Zestaw CBT
dla Dzieci

Trojkgt poznawczy, fiszki i karty mysli
do pracy z dzieckiem bez technicznego jezyka.
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Prawa autorskie

© Zestaw CBT dla Dzieci.
Wszelkie prawa zastrzezone.

Ten materiat zostat przygotowany do uzytku edukacyjnego,
terapeutycznego i psychoedukacyjnego. Moze by¢ wykorzystywany
przez specjalistow podczas sesji indywidualnych, zaje¢ grupowych,
konsultacji, warsztatow lub jako krétkie ¢wiczenie domowe dla dziecka.

Zabrania si¢ odsprzedazy, kopiowania, publikowania, rozpowszechniania

lub udostepniania catosci albo fragmentéw materiatu bez pisemnej zgody
witasciciela praw.

Materiat nie zastepuje diagnozy, terapii ani indywidualnej oceny
specjalisty. Powinien by¢ stosowany z uwzglednieniem wieku dziecka,

poziomu rozwoju, gotowosci do rozmowy, mozliwosci poznawczych oraz

aktualnego stanu emocjonalnego.

Nie umieszcza¢ zadnych danych kontaktowych.
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Jak korzystaé z tego zestawu

Ten zestaw pomaga dziecku zauwazac, ze
sytuacje, mysli, emocje i zachowania sq

ze sobq potqczone. Dziecko nie musi znaé
trudnych pojeé terapeutycznych. Wystarczy,
ze nauczy sie zadawac proste pytania:

Co sie wydarzyto?
Co przyszto mi do gtowy?

Co poczutem/poczutam?
Co zrobitem/zrobitam?

» Czy moge spojrzeé¢ na to inaczej?

Materiat mozna stosowaé podczas sesji,
zajeé, rozméw psychoedukacyjnych albo
krotkiej pracy domowej. Strony sq
przygotowane tak, aby dziecko mogto
moéwic, wskazywaé, rysowaé, zaznaczaé
lub wybierac karty.

Nie chodzi o to, zeby dziecko myslato zawsze pozytywnie.
Chodzi o to, zeby nauczyto sie sprawdzac¢ mysli i wybierac
takie, ktére pomagaja mu dziata¢ bezpieczniej.

_ Instrukcja dla specjalisty: —

Nie ttumacz dziecku dtugich definicji CBT.

Uzywaj obrazow, kart, pytan i przyktadéw z zycia dziecka.
Najpierw wspélnie odkrywajcie, potem nazywajcie,

a dopiero pézniej szukajcie bardziej pomocnej mysli.
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Modut 01

Mysli, emocje
i zachowania

To, co mysle, co czuje i co robig, moze by¢ ze sobqg potgczone.

W tym module dziecko uczy sie zauwazac,
ze jedna sytuacja moze uruchomi¢ rézne
mysli, emocje i zachowania. Dzigki temu tatwiej
sprawdzi¢, co sie dzieje w srodku,

i wybra¢ bardziej pomocng reakcje.

—
EMOCJE ZACHOWANIA @l
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Co dzieje sie w mojej gtowie?

W mojej gtowie pojawiajq sie rézne mysli. Czasem sq jak krétkie zdania.
Czasem sq jak obrazki. Czasem brzmiq jak pytania albo przypomnienia.

Mysl moze brzmiec tak: Mysl nie zawsze jest faktem.

e ,Nie dam rady.” Mysl to cos, co pojawia sie w glowie.

o Tobedzie trudne’” Mozemy jq zauwazy¢, zapisac,

) 4 P narysowaé i sprawdzié.
e ,Moze mi sig uda. " ;

e _Nikt mnie nie lubi.” - %
Wyjasnienie trudniejszego stowa:

* ..Potrzebuje pomocy. ~Fakt” to co$, co mozna sprawdzic.

* .Sprobuje jeszcze raz” Na przyktad: ,Dzisiqj jest
e ,To jest niesprawiedliwe.” poniedziatek” albo ,,Mam przed
e ,Nie wiem, co zrobié.” sobqg zeszyt”.

Przyktad:

ﬂ Sytuacja: Dziecko dostaje
. trudne zadanie.

Mysl: ,Nie dam rady.”

~Moze mi

¢ ,To bedzie

trudne.”

»Nikt mnie
nie lubi.”

#Potrzebuje
pomocy.”

Emocja: Smutek albo strach.

noprobuje

. "
. e eszZcZe raz.
Zachowanie: Dziecko J

odktada zadanie.

LNie wiem,
co zrobié.”

iﬁ? Mysli sq wazne, ale nie kazda mysl mowi catq prawde.
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MYSL, EMOCJA | ZACHOWANIE

Kiedy co$ si¢ wydarzy, w mojej gtowie moze pojawié si¢ mysl.
Potem moge poczué¢ emocje.
Potem moje ciato moze cos$ zrobic.

e D

MYSL

To zdanie, obraz albo pomyst w mojej gtowie.

Przyktad: ,To jest za trudne.”

\

Przyktad: strach, ztos¢, smutek, wstyd albo radosé.

ZACHOWANIE

ﬁ’ To to, co robi moje ciato.
Przyktad: prosze o pomoc, krzycze, uciekam,
prébuje jeszcze raz, milcze albo rysuje.

@ MINICWICZENIE

[e) Sytuacja: Kolega nie odpowiedziat na moje ,czesé”.

o
Moja mys$l mogta byé:

) Moja emocja mogta byé:
: Moje zachowanie mogto by¢:

Inna mozliwa mysl:

o
EMOCJA
To cos$, co czuje w srodku.

O

Inne mozliwe zachowanie:

WYJASNIENIE TRUDNIEJSZEGO SLOWA:

~Zachowanie” to dziatanie, czyli to, co robig albo czego nie robie.
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Moj trojkat poznawczy

Kiedy co$ si¢ wydarzy, moge
sprawdzié trzy czesci mojego
doswiadczenia:

Co pomyslatem/pomyslatam?

Co poczutem/poczutam? 4
Wierzchotek 1

Co zrobitem/zrobitam? /{" — Mysl:
l

W sérodku tréjkqgta:

Wierzchotek 2 Sytuacja: Wierzchotek 3
— Emocja: — Zachowanie:

Pytanie pomocnicze: Co moge sprawdzic¢ dalej?
Czy ta mysl mi pomogta, czy utrudnita sytuacje?

O pomogta

(J troche pomogta
(] utrudnita

(J jeszcze nie wiem

Instrukcja dla specjalisty:

Uzyj tej strony jako centralnego narzedzia sesji. Dziecko moze
wpisywagé, rysowac lub wskazywaé odpowiedzi.
Nie poprawiaj od razu mysli dziecka — najpierw poméz jq zauwazyg.
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Jedna sytuacja, rozne mysli

Ta sama sytuacja moze wyglgdaé inaczej, kiedy pojawiajq si¢ rézne mysli.

Sytuacja:

»Kolega nie zaprosit
mnie do zabawy.”

Mozliwe mysli:

Mysl 1:
,On mnie
nie lubi.”

Mysl 2:

»Moze mnie

Mysl 3:

»10 nieprzyjemne,
ale moge znalezé
inng osobe do
zabawy.”

Moja sytuacja:

Pierwsza mysl:

Inna mozliwa mysl:

Najbardziej pomocna mysl:
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Mozliwa
emocja:

Mozliwa
emocja:

ciekawosé

Mozliwa
emocja:

@O

lekki smutek
i troche spokoju

17

Mozliwe
zachowanie:

odchodze
i nie méwie nic.

Mozliwe
zachowanie:

pytam, czy

moge dotqczyé.

Mozliwe
zachowanie:

szukam innego
rozwigzania.

Nie kazda pierwsza mysl|
jest jedyng mozliwg myslq.

Wyjasnienie trudniejszego stowa:

»Mozliwa mysl” to inny sposéb spojrzenia
na sytuacje. Nie musi byé idealnie

pozytywna. Ma by¢ bardziej sprawdzajgca
i pomocna.




0O
Data:

Karta pierwszego
odkrywania mysli

Co sig wydarzyto?

Czy ta mysl byta:
(O bardzo szybka

|
‘ [0 gtosna w gtowie
‘ O cicha

Co przyszto mi do glowy?

O trudna
[ straszna

[0 smutna

O zta

= pomocna

Co poczutem/poczutam?

[ jeszcze nie wiem

Sita emocji od 0 do 5:

Co zrobitem/zrobitam?

Bardziej pomocna mys$l mogtaby brzmieé:

QOOOOE

Czy moja mysl byta faktem czy przypuszczeniem?
O faktem

(O przypuszczeniem

(O troche jednym i drugim

[ jeszcze nie wiem

Maty krok, ktéry moge wybraé nastepnym razem:

Notatka specjalisty:

Sytuacja przewodnia:

Dominujgca mysl:

Dominujgca emocja:

Mozliwy kierunek dalszej pracy:
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[ Modut 02 )

Fiszki do rozmowy
o myslach
<o

Kiedy trudno zaczqé rozmowe, mata karta
moze pomoc zrobi¢ pierwszy krok.

W tym module dziecko korzysta z fiszek, aby odkrywac,
co pomyslato, co poczuto, co zrobito i co moze sprawdzié.
Fiszki mogq by¢ uzywane pojedynczo, losowane,
wybierane przez dziecko albo uktadane w prostq

historie sytuacji.
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Co przyszto Moja mysl ' Czy ta mysl byta
mi do gtowy? ! brzmiata... gtosna w gtowie? \

I
Zatrzymuje sie i szukam ‘ ; Moge zapisac albo | Niektére mysli : Czasem mysl
pierwszej mysli. ; narysowaé te mysl. pojawiajq sie bardzo : wydaje sie bardzo ‘
: | : szybko. ! mocna.
| O J D
| N |
I I 1 X
| e e e I e
| N\
11!

Co powiedziataby

Czy ta mysl? | Czy ta mysl l?yta? ‘| ta mysl, gdyby || Czy chce
byta faktem? | przypuszczeniem? |- miata gtos? | sprawdzié te mysl?
e e S i = ; 3 I 5= e el L M
Sprawdzam, czy | I Przypuszczenie to co$, ||| Moge wyobrazi¢ sobie : Moge byé¢ detektywem
mam dowody. czego jeszcze nie wiem i . zdanie tej mysli. | mysli.

I
I
I
|
‘ | na pewno.
|
|
I
|
|

0 L0 J C

Instrukcja dla specjalisty: Popros dziecko, aby wybrato jednq fiszke, ktéra najlepiej
pasuje do sytuacji. Jesli dziecko nie chce méwié, moze wskazaé fiszke albo

narysowac odpowiedz.
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Fiszki:

Co
poczutem/
poczutam?

Wybieram
jedng emocie.

(J

5

Co ta emocja
chciata mi
powiedziec¢?

Emocje czesto
pokazujg potrzeby.

O
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Jak silna byta
ta emocja?

Moge zaznaczyc

poziom od O do 5.

Vi
w/
6
Czy ta emocja
rosta czy
malata?
.. L B N ]
% L
|

Sprawdzam, co

dziato sie z emocjq.

Vg
I‘\ -

Gdzie
poczutem/
poczutam to
w ciele?

Emocja moze byé
w brzuchu, gtowie,
rekach albo sercu.

O

4

Co pomogto
tej emocji
troche opasc?

Szukam matej
pomocnej rzeczy.

O

Co poczutem/poczutam?

4

Czy emocja byta
przyjemna czy
trudna?

@@

Nie musze
jej oceniac.
Moge jg tylko

zauwazyc.

Jaka emocja
pojawita sie
pozniej?

&~

Emocje mogq sig
zmieniac.

Instrukcja dla specjalisty: Uzyj fiszek po zidentyfikowaniu sytuacji i mysli.

Pozwdl dziecku wybra¢ emocje stowem, kolorem, rysunkiem albo gestem.



Fiszki: Co zrobitem/zrobitam?

' Cozrobitem/ ' Czymojeciato ' Czy poprositem/ ! Czy cos

i zrobitam | uciekto, zatrzymato poprositam . powiedziatem/

: potem? | sig czy zaatakowato? | o pomoc? . powiedziatam?

'[ Sprawdzam moje ; Ciato czasem reaguje | Prosba o pomoc tez . Moge przypomnieé

: zachowanie. : bardzo szybko. : Jjest dziataniem. ' sobie moje stowa.

f ! | 9o ¢ L O

I i 1 I

. Czy milczatem/ Czy moje ! Czy moje '+ Co mogg zrobi¢

! milczatam? ' zachowaniemi | zachowanie co§ | inaczej nastepnym

! ; pomogto? ' utrudnito? ] razem?

i Cisza tez moze by¢é | Sprawdzam, czy bylo | Moge zauwazyc skutek = | Szukam jednego

' reakeja. ', pomocne. ' bez oceniania siebie. ' matego kroku.
k ----------------- B I T T T e I T T

Wyjasnienie trudniejszego stowa:
»okutek” to to, co dzieje sie po zachowaniu.
Skutek moze byé pomocny, trudny albo mieszany.

Instrukcja dla specjalisty:

Nie uzywaj fiszek jako przestuchania.

Zaproponuj dziecku wybér jednej lub dwdch kart.
Zadbaj o spokojny ton i opisowy jezyk.
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Fiszki: Co moge sprawdzic?

00O
O
o2 ¢
1 @ 3
Jakie mam Czego jeszcze Czy jest inna Co powiedziatby

dowody? nie wiem? mozliwosc? przyjaciel?
Szukam rzeczy, . " Jedna sytuacja moze Patrze na sytuacje
ktore naprawde g mu:.zq zgc:’dywac mie¢ wigcej niz jedno oczami kogos

wiem. wazyshveguiog may. wyjasnienie. zyczliwego.

OO 00
6 8
|
Czy moja mysl | Czy moja mysl Jak moge Jaki maty krok
pomaga mi mnie powiedzie¢ to moge zrobié¢
dziata¢? zatrzymuje? tagodniej? teraz?
Sprawdzam, czy Sprawdzam, czy Szukam mysli, ktéra Wybieram jedno
ta mysl mnie ta mysl utrudnia mi jest prawdziwa bezpieczne
wspiera. krok do przodu. i mniej ranigca. dziatanie.

Wyjasnienie trudniejszego stowa: ,Dowéd” to co$, co pomaga sprawdzié,
czy mysl jest prawdziwa. Dowodem moze byé¢ fakt, zachowanie, stowa
albo konkretna sytuacja.

Instrukcja dla specjalisty: Uzywaj tych fiszek dopiero wtedy, gdy dziecko
jest gotowe. Najpierw przyjmij emocje dziecka, potem wspdlnie
sprawdzajcie mysl.
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Modut 03
7 e
Karty mysli

pomocnych i niepomocnych

Nie kazda mysl pomaga. Moge sprawdzi¢ mysl i poszukaé takiej,
ktéra prowadzi mnie do bezpieczniejszego kroku.

W tym module dziecko poznaje przyktady mysli, ktére pomagajq dziataé spokojniej,
oraz mysli, ktére mogq zwiekszaé smutek, lek, ztosé lub rezygnacje.
Celem nie jest udawanie, ze wszystko jest dobrze,

ale znalezienie mysli bardziej prawdziwej, tagodnej i uzytecznej.

MYSLI TRUDNIEJSZE MYSLI POMOCNE
czesto dodajq ciezaru czesto dodajq sity

]
b

/
Nic mi ~ - Ucze sie
nie wychodzi. = = i robie postepy.
7’ ! Oo

To moja wina. Nie wszystko

zalezy ode mnie.

To bedzie Moge poradzié

sobie krok
okropne. ot

p L
Nie dam rady. Sprébuje

innego sposobu.

Sprawdzam mysl.
Szukam takiej, .
Nie ma sensu i e porGes Kazdy ma trudne
prébowad. mi dziataé. chwile, ktére
o, minqg.
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§< .

Mysli, ktére pomagaja

¢
o
Moge Nie musze Moge T: JeStl Je?;u '
sprébowaé umieé tego poprosi¢ trudne, abu:!‘ pomytka nie
krok po kroku. od razu. o pomoc. e e gzhaczo
maiy krok. konca.

L

5

oz

0 o o
o] o] (o]
M . . - M . .
oge Moge zrobic . Nie wiem . oje en:uoqe Mogeuwybirad
sprawdzic, przerwe jeszcze, co sie sq wazne i b
czy moja mysl| i wrécic¢ stato, ale moge i moge je i
3 208 0 : : zachowanie.
jest faktem. pozniej. zapytac. nazwac.

5 ® ®

Instrukcja dla dziecka: Wybierz jednq karte, ktéra mogtaby poméc ci
w trudnej sytuacii.

Instrukcja dla specjalisty:

Poméz dziecku wybrac¢ mysl, ktéra brzmi wiarygodnie.

Jesli dziecko méwi ,, nie wierze w to”, zmiefcie zdanie na mniejsze,
na przyktad: ,Moge sprébowaé przez jedng minute”.
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Niektore mysli mogq sprawi¢, ze sytuacja wydaje sig

)~ Mysli, ktore utrudniaja : ?

jeszcze trudniejsza. Mozemy je zauwazyc¢ i sprawdzic.

° e _»le_sl@._~|°. >
G0 || Q25 || 23 || G || $

Na pewno Wszyscy bedg Zawsze Nikimale To musi
mi sie nie uda. sie ze mnie wszystko riaiiiBi wyjsé
$miac. psuje. idealnie.

e -, 0o - B s

Yot [

o ) 4
Jesli ktos )
Nie mogg sig milczy, to To bedzie Nie ma sensu Tylko =
pomylic. znaczy, ze jest straszne. probowaé. mam taki
zty na mnie. problem.
p? "

Ktéra mysl czasem pojawia sie w mojej gtowie? Czy ta mysl mi pomaga, czy utrudnia?

(J pomaga

(J utrudnia

[J troche jedno i drugie

[] jeszcze nie wiem

Mysl, ktéra utrudnia, nie oznacza, ze cos jest ze mng nie tak.
Oznacza, ze warto jq spokojnie sprawdzic.

Instrukcja dla specjalisty: Uzywaj kart ostroznie. Nie wktadaj dziecku mysli w usta.

Zapytaj: ,,Czy ktéras karta brzmi znajomo, czy zadna nie pasuje?”.
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Zamieniam mysl
~ na bardziej pomocna

Czasem moge wzigé trudng mysl i poszukaé zdania, ktére jest bardziej pomocne.

Krok 1:

Moja trudna mysl brzmi:

~

Krok 2:
Ta myél sprawia, ze czuje:

Krok 3:
Czy mam dowody, ze ta mysl jest catq prawdq?

i ™\

PRZYKLADY

Trudna mysl:
»Na pewno mi sie nie uda.”

Bardziej pomocna mysl:
»Moge sprobowaé maty
kawatek i poprosi¢ o pomoc.”

Trudna mysl:

,Nikt mnie nie lubi.”

Bardziej pomocna mysl:

»leraz czuje sie samotnie,
ale moge sprawdzi¢, kto
moze by¢ blisko.”

Trudna mysl:

+To bedzie straszne.”

Bardziej pomocna mysl:
»To moze by¢ trudne, ale

O tak (O nie [0 czesciowo  [J nie wiem jeszcze
— — — ~
Krok 4:
Jaka inna my$l mogtaby byé mozliwa?
Krok 5:
Bardziej pomocna mysl brzmi:
8 7

TRUDNA MYSL
-

b szukam innej

mozliwosci

moge przygotowaé jeden krok.”
J

WYJASNIENIE
TRUDNIEJSZEGO StOWA:

»Realistyczna mysl” to mysl,
ktéra nie udaje, ze wszystko
jest tatwe, ale pomaga
zobaczyé sytuacje troche

szerzej.

BARDZIEJ
POMOCNA MYSL

~ ™

L
A
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' ™
Moja mysl
do sprawdzenia

Karta detektywa mysli

Dzisiaj jestem detektywem mysli.
Sprawdzam jedng mysl spokojnie i krok po kroku.

‘ Moja sytuacja:

|

Mysl, ktorg sprawdzam:

Ta mysl sprawita, ze poczutem/poczutam:

P
|

OOOOO®

Wskazéwki, ktére pasujg do tej mysli: Wskazoéwki, ktére pokazujq inng mozliwosé:

Czego jeszcze nie wiem? Jakie pytanie moge zadaé, zeby lepiej
sprawdzi¢ sytuacje?

Bardziej pomocna mysl po sprawdzeniu:

Jeden maty krok po tej mysli:

ﬁ Nie musze wierzy¢ kazdej mysli od razu. Moge jq spokojnie sprawdzic.

Instrukcja dla specjalisty:

Prowadz dziecko przez karte wolno. Jesli dziecko nie potrafi znalezé dowodow,

podaj dwa proste przyktady i pozwél mu wybraé, ktéry pasuje bardziej.
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[ Modut 04 |

Putapki myslenia
w jezyku dziecka
o .

Czasem mysl zaktada specjalne okulary
i pokazuje sytuacje inaczej, niz wyglgda naprawde.

W tym module dziecko poznaje kilka sposobéw, w jakie mysli
mogq nas myli¢. Nie chodzi o to, ze dziecko ,zle mysli”.
Chodzi o to, ze czasem gtowa podpowiada pierwszq,

szybkqg wersje, ktorg warto spokojnie sprawdzié.
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~'__ Okulary ,,zawsze i nigdy”

Czasem gtowa zaktada okulary ,,zawsze i nigdy”.

Wtedy sytuacja moze wyglgdaé wieksza i trudniejsza niz naprawde.

Okulary ,,zawsze i nigdy” méwiq: Pytania detektywa:
Czy to naprawde dzieje si¢ zawsze?
I:' tak D nie D czasem D nie wiem jeszcze

G iing | 7C | i i ji?
Wszyscy sie ze mnie $miejo. | Czy moge znalezé jeden przyktad, kiedy byto inaczej

Zawsze wszystko psuje. ‘

Nigdy mi sie nie udaje.

Zawsze jestem najgorszy/najgorsza. Jak moge powiedzie¢ te mysl doktadniej?

[ ]
@
®
® Nikt mnie nie lubi. ‘
(]
® Nigdy nie bedzie lepie;j. ‘

| Moge powiedziec: /
»Dzisiaj coé mi nie wyszto, @ 4
ale czasem mi sie udaje.”

' Moge powiedzieé:

»leraz czuje sie samotnie, +
ale moge sprawdzic, kto jest

dla mnie zyczliwy.”

Moja my$l z ,,zawsze” albo ,nigdy”™:

Bardziej doktadna mysl:

s
~ @ - Wyjasnienie trudniejszego stowa:

+Doktadna mysl” to my$l, ktéra nie przesadza i lepiej opisuje sytuacije.
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Straszny film w gtowie (-

Czasem gtowa puszcza straszny film.
Pokazuje najgorsze zakonczenie, zanim jeszcze wiemy, co naprawde sig stanie.

Straszny film w gtowie Pytania detektywa: Q
moze mowic:
Co pokazuje méj straszny film?
Na pewno stanie sie

co$ okropnego.

To bedzie katastrofa.
Czy wiem na pewno, ze tak sie stanie?

C] tak D nie D nie wiem jeszcze

Bedzie najgorzej. Jaka jest inna mozliwa wersja?

Nie poradze sobie.

Wszyscy bedq patrzed.

Nie wytrzymam tego.

NAJGORSZA WERSJA Co moge zrobi¢, jesli bedzie trudno?

Przyktad:

Straszny film:

»Na pewno wszyscy bedq sie $miac,
SPOKOJNIEJSZA WERSJA kiedy odpowiem zle.”

Spokojniejsza wersja:
»Moge si¢ pomyli¢, ale nauczyciel moze mi

pomdc, a inne dzieci tez czasem sie mylg.”

Moja spokojniejsza wersja filmu:

A Wyjasnienie trudniejszego stowa:
~Katastrofa” to bardzo duze, straszne wydarzenie.
Czasem mysl uzywa tego stowa, nawet gdy sytuacja jest trudna,
ale nie katastrofalna.
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- Czytanie w myslach -

" -

Czasem mysl udaje, ze potrafi czytaé w gtowie innych oséb.

co ja mysle,
ze on mysli

Wtedy mozemy myslec, ze wiemy, co ktos o nas mysli,

chociaz nikt tego nie powiedziat.

Czytanie w myslach brzmi tak:

® Ona na pewno mnie nie lubi.
® On mysli, ze jestem gtupi/gtupia.
® Nauczyciel jest na mnie zty.
¢ Oni specjalnie mnie nie zaprosili.

® Mama na pewno jest mng rozczarowana.

® Wszyscy myslg, ze jestem dziwny/dziwna.

\ J
go—— - e
Pytania detektywa: " Co doktadnie wiem?
| :
| Czy ta osoba naprawde
‘ to powiedziata? . Czego sie domyslam?
|_‘ tak
n=
I | nie Jak moge to sprawdzi¢ spokojnie?
nie wiem

L Przyktad:

~ -~
3 ¥’ Myél: ,,Ona mnie nie lubi, bo sig nie uémiechmeta.”
Inna mozliwoéé: ,Moze byta zmeczona, zamyslona albo mnie nie zauwazyta.”

= — = - = - — - & — - — -

Moja mysl o tym, co ktos mysli:

Bardziej sprawdzajgca mysl:

Wyijasnienie trudniejszego stowa:
»Domyst” to co$, co moze byé prawdg, ale nie jest jeszcze pewne.
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Pomniejszacz sukcesow

Czasem gtowa uzywa ,,pomniejszacza sukceséw”. ~
Wtedy coé dobrego wydaje sie niewazne, za mate albo przypadkowe.

ICRL
Oo OO

to byt
méj krok

"0
S

Pomniejszacz sukcesow mowi: Pytania detektywa: ._:

(=]

To nic takiego. Co zrobitem/zrobitam dobrze, choéby troche?
Kazdy by to zrobit. |

Udato mi sie tylko przypadkiem.

Touiy il | @ Jaki wysitek wtozytem/wtozytam?
|

Mogtem/mogtam zrobié to lepiej.

| tak nie jestem w tym dobry/dobra. | @ Co powiedziatbym/powiedziatabym
przyjacielowi w takiej sytuacji?

Przyktad:

Pomniejszacz méwi:

» 10 sie nie liczy,
bo pomogta mi pani.” Q Jak moge nazwaé ten maty sukces?

Bardziej pomocna mysl:
»Skorzystatem/skorzystatam
z pomocy i dokonczytem/
dokonczytam zadanie.

To tez jest postep.”

i} Méj maty sukces: C;) Zdanie, ktére daje mu miejsce:

=

\ ', Wyjasnienie trudniejszego stowa:
- »Oukces” nie musi byc wielki.
Sukces moze oznaczaé prébe, wysitek, poproszenie o pomoc

albo powrét do zadania.
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[ Modut 05 |

Cwiczenia praktyczne
i monitorowanie postepow

<

tym tatwiej wybierac spokojniejsze i bardziej pomocne kroki.

T

W tym module dziecko tworzy plan sprawdzania mysli,
prowadzi prosty dziennik detektywa i obserwuje swoje mate postepy.

Celem nie jest perfekcyjne myslenie,

ale coraz lepsze zauwazanie, sprawdzanie i wybieranie.

25 | Zestaw CBT dla Dzieci



Moj plan sprawdzania mysli

Kiedy pojawia sie trudna mysl, moge uzyé mojego planu detektywa.

o Krok 1: Zauwazam mysl

Moja mysl brzmi:

Krok 2: Nazywam emocje
Kiedy mam te mysl, czuje:

Krok 3: Sprawdzam mysl
Czy to fakt, domyst czy straszny film w glowie?

[ fakt (O domyst (] straszny film () okulary ,zawsze i nigdy”

(O czytanie w myélach () pomniejszacz sukcesow [ jeszcze nie wiem

Krok 4: Szukam innej mozliwosci

Inna mozliwa mysl:

Krok 5: Wybieram maty krok

Teraz moge:

(O zapytaé [J poprosi¢ o pomoc ] sprébowaé maty kawatek
() zrobié przerwe () powiedzie¢, co czuje (J narysowaé¢ sytuacje

() wréci¢ do zadania pézniej

[ zrobié¢ co$ innego:

* Moje zdanie przypominajace:
»Moge sprawdzi¢ mysl, zanim jej catkowicie uwierze.”

Plan najlepiej éwiczyé na prostych przyktadach, zanim zostanie uzyty
przy bardzo trudnych emocjach. Pozwdl dziecku uzywaé symboli, koloréw

lub rysunkéw.
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() Dziennik detektywa mysli

W tym tygodniu obserwuje moje mysli jak detektyw.

Poniedziatek Trudna mysl:

Pomocna mysl:

P

Wtorek Trudna mysl:
Q Pomocna mysl:
Sroda Trudna mysl:
Q Pomocna mysl:

[
. Czwartek Trudna mysl:

| Pomocna mysl:

Pigtek Trudna mysl:
| Q Pomocna mysl:
Il |

Sobota Trudna mysl:

Pomocna mysl:

Niedziela Trudna mysl:

! Q Pomocna mysl:

| Pytania podsumowujace:

POMOCNA MYSL

Mysl, ktéra pojawiata sie najczesciej:

‘ TYGODNIA
Najbardziej pomocne pytanie detektywa:
| (] Jakie mam dowody? (] Czy ta myél mi pomaga?

[ [[] Co powiedziatby przyjaciel? (] Jaki maty krok moge zrobié?

|
1
1
|
| [[) Czy jest inna mozliwosé? ("] Czego jeszcze nie wiem? :
|
|
\

‘ Jedna rzecz, ktérej nauczytem/nauczytam sie o moich myslach:

Instrukcja dla specjalisty: Nie oceniaj wpiséw dziecka.
Uzyj dziennika joko punktu wyjscia do rozmowy o wzorcach myslenia,

emocjach i sposobach wsparcia.
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Mapa rozwoju umiejetnosci CBT

Zaznacz, jak obecnie rozwijajg si¢ moje umiejetnosci detektywa mysli.

Ty

/_Skala:
.1 — potrzebuje duzo pomocy
— czasem proébuje
@ - radze sobie z pomocq
l@) — coraz czesciej radze sobie samodzielnie
(5:} — robie to pewnie i regularnie

 Obszary obserwacji: |

1. Zauwazam sytuacije, ktéra
uruchamia emocje

Potrafie znalezé mysl w gtowie
Nazywam emocje zwiqzang z myslg
Rozpoznaje zachowanie po emociji

Odrézniam fakt od domystu

2.

3.

4,

5.

6. Zauwazam okulary ,zawsze i nigdy’
7. Rozpoznaje straszny film w gtowie
8. Sprawdzam, czy nie czytam w myélach .
9. Zauwazam mate sukcesy .

10. Tworze bardziej pomocng mysl

11. Wybieram maty bezpieczny krok

Poziom:

Poziom:

Poziom:

Poziom:

Poziom:

Poziom:

Poziom:

Poziom:

Poziom:

Poziom:

Poziom:

OO

0J0)6J0)0,
0J0J6J0)0,
0)J0J6J0)0,
0]0]6]0)0,
0J0)6J0)0,
0]0)6J0)0,
0J0)6J0J0,
0]0)6]0)0,
0]0)6]0)0,
COOOO)

i: Obszar, ktéry najbardziej sie rozwija:

Obszar, ktory potrzebuje wigcej wsparcia:

Méj kolejny maty krok:

i wybierania kolejnych éwiczen.
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Podsumowanie i kolejne kroki

@ .

Po pracy z myslami warto zatrzyma¢ sie i sprawdzi¢, czego sie nauczytem/nauczytam.

Najwazniejsza rzecz, ktorq wiem teraz o moich myslach: W

: 4 MYSLI
Mysl, ktorg chce czesciej sprawdzac: Q
’ s *
\\{r‘lo
. ' ZACHOWANIA UCZUCIA wh'
‘ . = e T‘!.\!“O_
Pytanie detektywa, ktére najbardziej mi pomaga: @ o
[J Jakie mam dowody? -
O Czy jest inna mozliwosé? Jedna bardziej pomocna mysl, ktérg chce zapamietaé:

[ Czy to fakt czy domyst?

[ Co powiedziatby przyjaciel?

[J Czy ta myél mi pomaga?
B dakiimahy krok bic? Jedno zachowanie, ktére chce éwiczyé dalej:
aki maty krok moge zrobié?

| M&j kolejny maty krok:

| .Nastepnym razem, kiedy pojawi si¢ trudna mysl,

Dla specjalisty: .. sprébuje

Co warto kontynuowaé na kolejnych spotkaniach?

Ktéra karta lub fiszka dziatata najlepiej?

Ktéra putapka myslenia pojawiata sie najczesciej?

Co warto przekazaé opiekunowi w prosty i wspierajgcy sposob?

: Koncowa ramka dla dziecka:
»Moje mysli sq wazne, ale moge je sprawdzac.
’ Moge szukaé mysli, ktére pomagajg mi zrobi¢ dobry maty krok.”
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