DAVANIE NIEVWAGI

Jak wqglqclq rozproszeniel

Opisz, jak ujawnia sie twoje rozproszenie w nastepujacym otoczeniu:

Co oznacza dla ciehie rozproszenie!

DOM

SZKOtA

POZOSTALE MIE)SCA

Czy zostaty wymienione miejsca, w ktérych jestes najbardziej skoncentrowany?

Czy zostaty wymienione miejsca, w ktérych jestes najmniej uwazny?

Jak rozproszenie wptywa na ciebie?

Jak rozproszenie wptywa na ciebie w wymienionych nizej miejscach?

Kiedy bycie rozproszonym najmocniej odbija sie na twoich wynikach w szkole?

Czy potrafisz wskaza¢ na pozytywne i negatywne konsekwencje bycia impulsywnym?
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LISTA ROZPRASZAJIACYCH MYSLI

Czy podczas pracy masz trudnosci z blokowaniem naptywajacych mysli? Czy masz problem ze
skupieniem sie i z powrotem do zadania, gdy pojawiaja sie mysli niezwigzane z wykonywanym
zadaniem? Gdy nachodzi cie taka mysl, zapisz ja, by zajac sie nig po zakonczeniu zadania.

Zweryfikuj swoja liste z terapeuta. Ktore z tych mysli s wazne i wymagaja natychmiastowej uwagi,
a ktérymi mozna zaja¢ sie pdézniej?
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...........................................................................................................................................................

CUWILE NIEUWAGI

Opisz swoj zwykty dzien. Mozesz zrobi¢ ksero tej tabelki, by porownac weekend i dzieri powsze-
dni. Zwrd¢ uwage, w jakich godzinach masz najwieksze problemy z koncentracjg i zanotuj obok
czynnosci, ktére wowczas wykonywates.

Godzina Czynnoic Konsekwenc)e
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BADANIE IMPULSYWNOSCI

Opisz, w jaki sposéb moze ujawniac sie impulsywnos¢ w réznych kontekstach twojego funkcjono-
wania. Kiedy masz wieksza kontrole nad swojg impulsywnoscia, a kiedy mniejsza?

DOM SZKOtA SPOLECZNOSC

Jaki wptyw ma na mnie moja impulsywnosc?
Jak moje impulsywne zachowania oddziatujag na mnie w réznych okolicznosciach? Kiedy impul-

sywnos¢ zostawia najgtebszy slad na moich dziataniach? Jakie sg pozytywne i negatywne skutki
bycia impulsywnym?

DOM SZKotA SPOLECZNOSE
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