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Jak wypetniac tabele
planu aktywnosci?

Pierwszy krok to analiza danych zebranych w tabeli zapisu aktywnosci.

Patrzac na wypetniona tabele zapisu aktywnosci, spréobuj odpowiedziec sobie na ponizsze pytania:
1. Jak duza jest moja aktywno$¢?

. Jakie aktywnosci podejmowatem w tym tygodniu?

. Jaki rodzaj emocji odczuwam?

. Jaki jest zwigzek pomiedzy tym co robie, a co czuje?

. Jakie rodzaj aktywnoéci sprawia, ze czuje sie dobrze?

. Czego powinienem robic¢ wiecej, aby poczuc sie lepiej?

. Czego powinienem robi¢ mniej, aby poczu¢ sie lepiej?

~N o 0 AN

Moze by¢ Ci trudno odpowiedzieé na te pytania samodzielnie.
Popro$ o pomoc bliskich, razem bedzie tatwiej znalez¢ odpowiedzi.

Korzystajac z zebranych obserwacji wpisz do tabeli planu aktywnosci

te czynnosci, dzieki ktérym czujesz sie lepie;j.

Poszukaj takich aktywnosci w tabeli zapisu aktywnosci. Mozesz skorzystac z pomystow, ktére kiedys wigzaty sie
z przyjemnoscig i satysfakcja. Moze masz zaniedbang pasje, moze lubite$ aktywnos¢ fizyczna. Zastandw sie,

jak czutes sie z przyjaciotmi lub kiedy czytates ksigzki, czy Swiadomie relaksowates sie.

godziny poniedziatek, 20 kwietnia
08:00 - 09:00 pobudka

09:00 - 10:00 prysznic, $niadanie

10:00 - 11:00 spacer do pobliskiego parku
11:00 - 12:00

12:00-13:00

14:00 - 15:00 telefon do przyjaciotki

Analiza tabeli zapisu aktywnosci pozwoli Ci na znalezienie dziatan,

przy ktérych Twoéj nastréj obniza sie najbardzie;j.

Zastandw sie, co zazwyczaj poprzedza te aktywnosci i jakie sg ich najczestsze konsekwencje. To kolejny etap,
przy ktérym warto skorzysta¢ z pomocy bliskich. Odpowiedzi mogg by¢ wskazéwka, jaka jest funkcja tych zachowan
i dlaczego warto je zmieni¢. Bardzo czesto wiaza sie z unikaniem waznej dla Ciebie, cho¢ trudnej aktywnosci.
Pamietaj, aby w planie aktywnosci zmieniac te najtrudniejsze momenty w ciggu dnia. Mozesz zmieni¢ sytuacje
poprzedzajaca i prawdopodobnie wyzwalajaca niekorzystne zachowanie lub mozesz zmieni¢ samg aktywnos¢,
ktéra tak Zle na Ciebie wptywa. Zamien jg na jej przeciwienstwo ( np. zamiast przegladania portali
spotecznosciowych, co zabiera czas na prace — zaplanuj aktywno$¢ zawodowa) lub zaplanuj aktywno$éé,

ktéra jg przerwie (np. kiedy zaczynasz przegladac portale spotecznosciowe, wychodzisz z pokoju, stuchasz
swojej ulubionej piosenki i podejmujesz aktywno$¢, ktéra lepiej wptywa na Twdj nastroj).

godziny poniedziatek, 20 kwietnia

08:00 - 09:00 pobudka

09:00- 10:00 prysznic, $niadanie

10:00-11:00 spacer do pobliskiego parku

11:00-12:00 aktywnos$¢ zawodowa (ostatnie zlecenie)
12:00-13:00 aktywnos$¢ zawodowa (ostatnie zlecenie)
14:00 - 15:00 telefon do przyjaciotki

Kiedy Twéj plan jest gotowy - przejdz do dziatania!
Postaraj sie zrealizowad Twéj plan. Przyjmij postawe badacza i odkrywcy — obserwuj, jak sie czujesz, sprawdzaj,
ktére elementy planu okazaty sie realistyczne. Nowe obserwacje pomogga Ci zaplanowac kolejny tydzien.
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Jak wspierac bliskich
w przygotowaniu planu aktywnosci?

Aktywizacja behawioralna to skuteczna metoda leczenia zaburzen depresyjnych.

Sktada sie na nig obserwacja aktywnosci (zapis aktywnosci), analiza zebranych danych i planowanie

na ich podstawie bardziej pomocnych zachowan (plan aktywnosci). Dla osoby zmagajacej sie z objawami
depresyjnymi zadania te mogg okaza¢ sie duzym wyzwaniem.

Jezeli zostaniesz poproszony o pomoc lub zauwazysz, ze moze by¢ potrzebna Twoim bliskim,
warto, abys zapoznat sie z podstawowymi ideami zapisu i planowania aktywnosci.

Zapis aktywnosci
1. Wybér tygodnia, w ktérym bedzie opisywana aktywnosc.
2. Zapisanie aktywnosci kazdej godziny danego dnia.

3. Okreslenie nastroju odczuwanego przy aktywnosci odnotowanej w danej godzinie w skali od 0 do 100
(gdzie 0 to bardzo zty nastréj, 100 bardzo dobry nastréj).

Planowanie aktywnosci

1. Analiza danych zebranych w tabeli zapisu aktywnosci.
Pomocne pytania:

 Jak duza jest moja aktywno$¢?
 Jakie aktywnosci podejmowatem w tym tygodniu?
- Jaki rodzaj emocji odczuwam?
- Jakijest zwigzek pomiedzy tym co robie, a co czuje?
- Jakie rodzaj aktywnosci sprawia, ze czuje sie dobrze?
» Czego powinienem robi¢ wiecej, aby poczu¢ sie lepiej?
« Czego powinienem robi¢ mniej, aby poczuc sie lepiej?
2. Wpisanie do tabeli planu aktywnosci czynnosci, dzieki ktérym osoba czuje sie lepiej.

Wykorzystanie pomystow, ktdre w przesztosci wigzaty sie z przyjemnoscia i satysfakcja (dawne pasje, aktywnosé
sportowa, relaks, kontakty z innymi osobami).

3. Znalezienie aktywnosci, przy ktorych nastréj obniza sie najbardziej.
Analiza, co poprzedza te aktywnosci i jakie sg ich najczestsze konsekwencje. Rozpoznanie, jaka jest funkcja tych
zachowan (bardzo czesto wiazg sie z unikaniem waznej i jednocze$nie wymagajacej aktywnosci).
4. Zmiana tych aktywnosci w planie.
- Zmiana sytuacji wyzwalajacej niekorzystne zachowanie.
» Zmiana aktywnosci na dziatanie, ktérego osoba unika.
-+ Zaplanowanie aktywnosci, ktéra przerwie zachowanie obnizajace nastroj.

5. Realizacja planu aktywnosci.
Zbieranie nowych obserwacji i przygotowanie kolejnego planu aktywnosci.
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