Kroki prowadzgce do pozyskania
umiejetnosci rozwigzywania problemow
(np.natretnych mysli o jedzeniu)

1.jak najszybsze rozpoznanie problemu (juz zanim te mysli sie
pojawia, moge zaobserwowac schemat kiedy pojawiaja sie
najczescie] i je przewidziec)

2.doktadne okreslenie problemu (z jakim aspektem sa zwigzane
te mysli)

3.rozwazenie jak najwiekszej liczby rozwiazan (co zrobie, jak te
mysli sie pojawia)

4.przeanalizowanie skutkow, kazdego rozwigzania (zastanawiam
sie jakie efekty przyniesie moje alternatywne dziatanie - opis
ponizej)

5.wybor najlepszego rozwigzania lub kombinacj rozwiazan (na
podstawie doswiadczen moge wybierac najlepsze dla mnie
rozwigzania, mam zgode na to, aby zmieniaty sie one w czasie)

6.postepowanie zgodnie z wybranym rozwigzaniem
(systematyczne wprowadzanie alternatywnych zachowan)



elementy jakie zawiera skuteczne rozwigzanie
problemu (alternatywne zachowania)

1.musi by¢ aktywne , angazowac nasze
mysli i uwage (sprzatanie racze
odpada)

2.musi byC przyjemne (nie traktujemy
tego jak obowiazku)

3.musi byc realistyczne (czyli cos co
jesteSmy w stanie zrobic)




