Plan Aktywizacji

Data:

Przemyslenie szczegotdw, Przeéwicz to w swojej wyobrazni; wyobraz sobie siebie, ze to robisz, zwrd¢ uwage na przeszkody, czy swoja nieched.

Cel Aktywizagcji

Wstac przed 9.00

P6j$¢ na spacer

P6j$¢ na urodziny mojej bratanicy

Kto? Gdzie? Kiedy ?

W domu, w sypialni Kazdego dnia procz niedzieli

Samemu albo z przyjacielem
Trzy razy w tygodniu, rano, do parku

Koncezy 12 lat, bardzo Jej zalezy bym byl, musze jeszcze zadzwonic do
jej mamy i poradzic si¢ co do prezentu, urodziny bedg w parku
linowym, w $rode 14-16, bedzie tam brat i rodzice.

Mozliwe Przeszkody i Rozwiazania

Problem: Czucie si¢ zm¢czonym, nie bede cheial wstac

Mozliwe rozwigzanie, ktére moge wyprébowa¢: da¢ sobie 10 minut
potem wsta¢

Problem: Budzik nie dzwoni

Mozliwe rozwigzanie, ktore moge wyprébowaé: upewnic si¢, ze
budzik jest nastawiony wieczorem dzien wezesnie]

Problem: bedzie padac

Mozliwe rozwigzanie, ktore moge wypréobowaé: pojsc kiedy pogoda
si¢ poprawi, zamiast spaceru, pocwiczy¢ w domu

Problem: nie bede cheiatl is¢

Mozliwe rozwigzanie, ktére moge wyprobowaé: wyznaczy¢ sobie
nagrode np. goraca czekolada i zobaczenie dobrego filmu po spacerze.

Problem: moje problemy zdrowotne powoduja, ze chodze bardzo
wolno i nie zajde zbyt daleko

Mozliwe rozwigzanie, ktore moge wyprobowac: przypomniec
mojemu bratu o swoich problemach, wzig¢ zapas czasu na dojscie do
parku linowego, przypomniec tez bratanicy, ze w drodze powrotnej
musimy iS¢ powoli (moze si¢ niecierpliwi¢, ale ostatecznie to dobrze,
ze nauczy si¢ brac potrzeby innych pod uwage)

Problem: martwig sie, ze toaleta w parku linowym bedzie daleko
Mozliwe rozwigzanie, ktore moge wyprobowaé: zapytac si¢ brata,
i8¢ wezesniej do toalety, nie pic¢ za duzo ptynow (jesli toaleta faktycznie
jest daleko).



