CENTRUM TERAPII
WCZQ BEHAWIORALNE

CTPB Terapia Schematéw — dostrojona do 0séb z ADHD, Justyna Sordyl-Grajcar
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Cwiczenie B
Zadanie pacjenta:

e pokazuj trudno$¢ zachowaniem (wedtug wskazdéwki),
e nie mOw o niej wprost,
e reaguj, jesli terapeuta cos dopasuje (np. ,0, teraz tatwiej”) To tworzy naturalny feedback

o Kostka do wylosowania, ktéra trudno$¢ prezentujesz (losowanie 1 z 10):
https: //rolladie.net/roll-a-d10-die

1. Przecigzenie informacyjne - Masz trudno$¢ z podazaniem za dtuzszymi wypowiedziami terapeuty,
jestes juz zmeczony dniem lub sesjg, potrzebujesz przerwy, oddechu. Odpowiadaj jednym krétkim
zdaniem. Jesli terapeuta méwi dtugo, mozesz powiedzie¢: ,,Chyba sie zgubitem”.

2. Gubienie watku - Po kazdej wypowiedzi terapeuty zréb 5-sekundowa pauze, jakby$ probowat
sobie przypomnie¢, o czym byta rozmowa. Mozesz powiedzie¢: ,Moze powtérzysz pytanie?”. Moze
masz w sobie duzo napiecia? Potrzebujesz przewy na roztadowanie? Pomocy wizualnej? - wybiez

3. Chaos myslowy - Twoje mysli szybko sie zmieniaja - W kazdej wypowiedzi zmien temat raz
(zacznij od odpowiedzi, potem przejdZ do skojarzenia). Zapominasz do czego zmierzaliScie z
terapeuta.

4. Impulsywno$¢/ obawa przed zapomnieniem - Masz poczucie, Ze musisz powiedzie¢ co$
natychmiast, zanim zapomnisz. WejdZ w stowo terapeucie przynajmniej raz na minute.

5. Odptywanie uwagi

Twoja uwaga co chwile odptywa, rozpraszajg cie dzwieki. Popro$ co najmniej dwa razy o
powtérzenie tego, co powiedziat terapeuta.

6. Za dtugie instrukcje: Jesli terapeuta moéwi dtuzej niz jedno-dwa zdania, powiedz: , Troche sie
zgubitem, mozesz powtorzy¢?”

7.znuzenie przy wolnym tempie - zacznij: odpowiadac¢ bardzo krotko, zmienia¢ temat, przyspieszac
rozmowe

8. Trudnos¢ z kolejnos$cia - Masz trudno$¢ z zapamietaniem krokéw, kolejnosci, Dopytuj: ,,Co mam
zrobi¢ najpierw?” ,,A potem?”

10. Potrzeba pomocy wizualnej - Trudno Ci sie skupi¢ tylko na stuchaniu. Powiedz przynajmniej raz
"ciezko mi sie skupi¢ jesli tylko rozmawiamy”


https://rolladie.net/roll-a-d10-die

