Zamiana mysli — ¢wiczenie poznawcze

Cwiczenie to pomaga dziecku z ADHD rozpoznawaé mysli, ktére utrudniaja dziatanie, i
zastepowac je bardziej wspierajacymi. Regularna praktyka wzmacnia poczucie sprawczosci
i zmniejsza frustracje.

Instrukcja:

Popro$ dziecko, aby zapisato mys], ktéra pojawia sie w trudnej sytuacji (np. przy zadaniu
domowym, konflikcie). Nastepnie wspdlnie sprébujcie zamieni¢ jg na inng, ktéra daje
wieksza szanse na poradzenie sobie z sytuacja. Na koncu niech dziecko zaplanuje, co moze
teraz zrobic.

Szablon éwiczenia:

Mys$l automatyczna Zamiana na wspierajgca Co moge teraz zrobic?
mysl

Mozna drukowac i uzupetnia¢ codziennie lub wedtug potrzeb.
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