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5. POZYTYWNY NOTATNIK
a. Dzialanie dotyczy: MH NEETS

b. Cel zaje¢: Cwiczenie ma na celu poméc osobie w zidentyfikowaniu jej mocnych stron,
umiejetnosci, kompetencji i cech. Moze to by¢ podstawg do budowania przekonania, ktére w
dalszej kolejnosci moze przyczyni¢ sie¢ do lepszego osiggania celéw akademickich i

zawodowych.

C. Ramy teoretyczne: Zaj¢cia oparte sg na Terapii Krotkoterminowej Skoncentrowane;j
na Rozwigzaniach, a w szczego6lnosci na identyfikowaniu wewnetrznych mocnych stron osoby
i budowaniu wiary w siebie. Dziatanie zostalo opracowane przez dwie polskie psycholozki i
psychoterapeutki - Ann¢ Biskupska i Anne Mackiewicz. Poczatkowo wykorzystywane byto w
ramach programu readaptacji spotecznej skazanych, a nastepnie w ramach pracy z mlodzieza,

w tym z zaburzeniami psychicznymi.

d. Opis: Pozytywny Notatnik to rodzaj notatnika, w ktorym zapiszesz liste swoich
codziennych obowigzkow (patrz zalacznik ponizej). Przypomnij sobie jeden z Twoich
typowych dni. Analizuj je od rana, kiedy wstajesz, az do momentu, kiedy idziesz spaé. Dla
ulatwienia mozesz wpisa¢ godziny, w ktorych wykonujesz te czynnosci. Zanotuj liste
obowigzkow w lewej kolumnie Pozytywnego Notatnika. Nastepnie do kazdego z
wykonywanych przez Ciebie obowiazkéw dopisz pozytywna ceche, ktora sprawia, ze jestes w
stanie sprostac¢ temu obowigzkowi.

Kiedy juz skonczysz pisac, przeczytaj liste pozytywnych cech raz lub dwa razy uwaznie.

Teraz zastanow sie, jakie sa Twoje uczucia? Co teraz myslisz o sobie? Jesli dojdziesz do
jakiegos$ wniosku na swodj temat, zapisz go i zapamietaj, moze to byc¢ jeden z najwazniejszych i
"prawdziwych" wnioskow na Twdj temat.

Jesli cheesz, mozesz rowniez pokaza¢ i omoéwi¢ wypelniong list¢ z przyjacielem, czlonkiem

rodziny (opiekunami nieformalnymi) lub doradca.
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Zalacznik
Lista obowigzkow, ktére wykonuje w ciggu Jaka jest moja pozytywna cecha, Ze moge
dnia podotac temu obowigzkowi?
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