 «Пять шагов к решению проблемной ситуации
 с помощью методов краткосрочной позитивной психотерапии»
РАБОЧИЙ ЛИСТ
Имя_________________________________ дата_________________________
Проблемная ситуация ______________________________________________
__________________________________________________________________
Моя проблема коротко______________________________________________ 
1 шаг. Что я думаю о своей проблеме? Как она возникла и что я чувствую по этому поводу? _________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2 шаг.  Почему это случилось? Как я оказался в этой ситуации? 
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
2 шаг. Когда думаю о своей проблеме я пытаюсь определить её место на шкале, где ноль - «хуже не бывает», а 10 – «идеальный вариант»
хуже не бывает  0____________________________________10 идеальный вариант
5 шаг.  Как можно хотя бы немного улучшить ситуацию? Что сейчас можно сделать, чтобы продвинуться в решении проблемы вперёд на 1 пункт?
Отметьте на шкале    и пропишите ваши действия:_____________________
________________________________________________________________



5 шаг 





3 шаг.  Почему именно здесь? Почему не на 1 шаг назад или вперед ? напишите: _________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
[bookmark: _GoBack]4 шаг   Взгляните на ситуацию из будущего, когда проблема уже не существует, потому что цель достигнута. Как вам это удалось?  ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
