Wizualny zestaw
wsparcia do gabinetu

Praktyczny pakiet plansz, kart i mini-map do pracy
terapeutycznej z emocjami, ciatem, regulacja,
granicami i domykaniem ses;ji

MATERIALY WIZUALNE DO UZYCIA W GABINECIE TERAPEUTYCZNYM

KOLO EMOCJI REGULACJA W PRAKTYCE MAPA SESJI
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Prawa autorskie i
wazna informacja kliniczna

Ten materiat zostat przygotowany jako praktyczny zestaw wizualnego

wsparcia do gabinetu terapeutycznego. Jego celem jest utatwienie

el

psychoedukacji, porzagdkowania procesu, pracy z emocjami, ciatem,
regulacja, granicami, zasobami oraz domykaniem sesji.

Plansze, karty i mini-mapy zawarte w tym zestawie moga wspierac
rozmowe terapeutyczna, pomagac pacjentowi lepiej rozumiec wlasne
doswiadczenie i utatwia¢ wspodlne nazywanie tego, co dzieje sie w sesiji.

S

Nie sg jednak gotowym scenariuszem terapii ani narzedziem do
mechanicznego stosowania bez rozumienia kontekstu klinicznego.

Materiat nie zastepuje szkolenia psychoterapeutycznego, diagnozy

klinicznej, superwizji, psychoterapii wtasnej, procedur bezpieczenstwa

ani odpowiedzialnosci zawodowej terapeuty. Kazdy element zestawu

powinien by¢ uzywany z uwzglednieniem pacjenta, relacji terapeutycznej,
poziomu bezpieczenstwa, wieku, kultury, gotowosci oraz aktualnego

procesu.
N W sytuacjach kryzysowych, przy wysokim ryzyku samobdjczym,
samouszkodzeniach, przemocy, silnej dysocjacji, dekompensacii,
ﬁ aktywnych objawach psychotycznych lub innych stanach wymagajgcych

pilnej interwencji, priorytetem jest bezpieczenstwo, odpowiednie
procedury, konsultacja | specjalistyczne wsparcie.

© Wizualny zestaw wsparcia do gabinetu. Wszelkie prawa zastrzezone.
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Obraz moze pomoc pacjentowi
zobaczyc¢ wilasny proces

W gabinecie terapeutycznym stowa sa wazne, ale nie zawsze wystarczaja.
Pacjent moze rozumie¢ cos intelektualnie, a jednoczesnie gubic sig w emocji,
napieciu ciata, wstydzie, chaaosie lub poczuciu braku wptywu. W takich
momentach prosta plansza, karta, mapa lub wizualna skala moze pormaéc
zatrzymacé proces i zobaczyc¢ go z wiekszej odlegtosci.

Wizualne wsparcie nie zastepuje relacji terapeutyczne]. Nie zastepuje
obecnoici terapeuty. Nie powinno tez zamieniac sesji w prezentacje.
Jego zadaniem jest wspiera¢ kontakt, porzadkowac trudne doswiadczenie
i dawac pacjentowi jezyk tam, gdzie stowa dopiero sie tworza.

Ten zestaw zostat zaplanowany jako praktyczny pakiet do gabinetu:

plansze psychoedukacyjne, karty emocji, karty ciata, narzedzia regulacii,
mapy granic, relacji, wzorca i domykania sesji. Kazdy element ma byc prosty,
spokojny, czytelny i mozliwy do uzycia w konkretnym momencie pracy.

Nie chodzi o to, aby pokazywa¢ pacjentowi wszystkie materiaty naraz.
Chodzi o to, aby wybrac jeden obraz, jedng karte albo jedng mape,
ktora naprawde stuzy procesowi. Dobrze uzyty materiat wizualny
nie odcigga od pacjenta. Pomaga pacjentowi wrdci¢ do siebie.

KOLO EMOCS) REGULACSA W PRAKTYCE

PROCER Parany

Wizualny zestaw wsparcia do gabinetu
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Materiat wizualny
dziata najlepiej
wtedy, gdy nie

zastepuje kontaktu,
lecz pomaga
go pogtebic.

MAPA GRANIC

WOE
GEANITE




Modut 01

Fundamenty wizualnego
wsparcia w gabinecie

Prosty obraz. Jasny jezyk. Wiecej kontaktu.

O W, O

Klarownoscé Kontakt Bezpieczenstwo

REGULACJA W PRAKTYCE KARTA PACJENTA

Zatrzymaj sig
Wet oddech

-{.O“Ph's WTBORU
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Narzedzie do

Plansza
psychoedukacyjna
Pokazuje podstawowe pojecie
w prosty sposob, na przykiad:

czym jest regulacja, granica,
emocja, okno tolerancji albo

porzadkowania doswiadczenia

Karta pracy w sesji

Pomaga pacjentowi nazwac
to, co dzigje sie teraz:

emocje, napiecie, potrzebe,
impuls, wybdr lub trudnosg.

WZOrzec.

Mini-mapa @ Skala wizualna
procesu Pomaga ocenic

Pokazuje przebieg = intensywnosé,
doswiadczenia: wyzwalacz, ws pa rc I e | | + bezpieczenstwo,
reakcja ciala, emocja, WIzua I ne

mysl, strategia, koszt lub dystans bez

i mozliwy krok. nadmiaru stow.

gotowosé, napiecie

Karta

zasobow Plansza
Wspiera pacjenta ' domkniecia

w odnajdywaniu tego, Poraga zakonczyc sesje,

CO pomaga wrocic zebrac wnioski | wybrac
do stabilnosci, kontaktu maty krok po spotkaniu.
1 wptywu,

Wizualne wsparcie nie ma moéwic¢ za pacjenta.
Ma pomodc pacjentowi znalez¢ wtasne stowa.
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Wybilerz obraz wtedy,
gdy pomaga kontaktowi

Uzyj materiatu
wizualnego, gdy

. pacjent ma trudnosé
Z nazwaniem emocji

pacjent mowi duzo,
ale gubi sedno

pojawia sie chaos,
napiecie lub przecigzenie

pacjent potrzebuje “%l?
psychoedukacji w prostym jezyku .

~  trzeba pokazac réznice miedzy

emaocja, potrzebg i zachowaniem

~— ciato pacjenta sygnalizuje napiecie,

! ale pacjent go nie zauwaza Czy -to

proces wymaga regulacji S-I’ uzy
| ugruntowania konta ktOW]?

pacjent potrzebuje zobaczy¢
swdj wzorzec z dystansu

— terapeuta chce wspdlnie

z pacjentem uporzgdkowac sesje

na koncu spotkania trzeba
zebrac¢ wniosek i maty krok

Nie uzywaj, gdy

materiat ma zastapic
zywy kontakt

terapeuta chce uniknac
ciszy lub emogiji

pacjent jest zbyt przecigzony
na nowe informacje

plansza robi sie wykladem
zamiast wsparciem

pacjent czuje sie testowany,
oceniany lub pouczany

sytuacja wymaga
natychmiastowego
bezpieczenstwa,

a nie psychoedukacji

ktéry pojawia sie w odpowiednim momencie

g@ Najlepszy materiat wizualny to ten,

i znika, gdy pacjent wraca do kontaktu.
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Mniej elementow,
wiecej zrozumienia

1. Jedna strona = jeden cel
Kazda plansza lub karta powinna pomagac
w jedne] konkretnej funkeji: nazwac, zrozumiec,
uregulowaé, wybraé lub domknaé. Regulacja

2. Biate tlo
— Tio pozostaje czyste i neutralne,
aby pacjent nie byt przeciazony wizualnie.

| 3. Krétki tekst
; Tekst powinien by¢ zrozumiaty, prosty
i mozliwy do przeczytania w trakcie sesji.

/| 4. Duze marginesy
Pusta przestrzen pomaga oddychac

i zwieksza poczucie porzadku. <> Coteraz czujesz w ciele?

/ 5. Delikatne kolory <> Czego potrzebujesz wiasnie teraz?
Kolor ma pomagac orientacii,
nie dekorowac bez potrzeby. <> Comoze Ci pomdc sig uspokoic?

| 6. Jeden gtéwny element wizualny
' Kazda karta ma miec jeden dominujgcy
symbol, mape lub schemat.

7. Jezyk bez oceny
Nie uzywac stdw zawstydzajgcych,
diagnozujacych na skroty ani etykietujacych
pacjenta.

.| 8, Gotowosc¢ do druku
Materiat musi dobrze wygladaé zaréwno
na ekranie, jak i po wydrukowaniu.

@ W gabinecie wizualna prostota jest czescia bezpieczenstwa.
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Nazwij cel

Mam karte, ktora moze pomaoc
uporzadkowac to, o czym mowimy.

Sprawdz zgode

Czy bedzie w porzadku, jesli
pokaze ja na chwile?

Uzyj tylko fragmentu

Nie omawiaj catej planszy, jesli
potrzebny jest tylko jeden element.

Potacz z doswiadczeniem
pacjenta

Ktory fragment tej mapy pasuje do
Pana/Pani do$wiadczenia?

Wraéc¢ do kontaktu

Co dzieje sie w Panu/Pani teraz,
kiedy na to patrzymy?

Pokaz karte bez zamieniania
sesji w prezentacje

Gotowe zdania terapeuty

Nie musimy korzystac z tej karty,
jesli nie pasuje.

To tylko propozycja uporzadkowania,
nie gotowa odpowiedz.

Prosze wybrac ten fragment, ktdry
jest najblizej Pana/Pani doswiadczenia.

Mozemy odtozy¢ karte i wrdcic
do rozmowy.

Karta ma by¢ pomostem do doswiadczenia pacjenta,
nie ekranem miedzy pacjentem a terapeuts.

& — @y —

o ) —

zgoda karta doswiadczenie kontakt

08 - Wizualny zestaw wsparcia do gabinetu




Co powinien zawieraé
kompletny zestaw gabinetowy?

L] { __ plansza: czym jest terapia i jak dziata proces

savalaediiiana || plansza: bezpieczenstwo, zgoda i tempo pracy

karta: emocje podstawowe i mieszane
karta: potrzeby pod emocjami
@ karta: sygnaty ciata
emocje | cialo karta: skala napiecia

plansza: okno tolerancji

karta: grounding przez stopy, krzesto i orientacje

== karta: zasoby regulacyjne
regulacja plansza: granice w kontakcie
O karta: zgoda, stop i wybor
granice
mapa: petla wzorca
O mapa: wyzwalacz, emocja, strategia, koszt
wzorce karta: punkt pauzy i maty krok
plansza: domkniecie sesji
QF karta: refleksja po spotkaniu
domkniecie karta: praca migdzy sesjami
instrukcja: jak przechowywac i dobiera¢ materiaty
==K, Zestaw ma by¢ uporzadkowany tak, aby terapeuta mogt szybko
m wybra¢ wiasciwa karte bez przeszukiwania catego materiatu

w trakcie sesji.

Kompletny zestaw gabinetowy powinien wspierac

caty proces: od pierwszego kontaktu do domknigcia ses;ji.
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Modut 02

Plansze psychoedukacyjne
do pierwszych sesji

Na poczatku terapii pacjent potrzebuje
Jasnosci, bezpieczenstwa i prostego jezyka.

= 2 W,
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Terapia jako proces,
nie szybka naprawa

Zauwazenie Nazwanie Zrozumienie Doswiadczenie Integracja

Co sie dzieje Jak moge to Jaki sens ma Co czuje i czego Co moge zabrac

w moim zyciu, ciele, opisac wilasnymi ten wzorzec, potrzebuje, kiedy z sesji i jak moge

emocjach i relacjach? stowami? emocja lub reakcja? naprawde zostaje zrobic jeden maty
przy tym temacie? krok inaczej?

wracac¢ do wczesniejszych tematow i odkrywac nowe warstwy.

% Proces terapii moze poruszac sie do przodu, zatrzymywac,
To nie oznacza porazki. To czes¢ pracy.

PYTANIA DO SESJI

('Qh\ Na ktorym etapie jestesmy dzis?
Czy potrzebujemy wiecej zrozumienia, doswiadczenia czy integracji?

O Czy tempo jest wystarczajaco bezpieczne?

11 - Wizualny zestaw wsparcia do gabinetu
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Filar 01
Bezpieczenstwo

Czy moje ciato i ukiad
nerwowy moga pozostac
wystarczajaco obecne?

(o
Za szybko

czuje zalanie, odciecie,
presje, chaos,
brak wptywu

@ Powiedz swoimi
stowami:

12 - Wizualny zestaw wsparcia do gabinetu

W terapii wazne jest
nie tylko co, ale takze jak szybko

O

Filar 02
Zgoda

Czy moge powiedzie¢:
tak, nie, stop, wolniej
albo jeszcze nie?

., -3

-
.
. =

Wystarczajgco bezpiecznie

czuje kontakt, ciekawos¢,
emocje mozliwa do utrzymania,

wybor

To jest dla mnie za szybko.

Potrzebuje chwili.

Filar 03

Tempo

Czy idziemy w takim rytmie,
ktdry pozwala mi czuc
i rozumiec, a nie tylko
przetrwac?

Za wolno lub
zbyt ostroznie
unikam wszystkiego,
nie dotykam waznego
tematu, zostaje w analizie

Moge zostac przy tym, ale troche wolniej.

Nie jestem dzi$ gotowy/gotowa na ten temat.

Chce sprébowaé, ale potrzebuje wiecej podparcia.




Terapia jest wspotpraca,
nie egzaminem

(@\ Rola terapeuty

tworzy bezpieczna rame pracy

stucha i pomaga porzadkowac
doswiadczenie

zadaje pytania i proponuje kierunki ; @

sprawdza tempo i zgode

Q Rola pacjenta

wnosi to, co mozliwe do wniesienia
moze méwié jasno albo niejasno
moze potrzebowac czasu

moze powiedzie¢ stop, nie wiem,

wspé}praca nie ChCQ, za duzo
pomaga zauwazac emocje, ciato, : .
_ sprawdza, co pasuje, a co nie
potrzeby i wzorce
dba o granice i etyke obserwuje swoje doswiadczenie
miedzy sesjami

nie ocenia pacjenta za trudnosg,
opér ani tempo nie musi by¢ idealnym pacjentem

&j Wspélnie szukamy tego, co prawdziwe,

bez zmuszania do gotowych odpowiedzi.

? Czy jest co$, czego pacjent oczekuje od terapeuty, ale trudno to powiedziec?
? Czy pacjent czuje, ze moze korygowac terapeute?
? Czy rola pacjenta jest jasna i wystarczajaco bezpieczna?
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Na sesje mozna przyniesc¢
wiecej hiz gotowy temat

Sytuacja

cos, co wydarzylo sie
Mﬂly sygnal od ostatniej sesji Emocja

RO D, @ zlodé, smutek, lek,

obraz, stowo,
wstyd, ulga, tesknota,

Repicie, bezradnosé

wspomnienie

Opor lub unikanie - Ciato
nie chce o tym moéwic, materlal’ napiecie, cigzar,

zmieniam temat, i pustka, oddech,

il sesji e

zartujg, analizujg zmeczenie, scisk,
odciecie

Brak jasnosci Relacja

@ nie wiem, od czego konflikt, dystans,
zaczacd, ale cos jest potrzeba bliskosc,
Wzorzec trudnose w mowieniu,

we mnie cbecne (-)
7 L reakcja n T
: 4: cof, co powtarza sie ol i ol

w raznych sytuacjach

Nie trzeba wiedziecC, czy temat jest wystarczajaco wazny.
Mozemy to wspodlnie sprawdzic.
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Jak uzywac plansz
psychoedukacyjnych w pierwszych sesjach

A % = d 07 Jak dziata
Pacjent nie wie, czym jest proces terapii Uzyj:

terapia lub czego sie — B - (& - 6 Plansza 01 -
spodziewac Jak dziata proces terapii

02 Bezpieczenstwo, w e
zgoda i tempo UZ}I'j

Plansza 02 -

Bezpieczerstwo,

zgoda i tempo

Pacjent boi sie, ze bedzie
za trudno albo za szybko

Pacjent chce byc 03 inzfaz:;?:;r: i
idealnym pacjentem albo _ Plansza 03 -
oczekuje gotowych R — & Rola terapeuty
odpowiedzi i rola pacjenta

04 comoina T
wnosic na sesje UZ}']

— Plansza 04 -
g e E Co mozna wnosic

na sesje

Pacjent nie wie,
co wnosi¢ na sesje

Instrukcja dla terapeuty: @ Pytania po pokazaniu planszy:
Pokaz tylko jedna plansze naraz. Ktory fragment jest najblizej Pana/Pani
® Zapytaj pacjenta, ktéry fragment pasuie. doswiadczenia?
Nie zamieniaj planszy w wyklad. Czy co$ tu nie pasuje?
Po obejrzeniu planszy wréé do » Czy ta mapa pomaga cos uporzadkowac?

doswiadczenia pacjenta. Co dzieje sie teraz, kiedy na to patrzymy?

® Zawsze sprawdzaj zgode i tempo.

6 (  Plansza psychoedukacyjna powinna otwierac rozmowe,
nie konczyc jej gotowym wyjasnieniem.

15 + Wizualny zestaw wsparcia do gabinetu




©®
Modut 03

Karty emoc]i, potrzeb
| Sygnatow clata

To, co nienazwane, czesto dziata z wiekszg sifg.

QO O




Jakg emocje mozna
dzis zauwazyc?

9,

01

Emocje zwigzane
Z zagrozeniem
lek
niepokdj
panika
napiecie
czujnosé

zamrozenie

O

02

Emocje zwigzane

ze strata

smutek

zal
tesknota
samotnosc
pustka

rozczarowanie

03

Emocje zwigzane

Z granica

ztosc
irytacja
sprzeciw
frustracja
niezgoda

poczucie naruszenia

3

04

Emocje zwigzane

z odstonieciem

wstyd
zaktopotanie
bezradnosc
poczucie winy
kruchosc

niepewnosc

O Nie musisz wybrac jednej idealnej emocii.
Mozesz wskazac kilka stoéw, ktore sg najblizej.
Zatrzymaj sie na chwile i sprawdz:

Ktore stowo jest najblizej?
Czy ta emocja jest mocna, delikatna czy ledwo zauwazalna?

Czy pod pierwszg emocjg moze by¢ druga?

17 - Wizualny zestaw wsparcia do gabinetu
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Czego ta emocja
moze potrzebowac?

qu moze potrzebowac bezpieczenstwa, informacji,

podparcia, wolniejszego tempa

moze potrzebowac uznania straty, obecnosci,
czasu, czutosci

Smutek

.z moze potrzebowac granicy, sprawczosci,
Ztosc K A
ochrony, zmiany

moze potrzebowac tagodnosci, akceptacii,
prywatnosci, bezpiecznego kontaktu

Wstyd

moze potrzebowac matego kroku, wplywu,

Bezradnos¢ ,
wsparcia, struktury

moze potrzebowac rozréznienia

Poczucie win : . :
y odpowiedzialnosci, naprawy, wybaczenia, jasnosci

moze potrzebowac bliskosci, kontaktu,

Tesknota

optakania braku, wyrazenia pragnienia

2 moze potrzebowac regulacji, ruchu,
Napiecie : o

oddechu, zatrzymania

Potrzeba nie jest zgdaniem. Potrzeba pomaga zrozumiec, o co troszczy sie emocja.

? Czego ta emocja prébuje bronic?

D Czego zabrakto?

ﬂf Jaka potrzeba jest najwazniejsza teraz?
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Co ciato probuje pokazac?

Glowa
{( ? Twarz
i szczeka
Gardto

Klatka
piersiowa

Brzuch

Rece i dionie

Nogi i stopy

@ Cate ciato

nacisk, chaos, pustka,
ciezar, zawroty, natlok mysli

zacisk, napiecie, maska,
drzenie, zatrzymany placz

Scisk, gula, brak glosu,
trudnosé w mowieniu

ciezar, ucisk, plytki oddech,
kotatanie, pustka

scisk, mdtosci, napiecie,
zapadniecie, zimno

drzenie, zaciskanie, bezwiad,
ched odepchnigcia,
che¢ siegniecia

ciezkods, brak czucia,
chet ucieczki, napiecie,
podparcie

zamrozenie, pobudzenie,
zmeczenie, odciecie,

spokdj, rozluznienie

O Nie trzeba od razu wiedziec, co oznacza sygnat ciata.

Najpierw wystarczy go zauwazyc¢.

@ Pytania do refleksiji

Gdzie cialo méwi najglosniej?
Czy to odczucie jest stale, zmienne, ostre, ciezkie, puste, cieple, zimne?

Czy mozna by¢ z tym odczuciem przez chwile bez nacisku?
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Jak mocne jest to teraz?

O odciecie ) mozliwy kontakt == przecigzenie

4 5 9 10

0O — brak kontaktu z emocja nic nie czuje, pustka, odciecie, brak dostepu

1-2 — bardzo delikatnie cos jest obecne, ale stabo wyczuwalne

3-4 — mozliwe do zauwazenia emocja jest obecna, ale nie przyttacza

emocja jest mocna, ale nadal

5-6 — wyraznie obecne ; ; 5
mozna z nig by¢

trudno myslec, ciato jest mocno pobudzone,

7—-8 — bardzo intensywnie 5
potrzeba regulacji

zalanie, panika, zamrozenie, odciecie,

- — zaduzo 1 :
9-10 ¥ brak wptywu, potrzeba bezpieczenstwa

Wskazowki terapeutyczne:
Przy 0-2: nie naciskac, zapraszac tagodnie.
Przy 3-6: mozna badac, jesli jest zgoda i kontakt.

Przy 7-10: najpierw regulacja, grounding, podparcie i bezpieczenstwo.

Pytania:
Gdzie jestesmy teraz na skali?

Czy ta liczba rosnie, maleje czy jest stabilna?

Jaki poziom bytby wystarczajaco bezpieczny do dalszej pracy?

20 - Wizualny zestaw wsparcia do gabinetu




Jak dobrac karte

emocji, potrzeby lub ciata?

SYTUACJA PACJENTA

O @ Pacjent mowi:

m nie wiem, co czuje

- QO

amoce

Pacjent zna emocje, 3 O
ale nie wie, o co chodzi

ale ciato pokazuje —>

Pacjent mowi duzo,
o4
napiecie cialo

Pacjent czuje zbyt -5 ol |

duzo albo zbyt mato
mipnsywnodd

SYTUACJE SZCZEGOLNE

O Pacjent boi sie emociji

—5 all

Ebersyamodd

('Q\ Pacjent jest odciety _a (.Oﬁ

od ciata

cible

= Instrukcja dla terapeuty:

. o Nie pokazuj wszystkich kart naraz.
Najpierw wybierz funkcje: nazwanie,
potrzeba, cialo czy intensywnosé.
Zapytaj pacjenta, czy karta pasuje.
Pozwol pacjentowi odrzuci¢ stowa,
ktére nie pasuja.

Po pracy z kartg wrdc do doswiadczenia
w tu i teraz.

&

ZALECANA KARTA

Uzyj:
Karta 01 -
Podstawowe emaocje

Uzyij:
Karta 02 -

Potrzeby pod
emocjami

Uzyij:
Karta 03 -
Sygnalty ciata

Uzyj:
Karta 04 -

Skala intensywnosci
emocji

Uzyi:
Karta 04 najpierw,
potem Karta 01

Uzyi:
Karta 03 bardzo
{agodnie, bez nacisku

CEL / FUNKCJA

Pomaga nazwacd
podstawowa
emocje i uzyskac
pierwszy punkt
odniesienia.

Umozliwia zrozumienie,
co stoi za emocja

i czego pacient
potrzebuje.

Zwieksza swiadomosc
sygnatéw ciala

i przywraca kontakt

z doswiadczaniem.

Pozwala ckresli¢
nasilenie emocji
i wspiera regulacje
oraz wybor tempa.

Zaczynamy od skali, by
zwiekszy¢ poczucie
bezpieczenstwa,
potem przechodzimy
do nazw emocji.

Wracamy do ciata
powoli i bez presji,
z naciskiem

na fagodnosc.

Pytania po uzyciu karty:

Ktére slowo jest najblizej?

Czy co$ tu nie pasuje?

Co dzieje sie w ciele, gdy patrzymy

na te karte?

Czy intensywnosc jest mozliwa

do utrzymania?

Ty 4 Karta ma poméc pacjentowi znalez¢ jezyk,

e
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nie zamkna¢ doswiadczenie w gotowej etykiecie.




Modut 04

Narzedzia regulacji
| ugruntowania

Regulacja nie polega na ttumieniu emocii.
Polega na odzyskaniu podparcia.

7 12 v,

Ugruntowanie Powrdt
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Kiedy uktad nerwowy moze pracowac,
a kiedy potrzebuje regulacji?

Za duzo pobudzenia

lek, panika, nattok mysli, napiecie,
ztos¢, impulsywnosé, trudnosé

w stuchaniu, ciato gotowe do walki
lub ucieczki

Okno toleranc;ji

emocje sg obecne, ale mozliwe
do zauwazenia; ciato ma kontakt
z terazniejszoscig; mozna myslec,
czuc i wybierac

Za mato pobudzenia

odciecie, pustka, sennos¢, zamrozenie,
brak czucia, spowolnienie, trudnosc
w mowieniu, poczucie nieocbecnosci

Celem terapii nie jest zawsze by¢ spokojnym.
O Celem jest rozpoznawac, kiedy wychodzimy poza okno tolerancji,
i mie¢ sposoby powrotu.

W ktorej strefie jestem teraz?

Co pomaga mi wrocic
blizej srodka?

Czy potrzebuje pogtebiania,
czy regulacji?
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Stopy, krzesto, pokoj

@ Stopy
Zauwaz, czy stopy dotykajg podtogi.
A / v N

N Nie musisz nic czu¢ mocno.
Wystarczy sprawdzi¢ kontakt.

@ Krzesto

Zauwaz, ze krzesto podtrzymuje
czesc ciezaru ciata.

Nie musisz trzymac wszystkiego
sam/sama.

zl %) Pokoj
Rozejrzyj sie powoli i nazwij
%\ trzy neutralne rzeczy,
/

ktore widzisz teraz.

Q2 Stopy. Krzesto. Pokdj. Teraz.

g Jesli oddech jest trudny, nie zaczynaj od oddechu.
Zacznij od podparcia.

@ Pytania po sprawdzeniu:

Czy intensywnos¢ zmienita sie cho¢ o jeden punkt?
Czy ciato czuje troche wiecej podparcia?

Czy jestesmy bardziej w tu i teraz?
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Zmysty
kolor, dzwiek,
zapach, faktura,
Swiatfo, woda,
ciezar koca

Stowa

zdanie, ktére pomaga
wrocié; przypemnienie;
notatka; afirmacja
realistyczna

P
Y

7,

P

Ciato

stopy, krzesto, dionie,
ruch, rozciagniecie,
spacer, ciepto

powrot
do
- stabilnosci

A
yy
-

Co pomaga wrocic¢ do stabilnosci?

Relacje

osoba wspierajaca,
terapeuta, grupa,
zwierze, bezpieczny
kontakt

Miejsce

pokdj, fotel, park,
kuchnia, t6zko,
gabinet, konkretna
bezpieczna przestrzen

Dziatanie

@) maty porzadek,

prysznic, herbata,
zapisanie mysli,
ograniczenie bodzcow

Moj zaséb w ciele:

Ma6j zasob w relacii:
M¢j zasob w miejscu:
Moj zasob w dziataniu:

Moje zdanie powrotu:

@ Zasob nie musi rozwigzac problemu.
Wystarczy, ze pomaga wrdci¢ o jeden krok blizej stablinosci.
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®
Co robie, gdy jest za duzo?

01 Zauwaz sygnat

Po czym poznaje, ze jest za duzo?

Nazwij stan

To jest: napiecie / lek / zalanie / odcigcie /
zamrozenie / chaos / inne:

Zmniejsz bodzce
Co moge uproscic teraz?

ciszej jasniej mniej ludzi mniej ekranow

usigsé wyj$¢ na chwile napi¢ sig wody

Wraoc¢ do podparcia
Stopy, krzesto, pokdj, dionie, jeden spokojny ruch.

Wybierz maty krok
Co jest najmniejsza mozliwg rzecza do zrobienia teraz?

Jesli istnieje ryzyko zrobienia krzywdy sobie lub komus innemu,
priorytetem jest natychmiastowe skorzystanie z pomocy
I procedur bezpieczenstwa.

Plan powrotu dziata lepiej, gdy jest przygotowany )
przed kryzysem, a nie dopiero w jego srodku.
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Jak dobrac¢ narzedzie regulac;ji?

Stan pacjenta

Pacjent chce
zrozumiec¢ swoje reakcje
uktadu nerwowego

Pacjent jest pobudzony,
rozregulowany lub traci
kontakt z tu i teraz

Pacjent potrzebuje
rozpoznad, co
mu pomaga

Pacjent czesto
doswiadcza
przeciazenia poza
gabinetem

Pacjent jest odciety
i nic nie czuje

Pacjent chce od razu
analizowac¢ kryzys

Instrukcja dla terapeuty

Uzyj

Uzyj:
Plansza 05 -
Okno tolerancji

Uzy;:
Karta 05 -
Grounding 3 punkty

Uzyj:
Karta 06 -
Zasoby regulacyjne

Uzyj:

Karta 07 -

Plan powrotu po
przeciazeniu

Uzyj:

Okno tolerancji +
grounding bardzo
tagodnie

Uzyj:
najpierw podparcie,
potem refleksja

Funkcja narzedzia

Psychoedukacja i zrozumienie
reakcji, normalizacja, mapa
okna tolerancji.

Szybkie zakotwiczenie w ciele,
przywrécenie kontaktu z chwila
obecna.

Budowanie swiadomosci zasobow
i strategii, ktére realnie wspieraja
regulacje.

Plan krok po kroku na momenty
przeciazenia - jasne dziatania
poza sesja.

Stopniowe przywracanie kontaktu
z cialem i emocjami bez ryzyka
przeciazenia.

Najpierw bezpieczenstwo i regulacia,
potem zrozumienie i analiza.

Im wieksze
przeciazenie,
tym prostsze
powinno byc
narzedzie.

Przy duzym pobudzeniu uzywaj mniej stow.

Nie zaczynaj od diugiej psychoedukaciji,
jesli pacjent jest poza oknem tolerancji.

Regulacja ma zwiekszac wptyw,
nie wymuszac spokdj.

Zawsze sprawdzaj, czy ¢wiczenie
nie zwigksza napiecia.
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Modut 05
Materiaty do pracy

z granicami | relacjg

Granica nie jest kor\cem kontaktu.
Moze byc¢ jego bezpieczng rama.

@) 2A

Granica Relacja

O @ kI #

stop zgoda dystans odpowiedzialnoge
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Granica mowi, co jest moje,
a co nie jest moje

01 02

Granica

Granica ciata :
emocjonalna

Kto, kiedy i jak
moze by¢ blisko
mojego ciala?

Jak rozpoznaje,
CO czuje ja, a co
nalezy do emocji
drugiej osoby?

03 p i 04

Granica Granica
czasu wl - odpowiedzialnosci

Na co mam Za co odpowiadam

rzestrzen, / a,azaco
J

a na co jej X mOje tak / odpowiada druga

teraz nie mam? moje nie /"f osoba?

05 T 06

Granica Granica
komunikacji decyzji

Jak chce, zeby do Co wybieram ja,

mnie mowiono? nawet jesli kto$ ma

Czego nie chce inne oczekiwania?
przyjmowac?

Granica moze brzmie¢ tak
@ o "Potrzebuje chwili.”

“Nie chce o tym teraz rozmawiac.”

“To jest dla mnie za duzo.”

“Moge sie zastanowic i wrocié z odpowiedzia.”

“Rozumiem, ze tego chcesz, ale ja wybieram inacze]."

“Nie jestem odpowiedzialny/odpowiedzialna za Twojg reakcje.”

Granica nie musi by¢ twarda,
@ zeby byta prawdziwa.
Moze by¢ spokojna, jasna i kontaktowa.
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Gdzie jestem miedzy
tak, nie i1 nie wiem?

) | @ || 2 &) || @

Petne tak Ostrozne tak Jeszcze nie Nie Stop

czuje zgode, chce sprobowac, potrzebuje czasu, temat jest nie chce, nie potrzebuje

wybdr, kontakt, ale potrzebuje informaciji, ciszy wazny, ale nie zgadzam sie, zatrzymania

gotowosc wolniej i z albo sprawdzenia na teraz to przekracza natychmiast
podparciem w ciele mojg granice

Gotowe zdania pacjenta:

e To jest ostrozne tak.”

e _Nie wiem jeszcze.”
.Potrzebuje wiecej czasu.”
1o jest dla mnie jeszcze nie.”
.Chce sie zatrzymac.”

.Moje ciato mowi stop.”

O Pytania terapeutyczne:
m e  Gdzie na tej skali jestesmy teraz?”

e Czy to jest zgoda, czy proba bycia dobrym pacjentem?”
e  Czy ciato mowi to samo co stowa?”

e _Co bytoby potrzebne, zeby pojawito sie wiecej wptywu?"
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Jak blisko jest bezpiecznie?

- —

01

Za daleko

czuje odciecie,

02 03
Bezpieczny Blizej
dystans b gl

pojawia sie

04

Za blisko

czuje presje, wstyd,
zalanie, utrate granic,

potrzebe ucieczki

samotnosé, , ciekawosé, zaufanie,
moge by¢ i Wy
brak kontaktu, i mozliwosé
it w kontakcie s i
obojetnosé, : Wl okazania czegos
I i i nadal czu¢ siebie P , 9
wycofanie prawdziwego

? Pytania:

» (dzie jestem teraz na tej skali?

» Czy potrzebuje wiecej przestrzeni,

czy wiecej kontaktu?

o Czy bliskos¢ jest wyborem,
czy presja’?

o Czy dystans mnie chroni,
czy izoluje?

e Jak to wyglada miedzy nami
w tej sesji?

Gotowe zdania pacjenta:

“Potrzebuje troche wiecej dystansu.”

“Chce zosta¢ w kontakcie,
ale wolniej.”

“Czuje, ze robi sie dla mnie za blisko.”

“Moge powiedzie¢ cos wiecej,
jesli mam przestrzen.”

@ Zdrowy kontakt nie oznacza zawsze wiekszej bliskosci.
Oznacza mozliwos¢ regulowania dystansu i bliskosci.
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Co nalezy do mnie,
a co do drugiej osoby?

Moja odpowiedzialnosc Nie moja petna odpowiedzialnos¢

D

moje stowa emocje drugiej osoby

A-3
(=2

moje wybory czyjes oczekiwania

czyjas interpretacja

moje granice : .
mojej granicy

7

g

moje potrzeby czyjas historia

moje reakcje po zauwazeniu

moja gotowos¢ do rozmowy

moja decyzja, czy cos naprawic

moja troska o bezpieczenstwo

5
®
[
%
®
T
Y

czyjas decyzja o zmianie

czyj$ gniew, jesli
nie naruszam granic

czyjas potrzeba kontroli

czyjes rozczarowanie
mojg autonomig

Moge mie¢ wptyw, ale nie musze miec¢ kontroli.

Moge wspoétczué, ale nie musze ratowad.

Moge przeprosié, jesli cos zrobitem/zrobitam,
ale nie musze przepraszac za sam fakt posiadania granicy.

Pytania terapeutyczne:

Co pacjent bierze na siebie, choc¢ to nie nalezy w catosci do niego?

Jakie granice bytyby potrzebne?

Czy pacjent myli wspdtczucie z obowigzkiem ratowania?
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2

SYTUACJA

Pacjent nie wie,
czym jest granica
albo myli ja

z odrzuceniem

Pacjent ma trudnosé
Z rozpoznaniem
tak, nie lub stop

Pacjent mowi
o relacji, zaleznosci,
leku przed bliskoscia
lub wycofaniu

Pacjent bierze

za duzo
odpowiedzialnosci
za innych

Pacjent zgadza sig
automatycznie

Pacjent czuje wing
po postawieniu
granicy

9

Jak dobrac materiat
do pracy z granicg lub relacjg?

N

58

NARZEDZIE

Plansza 06 -
Czym jest granica

Karta 08 -
Skala zgody
i sprzeciwu

Karta 09 -
Dystans i bliskos¢
w relacji

Plansza 07 -
Odpowiedzialnos¢
moja i cudza

Skala zgody

i sprzeciwu

+ pytanie:

czy ciato mowi tak?

Odpowiedzialnosé¢
moja i cudza
+ Czym jest granica

FUNKCJA

Wprowadza definicje
granicy i odroznia ja
od odrzucenia.

Pomaga zauwazyc
sygnaty zgody, wahania
i sprzeciwu.

Pomaga zrozumiec
dynamike relacji

i potrzeby z nig
zwigzane.

Pomaga oddzieli¢
odpowiedzialnosc
wtasng od cudzej.

Pomaga zwolnic¢ automat
i sprawdzi¢ sygnaly ciata.

Pomaga zrozumiec wine,
wrécic do definicji granicy
i odzyskac wewnetrzne
pozwolenie.

@ Instrukcja dla terapeuty:

Nie uzywaj planszy granic jako pouczenia.

Najpierw sprawdz, czy pacjent ma kontakt

z wtasnym doswiadczeniem.

Pracuj jezykiem: sprawdzmy, a nie: musi Pan/Pani.
Po uzyciu materiatu zapytaj, co ciato mowi o granicy.
Jesli pojawia sie wstyd, zwolnij tempo.

W

Praca z granicami
wymaga szczegolnie
duzo zgody, tempa
i fagodnosci.
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Modut 06

Mapy procesu, wzorca | wyboru

Kiedy wzorzec staje sie widoczny,
pojawia sie pierwszy punkt wptywu.

ais T g

Wyzwalacz

wyzwalacz strategia
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Punkt pauzy

Gdzie moge zauwazyc
wzorzec chot chwile
wczesnig)?

4

32

Dtugi koszt

Co to utrwala lub
odbiera pozniej?

b

6 &

Krotka korzysé

Co to daje
od razu?

Przykiad:
() Wyzwalacz:

Interpretacja:
Ciato:

Emocja:
Strategia:
Krotka korzysc:
Dtugi koszt:

Punkt pauzy:

®

Jak powtarza sie moj wzorzec?

9,

Wyzwalacz
Co uruchamia reakcjg?
£
Interpretacja

Co od razu
zakladam lub mysle?

Ciato

Co dzieje sie
w ciele?

Emocja
= ]

Strategia Jaka emocja jest

: , najblizej?
Co robie automatycznie, l J

zeby przetrwag, unikngc,
kontrolowac lub ochronic sie?

ktos nie odpisuje

jestem niewazny/niewazna

Scisk w klatce

lek i wstyd

wysytam kilka wiadomosci albo udaje obojetnosc
odzyskuje poczucie kontroli

wiecej napiecia i dystansu

zauwazyc scisk przed dziataniem
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Ktéry element
wydarzyto? sytuacji mnie

uruchomit?

Co dzieje sie
miedzy bodzcem a dziataniem?

e | © Be

ol s Bl —

Mysl i Sygnat ciata B Emocja =4
automatyczna

Cao chciatem/
cheialam

Gdzie ciato Co
poczutem/
poczulam?

Co natychmiast

pomyslatem/
pomyslatam?

zareagowato

pierwsze? zrobi¢ od razu?

Pytania do pracy:

@

Czy reakcja byta odpowiedzig na aktualng sytuacje,
czy na stare znaczenie?

Ktéry etap rozpoznaje najwczesniej?
Gdzie mozna wprowadzi¢ pauze?

Co bytoby reakcja bardziej zgodna z mojg potrzeba?
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Potrzeba

Czego
naprawde
potrzebowalem/
potrzebowalam?

(08)

i

Wybér

Co moge
zrobi€ inacze)
o jeden
maby krok?




Co mnie chronito,
a co dzis mnie ogranicza?

9

Strategia

Co zwykle robie,
kiedy jest trudno?

) Przyktady:

wycofuje sie,
atakuje,

milcze,
kontroluje,
zgadzam sig,
ratuje,

udaje obojetnosd,
analizuje

00
MM

02

Dawna funkcja

Przed czym ta strategia
mogta mnie kiedy$
chronié?

) Przyktady:

wstyd,

kara,
odrzucenie,
chaos,
bezradnosc,
samotnosc,
przemoc,
utrata kontroli

g

Dzisiejszy koszt

o~
'y f

i

Co ta strategia
kosztuje mnie teraz?

' Przyktady:

dystans,
zmeczenie,
brak bliskosci,
napiecie,
poczucie winy,
brak wphywu

04

Nowa mozliwosc

Co moge zrobic inaczej
0 1%, bez niszczenia
poczucia
bezpieczeristwa?

) Przykiady:

powiedziec jedno zdanie,
zrobi¢ pauze,
sprawdzic cialo,
poprosic o czas,
postawic¢ mata granice

To, ze strategia ma koszt, nie znaczy,
ze byta gtupia. Moze kiedys byta najlepszym
dostepnym sposobem ochrony.
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Gdzie moge
zatrzymac automatyzm?

Pauza przy wyzwalaczu

Zauwazam: cos mnie wiasnie

4 uruchomito.

Pauza po reakcji

Jedli juz zareagowatem/ Pauza przy mysli

zareagowatam, moge O Sprawdzam: czy to fakt, krok o 1%
zauwazyc to szybciej czy stara interpretacja?

niz dawniej. . . ﬁf

Najmniejsza zmiana,
ktéra ma znaczenie,

Nie musze od razu Zauwazam: cialo to ta, ktra moge
robic tego, co zawsze. @ : & juz reaguje. naprawde wykonaé.

Pauza przy impulsie 4 3 . Pauza przy ciele

Maty wybér moze brzmie¢ tak: Pytania terapeutyczne:

Potrzebuje chwili. Ktéry punkt pauzy jest

najbardziej realistyczny?
Wréce do tego pozniej.

Po czym pacjent pozna, ze

Nie odpowiem teraz automatycznie. : :
wzorzec sie uruchamia?

Sprawdze, co czuje w ciele.

Jaki wybor jest wystarczajaco maty,
Powiem jedno zdanie zamiast milczec. i zeby byt mozliwy?

Zatrzymam sie, zanim zgodze sie z leku. ] . .
Czy ten wybér szanuje funkcije

ochronng starego wzorca?

L @ G e (Ol BT

Zrobie krok o 1% inaczej.

A Pauza nie musi zatrzymac catego wzorca.

-
\ ,'J\ - - - . - 3 -
V<7 Wystarczy, ze wprowadzi pierwszy moment $wiadomosci.

<

38 - Wizualny zestaw wsparcia do gabinetu




£ sytuacia

Pacjent mowi:
to ciggle sie powtarza

Pacjent reaguje
automatycznie

i nie wie, co dzieje sie
po drodze

Pacjent krytykuje
wiasne strategie
albo czuje wstyd

Pacjent rozumie wzorzec,
ale nie wie, gdzie
zaczgé zmiang

Pacjent gubi sie
w szczegolach
historii

Pacjent chce zmienic¢
wszystko naraz

i

WYTWALACE —» MiYSL

CHRONI
frred

MALY 3
m M

Instrukcja dla terapeuty:

!
L

(©
Jak dobra¢ mape

procesu, wzorca lub wyboru?

(1) NarzeDZIE

=2 EMOCIA. —» REAKCIA

STRATEGIA
//—) —\I
RoSIT

wdbtioe)
porspekiywie

Nie pokazuj mapy jako dowodu, ze pacjent ma problem.

Pracuj jezykiem: zobaczmy razem, jak to dziata.

Najpierw nazwij funkcje ochronna, potem koszt.

Nie przechodz do zmiany, zanim wzorzec zostanie

wystarczajaco zrozumiany.

Maly wybdr powinien by¢ realny, nie idealny.
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Mapa 01 -
Petla wzorca

Mapa 02 -
Od wyzwalacza
do reakgcji

Mapa 03 -
Strategia
ochronna

Mapa 04 -
Punkt pauzy
i maty wybor

Mapa 02,

aby rozdzieli¢
sytuacje, mysl,
ciato, emocje

i impuls

Mapa 04,

aby znalézé
jeden maty
punkt wplywu

<> FUNKCJA

Zobaczyc powtarzajacy sie
cykl i jego utrwalanie.

Zrozumie¢ tancuch reakgji:
co uruchamia, co sie dzigje
po drodze i jaki jest efekt.

Zrozumiec funkcje
ochronng strategii
i jej koszt.

Znalezé realny moment
wptywu i maty, mozliwy
wybdr.

Uporzadkowac informacje
i odzyskac klarownosc¢
w calym procesie.

Skupic sie na jednym
realnym kroku zamiast
wielu zmian naraz.

Mapa wzorca
ma zmniejszac¢ wstyd
| zwiekszacC wptyw.




Modut 07

Plansze do domykania segji
| pracy miedzy spotkaniami

Sesja nie koriczy sie nagle.
Dobre domkniecie pomaga pacjentowi
zabrac proces bez przecigzenia.

& W i

Whiosek Stabilizacja Maty krok

Domknij,
zabierz, idZ dalej.
W swoim tempie.
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O,

Co dzis zostato zobaczone?

Zatrzymajmy sie na chwile, zeby podsumowac¢ to, co byto najwazniejsze.
To pomaga domknac¢ sesje i i$¢ dalej z wieksza jasnoscia.

> Najwazniejszy temat
Co dzi$ byto

najwazniejsze?
6
Z czym wychodze

Jeden wniosek,
jedno zdanie albo

Najwazniejsza
emocja

Jaka emocja byfa

jeden maty krok. najbardziej obecna?

na dzis

. wystarczy ;

Co zostawiamy O  Najwazniejszy

na pézniej @ sygnat ciala
Czego nie trzeba dzis 4 Co ciato pokazato
rozwigzywac do korica? lub nadal pokazuje?

Najwazniejsze
Zrozumienie
Co stato sie choc
troche jasniejsze?

Q Gotowe zdania dla terapeuty

Nie musimy dzis domykac catego tematu. . 0N m "
Domkniecie nie oznacza,
Zbierzmy to, co jest wystarczajaco jasne na teraz. ze wszystko zostato rozwigzane.
, , ) Oznacza, ze proces zostat
Sprawdzmy, z czym cialo wychodzi z tej sesji. ; ¥ o
bezpiecznie zatrzymany na dzis.

Co warto zapisac, zeby nie zosta¢ z chaosem?
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Co chce zapamietac
po tej sesji?

Najwazniejsze zdanie z sesji

Emocja, ktorg dzis zauwazytem/zauwazytam

Potrzeba, ktora stafa sig jasniejsza

Sygnat ciata, ktéry chce zapamietac

Wzorzec albo reakcja, ktérg lepiej rozumiem

Co pomaga mi wroci¢ do stabilnosci

&
o
i
e
@

Jedna rzecz do obserwacji do kolejnej sesji

Nie musze dzi$ rozwigzac

Pxd

Po tej sesji chce by¢ wobec siebie bardziej

Refleksja po sesji ma porzadkowac,
nie uruchamiaé¢ samokrytyke.
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Zauwazaj, nie oceniaj

Karta obserwacji miedzy sesjami

Nie wypetniaj tej karty perfekcyjnie.
Wystarczy jedna sytuacja i kilka krotkich stow.

Sytuacja COBOWIRIR . oo e

Wyzwalacz Co mnie uruchomite?

Mys

' ‘ ?
automatyczna Co od razu pomyslatem/pomyslatam’

Co ciato pokazato?

Jaka emocja byta najblizej?

Strategia Co zrobitem/zrobitam automatycznie?

Koszt

?

Punkt pauzy Gdzie moglem/moglam zauwazy¢ to wczesniej?

Maty krok Co moge sprobowaé inaczej o 1%?

Obserwacja jest poczatkiem wptywu,
jesli nie zamienia sie w osgdzanie siebie.
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Co moge zrobic inaczej 0 1%?

Po sesji wybierz jeden maty krok, ktéry mozesz wdrozy¢. -

=

0 g ol
;
;
/
;
I
P
:
;
.
”

T&?ﬂ

Niech bedzie tak maty, ze az trudno go zignorowac.

Moj wniosek z sesji

Maéj wzorzec lub trudnosé
Przyktady matych krokéw:

Q Zamiast milcze¢ —

powiem jedno zdanie.

Co zwykle robie automatycznie
Zamiast zgodzic sie od razu —

poprosze o czas.

= Zamiast analizowa¢ godzinami —
Co moge zrobic inaczej o 1% zapisze jedng mysl.

Zamiast ignorowac ciato —
zauwaze stopy.

Co moze mi przeszkodzi¢ Zamiast robi¢ wszystko naraz —
zZrobie pierwszy krok przez 5 minut.

Co moze mnie wesprzec

Maty krok dziata wtedy,
gdy jest tak maty, ze

Jak poznam, ze zrobitem/zrobitam maty krok J .
naprawde mozna go wykonac.
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Jak dobrac¢ karte domkniecia
lub pracy miedzy sesjami?

O sytuacua

Sesja byta intensywna
i trzeba ja uporzadkowac

Pacjent chce
zapamietac
najwazniejszy wniosek

Pacjent ma
obserwowad wzorzec
miedzy sesjami

Pacjent jest gotowy
na minimalna zmiane

Pacjent wychodzi
z silng emocja

Pacjent chece
zmienié¢ wszystko
naraz

Instrukcja dla terapeuty:

Zacznij domkniecie przed ostatnia minutg sesji.

Nie otwieraj nowej glebokiej pracy na koricu,

Daj pacjentowi jedno konkretne narzedzie, nie trzy naraz.

Sprawdz ciato pacjenta przed wyjsciem,

Praca miedzy sesjami ma wspiera¢ swiadomose,
nie zwigkszac presje.
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Q KARTA / NARZEDZIE

Uzyj:
Plansza 08 -
Domkniecie sesji

Uszyj:

Karta 10 -
Refleksja

po spotkaniu

Uzyj:

Karta 11 -
Obserwacja
miedzy sesjami

Uzyi:
Karta 12 -
Maty krok
po sesji

Uzyj:
Domknigcie ses;ji

+ zasob regulacyjny
z modutu 04

Uzyj:

Maty krok po sesji
+ przypomnienie
01%

<> CEL

Zamknac proces,
przywrocic rownowage
i spéjnosc.

Utrwali¢ wglad
i wzmocnic jego
znaczenie.

Zwiekszy¢ swiadomosé
w codziennych
sytuacjach.

Wprowadzi¢ konkretny,
realny krok,
wzmacniajacy sprawczosc.

Zadbac o regulacjg,
bezpieczenstwo
i stabilnosé.

Skierowac energie
na mata zmiane,
ktora daje kierunek.

Na koniec sesji
pacjent potrzebuje
kierunku, ale takze

stabilnosci.




@
Modut 08

Organizacja zestawu w gabinecie
| Instrukcje uzycia

Materiat pomaga tylko wtedy, gdy
mozna go znalez¢, uzyc i odfozyc¢ bez chaosu.

2 &

Dostepnosc Dyskrecja
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Jak uporzadkowac zestaw,
zeby byt naprawde uzyteczny?

Prosty system organizacji kart i plansz, ktore wspierajg przebieg ses;ji.

Kategoria 01
Pierwsze sesje

Materiaty:
Plansze 01-04

Kolor znacznika:
jasny bez

Kiedy uzywac:
kontrakt, psychoedukacja,
rola, poczatek procesu

&
(%

Kategoria 02
Emocije i ciato

Materiaty:
Karty 01-04

Kolor znacznika:
miekki btekit

Kiedy uzywac:
nazywanie emocji,
potrzeby, sygnaty ciata,
intensywnosé

Kategoria 03
Regulacja

Materiaty:
Plansza 05,
Karty 05-07

Kolor znacznika:
szalwia

Kiedy uzywac:
pobudzenie, odciecie,
grounding, zasoby,
przeciazenie

o P g

Kategoria 04
Granice i relacja

Materiaty:
Plansza 06,
Karty 08-09,
Plansza 07

Kolor znacznika; @
bez + grafit

Kiedy uzywac:

zgoda, dystans,
odpowiedzialnosg, relacje

Kategoria 05

Wzorce i wybor

&
o

O

Materiakhy:
Mapy 01-04

Kolor znacznika:
) blekit + szalwia

Kiedy uzywac:
powtarzalnosc, petla,
strategia, punkt pauzy

Kategoria 06
Domkniecie

Materiaty:
Plansza 08,
Karty 10-12

Kolor znacznika:
jasny bez

Kiedy uzywad:
koniec sesji, refleksja,
obserwacja, maly krok

Przechowuj karty w kolejnosci modutdw.

Uzywaj przektadek z nazwami kategorii.

Najczesdcie] uzywane karty trzymaj
najblizej miejsca pracy.

Nie trzymaj na stoliku zbyt wielu
materiatow naraz.
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Jak wyjac karte
bez przerywania kontaktu?

Zauwaz potrzebe

Czy pacjent potrzebuje nazwania,
uporzadkowania, regulacji, mapy
czy domkniecia?

Nazwij propozycje
Mam karte, ktéra moze pomac
nam to zobaczyc proscie;.

Sprawdz zgode
Czy bedzie w porzadku, jesli
pokaze ja na chwile?
Mapa wzorca
Pokaz tylko jeden element Petla waorca
Nie omawiaj catej karty, jesli —
&

potrzebny jest tylko jeden fragment.

S
Oddaj wybér pacjentowi —
Ktéry fragment jest najblizej L

Pana/Pani doswiadczenia?

Zauwaz reakcje

Co dzieje sie w ciele, emocji
lub kontakcie, gdy patrzymy
na te karte?

Odtoz karte i wroc do relacji
Materiat spetnit funkcje, gdy pomaga
wrdci¢ do dodwiadczenia.

Gotowe zwroty dla terapeuty:

Mozemy z tego skorzystac albo
odiozye, jesli nie pasuje.

To nie jest test.
E e e e Karta jest narzedziem kontaktu

Nie musi Pan/Pani wybierad tylko wtedy, gdy pacjent nadal
idealnej odpowiedzi. CZUJE' SIQ wi dziany,

Sprawdzmy, czy ta karta cos a nie analizowany.
rozjasnia, czy raczej przeszkadza.
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Czy materiat jest gotowy
do uzycia z pacjentem?

01 Czytelnosé 02 Bezpieczenstwo kliniczne

Tytut jest jasny i zrozumiaty. Jezyk nie zawstydza pacjenta.
Tekst mozna szybko przeczytac w sesiji. Materiat nie narzuca diagnozy.

Nie ma zbyt wielu elementow Pacjent ma mozliwos¢ wyboru,
na jednej stronie. zgody i odrzucenia.

Najwazniejszy punkt jest widoczny Karta nie popycha do zbyt szybkiego
od razu. pogtebiania.

Font Helvetica jest uzyty Przy trudnych tematach obecna jest
konsekwentnie. informacja o tempie i bezpieczenstwie.

03 Funkcja 04 Estetyka

Wiadomo, kiedy uzyc tej karty. Tho jest biate i czyste.
Karta ma jeden glowny cel. Kolory sa spokojne i dyskretne.

Materiat pomaga nazwaé, zrozumieg, Element wizualny wspiera tresc,
uregulowac, wybra¢ lub domknac. nie dominuje.

Karta wyglada profesjonalnie

Po uzyciu karty mozna tatwo wracié po wydruku.

do rozmowy.

Prawy dolny rog pozostaje pusty
i biaty.

Materiat gabinetowy powinien by¢ tak prosty,
aby pomagat w trudnym momencie,
a nie wymagat dodatkowego wyjasniania.
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Modut 09

Finalny katalog elementow
| mapa zastosowania

Dobry zestaw gabinetowy dziata jak mapa:
pomaga szybko wybrac wtasciwe narzedzie w zywym procesie.

LE' Katalog @- Funkcja Q?g Zastosowanie

01 PIERWSZE SESJE

R@@

Kontrakt

07 ZAMKNIECIE 02 EMOCJE

B £ [ © w @

Podsumawanis Wioski Kierunek . } A o i Skala Nazywanie
procesy i zasoby dale) = s intenaywnoc amocji

06 WZORCE 03 CIALO

SOl et NNGE 7 i

e
Cykl Przekonania = - g Oddech
reakcii i schematy vqué e = i sygnaly
wybierz narzedzie -

05 GRANICE

O@$

Trudne
sytuacje

04 REGULACJA
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Nazwa

Plansza 01 -

Jak dziata proces terapii

o
./
Plansza 02 -
@ Bezpieczenstwo,
zgoda i tempo

Plansza 03 -
Rola terapeuty
i rola pacjenta

Plansza 04 -
Co mozna wnosic¢
na sesje

Karta 01 -
Podstawowe
emocje

Karta 02 -
Potrzeby pod
emocjami

Karta 03 -
Sygnaty ciata

Karta 04 -

Skala intensywnosci

emocji

Elementy zestawu:
pierwsze sesje, emocje i ciato

Funkcja

wyjasnia terapie
jako proces

ustala rame
bezpieczenstwa

porzadkuje
wspotprace

poszerza rozumienie

materiatu
terapeutycznego

pomaga nazwac
emocje

tagczy emocje
z potrzebg

pomaga zauwazyc
ciato

ocenia poziom
intensywnosci

Kiedy uzywac

poczatek wspotpracy,
psychoedukacja,
niepewnos¢ pacjenta

przed trudnym tematem,
przy leku, przy potrzebie
spowolnienia

pierwsze sesje, presja bycia
idealnym pacjentem, oczekiwanie
gotowych odpowiedzi

gdy pacjent nie wie,
od czego zaczac

gdy pacjent mowi:
nie wiem, co czuje

gdy emocja jest rozpoznana,
ale jej sens nie jest jasny

gdy ciato pokazuje napiecie,
ale pacjent pozostaje
w analizie

przy przeciazeniu, odcieciu,
leku przed emocijg
lub pracy z tempem

Pierwsze elementy zestawu pomagajg pacjentowi
wej$¢ w terapie z wiekszg jasnoscia,

jezykiem i poczuciem wptywu.
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Elementy zestawu:
regulacja, granice i relacja

Nazwa

Plansza 05 -
Okno tolerancji

Karta 05 -
Grounding 3 punkty

Karta 06 -
Zasoby regulacyjne

Karta 07 -
Plan powrotu
po przecigzeniu

Plansza 06 -
Czym jest granica

Karta 08 -
Skala zgody
i sprzeciwu

Karta 09 -
Dystans i bliskos¢
w relacji

Plansza 07 -
Odpowiedzialnosé
moja i cudza

Funkcja

wyjasnia pobudzenie,
odciecie i mozliwosc regulacji

pomaga wrocic
do tui teraz

tworzy osobista
mape zasobow

ustala prosty plan
dziatania poza gabinetem

wyjasnia granice jako
informacje o kontakcie
i odpowiedzialnosci

pomaga rozpoznad
tak, nie, stop, nie wiem
i jeszcze nie

pomaga regulowac
odlegtosc¢ relacyjng

oddziela wptyw
od nadodpowiedzialnosci

Kiedy uzywac

przy psychoedukacji o uktadzie
nerwowym, leku, odcieciu lub
zalaniu emocjg

przy pobudzeniu, rozproszeniu,
odcieciu lub przecigzeniu

gdy pacjent potrzebuje
sposobéw powrotu
do stablinosci

gdy pacjent doswiadcza
przeciazenia miedzy sesjami

gdy pacjent myli granice
z agresja, odrzuceniem
lub egoizmem

przy decyzjach, pracy z ciatem,
relacjach, tempie i zgodzie

przy leku przed bliskoscia,
wycofaniu, zaleznosci lub
pracy z relacja
terapeutyczng

przy poczuciu winy, ratowaniu,
trudnosciach z granicami
i obcigzeniu relacyjnym

f\ N Regulacja i granice czesto dziatajg razem:

pacjent potrzebuje podparcia, aby rozpoznaé

N7

4 swoje tak i swoje nie.
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Elementy zestawu:
wzorce, wybor i domkniecie

Nazwa

Mapa 01 -
Petla wzorca

Mapa 02 -
Od wyzwalacza
do reakcji

Mapa 03 -
Strategia ochronna

Mapa 04 -
Punkt pauzy
i maty wybor

Plansza 08 -
Domkniecie ses;ji

Karta 10 -
Refleksja
po spotkaniu

Karta 11 -
Obserwacja
miedzy sesjami

Karta 12 -
Maty krok
po sesji

Funkcja

pokazuje powtarzajacy
sie cykl reakcji

spowalnia automatyczny
proces

zmniejsza wstyd i pokazuje
dawng funkcje ochronng

pomaga znalez¢ pierwszy
mozliwy punkt wptywu

porzadkuje koniec spotkania

pomaga zapamietac
najwazniejszy wniosek

wspiera zauwazanie
wzorcow w codziennosci

przektada wglad
na minimalne dziatanie

Kiedy uzywac

gdy pacjent moéwi, ze cos
ciggle si¢ powtarza

gdy pacjent reaguje szybko
i nie widzi etapow po drodze

gdy pacjent krytykuje swoje
reakcje albo strategie

gdy pacjent rozumie wzorzec,
ale nie wie, jak zaczg¢ zmiane

przy intensywnej sesji,
koncu pracy, potrzebie
stabilizacji

po sesji, gdy pacjent chce
utrwali¢ doswiadczenie

gdy pacjent ma monitorowacé
sytuacje, emocje i reakcje

gdy pacjent jest gotowy
na krok o 1% inaczej

Mapy pomagajg zobaczyc¢ proces, a karty
domkniecia pomagajg zabrac z segsji
to, co najwazniejsze.
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POCZATEK
WSPOLPRACY

Poczatek
wspotpracy

Narzedzia:

Plansza 01,
Plansza 02,
Plansza 03,
Plansza 04

Cel:

jasnosc,
rama, zgoda,
rola i materiat
sesji

POCZATEK

SESJI

O

02

-

Poczatek
konkretnej
sesji

MNarzedzia:

Karta 01,
Karta 03,
Skala

intensywnosci

Cel:

sprawdzenie
emocji, ciala
I poziomu
intensywnosci

03

/

Srodek sesji—
emocije
i potrzeby

Narzedzia:

Karta 01,
Karta 02,
Karta 03

Cel:

nazwanie
emecji, potrzeby
i sygnalu ciata

®

Ktorego narzedzia uzyc
przed, w trakcie i po sesji?

W TRAKCIE SESJI

Srodek sesji—
regulacja

MNarzedzia:

Ckno tolerancii,
Grounding
3 punkty,
Zasoby

regulacyjne

Cel:

powrot do
podparcia
i bezpieczenistwa

Dobieraj narzedzie wedtug
momentu procesu, nie wedtug
tego, ktora karta wyglada

najtadniej.
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Srodek sesji —
relacja
i granice

Marzedzia:

Czym jest
granica,
Skala zgody
i sprzeciwu,
Dystans
i bliskosc,
maja i cudza

Cel:

zgoda, wplyw,
granice,
odpowiedzialnosc
i kontakt

fd

Praca

z powtarzajacym

sie wzorcem

Narzedzia:
Petla wzorca,
Od wyzwalacza
do reakcji,
Strategia
ochronna,

Punkt pauzy
i maty wybdr

Cel:
Swiadomosé
wzorca, funkcja
ochronna
i pierwszy punkt
wyboru

ZAKONCZENIE

SESJI

O

07

Koncowka
sesji

Narzedzia:

Domkniecie
sesji,
Refleksja
po spotkaniu

Cel:
porzadkowanie,
stabilizacja

i wniosek

MIEDZY
SESIJAMI

sesjami

Narzedzia:

Obserwacja
miedzy
sesjami,

Maty krok
po sesji,

Plan powrotu
PO przecigzeniu

Cel:
praktyka

w codziennosci
bez przecigzenia




®
Czego pacjent
potrzebuje teraz?

Pacjent potrzebuje
zrozumied terapie

Pacjent potrzebuje

poczucia
bezpieczenstwa

Pacjent potrzebuje

nazwac emocjg

Pacjent potrzebuje
odkry¢ potrzebe

Pacjent potrzebuje

zauwazyc ciato

Pacjent potrzebuje
ocenic
intensywnoscé

Pacjent potrzebuje
regulacii

Plansza 01 -

Jak dziata proces terapii

Plansza 02 -
Bezpieczenstwo,
zgoda i tempo

Karta 01 -
Podstawowe emocje

Karta 02 -

Potrzeby pod
emocjami

Karta 03 -
Sygnaty ciata

Karta 04 -
Skala intensywnosci
emociji

Karta 05 -
Grounding
3 punkty

Jedno pytanie wystarczy,
aby wybra¢ wtasciwy kierunek:

czy pacjent potrzebuje nazwania,

Karta 06 -
Zasoby
regulacyjne

Plansza 06 -
Czym jest
granica

Karta 08 -
Skala zgody
i sprzeciwu

czego
pacjent
potrzebuje
teraz?

Mapa 01 -

Petla wzorca

Mapa 04 -
Punkt pauzy
i maty wybor

Plansza 08 -
Domknigcie sesji

Karta 11 lub
Karta 12

regulacji, granicy, mapy czy domkniecia?
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Pacjent potrzebuje
zasobu

Pacjent potrzebuje
granicy

Pacjent potrzebuje
rozpoznac zgodeg
lub sprzeciw

Pacjent potrzebuje
zobaczyd¢ wzorzec

Pacjent potrzebuje
matego wyboru

Pacjent potrzebuje
domkniecia

Pacjent potrzebuje
praktyki po sesji




Jedno narzedzie
na jeden moment

@ funkcja E;j: fragment

ég narzedzie | 4l '! Q reakcja
jedno :
@ zgoda b . naerdZIe L5 g 8:)) kontakt

na jeden moment

Wybierz funkcje
nazwanie, regulacja, granica, mapa, domkniecie albo maty krok

02 Wybierz jedno narzedzie
nie pokazuij kilku kart naraz, jesli pacjent potrzebuje prostoty

03 Pokaz tylko potrzebny fragment
jedna sekcja karty moze wystarczy¢

04 Zapytaj pacjenta
co z tego pasuje, a co nie?

05 Obserwuj ciato i kontakt
czy karta pomaga, czy przecigza?

06 Odtéz materiat, gdy spetnit funkcije
wroc do pacjenta, relacji | doswiadczenia

07 Nie uzywaj karty zamiast odwagi terapeutycznej

czasem potrzebna jest cisza, kontakt, granica lub superwizja, a nie kolejna plansza

Funkcja — jedno narzedzie — zgoda — fragment — reakcja — powro6t do kontaktu.

Materiat wizualny ma stuzy¢ temu momentowi ses;ji.
Nie musi pokazac wszystkiego, co wie terapeuta.
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Ktore narzedzia sa dla
mnie najwazniejsze?

Nie wybieraj catego zestawu. Wybierz te 3—5 narzedzi, ktére naprawde pomagajg Ci wraca¢ do siebie.

Moja karta

* Ktdre stowa emocji sg dla mnie najwazniejsze?
emocji

Moja karta

Jaki sygnat ciata najczesciej zauwazam?
ciata

Moja karta
regulacji

Co najbardziej pomaga mi wréci¢ do stabilnosci?

Moja karta
granic

Jakie zdanie granicy chce ¢wiczyé?

Moja mapa
WZzZorca

Jaki wzorzec chce lepiej rozpoznawac?

M¢j punkt
pauzy

Gdzie najwczesniej moge zauwazy¢ automatyzm?

Maoj maty

Co moge zrobic inaczej 0 1%?
krok

Moje zdanie
powrotu

Moja karta Osobisty mini-zestaw
presy dziata najlepiej wtedy,
gdy jest prosty,
konkretny i naprawde
Twoj.
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Czy zestaw jest gotowy do uzycia?

Pierwsze sesje

Plansza procesu terapii jest gotowa.

Plansza bezpieczenistwa, zgody i tempa
jest gotowa.

Plansza roli terapeuty i pacjenta
jest gotowa.

Plansza tematdw do wniesienia
na sesje jest gotowa.

03 Regulacja i zasoby

Plansza okna tolerancii jest gotowa.
b
&7 | Karta grounding 3 punkty jest gotowa.

Karta zasobdw regulacyjnych jest gotowa.

Plan powrotu po przecigzeniu
jest gotowy.

05  Wazorce i wybér

Mapa petli wzorca jest gotowa.

g) B Mapa od wyzwalacza do reakcji
jest gotowa.

Mapa strategii ochronnej jest gotowa.

Mapa punktu pauzy i matego wyboru
jest gotowa,

07 Organizacja
Materialy sg pedzielone na kategorie.
Kazda karta ma jasny tytul.
D Kazde narzedzie ma okredlong funkeje.
Terapeuta wie, kiedy uzy¢ danego materialu,

Zestaw moZna latwo przechowywac
i szybko odnalez¢ w ses;i.

02

A

Emocje, potrzeby i ciato

Karta emocji podstawowych jest gotowa.
Karta potrzeb pod emocjami jest gotowa.
Karta sygnaiow ciata jest gotowa.

Skala intensywnosci emocji jest gotowa.

04  Granice i relacja

(@]6]

NN

&

Plansza czym jest granica jest gotowa.
Skala zgody i sprzeciwu jest gotowa.
Karta dystansu i bliskosci jest gotowa.

Plansza odpowiedzialnosci mojej
i cudzej jest gotowa.

Domkniecie i praca
miedzy sesjami

Plansza domkniecia sesji jest gotowa.
Karta refleksji po spotkaniu jest gotowa.
Karta obserwacji miedzy sesjami

jest gotowa.

Karta malego kroku po ses;ji jest gotowa.

Kompletny zestaw

nie oznacza duzej liczby
materiatow. Oznacza,

ze kazdy materiat ma

jasna funkcje | wspiera
konkretny moment procesu.

g ‘El@l"‘ o8 &k@] ;«ﬁﬁmﬂm
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Wizualny zestaw wsparcia
do gabinetu: mapa koncowa

08

Domkniecia

i matego kroku

uzyj planszy domkniecia,
refleksji po spotkaniu,
obserwacji miedzy sesjami
i karty 1%

07

Zobaczenia wzorca

uzyj petli wzorca, mapy
od wyzwalacza do reakgji,
strategii cchronnej

01

Jasnoéci na poczatku

uzyj plansz pierwszych sesji:
proces, bezpieczeristwo, role,
tematy do wniesienia

Vi

02

.~ = Nazwania emocji
Wl uzyj karty emocji
i skali intensywnosci

—

03
/  Czego
r.

R prﬂces i
| | potrzebuje |
" teraz?

Rozpoznania potrzeby

uzyj karty potrzeb
pod emocjami

i punktu pauzy

06 04

Granicy lub zgody Kontakt z ciatem

uzyj planszy granic,
skali zgody i mapy
odpowiedzialnosci

uzyj karty sygnatéw ciata
i narzedzi
groundingowych

i)

05

9,

Regulacji
uzyj okna tolerancji,

groundingu 3 punkty,
zasobow i planu powrotu

Wizualne wsparcie w gabinecie nie polega na pokazywaniu pacjentowi wiekszej liczby
materiatow. Polega na dobraniu jednego prostego obrazu, ktory pomaga zobaczy¢
doswiadczenie wyrazniej, nazwac je tagodniej i wrécic do kontaktu z wiekszym
poczuciem wptywu. Dobrze uzyta karta nie zastepuje terapeuty. Pomaga terapeucie
I pacjentowi spotkac sie przy tym, co wtasnie staje sie widoczne.

© Wizualny zestaw wsparcia do gabinetu. Wszelkie prawa zastrzeione.
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