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Ten materiat zostat przygotowany jako wizualny katalog ponad 650 narzedzi terapeutycznych do
wykorzystania w pracy klinicznej, psychoedukacji, planowaniu sesji, porzadkowaniu procesu
terapeutycznego oraz wspieraniu refleksji pacjenta.

Narzedzia zawarte w tym zestawie obejmujg pytania terapeutyczne, mikrointerwencje, karty pracy, skale,
mapy kliniczne, checklisty, plansze psychoedukacyjne i formularze pomocnicze. Ich celem jest wspieranie
procesu terapeutycznego, a nie zastepowanie relacji terapeutycznej, diagnozy klinicznej, superwizji,
szkolenia zawodowego ani procedur bezpieczenhstwa.

Kazde narzedzie powinno by¢ dobierane zgodnie z kontekstem klinicznym, poziomem bezpieczenstwa,
tempem pracy, wiekiem pacjenta, specyfikg problemu i kompetencjami terapeuty. Materiat nie jest
gotowym algorytmem postepowania dla kazdej sytuaciji.

W stanach kryzysowych, przy ryzyku samobdjczym, samouszkodzeniach, przemocy, silnej dysocjaciji,
dekompensaciji, aktywnych objawach psychotycznych lub innych stanach wymagajacych pilnej interwenciji,
priorytetem sg odpowiednie procedury bezpieczenstwa, konsultacja i specjalistyczna pomoc.

© Ponad 650 narzedzi terapeutycznych. Wszelkie prawa zastrzezone.
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WPROWADZENIE

To nie jest zwykly katalog. To system pracy.

W pracy terapeutycznej czesto nie brakuje wiedzy.
Brakuje czasu, porzadku i szybkiego dostepu do
odpowiedniego narzedzia we wkasciwym momencie.
Wiasnie dlatego powstat ten zestaw.

MAPA PROCESU
1. pacjent

2. potrzeba
.Ponad 650 narzedzi terapeutycznych” to wizualny

system wspierajacy prace kliniczng. Zostat 3. narzedzie
zaprojektowany tak, aby pomac terapeucie szybko
odnalez¢ pytanie, karte, skale, mape lub
mikrointerwencje, ktora najlepiej odpowiada temu, czego
pacjent potrzebuje tu i teraz.

4. kontakt

5. integracja

Znajdziesz tutaj narzedzia do otwierania sesji, pracy z
emocjami, potrzebami i ciatem, regulacji napiecia,
budowania granic, rozpoznawania wzorcéw, prowadzenia
eksperymentéw terapeutycznych, psychoedukaciji,
monitorowania procesu miedzy sesjami oraz domykania
pracy w bezpieczny i uporzgdkowany sposaéb.

Nie chodzi o to, aby uzywac wielu narzedzi naraz. Chodzi
o to, aby umie¢ wybra¢ jedno wtasciwe narzedzie, ktore
w danym momencie porzadkuje proces, wspiera kontakt i
zwieksza wptyw pacjenta.

POLE WYROZNIONE

.Dobre narzedzie terapeutyczne nie zastepuje kontaktu. Pomaga szybciej i czytelniej do niego wrdcic.”
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MODUL 01

Fundamenty korzystania z
zestawu

.Najpierw wybierz funkcje. Potem wybierz narzedzie.”

Porzadek Funkcja Dobér
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MODUL 01 - FUNDAMENTY

650+ narzedzi uporzadkowanych wedtug funkc
klinicznej

@ Pytania terapeutyczne @ Mikrointerwencje
Krotkie pytania pomagajace otwierac, pogtebiac, Gotowe krétkie zdania i reakcje terapeuty wspierajace
porzadkowac i integrowac proces. kontakt, regulacje i refleksje.

® |-

m Karty pracy m Skale i checklisty
Wizualne karty dla pacjenta lub terapeuty do uzycia w ses;ji Narzedzia do oceny intensywnosci, bezpieczenstwa,
albo miedzy sesjami. gotowosci, wzorca i postepu.

0

m Mapy i schematy m Plansze psychoedukacyjne
Schematy procesu, petli reakcji, potrzeb, granic i decyzji Strony wyjasniajace pojecia w prosty, klarowny i wizualny
klinicznych. sposob.

(U =

Kazda kolejna czes¢ katalogu grupuje narzedzia tematycznie. Na jednej stronie moze znajdowac sie kilka narzedzi tego
samego typu lub tej samej funkcji.

POLE WYROZNIONE

»T0 nie jest zbidér losowych materiatow. To katalog oparty na funkcji terapeutycznej.”
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MODUL 01 - FUNDAMENTY

Gtowne rodziny narzedzi w katalogu

o [ otwarcie sesji

rozpoczecie rozmowy i wytonienie
najwazniejszego tematu

n © Potrzeby

odkrywanie, czego dotyczy emocja i
czego brakuje

3 Granice i zgoda

rozpoznawanie tak, nie, stop i prawa do
wyboru

m _:::_ !Eksperym_enty i

interwencje
dos$wiadczenie, dialog i mikro-zmiana w
sesji

POLE WYROZNIONE

a O Orientacja kliniczna

sprawdzenie aktualnego stanu i kierunku
pracy

e % Ciato i sygnaty
somatyczne
zauwazanie napiecia, doznan i impulsow

e EE  Relacja terapeutyczna

praca z tym, co dzieje sie miedzy nami

= Psychoedukacja

proste, wizualne wyjasnianie procesu

e Y Emocje

rozpoznawanie i nazywanie tego, co
pacjent czuje

9 Regulacja i grounding

odzyskanie podparcia i kontaktu z tu i
teraz

o I, Wzorce i strategie
ochronne

rozumienie powtarzalnych reakcji i ich

funkciji

@ ©) Domkniecie i integracja

whnioski, stabilizacja i maty krok po sesji

.Najpierw rozpoznaj kategorie potrzeby. To najszybsza droga do dobrego doboru narzedzia.”
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MODUL 01 - FUNDAMENTY

Od potrzeby pacjenta do witasciwego narzedzia

.Pacjent nie wie, od czego zaczac” narzedzia otwarcia sesji
~Pacjent moéwi duzo, ale gubi sedno” narzedzia orientaciji klinicznej
~Pacjent nie umie nazwac¢ emocji” narzedzia emocji
.Pacjent zna emocje, ale nie wie, czego potrzebuje” narzedzia potrzeb
.Pacjent jest odciety od ciata lub napiety” narzedzia ciata i regulacji
.Pacjent ma trudnos¢ z granica lub zgodg” narzedzia granic i zgody
.Pacjent powtarza ten sam wzorzec” narzedzia wzorcéw i strategii ochronnych
.Sesja zbliza sie do konca” narzedzia domkniegcia i integraciji
INSTRUKCJA

o Wybierz jedng kategorie na raz. Nie probuj uzywac wielu narzedzi jednoczesnie, jesli jedno dobrze spetnia swojag funkcje.

POLE WYROZNIONE

.Najlepsze narzedzie to nie to najbardziej rozbudowane, lecz to najlepiej dopasowane do biezgcej potrzeby.”
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MODUL 01 - FUNDAMENTY

Nie kazde dobre narzedzie pasuje do kazdego
momentu

Najpierw sprawdz bezpieczeristwo
Jesli pacjent jest zalany, odciety lub w kryzysie, najpierw wybieraj narzedzia regulacji i podparcia.

Sprawdzaj zgode

Narzedzie nie powinno by¢ narzucane. Pacjent moze powiedzie¢: nie, jeszcze nie, wolniej.

Dobieraj do funkcji, nie do teorii
Wazniejsze jest to, czego pacjent potrzebuje teraz, niz to, jaka technike terapeuta lubi najbardziej.

Nie przetadowuj sesji
Jedno dobre narzedzie zwykle dziata lepiej niz trzy uzyte zbyt szybko.

Obserwuj reakcje pacjenta
Jesli narzedzie pomaga — kontynuuj. Jesli przecigza — zatrzymaj sie.

Wracaj do relacji
Narzedzie ma prowadzi¢ z powrotem do doswiadczenia i kontaktu, a nie zastepowac rozmowe.

OIOIOOINOINO,

Pytanie kontrolne przy kazdym narzedziu: ,czy to stuzy kontaktowi?”

POLE WYROZNIONE
~Warto$¢ narzedzia zalezy nie tylko od jego jako$ci, ale od momentu, w ktérym zostaje uzyte.”
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MODUL 01 - FUNDAMENTY

Jak czyta¢ kazda karte i kazda strone narzedziowa

01 Nazwa narzedzia — Krotka i konkretna
nazwa, ktéra mowi, czym jest narzedzie.

PRZYKLADOWA KARTA
001 - Najblizsza emocja

L= Funkcja — Do czego narzedzie stuzy: Funkcja: nazwanie - Kiedy: emocija jest niejasna
nazwanie, regulacja, granica, integracja, Jak: ,Ktéra emocja jest najblizej, nawet jesli nie jest
wybor itd. pewna?”

. s . . o Uwaga: nie wymuszaj; wystarczy stowo przyblizone.

03 Kiedy uzy¢ — Krotka wskazowka, w jakiej waga: nie Wymuszaj, wy ZY SIOWO przyoliz
sytuaciji klinicznej narzedzie jest najbardziej
przydatne.

04 Jak uzy¢é — Praktyczne zastosowanie:

pytanie, instrukcja, mini-procedura lub karta
do pokazania.

05 Uwaga kliniczna — Krotka notatka o
tempie, zgodzie, bezpieczenstwie albo
mozliwym przecigzeniu.

P — pytanie terapeutyczne M — mikrointerwencja
K — karta pracy S — skala lub checklista MP — mapa procesu

PP — plansza psychoedukacyjna

POLE WYROZNIONE
~Staty uktad opisu sprawia, ze nawet duzy katalog pozostaje szybki i wygodny w uzyciu.”
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MODUL 02

Narzedzia otwarcia sesji i
orientacji klinicznej

,Dobre otwarcie sesji pomaga szybciej znalez¢ to, co naprawde zywe.”

Start Orientacja Figura
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MODUL 02 - NARZEDZIA 001-020

20 pytan na poczatek sesji

001

002

003

004

005

006

007

008

009

Z czym Pan/Pani dzi$ przychodzi?

Co jest najbardziej obecne od poczatku naszego
spotkania?

Gdyby dzisiejsza sesja miata dotkng¢ jednej waznej
sprawy, co by to byto?

Co wydarzyto sie od ostatniego spotkania, co nadal w
Panu/Pani pracuje?

Czy jest cos$, czego nie chce Pan/Pani dzi$ poming¢?

Co jest teraz najblizej: emocja, ciato, mysl, relacja czy
sytuacja?

Jaki temat prébuje sie pojawi¢, nawet jesli jest jeszcze
niejasny?

Co byloby pomocne na dzis: zrozumienie, przezycie,
uporzadkowanie czy domkniecie?

Czy jest cos$, z czym trudno zaczacé?

UWAGA KLINICZNA

010

011

012

013

014

015

016

017

018

019

020

Gdzie jest Pan/Pani teraz wewnetrznie?

Co cialo wnosi dzi$ na sesjg?

Jaka emocja jest najbardziej dostepna?

Czego Pan/Pani najbardziej potrzebuje od tej godziny?

Czy dzi$ wazniejsze jest mOwienie, zatrzymanie czy
poczucie podparcia?

Co byto najtrudniejsze w ostatnich dniach?
Co byto cho¢ troche wspierajace?
Czy cos$ z poprzedniej sesji nadal jest zywe?

Czy jest co$, co chciatby/chciataby Pan/Pani skorygowac,
dopowiedzie¢ albo nazwac inaczej?

Co bytoby wystarczajgcym efektem tej sesji?

Od ktérego miejsca chce Pan/Pani zacza¢, nawet jesli nie
jest ono idealne?

»Na poczatku sesiji nie trzeba uzywaé wielu pytan. Jedno trafne pytanie moze wystarczy¢, jesli zostanie wypowiedziane
spokojnie i z uwaznoscia.”
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MODUL 02 - NARZEDZIA 021-040

20 narzedzi do sprawdzenia, gdzie pacjent jest

teraz

Narzedzia 021-040

021
Skala obecnosci 0-10
Na ile jest Pan/Pani teraz obecny/obecna w tej rozmowie?

023
Skala bezpieczenstwa 0-10
Na ile bezpiecznie jest teraz dotykac¢ tego tematu?

025
Jedno miejsce w ciele
Gdzie ciato najbardziej zwraca uwage?

027
Aktualna potrzeba
Czego Pan/Pani potrzebuje od tej rozmowy?

029
Kontakt z terapeuta
Czy jest Pan/Pani bardziej w kontakcie ze mng, czy ze sobg?

031
Obszar najwigekszego chaosu
Ktory fragment doswiadczenia jest najbardziej nieuporzadkowany?

033
Czego nie dotykac¢ za szybko
Czy jest co$, do czego nie powinniémy podchodzi¢ zbyt szybko?

035
Stan po poprzedniej sesji
Co zostato po poprzednim spotkaniu?

037
Jedna aktualna sita
Co pomogto Panu/Pani dotrwac¢ do dzis?

039
Gotowos$¢ do pogtebienia
Na ile jest gotowos¢, zeby wejs¢ gtebiej?

POLE WYROZNIONE

022
Skala napiecia 0-10
Jak mocne jest napiecie w tym momencie?

024
Trzy stowa stanu
Prosze wybrac trzy stowa opisujgce aktualny stan.

026
Najblizsza emocja
Jaka emocja jest teraz najblizej, nawet jesli nie jest pewna?

028
Poziom energii
Czy energii jest dzi$ duzo, mato, czy jest niestabilna?

030
Kontakt z tematem
Czy temat jest blisko, daleko, czy jeszcze niewyrazny?

032
Obszar najwiekszej jasnosci
Co jest dzi$ choc troche jasne?

034
Czego nie omijaé
Czy jest cos$, czego nie chce Pan/Pani kolejny raz oming¢?

036
Jedna aktualna trudnos¢
Gdyby wybrac jedna trudno$¢ na dzis, jaka to jest?

038

Tryb pracy

Czy dzis potrzebny jest tryb: rozmowy, regulacji, emocji, mapy czy
planu?

040
Granica na dzi$
Czego potrzebujemy pilnowac, zeby ta sesja byta bezpieczna?

»Orientacja kliniczna nie jest ankietg. Wybierz tylko te narzedzia, ktére naprawde pomagaja zobaczy¢ aktualny stan.”
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MODUL 02 - NARZEDZIA 041-060

20 sposobow na znalezienie najwazniejszego

tematu

Narzedzia 041-060

041

Najbardziej zywe zdanie

Ktére zdanie z tego, co Pan/Pani powiedzial/powiedziata, jest
najbardziej zywe?

043
Miejsce najwiekszego napiecia
Gdzie w opowiesci pojawia sie najwieksze napiecie?

045
Stowo z fadunkiem
Ktére stowo ma w sobie najwiecej emoc;ji?

047
Temat pod tematem
O czym moze by¢ ta historia gtebiej?

049
Najsilniejsza potrzeba
Ktéra potrzeba wydaje sie najwazniejsza?

051
Najwczes$niejszy sygnat ciata
Co ciatlo zauwazylo jako pierwsze?

053
Krotka korzy$é
Co ta reakcja daje od razu?

055
Punkt wyboru
Gdzie jest cho¢ maty moment wptywu?

057
Najwazniejszy konflikt
Jakie dwie czesSci Pana/Pani sg teraz w konflikcie?

059
Temat na dzis

Gdybysmy mieli pracowac tylko z jednym fragmentem, kt6ry bytby

najbardziej pomocny?

UWAGA KLINICZNA

042
Temat, ktéry wraca
Co w tej historii powtarza sie kolejny raz?

044
Miejsce najwiekszego uniku
Ktérego fragmentu najtatwiej nie dotknac?

046
Zdanie, ktére chce by¢ wypowiedziane
Jakie zdanie prébuje sie pojawic, ale jeszcze nie zostato powiedziane?

048
Najwazniejszy brak
Czego w tej sytuacji najbardziej zabrakio?

050
Najblizsza granica
Gdzie pojawia sie tak, nie, stop albo jeszcze nie?

052
Najwiekszy koszt
Co ten wzorzec kosztuje Pana/Panig najbardziej?

054
Ukryta ochrona
Przed czym ta strategia moze chroni¢?

056
Relacyjny ruch
Czy w kontakcie ze mna Pan/Pani sie zbliza, oddala czy zatrzymuje?

058
Niedokonczony gest
Czy jest jaki$ gest, ruch albo stowo, ktére zostato zatrzymane?

060
Jedno zdanie celu
Co ma sie sta¢ w tej sesji, zeby byta wystarczajgco uzyteczna?

+Figura nie zawsze jest najbardziej dramatycznym tematem. Czasem jest nig mate stowo, zatrzymany oddech albo delikatna

zmiana kontaktu.”
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MODUL 02 - NARZEDZIA 061-080

20 narzedzi do ustalenia kierunku pracy

Narzedzia 061-080

061
Cel jednej sesji
Co bytoby realnym celem tylko na dzi§?

063
Temat poboczny
Co zostawiamy jako wazne, ale nie centralne?

065
Poziom gtebokosci
Czy pracujemy powierzchniowo, $rednio gteboko czy gteboko?

067
Tempo pracy
Jak szybko mozemy dzis$ iS¢?

069
Zgoda na korekte

Czy moze Pan/Pani zatrzyma¢ mnie, jesli péjde nie w tym kierunku?

071
Sygnat za szybko
Po czym poznamy, ze tempo jest zbyt szybkie?

073
ZasO6b na wejscie
Co pomoze nam wej$¢ w ten temat z wigkszym podparciem?

075
Efekt wystarczajacy
Co bytoby wystarczajgcym, a nie idealnym efektem ses;ji?

077
Jedna hipoteza do sprawdzenia
Co mozemy potraktowac jako hipoteze, a nie pewnik?

079

Moment do zatrzymania
Przy czym warto sie zatrzymac, jesli pojawi sie w ses;ji?

POLE WYROZNIONE

062
Temat gtéwny
Jaki temat wybieramy jako gtéwny?

064
Granica sesji
Czego dzi$ nie chcemy otwiera¢ zbyt szeroko?

066
Poziom bezpieczenstwa
Co musi by¢ spetnione, zeby ten temat byt mozliwy do pracy?

068
Sposob pracy

Czy zaczynamy od rozmowy, ciata, emocji, mapy, relacji czy planu?

070

Sygnat stop
Jak Pan/Pani da zna¢, ze jest za duzo?

072
Sygnat odciecia
Po czym poznamy, ze kontakt z doSwiadczeniem sie urywa?

074
Zaso6b na wyjscie
Co pomoze nam domkna¢ prace, jesli bedzie intensywna?

076
Jedno pytanie przewodnie
Jakie pytanie bedzie prowadzi¢ dzisiejszg prace?

078
Kierunek bez presji
Co chcemy zbadag, ale bez przymusu dojscia do odpowiedzi?

080
Domknigcie od poczatku
Jak zadbamy o to, zeby nie wyjs¢ z sesji z otwartym chaosem?

.Kontrakt na sesje nie ogranicza procesu. Daje mu bezpieczng rame.”
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MODUL 02 - NARZEDZIA 081-100

20 narzedzi na pierwsze 10 minut sesji

Narzedzia 081-100

081
Powitanie i obecno$é
Zauwaz, jak pacjent wchodzi: energia, ciato, tempo, kontakt.

083
Stan ciata
Sprawdz, czy ciato jest napiete, zapadniete, pobudzone czy stabilne.

085
Kontakt wzrokowy

Sprawdz, czy kontakt jest dostepny, unikany, intensywny czy zmienny.

087
Temat deklarowany
Co pacjent mowi, ze chce poruszy¢?

089
Czego pacjent unika
Czy jest obszar, ktory pojawia sie i szybko znika?

091

Sygnat zasobu
Co pacjent wnosi jako site, nawet jesli o tym nie méwi?

093
Aktualna sytuacja zyciowa
Czy wydarzyto sie co$, co zmienia kontekst pracy?

095
Gotowos$¢ na stabilizacje
Czy dzi$ wazniejsze jest ugruntowanie niz analiza?

097
Najmniejszy wspdlny temat
Jaki fragment jest wystarczajaco maly, zeby zaczac¢?

099
Ustalenie ramy
Na czym sie skupiamy przez najblizszy fragment sesji?

POLE WYROZNIONE

082
Pierwsze zdanie pacjenta
Zapisz mentalnie pierwsze zdanie — czesto pokazuje figure.

084

Tempo méwienia

Zauwaz, czy pacjent przyspiesza, spowalnia, zatrzymuje sie czy
odptywa.

086
Emocja na wejsciu
Jaka emocja jest obecna, zanim temat zostanie nazwany?

088
Temat ukryty
Co moze by¢ obecne pod deklarowanym tematem?

090
Sygnat przecigzenia
Czy od poczatku widac, ze potrzebna bedzie regulacja?

092
Niedokonczony watek
Czy poprzednia sesja zostawita co$ otwartego?

094
Gotowos$¢ na pogiebienie
Czy dzi$ mozliwe jest wejscie gtebiej?

096
Zgoda na temat
Czy pacjent naprawde chce pracowac z tym tematem dzis?

098
Wybér narzedzia
Czy potrzebne jest pytanie, mapa, skala, karta czy ¢wiczenie?

100
Pierwsza interwencja
Wybierz jedno zdanie, ktére otwiera proces bez nacisku.

+Pierwsze minuty sesji czesto pokazujg wiecej niz dtugi opis problemu.”
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MODUL 02 -

20 pytan, gdy temat jest jeszcze niejasny

101

102

103

104

105

106

107

108

109

110

NARZEDZIA 101-120

Co w tym wszystkim najbardziej Pana/Panig porusza?

Ktory fragment tej historii zostaje z Panem/Panig
najmocniej?

Co w tym jest najbardziej aktualne, a co jest juz bardziej
przesztoscig?

Gdyby odtozy¢ szczegoly, 0 czym jest ta sytuacja gtebiej?
Co tutaj najbardziej potrzebuje zrozumienia?

Co tutaj najbardziej potrzebuje przezycia?

Co tutaj najbardziej potrzebuje uporzadkowania?

Co tutaj najbardziej potrzebuje granicy?

Co tutaj najbardziej potrzebuje regulacji?

Co tutaj najbardziej potrzebuje domkniecia?

UWAGA KLINICZNA
,Przy niejasnosci nie trzeba od razu szukac¢ rozwigzania. Czasem pierwszym zadaniem jest odr6zni¢ temat od chaosu.”
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111

112

113

114

115

116

117

118

119

120

Q

Czy méwimy bardziej o relacji, emocji, ciele, decyzji czy
wzorcu?

Co jest na pierwszym planie, a co zostaje w tle?
Czy jest jakas$ czes¢ tej historii, ktéra prosi o wiecej uwagi?
Czy jest co$, co powtarza sie w roznych opowiesciach?

Czy najwazniejsze jest to, co sie wydarzyto, czy to, co
Pan/Pani o tym pomyslal/pomyslata?

Czy trudniejsze jest samo wydarzenie, czy znaczenie, jakie
ono ma?

Czy ciato reaguje teraz na ktéry$ fragment mocniej?
Czy mozemy na chwile zatrzymac sie przy jednym zdaniu?
Co bytoby za duzo na dzis?

Co bytoby wystarczajgco bezpiecznym miejscem do
rozpoczecia?



MODUL 02 - KARTA UZYCIA

Jak wybrac¢ narzedzie otwarcia i orientacji?

.Potrzebujesz rozpoczac sesje”

.Potrzebujesz sprawdzi¢ aktualny stan pacjenta”

.Potrzebujesz wytoni¢ najwazniejszy temat”

.Potrzebujesz ustali¢ kierunek i granice ses;ji”

.Potrzebujesz uporzadkowacé pierwsze 10 minut”

~remat jest rozproszony lub niejasny”

INSTRUKCJA DLA TERAPEUTY

Nie zaczynaj od wielu narzedzi naraz.

Wybierz jedng funkcje: otwarcie, stan, figura, kontrakt, pierwsze minuty albo orientacja.
Po zadaniu pytania zostaw przestrzen na odpowiedz.

Obserwuj ciato pacjenta, nie tylko tres¢ wypowiedzi.

Jesli proces sie rozprasza, wrd¢ do figury pracy.

POLE WYROZNIONE

001-020 - pytania otwierajace

021-040 - orientacja stanu

041-060 - figura pracy

061-080 - kontrakt na sesje

081-100 - mapa pierwszych minut

101-120 - pogtebianie orientacji

.Dobre otwarcie sesji nie musi by¢ diugie. Musi pomadc spotkac sie z tym, co naprawde obecne.”
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O

Narzedzia pracy z emocjami i
potrzebami

~-Emocja pokazuje, ze cos jest wazne. Potrzeba pokazuje, czego to
dotyczy.”

Emocja Potrzeba Znaczenie
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MODUL 03 - NARZEDZIA 121-145

25 narzedzi do nazwania emoc

Narzedzia 121-145

121
Najblizsza emocja
Ktéra emocja jest najblizej, nawet jesli nie jest pewna?

123
Emocja pierwsza i druga

Jaka emocja jest na powierzchni, a jaka moze by¢ pod spodem?

125
Emocja bez nazwy
Jesli nie ma stowa, jaki obraz, kolor albo ksztalt pasuje?

127
Emocja jako ruch

Czy chce sie zbliza¢, oddala¢, zatrzymac, walczy¢ czy ukry¢?

129
Emocja i impuls
Co ta emocja chce zrobhi¢?

131
Emocjai strata
Czy ta emocja méwi 0 czym$ utraconym?

133
Emocja i wstyd
Czy trudno te emocje pokazac przy kim§?

135
Emocjai gtos
Jakim tonem ta emocja moéwi?

137
Emocja i relacja
Do kogo ta emocja jest skierowana?

139
Emocja i zakaz
Czy byta kiedys zakazana albo karana?

141
Emocja i op6r
Co zatrzymuje kontakt z tag emocjg?

143
Emocja i zmiana
Czy emocja zmienia sie, gdy jg nazywamy?

145

Emocja i troska
Jak mozna by¢ z nig bez krytyki?

POLE WYROZNIONE

122
Lista emocji do wyboru
Prosze wybrac¢ 2-3 stowa, ktére pasuja cho¢ troche.

124
Emocja w ciele
Gdzie w ciele ta emocja jest najbardziej obecna?

126
Emocja jako pogoda
Gdyby to byta pogoda, jaka bytaby teraz?

128
Emocja jako komunikat
Co ta emocja prébuje powiedzie¢?

130
Emocja i granica
Czy ta emocja pokazuje naruszong granice?

132
Emocja i potrzeba
Czego ta emocja moze potrzebowac?

134
Emocja i bezpieczenstwo
Czy mozna by¢ z ta emocja przez chwilg bez zalania?

136
Emocija i wiek
Czy ta emocja czuje sie dorosta, mtodsza czy bez wieku?

138
Emocja i brak
Czego zabrakio, ze ta emocja sie pojawita?

140
Emocja i zgoda
Czy pacjent ma zgode, by ja czuc?

142
Emocja i skala
Na ile mocna jest od 0 do 107

144
Emocja i zdanie
Jakie jedno zdanie mogtaby wypowiedzie¢?

.Nazwanie emocji nie musi by¢ idealne. Wystarczy stowo, ktore jest wystarczajgco blisko doswiadczenia.”
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MODUL 03 - NARZEDZIA 146-170

25 narzedzi, gdy pacjent czuje kilka rzeczy naraz

Narzedzia 146-170

146
Dwie emocje jednocze$nie
Czy moga by¢ obecne dwie emocje naraz?

148
Emocja ukryta
Co moze by¢ pod spodem?

150
Emocja zakazana
Ktérej emociji najtrudniej bytoby tu pozwoli¢ istnie¢?

152
Lek i pragnienie
Czy jednoczes$nie jest chec i obawa?

154
Tesknota i zto$¢é
Czy jest pragnienie bliskosci i zranienie?

156
Mapa warstw emocji

Narysuj trzy warstwy: co wida¢, co czué, co jest ukryte.

158

Sprzeczne impulsy
Jeden impuls chce..., drugi impuls chce...

160
Emocja przed stowami
Co byto obecne, zanim pojawito sie wyjasnienie?

162
Emocja wobec siebie
Co czuje Pan/Pani wobec siebie w tej sytuacji?

164
Emocja wobec terapeuty
Czy jakas emocja pojawia sie teraz wobec mnie?

166
Emocja bezpieczna

Ktéra emocja jest najbezpieczniejsza do pokazania?

168
Emocja w tle
Co jest ciche, ale stale obecne?

170

Emocja, ktéra maleje
Co traci intensywnos¢, gdy zostaje nazwane?

POLE WYROZNIONE

147
Emocja na wierzchu
Co jest najbardziej widoczne na powierzchni?

149
Emocja chronigca
Ktéra emocja chroni przed pokazaniem innej?

151
Zto$¢ i smutek

Czy ztos¢ przykrywa smutek, czy smutek przykrywa ztosS¢?

153
Ulga i wina
Czy ulga pojawia sie razem z poczuciem winy?

155
Wstyd i potrzeba
Czy potrzeba jest obecna, ale trudno jg pokazac?

157
Emocje w dwéch czesciach
Jedna czesc czuje..., druga czesc czuje...

159
Kolejno$¢é emocji
Ktéra emocja przyszta pierwsza, a ktora pézniej?

161
Emocja po kontakcie
Co zmienia sie, gdy méwie to na gtos?

163
Emocja wobec drugiej osoby
Co jest skierowane do drugiej osoby?

165
Emocja bez zgody
Na ktérg emocje nie ma Pan/Pani jeszcze zgody?

167
Emocja ryzykowna
Ktéra emocja wydaje sie najbardziej ryzykowna?

169
Emocja, ktéra ro$nie
Co staje sie mocniejsze, gdy przy tym zostajemy?

-Emocje nie zawsze ustawiajg sie w prosta kolejke. Czasem terapia zaczyna sie od zgody na ztozonos¢.”
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MODUL 03 - NARZEDZIA 171-195

25 narzedzi do odkrywania potrzeb

Narzedzia 171-195

171
Potrzeba pod emocja
Gdyby ta emocja méwita o potrzebie, jaka bytaby pod spodem?

173
Czego byto za duzo
Presji, hatasu, wymagan, oceny, odpowiedzialnosci?

175
Potrzeba uznania
Czy co$ w Panu/Pani potrzebuje zosta¢ zobaczone albo uznane?

177
Potrzeba odpoczynku
Czy ciato lub psychika potrzebuje przerwy, a nie wysitku?

179
Potrzeba autonomii
Czy potrzebuje Pan/Pani wiecej wyboru, wptywu lub przestrzeni?

181
Potrzeba sprawczosci
Jaki maty wptyw bytby mozliwy?

183
Potrzeba ochrony
Co wymaga ochrony?

185
Potrzeba prawdy
Czy wazne jest wypowiedzie¢ co$ prawdziwego?

187
Potrzeba tagodnosci
Czy pacjent potrzebuje mniej krytyki, a wiecej tagodnosci?

189
Potrzeba prywatnosci
Czy potrzebna jest granica wokot tego, co osobiste?

191
Potrzeba struktury
Czy chaos potrzebuje prostego planu?

193
Potrzeba wyboru
Jakie opcje sa dostepne, nawet jesli mate?

195

Najwazniejsza potrzeba teraz
Z wielu potrzeb wybierzmy te najbardziej aktualna.

POLE WYROZNIONE

172
Czego zabrakto
Czego najbardziej zabrakto w tej sytuacji?

174
Potrzeba bezpieczenstwa
Czy najwazniejsza jest teraz potrzeba bezpieczenstwa?

176
Potrzeba granicy
Czy ta emocja pokazuje potrzebe powiedzenia nie, stop albo dos¢?

178
Potrzeba kontaktu
Czy pod tym jest potrzeba bliskosci albo bycia z kim§?

180
Potrzeba sensu
Czy wazne jest zrozumienie, po co to sie pojawia?

182
Potrzeba optakania
Czy to miejsce potrzebuje zalu, a nie rozwigzania?

184
Potrzeba naprawy
Czy co$ wymaga naprawienia, wyjasnienia albo przeproszenia?

186
Potrzeba powagi
Czy bdl byt wczesniej pomniejszany?

188
Potrzeba widzialnosci
Czy chodzi o to, ze nikt tego nie widziat?

190
Potrzeba czasu
Czy odpowiedz potrzebuje dojrze¢?

192
Potrzeba wsparcia
Kto lub co mogtoby by¢ realnym wsparciem?

194
Potrzeba bez zadania
Nazwijmy potrzebe, zanim zdecydujemy, kto i jak ma jg speic.

.Potrzeba nie jest staboscig. Jest informacjg o tym, co wymaga kontaktu, ochrony albo troski.”
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MODUL 03 - NARZEDZIA 196-220

25 narzedzi do pracy ze ztoScig i granica

Narzedzia 196-220

196
Ztos$¢ jako informacja
O czym ta zto$¢ prébuje poinformowac?

198
Ztosc¢ i ciato
Gdzie ztos¢ jest w ciele?

200
Ztos¢ bez dziatania
Czy mozemy poczu¢ energie ztosci bez natychmiastowego dziatania?

202
Ztos¢ i sprzeciw
Przeciwko czemu pojawia sie sprzeciw?

204
Zto$¢ i smutek
Czy zto$¢ chroni przed smutkiem?

206
Ztosc¢ do siebie
Czy ztos¢ wraca przeciwko Panu/Pani?

208
Zto$¢ zamrozona
Czy ciato zatrzymato ruch sprzeciwu?

210
Zakazana ztos¢
Czy wolno byto Panu/Pani sie ztosci¢?

212
Ztos¢ i sprawczos$é
Jaki maty wptyw pokazuje ta zto$¢?

214
Ztos¢ i strata
Czy zto$¢ mowi o stracie czego$ waznego?

216
Ztos¢ i odpowiedzialnosé
Co nalezy do Pana/Pani, a co do drugiej osoby?

218
Ztosc i decyzja
Czy zto$¢ pokazuje potrzebe decyzji?

220

Ztos$¢ po uznaniu
Co zmienia sig, gdy nie walczymy ze ztoscia, tylko jg rozumiemy?

POLE WYROZNIONE

197
Granica w ztos$ci
Jaka granica mogta zosta¢ naruszona?

199
Ztosé i impuls
Co ztos¢ chce zrobic?

201
Ztos¢ i stowo nie
Jak brzmiatoby jedno spokojne nie?

203
Ztos¢ i bezradnos$é
Czy pod ztoscig jest bezradno$¢?

205
Ztosé i wstyd
Czy ztos¢ jest tatwiejsza niz pokazanie wstydu?

207
Ztos$¢ niewypowiedziana
Co nigdy nie zostato powiedziane?

209
Zto$¢ dziedziczona
Jak w Pana/Pani domu traktowano zto$¢?

211
Ztos¢ bez przemocy
Jak uznac zto$¢ bez ranienia siebie lub innych?

213
Ztosé i ochrona
Co ztos¢ probuje chronic?

215
Ztos¢ i oczekiwanie
Jakie oczekiwanie zostato niespetnione?

217
Ztos¢ i prosha
Jaka prosba kryje sie pod ztoscig?

219
Ztos¢ i skala
Jak silna jest zto$¢ od 0 do 10?

,Z10S¢C staje sie bardziej uzyteczna, gdy zostaje potaczona z granicg, potrzeba i odpowiedzialnoscig.”
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MODUL 03 - NARZEDZIA 221-245

25 narzedzi do pracy ze smutkiem i utrata

Narzedzia 221-245

221
Smutek jako informacja
Co ta emocja pokazuje, ze byto wazne?

223
Czego nigdy nie byto
Czy to zal po czyms, czego Pan/Pani nigdy nie dostat/dostata?

225
Zal bez rozwigzania

Czy ten fragment potrzebuje bycia uznanym, a nie naprawionym?

227
Lzy jako ruch
Czy fzy moga by¢ ruchem domykania?

229
Smutek i samotno$¢é
Czy w tym smutku jest poczucie bycia samemu/samej?

231
Smutek i granica
Czy trzeba chroni¢ ten smutek przed oceng?

233
Smutek i ulga
Czy obok smutku jest tez ulga?

235
Niedokonczone pozegnanie
Czy jest co$, co nie zostato pozegnane?

237
Miejsce dla zalu
lle miejsca potrzebuje ten zal w tej ses;ji?

239
Smutek i pamieé
Jaki obraz lub wspomnienie jest najblizej?

241
Smutek i ciato po sesji
Czego cialo bedzie potrzebowato po tej pracy?

243
Smutek i zgoda
Czy jest zgoda na to, ze to naprawde bolato?

245

Smutek po uznaniu
Co zmienia sig, gdy smutek nie musi by¢ ukrywany?

POLE WYROZNIONE

222
Co zostato utracone
Co Pan/Pani stracit/stracita albo czego nie byto?

224
Tesknota
Za czym Pan/Pani teskni?

226
Smutek w ciele
Gdzie ciato niesie smutek?

228
Smutek i oddech
Czy oddech zatrzymuje smutek, czy pozwala mu ptynac¢?

230
Smutek i wsparcie
Czego potrzebuje Pan/Pani, zeby nie by¢ z tym sam/sama?

232
Smutek i ztos¢é
Czy pod smutkiem jest ztos¢ albo sprzeciw?

234
Smutek i wstyd
Czy trudno pokazac¢ smutek, bo pojawia sie wstyd?

236
Niewypowiedziane zdanie
Co chciatby/chciataby Pan/Pani powiedzie¢ temu, co utracone?

238

Optakiwanie matymi dawkami

Czy mozemy dotkng¢ tego przez chwile, a potem wréci¢ do
podparcia?

240
Smutek i znaczenie
Co ta strata méwi o Pana/Pani warto$ciach?

242
Smutek i rytuat
Czy maty symboliczny gest mégtby pomoc w uznaniu straty?

244
Smutek i czas

Czy ten smutek potrzebuje wiecej czasu, niz Pan/Pani sobie daje?

~Smutek czesto nie potrzebuje rady. Potrzebuje miejsca, uznania i wystarczajacego podparcia.”
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MODUL 03 - NARZEDZIA 246-270

25 narzedzi do pracy z lekiem

Narzedzia 246-270

246
Lek jako sygnat
Przed czym lek prébuje Pana/Panig ostrzec?

248
Skala leku
Jak mocny jest lek od 0 do 10?

250
Najbardziej prawdopodobny scenariusz
Co jest bardziej prawdopodobne niz najgorszy scenariusz?

252
Lek i potrzeba informacji
Jakiej informaciji brakuje?

254
Lek i kontrola
Co prébuje Pan/Pani kontrolowaé, zeby zmniejszy¢ lek?

256
Lek i brak wptywu
Co trzeba uznac jako poza kontrolg?

258
Lek i stopy
Czy mozna poczu¢ stopy jako punkt kontaktu z teraz?

260
Lek i przysztosé
Czy lek zyje bardziej w przysztosci niz w terazniejszosci?

262
Lek i wstyd
Czy pojawia sie wstyd z powodu samego leku?

264
Lek i maty krok
Jaki krok jest mozliwy przy obecnym poziomie leku?

266
Lek i ciato po sesji
Czego cialo bedzie potrzebowato po rozmowie o tym?

268
Lek i zdanie powrotu
Jakie zdanie pomaga nie odptyng¢ w katastrofe?

270
Lek po ugruntowaniu

Co zmienia sie po kontakcie ze stopami, krzestem i pokojem?

POLE WYROZNIONE

247
Lek w ciele
Gdzie lek jest najbardziej odczuwalny?

249
Najgorszy scenariusz
Czego lek najbardziej sie obawia?

251
Fakt czy przewidywanie
Co jest faktem, a co przewidywaniem leku?

253
Lek i bezpieczenstwo
Co zwiekszytoby bezpieczenstwo o jeden punkt?

255

Lek i wptyw
Na co ma Pan/Pani realny wptyw?

257
Lek i oddech
Czy oddech potrzebuje regulacji, czy najpierw podparcia?

259
Lek i orientacja
Co w tym pokoju méwi, ze jesteSmy teraz?

261
Lek i przesztos¢
Czy ten lek zna Pan/Pani z dawnych sytuacji?

263
Lek i prosba o wsparcie
Jakiego wsparcia mozna realnie poprosic?

265
Lek i granica
Czy lek pokazuje potrzebe granicy?

267
Lek i zas6b
Jaki zas6b pomaga wréci¢ do tu i teraz?

269
Lek i bezpieczne dawkowanie
Czy mozemy dotkng¢ tematu przez 30 sekund i wréci¢?

sPrzy leku czesto najpierw potrzebne jest podparcie, potem dopiero analiza.”
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MODUL 03 - KARTA UZYCIA

Jak dobraé narzedzie do emoc

~Pacjent nie umie nazwa¢ emaocji”

.Pacjent czuje kilka rzeczy naraz”

.Pacjent zna emocje, ale nie zna potrzeby”

,Zt08¢, sprzeciw lub napiecie granicy”

~Ssmutek, strata, zal lub tesknota”

.Lek, napiecie lub niepewnosc¢”

INSTRUKCJA DLA TERAPEUTY

Nie wymuszaj nazwy emocji.

Pozwodl pacjentowi wybra¢ stowo przyblizone.

Zawsze sprawdzaj intensywno$¢ emocji.

Przy leku i zalaniu najpierw regulacja.

Przy smutku nie spiesz sie do rozwigzania.

Przy ztosci szukaj granicy, potrzeby i odpowiedzialnosci.

Przy emocjach mieszanych nie upraszczaj zbyt szybko.

POLE WYROZNIONE

| potrzeb?

121-145 - rozpoznawanie emocji

146-170 - emocje mieszane

171-195 - potrzeby pod emocjami

196-220 - praca ze ztoScia

221-245 - praca ze smutkiem

246-270 - praca z lekiem

+Emocja staje sie bardziej mozliwa do przezycia, gdy zostaje nazwana, osadzona w ciele i potaczona z potrzeba.”
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MODUL 04

Narzedzia pracy z ciatem,
regulacja i groundingiem

,Ciato czesto mowi pierwsze. Regulacja pomaga je ustyszec bez
przecigzenia.”

Ciato Regulacja Ugruntowanie
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MODUL 04 - NARZEDZIA 271-295

25 narzedzi do tagodnego zauwazania ciata

Narzedzia 271-295

271 272

Jedno miejsce w ciele Najbardziej neutralne miejsce

Gdzie ciato zwraca uwage najbardziej? Ktére miejsce w ciele jest dzi$ najbardziej neutralne?
273 274

Miejsce napiecia Miejsce podparcia

Gdzie jest napiecie? Gdzie ciato czuje choc troche podparcia?

275 276

Miejsce bez czucia Ciato bez interpretacji

Gdzie jest pustka, odciecie albo brak dostepu? Zauwazmy odczucie, zanim nadamy mu znaczenie.
277 278

Ciato jako mapa Ciato i emocja

Gdyby ciato byto mapa, gdzie jest centrum doswiadczenia? Czy emocja ma miejsce w ciele?

279 280

Ciato i granica Ciato i impuls

Czy ciato méwi blizej, dalej, stop albo tak? Czy ciato chce sie ruszy¢, zatrzymac, odsung¢, zwing¢, siegnac?
281 282

Ciato i ciezar Ciato i temperatura

Czy cialo czuje ciezar, lekkos¢, zapadniecie albo podparcie? Czy jest ciepto, zimno, neutralno$¢ albo zmiana?
283 284

Ciato i ksztatt Ciato i odlegtos¢

Gdyby to odczucie miato ksztalt, jaki by byt? Czy mozna zauwazyc¢ to odczucie z matego dystansu?
285 286

Ciato i zgoda Ciato i skala

Czy ciato zgadza sie zostac przy tym przez chwile? Jak intensywne jest to odczucie od 0 do 10?

287 288

Ciato i oddech Kontakt z podtozem

Czy oddech zmienia sie, gdy to zauwazamy? Czy stopy lub krzesto sa dostepne jako podparcie?
289 290

Ruch minimalny Ciato i pauza

Czy najmniejszy ruch przynosi zmiane? Co ciato robi, kiedy nie méwimy przez chwile?

291 292

Ciato i gtos Ciato i oczy

Czy gtos zmienia sig, gdy zblizamy sie do tego miejsca? Czy wzrok chce patrze¢, odwrdci¢ sie, zamkna¢ oczy czy rozejrzec?
293 294

Ciato i rece Ciato i nogi

Co dzieje sie z dtonmi? Czy nogi chca zostac, odejs¢, uciec, oprzec sie?

295

Ciato po zauwazeniu
Co zmienia sie po samym nazwaniu odczucia?

POLE WYROZNIONE
sPraca z ciatem nie zaczyna sie od poprawiania ciata. Zaczyna sie od zauwazenia.”
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MODUL 04 - NARZEDZIA 296-320

25 narzedzi do powrotu do tu i teraz

Narzedzia 296-320

296
Stopy na podtodze
Zauwaz kontakt stép z podtoga.

298
Plecy i oparcie
Czy plecy moga znalez¢ cho¢ troche kontaktu z oparciem?

300
Trzy rzeczy w pokoju
Nazwij trzy neutralne rzeczy, ktére widzisz.

302
Dzwieki teraz
Nazwij dwa dZzwieki obecne w tej chwili.

304
Tu i teraz
Powiedz: jestem tutaj, jest data, jestem w tym pokoju.

306
Kontakt z ubraniem
Poczuj materiat ubrania na skorze.

308
Ruch palcéw stép
Delikatnie porusz palcami stop.

310
Mikroruch
Zréb najmniejszy ruch, ktéry ciato chce zrobi€.

312
Kontakt z woda
Wez tyk wody i zauwaz doznanie.

314
Jedno neutralne zdanie
Powiedz jedno zdanie o tym, gdzie jestes teraz.

316
Wewnetrzny i zewnetrzny kontakt
Zauwaz jedno odczucie w ciele i jedng rzecz w pokoju.

318
Odlegto$¢ od tematu

Wyobraz sobie, ze trudny temat lezy na kartce obok, nie w catym ciele.

320
Skala po groundingu
Jak zmienita sie intensywnos$¢ od 0 do 10?

POLE WYROZNIONE

297
Ciezar na krzesle
Sprawdz, czy krzesto moze podtrzymac czes¢ ciezaru.

299
Dtonie jako kotwica
Zauwaz dtonie: temperature, nacisk, kontakt.

301
Kolory w pokoju
Znajdz trzy spokojne kolory.

303
Orientacja wzrokiem
Rozejrzyj sie powoli, bez szukania zagrozenia.

305
Krawedzie przedmiotéw
Zauwaz ksztatty i krawedzie wokot siebie.

307
Dtugi wydech

Pozwél wydechowi by¢ odrobine dtuzszym, jesli to naturalne.

309
Nacisk dtoni
Docisnij lekko dtonie do siebie lub do uda.

311
Zmiana pozycji
Sprawdz, czy ciato potrzebuje matej zmiany pozyciji.

313
Nazwa pieciu obiektow
Nazwij pie¢ rzeczy w pomieszczeniu.

315
Zewnetrzny punkt uwagi
Wybierz jeden przedmiot i opisz go szczegotowo.

317
Siedzenie stabilnie
Sprawdz, co pomaga siedzie¢ troche stabilniej.

319
Powrét przez imie
Powiedz swoje imie i zauwaz, czy to pomaga wrécic.

».Grounding nie musi uspokoi¢ catkowicie. Wystarczy, ze przywréci choc¢ troche kontaktu z terazniejszoscig.”
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MODUL 04 - NARZEDZIA 321-345

25 narzedzi do regulacji napiecia i pobudzenia

Narzedzia 321-345

321
Skala pobudzenia
Jak mocne jest pobudzenie od 0 do 10?

323
Sygnat za duzo
Po czym ciato poznaje, ze jest za duzo?

325
Zmniejszenie bodzcéw
Co mozna uprosci¢: Swiatto, dzwiek, tempo, stowa?

327
Wolniejsze tempo
Zwolnijmy o jeden krok.

329
Odtozenie tematu
Mozemy wréci¢ do tego, gdy bedzie wiecej podparcia.

331
Ruch regulacyjny
Czy ciato potrzebuje drobnego ruchu?

333
Dtonie i nacisk
Czy tagodny nacisk dtoni pomaga poczu¢ granice ciata?

335
Oddech bez kontroli
Zauwazmy oddech bez poprawiania go.

337
Nazwanie pobudzenia
To wyglada jak duzo pobudzenia, nie jak porazka.

339
Regulacja przed analiza

Zanim wyjasnimy, pomé6zmy uktadowi nerwowemu wrocic.

341

ZasO6b osobisty
Co zwykle pomaga Panu/Pani wréci¢?

343
Zas6b sensoryczny
Jaki bodziec pomaga: ciepto, woda, ciezar, $wiatto?

345

Sprawdzenie po regulacji
Jak jest teraz w poréwnaniu z poczgtkiem?

POLE WYROZNIONE

322
Strefa okna tolerancji
Czy jestesmy w pobudzeniu, oknie tolerancji czy odcieciu?

324
Sygnat powrotu
Po czym poznamy, ze wraca wiecej stabilnosci?

326
Mniej stow
Przy wysokim pobudzeniu uzyjmy mniej stow.

328
Pauza regulacyjna
Zatrzymajmy rozmowe na chwile, zeby ciato mogto nadazyc.

330
Dawkowanie trudnego materiatu
Dotknijmy tematu przez chwile i wréémy do zasobu.

332
Rozluznienie szczeki
Sprawdzmy, czy szczeka jest zacisnieta.

334
Ciezar i oparcie
Czy mozna poczu¢ ciezar ciata jako podparcie?

336
Wybér jednej rzeczy
Jaka jedna rzecz pomoze zmniejszy¢ napiecie o jeden punkt?

338
Zatrzymanie interpretacji
Najpierw ciato, potem znaczenie.

340
Plan po sesji
Czego ciato bedzie potrzebowato po wyjsciu z gabinetu?

342
Zasob relacyjny
Kto lub jaki kontakt dziata stabilizujgco?

344
Zaso6b znaczenia
Jakie zdanie pomaga pamietaé, ze to minie?

+Regulacja nie jest ucieczka od procesu. Jest warunkiem, by proces byt mozliwy do przezycia.”
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MODUL 04 - NARZEDZIA 346-370

25 narzedzi, gdy pacjent mowi: nic nie czuje

Narzedzia 346-370

346
Brak czucia jako informacja
To, ze nic Pan/Pani nie czuje, tez jest wazng informacja.

348
Najmniejszy sygnat
Czy jest cho¢ 1% odczucia, napiecia, ciezaru albo temperatury?

350
Kontakt z zewnatrz
Zacznijmy od pokoju, nie od wnetrza.

352
Stopy bez oczekiwania
Czy stopy maja kontakt z podtoga, nawet jesli nic Pan/Pani nie czuje?

354
Odciecie jako ochrona
Przed czym odciecie mogto Pana/Panig chroni¢?

356
Mniej pytan
Zamiast wielu pytan wybierzmy jedno bardzo proste.

358
Maty ruch palcow
Czy mozliwy jest minimalny ruch palcéw dtoni lub stop?

360
Kontakt z temperatura
Czy mozna zauwazy¢ ciepto, chtéd albo neutralno$é?

362
Czas dla odpowiedzi
Nie musimy odpowiada¢ od razu.

364
Obraz odciecia
Gdyby odcigcie miato obraz, jaki by byt?

366
Kontakt z gtlosem terapeuty
Czy moj gtos pomaga by¢ bardziej obecnym, czy przeszkadza?

368
Maly zaséb
Jaki najmniejszy zasoéb jest dostepny teraz?

370

Zmiana po zauwazeniu
Czy co$ zmienia sie po samym nazwaniu odciecia?

POLE WYROZNIONE

347
Pustka bez nacisku
Czy mozemy zauwazy¢ pustke bez préby szybkiego wypetniania jej?

349
Neutralne miejsce w ciele
Ktére miejsce jest najbardziej neutralne, niekoniecznie przyjemne?

351
Opis przedmiotu
Prosze opisa¢ jeden przedmiot w gabinecie.

353
Krzesto jako fakt
Czy mozemy zauwazy¢ fakt, ze krzesto podtrzymuije ciato?

355
Zamrozenie jako stan
To moze by¢ stan uktadu nerwowego, nie brak wspétpracy.

357
Tak, nie, nie wiem
Czy blizej jest tak, nie czy nie wiem?

359
Spojrzenie w bok
Czy oczy chca patrze¢ gdzie$ indziej, zeby byto tatwiej?

361

Skala dostepu
Na ile jest dostep do do$wiadczenia od 0 do 10?

363
Stowo bez emocji
Jakie jedno neutralne stowo pasuje do tego stanu?

365
Co pomaga nie odptywac
Co pomaga zostac¢ choc troche tutaj?

367
Odlegtos¢ od tematu
Czy temat jest za blisko i trzeba go odsung¢?

369
Powrét po 30 sekundach
Zostanmy przy tym krétko, a potem wr6¢my do pokoju.

.Przy odcieciu celem nie jest szybkie poczucie emocji. Celem jest odzyskanie cho¢ odrobiny kontaktu i bezpieczenstwa.”
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MODUL 04 - NARZEDZIA 371-395

25 narzedzi do budowania zasobow przez ciato i

zmysty

Narzedzia 371-395

371
Zaso6b w stopach
Czy stopy moga by¢ cho¢ minimalnym punktem podparcia?

373
Zaso6b w oparciu
Czy plecy moga poczuc¢ oparcie?

375
Zaso6b w gtosie
Czy spokojny gtos pomaga wrocic¢?

377
Zas6b w kolorze
Ktéry kolor jest dzi$ najspokojniejszy?

379
Zas6b w dotyku
Jaka faktura dziata wspierajgco?

381
ZasOb w ciezarze
Czy ciezar koca, dtoni lub ciata daje podparcie?

383
Zas6b w bezruchu
Czy bezruch jest odpoczynkiem, czy zamrozeniem?

385
Zaso6b w granicy
Czy nazwanie granicy reguluje ciato?

387
Zaso6b w przedmiocie
Czy konkretny przedmiot moze by¢ kotwicg?

389
Zaso6b w wodzie
Czy tyk wody zmienia kontakt z ciatem?

391
ZasO6b w dystansie
Czy temat potrzebuje wiekszej odlegtosci?

393
Zaso6b w relaciji
Czy obecnos¢ terapeuty dziata regulujgco?

395

Mapa trzech zasobéw
Wybierzmy jeden zasob ciata, jeden zmystow i jeden relacji.

POLE WYROZNIONE

372
Zaso6b w dioniach
Czy dtonie moga pomoc wréci¢ do kontaktu?

374
Zas6b w oddechu
Czy jest jeden fragment oddechu, ktory nie wymaga wysitku?

376
Zas6b w wzroku
Jaki obraz w pokoju dziata neutralnie albo stabilizujgco?

378
Zas6b w dzwieku
Czy jest dzwiek, ktéry pomaga byc¢ tu i teraz?

380
Zas6b w temperaturze
Czy ciepto albo chtéd pomaga regulacji?

382
Zasob w ruchu
Jaki maty ruch pomaga odzyskac wptyw?

384
Zaso6b w przestrzeni
Czy wiecej przestrzeni wokét ciata pomaga?

386
ZasOb w rytmie
Czy powtarzalny rytm dziata stabilizujgco?

388
Zaso6b w zapachu
Czy zapach moze pomagac wracac do terazniejszosci?

390
Zaso6b w pozycji
Jaka pozycja ciata daje wiecej stabilnosci?

392
Zas6b w wyobrazeniu
Czy obraz bezpiecznego miejsca pomaga, czy jest zbyt daleki?

394
Zasob po sesji
Ktéry zas6b bedzie mozliwy do uzycia po wyjsciu?

,Zasob jest skuteczny wtedy, gdy jest dostepny dla pacjenta, a nie tylko dobrze brzmi terapeutycznie.”
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MODUL 04 - NARZEDZIA 396-420

25 kroétkich procedur do uzycia w gabinecie

Narzedzia 396-420

396
Stopy — krzesto — pokdj
Zauwaz stopy, ciezar na krzesle i trzy rzeczy w pokoju.

398
Dtonie i nacisk
Potacz dionie i sprawdz, czy lekki nacisk pomaga.

400
Mikroruch
Zréb najmniejszy ruch, ktory ciato chce zrobi€.

402
Oddech bez poprawiania
Zauwaz oddech bez préby zmiany.

404
Kontakt z materiatem
Zauwaz fakture ubrania lub przedmiotu.

406
Dwa dzwieki
Nazwij dwa dzwieki obecne w tej chwili.

408
Dystans od tematu

Wyobraz sobie, ze temat lezy na kartce w bezpiecznej odlegtosci.

410
Zmiana pozycji
Sprawdz, czy ciato potrzebuje minimalnej korekty pozycji.

412
Kontakt z woda
Wez tyk wody i zauwaz temperature.

414
Pauza bez zadania
Zostanmy przez chwile bez zadawania pytan.

416
Intensywno$¢ przed i po
Ocen intensywnos$¢ przed ¢wiczeniem i po nim.

418
Zakonczenie przez ciato
Przed koncem sesji sprawdz stopy, krzesto i oddech.

420

Regulacja 60 sekund
Przez minute wybierz tylko jeden punkt: stopy, dtonie albo pokoj.

POLE WYROZNIONE

397
Trzy neutralne obiekty
Nazwij trzy rzeczy, ktére nie sg zwigzane z problemem.

399
Wolne rozejrzenie
Rozejrzyj sie powoli, pozwalajac oczom znalez¢ neutralny punkt.

401
Orientacja data
Powiedz: dzi$ jest..., jestem w..., mam... lat.

403
Wydech o jeden procent dtuzszy
Jesli to naturalne, pozwdl wydechowi wydtuzy¢ sie odrobine.

405
Pie¢ rzeczy widze
Wymien piec rzeczy, ktére widzisz teraz.

407
Jedno zdanie powrotu
Powiedz zdanie: jestem teraz tutaj.

409
Rama bezpieczenstwa
Co mowi, ze jesteSmy w gabinecie, nie w tamtej sytuacji?

411
Ciezar ciata
Zauwaz, gdzie ciezar ciata jest podtrzymywany.

413
Nazwa koloru
Znajdz jeden kolor, ktéry jest neutralny lub spokojny.

415
Powrét do gtosu
Zauwaz, czy gltos terapeuty pomaga wrdcic¢ do tu i teraz.

417
Zaso6b w kieszeni
Wybierz maty przedmiot, ktéry moze przypomina¢ o podparciu.

419

Jedna rzecz mniej
Co mozemy zrobi¢ mniej, aby uktad nerwowy miat tatwiej?

.Dobra procedura regulacyjna jest krotka, konkretna i mozliwa do przerwania w kazdej chwili.”
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MODUL 04 - KARTA UZYCIA

Jak dobracC narzedzie ciata, regulacji i groundingu?

.Pacjent potrzebuje zauwazyc¢ ciato” 271-295 - kontakt z ciatem
.Pacjent traci kontakt z tu i teraz” 296-320 - grounding i orientacja
.Pacjent jest pobudzony, napiety lub zalany” 321-345 - regulacja pobudzenia
~Pacjent mowi: nic nie czuje” 346-370 - odciecie i zamrozenie
.Pacjent potrzebuje zasobéw poza gabinetem” 371-395 - zasoby somatyczne
.Potrzebna jest krétka interwencja w sesji” 396-420 - mini-procedury

INSTRUKCJA DLA TERAPEUTY

o Nie zaczynaj od ciata, jesli pacjent nie ma na to zgody.

o Przy odcieciu uzywaj prostszych pytan i wiecej orientacji zewnetrznej.
o Przy pobudzeniu najpierw zmniejsz bodzce i tempo.

o Przy pracy z ciatem unikaj interpretacji na poczatku.

e Zawsze sprawdzaj, czy interwencja reguluje, czy nasila napiecie.

POLE WYROZNIONE

»Ciato moze by¢ droga do kontaktu, ale tylko wtedy, gdy tempo jest bezpieczne.”
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EE

MODUL 05

Narzedzia granic, zgody I relacji

»Granica nie musi zrywac kontaktu. Moze go chronic.”

Granica Zgoda Relacja
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MODUL 05 - NARZEDZIA 421-445

25 narzedzi do zauwazania witasnego tak,

Narzedzia 421-445

421
Moje tak

Po czym poznaje, ze co$ jest moim prawdziwym tak?

423
Moje stop
Jak ciato pokazuje stop?

425
Nie wiem jako granica
Czy nie wiem oznacza potrzebe czasu?

427
Granica emocjonalna
Co czuje ja, a co nalezy do drugiej osoby?

429
Granica energii
lle energii moge dac bez przekraczania siebie?

431
Granica odpowiedzialnosci
Za co odpowiadam, a za co nie?

433
Granica w ciele
Gdzie ciato pokazuje napiecie przy tej sprawie?

435
Granica i wstyd
Czy pojawia sie wstyd po samej mysli o granicy?

437
Granica i zto§¢
Czy zto$¢ pokazuje naruszenie granicy?

439
Granica i relacja

Czy granica ma zakonczy¢ kontakt, czy go uporzadkowac?

441
Granica za p6Zno

Po czym poznaé, ze granica zostata postawiona zbyt p6zno?

443
Granica spokojna

Jak brzmiataby granica wypowiedziana spokojnie?

445
Granica po uznaniu

Co zmienia sig, gdy uznajemy prawo do granicy?

POLE WYROZNIONE

nie i stop

422
Moje nie
Po czym poznaje, ze co$ jest moim nie?

424
Jeszcze nie
Czy to jest nie, czy raczej jeszcze nie?

426
Granica ciata
Jaki dystans jest teraz bezpieczny?

428
Granica czasu
Na co naprawde mam przestrzen?

430
Granica komunikacji
Jak nie chce, zeby do mnie méwiono?

432
Granica decyzji
Czy ta decyzja jest moja, czy pod presjg?

434
Granica w gtosie
Czy gtos moze powiedzie¢ jedno spokojne nie?

436
Granica i lek
Czego boi sie Pan/Pani, jesli granica zostanie wypowiedziana?

438
Granica i potrzeba
Jakiej potrzeby broni ta granica?

440
Granica i historia
Jak w Pana/Pani domu traktowano granice?

442
Granica za ostro
Czy granica musi by¢ tak mocna, bo wczes$niej byta ignorowana?

444
Granica minimalna
Jaka najmniejsza granica bytaby mozliwa teraz?

~Granica staje sie fatwiejsza, gdy pacjent rozumie, czego chroni, a nie tylko czego odmawia.”
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MODUL 05 - NARZEDZIA 446-470

25 narzedzi do pracy ze zgoda i odmowag

Narzedzia 446-470

446
Zgoda prawdziwa
Czy to jest zgoda, czy préba unikniecia konfliktu?

448
Zgoda ostrozna
Czy to jest tak, ale wolniej?

450
Brak zgody

Czy mozna zauwazy¢ nie bez ttumaczenia sie?

452
Nie wiem
Czy nie wiem potrzebuje czasu, informacji czy kontaktu z ciatem?

454
Stop
Kiedy potrzebne jest natychmiastowe zatrzymanie?

456
Trzecia opcja
Czy istnieje opcja posrednia?

458

Presja wewnetrzna
Czy Pan/Pani sam/sama zmusza sie do odpowiedzi?

460
Zgoda z winy
Czy zgoda wynika z poczucia winy?

462
Odmowa z kontaktem
Jak powiedzie¢ nie i pozosta¢ w kontakcie?

464
Odmowa i ciato po niej
Co ciato robi po wypowiedzeniu nie?

466
Wyboér w terapii
Czy pacjent czuje, ze moze korygowac kierunek sesji?

468
Zgoda po sprawdzeniu
Czy po chwili kontaktu z ciatem odpowiedz jest taka sama?

470

Zgoda po uznaniu prawa do nie
Co zmienia sig, gdy nie naprawde jest dostepne?

POLE WYROZNIONE

447
Zgoda ciata
Czy ciato méwi tak samo jak stowa?

449
Zgoda z warunkiem
Czego potrzebuje zgoda, zeby byta bezpieczna?

451
Nie jako petne zdanie
Jak brzmi krétkie, spokojne nie?

453
Jeszcze nie
Czy temat jest wazny, ale nie na dzi§?

455
Wybér z dwéch opcji
Ktéra z dwéch opcji jest mniej obcigzajgca?

457
Presja zewnetrzna
Czy kto$ oczekuje odpowiedzi szybciej, niz Pan/Pani moze jg dac?

459
Zgoda z leku
Czy zgoda wynika z leku przed reakcja drugiej osoby?

461
Zgoda z automatu
Czy moéwi Pan/Pani tak, zanim sprawdzi Pan/Pani siebie?

463
Odmowa bez ttumaczenia wszystkiego
lle wyjasnienia jest potrzebne, a ile to préba zastuzenia na zgode?

465
Wybdér minimalny
Jaki najmniejszy wybor jest dostepny?

467
Zgoda na eksperyment
Czy mozna sprébowac przez chwile i zatrzymac sie, jesli nie pasuje?

469
Wybér bez idealnosci
Ktéry wybor jest wystarczajgco dobry, nie idealny?

»Zgoda ma znaczenie tylko wtedy, gdy odmowa réwniez jest mozliwa.”
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MODUL 05 - NARZEDZIA 471-495

25 narzedzi do rozdzielania tego, co moje i cudze

Narzedzia 471-495

471
Co nalezy do mnie
Za co naprawde odpowiadam w tej sytuacji?

473
Wptyw a kontrola
Na co mam wplyw, a czego nie moge kontrolowac?

475
Wina a odpowiedzialno$¢
Czy to jest realna odpowiedzialno$¢, czy poczucie winy?

477
Cudza czesé
Jaka jest czes$¢ drugiej osoby?

479
Przepraszanie za granice
Czy przepraszam za co$, co byto moim prawem?

481
Odpowiedzialno$¢ za emocje innych
Czy czuje sie odpowiedzialny/odpowiedzialna za czyjas reakcje?

483
Odpowiedzialnos¢ dziecka
Czy ta odpowiedzialno$¢ brzmi jak stara rola z dziecinstwa?

485
Rola winnego
Czy automatycznie biore wine, zeby odzyskac kontrole?

487
Odpowiedzialnos¢ i ciato
Gdzie w ciele czu¢ ciezar odpowiedzialnosci?

489
Jedno zdanie oddzielenia
To jest moje, a to nie jest moje.

491
Naprawa bez samokary
Co mozna naprawi¢ bez niszczenia siebie?

493
Autonomia drugiej osoby
Czy zostawiam drugiej osobie prawo do jej decyzji?

495

Odpowiedzialno$¢ po rozdzieleniu
Co zostaje moja realng odpowiedzialnoscia po uporzadkowaniu?

POLE WYROZNIONE

472
Co nie nalezy w cato$ci do mnie
Co nalezy do drugiej osoby, systemu lub okolicznos$ci?

474
Wspoétczucie a ratowanie
Czy pomagam, czy probuje uratowac kogos$ kosztem siebie?

476
Moja czesé
Jaka jest moja czesc€ tej sytuacji?

478
Czes¢ relacyjna
Co powstato miedzy nami, a nie tylko we mnie?

480
Przepraszanie za btad
Czy jest co$ konkretnego, co wymaga naprawy?

482
Odpowiedzialno$¢ za decyzje innych
Czy prébuje decydowac za drugg osobe?

484
Rola ratownika
Kiedy zaczynam ratowa¢ zamiast by¢ w kontakcie?

486
Rola idealnego
Czy prébuje nie popetni¢ btedu, zeby zastuzy¢ na spokdj?

488
Ciezar nie moj
Czy ten ciezar naprawde nalezy do mnie?

490
Granica odpowiedzialnosci
Gdzie konczy sie moje zadanie?

492
Wybér bez ratowania
Jak moge odpowiedzie¢ bez przejmowania catego ciezaru?

494
Moja autonomia
Czy zostawiam sobie prawo do wtasnego wyboru?

.Nadodpowiedzialno$¢ czesto wyglada jak troska, ale w srodku odbiera pacjentowi wptyw i granice.”
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MODUL 05 - NARZEDZIA 496-520

25 narzedzi do pracy z tym, co dzieje sie miedzy

nami

Narzedzia 496-520

496
Zmiana miedzy nami
Zauwazam, ze co$ zmienia sie teraz w naszym kontakcie.

498
Kontakt blizej czy dalej
Czy jest Pan/Pani blizej kontaktu, czy bardziej sie oddala?

500
Zgoda na korekte terapeuty
Czy moze Pan/Pani powiedzie¢, jesli co$ z mojej strony nie pasuje?

502
Rola terapeuty
Do jakiej roli moge by¢ teraz zapraszany/zapraszana?

504
Testowanie kontaktu
Czy to moze byc¢ spos6b sprawdzenia, czy zostane w kontakcie?

506
Lek przed zaleznos$cia
Czy bliskos¢ terapeutyczna staje sie niepokojgca?

508
Potrzeba bycia widzianym
Czy wazne jest, zebym naprawde to zobaczyl/zobaczyta?

510
Ztosc¢ do terapeuty
Czy jest co$, na co moze by¢ Pan/Pani zly/zta na mnie?

512
Zgoda pozorna
Czy zgadza sie Pan/Pani ze mnag, cho¢ cos w srodku méwi inaczej?

514

Wstyd przed terapeuta
Czy trudno moéwic to wtasnie przy mnie?

516
Za szybka interwencja
Czy poszediem/posztam za szybko?

518
Urealnienie relaciji
Sprawdzmy, co dzieje sie realnie miedzy nami teraz.

520

Relacja po nazwaniu
Co zmienia sie miedzy nami, gdy to wypowiadamy?

POLE WYROZNIONE

497
Jak mnie Pan/Pani odbiera
Jak Pan/Pani odbiera mnie w tej chwili?

499
Napiecie w relacji
Czy miedzy nami pojawia sie napiecie, ktére warto nazwac?

501
Terapeuta jako kto$ znany
Czy w tym momencie moge przypominac kogo$ z Pana/Pani historii?

503
Rola pacjenta
Jaka role Pan/Pani przyjmuje wobec mnie?

505
Lek przed ocena
Czy pojawia sie obawa, ze Pana/Panig ocenig?

507
Lek przed odrzuceniem
Czy pojawia sie obawa, ze cos bedzie dla mnie za duzo?

509
Potrzeba dystansu
Czy potrzebuje Pan/Pani wigcej przestrzeni miedzy nami?

511
Rozczarowanie terapeuta
Czy co$ z mojej strony byto rozczarowujgce?

513
Milczenie w relaciji
Czy milczenie jest odpoczynkiem, oporem czy komunikatem do mnie?

515

Naprawa kontaktu
Czy mogtem/mogtam co$ Zle zrozumiec¢?

517
Powrét do pacjenta
Odtézmy mojg hipoteze i wr6¢my do Pana/Pani doswiadczenia.

519
Granica z kontaktem
Chce pozostac¢ w kontakcie i zadba¢ o rame pracy.

.Relacja terapeutyczna nie jest tylko ttem. Czasem jest miejscem, w ktérym wzorzec pokazuje sie najpetniej.”

38 - Ponad 650 narzedzi terapeutycznych



MODUL 05 - NARZEDZIA 521-545

25 narzedzi do regulowania odlegtosci w relacji

Narzedzia 521-545

521
Skala dystansu

Gdzie jest Pan/Pani miedzy za daleko, bezpiecznie i za blisko?

523
Ruch zblizania
Co sprawia, ze chce sie Pan/Pani zblizy¢?

525
Zbyt blisko
Po czym ciato poznaje, ze jest za blisko?

527
Bliskos¢ i wstyd
Czy blisko$¢ uruchamia wstyd?

529
Dystans i ochrona
Przed czym chroni dystans?

531
Potrzeba kontaktu
Jaki rodzaj kontaktu bytby wspierajacy?

533
Zalezno$¢é
Czy zaleznos¢ oznacza dla Pana/Pani zagrozenie?

535
Dopasowanie
Czy dopasowuije sie Pan/Pani, zeby nie straci¢ kontaktu?

537
Kontakt bez zalania
Jaki kontakt jest wystarczajacy, ale nie przyttaczajacy?

539
Dystans bez znikania
Czy mozna zrobi¢ przestrzen i nadal pozosta¢ w relacji?

541
Prosba o kontakt
Jak brzmiataby pro$ba o wiecej kontaktu?

543
Ciato w bliskosci
Co ciato robi, gdy pojawia sie blisko$¢?

545

Nowa regulacja odlegtosci
Jaki bytby zdrowszy rytm zblizania i oddalania?

POLE WYROZNIONE

522
Bezpieczna odlegto$¢
Jaka odlegto$¢ w relacji pozwala czu¢ siebie?

524
Ruch oddalania
Co sprawia, ze chce sie Pan/Pani odsungc¢?

526
Zbyt daleko
Po czym ciato poznaje, ze kontakt jest za daleko?

528
Bliskos¢ i lek
Czy blisko$¢ uruchamia lek przed zaleznoscig?

530
Dystans i samotno$¢
Czy dystans chroni, czy izoluje?

532
Potrzeba przestrzeni
lle przestrzeni jest potrzebne, zeby nie znikng¢ w relacji?

534

Autonomia w relacji
Jak by¢ blisko i nadal czu¢ wtasny wybor?

536
Wycofanie
Czy wycofanie jest odpoczynkiem, karg, ochrong czy lekiem?

538
Blisko$¢ matymi dawkami
Czy mozna zblizy¢ sie o jeden maty krok?

540
Prosba o przestrzen
Jak brzmiataby prosba o wiecej przestrzeni?

542
Ciato w dystansie
Co cialo robi, gdy pojawia si¢ dystans?

544
Historia bliskos$ci
Czego nauczyty wczesniejsze relacje o bliskosci?

»Zdrowa relacja nie wymaga statej bliskosci. Wymaga mozliwosci regulowania dystansu bez utraty kontaktu.”
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MODUL 05 - NARZEDZIA 546-570

25 narzedzi do naprawy relac

Narzedzia 546-570

546
Jedno jasne zdanie granicy
Jak brzmiataby granica w jednym prostym zdaniu?

548
Granica z kontaktem
Chce by¢ w kontakcie i jednoczesnie potrzebuje...

550
Granica z wyborem
Moge zrobi€ to, ale nie tamto.

552
Granica bez ttumaczenia wszystkiego
lle wyjasnienia naprawde jest potrzebne?

554
Granica przed przekroczeniem
Co moge powiedzie¢, zanim napiecie uro$nie?

556
Naprawa po wycofaniu
Wycofatem/wycofatam sie. Chce sprawdzi¢, co sie stato.

558
Naprawa po zranieniu
Chce uznac, ze to mogto zabole¢.

560
Komunikat ja
Kiedy dzieje sie..., czuje..., potrzebuje...

562
Odmowa z uznaniem

Rozumiem, ze to wazne, i jednoczesnie nie moge sie zgodzi¢.

564
Nazwanie wptywu
Kiedy stysze takie stowa, oddalam sie zamiast by¢ blizej.

566
Sprawdzenie odbioru
Jak to do Pana/Pani dotarto?

568
Pauza w konflikcie
Zatrzymajmy rozmowe, zanim péjdzie w eskalacje.

570

Kontakt po granicy
Co dzieje sie w relacji po wypowiedzeniu granicy?

POLE WYROZNIONE

- Ve -

547
Granica bez ataku
Jak powiedzie¢ nie bez oskarzania drugiej osoby?

549
Granica z czasem
Potrzebuje czasu, zanim odpowiem.

551
Granica z warunkiem
Moge rozmawiac, jesli méwimy spokojniej.

553
Granica po przekroczeniu
Co chce powiedzie¢, gdy moja granica zostata naruszona?

555
Naprawa po ostrym tonie
Chce wrdci¢ do tego inaczej. Méj ton byt zbyt mocny.

557
Naprawa po nieporozumieniu
Moglismy sie ming¢. Sprawdzmy, co kazde z nas ustyszato.

559
Naprawa bez samoponizenia
Moge wzig¢ odpowiedzialnos¢ bez niszczenia siebie.

561
Prosba zamiast zadania
Czy moge sformutowac to jako prosbe, nie nakaz?

563
Korekta oczekiwania
To oczekiwanie jest dla mnie za duze.

565
Powrét do intenciji
Jaka byta moja intencja, a jaki byt wptyw?

567
Prosba o powtérzenie wolniej
Czy mozemy wrdci¢ do tego spokojniej?

569
Maty krok naprawy
Jaki najmniejszy gest naprawy jest mozliwy?

.Naprawa kontaktu nie oznacza cofania granicy. Oznacza powrét do relacji z wieksza jasnoscig.”
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MODUL 05 - KARTA UZYCIA

Jak dobracC narzedzie granic, zgody i relacji?

.Pacjent nie rozpoznaje tak, nie lub stop” 421-445 - rozpoznawanie granic
.Pacjent zgadza sie automatycznie” 446-470 - zgoda, sprzeciw i wybor
.Pacjent bierze za duzo odpowiedzialnosci” 471-495 - nadodpowiedzialno$é
-Wazny temat relacji terapeutycznej” 496-520 - relacja i pole kontaktu
»Trudnosc z dystansem lub zaleznos$cig” 521-545 - dystans i blisko$¢
.Naprawa kontaktu lub wypowiedzenie granicy” 546-570 - naprawa i komunikacja

INSTRUKCJA DLA TERAPEUTY

» Nie traktuj granicy jako techniki szybkiego odcinania.

o Przy zgodzie zawsze sprawdzaj ciato, nie tylko stowa.

o Przy odpowiedzialnosci odrézniaj realng cze$¢ pacjenta od nadodpowiedzialnosci.
o Przy relacji terapeutycznej mow tagodnie i sprawdzaj odbior.

o Przy naprawie kontaktu bierz odpowiedzialnos¢ bez utraty ramy.

POLE WYROZNIONE

»Granica, zgoda i relacja sa jednym obszarem pracy: pacjent uczy sie by¢ w kontakcie bez utraty siebie.”
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D

MODUL 06

Narzedzia pracy z oporem,
unikaniem 1 wzorcem

,OPpOr nie jest wrogiem terapii. Czesto jest sladem ochrony.”

Opér Unik Wzorzec
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MODUL 06 - NARZEDZIA 571-595

25 narzedzi do nazwania zatrzymania bez walki

Narzedzia 571-595

571
Cos sie zatrzymato
Mam wrazenie, ze w tym miejscu co$ sie zatrzymato.

573
Nie musimy przetamywac¢
Mozemy sprawdzi¢, czego potrzebuje to miejsce.

575
Moment zmiany energii

Zauwazytem/zauwazytam zmiane energii, kiedy pojawit sie ten temat.

577
Milczenie bez presji
Nie musimy wypetnia¢ tej ciszy od razu.

579
Czes$c¢ ostrozna
Czy ostrozno$¢ prébuje co$ chroni¢?

581
Opor w ciele
Gdzie ciato pokazuje zatrzymanie?

583
Opo6r w spojrzeniu
Czy oczy chca sie odsuna¢ od tematu?

585
Opor jako brak bezpieczeristwa
Czy potrzeba wiecej bezpieczenstwa, zanim pdjdziemy dalej?

587
Zgoda na niegotowosé
Mozemy uznag, ze nie ma jeszcze gotowosci.

589
Odtozenie tematu
Mozemy zapisac ten temat i wroci¢ do niego pozniej.

591
Opor po interwencji
Czy moja interwencja mogta by¢ za szybka albo nietrafiona?

593
Maty fragment
Czy mozemy zostac tylko przy jednym matym fragmencie?

595

Co zmienia sie¢ po hazwaniu
Co sie dzieje, gdy nie walczymy z zatrzymaniem?

POLE WYROZNIONE

572
Zatrzymanie jako informacja
To zatrzymanie moze by¢ wazng informacja, nie problemem.

574
Co byto tuz przed
Co wydarzyto sie tuz przed zatrzymaniem?

576
Cisza jako materiat
Ta cisza tez moze by¢ czescig procesu.

578
Cze$é, ktora nie chece
Czy jest jakas czes¢, ktéra nie chce iS¢ dalej?

580
Tempo oporu
Moze to zatrzymanie méwi, ze tempo jest za szybkie.

582
Opor w gtosie
Czy gtos zmienit sie, gdy dotkneliSmy tego tematu?

584
Opor jako granica
Czy to jest op6r, czy wazna granica?

586
Opor jako madrosé tempa
Moze jakas$ czesc¢ wie, ze jeszcze nie teraz.

588
Ciekawos$¢ zamiast nacisku
Zamiast naciska¢, mozemy byc¢ ciekawi tego zatrzymania.

590
Powrét do zasobu
Zatrzymajmy sie i wroémy do czegos$ stabilizujgcego.

592
Korekta terapeuty
Prosze powiedzie¢, jesli poszedtem/posztam w ztym kierunku.

594
Bezpieczna odlegto$é
Z jakiej odlegto$ci mozna spojrze¢ na ten temat?

,OpOr nazwany z szacunkiem czesto przestaje by¢ przeszkoda i staje sie informacjg.”

43 - Ponad 650 narzedzi terapeutycznych



MODUL 06 - NARZEDZIA 596-620

25 narzedzi, gdy pacjent odchodzi od

doswiadczenia

Narzedzia 596-620

596
Zmiana tematu

Zauwazytem/zauwazytam, ze temat sie zmienit, gdy dotkneliSmy tego

miejsca.

598
Gtowa pracuje mocno

Widze duzo rozumienia. Sprawdzmy, czy pod tym jest tez przezycie.

600
0Ogolnie zamiast konkretnie
Czy mozemy znalez¢ jeden konkretny moment?

602
Opis zamiast uczucia
Co Pan/Pani czuje, gdy to opisuje?

604
Usmiech przy bélu
Widze usmiech, kiedy méwimy o czyms bolesnym.

606
Duzo szczeg6téw
Ktory szczeg6t jest naprawde wazny dla doswiadczenia?

608
Moéwienie o innych
Co to robi z Panem/Pania, nie tylko z innymi osobami?

610
Trzecia osoba
Czy mozna powiedzie¢ to w pierwszej osobie?

612
Zbyt szybki wniosek
Zanim przejdziemy do wniosku, zostanmy przy do$wiadczeniu.

614
Plan zamiast emocji
Czy planowanie pomaga teraz, czy chroni przed emocjg?

616
Pusta zgoda
Czy zgadza sie Pan/Pani ze mna, czy tylko chce przejs¢ dalej?

618

Powrét do jednego stowa
Zatrzymajmy sie przy jednym stowie, ktére ma tadunek.

620

Co po zauwazeniu uniku
Co zmienia sig, gdy zauwazamy ten ruch oddalania?

POLE WYROZNIONE

597
Powrét do doswiadczenia
Co dzieje sie w Panu/Pani, kiedy wracamy do tego fragmentu?

599
Analiza zamiast kontaktu
Czy analiza pomaga teraz, czy oddala od do$wiadczenia?

601
Historia bez siebie
Gdzie Pan/Pani jest w tej opowiesci?

603
Zart jako ochrona
Pojawit sie zart. Czy on rozluznia, czy cos chroni?

605
Szybkie méwienie
Zwolnijmy, zeby ciato mogto nadazy¢ za stowami.

607
Brak szczegé6téw
Czy zblizenie sie do konkretu jest trudne?

609
Teoria zamiast ja
Jak Pan/Pani zna to z wlasnego zycia?

611
Wiedzie¢ bez czué¢
Czy jest réznica miedzy tym, co Pan/Pani wie, a co czuje?

613
Rozwigzanie za wczes$nie
Czy prébujemy rozwigzac co$, czego jeszcze nie poczuliSmy?

615
Nie wiem jako unik
Czy nie wiem jest brakiem dostepu, czy sposobem ochrony?

617
Odejscie od ciata
Co dzieje sie w ciele, gdy zaczynamy analizowacé?

619

Bez zawstydzania uniku
To moze by¢ spos6b ochrony, nie btad.

,Unik czesto nie jest brakiem checi. Moze by¢ sposobem uktadu nerwowego na utrzymanie bezpieczenstwa.”
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MODUL 06 - NARZEDZIA 621-645

25 narzedzi do zrozumienia, po co wzorzec istnieje

Narzedzia 621-645

621
Strategia ochronna
Co Pan/Pani robi, zeby siebie chroni¢?

623
Przed czym chroni
Przed czym ta strategia prébuje chronic?

625
Krotka korzys$é
Co ta strategia daje natychmiast?

627
Cena w relacji
Co dzieje sie z bliskoscia, gdy strategia dziata?

629
Cena w autonomii
Czy strategia odbiera wybor?

631
Strategia kontroli
Co kontrola probuje zabezpieczy¢?

633

Strategia ataku
Czy atak chroni przed poczuciem bezradnosci?

635
Strategia ratowania

Czy ratowanie innych chroni przed wiasnym lekiem lub wing?

637
Strategia niewidzialnosci
Czy bycie niewidzialnym zwiekszato bezpieczenstwo?

639
Wdziecznos$¢ dla strategii
Czy mozna uznac, ze ta strategia kiedys pomagata?

641

Strategia a potrzeba
Jakiej potrzeby ta strategia prébuje pilnowac?

643
Strategia a zas6b
Jaki zas6b bytby potrzebny, zeby uzywac jej rzadziej?

645

Strategia po zrozumieniu
Co zmienia sig, gdy nie trzeba juz jej nienawidzi¢?

POLE WYROZNIONE

622
Dawny sens
Kiedy ta strategia mogta by¢ potrzebna?

624
Kogo chroni
Czy chroni dorostg czes$¢, czy miodszg czes¢ Pana/Pani?

626
Dtugi koszt
Co ta strategia kosztuje pézniej?

628
Cena w ciele
Jaki koszt ponosi ciato?

630
Strategia wycofania
Co daje wycofanie, a co odbiera?

632
Strategia dopasowania
Czy dopasowanie chroni przed utrata kontaktu?

634
Strategia zamrozenia
Czy zamrozenie byto kiedys najbezpieczniejsza opcja?

636
Strategia perfekcji
Czy perfekcja chroni przed oceng?

638
Strategia samokrytyki
Czy samokrytyka prébuje uprzedzi¢ krytyke z zewnatrz?

640
Aktualno$¢ strategii
Czy ta strategia nadal pasuje do obecnego zycia?

642
Strategia a granica
Czy zamiast strategii potrzebna bytaby granica?

644
Nowa odpowiedz
Co mogtoby zastgpi¢ strategie o 1%7?

~Strategia ochronna nie znika od krytyki. Zaczyna sie zmienia¢, gdy zostaje zrozumiana i ma alternatywe.”
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MODUL 06 - NARZEDZIA 646-670

25 narzedzi do mapowania powtarzalnej petli

Narzedzia 646-670

646
Wyzwalacz
Co uruchamia petle?

648
Pierwszy sygnat ciata
Co ciato pokazuje najwczesniej?

650
Druga emocja
Co pojawia sie pod spodem albo pozniej?

652
Mys$I automatyczna
Jakie zdanie pojawia sie w gtowie?

654
Korzy$¢ natychmiastowa
Co to daje od razu?

656
Powtarzalny finat
Jak zwykle konczy sie ta petla?

658

Gdzie jest petla
W jakich sytuacjach pojawia sie najtatwiej?

660
Czego petla unika
Czego petla pozwala nie czu¢ albo nie méwic?

662
Najwczes$niejszy punkt Swiadomosci
Gdzie mozna zauwazy¢ wzorzec najwczesniej?

664
Punkt kontaktu z ciatem

Gdzie cialto moze pomdc zatrzymac automatyzm?

666
Punkt granicy
Gdzie potrzebna jest granica?

668
Petla w relacji terapeutycznej
Czy ten wzorzec pokazuje sie miedzy nami?

670
Petla i maty wybor

Jaki wybor o 1% jest mozliwy w jednym miejscu petli?

POLE WYROZNIONE

647
Pierwsza interpretacja
Co Pan/Pani od razu zaktada?

649
Pierwsza emocja
Jaka emocja pojawia sie jako pierwsza?

651
Impuls
Co ciato chce zrobi¢ natychmiast?

653
Strategia
Co Pan/Pani robi automatycznie?

655
Koszt p6zniejszy
Co to kosztuje po czasie?

657
Kto jest w petli
Z kim ten wzorzec pojawia sie najczesciej?

659
Kiedy petla stabnie

Kiedy ten wzorzec pojawia sie rzadziej?

661
Czego petla pilnuje
Jakiej potrzeby lub granicy pilnuje?

663
Punkt pauzy
Gdzie mozna wprowadzi¢ matg pauze?

665
Punkt komunikacji
Gdzie mozna powiedzie¢ jedno zdanie inaczej?

667
Punkt zasobu
Gdzie mozna doda¢ podparcie?

669
Petla po nazwaniu
Co zmienia sie, gdy rysujemy te petle?

.Petla wzorca staje sie mniej automatyczna, gdy pacjent potrafi zobaczyc¢ jej pierwszy sygnat.”
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MODUL 06 - NARZEDZIA 671-695

25 narzedzi, gdy pacjent chce i nie chce

jednoczesnie

Narzedzia 671-695

671
Dwie czesci
Jedna czes$¢ chce..., druga czes¢ boi sie...

673
Czes¢, ktéra sie chroni
Co moéwi czes¢, ktora nie chce ruszac dalej?

675
Cze$€ przestraszona
Czego najbardziej boi sie cze$¢ przestraszona?

677
Cze$¢ smutna
Czego potrzebuje cze$¢ smutna?

679
Cze$¢ zmeczona
Czego potrzebuje cze$¢ zmeczona?

681
Dialog czesci
Co jedna czes¢ powiedziataby drugiej?

683
Gtos kazdej czesci
Jakim tonem moéwi kazda czes$¢?

685
Potrzeba kazdej czesci
Czego potrzebuje kazda czes$¢?

687
Koszt braku wyboru
Co kosztuje pozostanie w zawieszeniu?

689

Maty eksperyment
Czy mozna sprawdzi¢ jedng opcje w matej skali?

691
Zgoda na ztozono$¢é
Nie musimy upraszczac tego za szybko.

693
Czes$¢ dominujaca
Ktéra cze$¢ mowi najgtosniej?

695
Integracja czesci

Co moze by¢ pierwszym krokiem wspétpracy miedzy czesciami?

POLE WYROZNIONE

672
Czes¢, ktora chce zmiany
Co méwi cze$¢ gotowa na zmiane?

674
Czes$¢ krytyczna
Co probuje osiagna¢ czesc krytyczna?

676
Czes¢ zta
Przeciwko czemu protestuje czes¢ zta?

678
Czes$¢ odpowiedzialna
Czy czes$¢ odpowiedzialna bierze za duzo?

680
Czes$¢ niewidzialna
Ktéra czes¢ nie ma jeszcze glosu?

682
Miejsce czesci w ciele
Gdzie w ciele mieszka kazda cze$c?

684
Wiek czesci
Czy ktéras czesc¢ czuje sie mtodsza?

686
Lek przed wyborem
Czego boi sie czes¢, ktéra nie chce decyzji?

688
Korzy$¢ braku wyboru
Co daje pozostanie w ambiwalencji?

690
Wybér tymczasowy
Czy decyzja moze by¢ na prébe, nie na zawsze?

692
Wspélny mianownik
Czy obie czesci czegos chcg dla Pana/Pani?

694
Czes$¢ uciszona
Ktérej czesci trzeba da¢ wiecej miejsca?

~Ambiwalencja nie zawsze jest oporem. Czasem jest uczciwym spotkaniem dwadch waznych potrzeb.”
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MODUL 06 - NARZEDZIA 696-720

25 narzedzi do znalezienia pierwszego momentu

wyboru

Narzedzia 696-720

696
Najwczes$niejszy sygnat
Po czym najwczes$niej pozna Pan/Pani, ze wzorzec sie zaczyna?

698
Pauza przy mysli
Czy mozna zauwazy¢ mysl, zanim stanie sie pewnikiem?

700
Pauza przy stowie
Czy mozna nie wypowiedzie¢ pierwszego automatycznego zdania?

702
Pauza przy wycofaniu
Czy mozna powiedziec¢ jedno zdanie przed zniknieciem?

704
Pauza przy ratowaniu
Czy mozna poczekaé, zanim przejmie Pan/Pani odpowiedzialno$¢?

706
Pauza przy samokrytyce
Czy mozna zauwazy¢ krytyka, zanim uwierzy mu Pan/Pani w catosci?

708
Jeden ruch inny
Jaki jeden maly ruch ciata wspiera wybor?

710
Jedna prosha
Jaka prosba jest mozliwa zamiast milczenia lub ataku?

712
Eksperyment 1%
Co mozna zrobi¢ inaczej tylko 0 1%7?

714
Powrét po porazce
Jesli wzorzec juz sig¢ wydarzyt, gdzie wréci¢ do wptywu?

716
Wsparcie dla zmiany
Kto lub co pomoze utrzymaé nowy wybor?

718
Zgoda czes$ci ochronnej
Jak przekonac czes¢ ochronna, ze zmiana bedzie mata?

720

Integracja po wyborze
Co ciato méwi po wykonaniu matego kroku?

POLE WYROZNIONE

697
Pauza przy ciele
Czy ciato moze by¢ pierwszym miejscem zatrzymania?

699
Pauza przy impulsie
Czy impuls moze poczekac 10 sekund?

701
Pauza przy zgodzie
Czy mozna sprawdzi¢ siebie przed powiedzeniem tak?

703
Pauza przy ataku
Czy mozna nazwac zto$¢ bez uderzania stowem?

705
Pauza przy kontroli
Czy mozna zostawi¢ 5% niepewnosci?

707
Jedno zdanie inne
Jakie jedno zdanie moze zastapi¢ automatyczng reakcje?

709
Jedna granica
Jaka najmniejsza granica zmienia petle?

711
Jeden zaséb
Jaki zas6b trzeba doda¢ przed zmiang?

713
Wybor na prébe
Czy mozna przetestowaé nowa reakcje bez zobowigzania na zawsze?

715
Mniejszy koszt
Jaki wyb6r zmniejsza koszt, nawet jesli nie rozwigzuje wszystkiego?

717
Ryzyko zmiany
Czego boi sie cze$¢ ochronna, gdy pojawia sie nowy wybor?

719
Slad zmiany
Po czym pozna Pan/Pani, ze nastgpita cho¢ mata zmiana?

~Zmiana wzorca zaczyna sie nie od idealnej decyzji, ale od pierwszej zauwazonej pauzy.”
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MODUL 06 - KARTA UZYCIA

Jak dobraé¢ narzedzie do oporu, uniku i wzorca?

.Proces sie zatrzymuje albo pacjent milknie” 571-595 - tagodne zauwazanie oporu
.Pacjent analizuje, zartuje, zmienia temat” 596-620 - unikanie i intelektualizacja
~Pacjent krytykuje swéj sposéb radzenia sobie” 621-645 - strategie ochronne
Wzorzec powtarza sie w wielu sytuacjach” 646-670 - petle wzorcow
.Pacjent jest ambiwalentny lub ma konflikt” 671-695 - ambiwalencja i czesci
.Pacjent nie wie, gdzie zaczg¢ zmiane” 696-720 - punkt pauzy i zmiana

INSTRUKCJA DLA TERAPEUTY

» Nie walcz z oporem, zanim zrozumiesz jego funkcje.

o Nie zawstydzaj unikania — nazwij je opisowo.

o W strategii ochronnej najpierw uznaj dawny sens, potem badaj koszt.
o Przy wzorcu szukaj pierwszego sygnatu, nie idealnego rozwiazania.
o Przy ambiwalencji daj gtos obu stronom.

o Zmiana powinna by¢ matla, bezpieczna i mozliwa.

POLE WYROZNIONE
,Opor, unik i wzorzec stajg sie materiatem terapeutycznym wtedy, gdy pacjent nie musi sie za nie wstydzic.”
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MODUL 07

Narzedzia interwencji
terapeutycznych i
eksperymentow

~Eksperyment terapeutyczny nie jest zadaniem do wykonania idealnie. Jest
zaproszeniem do do$wiadczenia.”

Doswiadczenie Eksperyment Zmiana
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MODUL 07 - NARZEDZIA 721-745

25 krotkich zdan, ktore porzadkuja proces

Narzedzia 721-745

721
Zatrzymajmy sie tutaj
To miejsce wydaje sie wazne. Zatrzymajmy sie przy nim na chwile.

723
To moze mie¢ sens
Ta reakcja moze mie¢ sens, nawet jesli dzis jest trudna.

725
To brzmi jak wazne stowo
Zatrzymajmy sie przy tym stowie.

727
Jak jest w ciele
Czy ciato jako$ reaguje na to zdanie?

729
Moge nie trafia¢
Moge sie myli¢. Prosze sprawdzi¢ to po swojej stronie.

731
Co prébuje sie pojawi¢
Czy jest co$, co probuje sie pojawic, ale jeszcze nie ma stow?

733

Jedno miejsce do pracy
Wybierzmy jeden fragment, ktéry jest mozliwy na dzis.

735
Czy jest za duzo
Czy to jest jeszcze mozliwe do utrzymania, czy robi sie za duzo?

737
To jest informacja
To, co sie pojawia, potraktujmy jako informacje, nie btad.

739
Jaki jest koszt
Co ten spos6b reagowania kosztuje pozniej?

741
Jak Pan/Pani mnie odbiera
Jak jest Panu/Pani ze mna, kiedy o tym méwimy?

743
Co Pan/Pani zabiera
Co z tego momentu chce Pan/Pani zabra¢?

745

Na dzi$§ wystarczy
To moze by¢ wystarczajagce miejsce zatrzymania na dzis.

POLE WYROZNIONE

722
Nie musimy i$¢€ szybko
Mozemy zwolni¢, zeby ciato i emocje mogty nadazyc.

724
SprawdZmy to razem
Nie musimy zaktada¢, ze wiemy. Sprawdzmy.

726
Co dzieje sie teraz
Co dzieje sie w Panu/Pani, kiedy to wypowiadamy?

728
Czy to pasuje
Czy to, co méwie, pasuje do Pana/Pani do$wiadczenia?

730
Co jest najbardziej zywe
Ktéry fragment jest teraz najbardziej zywy?

732
Nie wszystko naraz
Nie musimy obejmowac wszystkiego jednoczesnie.

734

Czy jest zgoda
Czy jest zgoda, zeby zosta¢ przy tym przez chwile?

736
Wréémy do podparcia
Zanim pojdziemy dalej, wré¢my do stép, krzesta i pokoju.

738
Co ta cze$¢ chroni
Czego ta czes¢ prébuje pilnowac?

740
Gdzie jest wybor
Gdzie pojawia sie cho¢ maty moment wyboru?

742
Mozemy to odtozyé
Mozemy zapisac ten temat i wréci¢ do niego pdzniej.

744
Z czym wychodzi ciato
Z czym ciato wychodzi z tej czesci pracy?

.Mikrointerwencja dziata najlepiej, gdy jest krétka, trafna i wypowiedziana w kontakcie.”
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MODUL 07 - NARZEDZIA 746-770

25 narzedzi do pracy z dialogiem i gtosem

Narzedzia 746-770

746
Zdanie niewypowiedziane
Jakie zdanie nie zostato wtedy wypowiedziane?

748

Zdanie do drugiej osoby
Co chciatby/chciataby Pan/Pani powiedziec tej osobie, gdyby byto
bezpiecznie?

750
Zdanie potrzeby
Jak brzmiatoby zdanie: potrzebuije...

752
Zdanie zalu
Jak brzmiatoby zdanie o tym, co zabolato?

754
Gtos czesci ochronnej
Co moéwi czesé, ktéra chroni?

756
Gtos czesci dorostej
Co moéwi dorosta czes¢, ktéra moze dzi$ wspierac?

758
Dialog z krytykiem
Co méwi krytyk i czego prébuje uniknac?

760

Dialog ze ztosScia
Gdyby zto$¢ mogta méwi¢ bez przemocy, co by powiedziata?

762
Dialog z ciatem
Co ciato powiedziatoby, gdyby miato jedno zdanie?

764
Dialog z przysztym ja
Co powiedziataby spokojniejsza wersja Pana/Pani z przysztosci?

766
Zmiana tonu
Jak zmienia sie zdanie, gdy wypowiada je Pan/Pani tagodniej?

768
Powtérzenie waznego zdania
Czy to zdanie potrzebuje zosta¢ powiedziane jeszcze raz?

770

Integracja dialogu
Co z tego dialogu jest najwazniejsze do zabrania?

POLE WYROZNIONE

747
Zdanie do siebie

Co chciatby/chciataby Pan/Pani powiedzie¢ sobie z tamtego
momentu?

749
Zdanie granicy
Jak brzmiatoby jedno zdanie granicy?

751
Zdanie sprzeciwu
Jak brzmiatby sprzeciw, gdyby moégt by¢ spokojny?

753
Zdanie pozegnania
Czy jest co$, co wymaga symbolicznego pozegnania?

755
Gtos czesci zranionej
Co moéwi czes$é, ktora zostata zraniona?

757
Dialog dwéch czesci
Jedna czes$¢ moéwi..., druga odpowiada...

759
Dialog z lekiem
Gdyby lek méwit, co by powiedziat?

761
Dialog ze smutkiem
Czego potrzebuje smutek, gdy dostaje gtos?

763
Dialog z granica
Co granica chce chroni¢?

765
Dialog z dawnym ja
Co potrzebuje ustysze¢ mtodsza czes¢?

767
Wypowiedzenie na prébe
Mozemy wypowiedzie¢ to jako probe, nie deklaracje.

769
Cisza po zdaniu
Co dzieje sie po wypowiedzeniu tego zdania?

.Dialog terapeutyczny nie musi by¢ dostowng rozmowg z kim$. Moze by¢ sposobem odzyskania wtasnego gtosu.”
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MODUL 07 - NARZEDZIA 771-795

25 narzedzi do zmiany perspektywy

Narzedzia 771-795

771
Krzesto czes$ci ochronnej
Na tym krzesle moze usig$c¢ czes¢, ktéra chroni.

773
Krzesto dorostego ja
Jak dorosta czes¢ patrzy na te sytuacje?

775
Krzesto potrzeby
Gdyby potrzeba miata miejsce, co by powiedziata?

777
Krzesto leku
Czego lek prébuje unikngc?

779
Krzesto smutku
Co smutek chce optakaé?

781
Krzesto obserwatora
Co widzi neutralny obserwator tej sytuacji?

783
Puste krzesto bez méwienia
Mozemy tylko spojrze¢ na to miejsce, bez wypowiadania stow.

785
Odlegto$¢ miedzy krzestami
Jaka odlegtos¢ jest bezpieczna?

787
Oddalenie krzesta
Czy temat potrzebuje wiekszego dystansu?

789
Krzesto terazniejszosci
Co jest dostepne dzis, czego nie byto wtedy?

791
Krzesto wyboru A
Jak ciato reaguje na opcje A?

793
Powrét na wiasne miejsce
Co zmienia sig, gdy wraca Pan/Pani na swoje krzesto?

795

Integracja perspektyw
Co z tych perspektyw jest najwazniejsze?

POLE WYROZNIONE

772
Krzesto czesci zranionej
Na tym krzesle moze usig$c¢ czes¢, ktéra zostata zraniona.

774
Krzesto krytyka
Co méwi krytyk i czego sie boi?

776
Krzesto granicy
Co moéwi granica, gdy ma wiasny gtos?

778
Krzesto ztoSci
Przeciwko czemu protestuje zto$¢?

780
Krzesto drugiej osoby
Co zmienia sie, gdy patrzy Pan/Pani z miejsca drugiej osoby?

782
Krzesto wspierajace

Jak odpowiedziatby/odpowiedziataby Pan/Pani sobie z miejsca
wspierajacego terapeuty?

784
Zmiana miejsca w pokoju
Czy zmiana miejsca zmienia odczucie tematu?

786
Zblizenie krzesta
Czy mozna przesung¢ krzesto o kilka centymetrow blizej?

788
Krzesto przesztosci
Jak wyglada ta sytuacja z miejsca przesztosci?

790
Krzesto przysztosci
Co powiedziataby przyszta wersja Pana/Pani?

792
Krzesto wyboru B
Jak ciato reaguje na opcje B?

794
Jedno zdanie z kazdej perspektywy
Niech kazde miejsce wypowie jedno zdanie.

+Praca z krzestem nie musi by¢ intensywna. Czasem wystarczy delikatna zmiana miejsca, aby zobaczy¢ nowy sens.”
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MODUL 07 - NARZEDZIA 796-820
25 narzedzi do pracy z ruchem zatrzymanym w
ciele

Narzedzia 796-820

796 797

Niedokonczony gest Mikroruch

Czy jest gest, ktory wtedy zostat zatrzymany? Jaki najmniejszy ruch jest teraz mozliwy?
798 799

Ruch dtoni Ruch stép

Co dtonie chcg zrobic? Czy stopy chca zostac, odejsc, oprzec sie, ruszy¢?
800 801

Ruch gtowy Gest granicy

Czy gtowa chce powiedzie¢ tak, nie, stop albo nie wiem? Jak ciato pokazuje granice?

802 803

Gest sprzeciwu Gest siggania

Jak wygladatby sprzeciw w bardzo matej skali? Czy ciato chce po co$ siegnac?

804 805

Gest odpychania Gest ochrony

Czy ciato chce co$ odsungc? Jak ciato probuije sie chronic?

806 807

Gest wsparcia Ruch powolny

Jaki gest wobec siebie bytby wspierajacy? Czy mozna wykonac ruch bardzo powoli i zauwazy¢, co sie dzieje?
808 809

Ruch zatrzymany w potowie Ruch i oddech

Co dzieje sie, gdy zatrzymujemy ruch przed koricem? Czy oddech zmienia sie przy tym ruchu?
810 811

Ruch i emocja Ruch i granica bezpieczenstwa

Jaka emocja pojawia sie przy ruchu? Czy ten ruch jest bezpieczny teraz?

812 813

Ruch wyobrazony Ruch minimalny zamiast petnego
Jesli ruch jest za duzo, mozna go tylko wyobrazic. Zrébmy 1% ruchu, nie caly gest.

814 815

Ruch na kartce Ruch z pauza

Mozna narysowac kierunek ruchu zamiast wykonywac go ciatem. Zatrzymajmy sie po ruchu i sprawdZmy ciato.
816 817

Ruch powrotu do siebie Ruch wyjscia z zamrozenia

Jaki ruch pomaga wréci¢ do siebie? Jaki minimalny ruch pokazuje, ze ciato odzyskuje wptyw?
818 819

Ruch bez interpretacji Ruch po granicy

Najpierw zauwazmy ruch, potem nadamy mu znaczenie. Co ciato robi po wypowiedzeniu nie?

820

Integracja ruchu
Co ciato wie po wykonaniu tego matego ruchu?

POLE WYROZNIONE

-W pracy z ruchem mniej czesto znaczy bezpieczniej. Mikrogest moze by¢ wystarczajgcy.”
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MODUL 07 - NARZEDZIA 821-845

25 narzedzi do pracy z obrazem, metafora i

symbolem

Narzedzia 821-845

821
Obraz emocji
Gdyby ta emocja byta obrazem, jak by wygladata?

823
Ksztalt napiecia
Jaki ksztalt miatoby to napiecie?

825
Mapa wewnetrznego miejsca
Gdzie w wyobrazni znajduje sie ta trudno$¢?

827
Zmiana wielko$ci obrazu
Co sie dzieje, gdy obraz staje sie mniejszy?

829
Obraz zasobu
Jaki obraz kojarzy sie z podparciem?

831
Obraz potrzeby
Jaki obraz pokazuje te potrzebe?

833
Obraz czesci zranionej
Jak wyglada czes¢, ktéra potrzebuje wsparcia?

835
Symbol pozegnhania
Czy potrzebny jest symbol domknigcia lub pozegnania?

837
Rysunek bez estetyki
Narysuj to prosto, bez dbania o tadny efekt.

839

Dwa kolory konfliktu
Jakie dwa kolory majg dwie strony konfliktu?

841
Metafora problemu
Gdyby ten problem byt metaforg, czym by byt?

843
Metafora relacji
Jaki obraz pokazuje te relacje?

845
Integracja symbolu

Co ten symbol pomaga zobaczy¢, czego stowa nie pokazaty?

POLE WYROZNIONE

822
Kolor doswiadczenia
Jaki kolor ma to do$wiadczenie?

824
Ciezar symboliczny
Gdyby ten ciezar byt przedmiotem, czym by byt?

826
Bezpieczna odlegto$¢ od obrazu
Jak daleko powinien by¢ obraz, zeby byto bezpiecznie?

828
Rama obrazu
Czy mozna umiesci¢ to w ramie, zeby nie byto wszedzie?

830
Obraz granicy
Jak wygladataby granica jako symbol?

832
Obraz czesci ochronnej
Jak wyglada czes¢, ktéra chroni?

834
Symbol matego kroku
Jaki symbol pasuje do kroku o 1%?

836
Przedmiot jako reprezentacja
Czy jaki$ przedmiot moze reprezentowac te sprawe?

838
Linia procesu
Narysuj linie: gdzie byto, gdzie jest, gdzie moze by¢?

840
Obraz przed i po
Jak wyglada obraz przed praca i po niej?

842
Metafora zasobu
Jaka metafora pomaga wréci¢ do wptywu?

844
Metafora ciata
Jak ciato opisatoby swoj stan obrazem?

~Symbol nie musi by¢ interpretowany od razu. Czasem wystarczy, ze pomaga zobaczy¢ doswiadczenie z bezpiecznej

odlegtosci.”
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MODUL 07 - NARZEDZIA 846-870

25 narzedzi do sprawdzania nowych reakc

Narzedzia 846-870

846
Eksperyment 1%
Co mozna zrobi¢ inaczej tylko 0 1%?

848
Jedna inna pauza
Czy mozna zrobi¢ pauze przed automatyczna reakcjg?

850
Jedna prosha
Jaka jedna prosbe mozna wypowiedzie¢?

852
Jedno tak dla siebie
Na co mozna powiedzie¢ tak sobie, nie komus$?

854
Odpowiedz na prébe
Czy mozna napisa¢ odpowiedz i nie wysyta¢ jej od razu?

856
Mata ekspozycja na granice
Czy mozna wypowiedzie¢ granice w wyobrazeniu?

858

Mata ekspozycja na samotnos$¢é
Czy mozna by¢ samemu/samej przez krotki czas bez ucieczki?

860
Mata ekspozycja na niedoskonatos¢
Czy mozna zrobi¢ co$ wystarczajgco dobrze, nie idealnie?

862
Préba zdania
Powiedzmy to zdanie na prébe, nie jako zobowigzanie.

864
Préba postawy ciata
Jaka postawa wspiera nowg reakcje?

866
Plan wsparcia
Co pomoze wykona¢ eksperyment?

868
Zbyt duzy eksperyment
Jak zmniejszy¢ go o potowe?

870

Niepowodzenie jako dane
Jesli sie nie uda, co to méwi o potrzebach i przeszkodach?

POLE WYROZNIONE

847
Jedno inne zdanie
Jakie jedno zdanie mozna powiedzie¢ inaczej?

849
Jedna mata granica
Jaka najmniejsza granica jest mozliwa?

851
Jedno nie

Czy mozna powiedzie¢ nie w matej, bezpiecznej sytuacji?

853
Opédznienie reakcji
Czy mozna poczeka¢ 10 minut przed odpowiedzig?

855
Mata ekspozycja na emocje
Czy mozna zosta¢ z emocjg przez 30 sekund?

857
Mata ekspozycja na kontakt
Czy mozna poprosi¢ o drobng forme wsparcia?

859

Mata ekspozycja na odpoczynek
Czy mozna odpocza¢ 5 minut bez zastugiwania?

861
Nowa reakcja w gabinecie
Czy mozna przeéwiczy¢ jg tutaj w bezpiecznej formie?

863
Préba tonu
Jak brzmi to zdanie w spokojniejszym tonie?

865
Plan przeszkéd
Co moze utrudni¢ eksperyment?

867
Skala trudno$ci
Jak trudny jest eksperyment od 0 do 107?

869
Whiosek po eksperymencie
Czego dowiedziat/dowiedziata sie Pan/Pani po prébie?

+Eksperyment terapeutyczny nie jest egzaminem. Nawet niepowodzenie jest informacja.”
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MODUL 07 - KARTA UZYCIA

Jak dobrac interwencje lub eksperyment?

.Krotkie zdanie porzadkujgce proces”

.Niewypowiedziane zdanie lub konflikt czesci”

.Potrzeba innej perspektywy”

LZatrzymany gest, impuls lub granica w ciele”

~Stowa nie wystarczaja, potrzebny obraz”

~Gotowos¢ sprawdzi¢ nowa reakcje”

INSTRUKCJA DLA TERAPEUTY

Zawsze sprawdzaj zgode przed eksperymentem.
Eksperyment mozna przerwac w kazdej chwili.
Zaczynaj od matej wersji, nie od petnej intensywnosci.
Po eksperymencie sprawdz ciato, emocje i znaczenie.

Nie traktuj wyniku jako sukcesu lub porazki — traktuj go jako dane kliniczne.

POLE WYROZNIONE

721-745 - mikrointerwencje

746-770 - eksperymenty z dialogiem

771-795 - krzesto i perspektywa

796-820 - ruch i gest

821-845 - wyobrazenie i symbol

846-870 - eksperymenty behawioralne

+Eksperyment terapeutyczny jest dobry wtedy, gdy poszerza Swiadomos$c¢ i wybor, a nie zwieksza presje.”
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111

MODUL 08

Narzedzia psychoedukacyjne i
mapy procesu

,Dobra psychoedukacja nie upraszcza pacjenta. Upraszcza jezyk.”

Mapa Wyjasnienie Zrozumienie
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MODUL 08 - NARZEDZIA 871-895

25 plansz do wyjasniania procesu terapii

Narzedzia 871-895

871
Czym jest proces terapii

zauwazenie, nazwanie, zrozumienie, doSwiadczenie, integracja

873
Bezpieczenstwo i zgoda
tempo, stop, nie wiem, jeszcze nie

875
Co mozna wnosi¢ ha sesje
sytuacje, emaocje, ciato, relacje, sny, opor, chaos

877
Potrzeby pod emocjami

bezpieczenstwo, kontakt, granica, uznanie, odpoczynek, sens

879
Okno tolerancji
pobudzenie, kontakt, odciecie

881
Granice
moje tak, moje nie, moje stop

883

Wzorzec reakcji
wyzwalacz, ciato, emocja, strategia, koszt

885
Punkt pauzy
najwczesniejszy sygnat i mata zmiana

887
Ambiwalencja
dwie czesci, dwie potrzeby, jeden proces

889
Praca miedzy sesjami
obserwacja, nie perfekcja

891
Domkniegcie sesji
co zabieram, co zostawiam, z czym wychodze

893
Zasoby
ciato, zmysly, relacje, miejsce, stowa, dziatanie

895

Mapa wyboru narzedzia
czego proces potrzebuje teraz?

POLE WYROZNIONE

872
Rola terapeuty i pacjenta
wspotpraca, nie egzamin

874
Jak dziata sesja
otwarcie, figura, praca, integracja, domknigcie

876
Emocje jako informacje
emocja pokazuje, ze co$ jest wazne

878
Ciato jako zrédto informaciji
napiecie, oddech, Scisk, ciezar, ruch, odciecie

880
Grounding
stopy, krzesto, pokdj, dionie, orientacja

882
Odpowiedzialno$¢
co moje, co cudze, co wspolne

884

Strategia ochronna
dawny sens, dzisiejszy koszt, nowy wyhoér

886
Relacja terapeutyczna
co dzieje sie miedzy nami

888
Eksperyment terapeutyczny
zgoda, préba, obserwacja, integracja

890
Maty krok
zmiana o 1%

892
Naprawa kontaktu
nietrafiona interwencja jako droga do zaufania

894
Kryzys a regulacja
bezpieczenstwo przed analiza

+Plansza psychoedukacyjna ma otwiera¢ rozmowe, nie zastepowac¢ doswiadczenie pacjenta.”
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MODUL 08 - NARZEDZIA 896-920

25 map do porzadkowania doswiadczenia

emocjonalnego

Narzedzia 896-920

896
Emocja - potrzeba
Jaka potrzeba jest pod emocjg?

898
Emocja - impuls
Co emocja chce zrobi¢?

900
Emocja - znaczenie
Co ta emocja moéwi, ze byto wazne?

902
Smutek - strata — uznanie
Co utracone i czego potrzebuje zal?

904
Wstyd - odstonigecie — tagodno$é
Co odstoniete i czego potrzebuje pacjent?

906
Tesknota - brak - kontakt
Za czym teskni i jaki kontakt jest mozliwy?

908
Napiecie — ciato - regulacja
Co ciato pokazuje i jak je wesprze¢?

910
Emocja pierwotna i wtérna
Co na powierzchni, a co pod spodem?

912
Emocja zakazana
Ktéra emocja byta kiedys niedozwolona?

914

Emocjai czas
Terazniejszo$¢, przesztos¢ czy przysztosc?

916
Emocja i czesé
Ktéra czes¢ pacjenta niesie te emocje?

918
Emocjai skala
Jak zmienia sie intensywnos$¢ od 0 do 10?

920
Emocja po integracji

Co zostaje jako wniosek, potrzeba albo maty krok?

POLE WYROZNIONE

897
Emocja - ciato
Gdzie emocja pojawia sie w ciele?

899
Emocja - granica
Czy emocja pokazuje naruszong granice?

901
Zto$¢ - granica - potrzeba
Co zostato naruszone i czego potrzeba?

903
Lek - zagrozenie — podparcie
Czego boi sie uktad nerwowy i co zwiekszy bezpieczenstwo?

905
Wina - odpowiedzialno$¢ - naprawa
Co realng odpowiedzialnoscig, a co nadmiarem winy?

907
Bezradnos$¢ - brak wptywu - krok
Gdzie odzyskac 1% wptywu?

909
Odciecie - ochrona - orientacja
Przed czym chroni i jak wrdci¢ do teraz?

911
Emocje mieszane
Jakie dwie emocje mogg istnie¢ jednoczesnie?

913
Emocja i relacja
Do kogo skierowana jest emocja?

915
Emocja i gtos
Jakim tonem moéwi emocja?

917
Emocja i zas6b
Jaki zas6b pozwoli by¢ z emocjg bez zalania?

919
Emocja po nazwaniu
Co zmienia sie po hazwaniu emoc;ji?

.Mapa emocji dziata najlepiej wtedy, gdy pomaga pacjentowi zobaczy¢ doswiadczenie, ale nie zamyka go w sztywnym

schemacie.”
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MODUL 08 - NARZEDZIA 921-945

25 map do pracy z pobudzeniem, odcieciem i
powrotem

Narzedzia 921-945

921
Okno tolerancji
pobudzenie, kontakt, odciecie

923
Odciecie - orientacja
jak wracac od pustki do kontaktu z teraz

925
Grounding 5 zmystéw
wzrok, stuch, dotyk, smak, zapach

927
Skala obecnosci 0-10
ile pacjenta jest w kontakcie z sesjg

929
Sygnaty odciecia
pustka, sennos¢, mgta, brak stéw, zamrozenie

931
Zasoby somatyczne
stopy, dtonie, oparcie, ruch, ciezar

933
Zasoby relacyjne
osoba, gtos, obecnos¢, zwierze, grupa

935
Mapa przeciazenia
wyzwalacz, sygnat, reakcja, potrzeba, powrot

937
Dawkowanie trudnego tematu
dotknij, wro¢, sprawdz, kontynuuj lub odtoz

939

Bezpieczna odlegtos¢ od tematu
temat nie musi by¢ w catym ciele

941
Regulacja przez ruch
mikroruch, zmiana pozycji, dtonie, stopy

943
Regulacja po sesji

co zrobi¢ w pierwszych 30 minutach po spotkaniu

945
Mapa powrotu do wptywu
co moge zrobi¢ teraz, pdzniej i z czyja pomoca

POLE WYROZNIONE

.Psychoedukacja o regulacji powinna zdejmowac wstyd z reakcji ciata, a nie tworzy¢ kolejng presje na spokoj.”
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922
Pobudzenie - regulacja
jak przejs¢ od za duzo do troche bezpieczniej

924
Grounding 3 punkty
stopy, krzesto, pokdj

926
Skala napiecia 0-10
kiedy pogtebiac, kiedy regulowac

928
Sygnaty pobudzenia
serce, oddech, napiecie, pospiech, alarm

930
Sygnaty powrotu
oddech, kontakt wzrokowy, stowa, cigezar, wybor

932
Zasoby sensoryczne
kolor, dZzwigk, faktura, temperatura, woda

934
Zasoby poznawcze
zdanie, mapa, przypomnienie, plan

936
Plan powrotu po przeciazeniu
zauwaz, nazwij, upros¢, ugruntuj, wybierz krok

938
Regulacja przed analiza
cialo najpierw, znaczenie pozniej

940
Regulacja przez granice
stop, wolniej, nie teraz, mniejszy fragment

942
Regulacja przez rytm
powtarzalny ruch, oddech, krok, dzwigek

944
Karta kryzysowa

co robi¢, kogo powiadomi¢, gdzie szuka¢ pomocy



MODUL 08 - NARZEDZIA 946-970

25 map do pracy z kontaktem bez utraty siebie

Narzedzia 946-970

946
Moje tak, moje nie, moje stop
podstawowa mapa granicy

948
Granica ciata
dystans, dotyk, blisko$¢, bezpieczenstwo

950
Granica czasu
teraz, pdzniej, nie, potrzebuje przerwy

952
Granica komunikacji
jak chce i jak nie chce, zeby do mnie méwiono

954
Mapa odpowiedzialnosci
moje, cudze, wspdlne, poza kontrolg

956
Wspétczucie kontra ratowanie
kontakt bez przejmowania catego cigezaru

958

Relacyjna o$ dystansu
za daleko, bezpiecznie, blisko, za blisko

960
Zalezno$¢ i autonomia
jak by¢ w relacji i nadal czu¢ siebie

962
Przeniesienie w prostym jezyku
kiedy obecna relacja przypomina dawng

964
Naprawa kontaktu
zauwazenie, odpowiedzialnos¢, sprawdzenie odbioru, korekta

966
Komunikat ja
kiedy..., czuje..., potrzebuje..., prosze...

968
Granica po naruszeniu
co sie stato, co czuje, czego potrzebuje, co wybieram

970

Relacja po granicy
co dzieje sie z kontaktem, gdy granica jest jasna

POLE WYROZNIONE

947
Skala zgody

petne tak, ostrozne tak, nie wiem, jeszcze nie, nie, stop

949
Granica emocjonalna

moje emocje, emocje drugiej osoby, wspdlna przestrzen

951
Granica energii
ile moge dac bez przekraczania siebie

953
Granica decyzji
moj wybor, cudze oczekiwania, presja

955
Wptyw kontra kontrola
co moge zrobi¢, a czego nie moge wymusi¢

957
Wina kontra odpowiedzialnosé
realna naprawa czy nadmiar winy

959
Ruch zblizania i oddalania
kiedy chce kontaktu, kiedy potrzebuje przestrzeni

961
Kontakt terapeutyczny
pacjent, terapeuta, relacja miedzy nimi

963
Rola, do ktérej zapraszam
ratownik, krytyk, opiekun, sedzia, idealny drugi

965
Komunikat granicy
fakt, wptyw, potrzeba, granica, propozycja

967
Konflikt bez eskalacji
pauza, granica, potrzeba, odpowiedzialno$¢, powr6t

969
Granica przed naruszeniem
wczesny sygnat, zdanie, konsekwencja, kontakt

~Granice sg najzdrowsze wtedy, gdy chronig kontakt, a nie stuzg wytgcznie ucieczce lub atakowi.”
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MODUL 08 - NARZEDZIA 971-995

25 map do zobaczenia petli i punktu wyboru

Narzedzia 971-995

971
Petla wzorca
wyzwalacz, interpretacja, ciatlo, emocja, impuls, strategia, koszt

973
Strategia ochronna
dawny sens, dzisiejszy koszt, nowa mozliwos¢

975
Punkt pauzy
gdzie mozna zatrzymac automatyzm

977
Petla w relacji
jak méj wzorzec spotyka wzorzec drugiej osoby

979
Unik jako ochrona
czego nie trzeba czué, kiedy unik dziata

981
Zmiana tematu
co byto tuz przed zmiang

983
Opor jako granica
czy zatrzymanie chroni realng granice

985
Dialog czesci
czes¢ ochronna, czes$¢ zraniona, czes$¢ dorosta

987
Perfekcjonizm
lek, kontrola, ulga, koszt, mata niedoskonato$¢

989
Wycofanie
ochrona, koszt w relacji, maty kontakt

991
Zamrozenie
brak ruchu, bezpieczenstwo, orientacja, mikroruch

993
Zmiana o 1%
maly krok, mate ryzyko, obserwacja

995

Integracja zmiany
co zauwazytem, co zadziatato, co dalej

POLE WYROZNIONE

972
Wyzwalacz do reakcji
co dzieje sie miedzy sytuacjg a dziataniem

974
Kroétka korzysé i dtugi koszt
co pomaga od razu, co boli pézniej

976
Pierwszy sygnat wzorca
ciato, mysl, emocja, impuls, relacja

978
Petla terapeutyczna
co pokazuje sie miedzy pacjentem a terapeutg

980
Intelektualizacja
analiza, dystans, ochrona, powrét do doswiadczenia

982
Opor jako informacja
zatrzymanie, funkcja, potrzeba, tempo

984
Ambiwalencja
czes$¢ chee, czes¢ sie boi

986
Krytyk wewnetrzny
komunikat, funkcja, koszt, alternatywa

988
Ratowanie
czyja odpowiedzialno$¢, jaka potrzeba, jaki koszt

990
Atak
zlos¢, bezradnosé, potrzeba, granica

992
Samokrytyka
atak do siebie, funkcja ochronna, gtos wspierajacy

994
Nowa odpowiedz
zaso6b, granica, zdanie, gest, wybor

.Mapa wzorca nie stuzy do udowodnienia pacjentowi problemu. Stuzy do znalezienia miejsca, w ktérym wraca wptyw.”
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MODUL 08 - NARZEDZIA 996-1020

25 prostych wyjasnien do pokazania w sesji

Narzedzia 996-1020

996
Emocja nie jest problemem
Emocja pokazuje, ze co$ jest wazne.

998
Opor nie jest lenistwem
Opoér moze chroni¢ przed zbyt szybkim kontaktem.

1000
Smutek nie zawsze chce rozwigzania
Smutek czesto potrzebuje uznania.

1002
Wstyd potrzebuje tagodnosci
Wstyd boi sie odstoniecia i oceny.

1004
Nie wiem jest odpowiedziag
Nie wiem moze oznaczac potrzebe czasu.

1006
Odciecie moze chronié¢
Brak czucia bywa sposobem przetrwania.

1008
Zaso6b nie musi by¢ wielki
Wystarczy jeden maly punkt podparcia.

1010
Koszt nie uniewaznia funkcji
To, ze co$ dzi$ kosztuje, nie znaczy, ze byto gtupie.

1012
Mata zmiana tez jest zmiana
1% inaczej moze rozpocza¢ nowy wzorzec.

1014
Relacja jest procesem

To, co dzieje sie miedzy nami, tez jest materiatem pracy.

1016
Cisza moze pracowac
Nie kazda cisza oznacza brak postepu.

1018
Bezpieczenstwo przed analiza
Czasem najpierw trzeba wréci¢ do ciata i pokoju.

1020

Jedno narzedzie wystarczy
Dobrze dobrana karta jest lepsza niz wiele naraz.

POLE WYROZNIONE

997
Ciato nie przesadza

Ciato reaguje na poczucie bezpieczenstwa lub zagrozenia.

999
Ztos¢€ nie oznacza przemocy
Zto$¢ moze wskazywac na granice.

1001
Lek szuka bezpieczenstwa
Lek probuje przewidzie¢ zagrozenie.

1003
Granica nie jest egoizmem
Granica méwi, gdzie konczy sie moja odpowiedzialnos¢.

1005
Zgoda wymaga odmowy
Tak jest prawdziwe, gdy nie tez jest dostepne.

1007
Grounding to powrot
Ugruntowanie pomaga wrdci¢ do teraz.

1009
Wzorzec miat kiedy$ sens
Strategia mogta kiedy$ pomagac przetrwac.

1011
Pauza jest wyborem
Pauza tworzy przestrzehn miedzy impulsem a reakcja.

1013
Naprawa buduje zaufanie
Nie kazda nietrafiona reakcja niszczy relacje.

1015
Potrzeba nie jest zadaniem
Potrzeba méwi o waznosci, strategia o sposobie.

1017
Tempo jest czesScia terapii
Za szybko przeciaza, za wolno omija.

1019
Domknigcie nie rozwiazuje wszystkiego
Domkniecie pomaga wyjs¢ z sesji stabilniej.

.Mini-plansza powinna byc¢ tak prosta, aby pacjent mogt jg zrozumie¢ w trudnym emocjonalnie momencie.”
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MODUL 08 - KARTA UZYCIA

Jak dobraé plansze psychoedukacyjna lub mape

procesu?

.Pacjent potrzebuje zrozumie¢ podstawy terapii”
~Uporzadkowac¢ emocje, potrzebe lub znaczenie”
»Zrozumie¢ pobudzenie, odciecie lub regulacje”
.Pracowac z granicami, relacja, odpowiedzialnoscia”
.Zobaczy¢ wzorzec, opoér lub punkt zmiany”

.Bardzo proste wyjasnienie w trudnym momencie”

INSTRUKCJA DLA TERAPEUTY

o Nie zamieniaj psychoedukacji w wyktad.

o Pokaz jedng mape i zapytaj, ktéry fragment pasuje.

o Uzywaj planszy jako pomostu do doswiadczenia, nie jako korica rozmowy.
o Jesli pacjent jest przecigzony, uzyj mniej stdw i wiecej orientacji.

o Po pokazaniu mapy wré¢ do ciata, emociji albo relacji.

POLE WYROZNIONE

871-895 - plansze podstawowe

896-920 - mapy emocji i potrzeb

921-945 - mapy regulacji

946-970 - mapy granic i relacji

971-995 - mapy wzorca i zmiany

996-1020 - mini-plansze edukacyjne

+Psychoedukacja jest terapeutyczna wtedy, gdy pacjent czuje sie bardziej rozumiany, a nie bardziej analizowany.”
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8

Narzedzia pracy miedzy sesjami i
samomonhnitorowania

.Praca miedzy sesjami nie ma by¢ perfekcyjna. Ma poméc zauwazyc¢ zycie
doktadnie tam, gdzie sie dzieje.”

Obserwacja Praktyka Maty krok
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MODUL 09 - NARZEDZIA 1021-1045

25 narzedzi do zauwazania emocji w codziennosci

Narzedzia 1021-1045

1021
Jedna emocja dnia
Jaka emocja byta dzi$ najbardziej obecna?

1023
Skala emocji 0-10
Jak silna byta emocja?

1025
Emocja i potrzeba
Jakiej potrzeby mogta dotyczy¢?

1027
Emocja i relacja
Wobec kogo byta skierowana?

1029
Emocja i mysl
Jaka mys$l pojawita sie razem z emocjg?

1031
Emocja i reakcja
Co faktycznie zrobitem/zrobitam?

1033
Emocija i zas6b
Co pomogto cho¢ troche?

1035
Emocja wypowiedziana
Co udalo sie nazwac?

1037
Emocja zakazana
Ktérej emocji najtrudniej byto pozwoli¢ istnie¢?

1039
Emocja i troska
Jak mogtem/mogtam odpowiedzie¢ sobie tagodniej?

1041
Emocja bez analizy
Nazwij emocje jednym stowem i zatrzymaj sie.

1043
Emocja jako kolor
Jaki kolor miata ta emocja?

1045

Whniosek emocjonalny
Co ta emocja pomaga mi lepiej zrozumiec¢?

POLE WYROZNIONE

1022
Moment najwiekszej emocji
W jakiej sytuacji emocja byta najmocniejsza?

1024
Emocja w ciele
Gdzie ciato jg pokazato?

1026
Emocja i granica
Czy pokazata tak, nie, stop albo jeszcze nie?

1028
Emocja i sytuacja
Co jg uruchomito?

1030
Emocja i impuls
Co chciatem/chciatam zrobi¢?

1032
Emocja i koszt
Co kosztowata mnie reakcja?

1034
Emocja niewypowiedziana
Czego nie powiedziatem/powiedziatam?

1036
Emocja mieszana
Czy byly obecne dwie emocje naraz?

1038
Emocja po czasie
Jak emocja zmienita sie po godzinie lub dniu?

1040
Emocja i powrét
Co pomogto wréci¢ do réwnowagi?

1042
Emocja jako pogoda
Jaka pogoda pasowataby do dzisiejszego stanu?

1044
Emocja jako zdanie
Jakie jedno zdanie méwita ta emocja?

~Samomonitorowanie emocji ma zwieksza¢ swiadomos¢, a nie tworzy¢ kolejne zadanie do wykonania idealnie.”
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MODUL 09 - NARZEDZIA 1046-1070
25 narzedzi do Sledzenia napiecia, odciecia i
powrotu

Narzedzia 1046-1070

1046
Skala napiecia dnia
Jakie byto napiecie od 0 do 10?

1048
Najbardziej neutralne miejsce
Ktére miejsce byto cho¢ troche neutralne?

1050
Sygnat odciecia

Po czym poznatem/poznatam, ze odptywam lub pustoszeje?

1052
Stopy jako punkt powrotu
Czy uzytem/uzytam kontaktu stép z podtoga?

1054
Dtonie jako kotwica
Czy dtonie pomogty wréci¢ do teraz?

1056
Kolor lub przedmiot
Czy jakis kolor albo przedmiot dziatat stabilizujgco?

1058
Woda
Czy tyk wody lub kontakt z wodg pomogt?

1060
Zmiana pozycji
Czy zmiana pozycji pomogta regulacji?

1062
Dtugi wydech
Czy naturalnie dtuzszy wydech byt dostepny?

1064

Zasob relacyjny
Czy kontakt z kim$ pomdgt wroci¢?

1066
Plan po przecigzeniu
Co zrobitem/zrobitam po trudnym momencie?

1068
Czego byto za mato
Odpoczynku, granicy, wsparcia, ciszy?

1070
Whniosek somatyczny

Czego ciato uczy mnie o moim tempie i potrzebach?

POLE WYROZNIONE

~Obserwacja ciata miedzy sesjami nie ma stuzyc¢ kontroli. Ma pomagac szybciej zauwazy¢, czego potrzebuje uktad

nerwowy.”
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1047
Najbardziej napiete miejsce
Gdzie ciato niosto najwiecej napiecia?

1049
Sygnat pobudzenia
Po czym poznalem/poznatam, ze jest za duzo?

1051
Sygnat powrotu
Po czym poznatem/poznatam, ze wracam?

1053
Krzesto lub oparcie
Czy zauwazytem/zauwazytam podparcie ciata?

1055
Pokéj i orientacja
Czy rozejrzenie sie pomogto?

1057
Dzwiek
Czy dzwiek pomagat, czy przecigzat?

1059
Ruch minimalny
Czy maty ruch zmienit stan ciata?

1061
Oddech bez kontroli
Czy udato sie zauwazy¢ oddech bez poprawiania?

1063
Zaso6b sensoryczny
Jaki zmyst byt najbardziej pomocny?

1065

Zaso6b stowny
Jakie zdanie pomagato wracac?

1067
Czego byto za duzo
Ktéry bodziec, temat lub sytuacja przeciazyty?

1069
Najmniejszy skuteczny zaséb
Co pomogto cho¢ o jeden punkt?



MODUL 09 - NARZEDZIA 1071-1095

25 narzedzi do rozpoznawania powtarzalnych

reakcji

Narzedzia 1071-1095

1071
Sytuacja uruchamiajgca
Co sie wydarzyto?

1073
Pierwsza mysl
Co pomyslatem/pomyslatam jako pierwsze?

1075
Pierwsza emocja
Jaka emocja pojawita sie jako pierwsza?

1077
Impuls
Co chciatem/chciatam zrobi¢ natychmiast?

1079
Krétka korzy$é
Co ta reakcja data od razu?

1081
Powtarzalny finat
Jak zwykle konczy sie ten wzorzec?

1083
Gdzie wzorzec jest silniejszy
W jakich miejscach lub sytuacjach sie nasila?

1085
Co wzorzec chroni
Przed czym ta reakcja moze chroni¢?

1087
Jaka granice pokazuje
Czy potrzebna byta granica?

1089

Pauza, ktéra byta mozliwa
Czy byta cho¢ jedna sekunda wyboru?

1091
Zdanie alternatywne
Jakie zdanie mogto by¢ o 1% inne?

1093
Granica alternatywna
Jaka najmniejsza granica byta mozliwa?

1095

Whniosek z obserwacji
Czego ucze sie o tym wzorcu?

POLE WYROZNIONE

,Rozpoznanie wzorca po fakcie nadal jest postepem. Swiadomo$¢ pojawia sie najpierw po reakgciji, potem w trakcie, a

dopiero pozniej przed nig.”
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1072
Wyzwalacz
Co doktadnie mnie uruchomito?

1074
Pierwszy sygnat ciata
Co cialo pokazato najwczesniej?

1076
Druga emocja
Co pojawito sie pézniej albo pod spodem?

1078
Strategia automatyczna
Co zrobitem/zrobitam jak zwykle?

1080
Pézniejszy koszt
Co kosztowata mnie p6zniej?

1082
Kto byt obecny

Przy kim wzorzec pojawia sie najczesciej?

1084
Kiedy wzorzec stabnie
Kiedy jest tatwiej zareagowac inaczej?

1086
Jaka potrzebe pokazuje
Jakiej potrzeby dotyczy wzorzec?

1088
Najwczes$niejszy punkt pauzy
Gdzie mogtem/mogtam zauwazy¢ to szybciej?

1090

Zasob, ktorego zabrakto
Co pomogtoby nie wej$¢ w automatyzm?

1092
Ruch alternatywny
Jaki maty ruch ciata mégt poméc?

1094
Powrét po wzorcu
Co zrobic¢ po fakcie, zeby nie zosta¢ w samokrytyce?



MODUL 09 - NARZEDZIA 1096-1120

25 narzedzi do ¢cwiczenia granic w realnym zyciu

Narzedzia 1096-1120

1096
Jedna sytuacja granicy
W jakiej sytuacji pojawita sie granica?

1098
Moje nie
Czy moje nie bylo dostepne?

1100
Moje jeszcze nie
Czy temat byt wazny, ale nie na teraz?

1102
Zgoda z leku
Czy zgodzitem/zgodzitam sie, by unikna¢ reakcji drugiej osoby?

1104
Zgoda z automatu
Czy odpowiedziatem/odpowiedziatam zanim sprawdzitem/am siebie?

1106
Granica energii
Czy zauwazylem/zauwazytam limit energii?

1108

Granica komunikacji
Czy sposéb rozmowy byt dla mnie w porzadku?

1110
Zdanie granicy
Jakie jedno zdanie mogtem/mogtam powiedzie¢?

1112
Granica hiewypowiedziana
Czego nie powiedziatem/powiedziatam?

1114
Koszt granicy
Co byto trudne po wypowiedzeniu granicy?

1116
Mata granica 1%
Jaka mniejsza wersja granicy bytaby mozliwa?

1118
Granica w czasie
Czy moge powiedzie¢: wréce do tego jutro?

1120

Whiosek o granicach
Czego ucze sie o swoim tak i nie?

POLE WYROZNIONE

,Cwiczenie granic zaczyna sie od zauwazania. Nie kazda granica musi od razu zosta¢ wypowiedziana idealnie.”
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1097
Moje tak
Czy moje tak byto prawdziwe?

1099
Moje nie wiem
Czy potrzebowatem/potrzebowatam czasu?

1101
Moje stop
Czy ciato pokazato stop?

1103
Zgoda z winy
Czy zgoda wynikata z poczucia winy?

1105

Granica czasu
Czy datem/datam sobie czas na odpowiedz?

1107
Granica odpowiedzialnosci
Czy wzigtem/wzietam co$, co nie byto moje?

1109
Granica ciata
Czy dystans, dotyk lub obecno$¢ byly zgodne?

1111
Granica wypowiedziana
Co udato mi sie powiedzie¢?

1113
Koszt braku granicy
Co kosztowato mnie pominiecie granicy?

1115
Zaso6b do granicy
Co pomogtoby mi nastepnym razem?

1117
Granica w wiadomosci
Czy moge napisa¢ odpowiedz i wystac jg p6zniej?

1119
Granica po fakcie
Czy moge wrdcic¢ i dopowiedzie¢ granice pozniej?



MODUL 09 - NARZEDZIA 1121-1145

25 narzedzi do zmiany o 1% miedzy sesjami

Narzedzia 1121-1145

1121
Krok o 1%
Co moge zrobi¢ inaczej tylko o 1%7?

1123
Jedno zdanie
Jakie jedno zdanie chce przeéwiczyc¢?

1125
Jedna granica
Jaka najmniejsza granice chce sprawdzi¢?

1127
Jedno nie
Gdzie moge powiedzie¢ tagodne nie?

1129
Jedna obserwacja ciata
Kiedy sprawdze ciato?

1131
Jedna rozmowa
Z kim chce sprébowac¢ méwi¢ o 1% inaczej?

1133
Jedna niedoskonatos¢
Gdzie pozwole sobie zrobi¢ co$ wystarczajgco dobrze?

1135
Jedna chwila kontaktu
Kiedy poprosze o maty kontakt?

1137
Jedno odtozenie
Czego nie zrobie od razu?

1139
Jedno zapisanie
Co zapisze zamiast analizowac w gtowie?

1141
Jedna zyczliwo$é¢ do siebie
Jak odpowiem sobie tagodniej?

1143
Plan wsparcia
Co pomoze mi wrécic, jesli zapomne?

1145
Krok po niepowodzeniu

Jesli sie nie uda, co bedzie nastepnym najmniejszym krokiem?

POLE WYROZNIONE

1122
Najmniejsza wersja zmiany
Jak zmniejszy¢ ten krok, zeby byt naprawde mozliwy?

1124
Jedna pauza
W jakim momencie zrobie pauze?

1126
Jedna prosha
O co moge poprosi¢ w matej sprawie?

1128
Jedno tak dla siebie
Na co chce powiedzie¢ tak sobie?

1130
Jedna regulacja
Jakiego zasobu uzyje raz w tym tygodniu?

1132
Jedno opdznienie reakcji
Gdzie poczekam przed odpowiedzig?

1134
Jedna chwila odpoczynku
Kiedy odpoczne bez zastugiwania?

1136
Jedna chwila samotnosci
Kiedy zostane ze soba bez ucieczki?

1138
Jedna korekta
Gdzie moge wrdcic¢ i poprawi¢ komunikat?

1140
Jedno sprawdzenie potrzeby
W ktérej sytuacji zapytam: czego potrzebuje?

1142
Plan przeszkéd
Co moze utrudni¢ wykonanie kroku?

1144
Whiosek po kroku
Czego sie dowiedziatem/dowiedziatam?

.Maly krok powinien by¢ tak maty, aby byt mozliwy w zwyktym dniu, nie tylko w idealnych warunkach.”
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MODUL 09 - NARZEDZIA 1146-1170

25 narzedzi do domkniecia pracy miedzy

spotkaniami

Narzedzia 1146-1170

1146
Najwazniejsze zdanie z sesji
Jakie zdanie chce zapamieta¢?

1148
Najwazniejszy sygnat ciata
Co ciato pokazato?

1150
Najwazniejsza granica
Jakie tak, nie lub stop byto wazne?

1152
Najwazniejszy zaséb
Co pomagato mi by¢ w kontakcie?

1154
Temat do powrotu
Do czego chce wrdci¢ na kolejnej ses;ji?

1156
Co zostato niedokonczone
Co wymaga dalszej pracy, ale nie teraz?

1158
Co byto trudne po sesji
Jak ciato i emocje reagowaly po wyjsciu?

1160
Czego potrzebuje po sesji

Odpoczynek, ruch, kontakt, cisza, jedzenie, sen?

1162
Jedno zdanie do terapeuty

Co chce powiedzie¢ na poczatku kolejnej sesji?

1164
Jedna obserwacja tygodnia

Co chce obserwowac do nastepnego spotkania?

1166
Jedna chwila wptywu
Gdzie miatem/miatam cho¢ maty wybo6r?

1168
Jedna rzecz bez presji
Czego nie musze robi¢ idealnie?

1170
Domknigcie notatki

Jedno zdanie konicowe: na dzi$ wystarczy...

POLE WYROZNIONE

1147
Najwazniejsza emocja
Jaka emocja byta najwazniejsza?

1149
Najwazniejsza potrzeba
Jaka potrzeba stata sie jasniejsza?

1151
Najwazniejszy wzorzec
Jaki wzorzec zobaczytem/zobaczytam?

1153
Najwazniejszy moment relacji
Co byto wazne miedzy mng a terapeutg?

1155
Temat odtozony
Czego nie trzeba byto dzi$ otwierac?

1157
Co zostato domkniete
Co moge uznac za wystarczajaco zamkniete na dzis?

1159
Co pomogto po sesji
Jaki zas6b byt przydatny?

1161
Jedno pytanie na kolejne spotkanie
Jakie pytanie chce przynies¢?

1163
Jedna korekta
Czy cos chce dopowiedzie€ lub skorygowac?

1165

Jedno miejsce oporu
Gdzie zauwazytem/zauwazytam unik lub zatrzymanie?

1167
Jedna chwila troski
Gdzie bytem/bytam dla siebie tagodniejszy/tagodniejsza?

1169
Przygotowanie kolejnej sesiji
Z czym chce przyj$¢ nastepnym razem?

.Refleksja po sesji ma pomagac utrwali¢ proces, a nie zamieniac terapie w prace domowg pod presja.”
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MODUL 09 -

KARTA UZYCIA

Jak dobrac¢ narzedzie pracy miedzy sesjami?

»Zauwazanie emocji w codziennosci”

,Sledzenie napiecia, odciecia i zasobéw”

.Rozpoznawanie powtarzalnych reakgcji”

,Cwiczenie granic w matej skali”

»Gotowos¢ na mikro-eksperyment”

~Whnioski po ses;ji, przygotowanie kolejnej”

INSTRUKCJA DLA TERAPEUTY

Zadawa]j jedno zadanie miedzy sesjami, nie caly pakiet.
Upewnij sie, ze pacjent rozumie cel obserwaciji.

Nie wybieraj narzedzia, ktore zwiekszy samokrytyke.
Zawsze skaluj trudno$¢ zadania od 0 do 10.

Maty krok ma by¢ mozliwy w realnym zyciu pacjenta.

Na kolejnej sesji zacznij od tego, co pacjent zauwazyt.

POLE WYROZNIONE

.Praca miedzy sesjami ma przenosi¢ Swiadomosc¢ do codziennosci,

poprawienia.”
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1021-1045 - obserwacja emocji

1046-1070 - obserwacja ciata

1071-1095 - obserwacja wzorcow

1096-1120 - praktyka granic

1121-1145 - mate kroki

1146-1170 - refleksja po sesji

ale nie moze zamieniac zycia pacjenta w projekt do



©

Narzedzia domkniecia, integraciji i
szybkiego wyboru

.Dobre domkniecie nie rozwigzuje wszystkiego. Pomaga wyjs¢ z sesji z
wiekszym porzadkiem i podparciem.”

Domkniecie Integracja Wybor
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MODUL 10 - NARZEDZIA 1171-1195

25 narzedzi do bezpiecznego zakonczenia

spotkania

Narzedzia 1171-1195

1171
Najwazniejsze zdanie
Jakie jedno zdanie warto zabrac¢ z tej ses;ji?

1173
Najwazniejsza potrzeba
Jaka potrzeba stata sie bardziej widoczna?

1175
Najwazniejszy wzorzec
Jaki wzorzec zobaczyliSmy wyrazniej?

1177
Najwazniejszy zaséb
Co pomagato dzi$ utrzymac kontakt?

1179
Jedna rzecz nadal otwarta
Co zostaje wazne, ale nie musi by¢ domkniete dzis?

1181
Co zostawiamy tutaj
Czego nie trzeba zabiera¢ catego ze sobag po sesji?

1183
Ciato na koniec
Jak ciato czuje sie teraz w poréwnaniu z poczatkiem?

1185
Powrét do pokoju
Zauwazmy stopy, krzesto i trzy rzeczy w gabinecie.

1187
Plan pierwszych 30 minut
Co zrobi Pan/Pani po wyjsciu, zeby wesprzec¢ regulacje?

1189

Jedno zdanie tagodnosci
Jakie zdanie moze zmniejszy¢ samokrytyke?

1191
Maty krok
Jaki najmniejszy krok jest realny do kolejnej ses;ji?

1193
Nie otwieramy nowego
To wazne, ale nie otwierajmy tego w ostatnich minutach.

1195

Pozegnanie procesu
Jak domkna¢ spotkanie jednym spokojnym zdaniem?

POLE WYROZNIONE

.Domkniecie sesji jest czescig bezpieczernstwa klinicznego. Pacjent nie powinien wychodzi¢ z otwartym chaosem, jesli

mozna go uporzadkowac.”
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1172
Najwazniejsza emocja
Jaka emocja byta dzi$ najwazniejsza?

1174
Najwazniejszy sygnat ciata
Co cialo pokazato w tej sesji?

1176
Najwazniejsza granica
Jakie tak, nie, stop albo jeszcze nie bylo wazne?

1178
Jedna rzecz jas$niejsza
Co jest teraz cho¢ troche bardziej jasne?

1180
Temat do powrotu
Do czego warto wréci¢ nastepnym razem?

1182
Co zabieram ze soba
Jaki wniosek, zaséb albo zdanie zabieram?

1184
Skala intensywnosci na koniec
Jak mocny jest temat teraz od 0 do 10?

1186
Zaso6b przed wyj$Sciem
Jaki zas6b bedzie potrzebny po ses;ji?

1188
Jedno zdanie do siebie
Co chce Pan/Pani powiedzie¢ sobie po tej pracy?

1190
Jedna granica po sesji
Czego nie chce Pan/Pani robi¢ od razu po spotkaniu?

1192
Odtozenie bez zapomnienia
Zapiszmy temat, aby nie trzeba byto trzymac go w napieciu.

1194
Na dzi$ wystarczy
To jest wystarczajace miejsce zatrzymania na dzis.



MODUL 10 - NARZEDZIA 1196-1220

25 narzedzi do zamiany doswiadczenia w
zrozumienie

Narzedzia 1196-1220

1196
Co zobaczytem/zobaczytam
Co stato sie bardziej widoczne?

1198
Co ciato wiedziato
Jaka informacje dato ciato?

1200
Co miato sens
Ktéra reakcja zaczeta mie¢ wiecej sensu?

1202
Dzisiejszy koszt
Co dzi$ kosztuje utrzymywanie tej strategii?

1204
Nowa granica
Jaka granica staje sie wazniejsza?

1206
Nowe zdanie
Jakie jedno zdanie opisuje dzisiejszy wglad?

1208
Nowy wybér

Gdzie pojawia sie cho¢ maty wybor?

1210
Co zostaje pytaniem
Jakie pytanie nadal pracuje?

1212
Co jest moje
Co z tej pracy nalezy do mnie?

1214
Co jest wspolne
Co nalezy do relacji lub systemu?

1216
Co byto momentem oporu
Gdzie proces sie zatrzymat i czego to uczy?

1218
Co byto momentem podparcia
Co pomogto zostac przy doswiadczeniu?

1220

Zdanie integracji
Po dzisiejszej sesji rozumiem, ze...

POLE WYROZNIONE

1197
Co poczutem/poczutam
Jaka emocja zostata dopuszczona?

1199
Co byto ukryte
Co wczesniej byto mniej dostepne?

1201
Dawna funkcja
Jak ta strategia kiedy$ pomagata?

1203
Nowa potrzeba
Jaka potrzeba jest teraz jasniejsza?

1205
Nowy zasé6b
Jaki zas6b okazat sie dostepny?

1207
Nowy obraz
Jaki obraz lub symbol podsumowuje prace?

1209
Nowe tempo
Czy potrzebne jest inne tempo w tym obszarze zycia?

1211
Co nie jest jeszcze gotowe
Czego nie trzeba jeszcze rozwigzywac?

1213
Co jest cudze
Co nie musi juz by¢ niesione przeze mnie?

1215
Co byto momentem zmiany
W ktérym miejscu sesji co$ sie przesuneto?

1217
Co byto momentem kontaktu
Kiedy czul/czuta sie¢ Pan/Pani najbardziej w kontakcie?

1219
Co warto powtérzy¢
Do jakiego sposobu pracy warto wréci¢?

Jntegracja to moment, w ktérym doswiadczenie przestaje by¢ chaosem i zaczyna stawac sie wiedzg o sobie.”
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MODUL 10 - NARZEDZIA 1221-1245
25 decyzji klinicznych: czego proces potrzebuje
teraz?

Narzedzia 1221-1245

1221 1222

Potrzeba nazwania Potrzeba ciata

Jesli doswiadczenie jest niejasne, wybierz pytanie lub karte emaoc;ji. Jesli pacjent analizuje, sprawdz sygnat ciata.

1223 1224

Potrzeba regulacji Potrzeba orientacji

Jesli intensywnos¢ jest zbyt wysoka, wybierz grounding. Jesli pacjent odptywa, wré¢ do pokoju i terazniejszosci.
1225 1226

Potrzeba granicy Potrzeba zgody

Jesli pojawia sie presja lub naruszenie, wybierz narzedzie granicy. Jesli pacjent nie wie, czy chce i8¢ dalej, sprawdz skale zgody.
1227 1228

Potrzeba odpowiedzialno$ci Potrzeba relacji

Jesli pacjent bierze za duzo, uzyj mapy moje/cudze. Jesli cos dzieje sie miedzy wami, nazwij pole kontaktu.
1229 1230

Potrzeba wzorca Potrzeba funkcji ochronnej

Jesli temat sie powtarza, uzyj petli wzorca. Jesli pacjent sie wstydzi, szukaj dawnego sensu strategii.
1231 1232

Potrzeba pauzy Potrzeba dialogu

Jesli pojawia sie automatyzm, znajdz pierwszy punkt zatrzymania. Jesli jest niewypowiedziane zdanie, uzyj narzedzia dialogu.
1233 1234

Potrzeba perspektywy Potrzeba ruchu

Jesli pacjent utknat w jednej pozycji, uzyj pracy z krzestem. Jesli ciato zatrzymato gest, uzyj mikroruchu.

1235 1236

Potrzeba symbolu Potrzeba mikro-zmiany

Jesli stowa nie wystarczaja, uzyj obrazu lub metafory. Jesli pacjent jest gotowy, wybierz eksperyment 1%.
1237 1238

Potrzeba psychoedukaciji Potrzeba obserwaciji

Jesli pacjent potrzebuje zrozumienia, pokaz jedng plansze. Jesli temat wraca w zyciu, wybierz karte obserwaciji.
1239 1240

Potrzeba odpoczynku Potrzeba odtozenia

Jesli ciato jest zmeczone, nie doktadaj kolejnej pracy. Jesli temat jest za duzy, zapisz go na poézniej.

1241 1242

Potrzeba sprawdzenia bezpieczenstwa Potrzeba korekty terapeuty

Jesli pojawia sie kryzys, priorytetem sg procedury bezpieczenstwa. Jedli interwencja nie pasuje, zapytaj i skoryguj.

1243 1244

Potrzeba domkniecia Potrzeba integracji

Jesli konczy sie czas, wybierz narzedzie domkniecia. Jesli wydarzyto sie co$ waznego, nazwij wniosek.
1245

Potrzeba jednego narzedzia
Jesli jest chaos, wybierz tylko jedno narzedzie i wr6¢ do kontaktu.

POLE WYROZNIONE

»Szybki wybér narzedzia zaczyna sie od pytania o funkcje, nie od przegladania catego katalogu.”
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MODUL 10 - NARZEDZIA 1246-1270

25 szybkich reakcji terapeuty na typowe momenty

sesji

Narzedzia 1246-1270

1246
Gdy jest chaos
Wybierzmy jeden fragment, ktéry jest najblizej teraz.

1248
Gdy jest za duzo
Zatrzymajmy temat i wro¢my do podparcia.

1250
Gdy pacjent sie krytykuje
Sprawdzmy, czego ta krytyka prébuje uniknag.

1252
Gdy chce rozwigzania od razu
Najpierw zobaczmy, co to naprawde znaczy.

1254
Gdy pojawia sie zto$¢
Sprawdzmy, jaka granice pokazuje ta ztoSc¢.

1256
Gdy pojawia sie lek
Najpierw zbudujmy troche wiecej bezpieczenstwa.

1258
Gdy zgadza sie za szybko
Sprawdzmy, czy ciato tez méwi tak.

1260
Gdy intelektualizuje

Wiedza jest dostepna. Sprawdzmy, czy jest tez doswiadczenie.

1262
Gdy terapeuta nie trafia
Moge sie myli¢. Co z tego pasuije, a co nie?

1264
Gdy pacjent chce przerwac
Sprawdzmy, czy to granica, przecigzenie czy potrzeba pauzy.

1266
Gdy wraca stary wzorzec
To okazja do zobaczenia petli, nie dowod porazki.

1268
Gdy temat jest za duzy
Zmniejszmy go do jednego bezpiecznego fragmentu.

1270

Gdy trzeba domknaé¢
Co jest jednym zdaniem, z ktbrym mozemy zakoriczyc?

POLE WYROZNIONE

1247
Gdy jest milczenie
Nie musimy od razu wypetniac ciszy.

1249
Gdy jest odciecie
Zacznijmy od pokoju, nie od $rodka.

1251
Gdy pacjent sie spieszy
Zwolnijmy, zeby nie przeskoczy¢ doswiadczenia.

1253
Gdy pojawia sie wstyd
Nie musimy odstania¢ tego szybciej, niz jest bezpiecznie.

1255
Gdy pojawia sie smutek
Moze ten smutek potrzebuje miejsca, nie rady.

1257
Gdy pacjent méwi: nie wiem
Nie wiem moze by¢ dobrym miejscem zatrzymania.

1259
Gdy zmienia temat
Zauwazytem/zauwazytam, ze odeszliSmy od waznego miejsca.

1261
Gdy milknie po pytaniu
Czy moje pytanie byto za szybkie albo za bliskie?

1263
Gdy relacja sie napina
Czy cos dzieje sie teraz miedzy nami?

1265

Gdy nie wykonat zadania
Co to méwi o trudnosci, potrzebach albo doborze zadania?

1267
Gdy konczy sie czas
Nie otwierajmy nowego. Zbierzmy to, co juz sie pojawito.

1269
Gdy potrzebna jest przerwa
Pauza tez moze by¢ interwencja.

-W trudnym momencie sesji terapeuta nie musi mie¢ wielkiej interwencji. Czesto wystarczy trafne, spokojne zdanie.”

78 - Ponad 650 narzedzi terapeutycznych



MODUL 10 - NARZEDZIA 1271-1295

25 pytan, ktére pomagaja zebra¢ sens pracy

1271 Co Pan/Pani teraz rozumie inaczej?

1272 Co stato sie bardziej widoczne?

1273 Co byto najwazniejsze w tym fragmencie pracy?
1274 Ktére zdanie zostaje z Panem/Panig najmocniej?
1275 Jaka emocja jest teraz bardziej nazwana?

1276 Jaka potrzeba stata sie wyrazniejsza?

1277 Co ciato wie po tej pracy?

1278 Co ciato potrzebuije teraz?

1279 Co byto zaskakujace?

1280 Co byto trudne, ale wazne?

1281 Co byto wspierajace?

1282 Co pomogto nie odptyna¢ w przecigzenie?

1283 Co zmienito sie w relacji do siebie?

UWAGA KLINICZNA

1284 Co zmienito sie w relacji do tej osoby lub sytuacji?
1285 Co zmienito sie miedzy nami w sesji?

1286 Jaka granica jest teraz bardziej oczywista?

1287 Jaki wzorzec jest teraz tatwiejszy do rozpoznania?
1288 Jaki punkt pauzy jest mozliwy?

1289 Jaki zasob jest bardziej dostepny?

1290 Jaki maty krok wynika z tej pracy?

1291 Czego nie trzeba jeszcze rozwigzywac?

1292 Do czego warto wréci¢ nastepnym razem?

1293 Co warto zapisac¢, zeby nie nosi¢ tego w napieciu?

1294 Co jest wystarczajace na dzi$?

1295 Jakim jednym zdaniem zamknatby/zamknetaby Pan/Pani

ten fragment pracy?

+Pytanie integrujgce pomaga pacjentowi zabrac z sesji sens, a nie tylko intensywne doswiadczenie.”

79 - Ponad 650 narzedzi terapeutycznych



MODUL 10 - NARZEDZIA 1296-1320

25 checklist do szybkiego sprawdzenia procesu

Narzedzia 1296-1320

1296
Checklista bezpieczenstwa
zgoda, tempo, intensywnos¢, zaséb, mozliwos¢ stop

1298
Checklista pogtebiania
gotowos¢, zgoda, cialo, temat, zaséb

1300
Checklista pobudzenia
tempo, napiecie, oddech, alarm, potrzeba pauzy

1302
Checklista potrzeby
brak, pragnienie, granica, wsparcie, maty krok

1304
Checklista zgody
stowa, ciato, tempo, mozliwo$¢ odmowy, warunek

1306
Checklista relacji terapeutycznej
kontakt, napiecie, odbior, korekta, naprawa

1308
Checklista uniku
analiza, zart, zmiana tematu, og6lnos¢, powrét

1310
Checklista strategii ochronnej
dawny sens, ochrona, korzys¢, koszt, alternatywa

1312
Checklista eksperymentu
zgoda, mafa skala, obserwacja, przerwanie, integracja

1314
Checklista pracy z krzestem
zgoda, dystans, rola, powrdt, integracja

1316
Checklista psychoedukacji
jedna mapa, prosty jezyk, odniesienie, powrét do doswiadczenia

1318
Checklista domkniecia
whniosek, ciato, temat otwarty, zasob, maty krok

1320

Checklista wyboru narzedzia
funkcja, zgoda, intensywnos¢, prostota, powro6t do kontaktu

POLE WYROZNIONE

1297
Checklista regulacji
stopy, krzesto, pokéj, oddech, skala napiecia

1299
Checklista odciecia
pustka, mgta, brak stéw, sennos¢, orientacja

1301
Checklista emociji
nazwa, ciato, intensywnosg, potrzeba, impuls

1303
Checklista granicy
tak, nie, stop, jeszcze nie, czas

1305
Checklista odpowiedzialnosci
moje, cudze, wspdlne, wptyw, kontrola

1307
Checklista oporu
moment zatrzymania, funkcja, potrzeba, tempo, bezpieczenstwo

1309
Checklista wzorca
wyzwalacz, ciato, emocja, strategia, koszt

1311
Checklista czesci
czesé, glos, potrzeba, lek, zasob

1313
Checklista dialogu
zdanie, adresat, ciato, emocja, cisza po

1315
Checklista pracy z ruchem
mikroskala, bezpieczenstwo, oddech, pauza, znaczenie

1317
Checklista pracy miedzy sesjami
jedno zadanie, trudnos$¢, zasaéb, cel, powrdét

1319
Checklista po intensywnej sesji
regulacja, plan po, wsparcie, odpoczynek, kontakt

»Checklista kliniczna nie ma zastgpi¢ myslenia terapeuty. Ma poméc nie poming¢ waznego elementu w ztozonym

momencie.”
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MODUL 10 - KARTA UZYCIA

Jak dobrac¢ narzedzie domkniecia, integraciji lub
szybkiego wyboru?

.Konczy sie sesja, trzeba uporzgdkowac proces” 1171-1195 - domykanie sesji
.Pacjent przezyt wazny moment, zebrac sens” 1196-1220 - integracja wgladu
~Szybko wybrac kierunek pracy” 1221-1245 - szybki wyboér narzedzia
~Typowa trudnos¢ wymagajgca kroétkiej reakcji” 1246-1270 - szybkie interwencje
.Pytanie zbierajgce znaczenie pracy” 1271-1295 - pytania integrujace
~Sprawdzi¢, czy nic waznego nie pominieto” 1296-1320 - mikro-checklisty

INSTRUKCJA DLA TERAPEUTY

o Zacznij domykanie przed ostatnig minutg.

o Nie otwieraj nowego, jesli nie ma czasu na regulacje i integracje.
o Wybieraj jedno pytanie integrujgce, nie catg serie.

o Po intensywnej pracy zawsze sprawdz ciato.

o Jesli pacjent wychodzi poruszony, zadbaj o plan po ses;ji.

o Szybki wybér narzedzia ma upraszczag, nie przyspiesza¢ ponad bezpieczne tempo.

POLE WYROZNIONE

.Dobrze domknieta sesja pomaga pacjentowi wyjs¢ z wieksza stabilnoscia, nawet jesli temat pozostaje zywy.”
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MODUL 11

Katalog koncowy, indeks funkciji i
mapa 650+ narzedzi

,Duzy zestaw staje sie praktyczny wtedy, gdy terapeuta wie, gdzie szukac.”

Indeks Funkcja Mapa
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Znajdz narzedzie wedtug tego, czego potrzebuje
proces

Otwarcie sesji

! - ) ) 001-120
pacjent zaczyna, temat niejasny, potrzebna orientacja
Nazwanie emocji
) S ) o - 121-170
pacjent nie wie, co czuje, lub czuje kilka emocji naraz
Odkrywanie potrzeb
_yW P o o 171-195
emocja rozpoznana, ale znaczenie i potrzeba niejasne
Ztos¢, smutek i lek 196-270
silne emocje wymagajace uznania, granicy lub regulacji
Korltakt z §|§+em ' o 271-295
pacjent analizuje lub traci kontakt z odczuciami
Groundlrjg i relgu.IaCJa ' ’ -
pobudzenie, napiecie, lek, zalanie, powr6t do teraz
Odciecie i zasoby
: L ) 346-395
pacjent odptywa, zamraza sie, potrzebuje zasobu
Mini-procedury regulacyjne 396-420
krétka interwencja w trakcie sesji
Gramce, zgoda i relacja e
tak, nie, stop, dystans, naprawa kontaktu
Opor, U.I’]Ik i wzor;ec . . e
proces sie zatrzymuje, pacjent unika lub powtarza
Interwencje i eksperymen
) ) pery ty ) 721-870
dialog, krzesto, ruch, symbol, mikro-zmiana
Psychoedukacja i ma
Y . .J by 871-1020
proste wyjasnienie lub schemat procesu
Praca miedzy sesjami 1021-1170
obserwacja, granice, mate kroki, kolejna sesja
Domkniecie i integracja 1171-1320

zakonczenie sesji, zebranie sensu, checklista

POLE WYROZNIONE
.Najpierw nazwij funkcje. Dopiero potem wybierz numer narzedzia.”
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Ktorych narzedzi uzy¢ na poczatku, w Srodku i na
koncu sesji?

Przed wejsciem w temat

. . . , 001-040, 061-080
orientacja, stan, bezpieczenstwo, zgoda, kontrakt

Pierwsze 10 minut sesji

o ) ) 081-120
wytonienie tematu, figura, kierunek pracy
Gdy pojawia sie emocja
yp .J € ) 'J _ 121-270
nazwanie, potrzeba, zto$¢, smutek, lek, mieszane
Gdy ciato pokazuje sygnat P
zauwazanie ciata, grounding, orientacja
Gdy intensywnos¢ za wysoka/niska a0
regulacja, odciecie, zasoby, mini-procedury
Relgqa, granlcg, odpowiedzialnosé o
tak/nie/stop, relacja, dystans, naprawa
Gdy proces sie zatrzymuje
’y p ' Q_ ymuj 571-720
opor, unik, strategia, petla, punkt pauzy
Gdy potrzebne doswiadczenie B —
dialog, krzesto, ruch, symbol, eksperyment
Gdy potrzeb'ne Wyjashlgnle -
psychoedukacja, mapy, mini-plansze
Gdy zad'anle ma przej§c do zyca ARG
obserwacja, praktyka granic, mate kroki
Ostatnie 10 minut sesji
1171-1320

domkniecie, integracja, pytanie koricowe, checklista

POLE WYROZNIONE
~Ten sam temat moze wymagac innego narzedzia na poczatku sesji, innego w $rodku i innego na koncu.”
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MODUL 11 - INDEKS

Czego pacjent potrzebuje teraz?

Zaczg¢ mowic

. - 001-020
otwarcie sesji

Orientacja w stanie

- . 021-040
szybka ocena do$wiadczenia

Znalez¢ temat

o 041-060, 101-120
wytonienie figury pracy

Bezpieczna rama

061-080
kontrakt, zgoda, tempo

Nazwac emocje

. . N 121-170
stownik emocji, emocje mieszane

Odkry¢ potrzebe

. ) 171-195, 896-920
emocja - potrzeba - znaczenie

Regulacja

296-345, 396-420
grounding, powr6t do okna toleranciji

Kontakt z ciatem

- . 271-295, 1046-1070
zauwazanie sygnatéw somatycznych

Granica lub zgoda

) . 421-470, 1096-1120
tak, nie, stop, wyboér

Rozdzieli¢ odpowiedzialnos¢

) . 471-495, 954-957
moje, cudze, wspolne

Pracowac z relacjg

496-570, 958-970
kontakt, dystans, naprawa

Zrozumieé wzorzec

621-720, 1071-1095
strategia, petla, punkt pauzy

Doswiadczenie

) 721-870
dialog, krzesto, ruch, symbol
Proste wyjasnienie
W 871-1020
plansza lub mapa procesu
Domkniecie
1171-1320

whniosek, integracja, maty krok

POLE WYROZNIONE

~Jedno pytanie wystarczy: czego pacjent potrzebuje teraz — nazwania, regulacji, granicy, mapy, eksperymentu czy
domkniecia?”
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MODUL 11 - STRUKTURA

Jak zorganizowano ponad 650 narzedzi?

Modut 02 - Otwarcie i orientacja 001-120 G 120
Modut 03 - Emocje i potrzeby 121-270 o 150
Modut 04 - Ciato i regulacja 271-420 e 150
Modut 05 - Granice i relacja 421-570 e 150
Modut 06 - Opor i wzorzec 571-720 o 150
Modut 07 - Interwencje i eksperymenty 721-870 e 150
Modut 08 - Psychoedukacja i mapy 871-1020 o 150
Modut 09 - Miedzy sesjami 1021-1170 @D 150
Modut 10 - Domkniecie i wybér 1171-1320 @ 150
p
E nazwanych narzedzi — znacznie wiecej niz obietnica 650+. Numeracja jest ciagta, wiec blueprint
tatwo przeksztatci¢ w karty, plansze, checklisty i indeksy.

N

POLE WYROZNIONE
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MODUL 11 - ORGANIZACJA

Jak przechowywac i uzywac¢ zestawu w gabinecie?

START EMOCJE CIALO

01 - Start ses;ji 02 - Emocje i potrzeby 03 - Ciato i regulacja
001-120 121-270 271-420

GRANICE WZORZEC EKSPERYMENT

04 - Granice i relacja 05 - Wzorzec i opor 06 - Eksperymenty
421-570 571-720 721-870

MAPY DOM KONIEC

07 - Psychoedukacja 08 - Miedzy sesjami 09 - Domkniecie
871-1020 1021-1170 1171-1320

INSTRUKCJA ORGANIZACYJNA

o Wydrukuj najczesciej uzywane strony w formacie A4 lub A5.

o Najwazniejsze karty mozesz zalaminowac.

o Uzyj przektadek z nazwami kategorii.

o Nie trzymaj wszystkich kart na stoliku w trakcie sesji.

o Przygotuj 5-10 kart najczesciej uzywanych w osobnej przegrddce.
o W wersji cyfrowej uzyj nazw plikéw z numerem modutu i funkcja.

o Po kazdej sesji odt6z uzyte narzedzia do wtasciwej kategorii.

POLE WYROZNIONE

.Duzy zestaw jest uzyteczny tylko wtedy, gdy terapeuta moze znalez¢ wiasciwe narzedzie bez utraty kontaktu z
pacjentem.”
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MODUL 11 - MAPA FINALNA

Jedna mapa do wyboru wtasciwego narzedzia

,Czego proces potrzebuje teraz?”

1. Zaczac i znalez¢ temat

o - ) . 001-120
sesja sie zaczyna, temat niejasny, potrzebna orientacja
2. Nazwac emocije i potrzeb
. ) e1p ¢ 121-270
emocja zywa, mieszana, potaczona z potrzeba
3. WI’OC-IC do CI?.’r«’:l i regulacji . 271-420
ciato napiete, odciete, pobudzone, bez podparcia
4, U;tawm gramc_:e |_rela(':J,e o 421-570
tak/nie/stop, odpowiedzialnos¢, bliskos¢, naprawa
5. Zobgczyc opor_ i wzqrzec _ 571-720
proces sie zatrzymuje, pacjent unika lub powtarza
6. Przejs¢ do doswiadczenia
) 721-870
dialog, krzesto, ruch, symbol, eksperyment
7. Wyjasnic prosta_mapq 871-1020
psychoedukacja lub wizualny schemat
8. Przenilesc prace do codznenno§_0| 1021-1170
obserwacja, maty krok, refleksja po sesji
9. Domkna¢ i zintegrowac 1171-1320

zebra¢ sens, ustabilizowac ciato, wybra¢ krok

Wybierz jedna funkcje, jedno narzedzie — i wr6¢ do kontaktu z pacjentem.

POLE WYROZNIONE
.Narzedzie jest pomocne wtedy, gdy wspiera proces, a nie zastania zywego cztowieka przed terapeuta.”
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MODUL 11 - ZAMKNIECIE

Ponad 650 narzedzi. Jedno wtasciwe narzedzie w
dobrym momencie.

Ten katalog zostat zaprojektowany jako duzy, praktyczny i

. ZASADA JEDNEGO NARZEDZIA
uporzadkowany system wsparcia terapeutycznego. . . .
Zawiera ponad 650 narzedzi, a w swojej petnej strukturze Wyblerz jedna funkCJQ.
prowadzi przez 1320 nazwanych kart, pytan, map, . . ! .
checklist, mikrointerwencji, eksperymentow i plansz Wyblerz ledno narzed2|e.
psychoedukacyjnych. l,

Sprawdz zgode.

Jego celem nie jest uzywanie wielu narzedzi w jednej sesji. 1
Celem jest szybkie odnalezienie tego jednego narzedzia, Obserwuj reakcjg_
ktére w danym momencie pomaga pacjentowi nazwaé !
doswiadczenie, wrécié do ciata, odzyskaé bezpieczeristwo, Wréé do kontaktu.
zobaczy¢ wzorzec, wypowiedzie¢ granice, przezy¢ co$ -

inaczej albo domkna¢ proces.

Narzedzie terapeutyczne ma wspiera¢ spotkanie, nie
zastepowac obecnosc terapeuty. Ma porzadkowaé
ztozonosé, ale nie odbiera¢ pacjentowi gtosu. Ma zwiekszaé
wybor, a nie tworzy¢ presje. Dobrze uzyte narzedzie staje sie
mostem miedzy doswiadczeniem pacjenta a mozliwosciag
nowego kontaktu ze sobg.

POLE WYROZNIONE
.Dobrze uzyte narzedzie staje sie mostem miedzy doswiadczeniem pacjenta a nowym kontaktem ze sobg.”

© Ponad 650 narzedzi terapeutycznych. Wszelkie prawa zastrzezone.
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