Protokot opracowania
emoc]i

Praktyczna mapa pracy terapeutycznej:
rozpoznawanie, regulacja, pogtebianie i integracja emocji

@ NARZEDZIE DO PRACY TERAPEUTYCZNEJ

CEL ZASTOSOWANIE DLA KOGO

Wspieraé klienta w f Indywidualna terapia O Dla terapeutéw i 0sob
$wiadomym kontakcie O psychologiczna, Q wspierajacych rozwgj
z emocjami, ich regulacji coaching, interwencje emocjonalny klientow
i integracji w 2yciu. psychoedukacyjne. dorostych i mtodziezy.

ROZPOZNAJ NAZWIJ POCZUJ ZROZUM ZINTEGRUJ
Zauwaz, co sig dzieje Nadaj emocji nazwe. Pozwdl sobie poczuc Odkryj znaczenie emocji Wybierz nowe sposoby
w Tobie - sygnaty ciata, Stowo porzgdkuje emocje w bezpieczny i potrzeby, ktére dzialania i wprowadz

mysli i emocje. i uczy $wiadomosci. sposdb w ciele, sie za nig kryja. Zmiane w Zycie.



PROTOKOL OPRACOWANIA EMOCJI

Prawa autorskie i
wazna informacja kliniczna

WPROWADZENIE
Ten protokot zostat stworzony z mysla o terapeutach, coachach i specjalistach wspierajgcych
rozwdj emocjonalny. Ma utatwia¢ $wiadoma, etyczng i bezpieczng prace z emocjami — od

rozpoznania, przez regulacje, pogtebienie, az po integracje.

Korzystaj z niego elastycznie, z uwaznoscig i z troska o dobrostan swoj oraz pacjenta.

Ten materiat zostat przygotowany jako praktyczne narzedzie wspierajgce
terapeutyczng prace z emocjami.

Protokot pomaga porzadkowac proces rozpoznawania, nazywania, regulowania,
pogtebiania i integrowania emocji w bezpieczny oraz klinicznie uzyteczny sposéb.
Zawiera mapy pracy, pytania terapeutyczne, struktury interwencji, wskazéwki

bezpieczenstwa oraz sposoby domykania procesu emocjonalnego.

Materiat nie zastepuje szkolenia psychoterapeutycznego, diagnozy klinicznej,

superwizji, procedur bezpieczenstwa ani odpowiedzialnosci zawodowej terapeuty.
. Nie jest sztywnym scenariuszem do mechanicznego odczytywania. Ma wspierac

obecnos¢, uwaznosé, strukture i etyczng prace z zywym doswiadczeniem pacjenta.

W sytuacjach kryzysowych, przy wysokim ryzyku samobdjczym, samouszkodzeniach,
przemocy, silnej dysocjacji, dekompensaciji lub innych stanach wymagajacych pilnej
interwencji, priorytetem jest bezpieczenstwo, odpowiednie procedury oraz
specjalistyczne wsparcie.

@ © Protokét opracowania emociji. Wszelkie prawa zastrzeione.
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PROTOKOL OPRACOWANIA EMOCJI

Emocja nie jest problemem.
Emocja jest droga.

W pracy terapeutycznej emocje sg jednym z najwazniejszych zrédet informacji o tym,
czego cztowiek doswiadcza, czego potrzebuje, czego sie obawia i gdzie zostat zablokowany.
Problemem najczesciej nie jest sama emocja, lecz brak kontaktu z nig, lek przed nig albo
sposob, w jaki cztowiek probuje jg zatrzymac, ominac lub kontrolowac.

Ten protokot zostat stworzony po to, aby pomoc Ci prowadzi¢ proces opracowania emocji
w sposéb uporzgdkowany, bezpieczny i uzyteczny klinicznie. Znajdziesz tu mapy pracy

Z rozpoznawaniem emocji, pytania wspierajgce kontakt z doswiadczeniem, wskazowki

do regulacji, Sciezki pogtebiania oraz sposoby domykania procesu tak, aby emocja mogta
zostac zintegrowana, a nie tylko przezyta.

Nie uzywaj tego materiatu mechanicznie. Traktuj go jak mape. Najwazniejsze pozostaja
obecnos¢ terapeuty, tempo pacjenta, bezpieczenstwo procesu i zdolnos$¢ do spotkania
tego, co naprawde dzieje sie w cztowieku.

Dobra praca z emocjg nie polega na wywotaniu silnego przezycia.
Polega na stworzeniu warunkow, w ktorych emocja moze zostac
rozpoznana, utrzymana, zrozumiana i zintegrowana.
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Modut 01

Fundamenty
opracowania emocji

Zanim pogtebisz emocje, stwérz bezpieczny kontakt z nig.

Kontakt + Bezpieczenstwo + Znaczenie
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KONTAKT REGULACJA ROZUMIENIE
Z EMOCJA
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Co to znaczy

opracowac emocje?

© ® O

@ Rozpoznac @ Nazwac @ Utrzymaé kontakt
Zauwazyc, ze emocja jest Pomoc pacjentowi znalezé By¢ z emocjg przez chwile
obecna, nawet jesli na stowo lub przyblizenie bez natychmiastowego
poczatku jest niejasna tego, co czuje. unikania, ttumienia

lub ukryta. lub zalania.

19 o B

@ Zrozumie¢ @ Zintegrowac @ Domknaé
Zobaczyc, o czym emocja Potgczyc doswiadczenie Wyjsc¢ z procesu z wiekszg
mowi: o stracie, granicy, emocjonalne z rozumieniem jasnoscia, a nie z wiekszym
potrzebie, zagrozeniu, siebie i dalszym chaosem.

tesknocie lub konflikcie. dziataniem.

Opracowanie emocji nie oznacza pozbycia sie jej.
Oznacza przejscie z chaosu do kontaktu i znaczenia.
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Dlaczego emocja

jest wazna w terapii?

01 02 03
Emocja informuje Emocja organizuje uwage Emocja taczy z potrzeba
Pokazuje, ze cos waznego Kieruje uwage na to, co Pomaga rozpoznac, czego
sie dzieje lub wydarzyto. wymaga zatrzymania, ochrony brakuje lub czego
lub uznania. jest za duzo.

04 @‘3 05 o

b

Emocja ujawnia wzorzec Emocja otwiera mozliwosc¢ zmiany
Pokazuje, jak cztowiek reaguje na bliskosc, Gdy zostaje przezyta i rozumiana, moze
strate, napiecie, odrzucenie czy bezradnosc., prowadzi¢ do nowego wyboru lub bardziej

adekwatnej odpowiedzi.

O Emocje nie sg przeszkoda w terapii.
Czesto sg drogg do najbardziej istotnego miejsca.
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Ogolna mapa

opracowania emocji

/

Zauwaz sygnat

Cos pojawia si¢ w gtosie, ciele, stowach,
milczeniu lub napieciu.

Nazwij lub przybliz

O«
-

Poméz pacjentowi sprawdzic,
co to moze by¢ za emocja.

Sprawdz bezpieczenstwo

Czy pacjent moze wejsé w kontakt z emocja
bez utraty orientacji?

O
@

Zatrzymaj sie przy doswiadczeniu

_ @) Daj migejsce na emocje, ciato

i aktualne przezycie.

@«
O

Pogteb, jesli to mozliwe

@
2

P
et / Idz dalej tylko wtedy, gdy kontakt
R, - i zasoby sg wystarczajgce.

Zobacz znaczenie

Q@<

O czym mowi ta emocja? Jaka potrzebe
lub historie odstania?

Zintegruj i domknij
Co pacjent rozumie teraz inaczej?
Co zabiera z tego do$wiadczenia?

O Y Niekazda emocja musi by¢ pogtebiana od razu.
Kazda emocja potrzebuje najpierw bezpiecznego kontaktu.
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PROTOKOL OPRACOWANIA EMOCJ]

Najczestsze btedy
W pracy z emocj3

Wspieraj proces z uwaznoscig, requlacjg i szacunkiem
dla tempa pacjenta.

e
("\‘\% ) NARZEDZIE DO PRACY TERAPEUTYCZNEJ
N, i S

UNIKAJ @ ZAMIAST TEGO

pogtebiania emocji bez sprawdzenia
zasobdw pacjenta | | Zatrzymaj sie.

mylenia intensywnosci z glebig procesu

zmuszania pacjenta do czucia tego,

i Sprawdz kontakt.
na co nie jest gotowy

interpretowania emocji zamiast ich

wspdlnego sprawdzania
Nazwij tagodnie.

) | @&

pomijania sygnatéw ciata i regulacji

wchodzenia w traumatyczny materiat

bez odpowiedniego osadzenia % Stuchaj ciata.

zostawiania pacjenta w silnym poruszeniu

bez integracji —

przyspieszania procesu z powodu wiasnej ﬁ Poglebiaj powoli.
bezradnosci terapeuty

traktowania kazdej emocji tak samo

uznawania, ze ptacz sam w sobie oznacza @ Domykaj odpowiedzialnie.

ENE SRR O DDG@

opracowanie emocji

Celem nie jest wywotanie emoc;ji.
O Celem jest stworzenie warunkow, w ktérych emocja
moze zostac¢ bezpiecznie opracowana.
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PROTOKOt OPRACOWANIA EMOCJI

Zanim wejdziesz
Z pacjentem w emocje

Pamietam, ze emocja potrzebuje kontaktu, a nie pospiechu.
Jestem gotowy/gotowa sprawdzi¢ bezpieczenstwo przed pogtebianiem.

Nie zaktadam z gdry, jaka emocja powinna sie pojawic.

Jestem uwazny/uwazna na ciato, tempo i granice pacjenta.

Wiem, ze moge zatrzymac proces, jesli stanie sie zbyt intensywny.

Pamietam, Ze regulacja jest réwnie wazna jak pogtebienie.

Nie musze doprowadzic do silnego przezycia, aby praca byta wartosciowa.

Jestem gotowy/gotowa nazwac to, co widze, bez interpretacyjnej przemocy.

Mam przestrzen na integracje i domkniecie.

o
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Zdanie terapeuty przed praca z emocja:

Moim zadaniem jest stworzy¢ bezpieczny kontakt

z emocja, a nie wymusic jej ekspresje. o iﬁ
@ Moja intencja na te prace:
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PROTOKOt OPRACOWANIA EMOCJI

Modut 02

Rozpoznawanie
| Nazywanie emocji

To, co nazwane, staje sig bardzie] mozliwe do utrzymania.

SYGNAtL - StOWO ' KONTAKT

L (1€
smutek lek
Nl SO SR (IR 1
ztosc | '
wstyd

radosc
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PROTOKOtL OPRACOWANIA EMOCJI

Skad wiadomo,
ze emocja jest obecna?

Pomoz terapeucie zauwazyc pierwsze sygnaty emocji, zanim pacjent nazwie jg stowem.

= —_? )

Stowa Glos
Pacjent uzywa zdan: Nl 4 :
»nie wiem, »to glupie«, ! o Gtlos cichnie, przyspiesza,
»hie powinienemx, : ; drzy, twardnieje albo

»zawsze«, »nigdy«, staje sig bardzo plaski.
»nie moge«.

?

' Co sie
iﬁ; 2\ wiasnie /’ O

1 kn?
Ciato Zzmienito~

Kontakt
Pojawia Si‘f’e’ napiecie, e Pacjent odwraca wzrok,
2atrzymanie oddechu, : przeprasza, szuka zgody
zacisk dtoni, zmiana postawy, _ terapauty, whesTue sia albo
tzy, $miech niezgodny T Y, .
z tredcia. zaczyna mowi¢ bardzo duzo.

Milczenie

Cisza moze oznaczac kontakt,
przecigzenie, wstyd, lek, ztosé
albo prébe odnalezienia stow.

Emocja czesto pojawia sie najpierw
jako zmiana procesu,
dopiero pozniej jako stowo.

=
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PROTOKOL OPRACOWANIA EMOCJI

Czy to emocja,
mysl czy interpretacja?

@ @ fht »mw

0

Przyktady:
+ Oni mnie nie szanuja.

« Na pewno sobie
nie poradze.

+ To nie ma sensu.

 Jestem

beznadziejny/beznadziejna.

Opis:
Mysl to zdanie lub

interpretacja tego, co
sie dzieje.

Przyktady:

+ Czuje ztosc.

« Czuje lek.

+ Czuje smutek.
+ Czuje wstyd.

+ Czuje bezradnosc.

Opis:

Emocja to przezycie,

ktére informuje o znaczeniu
sytuacji dla pacjenta.

Pytania pomagajace rozréznic

@ Gdy mowi Pan/Pani te mysl,
jaka emocja jest pod spodem?

g.ﬂ Gdzie w ciele Pan/Pani to czuje?

Gdyby to nie byta mysl, tylko uczucie,
jakie stowo bytoby najblizej?

12 - Protokdt opracowania emocii

Przyktady:

- Scisk w gardle

- ciezar w klatce

« napiecie w brzuchu
« pustka

+ gorgco w twarzy

Opis:
Ciato czesto pokazuje

emocje, zanim pacjent
znajdzie stowo.




PROTOKOL OPRACOWANIA EMOCIJI

Nazwij najblizszg emocje

Emocje przychodzg w wielu odcieniach. Czasem trudno od razu nazwac to, co czujemy.
Ponizsze stowa moga pomoc zblizyc sie do tego, co jest teraz najblizsze w Pana/Pani doswiadczeniu.

@ oo

1. Ztosé 2. Smutek

irytacja - frustracja - zal - strata - tesknota -
wsciektosé - oburzenie - rozczarowanie - samotnosc -
napiecie - sprzeciw przygnebienie

6. Bezradnosé : : 3. Lek

zamrozenie - pustka - ' . niepokdj - panika -
Zmeczenie - rezygnacja - 2 zagrozenie - napiecie -
utkniecie - brak wplywu ' czujnosc - obawa

5. Radosc 4, Wstyd

ulga - lekko$é - wdziecznosdé - zazenowanie - upokorzenie -
ciepto - nadzieja - chec znikniecia - poczucie winy -
poruszenie odstoniecie

Instrukcja uzycia

Popros pacjenta, aby wybral stowo najblizsze doswiadczeniu,
nawet jesli nie jest idealne.

Ktére z tych stow jest choé troche podobne do tego,
co Pan/Pani teraz czuje?
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PROTOKOL OPRACOWANIA EMOCJI

Jak pracowac
z brakiem stow?

Gdy pacjent mowi: ,,Nie wiem, co czuje”.

o

1. Od ciata 2. Od skali

+ Co Pan/Pani zauwaza w ciele, « Gdyby intensywnos¢ tego stanu byta
kiedy mowi o tej sytuacji? " od 0 do 10, ile by byto?

+ Czy to jest bardziej napiecie, ciezar, ; + Czy to jest bardziej tagodne, srednie
pustka, goraco, zimno czy co$ innego? i czy bardzo silne?

( nie wiem — sprawdzam )

U

3. Od metafory (AR 4. Od kontekstu

+ Gdyby ten stan miat ksztaft, ciezar + Kiedy ten stan pojawia sie najczesciej?

iaki 7
SOOIy Ly » Co zwykle dzieje sie tuz przed nim?

+ Czy to bardziej fala, kamien, mgta,

+ Co pacjent wtedy robi?
scisk, ogieri czy zamrozenie? 5 J

Zdanie terapeuty:

Nie musimy od razu znac¢ doktadnej nazwy.
Mozemy zaczac od tego, co jest choc troche zauwazalne.

Przyblizenie jest wystarczajgcym
poczatkiem kontaktu.
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PROTOKOt OPRACOWANIA EMOCJI

Co doktadnie pojawito
sie teraz?

o Sytuacja lub temat
@ O czym pacjent whasnie mowit?

Zaznacz miejsce
w ciele, gdzie
pacjent to czuje,

Sygnat emocji

Co sig zmienito w glosie, ciele,
stowach lub kontakcie?

Najblizsza nazwa emocji

To moze byé:

o ﬂﬂﬂ Intensywnosé

BTS2 e 3y &5 BN 6l B0 E 0

e @ Miejsce w ciele

Gdzie pacjent to czuje?

o g Impuls

Co pacjent chce zrobic: uciec, zaatakowac, ukryc sie, ptakac,
mowié, zamilknaé, zblizyé sie?

o Q Znaczenie wstepne
oo

O czym ta emocja moze informowac?

Nie traktuj tej mapy jak testu.
To narzedzie do wspdlhego sprawdzania doswiadczenia.
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PROTOKOL OPRACOWANIA EMOCJI

Modut 03

Ciato, sygnaty
| regulacja emocjonalna

Ciato pokazuje, ile emocji jest mozliwe do utrzymania.

Oddech - Napiecie -  Regulacja

090 o 0.0 0 © © o o o e o o 0>

za mato za duzo

utrata kontroli

brak energii optymalny poziom pobudzenia,

w ktérym moge dziatac i requlowaé emocje

|

|

: _

|

wylaczenie, obojetnosc, : strefa to Ierancji przeciazenie, lek,

|

|

|

|

|
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PROTOKOt OPRACOWANIA EMOCJI

Gdzie emocja
mieszka w ciele?

Spdjrz na ciato jak na mape. Emocje nie sg tylko w glowie -
maja swoje miejsce, ksztatt i jezyk w ciele.

Gardto

Scisk, zatrzymane stowa,
ptacz, trudnosé¢ moéwienia

Klatka piersiowa -~

cigzar, ucisk, ciepto,
przyspieszony oddech,
pustka

Brzuch

napiecie, skret,
mdtosci, lek,
instynktowna reakcja

Twarz i oczy

fzy, rumieniec,
napiecie szczeki,
unikanie spojrzenia

Ramiona i kark
napiecie, ciezar
adpowiedzialnosci,
mobilizacja, obrona

Dtonie

zaciskanie, drzenie,
chec dziatania,
zatrzymany impuls

Pytania terapeuty

(=) Gdzie w ciele Pan/Pani najbardziej to czuje?

=) Czy to miejsce ma napiecie, ruch, temperature albo ciezar?

=) Czy mozemy zostac przy tym przez kilka oddechdow?

Ciato nie jest dodatkiem do emoc;ji.

Czesto jest pierwszym miejscem, gdzie emocja staje sie widoczna.
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PROTOKOt OPRACOWANIA EMOCJI

lle emocji pacjent
moze teraz utrzymac?

Za duzo
pobudzenia

e Strefa

mozliwego
kontaktu

Za mato
pobudzenia

OBJAWY

panika, przyspieszony oddech,

chaos, zalanie emocja,

impulsywnosc, utrata orientacji,

bardzo szybkie mowienie

OBJAWY

emocja jest obecna,
pacjent czuje, méwi,
orientuje sie, moze
odpowiadac, utrzymuje

kontakt

OBJAWY

odciecie, pustka, zamrozenie,
sennosé, brak dostepu
do stéw, ptaski gtos,

oddalenie

INTERWENCJA

zwolnij, osadz, wréc do ciata,
pokoju, oddechu,

bezpieczenstwa

INTERWENCJA

mozna fagodnie pogtebiac,
nazywac, sprawdzac

Znaczenie

INTERWENCJA

nie forsuj, orientuj, zapros
do kontaktu z otoczeniem,

ciatemn i matymi sygnatami

Pogtebianie emocji ma sens tylko wtedy,
gdy pacjent pozostaje w kontakcie.
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PROTOKOL OPRACOWANIA EMOCJI

Najpierw regulacja,
potem pogtebianie

Zanim wejdziemy gtebiej w emocje, pomagamy uktadowi nerwowemu odzyskac stabilnos¢.
Ponizsze mikrointerwencje sg krotkie, proste i skuteczne.

o Orientacja w przestrzeni

Prosze rozejrzec sie po pokoju i nazwaé
trzy rzeczy, ktére Pan/Pani widzi.

o Kontakt ze stopami

Prosze poczu¢ stopy na podfodze i sprawdzi¢,
czy podioga moze cho¢ troche podtrzymac ciato.

Wydtuzenie wydechu

Niech wydech bedzie odrobine diuzszy niz wdech,
bez wymuszania.

Nazwanie tu i teraz

Jest Pan/Pani tutaj, w gabinecie, teraz.
Rozmawiamy o trudnym doswiadczeniu,
ale ono nie dzieje sie w tej chwili.

Zmniejszenie intensywnosci

Czy mozemy oddali¢ sie od tego obrazu o jeden krok
i opisac go bardziej z zewnatrz?

Kiedy uzyc¢

gdy pacjent jest zalany emocija

gdy terapeuta czuje, Zze proces staje sie za szybki
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PROTOKOL OPRACOWANIA EMOCII

Jak silna jest ta emocja teraz?

Ta skala stuzy wspdlnemu sprawdzeniu intensywnosci emocji przed pogtebianiem.

Nie jest oceng ani testem — to zaproszenie, by upewnic sie, ze mozna pozostac w kontakcie

w sposob bezpieczny i regulowany.

r ."'_-l - . f : | . ! . - .
&/ | niski kontakt é strefa pracy & przecigzenie
I | B ] 1T 1
° i I % I % I I 1' } o
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
0 1-2 3-4 5—6 /-8 9-10
brak kontaktu bardzo emocja emocja emocja zalanie, panika,
z emocja delikatny obecna, wyrazna, bardzo silna, utrata orientacji
sygnat mozliwa wymaga potrzebna lub zbyt duze
do obserwowania uwaznego tempa regulacja pobudzenie
i ostroznosc

| @} Pytania terapeutyczne

Gdyby ta emocja miata intensywnosc od 0 do 10, gdzie jest teraz?

Jaka liczba bytaby wystarczajaco bezpieczna, zeby zostac z tym przez chwile?

Czy ta liczba rosnie, maleje czy pozostaje podobna?

Co pomaga zejs¢ choc o jeden punkt nizej?

Q Wskazowka kliniczna

Przy intensywnosci 7-10 najpierw reguluj. Przy 3-6 mozna zwykle tagodnie pogtebiac.
Przy 0-2 warto szukac sygnatéw posrednich: ciata, metafory, obrazu lub kontekstu.
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PRZEWODNIK PO PROTOKOLE
Opracowanie Emocji

Zatrzymaj sie, jesli

bezpieczenstwo jest wazniejsze

Rozpoznaj momenty, w ktorych pogtebianie emocji moze byc
przedwczesne lub destabilizujgce. Twoim zadaniem jest chroni¢
bezpieczne tempo i integracje doswiadczenia.

A Nie pogtebiaj, gdy

OBl e g 9| 2| 0o s

©

pacjent traci orientacje w tu i teraz

pojawia sie silna dysocjacja,
odciecie lub zamrozenie

emocja szybko rosnie
do poziomu zalania

pacjent zaczyna miec trudnosé
z oddychaniem lub mowieniem

pojawiajg sie sygnaty ryzyka
samobdjczego lub samouszkodzen

pacjent czuje sie przymuszony
do przezywania

terapeuta nie rozumie jeszcze
kontekstu i zasobow

do korica sesji zostato
zbyt mato czasu

pacjent nie wyrazit zgody
na taki rodzaj pracy

proces stuzy bardziej ciekawosci
terapeuty niz potrzebie pacjenta

Zatrzymanie procesu moze byc¢
najlepsza interwencjg terapeutyczna.

21 « Protokol opracowania emocji

@ Bezpieczniejszy krok

Co zrobi¢ zamiast tego

o
A
>

% [ E

Nazwij, Zze warto zwolnié.

Wré¢ do regulacii i orientaciji.

Zapytaj o zgode.

Zostaw temat do kolejnej sesiji.

Zapisz punkt do dalszej pracy.

Skorzystaj z superwizji,
jesli temat jest niejasny
lub intensywny.



PROTOKOL OPRACOWANIA EMOCJI

Modut 04

Pogtebianie emoc]i
w bezpieczny sposob

Pogtebiaj tylko tyle, ile mozna utrzymac w kontakcie.

TEMPO . ZGODA . KONTAKT

7 N v L g T
@ > (Q) - (&) -
\ / '-I | SSES
B L A
@
P ® (]
zatrzymaj sprawdz pogteb
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PRZEWODNIK TERAPEUTYCZNY

X
PROTOKOL OPRACOWANIA EMOCJI b

Zanim pojdziesz gtebiej, zapytaj

Zanurzanie si¢ w emocji wymaga zgody pacjenta, jasnego celu
i poczucia wyboru.

01

ﬁ Wyjasnij cel
Zauwazam, ze pojawia sie tutaj wazna emocja.

Mozemy chwile sie przy niej zatrzymac, zeby
lepiej zrozumied, o czym mabwi.

02

Zapytaj o zgode

e Czy to jest w porzadku, zebysmy zostali przy tym przez chwilg?
e Czy chce Pan/Pani sprawdzi¢, co jest pod tym napieciem?

¢ Czy mozemy podejs¢ do tego powoli?

Daj mozliwos¢ odmowy
e Mozemy tez nie wchodzi¢ w to teraz.
s Jesli bedzie za duzo, zatrzymamy sie.

* Moze Pan/Pani powiedzie¢ stop w kazdym momencie.

Ch

Sprawdz gotowosé

¢ Naile od 0 do 10 czuje Pan/Pani gotowos¢,
zeby przy tym zostac?

o (Czego potrzeba, zeby bylo cho¢ troche bezpieczniej?

Zgoda nie jest formalnoscia. Jest czescig bezpieczenstwa terapeutycznego.
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PRZEWODNIK PO EMOCJACH W PRAKTYCE

WARSZTAT PACIENTA

STRONA 24

Jak wejsc o jeden poziom gtebiej?

Te pytania pomagaja poglebi¢ emocije bez jej wywolywania na site.
Celem jest przejscie od opowiadania o emocji do bezposredniego kontaktu z do$wiadczeniem.

i Znaczenie :

no':’sé a O czym ta emocja [
'h‘\tensy = moze Panw/Pani e Mpuis
méwic? =L 5

Co w tej sytuacji bylo 2ropig 1afoby
naprawde wazne? 5

Sig ¢, ;
i
Co 5P cosnie? 0 Jaka potrzeba mogla Cov i
5,

i ia
. (@ emocl zostaé naruszona?

o aiel ;;:dmem' B emocﬁ
W cop™ 2 Uy o rOteStongg \
% paﬂ‘?"’“ ¥ Yo woche 0P medsf Plakag ayp, 0 =S
i ) ego? M'?o
oo o . Cop Dap, o€
G‘}W pan © : % Doy .
Q o a0 A o i,
w'e w = d 3 Ceego ta
) o jeden Pt 2
ot e . 46 pog, onis
Q T poziom p

Dobre pytanie pogiebia kontakt,
ale nie odbiera pacjentowi tempa.
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PRZEWODNIK TERAPEUTYCZNY 1 KARTA PRACY

Jaka emocja jest na powierzchni,
a jaka pod spodem?

EMOCJA WTORNA

To emocja bardziej widoczna na powier=chni.
Moze chronic¢ przed kontaktem z czyms bardziej
wrazliwym.

EMOCJA
ztosc przykrywajaca zranienie WIDOCZNA
ironia przykrywajgca wstyd
kontrola przykrywajaca lek
obojetnosc przykrywajaca smutek
poczucie winy przykrywajace zlosc

To, co pacjent pokazuje
na zewnatrz.

EMOCJA PIERWOTNA

To emocja blizsza rdzeniowemu doéwiadczeniu /H\,—-\__‘__fw

pacjenta w danej sytuacii. e

EMOCJA
GLEBSZA

smutek po stracie

lek przed opuszczeniem
ztos¢ po naruszeniu granicy To, co moze byé trudnigjsze
wstyd po odstonieciu do przezycia.

tesknota za bliskoscig

PYTANIA TERAPEUTYCZNE

Czy pod tg zloscia jest cos bardzie] kruchego? @
Gdy kontrola na chwile stabnie, co pojawia sie
pod spodem?

Czy ten $miech co$ chroni? POTRZEBA
To, czego pacjent w giebi

Gdyby ta obojetnosé mogta mowic, przed potrzebuie.

czym by Pana/Panig chronila?

Nie odstaniaj warstwy sit3.
Zapros pacjenta do sprawdzenia.
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PRACA Z EMOCJA - FAZA 2 - DOSTEP | REGULACJA

Gdy pacjent nie chce czuc¢

Opodr wobec emocji czesto pelni funkcje ochronng, a nie jest przeszkoda.
Ponizej znajdziesz cztery typowe formy ochrony i propozycje interwencii,
ktére pozwalajg pracowac bez walki i bez nacisku.

KARTA 01 KARTA 02
Intelektualizacja ; Unikanie
PRZYKLAD PRZYKLAD
Pacjent duzo analizuje, ale ma mato Pacjent zmienia temat, zartuje
kontaktu z przezyciem. lub minimalizuje.
INTERWENCJA INTERWENCJA
» 10 duzo waznych mysli. w~Zauwazam, ze kiedy zblizamy sie
Czy mozemy sprawdzi¢, co 5 do tego miejsca, pojawia sie ruch
Pan/Pani czuje, kiedy je i w strone innego tematu. Czy
wypowiada?” mozemy to tylko zauwazy¢?”
ochrona
tez jest
informacja
@ KARTA 03 C : KARTA 04
Kontrola é —=  Odciecie
PRZYKLAD PRZYKLAD
Pacjent pilnuje kazdego stowa Pacjent mdwi spokojnie o bardzo
i nie pozwala sobie trudnym wydarzeniu, bez kontakiu
na poruszenie. z emocja.
INTERWENCJA INTERWENCJA
»Wyglada, jakby czesc Pana/Pani .Stysze trudna historie i jednoczesnie
bardzo pilnowala, zeby nie bylo widze duzo spokoju. Czy to jest
za duzo.” bardziej spokoj, czy oddalenie
od tego?”
Q Najpierw uznaj funkcje ochrony.
@ Dopiero potem zapraszaj do kontaktu z emocja.
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PRZEWODNIK PO PRACY TERAPEUTYCZNEJ | Elaboracja Emocjonalna STRONA 27

Nie gtebiej za wszelka cene.
Blizej o jeden krok.

Bezpieczne poglebianie emocjonalne czesto dzieje sie przez mate, precyzyjne kroki.
Terapeuta nie musi prowadzi¢ pacjenta w intensywne doswiadczenie,
ale w bardziej swiadomy kontakt.

MODEL: JEDEN KROK BLIZEJ

e Y
KROK 05
— i
KROK 04 Sprawdz
Fostad CENTRUM Znaczenie
przez chwile EMOCJI 0 czymto
L moze mowic? 3
,"' Czy mozemy Swiadomy
pobyé przy tym kontakt i’
przez kilka
| oddechéw? Y
(L8 = ) KROK 06
' ' Wréé do
KROK 03 =
e Sais regulacji
miejscow
’ N Co pomaga
: Gdzie w ciele Panu/Pani wrécié
Pan/Pani to czuje? do stabilnosci?

KROK 02

Nazwij '

Jakie slowo
jest najblizej?

( )
|
Zostanmy tylko przy tym jednym fragmencie. |
Nie musimy is¢ dalej. SprawdZmy, co jest tutaj.
Czy to jest jeszcze mozliwe do utrzymania? |
‘ Czy potrzebujemy teraz kroku w tyt?
A v,
e e
Maty krok wykonany w kontakcie jest
bardziej terapeutyczny niz duzy krok wykonany w zalaniu.
\
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PROTOKOt OPRACOWANIA EMOCJI ;/05

Modut 05

Znaczenie emoc]|
| potrzeby pod emocja

Pod kazdg emocjg moze by¢ wazna informacja o potrzebie.

POTRZEBA : GRANICA . SENS

emocja potrzeba odpowiedz
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PRACA Z EMOCJAMI

Czego ta emocja probuje bronic?

taczenie emocji z potrzeba pomaga lepiej zrozumiec jej sens. Emocja staje sie bardziej zrozumiata,
gdy pacjent widzi, co byto wazne, czego zabraktfo lub co zostato naruszone.

Emocja Mozliwa potrzeba

=
-
N

potrzeba granicy, wptywu, szacunku,
sprawiedliwosci, ochrony

potrzeba uznania straty, bliskosci,
zatoby, ukojenia, pozegnania

potrzeba bezpieczenstwa, przewidywalnosci,
wsparcia, informacji, ochrony

potrzeba akceptaciji, fagodnosci,
ukrycia lub bezpiecznego odstoniecia

potrzeba naprawy, odpowiedzialnosci,
Poczucie winy pojednania, odréznienia winy realnej

&)
&

od narzucone;j

-
~

potrzeba kontaktu z zyciem, uznania dobra,

Radosc¢ lub ulga
odpoczynku, wdziecznosci

9

et
-

Pytania terapeutyczne

Co byto dla Pana/Pani tak wazne, ze pojawifa sig ta emocja?

Jaka potrzeba mogta zostac niezauwazona?

Czego ta emocja prébuje ochronic?

Co bytoby adekwatna odpowiedzig na te potrzebe?

- Protokat opracowania emacii




PRACA Z EMOCJAMI

Jaka potrzeba jest ukryta
pod przezyciem?

Ponizsza mapa pomaga odnalez¢, jaka potrzeba moze kry¢ sie za dang emocja.

1. Bezpieczenstwo

potrzeba ochrony,
przewidywalnosci, spokoju,

stabilnoéci, braku zagrozenia

7. Sens 2. Kontakt

potrzeba zrozumienia, potrzeba bycia
dlaczego co$ bylo widzianym, styszanym,

wazne i jak mozna przyjetym, rozumianym

ié¢ dalej

6. Autonomia potrzeba 3. Granice
potrzeba wyboru, . W potrzeba powiedzenia
@ wlasnego zdania, pOd EmOC]Q =nie«, zatrzymania

samostanowienia, naruszenia, odzyskania
przestrzeni wplywu

5. Bliskos¢ 4. Uznanie
potrzeba obecnodci, @ potrzeba, aby bél,
czutosci, lojalnosci, wysitek, strata lub

przynaleznosci krzywda zostaly nazwane

Pytania terapeutyczne

Czego Pan/Pani wtedy najbardzie] potrzebowat/potrzebowata?

Czego zabrakio w tamtej sytuacii?

Gdyby ta emocja mogta poprosic o jedng rzecz, co by to byto?

Ktora potrzeba z te] mapy jest najblizej?

Nazwanie potrzeby czesto zmienia emocje z chaosu w czytelng informacje.
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PRACA Z EMOCJAMI

Kiedy emocja pokazuje
naruszong granice?

8

@ Sygnaty naruszonej granicy @ Pytania terapeutyczne

napiecie w ciele o Czy w tej sytuacji cos przekroczyto
ztos¢ lub irytacja Pana/Pani granice?

che¢ odsunigcia sig Czy byto miejsce na Pana/Pani »nie«?
zamrozenie

poczucie bycia przytioczonym Co ciato chciato wtedy zrobi¢?
trudnosé powiedzenia »nie« Co bytoby ochrong w tej sytuacji?

poczucie winy po postawieniu granicy

@ Zdania wspierajgce pacjenta @ Pierwszy krok integracji

Ztos¢ moze by¢ sygnatem,
ze cos wazZnego zostato naruszone.

Nazwij granice.

: i ! Uznaj prawo do granicy.
Mozemy sprawdzic, czy ta emocja

prébuje chronic jakas granice. ©  Sprawdz, co byto niemozliwe wtedy.
Nie musimy od razu dziatac.

Poszukaj, co jest mozliwe teraz.
Najpierw zobaczmy, co wymaga uznania.

Emocja przy granicy czesto nie prosi o analize.
Prosi o uznanie i ochrone.
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PRACA Z EMOCJAMI

Co pozostato niewypowiedziane
lub niedokonczone?

Niektére emocje pozostaja, poniewaz dana sytuacja nie zostata psychicznie domknieta.
Peonizsza mapa pomaga zidentyfikowac obszary, ktére mogly pozostac niedomkniete.

o Niewypowiedziane stowa e Zatrzymany impuls

Co pacjent chcial == iy Co ciato chcialo zrobic:

powiedzied, ale nie mogt? ® e odejs¢, zaprotestowac,
ptakaé, krzyczec, zblizyé sie?

6 Niezaspokojona potrzeba ® ® 9 Nieuznana strata

Czego pacjent wtedy : Co zostalo utracone,
najbardziej ale nigdy nie dostalo
potrzebowat? miejsca?

9 Brak swiadectwa o Niepostawiona granica

Kto powinien byl Gdzie pacjent potrzebowal

zobaczyc¢, co sie stato? powiedziec »nie«?

Pytania terapeutyczne

Co w tej sytuacji zostato zatrzymane?

Jakie zdanie nigdy nie zostalo wypowiedziane?

Co potrzebuje zostac¢ uznane teraz?

Czy ta emocja nalezy bardziej do tamtej sytuacji czy do chwili obecnej?

Niedomkniecie nie zawsze wymaga dziatania na zewnatrz.
Czasem wymaga wewnetrznego uznania i integracji.
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PRACA Z EMOCJAMI

Od emocji do sensu

Kiedy pojawia sie ta emocja?

Ta emocja pojawia sie, gdy

. Jak jg nazywam?

Najblizsza nazwa emocji to

. Gdzie czuje jg w ciele?

W ciele czuje jg jako

. Co byto dla mnie wazne?

Wazne byto dla mnie

. Jaka potrzeba jest pod spodem?

Potrzebuje / potrzebowatem / potrzebowatam

. Co ta emocja probuje chroni¢?

Ta emocja prébuje chronié

. Jaki jest maty krok integraciji?

Teraz moge

Czuje - _, poniewaz wazne jest
dla mnie _. Tra emocja pokazuje mi potrzebe

Maty krok, ktéry moge zrobi¢ teraz, to

Sens emocji pojawia sie wtedy, gdy pacjent przestaje pytac:
»Co jest ze mna nie tak?« i zaczyna rozumiec¢: »Co waznego sie we mnie odzywa?«
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Modut 06

Interwencje terapeutyczne
W pracy z emocj3a

Interwencja ma stuzyc¢ kontaktowi, nie efektowi.




PRACA Z EMOCJAMI

Nazwij to, co widzisz, bez narzucania
Q obserwacja — @ :Inc:il‘i:}r:a - @ sprawdzenie

01 Zauwazam, ze kiedy Pan/Pani o tym mowi, gtos troche cichnie.

Poziom O1: Widze, ze pojawia sie pauza.

Nazwanie

i Mam wrazenie, ze to zdanie co$ poruszylo.
obserwacji

02 Zastanawiam sig, czy jest tam troche smutku.

Poziom 02: Moze pojawia sie ztos¢ albo sprzeciw?

Nazwanie
mozliwej emocji Nie wiem, czy dobrze to czujg, ale brzmi w tym duzo leku.

Czy to pasuje?
03 y 1O pasu

Czy to zupelnie nie to?
Poziom 03:
Sprawdzenie

z pacjentem Co jest blizej prawdy?

Jak Pan/Pani by to nazwat/nazwata?

To jest ztosc.
P Pan/Pani ewidentnie sig boi.
Czego unikac
To na pewno wstyd.

Widze, ze Pan/Pani ucieka.

% Dobre nazwanie ma w sobie pokore:
moge sie mylic, sprawdzmy razem.
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PRACA Z EMOCJAMI

Zatrzymaj sie tam,
gdzie pojawia sie zycie

Blok 01: Blok 02:
@ Kiedy zatrzymac D Jak zatrzymac

gdy pacjent mowi co$ waznego Zatrzymajmy sie na chwile
i szybko przechodzi dalej przy tym zdaniu.

gdy pojawia sig¢ zmiana w ciele 8o Gricnrniio ksdy
gdy emocja jest widoczna, Pan/Pani to powiedziat/powiedziata.
ale nienazwana

Czy mozemy zostac przy tym

gdy stowa sa sprzeczne

momencie przez kilka sekund?
z tonem glosu

gdy pacjent dotyka istotnej .» Nie musimy is¢ dalej tak szybko.
potrzeby lub granicy '

Q Blok 03: o Blok 04:
Co sprawdzic¢ ® Jak nie zatrzymywac

Co dzieje sie w ciele? nie robi¢ z pauzy przestuchania

nie naciska¢ na natychmiastowe
wyjasnienie

Jaka emocja jest najblizej?
i yne?
G et W e nie interpretowac zbyt szybko

Czy to tempo jest nadal w porzadku? nie zawtaszczaé momentu

terapeutyczna technika

‘ ‘ Zatrzymanie nie jest blokadg procesu.
Czasem jest wejsciem w jego sedno.
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PRACA Z EMOCJAMI

Oddaj pacjentowi to, co ustyszates

Odzwierciedlanie to nazywanie — wiasnymi sfowami — tego, co pacjent wlasnie powiedziaf.
Pomaga to poczu¢ si¢ zrozumianym i buduje zaufanie.

() O

1. Odzwierciedlenie / 2. Odzwierciedlenie
tresci emocji

Slysze, ze ta sytuacja ! Brzmi to tak, jakby bylo
trwa juz dfugo i bardzo | :'_ R w tym duzo smutku

Pana/Pania obcigza. Satl) i i zmeczenia.

3. Odzwierciedlenie 4. Odzwierciedlenie
konfliktu _ ¢ potrzeby

Z jednej strony chce = Wyglada na to, ze bardzo
Pan/Pani odejsé, a z drugiej wazne bylo dla Pana/Pani,

czuje Pan/Pani wine i lek. zeby ktos wreszcie to
zobaczyt.

Czy dobrze to rozumiem?
Co by Pan/Pani dopowiedziat/dopowiedziata?
Czy cos brzmi nieprecyzyjnie?

Ktora czesé jest najblizej Pana/Pani doswiadczenia?

Odzwierciedlenie powinno otwierac przestrzen, nie konczy¢ rozmowe.
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PRACA Z EMOCJAMI

Gdyby ta emocja mogta mowic

Delikatna struktura interwencji do dialogu z emocja.

zgoda i tempo
Zgoda pacjenta i jego tempo
$a najwazniejsze.

8 Blok 01: @ Blok 02:
Wprowadzenie Pytania do emocji

Mozemy sprébowac potraktowac te emocje Co chcesz mi pokazac?
jak czes¢ Pana/Pani doswiadczenia, ktéra Przed czym probujesz mnie chroni¢?
prébuje cos powiedziec. Czego potrzebujesz?

Jesli to bedzie za dziwne lub za duzo, Co bylo zbyt diugo niewypowiedziane?

zatrzymamy sig. Czego boisz sie, jesli zostaniesz ustyszana?

Co sie stanie, jesli przestane Cie odpychac?

@ Blok 03: Blok 04:
Pytania do pacjenta po dialogu Kiedy zachowac ostroznosc¢

Jak to byto uslyszec te emocje w taki sposob? przy silnej dysocjaciji

Co z tego jest zaskakujgce? przy duzym leku przed utratg kontroli
Co brzmi prawdziwie? przy aktywnym kryzysie

Czy pojawita sie jakas potrzeba lub granica? gdy pacjent nie rozumie celu interwenciji

gdy terapeuta chce uzyc¢ techniki zbyt szybko

i' v’\ Dialog z emocjg ma pomagac w kontakcie,
\_®_/ nie tworzy¢ teatralnego efektu.
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PRACA Z EMOCJAMI

Kiedy pacjent czuje
dwie rzeczy naraz

Ambiwalencja to naturalna czes¢ ludzkiego doswiadczenia. Dwie emocje moga istnie¢
jednoczesnie - i wiasnie wtedy potrzebna jest uwaznosc, nie pospiech.

i
LRy
e
Sup 1
petniejsze y
emocja B

emocja A doswiadczenie

Blok 01: Blok 02:

Rozpoznaj ambiwalencje Oddziel emocje

bez konfliktowania

Stysze, ze sg tu dwie czesci: jedna chce

bliskosci, a druga sie boi. Dajmy kazdej z tych emocji chwile miejsca.

Wyglada, jakby zto$¢ i poczucie winy Co mowi ztosc?

pojawialy sie jednoczesnie. Co mowi lek?

Mozliwe, ze to nie jest albo-albo, Czego potrzebuje smutek?

tylko jedno i drugie. Przed czym chroni poczucie winy?

Blok 03: Blok 04:

Sprawdz funkcje Integracja

kazdej emocji
Ktéra emocja chroni granice? Co zmienia sie, gdy obie emocje moga
Ktéra prébuje utrzymad wiez? istnieC obok siebie?
Ktora boi sie konsekwencji? Jaki wybdr staje sie mozliwy, gdy nie trzeba
Ktora niesie strate? odrzucad zadnej czesci doswiadczenia?

Dojrzata integracja czesto zaczyna sie od zgody,
Qfg ze pacjent moze czué wigcej niz jedng rzecz naraz.
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Modut 07

Domkniecie, integracja
| dalszy krok

Emocja potrzebuje nie tylko przezycia,
ale tez powrotu, sensu i domkniecia.

POWROT - SENS - KROK




PRACA Z EMOCJAMI

Nie zostawiaj pacjenta
w otwarte] emocji

Gieboka praca z emocjami ma sens tylko wtedy, gdy prowadzi do domkniecia,
a nie do przecigzenia. Twojg rolg jest wiedziec, kiedy przesta¢ pogtebiac i zaczac koriczyc.

Zacznij domykac, gdy | Gotowe zdanie przejscia

do korica sesji zostato okoto 10-15 minut Zblizarmy sigido momentu,

w ktorym warto powoli
emocja osiggneta wysoka intensywnosé domknac te prace, zeby

nie zostawi¢ Pana/Pani
pacjent zaczyna traci¢ kontakt z tu i teraz z tym zbyt otwartym.

pojawito sie wazne znaczenie lub potrzeba

pacjent wyglada na zmeczonego emocjonalnie i
| \ Czego unikacé

zostat dotkniety temat granicy, straty lub traumy o GhWisrahisnpweiiebolié

it mdon. D, 5 warstwy pod koniec sesji
proces zaczyna iS¢ szybciej niz mozliwosci pacjenta

® konczenia zaraz po silnym

terapeuta nie ma pewnosci, czy dalsze pogtebianie ptaczu lub intensywnym poruszeniu
bedzie bezpieczne i ;
® zaktadania, ze sama ekspresja

pacjent potrzebuje wroci¢ do stabilnosci przed emocji wystarczy
wyjsciem z gabinetu
® pomijania pytania, jak pacjent

pojawit sie wystarczajgcy materiat do integracji na dzis jest teraz

Domkniecie nie ostabia procesu.
Domkniecie pomaga go zintegrowac.
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PRACA Z EMOCJAMI

Jak pomoc pacjentowi
wrocic do stabilnosci?

Szesciostopniowy protokét powrotu do regulacji
po intensywnym doswiadczeniu emocjonalnym.

Zatrzymajmy teraz pogtebianie i wréémy powoli
do tego, jak Pan/Pani jest w tej chwili.

I I €D Nazwij przejécie

Sprawdz ciato

Co dzieje sie teraz w ciele?
Czy napiecie jest wieksze, mniejsze czy podobne?

Przywréé orientacje

Prosze rozejrzed sie po pokoju
i zauwazyc trzy konkretne rzeczy.

Wréé do oddechu

Niech oddech wrdci do naturalnego rytmu.
Nie trzeba go poprawiac.

Znajdz podparcie
Prosze poczud stopy na podtodze
albo plecy na oparciu.

0 Sprawdz poziom intensywnosci

Gdzie jest teraz ta emocja
na skali od O do 107

Zdanie terapeuty:

To, ze wracamy do regulaciji, nie znaczy, ze uciekamy od emocji.
Pomagamy ciatu i psychice zintegrowac to, co sie pojawito.

Pacjent powinien wyjs¢ z sesji bardziej osadzony,
nie bardziej rozregulowany.
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Co pacjent rozumie
teraz inaczej?

Integracja pomaga zamkna¢ prace i zamieni¢ doswiadczenie w zrozumienie,
ktére wspiera dalszg zmiane.

1. Co sie pojawito?
Jaka emocja byla dzis
najwazniejsza?

2. Co byto pod spodem?
Jaka potrzeba, strata, granica
lub tesknota stata sie bardziej
widoczna?

3. Co ciato pokazato?
Jak ciato reagowato i co
pomogto mu wréci¢ do
stabilnosci?

4. Co pacjent rozumie
teraz inaczej?

Jakie zdanie, obraz lub wglad

zostaje po tej pracy?

5. Co wymaga dalszej opieki?
Czy jest cos, do czego

warto wréci¢ w kolejnej

sesji?

Formuta integracji

Dzi$ zobaczytem/zobaczytam, ze pod mojg emocjg
byta potrzeba . Moje ciato pokazato
Teraz rozumiem, ze

Sprawdzenie z pacjentem
® Czy to podsumowanie pasuje?
® Co jest najwazniejsze do zabrania z tej pracy?

® Czy cos wymaga jeszcze domkniecia przed koricem?

Bez integracji emocja moze pozostac tylko intensywnym przezyciem.
Z integracja staje sie czescig rozumienia siebie.
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PRACA Z EMOCJAMI

Co mozna zrobic
z tym doswiadczeniem?

1. Krok swiadomosci 4. Krok ciata
Zauwazyc emocje @ & Wréci¢ do oddechu,
wczesniej, zanim A spaceru, snu, jedzenia
urosnie do przecigzenia. lub innej formy
regulacji.

2. Krok granicy
. . 5. Krok refleks;ji
Nazwac jedng sytuacje, 5 )
w ktérej potrzebne jest = Zapisa¢, co emocja
opracowana pokazata o potrzebie,

stracie albo
pragnieniu.

»nie« lub wiecej
przestrzeni. emocja

3. Krok kontaktu 6. Krok terapeutyczny

Powiedzie¢ komus Q Wréci¢ do tematu
zaufanemu jedno . w kolejnej sesji,
prawdziwe zdanie bez presji na szybkie
o swoim doswiadczeniu. rozwigzanie.

? | Pytania terapeutyczne

Jaki maty krok bytby teraz realistyczny?

Czego nie warto robi¢ zbyt szybko?

Co pomoze Panu/Pani zaopiekowac sie tym doswiadczeniem po sesji?
Do czego powinnismy wrécic nastepnym razem?

Maty krok po emocji powinien wspierac integracje,
nie by¢ kolejnym wymaganiem wobec pacjenta.
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PRACA Z EMOCJAMI

-
( f]) Co zapisac po ses;i?

o Emocja gtéwna

Emocje wtérne
lub ochronne

Sygnaty ciata

Intensywnosé

emocji poczatek: [ szczyt: ! koniec:

Potrzeba lub
granica pod emocja

Niedomkniety
temat

Interwencje, ktore
pomogty

Co wymaga
ostroznosci

Poziom stabilnosci D stabilny D lekko poruszony D wymaga monitorowania

po sesji [} wymaga planu bezpieczenstwa

Temat do kolejnej
sesji lub superwizji

Dobra notatka po pracy z emocjg pomaga pamietac
L 1 nie tylko co pacjent czut, ale co ta emocja znaczyta.
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Modut 08

Narzedzia szybkiego
uzycia terapeuty

Krotko, jasno, do zastosowania w sesji.

CHECKLISTA SKRYPT . MAPA

@)

przed emocja w trakcie emocji po emocji

Przygotuj sie. Skorzystal. Zintegru.
Zadbaj o zasoby Dziataj krok po kroku, Zamknij doswiadczenie,
i granice. Z uwaznoscia. wzmocnij nauke.
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PRACA Z EMOCJAMI

Protokot opracowania
emocji: lista kontrolna

Skorzystaj z listy, aby uporzadkowac proces i zadbac o bezpieczenstwo oraz skutecznosc pracy.
Zauwazono sygnat emoc;ji

01 L Oddzielono emocje od mysli lub interpretaciji
q Rozpoznanie Nazwano emocje lub jej przyblizenie

167

Sprawdzono miejsce w ciele

Qkreslono intensywnosc 0-10

Sprawdzono, czy pacjent pozostaje w kontakcie

Oceniono ryzyko przecigzenia lub odciecia

02.

Bezpi eczenstwo Zastosowano regulacje, jesli byta potrzebna

Zapytano o zgode na pogtebianie

Utrzymano tempo mozliwe dla pacjenta

Zatrzymano sie przy aktualnym doswiadczeniu

Zbadano ciato, impuls i znaczenie

03.
Pogtebianie

Rozpoznano emocje pierwotng lub wtdrna, jesli byto to mozliwe
Zauwazono ochrone lub opor bez walki z nim

Nie pogtebiano ponad mozliwosci pacjenta

Potaczono emocije z potrzebg

04.
Znaczenie

Sprawdzono granice, strate lub niedomknigcie
Nazwano mozliwy sens emocji

Oddano pacjentowi hipoteze do sprawdzenia

Zatrzymano pogtebianie na czas

Wrécono do regulacii

05.

Domkniecie

Podsumowano najwazniejsze znaczenie

Ustalono maty krok lub temat do kolejnej sesji

O
O
]
O]
O]
O
O]
O]
O
O
O
U
O
U
]
U
U
O
O
U
O
O

Sprawdzono stan pacjenta przed zakoriczeniem
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Skrypt: od sygnatu
do integracji

Ten 10-krokowy skrypt pomoze Ci ptynnie przejs¢ od pierwszego sygnatu
emocji do jej zrozumienia i integracji.

©

1 Zauwazenie

Zatrzymajmy sie na chwile.
Zauwazam, ze cos$ sie poruszylo,
kiedy Pan/Pani to powiedzial/
powiedziata.

3 Nazwanie

Jakie stowo bytoby najblizej

tej emocji?

Jesli nie ma stowa, mozemy

zaczac od ciata albo obrazu.

5 Intensywnosé

Jak silne jest to od O do 10?7

7 Pogtebienie
Gdyby ta emocja mogta
powiedzied jedno zdanie,
co by powiedziata?

Czego ona potrzebuje albo
co probuje ochronié?

9 Integracja
Co Pan/Pani rozumie
teraz inaczej?

Co jest najwazniejsze
do zabrania z tej pracy?
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2 Sprawdzenie

Czy tez Pan/Pani
cos zauwaza w sobie teraz?

4 Ciato

Gdzie w ciele Pan/Pani to czuje?

Czy to jest napiecie, ciezar,
ciepto, pustka, drzenie
czy cos innego?

6 Zgoda

Czy to jest w porzadku,
zebysmy zostali przy tym
przez chwile?

8 Regulacja

Zwolnijmy teraz i wréémy
do oddechu, stop i pokoju.

10 Domkniecie

Jaki maty, bezpieczny krok
moze Pan/Pani zrobic¢
po tej sesji?




Protokét opracowania emocji:
mapa koncowa

1.

Zauwaz sygnat

stowa - gtos - ciato -
pauza - kontakt

ol ®

2.

Nazwij lub
przybliz emocje
ztosc - smutek - lek -
wstyd - rados¢ -
bezradnosé
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Dobra praca z emocjg nie polega na tym,

4.

Sprawdz ciato
i intensywnos¢

miejsce w ciele -
skala 0-10 - impuls -
oddech

7.
Zapytaj o zgode

czy mozemy zostac
przy tym? czy tempo
jest w porzadku?

),

> e

5.

Ocen
bezpieczenstwo

kontakt - przeciazenie -
odciecie - ryzyko -
zasoby

Pogteb o
jeden krok

co mowi emocja?
czego broni? jaka
potrzeba jest pod
spodem?

10. Zintegruj i domknij

co pacjent rozumie? co zabiera?
jaki maty krok jest mozliwy?

aby pacjent czut wiecej.
Polega na tym, aby mégt czué bezpieczniej,
rozumiec gtebiej i wracac do siebie petniej.

Protokét opracowania emocii
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© Protokdt opracowania emocji. Wszelkie prawa zastrzezone.

3.

Oddziel emocje
od mysli

co pacjent mysli?
co czuje?

gdzie czuje to

w ciele?

6.

Reguluj, jesli
potrzeba

orientacja - stopy -
oddech - tu i teraz -
dystans

9.

Zobacz
zZnaczenie

potrzeba - granica -
strata -
niedomkniecie -
sens




