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120 ¢wiczen do wysoce
skutecznych sesji
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MODUL 01 — FUNDAMENTY

120 CWICZEN
MINDFULNESS

Modut 1: FUNDAMENTY

Gotowe praktyki do zastosowania podczas ses;ji




ZACZNIJ TUTAJ

#0017

PRAWA AUTORSKIE | ZASADY KORZYSTANIA

Materiat edukacyjny do profesjonalnego zastosowania

[ ;lj Dokument } [fo\ Do pracy klinicznej } {@ Bez danych kontaktowych}

© 120 CWICZEN MINDFULNESS - Modut 1: FUNDAMENTY

Wszelkie prawa zastrzezone.

Niniejszy materiat zostat przygotowany jako praktyczne wsparcie edukacyjne
dla specjalistow wykorzystujgcych ¢wiczenia uwaznosci w swojej pracy.

Zabrania si¢ kopiowania, odsprzedazy, publicznego udostepniania oraz
rozpowszechniania catosci lub fragmentéw materiatu bez odpowiedniej zgody.

Cwiczenia przedstawione w tym materiale nie zastepuja diagnozy, indywidualne;
oceny klinicznej ani profesjonalnego podejmowania decyzji. Osoba prowadzaca
odpowiada za ocene adekwatnosci ¢wiczenia do potrzeb, aktualnego stanu

i mozliwosci klienta.

W przypadku nasilonego dyskomfortu praktyke nalezy przerwac, zmodyfikowac
lub zastapié bardziej odpowiednig interwencja.

~
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MODUL 1 — FUNDAMENTY MINDFULNESS

SPIS TRESCI

ZACZNIJ TUTAJ MODUL 1 — FUNDAMENTY MINDFULNESS

— Prawa autorskie i zasady korzystania — Okladka moduiu: Fundamenty Mindfulness

— Spis tresci

— Jak pracowac z fundamentami
mindfulness

— Cwiczenie 05: Stopy jako Kotwica
m — Cwiczenie 06: Dionie w Pelnej Uwadze
— Cwiczenie 07: Minuta Bez Naprawiania
m — Cwiczenie 08: Zauwaz i Nazwij

— Cwiczenie 09: D2wieki Bez Oceny

— Cwiczenie 10: Punkt Kontaktu z Ciatem

— Cwiczenie 11: Powolne Picie Wody

— Cwiczenie 12: Swiadomy Ruch Dioni
— CGwiczenie 13: My$l to Tylko Mysl

— Cwiczenie 14: Powr6t po Rozproszeniu

— Cwiczenie 15: Obserwacja Impulsu

_ Cwiczenie 16: Przestrzen Miedzy
BodZcem a Reakcja

WA _ Cwiczenie 17: Skan Trzech Obszaréw
Ciata

— Cwiczenie 18: Swiadoma Pauza

— Cwiczenie 19: Praktyka ,Jestem Tutaj”
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ZACZNIJ TUTAJ

#003

NIE MUSISZ JUZ WYMYSLAC
CWICZENIA W TRAKCIE SESJI

Praktyczne narzedzie do szybkiego wyboru i prowadzenia ¢wiczerh mindfulness

@ Do gabinetu @ Gotowe instrukcje

S3 takie momenty podczas sesji, kiedy wiesz, ze klient potrzebuje
zwolni¢, zauwazy¢ swoje doswiadczenie i odzyska¢ kontakt
z chwilg obecna.

Problem pojawia si¢ wtedy, gdy trzeba natychmiast zdecydowac:
jakie ¢wiczenie wybrac, jak je wprowadzic i co doktadnie powiedzie¢?

Ten modut powstat po to, aby uporzadkowac wtasnie ten moment.

Znajdziesz tutaj podstawowe praktyki mindfulness przygotowane
w formie gotowej do prowadzenia. Nie musisz zapamigtywac
skomplikowanego protokotu. Otworz odpowiednig strone, sprawdz
wskazania, przeczytaj instrukcje i dostosuj tempo do osoby
siedzacej przed Toba.

WAZNE: =] JAK KORZYSTAC Z CWICZEN?

Wybierz praktyke odpowiednig do aktualnego
celu sesji.

Przeczytaj sekcje ,Dla kogo”

e Mindfulness nie oznacza ,wytaczenia mysli”.
o Nie wymaga osiagniecia idealnego spokoju.
Prowadz ¢wiczenie spokojnie, pozostawiajac
krotkie pauzy.

Obserwuj reakcje opisane w sekcji

»Na co zwrdci¢ uwage”.

Po ¢wiczeniu zapytaj o realne doswiadczenie
klienta — bez sugerowania, ze powinien
czuc si¢ lepiej.

) — () — (& — @

WYBIERZ POPROWADZ OBSERWUJ oMOwW

e Nie polega na zmuszaniu klienta do relaksu.

e Podstawowym zadaniem jest zauwazanie
biezacego doswiadczenia z wigkszg
Swiadomoscig i mniejszq automatycznoscia.

®© © OO0 O [iip

Nie szukaj perfekcyjnej praktyki.
Szukaj praktyki wystarczajaco dobrej dla tej osoby, w tym momencie.
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MODUL 01 — FUNDAMENTY

FUNDAMENTY MINDFULNESS

Najpierw naucz klienta zauwazac. Dopiero pozniej zwiekszaj ztozonosc¢ praktyki.

Kontakt z Podstawowe Powrot bez
chwilg obecng kotwice uwagi oceniania

MODUL 1

FUNDAMENTY MINDFULNESS

Najpierw naucz klienta zauwazac.
Dopiero pozniej zwiekszaj ztozonos¢ praktyki.

W TYM MODULE:

kontakt z chwilg obecng
podstawowe kotwice uwagi

L]

o

e Swiadoma obserwacja

® zauwazanie rozproszenia
L]

powrét bez oceniania

77 /
4
\
N\
kY
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MODUL 01 — FUNDAMENTY

#005

KOTWICA TRZECH ODDECHOW

Krotka praktyka zatrzymania i powrotu do bezposredniego doswiadczenia

@ 1-2 min g Osoby poczatkujace @ Nattok mysli
CEL DLA KOGO
Poméc klientowi zatrzymaé automatyczny * Osoby poczatkujace
CJ/ tok dziatania i na kilka chwil skierowac « Klienci zgtaszajacy nattok mysli
uwage na bezposrednie doswiadczenie

¢ Osoby majace trudnosc¢ z zatrzymaniem sie

oddechu. miedzy tematami podczas sesji

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

Zanim pdjdziemy dalej, zatrzymajmy si¢ na trzy oddechy.

Nie musisz zmienia¢ sposobu oddychania.

Po prostu zauwaz pierwszy wdech... i zauwaz wydech.

Teraz drugi oddech.

Sprawdz, gdzie w ciele najtatwiej czujesz ruch zwigzany z oddychaniem.

| trzeci oddech.

Nie probuj osiagna¢ zadnego szczegdlnego stanu.

Po prostu zauwaz, ze jestes tutaj.

Kiedy bedziesz gotowy lub gotowa, ponownie skieruj uwage na naszg rozmowe.

Pozostaw krotkie pauzy i mow spokojnym gtosem.

NA CO ZWROCIC UWAGE WSKAZOWKA KLINICZNA

Czy klient celowo pogtebia oddech mimo Nie pytaj od razu: ,Czy jestes
instrukcji? Czy pojawia sig napigcie spokojniejszy?". Najpierw pozwol
zwigzane z probg ,dobrego wykonania” klientowi samodzielnie opisac
¢wiczenia? Czy trzy oddechy sq tolerowane doéwiadczenie:

bez wyraznego nasilenia dyskomfortu?

PYTANIE PO CWICZENIU

Co zauwazytes lub zauwazytas podczas tych trzech oddechéw?

Ko-regulacja

Trzy fale
oddechu

Spokojne tempo

Powroét do
rozmowy
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MODUL 01 — FUNDAMENTY

#006

PIERWSZY KONTAKT Z CHWILA OBECNA

Podstawowe zauwazenie tego, co jest obecne teraz

@ 2-3 min ,Q\ Poczatkujacy

(& Otwarte oczy

CEL

Wprowadzi¢ prostg umiejetnos¢ zauwazania
biezagcego doswiadczenia bez koniecznoéci
zamykania oczu lub wykonywania dtugiej
medytacji.

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

Pozostan w pozycji, w ktérej teraz jestes.
Nie musisz zamykac oczu.

Na chwilg zauwaz miejsce, w ktérym sie znajdujesz.

Sprawdz, co widzisz.
Teraz zauwaz jeden dzwigk.

DLA KOGO

* Klienci rozpoczynajacy praktyke mindfulness

* Osoby sceptyczne wobec medytacji
* Osoby, ktérym tatwiej rozpoczg¢ od krétkiej
i konkretnej instrukcji

Zwréé uwage na jeden punkt kontaktu ciata z krzestem, podtogg lub ubraniem.

| zauwaz jeden oddech.
Nie musisz niczego poprawiac.

Widzenie. Styszenie. Odczuwanie. Oddychanie.

To wszystko dzieje si¢ TERAZ.
Pozostan z tym jeszcze przez chwile.
Nastepnie wro¢ uwagg do naszej rozmowy.

NA CO ZWROCIC UWAGE

@ Czy klient szybko przechodzi do
opowiadania historii o zauwazonych

bodzcach? Czy moze pozostac przy
prostym opisie doswiadczenia? Czy
otwarte oczy zwiekszajg poczucie
bezpieczenstwa i orientacji?

WSKAZOWKA KLINICZNA

Gdy klient zaczyna analizowac,
delikatnie przywr6¢ konkret:
+A co bezposrednio zauwazasz
w tej chwili?”

PYTANIE PO CWICZENIU
Ktéry element byto Ci najtatwiej zauwazyc: obraz, dzwiek, ciato czy oddech?

WIDZE SLYSZE

06 | 120 CWICZEN MINDFULNESS - Modut 1: FUNDAMENTY
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MODUL 01 — FUNDAMENTY

#007

OBSERWACJA NATURALNEGO ODDECHU

Obserwacja bez kontrolowania oddechu

@ 3-4 min fo\ Poczatkujacy @ Praca z uwaga

& CEL oo DLAKOGO
Rozwijia¢ umiejetnosé obserwowania @y . Osoby poczatkujace
doswiadczenia bez natychmiastowej « Klienci nadmiernie kontrolujacy swoje reakcje
potrzeby wptywania na nie. * Osoby, ktére utozsamiaja mindfulness

wytacznie z gtebokim oddychaniem

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

Skieruj uwage na oddech. @ NA CO ZWROC'C UWAGE
W tym ¢wiczeniu nie bedziemy oddycha¢ gtebiej.

Nie bedziemy tez zwalnia¢ oddechu celowo.
Sprawdz, jak ciato oddycha bez Twojej pomocy.
Mozesz zauwazyc ruch klatki piersiowe;.

Ruch brzucha.

Albo przeptyw powietrza w okolicy nosa.
Wybierz miejsce, w ktérym oddech jest najtatwiejszy do zauwazenia. @ WSKAZOWKA KLINICZNA
Obserwuj jeden wdech.

Obserwuj jeden wydech.

Gdy pojawi sie¢ mysl, zauwaz ja.

Nastepnie sprawdz, czy mozesz ponownie poczuc kolejny oddech.
Nie musisz utrzymywac uwagi idealnie.

Cwiczeniem jest takze zauwazenie, ze uwaga odptyneta... i powrot.

Czy klient wstrzymuje oddech?
Czy zaczyna oddychac przesadnie
gteboko? Czy rozproszenie interpretuje
jako porazke?

Rozproszenie nie oznacza
nieudanego ¢wiczenia. Moment
zauwazenia rozproszenia jest jednym
z gtéwnych elementéw treningu uwagi.

PYTANIE PO CWICZENIU

Co dziato si¢ z Twoja uwagq podczas
obserwowania oddechu?

WYBIERZ JEDNO MIEJSCE OBSERWACJI
P  ODDECH =

’,,/ .
/ \
/ =l
POWROT ROZPROSZENIE
N ¥ 4
N L

T ZAUWAZENIE
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MODUL 01

— FUNDAMENTY

#008

PIEC ZMYStOW TU | TERAZ

Uporzadkowana praktyka kierowania uwagi na konkretne informacje sensoryczne

(O 3-5min 2. Nattok mysl ) Praktyka 5-4-3-2-1

CEL

Skierowac uwage z intensywnego strumienia
mysli na konkretne elementy biezacego

doswiadczenia.

DLA KOGO

e Klienci zgtaszajacy nattok mysli

¢ Osoby mocno pochtoniete analizowaniem

e Klienci potrzebujacy konkretnej

i uporzadkowanej praktyki uwaznosci

o

NA CO ZWROCIC UWAGE

Czy klient nazywa konkretne bodzce,
czy natychmiast przechodzi do
interpretacji? Czy ktory$ kanat
sensoryczny jest dla niego wyraznie
tatwiejszy? Czy ilos¢ etapow nie
zwigksza frustracji?

@ PYTANIE PO CWICZENIU

Co zmienito si¢ w sposobie, w jaki kierowates lub kierowatas uwage?

WZROK

4

DOTYK | CIALO

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

Rozejrzyj sie spokojnie i zauwaz piec rzeczy, ktore widzisz.

Nie musisz ich oceniac. Po prostu je nazwij.

Teraz zauwaz cztery punkty kontaktu lub cztery odczucia w ciele.
Nastepnie trzy dzwieki.

Dwa zapachy lub dwa najbardziej wyrazne wrazenia zwigzane
z powietrzem wokét Ciebie.

Na koricu zauwaz jeden smak. Jezeli smak nie jest wyrazny,
zauwaz po prostu odczucie w ustach,

Nie spiesz sie.

Pozwol uwadze przechodzi¢ od jednego konkretnego
doswiadczenia do kolejnego.

Na koricu sprawdz: gdzie jest teraz Twoja uwaga?

WSKAZOWKA KLINICZNA
- O- Nie wymagaj idealnego wykonania
o sekwencji 5-4-3-2-1. Jezeli klient
traci rachube, spokojnie poprowadz
go do kolejnego etapu.

2 1

StUCH ZAPACH SMAK
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MODUL 01 — FUNDAMENTY

#009

STOPY JAKO KOTWICA

Cielesna kotwica uwagi oparta na kontakcie stop z podtozem

(O 2-3min © Otwarte oczy

0

~ Pracaz ciatem

© CEL

Dac klientowi prosta, cielesng kotwice uwagi,
do ktérej moze $wiadomie wracaé podczas ses;ji.

- DLAKOGO

« Osoby, ktérym trudno skupi¢ uwage na oddechu
« Klienci preferujgcy konkretne odczucia fizyczne

» Osoby potrzebujace krétkiego ¢wiczenia
mozliwego do wykonania z otwartymi oczami

(9 INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

Sprawdz, czy mozesz zauwazyc¢ swoje stopy.
Nie musisz na nie patrzec.

Po prostu skieruj uwage do miejsca, w ktorym stopy spotykajq sie z podlozem.

Zauwaz nacisk.

Temperature.

Kontakt materiatu skarpet lub butéw ze skorg.

By¢ moze jedna stopa jest bardziej wyrazna od drugiej.
Nie musisz wyrownywac doswiadczenia.

Przez kilka chwil po prostu zauwazaj odczucia w stopach.
Jezeli uwaga odptynie do mysli, zauwaz to.

Nastepnie ponownie sprawdz:

Co teraz czuje w stopach?

Pozostan przy tym jeszcze przez dwa spokojne oddechy.
Potem wré¢ uwaga do naszej rozmowy.

 KONTAKT W STOPACH?
t
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NACISK

NA CO ZWROCIC UWAGE

Czy klient rzeczywiscie opisuje
odczucia fizyczne? Czy mowi
LNic nie czuje” i rezygnuje

z obserwacji? Czy tatwiej
utrzymuje uwage na stopach
niz na oddechu?

WSKAZOWKA KLINICZNA

Gdy klient méwi ,nic nie czuje”,
zaproponuj bardziej konkretne
pytanie: ,Czy mozesz zauwazy¢
nacisk, temperature albo kontakt
stopy z butem?”,

Nie sugeruj, ze powinien
pojawic sie relaks.

PYTANIE PO CWICZENIU

Jakie konkretne odczucie
w stopach byto najbardziej
zauwazalne?

0

TEMPERATURA N7

CO TERAZ CZUJE



MODUL 01 — FUNDAMENTY ’

DLONIE W PELNEJ UWADZE

Krétka praktyka skupiajgca uwage na bezposrednich odczuciach w dtoniach

@ 2=4 min ,Q\ Osoby poczatkujace r?\ Praca z ciatem
CEL DLA KOGO
Rozwija¢ umiejetnosé utrzymywania * Osoby poczatkujace.

i zauwazania nawet bardzo
subtelnych odczué. ¢ Osoby, ktore potrzebujg dyskretnej praktyki

mozliwej do zastosowania takze poza gabinetem.

< O/ ’ uwagi na konkretnym obszarze ciata e Klienci majacy trudnos¢ z dtuzszym skupieniem.

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

Potéz dtonie w wygodnej pozycji.
Moga spoczywac na udach lub na podtokietnikach.

NA CO ZWROCIC UWAGE
Czy klient napina dtonie podczas

Nie musisz nimi poruszac. skupiania uwagi?

Skieruj uwage na prawa dton. Czy probuje celowo wywotaé
Zauwaz temperature, mrowienie lub ciepto?

Moze pojawia si¢ mrowienie. Czy akceptuje bardzo subtelne
Pulsowanie. doswiadczenie?

Nacisk.

Albo bardzo delikatne odczucie, ktére trudno nazwac.

Teraz skieruj uwage na lewa dton. A WSKAZOWKA KLINICZNA
Sprawdz, czy odczucia sg takie same. Q Brak intensywnych odczu¢ réwniez
Nie prébuj tworzy¢ réznicy. jest doswiadczeniem. Nie zachecaj
Po prostu zauwaz to, co jest. klienta do szukania ,specjalnych”
Teraz obejmij uwagg obie dtonie jednoczesnie. doznan.

Pozostan przez chwilg z tym doswiadczeniem.

Gdy zauwazysz, ze myslisz o czym$ innym, spokojnie

wréé do dton @ PYTANIE PO CWICZENIU

Co byto tatwiejsze: zauwazanie
jednej dtoni czy obu jednoczesnie?

CIEPLO MROWIENIE

NACISK PULSOWANIE

10 | 120 CWICZEN MINDFULNESS - Modut 1: FUNDAMENTY



MODUL 01 — FUNDAMENTY

#011

MINUTA BEZ NAPRAWIANIA

Krotka praktyka pozostawania z doswiadczeniem bez natychmiastowej zmiany

@ 1 min ,9\ Potrzeba kontroli @ Krétka pauza

CEL DLA KOGO

Pomdc klientowi zauwazy¢ réznice * Osoby o silng] potrzebie kontrol

<O/) miedzy doéwiadczaniem » Klienci szybko reagujacy na napiecie

a natychmiastowym reagowaniem proba jego usunigcia.
na dyskomfort. * Osoby czesto méwiace: ,Musze sie
tego pozbyc”.

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO . NA CO ZWROCIE UWAGE
Przez najblizszq minute nie bedziemy prébowacé osiagna¢ spokoju. Czy klient interprtuje instrukcje
Nie musisz zmienia¢ swoich mysli. jako konieczno$¢ znoszenia
Nie musisz zmniejszac¢ napigcia. bardzo silnego dyskomfortu?
Zauwaz pozycje ciata. Czy pojawia si¢ napiecie
Zauwaz oddech, wynikajace z ,zakazu

reagowania”?

Czy klient potrafi zauwazy¢
impuls do zmiany
doswiadczenia?

Zauwaz, czy obecne jest jakies napigcie, emocja albo mysl.
Jezeli co$ zauwazysz, sprobuj powiedzie¢ w myslach:

To jest teraz obecne.

Nie musze tego natychmiast naprawiac.
Przez chwilg po prostu zauwazaj.

Q WSKAZOWKA KLINICZNA

& Praktyka nie oznacza biernego
tolerowania cierpienia. Celem
jest stworzenie krotkiego
momentu obserwacji przed
automatyczng reakcja.

Jezeli pojawi sie potrzeba zmiany doswiadczenia, zauwaz réwniez te potrzebe.
Jeszcze jeden moment.
| powoli wré¢ uwaga do rozmowy.

@ PYTANIE PO GWICZENIU

Czy zauwazyte$ lub zauwazytas moment, w ktorym pojawita sig¢ potrzeba zmiany tego, co czute$ lub czutas?

ZAUWAZ

1 MINUTA
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#0012 &

ZAUWAZ | NAZWIJ

Proste nazywanie biezagcego doswiadczenia bez rozwijania historii

>

.

@ 3-5 min {©> Obserwacja wewnetrzna D Krétko nazwij
CEL DLA KOGO
Poméc klientowi rozpoznawaé e Klienci tatwo pochtaniani przez mysli.
O/ aktualne do$wiadczenia z wieksza e Osoby majace trudnos¢ z rozréznianiem
O jasnoécia i mniejsza automatycznoscia. mys$li, emocji i doznan z ciata.

e Osoby poczatkujace w pracy
z obserwacja wewnetrzna.

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

Przez chwilg bgdziemy zauwazac to, co pojawia si¢ w doswiadczeniu. NA CO ZWROClC uw AGE
Nie musisz analizowac. @ i ’ :
Kiedy zauwazysz mysl, nazwij jg krétko: Czy klient tworzy dtugie opisy
MysL. zamiast krotkich nazw?

Kiedy zal.Jwaiysz odczucie w ciele: Czy ma trudnoéé z odréznieniem
Odezucie. emocji od mysli?

Jezeli zauwazysz emocje: \

Emocja. Czy nazywanie pomaga

Jezeli pojawi sie dZzwigk: zwigkszy¢ dystans wobec
Diwiek. doswiadczenia?

Nie musisz uzywacé idealnej nazwy.
Chodzi tylko o krétkie zauwazenie.

Mysl. _‘(')J_ WSKAZOWKA KLINICZNA
gdcz‘f‘:'e' Y  Gdy klient mowi: ,Czuje, ze

moas: wszystko pdjdzie zle", zwroé
Dzwigk.

uwage, ze moze to by¢ mysl,
a nie nazwa emocji. Emocja
moze by¢ na przyktad lek.

Po nazwaniu pozwol uwadze pozostac otwartej na to, co pojawi si¢ dalej,
Jezeli zaczniesz analizowac, zauwaz:
Myslenie.

| ponownie wré¢ do obserwacii.
@ PYTANIE PO CWICZENIU

Ktéra kategoria pojawiata sie
najczesciej?

ZAUWAZ — NAZWIJ — WROC DO OBSERWACJI

OO oy 9

MYSL EMOCJA ODCZUCIE DZWIEK
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#013

DZWIEKI BEZ OCENY

Praktyka stuchowa rozwijajgca neutralng obserwacje

@ 3-4 min

@)

~ Osoby poczatkujace

'))) Bodzce zewnetrzne

CEL

Cwiczyé neutralng obserwacje poprzez
$wiadome zauwazanie dzwigkow obecnych
w otoczeniu.

DLA KOGO

* Osoby poczatkujace.
« Klienci szybko oceniajacy wtasne doswiadczenia.

©

* Osoby, ktorym tatwiej pracowac z bodzcami
zewnetrznymi niz z odczuciami z ciata.

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

Przez chwilg skieruj uwage na dzwieki.
Nie musisz szukac ciszy.
Zauwaz pierwszy diwiek, ktory do Ciebie dociera,
Nie musisz ustala¢, czy Ci si¢ podoba.
Po prostu zauwaz jego odccnosé,
Sprawdz:
Czy dzwiek jest blisko czy daleko?
Staty czy zmienny?
Gtosny czy delikatny?
Teraz pozwol uwadze zauwazy¢ kolejny dzwigk.
Jezeli pojawi sie mysl:
To przeszkadza.
To jest przyjemne,
To mnie irytuje.
Zauwaz, ze pojawita si¢ ocena.
Nastepnie wrdé do samego stuchania.
Dzwiek pojawia sig.
Jest obecny.
| moze znikngé.
Pozostarh z otwartym stuchaniem jeszcze przez chwile.

A

DZWIEK

OCENA
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NA CO ZWROCIC UWAGE

¢ Czy klient automatycznie opisuje
zrodto dzwieku zamiast jego cech?

¢ Czy silnie reaguje na konkretne
bodzce?

o Czy potrafi zauwazy¢ moment
pojawienia si¢ oceny?

WSKAZOWKA KLINICZNA

Nie wymagaj catkowitego braku
ocen. Zadaniem jest zauwazenie,
ze ocena pojawita sie, a nastepnie
powrét do bezposredniego
dos$wiadczenia stuchania.

PYTANIE PO CWICZENIU

Czy tatwiej byto zauwazy¢ dzwigk
czy wtasng ocene dzwigku?

SLtUCHANIE
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#0014

PUNKT KONTAKTU Z CIALEM

Jedno miejsce kontaktu jako prosta i stabilna kotwica uwagi

@ 2-4 min

@ Konkretna kotwica

,8, Kontakt z ciatem

CEL

Pomac klientowi znalezé neutralny lub

<O/ ) tatwy do zauwazenia punkt w ciele, ktory

moze stuzy¢ jako miejsce powrotu uwagi.

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

Zauwaz jedno miejsce, w ktorym cialo styka si¢ z czyms zewnetrznym.

Moze to byé¢ kontakt plecéw z oparciem.
Stép z podtoga.

Dtoni z ubraniem,

Albo nég z siedziskiem.

Wybierz tylko jeden punkt.

Skieruj tam uwage.

Jak wyglada to odczucie?

Czy jest nacisk?

Ciepto?

Chtéd?

Twardo$é?

Migkkosé?

Nie musisz wybiera¢ odpowiedniego stowa.
Pozostan przy bezposrednim odczuciu.
Gdy uwaga odplynie, sprawdz:

Czy nadal moge zauwazy¢ ten punkt kontaktu?
Wréé.

| pozostar jeszcze przez chwile.

DLA KOGO

e Klienci majacy trudnosc
z obserwowaniem oddechu.

* Osoby potrzebujace prostego i konkretnego
punktu koncentracji.

e Klienci, dla ktérych szeroki skan ciata
jest zbyt wymagajacy.

NA CO ZWROCIC UWAGE

@ Czy klient wybiera bolesny obszar mimo
dostepnosci bardziej neutralnego punktu?
Czy potrafi zawezi¢ uwage do jednego
miejsca?
Czy uzywa punktu kontaktu jako
stabilnej kotwicy?

O WSKAZOWKA KLINICZNA

&  Na poczatku warto wybieraé obszar
neutralny. Intensywny bol lub silny
dyskomfort moze utrudni¢ nauke
podstawowej umiejetnosci kierowania
uwagi.

@ PYTANIE PO CWICZENIU

Czy wybrany punkt kontaktu byt
tatwy do odnalezienia po rozproszeniu?

T —
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C plecy - oparcie

A

C uda - siedzisko

WYBIERZ JEDEN

b _J—C}_ stopy - podtoga
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#015

POWOLNE PICIE WODY

Mindfulness przeniesione do zwyktej codziennej czynnosci

O

O

3-5 min ~

Codzienna praktyka

B Szklanka wody

CEL

©

Pokazac, ze praktyka uwaznosci
moze by¢ rozwijana podczas
prostych codziennych czynnosci.

DLA KOGO

» Osoby sceptyczne wobec formalnej medytacji.
 Klienci potrzebujacy praktycznych ¢wiczen
do codziennego stosowania.

e Osoby dziatajace czgsto w trybie
automatycznym.

MATERIAL
Szklanka lub kubek z woda.

NA CO ZWROCIC UWAGE

Czy klient automatycznie przyspiesza czynno$c?
Czy pojawia sie $miech lub skrepowanie?

Czy tatwiej zauwaza ruch, dotyk czy smak?

WSKAZOWKA KLINICZNA

Nie przedstawiaj ¢wiczenia jako rytuatu
relaksacyjnego. Jego celem jest trening
uwagi podczas codziennej aktywnosci.

PYTANIE PO CWICZENIU

Ktory moment tej zwyktej czynnosci
wezesniej najczesciej umykat Twojej uwadze?

B FOBACT ::vovosessesrssusssnssossonisssi
W e 4| R ———————
B SPROBUL) viicsinsrinisnisaima
BB ZAUWAZ -:oveovicesssisanasiiiassnnsonsancs
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INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

Przez chwile nie pij wody.

Najpierw spdjrz na naczynie.

Zauwaz jego ksztatt.

Kolor.

Sposéb, w jaki $wiatto odbija sie od powierzchni.
Teraz siegnij po naczynie.

Zréb to troche wolniej niz zwykle.

Zauwaz ruch dtoni.

Kontakt palcéw z powierzchnia.

Ciezar naczynia.

Unies je.

Zauwaz moment, kiedy naczynie dotyka ust.
Wez maty tyk.

Nie spiesz si¢ z potykaniem.

Zauwaz temperature.

Odczucie w ustach.

Ruch podczas przetykania.

Teraz odtéz naczynie.

Zauwaz caty ruch dtoni.

| sprawdz, co byto inne, kiedy wykonywates
lub wykonywatas te czynnos$c swiadomie.
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#016

SWIADOMY RUCH DLONI

Uwazno$¢ w ruchu i zauwazanie procesu, nie tylko celu

@ 3-4 min

,Q\ Swiadomy ruch @ Uwaga na proces

CEL DLA KOGO

Rozwijaé¢ uwazno$é w ruchu &  Osoby odczuwajace dyskomfort

@/ i pokaza¢ klientowi, ze praktyka podczas nieruchomego siedzenia.
nie wymaga catkowitego bezruchu. * Klienci tatwiej skupiajacy uwage
podczas dziatania.
* Osoby potrzebujgce prostego

wprowadzenia do $wiadomego ruchu.

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

Potéz jedna dtori w wygodnej pozycji. NA CO ZWROCIC UWAGE

Za chwilg powoli j uniesiesz. Czy klient wykonuje ruch

Zanim rozpoczniesz ruch, zauwaz moment bezruchu.
Teraz bardzo powoli zacznij unosi¢ dton.
Nie musisz robi¢ tego przesadnie wolno.
Zauwaz zmiang napiecia w ramieniu.
Pozycje palcow.

Ruch w nadgarstku.

Moment, w ktérym dton znajduje sie wyzej.
Zatrzymaj jq na chwile.

Teraz powoli opuszczaj.

Sprébuj zauwazy¢ caty ruch.

Nie tylko poczatek.

Nie tylko koniec.

Kiedy dtor ponownie dotknie powierzchni, zauwaz moment kontaktu.

Pozostan jeszcze przez chwile przy odczuciach w dtoni.

S

POCZATEK N
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automatycznie?

Czy mocno napina ramig?

Czy potrafi utrzymac uwage

na procesie zamiast na celu ruchu?

WSKAZOWKA KLINICZNA

W tej praktyce wazny jest proces.
Jezeli klient przyspiesza, popros
jedynie o wykonanie kolejnego
ruchu odrobine wolniej

i z ciekawoscia.

PYTANIE PO CWICZENIU
Czy tatwiej byto zauwazy¢
poczatek, srodek czy
zakoriczenie ruchu?

Modut 1: FUNDAMENTY

> KONTAKT
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#0017

MYSL TO TYLKO MYSL

Zauwazanie procesu myslenia bez automatycznego utozsamiania sie z trescig

@ 4-6 min g Praca z mys$lami @ Dystans poznawczy

DLA KOGO

Poméc klientowi dostrzec mysli ¢ Osoby silnie pochtaniane przez zamartwianie.

@

jako element aktualnego doswiadczenia ¢ Klienci majacy tendencje do automatycznego
psychicznego, a nie automatyczne utozsamiania si¢ z myslami.
polecenia lub pewne fakty. » Osoby gotowe do prostego treningu

obserwacji myslenia.
INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

Przez chwile zauwaz, jakie mysli pojawiaja sie w umysle.
Nie musisz ich zatrzymywac.

NA CO ZWROCIC UWAGE

Czy klient zaczyna dyskutowac

Nie musisz szuka¢ konkretnej mysli.

Poczeka;.

Kiedy zauwazysz mysl, sprobuj powiedzie¢ w myslach:
Pojawita sie¢ mysl.

Mozesz takze dodac kilka stow opisujacych jej temat.
Pojawita sie mysl o pracy.

Pojawita sie¢ mysl o przysztosci.

Pojawita si¢ mysl, ze sobie nie poradze.

Nie bedziemy teraz sprawdza¢, czy mysl jest prawdziwa.

Zauwazamy tylko, ze umyst wtasnie jq stworzyt.

Po nazwaniu mysli wré¢ na chwile do oddechu lub
kontaktu stop z podtoga.

Kiedy pojawi sie kolejna mysl, ponownie zauwaz:
Pojawita sie¢ mysl.

| wroé do kotwicy.
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z trescig mysli?

Czy zdanie ,pojawita si¢ mysl”
zmienia sposob doswiadczania tresci?
Czy klient rozumie réznice miedzy
dystansem a wypieraniem mysli?

WSKAZOWKA KLINICZNA

Nie probuj przekonywac klienta,

ze my$l jest fatszywa. Na tym etapie
celem jest zauwazanie procesu
myslenia, a nie zmiana przekonan.

PYTANIE PO CWICZENIU

Co zmienito sie, kiedy zamiast
powtarzac tres¢ mysli, zauwazytes$
lub zauwazytas, ze mysl si¢ pojawita?

& =\
NIE DAM ,
RADY e POJAWILA SIE
> MYSL:
«NIE DAM RADY>
\_ >,
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#018

POWROT PO ROZPROSZENIU

Rozproszenie jako naturalna czesé treningu uwagi

@ 4-5 min

@ Rozproszenie .i‘ Powrét do kotwicy

CEL DLA KOGO

Zmniejszy¢ frustracje zwigzang o
z rozproszeniem i nauczy¢ o
$wiadomego procesu wracania
do wybranego punktu uwagi.

@

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

Wybierz jeden punkt uwagi.

Moze to by¢ oddech.

Stopy.

Albo kontakt ciata z krzestem.

Przez chwile zauwazaj wybrang kotwice.

Nie prébuj koncentrowac sie idealnie.

W pewnym momencie uwaga prawdopodobnie odptynie.
Moze pojawic si¢ mysl.

Dzwiek.

Wspomnienie.

Plan.

Kiedy zauwazysz, ze nie jeste$ juz przy kotwicy, zatrzymaj sie.
Powiedz w myslach:

Rozproszenie.

Nastepnie spokojnie wréc.

To jest jeden powrat.

Jezeli uwaga odptynie ponownie, zauwaz.

| wroé ponownie.

Nie liczymy porazek.

Cwiczymy powroty.

O

KOTWICA ROZPROSZENIE ZAUWAZENIE

Klienci méwiacy: ,Nie potrafie medytowac”.

Osoby tatwo krytykujgce siebie
sa utrate koncentracji.

Klienci oczekujacy idealnego skupienia.

\Q'
’ ~

®

NA CO ZWROCIC UWAGE

Czy klient irytuje sie po zauwazeniu
rozproszenia?

Czy wraca gwattownie i z duzym
wysitkiem?

Czy rozumie, ze moment
zauwazenia jest czescig cwiczenia?

WSKAZOWKA KLINICZNA

Warto podkresli¢: sukcesem nie
jest brak rozproszenia. Trening
zachodzi w chwili zauwazenia

i Swiadomego powrotu.

PYTANIE PO CWICZENIU

Jak reagowates lub reagowatas
na siebie w momencie
zauwazenia rozproszenia?

Y - 5>
POWROT KOTWIf/ .

NIE CWICZYSZ BRAKU ROZPROSZENIA. CWICZYSZ POWROT.
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#019

OBSERWACJA IMPULSU

Zauwazenie impulsu przed automatyczng reakcja

@ 4-6 min ,O\ Codzienne impulsy

@ Moment wyboru

CEL DLA KOGO

Rozwija¢ swiadomos¢ 3
/ automatycznych tendencji do B
O dziatania i stworzy¢ przestrzen
na zauwazenie impulsu przed

reakcja.

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

UsigdZz w wygodnej pozycji.
Przez chwile zauwazaj ciato.
Nie probuj pozostawac idealnie nieruchomo.
Czekamy tylko na pojawienie si¢ jakiegos matego impulsu.
Moze pojawic sie potrzeba zmiany pozycji.
Poruszenia dtonig.
Podrapania skory.
Poprawienia ubrania.
Kiedy zauwazysz taki impuls, przez jeden moment nie reaguj
automatycznie.
Zauwaz:

Pojawita si¢ potrzeba ruchu.

Gdzie czujesz ja w ciele?

Czy impuls jest staty?

Czy si¢ zmienia?

Czy staje sig silniejszy?

Czy stabnie?
Po kilku chwilach swiadomie zdecydu;.
Mozesz wykonac ruch.
Mozesz jeszcze chwilg obserwowac.
Najwazniejsze jest zauwazenie momentu wyboru.
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Klienci reagujacy impulsywnie.
Osoby czesto wykonujace drobne automatyczne
czynnosci bez $wiadomosci.

Klienci gotowi do obserwowania tagodnych,
codziennych impulsow.

NA CO ZWROCIC UWAG
AC OCIC UWAGE

Czy klient rozumie ¢wiczenie

jako zakaz ruchu?

Czy pojawia sie silna potrzeba
udowodnienia samokontroli?

Czy moze zaobserwowac subtelne
zmiany intensywnosci impulsu?

O WSKAZOWKA KLINICZNA

id Pracuj wytacznie z tagodnymi,
codziennymi impulsami. Celem
nie jest testowanie sity woli ani
powstrzymywanie reakcji
zwigzanych z intensywnym
cierpieniem.

@ PYTANIE PO CWICZENIU
Co zauwazyte$ lub zauwazytas
pomigdzy pojawieniem si¢
impulsu a wykonaniem dziatania?
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PRAWA AUTORSKIE
| ZASADY KORZYSTANIA

© 120 CWICZEN MINDFULNESS - Modut 2: OBECNOSC | KONTAKT

©

©

9,

©

©)

©

Wszelkie prawa zastrzezone.

Niniejszy materiat zostat przygotowany jako praktyczne wsparcie
edukacyjne dla specjalistow wykorzystujacych ¢wiczenia mindfulness
podczas pracy indywidualnej i terapeutycznej.

Zabrania sie kopiowania, odsprzedazy, publicznego udostepniania oraz
rozpowszechniania catosci lub fragmentoéw materiatu bez odpowiedniej zgody.

Cwiczenia zawarte w tym materiale nie zastepuja diagnozy, indywidualnej
oceny klinicznej ani profesjonalnego podejmowania decyzji.

Osoba prowadzgca odpowiada za ocene, czy dana praktyka jest
odpowiednia dla aktualnego stanu, mozliwosci i potrzeb klienta.

W przypadku wyraznego nasilenia dyskomfortu ¢wiczenie nalezy
zatrzymac, uproscic lub zastgpic¢ bardziej odpowiednig formg pracy.

Obecnosc i kontakt nie oznaczajg zmuszania klienta do utrzymywania
kontaktu wzrokowego, skupienia na ciele ani pozostawania w doswiadczeniu
przekraczajgcym jego aktualng tolerancje.

01 | 120 CWICZEN MINDFULNESS - Modut 2: OBECNOSC | KONTAKT



MODULO 02 — OBECNOSC | KONTAKT

SPIS TRESCI

ZACZNIJ TUTAJ MODUL 2 — OBECNOSC | KONTAKT
01  — Prawa autorskie i zasady korzystania 04 — Obecnosé i Kontakt
02 — Spis tresci 05 — Trzy Punkty Obecnosci
03  — Jak pracowaé z obecnocia i kontaktem 06 — Kontakt z Przestrzenia
07 — Zauwazanie Blisko i Daleko

08 — Obecnos¢ Poprzez Wzrok
09 — Swiadome Stuchanie Gtosu
10  — Kontakt z Oparciem
11— Jestem w Tym Pomieszczeniu
12— Obecno$¢ w Rozmowie

13  — Jedno Zdanie, Petna Uwaga

14 — Stuchanie Bez Przygotowywania Odpowiedzi
15  — Zauwazanie Kontaktu Wzrokowego

16 — Przestrzen Wokét Ciata

17  — Kontakt z Wewnetrznym Doswiadczeniem
18 — Co Jest Ze Mng Teraz?

19  — Trzy Warstwy Kontaktu

20 — Pozostan Przy Jednym Doéwiadczeniu

21  — Obecnoé¢ Podczas Ciszy

22  — Kontakt Bez Natychmiastowej Analizy

23  — Praktyka ,Tutaj, Ze Soba, W Kontakcie”
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OBECNOSC ZACZYNA SIE OD R
ZAUWAZENIA, ZE JUZ JESTES W RELACJI

Mozna siedzie¢ naprzeciwko drugiej osoby i jednocze$nie
by¢ catkowicie pochtonietym wtasnymi myslami. OTOCZENIE
A
Mozna stuchac i juz przygotowywac odpowiedz. l
Mozna patrzec, ale niewiele zauwazac.
; ; ; i e CIALO
Mozna takze intensywnie analizowac siebie i traci¢ kontakt @
z tym, co naprawde dzieje sie w tej chwili. l

Dlatego obecnos¢ nie jest biernym stanem. @ DOSWIADEZENIE

"o
Y °

To praktyczna umiejetnos¢ zauwazania:

© GDZIE JESTEM.

© CO TERAZ ODBIERAM.

© CO DZIEJE SIE WE MNIE.

© JAK POZOSTAJE W KONTAKCIE Z DRUGA OSOBA,

W tym module znajdziesz ¢wiczenia pomagajgce rozwijac
wtasnie te umiejetnosci.

Nie kazde ¢wiczenie bedzie odpowiednie 7 : p s

; ; adaniem prowadzacego nie jest
Galaafgoslonta. zmuszanie klienta do ,wigkszej obecnosci”
Nie kazda osoba potrzebuje intensywniejszego i '
kontaktu z ciatem. Zadaniem jest stworzenie warunkow,
Nie kazda osoba bedzie czuta si¢ komfortowo w ktérych klient moze stopniowo
podczas kontaktu wzrokowego. zauwaza¢ swoje do$wiadczenie
Nie kazda cisza bedzie od razu tolerowana. z wigksza $wiadomoscia.

JAK PRACOWAC Z TYM MODULEM?

Okresl, z czym klient aktualnie traci kontakt. K:Ii\_):\

e
Wybierz jedno krotkie cwiczenie. P j
Prowadz je bez presji osiggnigcia okreslonego stanu. =
o Obserwuj, co zwigksza kontakt, a co powoduje wycofanie.
Po praktyce omow do$wiadczenie klienta bez narzucania interpretacji.
Pamietaj: i ot
¢ O Kontakt nie musi by¢ O Obecno$¢ nie musi by¢ @ Czasami jeden $wiadomie
@ intensywny. idealna. zauwazony moment wystarcza,
aby rozpoczac zmiang.

03 | 120 CWICZEN MINDFULNESS - Modut 2: OBECNOSC | KONTAKT



MODUtL 2

OBECNOSC | KONTAKT

Zauwaz siebie.
Zauwaz przestrzen.
Zauwaz drugg osobe.

Pozostan w kontakcie z tym,
co dzieje sie teraz.

JA

PRZESTRZEN

KONTAKT

W TYM MODULE:

orientacja w aktualnej przestrzeni

e kontakt z otoczeniem

e S$wiadome stuchanie

e obecnos¢ w rozmowie

e zauwazanie doswiadczenia wewnetrznego
e tolerowanie ciszy

e kontakt bez automatycznej analizy
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#020

TRZY PUNKTY OBECNOSCI

Szybki powrdt do chwili obecnej przez przestrzen, ciato i oddech

2-3 min O Nattok mysli - Poczatkujacy Orientacja w chwili obecne
O A

SKRYPT PROWADZENIA

Zatrzymajmy sie na chwile przy trzech prostych punktach obecnosci.

Pierwszy punkt: przestrzen. Rozejrzyj sie bez pospiechu.
Zauwaz jedno miejsce, przedmiot albo kolor w tym pomieszczeniu.

Drugi punkt: ciato. Sprawdz jeden wyrazny punkt kontaktu ciata
z krzestem, podtoga lub ubraniem. Zauwaz nacisk albo temperature.

Trzeci punkt: oddech. Nie zmieniaj sposobu oddychania.
Zauwaz jeden naturalny wdech i jeden naturalny wydech.

Przestrzen. Ciato. Oddech. Sprawdz teraz, gdzie znajduje sie Twoja uwaga.

Na co zwrdci¢ uwage Wskazéwka kliniczna
@ czy lient tatwo przechodzi pomiedzy’ & Zapamigtaj preferowany punkt klienta.
trzema punktami; czy jeden z obszaréw Mosze on pozniej stuzy¢ jako szybka
jest mniej dostepny; czy cwiczenie kotwica obecnoscl

zwigksza orientacje bez nadmiernego
skupiania si¢ na wnetrzu

POSTAWA PROWADZENIA

PRZESTRZEN CIALO ODDECH
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#0021

| “\‘ s o .’L ‘ ‘
y'\ ' l\ ’ \f\
\ “’ : 7‘ s

KONTAKT Z PRZESTRZENIA

Swiadome zauwazanie otoczenia zamiast pozostawania wytgcznie w strumieniu mysli

@ 3-4 min g Analiza - Otwarte oczy

@ Orientacja w otoczeniu

SKRYPT PROWADZENIA

Pozwdl oczom pozostac¢ otwartym. Rozejrzyj sie
spokojnie po pomieszczeniu.

Zauwaz jedng pionowa linie. Moze to by¢ krawedz
sciany, drzwi lub mebla.

Teraz zauwaz jeden okragty albo zaokraglony ksztatt.

Znajdz jeden jasny element. Teraz jeden ciemniejszy.

Zauwaz przestrzen po lewej stronie. Nastepnie
po prawej. Sprawdz, co znajduje sie przed Toba.

Nie opisuj catej historii pomieszczenia. Po prostu
zauwazaj: ksztatt, kolor, potozenie, odlegtosc.

Na co zwrdcié¢ uwage
@ czy klient rozgjada si¢ gwattownie; &

czy zaczyna ocenia¢ wyglad pomieszczenia;
czy konkretne pytania pomagajq
utrzymac kontakt z otoczeniem

Wskazowka kliniczna

Kontakt z otoczeniem rowniez jest
petnoprawng praktykgq mindfulness,
zwlaszcza gdy skupienie na ciele jest
zbyt wymagajace.

POSTAWA PROWADZENIA
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#022 @

ZAUWAZANIE BLISKO | DALEKO

Elastyczne przechodzenie migdzy bliskim punktem a szerszym polem widzenia

@ 3-5min g Zawgzona uwaga @ Blisko - Daleko

SKRYPT PROWADZENIA

Najpierw zauwaz cos, co znajduje si¢ bardzo blisko Ciebie.
Moze to byé Twoja dton, fragment ubrania albo podtokietnik.

Przez chwile zauwaz szczegoty tego obiektu: kolor, fakture, ksztatt.

Teraz skieruj wzrok na cos znajdujgcego sie dalej.
Moze to byc¢ $ciana, okno albo drzwi. Zauwaz odlegtosc.

Wroc¢ do bliskiego punktu. Blisko. | ponownie skieruj uwage dale;j.
Daleko. Jeszcze raz: blisko, daleko.

Na koncu pozwél wzrokowi obja¢ wigkszg czes¢ przestrzeni.
Zauwaz cate pole widzenia.

Na co zwrdci¢ uwage

: . " C Wskazowka kliniczna
@ czy kllent.napma wzr9k, cz'y Przejscue Nie zachecaj do intensywnego
do szerokiego pola widzenia jest trudne; R Rl
wpatrywania sie. Wzrok powinien

czy jedna forma skupienia jest bardziej pozostaé miekki i naturalny.
naturalna

POSTAWA PROWADZENIA
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#023

OBECNOSC POPRZEZ WZROK

Widzenie jako bezposredni proces sensoryczny, bez automatycznej interpretacji

@ 3-4 min ,9\ Zmysty - Analiza @ Neutralny przedmiot

SKRYPT PROWADZENIA

Wybierz jeden neutralny przedmiot znajdujacy sie¢ w pomieszczeniu.
Moze to by¢ kubek, dtugopis albo fragment mebla.

Przez chwile po prostu patrz. Najpierw zauwaz ksztatt.
Gdzie zaczynaja i koncza sie jego krawedzie?

Teraz kolor. Czy jest catkowicie jednolity?
Zauwaz $wiatto i cien. Sprawdz, czy widzisz fakture powierzchni.

Jezeli pojawi sie mysl: tadny, brzydki, stary, moj —
zauwaz, ze pojawita sie interpretacja.

Nastepnie wro¢ do tego, co bezposrednio widzisz:
ksztatt, kolor, $wiatto, cien.

Na co zwrdci¢ uwage Wskazowka kliniczna
@ czy klient szybko przechodzi do historii & Nie trzeba usuwaé interpretacji.
zwiazanej z przedmiotem; czy potrafi Wystarczy zauwazyé moment przejécia
rozrozni¢ widzenie od interpretowania; od widzenia do tworzenia znaczenia.
czy wzrok pozostaje naturalny
POSTAWA PROWADZENIA
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#024

SWIADOME StUCHANIE GLOSU

Zauwazanie tempa, tonu i przerw w gtosie podczas kontaktu

@ 3-5 min % Rozmowa - Odptywanie @ Stuchanie relacyjne

SKRYPT PROWADZENIA

"Za chwile wypowiem kilka neutralnych zdan. Nie musisz ich
zapamigtywac. Przez chwile zwrd¢ uwage na brzmienie mojego gtosu.

Zauwaz tempo. Czy stowa pojawiaja sie szybko czy wolniej?
Zauwaz ton. Kiedy gtos staje sie nieco wyzszy lub nizszy?

Zauwaz przerwy pomiedzy zdaniami. Nie musisz analizowac,
dlaczego mdwie w okreslony sposob. Po prostu stucha.

Jezeli zauwazysz, ze zaczynasz przygotowywac odpowiedz
albo komentowac¢ w myslach, zauwaz: myslenie. | wré¢ do
stuchania gtosu.

Na koricu ponownie zauwaz cate znaczenie naszej rozmowy.
Na co zwrdéci¢ uwage Wskazowka kliniczna
@ czy klient koncentruje sie wytacznie na & Jezeli klient odptywa, wykorzystaj

tresci; czy potrafi zauwazy¢ cechy wtasnie moment zauwazenia jako

brzmuema gosujcey éwnczep X czes¢ treningu obecnosci.
wywotuje dyskomfort relacyjny

POSTAWA PROWADZENIA
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#025

KONTAKT Z OPARCIEM

Stabilny punkt orientacji poprzez kontakt plecow z oparciem

@ 2-4 min % Oddech trudny - Orientacja w ciele @ Kontakt z powierzchnia

SKRYPT PROWADZENIA

“Zauwaz plecy. Nie musisz zmieniac pozycji. Sprawdz,
gdzie ciato spotyka si¢ z oparciem.

Moze kontakt jest wyrazniejszy w gornej czesci plecow.
Moze w dolnej. Zauwaz nacisk, temperature, twardos¢
albo miekkos¢ powierzchni.

Sprawdz, czy obie strony plecéw dotykajg oparcia w taki
sam sposob. Nie prébuj poprawiaé pozycii.

Przez chwile zauwazaj tylko kontakt. Oparcie jest tuta.
Twoje ciato jest tutaj.

Jezeli pojawi sie mysl, zauwaz ja. Nastepnie ponownie
sprawdz: gdzie teraz czuje kontakt z oparciem?”

Na co zwrdci¢ uwage Wskazowka kliniczna

@ czy klient automatycznie prostuje plecy; & Nie koryguj postawy, jezeli nie jest to
czy probuje osiagna¢ «prawidtowa» konieczne ze wzgleddw bezpieczerstwa
pozycje; czy kontakt z oparciem jest lub komfortu. Celem jest zauwazenie
tatwy do ponownego odnalezienia aktualnej pozycji, a nie stworzenie
PO rozproszeniu. idealnej pozycji medytacyjnej.

POSTAWA PROWADZENIA

NACISK. @rsssssessssases

TEMPERATURA #-ccreevcacenaas

KONTAKT @cceeeenneennacnnn,
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#026 &

JESTEM W TYM POMIESZCZENIU

Swiadoma orientacja w aktualnym miejscu

® 3-5 min g Otwarte oczy - Silne mysli @ Orientacja w otoczeniu

SKRYPT PROWADZENIA

“Rozejrzyj sie po pomieszczeniu. Nie spiesz sie. Zauwaz trzy
konkretne rzeczy, ktére potwierdzaja, gdzie teraz jestes.”

Moze to by¢ fotel. Drzwi. Okno. Biurko. Nazwij je krétko.

Teraz zauwaz, gdzie w pomieszczeniu siedzisz. Co znajduje sie
przed Tobg? Co znajduje sie po lewej stronie? Co znajduje sie
po prawej?

Sprawdz kontakt stop z podtoga. Zauwaz ciezar ciata
na siedzisku.

Teraz powiedz sobie w myslach: Jestem w tym pomieszczeniu.
Siedze tutaj. W tej chwili jestem tutaj.”

Na co zwrdci¢ uwage Wskazowka kliniczna

@ czy klient potrafi wskazac konkretne & Uzywaj prostych, prawdziwych informacji
elementy otoczenia; czy szybko zwigzanych z biezacym otoczeniem. Nie
przechodzi do wspomnieri lub wymagaj od klienta deklarowania spokoju
interpretacji; czy zdania orientujace lub bezpieczeristwa, jezeli nie odpowiada

pomagaja zwigkszy¢ kontakt
z aktualng sytuacjq.

POSTAWA PROWADZENIA

to jego doswiadczeniu.

|
i PRZEDE MNA | |
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JESTEMW TYM
POMIESZCZENIU
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#0027

OBECNOSC W ROZMOWIE

Pozostawanie w rozmowie bez utraty kontaktu ze sobg

@ 5-7 min % Relacje - Swiadomos¢ siebie @ Rozmowa + ciato

SKRYPT PROWADZENIA

1. Przez chwile bedziemy kontynuowac rozmowe w zwykty sposab.

2. Co jakis$ czas zadam Ci krétkie pytanie: Co zauwazasz teraz?
Kiedy je ustyszysz, zatrzymaj si¢ na moment.

3. Sprawdz ciato. Oddech. Emocje. Albo aktualng mysl.
Wybierz jeden element i nazwij go krétko.

4. Nastepnie wrocimy do rozmowy. Dobrze. Wréémy do rozmowy.

5. Powtorz ten proces dwa lub trzy razy:
ROZMOWA — SPRAWDZ SIEBIE — WROC DO ROZMOWY.

Na co zwréci¢ uwage

Wskazowka kliniczna
@ czy klient potrafi na moment przerwac & Nie przerywaj zbyt czesto. Celem jest

tok rozmowy; czy sprawdzanie trening elastycznego przechodzenia
doswiadczenia powoduje utrate watku; pomiedzy kontaktem z rozmowa
czy jeden obszar, na przyktad ciato, a kontaktem ze soba

jest regularnie pomijany

POSTAWA PROWADZENIA

_.-> CIALO
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12 | 120 CWICZEN MINDFULNESS - Modut 2: OBECNOSC | KONTAKT



MODUL 02 — OBECNOSC | KONTAKT

#028

JEDNO ZDANIE, PELNA UWAGA

Skupione stuchanie od poczatku do konca jednego zdania

@ 3-5 min % Odptywanie uwagi - Stuchanie @ Jedno zdanie

SKRYPT PROWADZENIA

Za chwile wypowiem jedno zdanie. Twoim zadaniem nie jest
zapamietanie go stowo w stowo.

Sprébuj tylko pozostac przy tym jednym zdaniu od poczatku
do konca. Zauwaz moment, kiedy zaczynam moéwic.

Stuchaj stow. Zauwaz moment zakonczenia. Potem sprawdzimy,
co ustyszates$ lub ustyszatas.

Kiedy uwaga jest zajeta przygotowywaniem odpowiedzi, czes¢
wypowiedzi drugiej osoby moze pozostac niezauwazona.

Teraz wykonamy to jeszcze raz. Nie musisz stuchac lepiej.
Po prostu zauwaz moment, kiedy uwaga odptywa.

Na co zwrdcic¢ uwage Wskazowka kliniczna
@ czy klient natychmiast przygotowuje & Nie oceniaj doktadnosci powtérzenia.

interpretacjg; czy probuje zapamigtac To nie jest test pamieci. Najwazniejsza

kazde stowo; czy potrafi zauwazyc jest $wiadomos¢ procesu stuchania.

moment odptynigcia uwagi.

POSTAWA PROWADZENIA

POCZATEK KONIEC

i Zmiany zaczynajg si¢ wtedy, gdy przestajemy uciekac od siebie.
© @

@ JEDNO ZDANIE
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#029

StUCHANIE BEZ PRZYGOTOWYWANIA ODPOWIEDZI

Zauwazanie chwili, gdy stuchanie zamienia sie w planowanie odpowiedzi

@ 5-7 min % Relacje - Planowanie odpowiedzi @ Stuchanie $wiadome

SKRYPT PROWADZENIA

1. Za chwile opowiem krétko o neutralnym temacie. Podczas stuchania
zauwaz, czy umyst zaczyna przygotowywac odpowiedz.

2. Nie prébuj tego zatrzymywac. Gdy zauwazysz planowanie odpowiedzi,
nazwij je w myslach: Przygotowywanie odpowiedzi.

3. Nastepnie wrdéc do ostatnich stow, ktore styszysz. Nie musisz
zapamietywac wszystkiego.

4. Cwiczymy zauwazenie przejécia: Stucham. Zaczynam planowac.
Zauwazam. Wracam do stuchania.

5. Po chwili zatrzymaj sie i sprawdz: Co dziato sie z Twojg uwaga?

Na co zwréci¢ uwage Wskazowka kliniczna
@ czy klient interpretuje planowanie & Nie oczekuj catkowitego usunigcia

odpowiedzi jako blad; czy potrafi wrocié wewngtrznego planowania. Celem jest
do aktualnych stéw; czy pojawia sie wczesniejsze rozpoznawanie zmiany
silny lek przed utrata wtasnej odpowiedzi. kierunku uwagi.
POSTAWA PROWADZENIA
GtOS DRUGIEJ
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#030

ZAUWAZANIE KONTAKTU WZROKOWEGO

Obserwowanie reakcji zwigzanych z kierunkiem wzroku

@ 4-6 min % Relacje - Napigcie wzrokowe @ Naturalny wzrok

SKRYPT PROWADZENIA

1. Podczas krétkiej rozmowy zauwaz, gdzie naturalnie kierujesz wzrok.
Nie musisz patrze¢ mi w oczy.

2. Nie prébuj tez celowo unikac patrzenia. Po prostu zauwaz.

3. Kiedy patrzysz w moim kierunku, sprawdz: co dzieje sie w ciele?
czy zmienia sie napiecie, oddech albo tempo mysli?

4. Kiedy wzrok kieruje sie gdzie indziej, rowniez to zauwaz.
Nie oceniaj.

5. Nie pytamy: Czy patrze wystarczajgco dtugo?
Pytamy: Co zauwazam, kiedy patrze? Co zauwazam, kiedy odwracam wzrok?

Na co zwrdci¢ uwage Wskazowka kliniczna
@ czy klient zmusza sie do utrzymywania & Nigdy nie przedstawiaj dtugiego kontaktu

kontaktu wzrokowego; czy odwracanie wzrokowego jako celu lub oznaki

wzroku wywotuje samokrytyke; czy prawidtowej obecnosci. Dla czesci

okreslony sposéb patrzenia wyraznie klientéw bardziej regulujace i naturalne

zwieksza napiecie. jest okresowe odwracanie wzroku.
POSTAWA PROWADZENIA

ZAUWAZ
PATRZE REAKCJE  ODWRACAM
WZROK
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#031 §

PRZESTRZEN WOKOL CIALA

Rozszerzanie uwagi poza ciato na przestrzen wokot

= > -
> .- A

@ 3-5 min rQ\ Zawezona uwaga - Orientacja @ Ciato w przestrzeni

SKRYPT PROWADZENIA

Zauwaz swoje ciato w aktualnej pozycji. Teraz skieruj uwage
na przestrzen bezposrednio przed soba.

Nie wybieraj jednego przedmiotu. Zauwaz po prostu,
ze istnieje przestrzen przed Toba.

Teraz lewa strona. Nastepnie prawa.

Teraz, bez odwracania sie, zauwaz $wiadomosc przestrzeni
za soba. Nie musisz jej doktadnie widzie¢. Wiesz, ze tam jest.

Przéd. Lewa strona. Prawa strona. Tyt. Teraz zauwaz ciato
znajdujace sie posrodku tej przestrzeni.

Na co zwrdci¢ uwage Wskazowka kliniczna
@ czy klient probuje tworzy¢ doktadny obraz & Nie wymagaj wizualizacji. Klient nie musi

przes.tr.zeni za §o.ba; czy roZSZ.er{enie tworzy¢ obrazu przestrzeni. Wystarczy
.uwagl jest latwle]sze niz skupienie .ng prosta éwiadomos¢ kierunku
jednym punkcie; czy praktyka zmniejsza ‘ :

i otoczenia.

nadmierne zawezenie uwagi.

POSTAWA PROWADZENIA
LEWO PRAWO
CIALO
W PRZESTRZENI
TYL
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#0032

KONTAKT Z WEWNETRZNYM DOSWIADCZENIEM

Krotkie sprawdzanie mysli, emocji i ciata bez analizy

@ 4-6 min P\ Mysl - Emocja - Ciato @ Kontakt wewnetrzny

SKRYPT PROWADZENIA

1. Na chwile skieruj uwage do wtasnego doswiadczenia. Nie musisz
zamykac oczu.

2. Najpierw sprawdz: jakie mysli sg teraz najbardziej obecne?
Nie rozwijaj ich. Nazwij tylko temat.

3. Teraz sprawdz emocje. Czy potrafisz zauwazyc¢ jedno stowo
opisujace aktualny stan emocjonalny?

4. Teraz ciato. Gdzie znajduje sie najbardziej wyrazne odczucie?
Napiecie, ciepto, ciezar albo lekkosc.

5. Zauwaz trzy elementy: mysl, emocje, ciato. Nie musisz jeszcze
rozumiec, dlaczego sg obecne.

Na co zwrdcic¢ uwage Wskazéwka kliniczna
@ czy klient natychmiast przechodzi do & Gdy klient nie potrafi nazwa¢ emocjj,
wyjasniania przyczyn; czy miesza tresé zaakceptuj odpowiedz «nie wiems jako
mysli z nazwa emocji; czy jeden obszar aktualng informacje. Nie wymuszaj
jest catkowicie niedostepny. precyzyjnego etykietowania.
POSTAWA PROWADZENIA
r g a N o k.
)
G QO 4
MYSL EMOCJA CIALO
0 CZYM MYSLE? CO CZUJE W CIELE?
essle v TERAZ ...... .o
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#033

CO JEST ZE MNA TERAZ?

Jedno pytanie, ktore pomaga zatrzymac sie przy aktualnym stanie

@ 2-4 min rC_)\ Autorefleksja + Poza sesja @ Proste pytanie

SKRYPT PROWADZENIA

1. Zatrzymaj sie na chwile. Nie szukaj jeszcze rozwigzania.

2. Zadaj sobie jedno pytanie: Co jest ze mna teraz?
Pozwdl, aby pytanie przez chwile pozostato bez odpowiedzi.

3. Nastepnie zauwaz pierwszg informacje. Moze to by¢ mysl,
emocja, odczucie w ciele, zmeczenie, napigcie, pustka
albo niepewnosc.

4. Nie musisz wybierac jednego idealnego stowa. Mozesz
powiedzie¢: Teraz zauwazam...

5. Nie pytamy jeszcze: Co mam z tym zrobic¢? Najpierw
pytamy: Co jest ze mng teraz?

Na co zwrdci¢ uwage Wskazowka kliniczna
@ czy k.lient nat.ychmiast przechodzi do_ & To pytanie nie stuzy intensywnemu
rezwiazywania probleru; czy krytykuje analizowaniu siebie. Warto ograniczy¢

wiasnq odpowiedz; czy pytanie jest odpowieds do jednego lub dwdch
wystarczajgco proste do samodzielnego aktualnie zauwazonych elementéw.
uzycia.

POSTAWA PROWADZENIA

CO JEST ZE MNA TERAZ?

R e

MYSL EMOCJA CIALO

TERAZ ZAUWAZAM...
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#0034

TRZY WARSTWY KONTAKTU

Przenoszenie uwagi pomiedzy otoczeniem, soba i druga osoba

@ 5~7 min % Relacje - Réwnowaga uwagi @ 3 warstwy kontaktu

SKRYPT PROWADZENIA

Przez chwile zauwazymy trzy warstwy kontaktu.

WARSTWA 1 — OTOCZENIE. Rozejrzyj sie. Zauwaz miejsce,
Swiatto i jeden dzwiek. Sprawdz: Co dzieje sie wokoét mnie?

WARSTWA 2 — JA. Teraz zauwaz ciato, oddech oraz jedna
mysl lub emocje. Sprawdz: Co dzieje sie we mnie?

WARSTWA 3 — DRUGA OSOBA. Zauwaz gtos, pozycje i obecnos¢
drugiej osoby. Sprawdz: Co zauwazam w kontakcie??

Teraz przejdz ponownie: otoczenie, ja, druga osoba.
Uwaga moze sie poruszac.

Na co zwrdci¢ uwage Wskazéwka kliniczna
@ czy klient regularnie pomija jedng warstwe; & Nie zaktadaj, ze wszystkie trzy warstwy

czy kontakt z drugg osoba powoduje powinny byé jednakowo dostepne.

utrate kontaktu ze sobg; czy skupienie Odpowied? klienta moze wskazac,

na sobie prowadzi do utraty orientacji jaki typ ¢wiczen bedzie dla niego

w otoczeniu. najbardziej uzyteczny w dalszej pracy.
POSTAWA PROWADZENIA
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#035

POZOSTAN PRZY JEDNYM DOSWIADCZENIU

Krotki kontakt z jednym zauwazonym elementem bez szybkiej analizy

@ 4-6 min g Stabilno$¢ uwagi - Jedno doswiadczenie @ Zauwaz i pozostan

SKRYPT PROWADZENIA

Zauwaz teraz jedno doswiadczenie. Nie wybieraj najtrudniejszego.

Moze to by¢ lekkie napiecie, ciepto w dtoniach, dzwiek,
emocja albo jedna obecna mysl.

Wybierz tylko jeden element. Przez kilka chwil pozostan przy nim.
Nie pytaj jeszcze: Dlaczego to jest? Co to znaczy? Jak to zmieni¢?

Sprawdz: jak zauwazam to teraz? Czy sie zmienia?
Jezeli uwaga odptynie, zauwaz to i wroc.

Na co zwroci¢ uwage Wskazowka kliniczna
@ czy klient wybiera doswiadczenie o bardzo & Pozostawanie przy doéwiadczeniu nie oznacza

duzej intensywnosci; czy natychmiast koniecznosci diugiego znoszenia dyskomfortu,
przechodzi do interpretacji; czy kilka chwil W podstawowej praktyce wystarczy kilka
kontaktu jest tolerowanych bez wyraznego $wiadomych chwil. Zawsze uwzgledniaj
przeciazenia. aktualng tolerancje klienta.
POSTAWA PROWADZENIA
% | |
MYSL EMOCJA CIALO DZWIEK
WYBIERZ JEDNO

© zauWAz  — (O POZOSTANCHWILE —> (O SPRAWDZ ZMIANE
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#036

OBECNOSC PODCZAS CISZY

Zauwazanie wtasnych reakcji, gdy rozmowa na chwile ustaje

@ 4-6 min ,Q\ Relacje - Krotka cisza @ Cisza w kontakcie

SKRYPT PROWADZENIA

Za chwile pozostaniemy przez krotki moment w ciszy. Nie bedzie to test.
Nie musisz patrze¢ na mnie. Nie musisz niczego robic.

Podczas ciszy zauwaz tylko, co pojawia si¢ w Twoim doswiadczeniu: mysl,
potrzeba powiedzenia czegos, napiecie, ruch w ciele, ciekawosc.

Kiedy co$ zauwazysz, nazwij to krotko w myslach: mysl, impuls, napiecie, oddech.

Potem wré¢ do zauwazania tego, co dzieje sie teraz. Zauwaz jeden oddech.
| wréémy do rozmowy.

Na co zwréci¢ uwage Wskazowka kliniczna
@ czy klient wyraznie zamiera lub doswiadcza & Cisza nie powinna by¢ wykorzystywana jako

nasilonego dyskomfortu; czy pojawia sig préba wytrzymatosci. Zacznij od bardzo
silna potrzeba przerwania ciszy; jakie krétkiego czasu i jasno zapowiedz ¢wiczenie,
znaczenie klient automatycznie nadaje W przypadku wyraznego przecigzenia
milczeniu. natychmiast wro¢ do kontaktu werbalnego

i orientacji w przestrzeni.

POSTAWA PROWADZENIA
MY_SL IMPULS
[ N N J
CISZA
CI;\LO ODDECH

21 | 120 CWICZEN MINDFULNESS - Modut 2: OBECNOSC | KONTAKT



MODUL 02 — OBECNOSC | KONTAKT

#0037

KONTAKT BEZ NATYCHMIASTOWEJ ANALIZY

Najpierw prosty opis doswiadczenia, dopiero potem refleksja

(© 4-6min 2 Analiza - Opis doswiadczenia (&) Najpierw kontakt

SKRYPT PROWADZENIA

Zauwaz teraz jeden element swojego doswiadczenia. Moze to
by¢ odczucie w ciele, emocja, mysl albo reakcja na nasza rozmowe.

Najpierw dokoncz tylko jedno zdanie: Teraz zauwazam...

Na przyktad: Teraz zauwazam napiecie w szczece. Teraz zauwazam
niepewno$¢. Teraz zauwazam mysl o pracy.

Przez chwile nie dodawaj: Bo... Poniewaz... To znaczy, ze...
Zawsze tak mam...

Jezeli analiza sie pojawi, zauwaz: Analizowanie. | wré¢
do krotkiego opisu aktualnego doswiadczenia.

Na co zwrdci¢ uwage Wskazowka kliniczna
@ czy klient potrafi stworzy¢ jedno krotkie & Analiza sama w sobie nie jest btedem.

zdanie opisowe; czy natychmiast dodaje Cwiczenie uczy kolejnosci: najpierw kontakt
przyczyne lub ocene; czy odroczenie z dodwiadczeniem, pozniej — jezeli jest to
analizy wywoluje niepokdj. uzyteczne — refleksja i interpretacja.
POSTAWA PROWADZENIA
TERAZ ZAUWAZAM...
napiecie DLACZEGO?
mysl CO TO ZNACZY?
emocja

NAJPIERW KONTAKT. POTEM ANALIZA.
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#038 ‘

PRAKTYKA ,TUTAJ, ZE SOBA, W KONTAKCIE”

Cwiczenie integrujace orientacje, kontakt ze sobg i obecno$é w relacji

@ 5=7 min % Integracja - Relacja - Uwaga @ 3 kroki obecnosci

SKRYPT PROWADZENIA

Zatrzymajmy sie na kilka chwil. Nie musisz zamykac¢ oczu.

PIERWSZY KROK — TUTAJ: Rozejrzyj sie. Zauwaz trzy elementy
pomieszczenia, podtoge i przestrzen przed soba. Powiedz: Jestem tutaj.

DRUGI KROK — ZE SOBA: Zauwaz jeden punkt kontaktu ciata, jedng
emocje albo stan i jedng mysl, jezeli jest wyrazna. Nie analizuj.

TRZECI KROK — W KONTAKCIE: Zauwaz, ze w tej przestrzeni jest
takze druga osoba. Mozesz zauwazy¢ moj glos, pozycje i fakt, ze
prowadzimy rozmowe.

Teraz obejmij uwaga trzy elementy: tutaj, ze sobg, w kontakcie.
Zauwaz jeden naturalny oddech i sprawdz: gdzie teraz znajduje
sie moja uwaga?

Na co zwrdci¢ uwage C Wskazowka kliniczna
@ ktory z trzech krokéw jest najbardziej dostepny; Odpowied? klienta moze stuzy¢ jako mapa

czy kontakt z drugq osobg powoduje utrate dalszej pracy. Nie trzeba wzmacniac
kontaktu ze sobg; czy skupienie na wszystkich obszaréw jednoczesnie.
doswiadczeniu wewnetrznym ogranicza Wybierz jeden kierunek, ktory wymaga
orientacje w przestrzeni; czy klient potrafi tagodnego rozwijania, i dobieraj kolejne
elastycznie przechodzi¢ pomiedzy trzema praktyki na podstawie rzeczywistej
kierunkami uwagi. reakcji klienta.

POSTAWA PROWADZENIA

TUTAJ

Celem nie jest idealna obecnosc.

TUTAJ — ZE SOBA % W KONTAKClE Celem jest wczeéniejsze zauwazanie

ZAUWAZ. SPRAWDZ. PRZENIES UWAGE. momentu, w ktorym tracisz kontakt —
oraz mozliwos¢ swiadomego powrotu.
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Gotowe praktyki do zastosowania podczas sesji
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MODUL 03 — OBSERWACJA BEZ OCENIANIA

PRAWA AUTORSKIE
| ZASADY KORZYSTANIA

< 9

© 120 CWICZEN MINDFULNESS - Modut 3: OBSERWACJA BEZ OCENIANIA

Wszelkie prawa zastrzezone.

Niniejszy materiat zostat przygotowany jako praktyczne wsparcie edukacyjne
dla specjalistow wykorzystujacych ¢wiczenia mindfulness podczas pracy
indywidualnej, terapeutycznej i psychoedukacyjnej.

Zabrania sie kopiowania, odsprzedazy, publicznego udostepniania oraz
rozpowszechniania catosci lub fragmentow materiatu bez odpowiedniej zgody.

Cwiczenia zawarte w tym materiale nie zastepuja diagnozy, indywidualnej
oceny klinicznej ani profesjonalnego podejmowania decyzji.

Osoba prowadzgca odpowiada za ocene adekwatnosci praktyki do aktualnego
stanu, mozliwosci i potrzeb klienta.

Obserwacja bez oceniania nie 0znacza rezygnacji z rozrozniania zagrozen,
konsekwencji, wartosci lub odpowiedzialnosci.

Celem ¢wiczen jest zauwazanie automatycznych komentarzy i ocen
pojawiajacych sie w umysle oraz rozwijanie zdolnosci do wczesniejszego
kontaktu z bezposrednim doswiadczeniem.

W przypadku wyraznego nasilenia dyskomfortu praktyke nalezy zatrzymac,
uproscic lub zastgpi¢ bardziej odpowiednig interwencja.
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SPIS TRESCI

01
02
03

04
05
06
07
08
09
10
1
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23

ZACZNIJ TUTAJ

— Prawa autorskie i zasady korzystania
— Spis tresci
— Jak obserwowac bez natychmiastowego oceniania

MODUL 3 — OBSERWACJA BEZ OCENIANIA

— Obserwacja Bez Oceniania

— Fakt czy Ocena?

— Widze, Zanim Ocenie

— Dzwigk Przed Etykieta

— Odczucie Bez ,Dobre” i ,Zte"

— Zauwaz Stowo ,Powinienem”

— Jezyk Czystej Obserwacji

— Mysl Nie Jest Wyrokiem

— Emocja Bez Rankingowania

— ,Lubie” i ,Nie Lubi¢”

— Zauwaz Wewnetrznego Komentatora
— Opisz Jak Kamera

— Pierwsza Ocena, Druga Obserwacja
— Ciato Bez Poprawiania

— Mysl ,, To Nie Powinno Sig Dzia¢”
— Neutralne Nazywanie Doswiadczenia
— Zauwaz Porownywanie

— Pozwol Doswiadczeniu By¢ Nazwanym Prosto
— Trzy Kroki Bez Oceniania

— Praktyka , Zauwazam To, Co Jest”
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UMYSt OCENIA SZYBCIEJ,
NIZ ZDAZYSZ TO ZAUWAZYC

To byto okropne. Umyst potrafi tworzy¢ takie komentarze niemal natychmiast.
Nie powinienem tak reagowac. Najpierw pojawia si¢ doswiadczenie.
Ta emocja jest zta. Chwile pézniej pojawia si¢ ocena.
Znowu zrobitem to zle. A czasami oba elementy s3 tak blisko siebie,
Musze przestac tak myslec. ze klient przestaje widzie¢ pomiedzy nimi réznice.
- J

W tym module nie bedziemy prébowaé usunaé ocen z umystu.
To nie jest realistyczny cel.
Bedziemy ¢wiczy¢ cos bardziej praktycznego:

(¥) ZAUWAZENIE, ZE OCENA SIE POJAWIEA.
(¥) ODROZNIENIE OCENY OD BEZPOSREDNIEGO DOSWIADCZENIA.
(¥) POWRGT DO PROSTEGO OPISU TEGO, CO JEST.

- Przyktad: . === R — E— T—
Jestem beznadziejny.”
.Pojawita sie mysl: jestem beznadziejny.”
,Jo napiecie jest okropne.”
wZauwazam napiecie w klatce piersiowej.”

To oceniajgca mysl.

To obserwacja procesu myslenia.

To ocena odczucia.

To prosty opis aktualnego do$wiadczenia.

il

Obserwacja bez oceniania nie oznacza udawania, ze wszystko jest przyjemne.
Nie oznacza zgadzania si¢ na krzywde.
Nie oznacza rezygnacji z decyz;ji.

Oznacza nauczenie si¢ jednego waznego momentu:

Najpierw zauwaz, co jest.
Potem zdecyduj, co z tym zrobic.

o

[DOSWIADCZENIE J - [ OCENA J - [ ZAUWAZENIE ] - L PROSTY OPIS J

SN ZAUWAZAM JESTEM N POJAWIEA SIE
TO JESTOKROPNE —> (& NAPIECIE \ BEZNADZIEINY > & myéL..

JAK PRACOWAC Z TYM MODULEM?

Wybieraj doswiadczenia o tagodnej lub umiarkowanej intensywnosci.

Pomagaj klientowi odréznia¢ fakt, odczucie lub mysl od komentarza na ich temat.
Nie krytykuj klienta za ocenianie.

Traktuj moment zauwazenia oceny jako czes¢ praktyki.

Wracaj do krétkiego jezyka: ,Zauwazam...", ,Pojawita sie mysl...", \W ciele czuje...".
Nie chodzi o umyst bez ocen.

Chodzi o umyst, ktéry wezesniej zauwaza wiasne komentarze.

COOOOOB
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OBSERWACJA
BEZ OCENIANIA

Najpierw zauwaz.
Nie musisz od razu decydowac, czy to dobre, zte,
wtasciwe lub niewtasciwe.

W TYM MODULE:

e odrdznianie faktu od oceny

e zauwazanie automatycznych komentarzy

e prosty jezyk obserwacji

e kontakt z emocjg bez rankingowania

e obserwacja ciata bez natychmiastowego poprawiania
® rozpoznawanie poréwnan

e powrdt od oceny do doswiadczenia

OBSERWACJA # OCENA

VAN
GRZYDKl ) ., SRy

L0
@ \

( cneZKi )00,

N

NIEROWNA
 POWIERZCHNIA

— -

 NIEPOTRZEBNY ) © LEZY NASTOLE

04 | 120 CWICZEN MINDFULNESS - Modut 3: OBSERWACJA BEZ OCENIANIA



MODUE 03 — OBSERWACJA BEZ OCENIANIA (’/ N
=
\\ ;.(5'
A \ K

FAKT CZY OCENA?

Rozréznianie bezposredniej obserwacji od oceniajacego komentarza

| @ 4-6 min ‘ ’ ,Q\ samokrytyka - poczatkujacy

@ obserwacja vs ocena

SKRYPT PROWADZENIA

1. Za chwile przeczytam kilka zdan. Przy kazdym sprawdz, czy styszysz prostg obserwacje, czy ocene.

Znowu reaguje beznadziejnie. Fakt czy ocena?

Nie powinienem czu¢ leku. Fakt czy ocena?

Zauwazam napiecie w brzuchu. Fakt czy ocena?

N &||W| &

Zapytaj: Co moge bezposrednio zaobserwowac?

Moje dtonie sg zacisnigte. Czy to fakt mozliwy do zaobserwowania, czy ocena?

Mowie teraz szybciej niz na poczatku rozmowy. Fakt czy ocena?

Teraz zauwaz jedng ocene, ktdra czesto pojawia sie w Twoim umysle. Nie dyskutuj z nig.

8. Nie zamieniamy negatywnej oceny na pozytywna. Wracamy do obserwacji.

Na co zwrdci¢ uwage
@ Czy klient probuje znalez¢ «dobrg»

odpowiedz? Czy rozumie, ze mysl moze
by¢ faktem jako wydarzenie psychiczne,
ale jej tres¢ nie musi by¢ obiektywnym
faktem? Czy tatwiej rozpoznaje ocene
wobec innych niz wobec siebie?

POSTAWA PROWADZENIA

OBSERWACJA
DLONIE SA ZACISNIETE

&-c CIY -8
OCENA?

Wskazowka, kliniczna

Nie wchodz automatycznie w dyskusje
z trescig oceny. Najpierw pomoéz
klientowi zauwazy¢ kategorie: To jest
oceniajacy komentarz umystu.

OCENA
REAGUJE BEZNADZIEINIE
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#040

WIDZE, ZANIM OCENIE =KL

Praktyka wzrokowa: najpierw kolor, ksztatt i swiatto — potem komentarz umystu

@ 3-5 min ‘ {©> praktyka sensoryczna - wzrok @ najpierw widzenie |
‘A. B — \_ J \ /

SKRYPT PROWADZENIA

} @ Wybierz jeden neutralny przedmiot w pomieszczeniu.
2 Moze to by¢ kubek, dtugopis, krzesto albo fragment Sciany.

@ Przez chwile patrz na ten przedmiot. Najpierw zauwaz kolor. l
4 Nie pytaj: czy kolor jest tadny? Sprawdz tylko: jaki kolor widze?

3 @ Teraz ksztatt. Gdzie sq linie? Krawedzie? Zaokraglenia? |

@ Zauwaz $wiatto. Cien. Fakture, jezeli jest widoczna.

/ @ W pewnym momencie umyst moze powiedziec: tadne. ’
/ Brzydkie. Nudne. Podoba mi si¢. Nie podoba mi sie.

| @ Kiedy zauwazysz taki komentarz, nazwij go: Ocena.
: Nastepnie wré¢ do patrzenia: kolor, ksztatt, swiatto, cien.

_ | @ Nie walcz z oceng. Po prostu zauwaz jg i wré¢ do tego, co widzisz.

Na co zwrdci¢ uwage Wskazowka kliniczna

Czy klient prébuje catkowicie zatrzymac Sukcesem praktyki nie jest brak oceny.

oceny? Czy potrafi wréci¢ do wlasciwosci Kluczowy jest moment swiadomego
wzrokowych przedmiotu? Jak szybko rozpoznania: Teraz umyst ocenia.
pojawia sie komentarz «lubig» lub «nie lubig»?

POSTAWA PROWADZENIA

------------ BIALY
& ’

A i ®  OKRAGEA KRAWEDZ

 OCENA |

06 | 120 CWICZEN MINDFULNESS - Modut 3: OBSERWACJA BEZ OCENIANIA



MODUt 03 — OBSERWACJA BEZ OCENIANIA (Y

#041 5

DZWIEK PRZED ETYKIETA

Swiadome stuchanie: najpierw wtasciwosci dzwieku, potem komentarz

S

. 1

@ 3-5 min } | g bodzce stuchowe - reakcja } ’ @ najpierw stysze

\

SKRYPT PROWADZENIA

| Skieruj uwage na dzwieki obecne w tej chwili.
| Nie szukaj ciszy.

| Zauwaz pierwszy dzwigk. Zanim nazwiesz jego zrodto ‘
lub go ocenisz, sprawdz: czy dzwiek jest gtosny czy
. delikatny? Blisko czy daleko?

Staty czy przerywany? Wysoki czy niski? Zauwaz
| jego poczatek, a jezeli mozesz — takze moment,
~ kiedy stabnie lub znika.

Teraz sprawdz, czy pojawita sie ocena:
Przyjemny. Irytujacy. Dobry. Zty.

Jezeli tak, zauwaz: Umyst ocenia dzwiek.
Nastepnie wro¢ do bezposredniego stuchania.

| Gtoénoéé. Odlegtosé. Rytm. Zmiana,
| Nie musisz polubi¢ dzwieku. Cwiczymy zauwazenie
go przed komentarzem.

o Na co zwréci¢ uwage & Wskazowka kliniczna
Czy klient natychmiast szuka Zrédta déwigku? Nie prabuj przekonywac klienta, e irytujacy

©00 0 OO0

Czy ocena pojawia sie szybciej przy dzwiek jest neutralny lub przyjemny.
okreslonych bodzcach? Czy potrafi opisa¢ Cwiczenie dotyczy rozpoznania kolejnosci:
wtasciwosci dzwieku bez stéw oceniajacych? dzwiek — reakcja — ocena.
POSTAWA PROWADZENIA
GLOSNY ‘W’“‘N“MW”“‘WW ) .
IRYTUJACY
LICHY S i et NAJPERN
sty AV, [ S
PRZYJEMNY
PRZERYWANY —fff— —iff— —ff
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#042

ODCZUCIE BEZ ,,DOBRE” I ,,ZLE”

Opisywanie prostego doznania cielesnego przez wtasciwosci, nie przez ocene

} @ 4-6 min

rQ\ ciato - tagodne doznania @ jak to czuje?

-

SKRYPT PROWADZENIA

Wybierz jedno tagodne lub neutralne odczucie w ciele.
Nie wybieraj najbardziej intensywnego dyskomfortu.

2 Moze to byc kontakt dtoni z ubraniem.

3 Zauwaz odczucie. Przez chwile nie uzywaj stow:
Dobre. Zte. Przyjemne. Okropne.

Sprobuj opisa¢ wtasciwosci doswiadczenia:

1 czy jest ciepte czy chtodne? State czy zmienne?
Punktowe czy rozlane?

Y| 6

Lekkie czy intensywniejsze? Czy ma wyrazng granice?
Czy pulsuje?

Jezeli pojawi sie mysl: To jest zte — zauwaz:

Ciezar stdp. Ciepto. Napiecie o niewielkiej intensywnosci.

Pojawita sie ocena. Nastepnie wroc do pytania:
{ Jak bezposrednio odczuwam to teraz?
POSTAWA PROWADZENIA

A

\

CIEPLO

oo NACISK

N o——— STALE

o——— ROZLANE

Na co zwrdcic¢ uwage

Czy klient wybiera bardzo
intensywne odczucie?
Czy potrafi znalez¢ stowa
opisujgce wtasciwosci
doswiadczenia? Czy opis
zmienia sie w diagnoze
lub interpretacje?

Wskazowka kliniczna

Praca bez oceniania nie oznacza
ignorowania bélu. W przypadku
silnego, nowego lub niepokojacego
objawu nalezy uwzgledni¢
odpowiednig ocene zdrowotna.

W ¢wiczeniu wybieraj tagodne
doswiadczenia odpowiednie

do treningu uwagi.
DME

JAK TO CZUJE?

08 | 120 CWICZEN MINDFULNESS - Modut 3: OBSERWACJA BEZ OCENIANIA

—f— ‘«{(“

e



MODUL 03 — OBSERWACJA BEZ OCENIANIA [T

#043

ZAUWAZ StOWO ,,POWINIENEM”

Rozpoznawanie oceniajacych regut w jezyku wewnetrznym

{@ 4-6 min J { ,9\ samokrytyka - jezyk wewnetrzny J [ @ zauwaz wymaganie ]

SKRYPT PROWADZENIA

0 J Przypomnij sobie jedno zdanie, ktére czesto zaczyna sie od stowa:
| Powinienem... albo: Powinnam...

s e

) N

f Nie wybieraj najtrudniejszego tematu. Moze to byc: |
|  Powinienem byc spokojniejszy. Powinnam lepiej sobie radzic.

e | Wypowiedz zdanie w myélach. Teraz zauwaz stowo: Powinienem. ]
0 Jaka ocene zawiera to «powinienem»? Co dzieje sie w ciele,

: ( Z;déj ;)bie t;zy 7pytania: Co teraz naprawde zauwazam? |
_ kiedy powtarzam to zdanie?

e __/ Nastepnie sprobuj prostego opisu. Zamiast: Powinienem by¢ spokojny — \
| mozesz zauwazy¢: Teraz zauwazam napigcie i mysl, Ze powinienem by¢ spokojny. J

G ; " Nie musisz zgadzac sie z oceng. Nie musisz tez z nig walczyc.
. Zauwaz jg jako czes¢ aktualnego doswiadczenia.

o Na co zwrdci¢ uwage & Wskazowka kliniczna
Czy stowo «powinienem» zawsze petni Nie kazde «powinienem» jest problematyczne.

funkg’e_ samcykrytycznq? Czy .klient W éwiczeniu interesuje nas moment, gdy jezyk
Zamienia éwmzemg ¥ d)’Sk}"SJQ 0 tym, staje si¢ automatycznym osadem wiasnego
co naprawdg powinien robi¢? Jak do$wiadczenia i zwieksza samokrytyke.

reaguje ciato na wymagajacy jezyk?

POSTAWA PROWADZENIA

Powinnam lepiej

i f sobie radzi¢
Powinienem by¢ w relacjach. ~ Nie powinienem '
bardziej dla siebie zle reagowac
cierpliwy. , na innych.

POWIthENEM
r

POWINNAM
- ¥

N ZAUWAZAM NAPIECIE +
POJAWILA SIE MYSL «<POWINIENEM...»
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#044

JEZYK CZYSTEJ OBSERWACJI

Zamiana szerokiej oceny na prosty, konkretny opis aktualnego doswiadczenia

{ (O 4-6min 1

7

rO\ ogblne oceny « precyzyjny opis

{ @ konkretnie zauwazam

SKRYPT PROWADZENIA

/

Za chwile sprébujemy zamieni¢ szerokg oceng na prostszy opis. Nie chodzi
o pozytywne myslenie. Chodzi o wigkszg precyzje.

Jezeli pojawia sie zdanie: Czuje si¢ okropnie. Zatrzymaj sie. Zapytaj:
Co konkretnie teraz zauwazam? \

O

Moze: Czuje napigcie w brzuchu. Mysle o jutrzejszej rozmowie. Zauwazam lgk. |

QSN

Jezeli pojawia sie: Wszystko robie Zle. Sprawdz: Co wydarzyto sie konkretnie?
Moze: Pomylitem si¢ w jednym zadaniu. Zauwazam mysl, Ze wszystko robie Zle.

Teraz wybierz jedno wtasne zdanie oceniajgce. Powiedz je.

~ =~

Nastepnie dokoncz: Konkretnie teraz zauwazam...

e ol e e o

Nie poprawiaj doswiadczenia. Po prostu opisz je doktadniej.

NA CO ZWROCIC UWAGE @ PYTANIE PO CWICZENIU
Co zmienito sie, kiedy zamiast

@ WSKAZOWKA KLINICZNA
Czy klient zamienia negatywng Nie poprawiaj kazdego stowa

(0,

ocene na sztucznie pozytywne
zdanie? Czy potrafi wskazaé
konkretng mysl, emocje,
odczucie lub zachowanie?
Czy prostszy jezyk zmniejsza
chaos opisu?

POSTAWA PROWADZENIA

©

szerokiej oceny uzytes lub
uzytas konkretnego opisu?

—

klienta. Najpierw pomoz
zauwazy¢ najwigkszq roznice
pomiedzy zdaniem globalnym
a konkretng informacja

z do$wiadczenia.

NAPIECIE W BRZUCHU
+ MYSL O JUTRZE + LEK

KONKRETNIE TERAZ ZAUWAZAM...

CZUJE SIE OKROPNIE
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MYSL NIE JEST WYROKIEM ==
Zauwazanie oceniajgcej mysli jako wydarzenia psychicznego,

a nie ostatecznego werdyktu

{ @ 4-6 min J { g samokrytyka - dystans do myéliw [@ pojawita sie mysl

. J

~—

SKRYPT PROWADZENIA

< Zauwaz jedna tagodng lub umiarkowanie trudng mysl oceniajaca.
< Moze to by¢: Nie radze sobie. Jestem staby. Zawsze wszystko komplikuje. ‘
Nie wypowiadaj najtrudniejszej mysli, jezeli nie jest to teraz odpowiedni moment. ]
Zauwaz zdanie. Teraz dodaj na poczatku: Pojawita sie mysl... |
Pojawita sie mysl: nie radze sobie. Powtérz to powoli. Sprawdz, co si¢ zmienia.

Nie probujemy udowodnic, ze mysl jest nieprawdziwa. Zauwazamy proces.
Umyst stworzyt zdanie.

Zdanie jest teraz obecne. Moze wywotywaé emocje. Moze wptywac na ciato. ‘
Ale nadal mozemy zauwazy¢: To jest mysl, ktora sie pojawita.

© © 000000

Przez chwile obserwuj, czy myél pozostaje taka sama, powtarza sie, czy zmienia. ‘
Potem wré¢ do jednego punktu kontaktu z ciatem.

®

NA CO ZWROCIC UWAGE g PYTANIE PO CWICZENIU WSKAZOWKA KLINICZNA

Czy klient od razu chce dyskutowac Jak brzmiata ta sama tres¢, Dystans wobec mysli nie oznacza

2 trescig mysli? Czy dodanie stow kiedy zostata zauwazona ignorowania faktow. Jezeli tres¢

«pojawita si¢ mysl» zwigksza jako myél, a nie jako dotyczy konkretnej sytuacji

dystans? Czy ¢wiczenie nie jest ostateczny wyrok? wymagajacej dzialania, mozna

uzywane do bagatelizowania ja oméwic¢ pézniej. Najpierw

realnego problemu? ¢wiczymy zauwazenie procesu
myslenia.

- \_\

POSTAWA PROWADZENIA .

( NIERADZE SOBIE )

SO IEETF e,
¢ TRESC TA SAMA.
SPOSOB ZAUWAZENIA INNY.
POJAWILA SIE MYSL:
«NIE RADZE SOBIE»
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EMOCJA BEZ RANKINGOWANIA

Zauwazanie emocji bez natychmiastowego umieszczania jej w kategorii dobra lub zta

(@ 4-6 min 1 [g emocje - tolerowana intensywnoéc’} (@ emocja jest obecna 1

SKRYPT PROWADZENIA

Bl :
0 < Zauwaz jedng emocije, ktéra jest teraz obecna lub byta obecna niedawno. ]

Sy
0 -f Wybierz doswiadczenie o tolerowanej intensywnosci.

/

0 9 Nazwq emoqe Jezell mozesz Lek Ztos¢. Smutek Radosc Nlepewnosc

J

J
Teraz zauwaz, czy umyst szybko dodaje ocene: Nie powinienem tego czuc.
. To zta emocja. Dobrze, ze to czuje. Musze sie tego pozbyc.

2
o < Zauwaz oceng.

6 { Nastepnie wroc do prostego zdania: Emoc;a jest obecna.

J

Sprawdi: Gdzie zauwazasz jg w ciele? Czy jej intensywnosc jest stata?
. Czy pojawia sig konkretna mysl?

Q < Nie musisz ustalac, czy emocja jest dobra czy ta. \
. Na chwile zauwazamy: Jaka emocja jest obecna? Jak jej teraz doswiadczam? |
& NA CO ZWROCIC UWAGE PYTANIE WSKAZOWKA
Czy klient wstydzi sie samego PO CWICZENIU KLINICZNA

pojawienia emocji? Czy ocena
emocji jest silniejsza niz
pierwotne doswiadczenie?

Czy potrafi nazwaé¢ emocje bez

Nie przedstawiaj wszystkich
emocji jako przyjemnych
lub tatwych. Obserwacja
bez oceniania oznacza

Co byto trudniejsze:
zauwazenie emocji
czy zauwazenie

: y wiasnej oceny rozpoznanie obecnosci
tworzenia rankingu? tej emoc;ji? e?nzji, a nie;z koniecznosc
polubienia jej.
POSTAWA PROWADZENIA
_________ EMOCJA JEST OBECNA __ \oa{
Zt0SC SMUTEK RADOSC
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»LUBIE” | ,NIE LUBIE”

Zauwazanie szybkich preferencji i niecheci jako naturalnych komentarzy umystu

/‘/’ ’7 w\ | ._*
[ ()
| |, 3 ,’ \ ‘\“
(| K
7 1
\‘\ '.' \
\ | T\ _\"
\\ * \)

<)

{@ 4-6 min J { g bodzce - preferencje } { @ zauwaz etykiete J

SKRYPT PROWADZENIA

\

J

Rozejrzyj sie po pomieszczeniu. Zauwaz jeden przedmiot.

g

Sprawdz, czy szybko pojawia sig: Lubie. Nie lubig. Obojetne.

Nie zmieniaj odpowiedzi. Po prostu zauwaz kategorie.

©0 © 0000O

A A
P e W e O

Teraz wybierz dzwiek. Sprawdz: Lubig? Nie lubige? Obojetne?

Teraz zauwaz jedno odczucie w ciele. Ponownie sprawdz,
czy umyst automatycznie tworzy preferencje.

Nie pr(gt;uj staé s}e obojetn;lm. iauwaz tylko:]’ojawi{o sie «lubie». ]

Pojawito sie «nie lubie». Pojawita si¢ obojetnosé.

Nastepnie wro¢ do samego doswiadczenia. Co widze? Co stysze? Co czuje? ]

Preferencja moze pozostac. Ty ¢wiczysz zauwazanie jej obecnosci. J

NA CO ZWROCIC UWAGE g PYTANIE PO CWICZENIU

Czy klient uwaza «nie lubig»
za btad? Czy preferencja
natychmiast prowadzi do
unikania? Czy potrafi wréci¢

Ktora etykieta pojawiaa sie
najszybciej: «lubie»,
«nie lubig» czy

WSKAZOWKA KLINICZNA

Preferencje sq naturalne,
Cwiczenie nie stuzy ich
usuwaniu, Celem jest
zauwazenie, jak szybko

do wilaéciwosci doéwiadczenia? Koojetiies? wptywaja na kierunek uwagi
i reakcje.
POSTAWA PROWADZENIA .
peseasasss Q: ZAUWAZ ETYKIETE ----------. \
LUBIE | NIELUBIE J ~ OBOJETNE J

P

I | » POTEM WROC DO DOSWIADCZENIA

4

O
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ZAUWAZ WEWNETRZNEGO KOMENTATORA

Rozpoznawanie ciggtego strumienia komentarzy jako procesu, ktéry mozna obserwowac

[@ 4-6 min } { ,9\ samokrytyka - strumien mysli } @ komentowanie

SKRYPT PROWADZENIA

Przez chwile zauwazaj mysli tak, jakbys stuchat lub stuchata komentatora.

Moze pojawi¢ sie: Znowu Zle to powiedziatem. To ¢wiczenie jest dziwne. Powinienem
bardziej sie skupic. Nic si¢ nie dzieje.

< Kiedy zauwazysz komentarz, nazwij: Komentowanie.
< Nie analizuj od razu tresci. Po prostu: Komentowanie.

Nastepnie wro¢ do oddechu, dtoni albo punktu kontaktu z krzestem.

Jezeli komentator pojawi si¢ ponownie: Komentowanie. | powrét.

©0000 000

‘ Sprawdz takze ton. Czy komentarz jest krytyczny? Niecierpliwy? Ostrzegajacy?
Zartobliwy? Nie oceniaj komentatora. Zauwaz jego sposob dziatania.

NA CO ZWROCIC UWAGE PYTANIE WSKAZOWKA
Czy klient zaczyna walczy¢ PO CWICZENIU KLINICZNA
z wewnetrznym glosem? Wyjasnij, ze «komentator» jest
Czy traktuje metafore - PRt i T A metaforg zwyklego strumienia
dostownie? Jaki ton pojawia ks mje r%tatora" ¢ g mysli. Nie uzywaj tego okreslenia

sie najczesciej? w sposob sugerujacy zewnetrzny
gtos lub odrebny byt.

Jaki byt najczestszy ton

POSTAWA PROWADZENIA 7A MALO a—

. { SIE SKUPIASZ /

DZIWNE ) B [ KOMENTOWANIE J

ZROB TO
LEPIES

14 | 120 CWICZEN MINDFULNESS - Modut 3: OBSERWACJA BEZ OCENIANIA
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#049

Oddzielanie obserwowalnego zdarzenia od interpretacji dzieki metaforze kamery

[@ 5-7 min } [ g relacje - obserwowalne fakty 1 [@ co zarejestrowataby kamera? ]

SKRYPT PROWADZENIA

r

Przypomnij sobie prosta sytuacje z ostatnich dni. Wybierz sytuacje o umiarkowanej intensywnosci.

A
il N

N /

\ Najpierw opowiedz o niej jednym zdaniem.

Moze pojawic sig: On mnie zignorowat. Ona byta bezczelna. Wszyscy widzieli, ze sobie nie radze.

Teraz wyobraz sobie, ze sytuacje nagrywa kamera bez dzwigku mysli.
Co kamera mogtaby zarejestrowac?

Kto byt obecny? Kto co zrobit? Jakie stowa zostaty wypowiedziane, jezeli je pamigtasz?
Jak wygladata kolejno$¢ zdarzeri?

Na przyktad: On mnie zignorowat.

Kamera mogtaby pokazac: Powiedziatem «czesé». On spojrzat w strone telefonu.
“\ Nie odpowiedziat przez okoto dziesie¢ sekund.

_Nie ustalamy jeszcze, dlaczego to zrobit. Najpierw opisujemy to, co mozna byto zauwazy¢.
| Potem mozemy wréci¢ do znaczenia sytuacii.

NA CO ZWROCIC UWAGE e PYTANIE PO CWICZENIU WSKAZOWKA KLINICZNA

Czy klient potrafi oddzielic Opis obserwowalnych faktéw

; : “ Ktora czesé Twojej pierwszej 3
zachowanie od intencji? Czy nie zastgpuje pracy z emocjami

wersji byta interpretacjq, a nie

zaczyna ui.yv'vac'. metafory kamery tym, co moglaby zarejestrowat api znaczeniem -sytuacji. Jes.t
do uniewazniania wlasny.ch kamera? pierwszym kro'kuem pomagajacym
emocji? Czy opis pozostaje uporzadkowac materiat do
wystarczajgco konkretny? dalszej refleksji.
POSTAWA PROWADZENIA CO ZAREJESTROWALABY
i KAMERA?
ON MNIE ----» ~Snse ¥
« »
7IGNOROWAE POWIEDZIALEM «CZESC

=> SPOJRZAt NA TELEFON
—> NIE ODPOWIEDZIAL
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PIERWSZA OCENA, DRUGA OBSERWACJA

Po automatycznej ocenie $wiadomie dodaj drugi krok: prostq obserwacje

[ @ 3-5 min J ] ,Q\ perfekcjonizm - prosty schemat I @ dodaj obserwaqe J

SKRYPT PROWADZENIA

< W tym éwiczeniu nie zatrzymujemy pierwszej oceny. Pozwalamy jq zauwazyc. 1

Na przyktad: To jest okropne. J

\
7 \
)

. Pierwszy krok: Ocena si¢ pojawita. |
< Teraz drugi krok: Co bezposrednio zauwazam? ‘
Moze: Czuje nacisk w klatce piersiowej. Oddycham szybciej. Pojawia sie mysl o wyjsciu. ]

Drugi krok: Co moge zaobserwowac? Popetnitem jeden btad.

Inny przyktad: Znowu wszystko zepsutem. Pierwszy krok: Pojawita sig ocena.
Czuje napigcie. Pojawita sie samokrytyczna mysl.

% Teraz wybierz jedng wtasng ocene. Pozwdl jej wybrzmie¢. Powiedz: Pierwsza ocena. ‘

o9 9ooeve

Potem zapytaj: Druga obserwacja — co zauwazam konkretnie? ’
Nie musisz usuwac pierwszego zdania. Dodajesz drugi, bardziej Swiadomy krok.

NA CO ZWROCIC UWAGE e PYTANIE PO CWICZENIU WSKAZOWKA KLINICZNA
, A To ¢wiczenie bywa pomocne
Czy klient nadal probuje e A Y PO : ;

fonvs ‘ i Co zmieniato sie, kiedy dla klientéw z silnym
zapobiec pierwszej ocenie? po automatycznej ocenie perfekcjonizmem dotyczacym
Czy druga obserwacja pozostaje dodawate$ lub dodawatas samej praktyki mindfulness.
konkretna? Czy praktyka jest konkretng obserwacje? Nie trzeba reagowa¢ «idealnies.

i ia? : G v
tatwa do zapamietania? Mozna zauwazy¢ ocene juz

po jej pojawieniu sig.

POSTAWA PROWADZENIA

NAPIECIE W KLATCE
TO JEST OKROPNE DODAJ SR
OBSERWACJE + MYSL 0 WYJSCIU
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CIALO BEZ POPRAWIANIA

Zauwazanie utozenia ciata i impulsu do korekty zanim nastgpi ruch

; : ‘
@ 3-5 min W [ fQ\ ciato - impuls do korekty J [ @ najpierw zauwaz

SKRYPT PROWADZENIA

000 00000

©®

POSTAWA PROWADZENIA

Zauwaz aktualng pozycje ciata. Przez kilka chwil niczego celowo nie poprawiaj. \
Sprawdz gtowe. Czy jest lekko przechylona? Prosto? \
Zauwaz barki. Jeden moze znajdowac sie wyzej. ‘
Zauwaz dtonie. Ich pozycje. Palce. \

Teraz stopy. Nie pytaj: Czy siedze dobrze? Czy powinienem si¢ wyprostowac?
Najpierw zauwaz: Jak ciato jest utozone teraz?

Jezeli pojawi sie impuls: Wyprostuj sie. Rozluznij barki. Popraw nogi.
Zauwaz: Impuls do poprawienia. Przez jeden moment pozostan przy obserwacji.

Nastepnie mozesz $wiadomie zmieni¢ pozycje, jezeli tego potrzebujesz.
Najpierw zauwazenie. Potem decyzja.

NA CO ZWRACIC UWAGE a PYTANIE PO CWICZENIU @ WSKAZOWKA KLINICZNA
Czy klient interpretuje ¢wiczenie Ktorg czeéé ciata najczesciej Nie zachecaj do pozostawania
jako zakaz zmiany pozycji? prébujesz automatycznie w bolesnej lub szkodliwej pozyciji.
Czy uwaga na ciato natychmiast poprawié, gdy tylko skierujesz Celem jest zauwazenie momentu
uruchamia korekte? Czy moze na nig uwage? poprzedzajacego korekte, a nie
zauwazy¢ impuls przed ruchem? i rezygnacja z dbania o komfort.

aEOnA WYPROSTUJ )
BARKI SIE
DLONIE
NAJPIERW ZAUWAZ

I
17 | 120 CWICZEN MINDFULNESS - Modut 3: OBSERWACJA BEZ OCENIANIA



,,\
A

MODU 03 — OBSERWACJA BEZ OCENIANIA I

,‘\ \‘ '}"
\\.‘ | ‘ x

MYSL «TO NIE POWINNO SIE DZIAC»

Rozréznianie pierwotnego doswiadczenia od mysli sprzeciwiajgcej sie jego obecnosci

‘\@ 4-6 min , ‘ g emocje - druga warstwa oceny ' { @ dwa rézne elementy J

SKRYPT PROWADZENIA

Przypomnij sobie tagodny lub umiarkowany moment, w ktorym pojawito sie zdanie: \
To nie powinno sie dziac. Albo: Nie powinienem tak czuc.

Najpierw zauwaz pierwotne doswiadczenie. Co byto obecne? ’
Lek? Napiecie? Smutek? Ztosc?

Teraz zauwaz druga warstwe. Mysl: To nie powinno by¢ obecne. ,
Rozdzielmy te dwa elementy. ‘
Pierwszy: Emocja lub odczucie jest obecne.

Drugi: Pojawita sie mysl oceni;jaca jeg(; obecnosc.

Powiedz sobie: Zauwazam lek. | zauwazam mysl, Ze leku nie powinno byc.

Nie musisz zgadzac si¢ z zadnym elementem. Po prostu zauwaz dwie warstwy. 1
Doswiadczenie. Ocena doswiadczenia.

NA CO ZWROCIC UWAGE PYTANIE PO CWICZENIU & WSKAZOWKA KLINICZNA
Co dziato sig, kiedy oddzielites

Czy klient miesza emocje z oceng Nie sugeruj, ze klient ma

Pt il

emocji? Czy druga warstwa lub oddzielitas do$wiadczenie zaakceptowac kazdq sytuacje
znaczaco zwieksza napiecie? Czy od mysli, ze nie powinno zewnetrzna. Cwiczenie dotyczy
potrafi opisa¢ oba elementy osobno? go byc? obserwacji wewnetrznej reakgji

i komentarza na jej temat.

POSTAWA PROWADZENIA
~— R
W
DWA
O > ROZNE
LEK JEST NIE POWINIENEM ELEMENTY
X OBECNY ] cwcEiekw )
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NEUTRALNE NAZYWANIE DOSWIADCZENIA

Uzywanie krotkich kategorii opisowych zamiast rozwijania oceniajacego komentarza

— Wy —
[@ 3-5 min J { g krétka technika - kategorie J {\ @ nazwij krétko

SKRYPT PROWADZENIA

Przez chwile zauwazaj to, co pojawia si¢ w doswiadczeniu.
Uzywaj bardzo krétkich nazw.

Kiedy pojawi sig mysl: Mysl.

Kiedy zauwazysz emocje: Emocja.

Kiedy pojawi si¢ napigcie w ciele: Napigcie.

©0000006

Po nazwaniu wroc do otwartej obserwacji i zobacz, co pojawi

NA CO ZWROCIC UWAGE 0 PYTANIE
Czy klient uzywa PO CWICZENIU

przymiotnikéw oceniajgcych?

®

sie dalej.

Kiedy ustyszysz cos: Dzwigk. Kiedy poczujesz silng potrzebe zrobienia czegos: Impuls.
Nie rozwijaj opisu. Nie musisz méwic: To okropna mysl. Bardzo zta emocja. Irytujacy dzwigk.

Na chwile wystarczy neutralna kategoria: Mysl. Emocja. Napiecie. Dzwigk. Impuls.

WSKAZOWKA
KLINICZNA

Nie wymagaj idealnej

Czy neutralne nazwy sq SO eutBl S Klasyfikacji. Jezeli Klient
zbyt abstrakcyjne? Ktéra b)‘do ga C;eble naibardzie nie wie, czy doswiadczenie
kategoria pojawia sie i jest emocja czy odczuciem,
nalezebcian) moze uzy¢ szerszej nazwy
it «doswiadczenie»,
POSTAWA PROWADZENIA ]
NAZWIJ KROTKO
MYSL EMOCJA NAPIECIE DZWIEK IMPULS
5 N
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ZAUWAZ POROWNYWANIE

Cwiczenie pomaga klientowi zauwazyé moment, w ktérym umyst zaczyna poréwnywacé
aktualne doswiadczenie z wczesniejszym stanem, inng osoba lub oczekiwanym rezultatem.

&

[ @ 4-6 min ‘ { g Osoby poréwnujace sie @ Powrot do TERAZ J
N _ A S — F N N —
INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO CEL
| .Przez chwile zauwaz swoje aktualne doswiadczenie. Rozwija¢ swiadomos¢ automatycznego

Moze to byé oddech. poréwnywania i jego wptywu na oceng

HRR aktualnego doswiadczenia.
Pozycja ciata.

Emocja.
Poziom skupienia.

DLA KOGO

Sprawdz, czy umyst zaczyna poréwnywac. Osoby czesto poréwnujace sie z innymi.
Klienci méwiacy: , Kiedys radzitem sobie
lepiej” lub ,Inni potrafig to zrobic”.
Osoby oceniajgce praktyke na podstawie

poprzednich doswiadczen.

Moze pojawic sig:
Wczoraj bytem spokojniejszy.
Inni potrafig sie lepiej skupic.
\ Powinienem juz robié¢ postepy.
Kiedy$ radzitam sobie lepiej.

| Jezeli zauwazysz takie zdanie, nazwij NA CO ZWROCIC UWAGE

Poréwnywanie. Czy klient poréwnuje sig gtownie z innymi

Nie musisz ustala¢, czy poréwnanie jest prawdziwe. czy z wtasng przesztodcia?
' Przez chwile wréé do pytania: Czy poréwnanie natychmiast uruchamia
‘ Co zauwazam teraz?’ samokrytyke?
| Nie wezoraj. Czy klient potrafi wréci¢ do prostego opisu
Nie u innej osoby. aktualnego doswiadczenia?

Nie w idealnej wersji siebie.
Teraz.

PYTANIE PO CWICZENIU
Moze:
Oddech jest szybki.
Dtonie sq ciepte.

Pojawia sie niecierpliwoéé. WSKAZOWKA KLINICZNA

Do czego Twaj umyst najczesciej
poréwnuje aktualne doswiadczenie?

Uwaga odptywa. Poréwnywanie moze dostarcza¢ uzytecznych
Zauwaz poréwnanie. informacji. W tej praktyce nie oceniamy

| wréé do aktualnego doswiadczenia.” samego procesu poréwnania, Uczymy sig
zauwazac, kiedy poréwnanie zastepuje

) kontakt z tym, co dzieje sie teraz,

Cwezoras ) [ wwi ) [ iDEALNE )

‘
e TERAZ —

[POROWNYWANIE ] —> ( )ZA_UWA% \ — { WROC DO TERAZ ]

/
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MODUL 03 — OBSERWACJA BEZ OCENIANIA

#055

POZWOL DOSWIADCZENIU
BYC NAZWANYM PROSTO

Cwiczenie pomaga ograniczy¢ potrzebe znalezienia idealnego, bardzo precyzyjnego
lub ,wtasciwego” okreslenia doswiadczenia. Klient uzywa prostego stowa
wystarczajacego do zauwazenia aktualnego stanu.

4
\

g || @ ———
@ 3-5 min ‘ ,_ ~ Proste etykietowanie

‘ @ Mniej analizy

X

\/ /

B S

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

+Zauwaz teraz jeden element wtasnego doswiadczenia.

Moze pojawia sig emocja.
Odczucie.
Mysl.

Nie szukaj idealnego stowa.
Sprawdz, czy wystarczy prosty opis.

Moze:
Napigcie.
Niepokd;.
Smutek.
Duzo mysli.
Zmeczenie.
Pustka.

Nie wiem.

Jezeli umyst zaczyna pytac:
Czy to na pewno lek?
Moze to bardziej niepewnosc?
A moze frustracja?

Zauwaz analizowanie.

Nastepnie zapytaj:
Jakie proste stowo wystarczy na ten moment?

Powiedz je.
| przez chwile sprawdz doswiadczenie bez dalszego
poprawiania nazwy.

Nazwa nie musi by¢ doskonata,
Ma poméc Ci zauwazyé, co jest obecne teraz.”

. )
lek egzystencjalny ) niepewnogé

| ambiwalencja | | zaniepokojenie

— \ .
(

rozdraznienie j przyttoczenie

- T —

b
defensywnos¢ | wewnetrzny chaos

3\

&

®

© ©

—

CEL

Zmniejszy¢ perfekcjonizm zwigzany
z nazywaniem doswiadczen i wspierac
prostg, bezposrednig obserwacje.

DLA KOGO

Osoby dtugo analizujgce, jak doktadnie
nazwac emocje.

Klienci obawiajacy si¢ uzycia
Jhiewtasciwego” stowa.

Osoby, dla ktérych rozbudowane
etykietowanie utrudnia kontakt

z dodwiadczeniem.

NA CO ZWROCIC UWAGE

Czy klient dtugo szuka doktadnej etykiety?
Czy stowo ,nie wiem" wywotuje napiecie?
Czy prostsza nazwa pozwala szybciej
wrocic¢ do doswiadczenia?

PYTANIE PO CWICZENIU

Co dziato sie, kiedy pozwolites lub
pozwolitas sobie uzy¢ prostego,
nieidealnego stowa?

WSKAZOWKA KLINICZNA

Precyzyjne réznicowanie emocji moze by¢
wazne w innych etapach pracy. Tutaj
celem jest ograniczenie nadmiernej
analizy w samym momencie obserwacji.

WYSTARCZAJACO PROSTO

NIEPOKOJ

NAZWA MA POMOC ZAUWAZYC
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MODUL 03 — OBSERWACJA BEZ OCENIANIA ( * Y’
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#056 L

TRZY KROKI BEZ OCENIANIA

Krétki mikroprotokét taczacy najwazniejsze umiejetnosci modutu,
Klient zauwaza doswiadczenie, rozpoznaje ocene i wraca do prostego opisu.

e p A 2 S 22 ~
L @ 1=3 min } [ fQ\ Krotka struktura ] @ Codzienne uzycie

A\ I\,

K

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO CEL

Dac klientowi prosty, tatwy do zapamigtania
schemat praktyki mozliwy do zastosowania
podczas codziennych sytuacji.

LZapamietamy trzy krotkie kroki.

KROK 1 — ZAUWAZ DOSWIADCZENIE
Zapytaj:
Co jest obecne teraz?

Moze to byc¢: @ DLA KOGO
ze;/;;;?cue, Osoby potrzebujace krotkiej struktury.
Klienci, ktérzy poznali juz podstawowe
¢wiczenia modutu.
Osoby chcace stosowac obserwacje
bez oceniania poza sesja.

Emocja.
Dzwigk.
Impuls.
KROK 2 — ZAUWAZ OCENE
Sprawdz:
Co umyst méwi o tym doswiadczeniu?

NA CO ZWROCIC UWAGE

Czy klient pamieta kolejnos¢ trzech krokéw?
Czy prébuje zatrzymac oceng przed jej
pojawieniem sig?

Moze:
To jest zte.
Nie powinienem tego czuc.
Znowu sobie nie radze.
Jezeli pojawi sie komentarz, nazwij: Czy prosty opis pozostaje konkretny?
Ocena.

KROK 3 — WROC DO PROSTEGO OPISU

Powiedz:
Teraz zauwazam...

| nazwij konkret.

Teraz zauwazam napiecie w brzuchu.
Teraz zauwazam lek. @ WSKAZOWKA KLINICZNA

Teraz zauwazam mysl o porazce.

PYTANIE PO CWICZENIU

Ktéry z trzech krokdw jest dla Ciebie
najtrudniejszy?

Warto przecwiczy¢ schemat na neutralnym

Nie musisz usuwac oceny. lub tagodnym przyktadzie przed uzyciem go
Zauwazasz ja. w bardziej emocjonalnej sytuacji. Prostota
| wracasz do tego, co bezposrednio obecne.” zwigksza szanse zastosowania poza sesjq.
{ 1. ZAUWAZ DOSWIADCZENIE
i v
{ 2. ZAUWAZ OCENE
' v

3. WROC DO PROSTEGO OPISU

DOSWIADCZENIE —> OCENA — OPIS
\
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MODUL 03 — OBSERWACJA BEZ OCENIANIA

H#057

PRAKTYKA «ZAUWAZAM TO, CO JEST» *

— —
-

Koricowa praktyka modutu integruje obserwacje ciata, emocji, mysli i automatycznych ocen.
Klient ¢wiczy prosty powrét do aktualnego doswiadczenia bez wymogu usuniecia komentarzy umystu.

‘@ 5-7 min

pE

A Praktyka integrujaca

’ ’ @ Koncowa praktyka modutu

‘# =

-

< "‘K

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

JZatrzymajmy si¢ na kilka chwil,
Nie musisz zamykaé oczu.

Najpierw zauwaz ciato.
Wybierz jeden wyrazny punkt.

Moze stopy.
Dtonie.
Plecy.
Zauwaz:
Co bezposrednio czujg?
Nacisk.
Ciepto,
Napiecie.
Ruch.
Jezell pojawi sig:
To jest zte,
| Powinno by¢ inaczej.
Zauwaz:
Ocena,
| wréé do prostego opisu,
Teraz sprawdz emocje.
Czy jakas emocja jest obecna?

Nie musisz znalez¢ idealnej nazwy.

Moze:
Lek.
Niepewnosc,
Smutek.
Spokdj.
Albo:
Nie wiem.
Jezeli pojawi sig mysl:
Nie powinienem tego czuc.
Zauwaz:
Ocena emocji.
[ 1 wréé:
Ta emocja jest teraz obecna.

ZAMKNIECIE MODULU

Teraz zauwaz mysli.

Nie szukaj specjalnej mysli.
Poczekaj.

Kiedy pojawi si¢ zdanie, zauwaz:
Mysl.

Jezeli mysl ocenia:
Znowu Zle to robig.

Zauwai:
Oceniajgca mysl.
Nie musisz jej usuwac,
Powiedz sobie:
Zauwazam to, co jest.

Zauwazam ciato,

Zauwazam emocje.
Zauwazam mysl,

Zauwazam takze oceny, ktore
tworzy umyst.

Nie musz¢ mie¢ umystu bez ocen,
aby praktykowac $wiadomg obserwacje.

Na koniec zauwaz jeden naturalny oddech,

| wré¢ uwaga do naszej rozmowy.”

Obserwacja bez oceniania nie oznacza, 2e umysl przestanie tworzyé komentarze,
Nie oznacza takie, ze wazystko stanie sig neutralne,

Podstawowa umiejetnosé brzmi:
ZAUWAZ DOSWIADCZENIE,
ZAUWAZ OCENE.

WROC DO PROSTEGO OPISU.
Ocena moze nadal by¢ obecna.

Ty uczysz sig zauwazad, ze jest ocena,
Podstawowy proces tego modutu:

( DOSWIADCZENIE ~ KOMENTARZ UMYSLU -+ ZAUWAZENIE - POWROT DO OBSERWACJI |

Nie ¢wiczysz idealnego braku ocen.

Cwiczysz wezedniejsze 2auwaanio momentu, w ktorym umyst zaczyna oceniaé,

CIALO

Nacisk, cieplo,
napiecie, ruch,

EMOCJA

Lok, smutek,
$poko), niepewnose,
lub brak sléw.

MYSL

Pojawiajace si¢
zdania i obrazy.

ZAUWAZ
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—» ROZPOZNAJ OCENE —»

OCENA

Komentarze,
J etykiety,

4 poréwnania,

rozumowania,

CEL

Polgczy¢ gtowne umiejetnosci modutu
w jednej uporzadkowanej praktyce gotowej
do prowadzenia podczas sesji.

DLA KOGO

Klienci, ktdrzy poznali podstawy rozréZniania
doswiadczenia i oceny.

Osoby potrzebujace integrujgcej praktyki
obserwacji bez oceniania,

Klienci pracujacy nad zmniejszeniem
automatycznej samokrytyki wobec

wlasnych dodwiadczer,

NA CO ZWROCIC UWAGE

Czy klient zaczyna ocenia¢ siebie za samo
pojawienie si¢ ocen?

Czy potrafi rozpoznaé oceng bez rozwijania
walki z nig?

Ktéry obszar najlatwiej obserwuje prostym
jgzykiem?

Czy zdanie , Zauwazam to, co jest" nie jest
uzywane do bagatelizowania potrzeby dzialania?

PYTANIE PO CWICZENIU

Co najbardziej pomagato Ci wraca¢
od oceny do bezposredniego doswiadczenia?

WSKAZOWKA KLINICZNA

Na zakoriczenie poméz klientowi wybra¢ jedno
krétkie zdanie do dalsze) praktyki:

. Teraz zauwazam..."

. Pojawila sie ocena.”

.Co moge bezposrednio zaohserwowad?"
LZauwazam 1o, co jest.”

Nie wymagaj stosowania wszystkich formul
jednoczednie.

—) ZAUWAZAM
TO, CO JEST

WROC DO OPISU
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MODULO 04 — REGULACAO EMOCIONAL

#01

PRAWA AUTORSKIE | ZASADY KORZYSTANIA

© 120 CWICZEN MINDFULNESS - Modut 4: REGULACJA EMOCJONALNA

Wszelkie prawa zastrzezone.

Niniejszy materiat zostat przygotowany jako praktyczne wsparcie edukacyjne
dla specjalistow wykorzystujacych éwiczenia mindfulness w pracy terapeutycznej,
klinicznej i psychoedukacyjnej.

Zabrania sie kopiowania, odsprzedazy, publicznego udostepniania oraz
rozpowszechniania catosci lub fragmentéw materiatu bez odpowiedniej zgody.

Cwiczenia zawarte w tym materiale nie zastepuja diagnozy, indywidualnej oceny
klinicznej ani profesjonalnego podejmowania decyzji.

Osoba prowadzaca odpowiada za ocene, czy dana praktyka jest adekwatna
do aktualnego poziomu pobudzenia, stanu psychicznego, mozliwosci i potrzeb klienta.

Regulacja emocjonalna nie oznacza ttumienia emocji, zmuszania sie do spokoju
ani pozostawania w doswiadczeniu przekraczajacym aktualng tolerancje.

W przypadku wyraznego wzrostu dezorientacji, silnego przecigzenia lub nasilenia
objawow nalezy przerwac ¢wiczenie, wroci¢ do prostych bodzcow orientacyjnych
i zastosowac postepowanie odpowiednie do sytuacji klinicznej.

Materiat nalezy stosowa¢ z uwzglednieniem profesjonalnego osadu osoby prowadzace.

OCENA ADEKWATNOSC!

Zanim rozpoczniesz cwiczenie, ocen:
e aktualny poziom pobudzenia,

» stabilnos¢ emocjonalna,

e zasoby wsparcia,

¢ gotowos¢ do powrotu do réwnowagi.

L Dopasuj praktyke do mozliwosci i potrzeb osoby. N

01 | 120 CWICZEN MINDFULNESS - Modut 4: REGULACJA EMOCJONALNA



MODULO 04 — REGULACAO EMOCIONAL

SPIS TRESCI

ZACZNIJ TUTAJ

01 — Prawa autorskie i zasady korzystania
02 — Spis tresci

03 — Regulacja nie oznacza wytaczenia emocji

MODUL 4 — REGULACJA EMOCJONALNA

04 — Regulacja Emocjonalna
® 05 — Co Czuje i Jak Silnie?
06 — Termometr Pobudzenia
07 — Pierwszy Sygnat Emocji
® 08 — Emocja, Ciato, Impuls
09 — Nazwij, Zanim Zareagujesz
10 — Jeden Oddech Przed Dziataniem
® 11 — Poszerz Pole Uwag
12 — Zauwaz Narastanie
13 — Gdzie Jest Granica Tolerancji?
® 14 — Wybierz tagodniejsza Kotwice
15 — Regulacja Przez Orientacje
16 — Zmniejsz Tempo o Dziesie¢ Procent
® 17 — Emocja Bez Natychmiastowego Dziatania
18 — Swiadomy Wybér Nastepnego Kroku
19 — Co Pomaga, a Co Nasila?
® 20 — Mikroregulacja w Trzech Krokach
21 — Powrét po Silnej Reakeji
22 — Moja Mapa Regulacji
® 23 — Praktyka ,Zauwaz, Ureguluj, Wybierz"
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MODULO 04 — REGULAGAO EMOCIONAL

#03

REGULACJA NIE OZNACZA WYEACZENIA EMOC)I

| A~ W takich momentach tatwo zacza¢ traktowac
Q Klient moze powiedzie¢: -~ bl i
regulacje emocjonalng jak probe usuniecia emocji.

ﬁ Musze sie uspokoic.
Nie chce juz tego czuc.

Musze przestac sie ztoscic.

| (O  Regulacja zaczyna sig wezesniej.
Chog wylaczye Lok ) N 0d zauwazenia:

@ Ale emocja nie jest przyciskiem, ktory mozna
po prostu wytaczyc.

® CO TERAZ CZUJE?

@® JAK SILNE JEST POBUDZENIE?

® CO DZIEJE SIE W CIELE?

® JAKI IMPULS DO DZIALANIA SIE POJAWIA?

® CZEGO POTRZEBUJE, ABY ODZYSKAC WIECEJ MOZLIWOSCI WYBORU?

RV CMOMOR

EMOCJA CIALO POBUDZENIE IMPULS PAUZA WYBOR

W tym module klient nie uczy sie byc zawsze spokojny. & WAZNE:
¢ Regulacja nie oznacza ttumienia.

Uczy sie wezedniej zauwazaé narastanie reakcji. * Regulacja nie oznacza ignorowania problemu,

Rozpoznawat wiasne sygnaly. * Regulacja nie oznacza pozostawania bez ruchu.
Dobierac prostsze lub bardziej stabilizujace punkty uwagi. * Regulacja nie oznacza, ze kazda emocja musi
szybko straci¢ intensywnosc.
Tworzy¢ krotka pauze,
| éwiadomie wybierat kolejny krok Czasami celem praktyki jest zmniejszenie pobudzenia.
' @ Czasami zatrzymanie jego dalszego narastania.
Czasami wystarczy odzyska¢ orientacje
i mozliwo$¢ podjecia $wiadomej decyzji.
g - —_—
€1 JAK PRACOWAC Z TYM MODULEM? M Zamiast:
Vs g LW < .Czy czujesz sie juz lepiej?”
* Najpierw ocen aktualny poziom pobudzenia klienta.
o Wybierz praktyke odpowiadnig do tego poziomu, Zapytaj:
* Nie rozpoczynaj od najbardziej intensywnego doswiadczenia. * .Co zmienito si¢ w Twoim doswiadczeniu?"
* Obserwuj, czy ¢wiczenie zwigksza czy zmniejsza przecigzenie. * .Co jest teraz bardziej zauwazalne?”
® Po praktyce pytaj o realng zmiane, a nie o oczekiwany spokdj. * .Czy masz teraz wigcej, mniej czy tyle samo
mozliwosci wyboru?"

: _‘O’_ Podstawowe pytanie tego modutu brzmi:
“¥*  CO POMOZE KLIENTOWI ODZYSKAC ODROBINE WIECEJ SWIADOMEGO WYBORU?
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MODUt 04 — REGULACJA EMOCJONALNA

MODUL 4

REGULACJA EMOCJONALNA

Nie wytgczaj emocji.
Naucz sie wezesniej zauwazac jej sygnaty i odzyskiwa¢ mozliwos¢ wyboru.

e s
\ \

= \ J
/ ) < > ~
/ /) / \

/ ' \\/ S/ /
/ Y/ -
o - -
.' \ v/" '/' N\

| 17

W TYM MODULE: 0 (4
rozpoznawanie emocji :
ocena poziomu pobudzenia 7 -
zauwazanie pierwszych sygnatow P _@vaé‘z"g‘g’,ﬁﬁ

odréznianie emocji od impulsu

dobdr kotwicy do aktualnego stanu 4

mikroregulacja

$wiadoma pauza

powr6t po silniejszej reakcji

ONONORG

SYGNAL PAUZA REGULACJA WYBOR

QEWEOEOE®®

. x,
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MODUL 04 — REGULACJA EMOCJONALNA

#058

CO CZUJE | JAK SILNIE?

Cwiczenie wprowadza dwa podstawowe pytania regutacyjne:
jaka emocja jest obecna i jaka jest jej aktualna intensywnosc.

@ 3-5 min fq\ Prosty punkt rozpoczecia @ Skala 0-10

" INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

Zatrzymajmy sie na chwile przy dwéch pytaniach.

CEL

Pomdc klientowi rozpoznawac emocjg
i orientacyjnie okreslac jej aktualng

Pierwsze: intensywnos¢ przed podjeciem dalszego

Co teraz czuje?

dziatania.
Nie szukaj idealnej odpowiedzi.
rize to byc: DLA KOGO
Zfoéé Osoby majgce trudno$¢ z zauwazaniem
Smuték narastania emocji. Klienci méwigcy
Niepewnos¢. jedynie ,jest zle” lub ,mam dosc¢”.
Frustracja. Osoby potrzebujace prostego punktu
Wstyd. rozpoczecia regulacji.
Albo:

Trudno mi to nazwac,

NA CO ZWROCIC UWAGE

Teraz drugie pytanie: Czy klient dlugo szuka idealnej nazwy
Jak silne jest to do$wiadczenie w tej chwili? emocji? Czy traktuje skale jak test

Uzyj skali od 0 do 10. doktadnosci? Czy liczba szybko zmienia
0 oznacza: Nie zauwazam teraz tej emocji. sie pod wptywem rozmowy o emocji?
10 oznacza: To doswiadczenie jest obecnie skrajnie intensywne,

© 0 @

Nie szukaj idealnej liczby.

Wybierz wartos¢ orientacyjna.

Powiedz:

Zauwazam...

| oceniatbym lub oceniatabym intensywnos¢ na okolo...

PYTANIE PO CWICZENIU

Co bylo tatwiejsze: nazwanie emocji
czy oszacowanie jej intensywnosci?

WSKAZOWKA KLINICZNA

Skala jest narzedziem orientacyjnym,

Teraz przez jeden moment niczego nie zmieniaj.
Po prostu zauwaz:

@®

Emocja. a nie pomiarem medycznym.
Intensywnos¢. Nie poprawiaj liczby klienta. Wazna jest
To jest nasz punkt wyjscia. mozliwos¢ $wiadomego poréwnania
wtasnego stanu w kolejnych momentach,
O LEK ‘ ‘ 10 — 10 = To doswiadczenie jest
{ , 9 — obecnie skrajnie intensywne,
§ nos¢ | | =
CO CZUJE? % s
() sMmutek | .
— D = 5 = Umiarkowana
( —_ int
(?)  MEPEWNOSC | JAKSILNIE? ] (e e
==
@ TRUDNO NAZWA | J | 0 = Nie zauwazam teraz
0 — tej emocji.
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MODULO 04 — REGULACAO EMOCIONAL

#0359

TERMOMETR POBUDZENIA s

Cwiczenie pomaga oceni¢ ogélny poziom aktywacji organizmu
i dobra¢ nastepny krok.

O
M

@ 4-6 min

Orientacja w stanie @ Poziom 0-10

 INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

Wyobraz sobie termometr pobudzenia od 0 do 10.
0 oznacza bardzo niski poziom aktywacji.
10 oznacza skrajnie wysokie pobudzenie.

Nie pytamy teraz, czy poziom jest dobry lub zty.
Sprawdzamy:
Gdzie jestem?

Najpierw ciato.
Czy jest duzo napiecia?
Czy ruchy sa szybkie czy powolne?

Teraz oddech.
Czy jego tempo jest tatwe do zauwazenia?

Teraz mysli,
Wolniejsze?
Szybkie?

Wiele mysli naraz?
Teraz impuls.

Czy pojawia si¢ silna potrzeba dziatania, ucieczki,
odpowiedzi albo wycofania?

Na podstawie tych informacji wybierz orientacyjng wartos¢

od 0 do 10.
Powiedz:
Mdj aktualny poziom pobudzenia to okoto...

Nie musisz zmienia¢ liczby.

Najpierw uczymy si¢ zauwazac.

0-3 — NISKIE POBUDZENIE

4-6 — UMIARKOWANE POBUDZENIE

7-10 — WYSOKIE POBUDZENIE

To nie sg diagnozy.

To prosta mapa pomagajaca dobra¢ nastepny krok.

CEL

Nauczy¢ klienta orientacyjnego rozpoznawania
poziomu pobudzenia i zauwazania, ze rozne
poziomy moga wymagac roznych strategii.

DLA KOGO

R

©

perspektywy?

NA CO ZWROCIC UWAGE

Czy klient ocenia niski poziom jako ,leniwy",
a wysoki jako ,zty"? Czy potrafi wykorzysta¢
sygnaly ciata, mysli i impulsow? Czy jego opis
odpowiada wybranej liczbie z jego wtasnej

Osoby zauwazajace emocje dopiero przy bardzo
wysokiej intensywnosci. Klienci majacy trudnosc
z rozpoznaniem wlasnego stanu. Osoby
potrzebujace prostej mapy doboru praktyki.

®

wzrost pobudzenia?

PYTANIE PO CWICZENIU

Po jakim sygnale najtatwiej rozpoznajesz

zmiang w czasie.

10— /@) —
9 7-10 N\ \
8 WYSOKIE \> ___—,::) Q)
= POBUDZENIE —-— S
§ = w k : \\'7_
54 } wcowwe  CIALO?  ODDECH?  MYSLI?
POBUDZENIE ; A ’ S
3 - Czy jest duzo Czy jego tempo Wolniejsze?
g 0-3 napiecia? Czy jest latwe do Szybkie? Wiele
Y NISKIE ruchy sg szybkie zauwazenia? mysli naraz?
§ o POBUDZENIE czy powolne?

NAJPIERW ZLOKALIZUJ SWOJ STAN
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WSKAZOWKA KLINICZNA
Nie stosuj sztywnych progéw jako uniwersalnej
— normy klinicznej. Skala ma pomac klientowi

budowac osobistg orientacje i zauwazac

N
/

IMPULS?
Czy pojawia sie
silna potrzeba
dzialania, ucieczki,

odpowiedzi albo
wycofania?




MODULO 04 — REGULACJA EMOCJONALNA

#060

PIERWSZY SYGNAL EMOCJI

Cwiczenie pomaga rozpoznaé najwczes$niejszy sygnat
pojawiajacej sie reakcji emocjonalne;.

@ 5-7 min I

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

Przypomnij sobie niedawna sytuacje o tagodnej
lub umiarkowanej intensywnosci.
Nie wybieraj najbardziej obcigzajacego wydarzenia.

Zauwaz moment, kiedy emocja byta juz wyrazna.
Teraz cofnij sig troche wczesniej.
Co wydarzyto sie kilka chwil przed tym?

(2]

O

Sprawdz ciato.

Czy szczeka zaczeta sie napinac?
Czy barki sie uniosty?

Czy pojawit sie ucisk?

©

Teraz oddech.
Czy tempo sie zmienito?

Mysli.

Czy pojawito sie jedno konkretne zdanie?
Na przyktad:

Znowu to samo.

Musze cos zrobic.

Nie dam rady.

© o

©

Zachowanie.

Czy zaczate$ mowic szybciej?
Patrze¢ w dot?

Poruszac noga?

Sprawdz:
7 Jaki byt pierwszy sygnat, ktory dzi$ potrafisz zauwazy¢?
Nie musiat by¢ pierwszy w rzeczywistosci.

| Szukamy najwczesniejszego sygnatu dostepnego
Twojej pamieci.

e ZAUWAZ WCZESNIES ---—rmmemns

DO E&

ciato oddech mysli zachowanie
(napiecie szczeki) (zmiana tempa) (jedno zdanie) (ruch)
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ﬁo Weczesne rozpoznanie ) @ Zauwaz wezesniej ]

|
\

CEL

Pomac klientowi wezesniej rozpoznawac
uruchamianie reakcji emocjonalnej.

DLA KOGO

Osoby zauwazajace emocje dopiero po silnej
reakcji. Klienci mowigcy: ,To pojawia si¢
nagle”. Osoby pracujace nad wczesniejszym
zastosowaniem strategii regulacyjnych.

NA CO ZWROCIC UWAGE

Czy klient koncentruje si¢ wytacznie na
koncowej reakcji? Czy potrafi znalez¢
subtelny wezesniejszy sygnat? Czy prébuje
ustalic jedng uniwersalng oznake dla
wszystkich emocji?

PYTANIE PO CWICZENIU

Jaki sygnat moze nastepnym razem
powiedzie¢ Ci weze$niej: moja reakcja
wiasnie zaczyna narastac?

WSKAZOWKA KLINICZNA

Celem nie jest perfekcyjne odtworzenie
sekwencji. Nawet jeden rozpoznawalny,
wczesniejszy sygnat moze stac sie
uzytecznym punktem rozpoczecia regulacii.

SYTUACJA —> PIERWSZY SYGNAt ——> NARASTANIE —> SILNA REAKCJA




MODULO 08 — REGULACJA EMOCJONALNA

#061

EMOCJA, CIALO, IMPULS

Cwiczenie porzadkuje reakcje emocjonalng w trzech obszarach:
emocja, sygnat ciata i impuls do dziatania.

@ 5-7 min R Trzy elementy reakcji @ Wiecej swiadomosci

| INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO CEL
o Wybierz niedawng emocje o tolerowanej intensywnosci. Pomac klientowi rozdzielié trzy elementy
Najpierw nazwij emocje. reakcji i zwigkszy¢ swiadomos¢ impulsu
Na przyktad: poprzedzajacego dziatanie.
o Zto$¢.
* Lek.
* fshd DLA KOGO
‘ +  Smutek.
e ; Osoby szybko reagujace pod wptywem emocji.
e Teraz ciato. Klienci majacy trudnoéé¢ z odréznieniem
Gdzie zauwazates lub zauwazalas reakcje?

uczucia od dziatania, Osoby pracujace

Moze: nad $wiadomym wyborem reakcji.

* Napiecie w szczece,
* Ucisk w klatce.

+ Ciepto na twarzy,
¢ Cler viohik @ NA CO ZWROCIC UWAGE

| e Toraz trzeci element: Czy klient gtoisamlig emocje z zachoyvar?iem?
Impuls. Czy potrafi nazwac impuls bez oceniania go?
Co ciato i umyst chciaty zrobi¢? Czy jeden z trzech obszardw jest regularnie
* Odpowiedzie¢ natychmiast? pomijany?

‘ o Wyjsé?

‘ *  Schowact sig? :
. Praerwaé rozmowg? @ PYTANIE PO CWICZENIU

‘ * Sprawdzi¢ telefon? Ktéry element najczeéciej zauwazasz

o Powiedz trzy krétkie zdania: jako pierwszy: emocje, ciato czy impuls?

*  Czutem lub czutam...
+ W ciele zauwazatem lub zauwazatam...

| ¢ Poi eients sy @ WSKAZOWKA KLINICZNA

e Zatrzymaj sie. Nie sugeruj, ze kazdy impuls powinien by¢
Emocja nie jest tym samym co impuls. POWS"IZY”“a”Y- Na'jpierw paEyy. sig '
Impuls nie jest jeszcze dziataniem. zauwazac tendencj¢ do dziatania. Decyzja
Zauwazenie tych trzech elementow tworzy wigcej dotyczaca reakcji pojawia sie w kolejnym
informacji przed kolejnym krokiem. etapie,
CIAtO
_— ° — | A4 Yemmmzeee-- DZIALANIE
2 t
}) (\ MOMENT
© ZAUWAZENIA
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MODULO 04 — REGULAGJA EMOCJONALNA

#062

NAZWIJ, ZANIM ZAREAGUJESZ

Krotka praktyka polegajaca na nazwaniu a
przed wykonaniem automatycznej reakcji.

ktualnej emocji lub stanu

@ 1-3 min o

Krotka pauza

\

|

@ Nazwa przed reakcjg

M
INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

Przypomnij sobie tagodng sytuacje, w ktérej szybko
zareagowates$ lub zareagowatas.

Teraz wyobraz sobie moment tuz przed dziataniem.
Nie zatrzymujemy catej sytuacji.
Dodajemy tylko jedno krétkie rozpoznanie.

Zauwaz emocje lub stan. |
Powiedz w myslach jedno stowo.

Ztos¢. ‘
Lek.

Napiecie.
Frustracja.
Niepewnosc.

Jezeli trudno nazwac emocje, mozesz powiedzie¢:
Silne pobudzenie.

Nastepnie jeden moment pauzy.
Emocja zostata nazwana.

Teraz zapytaj:

Co chce zrobic dalej?

Nie: Co powinienem czu¢?
Nie: Jak natychmiast usunaé emocje?
Tylko: Co chce zrobic dalej?

Cwiczymy krétka sekwencje:

CEL

Stworzy¢ prosty moment rozpoznania emogji
pomiedzy pobudzeniem a reakcja.

DLA KOGO

Osoby reagujace bardzo szybko. Klienci
rozpoznajacy emocje dopiero po dziataniu.
Osoby potrzebujgce krotkiego narzedzia
mozliwego do zastosowania w codziennych
sytuacjach.

NA CO ZWROCIC UWAGE

Czy klient szuka idealnej nazwy emocji?
Czy samo nazywanie uruchamia dodatkowa
oceng? Czy po nazwaniu pojawia sig¢ choc
minimalna mozliwos¢ zauwazenia wyboru?

Q
&

PYTANIE PO CWICZENIU

Jakie jedno stowo najczesciej mogtoby pomac
Ci wezesniej rozpoznad wtasny stan?

WSKAZOWKA KLINICZNA

Nazwa nie jest technikg gwarantujgc obnizenie

ﬁﬁgaﬁz intensywnosci. Jej funkgjg jest zwigkszenie
2 APYTA.] 0 NASTEPNY KROK. $wiadomosci aktualnego stanu przed dalszg reakcja.
f 3
O (2] ®
ZAUWAZ NAZWIJ CO CHCE ZROBIC
vy ol DALEJ?
N\ 4 _) —— ’
) LEK et
NAPIECIE W
Zauwaz, ze co$ FRUSTRACJA Zadaj sobie pytanie
si¢ dzieje w Tobie. L o nastepny krok. y
............................................... . sessssesssssssssssssssesbssibtosssnsnsans
L NAZWA NIE USUWA EMOCJI. POMAGA JA ROZPOZNAC. 4
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MODUt 04 — REGULACJA EMOCJONALNA

#063

JEDEN ODDECH PRZED DZIALANIEM

\>

Cwiczenie wykorzystuje jeden naturalny oddech jako bardzo krétki punkt zatrzymania
przed wykonaniem reakcji. Oddech nie stuzy uspokajaniu na site, lecz zaznaczeniu

momentu pomiedzy impulsem a dziataniem.

@ 30-90 sekund O

\ M

Szybka pauza

@ Przed dziataniem

7

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

Przypomnij sobie prostg sytuacje, w ktérej pojawia sie
szybki impuls do dziatania.

Moze to by¢ potrzeba natychmiastowej odpowiedzi.
Siegnigcia po telefon.
Przerwania rozmowy.

Zanim przejdziemy do dziatania, dodamy jeden element.
Jeden naturalny oddech.

Nie pogtebiaj go.
Nie prébuj oddychac spokojniej.

Zauwaz wdech.
Zauwaz wydech,

W czasie tego jednego oddechu sprawdz:
Co teraz czuje?
Jaki impuls jest obecny?

Kiedy wydech sie konczy, zapytaj:
Co chce zrobi¢ dalej?

Mozesz wykona¢ dziatanie.
Mozesz je zmienic.
Mozesz odtozy¢ je o chwilg.

Najwazniejsze jest to, ze reakcja zostata zauwazona
przed wykonaniem,

CEL

Stworzy¢ prosta, krotka pauze
pomagajaca klientowi zauwazyc
wiasny stan przed wykonaniem
dziatania.

@

DLA KOGO

Osoby reagujace szybko pod wptywem
pobudzenia. Klienci potrzebujacy
praktyki mozliwej do zastosowania

w kilka sekund. Osoby, ktére dobrze
toleruja krotkie skupienie na oddechu.

NA CO ZWROCIC UWAGE

Czy klient zaczyna celowo kontrolowaé
oddech? Czy jeden oddech jest
wystarczajgcy, aby zauwazy¢ impuls?
Czy pauza zwieksza frustracje lub
poczucie presji?

PYTANIE PO CWICZENIU

Co udato Ci si¢ zauwazyc
w czasie jednego oddechu?

WSKAZOWKA KLINICZNA

Jezeli skupienie na oddechu zwigksza
dyskomfort, uzyj innej krétkiej kotwicy:
kontaktu stép z podtoga, dtoni z ubraniem
lub jednego konkretnego elementu otoczenia.
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:
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IMPULS JEDEN ODDECH WYBOR DZIALANIE
NIE ZMIENIAJ ODDECHU. ZAUWAZ GO.
\_ J




MODUt 04 — REGULACJA EMOCJONALNA

#064

POSZERZ POLE UWAGI

Praktyka pomaga zmniejszy¢ nadmierne zawezenie uwagi na jednym
intensywnym do$wiadczeniu poprzez $wiadome zauwazanie szerszego
otoczenia, ciata i kilku réwnoczesnie obecnych bodzcéw.

3-5 min o Szersze pole @ Orientacja
O, A

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO CEL

Poméc klientowi rozszerzy¢ uwage, gdy jest
ona silnie pochtonigta jednym odczuciem,

wZauwaz, gdzie teraz znajduje si¢ Twoja uwaga.

Moze by¢ bardzo mocno skupiona na jednej mysli. mysla lub bodzcem.

Jednym odczuciu.

Jednym problemie. Ga® DLA KOGO

Nie odpychaj tego elementu. Tam® Osoby skupione wytacznie na jednym objawie
o lub problemie. Klienci do$wiadczajacy

zawezenia uwagi przy wzroscie pobudzenia.

To jest teraz bardzo wyrazne. Osoby dobrze tolerujgce praktyki orientacyjne.

Teraz dodaj jeden element otoczenia.

Zauwaz przedmiot przed sobg. NA CO ZWROC]C UWAGE

Nie tracgc catkowicie kontaktu z pierwszym doswiadczeniem, @ Czy klient probuje wypchnaé pierwotne
zauwaz takze jeden dzwigk. doéwiadczenie? Czy potrafi dodac elementy
Teraz stopy. otoczenia bez catkowitej utraty orientacji?
Sprawdz kontakt z podtoga. Czy szerokie pole uwagi jest tolerowane?
Zauwaz przestrzen po lewej i po prawej stronie.

Nie musisz usuwaé¢ intensywnego do$wiadczenia. PYTANIE PO CWICZENIU

Pozwol mu by¢ jednym elementem wiekszego pola. Co zmienito sie, kiedy intensywne

doswiadczenie stato sig jednym z kilku

Mysl jest obecna.
b, zauwazanych elementow?

| podtoga jest obecna.
Odczucie jest obecne.

| diwigk jest obecny. O WSKAZOWKA KLINICZNA

Problem jest obecny. Nie moéw klientowi, ze problem jest ,maty"

| pomieszczenie jest obecne. w | ST e : &= e
ub ,niewazny". Poszerzenie uwagi zmienia
Sprawdz: zakres obserwacji, a nie wartosc lub
Czy Twoja uwaga moze objac troche wigcej niz jeden element?” znaczenie doswiadczenia.
- T SS I =
” - &5 i 3 i o ~
prre 0 DIWIEK N
’ ~ / \
/
; \ POSZERZ / \
!
| NAPIECIE | .\ NAPIECIE ~ "OPOSEH.
/
b y '\ STOPY Y
N\ ’
2wl "3 PRZESTRZEN 7
~ = o P =
JEDNO DOSWIADCZENIE MOZE BYC CZESCIA WIEKSZEGO POLA.

L J
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MODUt 04 — REGULACJA EMOCJONALNA

#0635

ZAUWAZ NARASTANIE

Cwiczenie pomaga obserwowac zmiane intensywnosci pobudzenia w czasie.
Klient uczy sie rozpoznawac, ze reakcja moze narastac stopniowo
i dawac wczesniej dostepne sygnaty.

@ 5=7 min g ,9\

®
(2]
©
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INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

Przypomnij sobie umiarkowanie trudng sytuacje.
WyobraZ sobie jej poczatek.

Na poczatku pobudzenie mogto by¢ na poziomie 2 lub 3.

Co wtedy zauwazates$ lub zauwazatas?

Teraz kolejny moment.

Moze poziom wzrést do 4 lub 5.
Co sie zmienito?

e Tempo mysli?

* Napiecie?

* Gtos?

* Ruch?

Potem poziom 6 lub 7.
Jaki kolejny sygnat si¢ pojawit?

Nie musimy odtwarzac sytuacji idealnie.
Sprawdz tylko sekwencje:
WCZESNIEJ.

POZNIEJ.

JESZCZE POZNIEJ.

W ktérym momencie reakcja stata si¢ dla Ciebie wyrazna?
A jaki sygnat byt obecny troche wczesniej?
Zaznacz ten wezesniejszy punkt.

To wtasnie moment, ktérego mozemy
uczyc sie zauwazac.

2 4

Zmiana w czasie

©

6

@ Wezesdniejszy sygnat

CEL

Zwiekszy¢ zdolnos¢ zauwazania zmian
intensywnosci zanim pobudzenie osiagnie
bardzo wysoki poziom.

DLA KOGO

Osoby opisujace reakcje jako nagte.
Klienci zauwazajacy stan dopiero po
przekroczeniu wtasnej tolerancji.
Osoby pracujgce nad wczesniejszym
zastosowaniem regulacji.

NA CO ZWROCIC UWAGE

Czy klient pamigta wytacznie moment
najwyzszej intensywnosci?

Czy potrafi wskaza¢ zmiany w zachowaniu
lub ciele?

Czy opowies¢ o narastaniu zwieksza
aktualne pobudzenie?

PYTANIE PO CWICZENIU

Ktory wezedniejszy sygnat moze staé sie
Twoim osobistym znakiem: czas sprawdzié
poziom pobudzenia?

WSKAZOWKA KLINICZNA

Jezeli odtwarzanie sytuacji zwieksza
pobudzenie, przerwij analize | wréd

do biezacej orientacji. Cwiczenie ma
budowaé mape sygnatéw, a nie prowadzic
do intensywne] ekspozycji.

-
®

® ®
® : :
LEKKIE SZYBSZE GLOS SIE SILNY
NAPIECIE MYSLI ZMIENIA IMPULS

| ZAUWAZ WCZESNIE |



MODUt 04 — REGULACJA EMOCJONALNA

#066

GDZIE JEST GRANICA TOLERANCJI?

Cwiczenie pomaga klientowi rozpoznaé orientacyjny moment, w ktérym dalsze
skupienie na doswiadczeniu przestaje by¢ uzyteczne i zaczyna prowadzic¢ do
przeciazenia. Granica tolerancji jest indywidualna i zmienna.

@ 5—7 min g Granica tolerancji @ Uproszczenie

/7 -
INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO CEL
+Przypomnij sobie ¢wiczenie lub sytuacje, w ktorej przez pewien 0 Poméc klientow.i rozppznawgé wlasr’e“
czas mogtes lub mogtas pozostawaé w kontakcie z doswiadczeniem. sygnaty wskazujace, ze nalezy uproscic
Potem co$ sig zmienito. praktyke, zmieni¢ kotwice lub wréci¢ do

k orientacji zewnetrznej.
Sprawdz:

Jaki byt pierwszy sygnat, ze kontakt przestawat by¢ uzyteczny?

Mote: JoR ULA%D

* Trudnoéé ze stuchaniem instrukeji. Osoby prébujace ,wytrzymac” kazde

* Silne zawgzenie uwagi. cwiczenie. Klienci ignorujacy sygnaty
« Rosnaca dezorientacja. przecigzenia. Ospby po?rzebu;qce. jasnej
* Bardzo silny impuls do przerwania. zgody na modyfikowanie praktyk.
* Poczucie, ze nie mozesz zauwazyc niczego poza jednym

doéwiadczeniem. q NA CO ZWROCIC UWAGE
Nie szukamy jednej liczby dla wszystkich sytuacii. Czy klient postrzega przerwanie praktyki
Szukamy Twoich sygnatéw. jako porazke? Czy potrafi rozpoznac
Dokottcz zdanie: wlasne sygnaly przecigzenia? Czy

wybrane strategie s3 realnie dostepne

Kiedy jestem jeszcze w tolerowanym kontakcie, potrafie... podczas ses)i?

Teraz:

Kiedy zaczynam byc przecigzony lub przecigzona, zauwazam... PYTANIE PO CWlCZENlU

| ostatnie: ) D Jaki sygnat najwczesniej méwi Ci, ze
Wtedy potrzebuje... potrzebujesz zmieni¢ sposéb pracy?
Moze:

* Otworzy¢ oczy.

o Rozejrzec sie. O WSKAZOWKA KLINICZNA

* ZauwazyC stopy. /" Granica tolerancji nie jest statym,

* Przerwac ¢wiczenie. -

§ Porcoranad precyzyjnym progiem. Moze zaleze¢
s Zrisnid pozy;:je. od dnia, kontekstu i aktualnego stanu

klienta. Regularnie aktualizuj j
Grarioa rile-jest poratka. ienta, Regularnie aktualizuj t¢ mape

To informacja pomagajaca dobrac kolejny krok.

MOGE OBSERWOWAC POTRZEBUJE UPROSZCZENIA PRZECIAZENIE

Kog;at(et'i‘e ?b:ife/c: o i, Pojawiaja sig pierwsze sygnaly napiecia. Kontakt staje sie nieuzyteczny.
4 ey SPRAWDZ Warto Upfosdé. zmienié kOlWICQ Trudno regulowaé uwage.

Moge wybrac, na czym
chce sig skupié. Ryzyko przecigzenia rosnie.

]
'
|
|
| g Ny &N
|
I
|
STAN lub wrécié do orientacji zewnetrznej. :

===~ @ SEUCHANIE - - === ==-==-n=-- “® ORIENTACJA -~ ===~ -==--=-- ® MOZLIWOSC WYBORU ---------+
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MODUL 04 — REGULACJA EMOCJONALNA

#067

WYBIERZ LAGODNIEJSZA KOTWICE

Cwiczenie uczy $wiadomej zmiany punktu uwagi, gdy aktualna kotwica zwieksza
dyskomfort. Klient poréwnuje kilka moztiwych punktéw i wybiera ten, ktéry jest
w danym momencie najbardziej tolerowany.

@ 4-6 min & Elastyczna kotwica ] ] @ Najbardziej dostepna

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

wSprawdzimy kilka punktéw uwagi.
Nie szukamy najlepszego na zawsze.
Szukamy najbardziej dostepnego teraz.

CEL

Pomac klientowi elastycznie dobierac
punkt uwagi do aktualnego stanu
zamiast zmuszac si¢ do jednej techniki.

Pierwszy punkt:

Oddech. . DLA KOGO

Zauwaz go przez kilka sekund. Osoby odczuwajgce dyskomfort przy skupieniu

Sprawdz: - na oddechu. Klienci przekonani, ze istnieje

Jak reaguje mdj poziom pobudzenia? tylko jedna ,prawidtowa" kotwica mindfulness.
Osoby potrzebujgce bardziej indywidualnego

Teraz stopy. doboru praktyki.

Kontakt z podtoga.
Ponownie sprawdz stan.

NA CO ZWROCIC UWAGE

 Czy klient wybiera kotwice na podstawie
przekonania, ze ,oddech powinien dziatac¢"?

» Czy jedna praktyka wyraZnie zwieksza
dyskomfort?

» Czy klient rozumie, ze wybér moze
zmieniac sie w czasie?

Nastepnie dtonie.
Temperatura.
Kontakt.

Teraz jeden neutralny przedmiot w pomieszczeniu.
Ksztatt.
Kolor.

Na koricu jeden dzwigk. -
PYTANIE PO CWICZENIU

Ktéra kotwica jest dla Ciebie najbardziej
dostepna witasnie dzisiaj?

Nie oceniaj ¢wiczen.

Zapytaj:

Ktéry punkt byt dzis najtatwiejszy do zauwazenia?
Ktéry powodowat najmniej dodatkowego napiecia? ;

A ¥ : v~ WSKAZOWKA KLINICZNA
‘ Wyblerz'Jednq lggpdnlejszg kOtW'C?' 'O Nie hierarchizuj kotwic. Skupienie na
Pozostan przy niej przez kilka chwil. - przedmiocie lub dwigku nie jest .gorszg”

To moze by¢ Twdj punkt powrotu na dzisiaj." praktykg od obserwacji oddechu. Adekwatnos¢
zalezy od aktualnego klienta i kontekstu.

MOZESZ ZMIENIC KOTWICE S———
" ODDECH stooy | [ otome | pzeomior ) [ DIWIEK
*
l- ‘l\ /
NAJBARDZIE) DOSTEPNA
DZISIAJ
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#0638

REGULACJA PRZEZ ORIENTACJE

Praktyka kieruje uwage na konkretne informacje z aktualnego otoczenia.
Orientacja pomaga klientowi zauwazy¢, gdzie si¢ znajduje, co jest przed nim
i jakie neutralne bodZce sa obecnie dostepne.

f \
. » :
@ 3-5 min J @ Otwarte oczy (%)) Bodice zewnetrzne
\ SR e e — ) H , ) .
- — - e TR e e Re——— — \ e
INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO C, CEL
» Pozwdl oczom pozostaé otwartym. O Pomdc klientowi odzyskaé kontakt z aktualna
Rozejrzyj sie powoli. przestrzenia poprzez $wiadome zauwazanie
prostych informacji z otoczenia.
Zauwaz trzy stabilne przedmioty w pomieszczeniu.
Moze to byc:
* Stot. (2] DLA KOGQ — s ‘
& Driwi. @R  Osoby, u ktérych skupienie na doswiadczeniu
e Fotel wewngtrznym nasila pobudzenie, Klienci
N s potrzebujgcy praktyki z otwartymi oczami,
e & Osoby dobrze reagujace na konkretne
Teraz znajdZ dwa kolory. bodice zewnetrzne.
Jeden jasny. .
Jeden clemnisjszy. NA CO ZWROCIC UWAGE
Z?UWEZ' jed.nq pionowq linig. Czy klient rozglada sie bardzo szybko?
| jedna pozioma. Czy konkretne pytania zwigkszajy orientacje?
Sprawd? podioge. :.‘.zly praktyka ojev':neltrzr.\a jest !eptlej :
Zauwaz, gdzie koriczy sie najblizsza éciana. . RITEVSIR OF, SpITHE WRWIEEnag! }
Teraz powiedz sobie: ¢ )
Jestem w tym pomieszczeniu. O PYTANIE PO CWICZENIU
W tej chwili widze... Ktéry element otoczenia najbardziej
| nazwij jeden element. pomagat Ci wraca¢ do aktualnego miejsca?
Stysze...
i i vA WSKAZOWKA KLINICZNA
Faginbint 'edm:)"m' e chati SUkelRGE 8 SRl ’Q‘ Uzywaj prostych i faktycznie obecnych bodzcéw.
i e TRNNCE BT ROWE A Nie wymagaj od klienta powtarzania zdan
Pozostan przy aktualnym otoczeniu jeszcze przez chwilg.” 0 bezpieczeristwie, jezeli nie odpowiadaja
one jego realnemu dodwiadczeniu,
s = 3 N
3 PRZEDMIOTY | 2 KOLORY ‘
<\) 1 LINIA PIONOWA

@ WIDZE \ { 9 SSzE | [ Al CZUJE KONTAKT
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#069

ZMNIEJSZ TEMPO 0 DZIESIEC PROCENT

Cwiczenie wprowadza bardzo niewielka zmiane tempa dziatania. Klient nie
zatrzymuje sie catkowicie, lecz wykonuje wybrang prosta czynnos$¢ odrobine
wolniej i obserwuje reakcje.

@ 3-5 min fq\ Mata zmiana @ Wiecej zauwazania

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

CEL — Poméc klientowi zmniejszy¢
automatyczne przyspieszenie

bez wymuszania catkowitego
zatrzymania.

& o Wybierz prosta czynnos¢.

Moze to byc¢ siegniecie po szklanke.
Przesuniecie dtoni.
Wstanie z krzesta.

DLA KOGO —

Osoby dziatajace szybciej przy
wzroscie pobudzenia. Klienci méwigcy,
chodzacy lub wykonujacy zadania

w posépiechu. Osoby Zle tolerujgce
dtugie zatrzymanie lub bezruch,

4 9 Nie bedziemy wykonywa¢ ruchu bardzo wolno.
Zmniejsz tempo tylko odrobing.

WyobraZ sobie:

O dziesie¢ procent.

4 9 Rozpocznij ruch.

Zauwaz poczatek. NA CO ZWROCIC UWAGE —
Wykonuj go troche wolniej niz zwykle, @ Czy klient przesadnie spowalnia ruch?
Sprawdz, czy nadal mozesz oddychaé¢ naturalnie. Czy wolniejsze tempo zwigksza irytacje?

Zauwaz $rodek ruchu, Czy niewielka zmiana pozwala
| zakoriczenie. wczesniej zauwazy¢ pobudzenie?

4 o Teraz sprawdz:

Co dzieje sie z napigciem?

Co dzieje sie z uwagg?

Czy pojawia sie niecierpliwo$¢?

PYTANIE PO CWICZENIU —

Co stato sie bardziej zauwazalne,
kiedy zmniejszytes lub zmniejszytas
tempo tylko odrobing?

4 o Powtérz czynnos¢ jeszcze raz.
Tylko odrobine wolniej niz automatycznie,
Nie zatrzymujemy dziatania.

WSKAZOWKA KLINICZNA —

.Dziesie¢ procent” jest metaforg
niewielkiej zmiany, a nie doktadnym

Zmniejszamy tempo na tyle, aby méc je zauwazyc. pomiarem. Celem jest znalezienie
tempa, ktére zwigksza $wiadomosc
% J bez tworzenia sztucznego ruchu,
AUTOMATYCZNE TEMPO
10% WOLNIEJ
RS —
POCZATEK SRODEK KONIEC

WYSTARCZY ODROBINE
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#070

EMOCJA BEZ NATYCHMIASTOWEGO DZIALANIA

Cwiczenie pomaga rozrézni¢ obecnoéé¢ emocji od koniecznosci
natychmiastowego wykonania impulsu, ktéry jej towarzyszy. Klient
obserwuje krétki, tolerowany moment przed decyzjg o dziataniu.

@ 4-6 min fo\ Emocja i impuls @ Jeszcze moge wybrac

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO @ CEL

Zwiekszy¢ swiadomosé réznicy
pomigdzy emocja, impulsem

J o Przypomnij sobie tagodng sytuacje, w ktorej pojawita sie
™ i $wiadomym dziataniem.

emocja i szybki impuls.

Na przyktad:
flos.é i potrzeba natychml‘astowej f)dpomedzn. o0 DLA KO G 0
* Lek i potrzeba sprawdzenia czegos. & @ Osob — ——
2 ¥ : y szybko podejmujace dziatania
« Frustracja i potrzeba przerwania rozmowy. pod wptywem emocji. Klienci utozsamiajacy
9 Najpierw nazwij emocje. pojawienie si¢ impulsu z koniecznosciq
Teraz zauwaz impuls. reakcji. Osoby gotowe do pracy
Powiedz: z tagodnymi lub umiarkowanymi
* Czuje... impulsami.

* | pojawia sie impuls, zeby...

NA CO ZWROCIC UWAGE

0 Zatrzymaj sie na jeden moment.

Nie méwimy: Czy klient rozumie praktyke jako zakaz
» Nie wolno mi tego zrobic. dziatania? Czy probuje ttumi¢ emocje?
Mowimy: Czy potrafi zauwazy¢ impuls jako

* Impuls jest obecny.
» Dziatanie jeszcze nie zostato wykonane.

oddzielny element?

R P

Q) 7auwaiciato. PYTANIE PO CWICZENIU
* Jeden punkt kontaktu. , . Co zmienia sie, kiedy zauwazasz:
« Jeden naturalny oddech lub jeden dzwigk. impuls jest obecny, ale dziatanie
e Teraz zapytaj: jeszcze nie nastapito?
» Czy chce wykonac ten impuls doktadnie tak,
jak pojawit sie automatycznie? v~ WSKAZOWKA KLINICZNA

» Czy potrzebuje zmieni¢ sposéb dziatania?
» Czy potrzebuje jeszcze chwili?

Stosuj twiczenie z tagodnymi i bezpiecznymi
przyktadami. Nie wykorzystuj krétkiej praktyki

||C:)

E . ) y mindfulness jako zamiennika procedur
0 moqa PIOEN pOZO.Sta o bezpieczenstwa lub interwencji wymaganych
Decyzja nadal moze by¢ $wiadoma. w sytuacji wysokiego ryzyka.
\ —_— — 7 .3 X
EMOCJA | IMPULS DZIALANIE
o A JESZCZE ->
-> /<( ) X MOGE WYBRAC
\\ - g PEa——— >
Co czuje? Pojawia sie impuls, Decyzja jest moj
zeby dziatac. odpowiedzialnoscig.

/ \ /
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#071

SWIADOMY WYBOR NASTEPNEGO KROK

U

Praktyka pomaga klientowi po krétkim rozpoznaniu stanu wybrac jeden
realny nastepny krok. Wybor nie musi byc¢ idealny ani rozwigzywac
catego problemu.

@ 4-6 min

(' INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO
|

K>)
3)

() MOZLIWY TERAZ?

Najpierw sprawdz stan.

* Co czuje?

« Jaki jest poziom pobudzenia?
* Jaki impuls jest obecny?

Teraz nie rozwigzuj catej sytuacji.
Zapytaj:

* Jaki jest jeden nastepny krok?
Moze to byc:

» Poprosi¢ o chwilg przerwy.

* QOdpowiedzie¢ jednym zdaniem.
* Napi¢ sie wody.

* Wrdci¢ do zadania.
o Zapisa¢ mysl.

* Powiedziec, ze potrzebuje czasu.
« Zadac pytanie.

Nie wybieraj pieciu krokéw.
Wybierz jeden.

Nastepnie sprawdz:
¢ Czy ten krok jest mozliwy teraz?
¢ Czy odpowiada aktualnej sytuaciji?
 Czy wykonuje go swiadomie,
czy wyltacznie automatycznie?

Powiedz:
Méj nastepny krok to..,

Zauwaz jeden oddech lub kontakt stép z podtoga.
| wyobraz sobie wykonanie tylko tego jednego kroku.

(o\ Jeden krok

() ADEKWATNY?
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@ Swiadomy wybér
CEL

Przenies¢ klienta od samego zauwazania
emocji do $wiadomego wyboru konkretnego,
mozliwego dziatania,

DLA KOGO

Osoby zatrzymujace sie na analizie
witasnego stanu. Klienci czujgcy presje
znalezienia idealnego rozwigzania. Osoby
potrzebujace prostego przejécia od
regulacji do dziatania.

NA CO ZWROCIC UWAGE

Czy klient prébuje rozwigzac caty problem?
Czy wybiera krok nierealny w aktualnym
momencie? Czy decyzja jest reakcjq
automatyczng czy $wiadomie

rozwazonym dziataniem?

PYTANIE PO CWICZENIU

Jaki jeden krok staje sie mozliwy, kiedy
nie probujesz rozwigza¢ wszystkiego naraz?

WSKAZOWKA KLINICZNA

Swiadomy wybor nie gwarantuje idealnej
decyzji. Celem jest zwigkszenie udziatu
$wiadomodci w procesie dziatania

i ograniczenie wytgcznie automatycznej
reakcji.

' 4 -
_;_ 7_/

" JEDEN
NASTEPNY KROK

() $wiADomy?




S
/
L
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CO POMAGA, A CO NASILA?

Cwiczenie pomaga klientowi obserwowac rzeczywisty wptyw réznych dziatar
i punktow uwagi na poziom pobudzenia. Zamiast zaktadac, ze strategia , powinna
dziata¢”, klient sprawdza wtasng reakcje.

. 0 || .9 ;
@ 5-7 min A Realny wptyw mJ Mapa regulacji

[ \
INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO C/ CEL
b : 3 o O Budowac indywidualng wiedze klienta |
o Wybierz jedna prosta strategie, ktorej czasami uzywasz. o tym, jakie dziatania aktualnie wspieraja ‘
Moze to by¢: regulacje, a jakie zwigkszajg pobudzenie.
« Skupienie na oddechu.
% Bu: ®o DLAKOGO
« Rozmowa. ® : : o
> Ciszh 2 23 Osoby stosu]acg §trategle autqmatyczme
A bez sprawdzania ich efektu. Klienci ‘
* Kontakt z qtoczenlem. przekonani, ze jedna technika powinna
* Sprawdzenie telefonu. dziata¢ zawsze. Osoby potrzebujace

Najpierw zauwaz aktualny poziom pobudzenia od 0 do 10. bardziej spersonalizowanej mapy regulacj.

Teraz przypomnij sobie, co zwykle robisz. " @ NA CO ZWROCIC UWAGE
Zapytaj:' b . _ « Czy klient ocenia strategie wytacznie
+ Co dZ!ej'e Sig przez pierwszq minute? na podstawie natychmiastowej ulgi?
+ Co dzieje sie po kilku minutach? + Czy dana czynnos¢ pomaga krotko-
o Czy pobudzenie: :f;::i‘r:;\g{’o. ale pozniej zwieksza
. ? .
g 'Sapadat. v o dbkRg » Czy wptyw strategii zmienia sie
; Noazr::t:!.’e poaoRne: zaleznie od poziomu pobudzenia?
© Czy mam wigcej mozliwoéci wyboru? ] PYTANIE PO CWICZENIU
o Czy uwaga staje sie szersza czy bardziej zawezona? ] @ Ktéra czynnos¢ najczesciej daje Ci wigcej
) : ! , mozliwosci swiadomego wyboru?
o Teraz podziel strategie na dwie robocze kategorie:
+ CZESTO POMAGA MI ODZYSKAC WIECEJ WYBORU. A WSKAZOWKA KLINICZNA
« CZESTO NASILA MOJ STAN LUB AUTOMATYCZNOSC. -@- Unikaj tworzenia uniwersalnych kategorii

Nie tworzymy listy dobrych i ztych czynnosci. = wpomaga” i ,szkodzi". Ten sam sposéb
dziatania moze miec rézny wptyw zaleznie

od kontekstu, intensywnosci emocji
i funkeji zachowania.

CZESTO POMAGA MI ODZYSKAC WYBOR <,—,> CZESTO NASILA LUB ZAWEZA

Obserwujemy realny wptyw w konkretnych warunkach. [

SPRAWDZ
REALNY
WPEYW
|
POBUDZEMIEPRZED o 4 » 3 4 5 6 7 8 9 10  POBUDZENERO | PORUDIENIEPRED o 4 23 4 5 6 7 8 9 10  POBUDZENERO
R e 3 L=l i I A el » ’ T N (R R S T »
L A L >
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MIKROREGULACJA W TRZECH KROKACH

Krotki mikroprotokédt pomagajacy zauwazy¢ stan, wybrac jeden prosty punkt
regulacji i sprawdzi¢, czy pojawia sie cho¢ odrobina wigcej mozliwosci wyboru.

| o) 1
@ 1-3 min I Krotka struktura @ Mata zmiana
: L ; J
N [ Y
INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO @/, CEL
Bardzo prosty mikroprotokét do
o SPRAWDZ STAN O codziennych sytuacji i krotkich
* Co teraz czuje? wzrostéw pobudzenia.
o Jak silne jest pobudzenie od 0 do 107 [
o Jaki impuls jest obecny? 0O DLA KOGO
Nie ma potrzeby dtugiej analizy — wystarczy krétka zauwazalnosc. 2D Dla osdb, ktére potrzebujg jasnej,
krétkiej struktury, znaja podstawy
modutu i majg trudnos¢ z wybraniem
€ WYBIERZ JEDEN PUNKT REGULACJI strategii w chwil aktywacj.
Wybierz jeden prosty punkt regulacji, np.: stopy na podtodze, - — ~
kontakt z oparciem, jeden dzwiek, rozejrzenie sie NA CO ZWROCIC UWAGE
po pomieszczeniu, zmniejszenie tempa, jeden naturalny oddech. @ Stosowanie zbyt wielu strategii naraz,
Nie uzywaj wszystkiego naraz. oczekiwanie, ze pobudzenie spadnie
od razu do zera oraz pomijanie
€© sPRAWDZ PONOWNIE POy Scary st
¢ Co zmienito sig w moim stanie? e
o Czy pobudzenie jest wyzsze, nizsze czy podobne? PYTANIE PO CWICZENIU
o Czy mam wigcej, mniej czy tyle samo @ Ktéry z trzech krokéw najtatwiej
mozliwosci wyboru? bedzie Ci zapamieta¢ w codziennej
Na tej podstawie zdecyduj, co dalej: sytuacji?
¢ Kontynuuje — —
e Zmieniam strategie v  WSKAZOWKA KLINICZNA
¢ Przerywam . ',Q",' Krok trzeci jest kluczowy. Obserwuij
¢ Prosze o wsparcie rzeczywisty efekt strategii, zanim
L automatycznie przejdziesz dalej. )
( ) ( A ( N
1. Q 2. 00 3. ol
SPRAWDZ STAN —3 WYBIERZ JEDEN Y SPRAWDZ PONOWNIE
o Co ter o ' PQNKT REGULACJI » Co zmienito si¢ w moim stanie?
9 NS A Wybierz jeden prosty punkt, « Pobudzenie wyzsze, nizsze
» Pobudzenie 0~107 np. stopy na podtodze,
A . R P czy podobne?
o Jaki impuls jest obecny? kontakt z oparciem, jeden dzwigk, Wiecel. mniel
rozejrzenie sie, zmniejszenie tempa, * Wigcej, mniej czy tyle samo
jeden naturalny oddech. J mozliwoéci wyboru?
N ——— ———— N = - —=—13"
v . v v
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POWROT PO SILNEJ REAKCJI

Krétka praktyka pomagajaca wrécic do orientacji po silniejszej reakcji emocjonalnej.
Celem nie jest analiza zdarzenia, lecz odzyskanie kontaktu z terazniejszoscia
i sprawdzenie, czego potrzeba teraz.

( ™
@ 3-5 min rq\ Powrét do orientacii @ Najpierw wro¢ do kontaktu
- J
2 X %
INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO / CEL
o Zauwaz, ze silna reakcja juz sie wydarzyta. <O) Pgnjnéc lfhentc'n.m wréc'.é d i éktualnfgo
i R i miejsca i chwili po silniejszej reakcji
Nie oceniamy jej. Sprawdzamy tylko: e :
: jonalnej,
co jest obecne teraz? . >,
= g =
e Pozwdl oczom wrdcié do otoczenia. Rozejrzyj sie 0 DLA KOGO
powoli. Znajdz trzy stabilne elementy 2 Dla oséb, ktére po silnym pobudzeniu
W pomieszczeniu. potrzebujg prostego sposobu powrotu
PR do kontaktu z otoczeniem i ciatem.
s ; \
Dodaj jeden punkt kontaktu z ciatem: stopy na p <

podtodze, kontakt z krzestem, ciezar dtoni albo : NA CO ZWROCIC UWAGE

oparcie plecow. Czy klient nie przechodzi od razu

do analizy? Czy orientacja

o Jezeli oddech jest dostepny, zauwaz jeden rzeczywiécie wraca? Czy potrzebna
wdech i jeden wydech. Jesli nie — wybierz jest prostsza kotwica?
dzwiek lub przedmiot. N /
e - a
6 Nazwij najblizszg potrzebe tej chwili: chwila ciszy, PYTANIE PO CWICZE_N"“' .
tyk wody, krétsza instrukcja, pauza, wsparcie, Co 'T?’b‘j"dz':l P_°m°3t° Ci Wf°t°'°
jedno proste pytanie. po silnej reakji: gtoczeme, ciato
k. czy krotka pauza? )
0 Sprawdz ponownie: czy mam teraz choc - ~
odrobine wiecej orientacji niz przed chwilg? A  WSKAZOWKA KLINICZNA
' S o "@' Najpierw orientacja, potem znaczenie.
Dopiero po odzyskaniu minimalnego kontaktu Nie przyspieszaj analizy, jeli kontakt
mozna wybierac¢ kolejny krok. J L z terazniejszoscig jeszcze nie wrocit.
& s T i = O = N =
@ siLNA REAKCIA © ORIENTACIA © «KonTakt O co roTRZEBUJE
Z CIALEM TERAZ?
g v ar—
l ‘, -
g V' mr-
V om—
I ¥ i a——
. .
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MOJA MAPA REGULACJI

Strona podsumowujaca modut, ktéra pomaga uporzadkowac wtasne sygnaty,
kotwice i strategie. Klient buduje prosta osobista mape tego, co wspiera regulacje,

O
m

a co zwykle nasila przeciazenie.
] L Osobista mapa

@ 5-~7 min

|

[ @ Podsumowanie modutu

% = -

\
INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO @’ CEL
. . Zebra¢ w jednym miejscu najwazniejsze
o P9d2|el karte na klll'<a prost'ych obszaréw. . slementy ,w las):\ej re'gt lac)i L tatwi éJ
Nie szukamy mapy idealnej — tylko uzytecznej. szybkie siegniecie po adekwatny krok. y
Zapisz swoje najwczesniejsze sygnaty: i g S
e co méwi Ci, ze pobudzenie zaczyna rosngé? O glte)s'dfl?k(;ogczqcych modiib i
' (74N i
© Vs pnty e, s
najbardziej dostepne: oddech, stopy, kontakt osobista mape
z oparciem, dzwiek, przedmiot, ruch, orientacja. e
o Zaznacz, co czesto pomaga odzyskac NA CO ZWROC'C UWAGE
wiecej mozliwosci wyboru, @ Czy mapa jest konkretna? Czy zawiera
realnie dostepne kotwice? Czy rozroznia
e Zaznacz tez, co zwykle nasila napigcie, to, co pomaga, od tego, co nasila stan?
zaweza uwage lub przyspiesza reakcje. > =
N fesi .d. R e ool ( PYTANIE PO CWICZENIU
0 e (,:u 9"!52 Wi p:erwszy K% Ktory element Twojej mapy jest dzis
co zrobig najpierw, gdy zauwaze dla Ciebie najwazniejszy?
wzrost pobudzenia?
B B A WSKAZOWKA KLINICZNA
Mapa ma by¢ prosta, konkretna i mozliwa do uzycia -@- Mapa nie musi by¢ rozbudowana.
lnei a° Najlepiej dziala wtedy, gdy mozna
WRORN Sy do niej wrdci¢ szybko i bez
dodatkowego przeciazenia, )

L\ WCZESNE SYGNALY

j, MOJE KOTWICE

% coPoMAGA

£ MOJ PIERWSZY KROK

NISKI / UMIARKOWANY / WYSOKI STAN

| @ NISKI

‘ : ’ UMIARKOWANY 1 6 WYSOKI
: J

|
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MODUt 04 — REGULACJA EMOCJONALNA

#076

. N
PRAKTYKA , ZAUWAZ, UREGULUJ, WYBIERZ"

Koncowa praktyka integrujaca caty modut. Klient uczy sie najpierw zauwazac stan,
potem dodac jeden prosty element regulacji i na kofcu wybra¢ swiadomy nastepny krok.

@ 2-4 min L fo\ Integracja modutu @ Sekwencja 3 krokow
U J
( N\ [ 3
INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO / CEL
: ) ) , Zintegrowac najwazniejsze elementy
G ZAUWALZ. Sprawdz: co teraz czuje? Jak silne @ modutu w jedng prosta i mozliwa do
jest pobudzenie? Co dzieje si¢ w ciele? zapamietania sekwencje.
Jaki impuls jest obecny? \ /
— &
e Nie zatrzymuj si¢ dtugo na analizie. O DLA KOGO
: : . Iy Dla osdb, ktére chcg mie¢ jedng krétka
Wystarczy krétka, jasna zauwazalnosc. (72D AR DR I Sl i
9 UREGULUJ. Wybierz jeden prosty punkt regulacji L Fesiciy b Wi takce: 4
dostepny wtasnie teraz: stopy, kontakt z oparciem, ———
jeden dzwiek, orientacja w pomieszczeniu, jeden NA CO ZWROCIC UWAGE
naturalny oddech lub zmniejszenie tempa. @ Czy klient uzywa tylko jednego punktu
; regulacji? Czy wybér koncowy jest
e Pozostarn przy nim przez krétka chwile realny? Czy praktyka zwigksza
; - T : orientacje zamiast presji?
i sprawdz, co zmienia sie w stanie. \ J
( N
e WYBIERZ. Zadaj pytanie: jaki jeden nastepny PYTANIE PO CWICZENIU
krok jest teraz najbardziej mozliwy @ Ktéry z trzech elementow —
i adekwatiny? zauwazenie, regulacja czy wybor —
najczesciej daje Ci najwieksza zmiang?
O S A OB RS AP S ORI CL A /
e Na koncu sprawdz: czy mam teraz choc troche - \
wiecej mozliwosci $wiadomego wyboru v WSKAZOWKA KLINICZNA
niz na poczatku? "@\' Celem nie jest petne uspokojenie.
----------------------------------------------- Celem jest odzyskanie cho¢ odrobiny
To nie musi by¢ duza zmiana — wystarczy odrobina wigkszego udziatu $wiadomoéci
wiekszej orientacji i wyboru. 'l w nastepnym kroku. y
F . X = = R
© ZAUWAZ @  UREGULUJ € WYBIERZ
i 9 * jeden punkt -) * jeden krok
¢ pobudzenie g ;
: e krotka chwila * adekwatny
* ciato b 314 R
: * sprawdZ zmiane * $wiadomy
. [
. g F X " J
[ WIECEJ ORIENTACJI —> WIECEJ MOZLIWOSCI WYBORU ]
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EWICZEN MINDFULNESS

Modut 5: WARTOSCI | ZAMKNIECIE

Gotowe praktyki do zastosowania podczas ses;ji

© - @ - @

WYBIERZ
ZAUWAZ KIERUNEK ZROB KROK




MODUL 05 — WARTOSCI | ZAMKNIECIE

PRAWA AUTORSKIE
| ZASADY KORZYSTANIA

[ | |
{’ (( N A ‘A\
( \ L/, /*‘
\ \ * Rt
\YU
\ ok ()

© 120 CWICZEN MINDFULNESS - Modut 5: WARTOSCI | ZAMKNIECIE

Wszelkie prawa zastrzezone.

Niniejszy materiat zostat przygotowany jako praktyczne wsparcie

edukacyjne dla specjalistow wykorzystujacych ¢wiczenia mindfulness

podczas pracy terapeutycznej, klinicznej i psychoedukacyjnej.

Zabrania si¢ kopiowania, odsprzedazy, publicznego udostepniania
oraz rozpowszechniania catosci lub fragmentoéw materiatu bez
odpowiedniej zgody.

Cwiczenia zawarte w tym materiale nie zastepuja diagnozy,

indywidualnej oceny klinicznej ani profesjonalnego podejmowania decyzji.

Osoba prowadzaca odpowiada za ocene adekwatnosci praktyki
do aktualnego stanu, mozliwosci, kontekstu i potrzeb klienta.

Praca z warto$ciami nie polega na narzucaniu klientowi przekonan,
zasad moralnych, celow zyciowych ani oczekiwanego stylu zycia.

Wartosci przedstawione w tym materiale s rozumiane jako
osobiscie wazne kierunki sposobu dziatania i bycia.

Zamkniecie praktyki lub sesji nie oznacza koniecznosci osiagniecia

spokoju, rozwigzania problemu ani uzyskania pozytywnego wniosku.

Celem jest swiadome rozpoznanie aktualnego stanu, zebranie
najwazniejszej informacji i mozliwie uporzadkowane przejscie
do kolejnego etapu dnia.
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MODUL 05 — WARTOSCI | ZAMKNIECIE

SPIS TRESCI

ZACZNIJ TUTAJ

01 — Prawa autorskie i zasady korzystania
02 — Spis tresci

03 — Mindfulness ma prowadzi¢
z powrotem do Zycia
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MODUL 5 — WARTOSCI | ZAMKNIECIE

04
05
06
07
08
09
10
1
12
13
14
15
16
17

18
19
20
21
22

23
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Wartosci i Zamknigcie

Co Jest Dla Mnie Wazne?

Wartos¢ czy Cel?

Kierunek, Nie Meta

Jedna Wazna Dziedzina

Jak Chce By¢ Obecny?

Wartos¢ w Jednym Stowie

Co Robie Automatycznie, a Co Wybieram?
Jeden Maty Krok Zgodny z Warto$cig
Wartos¢ Podczas Trudnej Emoci

Co Chce Whies¢ do Relacji?
Swiadome ,Tak” i Swiadome ,Nie”
Warto$¢ Bez Perfekcji

Powrét do Kierunku

Co Zabieram z Dzisiejszej Sesji?

Jedno Zdanie na Zakonczenie

Zamknij Praktyke Swiadomie

Trzy Punkty Przed Wyjsciem

Moja Osobista Mapa Mindfulness

Praktyka ,Zauwaz, Wybierz Kierunek, Zrob Krok”
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MODUL 03 — WARTOSCI | ZAMKNIECIE

#0

Mozna nauczy¢ sie zauwazac oddech.
Mozna rozpoznawac mysli.

Mozna wczesniej zauwazaé emocje.

Mozna stworzy¢ krotkq pauze przed reakcja.

Ale po kazdej praktyce pojawia si¢ wazne pytanie:

CO ZROBIE Z TA SWIADOMOSCIA?

& ©

Mindfulness nie koriczy sie w chwili zauwazenia oddechu.
Praktyka ma prowadzi¢ z powrotem do zycia.

* Do rozmowy.

* Do relacji.

* Do decyzji.

* Do nastepnego kroku.

s

Wartosci pomagajq odpowiedzie¢ na pytanie:

W JAKIM KIERUNKU CHCE DZIALAC?

Nie pytamy wytacznie:
* Co chee osiggnac?

Pytamy réwniez: |
» Jak chce by¢ obecny w tej sytuacji? @

* Co chce wnosi¢ do relacji?

» Jak chce traktowac siebie i innych?

» Jakim kierunkiem chce sie¢ postugiwac,
nawet kiedy pojawiaja si¢ trudne emocje?

MINDFULNESS MA PROWADZIC '
Z POWROTEM DO ZYCIA |

Warto$¢ nie jest medalem,

Nie jest zadaniem do odhaczenia.
Nie jest tez obowiazkiem
narzuconym przez terapeute.

Przyktad:

CEL: Odby¢ jedng trudng rozmowe.
WARTOSC: Szczeroéé.

Cel mozna zakoriczyc.

Kierunek szczero$ci mozna wybiera¢
w wielu réznych sytuacjach.

W tym module bedziemy taczyc
wczesniejsze umiejetnosci:

« ZAUWAZANIE.

« OBECNOSC.

* OBSERWACJE BEZ OCENIANIA.
¢ REGULACIJE.

Ze $wiadomym wyborem kierunku.

Druga cze$¢ modutu pomoze réwniez
$wiadomie koriczy¢ praktyke i sesje.

Warto sprawdzic:

» (dzie jestem teraz?

* Co zauwazytem?

*» Co jest dla mnie najwazniejsze?
» Jaki jeden krok zabieram dalej?

SPRAWDZ,
CO WAZNE

IAUWAZ | — UREGULUJ -

CEL = CO CHCE OSIAGNAC?

JAK PRACOWAC Z TYM MODULEM?

« Nie proponuj klientowi gotowych wartosci.
» QOdrézniaj osobisty kierunek od presji
i stowa ,powinienem",
» Zaczynaj od jednej konkretnej dziedziny Zycia.

Podstawowe pytanie tego modutu brzmi:

SKORO ZAUWAZAM, CO SIE ZE MNA DZIEJE —

<&

<> 03 | 120 CWICZEN MINDFULNESS - Modut 5: WARTOSCI | ZAMKNIECIE

=3 [ KIERUNEK

WARTOSC = JAK CHCE DZIALAC | BYC?

WYBIERZ

- @ ZROB KROK

» tacz wartos¢ z maltym, realnym dziataniem.
» Koricz praktyke $wiadomym sprawdzeniem
aktualnego stanu.

W JAKIM KIERUNKU CHCE TERAZ ZROBIC NASTEPNY KROK?

LK

}f:a:iij

=




MODUL 04 — WARTOSCI | ZAMKNIECIE

MODUL 5
WARTOSCI | ZAMKNIECIE

Zauwaz, gdzie jestes. g
Sprawdz, co jest wazne.
Wybierz nastepny krok w $wiadomym kierunku.

W TYM MODULE:

e rozpoznawanie osobistych wartosci
e odrdznianie wartosci od celéw

o wybdr kierunku dziatania

* taczenie wartosci z matym krokiem

e wartoéci w obecnosci trudnych emocji

* Swiadome domykanie praktyki

* integracja najwazniejszych umiejetnosci
mindfulness

e powrét do codziennosci

@a@e‘—a.’

OBECNOSC WARTOSC KIERUNEK KROK

ZABIERZ TO DO ZYCIA

Zapisz jedno, co jest dla Ciebie wazne,
i jeden maty krok, ktory podejmiesz
w kierunku zgodnym z warto$ciami.
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MODUL 05 — WARTOSCI | ZAMKNIECIE

#077

CO JEST DLA MNIE WAZNE?

Rozpoznawanie wartosci jako wewnetrznego kierunku

© s |2

z wartosciami

Poczatek pracy

Sesje
exploracyjne

I

CEL
Poméc klientowi zidentyfikowaé, co naprawde o
< @’} ma dla niego znaczenie w wybranej dziedzinie
zycia. e
DLA KOGO
| Dla oséb, ktdre chcq lepiej zrozumiec swoje
| wartosci i zy¢ w wiekszej zgodzie ze soba. e
CZAS
("
@ 5=7 minut ‘
NA CO ZWROCIC UWAGE @

* Oczekiwania spoteczne (,powinienem by¢...").

« Zbyt dtuga lista wartosci bez wyboru.

» Odpowiedzi wynikajace z unikania (np. ,zeby nie
zawodzi¢ innych”).

:Q; RELACJA

o

CO JEST

<

l
@ RODZINA'1 " DLA MNIE
'WAZNE?

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

Popros klienta, by wybrat jedna dziedzine zycia,
ktora jest dla niego teraz wazna (np. relacje, praca,
zdrowie, rozwoj, kontakt ze sobg, rodzina).

Zaproponuj uzupetnienie zdania: ,W tej dziedzinie
wazne jest dla mnie...", podajac kilka przyktadow

wartosci: Szczero$¢, Obecnos¢, Troska, Odwaga,

Ciekawos¢, Szacunek.

Zachec do wyboru jednego stowa, ktore najbardziej
odzwierciedla jego wewnetrzny kierunek w tej
dziedzinie.

PYTANIE PO CWICZENIU

Ktore stowo brzmi najbardziej jak Twoj wlasny
kierunek, a nie jak obowigzek?

WSKAZOWKA KLINICZNA

Nie waliduj wartosci jako ,poprawnej” lub ,dobrej”.
Zamiast tego eksploruj, co dane stowo znaczy
osobiscie dla klienta.

“ )
! 5@“ KONTAKT
m NAUEA e ZE SOBA
--.:'"w
)_M“W’
SZCZEROSC - OBECNOSC TROSKA ODWAGA [MOJE SEOWO: . ]
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WARTOSC CZY CEL"
Odréznianie wartosci od osiggniecia
; (@) i Praca indywidualna
5-7m Praktyczne rozréznienie :
" i Bt @ lub psychoedukacja
Zrozumienie roznicy miedzy wartosciq (kierunkiem) a celem
CEL
(konkretnym rezultatem).
DLA KOGO l?la qséb. kto're myla .w.art.osa z ce!aml lub odc.zuw'::qa frustracje,
ze mimo wysitku ,wcigz nie osiagaja wystarczajaco”.
CZAS 5-7 minut.
INSTRUKCJA Wyjasnij roznice miedzy wartoscig a celem, podaj przyktady i popro$

DLA PROWADZACEGO uczestnika, aby przeanalizowat jeden ze swoich aktualnych celdw.

‘ Na jezyk: wartosci sg szerokie i kierunkowe, cele s konkretne i mierzalne.
NA CO ZWROCIC UWAGE Cele mozna osiggac lub nie — wartosci pozostaja kompasem.
PYTANIE PO CWICZENIU  Jaki wazny kierunek moze staé za jednym z Twoich aktualnych celow?

WSKAZOWKA KLINICZNA To praktyczne roz'réin.ienie. nie filozofigz'na definicja. Cel mozna
ukoniczy¢, wartos¢ moze nadal prowadzic.

200000@ O

CEL — CO CHCE OSIAGNAC? WARTOSC — JAK CHCE DZIAtAC?

CEL
MOZE
= WYRAZAC
PRZYKEAD: WARTOSC PRZYKLAD:
0DBYC TRUDNA ROZMOWE > SZCZEROSC

* konkretne * kierunkowa

* mierzalne » szersza niz jedna sytuacja
* ma poczatek i koniec * trwa w czasie

~ * moze zostac osiagniete (lub nie)

/

prowadzi niezaleznie od wyniku

PRZYKLADY: CEL A MOZLIWA WARTOSC ZA NIM

| “Zdaé egzamin” = cel - “Uczenie sig i rozwdj” = mozliwa wartosc
“Odby¢ jedng trudng rozmowe” = cel - “Szczeros¢ w relacjach” = mozliwa wartos¢
1 “Cwiczy¢ trzy razy w tygodniu” = cel lub dziatanie — “Troska o zdrowie” = motzliwy kierunek wartosci
& 06 | 120 CWICZEN MINDFULNESS - Modut 5: WARTOSCI | ZAMKNIECIE
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KIERUNEK, NIE META

Warto$¢ jako kierunek, a nie punkt koncowy

. \ (@) " gt Praca z perfekcjonizmem
@ 4—6 min e Elastyczno$¢ w dziataniu sstasiarlisakoss

| CEL | DLA KOGO
Zrozumienie, ze wartos$c to kierunek, ktory Osoby zmagajace sie z perfekcjonizmem,

mozna wybiera¢ wielokrotnie, a nie cos, | samotiykg wobec ,niewystarczajacego”
co sie ,konczy”. postepu lub |gkiem przed , porazka”.

CZAS | A\ NA CO ZWROCIC UWAGE
46 minut Nie chodzi o realizacje wartosci bez przerw,

lecz 0 mozliwos¢ powrotu do kierunku
z fagodnoscia.

>

e *‘. e
7 .
/ /

K

Zapro$ uczestnika do spojrzenia na warto$¢ nie jak na cel do osiagniecia, lecz jak na kompas.
Mozna czasem zboczy¢ z kursu — to naturalne. Wazne jest, by méc ponownie sprawdzi¢ kierunek
i zrobi¢ maty krok w jego strone. Przyktady: stucha¢ uwazniej, mowi¢ prawde, poprosi¢ o pomoc,
zrobi¢ przerwe.

@ INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

PYTANIE PO CWICZENIU @ WSKAZOWKA KLINICZNA

Jaki kierunek chcesz méc ponownie Metafora kompasu powinna zwiekszaé elastycznosc,

wybiera¢, nawet kiedy wczesniej a nie wymagac nieustannej konsekwencj.
od niego odszedtes lub odesztas?

—7

—

MOZESZ
PONOWNIE
SPRAWDZIC
KIERUNEK

— WARTOSC = KIERUNEK, NIE META
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MODUL 05 — WARTOSCI | ZAMKNIECIE

#080

JEDNA WAZNA DZIEDZINA

Zawezenie pracy do jednego aktualnego obszaru zycia
| o, Gdy pojawia sie przecigzenie

| Praca z konkretnym
kontekstem

CEL Wybra¢ tylko jedng dziedzine 2ycia, w ktdrej chcesz $wiadomie dziata¢ zgodnie
ze swoimi wartosciami. Zawezenie pomaga zobaczy¢ kierunek bardziej wyraznie.

Dla osdb, ktére czujg si¢ przyttoczone wieloma sprawami naraz i majq trudno$é
z ustaleniem priorytetu.

DLA KOGO

CZAS 4-6 minut.

DLA PROWADZACEGO uwagi. Nastepnie zapro$ go do sformutowania pytania wartosciujacego: W tej
dziedzinie — jakim cztowiekiem chce probowac byc?”. Zachec¢ do wyboru jednej,
konkretnej jakosci, ktorej bedzie chciat w niej sprzyjac.

NA CO ZWROCIC Wybdr jednej dziedziny jest kluczowy. Zbyt szeroki temat rozmywa energi¢ i utrudnia
UWAGE $wiadome dziatanie.

PYTANIE PO CWICZENIU w If.t(fre.j jednej d.ziedzinie najbardziej potrzebujesz dzis§ sprawdzic
swoj Swiadomy kierunek?

WSKAZOWKA Zawezenie tematu pomaga lepiej zrozumie¢ wtasne wartosci i zamienic je
KLINICZNA w konkretne dziatania.

@ INSTRUKCJA Popro$ uczestnika, by wybrat jedng dziedzine, ktora dzi$ najbardziej wymaga jego

(09 | g — ; .
R || || || = &
RELACJA “ RODZINA | PRZYJAZN ‘ PRACA J Rk CHCE 0 BYC

| | B )~ | DZIALAC?
N | D || = || ™
NAUKA ‘ ZDROWIE ODPOCZYNEK KONTAKT — _
: 7K ) ZE SOBA ) \ Y,

Przyktadowe jakosci, ktore mozesz wybrac:

Obecnym Szczerym Cierpliwym Odwaznym Ciekawym Troskliwym
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JAK CHCE BYC OBECNY?

A~
/.

taczenie obecnosci z waznym sposobem bycia

@ 5-7 min

@ cEL

=% DLAKOGO

(© czas
INSTRUKCJA
DLA

PROWADZACEGO
NA CO

O, ZWROCIC UWAGE

@ PYTANIE PO
CWICZENIU

& WSKAZOWKA
KLINICZNA

PRZYSPIESZAM
' PRZERYWAM

WYCOFUJE SIE

ZAUWAZ
AUTOMATYZM

Od obserwacji
do kierunku

o Relacje i konkretne sytuacje ‘ ‘ @
n elacje | konkretne sytuac) |
Potaczenie uwaznosci z wybranym sposobem bycia w konkretnej sytuacii.

Osoby, ktdre chcg przetozy¢ wartosci na obecno$¢ w realnych sytuacjach.

5-7 minut.

——

. Popro$ osobe, aby wybrata jedng nadchodzaca sytuacje (w relacji, w pracy,
w domu itp.).

2. Zache¢ do zauwazenia, jaki automatyczny wzorzec si¢ u niej pojawia.
Moze to byc: Przyspieszam, Przerywam, Wycofuje sie, Przestaje stuchac,
Prébuje wszystko kontrolowac.

3. Nastepnie zapytaj: ,Jak chce by¢ obecny lub obecna w tej sytuacji?”.
Przyktady: Uwazny, Szczery, Cierpliwy, Odwazny, Otwarty, Troskliwy.

4. Przypomnij, ze celem nie jest osiagniecie idealnego stanu emocjonalnego,

lecz wybér kierunku, ktory cheg wnosic.

Czy wybdr sposobu bycia jest konkretny i mozliwy do dziatania.
Czy osoba odrdznia automatyzm od wybranego kierunku.

Jakie jedno stowo chciatbys$ lub chciataby$ pamigtac
w tej konkretnej sytuacji?

Jesli osoba wybiera ,spokojny”, sprawdz,
czy jest to stan, ktorego potrzebuje, czy sposob dziatania,
ktory zalezy od niej.

JAK CHCE BYC OBECNY? B

UWAZNY

SZCZERY
CIERPLIWY

ODWAZNY

PRZYPOMNLJ
KIERUNEK

ZROB
NASTEPNY KROK

- @ - @
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WARTOSC W JEDNYM StOWIE

Krotki sygnat przypominajacy o $wiadomie wybranym kierunku

CEL O DLAKOGO | CZAS
| Pomac klientowi stworzy¢ f\ Osoby majace trudnodé 2 pamigtaniem : 3-5 minut.
prosty i fatwy do 2apamigtania rozbudowanych planéw, Klienci
0 wybranej wartoici. | orientacji Podczas trudnej sxtuacji. ‘
Osoby, ktore rozpaznaly juz jeden
wazny kierunek.
" INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO
' Wybierz jedng sytuacje, przy ktdrsj pracowalismy. g
Teraz przypomnij sobie wazny kierunek.
Nie potrzebujemy calego zdania. OBECNOSC TROSKA
Sprébuj znalei¢ jedno slowo, v v
Mose:
‘ « Szczerosc. v ,'
« Obecnosé. y
« Troska,
. Odw N . .
‘ : Odwaga. ODWAGA SZCZEROSC RRLIZETGR
o Szacunek. ,
« Cierpliwosc. \
Wybierz slowo, ktére ma dla Ciebie osobiste 2naczenie. : .
Powiedz je powoli. o . .
Zauwat, jakie mydli sig pojawiaja. CIEKAWOSC SZACUNEK
Sprawdi takie cialo,
| Czy slowa brzmi jak kierunck?
Cry jak nakaz?

Jezeli pojavsia sig:

‘ Muszg byc cierpliwy. oy
Zauwai presje.
Sprébuj zamiast tego:
Mdj kierunek: cierpiiwosc. — —>
Albo: (
‘ Cheg pamigtaé o cierpliwosci. j

Teraz wyobraz sobie poczqtek konkretnej sytuacji.

e ZAUWAZ PRZYPOMNIJ WYBIERZ
| zapytaj: STAN SEOWO KROK
‘ Jaki nastgpny krok pasuje do tego kierunku?
NA CO ZWROCIC UWAGE 0 PYTANIE PO CWICZENIU WSKAZOWKA KLINICZNA
« Czy Klient wybiera slowo dlatego, Jakie jedno stowo chcesz Jedno stowo ma upraszczac,
2e brami spolecznie poZadanie? méc sobie przypomnie¢, kiedy a nie 2astgpowac pelnq prace
e Czy slowo uruchamia presje perfekcj)? automatyczna reakcja zaczyna terapeutyczng, Jezeli wybrane
* Czy latwo moina je przypomnie¢ przejmowac kierunek? okreslenie zwigksza samokrytyke,
w konkretnej sytuacii? ponownie zbadaj jego osobiste
znaczenie,
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CO ROBIE AUTOMATYCZNIE, A CO WYBIERAM?

Rozréznienie automatycznej reakcji od Swiadomie wybranego dziatania

CZAS O DLAKOGO ZASTOSOWANIE

f\ Da kazdego profilu / Sesje zaawansowane lub
powtarzajacego schematy / zakonczenie
gotowego do polaczenia
obserwacji z wyborem

5~7 minut

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO
Wybierz jedna konkretng sytuacje. AUTOMATYCZN'E =3 PRZERYWAM

Nie analizuj calego Zycia.
Dokoricz pierwsze zdanie:

W tej sytuacji automatycznie...
Moze:

* Przerywam. P \
* Moy by / MoMENT |
* Zgadzam sie, '

o Atakole. \.\WYBORU/
* Milcze.
* Przyspieszam,
o Sprawdzam.

. R

Teraz zauwaz: ZAUWAiAM IMPULS — ]
Jaki impuls pojawia sig tuz wczesniej? StUCHAM JEDNEGO ZDANIA DO KONCA

Co dzieje sie w ciele?

Jaka mysl czesto si¢ pojawia?

Nastepnie przypomnij sobie wybrany kierunek wartosci.
Dokoricz drugie zdanie:

Gdybym pamigtal lub pamigtala o tym kierunku,
chcialbym lub chcialabym sprébowac...

Nie szukaj perfekcyjnej reakcji.
Moze:

* Wysluchac jednego zdania do korica.

* Powiedzie¢, ze potrzebuje czasu.

* Zadac jedno pytanie.

* Powiedzie¢ ,nie wiem".

» Zatrzymac si¢ na jeden oddech.

Teraz zobacz dwa tory.
AUTOMATYCZNIE...
SWIADOMIE CHCE SPROBOWAC...
Nie musisz obiecywac, ze zawsze wybierzesz drugi tor,
Cwiczysz wczedniejsze zauwazanie miejsca,
w ktorym wybor moze stac si¢ mozliwy.

NA CO ZWROCIC UWAGE o PYTANIE PO CWICZENIU @ WSKAZOWKA KLINICZNA

» Czy klient ocenia automatyczng reakcje W jakim rromericie pomiedzy Nie przeciwstawiaj automatyzmu

jako dowod wlasnej poraiki? ; ] = i wartodci jako ,zlego" oraz .dobrego”
. i impulsem a dzialaniem najlatwiej : S
o C2y $wiadomy wybdr jest konkretnym oy Ci iet: s0bi cztowieka, Automatyczna reakcja jest
zachowaniem? byl: y |:r1yp0:;m e informacja o wzorcu. Praca dotyczy
o Czy wybrany krok jest realistyczny b el zwigkszenia mozliwosci Swiadomego
przy aktualnym poziomie pobudzenia? wyboru.
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=y

JEDEN MALY KROK ZGODNY Z WARTOSCIA

Zamiana waznego kierunku na jedno realne, mate dziatanie

CEL (@)

Potaczyc wybrany kierunek
wartosci z jednym realnym
dzialaniem mozliwym do
wykonania w najblizszym czasie.

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

Przypomnij sobie jedno stowo opisujace wazny kierunek.
Na przyklad: Troska. Szczerosc. Obecnosc. Odwaga.

| Teraz zapytaj: Jak wyglada jeden maly krok w tym kierunku?
Jezeli kierunkiem jest obecnosc:
* Podczas kolacji odloze telefon na pierwsze dziesie¢ minut.

Jezeli kierunkiem jest szczerosc:
* Powiem jedno prawdziwe zdanie o tym,
czego potrzebuje.
Jezeli kierunkiem jest troska:
o Sprawdze, czy potrzebuje dzis przerwy.
Jezeli kierunkiem jest odwaga:
» Zadam jedno pytanie, ktérego zwykle unikam,
Teraz wybierz wlasny krok.

Sprawdz trzy rzeczy:

* Czy jest konkretny?

¢ Czy jest mozliwy?

o Czy rzeczywiscie wyraza wybrang warto$¢?

Dokoricz: Mdj jeden maly krok to...

Nie planuj catego tygodnia.
Na ten moment wybierz jeden krok.

o) NACO ZWROCIC UWAGE

o Czy Klient wybiera bardzo duzy projekt?
o (Czy dzialanie jest zalezne wylacznie
od zachowania innej osoby?

o Czy krok rzeczywiscie laczy sie
2 osobistg warto$cig?

m

DLA KOGO

Osoby rozumiejqce wartosci
wylacznie abstrakcyjnie. Klienci ‘
tworzacy zbyt duze plany zmiany.
Osoby potrzebujace praktycznego
przejscia od refleksji do dziatania.

CZAS

5=7 minut.

TROSKA

NAPISZE IMIENIE CALE POSWIECE BEDE ZAWSZE
DZIENNIK SWOJENAWYKI  WIECEJ CZASU DOSTEPNY/A
PRZEZ GODZINE y 1y60opNIU INNYM DLA INNYCH
KAZDEGO DNIA
ZROBIE
10 MINUT
PRZERWY
W e W
: 5 : :
ZGODNY
@ KONKRETNY? @ MOZLIWY? s
PYTANIE PO CWICZENIU WSKAZOWKA KLINICZNA

Jaki jest najmniejszy realny krok,
ktdry nadal wyraza wazny
dla Ciebie kierunek?

12 | 120 CWICZEN MINDFULNESS - Modut 5: WARTOSCI | ZAMKNIECIE

Zmniejszenie skali dzialania nie
zmniejsza znaczenia wartosci,

Maly krok moze byc lepszym testem
rzeczywistego kierunku niz rozbudowana
deklaracja bez mozliwosci wykonania,
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WARTOSC PODCZAS TRUDNEJ EMOCJI

Maty krok zgodny z wartoscig moze by¢ mozliwy nawet wtedy, gdy emocja nadal jest obecna

CEL | O DLAKOGO | CZAS
Poméc klientowi taczyc ‘ r\ Osoby odktadajace wazne dziatania 5~7 minut.
regulacje emocjonalng do momentu pelnego spokoju.
z kierunkiem wartosci bez \ Klienci méowigcy: «Zrobig to, kiedy
oczekiwania na idealny stan przestane sie bac»,
wewnetrzny, ‘ Osoby, ktore potrafig juz

| rozpoznawaé poziom pobudzenia.

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

Wybierz jedng sytuacje, w ktérej pojawia sie trudna MALY KROK

ja. Ni bieraj doswiad i k j
s e it LEK JEST OBECNY W KIERUNKU ODWAGI

Najpierw zauwaz emocje. Nazwij ja jednym stowem,

jezeli mozesz, @
Teraz poziom pobudzenia od 0 do 10,

Sprawdz: Czy jestem w stanie rozwaza¢ $wiadomy krok? +

Jezeli pobudzenie jest zbyt wysokie, najpierw

potrzebna moze by¢ regulacja, 0 0 0

Jezeli mozesz kontynuowac, przypomnij sobie warto$c.

Naopézyk'ad’ Trudna emocja moze Maly krok w strong

e Odwaga. o .

o Sitogrcdk by¢ obecna. wartosci jest mozliwy.

o Troska.

e Szacunek. % W,
Teraz wazne pytanie: Jaki maly krok w tym kierunku eV

jest mozliwy przy obecnosci tej emocji? Nie po jej

zniknigciu. Teraz. EMOCJA NIE MUSI ZNIKNAC ‘
Moze:

¢ Powiedzie¢ jedno zdanie mimo lgku. PRZED SW|ADOMYM WYBOREM

o Zosta¢ w rozmowie jeszcze minute.
® Poprosi¢ o przerwe z szacunkiem.

® Przyznac, ze czego$ nie wiem. . SPRAWDZ POZIOM POBUDZENHA (0-10) |
Powiedz: Czujg... | jednoczednie chce zrobi¢ maly krok

w kierunku. o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1

Nie walc_z Z emocja. §praMi. czy moze by¢ obecna O O O O e T o T S . S o S - - ) ‘

obok $wiadomego dziafania.
bardzo spokojny bardzo pobudzony

NA CO ZWROCIC UWAGE e PYTANIE PO CWICZENIU @ WSKAZOWKA KLINICZNA
o (Czy klient probuje zmuszac si¢ AR Wartosci nie powinny stuzy¢ do

do dzialania przy zbyt wysokim ; ; przekraczania granic tolerancji.
czasami wybra¢, nawet kiedy

pobudzeniu? # R Zawsze oceniaj poziom pobudzenia
» Czy warto$¢ staje sig narzedziem trucna :moc;a nadal jest i mozliwos¢ swiadomego dziatania.
presji? obecna? Czasami krokiem zgodnym z wartoscia

jest zatrzymanie, poproszenie 0 pomoc
lub przerwa.

e Czy wybrany krok jest
wystarczajgco maty?
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CO CHCE WNIESC DO RELACJI?

Skupienie na wtasnym kierunku dziatania w relacji, zamiast na kontrolowaniu drugiet j osoby

CEL O DLAKOGO CZAS
Poméc Klientowi rozpoznawat h Osoby silnie skupione na reakcjach 5~7 minut,
osobisty kierunek dziatania w relacji innych. Klienci pracujgcy nad

bez przejmowania odpowiedzialnosci relacjami. Osoby potrzebujace

za zachowanie drugiej osoby. odréznic wartos¢ od proby

kontrolowania drugiej osoby.

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO ~

/ =T
W)fbnerz !efinq w§znq re'laqe. Nie musisz wybiera¢ ( ON POWINIEN... \-.) (r
najbardziej konfliktowej. \ / '
Zauwaz, co najczeéciej zajmuje Twojq uwage. Moze; PR==r, -~ ) ‘
* Co druga osoba powinna zrobic. P M O
» Co powinna powiedzie¢, S ONA MUSL... A )

* Jak powinna sig zmienic. — -
Nie odrzucaj tych mysli. Zauwaz je. 0
Teraz zadaj inne pytanie: Co ja chce wniesc do tej relac)i?
Nie: Jak zmusic¢ druga osobg do zmiany?

Pytamy o Twdj kierunek. Moze:

o Szczerosc,

* Uwazne stuchanie,

* Szacunek.

¢ Granice,

* Troska,

* Otwartos¢.

Wybierz jedno stowo.

Teraz pomysl o jednej konkretnej sytuacji.

Jak wygladatoby wniesienie te] wartoéci

poprzez jedno zachowanie?

Jezeli wartoécig jest stuchanie:

¢ Pozwole dokoriczy¢ jedno zdanie,

Jezeli granice:

* Powiem «nie» bez rozbudowanego usprawiedliwiania.
Jezeli szczeros¢: "
¢ Nazwe jedng prawdziwg potrzebe. ?
- CO JA CHCE WNIESC?
¢ Czy dziatanie zalezy ode mnie?

o Czy wyraza moj kierunek? [szczenoSCJ [SZACUNEK ] [ GRANICE ] [swcmms}

To wystarczy na ten moment.

NA CO ZWROCIC UWAGE PYTANIE PO CWICZENIU WSKAZOWKA KLINICZNA
¢ Czy klient tworzy plan zmiany Co chcesz swiadomie wniesé Praca z wartosciami relacyjnymi nie
drugiej osoby? oznacza podtrzymywania kazdej relacji.

do tej relacji, niezaleznie od
tego, czy druga osoba
zareaguje idealnie?

W niektérych sytuacjach wartodciowym
z wlasnych granic? dziataniem moze by¢ ustanowienie

¢ Czy wybrany krok pozostaje granicy, ograniczenie kontaktu lub
w obszarze wplywu klienta? skorzystanie 2 odpowiedniego wsparcia.

o (Czy «troska» oznacza rezygnacje
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SWIADOME , TAK” | SWIADOME ,NIE”
b} ] b} )
Swiadome odpowiadanie zgodnie ze stanem, granicami i waznym kierunkiem dziatania
CEL O DLAKOGO : CZAS
O Zwiekszy¢ $wiadomosé O Osoby automatycznie 5-7 minut.
procesu podejmowania zgadzajqce sie na prosby.
prostych decyzji Klienci szybko odmawiajacy ‘
interpersonalnych pod wptywem napiecia.
i ogranicza¢ wytgcznie Osoby pracujace nad granicami
automatyczne odpowiedzi. i swiadomym wyborem. \
INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO
Przypomnij sobie prosty sytuacje, w ktérej ktos o coé Cig poprosil,
Nie wybieraj sytuacji wysokiego ryzyka. ((H O
Najplerw zauw.ai automatyczng odpowiedz. | Q -> ->
b e SPRAWD? ZAUWAZ PRZYPOMNU opPOWIEDZ
+ Nie. CIALO IMPULS KIERUNEK
+ Muszg. —
« Nie mogg.
Teraz zatrzymaj si¢ na jeden moment, @
Sprawdi cialo.
Co zauwatasz?
Napiecie?
Podpiech?
Ciezar?
Teraz emocje. T A K
| impuls,
Nastgpnie przypomnij sobie wainy kierunek.
Moze:
« Szczerost,
« Troska.
+ Granice. N I E

+ Odpowiedzialnosc.
Zadaj sobie trzy pytania:

« Czy naprawde chce powiedziec tak"?

« Czy naprawdg chce powiedzie nie"?

« Czy potrzebuje wigcej czasu, zanim odpowiem?
Zauwai:
Swiadoma odpowiedZ moze brzmieé:

Tak.

Nie.

Potrzebuje chwili, Zeby odpowiedziec.
Nie szukamy jednej prawidlowej odpowiedzi,
Cwiczymy zauwazenie procesu przed decyzjq.

NA CO ZWROCIC UWAGE

« Czy klient uwaza ,nie" za
zawsze zgodne z granicami?

« Czy ,tak" wynika z wartosci
czy 2 leku przed reakcjg?

+ Czy klient dopuszcza mozliwos¢
odroczenia odpowiedzi?
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PYTANIE PO CWICZENIU

e Po czym rozpoznajesz,

ze Twoje «tak» lub «nie»
pojawia si¢ automatycznie?

POTRZEBUJE CHWILI

WSKAZOWKA KLINICZNA

Nie ucz klienta jednej preferowanej
odpowiedzi. Funkcjq ¢wiczenia jest
zwigkszenie $wiadomosci procesu
decyzyjnego i zgodnosci dziatania
z realnym kontekstem oraz
osobistym kierunkiem.

<
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WARTOSC BEZ PERFEKCJI

Powrot do waznego kierunku bez wymagania od siebie bezbtednosci

CEL

Zmniejszy¢ tendencje do
traktowania wartosci jako
standardu, ktéry nalezy
realizowac bezblednie.

DLA KOGO

Klienci porzucajacy wazny

w kolejng liste wymagan.

Osoby o wysokiej samokrytyce.

kierunek po jednym bledzie.
Osoby zamieniajgce wartosci

CZAS

4-6 minut.

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

Przypomnij sobie jedng wazng wartos¢.

Teraz zauwaz, czy umyst tworzy regute.

+ Jezeli cenie cierpliwosc, zawsze powinienem by¢ cierpliwy.

+ Jezeli cenig szczerosc, nigdy nie powinienem niczego przemilczec.
+ Jezeli cenig obecno$¢, zawsze musze by¢ skupiony.

Zauwaz stowa:
« Zawsze.
« Nigdy.
+ Musze.
+ Powinienem,

Teraz przypomnij sobie sytuacje, w ktdrej nie dziatates
lub nie dziatata$ zgodnie z wybranym kierunkiem.

Zauwaz ocene.

Moze:

+ Wszystko zepsutem.

+ To znaczy, ze ta wartos¢ nie jest prawdziwa.
Teraz zapytaj:

+ Czy moge ponownie sprawdzi¢ kierunek?

+ Nie cofniemy wczeéniejszej sytuacii.

Mozemy zauwazyc¢:

+ Odszedtem lub odesztam od waznego kierunku.
« | teraz moge wybrac jeden kolejny krok.

Wartos¢ nie wymaga perfekcyjnej historii.
Wymaga mozliwosci ponownego wyboru,

[©

PYTANIE PO CWICZENIU

‘ @ Do jakiego wainego

‘ kierunku chcesz moc
\

NA CO ZWROCIC UWAGE

+ Czy klient interpretuje blad jako
dowdd falszywosci wartosci?

» Czy samokrytyka uniemozliwia
zobaczenie nastepnego kroku?

+ Czy ,powr6t do wartosci” jest
uzywany do unikania odpowiedzialnosci
za wezesniejsze dziatanie?

wraca¢ bez wymagania
od siebie perfekc)i?
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PONOWNIE
WYBIERAM
KIERUNEK

WARTOSC # PERFEKCJA

WSKAZOWKA KLINICZNA

Ponowny wybor wartosci nie usuwa
konsekwencji wczesniejszego

zachowania. Moze obejmowa¢ naprawe,

przeprosiny lub przyjecie
odpowiedzialnosci, jezeli sq one
2godne 2 kontekstem i kierunkiem
klienta.

"%
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POWROT DO KIERUNKU &

Krotki mikroprotokot pomagajacy wroci¢ do waznego kierunku po automatycznej reakcji lub btedzie

@) CEL

Dac klientowi prosty schemat
powrotu do waznego kierunku
po zauwazeniu, ze dziata

automatycznie lub niezgodnie z powrotem po btedzie lub
z wtasng wartoscia. silnej reakeji. Osoby
potrzebujgce krétkiego
mikroprotokotu.
% . \
INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO —— \
Zapamietamy trzy kroki.

KROK 1 — ZAUWAZ, GDZIE JESTES

+ Co teraz czuje?
* Co robie?
« Jaki automatyczny wzorzec jest obecny?
* Moze:
= Przerywam,
- Wycofuje sie.
~ Przyspieszam,
- Oceniam siebie.

KROK 2 — PRZYPOMNIJ KIERUNEK

« Jakie jedno stowo opisuje sposdb dziatania, ktry jest dla mnie wazny?
- Szczero$c?
- Troska?
~ Odwaga?
- Szacunek?
- Obecnosc?
* Powiedz:
- MGéj kierunek to..,

KROK 3 — WYBIERZ JEDEN KROK

Co moge zrobi¢ teraz?
Nie w idealnej wersji sytuacji,
Teraz.
Moze:
~ Zatrzymac sig.
= Przeprosic,
- Dokonczyé stuchanie.
~ Powiedzie¢ jedno prawdziwe zdanie,
~ Poprosi¢ o czas.
* Powiedz:
~ Mdj nastepny krok to...
To jest powroét.
Nie do perfekeji.
Do kierunku.

8 DLA KOGO

Osoby, ktdre znajq juz jedna
lub kilka wtasnych wartosci.
Klienci majacy trudnosé

@ 1. GDZIE JESTEM?

¥

2. JAKI JEST
MOJ KIERUNEK?

¥

3. JAKI JEST
JEDEN KROK?

POWROT DO KIERUNKU,
NIE DO PERFEKCJI

W

p— N B
@ NA CO ZWROCIC UWAGE PYTANIE PO CWICZENIU WSKAZOWKA KLINICZNA
. Czy klient uzywa schematu do Jaki ieden syanat moze — Warto powiazat praktyke
natychmiastowego karania siebie (z lominaggCi #e warto 7 konkretnym sygna[em' na przyklad
4 éa Odejzc ’ 0: w: {tofd? i ? gon?wnie spraw'dzié kierunek? zauwazeniem podniesionego glosu,
DY PNWIy e L Ay G przerwaniem rozméwcy lub
* Czy potrafi rozréznic kierunek wiidac sia s
63 aiiate? pojawieniem sie z a:na
- S " = )\ dwszystho zepsuten” J
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CO ZABIERAM Z DZISIEJSZEJ SESJI?

Jedno najwazniejsze zdanie, obserwacja lub pytanie z aktualnej sesji

CEL - O DLAKOGO CZAS

Poméc klientowi uporzadkowac } N Klienci wychodzacy z sesii 3-5 minut.

zakoriczenie sesji i wybrac jeden 2 poczuciem nadmiaru informacii.

element, ktory ma dla niego Osoby majace trudnos¢ z podsumowaniem

najwieksze aktualne znaczenie. | wlasnego doswiadczenia. Klienci

| potrzebujacy spokojnego przejécia
) | do korica spotkania.
INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO
Zanim zakoriczymy, zatrzymajmy si¢ na chwile.
Nie probuj przypominac sobie wszystkiego.
Zauwaz aktualny stan. r ‘
Jak siedzisz? — I
Co czujesz w ciele? 7 DZISIEJSZE) ‘
Jaka emocja jest najbardziej obecna?
s, P SESJI ZABIERAM...

Teraz przypomnij sobie dzisiejszq rozmowe.
Pozwdl, aby pojawily sie rozne fragmenty.
Nie wybieraj od razu. 5

Po chwili zapytaj:

Co najbardziej chce zabrac z dzisiejszej sesji?
Moze to byc:

jedna informacja

jedna zdanie

jedna obserwacja o sobie

jedno pytanie

jedno ¢wiczenie

albo swiadomosc, ze czegos jeszcze nie wiem,

_ Nie musisz tworzy¢ idealnego podsumowania.

Dokoricz: .
“Z dzisiejszej sesji zabieram...”
Powiedz jedno lub dwa zdania.

* Cay Klient probuje strescic calg sesjg? Co z dzisiejszego spotkania
* Czy wybiera to, co uwaza za cheesz najbardziej pamietat

NA CO ZWROCIC UWAGE | @ PYTANIE PO CWICZENIU
|

oczekiwane przez terapeutg? PO wyjéciu Z tego
» Czy wainy element moze pozostac pomieszczenia?
pytaniem bez odpowiedzi? |

|
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WSKAZOWKA KLINICZNA

Nie poprawiaj podsumowania klienta,
aby odpowiadato wiasnej interpretacji
sesji. W razie potrzeby mozna pozniej
dodac wazng informacje organizacyjng

lub kliniczna, ale najpierw pozwol
klientowi wybrac wlasny element.

<
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#91 i
JEDNO ZDANIE NA ZAKONCZENIE

Krétkie, prawdziwe zdanie pomagajace $wiadomie domknac etap sesji

CEL O DLAKOGO CZAS
Stworzy¢ prosty i czytelny moment h Osoby majgce trudno$c z koriczeniem 24 minuty.
zakonczenia bez wymagania rozmowy. Klienci czujacy presje, aby
pozytywnego wniosku lub pelnego pod koniec sesji ,czu¢ sie lepiej"”.
rozwigzania omawianego problemu. Osoby potrzebujace krétkiej struktury

zamknigcia,

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

Na zakoriczenie wybierzemy jedno zdanie. } TERAZ ZAUWAZAM...
Nie musi by¢ pozytywne. \
Nie musi brzmie¢ madrze.

W

S

Ma by¢ prawdziwe dla Ciebie teraz, }' DZISIAJ ZROZUMIALEM...
Mozesz rozpoczac od jednej z czterech wersji: N————— ===

« TERAZ ZAUWAZAM... [

o DZISIAJ ZROZUMIALEM / ZROZUMIALAM... WA ZASTAN{\ W'f‘” i

* NADAL ZASTANAWIAM SIE NAD... (
* CHCE PAMIETAC O... - CHCE PAMIETAC 0..

Wybierz jeden poczatek.
Dokonicz zdanie.

MOJE JEDNO ZDANIE:

Na przyktad:

. leraz zauwazam, ze jestem zmeczony."”

. Dzisiaj zrozumialam, Ze napigcie pojawia si¢ weczesniej,
niz myslatam.”

»Nadal zastanawiam sie nad tym, czego potrzebuje w tej relacji.” ‘
.Chce pamietac o jednym oddechu przed odpowiedzig.”

\
Powiedz swoje zdanie.

Zauwaz, jak brzmi.

Nie musisz dodawac niczego wigcej.

& NA CO ZWROCIC UWAGE 0 PYTANIE PO CWICZENIU WSKAZOWKA KLINICZNA

e Czy klient szuka ,najlepszego”
podsumowania?

Nie wymagaj optymistycznego
zakonczenia, Zdanie ,Nadal nie
wiem" moze by¢ adekwatnym

i $wiadomym podsumowaniem,
jezeli odpowiada realnemu
doswiadczeniu klienta,

Jakie jedno zdanie najlepiej
opisuje miejsce, w ktorym

* Czy omija trudny, ale wazny jeste$ pod koniec dzisiejszej
aktualny stan? sesji?

¢ (Czy jedno zdanie pomaga wyraZniej
zaznaczyc¢ zakoriczenie?
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ZAMKNIJ PRAKTYKE SWIADOMIE

Cwiczenie pomaga wyraznie zakonczy¢ praktyke mindfulness poprzez zauwazenie
aktualnego stanu, ponowne skierowanie uwagi na otoczenie i $wiadome przejécie
do kolejnej czynnosci.

CEL g DLA KOGO CZAS
Poméc klientowi wyjsc z praktyki « Osoby, ktére po praktyce pozostaja 2-4 minuty.
w uporzgdkowany sposob i $wiadomie dlugo skupione na doéwiadczeniu
przenies¢ uwage z cwiczenia do wewnetrznym,
aktualnego otoczenia oraz nastepnej « Klienci majacy trudnosé z przechodzeniem
czynnosci, pomigdzy ¢wiczeniem a codziennym

dzialaniem. \

« Osoby potrzebujgce wyraznego
sygnatu zakoriczenia.

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO ~

JZakoriczymy teraz praktyke Swiadomie.
Nie musisz utrzymywac skupienia.
Najpierw zauwaz: NASTEPNY

Co jest obecne w ciele? CIALO KROK
Jedno odczucie.

Teraz emocja lub og6lny stan,
Nie musisz go zmieniac.

Nastepnie rozejrzyj sig.

Zauwaz trzy elementy pomieszczenia.
Sprawdz, gdzie sq drzwi.

Zauwaz podtoge.

Ustysz jeden diwigk.

Teraz wykonaj jeden maty, naturalny ruch.
Porusz dionig.

Zmien pozycje.

Przesur stopy.

Zauwaz moment ruchu,

Powiedz sobie:
Praktyka sie koriczy.
Teraz wracam do kolejnego etapu.
Na koricu zapytaj:
Co bede robi¢ bezposrednio po tej praktyce?
Rozmawiac. ,
Wstac. L
apic sig wody. .
S A S PRAKTYKA SIE KONCZY.
| éwiadomie przejdz do niego.” | WRACAM DO KOLEJNEGO ETAPU.
NA CO ZWROCIC UWAGE @ PYTANIE PO CWICZENIU WSKAZOWKA KLINICZNA
» Czy klient nadz!l prébuje utrzymywac .Co pomaga Ci wyraznie Nie koﬂ'cz dtuzszej prakty'ki naglyrr'\ .
stan n\.edytaf:yjny? . zauwazyé, ze praktyka sie :Ig‘::tegu?q:‘ t.;)r:wérzn _:c:: i vt’::aaﬁn'a jezeli
' (;?t, :;ft:?:;g Rae zakoriczyla | 2aczyna sig dc'>§wiadyczleniu smtl:ie pr‘;g;éciz przez
J ! i o A
* Czy potrafi nazwac konkretna kolejny etap? cialo, otoczenie i nastepny krok moze
nastepng czynno$c? zwiekszyc czytelnos¢ zakonczenia.
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#93

TRZY PUNKTY PRZED WYJSCIEM

Krotka praktyka zamykajaca sesje w trzech punktach: aktualny stan,
najwazniejsza informacja i nastepny realny krok.

CEL

Dac specjaliécie prosty
mikroprotokét zamknigcia sesji,
ktéry porzadkuje aktualne
doswiadczenie klienta bez
tworzenia rozbudowanego
podsumowania.

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

Zanim zakonczymy, sprawdzimy trzy punkty.

PUNKT 1 — GDZIE JESTEM TERAZ?

Zauwaz aktualny stan,

Jedno odczucie w ciele,

Jedng emocje albo ogdlny stan.

Jezeli uzywasz skali pobudzenia, mozesz sprawdzi¢
aktualng wartosé od 0 do 10.

Nie poréwnuj jej jeszcze.

Po prostu zauwaz,

PUNKT 2 — CO JEST NAJWAZNIEJSZE?
Z dzisiejszej sesji wybierz jedng informacje.
Jedno zdanie.

Jedng obserwacje.

Jedno pytanie.

Powiedz:

Najwazniejsze dla mnie teraz jest...

PUNKT 3 — CO ROBIE DALEJ?
Nie pytamy o caly tydzien,

Co wydarzy sie bezposrednio po wyjsciu?
Wstang.

Péjde do samochodu.

Wrace do domu.

Zjem cof,

Zadzwonig.

Odpoczne.

Zauwaz swoj pierwszy realny krok,
Teraz spéjrz na trzy punkty:

MOJ STAN,

NAJWAZNIEJSZA INFORMACJA,
NASTEPNY KROK,

To wystarczy, aby $wiadomie zakonczy¢ dzisiejszy etap.

DLA KOGO

* Klienci wychodzacy z sesji z duza
iloscig otwartych mysli.

+ Osoby potrzebujace krétkiej
struktury na ostatnie minuty
spotkania.

« Klienci majacy trudnoéé z przejéciem
od intensywnej rozmowy do
codziennego dzialania.

CZAS

3-5 minut,

—— TRZY PUNKTY PRZED WYJSCIEM

S~

A

B —
r .

1. MOJ STAN

¥

2. NAJWAZNIEJSZA
INFORMACJA

y

DO 3. NASTEPNY KROK

7

-

VN
D T

7

WSKAZOWKA KLINICZNA

Jezeli stan klienta budzi istotne obawy
kliniczne lub dotyczace bezpieczenstwa,
nie traktuj tego ¢wiczenia jako
automatycznego sygnalu zakonczenia.
Najpierw zastosuj odpowiednig oceng

i postepowanie profesjonalne.

NA CO ZWROCIC UWAGE

« Czy klient prébuje tworzy¢
wieloelementowy plan?

« Czy aktualny stan pozwala na
zakorniczenie spotkania?

« Czy nastepny krok jest konkretny
i rzeczywiscie nastapi bezposrednio
po sesji?

@ PYTANIE PO CWICZENIU

Ktory z trzech punktow
najbardziej pomaga Ci domkngé
dzisiejsze spotkanie?

21 | 120 CWICZEN MINDFULNESS - Modut 5: WARTOSCI | ZAMKNIECIE <>



MODUL 05 — WARTOSCI | ZAMKNIECIE

#94

MOJA OSOBISTA MAPA MINDFULNESS

Prosta mapa pomagajaca zebra¢ najwazniejsze sygnaty, kotwice, regulacje,
wartosci i swiadome zamkniecie praktyki

CEL

Zebra¢ najwazniejsze
indywidualne informacje

prosta mape pomagajaca

narzedzia,

z poznanych praktyk | stworzy¢

klientowi wybiera¢ adekwatne

O DLAKOGO

Mozie:
+ Nattok myéli,
* Przestaje sluchaé.
* Przyspleszam,
« Napinam szczeke.
+ Zawgtam uwagg.
Wpisz jeden lub dwa sygnaly.

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

Stworzymy teraz Twojq osobisty mapg mindfulness,

Nie musisz wpisywaé wszystkiego, czego si¢ nauczyled lub nauczytas,
Wybierz to, co jest najbardziej praktycane dla Ciebie,

POLE 1 — PO C2YM ZAUWAZAM, 2E TRACE KONTAKT?

Klienci, ktérzy wykonali ¢wiczenia

z kilku obszaréw mindfulness.
Osoby potrzebujace uporzadkowania
poznanych praktyk. Klienci
przygotowujacy sie do bardziej
samodzielnego korzystania

z krétkich cwiczen.

= ;KjBk

L
R—

>

N\,
—7

K=

CZAS

8-12 minut.

\ 7

Co najlatwiej pomaga Ci
« Stopy,

Sl okt
Y

Dionie.

Oparcie.

Oddech.

Diwigk.

Przedmiot
Praestrzen,

Wyblerz jedng lub dwie,

...

Jakie krotkie zdanie jest dla Ciebie utytoczne?
« “Teraz zauwatom,.”
* "Pojawila sig mydl."
* "Pojawita si¢ ocena..”
+ “Co mogg bezpodrednio zaobserwowac?”
Wybierz jedno.

Moze:

+ Orlontacja.

« Zmnigjszonie tompa,

* Jedna kotwica,

« Kritka pauza.

« Zmiana pozycji.

+ Rozmowa.

Wyblerz jedng lub dwie strategie.

Jedno slowo.
Szczerodd,
Obecnodd,
Troska,

Odwaga.
Szacunek.

Inne wlasne slowo,

“ e e

Co pomaga Ci wréci¢ do kolejnego etapu?
* Rozojrzenie sig.
* Ruch.
*  Nazwanie nastepnego kroku,
« Jedno edanie podsumowania.

Wyblerz jeden sposéb.

Na kodcu przeczyta) swojg mapeg.
Kiedy zauwatam, .

Wracam do...

Moge powiedzie¢ sobie...

W regulacji czgsto pomaga mi...
Mé) wazny kierunek to,.,
Praktykg konczg poprzez...

To nie jest sztywny protokél,

To Twoja mapa robocza.

Mozesz jg zmienia¢ wraz 2 nowymi
doswiadczeniami,
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POLE 2 — MOJA NAJBARDZIES DOSYEPNA KOTWICA

POLE 3 — JAK ZAUWAZAM BEZ NATYCHMIASTOWE) OCENY?

POLE 4 — CO CZESTO POMAGA MI W REGULACJI?

POLE 5 — JAKI KIERUNEK JEST DLA MNIE WAZNY?

POLE 6 — JAK SWIADOMIE KONCZE PRAKTYKE?

\.

3. MOJ JEZYK
0BSERWACJI

1. MOJ SYGNAL
UTRATY KONTAKTU

4

ZAMKNIJ

WYBIERZ

\

5. MOJ WAZNY
KIERUNEK

ZAUWAZ

OBSERWUJ

UREGULUJ

WROC

[ @)

2. MOJA KOTWICA

6. JAK KONCZE
PRAKTYKE

© 4.CO POMAGA MI
W REGULACJI

SV

AN " PR,
<)«* -
&

. ‘\}k‘

NA €O ZWROCIC UWAGE

+ Cay klient wpisuje zbyt wielo elementéw?

» Czy mapa opiera sig na rzeczywistym
dofwiadczoniu, czy na tym, co
*powinno dziataé? \

+ Czy wartodci 54 praedstawione jako }
kierunek, a nie obowigzek?

* Czy Kient ma Jasny sposob
zakofczenia praktyki?

Modut 5: WARTOSCI | ZAMKNIECIE

@ PYTANIE PO CWICZENIU

Ktéry jeden element Twojej
mapy jest najbardziej
uzyteczny w codziennym
2yciu?

& WSKAZOWKA KLINICZNA

Zachecaj do prostoty. Osobista mapa

ma pomagac w wyborze, a nie tworzy¢

kolejng listg wymagan. Jezeli karta

staje si¢ przeladowana, ogranicz
kazde pole do jednej lub dwéch
odpowiedzi.

&

o
—
N
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PRAKTYKA ,,ZAUWAZ, WYBIERZ KIERUNEK, ZROB KROK”

Koncowa praktyka integrujgca kontakt z chwilg obecna, regulacje, wartosci i jeden $wiadomy krok

©) & | 02 DLAKOGO CZAS
Potaczy¢ kluczowe umiejgtnosci Klienci, ktorzy poznali podstawowe éwiczenia 7-10 minut,
mindfulness w jednym uporzadkowanym ‘ obecnosci, obserwacji, regulacji i pracy
protokole gotowym do zastosowania z wartosciami, Osoby potrzebujace
podczas sesji | mozliwym do uproszczenia } integrujacej praktyki konczgcej. Klienci
do codziennej praktyki. przygotowujacy sig do samodzielnego
l stosowania prostych elementdw mindfulness,

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

\’

‘ Zakoficzymy ten etap jedng praktyky integrujgca.
Nie musisz wykorzystaé kadde) poznanej techniki,

‘ Przejdziemy przez trzy gléwne etapy.

© ETAP 1 — ZAUWAZ
* Rozejrzy) sig. Zauwaz miejsce, w ktorym jestes. Jeden przedmiot. Jeden diwigk. Jeden
punkt kontaktu clala. Powiedz sobie: Jestemn tutaj. Teraz zauwaz wlasne dodwiadczenie. |
Co jest obecne? Mydl? Emocja? Odcaucie? Impuls? Naxwij jeden element kr6tko,
Jezeli pojawia sig ocena: To jest 2le. Nie powinienem tego czud, Zauwad: Pojawila sig
ocena. | wréé do prostego opisu,
Teraz zauwal poziom pobudeenia. Orientacyjnie od 0 do 10, SprawdZ: Czy mam teraz
moliwodé rozwazaé kolejny kok?
Jeteli potrzebujesz regulacii, wybierz jedng dostepny Kotwice. Stopy. Dionie, Oparcie. \
Diwigk. Przestrzed. Jeden naturalny oddech,
Pozostan przy nie) przez kilka chwil, Nastepnie sprawd? stan ponownie,
Nie pytaj: Cay jest idealnie? Zapytaj: Czy mam teraz odrobing wigcej motliwoici
Swiadomego wyboru?
' @ ETAP 2 — WYBIERZ KIERUNEK
* Przypomnij sobie jedng sytuacje, ktora jest obecnie wazna. Nie analizuj jej caley.
« Zadaj pytanie: Jak cheg w tef sytuacii byé | dzloue? Mote pohwve sie jedno slowo:
Szczarodé. Obecnodé. Troska, Odwaga, S ¥ e
Wyblerz wlasne slowo,
Sprawdd: Czy to brami jak moj kierunek? Czy jak presja?
« Jeteli czujesz presje, uprodé. Powieds: Nie muszg
| Chee tylko pamigtad o kierunku, Mo) Kierunek to...
« Porostah przy tym slowle przez jeden moment,

© ETAP 3 — ZROB KROK

» Teraz zapytaj: Jaki jeden maly krok jest modiwy? Nie caly plan. Nie rozwigzanie wazystkiego, ‘
Joden krok, Mole: Wysluchaé jednego zdania do kofica, Powledzied jedng prawdziwg
potrzebg. Poprosié o czas, Zadaé pytanie. Zrobié przerwq. Zapisad waing mysl
Powdedzied , nie wiem".

« Wyblerz krok, Dokodcz: Moj nastepny éwiadomy krok to.

« Sprawdl: Czy jest konkretny? Czy jest mokiiwy? Czy odpowiada wybranemu kierunkowi?

« Toraz 2amknij peaktyke, Zauwal ponownie pomieszczenie. Spojrz na trzy elementy, Uslysz ‘
joden diwigk. Zauwas kontakt stép lub ciata 2 powierachnia, Wykonaj jeden naturalny ruch,

¢ tej wartosci perfekcyjnie.

« | powledz sobie: Zauwatylem lub tylam moj stan, Przyp lub przypomnia
| sobie kierunek. Wybralerm lub wybratam jeden krok. Prakiyka sig kodczy, Teraz wiacam do Jycin. | |

Q_ NA €O ZWROCIE UWAGE

« Czy Kient probuje wykorzysta¢ wszystiie techniki jednoczesnio?

» Cxy aktualny poziom pobud2enia p la na prace 2 wartodeiami?
» Cay wybrany kierunek jest osobisty?

» Czy maly krok jest realny | zalezny przynajmniej czgbciowo

od klienta?

« Czy Mient potrafi wyraznie zakodczyé praktyke | wrocké do ofientacyi?

v

ZAMKNIECIE MODULU | CALEGO MATERIALU

Mindfulness nie jost testem idealnej koncentracii.
Nie jest metody wylgczania emocji.

ZAUWAZ,
Nn  Wymaga umyﬂu bez mya. | ocen, 2

jejetnodci, ktdre rozwijaled lub rozwijatat, to: * SPRAWDZ,
uuwntums CHWILI OBECNE). * WROC.
POWROT PO ROZPROSIEAMIL,

KONTAKT Z SOBA | OTOCZENIEM.,

OBSERWACJA BEZ NATYCHMIASTOWEJ OCENY.
WCZESNIEJSZE ROZPOZNAWANIE POBUDZENIA,
DOBIERANIE PROSTE) REGULACI,
PRZYPOMINANIE SOBIE WAZNEGO KIERUNKU.
WYBIERANIE JEDNEGO SWIADOMEGO KROKU.
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@ PYTANIE PO CWICZENIU

Gdybys mial lub miata zapamigtac tylko
jedna rzecz z calej tef praktyki, co
najbardziej pomaga Ci przejéc od
automatycznej reakeji do bardziej
swiadomego dziatania?

Caly proces mozna uprocié do jednego kierunku:

* UREGULUJ, JESLI POTRZEBUJESZ.
* PRZYPOMNIJ SOBIE, CO WAZNE.
* WYBIERZ NASTEPNY KROK,

| potem ponownie zauwaz.

S OROR0)

<& 1 7AUWAZ ’

l

@ 2 WYBIERZ
KIERUNEK

l |
7§ 3 ZROB KROK

~(@-~@-@-D~©)
WARTOSC

SWIADOMY  POWROT

KROK

OBECNOSC ~ OBSERWACJA  REGULACJA

NIE MUSISZ POZOSTAWAC W PELNEJ UWAZNOSCI. |
WYSTARCZY, ZE MOZESZ PONOWNIE WROCIC. ,

Q" WSKAZOWKA KLINICZNA

Na zakoficzenie pomao2 klientowl stworzy¢ wlasng skrocony
wersjg protokolu, Moze to byé: , ZAUWAZ — KIERUNEK —
KROK" lub; ,CO SIE ZE MNA DZIEJE?" / ,CO JEST DLA
MNIE WAZNE?* / ,CO ROBIE DALEJ?" Nie wymagaj
stosowania pelnej sekwenci w kazdej sytuacjl.

Nie chodzi o perfekcyjne Zycie w pelnej uwaznosci,
Chodzi o coraz wezedniejsze rozpoznawanie
momentow automatycznosel,

| coraz cagstsze doswiadczenie:

* Moge zauwalyc, co sie ze mng dzieje.

* Moge sprawdzié moj stan,

* Moge przypomniec¢ sobie kierunek.

* Moge 2robi¢ jeden swiadomy krok,

* A kiedy zndw strace kontakt — moge wrocic,

<
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MINUTA KONTAKTU Z WARTO§CIA :
Krotka praktyka uwaznosci pomagajaca pacjentowi zatrzymac sie przy jednej
osobiscie waznej wartosci i zauwazyc, jak jej obecnos¢ jest odczuwana w ciele,
myslach oraz aktualnych wyborach.
&) cu SUA S8 > CZAS
Osoby majgce trudnos¢ z podejmowaniem
Poméc pacjentowi decyzji. Pacjenci tracqcy kontakt 3-5 minut.
skontaktowac si¢ z waznym z tym, co jest dla nich wazne. Osoby
kierunkiem bez zamieniania przecigzone wieloma celami. Pacjenci
wartosci w kolejny obowigzek. potrzebujacy krotkie) praktyki mozliwej
do zastosowania podczas sesji.
INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO sl RENL LR
( CIALO MYSLI
o Przyjmij pozycje, ktora jest dla Ciebie wystarczajgco wygodna,
Mozesz zamkng¢ oczy, pozostawic je otwarte albo skierowac
wzrok na neutralny punkt.
9 Pomysl o jednej wartosci, ktora jest dzis dla Ciebie wazna.
Nie o zadaniu. Nie 0 wyniku. O sposobie, w jaki chcesz
prébowac dzialtac.
Moze to by¢: —_ 0O 2
» Szczero$¢.  + Troska. ¢ Szacunek.  + Odwaga. 4
« Ciekawos¢.  « Granice. « Obecnosc. MOJA WARTO$C
Q Zauwaz, co dzieje si¢ w ciele, kiedy wypowiadasz t¢ wartos¢ NA DZISIAJ
w myslach. Nie musisz niczego szczegdlnego poczuc. (
Sprawd? tylko: EMOCJE MALY GEST
* Czy pojawia sie napiecie?  « Przestrzen? g et g
* Opor? » Obojetnos¢?
« Cieplo? * Niepewnos¢?
@) Na koniec zadaj sobie pytanie:
Jaki jeden maly gest moze dzié§ wyrazic te wartos$¢?
Nie musisz podejmowac dzialania od razu. \ ) )
Wystarczy zauwazy¢ mozliwy kierunek.
PYTANIA DO OMOWIENIA WSKAZOWKA DOTYCZACA
@ + Jak reagowates lub reagowalas NALD ZWROC_'C UWA(_;E BEZPIECZNEGO ZASTOSOWANIA
na w?rana w;.;rtoéé?. i . er wa-rtosu spolecznie Pacjent moze zmienié wartodé,
* Cay pojawita si¢ presja? feca, _ przerwat praktyke albo pozostat
« Czy wartos¢ wydaje sie Twoja, + Zamienianie warto$ci w nakaz. przy pytaniu bez odpowiedz.
czy narzucona? * Trudnos¢ z odréznieniem Brak wyraZznego odczucia nie oznacza
* Jaki najmniejszy gest méglby wartosci od celu, niepowodzenia.
ja wyrazic?
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UWAZNE PYTANIE: CO JEST DLA MNIE WAZNE?

Pacjent pozostaje przez kilka minut przy jednym pytaniu, obserwujac pojawiajgce
sie odpowiedzi, obrazy, napiecie, pustke i potrzebe szybkiego rozwigzania.

<Q/, CEL
Rozwija¢ zdolnosé

pozostawania przy waznym
pytaniu bez natychmiastowego
wymuszania odpowiedzi.

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

€ Zouwat podioze pod stopami albo kontakt ciala 2 krzeslem.
Sprawdz, czy mozesz pozwolic sobie na kilka chwil
bez rozwigzywania problemu,

@ Uslysz pytanie:
CO JEST DLA MNIE WAZNE W TEJ SYTUACJI?
Nie szukaj natychmiastowej odpowiedzi.

© Zauwai pierwszq reakcje.
Moze pojawic sig:
+ Slowo.
« Obraz.
+ Napiecie.
Pustka.
Mysl: Nie wiem,
Potrzeba zmiany tematu,

@) Poowdl kaidej reakeji byé informacjq
o aktualnym doswiadczeniu,

6 Po chwili ponownie zadaj pytanie:
CO JEST DLA MNIE WAZNE W TEJ SYTUACJI?
Sprawdz, czy odpowiedz si¢ zmienia.

@ Na koniec wybierz jedno slowo, obraz albo znak
zapytania, ktory najlepiej podsumowuje praktyke.

@

PYTANIA DO OMOWIENIA

* Co pojawito sig jako pierwsze?

* Jak reagowates$ lub reagowalas
na brak szybkiej odpowiedzi?

*+ Czy co$ wydawalo si¢ wazne,
ale trudne do uznania?

* Cay pytanie wymaga wigcej czasu?

®

DLA KOGO CIAS
Osoby odczuwajace presje szybkiego

podejmowania decyzji. Pacjenci 5-8 minut.
majacy trudnoéc z rozpoznaniem

wlasnych priorytetéw. Osoby
nadmiernie analizujgce. Pacjenci
gotowi do krétkiego kontaktu

Z niepewnoscia.

(

o

StOWO0 0BRAZ
N
= [/ COJEST ). -
. DLAMNIE
NAPIECIE ) WAZN E? PUSTKA

7

NIE WIEM

C X ODPOWIEDZ MOZE POTRZEBOWAC CZASU

J

WSKAZOWKA DOTYCZACA
BEZPIECZNEGO ZASTOSOWANIA

.Nie wiem" jest pelnoprawnym
wynikiem praktyki. Nie nalezy
przediuzac ¢wiczenia, jezeli
niepewnos¢ wyraZnie zwieksza
przecigzenie,

NA CO ZWROCIC UWAGE

« Narastajgca frustracja.

* Proba udzielenia poprawnej
odpowiedzi dla prowadzacego.

* Mylenie wartodci z oczekiwaniem
spolecznym,

©
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TRZY ODDECHY PRZED WYBOREM

Pacjent stosuje trzy naturalne oddechy jako krétka pauze przed maty decyzja.
Praktyka nie stuzy osigganiu specjalnego stanu, lecz zwigkszeniu $wiadomosci
impulsu, potrzeby i mozliwych konsekwencji.

@‘ CEL | BLAROGO @ CZAS

\ Osoby reagujace automatycznie.
Wprowadzi¢ krotkq * Pacjenci podejmujacy decyzje pod 2-4 minuty.
przestrzen pomiedzy gg.‘zywem presji -
: ‘obant . majace trudnos$¢ 2 zauwazeniem
impulsem a dziataniem. \ ptiiopuitn)
* Pacjenci potrzebujgcy praktyki mozliwej
do zastosowania w codziennosci.

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

@ Pomyél o jednej matej decyzji
Nie wybieraj sytuacji wymagajacej natychmiastowej
reakcji dla bezpieczeristwa.

2 ©

(2] Z'anim odpowtr«ieslz aIb:dzachzniesz dziatac, zauwa? CZEGO CO JEST
ierwszy naturalny oddech. 2
s POTRZEBUJE? WAZNE?

© Zauwai drugi oddech. # f’
Sprawds ciato. g b4

@ Zauwas trzeci oddech.

Zadaj sobie trzy krotkie pytania:

* CZEGO CHCE?

+ CZEGO POTRZEBUJE?

* CO JEST DLA MNIE WAZNE? \

Nie musisz mie¢ trzech réznych odpowiedzi. g l
O o] (@)

. Po trzecim oddechu zdecyduj:

@0

¢ Dzialam.

e ik PROSZE
o Hiown o ] vy DZIALAM | | ODRACZAM | | PYTAM | | ODMAWIAM| | o

* Prosz¢ o czas.

0 Zauwaz, czy krotka pauza zmienita cokolwiek
w Twoim wyborze.

PYTANIA DO OMOWIENIA | NA CO ZWROCIE UWAG | WSKAZOWKA DOTYCZACA
@ o Cotaiiyled b Tawatyind ‘Z iS : BEZPIECZNEGO ZASTOSOWANIA

przed pierwszym oddechem? * Kontrolowanie oddechu. Pacjent moze zamiast oddechu

* Czy pojawila sie przestrzen do wyboru? * Presja na uspokojenie. zauwazy¢ trzy punkty kontaktu ciata

* Ktdre pytanie bylo najbardzie] uiytecane? * Stosowanie praktyki w sytuacjach z otoczeniem, Praktyka nie powinna

* Czy potrzebujesz dluzszej pauzy? | wymagajcych natychmiastowego opbinia¢ dzialania w sytuacji realnego
dziatania. zagrozenia.
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UWAZNOSC PODCZAS MALEGO KROKU

Pacjent wykonuje jedno proste dziatanie zgodne z waznym kierunkiem,

obserwujac w trakcie mysli, emocje, sygnaty ciata i potrzebe wycofania sie.

DLA KOGO

@CEL ’@

Poméc pacjentowi doswiadcza¢

momentu pelnej pewnosci,
dziatania zgodnego z wartoscia

: il napigcia.
bez oczekiwania braku \ « Osoby pracujgce nad elastycznym
[ | dzialaniem.

dyskomfortu.

» Osoby odkladajace wazne dziatanie do

\ « Pacjenci unikajacy kroku z powodu

\ » Pacjenci gotowi do wykonania bardzo
malego zadania podczas sesji.

/() SK

// / 7NN AN \
/ /1 : *\ l‘ ) ;‘({\ \ I:'
KIS
\ DRI
\‘”\ VRN %

\ '\.’_X;‘ R \(.“ : .’K‘\ . ‘(\ )

\"\‘ \\} :*‘\ _I\ /:'k\-i-
CZAS
5-10 minut.

,,_\\

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

o Wybierz jedno bardzo male dzialanie zgodne
z waznym kierunkiem,
Moze to by¢;
* Zapisanie jednego zdania.
* Przygotowanie wiadomosci bez jej wysylania.
» Zadanie jednego pytania.
* Przesuniecie przedmiotu symbolizujacego granice.
* Wybranie terminu.

Q Rozpocznij dziatanie powoli.

W trakcie zauwazaj:

s Mysli.

Napigcie.

Impuls zatrzymania.
Potrzebe przyspieszenia,
* Oceng siebie,

o Nie musisz usuwac tych doswiadczen.
6 Sprawd¢, czy mozesz wykonac tylko kolejny

WYBIERAM
KOLEJNY
FRAGMENT
¢

maly fragment.
Q Po zakorczeniu zatrzymaj sie | zauwaz: »

f,  DZIALANIE MOZE WSPOLISTNIEC Z DYSKOMFORTEM [, ]

* Co bylo mozliwe?
¢ Co bylo trudne?
* Czy krok nadal jest zgodny z tym, co wazne?

«

PYTANIA DO OMOWIENIA

@ « Co pojawilo sie podczas dzialania?

» Czy dyskomfort calkowicie
uniemozliwial krok?

« Co pomoglo kontynuowa¢?

* Czy dzialanie bylo odpowiednio male?

NA CO ZWROCIC UWAGE

» Zbyt duzy zakres zadania.

* Traktowanie dyskomfortu jako
dowodu blgdnej decyzji.

* Presja na dokoriczenie.

©
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WSKAZOWKA DOTYCZACA
BEZPIECZNEGO ZASTOSOWANIA

Pacjent moze zatrzymac dzialanie

w dowolnym momencie. Uwaznos¢ nie
stuzy zmuszaniu do kontynuowania kroku,
ktéry okazuje sig niebezpieczny lub
nieadekwatny,

= - 3
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UWAZNE ROZROZNIENIE: CEL CZY WARTOSC"

Pacjent uwaznie obserwuje réznice miedzy konkretnym rezultatem a kierunkiem dziatania,
pozostajac przez chwile przy kazdym z nich.

@ CEL @ DoLakoco @ CZAS

+ Osoby utozsamiajgce wlasnq wartosé

Pomaéc pacjentowi rozrozniac z osiggnieciami. 7-10 minut.
cele mozliwe do zakoriczenia « Pacjenci przeciazeni lista celow. ‘

od wartosci, ktore moga by¢ + Osoby majace trudnos¢ z utrzymaniem

realizowane wielokrotnie. kierunku po niepowodzeniu.

» Pacjenci pracujacy nad bardzie]
elastycznym planowaniem.

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO ‘ s
© Pomyél o jednym wainym celu. CEL WARTOSC

Zakoriczenie kursu. Przeprowadzenie rozmowy. {

Zmiana pracy. Wystanie dokumentu.

MOZNA OSIAGNAC KIERUNEK
LUB ZMIENIC WIELU DZIALAN

@ Zauwai, jak ciato i umyst reaguja na ten cel.

€ Teraz zapytaj: JAKA WARTOSC MOZE STAC ZA TYM CELEM?
Uczenie sie. Szczerosc. Troska o zdrowie.
Odwaga. Niezaleznos¢. Kontakt.

CO JEST
WAZNE
POD TYM
CELEM? |

@ Pozostar przez chwile przy wartosci. Sprawds réznice.

© Cel mozna osiagnac, zmieni¢ albo porzucic.

@ Wartosc jest kierunkiem, ktory mozna
wyraza¢ na wiele sposobow.

@ Jeieli ten konkretny cel stanie sie niemozliwy,
jak jeszcze moge dziatac blizej tej wartosci?

Q PYTANIA DO OMOWIENIA @ NA CO ZWRACIC UWAGE WSKAZOWKA DOTYCZACA

G : : » R BEZPIECZNEGO ZASTOSOWANIA
o Jak roznita sie reakcja na cel i na warto$¢? * Przekonanie, ze zmiana celu
* Czy warto$¢ daje wigcej niz oznacza porazkg. Nie uzywaj wartoéci do bagatelizowania
jedng mozliwos¢ dziatania? » Wybdr wartosci wytgcznie jako realnej straty zwiazanej z niemoznoscia
* Czy cel nadal jest adekwatny? uzasadnienia celu, osiggnigcia waznego celu.
* Jak mozna wyrazic te warto$¢ inaczej? o Zbyt szerokie lub abstrakcyjne
odpowiedzi.
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UWAZNE SPOTKANIE Z PRZESZKODA T
Pacjent kieruje uwage na przeszkode utrudniajacq dziatanie zgodne z wartoscig,
obserwujac jg jako doswiadczenie ztozone z mysli, emocji, reakcji ciata i impulsow.
) & @ DLA K0GO @ CZAS
2k « Osoby czujace sig¢ calkowicie
Zmniejszy¢ automatyczne zatrzymane przez lek, niepewnoéé 8-12 minut.
utozsamienie z przeszkoda lub samokrytyke. \
i zwigkszy¢ mozliwosc¢ ¢ Pacjenci méwigcy: ,Nie moge nic
wyboru reakcji. zrobi¢, dopoki to czuje”.
« Osoby gotowe do pracy
z umiarkowanym dyskomfortem. ‘
« Pacjenci posiadajacy podstawowe
sposoby regulacji.
INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO
@ Pomysl o jednej przeszkodzie stojacej przed a ) ( —~ )
waznym dziataniem. /
Nie wyybieraj najbardziej intensywnej sytuacji. PRZESZKODA —> ( ! .. > MALY KROK
© “Zauwaz, jak przeszkoda pojawia sig teraz. : L )
Czy jest mysla? N\
'(‘)lbraiize‘m?? MYSL EMOCJA ( PN
m
Emocia? =5 ( » > NIE TERAZ
Impulsem do wycofania? N
0 Sprébuj nazwad doswiadczenie: = g
POJAWIA SIE MYSL.., feeeeeeeeeeeenf ATR A }eeeiiieninannn ( == 3
POJAWIA SIE NAPIECIE... —p ( o+o | POTRZEBUJE
POJAWIA SIE IMPULS... & &/ WSPARCIA
© Nie mowimy: IMPULS \ N— J
To nie jest waine. p %
Mowimy: P
To jest obecne i moge je obserwowac. —_ < ¢ > IZMNIEJSZAM
© Nastepnie zadaj pytanie: ¥ / KROK
CZY MOGE ZROBIC JEDEN MALY KROK, ) Vs )

MAJAC TO DOSWIADCZENIE OBOK?

© O0dpowied? moze brzmiet:
o Tak,
* Nie teraz.
¢ Potrzebuje wsparcia,
* Krok musi by¢ mniejszy.

o Kazda z tych odpowiedzi jest informacjq.

®

PYTANIA DO OMOWIENIA

» [ czego skladala si¢ przeszkoda?
» Co zmienilo si¢ po jej nazwaniu?
* Czy mozliwy jest maly krok?

* Jakiego wsparcia potrzebujesz?
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NA CO ZWROCIC UWAGE

* Prdba uniewazniania realnej
przeszkody,

o Zbyt intensywny material,

¢ Presja na dzialanie pomimo
sygnaléw zagrozenia,

‘ WSKAZOWKA DOTYCZACA ‘

1 BEZPIECZNEGO ZASTOSOWANIA
Praktyka nie sluzy ignorowaniu realnych |
ograniczen ani zagrozenia. Odpowiednim
wynikiem moze by¢ zatrzymanie,

ochrona lub zwrdcenie si¢ po pomoc.

<



MODUL 05 — WARTOSCI | ZAKONCZENIE

#102

UWAZNOSC WOBEC TEGO, CZEGO NIE KONTROLUJ

Pacjent rozréznia elementy zalezne, czeSciowo zalezne i niezalezne
od wtasnego dziatania, obserwujac emocjonalng reakcje na ograniczony wptyw.

@) (® bLAKOGO © cs
) ") * 0Osoby nadmiernie odpowiedzialne | )
Pomélc pac;er_wtow[ kuerowaé. za reakcje innych. | 8-12 minut.
energie na dziatania pozostajace * Pacjenci prébujacy kontrolowac
w jego zakresie wplywu bez niepewne rezultaty. ‘
zaprzeczania stracie i frustracji, * Osoby doéwiadczajace bezradnosci.
* Pacjenci gotowi do pracy
z ograniczonym wplywem,
INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO 7MAM*
ZALEZY NIE ZALEZY
9 Podziel jg na trzy obszary. - WPEYW ...
* PIERWSZY: TO ZALEZY ODE MNIE.
Na przyklad moje slowa, granice, proéba albo decyzja.
* DRUGI: MAM CZESCIOWY WPLYW.
Moge zaprosic, zapytac, przygotowac sie albo
negocjowac, ale nie kontroluje wyniku. i o Moge zaprosi¢ o Reakcje innych
.

« TRZECI: TO NIE ZALEZY ODE MNIE. i M°!§ Z:cwa o Mg zioytat o ich dedyze
Reakcja drugiej osoby. Przesztos¢, Niektore R * Moge przygotowa sig * Przeszlosc
warunki zewnetrzne. ¢ Moje granice - ;

o Moie dzialan * Moge negocjowac ¢ Cudze emocje
0 Pozostan przez chwilg przy trzecim obszarze. o!e = |.a : * Moge zasugerowac * Niektdre warunki
s * Moje nastawienie o Moge praedstawié zewnetrzne

ZauZ“{’a:érea RN Ay oy swoje potrzeby * Przypadki

: 5 % t. " * To, jak reaguj¢ * Moge poprosié * Wynik koficowy

mu. e'. 0 wsparcie

* Napigcie.

¢ Polrzebe odzyskania kontrol BEZPOSREDNI OGRANICZONY BRAK

e Nie musisz akceptowac sytuacji jako dobrej, WPLYW | WPEYW k WPEYWU

N

@ Zadaj pytanie:
JAKIE DZIALANIE POZOSTAJE MOZLIWE

W OBSZARZE MOJEGO WPLYWU? { @ GDZIE MOGE SKIEROWAC JEDEN REALNY KROK?
@ PYTANIA DO OMOWIENIA (@) NACO ZWRGCIC UWAGE WSKAZOWKA DOTYCZACA
» Ktéry obszar byt najtrudniejszy? « Utywanie praktyki do biernej BEZPIECZNEGO ZASTOSOWANIA
* Co prébujesz kontrolowa¢ mimo rezygnacj. Brak petnej kontroli nie oznacza braku

ograniczonego wplywu?

« Jaka emocja pojawia si¢
przy braku kontroli?

+ Co nadal pozostaje mozliwe?

» Pomijanie dziatan systemowych
lub wspdlnotowych.
+ Poczucie winy za brak kontroli.
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prawa do ochrony, dziatania, konsultacji,
zglaszania naruszen ani korzystania
ze wsparcia.
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UWAZNA ZGODA NA ZMIANE KIERUNKU

Pacjent obserwuje reakcje na mozliwos¢ zmiany wczesniejszego planu, celu

lub decyzji, rozrézniajac elastycznosé od rezygnacji pod wptywem presji.

C/, CEL
Pomdc pacjentowi

zauwazyc, kiedy zmiana
kierunku jest swiadomym

i wartosciowym wyborem.

|

DLA KOGO

« Osoby trwajace przy nieadekwatnym
planie z obawy przed porazka.

« Pacjenci majacy trudnosc 2
aktualizowaniem decyzji.

* Osoby przechodzace zmiang warunkow.

« Pacjenci potrzebujacy wiekszej
elastycznosci,

| (O cns

7-10 minut.

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO
Pomysl o jednym planie, ktéry by¢ moze potrzebuje zmiany.

Zauwaz reakcje na zdanie:
MOGE ZMIENIC KIERUNEK.

Sprawdz ciato.

Czy pojawia sie:

* Ulga?

* Opor?

» Wstyd?

o Lek?

* Myél o porazce?

Teraz zadaj sobie pytania:

CO ZMIENILO SIE W WARUNKACH?

CZY TEN PLAN NADAL SEUZY TEMU, CO JEST DLA MNIE WAZNE? PROSZE‘ 4
CZY TRWAM PRZY NIM Z WYBORU, CZY Z OBAWY PRZED OCENA? 0 POMOC

Nie musisz porzucac planu.
Mozesz:

* Zmniejszy¢ zakres.

* Zmieni¢ termin.

* Wybrac inng droge.

* Poprosic 0 pomoc.

e Zatrzymac sie.

TERMIN

Zauwaz, ktora mozliwos¢ wywotuje najwiekszy kontakt z aktualng sytuacjq.

ZMIANA KIERUNKU
NIE MUSI 0ZNACZAC PORAZKI

ZMIENIAM

WYBIERAM
INNA DROGE

/7

PYTANIA
DO OMOWIENIA

« Co oznacza dla Ciebie zmiana kierunku?

|

NA CO ZWROCIC
UWAGE @

* Automatyczne porzucanie planu pod

» Czy pojawito sie poczucie porazki? wplywem chwilowego dyskomfortu. konsekwencje, zobowiazania

* Co zmienito sig w rzeczywistosci? * Satywnos¢ wynikajaca z leku i bezpieczenstwo. Uwainoéé nie

* Ktora modyfikacja jest najbardziej przed ocend. zastepuje potrzebnych informadji
adekwatna? N Presja prowadzacego na zmiang. )| ani konsultacji

WSKAZOWKA
DOTYCZACA BEZPIECZNEGO
ZASTOSOWANIA

Zmiana planu powinna uwzgledniac
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UWAZNE ZAUWAZANIE POSTEPU

Pacjent kieruje uwage na mate, rzeczywiste zmiany bez poréwnywania si¢ z idealnym
rezultatem. Postep moze oznaczac wieksza swiadomos¢, wezesniejsze zauwazenie
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sygnatu, postawienie granicy albo skorzystanie ze wsparcia.

@
@CEL

| Poméc pacjentowi rozpoznawac
subtelne zmiany, ktére moga

O

/~ DLAKOGO

 Osoby pomniejszajace wtasny proces.
« Pacjenci uznajacy wytacznie duze

rezultaty.

@ CZAS |

8-12 minut, ‘

‘ by¢ pomijane przez myslenie

ewszystho albo e, » Osoby koriczace etap terapii.

 Pacjenci potrzebujacy
realistycznego podsumowania.

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO
Przypomnij sobie jednq sytuacje, ktéra wczesniej byta trudna.
Zauwaz, czy obecnie cokolwiek wyglada inaczej. Nie pytaj tylko: czy problem zniknat?

Zapytaj: Czy wczesniej zauwazam napiecie? Czy szybciej rozpoznaje potrzebe? Czy potrafig poprosi¢
o czas? Czy czesciej stawiam granice? Czy wiem, kiedy potrzebuje wsparcia? Czy mniej oceniam sam
fakt odczuwania emocji?

Zatrzymaj sie przy jednym matym przyktadzie.

Zauwaz reakcje na uznanie zmiany. Moze pojawic sie: ulga, niedowierzanie, wstyd, lek przed utratg
postepu, mysl: «To za mato».

Pozwol tej reakcji byé obecna. Powiedz w myslach: «ZAUWAZAM TE ZMIANE, NIE MUSZE JEJ POWIEKSZAC».

© 00 000
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WCZESNIEJ
ZAUWAZAM
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0 CZAS
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STAWIAM
GRANICE

> MALA ZMIANA NADAL JEST ZMIANA <<=

SIEGAM PO
WSPARCIE

QO

MNIEJ SIE
OCENIAM

@ PYTANIA DO OMOWIENIA

« Jaka matq zmiane zauwazasz?

« Co utrudnia jej uznanie?

» Czy postep oznacza dla Ciebie
brak trudnosci?

» Co chcesz pamigtac z tego procesu?
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& NA CO ZWRGCIC UWAGE

* Wymuszanie pozytywnego
podsumowania.

« Poréwnywanie z innymi.
« Lek, Zze uznanie postepu spowoduje
jego utrate.

— Gotowe do wykorzystania podczas sesji — Modut 5: WARTOSCI | ZAKONCZENIE

WSKAZOWKA DOTYCZACA
BEZPIECZNEGO ZASTOSOWANIA

0

Zauwazenie postepu nie powinno
uniewaznia¢ nadal obecnych objawéw,
strat ani potrzeby dalszego wsparcia.
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UWAZNOSC WDZIECZNOSCI BEZ PRIYMUSU

Pacjent zauwaza jeden element, ktéry jest obecnie wspierajacy, wartosciowy
lub po prostu mniej trudny, bez obowigzku odczuwania wdziecznosci
ani tworzenia pozytywnego obrazu sytuacji.

<CJ/’ CEL O DLAKOGO CZAS
Umoliwi¢ kontakt z czymé M. Osoby reagujace oporem na klasyczne 5-8 minut.
wspierajacym bez pomijania p'a'ftyk' Wdz'?a“m'-
bolu, ztosci, straty i trudnych * Pacjenci doSwiadczajacy ambiwalencii.
warunkow. * Osoby potrzebujace tagodnej praktyki
zamykajacej.
* Pacjenci, dla ktorych pozytywne

formutowanie bytoby nieadekwatne,
L PR przeformutowanie bytoby nieadekwatne J ok 3

- INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO <
€ Nie musisz czu¢ wdzigeznosci. '
9 Nie musisz szukaé pozytywnej strony trudnego doswiadczenia, @ E
e Zauwaz tylko jeden element, ktory jest teraz: y
* Wspierajacy.
W WSPARCIE
» Dostepny. — =
« Troche mniej trudny.

O Moz tobyt:
Krzesto, ktére Cig podtrzymuje.

NEUTRALNY
BODZIEC

ZAUWAZAM,
ZE 10 JEST
OBECNE

* Obecnosc konkretnej osoby.
* MoZliwos¢ zadania pytania.
* Chwila ciszy.

« Wiasna decyzja o przyjéciu na sesje.

6 Zauwaz ten element przez kilka chwil.

)0
Sprawd:
e 'prg: dzieje sie w ciele? m—\

C jawia sie ulga?
i MNIEJ TRUDNY WAINA

Smutek? MOMENT OBECNOSC
Nieufno$é?

0 Kazda reakcja jest dopuszczalna.
© Motesz zakoriczyé zdaniem:

Rl [ BEZ PRZYMUSU WDZIECZNOSC! j

JJestem za to wdzigczny lub wdzigezna.” —————— ——

= N\ N\ 7 N
@ PYTANIA DO OMOWIENIA @NA €0 ZWROCIC UWAGE WSKAZOWKA DOTYCZACA
. (o b e BEZPIECZNEGO ZASTOSOWANIA
« Jak reagowate$ lub reagowatas$ g P?czucn? Wy l?rak e Pacjent moze nie wskaza¢ zadnego
na brak przymusu wdzigcznosci? * Uzywanie praktyki do wspierajacego elementu. Wtedy
« Czy wspierajacy element moze minimalizowania cierpienia. praktyke mozna zakonczy¢
wspolistniec z trudnoscig? * Presja na znalezienie zauwazeniem neutralnego bodica
« Czy praktyka byta neutralna, pozytywnego elementu. w otoczeniu.
pomocna czy obcigzajgca?
2\ \.
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MINUTA KONTAKTU Z WARTOSCIA

Krétka praktyka uwaznosci pomagajaca pacjentowi zatrzymac sie przy jednej osobiscie
waznej wartosci i zauwazy¢, jak jej obecno$¢ jest odczuwana w ciele, myslach oraz

N2
) X /
S— AN

NV
rd B

aktualnych wyborach.

’ CEL . DLA KOGO CZAS
Poméc pacjentowi * Osoby majace trudnosc 3~5 minut.
skontaktowac si¢ z waznym z podejmowaniem decyzji.
kierunkiem bez zamieniania * Pacjenci tracgcy kontakt z tym,
wartosci w kolejny obowigzek. co jest dla nich wazne.

* Osoby przecigzone wieloma celami.
* Pacjenci potrzebujacy krétkiej

praktyki mozliwej do zastosowania

] | podczas sesji. |

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

o Przyjmij pozycje, ktéra jest dla Ciebie wystarczajaco wygodna.

Mozesz zamknac oczy, pozostawic je otwarte albo skierowac
wzrok na neutralny punkt.

o Pomyél o jednej wartosci, ktéra jest dzis dla Ciebie wazna.
* Nie o zadaniu.
* Nie o wyniku.
* O sposobie, w jaki chcesz prébowac dzialac.
Moze to byc¢:
* Szczerose.
¢ Troska.
» Szacunek.

A

MOJA
WARTOSC
NA DZISIAJ

77

Odwaga.
Ciekawosc.
Granice.

¢ Obecnosc.

e Zauwaz, co dzieje sie w ciele, kiedy wypowiadasz
te wartos¢ w myslach.
Nie musisz niczego szczegblnego poczuc.
Sprawdz tylko:
« Czy pojawia sie napiecie? + Obojetnosc?
* Przestrzen? + Cieplo?
* Opoér? » Niepewno$c?

o Na koniec zadaj sobie pytanie:
Jaki jeden maty gest moze dzis wyrazic te wartos¢?

Nie musisz podejmowac dzialania od razu.
Wystarczy zauwazy¢ mozliwy kierunek.

{ Q PYTANIA DO OMOWIENIA o)) NACO ZWROCIC UWAGE WSKAZOWKA DOTYCZACA
« Jak reagowales lub reagowalas na » Wybér wartosci spolecznie @ BEZPIECZNEGO ZASTOSOWANIA
wybrang wartod¢? pozjdanej. ‘ Pacjent moze zmieni¢ wartoé¢, przerwac
* Czy pojawila sig presja? « Zamienianie wartodci w nakaz praktyke albo pozosta¢ przy pytaniu
« Czy wartos¢ wydaje sie Twoja, o Trudnosé z odréznieniem bez odpowiedzi. Brak wyraznego
czy narzucona? Wartosel od cely. odczucia nie oznacza niepowodzenia,

+ Jaki najmniejszy gest moglby ja wyrazic? |
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UWAZNE PYTANIE: CO JEST DLA MNIE WAZNE?

.

N

Pacjent pozostaje przez kilka minut przy jednym pytaniu, obserwujac pojawiajgce si¢
odpowiedzi, obrazy, napiecie, pustke i potrzebe szybkiego rozwigzania.

CEL @

| /
(@) e ||
| ozwijac zdolnosc pozostawania
przy waznym pytaniu bez
natychmiastowego

wymuszania odpowiedzi,

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

Zauwaz podtoze pod stopami albo kontakt ciata z krzestem.

Sprawdz, czy mozesz pozwoli¢ sobie na kilka chwil
bez rozwigzywania problemu.

€) Ustysz pytanie: CO JEST DLA MNIE WAZNE W TEJ SYTUACII?

Nie szukaj natychmiastowej odpowiedzi.

e Zauwaz pierwsza reakcje. Moze pojawic sie:
¢ Stowo.

¢ Obraz.

* Napigcie.

¢ Pustka,

¢ Mysl: Nie wiem.

¢ Potrzeba zmiany tematu.

Pozwdl kazdej reakcji by¢ informacjq
o aktualnym doswiadczeniu.

o Po chwili ponownie zadaj pytanie:
CO JEST DLA MNIE WAZNE W TEJ SYTUACJI?
Sprawdz, czy odpowiedz si¢ zmienia.

0 Na koniec wybierz jedno stowo, obraz albo
znak zapytania, ktéry najlepiej podsumowuje
praktyke.

PYTANIA DO OMOWIENIA

[=

* Co pojawilo si¢ jako pierwsze?
« Jak reagowales lub reagowalas
na brak szybkiej odpowiedzi?

+ Czy co$ wydawalo si¢ wazne,
ale trudne do uznania?

+ Czy pytanie wymaga wigcej czasu?
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DLA KOGO

* Osoby odczuwajgce presje
szybkiego podejmowania decyzji.

« Pacjenci majacy trudnosé
z rozpoznaniem wlasnych
priorytetow.

CZAS
5-8 minut.

Lo

+ Osoby nadmiernie analizujgce.

« Pacjenci gotowi do krétkiego
kontaktu z niepewnoscig.

CO JEST
DLA MNIE
WAZNE?
S

k. oy
PUSTKA NAPIECIE

8 ODPOWIEDZ MOZE POTRZEBOWAC CZASU

Y

«Nie wiem” jest pelnoprawnym wynikiem
praktyki. Nie nalezy przedtuza¢ ¢wiczenia,
jezeli niepewno$c wyraznie zwigksza
przecigzenie.

WSKAZOWKA DOTYCZACA
BEZPIECZNEGO ZASTOSOWANIA

NA CO ZWROCIC UWAGE

« Narastajaca frustracja.

* Préba udzielenia poprawnej
odpowiedzi dla prowadzgcego.

* Mylenie wartosci z oczekiwaniem
spotecznym,
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TRZY ODDECHY PRZED WYBOREM

Pacjent stosuje trzy naturalne oddechy jako krotka pauze przed matg decyzja.
Praktyka nie stuzy osiaganiu specjalnego stanu, lecz zwigkszeniu Swiadomosci
impulsu, potrzeby i mozliwych konsekwenciji.

=~ CEL |
@ Wprowadzi¢ krotkg

przestrzen pomiedzy
impulsem a dziataniem,

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO
1. Pomyél o jednej matej decyzji.

reakeji dla bezpieczeristwa.

Zanim odpowiesz albo zaczniesz dziatac,
zauwaz pierwszy naturalny oddech,

Nie zmieniaj go.

Zauwaz drugi oddech.

Sprawdz ciato.

Zauwaz trzeci oddech.

Zadaj sobie trzy krétkie pytania:
CZEGO CHCE?

CZEGO POTRZEBUJE?

CO JEST DLA MNIE WAZNE?

Nie wybieraj sytuacji wymagajacej natychmiastowej

O DLAKOGO

» Osoby reagujace automatycznie.
« Pacjenci podejmujacy decyzje
pod wptywem presji.

« Osoby majace trudnos¢ z zauwazeniem

wlasnej potrzeby.

« Pacjenci potrzebujgcy praktyki mozliwej

do zastosowania w codziennosci,

(2]

CZEGO
POTRZEBUJE?

CZAS

2-4 minuty.

5. Nie musisz mie¢ trzech réznych odpowiedzi. e
6. P(:tlr)z:.;;i‘:\m?ddechu zdecyduj: CO JEST
« Odraczam. WAZNE?
+ Pytam o wigcej informacji,
+ Odmawiam. S i s e e S S GRISEE
« Prosze o czas. ‘ ! + ‘ +
7. Zauwaz, czy krétka pauza zmienita cokolwiek o -
wat;v\r::izmc:vab;r ze? pauza zmienita cokolwie 3., ﬁ@ @ @ Z
DZIALAM | | ODRACZAM | | PYTAM ODMAWIAM "’)“ngfsﬁ
r’ \ (
= prawinpo omowiena || (1) NA co ZWRACIC UWAGE WSKAZOWKA DOTYCZACA

« Co zauwazyles lub zauwazylas przed
pierwszym oddechem?

« Czy pojawila si¢ przestrzen do wyboru?
« Ktdre pytanie bylo najbardziej uzyteczne?
« Czy potrzebujesz dluzszej pauzy?

\

« Kontrolowanie oddechu.
« Presja na uspokojenie.

« Stosowanie praktyki w sytuacjach
wymagajacych natychmiastowego
dziatania.

BEZPIECZNEGO ZASTOSOWANIA

Pacjent moze zamiast oddechu zauwazy¢
trzy punkty kontaktu ciala z otoczeniem.

Praktyka nie powinna opéznia¢ dzialania
w sytuacji realnego zagrozenia.
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UWAZNOSC PODCZAS MALEGO KROKU

Pacjent wykonuje jedno proste dziatanie zgodne z waznym kierunkiem,
obserwujac w trakcie mysli, emocje, sygnaly ciata i potrzebe wycofania sie.

CC.)/, CEL O
Pomdc pacjentowi doswiadczaé

dzialania zgodnego z wartoscia
bez oczekiwania braku
dyskomfortu.,

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

o Wybierz jedno bardzo male dzialanie zgodne
z waznym kierunkiem.
Moze to byc:
* Zapisanie jednego zdania.
* Przygotowanie wiadomoéci bez jej wysylania.
* Zadanie jednego pytania,

* Przesunigcie przedmiotu symbolizujgcego granice.

» Wybranie terminu.
o Rozpocznij dziatanie powoli,
o W trakcie zauwazaj:
o Mysli,
Napigcie,
Impuls zatrzymania.

Potrzebe przyspieszenia.
Ocene siebie.

- - - -

Y & e~

/

o

N\ ¥ 4

ZACZYNAM

X

\,
b

+ Co pojawilo si¢ podczas dzialania?

DZIALANIE MOZE WSPOUSTNIEC Z DYSKOMFORTEM

DLA KOGO CZAS

* Osoby odkladajgce wazne dzialania 5-10 minut.

do momentu pelnej pewnosci,
« Pacjenci unikajacy kroku z powodu napigcia.
* Osoby pracujace nad elastycznym dziataniem.
« Pacjenci gotowi do wykonania bardzo

malego zadania podczas sesji.

i o Nie musisz usuwac tych doswiadczen.
9 Sprawdz, czy mozesz wykonac tylko
kolejny maty fragment.

O Po zakonczeniu zatrzymaj sie i zauwaz:
« Co bylo mozliwe?
+ Co bylo trudne?

* Czy krok nadal jest zgodny
Z tym, co wazne?

“ZAUWAZAM ™ f\
Q Q eaol s ol
MYSL EMOCJA o
@0/ ‘o
N WYBIERAM
Y MeLs/ KOLEJNY FRAGMENT

S

i
s

BEZPIECZNEGO ZASTOSOWANIA |

4 \ |
@ PYTANIA DO OMOWIENIA & NA CO ZWROCIC UWAGE @ WSKAZOWKA DOTYCZACA

* Czy dyskomfort catkowicie
uniemozliwiat krok? ‘
* Co pomoglo kontynuowac?
« Czy dzialanie bylo
odpowiednio male?

* Zbyt duiy zakres zadania. Pacjent moze zatrzymac dzialanie

* Traktowanie dyskomfortu | w dowolnym momencie. Uwaznosé
jako dowodu blednej decyzji. nie stuzy zmuszaniu do kontynuowania
* Presja na dokorczenie. kroku, ktéry okazuje si¢ niebezpieczny
lub nieadekwatny.
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UWAZNE ROZROZNIENIE: CEL CZY WARTOSC" U2

Pacjent obserwuje réznice pomiedzy konkretnym rezultatem a kierunkiem dziatania,
pozostajac przez chwile przy kazdym z tych pojec.

-4 \ ( -,
@' CEL O DLAKOGO CZAS |

Pomdc pacjentowi rozrézniaé £\ + Osoby utozsamiajace wiasna wartosc 7-10 minut.

cele mozliwe do zakoriczenia |
od wartosci, ktore mogg by¢ |
realizowane wielokrotnie. |

Z osiggnigciami.
« Pacjenci przecigzeni listg celow. .
 Osoby majace trudnos¢ z utrzymaniem

kierunku po niepowodzeniu.
« Pacjenci pracujacy nad bardziej |
J | elastycznym planowaniem. )

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO
@ Pomyél o jednym waznym celu. e \ -

Moze to by¢: 2 A
Zakoriczenie kursu, CEI- WARTOSC
Przeprowadzenie rozmowy.
Zmiana pracy.

Wystanie dokumentu. MOZNA OSIAGNAC KIERUNEK ‘
© Zauwaz, jak cialo i umyst reaguja na ten cel. LUB ZMIENIC WIELU DZIAtAN

© Teraz zapytaj: CO JEST
JAKA WARTOSC MOZE STAC ZA TYM CELEM? WA Z NE

Moze:
Uczenie sig. POD TYM
CELEM?

Szczerosé.
L B B B B B ) )

Troska o zdrowie.
Odwaga.
Niezaleznos¢.
Kontakt,

@ Pozostan przez chwile przy wartosci.
Sprawdz? roznice.
© cCel moina osiggnac, zmienic albo porzucic.

@ Wartosic jest kierunkiem, ktéry mozna
wyraza¢ na wiele sposobow,

@ Zadaj pytanie:
Jezeli ten konkretny cel stanie si¢
niemozliwy, jak jeszcze moge dziata¢
blizej tej wartosci?

@ PYTANIA DO OMOWIENIA @ NA CO ZWROCIC UWAGE WSKAZOWKA DOTYCZACA
BEZPIECZNEGO ZASTOSOWANIA

o Jak roznila si¢ reakcja na cel i na wartos¢? o Przekonanie, ze zmiana celu
o Czy warto$¢ daje wigcej niz jednq oznacza porazke. Nie uzywaj wartosci do bagatelizowania
mozliwos¢ dziatania? o Wybar wartosci wytacznie jako realnej straty zwigzanej z niemoznoscia
o Czy cel nadal jest adekwatny? uzasadnienia celu. osiagniecia waznego celu.
o Jak mozna wyrazic te wartosc inaczej? o Zbyt szerokie lub abstrakcyjne
odpowiedzi.
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UWAZNE SPOTKANIE Z PRZESZKODA

Pacjent kieruje uwage na przeszkode utrudniajgcg dziatanie zgodne z wartoscia,
obserwujac ja jako doswiadczenie ztozone z mysli, emocji, reakcji ciata i impulsow.

CEL O DLAKOGO
L 7\ + Osoby caujace sig calkowicie zatrzymane
O Zmniejszy¢ automatyczne przez lek, niepewnosé lub samokrytyke.
utozsamienie z przeszkoda \ « Pacjenci méwiacy: ,Nie moge nic zrobi¢,
i zwigkszy¢ mozliwosc dopdki to czujg”.
wyboru reakcji. | « Osoby gotowe do pracy z umiarkowanym
dyskomfortem,
« Pacjenci posiadajacy podstawowe
sposoby regulacji,

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

0 Pomysl o jedne) przeszkodzie stojacej przed
waznym dziataniem. Nie wybieraj najbardziej
intensywnej sytuiacji,

o Zauwaz, jak przeszkoda pojawia sig teraz.
Czy jest mysla? Obrazem? Napieciem?
Emocjg? Impulsem do wycofania?

o Sprébuj nazwac doswiadczenie:

POJAWIA SIE MYSL...
POJAWIA SIE NAPIECIE...

POJAWIA SIE IMPULS... e et sl '

o Nie méwimy: To nie jest wazne.
Mowimy: To jest obecne i moge je obserwowac,

e Nastepnie zadaj pytanie:
CZY MOGE ZROBIC JEDEN MALY KROK,
MAJAC TO DOSWIADCZENIE OBOK?

G Odpowied? moze brzmieé:
« Tak.
« Nie teraz,
+ Potrzebuje wsparcia.
« Krok musi byé¢ mniejszy.

@ Kazda 2 tych odpowiedi jest informaca.

(D pYTANIA DO OMOWIENIA NA CO ZWROCIC UWAGE

« 7 czego skladata sie przeszkoda? « Proba uniewazniania realnej przeszkody.
« Co zmienilo si¢ po jej nazwaniu? « Zbyt intensywny material.
« Czy mozliwy jest maty krok? « Presja na dzialanie pomimo
« Jakiego wsparcia potrzebujesz? sygnatow zagrozenia.
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EMOCJA

IMPULS

CZAS

‘ 812 minut,

[/ ) MALY
XS/ KRoK

<Z NIE
& ) TeRz

Q\O@ POTRZEBUJE
WSPARCIA

KROK

NG| ZMNIEISZAM
(x})

N

WSKAZOWKA DOTYCZACA
BEZPIECZNEGO ZASTOSOWANIA

Praktyka nie stuzy ignorowaniu realnych
ograniczen ani zagrozenia, Odpowiednim
wynikiem moze by¢ zatrzymanie, ochrona
lub zwrdcenie si¢ po pomoc.

<
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UWAZNOSC WOBEC TEGO, CZEGO NIE KONTROLU

Pacjent rozrdznia elementy zalezne, czesciowo zalezne i niezalezne od wtasnego dziatania,
obserwujac emocjonalng reakcje na ograniczony wptyw.
. i .

@ CEL g DLA KOGO CZAS

Poméc pacjentowi kierowaé * Osoby nadmiernie odpowiedzialne 8-12 minut.
za reakcje innych.

* Pacjenci probujacy kontrolowac
niepewne rezultaty.
* Osoby doswiadczajqce bezradnosci.
« Pacjenci gotowi do pracy
Z ograniczonym wptywem.

b

-

energie na dziatania pozostajace
W jego zakresie wptywu bez
zaprzeczania stracie i frustracji.

¢ INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO ) MAM ‘
€@ Pomysl o jednej trudnej sytuacii, ZALEZY CZESCIOWY NIE ZALEZY
€ Podziel ja na trzy obszary. ODE MNIE WPLYW ODE MNIE
PIERWSZY: TO ZALEZY ODE MNIE.
Na przyktad moje stowa, granice,
prosha albo decyzja.
DRUGI: MAM CZESCIOWY WPLYW. ;
Moge zaprosic, zapyta¢, przygotowat sie moje stowa moge zaprosic reakgsaogruglej
albo negocjowac, ale nie kontroluje wyniku. = o y
TRZECI: TO NIE ZALEZY ODE MNIE. moje granice moge zapytac ’
Reakcja drugiej osoby. Przesztosc. przesztosc
Niektore warunki zewnetrzne. e e moge : =
€ Pozostari przez chwile przy trzecim obszarze. S przygotowac sig me;etar:er:g;gnk'
@) Zauwa: reakcje ciata: zos¢, smutek, A moge
napiecie, potrzebe odzyskania kontroli. moja prosba negocjowat
O Nie musisz akceptowa¢ sytuacji jako dobrej.
@ 7adaj pytanie: JAKIE DZIALANIE )
POZOSTAJE MOZLIWE W OBSZARZE (3) GDZIE MOGE SKIEROWAC JEDEN REALNY KROK?
MOJEGO WPLYWU?
R Ul 4B & -
@ PYTANIA DO OMOWIENIA & NA €O ZWROCIC uwmg WSKAZOWKA DOTYCZACA
* Ktory obszar byt najtrudniejszy? » Uzywanie praktyki do biernej BEZPIECZNEGO ZASTOSOWANIA
* Co probujesz kontrolowac mimo rezygnacii. Brak petnej kontroli nie oznacza
ograniczonego wptywu? * Pomijanie dziatar systemowych braku prawa do ochrony, dziatania,
+ Jaka emocja pojawia sie przy lub wspélnotowych. konsultacji, zgtaszania naruszen
braku kontroli? * Poczucie winy za brak kontroli. ani korzystania ze wsparcia,
» Co nadal pozostaje mozliwe?
, < = : as?
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UWAZNA ZGODA NA ZMIANE KIERUNKU

Pacjent obserwuje reakcje na mozliwos¢ zmiany wezesniejsszego planu, celu lub decyzji,
rozrézniajgc elastycznosé od rezygnacji pod wptywem presji.

| C CEL O DLAKOGO
\ z
O Poméc pacjentowi zauwazyé, h » Osoby trwajgce przy nieadekwatnym CZAS

¢ : : : planie z obawy przed porazkg. 7-10 minut.
kiedy zmiana kierunku jest o Pacienci majacy trinodé

Swiadomym i wartosciowym z aktualizowaniem decyzji.
wyborem. * Osoby przechodzace zmiane warunkdw.
« Pacjenci potrzebujacy wiekszej elastycznosci,

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO ZMIANA KIERUNKU

(3]
o

NIE MUSI 0ZNACZAC PORAZKI

Pomysl o jednym planie, ktéry by¢ moze P

potrzebuje zmiany.

Zauwaz reakcje na zdanie: ZMN EJSZAM
MOGE ZMIENIC KIERUNEK. i

Sprawdz ciato. Czy pojawia si¢: -
Ulga? Opor? Wstyd? Lek? Mysl o porazce? . 2 WYBIERAM
Teraz zadaj sobie pytania: R g R e T INNA DROGE
CO ZMIENILO SIE W WARUNKACH? N — ' & 1 > iy~

CZY TEN PLAN NADAL StUZY TEMU,
CO JEST DLA MNIE WAZNE?

CZY TRWAM PRZY NIM Z WYBORU,
CZY Z OBAWY PRZED OCENA?

Nie musisz porzucac planu.

Motzesz: Zmniejszy¢ zakres. Zmienic termin.
Wybrac inng droge. Poprosi¢ o pomoc.
Zatrzymac sie.

Zauwaz, ktéra mozliwos¢ wywoluje
najwigkszy kontakt z aktualng sytuacjq.

| WSKAZOWKA DOTYCZACA
0 FYTANOA 9. SRHIENIA NA CO ZWROCIC UWAGE @ BEZPIECZNEGO ZASTOSOWANIA

* Co oznacza dla Ciebie zmiana kierunku? | |

* Czy pojawilo sig poczucie porazki? * Aumticane porsucenie i pod aey plang powinne.n uwz‘gledniat':
R T 1 _7' . wplywem chwilowego dyskomfortu. konsekwencje, zobowigzania
« Co zmienilo sie w rzeczywistosci? o Sztywnodé wynikajaca 2 leku przed ocend. i bezpieczenstwo. Uwazno$¢ nie

« Ktéra modyfikacja jest najbardziej Presi ad ; zastepuje potrzebnych informacji
adekwatna? /TS PIOWRSLASIS0. TR TN ani konsultacji.
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UWAZNE ZAUWAZANIE POSTEPU

Pacjent kieruje uwage na mate, rzeczywiste zmiany bez poréwnywania sie
z idealnym rezultatem. Postep moze oznaczac wigksza $wiadomosé, wezesniejsze
zauwazenie sygnatu, postawienie granicy albo skorzystanie ze wsparcia.

CEL | & DLAKOGO CZAS
Pomac pacjentowi Q » Osoby pomniejszajace wiasny proces. 8-12 minut
rozpoznawac subtelne } * Pacjenci uznajacy wytacznie duze '
zmiany, ktére mogg by¢ rezultaty.
pomijane przez myslenie » Osoby koriczace etap terapii.
«wszystko albo nic». « Pacjenci potrzebujacy realistycznego

podsumowania.

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO ——

o Przypomnij sobie jedng sytuacje, ktéra wczesdniej 6 Zatrzymaj si¢ przy jednym matym przykladzie.

byta trudna. 0 Zzauwa: reakcjg na uznanie zmiany.

9 Zauwaz, czy obecnie cokolwiek wygtada inaczej. Moze pojawic sig:

€© Nie pytaj tylko: czy problem zniknat? * Ulga.

) * Niedowierzanie.

o Zapytay; » Wstyd.
- e
Czy wczeé'n!ej zauwaiém napiecie? o Lek przed utrata postepu.
Czy szybciej rozpoznaje potrzebe? s
¢ 7 * Mysl: To za mato.

Czy potrafig poprosi¢ o czas? e &
Czy czeéciej stawiam granice? @ Pozwol tej reakeji by¢ obecna.
Czy wiem, kiedy potrzebuje wsparcia? Q Powiedz w myslach:
Czy mniej oceniam sam fakt odczuwania emocji? ZAUWAZAM TE ZMIANE, NIE MUSZE JEJ POWIEKSZAC.

s \ \ N I N\ \
WCZESNIEJ PROSZE STAWIAM SIEGAM PO MNIEJ SIE
ZAUWAZAM 0 CZAS GRANICE WSPARCIE OCENIAM

& X 9, ]8R %,

L SO LT 3 L ................................. ) I st ) L. _seaadieres KRR PSS e L )

B () MALA ZMIANA NADA ANA
e PYTANIA DO OMOWIENIA NA CO ZWROCIC UWAGE @ WSKAZOWKA DOTYCZACA
* Jaka mala zmiane zauwazasz? + Wymuszanie pozytywnego BEZPIECZNEGO ZASTOSOWANIA
« Co utrudnia jej uznanie? podsumowania‘ ; . Y
S * Lk, ze uznanie postgpu strat ani potrzeby dalszego wsparcia.
* Co chcesz pamietac z tego procesu? spowoduje jego utrate.
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UWAZNOSC WDZIECZNOSCI BEZ PRZYMUSU -

Pacjent zauwaza jeden element, ktéry jest obecnie wspierajacy, warto$ciowy
lub po prostu mniej trudny, bez obowigzku odczuwania wdziecznosci ani
tworzenia pozytywnego obrazu sytuacji.

Umozliwi¢ kontakt Q » Osoby reagujace oporem na klas '
wyczne praktyki wdziecznosci. 5-8 minut.

» Pacjenci doswiadczajacy
ambiwalencji.

» Osoby potrzebujace tagodnej
praktyki zamykajacej.

« Pacjenci, dla ktérych pozytywne
przeformutowanie bytoby
nieadekwatne.

z czym$ wspierajacym
bez pomijania bélu, ztodci,
straty i trudnych
warunkoéw.

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO
@ Nie musisz czu¢ wdziecznosci. (

Q Nie musisz szuka¢ pozytywnej strony O
trudnego doswiadczenia, % 4

9 Zauwaz tylko jeden element, ktéry jest teraz:

ieraj NEUTRALNY
9 Depleracy. WSPARCIE
« Wainy, \//‘\ /| BODZIEC
« Dostepny. i My
« Troche mniej trudny. - . ;
o Moze to by¢: Z.AUWAZAM,
» Krzesto, ktére Cig podtrzymuje. ZE TO JEST

» Obecnos¢ konkretnej osoby.
* Mozliwos¢ zadania pytania.

.. OBECNE -
+ Chwila ciszy. Sy —
« Wilasna decyzja o przyjéciu na sesje. /\_//\

0 Zauwaz ten element przez kilka chwil. & 2 O O
© Sprawdz: f-Q\ N

« Co dzieje sie w ciele?

» Czy pojawia si¢ ulga? MNIEJ TRUDNY WAZNA
* Obojetnosc? MOMENT OBECNOSC
» Smutek? O LRl W e S SAR SN
+ Nieufnosc¢?

€ Kazda reakcja jest dopuszczalna,

@ Mozesz zakoriczy¢ zdaniem: [ BEZ PRZYMUSU WDZ'ECZNOSC' J
ZAUWAZAM, ZE TO JEST OBECNE.

© Nie musisz méwi¢: "Jestem za to wdzigczny
lub wdzigczna."

PYTANIA DO OMOWIENIA A NA CO ZWROCIC UWAGE @ WSKAZOWKA DOTYCZACA
« Co wybrales lub wybratas? o Peczuci wit wa bk BEZPIECZNEGO ZASTOSOWANIA

« Jak reagowates lub reagowatas i 2 SR PR
A brak praymus Wezlecenodél? wdzigcznosci. Pacjent moze nie wskaza¢ zadnego

« Czy wspierajacy element moze * Uzywanie praktykido wspierajacego elementu. Wtedy
wspdlistnied 2 trudnoscia? minimalizowania cierpienia. praktyke mozna zakoriczyé

« Czy praktyka byla neutralna, * Presja na znalezienie zauwaienugm neutralnego bodzca
pomocna czy obcigzajgca? pozytywnego elementu. w otoczeniu.
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UWAZNE POZEGNANIE Z ETAPEM

Pacjent kieruje uwage na doswiadczenie konczenia etapu, zauwazajac emocje,
reakcje ciata, mysli oraz potrzebe zatrzymania, kontynuacji lub rytuatu zamykajacego.

/ CEL O DLAKOGO CZAS
O Poméc pacjentowi swiadomie ey + Osoby koriczace cykl sesji, 8-12 minut.

przezy¢ zakoriczenie bez + Pacjenci przechodzacy
wymuszania poczucia pelnego zmiang etapu Zyciowego.
domknigcia. + Osoby doswiadczajgce

ambiwalencji wobec zakoriczenia.
+ Pacjenci potrzebujacy spokojnej
praktyki zamykajacej.

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO —— SR, .

o Zauwaz, ze ten etap zbliza sie do korca. 0 Zadaj sobie trzy pytania:
+ CO SIE KONCZY?

e Nie musisz czué, ze wszystko jest domkniete.
+ CO TRWA DALEJ?

9 Sprawdz ciato. Czy pojawia sig: « CO POZOSTAJE OTWARTE?
+ Napiecie? + Pustka?
. Ulga? o Gotowosé? o Pozostan chwile przy kazdej odpowiedzi
« Smutek? . Opér? albo braku odpowiedzi.
O Zauwaz mysli o zakonczeniu. Moze: 0 :ld?);: rt\;e;yvg i e
« Toza szybko. * Nie chce'koﬁczyé. « Odtozenie Karty.
. Tq wla}cnwy momgnt. + Potrzebuje przerwy. « Zamkniecie notesu.
+ Nie wiem, co dalej. + Wyprostowanie pozycji.

* Jedno zdanie,
+ Chwila ciszy.

o Nie musisz zmienia¢ tych mysli.

KONCZY SIE | | TRWA DALEJ { ' POZOSTAJE OTWARTE

4y || L o) @ || L

. ODKELADAM KARTE | ZAMYKAM NOTES PROSTUJE POSTAWE | JEDNO ZDANIE | |  CHWILA CISZY

e PYTANIA DO OMOWIENIA NA CO ZWROCIC UWAGE @ WSKAZOWKA DOTYCZACA
+ Co jest najbardziej obecne BEZPIECZNEGO ZASTOSOWANIA

iu?
Z’:V z:koﬁ;zeln'l;n. Praktyka powinna pozostawia¢ czas
0 trwa dalej! na oméwienie dalszego wsparcia.

+ Silny lek separacyjny.
* Presja na pelne domkniecie.

* Pozostaj 4 otwarte.? : ® (PONSINS 20t A L Nie nalezy koriczy¢ sesji natychmiast
i g.estu i po intensywnym ¢éwiczeniu.
potrzebujesz?
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UWAZNE ZABIERANIE TEGO, CO WAZNE

Pacjent wybiera jedno doswiadczenie, umiejetnosé, pytanie lub zdanie,
ktore chce zachowac po zakonczeniu procesu.

CEL

Poméc pacjentowi wybrac
jedno najwazniejsze przypomnienie
bez koniecznosci zapamigtywania
catej pracy.

/

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

Nie probuj zachowa¢ wszystkiego.
Zauwaz, co pojawia sie jako pierwsze.

Moze to byc:

Zdanie.

Umiejetnosc.

Pytanie.

Granica.

Sposob powrotu do chwili obecnej.
Wartosc.

Osoba wspierajaca.

o000

Pozostan przy jednym elemencie.

@0

Sprawdz:

« Czy chee zabraé go dalej?

« Czy naprawdg jest méj?

« Czy jest wystarczajaco prosty?

€ Powiedz go w myélach albo zapisz.

© Nastepnie zauwaz naturalny oddech
i kontakt z podtozem.

Q Nie musisz obiecywac, ze zawsze

bedziesz o nim pamigtac.

Q PYTANIA DO OMOWIENIA

« Co wybierasz? .
« Dlaczego wlasnie ten element? -
 Jak mozesz sobie 0 nim przypomnie¢?

+ Czy potrzebuje konkretnej formy, .
karty albo symbolu?

45 | 120 CWICZEN UWAZNOSCI

Przypomnij sobie najwazniejsze momenty tego procesu.

(10) Wystarczy $wiadomy wybor na ten moment.

@ NA CO ZWROCIC UWAGE

O
~—~ DLAKOGO

* Osoby podsumowujgce proces.

* Pacjenci przeciazeni liczbg wnioskow.

* Osoby potrzebujgce prostego
elementu do dalszego wykorzystania.
» Pacjenci koriczacy sesje lub modut.

@ CZAS
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5-8 minut.

Proba zachowania wszystkich wnioskow.
Wybieranie tresci oczekiwanej

przez prowadzacego.

Presja na uzywanie elementu

przez caty czas.

@ CZY TO JEST MOJE?
@ CZY JEST WAZNE?

@ CZY JEST WYSTARCZAJACO PROSTE?

&

Pacjent moze zabrac dalej takze
pytanie, niepewnosc¢ albo $wiadomosc
potrzeby dalszego wsparcia.

WSKAZOWKA DOTYCZACA
BEZPIECZNEGO ZASTOSOWANIA
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UWAZNE POZOSTAWIENIE TEGO, CO NIE StUZY -

Pacjent zauwaza jeden wzorzec, przekonanie, oczekiwanie lub sposob dziatania,
ktorego wptyw chce ograniczyé. Praktyka nie wymaga catkowitego usuniecia tego elementu.

CEL

Pomac pacjentowi zwigkszy¢
dystans wobec jednego
nieuzytecznego wzorca bez
walki i przymusu
natychmiastowej zmiany.

®
2 DLAKOGO

¢ Osoby silnie identyfikujgce sie
z samokrytycznymi przekonaniami,
* Pacjenci podtrzymujacy nieaktualne
oczekiwania,

* Osoby pracujgce nad odchodzeniem

od automatycznych wzorcow.
* Pacjenci gotowi do krotkiej praktyki

dystansowania,

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

@ CZAS

7-10 minut,

Pomysl o jednej rzeczy, ktérej wptyw cheesz ograniczyc.

Nie wybieraj catej historii.
Wybierz jeden element,

o000

Moze to by¢ mysl:

* Musze zrobi¢ wszystko idealnie.

* Nie moge nikogo zawiesc.

¢ Nie mam prawa odpoczac.

* Musze zna¢ odpowiedz,

Zauwaz, jak ta mysl pojawia sie teraz.

Powiedz: ZAUWAZAM MYSL, ZE...

00

ZAUWAZAM MYSL, ZE...

Q PYTANIA DO OMOWIENIA

060 6 000

OBECNA —

NIE MUSI KIEROWAC
KAZDYM KROKIEM

& NA CO ZWROCIC UWAGE

MYSL MOZE BYC 58

Dodaj jej tresc.

Nie prébuj udowodni¢, ze jest falszywa.

Sprawdz tylko:

Czy chce nadal pozwalac jej kierowac

kazdym wyborem?

Wyobraz sobie, ze odktadasz jq obok,

a nie wyrzucasz,

Moze nadal by¢ obecna.

Ty mozesz skierowac uwage na wybrang wartosc.

Zakoricz zdaniem: 3
TA MYSL MOZE BYC OBECNA,
A JA MOGE WYBRAC NASTEPNY KROK.

MOJ WYBRANY KIERUNEK

@ WSKAZOWKA DOTYCZACA
BEZPIECZNEGO ZASTOSOWANIA

Dystansowanie nie oznacza ignorowania
waznych sygnatéw ani faktow.
W przypadku tresci zwigzanych

« Jak zmienito si¢ doswiadczenie po dodaniu « Prdba natychmiastowego pozbycia
stow ,zauwazam mysl"? sig mysli.

* Czy wzorzec pelnit wezesniej jakas funkcje? * Bagatelizowanie wczeéniejszej

o Jaki kierunek wybierasz zamiast funkeji wzorca.
automatycznego podporzadkowania? * Praca z bardzo intensywnymi lub

» Czy potrzebujesz wigkszego dystansu
lub wsparcia?

46 | 120 CWICZEN UWAZNOSCI —

natretnymi tresciami bez

przygotowania.

2 ryzykiem potrzebna jest odpowiednia
ocena kliniczna.

Gotowe do wykorzystania podczas sesji — Modut 5: WARTOSCI | ZAKONCZENIE




MODUL 05 — WARTOSCI | ZAKONCZENIE

#119

UWAZNY PRZEGLAD OSOBISTYCH ZASOBOW

Pacjent wykonuje krétki przeglad dostepnych obecnie zasobdéw wewnetrznych,
relacyjnych, praktycznych i profesjonalnych, zauwazajac ich rzeczywista dostepnosc.
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CEL 2 DLAKOGO @ CZAS

Pomgoatowi zakonczyc e QOsoby koriczace cykl sesji.
proces ze $wiadomoscia * Pacjenci tracacy dostep do pamigci 8-12 minut.
konkretnych zrodet wsparcia o zasobach w trudnym momencie. '
i momentéw, w ktorych ¢ Osoby potrzebujgce uporzadkowanego |
potrzebna jest dodatkowa pomoc. podsumowania,

» Pacjenci posiadajacy rozne formy wsparcia.

0 Zauwaz kontakt z aktualnym otoczeniem. "‘
o Rozejrzy sie i znajdz jeden neutralny punkt.
e Nastepnie przejdz przez cztery obszary,

o ZASOB WEWNETRZNY: Jaka umiejetnosé
albo jako$¢ jest we mnie dostepna choé troche?

6 ZASOB RELACYJNY: Z kim moge sie skontaktowac? -
@ 7ASOB PRAKTYCZNY: Jakie konkretne dziatane, PRAKTYCZNE

| miejsce albo przedmiot moze pomadc?
€ 2ASOB PROFESJONALNY: Gdzie moge zwrcié sig

po specjalistyczne wsparcie?

0 Nie musisz mie¢ odpowiedzi w kazdym obszarze.

© Zauwai rowniez braki

@ Zadaj pytanie: KTORY ZASOB JEST 2
NAJBARDZIEJ DOSTEPNY TERAZ? @ CO JEST DOSTEPNE TERAZ?

€ Nastgpnie: PO CZYM POZNAM,
ZE POTRZEBUJE WIECEJ POMOCY?

@ Zakoricz wybraniem jednego konkretnego @ KIEDY POTRZEBUJE WIECEJ POMOCY?

kontaktu lub dziatania.

)

T PROFESJONALNE

Q PYTANIA DO OMOWIENIA @ NA CO ZWROCIC UWAGE @ WSKAZOWKA DOTYCZACA
BEZPIECZNEGO ZASTOSOWANIA

o Ktory zasdb jest najbardziej dostepny? * Pozornie duza, ale niedost¢pna siec. W s )

A ; ; e ‘ 4 . Cwiczenie nie zastepuje indywidualnego
* Ktdrego rodzaju wsparcia brakuje? * Brak informacji o wsparciu planu bezpieczenstwa. W razie potrzeby
¢ Czy jedna osoba ma petnic profesjonalnym. y

nalezy uzupelnic je o konkretne i aktualne

zbyt wiele funkcji? ; ; "
* Przekonanie o koniecznosci dane kontaktowe ustalone z pacjentem,

* Facoym ro‘zpoznasz petrastn samodzielnego radzenia sobie.
dodatkowej pomocy?
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OSTATNIA MINUTA UWAZNOSCI NSO

Ostatnie ¢wiczenie modutu prowadzi pacjenta przez krotkie zauwazenie
ciata, otoczenia, aktualnego stanu, waznego kierunku i potrzeby po
zakonczeniu sesji.

@0 CEL O DLA KOGO | CZAS
ZakoficzyC proces w sposob €\« Osoby koficzace modut, sesje albo caty cykl pracy. 3-5 minut.
spokojny, czytelny i oparty o Pacjenci potrzebujacy krétkiego rytuatu zamkniecia.
na aktualnym do$wiadczeniu

* Osoby majace trudnoé¢ z naglym przechodzeniem

pecenta. od pracy terapeutycznej do codziennych dziatan.
* Pacjenci mogacy skorzystac z prostej orientacji
J L w chwili obecnej. )

INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO
© Zauwaz, 7e zblizamy sie do zakoriczenia, © Nastepnie przypomnij sobie jeden wazny kierunek
@ Nie musisz czu¢ petnego domknigcia. z tego modutu.
© Sprawdz kontakt stop z podtozem albo ciata z krzestem. @ Nie musisz podejmowac duzego dziatania.
O Rozejrzyj sig i zauwaz trzy elementy otoczenia: @ Zadaj ostatnie pytanie: CZEGO POTRZEBUJE

* Jeden kolor. PO ZAKONCZENIU TEJ SESJI?

* Jeden ksztatt. ® Moze to byé:

* Jeden dzwiek. o Chwila cis o Taoiiite Jod dani
© Zauwai aktualny stan. o o sk i

; x y " . * Woda. ¢ Odpoczynek.

O Nie pyt'aj: Czy jestem spokojny lub spokojna? o Ruch. + Dodatkowe wsparcie.
© Zapytaj: CO JEST OBECNE TERAZ? o Kontakt z kimé.
0 tﬁo&eé:) b= o Sl ® Na koniec zauwaz jeden naturalny oddech.

¢ Zmeczenie. * Jasnosc, O Sesja sie koriczy. Twoje doswiadczenie nie musi by¢

* Napiecie. * Niepewnosc. zakoniczone.

>

POTRZEBA
PO SESJI

@

WAZNY KIERUNEK

Y%

AKTUALNY STAN

[_G\‘.t\o\_] 01%"5

SESJA SIE KONCZY — DOSWIADCZENIE NIE MUSI BYC W PEENI ZAKONCZONE

\
ZAMKNIECIE MODULU
" A) W TYM MODULE CWICZYLISMY: B) NAJWAZNIEJSZE ZASADY:

+ Kontakt z warto$ciami. * UWAZNOSC NIE WYMAGA PUSTEGO UMYSEU.

* Rozrdinianie wartosci i celow. + WARTOSC JEST KIERUNKIEM, NIE STANDARDEM PERFEKCJI.

* Tworzenie przestrzeni przed wyborem, + DYSCOMFORT NIE ZAWSZE OZNACZA, ZE NALEZY SIE WYCOFAC.

* Podejmowanie matych dziatan. « DYSCOMFORT NIE 0ZNACZA ROWNIEZ, ZE TRZEBA KONTYNUOWAC

¢ Uwazne spotkanie z przeszkodami. ZA WSZELKA CENE,

+ Rozpoznawanie zakresu wplywu. . EACJENT MOZE AztAm?rMAtE. ZMIENIC LUB ODRZUCIC KAZDA PRAKTYKE.

gt st i + CWICZENIA UWAZNOSCI NIE ZASTEPUJA DIAGNOZY, LECZENIA, PLANU
: fegf'z'fz':,: R SEZPECIENSTA NI ODPOWIEDNIEGO WSPARCI ROFESIONALNEGO.
A ; i " * NIE MUSISZ ZNAC CALEJ DROGI.

* Zauwazanie postepu bez presji perfekcji.
| Swiadome koriczenie i zabieranie dalej tego, co waine. ; m:xgy M%ggnggkfg JEST OBECNE, CO JEST WAZNE | JAKI
w W 3
| (?) PYTANIADO OMOWIENIA @ NA CO ZWROCIC UWAGE | WSKAZOWKA DOTYCZACA

¢ Co jest obecne teraz? * Pazostawienie pacjenta w wysokim pobudzeniv. BEZPIECZNEGO ZASTOSOWANIA

o Jaki kierunek chcesz zapamigtac? Przed zakoriczeniem nalezy sprawdzic aktualny
o Czego potrzebujesz bezporednio po sesji? stan pacjenta, 2dolnoé¢ powrotu do codziennego
* (Czy potrzebne jest dodatkowe wsparcie : ol , otoczenia oraz potrzebe dalszego wsparcia.

lub ustalenie kolejnego kroku? J | * Niewypowiedziana potrzeba dalszej pomocy. Krotka praktyka nie zastgpuje oceny klinicznej,

o Zbyt szybkie zakoficzenie.
* Brak konkretnego planu po sesji.
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