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Wszelkie prawa zastrzezone.

Niniejszy materiat ma charakter edukacyjny i zostat przygotowany jako praktyczne wsparcie dla odpowiednio
wykwalifikowanych specjalistéw wykorzystujgcych elementy mindfulness w swojej pracy.

Przedstawione scenariusze sg modelami komunikacji i prowadzenia praktyki. Nie stanowig sztywnych
procedur odpowiednich dla kazdego pacjenta i kazdej sytuacji.

Specjalista jest odpowiedzialny za dostosowanie jezyka, czasu trwania, rodzaju praktyki i sposobu reagowania
do indywidualnych potrzeb, aktualnego stanu oraz mozliwosci konkretnej osoby.

Materiat nie zastepuje diagnozy, superwizji, indywidualnej oceny klinicznej, obowigzujacych standardéw
zawodowych ani specjalistycznego postepowania w sytuacjach kryzysowych.

Zabrania sie kopiowania, reprodukowania, odsprzedawania lub rozpowszechniania catosci badz czesci
materiatu bez odpowiedniego upowaznienia.”
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NIE MUSISZ IMPROWIZOWAC KAZDEGO
ZDANIA

.Wiesz, jakie ¢wiczenie chcesz zaproponowad.

Pacjent siedzi przed toba.

Rozpoczynasz instrukcje.

I nagle pojawia sie pytanie:

Jak doktadnie mam to powiedzie¢?

Czy wyjasni¢ wiecej?

Czy zrobi¢ pauze?

Co odpowiedzie¢, jesli pacjent powie, ze ¢wiczenie nie dziata?
Co zrobi¢, jesli otworzy oczy?

Jesli zacznie sie Smiac?

Jesli nagle zamilknie?

Jesli powie:

»Nie chce tego robic.«

Znajomos¢ techniki i umiejetno$¢ prowadzenia cztowieka przez technike to nie zawsze to samo.
Sposdéb wypowiedzenia instrukcji ma znaczenie.

Liczba stéw ma znaczenie.

Pauza ma znaczenie.

A przede wszystkim znaczenie ma to, czy specjalista potrafi zauwazy¢ reakcje pacjenta i odpowiednio zmienié
kolejny krok.

Dlatego ten materiat nie jest zbiorem samych medytacji.

To zestaw scenariuszy prowadzenia.

Znajdziesz tutaj doktadne propozycje zdan, ktére mozesz wypowiedziec.
Zobaczysz miejsca na pauze.

Otrzymasz przyktady odpowiedzi pacjenta.

| dostaniesz gotowe modele reakcji specjalisty.

Nie po to, aby méwi¢ jak automat.

”

Po to, aby miec strukture wtedy, gdy potrzebujesz jasnego kolejnego kroku.

»JAK CZYTAC TEN MATERIAL?”
.POWIEDZ — tekst, ktéry mozesz wypowiedzie¢ do pacjenta.

[PAUZA] — konkretna przestrzeh na obserwacje i doswiadczenie.

PACJENT MOZE POWIEDZIEC — przyktad czestej reakcji.

ODPOWIEDZ — propozycja dalszej wypowiedzi specjalisty.

WSKAZOWKA DLA SPECJALISTY — informacja dla ciebie. Nie czytaj jej pacjentowi.”

.Skrypt daje ci punkt oparcia. Reakcja pacjenta pokazuje ci, co powiedzie¢ dalej.”

CZESC 2: TRESC STRONA PO STRONIE — SZCZEGOLY
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»MODUL 01

Nie chodzi o perfekcyjne zapamietanie tekstu. Chodzi o Swiadome prowadzenie
kolejnego kroku.”

~Przeczytaj ten modut przed zastosowaniem pierwszego scenariusza. Nauczysz
sie rozpoznawac, ktére zdania sg instrukcja, kiedy potrzebna jest cisza i w jakim
momencie nalezy odejs$¢ od gotowego tekstu.”

Pole ,OBSERWUJ"” wyrdznione delikatng zielenig szatwiowg.
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GOTOWE SCENARIUSZE

SCENARIUSZ MA CIE PROWADZIC — NIE
ODCINAC OD PACJENTA

,Gotowy scenariusz moze dac specjaliscie duza jasnosc.

Wiesz, jak rozpoczac.

Wiesz, jakie zdanie wprowadza praktyke.

Wiesz, gdzie zrobi¢ pauze.

Wiesz, jakie pytanie zadac.

Problem pojawia sie wtedy, gdy wykonanie catego skryptu staje sie wazniejsze niz zauwazenie pacjenta.
WyobraZ sobie prosta sytuacje.

Scenariusz zawiera dziesie¢ kolejnych instrukcji.

Po trzeciej instrukcji pacjent wyraZznie zmienia sposéb oddychania, otwiera oczy i przestaje reagowac na kolejne stowa.
Specjalista ma dwie mozliwosci.

Moze czytac dalej.

Albo moze zauwazyc:

»Co$ wtasnie sie zmienito.«

Dobre uzywanie skryptu oznacza gotowos$¢ do zatrzymania tekstu.”

»SKRYPT < AKTUALNA REAKCJA PACJENTA”
Pod nig:

.Jezeli sposdb reagowania pacjenta wyraznie sie zmienia, najpierw obserwuj i ocen sytuacje. Nie kontynuuj automatycznie tylko dlatego, ze kolejne
zdanie znajduje sie w scenariuszu.”

»TRZY SPOSOBY KORZYSTANIA ZE SKRYPTU”

»PRZED SESJA

Przeczytaj scenariusz.
Zrozum jego cel.
Zaznacz kluczowe zdania.

Nie prébuj zapamietywac kazdego stowa.”

»PODCZAS SES]I

Uzywaj krétkich fragmentéw.
Po kazdej waznej instrukcji obserwuj reakcje.

Pozwdl sobie zmieni¢ tempo.”

»PO SES]JI

Sprawdz, ktére sformutowania pomagaty pacjentowi zrozumie¢ praktyke.

Zapisz, gdzie potrzebne byto uproszczenie jezyka.”

»MECHANICZNE UZYCIE”
POWIEDZ

"

,Skieruj uwage na oddech. Zauwaz ciato. Obserwuj mysli. Pozwél emocjom by¢. Wré¢ do oddechu...
Pacjent otwiera oczy i méwi:
,Robi mi sie niedobrze.”
Specjalista:

... teraz ponownie skieruj uwage na oddech.”

»STOP. SCENARIUSZ ZOSTAL POSTAWIONY PONAD REAKCJA PACJENTA.”

»SWIADOME UZYCIE”
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GOTOWE SCENARIUSZE

TE SAME SLtOWA MOGA BRZMIEC JAK
ZAPROSZENIE ALBO JAK POLECENIE

,Podczas prowadzenia mindfulness pacjent stucha nie tylko tresci instrukcji.

Reaguje réwniez na tempo.

Na liczbe stow.

Na dtugos¢ pauzy.

Na sposéb, w jaki specjalista reaguje, gdy ¢wiczenie nie przebiega zgodnie z planem.
Nie potrzebujesz sztucznego »medytacyjnego gtosu«.

Potrzebujesz méwi¢ wystarczajaco jasno i spokojnie, aby pacjent miat czas wykona¢ jedna instrukcje przed otrzymaniem kolejnej.”

»ZASADA JEDNE) INSTRUKCJI”
Nieprawidtowy przyktad:

POWIEDZ

,Zamknij oczy, wez spokojny oddech, rozluznij ciato, zauwaz mysli i pozwdl im odejs$¢, jednoczesnie obserwujgc wszystkie emocje.”
Pod spodem oznaczenie:
,Za duzo dziatan w jednym ciagu.”

Prawidtowy przyktad:
POWIEDZ

»,Znajdz mozliwie stabilng pozycje.”

IPAUZA 5 SEKUND]

POWIEDZ

,Zauwaz kontakt stép z podtozem.”

IPAUZA 10 SEKUND]

POWIEDZ

,Nie musisz niczego zmienia¢. Sprawdz tylko, co zauwazasz w tym miejscu.”

[PAUZA 10 SEKUND]
»CZTERY ZASADY GLOSU”

»1. MOW NATURALNIE

Nie twérz sztucznego tonu, ktérego nie uzywasz w normalnym kontakcie z pacjentem.”

»2. ZWOLNI) WYSTARCZAJACO

Pacjent potrzebuje czasu, aby skierowa¢ uwage. Nie musi jednak czeka¢ po trzydziesci sekund po kazdym prostym zdaniu.”

,»3. OBNIZ LICZBE StOW, GDY ROSNIE TRUDNOSC
Im wieksza trudnos¢ z kontaktem i uwaga, tym prostsza powinna by¢ kolejna instrukcja.”

»4. NIE WYPELNIAJ KAZDE)J CISZY

Pauza jest czescia prowadzenia. Nie interpretuj automatycznie ciszy jako sygnatu, ze musisz méwi¢ wiecej.”
,Prosta zmiana pozycji lub kierunku wzroku.”

,Okoto 3-5 sekund.”

»Skierowanie uwagi na konkretny punkt.”

,Okoto 5-10 sekund.”

,Obserwacja doznania lub mysli.”

,Okoto 10-20 sekund, jezeli pacjent pozostaje w kontakcie.”

,Pytanie wymagajace opisu doswiadczenia.”
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GOTOWE SCENARIUSZE

PODSTAWOWY MODEL PROWADZENIA
KAZDEGO SCENARIUSZA

,Kazdy scenariusz w tym materiale opiera sie na jednej powtarzalnej strukturze.
POWIEDZ.
OBSERWUJ.

ZAREAGUJ.

Najczestszy btad polega na przejsciu bezposrednio od pierwszego zdania do kolejnego zdania.
Specjalista méwi.

Nastepnie znowu méwi.

| znowu.

Brakuje srodkowego etapu:

OBSERWUJ.

Bez obserwacji nie wiesz, czy kolejna instrukcja nadal odpowiada temu, co dzieje sie z pacjentem.”

»1. POWIEDZ"”

,Przekaz jedng jasng instrukcje lub zadaj jedno konkretne pytanie.”

»2. OBSERWU)J”

,Sprawdz reakcje stowng i pozastowna.”

»3. ZAREAGU)"”

,Kontynuuj, upros¢, zatrzymaj lub zadaj pytanie wyjasniajace.”

»CO OBSERWOWAC?”

,Pacjent méwi, ze nie rozumie instrukcji.”
LInformuje o wzroscie napiecia.”

,Méwi, ze nic nie zauwaza.”

,Zaczyna analizowac problem zamiast opisywac aktualne doswiadczenie.”
,Ocenia siebie lub ¢wiczenie.”

,Nagta zmiana sposobu oddychania.”
»Otwarcie oczu.”

,WyraZne usztywnienie ciata.”
,Odwracanie wzroku i utrata kontaktu.”
,Narastajacy niepokdj ruchowy.”

,Dtuga cisza po prostej instrukcji.”
»CZTERY MOZLIWE REAKCJE SPECJALISTY”

»KONTYNUUJ

Kiedy pacjent rozumie instrukcje i pozostaje w wystarczajagcym kontakcie z praktyka.”

»UPROSC

Kiedy instrukcja jest zbyt ztozona lub pacjent traci jej kolejnos¢.”

»ZATRZYMA)
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GOTOWE SCENARIUSZE

MOZESZ ZMIENIC SLOWA — NIE TRAC
FUNKCJI CWICZENIA

,Pacjenci réznia sie sposobem méwienia.

Jedna osoba dobrze reaguje na stowo »obserwuj«.

Inna méwi:

»Nie wiem, co to znaczy obserwowac emocje.«

Dla jednego pacjenta zdanie:

»Pozwdl temu by«

jest zrozumiate.

Dla innego brzmi abstrakcyjnie albo zostaje zinterpretowane jako:
»Mam nic nie robic i cierpiec.«

Dlatego jezyk skryptu mozna dostosowywac.

Najpierw jednak odpowiedz na pytanie:

Jaka funkcje ma to zdanie?”

,Skierowanie uwagi.”

,Skieruj uwage na kontakt stép z podtozem.”

,Sprawdz, co teraz czujesz pod stopami.”

,Obserwacja bez natychmiastowej zmiany.”

,Pozwdl doznaniu by¢ obecnym.”

,Przez pie¢ sekund nie prébuj tego zmniejszac. Tylko zauwaz, ze to tu jest.”
,Nazwanie mysli.”

,Zauwaz mysl jako zdarzenie mentalne.”

,Powiedz sobie: Méj umyst wtasnie podsuwa mi takie zdanie.”
,Powrét uwagi.”

,tagodnie wré¢ do kotwicy.”

,Zauwazytes, ze uwaga odeszta. Teraz ponownie poczuj stopy.”

»NIE ZMIENIAJ FUNKCJI PRZYPADKIEM”

»CEL:
Pacjent ma zauwazy¢ napiecie bez natychmiastowej préby usuniecia go.”

POWIEDZ
,Przez kilka sekund zauwaz napiecie. Nie musisz go teraz zmniejszac.”
POWIEDZ

,Skup sie na napieciu i oddychaj tak, zeby szybko puscito.”

»Cel zostat zmieniony. Z obserwacji bez natychmiastowej walki przeszliSmy do aktywnej préby szybkiego usuniecia doznania.”
POWIEDZ

,Sprawdz, gdzie czujesz napiecie. Przez piec¢ sekund nic z nim nie réb. Po prostu zauwaz miejsce.”

»PRZED ZMIANA ZDANIA ZAPYTA)”
,Co to zdanie ma pomadc pacjentowi zrobic¢?”

,Czy prostsze stowa nadal prowadzg do tej samej czynnosci?”
,Czy przypadkiem nie obiecuje usuniecia doswiadczenia?”

,Czy moja nowa instrukcja nie dodaje kilku nowych zadan?”

»ZASADA MODYFIKAC]I”

08 « GOTOWE SCENARIUSZE SES]I Z MINDFULNESS



»MODUL 02

Doktadne stowa do prowadzenia krétkich praktyk oraz reagowania na to, co
wydarza sie podczas ¢wiczenia.”

»W tym module nie zaktadamy, ze celem kazdej praktyki jest natychmiastowe
usuniecie leku. Scenariusze pomagaja orientowac uwage, zauwazac aktualne
doswiadczenie i reagowad na sygnaty pojawiajgce sie podczas prowadzenia.”

~Pacjent przychodzi z silnym napieciem.”

~Potrzebujesz rozpoczgc praktyke bez dtugiego ttumaczenia.”

~Pacjent ma trudnos¢ z kontaktem z aktualnym otoczeniem.”
~Napiecie staje sie bardziej zauwazalne podczas ¢wiczenia.”

~Pacjent méwi: Robi sie gorzej.”

~Pacjent nie chce zamkna¢ oczu.”

~Potrzebujesz spokojnie zakonczy¢ praktyke i zebra¢ informacje.”

Pole ,OBSERWU] REAKCJE" delikatnie wyréznione szatwiowym kolorem.

Przed zastosowaniem kazdego skryptu uwzglednij wtasne kompetencje, aktualng
sytuacje pacjenta i indywidualng ocene kliniczng. Nie kontynuuj scenariusza
mechanicznie w przypadku reakcji wymagajgcej innego postepowania.”
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GOTOWE SCENARIUSZE

SKRYPT — JAK ROZPOCZAC, GDY PACJENT
MOWI: ,,JESTEM BARDZO NAPIETY"”

»SYTUACJA”

,Pacjent rozpoczyna sesje, méwiac, ze od rana jest bardzo spiety, trudno mu sie skupic¢ i czuje, ze »zaraz wybuchnie« albo »nie daje juz rady«.”

»CEL SCENARIUSZA”

,Zatrzymac automatyczne przechodzenie do dtugiego ¢wiczenia, rozpozna¢ aktualny poziom kontaktu pacjenta i wprowadzi¢ krétkg praktyke o jasno
okreslonej funkcji.”

POWIEDZ

,Stysze, ze napiecie jest teraz bardzo wyrazne.”

IPAUZA 3 SEKUND]

POWIEDZ

»Zanim sprébujemy cokolwiek z nim zrobi¢, chciatbym przez chwile sprawdzi¢, jak jestes$ teraz w kontakcie z tym, co dzieje sie tutaj.”

IPAUZA 3 SEKUND]

POWIEDZ

,Nie bede cie prosic¢ o uspokojenie sie na komende.”

IPAUZA 3 SEKUND]
POWIEDZ
»Najpierw sprawdzimy, czy mozesz zauwazy¢ kilka prostych rzeczy bez koniecznosci zmieniania ich od razu.”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
»Ale ja naprawde musze sie uspokoic.”
ODPOWIEDZ

,Rozumiem. | nie ignoruje tego, ze chcesz poczu¢ ulge.”

IPAUZA 3 SEKUND]

ODPOWIEDZ

,Chce tylko, zeby$Smy najpierw sprawdzili, co dzieje sie teraz, zanim zaczniemy walczy¢ z kazdym sygnatem napiecia.”

IPAUZA 3 SEKUND]
ODPOWIEDZ
,Zrobimy cos$ krétkiego. W kazdej chwili mozesz powiedzie¢, ze potrzebujesz sie zatrzymac.”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Nie wiem, czy dam rade sie skupic.”
ODPOWIEDZ
,Nie musisz utrzymywac idealnej koncentracji.”
ODPOWIEDZ

+Wystarczy, ze przez kilka sekund zauwazysz jedng rzecz.”

[PAUZA 3 SEKUND]

ODPOWIEDZ

»Jezeli uwaga odejdzie, powiesz mi o tym albo po prostu wrécimy do prostszego kroku.”

»PRZEJSCIE DO PRAKTYKI”

POWIEDZ
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GOTOWE SCENARIUSZE

SKRYPT — ,,ZOBACZMY, CO JEST TERAZ
WOKOL CIEBIE”

»CEL SCENARIUSZA”

,Przeprowadzi¢ pacjenta przez prosta orientacje wzrokowg, stuchowa i dotykowa przy uzyciu krétkich, pojedynczych instrukcji.”
POWIEDZ

,Pozostaw oczy otwarte.”

[PAUZA 3 SEKUND]

POWIEDZ

,Nie musisz niczego szczegdlnego szukac.”

IPAUZA 3 SEKUND]

POWIEDZ

,Pozwdl wzrokowi zatrzymac sie na jednym przedmiocie w pomieszczeniu.”

IPAUZA 5 SEKUND]

POWIEDZ

,Zauwaz jego kolor.”

[PAUZA 5 SEKUND]

POWIEDZ

,Teraz ksztatt.”

IPAUZA 5 SEKUND]

POWIEDZ

,1 jedng drobng ceche, ktérej wczesniej nie zauwazytes.”

IPAUZA 10 SEKUND]

POWIEDZ

,Nie musisz mi jeszcze niczego ttumaczy¢.”

IPAUZA 3 SEKUND]

POWIEDZ

,Teraz sprawdz, czy styszysz jeden dZwiek z pomieszczenia.”

[PAUZA 7 SEKUND]

POWIEDZ

A teraz drugi, troche bardziej odlegty.”

IPAUZA 7 SEKUND]

POWIEDZ

,Przenie$ uwage do kontaktu stép z podtozem.”

IPAUZA 7 SEKUND]

POWIEDZ

,Nie zmieniaj pozycji, chyba ze tego potrzebujesz.”

[PAUZA 3 SEKUND]

POWIEDZ

,Tylko sprawdz, gdzie doktadnie czujesz kontakt.”

IPAUZA 10 SEKUND]

POWIEDZ
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GOTOWE SCENARIUSZE

SKRYPT — ,,PRZEZ KILKA SEKUND NIE
MUSISZ TEGO NAPRAWIAC”

»CEL SCENARIUSZA”

,Pomoc pacjentowi zauwazy¢ jedno tolerowane doznanie przez krétki czas bez natychmiastowego regulowania, ttumienia lub oceniania.”

»WSKAZOWKA DLA SPECJALISTY”

,Stosuj wytacznie po indywidualnej ocenie sytuacji pacjenta. Nie uzywaj scenariusza jako automatycznego wezwania do przedtuzania kontaktu z
kazdym intensywnym doswiadczeniem.”

POWIEDZ

,Chciatbym zaproponowac ci bardzo krétki eksperyment.”

IPAUZA 3 SEKUND]

POWIEDZ

,Nie bedziemy prébowa¢ zwieksza¢ napigcia.”

IPAUZA 3 SEKUND]

POWIEDZ

,Nie bedziemy tez przez te kilka sekund prébowac go natychmiast usuwad.”

[PAUZA 3 SEKUND]

POWIEDZ

,Sprawdzimy tylko, czy mozesz zauwazy¢ jeden tolerowany sygnat w ciele.”

[PAUZA 3 SEKUND]
POWIEDZ
,Czy jest teraz miejsce, w ktérym napiecie jest obecne, ale mozesz przez chwile je zauwazy¢?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
W ramionach.”
ODPOWIEDZ
,Dobrze.”
ODPOWIEDZ

,Nie rozluzniaj ich na site.”

IPAUZA 3 SEKUND]

ODPOWIEDZ

»,Zauwaz tylko, gdzie doktadnie zaczyna sie napiecie.”

[PAUZA 7 SEKUND]
POWIEDZ
,Czy jest bardziej po lewej, po prawej czy po obu stronach?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Po obu.”
ODPOWIEDZ

,Dobrze.”

IPAUZA 3 SEKUND]

ODPOWIEDZ
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GOTOWE SCENARIUSZE

REAKCJA — ,,ROBI MI SIE BARDZIE)
NIESPOKOJNIE”

PACJENT MOZE POWIEDZIEC
»,Robi mi sie bardziej niespokojnie.”
ODPOWIEDZ

,Dobrze, zatrzymajmy kolejng instrukcje.”

IPAUZA 3 SEKUND]

ODPOWIEDZ

,Nie bede teraz prosic¢ cie, zeby$ skupiat sie jeszcze mocniej.”

IPAUZA 3 SEKUND]
ODPOWIEDZ
,Pozostaw oczy otwarte, jezeli sg otwarte.”
ODPOWIEDZ

,Rozejrzyj sie powoli i znajdz jeden przedmiot z wyrazna krawedzig.”

[PAUZA 5 SEKUND]
ODPOWIEDZ
»Powiedz mi, co to jest.”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Biurko.”
ODPOWIEDZ

,Dobrze.”

[PAUZA 3 SEKUND]
ODPOWIEDZ
,Teraz chce tylko zrozumie¢, co sie zmienito.”
ODPOWIEDZ
,Czy napiecie wzrosto, kiedy skierowate$ uwage do ciata, do oddechu czy przy innym momencie?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Kiedy skupitem sie na oddechu.”
ODPOWIEDZ
,Dobrze.”
ODPOWIEDZ

,Na razie nie wracajmy do oddechu jako gtéwnego punktu skupienia.”

[PAUZA 3 SEKUND]
ODPOWIEDZ
,Zostanmy przy otoczeniu i sprawdZzmy, czy fatwiej jest zauwazy¢ wzrok, dZzwiek i kontakt stép.”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Kiedy zaczatem czu¢ klatke piersiowa.”
ODPOWIEDZ

,Rozumiem.”
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GOTOWE SCENARIUSZE

REAKCJA — ,,NIE CHCE ZAMYKAC OCZU”

POWIEDZ

»Jezeli to dla ciebie w porzadku, mozesz zamkna¢ oczy.”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC

»Nie. Nie chce zamykac¢ oczu.”
ODPOWIEDZ

»W porzadku.”

[PAUZA 3 SEKUND]

ODPOWIEDZ

,Nie musisz ich zamykac.”

IPAUZA 3 SEKUND]
ODPOWIEDZ
,Zostaw oczy otwarte.”
ODPOWIEDZ

,Mozesz patrzed przed siebie albo wybrac jeden neutralny punkt w pomieszczeniu.”

[PAUZA 5 SEKUND]

ODPOWIEDZ

,Czy jest miejsce, na ktérym mozesz na chwile zatrzymac wzrok?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC

»Tak. Na oknie.”
ODPOWIEDZ

,Dobrze.”
ODPOWIEDZ

,Zostanmy przy oknie jako punkcie orientacji.”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC

,Czy nie powinienem jednak zamknga¢ oczu, zeby zrobi¢ to dobrze?”
ODPOWIEDZ

»Nie.”

IPAUZA 3 SEKUND]
ODPOWIEDZ
,Zamkniecie oczu nie jest testem poprawnego wykonania mindfulness.”
ODPOWIEDZ
,Mozemy ¢wiczy¢ Swiadome kierowanie uwagi réwniez z otwartymi oczami.”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
»Jak zamykam oczy, czuje sie gorzej.”
ODPOWIEDZ

,Dziekuje, ze to mowisz.”

[PAUZA 3 SEKUND]

ODPOWIEDZ
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GOTOWE SCENARIUSZE

SKRYPT — JAK ZAKONCZYC PRAKTYKE | NIE
ZOSTAWIC PACJENTA Z SAMYM ,,1 JAK BYLO?”

»CEL SCENARIUSZA”

,Zakonczy¢ praktyke etapowo, przywréci¢ uwage do aktualnego otoczenia i oméwié proces bez sprowadzania oceny do pytania: czy byto przyjemnie?”
POWIEDZ

,Za chwile zakonhczymy te praktyke.”

IPAUZA 3 SEKUND]

POWIEDZ

»Nie musisz niczego podsumowywac jeszcze w gtowie.”

IPAUZA 3 SEKUND]

POWIEDZ

,Najpierw skieruj uwage na jeden dZzwiek w pomieszczeniu.”

[PAUZA 5 SEKUND]

POWIEDZ

,Teraz zauwaz kontakt stép z podtozem.”

IPAUZA 5 SEKUND]

POWIEDZ

»Jezeli wzrok byt opuszczony albo oczy byty zamkniete i chcesz je otworzy¢, zréb to w swoim tempie.”

IPAUZA 7 SEKUND]

POWIEDZ

»~Rozejrzyj sie.”

IPAUZA 5 SEKUND]

POWIEDZ

,Zauwaz, gdzie teraz jesteSmy.”

[PAUZA 5 SEKUND]

POWIEDZ

,Praktyka jest zakonczona.”

IPAUZA 5 SEKUND]

»PIERWSZE PYTANIE”

POWIEDZ
,Jaki moment ¢wiczenia zauwazytes$ najwyrazniej?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
»Nie wiem.”
ODPOWIEDZ
»W porzadku.”
ODPOWIEDZ

,Zawezmy pytanie.”

[PAUZA 3 SEKUND]

ODPOWIEDZ

,Czy tatwiej byto zauwazy¢ przedmiot, dzwiek czy kontakt z ciatem?”
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»MODUL 03

Nie ucz pacjenta wygrywac kazdej dyskusji z umystem. Naucz go zauwazac,
kiedy dyskusja wtasnie sie zaczyna.”

W tych scenariuszach celem nie jest stworzenie pustego umystu. Skrypty
pomagaja specjalistom prowadzi¢ pacjenta od automatycznego wchodzenia w
analize do rozpoznania mysli, powrotu uwagi i wyboru kolejnego dziatania.”

.Nie potrafie przesta¢ myslec.”

»Jak mam obserwowac mysI|?”

»,ZNOWU zaczatem analizowad.”

»Ale ta mys$l moze by¢ prawdziwa.”

»Jak mam wréci¢ do uwagi?”

»Przypominam sobie o ¢wiczeniu dopiero po godzinie analizowania.”
Sciezka pierwsza:

Sciezka druga:

Druga sciezka delikatnie wyrézniona zielenig szatwiowa.
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GOTOWE SCENARIUSZE

SKRYPT — ,,NIE BEDZIEMY PROBOWAC
WYLACZYC TWOJEGO UMYSLU”

»SYTUACJA”

,Pacjent moéwi, ze stale analizuje, nie potrafi sie wytgczy¢ i chce nauczy¢ sie »nie myslec«.”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Chce po prostu przesta¢ tyle myslec.”
ODPOWIEDZ

,Rozumiem, ze ten nattok jest meczacy.”

IPAUZA 3 SEKUND]

ODPOWIEDZ

,Chce jednak od razu wyjasni¢ jedng rzecz.”

IPAUZA 3 SEKUND]
ODPOWIEDZ
W ¢wiczeniu, ktére zaraz zrobimy, nie bedziemy prébowa¢ catkowicie wytaczy¢ twojego umystu.”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
, TO po co mam to robi¢?”
ODPOWIEDZ

,Bo problem moze nie polegaé wytgcznie na tym, ze pojawia sie duzo mysli.”

IPAUZA 3 SEKUND]

ODPOWIEDZ

,Moze réwniez polegac na tym, ze kiedy pojawia sie pierwsza mysl, bardzo szybko wchodzisz z nig w dtuga analize.”

[PAUZA 3 SEKUND]
ODPOWIEDZ
,Chce sprawdzi¢, czy mozemy zauwazy¢ poczatek tego procesu.”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Ale moje mysli pojawiajg sie automatycznie.”
ODPOWIEDZ
»Tak.”
ODPOWIEDZ

1 nie bedziemy teraz wymagac, zeby przestaty pojawiac sie automatycznie.”

IPAUZA 3 SEKUND]

ODPOWIEDZ
,Sprawdzimy, czy automatyczne pojawienie sie mysli zawsze musi prowadzi¢ do automatycznego analizowania jej przez nastepne dwadziescia

minut.”

»WPROWADZENIE DO PRAKTYKI”

POWIEDZ

»Za chwile wybierzemy prosty punkt uwagi.”

IPAUZA 3 SEKUND]

POWIEDZ
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GOTOWE SCENARIUSZE

SKRYPT — ,,ZAUWAZ ZDANIE, NIE KONCZ
GO ZA UMYSL”

»CEL SCENARIUSZA”

,Cwiczy¢ zauwazenie pojawiajacej sie treéci mentalnej i powstrzymanie automatycznego przejécia do kolejnych pytan, argumentéw i scenariuszy.”
POWIEDZ
,Znajdz stabilng pozycje.”
IPAUZA 5 SEKUND]

POWIEDZ

»Mozesz zostawic¢ oczy otwarte albo lekko opusci¢ wzrok.”

IPAUZA 5 SEKUND]

POWIEDZ

,Skieruj uwage na kontakt dtoni.”

IPAUZA 7 SEKUND]

POWIEDZ

,Nie musisz utrzymywac uwagi idealnie.”

IPAUZA 3 SEKUND]
POWIEDZ
,Kiedy pojawi sie mysl, zauwaz pierwsze zdanie.”
IPAUZA 10 SEKUND]
POWIEDZ
,Nie dopowiadaj kolejnego zdania specjalnie.”
[PAUZA 3 SEKUND]

POWIEDZ

»Nazwij tylko:
»mys’l«."

[PAUZA 3 SEKUND]

POWIEDZ

.1 wré¢ do kontaktu dtoni.”

IPAUZA 15 SEKUND]

POWIEDZ

»Jezeli pojawi sie kolejna mysl, zréb doktadnie to samo.”

IPAUZA 15 SEKUND]

POWIEDZ

,Zauwaz.”

[PAUZA 3 SEKUND]

POWIEDZ

»Nazwij.”

IPAUZA 3 SEKUND]

POWIEDZ

SWrée.”

IPAUZA 15 SEKUND]
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GOTOWE SCENARIUSZE

SKRYPT — ,WROC RAZ, BEZ ROZLICZANIA
SIE Z ODEJSCIA”

»CEL SCENARIUSZA”

,Rozwijac¢ prostg sekwencje: zauwazy¢ odejscie uwagi i wréci¢ do wybranego punktu bez dodatkowej analizy wtasnej skutecznosci.”
POWIEDZ

,Wybierzmy teraz jeden punkt uwagi.”

[PAUZA 3 SEKUND]

POWIEDZ

,Niech bedzie nim kontakt stép z podtozem.”

IPAUZA 7 SEKUND]

POWIEDZ

,Kiedy zauwazysz, ze uwaga jest juz gdzie indziej, nie pytaj:
»Jak dtugo znowu bytem rozproszony?«”

[PAUZA 3 SEKUND]
POWIEDZ
.Nie pytaj:

»Dlaczego znowu mi nie wyszto?«”

[PAUZA 3 SEKUND]
POWIEDZ
,Zréb tylko jedng rzecz.”
POWIEDZ

LWréc¢ raz.”

IPAUZA 10 SEKUND]

POWIEDZ

,Uwaga odeszta?”

IPAUZA 3 SEKUND]
POWIEDZ
,Zauwaz.”
POWIEDZ

SWrée.”

IPAUZA 15 SEKUND]

POWIEDZ

,Znowu odeszta?”

IPAUZA 3 SEKUND]
POWIEDZ
,Zauwaz.”
POWIEDZ

SWrée.”

IPAUZA 15 SEKUND]

PACJENT MOZE POWIEDZIEC
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GOTOWE SCENARIUSZE

REAKCJA — ,NIE POTRAFIE PRZESTAC
MYSLEC”

PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Nie potrafie przesta¢ myslec.”
ODPOWIEDZ

»Zatrzymajmy sie przy tym zdaniu.”

[PAUZA 3 SEKUND]
ODPOWIEDZ
,Czy podczas ¢wiczenia twoim celem byto catkowicie przesta¢ myslec?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Tak. Myslatem, ze wtasnie o to chodzi.”
ODPOWIEDZ

,Rozumiem.”

[PAUZA 3 SEKUND]
ODPOWIEDZ
W takim razie mozliwe, ze przez cate ¢wiczenie wykonywate$ dodatkowe zadanie, ktérego ci nie potrzebujemy.”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
»Jakie?”
ODPOWIEDZ

,Prébowates jednoczesnie zauwazac uwage i pilnowac, zeby zadna mysl sie nie pojawita.”

IPAUZA 3 SEKUND]

ODPOWIEDZ

, To moze zamieni¢ praktyke w ciggte sprawdzanie:

»Czy juz nie mysle?«”

»POWIEDZ PROSTO”
,Nie bedziemy ¢wiczy¢ braku mysli.

Bedziemy ¢wiczy¢ zauwazenie jednej mysli i jeden powrét.”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Ale jesli mysli caty czas wracaja, to jaki to ma sens?”
ODPOWIEDZ
,Sprawdzmy réznice.”
ODPOWIEDZ

,Mysl moze wréci¢.”

IPAUZA 3 SEKUND]

ODPOWIEDZ

,Pytanie brzmi:

Czy za kazdym razem musisz automatycznie spedzi¢ kolejne dziesie¢ minut na rozwijaniu jej?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC

,Nie wiem.”
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GOTOWE SCENARIUSZE

REAKCJA — ,ZNOWU ZACZALEM TO
ANALIZOWAC”

PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Znowu zaczatem to analizowac.”
ODPOWIEDZ
W ktérym momencie zauwazyltes, ze juz analizujesz?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Dopiero po chwili.”
ODPOWIEDZ

,Dobrze.”

IPAUZA 3 SEKUND]
ODPOWIEDZ
,Chce, zebysmy doktadnie zobaczyli ten moment.”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Ale przeciez miatem nie analizowac.”
ODPOWIEDZ

,Nie ustalaliSmy, ze zadna analiza nigdy sie nie rozpocznie.”

IPAUZA 3 SEKUND]

ODPOWIEDZ

.Cwiczymy wczeséniejsze rozpoznawanie, ze wiasnie weszta w automatyczna petle.”

»ROZBIERZ MOMENT NA CZESCI”

POWIEDZ

,Jaka byta pierwsza mysl, ktéra pamietasz?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC

,Pomyslatem, ze mogtem Zle odpowiedziec.”
ODPOWIEDZ

,,Co pojawito sie potem?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC

,Zaczatem przypominac sobie cata rozmowe.”
ODPOWIEDZ

A potem?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC

,Zastanawiatem sie, co druga osoba pomyslata.”
ODPOWIEDZ

,Dobrze.”
ODPOWIEDZ

,Zobacz sekwencje.”

»MOGLEM ZLE ODPOWIEDZIEC”
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GOTOWE SCENARIUSZE

SKRYPT — 20 SEKUND, GDY ZACZYNA SIE
PETLA MYSLI

»CEL SCENARIUSZA”

,Powigzac rozpoznawalny sygnat poczatku analizowania z bardzo krétka praktyka: zauwaz, nazwij, sprawdz funkcje myslenia i wybierz nastepny krok.”

»USTAL SYGNAL PODCZAS SESJI”

POWIEDZ

,Chce, zebySmy nie uzywali zdania:
»Zastosuj mindfulness, kiedy za duzo myslisz.«”

[PAUZA 3 SEKUND]
POWIEDZ
, To jest zbyt ogdlne.”
ODPOWIEDZ
,Po czym konkretnie mozesz zauwazy¢, ze zaczyna sie twoja petla?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Czytam stare wiadomosci.”
ODPOWIEDZ
»Jak czesto?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Kilka razy.”
ODPOWIEDZ
,Czy moment drugiego otwarcia tej samej wiadomosci bytby mozliwy do rozpoznania?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
JTak.”
ODPOWIEDZ

,Dobrze. Uzyjemy wtasnie tego sygnatu.”

»SYGNAL:
DRUGI RAZ OTWIERAM TE SAMA WIADOMOSC”
»20 SEKUND PRAKTYKI”

»JEDEN SWIADOMY KROK”

POWIEDZ

,Kiedy drugi raz otworzysz te sama wiadomos¢, zatrzymaj ruch na chwile.”
POWIEDZ

,Nie odktadaj telefonu automatycznie.”
POWIEDZ

.Nie czytaj tez od razu po raz trzeci.”
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»MODUL 04

Gdy rosnie trudnos¢, zmniejsz liczbe stéw. Uprosé zadanie. Obserwuj kontakt.”

»T€ scenariusze pomagajg specjalistom zatrzymac automatyczne pogtebianie
praktyki i przejs¢ do prostszych instrukcji opartych na orientacji oraz
Swiadomym przenoszeniu uwagi.”

~Pacjent szybko traci kontakt z dtugg instrukcjg.”

»Skupienie do wewnatrz wyraznie zwieksza trudnosc¢.”
.Potrzebujesz przejs¢ do praktyki z otwartymi oczami.”
~Pacjent przestaje odpowiadac po prostej instrukcji.”
~Pojawia sie gwattowny wzrost pobudzenia.”

»Potrzebujesz bezpiecznie zakonczy¢ trudng probe.”

Pole ,SPRAWDZ KONTAKT” wyréznione kolorem szatwiowym.

Scenariusze w tym module nie zastepujg diagnozy, oceny ryzyka ani
specjalistycznego postepowania w ztozonych stanach klinicznych. W sytuacjach
przekraczajacych zakres wtasnych kompetencji nalezy dziata¢ zgodnie z
odpowiednimi standardami zawodowymi.”
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GOTOWE SCENARIUSZE

SKRYPT — »ZOSTANMY PRZY TYM, CO
MOZESZ TERAZ ZOBACZYC”

»CEL SCENARIUSZA”

,Wprowadzi¢ krétka, prostg praktyke opartg na wzroku i rozpoznawaniu konkretnych cech otoczenia.”
POWIEDZ

,Zostaw oczy otwarte.”

[PAUZA 3 SEKUND]

POWIEDZ

,Nie musisz teraz skupiac sie na oddechu.”

IPAUZA 3 SEKUND]

POWIEDZ

,Spoéjrz przed siebie.”

IPAUZA 5 SEKUND]

POWIEDZ

,Znajdz jeden prostokatny przedmiot.”

[PAUZA 7 SEKUND]

PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Drzwi.”

ODPOWIEDZ
,Dobrze.”

ODPOWIEDZ
»Jaki maja kolor?”

PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Brazowy.”

ODPOWIEDZ

,Dobrze.”

IPAUZA 3 SEKUND]

ODPOWIEDZ

,Teraz znajdz co$ okragtego.”

[PAUZA 7 SEKUND]
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Zegar.”
ODPOWIEDZ
,Dobrze.”
ODPOWIEDZ
,Czy jest wyzej czy nizej niz twoje oczy?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
~Wyzej.”

ODPOWIEDZ
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GOTOWE SCENARIUSZE

SKRYPT — ,,ZATRZYMAJMY SIE.
ZOSTAWIMY TYLKO JEDEN KROK”

PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Juz nie wiem, na czym mam sie skupic.”
ODPOWIEDZ

,Dobrze. Zatrzymajmy wszystkie wczesniejsze instrukcje.”

IPAUZA 3 SEKUND]

ODPOWIEDZ

,Nie musisz pamietac ich kolejnosci.”

IPAUZA 3 SEKUND]
ODPOWIEDZ
,Zostawimy tylko jeden krok.”
POWIEDZ

,Poczuj kontakt plecéw z oparciem.”

IPAUZA 10 SEKUND]

POWIEDZ

,Tylko to.”

IPAUZA 10 SEKUND]
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
»A oddech?”
ODPOWIEDZ
,Nie musisz teraz zwraca¢ na niego uwagi.”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
»A mysli?”
ODPOWIEDZ
,Nie musisz ich teraz nazywac.”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
A napiecie?”
ODPOWIEDZ

Nie prosze cie teraz o prace z napieciem.”

IPAUZA 3 SEKUND]

ODPOWIEDZ
,Jedno zadanie.”
ODPOWIEDZ

,Kontakt plecéw z oparciem.”

»KIEDY PACJENT NADAL PYTA: CO DALE)?”

PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,1 co mam teraz zrobic¢?”
ODPOWIEDZ
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GOTOWE SCENARIUSZE

REAKCJA — GDY PODCZAS PRAKTYKI
REAKCJA NAGLE SIE NASILA

»WAZNE

Ten scenariusz nie jest procedurg kryzysowa i nie zastepuje indywidualnej oceny klinicznej, oceny bezpieczenstwa ani wtasciwego postepowania w
ztozonych lub nagtych stanach. Specjalista powinien dziata¢ zgodnie z wlasnymi kompetencjami i obowigzujacymi standardami zawodowymi.”

WSKAZOWKA DLA SPECJALISTY:

,Pacjent nagle wyraznie sie usztywnia, oddech zmienia sie, pojawia sie silny niepokdj ruchowy albo pacjent informuje o gwattownym wzroscie
trudnosci.”

POWIEDZ

,Zatrzymajmy ¢wiczenie.”

IPAUZA 3 SEKUND]

POWIEDZ

»Nie kontynuuj teraz poprzedniej instrukcji.”

IPAUZA 3 SEKUND]

POWIEDZ

”

»Jezeli mozesz, spdjrz w mojg strone albo na jeden punkt w pomieszczeniu.

[PAUZA 5 SEKUND]

POWIEDZ
,Czy styszysz teraz méj gtos?”

PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Tak.”

ODPOWIEDZ
,Dobrze.”

ODPOWIEDZ

»Nie bede teraz dodawac dtugiej instrukcji.”

IPAUZA 3 SEKUND]
ODPOWIEDZ
,Powiedz mi tylko, czy tatwiej jest teraz patrze¢ na drzwi czy na okno.”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
»Na drzwi.”
ODPOWIEDZ
,Dobrze.”
ODPOWIEDZ

,Zostanh wzrokiem przy drzwiach.”

IPAUZA 5 SEKUND]

ODPOWIEDZ
»Jakiego sg koloru?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
»Nie wiem.”

ODPOWIEDZ
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GOTOWE SCENARIUSZE

REAKCJA — GDY PACJENT MILCZY 1
PRZESTAJE ODPOWIADAC JAK WCZESNIE)

»WAZNE ROZROZNIENIE”

,Cisza moze oznaczac wiele réznych rzeczy.
Pacjent moze obserwowa¢ doswiadczenie.

Moze zastanawiac sie nad odpowiedzia.

Moze nie rozumiec pytania.

Moze intensywnie analizowac.

Moze sie wycofywac.

Moze doswiadczac reakcji wymagajacej innej oceny.

Nie zgaduj na podstawie samej ciszy.”
POWIEDZ

,Zauwaz kontakt dtoni.”

[PAUZA 10 SEKUND]

WSKAZOWKA DLA SPECJALISTY:

»Pacjent pozostaje w ciszy znacznie dtuzej, a sposéb kontaktu wyraznie rézni sie od wczesniejszego.”
POWIEDZ

,Jestem tutaj.”

IPAUZA 5 SEKUND]

POWIEDZ

,Nie musisz sie spieszy¢ z odpowiedzig.”

IPAUZA 5 SEKUND]

POWIEDZ

,Chce tylko sprawdzi¢, czy styszysz moje stowa.”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC

»Tak.”

ODPOWIEDZ

,Dobrze.”

[PAUZA 3 SEKUND]

ODPOWIEDZ
,Czy chcesz jeszcze chwile ciszy, czy tatwiej bedzie, jesli zadam prostsze pytanie?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Prostsze pytanie.”
ODPOWIEDZ
,Dobrze.”
ODPOWIEDZ
,Czy teraz bardziej zauwazasz dtonie czy dZzwieki?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Nie wiem, co powiedzie¢.”

ODPOWIEDZ
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GOTOWE SCENARIUSZE

SKRYPT — ,,TUTA), TAM | Z POWROTEM”

»CEL SCENARIUSZA”

.Cwiczy¢ $wiadoma zmiane punktu uwagi pomiedzy prostym elementem otoczenia a neutralnym lub tolerowanym punktem kontaktu fizycznego.”
POWIEDZ

,Wybierz jeden przedmiot przed soba.”

IPAUZA 5 SEKUND]

POWIEDZ

»Niech to bedzie nasz pierwszy punkt.”

IPAUZA 3 SEKUND]

POWIEDZ

,Zauwaz jego kolor.”

[PAUZA 5 SEKUND]

POWIEDZ

,Teraz przenie$ uwage do kontaktu stép z podtozem.”

IPAUZA 5 SEKUND]

POWIEDZ

,Nie musisz opisywac catego ciata.”

IPAUZA 3 SEKUND]

POWIEDZ

. Tylko stopy.”

[PAUZA 5 SEKUND]

POWIEDZ

,Teraz wré¢ wzrokiem do przedmiotu.”

[PAUZA 5 SEKUND]

POWIEDZ

,Kolor.”

IPAUZA 3 SEKUND]

POWIEDZ

.| znowu stopy.”

IPAUZA 5 SEKUND]

POWIEDZ

,Kontakt.”

[PAUZA 3 SEKUND]

POWIEDZ

,Przedmiot.”

IPAUZA 5 SEKUND]

POWIEDZ

,Stopy.”

IPAUZA 5 SEKUND]

POWIEDZ

,Czy mozesz zauwazy¢ sam moment zmiany kierunku uwagi?”
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GOTOWE SCENARIUSZE

SKRYPT — ,,NIE WRACAMY TERAZ DO
CWICZENIA. NAJPIERW ZAKONCZMY TEN ETAP”

»CEL SCENARIUSZA”

»Jasno zakonczy¢ praktyke, przywrécic¢ prosty kontakt z aktualnym otoczeniem i dopiero w odpowiednim momencie zebra¢ podstawowe informacje o
przebiegu reakcji.”

POWIEDZ

,Nie wracamy teraz do poprzedniego ¢wiczenia.”

IPAUZA 3 SEKUND]

POWIEDZ

,Ten etap jest zakonczony.”

IPAUZA 3 SEKUND]

POWIEDZ

,Nie musisz udowadnia¢, ze mozesz sprébowac jeszcze raz.”

IPAUZA 3 SEKUND]
POWIEDZ
,Zostanmy przez chwile przy tym pomieszczeniu.”
POWIEDZ

,Spoéjrz przed siebie.”

IPAUZA 5 SEKUND]

POWIEDZ

,Znajdz jeden ciemny kolor.”

[PAUZA 5 SEKUND]

POWIEDZ

,Teraz jeden jasny.”

IPAUZA 5 SEKUND]

POWIEDZ

,Czy styszysz jeden dZwiek z tego pomieszczenia?”

IPAUZA 5 SEKUND]

POWIEDZ

,Dobrze.”

[PAUZA 3 SEKUND]
POWIEDZ
,Nie musisz teraz opisywac catego doswiadczenia.”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
»,Przepraszam. Nie udato mi sie.”
ODPOWIEDZ

,Nie musisz przepraszac.”

[PAUZA 3 SEKUND]

ODPOWIEDZ
,To, co sie wydarzyto, jest informacjg o reakcji na konkretng forme praktyki.”

ODPOWIEDZ
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»MODUL 05

Gdy pacjent zaczyna oceniac praktyke, nie dodawaj kolejnego testu do zdania:
»Czy robie to dobrze?«”

»W tym module otrzymasz doktadne skrypty do reagowania na samokrytyke,
frustracje i presje idealnego wykonania. Celem nie jest przekonywanie pacjenta,
ze wszystko robi doskonale. Celem jest nauczenie go zauwazania oceny i
powracania do konkretnego dziatania bez dodatkowej walki.”

»Ciggle sie rozpraszam.”

»Robie to Zle.”

~Nie jestem dobry w mindfulness.”
»,Dlaczego innym to wychodzi?”
»~Musze bardziej sie postarac.”
»Nie potrafie sie uspokoic.”
~Frustruje mnie to ¢wiczenie.”
Sciezka pierwsza:

Sciezka druga:

Druga Sciezka delikatnie wyrdézniona zielenig szatwiowg.
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GOTOWE SCENARIUSZE

SKRYPT — ,,SPRAWDZMY, CO DZIE)E SIE ZARAZ
PO TYM, GDY POJAWIA SIE TRUDNOSC”

»SYTUACJA”

»Pacjent opisuje nieudana prébe praktyki i méwi, ze nie ma do tego zdolnosci, nie potrafi sie skupi¢ albo zawsze wszystko robi Zle.”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Prébowatem, ale znowu mi nie wyszto.”
ODPOWIEDZ

,Chce na chwile zatrzymac sie przy stowach:
»nie wyszto«.”

[PAUZA 3 SEKUND]

ODPOWIEDZ

,Co konkretnie wydarzyto sie podczas ¢wiczenia?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC

,Caty czas myslatem o innych rzeczach.”
ODPOWIEDZ

,Dobrze.”

IPAUZA 3 SEKUND]

ODPOWIEDZ

,To jest pierwszy fakt:
uwaga czesto odchodzita.”

[PAUZA 3 SEKUND]

ODPOWIEDZ

,,Co powiedziates$ sobie zaraz po zauwazeniu tego?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC

,Ze jestem beznadziejny w medytacji.”
ODPOWIEDZ

,Dobrze.”
ODPOWIEDZ

,To jest drugi element.”
»UWAGA ODESZtA”
»ZAUWAZYLEM TO”
»MYSL: JESTEM BEZNADZIEJNY”
»FRUSTRACJA”

»WIEKSZY WYSILEK LUB REZYGNACJA”

POWIEDZ

,Zauwaz, ze trudnos¢ nie konczy sie na samym rozproszeniu.”
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GOTOWE SCENARIUSZE

REAKCJA — ,,ROBIE TO ZLE”

PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Robie to Zle.”
ODPOWIEDZ
,Co doktadnie uznates za btad?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
~Rozproszytem sie.”
ODPOWIEDZ
,Czy instrukcja moéwita, ze uwaga nie moze ani razu odejs$c¢?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
.Nie.”
ODPOWIEDZ

"

,W takim razie sprawdzZmy, co wydarzyto sie po rozproszeniu.

[PAUZA 3 SEKUND]
ODPOWIEDZ
,Czy zauwazytes, ze uwaga odeszta?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Tak.”
ODPOWIEDZ
,Czy wrdcite$ cho¢ raz?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
JTak.”
ODPOWIEDZ

W takim razie wykonates$ doktadnie proces, ktéry ¢wiczyliSmy:

zauwazenie i powrét.”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Ale powinienem wracac szybciej.”
ODPOWIEDZ

,Mozliwe, ze z czasem zauwazenie pojawi sie wczesniej.”

IPAUZA 3 SEKUND]
ODPOWIEDZ
,Nie musimy jednak zamienia¢ tego w kare za aktualny moment.”
ODPOWIEDZ

,Dzisiaj sprawdzamy:

Cczy zauwazenie byto mozliwe?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Nie czutem spokoju.”
ODPOWIEDZ

,Czy naszym celem byto osiggniecie okreslonego poziomu spokoju?”
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GOTOWE SCENARIUSZE

SKRYPT — ,,,Z,AUWAZ. NIE NAPRAWIA]
SIEBIE. WROC.”

»CEL SCENARIUSZA”

.Cwiczy¢ powrét uwagi bez natychmiastowego oceniania siebie i bez kompensowania rozproszenia nadmiernym wysitkiem.”
POWIEDZ

W tej praktyce bedziemy obserwowad jeden bardzo konkretny moment.”

[PAUZA 3 SEKUND]

POWIEDZ

,Moment zaraz po zauwazeniu, ze uwaga odeszta.”

IPAUZA 3 SEKUND]

POWIEDZ

»Wybierz kontakt dtoni jako punkt uwagi.”

IPAUZA 7 SEKUND]

POWIEDZ

,Zauwaz nacisk.”

IPAUZA 10 SEKUND]
POWIEDZ
»Jezeli uwaga odejdzie, nie prébuj natychmiast poprawi¢ koncentracji.”
IPAUZA 3 SEKUND]

POWIEDZ

,Najpierw zauwaz pierwsze zdanie, ktére pojawia sie o tobie.”

[PAUZA 15 SEKUND]
POWIEDZ
»Jezeli pojawi sie ocena, nazwij:

»ocena«.”

[PAUZA 3 SEKUND]
POWIEDZ
,Nie odpowiadaj jej.”
[PAUZA 3 SEKUND]

POWIEDZ

,Nie przekonuj jej.”

IPAUZA 3 SEKUND]

POWIEDZ

,Wré¢ do dtoni.”

[PAUZA 15 SEKUND]

POWIEDZ

.,Jeszcze raz.”

IPAUZA 3 SEKUND]

POWIEDZ

,Odejscie.”

IPAUZA 3 SEKUND]

33 « GOTOWE SCENARIUSZE SES]I Z MINDFULNESS



GOTOWE SCENARIUSZE

REAKCJA — ,,TO MNIE TYLKO BARDZIE)
FRUSTRUJE”

PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,To mnie tylko bardziej frustruje.”
ODPOWIEDZ

,Dobrze. Zatrzymajmy ¢wiczenie w tym miejscu.”

IPAUZA 3 SEKUND]

ODPOWIEDZ

,Nie bede prosic cie, zebys teraz bardziej sie postarat.”

[PAUZA 3 SEKUND]
ODPOWIEDZ
,Chce zrozumie¢, co doktadnie byto frustrujace.”
ODPOWIEDZ

,Czy bardziej frustrowato cie to, ze uwaga odchodzita?”
»Czy to, ze nie wiedziates, co robic¢?”
,Czy to, ze nie czute$ oczekiwanego efektu?”

,Czy sama forma ¢wiczenia?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,T0, ze ciggle sie rozpraszatem.”
ODPOWIEDZ
,Co méwites sobie za kazdym razem, kiedy to zauwazates?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
.Ze znowu nie potrafie.”
ODPOWIEDZ

,W takim razie frustracja moze nie wynika¢ wytgcznie z odejscia uwagi.”

IPAUZA 3 SEKUND]

ODPOWIEDZ

,Moze réwniez narastac¢ po kazdej ocenie:

»znowu nie potrafie«.”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Nie wiedziatem, co mam robi¢.”
ODPOWIEDZ
, W takim razie problem moze dotyczy¢ ztozonosci instrukcji.”
ODPOWIEDZ

,Nie bedziemy interpretowac tego jako braku zdolnosci.”

[PAUZA 3 SEKUND]
ODPOWIEDZ
,Sprébujemy jednego kroku.”
POWIEDZ

,Poczuj stopy.”
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GOTOWE SCENARIUSZE

REAKCJA — ,POWIEDZ MI DOKLADNIE, JAK
MAM TO ZROBIC DOBRZE”

PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Powiedz mi doktadnie, jak mam to zrobi¢ dobrze.”
ODPOWIEDZ

,Moge da¢ ci jasna instrukcje.”
IPAUZA 3 SEKUND]

ODPOWIEDZ

,Chce jednak uwaza¢, zebysmy nie zamienili ¢wiczenia w test idealnego wykonania.”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC

,Ale skagd mam wiedzie¢, czy robie dobrze?”
ODPOWIEDZ

,Ustalmy jedno konkretne kryterium.”

[PAUZA 3 SEKUND]

ODPOWIEDZ

W tym ¢wiczeniu twoim zadaniem jest zauwazy¢, ze uwaga odeszta, i wréci¢ do stép.”
ODPOWIEDZ

, To wszystko.”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC

»Jak szybko mam wréci¢?”
ODPOWIEDZ

,Kiedy zauwazysz odejscie.”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC

A jesli zauwaze dopiero po minucie?”
ODPOWIEDZ

,Wtedy wracasz po minucie.”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC

LA jesli po pieciu?”
ODPOWIEDZ

,Wtedy wracasz po pieciu.”

IPAUZA 3 SEKUND]

ODPOWIEDZ

,Cwiczymy moment zauwazenia, ktéry jest aktualnie dostepny.”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC

,lle razy powinienem sie rozproszy¢?”
ODPOWIEDZ

,Nie mamy prawidtowej liczby rozproszen.”

PACJENT MOZE POWIEDZIEC

35 « GOTOWE SCENARIUSZE SES]I Z MINDFULNESS



GOTOWE SCENARIUSZE

SKRYPT — ,,NIE WYSTAWIAMY OCENY.
ZBIERAMY DANE Z PRAKTYKI”

POWIEDZ

,ZakonczyliSmy ¢wiczenie.”

IPAUZA 3 SEKUND]

POWIEDZ

,Zanim powiesz:
»byto dobrze«
albo
»byto Zle«,
chce zadac ci trzy konkretne pytania.”

[PAUZA 3 SEKUND]
POWIEDZ
,Pierwsze.”
POWIEDZ
,Co zauwazytes jako pierwsze?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
.Ze szybko sie rozproszytem.”
ODPOWIEDZ

,Dobrze. Zapisujemy:
uwaga szybko odeszta.”

[PAUZA 3 SEKUND]
POWIEDZ
,Drugie.”
POWIEDZ
,Co powiedziates sobie po zauwazeniu rozproszenia?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Ze znowu mi nie wychodzi.”

ODPOWIEDZ

,Zapisujemy:
pojawita sie ocena.”

[PAUZA 3 SEKUND]
POWIEDZ
»Trzecie.”
POWIEDZ
,Co zrobite$ potem?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Napinatem sie i prébowatem mocniej skupic.”
ODPOWIEDZ

,Zapisujemy:
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»MODUL 06

Nie walcz z reakcjg pacjenta. Najpierw sprawdz, co ta reakcja komunikuje.”

»W tym module otrzymasz gotowe skrypty do momentéw, w ktérych tatwo
zaczgc¢ przekonywad, naciskac albo mechanicznie broni¢ mindfulness. Zamiast
tego zastosujesz prostg strukture: uznaj komunikat, zatrzymaj automatyczna
odpowied?z, zadaj jedno pytanie i dobierz kolejny krok.”

»Nie chce tego robic.”

»T0 nie dziata.”

»Nic nie czuje.”

.10 jest Smieszne.”

»Nie moge sie skupic.”

~Wole o tym porozmawiac.”

.Przerywam. Nie chce dalej.”

»UZNaj KOMUNIKAT”

Poprawi¢ zapis pola ,,UZNaj KOMUNIKAT” na prawidtowe:
Pole ,ZAPYTA) O KONKRET” wyréznione kolorem szatwiowym.

,Opo6r wobec konkretnego ¢wiczenia nie jest automatycznie oporem wobec
catego procesu terapeutycznego.”
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GOTOWE SCENARIUSZE

REAKCJA — ,,NIE CHCE TEGO ROBIC”

PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Nie chce tego robic.”
ODPOWIEDZ

W porzadku.”

IPAUZA 3 SEKUND]

ODPOWIEDZ

»Nie bede cie zmuszac¢ do tego ¢wiczenia.”

IPAUZA 3 SEKUND]
ODPOWIEDZ
»Jezeli mozesz, chciatbym tylko lepiej zrozumieé, czego doktadnie nie chcesz robic.”
ODPOWIEDZ

,Czy nie chcesz:
zamykac oczu,
skupiac sie na ciele,
pozostawac w ciszy,
wykonywac ¢wiczenia podczas sesji

czy samego rodzaju pracy z mindfulness?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Nie chce zamykac oczu.”
ODPOWIEDZ
,Dobrze.”
ODPOWIEDZ

,Nie musisz ich zamykac.”

[PAUZA 3 SEKUND]
ODPOWIEDZ
»Mozemy zmieni¢ forme praktyki albo nie wykonywac jej teraz wcale.”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Nie chce skupiac sie na ciele.”
ODPOWIEDZ
,Rozumiem.”
ODPOWIEDZ

,Nie bedziemy teraz kierowa¢ uwagi do ciata.”

IPAUZA 3 SEKUND]
ODPOWIEDZ
,Mozemy pracowac z tym, co widzisz lub styszysz, albo zosta¢ przy rozmowie.”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Nie chce zadnego mindfulness.”
ODPOWIEDZ

,Dziekuje, ze méwisz to jasno.”
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GOTOWE SCENARIUSZE

REAKCJA — ,,TO NIE DZIALA”

PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,To nie dziata.”
ODPOWIEDZ

,Dobrze. Nie bede cie teraz przekonywaé, ze dziata.”

IPAUZA 3 SEKUND]

ODPOWIEDZ

,Chce najpierw zrozumie¢, co oznacza dla ciebie stowo:

»dziata«.”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Powinienem czu¢ sie spokojniej.”
ODPOWIEDZ

»Rozumiem.”

IPAUZA 3 SEKUND]
ODPOWIEDZ
,Czy gtéwnym kryterium byto dla ciebie zmniejszenie napiecia?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
»Tak.”
ODPOWIEDZ

, W takim razie sprawdZmy, czy my obaj ocenialiSmy ¢wiczenie wedtug tego samego celu.”

IPAUZA 3 SEKUND]
ODPOWIEDZ
»Ja zaproponowatem je po to, zeby sprawdzi¢, czy mozesz zauwazy¢ mysl przed automatycznym wycofaniem.”
ODPOWIEDZ
,Nie ustaliliémy, ze napiecie musi natychmiast znikna¢.”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Ale skoro nadal sie Zle czuje, to po co to robi¢?”
ODPOWIEDZ

,To wazne pytanie.”

[PAUZA 3 SEKUND]
ODPOWIEDZ
,Nie chce przedstawia¢ mindfulness jako obowigzku znoszenia ztego samopoczucia.”
ODPOWIEDZ

,Chce sprawdzi¢, czy ¢wiczenie rozwija zdolnos¢, ktéra pomaga ci inaczej reagowac w konkretnym momencie.”

[PAUZA 3 SEKUND]
ODPOWIEDZ
»Jezeli nie rozwija tej zdolnosci, powinnismy to uwzglednié.”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Robie to od tygodnia i nic sie nie zmienito.”
ODPOWIEDZ
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GOTOWE SCENARIUSZE

REAKCJA — ,,NIC NIE CZUJE”

PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Nic nie czuje.”
ODPOWIEDZ

W porzadku.”

IPAUZA 3 SEKUND]

ODPOWIEDZ

,Nie bedziemy zmuszac cie do znalezienia konkretnego uczucia.”

IPAUZA 3 SEKUND]

ODPOWIEDZ

,Sprawdzmy, co doktadnie oznacza teraz:

»nic«.”
ODPOWIEDZ

,Czy masz na mysli, ze nie zauwazasz emocji?”
wNie zauwazasz doznah w ciele?”
,Czy wszystko wydaje sie bardzo neutralne?”

,Czy trudno ci opisac to stowami?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
»Nie czuje zadnej emocji.”
ODPOWIEDZ
,Dobrze.”
ODPOWIEDZ

,Nie bedziemy teraz szuka¢ emocji na site.”

[PAUZA 3 SEKUND]

ODPOWIEDZ

,Czy mozesz zauwazy¢ kontakt dtoni z ubraniem?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC

»Tak.”
ODPOWIEDZ

,Czy kontakt jest bardziej ciepty czy chtodny?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC

,Raczej ciepty.”
ODPOWIEDZ

,Dobrze.”
ODPOWIEDZ

,To jest juz cos, co aktualnie zauwazasz.”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC

,Nie czuje tez ciata.”

ODPOWIEDZ
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GOTOWE SCENARIUSZE

REAKCJA — GDY PACJENT SIE SMIEJE,
ROZPRASZA ALBO NAGLE ZMIENIA TEMAT

»WAZNA ZASADA”

,Smiech, zmiana tematu lub rozproszenie nie maja jednego znaczenia.
Moga pojawic sie z wielu powodow.

Nie interpretuj automatycznie:

»pacjent sabotuje ¢wiczenie«.”

»SYTUACJA — PACJENT ZACZYNA SIE SMIAC”

PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Przepraszam, to jest troche Smieszne.”
ODPOWIEDZ

,Nie musisz przepraszac.”

[PAUZA 3 SEKUND]
ODPOWIEDZ
,Co doktadnie wydaje ci sie Smieszne?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,To, ze siedze i czuje stopy.”
ODPOWIEDZ

,Rozumiem.”

IPAUZA 3 SEKUND]
ODPOWIEDZ
,Czy $miech sprawia, ze chcesz przerwac ¢wiczenie, czy mozesz nadal przez chwile zauwazac stopy?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
»Moge dalej.”
ODPOWIEDZ
,Dobrze.”
ODPOWIEDZ

,Nie musisz przestac sie usmiechac.”

[PAUZA 3 SEKUND]

ODPOWIEDZ

,Zauwazmy nawet:
usmiech jest obecny

i kontakt stép tez jest obecny.”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Nie. Nie chce tego robic.”
ODPOWIEDZ
»W porzadku.”
ODPOWIEDZ

,Zatrzymajmy ¢wiczenie.”
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GOTOWE SCENARIUSZE

REAKCJA — ,,STOP. NIE CHCE DALE)”

PACJENT MOZE POWIEDZIEC
,Stop. Nie chce dalej.”
ODPOWIEDZ

,Dobrze. Zatrzymujemy ¢wiczenie.”

IPAUZA 3 SEKUND]

ODPOWIEDZ

»Nie bede dawac kolejnej instrukcji z poprzedniego skryptu.”

IPAUZA 3 SEKUND]

ODPOWIEDZ

,Mozesz otworzy¢ oczy, zmieni¢ pozycje albo zostac tak, jak jestes.”

[PAUZA 5 SEKUND]

ODPOWIEDZ

,Praktyka jest zakonczona.”

»PIERWSZY KROK — NIE PRZEKONUJ DO NATYCHMIASTOWEGO POWROTU”

PACJENT MOZE POWIEDZIEC

,Przepraszam.”
ODPOWIEDZ

,Nie musisz przepraszac za przerwanie ¢wiczenia.”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC

,Moze powinienem sprébowac jeszcze chwile.”
ODPOWIEDZ

,Nie musisz teraz wraca¢ do praktyki.”

[PAUZA 3 SEKUND]

ODPOWIEDZ

,Najpierw respektujemy twoje:

»stop«.”

»DRUGI KROK — ZAPYTAJ O ZGODE NA KROTKIE PYTANIE”

ODPOWIEDZ

,Czy moge zadac ci jedno krétkie pytanie o moment przerwania?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC

»Tak.”
ODPOWIEDZ

,Co pojawito sie bezposrednio przed tym, jak powiedziates:

»stop«?”
PACJENT MOZE POWIEDZIEC
»,Zrobito mi sie bardzo ciasno w klatce.”

ODPOWIEDZ
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GOTOWE SCENARIUSZE

MAPA SZYBKIE) REAKCJI — CO POWIEDZIEC, GDY
SCENARIUSZ PRZESTAJE ISC ZGODNIE Z
PLANEM?

Na gérze umiescic tekst:
,Nie musisz pamietac catego produktu podczas jednej sesji.

Zapamietaj najpierw strukture:

POWIEDZ -» OBSERWU) -» ZAREAGU]J.

Gdy pojawia sie trudna reakcja, nie szukaj idealnego zdania.
Zatrzymaj automatyzm.

Uznaj komunikat.

Zadaj jedno konkretne pytanie.

Dopiero potem wybierz kolejny krok.”

Wiersz 1:

.Jestem bardzo napiety.”

,Stysze, ze napiecie jest teraz bardzo wyrazne. Zanim sprébujemy je zmniejszy¢, sprawdzmy jeden prosty punkt kontaktu z tym, co jest tutaj.”
,Czy pacjent reaguje na krétka instrukcje?”

Wiersz 2:

,Robi mi sie gorzej.”

,Dobrze. Zatrzymajmy kolejng instrukcje. Chce sprawdzié, po ktérym momencie reakcja sie zmienita.”
,,Co poprzedzito zmiane?”

Wiersz 3:

,Nie chce zamkna¢ oczu.”

W porzadku. Nie musisz ich zamykac.”

,Czy mozna zmieni¢ forme praktyki?”

Wiersz 4:

,Nie potrafie przesta¢ myslec.”

,Nie bedziemy ¢wiczy¢ braku mysli. Sprawdzimy jedna mysl i jeden powrét.”
,Czy pacjent utozsamia praktyke z pustym umystem?”

Wiersz 5:

,Znowu analizuje.”

,Gdzie najwczesniej zauwazytes, ze petla juz sie zaczeta?”

»Jaki moze by¢ wczesniejszy sygnat?”

Wiersz 6:

»Nie wiem, co mam robic.”

,Zatrzymajmy wszystkie wczesniejsze kroki. Zostaje tylko jeden.”
,Czy instrukcja jest zbyt ztozona?”

Wiersz 7:

,Robie to zZle.”

,Co dokfadnie uznates za btad?”

,Wedtug jakiego kryterium pacjent sie ocenia?”

Wiersz 8:

,To mnie frustruje.”

,Zatrzymajmy prébe. Co dokfadnie byto frustrujgce?”
,Rozproszenie, instrukcja, brak efektu czy samokrytyka?”

Wiersz 9:

,Nie chce tego robic¢.”

W porzadku. Nie bede cie zmusza¢ do tego ¢wiczenia.”

,Czego doktadnie dotyczy odmowa?”
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