Bonus 3: Zestaw narzedzi requlacji DBT

Przestan czué, ze emocje Cie przyttaczaja,
| zacznij rozumiec, co dzieje si¢ w Twoim wewngtrznym systemie

Wizualny zestaw narzedzi do rozpoznawania emocii,
tolerowania kryzysu i odzyskiwania wigkszej réwnowagi krok po kroku.
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Wazna informacja

Najpierw bezpieczenstwo, potem Cwiczenie

© 2026 Bonus 3: Zestaw narze¢dzi regulacji DBT.
Wszelkie prawa zastrzezone.

Niniejszy materiat ma charakter edukacyjny i stuzy wspieraniu
samoobserwacji, rozumienia emocji oraz cwiczeniu praktycznych
umiejetnosci regulacyjnych. Nie stanowi diagnozy, psychoterapii,
leczenia medycznego ani zamiennika indywidualnej pomocy

specjalisty.

DBT to podejécie oparte na umiejetnoéciach. Cwiczenia zawarte
w tym materiale majg pomagal w Swiadomym reagowaniu,

ale nie obiecujg natychmiastowego usuniecia trudnych emocji.

Wszystkie praktyki wykonuj tagodnie, bez presji i bez

zmuszania sig. Mozesz przerwal cwiczenie w dowolnym momencie.

Jezeli pojawi sig silny lek, nasilona panika, odtgczenie od otoczenia,
mysli o zrobieniu sobie krzywdy albo gwattownie pogarszajacy sig
stan psychiczny lub fizyczny, skontaktuj si¢ z odpowiednim

specjalistg lub lokalnymi stuzbami ratunkowymi.
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Nie musisz walczyc z emocjami,

zeby zaczgc je rozumiec

Emocje nie sq Twoim wrogiem. Sq sygnatami. Problem

zaczyna sig wiedy, gdy stajg sig tak silne, szybkie albo
niezrozumiafe, ze przejmujq kontrole nad Twoim
zachowaniem.

DBT, czyli terapia dialektyczno-behawioralna, uczy
praktycznych umiejetnosci, ktére pomagajq zatrzymac

automatyczne reakgje, lepiej rozumiec to, co dzieje sig
w $rodku, i wybierac bardziej Swiadome dziafania.

Ten materiat pomoze Ci:
— rozpoznawac emocje i sygnaty z ciafa,
— zauwazal, kiedy napigcie rosnie,

— przetrwaé trudny moment bez pogarszania sytuacji,

— podejmowac mafe kroki prowadzqgce do wigksze

rownowagi.

Nie musisz korzystaé ze wszystkich narzgdzi naraz.

Wystarczy, ze zaczniesz od jednego prostego kroku
i sprawdzisz, co naprawde Ci stuzy.

Zauwazam
Q Dostrzegam, co sie dzieje

4
| Cwiczenie otwierajgce: ] w érodku i na zewngtrz.

A

Zanim zaczniesz, odpowiedz na trzy pytania: 4

1. Co teraz czuje?

. Rozumiem
2. Co zauwazam w ciele? %%

N je i by.
3. Czego najbardziej potrzebuje w tej chwili? e2yem oGl patigey

Rozumiem, co mi méwia.

5 . fi _/
Moje odpowiedzi: = \l;
"
Wybieram
Wybieram dziatanie,
ktére jest dla mnie
\ 1) najbardziej pomocne.

o 3) ) P )

Celem nie jest bycie idealnie spokojnym.
Celem J'esf odzyskan[e choé odmbing
wigkszego wptywu, kontaktu i wyboru.

03 | Bonus 3: Zestaw narzedzi regulacji DBT




MODUL 1

Zrozum swoje emocije

| wewnetrzny system
WV

o

B
QO Emocje

% To, co czujesz, ma sens —
nawet jedli teraz wydaje si¢ chaotyczne.
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Czym jest DBT i do czego stuzy

DBT to skrét od terapii dialektyczno-behawioralne;. 2y £/ * Didlakhysomy— wraratisome
To podejicie, ktére pomaga ludziom lepiej radzié sobie ¢ S dwbch prawd jednoczeénie.

z bardzo silnymi emocjami, impulsywnymi reakcjami, Na przykfad:

napieciem, kryzysem oraz trudnoscig w utrzymaniu réwnowagi. w10, co teraz czuje, jest trudne”
Najprosciej méwiac: DBT uczy konkretnych umiejetnosci, j::gg S i

Do najwazniejszych obszaréw DBT nalezqg: sobie z tym radzié”.

— uwaznosé, czyli zauwazanie tego, co dzieje sig teraz, b

— tolerancja dystresu, czyli radzenie sobie z trudnym Przyktad praktyczny

Silna emocja:
Czuje ogromng zfosé.

momentem bez pogarszania sytuaciji,

r‘egulac‘]a- emocji, czyli rozumienie emocji Reakdia atttometicing:
i wptywanie na swoje reakcje, Chee natychmiast napisaé
il ; : : co$ ranigcego.
skutecz‘nosc .1 nterpersonalna, czyli komunikowanie Podejicie DBT:
POffZEb I granic. Zatrzymuje sie, rozpoznaje ztosc,
sprawdzam napiecie w ciele
Ten materiaf koncentruje sig gféwnie na rozumieniu emocji, i wybieram narzedzie, ktére

pomoze mi nie dziataé pod

tolerowaniu kryzysu i regulacji.
wpfywem impulsu.

DBT nie polega na ignorowaniu emocji.
Nie polega tez na zmuszaniu si¢ do spokoju.

Y Polega na tym, aby jednoczesnie uznaé to, co czujesz,
i nauczy¢ sie dziataé w sposéb, ktéry Ci stuzy.

= = = O = = T

1. UWAZNOSC 2. TOLERANCJA DYSTRESU | | 3. REGULACJA EMOCJI 4. SKUTECZNOSC
A INTERPERSONALNA
&

% \"- : }Z 4 4 4
Jd ¢
Zauwazanie tego, Radzenie sobie z trudnym Rozumienie emocji, Komunikowanie potrzeb,
co dzieje sie teraz momentem bez pogarszania zmniejszanie nadmiernego stawianie granic,
bez peeiiania: sytuacji. To umiejetnosci, napiecia i zwigkszanie budowanie relacji
Pomaga skupié sie ktére pomagaja przetrwaé pozytywnych emocji i rozwigzywanie
na chwili obecnej. kryzys bez dziatan oraz wpfywanie konfliktéw w sposéb
impulsywnych. na swoje reakcje. szanujqey siebie i innych.
~ - P S S =
Jak dziata DBT?
- s - Lo
: . . ) Swiadome
emocja impuls umiejetnodé  dziatanie
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Kiedy wydarza sie jakas sytuacja, Twéj wewnetrzny system reaguje bardzo szybko.
Najczescie) wyglada to tak:

1. Co$ sie wydarza.

Twéj umyst nadaje temu znaczenie.
W ciele pojawiajq sie sygnaty.
Pojawia sig emocja.

Rodzi sig impuls do dziatania.

o e

Podejmujesz jakieé zachowanie.

SO -G F &

Sytuacja Znaczenie Ciato Emocja Impuls | Zachowanie
S L5 = . =

- Prayktad: *
i Sytuacja: Ktos nie odpisuje na wazng wiadomosé.
@ Znaczenie nadane przez umyst: ,Na pewno cos jest nie tak” albo ,Jestem ignorowany”.
(O Sygnaty = ciata: Napiecie w brzuchu, szybkie bicie serca, trudnosé w spokojnym siedzeniu.

Q)" Emocja: Niepoks; albo zhosé.

é Impuls: Sprawdzaé telefon, wysytaé kolejne wiadomosci albo wycofaé sie.

ﬁ Zachowanie: Nerwowe dziatanie albo unikanie.

:ﬁ: Emocja nie bierze sig znikgd. Jest czesciq wigkszego procesu.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze nie musisz kontrolowaé wszystkiego naraz. W DBT uczysz sie
zauwazaé, w ktérym miejscu tego faricucha mozesz wprowadzic cho¢ matq zmiane.

Pomgs'.! o ostatniej sytuacji, w ktérej emocje byty bardzo silne.
Sytuacja:

Moja pierwsza mysl:

Sygna-f’ z ciata:

Emocja:

Impuls:

L
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Kiedy emocje zaczynajg przejmowat kontrole

At @ 3 @ @ PRZYTLOCZENIE

Delikatny sygnat Coraz silniejsze Trudniej myslec Impulsy do dziatania Emocja przejmuje
w ciele lub mysli napiecie Jasno rosng, petng kontfrole

Emocje same w sobie nie sq problemem.

Trudnos¢ zaczyna sig wtedy, gdy stajg si¢ tak silne, ze:
— trudno Ci myéleé jasno,

— ciafo pozostaje w duzym napieciu,

— impuls do dziafania jest bardzo silny,

— pojawia si¢ poczucie, ze musisz co$ zrobi nafychmias‘t

— zachowanie moze pagarszyé sy‘l’uacjg.

Typowe sygnaty przejecia kontroli przez emocje:

W CIELE W MYSLACH | W ZACHOWANIU

szybkie serce, »Nie dam rady’, impulsywne pisanie lub méwienie,
napigta szczeka, 2 To jest nie do zniesienia”, wybuch ztosci,
drzenie, »Musze natychmiast unikanie,

. . . . st
ucisk w klatce piersiowe), zareagowac , izolowanie sie,

napigcie brzucha, Wszystko jest bez sensu’, przerywanie innym,

trudno$t w zatrzymoniu sie. w10 zawsze korczy sig Zle". rozpaczliwe szukanie ulgi.

Q. L «¥

DBT nie wymaga, zeby$ nie czut lub nie czuta silnych emocji.

DBT pomaga zauwazyc moment, w ktorym warto si¢ zatrzymac,
zanim emocja catkowicie przejmie ster.

Po czym najczeiciej poznaje, ze emocja zaczyna mng kierowal?
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Zanim wybierzesz narzedzie, sprawdZ, na jakim poziomie pobudzenia jestes.
Skala nie musi byé idealna. Ma poméc Ci sie zatrzymaé i zauwazyé swéj stan.

—
o

9-10 — Przecigzenie

Czuje, ze emocja mnie zalewa, trace poczucie
wptywu albo jestem bardzo bliske wybuchu,
paniki, odciecia lub zatamania.

7-8 — Wysokie pobudzenie
Impuls do dziatania jest mocny.

Ciato jest napiete.

Mysli staja sie szybkie lub chaotyczne.

5-6 — Umiarkowane pobudzenie

Emocja robi si¢ silniejsza.
Trudniej zachowaé dystans i wybér.

3-4 — Lagodne pobudzenie

Zauwazam emocje, ale nadal mam
kontakt ze sobq i otoczeniem.

=N W P o N 00 O

0-2 — Niski poziom napigcia

o

Czuje wzgledny spokéj albo tylko

niewielkie napiecie.

~

Méj poziom teraz: /10,

Najbardziej wyrazna emocja:

Najbardziej wyrazny sygnat w ciele:

Najsilniejszy impuls:

=
N3 I

- - Im wyzszy poziom pobudzenia, tym bardziej przydatne stajg sie

proste narzedzia przetrwania chwili, zamiast dtugiego analizowania.
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Karta startowa: co dzieje sig teraz

( s # \
1. €O CZUJE? 2. CO ZAUWAZAM W CIELE? | | 3. JAKIE MYSLI SIE POJAWIAJA?
O ztodé [ szybkie bicie serca [ musze cof zrobi¢ natychmiast
| g niepoksj (] napigcie brzucha (] nie dam rady
smutek ; S s
|| A it [ ucisk w klatce piersiowe] et jest ze mng e tak
| [ przecigzenie g :ﬂ{}l@f:te i [ wszystko sie pogorszy
‘ [] bezradnoéé . -rz-ekrz:i [ chee uciec
(] napigcie Slheeet i
(] pustke L] odretwienie L1 cheg zniknat
‘ (] kilka emocji naraz L] ptytki oddech [J trudno mi myslec jasno B s
| = Gdzie czuje napiecie
L] nie wiem (] potrzebe ruchu w ciele?
[ inaczej: 0 inaczej: [ inaczej: Zaznacz na
L L sylwetce.
y vy
4. JAKI MAM IMPULS? 5. JAKI JEST M6J 6. CZEGOD MOGE POTRZEBOWAC
[ wybuchngé POZIOM POBUDZENIA? W TEJ CHWILI?
(] napisaé lub powiedzieé [ zatrzymania sig
cof od razu (] uziemienia
[ wycofa sig 0123456789310 O uspokojenia ciata
(] ptakaé N B e o e O nazwania emocj
D) zamknat sig w sobie U] zrobienia matej przerwy
L] sprawdzaé co$ wielokrotnie . : =
L) niepogarszania sytuacji
[] nic nie robié Zaznaczam: . N
U] wsparcia drugiej osoby
|| O inaczej: ; 5 v
L] jeszeze nie wiem
e 4\ o J
Jedna najwazniejsza rzecz, ktorq zauwazam teraz:
- Y
Jedna mata pomocna rzecz, ktérej potrzebuje:
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MODUL 2

Rozpoznawanie emocji,
mysli i sygnm‘éw Z ciata
v

Im doktadniej zauwazasz to, co sie dzieje,
tym tatwiej wybraé wtasciwe narzedzie.

T

Emocja Mysl

- . i
N / N
/ S o { \'\
|/ ) '\
\ 7 )
A ; /
\'\k : /’/'

Sggnm‘ z ciata Zochowanie

% Nie wszystko, co myslisz, jest faktem.
Nie kazda emocja wymaga natychmiastowego dziatania.
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Co czuje, co mysle i co robie?

W trudnym momencie wszystko moze wydawac si¢ jednym wielkim chaosem.

Pomaga wtedy rozdzielenie doswiadczenia na kilka czgsci.

EMOCJA:

To to, co czujesz wewnqtrz siebie
w danej chwili.

Przyktady: ztosé, strach, smutek, wstyd,
radod¢, zazdrodé, poczucie winy.

Emocje mozna nazwaé jednym (ub kilkoma stowami.

MYSL:

To zdania, obrazy lub oceny, ktdre

Przyk!’adg mysli:

.Na pewno mnie odrzuci”, ,Nie poradze sobie”,

» 1o niesprawiedliwe”, ,Musz¢ natychmiast odpowiedziec”.

pojawiajg sie w Twajej gtowie.

SYGNAL Z CIAtA:

To ﬂzyczne odczucia i reakcje

Twojego ciata.

Przyktady: napieta szczeka, ciezar w klatce piersiowej,
szybkie serce, zimne dlonie, mdtosci, drzenie,

brak energii.

IMPULS:

To silna potrzeba zrobienia
czeqgo$ natychmiast.

Przyktady: uciec, krzyczeé, napisaé kolejng wiadomosé,

ukryc sig, zerwac kontakt, natychmiast cos naprawic.

-

L
(
|

ZACHOWANIE:

To dziafanie, ktére iScie podejmujesz.
TO dziafo.nie, kférg rzuzywi§cie g & rzeczyw' S P szuJe

podhimliject Moze byc zgodne z impulsem albo $wiadomie wybrane.

PRZYKLAD:

Sytuacja: Kto§ krytykuje Twojg prace.

Emocja: Wstyd i zfosé.

Mysl: Jestem beznadziejny albo Ta osoba mnie nie szanuje.
Sygnat z ciata: Gorgco w twarzy i napieta szczeka.

wr

Impuls: Broni¢ sig, wyj$¢ albo zaatakowad.
Zachowanie automatyczne: Ostra odpowiedZ.
Zachowanie $wiadome: Pauza, sprawdzenie faktéw
i spokejne zadanie pytania.

Emocja Mysl Ciato [ Impuls - Zachowanie
19 ‘

Méj sygnat z ciata:

Moja sytuacja:

Moja emocja: Mgj impuls:

Moja rmysl: Moje zachowanie:

L

i Emocja jest prawdziwym doswiadczeniem. Mysl moze by trafna, czesciowo trafna albo bfedna. Impuls nie jest rozkazem.
SE Moge czu¢ emocje i jednoczesnie wybrac inne zachowanie.
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Nazwij emocje, zanim wybierzesz dziatanie

Emocje przekazujg informacje i przygotowujg organizm do dziafania.

Nie zawsze doktadnie opisujg aktualng sytuacje, ale zawsze warto je zauwazyé.

Mozliwe sygnaty
w ciele:
napigeie miedni,
Sciskanie szczek,

*

gorgco w twarzy, ’
przyspieszony oddech,
ucisk w klatce

piersiowej

Mozliwe sygnah vz
7 6. RADOSE

¢¢

rozluznienie, _¢_
Informacja:

ciepto w klatce
Fiersiewe cof jest wspierajace,
wazne albo zgodne
z moimi potrzebami

w clele:
lekkosé w ciele, I"

usmiech, |

energia
|

1. 08¢

&Y

Informcja:
moja granica zostata
przekroczona
Impuls:
walczyé, atakowaé

2. STRACH

Qo
O@Q

Iﬂformcja:
moge znajdowal sig
w niebezpieczenstwie

--------------------

Impuls:

. . >
uciekaé, unikaé o

Mozliwe sygnaty

“
\‘\ w clele:

prazyspieszone
bicie serca,
napiecie miesni,
plytki oddech,
dreszcze,

\\\,—-
- s

o

uczucie napigcia

/

S w brzuchu

7 -

3‘ SMUTEK | Mozliwe sygnaty
A w ciele:
@ e kel o eisls:
0 ostabienie,

Informacja: wm,k w Ha't“

co$ waznego | PR

t trzeba
zostato utracone Sk
samotnosct

)

Impuls: e Impuls:
zblizyé sie, - wycofaé sig, ptakaé
. dzielié sie 5. POCZUCIE WINY 4. WSTYD
Mozliwe sygnaty ; A A Y / L5
w ciele: @ @ G N < /. Mo:hwe} sygnaty
ucisk w klatce _ _ > w ciele:
piersiowej, ) I::arma‘zqa: o - ‘ln'For‘ma:ia: - spus:fzo:m‘e w%roku,
bk moje zachowanie mogto byé awiam sig odrzucenia napiecie w ciele,
o, N Ctezmripben| (Nt | e
uczucie cigzaru 4 w twarzy,
w ciele Inpdls Lmpyls: v cheé znikniecia
naprawié sytuacje, ukryé sie, e
przeprosié unikaé wzroku
(g B
@ Emocja najblizsza mojemu stanowi:
@ Jej mozliwa funkeja:
1::> Impuls, ktory sie pojawia:
~ A

Jedna sytuacja moze uruchamiaé kilka emocji jednoczesnie.

Wybierz te, ktora ma najwigkszy wptyw na Twoje zachowanie.
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Ciato moze ostrzegac,

zanim emocja osiggnie maksimum

Silna reakcja emocjonalna czesto rozwija sie stopniowo.
Jezeli nauczysz sig rozpoznawaé pierwsze sygnaty, mozesz uzyé narzedzia wczesnie,.

v

—

()

1. GLOWA | TWARZ:
« napiete czoto

* zawezony wzrok

« zaciskanie szczeki

« gorgco w twarzy

* trudnos¢ w skupieniu

2. GARDtO | GtOS:

* ucisk w gardle
» bardzo szybkie méwienie
« podniesiony gtos

* trudnosé w wypowiedzeniu stéw
« czgste przetykanie

e

=

Sy
3. KLATKA PIERSIOWA
| ODDECH:
- szybkie serce
* ciezar
« ptytki oddech
« zatrzymywanie oddechu
« czeste wzdychanie

A

.

5

4. BRZUCH:

» iciskanie

= mdtosci

* uczucie pustki

* napiecie

= nagfa potrzeba
skorzystania z toalety

p
e

5. DLONIE | RAMIONA:

= zaci$nigte piesci

- drzenie

« napigte barki

« potrzeba Sciskania
* impulsywne ruchy

6. NOGI | STOPY:
« potrzeba chodzenia

« drzenie

« ciezkodé

« brak stabilnosci

« gotowosc do ucieczki

¥
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77N WCZESNY SYGNAL —

Pierwsza zauwazalna zmiana:

SREDNI SYGNAE —

Co dzieje sie, gdy emocja rosnie:

Al

POZNY SYGNAL —
Po czym poznaje,
ze jestem blisko przecigzenia:

0-3 — moge obserwowaé i rozmawia,
4—6 — potrzebujg konkretnego narzedzia,
7—8 — potrzebuje prostego

dziatania kryzysowego,
9-10 — priorytetem jest

bezpieczenstwo [ wsparcie.

4

Najlepszy moment na regulacje czesto
pojawia sie przed osiggnieciem maksimum.




Rozpozndj wyzwalacz bez obwiniania siebie

Wyzwalacz to sytuacja, bodziec, wspomnienie, mysl albo warunek, ktéry uruchamia reakcje emocjonalng.
Wyzwalacz nie zawsze jest przyczyng catego problemu.
Moze byc elementem, ktéry rozpoczyna tarncuch reakcji.

OOQ =2 ‘o

Interpretacja

1 J

Ph

—

4

Reakcja

Wyzwalacz Podatnogé

™y ™\
( ZEWNETRZNE WYZWALACZE: ( WEWNETRZNE WYZWALACZE: i WARUNKI ZWIEKSZAJACE PODATNOSC:
L)l Mryigha [J  wspomnienie O brak snu
() konflikt 0 gted
T TR [J  wyobrazony scenariusz 0O bel
(] brak odpowiedzi O samokrytyezna mysl [l choroba
O presjo. czasu 0 poréwnywanie ot ] mdmiml' k?feing
[0 ttum [J  odwodnienie
[]  hatas L] obraz z przesztoici [J przecigzenie zadaniami
[ zmiana planu [0 poczucie winy []  dtugotrwaty stres
= b [J  obawa przed tosci | B e
O niejasne oczekiwania P e S ] brak odpoczynku
A . 8 1A 5 J
Nl PRZYKLAD PRAKTYCZNY:
5 ~ Wyzwalacz: Ktoé nie odpowiada na wiadomoéc. Emocja: Ztoéé i lgk.
e > Interpretacja: Jestem ignorowany. Impuls: Wystaé serie wiadomosci.
Warunek zwigkszajacy podatnosc: Narzedzie: STOP, sprawdzenie faktéw
Mato snu i napiety dzier. i odtozenie odpowiedzi na 10 minut.
p N

CWICZENIE: Poznaj swéj wyzwalacz

Moj czesty wyzwalacz:

Myél, ktéra zwykle si¢ pojawia:

Warunek, ktéry zwieksza mojg podatnosé:

Typowa emocja:

Typowy impuls:

Ta sama sytuacja moze wywotaé inng reakcje zaleznie od zmeczenia,
stresu i wczesniejszych doswiadczen.

= Rozpoznanie wyzwalacza nie oznacza, ze musisz unikaé go zawsze.

Oznacza, ze mozesz przygotowac plan bardziej Swiadomej reakcii.
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Zatrzymayj tancuch i zobacz caty obraz

-
SYTUACJA: Co doktadnie sie wydarzyto?

p A

FAKTY: Co mogtaby potwierdzi¢ kamera albo neutralny obserwator?

INTERPRETACJA: Jakie znaczenie nadatem (ub nadatam tej sytuacji?
\ J
EMOCJE: Co poczutem lub poczutam?
[ ztes¢ [ lek [ smutek [ wstyd O poczucie winy ] zazdroi¢  [] bezradnoié [ ] inne:
Intensywnos¢ emocii: /10 )
E
CIALO: Co zauwazytem lub zauwazytam?
" J
& 3
IMPULS: Co chciatem lub chciatam zrobi¢?
. J
2 N
ZACHOWANIE: Co rzeczywiscie zrobitem lub zrobitam?
8 S
| | KROTKOTERMINOWA KONSEKWENCJIA: Co wydarzyto si¢ od razu?
DtUGOTERMINOWA KONSEKWENCJA: Jak to zachowanie moze wptyngé na mnie péznie;j?
=
(i : &y i E )
MOZLIWY PUNKT ZMIANY: NARZEDZIE, KTORE MOGE WYBRAC:
g po zauwazeniu wyzwalacza ] sTopP O przerwa
po pojawieniu sig mysli [ usistiior )
[[] przy pierwszym sygnale z ciata uznemmue‘ . L] kontakt 2 bezpisczng esoby
[[] przed wykonaniem impulsu L) spramdzenis.fektw ] ine
[[] po zachowaniu, aby egraniczy¢ konsekwencje L] dziatanie praeciwne
\ T =
( Jedna rzecz, ktorq teraz lepiej rozumiem:
L =
'3 ™\
Jedna rzecz, ktérg chee zrobi¢ inaczej nastepnym razem:
\ J

Nie analizuje sytuacji po to, aby si¢ obwiniac.
Szukam miejsca, w ktérym moge odzyskaé wybor.
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MODUL 3

DBT na moment kryzysu:

tolerancja dystresu
- Vi

Nie musisz rozwigzaé catego problemu teraz.

Najpierw przetrwaj te chwile bezpieczniej.

’

ZATRZYMAJ SIE WYKORZYSTAJ ZMYSLY
Zréb pauze. Zobacz, ustysz, dotknij,
Nie reaguj od razu. : poczuj, powachaj.

ZAKOTWICZ SIE : DAJ SOBIE CZAS

Poczuj stopy. Kilka minut moze
Jestes tu i teraz. ; zmieni¢ wszystko.

W kryzysie wybieraj prostote
zamiast gtebokiej analizy.
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Jak przetrwac trudng moment bez

pogarszania sytuacjt

Dysfres to intensywny dyskomfort emocjonalny
lub psychiczny. Moze obejmowac: panike, ztosc,
rozpacz, wstyd, przecigzente, silne napigcie,

poczucte, ze sytuacja jest nie do zniesienia.

Y

Tolerancja dystresu nie oznacza, ze masz

lubi¢ cierpienie.
Nie oznacza réwniez, ze masz ignorowac problem.
Oznacza, ze potrafisz przejs¢ przez najtrudniejszg

cz¢s¢ chwili bez dodawania nowych konsekwencj.

— —

Gri} Silna emocja |

I
& N

[ g Impuls ] [ Narzedzie J
N

ﬁ przeczekani te
. szczyfu
: 1\
pogorszenie "
st (%) swmdomg
wybor

Przyktad

Sytuacja: Otrzymujesz wiadomosc,

ktéra wywotuje silng ztosc.

Dystres: 9 na 10.

Impuls: Natychmiast odpowiedzie¢ agresywnie.
Dziatanie zwi¢kszajgce problem: Wystanie

obrazliwej wiadomosci.

Tolerancja dystresu: Odktadasz telefon,
uzywasz STOP, uziemiasz si¢ ( wracasz do
odpowiedzi, gdy pobudzenie jest nizsze.

hS = <

i Czego to[erancja dgstresu NIE oznacza:

biernego zgadzania si¢ na krzywde

® pozostawania w niebezpiecznej sytuacji

ttumienia emocj

* rezygnacji z rozwigzania problemu

samotnego radzenia sobie za wszelkg ceng

il Gdy impuls do dziatania jest bardzo silny.

[] Gdy nie mozesz teraz rozwigzal problemu.

Kiedy uzywac narzedzi kryzysowych:
[ Gdy poziom pobudzenia wynosi okoto 7-10.

[ Gdy potrzebujesz czasu, aby nie pogorszyé sytuacji.
[ Gdy priorytetem jest bezpieczeristwo.

y Méj najczestszy impuls w kryzysie:

Jak ten impuls moze pogorszyc sytuacje:

Jedno bezpieczniejsze dziatanie:

()
Nie musisz czuc sig dobrze. Wystarczy, ze nie dodasz kolejnego problemu.
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Zatrzymaj automatyczna, reakcje

STOP to jedna z podstawowych umiejetnosci DBT na moment silnego pobudzenia.

Pomaga stworzyé krétkg, przestrzen miedzy impulsem a zachowaniem.

' o R N i T N\
— ZROB KROK — OBSERWUJ — POSTEPUJ
W TYL SWIADOMIE

O

Nie dziataj natychmiast. Fizyeznie albo mentalnie Zauwaz bez oceniania: Zadaj sobie pytania:
Nie wysytaj wiadomosci. oddal sig od sytuacj. co czuje, Co teraz naprawde
. - - G s ' 507
i ajeJmu‘!lwazneJ Mozesz: odtozyé telefon, co mysle, M PRMOLE
Nie. wuk efszl-& usiadé, przejéé do innego co dzieje sie w ciele, Jakie dziatanie nie
ie wykonuj gwattownego ; ; ; ki . pogorszy sytuacji?
ruchu. pomieszczenia, oprzec Jakt mam imputs, =
Powiedz sobie: stopy o podtoge, co dzieje sig €y e s
Zatrzymuje sie policzyé do pieciu. wokét mnie. ecng’q. s
nat chisile. Czy potrzebuje wsparcia?
\ A A 7 A RN J
™
S — nie naciskasz wyslij.
Sytuacja: T — odktadasz telefon ekranem w dét.
Czujesz silng potrzebe 0 — zauwazasz zto$¢, goraco w twarzy i mysl musze sig obronié.
wystania ostrej wiadomosci. g
P — wybierasz 10 minut przerwy i zapisujesz wiadomo$é bez wysyfania.
2 R
N
MGéj poziom pobudzenia: /10
S — Co zatrzymuje?
T — Jak robig krok w tyt?
0 — Co zauwazam?
P — Jakie dziatanie wybieram? )
N

Jezeli sytuacja obejmuje bezposrednie zagrozenie,
priorytetem jest opuszczenie niebezpiecznego miejsca
i skorzystanie z odpowiedniego wsparcia.

% STOP nie usuwa emocji.
Pomaga nie oddawaé im petnej kontroli nad zachowaniem.
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Wréé do tego, co jest obecne teraz

% Uziemienie pomaga zauwazyé aktualne miejsce, czas i otoczenie.

Nie ma usunaé emocji. Ma zwickszyé kontakt z terazniejszoécig.

il k'

5 RZECZY, KTORE WIDZE:

1.

2

3

4.

b
3,
™\

4 RZECZY, KTORYCH DOTYK CZUJE: Prayktady:

1. * stopy na podtodze

* ubranie na skdrze

* plecy na krzefle

-l

o dionie na udach

3 DZWIEKI, KTORE StYSZE:

-
h

ol

2 ZAPACHY, KTORE ZAUWAZAM: Jezeli nie sauazass

1 dwéch zapachéw, nazwij
; dwa neutralne zapachy,
2. ktére pamietasz
lub lubisz.

1 SMAK ALBO JEDNO ZDANIE ORIENTUJACE:

Smak, kf.'éry Zauwazam:

Dzi§ jest Jestem w
i teraz widze
<
7% Wariant skrécony: M o ob lsaria s — 10 Czy czuje wigcej kontaktu z otoczeniem?
trzy rzeczy, ktére widze; O Tak
dwa punkty kontaktu; MGj poziom pobudzenia po: /10 O Troche

Jeden dZwigk. U Nie
[ Cauje wigkszy dyskomfort
Nie wybieraj bodZcow, ktére sq odpychajgce, bolesne
O albo wywotujg trudne wspomnienia.
Uzywaj neutralnych elementéw otoczenia.
p= = =2 . —

@ Nie musze przestaé czu¢ emociji.
Moge jednoczesnie zauwazyé, gdzie jestem.
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Co moge zrobi¢ przez najblizsze kilka minut?

Kiedy emocja jest bardzo silna, dtugie analizowanie moze nie byé pomocne.

Najpierw wybierz dziatanie, ktére pomoze Ci nie pogorszyé sytuacji przez najblizsze kilka minut.

4 i< & ™
NARZEDZIE 1 — 9 NARZEDZIE 2 — NARZEDZIE 3 —
ZMIEN MIEJSCE OGRANICZ DOSTEP KROTKIE UZIEMIENIE
" DO IMPULSYWNEGO
— odejdz od ekranu, =
45 do i DZIALANIA [ nazwij trzy rzeczy,
B e e ktdre widzisz,
pomieszczenia, o) X
— usigd? w spokojniejszym [J poczuj obie stopy,
migjscu, = = O dotknij stabilnego
=@l odagiic — odfé: telefon ekranem w dét, PN
od zrédfa konfliktu. = ikt Ecmumikatie O nazwij datg i miejsce,
- — zapisz wiadomo$é [ opisz jeden kolor
Zmiana migjsca nie rozwigzuje | bez wysytania, i jeden ksztatt.
catego pmblt-amu. [?“:i" Ci czas — od{éz zakup lub decyzje,
\. na odzyskanie czesci wyboru. ) — poproé o 10 minut przerwy.
" ) & X FN 7
il N T b
| o NARZEDZIE 4 — 6 NARZEDZIE 5 — NARZEDZIE 6 —
BEZPIECZNE ZAJECIE ZDANIE NA KONTAKT ZE
UWAGI PRZETRWANIE CHWILI WSPARCIEM
s ukl‘-ﬂda;l Pr: f‘d’“i"tﬂ- O Ta chwila Jest trudna, Mam trudﬂy moment.
— zt62 recznik, ale nie trwa wiecznie. Nie potrzebuje rozwigzania.
— wykona pms{':s O Nie musze dziataé pod ng mozesz byé ze mng
poRzRakoan e, wplywem pierwszego impulsu. ’ przez kilka minut?”
— licz konkretne elementy
w otoczeniu, 0 Moge odtozyé decyzje. .Jestem bardzo pobudzony
— stuchaj neutralnego [0 Nie musze rozwigzaé lub pobudzona.
diwieku, wszystkiego teraz. Potrzebuje krétkiego
— wykonaj prostq [0 Moim celem jest nie kontaktu i pomocy
czgnnos'é reczng. pogorszyé sytuacji. w zafrzsmaniu sig”.
o, 2 N i
Plan na najblizsze 10 minut:
Nie zrobie:
Zrobie:
Skontaktuje sig z:
v
= 3 = —== = = = B

Jezeli istnieje bezposrednie zagrozenie zdrowia lub zycia,
priorytetem nie jest samodzielne wykonywanie Cwiczen,
lecz skorzystanie z odpowiedniego wsparcia ratunkowego.

% Nie rozwigzuje catego zycia. Chronig najblizsze kilka minut.
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Jakiego narzedzia potrzebuje wtasnie teraz?

W kryzysie wybierz narzedzie wystarczajgco dobre, nie idealne.

= i
KROK 1 — SPRAWDZ POZIOM POBUDZENIA
Méj poziom teraz: /10
] 0—4 — moge mysleé i rozmawia,
[[] 5—6 — potrzebuje konkretnego narzedzia,
—8 — potrzebuje prostoty i ograniczenia impulsy,
[[] 7—8 — potrzebuje prostoty i ograniczenia impul
—10 — priorytetem jest bezpieczeristwo i wsparcie.
] 9-10 priorytetem jest bezpi istwo i wsparci
\ J
J' LEGENDA
i ~
; : NARZEDZ|
@  KROK 2 — SPRAWDZ GEOWNY PROBLEM NARZED!
(] bardzo silny impuls do dziatania [] konflikt z drugg osoba
[] chaos mysli [] potrzebe natychmiastowe;j ulgi STOP o
[] silne napigcie w ciele [] trudnoéé w podjeciu decyzji ;ﬂt"l;z'dm.l sig.
[] odtaczenie od otoczenia i el
\ ,l, J
f ™
o KROK 3 — WYBIERZ NARZEDZIE
L) Jezeli dominuje Jezeli dominuje Jezeli dominuje UZIEMIENIE
o foriiigiliginie chaos mysli: napigcie w ciele: odiaczenie: sl dos ok
[] STOP O trz o acji | | kontakt sté [ otwarte ocz k o ;
4 sytuacy SR 4 i chwili obecnej,
[] odtozenie telefonu [ nazwanie daty z podiozem ] opis przedmiotu
0 10 minut przerwy i miejsca ] nacisk dioni 0] trzy kolory
[ zapisanie dziatania [[] jedno zdanie O spokojny ruch £ omtabt
e on
bez wykonania onent'ujqce. [ meutralny bodziec z bezpieczng osobq
[] ograniczenie bodiciw sensoryczny FAKTY
Jezeli dominuje konflikt: Q Skup sie na
[] stop tym, co jest
[} odejscie na krétkq przerwe faktem.
[E] niewysytanie wiadomosci
\‘-D powrdt do rozmowy po obnizeniu pobudzenia )
o KROK 4 — OKRESL CZAS e KROK 5 — SPRAWDZ EFEKT WSPARCIE
| Mo poziom pobudzenia: /10 i
[] 30 sekund JP P —_— Siegnij po
(1 1 minuta = [] wiecej kontaktu z otoczeniem bezpieczng
@S il [] mniej silny impuls pomoc.
0 10 mi | [[] wigksza mozliwosé odiozenia decyzji
minut . ) | [] brak zrnio.ng
[ do momentu uzyskania wsparcia | [] wigkszy dyskomfort
s \
) 2 PRZERWA
0 KROK 6 — ZDECYDUJ, CO DALEJ] Daj sobie czas,
[] kocze praktyke ktérego teraz
Iz wybiemm inne narzedzie potrzebujesz,
[ kontaktuje sig z zaufang osobg
[[] korzystam z profesjonalnego wsparcia
[] przechodze do rozwiazywania problemu dopiero po obnizeniu pobudzenia

E% Moje najbezpieczniejsze narzedzie kryzysowe:
Mgj sygnat, ze potrzebuje dodatkowego wsparcia:
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MODUt 4

Regulacja emocji krok po kroku

Najpierw przetrwaj szczyt emocji.
Potem sprawdz fakty i wybierz dziatanie.

gwiadomy
wybér

e Wybierz dziatanie

€) Rozpoznaj impuls

9 Sprawdz fakty

Lauwaz emocje

% Regulacja nie oznacza ttumienia.
Oznacza kierowanie dziataniem z wigkszg swiadomoscig.
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Czy intensywnosc emocji pasuje do aktualnej sytuacji?

Sprawdzanie faktéw pomaga zobaczyc petniejszy obraz.

4 ™ 4

Fakty Interpretacje

Co rzeczywidcie si¢ wydarzyto? Jakie znaczenie nadatem lub nadatam sytuacji?

Co czuje?

o i KROK 1 — NAZWIJ EMOCJE
o Intensywnosé: /10

; ie wyd ? Opisz tylko to, ; A,
KROK 2 — OPISZ FAKTY Co naprawde sie wydarzyto? Opisz tylke to, co mozna byto zobaczyc

ustyszec albo potwierdzic.

- KROK 3 — ZAUWAZ Jakie znaczenie nadatem lub nadatam tej sytuacji?
INTERPRETACJE
Co potwierdza mojg interpretacje? Co jej nie potwierdza albo pokazuje )
KROK 4 — SPRAWDZ inng mozliwose?
DOWODY

Jakie sq trzy inne mozliwe wyjaénienia?

KROK 5 — POSZUKAJ 4

ALTERNATYW 2.
3 J
Czy istnieje realne zagrozenie? [J Tak [J Nie [0 Nie wiem

KROK 6 — SPRAWDZ
ZAGROZENIE

Jezeli tak, jakie doktadnie?

Czy mam mozliwos¢ dziatania, ochrony albo uzyskania pomocy?

Po sprawdzeniu faktow moja emocja wynosi: /10

KROK 7 — OCEN EMOCJE
PONOWNIE [ adekwatna do faktow [J cze$ciowo adekwatna

[J silniejsza niz wskazuja fakty  [J trudna do oceny

Przyktad:
000 Fakt: Osobc.l. nie odpisafa.}pr}zez tr.zy godziny.
Interpretacja: Celowo mnie ignoruje.
Alternatywy: moze byé zajeta, moze nie widzie¢ wiadomosci, moze potrzebowaé czasu.
Nowa decyzja: Czekam do ustalonej godziny zamiast wysytac kolejne wiadomosci. )
Q@ : ) ’ b A
& Emocja zastuguje na uwage. Interpretacja zastuguje na sprawdzenie.

' To nie oznacza ignorowania realnego zagrozenia.
Przemoc, naruszenia granic i wyrzqdzanie krzywdy wymagaja reakcji { wsparcia.
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Kiedy warto zrobié cos innego

niz podpowiada emocja?

Dziatanie przeciwne oznacza Swiadome wykonanie zachowania réznigcego sie
od automatycznego impulsu.

KIEDY STOSOWAC:
Sprawdzitem lub sprawdzitam fakty.
Emocja albo jej intensywnos¢ nie pasuje do sytuacji.

Impuls nie prowadzi do rozwigzania.

Dziatanie przeciwne jest bezpieczne.

L

Moge wykonaé je wystarczajaco konsekwentnie.

Impuls Dziatanie przeciwne

zblizy¢ sie matym krokiem, pozostaé w bezpiecznej sytuacji
unikaé, ucieka, troche diuzej, wykonaé pierwszq czesé zadania, poprosié o
odktadaé wsparcie zamiast catkowicie rezygnowaé

Nie stosowad, gdy istnieje realne zagrozenie.

“ atakowaé, podnosié gtos, obnizyé ton gtosu, rozluznié dtonie, zrobié przerwe,
e zaciskaé ciafo, karaé zadaé spokojne pytanie, wyrazié granice bez ataku.
2+ 0SC | porojne py Y 9
izolowac sig, pozostac wstaé i wykonaé mata czynnosé, otworzyc zastony,
ey bez ruchu, zrezygnowaé skontaktowac si¢ z jedng osoba, wyjs¢ na krotki spacer,
z aktywnosci zrobié co$ zgodnego z wartosciami.
SMUTEK Y godneg

wyprostowaé postawe, spojrzeé na neutralny punkt,

kruwad si tkaé w 1 T ” 2 ¥ s 7
ukrywac sie, unikal wzroku, powiedziec o sytuacji bezpiecznej osobie, pozostac obecnym

karac siebie, nie mowic il A

o syfua{,‘ji .............................................
Jjesli wstyd nie jest uzasadniony
. e Jesli jest faktycznie uzasadnione: przyznaj sie, przepros,
@ obwiniaé sie, karaé siebie, K % !
napraw szkode, zmien zachowanie.
nie zastugiwaé na nic | - e oo
POCZUCIE dobrego Jesli nie pasuje do faktow: przestan nadmiernie przepraszad,
WINY nie karz siebie, wré¢ do dziatania zgodnego z wartosciami.

C:) Moja emocja:

Ly Mg impuls:
Q Czy emocja pasuje do faktéw? O Tak [] Nie [] Czesciowo [J Nie wiem

Moje bezpieczne dziatanie przeciwne:

% Najmniejszy mozliwy krok:

?% Dziatanie przeciwne nie oznacza udawania.

Oznacza wybdr zachowania, ktére nie wzmacnia niepomocnej reakgji.
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Regulacja emocji nie zaczyna sie dopiero w kryzysie.
Codzienny stan ciata wptywa na to, jak silnie reagujesz.

2 X —
SEN JEDZENIE ‘@@ Bl
|
| NAWODNIENIE \ ) | ZDROWIE
Sprawdz: Sprawdz: Sprawdz:
[ Czy $pie wystarczajgco regularnie? [J Czy diugie przerwy miedz [ Czy bél lub choroba zwiekszajg
Y -apie Wy Y 9 yratugte. p Y .l Y Y
O Czy moje pobudzenie roénie positkami zwigkszajq drazliwosé? napigcie?
po nieprzespanej nocy? [0 Czy pije wystarczajaco duzo wody? [0 Czy ignoruje nowe albo
[J Czy moge poprawic jeden [ Czy zauwazam gtod przed niepokojace objawy?
element wieczornej rutyny? silng reakejg? [0 Czy potrzebuje konsultacji
specjalisty?
Méj maty krok: Mdj maty krok: Mdj maty krok:
\ N o
i TN i
/ M8\ SUBSTANCJE RUCH ODPOCZYNEK
[ @)' POBUDZAJACE | BODZCE
N v
Spmwdli: SP""»':"_dZI: Sprawdz:

[J Czy duza ilo$¢ kofeiny zwigksza
niepokdj?

O Czy uzywam substancji jako
Jedynego sposobu regulacji?

[0 Czy reakcje organizmu zmieniajg
sig po ich uzyciu?

Méj maty krok:

[0 Czy ciato ma mozliwosé
bezpiecznego ruchu?

[0 Czy dtugie pozostawanie
bez ruchu zwieksza napiecie?

O Jaki rodzaj ruchu
Jest realistyczny?

Méj maty krok:

[J Czy mam choé krétkie przerwy?

[ Czy stale korzystam z kilku
ekrandw?

[J Czy hatas ( nadmiar informacji
zwigkszajq podatnosd?

Mdj maty krok:

%

KONTAKT

Spmwdz’:
[J Czy mam osobe,

| WSPARCIE

z ktérq moge porozmawiac?

[0 Czy prosze o pomoc dopiero w skrajnym kryzysie?
[0 Czy moge zaplanowaé regularny kontakt?

Méj mn{'y krok:

=33 Plan na najblizszy tydzien &&=

Jedna rzecz dla ciata:

Jedna rzecz dla odpoczynku:

Jedna rzecz dla wsparcia:

b 5
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Mate dziatania wykonywane regularnie
mogq, by¢ skuteczniejsze niz wielki plan realizowany raz.

-~

L E

-




Wybierz nastepny mozliwy krok, nie caty plan naraz

Silne emocje czesto sprawiaja, ze kazde zadanie wydaje sie zbyt duze.

Zamiast pytaé: Jak mam naprawi¢ wszystko? zapytaj:

— Jaki jest najmniejszy krok, ktéry moge wykonaé teraz?

=
- o KROK 1 — NAZWIJ OBSZAR

= O ciato O emocje [ myéli [ relacja
[J zadanie  [J odpoczynek [ bezpieczerstwo.

N \
o — N 9 KROK 2 — ZMNIEJSZ ZADANIE Prayktady:
Y= | s Zamiast: Posprzataé cate mieszkanie.
N Duzy problem: Maty krok: Odtozyé piec przedmiotéw.
. @] \.I » Zamiast: Rozwigzaé caty konflikt.
o - % / Najmniejsza czes¢ tego problemu: ::::9;;;,: x:x :e:::f“:::k::::wj

» Zamiast: Uspokoic sie catkowicie.
Maty krok: Obnizyé napiecie z 8 do 7.

KROK 3 — USTAL CZAS 7N\
[J 30 sekund J 2 minuty s ( )
[ 5 minut J 10 minut N
%
KROK 4 — USUN JEDNA PRZESZKODE N
[ odtozyé telefon [ poprosié o pomoc K E&J
[ usungé jeden bodziec [J zmienié miejsce

[ praygotowaé potrzebny przedmiot (] obnizyé standard wykonania

KROK 5 — ZACZNIJ OD RUCHU

Moje pierwsze fizyczne dziatanie:

Przyktady: usigsé, wstaé, otworzyé dokument, nalaé wode,
wzigé kartke, wystaé jedng windomosé.

KROK 6 — SPRAWDZ PO WYKONANIU
[J mam wigcej energii [] potrzebuje przerwy

[J mam mnigj napiecia [ potrzebuje innego narzedzia
(] jestem gotowy lub gotowa na kolejny krok (] potrzebuje wsparcia

—  Cwiczenie gtowne T
Mdj duzy problem:

Méj najmniejszy krok:

Kiedy go wykonam:

Co zrobie zaraz potem:

= -

N, Nie musisz mie¢ motywacji do catego zadania.  ~ ~~ -
Potrzebujesz tylko zgody na pierwszy ruch. ,@
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Od sygnatu do Swiadomego dziatania

1. SYTUACJA — Co sig wydarzyto?

6. INTERPRETACJA — Jakie znaczenie

nadaje sytuacji?

LY

2. EMOCJA — Co czuje?
/10

Intensywnosé:

3. CIALO — Co zauwazam?

4. IMPULS — Co chce zrobi¢ automatycznie?

5. FAKTY — Co wiem na pewno?

4  ¢t—8  G¢t—o  qtY—

7. CZY EMOCJA PASUJE DO FAKTOW?

[0 Tak [0 Nie [J Czedciowo [ Nie wiem

8. WYBOR NARZEDZIA

Jezeli pobudzenie jest wysokie:
0O srop

[ uziemienie

O przerwa

O ograniczenie impulsu

[} kontakt ze wsparciem.

Jezeli moge juz myslec:

[] sprawdzenie faktéw
dziatanie przeciwne
rozwigzanie problemu
spokojne wyrazenie potrzeby

maly krok.

oooo

o

MOJE SWIADOME DZIALANIE —
Co wybieram zrobié?

" | :\\ 10. EFEKT — Co wydarzyto sie

R = o uzyciu umiejetnosei?

- oy )¢

S /10

M3j poziom emocji po dziataniu:

Co zrobitem lub zrobitam dobrze?

Co chceg zmienié nastgpnym razem?

®

MOJA SCIEZKA

Zauwazytem lub zauwazytam:

Sprawdzitem lub sprawdzitam:
Wybratem lub wybratam:

¥
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Nie kontroluje pojawienia sie kazdej emociji.
Moge wptywaé na to, co zrobie dalej.




MODUL 5

Osobiste zastosowanie
i szybkie wsparcie
V

Najlepszy zestaw narzedzi to taki,
ktory pamietasz i potrafisz zastosowaé w trudnej chwili.

@ 5
41-
% O

}
.. -'.%

KIERUNEK TELEFON
DZIAEANIA DO WSPARCIA

/ y M
&
iy
=N /]
e

PRZECIWNY

Nie potrzebujesz kazdej umiejetnosci naraz.
Potrzebujesz wtasciwej umiejetnosci we wiasciwym momencie.
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Narzedzia, ktore najlepiej pasuja do

' N
MOJE 3 KLUCZOWE UMIEJETNOSCI:
1. | 2. | 3.

A S
r S ~

1. MOJE NAJCZESTSZE EMOCJE 2. MOJE PIERWSZE SYGNALY OSTRZEGAWCZE

L] ztosé [ strach [ smutek [ wstyd L

(] poczucie winy [ zazdroéé [J przecigzenie W myslach:

[ bezradnosé [ inne:

W zachowaniu:

. N ¥
g ol &

3. MOJE NAJCZESTSZE IMPULSY 4. MOJE NARZEDZIE NA POZIOM 3-5

[] atakowaé [J uciekaé [J pisaé natychmiast (] nazwanie emocji [} sprawdzenie faktéw (] maty krok

L] wycofaé sie [J szukaé zapewnienia [ spokojne wyrazenie potrzeby

[] wszystko kontrolowaé [J poddaé sie O e

[J inne:

P

A %
| 5. MOJE NARZEDZIE NA POZIOM 6-7 6. MOJE NARZEDZIE NA POZIOM 8-10

[J stop [ uziemienie [J przerwa [ opuszczenie sytuacji [ odtozenie telefonu

[ ograniczenie bodicow [J kontakt z bezpieczng osobq

[ zapisanie impulsu bez dziatania [J proste narzedzie sensoryczne

[J inne: [J profesjonalne wsparcie [ inne:
A . o

p
7. MOJE DZIAtANIE PRZECIWNE

8. MOJE CZYNNIKI PODATNOSCI

\

Emocja, przy ktorej chee je stosowac: [ brak-siu [ camotiiods
i ol (] gtod [] nadmiar kofeiny
o wy impuls:
] POy mp [ bl [ brak odpoczynku
Bezpieczne dziatanie przeciwne: [J przeciazenie 0 inne:
A
s
9. MOJE WSPARCIE ) 10. MOJE ZDANIE PRZYPOMINAJACE
Osoba, z ktorg moge sig skontaktowaé:
Specjalista lub miejsce wsparcia:
i ———

( KIEDY ZAUWAZAM:
'

@ NAJPIERW ROBIE:

SZUKAM WSPARCIA, GDY:

=

Qe
Maj plan nie musi by dtugi. Musi byé czytelny wtedy, gdy trudno mi myslec.
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Obserwuj, ktore umiejetnosci naprawde Ci pomagajg

' = i
DATA: 2. PRZED 3. NARZEDZIE
GODZINA: MOJ STAN PRZED UZYCIEM NARZEDZIA WYBRANE MARZEDZIE
2. o0 i [0 nazwanie emocji,
1. SYTUACJA e e 0 stor,
T i [ uziemienie pigcioma zmysk
Co sig wydarzyto? s i 5N [J ograniczenie dostepu do impulsywnego dziatania,
Poziom pobudzenia: /10 [0 krétka przerwa,
- i ; : [ sprawdzenie faktdw,
Najbardziej wyrainy sygnat w ciele: O deiatanie przeciwne,
[ maty krok,
D > 'i‘ - liczb’ hads it ,
[J kontakt z bezpieczng osobq,
Najsilniejsza mysl: [0 profesjonalne wsparcie,
O inne:
DLACZEGOD WYBRALEM LUB WYBRALAM TO NARZEDZIE?
Méj automatyczny impuls:
ry L
7 e T ™
4. W TRAKCIE CO ZAUWAZYLEM LUB ZAUWAZYLAM W TRAKCIE? 5. PO
JAK ZASTOSOWAEEM LUB ZASTOSOWALAM UMIEJETNOSC? [0 impuls troche ostabt, MOJ STAN PO UZYCIU NARZEDZIA
Co doktadnie zrobitem lub zrobitam? (2] napiecie w ciele zmnigjszyto sig, Nnjsilni.ejszn emcjn:
- B e ok Intensywnosc emocji: /10
[ tatwiej byto odtozyé decyzje,
i i . Poziom pobudzenia: /10
[ tatwie] byto zauwazyé otoczenie, A
[ emocja nadal byta silna, ale nie dziatatem Sita impulsu: i
e . Mam teraz:
Jak dtugo korzystatem lub korzystatam z narzedzia? b mie dzialatam automatycznie, 3 szl b
| O nie zytem lub nie z zytam zmiany, W o, ;
[0 mniej niz 1 minute, i ‘et [ wigcej kontaktu z faktami,
[ O 1-5 minut, D3 yshomfort watal, O] wiecej stabilnosci,
| O 5-10 minut [ potrzebowatem lub potrzebowatam [J mniej napiecia,
et 16 A dodatkowego wsparcia, [ podobny stan jak wezeéniej,
U s minst. O inne: [ wigkszy dyskomfort.
L A o s P
i " ™~
6. OCENA NARZEDZIA 7. CO ZADZIALALO NAJLEPIEJ? 8. CO UTRUDNILO ZASTOSOWANIE UMIEJETNOSCI?
[ bardzo pomocne, [J emocja byta juz bardzo silna,
[J troche pomocne, [J przypomniatem lub przypomniatam sobie
O neutralne, narzedzie zbyt péino,
O trudne do zastosowania, [J nie miatem lub nie miatam spokojnego miejsca,
[0 it s G gt [] cheiatem lub chciatam natychmiastowe] ulgi,
0 zb ’ : LS [ narzedzie byto zbyt skomplikowane,
- v 9: mt:nsgwus. [ potrzebowatem lub potrzebowatam drugiej osoby,
trudne do oceny. O] e
A . ey
P
9. CO ZROBIE NASTEPNYM RAZEM? 10. Po kilku wpisach sprawdz:
[J uiyje narzedzia wczesniej,
[ wybiore prostsza technike, Ktére emocje najczescie] wymagaja narzedzia kryzysowego?
[0 praygotuje karte wezesniej, Przy jakim poziomie pobudzenia najtatwiej zatrzymaé impuls?
[ poprosze o wsparcie, Ktére narzedzia pomagajg mi odzyskaé wybér?
[0 zastosuje STOP przed inng umiejetnoscia, ; ; / :.
; =N ] Ktore strategie sq zbyt trudne w szczycie emocji?
[ wybiore dziatanie przeciwne, . ; ] o
B iz innai nseeilzias Kiedy potrzebuje wsparcia drugiej osoby?
8 j e — ; —

Najbardziej skuteczne narzedzie w ostatnim czasie:

Najwczesniejszy sygnat, przy ktorym warto go uzyé:

Nie oceniaj sukcesu wytgcznie po tym, czy emocja znikneta. Sukcesem moze byc rowniez

zatrzymanie niepomocnego impulsu.
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il i,

1. ZATRZYMAJ AUTOMATYCZNE DZIALANIE
Nie musze wykonywaé pierwszego impulsu.
i Moge zrobi¢ krétka pauze.
QD

% 4
<
i 2. SPRAWDZ SWOJ STAN
Moja emocja:
Méj poziom pobudzenia: /10
L y L Méj najsilniejszy impuls:
( | ( 3. WYBIERZ NARZEDZIE DOPASOWANE DO POZIOMU
POZIOM 0-4 POZIOM 5-7 POZIOM 8-10
g £ Moge: Moge: Moge:
= > [ nazwaé emocje, [] zastosowaé STOP, [J odsuna sig od impulsywnego dziatania,
| sprawdzic fakty, O uziemié sig pigcioma zmystami, [ odiozyc telefon lub decyzje,
| rozwigzac jeden fragment problemu, = ograniczyc bodzce, W) skupic sig na podtozu i otoczeniu,
() wyrazié potrzebg spokojnie. [] zrobié krétkq przerwe, [[] skontaktowaé sig z bezpieczng osoba,
-\h O wybraé dziatanie przeciwne. O skorzystaé z profesjonalnego wsparcia.

) ( 4. SPRAWDZ FAKTY

Co wiem na pewno?
Co tylko przewiduje lub zaktadam?

Przez najblizsze 10 minut:
Nie zrobie:

- Jakie dziatanie nie pogorszy sytuacji?

[ 5. ZAPYTAJ O KONSEKWENCJE

Jezeli wykonam impuls, co moze wydarzy¢ sie pézniej?

( 6. WYBIERZ JEDEN MALY KROK

L Zrobie:

' 7. SPRAWDZ PONOWNIE

L 0O Tak 0 Troche

Moja emocja po uzyciu narzedzia: /10
Sita tmpulsu po uzyciu narzedzia:
Czy mam teraz troche wiecej wyboru?

/10

[0 Nie U Potrzebuje wsparcia

=4

¥+ DBT W 4 KROKACH
o Zatrzymuje impuls.

€) Wybieram jedng umiejetnoéé,

9 Nazywam emocje i poziom pobudzenia.

o Sprawdzam efekt i decyduje, co dalej.

GDY EMOCJA JEST SILNA
STOP:

S — Stan.

T — Zrebb krok w tyt.

0 — Obserwuj.

P — Postepuj fwiadomie.

\u

GDY IMPULS JEST BARDZO SILNY ||  GDY MOGE JUZ MYSLEC

— zwigksz odlegtosé,

— odtéz telefon,

— zréb 10 minut przerwy,

— skontaktuj si¢ ze wsparciem.

-
GDY MYSLI SA CHAOTYCZNE

— nazwij trzy fakty,

— oddziel fakt od interpretacji,

— odtéz decyzje.

— sprawdz fakty,
— wybierz dziatanie przeciwne,
— wykonaj jeden maty krok. |

Q'Q Moje najskuteczniejsze narzedzie:

& Méj najwczesniejszy sygnat ostrzegawczy:

@ Moja bezpieczna osoba lub miejsce wsparcia:
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