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INFORMACJE O MATERIALE

© 2026 150 PYTAN TERAPEUTYCZNYCH DO POGLEBIANIA SES)I
Wszelkie prawa zastrzezone.

Niniejszy materiat ma charakter edukacyjny i zostat opracowany jako praktyczne wsparcie dla
odpowiednio wykwalifikowanych specjalistow.

Zawarte pytania sg przyktadami komunikacji terapeutycznej. Nie stanowig sztywnego scenariusza,
obowigzkowej kolejnosci interwencji ani zestawu pytah odpowiednich dla kazdego pacjenta.

Dobér pytania powinien uwzglednia¢ aktualny cel terapii, moment sesji, kontekst kliniczny, stan pacjenta,
jego zgode, sposdb reagowania oraz informacje pojawiajgce sie w rozmowie.

Pytanie terapeutyczne nie powinno stuzy¢ do wymuszania ujawnienia tresci, przetamywania odmowy ani
prowadzenia pacjenta do z géry ustalonej odpowiedzi.

Materiat nie zastepuje diagnozy, indywidualnej oceny klinicznej, superwizji, standardéw zawodowych ani
wiasciwego postepowania w sytuacjach wymagajacych szczegdlnej oceny bezpieczenstwa.

Nie kazde uzyteczne pytanie musi prowadzi¢ do gtebszej tresci. Czasami wtasciwag funkcjg pytania jest
uproszczenie, doprecyzowanie, sprawdzenie zgody, odzyskanie kierunku albo domkniecie aktualnego

etapu.

Zabrania sie kopiowania, reprodukowania, odsprzedawania lub rozpowszechniania catosci badz czesci
materiatu bez odpowiedniego upowaznienia.
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NIE POTRZEBUJESZ ZAWSZE
»GLEBSZEGO” PYTANIA. POTRZEBUJESZ
PYTANIA O WLASCIWE)] FUNK(]JI

Pacjent kohczy zdanie. Pojawia sie cisza. W gtowie specjalisty moze pojawi¢ sie mysl: ,Musze zadac dobre
pytanie.”

Ale dobre nie zawsze znaczy gtebokie, poruszajgce albo zaskakujgce. Czasami wtasciwe pytanie jest
proste: ,Co wydarzyto sie najpierw?”, ,Ktéory moment masz na mysli?”, ,,Co zrobite$ zaraz potem?”.

Witasciwe pytanie zalezy od tego, gdzie jestescie. Jezeli pacjent mdéwi ogdlnie — doprecyzuj. Jezeli opisuje
konkretny moment — pogteb. Jezeli krgzy — zatrzymaj petle. Jezeli rozpoznat schemat — przejdz do
wyboru. Jezeli sesja sie kohczy — domknij.

GDZIE JESTESMY TERAZ?

OTWIERAMY SESJE - DOPRECYZOWUJEMY - POGLEBIAMY - ROZPOZNAJEMY SCHEMAT -
ZATRZYMUJEMY PETLE - PRZECHODZIMY DO DZIAtANIA - DOMYKAMY

KAZDE PYTANIE W TYM BANKU MA CZTERY ELEMENTY

NUMER — od 001 do 150.

PYTANIE — petna gotowa fraza.

FUNKCJA — po co je zadajesz.

UZYJ, GDY — krétka wskazéwka dotyczaca momentu.

PYTANIE
Co jest najbardziej obecne dla ciebie wtasnie teraz?

FUNKCJA: OTWARCIE AKTUALNEGO MOMENTU
UZY), GDY: Rozpoczynasz od biezacego doswiadczenia lub stanu.

001

NIE CZYTA) BANKU PACJENTOWI JAK KWESTIONARIUSZA

Wybierz jedno pytanie. Postuchaj odpowiedzi. Pozwdl odpowiedzi zdecydowad, czy potrzebujesz
kolejnego pytania.
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MODUL 01

ZANIM ZADASZ PYTANIE:
WYBIERZ JEGO FUNKCJE

Nie pytaj tylko dlatego, ze pojawita sie cisza.

OTWORZ DOPRECYZUJ POGLEB

ROZPOZNA| ZATRZYMA| PETLE DOMKNIJ

ZASADA

Najpierw ustal funkcje pytania. Dopiero potem wybierz fraze.

04 + 150 PYTAN TERAPEUTYCZNYCH DO POGLEBIANIA SES]I



CZASEM ,,CO WYDARZY1O SIE POTEM?”
JEST LEPSZE NIZ ,,CO TO DLA CIEBIE
OZNACZA?”

Specjalista moze czu¢ presje, zeby zadawac pytania, ktére brzmia gteboko. Ale nie kazde pogtebienie
wymaga abstrakcji. Jezeli nadal nie wiesz, co doktadnie sie wydarzyto, najpierw zejdz blizej konkretu.

PACJENT MOWI PYTANIE ZBYT WCZESNE ROZWAZ NAJPIERW

Wszystko sie zepsuto. Co to méwi o tobie? Co doktadnie sie wydarzyto?
Czutem sie okropnie. Co jest pod tym uczuciem? Jak najblizej nazywasz te emocje?
Nie moge przestaé¢ myslec. Dlaczego tak analizujesz? Jaki jest pierwszy sygnat petli?
Nie wiem, co robic. Czego naprawde pragniesz? Jaka decyzje prébujesz podjgc?

TRZY POZIOMY PYTANIA

1 — KONKRET: Co dokfadnie sie wydarzyto?
2 — PROCES: Co zrobites zaraz po tej mysli?
3 — ZNACZENIE: Co ten moment zaczat dla ciebie znaczy¢?

ZASADA

Nie przechodz automatycznie do poziomu 3, jezeli poziom 1 nadal jest niejasny.

Pytanie jest gtebokie wtedy, gdy prowadzi blizej procesu — nie wtedy, gdy
brzmi abstrakcyjnie.
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NAJPIERW WYBIERZ FUNKCJE — POTEM
SZUKA) GOTOWE) FRAZY

1. OTWORZ

Rozpocznij od aktualnego doswiadczenia, zmiany lub priorytetu.

2. DOPRECYZU)

Przejdz od szerokiego opisu do konkretnej sytuacji lub zachowania.

3. POGLEB

Zobacz mysl, emocje, doznanie, impuls lub znaczenie.

4. ROZPOZNA) SCHEMAT

Potacz elementy i zobacz powtarzalng sekwencje.

5. ZATRZYMA) PETLE

Sprawdz funkcje analizowania, kontroli, unikania lub powtarzania.

6. PRZEJDZ DO WYBORU

Potacz wglad z mozliwym nowym dziataniem lub eksperymentem.

7. DOMKNIJ

Podsumuj, zintegruj i zakohcz aktualny etap.
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JEDNO PYTANIE. ODPOWIEDZ. PAUZA.
DOPIERO POTEM DECYZJA O KOLEJNYM

Bank 150 pytah moze by¢ pomocny. Moze réwniez stworzy¢ nowy problem, gdy specjalista zaczyna
zadawad pytania seriami. Kazde pytanie osobno moze by¢ wartosciowe, ale razem — podane zbyt szybko
— moga rozbi¢ proces.

SEKWENCJA

PYTANIE -» POStUCHA] CALE) ODPOWIEDZI - PAUZA —» CO NOWEGO JUZ WIEM? - CZEGO
NAPRAWDE JESZCZE BRAKUJE? - DOPIERO POTEM KOLEJNE PYTANIE

NIE PYTA) AUTOMATYCZNIE

,Co czutes$?” zaraz po ,,Co pomyslates?” tylko dlatego, ze obie pozycje sg na liScie. Nie zbieraj
wszystkich kanatéw doswiadczenia obowigzkowo.

TRZY SYGNALY, ZE ZADAJESZ ZA DUZO PYTAN

Pacjent odpowiada coraz krécej.
Zaczynasz zadawad nastepne pytanie przed koncem odpowiedzi.
Nie potrafisz powiedzied, po co zadates poprzednie pytanie.

REGULA BANKU 150

Nie zadawaj pieciu dobrych pytan, jezeli pierwsza odpowiedz data ci jeden wazny proces.
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MODEL 4 KROKOW — JAK WYBRAC
PYTANIE W MNIE] NIZ 30 SEKUND

KROK 1 — NAZWI) MOMENT SES]JI

Gdzie jesteSmy teraz? Otwarcie, doprecyzowanie, pogtebianie, rozpoznawanie schematu, petla,
wybdr czy domkniecie?

KROK 2 — NAZWIJ BRAKUJACA INFORMACJE

Czego jeszcze nie wiem, a potrzebuje do nastepnego kroku? Konkretnego momentu, pierwszej mysli,
automatycznego dziatania, sygnatu petli, kryterium decyzji?

KROK 3 — WYBIERZ JEDNO PYTANIE

Moja funkcja: Brakuje mi: Wybieram pytanie:

KROK 4 — PO ODPOWIEDZI ZATRZYMA] SIE

Czy odpowiedz dostarczyta potrzebnej informacji? Czy pojawit sie wazniejszy proces? Czy nadal
potrzebuje kolejnego pytania?

NAJSZYBSZE PYTANIE DLA SPECJALISTY
PO CO CHCE TERAZ PYTAC?

Jezeli nie potrafisz odpowiedzie¢, zatrzymaj sie przed zadaniem kolejnego pytania.
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MODUL 02 - FAZA 1

OTWARCIE SESJI | USTALENIE
AKTUALNEGO CELU

PYTANIA 001-025

OTWORZ DOPRECYZUJ POGLEB

ROZPOZNA| ZATRZYMA| PETLE DOMKNIJ

ZASADA

Najpierw ustal funkcje pytania. Dopiero potem wybierz fraze.
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PYTANIA 001-005 — ZACZNIj OD TEGO,
CO JEST OBECNE TERAZ

Wybierz jedno pytanie odpowiadajgce aktualnej funkcji rozmowy. Nie traktuj zakresu jako
obowigzkowej sekwencji.

PYTANIE

001 Co jest najbardziej obecne dla ciebie wtasnie teraz?
FUNKCJA: OTWARCIE AKTUALNEGO MOMENTU
UZYJ, GDY: Rozpoczynasz od biezacego do$wiadczenia lub stanu.

PYTANIE

002 Z czym przychodzisz dzisiaj najmocniej?
FUNKCJA: OTWARCIE AKTUALNEGO MOMENTU
UZYJ, GDY: Rozpoczynasz od biezagcego doswiadczenia lub stanu.

PYTANIE
003 Gdybysmy przez pierwsze kilka minut mieli zostac¢ przy jednej rzeczy, co
wybratbys teraz?
FUNKCJA: OTWARCIE AKTUALNEGO MOMENTU
UZYJ, GDY: Rozpoczynasz od biezgcego doswiadczenia lub stanu.

PYTANIE
004 Co zauwazytes w sobie od momentu, kiedy wszedtes do tego
pomieszczenia?

FUNKCJA: OTWARCIE AKTUALNEGO MOMENTU
UZYJ, GDY: Rozpoczynasz od biezgcego doswiadczenia lub stanu.

PYTANIE
005 Co bytoby wazne, zebym wiedziat o twoim aktualnym stanie, zanim
pojdziemy dalej?
FUNKCJA: OTWARCIE AKTUALNEGO MOMENTU
UZYJ, GDY: Rozpoczynasz od biezgcego doswiadczenia lub stanu.

SZYBKA ZASADA

Funkcja tej strony: OTWARCIE AKTUALNEGO MOMENTU. Po odpowiedzi zatrzymaj serie pytan, jezeli
proces stat sie juz wystarczajgco widoczny.
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PYTANIA 006-010 — AKTUALIZACJA: CO
JEST INNE NIZ OSTATNIO?

Wybierz jedno pytanie odpowiadajgce aktualnej funkcji rozmowy. Nie traktuj zakresu jako
obowigzkowej sekwencji.

PYTANIE
006 Co zmienito sie od naszego ostatniego spotkania — nawet jezeli ta
zmiana wydaje sie mata?
FUNKCJA: AKTUALIZACJA ZMIANY
UZY], GDY: Sprawdzasz zmiane, wyjatek lub nowa obserwacje od poprzedniej ses;ji.

PYTANIE
007 Czy byt moment, w ktérym stary schemat pojawit sie troche inaczej niz
zwykle?
FUNKCJA: AKTUALIZACJA ZMIANY
UZY), GDY: Sprawdzasz zmiane, wyjatek lub nowa obserwacje od poprzedniej sesji.

PYTANIE
008 Co w ostatnich dniach byto trudniejsze niz podczas naszej poprzedniej
rozmowy?

FUNKCJA: AKTUALIZACJA ZMIANY
UZYJ, GDY: Sprawdzasz zmiane, wyjatek lub nowg obserwacje od poprzedniej sesji.

PYTANIE
009 Co zauwazytes w sytuacji, ktéra wczesniej prawdopodobnie przesztaby
niezauwazona?

FUNKCJA: AKTUALIZACJA ZMIANY
UZYJ, GDY: Sprawdzasz zmiane, wyjatek lub nowg obserwacje od poprzedniej ses;ji.

PYTANIE
010 Ktore wydarzenie od ostatniej sesji najlepiej pokazuje, nad czym warto
dzis pracowac?
FUNKCJA: AKTUALIZACJA ZMIANY
UZYJ, GDY: Sprawdzasz zmiane, wyjatek lub nowa obserwacje od poprzedniej ses;ji.

SZYBKA ZASADA

Funkcja tej strony: AKTUALIZACJA ZMIANY. Po odpowiedzi zatrzymaj serie pytan, jezeli proces stat sie
juz wystarczajgco widoczny.
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PYTANIA 011-015 — GDY WSZYSTKO
WYDAJE SIE WAZNE

Wybierz jedno pytanie odpowiadajgce aktualnej funkcji rozmowy. Nie traktuj zakresu jako
obowigzkowej sekwencji.

PYTANIE

011 Ktoéry z tych tematéw najbardziej wptywa na ciebie wtasnie teraz?
FUNKCJA: WYBOR PRIORYTETU
UZYJ, GDY: Pacjent ma kilka tematéw i potrzebuje kryterium wyboru.

PYTANIE
012 Ktéry temat, jezeli zostawimy go dzis catkowicie bez miejsca, bedzie
najbardziej niekompletny?
FUNKCJA: WYBOR PRIORYTETU
UZY], GDY: Pacjent ma kilka tematéw i potrzebuje kryterium wyboru.

PYTANIE
013 W ktérym z tych tematéow najczesciej widzisz ten sam schemat, nad
ktérym juz pracujemy?
FUNKCJA: WYBOR PRIORYTETU
UZYJ, GDY: Pacjent ma kilka tematéw i potrzebuje kryterium wyboru.

PYTANIE
014 Jezeli dzisiejsza sesja miataby pomadc ci lepiej zrozumiec jedna rzecz, co
powinno nia byc¢?
FUNKCJA: WYBOR PRIORYTETU
UZYJ, GDY: Pacjent ma kilka tematéw i potrzebuje kryterium wyboru.

PYTANIE
015 Ktory watek jest najblizej problemu, ktéry realnie powtarza sie poza
sesja?
FUNKCJA: WYBOR PRIORYTETU
UZYJ, GDY: Pacjent ma kilka tematéw i potrzebuje kryterium wyboru.

SZYBKA ZASADA

Funkcja tej strony: WYBOR PRIORYTETU. Po odpowiedzi zatrzymaj serie pytan, jezeli proces stat sie
juz wystarczajgco widoczny.
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PYTANIA 016-020 — CO POWINNO BYC
BARDZIE)J JASNE PRZED KONCEM
DZISIE)SZE) ROZMOWY?

Wybierz jedno pytanie odpowiadajgce aktualnej funkcji rozmowy. Nie traktuj zakresu jako
obowigzkowej sekwencji.

016

017

018

019

020

PYTANIE
Co powinno byc¢ dla ciebie bardziej jasne przed koncem dzisiejszej
rozmowy?

FUNKCJA: CEL SES)I
UZYJ, GDY: Temat jest znany, ale trzeba ustali¢ uzyteczny rezultat spotkania.

PYTANIE
Po czym pod koniec sesji poznasz, ze dzisiejsza rozmowa byta uzyteczna?

FUNKCJA: CEL SES)I
UZYJ, GDY: Temat jest znany, ale trzeba ustali¢ uzyteczny rezultat spotkania.

PYTANIE
Ktéry moment albo proces chcesz dzis zobaczy¢ doktadniej niz zwykle?

FUNKCJA: CEL SESJI
UZY), GDY: Temat jest znany, ale trzeba ustali¢ uzyteczny rezultat spotkania.

PYTANIE
Czy dzisiaj bardziej potrzebujesz zrozumienia, decyzji, prze¢wiczenia
konkretnej reakcji czy uporzadkowania tego, co sie wydarzyto?

FUNKCJA: CEL SES)I
UZYJ, GDY: Temat jest znany, ale trzeba ustali¢ uzyteczny rezultat spotkania.

PYTANIE
Jaki najmniejszy sensowny rezultat tej sesji bytby dla ciebie
wystarczajaco uzyteczny?

FUNKCJA: CEL SESJI
UZY), GDY: Temat jest znany, ale trzeba ustali¢ uzyteczny rezultat spotkania.

SZYBKA ZASADA

Funkcja tej strony: CEL SES]JI. Po odpowiedzi zatrzymaj serie pytan, jezeli proces stat sie juz
wystarczajgco widoczny.
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PYTANIA 021-025 — ,,NIE WIEM, OD
CZEGO ZACZAC”

Wybierz jedno pytanie odpowiadajgce aktualnej funkcji rozmowy. Nie traktuj zakresu jako
obowigzkowej sekwencji.

PYTANIE
021 Co jako pierwsze pojawito sie w twojej gtowie, kiedy pomyslates o
dzisiejszej sesji?
FUNKCJA: PUNKT STARTOWY
UZYJ, GDY: Pacjent nie wie, od czego zaczac.

PYTANIE
022 Ktéry moment z ostatnich dni najczesciej wracat do ciebie bez
zaproszenia?

FUNKCJA: PUNKT STARTOWY
UZYJ, GDY: Pacjent nie wie, od czego zacza¢.

PYTANIE

023 Co najtrudniej bytoby dzis catkowicie pominac?
FUNKCJA: PUNKT STARTOWY
UZYJ, GDY: Pacjent nie wie, od czego zaczac.

PYTANIE
024 Czy tatwiej zaczac od konkretnego wydarzenia, aktualnej mysli, emocji
czy decyzji, ktéra czeka?
FUNKCJA: PUNKT STARTOWY
UZY), GDY: Pacjent nie wie, od czego zaczac.

PYTANIE

025 Co jest teraz najbardziej niedokonczone w twojej gtowie?

FUNKCJA: PUNKT STARTOWY
UZYJ, GDY: Pacjent nie wie, od czego zaczac.

SZYBKA ZASADA

Funkcja tej strony: PUNKT STARTOWY. Po odpowiedzi zatrzymaj serie pytan, jezeli proces stat sie juz
wystarczajgco widoczny.
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MODUL 03 - FAZA 2

DOPRECYZOWANIE PROBLEMU I
KONKRETNEGO MOMENTU

PYTANIA 026-050

OTWORZ DOPRECYZUJ POGLEB

ROZPOZNA| ZATRZYMA| PETLE DOMKNIJ

ZASADA

Najpierw ustal funkcje pytania. Dopiero potem wybierz fraze.
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PYTANIA 026-030 — ZAMIEN ,,ZAWSZE”
NA JEDEN MOMENT

Wybierz jedno pytanie odpowiadajgce aktualnej funkcji rozmowy. Nie traktuj zakresu jako
obowigzkowej sekwencji.

PYTANIE
026 Ktora konkretna sytuacja z ostatnich kilku dni najlepiej pokazuje ten
problem?

FUNKCJA: KONKRETNA SYTUACJA
UZY), GDY: Opis jest szeroki i potrzebujesz jednego konkretnego momentu.

PYTANIE
027 Kiedy ostatnio wydarzyto sie to w sposdéb, ktory dobrze pamietasz?

FUNKCJA: KONKRETNA SYTUACJA
UZYJ, GDY: Opis jest szeroki i potrzebujesz jednego konkretnego momentu.

PYTANIE
028 Gdy méwisz »zawsze tak robie«, jaki jeden moment masz teraz przed
oczami?

FUNKCJA: KONKRETNA SYTUACJA
UZY), GDY: Opis jest szeroki i potrzebujesz jednego konkretnego momentu.

PYTANIE
029 W jakim doktadnie momencie tej sytuacji problem stat sie dla ciebie
widoczny?
FUNKCJA: KONKRETNA SYTUACJA
UZY), GDY: Opis jest szeroki i potrzebujesz jednego konkretnego momentu.

PYTANIE
030 Gdybysmy mieli zobaczy¢ tylko 30 sekund tej sytuacji, ktére 30 sekund
wybratbys?
FUNKCJA: KONKRETNA SYTUACJA
UZY], GDY: Opis jest szeroki i potrzebujesz jednego konkretnego momentu.

SZYBKA ZASADA

Funkcja tej strony: KONKRETNA SYTUACJA. Po odpowiedzi zatrzymaj serie pytan, jezeli proces stat sie
juz wystarczajgco widoczny.
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PYTANIA 031-035 — ODTWORZ
SEKWENCJE, ZANIM WYJASNISZ JE)
ZNACZENIE

Wybierz jedno pytanie odpowiadajgce aktualnej funkcji rozmowy. Nie traktuj zakresu jako
obowigzkowej sekwencji.

031

032

033

034

035

PYTANIE

Co wydarzyto sie bezposrednio przed tym momentem?
FUNKCJA: SEKWENCJA
UZY], GDY: Potrzebujesz zobaczy¢ kolejnos¢ zdarzen i reakgji.

PYTANIE
Co zauwazytes jako pierwsze: mysl, doznanie, impuls czy wtasne
dziatanie?

FUNKCJA: SEKWENCJA

UZY), GDY: Potrzebujesz zobaczy¢ kolejnoé¢ zdarzen i reakciji.

PYTANIE

Co zrobites zaraz po tym?
FUNKCJA: SEKWENCJA
UZYJ, GDY: Potrzebujesz zobaczy¢ kolejnos¢ zdarzen i reakgji.

PYTANIE
Ktory element pojawit sie jeszcze zanim zdazytes sSwiadomie zdecydowad,
co zrobi¢?

FUNKCJA: SEKWENCJA
UZY), GDY: Potrzebujesz zobaczy¢ kolejnos¢ zdarzen i reakcji.

PYTANIE
Gdybysmy odtworzyli ten moment bardzo wolno, jaki bytby pierwszy
krok, drugi i trzeci?

FUNKCJA: SEKWENCJA

UZY), GDY: Potrzebujesz zobaczy¢ kolejno$¢ zdarzen i reakcji.

SZYBKA ZASADA

Funkcja tej strony: SEKWENCJA. Po odpowiedzi zatrzymaj serie pytan, jezeli proces stat sie juz
wystarczajgco widoczny.
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PYTANIA 036-040 — ZNAJDZ MOMENT,
W KTORYM PROCES ZACZYNA ISC
STARYM TOREM

Wybierz jedno pytanie odpowiadajgce aktualnej funkcji rozmowy. Nie traktuj zakresu jako
obowigzkowej sekwencji.

036

037

038

039

040

PYTANIE
Po czym najwczesniej mozesz poznad, ze ten proces wtasnie sie zaczyna?

FUNKCJA: WCZESNY SYGNAL
UZYJ, GDY: Szukasz realistycznego punktu zauwazenia procesu.

PYTANIE
Jaki jest pierwszy maty sygnat, zanim reakcja staje sie wyrazna?
FUNKCJA: WCZESNY SYGNAL

UZYJ, GDY: Szukasz realistycznego punktu zauwazenia procesu.

PYTANIE
W ktérym momencie przestajesz czué, ze wybierasz, a zaczynasz dziatac
automatycznie?

FUNKCJA: WCZESNY SYGNAL
UZYJ, GDY: Szukasz realistycznego punktu zauwazenia procesu.

PYTANIE
Co zwykle dzieje sie sekunde przed tym, jak robisz to, co pdzniej
nazywasz problemem?

FUNKCJA: WCZESNY SYGNAL
UZYJ, GDY: Szukasz realistycznego punktu zauwazenia procesu.

PYTANIE
Ktory sygnat bytby najbardziej realistyczny do zauwazenia nastepnym
razem?

FUNKCJA: WCZESNY SYGNAL
UZYJ, GDY: Szukasz realistycznego punktu zauwazenia procesu.

SZYBKA ZASADA

Funkcja tej strony: WCZESNY SYGNAL. Po odpowiedzi zatrzymaj serie pytan, jezeli proces stat sie juz
wystarczajgco widoczny.
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PYTANIA 041-045 — GDZIE SCHEMAT SIE
NASILA, A GDZIE WYGLADA INACZE)?

Wybierz jedno pytanie odpowiadajgce aktualnej funkcji rozmowy. Nie traktuj zakresu jako
obowigzkowej sekwencji.

041

042

043

044

045

PYTANIE

W jakich sytuacjach ten schemat pojawia sie najszybciej?
FUNKCJA: KONTEKST | WYJATKI

UZYJ, GDY: Sprawdzasz, gdzie schemat nasila sie lub wyglada inacze;j.

PYTANIE
Przy kim albo w jakim rodzaju relacji ta reakcja jest najbardziej wyrazna?

FUNKCJA: KONTEKST | WYJATKI
UZYJ, GDY: Sprawdzasz, gdzie schemat nasila sie lub wyglada inaczej.

PYTANIE
Czy pamietasz podobna sytuacje, w ktdérej zareagowates troche inaczej?

FUNKCJA: KONTEKST | WYJATKI
UZYJ, GDY: Sprawdzasz, gdzie schemat nasila sie lub wyglada inaczej.

PYTANIE

Co byto inne w tej sytuacji, kiedy schemat nie rozwinat sie tak mocno?
FUNKCJA: KONTEKST | WYJATKI
UZYJ, GDY: Sprawdzasz, gdzie schemat nasila sie lub wyglada inaczej.

PYTANIE
Ktory element kontekstu najbardziej zmienia sposéb, w jaki reagujesz?

FUNKCJA: KONTEKST | WYJATKI
UZYJ, GDY: Sprawdzasz, gdzie schemat nasila sie lub wyglada inaczej.

SZYBKA ZASADA

Funkcja tej strony: KONTEKST | WYJATKI. Po odpowiedzi zatrzymaj serie pytan, jezeli proces stat sie
juz wystarczajgco widoczny.
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PYTANIA 046-050 — DOPRECYZUJ )
SLtOWA, ZANIM ZACZNIESZ PRACOWAC
Z ICH ZNACZENIEM

Wybierz jedno pytanie odpowiadajgce aktualnej funkcji rozmowy. Nie traktuj zakresu jako
obowigzkowej sekwencji.

046

047

048

049

050

PYTANIE
Co doktadnie robisz, kiedy méwisz: »zamykam sie«?

FUNKCJA: DOPRECYZOWANIE ETYKIETY
UZYJ, GDY: Pacjent uzywa szerokiej etykiety i trzeba zobaczy¢ konkretny proces.

PYTANIE
Po czym konkretnie poznajesz, Zze nazywasz ten moment panika?

FUNKCJA: DOPRECYZOWANIE ETYKIETY
UZY), GDY: Pacjent uzywa szerokiej etykiety i trzeba zobaczy¢ konkretny proces.

PYTANIE
Co oznacza dla ciebie w tej konkretnej sytuacji: »stracitem kontrole«?

FUNKCJA: DOPRECYZOWANIE ETYKIETY
UZY), GDY: Pacjent uzywa szerokiej etykiety i trzeba zobaczy¢ konkretny proces.

PYTANIE
Ktory konkretny element tej sytuacji nazywasz teraz btedem?

FUNKCJA: DOPRECYZOWANIE ETYKIETY
UZYJ, GDY: Pacjent uzywa szerokiej etykiety i trzeba zobaczy¢ konkretny proces.

PYTANIE
Gdy mowisz: »wszystko sie zepsuto«, co doktadnie zmienito sie pomiedzy
chwila przed a chwila po?

FUNKCJA: DOPRECYZOWANIE ETYKIETY
UZYJ, GDY: Pacjent uzywa szerokiej etykiety i trzeba zobaczy¢ konkretny proces.

SZYBKA ZASADA

Funkcja tej strony: DOPRECYZOWANIE ETYKIETY. Po odpowiedzi zatrzymaj serie pytan, jezeli proces
stat sie juz wystarczajgco widoczny.
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MODUL 04 - FAZA 3

POGLEBIANIE DOSWIADCZENIA |
ROZPOZNAWANIE SCHEMATU

PYTANIA 051-080

OTWORZ DOPRECYZUJ POGLEB

ROZPOZNA| ZATRZYMA| PETLE DOMKNIJ

ZASADA

Najpierw ustal funkcje pytania. Dopiero potem wybierz fraze.
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PYTANIA 051-055 — JAKIE ZDANIE
POJAWILO SIE W UMYSLE?

Wybierz jedno pytanie odpowiadajgce aktualnej funkcji rozmowy. Nie traktuj zakresu jako
obowigzkowej sekwencji.

PYTANIE
051 Jakie pierwsze zdanie pojawito sie wtedy w twojej gtowie?
FUNKCJA: MYSLI
UZYJ, GDY: Chcesz uchwyci¢ pierwszg, dominujgca lub znaczaca tre$¢ myslowa.

PYTANIE
052 Co powiedziates sobie o tej sytuacji w pierwszych kilku sekundach?

FUNKCJA: MYSLI
UZYJ, GDY: Chcesz uchwycié pierwsza, dominujgca lub znaczaca tres¢ myslowa.

PYTANIE

053 Ktéra mysl najbardziej przyciagneta wtedy twoja uwage?
FUNKCJA: MYSLI
UZYJ, GDY: Chcesz uchwycié¢ pierwsza, dominujgca lub znaczaca tres¢ myslowa.

PYTANIE
054 Czy ta mysl brzmiata bardziej jak przewidywanie, ocena, ostrzezenie czy
pytanie?
FUNKCJA: MYSLI
UZYJ, GDY: Chcesz uchwyci¢ pierwszg, dominujgca lub znaczaca tres¢ myslowa.

PYTANIE
055 Co zaczeto sie zmienia¢ w twojej reakcji zaraz po tej mysli?

FUNKCJA: MYSLI
UZYJ, GDY: Chcesz uchwycié¢ pierwsza, dominujgca lub znaczaca tres¢ myslowa.

SZYBKA ZASADA

Funkcja tej strony: MYSLI. Po odpowiedzi zatrzymaj serie pytan, jezeli proces stat sie juz
wystarczajgco widoczny.

22 « 150 PYTAN TERAPEUTYCZNYCH DO POGLEBIANIA SES)I



PYTANIA 056-060 — POMOZ NAZWAC
EMOCJE BEZ ZMUSZANIA DO IDEALNEGO
SLOWA

Wybierz jedno pytanie odpowiadajgce aktualnej funkcji rozmowy. Nie traktuj zakresu jako
obowigzkowej sekwencji.

PYTANIE
056 Jak najblizej nazwatbys emocje obecna w tym momencie?

FUNKCJA: EMOCJE
UZYJ, GDY: Potrzebujesz nazwa¢ emocje lub reakcje na emocje.

PYTANIE
057 Jezeli nie potrzebujesz znalez¢ idealnego stowa, czy byto to blizej leku,
ztosci, smutku, wstydu czy czegos innego?
FUNKCJA: EMOCJE
UZY), GDY: Potrzebujesz nazwa¢ emocje lub reakcje na emocje.

PYTANIE

058 Ktéra emocja byta obecna jako pierwsza, zanim pojawity sie kolejne?
FUNKCJA: EMOCJE
UZYJ, GDY: Potrzebujesz nazwa¢ emocje lub reakcje na emocje.

PYTANIE

059 Co ta emocja uruchomita w tobie jako nastepny impuls?
FUNKCJA: EMOCJE
UZYJ, GDY: Potrzebujesz nazwa¢ emocje lub reakcje na emocje.

PYTANIE
060 Czy bardziej probowates te emocje zmniejszy¢, ukryé, zrozumied czy
natychmiast cos$ przez nia zrobic¢?

FUNKCJA: EMOCJE
UZYJ, GDY: Potrzebujesz nazwa¢ emocje lub reakcje na emocje.

SZYBKA ZASADA

Funkcja tej strony: EMOCJE. Po odpowiedzi zatrzymaj serie pytan, jezeli proces stat sie juz
wystarczajgco widoczny.
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PYTANIA 061-065 — PYTA) O DOSTEPNE
DOZNANIE

Wybierz jedno pytanie odpowiadajgce aktualnej funkcji rozmowy. Nie traktuj zakresu jako
obowigzkowej sekwencji.

061

062

063

064

065

PYTANIE
Czy w tym momencie byto jakies doznanie w ciele, ktore zauwazytes bez
specjalnego szukania?

FUNKCJA: CIALO
UZYJ, GDY: Doznanie jest dostepne i moze poméc zobaczy¢ proces.

PYTANIE

Gdzie najtatwiej byto zauwazy¢ zmiane w ciele?
FUNKCJA: CIALO

UZYJ, GDY: Doznanie jest dostepne i moze pomdc zobaczy¢ proces.

PYTANIE
Jaka jedna ceche tego doznania potrafisz teraz opisac?

FUNKCJA: CIALO
UZYJ, GDY: Doznanie jest dostepne i moze pomdéc zobaczy¢ proces.

PYTANIE

Co robisz automatycznie, kiedy zauwazasz to doznanie?
FUNKCJA: CIALO
UZYJ, GDY: Doznanie jest dostepne i moze poméc zobaczy¢ proces.

PYTANIE

Czy samo zauwazenie tego doznania uruchamia potrzebe, zeby
natychmiast je zmienic¢?

FUNKCJA: CIALO

UZYJ, GDY: Doznanie jest dostepne i moze pomdc zobaczy¢ proces.

SZYBKA ZASADA

Funkcja tej strony: CIALO. Po odpowiedzi zatrzymaj serie pytan, jezeli proces stat sie juz
wystarczajgco widoczny.
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PYTANIA 066-070 — CO PACJENT CHCE
ZROBIC I CO RZECZYWISCIE ROBI?

Wybierz jedno pytanie odpowiadajgce aktualnej funkcji rozmowy. Nie traktuj zakresu jako
obowigzkowej sekwencji.

PYTANIE
066 Jaki byt pierwszy impuls, zanim jeszcze zdecydowates, co zrobic¢?

FUNKCJA: IMPULS | DZIALANIE
UZYJ, GDY: Chcesz zobaczy¢ automatyczny ruch i jego krétkoterminowa funkcje.

PYTANIE

067 Co zrobites jako pierwsze pod wptywem tego impulsu?
FUNKCJA: IMPULS | DZIALANIE
UZYJ, GDY: Chcesz zobaczy¢ automatyczny ruch i jego krétkoterminowa funkcje.

PYTANIE
068 Co to dziatanie miato ci da¢ albo od czego miato cie ochroni¢ w tamtej
chwili?
FUNKCJA: IMPULS | DZIALANIE
UZYJ, GDY: Chcesz zobaczy¢ automatyczny ruch i jego krétkoterminowga funkcje.

PYTANIE
069 Co wydarzyto sie bezposrednio po tym dziataniu — w tobie albo w
sytuacji?
FUNKCJA: IMPULS | DZIALANIE
UZY), GDY: Chcesz zobaczy¢ automatyczny ruch i jego krétkoterminowa funkcje.

PYTANIE
070 Co sprawia, ze ten ruch jest tak tatwy do powtdrzenia nastepnym razem?

FUNKCJA: IMPULS | DZIALANIE
UZYJ, GDY: Chcesz zobaczy¢ automatyczny ruch i jego krétkoterminowa funkcje.

SZYBKA ZASADA

Funkcja tej strony: IMPULS | DZIALANIE. Po odpowiedzi zatrzymaj serie pytan, jezeli proces stat sie
juz wystarczajgco widoczny.
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PYTANIA 071-075 — CO DZIEJE SIE Z
UWAGA?

Wybierz jedno pytanie odpowiadajgce aktualnej funkcji rozmowy. Nie traktuj zakresu jako
obowigzkowej sekwencji.

PYTANIE
071 Co najbardziej przejeto wtedy twoja uwage?
FUNKCJA: UWAGA
UZYJ, GDY: Badasz przechwycenie, zawezenie lub automatyczny powrét uwagi.

PYTANIE
072 Czego przestates zauwazad, kiedy uwaga poszta wtasnie tam?

FUNKCJA: UWAGA
UZYJ, GDY: Badasz przechwycenie, zawezenie lub automatyczny powrét uwagi.

PYTANIE

073 Czy zauwazytes moment, w ktérym twoja uwaga zmienita kierunek?
FUNKCJA: UWAGA
UZY), GDY: Badasz przechwycenie, zawezenie lub automatyczny powrét uwagi.

PYTANIE
074 Do czego twoja uwaga wracata automatycznie, nawet kiedy prébowates
zajac sie czyms innym?
FUNKCJA: UWAGA
UZY), GDY: Badasz przechwycenie, zawezenie lub automatyczny powrét uwagi.

PYTANIE
075 Jaki sygnat mégtby ci nastepnym razem pokazadé: moja uwaga wtasnie
zostata przejeta?

FUNKCJA: UWAGA
UZY), GDY: Badasz przechwycenie, zawezenie lub automatyczny powrét uwagi.

SZYBKA ZASADA

Funkcja tej strony: UWAGA. Po odpowiedzi zatrzymaj serie pytan, jezeli proces stat sie juz
wystarczajgco widoczny.
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PYTANIA 076-080 — POLACZ ELEMENTY
| SPRAWDZ POWTARZALNY SCHEMAT

Wybierz jedno pytanie odpowiadajgce aktualnej funkcji rozmowy. Nie traktuj zakresu jako
obowigzkowej sekwencji.

076

077

078

079

080

PYTANIE

Ktory fragment tej sekwencji brzmi najbardziej znajomo z innych
sytuacji?

FUNKCJA: SCHEMAT

UZY], GDY: taczysz elementy w powtarzalny uktad.

PYTANIE
Czy widzisz podobny uktad: sygnat, mysl, impuls i dziatanie — w innym
obszarze zycia?

FUNKCJA: SCHEMAT
UZY), GDY: kaczysz elementy w powtarzalny uktad.

PYTANIE

Ktory krok w tym schemacie najczesciej sprawia, ze kolejne kroki
pojawiaja sie prawie automatycznie?

FUNKCJA: SCHEMAT

UZY], GDY: taczysz elementy w powtarzalny uktad.

PYTANIE
Jak jednym prostym zdaniem opisatbys ten schemat wtasnymi stowami?

FUNKCJA: SCHEMAT
UZY), GDY: taczysz elementy w powtarzalny uktad.

PYTANIE
W ktérym miejscu tego schematu realnie najtatwiej bytoby nastepnym
razem zauwazy¢, ze wiasnie sie zaczyna?

FUNKCJA: SCHEMAT
UZY), GDY: taczysz elementy w powtarzalny uktad.

SZYBKA ZASADA

Funkcja tej strony: SCHEMAT. Po odpowiedzi zatrzymaj serie pytan, jezeli proces stat sie juz
wystarczajgco widoczny.
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MAPA — JAK POGLEBIAC JEDEN MOMENT
BEZ ZADAWANIA SZESCIU PYTAN POD
RZAD

BRAKUJE MI ZAKRES PYTANIE STARTOWE

Mysli 051-055 Jakie pierwsze zdanie pojawito sie w gtowie?

Emocji 056-060 Jak najblizej nazwatbys$ emocje?

Dostepnego sygnatu ciata 061-065 Czy byto doznanie zauwazone bez specjalnego szukania?
Impulsu lub dziatania 066-070 Jaki byt pierwszy impuls?

Procesu uwagi 071-075 Co najbardziej przejeto twojg uwage?

Powtarzalnego uktadu 076-080 Ktéry fragment brzmi znajomo z innych sytuacji?
ZASADA

Wybierz brakujacy element. Zadaj jedno pytanie. Postuchaj odpowiedzi. Nie przechodz
automatycznie do kolejnej gatezi.

NIE ZBIERA) KOMPLETNE) KARTY PROCESU DLA SAMEJ KOMPLETNOSCI

Jezeli odpowiedz juz pokazuje uzyteczny schemat, mozesz nazwad, podsumowad, sprawdzic¢
powtarzalnos¢ albo przejs¢ dalej.
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MODUL 05 - FAZA 4

PRACA Z RUMINACJA,
SAMOKRYTYKA, UNIKANIEM I
KONTROLA

PYTANIA 081-110

OTWORZ DOPRECYZU| POGLEB
ROZPOZNA| ZATRZYMA| PETLE DOMKNIJ
ZASADA

Najpierw ustal funkcje pytania. Dopiero potem wybierz fraze.
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PYTANIA 081-087 — GDY MYSLENIE NIE
DOSTARCZA JUZ NOWE) INFORMA(]I

Wybierz jedno pytanie odpowiadajgce aktualnej funkcji rozmowy. Nie traktuj zakresu jako
obowigzkowej sekwencji.

081

082

083

084

085

086

087

PYTANIE

Po czym najwczesniej poznajesz, ze przestates rozwiagzywadc problem, a
zaczates krazyc¢ wokét niego?

FUNKCJA: RUMINACJA

UZY], GDY: Analiza trwa bez nowych danych lub jasnego punktu kohAca.

PYTANIE

Jakie pytanie probujesz rozwiazac¢ w tej chwili?
FUNKCJA: RUMINACJA

UZYJ, GDY: Analiza trwa bez nowych danych lub jasnego punktu kohca.

PYTANIE

Czy od ostatnich kilku minut pojawita sie nowa informacja?

FUNKCJA: RUMINACJA
UZYJ, GDY: Analiza trwa bez nowych danych lub jasnego punktu kohca.

PYTANIE
Co masz nadzieje uzyskad, jezeli bedziesz analizowac ten temat jeszcze
dtuzej?

FUNKCJA: RUMINACJA

UZY), GDY: Analiza trwa bez nowych danych lub jasnego punktu konca.

PYTANIE

Po czym miatbys poznad, ze mozesz juz zakonczy< te analize?
FUNKCJA: RUMINACJA

UZYJ, GDY: Analiza trwa bez nowych danych lub jasnego punktu kohca.

PYTANIE

Co dzieje sie z napieciem bezposrednio po kolejnej rundzie analizowania?
FUNKCJA: RUMINACJA
UZYJ, GDY: Analiza trwa bez nowych danych lub jasnego punktu kohca.

PYTANIE
Jaki jeden realny krok bytby mozliwy, gdybys nie wykonywat teraz
kolejnej rundy analizy?

FUNKCJA: RUMINACJA

UZY), GDY: Analiza trwa bez nowych danych lub jasnego punktu konca.

SZYBKA ZASADA

Funkcja tej strony: RUMINACJA. Po odpowiedzi zatrzymaj serie pytan, jezeli proces stat sie juz
wystarczajgco widoczny.
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PYTANIA 088-094 — GDY TRUDNOSC
STAJE SIE DOWODEM WtASNEGO BLEDU

Wybierz jedno pytanie odpowiadajgce aktualnej funkcji rozmowy. Nie traktuj zakresu jako
obowigzkowej sekwencji.

PYTANIE

088 Co doktadnie uznates w tym momencie za swéj btad?
FUNKCJA: SAMOKRYTYKA | PERFEKCJONIZM
UZYJ, GDY: Trudnos$¢ szybko przechodzi w ocene siebie i kompensowanie.

PYTANIE

089 Po jakim sygnale pojawia sie u ciebie pierwsze: »znowu zle«?
FUNKCJA: SAMOKRYTYKA | PERFEKCJONIZM
UZYJ, GDY: Trudnos$¢ szybko przechodzi w ocene siebie i kompensowanie.

PYTANIE
090 Jakie kryterium musiatbys spetnié, zeby uznaé swoje zachowanie za
wystarczajaco dobre?

FUNKCJA: SAMOKRYTYKA | PERFEKCJONIZM
UZYJ, GDY: Trudno$¢ szybko przechodzi w ocene siebie i kompensowanie.

PYTANIE

091 Co robisz zaraz po tym, jak uznasz, ze popetnites btad?
FUNKCJA: SAMOKRYTYKA | PERFEKCJONIZM
UZYJ, GDY: Trudno$¢ szybko przechodzi w ocene siebie i kompensowanie.

PYTANIE
09?2 Czy po krytycznej mysli prébujesz cos nadrobi¢, poprawic albo zrobi¢ dwa
razy doktadniej?

FUNKCJA: SAMOKRYTYKA | PERFEKCJONIZM
UZYJ, GDY: Trudnos$¢ szybko przechodzi w ocene siebie i kompensowanie.

PYTANIE
093 Jak potraktowatbys te sama trudnos¢, gdyby nie byta dowodem na to,
kim jestes?
FUNKCJA: SAMOKRYTYKA | PERFEKCJONIZM
UZY), GDY: Trudno$¢ szybko przechodzi w ocene siebie i kompensowanie.

PYTANIE
094 Ktory element twojej reakcji jest proba unikniecia kolejnej samokrytyki?

FUNKCJA: SAMOKRYTYKA | PERFEKCJONIZM
UZYJ, GDY: Trudnos$¢ szybko przechodzi w ocene siebie i kompensowanie.

SZYBKA ZASADA

Funkcja tej strony: SAMOKRYTYKA | PERFEKCJONIZM. Po odpowiedzi zatrzymaj serie pytan, jezeli
proces stat sie juz wystarczajgco widoczny.
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PYTANIA 095-101 — CO PACJENT ROBI,
ZEBY NIE POZOSTAC W KONTAKCIE Z
TRUDNYM MOMENTEM?

Wybierz jedno pytanie odpowiadajgce aktualnej funkcji rozmowy. Nie traktuj zakresu jako
obowigzkowej sekwencji.

PYTANIE
095 Co robisz jako pierwsze, kiedy pojawia sie cos, przy czym nie chcesz
zostac?

FUNKCJA: UNIKANIE | WYCOFANIE
UZYJ, GDY: Pacjent odchodzi od trudnego momentu i chcesz pozna¢ funkcje ruchu.

PYTANIE
096 Po czym poznajesz, ze wlasnie zaczynasz sie wycofywac?

FUNKCJA: UNIKANIE | WYCOFANIE
UZYJ, GDY: Pacjent odchodzi od trudnego momentu i chcesz pozna¢ funkcje ruchu.

PYTANIE

097 Co wydarzyto sie bezposrednio przed zmiana tematu?
FUNKCJA: UNIKANIE | WYCOFANIE
UZYJ, GDY: Pacjent odchodzi od trudnego momentu i chcesz pozna¢ funkcje ruchu.

PYTANIE
098 Co statoby sie wedtug ciebie, gdybys nie wykonat tego ruchu i zostat przy
tym jeszcze chwile?
FUNKCJA: UNIKANIE | WYCOFANIE
UZYJ, GDY: Pacjent odchodzi od trudnego momentu i chcesz pozna¢ funkcje ruchu.

PYTANIE
099 Co daje ci wycofanie w pierwszych kilku minutach?

FUNKCJA: UNIKANIE | WYCOFANIE
UZYJ, GDY: Pacjent odchodzi od trudnego momentu i chcesz pozna¢ funkcje ruchu.

PYTANIE

100 Jaki koszt pojawia sie pézniej, kiedy ten ruch staje sie automatyczny?
FUNKCJA: UNIKANIE | WYCOFANIE
UZYJ, GDY: Pacjent odchodzi od trudnego momentu i chcesz pozna¢ funkcje ruchu.

PYTANIE
101 Jaki najmniejszy kontakt z tym momentem bytby mozliwy bez zmuszania
sie do pozostania w nim dtugo?

FUNKCJA: UNIKANIE | WYCOFANIE
UZYJ, GDY: Pacjent odchodzi od trudnego momentu i chcesz pozna¢ funkcje ruchu.

SZYBKA ZASADA

Funkcja tej strony: UNIKANIE | WYCOFANIE. Po odpowiedzi zatrzymaj serie pytan, jezeli proces stat
sie juz wystarczajgco widoczny.
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PYTANIA 102-107 — GDY PACJENT
PROBUJE MIEC PEWNOSC PRZED
KOLEJNYM RUCHEM

Wybierz jedno pytanie odpowiadajgce aktualnej funkcji rozmowy. Nie traktuj zakresu jako
obowigzkowej sekwencji.

102

103

104

105

106

107

PYTANIE
Co prébujesz miec¢ pod kontrola w tym konkretnym momencie?

FUNKCJA: KONTROLA | POTRZEBA PEWNOSCI
UZY), GDY: Pacjent sprawdza, analizuje lub odktada dziatanie do uzyskania gwarancji.

PYTANIE
Jakiej pewnosci potrzebujesz, zanim pozwolisz sobie wykonac kolejny
krok?

FUNKCJA: KONTROLA | POTRZEBA PEWNOSCI
UZYJ, GDY: Pacjent sprawdza, analizuje lub odktada dziatanie do uzyskania gwaranciji.

PYTANIE
Co sprawdzasz po raz kolejny, mimo ze dane sie nie zmienity?

FUNKCJA: KONTROLA | POTRZEBA PEWNOSCI
UZY), GDY: Pacjent sprawdza, analizuje lub odktada dziatanie do uzyskania gwarancji.

PYTANIE

Co najgorszego oznaczatoby dla ciebie wykonanie ruchu bez petnej
pewnosci?

FUNKCJA: KONTROLA | POTRZEBA PEWNOSCI

UZYJ, GDY: Pacjent sprawdza, analizuje lub odktada dziatanie do uzyskania gwarancji.

PYTANIE

Co robisz, zeby zmniejszy¢ niepewnosc chocéby na kilka minut?
FUNKCJA: KONTROLA | POTRZEBA PEWNOSCI

UZYJ, GDY: Pacjent sprawdza, analizuje lub odktada dziatanie do uzyskania gwaranciji.

PYTANIE
Jak szybko potrzeba pewnosci wraca po tym, jak juz cos sprawdzisz?

FUNKCJA: KONTROLA | POTRZEBA PEWNOSCI
UZYJ, GDY: Pacjent sprawdza, analizuje lub odktada dziatanie do uzyskania gwarancji.

SZYBKA ZASADA

Funkcja tej strony: KONTROLA | POTRZEBA PEWNOSCI. Po odpowiedzi zatrzymaj serie pytan, jezeli
proces stat sie juz wystarczajgco widoczny.
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PYTANIA 108-110 — TRZY PYTANIA
AWARY)JNE, GDY ROZMOWA NADAL
KRAZY

Wybierz jedno pytanie odpowiadajgce aktualnej funkcji rozmowy. Nie traktuj zakresu jako
obowigzkowej sekwencji.

PYTANIE
108 Czy to, co robimy przez ostatnie kilka minut, daje nam nowa informacje
czy powtarza znany juz proces?

FUNKCJA: PETLA W SES]JI
UZYJ, GDY: Sama rozmowa zaczyna powtarza¢ znany proces.

PYTANIE
109 Co wtasnie prébujesz uzyskad dzieki temu kolejnemu powrotowi do
tematu?

FUNKCJA: PETLA W SES]JI
UZYJ, GDY: Sama rozmowa zaczyna powtarza¢ znany proces.

PYTANIE
110 Gdybysmy przez minute nie probowali rozwiazac tego dalej, co statoby
sie najbardziej zauwazalne?

FUNKCJA: PETLA W SES]JI
UZYJ, GDY: Sama rozmowa zaczyna powtarza¢ znany proces.

SZYBKA ZASADA

Funkcja tej strony: PETLA W SES]JI. Po odpowiedzi zatrzymaj serie pytan, jezeli proces stat sie juz
wystarczajgco widoczny.
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MAPA — RUMINACJA, SAMOKRYTYKA,
UNIKANIE CZY KONTROLA?

JEZELI WIDZISZ PYTAJ O ZAKRES
Powtarzanie mysli Nowa informacje, funkcje i kryterium konca 081-087
Ocena siebie Btad, kryterium i dziatanie po ocenie 088-094
Ruch odejscia Moment przed, krétkoterminowg funkcje i koszt 095-101
Sprawdzanie / gwarancje Przedmiot kontroli, prég pewnosci i efekt sprawdzenia 102-107
Petle w samej sesji Aktualny proces rozmowy 108-110

PROCESY MOGA SIE tACZYC

Ruminacja moze stuzy¢ kontroli. Samokrytyka moze prowadzi¢ do unikania. Potrzeba pewnosci moze
uruchamia¢ sprawdzanie i kolejng analize.

FORMULA

CO PACJENT ROBI? = CO TO MA DAC TERAZ? - CO DZIEJE SIE POTEM? - DLACZEGO tATWO TO
POWTORZYC?
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MODUL 06 - FAZA 5

OD WGLADU DO WYBORU I
DZIALANIA

PYTANIA 111-135

OTWORZ DOPRECYZUJ POGLEB

ROZPOZNA| ZATRZYMA| PETLE DOMKNIJ

ZASADA

Najpierw ustal funkcje pytania. Dopiero potem wybierz fraze.
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PYTANIA 111-115 — ZANIM )
ZAPLANUJESZ ZMIANE, SPRAWDZ, CO
PACJENT JUZ WIDZI

Wybierz jedno pytanie odpowiadajgce aktualnej funkcji rozmowy. Nie traktuj zakresu jako
obowigzkowej sekwencji.

PYTANIE
111 Co widzisz teraz w tym schemacie, czego wczesniej nie zauwazates?

FUNKCJA: INTEGRACJA WGLADU
UZYJ, GDY: Pacjent zobaczyt schemat i chcesz sprawdzi¢, co rzeczywiscie rozumie.

PYTANIE

112 Ktéry moment procesu stat sie dzisiaj najbardziej wyrazny?
FUNKCJA: INTEGRACJA WGLADU
UZY), GDY: Pacjent zobaczyt schemat i chcesz sprawdzi¢, co rzeczywiscie rozumie.

PYTANIE
113 Jak wtasnymi stowami opisatbys teraz sekwencje, ktéra zobaczyliSmy?

FUNKCJA: INTEGRACJA WGLADU
UZY), GDY: Pacjent zobaczyt schemat i chcesz sprawdzi¢, co rzeczywiscie rozumie.

PYTANIE
114 Ktory element tej reakcji wydaje ci sie teraz mniej przypadkowy niz
wczesniej?
FUNKCJA: INTEGRACJA WGLADU
UZYJ, GDY: Pacjent zobaczyt schemat i chcesz sprawdzi¢, co rzeczywiscie rozumie.

PYTANIE
115 Co z dzisiejszego rozumienia moze by¢ dla ciebie uzyteczne nastepnym
razem, kiedy pojawi sie pierwszy sygnat?
FUNKCJA: INTEGRACJA WGLADU
UZYJ, GDY: Pacjent zobaczyt schemat i chcesz sprawdzié, co rzeczywiscie rozumie.

SZYBKA ZASADA

Funkcja tej strony: INTEGRACJA WGLADU. Po odpowiedzi zatrzymaj serie pytan, jezeli proces stat sie
juz wystarczajgco widoczny.
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PYTANIA 116-120 — CO TEN SCHEMAT
DAJE TERAZ | CO KOSZTUJE POZNIE)?

Wybierz jedno pytanie odpowiadajgce aktualnej funkcji rozmowy. Nie traktuj zakresu jako
obowigzkowej sekwencji.

PYTANIE

116 Co ten schemat daje ci w pierwszych minutach albo godzinach?
FUNKCJA: KOSZT SCHEMATU
UZY), GDY: Badasz krétkoterminowg funkcje i dtugoterminowa konsekwencje.

PYTANIE

117 Jaki koszt pojawia sie pozniej, kiedy ten ruch sie powtarza?
FUNKCJA: KOSZT SCHEMATU
UZYJ, GDY: Badasz krétkoterminowa funkcje i dtugoterminowga konsekwencje.

PYTANIE
118 Co tracisz z pola widzenia, kiedy caly proces skupia sie na uniknieciu tej
jednej trudnosci?
FUNKCJA: KOSZT SCHEMATU
UZYJ, GDY: Badasz krétkoterminowa funkcje i dtugoterminowa konsekwencje.

PYTANIE
119 Co ten schemat chroni dzisiaj, ale jednoczesnie utrudnia w dtuzszej
perspektywie?
FUNKCJA: KOSZT SCHEMATU
UZY), GDY: Badasz krétkoterminowa funkcje i dtugoterminowa konsekwencje.

PYTANIE
120 Jezeli nic w tym schemacie nie zmieni sie przez kolejny rok, co najbardziej
prawdopodobnie pozostanie takie samo?

FUNKCJA: KOSZT SCHEMATU
UZYJ, GDY: Badasz krétkoterminowa funkcje i dtugoterminowg konsekwencje.

SZYBKA ZASADA

Funkcja tej strony: KOSZT SCHEMATU. Po odpowiedzi zatrzymaj serie pytan, jezeli proces stat sie juz
wystarczajgco widoczny.
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PYTANIA 121-125 — GDZIE W
SCHEMACIE ISTNIEJE CHOCBY MALY
MOMENT WYBORU?

Wybierz jedno pytanie odpowiadajgce aktualnej funkcji rozmowy. Nie traktuj zakresu jako
obowigzkowej sekwencji.

PYTANIE
121 W ktérym miejscu tej sekwencji masz najwieksza szanse zauwazyé, co sie
dzieje, zanim proces pojdzie dalej?
FUNKCJA: NOWY WYBOR
UZY], GDY: Szukacie najmniejszego realistycznego miejsca zmiany.

PYTANIE

122 Jaki najmniejszy inny ruch bytby mozliwy wtasnie w tym miejscu?
FUNKCJA: NOWY WYBOR
UZYJ, GDY: Szukacie najmniejszego realistycznego miejsca zmiany.

PYTANIE
123 Czego nie musiatbys robi¢ automatycznie, nawet jezeli trudnosc¢ nadal
bytaby obecna?

FUNKCJA: NOWY WYBOR
UZYJ, GDY: Szukacie najmniejszego realistycznego miejsca zmiany.

PYTANIE
124 Ktoéra alternatywa bytaby wystarczajaco mata, zebys realnie mégt ja
zauwazyc i wykonac?
FUNKCJA: NOWY WYBOR
UZY), GDY: Szukacie najmniejszego realistycznego miejsca zmiany.

PYTANIE
125 Co byloby nowym ruchem, nawet jezeli z zewnatrz wygladatby bardzo
niepozornie?
FUNKCJA: NOWY WYBOR
UZY], GDY: Szukacie najmniejszego realistycznego miejsca zmiany.

SZYBKA ZASADA

Funkcja tej strony: NOWY WYBOR. Po odpowiedzi zatrzymaj serie pytan, jezeli proces stat sie juz
wystarczajgco widoczny.
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PYTANIA 126-130 — ZAMIEN NOWY
POMYSt W MALY EKSPERYMENT

Wybierz jedno pytanie odpowiadajgce aktualnej funkcji rozmowy. Nie traktuj zakresu jako
obowigzkowej sekwencji.

PYTANIE

126 W jakiej konkretnej sytuacji najtatwiej bedzie sprawdzi¢ ten nowy ruch?
FUNKCJA: MALY EKSPERYMENT
UZY), GDY: Przektadasz nowy ruch na konkretna sytuacje, sygnat i obserwacje.

PYTANIE
127 Jaki sygnat ma ci przypomnieé, ze wtasnie zaczyna sie moment
eksperymentu?

FUNKCJA: MALY EKSPERYMENT
UZYJ, GDY: Przektadasz nowy ruch na konkretng sytuacje, sygnat i obserwacje.

PYTANIE
128 Co doktadnie zrobisz inaczej przez pierwsze 10-30 sekund?

FUNKCJA: MALY EKSPERYMENT
UZYJ, GDY: Przektadasz nowy ruch na konkretna sytuacje, sygnat i obserwacje.

PYTANIE

129 Co bedziesz obserwowac zamiast oceniac, czy eksperyment sie udat?

FUNKCJA: MALY EKSPERYMENT
UZY), GDY: Przektadasz nowy ruch na konkretnga sytuacje, sygnat i obserwacje.

PYTANIE
130 Co zrobisz, jezeli stary schemat pojawi sie mimo eksperymentu?

FUNKCJA: MALY EKSPERYMENT
UZYJ, GDY: Przektadasz nowy ruch na konkretng sytuacje, sygnat i obserwacje.

SZYBKA ZASADA

Funkcja tej strony: MALY EKSPERYMENT. Po odpowiedzi zatrzymaj serie pytan, jezeli proces stat sie
juz wystarczajgco widoczny.
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PYTANIA 131-135 — SPRAWD2Z, CZY
PACJENT WIE KIEDY, CO | PO CO MA
OBSERWOWAC

Wybierz jedno pytanie odpowiadajgce aktualnej funkcji rozmowy. Nie traktuj zakresu jako
obowigzkowej sekwencji.

131

132

133

134

135

PYTANIE
W jakim realnym momencie twojego tygodnia najprawdopodobniej pojawi
sie ten schemat?

FUNKCJA: MIEDZY SESJAMI
UZYJ, GDY: Ustalasz praktyke i dane do przyniesienia na kolejne spotkanie.

PYTANIE
Po czym poznasz: to jest wtasnie moment, ktéry mieliSmy obserwowac?

FUNKCJA: MIEDZY SESJAMI
UZYJ, GDY: Ustalasz praktyke i dane do przyniesienia na kolejne spotkanie.

PYTANIE

Jaki jest pierwszy i jedyny obowiazkowy krok tej praktyki?
FUNKCJA: MIEDZY SES)AMI

UZY), GDY: Ustalasz praktyke i dane do przyniesienia na kolejne spotkanie.

PYTANIE

Co chcesz przynies¢ na kolejna sesje: wynik czy obserwacje procesu?
FUNKCJA: MIEDZY SESJAMI

UZY), GDY: Ustalasz praktyke i dane do przyniesienia na kolejne spotkanie.

PYTANIE

Co mogtoby sprawié, ze ta praktyka stanie sie zbyt trudna lub zbyt
ztozona — i jak ja wtedy uproscisz?

FUNKCJA: MIEDZY SESJAMI

UZYJ, GDY: Ustalasz praktyke i dane do przyniesienia na kolejne spotkanie.

SZYBKA ZASADA

Funkcja tej strony: MIEDZY SESJAMI. Po odpowiedzi zatrzymaj serie pytan, jezeli proces stat sie juz
wystarczajgco widoczny.
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MODUL 07 - FAZA 6

DOMKNIECIE SESJI | SZYBKA MAPA
150 PYTAN

PYTANIA 136-150

OTWORZ DOPRECYZUJ POGLEB

ROZPOZNA| ZATRZYMA| PETLE DOMKNIJ

ZASADA

Najpierw ustal funkcje pytania. Dopiero potem wybierz fraze.
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PYTANIA 136-140 — CO ZABIERASZ Z
SES)I?

Wybierz jedno pytanie odpowiadajgce aktualnej funkcji rozmowy. Nie traktuj zakresu jako
obowigzkowej sekwencji.

136

137

138

139

140

PYTANIE

Co z dzisiejszej rozmowy jest dla ciebie najwazniejsze do zapamietania?

FUNKCJA: INTEGRACJA SES)I
UZYJ, GDY: Pomagasz wybra¢ to, co pacjent zabiera z rozmowy.

PYTANIE
Co widzisz teraz troche inaczej niz na poczatku sesji?

FUNKCJA: INTEGRACJA SES]JI
UZYJ, GDY: Pomagasz wybra¢ to, co pacjent zabiera z rozmowy.

PYTANIE

Ktore zdanie albo moment z dzisiejszej sesji najprawdopodobniej wroci
do ciebie pdézniej?

FUNKCJA: INTEGRACJA SESJI

UZYJ, GDY: Pomagasz wybra¢ to, co pacjent zabiera z rozmowy.

PYTANIE

Jaki proces potrafisz teraz nazwac szybciej niz przed dzisiejsza rozmowa?
FUNKCJA: INTEGRACJA SESJI
UZYJ, GDY: Pomagasz wybra¢ to, co pacjent zabiera z rozmowy.

PYTANIE
Co chcesz swiadomie obserwowac po wyjsciu stad, bez obowiazku
natychmiastowej zmiany?

FUNKCJA: INTEGRACJA SESJI
UZYJ, GDY: Pomagasz wybra¢ to, co pacjent zabiera z rozmowy.

SZYBKA ZASADA

Funkcja tej strony: INTEGRACJA SES]I. Po odpowiedzi zatrzymaj serie pytan, jezeli proces stat sie juz
wystarczajgco widoczny.
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PYTANIA 141-145 — CO POZOSTAJE
NIEJASNE?

Wybierz jedno pytanie odpowiadajgce aktualnej funkcji rozmowy. Nie traktuj zakresu jako
obowigzkowej sekwencji.

PYTANIE

141 Co po dzisiejszej rozmowie nadal pozostaje dla ciebie niejasne?

FUNKCJA: NIEJASNOSC | PUNKT POWROTU
UZYJ, GDY: Wazny element pozostaje niedomkniety lub wymaga powrotu.

PYTANIE
142 Ktéry fragment naszego rozumienia nadal do ciebie nie pasuje?

FUNKCJA: NIEJASNOSC | PUNKT POWROTU
UZYJ, GDY: Wazny element pozostaje niedomkniety lub wymaga powrotu.

PYTANIE
143 Czy jest cos, co powiedziatem dzisiaj, z czym sie nie zgadzasz albo czego
nie jestes pewien?
FUNKCJA: NIEJASNOSC | PUNKT POWROTU
UZYJ, GDY: Wazny element pozostaje niedomkniety lub wymaga powrotu.

PYTANIE
144 Ktéry temat wymaga dalszej pracy, ale nie potrzebujemy otwierac go
teraz od poczatku?

FUNKCJA: NIEJASNOSC | PUNKT POWROTU
UZYJ, GDY: Wazny element pozostaje niedomkniety lub wymaga powrotu.

PYTANIE
145 Co warto zapisac jako pierwszy punkt, do ktérego wrécimy nastepnym
razem?

FUNKCJA: NIEJASNOSC | PUNKT POWROTU
UZYJ, GDY: Wazny element pozostaje niedomkniety lub wymaga powrotu.

SZYBKA ZASADA

Funkcja tej strony: NIEJASNOSC | PUNKT POWROTU. Po odpowiedzi zatrzymaj serie pytan, jezeli
proces stat sie juz wystarczajgco widoczny.
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PYTANIA 146-150 — NASTEPNY KROK |
ZAKONCZENIE

Wybierz jedno pytanie odpowiadajgce aktualnej funkcji rozmowy. Nie traktuj zakresu jako
obowigzkowej sekwencji.

PYTANIE

146 Jaki jest jeden najblizszy krok wynikajacy z dzisiejszej rozmowy?
FUNKCJA: NASTEPNY KROK | ZAKONCZENIE
UZY], GDY: Potrzebujesz jasno zakohczy¢ aktualny etap.

PYTANIE
147 Po czym w najblizszych dniach poznasz, ze pojawit sie moment zwiazany
z dzisiejsza praca?
FUNKCJA: NASTEPNY KROK | ZAKONCZENIE
UZY), GDY: Potrzebujesz jasno zakonczy¢ aktualny etap.

PYTANIE
148 Czego nie musisz rozwiazac przed naszym kolejnym spotkaniem?

FUNKCJA: NASTEPNY KROK | ZAKONCZENIE
UZYJ, GDY: Potrzebujesz jasno zakohczy¢ aktualny etap.

PYTANIE
149 Czy jest cos, czego potrzebujesz ode mnie przed zakonczeniem dzisiejszej
sesji?
FUNKCJA: NASTEPNY KROK | ZAKONCZENIE
UZY), GDY: Potrzebujesz jasno zakonczy¢ aktualny etap.

PYTANIE
150 Jak chcesz jednym zdaniem zakonczy¢ dzisiejsza sesje dla siebie?

FUNKCJA: NASTEPNY KROK | ZAKONCZENIE
UZY), GDY: Potrzebujesz jasno zakohczy¢ aktualny etap.

SZYBKA ZASADA

Funkcja tej strony: NASTEPNY KROK | ZAKONCZENIE. Po odpowiedzi zatrzymaj serie pytan, jezeli
proces stat sie juz wystarczajgco widoczny.
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SZYBKA MAPA — NIE WIEM, KTORE Z
150 PYTAN WYBRAC

MOMENT SESJI ZAKRES
Dopiero zaczynamy / nie wiem, co dzi$ najwazniejsze 001-025
Pacjent méwi bardzo ogdlnie 026-050
Mam konkretny moment i chce zobaczy¢ proces 051-080
Pacjent krazy, sprawdza, ocenia lub unika 081-110
Pacjent rozumie schemat i potrzebujemy nastepnego kroku 111-135
Sesja zbliza sie do konca 136-150

JEZELI NADAL NIE WIESZ, GDZIE JESTES
CZEGO BRAKUJE TERAZ, ZEBY WYKONAC JEDEN UZYTECZNY KOLEJNY RUCH?

TEMATU - 001-025

KONKRETU - 026-050
PROCESU - 051-080
ZATRZYMANIA PETLI -» 081-110
WYBORU - 111-135
DOMKNIECIA —» 136-150
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INDEKS 001-150 — FUNKCJA, NUMER |

MOMENT UZYCIA

NUMERY
001-005
006-010

011-015
016-020
021-025
026-030
031-035
036-040
041-045
046-050
051-055
056-060
061-065
066-070
071-075
076-080
081-087
088-094
095-101

102-107

108-110
111-115

116-120
121-125
126-130
131-135
136-140
141-145
146-150

FUNKCJA
OTWARCIE AKTUALNEGO MOMENTU
AKTUALIZACJA ZMIANY

WYBOR PRIORYTETU

CEL SESJI

PUNKT STARTOWY
KONKRETNA SYTUACJA
SEKWENCJA

WCZESNY SYGNAL
KONTEKST | WYJATKI
DOPRECYZOWANIE ETYKIETY
MYSLI

EMOCJE

CIALO

IMPULS | DZIALANIE

UWAGA

SCHEMAT

RUMINACJA

SAMOKRYTYKA | PERFEKCJONIZM
UNIKANIE | WYCOFANIE

KONTROLA | POTRZEBA PEWNOSCI

PETLA W SESJI
INTEGRACJA WGLADU

KOSZT SCHEMATU

NOWY WYBOR

MALY EKSPERYMENT

MIEDZY SESJAMI

INTEGRACJA SESJI

NIEJASNOSC | PUNKT POWROTU
NASTEPNY KROK | ZAKONCZENIE

uzyj, GDY
Rozpoczynasz od biezgcego doswiadczenia lub stanu.

Sprawdzasz zmiane, wyjatek lub nowg obserwacje od poprzedniej
sesji.

Pacjent ma kilka tematéw i potrzebuje kryterium wyboru.

Temat jest znany, ale trzeba ustali¢ uzyteczny rezultat spotkania.
Pacjent nie wie, od czego zaczac.

Opis jest szeroki i potrzebujesz jednego konkretnego momentu.
Potrzebujesz zobaczy¢ kolejnos¢ zdarzen i reakcji.

Szukasz realistycznego punktu zauwazenia procesu.

Sprawdzasz, gdzie schemat nasila sie lub wyglada inacze;.

Pacjent uzywa szerokiej etykiety i trzeba zobaczy¢ konkretny proces.
Chcesz uchwyci¢ pierwsza, dominujaca lub znaczaca tres¢ myslowa.
Potrzebujesz nazwac emocje lub reakcje na emocje.

Doznanie jest dostepne i moze pomédc zobaczy¢ proces.

Chcesz zobaczy¢ automatyczny ruch i jego krétkoterminowa funkcje.
Badasz przechwycenie, zawezenie lub automatyczny powrét uwagi.
taczysz elementy w powtarzalny uktad.

Analiza trwa bez nowych danych lub jasnego punktu konca.
Trudnos$¢ szybko przechodzi w ocene siebie i kompensowanie.

Pacjent odchodzi od trudnego momentu i chcesz poznac funkcje
ruchu.

Pacjent sprawdza, analizuje lub odktada dziatanie do uzyskania
gwarancji.

Sama rozmowa zaczyna powtarzac znany proces.

Pacjent zobaczyt schemat i chcesz sprawdzié, co rzeczywiscie
rozumie.

Badasz krétkoterminowa funkcje i dtugoterminowg konsekwencje.
Szukacie najmniejszego realistycznego miejsca zmiany.
Przektadasz nowy ruch na konkretng sytuacje, sygnat i obserwacje.
Ustalasz praktyke i dane do przyniesienia na kolejne spotkanie.
Pomagasz wybrac to, co pacjent zabiera z rozmowy.

Wazny element pozostaje niedomkniety lub wymaga powrotu.

Potrzebujesz jasno zakonczy¢ aktualny etap.

TRZY NAJSZYBSZE PYTANIA AWARYJNE

GDY OPIS JEST ZBYT OGOLNY — ,Ktéry doktadnie moment masz na mysli?”
GDY ROZMOWA KRAZY — ,Czy od ostatnich kilku minut pojawita sie nowa informacja?”
GDY NIE WIESZ, CO DALE) — ,,Czego brakuje mi teraz, zeby zobaczy¢ najblizszy krok procesu?”

NAJPIERW FUNKCJA. POTEM JEDNO PYTANIE. NASTEPNIE — SLUCHA].

OTWORZ - DOPRECYZU] - POGLEB -» ROZPOZNA] - ZATRZYMA| PETLE - WYBIERZ —» DOMKNIJ
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