BONUS 3 - WORKBOOK TERAPEUTYCZNY

Checklist Przygotowania
Energetycznego dla Terapeutow

Praktyczna checklista, aby wejs¢ w sesje uregulowana/uregulowany i
podtrzymac obecnosc z pacjentem

CIALO ODDECH UWAGA GRANICE

INTENCJA

Do uzycia przed sesja stacjonarng, online, miedzy pacjentami i po trudnym spotkaniu.




PRAWA AUTORSKIE | WAZNA INFORMACJA

@ Prawa autorskie

Tresc¢ glowna

Ten materiat zostat opracowany jako praktyczny
checklist wspierajacy przygotowanie terapeuty
do sesji. Jego celem jest pomoc w budowaniu
wiekszej obecnosci, regulacji, jasnosci,
stabilnosci, granic i gotowosci do kontaktu z
pacjentem.

Materiat moze by¢ wykorzystywany przez
terapeutéw, psychologéw, pedagogéw, coachéw,
specjalistéw pracy z ciatem oraz osoby
prowadzgce procesy wspierajgce. Nie zastepuje
superwizji klinicznej, psychoterapii wtasnej,
konsultacji medycznej, leczenia
psychiatrycznego, interwencji kryzysowej ani
profesjonalnego wsparcia w sytuacji przecigzenia
zawodowego.

1 wazna informacja

Przygotowanie energetyczne w tym materiale
oznacza praktyczng dbatos¢ o stan terapeuty
przed sesja: ciato, oddech, uwage, granice,
emocje, poziom zmeczenia, gotowos¢ do
obecnosci oraz jakos¢ kontaktu. Nie oznacza
diagnozowania energii pacjenta ani
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przejmowania odpowiedzialnosci za jego proces.

Jesli terapeuta doswiadcza wypalenia, silnego
przecigzenia, objawéw somatycznych,
chronicznego zmeczenia, leku, dysocjacji,
problemoéw zdrowotnych lub trudnosci w
utrzymaniu granic zawodowych, wskazane jest
skorzystanie z odpowiedniej pomocy
specjalistycznej, superwizji lub wsparcia
terapeutycznego.

Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie,
rozpowszechnianie, odsprzedaz lub
modyfikowanie tego materiatu bez zgody
witasciciela praw jest zabronione.
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JAK KORZYSTAC Z TEJ CHECKLISTY

@ Jak korzystac z tej checklisty

Tresc¢

Ta checklista zostata stworzona po to, aby poméc
terapeucie wejs¢ w sesje z wiekszg obecnoscia,
stabilnoscia i jasnoscia. Nie chodzi o perfekcyjny
spokdj ani idealny nastréj. Chodzi o to, aby przed
spotkaniem z pacjentem zatrzymac sie na chwile
i sprawdzi¢: gdzie jest moje ciato, gdzie jest moja
uwaga, jakie mam granice, czego potrzebuje i jak
chce wejs¢ w kontakt.

Praca terapeutyczna wymaga obecnosci, ale
obecnos¢ nie oznacza poswiecania siebie.
Terapeuta nie musi by¢ pustym naczyniem, ktére
przyjmuje wszystko. Potrzebuje czu¢ wtasne
ciato, wtasne tempo, wtasne granice i wtasny
punkt podparcia. Dopiero wtedy fatwiej jest by¢ z
pacjentem bez przejmowania jego napiecia,
chaosu lub emocji.
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Mozesz korzystac z tego materiatu przed kazda
sesjg, miedzy pacjentami, przed trudnym
spotkaniem, po intensywnej rozmowie, podczas
pracy online albo jako tygodniowa praktyke
dbania o wtasng energie zawodowag.

Najwazniejsza zasada: przygotowanie
energetyczne nie jest rytuatem perfekcji. To
krotki powrdt do siebie przed wejsciem w relacje
terapeutyczna.
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MODUL 01

Fundament obecnosci
terapeuty

Zanim terapeuta spotka pacjenta, najpierw spotyka siebie: swoje
ciato, oddech, uwage, granice i gotowosc.
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DLACZEGO PRZYGOTOWANIE TERAPEUTY MA ZNACZENIE?

05

Dlaczego przygotowanie terapeuty ma

znaczenie?

Cel

Wyjasnié, dlaczego stan terapeuty przed sesjg
wptywa na jakos¢ obecnosci, stuchania, granic,
wspétregulacji i bezpieczenstwa relacyjnego.

Tresc¢

Przygotowanie przed sesja pomaga

terapeucie:

() wejs¢ w kontakt bez pospiechu,

(7] odrézni¢ wtasne emocje od emocji pacjenta,

(7] utrzymac spokojniejsze tempo,

(7] szybciej zauwazy¢ sygnaty przecigzenia u
siebie,

(7] lepiej stysze¢ pacjenta,

(7] nie reagowa¢ automatycznie,

(] pamietac¢ o granicach zawodowych,

(] zachowa¢ wiecej wyboru w interwencjach,

(] wspierac¢ wspoétregulacje bez przejmowania
odpowiedzialnosci za caty proces pacjenta.

Zdanie do zapamietania

~Moja obecnos¢ jest narzedziem pracy. Dlatego
przed sesjg sprawdzam, czy mam kontakt z
sobqg.”

Koncepcja

Terapeuta wnosi do sesji nie tylko wiedze i
techniki, ale takze wtasny stan uktadu
nerwowego. Jesli terapeuta jest bardzo spiety,
rozproszony, zmeczony lub emocjonalnie zajety
poprzednig sprawa, moze trudniej utrzymacd
jasnos¢, spokojne tempo i granice. Krétkie
przygotowanie pomaga wréci¢ do roli, ciata i
kontaktu.

Wazne rozroznienie

Bycie obecnym nie oznacza bycia idealnie
spokojnym.Bycie uregulowanym nie oznacza
braku emocji.Bycie profesjonalnym nie oznacza
ignorowania wtasnego ciata.Bycie dostepnym dla
pacjenta nie oznacza porzucenia siebie.

Pytanie refleksyjne

,Co najczesciej zabieram ze sobq do sesji, jesli
nie zatrzymam sie wczesniej na chwile?”
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OBECNOSC, REGULACJA | ENERGIA 06

@ Obecnosé, regulacja i energia

Cel Koncepcja

Wyjasni¢ kluczowe pojecia w sposdb prosty, Przygotowanie energetyczne w tym materiale nie
praktyczny i wolny od niejasnosci, aby terapeuta oznacza skomplikowanej techniki. Oznacza
wiedziat, co doktadnie przygotowuje przed sesja. praktyczne sprawdzenie wtasnego stanu przed

kontaktem z pacjentem. Chodzi o ciato, uwage,
oddech, granice, tempo, zasoby i gotowos¢ do
relacji.

Tresc¢ Pytanie refleksyjne

Obecnos¢ terapeutyczna:Zdolnosé bycia z
pacjentem tu i teraz, bez nadmiernego
pospiechu, odptywania, oceniania lub
automatycznego reagowania. Obecnos¢ obejmuje
stuchanie pacjenta i jednoczesny kontakt ze soba.

,Ktore z tych pojec¢ najbardziej wspiera maoje
przygotowanie do sesji?”

Regulacja:Stan, w ktérym terapeuta ma chod
troche dostepu do oddechu, ciata, myslenia,
wyboru i granic. Regulacja nie oznacza
perfekcyjnego spokoju. Oznacza wieksza
mozliwos¢ swiadomej odpowiedzi.

Energia terapeuty:Aktualny poziom sit, napiecia,
uwagi, emocji i gotowosci do kontaktu. Energia
moze by¢ wysoka, niska, stabilna, rozproszona,
przecigzona lub spokojna. Jej sprawdzenie
pomaga dobra¢ tempo pracy.

Granice energetyczne:Praktyczna swiadomos¢
tego, co jest moje, co jest pacjenta, za co
odpowiadam, a czego nie musze przejmowac.
Granice pomagaja by¢ empatycznym bez
zalewania sie cudzym stanem.

Uziemienie:Powrét do ciata i aktualnego miejsca
przez stopy, krzesto, oddech, dtonie, wzrok lub
kontakt z przestrzenia.

Intencja ses;ji:Krétkie zdanie, ktére pomaga
terapeucie wejs¢ w spotkanie z jasnym
kierunkiem, na przyktad: ,,Bede obecna/obecny,
spokojna/spokojny i uwazna/uwazny na granice”.

06 Bonus 3 — Checklist Przygotowania Energetycznego dla
Terapeutéw




SYGNALY, ZE TERAPEUTA JEST GOTOWY DO SES]JI
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Sygnaty, ze terapeuta jest gotowy do

sesji

Cel

Pomdc terapeucie rozpozna¢ we witasnym ciele i

uwadze sygnaty gotowosci do wejscia w kontakt z

pacjentem.

Sygnaly gotowosci moga obejmowac
(7] czuje stopy, krzesto lub ciato,
(] wiem, ze zaczynam nowa sesje,

(7) moja uwaga jest bardziej tutaj niz przy
poprzedniej sprawie,

() potrafie zrobi¢ krétkag pauze przed
odpowiedzig,

(] mam swiadomos¢ wiasnego oddechu,
(] wiem, jaka jest moja rola,
(] pamietam, ze nie musze ratowac pacjenta,

(7] czuje granice miedzy moim stanem a stanem
pacjenta,

(7] moge moéwic¢ spokojniejszym tempem,

(7] mam dostep do ciekawosci, nie tylko do
dziatania,

(] wiem, czego dzi$ potrzebuje, aby zachowad
obecnosc.

Koncepcja

Gotowos¢ do sesji nie oznacza, ze terapeuta
czuje sie idealnie. Oznacza, ze ma wystarczajacy
kontakt ze sobg, aby prowadzi¢ spotkanie z
uwaznoscia, etyka, granicami i elastycznoscia.
Czasem gotowosc to tylko 70%, ale
wystarczajgco, aby Swiadomie zaczac.

Mini-checklist gotowosci

[ Czuje przynajmniej jeden punkt podparcia.
() Moja uwaga jest w aktualnym czasie.

(7] Zauwazam wtasny oddech bez wymuszania.

() Pamietam, gdzie konczy sie moja
odpowiedzialnos¢.

() Mam jedna intencje na sesje.
() Wiem, ze moge zwolnic.

(7] Jestem wystarczajgco obecna/obecny, nie
idealna/idealny.

Zdanie wzmacniajace:, Nie musze by¢
perfekcyjnie spokojna/spokojny. Potrzebuje by¢
wystarczajgco obecna/obecny.”
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SYGNALY, ZE TERAPEUTA POTRZEBUJE REGULACJI PRZED SESJA
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Sygnaty, ze terapeuta potrzebuje
regulacji przed sesja

Cel

Pomadc terapeucie rozpozna¢ momenty, w ktérych
warto zatrzymac sie, uregulowac ciato i
uporzadkowad uwage przed rozpoczeciem pracy z
pacjentem.

Sygnaly potrzeby regulacji

(7] trudno mi poczu¢ ciato,

(] moje mysli sa jeszcze przy poprzednim
pacjencie,

(7] czuje pospiech lub presje,

(7)J mam napiete ramiona, szczeke albo brzuch,

() oddycham ptytko lub wstrzymuje oddech,

(7] czuje irytacje, zniecierpliwienie lub nadmierna
potrzebe kontroli,

(7] czuje ciezar, sennos$¢ lub odciecie,

(7] mam trudnos¢ z przetagczeniem sie na nowa
sesje,

(7] chce szybko ,,naprawi¢” pacjenta,

() obawiam sie trudnego tematu,

(] czuje, ze moje granice sg ostabione,

(7] mam poczucie, ze nie mam miejsca dla siebie.

Pierwsza korekta

Zatrzymaj sie.Poczuj stopy.Wydtuz jeden
wydech.Nazwij: ,to jest moje napiecie przed
sesjg”.Wybierz jedna intencje.

Koncepcja

Terapeuta takze ma uktad nerwowy.
Rozproszenie, napiecie, pospiech, zmeczenie,
irytacja albo emocjonalne pozostawanie w
poprzedniej sesji nie sg porazka. Sg informacja,
ze przed wejsciem w kolejne spotkanie potrzebny
jest krétki reset.

Mini-checklist ostrzegawczy
(] Jestem w pospiechu.

(] Jestem jeszcze emocjonalnie przy poprzedniej
sprawie.

(] Nie czuje podparcia w ciele.

(] Moje granice sg niejasne.

[ Czuje napiecie lub odciecie.

() Mam impuls ratowania, kontroli lub
przyspieszania.

(7] Potrzebuje co najmniej 60 sekund regulacji.

Pytanie refleksyjne

WJaki sygnat najczesciej mowi mi, Ze potrzebuje
wrocic do siebie przed kontaktem z
pacjentem?”
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MAPA PRZYGOTOWANIA W 5 OBSZARACH

@ Mapa przygotowania w 5 obszarach

Cel

Przedstawic¢ cata strukture przygotowania
energetycznego terapeuty w pieciu jasnych
obszarach, ktére mozna szybko sprawdzi¢ przed
kazda sesja.

Tresc¢
Obszar 1

() CiatoPytanie: ,,Czy czuje jeden punkt
podparcia?”Praktyka: stopy, krzesto, dtonie,
plecy, ciezar ciata.

Obszar 2

(7] OddechPytanie: , Czy moge zauwazy¢ jeden
naturalny wydech?”Praktyka: bez wymuszania,
tylko jeden spokojniejszy wydech.

Obszar 3

(7] UwagaPytanie: ,,Czy moja uwaga jest w tej
sesji, czy jeszcze gdzies indziej?”Praktyka:
nazwac to, co zostawiam, i wréci¢ do
aktualnego spotkania.

Obszar 4
(] GranicePytanie: ,,Co jest moja
odpowiedzialnoscia, a co nalezy do procesu

pacjenta?”Praktyka: przypomniec sobie role
terapeuty i prawo do spokojnego tempa.

Obszar 5

(] IntencjaPytanie: ,Jak chce by¢ obecna/obecny
w tej sesji?”Praktyka: wybrac¢ jedno zdanie, na
przyktad ,bede stuchac¢ z jasnoscia i granica”.

Zdanie integrujace

~Wracam do ciata, porzgdkuje uwage,
przypominam granice i wchodze w kontakt.”

Koncepcja

Przygotowanie przed sesjg jest skuteczniejsze,
gdy nie jest chaotyczne. Pie¢ obszaréw pomaga
terapeucie szybko przejs¢ przez najwazniejsze

punkty: ciato, oddech, uwage, granice i intencje.

Kazdy obszar moze zaja¢ kilkanascie sekund.

Szybki zapis przed sesja
Ciato: Oddech:
Uwaga:
Granice:
Intencja:
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MODUL 02

Checklist przed sesjg

Nie potrzebujesz dlugiego rytuatu. Potrzebujesz krotkiego powrotu
do ciala, uwagi, granic i intencji.
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KROK 1

@ Krok 1

Cel

Poméc terapeucie zrobi¢ krétka pauze przed
rozpoczeciem sesji, aby nie wchodzi¢ w kontakt z
pacjentem automatycznie, w pospiechu lub z
napieciem z poprzednich spraw.

Checklist kroku

()] Zatrzymuje sie przed otwarciem drzwi,
potgczenia lub notatek.

(7J Zauwazam, ze zaczyna sie nowa sesja.

(] Sprawdzam, czy wchodze z po$piechu,
napiecia czy obecnosci.

(] Daje sobie zgode na jedna pauze.

() Przypominam sobie, ze nie musze zaczynac od
natychmiastowego dziatania.

(] Wybieram spokojniejsze tempo wejscia.

(] Zostawiam poprzednig sprawe na chwile poza
tg sesja.

Zdanie wewnetrzne terapeuty

~Nie wchodze automatycznie. Najpierw
zauwazam siebie, potem spotykam pacjenta.”
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Koncepcja

Zatrzymanie jest pierwszym sygnatem dla uktadu
nerwowego terapeuty: ,zaczyna sie nowa sesja”.
Ta pauza nie musi by¢ dtuga. Nawet 20-30
sekund Swiadomego przejsScia moze pomac
odréznic¢ poprzedni kontakt, prywatne sprawy i
wewnetrzny pospiech od aktualnego spotkania.

Krétka praktyka

Zatrzymaj dtonie na udach lub przy notesie.Zréb
jedna sekunde ciszy.Powiedz w myslach: ,To jest
nowa sesja. Moge wejs¢ w nig Swiadomie”.

Pytanie refleksyjne

,Z jakiego miejsca we mnie zaczynam te
sesje?”
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KROK 2

@ Krok 2

Cel

Poméc terapeucie odzyskac kontakt z ciatem,
podparciem i aktualnym miejscem przed
rozpoczeciem ses;ji.

Checklist kroku
(] Czuje stopy na podtodze.

() Czuje krzesto lub powierzchnie, ktéra mnie
podpiera.

(7) Zauwazam dtonie, plecy albo ciezar ciata.
(] Sprawdzam, gdzie w ciele jest napiecie.

(] Sprawdzam, gdzie w ciele jest cho¢ troche
neutralnosci.

(] Rozluzniam tylko tyle, ile jest dostepne, bez
wymuszania.

(] Pozwalam ciatu by¢ moim punktem powrotu w
ses;ji.
Zdanie wewnetrzne terapeuty

~Mam ciato. Mam podparcie. Nie musze unosic
catej sesji sama/sam.”
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Koncepcja

Terapeuta nie moze by¢ naprawde obecny tylko
,Z gtowy"”. Kontakt z ciatem pomaga poczuc¢
wtasny punkt odniesienia. Uziemienie nie oznacza
petnego relaksu, lecz zauwazenie, ze ciato ma
podparcie i znajduje sie w konkretnym miejscu.

Krotka praktyka

Docisnij stopy do podtogi o0 5% mocniej.Zauwaz
kontakt z krzestem.Pus¢ nadmiar napiecia tylko o
1%.Sprawdz: ,czy jestem tutaj?”.

Pytanie refleksyjne

,Ktory punkt mojego ciata moze byc¢ dzis moim
kotwiczgcym punktem?”
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KROK 3

@ Krok 3

Cel

Poméc terapeucie zauwazy¢ oddech i tempo
wewnetrzne, aby wejs¢ w sesje bez nadmiernego
przyspieszenia lub odciecia.

Checklist kroku

() Zauwazam, czy oddycham swobodnie, ptytko,
szybko czy z napieciem.

(] Nie zmuszam sie do gtebokiego oddechu.
(7] Zauwazam jeden naturalny wydech.

() Pozwalam, aby kolejny wydech byt odrobine
dtuzszy.

() Sprawdzam tempo mojego mdéwienia przed
sesjq.
() Wybieram wolniejsze rozpoczecie.

(] Pamietam, ze pauza jest czescig pracy
terapeutycznej.

Zdanie wewnetrzne terapeuty

~Moje tempo moze tworzyc¢ przestrzen. Nie
musze przyspieszac razem z napieciem.”

Bonus 3 — Checklist Przygotowania Energetycznego dla
Terapeutéw

Koncepcja

Oddech terapeuty wptywa na tempo méwienia,
stuchania, reagowania i prowadzenia sesji. Nie
chodzi o wykonywanie perfekcyjnej techniki
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oddechowej. Chodzi o zauwazenie, czy terapeuta

oddycha, czy wstrzymuje oddech, przyspiesza,
napina sie albo prébuje wejs¢ w sesje z presji.

Krétka praktyka

Wdech

[ zauwaz.Wydech

(] pozwdél mu opas¢ o 1%.Pauza

(7] nie musisz wypetniac jej stowami.Powtérz 2
razy, bez forsowania.

Pytanie refleksyjne

,Czy wchodze w te sesje z oddechu, czy z
pospiechu?”



KROK 4

@ Krok 4

Cel

Poméc terapeucie odtozy¢ na bok poprzednia
sesje, prywatne mysli, zadania organizacyjne i
emocjonalne resztki, aby wejs¢ w nowe spotkanie
z wiekszg jasnoscia.

Checklist kroku
(7) Zauwazam, co jeszcze zajmuje mojg uwage.

()] Nazywam to jednym stowem: poprzednia
sesja, wiadomos¢, zmeczenie, emocja,
zadanie.

() Sprawdzam, czy ta sprawa wymaga dziatania
teraz, czy pdzniej.

(] Jesli pdzniej

(7] zapisuje jg krétko na kartce lub w systemie.

(7] Wyobrazam sobie, ze odktadam jg na pétke
poza sesja.

(7] Wracam wzrokiem do gabinetu, ekranu lub
aktualnego miejsca.

(] Méwie w myslach: ,teraz spotykam te osobe”.

Zdanie wewnetrzne terapeuty

~Nie musze nies¢ wszystkich spraw
jednoczesnie. Ta sesja ma swoje miejsce.”
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Koncepcja

Uwaga terapeuty moze pozostac przy
poprzednim pacjencie, trudnej rozmowie,
wiadomosci, obowigzku, wtasnym napieciu lub
planie dnia. Oczyszczenie uwagi nie oznacza
zapomnienia. Oznacza Swiadome odtozenie spraw
W wyznaczone miejsce, aby aktualny pacjent nie
musiat spotykac sie z resztkg poprzedniej
sytuacji.

Krotka praktyka

Zapisz jedno stowo, ktére chcesz odtozy¢.Postaw
przy nim znak pauzy.Zamknij notes lub przesun
kartke na bok.Zauwaz pokdj i swoje ciato.

Pytanie refleksyjne

,Co potrzebuje odlozyc, aby naprawde
ustyszec pacjenta?”
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KROK 5

@ Krok 5

Cel

Poméc terapeucie przypomniec sobie granice roli,
odpowiedzialnosci, emocjonalnego
zaangazowania i energii przed rozpoczeciem
sesji.

Checklist kroku

(7 Pamietam, ze jestem odpowiedzialna/
odpowiedzialny za jako$¢ mojej obecnosci, nie
za kontrolowanie procesu pacjenta.

() Pamietam, ze moge wspierad, ale nie musze
ratowac.

(J) Pamietam, ze emocje pacjenta sg wazne, ale
nie muszg sta¢ sie moimi emocjami.

(7 Pamietam, ze moge powiedzie¢ ,zatrzymajmy
sie”.

(7] Pamietam, ze moge pracowac wolniej.

(7] Pamietam, ze granica jest czescig opieki.

(7] Pamietam, ze moja energia takze wymaga
ochrony.

Zdanie wewnetrzne terapeuty

~Moge by¢ blisko bez utraty siebie. Moge
wspierac¢ bez ratowania.”

15

Koncepcja

Granice terapeutyczne nie sg brakiem empatii. Sg
warunkiem bezpiecznego kontaktu. Terapeuta
moze by¢ ciepty, obecny i zaangazowany, nie
przejmujac odpowiedzialnosci za wszystko, co
dzieje sie w zyciu pacjenta. Granice chronig
zaréwno terapeute, jak i pacjenta.

Granice do sprawdzenia

Czas: Czy pamietam ramy sesji?Rola: Czy wiem,
jaka jest moja funkcja?Odpowiedzialnos¢: Co jest
moje, a co pacjenta?Tempo: Czy moge zwolnic¢?
Energia: Czy mam punkt powrotu do siebie?

Pytanie refleksyjne

,Ktora granice najbardziej potrzebuje dzis
pamietac?”

15 Bonus 3 — Checklist Przygotowania Energetycznego dla
Terapeutéw




KROK 6

‘ Krok 6

Cel Koncepcja

Poméc terapeucie ustawi¢ prosta, realistyczna Intencja nie jest planem kontrolowania ses;ji. Jest
intencje jakosci obecnosci przed spotkaniem z kierunkiem wewnetrznym terapeuty. Moze
pacjentem. przypominac o tym, jak terapeuta chce by¢

obecny: spokojnie, jasno, z granica, z
ciekawoscia, bez pospiechu, z szacunkiem dla
tempa pacjenta i wtasnego ciata.

Checklist kroku Przyklady intencji
() Wybieram jedno stowo jakosci na te sesje. Bede obecnajobecny i ugruntowana/
(] Sprawdzam, czy intencja jest realistyczna. ugruntowany.”,,Bede stuchaé bez
(] Nie wybieram intencji perfekcyjnej ani pospiechu.”,Bede pamietac o
presyjnej. granicach.” ,Bede zadawac mniej pytan i

zostawiac wiecej przestrzeni.”,Bede ufac
matym krokom.” ,,Bede obecna/obecny bez
ratowania.”,,Bede wracac¢ do oddechu i stop.”

() tacze intencje z ciatem, oddechem lub
granica.

(] Zapisuje ja krétko, jesli to pomaga.

() Przypominam sobie, ze intencja moze mnie
prowadzi¢, ale nie musi kontrolowad sesji.

() Wracam do niej, jesli czuje rozproszenie.

Pole do wypelnienia Zdanie wewnetrzne terapeuty

Moja intencja na te sesje:

,Moja intencja jest kompasem, nie
obowigzkiem perfekcji.”

Pytanie refleksyjne

.Jaka jakos¢ chce wnies¢ do tej sesji, ktora jest
zgodna z moimi granicami?”

16 Bonus 3 — Checklist Przygotowania Energetycznego dla
Terapeutéw




KROK 7 - SPRAWDZENIE GOTOWOSCI

@ Krok 7 — Sprawdzenie gotowosci

Cel

Zakoncz przygotowanie krétkim sprawdzeniem stanu i decyzjg: rozpoczac sesje czy dac sobie jeszcze chwile
regulacji. Nie potrzebujesz obecnosci 10/10 — potrzebujesz wiedzieé, z czym wchodzisz.

Checklist gotowosci

[J Czuje jeden punkt podparcia.

(] Moja uwaga jest bardziej tutaj niz
gdzie indziej.

[J Znam swoja intencje.

(] Pamietam o granicach.

(] Oddycham wystarczajgco
swobodnie.

(] Wiem, jakie tempo chce utrzymac.
(] Jestem gotowa/gotowy rozpoczgc
albo potrzebuje jeszcze chwili.

Skala
0-

10

Moja
obecnosé
teraz

4/
10
Moje

napiecie
teraz

10
Moja
jasnosc¢
granic

10
Moja
energia

do
kontaktu

A/
10

7-10 - ROZPOCZNI) 4-6 - UREGULU)J 0-3 - ZATRZYMA)

Rozpocznij spokojnie, pamietajgc o 60 sekund: stopy, wydech, granice Sprawdz potrzebe przerwy,
intencji. i jedno zdanie intencji. wsparcia, zmiany tempa lub
ograniczenia pracy.

,Wiem, z czym wchodze. To daje mi wiecej wyboru.”

Czego potrzebuje jeszcze przed rozpoczeciem, aby nie porzucac siebie w kontakcie?

1'% Bonus 3= Checklist Przygotowania Energetycznego dia
Terapeutéw

17



MODULt 03

+

Narzedzia szybkiej
autoregulacji

Krotkie praktyki pomagaja wraécic do siebie, nawet gdy miedzy
sesjami jest niewiele czasu.

18 Bonus 3 — Checklist Przygotowania Energetycznego dla
Terapeutéw




PROTOKOL 60 SEKUND PRZED PACJENTEM

@ Protokot 60 sekund przed pacjentem

Cel

Dostarczy¢ terapeucie bardzo krétka sekwencje
autoregulacji do wykonania tuz przed wejsSciem
pacjenta lub rozpoczeciem potgczenia online.

Sekwencja 60 sekund
0-10 sekund

() ZatrzymanieZatrzymaj dtonie. Zauwaz, ze
zaczyna sie nowa sesja.

10-20 sekund

(7] Stopy i krzestoPoczuj stopy na podtodze i ciato
na krzesle.

20-30 sekund

() Jeden wydechNie oddychaj gteboko na site.
Zauwaz jeden spokojniejszy wydech.

30-40 sekund

(7] UwagaNazwij w myslach jedna sprawe, ktéra
odktadasz na pdznie;j.

40-50 sekund

(] GranicePowiedz w myslach: ,moge wspierac
bez ratowania”.

50-60 sekund

() IntencjaWybierz jedno stowo: obecnos¢,
jasnos¢, tagodnosé, granica, cierpliwosé,
ciekawosc.

Zdanie koncowe

LJestem wystarczajqco tutaj, aby rozpoczqgc.”

Bonus 3 — Checklist Przygotowania Energetycznego dla
Terapeutéw

Koncepcja

Gdy miedzy sesjami jest mato czasu, terapeuta
potrzebuje praktyki, ktéra jest szybka, realna i
powtarzalna. Protokét 60 sekund nie rozwigzuje
wszystkiego, ale pomaga wréci¢ do minimum
obecnosci: ciato, oddech, granica, intencja.

Mini-checklist

() Zatrzymatam/zatrzymatem sie.

(] Poczutam/poczutem podparcie.

() Zauwazytam/zauwazytem wydech.

(] Odtozytam/odtozytem poprzednig sprawe.
() Przypomniatam/przypomniatem granice.

(] Wybratam/wybratem intencje.

19



PROTOKOL 3 MINUT MIEDZY SESJAMI

@ Protokot 3 minut miedzy sesjami

Cel

Dostarczy¢ terapeucie krétka, praktyczng
sekwencje regeneracji i przejScia miedzy
pacjentami, aby nie przenosi¢ napiecia z jednej
sesji do kolejnej.

Sekwencja 3 minut

Minuta 1

(7] Domkniecie poprzedniej sesji

(] Zapisuje jedno zdanie notatki klinicznej.

(7] Nazywam w myslach: ,ta sesja jest
zakohczona”.

(7] Zauwazam, czy co$ z pacjenta zostato we mnie
jako napiecie, obraz, emocja lub temat.

(] Odktadam to do notesu, superwizji lub dalszej
pracy
(7] nie niose tego automatycznie dalej.

Minuta 2

() Powrét do ciata

() Czuje stopy.

[J Czuje krzesto lub postawe stojaca.

(7] Zauwazam ramiona, szczeke i brzuch.

(] Robie jeden spokojniejszy wydech.

() Pije tyk wody, jesli jest dostepny.

() Poruszam dtonmi, szyja lub plecami o 5%.
Minuta 3

(] Wejscie w kolejng sesje

(] Sprawdzam, czy moja uwaga jest juz dostepna
dla kolejnego pacjenta.

(J Przypominam sobie ramy i granice.

(] Ustawiam jedna intencje.

(] Porzadkuje przestrzen lub ekran.

(] Méwie w myslach: ,to jest nowe spotkanie”.

Pytanie refleksyjne

,Co musze odtozy¢ po poprzedniej sesji, aby nie
przenies¢ tego dalej?”

Bonus 3 — Checklist Przygotowania Energetycznego dla
Terapeutéw

Koncepcja

Miedzy sesjami terapeuta potrzebuje
mikrodostrojenia: domkniecia poprzedniego
kontaktu, powrotu do ciata, sprawdzenia granic i
przygotowania miejsca dla kolejnej osoby. Trzy
minuty moga by¢ wystarczajgce, jesli sg

wykorzystane Sswiadomie i bez nadmiaru dziatan.

Zdanie wewnetrzne terapeuty

~Domykam, wracam do siebie i otwieram
miejsce na kolejny kontakt.”

20



MINI-RESET PO TRUDNEJ ROZMOWIE

Cel

Poméc terapeucie odzyskac kontakt z ciatem,
granicami i aktualnym miejscem po sesji lub
fragmencie ses;ji, ktéry byt emocjonalnie
intensywny.

Checklist mini-resetu

(7 Zauwazam, ze rozmowa byta trudna.

() Nazywam wtasny stan jednym stowem.

(] Sprawdzam, gdzie w ciele zostat Slad rozmowy.

(] Ktade dton na miejscu napiecia albo na
stabilnym punkcie ciata.

() Robie jeden wydech bez wymuszania.

(] Méwie w myslach: ,to byto spotkanie
terapeutyczne, nie moje zycie”.

(] Zapisuje, czy temat wymaga superwizji,
konsultacji lub dalszej refleksiji.

(] Wybieram jeden maty ruch, aby ciato mogto
zakonczy¢ reakcje.

Zdania pomocne

~Moge by¢ poruszona/poruszony i nadal mie¢
granice.”,Nie musze rozwiqgzac¢ wszystkiego w
tej chwili.” , To, co zostato we mnie, moge
zanies¢ do superwizji, nie do kolejnej
sesji.”,,Maoje ciato tez potrzebuje domkniecia.”

21

@ Mini-reset po trudnej rozmowie

Koncepcja

Trudna rozmowa moze zostawic Slad w ciele
terapeuty: napiecie, ciezar, smutek, ztos¢,
bezradnos$¢, zmeczenie, pobudzenie albo impuls
ratowania. Mini-reset nie oznacza odciecia sie od
pacjenta. Oznacza Swiadome rozréznienie: ,to
byto wazne, ale nie musze nosi¢ tego w ciele bez
konca".

Praktyka 90 sekund
30 sekund

(7] ciato: stopy, dtonie, krzesto.30 sekund

() granica: ,to jest pacjenta, to jest moje, to jest
do superwizji”.30 sekund

[ domkniecie: notatka, wydech, ruch, woda.

Pytanie refleksyjne

,Co z tej rozmowy wymaga opieki, a czego nie
musze juz trzymac w ciele?”

21 Bonus 3 — Checklist Przygotowania Energetycznego dla
Terapeutéw




22

REGULACJA PRZY ZMECZENIU | PRZECIAZENIU

22

‘ Regulacja przy zmeczeniu i przeciazeniu

Cel

Poméc terapeucie rozpozna¢ zmeczenie lub
przecigzenie przed sesjg i wybrac¢ bezpieczne,
realistyczne kroki wspierajgce obecnos¢ bez
forsowania siebie.

Checklist rozpoznania
(] Czuje ciezar w ciele.
(JJ Mam mniej cierpliwosci niz zwykle.

(7] Trudniej mi utrzymac uwage.

(] Chce szybciej konczy¢ wypowiedzi pacjenta.

(] Czuje sennos¢, pustke lub spowolnienie.
(7] Mam impuls dziatania automatycznego.
(7] Moje granice sg mniej jasne.

() Potrzebuje prostszego tempa pracy.

Zdanie wewnetrzne terapeuty

~Nie musze nadrabia¢ zmeczenia presjq. Moge

pracowac prosciej, wolniej i z wiekszq
granicq.”

Kiedy potrzebna jest wieksza decyzja:Jesli
zmeczenie jest bardzo silne, przewlekte lub
wptywa na bezpieczenstwo pracy, nalezy
rozwazy¢ przerwe, zmiane grafiku, superwizje,
konsultacje, odpoczynek lub wsparcie
specjalistyczne.

Bonus 3 — Checklist Przygotowania Energetycznego dla
Terapeutéw

Koncepcja

Zmeczony terapeuta nie potrzebuje udawac
petnej energii. Potrzebuje uczciwie sprawdzic
dostepne zasoby, ograniczenia i granice.

Regulacja przy zmeczeniu polega na zmniejszeniu

presji, uproszczeniu tempa, podparciu ciata i
wybraniu stylu pracy, ktéry nie wymaga
nadmiernego przekraczania siebie.

Kroki regulacji przy zmeczeniu

() Zauwazam zmeczenie bez zawstydzania.
(] Pije wode lub robie mikroprzerwe.

(] Ustawiam ciato stabilniej na krzesle.

(] Wybieram wolniejsze tempo méwienia.
() Ograniczam nadmiar interwencji.

() Daje wiecej przestrzeni na cisze.

(] Przypominam sobie, ze prosta obecnos¢ tez
jest praca.

(7] Sprawdzam, czy potrzebuje po sesji diuzszej
regeneracji.

Pytanie refleksyjne

Jak moge dzis prowadzic¢ sesje w sposob
profesjonalny, nie ignorujac mojego
zmeczenia?”



23

REGULACJA PRZED SESJA ONLINE

23

@ Regulacja przed sesja online

Cel

Poméc terapeucie przygotowac ciato, uwage,
ekran, przestrzen i granice przed rozpoczeciem
sesji online.

Checklist przed sesja online
(] Sprawdzam potaczenie, kamere i dZzwiek.

() Ustawiam ekran tak, aby nie napinac szyi i
ramion.

(] Sprawdzam, czy moje stopy maja kontakt z
podtoga.

(7] Zauwazam pokdj, nie tylko ekran.

(7] Mam wode w zasiegu.

(] Wytaczam rozpraszajace powiadomienia.

(] Sprawdzam prywatnosc¢ i cisze w przestrzeni.

(] Przypominam sobie, ze nie musze patrze¢ w
ekran bez przerwy.

(7] Ustalam wewnetrznie spokojniejsze tempo
mowienia.

(7] Mam plan, co zrobi¢, jesli potaczenie zostanie
przerwane.

Zdanie wewnetrzne terapeuty

,Ekran jest narzedziem kontaktu, ale moje
ciato i przestrzen takze sq czesciq sesji.”

Bonus 3 — Checklist Przygotowania Energetycznego dla
Terapeutéw

Koncepcja

Sesja online wymaga dodatkowego
przygotowania, poniewaz terapeuta pracuje przez
ekran, czesto z wiekszym obcigzeniem wzroku,
dzwieku, technologii i prywatnej przestrzeni.
Regulacja przed sesjg online obejmuje nie tylko
ciato, ale tez ustawienie ekranu, kontakt z
pokojem, granice domowe i plan na przerwanie
potgczenia.

Mini-praktyka online

Popatrz przez chwile poza ekran.Zauwaz trzy
rzeczy w swoim pokoju.Poczuj stopy i krzesto.Zréb
jeden wydech.Wré¢ wzrokiem do kamery z
wiekszg obecnoscia.

Pytanie refleksyjne

,Co musze ustawi¢ w przestrzeni online, aby
nie traci¢ kontaktu ze sobq?”



REGULACJA PRZED SESJA STACJONARNA

Cel

Poméc terapeucie przygotowac ciato, gabinet,
przestrzen i granice przed spotkaniem pacjenta
na zywo.

Checklist przed sesja stacjonarna
(] Sprawdzam ustawienie krzeset.

(7] Zauwazam, czy przestrzen jest
uporzadkowana.

(7] Mam wode, chusteczki i notes w zasiegu.

(] Sprawdzam Swiatto, temperature i poziom
bodZcéw.

(7) Zauwazam swoje stopy na podtodze.

(] Sprawdzam napiecie w ramionach, szczece i
brzuchu.

(] Robie jeden wydech.

(] Przypominam sobie granice czasu i roli.

(7] Zauwazam drzwi jako symbol wejscia i wyjscia
Z sesji.

(] Wybieram jedno zdanie intencji przed
zaproszeniem pacjenta.

Zdanie wewnetrzne terapeuty

,Gabinet wspiera ramy. Moje ciato wspiera
obecnosc¢. Granice wspierajq bezpieczenstwo.”

24

@ Regulacja przed sesja stacjonarna

Koncepcja

W sesji stacjonarnej przestrzen gabinetu jest
czescig doswiadczenia. Terapeuta moze
wykorzystac¢ kilka chwil przed wejsciem pacjenta,
aby uporzadkowad otoczenie, sprawdzi¢ swoje
ciato, ustawi¢ krzesta, temperature, wode, notes i
granice przestrzenne.

Mini-praktyka stacjonarna

Stan lub usigdZz w gabinecie.Rozejrzyj sie po
przestrzeni.Zauwaz trzy punkty stabilnosci:
krzesto, podtoga, drzwi.Powiedz w myslach: ,ta
przestrzefh moze pomiescic¢ proces, ale nie musze
trzymad wszystkiego sama/sam”.

Pytanie refleksyjne

,Co w tej przestrzeni pomaga mi wejs¢ w sesje
z wiekszq jasnosciq?”

24 Bonus 3 — Checklist Przygotowania Energetycznego dla
Terapeutéw




MODUL 04

O

Karty pracy i wersje do druku

Praktyczne karty pomagaja zamienic intencje w powtarzalny rytuat
zawodowej higieny.

25 Bonus 3 — Checklist Przygotowania Energetycznego dla
Terapeutéw
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GLOWNA CHECKLISTA PRZYGOTOWANIA TERAPEUTY

26

Glowna checklista przygotowania

terapeuty

Cel

Dostarczy¢ jedng kompletna karte do zaznaczania

przed sesja, obejmujgca ciato, oddech, uwage,
granice, intencje i gotowos¢.

Bonus 3 — Checklist Przygotowania Energetycznego dla
Terapeutéw

Koncepcja

Ta karta jest gtéwnym narzedziem produktu.
Powinna by¢ prosta, szybka i mozliwa do uzycia
przed kazda sesjg. Nie trzeba zaznaczac
wszystkiego perfekcyjnie. Celem jest sprawdzi¢
stan terapeuty i wybra¢ jeden maty krok
przygotowania.

Checklista do uzycia przed sesja:
Ciato

(] Czuje stopy lub krzesto.

(] Zauwazam napiecie bez oceniania.
(7] Mam jeden punkt podparcia.
Oddech

(7] Zauwazam jeden naturalny wydech.
(] Nie wymuszam gtebokiego oddechu.
() Wybieram wolniejsze tempo wejscia.
Uwaga

() Odktadam poprzednig sprawe.

(] Moja uwaga wraca do tej sesji.

(7] Zauwazam aktualng przestrzen.
Granice

(] Pamietam moja role.

[J] Moge wspiera¢ bez ratowania.

() Moge zwolni¢ lub zatrzymac proces.
Intencja

() Wybieram jedno stowo jakosci.Moje stowo:

Gotowos¢

[J Moja obecnos¢: /10
() Moje napiecie: /10
() Moja energia: /10

() Jestem gotowa/gotowy rozpoczac albo
potrzebuje jeszcze:

Zdanie zamykajace:,Wchodze w sesje z ciatem,
granicami i wystarczajgca obecnoscia.”



KARTA SKALI OBECNOSCI PRZED SESJA 27

@ Karta skali obecnosci przed sesjq

Cel Koncepcja

Poméc terapeucie szybko oceni¢ poziom Skala obecnosci nie stuzy ocenianiu terapeuty.
obecnosci, napiecia, energii i jasnosci granic Stuzy zwiekszeniu swiadomosci. Jesli terapeuta
przed rozpoczeciem spotkania. wie, ze jego energia jest niska, napiecie wysokie

albo granice ostabione, moze wybra¢ bardziej
realistyczny sposéb wejscia w sesje.

Karta do wypetnienia:

Data: Typ sesji:

(7] online

(7] stacjonarna

(7] pierwsza sesja

(] kontynuacja

() trudny temat

() po intensywnej poprzedniej sesji

Moja obecnos¢ teraz:0

(] zupetnie nieocbecna/niecbecny10

() bardzo obecna/obecnyWynik: /10
Moje napiecie teraz:0

() brak napiecial0

() bardzo wysokie napiecieWynik: /10
Moja energia do kontaktu:0

() bardzo niskal0

() bardzo dostepnaWynik: /10
Jasnosé moich granic:0

(7] niejasne granicel0

() bardzo jasne graniceWynik: /10
Moje ciato najbardziej potrzebuje:

(] podparcia

() oddechu

(] wody

(J ruchu

(7] ciszy

() granicy

(J pauzy

(] jasnej intencji

(] innego:
Decyzja przed sesja:

(7] zaczynam

(7] robie 60 sekund regulacji

(] potrzebuje 3 minut

(] zmieniam tempo pracy

(] zapisuje temat do superwizji

27 Bonus 3 — Checklist Przygotowania Energetycznego dla . .
Terapeutéw D INNa decyZJa:




KARTA GRANIC ENERGETYCZNYCH TERAPEUTY 28

‘ Karta granic energetycznych terapeuty

Cel Koncepcja

Poméc terapeucie jasno rozrézni¢ swojg Granice energetyczne sa praktycznym
odpowiedzialnos¢, role, dostepne zasoby i granice przypomnieniem, ze terapeuta moze by¢
przed wejsSciem w sesje. empatyczny i zaangazowany, jednoczesnie nie

przejmujgc catego ciezaru procesu pacjenta. Ta
karta pomaga wrdci¢ do roli, zakresu
odpowiedzialnosci i osobistego punktu podparcia.

Karta do wypetnienia:
Moja rola w tej sesji:
(7] stuchad

(] wspierac regulacje
(] zadawac¢ pytania

[J utrzymad ramy

[J pomagacd w refleks;ji
(] psychoedukowac

(] wspierac granice

() inne:

Nie jest moja rola w tej sesji:

[J ratowad pacjenta
[J kontrolowa¢ wszystkie emocje pacjenta
(] przyspieszac proces na site

(] przejmowac odpowiedzialnos¢ za decyzje
pacjenta

(7] ignorowac¢ wtasne granice

[J rozwigzac wszystko w jednym spotkaniu

Moje granice dzisiaj:Czas:

Tempo:

Zakres tematu:

Moja energia:

Moje ciato:

Superwizja / konsultacja, jesli

potrzebna:

Zdania graniczne do zapamietania:,Mozemy
zwolni¢.” ,Zatrzymajmy sie na chwile.”, To wazny
temat, sprawdzmy, ile jest dzi$ dostepne.”,Nie
musimy rozwigzywac wszystkiego teraz.”,Warto
wrdci¢ z tym do superwizji / konsultacji / planu
dalszej pracy.”

Zdanie wewnetrzne terapeuty

,Granice nie oddalajq mnie od pacjenta.
Granice pomagajq utrzymac bezpieczny
kontakt.”

28 Bonus 3 — Checklist Przygotowania Energetycznego dla
Terapeutéw
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KARTA DOMKNIECIA PO SES]I

29

@ Karta domkniecia po sesji

Cel

Poméc terapeucie domkna¢ sesje emocjonalnie,
poznawczo i somatycznie, aby nie przenosic jej
nadmiernie do kolejnego spotkania lub zycia
prywatnego.

Bonus 3 — Checklist Przygotowania Energetycznego dla
Terapeutéw

Koncepcja

Domkniecie po sesji jest tak samo wazne jak
przygotowanie przed sesjg. Pomaga terapeucie
rozpozna¢, co zostato w ciele, co wymaga notatki,
CO wymaga superwizji, a co mozna odtozyc.
Dzieki temu terapeuta moze stopniowo budowac
higiene energetyczng pracy.

Karta do wypetnienia:

Po tej sesji zauwazam w sobie:
(] spokdj

(] zmeczenie

(] napiecie

() smutek

[ ztos¢

() bezradnos¢
(7] poruszenie

(] ciezar

(] jasnos¢

(7] odciecie

() inne:

Slad w ciele:
notatki klinicznej:
superwizji:

(] tak

(] nie

(] do rozwazeniajesli tak, jaki?

Jedno zdanie
Temat do

Co zostawiam w dokumentacji / procesie
pacjenta: Co nalezy do mnie i
wymaga opieki: Co moge
odtozy¢ teraz:

Mini-domkniecie ciata:

() Czuje stopy.

(] Zauwazam pokd;j.

(] Robie jeden wydech.

() Poruszam dtonia, szyja lub ramionami.
(] Pije wode.

[J Méwie: ,ta sesja jest zakonhczona”.

Zdanie zamykajace:,Szanuje wage tej pracy i
pozwalam mojemu ciatu zakonczy¢ ten kontakt.”



TYGODNIOWY TRACKER OBECNOSCI TERAPEUTY
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O Tygodniowy tracker obecnosci terapeuty

Cel tygodnia

Obserwuj wzorce energii, napiecia, obecnosci i granic. Tracker nie stuzy do oceniania siebie, lecz do
zauwazania, kiedy potrzebujesz regeneracji, korekty grafiku lub wsparcia.

Dzien Obecnos¢
Poniedzialek __ /10 __ /10
Wtorek __ /10 __ /10
Sroda __ /10 __ /10
Czwartek __ /10 __ /10
Pigtek __ /10 __ /10
Sobota __ /10 __ /10
Niedziela /10 /10

Co najbardziej pomagato mi wracac¢ do
obecnosci?

Jakiej jednej zmiany potrzebuje w kolejnym
tygodniu?
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Napiecie Krétka notatka

__ /10 __ /10
__ /10 __/10
__ /10 __ /10
__/10 __ /10
__/10 __ /10
__/10 __/10

/10 /10

Co najbardziej mnie obciazato?

Co chce zabra¢ na superwizje?
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@ Plan regeneracji miedzy pacjentami

Cel Koncepcja

Poméc terapeucie stworzy¢ realistyczny plan Regeneracja miedzy pacjentami nie musi by¢
mikroregeneracji miedzy sesjami, szczegdlnie w dtuga, ale musi by¢ konkretna. Jesli terapeuta nie
dniach z wieloma pacjentami. planuje przejs¢ miedzy sesjami, ciato moze

kumulowac napiecie, pospiech, zmeczenie i
emocjonalne resztki. Plan regeneracji pomaga
utrzymac jakos¢ pracy przez caty dzien.

Moje minimalne przejscie miedzy Co robie zawsze po sesji
sesjami trwa (] jedno zdanie notatki

(] 1 minute (7] tyk wody

(] 3 minuty (] zauwazenie stép

(] 5 minut (7] jeden wydech

(7] wiecej: (7] rozluznienie ramion o0 1%

() odtozenie tematu do dokumentacji
() sprawdzenie, czy potrzebna superwizja

() inne:
Co robie przed kolejna sesja Sygnaly, ze potrzebuje dluzszej
() porzadkuje przestrzen przerwy
(] sprawdzam ciato (] popetniam btedy z pospiechu
(7] ustawiam intencje (7] nie czuje ciata
(] przypominam granice (7] jestem drazliwa/drazliwy
() patrze przez chwile poza ekran () myle tematy pacjentéw
(] czuje krzesto i stopy (7J mam impuls ratowania
(] wybieram tempo wejscia () czuje przecigzenie lub odciecie
(] inne: (] trudno mi utrzymac granice

(] moje ciato méwi ,,za duzo”

Plan dziatania, gdy potrzebuje dtuzszej przerwy:

Zdanie wewnetrzne terapeuty

~Mikroregeneracja nie jest luksusem. Jest
czescig odpowiedzialnej pracy.”
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NAJCZESTSZE BLEDY W PRZYGOTOWANIU DO SESJI
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Najczestsze bledy w przygotowaniu do

sesji

Cel

Poméc terapeucie rozpoznac typowe wzorce, ktére
ostabiajg obecnos¢, granice i regulacje przed
sesjg, oraz szybko je skorygowac.

Najczestsze bledy i korekty
Btad 1

(7] Wchodzenie w sesje automatycznieObjaw:
terapeuta nie czuje przejscia miedzy
spotkaniami.Korekta: 20 sekund pauzy przed
rozpoczeciem.

Btad 2

(7] Ignorowanie ciataObjaw: napiecie, ptytki
oddech, brak kontaktu ze stopami.Korekta:
jeden punkt podparcia i jeden wydech.

Btad 3

[C] Przenoszenie poprzedniej sesjiObjaw: mysli,
emocje lub obrazy z poprzedniego pacjenta
zostajg w uwadze.Korekta: jedno zdanie
notatki, nazwanie domkniecia, odtozenie
tematu.

Btad 4

(] Brak granic odpowiedzialnosciObjaw: impuls
ratowania, napiecie, presja, poczucie ,musze
naprawic¢”.Korekta: zdanie: ,moge wspiera¢ bez
ratowania”.

Btad 5

[ Mylenie obecnosci z poswieceniem
siebieObjaw: terapeuta ignoruje zmeczenie,
potrzeby i granice.Korekta: sprawdzenie energii
i wyboér realnego tempa pracy.

Btad 6

() Zbyt dtuga lub skomplikowana praktykaObjaw:
checklista staje sie kolejnym
obcigzeniem.Korekta: uzy¢ wersji 60 sekund.

Btad 7

() Brak domkniecia po sesjiObjaw: kumulacja
napiecia pod koniec dnia.Korekta: karta
domkniecia po sesji, woda, notatka, ruch.

Szybka zasada:)esli nie masz czasu na petne
przygotowanie, zréb minimum: stopy, wydech,
granica, intencja.

Koncepcja

Przygotowanie do sesji nie powinno by¢ kolejng
presja ani obowigzkiem do wykonania
perfekcyjnie. Ma by¢ krétkim powrotem do siebie.
Btedy zwykle wynikajg z po$piechu, automatyzmu,
nadodpowiedzialnosci, ignorowania zmeczenia
albo traktowania wtasnego ciata jako mniej
waznego niz proces pacjenta.
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Wejdz w sesje
uregulowana/uregulowany

Najpierw wroc do siebie. Potem spotkaj pacjenta.

Cialo Oddech Uwaga Granice Intencja
Poczuj stopy, krzesto Zauwaz jeden Odt6z poprzednig Wspieram bez Wybieram jedna
lub dtonie. wydech bez sprawe na pézniej. ratowania. jakos¢ obecnosci.

wymuszania.

»~Maoja obecnos¢ jest wystarczajgca, gdy mam kontakt z ciatem,
granicami i wyborem.”

Bonus 3 — Checklist Przygotowania Energetycznego dla
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CHECKLIST DO WYDRUKOWANIA

‘ Checklist do wydrukowania

Cel

Dostarczy¢ jedna kompaktowa, praktyczna
checkliste do wydrukowania i uzywania przed
kazda sesja.

Przed sesja sprawdzam

(7] CiatoCzuje stopy, krzesto lub dtonie.

(7) OddechZauwazam jeden naturalny wydech.
()] UwagaOdktadam poprzednig sprawe.

(] GraniceWspieram bez ratowania.

(] TempoNie musze sie spieszyc.

() IntencjaMoje stowo na sesje:

() Gotowos$¢éMoja obecnosc teraz:  / 10Moja
energia teraz: __ / 10Moja jasnos¢ granic:
__ /10

Zdanie wejscia

.Jestem tutaj wystarczajqco. Mam ciato,
granice i intencje.”

Koncepcja

Ta wersja ma by¢ szybka i bezposrednia.

34

Terapeuta moze zaznaczy¢ ja w mniej niz minute
albo tylko przeczytac jako przypomnienie. Idealna

do trzymania przy biurku, w notesie
terapeutycznym lub obok stanowiska online.

Jesli wynik jest niski

(7] robie 60 sekund regulacji

(J pije wode

(] poruszam ciatem

(] zapisuje temat do superwizji
(] zmieniam tempo ses;ji

[] biore dodatkowa pauze, jesli to konieczne
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ZAMKNIECIE | DALSZE UZYCIE

Cel

Zakonczy¢ materiat w sposéb praktyczny i
wspierajacy, zachecajgc terapeute do
regularnego korzystania z checklisty jako
elementu higieny zawodowej.

Tresc¢ glowna

Nie musisz wykonywac catego materiatu przed
kazdg sesjg. Mozesz wybrad wersje 60 sekund,
petna checkliste, skale obecnosci, karte granic
albo krétkie zdanie wejscia. Najwazniejsze jest to,
aby praktyka byta realna i powtarzalna.

Pamietaj

Twoja obecnos¢ jest narzedziem pracy.Twoje ciato
jest zrédtem informacji.Twoje granice wspierajg
bezpieczenstwo.Twoje zmeczenie zastuguje na
uwage.Twoja regulacja nie musi by¢ idealna, aby
byta pomocna.Twoje przygotowanie nie jest
egoizmem

() jest czescig odpowiedzialnej praktyki.

35

@ Zamkniecie i dalsze uzycie

Koncepcja

Przygotowanie energetyczne terapeuty nie jest
dodatkiem do pracy. Jest czescig jakosci kontaktu,
etyki, obecnosci i ochrony przed przecigzeniem.
Im czesciej terapeuta wraca do ciata, granic,
oddechu i intencji, tym fatwiej zauwazac¢ wtasne
potrzeby oraz utrzymywac stabilniejszg obecnos¢
Z pacjentami.

Najlepsze sposoby uzycia

(] przed pierwszg sesja dnia,

(] miedzy pacjentami,

() przed trudnym tematem,

(] po intensywnej rozmowie,

(] podczas pracy online,

() po tygodniu pracy jako forma refleks;ji,

(] przed superwizja, gdy zauwazasz przecigzenie.

Zdanie koncowe

~Moge spotkac pacjenta z empatiq, nie tracqc
kontaktu ze sobq.”
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