Bonus 5: Szybki

przewodnik DBT
| dziennik codzienny

Przestan reagowac na autopilocie. Naucz sie odpowiadac¢
z wiekszym spokojem i jasnoscig w sytuacjach podatnosci.

Wizualny przewodnik po podstawach DBT, szybkich
umiejetnosciach regulacyjnych i codziennym monitorowaniu wtasnych reakcji.
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Poznaj swdj poziom,
reguluj swiadomie.

MONITORUJ
CODZIENNIE

Zauwaiaj. Ucz sie.
Wzmacniaj zmiany.

SWIADOMA ODPOWIEDZ
Wybér zgodny z Twoimi

wartosciami

TWOJ ZESTAW SZYBKIEJ REGULACJI

1. STOP 2. SKALA POBUDZENIA 3. KOLO EMOCII

E 5 Bardzo wysokie Ziotc
4 Wysokie Spokdj Smutek
3 Umiarkowane
9 Stop Wstyd Strach

2 Miski
o Wei oddech Isie
o Obserwuj 1 Bardzo niskie
(i | Nazwij, co czujesz.

o Deiata) swiaciomie To pierwszy krok do zmiany.

4. DZIENNIK

Trrrrrr el

Co sie wydarzyto?

¢ Co poczutem/am?

Co pomyslatem/fam?

» Jak zareagowalem/am?
Czego sie nauczytem/am?

5. PLAN ODPOWIEDZI

L~ L

.

Co jest dla mnie wazne?
Jak chce odpowiedziec?
Jakie umiejetnosci
moge zastosowac?

W Wybieram swiadomie.



© © 2026 Bonus 5: Szybki przewodnik DBT
i dziennik codzienny. Wszelkie prawa zastrzezone.

Niniejszy materiat ma charakter edukacyjny.

l!!] Stuzy rozwijaniu samoobserwacji, rozumienia emocji
i ¢wiczeniu praktycznych umiejetnosci DBT.
Nie stanowi diagnozy, psychoterapii, leczenia
medycznego ani zamiennika indywidualnej
pomocy specjalisty.

O)g, Celem tego materiatu nie jest usuniecie
wszystkich trudnych emocji. Celem jest zwiekszenie

swiadomosci, mozliwosci wyboru i zdolnosci do
spokojniejszego odpowiadania w trudnych momentach.

Najpierw bezpieczefistwo, potem éwiczenie &)&

Qp Wszystkie ¢wiczenia wykonuj tagodnie i bez presji.
Mozesz przerwac praktyke w dowolnym momencie.

Jezeli pojawi sie nasilona panika, silne odtgczenie
od otoczenia, gwattownie pogarszajacy sie stan

psychiczny lub fizyczny, mysli o zrobieniu sobie krzywdy
albo bezposrednie zagrozenie, skontaktuj sie

z odpowiednim specjalistg lub lokalnymi

stuzbami ratunkowymi.
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Spis tresci

Wprowadzenie
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MODUL 1

Wyjdz z autopilota

i zrozum podstawy DBT

MODUL 2

Rozpoznawanie
emocji, mysli
i impulsow

MODUL 3

Szybkie narzedzia
DBT na trudny
moment

MODUL 4

Odpowiadaj
spokojniej i jasniej

MODUL 5

Codzienny rejestr
i utrwalanie zmian

Czym jest DBT i jak pomaga

Reagowanie na autopilocie a swiadoma odpowiedz
tancuch reakcji: od sytuacji do zachowania

Skala pobudzenia, podatnosci i jasnosci myslenia

Karta startowa: co dzieje sie ze mna teraz

Emocja, mysl, impuls i zachowanie
Mapa podstawowych emocji
Sygnaty z ciata i wczesne ostrzezenia
Co uruchamia moje reakcje

Karta samoobserwacji sytuacji

Umiejetnos¢ STOP

Uziemienie i orientacja w terazniejszosci
Krotkie strategie przetrwania chwili
Sprawdzenie faktéw w silnej emocji

Karta wyboru umiejetnosci na teraz

Dziatanie przeciwne do impulsu

Maty krok zamiast automatycznej reakcji

© Jak odpowiadac¢ pod presja

Plan odpowiedzi w sytuacji podatnosci

Méj osobisty protokét DBT

Jak prowadzi¢ codzienny dziennik

Dziennik codzienny: petna karta wpisu

@ Kieszonkowa karta szybkiej odpowiedzi
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Nie musze reagowac automatycznie,
zeby poradzic sobie z trudng chwilg

W trudnych sytuacjach wiele reakcji pojawia sie bardzo
szybko. Czasem zanim zdazysz pomyslec, juz coé moéwisz,
piszesz, wycofujesz sie albo dziatasz pod wplywem impulsu.

To wiasnie momenty reagowania na autopilocie.

DBT, czyli terapia dialektyczno-behawioralna, uczy
praktycznych umiejetnosci, ktore pomagajg stworzyc krotka
przestrzen miedzy emocja a dzialaniem. Dzieki tej przestrzeni
mozesz zauwazyc, co sie dzieje, nazwac swoj stan i wybrac
bardziej sSwiadoma odpowiedz.
W tym materiale nauczysz sie:

rozpoznawac wiasne emocje, mysli i sygnaty z ciala,

zauwazac, kiedy pobudzenie rosnie,

korzystac z prostych narzedzi DBT w trudnym momencie,

odpowiadac z wieksza jasnoscig zamiast z automatycznego impulsu,

prowadzic codzienny dziennik, ktéry pokaze Ci, co naprawde dziata.

Nie musisz uzywac wszystkich narzedzi naraz. Wystarczy
jeden maty krok zrobiony w odpowiednim momencie.

. Zauwazam . Zatrzymuje sie Wybler.am'
LS odpowiedz
{ (0) | Dostrzegam, co sig | Tworze krétka przestrzef =
\ /  dzieje wérodkuina \ / miedzy emocja a Decyduje, JaFf C!"CQ‘ )
N = __./'/ zewnatrz. b : . 7 dzialaniem. zareagowac swiadomie,

a nie automatycznie,

e

Odpowiedz na trzy pytania:

1 W jakich sytuacjach najczesciej reaguje na autopilocie?
2 Poczym poznaje, ze moje pobudzenie roénie?

3  Czego najbardziej potrzebuje nauczyc sie w tym materiale?

@ Celem nie jest brak emocji. Celem jest wieksza mozliwos¢ wyboru.
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MODUL 1

Wyjdz z autopilota
| zZrozum podstawy DBT

Swiadoma odpowiedz zaczyna sie od zauwazenia,
co dzieje sie we mnie.

SCIEZKA AUTOMATYCZNA

:4: @

bodziec reakcja impulsywna

SCIEZKA SWIADOMEGO WYBORU

stz

\
~ - 3 o \ l f o‘_-'}
=, = i .;-’. _;} @ i _,I

bodziec pauza obserwacja odpowiedz

\F Pauza nie zatrzymuje zycia.

\\? Daje wiecej wyboru.
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DBT to zestaw umiejetnosci,
a nie tylko teoria

DBT to skrét od terapii dialektyczno-behawioralnej.

To podejscie, ktore pomaga lepiej radzié sobie

z silnymi emocjami, impulsywnymi reakcjami, \
przecigzeniem i trudnymi sytuacjami relacyjnymi.

Najwazniejsze w DBT jest to,
ze uczy konkretnych umiejetnosci.

Do gtéwnych obszarow DBT nalez

uwaznosc, czyli zauwazanie tego, co

EH

dzieje sie teraz,

tolerancja dystresu, czyli przetrwanie trudnej chwili

bez pogarszania sytuacj,

regulacja emocji, czyli lepsze rozumienie emocji

i wptywanie na swoje reakcje,

skutecznos¢ interpersonalna, czyli bardziej swiadome

komunikowanie potrzeb i granic.

Ten materiat skupia sig¢ przede wszystkim na tym, jak:

rozpoznac wiasny stan,
przerwac autopilota,
wybraé prosta umiejetnos¢ na teraz,

oceni¢, co naprawde dziata.

DBT nie mowi:
»Nie czuj tego”.

DBT pomaga powiedziec:

»Czuje to. Widze to.
I moge odpowiedzie¢
bardziej swiadomie”.

&

bodziec
Co sie wydarza?

Ce
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Zatrzymaj sie.
Wez oddech.

Sytuacja:

Ktos wysyta wiadomosé,
ktéra uruchamia napiecie.

Reakcja na autopilocie:
Natychmiastowa odpowiedz z irytacja
albo catkowite wycofanie.

Podejécie DBT:
Zatrzymuje sie, sprawdzam pobudzenie,
zauwazam impuls i wybieram narzedzie,
zanim odpowiem.

=

umiejetnosé
Wybierz narzedzie,

pauza

Pomaga zwiekszy¢ wybor.

i dziennik codzienny

oD

regulacja
emocji

ktore pasuje do sytuacji.

uwaznos¢

LS

0 |,

DBT nie obiecuje idealnego spokoju.

tolerancja
dystresu

(%)

QO
A (7

skutecznosc
interpersonalna

Moje najczestsze
trudnosci to:

szybkie reagowanie
wycofywanie sie
nadmierne ttumaczenie sie

wysytanie wiadomosci
pod wptywem emocji

trudnosc z rozpoznaniem emocji
przecigzenie

inne:

S

odpowiedz
Odpowiedz swiadomie,
nie impulsywnie.

29
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Jaka jest roznica miedzy

impulsem a wyborem?

Reagowanie na autopilocie oznacza dziatanie bardzo szybko, czesto bez sprawdzenia

faktow, bez kontaktu z ciatem i bez realnego wyboru.

Swiadoma odpowiedz nie oznacza, ze nie czujesz emocji. Oznacza, ze tworzysz
cho¢ krétkg przerwe miedzy bodzcem a dziataniem.

AUTOPILOT

— dzieje sie szybko,
— opiera sie na impulsie,

— bywa napedzany przez lek,
ztosc albo przecigzenie,

— czesto przynosi krétka ulge,
— moze péZniej pogorszyc¢ sytuacje.

Sytuacja: Ktos nie odpisuje.

Autopilot: Wysytam kolejne wiadomosci
albo zaktadam najgorszy scenariusz.

Sytuacja: Czuje krytyke.
Autopilot: Bronie sie agresywnie albo
zamykam sie w sobie.

Gdy jestem na autopilocie:

dziatam szybko

czuje przymus

nie sprawdzam faktow
trudno mi przerwac

[ =L ]

poéiniej zatuje

Najczestsza sytuacja, w ktorej dziatam na autopilocie:

Moja zwykta reakcja:

SWIADOMA ODPOWIEDZ

— zaczyna sie od zauwazenia,

— uwzglednia emocje i sygnaty z ciata,
— daje chwile na wybar,

— moze by¢ prostsza i spokojniejsza,

— czesciej wspiera dtugoterminowy cel.

Swiadoma odpowiedz:

<

Sprawdzam fakty, poziom

pobudzenia i decyduje, kiedy
wréce do tematu.

Swiadoma odpowiedz:

...9

Zatrzymuje sie, zauwazam napiecie

i wybieram jedno zdanie lub
krotka przerwe.

©

Gdy odpowiadam bardziej Swiadomie:

mam choc chwile pauzy
widze wiece] mozliwosci
wiem, co czuje

moge odtozyc dziatanie

LI 3 TLTC

wybieram prostszy krok

Bardziej swiadoma odpowiedz mogtaby wygladac tak:

Nie kontroluje tego, co czuje. £
Moge wptywac na to, co zrobie dalej.



Zobacz, jak rozwija sie
Twoja reakcja

To, co robisz w trudnej chwili, rzadko pojawia sie znikad.

Zwykle Twoja reakcja rozwija sie etapami.

tANCUCH REAKCJI

1. Sytuacja 2. Interpretacja 3. Sygnaty 4. Emocja
nd z ciata Lot F

Coé sie Twoj umyst Pojawia sie

wydarza. nadaje temu Pojawia sie ztosc, lek,
znaczenie. napigcie, cigzar, smutek, wstyd
pobudzenie albo albo inny stan.

odretwienie.
PRZYKLAD

Sytuacja: Ktos odwotuje spotkanie.

Interpretacja: ,Jestem niewazny lub niewazna".

Sygnat z ciata: Sciskanie brzucha.

KLUCZOWA MYSL

Nie musisz zmienia¢ catego taricucha naraz.

CWICZENIE: MOJA OSTATNIA TRUDNA SYTUACJA
R U NS
Interpretacja:

ﬁ:P SygReteiimtar, o oo i e e
;:—? Emocja:

4 Impuls:

éI’t"i Konsekwencja:
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4 Rk OB

5. Impuls 6. Zachowanie 7. Konsekwencja
Pojawia sie Robisz cos Sytuacja
cheé albo czegos chwilowo sie
natychmiastowego unikasz. zmienia, ale moze
dziatania. réwniez sig
pogorszyc.

Emocja: Smutek i ztosc.
Impuls: Wycofaé sie albo napisa¢ co$ ostrego.
Zachowanie: Milczenie przez wiele godzin.

Konsekwencja: Wigkszy dystans i wiecej napiecia.

Wystarczy znalez¢ jeden punkt, w ktérym mozesz zrobi¢ matg zmiane.

\\
66 |
R
Im wczesniej
zauwazysz
tancuch, tym
wiecej masz
wptywu.



Na jakim poziomie
jestem teraz?

Zanim wybierzesz umiejetnosé, sprawdz swdj poziom pobudzenia.
Ta skala nie musi by¢ idealna. Ma poméc Ci zauwazy¢, czego potrzebujesz teraz.

m 9-10 — PRZECIAZENIE

Czuje, ze zaraz strace wptyw albo juz go trace.
= Priorytetem jest bezpieczeristwo i najprostsze wsparcie.
=2 7-8 — WYSOKIE POBUDZENIE
4 Impuls jest silny. Myslenie staje sie wezsze.
o Potrzebuje prostoty i ochrony przed autopilotem.
o
o
3 5-6 — UMIARKOWANE POBUDZENIE
Napiecie rosnie. Trudniej zachowac¢ dystans.
Potrzebuje konkretnej umiejetnosci.
z 3-4 — L AGODNE POBUDZENIE
é Widze emocje, ale nadal mam kontakt
o z sytuacja i soba.
W
w
N - — 0-2 — NISKI POZIOM POBUDZENIA
< Czuje wzgledny spokdj.
- “ Moge myslec jasno i obserwowac.
i ¥ S e ' Im wyzsze pobudzenie, tym mnigj
@ =/ogak Snu',?{c’d’ b,°|’ przeflﬁ_z?me’ @ przydatne moga by¢ diugie analizy.
samotnosc, presja, wezesniejsze I nizsze pabudzenie, 19m Tatwib
irddne adozenn korzystac z refleksji, faktow i planowania.
O Pobudzenie Méj poziom pobudzenia teraz: /10
P—
5 3 4 ‘ 8 - Moj poziom podatnosci dzis: /10
Podatriobé Moja jasnosc¢ myslenia teraz: /10
@ : Najsilniejsza emocja:
0 2 4 6 8 10
e
@ Jésngsc s . Najbardziej zauwazalny sygnat z ciata:
0 2 4 6 8 10

‘ ‘ Nie kazda umiejetnosc dziata najlepiej na kazdym poziomie pobudzenia.
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Zatrzymaj sie i zbierz
najwazniejsze informacje

Krétka pauza. Wiecej jasnosci. Lepsze decyzje.

o 1. CO CZUJE? 2. CO ZAUWAZAM 3. JAKIE MYSLI GDZIE W CIELE
W CIELE? SIE POJAWIAJA? CZUJE NAPIECIE?
tosc 7 g
g :;k D szybkie serce D musze coé zrobié natychmiast na ZT::T z‘,..,m;g::h
) smuvsi D napieta szczeke D nie dam rady _ czujesz napigcie,
0 [} sciskanie brzucha O i g I heanitont
wstyd co$ jest nie tak
[ przecigzenie [[] cigzar w klatce piersiowej [ dvadyidlit i gontes
|
I B Fuezraf.inoéé [] ptytki oddech O] higisiss
(] inytacie [] drzenie y .
D hapiscie D chce sie wycofac
[} odretwienie : y
‘ [ pustke [] trudno mi mysle¢ jasno
I:] kilka emocji naraz D Pl pecH ‘ D inaczej:
D nie wiem D zmeczenie
D inaczej: D inaczej:
® is -
i | 3
() 4 JAKi JEST () 5.M0JPOZIOM () 6 CzEGOPOTRZEBUJE
MOJ IMPULS? ~ POBUDZENIA TERAZ?
[__—_I odpisac od razu [_—_I pauzy
[] wybuchnaé [] uziemienia
[] wycofaé sie 01234567890 [] sprawdzenia faktéw
[] ttumaczyé sie Q0 OOLO0DE [] prostego dziatania
[] zamknaé sie w sobie (] odpoczynku
[[] sprawdzaé co$ wielokrotnie [] kontaktu z druga osoba
[:L nic nie robi¢ L D niepogarszania sytuaciji
[] inaczej: []  jeszcze nie wiem

i

Dp

T
ﬁ L«

Jedna najwazniejsza rzecz, ktérg zauwazam:

&

Jedna mata pomocna rzecz, ktéra moge zrobi¢ teraz:

‘ Nie musze od razu wiedzie¢ wszystkiego.
Wystarczy, ze zauwaze to, co najwazniejsze.
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Oddziel to, co wiesz,
od tego, co zaktadasz

Silna emocja moze sprawic, ze interpretacja zaczyna brzmiec jak pewny fakt.

Sprawdzanie faktow nie oznacza ignorowania emocji.

Oznacza sprawdzenie, czy to, co podpowiada umysl, jest w pelni potwierdzone.

o KROK 1 — NAZWIJ EMOCJE

@ Co czuje?

Intensywnosc emocii: /10

e KROK 2 — OPISZ SYTUACJE

S
Co dokfadnie sie wydarzylo?

o KROK 3 — ODDZIEL FAKTY OD INTERPRETACJI
Fakty to informacje, ktdre moglaby potwierdzi¢ kamera,

wiadomosé, dokument albo neutralny obserwator.
Moje fakty:

Moja interpretacja:

KROK 4 — ZAUWAZ PRZEWIDYWANIA

@ Co zakladam, ze wydarzy sie dalej?

Czy jest to pewne? 0 Tak ] Nie [] Nie wiem

o KROK 5 — POSZUKAJ ALTERNATYW
N

‘_\l/_' Jakie s3 trzy inne mozliwe wyjasnienia?
1.

2.

3.

o KROK 6 — SPRAWDZ REALNE ZAGROZENIE

Cazy istnieje aktualne, konkretne zagrozenie?
[ Tak [7] Nie [7] Nie wiem

Jezeli tak, jakie?

Jakie bezpieczne dzialanie moge podjac?

o KROK 7 — OCEN EMOCJE PONOWNIE

/—\' Po sprawdzeniu faktow intensywnos¢ emocji wynosi:
Ko/ /10
Teraz emocja wydaje sie:  [_] zgodna z faktami,
[[] czeiciowo zgodna z faktami,
[[] silniejsza niz wskazuja fakty,
[] nadal trudna do oceny.
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-

Fakty Interpretacje

@:p & ==
©— i ——

‘ Emocja jest realna.
Interpretacja wymaga sprawdzenia.

Przyktad:

Sytuacja: Ktos nie odpisal przez kilka godzin.

3

Fakt: Wiadomosé zostala wyslana
i nie ma odpowiedazi.

[

Interpretacja: ,Ta osoba celowo
mnie ignoruje”,

0

Alternatywy:

— moize byt zajeta,

— moze nie widzie¢ wiadomosci,
— moze potrzebowad czasu.

<

Swiadoma odpowiedz:

Ustalam, kiedy ponownie sprawdze
telefon, zamiast wysylac kolejne
wiadomosci.

X3

Wazne wyjasnienie:

Sprawdzanie faktow nie oznacza
ignorowania przemocy, zagrozenia,
naruszenia granic ani realnej krzywdy.

W takich sytuacjach priorytetem
jest bezpieczenstwo.

MOJA ODPOWIEDZ /




Jakiego narzedzia
potrzebuje w tej chwili?

1. MOJ POZIOM
POBUDZENIA

/10

[] 0-4 — moge
|i obserwowad
i analizowac,

[} 5-6 — potrzebuje
konkretnej
umiejetnosci,

[T] 7-8 — potrzebuje
prostoty i zatrzymania
impulsu,

[] 9-10 — priorytetem
jest bezpieczenstwo
oraz wsparcie.

£ oh

2. CO JEST TERAZ
NAJTRUDNIEJSZE?
silny impuls do dzialania,
chaos mysli,
napiecie w ciele,
odtaczenie od otoczenia,
, ) -2
presja ze strony innej osoby,
potrzeba natychmiastowej ulgi,
trudnosé w podjeciu decyzji,

inne:

L R RE L TNl

4. USTAL CZAS
Whykonuje narzedzie przez:
[] 30 sekund,
[ 1 minute,
[] 5 minut,
[] 10 minut,
O

do momentu uzyskania
wsparcia.

o
\

W

©) s.sPrAWDZ EFEKT

Poziom pobudzenia po uzyciu narzedzia:
= 1

[[] mniej silny impuls,
[} wiecej kontaktu z otoczeniem,
[[] wiecej jasnosci,

[} wieksza mozliwosc
odtozenia decyzji,
brak zmiany,
wigkszy dyskomfort.

il

Moje najskuteczniejsze narzedzie na wysoki poziom pobudzenia:

&

Méj sygnat, ze potrzebuje dodatkowego wsparcia:

21 | Bonus 5: Szybki przewodnik DBT i dziennik codzienny

Karta wyboru umiejetnoséci na teraz

e 3. WYBIERZ NARZEDZIE

GDY DOMINUJE IMPULS:

[J sTOP,

[ odioZenie telefonu,

[[] przerwa,

[] zapisanie dziatania bez wykonania.

GDY DOMINUJE CHAOS MYSLI:
[] trzy fakty o sytuacji,

[] nazwanie daty i miejsca,

[] ograniczenie liczby bodZcéw,
[] sprawdzenie jednej interpretacii.

0 GDY DOMINUJE NAPIECIE W CIELE:
@) [] stopy na poditozu,
[] spokejny ruch,
[ kontakt z neutralnym przedmiotem,
[[] zmniejszenie halasu lub swiatla.
prma GDY DOMINL ODLACZENIE
/() [ opisanie trzech przedmiotéw,
MV [ otwarte oczy,

[] nazwanie miejsca i czasu,
[] kontakt z bezpieczng osoba.

GDY DOMINUJE PRESJA:
jedno krétkie zdanie,

odtozenie odpowiedzi,
zakoriczenie rozmowy,
kontakt ze wsparciem.

] o
=0

Oooo

@ ¢.zoEcYDUY, CO DALES

koricze praktyke,

wybieram inne narzedzie,
przechodze do sprawdzenia faktow,
wykonuje maty krok,

kontaktuje sie ze wsparciem,

ALENE EBNE R

korzystam z profesjonalnej pomocy.

<)

Najlepsze narzedzie

= g’? " to takie, ktére mozesz
wykonac teraz, a nie takie,
ktore wyglada idealnie

na papierze.



MODUL 4

® °
Odpowiadaj
® o o o o ” e o
spokojniej | jasnie]
Nie potrzebuje idealnego spokoju.
Potrzebuje wystarczajgco duzo przestrzeni,
aby wybra¢ kolejny krok.
[ | R ﬂ_\

Swiadoma .
od pomedz y y

. - Dziataj

Impuls ‘
L | Ao 4o

©
J

-~ Sprawdz

S
PAUZA

Spokojniejsza odpowiedz moze by¢
krotka, stanowcza i nadal zgodna z Toba.
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Kiedy warto zrobi¢ cos innego
niz podpowiada emocja?

Kazda emocja wigze sie z typowym impulsem.

KIEDY STOSOWAC:

Czasami impuls prowadzi do ochronnego

i skutecznego dziatania (] Sprawdzitem lub sprawdzitam fakty.

2 i ) [] Emocja albo jej intensywnosé nie pasuje do sytuacji.
Czasami jednak wzmacnia emocje albo

O &) @ &

pogarsza sytuacje. [] Impuls nie prowadzi do pomocnego rozwiazania.
Dziatanie przeciwne oznacza zrobienie ([ Driatanie przeciwne jest bezpieczne.
czego.s innego niz podpowiada automatyczna D Jestem w stanie wykonac cho¢ maty krok.
reakcja.
|
Emocja Impuls Dziatanie przeciwne
Mozliwe dziatanie przeciwne: Cwiczenie:
STRACH Typowy impuls: — zblizy¢ sie matym krokiem,
gt — pozostac w bezpieczne] sytuacji
T S b i ' _ Moja emocja:
— odkiadaé, — rozpoczaé pierwsza czesé zadania,
S\ T )J‘ i — poprosi¢ o wsparcie zamiast
: catkowicie rezygnowac.
o Nie stosowac, gdy istnieje realne zagrozenie.
Méj automatyczny impuls:
y4d0) SC Typowy impils: Mozliwe dziatanie przeciwne:

— obnizy¢ ton glosu,

— atakowac, e :
— rozluzni¢ dionie, y
— podnosic glos, — zrobié przerwe, Czy impuls prenaga?
— pisac ostre — zadac jedno spokojne pytanie,
; e 2 (O Tak
wiadomosci. — wyrazi¢ granice bez ataku.
(] Nie
SMUTEK Mozliwe dziatanie przeciwne: [J Czesciowo
Typowy impuls: — wykonac mata czynnosé, [] Nie wiem
. . — otworzyc zastony,
i — izolowac sie, LR
e @ i — skontaktowac sie z jedna osoba,
~0 — pozostac bez’ ruchu, | ket spacer, Moje bezpieczne dziatanie
= HEZYOROWAC. — wréci¢ do dziatania zgodnego przeciwne:
z wartosciami.
Mozliwe dziatanie przeciwne, jezeli wst
WSTYD : e oasinslvan
Typowy impuls: nie odpowiada faktom:
o adant e — wyprostowac postawe, o = )
: S "YC’ € = e ARk Najmniejszy mozliwy krok:
— unikac wzroku, ot = 2 ; "
— powiedziec o sytuacji bezpiecznej osobie,
— karac siebie. — nie przepraszaé¢ za samo istnienie
lub potrzebe.
' Dziatanie przeciwne nie zaprzecza emocji. P s .
Pomaga nie wzmacnia¢ niepomocnego impulsu. ~ ~
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Zmniejsz zadanie,

az stanie sie mozliwe

Silne emocje czesto podpowiadaja
dwie skrajnosci:

— zréb wszystko natychmiast,
— nie réb nic.

Maty krok tworzy trzecig mozliwosc.

Wiecej mozliwosci

~ L #
ad -
o 3
' o KROK 7 — SPRAWDZ EFEKT
Po wykonaniu kroku:
[ mam wiecej jasnosci,
‘ [] mam mniej napiecia,
[J jestem gotowy lub gotowa na kolejny krok,
[ potrzebuje przerwy,
[] potrzebuje innej umiejetnosci,
[J potrzebuje wsparcia. @

J

PRZYKLADY

¢

Zamiast: Odpowiedziec
na cala trudng wiadomosc.

Maty krok: Zapisac trzy
fakty i odtozy¢ odpoweidz.

Zamiast: Rozwigzac
caly konflikt.

Maty krok: Poprosic¢
o przerwe i ustali¢
czas powrotu.

Zamiast: Uspokoic sie
catkowicie.

Maty krok: Obnizyc
pobudzenie z 8 do 7.

Autopilot

! B < O

F4
.Ez z

Méj duzy problem:

KROK 6 — ZACZNIJ OD KONKRETNEGO — usigéé,
RUCHU — wstac,
~ Moje pierwsze fizyczne dzialanie: "jﬁ% — otworzy¢ notatnik,
— nala¢ wode,
— odlozy¢ telefon,
| = s — wyslac jedno
i ! spokojne zdanie.

9 KROK 5 — USUN JEDNA PRZESZKODE

Moge:
[0 odlozyé telefon,

[ przygotowaé potrzebny
przedmiot

[] zmienié miejsce,
' o KROK 4 — USTAL KROTKI CZAS
| Wykonuje krok przez:

[ 30 sekund,
[J 2 minuty

[ 5 minut,

| [ 10 minut

e KROK 3 — ZMNIEJSZ ZADANIE

Duze zadanie:

[J poprosi¢ o pemoc,
[ zmniejszyé liczbg bodzcow,
] obnizyé standard wykonania.

Majmniejsza czesc:

KROK 2 — WYBIERZ JEDEN OBSZAR

Najbardziej potrzebuje dzialania w obszarze:

O cialo ] emacje O mysli ] rozmowa
[J zadanie ] odpoczynek [J bezpieczerstwo

KROK 1 — NAZWIJ PROBLEM
Co wydaje sie teraz zbyt duze?

Méj najmniejszy krok:

Kiedy go wykonam:

Co zrobie zaraz potem:

_‘@'_

Nie potrzebuje gotowosci do catego zadania.

Potrzebuje jednego mozliwego ruchu.
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Zatrzymaj tempo, zanim odpowiesz

Presja moze sprawic, ze odpowiadasz zbyt szybko, ttumaczysz sie,
atakujesz albo catkowicie sie wycofujesz.

Swiadoma odpowiedz zaczyna sie od spowolnienia.

o KROK 1 — NIE ODPOWIADAJ NATYCHMIAST
Moiesz powiedziec:
— .Potrzebuje chwili”.
— .Chce odpowiedzied spokojnie”. l I
— .Wrdce do tego pézniej”. i
— .Nie podejme decyzji teraz”. e

e KROK 2 — SPRAWDZ POBUDZENIE

Méj poziom pobudzenia: 10
b 3 4 m Karta przygotowania odpowiedzi:
Jezeli wynosi 7 lub wiecej, najpierw wybierz

prosta umiejetnosc regulacyjna. /

Sytuacja:

a KROK 3 — ODDZIEL FAKT OD INTERPRETACII

Fakt:
Méj poziom pobudzenia:

O
D

Moja interpretacja: &L /10

KROK 4 — NAZWIJ CEL ODPOWIEDZI Uit

Co cheg osiagnac?

[[] przekazaé informacje, [_] zakoriczy¢ kontakt, @
[[] postawi¢ granice, [] rozwiazaé jeden problem,

[] poprosi¢ o wyjasnienie, [ ] inne:
[[] odlozyé rozmowe,

Maje jedno zdanie:

D O @

e

Li,g ' KROK 5 — WYBIERZ JEDNO ZDANIE

i Przyklady: Moje dzialanie, jezeli presja trwa:
— . Potrzebuje wiecej czasu™.
— ,Mie zgadzam sig na taki sposob rozmowy”.
— .Chce najpierw sprawdzic fakty”.
— .Nie odpowiem teraz”.
— Wréémy do jednego konkretnego tematu”.

a KROK 6 — NIE ODPOWIADAJ NA KAZDY ARGUMENT Instrukcja bezpieczenstwa:
Jezeli druga osoba zmienia temat albo naciska, O Jezeli sytuacja obejmuje grozby,
Wi dho sislnge alpwiegizduriia: O przemoc, zastraszanie albo inne

= bezposrednie zagrozenie,

KROK 7 — ZAKONCZ, GDY TRACISZ JASNOSC priorytetem jest bezpieczne

Mozesz powiedzied: oddalenie sig i skorzystanie
«Moje pobudzenie jest zbyt wysokie. z odpowiedniego wsparcia.
Przerywam rozmowe i wrdce pozZniej”.

Odpowiedz odtozona o kilka minut moze by¢
bardziej skuteczna niz odpowiedz udzielona w szczycie emociji.
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Przygotuj reakcje, zanim emocje osiggng maksimum

Plan odpowiedzi w sytuacji podatnosci

Stworz plan na sytuacje, ktora powtarza sie i w ktorej jestes szczegdlnie podatny na automatyczna reakcje.

- || N/ \
o S 9 SiGT AR | WARUNKI ZWIEKSZAJACE ‘ MOJ WCZESNY
PODATNOSC SYGNAL
W jakiej sytuacji Co uruchamia reakcje? [] braksnu, W ciele:
T najczesciej trace jasno$c? [ atéd,
[N A | [ b, 3
Wyzwalacz ’ 4 71 W myélach:

D przeciazenie, |
@ J (] presja czasu,

[[] samotnosé,
[[] wezesniejszy konflikt,

] inne:

W zachowaniu:

e - ¥ o g 7 — e
e MOJ AUTOMATYCZNY CO ZWYKLE ROBIE | JAKIE SA 0 MOJA UMIEJETNOSC

| IMPULS NA AUTOPILOCIE? KONSEKWENCJE? NA PIERWSZY SYGNAL

| | ‘ Krétkoterminowe: (] stor,

[7] uziemienie,
| [:] odlozenie telefonu,
‘ ‘ 4 [ [7] krétka przerwa,
[7] sprawdzenie faktéw,

Dlugoterminowe:
<o [ kontakt ze wsparciem,
] inne:
Y
4 O il O
o MOJE JEDNO ZDANIE TR DR PLAN, JEZELI @ MOJE WSPARCIE
PRZECIWNE POBUDZENIE WZROSNIE
LUB MALY KROK Osoba:
Przy poziomie 7-8 zrobig:
3 ; % ¥ Specjalista lub miejsce:

Przy poziomie 9-10 zrobie:

D % R

7-10
m META
' Swiadoma
: odpowiedi
= MOJ PLAN W CZTERECH KROKACH -
o Zauwazam: @ Przygotowany plan
e Zatrzymuije: zmniejsza liczbe
decyzji, ktére musisz
o Wybieram: 5 ~ 5
podejmowac w szczycie
o Odpowiadam: emocji.
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Moja szybka sciezka

od autopilota do wyboru

Zintegruj najwazniejsze umiejetnosci z produktu w jeden osobisty protokot
na sytuacje, ktore trudne powtarzaja sie u Ciebie.

@ Sygnat  :eesed l l Pauza  -+ss+) @ Umiejetnosé -+« <) Q Odpowiedz

. M6y NAJCZESTSZY WYZWALACZ

€. MOJ NAIWCZESNIEISZY SYGNAL

e_ MOJA NAJCZESTSZA EMOCJA @

Intensywnosc zwykle wynosi: /10

(. ™oJE NARZEDZIE
NA POZIOM 3-5

@), mouarauza "

Gdy zauwazam pierwszy sygnat:

[7] odktadam telefon, [T] nazwanie emocji,

o, MOJ AUTOMATYCZNY IMPULS O

o

@), Mo NARZEDZIE

) moJE NARZEDZIE
NA POZIOM 6-7

NA POZIOM 8-10

(] sTop [7] odtozenie decyzji,

(] zatrzymuje rozmowe, [7] sprawdzenie faktéw, [] uziemienie, O opuszczenie sytuacji

z ¥ E] kontakt ze wsparciem,
() opieram stopy o podtoze, [ maty krok, [] ograniczenie bodzcow, O

: najprostsze uziemienie,

D DEERWB oL [] zapisanie odpowiedzi, [] dzjnkanie przeciwne, [j .

; : | profesjonalna pomoc,
[] robie 10 minut przerwy, O O

inne: inne: inne:

] inne: 0
Q_ MOJE ZDANIE NA TRUDNY MOMENT Q @ MOJA SWIADOMA ODPOWIEDZ O
@ MOJ SYGNAE, ZE POTRZEBUJE WSPARCIA lz @ MOJE WSPARCIE 8)%

(@ DY zZAUWAZAM: 1] nNasPiERW ROBIE:

Bezpieczna oscba:

Specjalista lub miejsce:

%’l POTEM WYBIERAM: Q SZUKAM WSPARCIA, GDY:
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Nie potrzebuje pamietac wszystkiego.
Potrzebuje zna¢ swoj pierwszy sygnat i pierwszy krok.



MODUL 5

Codzienny rejestr
I utrwalanie zmian

Nie musze pamietac¢ wszystkiego.
Codzienna obserwacja pomaga mi zobaczy¢ wzorce.

| @ Emocja
‘ m Pobudzenie

| % Impuls

, | Umiejetnosé
\ P S umee

O Dziennik nie stuzy do oceniania.
Stuzy do zauwazania.
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Krotka obserwacja wystarczy,
zeby zobaczyc¢ wzorce

ol Dziennik pomaga zobaczyc¢:
@ » ktére sytuacje najczesciej uruchamiajg autopilota,
» jakie emocje i impulsy pojawiaja sig najczesciej,
¢ kiedy podatnos¢ jest najwieksza,
o ktére umiejetnosci dziataja najlepiej,

® przy jakim poziomie pobudzenia najtatwiej
odzyskac wybér.

JAK CZESTO WYPELNIAC:

Mozesz zapisywac:

* jeden wpis dziennie,

o tylko trudniejsze sytuacje,

= krétkie podsumowanie wieczorem,

¢ jedna sytuacje po uzyciu umiejetnosci.

Nie musisz wypetniac kazdej rubryki idealnie.

CO WARTO ZAPISAC:

Sytuacje.

Emaocje i jej intensywnosé.
Poziom pobudzenia.

Warunki zwigkszajace podatnosc.
Impuls.

Wybrang umiejetnosé.

Efekt.

Jeden wniosek na przyszitosc.

O N A WwN S

CZEGO NIE ROBIC:

X * nie oceniaj siebie za silne emocje,
© nie traktuj dziennika jak testu,
» nie oczekuj natychmiastowej zmiany,
@ nie zapisuj wylacznie porazek,
* nie ignoruj matych sukcesow.

Tygodniowa refleksja:

Po siedmiu dniach odpowiedz:

JAK KROTKO MOZE WYGLADAC WPIS:

gD,
Q

D& «

24

<

Sytuacja: Trudna wiadomosc.

Emocja: Ztosc, 7 na 10.

Impuls: Odpisac ostro.

Umiejetnosc: STOP i 10 minut przerwy.

Efekt: Ztosc 5 na 10,
wiadomos¢ wystana pozniej.

Whiosek: Najbardziej pomaga mi
odtozenie telefonu.

CO UZNAC ZA SUKCES:

Sukcesem moze by¢:

(IS TR TR CIRCIRC ]

zauwazenie emocji wczesniej,

zatrzymanie wiadomosci przed wystaniem,
obnizenie pobudzenia o jeden punkt,
skorzystanie ze wsparcia,

wykonanie matego kroku,

powrdt do sytuacji z wieksza jasnoscia.

Q Najczestszy wyzwalacz:

Najczestsza emocja:

Najbardziej pomocna umiejetnosc:

W

Regularnosc¢ jest

Majwczesniejszy sygnat:

) ) > (@

Jedna rzecz, ktdrg chce cwiczyd dalej:

pomocna, ale
wazniejsza jest

szczera i krotka
obserwacja.
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Zapisz sytuacje, reakcje i wybrang umiejetnos¢

DATA:

DZIEN TYGODNIA:

GODZINA:

@ 1. MOJ OGOLNY STAN DZISIAJ
ad

!

z'\ 2. CZYNNIKI ZWIEKSZAJACE PODATNOSC

Dzis zauwazam:

Poziom energii: /10 Poziom napigcia: /10 O brak snu, [ cherobe, [ wezesdniejszy konflikt,
O gted, [ przecigzenie zadaniami O nadmiar bodicéw,
Jakosé snu: /10 Jasnosé mysl /10 [ odwodnienie, [ presje czasu, [ dua ilosé kofeiny,
O bl [0 samotnodé, [ inne:
3. SYTUACJA by 4. FAKTY 5. MOJA INTERPRETACJA
Co dokladnie si¢ wydarzyle? Co moglat dzic kamera, wiadomosdc by Jakie znaczenie nadatem lub nadalam
dokument albe neutralny obserwator? L tej sytuacji?
6. EMOCJE @ 7. SYGNALY Z CIALA 8. AUTOMATYCZNY IMPULS

O
o
0
O
O

Co poczutem sie poczulam?

zlose, [ bezradnosé,
strach, [0 przeciazenie,
smutek, 0 irytacje,
wstyd, [ pustke,
poczucie winy, [ inna emocje:

W )

Intensywnosé przed uZyciem umigjetnosci:

®

0O Tak

9. CZY ZAREAGOWALEM LUB
ZAREAGOWALAM NA AUTOPILOCIE?

[J Czesciowo [ Nie

Co zrobilem lub zrobitam?

/J 12. MOJ STAN PO UZYCIU UMIEJETNOSCI

ol Hn Intensywnoéc emocii: /10 Poziom pobudzenia: /10 Co wybralem lub wybratam zrobic?
Sita impulsu: /10 Jasno$¢ myslenia: /10

Mam teraz:

O wiece] moiiwosci wyboru, [ wigkszg zdolnosé do odlozenia decyzji,

O mniej silny impuls, [0 podobny stan jak wezesdniej,

O wigcej kontaktu z faktami, [ wiekszy dyskomfort. = =

[ wigcej kontaktu z otoczeniem,

15. OCENA UMIEJETNOSCI

/10

s
=

Co zauwaiytem lub zauwaiytam?

[] szybkie bicie serca, [J ptytki oddech,

[0 napietg szczeke, O cigzkodé,

[ ucisk w klatce piersiowei. [] odretwienie,

[ napiecie brzucha, O potrzebe ruchu,
[] drienie, [ inny sygnat:

(:‘D 10. UMIEJETNOSC DBT
<

O stor,

[0 uziemienie,

[ krétka przerwa,

[J ograniczenie dostepu
do impulsu,

[ sprawdzenie faktéw,

[J maty krok,

[ inne:

Ktérej umiejetnodci uizytem lub uiylam?

[ kontakt ze wsparciem,

13. MOJA SWIADOMA ODPOWIEDZ

Co chciatem lub chciatam zrobi¢ natychmiast?
[0 odpowiedziec ostro,
[ wysla¢ kolejna wiadomosc,
O wycofac sie,
O uciec,

[ zacza¢ sie tlumaczyé,

[ wszystko natychmiast
naprawic,

[0 zrezygnowa,

[0 zamknaé sig w sobie,

[ inne:

Sita impulsu:

@

— /10

11. JAK ZASTOSOWALEM LUB
ZASTOSOWALAM UMIEJETNOSC?

[ dziatanie przeciwne,

O spokejna odpowieds, : -

Jak diugo z niej korzy
[J mniej niz minute
[J 5-10 minut

lub korzystalam?
O 1-5 minut
[ dtuzej niz 10 minut.

14. KONSEKWENCJA
Co wydarzyto sie po mojej odpowiedzi?

Ib 16. CO ZADZIALALO NAJLEPIEJ?

17. CO UTRUDNILO MI ZATRZYMANIE

N

L Wybrane narzedzie bylo: AUTOPILOTA?
O bardzo pomocne ] iytem lub zylam sygnat zbyt péine,
= : [ pebudzenie byto bardzo wysokie,
E: czescu:wo POmesnn [ chciatem lub checialam natychmiastowej ulgi,
2 neutralne, ) m] p ial lub zape iat o igjetnodci,
“: tfudne do zasms?wanla, S O nie mialem lub nie mialam spokojnego miejsca,
_‘_; DIEpomoche e ) Sagh . . — Ll nie mialem lub nie miatam wsparcia,
O zbyt P Praytymp L sad [ wybrana umiejetnosé byta zbyt trudna,
[0 trudne do oceny. 0O inne:
. Y @ 19. MALY SUKCES DZISIAJ = = .
_) 18. JEDEN WNIOSEK NA PRZYSZLOSC ﬁ) 1 N
O zauwakytem lub rauwaiylam emocje, .
Nasteprym razem chce wezesniej zauwaiyd: [0 rozpoznatem lub rozpoznalam impuls, wylacznle po tym'
[ zrobilem lub zrobilam pauze, czy emocja znikneta.
Chee uzyé: e — O nie wyst lub nie wyslak: iadomodci od razu, ane
[0 ukylem lub ukylam umicjgtnosci, _Zauwazenl_e tmpl.:llsu
Moja najp ena odpowied [ poprosilem lub poprosilam o pomoc. i odzyskanie choc
o bnizytem lub obnitylam pobudzenie chod o jeden punkt, %
O wrécilem lub wrécilam do sytuacji z wigksza jasnodcia, odrol')lr‘\y_ wyboru
O ey suices: = _ réwniez jest postepem.
& Najwainiejszy wzorzec, ktary dzis zauwazam: _ WYZWALACZ — IMPULS —
«— | Pods ie dnia: L

Jedno wspierajgce zdanie dla siebie:

iejetnosd, ktorg chee powtdrzyé jutro:
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Zatrzymaj autopilota i wybierz nastepny krok

Kieszonkowa karta szybkiej odpowiedzi

1. ZATRZYMAJ 2. SPRAWDZ g 3. WYBIERZ NARZEDZIE
AUTOMATYCZNE DZIALANIE SWOJ STAN ODPOWIEDNIE DO POZIOMU
_ 2 POZIOM 0-4 POZIOM 5-7 POZIOM 8-10
His:wysyty. Moja emocja: _ [ nazwij emocje, [ zastosuj STOP, 0 edsuri sig od ey
. A . o ) 4 . 1mpu|sywl\ego ziatamia,

Nie odpowiadaj natychmiast. Mo i okt /10 [ sprawds fakty, 0 uziem sie, O hondihl

Nie podejmuj waznej decyzji. [ zaplanuj maty krok, (] ogranicz bodice, przerwij rozmowe,

Méj sygnat z ciata: [J praygotuj [ odiéz decyzje, [ skup sig na prostym
Powiedz sobie: Spokojng odpowiedt. ) ki driatanie bodécu z otoczenia,
.Robie krétka pauze”. Méj najsilniejszy impuls: przeciwne. o :“;’::::g:;‘as -
[0 skorzystaj z odpowied-
niegoe wsparcia,
4. ODDZIEL FAKTY 5. SPRAWDZ {L\ 6. WYBIERZ JEDEN
OD INTERPRETACJI KONSEKWENCJE &__/ MALY KROK
Co wiem na pewno? Jezeli wykonam pierwszy impuls, Przez najblizsze 10 minut:
co moze wydarzyc sie pézniej? Nie zrobie:
Co zaktadam albo przewiduje? Jakie dziatanie pomoze mi 7
nie pogorszy¢ sytuacji? Zrobig:
g 7. PRZYGOTUJ @ & SRR R o 9. ZDECYDUJ,
JEDNO ZDANIE N CO DALEJ
Moge powiedziec: Méj poziom pobudzenia po uiyciu narzedzia: /10 [ odpowiadam spokojniej,
[ .Potrzebuje chwili”. Sila impulsu: /10 O odktadam decyzje,
[ .Nie odpowiem teraz", O wilnilematykrok
[ .Chee najpierw sprawdzié¢ fakty” Czy mam wiecej jasnosci? biid ; I A Y Bl
) . Wréce do tego pézniej”. O Tak O wybieram inne narzedzie,
[ .Nie bede kontynuowac tej rozmowy O Troche [0 kentaktuje sie ze wsparciem,
w tym momencie”, [0 Nie [J koricze kontakt, aby zadbac

[J Moje zdanie:

~ s
. -~

3<  Karta do wyciecia

Crmsd)

DBT: SZYBKA ODPOWIEDZ

Zatrzymuje dziatanie.

[J Potrzebuje wsparcia

Nie musze czekac, az emoccja zniknie.
Potrzebuje wystarczajaco duzo przestrzeni, aby nie wykonywac pierwszego impulsu.

GDY IMPULS JE

— nie podejmuje
— kontaktuje sig

— odkiadam telefon,
— robig krok w tyt,

o bezpieczeristwo.

——— e

ST SILNY

decyzji,
2e wsparciem.

GDY MYSLI SA CHAOTYCZNE i
— zapisuje trzy fakty, [

= lam fakt od interpretacji, |

v

o
=
4

1
2. Nazywam emocje i impuls.

3.

4. Wybieram jedng umiejetnosé.
5

. Oceniam efekt.

Sprawdzam poziom pobudzenia.

Mdj najwczesniejszy sygnat:

Maje najskuteczniejsze narzedzie:
Maje zdanie na trudny moment:

Moja bezpieczna osoba lub miejsce wsparcia:

— nazywam miejsce i date.

GDY CIALO JEST NAPIETE I
— czujg stopy,

— ograniczam bodzice,
— wykonuje prosty ruch,
— wybi Iny punkt k k i
GDY MOGE JUZ MYSLEC L
— sprawdzam fakty,

— wybi dziatanie pr |
— wykonujg jeden maty krok, I
— odpowiadam jednym jasnym zdaniem. /

31 | Bonus 5: Szybki przewodnik DBT i dziennik codzienny



