KARTY CIAL0, SERCE | UMYot

Ponad 40 kart terapeutycznych na arkuszach A4 — 4 Karty na strone

PRAKTYCZNE NARZEDZIE DO PRACY
Z CIALEM, EMOCJAMI, MYSLAMI | SAMOREGULAC|A
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Ten materiat zostat opracowany jako narzedzie edukacyjne
| terapeutyczne wspierajgce prace z ciatem, emocjami

| procesami poznawczymi. Karty majg charakter pomocniczy
I moga by¢ wykorzystywane w pracy klinicznej,
psychoedukacyjnej, rozwojowej oraz podczas indywidualne;
refleksji.

Ten materiat nie zastepuje diagnozy, psychoterapii, konsultacji
medycznej ani indywidualnego planu leczenia. W przypadku
silnego kryzysu psychicznego, mysli samobdjczych, objawdw
dysocjacyjnych, silnych stanow lekowych, traumy lub innych
powaznych trudnosci zdrowotnych nalezy skorzystac z pomocy
odpowiedniego specjalisty.

Wszystkie praktyki powinny by¢ wykonywane w tempie
bezpiecznym dla danej osoby. Jesli jakiekolwiek cwiczenie
zwieksza napiecie, dyskomfort albo poczucie zagrozenia, nalezy
je przerwac i wroci¢ do prostszej formy regulacji, takiej jak
kontakt z podtozem, orientacja w przestrzeni lub spokojny oddech.

Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie, rozpowszechnianie,
odsprzedaz lub modyfikowanie tego materiatu bez zgody
wtasciciela praw jest zabronione.
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STRONA 03

STRONA 04

STRONA 05

STRONA 06

STRONA 07

STRONA 08

STRONA 09

STRONA 10

STRONA 11

STRONA 12

STRONA 13

STRONA 14

SPIS TRESC

Jak korzystac z kart i jak drukowac arkusze A4

Arkusz 01: Karta 01 — Skan ciata; Karta 02 — QOddech i obecnosc;
Karta 03 — Piec zmystow; Karta 04 — Gdzie czuje to w ciele?

Arkusz 02: Karta 05 — Moje napiecie i rozluznienie;
Karta 06 — Bezpieczne miejsce w ciele; Karta 07 — Ruch, ktory pomaga;
Karta 08 — Nazwij emocje

Arkusz 03: Karta 09 — Gdzie mieszka emocja?; Karta 10 — Skala emocji;
Karta 11 — Co mowi moje serce?; Karta 12 — Potrzeba pod emocja

Arkusz 04: Karta 13 — Ukojenie dla serca; Karta 14 — Wdziecznosc i ciepto;
Karta 15 — Ztap mysl; Karta 16 — Fakt czy interpretacja?

Arkusz 05: Karta 17 — Od krytyki do wsparcia; Karta 18 — Jedna pomocna mysl;
Karta 19 — Co moge kontrolowac?; Karta 20 — Pauza dla umystu

Arkusz 06: Karta 21 — Nowa perspektywa; Karta 22 — Pofacz ciato i emocje;
Karta 23 — Oddech dla trudnej chwili; Karta 24 — Co teraz jest najwazniejsze?

Arkusz 07: Karta 25 — Trzy kroki do rownowagi; Karta 26 — Mapa mojego stanu;
Karta 27 — Sygnat przecigzenia; Karta 28 — Maty krok zmiany

Arkusz 08: Karta 29 — Dialog ciata, serca i umystu; Karta 30 — Moje zasoby;
Karta 31 — Co mnie uspokaja?; Karta 32 — Co mnie wzmacnia?

Arkusz 09: Karta 33 — Granice, ktore mnie chronig; Karta 34 — Prosba o wsparcie;
Karta 35 — Rytuat powrotu do siebie; Karta 36 — M0j plan samoregulacji

Arkusz 10: Karta 37 — Przed sesjg; Karta 38 — Po trudnej rozmowie;
Karta 39 — Jedno pytanie terapeutyczne; Karta 40 — Refleksja po praktyce

Arkusz 11: Karta 41 — Dziennik ciata; Karta 42 — Dziennik emocji;
Karta 43 — Dziennik mysli; Karta 44 — Zamkniecie procesu
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JAK KORZYSTAC Z TYCH KART

.080.

< Ten zestaw zostat zaprojektowany jako praktyczne narzedzie do pracy
z trzema waznymi obszarami doswiadczenia cztowieka: ciatem, sercem
| umystem. Kazda karta pomaga zauwazyc sygnaty z ciata, nazwac emocje,
uporzadkowac mysli albo potaczyc te trzy poziomy w jedng spajna refleksje.

{ Nie trzeba korzystac z kart po kolei, Mozna wybiera¢ je intuicyjnie, dobierac
do aktualnego stanu klienta albo wykorzystywac tematycznie w zaleznosci
od celu sesji. Poniewaz karty sa rozmieszczone po cztery na stronie A4,
mozna uzywac catego arkusza jako planszy lub wycig¢ pojedyncze karty
wzdtuz delikatnych linii ciecia.

¢ Instrukcja druku: Drukowac¢ w formacie A4, najlepiej jednostronnie,
bez skalowania lub z opcja ,dopasuj do strony”, jesli drukarka tego wymaga.
Po wydruku przecigc strone na cztery rowne czesci. Kazda karta powinna
zachowac czytelny tytut, numer, krétka instrukgje i jedno pytanie
terapeutyczne.

<& Najwazniejsza zasada: prostota i bezpieczenstwo. Celem nie jest
perfekcyjne wykonanie zadania, ale stworzenie warunkéw do zauwazenia:
,Co dzieje sie teraz w moim ciele, sercu i umysle?” oraz
,Co moze mnie wesprze¢ w tym momencie?”,

A4 :
01 i 02
03 ' 04
' CIALO SERCE UMYSt
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01 02
MODUL 01 — CIALO | UWAZNA OBECNOSC MODUL 01 — CIALD | UWAZNA OBECNOSC

KARTA 01 — SKAN CIALA KARTA 02 — ODDECH | OBECNOSC

# (kL

¢ Zwiekszy¢ obecnosc i tagodnie skierowad
uwage do wnetrza.

# CEL

¢ Rozwinac kontakt z ciatem i zauwazyc
aktualne sygnaty fizyczne.

7 KIEDY UZY( Z KIEDY Uz
¢ Na poczatku sesji, przy rozproszeniu, napieciu ¢ Przy napigciu, rozproszeniu, nattoku mysli
lub trudnosciach z nazwaniem stanu, lub jako tagodne rozpoczecie pracy.
Z INSTRUKCJA Z INSTRUKCJA
1. Usiadz wygodnie i oprzyj stopy o podioze. 1. Usiadz lub stari wygodnie.
2. Wez spokojny oddech. 2. Nie zmieniaj oddechu na site.
3. Zauwaz glowe i twarz. . 3. Zauwaz, gdzie najbardziej czujesz oddech.
i e A e e 44 Siegz frafigpaloie ety rdocly
& Na kjch e st’o[;y. : E- 5. Przy kaidym:vydechu powiedz w myslach:
7. Wybierz jedno miejsce i nazwij jego odczucie nlestem tutaj”. " o
jednym stowem. 6. Zauwaz, czy ciato staje sie bardziej obecne.
/Z PYTANIE TERAPEUTYCZNE Z PYTANIE TERAPEUTYCZNE
¢ Ktora czesc ciala najbardziej potrzebuje dzis uwagi? ¢ Gdzie ciato najtatwiej czuje dzié oddech?
03 04
MODUL 01 — CIALO | UWAZNA OBECNOSC MODUEL 01 — CIALO | UWAZNA OBECNOSC

KARTA 03 — PIEC ZMYSLOW KARTA 04 — GDZIE CZUJE TO W CIELE?
()

ciezkie
\\ | .f’ - nap.igte -
0 | 5 r A4 - Iek:kie

— scisnigte —
- pu-sta —
:-(_ poruszone :

# (i

¢ Zwiekszyc kontakt z otoczeniem i obecng chwilg. Z (L
3 4 Rozwijac swiadomosé zwigzku miedzy przezyciem
ﬁ KIEDY UZYC a reakcja ciala.
¢ Przy leku, odcieciu, rozproszeniu, napieciu lub # KIEDY UZy¢
przecigzeniu emocjonalnym. ¢ Gdy klient méwi o emocji, stresie, trudnej mysli,
konflikcie lub napieciu.
INSTRUKCJA
7 INSTRUKC) - 72 INSTRUKCJA
1. Nazwij ;_ednq rz‘et:; ktorg widzisz. 1. Pomysl o jednej wazne] sytuacji, emocji albo myli
2. Nazwij jeden dzwiek, ktory styszysz. 2, Zapytaj: ,Gdzie czujg to w ciele?".
3. Dotknij jednej powierzchni i opisz jej fakture. 3. Wybierz jedno miejsce. .
" 4. Opisz je prostymi stowami: ciezkie, napiete, gorace,
4. Zauwaz jeden zapach albo brak zapachu. lekkie, SCiéniQ{e, pliste, poruszone.
5. Zauwat jeden smak albo neutralnos¢ w ustach. 5. Nie probuj tego zmieniac,
6. We:z spokajny oddech i sprawdz, co sig zmienito. O iiZauwazlinazwil.

/Z PYTANIE TERAPEUTYCZNE

PYTANIE TERAPEUTYCZNE 4 lesli ta emocja lub mysl miataby miejsce w ciele,
Ktéry zmyst jest dzis najtatwiejszy do zauwazenia? gdzie by byta?

>\
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#Z KARTA 05
MODUE 01 — CIALO | UWAZNA OBECNOSC

MOJE NAPIECIE | ROZLUZNIENIE

CEL
Rozwijac zdolnos¢ rozpoznawania napigcia
i momentow odpuszczania.

KIEDY UZY(

Przy przewlektym napieciu, stresie lub trudnosciach
z rozluznieniem.

INSTRUKCJA

. Wybierz jedng czes€ ciala, np. dlonie, ramiona albo szczeke.

1
2. Zauwaz jej stan.

3. Delikatnie napnij wybrane miejsce na 2-3 sekundy.
4. MNastepnie pusc napiecie.

5. Zauwaz roznice.

6. Nazwij ja jednym stowem lub krétkim zdaniem.

PYTANIE TERAPEUTYCZNE
Po czym poznajesz, ze cialo jest bardziej napiete,
a po czym, Ze jest troche spokojniejsze?

Z KARTA 07
MODUL 01 — CIALO | UWAZNA OBECNOSC

RUCH, KTORY POMAGA

CEL

Znaleié ruch, ktéry pomaga ciatu odzyskac kantakt,
energie albo spokoj.

KIEDY UZYC

Przy napieciu, zamrozeniu, rozproszeniu, zmeczeniu
lub pobudzeniu.

INSTRUKCJA

1. Zapytaj ciato: ,Jakiego ruchu teraz potrzebuje?”.

2. Sprawdz trzy mozliwosci: rozciagniecie, kolysanie
albo potrzasniecie dtormi.

3. Wybierz jedng opcje.

4. Wykonaj ruch powoli przez 20-30 sekund.

5. Nie przekraczaj granicy komfortu.

6. Zatrzymaj sie | zauwaz réznice w ciele.

PYTANIE TERAPEUTYCZNE
Jaki ruch bytby teraz wspierajacy,

a nie wymagajacy?
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#Z KARTA 06
MODUE 01 — CIAEO | UWAZNA OBECNOSC

BEZPIECZNE MIEJSCE W CIELE

CEL

Znalezc¢ punkt wsparcia w ciele, do ktérego mozna
wracaé podczas trudniejszych emocji lub mysli.

KIEDY UZYC
Przy leku, napieciu, przeciazeniu, odcieciu
lub potrzebie stabilizacji.

INSTRUI({M

Zauwaz cale cialo bez oceniania.

2. Sprawdz, czy jest jedno miejsce, ktdre wydaje sie
neutralne albo spokojniejsze.

3. Moze to byc stopa, dion, plecy, brzuch, ramie
albo kontakt z krzestem.

4. Skieruj uwage tylko na to miejsce.

5. Nazwij jego jakost: cieplo, ciezar, spokaj, kontakt,
stabilno$¢ albo neutralnose.

6. Wréc do tego miejsca, gdy praktyka stanie sie
zbyt intensywna.

PYTANIE TERAPEUTYCZNE
Ktére miejsce w ciele moze by¢ dzis
najlagodniejszym punktem powrotu?

& KARTA 08
MODUL 02 — EMOCJE | SERCE

NAZWIJ] EMOCJE

radosé
smutek | . ulga
zhosé  ° +  bezradnosé
lek - * tesknota
wstyd * z z
spokéj
CEL
Rozpoznaé i nazwac¢ emocje bez oceniania.
KIEDY UZYC

Gdy klient mowi:  Nie wiem, co czuje”, ,,Mam chaos w srodku”
albo gdy emocje s3 pomieszane.

msmuxcm
. Zatrzymaj sie i zauwaz ciato.

2. Zapytaj: ,Jaka emocja moZe by¢ tutaj obecna?".

3. Wybierz jedno stowo: smutek, ztosc, lek, wstyd, radosé,
ulga, bezradnose, tesknota, spokdj.

4. Jesli nie wiesz, powiedz: ,Coé trudnego jest obecne”.

5. Dodaj zdanie: ,Ta emocja jest informacjg”.

6. Zauwaz, czy po nazwaniu pojawia sie wiecej przestrzeni.

PYTANIE TERAPEUTYCZNE

Jakim jednym stowem mozna nazwac to,
co teraz jest w sercu?



KARTA 09

GDZIE MIESZKA EMOCJA?

¢ Cel: Rozpoznat cielesny $lad emoc;ji.

¢ Kiedy uzyé: Przy silnych emocjach, trudnosciach
z ich nazwaniem, napieciu, smutku, leku, ztosci
albo wstydzie.

¢ Instrukcja:
1. Nazwij emocje, ktora jest teraz obecna.
2. Zapytaj: ,Gdzie ta emocja mieszka w ciele?”.
3. Sprawdz klatke piersiowa, gardlo, brzuch, ramiona,
twarz i dionie.

4, Wybierz jedno miejsce.
5. Qpisz je prostymi stowami: ciezar, ucisk, cieplo, chiéd,
fala, pustka, napiecie.
6. Nie prébuj tego zmieniac. Zauwaz i oddychaj tagodnie.
{ Pytanie terapeutyczne: Gdyby ta emocja miata adres
w ciele, gdzie by sie znajdowala?

KARTA 11

CO MOWI MOJE SERCE?

@ Cel: Ustysze¢ emocjonalny przekaz bez pospiechu
i bez oceniania.

0 Kiedy uzyé: Przy smutky, tesknocie, ambiwalencji,
trudnej decyzji albo poczuciu zagubienia.

¢ Instrukcja:
1. Potéz dion na klatce piersiowej, jeéli to komfortowe.
2. Wei spokojny oddech.
3. Zapytaj: ,Co maje serce probuje mi powiedziec?”.
4, Nie szukaj idealnej odpowiedzi.
5. Pozwdl pojawic si¢ jednemu stowu, obrazowi albo
zdaniu.
6. Zapisz lub wypowiedz to bardzo fagodnie.
7. Zakonicz zdaniem: ,Moge sluchac siebie powoli".

¢ Pytanie terapeutyczne: Gdyby serce mogfo powiedzie¢
jedno zdanie, co by powiedziato?
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KARTA 10

SKALA EMOCJI

¢ Cel: Okresli¢ poziom intensywnosci emocji i dobraé
odpowiednia forme wsparcia.

& Kiedy uzyé: Przy silnych emocjach, w trakcie sesji,
przed rozmowa, po ¢wiczeniu albo po konflikcie.

¢ Instrukcja:
1. Wybierz jedna emocje.

. WyobraZ sobie skale od 0 do 10.

. 0 oznacza brak tej emocji.

. 10 oznacza emocje bardzo intensywna.

. Wybierz liczbe, ktdra najlepiej opisuje abecny poziom.

. Zapytaj: ,Co pomogtoby zmniejszy¢ intensywnosc

o jeden punkt?”,

7. Wybierz jedna mata praktyke: oddech, dotyk, ruch,

rozmowe albo przerwe.

[= B R P

O Pytanie terapeutyczne: Na jakim poziomie jest ta emocja
teraz — i co pomogloby o jeden punkt?

KARTA 12

POTRZEBA POD EMOCJA

g‘ﬂ POTRZEBA Qﬁ.

% Cel: Rozpoznac potrzebe, ktorg niesie emocja.

¢ Kiedy uzyc: Przy ztosci, smutku, leku, frustracji,
poczuciu krzywdy, przecigzeniu albo trudnosciach
w komunikowaniu potrzeb.

@ Instrukcja:
1. Nazwij emocje.
2. Zapytaj: 0 jakiej potrzebie ta emocja moze mowic?",
3. Sprawdz mozliwoici: bezpieczenstwo, odpoczynek,

bliskosc, przestrzen, szacunek, jasnosc, granica, pomoc.

4. Wybierz jedng potrzebe.
5. Powiedz: ,Moja emocja pokazuje, ze potrzebuje...”.
6. Zauwaz, jak ciato reaguje na te nazwe.

O Pytanie terapeutyczne: Jaka potrzeba moze by¢ ukryta
pod t3 emocja?



KARTA 13 — MODUt 02 — EMOCJE | SERCE

UKOJENIE DLA SERCA

*

@ CEL Dac emocji odrobine ciepla, troski
i przestrzeni.

N Przy smutku, samotnoéci, wstydzie,
() MEDYUENE [ (ol amacesrigmocionsiiy

lub po trudnej rozmowie.

INSTRUKCJA ; Zauwaz emocje.

. Polaz dion na sercu, ramieniu albo
brzuchu, jesli to komfortowe.

3. Powiedz: ,To jest trudne | moge by¢
przy sobie tagodnie”.

4, Wei trzy spokojne wydechy.

5. Wyobra? sobie, ze emocja ma troche
wiecej miejsca.

6. Zapytaj: ,Czego potrzebujesz,
aby byto cho¢ odrobine lzej?”.

PYTAMIE Jaki gest troski bytby dzis moiliwy
TERAPEUTYCINE wobec tej emocji?

KARTA 15 — MODUL 03 — MYSLI 1 UMYSt

ZLAP MYSL

@)

O,

@ CEL Rozpoznac jedna aktualna mysl
i oddzielic ja od catego doswiadczenia.

@ KIEDY UZYC Przy gonitwie mysli, leku, samokrytyce,

zamartwianiu sie lub przeciazeniu.

INSTRUKCJA 1. Zatrzymaj sie na chwile.
- 2. Zapytaj: ,Jaka my$l jest teraz
najbardziej gtona?”.

3. Wybierz jedng mysl.

4. Zapisz jg albo wypowiedz w prostym zdaniu.

5. Dodaj przed nig stowa: ,Pojawia sie
mysl, ze..".

6. Zauwaz, czy dzieki temu powstaje
odrobina dystansu.

PYTANIE Jaka jedna mysl domaga sig teraz
TERAPEUTYCINE najwigksze] uwagi?
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KARTA 14 — MODUt 02 — EMOCJE | SERCE

WDZIECZNOSC | CIEPLO
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@ CEL Wzmocnié kontakt z zasobem

emocjonalnym i poczuciem ciepla.

® KIEDY UZYC Ma zakoriczenie sesji, po trudnej pracy,

przy smutku, zmeczeniu albo poczuciu
braku zasobow.

1. Zatrzymaj sie | wez spokojny oddech.
INSTRUKCJA 2. Zapytaj: ,Za co moge by¢ dzis wdzieczna,

nawet w matej skali?”.

3. Wybierz jedna rzecz: osobe, gest,
miejsce, stowo, przedmiot, chwilg
albo wlasny wysitek.

4, Lauwaz, czy w ciele pojawia sie
chot odrobina ciepla.

5. Jesli nic sie nie pojawia, to tez jest
w porzadku.

6. Zakoricz zdaniem: ,Moge zauwayc
mate dobro”.

PYTANIE Jaka jedna mala rzecz byla dzis
TERAPEUTYCINE chod odrobine wspierajgca?

KARTA 16 — MODUE 03 — MYSLI | UMYSE

FAKT CZY INTERPRETACJA?

FAKT INTERPRETACJA

o

@ CEL Uporzadkowac mysli przez oddzielenie
obserwacji od znaczen.

Przy konflikeie, lgku, poczuciu odrzucenia,
samokrytyce, zamartwianiu sie albo
przytloczeniu interpretacja.

1. Wybierz jedna trudng sytuacje.
INSTRUKCJA 2. Zapisz: ,Co faktycznie sig wydarzylo?".

3. Zapytaj: ,Jakie znaczenie nadal temu
maj umysi?”.

4. Oddziel te dwie odpowiedazi.

5. Fakt zapisz krétko i konkretnie.

6. Interpretacje poprzedz zdaniem:
#Ma6j umyst interpretuje to jako...".

7. Zauwat, czy pojawia sie wiecej przestrzeni.

(© kieoy uive

PYTANIE Co jest obserwowalnym faktem,
TERAPEUTYCINE @ €© jest znaczeniem nadanym
przez umysi?



KARTA 17 — MODUL 03 — MYSLI | UMYSt

OD KRYTYKI DO WSPARCIA

¢ CEL
Zauwatyc samokrytyke i zastapic jq bardziej
zyczliwym, realistycznym komunikatem.

¢ KIEDY UZYC
Przy poczuciu winy, wstydu, bledzie, perfekcjonizmie,
niskiej samoocenie albo po trudnej sytuacji
interpersonalnej.

¢ INSTRUKCJA
1. Zauwaz krytyczna miysl.
2. Zapisz ja wprost, np. ,Zawsze wszystko psuje’.
3. Zapytaj: ,Czy powiedzialabym to bliskiej osobie?".
4. Stworz zdanie bardziej wspierajgce i nadal prawdziwe.

5. Przyklad: , To bylo trudne i moge uczyC sig krok po kroku™.

6. Powiedz nowe zdanie powali.
7. Sprawdi reakcje ciala.

¢ PYTANIE TERAPEUTYCZNE
Jak brzmialoby to zdanie, gdyby méwila je zyczliwa osoba?

KARTA 19 — MODUL 03 — MYSLI | UMYSE

(0 MOGE KONTROLOWAC?

MAM
WPLEYW NA...

¢ CEL

Zmniejszyé przecigzenie przez rozroznienie wphywu
i braku wphywu.

NIE MAM
PEENEGO
WPLYWU NA...

¢ KIEDY UZYC
Przy zamartwianiu sie, bezradnosci, przecigzeniu

decyzjami, konflikcie, stresie albo poczuciu utraty kontroli.

¢ INSTRUKCJA

. Nazwij sytuacje, ktéra wywoluje napiecie.

. Narysuj dwa okregi.

. W pierwszym zapisz: ,Mam wplyw na...".

. W drugim: , Nie mam pelnego wplywu na...".

. Wybierz jedng rzecz z pierwszego okregu.

. Zapytaj: ,Jaki najmniejszy krok moge zrobic?".

. Oddychaj i pozwél drugiemu okregowi
pozostac poza kontrola.

=l O B W RS

{ PYTANIE TERAPEUTYCZNE
Na co naprawde mam wphyw w tej sytuacji?

08 | Karty Ciato, Serce i Umyst - Ponad 40 Kart

KARTA 18 — MODUL 03 — MYSLI | UM\:SJL
JEDNA POMOCNA MYSL

=
-~

}ed,en, =
krok | ~
Q

¢ CEL

Wybrac jedng realistyczna mysl wspierajacq
aktualny moment.

KIEDY UZYC
Przy leku, niepewnoéci, przecigzeniu, trudnej decyzji,
napigciu przed rozmowg albo potrzebie wzmocnienia.

INSTRUKCJA

1. Zauwaz trudng mysl.

2. Zapytaj: ,Jaka mys| bylaby o 5% bardziej pomocna?”.

3. Nie szukaj idealnego zdania.

4. Wybierz jedno krétkie zdanie,

5. Przyklady: ,Moge zrobic jeden krok”, ,Nie musze
wiedzied wszystkiego teraz”, ,Moge poprosic o wsparcie”.

6. Powiedz zdanie powoli.

7. Zauwai, czy cialo przyjmuje je chocd troche.

PYTANIE TERAPEUTYCZNE

Jaka jedna mysl| jest dzis wystarczajaco prawdziwa
i choc¢ troche wspierajaca?

KARTA 20 — MODUE 03 — MYSLI | UMYSE

PAUZA DLA UMYStU

CEL

Da¢ umystowi krotka, bezpieczng przerwe
od nadmiernego wysilku poznawczego.

KIEDY UZYC

Przy zmeczeniu psychicznym, natloku mysli, przecigzeniu
informacjarni, trudnej decyzji, bezsennodci albo potrzebie
regeneracji.

INSTRUKCJA
1. Powiedz: ,Nie musze rozwigzac tego w tej sekundzie”,
2. Wyhbierz czas pauzy: 30 sekund, 2 minuty albo 5 minut.
3. Skieruj uwage na jeden prosty bodziec: oddech, stopy,
dlon, swiatlo albo diwiek.
4. Jesli mysli wracajq, powiedz: ,Wroce do tego pdiniej”.
5. Po pauzie zapytaj: ,.Czy potrzebuje dziatania,
czy jeszcze chwili odpoczynku?”.

PYTAMIE TERAPEUTYCZNMNE
Czy moge dac umystowi krétka przerwe bez poczucia winy?



KARTA 21
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MODUL 03 — MYSLI | UMYSE

NOWA PERSPEKTYWA
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4 Cel
Poszerzyc spojrzenie i znalez¢ mniej sztywna
interpretacje.

¢ Kiedy uzy¢
Przy utknigciu w jednej narracji, konflikcie,
samokrytyce, leku, bezradnosci albo po intensywne;]
reakcji emocjonalnej.

4 Instrukcja

Mazwij sytuacje jednym zdaniem.

. Zapisz pierwszg interpretacje.

. Zapytaj: . Jak moglaby zobaczy¢ to osoba zyczliwa?".
. Zapytaj: Jak spojrze na to za tydzien lub miesigc?”.
. Zapytaj: ,Co jeszcze moze by¢ prawda?”.

. Wybierz jedna nowa perspektywe.

OOV L R =

4 Pytanie terapeutyczne
Co jeszcze moze by¢ prawda, oprocz pierwszej
interpretacji?

KARTA 23
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MODUE 04 — INTEGRACJA: CIALO, SERCE | UMYSL

ODDECH DLA TRUDNEJ CHWILI

4 Cel
Zmniejszy¢ intensywnos¢ trudnej chwili przez spokojny,
dostepny oddech.

4 Kiedy uzyé
Przy silnej emocji, napigciu, kanflikcie, nattoku mysli,
przed rozmowa3 albo potrzebie krotkiej regulaci.

4 Instrukcja
1. Zatrzymaj sig na chwile.
2. Potdi jedna dior na klatce piersiowej albo brzuchu,
jesli to komfortowe.
. Wez naturalny wdech.
. Wypusc powietrze trochg wolniej niz zwykle.
Powtérz 3 razy.
. Przy kazdym wydechu powiedz: ,Moge zrobic
miejsce na te chwile”.
. Sprawdi, czy intensywnos¢ zmienita sie choé
o jeden punkt.

oV B

e |

% Pytanie terapeutyczne
Czy jeden spokojniejszy wydech moze dac tej chwili
odrobine wigcej migjsca?
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. Sprawdz, czy ciato reaguje na nig wieksza przestrzenia.

KARTA 22
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MODUL 04 — INTEGRACJA: CIALO, SERCE | UMYSE

POLACZ CIALO | EMOCJE

B-rq@

EMOCJA MIEJSCE W CIELE 0DCZUCIE

4 Cel
Potaczyé nazwe emocji z miejscem i jakoécia
odczucia w ciele,

% Kiedy uzy¢
Przy silnych emocjach, napieciu, smutku, ziosci, leku,
wstydzie albo potrzebie lepszego rozumienia reakgji.

% Instrukcja
1. Nazwij jedng emocje.
2. Zapytaj: ,Gdzie czuje ja w ciele?".
3. Wybierz jedno miejsce.
4, Opisz odczucie: ciezar, ucisk, ciepto, drienie, pustka,
fala albo napiecie.
5. Potacz zdanie: ,Czuje ___w___jako _".
6. Przyklad: ,Czuje lek w klatce piersiowej jako ucisk”.
7. Zakoncz spokojnym oddechem.

< Pytanie terapeutyczne
Jak brzmi petne zdanie taczace emocje, cialo i odczucie?

KARTA 24
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MODUL 04 — INTEGRACJA: CIALO, SERCE | UMYSL

CO TERAZ JEST NAJWAZNIEISZE?
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4 Cel

Wybrac jeden najwainiejszy kierunek uwagi lub dziatania.

4 Kiedy uzyc
Przy chaosie, wielu emocjach, duzej liczbie mysli, trudnej
decyzji, przecigzeniu obowigzkami albo poczuciu zagubienia.

4 Instrukcja
1. Zapisz lub nazwij wszystke, co teraz domaga sie uwagi.
2. Zatrzymaj sie i poczuj ciato.
3. Zapytaj: ,Co naprawde potrzebuje mojej uwagi
jako pierwsze?".
. Wybierz tylko jedna rzecz.
. Sprawdz, czy wybor dotyczy ciata, serca czy umystu.
. Powiedz: ,Na teraz wybieram ten jeden krok”,
. Reszte zapisz jako rzeczy, do ktérych moina
wrocic pozniej.

=N

4 Pytanie terapeutyczne
Co jest teraz naprawde pierwszym, najmniejszym
i najwazniejszym krokiem?



KARTA 25
MODUL 04 — INTEGRACIA: CIALO, SERCE | UMYSt

TRZY KROKI DO ROWNOWAGI

+ @ ciato
+

!

|

(élé réwnowaga)

Z CEL

Zintegrowac ciato, emocje i mysli w trzech prostych krokach.

¢

#Z KIEDY UZYC

¢ Przy napieciu, silnej emacji, trudnej decyzji, konflikcie,
poczuciu chaosu albo jako szybka struktura pracy klinicznej.

®

INSTRUKCJA

Ciato: zapytaj ,,Co czuje w ciele?”.

Serce: zapytaj , Jaka emocja jest obecna?".

Umysk: zapytaj ,Jaka mysl moze mnie teraz wesprzec?”.
Zapisz po jednej odpowiedzi do kazdego obszaru.
Polgcz je w jedno zdanie.

Przyktad: ,Czuje ucisk w brzuchu, jest tu lek,

a pomocna mysl brzmi: moge zrobid jeden krok™.

7. Zakoncz spokojnym wydechem.

Sk Wik =

# PYTANIE TERAPEUTYCZNE

¢ Co mowi cialo, co czuje serce i jaka mysl moze teraz pomdc?

KARTA 27
MODUL 04 — INTEGRACJA: CIALO, SERCE | UMYSL

SYGNAE PRZECIAZENIA

inl <l Ca

+

Rozpoznac osobiste sygnaly przecigzenia i dobrac prosta
odpowiedz regulacyjng.

KIEDY UZYC

Przy stresie, nadmiarze obowigzkow, intensywnej pracy
terapeutycznej, przecigzeniu emocjonalnym, konflikcie
albo przed trudnym wydarzeniem.

# INSTRUKCJA

1. Przypomnij sobie moment, gdy ostatnio bylo ,za duZo”.

2. Zauwai, jak reagowato ciato: napigcie, zmegczenie,
przyspieszony oddech, bél, bezruch.

3. Zauwaz emocje: lek, ztodé, smutek, wstyd, pustka.

4. Zauwaz mysli: ,Nie dam rady”, ,Musze natychmiast”,
1o moja wina".

5. Wybierz trzy najwczesniejsze sygnaly przecigzenia.

6. Do kaidego dopisz jedng odpowiedi: przerwa, oddech,
ruch, rozmowa, granica.

7. Zakoricz zdaniem: ,Moge reagowac wczesniej”.

> ]

#Z PYTANIE TERAPEUTYCZNE
4 laki jest pierwszy maly sygnal, Ze zaczyna by¢ za duzo?
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KARTA 26
MODUE 04 — INTEGRACIA: CIALO, SERCE | UMYSt

MAPA MOJEGO STANU

MHOHOHD U

CIALO EMOCIA MYSL POTRZEBA ZASOB
€0 czuje? €0 przetywam? <o mdwi CIego <o moie
urmysi? potrzebuje? pomac?
# CEL
¢ Uporzadkowac wewnetrzne doswiadczenie w przejrzystej
strukturze.
Z  KIEDY UZYC
4 Ma poczatku sesji, przy poczuciu chaosu, w pracy

diagnostycznej, w psychoedukacji, po trudnym wydarzeniu
albo w monitorowaniu postepow.

Z  INSTRUKCIA

Marysuj pie¢ matych pél.

W pierwszym wpisz: ,Ciato — co czuje?”.

W drugim wpisz: .Emocja — co przeiywam?”.

W trzecim wpisz: Myl — co méwi umysi?”.

W czwartym wpisz: , Potrzeba — czego potrzebuje?”.

W pigtym wpisz: ,Zaséb — co moze pomoc?”.

Wypelnij kaide pole jednym stowem lub krotkim zdaniem.

Sioven b win =

# PYTANIE TERAPEUTYCZNE

¢ Jak wyglada twoja mapa stanu, jesli opiszesz jg
w pieciu prostych polach?

KARTA 28
MODUL 04 — INTEGRACJA: CIALO, SERCE | UMYSE

MALY KROK ZMIANY
2,

4+ 00 e 4
= -
u G ?
1 maty krok
# CEL
¢ Zamienic refleksje w jedno konkretne, mozliwe dzialanie.
Z  KIEDY UZYC

% Po rozmowie terapeutycznej, przy bezradnosci, po nazwaniu
potrzeby, przy planowaniu zmiany albo wtedy, gdy klient czuje,
ze ,wszystko jest za duze”.

#Z INSTRUKCIA

1. Nazwij obszar, w ktérym potrzebna jest zmiana.

2. Zapytaj: Jaki krok bytby tak maly, ze naprawde
moge go zrobi¢?".

3. Nie wybieraj duzego planu.

4. Wybierz dzialanie trwajgce mniej niz 5 minut albo
jedno krétkie zdanie do powiedzenia.

5. Sprawdz, czy cialo zgadza sie na ten krok.

6. Jedli krok nadal jest za duzy, zmniejsz go o polowe.

7. Zakoricz zdaniem: Maly krok tez jest zmiang”.

# PYTANIE TERAPEUTYCZNE
¢ Jaki krok jest tak maly, Ze ciato nie musi sig przed nim broni¢?



KARTA 29

+
MODUL 04 — INTEGRACIA: CIALO, SERCE | UMYSt

DIALOG CIAtA, SERCA | UMYStEU
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umyst
E wspolny
+ o krok +
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#Z CEL

Zintegrowac informacje z ciala, emocji i mysli
w spokojnej rozmowie wewnetrznej.

#Z KIEDY UZYC
Przy wewnetrznym konflikcie, trudnej decyzji,
ambiwalencji, napieciu, poczuciu rozdarcia albo
w pracy terapeutycznej nad spdjnoscia.

@ INSTRUKCJA
1. Narysuj trzy miejsca na kartce: cialo, serce, umyst.
2. Zapytaj cialo: ,Co probujesz mi pokazac?”.
3. Zapytaj serce: ,Co jest dla mnie waZne?".
4. Zapytaj umyst: , Co prébujesz zrozumied lub ochronic?”.
5. Zapisz po jednym zdaniu z katdego obszaru.
6. Zapytaj: .Jaki wspdlny krok bytby dobry dla
wszystkich trzech?”.
7. Wybierz jedno zdanie integrujgce.

£ PYTANIE TERAPEUTYCZNE
Co powiedzialyby ciato, serce i umysi, gdyby kazde
dostato spokojng przestrzen?

KARTA 31

— e

MODUE 05 — ZASOBY | SAMOREGULACIA

CO MNIE USPOKAJA?
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# CEL

Zidentyfikowa¢ osobiste sposoby obnizania napiecia.

Z KIEDY uzYC
Przy leku, napieciu, przeciazeniu, bezsennosci, po konflikcie
albo w tworzeniu planu regulacji.

# INSTRUKCJA

1. Przypomnij sobie moment, kiedy ciato peczulo cheé troche spokaju.

2. Zapyta]: ..Co wtedy pomagato?”.
3. Sprawdz kategorie: diwiek, swiatlo, dotyk, ruch, oddech,
kontakt, cisza, przestrzen.

. Zapisz je jako liste: ,Kiedy jestem napieta, moge...".
. Wybierz jedng rzecz, ktérg motesz zrobié dzis.
. Sprawdz reakcje ciala po wykananiu.

= oh LN B

Z PYTANIE TERAPEUTYCZNE

Co pomaga mojemu cialu przejsc o jeden krok blizej spokoju?
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. Wybierz trzy rzeczy, ktdre najczesciej wspierajg uspokojenie.

KARTA 30

+

MODUE 05 — ZASOBY | SAMOREGULACIA

MOJE ZASOBY

2 ceL

Stworzyc prosty liste zasobow dostepnych w codziennym zyciu.
#Z KIEDY UZYC

Przy planowaniu samoregulacji, w pracy terapeutycznej, przy
przecigzeniu, po trudnym doswiadczeniu albo jako element
wzmacniania odporneosci psychicznej.

#Z INSTRUKCJA

Narysuj maly okrag z napisem ,,moje zasoby”.

Wokol dopisz pied kategorii: osoby, miejsca, rzeczy, praktyki, zdania.
. Do kazdej kategorii wpisz minimum jeden przyklad.

Zaznacz jeden zasab dostgpny juz dzis.

. Zapytaj: .Jak moge skorzystac z tego zasobu w maly sposab?”.
. Wybierz jeden konkretny krok.

Zakoncz zdaniem: ,Mie musze miec wszystkiego.

Wystarczy jeden zasob”.

ﬁ PYTANIE TERAPEUTYCZNE
Co daje mi choé¢ 1% wiece] oparcia?

Mo s W

KARTA 32
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MODUL 05 — ZASOBY | SAMOREGULACIA

CO MNIE WZMACNIA?
ciato serce umyst

N N ™
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2 CEL
Zidentyfikowac dziatania, relacje i warunki, ktére
wzmacniaja ciato, serce i umysi.

#Z KIEDY UZYC
Przy zmeczeniu, niskiej motywacji, poczuciu bezradnosci, po trudnym
okresie, w planowaniu regeneracji albo jako element pracy nad
odpornoécia psychiczng.

Z INSTRUKCJA

. Przypomnij sobie sytuacje, w ktérej poczulas chod troche wiecej sily.
. Zapytaj: ,.Co mnie wtedy wspieralo?".

. Sprawdi trzy cbszary: cialo, serce i umyst,

. Cialo: co daje mi energie |lub stabilnos¢?

. Serce: co daje mi cieplo lub sens?

. Umysk co daje mi jasnosc lub kierunek?

. Wybierz jedng rzecz, ktorg mozesz powtorzyc w matej skali.

=~ O B W k=

# PYTANIE TERAPEUTYCZNE
Co daje mi poczucie, ze mam chod troche wiecej sity?



KARTA 33
L
MODUL 05 — ZASOBY | SAMOREGULACIA

GRANICE, KTORE MNIE CHRONIA

Smawn =Ty
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Mazwac jedng granice, ktéra chroni ciate, emacje lub umyst.

KIEDY UZYC

Przy przecigZeniu, zmeczeniu, trudnodciach z odmawianiem,
poczuciu presji, konflikcie albo po sytuacji, w ktérej granice
zostaly przekroczone.

INSTRUKCJA

Zauwaz sytuacje, w ktérej potrzebujesz granicy.
Zapytaj ciato: ,,Co jest za duzo?”.

Zapytaj serce: ,Co jest dla mnie wazne?".
Zapytaj umyst: ,Jak moge powiedziec to jasno?”.
Utoz krétkie zdanie granicy.

Przykiad: ,Potrzebuje przerwy”, , Nie moge dzis
o tym rozmawiac”, , Potrzebuje wigcej czasu™.
Sprawdz, czy zdanie jest proste, konkretne

i mozliwe do wypowiedzenia.

PYTANIE TERAPEUTYCZNE
Jaka jedna granica pomoglaby mi paczu¢ wiecej ochrony?

KARTA 35
Ll
MODUL 05 — ZASOBY | SAMOREGULACJA

RYTUAt POWROTU DO SIEBIE

ciato serce umyst
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# CEL

- W

e - TRy

\ ~Now

Stworzy<¢ osobisty sposdb powrotu do stabilnosci
i kontaktu ze soba.

KIEDY UZYC

Po pracy, po sesji, po trudnej rozmowie, po intensywnym dniu,
po konflikcie albo wtedy, gdy osoba czuje, ze ,zgubila siebie”.

INSTRUKCJA
Wybierz trzy mate czynnosci, ktére pomagaja wrécic do siebie.
Pierwsza czynnos¢ dla ciala: oddech, prysznic, spacer, koc,
rozcigganie.

Druga czynnoéc dla serca: muzyka, zapisanie emocji,
rozmowa, cieply napéj.

Trzecia czynnos$¢ dla umystu: lista, zamknigcie dnia,

jedno zdanie porzadkujgce.

Ut6z je w prosta sekwencje.

Powtarzaj rytual po sytuacjach przeciazajgcych.

Zakoncz zdaniem: ,Wracam do siebie krok po kroku®.

PYTANIE TERAPEUTYCZNE

Jakie trzy mate czynnosci pomagaja mi wrdcic do siebie?
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KARTA 34
MODUL 05 — ZASOBY | SAMOREGULACJA

PROSBA O WSPARCIE
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# CEL
¢ Zamieni¢ ogdlne poczucie potrzeby w konkretna,
mozliwg do wypowiedzenia prodbe.
Z KIEDY UZYC
¢  Przy przeciazeniu, smutku, samotnosci, leku, trudnosci
z komunikacja, w relacji terapeutycznej albo w codziennych
sytuacjach wymagajacych pomocy.
#Z INSTRUKCJA
1. Zauwaz, czego teraz potrzebujesz.
2. Sprawdz, czy potrzeba dotyczy ciala, emacji czy organizacji.
3. Wybierz jedng osobe, do ktdrej moina sie zwrocic.
4. Utéz kratka prosbe.
5. Przyklad: ,Czy mozesz zostac ze mng chwile?”,
.Czy mozesz pomoc mi uporzadkowad ten plan?”,
Potrzebuje wysluchania, bez rad”.
6. Powiedz prosbe prosto, bez dlugiego thumaczenia.

7. Zauwaz, jak ciato reaguje na samo wypowiedzenie prosby.

# PYTANIE TERAPEUTYCZNE

>\
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O jakie jedno konkretne wsparcie moge poprosic?

KARTA 36
MODUL 05 — ZASOBY | SAMOREGULACJA

MOJ PLAN SAMOREGULAC)!
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CEL
Przygotowac praktyczny plan na chwile napiecia,
przecigZenia lub odciecia.

KIEDY UZY(C

W profilaktyce, migdzy sesjami, po rozpoznaniu sygnatéw
przecigZenia, przy leku, stresie, zamroZeniu albo w pracy
psychoedukacyjnej.

INSTRUKCJA

Wopisz trzy sygnaly, po ktérych poznajesz, ze potrzebujesz regulacji.
Whybierz jedng praktyke dla ciata.

Whybierz jedng praktyke dla serca.

Whybierz jedng praktyke dla umystu.

Dopisz jeden zasdb zewnetrzny: osoba, miejsce, przedmiot

lub czynnosé.

Utéz plan w formie krotkiej listy.

Zakoricz zdaniem: , Kiedy zauwaze sygnat, moge zrobic

jeden maty krok".

PYTANIE TERAPEUTYCZNE
Jaki najprostszy plan moze mnie wesprzed, gdy zaczyna
by¢ za duzo?



KARTA 37
MODUE 06 — ZhSTOSOWﬁ.NIE KLINICZNF. | REFLEKSJA

PRZED SESJA

FROR0)

C EALU SERCE UMYSt

¢ CEL
Wejéé w sesje z wieksza gotowodcia
i mniejszym przeciazeniem.

¢ KIEDY UZYC
Przed sesja terapeutyczna, konsultacja, spotkaniem
klinicznym, rozmowa z klientem, superwizja albo
wiasna refleksja.

4 INSTRUKCJA
1. Usigdz i zauwaz stopy na podtozu.
Zapytaj cialo: , Jak wchodze w te sesje?”,
. Zapytaj serce: ,Co jest dzis wazne?".
. Zapytaj umyst: ,Jaki temat wymaga jasnosci?”,
. Wybierz jedng intencje na sesje.

N s W N

¢ PYTANIE TERAPEUTYCZNE
Czego ciato, serce i umyst potrzebuja, zanim zaczniemy?

KARTA 39
.
MODUL 06 — ZASTOSOWANIE KLINICZNE | REFLEKSJA

JEDNO PYTANIE TERAPEUTYCZNE

urriysl

¢ CEL
Skierowad uwage na jedno kluczowe pytanie
wspierajace proces terapeutyczny.

¢ KIEDY UZYC

W trakcie sesji, po éwiczeniu, przy impasie, po silnej emocji,

w pracy wiasnej albo jako zadanie migdzy spotkaniami,
¢ INSTRUKCJA

1. Zauwaz aktualny temat pracy.

Nie zadawaj wielu pytan naraz.

Wybierz jedno pytanie z trzech obszardw.
Ciato: ,Co ciato prébuje mi pokazac?”.

Serce: ,Co jest dla mnie wazne?".

Umyst: , Jaka mysl potrzebuje sprawdzenia?”.
Pozostar przy jednym pytaniu przez kilka minut
i pozwol odpowiedzi pojawié sie powoli.

{ PYTANIE TERAPEUTYCZNE
Jakie jedno pytanie najlepiej stuzy temu momentowi?

N bowo
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. Whybierz jedna granice, ktéra pomoze utrzymac bezpieczenstwo.

. Zakoncz zdaniem: ,Moge zaczynac powoli | uwaznie”.
————

KARTA 38
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MODUE 06 — ZASTOSOWANIE KLINICZNE | REFLEKSJA

PO TRUDNEJ ROZMOWIE

4+ CEL
Wrécic do siebie po trudnej rozmowie i zintegrowad
jej wphyw.
¢ KIEDY UZYC
Po konflikcie, po sesji, po rozmowie rodzinnej, po trudnym

telefonie, po konfrontacji albo po spotkaniu, ktére
wywotato silng reakcje.

4 INSTRUKCJA e

Powiedz: ,Ta rozmowa juz sig zakancz_yla

. Zauwaz ciato: co czuje teraz?

. Zauwaz serce: jaka emocja zostala po rozmowie?

. Zauwaz umyst: jaka mys$| najczesciej wraca?

Wybierz jedng praktyke regulacyjna: oddech, ruch,
zapisanie, kontakt z kimé$ albo odpoczynek.

6. Nazwij jedna rzecz, ktérej potrzebujesz po tej rozmowie.
7. Zakoricz zdaniem: ,Moge wracaé do siebie powoli”.

¢ PYTANIE TERAPEUTYCZNE
Co zostalo w ciele, sercu i umysle po tej rozmowie?
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REFLEKSJA PO PRAKTYCE
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¢ CEL

Zintegrowac doswiadczenie po wykonaniu karty lub éwiczenia.

¢ KIEDY UZYC

Po kazdej praktyce z talii, na koricu sesji, po éwiczeniu
domowym, po warsztacie albo w pracy wlasnej.

¢ INSTRUKCJA

Zatrzymaj sie po zakoriczeniu praktyki.

Zauwai ciato: co sig¢ zmienito?

Zauwaz serce: jaka emocja jest teraz obecna?

Zauwaz umysk: jaka mys| pojawia sie po ¢wiczeniu?
Zapisz jedno zdanie: ,Po tej praktyce zauwazam...".
Zapisz jedno zdanie: ,Pomoglo mi...".

Zapisz jedno zdanie: , Nastepnym razem potrzebuje...”.
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¢ PYTANIE TERAPEUTYCZNE

Co wiem o sobie po tej praktyce, czego nie wiedzialam
przed nig?
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DZIENNIK CIAtA
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Sledzi¢ odczucia z ciala i lepiej rozumied, kiedy pojawia sig
napiecie, spokdj, zmeczenie lub pobudzenie.

¢ KIEDY UZYC
Po sesji, po trudnej sytuacji, wieczorem, po dwiczeniu
regulacyjnym, przy pracy z napieciem albo jako zadanie
migdzy spotkaniami terapeutycznymi.

¢ INSTRUKCJA
1. Wybierz jeden moment dnia do krétkiego zapisu.
2. Zapisz: ,Dzis moje cialo czuje...”.
3. Wybierz 2-3 stowa: napiecie, cigzar, lekkosc, ciepto,
chiod, zmeczenie, spokdj, drienie, ucisk, przestrzen.
. Zaznacz miejsce w ciele, w ktérym najbardziej to czujesz.
. Oceri intensywnoé¢ od 0 do 10.
. Zapisz jedno zdanie: ,Moje cialo potrzebuje teraz...”.
. Wybierz jeden maty gest wsparcia: oddech, odpoczynek,
ruch, woda, dotyk albo przerwa.

¢ PYTANIE TERAPEUTYCZNE
Jakie trzy stowa najlepiej opisuja moje ciato dzisiaj?
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DZIENNIK MYS'LIW
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# CEL
Rozpoznad mysl, nadac jej kontekst i znalez¢ bardziej
wspierajgca perspektywe.

¢ KIEDY UZYC
Przy zamartwianiu sig, samokrytyce, bezsennogci, trudnej decyzji,
konflikcie, leku albo wtedy, gdy mysli powtarzaja sie i trudno
je zatrzymac.

¢ INSTRUKCJA

. Zapisz jedng my$l, ktora dzis czesto wracala,

. Dodaj przed nig zdanie: ,Pojawia sie mysl, ze...".

. Zapytaj: ,Czy to fakt, interpretacja, obawa czy stara historia?".
. Zapisz jedng informacje, ktéra wspiera te mysl,

. Zapisz jedng informacje, ktdra pokazuje szerszy obraz.

. Stwérz jedng myél bardziej pomocna i realistyczna.

. Sprawdi, czy ciato reaguje na nig choc odrobing lagodniej.

¢ PYTANIE TERAPEUTYCZNE
Czy ta mysl jest faktem, interpretacjg czy proba ochrony?
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DZIENNIK EMOCJI
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@ CEL

Mazwac emocje, jej intensywnosc i potrzebe, ktdra moze
sie pod nig ukrywac.

¢ KIEDY UZYC
Wieczorem, po trudnej rozmowie, po silnej reakcji
emocjonalnej, w pracy terapeutycznej, przy trudnosciach
z nazywaniem uczuc albo jako praktyka samopoznania.

¢ INSTRUKCJA

1. Zatrzymaj sie i zapytaj: .Jaka emocja byla dzis najbardziej obecna?”.

2. Wybierz jedno lub dwa stowa: smutek, zlosc, lek, wstyd,
radosd, ulga, bezradnosd, tesknota, spokdj.

3. Ocen intensywnosc emocji od 0 do 10.

4. Zapytaj: ,O jakiej potrzebie ta emocja mogla mowic?”,

5. Zapisz jedna potrzebe: odpoczynek, bliskosc, granica,
wsparcie, jasnos¢, bezpieczenstwo, uznanie.

6. Zapisz jedno zdanie ukojenia: ,Moge zauwaiyc te
emocje bez walki”.

7. Wybierz jeden maly gest troski na teraz.

€ PYTANIE TERAPEUTYCZNE

Jaka emocja najczesciej wracala dzisiaj i czego mogla potrzebowac?
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ZAMKNIECIE PROCESU
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¢ CEL
Domknaé doswiadczenie, zintegrowad najwazniejszy wniosek
i wroci¢ do codziennej arientacji.
¢ KIEDY UZYC
Na kericu sesji, po intensywnej refleksji, po pracy z emocjami,
po éwiczeniu domowym, po warsztacie albo przed przejiciem
do kolejnej aktywnosci.

¢ INSTRUKCJA

. Zauwak, e proces dobiega korca.

. Powiedz: ,Ma teraz wystarczy".

. SprawdZ ciato: co jest teraz najbardziej obecne?

. Sprawdz serce: jaka emocja zostaje na koniec?

. Sprawd# umysl: jaka jedna my$l lub lekeja zostaje ze mna?

. Wybierz jeden maty gest zamknigcia: odtozenie karty,
zamkniecie notesu, lyk wody, wydech, spojrzenie przez okno.

7. Zakoficz zdaniem: ,Moge wroci¢ do tego w sweim tempie”.
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© PYTANIE TERAPEUTYCZNE

Jaki gest pokaze ciahu, sercu i umystowi, ze na teraz
proces jest zamknigty?



