1 0 SCENARIUSZY
TERAPEUTYCZNYCH

Strukturyzuj sesje w jasny i skuteczny sposoéb, korzystajac
ze scenariuszy dla réznych podejsc i potrzeb.




CZYM SA SCENARIUSZE
TERAPEUTYCZNE?

W ztozonosci spotkania terapeutycznego kazde stowo moze miec gteboki wplyw. Terapeuci czesto szukajg sposobdw,
aby poprawic komunikacje, zrozumienie i wiez z klientem. Jednym z takich narzedzi jest sztuka scenariuszy
terapeutycznych: celowych, empatycznych wypowiedzi, ktdre prowadzg rozmowe z kierunkiem i wspotczuciem. W
swojej istocie scenariusz terapeutyczny to Swiadomie przygotowana fraza lub podpowiedz uzywana podczas sesji. Nie
jest to mechaniczne odczytywanie tekstu, lecz sposéb na nadanie rozmowie struktury, empatii i skupienia na
potrzebach klienta.

Empatia w kazdym zdaniu: Kompas dla tematéw wrazliwych:

Scenariusze terapeutyczne wykraczajg poza sama
wymiane stow. Zawierajg empatie i dajg terapeucie
strukture, ktéra pomaga tworzy¢ bezpieczne,
emocjonalnie obecne potaczenie z klientem.

Stuzg jak kompas, ktory pomaga terapeucie poruszac
sie po delikatnych tematach z wyczuciem. Przy
traumie, stracie czy uzaleznieniu wspierajg spokojne
i wspotczujgce badanie trudnego terenu.

Dostosowanie do réznych wyzwarn: Rozpoczynanie dialogu z precyzja:

Ich wszechstronnos¢ widac w tym, jak tatwo mozna Scenariusze nie tylko rozpoczynajg rozmowe.

je dostosowac do réznych wyzwan: uzaleznienia,
leku, relacji, zatoby, odpornosci psychicznej i wielu
innych tematow.

Pomagaijg robic to z jasnoscia i taktemn, zachecajac
klienta do autentycznego wyrazania mysli oraz
emocji.



Wzmocnienie i autorefleksja
splecione razem:

Poza funkcjg narzedzia scenariusze staja sie
instrumentami wzmocnienia. Zachecajg klienta do
autorefleksji, dajac mu bezpieczng strukture do
opowiadania wtasnej historii i odkrywania wgladéw.

Personalizacja jako forma sztuki
terapeutyczne;j:
Choc oferujg uporzadkowane podejscie, scenariusze
pozostajg forma terapeutycznej sztuki. Terapeuta
moze je personalizowac tak, aby harmonizowaty z

potrzebami klienta i dynamika relacji terapeutycznej.

Przekraczanie barier
komunikacji:
Scenariusze przekraczajg zwykte granice narzedzi

komunikacyjnych. Tworzg mosty miedzy terapeuta a
klientem i pogtebiajg wzajemne zrozumienie.

Oszczednosc czasu jako
symfonia rozwoju:

tacza efektywnos¢ pracy z rozwojem zawodowym.
Pomagajg prowadzic sesje w sposdb skuteczny, a
jednoczesnie wspieraja terapeute w doskonaleniu
umiejetnosci.

W istocie scenariusze terapeutyczne to co$ wiecej niz zapisane stowa:

Sa sladami intencjonalnosci i wspotczucia, ktore pomagaja malowac obraz procesu terapeutycznego. Gdy terapeuta
swiadomie uzywa stow, stajg sie one narzedziami przemiany, zrozumienia i wzrostu.



ETAPY KORZYSTANIA ZE
SCENARIUSZY TERAPEUTYCZNYCH:

Zapoznaj sie z trescig scenariusza:
Zanim wprowadzisz gotowy scenariusz, doktadnie poznaj jego tres¢. Zrozum niuanse,
empatyczny jezyk i cele terapeutyczne zawarte w scenariuszu.

QOcen trafnosc dla aktualnego etapu klienta:
Sprawdz, czy scenariusz odpowiada biezgcym potrzebom, trudnosciom i celom
terapeutycznym klienta.

Dostosuj jezyk do indywidualnej dynamiki klienta:
Nawet gotowe scenariusze sg elastyczne. Zmien jezyk i ton tak, aby brzmiaty
naturalnie dla danej osoby.

Wybierz odpowiedni moment na wigczenie scenariusza:
Dobierz chwile, w ktérej scenariusz pasuje do toku rozmowy i moze znaczgco
wesprzec proces terapeutyczny.

Sprawdz komfort klienta wobec podejscia ze scenariuszem:
Przedstaw scenariusz jako narzedzie eksploracji i podkresl, ze mysli oraz uczucia
klienta pozostajg centralne.




Uzywaj scenariuszy jako katalizatorow gtebszej eksploracji:
Traktuj gotowe wypowiedzi jako punkt wyjscia. Zachecaj klienta do refleksji,
skojarzen i emocji, ktére pojawity sie w odpowiedzi.

Poruszaj tematy wrazliwe z pomocg gotowych scenariuszy:
Scenariusze pomagajg delikatnie wchodzi¢ w trudne sprawy, tworzac
uporzadkowang i bezpieczng przestrzen terapeutyczng.

Zachecaj do informacji zwrotnej po interakcjach ze scenariuszem:
Zapraszaj klienta do dzielenia sie odczuciami. Informacja zwrotna wzmacnia
wspotprace i pozwala dopasowac narzedzie.

Dokumentuj i obserwuj wphyw scenariuszy:
Zapisuj, kiedy i jak uzywasz scenariuszy, oraz sledz odpowiedzi klienta, poziom
zaangazowania i efekty terapeutyczne.

Reflektuj i wspotpracuj przy udoskonalaniu scenariuszy:
Regularnie oceniaj skutecznosé scenariuszy i korzystaj z superwizji, aby stale
rozwijac swoj sposob pracy.
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Stosujac te kroki, mozesz ptynnie wigczac gotowe scenariusze do praktyki. Pamietaj, aby zawsze dopasowywac je do
celéw terapii i potrzeb klienta. S3 dobrym punktem wyjscia, ale silna relacja terapeutyczna wymaga, aby kazde
podejscie byto mozliwie osobiste i adekwatne.
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KATEGORIE SCENARIUSZY
TERAPEUTYCZNYCH

Radzenie sobie ze ztoscig

Lek

Asertywnos¢

Granice

Znieksztatcenia poznawcze

Radzenie sobie ze zmiang

Terapia par

Depresja

Zaburzenia odzywiania

Pytania egzystencjalne

Dynamika rodzinna

Zaloba i strata

Szczescie i psychologia pozytywna

Tozsamos¢ i samopoznanie

Uzaleznienie i naduzywanie substancji
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24.
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26.

27.

28.

29.

30.

Przejscia zyciowe

Samotnos< i izolacja

Uwaznosc i relaksacja

Wyzwania rodzicielskie

Perfekcjonizm

Podejscie skoncentrowane na osobie

Eksploracja osobowosci

Problemy relacyjne

Odpornosé psychiczna

Samoocena

Problemy ze snem

Lek spoteczny

Zarzadzanie stresem

Trauma i PTSD

Problemy w Srodowisku pracy



KATEGORIA 01 - UZALEZNIENIE I NADUZYWANIE

SUBSTANC(]JI

Klient:
Trudnosc z
zatrzymaniem
uzywania

Klient:
Ciezar
zawiedzenia
bliskich

Klient:
Lek przed
radzeniem
sobie bez
substancji

Przyktad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢. Gdy
pojawia sie "Trudnos¢ z zatrzymaniem uzywania",
substancje wydaja sie jedyna droga ulgi."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie
bardzo obciazajace. Przyjrzyjmy sie zaréowno funkgcji
uzywania, jak i kosztom. Co substancja probuje dla Ciebie
Zzrobi¢ w tym momencie i jakie inne Zrodta wsparcia
mozemy budowac krok po kroku?"

Przyktad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim
zyciem. Gdy pojawia sie "Ciezar zawiedzenia bliskich",
substancje wydaja sie jedyna droga ulgi.”

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie.
Przyjrzyjmy sie zarowno funkcji uzywania, jak i kosztom.
Co substancja probuje dla Ciebie zrobi¢ w tym momencie i
jakie inne Zrddla wsparcia mozemy budowac krok po
kroku?"

Przyklad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym miejscu.
Gdy pojawia sie "Lek przed radzeniem sobie bez substancji", ciato
sie napina, a mysli biegna w najgorszym kierunku."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sily i uwaznosci.
Sprébujmy oddzieli¢ fakty od przewidywan leku. Co dokladnie sie
dzieje, jaka mysl pojawia sie jako pierwsza i jaka matla strategie
regulacji mozemy przetestowac?"



Klient:
Strach przed
wiecznym
cyklem
uzywania

Klient:
Izolacja przez
brak
Zrozumienia
znajomych

Klient:
Nawrot mimo
prob zmiany

Klient:
Poczucie, ze
zaprzestanie

jest
niemozliwe

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac. Gdy
pojawia sie "Strach przed wiecznym cyklem uzywania",
substancje wydaja sie jedyna droga ulgi."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wplywa na Twoja
codziennosc¢. Przyjrzyjmy sie zaréwno funkcji uzywania, jak i
kosztom. Co substancja probuje dla Ciebie zrobi¢ w tym

momencie i jakie inne zZréodla wsparcia mozemy budowac krok po
kroku?"

Przyktad: "Boje sie, ze nie potrafie tego zmieni¢. Gdy
pojawia sie "Izolacja przez brak zrozumienia znajomych",
substancje wydaja sie jedyna droga ulgi."

Terapeuta: "To zrozumiatle, ze mozesz czuc¢ sie przeciazony
w tej sytuacji. Przyjrzyjmy sie zarowno funkcji uzywania,
jak i kosztom. Co substancja préobuje dla Ciebie zrobi¢ w
tym momencie i jakie inne zZrodia wsparcia mozemy
budowac krok po kroku?"

Przyktad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzic. Gdy pojawia
sie "Nawrét mimo prob zmiany", substancje wydaja sie jedyna
droga ulgi."

Terapeuta: "Slysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie bardzo
obciazajace. Przyjrzyjmy sie zaréwno funkcji uzywania, jak i
kosztom. Co substancja probuje dla Ciebie zrobi¢ w tym
momencie i jakie inne Zrodia wsparcia mozemy budowac krok po
kroku?"

Przyklad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim zyciem. Gdy
pojawia sie "Poczucie, ze zaprzestanie jest niemozliwe",
substancje wydaja sie jedyna droga ulgi."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie. Przyjrzyjmy
sie zarowno funkcji uzywania, jak i kosztom. Co substancja
probuje dla Ciebie zrobi¢ w tym momencie i jakie inne Zrodta
wsparcia mozemy budowac krok po kroku?"




Klient:
Lek przed
zyciem bez
substancji

Klient:
Utrata
kontroli nad
zyciem

Przyklad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym miejscu.
Gdy pojawia sie "Lek przed zyciem bez substancji", ciato sie
napina, a mysli biegna w najgorszym kierunku."

Terapeuta: "To brzmi jak cos$, co wymaga duzo sily i uwaznosci.
Sprobujmy oddzieli¢ fakty od przewidywan leku. Co dokladnie sie
dzieje, jaka mysl pojawia sie jako pierwsza i jaka matla strategie
regulacji mozemy przetestowac?"

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac. Gdy
pojawia sie "Utrata kontroli nad zyciem", substancje wydaja sie
jedyna droga ulgi."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wplywa na Twoja
codziennosc¢. Przyjrzyjmy sie zarowno funkcji uzywania, jak i
kosztom. Co substancja probuje dla Ciebie zrobi¢ w tym
momencie i jakie inne Zrédla wsparcia mozemy budowac krok po
kroku?"




KATEGORIA 02 - RADZENIE SOBIE ZE ZLOSCIA

Klient:
Przytloczenie
wybuchami
zlosci

Klient:
Nierozwiazana
zlos¢ z
przeszlosci

Klient:
Relacje
Zranione przez
zlosc¢

Klient:
Poczucie winy
po wybuchu

Przyktad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢. Kiedy
pojawia sie "Przyttoczenie wybuchami ztosci", reaguje
szybciej, niz potrafie pomyslec."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie
bardzo obciazajace. Zlos¢ czesto sygnalizuje wazna
potrzebe albo naruszona granice. Zobaczmy, co dzieje sie
tuz przed reakcja: jakie sygnaty daje ciato, jakie mysli sie
pojawiaja i gdzie mozemy wprowadzi¢ krotka pauze?"

Przyktad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim zyciem.
Kiedy pojawia sie "Nierozwiazana ztosc¢ z przesztosci", reaguje
szybciej, niz potrafie pomyslec."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie. Ztos¢ czesto
sygnalizuje wazna potrzebe albo naruszona granice. Zobaczmy,
co dzieje sie tuz przed reakcja: jakie sygnaly daje cialo, jakie
mysli sie pojawiaja i gdzie mozemy wprowadzic¢ krotka pauze?"

Przyklad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym miejscu.
Kiedy pojawia sie "Relacje zranione przez zlosc", reaguje
szybciej, niz potrafie pomyslec."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sily i uwaznosci.
Ztosc czesto sygnalizuje wazna potrzebe albo naruszona granice.
Zobaczmy, co dzieje sie tuz przed reakcja: jakie sygnaty daje
ciato, jakie mysli sie pojawiaja i gdzie mozemy wprowadzi¢ krotka
pauze?"

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego
zaczac. Kiedy pojawia sie "Poczucie winy po wybuchu",
reaguje szybciej, niz potrafie pomyslec."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twoja
codziennosc¢. Ztos¢ czesto sygnalizuje wazna potrzebe albo
naruszona granice. Zobaczmy, co dzieje sie tuz przed
reakcja: jakie sygnaty daje ciato, jakie mysli sie pojawiaja i
gdzie mozemy wprowadzi¢ krotka pauze?"




Klient:
Poczucie winy
po wybuchu

Klient:
Trudnosc w
konstruktywnym
wyrazaniu
zlosci

Klient:
Thumienie
zlosci, aby

uniknac
konfrontacii

Klient:
Lek przed
utrata
kontroli

Przyklad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac.
Kiedy pojawia sie "Poczucie winy po wybuchu", reaguje szybciej,
niz potrafie pomyslec."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wplywa na Twoja
codziennosc. Ztos¢ czesto sygnalizuje wazna potrzebe albo
naruszona granice. Zobaczmy, co dzieje sie tuz przed reakcja:
jakie sygnatly daje ciatlo, jakie mysli sie pojawiaja i gdzie mozemy
wprowadzic krotka pauze?"

Przyktad: "Boje sie, ze nie potrafie tego zmienic. Kiedy
pojawia sie "Trudnos¢ w konstruktywnym wyrazaniu
zlosci", reaguje szybciej, niz potrafie pomyslec."

Terapeuta: "To zrozumiale, Zze mozesz czuc sie przecigzony
w tej sytuacji. Ztos¢ czesto sygnalizuje wazna potrzebe
albo naruszona granice. Zobaczmy, co dzieje sie tuz przed
reakcja: jakie sygnatly daje ciato, jakie mysli sie pojawiaja i
gdzie mozemy wprowadzi¢ krotka pauze?"

Przyktad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢. Kiedy
pojawia sie "Thumienie ztosci, aby uniknac¢ konfrontacji”,
reaguje szybciej, niz potrafie pomyslec."

Terapeuta: "Slysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie
bardzo obciazajace. Zlos¢ czesto sygnalizuje wazna
potrzebe albo naruszona granice. Zobaczmy, co dzieje sie
tuz przed reakcja: jakie sygnaly daje ciato, jakie mysli sie
pojawiaja i gdzie mozemy wprowadzi¢ krotka pauze?"

Przyktad: "Czuje, Zze to przejmuje kontrole nad moim zyciem. Gdy
pojawia sie "Lek przed utrata kontroli", cialo sie napina, a mysli
biegna w najgorszym kierunku."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie. Sprobujmy
oddzieli¢ fakty od przewidywan leku. Co dokladnie sie dzieje, jaka
mysl pojawia sie jako pierwsza i jaka mala strategie regulacji
mozemy przetestowac?"



Klient:
Trudnos¢ w
rozpoznaniu

wyzwalaczy

Klient:
Wplyw zlosci
na zdrowie
fizyczne

Przykiad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym miejscu.
Kiedy pojawia sie "Trudnosc¢ w rozpoznaniu wyzwalaczy", reaguje
szybciej, niz potrafie pomyslec."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sily i uwaznosci.
Zlos¢ czesto sygnalizuje wazna potrzebe albo naruszona granice.
Zobaczmy, co dzieje sie tuz przed reakcja: jakie sygnaly daje
cialo, jakie mys$li sie pojawiaja i gdzie mozemy wprowadzi¢ krotka
pauze?"

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego
zaczaC. Kiedy pojawia sie "Wplyw zlosci na zdrowie
fizyczne", reaguje szybciej, niz potrafie pomyslec."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twoja
codziennos¢. Zios¢ czesto sygnalizuje wazna potrzebe albo
naruszong granice. Zobaczmy, co dzieje sie tuz przed
reakcja: jakie sygnaly daje ciato, jakie mysli sie pojawiaja i
gdzie mozemy wprowadzi¢ krétka pauze?"
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KATEGORIA 03 - ZABURZENIA LEKOWE

Klient:

Uporczywe
zamartwianie

Klient:
Natretne
mysli

Klient:
Fizyczne
objawy leku

Klient:
Unikanie
sytuacji
wywolujacych
lek

Przyktad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzic¢. Gdy
pojawia sie "Uporczywe zamartwianie", ciato sie napina, a
mysli biegna w najgorszym kierunku."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie
bardzo obciazajace. Sprobujmy oddzieli¢ fakty od
przewidywan leku. Co dokladnie sie dzieje, jaka mysl
pojawia sie jako pierwsza i jakg malg strategie regulacji
mozemy przetestowac?"

Przyklad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim zyciem. Gdy
pojawia sie "Natretne mysli", cialo sie napina, a mysli biegna w
najgorszym kierunku."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie. Sprobujmy
oddzieli¢ fakty od przewidywan leku. Co dokladnie sie dzieje, jaka
mysl pojawia sie jako pierwsza i jaka mala strategie regulacji
mozemy przetestowac?"

Przyktad: "Mam wrazenie, ze utknglem w tym samym
miejscu. Gdy pojawia sie "Fizyczne objawy leku", cialo sie
napina, a mysli biegna w najgorszym kierunku."

Terapeuta: "To brzmi jak co$, co wymaga duzo sity i
uwaznosci. Sprobujmy oddzieli¢ fakty od przewidywan
leku. Co dokladnie sie dzieje, jaka mysl pojawia sie jako
pierwsza i jaka mala strategie regulacji mozemy
przetestowac?"

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego
zaczac. Gdy pojawia sie "Unikanie sytuacji wywotujacych
lek", ciato sie napina, a mysli biegna w najgorszym
kierunku."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twoja
codziennos¢. Spréobujmy oddzieli¢ fakty od przewidywan
leku. Co dokladnie sie dzieje, jaka mysl pojawia sie jako
pierwsza i jaka mala strategie regulacji mozemy
przetestowac?"



Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego
zaczac. Gdy pojawia sie "Unikanie sytuacji wywotujacych
lek", ciato sie napina, a mysli biegna w najgorszym

Klient: Leidalld by
Unikanie Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wpltywa na Twoja
sytuaciji codziennos¢. Sprobujmy oddzieli¢ fakty od przewidywan

. leku. Co dokladnie sie dzieje, jaka mysl pojawia sie jako
wywo}u_l](epcych pierwsza i jaka mala strategie regulacji mozemy
€ przetestowac?"

Przyklad "Boje sie, Ze nie potrafie tego zmienic¢. Gdy
pOJana sie "Strach przed nleprzew1dywa1nq przyszlosmq ,
cialo sie napina, a mysli biegna w najgorszym kierunku."

Klient: Terapeuta: "To zrozumiale, Ze mozesz czuc sie przecigzony

* w tej sytuacji. Sprobujmy oddzieli¢ fakty od przewidywan
Strach pI‘ZGd leku. Co dokladnie sie dzieje, jaka mysl pojawia sie jako

nieprzewidywalni_l pierwsza i jaka mala strategie regulacji mozemy
przyszlos'ciq przetestowac?"

Przyktad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢. Gdy
pojawia sie "Scenariusze ,a co jesli”", cialo sie napina, a
mysli biegna w najgorszym kierunku."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie
Klient: bardzo obcigzajace. Sprébujmy oddzieli¢ fakty od
Scenariusze przewidywan leku. Co doktadnie sie dzieje, jaka mysl
s edli” pojawia sie jako pierwsza i jaka mata strategie regulacji
»a CO jesii mozemy przetestowac?"

Przyktad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim
zyciem. Gdy pojawia sie "Trudnos¢ w odnalezieniu
spokoju", cialo sie napina, a mysli biegna w najgorszym
kierunku."

Kllell!',.’ Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie.
Trudnosc w Sprobujmy oddzieli¢ fakty od przewidywan leku. Co
odnalezieniu dokladnie sie dzieje, jaka mysl pojawia sie jako pierwsza i

spokoju jaka mata strategie regulacji mozemy przetestowac?"




Klient:
Lek spoteczny

Klient:
Natretne
wspomnienia
nasilajace lek

Przyktad: "Mam wrazenie, ze utknatem w tym samym
miejscu. Gdy pojawia sie "Lek spoteczny"”, ciato sie napina,
a mysli biegna w najgorszym kierunku."

Terapeuta: "To brzmi jak co$, co wymaga duzo sity i
uwaznosci. Sprobujmy oddzieli¢ fakty od przewidywan
leku. Co dokladnie sie dzieje, jaka mysl pojawia sie jako
pierwsza i jaka mala strategie regulacji mozemy
przetestowac?"

Przykilad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac. Gdy
pojawia sie "Natretne wspomnienia nasilajace lek", ciato sie
napina, a mysli biegna w najgorszym kierunku."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wplywa na Twoja
codziennosc¢. Spréobujmy oddzieli¢ fakty od przewidywan leku. Co
doktadnie sie dzieje, jaka mysl pojawia sie jako pierwsza i jaka
matla strategie regulacji mozemy przetestowac?"




KATEGORIA 04 - ASERTYWNOSC

Klient:
Trudnos¢ w
wyrazaniu
potrzeb

Klient:
Lek przed
konfrontacja

Klient:
Nadmierne
zobowiazania

Klient:
Trudnosc¢ z
mowieniem

,nie”

Przyklad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢. Kiedy pojawia
sie "Trudnos$¢ w wyrazaniu potrzeb", trudno mi zrozumiec¢ wlasne
reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Slysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie bardzo
obciazajace. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby
zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyklad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim zyciem. Gdy
pojawia sie "Lek przed konfrontacja", cialo sie napina, a mysli
biegna w najgorszym kierunku."

Terapeuta: "Dziekuje, Zze mowisz o tym tak otwarcie. Sprobujmy
oddzieli¢ fakty od przewidywan leku. Co doktadnie sie dzieje, jaka
mysl pojawia sie jako pierwsza i jaka mala strategie regulacji
mozemy przetestowac?"

Przyklad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym miejscu.
Kiedy pojawia sie "Nadmierne zobowiazania", trudno mi
zrozumiec¢ wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sily i uwaznosci.
Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia, bez
oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i
potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby zgodny z Twoimi
wartosciami?"

Przyklad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac.
Kiedy pojawia sie "Trudnosc¢ z mowieniem ,nie”", trudno mi
zrozumiec¢ wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wplywa na Twoja
codziennos¢. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby
zgodny z Twoimi wartosciami?"



Klient:
Trudnosc¢ z
mowieniem

,nie”

Klient:
Dyskomfort
przy
wyrazaniu
niezgody

Klient:
Trudnos¢ w
proszeniu o

pomoc

Klient:
Niechec¢ do
krytyki

Przyklad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac.
Kiedy pojawia sie "Trudnosc¢ z mowieniem ,nie”", trudno mi
zrozumiec¢ wtasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wplywa na Twoja
codziennosc¢. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby
zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyklad: "Boje sie, ze nie potrafie tego zmienic¢. Kiedy pojawia
sie "Dyskomfort przy wyrazaniu niezgody", trudno mi zrozumiec
wtlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To zrozumiale, ze mozesz czuc¢ sie przeciazony w tej
sytuacji. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia,
bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i
potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby zgodny z Twoimi
warto$ciami?"

Przyklad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzic. Kiedy pojawia
sie "Trudnos$¢ w proszeniu o pomoc", trudno mi zrozumiec¢ wilasne
reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Slysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie bardzo
obciazajace. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok byltby
zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyklad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim zyciem.
Kiedy pojawia sie "Niechec¢ do krytyki", trudno mi zrozumiec
wtlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie.
Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia, bez
oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i
potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby zgodny z Twoimi
wartosciami?"



Przyklad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym miejscu. W
temacie "Trudnos$¢ w stawianiu granic" czuje presje, aby
ignorowac wtasne potrzeby."

Klient: Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sily i uwaznosci.
denos’é w Granice nie sa odrzuceniem innych, lecz sposobem ochrony
. . relacji i dobrostanu. Po czym poznajesz, ze Twoja granica zostata
stawlianiu przekroczona, i jakie jedno spokojne zdanie mogtoby ja wyrazic?"
granic

Przyklad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac.
Kiedy pojawia sie "Zachowania pasywno-agresywne w otoczeniu",
trudno mi zrozumiec¢ wtasne reakcje i potrzeby."

Klient: Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wplywa na Twoja
. codziennosc¢. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
Zachowania ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,

pasywno-agresywne jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby
w otoczeniu zgodny z Twoimi wartosciami?"




»
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Klient:
Przytloczenie
oczekiwaniami
innych

Klient:
Mowienie
»hie” bez

poczucia winy

Klient:
Wyczerpanie
nadmiarem
zobowiazan

Klient:
Uraza z
powodu

Przyklad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzic. W temacie
"Przytloczenie oczekiwaniami innych" czuje presje, aby
ignorowac wlasne potrzeby."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie bardzo
obciazajace. Granice nie sa odrzuceniem innych, lecz sposobem
ochrony relacji i dobrostanu. Po czym poznajesz, ze Twoja
granica zostala przekroczona, i jakie jedno spokojne zdanie
mogtoby ja wyrazic?"

Przyktad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim
zyciem. W temacie "Mowienie ,nie” bez poczucia winy"
czuje presje, aby ignorowac wtasne potrzeby."

Terapeuta: "Dziekuje, Ze mowisz o tym tak otwarcie.
Granice nie sa odrzuceniem innych, lecz sposobem
ochrony relacji i dobrostanu. Po czym poznajesz, ze Twoja
granica zostala przekroczona, i jakie jedno spokojne
zdanie mogloby ja wyrazic?"

Przyktad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym
miejscu. W temacie "Wyczerpanie nadmiarem zobowigzan'
czuje presje, aby ignorowac wtasne potrzeby."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sity i
uwaznosci. Granice nie sa odrzuceniem innych, lecz
sposobem ochrony relacji i dobrostanu. Po czym
poznajesz, ze Twoja granica zostata przekroczona, i jakie
jedno spokojne zdanie mogtoby ja wyrazic?"

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego
zaczac. W temacie "Uraza z powodu nierespektowanych
granic" czuje presje, aby ignorowac wtasne potrzeby."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twoja
codziennosc¢. Granice nie sa odrzuceniem innych, lecz
sposobem ochrony relacji i dobrostanu. Po czym
poznajesz, ze Twoja granica zostala przekroczona, i jakie

nierespektowanych jedno spokojne zdanie mogtoby ja wyrazic?"

granic




Klient:
Uraza z
powodu

nierespektowanych

granic

Klient:
Lek przed
konfliktem
przy stawianiu
granic

Klient:
Trudnosc¢ w
rozpoznaniu

wlasnych
granic

Klient:
Granice

wplywajace na
samoocene

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego
zaczac. W temacie "Uraza z powodu nierespektowanych
granic" czuje presje, aby ignorowac¢ witasne potrzeby."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twoja
codziennos¢. Granice nie sa odrzuceniem innych, lecz
sposobem ochrony relacji i dobrostanu. Po czym
poznajesz, ze Twoja granica zostata przekroczona, i jakie
jedno spokojne zdanie mogioby ja wyrazic?"

Przyktad: "Boje sie, ze nie potrafie tego zmieni¢. W
temacie "Lek przed konfliktem przy stawianiu granic"
czuje presje, aby ignorowac wtasne potrzeby."

Terapeuta: "To zrozumiale, Ze mozesz czuc sie przecigzony
w tej sytuacji. Granice nie sa odrzuceniem innych, lecz
sposobem ochrony relacji i dobrostanu. Po czym
poznajesz, ze Twoja granica zostata przekroczona, i jakie
jedno spokojne zdanie mogtoby ja wyrazic?"

Przyklad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢c. W temacie
"Trudnos¢ w rozpoznaniu wlasnych granic" czuje presje, aby
ignorowac wlasne potrzeby."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie bardzo
obciazajace. Granice nie sa odrzuceniem innych, lecz sposobem
ochrony relacji i dobrostanu. Po czym poznajesz, ze Twoja
granica zostala przekroczona, i jakie jedno spokojne zdanie
mogloby ja wyrazic¢?"

Przyktad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim
zyciem. W temacie "Granice wplywajace na samooceng"
czuje presje, aby ignorowac wtasne potrzeby."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie.
Granice nie sa odrzuceniem innych, lecz sposobem
ochrony relacji i dobrostanu. Po czym poznajesz, ze Twoja
granica zostata przekroczona, i jakie jedno spokojne
zdanie mogtoby ja wyrazi¢?"



Klient:
Nadmierne
zadowalanie
innych

Klient:
Poczucie winy
przy dbaniu o

siebie

Przyktad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym
miejscu. W temacie "Nadmierne zadowalanie innych" czuje
presje, aby ignorowac¢ wtasne potrzeby."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sity i
uwaznosci. Granice nie sa odrzuceniem innych, lecz
sposobem ochrony relacji i dobrostanu. Po czym
poznajesz, ze Twoja granica zostata przekroczona, i jakie
jedno spokojne zdanie mogioby ja wyrazic?"

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego
zaczac. W temacie "Poczucie winy przy dbaniu o siebie"
czuje presje, aby ignorowac wtasne potrzeby."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twoja
codziennos¢. Granice nie sa odrzuceniem innych, lecz
sposobem ochrony relacji i dobrostanu. Po czym
poznajesz, ze Twoja granica zostala przekroczona, i jakie
jedno spokojne zdanie mogtoby ja wyrazic?"




KATEGORIA 06 - ZNIEKSZTALCENIA POZNAWCZE

Klient:
Katastrofizacja

Klient:
Myslenie
wszystko albo
nic

Klient:
Filtr
negatywny

Klient:
Nadmierne
uogolnianie

Przyktad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢. Kiedy
pojawia sie "Katastrofizacja", trudno mi zrozumie¢ wtasne
reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie
bardzo obciazajace. Zatrzymajmy sie przy tym
doswiadczeniu z ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla
Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja
oraz jaki matly krok bytby zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyktad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim zyciem.
Kiedy pojawia sie "Myslenie wszystko albo nic", trudno mi
zrozumiec witasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie.
Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia, bez
oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i
potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maly krok bytby zgodny z Twoimi
wartosciami?"

Przyklad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym miejscu.
Kiedy pojawia sie "Filtr negatywny", trudno mi zrozumie¢ wiasne
reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sily i uwaznosci.
Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia, bez
oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i
potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby zgodny z Twoimi
warto$ciami?"

Przykiad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac.
Kiedy pojawia sie "Nadmierne uogolnianie", trudno mi zrozumiec
wilasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wplywa na Twoja
codziennosc¢. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maly krok bylby
zgodny z Twoimi wartosciami?"




Klient:
Nadmierne
uogolnianie

Klient:
Personalizacja

Klient:
Czytanie w
myslach

Przyklad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac.
Kiedy pojawia sie "Nadmierne uogolnianie", trudno mi zrozumiec
wtlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wpltywa na Twoja
codziennosc¢. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby
zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyktad: "Boje sie, ze nie potrafie tego zmieni¢. Kiedy
pojawia sie "Personalizacja", trudno mi zrozumie¢ wtasne
reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To zrozumiale, ze mozesz czuc sie przecigzony
w tej sytuacji. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie
najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz
jaki maty krok byiby zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyklad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢. Kiedy pojawia
sie "Czytanie w myslach", trudno mi zrozumiec wlasne reakcje i
potrzeby."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie bardzo
obciazajace. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby
zgodny z Twoimi wartosciami?"




Klient:
Rozumowanie
emocjonalne

Klient:
Etykietowanie
siebie i innych

Klient:
Falszywe
poczucie
kontroli

Przyklad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym miejscu.
Kiedy pojawia sie "Rozumowanie emocjonalne", trudno mi
zrozumiec¢ wtasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sily i uwaznosci.
Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia, bez
oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i
potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby zgodny z Twoimi
warto$ciami?"

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego
zaczac. Kiedy pojawia sie "Etykietowanie siebie i innych",
trudno mi zrozumiec wilasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wpltywa na Twoja
codziennos¢. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie
najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz
jaki maty krok byiby zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyklad: "Boje sie, ze nie potrafie tego zmienic. Kiedy pojawia
sie "Falszywe poczucie kontroli", trudno mi zrozumiec¢ wlasne
reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To zrozumiale, ze mozesz czuc sie przeciazony w tej
sytuacji. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia,
bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i
potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby zgodny z Twoimi
wartosciami?"



KATEGORIA 07 - RADZENIE SOBIE ZE ZMIANA

Klient:
Trudnos¢ w
adaptaciji do

Zmian

Klient:
Lek przed
niepewna

przyszloscia

Klient:
Duze przejscia
zyciowe

Klient:
Zaklocenie

rutyny

Przyklad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzic. Kiedy pojawia
sie "Trudnos$c¢ w adaptacji do zmian", trudno mi zrozumie¢ wiasne
reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie bardzo
obciazajace. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maly krok bylby
zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyklad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim zyciem. Gdy
pojawia sie "Lek przed niepewna przyszloscia", cialo sie napina, a
mysli biegna w najgorszym kierunku."

Terapeuta: "Dziekuje, Zze mowisz o tym tak otwarcie. Sprobujmy
oddzieli¢ fakty od przewidywan leku. Co dokladnie sie dzieje, jaka
mysl pojawia sie jako pierwsza i jaka matla strategie regulacji
mozemy przetestowac?"

Przykiad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym miejscu.
Kiedy pojawia sie "Duze przejscia zyciowe", trudno mi zrozumiec
wilasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sily i uwaznosci.
Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia, bez
oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i
potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby zgodny z Twoimi
wartosciami?"

Przyklad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac.
Kiedy pojawia sie "Zaklécenie rutyny", trudno mi zrozumiec
wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wplywa na Twoja
codziennosc¢. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki matly krok bylby
zgodny z Twoimi wartosciami?"



Klient:
Zaklocenie

rutyny

. Klient:
Zaloba po
zmianach

Klient:
Zmieniajace
sie relacje

Klient:
Zmiana
tozsamosci

Przyklad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac.
Kiedy pojawia sie "Zaklécenie rutyny", trudno mi zrozumiec
wtlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wplywa na Twoja
codziennosc¢. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki matly krok bylby
zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyklad: "Boje sig, ze nie potrafie tego zmienic¢. Kiedy pojawia
sie "Zatoba po zmianach", trudno mi zrozumiec wtasne reakcje i
potrzeby."

Terapeuta: "To zrozumiale, ze mozesz czuc sie przeciazony w tej
sytuacji. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia,
bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i
potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby zgodny z Twoimi
wartosciami?"

Przyktad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢. Kiedy pojawia
sie "Zmieniajace sie relacje"”, trudno mi zrozumiec¢ wlasne reakcje
i potrzeby."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie bardzo
obciazajace. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maly krok bylby
zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyktad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim
zyciem. Kiedy pojawia sie "Zmiana tozsamosci”, trudno mi
zrozumie¢ wiasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Dziekuje, Zze mowisz o tym tak otwarcie.
Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia,
bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie
emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby
zgodny z Twoimi warto$ciami?"




Klient:
Zmiany w
pracy

Klient:
Zmiany
zwiazane ze
zdrowiem

Przyklad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym miejscu.
Kiedy pojawia sie "Zmiany w pracy", trudno mi zrozumie¢ wlasne
reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sily i uwaznosci.
Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia, bez
oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i
potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maly krok bylby zgodny z Twoimi
warto$ciami?"

Przyklad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac.
Kiedy pojawia sie "Zmiany zwiazane ze zdrowiem", trudno mi
zrozumiec¢ wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wplywa na Twoja
codziennosc¢. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok byltby
zgodny z Twoimi wartosciami?"




AATTAANTA no

KATEGORIA 08 - TERAPIA PAR

Klient:
Rozpad
komunikaciji

Klient:
Problemy z
zaufaniem

Klient:
Trudnosc z

intymnoscia

Klient:
Stresory
zewnetrzne
obciazajace
relacje

Przyklad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢. W relacji temat
"Rozpad komunikacji" powtarza sie i trudno nam ustyszec¢ siebie
nawzajem."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie bardzo
obciazajace. Sprobujmy przejs¢ od obwiniania do zrozumienia
cyklu, w ktory wpadacie. Co kazde z Was probuje chronic i jak
mozna wyrazi¢ potrzebe bez atakowania drugiej osoby?"

Przyktad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim
zyciem. W relacji temat "Problemy z zaufaniem" powtarza
sie i trudno nam ustyszec siebie nawzajem."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie.
Sprobujmy przejs¢ od obwiniania do zrozumienia cyklu, w
ktory wpadacie. Co kazde z Was probuje chronic i jak
mozna wyrazi¢ potrzebe bez atakowania drugiej osoby?"

Przyklad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym miejscu. W
relacji temat "Trudnos¢ z intymnoscia" powtarza sie i trudno nam
uslyszec¢ siebie nawzajem."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sily i uwaznosci.
Sprébujmy przejs¢ od obwiniania do zrozumienia cyklu, w ktory
wpadacie. Co kazde z Was probuje chroni¢ i jak mozna wyrazic
potrzebe bez atakowania drugiej osoby?"

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego
zaczac. W relacji temat "Stresory zewnetrzne obciazajace
relacje" powtarza sie i trudno nam ustyszec siebie
nawzajem."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twoja
codziennos¢. Sprébujmy przejs¢ od obwiniania do
zrozumienia cyklu, w ktory wpadacie. Co kazde z Was
probuje chronic i jak mozna wyrazi¢ potrzebe bez
atakowania drugiej osoby?"

AOCOTIOMM AALITTATITVA



Klient:
Stresory
zewnetrzne
obciazajace
relacje

Klient:
Nierownowaga
sil

Klient:
Dystans
emocjonalny

Klient:
Zazdrosc i
niepewnosc¢

Przyklad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac. W
relacji temat "Stresory zewnetrzne obciazajace relacje" powtarza
sie i trudno nam uslyszec siebie nawzajem."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wplywa na Twoja
codziennosc¢. Spréobujmy przejsc od obwiniania do zrozumienia
cyklu, w ktory wpadacie. Co kazde z Was probuje chronic i jak
mozna wyrazi¢ potrzebe bez atakowania drugiej osoby?"

Przyktad: "Boje sie, ze nie potrafie tego zmienic. W relacji
temat "Nierownowaga sil" powtarza sie i trudno nam
ustyszec siebie nawzajem."

Terapeuta: "To zrozumiale, ze mozesz czuc sie przecigzony
w tej sytuacji. Sprobujmy przejs¢ od obwiniania do
zrozumienia cyklu, w ktory wpadacie. Co kazde z Was
probuje chronié i jak mozna wyrazi¢ potrzebe bez
atakowania drugiej osoby?"

Przyklad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢c. W relacji temat
"Dystans emocjonalny" powtarza sie i trudno nam ustyszec siebie
nawzajem."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie bardzo
obciazajace. Sprobujmy przejs$¢ od obwiniania do zrozumienia
cyklu, w ktory wpadacie. Co kazde z Was probuje chronic i jak
mozna wyrazi¢ potrzebe bez atakowania drugiej osoby?"

Przyklad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim zyciem. Gdy
pojawia sie "Zazdrosc i niepewnosc¢", cialo sie napina, a myslh
biegna w najgorszym kierunku."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie. Spréobujmy
oddzieli¢ fakty od przewidywan leku. Co dokladnie sie dzieje, jaka
mysl pojawia sie jako pierwsza i jaka mala strategie regulacji
mozemy przetestowac?"




Klient:
Oczekiwania
dotyczace rol

Klient:
Trauma z
przesziosci w
relacji

Przyktad: "Mam wrazenie, ze utknatem w tym samym
miejscu. W relacji temat "Oczekiwania dotyczace rol"
powtarza sie i trudno nam ustyszec¢ siebie nawzajem."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sity i
uwaznosci. Sprobujmy przejs¢ od obwiniania do
zrozumienia cyklu, w ktory wpadacie. Co kazde z Was
probuje chronic i jak mozna wyrazi¢ potrzebe bez
atakowania drugiej osoby?"

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego
zaczac. W relacji temat "Trauma z przesztosci w relacji"
powtarza sie i trudno nam uslyszec¢ siebie nawzajem."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twoja
codziennos¢. Sprobujmy przejs¢ od obwiniania do
zrozumienia cyklu, w ktory wpadacie. Co kazde z Was
probuje chronic i jak mozna wyrazi¢ potrzebe bez
atakowania drugiej osoby?"




KATEGORIA 09 - DEPRESJA

Klient:

Przytlaczajacy
smutek

Klient:
Utrata
zainteresowan

Klient:

Uporczywe
zmeczenie

Klient:
Poczucie
beznadziei

Przyklad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢. Przy temacie
"Przytlaczajacy smutek" czuje ciezar, brak energii i malo
nadziei."

Terapeuta: "Slysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie bardzo
obciazajace. W depresji nawet mate kroki maja duze znaczenie.
Co jest dzi$ minimalnym mozliwym dziataniem, ktore nie wymaga
wiele energii, a moze dac¢ cho¢ odrobine poczucia wplywu?"

Przyklad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim zyciem. Przy
temacie "Utrata zainteresowan" czuje ciezar, brak energii i mato
nadziei."

Terapeuta: "Dziekuje, Zze mowisz o tym tak otwarcie. W depresiji
nawet mate kroki maja duze znaczenie. Co jest dzi$ minimalnym
mozliwym dzialaniem, ktore nie wymaga wiele energii, a moze
dac choc¢ odrobine poczucia wplywu?"

Przyklad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym miejscu.
Przy temacie "Uporczywe zmeczenie" czuje ciezar, brak energii i
mato nadziei."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sily i uwaznosci.
W depresji nawet mate kroki maja duze znaczenie. Co jest dzis
minimalnym mozliwym dzialaniem, ktére nie wymaga wiele
energii, a moze da¢ cho¢ odrobine poczucia wptywu?"

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac. Przy
temacie "Poczucie beznadziei" czuje ciezar, brak energii i mato
nadziei."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twoja
codziennos¢. W depresji nawet mate kroki maja duze znaczenie.
Co jest dzi$ minimalnym mozliwym dzialaniem, ktére nie wymaga
wiele energii, a moze dac¢ cho¢ odrobine poczucia wplywu?"



Klient:
Poczucie
beznadziei

Klient:
Zmiany we
Snie

Klient:

Negatywny
dialog

wewnetrzny

Klient:
Zmiany

apetytu

Przyklad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac. Przy
temacie "Poczucie beznadziei" czuje ciezar, brak energii i mato
nadziei."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twoja
codziennosc. W depresji nawet mate kroki maja duze znaczenie.
Co jest dzi$ minimalnym mozliwym dzialaniem, ktére nie wymaga
wiele energii, a moze dac¢ cho¢ odrobine poczucia wplywu?"

Przyklad: "Boje sie, ze nie potrafie tego zmienic. Przy temacie
"Zmiany we snie" czuje ciezar, brak energii i mato nadziei."

Terapeuta: "To zrozumiale, ze mozesz czuc sie przeciazony w tej
sytuacji. W depresji nawet mate kroki maja duze znaczenie. Co
jest dzis minimalnym mozliwym dzialaniem, ktore nie wymaga
wiele energii, a moze dac¢ cho¢ odrobine poczucia wpltywu?"

Przyktad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzic. Przy
temacie "Negatywny dialog wewnetrzny" czuje ciezar,
brak energii i mato nadziei."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie
bardzo obciazajace. W depresji nawet mate kroki maja
duze znaczenie. Co jest dzi$ minimalnym mozliwym
dzialaniem, ktére nie wymaga wiele energii, a moze dac
cho¢ odrobine poczucia wplywu?"

Przyktad: "Czuje, Ze to przejmuje kontrole nad moim zyciem. Przy
temacie "Zmiany apetytu" czuje ciezar, brak energii i mato
nadziei."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie. W depresiji
nawet matle kroki maja duze znaczenie. Co jest dzis minimalnym
mozliwym dzialaniem, ktore nie wymaga wiele energii, a moze
dac¢ choc¢ odrobine poczucia wplywu?"



Klient:
Trudnosc z
koncentracja

Klient:
Poczucie
izolacji

Przyklad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym miejscu.
Przy temacie "Trudnosc z koncentracja" czuje ciezar, brak energii
i mato nadziei."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sity i uwaznosci.
W depresji nawet mate kroki maja duze znaczenie. Co jest dzis
minimalnym mozliwym dzialaniem, ktore nie wymaga wiele
energii, a moze dac cho¢ odrobine poczucia wpltywu?"

Przyklad: "To mnie czerpuje 1 nie wiem, od czego

wy J g
zaczaC. Przy temacie "Poczucie izolacji" czuje ciezar, brak
energii i mato nadziei."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twoja
codziennos¢. W depresji nawet mate kroki maja duze
znaczenie. Co jest dzi§ minimalnym mozliwym dziataniem,
ktére nie wymaga wiele energii, a moze da¢ cho¢ odrobine

poczucia wptywu?"



»
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KATEGORIA 10 - ZABURZENIA ODZYWIANIA

Klient:
Restrykcyjne
jedzenie

Klient:
Napady
objadania

Klient:
Niezadowolenie
z obrazu ciala

Klient:
Zachowania

wymiotne

Przyktad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢. "Restrykcyjne
jedzenie" wplywa na moje poczucie wartosci i relacje z cialem."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie bardzo
obciazajace. PodejdZzmy do tego lagodnie, bez zawstydzania. Jakie
emocje pojawiaja sie przed tym zachowaniem, co dzieje sie po
nim i jakie bezpieczniejsze sposoby regulacji mozemy zaczac
budowac?"

Przyktad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim
zyciem. "Napady objadania" wplywa na moje poczucie
wartosci i relacje z ciatem."

Terapeuta: "Dziekuje, Zze mowisz o tym tak otwarcie.
PodejdZmy do tego tagodnie, bez zawstydzania. Jakie
emocje pojawiaja sie przed tym zachowaniem, co dzieje sie
po nim i jakie bezpieczniejsze sposoby regulacji mozemy
zaczaC¢ budowac?"

Przyktad: "Mam wrazenie, ze utknatem w tym samym
miejscu. "Niezadowolenie z obrazu ciata" wplywa na moje
poczucie wartosci i relacje z ciatem."

Terapeuta: "To brzmi jak co$, co wymaga duzo sity i
uwaznosci. PodejdZzmy do tego tagodnie, bez zawstydzania.
Jakie emocje pojawiaja sie przed tym zachowaniem, co
dzieje sie po nim i jakie bezpieczniejsze sposoby regulacji
mozemy zacza¢ budowac?"

Przyklad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac.
"Zachowania wymiotne" wplywa na moje poczucie wartosci i
relacje z cialem."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wplywa na Twoja
codziennosc. PodejdZzmy do tego tagodnie, bez zawstydzania.
Jakie emocje pojawiaja sie przed tym zachowaniem, co dzieje sie
po nim i jakie bezpieczniejsze sposoby regulacji mozemy zaczac
budowac?"



Klient:
Zachowania

wymiotne

Klient:
Obsesja na
punkcie
cwiczen

Klient:
Jedzenie
emocjonalne

Klient:
Lek przed
przybraniem
na wadze

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego
zaczac. "Zachowania wymiotne" wpltywa na moje poczucie
wartosci i relacje z ciatem."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twoja
codziennos¢. PodejdZzmy do tego lagodnie, bez
zawstydzania. Jakie emocje pojawiaja sie przed tym
zachowaniem, co dzieje sie po nim i jakie bezpieczniejsze
sposoby regulacji mozemy zacza¢ budowac?"

Przyktad: "Boje sie, ze nie potrafie tego zmienic. "Obsesja
na punkcie ¢wiczen" wplywa na moje poczucie wartosci i
relacje z ciatem."

Terapeuta: "To zrozumiale, ze mozesz czuc sie przecigzony
w tej sytuacji. PodejdZzmy do tego tagodnie, bez
zawstydzania. Jakie emocje pojawiaja sie przed tym
zachowaniem, co dzieje sie po nim i jakie bezpieczniejsze
sposoby regulacji mozemy zacza¢ budowac?"

Przyktad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzic.
"Jedzenie emocjonalne" wplywa na moje poczucie wartosci
irelacje z cialem."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie
bardzo obciazajace. PodejdZmy do tego tagodnie, bez
zawstydzania. Jakie emocje pojawiaja sie przed tym
zachowaniem, co dzieje sie po nim i jakie bezpieczniejsze
sposoby regulacji mozemy zacza¢ budowac?"

Przyktad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim
zyciem. Gdy pojawia sie "Lek przed przybraniem na
wadze", cialo sie napina, a mysli biegna w najgorszym
kierunku."

Terapeuta: "Dziekuje, Ze mowisz o tym tak otwarcie.
Sprobujmy oddzieli¢ fakty od przewidywaﬁ leku. Co
dokladnie sie dzieje, jaka mysl pOJaw1a sie jako pierwsza i
jaka mala strategie regulacji mozemy przetestowac?"




Klient:
Izolacja
spoleczna
przez jedzenie

Klient:
Wstyd i
poczucie winy
po jedzeniu

Przyktad: "Mam wrazenie, ze utknglem w tym samym
miejscu. "Izolacja spoteczna przez jedzenie" wplywa na
moje poczucie wartosci i relacje z ciatem."

Terapeuta: "To brzmi jak co$, co wymaga duzo sity i
uwaznosci. PodejdZzmy do tego tagodnie, bez zawstydzania.
Jakie emocje pojawiaja sie przed tym zachowaniem, co
dzieje sie po nim i jakie bezpieczniejsze sposoby regulacji
mozemy zaczac¢ budowac?"

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac.
"Wstyd i poczucie winy po jedzeniu" wplywa na moje poczucie
wartosci i relacje z ciatem."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wpltywa na Twoja
codziennosc¢. PodejdZzmy do tego tagodnie, bez zawstydzania.
Jakie emocje pojawiaja sie przed tym zachowaniem, co dzieje sie
po nim i jakie bezpieczniejsze sposoby regulacji mozemy zaczac
budowac?"




KATEGORIA 11 - PYTANIA EGZYSTENCJALNE

Klient:
Pytanie o sens
Zycia

Klient:
Lek przed
smiertelnoscia

Klient:
Egzystencjalna
izolacja

Klient:
Wolnos¢ i

odpowiedzialnosc

Przyktad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢. Kiedy
pojawia sie "Pytanie o sens zycia", trudno mi zrozumiec¢
wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie
bardzo obciazajace. Zatrzymajmy sie przy tym
doswiadczeniu z ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla
Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja
oraz jaki maty krok bytby zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyklad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim zyciem. Gdy
pojawia sie "Lek przed smiertelnoscia”, cialo sie napina, a mysli
biegna w najgorszym kierunku."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie. Spréobujmy
oddzieli¢ fakty od przewidywan leku. Co dokladnie sie dzieje, jaka
mysl pojawia sie jako pierwsza i jaka matla strategie regulacji
mozemy przetestowac?"

Przyktad: "Mam wrazenie, ze utknatem w tym samym
miejscu. Kiedy pojawia sie "Egzystencjalna izolacja",
trudno mi zrozumie¢ wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sity i
uwaznosci. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie
najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz
jaki maty krok bylby zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego
zaczac. Kiedy pojawia sie "Wolnos¢ i odpowiedzialnosc¢",
trudno mi zrozumie¢ wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twoja
codziennosc¢. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie
najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiajq oraz

> jaki maty krok bylby zgodny z Twoimi wartosciami?"




Klient:
Wolnosc¢ i
odpowiedzialnosc

Klient:
Absurd zycia

Klient:
Lek przed zbyt
wieloma
mozliwosciami

Klient:
Natura
szczescia

7

Przyklad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac.
Kiedy pojawia sie "Wolnosc i odpowiedzialnosc¢", trudno mi
zrozumiec wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wplywa na Twoja
codziennos¢. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby
zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyklad: "Boje sie, ze nie potrafie tego zmienic¢. Kiedy pojawia
sie "Absurd zycia", trudno mi zrozumie¢ wlasne reakcje i
potrzeby."

Terapeuta: "To zrozumiale, Ze mozesz czuc sie przeciazony w tej
sytuacji. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia,
bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i
potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby zgodny z Twoimi
wartosciami?"

Przyklad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢. Gdy pojawia
sie "Lek przed zbyt wieloma mozliwosciami", ciato sie napina, a
mysli biegna w najgorszym kierunku."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie bardzo
obciazajace. Sprobujmy oddzieli¢ fakty od przewidywan leku. Co
dokladnie sie dzieje, jaka mysl pojawia sie jako pierwsza i jaka
mala strategie regulacji mozemy przetestowac?"

Przyktad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim
zyciem. Kiedy pojawia sie "Natura szczescia", trudno mi
zrozumie¢ wiasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie.
Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia,
bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie
emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby
zgodny z Twoimi warto$ciami?"




Klient:
Poszukiwanie
znaczenia

Klient:
Lek przed
nieistnieniem

Przyktad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym miejscu.
Kiedy pojawia sie "Poszukiwanie znaczenia", trudno mi zrozumiec
wiasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sity i uwaznosci.
Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia, bez
oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i
potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maly krok bytby zgodny z Twoimi
wartosciami?"

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego
zaczac. Gdy pojawia sie "Lek przed nieistnieniem", ciato
sie napina, a mysli biegna w najgorszym kierunku."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wpltywa na Twoja
codziennos¢. Sprobujmy oddzieli¢ fakty od przewidywan
leku. Co dokladnie sie dzieje, jaka mysl pojawia sie jako
pierwsza i jaka mala strategie regulacji mozemy
przetestowac?"




KATEGORIA 12 - DYNAMIKA RODZINNA

Klient:
Konflikt
rodzic-dziecko

Klient:
Rywalizacja
rodzenstwa

Klient:
Konflikt

miedzy
rodzicami

Klient:
Zmiany w
strukturze

rodziny

Przyklad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzic. Kiedy pojawia
sie "Konflikt rodzic-dziecko", trudno mi zrozumiec¢ witasne reakcje
i potrzeby."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie bardzo
obciazajace. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maly krok bylby
zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyklad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim zyciem.
Kiedy pojawia sie "Rywalizacja rodzenstwa", trudno mi zrozumiec
wtlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Dziekuje, Zze mowisz o tym tak otwarcie.
Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia, bez
oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i
potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby zgodny z Twoimi
wartosciami?"

Przykiad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym miejscu.
Kiedy pojawia sie "Konflikt miedzy rodzicami", trudno mi
zrozumiec wtasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sily i uwaznosci.
Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia, bez
oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i
potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maly krok bytby zgodny z Twoimi
wartosciami?"

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego
zaczac. Kiedy pojawia sie "Zmiany w strukturze rodziny",
trudno mi zrozumie¢ wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twoja
codziennosc. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. COJESt tu dla Ciebie
najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiajg oraz
jaki maty krok bylby zgodny z Twoimi wartosciami?"



Klient:
Zmiany w
strukturze
rodziny

Klient:
Konflikt
miedzypokoleniow

Klient:
Sekrety
rodzinne

Klient:
Nadmierne
oczekiwania
rodziny

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego
zaczac. Kiedy pojawia sie "Zmiany w strukturze rodziny",
trudno mi zrozumiec¢ wtasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wpltywa na Twoja
codziennos¢. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie
najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz
jaki maty krok bylby zgodny z Twoimi warto$ciami?"

Przyktad: "Boje sie, ze nie potrafie tego zmieni¢. Kiedy
pojawia sie "Konflikt miedzypokoleniowy", trudno mi
zrozumiec¢ wiasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To zrozumiale, Zze mozesz czuc sie przecigzony
w tej sytuacji. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie
najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz

y jaki maty krok bylby zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyktad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢. Kiedy
pojawia sie "Sekrety rodzinne", trudno mi zrozumiec
wiasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie
bardzo obcigzajgce. Zatrzymajmy sie przy tym
doswiadczeniu z ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla
Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja
oraz jaki maty krok bytby zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyktad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim
zyciem. Kiedy pojawia sie "Nadmierne oczekiwania
rodziny", trudno mi zrozumie¢ wtasne reakcje i potrzeby.'

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie.
Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia,
bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie
emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby
zgodny z Twoimi wartosciami?"




Klient:
Konflikt z
rodzina
partnera

Klient:
Dynamika
rodziny
rozszerzonej

Przyktad: "Mam wrazenie, ze utknatem w tym samym
miejscu. Kiedy pojawia sie "Konflikt z rodzina partnera",
trudno mi zrozumiec¢ wtasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To brzmi jak co$, co wymaga duzo sity i
uwaznosci. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie
najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz
jaki maty krok bylby zgodny z Twoimi warto$ciami?"

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego
zaczaC. Kiedy pojawia sie "Dynamika rodziny
rozszerzonej", trudno mi zrozumiec¢ wtasne reakcje i
potrzeby."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twoja
codziennosc¢. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie
najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiajq oraz
jaki maty krok bylby zgodny z Twoimi wartosciami?"
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Klient:
Strata
ukochanej
osoby

Klient:
Strata
niejednoznaczna

Klient:
Strata
zwierzecia

Klient:
Utrata pracy
lub roli

Przyklad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢. Kiedy pojawia
sie "Strata ukochanej osoby", trudno mi zrozumie¢ wlasne
reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie bardzo
obciazajace. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby
zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyktad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim zyciem.
Kiedy pojawia sie "Strata niejednoznaczna", trudno mi zrozumiec
wiasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie.
Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia, bez
oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i
potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maly krok bylby zgodny z Twoimi
wartosciami?"

Przyktad: "Mam wrazenie, ze utknglem w tym samym
miejscu. Kiedy pojawia sie "Strata zwierzecia", trudno mi
zrozumie¢ wiasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To brzmi jak co$, co wymaga duzo sity i
uwaznosci. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie
najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz
jaki matly krok bytby zgodny z Twoimi warto$ciami?"

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego
zaczac. Kiedy pojawia sie "Utrata pracy lub roli", trudno
mi zrozumie¢ wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twoja
codziennosc¢. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie
najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiajq oraz
jaki maty krok bylby zgodny z Twoimi wartosciami?"




Klient:
Utrata pracy
lub roli

_Klient:
Zaloba po
zakonczonej
relacji

Klient:
Poczucie winy
ocalatego

Klient:
Trudnos¢ w
pozegnaniu

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac.
Kiedy pojawia sie "Utrata pracy lub roli", trudno mi zrozumiec
wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twoja
codziennosc¢. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki matly krok bylby
zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyktad: "Boje sie, ze nie potrafie tego zmienic. Kiedy
pojawia sie "Zaloba po zakonczonej relacji”, trudno mi
zrozumie¢ wiasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To zrozumiale, Zze mozesz czuc sie przecigzony
w tej sytuacji. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie
najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz
jaki matly krok bytby zgodny z Twoimi warto$ciami?"

Przyktad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzic¢. Kiedy
pojawia sie "Poczucie winy ocalatego"”, trudno mi
zrozumie¢ wiasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie
bardzo obciazajace. Zatrzymajmy sie przy tym
doswiadczeniu z ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla
Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja
oraz jaki maty krok bytby zgodny z Twoimi warto$ciami?"

Przyktad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim
zyciem. Kiedy pojawia sie "Trudnos¢ w pozegnaniu",
trudno mi zrozumie¢ wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Dziekuje, Ze mowisz o tym tak otwarcie.
Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia,
bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie
emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok byltby
zgodny z Twoimi warto$ciami?"




Klient:
Rocznice i
daty
wyzwalajace
bol

Klient:
Zlosc w
zalobie

Przyktad: "Mam wrazenie, ze utknaglem w tym samym
miejscu. Kiedy pojawia sie "Rocznice i daty wyzwalajace
bol", trudno mi zrozumie¢ wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sity i
uwaznosci. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie
najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiajq oraz
jaki maty krok byilby zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego
zaczac. Kiedy pojawia sie "Ztos¢ w zatobie", reaguje
szybciej, niz potrafie pomyslec."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wpltywa na Twoja
codziennos¢. Zlos¢ czesto sygnalizuje wazna potrzebe albo
naruszonag granice. Zobaczmy, co dzieje sie tuz przed
reakcja: jakie sygnaly daje cialo, jakie mysli sie pojawiaja i
gdzie mozemy wprowadzi¢ krotka pauze?"
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KATEGORIA 14 - SZCZESCIE I PSYCHOLOGIA

Klient:
Trudnos¢ w
odczuwaniu

radosci

Klient:
Brak
wdziecznosci
w
codziennosci

Klient:
Porownywanie
sie z innymi

POZYTYWNA

Przyktad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢. Kiedy
pojawia sie "Trudnos¢ w odczuwaniu radosci”, trudno mi
zrozumie¢ wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie
bardzo obciazajace. Zatrzymajmy sie przy tym

doswiadczeniu z ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla
Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja
oraz jaki maty krok bytby zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyktad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim
zyciem. Kiedy pojawia sie "Brak wdziecznosci w
codziennosci", trudno mi zrozumiec¢ wtasne reakcje i
potrzeby."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie.
Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia,
bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie
emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby
zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyktad: "Mam wrazenie, ze utknglem w tym samym
miejscu. Kiedy pojawia sie "Porownywanie sie z innymi",
trudno mi zrozumiec wilasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To brzmi jak co$, co wymaga duzo sity i
uwaznosci. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie
najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz
jaki maty krok bylby zgodny z Twoimi wartosciami?"




Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac.
Kiedy pojawia sie "Potrzeba wiekszego sensu", trudno mi
zrozumiec witasne reakcje i potrzeby."

Klient: Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twoja
Potrzeba codziennosc¢. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
wikazego jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki matly krok byltby
sensu zgodny z Twoimi wartosciami?"
Przyklad: "Boje sie, ze nie potrafie tego zmienic. Kiedy pojawia
sie "Niedostrzeganie mocnych stron", trudno mi zrozumiec
wilasne reakcje i potrzeby."
. Terapeuta: "To zrozumiale, ze mozesz czuc sie przeciazony w tej
Klient: sytuacji. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia,
Niedostrzeganie bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i

mocnych stron

Klient:
Male
przyjemnosci

Klient:
Praktyka

zyczliwosci

potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby zgodny z Twoimi
wartosciami?"

Przyklad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzic. Kiedy pojawia
sie "Mate przyjemnosci", trudno mi zrozumiec¢ wtasne reakcje i
potrzeby."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie bardzo
obciazajace. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maly krok bylby
zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyklad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim zyciem.
Kiedy pojawia sie "Praktyka zyczliwosci", trudno mi zrozumiec¢
wtlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie.
Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia, bez
oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i
potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby zgodny z Twoimi
warto$ciami?"



Przyktad: "Mam wrazenie, ze utknglem w tym samym
miejscu. Kiedy pojawia sie "Cele zgodne z wartosciami”,
trudno mi zrozumie¢ wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sity i

Klient: uwaznosci. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
Cele zgodne Z cie.kawoéc_ia, b(—:_lz qcenianifi. Cojest tu dla Ci{?bie‘ _
rtosci . najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiajq oraz
wartosciami jaki maty krok byilby zgodny z Twoimi wartosciami?"
Przyklad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac.
Kiedy pojawia sie "Optymizm realistyczny", trudno mi zrozumiec
wtlasne reakcje i potrzeby."
. Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wplywa na Twoja
Klient: codziennosc¢. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
Yl'l'l. ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
Opt’ e jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby
re allStYCleY zgodny z Twoimi wartosciami?"
Przyktad: "Boje sie, ze nie potrafie tego zmienic. Kiedy
pojawia sie "Celebracja postepow", trudno mi zrozumieé
wlasne reakcje i potrzeby."
Terapeuta: "To zrozumiale, Ze mozesz czuc sie przeciazony
Klient: w tej sytuacji. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
Celebracja ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie
t ” najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz
posiepow jaki maty krok byilby zgodny z Twoimi wartosciami?"
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KATEGORIA 15 - TOZSAMOSC I SAMOPOZNANIE

Przyktad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢. Kiedy
pojawia sie "Pytanie ,kim jestem?”", trudno mi zrozumiec
wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Slysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie
Klient: bardzo obciazajace. Zatrzymajmy sie przy tym
Pytanie ,,kil‘l‘l doswiadczeniu z ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla
. 2 Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja
Jestem: oraz jaki maty krok bytby zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyktad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim
zyciem. Kiedy pojawia sie "Konflikt miedzy rolami", trudno
mi zrozumie¢ wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie.
Klient: Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia,
Konflikt bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie
emocje i potrzeby sie pojawiajg oraz jaki maty krok bytby

ledZY rolami zgodny z Twoimi warto$ciami?"

Przyklad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym miejscu.
Kiedy pojawia sie "Ukrywanie prawdziwego siebie", trudno mi
zrozumiec¢ wtasne reakcje i potrzeby."

Klient: Eegapeuta_l: "To_ brzmi jtak c(ci)s',,l co v;ymaga du_Zoksil'y ilu_walzjnos'ci.
. atrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia, bez
Ukrywanle oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i
prawdziwego potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby zgodny z Twoimi
siebie wartosciami?"
Przyklad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac.
Kiedy pojawia sie "Zmiana przekonan o sobie", trudno mi
zrozumiec¢ wlasne reakcje i potrzeby."
Klient: Terapeuta:{ :'Widze, ze Igen te_mat mocno Wp,lyyva na Twojq
Zmi codziennosc. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
mlana ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,

przekonaﬁ (1] jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby
sobie zgodny z Twoimi wartosciami?"



Klient:
Zmiana
przekonan o
sobie

Klient:
Odkrywanie

wartosci

Klient:
Tozsamos¢ po

kryzysie

Klient:
Wstyd wobec
wlasnej
historii

Przyklad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac.
Kiedy pojawia sie "Zmiana przekonan o sobie", trudno mi
zrozumiec¢ wtasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wpltywa na Twoja
codziennosc¢. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby
zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyktad: "Boje sie, ze nie potrafie tego zmienic. Kiedy
pojawia sie "Odkrywanie wartosci”, trudno mi zrozumiec¢
wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To zrozumiale, Ze mozesz czuc sie przecigzony
w tej sytuacji. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie
najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz
jaki maty krok byilby zgodny z Twoimi warto$ciami?"

Przyktad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢. Kiedy
pojawia sie "Tozsamos¢ po kryzysie", trudno mi zrozumiec
wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie
bardzo obciazajace. Zatrzymajmy sie przy tym
doswiadczeniu z ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla
Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja
oraz jaki matly krok bytby zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyktad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim
zyciem. Kiedy pojawia sie "Wstyd wobec wlasnej historii",
trudno mi zrozumie¢ wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie.
Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia,
bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie
emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby
zgodny z Twoimi warto$ciami?"




Klient:
Potrzeba
autentycznosci

Klient:

Odkrywanie
potrzeb

Przyklad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym miejscu.
Kiedy pojawia sie "Potrzeba autentycznosci", trudno mi
zrozumiec¢ wtasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sily i uwaznosci.
Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia, bez
oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i
potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby zgodny z Twoimi
wartosciami?"

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego
zaczaC. Kiedy pojawia sie "Odkrywanie potrzeb"”, trudno mi
zrozumie¢ wilasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wpltywa na Twoja
codziennos¢. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie
najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz
jaki maty krok byilby zgodny z Twoimi warto$ciami?"




KATEGORIA 16 - PRZEJSCIA ZYCIOWE

Przyktad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢. Kiedy
pojawia sie "Nowa praca lub szkola", trudno mi zrozumiec¢
wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie
Klient: bardzo obciazajace. Zatrzymajmy sie przy tym
Nowa praca doswiadczeniu z ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla
Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja
lub szkola oraz jaki maty krok bytby zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyktad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim
zyciem. Kiedy pojawia sie "Przeprowadzka", trudno mi
zrozumie¢ wtasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Dziekuje, Ze mowisz o tym tak otwarcie.

. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia,
Klient: bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie

Przeprowadzka emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby

zgodny z Twoimi warto$ciami?"

Przyktad: "Mam wrazenie, ze utknglem w tym samym
miejscu. Kiedy pojawia sie "Wejscie w dorostos¢", trudno
mi zrozumie¢ wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To brzmi jak co$, co wymaga duzo sity i

. uwaznosci. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
Klient: ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie

We_] scie w najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiajgq oraz

doroslosé jaki matly krok bytby zgodny z Twoimi warto$ciami?"




Klient:
Rodzicielstwo
jako nowa rola

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego
zaczac. Kiedy pojawia sie "Rodzicielstwo jako nowa rola",
trudno mi zrozumie¢ wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twoja
codziennosc¢. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie
najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiajg oraz
jaki maty krok bylby zgodny z Twoimi warto$ciami?"

Klient:
Przejscie na
emeryture

Klient:
Rozstanie lub
rozwod

Klient:
Powrot po
chorobie

Przyklad: "Boje sie, ze nie potrafie tego zmienic. Kiedy pojawia
sie "Przejscie na emeryture", trudno mi zrozumiec wiasne reakcje
i potrzeby."

Terapeuta: "To zrozumiale, ze mozesz czuc sie przeciazony w tej
sytuacji. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia,
bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i
potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby zgodny z Twoimi
wartosciami?"

Przyktad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢. Kiedy
pojawia sie "Rozstanie lub rozwod", trudno mi zrozumiec
wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie
bardzo obciazajace. Zatrzymajmy sie przy tym
doswiadczeniu z ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla
Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja
oraz jaki maty krok bytby zgodny z Twoimi warto$ciami?"

Przyktad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim
zyciem. Kiedy pojawia sie "Powr6t po chorobie”, trudno mi
zrozumie¢ wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie.
Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia,
bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie
emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby
zgodny z Twoimi warto$ciami?"




Przyktad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym
miejscu. Kiedy pojawia sie "Zmiana statusu finansowego",
trudno mi zrozumie¢ wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sity i

K'h',ent: uwaznosci. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
Zmiana ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie
statusu najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiajg oraz
fin ansowego jaki maty krok bylby zgodny z Twoimi warto$ciami?"
Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego
zaczac. Kiedy pojawia sie "Zmiana spoteczna lub
kulturowa", trudno mi zrozumie¢ witasne reakcje i
. potrzeby."
Kllf&llt: Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wpltywa na Twoja
Zmiana codziennosc¢. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
spoteczna lub ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie
kulturowa najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz
jaki maty krok byilby zgodny z Twoimi wartosciami?"
Przyktad: "Boje sie, ze nie potrafie tego zmieni¢. Kiedy
pojawia sie "Nowy etap relacji", trudno mi zrozumiec
wlasne reakcje i potrzeby."
Terapeuta: "To zrozumiale, ze mozesz czuc sie przecigzony
Klient: w tej sytuacji. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
NOWY etap ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie
e najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz
rela(:]l jaki maty krok byiby zgodny z Twoimi wartosciami?"




KATEGORIA 17 - SAMOTNOSC I IZOLACJA

Klient:
Poczucie bycia
niewidzialnym

Klient:
Trudnos¢ w
nawiazywaniu
kontaktow

Klient:
Izolowanie sie
z leku

Klient:
Samotnosc
wsrod ludzi

Przyklad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzic. Kiedy pojawia
sie "Poczucie bycia niewidzialnym", trudno mi zrozumiec¢ wiasne
reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Slysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie bardzo
obciazajace. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki matly krok bytby
zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyklad: "Czuje, Zze to przejmuje kontrole nad moim zyciem.
Kiedy pojawia sie "Trudnos¢ w nawigzywaniu kontaktow", trudno
mi zrozumieC wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie.
Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia, bez
oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i
potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maly krok bytby zgodny z Twoimi
wartosciami?"

Przyklad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym miejscu.
Gdy pojawia sie "Izolowanie sie z leku", cialo sie napina, a mysli
biegna w najgorszym kierunku."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sily i uwaznosci.
Sprébujmy oddzieli¢ fakty od przewidywan leku. Co dokladnie sie
dzieje, jaka mysl pojawia sie jako pierwsza i jaka matla strategie
regulacji mozemy przetestowac?"

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego
zaczac. Kiedy pojawia sie "Samotnos¢ wsrod ludzi”, trudno
mi zrozumie¢ wiasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wpltywa na Twoja
codziennos¢. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie
najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz
jaki maty krok bylby zgodny z Twoimi warto$ciami?"




Klient:
Samotnosc
wsrod ludzi

Klient:
Brak sieci
wsparcia

Klient:
Lek przed
odrzuceniem

Klient:
Utrata
dawnych

przyjazni

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego
zaczac. Kiedy pojawia sie "Samotnos¢ wsrad ludzi", trudno
mi zrozumie¢ wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twoja
codziennosc¢. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie
najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiajq oraz
jaki maty krok byiby zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyktad: "Boje sie, ze nie potrafie tego zmienic. Kiedy
pojawia sie "Brak sieci wsparcia”, trudno mi zrozumie¢
wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To zrozumiate, Ze mozesz czuc sie przeciazony
w tej sytuacji. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie
najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiajg oraz
jaki maty krok bylby zgodny z Twoimi warto$ciami?"

Przyktad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢. Gdy
pojawia sie "Lek przed odrzuceniem", ciato sie napina, a
mysli biegna w najgorszym kierunku."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie
bardzo obciazajace. Sprébujmy oddzieli¢ fakty od
przewidywan leku. Co dokladnie sie dzieje, jaka mysl
pojawia sie jako pierwsza i jaka malg strategie regulacji
mozemy przetestowac?"

Przyktad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim
zyciem. Kiedy pojawia sie "Utrata dawnych przyjazni",
trudno mi zrozumiec¢ wtasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie.
Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia,
bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie
emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby
zgodny z Twoimi warto$ciami?"




Klient:
Potrzeba
przynaleznosci

Klient:
Wstyd przed
proszeniem o

kontakt

Przyktad: "Mam wrazenie, ze utknglem w tym samym
miejscu. Kiedy pojawia sie "Potrzeba przynaleznosci",
trudno mi zrozumiec¢ wilasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sity i
uwaznosci. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie
najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiajq oraz
jaki maty krok byiby zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego
zaczac. Kiedy pojawia sie "Wstyd przed proszeniem o
kontakt", trudno mi zrozumie¢ wlasne reakcje i potrzeby.

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twoja
codziennosc. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. COJESt tu dla Ciebie
najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiajg oraz
jaki maty krok bylby zgodny z Twoimi warto$ciami?"



CATEGORTA 18 - ATENCION PI.LENA

KATFCENRTA 12 _ INAVAZNNESA T DEI AKCACIA

Klient:
Trudnos¢ w
byciu tu i
teraz

Klient:
Napiecie w
ciele

Klient:
Przeciazenie
myslami

Klient:
Niecierpliwos¢
podczas
relaksu

Przyktad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢. Kiedy
probuje su@L zatrzymac "Trudnos¢ w byciu tu i teraz
sprawia, ze moj umyst jeszcze bardziej przyspiesza."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie
bardzo obciazajace. Uwaznosc¢ nie polega na wytaczeniu
mysli, ale na zmianie relacji z nimi. Zauwazmy oddech,
ciato i otoczenie, a potem tagodnie wracajmy do chwili
obecnej."

Przyklad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim zyciem.
Kiedy probuje sie zatrzymac, "Napiecie w ciele" sprawia, ze moj
umyst jeszcze bardziej przyspiesza.”

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie. Uwaznosc
nie polega na wylaczeniu mysli, ale na zmianie relacji z nimi.
Zauwazmy oddech, cialo i otoczenie, a potem tagodnie wracajmy
do chwili obecnej."

Przyktad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym
miejscu. Kiedy probuje sie zatrzymac, "Przeciazenie
myslami" sprawia, ze mdgj umyst jeszcze bardziej
przyspiesza."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sity i
uwaznosci. Uwaznosc¢ nie polega na wylaczeniu mysli, ale
na zmianie relacji z nimi. Zauwazmy oddech, ciato i
otoczenie, a potem tagodnie wracajmy do chwili obecnej."

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego
zaczac. Kiedy probuje sie zatrzymac, "Niecierpliwos¢
podczas relaksu" sprawia, ze modj umyst jeszcze bardziej
przyspiesza."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twoja
codziennos¢. Uwaznosc¢ nie polega na wytaczeniu mysli,
ale na zmianie relacji z nimi. Zauwazmy oddech, ciato i
otoczenie, a potem tagodnie wracajmy do chwili obecnej."




Klient:
Niecierpliwosc
podczas
relaksu

Klient:
Oddech jako
kotwica

Klient:
Uwazne
jedzenie

Klient:
Uwazny spacer

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego
zaczac. Kiedy probuje sie zatrzymac, "Niecierpliwosc
podczas relaksu" sprawia, ze mdj umyst jeszcze bardziej
przyspiesza."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twoja
codziennos¢. Uwaznosc¢ nie polega na wytaczeniu mysli,
ale na zmianie relacji z nimi. Zauwazmy oddech, ciato i
otoczenie, a potem tagodnie wracajmy do chwili obecnej.’

Przyktad: "Boje sie, ze nie potrafie tego zmienic. Kiedy
probuje sie zatrzymac, "Oddech jako kotwica" sprawia, ze
moj umyst jeszcze bardziej przyspiesza.”

Terapeuta: "To zrozumiale, Ze mozesz czuc sie przecigzony
w tej sytuacji. Uwaznosc nie polega na wylaczeniu mysli,
ale na zmianie relacji z nimi. Zauwazmy oddech, ciato i
otoczenie, a potem tagodnie wracajmy do chwili obecnej."

Przyktad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzic¢. Kiedy
probuje sie zatrzymac, "Uwazne jedzenie" sprawia, ze moj
umyst jeszcze bardziej przyspiesza."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie
bardzo obciazajace. Uwaznosc¢ nie polega na wytaczeniu
mysli, ale na zmianie relacji z nimi. Zauwazmy oddech,
ciato i otoczenie, a potem tagodnie wracajmy do chwili
obecnej."

Przyktad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim
zyciem. Kiedy probuje sie zatrzymac, "Uwazny spacer"
sprawia, ze md@j umyst jeszcze bardziej przyspiesza."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie.
Uwaznos¢ nie polega na wylaczeniu mysli, ale na zmianie
relacji z nimi. Zauwazmy oddech, ciato i otoczenie, a
potem lagodnie wracajmy do chwili obecne;j."



Klient:
Skanowanie
ciala

Klient:
Praktyka bez
oceniania

Przyktad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym
miejscu. Kiedy probuje sie zatrzymac, "Skanowanie ciata"
sprawia, ze moj umyst jeszcze bardziej przyspiesza."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sity i
uwaznosci. Uwaznosc¢ nie polega na wylaczeniu mysli, ale
na zmianie relacji z nimi. Zauwazmy oddech, ciato i
otoczenie, a potem tagodnie wracajmy do chwili obecnej."

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego
zaczac. Kiedy probuje sie zatrzymac, "Praktyka bez
oceniania" sprawia, Ze mdgj umyst jeszcze bardziej
przyspiesza."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twoja
codziennos¢. Uwaznosc¢ nie polega na wytaczeniu mysli,
ale na zmianie relacji z nimi. Zauwazmy oddech, ciato i
otoczenie, a potem tagodnie wracajmy do chwili obecnej."
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KATEGORIA 19 - WYZWANIA RODZICIELSKIE

Klient:
Poczucie winy
rodzica

Klient:
Trudnos¢ w
konsekwencji

Klient:
Konflikty z
dzieckiem

Przyktad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢. Kiedy
pojawia sie "Poczucie winy rodzica", trudno mi zrozumie¢
wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie
bardzo obciazajace. Zatrzymajmy sie przy tym
doswiadczeniu z ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla
Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja
oraz jaki maty krok bytby zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyktad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim
zyciem. Kiedy pojawia sie "Trudnos¢ w konsekwencji",
trudno mi zrozumiec¢ wilasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie.
Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia,
bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie
emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby
zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyktad: "Mam wrazenie, ze utknglem w tym samym
miejscu. Kiedy pojawia sie "Konflikty z dzieckiem", trudno
mi zrozumie¢ wtasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sity i
uwaznosci. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie
najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz
jaki maty krok byilby zgodny z Twoimi wartosciami?"




Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac.
Kiedy pojawia sie "Przeciazenie opieka", trudno mi zrozumiec
wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twoja

Klient: codziennosc¢. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,

Przec.lazenle jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki matly krok byltby
Oplekq zgodny z Twoimi wartosciami?"
Przyklad: "Boje sie, ze nie potrafie tego zmienié. Kiedy pojawia
sie "Réznice miedzy rodzicami”, trudno mi zrozumie¢ wtasne
reakcje i potrzeby."
K;llellt: Terapeuta: "To zrozumiale, ze mozesz czuc sie przeciazony w tej
Roznice sytuacji. Zatrzymajmy sie przy tym do$wiadczeniu z ciekawoscia,
mied bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i
‘? zy . potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maly krok bylby zgodny z Twoimi
rodzicami warto$ciami?"
Przyklad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢. Kiedy pojawia
sie "Trudne zachowania dziecka", trudno mi zrozumie¢ wtasne
reakcje i potrzeby."
Klient: Terapeuta: "Slysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie bardzo
Trudne obciazajace. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
. ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
zach.owanla jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby
dziecka zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyklad: "Czuje, Ze to przejmuje kontrole nad moim zyciem.
Kiedy pojawia sie "Brak czasu dla siebie", trudno mi zrozumiec
wiasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie.
Klient: Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia, bez
oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i
Brak an.su dla potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maly krok bytby zgodny z Twoimi
siebie wartosciami?"




Klient:
Granice
technologii

Klient:
Lek o
przyszlosc¢
dziecka

Klient:
Budowanie
wiezi przez

obecnosc¢

Przyktad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym
miejscu. W temacie "Granice technologii" czuje presje, aby
ignorowa¢ wtasne potrzeby."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sity i
uwaznosci. Granice nie sa odrzuceniem innych, lecz
sposobem ochrony relacji i dobrostanu. Po czym
poznajesz, ze Twoja granica zostata przekroczona, i jakie
jedno spokojne zdanie mogtoby ja wyrazic?"

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego
zaczac. Gdy pojawia sie "Lek o przysztos¢ dziecka", ciato
sie napina, a mysli biegna w najgorszym kierunku."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twoja
codziennos¢. Sprobujmy oddzieli¢ fakty od przewidywan
leku. Co dokladnie sie dzieje, jaka mysl pojawia sie jako
pierwsza i jaka mala strategie regulacji mozemy
przetestowac?"

Przyktad: "Boje sie, ze nie potrafie tego zmienic. Kiedy
pojawia sie "Budowanie wiezi przez obecnos¢"”, trudno mi
zrozumie¢ wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To zrozumiale, Zze mozesz czuc sie przeciazony
w tej sytuacji. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie
najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz
jaki maty krok bylby zgodny z Twoimi wartosciami?"




Ay, A R S S W W A — —

KATEGORIA 20 - PERFEKCJONIZM

Klient:
Lek przed
bledem

Klient:
Odkladanie
zadan z obawy
przed
niedoskonaloscia

Klient:
Surowy
wewnetrzny

krytyk

Klient:
Potrzeba
kontroli

Przyktad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢. Gdy pojawia
sie "Lek przed btedem", cialo sie napina, a mysli biegna w
najgorszym kierunku."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie bardzo
obciazajace. Sprobujmy oddzieli¢ fakty od przewidywan leku. Co
doktadnie sie dzieje, jaka mysl pojawia sie jako pierwsza i jaka
mala strategie regulacji mozemy przetestowac?"

Przyklad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim zyciem.
"Odktadanie zadan z obawy przed niedoskonaloscia" sprawia, ze
czuje presje, aby wszystko byto idealne."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie.
Perfekcjonizm czesto probuje chronic¢ przed krytyka lub porazka,
ale kosztuje duzo energii. Co oznaczaltoby tutaj "wystarczajaco
dobrze" i jaki maty eksperyment mogthy to sprawdzic?"

Przyktad: "Mam wrazenie, ze utknaglem w tym samym
miejscu. "Surowy wewnetrzny krytyk" sprawia, ze czuje
presje, aby wszystko byto idealne."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sity i
uwaznosci. Perfekcjonizm czesto prébuje chronic¢ przed
krytyka lub porazka, ale kosztuje duzo energii. Co
oznaczaloby tutaj "wystarczajaco dobrze" i jaki maty
eksperyment moégtby to sprawdzi¢?"

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac.
"Potrzeba kontroli" sprawia, ze czuje presje, aby wszystko byto
idealne."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wplywa na Twoja
codziennosc¢. Perfekcjonizm czesto probuje chronic przed krytyka
lub porazka, ale kosztuje duzo energii. Co oznaczaloby tutaj
"wystarczajaco dobrze" i jaki maly eksperyment mogiby to
sprawdzic?"



Klient:
Potrzeba
kontroli

Klient:
Porownywanie
sie z idealem

Klient:
Trudnos¢ w
odpoczynku

Klient:
Niezadowolenie
mimo sukcesu

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac.
"Potrzeba kontroli" sprawia, ze czuje presje, aby wszystko byto
idealne."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wpltywa na Twoja
codziennosc. Perfekcjonizm czesto probuje chronic przed krytyka
lub porazka, ale kosztuje duzo energii. Co oznaczaloby tutaj
"wystarczajaco dobrze" i jaki maly eksperyment mogtby to
sprawdzic?"

Przyktad: "Boje sie, ze nie potrafie tego zmienic.
"Poréwnywanie sie z idealem" sprawia, ze czuje presje,
aby wszystko byto idealne."

Terapeuta: "To zrozumiale, Ze mozesz czuc sie przeciazony
w tej sytuacji. Perfekcjonizm czesto prébuje chronic¢ przed
krytyka lub porazka, ale kosztuje duzo energii. Co
oznaczaloby tutaj "wystarczajaco dobrze" i jaki maty
eksperyment mogtby to sprawdzi¢?"

Przyklad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzic. "Trudnosc¢ w
odpoczynku" sprawia, ze czuje presje, aby wszystko byto
idealne."

Terapeuta: "Slysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie bardzo
obciazajace. Perfekcjonizm czesto probuje chroni¢ przed krytyka
lub porazka, ale kosztuje duzo energii. Co oznaczatoby tutaj
"wystarczajaco dobrze" i jaki maly eksperyment mogtby to
sprawdzic?"

Przyktad: "Czuje, Ze to przejmuje kontrole nad moim zyciem.
"Niezadowolenie mimo sukcesu" sprawia, Ze czuje presje, aby
wszystko bylo idealne."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie.
Perfekcjonizm czesto probuje chroni¢ przed krytyka lub porazka,
ale kosztuje duzo energii. Co oznaczaloby tutaj "wystarczajaco
dobrze" i jaki maly eksperyment mogtby to sprawdzic?"



Klient:
Myslenie
zero-jedynkowe

Klient:
Wstyd po
porazce

Przyklad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym miejscu.
"Myslenie zero-jedynkowe" sprawia, Ze czuje presje, aby
wszystko bylo idealne."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sity i uwaznosci.
Perfekcjonizm czesto probuje chronic¢ przed krytyka lub porazka,
ale kosztuje duzo energii. Co oznaczaloby tutaj "wystarczajaco
dobrze" i jaki maly eksperyment moglby to sprawdzic?"

Przyklad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac.
"Wstyd po porazce" sprawia, ze czuje presje, aby wszystko byto
idealne."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wplywa na Twoja
codziennosc¢. Perfekcjonizm czesto probuje chronic przed krytyka
lub porazka, ale kosztuje duzo energii. Co oznaczatoby tutaj
"wystarczajaco dobrze" i jaki maly eksperyment mogiby to
sprawdzic?"



KATEGORIA 21 - PODEJSCIE SKONCENTROWANE NA

Klient:
Potrzeba bycia
wysluchanym

Klient:
Trudnosc¢ w
zaufaniu sobie

Klient:
Ambiwalencja
wobec zmiany

Klient:
Poszukiwanie
wilasnych
odpowiedzi

OSOBIE

Przyktad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢. Kiedy pojawia
sie "Potrzeba bycia wystuchanym", trudno mi zrozumiec¢ wtasne
reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie bardzo
obciazajace. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki matly krok bylby
zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyktad: "Czuje, Zze to przejmuje kontrole nad moim zyciem.
Kiedy pojawia sie "Trudnosc¢ w zaufaniu sobie", trudno mi
zrozumiec witasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie.
Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia, bez
oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i
potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maly krok bytby zgodny z Twoimi
wartosciami?"

Przyklad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym miejscu.
Kiedy pojawia sie "Ambiwalencja wobec zmiany", trudno mi
zrozumiec¢ wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sily i uwaznosci.
Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia, bez
oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i
potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby zgodny z Twoimi
wartosciami?"

Przyklad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac.
Kiedy pojawia sie "Poszukiwanie wlasnych odpowiedzi", trudno
mi zrozumiec wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wplywa na Twoja
codziennosc¢. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby
zgodny z Twoimi wartosciami?"



Klient:
Poszukiwanie
wlasnych
odpowiedzi

Klient:
Potrzeba
akceptacji

Klient:
Wewnetrzny
konflikt

Klient:
Brak jasnosci
emocjonalnej

Przykiad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac.
Kiedy pojawia sie "Poszukiwanie wtasnych odpowiedzi", trudno
mi zrozumieC wiasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wplywa na Twoja
codziennosc¢. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki matly krok byltby
zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przykiad: "Boje sie, ze nie potrafie tego zmienic¢. Kiedy pojawia
sie "Potrzeba akceptacji", trudno mi zrozumiec¢ wiasne reakcje i
potrzeby."

Terapeuta: "To zrozumiale, ze mozesz czuc¢ sie przeciazony w tej
sytuacji. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia,
bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i
potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maly krok bytby zgodny z Twoimi
wartosciami?"

Przyktad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢. Kiedy pojawia
sie "Wewnetrzny konflikt", trudno mi zrozumie¢ wtasne reakcje i
potrzeby."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie bardzo
obciazajace. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki matly krok bylby
zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyktad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim
zyciem. Kiedy pojawia sie "Brak jasnosci emocjonalnej",
trudno mi zrozumie¢ wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Dziekuje, Ze mowisz o tym tak otwarcie.
Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia,
bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie
emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok byltby
zgodny z Twoimi warto$ciami?"




Klient:
Rozpoznawanie
zasobow

Klient:
Autonomia
klienta

Przykiad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym miejscu.
Kiedy pojawia sie "Rozpoznawanie zasobow", trudno mi
zrozumiec witasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sily i uwaznosci.
Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia, bez
oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i
potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maly krok bytby zgodny z Twoimi
wartosciami?"

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego
zaczac. Kiedy pojawia sie "Autonomia klienta", trudno mi
Zzrozumie¢ wiasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twoja
codziennos¢. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie
najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz
jaki maty krok bylby zgodny z Twoimi warto$ciami?"



KATEGORIA 22 - EKSPLORACJA OSOBOWOSCI

Klient:
Powtarzalne
wzorce reakciji

Klient:
Styl
przywiazania

Klient:
Mocne strony
osobowosci

Przyklad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzic. Kiedy pojawia
sie "Powtarzalne wzorce reakcji", trudno mi zrozumiec¢ witasne
reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Slysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie bardzo
obciazajace. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki matly krok bytby
zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyktad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim
zyciem. Kiedy pojawia sie "Styl przywiazania", trudno mi
zrozumie¢ wiasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Dziekuje, Ze mowisz o tym tak otwarcie.
Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia,
bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie
emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok byltby
zgodny z Twoimi warto$ciami?"

Przyktad: "Mam wrazenie, ze utknglem w tym samym
miejscu. Kiedy pojawia sie "Mocne strony osobowosci",
trudno mi zrozumiec¢ wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To brzmi jak co$, co wymaga duzo sity i
uwaznosci. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie
najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz
jaki matly krok bytby zgodny z Twoimi warto$ciami?"



Klient:
Cienie i
trudne cechy

Klient:
Wzorce
obronne

Klient:
Potrzeby
emocjonalne

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego
zaczac. Kiedy pojawia sie "Cienie i trudne cechy", trudno
mi zrozumie¢ wiasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twoja
codziennos¢. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie
najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz
jaki matly krok bytby zgodny z Twoimi warto$ciami?"

Przyktad: "Boje sie, ze nie potrafie tego zmienic. Kiedy
pojawia sie "Wzorce obronne", trudno mi zrozumiec¢
wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To zrozumiale, Ze mozesz czuc sie przeciazony
w tej sytuacji. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie
najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz
jaki maty krok byilby zgodny z Twoimi warto$ciami?"

Przyktad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢. Kiedy
pojawia sie "Potrzeby emocjonalne"”, trudno mi zrozumiec¢
wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Slysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie
bardzo obciazajace. Zatrzymajmy sie przy tym
doswiadczeniu z ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla
Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja
oraz jaki matly krok bytby zgodny z Twoimi warto$ciami?"




Klient:
Relacja z

ryzykiem

Klient:
Temperament
i energia

Klient:
Rozwoj
elastycznosci

Przyktad: "Mam wrazenie, ze utknglem w tym samym
miejscu. Kiedy pojawia sie "Relacja z ryzykiem", trudno mi
zrozumie¢ wiasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To brzmi jak co$, co wymaga duzo sity i
uwaznosci. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie
najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz
jaki matly krok bytby zgodny z Twoimi warto$ciami?"

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego
zaczac. Kiedy pojawia sie "Temperament i energia”, trudno
mi zrozumie¢ wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twoja
codziennos¢. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie
najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiajg oraz
jaki maty krok bylby zgodny z Twoimi warto$ciami?"

Przyktad: "Boje sie, ze nie potrafie tego zmienic. Kiedy
pojawia sie "Rozwdj elastycznosci”, trudno mi zrozumiec
wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To zrozumiale, Ze mozesz czuc¢ sie przeciazony
w tej sytuacji. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie
najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz
jaki maty krok bylby zgodny z Twoimi warto$ciami?"




CATEGORTA 2% - PREGIINTAS

KATECNRTA 922 _ DDNRI ENMV DEI ACVINIE

Klient:
Ciagtle
konflikty

Klient:
Trudnos¢ w
zaufaniu

Klient:
Lek przed
bliskoscia

Przyktad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢c. W
relacji temat "Ciagte konflikty" powtarza sie i trudno nam
ustyszec siebie nawzajem."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie
bardzo obciazajace. Sprébujmy przejs¢ od obwiniania do
zrozumienia cyklu, w ktory wpadacie. Co kazde z Was
probuje chronic i jak mozna wyrazi¢ potrzebe bez
atakowania drugiej osoby?"

Przyktad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim
zyciem. W relacji temat "Trudno$¢ w zaufaniu" powtarza
sie i trudno nam uslyszec siebie nawzajem."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie.
Sprobujmy przejs¢ od obwiniania do zrozumienia cyklu, w
ktéry wpadacie. Co kazde z Was probuje chronic i jak
mozna wyrazi¢ potrzebe bez atakowania drugiej osoby?"

Przyktad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym
miejscu. Gdy pojawia sie "Lek przed bliskoscia", ciato sie
napina, a mysli biegna w najgorszym kierunku."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sity i
uwaznosci. Sprobujmy oddzieli¢ fakty od przewidywan
leku. Co dokladnie sie dzieje, jaka mysl pojawia sie jako
pierwsza i jaka mala strategie regulacji mozemy
przetestowac?"




Klient:
Zaleznosc
emocjonalna

Klient:
Unikanie
rozmow

Klient:
Powtarzajace

sie wybory
partnerow

Klient:
Trudnos¢ w
przepraszaniu

Przykiad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac. W
relacji temat "Zaleznos¢ emocjonalna" powtarza sie i trudno nam
ustyszec siebie nawzajem."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wplywa na Twoja
codziennosc¢. Sprobujmy przejsc od ocbwiniania do zrozumienia
cyklu, w ktory wpadacie. Co kazde z Was probuje chronic i jak
mozna wyrazi¢ potrzebe bez atakowania drugiej osoby?"

Przyktad: "Boje sie, ze nie potrafie tego zmieni¢. W relacji
temat "Unikanie rozmow" powtarza sie i trudno nam
ustyszec siebie nawzajem."

Terapeuta: "To zrozumiale, Ze mozesz czuc sie przeciazony
w tej sytuacji. Sprobujmy przejs¢ od obwiniania do
zrozumienia cyklu, w ktory wpadacie. Co kazde z Was
probuje chroni¢ i jak mozna wyrazi¢ potrzebe bez
atakowania drugiej osoby?"

Przyktad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢. W
relacji temat "Powtarzajace sie wybory partnerow"
powtarza sie i trudno nam ustyszec siebie nawzajem."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie
bardzo obciazajace. Sprébujmy przejs¢ od obwiniania do
zrozumienia cyklu, w ktory wpadacie. Co kazde z Was
probuje chronic i jak mozna wyrazi¢ potrzebe bez
atakowania drugiej osoby?"

Przyklad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim zyciem. W
relacji temat "Trudnos¢ w przepraszaniu" powtarza sie i trudno
nam uslyszec siebie nawzajem."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie. Sprobujmy
przejsc od obwiniania do zrozumienia cyklu, w ktory wpadacie.

Co kazde z Was probuje chronic i jak mozna wyrazi¢ potrzebe bez
atakowania drugiej osoby?"



Klient:
Utrata wiezi

Klient:
Roznice
potrzeb

Klient:
Odbudowa
relacji

Przyktad: "Mam wrazenie, ze utknglem w tym samym
miejscu. W relacji temat "Utrata wiezi" powtarza sieg i
trudno nam ustysze¢ siebie nawzajem."

Terapeuta: "To brzmi jak co$, co wymaga duzo sity i
uwaznosci. Sprobujmy przejs¢ od obwiniania do
zrozumienia cyklu, w ktory wpadacie. Co kazde z Was
probuje chronic i jak mozna wyrazi¢ potrzebe bez
atakowania drugiej osoby?"

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego
zaczac. W relacji temat "Roznice potrzeb" powtarza sie i
trudno nam ustyszec siebie nawzajem."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twaoja
codziennos¢. Sprébujmy przejs¢ od obwiniania do
zrozumienia cyklu, w ktory wpadacie. Co kazde z Was
probuje chronié i jak mozna wyrazi¢ potrzebe bez
atakowania drugiej osoby?"

Przyktad: "Boje sie, ze nie potrafie tego zmienic. W relacji
temat "Odbudowa relacji" powtarza sie i trudno nam
ustyszec siebie nawzajem."

Terapeuta: "To zrozumiate, Ze mozesz czuc sie przeciazony
w tej sytuacji. Sprobujmy przejs¢ od obwiniania do
zrozumienia cyklu, w ktory wpadacie. Co kazde z Was
probuje chronié i jak mozna wyrazi¢ potrzebe bez
atakowania drugiej osoby?"
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KATEGORIA 24 - ODPORNOSC PSYCHICZNA

Klient:
Poczucie
zalamania po
porazce

Klient:
Brak wiary w
powrot do
rownowagi

Klient:
Zmeczenie
dlugotrwalym
stresem

Klient:
Potrzeba
zasobow

Przyklad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzic. Kiedy pojawia
sie "Poczucie zalamania po porazce", trudno mi zrozumie¢ wiasne
reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Slysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie bardzo
obciazajace. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok byltby
zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyklad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim zyciem.
Kiedy pojawia sie "Brak wiary w powrot do rownowagi", trudno
mi zrozumie¢ wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie.
Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia, bez
oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i
potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby zgodny z Twoimi
wartosciami?"

Przyktad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym
miejscu. Kiedy pojawia sie "Zmeczenie dtugotrwalym
stresem", trudno mi zrozumie¢ wiasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sity i
uwaznosci. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie
najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiajq oraz
jaki maty krok bylby zgodny z Twoimi warto$ciami?"

Przyklad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac.
Kiedy pojawia sie "Potrzeba zasobow", trudno mi zrozumiec
wtlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wplywa na Twoja
codziennosc¢. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby
zgodny z Twoimi wartosciami?"




Klient:
Potrzeba
zasobow

Klient:
Uczenie sie z
trudnosci

Klient:
Elastycznosc¢

w Kkryzysie

Klient:
Mate kroki po
upadku

Przykiad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac.
Kiedy pojawia sie "Potrzeba zasobow", trudno mi zrozumiec
wilasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wplywa na Twoja
codziennosc. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok byltby
zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyklad: "Boje sie, ze nie potrafie tego zmienic¢. Kiedy pojawia
sie "Uczenie sie z trudnosci”, trudno mi zrozumiec¢ wiasne reakcje
i potrzeby."

Terapeuta: "To zrozumiale, ze mozesz czuc sie przeciazony w tej
sytuacji. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia,
bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i
potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby zgodny z Twoimi
wartosciami?"

Przyklad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢. Kiedy pojawia
sie "Elastycznosc w kryzysie", trudno mi zrozumiec¢ wtasne
reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie bardzo
obciazajace. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby
zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyklad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim zyciem.
Kiedy pojawia sie "Mate kroki po upadku", trudno mi zrozumiec
wtlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie.
Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia, bez
oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i
potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby zgodny z Twoimi
warto$ciami?"




Klient:
Wewnetrzna
sila

Klient:
Wsparcie
spoleczne

Przyktad: "Mam wrazenie, ze utknglem w tym samym
miejscu. Kiedy pojawia sie "Wewnetrzna sita", trudno mi
zrozumie¢ wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sity i
uwaznosci. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie
najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz
jaki maty krok bylby zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac.
Kiedy pojawia sie "Wsparcie spoteczne", trudno mi zrozumiec
wiasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twoja
codziennosc¢. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maly krok bylby
zgodny z Twoimi wartosciami?"




»
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Klient:
Poczucie
niskiej
wartosci

Przyktad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzic.
"Poczucie niskiej wartosci" uruchamia we mnie
przekonanie, ze jestem niewystarczajacy."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie
bardzo obciazajace. Potraktujmy ten gtos jako mysl, a nie
fakt. Jakie dowody wspieraja bardziej sprawiedliwe
spojrzenie na Ciebie i jak brzmialoby zdanie, ktore
powiedziatbys bliskiej osobie?"

Klient:
Porownywanie
sie

Przyktad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim
zyciem. "Porownywanie sie" uruchamia we mnie
przekonanie, Ze jestem niewystarczajacy."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie.
Potraktujmy ten glos jako mysl, a nie fakt. Jakie dowody
wspieraja bardziej sprawiedliwe spojrzenie na Ciebie i jak
brzmiatoby zdanie, ktére powiedzialbys bliskiej osobie?"

Klient:
Trudnosc¢ w
przyjmowaniu
komplementow

Przyktad: "Mam wrazenie, ze utknglem w tym samym
miejscu. "Trudnos$¢ w przyjmowaniu komplementéw"
uruchamia we mnie przekonanie, ze jestem
niewystarczajacy."

Terapeuta: "To brzmi jak co$, co wymaga duzo sity i
uwaznosci. Potraktujmy ten gtos jako mysl, a nie fakt.
Jakie dowody wspieraja bardziej sprawiedliwe spojrzenie
na Ciebie i jak brzmiatoby zdanie, ktore powiedzialbys
bliskiej osobie?"




Klient:
Wstyd wobec
siebie

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego
zaczac. "Wstyd wobec siebie" uruchamia we mnie
przekonanie, ze jestem niewystarczajacy."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twoja
codziennosé¢. Potraktujmy ten glos jako mysl, a nie fakt.
Jakie dowody wspieraja bardziej sprawiedliwe spojrzenie
na Ciebie i jak brzmialoby zdanie, ktore powiedzialbys
bliskiej osobie?"

Klient:
Autokrytyka

Przyktad: "Boje sie, ze nie potrafie tego zmienic.
"Autokrytyka" uruchamia we mnie przekonanie, ze jestem
niewystarczajacy."

Terapeuta: "To zrozumiale, ze mozesz czuc sie przecigzony
w tej sytuacji. Potraktujmy ten gtos jako mysl, a nie fakt.
Jakie dowody wspieraja bardziej sprawiedliwe spojrzenie
na Ciebie i jak brzmiatoby zdanie, ktore powiedzialbys
bliskiej osobie?"

Klient:
Poczucie
niewystarczalnosci

Przyktad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzic.
"Poczucie niewystarczalnosci" uruchamia we mnie
przekonanie, ze jestem niewystarczajacy."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie
bardzo obciazajace. Potraktujmy ten gtos jako mysl, a nie
fakt. Jakie dowody wspieraja bardziej sprawiedliwe
spojrzenie na Ciebie i jak brzmialoby zdanie, ktore
powiedziatbys bliskiej osobie?"

Klient:
Odnajdywanie
zalet

Przyklad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim zyciem.
"Odnajdywanie zalet" uruchamia we mnie przekonanie, ze jestem
niewystarczajacy."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie. Potraktujmy
ten glos jako mysl, a nie fakt. Jakie dowody wspieraja bardziej
sprawiedliwe spojrzenie na Ciebie i jak brzmiatoby zdanie, ktére
powiedziatbys bliskiej osobie?"




Klient:
Dbanie o
siebie jako
wartosc

Klient:
Pewnosc
siebie w
dzialaniu

Klient:
Nowy obraz
siebie

Przyklad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym miejscu.
"Dbanie o siebie jako wartosc¢" uruchamia we mnie przekonanie,
ze jestem niewystarczajacy."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sily i uwaznosci.
Potraktujmy ten gtos jako mysl, a nie fakt. Jakie dowody
wspieraja bardziej sprawiedliwe spojrzenie na Ciebie i jak
brzmiatoby zdanie, ktore powiedziatbys bliskiej osobie?"

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac.
"Pewnosc¢ siebie w dziatlaniu" uruchamia we mnie przekonanie, ze
jestem niewystarczajacy."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twoja
codziennosc¢. Potraktujmy ten gtos jako mysl, a nie fakt. Jakie
dowody wspieraja bardziej sprawiedliwe spojrzenie na Ciebie i
jak brzmiatoby zdanie, ktore powiedziatbys bliskiej osobie?"

Przyklad: "Boje sie, ze nie potrafie tego zmienic. "Nowy obraz
siebie" uruchamia we mnie przekonanie, ze jestem
niewystarczajacy."

Terapeuta: "To zrozumiale, ze mozesz czuc sie przeciazony w tej
sytuacji. Potraktujmy ten glos jako mysl, a nie fakt. Jakie dowody
wspieraja bardziej sprawiedliwe spojrzenie na Ciebie i jak
brzmialoby zdanie, ktore powiedziatbys bliskiej osobie?"




KATEGORIA 26 - PROBLEMY ZE SNEM

Klient:
Bezsennosc

Klient:
Wybudzanie w
nocy

Klient:
Nadmierne
Spanie

Klient:
Lek przed
snem

Przyktad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢. "Bezsennos¢"
sprawia, ze noc staje sie zrodlem stresu zamiast odpoczynku."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie bardzo
obciazajace. Sen jest wrazliwy na napiecie, rutyne i poczucie
bezpieczenstwa. Zobaczmy, co dzieje sie w godzinie przed snem,
jakie mysli pojawiaja sie w tozku i jaki maly rytuatl moze pomoc w
wyciszeniu."

Przyktad: "Czuje, Zze to przejmuje kontrole nad moim zyciem.
"Wybudzanie w nocy" sprawia, ze noc staje sie Zrodlem stresu
zamiast odpoczynku."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie. Sen jest
wrazliwy na napiecie, rutyne i poczucie bezpieczenstwa.
Zobaczmy, co dzieje sie w godzinie przed snem, jakie mysli
pojawiaja sie w t6zku i jaki maly rytuat moze pomaoc w
wyciszeniu."

Przyklad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym miejscu.
"Nadmierne spanie" sprawia, ze noc staje sie Zzrodlem stresu
zamiast odpoczynku."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sily i uwaznosci.
Sen jest wrazliwy na napiecie, rutyne i poczucie bezpieczenstwa.
Zobaczmy, co dzieje sie w godzinie przed snem, jakie mysli
pojawiaja sie w t6zku i jaki maty rytuat moze pomoc w
wyciszeniu."

Przykiad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac. Gdy
pojawia sie "Lek przed snem", ciato sie napina, a mysli biegna w
najgorszym kierunku."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wplywa na Twoja
codziennosc¢. Sprobujmy oddzieli¢ fakty od przewidywan leku. Co
doktadnie sie dzieje, jaka mysl pojawia sie jako pierwsza i jaka
mala strategie regulacji mozemy przetestowac?"



Klient:
Lek przed
snem

Klient:
Mysli przed
zasnieciem

Klient:
Zla higiena
snu

Klient:
Koszmary

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac. Gdy
pojawia sie "Lek przed snem", cialo sie napina, a mysli biegna w
najgorszym kierunku."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twoja
codziennosc¢. Sprobujmy oddzieli¢ fakty od przewidywan leku. Co
doktadnie sie dzieje, jaka mysl pojawia sie jako pierwsza i jaka
mala strategie regulacji mozemy przetestowac?"

Przyklad: "Boje sie, ze nie potrafie tego zmienic¢. "Mysli przed
zasnieciem" sprawia, ze noc staje sie Zrodlem stresu zamiast
odpoczynku."

Terapeuta: "To zrozumiate, ze mozesz czuc sie przeciazony w tej
sytuacji. Sen jest wrazliwy na napiecie, rutyne i poczucie
bezpieczenstwa. Zobaczmy, co dzieje sie w godzinie przed snem,
jakie mysli pojawiaja sie w tozku i jaki maly rytuatl moze pomoc w
wyciszeniu."

Przyktad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzic. "Zta
higiena snu" sprawia, ze noc staje sie Zréodiem stresu
zamiast odpoczynku."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie
bardzo obcigzajace. Sen jest wrazliwy na napiecie, rutyne i
poczucie bezpieczenstwa. Zobaczmy, co dzieje sie w
godzinie przed snem, jakie mysli pojawiaja sie w t6zku i
jaki maty rytuat moze pomoc w wyciszeniu."

Przyklad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim zyciem.
"Koszmary" sprawia, ze noc staje sie zrodlem stresu zamiast
odpoczynku."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie. Sen jest
wrazliwy na napiecie, rutyne i poczucie bezpieczenstwa.
Zobaczmy, co dzieje sie w godzinie przed snem, jakie mysli
pojawiaja sie w tozku i jaki matly rytuat moze pomoc w
wyciszeniu."



Klient:
Nieregularny
rytm dnia

Klient:
Sen a
uzywanie
telefonu

Przyktad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym miejscu.
"Nieregularny rytm dnia" sprawia, Zze noc staje sie Zrodlem stresu
zamiast odpoczynku."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sity i uwaznosci.
Sen jest wrazliwy na napiecie, rutyne i poczucie bezpieczenstwa.
Zobaczmy, co dzieje sie w godzinie przed snem, jakie mysli
pojawiaja sie w t6zku i jaki maly rytuat moze poméc w
wyciszeniu."

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego
zaczac. "Sen a uzywanie telefonu" sprawia, ze noc staje sie
zrodtem stresu zamiast odpoczynku."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twoja
codziennos¢. Sen jest wrazliwy na napiecie, rutyne i
poczucie bezpieczenstwa. Zobaczmy, co dzieje sie w
godzinie przed snem, jakie mysli pojawiaja sie w tézku i
jaki maty rytuatl moze pomoc w wyciszeniu."



KATEGORIA 27 - LEK SPOLECZNY

Przyktad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢. Gdy
pojawia sie "Strach przed oceng", ciato sie napina, a mysli
biegna w najgorszym kierunku."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie
Klient: bardzo obciazajace. Sprobujmy oddzieli¢ fakty od
Strach przed przewidywan leku. Co dokladnie sie dzieje, jaka mysl
pojawia sie jako pierwsza i jaka matla strategie regulacji

ocena mozemy przetestowac?"

Przyktad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim
zyciem. Gdy pojawia sie "Unikanie spotkan", ciato sie
napina, a mysli biegna w najgorszym kierunku."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie.

. Sprobujmy oddzieli¢ fakty od przewidywan leku. Co
Klient: doktadnie sie dzieje, jaka mysl pojawia sie jako pierwsza i

Unikanie jaka malq strategie regulacji mozemy przetestowac?"

spotkan

Przyktad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym
miejscu. Gdy pojawia sie "Lek przed mowieniem
publicznie", ciato sie napina, a mysli biegna w najgorszym
kierunku."

Klient: Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sity i
Lek przed uwaznosci. Sprobujmy oddzieli¢ fakty od przewidywan
mowieniem leku. Co doktadnie sie dzieje, jaka mysl pojawia sie jako
puhlicznie pierwsza i jaka mala strategie regulacji mozemy

przetestowac?"




Klient:
Rumienienie i

objawy
fizyczne

Klient:
Analizowanie
rozmow po
fakcie

Klient:
Przekonanie,
Ze inni mnie

obserwuja

Klient:
Trudnosc¢ w
rozpoczynaniu
rozmow

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego
zaczac. Gdy pojawia sie "Rumienienie i objawy fizyczne",
cialo sie napina, a mysli biegna w najgorszym kierunku."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wpltywa na Twoja
codziennos¢. Sprobujmy oddzieli¢ fakty od przewidywan
leku. Co dokladnie sie dzieje, jaka mysl pojawia sie jako
pierwsza i jaka mala strategie regulacji mozemy
przetestowac?"

Przyktad: "Boje sie, ze nie potrafie tego zmienic. Gdy
pojawia sie "Analizowanie rozmoéw po fakcie", ciato sie
napina, a mysli biegna w najgorszym kierunku."

Terapeuta: "To zrozumiale, ze mozesz czuc sie przecigzony
w tej sytuacji. Sprobujmy oddzieli¢ fakty od przewidywan
leku. Co dokladnie sie dzieje, jaka mysl pojawia sie jako
pierwsza i jaka mala strategie regulacji mozemy
przetestowac?"

Przyklad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢. Gdy pojawia
sie "Przekonanie, ze inni mnie obserwuja", cialo sie napina, a
mysli biegna w najgorszym kierunku."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie bardzo
obciazajace. Sprobujmy oddzieli¢ fakty od przewidywan leku. Co
dokladnie sie dzieje, jaka mysl pojawia sie jako pierwsza i jaka
mala strategie regulacji mozemy przetestowac?"

Przyktad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim zyciem. Gdy
pojawia sie "Trudnos¢ w rozpoczynaniu rozmow", ciato sie
napina, a mysli biegna w najgorszym kierunku."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie. Sprobujmy
oddzieli¢ fakty od przewidywan leku. Co dokladnie sie dzieje, jaka
mysl pojawia sie jako pierwsza i jaka mala strategie regulacji
mozemy przetestowac?"




Klient:
Wstyd po
popelnieniu
bledu

Klient:
Budowanie
ekspozycji

Klient:
AKkceptacja
niedoskonatosci
w kontakcie

Przyklad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym miejscu.
Gdy pojawia sie "Wstyd po popelnieniu btedu", ciato sie napina, a
mysli biegna w najgorszym kierunku."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sily i uwaznosci.
Sprobujmy oddzielic fakty od przewidywan leku. Co dokladnie sie
dzieje, jaka mysl pojawia sie jako pierwsza i jaka matla strategie
regulacji mozemy przetestowac?"

Przyklad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac. Gdy
pojawia sie "Budowanie ekspozycji", cialo sie napina, a mysli
biegna w najgorszym kierunku."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wplywa na Twoja
codziennosc¢. Sprobujmy oddzieli¢ fakty od przewidywan leku. Co
doktadnie sie dzieje, jaka mysl pojawia sie jako pierwsza i jaka
mala strategie regulacji mozemy przetestowac?"

Przyktad: "Boje sie, ze nie potrafie tego zmienic¢. Gdy
pojawia sie "Akceptacja niedoskonatosci w kontakcie",
cialo sie napina, a mysli biegna w najgorszym kierunku."

Terapeuta: "To zrozumiale, ze mozesz czuc sie przecigzony
w tej sytuacji. Sprobujmy oddzieli¢ fakty od przewidywan
leku. Co doktadnie sie dzieje, jaka mysl pojawia sie jako
pierwsza i jaka matla strategie regulacji mozemy
przetestowac?"



»
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KATEGORIA 28 - ZARZADZANIE STRESEM

Klient:
Przeciazenie
obowigzkami

Klient:
Brak czasu na
odpoczynek

Klient:
Napiecie w
ciele

Klient:
Trudnos¢ w
priorytetach

Przyklad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzic. Kiedy pojawia
sie "Przeciazenie obowiazkami", trudno mi zrozumie¢ wlasne
reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Slysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie bardzo
obciazajace. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki matly krok bytby
zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyktad: "Czuje, Ze to przejmuje kontrole nad moim zyciem.
Kiedy pojawia sie "Brak czasu na odpoczynek", trudno mi
zrozumiec witasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie.
Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia, bez
oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i
potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maly krok bytby zgodny z Twoimi
wartosciami?"

Przyktad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym miejscu.
Kiedy pojawia sie "Napiecie w ciele", trudno mi zrozumiec¢ wtasne
reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sity i uwaznosci.
Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia, bez
oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i
potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maly krok bytby zgodny z Twoimi
wartosciami?"

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac.
Kiedy pojawia sie "Trudnosc¢ w priorytetach", trudno mi
zrozumiec¢ witasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twoja
codziennosc¢. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki matly krok bylby
zgodny z Twoimi wartosciami?"



Klient:
Trudnos¢ w
priorytetach

Klient:
Stres
finansowy

Klient:
Stres rodzinny

Klient:
Poczucie
presji

Przyklad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac.
Kiedy pojawia sie "Trudnosc¢ w priorytetach", trudno mi
zrozumiec¢ wlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wplywa na Twoja
codziennosc¢. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby
zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyktad: "Boje sie, ze nie potrafie tego zmienic. Kiedy
pojawia sie "Stres finansowy", trudno mi zrozumie¢ wiasne
reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To zrozumiale, Ze mozesz czuc¢ sie przeciazony
w tej sytuacji. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie
najwazniejsze, jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz
jaki maty krok bylby zgodny z Twoimi warto$ciami?"

Przyklad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢. Kiedy pojawia
sie "Stres rodzinny", trudno mi zrozumiec¢ wilasne reakcje i
potrzeby."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie bardzo
obciazajace. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby
zgodny z Twoimi wartosciami?"

Przyklad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim zyciem.
Kiedy pojawia sie "Poczucie presji", trudno mi zrozumiec¢ wlasne
reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Dziekuje, Zze mowisz o tym tak otwarcie.
Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia, bez
oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i
potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby zgodny z Twoimi
wartosciami?"




Klient:
Brak
regeneracji

Klient:
Sygnaly
ostrzegawcze
stresu

Przyklad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym miejscu.
Kiedy pojawia sie "Brak regeneracji”, trudno mi zrozumiec
wtlasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sily i uwaznosci.
Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z ciekawoscia, bez
oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze, jakie emocje i
potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maty krok bytby zgodny z Twoimi
wartosciami?"

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac.
Kiedy pojawia sie "Sygnaly ostrzegawcze stresu", trudno mi
zrozumiec witasne reakcje i potrzeby."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wpltywa na Twoja
codziennosc¢. Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu z
ciekawoscia, bez oceniania. Co jest tu dla Ciebie najwazniejsze,
jakie emocje i potrzeby sie pojawiaja oraz jaki maly krok bylby
zgodny z Twoimi wartosciami?"
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KATEGORIA 29 - TRAUMA I PTSD

Klient:
Natretne
wspomnienia

Klient:
Unikanie
przypomnien

Klient:
Nadmierna
CZujnosc

Klient:
Reakcje ciala
na wyzwalacze

Przyklad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzic. "Natretne
wspomnienia" sprawia, ze czuje sie tak, jakby przeszitosc dziata
sie znowu teraz."

Terapeuta: "Slysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie bardzo
obciazajace. Najpierw zadbajmy o poczucie bezpieczenstwa w
terazniejszosci. Co pomaga ciatu zauwazy¢, ze jestes tu i teraz, a
nie w tamtym momencie? Mozemy pracowac¢ powoli, w
bezpiecznym tempie."

Przyklad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim zyciem.

"Unikanie przypomnien" sprawia, ze czuje sie tak, jakby
przeszlosc dziala sie znowu teraz."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie. Najpierw
zadbajmy o poczucie bezpieczenstwa w terazniejszosci. Co
pomaga cialu zauwazyc, ze jestes tu i teraz, a nie w tamtym
momencie? Mozemy pracowac powoli, w bezpiecznym tempie."

Przyktad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym miejscu.
"Nadmierna czujnosc" sprawia, ze czuje sie tak, jakby przesztosc
dziata sie znowu teraz."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sity i uwaznosci.
Najpierw zadbajmy o poczucie bezpieczenstwa w terazniejszosci.
Co pomaga cialu zauwazy¢, ze jestes tu i teraz, a nie w tamtym
momencie? Mozemy pracowac powoli, w bezpiecznym tempie."

Przyktad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego
zaczacC. "Reakcje ciala na wyzwalacze" sprawia, ze czuje
sie tak, jakby przeszlosc dziata sie znowu teraz."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wptywa na Twoja
codziennos¢. Najpierw zadbajmy o poczucie
bezpieczenstwa w terazniejszosci. Co pomaga ciatu
zauwazyc, ze jestes tu i teraz, a nie w tamtym momencie?
Mozemy pracowac powoli, w bezpiecznym tempie."
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Klient:
Reakcje ciala
na wyzwalacze

Klient:
Poczucie winy
po traumie

Klient:
Utrata
poczucia
bezpieczenstwa

Klient:
Koszmary
traumatyczne

Przykiad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac.
"Reakcje ciala na wyzwalacze" sprawia, ze czuje sie tak, jakby
przeszlosc dziala sie znowu teraz."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wplywa na Twoja
codziennosc¢. Najpierw zadbajmy o poczucie bezpieczenstwa w
terazniejszosci. Co pomaga ciatu zauwazy¢, ze jestes tu i teraz, a
nie w tamtym momencie? Mozemy pracowac¢ powoli, w
bezpiecznym tempie."

Przykiad: "Boje sie, ze nie potrafie tego zmienic¢. "Poczucie winy
po traumie" sprawia, ze czuje sie tak, jakby przesziosc dziala sie
znowu teraz."

Terapeuta: "To zrozumiale, ze mozesz czuc sie przeciazony w tej
sytuacji. Najpierw zadbajmy o poczucie bezpieczenstwa w
terazniejszosci. Co pomaga ciatlu zauwazyc, ze jestes tu i teraz, a
nie w tamtym momencie? Mozemy pracowac powoli, w
bezpiecznym tempie."

Przyktad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢. "Utrata
poczucia bezpieczefistwa" sprawia, ze czuje sie tak, jakby
przesziosc dziala sie znowu teraz."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie bardzo
obciazajace. Najpierw zadbajmy o poczucie bezpieczenstwa w
terazniejszosci. Co pomaga cialu zauwazyc, ze jestes tu i teraz, a
nie w tamtym momencie? Mozemy pracowac powoli, w
bezpiecznym tempie."

Przyktad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim zyciem.
"Koszmary traumatyczne" sprawia, ze czuje sie tak, jakby
przeszitosc dziata sie znowu teraz."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie. Najpierw
zadbajmy o poczucie bezpieczenstwa w terazniejszosci. Co
pomaga cialu zauwazyc, ze jestes tu i teraz, a nie w tamtym
momencie? Mozemy pracowac powoli, w bezpiecznym tempie."




Klient:
Dysocjacja

Klient:
Trudnos¢ w
zaufaniu

Przyklad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym miejscu.
"Dysocjacja" sprawia, ze czuje sie tak, jakby przeszltosc dziata sie
znowu teraz."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sily i uwaznosci.
Najpierw zadbajmy o poczucie bezpieczenstwa w terazniejszosci.
Co pomaga cialu zauwazy¢, ze jestes tu i teraz, a nie w tamtym
momencie? Mozemy pracowac powoli, w bezpiecznym tempie."

Przyklad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac.
"Trudnos¢ w zaufaniu" sprawia, ze czuje sie tak, jakby przeszlosc
dziala sie znowu teraz."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wplywa na Twoja
codziennosc¢. Najpierw zadbajmy o poczucie bezpieczenstwa w
terazniejszosci. Co pomaga ciatu zauwazy¢, ze jestes tu i teraz, a
nie w tamtym momencie? Mozemy pracowac powoli, w
bezpiecznym tempie."




KATEGORIA 30 -

PROBLEMY W SRODOWISKU PRACY

Klient:
Wypalenie
zawodowe

Klient:
Konflikt z
przetozonym

Klient:
Trudny
wspolpracownik

Klient:
Przeciagzenie
zadaniami

Przyklad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢c. W pracy temat
"Wypalenie zawodowe" powoduje napiecie, zmeczenie i poczucie
braku kontroli."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie bardzo
obciazajace. Zbadajmy, ktore elementy sa pod Twoim wplywem, a
ktore wymagaja granic, wsparcia lub decyzji systemowych. Jaki
bylby pierwszy realistyczny krok w strone wiekszej rownowagi?"

Przyklad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim zyciem. W
pracy temat "Konflikt z przelozonym" powoduje napiecie,
zmeczenie i poczucie braku kontroli."

Terapeuta: "Dziekuje, Zze mowisz o tym tak otwarcie. Zbadajmy,
ktore elementy sa pod Twoim wplywem, a ktore wymagaja
granic, wsparcia lub decyzji systemowych. Jaki bytby pierwszy
realistyczny krok w strone wiekszej rownowagi?"

Przyktad: "Mam wrazenie, ze utknalem w tym samym miejscu. W
pracy temat "Trudny wspoéipracownik" powoduje napiecie,
zmeczenie i poczucie braku kontroli."

Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sity i uwaznosci.
Zbadajmy, ktore elementy sa pod Twoim wplywem, a ktore
wymagaja granic, wsparcia lub decyzji systemowych. Jaki bylby
pierwszy realistyczny krok w strone wiekszej rownowagi?"

Przyklad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac. W
pracy temat "Przeciazenie zadaniami" powoduje napiecie,
zmeczenie i poczucie braku kontroli."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wplywa na Twoja
codziennosc¢. Zbadajmy, ktore elementy sa pod Twoim wplywem,
a ktore wymagaja granic, wsparcia lub decyzji systemowych. Jaki
bytby pierwszy realistyczny krok w strone wiekszej rownowagi?"




Klient:
Przeciazenie
zadaniami

Klient:
Brak uznania

Klient:
Lek przed
ocena w pracy

Klient:
Granice po
godzinach

Przyklad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac. W
pracy temat "Przeciazenie zadaniami" powoduje napiecie,
zmeczenie i poczucie braku kontroli."

Terapeuta: "Widze, ze ten temat mocno wplywa na Twoja
codziennosc. Zbadajmy, ktore elementy sa pod Twoim wplywem,
a ktére wymagaja granic, wsparcia lub decyzji systemowych. Jaki
bylby pierwszy realistyczny krok w strone wiekszej rownowagi?"

Przyklad: "Boje sie, ze nie potrafie tego zmienic. W pracy temat
"Brak uznania" powoduje napiecie, zmeczenie i poczucie braku
kontroli."

Terapeuta: "To zrozumiale, ze mozesz czu¢ sie przeciazony w tej
sytuacji. Zbadajmy, ktore elementy sa pod Twoim wplywem, a
ktore wymagaja granic, wsparcia lub decyzji systemowych. Jaki
bytby pierwszy realistyczny krok w strone wiekszej rownowagi?"

Przyktad: "Nie wiem juz, jak sobie z tym poradzi¢. Gdy
pojawia sie "Lek przed oceng w pracy", cialo sie napina, a
mysli biegna w najgorszym kierunku."

Terapeuta: "Stysze, ze to doswiadczenie jest dla Ciebie
bardzo obciazajace. Sprobujmy oddzieli¢ fakty od
przewidywan leku. Co dokladnie sie dzieje, jaka mysl
pojawia sie jako pierwsza i jakg malg strategie regulacji
mozemy przetestowac?"

Przyklad: "Czuje, ze to przejmuje kontrole nad moim zyciem. W
temacie "Granice po godzinach" czuje presje, aby ignorowac
wlasne potrzeby."

Terapeuta: "Dziekuje, ze mowisz o tym tak otwarcie. Granice nie
sa odrzuceniem innych, lecz sposobem ochrony relacji i
dobrostanu. Po czym poznajesz, ze Twoja granica zostata
przekroczona, i jakie jedno spokojne zdanie mogtoby ja wyrazic?"




Przyktad: "Mam wrazenie, ze utknglem w tym samym
miejscu. W pracy temat "Mobbing lub toksyczne
srodowisko" powoduje napiecie, zmeczenie i poczucie
braku kontroli."

Kh.e nt: Terapeuta: "To brzmi jak cos, co wymaga duzo sily i
Mobbing lub uwaznosci. Zbadajmy, ktére elementy sa pod Twoim
tOkSYClee wplywem, a ktére wymagaja granic, wsparcia lub decyzji
srodowisko systemowych. Jaki bytby pierwszy realistyczny krok w
strone wiekszej r6wnowagi?"

Przykiad: "To mnie wyczerpuje i nie wiem, od czego zaczac. W
pracy temat "Zmiana kariery" powoduje napiecie, zmeczenie i
poczucie braku kontroli."

Klient: Terapeuta: "Widze, Ze ten temat mocno wplywa na Twoja
7Zmi codziennosc¢. Zbadajmy, ktore elementy sa pod Twoim wplywem,
mlana a ktore wymagaja granic, wsparcia lub decyzji systemowych. Jaki

kariery bylby pierwszy realistyczny krok w strone wiekszej rownowagi?"




