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WPROWADZENIE

Wszystkie pytania zawarte w tym materiale zostaty opracowane po to, aby
wspierac¢ rozmowe oraz pomagac w uzyskiwaniu informacji o klientach i
pacjentach. Materiat zawiera szerokg liste pytan otwartych.

Nie bez powodu od lat siedemdziesigtych Swietni terapeuci korzystaja z
konkretnych pytah, podobnych do tych, ktére przynosza bardzo dobre rezultaty.
Oproécz kierowania uwagg pomagajg one zbiera¢ wazne informacje, ostabiac
ograniczajgce przekonania oraz wykrywac i zmieniaé nieprzydatne mysli.

Ponizej znajdziesz proste pytania, ktére mogg prowadzi¢ do duzych zmian.
Bedzie to wartosciowe narzedzie dla terapeutéw oraz dla oséb, ktére chca lepigj
poznac i zmieniac siebie.

To naturalne, ze zadawanie trudnych i delikatnych pytah moze by¢ wymagajace.
W tym materiale otrzymasz pytania, ktére znacznie utatwig ten proces.

W ramach tego modelu znajdziesz petna linie pytah dotyczacych ryzyka
samobdjstwa i depresji. Wskazéwki i sugestie obejmujg zaréwno podejscie
bardziej dyrektywne, jak i niedyrektywne.

Gtéwnym celem materiatu jest utatwienie wyboru najlepszych pytah dla klientéw
i pacjentéw oraz sprawienie, abys czut(a) sie lepiej przygotowany/a do kolejnych
sesji, z mocnymi narzedziami do eksplorowania kazdej sytuacji.



POCZATEK SES]JI

1. Co sktonito Cie do szukania terapii wtasnie teraz?

2. Czy wczesniej korzystates/as z jakiejs formy terapii? Jakie byto to doswiadczenie?
3. Jakie sg Twoje objawy?

4. Co chciat(a)bys, aby zmienito sie, gdy wyjdziesz stad dzisiaj?

5. Jak moge Ci dzisiaj poméc?



6. Co chciat(a)bys, aby wydarzyto sie dzisiaj, zeby ta sesja byta dla Ciebie pomocna?
7. Jakie masz oczekiwania wobec naszych sesji terapeutycznych?

8. Co poruszyto Cie w tym tygodniu?

9. Jaka jest Twoja najwieksza nadzieja zwigzana z naszg dzisiejszg rozmowg?

10. Co chciat(a)bys$ osiggng¢ dzieki terapii?

11. Jaka jest dzi$ Twoja najwieksza lub gtéwna obawa?

12. Czyim pomystem byto to, zebys byt(a) tutaj dzisiaj?

13. Co do tej pory dziatato bardzo dobrze w Twoim zyciu?

14. Co zmienito sie dzi$ w poréwnaniu z ostatnim razem, kiedy bytes/as tutaj?



15. Czy uwazasz, ze w Twoim zyciu jest cos ztego? Co to jest?
16. O czym myslisz w tej chwili?
17. O czym myslates/as, zanim wszedtes/as do tego pokoju?

18. W catym okresie od naszego ostatniego spotkania do dzis, co byto dla Ciebie
najbardziej pomocne?

19. Jak udato Ci sie wstac z tézka i przyjs¢ tutaj dzisiaj?

482. Na czym chciat(a)bys sie skupi¢ podczas naszej nastepnej ses;ji?



NOTATKI




ZROZUMIENIE PROBLEMOW Z PUNKTU WIDZENIA
KLIENTA

20. Co okreslit(a)bys jako swdj najwiekszy obecny problem?

21. Jak postrzegasz ten problem?

22. Co spowodowato ten problem w Twoim zyciu?

23. Z Twojego punktu widzenia, na czym polega problem?

24. Czego prébowates/as do tej pory, aby rozwigza¢ swéj problem?

25. Jak myslisz, w jaki sposéb poprawisz lub rozwigzesz ten problem?



26. Jak okreslit(a)bys najwieksze wyzwanie, przed ktérym obecnie stoisz?
27. Co czujesz, gdy pojawia sie nieoczekiwany problem?

28. Czy w przesztosci zrobite$/as cos, co dobrze zadziatato przy rozwigzaniu tego
samego problemu?

29. Jakie wrazenie wywotuje w Tobie ten problem? Jak go odbierasz?

30. Jakie rzeczy, osoby lub sytuacje w Twoim zyciu sprawiajg Ci problemy?



31. Czy zmagasz sie z tym problemem kazdego dnia?

32. Co zrobites/as, aby poradzi¢ sobie z problemem lub problemami, ktére doprowadzity
Cie do terapii?

33. Co, Twoim zdaniem, pogorszyto sytuacje?
34. Jak ten problem wptywa na to, co czujesz wobec siebie?

35. Czy czujesz sie smutny/a, zagubiony/a, zdesperowany/a, zablokowany/a albo
podobnie?



36. Opowiedz mi o czasie, kiedy nie przechodzite$/as przez te problemy lub trudnosci.
37. Popros o wiecej szczegdétéw dotyczgcych wezesniejszych rozwigzan.

38. Co mégtbys/mogtabys zrobi¢ dzis inaczej, aby uzyskad lepszy rezultat w
rozwigzywaniu tego problemu?

39. Jesli sytuacja sie poprawita, skup sie na szczegétach tego, jak klient to osiggnat:
mocnych stronach i odpornosci.

40. Jak udato Ci sie to osiggngc¢?



41. Jak udato Ci sie zrobi¢ ten duzy krok?
42. Co powiedziates$/as sobie, co zachecito Cie do dziatania w taki sposéb?

43. Podkresl ré6znice miedzy tym, jak byto przed pojawieniem sie problemu, a jak jest
teraz.

44, Udziel komplementdéw i pokaz mocne strony pacjenta.

45. Co zamierzasz zrobi¢, aby utrzymac ten rezultat?



NOTATKI




POTRZEBY

46. Jak czesto spotykasz sie ze swoimi przyjaciétmi?

47. Czy Ty i Twdj partner/Twoja partnerka dobrze ze sobg rozmawiacie?
48. Jak ostatnio wyglagda Twéj sen? Czy dobrze $pisz?

49. Czy jestes$ zadowolony/a ze swojej diety?

50. Czy uprawiasz jakas$ aktywnos¢ fizyczng?



51. Czy jest kto$, przy kim czujesz, ze naprawde Cie rozumie?
52. Z ktérg osobg czujesz sie najblizej?

53. Jaki masz wptyw na to, co dzieje sie w Twoim zyciu?

54. Czy masz jasny obraz tego, dokad chcesz zmierza¢ w zyciu?

55. Czy czujesz sie zachecony/a przez rzeczy, ktére dziejg sie w Twoim zyciu?



56. Jakie zobowigzania masz wobec o0s6b wokdt siebie?
57. Czy czujesz, ze masz cel?
58. Czy czujesz sie bezpiecznie w swoim domu?

59. Jakie potrzeby, Twoim zdaniem, nie sg zaspokojone?
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NOTATKI




NASTRO)

60. Opisz swéj typowy codzienny nastrdj.

61. Co Cie przygnebia albo sprawia, ze czujesz smutek?

62. Co sprawia, ze czujesz szczescie i wiekszy optymizm?

63. Ogdlnie rzecz biorac, jak opisat(a)bys swdj nastrgj?

64. Co osoby bliskie méwig o Twoim nastroju? Czy tatwo sie ztoscisz?

65. Jak radzisz sobie ze ztym nastrojem?



66. Czy ztoscisz sie, kiedy nie dostajesz tego, czego chcesz, albo tracisz kontrole?
67. Jak przejawia sie Twoja ztos¢?

68. Wszyscy uzywamy réznych strategii radzenia sobie. Czy siegasz po kofeine,
narkotyki, alkohol, seks, zakupy, internet lub cos$ innego, aby poczuc sie lepiej?

69. Jak zwykle radzisz sobie z irytacja i frustracja?
70. Czego potrzebowat(a)bys, aby czud sie szczesliwiej albo spokojniej?
71. Jak myslisz, w jaki sposéb Twdj nastréj wptywa na Twoje relacje?

72. Czy Twéj nastrdj jest jak kolejka goérska, czy raczej stabilny?



NOTATKI




KRYZYS W RELACJACH

73. Opowiedz mi o waznych relacjach w Twoim zyciu.

74. Jak opisat(a)bys relacje z cztonkami swojej rodziny?

75. Jak opisat(a)bys relacje z przyjaciétmi lub wspétpracownikami?
76. Czy masz dobrg relacje z rodzicami?

77. Opowiedz mi o relacji z rodzicami.



78. Jak wygladato dorastanie w Twojej rodzinie?

79. Co inni wcigz robia, czego nie lubisz, i co chciat(a)bys, aby zmienili?
80. Czy czujesz sie oceniany/a?

81. Co jest dla Ciebie wazniejsze: jakos¢ przyjazni czy liczba przyjaciétr?

82. Jak bardzo czujesz sie potaczony/a z osobami wokoét siebie?



83. Jaka jest Twoja najdtuzsza relacja lub przyjazn?
84. Czy czujesz sie wystuchany/a?

85. Czy ktos zrobit Ci co$, czego nie potrafite$/as wybaczy¢?
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86. Czy masz w swoim zyciu osoby, ktére Cie wspierajg?

87. Czy kiedykolwiek czutes$/as, ze Twoje dziatania, zachowania lub nastroéj
przeszkadzaja w Twoich relacjach?
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NOTATKI




INTERWENCJA KRYZYSOWA

88. Co sprawito, ze szukasz pomocy wtasnie teraz?
89. Co, Twoim zdaniem, wywotato ten kryzys?

90. Co zrobites$/as, aby rozwigzac ten kryzys?

91. Co nie dziata?

92. Jakie byty Twoje zachowania przed kryzysem?



93. Jakie sg Twoje zachowania teraz?

94, Czy cos takiego wydarzyto sie wczesdniej?

95. Jak Cie to potraktowato? / Jak to na Ciebie wptyneto?

96. Opowiedz mi, jak radzites/as sobie z kryzysami w swoim zyciu.
97. Co zadziatato?

98. Co nie zadziatato?
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99. Jakie sg Twoje mocne strony w radzeniu sobie z tym kryzysem?
100. Jakie sg dwa lub trzy najpilniejsze problemy w Twoim zyciu?
101. Jak powazna jest ta sytuacja: teraz i w najblizszej przysztosci?
102. Co moze utrudnia¢ rozwigzanie tego kryzysu?

103. Czym jest dla Ciebie zte doswiadczenie?



NOTATKI




OCENA MYSLI SAMOBOJCZYCH

104. Czasami ludzie czuja, ze zycie nie jest warte przezycia. Czy mozesz powiedzied, jak
czujesz sie ze swoim zyciem?

105. Jakie aspekty Twojego zycia sprawiaja, ze zycie jest warte przezycia?
106. Jakie czesci Twojego zycia nadajg mu sens i wartos¢?
107. Czy zdarza Ci sie pragna¢ trwatej ucieczki od zycia?

108. Jak to sie u Ciebie pojawia?



109. Co mozesz zrobi¢, aby to osiggnac?
110. Czy myslisz o wiasnej $mierci albo o umieraniu?

111. Czy kiedykolwiek myslate$/as o zrobieniu sobie krzywdy albo prébie odebrania
sobie zycia?

112. Czy obecnie myslisz lub czujesz w ten sposdb? Jesli pojawiajg sie mysli
samobdjcze:



113. Kiedy zaczates/zaczetas miec te mysli i uczucia?
114. Co wydarzyto sie wczesniej i mogto wywotac te mysli?

115. Czy byty w Twoim zyciu wydarzenia poprzedzajgce ten stan, takie jak nagta strata
lub uczucia depresyjne?

116. Jak czesto miates/as te mysli i uczucia?

117. Jak silne sg te mysli?



118. Czy mozesz je opisac?

119. Czy mozesz przerwac te mysli, odwracajgc uwage jakgs$ aktywnosciag lub innymi
pozytywnymi myslami?

120. Czy dziatates/as zgodnie z tym, co nakazywaty te mysli?
121. Jesli nie dziatates/as pod ich wptywem, jak blisko czutes$/as, ze jestes$ od dziatania?

122. Co powstrzymato Cie przed dziataniem?



123. Czy kiedykolwiek zaczates$/zaczetas dziata¢ pod wptywem mysli samobdjczych lub
samouszkadzajgcych, ale zatrzymates/as sie, zanim to zrobites/as?

124. Czy sadzisz, ze mozesz w przysztosci dziata¢ pod wptywem mysli o
samouszkodzeniu lub samobdjstwie?

125. Gdybys odebrat(a) sobie zycie, co wyobrazasz sobie, ze statoby sie po Twojej
Smierci z osobami waznymi dla Ciebie?

126. Czy masz plan zrobienia sobie krzywdy lub odebrania sobie zycia? Jedli tak, opisz
swdj plan.

127. Czy masz dostep do metod odebrania sobie zycia, takich jak trujgce tabletki, noze
albo bliskos¢ balkonu lub mostu?



128. Czy przygotowywates/as sie do Smierci, piszac notatke, sporzadzajac testament,
¢wiczgc plan, porzadkujgc sprawy finansowe albo zapewniajac sobie prywatnos¢ tak,
aby trudno byto Cie odkry¢?

129. Czy kiedykolwiek powiedziates/as komus, ze myslisz o odebraniu sobie zycia albo
planujesz to zrobi¢? Jesli klienci podejmowali préby samobdjcze lub zachowania
samouszkadzajgce:



130. Co wydarzyto sie podczas Twoich wczesniejszych préb samouszkodzenia lub
odebrania sobie zycia?

131. Co do tego doprowadzito?
132. Czy spozywates/as alkohol lub inne substancje?
133. Jakiej metody uzytes/as?

134. Czasami ludzie majg wiele powoddéw, aby zrobi¢ sobie krzywde, nie tylko ched
Smierci. Jakie mogty by¢ Twoje powody samouszkodzenia lub préby samobdjczej?

135. Jak powazne byty Twoje obrazenia?



136. O czym myslates/as, zanim zrobite$/as sobie krzywde?
137. Jak myslisz, jaki byt skutek Twojego samouszkodzenia lub préby samobdjczej?
138. Czy wierzytes/as, ze umrzesz?

139. Co, Twoim zdaniem, inni pomysleliby o Twoim samouszkodzeniu lub prébie
samobdjczej?

140. Czy inne osoby byty obecne, kiedy to zrobites/as?



141. Jak p6ézniej uzyskates/as pomoc?

142. Czy sam(a) szukates$/as pomocy, czy ktos inny Ci pomdégt?

143. Czy przewidywates$/as, ze mozesz zostad odkryty/a? Jesli nie, jak Cie odkryto?
144. Jak czutes/as sie po swojej probie?

145. Czy czuted/as ulge albo zal z powodu tego, ze zyjesz?

146. Czy otrzymates/as leczenie po swojej prébie?

147. Czy otrzymates/as pilng pomoc medyczna i/lub psychiatrycznag?

148. Czy oceniano Cie na izbie przyje¢?



149. Czy korzystates$/as z opieki szpitalnej lub ambulatoryjnej?
150. Jak myslisz i czujesz swoje zycie w tej chwili?

151. Czy cos sie dla Ciebie zmienito?

152. Czy widzisz swoje zycie tak samo, czy inaczej?

153. Czy w przesztosci byty inne sytuacje, w ktérych prébowates/as zrobic¢ sobie
krzywde lub odebrac sobie zycie?

154. lle razy prébowates/as zrobi¢ sobie krzywde albo odebrac sobie zycie?

155. Kiedy byto to ostatni raz?



156. Jakie byty Twoje mysli i uczucia w momencie, gdy zamierzates/as odebrac sobie
zycie?

157. Kiedy byta Twoja najpowazniejsza préba zrobienia sobie krzywdy lub odebrania
sobie zycia?

158. Co wydarzyto sie tuz przed tym, jak to zrobites/as, i co wydarzyto sie pdzniej?

159. Co myslisz o swojej przysztosci? Dla klientéw z czestymi myslami lub prébami
samobdjczymi:



160. Co pomogtoby Ci czu¢ lub mysle¢ bardziej pozytywnie, optymistycznie i z nadzieja
0 swojej przysztosci?

161. Co sprawitoby, ze préba odebrania sobie zycia bytaby bardziej albo mniej
prawdopodobna?

162. Co dzieje sie w Twoim zyciu, ze pragniesz umrzec albo uciec od zycia?

163. Gdybys zndw zaczat/zaczeta mie¢ mysli o zrobieniu sobie krzywdy lub
samobdjstwie, co zrobit(a)bys, aby ich unikngc¢?

165. Co, Twoim zdaniem, mogtoby by¢ powodem, aby zy¢?



NOTATKI




ROZPOZNAWANIE POTENCJALU DO
SKRZYWDZENIA INNYCH

166. Czy myslisz o zrobieniu krzywdy innym osobom?
167. Czy sg inne osoby, ktére chciat(a)bys, aby umarty razem z Toba?

168. Czy sadzisz, ze sg osoby, ktére nie bytyby w stanie zy¢ dalej bez Ciebie?



NOTATKI




ZMIANA PUNKTU SKUPIENIA

169. Pomysl o czyms, na czym koncentrujesz sie zbyt mocno.
170. W jaki sposéb zbyt silne skupienie na tym wpedza Cie w problemy?
171. Czy jest cos$, na czym mozesz skupic sie zamiast tego?

172. W skali od 0 do 10, jak bardzo jeste$ zadowolony/a ze swojego zycia?



173. Czy regularnie wyznaczasz pozytywne cele dla swojej pracy, relacji, zdrowia lub
czasu wolnego?

174. Jakie sg te cele?

175. Co myslisz o zmianie?

176. Jakie pozytywne zmiany chciat(a)bys, aby zaszty w Twoim zyciu?
177. Co ciggle sie powtarza i przeszkadza Ci osiggng¢ zmiane?

178. Jakie trzy proste kroki moga zmieni¢ Twoja sytuacje na lepsze?



179. Gdybys byt(a) czarodziejem i miat(a) supermoce, co chciat(a)bys zmienic teraz?
180. Jakie inne zmiany chciat(a)bys wprowadzi¢?

181. Czy nie czujesz dumy z siebie za dokonanie tej zmiany?

183. Czy poczutes/as ulge, ktérej tak bardzo potrzebowates/as?

184. Czy nie jest przyjemnie méc myslec o sobie w taki sposéb?

185. Czy nie byto satysfakcjonujgce odpusci¢ catg te ttumiong ztos¢?

186. Co bedziesz musiat(a) zmieni¢, aby poradzi¢ sobie z tym konfliktem?



NOTATKI




UCZUCIA

187. Jakiego uczucia chciat(a)bys sie dzi$ pozby¢?
188. Co mdéwig Ci te uczucia?

189. Co to uczucie sugeruje, ze powinienes/powinnas zrobi¢, aby poprawic sytuacje?
Pomysl o uczuciu, ktére wyrzadza Ci osobistg szkode, na przyktad ztosci, smutku lub
leku.



190. Co zrobisz nastepnym razem, gdy poczujesz tak silne emocje?
191. Co pomogtoby Ci poczué wiekszy spoké;j?

192. Co jeszcze czujesz?

193. Kiedy mdéwisz mi, ze czujesz ztos¢, co jeszcze czujesz?

194. Co innego mogtoby to oznaczac?

482 MOCNE PYTANIA E-BOOK CYFROWY




NOTATKI




MYSLENIE O PRZYSZLOSCI

195. Pomysl o tym, co bedzie dla Ciebie inne w przysztosci, gdy sprawy pdjda lepiej.
196. Co bedzie inne?

197. Pomysl o czyms, co zrobit(a)bys inaczej, zanim w przysztosci sprawy sie poprawia.
198. Co zrobisz inaczej?

199. Jak Twoja przesztos¢ wptyneta na Twoja przysztosc?



NOTATKI




MYSLI | ZACHOWANIA

200. Jakie sg dowody na to, ze ta mysl jest prawdziwa?
201. Jakie sg dowody na to, ze ta mysl nie jest prawdziwa?

202. Co powiedziat(a)bys komus, kogo kochasz, gdyby byt w tej sytuacji i miat takie
mysli?

203. Jesli Twoja mysl jest prawdziwa, co najgorszego mogtoby sie stac?



204. Jesli Twoja mysl jest prawdziwa, co najlepszego mogtoby sie stac?

205. Jaka jest bardziej zréwnowazona perspektywa, ktéra doktadniej odzwierciedla
fakty?

206. Czy istnieje alternatywny sposéb myslenia o tej sytuacji?
207. Czy ktos, komu ufam, mdégtby rozumiec te sytuacje inaczej?

208. Jakie sg gtéwne problemy, z ktérymi mierzysz sie z powodu swoich wzorcéw
myslenia?



209. Czy Twoje zachowania tworzg zycie, ktérym chcesz zy¢?

210. Czy masz jakie$ powtarzajace sie zachowanie?

211. Czy masz jakas powtarzajgca sie mys|?

212. Czy kiedykolwiek prébowates/as przerwac tancuch negatywnych mysli?

213. Jak inni ludzie reaguja na Twoje zachowanie?



214. Jak czujesz sie natychmiast po tym, gdy to sie wydarza?

215. Czy po tym, jak to sie wydarza, masz jakie$ odczucia w ciele, na przyktad drzenie?
216. Jak reagujesz po tym, gdy pojawia sie to zachowanie?

217. Co myslisz po tym, gdy to sie dzieje?

218. Czy sg osoby, ktére nasilajg to zachowanie? A moze pomagajg Ci je poprawic?



219. Czy to zachowanie w jakis sposdb przycigga Twojg uwage?
220. Jakie dobre rzeczy dziejg sie w wyniku tego zachowania?

221. Czy to w jaki$ sposéb Ci pomaga?
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222. Czy czujesz pewien przymus lub pospiech, aby to zrobi¢?
223. Czy to zachowanie pomaga Ci unika¢ czegos, czego nie chcesz zrobié¢?

224. Jakie konsekwencje ponioste$/poniostas z powodu...?
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225. Czy kiedykolwiek czutes/as sie ,ukarany/a” za to zachowanie?
226. Czy odczutes$/as ,,pozytywng” konsekwencje tego zachowania?

227. Jakie konsekwencje, Twoim zdaniem, musiat(a)bys$ zaakceptowaé, majac to
zachowanie?
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NOTATKI




WYZNACZANIE CELOW

228. Co chciat(a)bys, aby wydarzyto sie pod koniec naszych sesji?

229. Czego prébowates/as i co byto dla Ciebie pomocne?

230. Jakg réznice by to zrobito?

231. Jak bedziesz sie czu¢, kiedy to sie wydarzy? Albo co chciat(a)bys$ czuc?

232. Co juz teraz dziata?



233. Jaki minimalny cel chciat(a)bys osiggna¢?

234. Co bedzie inne w Twoim zyciu, gdy osiagniesz swéj cel?
235. W jakim stopniu ta zmiana bytaby dla Ciebie zmiang?

236. Co chciat(a)bys, aby wydarzyto sie do konca tego roku?
237. Skad bedziesz wiedzie¢, ze osiggnates/osiggnetas swoj cel?
238. Skad inni bedg wiedzie¢, ze osiggnates/osiggnetas cel?

239. Jak mégtbys/mogtabys powiedzied, ze Twdj cel zostat spetniony?



240. Co jeszcze bedzie inne, gdy osiggniesz swdj cel?

241. Co chcesz zobaczy¢ zamiast problemu?

242. Jaki jest Twoj dtugoterminowy cel w zyciu?

243. Jaki jest Twoj krétkoterminowy cel w zyciu?

244. Jakie przeszkody w Twoim zyciu utrudniajg Ci osiggniecie celéw?

245. Co zamierzasz zrobi¢ dalej?



NOTATKI




WYJATKI

246. Co jest lepsze?

247. Sposréd rzeczy, ktére zrobite$/as, ktéra najbardziej Ci pomogta?
248. Co do tej pory pomogto Ci najbardziej?

249. Co jest inne w tych okresach?

250. Co zrobite$/as inaczej w przesztosci?

251. Jakie inne sukcesy miate$/as w przesztosci?



252. Jak myslisz, co zrobites$/as, ze to sie wydarzyto?
253. Jak myslisz, co powiedziataby inna osoba?
254. Co mégtbys/mogtabys zrobi¢, aby to znowu sie wydarzyto?

255. Kiedy problem nie jest problemem? Co wtedy robisz inaczej?
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256. Czy sa chwile, kiedy problem nie wystepuje albo jest mniej powazny?

257. Czy w ostatnich tygodniach byty momenty, kiedy problem nie wystgpit albo byt
mniej powazny?

258. Jak udato Ci sie sprawi¢, ze to sie wydarzyto?
259. Co byto inne tamtego dnia?

260. Gdyby Twdj przyjaciel, nauczyciel, cztonek rodziny, matzonek lub partner
zauwazyt, ze tego dnia robisz cos inaczej, co by Ci powiedziat?



NOTATKI




KOMPETENCJE / RADZENIE SOBIE

261. Jak to osiggnates/osiggnetas?

262. Opowiedz mi o swoich cechach.

263. Co dato Ci site, aby to zrobi¢?

264. To Swietny pomyst. Jak mozesz to zrobic¢?

265. Jak udato Ci sie nie dopusci¢ do pogorszenia sytuacji?

266. Jak radzisz sobie z tg sytuacjg w takim stopniu, w jakim Ci sie to udaje?



267. Jak wrécites/as na wtasciwe tory?

268. Zatézmy, ze chwalisz siebie za wysitek. Co by$ sobie powiedziat(a)?
269. Jak lubisz spedza¢ czas? Co najbardziej Cie interesuje?

270. Co osiggnates/osiggnetas, z czego jestes najbardziej dumny/a?
271. Jak radzisz sobie ze stresem?

272. Jakie sg niektére z Twoich stabosci?

273. Jakie sg niektére z Twoich mocnych stron?

274. Jakie zdrowe nawyki chciat(a)bys miec?

275. Jakie niezdrowe nawyki moégtbys/mogtabys zostawié za sobg?



NOTATKI




PYTANIA SKALUJACE

276. W skali od 1 do 10, gdzie 1 oznacza najgorzej, a 10 najlepiej, gdzie jestes dzisiaj?
277. Jak udato Ci sie utrzymad na tej liczbie?

278. Jak wygladatby jeden stopien wyzej?

279. Po czym poznasz, ze przesunates/przesunetas sie o jeden punkt wyzej?

280. Jak inni widzg Twoj postep?



281. Co pomaga Ci nie by¢ na nizszej liczbie?
282. Jak udato Ci sie sprawi¢, ze sprawy sie nie pogorszyty?

283. W skali od 0 do 10, gdzie 0 oznacza, ze problem nie jest powazny, a 10 ze jest
najpowazniejszy, jak powazny jest teraz Twoj problem?

284. W skali od 0 do 10, jaka liczba oznaczataby, ze problem jest wystarczajgco
rozwigzany?

285. W skali od 0 do 10, gdzie 0 oznacza brak pewnosci, a 10 duzg pewnos¢, jak bardzo
wierzysz, ze ten problem zostanie rozwigzany?

286. W skali od 0 do 10, gdzie 0 oznacza brak mozliwosci, a 10 petng mozliwos¢, jakie
jest prawdopodobiehstwo, ze powiesz ,nie” chtopakowi, gdy zaproponuje Ci narkotyki?



NOTATKI




OCENA PSYCHOZY

287. Jak opisat(a)bys$ gtosy, ktére styszysz?

288. Czy potrafisz rozpoznad, czy sa to gtosy meskie czy kobiece?
289. Czy mozesz zatrzymac te gtosy?

290. lle réznych gtoséw styszysz?

291. Czy styszysz te gtosy wewnatrz wtasnego umystu, czy wydaja sie pochodzi¢ skads
z zewnatrz?



292. Czy wiesz, do kogo nalezg te gtosy?

293. Czy rozpoznajesz te gtosy?

294. Co méwia Ci te gtosy?

295. Czy moéwiag co$ pozytywnego, czy méwiag rzeczy negatywne lub szkodliwe?
296. Czy grozg Tobie albo komus$ innemu?

297. Jak radzisz sobie z gtosami?

298. Czy robisz co$ w zwigzku z nimi?



299. Czy proszg Cie, abys cos zrobit(a)? Jesli tak, o jakie rzeczy prosza?
300. Czy kiedykolwiek zrobites/as to, o co prosity Cie gtosy?

301. Co sktonito Cie do postuchania gtoséw?

302. Jesli prébowates/as im sie oprzed, co utrudniato Ci to zrobi¢?

303. Czy byty momenty, kiedy gtosy moéwity Ci, abys zrobit(a) sobie krzywde albo
odebrat(a) sobie zycie?

304. Jak czesto to sie zdarzato?

305. Co sie wydarzyto?



NOTATKI




WATPLIWOSCI | DOPRECYZOWANIE

306. Czy dobrze zrozumiatem/am, kiedy powiedziates/as...?
307. Czy dobrze Cie ustyszatem/am, kiedy powiedziates$/as...?
308. Czy mam racje, moéwiac, ze...?

309. Popraw mnie, jesli sie myle, ale wtasnie to wtedy czutes/as...



310. Czy robie to wtasciwie...?

311. Czy to wiasnie powiedziates$/as...?

312. Czy ustyszatem/am, jak méwisz...?

313. Czy dobrze zrozumiatem/am, kiedy powiedziates/as...?
314. Jakich kryteriéw uzytes/as, aby...?

315. W jaki inny sposéb mozesz...?

316. Czy poprawnie parafrazuje to, co powiedziates/as?



NOTATKI




PYTANIA NAPROWADZAJACE

317. Czy nadasz priorytet swoim zadaniom terapeutycznym?

318. Czy uwazasz, ze byta to najlepsza odpowiedz, jakg mogte$/mogtas wybrad, biorgc
pod uwage swoje cele terapeutyczne?

319. Czy zastanowisz sie nad tym, o czym rozmawialiSmy w tym tygodniu?
320. Dlaczego tak myslisz?

321. Jak doszedtes/dosztas do rozwazania tego?



322. Jak doszedtes/dosztas do tego wniosku?

323. Opowiedz mi wiecej...

324. Dlaczego uwazasz, ze tak jest?

325. Jak myslisz, co by sie stato, gdyby...?

326. Jakiego rodzaju wptyw, Twoim zdaniem, miatoby...?
327. Jak zdecydowate$/as...?

328. Jak to ustalites/as...?

329. Jak do tego doszedtes$/dosztas...?

330. Jaki jest zwigzek miedzy... a...?



331. A gdyby byto zupetnie odwrotnie?
332. Co wydarzyto sie wtedy?

333. Czy mozesz by¢ bardziej konkretny/a?
334. Czy mozesz podaé mi przyktad tego?
335. Jak to na Ciebie wptywa?

336. Co moze to powodowac?

337. Czy mozesz podaé mi szczegdty?
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NOTATKI




PYTANIA POBUDZA)JACE REFLEKSJE

338. Co w Twoim zyciu jest niejasne, a gdybys to odkryi(a), zrobitoby najwiekszg
réznice?

339. Jakie mozliwosci masz teraz?

340. Jak dziatat(a)bys, gdybys byt(a) dziesie¢ razy odwazniejszy/a?
341. Co zrobit(a)bys, gdyby sukces byt gwarantowany?

342. Jak wygladatoby Twoje idealne zycie za 2, 5 lub 10 lat?



343. Jak chcesz by¢ zapamietany/a przez tych, ktérych kochasz, kiedy Cie juz nie
bedzie?

344. Jakie zmiany musisz wprowadzi¢, aby miec zycie, ktérego pragniesz?
345. Co oznacza dla Ciebie sukces?
346. Jak wazne jest dla Ciebie osiggniecie tego?

347. Czego chcesz? Czemu mowisz teraz ,tak” w swoim zyciu?



348. Co lubisz w sobie: zainteresowania, doswiadczenia zyciowe, cechy osobowosci itd.?

349. Co daje Ci energie? To znaczy: po kontakcie z jakg osobg, miejscem, rzeczg lub
aktywnosciag czujesz przyptyw sit?

350. Co konkretnie Cie tutaj martwi albo budzi lek?
351. Gdybys byt(a) szczesliwszy/a, skad ludzie by o tym wiedzieli?

352. Jak mégtbys/mogtabys spojrzeé na to inaczej?



353. Co w przesztosci dziatato, aby Cie tutaj uwolnic¢?

354. Co jeszcze? Prosze, opowiedz mi wiecej na ten temat.

355. Jakiego wsparcia potrzebujesz?

356. Jak mozesz uzyskad to wsparcie?

357. Jak wygladatby Twéj idealny codzienny plan?

358. W jaki sposéb Twoje oczekiwania mogg by¢ w tym przypadku nierealistyczne?
359. Jakie zatozenie masz, ktére moze Cie powstrzymywac?

360. Czego, Twoim zdaniem, brakuje albo czego nie ustyszatem/am, a co jest wazne i
powinnisSmy omowic?

361. Jakie masz hobby?



362. W jakie gry zwykle lubisz gra¢?

363. Jaka byta ostatnia ksigzka, ktérg przeczytates/as?

364. Jakim uczniem/jaka uczennicg bytes/as w szkole?

365. Co wolisz podczas prezentacji na uczelni: by¢ liderem czy cztonkiem zespotu?
366. Jakie rzeczy przychodzg Ci tatwo do opanowania?

367. Jakimi rzeczami trudno Ci zarzadza¢ lub sobie z nimi radzi¢?

368. Czym, Twoim zdaniem, jest dobre zycie?



369. Jakim typem osoby chcesz by¢?

370. Z czym jestes potaczony/a, co jest wieksze od Ciebie?

371. Co, Twoim zdaniem, zastuguje na Twojg uwage i wysitek?
372. O jakich gtéwnych obszarach najczesciej myslisz?

373. Jak wyobrazasz sobie swoje idealne ,ja"?

374. Jak daleko, Twoim zdaniem, jeste$ od swojego idealnego ,ja"?

375. Co, Twoim zdaniem, moze uczyni¢ Cie szczesliwszym/szczesliwszg w zyciu?



376. Jak definiujesz szczesScie w zyciu?

377. Jakie rzeczy lubisz w zyciu?

378. Jaka byta najtrudniejsza decyzja, jaka podjates/podjetas w zyciu?
379. Jak myslisz, jak to wptyneto na Twoje zycie?

380. Co najwiecej wnosisz do przyjazni?

381. Komu w rodzinie ufasz najbardziej?

382. Jaki jest Twdj najczesciej powracajacy sen?

383. Czy kiedykolwiek doswiadczate$/as bezsennosci?

384. Jaki jest Twdj sposdb odzywiania?



385. Jakich uczu¢ najczesciej doswiadczasz w ciggu dnia?
386. Jakie, Twoim zdaniem, sg Twoje gtdwne mocne strony?
387. Czy jest ktos, kto Twoim zdaniem dobrze Cie rozumie?
388. Czy w Twoim zyciu jest jakas niepewnosc¢?

389. Co najbardziej martwi Cie w zyciu?

390. Czy sag obszary w Twoim zyciu, ktére mozna poprawic¢?
391. Za jakie wydarzenia w zyciu jeste$ wdzieczny/a?

392. Jakie, Twoim zdaniem, sg powody, dla ktérych zazdroscisz niektérym osobom?



393. Co jest dla Ciebie zrédtem motywacji w zyciu?

394. Kto jest Twojg inspiracjg w zyciu?

395. Jak ocenit(a)by$ swojg pewnos¢ siebie w skali do 107?
396. Jak ocenit(a)by$ swdj obraz siebie w skali do 107?
397. Jaki jest Twdj najwiekszy lek?

398. Co sprawia, ze drzysz w zyciu?

399. Jak trudno jest Ci przepraszac ludzi?

400. Co najtrudniej jest Ci wybaczy¢ innym?



401. Czego najbardziej zatujesz w swoim zyciu?

402. Jakie sg niedokonczone sprawy w Twoim zyciu?

403. Jak reagujesz na niepewne i nieprzyjemne wydarzenia?

404. Opisz wydarzenia zyciowe, ktére dzi$ wywotujg w Tobie poczucie winy.
405. Czy jeste$ zadowolony/a z kierunku, w jakim potoczyto sie Twoje zycie?
406. Jak silna jest Twoja zdolno$¢ podejmowania decyzji?

407. Czy masz sktonnos¢ do impulsywnych reakc;ji?

408. Kto miat najwiekszy wptyw na Twoje zycie?



409. Kto obecnie ma najwiekszy wptyw na Twoje zycie?

410. Jak trudno jest Ci zarzadza¢ czasem?

411. Czy odktadasz sprawy i je przektadasz?

412. Jakie sg czynniki stresu w naszym codziennym zyciu?

413. Jakie s Twoje priorytety w zyciu?

414. Jaki nawyk chcesz porzuci¢?

415. Jak pomdgtbys$/pomogtabys komus z podobnym problemem?

416. Zatézmy, ze wydarzyt sie cud i rozwigzat wszystkie Twoje problemy. Jak myslisz, w
jaki sposéb Twoje zycie bytoby lepsze?



417. Czy kiedykolwiek w zyciu podjates/podjetas impulsywng decyzje, ktérej pdzniej
zatowates/as?

418. Jakie sg wydarzenia wyzwalajgce w Twoim zyciu?

419. Jak myslisz, w jaki sposéb Twoje wyzwalacze wptywajg na Twoje zycie?

420. Jakich mechanizmoéw radzenia sobie uzywasz, aby pokonywac swoje problemy?
421. Czy prébowates/as zmieni¢ swojg perspektywe na bardziej pozytywng?

422. Czy kiedykolwiek osiggnates/osiggnetas produktywne rezultaty, skupiajac sie na
pozytywnych aspektach zycia?



423. Czy sa negatywne mysli automatyczne, ktére wcigz Cie dreczg?
424. Jaka jest jedna rzecz, ktérg chciat(a)by$ zmieni¢ w sobie?
425. Jaka jest jedna rzecz, ktérg chciat(a)by$ zmieni¢ w swojej rodzinie?

426. Co robisz, aby sie zrelaksowacd?

482 MOCNE PYTANIA E-BOOK CYFROWY




NOTATKI




SAMOPOZNANIE

427. Czy kiedykolwiek czutes/as potgczenie z innym miejscem i innym czasem? Gdzie i
kiedy?

428. Gdybys moégt/mogta porozmawiac z ukochang osoba, ktéra juz zmarta, co bys jej
powiedziat(a)?

429. Jak pienigdze zmienityby Twojg obecnga sytuacje?

430. Czy lubisz by¢ sam(a)? Czy raczej sie tego boisz?



431. Czy znasz kogos, o kim sadzisz, ze zyje w zgodzie ze sobg?
432. Co martwi Cie na tyle, ze nie pozwala Ci spa¢ w nocy?

433. Czy jest co$, do czego sie zobowigzujesz, a inni uwazajg to za strate czasu? Jak
tego bronisz?

434. Co jest dla Ciebie niezwykle wazne, ale nikt o tym nie méwi?

435. Kogo chciat(a)bys$ miec przy sobie, gdybys znalazi(a) sie w naprawde trudnej
sytuacji?



436. Jak chciat(a)bys zosta¢ zapamietany/a?
437. Czy sukces jest wart cierpienia i poSwiecenia potrzebnego do jego osiggniecia?
438. Czy uwazasz siebie za osobe egoistyczng?

439. Czy potrafisz powiedzie¢ innym, w czym jestes dobry/a?
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440. Jaka jest najtrudniejsza lekcja zyciowa, jakiej sie nauczytes/as?
441. Jak czesto ktamiesz innym? A sobie?
442. Gdybys nie musiat(a) martwi¢ sie o pienigdze, co zrobit(a)by$ ze swoim zyciem?

443. Czego nikt zdaje sie nie wiedzie¢ albo nie rozumie o Tobie?
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NOTATKI




PYTANIA COACHINGOWE

444. Czego najbardziej pragniesz?

445. Skad bedziesz wiedzied, Zze to osiggnates/osiggnetas... (cel)?

446. Co zobaczysz, ustyszysz i poczujesz, gdy osiggniesz to, czego chcesz?
447. Jaki/a jestes, kiedy jeste$s w swojej najlepszej formie?

448. Jak bedziesz sie czué, gdy problem lub wyzwanie przestanie by¢ problemem?



449.
450.
451.
452.
453,
454,
455,
456.

Co zrobisz, kiedy bedziesz mie¢ wystarczajgco duzo pieniedzy?

Co zrobisz, kiedy bedziesz mie¢ wystarczajgco duzo czasu?

Co zrobit(a)bys, gdybys wiedziat(a), ze nie mozesz ponies¢ porazki?
Co sie dzieje, gdy wyobrazasz sobie siebie w nowej mozliwosci?
Skad wiedziat(a)bys, ze to nie jest prawda?

Co Cie przed tym powstrzymuje...?

Co by sie stato, gdybys mdgt/mogta...?

Czy jest co$, co mozesz straci¢ przez osiggniecie celu?



NOTATKI




PYTANIA DLA NASTOLATKOW

457. Kim sg Twoi najlepsi przyjaciele?

458. Jak wygladatby dla Ciebie idealny dzien?

459. Jaki byt najbardziej zawstydzajgcy moment w Twoim zyciu?

460. Gdybys moégt/mogta spotkaé kogos, zywego lub zmartego, kto by to byt?
461. Jaka jest Twoja wymarzona praca?

462. Jakie jest Twoje najstarsze wspomnienie?

463. Jaki jest Twdj ulubiony film?

464. Co jest najlepsze w byciu Tobg?



465. Jaki jest Twdj ulubiony serial telewizyjny?

466. lle razy sie zmieniates$/as?

467. Czy masz najlepszego przyjaciela?

468. Jakie sg Twoje ulubione wakacje?

469. Kto jest Twoim ulubionym nauczycielem?

470. Gdybys moégt/mogta by¢ stawny/a, z jakiego powodu chciat(a)bys by¢ znany/a?
471. Co najlepszego i najgorszego przydarzyto Ci sie w szkole?

472. Jaka praca, Twoim zdaniem, bytaby dla Ciebie idealna po zakonczeniu nauki?



473. Czy jeste$ zadowolony/a z jakosci i liczby przyjazni, ktére masz?
474. Jaka osoba bytaby dla Ciebie odpowiednia do zwigzku?

475. Czy ktos Cie pocigga?

476. Jak chciat(a)bys, aby wygladato Twoje zycie za 10 lat?
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NOTATKI




ZAKONCZENIE SES]I

477. Co najbardziej Cie rozczarowato w tej sesji?
478. Co byto najbardziej pomocne w tej ses;ji?
479. Jak podsumowat(a)bys te sesje?

480. Jakie s wnioski z tej ses;ji?

481. Jakie zadanie chciat(a)by$ da¢ sam(a) sobie?



NOTATKI




BONUS: ANALIZA ODPOWIEDZI KLIENTOW

Bezposrednia i szczera odpowiedZ - najbardziej pozytywna i produktywna forma
odpowiedzi.

Ktamstwo - klient moze sktamac¢ w odpowiedzi na pytanie. Terapeuta moze
rozpoznac ktamstwo na podstawie prawdopodobienstwa odpowiedzi, ale takze
dzieki komunikacji niewerbalnej uzytej tuz przed odpowiedzig, w jej trakcie i po
niej.

Poza kontekstem - klient moze powiedzie¢ co$ catkowicie niezwigzanego z
pytaniem lub prébowac zmieni¢ temat. W takich przypadkach pomocne moze
byc przeformutowanie pytania.

Odpowiedz czesciowa - klienci mogg wybiérczo odpowiadad tylko na te pytania
lub czesci pytan, na ktére chca odpowiedzied.



PRZEWODNIK DO ROZUMIENIA
ODPOWIEDZI KLIENTA

Unikanie odpowiedzi - moze polega¢ na odpowiadaniu pytaniem na pytanie,
odwracaniu uwagi w strone pozytywnego aspektu tematu albo
przekierowywaniu rozmowy na inny temat.

Zwlekanie - moze pojawic¢ sie wtedy, gdy klient uwaza, ze potrzebuje wiece;j
czasu na sformutowanie odpowiedzi.

Znieksztatcenie - klienci mogg udziela¢ znieksztatconych odpowiedzi na pytania,
opierajgc sie na swoim postrzeganiu norm, stereotypdw i innych form
uprzedzen. W odréznieniu od ktamstwa respondenci moga nie zauwaza¢, ze ich
odpowiedzi sg pod wptywem uprzedzen lub osobistych doswiadczen.

Odmowa - klient moze po prostu odméwi¢ odpowiedzi, milczac albo jasno
wskazujac, ze nie chce odpowiadacd.

Postawa obronna - klient moze reagowac¢ defensywnie na pytania, ktére sg dla
niego niewygodne.



