PREZENT 02

Dziennik miedzysesyjny

Pytania prowadzgce, zapis doznan i strony refleksji wspierajgce integracje
poza gabinetem

CO SIE WYDARZYLO?

DOSWIADCZENIE
EMOCJE
OBSERWACJA CO ZAUWAZYLEM? CIALO
ZNACZENIE
INTEGRACJA

CO CHCE ZABRAC NA SESJE?

NIE MUSISZ OPISYWAC WSZYSTKIEGO, ABY ZAUWAZYC COS WAZNEGO.

Uporzgdkowane miejsce do zauwazania reakcji, rozpoznawania Wzorcow i
przygotowywania waznych obserwacji do kolejnej sesji

KROTKO - KONKRETNIE - BEZ PRZYMUSU
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STRONA 01

Informacje o dzienniku

Niniejszy dziennik zostat przygotowany jako materiat wspierajacy prace pomiedzy sesjami

terapeutycznymi.
* zauwazac aktualny stan

DZIENNIK NIE JEST
Dziennik nie jest

* diagnoza

* testem psychologicznym

PRAWO DO WYBORU
* poming¢ pytanie
* odpowiedzie¢ jednym stowem

SYTUACJE WYMAGAJACE INNE) POMOCY
Dziennik nie powinien by¢ jedynym dziataniem
przy:

* bezposrednim zagrozeniu zycia lub zdrowia

OCHRONA PRYWATNOSCI

Zapisy mogg zawierac wrazliwe informacje.
Przed rozpoczeciem zdecyduj

* gdzie bedg przechowywane

MO) ZAPIS / DECYZJA
Najwazniejsza obserwacja:

Nastepny bezpieczny krok:

PISANIE O TRAUMIE

Niektore ustrukturyzowane terapie
wykorzystujg pisanie o traumatycznym
doswiadczeniu. Taka praca posiada jednak
okreslone instrukcje, czas, cele i wsparcie
kliniczne.

W tym dzienniku nie ma obowigzku opisywania
szczegotow traumy.

KIEDY ZATRZYMAC ZAPIS

Zakoncz wpis i przejdz do ustalonego planu,
gdy:

* tracisz orientacje w miejscu lub czasie

WSPARCIE I LECZENIE

Strategie samopomocowe mogg wspierac
radzenie sobie z reakcjami na traume. Gdy
objawy utrzymujg sie, pogarszajg albo znaczgco
wptywajg na funkcjonowanie, wskazany jest
kontakt z...



STRONA 02

Spis tresci

01 — Informacje o dzienniku
02 — Spis tresci

MODUL 01 — BEZPIECZNA PRACA MIEDZY MODUL 02 — KROTKI CODZIENNY ZAPIS
SESJAMI 10 — Zauwaz dzieh bez oceniania catego siebie
04 — Zapisuj tyle, ile pomaga 11 — Dwuminutowe sprawdzenie stanu

05 — Cel dziennika i granice samodzielnej pracy

MODUL 03 — REFLEKSJA PO TRUDNYM MODUL 04 — INTEGRACJA Z PROCESEM
MOMENCIE TERAPEUTYCZNYM

19 — Od wydarzenia do zrozumienia reakgji 28 — Potgcz obserwacje z celem terapii
20 — Mapa jednego trudnego wydarzenia 29 — Zapis bezposrednio po sesji

MODUL 05 — CIAGLOSC I SZYBKI DOSTEP
37 — Zobacz zmiane w czasie
38 — Przeglad tygodnia i drzewo decyzji

MO) ZAPIS / DECYZJA
Najwazniejsza obserwacja:

Nastepny bezpieczny krok:



STRONA 03
Jak korzystac€ z dziennika

Wyjasnic, ze dziennik jest narzedziem obserwacji i integracji, a nie obowigzkiem, sprawdzianem pamieci
ani samodzielng sesjg przetwarzania traumy.

Dziennik ma pomagac zauwazac doswiadczenie, a nie zmuszac do petnego wyjasniania go.

ZAPIS MINIMALNY ZAPIS PODSTAWOWY

Czas Czas

Okoto jednej lub dwéch minut. Kilka minut.

Zawiera Zawiera

REFLEKSJA ROZSZERZONA 1. SPRAWDZ BEZPIECZENSTWO
Stosowana wytgcznie wtedy, gdy uzytkownik Czy jestem w miejscu, w ktérym moge
zachowuje orientacje, wybér i zgode. bezpiecznie wykonac krotki zapis?
Zawiera

* mozliwy wzorzec

2. USTAL CZAS 3. WYBIERZ JEDNA STRONE

Ile minut chce przeznaczy¢? Nie przegladaj catego dziennika w chwili
przecigzenia.

4. ZAPISZ TYLKO TO, CO JEST DOSTEPNE
Mozesz zaznaczy¢ ‘'nie wiem'.

MO) ZAPIS / DECYZJA
Najwazniejsza obserwacja:

Nastepny bezpieczny krok:



MODUtL 01
Zapisuj tyle, ile pomaga

Bezpieczne granice refleksji, ktore wspierajg terapie zamiast zamieniac¢ sie w samotne
przetwarzanie

ZAPIS POMOCNY ZAPIS DO
wieksza jasno$¢ ZATRZYMANIA
wiecej wyboru narastajgce

: : przecigzenie
jedna obserwacja

T PP . . przymus pisania
mozliwos$¢ zakonczenia

utrata orientacji

poszukiwanie
szczegotow

SPRAWDZ STAN
USTAL GRANICE
ZAPISZ JEDEN ELEMENT
SPRAWDZ WPLYW

ZAKONCZ LUB ODtOZ DO SESJI

Wartosc¢ dziennika nie zalezy od diugosci wpisu. Jedna precyzyjna obserwacja moze by¢ bardziej
uzyteczna niz wiele stron napisanych po utracie kontaktu.

JAKA NAJMNIEJSZA ILOSC ZAPISU WYSTARCZY, ABY ZACHOWAC TO, CO WAZNE?
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STRONA 05

Obserwuj i zachowuj pytania — nie prowadz

samodzielnie pelnej sesji

Wyijasnic, jakie zadania sg odpowiednie pomiedzy sesjami, a jakie powinny zosta¢ odtozone do pracy z

terapeuta.

Zapobiega¢ przypadkowemu przeksztatceniu dziennika w nieograniczone przetwarzanie

traumatycznego materiatu.

DO CZEGO StUZY DZIENNIK
Dziennik moze stuzy¢ do
P krétkiego sprawdzenia stanu

MATERIAL DO KROTKIEGO ZAPISU
Przyktady

* aktualna emocja

* poziom energii

MATERIAL WYMAGAJACY
NATYCHMIASTOWEGO PLANU POMOCY

Przyktady
* aktualne zagrozenie
* nasilone ryzyko samouszkodzenia

PYTANIE O INTENCJE
Pisze, poniewaz chce
P zachowac obserwacje

Jezeli dominuje przymus, potrzeba samokarania
albo poszukiwanie absolutnej pewnosci,
zakonczy¢ wpis i skorzysta¢ z uzgodnionego
planu.

MO) ZAPIS / DECYZJA
Najwazniejsza obserwacja:

Nastepny bezpieczny krok:

CZEGO NIE TRZEBA ROBIC SAMODZIELNIE
Nie ma obowigzku
P opisywania petnej historii traumy

MATERIAL DO ODLOZENIA DO SES)I
Przyktady

* niejasny fragment wspomnienia

* intensywna reakcja relacyjna

TEST ODPOWIEDNIEGO CELU
Czy moj planowany wpis

P dotyczy jednego tematu
Jezeli nie
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STRONA 06

Poczatek, Srodek i zakonczenie kazdego wpisu

Dostarczy¢ powtarzalng strukture, ktéra ogranicza zakres zapisu i przypomina o sprawdzeniu wptywu po

zakonczeniu refleks;ji.

Zapobiegac bezterminowemu pisaniu oraz utatwi¢ zachowanie jednego konkretnego wniosku.

SPRAWDZENIE PRZED ZAPISEM
Aktualne miejsce
Aktualny dzien

RDZEN WPISU
Co sie wydarzyto?
Co zauwazytem?

ZAKONCZENIE

Moj aktualny stan po wpisie
P bardziej przejrzysty
Jeden nastepny krok

ZAPIS JEDNYM ZDANIEM
Formuta

Kiedy wydarzyto sie , zauwazytem , zrobitem , a

teraz chce.

MO) ZAPIS / DECYZJA
Najwazniejsza obserwacja:

Nastepny bezpieczny krok:

CEL

Chce zapisac

P jedno wydarzenie
Czego dzisiaj nie rozwijam

JEDNA REFLEKSJA

Wybrac tylko jedno pytanie

P Co byto dla mnie najwazniejsze?
Odpowiedz

ZAPIS MINIMALNY

W chwili zmeczenia albo przecigzenia
uzytkownik uzupetnia wytgcznie:
Teraz czuje lub zauwazam
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STRONA 07

Zatrzymaj zapis, zanim refleksja zmieni sie w

przecigzenie

Dostarczy¢ indywidualng liste sygnatéw ostrzegawczych oraz prostg procedure koriczenia wpisu i

odzyskiwania orientacji.

Chroni¢ uzytkownika przed dalszym pisaniem po utracie mozliwosci Swiadomego wyboru.

ZWOLNI
Mozliwe sygnaty
P zaczynam pisac szybciej

URUCHOM PLAN POMOCY
Mozliwe sygnaty
P aktualne zagrozenie

Méj SYGNAL ZATRZYMANIA
Stowo

JEDEN NASTEPNY KROK
P odejs¢ od urzadzenia
Méj pierwszy krok

MO) ZAPIS / DECYZJA
Najwazniejsza obserwacja:

Nastepny bezpieczny krok:

ZATRZYMA) ZAPIS
Mozliwe sygnaty
i nie moge przestac pisac

MO) NAJWCZESNIE)SZY SYGNAL
W ciele

KROTKA ORIENTACJA
Jestem w

CZEGO NIE ROBIC PO ZATRZYMANIU
P nie prébowac natychmiast konczy¢ wpisu
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To uzytkownik decyduje, co zapisuje i co przynosi na
sesje

Pomac uzytkownikowi ustali¢ zasady przechowywania, nazywania, udostepniania i usuwania wpisow
oraz omoéwic z terapeutg oczekiwania dotyczgce dziennika.

Chroni¢ prywatnosc i zapobiegac zatozeniu, ze terapeuta, partner, rodzina albo inna osoba posiada
automatyczne prawo do catej tresci dziennika.

MOJE URZADZENIE OPCJE OCHRONY
Korzystam z P hasto
P prywatnego urzgdzenia Nie obiecywac petnej poufnosci technicznej,

jezeli system nie zostat do tego zaprojektowany.

DANE IDENTYFIKUJACE UDOSTEPNIANIE TERAPEUCIE

Czy wpis musi zawierac Chce

P imie P pokazywac wybrane wpisy
OCZEKIWANIA TERAPEUTYCZNE UDOSTEPNIANIE INNYM OSOBOM
Do wspdlnego ustalenia Nie musze pokazywac dziennika
Czy prowadzenie dziennika jest * partnerowi

ZGODA NA KONKRETNY WPIS USUWANIE I ARCHIWIZOWANIE
Przed udostepnieniem uzytkownik zaznacza Chce, aby wpisy byty

P chce pokazac caty wpis P przechowywane

MO) ZAPIS / DECYZJA
Najwazniejsza obserwacja:

Nastepny bezpieczny krok:



09

STRONA 09

Ustal, kiedy, jak dtugo i w jaki sposéb chcesz pisac

Potgczy¢ wszystkie zasady modutu w indywidualny plan korzystania z dziennika.

Stworzy¢ krotkg karte ustawien, ktorg wersja HTML wykorzysta do dopasowywania kolejnych stron.

MO) GLOWNY CEL
Chce uzywac dziennika, aby
P zachowac obserwacje

POZIOM ZAPISU
Najczesciej wybieram
P zapis minimalny

MOJE WCZESNE SYGNALY
ZWOLNIENIA

W ciele

MOJE ZASADY PRYWATNOSCI
Urzadzenie

MO) ZAPIS / DECYZJA
Najwazniejsza obserwacja:

Nastepny bezpieczny krok:

CZESTOTLIWOSC
Chce korzysta¢ z dziennika
P codziennie

TEMATY ODPOWIEDNIE DO
SAMODZIELNEGO ZAPISU

Moge zapisywac

MOJ SYGNAL ZATRZYMANIA
Stowo

SPOSOB UDOSTEPNIANIA
TERAPEUCIE

Chce przynosi¢
P jeden wybrany wpis

CZAS
Moj podstawowy limit
P dwie minuty

TEMATY DO SESJI
Nie analizuje samodzielnie

MGJ PLAN PO ZATRZYMANIU
Pierwszy krok

PRZYPOMNIENIA
Przypomnienie ma by¢
P codzienne



MODUt 02

Zauwaz dzien bez oceniania catego siebie

Krotki zapis jednej chwili moze dostarczy¢ wiecej informacji niz ogélna ocena catego dnia

ZAPIS POMOCNY
wieksza jasnos¢

wiecej wyboru

jedna obserwacja
mozliwos¢ zakonhczenia

STAN

ENERGIA

EMOCJA

MYSL

JEDEN NASTEPNY KROK

ZAPIS DO
ZATRZYMANIA

narastajgce
przecigzenie
przymus pisania
utrata orientacji

poszukiwanie
szczegotow

Nie musisz decydowac, czy dzien byt dobry albo zty. Wystarczy zauwazy¢, co byto obecne i czego

potrzebujesz teraz.

DZIEN MOZE ZAWIERAC JEDNOCZESNIE TRUDNOSC, ULGE, ZMECZENIE I MALY

MOMENT WYBORU.
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STRONA 11
Co jest obecne wtasnie teraz?

Dostarczy¢ najkrotszg wersje codziennego wpisu, mozliwg do wykonania bez szczegétowej analizy
wydarzen.

Pomac uzytkownikowi szybko zauwazy¢ stan, poziom orientacji, energie oraz jeden dostepny nastepny
krok.

AKTUALNE MIEJSCE I CZAS MQJ STAN

Jestem w Najblizsze okreslenie
Pora dnia P spokojny

POZIOM ENERGII ORIENTACJA I WYBOR
Skala Kontakt z terazniejszoscig
0 — prawie brak dostepnej energii /10

5 — umiarkowany poziom
Mozliwos¢ wyboru

JEDNA EMOCJA LUB JEDNO StOWO JEDEN SYGNAL CIALA LUB OTOCZENIA
Najbardziej dostepna emocja Zauwazam
Jezeli emocja nie jest dostepna P napiecie

Krétki opis

MO) ZAPIS / DECYZJA
Najwazniejsza obserwacja:

Nastepny bezpieczny krok:
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STRONA 12

Zauwaz sygnaty ciata bez obowigzku ich wyjasniania

Pomadc uzytkownikowi zapisa¢ dostepne doznania, poziom energii, ruch i podparcie bez wymuszania
skanowania catego ciata ani przypisywania kazdemu sygnatowi konkretnego znaczenia.

Zwiekszy¢ precyzje obserwacji oraz zauwazac¢ zmiany pomiedzy mobilizacjg, wystarczajgcg dostepnoscia i

obnizonym kontaktem.

WAZNA ZASADA

Mozesz pomingc te strone, jezeli skupienie na
ciele zwieksza lek, odtgczenie, bdl albo
nadmierne monitorowanie.

NAJBARDZIE) DOSTEPNE DOZNANIE
Zauwazam

P napiecie

Miejsce doznania

RUCH I IMPULS
Moje ciato chce

P ruszyc sie
Bezpieczny maty ruch, ktéry moge wykonac

MO) ZAPIS / DECYZJA
Najwazniejsza obserwacja:

Nastepny bezpieczny krok:

POZIOM ENERGII
Moja energia jest

P bardzo wysoka

Poziom

JAK DOZNANIE SIE ZMIENIA
Doznanie jest

P state

Zmiana w ciggu ostatnich minut

PODPARCIE

Najbardziej dostepne podparcie
P stopy na podtodze

Wptyw podparcia



Nazwij emocje tak doktadnie, jak jest to dzis mozliwe

Poméc uzytkownikowi rozpoznawac jedng lub kilka emocji bez przymusu wyboru idealnej nazwy i bez
oceniania emocji jako wtasciwych albo niewtasciwych.

Zwiekszy¢ rozréznianie emogji, ich intensywnosci, funkcji i wptywu na dziatanie.

CZY EMOCJA JEST DOSTEPNA? NAZWA EMOC(JI

P tak Najblizsze okreslenie

Jezeli emocja nie jest dostepna P lek

Mozesz wybrac Moje stowo

INTENSYWNOSC KILKA EMOCJI JEDNOCZESNIE

Intensywnos¢ Emocja pierwsza
/10 Emocja druga

Czy emocja

MOZLIWA FUNKCJA EMOC)I EMOCJA A FAKT

Pytania Emocja

Czy emocja Aktualny fakt

P ostrzega o zagrozeniu

MO) ZAPIS / DECYZJA
Najwazniejsza obserwacja:

Nastepny bezpieczny krok:
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Oddziel aktualny fakt od tego, co umyst przewiduje

Pomac uzytkownikowi zapisac¢ jedng wazng mysl, rozpoznac jej rodzaj oraz odrézni¢ obserwacje od
interpretacji, przewidywania i globalnej oceny siebie.
Zwiekszy¢ elastycznos¢ myslenia bez wymuszania pozytywnego zastepowania kazdej trudnej mysli.

NAJBARDZIE) OBECNA MYSL RODZA) MYSLI

Mysl lub zdanie To moze by¢

Jak silnie w nig wierze teraz? P aktualny fakt

AKTUALNY FAKT PRZEWIDYWANIE

Co rzeczywiscie wiem? Przewiduje, ze

Zasada Prawdopodobienstwo wedtug mnie teraz
ZNACZENIE GLOBALNA OCENA CZY KONKRETNY OPIS?
Ta sytuacja zaczyna oznacza¢ o mnie Globalnie

O innych Zawsze wszystko psuje.

Bardziej konkretnie

MO) ZAPIS / DECYZJA
Najwazniejsza obserwacja:

Nastepny bezpieczny krok:



STRONA 15
Zauwaz roéznice pomiedzy tym, co chciatem zrobi¢, a tym,
co rzeczywiscie zrobitem

Pomadc uzytkownikowi oddzieli¢ impuls od zachowania, rozpozna¢ moment wyboru oraz ocenié¢ krotko- i
dtugoterminowy wptyw dziatania.

Zwiekszy¢ Swiadomos¢ zachowan ochronnych, automatycznych reakcji oraz dostepnych alternatyw bez
zawstydzania uzytkownika.

SYTUACJA IMPULS
Co wydarzyto sie bezposrednio przed Chciatem
impulsem? P uciec
Krétki opis
DZIALANIE MOMENT WYBORU
Co rzeczywiscie zrobitem? Czy istniat moment, w ktérym mogtem
Czy dziatanie byto P zatrzymac sie
Najwczesniejszy moment

WPLYW KROTKOTERMINOWY WPLYW DLUGOTERMINOWY
Bezposrednio po dziataniu Dziatanie wptyneto na

P napiecie zmalato P moje bezpieczenstwo

Opis Wptyw

MO) ZAPIS / DECYZJA
Najwazniejsza obserwacja:

Nastepny bezpieczny krok:



STRONA 16
Czego potrzebowatem i co byto realnie dostepne?

Pomac uzytkownikowi rozpoznawac potrzeby, odrézniac je od zagdan wobec innych oséb, nazywac
granice oraz zauwazac dostepne zasoby.

Zwiekszy¢ zdolnos¢ do formutowania matych, konkretnych présb i dziatart zgodnych z aktualnymi

16

mozliwosciami.
AKTUALNA POTRZEBA
Najblizsza potrzeba

P bezpieczenstwo
Krétki opis

POTRZEBA A iADANIE
Potrzeba

Chce zostac ustyszany.
Zadanie

CZY GRANICA BYLA DOSTEPNA?
Czy mogtem jg wyrazi¢?

P tak

Co utrudniato

MO) ZAPIS / DECYZJA
Najwazniejsza obserwacja:

Nastepny bezpieczny krok:

POTRZEBA A STRATEGIA
Przyktad

Potrzeba
Przewidywalnosc.

GRANICA

Granica, ktorej potrzebowatem
P powiedzenie nie

Moje zdanie graniczne

ZASOBY WEWNETRZNE
Dostepne byto

P doswiadczenie
Najbardziej dostepny zasob



STRONA 17
Reakcja nie pojawia sie w prozni

Pomac uzytkownikowi zauwazac czynniki dnia, ktére mogg wptywadé na emocje, energie, koncentracje,
objawy i mozliwos$¢ korzystania z narzedzi.

Ograniczy¢ automatyczne interpretowanie kazdej zmiany jako dowodu pogorszenia psychicznego albo
niepowodzenia terapii.

SEN PODSTAWOWE POTRZEBY
Czas snu Dzisiaj
Jakos¢ P jadtem regularnie

ZDROWIE FIZYCZNE
Czy obecne byty

i bal

Wptyw

RELACJE
Kontakt z innymi byt

P wspierajgcy
Wazny moment

MO) ZAPIS / DECYZJA

Najwazniejszy czynnik

STRES I OBCIAZENIE
Dzisiejszy poziom stresu
/10

Najwazniejsze zrédto

OTOCZENIE
Otoczenie byto

P spokojne
Najwazniejszy bodziec

Najwazniejsza obserwacja:

Nastepny bezpieczny krok:
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STRONA 18

Zakoncz dzien jednym uzytecznym wnioskiem

Potgczy¢ najwazniejsze obserwacje z dnia bez tworzenia petnego bilansu, oceny postepu ani dtugiej

analizy.

Pomac uzytkownikowi zakonczy¢ zapis, wybrac jeden mozliwy krok i zachowa¢ wazne pytanie do terapii.

JEDNO ZDANIE O DNIU
Formuta
Dzisiaj najbardziej zauwazytem

NAJWAZNIEJSZA EMOCJA
Emocja
Intensywnos¢

MOMENT WIEKSZEGO WYBORU
Czy byt dzi$ moment, w ktérym
P zatrzymatem sie

Krétki opis

MO) ZAPIS / DECYZJA
Najwazniejsza obserwacja:

Nastepny bezpieczny krok:

MO) STAN TERAZ
Najblizsze okreslenie

P dostepny
Energia

NAJWAZNIEJSZA POTRZEBA
Potrzebuje
Czy jest dostepna mata strategia?

MOMENT TRUDNOSCI
Najtrudniejszy moment
Czy wymaga



MODUt 03

Od wydarzenia do zrozumienia reakcji

Zapisuj jeden fragment doswiadczenia bez ponownego przechodzenia przez catg
historie

ZAPIS POMOCNY ZAPIS DO
wieksza jasno$¢ ZATRZYMANIA
wiecej wyboru narastajgce

. . przecigzenie
jedna obserwacja

T PP . . przymus pisania
mozliwos$¢ zakonczenia

utrata orientacji

poszukiwanie
szczegotow

WYDARZENIE
REAKCJA
WPLYW

WNIOSEK

TEMAT DO SESJI

Celem nie jest odtworzenie wszystkiego. Celem jest zauwazenie, co wydarzyto sie teraz, jak
zareagowates i czego potrzebujesz dalej.

NIE CHODZI O PELNA NARRACJE. CHODZI O BEZPIECZNE ZROZUMIENIE REAKCJI.
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STRONA 20

Zapisz jeden moment bez oceniania catej historii

Dostarczy¢ uporzgdkowang karte pozwalajgcg opisac jedno konkretne wydarzenie, wtasng reakcje,
dziatanie i aktualny wptyw bez rozszerzania zapisu na wiele wspomnien albo globalna...

Oddzieli¢ obserwowalne fakty od interpretacji oraz zachowac najwazniejszg informacje do dalszej pracy.

INSTRUKCJA
Wybierz jeden krétki moment.

Nie opisuj catego dnia, catej relacji ani petnej
historii.

JEDEN AKTUALNY FAKT
Co mozna byto zobaczy¢ lub ustyszec?
Zasada

CO ZROBILEM
Moje dziatanie
Czy dziatanie byto

MO) ZAPIS / DECYZJA
Najwazniejsza obserwacja:

Nastepny bezpieczny krok:

KIEDY I GDZIE
Data lub przyblizony czas
Miejsce

MOJA PIERWSZA REAKCJA
Pierwsze doznanie
Pierwsza emocja

WPLYW DZIALANIA
Bezposredni wptyw
Wptyw po uptywie czasu



STRONA 21
Co uruchomito reakcje i co nalezy do terazniejszosci?

Pomac uzytkownikowi oddzieli¢ aktualny wyzwalacz od wczes$niejszego podobienistwa oraz rozpoznac
informacje dostepne w obecnej sytuacji.

Zwiekszy¢ rozumienie reakcji bez automatycznego uznawania, ze terazniejsze wydarzenie jest identyczne
z przesztoscia.

DEFINICJA ROBOCZA CO URUCHOMILO REAKCJE
Wyzwalacz to bodziec, sytuacja, mysl, doznanie Mozliwy wyzwalacz

albo zachowanie, ktére uruchamia silng reakgcje. P stowa

Wyzwalacz nie zawsze oznacza aktualne Krétki opis

zagrozenie.

AKTUALNE FAKTY PIERWSZE ZNACZENIE

Co wiem na pewno? W tej chwili sytuacja zaczeta oznaczac
Co widziatem lub styszatem? Mozliwe przyktady
WCZESNIEJSZE PODOBIENSTWO AKTUALNE ROZNICE

To przypominato mi Co jest teraz inne?

P wczesniejszg relacje P mam inny wiek

Moge zapisa¢ wytgcznie nazwe podobienstwa Najwazniejsza rdznica

MO) ZAPIS / DECYZJA
Najwazniejsza obserwacja:

Nastepny bezpieczny krok:
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STRONA 22

Zapisz wptyw, nie odtwarzaj catej tresci

Dostarczy¢ bezpieczng karte zapisu po retrospekcji, natretnym wspomnieniu albo koszmarze,
skoncentrowang na aktualnym stanie, orientacji, wptywie i potrzebach.

Zachowac uzyteczne informacje do terapii bez samodzielnego pogtebiania obrazu traumatycznego.

WAZNA ZASADA
Nie zapisuj szczegotowej narracji, jezeli nie jest
to uzgodniong czesScig prowadzonego leczenia.

Mozesz opisac
* rodzaj doswiadczenia

KIEDY TO SIE WYDARZYtLO
Data lub pora
Miejsce

AKTUALNY WPLYW
Po doswiadczeniu zauwazytem

P lek

Intensywnos¢

MO) ZAPIS / DECYZJA
Najwazniejsza obserwacja:

Nastepny bezpieczny krok:

RODZA)J DOSWIADCZENIA
P retrospekcja

POZIOM KONTAKTU Z TERAZNIEJSZOSCIA
Podczas doswiadczenia
P wiedziatem, gdzie jestem

TRESC W WERSJI OGRANICZONE]

Moge oznaczy¢ temat jednym stowem lub
symbolem

Nie chce zapisywac
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STRONA 23

Zachowaj informacje o utracie kontaktu bez
uzupetniania brakujacego fragmentu

Pomdc uzytkownikowi zapisac sygnaty odretwienia, derealizacji, depersonalizacji, utraty czasu albo
biezgcej pamieci bez zgadywania tresci i rekonstruowania luki.

Dostarczyc terapeucie konkretnych informacji o poczatku, czasie trwania, funkcjonowaniu i powrocie do

orientacji.

RODZA) ZMIANY
P odretwienie

PIERWSZY MOMENT PO PRZERWIE
Pierwszy moment po zmianie

CZAS
Przyblizony czas rozpoczecia
Przyblizony czas zakonczenia

MO) ZAPIS / DECYZJA
Najwazniejsza obserwacja:

Nastepny bezpieczny krok:

OSTATNI PAMIETANY MOMENT
Ostatni moment, ktéry pamietam

CZEGO NIE PROBUJE ODTWARZAC
Nie bede samodzielnie zgadywac

Nie uzupetniac luki na podstawie przypuszczen,
zdje¢, sugestii innych oséb ani intensywnego
analizowania.

MOZLIWY KONTEKST
Bezposrednio wczesniej wystgpito
P zmeczenie

Nie wiem, czy istnieje zwigzek
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STRONA 24

Zapisz wtasne doswiadczenie bez diagnozowania drugiej

osoby

Dostarczyc karte refleksji po konflikcie, oddaleniu, nieporozumieniu, przekroczeniu granicy albo utracie

kontaktu w waznej relacji.

Rozpozna¢ aktualne fakty, wiasne znaczenie, reakcje, dziatanie i potrzebe bez automatycznego

przypisywania intencji.

RODZA) SYTUAC]I
P konflikt

MOJE ZNACZENIE RELACY)NE
Sytuacja zaczeta dla mnie oznaczac
P zostane porzucony

Moje zdanie

WPLYW MOJEGO DZIALANIA
Na mnie
Na relacje

MO) ZAPIS / DECYZJA
Najwazniejsza obserwacja:

Nastepny bezpieczny krok:

AKTUALNY FAKT
Co doktadnie zostato powiedziane lub zrobione?
Czego nie wiem o intencji drugiej osoby?

MOJA REAKCJA
Emocja
Doznanie

POTRZEBA
Potrzebowatem
P informacji
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STRONA 25

Sprawdz, co naprawde sie zmienito

Pomdc uzytkownikowi oceniaé narzedzia regulacyjne, poznawcze, relacyjne i praktyczne na podstawie
ich rzeczywistego wptywu, a nie tego, czy zostaty wykonane prawidtowo.

Budowac indywidualng liste interwencji pomocnych, neutralnych, niewtasciwych albo wymagajacych

dalszego omoéwienia.

SYTUACJA
Kiedy uzytem narzedzia?
Moj stan przed

DLACZEGO JE WYBRALEM
P znatem je z terapii

WPLYW NA MOZLIWOSC WYBORU
Przed
/10

Po

MO) ZAPIS / DECYZJA
Najwazniejsza obserwacja:

Nastepny bezpieczny krok:

WYBRANE NARZEDZIE
P orientacja
Krotki opis

WPLYW NA ORIENTACJE
Przed
/10

Po

WPLYW NA EMOCJE
Emocja

P zmalata

Wazne
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STRONA 26

Nie kazde odsuniecie sie jest unikaniem

Pomac uzytkownikowi rozréznia¢ automatyczne unikanie, Swiadome dawkowanie, potrzebng przerwe
oraz ochronng granice w sytuacji zagrozenia albo przecigzenia.

Ograniczy¢ samokrytyke i jednoczesnie zauwazac wzorce, ktére dlugoterminowo zawezajg zycie.

MOZLIWOSC 1 — AUTOMATYCZNE UNIKANIE
Moze wygladac jak
P nie otwieram zadnej wiadomosci

MOZLIWOSC 3 — POTRZEBNA PRZERWA
Moze wygladac jak
P odzyskuje orientacje

SYTUACJA

Czego nie zrobitem albo od czego sie
odsungtem?

MO) ZAPIS / DECYZJA
Najwazniejsza obserwacja:

Nastepny bezpieczny krok:

MOZLIWOSC 2 — SWIADOME DAWKOWANIE
Moze wygladac jak
P ograniczam czas

MOZLIWOSC 4 — OCHRONNA GRANICA
Moze wygladac jak
P opuszczam niebezpieczne miejsce

POWOD
Najblizszy powdd

P lek
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STRONA 27

Integracja obejmuje rowniez powroét do codziennych

czynnosci

Dostarczy¢ karte monitorowania powrotu do podstawowego funkcjonowania po intensywnej emocji,

retrospekg;ji, konflikcie, odtgczeniu albo trudnej sesji.

Zauwazac nie tylko sama reakcje, ale takze czas potrzebny do odzyskania orientacji, dziatania i

codziennej ciggtosci.

TRUDNY MOMENT
Rodzaj

P silna emocja
Przyblizony czas

CZAS

Po ilu minutach lub godzinach mogtem
wykonac¢ podstawowg czynnos¢?

Petniejszy powrot zajat

POZIOM ENERGII
Bezposrednio po
/10

Pdzniej

MO) ZAPIS / DECYZJA
Najwazniejsza obserwacja:

Nastepny bezpieczny krok:

PIERWSZY SYGNAL POWROTU

Pierwszym sygnatem, ze kontakt wracat, byto
P rozpoznanie miejsca

Krétki opis

PODSTAWOWE FUNKCJONOWANIE
Mogtem

P napic sie

CO NAJBARDZIE) POMOGLO

P czas

Wptyw



MODUtL 04

Potacz obserwacje z celem terapii

Dziennik ma wspierac ciggtos¢ procesu, a nie tworzy¢ drugi, samotny proces
terapeutyczny

ZAPIS POMOCNY ZAPIS DO
wieksza jasno$¢ ZATRZYMANIA
wiecej wyboru narastajgce

: : przecigzenie
jedna obserwacja

T PP . . przymus pisania
mozliwos$¢ zakonczenia

utrata orientacji

poszukiwanie
szczegotow

PO SESJI
PO DOBIE
WZORZEC
PYTANIA

NASTEPNA SESJA

Nie kazdy zapis wymaga omowienia. Wybierz te obserwacje, ktére pomagajg lepiej rozumiec cel,
reakcje, wzorzec albo potrzebng zmiane planu.

OBSERWACJA STAJE SIE UZYTECZNA, GDY MOZNA JA BEZPIECZNIE POtACZYC Z
PROCESEM TERAPII.
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STRONA 29

Zachowaj najwazniejsze informacje, zanim zaczniesz

wszystko analizowa¢

Dostarczyc krotkg karte wypetniang po sesji terapeutycznej, skoncentrowang na stanie, jednym waznym

elemencie, zastosowanym narzedziu, nieukohczonym materiale i planie na...

Wspierac ciggtos¢ procesu bez podejmowania samodzielnego przetwarzania bezposrednio po

intensywnej pracy.

INSTRUKCJA

Wypetnij wytgcznie wtedy, gdy masz
wystarczajgcg orientacje i mozliwos¢
zakonczenia.

Nie odtwarzaj petnego przebiegu sesji.

MO)J STAN
Energia
/10

Orientacja

CEL SESJI
Dzisiejszy cel
Czy pozostat jasny?

MO) ZAPIS / DECYZJA
Najwazniejsza obserwacja:

Nastepny bezpieczny krok:

AKTUALNE MIEJSCE I CZAS
Jestem w
Od zakonczenia sesji mineto

JEDNA NAJWAZNIEJSZA RZECZ
Najwazniejsze, co zauwazytem podczas sesji
Nie wymagac¢ petnego podsumowania.

CO BYLO POMOCNE

P tempo
Wptyw



STRONA 30
Co pozostato po sesji, gdy mineta pierwsza reakcja?
Dostarczy¢ karte wypetniang okoto doby po sesji, pomagajgcg oceni¢ wptyw spotkania na sen, emocje,

ciato, relacje, codzienne funkcjonowanie i mozliwos¢ korzystania z ustalonego...

Oddzieli¢ bezposrednig reakcje po sesji od wptywu utrzymujgcego sie w kolejnych godzinach oraz zebrac
informacje potrzebne do dostosowania dalszej pracy.

WAZNA ZASADA CZAS OD SESJI
Nie trzeba odtwarzac tresci sesji. Od sesji mineto okoto
Zapis dotyczy gtdwnie tego, co wydarzyto sie
pozniej.
OGOLNY WPLYW SEN
Wptyw sesji byt Po sesji
P pomocny P zasngtem bez wiekszej zmiany
EMOCJE CIALO I ENERGIA
Najbardziej obecna emocja Energia teraz
/10

ORIENTACJAI CIAGLO§C' CODZIENNE FUNKCJONOWANIE
Kontakt z terazniejszoscia Mogtem

/10 P pracowac lub uczyc sie

MO) ZAPIS / DECYZJA
Najwazniejsza obserwacja:

Nastepny bezpieczny krok:
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STRONA 31

Szukaj podobienstw, ale nie zmuszaj danych do jednej
historii

Pomac uzytkownikowi zauwaza¢ powtarzajgce sie wyzwalacze, emocje, znaczenia, dziatania i
konsekwencje w kilku zapisach bez tworzenia automatycznej diagnozy albo pewnego zwigzku...

Rozpozna¢ mozliwy wzorzec, ktéry mozna sprawdzi¢ i omowi¢ podczas terapii.

INSTRUKCJA WYBRANE WPISY
Wybierz maksymalnie trzy podobne wpisy. Wpis pierwszy
Nie analizuj catego dziennika jednoczesnie.

PODOBNA SYTUACJA PODOBNY WYZWALACZ

Wspdlny kontekst Powtarzat sie

P krytyka P ton gtosu

PODOBNA REAKCJA PODOBNA MYSL LUB ZNACZENIE
Najczesciej pojawiata sie Powtarzajgce sie zdanie

P mobilizacja

PODOBNE DZIALANIE KROTKOTERMINOWY WPLYW
Najczesciej Zachowanie zazwyczaj daje
P wycofuje sie

MO) ZAPIS / DECYZJA
Najwazniejsza obserwacja:

Nastepny bezpieczny krok:
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STRONA 32

Zauwaz, kiedy wzorzec nie przejat catej sytuacji

Pomac uzytkownikowi rozpoznawac drobne odstepstwa od utrwalonego wzorca, wczesniejsze
zauwazenie reakcji, skuteczng granice, prosbe o pomoc albo szybszy powré6t do funkcjonowania.

Budowac bardziej precyzyjny obraz zmiany bez wymuszania pozytywnego myslenia i bez pomniejszania

trudnosci.

WAZNA ZASADA

Mata zmiana nie musi oznaczac
* petnego spokoju

* braku objawéw

OCZEKIWANY STARY WZORZEC
Zwykle w podobnej sytuacji

JAK MALA BYLA ZMIANA
Zmiana dotyczyta

P kilku sekund

Najmniejszy zauwazony element

MO) ZAPIS / DECYZJA
Najwazniejsza obserwacja:

Nastepny bezpieczny krok:

SYTUACJA
Co sie wydarzyto?

CO BYLO TYM RAZEM INNE
P wczesniej zauwazytem sygnat
Krétki opis

CO UMOZLIWILO ZMIANE
P wczesniejsze doswiadczenie



STRONA 33

Przynies jedng uzyteczng obserwacje zamiast catego
dziennika

Dostarczy¢ karte wybierania najwazniejszych pytan, reakcji, wzorcow i informacji o wptywie terapii, ktére
uzytkownik chce oméwi¢ podczas kolejnej sesji.

Utatwic¢ rozpoczecie rozmowy i zachowac kontrole nad zakresem udostepnianych wpisow.

WYBIERAM MATERIAL NAJWAZNIE)JSZA OBSERWACJA
Na sesje chce przynies¢ Zauwazytem
P jeden konkretny wpis

DLACZEGO TO JEST WAZNE PYTANIE KLINICZNE

Ta obserwacja wptywa na Mozliwe poczatki

P maj cel terapii Jak rozumie¢...?

Krotki opis Jak odrézniac...?

INFORMACJA O POGORSZENIU INFORMACJA O TYM, CO POMAGA
Chce powiedzie¢, ze Pomocne byto

P objawy sie nasility W jakim stanie

Najwazniejsze dane

MO) ZAPIS / DECYZJA
Najwazniejsza obserwacja:

Nastepny bezpieczny krok:



STRONA 34

Mozesz zachowac temat bez samodzielnego rozwijania
go

Dostarczy¢ bezpieczng karte oznaczania intensywnego, niejasnego albo wymagajgcego wsparcia
materiatu, ktéry powinien zosta¢ odtozony do omdwienia z terapeuta.

Zapobiega¢ samotnemu pogtebianiu wspomnien, luk pamieciowych, intensywnych reakgcji relacyjnych i
tematdéw przekraczajgcych aktualne mozliwosci.

ZASADA GLOWNA KROTKA NAZWA TEMATU
Oznaczenie materiatu jest wystarczajace. Nazwa lub symbol
Nie trzeba Przyktady

* opisywac szczegotéw

DLACZEGO ODKtADAM TEMAT AKTUALNY WPLYW
P intensywnos¢ jest zbyt wysoka Temat wptywa na
P emocje

Krétki opis bez rozwijania

AKTUALNY STAN CZEGO NIE ROBIE
Orientacja P nie odtwarzam chronologii
/10

Mozliwos$¢ wyboru

MO) ZAPIS / DECYZJA
Najwazniejsza obserwacja:

Nastepny bezpieczny krok:



STRONA 35
Zobacz tydzien jako catos¢ bez oceniania kazdego dnia

Potaczy¢ najwazniejsze obserwacje z kilku dni w jedno krétkie podsumowanie dotyczgce stanu,
wyzwalaczy, narzedzi, funkcjonowania, wyjagtkow i pytan do terapii.

Pomac uzytkownikowi zauwazy¢ kierunek zmian bez tworzenia rankingu dni i bez wymogu codziennego
wypetniania dziennika.

ZAKRES TYGODNIA NAJCZESTSZY STAN

Od NajczesSciej zauwazatem
P wystarczajgcy kontakt

ENERGIA NAJCZESTSZE EMOCJE

Energia byta najczesciej Emocja pierwsza

P wysoka

POWTARZAJACY SIE KONTEKST NARZEDZIA

Czesciej reagowatem po Najbardziej pomocne

P braku snu

FUNKCJONOWANIE MOMENT NAJWIEKSZEJ TRUDNOSCI

Sen Krétka nazwa

MO) ZAPIS / DECYZJA
Najwazniejsza obserwacja:

Nastepny bezpieczny krok:
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STRONA 36

Wybierz priorytet, granice i potrzebny sposob pracy

Dostarczy¢ karte przygotowania do terapii, ktéra pomaga wybra¢ najwazniejszy temat, okresli¢ aktualny
stan, ustali¢ granice szczegdtowosci oraz przekazad terapeucie informacje o...

Utatwic rozpoczecie sesji bez koniecznosci omawiania kazdego wpisu.

MOJ AKTUALNY STAN
Najblizsze okreslenie

P dostepny

DLACZEGO TO JEST WAZNE TERAZ

CO CHCE KONTYNUOWAC

GRANICE NA TE SESJE
Nie chce dzisiaj
P opisywac szczego6tow

MO) ZAPIS / DECYZJA
Najwazniejsza obserwacja:

Nastepny bezpieczny krok:

NAJWAZNIEJSZY PRIORYTET
Na poczatku sesji chce omowié
P bezpieczenstwo

WPLYW POPRZEDNIE) SES)I
Najwazniejsza reakcja

CO CHCE ZMIENIC

P tempo
Opis

NA CO WYRAZAM ZGODE
Obecnie zgadzam sie na
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MODUt 05

Zobacz zmiane w czasie

tgcz obserwacje bez zamieniania dziennika w ocene wiasnej wartosci

ZAPIS POMOCNY
wieksza jasnos¢

wiecej wyboru

jedna obserwacja
mozliwos¢ zakonhczenia

PRZEGLAD
ZMIANA W CZASIE
GRANICE
PLAN

SZYBKI DOSTEP

ZAPIS DO
ZATRZYMANIA

narastajgce
przecigzenie
przymus pisania
utrata orientacji

poszukiwanie
szczegotow

Zmiana moze oznaczac wczesniejsze zauwazenie reakcji, wiekszg mozliwos¢ odmowy, lepsze

domkniecie albo szybszy powrdt do funkcjonowania.

ZMIANA W CZASIE MOZE BYC MALtA, KONKRETNA I WYSTARCZAJACO WAZNA.
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STRONA 38

Co zrobi¢ z obserwacjg, ktora pojawita sie w dzienniku?

Dostarczy¢ koncowe drzewo decyzji pomagajgce okresli¢, czy obserwacje nalezy zachowa, dalej
monitorowac, omowic na sesji, odtozy¢ bez rozwijania albo wykorzysta¢ do uruchomienia...

Zmniejszy¢ przecigzenie analizg i przetozy¢ wpisy na jeden jasny nastepny krok.

PYTANIE 1 — CZY WYSTEPUJE
AKTUALNE ZAGROZENIE?

Sprawdz
P zagrozenie zycia lub zdrowia

WLACZ TRYB MINIMALNY.
Jezeli NIE

B — BRAK WYRAZN E) ZMIANY
Mozliwa decyzja

Nie analizuj dalej. Obserwuj
albo odtoz.

PYTANIE 5 — CZY TEMAT
WYMAGA TERAPEUTYCZNEGO
WSPARCIA?

Mozliwe sygnaty
P powtarza sie

MO) ZAPIS / DECYZJA
Najwazniejsza obserwacja:

Nastepny bezpieczny krok:

URUCHOM ODPOWIEDNI
PLAN POMOCY.

Jezeli NIE
Przejdz do pytania 2.

PYTANIE 3 — CZY
OBSERWACJA DOTYCZY
JEDNEGO KONKRETNEGO
TEMATU?

Jezeli TAK
Przejdz do pytania 4.

C — WIEKSZE PRZECIAZENIE
Mozliwa decyzja

Zatrzymaj wpis i skorzystaj z
planu orientacji.

UTWORZ KARTE NA SESJE.
Jezeli NIE
Przejdz do pytania 6.

PYTANIE 2 — CZY MOGE _
SWOBODNIE ZAKONCZYC
REFLEKSJE?

Jezeli TAK
Przejdz do pytania 3.

s 7

A — WIEKSZA JASNOS
Mozliwa decyzja
Zachowaj obserwacje i zakoncz.

D — UTRATA ORIENTACJI LUB
CIAGLOSCI

Mozliwa decyzja

Nie kontynuuj samodzielnie.
Skorzystaj z odpowiedniego
wsparcia.

PYTANIE 6 — CZY POTRZEBNE
JEST DZIALANIE?

P jeden praktyczny krok
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STRONA 39

Moj dziennik, moje granice i méj nastepny bezpieczny

krok

Zakonczy¢ dziennik zintegrowang kartg zawierajgcg zasady korzystania, sygnaty zatrzymania,
preferowang forme zapisu, tematy do sesji, ustawienia prywatnosci oraz plan dziatania...

Zapewnic¢ jedno miejsce szybkiego dostepu do najwazniejszych indywidualnych ustalen.

MQJ CEL KORZYSTANIA Z
DZIENNIKA

Dziennik ma mi pomagac¢

TEMATY DO ODLOZENIA DO
SES)I

Nie rozwijam samodzielnie

CO ROBIE PO ZATRZYMANIU
1. Przestaje pisac.

2. Nie odczytuje ponownie
wpisu.

MOJE ZASADY PRYWATNOSCI
Urzgdzenie lub miejsce

MOJ PLAN PO SESJI
Pierwsza czynnos$¢

MO) ZAPIS / DECYZJA
Najwazniejsza obserwacja:

Nastepny bezpieczny krok:

MQ) PODSTAWOWY FORMAT
Najczesciej wybieram
P zapis jednym zdaniem

MO) NAJWCZESNIEJSZY
SYGNAL ZWOLNIENIA

W ciele

MOJE POMOCNE NARZEDZIA
Przy wysokiej mobilizacji

CO UDOSTEPNIAM
TERAPEUCIE

Najczesciej przynosze

P pytanie

SYTUACJE WYMAGA)JACE
DODATKOWE)J POMOCY

P aktualne zagrozenie

TEMATY ODPOWIEDNIE DO
KROTKIEGO ZAPISU

Moge samodzielnie zapisac

Méj SYGNAL ZATRZYMANIA
Stowo

NARZEDZIA NIEPOMOCNE
Nie pomaga mi

MOQJ PLAN PRZED SESJA
Priorytet
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