BONUS 06

Dziennik skanowania ciata
i swiadomosci somatycznej

Uporzadkowane karty do zauwazania doznan fizycznych, wspomnien ciata i zmian
somatycznych

Pomost miedzy rozumieniem poznawczym a stopniowg integracjg sygnatéow
uktadu nerwowego
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Informacje o dzienniku

Informacje o dzienniku

Ten dziennik zostat przygotowany jako materiat
edukacyjny i wspierajacy dla dorostych oséb, ktére chcg
lepiej zauwazaé doznania fizyczne, reakcje somatyczne
oraz zmiany pojawiajgce sie w codziennych sytuacjach i
podczas procesu terapeutycznego.

Pole wyréznione — ,Najwazniejsza zasada”

Sekcja ,,Zatrzymaj ¢wiczenie, gdy”
— otoczenie zaczyna wydawac sie nierealne;
— czujesz sie znaczaco odtaczony od siebie lub ciata;
— tracisz orientacje dotyczacg miejsca lub czasu;
— pojawia sie silna retrospekcja;
— napiecie gwattownie wzrasta;
— nie mozesz dokonac prostego wyboru;
— obserwacja ciata zwieksza bdl albo niepokojace objawy;
— czujesz presje, aby kontynuowac.
Sekcja ,Po zatrzymaniu”
1. Spdjrz na jeden neutralny przedmiot.
2. Nazwij aktualne miejsce i date.

3. Zauwaz podparcie krzesta albo podtogi, jezeli jest to
dostepne.

4. Zdecyduj, czy potrzebujesz przerwy, kontaktu ze specjalista
lub innej formy pomocy.

Pole bezpieczenstwa

Jezeli wystepuje bezposrednie zagrozenie zycia lub
zdrowia, nasilone mysli samobdjcze, powazna
dezorientacja, utrata przytomnosci albo nagty objaw
medyczny, nalezy przerwac korzystanie z dziennika i
skorzystac¢ z odpowiedniej lokalnej pomocy.

Uwaga merytoryczna

Cwiczenia oparte na uwaznosci i skanowaniu ciata byty
badane miedzy innymi u oséb z objawami PTSD, lecz ich
uzytecznosc i reakcje uczestnikow nie sg jednakowe.
Dziennik powinien wspiera¢ profesjonalng opieke, a nie ja
zastepowac.
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34  Pomost: ciato, emocja, mysl i potrzeba
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Jak korzystac¢ z dziennika

Jak korzystaé z dziennika

Woyjasnic klientowi, ze zadaniem dziennika nie jest
wyszukiwanie ukrytych wspomnien, osigganie idealnego
spokoju ani prawidtowe wykonywanie skanowania. Celem
jest stopniowe rozwijanie jezyka opisujacego aktualne
doswiadczenie ciata.

Sekcja ,,Do czego stuzy dziennik”

Dziennik pomaga

— zauwazac doznania bez koniecznosci natychmiastowego
ich wyjasniania;

— rozwija¢ stownictwo opisujace ciato;

— obserwowag, kiedy reakcja sie pojawia, zmienia lub
wygasa;

— faczy¢ sygnaty fizyczne z sytuacja, emocja, mysla i
potrzeba;

— rozpoznawac pierwsze oznaki przecigzenia lub odtaczenia;

— zauwazac réwniez neutralnos¢, podparcie, ulge i
odzyskiwanie kontaktu;

— przekazywac terapeucie konkretne informacje dotyczace
zmian pomiedzy sesjami.

Sekcja ,,Do czego dziennik nie stuzy”
Dziennik nie stuzy do
— udowadniania, ze wydarzenie miato miejsce;
— odzyskiwania wspomnien przez nacisk;
— ustalania diagnozy;
— ignorowania objawow medycznych;
— oceniania, czy ciato reaguje prawidtowo;

— zmuszania sie do kontaktu z obszarem wywotujacym silny
dyskomfort;

— zastepowania profesjonalnego leczenia.
Sekcja ,,Podstawowa sekwencja korzystania”
1. SPRAWDZ OTOCZENIE

Zauwaz, gdzie jeste$ i czy mozesz bezpiecznie wykonac
krotka obserwacje.

2. WYBIERZ ZAKRES

Mozesz pracowac z catym ciatem, jednym obszarem albo
wytgcznie z zewnetrznym podparciem.

3. ZAUWAZ

4. NAZW1J
5. ZAPISZ
6. SPRAWDZ ZMIANE
7. WYBIERZ NASTEPNY KROK
Pole wyréznione
Sekcja , Trzy mozliwe punkty uwagi”
PUNKT ZEWNETRZNY
Przedmiot, kolor, dzwiek albo aktualne pomieszczenie.

Pole ,Czestotliwos¢”

| Uwaga merytoryczna
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MODUt 01

Zauwazanie bez przymusu

Jak obserwowac sygnaty ciata, zachowujgc wyboér, orientacje i wtasne tempo

Swiadomo$¢ ciata zaczyna sie nie od intensywnosci, lecz od mozliwosci zauwazenia jednego dostepnego
sygnatu i zdecydowania, co zrobic dalej.

W tym module pracujesz spokojnie, wybierajac tylko jeden dostepny krok naraz.
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Zauwazanie tego, co dzieje sie w ciele

Zauwazanie tego, co dzieje sie w ciele
Mozesz zauwazy¢

— napiecie miesni;

— ciepto lub chtdd;

— ciezar lub lekko$¢;

— ucisk;

Zauwazenie sygnatu nie wymaga od razu ustalenia jego
przyczyny.

Sekcja ,Cztery warstwy doswiadczenia”
WARSTWA 1 — DOZNANIE
Pytanie

Co fizycznie zauwazam?
Przyktady

Ucisk w klatce piersiowe;j.
WARSTWA 2 — EMOCJA
Pytanie

Jaka emocja moze byc¢ obecna?
Przyktady

Lek.
WARSTWA 3 — MYSL
Pytanie

Jakie stowa albo przewidywanie pojawiajg sie w umysle?
Przyktady

Nie dam rady.
WARSTWA 4 — INTERPRETACJA
Pytanie

Jak wyjasniam znaczenie tego doswiadczenia?
Przyktady

Ucisk oznacza, ze wydarzy sie co$ ztego.
Pole wyrdéznione
Tabela praktyczna

SYTUACJA

Sekcja ,Swiadomos¢ somatyczna moze obejmowac
rowniez neutralnosc¢”

Nie trzeba znajdowa¢ boélu, napiecia ani silnej emoc;ji.
Mozesz zauwazy¢

— neutralng temperature dtoni;

— stabilne podparcie plecow;

— brak zmiany;

— obszar, ktéry nie przyciaga uwagi;
Cwiczenie na stronie
W tej chwili najtatwiej zauwazy¢

o doznanie fizyczne;

O emocje;

o mysl;

o otoczenie;

O podparcie;

| Pole do zapisu

Jedno zdanie opisujace aktualne doswiadczenie

| Uwaga merytoryczna
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Najpierw sprawdz, czy obserwacja jest teraz

odpowiednia

Najpierw sprawdz, czy obserwacja jest teraz odpowiednia
SEKCJA 1 — SPRAWDZENIE PRZED CWICZENIEM

Gdzie jestem?

o tak;
O czeSciowo;
O nie;
O nie wiem.
o tak;

o inny:

SEKCJA 2 — MOJ WYBOR ZAKRESU
Dzisiaj wybieram

o obserwacje catego ciata;

o obserwacje jednego obszaru;

O wytacznie zewnetrzne podparcie;

o krotki zapis bez skanowania;

O pominiecie ¢wiczenia.
SEKCJA 3 — SYGNALY ZWOLNIENIA
Zwolnij, gdy

— trudno ci $ledzi¢ instrukcje;

— doznanie szybko sie nasila;

— pojawia sie presja, aby znalez¢ wtasciwa odpowiedz;

— tracisz dostep do otoczenia;

Pole bursztynowe

Po zauwazeniu sygnatu zwolnienia przenie$ uwage na jeden
przedmiot, dzwiek albo punkt podparcia. Nastepnie zdecyduj,
czy wracasz do ¢wiczenia.

SEKCJA 4 — SYGNALY ZATRZYMANIA
Zatrzymaj ¢wiczenie, gdy

— nie rozpoznajesz miejsca lub czasu;

— otoczenie staje sie wyraznie nierealne;

— pojawia sie silna retrospekcja;

— czujesz, ze tracisz kontrole nad wtasnym dziataniem;

| Pole czerwone

Po zatrzymaniu nie prébuj natychmiast ponownie skanowacé
ciata. Najpierw wroé¢ do aktualnego miejsca, skorzystaj z
ustalonego wsparcia albo skontaktuj sie ze specjalista.

SEKCJA 5 — PLAN ZATRZYMANIA
Méj sygnat zatrzymania

o stowo:

o gest:

o odtozenie dziennika;
o wstanie i zwiekszenie dystansu;

O inny:

Pierwsza rzecz, ktéra zrobie po zatrzymaniu

Osoba lub specjalista, z ktérym moge sie skontaktowac

SEKCJA 6 — ZGODA NA NIEPEWNOSC
NIE WIEM” JEST PEENA ODPOWIEDZIA.
Tekst

Nie musisz odrézni¢ wszystkich doznan. Nie musisz pamietad,
kiedy reakcja pojawita sie po raz pierwszy. Nie musisz ustalic,
czy doznanie jest zwigzane z trauma.

Mini-checklista koricowa
Przed rozpoczeciem wiem
O gdzie jestem;
o jak zatrzymac ¢wiczenie;
O na co przeniose uwage;

o komu powiem, jesli potrzebuje pomocy.
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Jak nazwac to, co zauwazasz?

Instrukcja

KATEGORIA 1 — NACISK | NAPIECIE
O napiete;

o Scisniete;

O zacisniete;

o twarde;

o sztywne;

KATEGORIA 2 — CIEZAR | LEKKOSC
o ciezkie;

O obcigzone;

O opadajace;

O przygniecione;

o lekkie;

KATEGORIA 3 — TEMPERATURA

O ciepte;

O gorace;

o chtodne;

O zimne;

o piekace;

KATEGORIA 4 — RUCH | RYTM

o pulsujace;

o drzace;

o falujace;

O wirujace;

o wibrujace;

KATEGORIA 5 — BOL | DYSKOMFORT
o bolesne;

o ktujace;

o piekace;

O szczypiace;

O rwace;

I Pole bezpieczenstwa

KATEGORIA 6 — BRAK LUB OGRANICZENIE CZUCIA

O odretwiate;

O niewyrazne;

o odlegte;
O nieobecne;
o zamglone;
KATEGORIA 7 — OTWARCIE | PRZESTRZEN
o rozluznione;
o miekkie;
o szerokie;
O otwarte;
o swobodne;
KATEGORIA 8 — ENERGIA | IMPULS
o gotowe do ruchu;
o chcace sie odsunag;
o chcace podejsc blizej;
o chcace odepchnag;
o chcace sie ukry¢;
KATEGORIA 9 — TRUDNE DO NAZWANIA
o dziwne;
O nieznane;
O mieszane;
Cwiczenie

Obszar ciata

Trzy stowa najlepiej opisujace doznanie
1. ---
2. ---

3.

Wtasne okreslenie

I Pole ,Jezyk metaforyczny”

Doznanie przypomina

o inne:

| Uwaga
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Cztery pytania pomagajace opisa¢ zmiane

Cztery pytania pomagajace opisa¢ zmiane

Instrukcja
Woybierz jedno doznanie, ktére jest wystarczajgco tagodne lub
neutralne. Nie rozpoczynaj od najbardziej intensywnego
obszaru.

SEKCJA 1 — GDZIE?

Obszar ciata

Instrukcja przy sylwetce
Zaznacz

o doktadny punkt;

wiekszy obszar;

— kierunek ruchu;

~ obszar zmienny.
SEKCJA 2 — JAKA JEST JAKOSC?
Doznanie jest

O napiete;

o ciezkie;

o lekkie;

O ciepte;

o chtodne;

o inne:

SEKCJA 3 — JAKA JEST INTENSYWNOSC?
Skala pozioma
0 — brak wyraznego doznania

I Pole do zaznaczenia

Intensywnos¢ przed obserwacja: ______ /10
SEKCJA 4 — JAK DUZE JEST DOZNANIE?

O punktowe;

o wielko$ci monety;

o wielkosci dtoni;

O obejmuje caty obszar;

o obejmuje kilka czesci ciata;

I Pole do zapisu

Witasny opis wielkosci

SEKCJA 5 — CZY SIE PORUSZA?
O pozostaje w miejscu;
O przesuwa sie;
O rozchodszi sie;
o kurczy sie;
O rozszerza sie;

Jezeli sie porusza, w jakim kierunku?

SEKCJA 6 — CO DZIEJE SIE PO KROTKIEJ OBSERWACJI?
Po okoto dziesieciu sekundach doznanie

O jest takie samo;

o zwiekszyto sieg;

O zmniejszyto sie;

O zmienito jakos¢;

O przesuneto sig;

Intensywnos¢ po obserwacji: ______ /10

SEKCJA 7 — AKTUALNY WYBOR

Teraz wybieram

m]

pozostaé przy doznaniu przez kilka sekund;
O przenies¢ uwage na neutralny obszar;

O spojrze¢ na otoczenie;

o poczuc zewnetrzne podparcie;

o zakonczyc¢ ¢wiczenie;

Pole wyréznione

Zmiana nie musi oznacza¢ zmniejszenia. Wartosciowg
informacjag moze by¢ rowniez to, ze doznanie pozostato takie
samo albo stato sie wyrazniejsze.
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Krotki zapis aktualnego stanu

Instrukcja gtéwna
SEKCJA 1 — ORIENTACJA

Data:

Godzina:

Miejsce:

W tej chwili otoczenie wydaje sie
O wyrazne i realne;
O czesciowo odlegte;
O nierealne lub zamglone;

o trudno okreslic.

SEKCJA 2 — PIERWSZY DOSTEPNY SYGNAL

Najtatwiej zauwazam
o doznanie w ciele;

O podparcie;

o dzwiek;

o przedmiot;

O emocje;

Woybrany obszar lub punkt uwagi

SEKCJA 3 — TRZY StOWA
Doswiadczenie opisuje stowami
1.---
2. ---

3.

SEKCJA 4 — INTENSYWNOSC
Aktualna intensywnos¢

o brak wyraZznego doznania;

o tagodna;

o umiarkowana;

o silna;

O przyttaczajaca;

Opcjonalna skala

SEKCJA 5 — KIERUNEK UKtADU NERWOWEGO

W tej chwili czuje sie bardziej

o pobudzony i gotowy do dziatania;

m]

stabilny i obecny;

[m]

spowolniony lub odretwiaty;
O zmienny — pomiedzy réznymi stanami;
o trudno okreslic.

Wazne

SEKCJA 6 — DOSTEPNE PODPARCIE
Jedna rzecz, ktéra daje mi teraz odrobine oparcia
o krzesto;
O podtoga;
o Sciana;
o przedmiot;
o dzwiek;

o inne:

SEKCJA 7 — AKTUALNA POTRZEBA
Moje ciato lub uwaga moga teraz potrzebowac
O przerwy;
o ruchu;
o wiekszej przestrzeni;
O mniejszej liczby bodZcow;
o kontaktu z osobg;

o inne:

SEKCJA 8 — MOJ WYBOR NA NASTEPNE PIEC MINUT
Wybieram

o inne:

SEKCJA 9 — JEDNO ZDANIE PODSUMOWANIA

W tej chwili zauwazam ,a moim
nastepnym krokiem bedzie

I Pole korncowe

Po wypetnieniu tej strony czuje

I Decyzja po zaznaczeniu ,mniej kontaktu”
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MODUt 02

Mapa ciala krok po kroku

Prowadzone obserwacje od zewnetrznej orientacji do wybranego obszaru ciata

Skanowanie ciata nie wymaga odczuwania wszystkiego. Mozesz zauwazy¢ jeden dostepny sygnat, neutralne
podparcie albo brak wyraznego doznania.

W tym module pracujesz spokojnie, wybierajac tylko jeden dostepny krok naraz.
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Najpierw zauwaz miejsce, w ktorym jestes

Instrukcja gtéwna
SEKCJA 1 — MIEJSCE | CZAS

Znajduje sie w

Dzisiejsza data

Obecna pora dnia

O rano;

m]

potudnie;

m]

popotudnie;
O wieczor;
O noc.
W tej chwili wiem, gdzie jestem
O wyraznie;
O czeSciowo;
o trudno mi okreslic.
SEKCJA 2 — WZROK
Instrukcja
Trzy neutralne rzeczy, ktére widze
1. ---
2.---

3.

Przedmiot, ktory wyglada najbardziej realnie

Jego kolor

Jego potozenie wzgledem mnie

SEKCJA 3 — StUCH
Dwa dzwieki nalezace do aktualnego miejsca
1. -

2.

Gtos lub dzwiek, ktory wydaje sie najblizszy

SEKCJA 4 — PRZESTRZEN
Drzwi znajduja sie

O przede mng;

O za mna;

O po lewej stronie;

O po prawej stronie;

o trudno okreslic.

Najblizsze okno lub Zrédto swiatta znajduje sie

Mam wystarczajaco duzo przestrzeni wokét siebie

o tak;

O czeSciowo;

o nie;

O nie wiem.

SEKCJA 5 — ZEWNETRZNE PODPARCIE

Najtatwiej zauwazam

o krzesto;

o podtoge;

O oparcie;

Wybrany punkt podparcia

Podparcie wydaje sie
SEKCJA 6 — MOZLIWOSC ZATRZYMANIA
Jezeli obserwacja stanie sie zbyt trudna, moge

O inne:

MGj sygnat zatrzymania

SEKCJA 7 — DECYZJA

Pole wyréznione



Krotka mapa dostepnych i niedostepnych obszaréow

Krétka mapa dostepnych i niedostepnych obszaréw
Zanim zaczniesz

Sprawdz aktualne miejsce, wybrany punkt orientacyjny i
mozliwo$¢ zakonczenia ¢wiczenia.

Moj punkt zewnetrzny

Dzisiaj wybieram
O oczy otwarte;
o wzrok skierowany na neutralny punkt;
o krotkie spogladanie miedzy ciatem a otoczeniem;
O wytacznie zapis bez skanowania.
INSTRUKCJA GEOWNA

Przesuwaj uwage przez kolejne obszary tylko przez kilka
sekund. Nie szukaj doznan na site. Przy kazdym obszarze
wybierz jedng odpowiedz.

Kategorie odpowiedzi
D — doznanie dostepne
MAPA OBSZAROW
GtowaitwarzoDoNoToPoZ
SEKCJA 1 — NAJLATWIEJSZY OBSZAR

Najtatwiej zauwazy¢

Doznanie opisuje jako

SEKCJA 2 — OBSZAR NEUTRALNY

Obszar, ktory nie przycigga uwagi albo wydaje sie
wystarczajaco neutralny

Co pozwala mi rozpoznac neutralnos¢

SEKCJA 3 — OBSZAR TRUDNO DOSTEPNY

Obszar trudny do zauwazenia

Wobec tego obszaru wybieram
o pozostawic go bez analizy;

O zauwazy¢ wytacznie jego potozenie;

o skupic sie na ubraniu lub zewnetrznym podparciu;
o omoéwic go ze specjalistg;
O nie wracac¢ do niego dzisiaj.
SEKCJA 4 — ZMIANA W TRAKCIE
Podczas skanowania kontakt z otoczeniem
O wzrost;
O pozostat taki sam;
o zmalat;
O zmieniat sig;
o trudno okreslic.

Jezeli zmalat, co zrobitem

SEKCJA 5 — ZAKONCZENIE
Na koncu zauwazam

o aktualne pomieszczenie;

o date;

o gtos lub dZzwiek;

o podparcie;

o mozliwos¢ ruchu;

o mozliwo$¢ zakonczenia.

Pole wyrdznione

Skanowanie jest zakonczone rowniez wtedy, gdy zauwazytes$
tylko jeden obszar albo zdecydowates sie nie kontynuowad.
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Napiecie, skupienie i ekspresja w gornej czesci ciala

Zanim zaczniesz

Moj punkt orientacyjny

o tak;

O czesciowo;

O nie;

O nie wiem.
SEKCJA 1 — SKORA GEOWY | CZOLO
Zauwazam

O nacisk;

O napiecie;

o ciepto;

o chtéd;

o pulsowanie;

Doktadniejsze miejsce

Intensywnos¢
o tagodna;
o umiarkowana;
o silna;
o trudno okreslic.
SEKCJA 2 — OCZY | OKOLICE OCZU
Moje oczy wydaja sie
O zmeczone;
O napiete;
o ciezkie;
o suche;
o wilgotne;
Czy tatwiej jest patrzec
O na jeden punkt;
O szerzej na pomieszczenie;
o z dala od ludzi;
o trudno okreslic.

I Pole bezpieczenstwa

SEKCJA 3 — TWARZ

Obszar twarzy wydaje sie
o ciepty;

o chtodny;

O napiety;

o odretwiaty;

o ciezki;

Najbardziej dostepny punkt

SEKCJA 4 — SZCZEKA | USTA
Szczeka jest

O zaci$nieta;

O rozluzniona;

O zmeczona;

o bolesna;

o drzaca;
Usta sg

O napiete;
Czy pojawia sie impuls
SEKCJA 5 — JEZYK | WYRAZANIE
Kiedy zauwazam ten obszar, tatwiej jest mi

Jedno stowo, ktore chciatoby zosta¢ wypowiedziane

Wazne

SEKCJA 6 — ZMIANA PO OBSERWACIJI
Po krétkiej obserwacji

Co pomogto zachowac kontakt

SEKCJA 7 — KONCOWY WYBOR
Teraz wybieram

Pole ,Oddziel doznanie od znaczenia”
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Obserwacja napiecia, glosu, przestrzeni i rytmu

Zanim zaczniesz
Dzisiaj wybieram

O obserwacje doznan wewnetrznych;

O obserwacje zewnetrznego kontaktu ubrania;

O wyltacznie zapis bez skanowania;

O pominiecie tej strony.
SEKCJA 1 —SZYJA
Doznanie w szyi

o sztywnosc;

O nacisk;

o ciezar;

o ciepto;

o chtéd;

Lewa i prawa strona sa

o podobne;

o rézne;

o trudno poréwnac.
Ruch gtowy wydaje sie

o dostepny;

O ograniczony;

o nie chce sprawdzac.
SEKCJA 2 — GARDtO
Gardto wydaje sie

o $cisniete;

o suche;

O petne;

O puste;

O ciepte;

Czy pojawia sie impuls

o przetknad;

O powiedziec cos;

o kaszlnag;

o milczed;

o zwiekszy¢ dystans;

Jedno zdanie, ktére mogtoby opisywac¢ doswiadczenie gardta

| Pole bezpieczenstwa

SEKCJA 3 — GORNA CZESC KLATKI PIERSIOWE)J

Zauwazam

o ucisk;

O rozszerzenie;

o ciezar;

o lekkos¢;

o ciepto;

Obszar doznania
o centralny;

o po lewej stronie;
O po prawej stronie;
O rozproszony;

o trudno okreslic.

SEKCJA 4 — RYTM BEZ KONTROLOWANIA

Instrukcja
Rytm zauwazam jako
o szybszy;
o wolniejszy;
Czy obserwacja rytmu
Jezeli zwieksza napiecie
SEKCJA 5 — PRZESTRZEN
Klatka piersiowa wydaje sie mie¢
Co wptywa na poczucie przestrzeni

o inne:

SEKCJA 6 — ZMIANA | WYBOR
Po obserwacji doznanie
Teraz wybieram

Pole wyréznione



15

Doznania zwigzane z ochrong, energia i wewnetrzna

przestrzenia

Zanim zaczniesz

Dzisiaj wybieram

o brzuch;

O miednice;

O zewnetrzny kontakt ubrania;
O podparcie krzesta;

o tylko zapis;

SEKCJA 1 — OBSZAR BRZUCHA
Zauwazam

O napiecie;

o skurcz;

O ciezar;

o pustke;

o petnos¢;

Doznanie znajduje sie

o wysoko;

o centralnie;

o nisko;

O po jednej stronie;

o w catym obszarze;

SEKCJA 2 — WIELKOSC | KSZTAET

Doznanie przypomina
o punkt;

O pas;

o kule;

O zacisk;

o fale;

o inne:

Wielkos¢
o mata;
o S$rednia;
o duza;
O zmienna;

o trudno okreslic.

SEKCJA 3 — RUCH LUB BEZRUCH
Doznanie

O porusza sie;

o pulsuje;

o kurczy sie;

O rozszerza sie;

O pozostaje nieruchome;

Kierunek ruchu

SEKCJA 4 — MIEDNICA | PODPARCIE
tatwiej zauwazyc¢

o wewnetrzne doznanie;

o kontakt z krzestem;

O potozenie bioder;

O ubranie;

O nic wyraznego;
Podparcie w tym obszarze wydaje sie
SEKCJA 5 — GRANICA | PRYWATNOSC
Podczas obserwaciji czuje potrzebe

Co pomogtoby zwiekszy¢ poczucie wyboru

SEKCJA 6 — POTRZEBA FIZJOLOGICZNA

O inne:

Wazne

SEKCJA 7 — ZMIANA PO KROTKIEJ OBSERWACJI
Doznanie

Kontakt z otoczeniem

SEKCJA 8 — KONCOWY WYBOR

Teraz wybieram

Pole czerwone
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Podparcie, obciazenie i gotowos¢ do ruchu

Zanim zaczniesz
SEKCJA 1 — BARKI
Lewy bark wydaje sie
O uniesiony;

O opuszczony;

O napiety;

o ciezki;

o lekki;

Prawy bark wydaje sie
O uniesiony;

O opuszczony;

O napiety;

o ciezki;

o lekki;

Réznica miedzy stronami

SEKCJA 2 — GORNA CZESC PLECOW
Zauwazam

O napiecie;

O ucisk;

o ciepto;

o chtéd;

O ciezar;
Czy doznanie jest blizej

o powierzchni;

o gtebi;

o trudno okreslic.
SEKCJA 3 — SRODKOWA CZESC PLECOW
Obszar wydaje sie

o sztywny;

o ruchomy;

O napiety;

o neutralny;

o podparty;

Czy tatwiej zauwazy¢

o ciato;

O ubranie;

O oparcie;

O temperature;

O nic wyraznego.

SEKCJA 4 — DOLNA CZESC PLECOW
Zauwazam

O nacisk;

O ciezar;

o bdl;

stabilnos¢;

m]

m]

brak podparcia;

Pole bezpieczenstwa

SEKCJA 5 — KONTAKT Z OPARCIEM
Oparcie dotyka

O gornej czesci plecow;

o $rodkowej czesci plecow;

o dolnej czesci plecow;
Kontakt z oparciem jest

SEKCJA 6 — OBCIAZENIE

Gdy opisuje barki i plecy metaforycznie, przypominajg

o inne:

Ta metafora jest

SEKCJA 7 — IMPULS DO RUCHU
Pojawia sie impuls

Wazne

SEKCJA 8 — ZMIANA | WYBOR
Po obserwaciji

Teraz wybieram

Pole wyréznione
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Doznania zwigzane z dzialaniem, zatrzymaniem i

kontaktem

Zanim zaczniesz
SEKCJA 1 — RAMIONA
Lewe ramie

o ciezkie;

o lekkie;

O napiete;

O odretwiate;

O ciepte;

Prawe ramie

o ciezkie;

o lekkie;

O napiete;

O odretwiate;

O ciepte;

Réznica miedzy stronami

SEKCJA 2 — £tOKCIE | PRZEDRAMIONA
Zauwazam
O nacisk;
o drzenie;
o ciezar;
o lekkosé;
o sztywnosc;
Czy pojawia sie kierunek ruchu
o do siebie;
o od siebie;
o w gore;
o w dot;
o trudno okresli¢;
SEKCJA 3 — DtONIE
Dtonie s3
O ciepte;
o chtodne;

o wilgotne;

o suche;

O zaci$niete;

Kontakt dtoni z przedmiotem lub powierzchnia

tatwiej zauwazy¢

O wnetrze dfoni;

o grzbiet dtoni;

o palce;

o przedmiot;

o potozenie dtoni;
SEKCJA 4 — IMPULS
Pojawia sie impuls
Co ten impuls mégtby probowac osiagnaé
Wazne
SEKCJA 5 — MIKRORUCH
Instrukcja
Wybieram

Po ruchu zauwazam

SEKCJA 6 — GRANICA

Gdy wyobrazam sobie prosty gest stop, ciato reaguje

Stowo lub gest oznaczajace moja granice

SEKCJA 7 — DZIALANIE W TERAZNIEJSZOSCI

Jeden maty wyboér dostepny teraz

O inne:

SEKCJA 8 — PODSUMOWANIE

Moje dtonie i ramiona obecnie przekazuja informacje o

Pole wyréznione
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Polozenie, ciezar i gotowos¢ do przemieszczania sie

Zanim zaczniesz

SEKCJA 1 — UDA | KONTAKT Z KRZEStEM

Najtatwiej zauwazam

O ciezar ud,;

o kontakt z krzestem;

O napiecie miesni;

o ciepto;

o chtéd;

Kontakt z krzestem jest

o réwny;

o wiekszy po lewej stronie;

o wiekszy po prawej stronie;

O niestabilny;

o neutralny;

SEKCJA 2 — KOLANA
Kolana wydaja sie

O napiete;

o swobodne;

o gotowe do ruchu;

o zablokowane;

o ciezkie;

Czy pojawia sie impuls

o wyprostowac;

o zgiad;

o przyblizyé;

o oddali¢;

O nie ma impulsu.
SEKCJA 3 — £YDKI | GOLENIE
Zauwazam

O napiecie;

o drzenie;

O ciezar;

O energie;

O zmeczenie;

Doznanie jest

o state;
O zmienne;
O jednostronne;
o obustronne;
o trudno okredlic.
SEKCJA 4 — STOPY
tatwiej zauwazy¢
O cata stope;
o piete;
O palce;
o krawedz stopy;
o but lub skarpete;
Nacisk na podtoze jest
o lekki;
o umiarkowany;
O mocny;
Temperatura
SEKCJA 5 — POLOZENIE W PRZESTRZENI
Moje stopy znajduja sie
SEKCJA 6 — IMPULS DO RUCHU
Pojawia sie impuls
Czy impuls wydaje sie
SEKCJA 7 — KONTROLOWANY NACISK
Instrukcja
Wybratem
Po nacisku czuje
SEKCJA 8 — PODPARCIE | WYBOR
Podtoga
Moéj nastepny wybor

Pole bezpieczenstwa
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MODUt 03

Cialo reaguje, zanim pojawia sie
stowa

Wspomnienia ciata, wyzwalacze i reakcje obronne bez wymuszania historii

Doznanie moze pojawic sie przed swiadomym rozpoznaniem sytuacji. Nie oznacza to jednak, ze kazde
doznanie zawiera ukryte wspomnienie.

W tym module pracujesz spokojnie, wybierajac tylko jeden dostepny krok naraz.
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Co wydarzylo sie tuz przed zmianag?

Zanim zaczniesz

Znajduje sie w

Moj zewnetrzny punkt orientacyjny

o tak;
O czesciowo;
o nie;
O nie wiem.
SEKCJA 1 — AKTUALNA SYTUACJA

Data i godzina

Miejsce

Czy sytuacja byta
o przewidywalna;
O niespodziewana;
O neutralna;

O przyjemna;
O wymagajaca;

SEKCJA 2 — MOZLIWY BODZIEC

Najbardziej zauwazalnym elementem byto

o stowo;

o ton gtosu;

O wyraz twarzy;
o zapach;

o dzwiek;

o inne:

Opis bodzca bez interpretacji

Przyktad

I Pole instrukcyjne

SEKCJA 3 — PIERWSZA REAKCJA CIAEA

Pierwszym zauwazonym sygnatem byto

O napiecie;
O ucisk;
o ciepto;
o chtéd;
o drzenie;

o inne:

Obszar ciata

SEKCJA 4 — INTENSYWNOSC
Pierwsza intensywnos¢

Opcjonalna skala

SEKCJA 5 — PIERWSZY IMPULS
Ciato wydawato sie gotowe
SEKCJA 6 — CO WIEDZIALtEM W TAMTEJ CHWILI?

Moja pierwsza mysl lub przewidywanie

Aktualne fakty, ktore byty dostepne

Czego jeszcze nie wiedziatem

SEKCJA 7 — CO DZIALO SIE POZNIEJ?

Reakcja

SEKCJA 8 — AKTUALNY KONTAKT
Po zapisaniu tej sytuacji otoczenie wydaje sie

Teraz wybieram

I Pole wyréznione
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Moge zauwazy¢ reakcje, nie wiedzac jeszcze, skad

pochodzi

Mozliwe jest zauwazenie

napiecia bez znanej przyczyny;

leku bez konkretnego obrazu;

impulsu do odejscia bez pewnosci, co go uruchomito;
— odretwienia pojawiajacego sie przy okreslonym temacie;
SEKCJA 1 — AKTUALNE DOZNANIE

Obszar ciata

Jakosc¢ doznania

Intensywnos¢

o tagodna;

o umiarkowana;

o silna;

o trudno okredlic.
Doznanie jest

o state;

O zmienne;

O pojawia sie i znika;

O przesuwa sie;

o trudno okredlic.
SEKCJA 2 — CO WIEM NA PEWNO?
Instrukcja

Wiem, ze

Przyktady
SEKCJA 3 — CZEGO NIE WIEM?

Nie wiem jeszcze

Przyktady

SEKCJA 4 — MOZLIWE WYJASNIENIA

Bez wybierania jednej pewnej odpowiedzi, doznanie moze by¢

zwigzane z
o aktualnym stresem;
O zmeczeniem;

o bdlem lub stanem fizycznym;

O podstawowa potrzeba;
O emocja;

I Pole instrukcyjne

SEKCJA 5 — CO SIE DZIEJE, GDY NIE SZUKAM HISTORII?
Kiedy pozwalam sobie nie wiedzie¢

O napiecie maleje;

O napiecie rosnie;

O pojawia sie ulga;

O pojawia sie niepokdj;

o doznanie sie zmienia;

Jedno zdanie opisujace te reakcje

SEKCJA 6 — AKTUALNA POTRZEBA
Bez rozumienia petnej historii moge teraz potrzebowac
o bezpieczenstwa;
o wiekszego dystansu;
o informacji;
o odpoczynku;
O jedzenia lub wody;
SEKCJA 7 — ZDANIA WSPIERAJACE NIEPEWNOSC
Klient wybiera jedno
0 Moge zauwazy¢ doznanie bez natychmiastowego wyjasnienia.
o Nie musze odnajdywacé wspomnienia, aby zadbac o siebie teraz.
O Moja niepewnosc jest informacja, a nie btedem.
o Moge odréznic to, co czuje, od tego, czego jeszcze nie wiem.

Wtasne zdanie

SEKCJA 8 — DECYZJA
Teraz wybieram

I Pole ostrzegawcze



Co cialo wydaje sie przygotowywac¢ do zrobienia?

Mozliwe s miedzy innymi /10
— walka lub odepchniecie; o tak;
— ucieczka albo zwigkszenie dystansu; O czesciowo;
— bezruch lub zamrozenie; O nie;
— podporzadkowanie, uspokajanie drugiej osoby albo rezygnacja z o trudno okreslic.

wtasnej reakgji;
o tak;
Zanim zaczniesz

Jezeli odpowiedz brzmi ,nie” lub ,nie wiem”
SEKCJA 1 — SYTUACJA

SEKCJA 5 — FUNKCJA, KTORA IMPULS MOZE PEENIC

Impuls moze prébowac
o tak;
o zwiekszy¢ bezpieczenstwo;
O czesciowo;
o zwiekszy¢ dystans;
O nie;
o zatrzymac przekroczenie granicy;
O nie wiem.
o unikna¢ konfliktu;
SEKCJA 2 — OBSZAR ENERGII
o utrzymad relacje;
Impuls zauwazam w

I Wazne
O szczece;
SEKCJA 6 — MIKRORUCH OPCJONALNY
o gardle;
o barkach; Instrukcja

. Mozliwe ruchy
O ramionach;

o lekkie oparcie dtoni o stot;
o dtoniach;

) ) o maty gest stop;
Doznanie przypomina

Po mikroruchu

O napiecie;
) SEKCJA 7 — AKTUALNA MOZLIWOSC

O nacisk;

Jeden bezpieczny wybdr dostepny teraz
o ciepto;

o inne:

o drzenie;

SEKCJA 8 — PODSUMOWANIE
o bezruch;

MGj impuls
o inne:

SEKCJA 3 — KIERUNEK IMPULSU

Mozliwa funkcja
Ciato wydaje sie chcie¢

o odepchnaé;

Bezpieczny wybor na teraz
o uderzy¢;

o krzyknac;

I Pole wyréznione
O powiedziec stop;
O uciec;

SEKCJA 4 — INTENSYWNOSC | KONTROLA

Intensywnos¢ impulsu



Preferencja ciala nie zastepuje swiadomej decyzji

Reakcja somatyczna moze by¢ wazna informacja, ale moze O poczucie zagrozenia;
réowniez wynikac z
o neutralnosé;
— weczesniejszych doswiadczen;
SEKCJA 4 — CO MOZE ZNACZYC NAPIECIE?

leku przed konfliktem;
Napiecie przy opcji moze oznaczac

przyzwyczajenia do podporzadkowania;
o ta mozliwo$¢ mi nie odpowiada;

niepewnosci;
O obawiam sie reakcji innych;
Zanim zaczniesz
O decyzja jest nowa;
Decyzja, ktéra rozwazam
o potrzebuje wiecej informacji;

- O przypomina mi wczesniejsze doswiadczenie;
SEKCJA 1 — WYOBRAZENIE OPCJI ,TAK
I Pole instrukcyjne

Instrukcja

. . SEKCJA 5 — AKTUALNE FAKTY
W ciele zauwazam

o wiecej przestrzeni; Fakty wspierajace opcje ,tak

O mniej przestrzeni;

o ciepto: Fakty wspierajace opcje ,nie

o chtéd;

L Informacje, ktorych potrzebuje
O napiecie;

Obszar reakcji
SEKCJA 6 — WARTOSCI | POTRZEBY

e .. . . . Wazna wartosc
Mysl pojawiajaca sie przy tej opcji

. Aktualna potrzeba
SEKCJA 2 — WYOBRAZENIE OPCIJI ,NIE

W ciele zauwazam

L . Granica, ktéra chce zachowacé
O wiecej przestrzeni;

O mniej przestrzeni;
SEKCJA 7 — DECYZJA

o ciepto;

) Na podstawie ciata, faktow, wartosci i bezpieczenstwa
o chtod; wybieram
O napiecie; SEKCJA 8 — PRAWO DO ZMIANY

Obszar reakgcji

I Pole wyréznione

Mysl pojawiajaca sie przy tej opcji

SEKCJA 3 — OPCJA ,NIE WIEM JESZCZE
W ciele zauwazam

o ulge;

0 wieksze napiecie;

O wiecej czasu;
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Jak rozpoznac¢ zmiane, zanim stanie sie

przytlaczajaca

Jak rozpoznac zmiane, zanim stanie sie przyttaczajaca
O napiecie szczeki;

O unoszenie barkéw;

O ciepto twarzy;

o ucisk w klatce piersiowej;

O napiecie brzucha;

o inne:

Moj najwczesniejszy sygnat

CZESC B — WCZESNE SYGNALY OBNIZENIA POBUDZENIA
o ciezkie powieki;

o spowolnienie mowy;

O opadanie ciata;

O uczucie ciezaru;

O zmniejszenie energii;

o inne:

M0oj najwczesniejszy sygnat

CZESC C — WCZESNE SYGNALY ODtACZENIA
O pomieszczenie wydaje sie dalsze;

o gtos innych oséb staje sie niewyrazny;

O ciato wydaje sie obce;

o wzrok zatrzymuje sie w jednym miejscu;

O przestaje pamietac poczatek rozmowy;

o inne:

Moj najwczesniejszy sygnat

CZESC D — TRZY POZIOMY REAKCJI
Opis

Sygnat jest tagodny. Nadal mam kontakt z miejscem i moge
wybierac.

Moje sygnaty

Dziatanie

Krétka orientacja, zmniejszenie tempa albo przerwa.
Opis
Kontakt staje sie czesciowy. Trudniej mi $ledzi¢ zadanie.

Moje sygnaty

Dziatanie

Zatrzymanie skanowania, jedna zewnetrzna kotwica i ponowna
ocena.

Opis

Nie moge utrzymac orientacji, ciagtosci albo $wiadomego
wyboru.

Moje sygnaty

Dziatanie
Koncze ¢wiczenie i korzystam z ustalonego wsparcia.

Kiedy zauwaze pierwszy sygnat, zrobie

Moja zewnetrzna kotwica

Osoba lub specjalista, ktérego moge powiadomic

CZESC F — SYGNALY POPRAWY
Rozpoznaje odzyskiwanie kontaktu, gdy

O pomieszczenie jest wyrazZniejsze;

o stysze gtosy bardziej bezposrednio;

o moge dokonaé wyboru;

O pamietam przebieg ostatnich minut;

O czuje podparcie;

o inne:

Pole wyréznione
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Pelny zapis jednej

reakcji somatycznej

Data i godzina

Miejsce

Co robitem

Moj stan przed sytuacja

o stabilny;

O zmeczony;

m]

m]

]

pobudzony;
odretwiaty;
gtodny lub spragniony;

Pierwsze dostepne doznanie przed sytuacja

Intensywnos¢ przed

Dostepne podparcie przed sytuacja

Co sie wydarzyto

Najbardziej zauwazalny bodziec

Pierwsza reakcja ciata

Obszar

Intensywnos$¢ w najwyzszym punkcie

m]

m]

m]

Impuls
walka;
ucieczka;
bezruch;
podporzadkowanie;
poszukiwanie kontaktu;

inny:

Mysl lub obraz

Emocja, jezeli byta dostepna

o tak;

O czesciowo;

O nie;

O nie wiem.

o tak;

Co zrobitem

O zostatem;

O odszedtem;

O powiedziatem cos;
o zamilktem;

O inne:

Pierwsza zauwazona zmiana po sytuacji

Doznanie po

Intensywnos¢ po
Kontakt z otoczeniem po

O inne:

Najbardziej pomocny element

Pierwszym sygnatem byt

Nastepnym razem moge wczesniej

Pole wyréznione
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Osobista biblioteka podparcia i regulacji

Instrukcja
SEKCJA 1 — ORIENTACJA ZEWNETRZNA
Pomogto mi

O nazwanie miejsca;

O sprawdzenie daty;

O spojrzenie na drzwi;

O obserwacja koloru;

O opis przedmiotu;

o inne:

Najbardziej pomocny punkt

SEKCJA 2 — PODPARCIE | RUCH
Pomogto mi

O oparcie plecow;

O stopy na podtodze;

o trzymanie przedmiotu;

O zmiana pozycji;

o maty ruch dtoni;

o inne:

Ruch lub pozycja

SEKCJA 3 — KONTAKT Z DRUGA OSOBA
Pomogto mi

o spokojny gtos;

o krétka informacja;

o obecnos¢ bez pytan;

O przypomnienie aktualnego miejsca;

o mozliwos$c¢ wyboru;

o inne:

Osoba lub rodzaj kontaktu

SEKCJA 4 — ZMNIEJSZENIE BODZCOW
Pomogto mi
O cisza;

O przygaszenie Swiatta;

O mniejsza liczba oséb;
o zwiekszenie przestrzeni;
o odsuniecie sie od drzwi lub okna;

o inne:

SEKCJA 5 — PODSTAWOWE POTRZEBY
Pomogto mi

O jedzenie;

o woda;

O inne:

SEKCJA 6 — CO NIE POMOGtO LUB POGORSZY+O STAN

O inne:

Opis

SEKCJA 7 — JAK ROZPOZNALEM POPRAWE?

o inne:

SEKCJA 8 — MOJA HIERARCHIA POMOCNYCH DZIALAN

Pierwszy wybér

Drugi wybér

Trzeci wybor

Czego nie stosowac jako pierwszego

SEKCJA 9 — KARTA SZYBKIEGO DOSTEPU
Kiedy czuje, ze kontakt maleje

1. Zatrzymuje

2. Sprawdzam

3. Wybieram

4. Kontaktuje sie z

Pole wyréznione
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Co powtarzalo sie w ciagu siedmiu dni?

Co powtarzato sie w ciggu siedmiu dni?
Instrukcja
Uzupetnij maksymalnie jeden krétki wpis dziennie. Jezeli
obserwacja zwieksza napiecie, pomin dzien albo zakorcz
przeglad.
TABELA SIEDMIODNIOWA
Kolumny
Wiersze
SEKCJA 1 — NAJCZESTSZY OBSZAR CIALA
Najczesciej zauwazatem doznania w
o gtowie i twarzy;
o gardle;
o klatce piersiowej;
o brzuchu;
o plecach;
SEKCJA 2 — NAJCZESTSZA JAKOSC
Najczesciej pojawiato sie
O napiecie;
O ciezar;
O ciepto;
o chtod;
o drzenie;

o inne:

SEKCJA 3 — NAJCZESTSZY KONTEKST
Reakcje czesciej pojawiaty sie
O rano;
O w ciggu dnia;
O wieczorem;
O w pracy;
o wdomu;
SEKCJA 4 — NAJCZESTSZY IMPULS
o podejsc;
O odejsé;
o odepchnaé;
o zastygnad;

o podporzadkowac sie;

SEKCJA 5 — NAJBARDZIEJ POMOCNE DZIAtANIE

SEKCJA 6 — NAJMNIEJ POMOCNE DZIAtANIE

SEKCJA 7 — WCZESNY SYGNAL

Najwczesniej mogtem zauwazy¢

SEKCJA 8 — POTRZEBA, KTORA POWTARZALA SIE
NAJCZESCIEJ

O odpoczynek;

O jedzenie lub woda;

O bezpieczenstwo;

o wiekszy dystans;

o kontakt;
SEKCJA 9 — ZMIANA W CIAGU TYGODNIA
Pod koniec tygodnia

O szybciej rozpoznawatem sygnaty;

o tatwiej nazywatem doznania;

o tatwiej wybieratem wsparcie;

O objawy byty intensywniejsze;

O objawy byty tagodniejsze;

SEKCJA 10 — JEDEN WNIOSEK NA KOLEJNY TYDZIEN

Chce wczesniej zauwazac

Chce czesciej korzystac z

Chce ograniczyc

Temat do omoéwienia ze specjalista

Pole ,Nie szukaj wzorca na site”



28

MODUt 04

Od sygnatu ciala do
pelniejszego obrazu

Integracja doznan, emocji, mysli i potrzeb w spokojnym zapisie

Doznanie jest jednym elementem doswiadczenia. Petniejszy obraz powstaje wtedy, gdy mozna potaczy¢
ciato z aktualng sytuacja, emocja, znaczeniem i wyborem.

W tym module pracujesz spokojnie, wybierajac tylko jeden dostepny krok naraz.



Jedna krotka obserwacja dziennie

Instrukcja gtéwna
SEKCJA 1 — INFORMACJE PODSTAWOWE

Data

Godzina

Miejsce

Czas od ostatniego positku lub odpoczynku, jezeli ma
znaczenie

SEKCJA 2 — AKTUALNA ORIENTACJA
Wiem, gdzie jestem
o tak;
O czesciowo;
o trudno okreslic.
Otoczenie wydaje sie
o realne;
o czesciowo odlegte;
O nierealne;
o trudno okregdlic.
o tak;
Jezeli odpowiedz brzmi ,nie”
SEKCJA 3 — NAJEATWIEJ DOSTEPNE DOZNANIE

Obszar

Jakos¢
O napiecie;
o ciezar;
o lekkos¢;
o ciepto;
o chtod;

o inne:

Wielkos¢

Ruch

SEKCJA 4 — INTENSYWNOSC
Opis stowny
o brak wyraznego doznania;
o tagodne;
o umiarkowane;
Opcjonalna liczba
SEKCJA 5 — EMOCJA
Mozliwa emocja
SEKCJA 6 — MYSL LUB ZNACZENIE

Mysl, ktéra pojawia sie razem z doznaniem

Czy jest to
SEKCJA 7 — POTRZEBA
Moge obecnie potrzebowac

o inne:

SEKCJA 8 — PODPARCIE
Jedna rzecz, ktéra jest obecnie dostepna

o inne:

SEKCJA 9 — MALY WYBOR
W ciagu najblizszych kilku minut wybieram

o inne:

SEKCJA 10 — KROTKA PONOWNA OCENA
Po zapisaniu

Doznanie

SEKCJA 11 — JEDNO ZDANIE

Dzisiaj moje ciato sygnalizuje

, a ja wybieram

I Pole ,Limit obserwacji”
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Co moje cialo sygnalizuje przed spotkaniem?

Instrukcja gtéwna
SEKCJA 1 — ORIENTACJA

Data

Godzina

Miejsce

W tej chwili otoczenie wydaje sie
O wyrazne i realne;
o czesciowo odlegte;
o nierealne lub zamglone;
o trudno okregdlic.
o tak;
SEKCJA 2 — AKTUALNY STAN
Obecnie czuje sie bardziej
o stabilny i obecny;
o pobudzony;
o napiety;
O zmeczony;
o spowolniony;

Najbardziej zauwazalna zmiana od ostatniej sesji

SEKCJA 3 — CIALO

Najtatwiej zauwazalny obszar ciata

Doznanie
O napiecie;
o ucisk;

o ciezar;

o inne:

Intensywnos¢

Czy to doznanie jest

SEKCJA 4 — WCZESNE SYGNALY PRZECIAZENIA LUB

ODtACZENIA

Od ostatniej sesji zauwazytem

o inne:

Najwczesniejszy sygnat

SEKCJA 5 — CO POMAGALO

Najbardziej pomocne byto

Najmniej pomocne lub pogarszajace stan byto

SEKCJA 6 — GOTOWOSC DO PRACY
Dzisiaj czuje gotowos¢ do

Temat, ktéry chciatbym poruszy¢

Temat, ktorego nie chce dzis otwierac

SEKCJA 7 — GRANICE | SYGNAL ZATRZYMANIA

Moéj sygnat stop

Terapeuta powinien zwolni¢, gdy zauwazy

Nie chce, aby podczas sesji stosowano

SEKCJA 8 — AKTUALNA POTRZEBA
Najbardziej potrzebuje dzis

o inne:

SEKCJA 9 — JEDNO ZDANIE DLA TERAPEUTY

Przed rozpoczeciem chce, aby terapeuta wiedziat

I Pole wyréznione
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Co zmienilo sie podczas spotkania?

Instrukcja gtéwna
SEKCJA 1 — ORIENTACJA PO SESJI

Data

Godzina zakonczenia

Miejsce

Wiem, gdzie jestem

O wyraznie;

O czesciowo;

o trudno okreslic.
Pamietam konicowa czesc sesji

o tak;

O czesciowo;

O nie;

o trudno okreslic.
SEKCJA 2 — AKTUALNY KONTAKT
Po sesji czuje

o wiecej kontaktu;

o podobny poziom kontaktu;
Otoczenie wydaje sie
Jezeli odpowiedz brzmi ,nie”
SEKCJA 3 — DOZNANIE PRZED | PO

Najwazniejsze doznanie przed sesja

Intensywnosc przed

Najwazniejsze doznanie teraz

Intensywnosc¢ teraz

Doznanie

SEKCJA 4 — ZMIANA SOMATYCZNA
Podczas sesji zauwazytem

o inne:

Najbardziej znaczaca zmiana

SEKCJA 5 — CO POMOGLO PODCZAS SESJI

o inne:

Najbardziej pomocny element

SEKCJA 6 — CO BYLO TRUDNE LUB NIEPOMOCNE

Co powinno zosta¢ zmienione na kolejnej sesji

SEKCJA 7 — NIEDOKONCZONY MATERIAL

Jezeli tak, zapisz tylko krétkie hasto

SEKCJA 8 — PLAN NA NAJBLIZSZE GODZINY

Bezposrednio po sesji

Sposob powrotu

Osoba dostepna do wsparcia

Podstawowa potrzeba

o inne:

SEKCJA 9 — SYGNAL POTRZEBY DODATKOWEJ POMOCY

Skontaktuje sie ze specjalista lub skorzystam z odpowiedniej
pomocy, gdy

SEKCJA 10 — JEDNO ZDANIE PODSUMOWANIA

Po dzisiejszej sesji zauwazam ,amoim
najblizszym krokiem jest

I Pole wyréznione
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Jak intensywne jest doznanie i ile kontaktu

pozostaje dostepne?

Jak intensywne jest doznanie i ile kontaktu pozostaje dostepne?
SEKCJA 1 — DWA ODDZIELNE PYTANIA

PYTANIE A — JAK SILNE JEST DOZNANIE?
Drugie duze pole

PYTANIE B — ILE KONTAKTU Z TERAZNIEJSZOSCIA
POZOSTAJE?

Tekst wyjasniajacy
Silne doznanie moze wystepowac przy zachowanym kontakcie.
tagodne doznanie moze réwniez towarzyszy¢ znacznemu
odtaczeniu. Dlatego obie informacje nalezy zapisywac
oddzielnie.

SEKCJA 2 — SKALA INTENSYWNOSCI DOZNANIA
0 — brak wyraznego doznania

Moja liczba

Moj opis stowny

SEKCJA 3 — SKALA KONTAKTU

0 — brak kontaktu z aktualnym miejscem lub brak mozliwosci
Swiadomego wyboru

Moéj kontakt

Po czym to rozpoznaje

SEKCJA 4 — CZTERY STREFY ROBOCZE

STREFA A — DOZNANIE tAGODNE, KONTAKT WYSOKI
Opis

Obserwacja jest dostepna i nie wymaga pogtebiania.
Mozliwy wybor

Krotki zapis albo zakonczenie.
Opis

Doznanie jest intensywne, ale klient nadal wie, gdzie jest, styszy
terapeute i moze powiedzie¢ stop.

Mozliwy wybor
Zwolni¢, zmniejszy¢ zakres i czesciej wraca¢ do otoczenia.

Opis

Ciato moze wydawac sie spokojne, ale klient jest odtgczony,
odretwiaty albo zdezorientowany.

Mozliwy wybor
Nie pogtebiac¢ obserwacji. Wrdéci¢ do zewnetrznej orientacji.
Opis
Mozliwy wybor
SEKCJA 5 — MOJ AKTUALNY PUNKT
Intensywnosc: /10

Kontakt: ___ /10

Moja strefa

o A;

o trudno okreslic.
SEKCJA 6 — DODATKOWE WSKAZNIKI
Rozpoznaje zachowany kontakt, gdy
O wiem, gdzie jestem;
O pamietam, co robie;
O moge spojrze¢ na otoczenie;
o moge dokona¢ wyboru;
O moge zakonczy¢;
SEKCJA 7 — DECYZJA
Na podstawie intensywnosci i kontaktu wybieram
o kontynuowac krétko;
O zmniejszy¢ zakres;

O przenie$¢ uwage na podparcie;

[m]

zakonczy¢ obserwacje;
o skontaktowac sie ze specjalista.

Pole wyréznione



Krotki kontakt z doznaniem i powrot do neutralnego
punktu

I Wazne Instrukcja

Cwiczenie nalezy wykonywa¢ wytacznie przy zachowanej Po powrocie kontakt

orientacji i mozliwo$ci przerwania. Nie wybiera¢ najbardziej

. . o wzrést;
intensywnego doznania.

Moj zewnetrzny punkt orientacyjny O pozostat taki sam;

o zmalat;

Moj neutralny albo wystarczajaco stabilny punkt o trudno okreslic.

SEKCJA 4 — DRUGI CYKL OPCJONALNY

tagodne doznanie, ktére wybieram o tak
O nie;

Intensywno$¢ doznania O nie wiem.
______ /10 Wazne

Kontakt z terazniejszoscia SEKCJA 5 — ZMIANY
______ /10 Dyskomfort

SEKCJA 1 — ZACZNIJ OD OPARCIA o zwiekszyt sie;

Instrukcja O zmniejszyt sig;

Mozliwosci o pozostat podobny;
o przedmiot; Punkt oparcia
o dzwiek; SEKCJA 6 — CZEGO SIE DOWIEDZIALEM?
o krzesto; Moge zauwazy¢ dyskomfort przez okoto
o podtoga; Najtatwiej wracam do kontaktu poprzez
o neutralny obszar ciata;

Co zauwazam przy oparciu Sygnat, ze potrzebuje przerwy

SEKCJA 2 — KROTKI KONTAKT Z DYSKOMFORTEM SEKCJA 7 — ZAKONCZENIE

Instrukcja Na korncu zauwazam

Doznanie jest Teraz wybieram

Pole wyréznione

o tak;

O czesciowo;

O nie.

o tak;

O nie;

J

Jezeli odpowiedz brzmi ,nie” lub ,nie wiem”

SEKCJA 3 — POWROT DO OPARCIA



Cztery informacje tworzace pelniejszy obraz

SEKCJA 1 — SYTUACJA

Aktualne fakty

SEKCJA 2 — CIALO

Obszar

Doznanie

Intensywnos¢

O wzrost;

o spadek;

o brak zmiany;

O przesuniecie;

o trudno okredlic.
SEKCJA 3 — EMOCJA
Mozliwa emocja

o lek;

o ztos¢;

o smutek;

o wstyd;

o bezradnodé;

SEKCJA 4 — MYSL

Mysl, obraz lub przewidywanie

Ta mysl jest

o aktualnym faktem;
o przewidywaniem;
O wspomnieniem;
O oceng siebie;

O zasada;

SEKCJA 5 — POTRZEBA

Moge potrzebowac
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m]

bezpieczenstwa;

m]

dystansu;
o kontaktu;
o odpoczynku;
o informacji;

Najwazniejsza potrzeba

SEKCJA 6 — AKTUALNY WYBOR
Najmniejszy dostepny krok

o zrobic przerwe;

o zwiekszy¢ dystans;

o poprosic o informacje;

O powiedziec nie;

O poprosi¢ o pomoc;

o inne:

SEKCJA 7 — SPRAWDZENIE PO DZIAtANIU

o tak;

O czesciowo;

o nie.
Po dziataniu doznanie

O zmniejszyto sie;

o zwiekszyto sie;

o zmienito jakos¢;

o pozostato podobne;

o trudno okreslic.
Potrzeba

O zostata czes$ciowo zaspokojona;
SEKCJA 8 — TABELA POMOSTU
Utworzyc¢ cztery potaczone pola
Pod nimi piate pole
Przyktad wpisu

I Pole wyréznione



Co stalo sie mozliwe, gdy ciato zmienilto stan?

SEKCJA 1 — PUNKT WYJSCIA

Sytuacja

Pierwsze doznanie

Obszar

Intensywnos¢

m]

m]

m]

m]

u]

u]

u]

u]

m]

Dostepne dziatanie na poczatku
mowié;
milczed;
odejs¢;
zosta¢;
poprosi¢ o pomoc;
SEKCJA 2 — CO SIE ZMIENItO?
Po orientacji, wsparciu lub uptywie czasu doznanie
stato sie tagodniejsze;
stato sie wyrazniejsze;
przesuneto sie;
rozszerzyto sie;
skurczyto sie;

Najwazniejsza zmiana

[m]
[m]
[m]
[m]
[m]

u]

[m]
[m]

m]
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SEKCJA 3 — CO WPLYNELO NA ZMIANE?
informacja;
obecnos¢ drugiej osoby;
zwiekszenie dystansu;
zakonczenie sytuacji;
orientacja;

inne:

SEKCJA 4 — NOWA MOZLIWOSC
Po zmianie stato sie bardziej mozliwe
powiedzenie jednego stowa;
odmowa;

poproszenie o czas;

o wykonanie ruchu;
O pozostanie bez ruchu z wyboru;

Najmniejsza nowa mozliwos¢

SEKCJA 5 — CZY MOZLIWOSC ZOSTALA
WYKORZYSTANA?

o tak;
O czesciowo;
O nie;
O jeszcze nie.

Co sie wydarzyto po dziataniu

SEKCJA 6 — MIKROSPRAWCZOSC
Tekst wyjasniajacy
Przyktady

— przesuniecie krzesta;

— poproszenie o przerwe;

— niezdecydowanie sie natychmiast;

MG6j mikrowybér

SEKCJA 7 — CO NADAL NIE JEST DOSTEPNE?

Czy brak tej mozliwosci wynika z

O innego czynnika:

SEKCJA 8 — PLAN NA PRZYSZtOSC

Pierwszy sygnat, ktéry chce rozpoznaé

Mata reakcja, ktora chce miec¢ dostepna

Wsparcie, ktérego moge potrzebowac

I Pole wyréznione
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Jak zmienialo sie moje rozumienie sygnaléw ciala?

Instrukcja
SEKCJA 1 — LICZBA WPISOW
W tym tygodniu wykonatem
o jeden wpis;
o dwa lub trzy wpisy;
O cztery lub pie¢ wpisow;
o szesc lub siedem wpisow;
o wiecej;
Taka czestotliwosc byta
o odpowiednia;
o zbyt duza;
o zbyt mata;
o trudno okregdlic.
SEKCJA 2 — JEZYK DOZNAN
tatwiej potrafie opisac¢
O obszar;
o jakosc;
O intensywnosc;
o wielko$é;
o ruch;

Nowe stowo, ktére byto pomocne

SEKCJA 3 — WCZESNE ROZPOZNAWANIE
W tym tygodniu

O szybciej zauwazatem napiecie;

O wczesniej rozpoznawatem odtaczenie;

O wczesniej zauwazatem zmeczenie;

O szybciej rozpoznawatem potrzebe granicy;

O tatwiej zauwazatem neutralnosc;

M0dj najwczesniejszy sygnat

SEKCJA 4 — PODPARCIE | ZASOBY

Najczesciej pomagato

Najbardziej dostepna kotwica

Kotwica, ktora przestata pomagac albo byta nieprzyjemna

SEKCJA 5 — EMOCJE, MYSLI | POTRZEBY
tatwiej byto mi potaczy¢ doznanie z

O emocja;

o mysla;

O potrzeba;

o aktualnym faktem;

o wyborem;

Najczesciej powtarzajaca sie potrzeba

SEKCJA 6 — SPRAWCZOSC
W tym tygodniu udato mi sie
o wczesniej zrobic przerwe;
o powiedzied nie;
O poprosic o czas;

o inne:

Najwazniejszy maty wybor

SEKCJA 7 — WPLYW DZIENNIKA
Dziennik

SEKCJA 8 — DOSTOSOWANIE
W kolejnym tygodniu wybieram

o inne:

SEKCJA 9 — TEMAT DO OMOWIENIA

Ze specjalista chce omoéwic

SEKCJA 10 — JEDNO ZDANIE INTEGRUJACE

W tym tygodniu nauczytem sie, Ze moje ciato
, a najbardziej pomocne byto

I Pole ,Mniej moze by¢ bardziej uzyteczne”
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MODUt 05

Moja indywidualna mapa ciala

Osobista mapa i szybki dostep do bezpiecznej obserwacji

Twoja mapa nie musi by¢ kompletna ani stata. Ma odzwierciedla¢ to, co byto dostepne w tym okresie i co
pomagato podejmowac bezpieczniejsze decyzje.

W tym module pracujesz spokojnie, wybierajac tylko jeden dostepny krok naraz.
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Moje najwazniejsze wzorce w jednym miejscu

SEKCJA 1 — MAPA CIALA
Instrukcja

Legenda

Pola

Pierwszy sygnat najczesciej pojawia sie w

Najbardziej neutralny obszar

Najbardziej dostepne podparcie

SEKCJA 2 — NAJCZESTSZE DOZNANIA

Doznanie, ktére najtrudniej nazwac

SEKCJA 3 — MOZLIWE WYZWALACZE LUB KONTEKSTY
Reakcje czesciej pojawiaja sie przy

o inne:

Najczesciej powtarzajacy sie kontekst

SEKCJA 4 — WCZESNE SYGNALY

Sygnat pobudzenia

Sygnat odretwienia

Sygnat odtaczenia

Sygnat utraty mozliwosci wyboru

SEKCJA 5 — IMPULSY
Najczesciej pojawiat sie impuls do

Jak impuls byt odczuwany w ciele

SEKCJA 6 — POTRZEBY

Najczesciej potrzebowatem

Najwazniejsza potrzeba

SEKCJA 7 — ZASOBY | PODPARCIE

Najbardziej pomocna zewnetrzna kotwica

Najbardziej pomocne podparcie

Najbardziej pomocna osoba lub rodzaj kontaktu

Najbardziej pomocne dziatanie

SEKCJA 8 — CO NIE POMAGA

Sygnat, ze nalezy przerwac technike

SEKCJA 9 — MOJE NOWE WYBORY
Obecnie czesciej moge

Najwazniejszy nowy wybor

SEKCJA 10 — INFORMACJA DLA TERAPEUTY

Podczas pracy somatycznej pomaga mi

Nie pomaga mi

Terapeuta powinien zatrzymac lub zwolnic, gdy

Moéj sygnat stop

I Pole wyréznione



Moj sposob korzystania ze swiadomosci somatycznej

SEKCJA 1 — MOJ CEL 4. Jezeli stan sie nie poprawia:

Korzystam z dziennika, aby

O lepiej nazywac doznania; SEKCJA 8 — MOJE ZASOBY

o inne: . Zewnetrzna kotwica

Moéj najwazniejszy cel

Punkt podparcia

SEKCJA 2 — BEZPIECZNY ZAKRES

Najbardziej odpowiedni zakres obserwacji Pomocna osoba

Maksymalny czas jednego wpisu
o ustalony ze specjalista: . Pomocny ruch lub dziatanie

SEKCJA 3 — CZESTOTLIWOSC

Planuje korzystac Pomocne zdanie

SEKCJA 4 — MOJE PREFEROWANE STRONY
1 SEKCJA 9 — KIEDY KORZYSTAM Z DODATKOWEJ
5 POMOCY
3. Skorzystam z konsultacji specjalistycznej, gdy

o inne:

Strony, ktorych obecnie nie uzywam
Specjalista lub miejsce kontaktu

SEKCJA 5 — MOJE SYGNALY ZWOLNIENIA
SEKCJA 10 — INFORMACJA, KTORA CHCE ZACHOWAC

Najwazniejsze odkrycie

Najbardziej pomocna umiejetnos¢
Kiedy je zauwazam, robie

Sygnat, ktory potrafie teraz rozpoznac¢ wczesniej
SEKCJA 6 — MOJE SYGNALY ZATRZYMANIA

Zatrzymuje obserwacje, gdy
Wyhbér, ktory stat sie bardziej dostepny
o inne:

Moj sygnat stop
SEKCJA 11 — KONCOWE ZDANIE

Tekst koncowy
SEKCJA 7 — CO ROBIE PO ZATRZYMANIU -
SEKCJA 12 — KONCOWA LISTA KONTROLNA
1. Kieruje uwage na:

2. Sprawdzam:

3. Kontaktuje sie z:




