PRZEWODNIK

RUTYN
TERAPEUTYCZNYCH
DLA PACJENTOW

Pomodz pacjentowi utrzymac
postep terapeutyczny takze
poza sesja.

Poranek regulujgcy
@ Wieczorna higiena psychiczna
@ Powr6t po kryzysie
@ Przeglad tygodnia

Poranek Oddech Wieczor Tydzien




Prawa autorskie
i odpowiedzialne
korzystanie
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Ten materiat zostat przygotowany jako przewodnik psychoedukacyjny
i praktyczne wsparcie dla pacjentow korzystajacych z terapii, interwenciji

@ poznawczych lub procesu wsparcia psychologicznego.

Celem przewodnika jest pomoc w organizowaniu prostych rutyn miedzy

@ sesjami: porannej rutyny regulujgcej, wieczornej higieny psychicznej,
postepowania po kryzysie emocjonalnym oraz cotygodniowego
przegladu terapeutycznego.

psychiatrycznej, medycznej, leczenia ani indywidualnych zalecen
specjalisty. Kazda rutyna powinna by¢ dostosowana do aktualnego
stanu pacjenta, poziomu bezpieczenstwa, mozliwosci, wieku, diagnozy,
potrzeb i kontekstu zycia.

Materiat nie zastepuje diagnozy, terapii, konsultacji psychologicznej,

W sytuacji zagrozenia zycia, zdrowia, samouszkodzenia, przemocy,
_Qw silnego kryzysu psychicznego lub utraty poczucia bezpieczenstwa
- nalezy natychmiast skorzysta¢ z pomocy odpowiednich stuzb,

specjalisty lub osoby zaufanej zgodnie z lokalnymi zasadami
bezpieczenstwa.

Zabrania sie odsprzedazy, kopiowania, udostepniania, publicznego
rozpowszechniania i modyfikowania catosci lub czesci materiatu

bez zgody wiasciciela praw autorskich.

Cel materiatu: wspiera¢ ciggtosc terapii miedzy sesjami
N poprzez proste, bezpieczne | powtarzalne rutyny.
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Terapia nie konczy sie
po wyjsciu z gabinetu

Sesja terapeutyczna jest waznym momentem pracy, ale wiele zmian utrwala sie
pomiedzy spotkaniami. To wtasnie wtedy pacjent probuje zauwazac swoje emocje,
regulowac napiecie, korzystac ze strategii, wraca¢ do réwnowagi po trudniejszych
sytuacjach i obserwowaé, co naprawde pomaga w codziennym zyciu.

Ten przewodnik powstat po to, aby utatwic te czesc procesu. Nie chodzi
o wykonywanie dtugich zadan ani o idealne przestrzeganie planu. Chodzi o mate,
powtarzalne kroki, ktére pomagajg utrzymac ciggtosé terapii.

Rutyna terapeutyczna to nie sztywny obowigzek. To prosta struktura, ktéra wspiera
pacjenta wtedy, gdy trudno samodzielnie zdecydowac, od czego zaczac¢. Dobra
rutyna daje poczucie kierunku, przewidywalnosci i bezpieczenstwa.

W tym materiale znajdziesz cztery gtéwne obszary: poranek regulujgcy, wieczorng
higiene psychiczng, powrdt po kryzysie emocjonalnym oraz tygodniowy przegtad

terapeutyczny. Kazdy z nich mozna dostosowac do zalecen specjalisty i aktualnych
mozliwosci pacjenta.

@ ® O 4]
PORANEK WIECZOR KRYZYS TYDZIEN
Start dnia Zamkniecie dnia Powrét do réwnowagi Przeglad, refleksja
ze spokojem i zadbanie o higiene po trudnych I wzmocnienie
i UWaznoscia. psychiczna, sytuacjach. kolejnych krokéw.

@ Celem rutyny nie jest perfekcja. Celem jest tatwiejszy
powrét do siebie, krok po kroku.
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JAK KORZYSTAC
Z RUTYN

TERAPEUTYCZNYCH

Proste struktury, ktére pomagaja
utrzymac terapie miedzy sesjami

Rutyna terapeutyczna pomaga pacjentowi
wiedziec, co zrobi¢, gdy dzien sie zaczyna,
gdy dzien sie kohczy, gdy emocje byty zbyt
silne albo gdy trzeba podsumowac tydzien.

PORANEK WIECZOR PO KRYZYSIE

0
L

[
Gl e R
L
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Dlaczego rutyny
pomagaja miedzy sesjami?

o Rutyna zmniejsza liczbe decyzji

l:;‘/ —
Gdy pacjent czuje napiecie, zmeczenie g rutyna
@ albo przecigzenie, trudno wymyslac od \_
poczatku, co moze pomoc. Rutyna daje ' L ¢

gotowa, prosta sekwencije krokow.

: e Rutyna pomaga przeniesc @ mniej chaosu
/\ terapig do zycia ;
| 7 I | To, co pojawia sie na sesji, potrzebuje 2
/ miejsca w codziennosci. Krétkie rytuaty
pomagajg ¢wiczyc strategie w realnych
sytuacjach, a nie tylko podczas .-'— : -
i 45 E wigcej
spotkania ze specjalista. przewidywalnosci
s

0 Rutyna daje przewidywalnosé

. Pacjent wie, co zrobic¢ rano, co sprawdzic¢ ltwicinsv it
wieczorem, jak postapic po trudnym \Z’ 152y P

momencie i jak podsumowac tydzien.
Przewidywalnos¢ moze obnizac napiecie
i wzmacniac poczucie wptywu.

©

do strategii
@

“()- KARTADNIA

o LY

o Rutyna nie musi by¢ diuga i i S———

MNajlepsza rutyna to taka, ktérg pacjent jest D __’)_3 Oddech lub chwila uwaznosci
w stanie wykonad nawet w stabszy dzien. 0

wt
Czasem wystarczg trzy minuty, jedna

notatka, jeden oddech i jeden maty krok. D j Jedna nntatka_o*tyn}. o
co dzis zauwazytem/a

‘ o Rutyna wspiera wspotprace 0 @ Maly krok dla siebie
ze specjalista
' > Wypetnione karty pomagaja wrécié na
sesji do konkretnych obserwacji: co @) Towystarczy. Kazdy dzien to
dziatato, co byto trudne, kiedy pojawit sie W& nowa szansa na powrt do strategil

kryzys, jaka strategia pomogta i co
wymaga zmiany.

@ Rutyna nie ma kontrolowac pacjenta.
Ma pomagacé mu tatwiej wrécic do strategii, kiedy najbardziej tego potrzebuje.
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Zasada matych
krokéw i bezpieczenstwa

i O h o Maty krok jest lepszy niz nierealny plan e Trzy poziomy rutyny
G Rutyna ma by¢ mozliwa do wykonania. Jesli pacjent ' i -
. i ma mato energii, plan powinien by¢ krétszy. Jesli ' Poziom minimum
dzien jest stabilniejszy, mozna dodac wiecej Jedna rzecz, ktorg moge zrobic
elermantow. \ nawet w trudny dzien.
"\ Poziom podstawowy
; g krotka rutyna, ktéra moge
= ' wykonaé najczesciej.

e Poziom rozszerzony
\ pelniejsza wersja, gdy

mam wiecej zasobow,

ROZSZERZONY : ! e Przyktad
ol Poranna rutyna minimum:
\ _,Of sprawdzam napiecie od 0 do 5
i j i robie jeden spokojny oddech.
PODSTAWOWY Poranna rutynfu p.odstawowa:
' sprawdzam napiecie, pije wode,

wybieram jedna intencje dnia.

MINIMUM dodaje krotki ruch, zapisuje plan
i wybieram strategie na trudny moment.

Q / @ Poranna rutyna rozszerzona:

o Zasada bezpieczenstwa

Jesli pacjent czuje, ze moze zrobic sobie krzywde, nie czuje sie bezpiecznie,
doswiadcza silnego kryzysu, przemocy, dezorientacji lub utraty kontroli, rutyna
nie jest wystarczajacg pomoca. W takiej sytuacji trzeba natychmiast skorzystac
z ustalonego planu bezpieczenstwa, kontaktu z osobg zaufang, specjalistg
lub odpowiednimi stuzbami.

9 Zdanie do zapamigtania

Rutyna ma wspieraé. Nie ma zastepowac pomocy,
gdy potrzebne jest bezpieczenstwo.
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Jak dobrac rutyne

o ® pE
O dnia pacjenta
®
o Najpierw sprawdz stan
Zanim pacjent zacznie rutyne, " e N
warto sprawdzic trzy rzeczy: - = :’( i
poziom energii, poziom napiecia / ) )
i ilod¢ czasu. ' - '
ENERGIA NAPIECIE CZAS WYBOR
RUTYNY
o Mini-skala dnia
Energia: Napigcie: Czas:
OfTN21 31145 OIf11[2113Il4]l5| 1 minuta 3 minuty 10 minut
o Dobér wersji rutyny
/- ™, Jeili energia jest niska /7, Jesli energia jest 7\ Jedli energia jest
\ d/ | i napiecie wysokie: | = | S$redniainapigcie |\ /l\ ) dobra i napigcie
\.___,/ " umiarkowane: ~—" niskie:
o wybierz wersje minimum; o wybierz wersje podstawowa; » wybierz wersje rozszerzong;
e zrdb tylko jeden o zrdb krotka sekwencje; e zaplanuj dzier\ lub tydzien;
bezpieczny krok; e zapisz jedna obserwacie; e zapisz wnioski;
® nie zwigkszaj wymagan, * wybierz jedna strategie. s utrwal strategie.

o skup sie na stabilizacji.

Yot
B S5 S X

WERSJA MINIMUM WERSJA PODSTAWOWA WERSJA ROZSZERZONA
o Pytanie s

pomochicze @ Co jest dzis realnie mozliwe, a nie idealne?
o Wazne Pacjent nie musi codziennie wykonywac pelnej rutyny.

Regularnos¢ oznacza powracanie do wsparcia, a nie perfekcyjne
wypelnianie kazdej rubryki.
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MODUL 02

PORANNA RUTYNA
REGULUJACA

Jak rozpoczaé¢ dzien spokojniej, bardziej
swiadomie i z jednym mozliwym krokiem
Poranna rutyna nie musi by¢ dtuga. Jej celem jest

sprawdzenie stanu, obnizenie chaosu, ustawienie
kierunku dnia i wybranie jednej strategii wsparcia.

f [/ 7/
/ : /

Y. TWOJA PORANNA RUTYNA

L

() — Q)
@ @ o
SPRAWDZ REGULUJ USTAW
SWOJE CIALO ODDECHEM KIERUNEK DNIA
Jak sie czujesz Kilka spokojnych Wybierz jeden mozliwy
fizycznie? oddechéw. krok na dzis.
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Poranne sprawdzenie stanu

o i 4 1. Zacznij od zauwazenia

‘O e Poranek moze zaczynac sie spokojnie, chaotycznie, ciezko albo z napieciem.

e Zanim pacjent zacznie planowac dzien, warto przez chwile sprawdzic,

co juz jest obecne.
2. Skala poranna
@ Moja energia teraz: @} Moje napiecie teraz:
e 1 2 F 4 5 g 1 2 3 4 5

0 — bardzo niska N 6D D) ) D 0 — brak napiecia 2 0O DO
1 — niska 1 — lekkie napiecie
2 — troche niska { 2 — umiarkowane C) © ) OO
3 — srednia 3 — wyrazne (.
4 — dobra 1 C) (OO ) ¢ 4 — wysokie CLHiO) Y D@
5 — bardzo dobra 5 — bardzo wysokie

Gdzie czuje napiecie?

3. Szybkie pytania

Czy moje ciato jest zmeczone?

Czy mam napiecie w gtowie, brzuchu, Zaznacz miejsca na ciele,
klatce piersiowej lub ramionach? w ktérych czujesz napiecie,

dyskomfort lub ciezar.

Czy od rana pojawity sie trudne mysli?

i z L — zaznacz lub pokoloruj
Czy wiem, co jest dzi$ najwazniejsze? P )

B CE: T3 (=)

Czy potrzebuje wolniejszego poczatku? {
&

Czy potrzebuje kontaktu ze wsparciem?

O 4. Jedno zdanie na start
e Dzis zaczynam od tego miejsca, w ktérym jestermn. Nie muszg udawad, ze jest inaczej.

5. Decyzja po sprawdzeniu
i D wybieram rutyne minimum D dzis potrzebuje wsparcia drugiej osoby

D wybieram rutyne podstawowa D dzis zaczynam od odpoczynku

[[] wybieram rutyne rozszerzona b stabitizac
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Regulacja ciata i oddechu

o Po co zaczynac od ciata? - O [ -
\ 0 | _> Q‘p —2 %
Gdy cialo jest bardzo napiete, zmeczone albo W ‘\,3 = i & p
pobudzone, trudniej planowac, koncentrowac sie '
E i 3 st oddech rozluznienie ruch
i korzystac ze strategii. Prosta regulacja ciata
pomaga stworzy¢ bezpieczniejszy punkt startu.
~ f'/—\
9 Cwiczenie 1: oddech 3 spokojnych cykli )
\ _ I_." .................. szczeka
& Usigdz lub stari wygodnie. _ el
/8 N
£ | L * ramiona
-2 Zauwaz, gdzie jest napiecie. I.' | l-l
. .-'I |'I: II: III ..\" I‘-I
3 Zréb spokojny wdech. [ /] \\ )
[ /| @ -=%\Aemeesa2i-2 brauch
4 Wydtuz wydech tak, jakby ciato @ | | = Y
‘ li odktadato cigzar. 777 N U
powaoli odktadato ciezar H-.I ||I | W dtonie
; P ]
5 Powtérz 3 razy. | | | |
|II 'I |I I'
Nie chodzi o idealny oddech. \ Vo
Chodzi o sygnat: zatrzymuje sie na chwile. |'
e Cwiczenie 2: rozluznij trzy miejsca A o Cwiczenie 3: jeden tagodny ruch )
8 V2
[]  szczeke e [] przeciagniecie ramion
D ramiona |:] obroét barkow
D dtonie D powolne poruszenie diormi
D brzuch D rozluznienie szyi
D czoto D przejscie kilku krokow
D kark [:I rozciggniecie plecow

Po regulacji zapytaj

i Czy moje napiecie e B teraz jest
@ zmienito sie chod ' O | troche

o pdt punktu? /' fatwiejsze?

F
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Czy moge przejsc¢
do kolejnego
matego kroku?



Ustawienie intencji dnia

o Po co wybierac¢ intencjg?

Intencja nie jest zadaniem do odhaczenia.
To krétkie przypomnienie, jak chce przejsé
przez dzisiejszy dzien. Pomaga wrécié do B e ey
kierunku, gdy pojawia sie chaos, napiecie

albo rozproszenie. g

9 Jak wybrac intencje?

O ’u-\']

g \

| 5=

-

2 _ || J?) ] —_— | y
@ / : LSl i

zauwaz stan zapytaj, czego potrzebuje wybierz jedne zdanie
@ Czego dzi$ najbardziej () Jakchce potraktowac Q r/} Co pomoze mi wracac
potrzebuje? ) siebie? V' a réwnowagi?

o Przyktady prostych intenciji

Dzis wybieram tagodniejsze tempo. { Gl ok st

Dzi$ robie jedng rzecz naraz.

Dzi$ szukam tego, co wspiera, ,
" anie tego, co idealne. ' potrzebna.

o Moja intencja na dzis

M,

@ : Dobra intencja jest prosta, realna i Zzyczliwa.
Nie ma naciska¢ — ma prowadzic.
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Dzi¢ wracam do oddechu,

Dzi$ zauwazam swoje granice,

Dzi$ prosze o pomog, jesli bedzie




Mini-plan funkcjonowania na dzis

o Po co mini-plan?

W trudniejszym dniu petny plan bywa zbyt

Y -, |
obcigzajacy. Mini-plan porzadkuje tylko to, 7 K (' . /\

co najwazniejsze: jeden priorytet, jedna forma l ' f / —
dbania o siebie i jedna strategia wsparcia. o foe——— et

e Maj plan w trzech krokach

Najwazniejsza e Jedna forma 0 Strategia na
rzecz na dzis zadbania o siebie trudniejszy moment

@ﬂ?' I, i

e Pomocne podpowiedzi o Na koniec sprawdz - \/,
; Q [ ] napije sie wody |

=

[[] Cazyplan jest realny?
zrobie pzrerwe

i i ?
zapisze jedng cbserwacje [[] Cazy jest wystarczajaco prosty?
wyjde na krétki spacer D Czy wiem, od czego zaczne?

skontaktuje sie z zaufang osoba

e

wréce do oddechu O Maty plan nadal jest planem.
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Karta porannej rutyny

do wypetnienia

1. Méj poranny stan
Energia 0-5
0 1 2 3 4

£y I/' i N f \ I
I.\-\. Iy o L ./"I N K._ A

2. Moja intencja

3. Méj mini-plan na dzi$

Majwazniejsza rzecz

4. Moja poranna regulacja

D 9 3spokojne

2% oddechy

D ﬁ napicie sie wody

5. Jedno zdanie na start

Dzis chce przejs¢ przez ten dzien z...
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MNapiecie 0-5

]

A
o
A

N
-
>

\

Jedna forma zadbania o siebie

Q i
EI q.\\{j;. rozluznienie

) L\ ciala

D D krétka notatka

6. Od czego zaczne najpierw?

Strategia na trudniejszy moment

tagodny ruch

chwila
uwaznosci



MODUL 03

WIECZORNA RUTYNA

HIGIENY

PSYCHICZNEJ

Jak spokojniej zamykac¢ dzien, porzadkowac
napiecie i przygotowywac sie do odpoczynku.

Wieczorna rutyna nie ma by¢ kolejnym obowigzkiem.
Jej celem jest domkniecie dnia, zauwazenie tego,
co zostato w ciele i w gtowie, oraz stworzenie
tagodnego przejscia do odpoczynku.

)
£
= (((C+) TWOJA WIECZORNA RUTYNA
& ®
ZAMKNIJ DZIEN OCZYSC GLOWE
zatrzymaj sie zapisz lub nazwij
i sprawdz, jak sie czujesz to, co zostaje
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PRZYGOTUJ
ODPOCZYNEK

wybierz spokojny
koniec dnia



Zamykanie dnia
bez przecigzenia

o Po co domykac dzien?

Wieczorem umyst czesto wraca do tego, co
niedokonczone, trudne albo pobudzajace.
Krétkie domkniecie dnia pomaga zmniejszyc

napiecie i przejs¢ do spokojniejszego trybu.

o Wieczorne sprawdzenie

( 3#:5;”‘1 7 ' Q} , Q?a

Jak sie czuje teraz? Co byto dzis Co byto dzis
najtrudniejsze?

e Krotka sekwencja zamknigcia dnia

) — [ H-ﬁ@i%
‘\_H__ 4 L _ .‘_//'/ “_ r A

Czego potrzebuje
wspierajace? na ten wieczor?

zatrzymaj sie wez spokaojny nazwij dzien wybierz jeden
oddech w kilku stowach spokojny krok
na wieczor

o Spokojny krok na wieczor

D cisza przez kilka minut D krétka modlitwa lub refleksja

D ciepty napgj D ograniczenie bodZcéw

D tagodna muzyka [:’ wczesniejsze przygotowanie do snu

@ Nie musze rozwigzaé wszystkiego dzis wieczorem.
\ ’
Wystarczy, ze fagodnie domkne ten dzien. '“/1
‘_’..r"'_'_‘-—‘-\-
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Oczyszczanie glowy: X
mysli, emocje, napiecie ~ NG

o Po co robi¢ porzadek w gtowie?

Wieczorem wiele osdb nosi w sobie jednoczesnie
mysli, emocje i napiecie z catego dnia. Kiedy je nazwe

tatwiej przestajg krazyc bez konca.
e Trzy obszary do zauwazenia

@)

=

MYSLI / @

Co najczesciej wraca
dzis do mojej gtowy?

9 Krotka metoda: nazwij i odtéz
//\.- , N G

ﬁ

zauwaz nazwij

Nadaj temu stowa.
Powiedz lub pomysl.

Zatrzymaj sie
na chwile.

_ﬁ_\ / lQ/ —

o

EMOCJE A NAPIECIE
Co dzis czuje | -/I‘.J Gdzie czuje ciezar
najmocniej? . lub pobudzenie w ciele?

.'f i A \ f i | \
| _—/ | o [ == |
| / \_/ e
\ / =
S
zapisz

na ten moment odtoz

Wypisz to,
co w glowie.

Pozwol temu poczekac.
Nie musisz tego
rozwiazywac teraz.

@ Nie chodzi o usuniecie wszystkiego. Chodzi o to, by nie nosic tego bez korica w tle.

o Jedno zdanie na wieczoér

Na dzis wystarczy, ze zauwazam...

2

&\O/ﬂ Nazwanie to juz forma ulgi. -
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MODUL 02

PRZYGOTOWANIE
1ODPOCZYNKU

o Po co przygotowac odpoczynek?

Sen i odpoczynek nie zaczynaja sie dopiero wtedy, Fud
gdy kladziemy sie do tézka. tagodne przygotowanie
pomaga ciatu i glowie przejs¢ z trybu dziatania

do trybu wyciszenia.

e Moja spokojna sekwencja wieczorna

I =

wyciszam koricze ekran przygotowuje wybieram jeden
bodzice lub ograniczam go przestrzen do snu rytuat spokoju
| , i
e Rytuaty, ktére moga pomoc ~ I/
-
(] przyciemnione $wiatto [] modiitwa, refleksja lub wdzigcznosé \\ .
\ [~
[ ] przewietrzenie pokoju [ ] spokojny oddech r‘j
[] odtozenie telefonu [} rozluznienie ciata |fj || \\J
(] czytanie kilku stron '
o Moja wersja na dzis
minimum podstawowa rozszerzona
jeden spokojny rytuat krotka sekwencja wyciszenia pelniejszy wieczorny rytuat
@ Celem nie jest idealny wieczor. N
S Celem jest tagodniejsze przejscie do odpoczynku. [\ / >
“ "’{l’:—/’ = ‘:.\l
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Karta wieczornej rutyny
do wypetnienia

1. Moj wieczorny stan
K\\_; Napiecie 0-5 Zmeczenie 0-5
' o0 A4 2 3 4 5 o 1 2 3

[y ( \ i \ ( i \
N /‘I L I\ - L L 'H_.-fl Nt L - LN “.__."’

2. Co dzis byto najwazniejsze?

3. Co chce dzis$ odtozyc?

4. Moja wieczorna sekwencja

D zamkniecie dnia

[:I ograniczenie bodzcow

I:‘ krétki oddech El rytuat spokoju
[] zapisanie mysli [] przygotowanie do snu
!ﬁ\ 5. Mgj spokojny krok na ten wieczor
(’@ f

ﬁ 6. Jedno zdanie na zakonczenie dnia

Na dzis wystarczy, ze...
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MODUL 04

POWROT PO
KRYZYSIE
EMOCJONALNYM

Jak wracac¢ do rownowagi po trudnym
momencie — krok po kroku i bez obwiniania siebie.

Po kryzysie nie chodzi o szybkie naprawienie wszystkiego.
Najpierw potrzebne jest bezpieczenstwo, stabilizacja

i fagodne odzyskiwanie kontaktu ze sobg. Ta czesé
przewodnika pomaga uporzadkowac pierwsze kroki

powrotu do réwnowagi.

POWROT DO ROWNOWAGI

i [
BEZPIECZENSTWO STABILIZACJA WSPARCIE
czy jestem teraz co pomoze mi sig do kogo lub do czego
bezpieczny/a? zatrzymac i uspokoic? moge wrocic?
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MODUL 04

CO ZROBIC
PO KRYZYSIE
EMOCJONALNYM?

Po kryzysie emocjonalnym pacjent potrzebuje przede wszystkim bezpieczenstwa,

stabilizacji i fagodnego powrotu do orientacji. Analiza sytuacji powinna pojawic sig

dopiero wtedy, gdy ciato i umyst sg spokojniejsze.

o Najpierw bezpieczenstwo

~~ ., Pokryzysie nie zaczynaj od oceniania siebie
[ O 1: ani od szczegolowe] analizy. Najpierw sprawdz,
7/ czyjeste$ bezpiecznie, czy mozesz oddychad

spokajniej i czy potrzebujesz kontaktu

z druga osoba.

Bl EEET R

o Sekwencja pierwszej pomocy emocjonalnej

Pierwsze pytania po kryzysie "%

e

\ Qe )
e

Czy jestem teraz bezpiecznie?

Czy potrzebuje pomocy drugiej osoby?
Czy moje ciato jest bardzo pobudzone?
Czy moge usigsc lub oprzec stopy o podioge?

Czy potrzebuje wody, ciszy, $wiatla,
koca lub przestrzeni?

Czy powinienem/powinnam skorzystac
z planu bezpieczenstwa?

(5]

o~ O o 0
(M) - (©)— () — (dx) = ()

2. Sprawdz
bezpieczenstwo.

Jedli jest ryzyko krzywdy,
skontaktuj sie z osoba

1. Zatrzymaj sie.
Mie musisz natychrmiast
rozumiec wszystkiego,

o sie stalo.
zaufana, specjalista lub
odpowiednig pomoca.

o Czego nie robic¢ od razu?

/7 [ nie cbwiniaj siebie;

“,

o [7] nie analizuj wszystkiego natychmiast;

[] nie podejmuj duiych decyzji w silnym pobudzeniu; \
[[] nie zmuszaj sie do rozmowy, jeéli potrzebujesz stabilizacji; |

[[] nie udawaj, ze nic sie nie stalo, jesli potrzebujesz pomacy.

e Zdanie stabilizujace

.« 10 byt trudny moment. Teraz moim zadaniem jest wrocic

do bezpieczeristwa, nie rozwigzac wszystko naraz.”
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3. Wréé do ciala.

Poczuj stopy, dlonie,
oddech lub oparcie
krzesla,

/o

bezpieczeristwo ciato

5. Wybierz jeden
maty krok.

Nie naprawiaj calego
dnia. Wybierz tylko
najblizszy bezpieczny
krok.

4. Zmniejsz bodzice.

Ogranicz halas,
$wiatlo, ekran,
rozmowy lub presje.

Powrét do stabilizacji

¢)-(9)

maty krok

mniej
bodzcow

N
| ()
! ™ Ve
“ /—\ X | }.é/’
- = | Il"ll o=
e e . N



Stabilizacja o
po przecigzeniu W

— Nt e
v & f /
Wz
Stabilizacja po przecigzeniu emocjonalnym polega na stopniowym _ — il - —_—
obnizaniu pobudzenia, powrocie do kontaktu z ciatem i otoczeniem =
oraz wybraniu dziatan, ktdre nie zwiekszajg presiji.
o Co oznacza stabilizacja? O 9 Technika 5 punktéw orientacji
\ <& )
Stabilizacja to nie udawanie spokoju. ./ Zauwaz i nazwij:
To stopniowe pomaganie ciatu & acay: libiewitze:
i umystowi wroci¢ do stanu, w ktorym
mozna bezpieczniej oddychac, myslec, 4 rzeczy, ktére czuje dotykiem:
moéwic | podejmowac mate decyzje. 3 dzwieki, ktére stysze:
3 2 rzeczy, ktére moge powachac lub sobie

S wyobrazi¢ jako zapach:

3 Requlacja przez
(,{\ : g jap

(o) kontakt z ciatem 1 rzecz, ktéra moge zrobié teraz
dla bezpieczenstwa:

stopy na podtodze

i kol h # . a .
Sloleiakeias 4 Regulacja przez srodowisko
oparcie plecow o krzesto Ol

N mniej swiatta
wolniejszy wydech mniej hatasu

rozluznienie szczeki odtozenie telefonu

rozluznienie ramion wyjscie z thumu

W spokojniejsze miejsce

owiniecie sie kocem il ;
ograniczenie rozmaow

b U T L

wypicie wody obecnosc bezpiecznej osoby

NOo0O0o00od @

zamkniecie nadmiaru bodzcéw

e Po stabilizacji Czy moje pobudzenie spadto choé troche? i
—

~. zapytaj
, K Pyta) Czy potrzebuje jeszcze pomocy? ‘
i\. L] ./)'
Sy Jaki jest jeden najblizszy krok, ktéry nie zwigkszy przecigzenia?
I'/-
Ay H T 22 z e / ' i » otoczenie
\ Stabilizacja jest czescia (Q\ ee ' ﬁ |
\ @ pracy terapeutycznej. AR @ R =
.. ! (7 zakorzenienie ¢ wiecej spokoju
Nie jest strata czasu. N/ _ P _ i
W _Z-" 7 rozluZnienie (! wsparcie
/,-—-.. ‘ . / 3 ¢} bezpieczenstwo [ porzadek
Tt e —e ¢/ powrdt do kontaktu (7 wybdr dzialania
| =+ e - ; i

\\\-
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MODUL 04

Analiza kryzysu
bez obwiniania

Analiza kryzysu powinna pojawic sie dopiero po stabilizacji.
Jej celem nie jest szukanie winy, ale zrozumienie sygnatow

ostrzegawczych, czynnikéw obcigzajgcych, potrzeb i strategii,

ktore moga pomoc nastepnym razem.

o Analizuj dopiero wtedy,
gdy jest spokojniej
Nie kazdy moment jest dobry
na analize. Jesli pobudzenie nadal
jest bardzo wysokie, najpierw
wroé do stabilizacji. Analiza
w silnym napieciu moze zwiekszy¢
chaos i poczucie winy.

o Mapa kryzysu

2. Sygnaty

1. Sytuacja
‘ ostrzegawcze

przed kryzysem

Co dziato sie
wezesniej?

napiecie w ciele
szybkie mysli
ptacz

ztosc

poczucie zagroZzenia
potrzeba ucieczki

trudnosc w mowieniu

=]
O
O
O
[ odcinanie sie
O
(=]
O
O

inne:

e Zamiast pytac:
co ze mna3 nie tak?

Zapytaj: co sie wydarzyto,

co mnie przecigzyto i czego
potrzebowatem/potrzebowatam
wczesniej?

3. Czynniki
obcigzajgce

4. Co pomogto
choc troche?

[ zmeczenie

brak snu

gtad

presja czasu

konflikt

zbyt duzo bodzcow
trudna rozmowa
poczucie odrzucenia
przeciazenie
obowigzkami

B 80088508

inne:

o Jezyk bez obwiniania

/’_..

l/f x_,].- /" :

Zamiast:

.Znowu sobie nie
poradzitem/poradzitam”.

[
\

7 o\
\Ahy) —
sytuacja sygnaty

© Wniosek do terapii

przeciazenie

Powiedz:

5. Co mogto
pomoc wczesniej?

.moj system byt przecigzony
i potrzebuje lepiej rozpoznaé
wczesniejsze sygnaty”.

( A — <;> s ..:;ﬁjj_,_%__ ) — ;;j'_’_@j; ©

reakcja potrzeba

~, Temat, ktdry warto omowic na kolejnej sesji:

o
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MODUL 04

PLAN BEZPIECZENSTWA |~
| WSPARCIA

Plan bezpieczenstwa pomaga pacjentowi wiedzie¢, co zrobic, - >
gdy pojawia sie silne przecigzenie, ryzyko lub utrata poczucia kontroli.
Powinien by¢ ustalony ze specjalista i dostosowany do konkretnej osoby.

o Po co plan bezpieczenstwa? /@ o Moje sygnaty alarmowe
e \ . O S N [ | nie czuje sie bezpiecznie
W kryzysie trudniej myslec jasno.
| ) i D mam mysli o zrobieniu sobie krzywdy
N /  Gotowy plan pomaga szybciej g
e . =gl X e, 1 3 [] czuje, ze trace kontrole
przejs¢ do dziatan, ktdre zwiekszajg
E] nie moge sie uspokoi¢ mimo prob
bezpieczenstwo i zmniejszaja o o B . :
I___] izoluje sie i nie odpowiadam nikomu
samotnoécé w trudnym momencie. D caiife siia desorishitacia
[ ] mam impuls, ktéry moze by¢ niebezpieczny
D inne:
]
" -9\ Moje pierwsze dziatania /0 G Osoby i miejsca wsparcia
.fgwﬁj / [] odejs¢ od niebezpiecznych przedmiotéw lub miejsc (REY,
ol St : : " QOsoba 1:
[7] przejic do bezpieczniejszej przestrzeni
[[] zadzwoni¢ lub napisa¢ do osoby zaufanej Kontakt:
[::] uzyc ustalonego hasla pomocy
[] skontaktowac sie ze specjalista zgodnie Osoba 2:
z ustaleniami Kontakt:
[] skorzysta¢ z lokalnej pomocy kryzysowej 3
[[] nie zostawac samemu/samej Miejsce, w ktérym moge byc bezpieczniej: N A
] inne: s ——— _— ; N lﬁ—"r
LS — e = ..\'.".,.'- ,J-’_"'-/
4
= = = N /1
L % Co pomaga mi przetrwac '
| . "
/ pierwsze 20 minut?
[] zimna woda na dionie Najwazniejsza zasada
[] kontakt z osoba zaufana g o o o iEe o
[ odejécie od bodca |.Jnes.ll :tnle‘}e ry?.yko zagrc.vzema Zycia
[] s$wiatlo lub otwarta przestrzen ub zdrowia, priorytetem jest
[ koc lub ciezar natychmiastowe uzyskanie pomocy.
[ powolny wydech Rutyna nie zastepuje interwencji kryzysowe).
[T] proste zdanie stabilizujace :
0 inne: =s\Z_ S _
L5 ; : : .

MOJA MAPA BEZPIECZENSTWA

. sygnaly ' . dziatania ' [ . wsparcie
Co mowi mi, Ze potrzebuje % L Co robie, aby sie % (.Q\Q\ Do kogo i gdzie sie
/  pomaocy. \ gﬁﬂ uspokoié | zadbac zwracam, gdy tego

o bezpieczenstwo. potrzebujg.
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Karta powrotu . G
do rownowagi

Strona praktyczna do wypetnienia po kryzysie emocjonalnym. ’f__:___ : 3 /””—u
Pomaga pacjentowi przejs¢ od bezpieczenstwa i stabilizacji -\\
do tagodnej refleksji oraz przygotowania tematu na kolejng sesje. e B e
7 B ~
|
o Data i czas . e Bezpieczenstwo teraz
|
Data: Czy jestem teraz bezpiecznie?
[ tak (] czesciowo [] nie
Godzina lub okres dnia: Czy potrzebuje natychmiastowej pomocy?
[ tak |___| nie [] nie wiem
Jesdli zaznaczono ,nie” lub , nie wiem”, zastosowad
_ ustalony plan bezpieczenstwa i skontaktowac sie ze wsparciem.
N vy
. ==\ |7 N
0 Poziom pobudzenia o Co pomaga mi sig ustabilizowac?
Pobudzenieterazz 0 1 2 3 4 5 [] stopy na podtodze (] koc lub ciezar
©00O0O0O0 [] woda [] spokojne miejsce
Napigciewciele: 0 1 2 3 4 5 [J mniej bodicé temind i
j bodZcow (] zapisanie mysli
QI QB O O
| [] kontakt ze wsparciem (] inne:
Miejsce napiecia: | [] oddech
L b ol A
g i =
9 Co wydarzyto sie wczesniej? e Co pomogto cho¢ troche?
Sytuacja lub bodziec:
Moje pierwsze sygnaty ostrzegawcze:
Co byto najbardziej obcigzajgce?
T )
( )
o Co chceg omowic na ses;ji? e Maty krok na teraz
D odpoczad D zrobi¢ cos neutralnego
[] zjes¢ lub napié sig wody [ ] nie podejmowaé
[[] skontaktowaé sie z kimé duzych decyzji
, [[] ograniczy¢ bodice [ inne:
| o s A
‘_‘_ R
Po kryzysie nie musze by¢ od razu w petni dobrze. A1
Moge wraca¢ do réwnowagi etapami. ¥ m ==
g — =
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MODUL 05

PRZEGLAD
TERAPEUTYCZNY
TYGODNIA

Jak raz w tygodniu uporzadkowac
postep, trudnosci i strategie
Cotygodniowy przeglad pomaga zobaczy¢ wzorce:

co wspierato, co przecigzato, ktére strategie byty 3 —%

uzyteczne i co warto zabrac na kolejng sesje.

VPl
." /_ ," .
i‘h \ &\ :f 1 ) M ) )
PON WTO SRO CZW PIA SOB NIE
;'jf A
= postep
trudnosé
strategia

T 1
=

kolejny krok

25 | Guia de Rotinas Terapéuticas para Pacientes



Co warto sprawdzic
raz w tygodniu?

Tygodniowy przeglad pomaga pacjentowi i specjaliscie
zauwazy¢ wzorce, ktére nie zawsze s widoczne

w pojedynczym dniu. Nie chodzi o ocenianie tygodnia, _
ale o zebranie informacji do dalszej pracy. i

o Po co robi¢ przeglad tygodnia? e Cztery pytania tygodnia

Jednego dnia moze byé bardzo trudno, a innego
troche fatwiej. Przeglad tygodnia pomaga Qﬁ ", 1. Co pomagato mi w tym tygodniu?
zobaczyé catodé: co sie powtarza, co dziata, \ =

gdzie pojawia sie przecigzenie i co warto

omowic na terapii.

>

, ™\ 2. Co najczesciej mnie przecigzato?
e Obszary do sprawdzenia %

/

P
[] sen

D kontakt ze wsparciem
[] energia [] stosowanie strategii
[] napiecie [] zadania miedzy ' . 3. Jakich strategii uzytem/uzytam?
L sesjami @
[] emocje
[] relacje h
D rutyna poranna
. I:I obowigzki
[] rutyna wieczorna 3
[] odpoczynek P
[ kryzysylub \ 4. Co chce zabra¢ na kolejna sesje?
przecigzenia . 3_//\\?
'\.._____
o Skala tygodnia
/ S : Sredni poziom napiecia Sredni poziom energii Poczucie wptywu
| ‘/E/CI-:I w tygodniu: w tygodniu: na tydzien:
S % 2 & 4B g 1 2 3 4 5 o 1 2 3 4 5
Q0O 0B a 0 Q00000 a0 o a0

Wazne _ (
Tygodniowy przeglad nie ma by¢ perfekcyjnym raportem. § Q 5/7
= = 5/

Ma byc¢ krotka mapa, ktéra pomaga lepiej rozumiec proces.
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Postep, trudnosci
| strategie

==
Strona pomaga pacjentowi rozréznic trzy wazne elementy tygodnia:
co byto postepem, co bylo trudnoscia i jaka strategia pomogta
lub wymaga dalszego ¢wiczenia.
/ J/\ ...:\.L\ " _‘//.l i b
. .'/‘ ‘-l‘.". . /f.:
Postep tygodnia Trudnosc¢ tygodnia Strategie tygodnia
Postep nie musi by¢ wielki. Najczesciej byto mi trudno, gdy: Strategia, ktorej uzytem/uzytam:
Moze oznaczac, ze szybciegj ] e
zauwazasz napiecie, prosisz [ bylem/bytam zmeczany/ameczona e
o pomoc, wracasz do strategii O byto duzo bodzcow [ przerwa
albaspokhiey eagujesa s biad. [1 pojawiala sie presja czasu [] zapisanie mysli
W tym tygodniu zauwazam [ musiatem/musiatam [] rozmowa ze wsparciem
postep w: podejmowac decyzje [] zmniejszenie bodzcow
[] zauwazaniu emocji [[] pojawiat sig konflikt [] plan minimum
[ regulacii napigcia [J miatem/miatam zbyt [] wieczorne zamkniecie dnia
roszeniu © pomoc i A
g p‘ ; i i wigle:zsdlan [] karta po kryzysie
uywani stateg) [ czutem/czutam samotnosc I wna
[ wykonywaniu rutyny e = inna:
B Bapassjaki pojawiaty sie trudne mysli
[] komunikowaniu potrzeb [ inne: Co pomogto najbardziej?
[] powrocie po trudnym momencie
[] innym obszarze:
Konkretny Przyk*ad postepu: Konkretr 1Y PryK tad trudnosci:

Co wymaga dalszego cwiczenia?

A ™, Jedno zdanie podsumowania tygodnia

: \,'f:? ) Ten tydzier pokazat mi, ze:
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Plan na A
kolejny tydzien SINPEA 7

' =~ '}

—— g N

Plan kolejnego tygodnia powinien by¢ prosty, realistyczny —~ = < ) g
i oparty na obserwacjach. Pacjent wybiera jeden obszar - \xf"“'a] / I T
do wsparcia, jedng strategie do ¢wiczenia i jeden sposéb e A
monitorowania.
o Najpierw wybierz priorytet ge—— o Jedna strategia

P do éwiczenia
Nie trzeba zmienia¢ wszystkiego [ () Strategia
naraz. Najlepszy plan na kolejny do éwiczenia W kolejnym tygodniu ¢wicze:

tydzien zaczyna sie od jednego

obszaru, ktéry jest wazny i realny.

— — LY 2

Kiedy jej uzyje?

Maoj priorytet

na kolejny tydzien "f;l\?ﬁ\"
| ol
poranna rutyna = Co moze mi o niej
wieczorna rutyna NA KOLEJNY TYDZIEN

regulacja po napieciu

kontakt ze wsparciem

sen i odpoczynek

0 1 0 1 L

zmniejszenie bodzcow ’ “ o \
——1 )\ Plan i Temat na TS

proszenie o pomoc = " ¥ o M L r} KOLEJNY

—/ minimum kolejng sesje é TYDZIEN /]
plan minimum =t —= | .

iy f

obserwacja emocji e/
inny priorytet:

Co zabieram

o Plan minimum na kolejng sesje?
Temat do omdwienia:

D jedna poranna skala [:] zapisanie jednej myéli

[ ] jedno wieczorne zdanie [] jednakarta po kryzysie Pytanie do specjalisty:

D jedna przerwa regulacyjna D odpoczynek bez obwiniania

D kontakt z jedng osoba D inne: Jdnaohsmwisies ygodna,
Zdanie wspierajace
Plan na tydziern ma pomagac¢ mi wracac - _Q\:?ﬁ — —

do kierunku, nie rozlicza¢ mnie z perfekgji. ———

S
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Karta tygodniowego
przegladu terapeutycznego '

\ ]
. N\ /
Strona final praktyczna dla pacjenta do wypetnienia R N/ &/
raz w tygodniu i zabrania na sesje. _— — — /a

L Tydzien 2. Skale tygodnia

; | , I]HH Srednia energia:

0 1 2 3 4 5
/ O Q O o Q &
Od: ; o 0 1 3 k-11 5
Srednie napiecie: i b
@] Q O & O (&
Do: Poczucie wpltywu: 0 1 2 3 5 5
© @ 0 0O o ©
Jakoéé odpoczynku: 0 1 2 3 4 E
0O g © O 9 B8
'hc_ﬂ \ 3. Co pomagato? 4. Co byto trudne?
W i i & P o
/[ poranna rutyna [[] zapisanie mysli /[ sen [[] przeciazenie bodzcami
[] wieczorna rutyna ] plan minimum (4 emocje [] samotnosc
[] przerwy [] mniej bodzcow [] napiecie [] trudne mysli
[] oddech [C] karta po kryzysie [] konflikty [[] brak energii
[] kontakt ze wsparciem [] inne: [[] obowiazki [ inne:
o 5. Najwazniejszy postep 7\ 6. Najwazniejsza trudnosé
(Yr o

i ™ 7. Czy pojawit sie kryzys lub silne przecigzenie?
] nie [ tak, raz [ tak, kilka razy [] wole oméwié to na sesji

Co warto o tym powiedzie¢ specjaliscie?

/7~ N\ 8. Strategia do dalszego éwiczenia g Pytanie lub temat na sesje
L2 &
. feepe
10. Jeden plan na kolejny tydzien / —— k\ ()
1z, | = / \ \}
FI_' i R iy N\
= f_ == I—_;_'_ ja“ i
_— e
F . E:—-j_ - "f:l
@ Kazdy tydzien jest informacja. Nie chodzi o perfekcje, ¢ - : . [_\) ':{/
tylko o lepsze rozumienie siebie i swoich potrzeb. _ &
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