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Pytania: Zewnetrzne cele behawioralne

e Jesli nasza praca miataby zakonczy¢ sie sukcesem, wéwczas...

e Co bedziesz robic inaczej? Co zaczniesz lub zakonczysz, bedziesz robi¢ czesciej/rzadziej?

e Zjakimi osobami, miejscami, wydarzeniami, czynnos$ciami, sytuacjami, wyzwaniami nawigzesz kontakt,
co rozpoczniesz, do czego wrécisz — zamiast unikaé, wycofywac sie, rezygnowac czy trzymad sie z dala od
tego?

e Zjakimi sytuacjami bedziesz sobie radzic lepiej? Jak bedziesz sie w tych sytuacjach zachowywac inaczej?

Pytania: Wewnetrzne cele behawioralne
e Jesli nasza praca miataby zakonczy¢ sie sukcesem, wéwczas...
e (Czy sg osoby, wobec ktdrych bedziesz bardziej obecna, zaangazowana, obdarzac¢ ich wiekszg uwaggy?
e (Czy sg jakies konkretne zadania, czynnosci czy sytuacje, w ktérych bedziesz w stanie sie lepiej skupiac,
inaczej angazowac w nie czy bardziej doceniaé?
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PROSTY SKRYPT DLA POSZERZENIA SWIADOMOSCI / OPUSZCZENIA KOTWICY / UWAZNEGO UZIEMIENIA SIE

Pojawia sie teraz XYZ i chce pomadc tobie odpowiednio to przyjac

Wocisnij stopy mocno w podtoge

Wyprostuj plecy, usigdz pochylony na krzesle

Sciénij razem opuszki palcéw, poruszaj barkami

Zauwai, co wydarza sie teraz w twoim umysle

Zauwai, co wydarza sie teraz w twoim ciele

Zauwasi, ze pojawia sie XYZ, ale takze zauwaz swoje ciato na siedzeniu — dtonie, stopy, plecy
Rozejrzyj sie takze — zauwaz 5 rzeczy, jakie mozesz zobaczy¢

Zauwaz takze 3 czy 4 rzeczy, jakie mozesz ustyszeé

Zauwaz takze siebie i mnie, ze pracujemy teraz razem

Zauwaziaj takze: XYZ jest obecne

A wokot XYZ znajduje sie twoje ciato, na siedzeniu

| zauwazaj, wokot tego ciata, jest pokdj

| zauwazaj siebie i mnie, pracujgcych wspdlnie

Wiec mamy tutaj XYZ, ciato, ktérym poruszasz, ciebie i mnie pracujacych jako jedna druzyna, a takze pokdj
wokét nas — wszystko tutaj i w tym momencie

Konczenia ¢éwiczenia...

Czy zauwazasz jakgkolwiek roznice? Czy XYZ w mniejszym stopniu rozstawia cie po kqtach?

Czy jest ci tatwiej zaangazowac sie w kontakt ze mng / by¢ obecnq / skupic sie / rozmawia¢ / styszeé, co
mowie?

(Tylko jesli tak naprawde jest) Wydajesz sie by¢ bardziej obecna / Czuje z tobq silniejszq wiez...

Czy masz wiecej kontroli nad swoimi dziataniami? Poruszaj ramionami i nogami — sprawdz sama.

Wiec XYZ wciqz jest tutaj, ale stracit troche swego wptywu — nie rzqdzi tobg w takim stopniu.

Zauwaz, ze nie probuje odwrdcic twojej uwagi od XYZ, celem jest...

Opuszczanie kotwicy w obliczu wspomnienia (Improwizuj, zmieniach i adaptuj!!)

Pojawia sie tutaj bolesne wspomnienie i chce poméc tobie odpowiednio to przyjac

Wocisnij stopy mocno w podtoge

Wyprostuj plecy, usigdz pochylony na krzesle

Scisnij razem opuszki palcéw, poruszaj barkami, skin gtowa

Powiedz sobie “Zauwazam (albo: oto tutaj jest) wspomnienie”

Znowu, wcisnij stopy, wyprostuj sie, poruszaj ramionami/dtorimi

Powiedz do siebie “Zauwazam (albo: oto tutaj jest) wspomnienie czasu, kiedy wydarzyto sie ABC”
Wiec zauwasz, jest tutaj trudne wspomnienie, ale jednoczesnie zauwazaj swoje ciato — dtonie, stopy, plecy
Rozejrzyj sie takze — zauwaz 5 rzeczy, jakie mozesz zobaczy¢

Zauwaz takze 3 czy 4 rzeczy, jakie mozesz ustyszec

Zauwaz takze siebie i mnie, ze pracujemy teraz razem

Znowu, powiedz do siebie ,Mam teraz wspomnienie czasu, kiedy wydarzylo sie ABC”

| zauwaz, Ze oprocz tego wspomnienia masz takze ciato, siedzi ono na fotelu, poruszaj nim

| zauwazaj, wokoft tego ciata, jest pokdj

| zauwazaj siebie i mnie, pracujgcych wspdlnie

Wiec masz tutaj wspomnienie, a takze ciato, ktdrym poruszasz, i ty i ja pracujemy jako druzyna, i wokot
nas jest pokdj — wszystko to jest wtasnie tutaj, w tym momencie

| zauwaz takze, ze masz wybdr na temat tego, co robisz, tu i teraz, na temat tego, jak sie zachowasz, co
powiesz i uczynisz
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Uzyteczne pytania po ¢wiczeniu:
e Jak mogtoby to pomdc tobie z XYZ (cele behawioralne / trudne sytuacje)?
e (Czy mozemy robic wiecej takich rzeczy w ramach naszych sesji?
e (Czy mozemy rozpoczynac nasze sesje od czegos w tym rodzaju?
e (Czy bytabys gotowa to ¢wiczy¢? (Gdzie? Kiedy? Jak czesto? Jak dtugo?)
e Co moze ciebie powstrzymac? Jak mogtabys sobie z tym poradzic¢?
e Jak realistyczne bedzie, ze to zrobisz, na skali od 0 do 10?
e (Jesli mniej niz 7: co mozemy uczynic, aby byto to bardziej realistyczne?)

Przetamywanie destrukcyjnych repertuaréw zachowania np. narkotykow, agresji, samouszkadzania sie
e Jakie sg zachowania “z dala od” (away move, czyli problematyczne zachowanie)?
e Jakie sg wyzwalacze (bodzce poprzedzajace)?
e Jakie sg korzysci (wzmacniajgce konsekwencje)? => Dostajesz co$, czego chcesz, unikasz czegos, czego nie
chcesz
e Jakie jest pozgdane dziatanie ,,w kierunku” czegos (toward move, czyli pozgdane nowe zachowanie)?

Nawigzanie kontaktu z madroscig, jaka niosg emocje:
e Emocje sg sprzymierzencami
e Psychoedukacja: ewolucyjna rola emocji
Emocje: motywujg, naswietlajg cos$, komunikuja
Eksploracja: Co ta emocja tobie méwi o tym, ...
... CO cenisz?
... jakg osobg chcesz by¢?
.. czego naprawde pragniesz?
.. czym potrzebujesz sie zajaé, stawié czota, na czym musisz sie skupic¢?
. .. czego potrzebujesz robi¢ wiecej, mniej lub inaczej?
. O czym ci przypomina, Ze potrzebujesz zrobi¢ na temat zadbania o siebie?
e Jak ta emocja pomaga ci lub moze ci poméc?
e  Gdyby ta emocja mogta dac ci kilka rad, co by powiedziata?
o Gdybys poszta za tg radg, czy zabierze cie w kierunku czego$ waznego dla ciebie czy z dala od tego?
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Cwiczenie “Zgniatanie wstydu”
e Napisz o czyms z twoje]j przesztosci, co wyzwala poczucie wstydu
e Zgniec¢ to! Zmiazdz to!
e Zauwaz, jakie to uczucie?
e Meczace? Odwracajgce uwage? Trudno byé obecna? Trudno robic to, co ma znaczenia?
e Nie ma przycisku ,,usun” w mézgu! To jest element ciebie
e Jaki jest koszt walczenia z nim, uciekania przed nim?
e Czy chciatabys sprébowac czegos innego?
e Ukotysz go jak nowonarodzone dziecko

Czego moze to wspomnienie nas nauczyc¢?

a) (Jesli miatoby zwiqzek z czyms, co ktos uczynit Tobie) Przeciwko czemu chcesz okaza¢ opdr? W
jaki sposdb chcesz zaangazowac sie w Swiecie wokot ciebie, aby podobne rzeczy przestaty
mieé miejsce?

b) (Jesli zwigzane z czyms, czego zatujesz) O jakich wartosciach twdj zal ci przypomina? Co
chciatabys robié inaczej, jesli co$ podobnego wydarzy sie ponownie?

c) Waga troski o siebie

Przyjmij aktywnga postawe
Wyobraz sobie, ze za 5 lat patrzysz wstecz na ten okres twego zycia. Co chciatabys mdoc powiedzie¢ na temat
tego...

e .. coreprezentowatas sobg w obliczu tego?

e ...w jaki sposéb zareagowatas?

e ...w jaki sposéb poradzitas sobie z tym?

e ... jak traktowatas siebie? ... jak traktowatas innych?

Inne uzyteczne pytania
e Gdybys chciata stanowi¢ dobry przyktad dla kogos, na kim naprawde ci zalezy, co
chciatabys swojg postawg zamodelowaé w tym, jak zareagowatas na te sytuacje?
e Zatéimy, ze ktos, kogo kochasz, przeszedt przez cos podobnego — czego chciatabys dla
nich? Jak chciatabys zareagowac na to?
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