Co klient opisuje jako gtéwny problem?

Co klient chce wynie$é z terapii/coachingu?
Cele emocjonalne: Jakich mysli, obrazéw, uczué, emocji, wrazen, wspomnien, impulséw chciatby mie¢ mniej? (Mozemy to
przeformutowac jako cele behawioralne: “Zatem czesciq naszej pracy bedzie nauka nowych umiejetnosci, aby radzi¢ sobie
lepiej z tymi trudnymi myslami i uczuciami, tak aby miaty mniej wptywu i wtadzy nad tobq.”)

Cele behawioralne: Co klient chciatby rozpoczaé/przestaé, robié¢ wiecej/mniej? Jak inaczej chciatby traktowac siebie, innych,
$wiat? Jakie dziatania/umiejetnosci chciatby zaczgé rozwijac¢? Z jakimi osobami, miejscami, dziataniami, wyzwaniami chciatby
nawigzac kontakt, zamiast ich unikac? Jakie relacje chce naprawi¢ i w jaki sposéb? Wobec kogo chce by¢ bardziej obecny,
okazywac wiecej uwagi? Na czym chciatby sie bardziej skupia¢ lub w co angazowac?

ZEWNETRZNE PRZESZKODY. Czy istniejg zewnetrzne przeszkody (inne niz psychologiczne) do bogatego i petnego zycia np. legalne,
spoteczne, medyczne, finansowe, zawodowe, ktore by wymagaty nauki umiejetnosci i rozwigzywania problemow?

NIESKUTECZNE DZIALANIE. Co klient robi, co czyni zycie gorszym, utrzymuje w utknieciu, pogarsza problemy, powstrzymuje rozwaj,
staje na drodze zdrowym rozwigzaniom, pogarsza zdrowie, relacje itd.? (Co bysSmy widzieli i styszeniu na nagraniu?)

Jakich WAZNYCH i ZWIAZANYCH Z SENSEM ZYCIA oséb, miejsc, wydarzen, czynnosci, sytuacji, celéw, probleméw i wyzwan klient
unika (np. wycofywanie sie, rezygnowanie, prokrastynacja, poddawanie sie, trzymanie sie z dala od czegos)?

FUZJA. (Wtaczajac w to przyktady konkretnych mysli, jak i procesdw, takich jak “martwienie sie” itd.)

PRZESZtOSC i PRZYSZtOSC: (ruminowanie, martwienie sie, fantazjowanie, obwinianie, przewidywanie najgorszego,
przezywanie starych zranien, idealizowanie przesztosci lub przysztosci, flashback, “jesli tylko...”, dlaczego to sie wydarzyto?”,
katastrofizowanie, pretensje, zatowanie itd.)

” o«

SAMOOPIS: (ocenianie sie, ograniczajgce idee o tym, “kim jestem”, “co moge i czego nie moge zrobic¢”, etykietowanie sie)

WYMOWEKI: (powody podawane przez klienta, dlaczego nie moze, nie da sie, nie powinno sie poprawié jego zycia)

ZASADY: (na temat tego, jak ja, inni, zyci powinno wygladaé: szukaj stéw kluczowych ,,powinienem”, ,musze”, ,,wtasciwy”,
,hiewtasciwy”, ,zawsze”, ,nigdy”, ,nie da sie, poniewaz”, , nie zrobie tego pdki”, ,nie powinienem, chyba ze” etc.)

OCENY: (zwykle beda negatywne, ale czasem pozytywne, na temat kogo- lub czegokolwiek: innych ludzi, wtasnej pracy, ciata, mysli i
emocji, przysztosci lub zycia jako takiego)

INNE:
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UNIKANIE DOSWIADCZANIA: (Wewnetrzne przezycia, jakich klient prébuje unikaé, pozby¢ sie, nie chce ich mie¢) MYSLI, OBRAZY,
WSPOMNIENIA, EMOCIJE, UCZUCIA, WRAZENIA, IMPULSY, CHECI NA COS, OBJAWY ODSTAWIENNE:

UTRATA KONTAKTU Z CHWILA OBECNA: (rozkojarzenie, odtgczenie, oderwanie od wtasnych mysli i uczuc)

WARTOSCI | ZAANGAZOWANE DZIALANIE
ISTOTNE SFERY ZYCIA: (Na temat jakich sfer zycia i jakich oséb zalezy klientowi np. pracy, nauki, zdrowia, rodzicielstwa, matzefistwa lub
innych intymnych relacji, znajomych, rodziny, duchowosci, spoteczeristwa, srodowiska?)

WARTOSCI: (Jakie wartoéci wydaja sie mie¢ znaczenie w tych sferach?)

CELE | DZIALANIA: (Jakie cele spdjne z wartosciami i czynnosciami klient a) juz przejawia, b) chce realizowac? Jakie problemy
wymagajg rozwigzania i rozplanowania?)

TRENING UMIEJETNOSCI: (Jakich istotnych umiejetnosci klient nie ma lub z ktérych nie korzysta np. Rozwigzywania probleméw,
stawiania celdw, kojenia sie, asertywnosci, komunikacji, rozwigzywania probleméw, relaksacji, empatii?)

ZASOBY: (Mocne strony, umiejetnosci i inne osobiste zasoby? Zewnetrzne zasoby, z ktérych potencjalnie mozna skorzystac?

MOJE OSOBISTE PRZESZKODY: (Jakie trudne mysli i uczucia pojawiajg sie dla mnie odnosnie tego klienta?)

BURZA MOZGOW: Jakie pytania, ¢wiczenia, formularze, metafory, narzedzia, techniki i strategie moge wtaczyé podczas nastepnej
ses;ji? Jaki trening umiejetnosci moze by¢ potrzebny? Czy rozwigzywanie problemoéw oparte na wartosciach bedzie potrzebne wobec
zewnetrznych przeszkod
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