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Protokdét CWP: Regulacja emocjonalna —
darmowy fragment

Protokét CWP — ustrukturyzowany scenariusz pracy dla psychologéw i psychoterapeutéw
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MODUL 1
Przygotowanie

Ten protokét to ustrukturyzowany scenariusz pracy nad ogdlng zdolnoscia regulacji emocjonalnej, przydatny wtedy, gdy trudnos¢
klienta nie dotyczy jednej konkretnej emocji, tylko szerszego wzorca rozpoznawania i zarzadzania emocjami. To nie jest narzedzie
diagnostyczne, tylko przewodnik po kolejnych krokach pracy.

1.1 Kiedy stosowac ten protokoét

e klient ma trudnos¢ z nazwaniem tego, co czuje, opisuje stany ogélnikowo ("Zle sie czuje", "jestem zestresowany")
e emocje pojawiajg sie nagle i intensywnie, bez wyraznego zwigzku z ich przyczyna w Swiadomosci klienta

e klient reaguje na emocje w sposoéb, ktéry sam ocenia jako nieadaptacyjny (unikanie, wybuch, zamrozenie,
kompulsywne dziatania)

e klient zgtasza trudnos¢ z "opanowaniem sie" albo z tym, Zze emocje "przejmujg kontrole"

e protokét stanowi dobry punkt wyjscia przed praca nad konkretng emocja (lek, ztos¢, smutek), kiedy podstawowe
umiejetnosci regulacji sg stabo rozwiniete

1.2 Dla kogo

Dla os6b dorostych z 0gdlng trudnoscig w rozpoznawaniu, rozumieniu i regulowaniu emocji, niezaleznie od konkretnego
tematu. Dobry punkt startowy dla klientéw, u ktérych trudno jeszcze zidentyfikowad, ktéra konkretna emocja jest
gtéwnym problemem.

1.3 Cel pracy

e rozwiniecie stownika emocjonalnego i zdolnosci precyzyjnego nazywania stanéw
e zrozumienie tancucha: sytuacja, uwaga, interpretacja, emocja, reakcja

e rozpoznanie wiasnych wzorcéw reagowania na silne emocje (profile w module 3e)
e zbudowanie repertuaru bardziej adaptacyjnych reakcji na trudne emocje

e ustalenie planu na sytuacje wysokiego ryzyka dysregulacji

1.4 Przeciwwskazania i ograniczenia zastosowania

Protokoét nie zastepuje pracy nad konkretnymi zaburzeniami, w ktérych dysregulacja emocjonalna jest jednym z wielu objawéw (np.
zaburzenie osobowosci typu borderline, ChAD), w takich przypadkach powinien by¢ elementem szerszego, dtuzszego procesu
terapeutycznego, nie samodzielng interwencja. Nie jest tez odpowiedni jako jedyna forma pracy przy ostrym kryzysie emocjonalnym czy
ryzyku samobdjczym, tam priorytetem jest bezpieczenstwo i interwencja kryzysowa. Jesli dysregulacja emocjonalna wspétwystepuje z
naduzywaniem substancji lub zaburzeniami odzywiania uzywanymi jako strategia regulacji, warto rozwazy¢ réwnolegte, dedykowane
wsparcie.

1.5 Przygotowanie specjalisty

e zapoznaj sie z catg strukturg protokotu przed pierwsza sesja
e przygotuj karty pracy z modutu 6 (dziennik emocji, karta identyfikacji)

e ocen, czy trudnosc klienta jest ogdlna (ten protokédt) czy dotyczy jednej, wyraznie dominujacej emocji (rozwaz
dedykowany protokét CWP)

e sprawdz modut red flags przed rozpoczeciem pracy, szczegdlnie przy silnej, dtugotrwatej dysregulacji

1.6 Czeste btedy przy pracy tym protokotem

Btad Dlaczego szkodzi Co zrobi¢ zamiast tego
Przejscie od razu do technik regulacji bez Trudno regulowac cos, czego nie potrafi sie jeszcze Najpierw modut 3b (identyfikacja), technika
pracy nad identyfikacja emocji precyzyjnie nazwac dopiero w module 4
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Traktowanie wszystkich emocji jako
problemu do wyeliminowania

Jeden uniwersalny zestaw technik dla
kazdego klienta

Pomijanie etapu interpretacji poznawczej

Brak planu na sytuacje wysokiego ryzyka

Cel regulacji to elastycznosé, nie brak emocji

Rézne profile dysregulacji wymagaja réznych strategii (zob.

modut 3e)

Reakcja emocjonalna zalezy od interpretacji sytuacji, nie
tylko samej sytuacji

Umiejetnosci ¢wiczone tylko w spokojnych warunkach nie
generalizujg sie na sytuacje kryzysowe

1.7 Jak zbudowany jest ten protokét

CWP.edu.pl

Podkreslaj funkcje emocji jako informacji, nie
usterki

Dobieraj technike do profilu klienta
Modut 3c wprost adresuje prace nad
interpretacja

Modut 7 zawsze konczy plan konkretnym
scenariuszem wysokiego ryzyka

Siedem modutéw gtéwnych, a po nich materiaty uzupetniajace: model teoretyczny tancucha emocjonalnego, profile

dysregulacji, techniki regulacji, winiety kliniczne, diagnoza réznicowa, sygnaty ostrzegawcze, praca z bliskimi klienta,

szablony dokumentacji, bank pytan i ¢wiczen, stowniczek oraz komplet kart pracy do wielokrotnego druku.
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Mapa problemu

Zanim zaczniemy pracowac nad regulacja, trzeba zrozumieé, jak wyglada obecny sposéb klienta na doswiadczanie i reagowanie na

emocje.

2.1 Pytania wstepne

Jak opisatby/opisataby Pan/Pani swoja relacje z wtasnymi emocjami: tatwo je Pan/Pani rozpoznaje, czy
raczej sa mgliste?

NOTATKI SPECJALISTY

Czy zdarza sie, ze emocja pojawia sie nagle, silnie, bez wyraznego uprzedzenia?

NOTATKI SPECJALISTY

Jak reagowano na Pana/Pani emocje w dziecinstwie: byly nazywane, ignorowane, karane?

NOTATKI SPECJALISTY

Ktére emocje sa dla Pana/Pani najtrudniejsze do zniesienia?

NOTATKI SPECJALISTY

2.2 Identyfikacja trudnosci

Co doktadnie przeszkadza w codziennym funkcjonowaniu z powodu trudnosci z regulacja emocji?

NOTATKI SPECJALISTY
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Czy trudnos¢ dotyczy gtéwnie zbyt silnych reakcji, czy raczej trudnosci z dostepem do witasnych emocji
(sptaszczenie, odciecie)?

NOTATKI SPECJALISTY

Czy préobowat/a juz Pan/Pani co$ zmieni¢ w sposobie radzenia sobie z emocjami? Co pomogto, a co nie?

NOTATKI SPECJALISTY

2.3 Kontekst

W jakich sytuacjach trudnosé z regulacja jest najsilniejsza: w pracy, w relacjach, w samotnosci?

NOTATKI SPECJALISTY

Czy sa okresy, w ktérych regulacja jest tatwiejsza, a okresy, w ktorych jest wyraznie trudniejsza (np.

zmeczenie, stres, okreslona pora miesiaca)?

NOTATKI SPECJALISTY

Jak wyglada Pana/Pani sposéb moéwienia o emocjach z innymi ludzmi?

NOTATKI SPECJALISTY

2.4 Czynniki podtrzymujace
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Co Pan/Pani robi, kiedy emocja staje sie silna: unika, rozprasza sie, dziata impulsywnie, zamraza sie?

NOTATKI SPECJALISTY

Czy obecny sposoéb radzenia sobie przynosi ulge na chwile, kosztem trudnosci na dtuzsza mete?

NOTATKI SPECJALISTY

Czy sa przekonania na temat emocji, ktére utrudniaja ich akceptacje (np. 'emocje sa staboscia’, 'nie
powinienem/powinnam tak sie czuc¢')?

NOTATKI SPECJALISTY

Co by sie zmienito, gdyby potrafit/a Pan/Pani lepiej regulowa¢ emocje w trudnych sytuacjach?

NOTATKI SPECJALISTY

© Centrum Wiedzy Psychologicznej (CWP.edu.pl). Materiat chroniony prawem autorskim, do uzytku wtasnego specjalisty. Nie kopiowa¢ i nie udostepniac
osobom trzecim bez zgody.
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