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Teczka 100 kart pracy terapeutycznej

Narzedzia do wykorzystania podczas sesji oraz w pracy wtasnej
pacjenta miedzy spotkaniami — 100 kart w 11 obszarach, od
pierwszego spotkania po utrwalanie zmiany.



)

CELE

9 kart



® CELE — KARTA 1
Mdj powod zgtoszenia sie na terapie

Psychoedukacja: Nazwanie wprost, co sprowadzito pacjenta na terapie, porzadkuje pierwsza sesje i pomaga terapeucie zrozumiec perspektywe pacjenta, zanim
padnie diagnoza czy plan pracy.

Cwiczenie: Opisz wtasnymi stowami, co sktonito Cie do szukania pomocy. Co sie wydarzyto, ze postanowite$/postanowitas zrobi¢ ten krok wtasnie teraz?

NOTATKI

Karta 1/100
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® CELE — KARTA 2
Co chciatbym/chciatabym zmienic¢?

Psychoedukacja: Konkretna, jasno nazwana zmiana jest fatwiejsza do zaplanowania i zmierzenia niz ogélne ,,chce czu¢ sie lepiej”.
Cwiczenie: Wypisz 3 rzeczy, ktére chciatby$/chciatabys, zeby wygladaty inaczej w Twoim zyciu za p6t roku.

NOTATKI
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® CELE — KARTA 3
Moje oczekiwania wobec terapii

Psychoedukacja: Rozbiezno$¢ miedzy oczekiwaniami pacjenta a tym, czym realnie jest proces terapeutyczny, bywa czestg przyczyng rezygnacji w pierwszych
tygodniach.

Cwiczenie: Czego oczekujesz od terapii? Czy oczekujesz gotowych rozwigzan, czy raczej przestrzeni do zrozumienia siebie?

NOTATKI
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® CELE — KARTA 4
Méj problem - jak wyglada dzis?

Psychoedukacja: Opis aktualnego stanu problemu tworzy punkt odniesienia, do ktérego mozna wracac przy ocenie postepdéw.
Cwiczenie: Opisz, jak Twéj problem wyglada w tej chwili: jak czesto sie pojawia, w jakich sytuacjach, jak bardzo Ci przeszkadza (skala 0-10).

NOTATKI
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® CELE — KARTA 5
Obszary mojego zycia wymagajace zmiany

Psychoedukacja: Trudnos¢ rzadko dotyczy jednego obszaru zycia, mapowanie wszystkich pomaga ustali¢ priorytety pracy.
Cwiczenie: Ocen w skali 1-10, jak bardzo jeste$ zadowolony/zadowolona z: pracy, relacji, zdrowia, czasu dla siebie, finanséw. Ktéry obszar wymaga zmiany
najpilniej?

NOTATKI

Karta 5/100
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® CELE — KARTA 6
Co juz probowatem/prébowatam zrobic?

Psychoedukacja: Wczesniejsze préby radzenia sobie, nawet nieudane, dostarczaja informacji o zasobach i ograniczeniach pacjenta.
Cwiczenie: Wypisz sposoby, ktérych juz prébowates$/prébowatas, zeby poradzi¢ sobie z problemem, zanim trafite$/trafitas na terapie.

NOTATKI
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® CELE — KARTA 7

Co dziatato, a co nie dziatato?

Psychoedukacja: Rozréznienie strategii skutecznych od nieskutecznych pozwala nie powtarza¢ tych samych btedéw i budowa¢ plan na sprawdzonych
fundamentach.

Cwiczenie: Z listy z poprzedniej karty zaznacz, co przyniosto cho¢ chwilowa ulge, a co pogtebito problem.

NOTATKI
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® CELE — KARTA 8

Moje cele krétkoterminowe

Psychoedukacja: Mate, osiggalne cele kréotkoterminowe budujg poczucie sprawczosci szybciej niz odlegty cel finalny.
Cwiczenie: Wybierz jeden konkretny cel, ktéry chcesz osiaggnac¢ w ciggu najblizszego miesigca. Co jest pierwszym krokiem?

NOTATKI
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® CELE — KARTA 9
Méj plan zmiany

Psychoedukacja: Spisany plan, nawet prowizoryczny, zwieksza poczucie kontroli nad procesem i daje co$, do czego terapeuta i pacjent moga wracac na kolejnych
sesjach.

Cwiczenie: Zapisz w punktach, co chcesz zmieni¢, jakimi krokami i w jakim przyblizonym czasie. Co moze Ci w tym pomdc, a co przeszkodzic¢?

NOTATKI
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