KARTA PRACY

KARTA OBSERWACJI DO ROZPOZNAWANIA LEKU

Obserwuj siebie i zanotuj w tabeli, jakie sytuacje, wydarzenia, mysli negatywne lub doznania
fizyczne uruchomity lek. Zeskaluj poziom leku. Zapisz, co zrobites(-as), jakie podjates(-etas)
zachowania w reakgji na lek.

Data

Sytuacja, wydarzenie, mysli
negatywne lub doznania
fizyczne, ktére uruchomity lek

Poziom
leku
(0-100)

Co zrobitem(-am)
w reakcji na lek
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KARTA PRACY

PO PIERWSZEJ KONSULTACJI

Jestes$ po pierwszej konsultacji ukierunkowanej na terapie traumy.
Gratuluje Ci waznego kroku!

Nasza podroz prowadzaca do zdrowienia z czasem moze nabra¢ tempa, ale poki co warto,
bysmy zadbali o to, zebys czut(-a) sie stabilnie i pielegnowat(-a) w sobie nadzieje na zmiane.

Aby jak najlepiej skorzystac z kolejnego spotkania, odpowiedz na ponizsze pytania (mozesz
wypisac tyle podpunktdw, ile chcesz).

n Co zapamietatas(-es) z pierwszej konsultacji:
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KARTA PRACY

KAMIENIE | KWIATY — OD NARODZIN DO DWUDZIESTYCH URODZIN

W trakcie naszej pracy opowiesz mi swoja historie zycia i jednoczesnie pokazesz mi ja
w formie wizualnej osi czasu. Istotne jest, bySmy na tej osi zobaczyli zaréwno trudne mo-
menty z Twojego zycia, jak i te radosne, przynoszace ukojenie.

W ramach przygotowania do tworzenia osi czasu wypisz po trzy ,kamienie” (stresujgce doswi-
adczenia) oraz po trzy ,kwiaty” (radosne wydarzenia) z wymienionych okreséw zycia. Moga
to by¢ zaréwno sytuacje, ktére wydajg sie teraz nieistotne, jak i takie, ktore uznajesz za wazne.

Dla przypomnienia:

m przyktady ,kamieni” to: porazki w szkole, trudnosci rozwojowe, zaniedbania rodzicielskie,
doswiadczenie przemocy, doswiadczenie odrzucenia, momenty strachu i smutku;

m przyktady ,kwiatéw” to: udane wakacje, szkolne odkrycia, radosna zabawa, przyjazn,
dobre spotkania rodzinne, mate i duze sukcesy, momenty ekscytacji i radosci.

Okres

- Kamienie Kwiaty
zyciowy

0-5 lat

5-10 lat

10-15 lat

15-20 lat
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KARTA PRACY

DBANIE O SIEBIE PODSTAWA BEZPIECZENSTWA TERAPEUTY

Jako terapeuci miewamy tendencje do przedktadania potrzeb innych ponad wifasne.
Mimo $wiadomosci, ze nie powinnismy zaniedbywac¢ tego, co dla nas wazne, nierzadko
tak sie dzieje. Ta karta pracy pomoze Ci sprawdzi¢, czy nie pojawiajg sie u Ciebie pierwsze
symptomy zmeczenia wspotczuciem lub wtérnej traumatyzacji, ktére mogg dawac o sobie
zna¢, gdy pomagamy osobom po trudnych doswiadczeniach. Jesli ktéras z wymienionych
oznak wystepuje u Ciebie, pamietaj, zeby skorzystac ze wsparcia.
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poczucie bezradnosci

spadek poczucia skutecznosci
W pracy

wzrost czestotliwos$ci watpienia
we wtasne umiejetnosci

spadek zdolnosci
do przyjmowania perspektywy
pacjentow

zmniejszenie wspotczucia
pacjentom

zaburzenia shu

unikanie miejsc kojarzacych sie
Z praca

podwyzszona drazliwosc
trudnosci z koncentracja

przygnebienie

mysli o rezygnacji z pracy

pogorszenie stanu zdrowia
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Zaznacz trudnosci, ktore pojawity sie u Ciebie w przeciggu ostatniego miesigca:

chroniczne zmeczenie

zaabsorbowanie mysleniem
o klientach poza sesjami
I wyznaczonym czasem

zmniejszone zainteresowanie tym,
CO sprawiato wczesniej
przyjemnosc

obawy przed spotkaniami
ze znajomymi

odwlekanie obowigzkow, ktore
wczesniej nie sprawiaty trudnosci

czeste napiecie ciata
poczucie odretwienia
poczucie bezsilnosci

unikanie osob z branzy
pomocowej

intruzywne wspomnienia

odwlekanie superwizji
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