Jak korzystac z karty

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie jest testem, diagnoza ani planem leczenia.
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Po co notowac? }

Krotki zapis moze pomoc opisac sytuacje i przygotowac pytania do rozmowy. |
Nie musisz wyjasniacC przyczyn ani oceniac siebie.

Jak zaczyc¢?
o Wybierz zwyktg sytuacje, ktorg chcesz zanotowac.

9 Opisz krotko, co sie wydarzyto. Oddziel fakty od interpretacji.

Jesli chcesz, nazwij emocje, mysli lub zauwazone odczucia ciata.
Mozesz pomingc kazde pole.

o Zapisz swoje dziatanie, to, co pomogto, lub potrzebe wsparcia.

Bez presji
Nie musisz notowac kazdego zdarzenia ani wypetniac karty codziennie.
Mozesz zrobié przerwe. Brak wpisu nie jest porazka.

Bezpieczenstwo i prywatnos¢é

@ Jesli zapis nasila trudnosci, przerwij i rozwaz rozmowe ze specjalista.
Nie odtwarzaj samodzielnie traumatycznych zdarzen.

® Przechowuj notatki w bezpiecznym miejscu. Ty decydujesz, co i komu
pokazesz.

Przy bezposrednim zagrozeniu zycia lub zdrowia dzwon pod 112.




Dzisiejsza karta

[ Data J [ Godzina lub pora dnia

Co sie wydarzyto?

Krétki opis sytuacji, bez oceniania siebie.

[

Co mysle i czuje?
Mozesz nazwac emocje i mysli wtasnymi stowami.

|

L

Co zauwazam w ciele? Pole opcjonalne.
Nie musisz szuka¢ ani interpretowaé objawdw.

[

Co zrobitem lub zrobitam?

(

Co pomogto albo czego teraz potrzebuje?

;

Czy chce o czyms porozmawia¢ z zaufang osobg lub specjalista?

|

Moja krotka notatka na pozniej

(
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Kazde pole jest dobrowolne. Mozesz przerwac.
Materiat edukacyjny. Nie stuzy do stawiania diagnozy.
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