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Przed Panstwem piaty zbidr z serii poSwi¢conej praktycznym narzedziom
wykorzystywanym w pracy psychologa. Podobnie jak w poprzednich ksiazkach, techniki
psychologiczne bedziemy omawia¢ na przyktadzie produktow marki ,,Psychologia w formie
gry”. Tym razem zmienia si¢ jednak sam rodzaj narzedzi. Wczesniej podstawa naszej pracy
byty karty metaforyczno-asocjacyjne oraz techniki ich wykorzystania. Teraz przyjrzymy sig
taliom, w ktérych praca psychologiczna opiera si¢ na specjalnie opracowanych pytaniach,
zadaniach i ¢wiczeniach.

Dobrze sformutowane pytanie potrafi przerwaé utarty tok myslenia i skierowa¢ uwage
cztowieka na cos, czego zwykle nie dostrzega. Moze pomoc nazwac to, co dotad pozostawato
zbyt ogolne, zauwazy¢ zwiazek migdzy réznymi sytuacjami albo po raz pierwszy ubra¢ w
stowa co$, co wczesniej istniato jedynie jako niejasne odczucie.

Jednak karta moze jedynie otworzy¢ te drzwi.

Dalej zaczyna sig¢ praca psychologa.

Uslysze¢ odpowiedz.

Nie spieszy¢ si¢ z jej wyjasnianiem.

Wychwyci¢ wazne zdanie.

Dopytac.

Pomdc powiazac to, co zostato powiedziane, z realna sytuacja.

Sprawdzi¢, czy nowe rozumienie rzeczywiscie ma znaczenie dla samego klienta.

A jesli bedzie to potrzebne — odtozy¢ talig na bok.

Dlatego gldwna zasadg piatego zbioru mozna sformutowac bardzo prosto:

wazne jest nie tylko pytanie zapisane na karcie. Wazne jest rowniez to, co dzieje si¢ po
udzieleniu odpowiedzi.



4 (
i Czy przed rozmows }
l

i
Jak wygladatby ! telefoniczng Czy cheial(a)by$ by¢ F
| twojidealny dziefi? [ Cwiczysz czasem to, stawng osobg?
f €0 powiesz? W jaki sposgb?
Dlaczego?

| Gdyby mozna byto
2aprosic na kolacje  {f
/  dowolng osobe na
Swiecie, kto by to
byt

macie wspéine,

>
| w 1 Gdyby mozna bylo '} /
i kt:r?::;::; ;e:: il e Czy masz i dotyesolaei [
/ = f Przeczucie, w jakj zachowac albo ciato, / Kiedy ostatnio

SPOséb umrzesz? i Gty f Siewat(ajes dia
| trzydziestolatki/trzy / S'Eble’ Adla kogo.
| dziestoslatka prze; | ,/ e
ostatnie 60 lat zycia |
—co bys wybrat(a)?

»36 pytan, by si¢ zakochac¢”: rozmowa,
ktora pomaga si¢ do siebie zblizy¢

»Dopiero zaczgliSmy si¢ spotykaé. Jest nam ze soba ciekawie, ale czasami nie wiem, 0 co
jeszcze zapytac poza praca, podrozami i planami na weekend”.

,Jestesmy razem od dwunastu lat. Bylam przekonana, ze wiem o nim praktycznie wszystko, a
potem zdatam sobie sprawe, ze od dawna nie pytatam go, o czym marzy”.

»Przyjaznimy si¢ od kilku lat, ale o niektorych naprawde waznych rzeczach nigdy nie
rozmawialiSmy”.

Bliskos$¢ migdzy ludZzmi nie powstaje tylko dlatego, ze spgdzaja ze soba duzo czasu. Mozna
przez lata rozmawia¢ o codziennych sprawach, pracy, filmach czy wspolnych znajomych, a
jednoczes$nie niewiele wiedzie¢ o wewngtrznym $wiecie drugiej osoby. I odwrotnie —
czasami jedna gleboka rozmowa wyraznie zmienia poczucie wigzi migdzy ludzmi.

Problem polega na tym, ze takie rozmowy trudno rozpocza¢ celowo.
Zdanie ,,porozmawiajmy o czyms$ glgbokim” czgsciej wywotuje napigcie niz poczucie

blisko$ci. A pytanie ,,opowiedz mi o sobie co$ waznego” jest zbyt szerokie — cztowiek moze
po prostu nie wiedzie¢, co wlasciwie mialby powiedziec.



Talia ,,36 pytan, by si¢ zakocha¢” podchodzi do tego inaczej. Proponuje gotowa Sciezke
rozmowy. Pytania, opracowane na podstawie badan Arthura Arona, zostaty utozone w
okreslonej kolejnosci — od stosunkowo lekkich i neutralnych po coraz bardziej osobiste 1
poglebione.

Wiasnie ta kolejno$¢ ma tutaj duze znaczenie.

Najpierw czlowiek opowiada o sobie co$, czym stosunkowo tatwo si¢ podzieli¢. Druga osoba
robi to samo. Pojawia si¢ pierwsze do§wiadczenie wzajemnosci: ja troche otwieram sig
przed toba — ty troche otwierasz si¢ przede mng. Nast¢pnie pytania stopniowo wymagaja
wigkszego samoujawnienia. Rozmowcy przechodza od preferencji i wyobrazen do marzen,
relacji, waznych wydarzen, lgkow, wdzigcznosci, rodziny i innych bardziej osobistych
tematow.

W ten sposdb rozmowa poglebia sig stopniowo, a nie gwattownie.

W budowaniu bliskos$ci ma to szczegolne znaczenie. Cztowiekowi znacznie tatwiej
powiedzie¢ co$ osobistego, jesli wezesniej doszlo juz do kilku bezpiecznych wymian i
zobaczyl, ze druga osoba go stucha, nie wySmiewa i nie wykorzystuje jego stoéw przeciwko
niemu.

Jest jeszcze jedna wazna cecha: na kazde pytanie odpowiadaja obie osoby.

Nie ma wigc sytuacji, w ktorej jedna osoba si¢ odstania, a druga jedynie zbiera informacje.
Kazdy jest jednocze$nie méwiacym i stuchajacym. Takie wzajemne samoujawnienie
stopniowo zmniejsza dystans psychologiczny: cztowiek nie tylko poznaje fakty dotyczace
drugiej osoby, lecz takze dowiaduje sig, jak ona mysli, czego pragnie, co uwaza za wazne i
jak przezywa wtasne zycie.

Wiasnie dlatego talia moze by¢ interesujaca nie tylko dla partneréw romantycznych. Moga z
niej korzysta¢ osoby, ktore dopiero si¢ poznaja, przyjaciele, pary z dtuzszym stazem, ktore
chcialyby ponownie rozmawiaé o czyms$ wigcej niz codzienne sprawy, a takze psychologowie
w pracy z klientami. Tak szeroki sposob wykorzystania przewiduje rowniez sama koncepcja
talii.

Aby zobaczy¢, jak precyzyjnie skonstruowane sa te pytania, przyjrzyjmy si¢ kilku
przyktadom.

»Jak wygladalby Pana/Pani idealny dzien?”

Pytanie wydaje si¢ bardzo proste.

I wiasnie na tym polega jego zaleta.

Nie wymaga natychmiastowego opowiadania o traumatycznych doswiadczeniach, relacjach z
rodzicami czy najgtebszych lgkach. Mozna odpowiedzie¢ na nie lekko, a nawet z

przyjemnoscia.

Sprobujmy jednak szczegdtowo opisac idealny dzien.



O ktorej godzinie Pan/Pani wstaje?

Czy jest Pan/Pani sam/sama, czy kto$ jest obok?

Czy chce Pan/Pani gdzie$ pojechac, czy zosta¢ w domu?
Czy w tym dniu jest duzo ludzi, czy niewiele?

Czy jest Pan/Pani czymS$ zajety/zajeta, czy wreszcie nie musi niczego robic?
Czy jest w nim praca?

Przygoda?

Przyroda?

Cisza?

Spotkanie z przyjaciotmi?

Czas z rodzing?

Odpowiedz do$¢ szybko przestaje by¢ zwyklym opisem dnia i staje si¢ mata mapa tego, co
sprawia czlowiekowi przyjemnos¢ i co jest dla niego wazne.

W kontekscie poznawania drugiej osoby jest to znacznie ciekawsze niz bezposrednie pytanie:
,Jakie sa twoje warto$ci?”

Na pytanie o warto$ci fatwo odpowiedzie¢ ogolnikami:

»Rodzina, wolno$¢, rozwo;”.

Opisujac idealny dzien, cztowiek mimowolnie konkretyzuje wtasne preferencje.
Jedna osoba mowi:

— Obudzitbym si¢ bardzo wczesnie 1 gdzies$ pojechat. Bez zadnego planu.
Druga:

— Wylaczytabym telefon i przez caly dzien nigdzie nie wychodzita.

Trzecia:

— Zebralbym wszystkich przyjaciot przy jednym stole.

Za tymi odpowiedziami kryja si¢ juz rozne sposoby czerpania przyjemnosci z zycia: nowosc,
spokdj, autonomia, kontakt z ludzmi, ruch, przewidywalnos¢.



Jednak dla budowania bliskos$ci wazne jest jeszcze cos.

Opowiadajac o swoim idealnym dniu, cztowiek w pewnym sensie zaprasza druga osobg, aby
na chwil¢ wyobrazila sobie jego zycie od Srodka.

Nie tylko dowiedziala si¢: ,,lubi podrézowac”, lecz zobaczyta, co doktadnie daje mu poczucie
szczescia.

To juz inny poziom poznawania drugiego cztowieka.
Przyklad pracy

Anna 1 Maksym sg razem od o$miu lat. Podczas konsultacji méwia, ze ich relacja stata si¢
,»Zbyt codzienna”.

Psycholog proponuje pytanie:

— Jak wygladatby Panstwa idealny dzien?

Anna si¢ $mieje:

— Wiem, co zaraz powie. Komputer, kanapa i zeby nikt mu nie przeszkadzat.
Psycholog proponuje jednak, aby pozwoli¢ Maksymowi odpowiedzie¢ samemu.
Maksym mowi:

— Pojechaliby$my gdzie$ we dwoje. Najlepiej na jeden dzien bez dziecka. Poszliby$my na
spacer, wieczorem zjedliby$Smy gdzie$ kolacjg. I nigdzie nie musieliby$Smy si¢ spieszy¢.

Anna jest zaskoczona:

— Naprawdg?

— Tak.

— Myslatam, ze w ogoéle nie masz ochoty nigdzie ze mna wychodzi¢.
Psycholog pyta:

— Dlaczego Pani tak my$lata?

— Bo on nigdy niczego nie proponuje.

Maksym odpowiada:

— Nie proponujg, bo kazdy pomyst od razu zamienia si¢ w organizowanie. Dokad pojecha¢, z
kim zostawi¢ dziecko, o ktorej wrécié. Jestem zmeczony, zanim jeszcze cokolwiek zrobimy.

W jednej krétkiej rozmowie ujawnia sig istotna réznica.



Anna interpretowata brak inicjatywy jako brak chgci wspolnego spedzania czasu.
Maksym opisuje to inaczej: chec jest, ale powstrzymuje go cigzar zwigzany z organizacja.

Karta nie rozwiazuje problemu pary. Pozwala jednak zobaczy¢ cos, co wczesniej pozostawato
ukryte za utrwalonym sposobem zachowania.

Wiasnie dlatego podobne pytania sa szczegdlnie interesujace w dtugotrwatych relacjach:

pozwalaja ponownie pyta¢ drugiego czlowieka, zamiast zakladaé z gory, jaka bedzie jego
odpowiedz.

»CzZy jest cos, o0 czym od dawna marzy Pan/Pani, zeby
zrobi¢? Dlaczego do tej pory Pan/Pani tego nie
zrobil/zrobila?”

To pytanie ma juz bardziej ztoZzona konstrukcjg.

Gdyby konczyto si¢ na pierwszej czgsci — ,,0 czym Pan/Pani marzy?” — otrzymaliby$Smy
przyjemna rozmowg o pragnieniach.

Tutaj jednak od razu pojawia si¢ druga czgs¢:

dlaczego Pan/Pani tego nie zrobil/zrobila?

I powstaje przestrzen pomigdzy pragnieniem a rzeczywistym zyciem.
— Marzg o napisaniu ksiazki.

Dlaczego jej nie napisatem?

— Chcg przez jaki$ czas mieszka¢ w innym kraju.

Dlaczego nie sprobowalem?

— Zawsze chciatam nauczy¢ sig tanczyc¢.

Co mnie powstrzymuje?

Wiasnie to nadaje temu pytaniu psychologiczna glebig.

Cztowiek nie tylko opowiada drugiej osobie o swoim marzeniu. Pokazuje co$ bardziej
osobistego: wlasne watpliwosci, ograniczenia, lgki, zobowiazania i priorytety.

W budowaniu bliskosci jest to szczegolnie cenne, poniewaz zaczynamy poznawac nie tylko
to, czego czlowiek chce, lecz takze to, z czym mierzy si¢ wewnetrznie.

Za prostym marzeniem moze kry¢ sig:



,»B0j¢ si¢ porazki”.

»Wydaje mi sig, ze jest juz za pdzno”.

,,Nie chce rozczarowac rodzicow”.

,,Nie mogg sobie pozwoli¢ na takie ryzyko”.

»Zawsze stawiam potrzeby rodziny przed wlasnymi”.

,Jesli mam by¢ szczery, nie jestem juz pewien, czy naprawde tego chce”.

Tego rodzaju informacje rzadko pojawiaja si¢ podczas zwyktego poznawania drugiej osoby.
Cztowiek staje si¢ dla nas bardziej wielowymiarowy.

Poznajemy nie tylko jego zainteresowania, lecz takze jego wewnegtrzne sprzecznosci.
Przyklad pracy

Dwie osoby niedawno zaczety si¢ spotykac i postanowity skorzysta¢ z talii w domu.
Na pytanie o dawne marzenie Andrzej odpowiada:

— Zawsze chcialem otworzy¢ mata kawiarnig.

Elena jest zaskoczona:

— Nigdy o tym nie mowites.

— Bo to niepowazne.

— Dlaczego niepowazne?

— Mam normalna pracg. Dobra pensje. Rzuci¢ wszystko dla kawiarni w wieku trzydziestu
siedmiu lat brzmi do$¢ ghupio.

Elena odpowiada:

— A mnie wcale nie wydaje si¢ to ghupie.

W tym miejscu mozna byloby przejs¢ do nastgpnej karty.
Ale rozmowa trwa dale;j.

— A dlaczego wiasciwie o tym marzysz?

Andrzej opowiada, ze zawsze chcial mie¢ niewielkie miejsce, w ktorym zna statych gosci,
sam ustala rytm pracy i czuje, ze tworzy co$ wlasnego.



Teraz Elena wie o nim znacznie wigcej niz tylko to, ze ,,marzy o kawiarni”.

Dowiaduje sig, ze wazne sa dla niego niezalezno$¢, poczucie wlasnej przestrzeni i bardziej
ludzki rytm zycia. Jednocze$nie ujawnia si¢ wewngtrzny konflikt pomiedzy bezpieczenstwem
obecnej kariery a pragnieniem innego sposobu zycia.

Wilasnie w ten sposob dobre pytanie buduje bliskos¢: jedna odpowiedz odstania kolejnag

warstwe czlowieka, a szczere zainteresowanie drugiej osoby zacheca, by opowiedzieé
jeszcze troche wigcej.

»Gdyby mogl/mogla Pan/Pani zmieni¢ cos w sposobie, w
jaki zostal/zostala Pan/Pani wychowany/wychowana, co by
to bylo?”

Tutaj rozmowa staje si¢ znacznie bardziej osobista.

I jest to dobry przyktad pokazujacy, dlaczego kolejnos¢ pytan w talii ma znaczenie.

Takie pytanie mogloby zabrzmie¢ zbyt bezposrednio migdzy osobami, ktdre poznaty si¢ piec
minut wczesniej. Jednak po serii wzajemnych odpowiedzi, kiedy zdazyt juz powstac¢ pewien
poziom kontaktu, odbierane jest inaczej.

Interesujace jest rowniez samo sformutowanie.

Nie brzmi ono:

»Jakie btedy popeili Pana/Pani rodzice?”

Ani nie wymaga:

,,Prosze opowiedzie¢ o swojej traumie z dziecinstwa”.

Czlowiek otrzymuje propozycj¢ eksperymentu myslowego:

gdyby mozna bylo zmieni¢ jedna rzecz — co by to bylo?

Trzeba dokonaé¢ wyboru.

A wybor czesto pokazuje, czego danej osobie szczegdlnie brakowato.

— Zeby mniej mnie kontrolowano.

— Zeby tata czesciej byt w domu.

— Zeby pozwalano mi popelniaé bledy.

— Zeby nie pordwnywano mnie z siostra.



— Zeby w domu mozna byto rozmawia¢ o uczuciach.
— Zeby nie oczekiwano ode mnie ciagtych osiagnieé.
Dla bliskiej osoby taka odpowiedz dostarcza waznych informacji nie tylko o przesztosci.
Moze réwniez pomoc lepiej zrozumiec terazniejszosc.

Osoba, ktoérej w dziecinstwie nie pozwalano popetnia¢ bledow, moze silnie przezywaé wtasne
niepowodzenia.

Osoba, ktorej brakowato uwagi, moze szczegolnie ceni¢ zaangazowanie bliskich.
Psycholog powinien jednak uwazac, aby nie ustanawia¢ automatycznego zwiazku
przyczynowego. OdpowiedzZ na pytanie z karty nie jest diagnoza ani dowodem
wyjasniajacym, dlaczego cztowiek zachowuje si¢ dzis w okreslony sposob. Jest kierunkiem,
ktéry mozna dalej badac.

Przyklad pracy

Podczas konsultacji pary Irina odpowiada:

— Chciatabym, zeby w dziecinstwie mniej porownywano mnie z innymi dzie¢mi.
Jej maz Aleksiej pyta:

— Ciagle cig¢ porownywano?

— Caly czas. Kto lepiej sig uczy, kto tadniej wyglada, kto wigcej osiagnat.
Aleksiej przez chwilg milczy.

Psycholog pyta:

— Co Pan teraz zauwazyt?

— Zrozumiatem jedna rzecz. Ja tez ciagle ja porownuje.

Irina patrzy na niego:

— Co masz na mysli?

— Méwie: ,,Zona Dimy nie ma problemu z tym, Ze spotyka sie z kolegami”. Albo: ,,Lena
potrafi faczy¢ pracg z opieka nad dzie¢mi”. Myslatem, ze to tylko przyktady.

Irina odpowiada:

— A ja za kazdym razem slyszg, ze co$ jest ze mna nie tak.



Nie oznacza to, ze Zrodlo wszystkich konfliktow tej pary zostalo odnalezione w dziecinstwie
Iriny.

Maz otrzymuje jednak nowa informacjg o tym, jak jego zwyczajowe stowa mogag by¢
odbierane przez zong.

Zona natomiast moze wyjasnié¢ swoja reakcje nie podczas kolejnej ktotni, lecz w spokojne;j
rozmowie.

Jedno pytanie tworzy kontekst, w ktorym zachowanie partnera zaczyna by¢ postrzegane nie
tylko z wilasnej perspektywy, lecz takze przez pryzmat jego doswiadczen zyciowych.

To kolejna droga do bliskosci: im wiecej wiemy o konteks$cie Zycia drugiego czlowieka,
tym rzadziej jego reakcje wydaja nam si¢ niezrozumiale.

Dlaczego kolejnos¢ 36 pytan pomaga budowac bliskos¢

Jezeli spojrzymy na poszczegdlne karty poza kontekstem catej talii, niektére z nich
rzeczywiscie moga wydawac si¢ po prostu dobrymi pytaniami do rozmowy.

Sita tego produktu ujawnia si¢ jednak wtasnie w ich potaczeniu.

Na poczatku uczestnicy odpowiadaja na bardziej przystgpne pytania. Pozwala to stworzy¢
pierwszy poziom wzajemnego poznania i zmniejszy¢ skr¢gpowanie.

Nastegpnie tres¢ staje si¢ coraz bardziej osobista.

Kazdy kolejny etap zachgca do pokazania nieco wigkszej czgsci siebie — juz nie tylko
faktow, lecz takze preferencji, marzen, waznych relacji, wspomnien i wrazliwych obszarow.

Jednocze$nie otwarto$¢ pozostaje wzajemna.
To ma zasadnicze znaczenie.

Gdyby jedna osoba zadata drugiej kolejno 36 osobistych pytan, przypominatoby to raczej
wywiad.

Tutaj po mojej odpowiedzi przychodzi twoja.

Ja opowiadam — 1 stucham.

Ty opowiadasz — 1 stuchasz mnie.

W rezultacie stopniowo gromadzi si¢ nie tylko wiedza, lecz takze doswiadczenie:

»Opowiedzialem ci o sobie — a ty nadal jestes obok. Ty opowiedziales mi o sobie — a ja
rowniez zostalem”.



Ponadto pytania pomagaja omina¢ jedna z gtéwnych trudnosci w poznawaniu drugiej osoby:
nie zawsze wiemy, o co zapytaé, aby rozmowa w naturalny sposob stala si¢ glebsza.

Ludzie moga pragna¢ wigkszej bliskosci, a mimo to przez miesiace rozmawia¢ o tych samych
bezpiecznych tematach.

Talia przejmuje na siebie strukture rozmowy.
Jest jeszcze jeden wazny mechanizm — uwaga.

Zasady proponuja, aby nie przerywac drugiej osobie, nie analizowac jej odpowiedzi ani od
razu jej nie komentowac, lecz najpierw shuchac.

To proste zatozenie tworzy rzadkie doswiadczenie: przez kilka minut druga osoba naprawde
interesuje si¢ twoim wewnetrznym $wiatem i nie spieszy si¢, aby poprawiaé czy

kwestionowac to, co ustyszata.

Dlatego talia dziata nie tylko dzigki temu, o co pyta, lecz takze dzigki temu, w jaki sposob
ludzie rozmawiaja podczas gry.

Pytanie.

Moja odpowiedz.

Twoja uwaga.

Twoja odpowiedz.

Moja uwaga.

Kolejne, nieco bardziej osobiste pytanie.

To wtasnie powtarzanie tego cyklu stopniowo zmniejsza dystans.

Dla osdb, ktore dopiero si¢ poznaly

Jednym z najciekawszych sposobow wykorzystania talii jest rozmowa dwéch osob, ktére
jeszcze prawie nic o sobie nie wiedza.

Moze to by¢ pierwsza lub jedna z pierwszych randek. Nowi znajomi. Osoby, ktore po prostu
chca sprawdzi¢, jak potoczy sig¢ rozmowa, jesli odejda od standardowych tematow.

Podczas zwyktego poznawania si¢ przez do$¢ dlugi czas zbieramy informacje biograficzne:
gdzie pracujesz;
gdzie studiowates;

jakie filmy lubisz;



dokad podrézowates;

co robisz w wolnym czasie.

Talia dos$¢ szybko przenosi rozmowg na inny poziom.
Nie tylko:

»Czym si¢ zajmujesz?”

lecz takze:

»Co jest dla ciebie wazne?”

»Czego pragniesz?”

»Jak przezywasz okreslone sytuacje?”

,»Co ci¢ uksztaltowalo?”

Wiasnie dlatego po takiej rozmowie moze pojawié si¢ wrazenie, ze znamy druga osobg
znacznie dhuze;j.

Nie dlatego, ze w ciagu jednego wieczoru mozna poznac ja catkowicie.

Lecz dlatego, ze 1los¢ osobiscie znaczacych informacji jest znacznie wigksza niz podczas
zwyklej niezobowiazujacej rozmowy.

Jednoczes$nie uczestnicy zawsze powinni mie¢ mozliwos¢ odmowy odpowiedzi. Bliskos¢

rodzi si¢ z dobrowolnego samoujawnienia, a nie z obowiazku opowiedzenia wszystkiego, o
co pyta karta.

Nie trzeba przechodzi¢ przez wszystkie 36 pytan

Przejscie kolejno przez wszystkie 36 pytan ma wilasna logike: stopniowe poglebianie
rozmowy jest cze¢scia catego procesu. Dlatego jesli dwie osoby chca wyprobowac wlasnie ten
format, warto zachowac kolejnos¢ kart i przeznaczy¢ na rozmoweg odpowiednio duzo czasu.
Nie jest to jednak jedyny sposob korzystania z produktu.

Talig mozna zamieni¢ w gre konwersacyjng.

Potasowac karty.

Wyciagna¢ jedna.

Przeczyta¢ pytanie.

Oboje na nie odpowiedziec.



Jezeli rozmowa rozwija si¢ dalej — zostawic¢ tali¢ na stole.
Jesli temat si¢ wyczerpal — wyciagna¢ nastgpna karte.

Taki format szczeg6lnie dobrze sprawdza si¢ podczas spotkania z przyjacidéimi, randki,
rodzinnego wieczoru czy spotkania w niewielkim gronie.

Na przyktad pojawia si¢ pytanie o marzenie.

Jedna osoba odpowiada.

Druga nagle mowi:

— Poczekaj, dlaczego nigdy wczesniej mi o tym nie powiedziates?

I przez nastgpne dwadzie$cia minut karty w ogole nie sa potrzebne.

To nie jest ztamanie zasad gry.

To jeden z najlepszych mozliwych rezultatéw jej wykorzystania.

W przypadku losowego wybierania kart warto pamigtac tylko o jednym: poniewaz pierwotna
kolejnos¢ zostaje zaburzona, bardzo osobiste pytanie moze pojawi¢ si¢ od razu. Dlatego

dobrze wczesdniej ustali¢, ze kazda kart¢ mozna bez podawania przyczyny odtozy¢ i wybraé
nna.

Jak jeszcze mozna wykorzystac te tali¢

W pracy psychologa szczegolnie interesujaca jest mozliwo$¢ wykorzystywania pytan nie
tylko ze wzgledu na same odpowiedzi, lecz takze do obserwowania sposobu, w jaki ludzie
buduja bliskos¢.

Podczas konsultacji pary mozna zaproponowac partnerom odpowiedz na kilka pytan z kart 1
obserwowac, co dzieje si¢ migdzy nimi.

Czy jedna osoba potrafi spokojnie stucha¢ drugiej?
Czy z zainteresowaniem zadaje pytania uzupeiniajace?
Przerywa?

Zaczyna sig spierac?

Odpowiada za partnera?

Umniejsza jego doswiadczeniu?

Od razu udziela rady?



Wykorzystuje ustyszane informacje do oskarzania?

Na przyktad:

— W tamtym okresie czutam si¢ bardzo samotna.

— Jak mogta$ czu¢ si¢ samotna? Przeciez codziennie bytem w domu!

W tym momencie psycholog moze odtozy¢ karte:

— Proszg zwrdci¢ uwage na to, co wtasnie si¢ wydarzyto. Irina opowiedziata o swoim
przezyciu, a Pan od razu zaczat udowadnia¢, ze nie mogta si¢ tak czu¢. Czy podobnie
wyglada to réwniez w innych Panstwa rozmowach?

Wtedy talia staje sig¢ sposobem na obserwowanie komunikacji pary bezposrednio w gabinecie.
Innym interesujacym wariantem jest ¢wiczenie ,,Jak mysle, Zze odpowiesz?”

Zanim jeden z partneréw odpowie, drugi zapisuje przewidywana odpowiedz.
Nastgpnie dana osoba odpowiada sama.

Potem porownuje si¢ oba warianty.

Nie po to, aby ustali¢, jak dobrze partnerzy ,,si¢ znaja”, lecz aby zauwazy¢, gdzie
wyobrazenie o bliskiej osobie przestato odpowiada¢ temu, kim jest ona dzisiaj.

W dlugotrwatych relacjach moze to by¢ szczeg6lnie wartosciowe.

Mozna réwniez wykorzysta¢ jedng karte na poczatku konsultacji. Nie przechodzi¢ przez
cala talig, lecz pozwoli¢, aby jedno pytanie wyznaczyto kierunek spotkania.

Parze mozna zaproponowac praktyke domowa: raz w tygodniu wyciagna¢ jedna karte i
przeznaczy¢ dwadzieScia—trzydziesci minut wyltacznie na rozmowg. Bez telefonow,

telewizora i rownoczesnego zajmowania si¢ codziennymi sprawami.

Talig mozna wykorzystywac¢ podczas pracy grupowej i ¢wiczen stuzacych wzajemnemu
poznaniu, dobierajac poziom osobistosci pytan do poczucia bezpieczenstwa w grupie.

Z poszczegdlnymi kartami mozna pracowac réwniez indywidualnie. Wtedy pytanie, ktore
pierwotnie zostato stworzone dla dwoch osob, staje si¢ sposobem badania doswiadczenia
samego klienta.

Na przyktad pytanie o marzenie mozna rozwinac:

»Dlaczego nadal pozostaje ono tylko marzeniem?”

,,Co juz Pan/Pani zrobil/zrobita w tym kierunku?”

,Co rzeczywiscie przeszkadza?”



,»Czy to nadal jest Pana/Pani marzenie?”

Pytanie o wychowanie:

»Dlaczego wtasnie to chcialby/chciataby Pan/Pani zmieni¢?”

»Jak wptywa to na Pana/Pani zycie dzisiaj?”

,»Co z tego, czego brakowato Panu/Pani wtedy, moze Pan/Pani dawa¢ sobie dzisiaj?”
Pytanie o idealny dzien:

,»Co w tym opisie mowi o Pana/Pani obecnych potrzebach?”

,»Czego z tego jest teraz w Pana/Pani Zyciu zbyt mato?”

W ten sposob produkt stworzony z mysla o zblizaniu ludzi staje si¢ rowniez zrodtem pytan
przydatnych w indywidualnej pracy psychologiczne;.

Mimo to szczegdlnie interesujace jest wykorzystywanie tej talii wtasnie migdzy ludZmi.

Poniewaz 36 pytan daje co$, czego czg¢sto brakuje nawet osobom, ktoére naprawdg chea si¢ do
siebie zblizy¢: gotowa droge od zwyklej rozmowy do czego$ bardziej osobistego.

Nie trzeba zastanawiac sig, jak przej$¢ do kolejnego tematu.
Nie trzeba nagle rozpoczynac ,,powaznej rozmowy”.
Wystarczy siggna¢ po nastgpna karte.

Najpierw cztowiek opowiada trochg o sobie.

Potem jeszcze trochg.

W odpowiedzi otwiera si¢ druga osoba.

I stopniowo zamiast zwyczajowego:

,»Czym si¢ zajmujesz?”’

pojawia si¢ zupelnie inne poczucie:

»leraz wiem o tobie co$, co naprawde pomaga mi ci¢ zrozumiec”.
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»Praktyki pisemne”: kiedy mysl zapisana
na papierze zaczyna brzmiec inaczej

,»Wszystko rozumiem, kiedy o tym mysle. A potem przychodze¢ na konsultacjg 1 nie potrafig
wyjasnié, co si¢ ze mna dziato”.

,Mam w glowie jednoczesnie tyle mysli, ze przestaje rozumie¢, ktéra z nich naprawde jest
moja”.

,,P0 sesji wydaje mi sig, ze chcialbym jeszcze wiele rzeczy przemysle¢. Ale mija kilka dni 1
wracam do codziennosci”.

,Probowalam prowadzi¢ dziennik, ale za kazdym razem otwieram go i nie wiem, o czym
: L9
pisac”.

Pisanie wydaje si¢ bardzo prostym narz¢dziem. Nie wymaga szczegolnych warunkow ani
skomplikowanych instrukcji — wystarczy kartka papieru, notes albo aplikacja do notatek w
telefonie. Istnieje jednak istotna roznica miedzy ,,zapisywaniem tego, co wydarzyto si¢ w
ciagu dnia” a psychologiczng praktyka pisemna.

Kiedy cztowiek po prostu rozmysla, jedna mysl tatwo ustgpuje miejsca nastgpnej. Pojawia sig
nieprzyjemne wspomnienie — a kilka sekund p6zniej uwaga jest juz skupiona na planach.
Pojawia sig trudne pytanie — i wewngtrzny dialog niemal niezauwazalnie wraca na dobrze
znane tory. W ten sposob mozna wielokrotnie powraca¢ do tego samego problemu, a w
rzeczywisto$ci wciaz poruszaé si¢ po tym samym kregu.



Pisanie spowalnia ten proces.

Aby zapisa¢ mysl, trzeba ja sformutowaé. Aby dokonczy¢ zdanie — pozostaé przy danym
temacie jeszcze przez chwilg. A potem napisa¢ kolejne zdanie. I nierzadko wtasnie w trzeciej,
piatej czy dziesiatej linijce cztowiek zauwaza, ze pisze juz o czyms$ zupetnie innym, niz
zamierzal na poczatku.

Talia ,,Praktyki pisemne” zostata stworzona wtasnie z mysla o takim sposobie poznawania
siebie. Zawiera 30 kart z pytaniami i tematami do refleksji. Jednym z proponowanych
sposobdw korzystania z niej jest miesigczna praktyka: kazdego dnia losowaé jedna karte i
poswigcac troch¢ czasu na pisanie, obserwujac wtasne mysli, emocje 1 procesy wewngetrzne.

Dla osoby, ktéra chciataby prowadzi¢ dziennik, ale zatrzymuje si¢ przed pusta strona, od razu
znika jedna z gléwnych trudno$ci:

nie trzeba wymyslaé, o czym dzisiaj pisac.

Temat juz jest. Pozostaje sprawdzi¢, dokad zaprowadzi wtasna odpowiedz.

Mozliwosci talii nie koncza si¢ jednak na tym. Mozna wykorzystywac ja do samodzielnych
praktyk pisemnych, prowadzenia dziennika i rozwijania uwaznosci na wlasne przezycia, a
psychologowie 1 inni specjalisci moga si¢gac¢ po nia jako po zadanie domowe, materiat do

refleksji pomigdzy spotkaniami oraz dodatkowe narzedzie pracy indywidualne;.

Szczegolnie interesujace jest przy tym to, co dzieje si¢ po przeczytaniu pytania i
rozpoczeciu pisania.

Dlaczego napisanie czegos to nie to samo co pomyslenie o
tym

Wyobrazmy sobie pytanie:

»C0 zajmuje teraz najwi¢cej miejsca w moim zyciu?”

Mozna je przeczyta¢ i niemal natychmiast odpowiedzie¢:

,Praca”.

Gdy pytanie zostaje zadane ustnie, rozmowa moze tatwo potoczy¢ si¢ dalej. Praktyka pisemna
zachgca jednak, aby przy tym temacie pozostac.

,Najwigcej miejsca w moim zyciu zajmuje teraz praca. Ciagle o niej mysle. Nawet wieczorem
sprawdzam wiadomos$ci. Mam wrazenie, ze jesli przestang wszystkiego pilnowac...”

Cztowiek zapisuje kolejne zdanie:
»---WSZYSCy zobacza, ze bez ciagltego wysitku tak naprawdg nie jestem nikim szczegdlnym”.

Zaczynat od ilosci pracy.



A doszedt do zwiazku pomigdzy praca a poczuciem wlasnej wartosci.

Na tym polega jedna z mocnych stron praktyki pisemnej: cztowiek musi pozostaé przy
temacie dluzej niz do pierwszej odpowiedzi.

Jest jeszcze jeden efekt. To, co zostato zapisane, staje si¢ widoczne.

W glowie zdanie ,,musz¢ sobie ze wszystkim radzi¢” moze brzmie¢ zupelnie naturalnie. Ale
kiedy na stronie pojawia sig:

,»Musz¢ dobrze pracowac. Musze by¢ spokojna matka. Musze ¢wiczy¢. Musze dobrze
wyglada¢. Muszg wspiera¢ m¢za. Nie powinnam narzekac”,

juz samo nagromadzenie tych wymagan moze sprawi¢, ze cztowiek si¢ zatrzyma.
Psycholog nie musi nawet jako pierwszy zwracac¢ na to uwagi. Moze zapytac:
— Co zauwaza Pani, kiedy ponownie czyta to, co napisata?

Czlowiek zyskuje wtedy mozliwos$¢ spojrzenia na wlasny dialog wewnetrzny z pewnego
dystansu.

»Co0 jest dla mnie teraz szczegolnie wazne?”

W udostgpnionej instrukcji opisano przeznaczenie i sposoby wykorzystania talii, ale nie
zamieszczono tresci wszystkich 30 kart. Dlatego ponizsze pytania sa przykladami pytan do
praktyk pisemnych, na ktorych mozna pokaza¢ mechanizm takiej pracy, a nie
dostownymi sformutowaniami z kart tej talii.

WezZmy pytanie:

»Co jest dla mnie teraz szczegolnie wazne?”

Pierwsza odpowiedz zwykle nietrudno znalez¢:

,,Rodzina”.

,,Praca”.

»Spokoj”.

,,Zdrowie”.

,»Odpoczynek™.

Jezeli jednak jest to praktyka pisemna, nie trzeba zatrzymywac si¢ na pierwszym stowie.

Mozna kontynuowac:



»Dlaczego wlasnie teraz jest to dla mnie szczegdlnie wazne?”

,»Czego mi w tym brakuje?”

,»P0 czym poznajg, ze tego potrzebuje?”

,,Co przeszkadza mi da¢ sobie to, czego potrzebuj¢?”

,Co czuje, kiedy o tym myslg?”

I stopniowo za 0go6lna odpowiedzia zaczyna pojawiaé si¢ osobista tres¢.

Szczegolnie interesujaco wyglada to wtedy, gdy pierwsza odpowiedz okazuje si¢ zbyt
poprawna.

Czlowiek pisze:

»Rodzina jest dla mnie wazna”.
Pisze dale;j.

I po kilku linijkach pojawia sig:

»Ale jesli mam by¢ szczera, najbardziej chcialabym teraz, zeby wszyscy zostawili mnie sama
chociaz na dwa dni”.

Te dwa zdania wcale nie musza sobie przeczy¢.

Mozna kocha¢ rodzing i jednocze$nie bardzo potrzebowa¢ samotnos$ci. Dopoki jednak
wszystko rozgrywalo si¢ wylacznie wewnatrz, druga mysl mogla by¢ natychmiast thumiona:
»Jak w ogdle mogg tak mysle¢?”

Na papierze obie czesci doswiadczenia znajduja si¢ obok siebie.

Przyklad pracy

Elena, 39 lat, zgtasza si¢ z poczuciem ciaglego rozdraznienia. Podczas konsultacji duzo mowi
0 obciazeniu: pracy, dwojce dzieci, rodzicach i obowiazkach domowych.

Pomigdzy spotkaniami psycholog proponuje jej pisemna pracg z pytaniem:
»Co jest dla mnie teraz szczegolnie wazne?”
Na kolejnej konsultacji Elena opowiada:

— Najpierw napisalam ,,rodzina”. Bo to oczywiste. Potem ,,zdrowie”. A p6zniej zdalam sobie
sprawe, ze zapisuj¢ jakie$ poprawne odpowiedzi.

— I co pojawilo sig pdzniej?



— Napisatam: ,,Zeby nikt mnie nie ruszat”.

Smieje sie, a po chwili powaznieje.

— Co Pani poczuta, kiedy to zobaczyta?

— Najpierw ulge. A potem poczucie winy.

— Z jakiego powodu?

— Bo normalna matka chyba nie powinna chcie¢, zeby dzieci daty jej spoko;.

I wiasnie tutaj pojawia sig temat, z ktorym mozna juz pracowac.

Nie: ,,Elena za malo kocha swoja rodzing” ani: ,,po prostu potrzebuje odpoczynku”.

Ujawnit si¢ konflikt pomigdzy rzeczywista potrzeba wiasnej przestrzeni a wyobrazeniem o
tym, jaka powinna by¢ ,,normalna matka”.

Pisemna odpowiedzZ okazata si¢ pomocna, poniewaz pozwolila pojawi¢ si¢ zdaniu, ktore
Elena zwykle zdazytaby wewnetrznie poprawi¢ na bardziej akceptowalne.

»Co0 teraz czuj¢ — i co mam ochote¢ z tym zrobic¢?”

Inny rodzaj pytan pisemnych kieruje uwagg bezposrednio na doswiadczenie emocjonalne.
Nie trzeba ograniczac si¢ do:

»Co czuje?”

Mozna rozwina¢ zapis:

»Co teraz czuj¢? Z czym jest to zwigzane? Co mysle o tym, co si¢ dzieje? Co mam ochote
zrobi¢?”

Taka struktura pomaga rozdzieli¢ to, co w chwili silnego przezycia czg¢sto zlewa si¢ w jedna
catos¢:

wydarzenie;

mysl o wydarzeniu;
emocjg;

impuls do dzialania.
Na przyktad:

»Szef nie odpowiedziat na moja wiadomos¢™.



Dalej:

»Mysle, ze nie spodobata mu si¢ moja praca”.

Nastegpnie:

,Czuj¢ niepokoj”.

L:

»Mam ochote napisa¢ do niego jeszcze raz i zapytac, czy wszystko jest w porzadku”.

Dopoki wszystko to dzieje si¢ jednoczesnie wewnatrz, mys$l ,,nie spodobata mu si¢ moja
praca” tatwo moze by¢ przezywana niemal jak ustalony fakt.

Kiedy jednak caly ciag zostaje zapisany, mozna zauwazy¢, ze jedynym znanym w tej chwili
faktem jest brak odpowiedzi. ,,Nie spodobata mu si¢ moja praca” jest juz interpretacja.
Nastepnie pojawia sig niepokoj, a po nim potrzeba natychmiastowego uzyskania

potwierdzenia, ze wszystko jest w porzadku.

Pisanie nie ma przekonywac cztowieka, ze jego obawy sa btedne. Pomaga zobaczy¢ wlasny
proces wewnetrzny w poszczegolnych elementach.

Przyklad pracy
Aleksiej, 31 lat, pracuje nad Igkiem pojawiajacym si¢ w relacjach.

Pomigdzy konsultacjami psycholog proponuje mu pisemne rozwijanie sytuacji, w ktorych lgk
gwaltownie si¢ nasila.

Na kolejne spotkanie Aleksiej przynosi zapis:

»~Przeczytata wiadomo$¢ i przez dwie godziny nie odpowiadata. Pomyslatem, Ze jest zta.
Potem, ze ma mnie dos¢. P6zniej przypomniatem sobie nasza wczorajsza rozmowe. Cheialem
napisac jeszcze trzy wiadomosci. Nie zrobilem tego. Po dwoch godzinach odpisata, ze byta na
spotkaniu”.

Psycholog pyta:

— Co Pan zauwaza, kiedy czyta to teraz?

— Jak szybko wszystko sobie dopowiedziatem.

— A co wlasciwie wiedzial Pan w tamtym momencie?

— Ze przeczytata wiadomos¢.

— A calareszta?

— Moja wersja.



Zmiana jest niewielka, ale istotna.
Aleksiej nie dochodzi do wniosku: ,,wszystkie moje obawy sa zawsze bezpodstawne”.
Zauwaza co$ innego: pomiedzy wydarzeniem a reakcja emocjonalng pojawia si¢

interpretacja, ktorej wczes$niej niemal nie zdazat dostrzec.

Teraz mozna z nia pracowac dale;j.

»C0 od dawna chce sobie powiedzie¢?”

Istnieja rowniez pytania pisemne innego rodzaju. Nie tyle porzadkuja sytuacjg, ile tworza
miejsce dla stow, ktorych cztowiek rzadko pozwala sobie uzy¢.

Na przyktad:

»Co od dawna chce sobie powiedzie¢?”

Pierwsza odpowiedZ moze brzmie¢ bardzo poprawnie:
»Musze bardziej w siebie wierzy¢”.

Jesli jednak cztowiek pisze dalej, nie probujac stworzy¢ pigknego ani ,,psychologicznie
dojrzatego” tekstu, moga pojawié si¢ inne zdania:

,,Jestem zmeczona”.

,»Z10szczg si¢ na ciebie za to, ze ciagle si¢ na wszystko zgadzasz”.
,,Zal mi, ze przez tyle lat probowatas wszystkim sie podobac”.
,»Masz prawo zmieni¢ zdanie”.

,Nie chce juz bez przerwy udowadniac, ze sobie radzg”.

W takiej pracy szczeg6lnie wazna jest zasada wpisana w sama koncepcjg talii: nie ma tutaj
,prawidlowych” odpowiedzi, a pisa¢ warto szczerze, swobodnie i bez oceniania siebie.

Wewngtrzny redaktor czgsto wlacza si¢ bowiem wcezesniej, niz zdazy pojawic si¢ prawdziwe
zdanie:

, Lakie myslenie jest egoistyczne”.

,» 1o ghupie”.

,Nie powinnam si¢ ztoscic¢”.

,»Inni maja powazniejsze problemy”.

»Normalny cztowiek tak si¢ nie czuje”.



Jezeli kazda mysl poprawimy, zanim jeszcze trafi na papier, zamiast refleksji powstanie tekst
o tym, jaki czlowiek uwaza, Zze powinien by¢.

Tutaj kolejnos¢ jest inna:

najpierw napisac;

potem przeczytac;

a dopiero pozniej przyjrzec si¢ temu, co si¢ pojawilo.
Przyklad pracy

Maria, 44 lata, przechodzi przez okres po odejsciu ze stanowiska kierowniczego. Byta to jej
wlasna decyzja, ale nieustannie zastanawia sig, czy nie popetnita btedu.

Psycholog proponuje praktyke pisemna:

»Co od dawna chce¢ sobie powiedzie¢?”

Na kolejne spotkanie Maria przynosi jedno zdanie:

— ,,Nie musisz juz udowadniaé, ze jestes najsilniejsza”.
— Dlaczego wybrata Pani wtasnie to zdanie?

— Bo po jego napisaniu si¢ rozptakatam.

— Co okazato si¢ w nim wazne?

Maria przez chwilg milczy.

— Myslatam, Ze przezywam utratg stanowiska. A moze jeszcze nie wiem, kim mam by¢, jesli
nie muszg juz bez przerwy wszystkich wyprzedzac.

Nie jest to gotowe wyjasnienie catej sytuacji.

Zmienia si¢ jednak kierunek pracy.

Zamiast jednego pytania:

»Czy dobrze zrobilam, odchodzac?”

pojawia si¢ inne:

»Na czym teraz bedzie opieral si¢ mdj obraz siebie?”

I to jest juz materiat do dalszej pracy terapeutyczne;.



Co pytanie pisemne wnosi do pracy psychologicznej

Najwazniejsza roznica mi¢dzy praktyka pisemna a zwykltym pytaniem zadanym podczas
konsultacji jest czas pomigdzy pytaniem a ostateczna odpowiedzig.

W rozmowie cztowiek czgsto odpowiada szybko.
— Dlaczego trudno Pani odmawiac?

— Boje sig, ze kogo$ urazg.

Odpowiedz zostata udzielona.

Jesli jednak klient pozostanie przy tym samym pytaniu przez dziesi¢¢ minut, moze pojawicé
si¢ caly ciag:

,,B0j¢ sig, ze kogo$ uraze.

Jezeli si¢ obrazi, moze si¢ ode mnie oddali¢.

Bardzo trudno mi znies$¢, kiedy kto$ jest ze mnie niezadowolony.

Kiedy kto$ jest ze mnie niezadowolony, natychmiast chcg wszystko naprawic.

Chyba nie bojg¢ si¢ samego konfliktu, lecz tego, ze po konflikcie relacji nie uda si¢
odbudowac”.

Pierwsze 1 ostatnie zdanie pokazuja juz zupehie inny poziom rozumienia problemu.

Pisanie pozwala cztowiekowi przej$¢ t¢ droge we wlasnym tempie, bez ciagtych pytan
doprecyzowujacych ze strony rozméowcy.

Jest jeszcze jedna zaleta — do tekstu mozna wrocié.

Po tygodniu cztowiek moze ponownie przeczyta¢ swoj zapis i zauwazy¢ zdanie, ktore w
chwili pisania niemal nie zwrocito jego uwagi.

Psycholog moze zaproponowac:

,,Prosze podkresli¢ trzy zdania, przy ktorych chce si¢ Pan/Pani zatrzymac”.
,,Ktore zdanie najbardziej Pana/Pania teraz zaskakuje?”

»Z czym z tego, co zostato napisane, juz si¢ Pan/Pani dzisiaj nie zgadza?”
,»,Co powtarza si¢ w kilku zapisach?”

»Jakich stow uzywa Pan/Pani szczegdlnie czegsto, piszac o sobie?”



Wtedy materiatem do pracy staje si¢ nie tylko samo pisanie, lecz rowniez pdzniejsze czytanie
wlasnego tekstu.

30 dni — 30 roznych punktow do samoobserwacji

Talia zawiera 30 kart, dlatego naturalnym sposobem korzystania z niej jest miesi¢czna
praktyka: jedna karta dziennie 1 trochg czasu na pisemna odpowiedz. Wtasnie taki format
proponowany jest w opisie produktu.

Nie nalezy jednak oczekiwac, ze kazdy zapis przyniesie wielkie odkrycie.

Dzisiaj powstanie cata strona.

Jutro — trzy zdania.

Na trzecie pytanie w ogoéle nie bedzie si¢ chciato odpowiadac.

Czwarte niespodziewanie zajmie pot godziny.

Warto$¢ regularnosci nie polega na codziennych ol$nieniach, lecz na tym, Ze stopniowo
powstaje pisemny slad wewnetrznego procesu czlowieka.

Po miesiacu mozna wroci¢ do zapisow:
»Jakie tematy si¢ powtarzaja?”

,»O czym piszg szczegdlnie duzo?”

,,Ktore pytania chciatem/chciatam pomina¢?”
,(Gdzie moje odpowiedzi si¢ zmienity?”
»Jakie potrzeby pojawiaja si¢ wielokrotnie?”

,Co zauwazam teraz na swoj temat, czego nie dostrzegalem/dostrzegatam na poczatku
miesiaca?”’

Wtedy pojedyncze karty zaczynaja uktadac si¢ w bardziej spdjny obraz.
Dla osoby, ktora od dawna chciala prowadzi¢ dziennik, ale za kazdym razem zatrzymywata

si¢ przed pusta strona, taki format jest szczego6lnie wygodny: kazdego dnia ma juz gotowy
punkt wyjscia.

Talia mi¢dzy konsultacjami

Dla psychologa jednym z najbardziej praktycznych zastosowan tej talii jest praca pomiedzy
sesjami.



Czasami wazny temat pojawia si¢ w ostatnich dziesigciu minutach spotkania. Na rozpoczgcie
poglebionej pracy jest juz za pdzno, ale pozostawienie klienta wytacznie ze zdaniem ,,prosz¢
si¢ nad tym zastanowi¢ do nastgpnego spotkania” rowniez nie zawsze jest pomocne.

W takiej sytuacji mozna dobra¢ kartg 1 zaproponowac klientowi dalsza pisemna refleksje.
,Przemysle¢” to bardzo nieprecyzyjne zadanie. Czlowiek moze w ciagu tygodnia kilka razy
przypomnie¢ sobie o danym temacie i za kazdym razem przej$¢ ta sama, dobrze znana $ciezka
myslenia.

Pytanie pisemne nadaje refleksji ramy.

Kolejna konsultacje mozna wtedy rozpocza¢ nie od powtarzania wczesniejszej rozmowy:

— Co okazato si¢ najbardziej zaskakujace w Pana/Pani zapisie?

— Czy jest jakie$ zdanie, ktore chcialby/chcialaby Pan/Pani wnie$¢ dzisiaj do naszej pracy?
— W ktorym miejscu pisanie stato si¢ najtrudniejsze?

— Czy co$ si¢ zmienito, kiedy zobaczyl/zobaczyta Pan/Pani te mysli zapisane na papierze?

W ten sposéb praktyka pisemna staje si¢ tacznikiem pomig¢dzy dwoma spotkaniami.

Klient nie musi przy tym przynosi¢ catego tekstu ani czyta¢ go psychologowi. Zapis moze
pozosta¢ prywatny. Na konsultacj¢ wnosi tylko to, czym sam jest gotowy si¢ podzielié.
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