ANALIZA HISTORII | SPOSOBU ZYCIA

1. Informacje ogélne

2. Problemy

Moje gtéwne problemy to:

Jakie znaczgce wydarzenia w przesztosci mogty wptyna¢ na powstanie i utrzymywanie sie
tych problemow? Opisz je .

Czy podejmowatas/es préby rozwigzania tych probleméw? Na czym one polegaty?
Czy korzystates wczesniej z psychoterapii lub innych form specj. pomocy dotyczgcej Twoich
problemoéw?

Czy miatas/tes kiedykolwiek mysli samobojcze?



Czy kiedykolwiek prébowatas/tes popetni¢ samobdjstwo?

Czy ktokolwiek z Twojej rodziny cierpi z powodu zaburzen psychicznych lub jest
uzalezniony?

Czy jaki$ Twoj krewny usitowat popetni¢ samobdjstwo lub je popetnit?

Czy jaki$ Twoj krewny ma lub miat problemy z prawem?

3. Historia osobista i spoteczna

Jak opisatbys/opisatabys swoje dziecinstwo i dojrzewanie?

szczedliwe dziecinstwo, nieszczesliwe dziecinstwo, problemy emocjonalne, problemy
szkolne, problemy rodzinne, problemy zdrowotne, silne przekonania religijne, problemy z
prawem, naduzywanie alkoholu, naduzywanie narkotykow, problemy z jedzeniem, inne:

Kto Cie wychowywat?

Jaki byt/jest Twoj ojciec (lub inny wazny opiekun/ka) Jaki byt jego stosunek do Ciebie?
Teraz/w przesztosci?



Jaka byta/jest Twoja matka (lub inna wazna opiekunka)? Jaki byt/jest jej stosunek do Ciebie?

W jaki sposoéb rodzice (lub opiekunowie) wychowywali Cie? W jaki sposob narzucali
dyscypline?

Jaka byta atmosfera w Twoim domu? Opisz jg. Czy dorosli i dzieci zyli ze sobg w zgodzie?

Czy zwierzates/tas sie swoim rodzicom?

Czy czute$/tas, ze Twoi rodzice Cig rozumiejg?

Czy czute$/tas sie kochany/a i szanowany/a przez Twoich rodzicow lub opiekunéw?

Kogo obecnie uwazasz za najblizszg rodzing?

Kto jest najwazniejszg osobg w Twoim zyciu?

Nauka

Jak sobie z nig radzisz, radzites/tas? Jakie sg Twoje mocne strony, a jakie trudnosci z nig
zwigzane?



Praca

Czy obecna praca zadowala cie, czy nie (i dlaczego)?

Jakie byly Twoje wczesniejsze aspiracje i dgzenia?

Jakie one sg teraz?

Sekwencyjna historia zycia
Przedstaw w zarysie swoje najbardziej znaczgce wspomnienia w ciggu nastepujgcych lat:
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Relacje

e Przyjazn

Czy tatwo sie zaprzyjazniasz?

Czy utrzymujesz te przyjaznie?

Czy ktos kiedykolwiek sie nad Tobg znecat lub Ci dokuczat (chodzi o réwiesnikow)?

Opisz jaki$ zwigzek, ktory daje Ci:

e Radosc¢



e /martwienie

W jakim stopniu czujesz sie swobodnie w relacjach towarzyskich (zaznacz)?

Swobodnie, niezrecznie, zaniepokojony/a

Czy wyrazasz swoje uczucia, opinie i zyczenia do innych otwarcie i w stosowny sposob?

Opisz osoby i sytuacje w ktérych masz kiopot ze zdecydowanym wyrazaniem siebie.

e Relacje romantyczne i seks

Czy “chodzites/tas” z wieloma chtopcami/dziewczynami w okresie dorastania i wczesne;j
dorostosci?

Czy masz jednego lub wiecej przyjaciét, z ktérymi czujesz sie swobodnie dzielgc sie
osobistymi myslami i uczuciami?

Czy jestes w zwigzku partnerskim/matzenskim? Jak dtugo?

Opisz swojego partnera (wiek, czym sie zajmuje, osobowosc)

W jakich obszarach jestescie zgodni?

W jakich sie roznicie?



Czy masz dzieci? Jezeli tak, podaj ich imiona, wiek, pteé.

Czy ktérekolwiek z Twoich dzieci ma jaki$ szczegdlny problem? Jaki?

Czy kiedykolwiek doswiadczytas poronienia lub dokonatas aborcji?

Opisz stosunek Twoich rodzicow/opiekunéw do seksu. Czy w Twoim domu méwito sie o
seksie? Kiedy i skad czerpates/tas swojg pierwszg wiedze o seksie?

Kiedy uswiadomites$/tas sobie po raz pierwszy swoje impulsy seksualne?

Czy kiedykolwiek doswiadczytasfte$ poczucia winy lub leku w zwigzku z seksem lub
masturbacjg? Jezeli tak, wyjasnij.

Opisz istotne sprawy zwigzane z Twoim pierwszym lub pézniejszymi doswiadczeniami
seksualnymi.

Czy Twoje obecne zycie seksualne jest zadowalajgce? Jezeli nie, napisz dlaczego.

Wymien swoje inne problemy seksualne.



e Inne relacje

Czy masz jakie$ problemy w relacjach ze wspétpracownikami? Jesli tak, opisz je

Dokoncz zdania:

Jednym ze sposobow, w jaki ludzie mnie ranig, jest....

Mogtbym Cie zszokowac tym, ze......

Matka powinna......

Ojciec powinien......

Prawdziwy przyjaciel powinien......

Przedstaw swoje wyobrazenia na temat, jak by Cie opisat/a:

Partner/ka

Najlepszy przyjaciel

Ktos, kto Cie nie lubi

Czy przezywasz obecnie przykre uczucia zwigzane z odrzuceniem przez kogos w
przesztosci lub stratg ukochanej osoby? Jesli tak, opisz.



Zachowanie
Zaznacz, ktére z ponizszych okreslen opisujg Twoje zachowanie

objadanie sie, branie narkotykow, wymiotowanie, dziwne zachowanie, nadmierne picie
alkoholu, zbyt ciezka praca, odwlekanie, impulsywne reakcje, utrata kontroli, proby
samobdjcze, przymusy wewnetrzne, palenie papieroséw, wycofanie, tiki nerwowe, trudnosci
z koncentracjg, zaburzenia snu, unikanie, niemoznos¢ utrzymania pracy, bezsennosc,
podejmowanie nadmiernego ryzyka, brak motywacji, problemy z jedzeniem, zachowania
agresywne, czeste ptakanie, wybuchy gniewu, utrata kontroli, dziatania kompulsywne, inne:

Czy sg jakies Twoje zachowania, dziatania lub nawyki, ktére chciatbys/chciatabys zmienic?

Jakie masz uzdolnienia lub umiejetnosci, z ktérych jestes dumna/dumny?

Czego chciatbys/chciatabys robi¢ wiecej?

Czego chciatbys/chciatabys robi¢ mniej?

Co chciatbys$/chciatabys zaczag¢ robic?

Jakie zachowania mogg tworzy¢ Twojg droge do szczescia i satysfakcji z zycia?

Jak spedzasz swoj wolny czas?

Jaki rodzaj aktywnosci/hobby sprawia Ci przyjemnos¢?



Uczucia
Podkresl| okreslenia, ktore mowig o tym, jak czesto sie czujesz

zty, rozdrazniony, smutny, przygnebiony, zaniepokojony, bojazliwy, panikarski, energiczny,
zawistny, winny, szcze$liwy, konfliktowy, rozzalony, beznadziejny, peten nadziei, bezradny,
odprezony, zazdrosny, nieszczesliwy, znudzony, niespokojny, samotny, zadowolony,
podekscytowany, optymistyczny, spiety, skrzywdzony, rozczarowany, zawstydzony,
nieSmiaty, mocny, staby, prze$ladowany, rozgniewany, inne:

Wymien 5 swoich gtéwnych obaw:

1.

2.

Ktorych uczu¢ chciatbys/chciataby$ doswiadczaé czesciej?

Ktorych uczu¢ chciatbys/chciataby$ doswiadczaé rzadziej?

Ktore z pozytywnych uczué dodwiadczyte$/tas ostatnio?

Co wzbudza Twadj smiech, a co ptacz?

Co powoduje, ze jeste$ smutny/a, zty/a, zadowolony/a, przestraszony/a?

W jakich okolicznosciach tracisz lub mozesz straci¢ kontrole nad swoimi uczuciami?



W jakich sytuacjach czujesz sie spokojny/a i odprezony/a?

Uzupetnij te zdania:

Jesli powiem Ci, co teraz czuje....

Jedng z rzeczy, z ktérych jestem dumny/a to.....

Jedng z rzeczy, z powodu ktoérych czuje sie winny/a to.....

Jestem najszczesliwszy/a, kiedy....

Jedng z rzeczy, ktére najbardziej mnie przygnebiajg jest....

Gdybym nie bat/a sie by¢ sobg to mégtbym/mogfabym......

Staje sie bardzo rozgniewany/a gdy.....

Jesli rozztoszcze sig na Ciebie to....

Czy masz trudnosci w relaksowaniu sie i czerpaniu przyjemnosci z czasu wolnego?
Wyjasnij.



Fizyczne doznania

Zaznacz, ktére z ponizszych objawow czesto u Ciebie wystepuja:

bole gtowy, zawroty gtowy, palpitacje, skurcze miesni, napiecie, zaburzenia seksualne,
niemozno$¢ odprezenia sie, zaburzenia jelitowe, drzenie, dretwienie, problemy Zotgdkowe,
tiki, zmeczenie, drgania, bole plecoéw, dreszcze, omdlenia, omamy stuchowe, fzawienie oczu,
rumienice, problemy skérne, sucho$¢ w ustach, pieczenie lub swedzenie skoéry, bole w klatce

piersiowej, bardzo szybkie bicie serca, nieprzyjemne wzruszenie, utraty przytomnoSci,
nadmierne pocenie sie, problemy ze wzrokiem, ze stuchem

Jakie doznania/wrazenia sg dla Ciebie szczegdlnie przyjemne?

Jakie doznania/wrazenia sg dla Ciebie szczegdlnie nieprzyjemne?

Na co lubisz/nie lubisz: patrze¢, stuchac¢, wachaé, smakowaé

Wyobrazenia

Zaznacz te wyobrazenia, ktore czesto sie u Ciebie pojawiaja:

przyjemne wyobrazenia seksualne, nieprzyjemne wyobrazenia seksualne, nieprzyjemne
obrazy z dziecinstwa, przyjemne obrazy z dziecinstwa, wyobrazenia: samotnosci, pokusy,
bycia kochanym/kochang, bezradnoSci, agresywne obrazy, inne:

Ktore z ponizszych stwierdzen sg dla Ciebie prawdziwe:

Wyobrazam sobie siebie jako osobe: zraniong, ranigcq innych, nie radzgcg sobie, kierujgca
innymi, odnoszgcg sukces, znajdujgca sie w putapce, tracgcq kontrole, uwieziong, $ledzona,
wySmiang, o ktorej mowig inni, rozwigztg



Jakie wyobrazenia/fantazje pojawiajg sie w Twoim umysle najczesciej?

Opisz jakie$ bardzo przyjemne wyobrazenie/obraz pojawiajgcy sie w Twoim umysle.

Opisz swoje wyobrazenie catkowicie “bezpiecznego miejsca”.

Czy miewasz koszmary senne? Jak czesto? Czy powtarza sie w nich jakis motyw?

Jak wyobrazasz sobie siebie w najblizszej przysztosci?

Jaki masz obraz swojego ciata?

Co lubisz, a czego nie lubisz w tym, jak siebie widzisz?

Mysli

Zaznacz te zdania, ktére Twoim zdaniem dotyczg Twojej osoby:

Jestem bezwartosciowy/a, jestem nikim, jestem nieprzydatny/a,

Jestem niesympatyczny/a, nieatrakcyjny/a, nieudolny/a, gtupi/a, niepozgdany/a
Jestem zty, szalony, zwyrodniaty/a, odbiegajgcy/a od normy

Moje zycie jest puste, zmarnowane, nie ma nic czego mogtbym/mogtabym oczekiwac
Popetniam zbyt wiele btedow, nie potrafie niczego zrobic¢ dobrze.



Zaznacz, ktére z nastepujgcych okreslen mogtbys/mogtaby$ uzy¢ do opisania siebie:

Inteligentny/a, pewny/a siebie, wart zachodu, ambitny/a, wrazliwy/a, lojalny/a, godny/a,
zaufania, rozzalony/a, bezwarto$ciowy/a, nieprzydatny/a, zly/a, szalony/a, moralnie
zdegenerowany/a, rozwazny/a, odbiegajgcy/a od normy, nieatrakcyjny/a, niesympatyczny/a,
nieodpowiedni/a, pogmatwany/a, brzydki/a, gtupi/a, naiwny/a, uczciwy/a, nieudolny/a, z
przerazajgcymi myslami, konfliktowy/a, z trudno$ciami z koncentracjg, ma problemy z
pamiecig, atrakcyjny/a, nie decyzyjny/a, ma myS$li samobdjcze, wytrwaty/a, z poczuciem
humoru, ciezko pracujgcy/a

Co uwazasz za swoje najbardziej irracjonalne mysli lub pomysty?

Czy jestes zaniepokojony/a natretnymi myslami?

Na ile zaadza ie z poniz mi stwi

zgadza, 5- catkowicie sie zgadzam)

Nie powinnam/powinienem popetniac¢ biedoéw 12345
Powinnam/powinienem by¢ dobry we wszystkim co robie 12345
Kiedy czegos nie wiem, powinienem/powinnam udawac ze wiem 12345
Padam ofiarg okoliczno$ci 12345
Moje zycie jest kontrolowane przez zewnetrzne sity 12345
Inni ludzie sg szczesliwsi niz ja 12345
Bardzo wazne jest zadowalac innych ludzi 12345
Nie powinienem/powinnam podejmowac zadnego ryzyka 12345
Nie zastuguje na to, by by¢ szczesliwym 12345
Jezeli zignoruje moje problemy, wtedy znikng 12345
Moim obowigzkiem jest uszczeS$liwianie innych 12345
Powinienem/powinnam dgzy¢ do perfekcji 12345

Zasadniczo sg dwa sposoby robienia rzeczy - dobry i zty 12345



Uzupetnij nastepujace stwierdzenia:

Jestem osobag, ktora....

Cate moje zycie......

Juz wtedy, gdy bytem/bytam dzieckiem.....

Ciezko mi sie jest przyznac do.....

Jedng z rzeczy, ktoérych nie moge zapomniec jest.. ...

Dobrg rzeczg w posiadaniu problemow jest......

Negatywnym aspektem dojrzewania jest.....

Jednym ze sposobow, dzieki ktoremu mogtbym/mogtabym sobie pomdc, ale tego nie robie,

Czynniki biologiczne

Czy masz obecnie jakie$ objawy zwigzane ze zdrowiem fizycznym? Wymien je.

Wymien leki, ktére obecnie zazywasz lub brates w ciggu ostatnich 6 miesiecy (przepisane
przez lekarza lub kupowane bez recepty)

Czy jesz trzy (lub wiecej) petnowartosciowe positki w ciggu dnia? Jezeli nie, wyjasnij
dlaczego.



Czy éwiczysz regularnie? Jaki to typ éwiczen i jak czesto?

Czy zazywasz ktorgs z ponizszych substancji? Jak czesto?

Marihuana

Srodki uspokajajgce
Aspiryna

Kokaina

Srodki przeciwbélowe
Alkohol

Kawa

Papierosy

Narkotyki

Srodki pobudzajgce
Halucynogeny (np.LSD)

Czy miewasz wymienione ponizej dolegliwosci? Jak czesto?

Biegunka

Zaparcie

Alergie

Wysokie cisnienie krwi
Problemy z sercem
Mdftosci
Wymiotowanie
Bezsennosc

Bole gtowy

Béle plecow

Budzenie sie wczes$nie rano
Niespokojny sen
Przejadanie sie

Brak apetytu

Niezdrowe jedzenie

Jakie choroby dotknety w przesztosci Ciebie?



Jakie cztonkow Twojej rodziny?

Czy miates/tas w przesziosci operacje/zabiegi chirurgiczne? Opisz je.

Opisz wypadki lub obrazenia jakich doznates/tas.



