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o TALIAATUTOW?” — WPROWADZENIE
SZANOWNA KOLEZANKO I KOLEGO - TERAPEUTO!

Proponuje Ci do uzytku procedure "Talia Atutow" w przekonaniu, ze moze to by¢
pomocne narzedzie w udzielaniu pomocy psychologicznej ludziom jej potrzebujgcym.
Procedura ta oparta jest na doswiadczeniu wielu terapeutow, réwniez 1 moim,
pracujacych w oparciu o zasady terapii krotkoterminowej skoncentrowanej na
rozwigzaniach (Solution Focused Brief Therapy). A poniewaz w widoczny sposob nasza
praca jest pomocna naszym klientom, dlatego pozwalam sobie zaproponowa¢ rowniez
Tobie opartg na podobnych zasadach procedurg.

W moim przekonaniu jest to sposob pracy, ktéry mozna proponowaé ludziom z
réznego rodzaju problemami. Odnosi si¢ on bowiem do tego, co klient chce osiagna¢, co
chce ulepszy¢, a nie bezposrednio do jego problemu. Takie podejscie oparte jest na
przekonaniu, ze dla naszych klientow pomocne jest koncentrowanie si¢ na rozwigzaniach
1 ich wprowadzaniu.

Wybor czgsci tematycznych od 1 do 12 oparty zostat na moich doswiadczeniach w
pracy z ludzmi. Obserwowalem co 1 w jakim stopniu, jest dla nich wazne, potrzebne, co
posiada subiektywnie duza warto$¢ zyciowa. Oczywiscie lista ta nie jest peilna stad cz¢s¢
13, ktéra ma stuzy¢ dostosowaniu procedury do jednostkowych potrzeb indywidualnego
klienta.

Masz do dyspozycji kilkanascie formularzy, ktore odpowiadaja dwom etapom

pracy.
Pierwszy etap:

W tym etapie wspolnie z klientem wybierasz jeden z formularzy Talii Atutow —
cze$¢ od 1 do 13. Po czym klient sam, lub wspolnie z inng osobg, stara si¢ odpowiedzie¢
na poszczegoOlne pytania. Pytania te poswigcone sg analizie poszczegdlnych obszarow
zycia 1 funkcjonowania Twojego klienta, w aspekcie tego jak on sobie wyobraza dobre 1
sprawne funkcjonowanie w danym obszarze, kiedy 1 w jaki sposob udawato mu si¢ tak
postepowac, jakie ma w sobie zasoby, mozliwosci dzigki ktorym jest to mozliwe oraz co
w nim 1 w jego otoczeniu pomaga mu w takim funkcjonowaniu.

Po uzyskaniu tych odpowiedzi Twdj klient moze podja¢ decyzje, czy chce
kontynuowa¢ prace w kierunku wprowadzenia zmian w danym obszarze zycia. Jesli tak
to przechodzicie do etapu drugiego. Jesli nie to pozostajecie na etapie pierwszym,
wybieracie inny formularz do dalszej pracy, jesli istnieje taka potrzeba.

Celem pierwszego etapu jest stworzenie mozliwosci naszemu klientowi
dostrzezenia prostego faktu, ze oprocz brakow 1 deficytow znajdujg si¢ w nim pewne
zasoby. Wydobywanie tych zasobow opiera si¢ na analizie osobistych doswiadczen z
zycia klienta, dzigki czemu moze on je szybciej uzna¢, a takze efektywniej je
wykorzysta¢ w przysztosci. Znajdowanie w ludziach ich zasobow jest jedng ze
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skutecznych strategii  w pomocy psychologicznej, ktéra zwigksza szanse na lepsze
radzenie sobie z zyciem przez naszych klientow.

Talia Atutow :

- czes¢ 1 - Ja jako rodzic

- czes¢ 2 - Ja jako mationek, partner

- czes¢ 3 - Ja jako pracownik

- czes¢ 4 - Ja - wierzgcy w Boga

- czes¢ 5 - Ja - wykorzystujgcy swoj wolny czas

- czes¢ 6 - Ja - Zyjgcy w zgodzie 7 wlasnymi wartosciami

- czes¢ 7 - Ja - pokonujgcy trudnosci

- czes¢ 8 - Ja - osiggajgcy sukcesy

- czes¢ 9 - Ja jako kobieta, meiczyzna

- czes¢ 10 - Ja - pokazujgcy silng wole, opierajgcy si¢ pokusom

- czes¢ 11 - Ja - dbajgcy o swoje zdrowie i cialo

- czes¢ 12 - Ja - potrafigcy kontrolowaé swoje zachowania, impulsy

- czes¢ 13 - uniwersalna, przeznaczona do uzycia zgodnie 7 potrzebami danego
klienta.

Drugi etap:

Czes¢ "Talia Atutéw - Formularz Zmian - 1" oraz "Talia Atutéw - Formularz Zmian - 2"
sg dopasowane do uzytku tacznie z w/w czesciami tematycznymi.

W tym etapie klient przygotowuje si¢ do wprowadzenia zmian, a nast¢pnie stara si¢
te zmiany wprowadza¢. Zadaniem tych dwoch formularzy jest pomoc klientowi
planowa¢ kierunek 1 sposdb zmiany w oparciu o jego osobiste doswiadczenia 1
kompetencje, a takze sprawdzac jakie skutki wywotuja wprowadzane zmiany. Po analizie
pytan zauwazysz, ze odwotluja si¢ one do pozytywnych doswiadczen klienta z przesztosci
1 terazniejszosci, aby w oparciu o to byt budowany, a nastepnie wdrazany kierunek
dalszej pracy.

Przy analizie odpowiedzi wspdlnie z klientem warto jest stara¢ si¢ wydobywac¢, jak
najwiekszg 1los¢ szczegotow jego zycia zewnetrznego 1 wewngtrznego w okresach, kiedy
lepiej funkcjonowat. Trzeba tez uwazaé, aby nie ulec pokusie zaglgbiania si¢ w naturg 1
rozmiar probleméw (to nie ta gra - a by¢ moze Talia blotek), natomiast zamiast tego
utrzymywac¢ koncentracje na tym co dzialalo kiedys, co dziala teraz i co moze i ma
szanse dziala¢ w przyszlosci.

Powyzsza procedura musi by¢ traktowana wybiorczo w zaleznos$ci od potrzeb danego
klienta. Moze by¢ uzywana w pracy indywidualnej, jak 1 grupowe;.

Zyczg owocnej pracy!
Tomasz Switek
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»TALIAATUTOW” — CZESC 1
Ja jako RODZIC

Ponizej masz zastanowi¢ si¢ nad czasem, kiedy byles zadowolony z tego jakim jestes rodzicem. Co wiecej,
kiedy rowniez Twoje dzieci wyrazaly zadowolenie z tego jakim potrafisz by¢ rodzicem. OczywiScie nie
jestes idealem, jak kazdy z nas. Jesli jednak zalezy Tobie na tym, Zeby na spotkaniu rodzinnym za 10 - 20
lat Twoje dzieci powiedzialy Tobie, ze ciesza si¢ z tego jakim byles rodzicem, to w oparciu o wlasne
doswiadczenie wypelnij ten formularz szukajgc tego co to znaczy i jak mozesz stawa¢ si¢ coraz lepszym
rodzicem.

1. Napisz po jakich swoich zachowaniach poznajesz, ze postepujesz jak Dobry Rodzic?

2. Opisz kilka sytuacji w ktorych zachowywates$ si¢ chociaz czgSciowo w opisany powyzej sposob. Kiedy
mozesz powiedzie¢ ,, Wtedy zachowywalem si¢ jak Dobry Rodzic”!
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1. Na podstawie napisanych powyzej przykladow oraz tych ktore masz w swojej glowie postaraj si¢
obecnie wypetni¢ ponizszg tabelke. Napisz czego si¢ dowiedziate$ o tym, co potrafisz robi¢, jakie masz
umiejetnosci, jakie masz cechy charakteru, ktore pomagaja Ci postepowac jak Dobry Rodzic. W razie
potrzeby skorzystaj ze wsparcia innych oséb w wypetnieniu tej tabelki!

Co potrafilem robic¢? Jakimi wykazalem si¢ Jakie pokazalem cechy
umiejetnosciami? charakteru?

4. Co,w Tobie” 1 ,,na zewnatrz” pomagato Tobie tak si¢ zachowywac?

We mnie Na zewnatrz

5. Na skali od 1 do 10, gdzie 1 oznacza ,,0becnie bardzo rzadko postepuj¢ jak Dobry Rodzic”, a 10
oznacza ,,obecnie bardzo czgsto postepuje jak Dobry Rodzic” , zaznacz odpowiadajace Twojej sytuacji
miejsce!
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»TALIAATUTOW” — CZESC 2
Ja jako MALZONEK, PARTNER

Ponizej zastanow si¢ nad czasem, Kkiedy byles zadowolony z tego jakim potrafisz by¢ partnerem w
zwiazku. Kiedy widziales, ze Druga Strona w zwiazku cieszy si¢ tym, jak si¢ zachowujesz, jaki potrafisz
byé. Kazdy zwiazek przezywa lepsze i gorsze chwile. Zapraszam Ciebie do poszukiwania tego, co z tego
co Ty robisz, jak si¢ zachowujesz pomaga czyni¢ Twoj zwiazek satysfakcjonujacym dla obydwu stron.

1. Napisz po jakich swoich zachowaniach poznajesz, ze postepujesz jak Dobry Matzonek / Partner w
zwigzku?

2. Opisz kilka sytuacji w ktorych zachowywate$ si¢ chociaz cze§ciowo w opisany powyze] sposob.
Sytuacji, w ktorych obydwoje czulicie si¢ usatysfakcjonowani!

© 2001 by Tomasz Switek - www.centrumpsr.eu



http://www.centrumpsr.eu

3. Na podstawie napisanych powyzej przyktadow oraz tych, ktére masz w swojej glowie postaraj si¢
obecnie wypetni¢ ponizszg tabelke. Napisz czego si¢ dowiedziate$ o tym, co potrafisz robi¢, jakie masz
umiejetnosci, jakie masz cechy charakteru, ktére pozwalaja Tobie budowaé¢ Twdj zwigzek, powiedzie¢

,Potrafi¢ postegpowac jak Dobry Matzonek / Partner”. W razie potrzeby skorzystaj ze wsparcia innych
0s6b w wypetnieniu tej tabelki!

Co potrafilem robic¢? Jakimi wykazalem si¢ Jakie pokazalem cechy
umiejetnosciami? charakteru?

4. Co,w Tobie” 1 ,,na zewnatrz” pomagato Tobie tak si¢ zachowywac?

We mnie Na zewnatrz

5. Naskali od 1 do 10, gdzie 1 oznacza ,,obecnie bardzo rzadko postepuj¢ jak Dobry Matzonek / Partner”,

a 10 oznacza ,,obecnie bardzo czesto postepuje jak Dobry Matzonek / Partner” , zaznacz odpowiadajace
Twojej sytuacji miejsce!
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»wTALIAATUTOW” — CZESC 3
Ja jako PRACOWNIK

Teraz masz okazje¢ zastanowi¢ si¢ nad tym, co to dla Ciebie oznacza by¢ i postepowaé jak dobry
pracownik. Kazda praca ma swoje plusy i minusy, rowniez Ty w swojej pracy funkcjonujesz czasami
lepiej, a czasami gorzej. Zachecam Ciebie do przeanalizowania ponizszych pytan, co moze Tobie ulatwi¢
znalezienie tego co Tobie pomaga by¢ i stawa¢ si¢ dobrym pracownikiem.

1. Napisz po jakich swoich zachowaniach poznajesz, Ze postgpujesz jak Dobry Pracownik?

2. Opisz kilka sytuacji w ktorych zachowywates$ si¢ chociaz czgSciowo w opisany powyzej sposob. Kiedy
Ty (a moze 1 Tw¢j szef) miate$ poczucie, ze dobrze pracujesz!
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3. Na podstawie napisanych powyzej przyktadow oraz tych ktore masz w swojej glowie postaraj sie
obecnie wypetni¢ ponizsza tabelke. Napisz czego si¢ dowiedziale$ o tym, co potrafisz robi¢, jakie masz
umiejetnosci, jakie masz cechy charakteru, ktére pozwalaty Ci postgpowac jak Dobry Pracownik. W
razie potrzeby skorzystaj ze wsparcia innych os6b w wypetnieniu tej tabelki!

Co potrafilem robi¢? Jakimi wykazalem si¢ Jakie pokazalem cechy
umiejetnosciami? charakteru?

4. Co,w Tobie” 1 ,,na zewnatrz” pomagato Tobie tak si¢ zachowywac?

We mnie Na zewnatrz

5. Na skali od 1 do 10, gdzie 1 oznacza ,,obecnie bardzo rzadko postepuj¢ jak Dobry Pracownik”, a 10
oznacza ,,obecnie bardzo czgsto postepuje jak Dobry Pracownik™ , zaznacz odpowiadajace Twojej
sytuacji miejsce!
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wTALIAATUTOW” — CZESC 4
Ja - wierzacy w BOGA

Masz teraz okazje pomysle¢ o sobie, jako czlowieku ktory wierzy w BOGA i co wiecej swoim zyciem lub
jego fragmentami pokazuje i chce dalej pokazywaé, ze ta wiara to cos wiecej niz puste gadanie. Pomysl o
sobie jako kims$, kto chce opieraé¢ swoje Zycie na wartosciach, ktére pochodzg od Twojego Boga.

1. Napisz po jakich swoich zachowaniach poznajesz, ze post¢pujesz w zgodzie ze swoja wiarg w Boga?

2. Opisz kilka sytuacji w ktorych zachowywate$ si¢ chociaz cze$ciowo w opisany powyzej sposob.
Sytuacji w ktorych postgpowales zgodnie z Twoja wiarg 1 jej zasadami!
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3. Na podstawie napisanych powyzej przyktadow oraz tych ktore masz w swojej glowie postaraj sie
obecnie wypetni¢ ponizsza tabelke. Napisz czego si¢ dowiedziale$ o tym, co potrafisz robi¢, jakie masz
umiejetnosci, jakie masz cechy charakteru, ktore pozwalaja Tobie zy¢ / postgpowacé w zgodzie z Twoja
wiarg w Boga. W razie potrzeby skorzystaj ze wsparcia innych oséb w wypelnieniu tej tabelki!

Co potrafilem robi¢? Jakimi wykazalem si¢ Jakie pokazalem cechy
umiejetnosciami? charakteru?

4. Co,,w Tobie”’ 1 ,,na zewnatrz” pomagato Tobie tak si¢ zachowywac?

We mnie Na zewnatrz

5. Na skali od 1 do 10, gdzie 1 oznacza ,,obecnie bardzo rzadko postepuje w zgodzie z moja wiarg w
Boga”, a 10 oznacza ,,obecnie bardzo cz¢sto postepuje zgodnie z mojg wiarg w Boga” , zaznacz
odpowiadajace Twojej sytuacji miejsce!
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wTALIAATUTOW” — CZESC 5
Ja - wykorzystujgcy swoj wolny czas

Ponizej skup sie na sprawach zwiazanych z tym, w jakim stopniu wykorzystujesz swoj czas wolny w
sensowny, korzystny dla Ciebie sposob. W jaki sposob dobrze i korzystnie dla siebie wypoczywales,
bawiles sie, rozwijales swoje zainteresowania? Jakie zachowania pozwalaly Tobie cieszy¢ si¢ z wolnych od
pracy chwil w zyciu?

1. Napisz po jakich swoich zachowaniach poznajesz, ze dobrze wykorzystujesz swoj wolny od pracy
czas?

2. Opisz kilka sytuacji w ktorych zachowywate$ si¢ chociaz cze$ciowo w opisany powyzej sposob.
Sytuacji ktore pozwalaly Tobie nabrac¢ sit, odpocza¢, rozwijac sie!
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3. Na podstawie napisanych powyzej przyktadow oraz tych ktére masz w swojej glowie postaraj sig
obecnie wypetni¢ ponizszg tabelke. Napisz czego si¢ dowiedziale$ o tym, co potrafisz robié, jakie masz
umiejetnosci, jakie masz cechy charakteru, ktore pozwalaja Tobie dobrze wykorzystywa¢ Twdj wolny
czas. W razie potrzeby skorzystaj ze wsparcia innych oso6b w wypeknieniu tej tabelki!

Co potrafilem robic¢? Jakimi wykazalem si¢ Jakie pokazalem cechy
umiejetnosciami? charakteru?

4. Co,,w Tobie” 1 ,,na zewnatrz” pomagato Tobie tak si¢ zachowywac?

We mnie Na zewnatrz

5. Naskali od 1 do 10, gdzie 1 oznacza ,,bardzo malo robig, aby dobrze wykorzystywaé swdj wolny czas”,
a 10 oznacza ,bardzo duzo robi¢, aby dobrze wykorzystywa¢ swoj wolny czas” , zaznacz
odpowiadajace Twojej sytuacji miejsce!
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wTALIAATUTOW” — CZESC 6
Ja - Zyjgcy w zgodzie 7 wlasnymi wartosciami

Kazdy z nas ma swoje wartosci, w zgodzie z ktorymi chce ukladaé swoje zycie. Nie zawsze to si¢ udaje.
Przypomnij sobie jednak w Twoim Zzyciu sytuacje, w ktorych mozesz powiedzie¢, ze post¢powales zgodnie
z waznymi dla Ciebie wartosciami! Chwile w ktérych miale§ poczucie, ze postepujesz dobrze, masz
"czyste sumienie'"!

1. Napisz po jakich swoich zachowaniach poznajesz, Ze postgpujesz w zgodzie ze swoimi warto§ciami?

2. Opisz kilka sytuacji w ktorych zachowywate$ si¢ chociaz cze¢sciowo w opisany powyzej sposob.
Sytuacji w ktorych postgpowales§ zgodnie z warto$ciami ktdre szanujesz!
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3. Na podstawie napisanych powyzej przyktadow oraz tych ktére masz w swojej glowie postaraj sig
obecnie wypetni¢ ponizszg tabelke. Napisz czego si¢ dowiedziale$ o tym, co potrafisz robié, jakie masz
umiejetnosci, jakie masz cechy charakteru, ktore pozwalaja Tobie postepowaé w zgodzie w Twoimi
wartosciami. W razie potrzeby skorzystaj ze wsparcia innych oséb w wypelhnieniu tej tabelki!

Co potrafilem robic¢? Jakimi wykazalem si¢ Jakie pokazalem cechy
umiejetnosciami? charakteru?

4. Co,w Tobie” 1 ,,na zewnatrz” pomagato Tobie tak si¢ zachowywac?

We mnie Na zewnatrz

5. Naskali od 1 do 10, gdzie 1 oznacza ,,obecnie rzadko postgpuje w zgodzie z moimi warto$ciami”, a 10
oznacza ,,obecnie bardzo czgsto postepuje w zgodzie z moimi warto§ciami” , zaznacz odpowiadajgce
Twojej sytuacji miejsce!
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wTALIAATUTOW” — CZESC 7

Ja - pokonujgcy trudnosci

Kazdy czlowiek staje przed trudnosciami. Pokonanie ich wymaga czesto wielu wysitkow, korzystania z
pomocy innych, poszukiwania rozwiazan. Z niektorymi trudnosciami ci¢zko w ogole sobie poradzic.
Pomysl o sytuacjach w ktorych wiesz, ze poradzile§ sobie z napotkanymi trudnosciami w dobry dla
Ciebie i Twoich bliskich sposob?

1. Napisz po jakich swoich zachowaniach poznajesz, ze w dobry sposob radzisz sobie z napotkanymi
trudnosciami?

2. Opisz kilka sytuacji w ktorych zachowywate$ si¢ chociaz cze¢sciowo w opisany powyzej sposob.
Sytuacji w ktorych pokonate$ napotkane trudnosci w dobry i1 korzystny sposob!

© 2001 by Tomasz Switek - www.centrumpsr.eu



http://www.centrumpsr.eu

3. Na podstawie napisanych powyzej przyktadow oraz tych ktére masz w swojej glowie postaraj sig
obecnie wypetni¢ ponizszg tabelke. Napisz czego si¢ dowiedziale$ o tym, co potrafisz robié, jakie masz
umiejetnosci, jakie masz cechy charakteru, ktore pozwalaja Tobie radzi¢ sobie z trudno$ciami
zyciowymi. W razie potrzeby skorzystaj ze wsparcia innych oso6b w wypeknieniu tej tabelki!

Co potrafilem robic¢? Jakimi wykazalem si¢ Jakie pokazalem cechy
umiejetnosciami? charakteru?

4. Co,,w Tobie” 1 ,,na zewnatrz” pomagato Tobie tak si¢ zachowywac?

We mnie Na zewnatrz

5. Naskali od 1 do 10, gdzie 1 oznacza ,,rzadko dobrze radze¢ sobie z trudnosciami”, a 10 oznacza ,,bardzo
czesto dobrze radze sobie z trudnosciami” , zaznacz odpowiadajace Twojej sytuacji miejsce!
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wTALIAATUTOW” — CZESC 8

Ja - osiggajgcy sukcesy

Ludzie osiagajg sukcesy na miare swoich warunkow, w zaleznosci od mozliwosci, zasobéw, jakimi
dysponuja. Cze¢sto przytloczeni zyciem zapominaja potem o swoich mozliwosciach, ktore pozostaja w
ukryciu. Kiedy indziej wykorzystuja je w sposéb nieSwiadomy. Skieruj swojg uwaga na te wydarzenia w
Twoim zyciu, ktore mozesz nazwa¢ wlasnym osiagnieciem. Kiedy miale§ poczucie, ze osiagnales cos$
wartosciowego!

1. Napisz po jakich swoich zachowaniach poznajesz, ze przyblizaja ci¢ one do osiggnigcia jakiego$
sukcesu?

2. Opisz kilka sytuacji w ktorych zachowywate$ si¢ chociaz czeSciowo w opisany powyzej sposob. Kiedy
swoim zachowaniem dawates$ sobie szans¢ na osiggni¢cie sukcesu!
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3. Na podstawie napisanych powyzej przyktadow oraz tych ktére masz w swojej glowie postaraj sig
obecnie wypetni¢ ponizszg tabelke. Napisz czego si¢ dowiedziale$ o tym, co potrafisz robié, jakie masz
umiejetnosci, jakie masz cechy charakteru, ktére pozwalaja Tobie osigga¢ sukcesy. W razie potrzeby
skorzystaj ze wsparcia innych oso6b w wypehnieniu tej tabelki!

Co potrafilem robic¢? Jakimi wykazalem si¢ Jakie pokazalem cechy
umiejetnosciami? charakteru?

4. Co,w Tobie” 1 ,,na zewnatrz” pomagato Tobie tak si¢ zachowywac?

We mnie Na zewnatrz

5. Na skali od 1 do 10, gdzie 1 oznacza ,, bardzo rzadko postgpuje w sposdb ktory daje szanse¢ na
osiggnigcie sukcesu”, a 10 oznacza ,bardzo czgsto postepuje w sposob ktéry daje mi szanse na
osiggniecie sukcesu” , zaznacz odpowiadajace Twojej sytuacji miejsce!
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wTALIAATUTOW” — CZESC 9

Ja jako KOBIETA/MEZCZYZNA

Ple¢ jest nam dana od urodzenia. Kazdy z nas ma swoje wyobrazenia co to oznacza by¢
pelnowartosciowg kobieta, pelnowartosciowym mezczyzng. Czesto rowniez nie dajemy sobie prawa, zeby
takimi si¢ stawaé. Zastanow si¢ teraz nad tym, jak Ty funkcjonujesz jako KOBIETA/MEZCZYZNA i
jakie masz na ten temat przekonania, wyobrazenia.

1. Napisz po jakich swoich zachowaniach poznajesz, ze zachowujesz si¢ zgodnie ze swoim wyobrazeniem
o warto$ciowej KOBIECIE / warto$ciowym MEZCZYZNIE?

2. Opisz kilka sytuacji w ktorych zachowywates$ si¢ chociaz czesciowo w opisany powyzej sposob. Kiedy
mogtes mie¢ w sobie przekonanie - "Tak postgpuje wartosciowa KOBIETA / warto$ciowy
MEZCZYZNA!"
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3. Na podstawie napisanych powyzej przyktadow oraz tych ktére masz w swojej glowie postaraj sig
obecnie wypetni¢ ponizszg tabelke. Napisz czego si¢ dowiedziale$ o tym, co potrafisz robié, jakie masz
umiejetnosci, jakie masz cechy charakteru, ktére pozwalaja Tobie postgpowaé jak WARTOSCIOWA
KOBIETA / wartosciowy MEZCZYZNA. W razie potrzeby skorzystaj ze wsparcia innych osob w
wypehieniu tej tabelki!

Co potrafilem robi¢? Jakimi wykazalem si¢ Jakie pokazalem cechy
umiejetnosciami? charakteru lub inne?

4. Co,w Tobie” 1 ,,na zewnatrz” pomagato Tobie tak si¢ zachowywac?

We mnie Na zewnatrz

5. Na skali od 1 do 10, gdzie 1 oznacza ,, bardzo rzadko postepuje jak wartosciowa KOBIETA /
warto$ciowy MEZCZYZNA”, a 10 oznacza ,bardzo czesto postepuje jak wartoéciowa KOBIETA /
warto$ciowy MEZCZYZNA” , zaznacz odpowiadajace Twojej sytuacji miejsce!
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wTALIAATUTOW” — CZESC 10

Ja - pokazujgcy silng wole, opierajgcy si¢ pokusom

Kt0z z nas nie doswiadczal pokus, kiedy musial wykazac sie sila woli, by da¢ im opor i uchronié si¢ przed
negatywnymi skutkami folgowania pokusom. Pomysl teraz o sobie jako kims, komu udawalo si¢ oprze¢
pokusom w sprawach, ktore czesto nasilaja problemy w Twoim zZyciu np. picie alkoholu, zazywanie
uzywek, seks, jedzenie.

1. Napisz po jakich swoich zachowaniach poznajesz, Zze skutecznie radzisz sobie z pokusami, ktorych
doswiadczasz? Wykazujesz si¢ silng wolg?

2. Opisz kilka sytuacji w ktorych zachowywate$ si¢ chociaz czeSciowo w opisany powyzej sposob. Kiedy
swoim zachowaniem wykazates, ze jestes silniejszy niz pokusy!
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3. Na podstawie napisanych powyzej przyktadow oraz tych ktére masz w swojej glowie postaraj sig
obecnie wypetni¢ ponizszg tabelke. Napisz czego si¢ dowiedziale$ o tym, co potrafisz robié, jakie masz
umieje¢tnosci, jakie masz cechy charakteru, ktore pozwalaja Tobie przezwycigeza¢ pokusy. W razie
potrzeby skorzystaj ze wsparcia innych oséb w wypetnieniu tej tabelki!

Co potrafilem robic¢? Jakimi wykazalem si¢ Jakie pokazalem cechy
umiejetnosciami? charakteru?

4. Co,w Tobie” 1 ,,na zewnatrz” pomagato Tobie tak si¢ zachowywac?

We mnie Na zewnatrz

5. Na skali od 1 do 10, gdzie 1 oznacza ,,bardzo rzadko potrafi¢ przezwyciezy¢ wlasne pokusy”, a 10
oznacza ,bardzo czesto potrafie przezwycigzy¢ wilasne pokusy” , zaznacz odpowiadajace Twojej
sytuacji miejsce!
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wTALIAATUTOW” — CZESC 11
Ja - dbajgcy o swoje zdrowie i cialo

Mowia ludzie, ze nic wazniejszego nad zdrowie. A tak czesto zaniedbuja swoje cialo, swoje zdrowie.
Rozwaz teraz jak Ty, niczym gospodarz na wlosciach, dbasz o siebie, swoje cialo, swoje zdrowie. Co
takiego robiles, robisz, aby utrzymywac¢ jak najlepszy stan swojego zdrowia, mozliwoSci poruszania sie,
dobrego samopoczucia......

1. Napisz po jakich swoich zachowaniach poznajesz, ze dobrze 1 wystarczajaco dbasz o swoje zdrowie 1
ciato?

2. Opisz kilka sytuacji w ktorych zachowywates$ si¢ chociaz czesciowo w opisany powyzej sposob. Kiedy
miate$ poczucie, ze dobrze si¢ opiekujesz swoim cialem, dbasz o zdrowie!
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3. Na podstawie napisanych powyzej przykladow oraz tych ktéore masz w swojej glowie postaraj si¢
obecnie wypetni¢ ponizszg tabelke. Napisz czego si¢ dowiedziate$ o tym, co potrafisz robi¢, jakie masz
umiejetnosci, jakie masz cechy charakteru, ktdre pozwalaja Tobie dobrze dba¢ o zdrowie, wiasne ciato .
W razie potrzeby skorzystaj ze wsparcia innych osé6b w wypetnieniu tej tabelki!

Co potrafilem robic¢? Jakimi wykazalem si¢ Jakie pokazalem cechy
umiejetnosciami? charakteru lub inne?

4. Co,w Tobie” 1 ,,na zewnatrz” pomagato Tobie tak si¢ zachowywac?

We mnie Na zewnatrz

5. Na skali od 1 do 10, gdzie 1 oznacza ,,robi¢ bardzo mato, aby dobrze dba¢ o wtasne zdrowie i ciato”, a
10 oznacza ,,robi¢ bardzo duzo, aby dobrze dba¢ o wtasne zdrowie i cialo” , znajdz odpowiadajace
Twojej sytuacji miejsce!
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wTALIAATUTOW” — CZESC 12

Ja-potrafiacy kontrolowac swoje zachowania, impuls

Na ile siebie kontrolujemy w roznych zachowaniach? Czesto zadajemy sobie to pytanie, szczegolnie, gdy
dane zachowanie zaczyna dostarcza¢ nam klopotow. Kiedy np. pijemy wi¢cej niz planowaliSmy, jemy
inaczej niz bySmy chcieli, wybuchamy zloscia i stajemy si¢ agresywni, przymusowo wykonujemy pewne
czynnosci. Ponizsza ankiet¢ poSwiecasz na analiz¢ nastepujacego zachowania:

1. Napisz po jakich swoich zachowaniach poznajesz, ze wystarczajaco panujesz nad swoim zachowaniem,
ktére teraz analizujesz?

2. Opisz kilka sytuacji w ktorych zachowywate$ si¢ chociaz czeSciowo w opisany powyzej sposob. Kiedy
potrafile§ wystarczajaco panowac nad analizowanym teraz zachowaniem!
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3. Na podstawie napisanych powyzej przykladow oraz tych ktore masz w swojej glowie postaraj sig
obecnie wypetni¢ ponizszg tabelke. Napisz czego si¢ dowiedziate$ o tym, co potrafisz robi¢, jakie masz
umiejetnosci, jakie masz cechy charakteru, ktére pozwalaja Tobie wystarczajaco panowaé nad
analizowanym teraz zachowaniem . W razie potrzeby skorzystaj ze wsparcia innych oséb w
wypehieniu tej tabelki!

Co potrafilem robi¢? Jakimi wykazalem si¢ Jakie pokazalem cechy
umiejetnosciami? charakteru lub inne?

4. Co,,w Tobie”’ 1 ,,na zewnatrz” pomagato Tobie tak si¢ zachowywac?

We mnie Na zewnatrz

5. Na skali od 1 do 10, gdzie 1 oznacza ,rzadko potrafi¢ wystarczajagco panowa¢ nad analizowanym
zachowaniem”, a 10 oznacza ,zawsze potrafi¢ wystarczajaco panowaé¢ nad analizowanym
zachowaniem” , zaznacz odpowiadajace Twojej sytuacji miejsce!

6. Okresl na ile procent wedlug Ciebie jest realne, zeby$ mogt kontynuowaé¢ dane zachowanie i panowac
nad nim tak, aby nie dostarczato Tobie lub innym problemow?

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
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wTALIAATUTOW” — CZESC 13

Ja - jako .

W tym arkuszu analizujesz siebie w obszarze, ktory najwidoczniej jest dla Ciebie wazny. Ktory moze by¢
przydatny do tego, abyS$ si¢ poznawal i na tej podstawie kontynuowal wprowadzanie zmian w swoim
zyciu. Szukaj wiec w sobie wszystkiego co jest zwigzane z tymi momentami w Twoim zZyciu, kiedy mozesz
powiedzie¢, ze w tym obszarze bylo stosunkowo najlepiej, jak na Twoje zycie i dotychczasowe
doswiadczenie. Kazdy szczegol moze by¢ przydatny!

I. Napisz po jakich swoich zachowaniach poznajesz,

Y

2. Opisz kilka sytuacji w ktorych zachowywates$ si¢ chociaz czgSciowo w opisany powyzej sposob. Kiedy
miate$§ poczucie, ze to bylo to, czego oczekujesz od siebie w tym obszarze!
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3. Na podstawie napisanych powyzej przyktadow oraz tych ktore masz w swojej glowie postaraj sie
obecnie wypetni¢ ponizsza tabelke. Napisz czego si¢ dowiedziale$ o tym, co potrafisz robi¢, jakie masz
umiejetnosci, jakie masz cechy charakteru, ktéore pozwalaja Tobie tak si¢ zachowywaé (zgodnie z

wybranym obszarem) . W razie potrzeby skorzystaj ze wsparcia innych oséb w wypehieniu tej
tabelki!

Co potrafilem robic¢? Jakimi wykazalem si¢ Jakie pokazalem cechy
umiejetnosciami? charakteru lub inne?

4. Co,,w Tobie” 1 ,,na zewnatrz” pomagato Tobie tak si¢ zachowywac?

We mnie Na zewnatrz

5. Naskaliod 1 do 10,
Jole VA TSR W0 Y4 1 - Toy . B PPN ,

A 10 OZNACZA 5geeeeeeinnneeteeeeeenrneeeeeeeeessnaneeeeeeessnssssssesessnssssssessesssnsssssssssssnsssssssessssnnnnsssesnns ,
zaznacz odpowiadajace Twojej sytuacji miejsce!
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L TALIA ATUTOW” - FORMULARZ ZMIAN-1

W poprzednim formularzu (Talia Atutéow - 1-13) udzieliles wielu odpowiedzi.

W pytaniu 1 zastanawiales sie¢, jak Ty poznajesz po swoim zachowaniu i innych rzeczach, ze dany obszar
Twojego zycia funkcjonuje optymalnie - jak to wyglada, czy tez ma wygladaé. W pytaniu 2 pisates$ o tych
momentach, kiedy tak bylo, kiedy potrafiles tak si¢ zachowywaé. Udowodnile§ w ten sposob, ze masz
takie mozliwosci. Dzigki odpowiedziom na pytanie 3 nazwales, jakimi dysponujesz umiejetnosciami,
cechami, zaletami, ktore moga by¢ Tobie pomocne w osigganiu danego celu, a dzi¢ki odpowiedzi na
pytanie 4 nazwales co jest Tobie pomocne, aby tak sie zachowywaé, dziala¢.

Odpowiedz na pytanie 5 jest juz proba znalezienia si¢ w Twojej obecnej sytuacji w wybranym obszarze
zyciowym w oparciu o skale od 1 do 10. Jesli chcesz kontynuowaé dalszg prace nad przygotowaniem sie
do wprowadzania dalszych zmian w swoim Zzyciu w wybranym przez Ciebie obszarze przejdz do
punktéw zawartych w tym formularzu.

1. Powtorz jak w formularzu "Talia Atutow - czesé ........ " ocenile§ swoja sytuacje na skali od 1 do 10
(zgodnie z odpowiedzig w poprzednim formularzu na pytanie 5):

2. Napisz teraz co takiego juz jest w tym obszarze co pozwolito oceni¢ Tobie tg sytuacje na................ (Twoja
ocena z punktu 1), a nie na nizszym poziomie. W odpowiedzi na to pytanie staraj si¢ pisac: o tym co robisz, co
myslisz, co czujesz, co robig inni, co jest, dzigki czemu tak, a nie nizej oceniasz tg sytuacjg.

3. Przypomnij sobie teraz takie chwile w Twoim zyciu kiedy mogte$ da¢ wyzszg oceng niz ta ktorg wystawite$
w pytaniu 1. Napisz teraz co takiego wtedy: robiles, myslales, czules, co robili inni, co bylo innego niz teraz,
dzigki czemu mozesz wyzej oceni¢ tamtg sytuacje.
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4. Wyobraz sobie teraz taki moment w Twojej niedalekiej przysztosci, kiedy na skali od 1 do 10 bedziesz mogt
oceni¢ omawiany obszar o troch¢ wigcej niz ocenite$ to w punkcie 1. Czyli kiedy bedziesz mogt powiedzied,
"teraz to jest np. (dotychczasowa ocena) ............ +1".

Napisz co takiego bedzie w tamtej sytuacji, co Ty bedziesz robil, myslal, czul, co beda robili inni, co bedzie
innego, dzigki czemu bedziesz mogl oceni¢ tamtg sytuacje wyzej niz obecnie?

5. Teraz na podstawie odpowiedzi na pytania 3 i 4 zastanow si¢ 1 napisz jakie beda Twoje najblizsze dwa lub
trzy kroki w kierunku tego, aby$ rzeczywiscie za jaki$ czas mogt powiedzie¢, ze na tej skali od 1 do 10 jeste$
troch¢ wyzej niz obecnie (moze o 0,5 lub 1). Pisz o tym: co, gdzie, kiedy i w jaki sposob zrobisz, kto bedzie
Tobie w tym pomagal, jakie mysli i uczucia beda Tobie pomocne, aby wykona¢ te kroki.

Jesli juz wiesz co zrobic, to zostaw ten formularz w bezpiecznym miejscu i wez si¢ do
roboty. Masz przeciez wplyw na niektore rzeczy w Twoim zyciu. Powodzenia!
Pamietaj, abyS zwracal uwage nawet na najdrobniejsze zmiany - z nich bowiem sklada sie
wszystko co jest wazne i istotne w zyciu kazdego z nas! Jesli cos dziala rob to dalej!
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wTALIA ATUTOW” —- FORMULARZ ZMIAN-2

Jesli siegnales po ten formularz oznacza to, Ze masz juz za soba analiz¢ ktoregos z formularzy "Talii
Atutow -czes¢ od 1 do 13" oraz przygotowales si¢ juz do wprowadzania zmian uzywajac formularza
"Talia Atutow - Formularz zmian -1". Teraz bedziesz pracowa¢ nad wprowadzaniem zmian i
obserwowaniem, co z tego co robisz dziala i si¢ sprawdza, czyli co warto jest kontynuowa¢, oraz nad tym,
co robic jeszcze, abys mogl osiaga¢ wyznaczone cele!

1. Zgodnie z zaplanowanymi krokami do tej pory podjatem nast¢pujace dzialania, ktdre przyniosty
nastepujace zmiany:
Co i jak zrobilem? Jakie to wywolalo zmiany?
2. Obecnie mojg sytuacje na skali od 1 do 10 oceniam na:
| 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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3. Napisz w kilku stowach jakim swoimi umiejetno$ciami, mocnymi stronami wykazate§ sie
wprowadzajac powyzsze kroki:

4. Wro¢ teraz do poprzednich formularzy 1 odpowiedzi ktére udzielites. Pomysl rowniez o tym co wiesz, a
czego nie umiescites w odpowiedziach.
Na tej podstawie wyobraz sobie teraz taki moment w Twojej niedalekiej przysztosci, kiedy na skali od 1 do
10 bedziesz mogt oceni¢ omawiany obszar troche wyzej niz ocenite$ to w punkcie 2. Czyli kiedy bedziesz
mogl powiedzie¢, "teraz to jest np. (dotychczasowa ocena) ............ + 0,5". Napisz co takiego bedzie w
tamtej sytuacji, co Ty bedziesz robil, myslal, czul, co beda robili inni, co bedzie innego, dzi¢ki czemu
bedziesz moglt oceni¢ tamtg sytuacje wyzej niz obecnie?

5. Teraz na podstawie odpowiedzi na pytanie 4 zastanow si¢ 1 napisz jaki bedzie Twoj kolejny krok w kierunku
tego, aby$ rzeczywiscie za jaki§ czas mogl powiedzie¢, ze na tej skali od 1 do 10 jestes wyzej niz obecnie. Pisz
o tym: co, gdzie, kiedy i w jaki sposob zrobisz, kto bedzie Tobie w tym pomagal, jakie mysli i uczucia
beda Tobie pomocne, aby wykona¢ ten krok.
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Jesli to co osiagnales jeszcze Ci nie wystarcza,
a realne jest abyS mogl jeszcze zmieni¢ cos na lepsze
to wez kolejne "Formularze Zmian - czesci 112"

i kontynuuj prace!

Zycze powodzenia!

Praca nad dobrym zyciem trwa zawsze!
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