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EMO

(wywiad odnosnie regulacji emocjonalne;j)
1) W jaki sposdb reguluje Pan/i swoje emocje?

Jak ogolnie moze Pan/i zdefiniowac sposob regulowania emocji u siebie? Prosze krotko
opisac.

Czy trudno jest Panu/i odczuwad emogje tak, jak inni ludzie? Prosze wyjasni¢, dlaczego.
Z jakimi emocjami lub uczuciami ma Pan/i najwigcej trudnosci? Trudno je Panu/i zauwazac?

Trudno je Panu/i tolerowac lub regulowac? Trudnosci pojawiaja sie, gdy ktos inny je wyraza?
Prosze zaznaczy¢ krzyzykiem te, z ktérymi ma Pan/i najwiecej trudnosci i wyjasnic¢ ponizej

dlaczego.
nuda wysitek ztos¢
podziw euforia zawisc¢
apatia wdziecznosc¢ samotnos¢
wstret cierpliwos¢ smutek
spokoj niepewnos¢ wstyd
zmeczenie lek bl
czutos¢ optymizm poczucie bezpieczenstwa
zazdros¢ odrzucenie inne:
przyjemnosc zadowolenie

Czy ktdras z ponizszych tendengji jest u Pana/i czesta? Prosze zaznaczy¢ krzyzykiem kazde
ze stormulowan, ktére odnosi sie do Pana/i funkcjonowania.
— Unikam odczuwania niektérych rzeczy.
— Mam tendencje do thumienia lub uniewazniania okreslonych emocji.
— Niektdre moje emocje bywaja przytlaczajace.
— Staram sie kontrolowac emocje tak bardzo, jak tylko potrafie.
— Czasami pojawiaja si¢ u mnie emocje, ktore nie wydaja mi si¢ moje.
— Chcial(a)bym odczuwac wigcej niz czuje.
— Mam tendencje do ,,zarazania si¢” emocjami innych.
— Moje emocje saq zawsze tuz pod powierzchnia.
— Mam malo emogji, a przynajmniej tak mi mowig inni.

— Zloszcze sig na siebie za to, ze odczuwam pewne emogje.
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— Czasami sie wstydze tego, co czuje.

— To, co czuje, moze sie zmieni¢ z chwili na chwile.

— Ogolnie rzecz biorac, nie wiem doktadnie, co odczuwam.
— Odczuwam rzeczy, ktérych nie powinienem odczuwac.
— Czuje si¢ znieczulony/a na poziomie emocjonalnym.

— Ciagle analizuje¢ moje uczucia.

— Inne (proszeg opisac).

Czy powyzsze stwierdzenia odnosza si¢ do rzeczy, ktore dzieja si¢ odkad Pan/i pamieta,
czy tez zaczely si¢ na jakim$ etapie Pana/i zycia? Jesli to drugie, prosze opisa¢, co wtedy
dziato si¢ w Pana/i zyciu.

Czy ta tendencja nasilita si¢ w jakims momencie zycia? Jesli tak, kiedy to byto? Jak wygladato
Pana/i zycie w tamtym czasie? (prosze krotko wyjasnic).

2) Postacie zwiazane z regulacja

Jakimi osobami byli ludzie, ktorzy Pana/ia wychowywali?

Czy zawsze Pan/i z nimi mieszkal/a, czy tez miata miejsce jakas zmiana osob, z ktérymi Pan/i
sie wychowywal/a?

Czy byly jakie$ inne wazne postacie pod tym wzgledem, poza Pana/i rodzing?

Czy na jakimkolwiek etapie zycia zajmowatla si¢ Panem/ig niania lub wynajety opiekun? Jesli
tak, to ile czasu spedzatl/a Pan/i z nimi?

Czy w jakim$ okresie byt Pan/ byla Pani w szkole z internatem lub w jakiejs instytugji
opiekunczej?
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Czy byt Pan / byta Pani adoptowany/a lub w opiece rodziny zastepczej?

Czy w Pana/i dziecinstwie lub okresie dojrzewania byta jakas posta¢, ktora odegrata wazna
role? Nauczyciel, przyjaciel, partner w okresie dojrzewania - kto$ inny niz osoby, z ktérymi
Pan/i mieszkal/a?

Sposrod wszystkich os6b opisanych powyzej, prosze wybrac te, ktére uwaza Pan/i za
najbardziej istotne w swoim zZyciu, czyli takie, ktdore wywarly wptyw, dobry lub
niekorzystny, na Pana/i emocje i p6zniejsze wigzi z ludzmi.

- Postacie z bardziej pozytywnym wptywem:
- Postacie z bardziej negatywnym wptywem:

- Postacie, ktore powinny by¢ dostepne emocjonalnie, ale nie byty:

Wreszcie, prosze poswieci¢ troche czasu, aby znalez¢ co najmniej 10 sytuacji, w ktérych
odczul Pan/i pomoc odnosnie swojego stanu emocjonalnego. Moze to by¢ ktos, z kim
dzielit/a Pan/i chwile radosci lub smutku, osoba, ktéora pomogta Panu/i poradzi¢ sobie
z trudnymi emocjami lub ktora byta wzorem do nasladowania. Nie musza to by¢ ludzie,
ktorzy zawsze byli obecni lub odegrali wazna role. Nie musza tez to by¢ sytuacje, ktére miaty
miejsce wiele razy. Mogty to by¢ tylko mate chwile, w ktorych kiedys poczul/a Pan/i, Ze inna
zywa istota (w tym ludzie i zwierzeta) pomogta Panu/i wobec doswiadczanych emogji.
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Ta czes¢ wywiadu jest wypelniana przez terapeute lub inng osobe przeprowadzajaca
wywiad. Prosze oceni¢ oddzielnie kazda z postaci istotnych dla pacjenta.

POSTAC:
RELACJA TEJ OSOBY Z PACJENTEM:

Prosze opisac¢ pierwsze wspomnienie, jakie ma Pan/i z ta osoba.

Jaki byt typowy wyraz twarzy tej osoby?

Jesli nadal ma Pan/i zwiazek z tq osobg, jak wyglada ta relacja teraz?

Jesli tej osoby nie ma juz w Pana/i zyciu, to dlaczego tak jest? Prosze opisac swoja reakcje
na te strate oraz jak zareagowalo otoczenie: czy rozmawiano z Panem/nia o tym? Czy tez
nie poruszano tego tematu? Czy innych obchodzito, jak si¢ Pan/i czul/a? Prosze podac
przyklad:

Prosze napisa¢ pie¢ przymiotnikow, ktore opisuja Pana/i zwiazek z ta osoba w
dziecinstwie i okresie dojrzewania, i poda¢ przyktad kazdego z nich:

Przymiotnik Przyktad

1
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Jak ta osoba reagowata, gdy Pan/i Zle si¢ czul/a lub miat problem: czy zwracal/a sie¢ Pan/i
do niej? Co ta osoba wtedy robita? Prosze opisac¢ sekwencje tego, co sie dziato.

Jak ta osoba reagowata na Pana/i sukcesy i porazki? Co robila, gdy dostawal/a Pan/i dobre
oceny lub wyroéznienia? Jak reagowata na Pana/i bledy? Jak starata si¢ korygowac Pana/i
zte zachowanie? Prosze opisac?

Czy ta osoba w jakikolwiek sposdb pomogta Panu/i w waznych sytuacjach, ktére miaty
miejsce w dziecinstwie lub okresie dojrzewania? W jaki sposdb to robita?

Prosze zaznaczy¢ stowa, ktore opisuja, jakie odczucie powodowata u Pan/i ta osoba w
dziecinstwie i w okresie dojrzewania (prosze zaznaczy¢ wszystkie, rowniez te

sporadyczne):

Zrozumiany/a odrzucony/a zaakceptowany/a

przestraszony/a ceniony/a niepewny/a

niewidzialny/a zawstydzony/a wyjatkowy/a

upokorzony/a wazny/a zdradzony/a

bezuzyteczny/a wys$miewany/a chroniony/a

wspierany/a obwiniany/a bezpieczny/a

inne:

Z powyzszych stow prosze wybrad te, ktdre uwaza Pan/i za najwazniejsze w relacji z ta
osoba i podac przyktad odpowiedniej sytuacji.
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Ludzie maja réZzne stany emocjonalne, a niektorzy lepiej radza sobie z jednymi emocje niz
innymi. Prosze udzieli¢ odpowiedzi odno$nie r6znych stanéw emocjonalnych u tej osoby,
zaznaczajac odpowiednie pola.

W odniesieniu do tej osoby: Ta osoba w odniesieniu do mnie:
Czesto Rzadko Akceptowala, Nie lubita
widziato si¢ | widzialosi¢ja | gdyja bytem/am | widzie¢ mnie w
jaw tym w tym stanie w tym stanie tym stanie
stanie
rados¢
smutek
zYos¢
strach
wstyd
wstret
zmartwienie

Jaka emocje ta osoba znosita najgorzej? Prosze podac przyktad.

Jaka emocje najgorzej znosita u Pana/i? Prosze krétko opisac.

W odniesieniu do emogji, ktora ta osoba znosita u Pana/i najgorzej, co robita, gdy Pan/i
doswiadczat/a tej emocji? Prosze zaznaczy¢ wszystkie reakcje, ktore mialty miejsce.

- Mowita mi: “Nie musisz si¢ tak zachowywac”.

- Mowila, ze nic sie nie stato.

- ZYoscita sie.

- Zawstydzata mnie z powodu odczuwania takich emocji.

- Denerwowata sig¢ i robita smutna, gdy tak sie czutem/am.

- Nadmiernie si¢ martwita i czuta przytloczona.

- Przestawata si¢ do mnie odzywac lub ignorowata mnie.

- Nie zdawata sobie sprawy z mojego samopoczucia.

- Wywotywatla u mnie poczucie winy z powodu przezywania takich emocji.

- Inne (prosze opisac).
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Czy ta osoba pomagata Panu/i poczuc¢ si¢ lepiej, kiedy czul/a si¢ Pan/i fizycznie Zle? W
jaki sposob?

Czy ta osoba pomagata Panu/i poczuc si¢ lepiej, kiedy czul/a si¢ Pan/i Zle emocjonalnie?
W jaki sposob? Prosze opisac sytuacje: jak sie Pan/i czul/a, czy zwracal/a si¢ Pan/i do tej
osoby, czy ona zdawata sobie sprawe z tego samopoczucia, czy o tym mdwila, czy tez nie,
czy pocieszata Pana/ia, czy pomagata w zrozumieniu tego, co sie dzieje?

Czy co$ jeszcze mozna powiedzie¢ na temat tej osoby, co wydaje si¢ Panu/i wazne?
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EMO
(wywiad odnosnie regulacji emocjonalnej)

Instrukcja dla osoby przeprowadzajacej wywiad
Pierwsza czes¢ wywiadu

W zaleznosci od pacjenta mozemy zdecydowac si¢ na dokonanie osobistej oceny tego
obszaru u pacjenta, ze wzgledu na jego bardzo mata Swiadomos¢ wtasnych trudnosci lub
znaczenia swoich do$wiadczen lub dlatego, ze uwazamy, ze samodzielne wypelnienie
kwestionariusza moze by¢ przytlaczajace dla pacjenta.

Alternatywa jest poproszenie pacjenta o zgloszenie sie godzine przed wizyta w celu
wypelnienia kwestionariusza w naszym gabinecie, a nastgpnie omowienie go wraz
z pacjentem i ew. pomoc mu w regulagji jego stanu, jesli bedzie taka potrzeba.

Pierwszych kilka pytant dotyczy niektdrych aspektow regulowania emocji przez
pacjenta. Informacje te mozna uzupeli¢ odrebnymi kwestionariuszami, a takze
obserwacjami terapeuty. Nalezy pamiegtac, ze wielu pacjentéw nie zdaje sobie sprawy ze
swoich trudnosci emocjonalnych. Obserwatorowi latwiej jest wtedy zidentyfikowac
problemy w postrzeganiu emocji przez pacjenta, w pordwnaniu z samodzielnym
wypelnieniem kwestionariusza przez pacjenta.

Druga czes¢ wywiadu

Kiedy dzieki tym pytaniom, kwestionariuszom i bezposredniej obserwacji - mamy
obraz stylu regulacji pacjenta, szukamy informacji o tym, gdzie nauczyt sie tego sposobu
modulowania swoich emocji. Ta druga czes¢ jest zawsze omawiana poprzez osobiste
przeprowadzenie wywiadu.

Ta eksploracja musi by¢ starannie dostosowana do sytuacji u osoéb z bardzo
dysfunkcjonalnym przywigzaniem i duzym poziomem wczesnej traumy. Zaglebianie sie
w te aspekty moze by¢ przytlaczajace, a wiele osob nie jest w stanie sygnalizowac, ze
chciatyby przerwac rozmowe.

Wywiad musi by¢ prowadzony w powolnym tempie, a osoba prowadzaca go musi
zacheca¢ pacjenta do zatrzymania si¢ i zastanawiania oraz pomaga¢ mu w tym, jesli
utknie. Zawsze musimy uzyskac¢ szczegdélowe wspomnienia lub reprezentatywny
przyklad sytuacji, ktéory mozemy zestawic¢ z tym, co pacjent mowi nam o swoim obrazie
danej osoby.

Instagram @AnabelGonzalez_English Twitter @ltsNotMe_Book 9


http://www.anabelgonzalez.es/
http://www.traumaidysocjacja.pl/

