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Instrukcja:

Odpowiedz na ponizsze pytania szczerze, wnikliwie i bez oceniania siebie. To proces odkrywania,
wiec nie spiesz sie — daj sobie czas, aby naprawde zastanowi¢ sie nad kazdg odpowiedzig. Jesli w
ktérymkolwiek z punktéw odczujesz, ze masz wiecej niz jedng odpowiedz, pozwdl sobie na
wypetnienie arkusza osobno dla kazdej z nich. Mozesz wréci¢ do tego arkusza w przysztosci, aby
uzupetnia¢ swoje odpowiedzi.

1. Poczatek Zranienia

Jakie wydarzenie lub doswiadczenie z przesztosci moze by¢ zrédtem Twoich giéwnych ran
emocjonalnych?

Opisz szczegdtowo to wydarzenie, kiedy miato to miejsce i w jakiej formie wywarto na Tobie wptyw.
Odpowiedz:

2. Rodzaj Zranienia

W jaki sposob to zranienie wptyneto na Twoje postrzeganie siebie?

Czy to zranienie sprawito, ze zaczeta$/tes postrzegac siebie w sposéb negatywny? Jakie przekonania
o sobie wyksztatcity sie w wyniku tego doswiadczenia?

Odpowiedz:

3. Skutki w Dziataniach i Relacjach

Jak to zranienie wptyneto na Twoje decyzje, wybory lub zachowanie w dorostym zyciu?
Czy podejmujesz pewne decyzje, unikajgc okreslonych sytuacji, ludzi, lub zmieniajac swoje
zachowanie z powodu tego zranienia?

Odpowiedz:
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4. Powtarzajace sie Wzorce

Czy zauwazasz powtarzajyce sie wzorce lub schematy w swoim zyciu, ktére moga by¢ efektem tego
zranienia?

Zastandw sie, czy w Twoich relacjach, pracy, czy w innych aspektach zycia pojawiajg sie podobne
trudnosci lub wyzwania, ktére moga wynikac z tej traumy.

Odpowiedz:

5. Twoje Potrzeby i Pragnienia

Jakie Twoje niezaspokojone potrzeby moga wynikac z tego zranienia?

Zastanow sie, jakie potrzeby emocjonalne mogty zosta¢ zignorowane lub sttumione przez to
zranienie (np. potrzeba mitosci, akceptacji, szacunku).

Odpowiedz:

6. Reakcje na Zranienie

Jakie emocje czujesz, kiedy wracasz do tego doswiadczenia?

Czy czujesz smutek, zto$¢, wstyd, lek? Jakie emocje najczesciej pojawiajg sie, gdy myslisz o tym
zranieniu?

Odpowiedz:

7. Uzdrawianie Zranienia

Co moze pomdc Ci w uzdrowieniu tego zranienia?

Jakie kroki chcesz podja¢, aby uzdrowié to zranienie? Moze to obejmowac wybaczenie sobie lub
innym, szukanie wsparcia, samopoznanie czy terapia.

Odpowiedz:
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8. Zmiana Perspektywy

Jakie nowe przekonania chciatbys/tabys wprowadzi¢ w swoje zycie, by zmieni¢ wptyw tego
zranienia?

Jakie pozytywne zmiany w swoim postrzeganiu siebie i $wiata chcesz wdrozy¢, by nie pozwoli¢, by to
zranienie nadal rzadzito Twoim zyciem?

Odpowiedz:

9. Wsparcie i Dziatania

Kogo lub czego potrzebujesz, by skutecznie uzdrowi¢ to zranienie?

Jakie wsparcie, narzedzia lub osoby mogg Ci pomdc w tym procesie uzdrawiania?
Odpowiedz:

10. Podsumowanie

Jakie pierwsze kroki mozesz podja¢, aby rozpoczaé proces uzdrawiania swoich bazowych zranien?
Zapisz, jakie konkretne dziatania chciatby$/tabys podjac juz teraz, aby zacza¢ pracowaé nad
uzdrowieniem.

Odpowiedz:

Wskazéwki do pracy z arkuszem:

Czas i przestrzen: Wypetnianie tego arkusza moze by¢ emocjonalnie intensywne, dlatego warto
znalezé cichy i bezpieczny kacik, gdzie bedziesz mdgt/mogta skoncentrowad sie na sobie.

Nie spiesz sie: Proces uzdrawiania jest dtugotrwaty i wymaga czasu. Nie musisz odpowiadaé na
wszystkie pytania od razu. Zréb to w swoim tempie.

Wsparcie zewnetrzne: Jesli uznasz, ze zranienia sg zbyt trudne do przepracowania samodzielnie, nie
wahaj sie skorzysta¢ z pomocy terapeuty, ktéry pomoze Ci przejs¢ przez ten proces.
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