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Jak to wszystko
Wyglada?

TWOJA SPRAWA/PYTANIE/PROBLEM

OPISZ SWOJA POZNAJ NASZA
PERSPEKTYWE PERSPEKTYWE

PODEJMUJ DECYZIJE |
WPROWADZAJ ZMIANY
W SWOIM ZYCIU

Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie, rozpowszechnianie lub modyfikowanie tej tresci bez
uprzedniej pisemnej zgody jest zabronione.



Przed Tobga szczegbtowy przewodnik, ktory pomoze
Ci przygotowac sie do napisania e-maila w ramach
konsultacji psychologicznej online. Dzieki niemu
bedziesz w stanie jasno i precyzyjnie opisa¢ swoje
trudnosci, watpliwosci i pytania.

Co Znajdzieszw
srodkur?

ZASTANOW SIE, CO CIE TRAPI?
PRZYGOTUJ KONKRETNE PRZYKLADY
SFORMULUJ PYTANIA

ZREDAGUJ WIADOMOSC

DODATKOWE WSKAZOWKI

G N W N~

Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie, rozpowszechnianie lub modyfikowanie tej tresci bez
uprzedniej pisemnej zgody jest zabronione.



/astanow szg CO
Cle trapi:

ZIDENTYFIKUJ PROBLEM
O z Co konkretnie sprawia Ci trudnos¢? Czy to problem

w relacjach, w pracy, a moze trudnosci z emocjami?

OKRESL CZAS TRWANIA

Od jak dawna zmagasz sie z tym problemem? Czy to
co$, co trwa od dtuzszego czasu, czy moze to nowa
sytuacja?

03 OPISZ EMOCJE
Jakie uczucia towarzysza Ci w zwigzku z tym

problemem? Czy odczuwasz smutek, lek, ztos¢,
a moze bezradnos¢?

Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie, rozpowszechnianie lub modyfikowanie tej tresci bez
uprzedniej pisemnej zgody jest zabronione.



Przygotuy konkretne
przyklacdy

OPISZ SYTUACIJE
O z Przypomnij sobie konkretne sytuacje, w ktorych

problem sie pojawit. Im wiecej szczegotdéw, tym
lepiej.

ZWROC UWAGE NA MYSLI
Jakie mysli pojawiajg sie w Twojej gtowie w

trudnych momentach? Czy sg to mysli negatywne,
krytyczne, a moze petne obaw?

03 OPISZ REAKCJE
Jak reagujesz na trudne sytuacje? Czy unikasz ich,

czy moze prébujesz z nimi walczy¢? Jakie sg Twoje
reakcje fizyczne i emocjonalne?

Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie, rozpowszechnianie lub modyfikowanie tej tresci bez
uprzedniej pisemnej zgody jest zabronione.



Sformuluy pytania

OKRESL CEL
O Czego oczekujesz od konsultacji? Jakie informacje

lub wskazéwki bytyby dla Ciebie najbardziej
pomocne?

ZADAJ KONKRETNE PYTANIA
Unikaj ogblnikdw. Zadawaj pytania, na ktére mozna

udzieli¢ konkretnej odpowiedzi.

0 3 UPORZADKUJ PYTANIA
Jesli masz kilka pytan, ponumeruj je lub wypunktuj,

aby utatwic¢ zrozumienie.

Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie, rozpowszechnianie lub modyfikowanie tej tresci bez
uprzedniej pisemnej zgody jest zabronione.



/redaguy wiadomosc
ZACZNIJ OD WPROWADZENIA
O Z Przedstaw sie krotko i opisz, dlaczego piszesz.

OPISZ PROBLEM
Uzyj jezyka, ktory jest dla Ciebie naturalny. Nie

musisz uzywac psychologicznych terminow.

0 3 DODAJ PRZYKLADY
Opisz konkretne sytuacje, aby lepiej zobrazowa¢

problem.

ZADAJ PYTANIA

Sformutuj pytania, na ktére chcesz uzyskac
odpowiedz.

O 5 ZAKONCZ WIADOMOSC
To dobre miejsce na krétkie podsumowanie, lub

zakonczenie wiadomosci.

Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie, rozpowszechnianie lub modyfikowanie tej tresci bez
uprzedniej pisemnej zgody jest zabronione.



Dodatkowe,
WSKAZOWKT

Przed wystaniem e-maila przeczytaj go uwaznie i
upewnij sie, ze zawiera wszystkie istotne dla Ciebie
informacje.

Jesli obawiasz sie, ze zapomnisz o waznych
szczegobtach, zréb sobie notatki przed napisaniem e-
maila.

Jezeli jest to dla Ciebie trudne mozesz stworzy¢
sobie liste bullet pointéw, ktére bedziesz rozwijac
w wiadomosci e-mail.

Pamietaj, ze konsultacja e-mailowa to bezpieczna i
poufna forma wsparcia. Nie obawiaj sie opisac
swoich problemoéw szczerze i otwarcie.

Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie, rozpowszechnianie lub modyfikowanie tej tresci bez
uprzedniej pisemnej zgody jest zabronione.



Mapa Mysli

CO CIE TRAPI, Z CZYM
PRZYCHODZISZ DO MNIE W
TEJ WIADOMOSCI E-MAIL?

JAKIE SYTUACJE Z TWOJEGO
ZYCIA ODZWIERCIEDLAJA TO,
O CZYM CHCESZ NAPISAC
W E-MAILU?

JAKIE MASZ PYTANIA
DOTYCZACE TEMATU, KTORY
PORUSZASZ W E-MAILU?

NAPISZ WIADOMOSC NA
BRUDNO | DAJ SOBIE
ODPOCZAC, NASTEPNIE
ZREDAGUJ TE WIADOMOSC.

BADZ DLA SIEBIE DOBRY/DOBRA.

Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie, rozpowszechnianie lub modyfikowanie tej tresci bez
uprzedniej pisemnej zgody jest zabronione.



Przykadowa
Wiadomosc e-mail

Dzien dobry,

Pisze do Pani w ramach wykupionej konsultacji e-mail, poniewaz od
dtuzszego czasu zmagam sie z problemem z asertywnoscia. Chciatabym
nauczyc sie lepiej wyrazac swoje potrzeby i odmawiac, gdy co$S mi nie
odpowiada, bez poczucia winy czy leku przed reakcjg innych.

Moje trudnosci z asertywnosScia przejawiajg sie w réoznych sytuacjach,
zarOwno w zyciu prywatnym, jak i zawodowym. Czesto zgadzam sie na
rzeczy, ktérych tak naprawde nie chce robié¢, bo boje sie, ze kogo$ uraze
lub strace czyjas$ sympatie.

Przyktadowo, w pracy czesto zostaje po godzinach, zeby poméc kolegom,
mimo ze mam swoje wtasne obowigzki do wykonania. W domu z kolei
mam problem z odmoéwieniem rodzinie, gdy proszg mnie o pomoc, nawet
jesli jestem zmeczona lub mam inne plany.

W takich sytuacjach czuje sie sfrustrowana i zirytowana, zaréwno na
siebie, jak i na innych. Z jednej strony wiem, ze powinnam by¢ bardziej
asertywna, ale z drugiej strony boje sie konsekwencji. Obawiam sie, ze
zostane odebrana jako egoistka lub osoba niemita.

Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie, rozpowszechnianie lub modyfikowanie tej tresci bez
uprzedniej pisemnej zgody jest zabronione.



Przykadowa
Wiadomosc e-mail

W zwigzku z tym mam do Pani kilka pytan:

1.Jak moge nauczy¢ sie rozpoznawac swoje potrzeby i granice?

2.Jak moge w asertywny sposdéb komunikowac swoje potrzeby i
odmawiaé, bez poczucia winy?

3.Jak radzi¢ sobie z lekiem przed reakcjg innych ludzi na moja
asertywnosc¢?

Bede wdzieczna za wszelkie wskazowki i porady, ktére pomoga mi w pracy
nad asertywnoscia.

Z gbry dziekuje za pomoc.
Z powazaniem
XYZ

Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie, rozpowszechnianie lub modyfikowanie tej tresci bez
uprzedniej pisemnej zgody jest zabronione.



Przykadowa
Wiadomosc e-mail

Szanowna Pani,

Pisze do Pani w ramach wykupionej konsultacji e-mail, poniewaz od kilku
miesiecy borykam sie z nasilajagcym sie stresem, ktoéry znaczagco wptywa na
moje codzienne funkcjonowanie. Mam trudnosci ze snem, czuje sie ciggle
napieta i nie potrafie sie zrelaksowac.

Problem zaczat sie nasila¢ po awansie w pracy, ktory wigze sie z wiekszg
odpowiedzialnoscig i presjg. Zauwazytam, ze nawet po zakonczeniu pracy
nie potrafie sie odcig¢ od obowigzkéw. Moje mysli krgzg wokoét zadan,
terminéw i ewentualnych problemoéw.

Czesto budze sie w nocy z kotataniem serca, mam trudnosci z ponownym
zasnieciem. Rano czuje sie niewyspana i wyczerpana. W ciggu dnia jestem
rozdrazniona, mam trudnosci z koncentracja, a nawet odczuwam béle
gtowy.

Przyktadowo, wczoraj wieczorem probowatam sie zrelaksowac, ogladajac
film, ale nie mogtam sie na nim skupic¢. Myslatam tylko o prezentac;ji,
ktorg mam przygotowac na nastepny dzien. W nocy obudzitam sie kilka
razy, a rano czutam sie tak zmeczona, ze miatam trudnosci z wstaniem

z t6zka.

Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie, rozpowszechnianie lub modyfikowanie tej tresci bez
uprzedniej pisemnej zgody jest zabronione.



Przykadowa
Wiadomosc e-mail

Moje mysli najczesciej dotyczg obawy przed popetnieniem btedu w pracy,
leku przed oceng ze strony szefa oraz strachu przed niepowodzeniem.
Czesto krytykuje sie za to, ze nie radze sobie z sytuacja.

W zwigzku z tym mam nastepujace pytania:

Jakie techniki relaksacyjne mogg mi poméc w radzeniu sobie ze
stresem?

Jak moge poprawic¢ jakos¢ mojego snu?

Jak moge nauczyc sie oddziela¢ zycie zawodowe od prywatnego?

Jakie zmiany w mojej rutynie dnia codziennego moge wprowadzié¢, by
zmniejszy¢ odczuwalny stres?

Bede bardzo wdzieczna za Pani pomoc i wskazéwki.
Z powazaniem
XYZ

Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie, rozpowszechnianie lub modyfikowanie tej tresci bez
uprzedniej pisemnej zgody jest zabronione.



"NAWET
AJDALSZA
PODROZ ZRCZYNA
SIE 0D
IERWSZEGO
KROKU." - LAO TZU




Odpowitedzialnosc

WAZNE INFORMACJE DOTYCZACE
KONSULTACJI E-MAIL

Zalezy nam na tym, abys$ czut/a sie komfortowo i bezpiecznie korzystajac z
naszych ustug. Dlatego chcemy podkresli¢ kilka istotnych kwestii
dotyczacych konsultacji psychologicznej e-mail:

o Indywidualne podejscie: Rozumiemy, ze kazdy problem jest inny.
Staramy sie dostosowac nasze odpowiedzi do Twoich indywidualnych
potrzeb i specyfiki sytuacji. Jesli Twoje pytanie bedzie wymagato
gtebszego zrozumienia, mozemy zasugerowac Ci rozwazenie
tradycyjnej formy konsultacji, ktéra pozwoli na bardziej szczegdétowa
rozmowe.

o Wsparcie oparte na wiedzy: W naszych odpowiedziach korzystamy z
najnowszych badan z zakresu biologii, neurobiologii, neuropsychologii
oraz psychologii ogolnej i spotecznej. Siegamy réwniez do
sprawdzonych metod terapeutycznych. Dzieki temu mozemy zapewnic
Ci rzetelne i pomocne informacje.

 Twoja autonomia: Pamietaj, ze odpowiedzi w ramach konsultacji e-
mail maja charakter wspierajacy i informacyjny. Nie narzucamy Ci
gotowych rozwigzan ani nie podejmujemy decyzji za Ciebie. Chcemy
poméc Ci zrozumie¢ Twoja sytuacje, wskaza¢ mozliwe kierunki
dziatania i wspiera¢ Cie w dokonywaniu wtasnych, swiadomych
wyborow. Ostateczna decyzja zawsze nalezy do Ciebie.

Wierzymy, ze Swiadome skorzystanie z naszej ustugi to wazny krok w
kierunku pozytywnych zmian. JesteSmy tu po to, aby Cie wspiera¢.

Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie, rozpowszechnianie lub modyfikowanie tej tresci bez
uprzedniej pisemnej zgody jest zabronione.



Pytania t odpowiedz

CZY KTOS INNY WEZMIE
ODPOWIEDZIALNOSC ZA N | E
ZMIANE W MOIM ZYCIU?

CZY DOSTANE
WSKAZOWKI, WNIOSKI,

PODPOWIEDZI, TAK
DODATKOWE PYTANIA?

CZY USLUGA OBEJMUJE N I E
WIELE WIADOMOSCI
E-MAIL?

CZY JEDNA KONSULTACJA
ZMIENI WSZYSTKO W MOIM NIE
ZYCIU?

TAK W RAMACH
OMAWIANEGO
TEMATU

CZY DOWIEM SIE KROK PO
KROKU CO MUSZE ZMIENIC?

CZY WSZYSTKIE
INFORMACJE SA POUFNE? TAK



Co jezeli jeden e-mail nie
wystarczy?

W informacji zwrotnej otrzymasz od nas rekomendacje, co
warto zrobié. Jezeli okaze sie, ze jedna wiadomos$¢ nie jest
wystarczajgca, mozemy zaproponowac kilka spotkan w
gabinecie lub online, wstepny zarys planu pracy, lub zalecenie
udania sie do innego specjalisty z zakresu medycyny,
fizjoterapii, dietetyki lub zaje¢ sportowych.
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Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie, rozpowszechnianie lub maodyfikowanie tej tresci bez
uprzedniej pisemnej zgody jest zabronione.




Dziekugemy, ze Jestes, 7e
czujesz, zmieniasz sie dla siebie
L walczysz o swoje szczescie!

o)

WWW.SOMENTIQ.PL

/ szacunkiem 1 wyrazami uznania
Kamila 1 Marcel 7 zespolu Soméntiq

Wszelkie prawa zastrz e. Kopiowa ozpowszechn e lub modyfikowanie tej tresci bez

uprzedniej pis mJgdth b nione
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