WPROWADZENIE

Po co sg te historie i po co ten dokument

Historii MindCare mozna po prostu postuchaé. Nie trzeba ich od razu analizowac
ani szukac jednej ,wtasciwej" interpretacji.

W przeciwienstwie do klasycznych basni maja zwykle bardziej otwarte zakoniczenia i bardziej
ztozone metafory. Czasem pomagajg zatrzymac sie na chwile i zauwazy¢, co dzieje sie pod
automatyczna reakcja: pospiech, ocenianie siebie, napiecie, odktadanie spraw, wstyd albo
ciggte poczucie, ze ,musze".

To nie sg porady ani instrukcje jak zy¢. To krétkie obserwacje w formie historii. Mogg poméc
zobaczy¢: co mnie uruchamia, gdzie sie spinam, czego unikam, co probuje kontrolowad i gdzie
potrzebuje cho¢ odrobiny wiecej przestrzeni.

Historie czesto dotykaja doswiadczen oséb przebodzcowanych codziennoscig. Moga by¢
bliskie takze osobom z ADHD albo takim, ktére znajg przecigzenie, nadmiar bodzcéw,

trudno$¢ z zatrzymaniem sie i poczucie zbyt wielu niedomknietych spraw naraz.



JAK KORZYSTAC

Jak korzystac z tego dokumentu

Odstuchaj historie, a potem siegnij po karte, ktéra jej dotyczy. Nie musisz robic¢ wszystkiego.
Wybierz jedno pytanie, jedno ¢wiczenie albo jedno zdanie do dopisania. Nawet jesli tylko

fragment okaze sie uzyteczny, to wystarczy.

CO MOZESZ Z TEGO ZABRAC?

Stowa na to, co sie dzieje — bez nadmiernej analizy.
Maty krok do zrobienia dzi$ albo jutro, zamiast wielkiego planu na kiedys.
Bezpieczne domkniecie: mozesz dopisaé zakonczenie, ktére jest dla Ciebie wiarygodne.

Mniej petli w gtowie: przenosisz ciezar z samego myS$lenia na zauwazenie i dziatanie.

DLACZEGO CZESC HISTORII JEST NIEJASNA ALBO BEZ ZAKONCZENIA?

Bo w prawdziwym zyciu tez czesto nie ma jednego domkniecia, ktére pasuje do wszystkich.
Brak zakornczenia tworzy miejsce na Twoja decyzje: co moge zrobi¢ dalej — w wersji mozliwej,
nie idealnej?

To nie jest diagnoza ani psychoterapia, tylko materiat do luznej pracy ze sobg po odstuchaniu
nagran. Jesli ktéra$ historia poruszy w Tobie co$ trudnego, mozesz odtozy¢ dokument i wrécic¢ do
niego p6zniej albo porozmawiac z kims, komu ufasz. Nie ma tu nic do zaliczenia.



Dlaczego tyle miejsca?

Ten dokument jest ztozony tak, zeby nie trzeba byto walczyc¢ ze strong, zanim
zacznie sie z niej korzystac.

Duze odstepy, krétkie bloki tekstu i prosty kréj pisma sa tu celowe. Przy przecigzeniu,
rozproszeniu albo ADHD tatwiej zgubi¢ watek, gdy strona jest gesta, petna ramek, ozdobnikéw
i konkurujacych elementéw. Dlatego kazda karta ma podobny rytm: najpierw sens historii,

potem pytania, ¢wiczenie i miejsce na wtasne dopiski.

Nie chodzi o to, zeby dokument wygladat ,,pusto”. Chodzi o to, zeby dawat oddech. Puste
miejsce jest miejscem na zatrzymanie, notatke, powrdt do mysli albo pominiecie czesci, ktéra
dzis nie jest potrzebna.

Wybrany kréj pisma jest prosty i spokojny, bo najwazniejsza jest czytelno$c¢. Kolory sa
ograniczone do kilku tagodnych akcentéw z oktadki, zeby strona byta spdjna, ale nie

bodZcowata bardziej niz sama tresc.

Mozesz czytad po kolei albo wej$¢ od dowolnej historii. Mozesz odpowiedzieé na jedno
pytanie, zrobic¢ jedno ¢wiczenie albo tylko dopisac zakoriczenie.



01 - KARTA HISTORII

» POSEUCHAJ NAGRANIA

Miasto Sygnatow

O zyciu w trybie ciggtej gotowosci: reaguje natychmiast, bo boje sie przegapié co$ waznego.

0 CZYM OPOWIADA MINI-KOMPAS
Witek ma poczucie, ze musi odpowiadac na Po czym poznaje, ze reaguje z FOMO, a nie z
wszystko. Uczy sie robi¢ cho¢ minimalng przerwe odpowiedzialnosci:

miedzy bodzcem a reakcjq i sprawdzad, ktére
wezwania naprawde sa jego.

TEMATY, KTORE MOZESZ TU ROZPOZNAC Jedna pauza, ktéra robie zanim odpowiem:
¢ nadreaktywnosc¢

e FOMO / lek przed przegapieniem

e przecigzenie sygnatami

o s de e Czy to jest moje?

e wybor odpowiedzialnosci

MINDCARE MIASTO SYGNALOW / 1


https://bezkozetki.org/mindcare/choragiewki.mp3
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Miasto Sygnatow

PYTANIADO WYBORU

Jakie choragiewki najczesciej uruchamiajg Cie automatycznie?

Po czym poznajesz, ze juz ruszasz, zanim zdecydujesz?

Co najczesciej bierzesz za swoje wezwanie, choé nie musi nim by¢?

Jak wygladataby jedna mata pauza dziennie: zanim odpowiesz?

Gdyby dzi$ zniknety wszystkie sygnaty, co bytoby Twoja jedng latarnia?

CWICZENIE ,KULKA W KIESZENI"
Wybierz jedng sytuacje z ostatnich 24 godzin, w ktérej poczutes lub poczutas presje reakcji.

SYGNAL
IMPULS

PAUZA: CZY TO JEST MOJE? - TAK / NIE » MOJ NASTEPNY KROK

DOPISZ ZAKONCZENIE

Witek Sciska kulke i postanawia, ze dzis...

Bez chorqgiewek Witek odkrywa, ze pierwszym znakiem jest...



Pralnia Show

O bezsennosci i ruminacjach oraz o tym, ze noc psuje sie, gdy prébujesz ,wyprac cate zycie
naraz".

O CZYM OPOWIADA

Bohater prébuje zasnac na site, a mysli wracaja.
Pralnia wprowadza zasade limitu i delikatnosci:

nie wszystko trzeba zabieraé ze sobg do nocy.

TEMATY, KTORE MOZESZ TU ROZPOZNAC

sen
ekran i kompulsja
napiecie w ciele

selekcja zamiast kontroli

tagodno$¢ zamiast walki

MINI-KOMPAS
Po czym poznaje, ze probuje ,wyprac wszystko
naraz":

Jedna rzecz, ktéra zostawiam na rano:

Nie pierzemy catego zycia naraz.


https://bezkozetki.org/mindcare/pralnia.mp3

Pralnia Show

PYTANIADO WYBORU

Jaki jest Twéj najczestszy pierwszy haczyk przed snem?

Co prébujesz ,doprac" w nocy: spokdj, kontrole, domkniecie, poczucie bezpieczenstwa?
Jakie 1-2 rzeczy mozesz odpuscic dzi$ bez szkody?

Co jest Twoim minimalnym rytuatem zasypiania?

Po czym poznasz jutro rano, ze noc byta choc troche tagodniejsza?

CWICZENIE ,TRZY KOSZE"
Wopisz po 1-3 hasta. Nie chodzi o petna liste — tylko o rozdzielenie spraw, ktére skleity sie w jeden ciezar.

DO PRANIA TERAZ / DZIS
DO KOSZA ,,JUTRO"
DO KOSZA ,NIE MOJE / NIE TERAZ"

JEDEN KROK PRZED SNEM

DOPISZ ZAKONCZENIE

W Pralni Snéw bohater zostawia tylko jedng rzecz: ... i dzieki temu...

Pracowniczka pralni méwi: ,Dzis pierzemy tylko..."



Smoczyca

O cyklu: napiecie, proba ,naprawy siebie", potkniecie, wstyd, zatrzymanie i jeszcze wieksze

napiecie.

0 CZYM OPOWIADA
Kamila chce dowiez¢ projekt, ale im wieksza
presja, tym bardziej ro$nie blokada. Smoczyca
pokazuje, ze napiecia nie da sie nakarmic
argumentami.

TEMATY, KTORE MOZESZ TU ROZPOZNAC
e przebodzcowanie

e wstyd i samokrytyka

e regulacja przez ciato

e jedna mata rzecz

¢ wspdétregulacja

MINI-KOMPAS
Po czym poznaje, ze probuje ugasic¢ ogien
kontrolg albo planem:

Co obniza napiecie cho¢ o jeden punkt:

Najpierw wracasz do ciata.


https://bezkozetki.org/mindcare/smoczyca.mp3

Smoczyca

PYTANIADO WYBORU

Co jest Twoim najczestszym zapalnikiem w ciggu dnia?

Jak wyglada u Ciebie kontrola, kiedy robi sie trudno?

Po czym poznajesz, ze napiecie ro$nie: mysli, ciato, tempo, gtos?
Co pomagato Ci kiedy$ cho¢ troche?

Jaka bytaby Twoja mata regulacja: jedna rzecz, realna dzi$?

CWICZENIE ,,POKRETEO OGNIA"

WyobraZ sobie pokretto od 0 do 10. Zapisz stan obecny i jedna rzecz, ktéra moze obnizyé ogier cho¢
odrobine.

TERAZ: ___/ 10
REALISTYCZNIE DZIS: ___/ 10
CO OBNIZA OGIEN O 1 PUNKT?

JEDEN KONKRETNY RUCH

DOPISZ ZAKONCZENIE

Kamila robi cos matego i zauwaza, Ze ogien...

Smoczyca nie walczy z ogniem. Zamiast tego...



Certyfikaty

0 szukaniu dowodu, ze mam prawo by¢, odpoczaé, nie wiedzie¢ albo nie dowiez¢
wszystkiego idealnie.

0 CZYM OPOWIADA MINI-KOMPAS
Bohater chce gwarancji przed spotkaniem, ale Po czym poznaje, ze szukam potwierdzenia
kazdy certyfikat dziata tylko na chwile. Zaczyna zamiast i$¢ dalej:

zauwazad, ile warunkéw dopisuje do wtasnego

spokoju.

TEMATY, KTORE MOZESZ TU ROZPOZNAC Jedno zdanie bez ,jesli", ktére wybieram dzis:

e imposter syndrome

e lek przed ocena

e zewnetrzne potwierdzenie
« warunkowa zgoda na siebie Certyfikaty nie podnoszg wyniku.

¢ kompulsje uspokajania sie


https://bezkozetki.org/mindcare/certyfikaty.mp3

Certyfikaty

PYTANIADO WYBORU

Jakie oceny rzadza Twoim dniem: praca, relacje, ciato, widoczno$¢?

W jakich sytuacjach najbardziej chcesz dowodu, ze ,mozesz"?

Jakie zdanie w Twojej gtowie brzmi jak mikro-warunek: ,masz prawo, jesli..."?

Co sie zmienia, gdy certyfikat ma wspieraé Ciebie, a nie usprawiedliwia¢ Cie przed innymi?
Co bytoby minimalnym ,wystarczajaco" na dzi$?

CWICZENIE ,DOPISANE JESLI"
Dokoncz trzy zdania. Potem skresl warunek i napisz krétsza wersje bez ,jesli/ o ile / dopdki".

MASZ PRAWO ODPOCZYWAC, JESLI...
JESTES OK, O ILE...
NIE JESTES OSZUSTEM, DOPOKI...

MOJA KROTSZA WERSJA BEZ WARUNKU

DOPISZ ZAKONCZENIE

Bohater patrzy na pustq kartke i po raz pierwszy dopisuje tylko jedno zdanie: ...

Certyfikat Nie-Wymagajqgcy zaczyna dziata¢ wtedy, gdy...
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» POSEUCHAJ NAGRANIA

Ktapek

O byciu ,mitym amortyzatorem" dla wszystkich i o tym, ze system nagradza ulegtos$¢, az tatwo

przestaé zauwazaé wtasne potrzeby.

O CZYM OPOWIADA

Ktapek ma w sobie gtos i reakcje, ale potyka ja, bo

tak jest bezpiecznie dla otoczenia. Uczy sie, ze

nawet mate ,,stop" moze by¢ poczatkiem granicy.

TEMATY, KTORE MOZESZ TU ROZPOZNAC

people-pleasing
ttumienie ztosci

granice

kontrola podszyta troska

asertywnosc¢

MINDCARE

MINI-KOMPAS

Po czym poznaje, ze méwie ,tak" ze strachu
przed konfliktem:

Jedno zdanie granicy w bezpiecznej wersji:

W ,,nie umiem" jest stowo ,nie".

KEAPEK / 1


https://bezkozetki.org/mindcare/klapek.mp3
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Ktapek

PYTANIADO WYBORU

W jakich sytuacjach najczesciej ,zaciskasz medalion" i udajesz spokéj?

Jakie zachowania u innych najtrudniej Ci zatrzymac, bo boisz sie konfliktu?

Po czym poznajesz, ze Twoja granica juz jest przekroczona: ciato, gtos, mysli?

Jaka bytaby Twoja najbezpieczniejsza wersja szczekniecia: jedno zdanie albo maty gest?
Co by sie zmienito, gdybys raz dziennie wybrat albo wybrata ,nie" w drobnej sprawie?

CWICZENIE ,,JEDNO ZDANIE GRANICY"

Wybierz jedng sytuacje, w ktérej zwykle jestes$ ,,grzeczny/a" kosztem siebie. Napisz jedno zdanie w trzech

wersjach.

WERSJA MIEKKA: ,,CHYBA POTRZEBUJE..."
WERSJA JASNA: ,NIE MOGE / NIE CHCE..."

WERSJA KROTKA: ,STOP. TERAZ NIE."

DOPISZ ZAKONCZENIE

Ktapek dotyka medalionu i po raz pierwszy robi cos matego: ...

Wilk méwi ,standard", a Ktapek odpowiada: ... i wtedy...
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» POSEUCHAJ NAGRANIA

Korytarz

O narastajgcej masie ,niedomkniec", ktére nie s lenistwem, tylko systemowym
przecigzeniem.

O CZYM OPOWIADA

Maks widzi wszystkie zalegtosci naraz i wchodzi w
stan ,stoje jak kamien". Pojawia sie trop: to nie

wada, tylko mechanizm ochronny.

TEMATY, KTORE MOZESZ TU ROZPOZNAC

prokrastynacja
przecigzenie
wewnetrzny nacisk
wstyd

odzyskiwanie sprawczosci przez maty krok

MINDCARE

MINI-KOMPAS
Po czym poznaje, ze prébuje ogarnac wszystko
narazizamieram:

Mdj bezpiecznik na chwile zatrzymania:

Spokdj nie jest nagrodq.

KORYTARZ

1


https://bezkozetki.org/mindcare/korytarz.mp3
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Korytarz

PYTANIADO WYBORU

Jak wyglada Twdj ,korytarz" na co dzien: praca, relacje, obowigzki, mysli?

Co jest Twoim automatycznym ruchem w korytarzu: przyspieszam, przewijam, planuje, uciekam?
Po czym poznajesz, ze jestes juz ,za daleko": sygnaty ciata i zachowania?

Jakie jedne drzwi warto dzi$ zamkna¢ na 24 godziny?

Jaki najprostszy bezpiecznik mozesz uruchomic?

EWICZENIE ,ZAMKNIJ JEDNE DRZWI"
Zapisz trzy hasta. Wybierz co§ matego i realnego zamiast prébowad przejs¢ caty korytarz naraz.

DRZWI, KTORE DZIS MNIE CIAGNA
DRZWI, KTORE MOGE ZAMKNAC NA 24 GODZINY
JEDNA RZECZ, KTORA ROBIE ZAMIAST ISC DALEJ

MALE | REALNE: YK WODY, TELEFON, KROTKI SPACER, JEDNO ZADANIE | STOP

DOPISZ ZAKONCZENIE

Bohater znajduje bezpiecznik i robi jedng rzecz: ... a potem...

Korytarz nie znika, ale zmienia sie to, Ze...



Dopisywanie zakonczen

Ta karta pasuje do kazdej historii. Zakoficzenie nie musi by¢ szczedliwe. Ma by¢ wiarygodne i uzyteczne.

CO JEST PEWNE?

Wypisz dwa fakty z historii, ktére na pewno zaszty.

CO ZOSTALEO OTWARTE?

Nie wiadomo, czy / co dalej z...

NAJMNIEJSZY UZYTECZNY KROK

Gdyby bohater miat zrobic jedng matg, realng rzecz dzis, bytoby to:

TRZY WARIANTY ZAKONCZENIA

Bohater zauwaza, ze...

To sie nie rozwigzato w petni, ale...

Nie ma jeszcze odpowiedzi, jednak...



KARTA UNIWERSALNA

[ ] [ N}
Po historii
KROTKI CHECK-IN

NAPIECIE 0-10

ENERGIA 0-10

CO ZOSTALO ZE MNA?

JEDNO ZDANIE, KTORE ZOSTAJE
JEDEN OBRAZ ALBO SYMBOL

JEDNA EMOCJA ALBO REAKCJA W CIELE

CO TO PORUSZA W MOIM ZYCIU?

CO WTEJ HISTORII JEST MI ZNAJOME?
CO MNIE DRAZNI ALBO OPIERA SIE WE MNIE?

CO MNIE USPOKAJA ALBO DAJE ULGE?

MOJE WEZWANIE

CO JEST MOJE, CZYLI TO, NA CO MAM WPLYW?

CO NIE JEST MOJE | CZEGO NIE MUSZE DZWIGAC?

MINDCARE

PO HISTORII



