
W P R O W A D ZEN I E

Po co są te historie i po co ten dokument
Historii MindCare można po prostu posłuchać. Nie trzeba ich od razu analizować

ani szukać jednej „właściwej" interpretacji.

W przeciwieństwie do klasycznych baśni mają zwykle bardziej otwarte zakończenia i bardziej

złożone metafory. Czasem pomagają zatrzymać się na chwilę i zauważyć, co dzieje się pod

automatyczną reakcją: pośpiech, ocenianie siebie, napięcie, odkładanie spraw, wstyd albo

ciągłe poczucie, że „muszę".

To nie są porady ani instrukcje jak żyć. To krótkie obserwacje w formie historii. Mogą pomóc

zobaczyć: co mnie uruchamia, gdzie się spinam, czego unikam, co próbuję kontrolować i gdzie

potrzebuję choć odrobiny więcej przestrzeni.

Historie często dotykają doświadczeń osób przebodźcowanych codziennością. Mogą być

bliskie także osobom z ADHD albo takim, które znają przeciążenie, nadmiar bodźców,

trudność z zatrzymaniem się i poczucie zbyt wielu niedomkniętych spraw naraz.

M I N D C A R E W P R O W A D Z EN I E



J A K  K O R ZY STAĆ

Jak korzystać z tego dokumentu
Odsłuchaj historię, a potem sięgnij po kartę, która jej dotyczy. Nie musisz robić wszystkiego.

Wybierz jedno pytanie, jedno ćwiczenie albo jedno zdanie do dopisania. Nawet jeśli tylko

fragment okaże się użyteczny, to wystarczy.

CO MOŻE S Z  Z  TE G O Z AB R AĆ?

Słowa na to, co się dzieje — bez nadmiernej analizy.

Mały krok do zrobienia dziś albo jutro, zamiast wielkiego planu na kiedyś.

Bezpieczne domknięcie: możesz dopisać zakończenie, które jest dla Ciebie wiarygodne.

Mniej pętli w głowie: przenosisz ciężar z samego myślenia na zauważenie i działanie.

D L ACZ E G O CZĘŚĆ  HIS TOR II  JE S T NIE JAS NA AL B O B E Z  Z AK OŃCZ E NIA?

Bo w prawdziwym życiu też często nie ma jednego domknięcia, które pasuje do wszystkich.

Brak zakończenia tworzy miejsce na Twoją decyzję: co mogę zrobić dalej — w wersji możliwej,

nie idealnej?

To nie jest diagnoza ani psychoterapia, tylko materiał do luźnej pracy ze sobą po odsłuchaniu

nagrań. Jeśli któraś historia poruszy w Tobie coś trudnego, możesz odłożyć dokument i wrócić do

niego później albo porozmawiać z kimś, komu ufasz. Nie ma tu nic do zaliczenia.

M I N D C A R E J A K  K O R Z Y S T A Ć



D L A C ZEG O  TA K I  U KŁA D

Dlaczego tyle miejsca?
Ten dokument jest złożony tak, żeby nie trzeba było walczyć ze stroną, zanim

zacznie się z niej korzystać.

Duże odstępy, krótkie bloki tekstu i prosty krój pisma są tu celowe. Przy przeciążeniu,

rozproszeniu albo ADHD łatwiej zgubić wątek, gdy strona jest gęsta, pełna ramek, ozdobników

i konkurujących elementów. Dlatego każda karta ma podobny rytm: najpierw sens historii,

potem pytania, ćwiczenie i miejsce na własne dopiski.

Nie chodzi o to, żeby dokument wyglądał „pusto". Chodzi o to, żeby dawał oddech. Puste

miejsce jest miejscem na zatrzymanie, notatkę, powrót do myśli albo pominięcie części, która

dziś nie jest potrzebna.

Wybrany krój pisma jest prosty i spokojny, bo najważniejsza jest czytelność. Kolory są

ograniczone do kilku łagodnych akcentów z okładki, żeby strona była spójna, ale nie

bodźcowała bardziej niż sama treść.

Możesz czytać po kolei albo wejść od dowolnej historii. Możesz odpowiedzieć na jedno

pytanie, zrobić jedno ćwiczenie albo tylko dopisać zakończenie.

M I N D C A R E D L A C Z EG O  T A K I  UKŁA D



0 1  ·  K A R TA  H I STO R I I

▶  P O SŁU C H A J  N A GR A N I A

Miasto Sygnałów
O życiu w trybie ciągłej gotowości: reaguję natychmiast, bo boję się przegapić coś ważnego.

O CZ Y M OPOW IAD A

Witek ma poczucie, że musi odpowiadać na

wszystko. Uczy się robić choć minimalną przerwę

między bodźcem a reakcją i sprawdzać, które

wezwania naprawdę są jego.

TE MATY,  K TÓR E  MOŻE S Z  TU R OZ POZ NAĆ

nadreaktywność

FOMO / lęk przed przegapieniem

przeciążenie sygnałami

prawo do pauzy

wybór odpowiedzialności

MINI- K OMPAS

Po czym poznaję, że reaguję z FOMO, a nie z

odpowiedzialności:

Jedna pauza, którą robię zanim odpowiem:

Czy to jest moje?

M I N D C A R E M I A S T O  S Y G N A ŁÓ W  /  1
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Miasto Sygnałów

PY TANIA D O W Y B OR U

— Jakie chorągiewki najczęściej uruchamiają Cię automatycznie?

— Po czym poznajesz, że już ruszasz, zanim zdecydujesz?

— Co najczęściej bierzesz za swoje wezwanie, choć nie musi nim być?

— Jak wyglądałaby jedna mała pauza dziennie: zanim odpowiesz?

— Gdyby dziś zniknęły wszystkie sygnały, co byłoby Twoją jedną latarnią?

ĆW ICZ E NIE  „K UL K A W  K IE S Z E NI"

Wybierz jedną sytuację z ostatnich 24 godzin, w której poczułeś lub poczułaś presję reakcji.

S YG NAŁ

IM PU LS

PA U Z A :  CZ Y T O JE S T  M OJE ?  →  T A K /  NIE  →  M ÓJ NA S TĘPNY KROK

D OPIS Z  Z AK OŃCZ E NIE

Witek ściska kulkę i postanawia, że dziś…

Bez chorągiewek Witek odkrywa, że pierwszym znakiem jest…
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▶  P O SŁU C H A J  N A GR A N I A

Pralnia Snów
O bezsenności i ruminacjach oraz o tym, że noc psuje się, gdy próbujesz „wyprać całe życie

naraz".

O CZ Y M OPOW IAD A

Bohater próbuje zasnąć na siłę, a myśli wracają.

Pralnia wprowadza zasadę limitu i delikatności:

nie wszystko trzeba zabierać ze sobą do nocy.

TE MATY,  K TÓR E  MOŻE S Z  TU R OZ POZ NAĆ

sen

ekran i kompulsja

napięcie w ciele

selekcja zamiast kontroli

łagodność zamiast walki

MINI- K OMPAS

Po czym poznaję, że próbuję „wyprać wszystko

naraz":

Jedna rzecz, którą zostawiam na rano:

Nie pierzemy całego życia naraz.
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Pralnia Snów

PY TANIA D O W Y B OR U

— Jaki jest Twój najczęstszy pierwszy haczyk przed snem?

— Co próbujesz „doprać" w nocy: spokój, kontrolę, domknięcie, poczucie bezpieczeństwa?

— Jakie 1–2 rzeczy możesz odpuścić dziś bez szkody?

— Co jest Twoim minimalnym rytuałem zasypiania?

— Po czym poznasz jutro rano, że noc była choć trochę łagodniejsza?

ĆW ICZ E NIE  „TR Z Y  K OS Z E "

Wpisz po 1–3 hasła. Nie chodzi o pełną listę — tylko o rozdzielenie spraw, które skleiły się w jeden ciężar.

D O PRA NIA  T E RA Z  /  D Z IŚ

D O KOS Z A  „JU T RO"

D O KOS Z A  „NIE  M OJE  /  NIE  T E RA Z "

JE D E N KROK PRZ E D  S NE M

D OPIS Z  Z AK OŃCZ E NIE

W Pralni Snów bohater zostawia tylko jedną rzecz: … i dzięki temu…

Pracowniczka pralni mówi: „Dziś pierzemy tylko…"
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▶  P O SŁU C H A J  N A GR A N I A

Smoczyca
O cyklu: napięcie, próba „naprawy siebie", potknięcie, wstyd, zatrzymanie i jeszcze większe

napięcie.

O CZ Y M OPOW IAD A

Kamila chce dowieźć projekt, ale im większa

presja, tym bardziej rośnie blokada. Smoczyca

pokazuje, że napięcia nie da się nakarmić

argumentami.

TE MATY,  K TÓR E  MOŻE S Z  TU R OZ POZ NAĆ

przebodźcowanie

wstyd i samokrytyka

regulacja przez ciało

jedna mała rzecz

współregulacja

MINI- K OMPAS

Po czym poznaję, że próbuję ugasić ogień

kontrolą albo planem:

Co obniża napięcie choć o jeden punkt:

Najpierw wracasz do ciała.

M I N D C A R E S M O C Z Y C A  /  1

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


0 3  ·  P R A C A  P O  O D SŁU C H U

Smoczyca

PY TANIA D O W Y B OR U

— Co jest Twoim najczęstszym zapalnikiem w ciągu dnia?

— Jak wygląda u Ciebie kontrola, kiedy robi się trudno?

— Po czym poznajesz, że napięcie rośnie: myśli, ciało, tempo, głos?

— Co pomagało Ci kiedyś choć trochę?

— Jaka byłaby Twoja mała regulacja: jedna rzecz, realna dziś?

ĆW ICZ E NIE  „POK RĘTŁO OG NIA"

Wyobraź sobie pokrętło od 0 do 10. Zapisz stan obecny i jedną rzecz, która może obniżyć ogień choć

odrobinę.

T E RA Z :  ___ /  10

RE A LIS T YCZ NIE  D Z IŚ :  ___ /  10

CO OBNIŻA  OG IEŃ  O 1 PU NKT ?

JE D E N KONKRE T NY RU CH

D OPIS Z  Z AK OŃCZ E NIE

Kamila robi coś małego i zauważa, że ogień…

Smoczyca nie walczy z ogniem. Zamiast tego…
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▶  P O SŁU C H A J  N A GR A N I A

Certyfikaty
O szukaniu dowodu, że mam prawo być, odpocząć, nie wiedzieć albo nie dowieźć

wszystkiego idealnie.

O CZ Y M OPOW IAD A

Bohater chce gwarancji przed spotkaniem, ale

każdy certyfikat działa tylko na chwilę. Zaczyna

zauważać, ile warunków dopisuje do własnego

spokoju.

TE MATY,  K TÓR E  MOŻE S Z  TU R OZ POZ NAĆ

imposter syndrome

lęk przed oceną

zewnętrzne potwierdzenie

warunkowa zgoda na siebie

kompulsje uspokajania się

MINI- K OMPAS

Po czym poznaję, że szukam potwierdzenia

zamiast iść dalej:

Jedno zdanie bez „jeśli", które wybieram dziś:

Certyfikaty nie podnoszą wyniku.
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Certyfikaty

PY TANIA D O W Y B OR U

— Jakie oceny rządzą Twoim dniem: praca, relacje, ciało, widoczność?

— W jakich sytuacjach najbardziej chcesz dowodu, że „możesz"?

— Jakie zdanie w Twojej głowie brzmi jak mikro-warunek: „masz prawo, jeśli…"?

— Co się zmienia, gdy certyfikat ma wspierać Ciebie, a nie usprawiedliwiać Cię przed innymi?

— Co byłoby minimalnym „wystarczająco" na dziś?

ĆW ICZ E NIE  „D OPIS ANE  JEŚL I"

Dokończ trzy zdania. Potem skreśl warunek i napisz krótszą wersję bez „jeśli / o ile / dopóki".

M A S Z  PRA WO OD POCZ YWAĆ ,  JEŚLI…

JE S T EŚ  OK,  O ILE …

NIE  JE S T EŚ  OS Z U S T E M ,  D OPÓKI…

M OJA  KRÓT S Z A  WE RS JA  BE Z  WA RU NKU

D OPIS Z  Z AK OŃCZ E NIE

Bohater patrzy na pustą kartkę i po raz pierwszy dopisuje tylko jedno zdanie: …

Certyfikat Nie-Wymagający zaczyna działać wtedy, gdy…
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▶  P O SŁU C H A J  N A GR A N I A

Kłapek
O byciu „miłym amortyzatorem" dla wszystkich i o tym, że system nagradza uległość, aż łatwo

przestać zauważać własne potrzeby.

O CZ Y M OPOW IAD A

Kłapek ma w sobie głos i reakcję, ale połyka ją, bo

tak jest bezpiecznie dla otoczenia. Uczy się, że

nawet małe „stop" może być początkiem granicy.

TE MATY,  K TÓR E  MOŻE S Z  TU R OZ POZ NAĆ

people-pleasing

tłumienie złości

granice

kontrola podszyta troską

asertywność

MINI- K OMPAS

Po czym poznaję, że mówię „tak" ze strachu

przed konfliktem:

Jedno zdanie granicy w bezpiecznej wersji:

W „nie umiem" jest słowo „nie".

M I N D C A R E KŁA P EK  /  1
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Kłapek

PY TANIA D O W Y B OR U

— W jakich sytuacjach najczęściej „zaciskasz medalion" i udajesz spokój?

— Jakie zachowania u innych najtrudniej Ci zatrzymać, bo boisz się konfliktu?

— Po czym poznajesz, że Twoja granica już jest przekroczona: ciało, głos, myśli?

— Jaka byłaby Twoja najbezpieczniejsza wersja szczeknięcia: jedno zdanie albo mały gest?

— Co by się zmieniło, gdybyś raz dziennie wybrał albo wybrała „nie" w drobnej sprawie?

ĆW ICZ E NIE  „JE D NO Z D ANIE  G R ANICY "

Wybierz jedną sytuację, w której zwykle jesteś „grzeczny/a" kosztem siebie. Napisz jedno zdanie w trzech

wersjach.

WE RS JA  M IĘKKA :  „CHYBA  POT RZ E BUJĘ…"

WE RS JA  JA S NA :  „NIE  M OGĘ  /  NIE  CHCĘ…"

WE RS JA  KRÓT KA :  „S T OP.  T E RA Z  NIE ."

D OPIS Z  Z AK OŃCZ E NIE

Kłapek dotyka medalionu i po raz pierwszy robi coś małego: …

Wilk mówi „standard", a Kłapek odpowiada: … i wtedy…
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▶  P O SŁU C H A J  N A GR A N I A

Korytarz
O narastającej masie „niedomknięć", które nie są lenistwem, tylko systemowym

przeciążeniem.

O CZ Y M OPOW IAD A

Maks widzi wszystkie zaległości naraz i wchodzi w

stan „stoję jak kamień". Pojawia się trop: to nie

wada, tylko mechanizm ochronny.

TE MATY,  K TÓR E  MOŻE S Z  TU R OZ POZ NAĆ

prokrastynacja

przeciążenie

wewnętrzny nacisk

wstyd

odzyskiwanie sprawczości przez mały krok

MINI- K OMPAS

Po czym poznaję, że próbuję ogarnąć wszystko

naraz i zamieram:

Mój bezpiecznik na chwilę zatrzymania:

Spokój nie jest nagrodą.
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Korytarz

PY TANIA D O W Y B OR U

— Jak wygląda Twój „korytarz" na co dzień: praca, relacje, obowiązki, myśli?

— Co jest Twoim automatycznym ruchem w korytarzu: przyspieszam, przewijam, planuję, uciekam?

— Po czym poznajesz, że jesteś już „za daleko": sygnały ciała i zachowania?

— Jakie jedne drzwi warto dziś zamknąć na 24 godziny?

— Jaki najprostszy bezpiecznik możesz uruchomić?

ĆW ICZ E NIE  „Z AMK NIJ JE D NE  D R Z W I"

Zapisz trzy hasła. Wybierz coś małego i realnego zamiast próbować przejść cały korytarz naraz.

D RZ WI,  KT ÓRE  D Z IŚ  M NIE  CIĄG NĄ

D RZ WI,  KT ÓRE  M OGĘ  Z A M KNĄĆ  NA  24 G OD Z INY

JE D NA  RZ E CZ ,  KT ÓRĄ  ROBIĘ  Z A M IA S T  IŚĆ  D A LE J

M AŁE  I  RE A LNE :  ŁYK WOD Y,  T E LE FON,  KRÓT KI S PA CE R,  JE D NO Z A D A NIE  I  S T OP

D OPIS Z  Z AK OŃCZ E NIE

Bohater znajduje bezpiecznik i robi jedną rzecz: … a potem…

Korytarz nie znika, ale zmienia się to, że…
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K A R TA  U N I W ER SA L N A

Dopisywanie zakończeń
Ta karta pasuje do każdej historii. Zakończenie nie musi być szczęśliwe. Ma być wiarygodne i użyteczne.

CO JE S T PE W NE ?

Wypisz dwa fakty z historii, które na pewno zaszły.

CO Z OS TAŁO OTW AR TE ?

Nie wiadomo, czy / co dalej z…

NAJMNIE JS Z Y  UŻY TE CZ NY  K R OK

Gdyby bohater miał zrobić jedną małą, realną rzecz dziś, byłoby to:

TR Z Y  W AR IANTY  Z AK OŃCZ E NIA

Bohater zauważa, że…

To się nie rozwiązało w pełni, ale…

Nie ma jeszcze odpowiedzi, jednak…

M I N D C A R E D O P I S Y W A N I E Z A K OŃ C Z EŃ



K A R TA  U N I W ER SA L N A

Po historii

K R ÓTK I CHE CK - IN

NA PIĘCIE  0–10

E NE RG IA  0–10

CO Z OS TAŁO Z E  MNĄ?

JE D NO Z D A NIE ,  KT ÓRE  Z OS T A JE

JE D E N OBRA Z  A LBO S YM BOL

JE D NA  E M OCJA  A LBO RE A KCJA  W CIE LE

CO TO POR US Z A W  MOIM ŻY CIU?

CO W T E J HIS T ORII  JE S T  M I  Z NA JOM E ?

CO M NIE  D RAŻNI A LBO OPIE RA  S IĘ  WE  M NIE ?

CO M NIE  U S POKA JA  A LBO D A JE  U LGĘ?

MOJE  W E Z W ANIE

CO JE S T  M OJE ,  CZ YLI  T O,  NA  CO M A M  WPŁYW?

CO NIE  JE S T  M OJE  I  CZ E G O NIE  M U S ZĘ  DŹWIG AĆ?

M I N D C A R E P O  H I S T O R I I


