: Wizualng atlas
~ terapeutyczny -

120 tematiw do lepszego rozumienia doswiadczeri i rozmowy o nich

C Mapy o metafory o pordwnania o przewodnik po tematac@
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= Materiat edukacyjny dla dorostych =
| O/ie zastepuje diagnozy, psychoterapii ani indywidualnego (eczem'a)
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Spis tresei - [~

Dwanascie obszarow atlasu

C Numery ponizej oznaczajq mapy, nie strony. )

Lek, strach i Autosabotaz i

2amartwianie sig —  "F) 01-10 | \zorce zachowari —  ™M@py 61=70
e e
e mapy 21-30 | £atobe, strata 0,y 109
e ianic —  mapy 3140, | St ot W10 gy 1100

Rodzina i rodzina
pochodzenia —

Stres, trauma i poczucie Samopoznanie i
bezpieczeristwa — P4 51-60 z‘:.'sc:rb;J wewnetrzne — Mapy 111-120

mapy 41-50 f;‘;iaz’uﬁ:a;‘fsu _ mapy 101-110

/7’

\ r, ’ s
= Jak odnalezé tres¢ —

Zakres i bezpieczne korzystanie — granice materiatu i prywatnosc.

Jak korzystaé z atlasu — wyjasnienie uktadu map.
Metafory — ilustracje pojec, nie pomiary ani diagnozy.

Pordwnania — rdznice i podobieristwa z uwzglednieniem kontekstu.

Od sytuacji do mapy — niezalezne propozycje tematiw do lektury.

Indeks alfabetyczny — tytufy i numery map.

Zrodta i literatura — materiaty wykorzystane przy opracowaniu.

Nie ma obowigzkowej kolejnosci lektury. MozZesz pomingc temat, przerwac
lub poszukac odpowiedniej pomocy. Atlas nie zastepuje indywidualnej oceny
ani potrzebnego leczenia.




< Zakres i bezpieczne korzystanie -

i X N

EE \ S! /’
- -~ -

Atlas jest materiatem
edukacyjnym dla dorostych.
Pomaga porzgdkowac pojecia
i pytania do rozmowy, Nie stawia
diagnozy, nie ocenia ryzyka

Przyktady osob i sytuacji sq
fikcyjne. Podobienstwo do
wtasnego doswiadczenia

nie potwierdza zaburzenia

it . ani jego przyczyny.
k i nie ustala leczenia. Py ¥
d \ /7 ki N\ / .
SN = x, /. =
Wybieraj tresci odpowiednie : £ ;
do swojej sytuacji. Mozesz Notatki sq opcjonalne.
poming¢ pytanie, przerwaé Przechowuj je bezpiecznie
lekture lub wrdci¢ do niej péZniej. i udostepniaj Swiadomie.
Nie musisz przywotywac W rozmowie ze specjalistq
_ bolesnych wspomnieri ani zapytaj o granice poufnosci.
\UJawmac prywatnych informacji.

_

. 2l
Al .Y af ke
a\7h o ey

Atlas nie zastepuje pomocy

medycznej, psychologicznej Uwzgledniaj zdrowie, dostepnos,
ani ochrony przed przemocq. warunki materialne i obowiqzki
Nie zmieniaj lekow, monitorowania opjekuﬁcze_ Korzystam'e ze
ani zalecen na jego podstawie. wsparcia nie oznacza
Nie odktadaj potrzebnej pomocy niepowodzenia.

do czasu ukonczenia materiatu.
| \_ o N J




Jak Kkorzystac z atlasu

(

Sze$¢ osi porzgdkuje kazdg pare stron. Nie sq testem ani
zwalidowanym protokotem terapii.

)

(1. Zrozum’
poznaj znaczenie

pojecia i jego

Y §

2. Rozpoznaj

~

przyjrzyj sie
pytaniom o ciafto,
mysli i zachowanie.

granice. Pojedynczy sygnat
nie okresla diagnozy.
\ J i
& ™
(5 Zobac o I (% Ok
przeczytaj wybierz pytanie,
/ﬁ hipotetyczne _ | ktére jest teraz
powigzania. odpowiednie.
'k Nie opisujq kazdej Odpowiedz nie jest
s ohowigzkowe.
-~ ) przyczy .V-J L r
I s . _\ F * \
5.1dzZ dalej 6. Nastepne kroki

e sprawdZ warunki
zobacz szes¢ pojec f’::gramczema
zwigzanych z tematem. Rozgatezienia oznaczajg
To punkty do refleksji, mozliwosci zalezne o
nie ranking. sytuacji, nie obowigzek

wykonania wszystkich
Pan dziatan. 4

=
st

Metafory pokazujq wybrany aspekt doswiadczenia.
Poréwnania porzqdkujq roznice, a opisy wizualne nie
zastepujg pomiardw klinicznych. Zawsze czytaj zastrzezenia.

3/

atlasu.

Mozesz zaczqé od interesujgcego tematu. Nie trzeba czytac )
wszystkiego po kolei ani czekac z prosbg o pomoc do korica

7




Indeks alfabet czn
Tematy od A do Z :'y

CNumer przy tytule oznacza mapg, nie strong. Odszukaj ten numer i tytut w at(asfe.)

Autentycznos¢

a dopasowywanie sig Mapa 29 Frustracja — Mapa 15
do innych — sl )
_ Granice osobiste — Mapa 71

Autosabotaz — Mapa 62 |
BodZce przypominajace Granice w pracy — Mapa 104
0 straaf: G Mapa 83

Impulsywnosé — Mapa 66
Cele terapii — Mapa 118 .
- - Intymnasc i podatnos¢ Mapa 98
Ciagte pordwnywanie 5, | na zranienie — iFe
si¢ z innymi — 4 —

Komunikacja Maba 76
Cielesne poczucie Mapa 59 | 29resywna — P
bezpieczerstwa — e e

Komunikacja Mapa 74
Cykl doraznej ulgi —  Mapa 70 | asertywna —
Cykl leku — Mapa 01 ' -Komunikacja bierna —  Mapa 75_
Czynniki wywotujgce Komunikacja
reaykqe em%qonize _ Mapa 55 | pasywno-agresywna — Mapa 77
Dostrzeganie postepow — Mapa 119 ffﬁf;ff{w”;ﬁdf_” Mapa 49

Indeks pomaga odnalezé temat. Nazwy nie stanowiq rozpoznania ani zalecenia
okreslonego leczenia. Mozesz wybrac jeden lub kilka tematow albo pomingé lekture.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie zastepuje indywidualnej oceny ani potrzebnej pomocy.




Indeks alfabetyczny
| -3':'.- Tematy od A do Z P ceesi 276 B

@umer przy tytule oznacza mape, nie strong. Odszukaj ten numer i tytut w at{asie.)

Lek o sytuacje finansowg — Mapa 108

Lek przed bliskoscig — Mapa 40

Lek przed oceng — Mapa 09

Lek Irzed popetnieniem
btedu — Mapa 07

Lek przed porazkg — Mapa 08
Lek przed porzuceniem — Mapa 34
Lek przed wycenianiem swojej

pracy zgodnie z jej wartoscig —
Mapa 106

Mysl - emocja - zachowanie —
Mapa 113

Nadmierna czujnos¢ — Mapa 05

Nadmierne pobudzenie — Mapa 57

Nadmierne szukanie zapewnien
od innych — Mapa 65

Nadmierne zadowalanie

- innych — Mapa 68

- Nadmierne zamartwianie sie —

Mapa 02

Napiecie i ciggta czujnos¢ —
Mapa 97

Niedostgpnos¢ emocjonalna —
Mapa 39

Niezdecydowanie — Mapa 63
Niska samoocena — Mapa 25
Obraz ciata — Mapa 91
Obraz siebie — Mapa 26

Oczekiwania rodziny — Mapa 45

Indeks pomaga odnalez¢ temat. Nazwy nie stanowig rozpoznania ani zalecenia
okreslonego leczenia. Mozesz wybrad jeden (ub kilka tematéw albo pomingé lekture.

(Maten‘af edukacyjny dla dorostych. Nie zastepuje indywidualnej oceny ani potrzebnej pomocy.)




Indeks al abet czn
Tematy od A do Zf < y

C Numer przy tytule oznacza mapg, nie strong. Odszukaj ten numer i tytut w at[asfe.)

Odbudowa relacji po

konflikcie — Mapa 80 | Poczucie winy — Mapa 12

Odbudowywanie Poczucie winy, gdy

poczucia Sensu Mapa 90 | roinisz sig od swojej Mapa 46

po stracie — rodziny — 4

Odcigcie i obnizone Poczucie winy z powodu

pobtfdzenie - Mapa 58 odpoczynku — e 102_

Odczytywanie sygnatow | Poczucie winy zwigzane

pfyngczch H cfa%i _ Mapa 96 ze stawianiem granic — Mapa 73 .

™ I 78 Poczucie wtasnej

Okno tolerancji — Mapa 56 | wartosci — Mapa 28

Osobisty plan Poréwnywanie wtasnego

podirzymania zmian — Mapa 120 | wygladu z wygladem  Mapa 93
_ | innych osob —

Parentyf" kacja — Mapa t_ﬁZ_ Potrzeba aprobaty —  Mapa 24

P erfekcjonizm — Mapa 27 | Ppotrzeba kontroli —  Mapa 10

Petla nawyku — Mapa 67 | Potrzeby emocjonalne — Mapa 111

Poczucie sensu Powtarzajgce sig

i wartosci w pracy —  MP4 110\ waorce w relacjach —  MaP2 38

Indeks pomaga odnalez¢ temat. Nazwy nie stanowig rozpoznania ani zalecenia
okreslonego leczenia. Mozesz wybrac jeden (ub kilka tematow albo pomingc lekture.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie zastepuje indywidualnej oceny ani potrzebnej pomocy.




Indeks alfabetyczn
Tematy od A do Z E—y

( Numer przy tytule oznacza mapg, nie strong. Odszukaj ten numer i tytut w at(asfe.)

I/,

Relacja z ojcem lub

Prokrastynacja — Mapa 61 | o0 4 petnigcq te role — Mapa 48
Przecigzenie ké(;q'a z fo_asnym S &
emocjonalne — Mapa 19 | ciatem — Mapa 94
Przekonania . Role w rodzinie — Mapa 41
0 pienigdzach — Mapa 107 | ' EN ?’ ’ _ ik

s — | Rozpoznawanie

Przepracowywanie si¢ — Mapa 103 | czynnikow Mapa 114
AL N e ) wyzwalajgcych —
Przeprowadzka do =
innego miasta lub Mapa 87 | Ruminacje — Mapa 03
zmiana otoczenia — - - —
Reakeja przypodobania P Samotnosc — Mapa 18
Sig | negiose — | Siec wsparcia — Mapa 115
Reakcja ucieczki — M

eaKcja ucieczki apa 52_ Csiitdh Mapa 14
Fer:tkqimﬂ _ R .;Stabilthaga i odzyskr’wazfe )

: haua rownowagi po trudnych ~ Mapa 60

Feakqa zar_nrozema Mapa 53 doswiadczeniach —
f:;zg;:h:}';f: %@{tﬁ@ _ Mapa 47 | Strata niejednoznaczna — Mapa 83

Indeks pomaga odnalezé temat. Nazwy nie stanowig rozpoznania ani zalecenia
okreslonego leczenia. Mozesz wybrac jeden lub kilka tematow albo pomingc lekture.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie zastepuje indywidualnej oceny ani potrzebnej pomocy.




Indeks alfabet czn
Tematy od A do Z :;y

CNumer przy tytule oznacza mapg, nie strong. Odszukaj ten numer i tytuf w aﬂasfe)

Strategie radzenia » aer ¥
il Mapa 116 | Trudno$¢ z zaufaniem — Mapa 37
Stres i doznania | Unikanie trudnych
cielesne — Mapa 35| zadak — PRI
Style przywigzania —  Mapa 31 i}:}gtf;:iwymkajqce Mapa 06
Syndrom oszusta — Mapa 23 Uraza — Mapa 1 6 |
Synd st y fdad "
o ;rg‘c’;' s Mapa 105 | Utrata kogos waznego — Mapa 85
Trian ufaqa - - | - |
b o< Mapa 43 | Utrata pracy e Mapa 86
Trudne rozmowy ) MﬂPa 73 Wartofa OSObete == MaPa 112
Trudno$¢ w méwieniu pa 72 | Wewngtrzna presja —  Mapa 69
hie” —

Trudnos¢ w rozpoznawaniu T k- n—— _.
i wyrazaniu emocji — Mapa 20 Ry I apa

Trudnos$é w tolerowaniu WrazliwosS¢ na

niepewnosci — Mapa 04 | odrzucenie —

Mapa 35

Indeks pomaga odnalez¢ temat. Nazwy nie stanowig rozpoznania ani zalecenia
okreslonego leczenia. Mozesz wybrac jeden lub kilka tematéw albo pomingc lekture.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie zastepuje indywidualnej oceny ani potrzebnej pomocy.




Indeks alfabetyczny
¢

Tematy od A do Z

CNumer przy tytule oznacza mapg, nie strong. Odszukaj ten numer i tytut w at(asio

Wspdtczucie wobec

Zaniedbanie

siebie — Mapa 30 | emocjonalne — Mapa 44
Wspotuzaleznienie —  Mapa 33 | Zasoby wewnetrzne — Mapa 117
Wstyd — Mapa 13 | Zawis¢ — Mapa 17
Wstyd zwigzany Zazdrosc i niepewnos¢é
z intymnoscig — Mapa 33 | relacji — § Mapa 36
Ws d zwigzan . i
asnym ciafem — Mapa 92 _Zfosc — Mapa 11
Wypalenie zawodowe — Mz Zmiana Sciezki
pa 101 zawodowej — Mapa 109
W, fasnych NPT
nga;%nﬁw > Mapa 79 | Zmiany zyciowe — Mapa 88
Wzorce enie 2 P
iedeqpotoleniowe — GO 50 ;rozum:en:e Zafoby Mapa 81 .
Zwigzek miedz
Zakoriczenie relacji —  Mapa 84 c;affm a emiq’gmf _  Mapa 100

Zaleznosc emocjonalna —  Mapa 32

Zafoba antycypacyjna — Mapa 82

Indeks pomaga odnalezé temat. Nazwy nie stanowig rozpoznania ani zalecenia
okreslonego leczenia. Mozesz wybrac jeden lub kilka tematow albo poming¢ lekture.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie zastepuje indywidualnej oceny ani potrzebnej pomocy.
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Od sytuacji do mapy

Lek, strach i zamartwianie sie

=

Wybierz temat lektury, nie rozpoznanie.

Te opisy mogq si¢ naktadaé. Zaden nie potwierdza zaburzenia ani przyczyny
trudnosci. Mozesz wybraé kilka tematéw, inny temat albo poming¢ te strone.

kI

Zobacz mape: Ruminacje

r <3 Chcesz przyjrzec sig M Wracasz do pytah o to, )
~ p fvt;:':ca:i?gﬁmu sie @ co moze sie wydarzyc.
&/ J’ ' oo '
. Zobacz mape: Nadmierne
b Zobacz mape: Cykl {qku X zamartwianie sic )
F\\ Rozwazasz te samg ) ( Trudno zostawi¢ sprawe )
~/ N | bez nowego 7. bez pewniodpowfedzi.
whiosku. o
R/ \

Zobacz mape: Trudnos¢
o w tolerowaniu niepewnosci J

\
i 1, Zauwazasz ciggte i1 d y Rezygnu{esz z aktywnosci )
66.- wypatrywa:iie zagrozen. ..- W ZWigz "io bawg.
Zobacz mape: Nadmierna g Zobacz mape: Unikanie
L czujnosé gL wynikajace z leku 4
[ Obawiasz sie konkretnej ) ( A Martwi cie mozliwosé
= /’ pomytki. - nieosiqgnij:fa celu.
G
O Zobacz mape: Lif; }:;‘Z&d Zobacz mapq:kl.gk przed
- popetnieniem biedu e porazkq d
i ; : ¢ ettt 1/, Chcesz zbadaé potrzebe )
' xRl sril::udzej s @ przewidywanfj, :'Pkantro[owam'a.
f }7 E J Zobacz mape: Lek przed Zobacz mape: Potrzeba
=5 oceng »1

\‘f

z potrzebnego zabezpieczenia.

Podane nazwy prowadzq do tematéw atlasu, nie zastepujg oceny sytuacji. Rzeczywiste
zagrozenie, nowe dolegliwosci lub potrzeba ochrony mogq wymagac pomocy niezaleznie
od wybranej mapy. Nie musisz podejmowac kontaktu, ujawniac historii ani rezygnowaé

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie jest narzedziem diagnozy ani pilnej oceny bezpieczeristwa. §

kontroli *
"




Od sytuacji do mapy

— Emocje i requlacja emocji “—
Wybierz temat lektury, nie rozpoznanie.

Te opisy mogq sie naktadal. Zaden nie potwierdza zaburzenia ani przyczyny
trudnosci. Mozesz wybrac kilka tematow, inny temat albo pomingc te strone.

(. Cheesz oddzieli ztos¢ | B— Zastanawiasz sig nad
m od sposobu dziatania. poczuciem odpowiedzialnosci
' M

za zdarzenie. )

L Zobacz mape: Ztos¢ JIN Zobacz mape: Poczucie winy
i Trudno ci oddzielié ocene ) [ Cheesz przyjrzeé sie )

p zdarzenia o%' oceny siebie. @ das’wiadczei'aiu smutku.
L Zobacz mape: Wstyd 1% Zobacz mape: Smutek A
('F E

Przeszkoda lub niespetnione Wracasz do doznanej )
? oczekiwanie bidzf napiecie. / krzywdy. 3
w4 E :\
L Zobacz mape: Frustragja JHig Zobacz mape: Uraza

i Cudze osiagniecie uruchamia [ l:ﬁ:> Odczuwasz brak )
4

trudne poréwnanie. potrzebnej wigzi.
& Zobacz mape: Zawisé J16 Zobacz mape:

[ Wiele przezyé naraz utrudnia ) ( . Trudno znalez¢ stowa dla )
@ codzienne mgg'onawanfe. g wfasnego doswiadczenia.

] Zobacz mape: ; Zobacz mape: Trudno$é w
rzecigzenie emocjonalne rozpoznawaniu i wyrazaniu emocji
ke q ) JAE po Y 9| J

Podane nazwy prowadzq do tematéw atlasu, nie zastepujg oceny sytuacji. Rzeczywiste =)
zagrozenie, nowe dolegliwosci lub potrzeba ochrony mogq wymagac pomocy niezaleznie od
wybranej mapy. Nie musisz podejmowac kontaktu, ujawniaé historii ani rezygnowac z potrzebnego
zabezpieczenia.

4
Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie jest narzedziem diagnozy ani pilnej oceny bezpieczerstwa. i

l

|(J

Samotnosé J




NP, 0d sytvacji do mapy
LL] Samoocena i tozsamosé <<

Wybierz temat lektury, nie rozpoznanie.

Te opisy mogq si¢ naktadaé. Zaden nie potwierdza zaburzenia ani przyczyny
trudnosci. Mozesz wybraé kilka tematdw, inny temat albo pomingé te strone.

7

£

Zauwazasz surowe
komentarze kierowane
do siebie.

~N

Czesto oceniasz siebie \
przez poréwnanie
Z innymi.

4

Obawiasz sie, ze inni
przeceniajg twoje
kompetencje.

Q

¢ - > -
L4 Zobacz mape: Wewnetrzny krytyk Zobacz mapéé i’?ﬂf ﬁ:_rownywame
% _J
i N 7

b
% Zobacz mape: Syndrom oszusta U

Cudze uznanie staje siq\
? ;;az‘:ny;p warunkiem
% X < | decyzji.
4

Zobacz mape: Potrzeba aprobaty !

utrudniajq uznanie
zadania za zakonczone.

3%

4
Zobacz mape: Perfekcjonizm

\_
(\ A+ | Cheesz prayjrzec sie ) ( Zastanawiasz sie, jak
ﬁ negatywnym ocenom 8 — | | opisujesz wlasnq osobe.
= = | siebie. =
4 W
5 Zobacz mape: Niska samoocena JAN Zobacz mape: Obraz siebie )
- Wysokie standardy N Chcesz oddzieli¢ wtasng

J

?odnos‘é od wyniku
ub opinii.

Zobacz mape: Poczucie wlasnej wartosci

,
|(-
\

N

Zastanawiasz si¢ nad
dostos_owqmem a‘o‘
oczekiwan otoczenia.

T

&R

Zobacz mape: Autentycznos¢
a dopasowywanie si¢ do innych

.

N

(_
-~ -
-*, \""

Zobacz mape: Wspdfczucie wobec siebie

Szukasz mniej ponizajgcego )
.::fosobu odnoszenia sie
o trudnosci.

r
|<—
\.

nowe dolegliwosci lub potrzeba ochrony mogg wymagaé pomocy niezaleznie od wybranej mapy.

(" Podane nazwy prowadzq do tematéw atlasu, nie zastepujg oceny sytuacji. Rzeczywiste zagrozenie,
& Nie musisz podejmowac kontaktu, ujawniac historii ani rezygnowac z potrzebnego zabezpieczenia.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie jest narz¢dziem diagnozy ani pilnej oceny bezpieczeristwa.




Od sytuacji do mapy

Relacje i przywigzanie

Wybierz temat lektury, nie rozpoznanie.

)

Te opisy mogq si¢ naktadac. Zaden nie potwierdza zaburzenia ani przyczyny
trudnosci. Mozesz wybrac kilka tematow, inny temat albo pomingc te strone.

~

Chcesz poznac opisowe
modele przezywania wigzi.
¥

e

Zobacz mape: Style przywigzania

o ¥

@ Zazdro$¢ lub niepewnosé )
utrudnia ci ocene sytuacji.

&P | i

Zobacz mape: Zazdros¢ i niepewnos¢
w relacji £

o

i Twoje samopoczucie silnie )

wigze sie z reakcjg

Trudno zdecydowaé, komu k
i w jakim zakresie zaufaé.

&

Obawiasz si¢ utraty
waznej relacji.

B

bliskiej aioby. 2
Zobacz mape: Zaleznos¢ emocjonalna Zobacz mape: Trudnos¢ z zaufaniem
. 7 <
i Zastanawiasz sie nad by A Zauwazasz podobne )
przejmowaniem - @ sytuacje w kolejnych
odpowiedfa!nos‘ci w relacji. re!ac;achu'
: sEidni Zobacz mape: Powtarzajgce sie
K Zobacz mape: Wspdtuzaleznienie JIL w:ﬁce Ay J
N W -

Chcesz przyjrzec sig
trudnosciom w dzieleniu
sie emocjami. 4'

AR

Zobacz mape: Niedostepnosc

F
|(-
N

Zobacz mape: Lek przed porzuceniem
Sygnat mozliwego odrzucenia )
mocno przycigga twojq

-
@ uwage. |

% emocjonalna #
Bliskos¢ budzi obawe )
lub potrzebe dystansu.

& |5y

Zobacz mape: Wrazliwosé na odrzucenie

I
o

Zobacz mape: Lek przed bliskosci
(L ape: Lek p 4

Nazwy modeli nie sq etykietami oséb ani dowodem na przyczyne w dzieciristwie. Zaleznos¢
materialna lub opiekuricza nie oznacza sama w sobie zaburzenia.

-

al

z potrzebnego zabezpieczenia.

Podane nazwy prowadzq do tematéw atlasu, nie zastepujq oceny sytuacji. Rzeczwastﬂ
zagrozenie, nowe dolegliwosci lub potrzeba ochrony mogq wymagaé pomocy niezaleznie
od wybranej mapy. Nie musisz podejmowac kontaktu, ujawniac historii ani rezygnowaé

A Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie jest narzedziem diagnozy ani pilnej oceny bezpieczerstwa. y




Od sytuacji do ma
Rodzifzf rodzina pochodzeﬁay

Wybierz temat lektury, nie rozpoznanie.

Te opisy mogq si¢ nakfadaé. Zaden nie potwierdza zaburzenia ani przyczyny
trudnosci. Mozesz wybrac kilka tematdw, inny temat albo poming¢ te strone.

o f' 3

Chcesz przyjrzec sie oczekiwaniom ) Réznica wobec rodzinnych
g zwigzanym z miejscem w rodzinie. przekona#i budzi poczucie winy.
y b J’ '
3 . . Zobacz mape: Poczucie winy,
L Zobacz mape: Role w rodzinie g gdy réinisz sie od swojej rodziny

p— ~
i Zastanawiasz sig nad & Chcesz przyjrzec sie relacji

=— obowigzkami dorostych m 2 aabe W rolmatt

Er pawferzanynj dziecku. : )
T ¢ Zobacz mape: Relacja z matkq
Zobacz mape: Parentyfikacja 5 lub osob: Pef,,;qc;; te role
e ¥ J
f B’

i Bywasz wlaczany w napiecie W Chcesz przyjrzeé sie relacji
miedzy dwiema osobami. z osobg w roli ojca.

J J
e Toi ; 7 Zobacz mape: Relacja z ojcem
& Zobacz mape: Triangulacja w rodzinie J e b‘!PPe ché te role._J)
Y Y

r_ r_ - - L
Chcesz pozna¢ temat Napiecia dotyczg relacji
" I niezaspokojonych potrzeb @ :
©§ emocjona!nﬂch w dziecinstwie. ’ roa’zenstwein.

J Zobacz mape: Konflikt
Zobacz mape: Zaniedbanie emocjonalne miedz ,apjéeﬁstwmy
e 22
I Rodzinne oczekiwania wptywajg ) [ Dostrzegasz podobieristwa )
@ na twoje wybory. @ miedzy dosSwiadczeniami
.)' réznych pokoles.

Zobacz mape: Oczekiwania rodziny Z;?:g :ﬁ;emgg:e
54 )

.

Podobieristwo opisu nie dowodzi winy ani przyczyny trudnosci. Nie trzeba odtwarzaé
wspomnien, kontaktowac sie z rodzing ani przebaczac.

Podane nazwy prowadzq do tematow atlasu, nie zastepujg oceny sytuacji. Rzeczywiste zagrozenie,
nowe dolegliwosci lub potrzeba ochrony moggq wymagac pomocy niezaleznie od wybranej mapy.
Nie musisz podejmowac kontaktu, ujawniaé historii ani rezygnowac z potrzebnego zabezpieczenia.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie jest narzedziem diagnozy ani pilnej oceny bezpieczeristwa.




Stres, trauma i poczucie bezpieczenstwa

Od sytuacji do mapy

Wybierz temat lektury, nie rozpoznanie.

trudnosci. Mozesz wybraé kilka tematdw, inny temat albo pomingé te strone.

\ ( Te opisy mogq sie naktadal. Zaden nie potwierdza zaburzenia ani przyczyny J
|
—

L Zobacz mape: Reakcja walki Py Zobacz mape: Reakcja ucieczki )

Cheesz przeczytaé o mobilizaji -
do przeciwstawienia si¢
zagroéenfu.)

Chcesz przeczytal o dazeniu )

do oddalenia sie od
zagroéem'ab

(

k Zobacz mape: Reakcja zamrozenia i Zobacz mape: Refk";: gg?YPadObﬂﬂfa

Cheesz poznaé opis trudnosci ) it Zastanawiasz sig¢ nad
z ruchem lub reakcjq pod ulegtosciq stuzqcq unikaniu
konfliktu hf{: zagrozenia.

wptywem zagrozenia.

o

r\'f

%

L

Zobacz mape: Czynniki wywotujace

Chcesz poznaé metafore

.
Zauwazasz sytuacje powi zane ) [ ces: :
z silng reakcjq emocjonalng. opisujgcq tolerowanie
3 obc:qzenm.)

Zobacz mape: Okno tolerancji
.

reakcje emocjonalne

>

B

: ) . Zobacz mape: Odciecie
Zobacz mape: Nadmierne pobudzenie J \_J

Zauwazasz poczucie odciecia )
lub mniejszej gotowosci

.

Chcesz przyjrzeé si AL
doswiadczeniu nasilonej m
do dziatania. )

czujnosci lub napigcia.

(4

Zobacz mape: Cielesne poczucie Zobasz mape: Stabilizacja i odzyskiwanie
¥ bezpieczenstwa J réwnowagi po trudnych doswiadczeniach J

Szukasz tematu wsparcia )
po trudnym doSwiadczeniu.

Cheesz przeczytac o odczuwania) (1 4

bezpieczerstwa i jego
agram‘czem’ach.} @

Opisy reakcji mogq sie naktadac; nie potwierdzajg traumky ani stanu uktadu nerwowego.

Odczucie bezpieczerstwa nie dowodzi braku zagrozenia.

nowe dolegliwosci lub potrzeba ochrony mogq wymagaé pomocy niezaleinie od wybranej mapy.

[Podane nazwy prowadzq do tematéw atlasu, nie zastepujq oceny sytuacji. Rzeczywiste zagroéenfej

Nie musisz podejmowac kontaktu, ujawnia historii ani rezygnowac z potrzebnego zabezpieczenia.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie jest narzedziem diagnozy ani pilnej oceny bezpieczerstwa.




. _0d sytuacji do mapy

Autosabotaz i wzorce zachowan =

—— Wybierz temat lektury, nie rozpoznanie. —— i

Te opisy mogq sie naktadal. Zaden nie potwierdza zaburzenia ani przyczyny
trudnosci. Mozesz wybrac kilka tematdow, inny temat albo pomingé te strone.

Odktadasz rozpoczecie ) i Zauwazasz dziatanie przed W
‘ il lub zakonczeme zadania. @ rozwazeniem jego nastepstw.
7 L

L Zobacz mape: Prokrastynacja 18 I mape: Impulsywnos¢ !
4

i Chcesz przyjrzec sie k" , Chcesz poznac opis
~  dziataniom utrudniajgcym Y% powtarzania utrwalonego
< wlasne zam:erzema - &J zachawama

% Zobacz mape: Autasabotai § Zobacz mape: Petla nawyku

i /l\ ;rudno ci wybn:}é migdzy % \!s  Zgoda na cudze oczekuzamﬁ
oste nym: mozliwosciami. ogranicza twoje potrze
7 i RAR, oias e oty

Zobacz mapg: Nadmierne
Zabacz mape: Nrezdecydowame e st h )
S

.Y s

,
(‘ : / - OMUdSZ zadame ktore i f Towarzyszy cl chzuae,
= wydaje sig trudne lub @ Ze stale mus.rsz robi¢ wiecej.
e — oouqzamce

Zob‘;ﬁi ‘mﬁgf zgg;ﬁ“’"‘-’ ) Zobacz mape: Wewnetrzna preSJa

I, Czesto wracasz do mnych » Doraina ulga nie razquzuje\
Q} po patw;erdzeme \z: trudnosci w dtuzszej

perspektyme
Zobacz mape: Nam:erne
szukanie za esmferi od innych Zobacz mape: C yk! dorazne) ulg:

Trudno$¢ w dziafaniu nie dowodz: zfe; woli ani rozpoznania ADHD.
Uwzgledni) zdrowie, odpoczynek, zasoby i realne przeszkody.

nowe dolegliwosci lub potrzeba ochrony mogq wymagac pomocy niezaleznie od wybranej mapy.

Podane nazwy prowadzq do tematdéw atlasu, nie zastepujg oceny sytuacji. Rzeczywiste zagrozenie,
Nie musisz podejmowaé kontaktu, ujawniaé historii ani rezygnowaé z potrzebnego zabezpieczenia.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie jest narzedziem diagnozy ani pilnej oceny bezpieczerstwa.




0d sytuacji do mapy

00 Granice i komunikacja (1)

N

Wybierz temat lektury, nie rozpoznanie.

(

Te opisy mogq sie naktadaé. Zaden nie potwierdza zaburzenia ani przyczyny
trudnosci. Mozesz wybrac kilka tematdw, inny temat albo pomingc te strone.

)

(" \\s | Cheesz prayjrzec sie wfasnym—\

granicom w konkretnej relacji.

¥
L Zobacz mape: Granice osobiste

Trudno ci odméwié prosbie i
lub propozycji.

]
i

Zobacz mape: Trudnos¢ w méwieniu ,,nie”

#
I(—
\

/
Po postawieniu granicy g
pojawia si¢ poczucie winy.

fo

Chcesz jasno wyrazi¢ i
stanowisko z poszanowaniem

innych.
¥

fﬁ,

Zobacz mape: Komunikacja asertywna

Zobacz mape: Poczucie winy zwigzane
e >
(" Zastanawiasz sie nad )

niewyrazaniem wtasnego

2e stawianiem qgranic
Q stanowiska.

L3 Zobacz mape: Komunikacja bierna J

Cheesz przeczytaé o komunikacji
naruszajgcej cudze granice.

i gs ;

Zobacz mape: Komunikacja agresywna

KI
.

~

»

a Chcesz przyjrzec sig NV Rozwazasz rozmowe o spmwie\
C;Q posredniemu wyrazaniu Q budzqcej napigcie.
sprzeciwu. Q f

("

Zobacz mape: Trudne rozmowy
N J

Zobacz mape: Komunikacja
Szukasz stéw do opisania )
wfasnej potrzeby.

\ pasywno-aqresywna
Er

Zobacz mape: Wyrazanie

KT Zastanawiasz sie nad mozliwgm )
kontaktem po konflikcie.

1

Zobacz mape: Odbudowa relacji

wtasnych potrzeb

N

o e

po konflikcie

Styl komunikacji nie jest stafq etykietq osoby. Kontakt wymaga zgody i bezpieczenstwa;
nie masz obowiqzku pojednania. Uwzglednij obowigzki i ciggtosc opieki.

Podane nazwy prowadzq do tematéw atlasu, nie zastepujg oceny sytuacji. Rzeczywiste zagrozenie,
nowe dolegliwosci lub potrzeba ochrony mogg wymagaé pomocy niezaleznie od wybranej mapy.
Nie musisz podejmowac kontaktu, ujawniac historii ani rezygnowac z potrzebnego zabezpieczenia.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie jest narzedziem diagnozy ani pilnej oceny bezpieczenstwa.




. Od sytuacji do mapy
Zatoba, strata i zmiana

Wybierz temat lektury, nie rozpoznanie.

(==

Te opisy mogq si¢ naktadaé. Zaden nie potwierdza zaburzenia ani
przyczyny trudnosci. Mozesz wybrac kilka tematow, inny temat
albo pomingc te strone.

( sy

\

Chcesz przeczytac o roznorodn
przezywania straty.

Zobacz mape: Zrozumienie Zatoby

IB

osci

=5

Przezywasz obawg przed
moZliwg stratg.

= :

|"

Niejasnosc sytuacji utrudnia

okreslenie, co zostato utracone.

~

K, Zobacz mape: Zatoba antycypacyjna
rE‘"Q Chcesz przyjrzec sig R

doswiadczeniu korica relacji.

r|
\.

Zobacz mape: Utrata kogos waznego

v ¥
Zobacz mape: Strata niejednoznaczna Zobacz mape: Zakoriczenie relacji
e Ll N J
i Szukasz tematu utraty ) r_‘ Utrata zatrudnienia zmienia )
@ waznej os:f ; JE ‘ twojq gaa:;-:-ennafé.

il s,

L

Zmiana miejsca zamieszkania )
wigze si¢ z utratq znanego
otoczenia. B

Zobacz mape: Przeprowadzka do
innego miasta lub zmiana otoczenia

J

y L

Zobacz mape: Utrata pracy
\
i Chcesz przyjrzec sig
@ przezywaniu Zyciowej zmiany.
¥
Zobacz mapeg: Zmiany Zyciowe
s

.
~

.

Miejsce, data lub przedmiot b

przypomina o stracie.

Zobacz mape: BodZce przypominajgce

o stracie

o sy

2

Zastanawiasz si¢ nad poczucie
sensu po stracie.

¥
Zobacz mape: Odbudowywanie

poczucia sensu po stracie

J

\.

A

Nie ma obowigzkowych etapow ani terminu zakoriczenia Zafoby. Obawa przed
stratg nie przesqdza przysztosci. Poszukiwanie sensu jest mozliwoscig, nie obowigzkiem.

=]

Podane nazwy prowadzq do tematiw atlasu, nie zastepujq oceny sytuacji. Rzeczywiste
z?roéenie, nowe dolegliwosci lub potrzeba ochranz mogq wymagac pomocy niezaleznie
0 ta

wybranej mapy. Nie musisz podejmowac kon

z potrzebnego zabezpieczenia.

tu, ujawniaé historii ani rezygnowaé

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie jest narzedziem diagnozy ani pilnej oceny bezpieczeristwa.




W

v Od sytuacji do ma
LE;\ Ciafo, ob;Zz wfasn‘!go ciata iintynﬁ‘oys"c' @
Wybierz temat lektury, nie rozpoznanie.

Te opisy mogq sie naktadac. Zaden nie potwierdza zaburzenia ani przyczyny trudnosci.
Mozesz wybrac kilka tematiw, inny temat albo pomingé te strone.

- E Cheesz przyjrzec sig temu, W Zastanawiasz sie, jak opisujesz )
jak postrzegasz wtasne ciato. m zauwazone doznania.
By Zobacz mape: Obraz ciata Ny Zobacz mape: Odczztyvganie
sygnatéw ptynacych z ciafa
. 2% e |
e Ocena wiasnego ciata wigze sie i Chcesz przyjrzec sig i
ze wstydem. Ea doswiadczeniu napigcia i czujnosci.
AN Zobacz mape: Wstyd zwigzany A" Zobacz mape: Napiecie
z wfasnym ciafem i ciggta czujnosc

\ 7 N 4
@ e

Poréwnujesz wyglad z wygladem § Rozwazasz temat bliskosci 3
m innych osob. @ i poczucia podatnosci na zranienie.

Zobacz mape: Poréwnywanie Zobacz mape: T
S S e: Intymnos¢
5 wfasnegof:fz ggﬁd:sgbwyglqdem i podatnosc na zranienie

# N |
it Zastanawiasz si¢ nad swoim R ¥ ¢ Temat intymnosci wigze sie k
sposobem odnoszenia si¢ do ciafa. m z poczuciem wstydu.
N Zobacz mape: Relacja N\ Zobacz mape: Wstyd zwigzany
' intymnosci
i z wlasnym ciatem JAR Z inty a 4
>

@ Chcesz przeczytac o b (EE Chcesz przeczytac o moéﬁwygh_\

wspdtwystepowaniu stresu i doznan. | powigzaniach emocji i doznan.

O Zobacz mape: Stres A" 7obacz mape: Zwigzek miedzy
i doznania cielesne ciafem a emocjami
. A X J
(" Doznanie nie wyjasnia swojej przyczyny; nie przypisuj objawdw automatycznie stresowi. b

Nie zmieniaj leczenia ani monitorowania. Nie trzeba oglgdac ciata ani skupiaé sie na nim;
L zgode na kontakt mozna wycofac.

/&

(" Podane nazwy prowadzq do tematow atlasu, nie zastepujg oceny sytuacji. Rzeczywiste zagrozenie,
nowe dolegliwosci lub potrzeba ochrony mogq wymagac pomocy niezaleznie od wybranej mapy.
Nie musisz podejmowac kontaktu, ujawniac historii ani rezygnowaé z potrzebnego zabezpieczenia.

kMaten’a# edukacyjny dla dorostych. Nie jest narzedziem diagnozy ani pilnej oceny bezpieczeristwa. r

| e el




0d sytuacji do mapy

= Praca, finanse i poczucie sensu =
Wybierz temat lektury, nie rozpoznanie. %

Te opisy mogq si¢ naktadac. Zaden nie potwierdza zaburzenia ani przyczyny
trudnosci. Mozesz wybrac kilka tematdw, inny temat albo pomingc te strone.

I NS

(% Cheesz przeczytac o wyc:zer,lo.ammN & Odpoczynkowi towarzyszy
@ zwigzanym z pracq.
4 N

poczucie winy.

Zobacz mape: Poczucie winy

2]

K Zobacz mape: Wypalenie zawodowe JIR 2 powodu odpoczynku i
-~ ™" f'ﬁ g )
r Praca zajmuje coraz wigcej N~ Rozwazasz granice obowiqzkow

Zobacz mape: Przepracowywanie si¢

czasu lub zasobow. i dostepnosci zawodowej.

N 4

Uy

Zobacz mape: Granice w pracy

-

——\ Obawiasz sie, Ze inni przeceniajg ' Ustalenie ceny wiasnej pracy
-;'9 twoje kompetencje zawodowe. :F:: budzi obaig.

(
\
(.

Zobacz mapeg: Syndrom oszusta w pracy
S/

r
|e
>

_.u
By

~

Zobacz mape: Lek przed wycenianiem

swojej pracy zgodnie z jej wartoscig

-

iﬂ:.

N

Zobacz mape: Przekonania o pieniqdzach

\
k' & "2 Martwisz sie o biezgce lub N

Chcesz przyjrzec sie swoim
przyszte srodki do zycia.

przekonaniom o pienigdzach.

B

4 Zobacz mape: Lek o sytuacje finansowq )

——

fg>,,

5

4 .
Zobacz mape: Zmiana Sciezki zawodowej JIK Zob::pfv Lnr:ggéiﬁ;gﬁr; sensu 3

Rozwazasz zmiang i W\ 17, Zastanawiasz sie nad znaczeniem
kierunku zawodowego. M wykonywanej pracy.
¥

:
\E2

wartosci osoby. Mapay nie zalecajq rezygnacji z pracy ani decyzji finansowych;
zdr

owie i ciggtos¢ opieki.

Refleksja nie usuwa niedoboru pieniedzy ani obowiqzkéw. Cena pracy nie okresla
uwzglednij umowy,

S|

—

Podane nazwy prowadzq do tematow atlasu, nie zastepuja oceny sytuacji. Rzeczywiste
zagroZenie, nowe dolegliwosci lub potrzeba ochrony mogq wymagac pomocy niezaleznie
od wybranej mapy. Nie musisz podejmowaé kontal?tu, ujawniaé ‘zistorﬁ ani rezygnowac
z potrzebnego zabezpieczenia.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie jest narzedziem diagnozy ani pilnej oceny bezpieczenstwa.




Od sytvacji do mapy

Samopoznanie i zasoby wewnetrzne
Wybierz temat lektury, nie rozpoznanie.

( \'I

Te opisy moga si¢ naktadaé. Zaden nie potwierdza zaburzenia ani )
przyczyny trudnosci. Mozesz wybraé kilka tematow, inny temat
albo pomingc te strone. )

e

Zastanawiasz sig, co jest )
dla ciebie wazne.

(" Zobacz mape:
Wartosci osobiste ¢
N

Zauwazasz sytuacje
poprzedzajqgce silng reakcje.

Zobacz mape:
Rozpoznawanie czynnikow
wyzwalajgcych J

Chcesz lepiej nazwac wtasne )
potrzeby emocjonalne.

Zobacz mape:
> Potrzeby emocﬁmalne o

Cheesz przyjrzec sie E
zwigzkom mysli, uczué
i dziafania.

(" Zobacz mape:
Mys| - emocja - zachowanie )

Szukasz tematu dostepnych )
0séb i form pomocy.

Chcesz przyjrzeé sie swoim )
sposobom radzenia sobie.

Zobgcz mape: (& Zobacz mape:
Siecﬂ wsparcia 3y Strategie radzenia sobie )

Zastanawiasz sie nad
um’i?;ftnos‘dami i doswiadczeniami,
z ktorych korzystasz.

(" Zobacz mape:
Zasoby wewnetrzne )
Szukasz sposobu zauwazania )

s zmian bez oceniania wtasnej
wartosci.

S Zobacz mape:
Dostrzeganie post¢pow J

Zasoby wewnetrzne nie zastepujg wsparcia zewnetrznego. Cele terapii uzgadnia sie z osobg
prowadzqcq; nie zmieniaj leczenia na podstawie atlasu. Potrzeby nie znoszq cudzej zgody ani
obowigzkow opiekuriczych.

Chcesz przygotowal temat )
do rozmowy o celach terapii.

(" Zobacz mape:
Cele terapii J

Rozwazasz, co maie_wspieraﬂ
utrzymanie wybranej zmiany.

S Zobacz mape:
Osobisty plan podtrzymania
Zmian J

Mo RIE

~ Y im W oa o Y e
SR R
v

iR
D

Podane nazwy prowadzq do tematéw atlasu, nie zast¢pujq oceny sytuacji. Rzeczywiste
s zggmiem‘e, nowe dolegliwosci lub potrzeba achronﬁy mogm wymafac pomocy niezaleznie
— || od wybranej mapy. Nie musisz podejmowac kontaktu, ujawniac historii ani rezygnowac

—

= z potrzebnego zabezpieczenia.
Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie jest narzedziem diagnozy ani pilnej oceny bezpieczeristwa.
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