Lek, strach i zamartwianie sie

Rozpoznawanie doswiadczenia z uwzglednieniem sytuacji i bezpieczeristwa.

Lpotrzeba kontroli.

Co znajdziesz w tej czesci
M

apy dotyczq leku, powracajgcych obaw,
rozmyslania, niepewnosci, czujnosci,
unikania oraz obawy przed bfedem,
porazkg i oceng. Osobny temat stanowi

J

N V4
-

(.
\

‘l s
Sytuacja:

co rzeczywiscie sig dzieje,
a co pozostaje
przypuszczeniem?

==
-

Ko

Trzy perspektywy lektury

Az
\

,J"
T -
’@

Mozliwosci:
co zalezy od dostepnych
zasobdw, pomocy
i warunkow?

AN

\.

~
ENGZ1 4
Ochrona:

czy potrzebne jest

konkretne dziafanie
zabezpieczajgce, zamiast
dalszej analizy? ]

\l/

Jak czytac mapy

Wybierz temat odpowiadajgcy twojemu pytaniu. Opisy
i przykfady stuzq porzqdkowaniu doSwiadczenia; nie potwierdzajg
zaburzenia ani przyczyny objawow. Nie trzeba czytac wszystkich
kart po kolei ani wykonywac kazdego proponowanego kroku.

i

Wazne rozroznienie
Obawa dotyczgca mozliwej przyszfosci i aktualny problem i

mogq wspdfistniec. Nie kazdg trudnos¢ moina rozwigzac
samq zmiang myslenia. Rzeczywiste zagrozenie, przemoc lub
nowe niepokojace objawy wymagajq odpowiedniej ochrony

- -
L

albo oceny medycznej.

J

[\

Mozesz poming¢ temat lub przerwac lekture. Nie zmieniaj leczenia
ani zaleconych zabezpieczer na podstawie atlasu. W razie utrzymujgcych sie /.,
trudnosci mozesz poszukaé odpowiedniego wsparcia.

\

¥

-

Materiaf edukacyjny dla dorostych. Nie zastepuje indywidualnej konsultacji.

X,




MAPA 01
LEK, STRACH | ZAMARTWIANIE SIE

CYKL LEKU

Gdy chwilowa ulga wzmacnia unikanie.

Lgk sygnalizuje mozliwe zagrozenie. Samo poczucie zagrozenia
nie rozstrzyga, czy sytuacja jest niebezpieczna.

Materiat edukacyjny. Nie stuzy do stawiania diagnozy.

*Zrozum JOYNINE RozPozvs) 1)

Mozliwy taicuch reakcji:

r" i
( S YTUA CJA J ’3;)\5’ v/ Jakie napigcie
zauwazasz?
szewmyw.qme CIALD
ZAGROZENIA . /

( NAPI@'CIE j @ V' Co przewidujesz?
Ak o

oY v/ Co jest faktem?
( ouwnkanie ) (__MYstl J
¥ )
CHWILOWA ULGA Co odkfadasz

E ) | By |v

lub omijasz?
Unikanie bezpiecznej sytuacji LZACHOWAN!E

moze przynies¢ ulge, ale y
ogranicza mozliwosc \. > Pojedynczy sygnat nie okresla
sprawdzenia obaw. przyczyny ani diagnozy.

ZOBACZ CYKL

rzemd wame
mniej okaz_,u
do sprawdzenia d" W{" lowa
przewidywania. uiga

To przyktadowy cykl, nie opis kazdej reakcjr
[ Przyktad fikcyjny: Marta, ksiegowa z Torunia, odktada zwykty telefon, bo ]

przewiduje krytyke. Po odtozeniu czuje ulge, ale nie sprawdza obawy.




MAPA 01

CYKL LEKU

Strona 2 - Refleksja i bezpieczny nastepny krok

P ODKRYWA) 1O

r L] w
1. Co wiesz, a czego dopiero
sie obawiasz?

2. Co daje unikanie teraz,
a co utrudnia pozniej?

3. Jaki niewielki krok jest
bezpieczny i mozliwy?

o DALE) JO

Mozliwe powigzania do refleksji:

(" NIEPEWNOSC —
brak pefnej

KONTROLA — )

proba przewidzenia
kazdej reakcji. 4

Lw:‘edzy 0 wyniku. \ (

(" OCENA —

BtAD — )

obawa przed |< >| wymaganie
cudzq opiniq. bezbfednego
- dziafania. |

-~

ULGA —
korzysc
odczuwana
\ Po wycofaniu.

wazna czynnosc
odktadana
z obawy.

UDZIAt — )

v

To obszary do refleksji nad kontekstem,

NASTEPNE KROKI @

1+ WYBIERZ mate,
bezpieczne zadanie.

v

2 « ZAPISZ przewidywany

wynik.
¥
3 - WYKONAJ krok,

na ktory czujesz
gotowosc.

v

4 + POROWNAJ
przewidywanie
z obserwacjq.

v
5 « POSZUKAJ WSPARCIA,
jesli lek ogranicza
codzienne Zycie.

nie uniwersalne przyczyny.
(" ‘/

zabezpieczeri medycznych.

Nie narazaj sie na realne zagrozenie ani nie rezygnuj z zaleconych

L‘/ Nowych lub nasilonych objawéw fizycznych nie przypisuj automatycznie .o’ekawr‘.J

_N

-

Napiecie nie musi znikngc,

~

Zeby pojawita sie nowa informacja.

J




MAPA 02

LEK, STRACH | ZAMARTWIANIE SIE

Nadmierne zamartwianie sie

Gdy kolejne ,A co, jesli...?” nie prowadzi do rozwigzania.

scenariusze bez nowych informacji. Celem jest rozpoznanie,

[Planowanfe wskazuje dziatanie. Zamartwianie sie moze mnozyc J

na co masz wplyw.

Materiat edukacyjny. Nie stuzy do stawiania diagnozy.

P R0zpoznA) 1)

' ZRozum {€)

i ) Ny
(" Dziatanie teraz: 30)¢ |/ Czyzau ";azasz i
wybierz konkretny [ :“f‘;;i‘;’ze‘:i f,ef:“? e
4 krok. | CIAtO ]
i Czy pytanie N
[ Dziatanie pozniej: @ v ;fo;% jzﬁs{ga ;;;m
ustal krok i termin. | ° My$L ) Sy Rolsing baiv? y
4 S : ~
Brak wptywu: Czy ponownie
zauwaz niepewnos¢ E@Q\ v ffg’r‘;fé;z ,‘f s
i wré¢ do biezgcego ZACHOWANIE odktadasz decyzje?
| zajecia. S 4

ZogAcz cYKkL 16,

Niepewnosc )=—»
Q dalsze ~
zamartwianie sie

>

niepokojgcy
scenariusz

Pojedynczy sygnat nie okresla
przyczyny ani diagnozy.

g

poszukiwanie
cafkowitej

pewnosci
nowa

watpliwosc

To mozliwy wzorzec, nie opis kazdej sytuacji.

termin pfatnosci i planuje przelew, zamiast przewidywaé wszystkie przyszfe

[Przykfad fikcyjny: Piotr, technik z todzi, martwi sie rachunkiem. Spra wdzq

wydatki.




MAPA 02

Nadmierne zamartwianie sie

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

P ODKRY WA 1O

[ 1. Czy ta obawa dotyczy
obecnego problemu,
czy mozliwego scenariusza?
2. Co moge zrobic teraz,
a co dopiero poznief?
3. Czy szukam potrzebnej
informacji, czy niemozliwej
gwarancji?

/02 DALE) 1O

Mozliwe powigzania do refleksji:

(" NIEPEWNOSC —
brak pefnej

wie 2{ 0
przysztosci.

\_
(" WPELYW — )

zakres
dostepnego
dziatania.

(" POSZUKIWANIE ")
ZAPEWNIEN —

pytanie ponownie,
mimo uzyskanej
odpowiedzi.

(" SCENARIUSZ — )
mozliwosé, ktora
nie jest jeszcze

faktem.

S

\ °© 2

(" PLAN - )

konkretny

krok i jego
termin.

_E

NASTEPNE kRokI (D)

i Nazwij jedng obawe.

&

1

P et v

(2. vesti [ 3. Jestii (4. Jesii
mozesz mozesz nie masz
dziatac dziatac wptywu,
teraz, pozniej, uznaj
wybierz zapisz niepewnosc¢

bezpieczny krok i skieruj
krok. i termin. uwage
na biezqgce
zajecie.
— LI 3 ,“'
- (v

Y 2k J\ J

. J

} tf UWAGA — )

powrdt do biezqcej
czZynnosci mimo
obecnosci
obawy.

_©

To pojecia pomocne w refleksji, nie lista przyczyn ani test.

.

i ; b

5. Poszukaj wsparcia, jesli
zamartwianie utrudnia sen,
prace lub relacje.

s

=)

Nie odktadaj pilnych spraw ani potrzebnej pomocy.
Celem nie jest catkowity brak zmartwien.




MAPA 03
LEK, STRACH | ZAMARTWIANIE SIE

Ruminacje

Gdy wracasz do przesztosci, ale nie znajdujesz nowego wniosku.

Ruminacje to uporczywe roztrzgsanie trudnych spraw, czesto
przesztych. Refleksja moze prowadzic do wniosku; wielokrotne
odtwarzanie zdarzenia nie zawsze pomaga.

Materiaf edukacyjny. Nie stuzy do stawiania diagnozy.

“zrozom TR Rozroznas 10)
f N é

o " o
Refle k.‘»j s -};R o Cz zauwazasz w ciele,
gdy ponownie
»Nastepnym razem L fl analizujesz zdarzenie?
poprosze o \__Ciafo >
doprecyzowanie”. @  Czy pojawia sig

N —-" nowa informacja,

- ~ o° A czy powraca ta sama
Ruminac ja: | Mysli ocena siebie?
»Dlaczego zawsze F v Czy roztrzgsanie
wszystko psuje?”. E@)\ odelaga cie od

- )\ zachowanie biezgcych zajec: 4

\. > Pojedynczy sygnat nie okresla

rzyczyny ani diagnozy.
ZoBACZ cYKLI©) AR

Trudne surowa wielokrotne
ocena siebie =

wspomnienie roztrzgsanie
gorszy

ponowne
skupienie na
wspomnieniu

nastroj

To moZliwy wzorzec, nie opis kazdej reakcji.

Przyktad fikcyjny: Ewa, graficzka z Gdariska, wraca do pomytki na spotkaniu.
Zapisuje wniosek: ,Sprawdze liczby przed prezentacjg”, zamiast ponownie
oceniac siebie.




Mapa 03

Ruminacje

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

P 00KRYWAI IO

(1. Co nowego wnosi kolejne
roztrzgsanie?

2. Czy jest coS konkretnego
do naprawienia?

3. Do jakiej czynnosci moge
teraz wrocic?

/02 DALE 1O,

Mozliwe powigzania do refleksji:

(" Wspomnienie —
zdarzenie
przywotywane
w mySlach.

. [E: J

Samokrytyka — )
surowa ocena
siebie.
L
-

B

NASTEPNE KRoKi ()

1. Zauwaz: ,,Znow
roztrzgsam te sprawe”.

S

;

3

-
2. Jesli mozesz
co$ naprawic,
wybierz
konkretny
krok.

3,

~

- T T
3. Jesli nie,
skieruj uwage

na zwykfq
czynnosc i jej
szczegoty.

Q-

. 3
il Nastraj—“\ (-f Whniosek —
samopoczucie konkretna
towarzyszqce wskazdwka
roztrzgsaniu. na przysztosc. I . & 5
A 4. Gdy mysl powrdci,
T A } k. 'Q' y tagodnie wroc do zajecia.
(" Naprawa — i Kr?‘eraz’niejszos’é — v/
ziatanie kontakt ~ ”
dotyczqce z aktualnym — —
rzeczywistego zajeciem. ” ~
problemu. €$9 A & — N
i 4 A Lp
To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.
a )

(i) -

Nie pomijaj rzeczywistych problemow. Jesli roztrzgsanie
utrudnia sen, prace lub relacje, poszukaj wsparcia.

Jesli mieszkasz na obszarze objetym opiekq centrum zdrowia
psychicznego (CZP), zgtos sie do jego punktu zgtoszeniowo-koordynacyjnego.

@' —> Poza obszarem CZP mozesz skorzystac z poradni zdrowia psychicznego.

@ —> Przy bezposrednim zagrozeniu zycia lub zdrowia dzwori pod 11 2.
\

= ly




MAPA 04

Lek, strach i zamartwianie si¢

Trudnosé w tolerowaniu niepewnosci

Gdy potrzebna informacja zamienia si¢ w poszukiwanie gwarancji.

Niepewno$¢ oznacza brak pefnej wiedzy o wyniku. Sama nie dowodzi,
Ze wydarzy sig cos zfego.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy ani ustalania indywidualnego leczenia.

ZRozum (YNNI ROzPOZNAJ (€D,
i f_‘"t b 0 Zauwazasz w ciele
| — %;)\é v ;dy odpowied? %
:Q e pozostaje nieznana?
- >
J, N

~ =N

_ CIAtO

>
e g " 4 Czy potrzebujesz
% konkretnej fnformacjf, \
a7 zrézniaj potrzebng : MYSLI czy catkowitej pewnosci?
informacje od gwarancji | ~— i
rezultatu. Przyjrzyj sie % v G2 powtarzasz
temu na przyktadzie N pytanie mimo 5
niewielkiej, odwracalnej | |\ ZACHOWANIE otrzymane OdPOerdﬂ-J

ka’ecy & / \ 3 Pojedynczy sygnat nie okresla

przyczyny trudnosci.
ZoeAcz cYkL{©)

b zqgdanie kolejne

CREIE:
nowa krotkie

watpliwos¢ <€ onkcy’enD

To mozliwy wzorzec, nie opis kazdej decyzji.

Przyktad fikcyjny: Ola, bibliotekarka z Opola, zna program zajec
ceramicznych, ale pyta, czy na pewno bedzie zadowolona. Godziny mozna
sprawdzi¢; znajomy nie zagwarantuje satysfakcji.




MAPA 04

Trudnosc w tolerowaniu niepewnosci

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

(" 1. Jakiej informacji rzeczywiscie
potrzebuje do tej decyzji?

2. W jakich codziennych sprawach
juz toleruje niewiadomq?

3. Po czym poznam, Ze dalsze

pytania nie wnoszq nic nowego?
e >

P 1a2 dale) 1O

Mozliwe powiqzania do refleksji:

(" Informacja — Gwarancja — )
dane potrzebne oczekiwanie
do wyboru. pewnofc;
wyniku.

-~

(W, B,
qtpliwosé — ¢ 2\ | Odwracalnos¢ —
pytanie, ktore Trudnos¢ ; mozliwos¢
moze pozostac |\ W QOIQNWG?"? pdzniejszej
\ otwarte. niepewnosci /\ zmiany decyz_ﬂ

(" Gotowos¢ — Elastycznos¢ —
mozliwos¢ uwzglednianie
wykonania kroku nowych
_mimo niewiadomej. informacji.

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

Nastepne kroki @

1. Wybierz maftg,
odwracalng decyzje
o niewielkich
konsekwencjach.

v

2 . SprawdZ potrzebne
informacje, w tym
warunki i koszty.

%

3. Po ich uzyskaniu
podejmij decyzje,
pozostawiajgc miejsce
na niewiadomaq.

\

4 . Po decyzji zauwaz,
Jak radzisz sobie
z niewiadomgq, zamiast
oceniaé wytgcznie
wynik.

wzorzec ze specjalistq.

&

(‘/ Nie szukaj realnego ryzyka ani nie rezygnuj z niezbednych
zabezpieczen zdrowotnych, finansowych lub zasad bezpieczenstwa.

Jesli potrzeba pewnosci paralizuje wazne sprawy, omow ten

N

g




MAPA 05
Lek, strach i zamartwianie sie

Nadmierna czujnosc

Gdy uwaga stale szuka oznak zagrozenia.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy ani
ustalania indywidualnego leczenia.

 ZRozuM O @

~
qugfe wypatrywanie v Co zauwazasz w ciele
niebezpieczenstwa moze podczas nastuchiwania
utrudniac odpoczynek. lub obserwowania

Sama czujnos¢ nie dowodzi Ciato otoczenia?
traumy ani nie wskazuje

. 4
konkretnego rozpoznania. | @ v Jak mterpretq;esi 7
1 ¥ zauwazony sygna
° 1h Co rzeczywiscie wiesz?
0 (7 Mysli v 4

.
( ~ 7 <
- ~ 1 % Czy uwaga stale wraca |

Najpierw uwzglednij V' do diwigkéw, ruchu

\.

J\.

aktualne bezpfeczenstwo N, lub zachowania innych?
Przy realnym zagrozeniu g_zadmwame
e tetaeda |\ Nie musisz szukaé wspomnier,
L usp:: kojenia. ) aby opisac obecng sytuacje.
N:@asn - poczuc.'e intensywne
sygna zagrozema obserwowanie
utrzymtch oleyn

sig
nap:gc:e T sygnafy

To mozliwy wzorzec, nie dowdd bezpieczeristwa otoczenia ani bezzasadnosci odczuc.

Przyktad fikcyjny: Adam, magazynier z Kielc, podczas odpoczynku
nastuchuje odgfoséw na klatce schodowej. Trudno mu skupic sie na ksigzce.




Mapa 05

Nadmierna czujnosc

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

. Odkrywaj (€

(—

N\

1. Czy teraz potrzebuje
ochrony przed rzeczywistym @
zagrozeniem?

2. Co pomaga mi zorientowaé @
sie w obecnej sytuacji? <MV

A3

3. Do kogo moge zwrdcic sie
po wsparcie?

142 dole) ©)

Mozliwe powigzania do refleksji:

(Bezp:eczeﬁstwo
aktualne warunki
wymagajqce
( uwzglednienia.

J

Sygnat —
zauwazony
diwigk, ruch

lub zachawame

Nastepne kroki @

r

~

\ 4
~ ”
- S

1. Przy zagrozeniu
zadbaj o ochrong
i pomoc.

(. P)
W bezposrednim
zagrozeniu Zycia
lub zdrowia

dzwon pod 112.

i N\
~ e
o -~

2. Jesli migjsce jest
bezpieczne, mozesz
nazwac je | zauwazyc
kolor neutralnego
przedmiotu.  »

@i

3. Nie musisz zamykaé

i J

oczu ani skupiac sie
na oddechu. Mozesz
przerwac; brak ulgi
nie oznacza bfedu.

~
”
.

-~

-

(fnterpretac_;a - Napiecie —ﬂ‘
Znaczenie odczuwana
przypisane reakcja

ciafa.

il sygnafowi. )

(" Orientacja — Wsparcie — )
rozpoznanie, dostepna osoba
gdzie jestes lub pomoc

teraz. specjalisty. o

TE: pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

4. Jesli czujnosé

wyczerpuje lub zaktdca
sen, skontaktuj sie
ze specjalistq.

\2/
L -~

-
Nie wykorzystuj tej mapy do samodzielnego
odtwarzania traumatycznych zdarzen.
S ——
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Unikanie wynikajace z leku

Gdy chwilowa ulga ogranicza udziat w waznych aktywnosciach.

Unikanie moze szybko zmniejszyc napigcie. W bezpieczn ych

sytuacjach moze jednak ograniczac zycie i utrudniac
sprawdzenie obaw.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie sfuzy do stawiania diagnozy ani ustalania indywidualnego leczenia.

e TR vocrecra 16
g

.
o Jakie napigcie
) zauwazasz przed
-y azng czynnoscig?
= | ciaeo waznq czy iq |

i )
Ulga teraz: 3 @ V' Czego sig spodziewasz?
mniej napiecia ) Co rzeczywiscie wiesz?
po rezygnacji. L° MySLI £ ¥ 3
J

) [ = . Czy rezygnujesz ze L
Koszt p dzniej: v/ spotkania albo milczysz

mniej mozliwosci ZACHOWANIE mimo checi udziafu?

udziatu i poznania | y

sytuacji. Nie kazda rezygnacja wynika z leku;

J uwzglednij bezpieczeristwo, dostepnosc
i wlasne granice.

Zapo w:edz
sytuacji
C wieksza -

trudnosc
To mozliwy wzorzec, nie opis kazdej decyzji.

mniej

€ ( doswiadczen
z kolejng probg

Przykfad fikcyjny: Pawef, informatyk z Rzeszowa, chce poznaé klub planszéwkowy.
Rezygnuje przed wyjsciem, obawiajgc sig rozmowy. Czuje ulge, ale nadal nie zna spotkania.




Mapa 06

Unikanie wynikajace z leku

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

" Odkryway 103

(1. Co waznego daje mi ta
czynnosc?

2. Jaka niewielka forma
udziatu jest bezpieczna
i mozliwa?

3. Jak odroznie fakty

od przewidywan?
. J

IdZ dalej {©)

Mozliwe powigzania do refleksji:

Wycofanie —

rezygnacja lub
ograniczenie
udziatu.

@zewfdywanie —

oczekiwany
przebieg sytuacji. 1

S W,

Koszt — )

to, co tracisz

(" Ulga —
Zmiana
napiecia po

Unikanie
Wyﬂlka qce przez

Lum'kniec:‘u. 4 t@ u rezygna cfi'J

Wsparcie —
pomoc w wyborze
bezpiecznego
kroku.

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

Udziat —

kontakt z wazng
aktywnosciq.

Nastepne kroki @

1. Wybierz wazng,
bezpieczng czynnos¢.

%

2. Rozwaz matq forme
udziatu, na ktorq czujesz
gotowosé.

%

3. Jesli zdecydujesz sie
sprobowac, opisz pozniej
fakty zamiast oceniaé
siebie. J,

4. Dostosuj kolejny krok
do mozliwosci; napiecie
nie musi od razu znikngc.

(v

kroki ze specjalistq.

Nie zmuszaj si¢ do przecigzenia. Nie ograniczaj zabezpieczeh
zdrowotnych ani ochrony przed przemocq.

Przy silnym przecigzeniu lub trudnych wspomnieniach planuj kolejne

p
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Lek przed popetnieniem bfedu

Gdy sprawdzanie nie ma wyrazneqo korca.

Starannosé stuzy wymaganiom zadania. Kolejne sprawdzanie
moze jednak trwaé mimo ich spetnienia.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy ani ustalania indywidualnego leczenia.

@ Rozpoznaj (€Y
§ $

o )
Kontrola j(:.'la::-s‘lc:.":1 S Co zauwazasz, gdy
Q szukanie konkretnej ity zbliza si¢ moment
pomyftki. I e iato zakoviczenia? |
r . 2
Bacsubivonié | @ Co doktadnie bytoby
pewnosci: o0 bfedem? Jakie miatoby
oczekiwanie, ze Mysli znaczenie?
zniknie kazda s J
watpliwos¢. i Czy sprawdzasz I
. = E@) wymagania, Czy wracasz
(" Sama liczba sprawdzes nie N | do juz sprawdzonych
rozstrzyga o prablemie; LZachowame szczegotow?
znaczenie majg wymagania -
i ryzyko zadania.

Obawa przed dodatkowe chwilowe
R D
ponowna nowa
kontrola )€ watpliwos¢

To mozliwy wzorzec, nie opis kazdej starannej pracy.

[Prz yktad fikcyjny: Natalia, koordynatorka z Poznania, poprawia prostg j
a.

wiadomos¢. Data, miejsce i adresat sqg poprawne, ale nadal szuka idealnego zdani




MAPA 07

Lek przed popefnieniem bfedu

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

P odkrywi) 10

4 : : :
1. Jakie wymagania musi
spetni¢ zadanie?

2. Czy kolejne sprawdzenie
wnosi istotnq informacje?

3. Po czym poznam, ze moge
zakonczyc?

7z dale) 16

Mozliwe powigzania do refleksji:

[ Wymagania — Kryterium — )
warunki konkretny sposéb
poprawnego sprawdzenia.
wykonania.

w«;tp!:wos Kontrola — )
poczucie sprawdzenie
me,g%;ﬂftb adpamadme
ni d k
_ bedu. o0 ryzyka.
( Zakoriczenie — Korekta —
uznanie naprawienie
spetnienia rzeczyw:stej
wymagan. pomyftki.

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

Nastepne kroki @

1 - Wybierz zwykte
zadanie o niewielkich
konsekwencjach.

2

2 « Ustal wymagania
[ $posob ich
sprawdzenia.

\

3 « Po spetnieniu
wayunkow zakorcz
prace.

4 « Jesli ujawni sie
pomytka, popraw jg
i poinformuj
wlasciwg osobe.

\/ Nie fopefmaj celowo ryzykownych bfedéw. Nie zmieniaj procedur
'ycznych, prawnych ani bezpieczerstwa.

\/ Jesli sprawdzanie zajmuje znaczng czes¢ dnia, omow trudnos¢ ze specjalistq.




MAPA 08
LEK, STRACH | ZAMARTWIANIE SIE

Lek przed poraika
Gdy wynik proby staje sie ocenq cafej osoby.
[ Obawa przed porazkq moze dotyczyc odrzucenia, przeg{*anejJ

lub niespetnienia celu. Wynik przedsiewzigcia nie opisuje
cafej wartosci cztowieka.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy ani ustalania indywidualnego leczenia.

“Zrozum JOYE Rozpozva 1€
" N é

v Co odczuwasz

(3
Cel dziatania: f(% przed wazng
to, co mozesz A 1hba ?
@) | bain WIS . I
b ¥ & @ v Czy obawa dotyczy |
- wyniku, czy oceny

- D . ,
Wynik: zalezy | | ° mysLi catej osoby?

0 takze od warunkow,|
: Al Czy odktadasz
hﬂ innych ludzi E@) V' udziat, poniewaz
lub przypadku. N tylko wygrana wydaje
. J LZACHOWAM’E sig dopuszczalna?

Uwzglednij rzeczywiste
koszty, dostepnosc

~~

J
~

i okolicznosci.

ZoBAcz cYKL {©)
(D XCHD,

wieksza brak
Cpfesja < doswiadczenia

To mozliwy wzorzec, nie opis kazdej rezygnacji. |
[ Przyktad fikcyjny: Michat, kucharz z Lublina, odkfada zgfoszenie przepisu ] |

do konkursu. Brak nagrody uznatby za brak talentu. Decyzja jury nie opisuje
wszystkich jego umiejetnosci.

- A




MAPA 08

Lek przed porazkq

Ref/eks;a i bezpieczny nastepny krok

P odkry ey YO

" : : , o
1. Co zalezy od mojego dziafania,
a co nie?

2. Jakie granice czasu, kosztu
i wysitku sq rozsqdne?

3. Co poza tym wynikiem jest

L wazne w moim Zyciu?
J

/i dale) 1O,

Mozliwe powigzania do refleksji:

Cel — Wynik —

wybrany rezuitat ktorego

kierunek nie kontro!ujesz

dziafania. w pefni.
(Ocena .-s:ebre ( Zasoby — )

znaczenie dostepny
przyp:sywane czas, srodki
X rezultatowi. i wsparcie.

( Rozczarowanie — Wybdr — )
uczucie, na ktore udzra{ lub
mozna zrobic swiadoma
miejsce. rezygnacja.

?Ta pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

Nastepne kroki (3

1. Nazwij cel zalezny
od wtasnego dziafania.

V

2. Ustal granice kosztu,
czasu i wysitku.

v

3. Zdecyduj, czy proba
miesci sie w tych
granicach.

V

4. Przy rozczarowaniu
pozwdl sobie odpoczgc;
pozniej rozwaz
dalszy krok.

p
v
v

rozmowe ze specjalistq.
|

Nie kazda porazka musi od razu stac sie lekcjq.
Rezygnacja moze byc rozsqdnym wyborem.

Jesli obawa dfugotrwale ogranicza zZycie, rozwaz

~~

S




MAPA 09
| Lek, strach i zamartwianie sie

Lek przed oceng

Gdy domyst o cudzej opinii odcigga uwage od rozmowy.

Obawa przed oceng moze kierowaé uwage na wtasny gfos,
wyglad lub zachowanie. Wtedy trudniej sledzi¢ tres¢ rozmowy.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy ani ustalania indywidualnego leczenia.

" Zrozum JOYME Rozroznal 16)
¢

r : "
Fakt: rozméwca ) S Co zauwazasz
spojrzat na zegarek. v podczas Kontaktu
J " z innymi?
J | Ciato :
[ Domyst: ,Uwaza mnie | ( @ it o czegoﬁ
za nudng osobe". & ) 4 tylko sie domyslasz?
¢ o) JI. y
. L Mysii P
1e) sam gest mpds | Czy stuchasz 9
miec rozne wyjasnienia. \/ rozméwcy, czy gfownie
N sprawdzasz wtasne
LZachowame wrazenie? y

upokarzanie wymaga
ochrony i wsparcia, nie

Rzeczywiste nekanie lub
zmiany interpretacji na sife

&/

©

ZOBACZ CYKL
Przewidywana obserwowanie mniej uwagi
(T

oczucle

To mozliwy wzorzec, nie opis kazdej rozmowy.

Przyktad fikcyjny: Zofia, florystka z Bydgoszczy, kontroluje brzmienie gtosu.
Traci watek rozmowy o wspolnym ogrodzie.




MAPA 09

Le

k przed oceng

Ref/ekga i bezpieczny nastepny krok

Odkrywaj (O

Co rzeczywiscie k
zaobserwowatem lub
L zaobserwowatam? )
i Ty e ™
(::D Jakie inne wyjasnienie
= Jjest mozliwe?
- <
Co chce wniesc
do tej rozmowy?
o J

P7a% date) 1O

Mozliwe powigzania do refleksji:

Nastepne kroki @

LR

©

1. Wybierz zwykftq,
bezpieczng rozmowe,
jesh‘ chcesz.

2. Okres:‘ cel
kontaktu: pytanie,
informacje lub
zamteresawame

3. SPFObUJ ustyszec

F | Fakt— Interpretacja —) - jedno zdanie
G Yotrroveine C) iy S i odpowiedziec
@ zdarzenie. P nadane N
. l o zdarzeniu. ) na _;ego tresc.
(l: " Uwaga — < Kontag}t:'
wspoin .
|. ;‘; oo ‘temat 4. Po rozmowie
el | — I oddziel fakty
. py od domystow;
Niepewnosé — Granice— \| | = . . s
brgk dostepu prawo do — nie musisz znac
do cudzych ? ochrony kazdej opinii.
mysli, i odmowy. ¥
To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.
4 N
W/ Mozesz przerwac kontakt i szukac wsparcia, gdy ktos narusza
twoje granice.
\/ Jesli obawa dtugotrwale ogranicza Zycie, rozwaz rozmowe
ze specjalistg.
- J




Mapa 10
LEK, STRACH | ZAMARTWIANIE SIE

Potrzeba kontroli

Gdy planowanie zmienia si¢ w przejmowanie kazdej sprawy.

Planowanie pomaga organizowac Zycie. Trudnos¢ moze pojawic sig,
gdy prébujesz kierowaé rdwniez cudzymi wyborami lub
zagwarantowal kazdy wynik.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy ani ustalania indywidualnego leczenia.

"zrozum JORR Rozoznss 16

[ Decyduje: moje (_% $ Co odczuwasz, R
L konkretne dziatania. 4 kiedy plan sie
I :

zmienia?

(" Uzgadniam: wspélne | ‘= Ciato J
L zadania i ograniczenia. | i Co jest kombczny;
- v warunkiem,
(" Nie decyduje: cudze b g Mysli a co preferencjg?
odczucia i wszystkie | = <
5 rezultaty.

. i Czy uzgadniasz
S : E@) v/ zadanie, czy
(" Zakres odpowiedzialnosci &\ przejmujesz kazdy

lezy od roli i sytuacyi. :
Nie wszystko mosna - | | Zachowanie | szczegot?
_ przekazac innej osobie.

ZoBAcZ cYKL{©),
silniejsza potrzeba przecigzenie
Gf (nowzm'a. o= Gb kanf/@
To mozliwy wzorzec, nie opis kazdej organizacji pracy.

[Przy;?fad fikcyjny: Karolina z Wroctawia organizuje rodzinny obiad. ]

J

Przejmuje zakupy, cho¢ brat zaoferowat pomoc, bo obawia sig innego
wyboru piekarni.




MAPA 10

Potrze

ba kontroli

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

 Odkrywaj {€)

r . F .
1. Za co rzeczywiscie
odpowiadam?
2. Co wymaga wspdlnego °
uzgodnienia? Nos®

3. Ktére roznice moge
pozostawic, nie naruszajgc

Nastepne kroki @

-

rl . Wybierz zwyktq /::"
sprawe o matych
konsekwencjach. @

bezpieczenstwa?

\
Plaz dale] 1O,

Mozliwe powigzania do refleksji:

i wptyw — Odpowiedzialnos¢ —)
zakres moz'ﬁwego obowigzki a—a
dziatania. z qu[ane v=
e z rolg. )
'rUzgodmenie - Zgoda — .
wspdlinie dobrowolne
przyjete H przyjecie @
warunk: zadania.
J
fPrefefeﬂCJﬂ - Iastycznasc =
Jeden z miejsce na
dopuszczaff:ych bezpieczng N
\_sposobow réznice.

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

N )
v

2. Ustal potrzebny
rezultat, termin
i ograniczenia.

4

,3. Jesli druga osoba |
przyjmuje zadanie, ' “

]
uzgodnijcie zakres
oraz moment

kontaktu.

. 4

-
4. Pozostaw i

bezpieczne roznice
sposobu wykonania;
reaguj na naruszenie

JIL waznych ustalen.

-~

(7
v
\_

ani troski o osoby zalezne.

Nie rezygnuj z obowigzkow zawodowych, zasad bezpieczenstwa

Ten schemat nie usprawiedliwia przymusu ani przemocy. W niebezpiecznej
relacji priorytetem jest ochrona i wsparcie.

J




Emocje i requlacja emog;ji

Opis przezycia nie jest oceng osoby ani usprawiedliwieniem krzywdzenia.

Co znajdziesz w tej czesci

Mapy dotyczq ztosci, poczucia winy, wstydu, smutku, frustracji, urazy, zawisci
i samotnosci. Obejmujg takze przecigzenie emocjonalne oraz trudnosé
W rozpoznawaniu i wyrazaniu emocji.

Trzy perspektywy lektury

Jak mozna opisac to,
co jest obecne,
bez wymuszania

(" k: U / L
//’ CBD // {..
i iAol )
Doswiadczenie: Kontekst: Odpowiedz:

jakie wydarzenia,
warunki i potrzeby
warto uwzgledni¢?

Jakie mozliwosci

sq bezpieczne, dostepne
i zgodne z granicami

jednej nazwy? innych o0sdb?
S i s J . y, y .
Jak czytac mapy "
\l/ Mozesz zaczg¢ od opisu sytuacji, gdy nazwanie emogji jest trudne.
ot Przykfady sq fikcyjne, a pofaczenia na mapach przedstawiajg mozliwosci,
- nie jedyny przebieg doswiadczenia. Nie ma obowigzku ujawn'ania prywatnych
przezyc ani osiggnigcia spokoju przed poproszeniem o pomoc. y

Wazne rozroznienie

(m
N

DZIAtANIE

lf

Emocja i dziafanie nie sq tym samym. Odczuwanie ztosci
nie usprawiedliwia przemocy. Poczucie winy nie rozstrzyga
odpowiedzialnosci, a intensywnos¢ przezycia nie okresla wartosci
osoby. Bezpieczenstwo i ochrona przed krzywda majg pierwszerstwo
przed analizg. J

f

i

Mozesz przerwac lekture, wybrac inny temat lvb skorzystac
ze wsparcia. Nie traktuj atlasu jako testu rozpoznajgcego

zaburzenia ani instrukcji zmiany leczenia.
I e

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie zastepuje indywidualnej konsultaci.




MAPA 11 . 3
| Emocje i regulacja emogji

Zt

0SC

Emocja nie jest tym samym co krzywdzqgce dziatanie.

Ztos¢ moze pojawic sie przy niesprawiedliwosci, zagrozeniu
lub przeszkodzie. Samo uczucie nie nakazuje okreslonej reakcji.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy ani ustalania indywidualnego leczenia.

" ZR0zum 16}

RozpoznAJ 163,
$

T (3)

f -
. 3 Czy zauwazasz
LE”""EI“-' o, co przezy WQSZJ é;)\ 4 nagfeab migsShi
reo g lub gorgco?
| Ciato g i
([ Dziatanie: to, co robisz | [ / Co uznajesz teraz i
wobec siebie i innych. - ;zabzagraéone N
. ° 2 ub niesprawiedliwe
| Mysli P 4
r— , ’ . . . . » _1
Zto$¢ nie usprawiedliwia — v Czy podnosisz gfos,
grozb, przemocy ani przerywasz albo
L) niszczenia rzeczy. | Zachowanie wycofujesz sie? b

N

Pojedynczy sygnat nie okresla
przyczyny ani diagnozy.

" waftowna eskalacja wieksze

To mozliwy wzorzec, nie opis kazdej zfosci.

Przykfad fikcyjny: Pawet z Opola dostaje wiadomosc o zmianie terminu. Zaczyna
pisac obraZliwg odpowiedz, ale jej nie wysyta. Odkfada telefon, zanim zdecyduje,

Jak odpowiedziec.




MAPAﬂztos’c’

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

P ODRRY WA IO

1 Co wydarzyfto si¢ przed
wzrostem napiecia?

2. Jakiej granicy lub potrzeby S -
dotyczy sytuacja?

3. Jak moge zareagowac
bez krzywdzenia?

.

Sl

P02 DALES 1O,

Mozliwe powigzania do refleksji:

K ygnat — Granica — 1’
zauwazafna to, czego nie @
zmiana akceptujesz.
\_ hapiecia.
( Potrzeba — Pauza -
wazna dla czas przed
ciebie @ odpowiedziq.
\ Sprawa. y
Wybor - Wsparcie —
d'szame ‘Y pomoc

w bezpiecznej
przemocy reakcji. y

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

1. Zauwaz wczesny
sygnat napiecr’a

2. Jesli jest
bezpiecznie,
zrob przerwe
przed odpomedzrq

3. Gdy mozesz
rozmawiaé bez
krzywdzenia

problem i prosbe

4. Jesli trac.rsz
kontrole nad
zachowaniem,
poszukaj
profesjonalnego
wsparcia.

NASTEPNE KROKI @

1/
’

£

&

nazwij konkretnyca)

0

Z\/

do niebezpiecznej rozmowy.

Nie stosuj przerwy jako groZzby ani kary. Nie musisz wracac

i Przy bezposrednim zagrozeniu Zycia R
& lub zdrowia szukaj bezpiecznego miejsca
1 i dzwon pod 112. )




O T D
MAPA 12

Emocje i regulacja emocji

Poczucie winy

Uczucie nie jest dowodem odpowiedzialnosci.

Poczucie winy moze wigzac sie z oceng wfasnego dziatania.
Moze tez pojawic sig bez rzeczywistej odpowiedzialnosci,
na przyktad po doznanej krzywdzie.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy ani ustalania indywidualnego leczenia.

D MR |
ETeY

Fakt: co konkretnie b
: Jak odczuwasz
| [ sie wydarzyto? J K(R v o
| te emocje:
" Wptyw: jakie mozliwosci | \_ Ciato ry
byty wtedy dostepne? | T2y ootriase ~
~ — S @ V' konkretne dziatanie,
Odpowiedzialnos¢: g% == czy oskarzasz
za czyje dziatanie Mysli catg osobe?
" odpowiadasz? ‘; <
7 = Czy probujesz
& : REE
Za przemoc odpowiada osoba, = ' 2
kto’ﬁa Jja stosaj‘:. Odczuwanie v et sz;kadg, |
winy nie przenosi tej czy bez korica

odpowiedzialnosci na osobe Zachowanie sie obwiniasz?
\_skrzywdzong. )N J

brak
nowych
informacji

powracanie

do dalsze

obwinianie

samo-

Wspomnienie 0=
oskarzenie

zdarzenia

To mozliwy wzorzec, nie opis kazdego zalu.

Przyktad fikcyjny: Ewa z Gdyni zapomniafa oddaé pozyczong ksigzke.
Moze jg zwrocic i przeprosic, zamiast uznawac sie za zfg osobe.




MAPA 12

Poczucie winy

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

Odkrywa j {0
Jakie fakty znam, a czego
sie domyslam?

8 J

1 @ Na co miatem lub miatam

wpfyw wtedy, nie dopiero
z dzisiejszq wiedzq?

Nastepne kroki ()

E
Rt
—

et

1. Opisz jedno konkretne
zdarzenie bez etykietowania
siebie.

v/ Nie nawiqzuj kontaktv z osobg krzywdzqcq z poczucia

obowigzku.

W/ Nie musisz wybaczac ani pojednac sig, aby szukac wsparcia.
\e

Wy
= ST ~ % i N
& Czy istnieje konkretna, @
@ bezpieczna mozliwosc R (O\
naprawy? £
J || 2 Jesti 3. Jesli
odpowiadasz odpowiedzialnos¢
[d f da Ie ) @ za szkode, Jjest niejasna,
rozwaz omdw fakty
Mozliwe powigzania do refleksji: bezpieczng z zaufanq osobg
i proporcjonalng | | fub specjalistg.
o, Fakty — wotyw — )| | naprawe.
dostepne <O/b ) rzeczywiste ~ i J
Y=J informacje. \ ( mozliwosci \ F
dziatania. r
Kontekst — m Naprawa — Y
@ okolicznosci  |€ POCZUCle _, r jorqanafm 4. Daj sobie czas;
L2 fograniczenia. | '\ winy L goiriad Z samo karanie siebie
\. ¢ ) : -
nie naprawia szkody.
¢ Granice — } t W?,f,':f’ﬁ —)
odpowiedzial
@ ez b:ﬁz;::fso:fc “P"’ PO Kroki 2 i 3 to alternatywy
L sytvacji. 4 ; 5
zalezne od sytuvacji.
To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.
( ™

=




MAPA 13

Emocje i regulacja emocji

WSTYD

Gdy ocena zdarzenia staje sig oceng cafej osoby.
[Wstyd moze wigzac si¢ z poczuciem, ze inni zobaczg w nas cas]

nieakceptowanego. Moze Aooja wic sig takze po krzywdzie
doznanej ze strony innych.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy ani ustalania indywidualnego leczenia.

"2zrozum JOYIR Rozpozve) 163
$

Zdarzenie: cos sie i S Co zauwazasz, "
wydarzyfto. V' gdy cheesz sie
J - chowac‘ ?
Jpm— N \L_CIAto r
Etykieta: ,,Ze mng
. o i o B "
Jest cos nie tak”. Czy opisujesz fakt,
) v czy pcenrhsz?cafq
( Etykieta nie jest | MySLI sk
petfnym opisem
L czfowieka. ¥ i E Czy unikasz kontaktu?
o _ ——— ©\ V' mimo ze potrzebujesz
Nie musisz opowiadac ZACHOWANIE wsparcia?

rywatnych doswiadczen,
Lﬁby za:fz ' % =

giwac na szacunek.

ZoBAcz cYKL {6©);

Obawa przed surowa
ujawnieniem > ocena siebie )™

silniejsze mniej
poczucie &——( bezpiecznego
osamotnienia kontaktu

To mozliwy wzorzec, nie opis kazdej potrzeby prywatnosci.

[ Przykfad fikcyjny: Iga z Torunia myli sfowo podczas prezentacji. Uznajej

Ze jest beznadziejna, i unika kolezanki, cho¢ ta zaprasza jg na kawe.




MAPA 13

WSTYD

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

Podkrywe O

[ 1. Co sie wydarzyto, bez
oceniania catej osoby?

2. Jakich stow uzytbym lub
uzytabym wobec bliskiej
osoby?

3. Komu i ile chce powiedzied,

jesli w ogole?

' 1dz dalej (@)

Mozliwe powigzania do refleksji:

[ Etykieta — Kontekst —
uogdlniona okolicznosci
| ocena siebie. zdarzenia. |

" , # : v '
Prywatnosé - Zyczliwosé -
fvfasnych Jezyk bez
 “granic. ponizania.

(" Kontakt — Wsparcie — )
dobrowolna, pomoc bez
bezpieczna wymuszania

\ relacja. zwierzen.

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

Nastepne kroki @

1. Zauwaz etykiete
i sprobuj opisac
konkretny fakt.

v

2. Wybierz stowa,
ktore nie ponizajq
ciebie ani innych.

v

3. Jesli chcesz, zwrdc sie
do zaufanej osoby bez
ujawniania szczegotow.

2

4. Gdy wstyd utrudnia
codzienne Zycie,
rozwaz pomoc
specjalisty.

\

g v Nie wracaj do osoby krzywdzqcej po potwierdzenie swojej
wartosci. Przemoc nie jest wing osoby, ktdra jej doswiadcza.

\/ Masz prawo odmowic¢ rozmowy i zachowac prywatnosc.

~N

SErR——




Mapa 14

Emocje i regulacja emocji

Smutek

Zauwaz emocje bez wymagania natychmiastowej poprawy.

[Smutek moze towarzyszyc stracie, rozczarowaniu lub ]

trudnej zmianie. Czasem jego przyczyna nie jest od razu jasna.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy ani ustalania indywidualnego leczenia.

 Zrozum {€)RNR Rozpoznaj {6
a2 3

-
Emocja: obecne W&  Jak zmieniajq sie
przezycie. w energia i sen?
— J U Ciato

w
- Y
i Diagnoza: wymaga“ 1 @ v Jakie znaczenie ma
szerszej oceny, R dla ciebie ta sytuacja?
| nie Jednej mapy. | Mysli

~

»

i Czy odpoczynek )
1 r—— e 7.\
Nie trzeba udawac v pomaga, czy coraz
radosci, zeby N trudniej zadbaé
szukaé wsparcia. | Zachowanie 0 podstawowe potrzeby? |

e J
\) Potrzeba odpoczynku nie jest lenistwem.
Dfugotrwate trudnosci warto oméwic ze specjalisty.

wycofanie
z codziennych )—>
aktywnosci

i wsparcia
wieksze
osamotnienie

To mozliwy wzorzec, nie opis kazdej zatoby ani odpoczynku.

Przyktad fikcyjny: Adam z todzi teskni za przyjacielem, ktory sie
przeprowadzit. Odktada wspdlne rozmowy, cho¢ brakuje mu kontaktu.

mniej kontaktu




" Smutek

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

Odkrywaj 1O Nastepne kroki{Q)
r . ! B =%
1. Czego potrzebuje dzis, bez [ . ,
wymagania od siebie radosci? O &, HAN SIS
g 4 2 bez oceniania
2. Jaka mata czynnos$¢ jest R siebie.
teraz dostepna? by y
3. Kto moze pomdéc mi zadbac ( N
o siebie? u (§¢ 2. Wybierz jedng
“‘ \—/  dostepng czynnosé:
2 > |E posifek, odpoczynek
Idz da’ej @ [ub krotki kontakt.
Mozliwe powigzania do refleksji: - (Qfo\ y
Strata — ,2Z Odpoczynek -0 k.
to, za czym b miejsce na 3. P opr 08 0 pomoc,
t€5kmsz regensragg: | Jesli trudno zadbaé
P\ R o podstawowe
Potrzeby - Kontakt potrzeby. y
Jedzeme, dostepna,
sen i codzienna bezpieczna —%
opieka. bliskosc. | 4. Jesli obnizony nastrdj
trwa ponad dwa tygodnie
Akfywnoﬁé- Pomoc — lub utrudnia Zycie,
.-j§«~ ety Q, e, skonsulty sie ze
K m.'y.rr.nt'u.'Jr do trudnosci. specjalistq.
. 4 L™ J
To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

-
“ Nie czekaj dwdch tygodni, gdy potrzebujesz pomocy wczesnigj.
L S

~

Q

N
Przy bezposrednim zagroZeniu Zycia lub zdrowia dzwon pod 112.
To wskazanie do pilnej pomocy, nie kolejnego cwiczenia.

F

J




| maPa 15
Emocje i requlacja emocji

Frustracja

Gdy przeszkoda oddziela cie od waznego celu.

oczekiwanego rezultatu. Przeszkoda moze wymagacé zmiany

Frustracja moze pojawic sie, kiedy dziatanie nie przynosi
sposobu, wsparcia lub odfozenia zadania.

Materiat edukacyjny dla dorosfych. Nie stuzy do stawiania diagnozy ani ustalania indywidualnego leczenia.

Zrozum {EYBE Rozroznal {63,
8 -
¢

Cel: co chgesz r—g v Jak zmienia sie b
i 0siggngc? napigcie podczas
= . kolejnej préby?

(" Przeszkoda: ) \_ Ciato F

co konkretnie

r— "
utrudnia dziatanie? y @ v Czy ,,to trudne 1
(o]

o zmienia sie w ,to musi

e Zasoby: Y | Mysti udac sie natychmiast"i
czego teraz 3

i brakuje? ¥ r v ¢y powtarzasz i
N

m ruch mi
[ Nie kazda przeszkoda wym’ka—\ t:razz efe‘ftu ? =

z nastawienia. Znaczenie Zachowanie
majg warunki, dostepnosc J
\_/ ograniczenia. )

Zobacz cykl {©)

preyje ospieszne
Przeszkoda natychmiastowego poopis
Cé o) >
wieksza kolejne
S bledy

To mozliwy wzorzec, nie opis kazdego wysitku.

[ Przyktad fikcyjny: Tomasz z Kielc prébuje wystaé formularz. Po kolejnyc@

bfedach klika szybciej, zamiast sprawdzi¢ komunikat o brakujgcym polu.




Mapa 15

Frustracja

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

F Odkryvees 1G3

" 1. Co konkretnie blokuje
dziatanie?

2. Czy potrzebuje innego
sposobu, informacji czy
pomocy?

3. Czy cel lub termin nadal
| Sq rozsqdne?

 Idz dalej 1O

Mozliwe powigzania do refleksji:

cel - il
Frezultat. \’ ( rotposninia.
" If}gf; = Zasoby — 1
e w i,

T

inna mozliwa moment przerwy

droga. lub rezygnacji. |

fA!ternatywa —] j ‘t[ Granica — ]

.

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

Nastepne kroki @

1. Jesli jest bezpiecznie,
zatrzymaj serig
nieskutecznych prob.

\

2. Nazwij jedng
konkretnag
przeszkode.

s

3. Wybierz: zmiana
sposobu, pomoc
albo przerwa.

\

4. Przed kolejng probg
sprawdz koszt,
dostepne zasoby
i bezpieczenstwo.

('
zadanie.

wsparcia.
& P

Nie obchodZ zabezpieczeh ani procedur, Zeby szybciej zakorczyc

Rezygnacja z nierealnego celu moze byc rozsqdng decyzjg. Jesli
frustracja czesto prowadzi do krzywdzenia, poszukaj profesjonalnego

J/




MAPA 16

Emocje i requlacja emocji

URAZA

Gdy poczucie niesprawiedliwosci pozostaje po zdarzeniu.

Uraza moze wigzac sie z pamigcig krzywdy, rozczarowania
lub nieréwnego traktowania. Zrozumienie emocji nie wymaga
usprawiedliwienia cudzego dziatania.

Materiaf edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy ani ustalania indywidualnego leczenia.

zrozum JOYI Rozroznal 163
1 $

—
Zdarzenie: co sig 2 v Co zauwazasz, ]
e w A
| CIAtO PEBETS ) |
fF :
Znacze’”e: co ZOStafO F Czy rozwazasz b
dla ciebie naruszone? @ V' potrzebnq zmiane,
- o° czy odtwarzasz
8 MYSLI ten sam spor? '
Granica: czego > : —
potrzebujesz teraz? Czy wyrazasz granicg,
\. © Vv’ wycofujesz sie
) lub odwetowo
sie krzywdq jest wazniejsza

-

(" Ochrona przed powtarzajgcq L.EA CHOWANIE reagujesz?
niz wymuszone pojednanie.
Z0BACZ CYKLI©)
Wspomnienie PRERNAE narastajgce
dalsze poczucie trudniejsza
COREDD

To mozliwy wzorzec, nie ocena zasadnosci krzywdy.
[ Przyktad fikcyjny: Marta z Rzeszowa pamigta, ze wspdtiokator nie j

dotrzymat umowy o sprzgtaniu. Wraca myslami do ktétni, ale nadal
brakuje jasnego podziatu obowigzkow.




" URAZA

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

 Odkrywa) 1)

1. Jakq konkretng
sytuacje chce
nazwac?

\
=

&
&

2. Jaka zmiana
lub granica jest
teraz potrzebna?

3. Czy kontakt z tq

Nastepne kroki @

. B
= 1. Oddziel opis zdarzenia
— od przypisywania cudzych
= Q| inteni

. >

==

5

osobq jest bezpieczny
i dobrowolny?

J

Flai dale) 1)

Mozliwe powiqzania do refleksji:
Krzywda — Oczekiwanie —
doswiadczenie to, na co
wymagajqce liczytes
uznania. lub hczyi‘as
(" Umowa — Gramca
wspdinie warunek
przyjete dalszego
\_ ustalenie. kontaktu.
(" Wybor — Czas —
rozmowa, miejsce
dy. stans na wfasne
tub wsparcre tempo.

Tb pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

()
2. Jesli kontakt
Jest bezpieczny
i chcesz rozmawiac,

nazwij fakt, jego
wplyw i konkretng

prosbe.
\ J

\.

Ra

3. Jesli kontakt
Jest niebezpieczny
lub niechciany,
rozwaz dystans

i wsparcie
zaufanej osoby.

A

—

V]

4. Sprawdz, czy ustalona
granica jest respektowana.

Kroki 2 i 3 to alternatywy,
nie obowiqzkowa sekwencja.

Nie musisz wybaczaé ani odnawiac relacji.
Uraza nie usprawiedliwia odwetu, grézb lub przemocy.

—




MAPA 17

Emocje i regulacja emocji

ZAWISC

Gdy cudza korzysc staje sig bolesnym poréwnaniem.

Zawis¢ moze fq;a wic sig, gdy pragniemy czyichs osiggnigc,
cech lub mozliwésci. Uczucie nie zobowigzuje do umniejszania
drugiej osobie.

Materiaf edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy ani ustalania indywidualnego leczenia.

zeozom JONY Focrozun 16

osiggnigc
innych

"
Poréwnanie: v Co odczuwasz,
co zauwazasz widzqc cudzy
u kogos? " sukces?
Ciato )
3 ) .
Pragnienie:
czeqgo chcesz v C% pojedyncze
dla siebie? poréwnanie staje sie
. J ” oceng cafego twojego
r Igontekst R Mys I Zycia? i
[ak rozniq Si &
K u{asze war?unlg Czy szukasz wtasnego
/ @ kierunku, czy kolejnych
Widoczny wynik nie pokazuje : poréwnari?
cafej historii, kosztow ani LzaChowame ’
dostepnych zasobéw.
ZOBACZ CYKL @
dalsze kolejne
“pe s NG

niekorzys¢ poréwnania.

To mozliwy wzorzec, nie opis kazdej ambicji.

[Przykfad fikcyjny: Lena z Biategostoku widzi nagrode znajomej za fatograﬁe.J

Spedza wieczor na poréwnywaniu profili, cho¢ sama chciata wybrac zdjecia
do wtasnego albumu.




Mapa 17

ZAWISC

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

odkrywa) YO

1 Czego doktfadnie
pragne dla siebie?

:&1“
Q

2. Jakich okolicznosci
Zycia tej osoby nie znam?

3. Jaki cel ma sens
przy moich zasobach?

©@

o

>
L *
ldz dalej @
Mozliwe powigzania do reﬁeksji:
(" Poréwnanie — Pragnienie —
wybrany punkt wazna dla ciebie
(_ odniesienia. mozliwos¢.

(" Kontekst — Wartosci — )
réznice wtasny
warunkow kierunek
i wsparcia. dziatfania.

(" Zasoby — } K Granice —
dostgpny czas, ochrona SlEfl'e
Cpa b} i : i szacune

L srodki i energia. dla innych. )

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

1. Nazwij uczucie
bez obrazania siebie
lub drugiej osoby.

2

2. Sprawdz, czy
poréwnanie wskazuje
na wtasne
pragnienie.

%

3. Wybierz mafte
dziatanie zgodne
z tym pragnieniem
albo przerwe
od poréwnan.

2

4. Ocen wfasny krok
wedfug warunkow,
na ktore masz
wpfyw.

o)

Pastepne kroki 1O

O

O

%

.

~
W/ Nie musisz zamieniaé kazdego uczucia w rywalizacje lub nowy cel.

i

-

i

Zawisc nie usprawied|iwia ngkania,
naruszania prywatnosci ani sabotowania cudzych dziatan.

~
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Emocje i requlacja emocji

SAMOTNOSC

Liczba kontaktow nie mowi wszystkiego o poczuciu bliskosci.

Samotnos¢ moze oznaczaé brak takiego kontaktu, jakiego ]

potrzebzgesz. Mozna jej doswiadczaé takze wsréd ludzi lub
W Zwigzku.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy ani ustalania indywidualnego leczenia.

b Zrozum JOIR RozPoznA) 10D

. N
Bycie samemu: (3¢ / Jak odczuwasz
sytuacja, ktdra moze | brak kontaktu?
by¢ wybrana. ) L cato 4
& . . i
[ Poczucie osamotnienia: o Jakiego _rad_zaju 1
doswiadczenie - bliskosci najbardziej
niewystarczajgcej L" MYSLI ci brakuje?
" bliskosci. )~ e S <
zy istni
™ e
(7o nie zawsze jest E@D\ V' dostepna i bezpieczna
to samo. ZACHOWANIE forma kontaktu?
k = L =
Choroba, bariery dostepnosci, koszty i sytuacja zyciowa mogq utrudnia
relacje. To nie dowdd osobistej porazki.

/

Z0BACZ cYKL {6©),

1 obawa , o e
Poczucie przed odkfadanie 5 i:?? b silniejsze
osamotnienia odezwaniem kontaktu osamotnienie

bliskosci

sie

i

To mozliwy wzorzec, nie wyjasnienie kazdej samotnosci.

Przyktad fikcyjny: Robert z Olsztyna zmienit prace. Brakuje mu codziennych
rozméw z dawnym zespofem, ale odktada krotkq wiadomos¢ do kolegi.




Mapa 18

Samotnosc

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

Podkrywa 10}

czyjejs obecnosci?

bezpieczne wsparcie?

(1. Czy potrzebuje rozmowy,
wspdlnej aktywnosci czy

2. Jaki kontakt jest dastepny
przy moich ogramczemach

3. Kto moze pomdc znalezc

P2z dale] 16

Mozliwe powigzania do refleksji:

Bliskos¢ —
P‘C)\ poczucie bycia
w kontakcie.

sposéb, w jaki
relacja ci stuy.

Jakos¢ — J

1

-
Dostepnosc —
i realne
s::| mozliwosci
uczestnictwa.

Tempo -
krok
dopasowany
do gotowosci. |

# Wspélnota -
o0Qo dzielenie

zainteresowan

- lub dafw:adczen

Granice —
bezp.'eczn
i dobrowolny

kontakt.

J

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

ci brakuje.
wiadomos¢, rozmowe
3. Dopasuj czas
— i forme do zdrowia,
see dostepnosci oraz
silnie obcigza lub

Nastepne kroki @

1. Nazwij rodzaj

2. Jesli chcesz, wybierz
lub grupe
zainteresowan.
wfasnych granic.
proby nie pomagajg,
poszukaj wsparcia

kontaktu, ktérego
% Jjedng mozliwosé:
4. Jesli samotnos¢
specjalisty.

~
W/ Brak odpowiedzi od jednej osoby nie rozstrzyga o twojej wartosci.
e

~

J

-
v

Nie utrzymuj krzywdzqcej relacji wytqcznie z obawy przed mmr;'ﬁrnsv.s‘a'qr.jq
Mozesz przerwac kontakt i szukac bezpieczniejszego wsparcia.

J/




MAPA19  Emocje i requlacja emocji

Przecigzenie emocjonalne

Gdy wiele spraw przekracza dostepne teraz zasoby.

Przecigzenie moze wigzac sie z nagromadzeniem presji,
emocji | obowigzkow. Trudniej wtedy wybierac, skupiac
uwage lub odpoczywac.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy ani ustalania indywidualnego leczenia.

£ zrozom JORE Rozrozval 163
$

- e =
Wymagania: czego Eol 3 Czy zauwazasz =
sytuacja od c?reb:e K(R napiecie lub
maga: :
b Wymage ¥ jy tl zmeczenie?
: lato
[ Zasoby: co jest teraz | = >
%
. dostepne? 31 @ v Czy kazda sprawa
8 Wsparcie: czega nie ) o° 3 "?;z:-’f o rownic
musisz robic¢ L Mysli ik i
| samodzielnie? | — =
~ : Czy przeskakujesz
Nowych lub nasilonych ) E : o
objawdw fizycznych nie ©\ 4 'b"“?dzy zada:gam:
przypisuj automatycznie : ez przerwy:
emocjom. W razie potrzeby Lzachowame >

\_ Szukaj pomocy medycznej. Y

; robienie
: ¢ poczucie :
Wiele wymagari —)—) wszgﬁﬁ;ega
mniejsze mniej
@ € odpoczynku
To mozliwy wzorzec, nie wyjasnienie kazdego przecigzenia.
[Przykfad fikeyjny: Alicja z Radomia otrzymuje kilka pilnych wr'adamas’cfj

podczas opieki nad bliskq osobq. Potrzebuje ustalic priorytet i poprosic
o konkretng pomoc, nie tylko szybciej dziatac.
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Przecigzenie emocjonalne

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

| Odkrywaj Q)

Co wymaga dziatania teraz )

Nastepne kroki @

(- F 4 " ¥ N
ze wzgledu na n 1. Sprawdz biezgce
bezpieczeristwo? ke bezpieczenstwo

% 7 e i podstawowe
(" A— | Co moina odfozyé ) potrzeby.
T lub u godmc z inng s y
. osobq : N J,
‘ PPYQ Jakiego konkretnego § 2. Wybierz jedng
wsparcia potrzebuje? (:’ spraweg wymagajgcq
P teraz uwagi.
=z dale) j {O) )
Mozliwe powigzania do refleksji: [ 3. Jesli to mozliwe, N
(" Presja — norytet - — odféz mniej pilne
odczuwane najwazniefjsza .e zadanie lub uzgodnij
wymagania. \ { biezgca sprawa. L pomoc. 3
Zasaby - Przerwa — ) \lf
energia, czas €{ Przecigzenie\| chwila bez || ~ —
i mozliwosci. | \ emocjonalne) | kolejnego 4. Gdy przecigzenie
\ bl @ trwa lub trudno
o funkcjonowac
Uzgodnienie — Wsparcie = '} ./ ’
'?vspafme j K gomoc P\ (0\ porozma wiaj
ustalony dostosowana ze specjalistq.
 podziaf. do potrzeby. )| \_
To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.
“ Nie porzucaj bez zabezpieczenia opieki nad osobq zalezng ani obowigzkéw )
chronigcych zdrowie. 2
‘\

@

Przy bezposrednim zagrozeniu zycia lub zdrowia
dzwori pod 112. Wtedy potrzebna jest pilna pomoc,
nie wykonanie wszystkich krokdw.

J




Mapa 20 Emocje i requlacja emocji
Trudnos¢ w rozpoznawaniu
i wyrazaniu emocji

Nie trzeba od razu znalei( idealnej nazwy.

ani ustalania indywidualnego leczenia.

zzozo JORNY Rezpocra 1)

[Maten’af edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy)

( Czasem fatwiej zauwazyé .
napiecie lub impuls niz Vv o (;dczuwasz bez
nazwac emocje. Opis moze e P Zga ywamc;
by¢ przyblizony i zmieniac Ciato przyczyny:
| Si¢ z czasem. r :j i
- .S'ytuaga co sig o @ / Jak interpretujesz
| wydarzyto? )| o~ Sytuacje?
~ , — Mysli |
Odczucie: co zauwazasz | > 4
W sobie? J E© v Co masz ochote
(" Nazwa: jakie stowo pasuje Q f_’:gﬁ; et e
| choc czgsciowo? ) \ zachowanie ; B
(" Jedno odczucie ciata nie (i
wskazuje jednoznacznie To moziiwy wzorzec,
Jednej emocji. Brak nazwy. nie diagnoza trudnosci.
| hie oznacza braku przezycia.

M@

Niejasne
odczucie

mniej okazji
do wyjasnienia.

presja
znalezienia
wiasciwej nazwy

ocenianie
siebie

wycofanie
Z rozmowy

9

Przyktad fikcyjny: Daniel z Poznania po trudnym spotkaniu mowi:
,Nie wiem jeszcze, co czuje. Potrzebuje chwili”. Nie musi od razu opowiadac
szczegofow.
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Trudnosc w rozpoznawaniu
i wyrazaniu emocji

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

P odkrywa] O

- Y z K
1. Co wiem o swoim

przezyciu, nawet bez nazwy?

2. Czy blizsze jest mi stowo,
obraz czy krotki opis?

@ 3. Komu i w jakiej formie
poy R chee o tym powiedzie¢?

L J

P1dz dale] 1O,

Mozliwe powigzania do refleksji:

AN DS

Sytuacja —
kontekst

doswiadczenia. odczucie.

Nazwa — Trudnos¢ 5 Mepewnas‘c -
= 39 roboczy W rozpoznawaniu @ prawo do
=& opis emogji. i wyrazaniu njeszcze

L emocji nie mem < 4
Forma — } & Granice — )
sfowa, zapis @ wybor zakresu
lub obraz. ujawnienia. p

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

Nastepne kroki @

1. Opisz jedno zauwaZone
odczucie bez oceniania.

2

2. Jesli chcesz, wybierz
przyblizong nazwe albo
pozostan przy opisie.

V

3. W bezpiecznym
kontakcie mozesz
powiedziec, czego
potrzebujesz, nawet
bez nazwania emocji.

\

4. Jesli trudnosé utrudnia
Zycie, rozwaz wsparcie
specjalisty.

nasila dyskomfort.

v

\—

dla siebie.

Nie wymuszaj zwierzen ani skupiania sig na ciele, jesli to

Mozesz przerwal, zmieni¢ forme opisu lub zachowac przezycie

~

J




Samoocena i toZzsamosé

Sposob oceniania siebie nie jest petnym opisem osoby.

Co znajdziesz w tej czesci

Mapy dotyczq wewnetrznego krytyka, porownywania sig, syndromu oszusta,
potrzeby aprobaty i niskiej samooceny. Obejmujg obraz siebie, perfekcjonizm,
poczucie wtasnej wartosci, autentycznos¢ oraz wspotczucie wobec siebie.

Trzy perspektywy lektury

[ N N N
(G | &
3 || N
Opis: Warunki: Zyczliwosé:

co wydar zyfo sig Jjakie wymagania, Jak uwzgledni¢ wtasne

w konkretnej sytuacii, zasoby i doswiadczenia ograniczenia bez

a co jest 0gdlng wptywajg na te oceng? || pomijania odpowiedzialnosci
\ ocena siebie? e . za dziatanie?

Jak czytaé mapy
W

lybierz jeden temat, ktdry chcesz lepiej
zrozumie¢. Nazwy opisujg zagadnienia,
nie stanowiq etykiet osoby ani rozpoznania
klinicznego. Przyktady sq fikcyjne;
podobieristwo do nich nie potwierdza
przyczyny twoich trudnosci. Nie trzeba
b wymuszaé pozytywnej opinii o sobie.

Wazne rozroznienie

Ocena umiejetnosci lub rezultatu nie okresla godnosci cztowieka. .. =
Negatywne przekonanie o sobie nie staje si¢ faktem tylko dlatego, | ~ | #
Ze jest znajome. Jednoczesnie rzeczywiste bariery, dyskryminacja =

i brak zasobéw nie sprowadzajq sie do sposobu myslenia.

“W\y (/f - J

Mozesz pomingC pytanie, przerwac lekture albo poszukaé wsparcia. Nie musisz
ujawniaé prywatnych doswiadczen ani pordwnywaé wygladu czy osiggniec. Atlas nie
zastepuje oceny specjalisty ani nie stuzy do zmiany leczenia.

-; Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie jest testem wartosci osoby. :—:—




Mapa 21 | Samoocena i tozsamos¢
Wewnetrzny krytyk

Surowa mysl o sobie nie jest obiektywnym wyrokiem.

»Wewnetrzny krytyk” to metafora surowego sposobu oceniania
siebie. Nie oznacza odrebnej osoby ani diagnozy.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy ani ustalania indywidualnego leczenia.

@ Rozpoznaj {63,
i $

Informacja: W tym ) 3
zadaniu brakuje
szczegotu”. 1 1

N
Co zauwazasz po
surowej mysli?

| Ciato

J

A.tak P48 sieb."q: » i 4 Czy uzywasz stéw
»Nic nie potrafie”. zawsze”, ,nigdy”
| s lub obrazliwych

o
(" Konkretna informacja | \_ Mysli etykiet? y
pozwala wybra¢ poprawke;

%, : I Czy poprawiasz |
| obelga nie opisuje zadania. E@> v ol ¥ element,
Pt IR P A T N czy rezygnujesz

Zyczliwos¢ wobec siebie Zachowanie z catej proby?
nie wymaga zaprzeczania | -

" btedom ani szkodzie. §

R EDRCDD
kolejny powdd odkfadanie
Q ki;tyki. < dziatania

To mozliwy wzorzec, nie opis kazdej samooceny.

Przyktad fikcyjny: Piotr z Krakowa pomija zatqcznik w wiadomosci. Zamiast
nazwac przeoczenie, uznaje si¢ za niekompetentnego i odkfada odpowiedz.

J

R




MAPA 21

Wewnetrzn

y krytyk

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

D odkryme YO

i 1. Jakie doktadnie stowa
kieruje do siebie?

2. Co jest faktem, a co
uogolniong oceng?

3. Jaka odpowiedz bytaby uczciwa

i jednoczesnie nieponizajgca?
\ J

/2 dale) 1O,

Mozliwe powigzania do refleksji:

~ o
Etykieta — Fakt —
ogoina ocena kggf: zf;;y

osoby. \ ( sytuacji.

(-—

~
Ton T Kontekst —
Sposoo warunki i

?:  abie ograniczenia.

v

dziatanie zaprzeczania

(" Poprawka — } K Zyczliwosé —
mozliwe szacunek bez

wobec btedu. faktom. P

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

Nastepne kroki @

1. Zauwaz jedng
surowg mysi.

\2

2. Oddziel opis sytuacji
od obrazliwej
etykiety.

2

3. Sprobuj sformutowac
konkretng,
nieponizajqcq
odpowiedz.

2

4. Jesli potrzebna jest
poprawka, wybierz
proporcjonalne
dziatanie.

\

\/ Nie musisz zastgpowac krytyki przesadnym komplementem
ani zmuszac sie do pozytywnego myslenia.

\/ Jesli samokrytyka silnie obcigza lub trudno jg przerwaé,
rozwaz rozmowe ze specjalistq.

~N




MAPA 22

Samoocena i tozsamos¢

Ciagte porownywanie sig z innymi

Gdy cudzy wynik stale wyznacza ocene siebie.

Poréwnanie moze dostarczy¢ informacji. Trudnos¢ pojawia sig,
gdy zmienny ranking staje sie gtéwng miarg wtasnej wartosci.

Materiaf edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy ani ustalania indywidualnego leczenia.

_Zrozum {EVRER RozPozNA) (€3
¢

(" Informacja: czego moge ) & gr('%
-~

sie nauczyc?
e ¢ 'y J

v Co odczuwasz
po sprawdzeniu
cudzego wyniku?

_ Ciafto

>

(" Ranking: na ktérym e <
miejscu jestem? Czr po osiagnieciu
gt /' celu natychmiast

& — o wybierasz now
WartoS¢ osoby: nie miesci ® MysLi pt}};‘lkf odm’esie'zia ?
_ sie w jednym wyniku. X :

W ™)
- . ) Czy sprawdzasz
Warunki startu, zdrowie, E : 0
wsparcie i zasoby mogq si¢ ©\ v/ innych Czescie), niz b
rézni¢. Ranking nie pokazuje Parkaianis korzystasz z informacji:
_ cafego kontekstu. y \ a 3

; : chwilowa
Sprawdzenie —( ocena wlasnej o

& . ulga
( wymku mn_ych pozycji lub ngpigcie)
ponowne nowy punkt
R odni )

sprawdzanie. dniesienia

To mozliwy wzorzec, nie ocena kazdej rywalizagji.

[ Przyktad fikcyjny: Julia z Lublina koriczy kurs. Zamiast zauwazy¢ zdabytej

umiejetnosci, od razu sprawdza, kto ukonczyt nastepny poziom.




Mapa 22

Ciagte porownywanie sig z innymi

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

P Odkrywa] 1O

(1. Do czego potrzebuje tego
porownania?

2. Czy uwzgledniam rdznice
warunkow i zasobow?

3. Po czym poznam wtasny
postep bez sprawdzania

rankingu?
N J

Kontekst —

warunki
wykonania.

dane potrzebne
do decyzji.

Informacja s

o~ L
ldz dalej {©);
Kryterium —
/ Postep —
l] zmiana @ > @
k. punktu wyjscia.
w wybranym wynik jednego
To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

Nastepne kroki @

1. Nazwij cel, ktoremu
ma stuzyc
poréwnanie.

¥

2. Wybierz wtasne,
konkretne kryterium

postepu.

3. Jesli sprawdzanie
nie wnosi informacji,
rozwaz przerwe
od rankingu.

¥

4. Zauwaz takze
obszary Zycia
niezwigzane
z osiggnieciami.

Mozliwe powigzania do refleksji:
-
wybrany sposéb
wzgiedem
@ Ranking — j K 1, Toisamos¢ — /)
zestawieniu. zadania. |
0 \/

[
&
of = .
oceny zadania.
- W
wlasnego
pozycja ‘P\" wiecej niz

0 rzeczywistej nierownosci.

Nie ignoruj potrzebnych standardow zawodowych ani informacji

Jesli porownania silnie ograniczajq zycie, rozwaz wsparcie specjalisty.

Nie musisz wygraé, aby zastugiwac na szacunek.




MAPA 23

Samoocena i tozsamosc

Syndrom oszusta

Gdy trudno uznac wtasny udziat w osiggnieciu.

»Syndrom oszusta” to potoczna nazwa doswiadczenia, nie ]

diagnoza kliniczna. Mozna mie¢ dowody kompetencji, a mimo
to obawiac sie ,zdemaskowania”.

Materiaf edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy ani ustalania indywidualnego leczenia.

 Zrozum {EVRNR Rozpoznaj 163
r Y % [+

Umiejetnosc: n 2 Co czujesz, gdy )
co potrafie wykonac? ktos docenia
\ / - twojg prace?
Nauka: 1 el J
czego jeszcze @ Czy kazdy sukces
potrzebuje? @ v ttumaczysz
% il B D g wytgcznie
— Okolicznotci ) \ " Mysti | przypadkiem?
co pomogto n}:? - T o
05iggngc wynik : Zy UKr ,
% aaidleds ! E@ 4 pytania, aby nikt
Rzeczywiste bariery N nie zauwazyf
L 5.35‘."{;'2"““0“ wymagajq Zachowanie niepewnosci?
gi. Nie sprowadzaj ic 5

J

do sposobu myslenia jednostki.

Nowe obawa przed ukrywanie
EREDEE
: : kces
C utrzym;gch;fg pr;;Pcffga"y'
wgtpliwosc. przypadkowi
To mozliwy wzorzec, nie test kompetencji.

[Przyk{ad fikcyjny: Anna z Opola otrzymuje dobre uwagi o projekcie. Pomg)'aj

wiasny wktad | mysli, ze nastepnym razem wszyscy odkryjq jej brak wiedzy.




Mapa 23

ndrom oszusta

y Refleksja i bezpieczny nastepny krok

¢ Odkrywaj {€)

(1. Jakie konkretne dowody
opisujg mdj wktad?

2. Czego jeszcze sig ucze,
bez oceniania catej osoby?

3. Czy Srodowisko pozwala
bezpiecznie zadawac pytania?

v

Pl dale) 16

Mozliwe powigzania do refleksji:

Wktad — Dowdd —
wfasna czes¢ sprawa'zafny
wykonaneJ fakt o zaa’amu
pracy.

—
Nauka — -
rozwi Iame Syndrom Wjﬁggf
okreslon

kum.re.;etna{é:. SZ“Sta innych oso!;

(" Kontekst — Niepewnosé —
warunki brak petnej
- bariery. wiedzy.

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

Nastepne kroki @

1. Opisz jedno zadanie
i swdj rzeczywisty
wktad.

2. Oddziel brak
konkretnej wiedzy

od ogdlnej etykiety.

V

3. W bezpiecznych
warunkach mozesz
poprosic o rzeczowgq
informacje zwrotng.

V

4. Jesli dosSwiadczenie
silnie obcigza, rozwaz
wsparcie specjalisty.

&

~
\/ Nie zastepuj wymaganych kwalifikacji pewnosciq siebie.
W razie luki zadbaj o nauke, konsultacje lub nadzdr.

v/ Nie musisz ujawnia¢ osobistych przezy¢ w miejscu pracy.

~




MAPA 24

Samoocena i tozsamosé

POTRZEBA APROBATY

Gdy cudza akceptacja zaczyna zastgpowac wtasng decyzje.

Cheé akceptacji jest zrozumiata. Trudnosé moze pojawi€ sie,
gdy dla uzyskania aprobaty reqularnie pomijasz wtasne

potrzeby lub granice.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy ani ustalania indywidualnego leczenia.

ROZPOZNAJ 2

- zeozvn JOY

[ Opinia: informacja
od drugiej osoby. |

[ Decyz {a wybér )
uwzgledniajgcy
| potrzeby i zobo wigzania.

(" Granica: to, na co

| mozesz sig zgodzic. |

“ Wspdtpraca i kompromis )
nie oznaczajq automatycznie
rezygnacji z siebie. Wazny
Jest kontekst i swoboda

Wy boru.

@+

ZOBACZ CYKL @

Co zauwazasz
g v przed udzieleniem
odpowiedzi?
| CIAtO P }
a Czy brak entuzjazmu’
o V' odbierasz Jako nakaz
e 3 zmiany decyzji?
MYSLI y aecyzj y
¥ 2
E Czy zgadzasz sie,
©\ V' zanim sprawdzisz
| ZACHOWANIE swoje mozliwosci’ ?)

ponowne
szukanie
akceptacji.

To mozliwy wzorzec, nie ocena kazdej zgody.

choc nie ma czasu. Dopiero pdZniej zauwaza, Ze chciat przede wszystkim

[Przykfad fikcyjny: Marek z Torunia przyjmuje kolejne dobrowolne zadanie, j

unikngc rozczarowania rozmowcy.




Mapa 24

Potrzeba aprobaty

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

 Odkrywa] 10

(1. Na co naprawde chce i moge
sie zgodzic?
2. Jakie zobowigzania trzeba
uwzglednic?
3. Czy moge bezpiecznie

poprosic o czas do namystu?
o y

/a2 dale) 1O

Mozliwe powigzania do refleksji:

~

f: 1, Aprobata — Wybor — )
w przychylna decyz;ﬂ

reakcja innych. W dastgpnyc

- warunkach.

i  , Potrzeba — Zobowigzanie —)
> cos wainego uzgodniona
o dla odpowiedzialnos¢.

funkcjonowania.

o &>

Gramca Wzajemnosc -
zakres uwzg!gdmame
"‘OZ"'WEJ obu stron.
zgody.

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

Nastepne kroki @

7~

1. Jesli to mozliwe,
zrob pauze przed
odpowiedzig.

r

-

2. Sprawdz mozliwosci,
potrzeby

i zobowigzania.

3. W bezpiecznej

rozmowie wybierz

zgode, odmowe

albo negocjacje

zakresu.
i
N

4. Jesli wzorzec silnie
utrudnia Zycie,
rozwaz wsparcie
specjalisty.

.
v
v

\

nie cwiczenie odmowy.

Nie musisz przekonywaé wszystkich do swojej decyzji. Nie porzucaj
Jednak obowigzkow opiekuriczych ani zabezpieczen zdrowia.

Przy przemocy lub groZbach pierwszeristwo ma bezpieczeristwo,

~

J




Mapa 25 o
Samoocena | tozsamo

Niska samoocena

Gdy ocena siebie pomija czes¢ rzeczywistosci.

Niska samoocena wigze si¢ z 0gdlnie niekorzystng oceng
siebie. Opinia ,jestem bezwartosciowy” nie jest pomiarem
wartosci osoby.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy ani ustalania indywidualnego leczenia.

. Zrozum [V Rozpoznaj (€3
N (373 -

r- -

Zdarzenie: co rzeczywiscie Fg v Co zauwazasz, gdy
si¢ wydarzyto? oceniasz siebie

\ iy negatywnie?

.

[ Ocena: jaki wni’ose?k Y R
wyciggam o sobie: Zy Jeden big
| S ’ o® v przekresla w twoich

- - . + B O Ao oczach inne
Petniejszy obraz: co jeszcze Mysli dosSwiadczenia?
| trzeba uwzglednié? \
o

.

= Vv Czy rezygnujesz k
= z bezpiecznych

Nie kazda watpliwos¢ oznacza

niskq samoocene. Zdrowie, N aktywnosci, zanim
trudne wydarzenia i warunki Zachowanie Je rozwazysz?
2ycia takze majg znaczenie. — /

Zobacz cykl {€)
Niekorzystna przewidywanie
o "
utrwalenie mniej nowych

To mozliwy wzorzec, nie wyjasnienie kazdej trudnosci.

Przyktad fikcyjny: Ewa z Kielc nie zgtasza pomystu w spokojnej grupie.
Uznaje go za niewazny, zanim inni mogq go ustyszec.
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Niska samoocena

Ref/ekSJa i bezpieczny nastepny krok

P Odkrywa 1O

(1. Czy opisuje zdarzenie, czy
oceniam catq osobe?

2. Jakie doswiadczenia nie
pasujqg do tej oceny?

~N

3. Jaka mata aktywnosc jest

teraz bezpieczna i dostepna?

. v

7z dale] 16,

Mozliwe powigzania do refleksji:

Nastepne kroki @

N

1. Wybierz jedng
0gdlng ocene
siebie.

y ;

2. Zestaw jq
z konkretnymi
dosSwiadczeniami,
takze niepasujgcymi
do niej.

! :

=
( Ocena — Zasob —

opinia o sabre@ gﬂiﬁ?ﬁ::c O
\ ( lub pomoc i

( Doswiadczenie — " Udziat — ]

konkretne 0-0~ |7 Niska \"| obecnosc T

zdarzenie. (121 | (SRUGOREIN | ok cywnoic,

. S

( Wyjatek — } ‘\ Szacunek— )
fakt niepasujqcy traktowanie
do uogdlnienia. bez panizania.%)
" /

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

3. Jesli cheesz, )
wybierz maty,
bezpieczny udziat
w waznej
aktywnosci.

. ]

s
&
Oo—
o—

s

Q

L'_'_l_l

4. Gdy trudnosc )
trwa lub ogranicza
zycie, rozwaz
wsparcie
specjalisty.

>

e

Ze wszystko jest dobrze.

Nie musisz udowadniac swojej wartosci wynikiem ani przekonywac sie,

'\

Mozesz zrezygnowac z proby.

v
\

Dostosuj aktywnosc do zdrowia, dostepnosci i aktualnych zasobow.




Mapa 26

Samoocena i tozsamos¢

Obraz siebie

Jeden opis nie obejmuje cafej osoby.

Obraz siebie obejmuje przekonania i opisy dotyczgce
miedzy innymi wtasnych cech, umiejetnosci oraz rol.
Nie ogranicza sie do wyglgdu.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie sfuzy do stawiania diagnozy ani ustalania indywidualnego leczenia.

" zrozuM {EYNEE RozPoznAJ 163
Rola: czym zajmuje sie ) rg $
w danym kontekscie? ﬁ(%

i
CIALO
Cecha: jak zwykle opisuje| = %4
swoje zachowanie? i @ v G2y jedna etykieta
o

J ma wyjasniac
wszystkie twoje
zachowania?

7 Jak reagujesz, gdy #
ktos opisuje cie inaczej
niz ty siebie?

]

Umiejetnosc: co potrafig §1"° MYSLI
robié? e

)

y '8 Y

. : — v Czy odrzucasz

Rozne zachowanie w roznych @ doswiadczenie, ktore
N

sytuacjach nie musi oznaczaé nia Eareite o5 SRS
fgfszu. Kontekst i role mogg pasly 9

sie zmieniaé. LZACHOWAM'E opisu?
wybidrcze

ZogAcz cykL{€)
e pomijanie
Zauwazanie Wﬂ@tkék)

e OF)

J

Sztywna
etykieta B zdarzen
utrwalenie waski
etykiety p—

To model do refleksji, nie test tozsamosci.

Przyktad fikcyjny: Tomasz z Gdyni mowi ,jestem zawsze cichy”. Pomija
sytuacje, w ktorych swobodnie opowiada znajomym o swoim hobby.




Mapa 26

Obraz siebie

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

" Odkrywa; 10
r ’
L, 8._
Qo

 Id? dalej (6

Mozliwe powigzania do refleksji:

N
1. Jakimi stowami opisuje
siebie najczesciej?

2. W jakich sytuacjach ten
opis pasuje, a w jakich
mniej?

3. Ktory wazny obszar
mojeqo Zycia pozostaje
poza nim?

Nastepne kroki @

1/

&
D,

1. Zauwaz jeden
czesto uzywany
opis siebie.

\

2. Dodaj kontekst:
2w tej sytuacji”
zamiast ,,zawsze”.

\ |

3. Poszukaj przyktadu,
ktory pokazuje inng
Stranq doswiadczenia.

\'l

- -
- -

Rola — Cecha —
miejsce w dostrzegany
okreslonej sposdb
sytuacji. zachowania.
Umfﬁt":j - Kontekst —
: okolicznosci
Pﬁ;ﬂﬁﬁﬁﬁ b dziatania. i
zmiana ="\ ] A (" wielosé =
zauwazana !':" ;:Jo;‘é
Z czasem. J -

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

4. Jesl: temat silnie
mepoko: mozesz
omowic go ze
specjalistq.

lf%

W/ Nie musisz zmieniac wainej dla siebie toisamosci ani ujawniac jej innym.

4

Mozesz przerwac refleksje.

To zaproszenie do szerszego opisu, nie wymadg przyjecia cudzej etykiety.




MAPA 27 . A
Samoocena i tozsamosc

Perfekcjonizm

Gdy standard pozostaje sztywny mimo rosngcych kosztow. |

ocenianie siebie przez ich osigganie i kontynuowanie wysitku mimo

Perfekcjonistyczny wzorzec moze tgczyé wymagajgce standardy,
kosztéw. Sama staranno$¢ nie oznacza problemu.

Materiaf edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy ani ustalania indywidualnego leczenia.

O R0zPozNA {€)
”

420 . Y £ o
Cel: czemu stuzy 3 / Co zauwazasz
e zadanie? 3 po kolejnej rundzie
- —— I poprawek?
Standard: jakie _ CIAtO 4
wymagania s
';at,ggbne ?q B Czy zakoriczenie §
\- ~ 4 z:;danfa zalezy
r : = | s '
Koszt: z czego o L e "
rezygnujf, abg je 5 MYSLI absolutnej pewnosci?
spetni¢?
\ 4 J [ — v €2y podnosisz
(Nie obnizaj standardéw | | (= (@) wymagania, gdy
bezpiecz}e:nstqrq,kw‘gmago'w QA poprzednie zostaty
rawnych ani jakosci one?
Lionfecznej w danej pracy. \_‘_ZACHOWAME ApenIne: _

ZoBAcz cYKLI{©)
Sztywny nadmierne rosngcy
standard )2 - koszt
2 podniesienie krdtkie
standardu )€ zadowolenie
To mozliwy wzorzec, nie ocena kazdej ambicji.
Eorzykfad fikcyjny: Karolina z todzi wielokrotnie zmienia uktad prywatnegq

zaproszenia. Tres¢ jest poprawna, lecz kolejne poprawki zabierajq czas
przeznaczony na odpoczynek.




Mapa 2

Perfekcjonizm

Refleksja i bezp:eczn y nastepny krok

e

“_
o -

_O_
—
—o0-

Jak rozpoznam, Ze zadanie
spetnia potrzebne
wymagania?

Ktdre poprawki majq
znaczenie, a ktore tylko
przesuwajq koniec?

Jaki koszt obecnie
ponosze?

.

~

@

Mozliwe powigzania do refleksji:

Cel —
funkc_;a
wykan ywanego
zadania.

v wymagany
poziom
wykonania.

.S‘tandard -

J

Elastycznosc— Koszt -

(—) dostosowanie

do kontekstu Pe J omzm

i zasoby

zuz zyty czas

il Zakonczenie —
ﬁ uzgodniony
moment
b

oddania pracy.

miejsce dla

élé réznych
obszardw Z ycra

Rownowaga o

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

Nastepne kroki @

v

e

3ok
i
(6

1. Wybierz mafe
zadanie bez ryzyka
dla bezpieczenstwa.

\2

2. Okresl potrzebne
wymagania
I warunek
zakonczenia.

%

3. Jesli wymagania
sq spefnione,
rozwaz zakonczenie
bez dodatkowej
poprawki.

\2

4. Gdy wzorzec silnie
obcigza, rozwaz
wsparcie specjalisty.

E
v

&

Nie chodzi o celowe bfedy ani zaniedbanie odpowiedzialnosci.
W razie watpliwosci sprawdZ wymagania z wtasciwg osobg.

v’ Mozesz wybraé inne zadanie albo nie podejmowaé préby.

~

J




Mapa 28

Samoocena i tozsamosc

Poczucie wlasnej wartosci

Gdy szacunek do siebie zaleZy od spetnienia warunku.

Poczucie wtasnej wartosci dotyczy tego, jak wartosciujesz siebie
Jako osobe. Moze stac sie kruche, gdy opiera si¢ niemal wytqcznie
na osiggnieciach lub aprobacie.

Materiat edukacyjny dla dorosfych. Nie sfuzy do stawiania diagnozy ani ustalania indywidualnego leczenia.

= zrozum JOYMR Rozpoznaj 16}
$

Wynik: informacja S 15 <
o0 okreslonym zadaniu. .

). A
(" Warunek: ,zastuguje ) (__Clato J

na szacunek tylko i C3v brawo db )
b wtedy, gdy...". 3 @ v az;j:.:?gzynku uzalezniasz
0° 7 od kolejnego
(" Osoba: wiecej niz b Mysli osiggnigcia?
Jjeden wynik lub ~

| Jedna rola. J = €2y pomijasz inne 1
o @\ wazne obszary Zycia,

[Szacunek do siebie nie usuwa J aby zastuzyc

~

" 4 Co zauwazasz, gdy
nie spetniasz
wtasnego warunku?

»

odpowiedzialnosci za zachowanie LZachowam’e na uznanie?
ani potrzeby naprawienia szkody.

Warunkowa ™ _s, (~ dazenie do chwilowe
wartos¢ potwierdzenia uznanie
( ponowne zabieganie kolejny
o potwierdzenie. warunek

To model do refleksji, nie miara wartosci czfowieka.

Przyktad fikcyjny: Pawet z Olsztyna uwaza, ze moZze odpoczqc tylko po
wyjatkowo produktywnym dniu. Zwykfe wykonanie obowigzkow nigdy mu nie wystarcza.




Mapa 28

Poczucie wlasnej wartosci

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

P odkrywa] JO)

- : : ,
1. Jaki warunek stawiam sobie
przed okazaniem szacunku?

2. Co pozostaje wazne, kiedy
wynik nie jest dabry?

3. Jak moge uznac btgd bez
ponizania catej osoby?

- =
r 4 L d
1dz dalej {©)
Mozliwe powigzania do refleksji:
Warunek — Wy "’f; 5
' regufa stawiana {::zre‘;ne j
( Relacja— Odpoczynek —
kontakt Poczucie 22 umﬁmnﬁe
% w;g:cggﬁgy wlasne; 3: potrzeb
[ i sl wartosci organizmu.

Odpowiedzialnos¢ — Szacunek —
odnoszenie sie traktowanie
do skutkéw bez ponizania.
dziafania.

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

Nastepne kroki @

1. Zauwaz jedno
n2astuguje tylko
wtedy, gdy...”.

2

2. Oddziel ocene
dziatania od oceny
catej osoby.

2

3. Wybierz dostepny
gest szacunku niezalezny
od wyniku, na przyktad
spokojny jezyk
wobec siebie.

%

4. Jesli temat silnie
obcigza, rozwaz
rozmowe ze specjalistg.

pozytywnych deklaracji.

\—

Nie musisz natychmiast poczuc sie wartosciowo ani wymuszac

Uwzglednij realne zobowigzania i potrzeby zdrowotne. Nie traktuj
tej mapy jako nakazu zaniedbania innych.

_/




Mapa 23

| Samoocena i tozsamosé

Autentycznosé a
dopasowywanie sie do innych

Mozesz wybieraé sposob wyrazania siebie z uwzglednieniem sytuacji.
( Materiat eduka?'ng dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy J
i

ani ustalania indywidualnego leczenia.

> Zrozum 16}

Rozpoznaj {€),
B

(" Autentycznosé nie wymaga | (— ; i
méwienia wszystkiego < vV Co zauwazasz, gdy
kazdemu. Dostosowanie ukrywasz wfasng
Jezyka lub zachowania (I preferencje?

o sytuacji moze byc Ciato
Swiadomym wybaremb. \- J
A =2y
| nie zaprzeczeniem sobie. ) ( C2y zak . dasz,
| [ Wartosé: co jest dla mnie v/ Ze réznica zdan
wazne? 0° zawsze oznacza

. < Mysli odrzucenie?

(Spaséb: Jak moge to wyrazi¢? . -

T s v )
Kontekst: co jest b = Czy zmieniasz zdanie

bezpieczne i stosowne? = @ / automatycznie,

Prywatno$¢, normy zawodowe ) N Janm sprawd?zfsz,
i ?chrana przed dyskryminacjq Lza‘:hawame czego cheesz: F
majq znaczenie. Nie kazdy
kompromis jest utratq
autentycznosci.

7

Oczekiwana automatyczne niewyrazona
- dopasowanie -
dalsze ukrywanie poczucie
Qeferenq}'.) €— (_ niedopasowania
To mozliwy wzorzec, nie ocena kazdej adaptacji.
[Przykfad ﬁ'kc)(yjn_y: Natalia z Plocka zawsze wybiera plan znajomych. Przy ]
e

bezpiec;nqj okazji zauwaza, ze chciafaby czasem zaproponowac spokojniejsz
spotkanie.
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Autentycznosé a dopasowywanie sie do innych

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

 Odkryws; 10O,

[ 1. ¢o chce zachowad dla siebie,
a co wyrazié?

2. Czy dostosowuje forme,
czy rezygnuje z waznej
potrzeby?

3. Jakie realne konsekwencje

j

ma ta sytuacja?

. .

P12 dale) 1O,

Mozliwe powigzania do refleksji:

Nastepne kroki @

| 2. Nazwij jedng wtasng
preferencje lub
potrzebe.
\ %
‘ 2. Ocer bezpieczenstwo,
prywatnosc
( zobowiqzania.

\

3. Mozesz jg wyrazic,

[ Wartosé — Preferencja — ‘ negocjowac forme
co$ uznawanego wybor w okresfonq albo zachowad
za wazne. sprawie. &
dla siebie.
(" Forma — Prywatnosc - J,
sp}{osob decydowanie | | .
rzekazania 0 ujawmamu ; thni
j tresci. mfarmac_,u 4' Jes{’ ?emat sil nfe
obcigia, rozwaz
r_ . - .
Kontekst — Efastchﬂasc =11 wsparcie specjalisty.
warunki i zasady wigcej niz jeden
sytuacji. sposéb dziatania.
To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test. |
‘/ Nie musisz ujawniaé tozsamosci, historii ani przekonan, aby by¢ h
autentyczng osobq. y

é p ; ’ %,
‘/ Przy grozbach lub przemocy pierwszeristwo ma ochrona. Mapa nie
zaleca konfrontacji ani tamania zasad bezpieczerstwa.

S




MAPA 30

I Samoocena i tozsamos¢

Wspotczucie
wo bec siebie

Zauwazyc trudnosc i odpowiedziec troskg.

Wspdtczucie wobec siebie obejmuje zauwazenie wiasnego cierpienia,
zyczliwe odniesienie sig do niego i szukanie pomocnej odpowiedzi.
Nie oznacza obowigzku odczuwania spokoju.

Materiaf edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy ani ustalania indywidualnego leczenia.

EInO

5
| Uznanie: to jest v Co zauwazasz
dla mnie trudne. w trudnym momencie,

- bez zmuszania si¢

_J
t 4
Ciato do skupienia na ciele?

~

v

r =iy
Troska: czego teraz -
potrzebuje? v & traktujesz
S potrzebg pomocy

Dziatanie: jaka pomoc | | © Mysli Jako dowdd stabosci?
Jest dostegpna? § - o
il X
v Czy odmawiasz sobie
(" Troska moze obejmowac ) E@Q wsparcia, ktdre zaoferowatabys
?a’ owrea’zralnoscb ;’ejzeme QA lub zaoferowatbys
ub naprawienie bfedu ; v Y
Nie jest usprawiedliwieniem Zad'owame bliskiej osobie: b
Lkrzywdzema |
Trudne zauwazenie \ . ( nieponizajaca dostepny 5t ol
b i : g o : sprawdzenie
doswiadczenie cierpienia odpowied? gest troski Ppotrze &

To propozycja refleksji, nie gwarancja ulgi.

Przyktad fikcyjn y: Agnieszka z Rzeszowa po nieudanej rozmowie mowi sobie:
10 byfo trudne”. Zamiast sig ponizac, zastanawia sig, czy potrzebuje

odpoczynku lub wsparcia.




Mapa 30

Wspéfczucie wobec siebie

Reﬁeks_/a i bezpieczny nastepny krok

Fodkrywa) 103

" 4. 0o jest teraz trudne, bez
oceniania cafej osoby?

2. Jaka odpowiedZ bytaby
troskliwa i uczciwa?

3. Czy potrzebuje odpoczynku,
pomocy czy konkretnego
dziatania?

.

P12 dale) 1O,

Mozliwe powigzania do refleksji:

aﬁ'gﬂ;’fe i Zyczliwosé —
trudnego A odpamedz
doswradczema ez pomzama

(" Potrzeba —
cos waznego
dla .

| funkcjonowania.

Wspéfczucie
wobec siebie

dostepne

-
Pomoc —

wsparcie. .

( Odpowiedzialnosé — ,%’;gi; &
uwzglednienie dostosowania
skutkow dziatania. OdPOWFEde y

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

Nastepne kroki @

1. Jesli chcesz, nazwij
trudnos¢ jednym
zdaniem.

\

2 . Wybierz neutralny,
nieobrazliwy sposob
mowienia do siebie.

\

3. Rozwaz jeden
dostepny gest troski
lub prosbe o pomoc.

v

4. Jesli trudnosé
utrzymuje sie lub
narasta, rozwaz
kontakt ze specjalistq.

-

bezpieczenstwo.

o

Nie musisz uzywaé czutych stéw, wizualizacji ani éwiczen
oddechowych. Mozesz przerwac refleksje, jesli nasila dyskomfort.

Nie odkfadaj potrzebnej pomocy medycznej ani dziatan chronigcych

J
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