Relacje i przywigzanie

Rozumienie relacji wymaga kontekstu, zgody i uwzglednienia bezpieczeristwa.

Co znajdziesz w tej czesci

Mapy dotyczq styléw przywigzania, zaleznosci emocjonalnej,
wspéfuzaleznienia, lgku przed porzuceniem i wrazliwosci na odrzucenie.
Obejmujg zazdrosé, trudnosc z zaufaniem, powtarzajqgce sie wzorce,
niedostepnosc emocjonalng oraz lgk przed bliskoscig.

—\

il

Trzy perspektywy lektury

Relacja:

Jjakie konkretne zachowania
i ustalenia mozna opisac
bez odgadywania
intencji?
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Wzajemnosc:

czy potrzeby, odmowa
i granice kazdej osoby
sq respektowane?

.
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— -
”~ -

Bezpieczerstwo:

czy sytuacja wymaga
ochrony lub pomocy,
zamiast kolejnej

rozmowy?

. >

Jak czytaé mapy

he rozroznieni
Wazne rozroz 2 S

_/

f T,
Opisy sq zaproszeniem do refleksji Potrzeba pomocy, zaleznosé
\/, nad sytuacjq, nie narzedziem \l/ materialna i obowigzki opiekuricze
diagnozowania partnera, rodziny nie sq same w sobie dowodem
ani siebie. Podobne zachowania zaburzenia. Rozmowa nie gwarantuje
mogq mieé roiny kontekst. zmiany zachowania drugiej osoby.
Nie wyciggaj pewnych wnioskow Przemoc nie jest zwyktq roinicq
0 czyims dziecinstwie na podstawie stylow komunikacji; odpowiedzialnosé
obecnej relacji. Prayktady sq fikcyjne. o fzs:”jtmﬁ spoczywa na osobie,
- )L ;
\ \\ 17,
-~
- \ v —
v — \/__
V —

v —

Kontakt i ujawnianie prywatnych przezyc pozostajq dobrowolne. Nie ma obowigzku pojednania
ani przebaczenia. W razie zagrozenia uwzglednij ochrong, dostepne wsparcie i bezpieczng
opieke nad osobami zaleinymi. Mozesz przerwaé lekture.

C Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie zastgpuje indywidualnej kansuftacjf.)




Mapa 31

Relacje i przywigzanie

Style przywigzania

Wzorce bliskosci, nie sztywne etykiety 0séb.

Style opisujg tendencje w przezywaniu bliskosci i bezpieczeristwa.
Mogg rozni¢ sie miedzy relacjami i zmieniaé z czasem.

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

| Zrozum |CYRN Rozpoznaj (€3
¢

(' Bezpieczny: wiekszy | [ 2 v Co zauwazasz i
komfort bliskosci podczas oddalenia
i samodzielnosci. d lub zblizenia?
— 7/ | Ciafo 3
[ F
Lgk"w}" obawa ir zed | Jak interpretujesz
odrzuceniem, szukanie ¢ niejednoznaczny
o, FOREAPEL . o Mysli sygnat drugiej osoby?
. v
[ Unikajgcy: dystans | &
wobec bliskosei. o Czy szukasz kontaktu,
\- ~ @\ wycofujesz sie,
( Zdezorganizowany: | | Zachowanie| % r%94es? mﬂ*—‘Z@'?J
Jednoczesne pragnienie ; — :
; o Pojedyncza reakcja nie okresla
. Somea peh & ’SkOSC!Q'J \9 stylu. Nie wnioskuj z niej o traumie

ani historii opieki.

Zobacz cykl {€)

o g : kej
Mejii;iz:fczny —>( interpretacja ) —>
’k kolejny sposob 6)

— kontaktu

To 0gdlny model refleksji, nie test przywigzania.

Przykfad fikcyjny: Ola z Bydgoszczy nie otrzymuje odpowiedzi od znajomego.
Zauwaza wfasng interpretacje, zanim uzna jg za fakt o relacji.




MAPA 31

Style przywigzania

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

 Odkrywal YO

. Co sie wydarzyto, a co
dapomadam?

1 Opisz jedng
sytuacje bez

E’?

2. Czy reaguje podobnie etykietowania
w kazdej relacji? ' 0s0b.
3. Jakiej konkretnej potrzeby
dotyczy moja reakcja?
“ “ || 2. 0ddziel ny
s 1 obserwacje
, dZ da Ie-, @ od przypuszczenia. ©
Mozliwe powigzania do refleksji:
Bliskos¢ — Bezpieczeristwo — ) \ "
doswiadczany C) warunki bez r3, Jesli kontakt jest
kontakt. grozby krzywdy. bezpieczny i dobrowolny,
mozesz zapytac Q
- 0 znaczenie
Interpretacja — Potrzeba — sytuacji.
zm:lczeme S ty e cos waznega - J
nadane
Sygnafowi. qzama s acﬂ ‘L
\ r — b
4. Gdy wzorzec silnie
I~ Granica = Kontekst - utrudnia relacje,
zakres historia i obecne ' rozwaz wsparcie
dib”"t“’f:‘-’ﬂ" @ okolicznosci. [ specjalisty.
ontaktu —J) | \_ _
To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.
« Nie diagnozuj partnera ani nie usprawiedliwiaj przemocy stylem ,t:uv'zyvw'qz«:mu"a.j
3
i Przy zagrozeniu pierwszenstwo ma ochrona. Nie musisz zwiekszaé bliskosci )
J Yy 249 P
5 ani pozostawac w krzywdzgcej relacji. Al

st




MAPA 32
Relacje i przywigzanie

Zalezno$é emocjonalna

Gdy jedna relacja staje sig niemal jedynym oparciem.

Tutaj ,,zaleznos¢ emocjonalna” opisuje sytuacje, w ktdrej wfasne
decyzje i poczucie bezpieczenstwa silnie zalezq od jednej osoby,
kosztem innych potrzeb. To opis, nie rozpoznanie kliniczne.

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

" zRozum JEYIE RozPozNA) 163
EYeY;

(" wsparcie: pomoc, ktéra ) % v Co zauwazasz, gdy
..

pozostawia miejsce ta osoba jest
| ha wybor. niedostgpna ?

~

/ Ciato

\
( Zawezenie: coraz mniej | (

) " Czy uwazasz, ze
gvfasny ch qkty WHRBR @ v beg Jej aprobaty
L kontaktdw. 3 1a% ... nie mozesz podjgc
A Mysli zwykfej decyzji ?

J

( Kontekst: realne warunki
lub zaleznos¢ materialna nie LZachowanie kontaktow?
G
ZoBAcz cyKLI©),
Jedynego
To mozliwy wzorzec, nie ocena kazdej bliskiej wigzi.

oraz dostepnosc pomocy. i . e
\ y E@ Czy rezyﬁujesz
& Vv : innych bezpiecznych
ozhaczajg same w sobie problemu
. o chwilowe
Niepewno$¢ )=—> i
[ Przykfad fikcyjny: Adam z Elbfgga odkfada spotkanie ze znajomym, dopoki J

" Potrzeba opieki, nipetnosprawnos¢
emocjonalnego.
szukanie
L wigksza mniej innych
niepewnosé, ) €\ Zrédet wsparcia
partnerka nie potwierdzi, ze aprobuje jego plan.




Mapa 32

Zaleznosé emocjonalna

_Refleksja i bezpieczny nastepny krok

P Odkryus, YO

(1. Jakie decyzje moge
podejmowaé w obecnych
warunkach?

2. Jakie inne bezpieczne
Zrédfa wsparcia sg
dostepne?

3. Czy w relacji jest miejsce =
na moje granice? - .
\_

"z dalej 1O\

Mozliwe powigzania do refleksji:

(" Wsparcie — Autonomia — )
pomoc udziat we
dostosawana wfasnych

\ do potrzeb. decyzjach. |

"\

°

vy

S

( Wiez — T Zaséb — )
kontakt Zaleznos¢ dostepna
z drugq emocjonalna mozliwosé

\ 0sobq. pomocy.

(" Granica — Dostepnoséc —
zakres realna mazhwosc
mozliwej skorzystania
zgodly. ze wsparcia. |

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

Nastepne kroki @

1. Zauwaz jednq decyzje
uzalezniang od aprobaty.

\

2. Sprawdz bezpieczeristwo
i realne ograniczenia.

\%

3. Jesli to moiliwe,
wybierz maty wtasny

krok lub dodatkowe
Zrédto wsparcia.

%

4. Gdy sytuacja silnie
obcigza, rozwaz pomoc
specjalisty.

-
v
-

Nie odcinaj nagle potrzebnej opieki, mieszkania ani pomocy
finansowej. Plan uwzglednia twoje warunki.

)

v

Przy kontroli, groZzbach lub przemocy szukaj bezpiecznego
wsparcia; mapa nie zaleca konfrontacji.

]




Wispotuzaleznienie

Gdy pomaganie przestania wtasne potrzeby i granice.

Termin bywa uﬁywany do opisu relacji, w ktorej nadmierne
skupienie na cudzych problemach odbywa sie kosztem wfasnego
Zycia. Tutaj nie jest etykietq osoby ani rozpoznaniem klinicznym.

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

“Zrozum JOYR Rozpozni) 103
$

(" Pomoc: uzgodnione ) (—
wsparcie z uwzglednieniem ::f()\

Czy zauwazasz
V' wyczerpanie po
kolejnych

mozliwosci.
. ; -
CIAtO interwencjach:

. .

(" Przejmowanie: poczucie, ) _

| Ze trzeba kierowaé — P ” N |
: ; zy myslisz:

T sk @ v , Wgzyftko zalezy

("~ Koszt: zaniedbywanie ) | © MysLI ode mnie”?
wtasnych potrzeb \ /

i Zobowigzan. [
= A — v Czy stale c:naﬁfd'msafa.ﬁzW
( Opieka nad osobq zalezng nie ) & @\ wlasne wazne

oznacza sama w sobie sprawy?

wspdtuzaleznienia. Liczq sie ZACHOWANIE
warunki, obowiqzki i dostepne \
wsparcie. 1Y

zosAcz cykL 1©)

Cudzy poczucie petnej przejmowanie
C - odpowiedzialnosci = zadan )

mniej sit na pomijanie
kolejne wtasnych
trudnosci. potrzeb

To hipotetyczny wzorzec, nie opis kazdej relacji.

Przyktad fikcyjny: Irena z Opola kolejny raz odwotuje wtasng wizyte, aby
zafatwié¢ zwykta sprawe dorostego brata, ktory moze zrobic to sam.




Mapa 33

Wspotuzaleznienie

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

Piastepne kroki 1O,

kzabowﬁqzania.

konkretne dostepne

danej osobie.

.

i Odpoczynek

miejsce na
wtasne zasoby.

pomagajqcego

]} ‘\( sparcie —
P0m0€ rﬂWﬂIEZ

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

= 1. Co nalezy do moich = ~
rzeczywistych ™ | 1. Nazwif jedno
s obowiqzkow ? zadanie i jego
N
@ 2. Jakiego wsparcia kosaz,
% (ﬂ potrzebuje takze ja? \ o
~
3. Czy pomoc pozostawia 2. Ustal, k.t?.
(_ S drugiej osobie rzeczywiscie
mozliwy wybor? odpowiada za
/ jego wykonanie.
8 P
ldz R (5) ; g
Mozliwe powigzania do refleksji: 3. Jesli to bezpieczne,
wybierz uzgodnienie
i Troska — Granica — zakresu pomocy albo
zainteresowanie zakres poszukanie
| potrzebami mozliwej dodatkowego
b ki D, s wsparcia. y
r-9:»",;».::u.fma'a:i'zMI.I'- Wybér — .
nos¢ — decyzje i

Jl|[aYa

N

4. Gdy wzorzec
silnie obcigza,
rozwaz konsultacje
specjalistyczng.

=,

[
v
\_

Zmiany wymagajq bezpiecznego planu.

Nie przerywaj niezbgdnej opieki nad dzieckiem lub osobq zalezng.

Nie odpowiadasz za cudzq przemoc. Przy grozbach szukaj
bezpiecznej pomocy, zamiast podejmowac konfrontacje.

~




MAPA 34
Relacje i przywiazanie

Lek przed porzuceniem

Gdy niepewnos¢ kontaktu budzi obawe utraty wiezi.

Obawa, Ze wazna osoba odejdzie, moze wptywac na interpretacje
cadziennzch sytuacji. Sama obecnos¢ leku nie wskazuje diagnozy
ani konkretnej historii dziecinstwa.

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

" Zrozum (€)Y Rozpoznaj {€)
5

[ Fakt: wiadomos¢ ) (3
pozostaje bez &

. ™
Vv Co zauwazasz

podczas oczekiwania

odpowiedzi. | fa¥. na kontakt?
iato
(" Interpretacja: ) > =
»Ta osoba chce @ Czy niepewno$¢
mnie opuscic®. | S V' zamienia sig w pewnos¢
o 2| © Myl odrzucenia?
Niewiadoma: powsd | S s

opdZnienia nie jest ¥ Dab wi :
: — zy wielokrotnie
| Jeszcze znany. =2 Q ", y

sprawdzasz telefon
lub prosisz o zapewnienia?
.

(" Realne groZby odejscia,
przemoc i niestabilne warunki
wymagajq uwzglednienia;
nie wszystko jest bfedng
Lfnterpretar,jq.

" Zobacz cykL{©)

Przerwa
w kontakcie

LZachowanie

szukanie
zapewnien

przewidywanie
rozstania

ponowne
sprawdzanie
przy kolejnej
niepewnosci.

chwilowe
uspokojenie

To moiliwy wzorzec, nie prognoza losow relacji.

CP{'Z{Had fikcyjny: Marek z Gdyni odbiera Krdtkg odpowiedZ przyjaciela j
Ja

0 zapowiedz zerwania znajomosci, choc nie zna jego sytuacji.




Mapa 34

Lek przed porzuceniem

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

odkrywa] 1)

Co wiem, a czego sie
obawiam?

Jakie ustalenia dotyczq
kontaktu w tej relacji?

Co pomoze mi zadbac o siebie
bez kontrolowania drugiej

-ﬁ?% osoby?
@

Mozliwe powigzania do refleksji:

Wrgz - Mepewnosc -
waznos¢ @ brak pefne;
relacji. informacji.
Usta!eme - Granica—)
wspofne Lek przed @ prawo obu
Z““dy porzuceniem 0sdb do
kontaktu. wyboru. y
Oparcie — Troska —
dastepne Q uwzgfgdmame
bezp:eczne wfasnych
wsparcie. potrzeb.

Nastepne kroki @
9E 1. Oddziel

obserwacje od
przewidywania.

2. SprawdZ
bezpieczenstwo
i kontekst
sytuacji.

3. Wybierz spokojng,
dobrowolng rozmowe
albo zadbanie o siebie
podczas oczekiwania.

4. Jesli lek utrudnia
codziennosé, rozwaz
pomoc specjalisty.

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

(
v
\_

nie rozmowa za wszelkg cene.

Nie sprawdzaj cudzych kont ani lokalizacji bez zgody. Mapa nie zaleca
testowania uczué lub wymuszania zapewnien.

Przy groZbach lub przemocy priorytetem jest bezpieczne wsparcie,

o

Ly




MAPA 35 .
Relacje i przywigzanie

Wrrazliwosé na odrzucenie

Gdy uwaga lub odmowa mocno uderza w poczucie akceptacji.
[To sktonnos¢ do silnego przezywania mozliwego lub rzeczywistegoj

odrzucenia. Reakcja moze pojawic sie takze przy niejednoznacznym
komunikacie. Mapa nie wyjasnia jej pochodzenia ani nie rozpoznaje zaburzenia.

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

ZrozuM 1€V, RozpozNAJ (@)

; - T
Komunikat: konkretne 2 4 Czy pojawia sig
stowa [ub zachowanie. | v napiecie lub uczucie

: I cigzaru?
[ Znaczenie: to, co im N \L Ciato J
il ‘2l g Czy jedna uwaga
a s P— & V' staje sie oceng
Przezycie: emogja, °" Myéli cafej twojej osoby?
ktarg warto zauwazyé - y
ez oceniania.
- 2 = Czy wycofujesz si?
(" Rzeczywiste ponizanie = v/ lub odpowiadasz,
i dﬂskfymfn_aqja ﬂ;e SQdPWOdSM % zanim poznasz
nadmiernej wrazliwosci. . 2
Nie fgnarc.gf krzywdzgcego LZachowam é kontekst:
\_ Zachowania.

Z0BACZ CYKLI©)
odczytanie silna
»»
mniej informacji szybkie

To przyktadowy przebieg, nie requta ani test.

Przyktad fikcyjny: Ewa z Konina styszy prosbe o poprawienie jednego
akapitu i odczytuje jg jako oceng wszystkich swoich umiejetnosci.




Mapa 35

Wrazliwo$é na odrzucenie

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

 Odkrywa) 13

Nastepne kroki @

—
Jakie doktadnie : e
2 1. Zauwaz emocje
L CQ stowa padty: s = bez nazywania
[ x 0@ T SEV— siebie stabg
< - | Co czuje, niezaleznie Q lub stabym.
- @ ~ | od intencji rozméwcy? \
\, Z
4 ST e, | | -
Czy potrzebujg wyjasnienia, 2. Jesli mozesz,
Ry ?c:zy ochrony daj sobie chwile
¥ groncy: g przed odpowiedzig.
’ . \ /
Idz dalej @ - _
Mozliwe powigzania do ref'/eksjf'- 3. :gﬁ;ee:; -~
A )| K> | et
Zauwaz sna
komunikat. mterpretaqa zadbanie o wtasng
\ granice.
i - Zyczliwosé -\ .
Emocja— | /Wrazliwosé Y Cf,mzsc W ; b
Oprzeiyw_ana na :y patg,::ama 4. JGSII' rea kcje
| reakqa. |\ odrzucenie siebie. @ utrudniajq
- : codziennosé,
Kontekst — j \ Granica — rozwaz rozmowg
[5=22| okolicznosci prawo do ze specjalistq,.
+::") zdarzenia. szacunku L 2
. o

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

4

W/ Silna reakcja nie wystarcza do rozpoznania ADHD ani innego zaburzenia.

Nie musisz przekonywac siebie, Ze krzywdzqca uwaga byta zZyczliwa.
Przy ponizaniu, grozbach lub przemocy szukaj bezpiecznego wsparcia.




MAPA 36

Relacje i przywigzanie

Zazdrosc i niepewnosc w relacji

Emocja nie jest dowodem ani pozwoleniem na kontrole.

Zazdros¢ moze pojawic sie, gdy wazna wiez wydaje sie zagrozona.
Warto odrdzniac uczucie, dostepne informacje i wfasne dziatania.
Zagrozenie moze byc realne albo przewidywane.

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

Zozzun JORY ooz 16

Uczucie: v Co zauwazasz, h
»Boje sie stracic te wigz”. W /;": 3r$’:.é¢; wia sig
o J | Ciato )

. Y
Infarmacj g ! @ v Czy domyst staje sﬁeW

co rzeczywiscie pewnoscig zdrady?

9 wiadomo? F Mys‘h ]

i Dziatanie: A f §© v Czy pojawia sie che.ﬂ
N

Jjak odpowiadam przestuchiwania lub

7 ' sledzenia?
| na niepewnosc: )\ Zachowanie J
" Zazdrosé nie usprawiedliwia przemocy, naruszania prywatnosci i
o ani ograniczania cudzych kontaktiw. b

Niejasna padgrzeme nacisk na napiecie wigksza
sytuacja zagroZenia zapewnienia J 7\ w kontakcie niepewnosc.
To htpotetyczny wzorzec, nie ocena kazdej relacji.

Przyktad fikcyjny: Pawet z Kielc widzi, ze partnerka rozmawia ze znajomym.
Czuje zazdrosé, choc¢ sama rozmowa nie mowi, czy naruszono ich ustalenia.




Mapa 36
L P o

Zazdros

i niepewnosc w relacji

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

Podkrywa] 1O

(1. Co wiem, a co dopowiadam? q
2. Jakie wspalne ustalenia
dotyczg tej sytuacji?
3. Jak moge wyrazi¢ potrzebe
bez zgdania kontroli?
A

Pioz dale; 1O

Mozliwe powigzania do refleksji:

Wiez — Zaufanie —
wazna oparcie
relacja. \ / w doswiadczeniu.
Ustalenie — Zazdrosc \ ( Prywatnosé =)
dobrowolne | (' i niepewnosc prggigeﬁ
ZObOWJQZﬂmG. w re,aq; obu 0séb.

J/

Nastepne kroki ()

M\ 2 | 1. Nazwij uczucie <]
> i i konkretng
sytuacje.
J
—= 2. Oddziel zz»:a.f.t.vré:jq
— informacje
" Q od przypuszczen.

¥

3. Jesli kontakt je?
bezpieczny, wybierz
spokojng rozmowe
albo czas na
refleksje.

0
Q

Niepewnosc — J K; Szacunek =)
niepefna uznanie
¢

~N
4, Przy uporczywym

cierpieniu lub
trudnosciach rozwaz
wsparcie specjalisty.

wiedza. udzych gram'b 0 o
To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.
il ; 3 T S nE P )
\/ Nie zqdaj haset ani dostepu do telefonu. Nie sledZ drugiej osoby
i nie testuj jej wiernosci.
\. »
_\

-
4
N

Realne naruszenie ustalen zastuguje na uwage, Nie musisz pozostawac
w krzywdzqcej relacji; przy zagrozeniu priorytetem jest bezpieczenstwo.

4




MAPA 37

Relacje i przywigzanie

Trudnosc z zaufaniem

Miedzy ostroznoscig a mozliwoscig polegania na kims.

Zaufanie nie wymaga pewnosci ani rezygnacji z granic. MoZesz
réznie oceniaé wiarygodnosc tej samej osoby w roznych sprawach.
Warto uwzgledniaé zaréwno wczesnigjsze doswiadczenia, jak i obecne
zachowanie.

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

- ZrozuM €Y, RozpozNAJ 163,
$

" Obietnica: co ktos 11 3  Co zauwazasz, gdyj
- deklaruje. ; masz na kims
L polegac?
Dziatanie: co | \__CIALO .
| | rzeczywiscie robi. | v Czy zaktadasz ten )
sam wynik w kazdej

(" Granica:naco ) oY relacji?

zgadzasz sie __MYsL

w tej sytuacji. &

o
- J v Czy odrzucasz kazdg )
g e | | FOL |V e pnee,
ub naruszeniu granic moze
mieé uzasadnie;ﬂ'e, Nie musisz LZACHOWANIE drobnych sprawach?

ufaé osobie, ktora nadal
\_Cle krzywdzi.

zogAcz cykL {©)

Propozycja przewidywanie
pomocy zawodu

utrzymanie
wczesniejszeqo
przekonania.

v

odrzucenie

wsparcia

brak nowego
doswiadczenia

To mozliwy wzorzec, nie ocena kazdej odmowy.

( Przyktad fikcyjny: Julia z Radomia odrzuca propozycje wspélnego j
.

przygotowania prezentacji, poniewaz zakfada, ze kazda osoba zostawi jej catg prac




Mapa 37

Trudnosc

Z zaufaniem

Refleksja i bezpieczny nastgpny krok

P Odkrywa) 1)

4. W Jakiej konkretnej sprawie
rozwazam zaufanie?

2. Jakie zachowania tej osoby
Jjuz znam?

3. Jakie granice i zabezpieczenia
chce zachowac?

ldZ dalej {O);

Mozliwe powigzania do refleksji:

Spdjnosc — Doswiadczenie —
zgodnosc stow to, co wydarzyto
i czynow. \ sie wczesniej.

[ Grarlica - Na rr.:lwa - )
ZAaKres zZlarania
PO nari USZE.H'HJ

Trudnos¢

dobrowolnej "\ z zaufaniem

\ Zgody. ustalen.

( Czas — 'Q, Wybdr — )
miejsce na mozliwos¢

% obserwacje. odmowy.

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

Nastepne kroki @

1. Wybierz konkretng,
mato ryzykowngq
sytuacje.

2. SprawdZ znane fakty
i mozliwe
konsekwencje.

3. Wybierz maty
dobrowolny krok
albo zachowanie
dotychczasowej
granicy.

4. Jesli nieufnosé silnie
obcigza, rozwaz
wsparcie specjalisty.

trwatej zmiany zachowania.

\/ Nie udostepniaj haset, pieniedzy ani intymnych informacji
Jako dowodu zaufania. Nie rezygnuj z potrzebnych zabezpieczen.

\/ Odbudowa zaufania nie jest obowigzkiem. Przeprosiny nie zastepujq

y,

—




| MAPA 38
RELACJE | PRZYWIAZANIE

owtarzajgce sie wzorce

w relacjach

Zauwaz podobieristwa, nie zaktadajgc nieuchronnosci.

Podobne sposoby reagowania mogq wracaé w réznych kontaktach.
Warto opisywac konkretne zdarzenia i roznice miedzy nimi, zamiast
uznawaé, ze kazda relacja musi wyglgdaé tak samo.

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

" zrozum (N RozPOZNA) 16
¢

4 : - '
Sytuacja: co wydarzyto 3 o Czy rozpoznajesz
sie tym razem? podobne napigcie
i i 4 w kilku sytuacjach?
Reakgja: co zrobita | \__CIALO J

; ?
kazda osoba 8 / Czy pojawia sig: )
S »Zawsze ko.;iczy sie
o "
3 do znanego schematu?J _~ MYSLI il
r_

(" Podobierstwo sytuacji nie ) Czy powtarzasz
dowodzi wspélnej przyczyny, E@ 4 oj;oiwfchz, ktorq
traumy ani zaburzenia. N wczesniej utrudniata

Uwzglednij realne warunki ZACHOWANIE rozmowe ?
I dziafania innych 0séb. p \ P

ZosAcz cykL{©)
od ; rzewidywanie rzemilczenie
_) 4 krygrkf - ¥ potrzeby
C kolejne nierozwigzana
nap?{gcie € @

To jeden hipotetyczny wzorzec, nie opis wszystkich relacji.

r_ * - L (] _\
Réznica: co nie pasuje

J
=

Przykfad fikcyjny: Tomasz z todzi zauwaza, ze zaréwno przyjacielowi,
Jak i wspétpracownikowi mowi ,,wszystko jedno”, cho¢ ma inne zdanie.




Mapa 38

Powtarzajgce sie
wzorce w relacjach

Refleksja i bezpieczny nastepny krak

 Odkrywa YO

1 1. Co powtarza si¢ w dwoch
konkretnych sytuacjach?

/Yy 2. Kiedy reaguje inaczej
R .7 i co wtedy pomaga?

¥ 1d7 dale] 1O

Moz’!.f‘we powigzania do refleksji:

3. Co zalezy ode mnie, a co
od innych 0séb lub warunkéw?

J

‘ i ’ Sygnat — @ Oczehwame—
poczgtek przewidywany
obserwawaHEJ rzebje

sytuacji. ¥ ol

Kﬁﬁﬁfq Powtarzajgce ( Oa'p?w;edz—
i zachowania sie wzorce :;' as‘{]e
innych. ) w relacjach L Zia ame

Skutek — )

to, co
nastq,pn‘a

qu tek —
sytuacja ,, =
przeb:egajqca ,;_.
inaczej.

Nastepne kroki @

1. Opisz dwa
zdarzenia bez
etykietowania
0sob.

2. Zaznacz
podobienstwa
i wazne roznice.

3. Jesli to bezpieczne,
wybierz jedng drobng
zmiang wtasnej
odpowiedzi albo
poszukaj wsparcia.

4. Sprawdz przebieg;
brak zmiany
nie oznacza
twojej winy.

)
IR
O

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

\.

fi v/ Nie odpowiadasz za cudzq przemoc. Rozpoznanie wzorca nie wymaga
kontaktowania sie z osobg, ktora cie krzywdzi.

W Jesli sytuacje powracajg i silnie obcigzajg, mozesz oméwi¢ je ze specjalistg.

~

J




Mapa 39

Relacje i przywigzanie

Niedostepnosé emocjonalna

Opis kontaktu, nie etykieta catej osoby.

ustalania indywidualnego leczenia.

> Zrozum 16

Tutaj chodzi o trudno$é¢ w -

[ Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy ani ]

Rozpoznaj {63
¢

~
dzieleniu sig przezyciami lub S v Co zauwazasz
odpowiadaniu na emocjonalne podczas rozmowy
potrzeby w danej relacji. Sama o 0 uczuciach?
matoméwnosé, potrzeba Ciato
prywatnosci czy odmowa rozmowy = 5
nie wystarczajg do takiej oceny. v Czy zaktadasz, ze )
r o D & brak stow oznacza
| czego oczekuje od kontaktu? | | ? Mysli brak troski? ]
, —_ N\ [ N
Mozliwosé: v Czy wazne tematy
co dr “Q:dgi-gf:w'zgﬁe e stale znikajg bez

G : ’ | zach . uzgodnionego powrotu?
i Ustalenie: 3y e 4

na co oboje dobrowolnie \ 3 Uwzglednij zmeczenie, przecigzenie
" sie zgadzamy? i réznice w sposobie komunikacji. Nie

wyciggaj diagnozy ani wniosku o intencjach.

Niewypowiedziana oczekiwanie
'g;trzeba > dom yslenia sig
Q_ @e milc@ &——( rozczarowane

To jeden mozliwy wzorzec, nie wyjasnienie kazdej trudnosci.

brak
oczekiwanej
odpow edzi

Przyktad fikcyjny: Anna z Tarnowa potrzebuje wystuchania, a przyjaciel
proponuje rozwigzania. Oboje inaczej rozumiejg pomoc, lecz jeszcze tego nie ustalili.




Mapa 39

Niedostepnosé emocjonalna

Refleksja i bezpieczny nastegpny krok

odkryws] 1)

" 1, Jakiego rodzaju odpowiedzi
potrzebuje?

2. Czy znam obecne mozliwosci
drugiej osoby?

3. Czy moje potrzeby majq

N

miejsce w tej relacji? i
\

a2 dole) [©)

Mozliwe powigzania do refleksji:

Nastgpne kroki ()

7

\

8

-.‘

1. Nazwij jedng
potrzebe bez
oceniania osoby.

>

Y

2. Sprawdz, czy
rozmowa jest
bezpieczna

i dobrowolna.
)

g 7 =3 ™
Q) Potrzeba - Q Sfuchaz.}e ~Hr 3. Wybierz konkretng
Cy oczekiwany Uwiga aia thi alho i
rodzaj wsparcia. b f_‘?ggggfa prosog a ? {””3
ke i | dostepne Zridto
wsparcia.
(00~ w \' { ( 1LY B
LR N J
231 | iciloss h 3 - N
Mozliwosé — | [ Niedostgpnosc )| Prywatnos¢ — ;
dostepne emocjonalna prawo do 4. Obserwuj
sty i caas. g Y14 odpowiedz
2 A F 3 - @
e 7 . % 4 @l© i uwzglednij
Uzgodnienie — 7% Wzajemnos¢ y wtasne granice.
% wspdina decyzja R fg;?ﬁ;gb;a L F
5 o kontakcie. obu 0séb. |
To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.
~~

diagnozowania drugiej osoby.

@ “ Nie wymuszaj zwierzen ani stafej dostepnosci. Odmowa nie wymaga

« Szacunek dla cudzych granic nie oznacza obowigzku pozostawania
L. w relacji, ktora cie krzywdzi. Przy przemocy szukaj bezpiecznej pomocy.

/




| ﬁgpa 40
Relacje i przywigzanie

Lek przed bliskoscig

Gdy checi kontaktu towarzyszy obawa przed odstonigciem siebie.

[ Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy ]

ani ustalania indywidualnego leczenia.

Zrozum JOJRNE Rozpozrs 163

przyjmowanie wsparcia gdy rozmowa staje
lub wspélne spedzanie czasu. sie osobista?

(" Blisko$¢ moze oznaczaé i
dzielenie sig przezyciami, 3 ﬂ$ v Czy napigcie rosnie,
Obawa przed nig nie okresla (!‘iatlo

~

diagnozy, historii dzieciristwa | \_ y
\_ ani zdolnosci do kochania. ) ~
p Czy zakfadasz,
Pragnienie: jakiego kontaktu] Vv ze otwartosc odbierze
- Chee? OOM (i ci niezaleznos¢?
( Obawa: czego sig spodziewam? ) \o ! b J
r =\
r .
Granica: na co jestem teraz C :
= zy odsuwasz sig
- i b v mimo wtasnej checi
(" Potrzeba samotnosci, brak i A kontaktu?
zainteresowania relacjq lub i"d‘awame y
odmowa dotyku nie sq same
W sobie problemem do napraw:ema
Mozliwosé \ przewidywanie

zblizenia utraty .swabody

mniej okazji
do wybranej
bliskosci

To hipotetyczny wzorzec, nie ocena kazdej decyzji o dystansie.

Przyktad fikcyjny: Michat z Plocka chce opowiedzie¢ przyjacidtce o trudnym
tygodniu, lecz zmienia temat, obawiajgc sie utraty niezaleznosci.

:




Mapa 4

L k przed bliskoscig

Ref/ekSJa i bezpieczny nastepny krok

P 0dkrywa 1O

(" 1. Jakiej bliskosci rzeczywiscie
chee, jesli w ogdle?

2. Co pomaga mi zachowac
poczucie wyboru?

3. Po czym poznam, ze moja
granica jest szanowana?

. J

Pldz daie; JO

Mozliwe powigzania do refleksji:

( Zgoda — Tempo
dobrowolna wfasna gatowosc
i mozliwa do do konfaki‘u
cofniecia.

r'—,»*1ui'ir:mrmm.w.:.- - Otwartosc -
udziat we Lek przed wybrany
w#asnych b !:sfos‘c:q zakres

L decyzjach. dzielenia sie. 4

(Bezpieczeristwo — ngg;‘gle -
SN ety z poszanowamem
i krzywdy. granic.

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani fest’

Nastepne kroki @

r— = ~
1. Nazwij wtasne
\;R, pragnienie
G i i granice.
\. © >
o 2. Sprawds? g
bezpieczenstwo
oraz mozliwos¢
¥ odmowy. X
1 3. Jesli chcesz, wybferzj
drobny krok w kontakcie
: Y : albo pozostaw sobie
dystans.
N J
a s )
4, Gdy lek utrudnia
chciane relacje,
rozwaz pomoc
specjalisty.
8 J

Nie musisz ujawniac intymnych informacji, przyjmowac dotyku ani
podejmowac kontaktu seksualnego. Mozesz przerwac kontakt.

W/ Mapa nie zaleca zblizania sie¢ do osoby, ktora wywiera nacisk, grozi lub krzywdzi.




Rodzina i rodzina pochodzenia

Historia rodzinna jest Kontekstem do poznawania, nie gotowym wyjasnieniem wszystkiego.

Co znajdziesz w tej czesci
M

apy dotycza rol rodzinnych, parentyfikacji,
triangulacji, zaniedbania emocjonalnego i oczekiwan
rodziny. Obejmujg poczucie winy przy réznicach, relacje
z matkg i gjcem lub osobami petnigcymi te role, konflikty
rodzeristwa oraz wzorce migdzypokoleniowe.

Trzy perspektywy lektury

=

@j

7
N
_J

e Y o ) o —
~ A0A 2 < ’
-©rO- X
Zdarzenia: Obowiazki: Granice:
co mozna opisac kto potrzebuje opieki co mozna ujawnic
kﬂﬂ‘::etiﬂ;;}:tjag Oz{‘:’:tﬂ‘f e [ jak;'e wsparcfe Jest lub oméwié dobr_owofnfe
: . faktycznie dostepne? i bezpiecznie?
_ niepewnym wspomnieniem? || )L y

Jak czytac mapy

Nazwy pomagaja porzadkowaé pytania o relacje; nie rozstrzygaja

\\/
winy ani diagnozy cztonkdw rodziny. Przyktady sq fikcyjne. Mozesz
uwzgledni¢ zaréwno trudnosci, {;’a i w;parcie, bez obowigzku
przedstawiania historii jako wytgcznie dobrej albo ztej.

J

\_

Wazne rozroznienie

Pomaganie bliskim nie oznacza samo w sobie szkodliwej roli. Znaczenie
majq wiek, zakres odpowiedzialnosci, mozliwos¢ odmowy i dostepnosé — —
pomocy. Podobieristwo migdzy pokoleniami nie dowodzi jednej przyczyny ~
ani nie przesgdza przysztosci.

Nie trzeba odzyskiwaé wspomnien, konfrontowac bliskich, pojednywac sie

ani przebaczaé. Prywatne informacje nie powinny stuzyé naciskowi. Ochrona
~ przed przemoca i bezpieczna opieka nad osobami zaleznymi majg pierwszeristwo
< 5 przed analizg rodzinnej historii. Mozesz przerwac lekture i poszukac wsparcia.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie zastepuje konsultagji ani oceny sytuacji rodzinnej.




MAPA 41
RODZINA | RODZINA POCHODZENIA

Role w rodzinie

Zadania i oczekiwania nie okreslajg catej osoby.

Role obejmujg zadania i oczekiwania zwigzane z zyciem rodziny.
Mogq byc uzgodnione albo przyjmowane bez rozmowy. Ich podz:af
warto odnosic¢ do wieku, mozliwosci, potrzeb i dostepnego wsparcia.

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

enseun OR e[

(" Zadanie: co konkretnie ) o Czy czujesz 3
trzeba zrobic? przecigzenie przy
L ;J I kolejnych prosbach?
(" Oczekiwanie: kto zakfada, | \_ ClAto 4
Zze zrobig to ja? e ™)
\ ’ @ o Czy fryawm sie:
Zasob: jakie mam ) | o0 ”tTi‘ ;ajacmgge sig
obecnie mozliwosci? PR MYSLI i i
i B
" Sam podziat obowigzkéw nie Czy stale przyjmujesz
oz;acza prgbfemu Nie oce?fa_; E@) 4 zadania bez sprawdzenia
rodziny wytqcznie przez pfec N : sfe 29
kolejnosc urodzenia ani ZACHOWANIE swoich mozliwosci:
tradycyjne etykiety rol. J

ZOBACZ CYKL @

zadame przyjecie

To hipotetyczny wzorzec, nie opis kazdeJ rodziny.

brak
rozmowy
0 podziale

kolejne
oczekiwanie

[ Przykfad fikcyjny: Dorota z Kalisza zawsze organizuje rodzinne spotkania. ]

Pozostali zaktadajg, ze nadal ma na to czas, cho¢ zmienity sie jej obowigzki
zawodowe.




MAPA 41

Role w rodzinie

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

P Odkrywa] 10O,

N
i 'ﬁ" Ktére zadania sq

rzeczywiscie moje?

Co zmienifo sie
w mozliwosciach
domownikow?

Czy mo}qg poprosic o inny
podziat bez narazania
bezpieczenstwa?

AR
Yz dale] 16,

Mozliwe powigzania do refleksji:

(" Zadanie — Uzgodnienie —
konkretna jawny podziaf
czynnosc. odpowiedzialnosci.

— @ it

(" Mozliwosé — Potrzeba — )

czas, zdrowie Role wymacg?afi i
i umiejetnosci. <% _
= w rodzinie uwagi.
k. A
(" Elastycznosé — WSpar;gfz;- 1
dostosowanie pomoc
do zmian. 7 g
\ g PP\ i

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

Nastepne kroki @

pe— 1. Opisz jedno
— / zadanie i jego
obcigzenie.

2

2. SprawdZ wiek,
mozliwosci
i konieczne
zabezpieczenia.

2

3. Wybierz
bezpieczng rozmowe
0 podziale albo
poszukanie
dodatkowej pomocy.

2

4. Przy zgodzie
zainteresowanych
ustal mafg zmiane
i sprawdz jej skutki.

@
T
ol

- 4 » - - # - 4 - N —\
f\/ Nie przenos odpowiedzialnosci dorostych na dzieci. Zmiana podziafu
nie moze pozostawi¢ osoby zaleznej bez niezbednej opieki.

\/ Przy groZbach lub przemocy szukaj bezpiecznego wsparcia;
rozmowa rodzinna nie jest obowigzkowym krokiem.
.

e

—
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Rodzina i rodzina pochodzenia

Parentyfikacja

Gdy odpowiedzialnos¢ dorostego spoczywa na dziecku.

Parentyfikacja oznacza odwrdcenie rol: dziecko przejmuje
odpowiedzialnosé nieadekwatng do swojego etapu rozwoju. Nie kazda
pomoc w domu lub chwila pocieszania rodzica oznacza taki wzorzec.

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

 Zrozum EYJNNRE RozPozna) 16D
v g

( Wymiar praktyczny: o b
nadmierna odpowiedzialnosé
za codzienne z‘:.m:f(a::jo.v.'c::I-wz.m".e.JJ o

\/ Co zauwazasz,
kiedy czujesz
obowigzek zadbania

| Ciato 0 wszystkich? 4

Wymiar emocjonalny: | =

odypawiedzia!nofé za emocje @ v Czy wtasna potrzeba
lub konflikty dorostych. o odpoczynku bo:;dz;'

~ Mysli poczucie winy

.
r

_J o]
e Y ¢ -
Kontekst: zakres, czas E@) v trudno ci poprosi¢
N

trwania i dostepne wsparcie.
i ep P ) o pomoc, nawet gdy

: jej potrzebujesz?

(" Dzisiejsze reakcje nie dowodzg (Zachowanie _
parentyfikacji. Nie ustalaj

historii rodziny na podstawie

Lpojedynczego sygnatu.

A (3)

poczucie pomijanie : trudniej
tCujza” petnej wiasnych wyczerpanie poprosic
ruanosc odpowiedzialnosci potrzeb 0 pomoc.

To mozliwy wzorzec w dorostosci, nie nieunikniony skutek dzieciristwa.

reqularnie rozstrzygat spory rodzicow. Dzis chce przyjrzeé sie granicom

Przyktad fikcyjny: Dorosty Piotr z Lublina przypomina sobie, ze jako dziecko
swojej odpowiedzialnosci.
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Parentyfikacja

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

 Odkrywa) 1O

(1. Za co odpowiadatam lub
odpowiadatem, majgc wtedy
ty/e lat?

2. Jakie wsparcie byfo dostepne
dla mnie?

3. Ktdre obecne abow:qzkf chce
oceni¢ na nowo?

P2 dale; 1O,

Mozliwe powigzania do refleksji:

( Wiek — Obcigzenie —
6wczesny etap zakres
rozwoju. odpowiedzialnosci. |

rPotrzeba - I:sp:rc:e_;
miejsce na ostepnos
w{‘asn)y P a"e”tytha pomocy
 rozwdj. dorosfych. |
(" Granica - Kontekst —
rozdzielenie realne warunki
deowfedzfafnos’ci. Zycia.

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

Nastepne kroki @

1. Wybierz jeden
znany epizod,
- bez wymuszania

wspomnien.

v

) — 2. Oddziel dawne
—  zadania od
(V1—  obecnych
obowigzkow.

\

3. Wybierz mafq
bezpieczng granice
albo konsultacje

ze specjalistq.

%

4. Przerwij refleksje,
Jjesli staje sie
zbyt obcigzajgca.

9 wynika z dziecinstwa.

(" Nie musisz konfrontowad rodziny ani przyjmowac jednej By
“ interpretacji swojej historii. Nie kazde obecne cierpienie

/

U problemem samemu.

i Jesli dziecko obecnie diwiga obowiqzki dorostych, szukaj )
“ odpowiedniego wsparcia dorostych i stuzb; nie pozostawiaj go

.
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Rodzina i rodzina pochodzenia

Triangulacja w rodzinie

Gdy napiecie miedzy dwiema osobami angazuje trzecig.

W teorii Bowena trijkgt opisuje uktad relacji trzech oséb.
Napiecie moze przemieszczac sie miedzy nimi, bez rozwigzania
pierwotnej trudnosci. To perspektywa teoretyczna, nie diagnoza rodziny.

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

Zrozum {€)), Rozpoznaj {63
L Sprawa: kogo dor;ygzy 1 ( ;;)\f,

nieporozumienie:
. i 4
Posrednictwo: kto przekazuje | \_ Ciafo
wiadomosci? — =
2 @ Vv €2y zakfadasz,d
i ' 3 fa | re musisz pogodzi¢
Nacisk: czy ktos oczekuje ze musisz pog

o _ ol
opowiedzenia sie Lo Mysli wszystkich
L po stronie?

g

Czy przekazujesz
" Samo szukanie wsparcia nie jest E@ v ok J
N

&= pretensje zamiast
problemem. Dobrowolna mediacja wiasnego stanowiska?

Vv o czujesz, gdy masz
rozstrzygac
cudzy spor?

\

J\

rozni sie od wciggania kogos Zachowanie
W konflikt. g \_ J
Zobacz cykl {€)
Napigcie wilgczenie nacisk na

miedzy dwiema )= e - |
osgbami. trzecig). wybdr strony

C nierozwigzana ¢
Cpra wa.

To hipotetyczny wzorzec, nie ocena kazdego kontaktu trzech oséb.

chwilowe
przesuniecie
uwagi.

Przykfad fikcyjny: Dorosta Ewa z Opola styszy od ojca prosbe, by przekazata
matce jego pretensje. Nie chce byé postancem w ich sporze.




MAPA 43

Triangulacja w rodzinie

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

 Odkrywa) 1)

B’ Czy to moja sprawa, czy
cudzy konflikt?

2. Jakgq role przyjmuje
dobrowolnie ?

3. Czy moge odmowié
przekazywania pretensji
bez zagrozenia?

. r
4 [
ldz dalej @
Mozliwe powiqzania do refleksji:
Sprawa — Relacja —
przedmiot wieZ mrgdzy
nieporozumienia. osobami.
Nacisk — Granica =)
oczekiwanie zakres
wyb t mojego
wyporu strony. W rodz,n,e ud;’:'a,gu P
Zgoda — Wsparcie —
dobrawalnos pomoc bez
posrednictwa. przymusu
sq;uszu

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test

Nastepne kroki @

1. Oddziel wtasne

stanowisko od
cudzych wiadomosci.

V

2. Sprawdz

bezpieczenstwo
i mozliwos¢ odmowy.

\’

3. Wybierz ograniczenie

posrednictwa albo
niezalezne wsparcie.

%

4. Jesli to bezpieczne,

powiedz, w czym
mozesz uczestniczyc.

i Nie obcigzaj dziecka rozstrzyganiem konfliktow dorostych.
\/ Nie wykorzystuj cudzych prywatnych informacji jako narzedzia naCfSkHJ

N

i Przy przemocy nie traktuj stron jako jednakowo odpowiedzialnych. )
\/ Nie wymuszaj wspdlnej rozmowy ani mediacji; szukaj bezpiecznej pomocy.




Mapa 44

| Rodzina i rodzina pochodzenia

Zaniedbanie emocjonalne

Potrzeby dziecka wymagajq zauwazenia i odpowiedzi.

Zaniedbanie emocjonalne dotyczy utrzymujgcego sie )
niezaspokajania potrzeb dziecka w zakresie troski, kontaktu

i wsparcia rozwoju. Nie sprowadza sig do pcyedynczego
nieporozumienia lub odmowy spetnienia zyczenia. 13

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

Zrozum {6y Rozpoznm./ @
Potrzeba: czego dziecko  Co zauwazasz, gdy
potrzebowato? chcesz poprosic
~ C" ; 0 wsparcie?
(" » O Y L ,a’o
Odpowiedz: jaka troska | >

byfa dostepna? Czy wtasne uczucia
% @ v wydajg ci si¢

~

J
~

o # .
Kontekst: jak dtugo i} L_o Mysli niewazne? )
trwata sytuacja? Y ]
— —— . E@) v Czy ukrywasz
Takie reakcje nie dowodzg & potrzeby, zanim ktos

zaniedbania w dziecinstwie.
Historie i obecne trudnosci

LZachowanie )
nalezy rozpatrywac w
_ kontekscie. J

Potrzeba oczekiwanie brak wiedzy poczugie \
wsparcia zlekcewazenia otoczenia osamotnienia

To mozliwy wzorzec w dorosfosci, nie wyjasnienie odpowiedzialnosci opiekuna za dziecko.

zdgzy odpowiedziec?

Przyktad fikcyjny: Dorosta Nina z Radomia nie méwi przyjacidtce,
Ze potrzebu dje rozmowy. Chece sprawdzic, co utrudnia jej proszenie,
bez przesgdzania przyczyny.
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Zaniedbanie emocjonalne

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

 Odrywa) 1)

f_l. Jakiej odpowiedzi potrzebuje
teraz?

2. Co pamietam, a czego nie wiem
o dawnych sytuacjach?

3. Gdzie moge szukac
bezpiecznego wsparcia?

‘

\ g
>, [ ]
1dz dalej {Q)
Mozliwe powiqzania do refleksji:
(" Troska — Kontakt —
zauwazanie dostepna
L potrzeb. uwaga.
" i .
Rozwdj — Kontekst — )
5 afﬂ,;::r fgf,ﬁ . warunki i czas
dO wieku. trwania. w
é =
Granica Wsparcie —
prine ,‘f; pomoc obecme
\  Siebie. apstepha.

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

1. Nazwij jedng obecng
potrzebe, bez

wymuszania
wspomnien.

v

2. SprawdZz, komu
mozesz bezpiecznie
o0 niej powiedziec.

\

3. Wybierz matq prosbe
albo konsultacje
ze specjalistgq.

v

4. Przerwij refleksje,
Jjesli jest zbyt
obcigzajgca.

"

krzywdzic.

"

Dziecko nie odpowiada za brak troski dorostych. Nie musi
zastugiwaé na opieke ani samodzielnie naprawiaé sytuacji.

‘/ Jesli martwisz si¢ o obecne bezpieczeristwo dziecka, szukaj pomocy
odpowiednich stuzb. Nie wymuszaj konfrontacji z osobg, ktora moze

N

J
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| Rodzina i rodzina pochodzenia

Oczekiwania rodziny

Cudze wyobrazenie o twojej przyszfosci nie jest gotowg decyzjg.

Oczekiwania mogg dotyczyc pracg, zwigzkow lub sposobu Zycia.
Warto odrdzniac wyrazong prosbe, wtasny domyst i pr‘ziyjete
zobowigzanie. Blisko$¢ nie wymaga zgodnosci w kazdej decyzji.

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

_Zrozum {€YRIN Rozpoznaj (€Y
¢

# 3 T
Prasba: co rzeczywiscie " ?(R \/ Co czujesz przed

zostato powiedziane?

~

N rozmowgq o wtasnych

planach?

[ Domyst: czego jedynie | L Ciato J
. : A
sie spodziewam: 31 Czy traktujesz |
— = \ v przewidywane
Zobowiqgzanie: na co g rozczarowanie jako
Swiadomie sie zgodzitam Mysli zakaz wyboru?
| lub zgodzitem? 5
= Czy obiecujesz cos,
e oczekflwaﬂf'e ﬂl"e Zawsze A - @ V zaﬁ;m Spriwdz’:s'z

oznacza przymus. Uwzglednij N lcna il fs B

kulture, WSfdfne ustalenia Zachowanie
R

o realng zaleznos¢ materialng. |

 Zobacz cykL

domyst
o koniecznosci
zgody

J

konflikt
z wiasnymi
planami

unikanie

szybka ikanie
wyjasnienia

Sygnat
obietnica

oczekiwania

To hipotetyczny wzorzec, nie opis kazdej rodziny.

Przykfad fikcyjny: Dorosty Adam z Elblgga chce zmieni¢ branze.
Rodzina liczy na jego prace w firmie, cho¢ nie uzgodniono tego wspdlnie.
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Oczekiwania rodziny

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

 odkrywas 10}

7 : T
1. Co wiem o oczekiwaniu, a co
dopowiadam?

2. Ktore zobowigzania rzeczywiscie
przyjetam lub przyjgtem?

3. Jakie zasoby i ograniczenia

I wptywajq na mdj wybor?
.

P 142 dale) 1O

Mozliwe powigzania do refleksji:

Prosba — Domyst — )
wyrazone niepotwierdzona
oczekiwanie. \ f interpretacja.

&, j
Oczekiwania
rodziny

Zgoda —

fw:‘aa’gmre
przyjety
udziaf.

7

1. Oddziel stowa rodziny
od wtasnych
przewidywan.

%

2. SprawdzZ zobowigzania,
bezpieczenstwo
i dostepne zasoby.

\

| 3. Wybierz
doprecyzowanie
prosby albo czas
na namyst.

%

4. Jesli to bezpieczne,
przedstaw wtasne
stanowisko i zakres
zgody.

to, co jest
wazne.
dostepne okreslone
mozliwosci. warunki.

Wartosé —

F T
wspdlnie

W,

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

~

‘/ Nie musisz podejmowac nagtej decyzji ani ujawniaé prywatnych
planow. Zaleznosc finansowa moze wymagac przygotowania wsparcia.

Q v

~

i N
“ Nie porzucaj niezbednej opieki nad osobq zaleing. Przy grozbach
3 lub przemocy najpierw szukaj bezpiecznej pomocy.

J
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Rodzina i rodzina pochodzenia
Poczucie winy, gdy roznisz sie
od swojej rodziny

( Réznica zdan i wyrzgdzona krzywda to nie to samo. j

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

Zrozum (YRR Rozpoznaj 163
o

(" Przy odmiennym wyborze 3 ik ; b
moze pojawic sig poczucie ;% v aK reagujesz na
winy. Sama emocja nie mgzaffowafeme
rozstrzyga, czy ktos zostat é 'g' bliskich?
skrzywdzony. Warto osobno e d
rozwazy¢ wtasny wybdr, r : N
sposdb jego wyrazenia @ v Czy odmienny poglad

| / rzeczywiste zobowigzania. S oznacza d{a .c.reb:e

- " Myl brak mifosci?
Réznica: czego chce inaczej ?) - J J

- - : =

I r Zachowanie: jzl; traktuje V4 5‘25:5 ‘;ﬂﬁ;‘:‘ylko
> ok e J \ po to, by usungc

( Odpowiedzialno$é: za co ) LZ4:!f.‘h.‘.)lq.fdmi.‘;! dyskomfort? |

faktycznie odpowiadam? |

nie usprawiedliwia ponizania ani tamania zobowigzan.
Zobacz cykl {6,
poczucie
winy

Odmienny i przewidywane -
wybor rozczarowanie

rezygnacja
Z wilasnego
stanowiska

[ Szacunek nie wymaga identycznych przekona#h. Jednoczesnie réznica zdan ]

dalsza obawa
przed réznicq.

To mozliwy wzorzec, nie dowdd braku lojalnosci.

Przyktad fikcyjny: Dorosta Marta z Konina chce spedzié czesé swigt inaczej
niz rodzina. Odczuwa wing, cho¢ nie obiecata wczesniej wspdlnego wyjazdu.




Mapa 46 , . o
Poczucie winy, gdy roznisz
sie od swojej rodziny

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

P Odkrywa 13 P Nastepre kroki {03

- , )
1. Czy chodzi o realng krzywde,
czy o rozczarowanie roznicg?

2. Ktore wartosci chce zachowaé

1. Nazwij konkretng
réznice i wtasne

zachowanie.
we wtasnym wyborze? \I/
3. Czy mogg okazac szgcunek 2. Sprawd? fakty,
b ERARA RN J obietnice i skutki
743 dn Iqj @ dla mnyci.
Mozliwe powigzania do refleksji: 8. Jedh shraywilsilat

Réznica — WigZ — lub skrzywdzites, rozwaz
admg:pny ':éiqgn?}‘f}o naprawe; jesli chodzi
wybor. \ ( € : 0 réznice, rozwaz spokojne

 Wing — 7 =R ., podtrzymanie stanowiska.
wymioca [QRRRERY"] trabiovania \
e e innych. )| 4. Wybierz bezpieczne
(Zobowiqzqni_e - t Naprawa — C wsPc{r:cie P gdy. trudno
N homeds || ocenié sytuacje.
kodpaw:ie zialnosé. krzywde. o

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

( # - ra " - # . e . _\
J Nie musisz usuwaé poczucia winy przed podjeciem decyzji. Mapa nie
L nakazuje zerwania wigzi, pojednania ani ujawnienia przekonan.

/

i Przy nacisku lub zagrozeniu nie wymuszaj rozmowy. Uwzglednij
k\/ bezpieczenstwo, zaleznos$¢ materialng i obowiqzki opiekuncze.




MAPA 47
Rodzina i rodzina pochodzenia

Relacja z matkq (ub osobq
petnigcq te role

Jak dzi§ uzgadniamy pomoc i samodzielnosc?

Ta mapa dotyczy aktualnego uzgadniania pomocy w dorostej relacji. Dawne
przyzwyczajenia mogq nie odpowiadac obecnym potrzebom. Nie zaktadamy,
Ze opisana trudnos¢ wystepuje ani ze wynika z ptci opiekuna.

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

"zrozum JOR Rozroznai 163
I $

Pomoc: czego ) (3  Co czujesz, gdy ktos
| rzeczywiscie patrzebxgg?: pomaga bez
I a?

_clato Zapytania: y

-

(" Zgoda: na jaki udziat )
| sie umawiamy?

V' Czy przyjecie pamocyj

>

- ~ e oznacza dla ciebie
Samodzielnos¢: o czym o® utrate prawa
moge decydowac? | \_ MYSLI do decyzji? P

-
" Pomoc i autonomia mogqﬁ\ E@ V4 Czy zgadzasz s:’gf i
N

wspdtistniec. Choroba, na wsparcie, a pozniej

niepetnosprawnosc lub : 5
za eénos’cpmaterfa(na LZACHOWANIE unikasz kontaktu:

_ nie odbierajg godnosci.

ZOBACZ CYKL @

.

: : oczucie ' ie- : ;
Nieuzgodniona 5[ P utraty MEVYPORIE\ [ narastajace ~ kolejne
pomoc wptywu potrzeba napiecie |7\ nieporozumienie

To hipotetyczny wzorzec, nie opis kazdej relacji.

Przyktad ﬁ%q_rjr;v: Dorosta Lena z Olsztyna docenia pomoc cioci,
ktdra jg wychowata. Chce jednak ustalac wczesniej termin odwiedzin.
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Relacja z matkq lub osobg

petnigcq te role

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

C Odkrywa] 1O

(1. Ktdra pomoc jest dla mnie
uzyteczna?

2. Co wymaga wczesniejszego
uzgodnienia?

3. Jak moge zachowac wptyw
przy rzeczywistych
ograniczeniach?

F/dz dale) 1O,

Mozliwe powigzania do refleksji:

~

(" Pomoc — Zgoda — )
konkretne uzgodniony
wsparcie. zakres

udziatu.

\ decyzje. obu 0séb.

tg role

(" Wptyw —  /Relaja z matkq Dostepnosé —)
miejsce na lub o0sobg realne
wtasng e,‘chq mozliwosci

(" Granica — dthcznasc‘ =1
warunki uznanie bez
rezygnacﬁ
kontaktu. PR

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

1. Wybierz jedng obecng

sytuacje dotyczgcg
pomocy. .

2. Oddziel potrzebne

wsparcie od
nieuzgodnionego
dziatania.

V

3. Wybierz bezpieczne

doprecyzowanie zasad
albo inne Zrodto
pomocy.

4. Sprawdz, czy nowe

ustalenie jest
dobrowolne
i wykonalne.

/ Nie musisz utrzymywac kontaktu ani odtwarzac relacji, ktorej nie byfto.
Pytania mogq dotyczyc takze innych opiekundw.

V4 Nie rezygnuj nagle z niezbednej opieki. Przy przemocy szukaj ochrony
i wsparcia; wspdlna rozmowa nie jest obowigzkiem.

B

y,
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Rodzina i rodzina pochodzenia

Relacja z ojcem (ub osobg
peinigcq te role

Co jest mozliwe w tej relacji teraz?

Ta mapa pomaga odrozni¢ pozgdang odpowiedz bliskiej osoby od
odpowiedzi dostepnej obecnie. Nie zakfada chfodu, nieobecnosci
ani okreslonego charakteru ojca. Ten temat moze dotyczyc kazdego opiekuna.

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

*Zrozum ORI Rozpozna) 1€}
EYe)

Pragnienie: jakiej E v Jak reagujesz przed
iy || N |
: ?
& P J < Ciato s J3

X

( Obserwacja: co

_j . . ﬁ

rzeczywideie sie @ o Czy jedna odpowiedz
wydarza? o ma rozstrzygngc

— ° Mysli o twojej wartosci?

7
w Je &+, L_ J
[ Mozliwosé: na co ] —

N
| mam wptyw teraz? /G2y ponawiasz te samq

— —— @\ prosbe bez uwzglednienia

Brak oczekiwanej odpowiedzi 1 dotychczasowych reakcji?

nie okresla twojej wartosci. LZachowame d d 5 3

Nie musisz uznawac krzywdzqcego

zachowania za dopuszczalne.

 Zobacz cykl {€))

Nadzieja ponowiona rozbieznos¢ _ pfgl’af&mbz \
na okreslong prosba oczekiwan rozczarowanie ey
odpowiedZ i reakgji andb iy

To hipotetyczny wzorzec, nie przewidywanie przyszfosci.

[ Przyktad fikcyjny: Dorosty Tomasz z Siedlec chce porozmawiac z gjcem j

o waznym sukcesie. Dostaje praktyczne rady, choc liczyt na wystuchanie.
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Relacja z ojcem lub osobg

petnigcq te role

Reffek.sya i bezpieczny nastepny krok

Odkrywaj @
=
Gdzie jeszcze moge znaleZé
potrzebne wsparcie?
. J

1z dale) 16

Mozliwe powigzania do refleksji:

Jakiej konkretni/
odpowiedzi oczekuje?

Co pokazujq dotychczasowe
rozmowy, bez zgadywania
intencji ?

(" Pragnienie — Obserwacja — )
oczekiwany zauwazone
| rodzaj kontaktu. zachowanie.
( Mozliwosé — Relacja Granica —
ﬂ'ﬂSi@Pﬂy z ojcem lub o:hrona
zakres iac wtasnego
| wplywu. osob:émq b dobrostanu.
r'_W.s‘mtmﬁe — Wartosé — )
wigcej niz nie g":‘;)’ od
L Jedno Zrédfo. odpowiedzi.

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

Nastepne kroki @

1. Nazwij oczekiwang
odpowiedZ mozliwie
konkretnie.

\

2. SprawdZ
bezpieczenstwo
i dotychczasowe
doswiadczenia.

\2

3. Wybierz dobrowoing
prosbe albo wsparcie
poza tq relacjq.

¥

4. Ocen skutki bez
obowigzku ponawiania
kontaktu.

-
v

Nie musisz szukac osoby nieobecnej, wybaczac ani sie pojednac. Mozesz
przerwac refleksje, jesli jest zbyt obcigzajgca.

>

-
v

Mapa nie przypisuje cech pfci ani rodzinie biologicznej. Przy groZbach
lub przemocy pierwszeristwo ma bezpieczeristwo, nie uzyskanie odpowiedzi.

B




[ MAPA 49

Rodzina i rodzina pochodzenia

Konflikty miedz
rodzer'a’.,stwgm Y

Aktualna sprawa nie musi stawac sig rankingiem cafego Zycia.

(W dorostym rodzenstwie spor moze dotyczyc konkretnej decyzji, 3
a zarazem przywofywac dawne poréwnania. Warto rozdzieli¢c obecng
sprawe od ocen cafej osoby. Nie zakfadamy rywalizacji ani bliskosci
\ W kaidej rodzinie.

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

Zrozum {€)), Rozpoznaj {€)
¢
rozmowa przechodzi |

Sprawa: co trzeba ) 3
uzgodnic teraz?
P w porownywanie?

J
(" Historia: jakie dawne | \_ Ciato J

doswiadczenie wraca? s , W
\ @ €2y jedna decyzja
-

Mozliwosci: czym ) staje sig dowodenm,

o -
| dysponuje kazda osoba? Lo Mysli kto jest lepszy?
~
(" Sprawiedliwy podziat nie ) E@) 7 Czy zamiast ustafep
N

zawsze oznacza ig{endt‘yczqy wyliczasz dawne
udziat. Uwzglednij zdrowie, przewinienia?

czas, zasoby i potrzeby LZachowanie
La:.ir.f;al:u,f wymagajqcej opieki. )

ZOBACZ CYKL @

- b
v Co czujesz, gdy

.

J

v,

L. : rak
Biezgca dawne 0?"’"“. wzajemne ktba?' m
réznica poréwnanie weas ackaridnia aktualneg

pozycji ustalenia.

To hipotetyczny wzorzec, nie opis kazdego rodzerstwa.

Przyktad fikcyjny: Doroste siostry lga i Ola z Kielc ustalajg wizyty u babci.
Rozmowa schodzi na to, ktora od zawsze robita wiecej.
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onflikty miedzy

rodzenstwem

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

P Odkrywaj 1)

(1. Jaka decyzja jest potrzebna
dzisiaj?

2. Co jest faktem, a co
poréwnaniem catego Zycia?

3. Jakie ograniczenia obu stron

. wymagajq uwzglednienia ? J

P 1dz dale)] (O

Mozliwe powigzania do refleksji:

Sprawa —
aktualny

rl » _-\
Porownanie —
ocena przez

przedmiot zestawienie. 4

\{[

rozmowy.
(" Zaséb — Potrzeba —
dostepne " s
S ymagajgceqgo
k.':.wfy i czas. uwagi. - |
(" Uzgodnienie — } Granica — )
konkretn dopuszczalny
dobrowolny sposdb
(| podziat. rozmowy.

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

Nastepne kroki @

1. Nazwij jedng obecng
sprawe bez rankingu
0s0b.

2 . SprawdzZ potrzeby,
zasoby i obowiqgzki
opiekuncze.

2

3. Wybierz bezpieczne
ustalenie albo przerwe
i niezalezng pomoc.

2

4 . Jesli uzgodniono
dziatanie, okres/
zakres i termin
sprawdzenia.

i pojednanie nie sq obowigzkowe.

Nie wciggaj dzieci w wybieranie strony. Kontakt, bliskos¢

-
v

¥

2

Przemoc nie jest zwyktq rywalizacjg. Nie wymuszaj wspdlnej
rozmowy; nie pozostawiaj osoby zaleznej bez niezbednej opieki.
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Rodzina i rodzina pochodzenia

. Wzorce
miedzypo

koleniowe

Podobieristwo nie jest dowodem nieuchronnego losu.

(" Teoria Bowena opisuje przekazywanie wzorcéw relacji miedzy
pokoleniami. Tutaj przyglgdamy sie znanym sposobom komunikacji,

nie dziedziczeniu diagnozy. Podobne zachowanie moze miec rézne

| przyczyny; wazine sq takze wyjqtki i obecne warunki. '

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

zrozum JOJIR RozPozNA) 16}

Obserwacja: (3 () % Vv Co czujesz, gdy A
co rzeczywiscie wiem? i 4 zams:zzasz b s
o e % CIALO Sposoo reagowania: y
Podobienstwo:

N
p "
wF 5 Czy pojawia si¢
co W_%diji -f‘;f Q v przekonanie: ,U nas
powtarzac: L“ MYSLI zawsze tak bedzie"?

r : Wythgk: - TG =  Czy powtarzasz N

kiedy bylo inaczej? ' - ©\ zwyczaj bez sprawdzenia,
- czy nadal pomaga?
[M’e wyciggaj wnioskéw o genach, | ZACHOWANIE

’
\

traumie ani intencjach przodkéw
z podobieristwa zachowan.

zoBAcz cykL {©)),

Znana Znajoma automatyczna podobny wzmochienie

To hipotetyczny wzorzec uczenia sig, nie biologiczne przeznaczenie.

E’rzykfad fikeyjny: Dorosty Pawet z Torunia pamieta unikanie rozméw j
wia

0 sporach. Zauwaza podobny nawyk u siebie, ale tez sytuacje, gdy rozma
otwarcie.
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Wzorce

miedzypokoleniowe

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

Odkrywaj (O

(1. Co znam z wtasnego
doswiadczenia, a co z opowiesci?
2. Jakie wyjqtki nie pasujg
do ogdlnej reguty?
3. Ktory obecny nawyk chce

3 zachowad lub zmieni¢ ? J

Plaz dale] 1O

Mozliwe powigzania do refleksji:

~

(" Przekaz — Obserwaqa -
usfyszana zauwazone
reguta. (\ f zachowanie. |

([ Kontekst — Wyjatek —
warunki przyktad
2ycia. odmiennej

\. reakcji.

(" Zaséb — ] ‘j K[ Wybdr — )
PO*‘"OC”}’ mozliwa
rodzinny odpowiedZ

\ Zwyczaj. teraz.

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

Nastepne kroki @

1. Wybierz jeden znany
zwyczaj, bez poszukiwania
ukrytych wspomnien.

%

2. Oddziel fakty, rodzinne
opowiesci i wtasne
przypuszczenia.

\’

3. Wybierz zachowanie
pomocnej praktyki albo
matq bezpieczng zmiane.

\’

4. Obserwuj obecny skutek
zamiast przewidywac
los catej rodziny.

v

Nie musisz zbieraé prywatnych historii, konfrontowac krewnych k
ani obwiniaé przodkow. Mozesz przerwac refleksje.

J

e

usprawiedliwia przemocy.

Zmiana nie wymaga odrzucenia catego dziedzictwa. Przy krzywdzie )
pierwszeristwo ma bezpieczenistwo,; wyjasnienie kontekstu nie

J




Stres, trauma i poczucie
bezpieczenstwa

Opis reakgji nie jest rozpoznaniem traumy ani dowodem aktualnego bezpieczeristwa.

Co znajdziesz w tej czesci

Mapy dotyczg walki, ucieczki, zamrozenia, przypodobania
sig i ulegtosci oraz czynnikow wywotujgcych reakcje emocjonalne.
Obejmujg metafore okna tolerancji, nadmierne pobudzenie,
odciecie, cielesne poczucie bezpieczeristwa i stabilizacje

po trudnych doswiadczeniach.

Trzy perspektywy lektury B
3

(_

P P Sk L9 e o
Otoczenie: Doswiadczenie: Wsparcie:
czy obecne warunki co moina zauwazyc Jakie osoby, warunki
wymagajq ochrony lub opisac bez wymuszania lub ustugi mogg pomaoc
lub konkretnej pomocy? wspomnien i odczuc? w danej sytuacji?
e T > Q ~
- -
elsat | 2 Al )| A2
J 7 Ng /

\
p

Jak czytac mapy .

\ Reakcje sq zréZnicowane; opisy nie tworzq petnej klasyfikacji ani
e obowigzkowej kolejnosci. Nie trzeba odnajdywac w sobie kazdej reakcji.
- »Okno tolerancji” jest tu metaforg, nie skalg z progami ani pomiarem
A L ——9 | uktadu nerwowego. Przyktady sq fikcyjne. 3
. , o 3 .
% Wazne rozroznienie N

\
Poczucie spokoju nie dowodzi braku zagrozenia, a silne _:\
pobudzenie nie wyjasnia samo swaojej przyczyny. Nowe lub
niepokojgce objawy mogg wymagac oceny medycznej.
Brak protestu nie oznacza zgody; odpowiedzialnos¢ za
przemoc ponosi osoba, ktéra jg stosuje.

- J
i J Nie wymuszaj skupiania uwagi na ciele, powrotu do wspomnien ani )
== kontaktu z osobg zagrazajgcg. Mozesz przerwac czytanie i skorzystaé

z pomocy. Nie zmieniaj leczenia ani zabezpieczen na podstawie atlasu.
L 7 W aktualnym zagrozeniu ochrona ma pierwszeristwo przed refleksjq.

— Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie jest protokotem terapii traumy. —-.
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Stres, trauma i poczucie bezpieczenstwa

Reakcja walki

Mobilizacja do obrony nie oznacza obowigzku konfrontacji.

W obliczu odczuwanego zagrozenia organizm moze mobilizowac sie
do obrony. Napiecie nie dowodzi traumy ani nie przesqdza, ze ktos
nas atakuje. Reakcja organizmu i dziatanie wobec innych to rozne rzeczy.

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

@ Rozpoznaj {€)
$

r_ .
Sygnat: co 3 ' Czy napinajg sie
zauwazam? miesnie lub
o zaciskajq dtonie?
' Sytuacja: jakie sq N it -
dostepne fakty? i Czy czujesz przymus
P Y v Y
! R natychmiastowegg
Odpowieds: i X Mys$li odparcia zarzutu: )
beio gwre/gsia : e . 4
pléczenstwos E €2y podnosisz gtos
©\ albo przerywasz
Sl i 4 . ; rozméwcy ?
przyczyny. Wyjasnianie reakji kZachowame 4 y

nie usprawiedliwia zastraszania

Takie sygnaty majq rézne
ani przemocy.

Z08cz OKL1E)

szybka s wigksze

Odczuwany\ (it i v it napiecie poczucie

| tak Ja 2 5 |\ w rozmowie pias
* odpowied? zagrozenia.

To hipotetyczny wzorzec rozmowy, nie uniwersalny przebieg reakcji obronnej.

Przyktad fikcyjny: Dorosty Filip z Radomia styszy uwage o terminie. Napina
dfonie i odpowiada ostro, zanim sprawdzi, czego dotyczy pytanie.
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Reakcja walki

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

 Odkrywa) O

1. Czy istnieje teraz rzeczywiste
zagrozenie?

2. Co wiem, a co dopowiadam
0 zamiarach drugiej osoby?

3. Jaka odpowiedZ nie zwigkszy
ryzyka krzywdy?

\ o

O

Mozliwe powigzania do refleksji:

Asﬂ,‘;f:g N — o Mob:hzaga -
gotowosc
g;iﬁ;iga da dzrafama

j

Fakt — Impuls —
D sprawdzalna Reaija 4} cheé szybk:e_;
informacja. walki reakcji.

" Ochrona —
Pauza agramczame
czas przed ryzyka
odpaw:edzaq krzywdy. )

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

Nastepne kroki @
Q 1. Sprawdz aktualne

bezpieczenstwo swoje
i innych.

f@@ @@

Przy realn ym W bezpfeczne j

zagrozeniu sytuacji mozesz
szukaj ochrony || 2robic przerwe
i pomocy, albo spokaojnie
nie konfrontacji. || doprecyzowac
sprawe.
. J )

- "
@ Jesli reakcje utrudniajg

@ zycie lub krzywdzisz

innych, poszukaj
profesjonalnej pomocy.
¥ /

do niebezpiecznej rozmowy.

-
k‘/

Punkty 2 i 3 dotyczq réznych warunkdw.

Nie musisz wracac

.

Quz

Nie przypisuj nowych lub silnych objawdw fizycznych
automatycznie stresowi. W bezposrednim zagrozeniu
zycia lub zdrowia dzwon pod 112.

J




Mapa 52
I Stres, trauma i poczucie bezpieczenstwa

Reakcja ucieczki

Oddalenie siec moze chronié; znaczenie zalezy od sytuacji.

(" W obliczu odczuwanego zagrozenia organizm moze )
przygotowywac sie do oddalenia. Chec wyjscia nie dowodzi
traumy ani zaburzenia. Opuszczenie niebezpiecznego miejsca
Li odsuniecie bezpiecznej sprawy wymagajg odmiennego rozumﬁem'aj

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

P Zrorum JOJME Rozpozna) 163
5 ﬂ,

i h . d ;. a
e bm"?' A r:e = > 3 Czy serce przyspiesza
) trzeba si¢ za ezpieczyc? s hbnégi sa haplets?
| : : iato
[ Warunki: czy moina | ‘= & e

| bezpiecznie zostac? | i Czy pojawia sie mysl: )
I o 4 P V' Musze natychmiast
Wybor: jakie moZfiwosci LO Mysli wyjs¢”?

sq dostepne? ' 4
( .
(" Sygnaty nie rozstrzygaja. ) E Czy szukasz wyjscia
o0 zagrozeniu. Nie oceniaj ©\ V' lub Odkf adflSZ
reak;:ji innych jako stabosci;| | 7, -howanie odpowiedZ?
mozliwosc odejscia bywa % 1
\_ 0graniczona. v
Zobacz cykl {€),
trudniejszy

| powrdt do
sprawy.

Odczuwane che¢ '\ szybkie chwilowe
zagrozenie oddalenia wyjscie odcigzenie

To hipotetyczny wzorzec w bezpiecznej sytuacji, nie ocena ucieczki przed przemocg.

Przykfad fikcyjny: Dorosta Nina z Opola wychodzi z bezpiecznego spotkania
przy trudnym pytaniu. PoZniej nie wie, jak wrdci¢ do tematu.
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Reakcja ucieczki

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

F Odkryney 1)

i 1. Przed jakim konkretnym
ryzykiem chce sie oddalic?

2, Czy powrdt bytby
bezpieczny i dobrowolny?

3. Jakiego wsparcia potrzebuje,

\

Jesli nie moge odejs¢?

12 dale; J©

Maz'liwe powigzania do refleksji:

J

Dystans Ryzyko — 3y
oddalenie mozliwosé
aa‘ sytuacji. szkodly.
Wy_;écre ] Przerwa —)
dfft@pna Reakqa f{zasqwq
roga odsuniecie
| odejscia. J ucieczki L sprawy. |

WsParc:e - Powrot —
pomoc opcja,
bez przymusu. nie obaw:qzek

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test

Nastepne kroki @

p
1/, 1. Sprawdz zagrozenie
Q’ i dostepne mozliwosci
ochrony.
\

sl

— @
@ /qo@
3. W bezpiecznej

2. Przy realnym

niebezpieczerstwie sytuacji wybierz
szukaj przerwe albo
bezpiecznego dobrowolne
miejsca ustalenie
lub pomocy. pobiniejszego
. J\ kontaktu.

e =
4. Przy powtarzajgcych
sie trudnos$ciach rozwaz
konsultacje ze specjalistg.
\ J/

Punkty 2 i 3 sq alternatywne.
Nie wymuszaj pozostania ani powrotu;
uwzglednij zdrowie, dostepnos$c i opieke

nad osobamj zaleznymi.

A
L

dzwon pod 112.

F

Nie lekcewaz nowych lub silnych objawdw fizycznych.
W bezposrednim zagrozeniu zycia lub zdrowia
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| mara 53

Stres, trauma i poczucie bezpieczerstwa

Reakcja

| zZamrozenia

Brak ruchu lub stow nie oznacza zgody ani stabosci.

Przy odczuwanym zagrozeniu moze pojawic sie mimowolne
i zahamowanie ruchu lub trudnos¢ z odpowiedzig. Samo milczenie
nie pozwala rozpoznaé przyczyny. Zamrozenie nie jest dowodem
zgody; odpowiedzialnos¢ za przemoc ponosi sprawca.

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

@ Rozpoznaj {€)
$

-
(" Reakcja: co byto mozliwe 3;%

 chwili?
w tej chwili 3 4 ias‘:o

. .
i Kontekst: jakie Ak @ v Czy trudno zebraé E
ograniczenia wystepowaty? stowa lub podjgc

v Czy trudno wykonac
ruch mimo zamiaru?

- J °°My§!i decyzje? y
Wsparcie: co jest T % v Czy pozostajesz o
potrzebne teraz? X nieruchomo

J L‘Zg;].f;ﬁwW,ﬁﬂig lub m:fczysz?

Podobne objawy moga mieé rézne przyczyny, takie medyczne. Nie oceniaj
cudzej reakcji na podstawie wyglgdu. v

Zobacz ey 10

poiniejsza
surowa
ocena )7

siebie

wieksze
napiecie

-

To hipotetyczny wzorzec samooceny po zdarzeniu, nie mechanizm biologiczny zamrozenia.

[ Przyktad fikcyjny: Dorosta Marta z Elblgga milkhie podczas wymagajqcej]

rozmowy. PdZniej ocenia siebie surowo, cho¢ w tamtej chwili nie potrafita
odpowiedziec.
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Reakcja
zamrozema

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

P Odkryia) 1O

1. Czy jestem teraz w
bezpiecznym miejscu?
Co pomaga bez nacisku

na natychmiastowq
odpowiedz?

. Czy oceniam przesztq
reakcje z perspektywy

2.

A dzisiejszych mozliwosci? )

12 dale) 1O

Mozliwe powigzania do refleksji:

( Zahamowanie — Kontekst —
trudnosé warunki
dziatania. zdarzenia.
—
Czas — it
preesirzen | Reakeja dfb,-‘;iime
bez zamrozenia I
| pospiechu. przyzwa eme
(" Wsparcie — Zyczh wos¢ —
pomoc bez mmeJ surowa
przymusu ocena siebie. )

7?: pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

Nastepne kroki @

i )
1. Sprawdz obecne
bezpieczeristwo i pilne
potrzeby.
\, J

¥ i

,‘
2 Przy 3 W bezpiecznym

zagrozeniu miejscu mozesz
szukaj poprosic o czas
dostepnej albo wsparcie
ochrony zaufanej
(ub pomocy. osoby.

7\, 7

f N

4. Jesli trudnosci powracajg
lub utrudniaja Zycie,
rozwaz konsultacje.

v

Punkty 2 i 3 sq alternatywne. Nie wymuszaj ruchu, datyku,
kontaktu wzrokowego ani opowiadania zdarzenia.

7
~N

i Nagte zaburzenia mowy lub ruchu wymagayjq pilnej oceny
8 medycznej. W zagrozeniu Zycia lub zdrowia dzwon pod 112. i
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Stres, trauma i poczucie bezpieczerstwa

Reakcja przypodobania sie
i ulegfosci

tagodzenie cudzej reakcji nie zawsze oznacza swobodny wybor.

Termin ,fawn" opisuje probe zmniejszenia zagrozenia przez uspokajanie
lub zadowalanie drugiej osoby. To opis reakcji, nie diagnoza. Zyczliwosc,
wspotpraca i kompromis same w sobie nie Swiadczq o traumie ani ulegfosci.

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

7 rozom SRR Rozpozna) 163
i REEYeY

"
Intencja: czy chce v o
; ; Czy przy potakiwaniu
b tego dziatania? X 1 odczuwasz napiecie?
N | Ciafo 4
Swoboda: czy moge | ~ —— =
bezpiecznie odmowic? @ v . ;g’zadm,e,,;e

- o R e wydaje sie

r - ) Mysli niebezpieczne?

Presja: czego obawiam | \_ i S
sie przy odmowie? r ™
¢ przy :

- " E(@ v Czy zgadzasz sig,
Zachowanie pod przymusem A £anim. 5p. ra'ufdzr's ’:,
nie dowodzi dobrowolnej zgody. Zachowanie wtasne mozliwosci:
Nie obwiniaj osoby za sposéb | \& J

przetrwania zagrozenia.

Zobacz cykl @

Obawa ; chwilowe pominiecie obawa
przed o::{f"u‘:;ii . ograniczenie wlasnej p : s’ f:“;q
reakcjq P napiecia potrzeby : dmoﬁﬁ "y

To hipotetyczny wzorzec, nie opis kazdej uprzejmosci ani gwarancja bezpieczerstwa.

Przyktad fikcyjny: Dorosty Adam z Koszalina przyjmuje kolejne zadanie,
obawiajgc sie niezadowolenia rozmowcy. Dopiero pozniej zauwaza brak czasu.




Mapa 54

Reakcja przypodobania sie
i ulegfosci

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

 Odkrywa) 1O

[ 4 Czego chce, a na co zgadzam
sie pod presjq?

2. Czy odmowa jest teraz
bezpieczna?

3. Kto moze wesprzec mnie
bez narzucania decyzji?

~

.

Nastepne kroki @

d \
1. Sprawdz
bezpieczenstwo
p i mozliwe konsekwencje
» odmowy.

Idz dalej 10,

Mozliwe powigzania do refleksji:

4 N N
AN | O

2.y 3. W bezpiecznej
zagrozeniu sytuacji mozesz
;zuka_; oc{rrony poprosic o czas

i wsparcia; albo wybrac

nie wymuszaj maftq granice.

konfrontacji.

\. 7 N J
r_ _‘

4. Przy powtarzajgcych
sie trudnosciach rozwaz
profesjonalng pomoc.

A

Presja — Potrzeba —
nacisk na cos waznego
odpowiedz. dla mnie.
Swoboda \' { Granica —)
0 mozliwosc Reakeja \ O zakres
wyboru. przypodobania akceptowanego
sig¢ 1 ulegtosci dziatania.”
2 N
4 Czas — Wsparcie =)
s« | przestrzen pomoc
===J do namystu. w ochronie
siebie.

To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

.

v

-

\/ Punkty 2 i 3 sq alternatywne. Uwzglednij zaleznos¢ materialng, opieke
b i realne ograniczenia; nie oceniaj siebie za brak natychmiastowej zmiany.
A

~

r—

=

v Zadna reakcja osoby krzywdzonej nie usprawiedliwia
przemocy. W zagrozeniu zycia lub zdrowia dzwon pod 112.

J
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Stres, trauma i poczucie bezpieczenstwa
Czynniki wywotujace
reakcje emocjonalne

ZauwazZenie zwigzku nie oznacza poznania catej przyczyny.

Diwigk, zapach, stowo lub sytuacja mogq poprzedzac silng reakcje.
Czasem przypominajg trudne doswiadczenie; czasem znaczenie jest
niejasne. Sam zwigzek w czasie nie dowodzi traumy ani tego, Ze obecna

sytuacja jest bezpieczna lub niebezpieczna.

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

" Zrozum JOY Rozpoznal 6}
& 3 $

& ;
( Bodziec: co wydarzyto sie  Jaka zmiang
przed reakcjg?
.

_j

zauwazasz po
dzwieku lub stowie?

o
) .
: -5 N Ciato 4
Kontekst: co jeszcze | ~ Cay abecra
| dziato sig tego dnia: ( sytuacja kojarzy sie
° : z czyms wczesniejszym?
Znaczenie: co wiem, ) \tWY "
a czego sig domyslam? | ( (= L34 odehadsics |
S = < i ;
(@~~ v milkniesz albo
Nie trzeba odtwarzaé szczegétéw | \ Zachowanie szukasz wsparcia ?J
zdarzenia ani szukaé ukrytych
wspomnieh. Objawy fizyczne
moga wymagac oceny medycznej.

ZogAcz cykL{©)
reakcja

To hipotetyczny wzorzec, nie dowdd jednej przyczyny.

Przyktad fikcyjny: Dorosty Jan z Ptocka zauwaza napigcie po trzasku drzwi.
N'e zna przyczyny; sprawdza obecng sytuacje zamiast dopisywac historie.

wzmozone

wypatrywanie
podobnych

bodzcow.

alarmujgca wigksze

interpretacja

Zauwazony
bodziec 2

napiecie
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Czynniki wywotujgce

reakcje emocjonalne

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

 Odkrywa 103

—~
1. Co bezposrednio poprzed:zito
Zmiane samopoczucia?

2. Jakie inne okolicznosci
mogty mie¢ znaczenie?

3. Co jest potrzebne dla
bezpieczeristwa teraz?

~

Nastepne kroki @
p 1. Sprawdz aktualne

zagrozenie i pilne
potrzeby.

3. W bezpiecznym
miejscu mozesz

2. Przy

niebezpieczerstwie
szukaj ochrony
lub pomocy.

krotko zanotowaé
obserwacje albo

. J
’ L
1dZ dalej @
Mozliwe powigzania do refleksji:
: \
.1, Bodziec — Kontekst —
@ 2‘;’;{;:;::?! @ towarzyszqce
sytuacji. ( warunki. :
: Y/ CZYNNIKI "
(?Skﬂgﬁf:.’f WYWOLUJACE | | £, Reakeja -
potaczenie REAKCJE obecne

w pamigci.

J EMOCJONALNE k doswiadczenie.

>

przerwac analize.
" ¥

%

4. Jesli reakcje utrudniajq
Zycie, rozwaz rozmowe
ze specjalistg.

Punkty 2 i 3 sq alternatywne.
Nie prowokuj reakcji, by sprawdzic

\
i 5
cos
Qrmigiesel N ER estaon
e uwagi. y
To pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test.

(N

hipoteze; nie odtwarzaj trudnych
scen bez potrzeby.

(

V' Zapis jest opcjonalny i prywatny.
v/ Nie zmieniaj leczenia na podstawie tej mapy.

‘\

J

[ W zagrozeniu zycia lub zdrowia dzwori pod 112 j
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Stres, trauma i poczucie bezpieczenstwa

kno ..
toleranc)i

Metafora mozliwosci radzenia sobie, nie pomiar wartosci cztowieka.

,,Okno tolerancji” to model cfisujqcy zakres pobudzenia, w ktorym
mozna pozostawac w kontakcie z sytuacjq i odpowiadac na nig.
Silne emocje mogq nadal si¢ w nim miescic. To metafora edukacyjna,
nie test ani precyzyjna granica fizjologiczna.

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

" Zrozum TR Rozpozna] 16}
$

- :
(" Wigksze pobudzenie: < Vv CZ{ ‘;Z“Je*?z A
napiecie, pospiech, FocRaasiit
przecigzenie. L Eiglesc ag
b J | Cciato cos innego? y
(" Mozliwy kontakt: 1\ [ @ W Czy mozesz Sledzic /]
odczuwanie | wybdr o rozmowe i rozwazac
L odpowiedzi. ) L ° Mysli moZliwosci ?
il R
r o B Czy obecne
Mniejsze pobudzenie: E@) Wiy
odretwienie, y/ygofame, N przekraczajq
L spowolnienie. ) \ Zachowanie dostepne sity?
[ Nie przypisuj zmeczenia lub odretwienia automatycznie traumie. Zdrowie, j

| otoczenie i dostepne wsparcie majg znaczenie.

. Zobacz cykL {©),

na wybor.

Duze tr ”‘i’;"f‘f "‘;,""fk ha wieksze m?;'e{em.
maganie pozostania alsze iboictinlt przestr
i w kontakcie dziatanie przecig

To hipotetyczny wzorzec przecigzenia, nie przebieg obowigzkowy.

Przyktad fikcyjny: Dorosta Ewa z Rzeszowa podczas dfugiego spotkania
przestaje Sledzi¢ rozmowe. Rozwaza przerwg zamiast oceniac swojg wartosc.




Mapa 56

Okno
tolerancji

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

F Odkryway 1)

a8 ™
Czy moge teraz rozumiec

" sytuacje i wybieraé
odpowiedZ?

2. Ktore wymaganie mozna
bezpiecznie ograniczyc?

3. Jakie wsparcie jest dostepne
bez dodatkowej presji?

Nastepne kroki @

7

7

142 dale] |O

Mozliwe powigzania do refleksji:

Kontakt —
onentaqa
w sytuac;.r

(" Pobudzenie —
odczuwana
aktywaqa

1. Sprawdz bezpieczenstwo =

i biezqce potrzeby.

8y a—
y —
\/_

1

.

i

2. Przy

NXN(

zagrozeniu sytuacji wybierz
szukaj ochrony

lub pomocy.
\ |/

I©

wymaganie
albo wsparcie.

3. W bezpiecznej

przerwe, mniejsze

-

Obcrqzeme - Zaséb —
obecne dostepne
wymagania. mozliwosci.
N J
(" Przerwa — Wsparcie —
chwilowe pomoc
ograniczenie dostosowana
wymagan. do potrzeb

Tb pojecia do refleksji, nie lista przyczyn ani test‘.

4. Przy utrzymujgcych sie
trudnosciach rozwaz
konsultacje.

Punkty 2 i 3 sq alternatywne. Nie musisz osiqgaé okreslonego
stanu ani wykonywac ¢wiczen oddechowych lub dotykowych.

~

%
F

Model nie zastepuje oceny nowych objawow medycznych.
W zagrozeniu zycia lub zdrowia dzwor pod 112.

A ——————
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Stres, trauma i poczucie bezpieczeristwa

NADMIERNE
POBUDZENIE

Gdy napiecie utrudnia odpoczynek i skupienie.

Wzmozona gotowos¢, drazliwos¢ lub trudnosé ze snem mogq
towarzyszyc stresowi. Same nie potwierdzajg traumy ani konkretnego

zaburzenia. Znaczenie majq sytuacja, zdrowie i wplyw objawdw
na codzienne zycie.

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

“Zrozum JOYNE Rozrozna) 163
- N $

i e =\
Pobudzenie: 3 v €z nophee
odczuwana aktywacja. g “?’5 -
3 3 CIALD siedzenie:
e, J
[ Obcigzenie: )\ [ @  Czy trudno -;k“f’."‘f ¥
wymagania i warunki. 0O shol % A
- J \__MysLI SPIRuE: )
. pe— )
r Funkg?nouf’dme.' E@ “ Czy reagujesz
mozll '}"‘jc_ c;dpqczynku N szybciej, niz chcesz?
L i dziafania. ) | zacHowaNie i
(" Nowych lub niepokojacych objawdw nie wyjasniaj automatycznie stresem. )
L Ich przyczyne moze ocenic lekarz.

J

Z0BACZ YKL 6D,

Wiele wzrost pospiech dalsze
wymagan napiecia w dziafaniu przecigzenie.

To hipotetyczny wzorzec, nie obowigzkowy przebieg reakcji.

mniej okazji

odpocgynku

Przyktad fikcyjny: Dorosty Adam z Opola po fnten?wnym dniu odpowiada
na kilka wiadomosci naraz. Rozwaza odfozenie jednej niepilnej sprawy.




e’ Nadmierne
pobudzenie

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

(1. Co teraz zwigksza
obcigzenie?
2. Ktéra sprawa naprawde
wymaga natychmiastowej
odpowiedzi?

3. Jakiej pomocy potrzebuje,
aby bezpiecznie ograniczyt

Nastepne kroki ()

-

bezpieczenstwo

1. SprawdZz
@ i pilne potrzeby.

?
wymagania: P (" & O
oo~
ldz dalej (@) AN A
Mozl J . rellakiir 2. Przy 3. W bezpiecznej
ozliwe powigzania do refleksji. zagrozeniu sytuacji
szukaj rozwaz przerwg
apigcie — Uwr.}ga o ochrof:y albo ograniczenie
czuwane mozliwos¢ leb pomecy. jednej niepilnej
pobua"zeme skupienia. sprawy.
e o % W,
Tempko - Nadmierne ngmagama w) . y
ks AN
dotania, | \POBUdZENe)”| Lidari 4. Gdy objawy
utrudniajg Zycie,
£ i | skonsultuj sie z lekarzem
- W.
Odﬁﬁf?g';ﬁ: sﬁf;f;f lub specjalistg zdrowia
| przerwa. w obcigzeniu. | psychicznego.
% _J

To pojecia do refleksji, nie test ani lista przyczyn.

Punkty 2 i 3 sq alternatywne. Zachowaj koniecznq opieke nad osobami )
zaleznymi. Nie zmieniaj samodzielnie leczenia i nie wymuszaj wyciszenia.

- N
@ ‘ W zagrozeniu Zycia lub zdrowia dzwoh pod 112.
-

r
>
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Stres, trauma i poczucie bezpreczensﬁva

OdCciecie i obnizone
pobudzenie

Podobne opisy mogq oznaczaé rézne doswiadczenia.

Poczucie oddalenia od siebie lub otoczenia nie jest tym samym
co zmeczenie. Spowolnienie i brak energii mogg mieé wiele przyczyn,
takze zdrowotnych. Nie przypisuj ich automatycznie traumie.

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

Zrozim JONY Rozpoin 16

(" Oddalenie: poczucre v ¥ POJani sie
braku kontaktu. sennosé {g
Ciafo ciezkosc :

.

[ Zmeczenie: mato |
] @ Vv Czy trudno

dostepnej energii. Myelr sfedz:c rozmowe?

S
Spowolnienie:
wolniejsze dziatanie. f ‘ v Czy potr. zebujesz |

TN

i _J

\_ ) W!@CGJ czasu

| Zachowanie na odpowiedz?
Te opisy nie tworzq jednej /
diagnozy ani kolejnych \ Nie oceniaj tych doswiadczen
Jjako lenistwa. Nowe objawy lub

etapow.
luki w [Jamrgc: wymagajq oceny

specjalisty

nacisk na
natychmiastowq
sprawnos¢

trudniejszy
udziat
w zadaniu.

wieksze
obcigzenie

Trudnos¢
w skupieniu

siebie

To hipotetyczny wzorzec samokrytyki, nie mechanizm dysocjacji.

Przyktad fikcyjny: Dorosta Irena z Torunia podczas rozmowy traci wqtek.
Prosi o powtdrzenie zamiast przypisywac sobie ztq wole.
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Odciecie i obnizone
pobudzenie

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

 odkry ] 1O

Jak opisac doswiadczenie ; ——
D bez nadawania mu diagnozy? @ 1. Sprawdz bezpieczeristwo

i mozliwos¢ dalszego

Czy przeszkadza ono dziatania.

w bezpiecznym wykonywaniu
=

zadania? J,\
Kto moze pomdc w ocenie
sytuacji? S I ‘.
e J Q I l
' d ®
ldZ dale J @ 2. Przy zagrozeniu | | 3. W bezpiecznej
lub nagtych sytuacji rozwaz

Mozliwe powigzania do refleksji: objawach przerwe albo.
Kontakt Energia — ) szukaj pilnej popros o spokojne
paczuc:e ¢ dostepne pomocy. ROWtW zenie
obecnosci. sity. informacji.

o 1 S N J/
Uwaga — Odciecie Tempo—) | 9
$ledzenie i obmzone 8 potrzebny 4. Przy nawracajgcych

sytuagji. pobudzenie

i trudnosciach lub lukach
—— w pamigci skorzystaj
Bezpreczenstw ]} t{f‘ Konsultacja — z konsultacji.

ochrana przed ocena
ryzykiem. przyczyn. | A y

\

To pojecia do refleksji, nie test ani lista przyczyn.

i W Punkty 2 i 3 sq alternatywne. i
Nie prowadZ pojazdu przy zaburzonej Swiadomosci.

Nie wymuszaj wspomnien, dotyku ani éwiczen oddechowych. y

~

/» Nagte zaburzenia mowy lub jednostronne ostabienie
\_ mogq oznaczac stan nagty: dzwon pod 112.

_/
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Stres, trauma i poczucie bezpieczerstwa

Cielesne poczucie
bezpieczenstwa

Odczucie i warunki zewngtrzne to rézne informacje.

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

_Zrozum {€YI Rozpoznaj {63

Po trudnym doswiadczeniu ciato )

moze pozostawac napiete mimo [I u
zmiany sytuacji. Spokdj nie dowodzi '
braku zagrozenia, a napigcie samo | \ Ciato
nie potwierdza niebezpieczerstwa.

{ i
Najpierw sprawdz obecne warunki, Q v Czy opierasz oceng
nie tylko odczucia. wyfacznie na

—~

v Czy czujesz napigcie,
spokdj lub cos
innego?

7

k__ -) o é . ?

r , ~ | © Mysli odczuciu:
Odczucie: czego doswiadczam? *; :

. ) = : ;

a = e 5 ) Czy mozesz wybfag:’

& Warunki: co dzieje sie wokdt: y | v, dlegtod? | odmbwit

. . ?
[ Ochrona: jaka pomoc jest Zachowanie kontaktu:
- dostepna? - J

Dyskomfort mozna zgfosic bez uzasadniania go historig traumy.

z @

zqdanie czeste
Napiecie )=)(natychmiastowego |=)( sprawdzanie |y
spokoju odczuc

To hipotetyczny wzorzec presji, nie mechanizm kazdej reakcji.

[ Nie trzeba zamykac oczu, dotykac ciafa ani skupiac sie na oddechu. J

trudniej
skupic sie
na otoczeniu.

Przyktad fikcyjny: Dorosta Olga z Gdyni w poczekalni wybiera miejsce dalej
od innych. Nie traktuje napiecia jako dowodu swojej stabosci.
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Cielesne poczucie
bezpieczenstwa

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

 odkrywe JORRRIRY tosterre kroki (O

)
1. Jakie fakty méwig o obecnym ” ,
bezpieczenstwie? 1. :Sp;awdz tsy t‘fCJ@'
2. Czy mam moiliwos¢ odmowy, AR TRCPR L
odejscia lub poproszenia o pomoc? I
3. Jaka zmiana warunkéw bytaby || . o5 %
teraz dostepna? @ @
. o

< 1 2. Prz 3. W bezpiecznych
IdZ da Iej @ zagra.;eniu warunkach

Moz.lf.we POWf'qzanfa da rEF{eiji: szukaj ochrany rozwaz ZMl'.ﬂn@

lub pomocy. miejsca albo
[ Odczucie — Otoczenie ™ 4 4 przerwe od ]
@ subiektywne aktualne obserwowania
do$wiadczenie. warunki. ciafa.
\ Z 1% 7%
4 . Y
Granica— Cielesne ( Wybor— || ( L g
O zakres dostepna 4. Przy utrzymujgcych
|/ 2zgody. | \bezpieczeristwa) | mozliwosc. 8& sig trudnosciach
p % rozwaz konsultacje.
() Ochrona — Wsparcie — | | \_ J
¢ | 9graniczenie 88% bezpieczna
L zagrozenia. pamoc, |
To pojecia do refleksji, nie test ani lista przyczyn.
f Punkty 2 i 3 sq alternatywne. Nie wymuszaj spokoju ani kontaktu i
fizycznego. Zgode mozna wycofaé. Nie rezygnuj z koniecznych
E zabezpieczen medycznych. y
A . z . )
\\ Nowe objawy mogq wymagaé oceny medycznej.
h) . S : 2
g W zagrozeniu Zycia lub zdrowia dzwon pod 112.
\ e
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Stres, trauma i poczucie bezpieczeristwa
Stabilizacja i odzyskiwanie
rownowagi po trudnych
doswiadczeniach

Wsparcie codziennoSci bez wyznaczania terminu poprawy.

Po trudnym doswiadczeniu reakcje i potrzeby mogq sie zmieniac.
Stabilizacja oznacza tu porzqdkowanie biezqcego bezpieczenstwa,
podstawowych potrzeb i wsparcia. Nie jest obietnicq szybkiego
wyzdrowienia ani obowigzkowym etapem kazdej terapii.

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

" Zrozum (€)M Rozpoznaj {€)
[ $00¢

. ” il P
i Bezpieczenstwo: v Czy masz warunki
ochrona teraz. do odpoczynku
- ! Ciato i jedzenia?
, . .-
i y Potrzeby: Li 17 Czy wszystkie |
co z:eg;gi ;varun i ( v decyzje v?r i i
- : y, LO Mysli réwnie pilne !
r 5.
Wsparcie: pomoc | (((= 22 pidriie |
dopasowan_c_z do - wigcej, niz mozesz
) sytuacji. J | zachowanie teraz udiwigngé ?J

Trudniejszy dzieh nie przekresla wczesniejszej poprawy. Nie musisz opowiadaé
szczegotow zdarzenia, aby prosi¢ o praktyczng pomoc.

 Zobacz cykL {©)

proba 1t ; trudniejsze

samodzielnego mniej wieksze :

)\ “rozwigzania odpoczynku obcigzenie e iq‘f.ﬁ‘:‘;"a"'e
wszystkiego praw.

To hipotetyczny wzorzec przecigzenia, nie przewidywanie przebiequ zdrowienia.

( Przyktad fikcyjny: Dorosty Pawet z Kielc po wypadku uzgadnia pomoc j

w zakupach. Sprawy medyczne pozostawia pod opiekq lekarza.

- —— §




Mapa 60
Stabilizacja i odzyskiwanie
réwnowagi po trudnych doswiadczeniach
Refleksja i bezpieczny nastepny krok

 Odlkrywa] OO

~
1. Co wymaga ochrony lub
pomocy juz teraz?

2. Ktora niepilna decyzja
moze poczekac?

3. O jakq konkretng pomoc
moge poprosic bez ujawniania
szczegotow?

. >
[ -
Id? dalej {©)
Mozliwe powigzania do refleksji:
p
Ochrona — +—h Potrzeby iy
biezgce ss s} warunki
bezpieczenstwo. codziennosci.
< >
r - r a
J_ . »
2= Stabilizacja L IQ
Priorytet — || i odzyskiwanie | "Odpoczynek —
waznosé rownowagi mozliwosé
_ Sprawy.  przerwy. |
r Y
Pomoc — Czas —
@ uzgodnione @ amienny
L wsparcie. poprawy. |

Nastepne kroki @

: g i
1. Sprawdz bezpieczenstwo

i pilne potrzeby zdrowotne.

0,

" el

e

& E

To pojecia do refleksji, nie test ani lista przyczyn.

L

2. Przy 3. W bezpiecznej
zagroZeniu sytuacji wybierz
skorzystaj Jedng potrzebe
z pilnej albo popros
pomocy. 0 konkretng

pomoc.
: L L
5

»
4. Gdy trudnosci zaktécajq

codziennosc, rozwaz
profesjonalne wsparcie.

LR

 V

Punkty 2 i 3 sq alternatywne. Uzgodnij pomoc z drugq osobg;
zachowaj opiekg nad osobami zaleznymi. Nie zmieniaj leczenia
i nie narzucaj sobie terminu poprawy.

\_
r\/

Nie trzeba odtwarzaé wspomnieii. W zagrozeniu 2ycia
lub zdrowia dzwoh pod 112.

j
)
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