Autosabotaz i wzorce zachowan

Opis powtarzajgcego si¢ zachowania nie przesqdza o intencji ani charakterze osoby.

(A Co znajdziesz w tej czesci i

Mapy dotyczg prokrastynacji, autosabotazu,
niezdecydowania, unikania trudnych zada# i szukania
zapewnien. Obejmujg impulsywnosé, petle nawyku,
| zadowalanie innych, wewnetrzng presje oraz cykl doraznej ulgi.

R 7rzy perspektywy lektury B
orae A

A \l7
X | Ol

Sytuacja: Skutki: Mozliwosci:

w jakich warunkach co zmienia si¢ od razu, Jakich zasobéw,
pojawia si¢ dane a co mozna zauwaiyc’ dostosowan lub pomocy
o zachowanie? a8t pézniej? I brakuje? §
i 7
Jak czytac mapy N 3
Okreslenie ,autosabotaz” Odpoczynek, ograniczenia
\/ Jest tu nazwq tematu, nie \\ zdrowotne, brak dostepnosci
N dowodem Swiadomego dziatania i uzasadnione odroczenie nie sq
— |\ | przeciwko sobie. Diagramy automatycznie prokrastynacja.
= || | pokazuja mozliwe powigzania, DoraZna ulga nie oznacza sama
| | nie uniwersalny mechanizm. w sobie szkodliwego wyboru.
Przyktady sq fikcyjne. Mozesz Warto uwzglednié rzeczywiste
wybra¢ pojedyncze pytanie ryzyko, obowigzki opiekuricze
bez zobowigzania do zmiany i warunki wykonania zadania.
\_ zachowania. y y
\ ! Nie traktuj map jako testu rozpoznajgcego ADHD, uzaleznienie lub inne
™ zaburzenie. Nie odstawiaj lekéw ani substancji grozqcych objawami odstawienia
na podstawie atlasu; potrzebna moze by pomoc medyczna. Ochrona przed przemocq
i bezpieczna op:eka mayjg pierwszenstwo przed eksperymentowaniem.
Mozesz przerwaé lekture.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie jest planem leczenia ani oceng produktywnosci.




Mapa 61

Autosabotaz | wzorce zachowan

Prokrastynacja

Gdy odktadanie zwigksza koszt waznej sprawy.

(" Prokrastynacja to odktadanie zamierzonego dziatania mimo ol |
przewidywanych niekorzystnych skutkéw. Nie kazde przesunigcie
terminu nig jest. Odpoczynek, choroba, brak zasobow lub pilniejsza

 potrzeba mogq uzasadnial zmiang planu. il

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

Zrozum (VRN Rozpoznaj €Y
¢

( Zadanie: co zamierzam r_g Czy przy zadaniu
zrobic? v pojawia si¢ napiecie
N lub zmeczenie?

| |
[ Przeszkoda: czego ] L A /

. ? _1
brakuje: il @ v Czy czekasz na
5 idealny moment?

Koszt: co zmienia ° MmvsLi
b zwtoka? ] L)

~ -
— Czy zastepujesz
(-_ 4 . » —_—
Trudnosc rozpoczecia nie v wazng spraw¢ mniej _

oznacza lenistwa. Sprawdz : : LT
zdrowie, dostepnos¢ warunkdw LZachowanie istotnymi czynnosciami:
r

u’ realng wielkos¢ zadania.

 Zobacz cykL{6),

~

-

Wazne dy""f’z’:g"’t odfozenie chwilowa “"'ﬁ::.z:
zadanie PR v e dziatania ulga pres)
poczeciem terminu.

To hipotetyczny wzorzec, nie opis kazdego opédznienia.

Przyktad fikcyjny: Dorosta Lena z Olsztyna odwleka napisanie wiadomosci,
porzgdkujqgc foldery. Wybiera przygotowanie pierwszego zdania zamiast
cafego tekstu naraz.




Mapa 61

Prokrastynacja

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

odkrywa) YO

1. Jaki jest najmniejszy
konkretny fragment zadania?
2. Czy przeszkodg jest

dyskomfort, brak warunkow
czy cos innego?

3. Co jest pilne, a co mozna
Swiadomie przetozyc?

- J

\

@

Mozliwe powigzania do refleksji:

Zam;ar - Dyskomfort
wybran y 4 trudne
kierunek. odczucie.

Ula—

otkotrwafa g
L korzys¢.

czasowe,

Termin —
agramczeme

J

il Warunki —
% dostepne
zasoby.
N

~

Krok — w razie potrzeby
J_r'- maty fragment zmien p/an
zadania. | " J

Nastepne kroki @

[

1. Wybierz wazne zadanie
i sprawdz realne warunki.

H\—x

-
V e

2. Przy b’raku 3. Gdy warunki
zasobow pozwalajq,

rozwaz pomoc || \ybierz maty
lub uzgodnienie poczqtek

nowego i czas na niego.

terminu.
- ™ /
N

4. Sprawdz rezultat
bez obrazania siebie;

o

To pojecia do refleksji, nie test ani lista przyczyn.

v

Punkty 2 i 3 sq alternatywne. Nie odktadaj pilnej pomocy .
medycznej ani koniecznej opieki nad osobami zaleznymi.
Nie forsuj pracy kosztem zdrowia.

B\ 7

v

Jesli trudnosci utrudniajq codzienne Zycie,
rozwaz konsultacje ze specjalistg.

B\




Mapa 62

Autosabotaz i wzorce zachowan

Autosabotaz

Opis zachowania zamiast oskarzenia siebie.

(" Autosabotas” oznacza tu powtarzajace sie dziatania utrudniajgce )
wtasny wybrany cel. To opis do refleksji, nie rozpoznanie choroby ani
dowdd ukrytej checi porazki. Zanim uzyjesz etykiety, sprawdz
Logram'czenfa i to, czy cel nadal jest twaj.

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

Zrozum JOJIR Rozpozna; 163
e |V

il Cel: czego N r—g Czy przy zmianie i
| rzeczywiscie chee? pojawia sig

- Ciato napigcie?
(" Dziatanie: co \ =4

L konkretnie robie? ) [ @  Czy jedna

trudnosc staje sie

o :
[ Skutek: co zbliza ° Mysli ocenq catej osoby? )
lub oddala? o= =4

e

Vv Czy powtarzasz
Odejscie od przemocy, odmowa @ dziatanie mimo
nadmiernych wymagar lub N

zmiana celu nie sq automatycznie Zachowanie zauwazanego kosztu?
autosabotazem. Bariery o y
materialne sq realne.

dziatanie
odsuwajqgce
cel

mniej gotowosci  koszt )
@afejnej pr@ — I samokrytyD

To hipotetyczny wzorzec, nie dowdd nieswiadomego motywu.

przed
trudnoscig

Przyktad fikcyjny: Dorosty Marek z Radomia rezygnuje z wybranego
kursu po jednym bfedzie. Rozwaza rozmowe o potrzebnym wsparciu.




Mapa 6

Autosabotaz

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

 Odkrywa; 1O

o

3.

(1. Czy cel odpowiada moim

obecnym potrzebom?

Co daje to zachowanie
teraz, a jaki ma poZniejszy

koszt?

Jakie ograniczenie wymaga

pomocy, zamiast wieksze/

presji?

P14z dale) 1O,

Mozliwe powigzania do refleksji:

©

Cel —

wfasny

Zachowanie —
konkretne
dziatanie.

kierunek. Jl [

Korzysé —

dorazny Aufosabotgz g pozmejsza
konsek wenga

Koszt — 3

‘.Fz?

N

Bariera — Zmrana —
realne

ograniczenie.

To pojecia do refleksji, nie test ani lista przyczyn.

Nastepne kroki @

"
1. Opisz jedng
sytuacje bez
y etykietowania
osoby
o
e~ & i s
é v
2. Gdy cel nie 3. Gdy cel
pasuje lub pozostaje
warunki nie wazny
poz walajq, i bezpieczny,
rozwaz zmiang wybierz matq
celu albo zmiane
wsparcie. zachowania.
o 7 J

N
4. SprawdZ skutki
i potrzebng pomoc,

-
Q nie swojq wartosc.

dostepna
U a!ternatywa)

\ )

—
v

Punkty 2 i 3 sq alternatywne. Nie zmuszaj sie do niebezpiecznej

~

relacji ani nie rezygnuj z ochrony zdrowia. Nie przypisuj sobie winy

za cudzq przemoc.

W/ Przy utrwalonych trudnosciach rozwaz rozmowe ze specjalistq.

ot

_/




Mapa 63

Autosabotaz i wzorce zachowan

Niezdecydowanie

Rozroznij brak informacji od poszukiwania pewnosci.

Niezdecydowanie to trudnosé z wyborem migdzy mozliwosciami.
Namyst bywa potrzebny, zwtaszcza gdy skutki sq powazne. Problemem

moze stac si¢ powtarzanie porownan, ktore nie dostarcza nowych
informacji, a utrudnia codziennos¢.

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

- Zrozum {€Y Rozpoznaj (€3
”

r : pr N
Informacje: czego 3 v C& wybieraniu
| JESECEETIE s ? L towarzyszy napiecie?
| Ciato 4
( . .
Kryteria: co jest r —
dla mnie wazne ? @ v €2y szukasz opeji
\ o0 bez zadnych wad?
. - | Mysli 4
Konsekwencje: co mazna] : 4
, . L - .’ ?
PRENiC] ZBEHIT| = v Czy wracasz do tych
# L4 ?
Brak pieniedzy, presja innych ] samych poréwnan
lub niedostepne opcje mogq LzaChowame y

realnie ograniczac wybor.
To nie wada charakteru.

Zosacz cykL{€),
Potrzeba oszukiwanie kolejne
> >
narastajqca odroczenie

To hipotetyczny wzorzec, nie opis kazdej zwtoki.

arsztatow. Sprawdza dojazd i obowigzki, zamiast szukac idealnego terminu.

[ Przyktad fikcyjny: Dorosta Ewa z Torunia poréwnuje dwa terminy
w




Mapa 63

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

Niezdecydowanie

P 0dkrywa) YO

brakuje do wyboru?

2. Ktore kryterium wynika
z moich potrzeb, a ktore
z presji?

3. Jakie sq skutki wyboru

1 Jakiej konkretnej informacji

|

T

xol

N

Nastepne krok:

1. Nazwij jeden wybor
I jego rzeczywistq

stawke.

ﬂ

] ‘77 2
i dalszego czekania: AN 2. Gdy br aku; 5 3. Przy mafym,
% waz'nych odwr acafnym
4 4 danych, wyborze
le da,ej @ sprawdz je rozwaz probe
Mozliwe powigzania do refleksji: lub skonsultuj zgodnq
sprawe. z waznym
? dastgpne wazne — 5 m
mozliwosci. ) ( wzgledy. pe— q U
R A
# Informacja — Niepewnos¢ 2]
54 etrzetry | (Veadecydowanie) | (2)
Q fakt. gwarancji. ¢ G A
L )| | 4. Ocen skutki, nie swojq _.n.
4y ) t % wartos¢; zmien plan,
£ Odwracalnos¢ — Wsparcie — 1 Jesli trzeba. i
N podliwodé 820 pomac
LU zmiany. W razeznaniu.)

To pojecia do refleksji, nie test ani ranking decyzji.

. ani wyfgcznie wedtug tej mapy.

¢ . . ; :
Punkty 2 i 3 sq alternatywne. Decyzje zdrowotne, prawne lub finansowe wymagajq
odpowiedniej informacji i czasem fachowej porady. Nie podejmuj ich pod przymusem

oy

J
—'\

.

-
Jesli trudnos¢ wyraZnie ogranicza Zycie, rozwaz rozmowg ze specjalistg.

7




Mapa 64

Autosabotaz i wzorce zachowan

Unikanie trudnych zadan

Najpierw rozpoznaj przeszkode, potem szukaj sposobu.

(" Unikanie zadania moze oznaczaé omijanie jego trudnego
fragmentu, nawet przy wykonywaniu innych czynnosci. Warto
odroznié¢ dyskomfort od braku umiejetnosci, warunkéw lub sit.
| Nie kazda odmowa czy przerwa jest unikaniem.

~

_J

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

" Zrozum 163

| Zobacz cykL |

Trudny
fragment
zadania

poczucie
trudnosci

—>»

narastajgce

Rozpoznaj {6,
$

przewidywany

dyskomfort =¥

tru

fragment
pozostaje

zajecie sie
fatwiejszq
czescig

dny

To hipotetyczny wzorzec, nie wyjasnienie kazdej przeszkody.

i Zakﬁes: co dokfadnie N i g \/ Czy Pojawia sie ki
" Jjest trudne? g napigcie lub
S wyczerpanie?
[ Umie igtnosc: czego N \__Cciato r
| potrzeduje sig nauczyc? | (- @ Czy catos¢ wydaje |
. : sie_jednym ogromnym
( Warunki: czego braku_;eﬂ\ o® Mol zadaniem?
| do wykonania? \ g J
- . )
(' Niebezpieczne polecenie, ) E@) v Czy ’rt?bf.sz .{a i
choroba i prz;ciqie?:’i 2\ gzeja, ;)cmyaﬂct?
aga ocnro ]
g%ﬂngngamnza' ;j,( n:"e Lzadwwame ik s ik J
\_ Wigkszej presji. 5

Przykfad fikcyjny: Dorosty Adam z Opola dopracowuje wyglgd prezentacji,
omijajgc niejasne obliczenie. Prosi o wyjasnienie metody przed dalszq pracg.




Mapa 64

Unikanie trudnych zadan

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

M@

2. Czy potrzebuje instrukcji,
narzedzia, odpoczynku
czy wsparcia?

3. Jak wyglgdatby jeden
wykonalny fragment
bez forsowania sie?

1. Ktory fragment omijam,

a ktore czesci wykonuje?
@

Nastepne kroki @

—

~
1. Wskaz trudny fragment
Q i sprawdz bezpieczenstwo

zadania.

X
v

e % —“!

/

- v =
<

J
2. Przy braku 3. Gdy warunki
g I .
,dz da,e J @ zasobow lub pozwalajg,
%7 : : przecigzeniu podziel
Mozliwe powigzania do refleksji: rozwaz pomoc, ||  fragment na
dpoczynek mniejsze czesci
Fragment — Trudnos¢ — y : : :
okr%sfana E konkretne albo zmiane i wybierz
CZgSC Przeszkoda deresu. p.fer'WSZQ.
zadania. o | y
( : . A
‘6’[ Unikanie %k
Umiejetnosc — Warunki — -~
g t;‘:z:,j:h d"“‘?ﬁ”e 4. Sprawd? rezultat
S iiaet L :- i potrzebne dostosowania;
w sparcie — Cranica — nie oceniaj swojej wartosci.
uzgodmona @ ochrona /
pomoc. zdrowia.

To pojecia do refleksji, nie test ani lista przyczyn.

W

.

Punkty 2 i 3 sq alternatywne. Nie wykonuj niebezpiecznych
czynnosci bez kwalifikacji. Zmiany obowigzkow uzgadniaj
z wtasciwg osobq, uwzgledniajgc pilng opieke nad osobami zaleznymi.

\/ Przy utrwalonych trudnosciach rozwaz konsultacje ze specjalista.

b




Mapa 65

Autosabotaz i wzorce zachowan

Nadmierne szukanie
Zapewnien od innych

Gdy odpowiedz uspokaja tylko na chwile.

Proszenie o informacje lub wsparcie jest naturalne. Trudnos¢ moze
pojawic sie wtedy, gdy wielokrotnie pytasz o to samo, bez nowych
okolicznosci, a otrzymana odpowiedz nie wystarcza na dtugo. Wazny
Jest kontekst i koszt, nie sama liczba pytan. )

—\

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

 ZRozuM {€),

RozPozNAJ {63,

Informacja: potrzebny o 1
[ HOL;II fgkt 4 3 ¢ Czy napigcie wraca
y : v g
/ W po odpowiedzi:
[ Wsparcie: obecnosé¢ | \__Ciafo 4
i zrozumienie. r N\
\. v itk
— — — @ 7 Czy pojawia si¢
Zapewnienie: proba o© kolejne ,a jesli”?
uzyskania pewnosci. Mysli
- v
(" Pytanie o nowe objawy, | ( — , G
bezpieczeristwo lu = Czy zadajesz to samo
niezrozumiate zalecenia v pytanie nastepnym
nie jest automatycznie . osobom?
nad/mfer:nym szukaniem LzaChOdee )

k zapewnien.

=

ZoBAcz cYKL {6,

pytanie
0 zapewnienie

To hipotetyczny wzorzec, nie opis kazdej prosby o pomoc.

Watpliwosc

ponowne
pytanie

krétkotrwate powrét
uspokojenie watpliwosci

Przyktad fikcyjny: Dorosta Iga z Elblgga kilkakrotnie pyta, czy zwykfa
wiadomo$¢ brzmi uprzejmie. Zauwaza powtarzanie pytania mimo

otrzymanej odpowiedzi.

I—




Mapa 65

Nadmierne szukanie
Zapewnien od innych

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

Odkrywaj @ Nastepne kroki @
4 P N
p/ 1. Czy po;au;rfyts:g nowe fakty, 1. Sprawds, czy sytuacja
czy wrdcita ta sama _ ,
watpliwo$é? Q it:r: ;’;?:gﬁr;e informacje
2. Czy potrzebuje informacji, 1
obecnosci czy gwarancji? v 1
(5@\ 3. Jak to powtarzanie wptywa 4 — M . 0-0 i
na mnie i rozmowce?
4 2 } op T
2 . 2. Przy nowym || 3. Przy znanej,
Idz dal € @ problemie bezpiecznej
Mozliwe powigzania do refleksji: ,ﬁg’;:;‘;g;’; ::.u rzﬁz?zré tha
r szukaj przerwe przed
ﬁiﬂiwgff B — Informacja — wlasciwej ponownym
. pewnosci. =) nowy fakt. pomocy. pytaniem.
. 7 N\ J
=
Ulga — Nadmierne Powtarzanie -
Q? Ao w szukanie ( kolejne \, 4. Uzgodnij
uspokojenie. ZaPe wnien L pytanie. WSPJ' eraj QCQ
od innych J rozmowe bez
” - zawstydzania
'sparcie — o . . . .o
zygzﬁ v ]} '&[E/D ”ig‘;‘;":;”"”y i 2qdania gwarancji.
obecnosc
razmawy ¥
7?: pojecia do refleksji, nie test ani lista przyczyn.

v

N

\&

Punkty 2 | 3 sq alternatywne. Nie opdZniaj pilnej pomocy ani zaleconych
kontroli. Nie odcinaj wsparcia jako kary. Masz prawo wyjasniaé niejasne informacje.

W Jesli trudno$¢ utrudnia zycie, rozwaz konsultacje ze specjalistq.

~




[ Mapa 66

Autosabotaz i wzorce zachowan

Impulsywnos¢

Zauwaz moment miedzy checig a dziataniem.

rhvn,r:wn's wnos¢ oznacza tu szybkie dziatanie z ograniczonym ]
namystem nad nastepstwami. Pojedyncza sytuacja nie rozstrzyga
o przyczynie ani diagnozie. Liczq sig okolicznosci, powtarzalnos¢

C wpfyw na zycie. F

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

" Zrozum JOYE Rozpuzna 16)

Czy zauwazasz

1 Impuls: nagfa chec b
dz}afania. ((R v pobudzenie przed
v J (!,'ia f'o dziataniem?
Dziatanie: to, co S glf =
faktycznie robisz. @ v Gy —
= | a2 ,musze teraz”?
[ Skutek: nastepstwo | (_ Mysli :
-

dla ciebie i innych. -
;. ! Czy wysyfasz
Szybka reakcja w nagtym S @ v odpowiedz pr‘%ed
N jej przeczytaniem?

zagrozeniu nie musi byc ;
problemem. Impulsywnosé LZ'.".lchu‘:)Iuli"uilll'lh‘.‘! ¥
’ silna cheé szybkie niechciany

sama w sobie nie potwierdza
To hipotetyczny wzorzec, nie opis kazdej spontanicznej decyzji.

 ADHD ani innego rozpoznania. |

napigcie
przed kolejng
sytuacjq.

Przyktad fikcyjny: Dorosty Filip z Ptocka wysyfa ostrq wiadomos¢
przed sprawdzeniem faktow. PoZniej zauwaza pomytke i rozwaza

Jej spokojne sprostowanie.




MapA 66

Impulsywnosc

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

P Odkrywa) 1O

r1. Co wydarzyfo sie tuz sl |
przed impulsem? p-

2. Jakie nastepstwa moze
miec dziatanie dla mnie
i innych?

3. Co utatwitoby namyst
bez zawstydzania siebie? _ y

P10z i) 1O,

Nastepne kroki @

1. Rozpoznaj impuls i sprawdz
pilnos¢ oraz bezpieczerstwo
sytuacji.

e

Jest ochrona

f N — 9
2. Przy 3. Gdy sprawa
bezposrednim moze
zagrozeniu poczekac,
priorytetem rozwaz pauze

i sprawdzenie

MOZ”W& POWfqza”J'a do !'eﬂek.gf: / odPOW:ednfa skutkéw Przed
pomoc. dziataniem.
(" Bodziec — Impuls — o
poprzedzajqce a cheé - ~ ~ -
zdarzeme dziatania. = Q—
— \. PN y,
( Pauza — Skutek — L p
miejsce mozliwe cf
na namysi‘ nastgpshvo §
(" Otoczenie = Wsparcie — ) 4. Po zdarzeniu ocen potrzebne
warunki Fﬂ% pomoc @ naprawienie szkody lub wsparcie. | =
dszama w planowaniu. "
To pojecia do refleksji, nie test ani diagnoza.
~

(v
na podstawie tej mapy.
&

skonsultuj sie ze specjalistq.

Punkty 2 i 3 sq alternatywne. Pauza nie zastepuje pilnej interwencji.
Impuls nie usprawiedliwia przemocy. Nie zmieniaj samodzielnie leczenia

Przy czestych, szkodliwych lub nagle nasilonych trudnosciach




| Mapa 67

Autosabotaz i wzorce zachowan

etla nawyku

Zauwaz powtarzajgcq sig sytuacje i dziatanie.

(_Nawyk to wyuczone dziafanie, ktére w znanym kontekscie moze
uruchamiaé sie niemal automatycznie. Wiele nawykéw pomaga
w codziennosci. Przy zmianie warto obserwowac okolicznosci

i skutki, zamiast traktowac powtdrzenie jako dowdd stabej woli.

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

Zrozum JOYIR Rozpozna) 16}
$

i Kontekst: TF 3 v C2y reka siega 1
| kiedy i gdzie? po przedmiot
i przed namystem?
i Dziatanie: ) L Ciafo p
| copowtarzam? | : N
@ v Czy zauwazasz

F Skutek: 00— ,2awsze tak robig”?
| co dzieje sig potem?) __Mysli J

(- A

[ Nawyk nie oznacza L % v 2y ta sama y
automatycznie uzaleznienia. N sytuacja poprzeaza
Nie kaz'dy powtarzafny wzorzec Za Ch owan ,.-e podobne dszame?
ma te samq przyczyne % y
qub wymaga zmiany.

S

Zobacz cykl {€), |

powtorzenie
przy kolejnej

podobnej
sytuacj.

chwilowe
zajecie
uwagi

automatyczne
siegniecie
po telefon

Znany

rzeglgdanie
kontekst d

tresci

To przyktad hipotetyczny, nie uniwersalny model wszystkich nawykow.

Przyktad fikcyjny: Dorosta Ola z Kalisza podczas czekania otwiera aplikacje
bez namystu. Zauwaza okolicznosci i zastanawia sig, czy chce zmienic te rutyne.




Mapa 67

Petla nawyku

Ref/ek:ya i bezpieczny nastepny krok

 Odkrywa] 10}

-
1. Jaka sytuacja zwykle
poprzedza dziatanie?

(:! ’4"
2. Co daje mi ono teraz,
a jaki ma pozniejszy koszt?

Nastepne kroki ()

p
1. Obserwuj jeden zwyczaj
i jego kontekst bez 17,

~

oceniania siebie. %

k '
3. Czy chce zmiany i jakie f'/ H
warunki mogq jg utatwic? @ p -~ / %
~ /|| 2. Gdy zwyczaj || 3. Gdy chcesz
’ * ci stuzy, Zmiany, rozwaz
Idz da,ej @ moZesz go maftq zmia}n%
ol : - zachowac. otoczenia lu
Mozliwe powigzania do refleksji: bezpieczng
i / alternatywe.
Kontekst — - , Sygnat — ) & ki
[N\ okolicznosci. ’\ (‘ x ﬁs‘%%ﬁ fg -..\%
\ 23 -
- \ L &
Rutyna — kutek —
& paw{mm Petla o 7~ ;;;;m .
dziatanie. ) \nawyku )| O 4. Sprawdz skutki; powrot
starej rutyny jest informacjg,
Alternatywa = j & Wspame - nie oceng osoby.  ~0~
inna a'ostgpna
mazhwosc pomoc. o ‘:/’ 5
To pojecia do refleksji, nie test ani opis caie_; \ 7
biologii nawyku.
(_ V P . _-\
unkty 2 i 3 sq alternatywne.
W/ Nie usuwaj przypomnien o lekach ani waznych kontaktow.
v Podejrzenie uzaleznienia wymaga odpowiedniej pomocy, nie tylko
zmiany nawyku. Nie odstawiaj samodzielnie substancji lub lekéw,
5 jesli grozi to zespotem odstawiennym. 3




MAPA 68

Autosabotaz | wzorce zachowan

Nadmierne zadowalanie innych

Zyczliwosé moze uwzgledniaé takze twoje granice.

i Pomaganie nie jest problemem samo w sobie. Trudnos¢ moze ;t:usy‘.crv.o'.v'c:"1
sig, gdy czesto zgadzasz sig kosztem zdrowia lub waznych potrzeb,
nie sprawdzajgc wtasnych mozliwosci. Warto odrdzni¢ dobrowoing
| pomoc, obowigzek i presje.

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

Zrozum YO RozPozva) 1€

-
Pomoc: czego chce b $ v Czy po kolejnej
sig podjgé? zgodzie narasta
& zmeczenie?
( Obowigzek: za co J __CIALO J
s odpowiadam? i Czy pojawia si¢ )
~ : , v ,yhie wolno mi
Presja: czego obawiam o° zawiesé nikogo”?
| sig przy odmowie? __MYSLI 3
r . .
" Zaleznos¢ materialna, ) Czy obiecujesz

przemoc i nieréwnos¢ sit E@) v pomoc przed
ogrambzajq swabode. N spraw zeniem

Nie obwiniaj sie za strategie ' Sw ?
| pree trmm.é : ¢ LZACHOWANIE swoich zasobow : b

ZoBAcz cYKL 16,

oba W; zgoda bez :;igg;
’ prze ; ‘12eni. & Fh
Prosba niezadowo- * ;i;iz?; e przy kolejne
leniem e prosbie.

To hipotetyczny wzorzec, nie opis kazdej Zyczliwej osoby.

Przykfad fikcyjny: Dorosty Piotr z Kielc dobrowolnie podejmuje sie kolejnego
zadania przy wydarzeniu mimo braku czasu. Rozwaza uzgodnienie mniejszego zakresu.




Mapa 68

Nadmierne zadowalanie innych

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

' 0dkrywaj (O

i Czy zgoda wynika z wyboru,
obowigzku czy obawy?

2. Na co rzeczywiscie mam teraz
sity i czas?

3. Czy moge bezpiecznie wyrazi¢
ograniczenie lub poszukac
wsparcia?

P/d7 dale) 1O

Mozliwe powigzania do refleksji:

Ty

f Prafba Zfodﬂ ‘s

aczekrwam 5“”“40”’3

u drugiej osoby. pr. EYJQC’G
a ) . A
Granica— |/ Nadmierne s abﬁ:;?,ff
dOSEGP”J’ zadowalame odpowiedzial-
L zakres innych nosc. |
Presja Wsparcie )
ge @  pomoc
swobody. potrzeb. |

Nastepne Kroki @

-~
1. Sprawdz swoje zasoby,

zobowigzania i bezpieczenstwo

To pojecia do refleksji, nie test ani diagnoza.

odpowiedzi.

" et

-~
2. Przy zagrozemu
lub przymusie

(3.w bezpreczne;
sytuacji rozwaz

priorytetem jest|| jasng odmowe,
ochrona ograniczenie
i bezpieczne zakresu albo
wsparcie. czas do namystu.

J

e 7 N J

a b

4. Sprawdz ustalenia
, ot I i konsekwencje;

::" nie musisz kontrolowaé
e cudzych emocji.

N J

-
v

nie automatycznej odmowy.

/ Przy utrwalonym przecigzeniu rozwaz konsultacje ze specjalistq.

\

Punkty 2 i 3 sq alternatywne. Nie cwicz konfrontacji z osobq stosujgcq
przemoc. Nie porzucaj koniecznej opieki nad osobq zalezng; szukaj
bezpiecznego zastepstwa. Obowiqzki zawodowe wymagajq uzgodnien,

B

J




Mapa 69

Autosabotaz i wzorce zachowan

Wewnetrzna presja

Sprawdz czy wilasne wymaganie pasuje do rzeczywistosci.

(" Wewnetrzna presja oznacza tu poczucie, ze trzeba spetniaé wiasne
wymagania niezaleznie od warunkow i kosztu. Ambicja moze pomagac;
sztywna requta utrudnia dostosowanie planu. Nie kazda presja pochodzi
_Jednak z wtasnych mysli. ¥

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy ani ustalania fndwadua!nego leczenia.

 Zrozum 1€ @

.
" Wartosé: co Jest wazne? v Czy trudno
L / = odpoczgé mimo
. & : a?
Wymaganie: czego od | |  Ciato i R
siebie oczekuje? - 3
> @ o Czy styszysz
Warunki: co jest dzis | | o0 :'; egjz/:[iihwsze” 5
g ; ’ _
! mozliwe: 48 Mysli , )
£ Y
rTermmy, bieda, dyskrymmag’a—\ Czy doktadasz
i o!s}aw:qzk: mogq tworzyé @ V' suidania mime
realng presje. Nie rozwigzuje N 0
sie .rch wytgcznie zmiang Zachowanie wyczerpania:
mys lenia. L .

Jeszcze
surowsze
wymaganie.

Sztywne
wymaganie

Zwiekszanie
wysitku

pomijanie

ograniczer |2\ Wyczerpanie

To hipotetyczny wzorzec, nie opis kazdej ambicji.

Przyktad fikcyjny: Dorosta Agata z Gdyni poprawia prywatny plan wyjazdu
mimo zmeczenia. Rozwaza pozostawienie mniej waznych szczegotow na pozniey.




MAPA 69

Wewnetrzna presja

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

 Odkrywa) O,  Nastepne kroki (O

"y Czy wymaganie dopuszcza ~4—4 i
chorobg, odpoczynek s 1. Nazwij jedno wymaganie
i zmiang warunkow? o i sprawdz, skqd wynika. Q
2. Jaki jest koszt dalszego
zwiekszania wysitku? I—H

"

3. Cow, ymt;ga zmiany r eggfy rF;z, Przy realnym (3. Przy wi‘cz*sm.:,r1
a co realnego wsparcia: przecigzeniu sztywnej regule

rozwaz wsparcie | | rozwaz wersje

o lub uzgodnienie uwzgledniajgcq
/ dz dale 9 @ zmiany obecne

e ; ; i3 zakresu. mozliwosci.
Moztiwe powigzania do refleksji:

~ © 0
(" Wartosé - Reguta — — .
wazny Q wfasne =" Ky 2N .
kferunek wymaganie. »
\ || 4. SprawdZ skutki i potrzebne S
Zasoby Koszt — : ; . o P
dostepne ’ Wewnetrzna) | ionsekwence S korekty, nie swojg wartosc.
Lmoszwoscr pres,ta wysifku. 9’;
rﬁfastyczno.s’é — Wsparcie — Q: Punkty 2 i 3 opisujq rozne sytuacje,
ostosowanie ( N omoc ;)\ b kol
perdty : ¢ ﬁamn i nie obowigzkowq kolejnosc.

To pojecia do refleksji, nie test ani ocena pracowitosci.

f\/ Nie obnizaj standardow bezpieczernstwa ani nie zaniedbuj koniecznej opieki.

W/ Nie trzeba zastugiwaé na podstawowy odpoczynek. i

A Przy utrzymujgcym sige wyczerpaniu lub trudnosciach
w funkcjonowaniu rozwaz konsultacje ze specjalistg. y

\s




MAPa 70

Autosabotaz i wzorce zachowan

Cykl doraznej ulgi

Zauwaz korzysc teraz i konsekwencje poZniej.

Dorazna ulga moze byc potrzebna i pomocna. Warto przyjrzeé sie )
sposobowi radzenia sobie, gdy przynosi krdtkie odcigzenie, ale pozostawia
wazng sprawe nierozwigzang lub zwigksza pozniejszy koszt. Liczy sie
skutek w kontekscie, nie samo odczucie ulgi.

il

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

zeozon JORN Fozroza 16

-
Teraz: co chwilowo ) v Czy napigcie
sie zmienia? powraca po krétkim
- _ odcigzeniu?
Ciato
(" Péniej: jaki koszt ) Lr —~
pozostaje? Czy pojawia sig
. v byle teraz tego
o »n { )
Potrzeba: czego LO Mysli nie czuc”? J
[ naprawde brakuje? 5 2
= Czy powtarzasz
Odpoczynek, leczenie bolu, e v sposob, ktory pézniej
chrona przed przemocq o utrudnia sprawe?
: proszenie o pomoc nie sq Zachowanie
z definicji szkodliwg ucieczkg. | - J

odsunigcie
waznej

sprawy

ponowne
trudne
odczucie

chwilowe
odcigzenie

Trudne

pozostajgcy
odczucie

problem

To hipotetyczny wzorzec, nie opis wszystkich sposobow szukania ulgi.

Przyktad fikcyjny: Dorosty Pawet z Rzeszowa zamiast wyjasnic niejasne
ustalenie oglgda kolejne filmiki. Po przerwie niejasnos¢ nadal wymaga rozmowy.




Mapa 70

Cykl doraznej ulgi

Refleksja i bezpieczny nastepn y krok

 Odkrywa) JO)

Nastepne kroki @

i potrzebe odpoczynku,
leczenia lub pomocy.

1. Sprawdi bezpieczerstwo

X
' v

r 2
2. Gdy potrzebna
Jest ochrona

albo opieka, odcigzenie
zadbaj o nig i wykonalny
w pierwszej krok wobec
kolejnosci. problemu.

"l R
3. W bezpiecznej
sytuacji rozwaz

(1. Co daje mi wybrany sposéb (S i
teraz?
2. Czy po nim tatwiej wrocic
do waznej sprawy, czy
koszt rosnie?
3. Jak potgczyc potrzebne
odcigzenie z zadbaniem
o problem?
\ y
|dz dalej {©),
Mozliwe powigzania do refleksji:
Odczucie — Ulga -
biezqce krotkie
das'wfa czenie. odcigzenie.
\ 2
Sposob Koszt —
ueybrane Cy kl poiniej. J.S'Zd
dzme‘ame doraznej konsekwencja.
ulgi —
Potrzeba = } K Powrét - )
7 moz I'W
s e dalszy krak
: p

To pojecia do refleksji, nie test ani ranking emocji.

4. Sprawdz skutki; mozesz
przerwac refleksje i szukac
wsparcia.

“ W/ Punkty 2 i 3 sq alternatywne.

Nie zmuszaj sie do znoszenia przemocy, bolu ani przyttaczajgcych emocji.
Nie odstawiaj leczenia. Nie kazdy problem da sie rozwigzaé samodzielnie.
Vv Przy powtarzajgcych sig szkodach rozwaz profesjonalng pomoc.

N

J




Granice i komunikacja

Jasno$¢ wypowiedzi nie daje kontroli nad reakcjg drugiej osoby.

Co znajdziesz w tej czesci
Mapy dotyczq granic osobistych, trudnosci w mowieniu ,nie” i towarzyszgcego 9 -

poczucia winy. Obejmujq komunikacje asertywng, bierng, agresywng
| pasywno-agresywng, trudne rozmowy, wyrazanie potrzeb oraz odbudowe
relacji po konflikcie.
e,

Trzy perspektywy lektury

P Y d k¥ i E
D ’ ,'::
Tres¢: Warunki: Ustalenia:
co chcesz przekazac, czy rozmowa jest Jakie prawa, obowigzki
a czego nie chcesz dobrowolna, dostgpna i potrzeby innych
L ujawniac? )\ i bezpieczna? trzeba uwzglednic?
S N\ -

#
Jak czytac mapy .
\\ Opisy sposobéw komuniKacji nie sq stafymi etykietami ludzi. Mozesz
- rozwazyc konkretnq sytuacje bez odgadywania cudzych intencji.
/ Przyktady sq fikcyjne, a proponowane sformufowania wymagajq
dostosowania do relacji i warunkow. Nie ma obowigzku przeprowadzania
= rozmowy.

J
Wazne rozroznienie

Wyrazenie potrzeby nie zobowigzuje drugiej
osoby do jej spetnienia. Odmowa nie znosi
automatycznie obowigzkow opiekuriczych
ani zawodowych. Asertywnos¢ tgczy jasne
wyrazanie stanowiska z poszanowaniem innych;
nie gwarantuje zgody ani bezpieczenstwa

\_ W relacji przemocowej.

N\

o

Nie musisz konfrontowac osoby zagrazajqcej, ujawniac prywatnych

informacji, pojednywac si¢ ani przebaczac. Przy zaleznosci materialnej
lub opiekuriczej uwzglednij dostepne wsparcie i bezpieczne zastepstwo.
Mozesz przerwac lekture albo wybraé pomoc zamiast kolejnej rozmowy.

~\ '/f
Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie zastepuje oceny bezpieczeristwa ani porady prawne;.




MapA 71

Granice i komunikacja

Granice osobiste

Odréznij wlasny zakres od kontroli nad drugg osobg.

(" Granice osobiste okreslajg, na co sie zgadzasz i jak chronisz )
swdj czas, prywatnosc czy przestrzen. Komunikat o granicy

dotyczy twojego udziatu, nie prawa do zarzqdzania cudzym zyciem.
o Potrzeby i warunki mogq sie zmieniac. P

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

| OB Rozpoznaj 16)
i " § é

Zakres: czego v Czy napinasz sig B
dotyczy granica? przy kolejne
\. % 4 prosbie?
\ Ciafo r
Zgoda: na co — S
przystajesz? @ v Czy trudno nazwac
% Ly wlasny zakres?
(" Dziatanie: co jest S o i 2
w twojej mocy? Czy zgadzasz sie
v E@)\ V bez sprawdzenia
naruszenia granic. Przemo J

potrzeby.

Te sygnafy nie dowodzg ] Zachowanie mozliwosci?
c s

nie wynika z tego, ze ktos
o calspwe rzecigzenie da{(sze :
oczekiwania ) zobowigzanie - przeciq 2 pr i?f::f Zime

Zle zakomunikowat swoje
To hipotetyczny wzorzec, nie wyjasnienie kazdej relacji.

kiedy moze pomagac przy przeprowadzce. Uzgodnienie nie oznacza
statej dostepnosci.

[ Przyktad fikcyjny: Dorosta Marta z Olsztyna ustala z prz_yjac:’dfkq,]




MAPA 71

Granice osobiste

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

 Odkrywa; 10}
Y
&

Jaki obszar chcesz
chronic?

Co zalezy od ciebie,
a co wymaga uzgodnienia?

Czy wyraZenie granicy

> 14 date) 16,

Mozliwe powiqzania do refleksji:

Jest teraz bezpieczne?

g
Prywatnosc —
osobiste

LI
L
.. Ib

Nastepne kroki @

:] 1. Nazwij konkretny

zakres i sprawdz
bezpieczenstwo.

s

B &h

2. Przy groibach 3. W bezpiecznej

lub przemocy
szukaj bezpiecznego

relacji rozwaz
jasne okreslenie

wsparcia; nie musisz  wfasnej dostepnosci

podejmowaé
konfrontacji.

i potrzebnego
uzgodnienia.

mformac_;e

-
Czas —
dostepny
zakres. ]1 J[ !
i

L

~\

: Zgoda — ] ( Odpowiedzialnosc —
dobrowolne <{ Granice rzeczywiste
przyzwolenie.| \ 0sobiste abaw:qzkr

N
Komumkat — Ochrona —
nazwany bezpieczne
k zakres. dszame

To pojecia do refleksji, nie test jakosci refag:.

4. Sprawdz, czy
ustalenie jest
wykonalne; moZzesz
wréci¢ do rozmowy.

J Punkty 2 i 3 sq alternatywne. Granica nie gwarantuje zgody drugiej osoby.
" Nie usprawiedliwia izolowania jej od bliskich ani kontrolowania jej kontaktow. ¢

~

J Uwzgledniaj koniecznq opieke nad osobami zaleznymi i obowiqzki zawodowe.
Ich zmiane trzeba bezpiecznie uzgodnic, nie po prostu porzucic.

£




MAPA 72

Granice i komunikacja

Trudnosé w mowieniu , nie”

Oddziel odmowe prosby od odrzucenia osoby.

(" Odmowa bywa trudna z obawy przed rozczarowaniem lub konfliktem.
W bezpiecznej sytuacji krotka, jasna odpowiedZ moze wyrazac brak
zgody bez obrazania rozmowcy. Nie kazda prosba jest jednak

| dobrowolna, a ryzyko konsekwencji moze byc realne.

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

2w JORY Gocpocn 10

( Prosba: czego?ktos' g Gy caujesz naprec.rew
st L J w przed odpowiedzig ?
( Mozliwosé: co mozesz | \ ciato y

prayjac? A @ Czy odmowa wydaje )
V' sie dowodem

(" Odpowied? .
powiedZ: na co sie | | ©° % eaiianiu?
zgadzasz? __Mysli J 4
S - 1
rDyskamfort nie dowodzi, ) E@ Czy abrecujesz
Ze odmo?fa Jest zta. Zaleznos¢ R\ V' zanim sprawdzisz
materialna i przemoc mogq . ?
ograniczaé swobodeg; 2 Zachowanie Cetss )

\_to nie brak odwagi.

ZoBACZ CyKL @

¢ ochopna nadmiar
Prosba Pzgocﬁz zobowigzan

To mozliwy wzorzec, nie opis kazdej zgody.

Przyktad fikcyjny: Dorosty Tomasz z Koszalina odmawia udziatu w dodatkowym
spotkaniu towarzyskim. Nie obiecuje innego terminu, jesli nie chce go proponowac.




Mapa 72

Trudnosé w méwieniu ,,nie”

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

 0dkRYWAT IO

Ji 1. Czy mozesz swobodnie
odmowic tej prosbie?

2. Co juz obiecafes i jakie
sq twoje mozliwosci?

3. Czy proponujesz zamiang
z wfasnej woli, czy
z poczucia przymusu?

\—

S
» *
ldz daleJj @
Mozliwe powigzania do refleksji:

(" Prosba — Mozliwosci — )
konkretny @ dostepne
oczekiwany zasoby. [=

\ udziaf.

F N
Obawa — : Odmowa —
przewidywana de"“é. brak zgody.

reakcja. /N | \W mowieniu i @
( \ shie =\ |

N

Uzgodmeme - Wsparcre
wspdina /-:l pomoc
zmiana. przy fﬂykﬂ

N

-
1. SprawdZ, czy chodzi

J

To pojecia do refleksji, nie ocena charakteru.

Nastepne kroki @

o dobrowolng prosbe,
czy istniejgcy obowigzek. @,

' i,

"y - o
2. Przy ryzyku 3. W bezpiecznej
odwetu rozwaz sytuacji rozwaz

bezpieczne krotkq odpowiedz
wsparcie dotyczqcq prosby,
zamiast bez obrazania
cwiczenia osoby.
bezposredniej

odmowy.

)=

(4. Dodatkowq propozycje b
sktadaj tylko wtedy, \l7
gdy chcesz i mozesz
Ja spetnic.

. >

Punkty 2 i 3 sq alternatywne. Mozesz
poprosic o czas, jesli sytuacja na to pozwala.
Nie musisz ujawniac prywatnych szczegdtow.

-

: : . ; . )
Konieczna opieka 1 zobowiqzania zawodowe wymagajq
odpowiedzialnego uzgodnienia zmian. Odmowa nie gwarantuje
spokojnej reakcji. Przy przemocy pierwszeristwo ma bezpieczeristwo.
- J
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Granice | komunikacja

Poczucie winy zwigzane
ze stawianiem granic

Sprawdz odpowiedzialnosc, zamiast osqdzac si¢ na podstawie emocji.

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

Zrozum (YRR Rozpoznaj{€)

(" Po nazwaniu granicy moze )
ojawic sie poczucie winy. 2 ol

ga{rm uczucf; nie dowod;' z 5 Vv Cz-’f ;?ap (ecie
wyrzadzenia krzywdy. Warto rosnie po
odroznic rzeczywiscie g rozmowie ?
niedotrzymane zobowiqzanie Ciato
od rozczarowania kogos, \ /
kto liczyt na wiekszq e N
dostepnosé. Obie sytuacje v Czy cudze

| wymagajq kontekstu. P rozczarowanie

8 . © uznajesz za swojq
. o
( Uczucie: co przezywasz? J 1 Mysli wine? ¥

( Fakt: co si¢ wydarzyto? ) -

N
([ Obowigzek: za co % V4 Czy nfqtychm.rast
b odpowiadasz? 8 wycofyjesz
: granice?
" Nie kazda granica jest LZQCHOWGNFG
sprawiedliwa. Mozna skorygowac
krzywdzqce dziatanie bez

rezygnacji z prawa do
. bezpieczeristwa i odpoczynku.

" Zobacz cykiJO)

Wyrazona poczucie poch;pne ponowne. tfig?gfaza
' in wycofanie rzecigzenie _
i i d 4 granica.

To hipotetyczny wzorzec, nie ocena twojej decyzji.

przy hobby znajomej. Sprawdza, czy cos wczesniej obiecata, zanim zmieni

Przyktad fikcyjny: Dorosta Lena z Radomia ogranicza nieumdwiong pomoc
odpowiedz.
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Poczucie winy zwigzane
ze stawianiem granic

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

P Odkrywa] JO

- . . :
1. Jakie konkretne zobowigzanie
mogto zostac naruszone?

2. Czy odpowiadasz za szkode,
czy probujesz usunqc kazde
rozczarowanie?

3. Jak zadbac o obowigzki
bez porzucania wiasnych granic?
»,

.

Plaz dale; 16

Mozliwe powigzania do refleksji:

Emocja — — Fakty —
@ odczuwane Ec‘l sprawdzalne
poczucie winy. \ [ zdarzenia.
-

Umowa—)| /Poczucie winy Napmww
rzyjete zwigzane ze % odpowiedz
preyjete ane e |3 XX
zobowigzanie. stawianiem na szkode.
granic
# Granica — } Wsparc:e =
wfasny R pomoc
ke zakres. w ocenie. )

To pojecia do refleksji, nie werdykt moralny.

Nastepne kroki @

1. Oddziel uczucie od opisu
zdarzenia i rzeczywistych
obowigzkow.

N ’
— ,“— -
, H

2. Jesli naruszyfes 3. Jesli chodzi

zobowiqgzanie, o dobrowolng
rozwaz bezpieczne  prosbe bez
uzgodnienie zobowigzania,

naprawy lub
zmiany planu.

rozwaz pozostanie
przy swoim
zakresie mimo
dyskomfortu.

4. Przy niejasnosci
mozesz poszukac
wsparcia; hie musisz
natychmiast
rozstrzygac.

[ <
\_

Punkty 2 i 3 opisujg rozne sytuacje, nie obowigzkowg kolejnosc.
Nie zaniedbuj koniecznej opieki ani obowigzkow zawodowych.

G

Y

Przemoc nie jest twojq wing. Nie podejmuj m.f'f.ebe:z.',;:nr'c:aczms'_t;oj
kontaktu, Zeby pozbyc sie poczucia winy. Przy silnych,
utrzymujgcych sie trudnosciach rozwaz profesjonalng pomoc.
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Granice | komunikacja

Komunikacja asertywna

Wyrazaj wfasne stanowisko bez odbierania gtosu drugiej osobie.

(" Komunikacja asertywna to jasne wyrazanie wlasnego stanowiska
z poszanowaniem drugiej osoby. Nie oznacza zwycigstwa w rozmowie
ani obowigzku ujawniania wszystkiego. Mozesz mowic o konkretnej
sytuacji, swojej potrzebie i mozliwym uzgodnieniu, pozostawiajgc

\__ Miejsce na odpowiedZ.

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

 Zrozum [CYRNE Rozpoznaj {€Y
¥

; . i o M )
5 Opis: co sie < ' Czy napigcie
wydarzyto? utrudnia zebranie
o (': *' stow?
Potrzeba: co jest | ‘\—=122 J
: : N
b wazne? 3 r v Czy musisz
- . —. przekonac druzq
Propozycja: ¢o mozna OOM <(i osobe za wszelkg cene?
5 uzgodnic? ] & ysl y
(" Cichy gtos, brak kontaktu ) i i
wzrokowego lub korzystanie _—- v Czy opis zamienia ng
z komunikacji wsmmagajqcij N w oceng charakteru’
nie Swiadczq o braku szacunku Zachowanie
\_ani asertywnosci. y L y

Niejasna domysty rozbiezne
EDLEDED,

Jjeszcze mniej narastajgce
asna &— i
G,J;omhd ; napiecie

To mozliwy wzorzec, nie diagnoza rozmowcow.

LPrzykfaa’ fikcyjny: Dorosty Kamil z Siedlec opisuje problem z terminem ]

wspdlnego spotkania i pyta o mozliwg zmiang, zamiast oceniac kolegg.
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Komunikacja asertywna

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

P Odkryway 1O

~ e
Co chcesz przekazac
w tej jednej sprawie?
Ktora czesc jest faktem,
@ a ktéra twojqg
interpretacjg?
Czy forma rozmowy jest
8(—-) 8 bezpieczna i dostepna
dla obu 056b6?
\. s
' @
ldz dalej {©)
Mozliwe powigzania do refleksji:
[ Opis — Stjnomslco -
konkretna wiasny
unkt
. sy Huaga: 8 ﬁﬂd‘zema
= o
Potrzeba - Propozycja—
Q) ‘vainy @ e
cel. asertywha uzgodnienie.
N W,
- o
Odpowredz Forma —
perspektywa dostepbny
& e, kontaktu.

Nastepne Kroki @

~

1. Wybierz jedng
sprawe i sprawdz
warunki kontaktu.

9|
2. Przy 3. W bezpiecznej
grozbach lub || sytuacji rozwa?
przemocy konkretny opis,
poszukaj wtasne
bezpiecznego || stanowisko
wsparcia i pytanie o
zamiast mozliwe
cwiczy¢ uzgodnienie.
konfrontacje.

7\ -/

¥
4. Mozesz zrobi¢ przerwe

lub wybrac dostepng
forme komunikacji;
odpowiedz moze by¢

To pojecia do refleksji, nie test stylu osobowosci.

odmowna.

N 7

h\/

{ W/ Punkty 2 i 3 sq alternatywne. Jasna wypowiedz nie gwarantuje porozumienia.

Szacunek nie wymaga akceptowania przemocy, ujawniania prywatnych
informacji ani wymuszonego kontaktu wzrokowego.

_\

-

-

Przy trudnosSciach mozesz skorzystac ze wsparcia. Nie oceniaj intencji
_ani zdolnoSci drugiej osoby wytgcznie po gtosie, mimice lub sposobie méwr‘em'g

"
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Granice i komunikacja

Komunikacja bierna

Zauwaz niewypowiedziane stanowisko bez oceniania osoby.

(" Komunikacja bierna oznacza tu pomijanie wtasnego stanowiska

mimo checi jego wyrazenia. To opis zachowania w kontekscie,
nie trwata cecha cztowieka. Milczenie moze tez wynikac z wyboru,

| zagroZenia, potrzeby czasu lub niedostepnej formy rozmowy. p

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

~Zrozum TORMR Rozpoznai 10
( & $

: o
Stanowisko: [ & fﬂ; Hapinas 5%
| ¢ cheesz przekazaé? ol 4 gz;; VR E
-~/ Ciato ; F
il .
Warunki: IF Czy wtasne zdanie |
co utrc{dn:fz? - V' wydaje sie
| Wwypowiedi? © Mysli niewazne? )
~

Wybor: S % Czy potakujesz
Q

czy chcesz teraz V' wbrew swojemu
r'd LB 4 A - ?
. mowié? b1 ¢ Zachowanie stanowisku:

J

(" Cisza nie oznacza zgody. Cichy gtos, jgkanie, brak kontaktu
e wzrokowego i komunikacja wspomagajgca nie dowodzq biernosci.

P Zobacz cykL 1O

Niewypowiedziane
stanowisko

To mozliwy wzorzec, nie przypisanie odpowiedzialnosci za cudzq przemoc.

EPrzyHad fikcyjny: Dorosta Julia z Bielska-Biatej nie zgfasza preferowanego j

dalsze
przemilczanie
stanowiska.

niedopasowane
ustalenie

terminu spotkania. W bezpiecznej grupie rozwaza przekazanie go pisemnie.
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Komunikacja bierna

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

P Odkrywal 1O

é i "

1. Czy chcesz wyrazic zdanie,
czy Swiadomie zachowac je
dla siebie?

2. Co utrudnia wypowiedz:
obawa, warunki czy
dostepnosc komunikacji?

el
O
g

3. Jakiej pomocy potrzebujesz, \V7/

aby miec rzeczywisty wybor?

P2 dale) 1O,

Mozliwe powigzania do refleksji:

(" Stanowisko — Milczenie —
wtasna 8 brak @
wypowiedzi.

Wsparcie —

-
Forma —
sposéb @ pomoc
¥ przekazu. W uczestmctme

To pojecia do refleksji, nie etykieta asoby.

N y

f2, Przy i r3, w :!mu.:.r:’:’er:z.v:ry.r:;'av,1
zagrozeniu lub dostepnych
braku dostepnej warunkach
formy poszukaj rozwaz wyrazenie
ochrony albo Jjednego
odpowiedniego konkretnego
wsparcia. stanowiska.

\ J N J

! perspektywa.

i Wybor — m,-;,,,k, .
dobrowolna |/ Komumkaqa mozliwosci

L decyzja. bierna i ograniczenia. y

Fiestepne kroki 10,

1. SprawdZ, czy chcesz cos
powiedziec i czy mozesz
zrobic to bezpiecznie.

&

9

¢

¥

r N
4. Mozesz wybrac pismo,

komunikacje wspomagajgca,
wigcej czasu albo dobrowolng

rezygnacje z wypowiedzi.

[

\/ Punkty 2 i 3 sq alternatywne. Nie zmuszaj siebie ani innych do mdwienia
lub kontaktu wzrokowego. Nie odczytuj milczenia jako przyzwolenia.

Za przemoc oa‘powiada Jej sprawca, nie osoba milczgca.
‘/ Nie musisz ujawnia prywatnych informacji, aby zastugiwac na szacunek.
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Granice i komunikacja

Komunikacja agresywna

Oddziel silne emocje od krzywdzqcego sposobu dziatania.

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

® Rozpoznaj {€3)
$

r_Ka:mncm.v'af:.:nr;,.v'a agresywna moze i i
obejmowac grozby, ponizanie s Czy napiecie
i wymuszanie ulegfosci. Ztos¢ v Y R 2
Jest emocjg; nie usprawiedliwia L. 4 harasta w sporze:
krzywdzenia. Oceniaj konkretne | \ Ciato p
zachowanie i jego skutki, nie =
diagnozuj osobowosci. Sam .
gtosny gtos lub stanowcza v Czy chcesz
odmowa nie wystar CZde 00 wymusfé Zgodg?

| do rozpoznania agresji. ' e N Myj{,

7

( Emocja: co czujesz? ) k E@) Czy uzywasz
Q

(' Dziatanie: co robisz? ) v gro’ib lub ;
: okorzen
( Skutek: kogo to dotyka? )  Zachowanie W it

Nie zaktadaj, ze agresja wymika_\ 6/

Z niskiej samooceny. Przemoc
moze byc celowa i nie musi
towarzyszy¢ jej silna zfos¢. L)

e
Q utrudnione zwiekszanie ()
porozumienie. ) € nacisku

To hipotetyczny wzorzec, nie usprawiedliwienie sprawcy.

[ Przyktad fikcyjny: Dorosty Marek z Leszna obraza kolege podczas ustalamh]

sprzeciw lub
wycofanie
rozmowcy

planu. Odpowiada za swoje sfowa; cudza odmowa nie usprawiedliwia obelg.
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Kom

unikacja agresywna

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

Odkrywaj @
il 1. Jakie konkretne stowa lub
dziatania naruszajg
bezpieczenstwo albo godnosc?
2. Czy opisujesz potrzebe,
czy prébujesz wymusic QE
ulegtosc?
poszkodowanej? @
.
F 3
Idz dalej @
Mozliwe powigzania do refleksji:

3. Co pozwoli przerwaé
Y Emocja — Nac:sk
@ przezywane proba
L uczucie. \' { Wymuszem

~\

krzywdzgce zachowanie
bez obcigzania osoby

i

Nastepne kroki @

1. SprawdZ, czy ktos jest
zagrozony i czy dochodzi
do krzywdzenia.

Vi

s

-.Qe

= N N
2. Przy zagrozeniu || 3. W bezpiecznej
pierwszenstwo sytuacji rozwaz
ma ochrona przerwe i powrot
i odpowiednia do konkretnej
pomoc, nie dalsza || sprawy bez grozb
dyskusja. ani ponizania.
~0—0~
v/
. - & /
K J

v

—
Skutek — oo 3 adpom'edz:hluos'é
& rzeczywista Kom"mkaga 8 — wlasne
szkoda. agresywna zachowanie.
\. J

-

Ochrona — j \ Pomoc —
bezpreczenstwa @ profes_;onafne
050b. wsparcie.

4. Jesli krzywdzisz innych,
szukaj profesjonalnej pomocy @
i bierz odpowiedzialnos¢ 8

za zmiang zachowania.

- J
To pojecia do refleksji, nie diagnoza osabawoscr.
i \/ Punkty 2 i 3 sq alternatywne. Nie oczekuj, Zze osoba poszkodowana cig uspokoi,
wybaczy lub podejmie kontakt.
\/ Przeprosiny nie zastepujq zaprzestania przemocy. 4
~

\

Przy bezposrednim zagrozeniu zycia lub zdrowia dzwor pod 112.

- D
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Granice i komunikacja

e ®
Komunikacja pasywno-agresywna
SprawdZ rozbieznosc miedzy stowami a dziataniem bez zgadywania intencji.

Okreslenie dotyczy posredniego wyrazania niecheci zamiast jej
otwartego omowienia. Nie jest samodzielng diagnozg. RozbieZnosc
miedzy zgodq a dziataniem wymaga poznania Kontekstu; sama nie
dowodzi celowego oporu.

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

*Zrozum JORME Rozpozna) 16)
$

[ Stowa: co zostato a 3 . e |
P e Czy napinasz sig
L PeiGrudne: ] ﬁ(% 4 przy wyrazaniu
b E— : . sprzeciwu?
Dziatanie: fo?s:e ) | Ciato i
wydarzyfo: 4 . E
yaarzy v @ . Czy oczekujesz,
Kontekst: czego | | o ze kgo-i gdgadme
Jeszcze nie wiesz? Mysli hiechec:
/ e
(- F 7 H : - R [ ™
Cpdznieaie, milczenie lub ;
trudnosc z wykonaniem zadania v 4 Czy prey takujesz,
mogq miec inne przyczyny. @ choc chcesz
Nie przypisuj manipulacji na N, odmowic?
podstawie niepefnosprawnosci, Zachowanie
sposobu komunikacji lub . r
\_przechz'em'a. o
Zobacz cykl {©)),

c{ziafam'e
niezgodne
Z ustaleniem

wzajemne

narastajqce
domysty ‘

pozorna i
napiecie.

Niewyrazona
zgoda

niechec

To hipotetyczny wzorzec, nie dowdd cudzej intencji.

Przyktad fikcyjny: Dorosta Ewa z Opola zgadza sie na podziat pracy, choc go nie
akceptuje. PdZniej rozwaza jasne zakomunikowanie sprzeciwu zamiast oczekiwania,

Ze zespot go odgadnie.




' Mapa 77

Komunikacja pasywno-agresywna
Refleksja i bezpieczny nastepny krok

 Odkryws) 1O

r N
Co jest obserwacjg, a co
domystem o intencji?

A . . .

Py g'zy yggodmeme byto Jasne

v—| imoiliwe do wykonania?
Jak mozna wyrazi¢ niezgode
bez odwetu lub przymusu?

Nastepne kroki @

(

\

@

Mozliwe powiqzania do reﬁeksjf '

J/

L

Y

N
1. Oddziel fakty od

przypuszczeh i sprawdz
bezpieczenstwo rozmowy.

2. Przy

wybierz ochrone

hYd A

J
3. W bezpiecznej
sytuacji mozesz
zapytac o konkretng
rozbieznosc albo

Jasno wyrazi¢
wtasny sprzeciw.

zagrozeniu
lub przymusie

i odpowiednie
wsparcie, nie

To pojecia do refleksji, nie test osobowosci.

,, Nieche¢ — Stowa - .
= wfasne @ Jjawny Lkanfrontat:}@. J )
odczucie. komumkat
r .
obserwowalne pasywn o_ @ warunki doprecyzujcie wykonalne
zachowanie. wna /| < sytuacji. ustalenie. Mozna odmowic
\ agresy ) ¥
lub wybrac inng forme
# Domyst — ~ Wyjasnienie ™ k. Komupiraryl r
niepotwierdzona sprawdzenie
O  interpretacja. / Znhaczenia. p
%

W/ Punkty 2 i 3 sq alternatywne. Nie wymuszaj wyjasnien, prywatnych
informacji ani przyznania sig do przypisywanych intencji.
Za przemoc odpowiada jej sprawca.
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Granice i komunikacja

Trudne rozmowy

Przygotuj warunki rozmowy, zamiast wymuszac natychmiastowe rozwigzanie.

Trudna rozmowa moze dotyczyc réznicy potrzeb, zmiany ustalen
lub nieporozumienia. Jej trudnosé nie oznacza, ze trzeba qu odbyé
natychmiast. Bezpieczerstwo, dobrowolnosc i dostepna forma sq

wazniejsze niz doprowadzenie do zgody.

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

EVNNN Rozpoznaj {6
$

-
[ Temat: Jakq jednqg i 3
| sprawg oma wiasz? o

v,
| Ciato

~
Czy potrzebujesz
4 przerwy?

r g7
Warunki: kiedy iw | 7 —
Jakiej formie? Czy oczekujesz
ke 4| % v rozwigzania
= : ° . wszystkieqo naraz:
(" Granica: czego nie | \__Mysli il 4

chcesz ujawniac? r S
= = EGQ v ¥ przeskakujesz
(" Stuchanie nie wymaga zgody miedzy tematami?

ani kontaktu wzrokowego. Zachow. a ie
Dopuszczalne sq pismo, ¢
komunikacja wspomagajgca

7

| / dodatkowy czas. 9
Zobacz cykl {€)

Wiele trudnosé wzajemne narastajgce Jeszcze

tematow ze Sledzeniem F N pigporozumienia napiecie wigcej
naraz rozmowy zarzutow

To mozliwy przebieg, nie nieuchronny scenariusz.

Przyktad fikcyjny: Dorosty Tomasz z Konina chce omowi¢ obowigzki domowe.
Zamiast poruszaé wszystkie spory, proponuje jeden temat i pyta o dogodny czas.

= ——— = __ —— — m— —_— — =
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rudne rozmow

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

/

 Odkrywa) 1O

f@/:{‘

. Czy obie strony mogq

. Co pomoze sprawdzic

Jaki jest cel tej
rozmowy i czy jest
realny?

swobodnie odmowic
lub przerwac?

zrozumienie bez
zgadywania intencji?

.

14z dole) 1O

Nastepne kroki @

4 e

@ 1. Sprawdz bezpieczeristwo,

gotowos¢ i dostepnosc
. v

formy rozmowy.

( ) @

9

2. Przy zagrozeniu
lub przymusie
poszukaj ochrony

r ™
ala
3. W bezpiecznych

warunkach i za
zgodg obu stron

7~ ~ dei 3 emat oraz czas
¢e’ - Warunki — e ?mawac lub forme
—— jedna czas wspolng rozmowe. onpals
« s | konkretna i forma. 1 Jhk ontaktu. ]
L sprawa. 4
¥ : \ N
Stuchanie — Prywatnosc - i 5
@ sprawdzanie Al granice 4. Mozecie Spr awa’zf ¢
)) znaczenia. | \ rozmowy) | 2 jawniania. zrozumienie, zrobic przerwe
.

J
Ustalenie .y

albo zakonczyc bez zgody.
Ewentualny powrdt wymaga
gotowosci obu stron.

Przerwa — —

zatrzymanie = /) dobrowolne

rozmowy. —) uzgodnienie.
/

To pojecia do refleksji, nie procedura
gwarantujqca porozumienie.

@

J

v

kontaktu ani sie godzi

8 / Punkty 2 i 3 sq alternatywne.
Nie musisz ujawniac p_?/wa tnych informacji, podejmowac

&

Rozmowa nie zastepuje ochrony przed przemocq.

\
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Granice i komunikacja

Wyrazanie wtasnych potrzeb

Oddziel to, co jest wazne, od jednego sposobu uzyskania wsparcia.

Wyrazenie potrzeby pomaga przekazac wtasng perspektywe. Prosba
opisuje konkretne dziafanie; nie gwarantuje zgody. Mozesz potrzebowac
odpoczynku, a poprosic o zmiang godziny spotkania. To jeden z moZliwych
sposobow, nie obowiazek drugiej osoby.

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

— Zrozum {CYNEME Rozpoznaj (€Y
<

- r _‘
{ Potrzeba: cg JEst J ?(R V' Czy zauwazasz
WHENG: w zmeczenie?
- — N Ciafo
Prosba: o jakie % .
dziatanie prosisz? | Czy oczekujesz
“ & v o, gadniecia
Mozliwosci: jakie sq ° Mysli potrzeby? :
. . .
ograniczenia? - 5
Nie musisz uzasadniac swojej E@) v Czy przekazujesz
wartos’q' fim' ujawniac pryyatnych N kankretnq pros'be?
szczegotow. Potrzeby zwigzane Zachowanie
z dostepnoscig i bezpieczeristwem | \\ J

nie sq bfahostkg.

 Zobacz cyk {€)

Nienazwana oczekiwanie brak jasnej
potrzeba ]

=2 domyslenia si¢ )= prosby
rozczarowanie ) é&— ""“;dd‘;f;ﬂ:g;;ﬂa : ;

To hipotetyczny wzorzec, nie odpowiedzialnos¢ za cudze zaniedbanie lub przemoc.

[ Przykfad fikcyjny: Dorosta Agata z Siedlec potrzebuje czasu na odpoczynek. j
P a

yta znajomq o pozniejszqg godzing spotkania i rozwaza inny termin, jesli zmian
nie jest mozliwa.
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Wyrazanie wtasnych potrzeb

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

 odrywa 1)

.

.
Co jest dla ciebie wazne
w tej sytuacji?

@/’1.

@ 2. Jaka konkretna, wykonalna

3. Czy istnieje inna droga
wsparcia bez naruszania

prosba mogtaby to wyrazi¢?

cudzych granic?

P17 date; O

Nastepne kroki @

4 B

1. Nazwij potrzebe

i sprawdz bezpieczerstwo
oraz dostepng forme
komunikacyji.

N
D | E»

2. Przy zagrozeniu | | 3. W bezpiecznych,

Y

o

-

Mozliwe powigzania do refleksji:

©

Potrzeba —

wazny obszar
Zycia.

Prosba —
konkretne

dziatanie.

0 Odpomedz—]

W razanie ( Mozhwosc:—

R stanowisko w;a snyc h dostepne
¢ rozmowcy. J potrz eb k zasoby.
~ o
Granice — ‘\ Wsparcie —
zakres P\OR pomoc
3 zgody. ]J [ w realizacji.
J

lub braku dostepu

poszukaj ochrony
albo pomocy

w przekazaniu

potrzeby.

dostepnych
warunkach rozwaz
jednq konkretng
prosbe, ustnie

lub pisemnie.

To pojecia do refleksji, nie uniwersalna

hierarchia potrzeb.

\, 7 N J/
: :
4. Mozesz uwzglednic
s odpowiedz, poszukac
b < innej mozliwosci albo
odpowiedniego wsparcia.
\ J

-
W/ Punkty 2 i 3 sq alternatywne. Odmowa nie okresla twojej wartos’ci.\

v

Granice innych sq wazne; obowiqzki opiekuricze, zawodowe i prawa
do dostepnosci nie znikajg przez nazwanie sprawy prosbq.

_J
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Granice i komunikacja

Odbudowa relacji po konflikcie

Oddziel przeprosiny od naprawienia szkody i decyzji o dalszym kontakcie.

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

Zrozur JOSRRR Rozpozna) 163

(" Odbudowa relacji moze )

obejmowac uznanie konkretne
szkody, odpowiedzialnos¢ . ;)\ v Czy napigcie
-

i zmiane zachowania. Same utrudnia stuchanie?
prz fprosmy nie gwarantujg Ciato
zaufania ani pojednania. \ J
Osoba skrzywdzona moze I ;
odmdwié kontaktu. Czy oczekujesz
Odpamedgralno;c z; szkode S v natychmiastowego
nie musi byc¢ jednakowa o . in?

| Po obu strgmijch R Mysli byhdezena: b

Y [ &

(" Przeprosiny: uznanie

Czy za stowami
| wfasnego ziatania. E@)\ v ¥, '

_ idzie zmiana?
| Zachowanie

s £

( Naprawa: konkretna zmian
| lub zado$Cuczynienie.

r Kontakt: odrebna,
dobrowolna decyzja.

M@

—y(pomniejszanie brak
szkody 9@

To hipotetyczny wzorzec, nie opis kazdej relacji.

—

i N

(" Nie myl zwyktego sporu z przemocq.
Bezpieczenstwo jest wazniejsze
niz utrzymanie relacji.

"

zachowanie bez obwiniania kolegi i przestaje je powtarzac. Nie Zgda przyjecia

Przyktad fikcyjny: Dorosty Pawet z Pity wysmiat pomyst kolegi. Uznaje swoje
przeprosin.
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Odbudowa relacji po konflikcie

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

F Odkrywa] 1

4 i

p Jakie konkretne dziatanie

i jego skutki wymagajq

Co moze zmienic
zachowanie, zamiast tylko
uspokoi¢ sumienie?

Czy kontakt jest bezpieczny
i rzeczywiscie dobrowolny?

O
a7 date; 16

Mozliwe powigzania do refleksji:

D oy

J

Szkoda — Odpowiedzialnos¢
konkretny — wiasny
" skutek. udziat. J
-~
@ Odbudowa éfy
Przeprosiny relacji po Nsprﬁwa —
— uznanie s ziatanie
\krzywdy. konflikcie po stowach.

Kontakt —
dobrowofna

Zauf‘ame -
megwarantowa
proces.

To pojecia do refleksji, nie przepis na pajedname.

decyzja.

Nastepne kroki

-

Y

~

1. SprawdZ bezpieczeristwo
i gotowos¢ do kontaktu,
bez nacisku na osobe

skrzywdzong.
ke 4 : 4 J
=% =

A
2. Przy przemocy
lub zagrozeniu
pierwszeristwo
majq ochrona
i specjalistyczne
wsparcie, nie

wspolne
pojednanie.

28

3. W bezpiecznej
sytuacji i przy
zgodzie na
kontakt rozwaz

uznanie konkretnej
szkody bez
usprawiedliwien.

8 E

~

Y
N

4. Jesli odpowiadasz za
szkode, podejmij realng
zmiane i respektuj odmowe
kontaktu. Nie uzalezniaj
zmiany od wybaczenia.

~

»

Punkty 2 i 3 sq alternatywne. Nie musisz przyjmowac przeprosin,
wybaczac ani wracac do relacji. Przeprosiny nie dowodzg
bezpieczenstwa i nie zastepujq zaprzestania przemocy.

——————




Zatoba, strata i zmiana

Nie ma jednego obowigzkowego sposobu przezywania straty.

fco Znajdziesz w tej cz¢sci

~
T \/
Mapy dotyczg rozumienia zatoby, zatoby 8 2 7
antycypacyjnej, straty niejednoznacznej
i zakoriczenia relacji. Obejmujq utrate bliskiej
osoby lub pracy, przeprowadzke, zmiany Zyciowe,
et SN

przypomnienia o stracie oraz odbudowywanie
poczucia sensu.

\—
Trzy perspektywy lektury
Y = T 8 N 7" i
= p - 2 £
Znaczenie: Codziennos¢: Wybor:
co zmienito sig dla jakie potrzeby 0 czym chcesz czyta
danej osoby, bez i obowigzki wymagajg lub rozmawiad,
pordwnywania teraz praktycznego a co wolisz
u rozmiaru cierpienia? y. 9 wsparcia? g pomingé?

~

€ Jak czytaé mapy 'L,

Przyktady sq fikcyjne, a opisy nie wyznaczajq etapéw ani terminu
zakoriczenia z"afo!:,y. Mozna J::fwfacfézaé ro’finych uczuc, takze

réwnoczesnie lub z przerwami. Nie kazda zmiana wywotuje zafobe,
\_ 4 podobne okolicznosci nie oznaczajg takich samych potrzeb. —

-

€ Wazne rozréznienie "

\ / Niepewno$¢ dotyczgca straty nie jest sama w sobie diagnozg.
~ - Zatoba antycypacyjna nie przesqdza przysztosci ani rokowania
- = medyczneqgo. Poszukiwanie sensu jest mozliwoscig, nie obowigzkiem
B\w%

znalezienia korzysci w cierpieniu. Pomoc jest dostepna takze
przed nasileniem trudnosci.

J

Nie musisz opowiadal historii, wracaé do pamigtek ani podejmowac
kontaktu. Uwzglednij prywatnos¢, zgode i ciggtos¢ opieki nad osobami

N\ 7
=) = | zaleznymi. Przy zaginigciu lub aktualnym zagrozeniu potrzebne mogq byc¢
™ | dziatania ochronne, nie tylko refleksja. Mozesz przerwal lekture i skorzystaé
ze wsparcia.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie zastepuje indywidualnej konsultacji.




Mapa 81
Zatoba, strata i zmiana

Zrozumienie Zatoby

Zauwaz wtasnq reakcje na strate bez narzucania kolejnosci uczuc.

(" Zatoba jest reakcjg na utrate kogos lub czegos waznego. Moze
obejmowac smutek, ztosc, odretwienie albo zmienne uczucia.
Nie kazdy doswiadcza tych samych reakcji. Nie trzeba przechodzic
obowigzkowych etapéw w ustalonej kolejnosci.

- 7
Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy ani ustalania indywidualnego leczenia.

= Zrozum IOWME Rozpoznaj 16}
i ¢

i Y
Strata: i 3
co sie zmienito? v Czy odczuwasz
- J - zmeczenie?
i Reakcja: | S Ciato J
; ?
| co zau wazasz teraz: | @ v P—

- o8 = do wspomnien?
Wsparcie: | Mysli ]
czego potrzebujesz? - =4

E Czy codzienne
Brak tez nie dowodzi braku ©\ V' zadania staty sie
wiezi. Chwila ulgi nie uniewaznia trudniejsze?

straty. Sam czas trwania Zatoby LZachowanie
nie wystarcza do diagnozy.

. Zobacz cykL{€),

>(Ha)>

To mozliwy wzorzec presji, nie etapy Zatoby.

[ Przyktad fikcyjny: Dorosta Helena z Torunia po Smierci przyjaciotki }

oczekiwanie
szybkiego
powrotu
do normy

dodatkowe

Przypomnienie Lko
napiecie.

straty

czasem ptacze, a czasem czuje spokdj. Nie musi oceniac swojej wiezi
na podstawie dzisiejszej reakcji.
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Zrozumienie Zatoby

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

 Odkryws 1O

48 .

@": Co stracifo dla ciebie

dotychczasowy ksztatt?
5

Czy twoje oczekiwania
wobec siebie zostawiajq
miejsce na rozne uczucia?

Jaka praktyczna pomoc
bytaby teraz dostepna?

P14z dale) 1O

Nastepne kroki @

4 §

@ 1. Sprawdz bezpieczenstwo

i moZliwos¢ zadbania
o0 podstawowe potrzeby.

T
& || O

3. Jesli obecnie
radzisz sobie
z codziennosciq,

2. Jesli trudno
ci funkgjonowac
lub cierpienie

cie przytfacza, mofesz wybrac
. pe . . ve oszukaj pomoc martq czynhosc,
Moizliwe powiqzania do refleksji. fj’e karzaja.?ba Y 3 d’go czy,;ek lub
i e ) specjalist obrowoiny
Strata — Uczucia — z%rb’wr'a i kontakt
wazna @ réznorodne ||| 5sychicznego. z zaufang
zmiana. reakcje. osobq.
4 1 ( 1N o S ¥
i M )
@ st 4. Mozesz zmieniac rodzaj
Wspomnienia — Codziennosc — wsparcia wraz z potrzebami.
Slady wiezi. Pgﬁ%?)’- Nie musisz czekac okreslonej
~ S o— liczby tygodni, Zeby poprosic
§ i\ Presja — Wsparcie el L i 3
@ narzucone dostepna
L oczekiwania. pomoc.
>

To pojecia do refleksji, nie skala nasilenia Zatoby.

W Punkty 2 i 3 opisujg réine mozliwosci, nie obowigzkowq kolejnosc.
v’ Nie wymuszaj wspominania ani rozmowy.
v/ Nowych lub silnych objawdw fizycznych nie przypisuj automatycznie zatobie.
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Zatoba, strata i zmiana

Zatoba. antycypacy jna

Oddziel obawe przed stratq od pewnosci dotyczgcej przysztosci.

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

(" Zatoba antycypacyjna moze po;aw:c sie przed Smiercig bliskiej osoby,

na przyktad podczas choroby zagrazajgcej Zyciu. Dotyczy przewidywanej
straty i zmian juz zachodzqcych w relacji lub codziennosci. Nie wszyscy jej
doswradczcyq Uczucia nie przewidujg przebiequ choroby ani czasu Smierci.

 Zrozum JORY Rozpozne) 1€}

Teraz: co juz sie T E
. Bienio? J ﬁ(% ¥ w;i:zerpame?
[ Przysztosé: czego sie | \ Ciato
\ obawiasz: J( @ Vv €y trudno addzie!f(?

J

v

(" Informacja: co wiadomo ) vuéli obawe od informacji?
od zespotu leczgcego? | \__"Y5Y ;
R V. —
[ Smutek moze wspoﬁstmec = L5 niioi
Z nadziejg. Potrzeba o faczynku 73 @ v Czyw?rakuj S ?’ejzci
nie oznacza braku troski. Nie N, ha wiashé potrzeoy:
musisz stale by¢ gotowy do LZachowame g

krozmawy o Smierci.

wreksze

mniej
2 przecigzenie.

odpoczynku

: 3 bolesne
Niepewnosc )=\ przewidywania

To hipotetyczny wzorzec, nie prognoza choroby.

Przyktad fikcyjny: Dorosty Adam z Kalisza martwi sig o cigzko chorg
partnerke. Zapisuje fytama do zespotu leczgcego, respektujgc jej zgode
na udostepnianie informacji.
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Zatoba antycypacyjna

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

 Odkrywa) YO

1. Co juz sig zmienito,
a co pozostaje
niewiadomq ?

Nastepne kroki @

1. Sprawdz, czy

potrzebujesz mformag’

f

1 medycznej, pomocy
2. Jakiej informacji ik g::::?;‘f:ﬁ:?’ Wapdiuia
potrzebujesz i kto b J 90. )
moze jej udzielic? (_/H
3. Jak moina wesprzec
Q& takze twoje codzienne | |( W §95 1
otrzeby?
s = / -
, - 2. Gdy 3. Jesli masz
,dz da I ej @ przecigzenie obecnie
Mozliwe powigzania do refleksji: fu‘:? g;‘;:fwamb ;’; ZSS 2"2 :;éraé
(_ Mepewnosc - Zmiana — poszukaj wsparcia odpoczynek,
brak petnej obecne specjalisty zapisanie pytania
wiedzy. U straty. lub zespotu lub dobrowolng
opieki. rozmowe.
F
i -
Obawa — On Nadzieja—
q >przewr'dywana Zaf oba : ﬁ wazna "3 N
X trudnosé. | \ antycypacyjna mozliwosc. 4. Informacje o chorobie
@ ustalaj z zespofem
— leczgco-opiekurczym
zZ Odpoczynek — s N PP = 8%0\ z poszanowaniem zgody
2 o otrzeba N TV msgonaine i prywatnosci chorej 0soby.
opiekuna. i praktyczna. J | \_ -
To pojecia do refleksji, nie wskazniki rokowania.
4 ™

\

V" Punkty 2 i 3 sq alternatywne; pomocy moina szukaé takze wczesniej.
" Nie wymuszaj pozegnania, ujawniania informacji ani pojednania.
W Uzgadniajgc odpoczynek opiekuna, zadbaj o potrzebne zastgpstwo w opiece.

J/
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| Zatoba, strata i zmiana

Strata niejednoznaczna

Zauwaz strate, ktorej okolicznosci lub znaczenie pozostajq niejasne.
—\

(" Pojecie Pauline Boss opisuje strate bez jasnego rozstrzygniecia.
Moze dotyczyc fizycznej nieobecnosci przy trwajgcej wiezi albo
duzej zmiany kontaktu z osobg nadal obecng. To perspektywa
rozumienia doSwiadczenia, nie diagnoza osoby ani dowdd jej

\_hieobecnosci psychicznej. e

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

&30 ZZIBo
$

: . : N\ ’ 5
Wiedza: co jest 3 v Czy niepewnos¢
potwierdzone? wigze sig

- : Ci' , ,pl z napigciem?
Niepewnos¢: czego | \—=22 > |
Ty ~ S
L nie W’ddOMO? b V Czy SZdeS.Z
~ —- — b, ostateczne)
Wiez: co pozostaje o Mmusli odpowiedzi?
wazne? b= /
N F N

Zmiana pamigci lub komum'ka;;jf
nie odbiera czfowiekowi godnosci.
| kogos jak nieobecnego

Nie traktc;}
tylko dlatego, ze kontakt LZdChOWﬂﬂiB

wyglada inaczej.

D Zobacz /KL 1O

Brak
Jasnosci

To hipotetyczny wzorzec, nie nieunikniony przebieg straty.

r_
— Czy odktadasz
W @\ v wszystkie wtasne

potrzeby?

i

potrzeba
pewnej
odpowiedzi

wieksze
przecigzenie.

odkfadanie
codziennosci )

powracajgce
domysty )

z ojcem, ktorego pamieé zmienita choroba. Dostrzega strate, nadal szanujgc

Przyktad fikcyjny: Dorosta Irena z Elblgga teskni za dawnymi rozmowami
Jego obecnosc i potrzeby.
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Strata niejednoznaczna

Refleksja i bezpieczny nastepny Krok

P Odkrywaj 10}

1. Co wiesz, a co pozostaje
p przypuszczeniem?
? 2. Jakq zmiang checesz

& uznac¢ bez oceniania
drugiej osoby?
& potrzeby mimo braku
- petnej odpowiedzi?

3. Jak zadbaé o dzisiejsze

\ J

P dele) ©),

Mozliwe powigzania do refleksji:

Wiedza —
potwierdzone
-V informacje.

mew yjasnione
oko fcznosa.)

5 )
Mepe wnos¢ —

Wiez — Zmiana —
znaczenie odczuwana
relacji. strata.

t— Codziennosc — Wsparcie e
san| obecne pomoc
===) potrzeby. W mepewnoscr

To pojecia do refleksji, nie kryteria d;agnastyczne

Nastepne kroki @
(E] 1. Oddziel potwierdzone g

informacje od domystéw
i sprawdz biezgce potrzeby
bezpieczerstwa.

= =

J

W N ep
2. Jesli sytuacja || 3. Jesli nie ma
wymaga pilnego pilnej potrzeby
dziatania lub dziatania, mozesz
profesjonalnego wybraé mafq
wyjasnienia, czynnosc lub
skorzystaj wsparcie bez
z wlasciwej rozstrzygania
pomocy zamiast wszystkich
samej refleksji. k pytan.
J J

~

4. Przy utrzymujgcym sie
przecigzeniu rozwaz rozmowe
ze specjalistg. Nie musisz
0siggngc pefnego poczucia

! zamknigcia.

. J

Punkty 2 i 3 sq alternatywne.

v

ani obowigzkéw opiekurczych.

Ten materiat nie zastepuje zgtoszenia zaginiecia, oceny medycznej

V' Nie wymuszaj kontaktu lub ujawniania prywatnych informacji.
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Zatoba, strata i zmiana

Zakoriczenie relacji

Oddziel przezywanie straty od decyzji o kontakcie i spraw praktycznych.

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

" Zrozum JOJRE Rozpozva) 163

(" Koniec relacji moze przynies¢ ) ' \

smutek, ulge, ztos¢ lub niepewnosc. é
Rézne uczucia mogq wspdtistniec. R \/ Czy co i
|

Tesknota sama nie przesqdza, S
czy powrdt bytby dobry albo napigcie wzrosto?

bezpieczny. Nie ma obowigzku .
szybkiego pojednania ani L Ciato »
okreslonego tempa przezywania N

_straty. i @ v Y tesknote
( Uczucia: co przezywasz? J o uznajesz za nakaz

2 : owrotu?
Kontakt: jakie granice ) | Mysli P )
sq potrzebne? y

F "
(" Praktyka: co wymaga ) - Czy pomijasz
L upar{rqdkawam'a g =g - © V' potrzeby snu,
| N\

jedzenia lub

(" Smutek nie uniewaznia powodéw )

rozstania. Brak smutku nie Zachowanie wsparcia ?
dowodzi, Ze relacja byta niewazna. | '\ J
Nie musisz ujawnia¢ szczegotow

\_innym. 1

presja

natychmiastowego
kontaktu

pomijanie
wfasnych
granic

wigksze

Przypomnienie (52¢
napiecie

relacji

To hipotetyczny wzorzec, nie opis kazdego rozstania.

Przyktad fikcyjny: Dorosta Monika z Gdyni teskni po rozstaniu. Zanim napisze
wiadomo$c, sprawdza swoje granice i korzysta z dobrowolnego wsparcia przyjaciofki.
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Zakoriczenie relacji

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

 Odkrywaj 1)

4 ™
1. Jakie uczucia potrzebujq

uznania bez podejmowania @
o

natychmiastowej decyzji?
2. Ktdre sprawy sq praktyczne, .
V-

a ktore dotyczq bliskosci?

Nastepne kroki @

1. Sprawdz bezpieczenstwo, :

podstawowe potrzeby i pilne
zobowiqgzania.

T
v

N

3. Jakie granice kontaktu iy 2. Bray emacy‘ 4 T o
: . . . . P J
C:'h!' oniq fezgfgczemtwo lub ngkqnfu sytuacji mozesz
¥ i prywatnosc: g pasz_ukfy : wybrac¢
specjalistycznej odpoczynek,
P . ochrony i wsparcia, zaufane wsparcie
Idz dale 2] @ zamiast ub uporzadkowanie
P 3 ; e podejmowac Jednej praktycznej
Mozliwe powigzania do refleksji: samotngq sprawy.

- konfrontacje. !
Strata — Uczucia — )
zmiana relacji. raznzrqdne .

’ reakcje. [ (3]

M Q?: { e I J

. . ™ ™
Granice ") (P raktyka— ||| 4. Jesli wspdlne obowigzki
zakres s . bieigce ; e i
kontaktu. Zakonczgp:e sprawy. .00 wymagajq kamumkac_p, rozwaz

J relaq;: L HH bezpieczny, ograniczony kanat

% Z || oraz odpowiednig pomoc prawng

rWsparcfe . s N || lub organizacyjng.
dostepna ~0O indywidualne

" pomoc. 2& tempo. /)| L —7 .

To pojecia do refleksji, nie test stusznosci rozstania.

s v’ Punkty 2 i 3 sq alternatywne. R
v Zatkc}nczeme re/a}::ﬂ nie znosi obowiqzkow wobec 0sob zaleznych ani
ustalen prawnyc
V4 Kontakt praktyczny nie oznacza z:'gady na powrdt do zwiqgku. Przy
L Pz yttaczajgcym cierpieniu szukaj profesjonalnego wsparcia. y
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Zatoba, strata i zmiana

- (trata kogos waznego

Zauwaz, czego brakuje w codziennosci po Smierci waznej osoby.

Smier¢ waznej osoby moze zmienié¢ zwyczaje, role i poczucie oparcia.
Nie kazda strata wyglgda podobnie. Relacja mogta byc bliska, trudna
lub petna sprzecznosci. Ta mapa dotyczy codziennych potrzeb po Smierci,
nie oceny sify wiezi.

Materiaf edukacyjny dla dorosfych. Nie stuzy do stawiania diagnozy ani ustalania indywidualnego leczenia.
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To hipotetyczny wzorzec przecigzenia, nie etapy zafoby.
[Przykfad fikcyjny: Dorosty Marek z Olsztyna po Smierci brata ma trudnosc]

z organizacjq positkow. Prosi zaufang osobe o konkretng pomoc, bez obowigzku
rozmowy o wspomnieniach.
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Utrata kogos waznego

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

 Odkrywaj (O

~—0-

1. Ktéra codzienna sytuacja
jest teraz najtrudniejsza?

Nastepne kroki @

1. Sprawd? ,|::u::ve.:(.s:fhf.:m.n::wf:j
potrzeby swoje i 056b
zaleznych oraz pilne

Rof\ 2. Jakiej konkretnej pomocy Sadania.
potrzebujesz bez ujawniania | | \_ y
szczegotow? A
3. Co chcesz zachowac, — ‘[ N )' N
" . . z
zmieni¢ albo na razie @ 5%
Odﬂ?iyf 4 % é [E
\ J
z . 2. Jesli trudno 3. Jesli
/ dz dale 7 @ zapewnic podstawowe
. : : bezpieczeristwo potrzeby sq
Motliwe powiqzania do'refleksi: lub codzienng zabezpieczone,
i Y 2 ) opieke, poszukaj mozesz wybraé
(cl{ S\ v= odpowiedniej odpoczynek lub
Nieobecnoéé — Zadania — pomocy za{m‘ast poprosic o pomoc
zmiana obecne pozostawac z tym przy jednym
\codziennosci. obowiqzki. ) samodzielnie. zadaniu.
. S\ J
il .
@ </ Utrata \>» E;: - S —
Wspomnienia — Granice — 4. Jesli cierpienie ’
osobiste zakres przyttacza lub utrudnia
\_ Znaczenia. dzielenia sie. ) funkcjonowanie, rozwaz
kontakt z lekarzem albo
@ specjalistq zdrowia
Odpocz nek - Pomoc — psychicznego.
%rezzca konkretne S o
potrzeba. wsparcie.
To obszary refleksji, nie miara wigzi ze zmartq osobg.
_\

(e W/ Punkty 2.i 3 sq alternatywne.

v
v
3

prywatnych informacji.

Pamieé o zmartej osobie nie wymaga okreslonego rytuatu ani ujawniania

Nie odktadaj pilnych obowigzkéw prawnych na podstawie tego materiatu.
Nowe objawy fizyczne wymagajq odpowiedniej oceny.
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Zatoba, strata | zmiana

Utrata pracy

Oddziel zmiang zatrudnienia od oceny wtasnej wartosci.

(" Utrata [racy moze oznaczaé zmiane dochodu, rytmu dnia A
i kontaktow. Mozliwe sq niepokdj, smutek, zfos¢ lub ulga. Reakciia
a

zalezy od sytuacji i dostepnych zasobdw. Bezrobocie nie okres
wartosci cztowieka, a trudnosci materialne nie sq jedynie kwestig
\_ hastawienia. =F

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy ani ustalania indywidualnego leczenia.
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To hipotetyczny wzorzec, nie wyjasnienie kazdej sytuacji bezrobocia.

Przyktad fikcyjny: Dorosta Renata z Radomia po zakoriczeniu umowy wstydzi
sie pytac o pomoc. Sprawdza jedno wiarygodne Zrédfo informacji, zamiast
ocenia catq swojg przysztfosc.
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Utrata pracy

Refleksja i bezpieczny nastepny krok
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To pojecia do refleksji, nie ocena zdolnosci do pracy.

Punkty 2 i 3 sq alternatywne, Materiaf nie ustala uprawnien ani nie zastepuje
indywidualnej porady prawnej lub finansowej. Dopasuj dziafania do zdrowia i dostgpnoSci.
Nie ma gwarancji szybkiego zatrudnienia ani obowiqzku ujawniania prywatnej sytuacji.
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Zafoba, strata i zmiana

Przeprowadzka do innego
miasta lub zmiana otoczenia

Zauwaz potrzeby orientacji, ciggfosci i wsparcia w nowym miejscu.
r 4

Zmiana miejsca moze oznaczaé utrate znanych tras, zwyczajéw

i bliskosci ludzi. Nawet wybrana przeprowadzka bywa wymagajgca.
Tesknota nie dowodzi bfednej decyzji. Przymusowa zmiana otoczenia
_ moze dodatkowo wymagac ochrony i pomocy praktycznej. s

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy ani ustalania indywidualnego leczenia.
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To hipotetyczny faricuch, nie obowigzkowy przebieg przeprowadzki.

LPrzyHad fikcyjny: Dorosfa Joanna po przeprowadzce do Poznania teskni za J

odkfadanie
szukania
informacji

przecigzenie

znajomymi. Zachowuje dobrowolny kontakt | sprawdza jedng potrzebng ustuge,
zamiast wymagaé od siebie natychmiastowego poczucia przynaleznosci.
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Przeprowadzka do innego
miasta lub zmiana otoczenia

Refleksja i bezpieczny nastepny krok
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To obszary refleksji, nie test przystosowania.
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«/ Nie ujawniaj adresu ani prywatnych danych nowym osobom pod presjq.

Nie musisz odnawiaé niebezpiecznych relacji.
Uwzglednij zdrowie, dostepnosé i obowiqzki opiekuncze.
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| Zafoba, strata i zmiana

Zmiany zyciowe

|  Oddziel nowe wymagania od presji, by od razu radzic sobie doskonale.

Nowa rola lub etap zycia moze zmienic obowigzki, rytm dnia i dostepne
wsparcie. Takze oczekiwana zmiana moze przynies¢ napigcie. Rados¢

i trudnos¢ mogq wspdtistniec. Potrzeba pomocy nie Swiadczy

o0 niewdziecznosci ani niezdolnosci do nowej rol. 4

Materiaf edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy ani ustalania indywidualnego leczenia.
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To hipotetyczny wzorzec presji, nie uniwersalny model zmiany.

Przyktad fikcyjny: Dorosty Andrzej z Koszalina zaczyna opiekowac sig
chorym rodzicem. Ustala konkretny zakres pomocy i szuka zastepstwa,
zamiast zakfadac, Zze musi wszystko robi¢ sam.
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Zmiany zyciowe

Refleksja i bezpieczny nastepny krok
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To pojecia do refleksji, nie ocena dojrzatosci.
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6 Punkty 2 i 3 sq alternatywne. Przekazanie opieki wymaga odpowiedniego
zastepstwa, nie pozostawienia osoby zaleznej bez pomocy. Nie ma obowigzku
uznawac zmiany za szanse ani udowadniac odpornosci. Materiat nie zastepuje
oceny zdrowia i indywidualnych potrzeb.
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I Zatoba, strata i zmiana

BodZce przypominajgce o stracie

Rozpoznaj przypomnienie bez oceniania powracajgcych uczuc.

(" Data, zapach, muzyka lub miejsce mogq przywotal wspomnienie )
straty. Reakcja moze byc¢ bolesna, ciepta albo mieszana. Nawrdt |
uczuc nie oznacza automatycznie cofniecia sie ani zaburzenia.

 Znaczenie przypomnienia jest osobiste i moze zmieniac sie z czasem.

_J
Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy ani ustalania indywidualnego leczenia.
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D
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-) parjagk:‘ A potrzeb )7

To hipotetyczny farcuch, nie opis kazdej reakcji na strate.

wieksze
osamotnienie.

Przyktad fikcyjny: Dorosta Alicja z todzi styszy piosenke kojarzgcq sie
ze zmartq przyjaciotkq. Wybiera przerwe i kontakt z zaufang osobag,
bez obowigzku wyjasniania szczegotfow.
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BodZce przypominajgce o stracie

Refleksja i bezpieczny nastepny krok
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S o stracie ograniczajg codziennosé,

rozwaz wsparcie
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(" Plan — Wsparcie —
dostepne wybrana
mozh wosci. pomoc.

To obszary refleksji, nie test nasilenia zai‘oby.

.

(_\/ Punkty 2 i 3 sq alternatywne. E
v~ Nie wykonuj refleksji podczas prowadzenia pojazdu.
' Nie zmuszaj si¢ do ekspozycji ani ujawniania prywatnych historii.
v’ Zadbaj o zastepstwo, jesli przerwa dotyczy opieki nad osobg zaleing.
" Nowych objawdw fizycznych nie przypisuj automatycznie wspomnieniom. "
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Zatoba, strata i zmiana

Odbudowywanie poczucia sensu
po stracie

Szukaj matych punktow oparcia bez obowigzku usprawiedliwiania straty.

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

_Zrozum {EYIRNR Rozpoznaj €3

(" Po stracie plany lub role mang
wydawac sig obce. Poczucie 2 $ Czy brakuje energii
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wigekszego planu. Chwila i
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wiezl.

 Zobacz cykl {€)

Utrata presja ocenianie . mniejsze
znalezienia matych odktadanie :
dotychczasowego wielkiego 2 krokéw Jako N dziatania )P\ Pocaucie

To hipotetyczny taricuch presji, nie etapy zdrowienia.

Przyktad fikcyjny: Dorosty Jan z Ptocka po Smierci partnerki wybiera krotki
kontakt z przyjacielem. Nie musi najpierw ustalic nowego celu Zycia.
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Odbudowywanie poczucia
sensu po stracie

Refleksja i bezpieczny nastepny krok
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.
Mozliwe powigzania do refleksji:
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To pojecia do refleksji, nie miara postegpu.
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4. Mozesz pozniej zmienic
kierunek lub poprosic
o wsparcie. Zaden krok
nie zobowigzuje do
porzucenia pamieci.

Y
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Punkty 2 i 3 sq alternatywne.

~

Nie wymuszaj religijnego wyjasnienia, pojednania ani pozytywnej interpretacji.
Uwzglednij zdrowie, dostepnos¢ i obowigzki wobec o0séb zaleznych.
Materiat nie zastepuje leczenia ani pomocy w kryzysie.
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