Ciato, obraz wiasnego ciata i intymnosé

Opis odczucia, ocena wyglgdu i rozpoznanie medyczne nie sg tym samym.

e I, Co znajdziesz w tej czesci i

Mapy dotyczg obrazu ciafa, wstydu, poréwnywania wyglgdu

i relacji z wlasnym ciafem. Obejmujq stres i doznania cielesne,
odczytywanie sygnatéw, napiecie i czujnosé, intymnosi,

. podatno$é na zranienie oraz zwigzki ciafa z emocjami. F
k. erspektywy lektury XK
> Trzy perspektywy y R
e Z O\ T Ak
=== -~ ”
- ~
Opis: Kontekst: Zgoda:
co zostafo zauwazone, Jjakie warunki, przekazy €z kontgk{, rozmowa
a co jest przypuszczeniem | | spofeczne i doswiadczenia lub skupienie uwagi sq
lub oceng? warto uwzglednic? dobrowolne i mozliwe
)\ doprzerwania?

- J \.
Jak czytac mapy ~

W7 Nie trzeba oglgdaé ciafa, porownywaé zdjec ani koncentrowac

sig na doznaniach. Przykfady sq fikcyjne i nie wyznaczajg
idealnego wygladu. Opinie o ciele mogg zalezec od otoczenia;
nie s§ miarg godnosci, zdrowia ani prawa do szacunku.

e .
[ s @ [ Ll

Wazne rozroznienie ~

Wspdtwystepowanie emogji i objawu nie dowodzi jego jrzyczyny.

ki 7 | Nowe lub niepokojgce dolegliwosci wymagajg odpowiedniej oceny
il = | medycznej; nie przypisuj ich automatycznie stresowi. Nie zmieniaj
i ™ | zaleconego monitorowania ani leczenia na podstawie map.

N— »

(i Intymnosé nie wymaga ujawniania prywatnych doswiadczer ani zgody na dotyk.
Zgode mozna wycofac; brak protestu nie oznacza zgody. Przy przemocy lub nacisku
ochrona ma pierwszeristwo przed rozmowg czy cwiczeniem. Mozesz pomingé temat,

& przerwac lekture albo poszukac wsparcia.

( Materiaf edukacyjny dla dorostych. Nie jest instrukcjg ekspozycji ani testem diagnostycznym. J




MAPA 91

Ciato, obraz wtasnego ciata i intymnos¢

Obraz ciata

Oddziel wyglgd od oceny wfasnej wartosci.

(" Obraz ciata obejmuje mysli i uczucia dotyczgce wiasnego ciata. )
Moze zmieniaé sie zaleznie od doSwiadczen, otoczenia i stanu
zdrowia. Niezadowolenie z wyglgdu samo w sobie nie oznacza

Lzaburzema Szacunek i opieka nie zalezg od spetniania ideatu urodb

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

“Zrozum JOJI Rozpozna) 1€}

=
Op:s co zauwazasz? | 3 g v Czy pojawia sig
— J nap:ec.re przy
poréwnywaniu
(" Ocena: jakie znaczenie ('.'iat:.'J wyglgdu?
nadajesz? -
- b -
— V4 Czy wyglad staJe
Kontekst: co g@wa ) .;:e miarg c?fg; .
1 artosci:
9 na ocene: 'R Mysli wojej w .
( Nie oceniaj zdrowia na | ( (= T T
odstawie samego wygladu. = ¥ POTeMey
Jl';l.re musisz Iubrfg kazdej v zabiera czas .
czesci ciata, aby o siebie Zach > waznym sprawom:
_dbac. ) \ Zachowanie b
Zosacz cykl {€)

Kontakt surowsza skupienie mnigj
z ideatem =) poréwnywanie ocena ~na ¢ Ui:;ﬂ:%;cfa
wygladu siebie réznicac aotiash,

To hipotetyczny taricuch, nie uniwersalna przyczyna trudnosci.

Przyktad fikcyjny: Dorosta Natalia z Gorzowa zauwaza napiecie po
oglgdaniu zdjec. Wybiera przerwe od tresci i wygodny ubidr, bez oceniania
sylwetki.




""" Obraz ciata

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

Odkrywa) 1O

-
Q Kfédy mysl 0 wyg!qdz:e

E 2 Zmienia sie¢ w ocene

catej osoby?

Nastepne kroki @

N
4 1. Sprawdz, jak trudnosé
wpfywa na bezpieczenstwo,
Jjedzenie, odpoczynek
i cadzienne obowigzki.

o —
o —
N —

2. Ktore tresci nasilajg
D pordwnywanie ? /— Y
. (2. Jesi \( 3. Jesii mozesz
; esli ogranicza esli mozesz
3. Czego potrzebu; esz podstawowe bezpiecznie
— niezaleznie od dzisiejszej potrzeby lub wybieraé, rozwaz
$L0, oceny wyglgdu? funkcjonowanie, przerwg od
p poszukaj pomocy porowmgqcych
{ekarg?‘at!bo tresci lub jedng ,
specjalisty odng czynnos
[ dz da !ej @ zdrohu:'ia mw;q%anz
Mozliwe po quzama do refleksji: i s
Opis — Ocena — ) Iz,
zauwazona nadane
cecha. znaczenie.
|
. 7\, —
i N
Otoczenie — Potrzeby—
przekazy Obr az codzienna i ; . 2 |
i relacje. c,a a troska. 4. Mozesz pozniej ocenic,
g czy potrzebujesz dalszego
( Réznorodnosé — Ws,parcre - "o wsparcia, bez wymogu
brak jednego dostepna (& poprawy wygqlgdu.
| wzorca. pomoc. |
. 5
To obszary refleksji, nie test obrazu ciafa. |\ Y,
~

“ / Punkty 2 i 3 sq alternatywne.

v

podstawie tej mapy.

Nie wprowadzaj diety, wazenia ani przymusowego oglgdania ciata na

' Uwzglednij chorobg, niepetnosprawnosc i zalecenia medyczne.
« Materiat nie zastgpuje oceny klinicznej.
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Ciato, obraz wtasnego ciafa i intymnos¢

Wstyd zwigzany z wlasnym ciatem

Rozpoznaj wstyd bez uznawania go za dowod wtasnej gorszosci.

(" Wstyd dotyczqcy ciata moze wigza sie z obawg przed oceng lub )
doswiadczeniem ponizajgcych komentarzy. Uczucie nie dowodzi, Ze
ciafo jest niewtasciwe. Krzywdzgce traktowanie jest problemem

| zachowania sprawcy, nie wyglgdu osoby krzywdzonej.

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

V Zrozum JOJIR Rozpozna) 16}

.
(Uczucie: co przezywasz ?J # A r@'f it Czy czujesz

= Z mzwec:e ,
[ Przekaz: co us?szafes’ a lub gorgco:

|
lub pomysilates? (__ Ciato )
i K
. . e C . d :
(Gramcauaktq; ochronyJ @) V4 ojfzzg gz?: ujesz
o

potrzebujesz? gt z powodu wygladu?
L Mysli /
(F i)
Masz prawo do prywatnosci. | ~ ——
Nie musisz odstaniaé ciafa, — o Czy wycofujesz sig
przesytac zdjec ani przyjmowac R z potrzebnego
komentarzy, aby zastugiwac . wsparcia?
_na szacunek. Y kZachowame i

b Zobacz ¢yl 1O

przewidywanie wigksze
odrzucenia osamotnienie.
To hipotetyczny taricuch, nie opis kazdej osoby.

Przyktad fikcyjny: Dorosty Michat z Krosna po przykrym komentarzu o bliznie
wybiera rozmowe z zaufang osobq. Nie pokazuje blizny ani nie usprawiedliwia wygladu. \

rezygnacja
z bezpiecznego
wsparcia

Oceniajgcy
przekaz
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Wstyd zwigzany

z wtasnym ciatem

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

P odkrywa) YO
~ 85:;)

Czyja ocena pojawia si¢
w twoich myslach?

Jakiego komentarza
lub kontaktu nie chcesz?

NV, Jak poprosic o wsparcie
bez ujawniania prywatnych

R( \ szczegétow?

. J

P2 dale) 10

Mozliwe powigzania do refleksji:

~
Godnosé —
niezalezna
od wyg!qa’uu

Nastepne kroki @

\

1. SprawdZ, czy
doswiadczasz ponizania,
presji lub zagrozenia,
oraz jak wptywa to
na codziennosc.

i " Wstyd e
O\ Prywatnos¢ - . C‘ID Granice -
¢ | wybor Zwiqzany 1\, warunki
ujawniania.| \ Z Wfasnym kontaktu.
~ ciatem J
r

To pojecia do refleksji, nie skala nasilenia wstydu.

~

Otoczenie — ) K Wsparcie —
Pﬁﬁ rzeczywiste P& bezpieczna
3 zachowania. relacja. ;

s @ ~ 7 &
2. Jesli kontakt ||3. Jesli warunki sq
Jest niebezpieczny|| bezpieczne, mozesz

lub przemocowy, || wybraé przerwe,
skup sie na dobrowolny
ochronie | kontakt lub
odpowiedniej spokojne
pomocy, nie na nazwanie
konfrontacji. granicy.

. J o J

4. Gdy wstyd utrudnia
korzystanie z opieki albo
codzienne Zycie, rozwaz
wsparcie specjalisty.

J

=

Punkty 2 i 3 sq alternatywne.

Nie wymuszaj odstaniania ciata, intymnosci ani pozytywnej samooceny.

Mozesz przerwac refleksje, Nie odktadaj potrzebnej opieki medycznej;
zapytaj o prywatnos¢ i dostepne wsparcie.

\&

~

_/
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Ciafo, obraz wfasnego ciafa i intymnos¢
Poréwnywanie wtasnego wygladu
z wygladem innych osob

Zauwaz wybidrczy punkt odniesienia, nie tworz rankingu ciaf.
~

(" Poréwnanie moze dotyczy¢ wybranej cechy, zdjecia lub osoby
uznanej za wzorzec. Nie uwzglednia wtedy catego kontekstu.
Oswietlenie, wybdr ujecia i obrobka zdjecia wptywajg na widoczny

Labraz. Poréwnanie nie mierzy wartosci cztowieka ani jego zdrowia. |

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

ORI Rozpoznaj{€)

. Lo . es
1 Wybor: z kim sie b b~ £ | s Cay narasta napiecie
porownujesz? podczas oglgdania
\ J i *I zdjec?
Ciato
Fragment: co ) - 2
pomijasz? Czy jeden szczegot
v .
J b przisfgma catqg
: B T osobe:
[ Koszt: co zabiera } L Mysli ¢ y
orownanie? - ~
i — o Czy szukasz kolejnego
Nie zastepuj poréwnania potufre:rdzema
. W gore” ponizaniem innych. N swojel oceny?
Nie potrzebujesz rozstrzygniecia, LZachowame ’

kto wyglada lepiej.

> Zobacz cokLIE)

skupienie
na jedne;
roznicy

szukanie
kolejnych

porownan

wiecej
czasu wokot
wyglgdu.

hegatywna
ocena
siebie

Wybrany
wzorzec

To hipotetyczny faricuch, nie diagnoza.

Przyktad fikcyjny: Dorosty Piotr z Leszna zauwaza, ze pordwnuje jeden
szczegot twarzy ze zdjeciem reklamowym. Odktada telefon i wraca
do zaplanowanej rozmowy.
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Poréwnywanie wtasnego
wygladu z wyglgdem innych osob

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

' Odkrywaj |

E, Jak wybrafes osobe
@Q\ lub obraz do

\_ J

f @ Jakich informacji

\ J

poréwnania?
nie daje zdjecie?
3

~

Co waznego traci

-
\
e twojg uwage podczas
L poréwnywania? 4
IdZ dalej
Mozliwe powiqzania do refleksji:
Wzorzec — Selekcja —
wybrany punkt zauwazony
odniesienia. fragment.
Q0 =3
A

( Kontekst — ) \ Uwaga —
pominiete Porownywanie kierunek
informacje. wfasnego skupienia.
wygladu z
wyglgdem

innych 0séb

(" Czas - Wartosci —
koszt sprawy poza
poréwnywania. wygladem.

5 818

Nastepne kroki @

To pojecia do refleksji, nie ranking atrakcyjnosci.

rr.I. Sprawdz, czy porownywanie
utrudnia codziennos¢ lub
dbanie o podstawowe
potrzeby.

-

¥ " v
- R - ofs :

2. Jesli zajmuje 3. Jesli mozesz
duzo czasu bezpiecznie
albo prowadzi wybierac, rozwaz
do szkodliwych przerwe od danej
zachowan, tresci fub POWrOt
poszukaj do waznej
profesjonalnej ;fg’::;‘; »
pomocy. 2 waalaen

S &
. ra” r

@ k.
4. Mozesz pozniej przyjrzec sie ”
Zrodfom presji z wybrang osobg, g

‘I " Y,

bez oceniania cudzych ciaf.

Punkty 2 i 3 sq alternatywne.

/ Nie mierz ani nie fotografuj ciafa na potrzeby porownania.
/ Nie zmieniaj jedzenia, leczenia lub aktywnosci, aby upodobnic sig do obrazu.

/ Nie rezygnuj z zaleconej opieki medycznej.
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Ciato, obraz witasnego ciata i intymnos¢

Relacja z wtasnym
ciatem

Troska nie wymaga zachwytu nad wyglgdem ani sprawnoscig.

Relacje z ciatem mozna rozumiec jako sposob odnoszenia sie do
Jego potrzeb i ograniczen. Uczucia wobec ciata mogg byé mieszane,
takze przy chorobie. Dbanie o siebie nie wymaga wdziecznosci za bol
ani uznania kazdej zmiany za pozytywng.

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

_Zrozum {EYRNNR Rozpoznaj {63

n
r ~
Potrzeba: czego @ o/ Cay pojawia sie
wymaga codzienna dyskomfort
opieka? e wymagajgcy uwagi?
- | Ciato y
( Moiliw;s’c: co je:;st J - = ,
dzis dostepne: 2y uzalezniasz
s @ 4 ad;{u;cz n?kbod
: o W, u lu
( Pomoc: czego nie ® Mysli wgf%’%nos’ci ?
mus:;z ‘r?b!c? 9
samodzielnie:
- i — o Czy odktadasz 5
" Wartos¢ osoby nie zalezy od - potrzebne wsparcie
sprawnosci. Bolu ani nowych z powodu
objawdw nie wyjasniaj Zachowanie samokrytyki?
kautomatycznfe emocjami. o J

. Zobacz cykL{©)

Warunek o dalsze
zastuzenia Fr s przecigzenie SYHPNOSR odktadanie
potrzeb samoocena :
na troske wsparcia.

To hipotetyczny taricuch, nie ocena oséb z ograniczonym dostepem do opieki.

Przyktad fikcyjny: Dorosta Beata z Tarnowa ma ograniczong sprawnos¢ dfoni.
Prosi 0 pomoc przy czynnosci, bez obowigzku pozytywnej oceny swojego ciafa.




Mapa 94

Relacja z wtasnym

ciatem

Refleksja i bezpieczny nastgpny krok

Odkrywaj @
i {3) Jakg potrzebe mozesz )
@ s e

nazwac bez oceniania
wyglgdu?

-~

R

-~

Ktdra bariera wymaga
pomocy lub dostosowania,
a nie silniejszej woli?

', Jak zadbac o komfort
=~ bez przymusu skupiania

uwagqi na ciele?
T . g y

iz dole] 1O

MoZliwe powiqzania do refleksji:

.

Nastepne kroki @

1. Sprawdz pilne
potrzeby, objawy
/ dostepnosc
potrzebnej opieki.

~

J

i Q? Pat;vze'by ] [@ Granice — |
codzienna dastepng
k opieka. \v ( mozliwosci. ¥
Dostepnosé-| ( Relacja Komfort —
@ warunki z wfasnym osobiste
otoczenia. ciatem preferenc_;e.

r .
Wsparcie — Godnos¢ —
P% ;amac j k 5_@ niezalezna
innych. od sprawnasa

.

> : ; XI (((
2. Jesli objawy 3. Jesli warunki
niepokojq lub sq bezpieczne,
’;s;;‘;‘:;}; mozesz wybrac
niezaspokojone, i‘;ﬁ%;ﬁ forme
oszukaj »
gdpow;edn;ej }Jaé'ooczy nku
pomocy ub pomoc
medycznej w codziennej
albo praktycznej. CZynnosci.
. J Y
(" N

4. Mozesz péziniej
zmieni¢ wybdr i oméwié
utrzymujqce sie trudnosci

ze specjalistq.
. J

To obszary refleksji, nie skala akceptacji ciata.

8 W/ Punkty 2 [ 3 sq alternatywne.
v

- wymagac zastgpstwa.

Nie wymuszaj dotykania, ogladania ani skanowania ciafa.
Zachowaj zalecenia medyczne i nie zmieniaj leczenia samodzielnie.
Pomoc wymaga zgody; odpoczynek przy opiece nad osobq zaleing moze

)

g
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Ciafo, obraz wfasnego ciata i intymnosc

Stres i doznania cielesne

Rozwaz kontekst stresu bez pomijania zdrowia fizycznego.

( Stres moze wspotwystepowac z napieciem miesni, dolegliwosciami -
brzucha lub szybszym biciem serca. Takie doznania nie sq swoiste
dla stresu. Ich przyczyny mogq byc rozne; zwigzek z trudng sytuacjg

| hie wyklucza potrzeby oceny medyczney.

.

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

P Zrozum 10}

Qz.nacza bfedu ani stabej woli.

b Zobacz oKL 16}

T (2)
$

( Kontekst: ! 3 v Czy zauwazasz ¥
co sie dziato? napiecie lub
iy dyskomfort?
Doznanie: -l J
co ZauwaZ.QSZ? e @ Czy od razu i
- o 4 wyjasniasz
Wptyw: ° Mysli wszystko stresem "‘J
co utrudnia? -
\_ ( N
= v Czy odkfadasz
([ Nie ti:ktffg tej mapy ~,}'::ufa:;vb A potrzebng konsultacje
sposobu odrozniania choro ?
oﬁ' stresu. Brak! u/;r' nie 4 LZachowanie albo Odpaczynek. il

Duze i trudniejsze odktadanie dalsze
_)-)-) wsparcia >\ przeciazenie.

To hipotetyczny faricuch, nie wyjasnienie kazdego objawu.

Przykfad fikcyjny: Dorosta Karolina z Bydgoszczy zauwaza dyskomfort
podczas trudnego tygodnia. Nie rozstrzyga jego przyczyny samodzielnie;
szuka odpowiedniej konsultacji i pomocy w obowigzkach.
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Stres i doznania cielesne

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

' . B
1. Co wiesz o doznaniu,

a czego nie wiesz?

Jak obcigzenie wpfywa
na sen i codzienne
zadania?

zZ 2.

3. Jakiego wsparcia
potrzebujesz bez
odktadania opieki
medycznej?

N J

1z dale] 16

Mozliwe powigzania do reﬁeksjf:

l'F_Obf:.u:,'mnl'e - Doznanie —
wymagania zauwazony
sytuacji. sygnat.

KOHtEkSt - S tres { Nfepgwngs'f -
okolicznosci doznania granice
\_Wwystgpienia. cielesne wiedzy.

(" Opieka — Wsparcie — )
wlasciwa pomoc w
ocena. codziennosci. )

To obszary refleksji, nie diagnostyczna mapa ciafa.

N
1. SprawdZ, czy sytuacja
wymaga pilnej pomocy,
zamiast zaktfadad,
Ze to stres.
o ’
r’r e N

=)

3. Jesli nie ma

2. Przy nowych,
pilnej potrzeby

nasilonych lub

niepokojgcych i warunki sq
objawach bezpieczne, mozesz
poszukaj wybraé odpoczynek
odpowiedniej lub pomoc
pomocy w jednym
medycznej. obcigzajgcym
SR zadaniu. 4
~

-~
4. Utrzymujgce sie
O trudnosci oméw ze
specjalistq; zachowaj

(f') & ustalony plan opieki.

S J

W/ Punkty 2 i 3 sq alternatywne.

v

Nie wymuszaj éwiczenr oddechowych ani skanowania ciata.
Nie zmieniaj lekéw samodzielnie.

(A

Nagfe zagrozenie Zycia lub zdrowia, np. ostry bdl
w klatce piersiowej albo nasilona dusznos¢: dzwon 112.
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Ciafo, obraz wtasnego ciafa i intymnos¢
Odczytywanie sygnafow
plynacych z ciata

Oddziel zauwazone doznanie od przypisanej mu przyczyny.
~

(" Zauwazenie sygnatu ciata nie daje automatycznie wiedzy o jego
znaczeniu. Opis doznania, mysl o Jorzyczynie i decyzja o pomocy to
rozne sprawy. Powtarzane sprawdzanie moze pochtaniac uwage, ale

Ja obserwacja nie podwaza rzeczywistych objawdw ani potrzeby feczenia.J

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

© Rozpoznaj {63,
; -

R i
( Opis: co zauwazyfes? 3 v €2y trudno opisac
' doznanie bez
ko nazywania choroby?

{ Interpretacja: Ciato

co przypuszczasz? ¥ 5
———— Czy przypuszczenie
Decyzja: jakiej pomocy | @ 4 traktujesz jak
potrzebujesz? | | ° Mysli pewnosc?
. il
 Nie e jedf'i{j ezwcg"f ) (= Czy kolejne i
przypisanej do kazdego = \ :
migjsca w ciele. Nie musisz ¥ 4 Spr awa{zame Z““?R“J??
stale monitorowaé doznan h . uzgodniony plan opieki:
_ani ignorowac objawdw. | Zachowanie 4

wiecej

Zauwazone szybka potrzeba kolejne ' uwagi
doznanie interpretacja pewnosci sprawdzanie skupionej
ha aoznaniu.

To hipotetyczny fancuch, nie rozpoznanie lgku o zdrowie.

Przykfad fikcyjny: Dorosty Robert z Kielc opisuje lekarzowi, co zauwazyt i kiedy.
Oddziela obserwacje od internetowego przypuszczenia i pyta o dalsze postepowanie.
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Odczytywanie sygnafow

ptynqcych

Z cliatfa

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

Odkrywa] 1O
O
5t

Jak opisac doznanie bez K

przesqdzania jego przyczyny?

Co jest obserwacjg,
a co przypuszczeniem?

™~ Jakie zalecenia dotyczq
v=| dalszego postepowania
o -

i zmiany objawdw?

\
/a2 aale] 1O

Mozliwe powigzania do refleksji:

Sygnat — Opis —
Q zauwazone @ wtasne
doznanie. [ sfowa.

- PR

(" Uwaga — Odczytywanie -O-

0— kierunek sygnafow Interpretacja —
skupienia. plynacych mozliwe

\. 7 ciata znaczenie. )

~—

A= Plan — \ Konsultacja =
-+ | uzgodnione & profesjonalna
% postepowanie. ocena.

To pojecia do refleksji, nie test trafnosci odczytywania ciata.

Nastepne kroki @

' Y

1. Rozwaz pilnosé
sytuacji i aktualne
zalecenia medyczne,
nie samq interpretacje.

. J

"

Q[ D
2. Jesli objaw || 3. Jesli nie ma
Jest nowy, pilnej potrzeby
nasilony lub i masz plan opieki,
niepokojgcy, mozesz przygotowac
uzyskaj krotkie pytanie
odpowiedniq do konsultacji
zamiast prowadzi¢
m:afe;fn kolejne
Ll samodzielne
L. p testy.
il S

4. Gdy sprawdzanie
pochtania codziennos¢,
omdw rdwniez ten problem

ze specjalistg.

i v

r\/ Punkty 2 i 3 sq alternatywne. Nie odstawiaj zaleconego monitorowania ani !eczenia.\
L\/ Mozesz przerwaé refleksje; nie wymuszaj skupiania uwagi na ciele.

»

=
i @ Przy nagltym zagrozeniu Zycia lub zdrowia dzwon 112.
\

=




[ Mara 97

Ciafo, obraz wfasnego ciata i intymnosé

Napiecie i ciggta czujnosé

Nie wymagaj od siebie rozluznienia na polecenie.

(" Ciggte wypatrywanie zagrozenia moze utrudniaé odpoczynek. )
Napigcie samo w sobie nie rozstrzyga, czy otoczenie jest bezpieczne,
ani nie potwierdza doswiadczenia traumy. Najpierw liczq sig aktualne

Ll.wasr'mnlq' i potrzeby zdrowotne, nie osiggniecie okreslonego stanu ciafa. Y

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

"Zrozum JORMR Rozpozna) 163

(" Warunki: co dzieje sig] ;A o Czy trudnz i
teraz? odpoczg¢ bez
s C" ' oceniania napigcia?
7 | Ciato |
(" Wymaganie: czego o -
siebie oczekujesz? 1 @ o szv “;ym'ag:sz
b natychmiastowego
[ Wsparcie: co jest b 5 ® Mysli uspokojenia?
dostepne?
I =)
— : :; Czy odkfadasz
it et ) | (O, |V poms dopd
" " # . . ?
zagrozenie wymaga ochrony, LZachowame poczujesz spokoju: y
kM.'e Cwiczenia odprezenia. )

wigksza
presja
na siebie.

nakaz sprawdzame !
rozczarowanie
NﬂP"@ C’e roz!uzmema rezultatu

To hipotetyczny faricuch presji, nie opis przyczyny kazdej reakcji.

Przyktad fikcyjny: Dorosta Irena z Radomia nie potrafi odpoczgc¢ na zawotanie.
Zamiast uznawac to za porazke, omawia trudnosci ze specjalistg i prosi o pomoc
w obowigzkach.




Mapa 97

Napiecie i ciggta czujnosé

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

Odkrywa; YO Nastepne kroki 1)

il 1. Co wymaga ochrony 1 r — N
1. Rozwaz biezgce

- w obecnej sytuacji? : ‘ €
: @ bezpieczenstwo

v — | 2. Czy odpoczynek stat sie ;
v — kolejnym zadaniem do i potrzebe pomocy
medycznej.

V — zaliczenia ?
\_ P

3. Jakiego wsparcia potrzebujesz
niezaleznie od poziomu napiecia? (_/ H
J

R
. . I Xt E
Idz dalej {©) /N o
Mozliwe powigzania do refleksji: 2. Jesli istnieje || 3. Jesli warunki
i — Catiinodt — zagrozenie lub sq bezpieczne,
Q ﬁ::?ﬂ ; ng Ao niepokojace mozesz wybraé
otoczenie. zagroéenie. objawy, szukaj zwyktq przerwe
odpowiedniej bez wymogu
qchrony rozluZnienia.
Presja — Nap:gc:e Granice— ||\ ! pomocy. | y
ﬂ.[l] wymaganie|€| | c;qgfa > O mozliwos¢
rezultatu. CZUJHO.S‘C przerwania.
i Y

4. Gdy czujnosc

Odpoczynek — ) ‘\ Pomoc — utrudnia sen
B=) dostepne f'f'T‘\ wsparcie lub codziennosé,

warunki. innych. omdw jq ze specjalistg.
\. y

To pojecia refleksyjne, nie skala pobudzenia.
~

\/ Punkty 2 i 3 sq alternatywne.
Nie wymuszaj zamykania oczu, oddechu ani skupiania na ciele. Mozesz przerwac.

Zachowaj zaleconq opieke i zapewnij opieke zastepczq osobom zaleznym.

-~

~

dzwon 112.

‘ Przy nagfym zagrozemu zycia lub zdrowia




Mapa 98

Ciato, obraz wiasnego ciafa i intymnos¢

Intymnosé i podatnosé na zranienie

Bliskos¢ nie wymaga rezygnacji z granic.

(" Dzielenie sig osobistymi przezyciami lub fizyczna bliskosé mogq wigzaé s?
Z niepewnosciq. Nie trzeba udowadniac zaufania przez dotyk, seks ani
ujawnianie prywatnych szczegofow. Zgoda dotyczy konkretnej sytuacji

_ / moze zosta¢ wycofana; wczesniejsza zgoda nie zastgpuje obecnej. u

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

"zrozum JOJR Rozpoza) 10

\ - [ C ;
( Zakres: na co Si¢ % $ v dzgsznufgffiii
| obowigzku jego

zgadzasz?
ClAt,lo ttumaczenia:

w
| kontynuowal? F v Czy odmowe
traktujesz jako
° dla

o 3 zawo
MYSLI drugiej osoby? i

-

¥ B

Milczenie ani pozostawanie E@) ' Czy zgadzasz sie
N

w zwigzku nie oznaczajg zgody. pod naciskiem?

Za przemoc odpowiada osoba,
kto’fa Ja stosuje. | ZACHOWANIE [

ZoBAcZ cYKL{©),

Oczekiwanie
bliskosci

& . .
Granica: co pozostaje

| ( Tempo: czy chcesz ] -
prywatne? ]

.

trudnosc
w kolejnej
rozmowie.

pominigcie
wilasnej
granicy

To hipotetyczny tfaricuch, nie ocena osoby doswiadczajqcej przemocy.

[Przykfad fikcyjny: Dorosfy Marek z Elblgga chce rozmowy, ale nie dotyku.]

Nazywa te roznice; nie musi ujawniac historii osobistych doswiadczen.




Mapa 98

Intymnosc i podatnosc

na zranienie

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

 Odkrywaj {Q,

1. Na jakq forme bliskosci
masz teraz ochote?

2. Czy odmowa spotyka sie
z szacunkiem?

&

Nastepne kroki {(3)

N

1. SprawdZ, czy decyzja
Jest dobrowolna i czy
mozesz bezpiecznie
odmowic.

J
. 3. Co chcesz zachowaé f_/ \
ol
L ? dla siebie: N . N
Id [ [ J g '\
ldz da Iej @ 2. ;{eﬁ; s 3. Jesli kontakt
Mozliwe powigzania do refleksji: Wi i
przemoc, :
Zgoda - Zakres — priorytetem kon'tynuakwagi”
a’obrawafn konkretna Jest ochrona mozesz okresiic
decyzja Sytuacja / OdPOWIEder JEdﬂq Zg?d€
; wsparcie, lub granice.
nie dalsze
Tempo — Intymno§£ Prywabwff:' \_ odstanianie it o 4
@ wfasna podatnosc ﬁ osobiste
towosc. ice. |\ "
e gotowosc- } \Jna zranienie s ) 4. Jesli trudnosci
utrzymujq sie, mozesz
A Szacunek — Wsparc:e ~ @ paszukqé Pr ofeg;'anqlnego
przyjecie dostepna wsparcia bez obowigzku
odmowy. pomoc. kontynuowania kontaktu.
\ i .
To pojecia do refleksji, nie test dojrzatosci relacji.
/ Punkty 2 i 3 sq alternatywne. Zgodg mozna wycofac.
W Nie wymuszaj dotyku, zwierzer ani konfrontacji. Odmowa nie wymaga uzasadnienia.

(Q

Przy nagfym zagrozeniu Zycia lub zdrowia

dzwon 1 12.




MAPA 99

Ciato, obraz wtasnego ciafa i intymnosé

Wstyd zwigzany z intymnosciq

Poczucie wstydu nie odbiera prawa do granic i pomocy.

ani ustalania indywidualnego leczenia.

. Zrozum (€Y

[ Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania d:'agnozy]

Rozpoznaj {63,

(" Wstyd wokét bliskosci ) ( 3
moze utrudniaé nazwanie 3 $ v dyskomfort
Potrzeb fut? Zwrocenie si¢ utrud’"'a rozpaczec"e

o PR . , rozmowy?

- . . * ™ C'afo
Nie dowodzi winy, - Y,

~ "\

nieprawidfowosci potrzeb
am'oopom'qzku zm'?any 7 Czy zakfadasz,

\_Sreric .3 Ze proszenie o pomoc | |

jest zawstydzajgce?

o
. a rd K
( Rozmowa o trudnosciach \ | ~ Mysli

nie wymaga podawania 4
:yszys{kic szczegotow F* Gzy odbbadasz N
zycia intymnego.
S =4 E(@ v potrzebng konsultacje
C Uczucie: co przezywasz? ) ) z obawy przed oceng? |

Zachowanie
\_ J

C Ocena: co sobie zarzucasz?D

Nie musisz udowadniaé otwartosci
przez seks, dotyk ani zwierzenia.

Za przemoc odpowiada osoba, ktéra jg stosuje.

Potrzeba: jakiej pomocy
szukasz?

 Zobacz cykL{€)

ukrywanie

odktadanie
wsparcia

poczucie

potrzeby W osamotnienia.

To hipotetyczny faricuch, nie wyjasnienie kazdej trudnosci.

Przyktfad fikcyjny: Dorosta Monika z Koszalina chce konsultacji dotyczqcej
intymnosci. Zaczyna od zdania, ze trudno jej rozmawiac, i pyta o przebieg
spotkania oraz zasady prywatnosci.
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Wityd zwigzany

Z intymnosciq

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

odkryws/ JO P Nastepne kroki 1G)

CZEQO obawiasz .S'J'@ w rozmowie w s 1. Rozwaz bezpfeczeﬁstwo
o potrzebach? i to, czego potrzebujesz
2. Jak mafto :nformaq: wystarczy, od rozmowy.

by poprosic o wsparcie? @
3. O jakie zasady prywatnosci L @
chcesz zapytac?
J
(__/ \_\

75 Wy B
IdZ dalej '/ @ (2. Jesli wystepuje (3. Jesli kontakt
= nacisk lub przemoc, Jest bezpieczny
Mozliwe powigzania do refleksji: szukaj ochrony i cheesz rozmawiac,
’ — i odpowiedniego mozesz zaczq¢
Wstyd — Prywatnosc — wsparcia, bez od ogdlnego
trudne uczucie. zakres konfrontacji pytania bez
i informacji. (¢ na sife. intymnych
- R 1 ( 2 ' szczegofow.
w3 7
( Ocena — Granice — ) = Q"’ Q}
mysl 2 zwigzan i K I\ J
0 sobie. mty?nzm Cl' odmawy
% “1( 4. Gdy trudnosSc ogranicza
(" Konsultacja — j Zyczliwosé — ) zycie lub opieke zdrowotng,
(. mozliwos¢ @ brak rozwaz {kopsultaqg =
b ,Q\—ro\ pomocy. upakarzama ze specjalistq.
To pojecia refleksyjne, nie test seksualnosci. - ~
( \/ Punkty 2 i 3 sq alternatywne. Nie wymuszaj ujawniania B
doswiadczen ani kontaktu fizycznego.
\/ Zapytaj o zasady i granice poufnosci; nie zaktadaj
8 bezwzglednej tajemnicy.

[ @ Przy naglym zagrozeniu zycia lub zdrowia dzwon 1 12]
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Ciafo, obraz wtasnego ciata i intymnosé

Zwigzek migdzy ciafem a emocjami

Uwzgledniaj kilka obszarow bez sprowadzania objawow do emocji.

(W trudnej sytuacji mogq wspétwystepowaé odczucia cielesne, emocje, )
mysli | zmiany zachowania. Samo wspofwystepowanie nie ustala przyczyny.
Opisujgc doswiadczenie, mozna uwzglednic kilka obszaréw bez
| Przypisywania jednej emocji konkretnemu objawowi.

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

Zrozum JORIR Rozrozna) 16}

5 T Czy opisujesz
[Doznam‘e: co zauwazasz? %;Rs v e Ak o

% | e

Emocja: jak opisujesz N AtiE i -
e il » 5 @ Vv Czy jedna etykieta
zastepuje
o 7 :
" Kontekst: co dziato sig | | Mysli petniejszy opis?
J
L wokat? ] 7

~N
Czy uwzgledniasz
(" Brak nazwy emocji nie i %\ V' zaréwno potrzebe

uniewaznia objawu. Nie ma _ wspar C'h:qu i opieki
obowigzku skupiania uwagi LZachowame zdrowotnej?

K_na ciele.
Trudna N zauwazone
sytuacja doznanie

To hipotetyczny faricuch interpretacji, nie biologiczny mechanizm choroby.

>

zawezony
opis
doswiadczenia,

pominigcie
innych
informacji

Przykfad fikcyjny: Dorosty tukasz z Siedlec opisuje lekarzowi bdl oraz
trudnosci ze snem. Wspomina tez stresujgcy tydzien, ale nie zakfada, Ze
wyjasnia on wszystkie objawy.




Mapa 100
Zwigzek migdzy ciatem a emocjami

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

Odkrywaj @ Nastepne kroki @
~ " i Mr
p Co zauwazasz,?a co jedynie 1. Rozwas pilnosé objawdw
FERSIcE: i aktualne zalecenia
—|_ Jakie informacje o sytuacji medyczne.
:/ warto dodacd? \.
’Q\ Jakiego wsparcia potrzebujesz || - (_J \ h N
R bez rozstrzygania przyczyny? 2. Jesli objawy sq || 3. Jesli nie ma
\ / nowe, nasilone pilnej potrzeby,
, . lub niepokojgce, mozesz
Idz da ,e ) @ szukaj odpowiedniej przygotowac
oceny medycznej, krdtki opis
Mozliwe powigzania do ref/eksjf - zamiast przypisywaé doznania
o rozmow,
Dozname - Emocja — 24 shuci ied %
sygnat opis iy
cielesny. przezycia. B = — /I
ssmssm oy
, = m [ | —
Mys! — V4 wiqzek Zachowanie —| | - 7\ .
nadawane . . podejmowane
znaczenie. migdzy cfafe'." dziatanie. || i . A
a emocjami 4. Gdy trudnosci emocjonalne
ograniczajq codziennosc,
Kontekst — Opieka — mozesz rowniez poszukac
okolicznosci dostepna wsparcia psychologicznego.
sytuacji. pomoc.
\ r
To obszary opisu, nie mapa emocji w narzgdach.

i Punkty 2 i 3 sq alternatywne. MozZesz przerwac refleksje.

Nie zmieniaj leczenia ani zaleconego monitorowania samodzielnie.
Nie wymuszaj rozpoznawania emocji.

e J

~ ™
@ ‘ Przy naglym zagroZeniu Zycia lub zdrowia dzwon 112.

& i




Praca, finanse i poczucie sensu

Warunki z2ycia i pracy majg znaczenie, nie tylko sposéb myslenia.

Co znajdziesz w tej czgsci
Mapy dotyczq wypalenia zawodowego, poczucia winy przy odpoczynku,
przepracowywania si¢ i granic w pracy. Obejmujg poczucie bycia oszustem,
obawy zwigzane z wyceng pracy, przekonania o pienigdzach, lgk finansowy,
zmiang Sciezki zawodowej oraz poczucie sensu.

.

. J
Trzy perspektywy lektury
Fro e i AY4 000 )
i - K=
Warunki: Znaczenie: Wsparcie:
Jjakie wymagania, co jest dla ciebie jaka pomoc lub zmiana
zasoby i ograniczenia wazne, bez utozsamiania organizacyjna moze
rzeczywiscie ceay pracy z wartoscig byé dostepna?
L wystepuja? )\ osoby? gL )

Jak czyta¢ mapy

Przyktady sq fikcyjne, a opis nie
stanowi diagnozy ani ocery
kompetencji. Nie kazdy rodzaj
zmeczenia oznacza wypalenie
zawodowe. Refleksja nad
przekonaniami nie usuwa niedoboru
pienigdzy, nadmiaru obowigzkéw

ani nierownosci. Nie musisz najpierw

Wazne rozréznienie
Sens pracy nie usprawiedliwia

wyzysku ani zagrozenia zdrowia.
Odpoczynek i granice wymagajq
uwzglednienia bezpieczenstwa, uméw

oraz ciggfosci opieki. Rozwazanie zmiany

zawodu nie jest zaleceniem rezygnacji

z pracy; atlas nie obiecuje zatrudnienia

ani okreslonych dochodéw.

sig uspokoi¢, aby szukac
kpraktycznej pomocy.

§ R J
[ Roens
(@) @) (@) |

Nie ujawniaj danych finansowych lub zawodowych tylko po to, by wykonac refleksje.
Mozesz pomingé pytanie, przerwal lekture lub wybrac wsparcie. Gdy potrzebne jest
zastepstwo w opiece albo pracy, uwzglednij bezpieczne przekazanie obowigzkow.

Dolegliwosci zdrowotne mogg wymagaé konsultacji niezaleznie od sytuacji zawodowey.

Materiat edukacyjny dla dorosfych. Nie zastgpuje porady medycznej, prawnej ani finansowe.




Mapa 101

Praca, finanse i poczucie sensu

Wypalenie zawodowe

Uwzgledniaj warunki pracy, nie tylko indywidualng wytrzymatosé.

WHO opisuje wypalenie jako zjawisko zawodowe zwigzane

z przewlekfym stresem w pracy, z ktérym nie udafo sig skutecznie
poradzic. W ICD-11 nie jest ono klasyfikowane jako choroba.

Nie oznacza to, ze cierpienie lub potrzeba pomocy sq@ mniej wazne.

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

Zrozur JORNY Rozroznal 16

: &
{ W yczerpanie: v Czy wyczerpanie
ubytek energii. utrudnia codzienne
- C":'a 1‘:9 zadania?
y
1 Dystans: ) ~ 4
negatywne nastawienie \/ Czy trudnosci
L do pracy. ) traktujesz wytgcznie
oMys'!i Jako osobistq porazke?
'y i
[ Skutecznosé: ) ; 3
obnizone poczucie Vv % wydtuzasz prace
_ Spra wnosci zawodowej mimo narastajgcych
. robleméw?
(" Te sygnaty nie wystarczaja Lzadwwame P v
do oceny zdrowia. Inne
problemy mogg wspétwystepowac

\‘: wymagajq konsultacji.

Nadmierne wydtuzanie mniej
wymagania pracy odpoczynku

To hipotetyczny fancuch, nie obowigzkowe etapy wypalenia.

trudniejsze
| wykonywanie
zadan.

narastajqce
wyczerpanie

Przyktad fikcyjny: Dorosta Anna z Olsztyna zauwaza przecigzenie.
Szuka konsultacji zdrowotnej i bezpiecznego sposobu uzgodnienia
priorytetow, zamiast uznawac problem wyfgcznie za brak odpornosci.




MAPA 101

Wypalenie zawodowe

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

P odkryws] 1O

(1. Jakie wymagania

~N

Nastepne kroki @

przekracza_;q dostepne
zasoby?

’ /.
2. Co zalezy od organizacji _[j
pracy, a co od ciebie? -(

3. Gdzie mozesz bezpiecznie

1. Rozwaz wptyw trudnosci
na zdrowie i bezpieczenstwo

wykonywanych zadan.

TG
v R

uzyskaé wsparcie?

p
2. Jesli zdrowie

-
3. Jesli sytuacja 3

\ J
lub bezpieczerstwo pozwala
4 ] sq zagrozone, na rozmowe,
,dz da /ej @ szuka:? mozesz uzgodnic
Mozliwe powigzania do refleksji: odpowiedniej priorytety lub
,?choc}_r zak.;es pracy
W sSaainiai— Zicoby = i bezpiecznego z wtasciwg
Y Sdbres o8 fez e zastepstwa. 0sobgq.
obcigzen. mazfrwoscr @ EQ}
Priorytety — Granice - | - /N J
v = | uzgodniona ograniczenia
v=] kolejnosc. pracy. r : : - N\
" /|| 4. Utrzymujace sie trudnosci
r : — omow ze specjalistq, bez O
Z,g;?:fba- & Ws ’;g;‘;: » samodzielnego rozpoznawania h
e ich przyczyny.
- oceny. organizacyjna.| | { J
To obszary refleksji, nie kwestionariusz wypalenia.
@ ™)

Punkty 2 i 3 sq alternatywne. Nie porzucaj obowigzkow
opiekuriczych ani procedur bezpieczenstwa. Rozmowa z przefoZzonym
nie zawsze jest bezpieczna; rozwaz inne wsparcie. Sama przerwa

nie usuwa przyczyn organizacyjnych.

\-

E————

—

_/




MAPA 102

Praca, finanse i poczucie sensu

Poczucie winy z powodu odpoczynku

Potrzeba przerwy nie musi czeka¢ na ukorczenie wszystkiego.

Poczucie winy podczas odpoczynku moze tgczyé sie z przekonaniem,
Ze kazdg wolng chwile trzeba wykorzystac produktywnie. Samo uczucie

nie dowodzi zaniedbania. Warto oddzieli¢ rzeczywiste zobowigzania od
wymogu nieustannego dziatania, uwzgledniajgc zasoby i opiekg nad innymi.

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

~Zrozum ORI Rozpozna) 16}
$

( Obowigzek: \ [ Czy zmgczenie )
co rzeczqwisfcr'e % v E’; if; t;ﬁ;’}fﬁﬁgj"ka
b
WyAga-AIBIAHN: < L C'.'fatlo do zignorowania? ;
x
i Reguta: i v odpoczynek )
czeqo wyma%asz S nazywasz l
o Iy y ?
bk ponad to: | ° Mysli lenistwem: )
i Mozliwosé: ) [ E w Czy podczas kazdej )
Jjaka przerwa ©\ przerwy doktadasz
Jest dostgpna? | | Zachowanie kolejne zadanie? |

Odpoczynek nie musi poprawiaé produktywnosci, by byt wazny.

 Zobacz cykL1€)

nakaz

3 dalszej ) Poczucie )y
pracyj winy

To hipotetyczny taficuch, nie ocena twojej odpowiedzialnosci.

[ Brak czasu i zastepstwa to realne bariery, nie dowdd zfego nastawienia. }

wieksze
zmeczenie.

rezygnacja
z odpoczynku

Mozliwosé
przerwy

Przyktad fikcyjny: Dorosty Tomasz z Opola ma uzgodnione zastepstwo.
Korzysta z przerwy, choc nie wszystkie zadania sq zakoriczone, bez sprawdzania
Jej wydajnosci.
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Poczucie winy z powodu odpoczynku

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

P Odkrywa 1O Nastepne kroki 1)

f N €M T o
1. Czy pojawifo sie konkretne 1. Sprawdz pilne obowigzki
zaniedbanie, czy tylko e i bezpieczenstwo o0séb

surowa reguta? v— zaleznych.
2. Jakie warunki sq potrzebne,
Zeby przerwa byfa P q
bezpieczna? @
3. Czy potrafisz nie zamienia¢ 513 f -\I
an? 3 N
! odpoczynku w sprawdzian’ [ 2. vesti 2. Jadli wiranks
potrzebne jest sq bezpieczne,
’ 3 zastepstwo mozesz
Idz da [ ej @ lub uzgodnienie, || skorzystaé
o , : . poszukaj z dostepnej
Mozliwe powigzania do refleksji: dostepnego przerwy bez
wsparcia dodatkowego
Obowigzek — Regufa — przed przerwg. || zadania.
realne wewnetrzny
zobowigzanie. nakaz. @ , ¢ ?
LS hd BN AR )
Zasoby — . Zastepstwo—|| | 7~ N
dostepny 1 -P oczuc:,id ciggfosc 4. Gdy poczucie winy stale
czas. Winy 2 Rl oPieki. uniemozliwia odpoczynek
dpoczynku ; S ;
g oap L ;Q‘Q\ mozesz omowié ten problem
= ot ze specjalistq.
(" Przerwa— K Zyczliwogé — ) Q
czas bez mniej
zadﬂ;mﬂ- samooskarzen. R r%
. tj’ (g J L. )
To pojecia refleksyjne, nie test pracowitosci.
-

W/ Punkty 2 i 3 sq alternatywne. Nie ma obowigzku natychmiast poczuc ulge.

\/ Nie rezygnuj z potrzebnej opieki zdrowotnej ani procedur bezpieczerstwa.
Ograniczeri materialnych nie rozwigzuje sama zmiana myslenia. 5




MAPA 103

Praca, finanse i poczucie sensu

Przepracowywanie sie

Sprawdz, co podtrzymuje nadmiar pracy, zamiast ocenial charakter.

Przedtuzanie pracy moze wynika¢ z nadmiaru zada#h, brakéw kadrowych,
presji finansowej lub wlasnych wymaga#. Samo liczenie godzin nie wyjasnia
catej sytuacji. Warto zauwazyc, kiedy dodatkowy wysitek staje si¢ statym
sposobem pokrywania niedoboru zasobéw.

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

ooz JOYN Rozpozna 10

"
ObcigZenie: 2 ((R v uct.f'{:dz:: cgee:;afeczne
" ile pracy przybywa: é #l wykonanie zadania?
_ Ciato 4
g
i Zasoby: 1 V Czy uznajesz, ze :
czym mozna jq . wszystko musisz
" wykonac? ) | ° Mgy nadrobi¢ samodzfelnie?J
.

Koszt: 2 & Vv ¢ zy kolejne =]
O,

co zostaje na godzmy zastepzyq
pominigte ? rozmowg o obcigzeniu?

5 LZachowame

Nie zaktadaj uzaleznienia od pracy ani swobodnego wyboru. Koniecznos¢
zarobkowania i nieréwna pozycja zawodowa mogq ograniczaé mozliwosci.

Przyrost dodatkowe mniej \ . ( trudniejsze
zadan godziny regeneracji skupienie

To hipotetyczny tancuch, nie nieunikniony przebieg pracy.

wigcej
czasu na
zadania.

Przyktad fikcyjny: Dorosta Ewa z Ptocka notuje zakres dodatkowych zadan
bez danych klientéw. Szuka bezpiecznej mozliwosci omowienia zasobow
i priorytetow, zamiast obiecywac wykonanie wszystkiego.
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Przepracowywanie si¢

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

' Odkrywaj {O)

(1. Ktére zadania przekraczaj 1]
uzgodniony zakres?

2. Co wymaga zmiany
organizacyjnej, a nie
wiekszego wysitku ?

3. Jakie ryzyko wigze sie
z dalszg pracg w zmeczeniu?

N\

' Idz dalej {6,

Mozliwe powigzania do refleksji:

. Zakres — o Obsada —
./— liczba 0 0 dostepm
*’ =| zobowigzan. /udzre

Czas - Presja
realne

=) mozliwosci.

& Yoczekiwania
i potrzeby.

Bezpieczenstwo
ochrona

ludzi.

Regeneracja —
M warunki @
| odpoczynku.

J

To pojecia refleksyjne, nie test uzaleznienia.

Nastepne kroki @

[1 . Rozwaz zdrowie, bezpfeczeﬁstwﬂ

i rzeczywisty zakres obcigzenia.

s

4 N %
2. Jesli 3. Jesli warunki
Zmeczenie pozwalajg,
zagraza mozesz omowi¢

bezpieczerstwu, Jedno
szukaj przecigzajgce
odpowiedniej zadanie
pomocy i dostepne

| zastepstwa zasoby
zgodnie z wlasciwg

z procedurami. 0sobq.

38 | &
\ o J
r_ . & - -\

4. Utrzymujgce sig trudnosci
zdrowotne skonsultuyj

ze specjalistq. (f%\
K

J

&

Punkty 2 i 3 sq alternatywne. Nie porzucaj oséb zaleznych ani

procedur bezpieczenstwa. Nie ujawniaj danych klientow w prywatnych

notatkach. Rozmowa nie gwarantuje zmiany; przy ryzyku odwetu
rozwaz inne bezpieczne wsparcie.

\

J
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Praca, finanse i poczucie sensu

Granice w pracy

Ustalaj konkretne warunki zamiast zaktadaé statq dostepnosé.

Granice zawodowe dotyczq miedzy innymi zakresu zadaf, czasu kontaktu
i sposobu uzgadniania priorytetdw. Ich mozliwosci zalezq od roli, umowy,
bezpieczenstwa i warunkdw organizacyjnych. Jasny komunikat moze poméc
wyjasnic oczekiwania, lecz nie gwarantuje ich uszanowania.

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

~Zrozum JOJRE Rozeozna) 1)

(" Zakres: za co iR S $ g;j; ;e:ap:gér; - §
?
N odpowiadasz i 3
™ Dad tepnosé: kie dy - c,afo powiadomieniu? J
| obowiqzuje kontakt? | ( v C# kazda proshe )
> uz?ajisz zat
Uzgodnienie: kto _a g natychmiastowy

( ustgla pr.'orytety? ) - obowigzekt )
i N

(it | | [E@) |V rovt sadane e

ezpieczenstwa wymagajq _

wtasciwych ustalen. Brak us ta/?’g ?CO moze
mozliwosci odmowy nie LLzaﬁhﬁr‘l'llftfh"h'-‘.! poczekac: i

kéwfadczy o stabym charakterze.

Niejasna zatozenie K m‘éﬂ“;ﬁﬁﬂx
prosba pilnosci priorytetiw.

To hipotetyczny tarcuch, nie ocena kazdego miejsca pracy.

Przyktad fikcyjny: Dorosty Piotr z Gdyni pyta, ktory z dwdch terminéw ma
pierwszeristwo. Nie obiecuje obu bez sprawdzenia zasobow i nie wytgcza
kontaktu wymaganego podczas dyzuru.




Mapa 104

Granice w pracy

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

Odkrywa) JO

e g

v—| Co zostato uzgodnione,
Y| a co tylko zatozone?
VI

Kto moze rozstrzygngc
konflikt priorytetow ?

AR

Jaki sposob rozmowy
Jest dla ciebie

Yoz dale) 1O

bezpieczny ?

Nastepne kroki @

N
1. SprawdZ obowigzujgce

ustalenia i ryzyko
zZwigzane z rozmowgq.

.

' i —
)
AR
3. Jesli rozmowa

Jest bezpieczna,
mozesz poprosi¢

2. Jesli wystepuje
nekanie lub grozba
odwetu, rozwaz

v

Mozliwe powigzania do refleksji: bezpieczne 0 wyjasnienie
N | | wsparcie zamiast | | jednego terminu,
o Rola — Kontakt — konfrontacji priorytetu
—o— zakres % zasady na sife. lub zakresu.
odpowiedzialnosc:. l ( dostepnosci. ) | \_ I y
: T
S Priorytet — . = Termin =\ | /~ . =
v = kolejnos¢ Granice ~=+| uzgodniony 4. Gdy potrzebujesz oceny
V= dziata. w pracy czas. | praw i obowigzkéw, zwréé
sie do odpowiedniej osoby
Zasoby — j \ Ochrona - lub instytucji doradczej.
@ mozliwosci @ bezpieczne || \_ 4
wykonania. wsparcie. |
To obszary refleksji, nie porada prawna.
(i W/ Punkty 2 i 3 sq alternatywne. )

Nie wyfqczaj kontaktu wymaganego dla bezpieczerstwa ani nie przekazuj
zada# bez uzgodnienia. Nie obiecuj poufnosci, ktorej nie mozesz zapewnic.

W/ Jasna granica nie zastgpuje zmian organizacyjnych.

J




| Mapa 105

Praca, finanse i poczucie sensu

Syndrom oszusta w pracy

Oddziel poczucie niekompetencji od informacji o wykonanej pracy.

(" Zjawisko oszusta opisuje trudno$¢ w uznawaniu wtasnych osiggnie¢
i obawe przed ujawnieniem rzekomej niekompetencji mimo dowodow
sukcesu. Samo takie odczucie nie rozstrzyga o umiejetnosciach.

Rzeczywiste braki szkolenia, niejasne wymagania i niesprawiedliwe
| traktowanie takze wymagajg uwagi.

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

Zrozum {EYRRN Rozpoznaj (€}
¢

s

Odczucie: czego sie T 2 v Czy ocena pracy
. obawiasz? g wigze sie :
i, Z napieciem:
r o . ) Ciato i x
Dowody: co faktycznie
wykonano? i v Cay sukees i
:: . -~ przypisujesz .
Nauka: czego jeszcze | | o Mv<li wytgcznie przypadkowi?
potrzebujesz? - J
A & =
[ Nazwa nie jest oceng it @ V4 Czy ukrywa:sz pytania,
uczciwosci ani rozpoznaniem Zeby nie ujawnic
zaburzenia. Watpliwosci nie N . niewfedzy?
zastepujg sprawdzania Zachowanie p
\_kompetencjt. b ~
: brak -
Nowe ukrywanie wieksza
H ’ Off' ZebnyCh . ’r
zadanie pytan P wyjasnief niepewnosc.

To hipotetyczny faricuch, nie opis kazdej osoby.

Przykfad ﬁk‘?g'n y: Dorosfa Marta z Rzeszowa prosi o kryteria zadania
i wskazowki do nieznanego etapu. Uwzglednia wczesniejsze wyniki, ale nie
podejmuje czynnosci wymagajgcych uprawnien, ktorych nie ma.
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Syn

ndrom oszusta w prac

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

J

F Odkrywa) 103

o Jakie fakty potwierdzajq
v twoje umiejetnosci?

~

Czego rzeczywiscie
Jeszcze nie umiesz?

Kto moze przekazac
konkretng, bezpieczng
informacje zwrotng?

Nastgpne kroki [(3)

i 1. Oddziel obawe b
przed oceng
od wymagan
i ryzyka zadania.
. (_/ _
i H ;-

y fF
- . A2
IdZ dalej @ 2. Jesli brakyje || 3. vesii
Mozliwe powigzania do refleksji: umiejetnosci lub | | przygotowanie
uprawnien Jest wystarczajqce,
Dowody — Krytena i potrzebnych dla mozesz zestawic¢
v wykonana Jjasne bezpieczeristwa, Jeden fakt
- praca. oczek;wama szukaj wiasciwego 0 wykonanej
nadzoru pracy z jednym
~ i/ szkolenia. obszarem nauki.
Nauka — 5 ndrom Porawnan;a— k5 LY g
potrzebne oszusta mo?rz;y — ~
rzygotowanie. ; : -
o W i sl 4. Utrzymujqce sie
@ cierpienie lub
Kontekst - Wspame - trudnosci .
warunki rzeczowa w funkcjonowaniu
pracy. kansuftaqa omow ze specjalistq.
To pojecia refleksyjne, nie test kompetencji. - /
f W/ Punkty 2 i 3 sq alternatywne. )
Nie ignoruj btedow ani zagrozen, Zzeby udowodnic pewnosc siebie.
gnoryj breg 9 by P
W/ Nie sprowadzaj dyskryminacji do problemu samooceny.
g W Chron poufne dane zawodowe. 5




Mapa 106

Praca, finanse i poczucie sensu
Lek przed wycenianiem swojej
pracy zqodnie z jej wartosciq

Rozmawiaj o warunkach, nie oceniaj wtasnej wartosci przez stawke.
~

" Obawa przed podaniem ceny moze dotyczyc odmowy, utraty zlecenia
lub oceny. Wynagrodzenie zalezy takze od zakresu, kosztow, umowy
i sytuacji rynkowej. Nie jest miarqg wartosci czfowieka. Jasne

| przedstawienie warunkow nie gwarantuje akceptacji.

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

~zrozum JOYMR <ozrozva) 16}
$

~

B -
(' Zakres: co obejmuje 3 Czy napigcie pojawia
praca? sig przed rozmowq
, ; c!IAtb o stawce?
Warunki: jakie sg | ‘- /
! ustalenia? | ( o/ Czy odmowe B
p — S utozsamiasz z osobistq
Obawa: czego si¢ ° My<L porazkg ?
spodziewasz? | - g
p > g
obnizasz cen
" Presja finansowa moze | % v g:iim n:,zzn :sz -
ograniczac wybor. Przyjecie N d P 432
nizszej stawki nie swiadczy ZACHOWANIE oapowieaz: )
samo w sobie o braku —
| Szacunku do siebie.

_J

Z0BACZ cYKL{6);
Pytanie przewidywanie \_ [ pospieszny niejasne
0 ceng odrzucenia rabat warunki

To hipotetyczny faricuch, nie requfa negocjacji.
[ Przyktad fikcyjny: Dorosty Adam z Torunia opisuje zakres z!ecem’aj

trudniejsza
kolejna
rozmowa.

i termin przed podaniem stawki. Nie obiecuje dodatkowych ustug
bez uzgodnienia.
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Lek przed wycenianiem swojef
pracy zgodnie z jeJ wartoscig

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

" Odkrywa) 103
P )

- e E
1. Co obejmuje proponowane -
wynagrodzenie?

2. Ktora obawa jest
przewidywaniem, a ktora O
realnym ograniczeniem?  o©

podjgc swiadomg decyzje?

Faz dalej 16

Mozliwe powigzania do refleksji:

3. Jakie informacje pomogg [=)
— g)

Zakres — Koszty —
uzgodniona potrzebne
praca. zasoby.
- S=

Warunki — Lek przed Odmowa —
za;ady wycenfanfem mozliwa 4
wspatpracy. swojej pracy odpowiedz.
Q @ zgodnie z jej
wartosciq &

Potrzeby — Szacunek —
sytuacja sposdb
materialna. rozmowy.

To obszary refleksji, nie kalkulator ceny.

Mastepne kroki @

P, -

1. SprawdZ zakres,
obowiqzujgce zobowigzania
i konsekwencje finansowe

~

e decji./\ 1
FFZ . Jesli brakuje\ ( 3. Jesli
informacji informacje
o0 kosztach lub wystarczajg,
umowie, rozwaz mozesz jasno
odpowiednig przedstqwrc
konsultacje zakres |
przed zmiang Fs’; z::;":h’ﬂ"q
WikBON, pozostawiajgc
miejsce na
\ g odpowiedZ. p

4. Gdy lek utrudnia codzienne
funkcjonowanie, rozwaz
wsparcie specjalisty.

(" W Punkty 2 i 3 sq alternatywne. )
Nie zmieniaj jednostronnie zawartych umow.
W/ Nie ryzykuj podstawowych potrzeb dla cwiczenia asertywnosci.
/ Nie ma obowiqzku podwyzki ani gwarancji zarobku.
.V Materiat nie stanowi porady prawnej lub finansowe;. §
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Praca, finanse i poczucie sensu

Przekonania o pienigdzach

Odrézniaj reguty myslenia od faktow i ograniczen materialnych.

Przekonania o pienigdzach mogq przyjmowac postac ogélnych
regut, na przyktad ze kazda prosba o pomoc oznacza porazke.
Warto sprawdzac ich trafnos¢ w konkretnej sytuacji. Zmiana spojrzenia
nie usuwa niedoboru dochoddw, zadfuzenia ani nieréwnosci.

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

Zrozum {CYRNN Rozpoznaj (€Y
e |V

Reguta: co uznajesz | [ > Czy rozmowa 1
za oczywiste? | K(-A 0 pienigdzach wigze
. sie z napieciem?
( Fakty: co wfc'.;domo \ ( Ciato >
Shechis J I @ ' €2y jednq trudnosc &
[ Warunki: co ogranicza | | o° uz?cyesg " gcene
._ wiibdr? 24 Mysli catego Zycia: |
r .
(" Nie kazda ostrozno$é jest ) E v % wstyd
szkodliwym przekonaniem. @ powstrzymuje cig
Doswiadczenie niedostatku N przed szukaniem
i aktualne ryzyko zastugujg Zachowanie informacji?
\_ha powazne potraktowanie. | \_ v
Zobacz cykl {€), |

mniej
dostepnych
informacji.

surowa
regufa
0 sobie

Trudno$é

ukrywanie
finansowa

pytan

To hipotetyczny faricuch, nie wyjasnienie przyczyn ubdstwa.

niezaradnos¢. Sprawdza dostepne doradztwo bez ujawniania haset ani danych

Przyktad fikcyjny: Dorosta Renata z Opola zauwaza mysl, ze pomoc oznacza
bankowych przypadkowym osobom.
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Przekonania o pienigdzach

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

 Odkrywa) YOO

— ) 1. Ktora reguta pojawia sie
Q w tej sytuacji?

~

2. Jakie fakty jq wspierajg,
a jakie ograniczajq?

3. Czego potrzebujesz poza
zmiang myslenia?

1. Nazwij konkretng
requte i sprawdz

o —
:"" ] biezgce potrzeby.

3 &
- ¢ - Q
WY, O é
,dz da,ej @ 2. Jesli brakuje || 3. Jesli sytuacja
Mozliwe powigzania do refleksji: Srodkow na pozwala na
po;:’sta ;vo we refleksje, mozesz
Reguty — +—~ Doswiadczenia— PO ECs poszukac mniej
@ przyjgte 21| wezesniejsze .P'go’;,y tet‘."”; . oceniajqcego
zatozenia. warunki. Jest odpowiednia | | opisy opartego
peIves na faktach.
- v ~ praktyczna. |
N 7
Fakty — N, | 2. Wstyd -
% sprawdzone P"{‘-’*P’;‘:L‘;’ /O\ trudias’c’ S
: e. | \ o pienigdz : m
ke e o i ul i 4. Jesli temat stale
wywotuje silne
" Potrzeby — P(%R Wsparcie - cierpienie, rozwaz
materialne dostepne wsparcie specjalisty.
% podstawy. =2 mozliwosci. Y LY ¥
To pojecia refleksyjne, nie profil finansowy.
=

[ / Punkty 2 i 3 sq alternatywne.

W/ Chron dane finansowe.

" W/ Godnos¢ nie zalezy od dochodu.

W/ Nie podejmuj ryzykownych wydatkow dla udowodnienia zmiany przekonan.

«/ Materiat nie zaleca inwestycji, kredytu ani konkretnego sposobu sptaty dtugéw.

J
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Praca, finanse i poczucie sensu

Lek o sytuacje finansowq

Oddziel pilne potrzeby od przewidywan o przysztosci.

Obawa o pienigdze moze towarzyszyc utracie dochodu, zadtuzeniu lub ki
niepewnym wydatkom. Sama w sobie nie oznacza zaburzenia lgkowego.
Uspokojenie emocji nie zastepuje jedzenia, mieszkania, lekow ani
rzetelnej pomocy w sprawach finansowych. y

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

@ _Rozpozna) {63,

-
Czy napigcie utrudnia
Potrzeba: czego & V' sen lub codzienne

brakuje teraz? : zadania?
J U Ciato J
[ . i 15 Czy wszystkie
Termin: co wymaga @ v op jszfe problemy
uwagi ? 0° 3 a_;q sie rowme
- J | Mysli pi Tne? y
P d i Czy unikasz {
rzewiaywanie: /
b paz'g staje E@) N V' wiadomosci dotyczgcych
: ? Zachowanie |~ 20Powiazan?
niepewne? | \ y

\ 3 Unikanie moze utrudniac zdobycie
informacji, ale nie kazdy ma bezpieczny

dostep do dokumentow lub doradztwa.
Zobacz cykL16);

Niejasna przewidywanie\ [ odktadanie ~ mnigj wigksza
sytuacja najgorszego sprawdzenia informacji niepewnosc.

To hipotetyczny taricuch, nie ocena odpowiedzialnosci za zadtuzenie.

Przyktad fikcyjny: Dorosty Pawet z Lublina wybiera jedng wiadomos¢ do
wyjasnienia z wiarygodnym doradcq. Nie zacigga nowej pozyczki wytacznie
po to, by szybko zmniejszyc napiecie.
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Lek o sytuacje finansowg

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

P Odkrywi; YO

p
1. Ktéra potrzeba jest pilna
i konkretna?

&‘-
il

2. Jakiej informacji brakuje
do kolejnej decyzji?

3. Gdzie mozna uzyskac
wiarygodng pomoc
bez nacisku?

\, J

Pz daie] 16

Mozliwe powigzania do refleksji:

( Dochéd — Potrzeby
dostepne podstawowe @
srodki. l wyda tki.

fTermm y — Lek o Niepewnos¢ =)

czas na 0—0~ sytuacje brak

reakcje. [= == finansowq informacji. @
v,

1. Sprawd? pilne potrzeby

Nastepne kroki @

i to, czy mozesz bezpiecznie
zajqc sie dokumentami.

Wsparc:e Zdrowie —
pomoc wpfyw
praktyczna obc.fqzema

-

2. Jesli
zagrozone sq
podstawowe

potrzeby, szukaj
odpowiedniej
pomfgcy
spofeczne
fu;za a’oradgzej ane

N
3. Jesli potrzeby
sq zabezpieczone,
mozesz wyjasni¢
Jjedng konkretng
informacje
z w;arygadnq

i J

2| B

4. Przy nasilonym cierpieniu
lub trudnosciach w funkcjonowaniu
szukaj takze pomocy zdrowotnej.

L

To obszary refleksji, nie plan finansowy.

I —

§ W/ Punkty 2 i 3 sq alternatywne. Nie odktadaj pilnej pomocy dla ¢wiczenia refleksyi. A
W/ Nie udostepniaj haset ani kodéw bankowych.

v/ Materiat nie okresla kolejnosci sptaty ani nie zaleca produktow finansowych.
v/ Pomoc nie wymaga wczesniejszego osiggnigcia spokoju.
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Praca, finanse i poczucie sensu

Zmiana sciezki zawodowej

Zbieraj informacje bez obowigzku natychmiastowego odejscia.

(" Rozwazanie innej pracy moze tqczy¢ nadzieje, niepewnos¢ i zal za )
dotychczasowq drogq. Decyzja zalezy nie tylko od zainteresowan,

lecz takze od zdrowia, dochodu, kwalifikacji i obowigzkow opiekuriczych.
| Poznawanie moZliwosci nie zobowigzuje do zmiany. g

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

" Zrozum €Y Rozpoznaj (€}
7T

r_ _-\ # . * _-\
Kierunek: czego szukasz? v’ Czy mysl o zmianie

9 ’ . wigze sig z napigciem?

4 N\ | Ciafo ]
Warunki: czego potrzebujesz? | ~ —

Czy widzisz tylko
\ y W e A
wybdr migdzy
i . : o natychmiastowym
Informacje: czego jeszcze R odejsciem a pozostaniem
nie wiesz? Mysli na zawsze?
. \. J
—

" Brak mozliwosci zmiany teraz " v Czy odkfadasz
nie oznacza osobistej porazki. ssss zdobycie konkretnej
Nie kazda trudnos¢ zawodowa b ; informacji?

_wymaga zmiany zawodu. | Zachowanie ]

Zobacz cykl {€)

, wybor lek przed : mniej
Niezado- wszystko konsekwen- odkladanie rozpoznanych
wolenie A g i pytan mﬁfwosé,

albo nic cjami

To hipotetyczny faricuch, nie model kazdej kariery.

Przykfad fikcyjny: Dorosta Beata z Kielc sprawdza wymagania jednej interesujgcej
roli i dostegpne szkolenia. Uwzglednia koszty oraz opieke nad bliskg osobg, zanim
podejmie zobowigzanie.
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Zmiana Sciezki zawodowej

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

F odkrywa) JO)

(_ . e F .
1. Co chcesz zmienic: zadania,
warunki czy caty zawod?

2. Jakie zasoby i ograniczenia
trzeba uwzglednic?

3. Ktorg informacje mozesz
sprawdzi¢ bez duzego ryzyka?

N

_.J

Fld dale) 1O

Mozliwe powigzania do refleksji:

(" Kierunek —
wazne potrzeby. realne

E prZygotowame

Kompetencje —

J

( Dochdd - . (" Opieka —
bezp:eczenstwo Z,m’ana oboquk:
materialne. sciezki wobec innych.
@ zawodowej P&Q\
R J/ \. J

(" Mozliwosci Tempo —
dostepne

) (GF

Nastepne kroki @

"
1. Sprawdz pilne potrzeby,
obowigzujgce umowy

/

i dostepne zasoby.
i (_/ \
p
2. Jesli 3. Jesli warunki |
bezpieczenstwo pazwa!a_;q,
materialne lub mozesz zebrac
zdrowotne jest Jjedng informacje
zagrozone, szukaj 0 wymaganiach
odpowiedniej lub mozliwosciach
pomocy przed wybranej roli.
ryzykownq
decyzjq.

S

sciezki decyzji.
To obszary refleksji, nie test zawodowy.

_©

>

nllll

e

4. Przy potrzebie szerszej

oceny rozwaz doradztwo
zawodowe, prawne lub

do sytuacji

zdrowotne.pdpowredme g P\

/

& gwarantuje zatrudnienia.

-
Punkty 2 i 3 sq alternatywne. Nie ma obowigzku rezygnacji z pracy.

SprawdZz koszty i wiarygodnos¢ szkolenia przed zaptatq. Nie porzucaj

opieki ani procedur bezpieczenstwa. Rozpoznanie mozliwosci nie

=/
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| Praca, finanse i poczucie sensu

Poczucie sensu i wartosci w pracy

Znaczenie bez obowigzku kochania pracy.

(" Znaczenie pracy moze wigzac sie z utrzymaniem, uczeniem sie,
relacjami lub wktadem w zycie innych. Nie musi zaspokajac
wszystkich potrzeb. Brak satysfakcji nie okresla wartosci cztowieka
i nie usprawiedliwia szkodliwych warunkow. »

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

“zrozum TR RozPozvAl 16}
,. .

(- »
Wkfad: co umozliwia %rQ\ v 2y ameczenie
twoja praca?

ogranicza zycie

9 &L Cl'l A t'a poza pracq? ¢
1 b . T

[ Warunki: czego ) @ v oczzkujegr, ze
wymaga od ciebie? 00— P"ﬁf-ﬂtzﬁowf ﬂz .
9 J \ ° mysu wszystkie potrzeby?
E" R

Czy pomijasz wazne

POZj. g;:af:; ;;:; gakze T VA acje lub ad;oczynek

J | zAcHowaAniE| W Imig misji

Mozna cenic czes¢ pracy i jednoczesnie potrzebowac zmian.

Z0BAcZ cyKL{E),

[Poczucfe misji nie zastepufe wynagrodzenia, bezpieczenstwa ani realnych zasabo’wj

Oczekiwanie : ocena cafej pomijanie zawezony
petnego cadz:en{lg pracy jako waznych obraz

H 4 trudﬂasc M rtj H H ’*i -Iv F

spetnienia wartosciowej szczegofow mozliwosci.

To hipotetyczny tancuch, nie uniwersalne wyjasnienie.

Przykfad fikcyjny: Jakub z Biafegostoku docenia pomoc wspdfpracownikowi,
ale nadal zgtasza przecigzenie. Wdzigcznos¢ nie oznacza dla niego rezygnacji

z odpoczynku.
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Poczucie sensu i wartosci w pracy

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

P Odkrywa, 1)

i .
1. Co jest dla ciebie wazne
w obecnej pracy?
2. Ktore warunki sq nie do
pominiecia?
3. Gdzie poza pracq znajdujesz
znaczenie lub wiez?
y
Idz dalej {6
Mozliwe powigzania do refleksji:
p
Utrzymanie - — Whktad —
potrzeby — | znaczenie
—F materialne. v ) dziatan.
. >
(_ Nauk :
auka — Poczucie e, ORel'ac;e -
roze). . |\sensuiwartosci) | (Y kt;n;akf
n I
umiejgtnosc w pracy Z lu ZMJ
S
Gramce +— Rownowaga —
ochrona s+ | Zycie poza
zasobaw —J  pracq. y

Nastepne kroki @

e D
1. Oddziel wazne wartosci
od oceny bezpieczenstwa
i warunkow pracy.

~ e

3. Jesli warunki
pozwalajg,
mozesz nazwac
jeden wazny

4 3
2. Jesli warunki
szkodzq zdrowiu

lub naruszajq
bezpieczenstwo,

rozwaz
odpowiednie aep f{kt PrReY
wsparcie zamiast|| ' /€44
szukania potrzebng
wytqcznie zmiang.
pozytywow.

. 7\ 7

4 N

4. Utrzymujgcq sie utrate
zainteresowah lub trudnosci
w funkcjonowaniu omow
ze specjalistq.

To pojecia refleksyjne, nie ranking zawodow.

o

A v’ Punkty 2 i 3 sq alternatywne.

v/ Nie usprawiedliwiaj wyzysku misjq.
v/ Nie ma obowigzku odczuwania wdzigcznosci ani znalezienia powotania.
v/ Wartos¢ cztowieka nie zalezy od produktywnosci.

Vv’ Ta refleksja nie zastepuje zmian organizacyjnych.




Samopoznanie i zasoby wewngtrzne

Poznawanie siebie nie oznacza obowigzku radzenia sobie bez innych.

Co znajdziesz w tej czesci
Mapy dotyczq potrzeb emocjonalnych, wartosci osobfstych,w

!/
# powigzah mysli, emocji i zachowania oraz czynnikéw

Q wyzwalajgcych reakcje. Obejmujq sie¢ wsparcia, sposoby
radzenia sobie, zasoby wewngtrzne, cele terapii, dostrzeganie

\ postepow i podtrzymywanie zmian. y
Trzy perspektywy lektury
r R R N )
- ~
, S
Rozpoznanie: Zasoby: Kierunek:
co zauwazasz Jjakie umiejetnosci, co ma dla ciebie znaczenie
X u:zgo:kgiz?es:gu:cigz? wargnﬁéi i osoby g i Jak;' w[;ybar ,})ozgstcye
1€ WIESZ! :
it J\ byc pomocne? — J{ obrowolny y

Jak czytac mapy

A7z Przyktady sq fikcyjne, a diagramy porzqdkujg mozliwe zwigzki,

nie wyjasniajq wszystkich przyczyn. Mysli, uczucia, dziafania i otoczenie
g E mogq wplywac na siebie wzajemnie. Nie musisz odnajdywal jednej
— przyczyny ani wracac do trudnych doswiadczen, by skorzystac z pomocy.

Wazne rozroznienie

p Zasoby wewngtrzne nie zastepujq bezpieczeristwa, dostepnosci usfugw
- ani wsparcia materialnego. Potrzeba nie zobowigzuje drugiej osoby do jej
spefnienia. Cele terapii ustala si¢ wspélnie z osobg prowadzgcg; mapa nie
wyznacza leczenia. Postep nie musi byc rownomierny i nie jest miarg
wartosci czfowieka. y

Mozesz zmieniaé plan, pomingé temat lub przerwac lekture. Kontakt ¥
i ujawnianie informacji wymagajq zgody oraz uwzglednienia prywatnosci.
Nie rezygnuj z potrzebnej ochrony ani uzgodnionego leczenia na podstawie
atlasu. Uwzglednij obowigzki opiekuricze i bezpieczne zastepstwo; wsparcie
[” mozna wybiera¢ takze przed nasileniem trudnosci. £

)

C Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie jest testem osobowosci ani indywidualnym planem terapir'.j
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Samopoznanie i zasoby wewngtrzne

Potrzeby emocjonalne

Nazwij potrzebe, nie narzucajgc jednego rozwigzania.

WieZ, wsparcie i poczucie przynaleznosci mogq by¢ wazne dla dobrostanu.
Ludzie roznig sie tym, czego potrzebujg i jak to opisujg. Potrzeba kontaktu
nie oznacza, Ze konkretna osoba musi zawsze byc¢ dostepna.

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

Zrozum QYN Rozpozna 163

=
Potrzeba: czeqo 1 g é " Czy zauwazasz
ci brakuje? napigcie podczas
/ oczekiwania
N\ | Ciato na odpowiedz?

[ Sposdb: jak mozna

o to zadbac? ) S v C2y uznajesz jeden
- sposob wsparcia

Warun{ci: co jest ] C Mysli za jedyny mozhwyz
dostepne i bezp:ecznei

r

Czy ponawiasz prasbg
(" To pytania do refleksji, nie E@ v mimo wyraznej
dowdd niezaspokojonej potrzeby. N\ odmo wy ?

Nie zastepujg oceny problemdw LZachowam'e
zdrowotnych ani razpoznam‘a

\_ przemocy.

Zobacz cykl @

uznanie wycofanie

Pragnienie “j:j:;j”"e _f;rak ¥ siebie za Z innych
n
kontaktu odpowiedzi wisgomost mj_:,ﬁ 4 relacji.

To hipotetyczny taricuch, nie wyjasnienie kazdej sytuacji.

Przyktad fikcyjny: Dorosta Iwona z Torunia potrzebuje rozmowy. Przyjacidtka
nie moze dzis rozmawiac. lwona respektuje odmowe i rozwaza inny bezpieczny
kontakt.
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Potrzeby emocjonalne

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

 Odkrywa O

1. Czego potrzebujesz: obecnos’cin
zrozumienia czy praktycznej
pomocy?

2. Czy istnieje wiecej niz jeden

Nastepne kroki @

(TZ. Nazwij obecng trudnosc
oraz sprawdz
bezpieczenstwo
i podstawowe potrzeby.

y

'\

: : S
bezpieczny sposob wsparcia?
3. Jak uwzgledni¢ wtasne granice
i zgode drugiej osoby? - -
N N2, 0esti \(3.0est )
’ = bfZPf:?CZEf:‘S two warunki
Idz daleJ @ lub ﬂfbegdnﬂ pozwafajq’
o : . & opieka sq mozesz wybraé
Mozliwe powigzania do refleksji: Zagrozone, jeden
szukaj a’astepny
WieZ — Wsparcie — odpowiedniej || o, csh wsparcia,
poczucie dos f@P”ﬂ I respektujgc
kantaktu pomoc. v odmow.
poprzestawac .
na refleksji.
Przynaleinosé ) rWybor— o N /
miejsce Potr. zebfy rézne - =
wsréd ludzi. J 8MOCJOHG hé Lmozfrwosc: 4_ Utrzymujqce Sfe C,r'erpfenjg
lub trudnosci
p f Odé; - Wara;rk: w funkcjonowaniu oméw
obrowolnos¢ realne ‘alista.
i Sacoby, = ze specjalistq »
To przykftady, nie pefna lista potrzeb ani test.
- ; )
v/ Punkty 2 i 3 sq alternatywne.
 Potrzeby nie usprawiedliwiajgq nacisku ani przemocy.
/ Odmowa kontaktu nie uniewaznia twojej wartosci.
Obowiqzki opiekuricze wymagajq bezpiecznych ustalen,
5 nie nagtego porzucenia opieki. J
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Samopoznanie i zasoby wewnetrzne

Wartosci osobiste

Wazny kierunek, nie sprawdzian doskonatosci.

(" Wartosci opisujg to, co uznajesz za wazne w sposobie Zycia

i dziatania. Cel moze by¢ konkretnym rezultatem, a dziatanie

matym Krokiem. Wazne kierunki mogq ze sobg konkurowac:
wybory zalezg takze od zdrowia, zasobow i obowigzkow. r

\

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

X0 e

> obncz ORI0)

nierealny
standard

ocena
siebie jako
porazki

rezygnacja

ogri amczone

Wazny
mozliwosci

kierunek iy

To hipotetyczny taricuch, nie requta kazdego wyboru.

Wartosé: Czy presja by;ra
? za wsze Konse wentnq
b, co jest wazne: p b osobg z{»ge i
Cel: \ | Ciato napiecie: )
| o chcesz osiggngc? i i Czyj i
dfbor przekresia
i Dziatanie: 1] o= % ciebie caty
co jest teraz mozliwe? | \_ Mysli kierunek?
-
(" : '\
- Ograniczenia materialne 2 E@) i gzﬁaf;iigzgﬁzﬁ
i potrzeba pomocy nie oznaczajg . : s
braku wartosci. Lista wartosci N 3 bo nie ’z?zesé zrobic
nie jest rankingiem ludzi zaChOWﬂme wszystkiego :
_ani nakazem poswigcenia.

z dostepnego

Przyktad fikcyjny: Dorosty Marek z Gdyni ceni uczenie sig. Nie moze optacic
kursu. Sprawdza bezptatny materiat, bez rezygnacji z niezbednych wydatkiw.

/
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Wartosci osobiste

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

 dkrywa 1)

1. Co jest dla ciebie wazne
niezaleznie od cudzej oceny?

2. Ktore dwa wazne kierunki
wymagayjq dzis uzgodnienia?

3. Jaki krok uwzglednia zdrowie,
zasoby i obowiqzki?

., o

P 1d dale) ),

Mozliwe po wiqzam'a do refleksji:

Nastepne kroki @

1. Nazwij wazny kierunek
i sprawdZ koszty,
bezpieczenstwo oraz
obowigzki.

&
VAR

# 3
2. Jesli dziatanie | | 3. Jesli warunki
zagraza pozwalajg,

podstawowym || mozesz wybraé

potrzebom lub | | maty, bezpieczny

opiece, rozwaz ||  krok zgodny
Kierunek — Cel — wsparcie albo z tym
wazny 5P050=" @7 konkre f”}’ zmiane planu. kierunkiem.
dziatania. rezultat.
\. AN J
i Wybor — 2 Zasoby— k L
dostepne Wart?scr ' reaie || 4- Przy trudnym konflikcie
L mozliwosci.| \ osobiste / |5 warunk;; wartosci mozesz oméwié
2 5 mozliwosci z zaufang osobq
Granice — ~ Elastycanosé— lub specjalistq.
@ ochrona mozliwos¢
1 potrzeb. R korekty. p

To pojecia pomocnicze, nie skala moralnosci.

i W Punkty 2 i 3 sq alternatywne.

/ Nie musisz ujawniaé prywatnych przekonan.

W/ Wartosci nie usprawiedliwiajg przemocy, naruszania zgody ani zaniedbania opieki.
/ Zmiana planu nie przekresla godnosci czfowieka.

W/ 70 nie zobowigzanie do kosztownej decyzji.
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Samopoznanie i zasoby wewnetrzne

Mysl - emocja - zachowanie

Powigzania, nie jedyna kolejnoSc reakcji.

Mysli, emocje i zachowania mogq wzajemnie na siebie wptywac.
Strzatki w tytule upraszczajg zaleznosci: reakcja nie zawsze zaczyna
sie od Swiadomej mysli. Znaczenie majg takze ciato, otoczenie

i rzeczywiste warunki.

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

" Zrozum JORIR Rozpoznaj 16)

i Mysl: jak interpretujesz | [ f(% Czy zauwazasz |
w

sytuacje? napigcie, zanim

% ; nazwiesz mysl?

r ; N | Ciato 4
| | Emogja: co odczuwasz? | > 4

- v @ Czy traktujesz .

- rzypuszczenie ja

Zachowanie: co robisz | | 0%, ; bt o A
i lub pomijasz? | \_ Mysli A

- )

(" Emocja nie dowodzi B Czy reakcja dostarcza

prawdziwosci interpretacji. @ nowych informacji

Nie kazda obawa jest bfedna. QA 8 fainieda®

Zmiana myslenia nie usuwa Zachowanie CZy Je ogranicza:

przemo ; oy choroby ani trudnych .
w

\_warun materialnych.

b Zobacz ki JO)

mysl

To hipotetyczny faficuch, nie schemat wszystkich emogji.

J

mniej
informacji
0 intencji
nadawcy.

odfozenie

Krotka
odpowiedzi

wiadomos¢

Nie zna intencji nadawcy. W bezpiecznej relacji moze péziniej poprosic o wyjasnienie,
bez obowigzku natychmiastowej rozmowy.

[ Przykfad fikcyjny: Dorosta Eliza z todzi odbiera krétkq wiadomos¢ jako chfodnq.]
e
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Mysl- emocja-> zachowanie

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

 Odkrywa; 1)

N\
Co jest faktem, a co twojq
interpretacjq?

\ S

i . . y )
Jakie uczucie potrafisz

@ nazwac bez oceniania siebie?

- v

rd - -‘
Co poza myslami wptywa
na twoje mozliwosci
dziatania?

\ v

142 dale) 16

Mozliwe powigzania do ref/eksjf:

A—0y Sytuacja — Mys/| —
.+« | dostepne sposob
—sJ fakty. rnterpretaqf

Q? Emocja — Mys’! - & Llilo=,

odczuwane = CS zauwazane

i ; emoga -

dk d 1 sygnaty.
oswiadczenie c hdw ani 3 I 11 Sygnaty. V

/s

Dszame - w1 Otoczenie o)
— wybrana I- i realne
- reakqa 1 warunki. f

To obszary obserwacji, nie test diagnostyczny.

Nastepne kroki @

9

1. Sprawdz bezpieczenstwo
i oddziel obserwowane fakty
od przypuszczen,

pilna potrzeba

4 | ) i
0| &
2. Jesli _ 3. Jesli
W}’Stﬁ?“}e_ realne Sthdea jESf
zagrozenie lub bezpieczna,

mozesz rozwazyc

(o)

k(Q‘P\

zdrowotna, ! 3 '
szukaj inng interpretacje
odpowiedniej opartq na
pomocy zamiast || dostepnych
kwestionowaé informacjach.
zasadnosc
obawy.
. 7\ J/
F ~

4. Gdy refleksja nasila
cierpienie, mozesz jq
przerwac i omowic
trudnosc ze specjalistq.

/

ani zmrany EMOCJI

‘/ Punkty 2 i 3 sq alternatywne. Nie ma obowiqzku pozytywnego myslenia

v’ Nie obwiniaj osoby doswiadczajacej przemocy za jej mysli.
v’ Ten model nie wyjasnia wszystkich reakcji i nie zastgpuje leczenia.
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Samopoznanie i zasoby wewngtrzne
Rozpoznawanie czynnikow
wyzwalajgcych

Zauwaz kontekst bez szukania jednej pewnej przyczyny.

Trudne reakcje mogq pojawiac si¢ w okreslonych sytuacjach,

przy presji lub ograniczonych zasobach. To, co poprzedza reakcje,
nie musi byc jej jedyng przyczyng. Podobna sytuacja moze miec inny
wplyw w réznych warunkach.

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

@ Rozpoznaj @
$

i &
a: A 3 Czy zmeczenie
( Sytu:gic?egcggzy{a fl(% V' utrudnia zauwazenie
: ' s
J | Ciato wfasnych granic:

J\

~

L Kontekst: jakie byty 1 @ v C2y zaktadasz

? te samq przyczyne
warunki: J OOM i kazdej trudnej reakcji?
- b4 J

-

[ Zasoby: jakie wspc.v.w::"e1 v szukasz kontekstu, |
N

to dostepne? czy obwiniasz siebie
byto - za samq reakcje?

/ \ Zachowanie

Objawdw fizycznych nie przypisuj automatycznie stresowi. Sama zbieznos¢
zdarzen nie potwierdza diagnozy. J

' ) dalsze
hapigcie przecigzenie

Kilka poczucie
To hipotetyczny faricuch, nie uniwersalna przyczyna stresu.

[M‘e trzeba odtwarzaé bolesnych wspomniei ani celowo wywotywaé reakcji. )

automatyczna
zgoda

ilnych braku
ot / zasobow

Przyktad ﬁkcyjfzy: Dorosty Adam z Rzeszowa zauwaza trudnosc po kilku
pilnych prosbach. Uwzglednia obcigzenie i brak wsparcia, zamiast uznawa¢
siebie za stabego. Nie testuje reakcji przez doktadanie zadan.
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Rozpoznawanie czynnikow
wyzwalajgcych

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

 0dkrywa 1O

Co poprzedzafo reakcje,
bez dopowiadania

przyczyny ?

Jak obcigzenie i dostepna
pomoc zmieniaty sytuacje?

rr--|.'l-il-|h

Czy obserwacja pomaga,
czy zwigksza cierpienie?
\. J

1z dale) 1O

Mozliwe powigzania do refleksji:

< | Zdarzenie Presja — )
v = abserwowana] h aktualne
sytuacja wymagama
Zasoby — ) ( Ciato —
% dostepne €™ coymikéw ((R sygnm‘y do
mozliwosci. wyzwalajacych Q zauwaéem'e_:.)
Wsparcie — @ Gramze -
omoc w warunki
gtoczemu bezp:eczenstwa

To obszary refleksji, nie lista przyczyn dla kazdego.

Nastepne kroki @

<
1. Sprawdz bezpieczeristwo
@ i pilne potrzeby, zanim

zaczniesz analizowac

reakcje.
(" = X ~N
SANE;
2. Jesli sytuacja 3. Jesli warunki
zagraza zdrowiu pozwalajq,
lub bezpieczenstwu,|| mozesz krdtko
szukaj odpowiedniej opisac jedno
pomocy zamiast zwykfe zdarzenie
prowadzi¢ dalszq i jego kontekst,
obserwacje. bez intymnych
szczegdtow.
R .
s B

4. Powtarzajqce sie
trudnosci lub niepokojgce
objawy omow ze
specjalistq.

Punkty 2 i 3 sq alternatywne. Mozesz przerwac obserwacje. Nie prowokuj
trudnych sytuacji ani nie rezygnuj z zabezpieczen medycznych. Chron prywatnos¢
swojg i innych. Ta refleksja nie wymaga ujawniania traumy ani ustalenia pewnej przyczyny.
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Samopoznanie i zasoby wewngtrzne

Sie¢ wsparcia

Rozne osoby i miejsca mogg pomagac na roine sposoby.

Wsparcie moze pochodzic od bliskich, znajomych, grup lub
specjalistow. Nie kazda osoba moze pomdc w kazdej sprawie.
Wazne sq bezpieczerstwo, dostepnos¢ i dopasowanie pomocy,
a nie liczba kontaktow.

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

- Zrozum 1€V, RozpozNAJ 16D
¢

s N E
[ Rozmowa: kto potrafi 3  Czy przecigienie
3 wystuchac? . utrudnia samodzielne
=) - szukanie pomocy?
( Praktyka: gdzie uzyskasz | \_ CIALO e
konkretng pomoc? r
" v Czy zakfadasz, ze
- — : ~ Jedna osoba powinna
Specjalista: kiedy 0% zaspokoic wszystkie
POtfze na Je-‘)'t fachowa MYSLI Potrzeby?
L ocena? )\ /
~ —
" Brak dostepnej steci nie jest D vV Czy czekasz z wazng
osobistq wing. Bariery kosztow, © sprawg na kontakt
A ! A N ktdry jest niedostepny?
hie nosprawnosci wymaga|q . .
rea‘?nych :E;zm'qzari. R‘gdzria‘} Zachowanie
nie zawsze jest bezpiecznym - —/
\z'rédfem wsparcia. )
ZoBAcz cYKL{©)

;ﬁiﬁ;wsy'}fo jej odkt‘adc;lm'e ozostawabmh
OMOcy Y. : ¢ innyc z potrzebnej
od jednej s dgpenst kontaktow pomocy.

osoby

To hipotetyczny tarcuch, nie ocena jakosci relacji.

Przykfad fikcyjny: Dorosta Nina z Lublina potrzebuje informacji o opiece.
Przyjacidtka moze wystuchad, ale nie zna ustug. Nina sprawdza lokalng instytucje.
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Sie¢ wsparcia

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

 Odkrywa] 1O

[ £ Jakiego rodzaju pomocy
teraz potrzebujesz?

2. Kto jest bezpieczny, dostepny
i odpowiednio przygotowany?

3. Jakq alternatywe masz, jesli
pierwszy kontakt nie odpowiada?

Pidz dale; 10,

Mozliwe powigzania do refleksji:

J/

Nastepne kroki @

—— 1. Okres| potrzebe,
pilnosc i bezpieczny

—p sposob kontaktu.

=

-

2. Jesli sprawa

\'r

<3
3. Jesli sytuacja

Jest pilna lub pozwala, mozesz

( Qg Bliscy - Zngjomi || pezpieczeristin, || “Paape b
dobrowolna % codzienny szukaj odpaw,-edﬂf;j ?s‘;i ¢
C obecnosé. kontakt. | A il A instyrucjé
paecy o konkretng
czekania na pomoc
( Grupy — — Ustugi—) prywatnq i dostepnosé.
odpowiedz
PPP\ wspdlne praktyczna P e 4 Py
doswiadczenia. @ pomoc.
s
-
e ) 4. Przy barierach
Specjalisci Do b :
Pga'éh;wa s:g{:?::c dostepu rozwaz pomoc
ocena. —  mozliwosci. w znalezieniu odpowiedniej
k ¢ ustugi lub formy komunikacji.
To przyktady Zrodet, nie obowigzkowa lista kontaktow. | \_ P
# W/ Punkty 2 i 3 sq alternatywne. Respektuj odmowe i granice. R
v’ Nie ujawniaj zbednych danych ani cudzych informacji.
V' Sprawdzaj wiarygodnos¢ ustug.
v/ Grupa wsparcia nie zastepuje opieki medyczne,.
Q/ Nie zaktadaj, ze kazdy bliski kontakt jest bezpieczny. 4
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Strategie radzenia sobie

Sprawdz dopasowanie, nie tylko chwilowg ulge.

(" Radzenie sobie obejmuje rézne o?ow.‘edzi na trudno$é: )
praktyczne dziatanie, wsparcie lub bezpieczng przerwe.
Przydatno$é sposobu zalezy od sytuacji, zasobow i skutkéw.
" To, co pomaga dzi$, nie musi odpowiadac kazdej potrzebie.

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

“Zrozum 1M Rozpozna) 16}
(" 3 é

e ~
Teraz: co daje 3 v S 0s6b odpoczynku
t 6b? uwzglednia twoje zdrowie
ks bkl ol i mozliwosci?
7 | Ciato ; :

il Pé2niej: jakie ma ) ! @ o Czy oczekujesz, 9
nastepstwa? - Ze jedna metoda zawsze
P ' Mys$li usunie trudnosé?

o
-
= ~ . )

e : Czy chwilowa ulga

. ;;.:g:;zl;’ ‘;ﬁ; g:;f':ﬁ ‘ v ad.'syuwa'nfezbednqi pomoc

% e  Zachowanie lub wazne zadanie:

S

J

dziatania. Metoda nie powinna zwigkszac ryzyka ani zastepowac leczenia czy zmian

w otoczeniu.
chwilowa
ulga

To hipotetyczny faricuch, nie ocena wszystkich sposobéw odpoczynku.

Fﬁe kazda przerwa jest unikaniem. Nie kazda trudnos$¢ wymaga samodzielnego

-

wybor
Jjednego

sposobu bez

sprawdzenia

pominiecie
potrzebnej
pomocy

nierozwigzana
trudno$é.

Przecigzenie

Przyktad fikcyjny: Dorosty Tomasz z Opola robi przerwg od dokumentiéw.
Pézniej sprawdza termin I prosi o wyjasnienie niezrozumiaftego pisma.
Przerwa nie zastepuje potrzebnej informacji.
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Strategie radzenia sobie

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

P Odkrywa) 1

4 .

—  Co wymaga dziafania,

a co wsparcia lub
przerwy?

Jakie skutki zauwazasz
teraz i pézniej?

Co mozna dostosowac
do zdrowia, zasobow
i obowigzkéw?

4§ _.J
P .
Idz dalej {©)
Mozliwe powigzania do refleksji:
Dziatanie — Wsparcie — i
odpowiedZ pomoc
na problem. \= innych y
Przerwa — . Zasoby —
bezpieczny Str ateg{e dostepne w
odpoczynek. radzenia mozliwosci.

sobie

o

dostosowanie 3

Nastepne kroki @

# 1. Sprawdz 1
bezpieczerstwo,
pilne potrzeby i skutki
obecnego sposobu.

3 J

1
—

3. Jesli warunki
pozwalajq, mozesz

i : s
2. Jesli sposob
zwieksza ryzyko

Skutki — \4 Elastycznosé —
nastepstwa m .
boru. sposobu.
wyboru P <—/_)

lub opdznia wybrac jedng
niezbedng pomoc,| | dostepng opcje:
poszukaj mate dziatanie,
odpowiedniego prosbe o pomoc
wsparcia. albo bezpieczng
rzerwe.
& P8 i A

i 4. Gdy trudnosci
O utrzymujq sie lub
nasilajg, omow je

ze specjalistq.

o

To obszary oceny, nie recepta na kazdq trudnosc.

( W Punkty 2 i 3 sq alternatywne. Opcje w punkcie 3 nie sq obowigzkowq sekwenc:jq.\

W Nie zmieniaj samodzielnie leczenia. Przy uzaleznieniu od alkoholu nie planuj
nagtego odstawienia bez porady medycznej.

W’ Zadbaj o bezpieczng opieke nad osobami zaleznymi.
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Zasoby wewnetrzne

Zauwaz umiejetnosci bez wymagania samowystarczalnosci.

(" Zasobem moze byé umiejetnosé, wiedza lub doswiadczenie pomocne )
w konkretnej sytuacji. Dostep do nich zalezy takze od zdrowia,
obciazenia i warunkow. Potrzeba pomocy nie oznacza braku zasobow.

| Nie wszystko trzeba rozwiqzywac samodzielnie.

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

O Rozpoznaj @)
$

- = 3 4l N
U”;"eJ .tnoééé. % i 2 Czy zmeczenie
| €0 potrarisz zrooicr | &% utrudnia korzystanie
T : w?
"~ Dorwiades enie: . Ciato ze znanych sposobow:
czego wczesn{eg - =
L sie nauczyfes v €2y pomijasz
= - umiejetnosci, ktdre
Dostepnos¢: g e wydaja ci sie
co mozesz ! Mysli zwyczajne?
| wykorzystal teraz? | -
— Czy prébujesz
(" Przeszte radzenie sobie nie ) E@ v uda{v:dm'é 'ia radnosé
zobowigzyje do znoszenia kolejnej Q kasat brsabiicl
krzywdy. Brak rozwigzania nie ) 0szieém poirzeone)
Swiadczy o stabosci. Zasoby Zachowanie pomocy?
osobiste nie zastepuj . J
bezpieczerstwa, opieki ani
3 warunkow materialnych. )

Nowa ocena siebie pomijanie rezygnacja zawezenie
trudnosé |2\ Jjako bezradnej znanych z pytania dostepnych
osoby umiejetnosci 0 pomoc mozliwosci.

To hipotetyczny faricuch, nie test odpornosci.

Przyktad fikcyjny: Dorosta Olga z Poznania umie porzqdkowaé informacje.

Przy nowym pismie wypisuje pytania, ale nie rozstrzyga sama kwestii prawnych.
Korzysta z odpowiedniego doradztwa.
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Zasoby wewnetrzne

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

 Odkryna) 1O Piiastepne kroki 1O

‘a . 3
—— 1. Jaka zwyczajna 1, Corawid?
bezpieczenstwo,

= umiejetnosc bywa
dla ciebie pomocna? pleczen. :
obcigzenie | wymagania
obecnej sytuacji.

—\\

2. W jakich warunkach

v/ tatwiej z niej korzystac? /
3. Gdzie korczg sie twoje ( \
mozliwosci i potrzebna || ~ P N
Jest pomoc? "
K J E
2 + 2. Jesli zadanie 3. Jesli warunki
I dz da [ é€J @ przekracza pozwalajg,
Mozliwe powigzania do refleksji: mozliwosci lub mozesz
zagraza potrzebom, wykorzystac
Wiedza — Um:e;gtnas‘c: szukaj Jjednq znang
dostepne {é}' wyuczone odpowiedniego umiejetnosc
informacje. dziafania. wsparcia zamiast w matym,
testowac bezpiecznym
Doswiadczenie — ~ Els | wytrzymatosC. || zadaniu.
dj] wczesniejsze ' mazhwasc
whnioski. korekty. -

L 4. Gdy trudno dostrzec

~
, zasoby, mozesz omowic to
Granice — Wspafpraca- z zaufang osobg
rozpoznanie ﬂpﬂ korzystame i list
ograniczen. z pomocy. ub specjalistq.

To przyktady zasobdw, nie ranking sify charakteru.

(- Punkty 2i3 sq aiternatywne M
v Nie musisz wraca¢ do bolesnych wspomnien.

v Nie porownu; swojej wydolnosSci z innymi.
 Pomoc i dostosowania nie przekreslajg kompetencji.

Nie zmieniaj leczenia ani nie rezygnuj z zabezpieczen, zeby udowodnic¢
\_ samodzielnos¢.

J
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Samopozanie i zasoby wewnetrzne

Cele terapii

Tematy do wspdlnego uzgodnienia, nie o

(" Cel terapii opisuje zmiang waznq dla osoby karzystajqceJ z pamacy
Oczekiwania, trudnosci i mozliwosci warto omawiaé z prowadzgcym
specjalistq, Sposo’b pracy zalezy od oceny sytuacji i rodzaju terapii.

\ 7en atlas nie ustala planu leczenia. 13

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy ani ustalania t’ndywr'd'uafnega leczenia.

2oz JONY oo 16

K:erunek o chcesz i $ Czy obcigzenie
) utrudnia udziat
- i J U Ciato w spotkaniach?

~ . ~ ( =+
Znaczenie: dlaczego @ v Gy oczekyjesz ’
to wazne? o catkowitego braku
: trudnych emocji?

o ' d B
- J |\ Mysli y
i ” X Czy ukrywasz Y
Warunki: EEER.D otrzeba % V' watpliwosci, obawiajgc
do bezprecznej pracy? NY sie rozczarowac
u_ J \ Zachowanie terapeute ? y

Cel nie powinien wymagac znoszenia przemocy ani rezygnacji z niezbednej opr'ekf'.—\‘
Nie ma obowigzku przyjecia cudzych oczekiwan jako wfasnego celu. Mozna zgtaszac
pytania i ograniczenia. V)

Zobacz cykl {©)

- brak rézne niepewnosc : e
, o niewypowiedziane
acgf}’?::zie wspdinego i e podczas ro:g:mwam'e
doprecyzowania celu pracy

To hipotetyczny faricuch, nie ocena kazdej terapii.

Przyktad fikcyjny: Dorosty tukasz z Katowic chce lepiej radzic sobie z konfliktami.
Pyta terapeute, co oznacza ten kierunek w jego sytuacji i jak wspdlnie rozpoznawac
zmiany.
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ele terapii

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

P Odkrywa) 1O

#§ ~
Jaka zmiana w codziennym

Zyciu jest dla ciebie wazna?
. J

e S —— N\
Co chcesz wyjasnic przed

=0
ﬂ podjeciem pracy?
\. J

e : : 2
Jakie potrzeby, granice
O 9, O |/ bariery wymagajqg
\_‘ o uwzglednienia? "

ez dute) 16

Mozliwe powigzania do refleksji:

Potrzeby — Kierunek —
Q wazne (cf ) pozgdana
(Y trudnosci.

zZmiana.
ik Wspdfpraca —
uzgadnianie

Warunki —
dostepnosc
i bezpieczenstwo.

pracy.
S
. Obserwacja — Korekta —
zauwazanie /-N ponowne
zZmian. 'L/ omowienie
\. celu.

To pomoc w rozmowie, nie gotowy plan terapii.

Nastepne kroki @

1. Rozpoznaj pilne
potrzeby i pytania
dotyczqce pomocy.

=
B 1
52

3. Jesli sytuacja
pozwala, mozesz

v
o —
v

(+] !
2. Jesli wystepuje
pilna potrzeba

zdrowotna lub przedstawic
zagrozenie, szukaj | | specjaliscie jeden

odpowiedniej wazny kierunek

pomocy bez i zapytac o sposob

czekania na . o e
ustalenie celow. J€go uzgoanienia.

\ J L 2

& =
4. Watpliwosci,
O@ niedopasowanie celu
D 8 omow z prowadzqcym
specjalistq; cel moze
wymagac korekty.

pogorszenie lub
\ J

&

f\/ Punkty 2 i 3 sq alternatywne. Zapytaj o zasady wspotpracy i granice pouf‘nos’ci.\
W/ Nie ma gwarancji wyniku ani terminu poprawy.

Nie zmieniaj samodzielnie leczenia na podstawie atlasu.
W Praca musi uwzgledniac bezpieczerstwo i dostgpnosc.




Mara 119

Samopoznanie i zasoby wewnetrzne

Dostrzeganie postepow
Obserwuj zmiany bez obowigzku ciggtej poprawy.

Postep mozna rozpatrywac w odniesieniu do waznego celu i konkretnych
okolicznosci. Jedna trudna chwila nie opisuje catego przebiequ zmian.
Warto zauwazaé zaréwno pomocne dziatania, jak i utrzymujgce sig
trudnosci. Obserwacja nie zastgpuje oceny specjalisty.

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

" Zrozum [€)NIE RozPozNA) 16D,
¢

o % &
Zmiana: co l:f;gfeda 3 o Cay zmeczenie wplywa
Inacze): y na dzisiejsze
~ I mozliwosci?
Kontekst: jakie byty __Ciato F
warunkKi: i " -
J <E:.> W €2y pomijasz drobne
Potrzeba: co nadal ) o0 ig‘i:ﬁ: ; ﬁmb/gm
wymaga pomocy? | Mysli ' 4
—
[ Nie trzeba wykazywaé ) ([ v Czy oceniasz caty
poprawy, zeby zastugiwac © wysitek na podstawie
nalpamoz. Pogorszenia nie Q\ jej:fnego d ’ﬁ.a?
nalezy ukrywac ani nazywac :
porazkg. Nie porownuj LZachowame J
l\_lmfhasn«s:_gv.:J tempa z cudzym. 4
zosAcz cykL 16,
- ocena catej pominigcie rezygnacja
Tr “;;f:fzy pracy jako )3 wezesniejszych }>( zniechgcenie =»( z omowienia
nieskutecznej 2mian potrzeb.

To hipotetyczny taricuch, nie miara skutecznosci terapii.

Przyktad fikcyjny: Dorosta Ewa z Torunia nadal odczuwa napigcie. Zauwaza
Jjednak, ze wczesniej prosi o wyjasnienia. Na spotkaniu omawia zaréwno tg zmiane,

Jak i trudnosci. \
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Dostrzeganie postepow

Refleksja i bezpieczny nastepny krok

i @ Jakg konkretng zmiane

zauwazasz w codziennym
~ B

zyciu?
ke
v G0 porr{ogfo, aco
v=\| wutrudniato dziatanie?

"\

i Jakie trudnosci nadal
L wymagajq uwagi? /

Nastepne kroki (),

@ . A
1. Sprawdz obecne potrzeby,
bezpieczerstwo i znaczenie

zauwazonych zmian.

=0,
e

3 . 1 4 )
, . 2. Jesli nastgp'-}/a 3. Jesli sytuacja
ldz da,ej @ pogorszenie lub pozwala, mozesz
4 \ ) potrzebujesz opisac jedng
Mozliwe powigzania do refleksji: pomocy, zmiang
sko;taktyjds;:g i warunki,
Cel — Obserwacja — ipicfﬂi}';flq"'m w ktdrych
@ wazny konkretne zamiast czeka wystapita.
kierunek. zdarzenia. na dowdd
postepu.
- N ——
Kontekst — - @ = /
@ warunki 4 <o | podjete || \_ FLy y
dziatania. proby.
\ o1 » -
4. Watpliwosci dotyczgce
@ Wsparcie — Poiabia s przebiegu terapii omow
@ dostepna o O SiiaAna z prowadzqcym specjalistq.
L pomoc. — padejfciaJ
To obszary refleksji, nie skala wyniku. \ L K
i Punkty 2 i 3 sq alternatywne. Zapisy sq opcjonalne i powinny
chroni¢ prywatnosc. Nie wyciggaj diagnozy z pojedynczego dnia.
Nie zmieniaj leczenia na podstawie wtasnego bilansu.
Brak zauwazalnej zmiany nie odbiera prawa do wsparcia.
- _/
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Osobisty plan podtrzymania zmian

Przygotuj punkty odniesienia, nie gwarancje na przysztosc.

Plan podtrzymania zmian moze porzqdkowac pomocne umiejetnosci,
dostepne wsparcie i sposob reagowania na trudnosci. Powinien uwzgledniac
rzeczywiste warunki. W terapii ustala sig go z prowadzgcym specjalistq.
Atlas nie zastepuje planu leczenia ani planu bezpieczenstwa.

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

@ Rozpoznaj {63
BYs Y

AT P,
Umiejetnosci: co bywa
pomocne?

~
\/ Czy obcigzenie
ogranicza stosowanie

\ znanych sposobow?

o
~\

I Wsparcie: gdzie mozna
sie zwrocic?

| Ciato
p
) Czy oczekujesz,
. V' ie'raz osiggnieta

o 4 zmiana pozostanie
. 7
_ Myshi bez wysitku: 4
f ;
" Powrét trudnosci nie oznacza ) §© v Czy odktadasz pomoc,
N

9
[Aktualr’zacja: co wymagaj

zmiany? )

winy ;n.i {abaw:'qzal'cu Byt bo powinienes juz
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Mapa 120

Osobisty plan podtrzymania zmian

Refleksja i bezpieczny nastepny krok
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e Punkty 2 i 3 sq alternatywne. Plan moze wymagac aktualizacji R
i dostosowah. Zadbaj o bezpieczng opieke nad osobami zaleznymi.
Nie zmieniaj lekow, monitorowania ani zalecen medycznych.

Nie musisz czekac na kryzys, zeby poprosic o wsparcie.
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