OBSZAR 01 - LEK, STRACH | ZAMARTWIANIE SIE

Alarm i zagrozenie

Sygnat zacheca do sprawdzenia sytuacji, nie wydaje diagnozy.
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Wyobraz sobie alarm zwracajacy uwage na mozliwe zagrozenie.
Lek takze moze kierowa¢ uwage ku bezpieczenstwu. Sama
intensywnos¢ odczucia nie rozstrzyga jednak, co sie dzieje.

Potrzebne s informacje o sytuacji i zdrowiu.

------------------------------------------------------------------------------------------------------

Sygnal nie jest pelnym obrazem sytuacji.

Sygnal Interpretacja
Sygnal — zauwazone Interpretacja — znaczenie
odczucie niepokoju. nadawane sytuacji.
LEKI Reakcja ciaa
5 - < < ia ciala — obi
Uwaga ; to, co BEZPIECZENSTWO Reakcja Flala objawy

dostrzegasz i sprawdzasz. wymagajace kontekstu.

L ocrons 178 NN Voparcie

Ochrona — dziatania Wsparcie — pomoc, gdy

wobec rzeczywistego trudno oceni¢ sytuacje.
Zagrozenia.

Te obszary moga sie wiazac, ale nie tworza testu ani obowiazkowej kolejnosci. j

Granica metafory: cztowiek nie jest urzadzeniem. Ilustracja nie wyjasnia
mechanizmu mozgu i nie pozwala nazwac objawow ,,falszywym alarmem”.
Nowych lub nasilonych dolegliwosci nie przypisuj automatycznie lekowi. W razie
o niepokojacych objawow szukaj oceny medycznej. Nie rezygnuj z realnej ochrony ani leczenia.

Material edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy.
—




Obszar 01 - Lek, strach i zamartwianie sie

Karuzela ,,A co, jesli”

Powrdt pytania nie zawsze przynosi nowq informacje.
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Ao, jesli...? A co, jesli...?
- ooo
A co, jesli...? A co, jesli...?

Karuzela porusza sig, cho¢ wraca w podobne miejsce. Tak mozna zobrazowac

powtarzajace sie przewidywania. Myslenie o problemie bywa potrzebne, ale kolejne
»a €0, jesli” nie daje pewnosci co do przysztosci.
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Nie kazda obawa jest problemem do rozwigzania teraz.

g 4 Poszukiwanie
bl e \ / potrzebnych informacji.

T

Wyobrazanie Mozliwy krok wobec
mozliwego przebiegu. SIE konkretnego problemu.

[ Powtarzanic _J4 AN Odpoczynek

Wracanie do podobnych Przestrzen poza
pytan. rozwazaniem obaw.

To powigzania do refleksji, nie uniwersalny cykl przyczynowy.

Czy sprawa wymaga pilnej pomocy, dzialania p6zniej, czy dotyczy czego$ poza twoim
wplywem? Jeéli istnieje bezpieczne, konkretne dzialanie, mozna je zaplanowac. Gdy
potrzebne jest wsparcie, nie trzeba czeka¢ na znikniecie obaw.

Granica metafory: mysli nie majg prostego wytacznika. Nie musisz ich
zatrzymywac sita ani zaniedbywac realnych zagrozen. Odpoczynek nie zastepuje
koniecznej opieki.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy.




Obszar 01 - Lek, strach i zamartwianie si¢
Plyta zacinajaca sie na jednym zdaniu

Powtarzanie nie zawsze oznacza wyjasnianie.

Plyta moze odtwarzac ten sam fragment bez przejécia dalej. Podobnie
uporczywe rozwazanie przykrego zdarzenia moze wracaé do tych samych
pytan bez nowego wniosku. To obraz powtarzalnosci, nie opis uszkodzenia czlowieka.

Czy pojawia si¢ nowa informacja, czy wraca ten sam fragment?

Wspomnienie
: Znaczenie przypisywane
!\ Powracajacy temat. Dy | . _so?ieﬂis yt_uacji. )
Préba zrozumienia F RUMINACJE 4—1 Uzyteczna informacja
zdarzenia. 4 __ lub decyzja.
Powtorzenie

Ponowne rozwazanie

Rozmowa, gdy trudno
szczegotow.

. poradzi€ sobie samodzielnie.

-

Nie kazda refleksja nad przeszto$cia jest ruminacja.
Wspominanie, zatoba i poszukiwanie sensu nie s3 automatycznie
objawem zaburzenia.

7

Granica metafory: umyst nie jest zepsuta plyta i nie ma prostego przycisku zatrzymania.
Nie trzeba usuwa¢ wspomnien ani zmuszac sie do pozytywnego myslenia.

Jesli rozwazania utrudniaja zZycie, mozesz szukac profesjonalnego wsparcia. Nie wracaj celowo
do bolesnych zdarzen, aby sprawdzi¢ swoja odpornosc. Realna krzywda nadal wymaga ochrony,
nie tylko zmiany sposobu myslenia.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy.



Obszar 01 - Lek, strach i zamartwianie sie

Mgla i kolejny drogowskaz

Niepetny widok nie wymaga zgadywania calej trasy.
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Mgta moze zastania¢ dalszg droge. To obraz niepelnej wiedzy o przysztosci.
Kolejny drogowskaz symbolizuje dostepna informacje, nie gwarancje dobrego
wyniku. Oczekiwanie pelnej pewnos$ci moze utrudniac¢ decyzje, ale pospiech
rowniez nie zawsze pomaga.

Mozna sprawdza¢ warunki bez zadania gwarancji.

\

Niewiedza
To, czego jeszcze ‘ Konsekwencje
nie wiadomo. ) wymagajace uwagi. )

Informacja Wsparcie

Dane potrzebne NIEPEWNOSC Wiedza i pomoc J

\ do decyzji. ’ innych.

Dostgpne warianty. MOZI‘W‘z;CbI;?;lOWHEgﬂ

Lo J

Czy brakuje waznej informacji, czy oczekujesz pewnosci, ktorej nie da sie¢
uzyskac? W bezpiecznej sprawie mozna rozwazy¢ maty, odwracalny krok.
Mozna tez odlozy¢ decyzje lub poprosi¢ o pomoc.

Granica metafory: to nie instrukcja poruszania si¢ we mgle ani zacheta do ryzyka.
Nie pomijaj wymogdéw medycznych, prawnych, zawodowych lub opiekunczych.
Niepewno$¢ nie oznacza, ze nalezy tolerowac¢ przemoc czy zrezygnowac z zabezpieczen.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy.




Obszar 02 - Emocjeiregulacja emocjonalna

Deska rozdzielcza emocji

Informacje, nie rozkazy.

Kontrolki na desce rozdzielczej zwracajg uwage na rézne sprawy. Podobnie emocje
mogg sklania¢ do przyjrzenia sie doswiadczeniu i potrzebom. Nie s3 jednak
nieomylnym odczytem sytuacji ani poleceniem wykonania konkretnego dzialania.

Mozesz zauwazyC emocje i sprawdzi¢ kontekst.

_~. Subiektywne ~-  To, co dzieje sie
(;? doswiadczenie. wokot.

Interpretacja EMOCJE Potrzeba
Nadawane A To, co wymaga
znaczenie. I WYB OR uwagi.

Dzialanie

Mozliwa Pomoc w rozumieniu
odpowiedz. P\ trudnosci.

Mysli, emocje i zachowanie mogg wzajemnie na siebie wptywac. Ten rysunek nie przedstawia
Jjednego mechanizmu ani obowigzkowej kolejnosci.

Z1os¢ nie nakazuje ataku, a lek nie rozstrzyga sam, czy sytuacja jest bezpieczna.

Mozna odczuwac emocje i nadal respektowac cudze granice. Przy realnym
zagrozeniu pierwszenstwo ma ochrona.

Granica metafory: emocji nie mierzy sie tym rysunkiem. Nie ma tu pozioméw normy,
diagnozy ani przycisku wylaczajacego odczucia. Nie przypisuj nowych objawow fizycznych
wylacznie emocjom. Mozesz szukaé pomocy bez czekania na uspokojenie.

Materiat edukacyjny dla doroslych. Nie stuzy do stawiania diagnozy.




Obszar 02 - Emocje i regulacja emocjonalna

Naczynie z wieloma doplywami

Przecigzenie ma kontekst, nie jest ocenq charakteru.

éﬁ& “@?
—

Do naczynia moze naptywac woda z kilku stron. Ten obraz pomaga rozwazy¢
nakladajace sie wymagania, trudnosci i brak odpoczynku. Obcigzenia oraz dostepne
zasoby roznia sie miedzy osobami i zmieniajg wraz z warunkami.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Zdrowie, czas
i otoczenie.

Sprawy potrzebujace
uwagi.

B OBCIAZENIE I
Mozliwos¢
D ‘
regeneracji. ) ZAS OBY GEDIIDRINOS
Dostosowania
Bezpieczne | Zmiana sposobu

L ograniczanie obcigzen. |

) organizacji.

Ktére wymagania sg pilne, a ktére mozna bezpiecznie zmieni¢ lub odlozy¢?
Czy potrzebna jest pomoc praktyczna, medyczna lub organizacyjna?
Nie trzeba czeka¢ na zatamanie, zeby jej szukac.

Granica metafory: czlowiek nie ma stalej pojemnosci wyrazanej w litrach. Rysunek nie przewiduje
kryzysu ani nie mierzy odpornosci. Odpoczynek nie usuwa sam probleméw materialnych, choroby lub przemocy.
Nie porzucaj niezbednej opieki nad osobami zaleznymi. Przy zmianie obowiazkéw zadbaj o bezpieczne
zastepstwo. Nowe lub niepokojace objawy wymagaja odpowiedniej oceny, nie automatycznego przypisania stresowi.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy.




Obszar 02 - Emocje i regulacja emocjonalna

Ciezar cudzych oczekiwan

Poczucie winy nie jest dowodem odpowiedzialnosci.

Wyobraz sobie torbe, do ktorej trafiaja cudze oczekiwania. Jej ciezar moze
obrazowa¢ odczuwane zobowigzanie. Nie méwi jednak, ktore obowigzki
rzeczywiscie naleza do ciebie ani co byto w twoim wptywie.

------------------------------------------------------------------------------------------------------

Obowiazki

Obowiazki — uzgodnienia
i wymagania.

Oczekiwania — zgdania
i prosby innych.

; | POCZUCIE [
akty — t0, CO mozZna WINY ranice — Z €5 WiasSnej

ustalié. odpowiedzialnosci.

Wplyw — rzeczywiste
mozliwosci dzialania.

Wsparcie — pomoc
W rozpoznaniu sytuacji.

Mozna sprawdzac fakty bez potepiania calej osoby. Jesli rzeczywisScie
doszto do btedu, bezpieczna naprawa moze by¢ tematem rozmowy.
Nie kazdy zarzut oznacza jednak, ze go popelnites.

4 By
Granica metafory: torba nie wazy winy i nie rozstrzyga odpowiedzialnosci prawne;.

Nie kazde zobowigzanie jest cudzym nieuprawnionym oczekiwaniem. Zachowaj
obowiazki opiekuncze i zawodowe.

Osoba doswiadczajgca przemocy nie odpowiada za decyzje sprawcy o jej stosowaniu.
Nie wymuszaj na sobie kontaktu, przeprosin lub przebaczenia w niebezpiecznej relacji.
Mozesz skorzysta¢ z odpowiedniej pomocy.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy.




Obszar 02 - Emocje i regulacja emocjonalna

Reflektor skierowany na niedoskonato$¢

Jeden oswietlony szczegot nie pokazuje catej osoby.

Waskie swiatlo reflektora wydobywa fragment obrazu, pozostawiajac reszte
poza uwagg. Tak mozna zobrazowac skupienie na czyms, co budzi wstyd.
Dostrzegany szczegdt nie okresla calej wartosci czlowieka.

Mozna poszerzac obraz bez zaprzeczania trudnosci.

L Ocena

Zauwazony fragment Znaczenie nadawane

doswiadczenia. ) A szczegotowi.

" J
WSTYD

Pomijane okoliczno$ci. I KONTEKST nggé niezalezna
k ) & oceny. )

Prywatnos¢ Wsparcie

Prawo do granic Bezpieczna pomoc
ujawniania. bez ponizania.

Wstyd moze pojawic sie takze po krzywdzie doznanej ze strony innych. :

Samo odczucie nie potwierdza winy, diagnozy ani historii traumy.
Zyczliwy jezyk nie wymaga udawania, Ze nic si¢ nie stalo.

Granica metafory: uwaga nie dziala jak przelacznik lampy. Nie musisz publicznie
ujawnia¢ doswiadczen, ogladac swojego ciala ani wystawiac si¢ na oceng.
To nie ¢wiczenie ekspozycji.
Gdy wstyd utrudnia zycie, mozesz szukaé profesjonalnego wsparcia. Prywatnos¢
nie odbiera prawa do pomocy, a pomoc nie powinna wymagac znoszenia przemocy.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy.




Obszar 03 - Samoocena i tozsamos¢

Surowy komentator

Komentarz o sobie nie jest bezstronnym opisem.

/ / INFORMACJE
— KONTEKSTO
\ @, s

Wyobraz sobie komentatora, ktory zauwaza gléwnie potkniecia, a pomija
okolicznosci i wysilek. Ten obraz pomaga rozpoznac sposob oceniania siebie.
Stanowczy ton mysli nie czyni jej faktem.

Mozna uzna¢ biad bez ponizania calej osoby.

Jezyk kierowany Surowosc
do siebie. lub zyczliwos¢.

Kontekst
Konkretne SAMOKRYTYKA Warunki i dostepne

zdarzenia. mozliwosci.

Odbawiedrialngse / \

To, co rzeczywiscie Pomoc bez
zalezato od ciebie. upokarzania.

~Pomylitem si¢ w zadaniu” opisuje zdarzenie inaczej niz ,jestem bezwartoSciowy”.
Zyczliwe pOdE_]SClE nie wymaga zaprzeczania konsekwencjom. Moze pozostawiaé
miejsce na nauke, bezpieczna naprawe lub pomoc.

Granica metafory: komentator oznacza tutaj samokrytyczne mysli, nie odrebng
osobe ani diagnoze. Rysunek nie wyjasnia styszenia gtoséw i nie zastepuje oceny
takich doswiadczen przez specjaliste.

Nie musisz ucisza¢ mysli sitg ani natychmiast mysle¢ pozytywnie. Gdy samokrytyka
utrudnia Zycie, mozesz szukac profesjonalnego wsparcia. Szacunek do siebie nie
wymaga znoszenia przemocy.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy.




Obszar 03 - Samoocena i tozsamosc

Krzywe lustro porownan

Wybrany fragment cudzego Zycia nie jest miarq twojej wartosci.

Krzywe lustro zmienia proporcje odbicia. Podobnie poré6wnanie moze
uwydatnia¢ cudze osiagniecia, a pomija¢ roznice warunkow i wiasne
doswiadczenia. To obraz wybidrczej oceny, nie wygladu ciata.

Ocena siebie jest perspektywa, nie pelnym portretem.

Widocznos¢

Z kim i w czym si¢ Informacje dostepne
poréwnujesz. Z Zewnatrz.

B e — S — I'\-\— e —

Kontekst POROWNANIA I

Zasoby, bariery ' Przyjete zasady
i okolicznosci. | SAMOOCENA | oceniania.

Réznorodnos¢ |
Wiecej niz jeden ' Warto$¢ niezalezna
obszar zycia. | od rankingu.

Mozna zauwaza¢ cudze umiejetnosci bez wydawania wyroku o sobie.
Poréwnanie nie pokazuje wszystkich kosztow, mozliwos$ci ani potrzeb.
Nie trzeba wygrac rywalizacji, by zastugiwa¢ na szacunek.

Granica metafory: nie kazde poréwnanie jest krzywdzgce lub btedne. Lustro nie mierzy
samooceny i nie dowodzi, ze kazda trudnos¢ wynika z myslenia. Bariery materialne,
dyskryminacja i problemy zdrowotne moga wymagac realnego wsparcia.

Nie jest to zadanie ogladania ciata ani poréwnywania wygladu. Jesli oceny siebie powoduja
cierpienie lub ograniczaja Zycie, mozesz skorzysta¢ z profesjonalnej pomocy.

Material edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy.




Obszar 03 - Samoocena i tozsamos¢

Poprzeczka przesuwana
po kazdym skoku

Osiggniecie nie musi stawac si¢ nowym minimum.

Wyobraz sobie poprzeczke, ktorq podnosi sie zaraz po udanym skoku. Ten obraz

pokazuje wymagania, przy ktérych trudno uznac wysitek za wystarczajqgcy. Nie opisuje

kazdej ambicji ani wszystkich osob stawiajgcych sobie wysokie cele.
Standard i wartos¢ czlowieka to nie to samo.

ST R Standard
Zamierzony rezultat. \ /' Przyjety poziom
\ wykonania. )

S —_

|
A

WYMAGANIA

1

Znaczenie nadawane | Czas, zdrowie
wynikowi. | I KOSZTY i inne potrzeby.

/

. L

/' \

Dostrzeganie

Uwzglednianie
warunkow. wykonanej pracy.

/ /

\

Warto odrézniaé potrzebng jako$¢ od wymagan, ktdre stale rosng
mimo ponoszonych kosztéw. Czy kryterium bylo ustalone wcze$niej?
Czy pozostawia miejsce na odpoczynek, inne obszary zycia
i realne ograniczenia?

Granica metafory: nie zaleca rezygnacji z ambicji ani obnizania wymogéw bezpieczeristwa.

Nie kazdy kolejny cel oznacza problem. Rysunek nie mierzy perfekcjonizmu ani nie zastgpuje oceny
sytuacji.

Nie pomijaj kontroli jakosci wymaganej w pracy, leczeniu lub opiece. Gdy wymagania powodujqg
cierpienie, mozesz szukac wsparcia i omawiac¢ bezpieczne dostosowania zamiast celowo popeiniac
ryzykowne biedy.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy.



Obszar 04 - Relacje i przywigzanie
Bezpieczna przystan
1 otwarte morze

Bliskos¢ i samodzielnos¢ nie muszq sie wykluczad.

Przystan moze symbolizowaé dostepne wsparcie, a otwarte morze — wlasne
dzialania i odkrywanie $wiata. To obraz dwoéch potrzeb, ktére moga wspétistnieé
w relacji. Nie wyznacza jednej wtasciwej odleglosci miedzy ludzmi.

Wsparcie nie musi oznacza¢ kontroli.
[ Granice

Mozliwosc¢ uzyskania
pomocy.

Prawo do zgody
i odmowy.

BLISKOSC I

Oparcie Ja Uwzglednianie
w doswiadczeniach. SAMODZIELNOSC obu stron.
Eksploracja [ Kontekst
Przestrzeri na wlasne Potrzeby, warunki
dziatania. i historia.

Teoria przywigzania pomaga rozwaza¢ znaczenie wiezi. Wczesne doswiadczenia
moga miec znaczenie, lecz nie przesadzaja calego zycia. PdZniejsze relacje i wydarzenia
rowniez wplywaja na sposéb budowania bliskosci.

. i ; N
i Granica metafory: partner nie jest portem ratunkowym dost¢epnym bez ograniczer.
Potrzeba pomocy nie oznacza niedojrzatosci, a wiekszy dystans nie rozpoznaje stylu
przywigzania. Rysunek nie jest testem.

Nie trzeba wraca¢ do krzywdzacej relacji ani zgadzac si¢ na kontrole. Uwzgledniaj zgode,
bezpieczenstwo, niepelnosprawnosé i realne obowiazki opiekuricze. Pomoc moze
pochodzi¢ z kilku bezpiecznych zrédet, takze profesjonalnych.

\, J

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy.




Obszar 04 - Relacje i przywigzanie

Most budowany z malych doswiadczen

Zaufanie nie powstaje na zqgdanie.
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Most moze obrazowac oparcie budowane z doswiadczen: dotrzymanych ustalen,
szacunku i mozliwosci odmowy. Kazda relacja ma jednak wtasna historie. Pojedynczy
dobry gest nie usuwa wczesniejszej krzywdy ani nie gwarantuje bezpieczenistwa.

Stowa i dziatania warto rozpatrywac razem.

Spojnosc
Zgodnos¢ deklaracji
z dzialaniem.

Mozliwo$é
obserwowania relacji.

Jasno okreslone Z AUF ANIE e Odpowiedzialnos¢

za konkretng szkode.

zobowigzania.

-

\,

Granice \ Wsparcie |

Respektowanie Pomoc rowniez
zgody i odmowy. I,_ spoza relacji.

( )

Mozna zauwazad, jak druga osoba reaguje na granice i trudno$ci. Rozmowa
o oczekiwaniach jest mozliwoscia, nie obowigzkiem w niebezpiecznych warunkach.
Zachowujesz prawo do prywatnosci i zmiany decyzji.

Granica metafory: liczba ,,desek” nie mierzy zaufania. Most nie oznacza koniecznosci
pojednania, powrotu ani przebaczenia. Nie kazda relacje trzeba odbudowywac.

Nie testuj zaufania przez ryzykowne ujawnienia, oddawanie kontroli lub znoszenie
przemocy. W trudnej sytuacji mozesz szuka¢ bezpiecznego wsparcia, uwzgledniajac
3 sprawy materialne i opieke nad osobami zaleznymi. )

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie shuZy do stawiania diagnozy.




Obszar 04 - Relacje i przywigzanie

Taniec z powtarzajacymi sie krokami

Powtarzajqcy sie uktad nie wyjasnia wszystkiego.
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Slady krokéw moga obrazowaé znajomy sposéb reagowania: kto$ nalega na
rozmowe, ktos sie wycofuje, napiecie narasta. To jeden mozliwy przyktad,
nie regula dotyczaca wszystkich par ani dowdd intencji drugiej osoby.

Rozpoznanie wzorca nie oznacza rownej odpowiedzialnosci.

Granice — czego nie
chcemy lub nie mozemy.

Sytuacja — co wydarzyto
sie przed reakcja.

m WZORZEC

Znaczenie — jak odczytano | ‘

' Przerwa — mozliwo$¢
bezpiecznego zatrzymania |

zdarzenie.
L ) TOZMOWY.
Reakcja
Reakcja — widoczne Wsparcie — pomoc
:. stowa i dzialania. dobrana do sytuacji. )

Jesli warunki sg bezpieczne i obie strony chcg rozmawia¢, mozna opisac
konkretna sytuacje bez zgadywania cudzych mysli. Przerwa nie musi oznaczaé
odrzucenia. Powrdt do rozmowy wymaga zgody i odpowiednich warunkow.

{‘— # - - - ﬂ‘\
Granica metafory: przemoc nie jest wspdlnym ,,taficem”. Za jej stosowanie

odpowiada sprawca. Rysunek nie ustala diagnozy, stylu przywigzania ani winy.

Nie wymuszaj rozmowy, kontaktu, bliskosci lub przebaczenia. W sytuacji
zagrozenia pierwszenstwo ma ochrona i odpowiednia pomoc, nie ¢wiczenie

komunikacji. Uwzgledniaj dostepnos¢ wsparcia oraz bezpieczenstwo osob zaleznych.
. J

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy.




OBSZAR 05 < RODZINA I ROLE

Plecak odziedziczonych zasad

Znajoma zasada nie zawsze pasuje do obecnych warunkoéw.

Plecak moze zawieraé zasady poznane w rodzinie: pomocne wskazéwki,
zwyczaje i wymagania. Z czasem mozna sprawdza¢, co nadal stuzy zyciu,
a co wymaga zmiany. Nie trzeba odrzucac calej historii, by rozwazy¢ jedng zasade.

‘ Czego uczono wprost
lub przykladem. n

naczenic gl ZASADY TR
rozumiesz . ozliwos¢
te zasade. ,! RODZINNE bezpiecznej zmiany.

o

Kontekst L./

‘ Warunki, w ktorych Pomoc w szukaniu
powstala. | rozwigzan.

Jej obecne skutki.

AN

b / h -

[ Przynalezno$¢ i wlasne wybory moga wspdlistnie.

»Zawsze musze radzi¢ sobie sam” mozna potraktowac jako przekonanie do rozwazenia,
nie dowdd obowigzku. Proszenie o pomoc nie musi oznacza¢ braku szacunku wobec rodziny.
Rzeczywiste mozliwosci zalezg takze od warunkow materialnych i dostepnego wsparcia.

il Granica metafory: ,,odziedziczone” oznacza tu poznane w relacjach, nie przekazane genetycznie. {i
Nie kazda zasada pochodzi z rodziny, a rysunek nie ustala przyczyny trudnosci ani winy.
Nie wymaga konfrontacji, zerwania kontaktu lub ujawniania prywatnych wspomnien. Zmieniaj
ustalenia z uwzglednieniem bezpieczenistwa, prawa i opieki nad osobami zaleznymi. W razie potrzeby
szukaj odpowiedniej pomocy.

Materiatl edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy.

J




OBSZAR 05 - RODZINA I ROLE

Dziecko niosace dorosta torbe

Pomaganie nie jest tym samym co przejecie roli dorostego.

~—

Torba dorostego moze obrazowac odpowiedzialno$¢ niedostosowang do wieku
ziecka. Parentyfikacja dotyczy odwrdcenia rél: dziecko przejmuje zadania
lub ciezar emocjonalny wiasciwy dorostym. Nie oznacza kazdej pomocy w domu.

Potrzeby dziecka takze wymagaja opieki.

| Wiek — etap rozwoju Zadanie — zakres

dziecka. g ~ powierzonych obowigzkéw. J

m ROLE
EmOCje = OdPOMEdZiajﬂﬂéé OBCIAZENIE WsparCie — dOSt@pﬂOéé |

' za samopoczucie dorostych. opieki i pomocy.

N - ~ __.}

Kontekst
Koszt — miejsce na nauke, '_ Kontekst — sytuacja

odpoczynek i relacje. | _, rodziny i zasoby.

s b

\
A,

=

Liczg sie zakres, czas trwania i dostepne wsparcie, nie jeden epizod pomocy.
Trudnos$ci materialne, choroba lub kryzys moga zwieksza¢ obcigzenia rodziny.
Rozpoznawanie potrzeb powinno prowadzi¢ do wsparcia, nie automatycznego oskarzania.

Granica metafory: wielkos¢ torby nie mierzy parentyfikacji. Rysunek nie rozpoznaje jej i
u konkretnej osoby i nie przewiduje dorostego zycia. Wspomnienie samo w sobie nie zastepuje
oceny kontekstu.

Nie odtwarzaj bolesnych sytuacji na site ani nie powierzaj dziecku rozwiazywania konfliktéw
dorostych. Jesli dziecko jest przecigzone lub zagrozone, szukaj odpowiedniej pomocy dla niego
i rodziny, zapewniajac bezpieczng opieke.

Material edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy. B




OBSZAR 05 - RODZINA I ROLE
Tréjkat przekazywanych wiadomosci

Obecnos¢ trzeciej osoby moze zmienic¢ uktad rozmowy.

\

Wyobraz sobie wiadomos¢ krqgzgcaq miedzy trzema osobami zamiast rozmowy o sprawie,
ktorej dotyczy. W teorii Bowena trojkqt opisuje relacje trzech 0sob i przemieszczanie napiecia.
Przekazywanie wiadomosci jest tylko jednym mozliwym obrazem, nie petng definicjq.

Pomoc nie musi oznacza¢ opowiadania sie po stronie.

| Zgoda

Czego dotyczy | Czy chce i moze J

trudnosc. uczestniczyc.

RELACJA T Cranice
prze(f{(;é;ﬁane_ Y TRZECH OSOB odpowiedzialnosci

\ 1 prywatnosci. )

L Rola g Wsparcie

O co prosi sie | Bezpieczna pomoc I
trzecia osobe. _ bez nacisku.

e A

" Mozna rozwazyé, czy kto§ jest proszony o pomoc, przekazanie informacji |
czy rozstrzygniecie cudzego konfliktu. Nie nalezy obarczaé dziecka rola

postanca lub mediatora w sporze dorostych. )

" Granica metafory: nie kazda rozmowa z trzecig osobg jest problemem. Thumacz, mediator lub osoba |
wspierajaca moze by¢ potrzebna. Rysunek nie dowodzi manipulacji ani nie rozpoznaje choroby.

Bezposrednia rozmowa nie jest obowigzkiem w sytuacji przemocy. Nie przekazuj prywatnych
informacji pod presja. Zachowaj mozliwos¢ szukania ochrony i profesjonalnej pomocy; nie obiecuj
tajemnicy, ktéra uniemozliwia ochrone zagrozonej osoby.

Material edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy.




Obszar 06 - Stres i doswiadczenia trudne

Termostat 1 zmienne warunki

Metafora pobudzenia, nie pomiar organizmu.

Termostat reaguje na zmiany warunkow w pomieszczeniu. Ten obraz moze pomadc
rozmawiac¢ o tym, ze napiecie i gotowos¢ do dziatania zmieniajg sie wraz z sytuacja.
Czlowiek nie dziata jednak jak urzadzenie z jednym ustawieniem.

Nie wszystko zalezy od ,,przestawienia pokretia”.

Otoczenie

Biezace wymagania Réznice miedzy
i bezpieczenstwo. chwilami i osobami.

POBUDZENIE

Zauwazane odczucia Dostepne wsparcie

i zachowania. | WARUN Kl i dostosowania.

Sen, zdrowie Ocena potrzeb,
i obcigzenia. gdy trudnosci narastaja.

Stres moze wiazac sie z rozdraznieniem, zmeczeniem lub trudnoscia koncentracji.
Takie doSwiadczenia nie sg jednak swoiste dla stresu. Nie trzeba samodzielnie
ustala¢ ich przyczyny, aby poprosi¢ o pomoc.

r - . . # . -\
Granica metafory: rysunek nie mierzy temperatury, hormonéw ani stanu uktadu nerwowego.

Nie wyznacza idealnego poziomu pobudzenia i nie rozpoznaje traumy. Nie ma obowigzku
natychmiastowego uspokojenia sie.
Nie przypisuj nowych lub niepokojacych objawow automatycznie stresowi; wymagaja
odpowiedniej oceny. Nie zmieniaj lekéw ani zaleconego monitorowania na podstawie ilustracji.
Przy realnym zagrozeniu pierwszenstwo ma ochrona, nie ¢wiczenie regulacji.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy.




Obszar 08 - Granice i komunikacja

Drzwi z regulowanym otwarciem

Granica moze okresla¢ warunki kontaktu.

=

ol

. IL_

Drzwi mozna otworzy¢ szerzej, uchyli¢ lub zamkna¢. Ten obraz pomaga mowic o dostepie
do czasu, uwagi i prywatnos$ci. Nie oznacza, ze kazdy ma jednakowa mozliwos¢ decydowania
o wszystkich warunkach zycia.

Zgoda na jedng rzecz nie jest zgodg na wszystko.

| Zakres Mozliwosci |

Czego dotyczy zgoda | Zasoby i realne
lub odmowa. | ograniczenia.

Odp0w1ed11alnosc

Kiedy i jak dligo jestes ICE — Obowiazki wymagajace ‘
dostepny uwzglednienia.

\

‘ Co chcesz ujawnic. Pomoc w ochronie \
| - granic,

d _ —_—

S = W = e

»~Moge porozmawiac przez chwile, ale nie teraz” jest przyktadem okreslenia dostepnosci.
Granica nie musi by¢ karq ani probq kierowania drugq osobgq. Mozna jq ponownie rozwazyc,
zachowujgc prawo do odmowy.

\
Granica metafory: drzwi nie gwarantujg bezpieczenstwa. Nie kazdq zalezno$¢ mozna

zakonczy¢ prosta deklaracja. Rysunek nie przenosi odpowiedzialno$ci za naruszenie granic
na osobe krzywdzong.

Nie musisz konfrontowa¢ osoby stosujacej przemoc. Szukaj bezpiecznego wsparcia,
uwzgledniajgc warunki materialne, prawo i opieke nad osobami zaleznymi. Ustalenia dotyczace
pracy lub opieki moga wymagac uzgodnienia bezpiecznego zastepstwa.

J

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy.




Obszar 08 - Granice i komunikacja

Kompas potrzeb w rozmowie

Kierunek rozmowy nie jest rozkazem dla drugiej osoby.

Kompas pomaga okresli¢ kierunek, ale nie usuwa przeszkod z drogi.
Podobnie rozpoznanie potrzeb moze porzadkowac rozmowe, nie zapewnia
jednak zgody ani spelnienia prosby. Potrzeby obu stron moga si¢ roznic.

Konkretna sytuacja : Sprawdzanie
do omowienia. rozumienia odpowiedzi.

Potrzeba ROZMOWA |
To, co jest dla ciebi Zgoda, od
Bl | PoTrzeny ST

Mozliwe do opisania | Dobrowolnie
dziatanie. L uzgodniony dalszy krok.

Prosba pozostawia miejsce na odpowiedz.

r - - . - - - F - . ra
W bezpiecznej rozmowie mozna oddzieli¢ opis zdarzenia od przypuszczen

o intencjach. Warto sprawdzi¢, jak druga osoba rozumie prosbe. Odmowa nie musi
oznaczac odrzucenia catej relacji, czasem potrzebne s3 inne rozwiazania lub pomoc.

Granica metafory: nie istnieje jeden kierunek wlasciwy dla kazdej rozmowy. Rysunek
nie jest protokolem negocjacji ani sposobem na uzyskanie postuszenstwa. Sama komunikacja
nie usuwa przemocy lub nieréwnosci.
Nie wymuszaj kontaktu, ujawniania informacji ani zgody. Przy zagrozeniu pierwszenstwo
ma ochrona. Dostosuj sposéb rozmowy do mozliwosci komunikacyjnych i nie odktadaj
niezbednej pomocy lub opieki do czasu osiggni¢cia porozumienia.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy.




OBSZAR 07 - AUTOSABOTAZ I WZORCE ZACHOWAN

Skrot, ktory prowadzi z powrotem

Chwilowa ulga nie zawsze zmienia trudng sytuacje.

Sciezka moze omina¢ trudny odcinek, a potem wréci¢ do tego samego miejsca.
Podobnie odsuniecie bezpiecznej, waznej sprawy moze przynies¢ ulge teraz, cho¢
sprawa pozostaje. To jedna z mozliwych zaleznosci, nie opis kazdego unikania.

Ulga jest informacja, nie dowodem rozwigzania problemu.
|

Sprawa i jej rzeczywiste Mozliwa krotkotrwata
warunki. zmiana.

Oien

Trudnos¢ odczuwana = - To, co pozostaje |

w danej chwili. NASTEPSTWA pézniej.

Reakcja AN Wsparcie

Wybrany spos6b Pomoc lub dostosowanie |
odpowiedzi. warunkow.

Mozna rozwazyc¢, czy odsuniecie sprawy chroni przed zagrozeniem, pozwala
odpoczaé, czy wielokrotnie utrudnia wazne dzialanie. Te mozliwosci mogg
wspolistnie€. Przy nasilonych trudnosciach warto szuka¢ wsparcia zamiast

oceniac siebie przez pojedyncza decyzje.

Granica metafory: nie kazda przerwa jest ucieczka, a powrét nie jest nieuchronny. h
Rysunek nie ustala przyczyny zachowania i nie oznacza, ze trzeba wej$¢ na trudniejsza droge.

Nie rezygnuj z ochrony zdrowia, dostepnosci ani bezpieczenistwa w przemocy. Nie podejmuj
ryzykownych prob i nie zmieniaj leczenia na podstawie tej ilustracji. Pilne potrzeby i opieka

4 nad osobami zaleznymi mogg wymagaé¢ pomocy lub bezpiecznego zastepstwa. y

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy.




Obszar 07 - Autosabotaz i wzorce zachowan

Pierwszy maty klocek

Poczqtek moZe by¢ mniejszy niZ cate zadanie.

Budowla powstaje z czesci, lecz do postawienia klocka potrzebne sa miejsce
i dostepne materialy. Podobnie maly poczatek moze ulatwi¢ podjecie zadania,
ale nie zastepuje zasobow, wiedzy ani odpoczynku. Nie kazde odloZenie dzialania
jest prokrastynacjg.

Maly krok nie oznacza matej wartosci.

Sprawa, ktorg chcesz | To, co utrudnia
podjac. ‘ rozpoczecie.

POCZ ATEK Dostosowanie
Niewielka, konkretna Z AD ANI A Zmiana metody

czesc. lub pomoc.

i dostepnosc. dalej mozliwe.

Czas, narzedzia J Sprawdzenie, co jest

N

Przy bezpiecznym zadaniu mozna wybrac¢ niewielkg czynnos¢ przygotowawcza, na przyktad
znalez¢ potrzebny dokument. Jesli brakuje informacji lub sil, potrzebne moze by¢ wyjasnienie,
wsparcie albo odpoczynek, a nie zwigkszenie nacisku. Rozpoczegcie nie zobowigzuje do

ukonczenia wszystkiego od razu.

\
i Granica metafory: zadania nie zawsze skladaja si¢ z rownych czesci. Jeden klocek nie gwarantuje

rozpedu ani zakoniczenia pracy. Rysunek nie mierzy motywacji i nie uzasadnia etykiety ,,leniwy”.

Uwzglednij stan zdrowia, niepelnosprawnos¢, przeciazenie i obowigzki opiekuricze. Nie odktadaj

pilnej pomocy na rzecz ¢wiczenia produktywnosci. Dostosuj zadanie lub popro$ o wsparcie, gdy
samodzielne wykonanie nie jest bezpieczne.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy.




Obszar 07 - Autosabotaz i wzorce zachowan

Rozdroze bez idealnej drogi

Wybor moze wymagac informacji, nie catkowitej pewnosci.

Na rozdrozu kazda droga moze miec zalety i ograniczenia. Ten obraz pomaga
odréznic¢ poszukiwanie potrzebnych informacji od oczekiwania, ze jedna mozliwos¢
nie bedzie miata zadnych kosztéw. Nie wszystkie drogi sa dostepne i nie kazdg decyzje
mozna odwrocic.

Brak idealnej opcji nie oznacza braku mozliwosci.

— czego dotyczy wybér. — rzeczywiscie
dostepne opcje.

Informacje DECYZJA Nastepstwa
— to, c?1 ;Eé) jeszcze W KONTEKS CIE — korzysci, koszty

i ryzyko.

L — zasoby, terminy — pomoc W ocenie

i obowigzki. sytuacji.

Przy niewielkiej, bezpiecznej i odwracalnej decyzji mozna poréwnac dostepne opcje
oraz ustali¢, co pozwoli oceni¢ rezultat. Przy powaznych nastepstwach potrzebna moze
by¢ fachowa porada. Namyst nie jest porazka, a szybki wybor nie zawsze jest lepszy.

(7 A : P
Granica metafory: rysunek nie wskazuje najlepszej drogi i nie gwarantuje dobrego wyniku.
Nie kazda przeszkoda jest tylko obawa. Brak zasobow lub przymus moga rzeczywiscie
ogranicza¢ wybor.

Nie traktuj ilustracji jako porady medycznej, prawnej ani finansowej. Uwzglednij
bezpieczenstwo, zgode zainteresowanych osob i obowiazki opiekuricze. Pilna ochrona
lub pomoc nie powinny czeka¢ na poczucie peinej pewnosci.

Material edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy.




Obszar 09 - Zaloba, strata i zmiana

Fale przychodzace roznym rytmem

Zaloba nie musi przebiega¢ wedlug jednego planu.

Fale réznig sie silg i odstepami. Ten obraz moze opisywa¢ zmiennos¢ przezy¢
po stracie: uczucia nie zawsze sg obecne tak samo, a czasem pojawiaja si¢
niespodziewanie. Ludzie przezywaja strate na r6zne sposoby.

Spokojniejsza chwila nie uniewaznia straty.

Zmiennos¢ Codziennos¢

Biezace potrzeby
i obowiazki.

Réznice miedzy
chwilami.

J

Uczucia Relacje

s DOSWIADCZENIE [ieerresrs
obowiazkowe;] STRATY obecnosci innych.
kolejnosci. )
Praypomnienia
Sytuacje Wsparcie dopasowane
przywotujace strate. do trudnosci.

-
Mozna potrzebowa¢ rozmowy, praktycznej pomocy albo przestrzeni. Nie trzeba

poréwnywac wlasnego przezywania z reakcjami innych. Jesli trudno zadbaé o podstawowe
potrzeby lub codzienne funkcjonowanie, warto szuka¢ wsparcia; nie trzeba czekad,
az trudnosci stang sie skrajne.

Granica metafory: fale nie sg etapami, kalendarzem ani pomiarem zatoby. Rysunek nie
przewiduje czasu jej trwania i nie rozpoznaje zaburzenia. Chwila ulgi lub radosci nie jest
dowodem braku wiezi.

Nie wymuszaj wspominania, ujawniania szczeg6téw ani kontaktu. Uwzglednij prywatnosc,
bezpieczenstwo i opieke nad osobami zaleznymi. Przy bezposrednim zagroZeniu zycia
potrzebna jest pilna pomoc, a nie dalsza praca z metafora.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy.
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Obszar 09 - Zaloba, strata i zmiana

Pusta przestrzen przy stole

Nieobecnos¢ moze zmieniac codzienne znaczenia.

Miejsce przy stole moze przypominac¢ o kims, kogo juz nie ma, albo o utraconej
wspolnocie. Obraz kieruje uwage na to, jak strata dotyka zwyczajow, relacji i potrzeb.
Nie opisuje wszystkich strat ani wszystkich sposobéw ich przezywania.

Nie trzeba natychmiast wypelnia¢ pustego miejsca.

Dobrowolny sposdb
|\\ wspominania.

=4
NIEOBECNOSC

Codzienne sytuacje, I CODZIENNOS’ C | Prawo do prywatnosci

ktore sie zmienity. i odmowy.

To, co bylo wazne
w relacji.

4

Obecnosé

Dostepne, bezpieczne
wsparcie.

Potrzeby

Sprawy wymagajace
troski teraz.

Mozna wybra¢ rozmowe, pomoc w konkretnym obowiazku albo chwile bez opowiadania
o stracie. Zachowanie pamigtki i zmiana zwyczaju nie s3 obowigzkowymi zadaniami.
Rézne osoby mogg potrzebowa¢ odmiennych form wsparcia.

/- - - . . 0 " . - - , .
Granica metafory: puste miejsce nie oznacza, ze zycie jest pozbawione wartosci

lub Ze kto§ ma zastapi¢ utracong osobe. Rysunek nie nakazuje pojednania, idealizowania
relacji ani przezywania tesknoty.

Nie wymuszaj wspomnien, rytuatéw lub ujawniania szczegétow. Uwzglednij bezpieczenstwo,
warunki materialne i opieke nad osobami zaleznymi. Gdy codzienne funkcjonowanie staje sie

trudne, mozna szukac profesjonalnego wsparcia bez czekania na skrajny kryzys. g
.

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy.




Obszar 09 - Zaloba, strata i zmiana

Ogrdd zmieniajacy si¢ z porami roku

Zmiana warunkow moze wymagac innego rodzaju troski.

o dostosowaniu codziennych dziatan, gdy zmieniajg sie role, mozliwosci lub otoczenie.
Nie oznacza, ze kazda zmiana jest dobra albo ze wystarczy bardziej si¢ starac.

Dostosowanie nie jest obowigzkiem rozkwitania.

Dostosowanie

Spos6b dziatania
pasujacy do warunkéw.

To, co rzeczywiScie
jest inne.

Stalos¢ WARUNKI Wsparcie

Elementy, ktére nadal Pomoc innych
pomagaja. I TROSKA lub instytucji.

To, czego teraz
nie da sie zrobic.

Dostepny czas, sity
i $rodki.

Mozna sprawdzic, ktore wczesniejsze sposoby radzenia sobie nadal sg uzyteczne,
a ktore wymagaja zmiany. Praktyczna pomoc lub ograniczenie obcigzen moga by¢
wazniejsze niz nowy cel. Nie trzeba udowadnia¢ rozwoju przez nieustanng aktywnosc.

(" Granica metafory: zycie nie przebiega w regularnych porach roku. Rysunek nie obiecuje
poprawy po okreslonym czasie ani powrotu do dawnej sytuacji. Trudne warunki nie $wiadcza
o zaniedbaniu lub winie osoby.
Nie traktuj krzywdy jako koniecznej lekcji. Przy zagrozeniu szukaj ochrony i wsparcia.
Uwzglednij zdrowie, dostepnosc¢, zobowigzania i bezpieczne zastepstwo w opiece; nie zmieniaj
leczenia na podstawie tej analogii.

\ =

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy.
\. - - J




Obszar 10 - Cialo, obraz wlasnego ciala i intymno$¢

Cialo jako dom, nie wystawa

Troska nie musi zaczynac sie od oceny wyglgdu.

1 s

Dom stuzy do zycia, nie tylko do ogladania z zewnatrz. Ta analogia pozwala
przenies¢ uwage z cudzych ocen na wlasne potrzeby, granice i dostepnos¢ wsparcia.
Nie nakazuje zachwytu nad cialem ani pomijania bélu lub choroby.

Prawo do szacunku nie zalezy od wygladu.

Potrzeby
To, co wymaga Warunki dostosowane
uwagi i opieki. do osoby.

TROSKA Otoczenie
Zgoda na kontakt BEZ Prgekazy oraz
i komentarze. Y OCENIANIA presja spoteczna.

Dostepnos¢

Ulatwienia bez wymogu Pomoc bez
sprawnosci. J zawstydzania.
Myséli i uczucia dotyczace ciala mogg wigzac sie z doswiadczeniami oraz otoczeniem.
Nie sg prostym pomiarem jego wartosci. Mozna szukac¢ zyczliwego wsparcia, szczegolnie
gdy ocenianie wygladu utrudnia codzienne zycie.

N
Granica metafory: cialo nie jest przedmiotem do remontu. Choroba, bdl lub

niepelnosprawno$¢ nie oznaczaja gorszego ,domu”. Rysunek nie ustala ideatu wygladu
i nie wymaga wdzieczno$ci za kazdg funkcje ciala.

Nie wymuszaj ogladania ciala, dotyku, zdje¢ ani ujawniania do§wiadczen. Nie zmieniaj

jedzenia, aktywnosci lub leczenia na podstawie tej ilustracji. Potrzeby zdrowotne zastuguja
L na odpowiednig opieke niezaleznie od stosunku do wygladu.

J

Material edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy.




Obszar 10 - Cialo, obraz wlasnego ciala i intymnos¢

Mapa z wieloma sygnatami

Opis odczucia nie jest jeszcze wyjasnieniem jego przyczyny.

Na mapie rozne znaki przekazuja odmienne informacje. Podobnie odczucia cielesne
mozna opisywac, nie przypisujac im od razu jednego znaczenia. Ta analogia nie
rozstrzyga, czy objaw ma przyczyne fizyczng, psychiczng czy ztozong.

Sygnal zasluguje na uwage, nie na pochopng etykiete.

Opis — co jest Wplyw — znaczenie dla
odczuwane. codziennego
funkcjonowania.

OkolicznoSci ODCZUCIE Zalecenia

Okolicznosci — kiedy I KONTEKST Zalecenia — ustalenia
i w jakiej sytuacii. z 050'1'352,’,‘3‘;‘?‘[““

Zmiana — co jest Pomoc — odpowiednia
nowe lub inne. ocena i wsparcie.

Niepokdj o zdrowie i czeste sprawdzanie mogg utrudniaé zycie. Nie oznacza to jednak,
ze kazdy objaw wynika z leku. Rozmowa ze specjalista moze pomaoc ustalic, jak reagowac
na dolegliwosci i obawy bez samodzielnego diagnozowania.

Granica metafory: symbole nie s3 testem, skalg bélu ani mapa narzadéw. Rysunek nie
potwierdza bezpieczenstwa i nie zastepuje badania. Nie trzeba stale skanowac ciala,
aby korzystac z tej strony.

Nowe, nasilone lub niepokojace objawy wymagaja odpowiedniej oceny; przy bezposrednim
zagrozeniu Zycia potrzebna jest pilna pomoc. Nie zmieniaj lekéw ani zaleconego monitorowania.
Mozesz przerwac s<upianie uwagi na ciele, jesli nasila dyskomfort.

Material edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy.

. J




Obszar 11 - Praca, finanse i poczucie sensu

Bateria i warunki fadowania

Odpoczynek wymaga warunkow, nie tylko decyzji.

== :

|

Bateria podiaczona do Zr6dla energii przywoluje obraz odpoczynku. Cztowiek nie jest
jednak urzadzeniem: zmeczenie moze mie¢ rézne przyczyny, a krétka przerwa nie zawsze
przywraca sily. Ta analogia pomaga rozmawiac o potrzebach i warunkach, nie mierzy¢ organizm.

Nie trzeba zashluzy¢ na odpoczynek wyczerpaniem.
. Przerwa

L Mozliwo$¢ ograniczenia ‘

Obciazenie
Wymagania w danym

czasie. aktywnosci.

- Otcze ODPOCZYNEK [erm ,
arunki sprzyjajace otrzeby wymagajace
odpoczynkowi. I WARUNKI oceny lub leczenia.
Zastepstwo Wsparcie

Bezpieczne przejecie Pomoc w stworzeniu

obowiazkéw. realnej przerwy.

/ o

Mozna rozwazy¢, co utrudnia odpoczynek: brak czasu, warunki mieszkaniowe, obowigzki
lub dolegliwosci. Potrzebna moze by¢ pomoc praktyczna, zmiana obciazenia albo konsultacja.
Brak poprawy po odpoczynku nie jest dowodem niewystarczajacego wysitku.

p
Granica metafory: rysunek nie pokazuje poziomu energii, hormonéw ani stanu uktadu

nerwowego. Nie okresla czasu ,,}adowania” i nie gwarantuje odzyskania sprawnosci.
Zmeczenie nie zawsze wynika ze stresu.

Gdy zmeczenie jest niewyja$nione, utrzymuje si¢ lub utrudnia Zycie, szukaj odpowiedniej oceny.
Nie zmieniaj leczenia ani zaleconej aktywnoS$ci na podstawie obrazu. Uwzglednij bezpieczeristwo
pracy i opieke nad osobami zaleznymi, organizujac potrzebne zastepstwo.

—— Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy. ———

\. W




Obszar 11 - Praca, finanse i poczucie sensu

Koszyk ograniczonych zasobow

Wiecej zadan nie tworzy automatycznie wiecej mozliwosci.

Koszyk ma ograniczong przestrzen. Ten obraz pomaga zauwazy¢, ze nowe zadania
korzystaja z czasu, uwagi i dostepnego wsparcia. Nie wszystko mozna zmiescic
przez lepsza organizacje. Warunki pracy i podziat odpowiedzialno$ci tez majg znaczenie.

Ograniczenia zasobow nie s3 miara wartosci osoby.

Wymagania
To, czego oczekuje Sprawy wymagajace
sytuacja. uzgodnienia.

7ZADANIA Narzedzia

Realnie dostepne Srodki potrzebne
terminy i przerwy. 1 ZASOBY do wykonania pracy.

Podzial

Odpowiedzialnos¢
uzgodniona z innymi.

Pomoc w zmianie
obciazenia.

Przy przecigzeniu mozna omowic zakres pracy, terminy lub potrzebng pomoc
z odpowiednia osoba. Rozmowa nie gwarantuje zmiany i nie kazda sytuacja pozwala
swobodnie odmoéwié. Czasem potrzebna jest porada dotyczaca praw lub bezpiecznych
mozliwosci dziatania.

Granica metafory: zasobow nie da sie przeliczy¢ na jednakowe przedmioty. Rysunek nie
ustala normy wydajnosci i nie nakazuje odrzucania obowigzkéw. Nie rozwiazuje nier6wnosci
ani niedoboru Srodkow.

Nie przerzucaj zadan na innych bez uzgodnienia. Uwzglednij umowy, zdrowie, bezpieczenstwo
i obowiazki wobec 0s6b zaleznych. Nie podejmuj decyzji o odejsciu z pracy lub zobowiazaniach
rmansowych wylacznie na podstawie tej ilustracji. Y

Materiat edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy.




Obszar 12 - Samopoznanie i zasoby wewnetrzne I
Kompas wartosci, lista celow

Kierunek i zadanie nie sq tym samym.

Kompas wskazuje kierunek, a lista pomaga nazwa¢ konkretne zadania. W tej analogii
warto$¢ opisuje wazny sposob postgpowania, natomiast cel dotyczy czego$, co mozna
zrealizowac. Ten sam kierunek moze mie¢ roézne praktyczne formy.

Niewykonany cel nie przekresla tego, co jest wazne.

Wazna jako$¢
postepowania.

Konkretny
zamierzony rezultat.

KIERUNEK
I DZIALANIE Zasoby, zdrowie

i obowigzki.

Realnie dostepne
sposoby dziatania.

Przeglad

Ponowne
rozwazenie planu.

Bezpieczenstwo
oraz prawa innych.

Jesli wazna jest troska, jej forma moze by¢ rozmowa, praktyczna pomoc lub uszanowanie
odmowy. Wybdr zalezy od sytuacji i zgody zainteresowanych osoéb. Nie trzeba zamieniac
kazdej warto$ci w kolejne zadanie do wykonania.

Granica metafory: kompas nie wskazuje jedynego stusznego zycia. Wartosci moga
pozostawa¢ w napieciu, a warunki ogranicza¢ mozliwosci. Rysunek nie ocenia moralnosci
ani nie wyznacza zyciowej misji.

Nie uzywaj wartosci do usprawiedliwiania przemocy, wyzysku lub zaniedbywania zdrowia.
Uwzglednij potrzebe odpoczynku, prywatno$¢, zgode i opieke nad osobami zaleznymi.
Zmiana planu nie musi oznaczac rezygnacji z waznego kierunku.

g

Material edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy.




Obszar 12 - Samopoznanie i zasoby wewnetrzne

Sie¢ z wieloma punktami podparcia

Rézne potrzeby mogg wymagac réznych form pomocy.

@
o

Siec¢ oparta na kilku punktach przywoluje obraz wsparcia, ktére nie musi pochodzi¢ od
jednej osoby. W Zyciu pomoc moze mie¢ charakter emocjonalny, praktyczny lub profesjonalny.
Dostepno$c¢ tych mozliwosci nie jest jednak taka sama dla wszystkich.

Brak wsparcia nie jest osobistg porazka.

8 Potrzeba Rozmowa
Potrzeba — czego brakuje Rozmowa — kontakt,
L w tej sytuacji. na ktory jest zgoda.

F. . .
P:moc p:;(at}lr(tyczna POTRZEBY I S Sgetcjallsta |
omoc pr. czna — pecjalista — wsparcie
¢ konkretne odcigzenie. WSPARCIE wymagajgce kompetencji.

& Dostepnos¢ Granice
Dostepnos¢ — koszty, Granice — zakres pomocy
b czas i bariery. oraz prywatnosc.

Mozna rozwazy¢, do kogo zwroéci¢ sie z okres§long sprawa i co bezpiecznie ujawnié. Bliska
osoba nie musi petni¢ kazdej roli. Kontakt online, lokalna grupa lub instytucja mogg by¢
opcjami, jesli odpowiadajg potrzebom i warunkom.

Granica metafory: liczba kontaktow nie mierzy jakosci wsparcia. Sie¢ nie gwarantuje
bezpieczenstwa i nie oznacza obowigzku podtrzymywania kazdej relacji. Samotnosci
nie mozna sprowadzi¢ do braku staran.

Nie wymuszaj kontaktu z osobg krzywdzaca ani ujawniania prywatnych informacji.
Uwzglednij zgode, dostepnosc i zakres kompetencji. W sytuacji pilnego zagrozenia
potrzebna jest odpowiednia pomoc, a nie oczekiwanie na odpowiedz znajomego.

Material edukacyjny dla dorostych. Nie stuzy do stawiania diagnozy.

—— BRI




@) Karta poréwnawcza - My$lenie o trudnosciach

OBAWA, PLANOWANIE, ZAMARTWIANIE | RUMINACJE

Podobne tematy, rézne sposoby zajmowanid sie nimi.

Kolumny: Obawa | Planowanie | Zamartwianie | Ruminacje

V), = & 3
aae8 P R_J
0BAWA PLANOWANIE | ZAMARTWIANIE RUMINACJE
PUNKT Mozliwe Przyszty krok Czesto kolejne Czegsto minione
ODNIESIENIA | zagrozenie teraz Zwigzany przyszle zdarzenia i ich
W CZASIE lub péznie;j. z obecng sprawa. mozliwosci. znaczenie.
TYP »Czy co$ mi »Co moge zrobi¢ | , A jesli pojawi sie »Dlaczego znow
PYTANIA zagraza?” i kiedy?” kolejny problem?” | do tego wracam?”
Czasem ochrona | Powstaje mozliwy | Kolejne scenariusze | POWtarzanie moze
CZYPOWSTAJE| ), sprawdzenie krok albo moga zastepowac ":f prowadzic
DZIAtANIE sytuacji. termin. decyzje. 9 ROWES"
wniosku.
<. COWNOSI Moze pomdéc | Moze doprecyzowac | Bywa powtdrzeniem | Bywa powrotem
'O' KOLEJNY oceni¢ dostepne zasoby pytan bez do tej same;j
=  NAMYSt informacje. i kolejnos¢. nowych danych. oceny.
Przed rozmowa: | Przed rozmowg: | Przed rozmowy: Po rozmowie:
E)ﬁ PRIYKLAD ,Obawiam sie ,Zapisze dwa aA jesli kazde ,Wciaz analizuje
W KONTEKSCIE nieporozumienia”. | wazne punkty”. | a:;iap‘:gﬁfszy to samo zdanie”.

. :..\:r‘:r .

Przyktady sq fikcyjne. Te sposoby myslenia mogq sie mieszac; orientacja w czasie nie stanowi sztywnej granicy.

Obawa nie jest diagnozq, a wspominanie nie musi by¢ ruminacjq.

Plan nie gwarantuje rozwigzania. Nie zastepuj ochrony przed realnym zagrozeniem analizowaniem mysli.
Jesli powracajqce myslenie utrudnia zycie, mozna poszukac profesjonalnego wsparcia.

Materiat edukacyjny dla dorostych, nie test ani protokot terapii.



@9 Karta porownawcza - Opis doswiadczenia

EMOCJA, MYSL, DOZNANIE | DZIALANIE

Cztery perspektywy na jednqg sytuacje, bez ustalania obowigzkowej kolejnosci.

Kolumny: Emocja | Mysl | Doznanie | Dziatanie

C @ (O] ‘va
EMOCJA MYSL DOZNANIE DZIAtANIE
: Stowa, obrazy lub Odczucie .
CO OPISUJE Prze ta % 3 y : To, co ktos
©) DANE POJECIE rzezywany Stn | interpretacie zauwazane | €0 <0
) ¥ w umysle. w ciele. '
@ ; %ﬁg?ﬂﬂ Niepol;éj 'przed »Moze zostang Napiecie Odtozenie
SYTUACII w“ig;(?:lﬁgi zle zrozumiana”. w barkach. telefonu na stot.
] / zeni . : : Z ka byta i '
i | Casae | Ze praewidywanie | L2VIRCR | SO e
; ol ko jest faktem. na p p
WYWNIOSKOWAC istnieje. jest stres. kontekstu.
E:-h JAK ZAPISAC ,Cauje JPojawiasic | oo EEAM ,Odtozytam
= ,;:? OBSERWACJE niepokdj”. mysl, ze...”. haladh®. telefon”.
. ali s Ola opisuje
PRZYKLAD Ola nazywa Ole_l rozpoznfet]l(: Dlg opisuje ezymnose.
WKONTEKSCIE | swj niepoksj. | ol O0Bwelako | o o e me.|  mie ocenia
P ¥ ’ ' charakteru.
oYo

Ola jest postaciq fikcying. Kategorie pomagajg porzqdkowac opis, ale doswiadczenia mogq sie naktadac i wptywac na siebie.
Tabela nie pokazuje uniwersalnego taricucha przyczyn.

Nie trzeba skupiac si¢ na ciele, jesli to nasila dyskomfort. Nowe lub niepokojace objawy wymagajq odpowiedniej oceny
medycznej, nie automatycznego wyjasnienia emocjami. Notowanie jest opcjonalne; chron prywatnosé swojq i innych.

Materiat edukacyjny dla dorostych, nie test ani protokét terapii.



tsp KARTA POROWNAWCZA - STOSUNEK DO SIEBIE

SAMOKRYTYKA, SAMOOCENA, WEASNA WARTOSC
| WSPOLCZUCIE

Ocena wyniku nie musi stawac si¢ ocenqg catej osoby.

Kolumny: Samokrytyka | Samoocena | Wiasna wartos¢ | Wspéiczucie wobec siebie

& E 5
£= )
S SAMOOCENA | waRroS¢ | WOBEC SIEBIE
Q Znaczenie Trudno$¢ i potrzeba
PRZEDMIOT w}a?n; b*egi’. lub W{as'nlg ces:h'y przypisywane sobie zyczliwej
OCENY niedostatki. LIOEIWO5EL jako osobie. odpowiedzi.
@ »ZNOwW wszystko »10 zadanie nNie jestem tylko » 10 boli; czego
2 poszto mi swoim e o
TYPOWY JEZYK zepsutam”. stabo” wynikiem” teraz potrzebuje?
WEWNETRZNY ' '
@ Blad moze Wynik moze Wynik nie Troska moze
ZWIAZEK wywotaé zmienic oceneg wyznacza towarzyszyc
Z WYNIKIEM surowy osad. umiejetnosci. | ludzkiej godnosci. takze bltedom.
ZADANIA
@ ZOZY oc:f:piam ,,Iakig falldy »GZY uzaleﬁnigm ,,Co byloby
czynnosé, czy wspieraja szacunek o pomocne
ALTE'#:WNE calg siebie?” te ocene?” sukcesu?” i odpowiedzialne?”
8 Po btedzie Ewa sprawdza, | Ewa nie odbiera Ewa szuka
Ewa sig czego jeszcze sobie prawa pomocy i sposobu
" T(EEIYIKE%%IE poniza. nie umie. do szacunku. naprawy.
—— Q?a —

Ewa jest postaciq fikcyjng, Kolumny pokazujq roine perspektywy, nie cztery typy ludzi.
Samoocena i poczucie wtasnej wartosci bywajg rozumiane podobnie; tutaj rozdzielono je umownie dla jasnosci.

Wspdtczucie nie usuwa odpowiedzialnosci ani nie wymaga usprawiedliwiania krzywdy.
Nie trzeba wymuszac¢ cieptych uczuc wobec siebie. Tabela nie mierzy wartosci osoby i nie zastepuje
profesjonalnej pomocy.

Materiat edukacyjny dla dorostych, nie test ani protokét terapii.




() KARTA POROWNAWCZA - RELACJE | PRZYWIAZANIE

CZTERY WZORCE PRZYWIAZANIA

Modele opisowe, nie etykiety osoby.

Kolumny: Bezpieczny | Lekowy | Unikajgcy | Zdezorganizowany

BEZPIECZNY LEKOWY UNIKAJACY | ZDEZORGANIZOWANY
<O Wieksza swoboda | Silniejsza obawa Wigksza Pragnienie
JAK SIE korzystania przed 0stroznosc¢ kontaktu i obawa

PRZEJAWIA z bliskosci. odrzuceniem. | wobec bliskosci. przed nim.
m Doswiadczenia Dos$wiadczenia | Do$wiadczenia Doswiadczenia
MOZLIWE dostepnego niepewnej ograniczonego sprzecznych
FRODLO wsparcia. dostepnosci. wsparcia. sygnatéw.
é Moze zwracac si¢ Mgﬁggi;g}}:aé Moze zwigkszaé Mfg;ﬁ%ﬁ%‘;“
WSTRESIE | 70 VPTYY | zapewnien. S $posGb.
@ Moze laczyé Mose obawiat sie Moze chroni¢ | Moze jednoczesnie
o . B niezaleznos¢ szukac i unikaé
WBLISKDSCY | Wiez ! antonomie, | utraty wiczi. dystansem. kontaktu.
Co pomaga Jakie sytuacje . Co zwieksza
Q czud sie nasilaja I.Ssidgciﬁtsnf przewidywalno$é
C0 ZAUWAZYC bezpiecznie? niepewnosc? J 4 kontaktu?

Wiersz o Zrédlach podaje mozliwe konteksty, nie przyczyny ustalane z zachowania. Nie pozwala
odtworzy¢ dziecinstwa, rozpoznac traumy ai obwinic opiekundw. PéZniejsze relacje réwniez majq znaczenie.

Ta sama osoba moze reagowac inaczej w roznych relacjach. Modele nie sq diagnozq ani statym
przeznaczeniem. Nie wymuszaj bliskosci; zachowaj zgode, prywatnos¢ i prawo do dystansu.
W relacji krzywdzqcej pierwszernistwo ma bezpieczeristwo, nie zmiana ,,stylu”.

Materiatl edukacyjny dla dorostych, nie test ani protokdl terapii.




89\9\ Karta porownawcza + Rodzina i obowigzki

WSPARCIE, OCZEKIWANIE, ODPOWIEDZIALNOSC
| NADMIERNE OBCIAZENIE RODZINNE

Pomoc, prosba i obowiqzek nie znaczq tego samego.

Kolumny: Wsparcie | Oczekiwanie | Odpowiedzialnos¢ | Nadmierne obcigzenie

Y

%,

&R

S

AA NADMIERNE
WSPARCIE OCZEKIWANIE | ODPOWIEDZIALNOSC OBCIAZENIE
% - Kto$ wyraza : Zakres zadan bywa
KTOPODEMUE | § DY uzgadnace | gyczenie lub iR e narzucony lub
DECYZJE PR R zalozenie. e trudny do zmiany.
52‘_' Samo oczekiwanie : : Wymagania
ZAKRES Wb s i nie ustala e przekraczaja
ODPOWIEDZIALNOSCI SONICHEENPORIO0Y obowiazku. I realnych ustalen. dostepne mozliwosci.
(_5 Warto uzgodni¢ | Mozna sprawdzié, Zmia“f‘ ?ma.ga %ﬁg‘;ﬁ E;Oiiet;).’c
MOZLIWOSE . granice czy oczekiwtanie uwzgpqieﬂlienla hib brakilejm 13
ODMOWY LSty jest uzgodnione. i zobowiazan. zastepstwa.
@ Pomoc e ey Oczekiwan jest Brakuje czasu, Utrzymuje sie
OZNAKI w;‘:gfve wigcej niz srodkow przeciazenie
PRZZJEA'SS?B%\EJN'A p ol mozliwosci. lub wsparcia. i brak odcigzenia.
2303 Jan uzgadnia Rodzina zaklada, Jan organizuje Jan nie ma kiedy
PRZYKLAD jeden termin Ze Jan zawsze bezpieczne zadba¢ o wilasne
W KONTEKSCIE pomocy. przyjedzie. zastepstwo. zdrowie.
-.!.-

Jan jest postaciq fikcyjnq. Kategorie mogq wspotwystepowac i nie okreslajg wartosci rodziny.
Tabela nie rozstrzyga obowigzkéw prawnych ani nie diagnozuje relacji.

Nie zostawiaj osoby zaleznej bez koniecznej opieki. Mozna szuka¢ podzialu zadan lub zewnetrznej pomocy;
dostepnos¢ bywa ograniczona. Przy przemocy wazna jest ochrona, nie wymuszanie rozmowy lub odmowy.

Materiat edukacyjny dla dorostych, nie test ani porada prawna.




Pﬂb KARTA POROWNAWCZA - REAKCJE W ZAGROZENIU

WALKA, UCIECZKA, ZAMROZENIE
| PRZYPODOBANIE

Opisy mozliwych reakcji, nie petna klasyfikacja fizjologiczna.

Kolumny: Walka | Ucieczka | Zamrozenie | Przypodobanie

X

N

WALKA UCIECZKA ZAMROZENIE | PRZYPODOBANIE
Sprzeciw lub . . Trudnosé Préba uspokojenia
@ PlilZAEKJ:'IJEI A préba odparcia [;Ii.g?ﬁboﬂi?;i?;a z ruchem lub osoby
zagrozenia. i odpowiedzig. zagrazajace;j.
: : it Motzliwe Mozliwe Napiecie moze
REAKCJA Mozliwe napiecie pobudzenie Acmis]d Wenshistnies
] CIAtA i mobilizacja. przed ¥ T D
addslemient. znieruchomienia. | z pozorng zgoda.
PIERWOTNA | Modliwa proba | Mozliwapréba | Reakejanie musi | wMozliwa proba
obrony uzyskania D e degag_ ograniczenia
FUNKCJA ' dystansu. SarinaLin zagrozenia.
kontroli.
0 NACO Sam sprzeciw Wyjscie Milczenie moze Uprzejmosé
gcee nie dowodzi Z rOZMOwY nie mie¢ wiele sama w sobie
25| DZIEN tej reakcji. dowodzi traumy. przyczyn. nie jest objawem.
. Czy osoba
Q co Czy potrzebna Czy (}[é(slgleme poti{zebuje Czy zgoda
ZAUWAZYC |  jest ochrona? : o spokojnego jest swobodna?
bezpieczne? wsparcia?

® ):{ ®

Reakcje mogq sie zmienial, naktadaé lub wyglgda¢ inaczej. Nie mozna ustali¢ traumy, intencji
ani stanu uktadu nerwowego z pojedynczego zachowania. Nie kazda reakcja jest sSwiadomym wyborem.

Znieruchomienie lub podporzqdkowanie nie oznacza zgody na krzywde. Odpowiedzialnosc za przemoc
ponosi sprawca. Nie prowokuj zagrozenia, aby sprawdzic¢ reakcje, i nie wymagaj od osoby skrzywdzonej
konfrontacji. Pierwszenstwo ma bezpieczenstwo i odpowiednia pomoc.

Materiat edukacyjny dla dorostych, nie test ani protokdt terapii.



LLAE &
LA K

KARTA POROWNAWCZA - PRZERWY | ZADANIA

ODPOCZYNEK, PRZERWA,
UNIKANIE | PROKRASTYNACJA

Ta sama czynnos¢ moze petnic¢ rozne funkcje.

Q0 —
Kolumny: @ U) / ses
ODPOCZYNEK PRZERWA UNIKANIE | PROKRASTYNACJA
S 5 Odsuniecie Odroczenie
W nienie zasowe ' i
FUNKCJA v e kontakty | TRoneE0 sadaciy
potrzeby zatrzymanie mimo
PRZERWY regeneracji. aktywnosci. z trudng przewidywanych
sytuacjg. kosztow.
IWIAZEK Nie musi stuzy¢ Moielmieé Moze chroni¢ | Zadanie pozostaje
7 WAZNYM zwickszaniu lrﬁéig:l}t, przed realnym wazne, ale jest
ZADANIEM wydajnosci. i zagrozeniem. odktadane.
SKUTEK Mozliwos¢ Zmana tempa | Mozliwy dystans Mozliwa
zmniejszenia lub rodzaju lub chwilowa chwilowa ulga
TERAZ obciagzenia. aktywnosci. ulga. od trudno$ci.
SKUTEK Zalezy takze Powro6t moze Moze chroni¢ Moga narastac
" od zdrowia wymagac albo ograniczac zaleglosci
POZNIE) i warunkoéw. zmiany planu. | wazne dzialania. i koszty.
Ada robi : Ada odktada
PRZYKLAD Ada odpocgywa uzgodniong A_cla PE2IE LN dostepny krok,
W KONTEKSCIE s wyc;e_rpu;acym przerwe e mebeiﬁlec‘znego cho¢ zbliza sig
niu. W pracy. spotkania. ey
Qoa

[)

Ada jest postaciq fikcyjng Kategorie mogq si¢ naktadad; sama dtugosé przerwy nie rozstrzyga
jej funkcji. Brak pieniedzy, zdrowia, dostepu lub pomocy nie jest automatycznie prokrastynacjq.

Odpoczynek nie jest nagrodq za wynik. Nie porzucaj zalecen zdrowotnych ani koniecznej opieki
nad osobq zalezng. Powrot do zadania moze wymagac wsparcia, dostosowania lub bezpiecznego
zastepstwa, a nie wigkszej presji.

Materiat edukacyjny dla dorostych, nie test ani protokét terapii.




QD Karta porownawcza - Sposoby komunikowania

Komunikacja asertywna, bierna,
agresywna i pasywno-agresywna

Opis zachowania w kontekscie, nie etykieta cztowieka.

% PASYWNO-
ASERTYWNA BIERNA AGRESYWNA AGRESYWNA
J . Wtasne Naciska lub S —
£ SN0 WYIAZA | gtanowisko X el i
: pozostaje granice : :
JAKTOBRZMI |  z szacunkiem. niewyrazone. rozméwcy. posrednio.
Moze Moze chwilowo Moze stuzyé Moze unikac
uwzgledniad 0%}11‘:?;’[2;{: narzuceniu ?lt;;i‘gg%g
CO CHRONI prawa obu stron. Konflikt. wiasnej woli. Enl ety
i Stowa i
(D | stanovisko | Potreby moga | o pojavic i | - zachonani
b ., resja lub lek. mogga by¢
BEZSPK%%%EPNI czytelniejsze. niejasne. e nief&éjge.
(Cw\ Moze wspierac Moze utrudnia¢ | Moze ostabia¢ | Moze zwiekszaé
WPEYW NA wzajemne uzgodnienie poczucie niepewnos¢
RELACJE rozumienie. potrzeb. bezpieczenstwa. 1 napiecie.
Q ,Nie moge w piatek; ,,Dostogujg sig”, ,Masz sie .,Ef{zmigiem
sprawdzm ., mmo zgodzié, ,
PRZYKLADOWE in%y termig”. niewyrazone; fie gyskutuj”. tylko twoje
ZDANIE potrzeby. plany”.
o¥o

Przyktady sq fikcyjne. Samo zdanie, ton lub milczenie nie wystarcza do ustalenia intencji.
Znaczenie zalezy od sytuacji, mozliwosci komunikacyjnych i relacji wladzy. Ta sama osoba
moze komunikowac sig roznie.

Asertywnosc¢ nie gwarantuje zgody ani bezpieczenstwa. Nie wymagaj konfrontacji w relacji

krzywdzqcej. Uwzglednij dostepnosé, prywatnosé i prawo do odmowy. Opis stylu nie usprawiedliwia
przemocy ani nie przenosi odpowiedzialnosci na osobe¢ skrzywdzongq.

Materiat edukacyjny dla dorostych, nie test ani protokét terapii.



() KARTA POROWNAWCZA - STRATA | ZMIANA

ZALOBA PO SMIERCI, ROZSTANIU,
ZMIANIE | STRACIE NIEJEDNOZNACZNE)

Rozne okolicznosci, bez rankingu cierpienia.

Kolumny: Smier¢ | Rozstanie | Zmiana Zyciowa | Strata niejednoznaczna

N

L]

<D,

=

A : STRATA
SMIERC ROZSTANIE ZMIANA ZYCIOWA NIEJEDNOZNACZNA
Zakoniczenie lub | Utrata znane;j roli, Niejasnosc
% RODZAJ ZMIANY Etf?;azﬁfggg’ przeksztatcenie miejsca lub dotyczaca utraty
9 > relacji. mozliwosci. lub dalszej obecnosci.
; 2| Niewyjasnione Przyszly kontakt | Nowy rytm zycia Co sie wydarzyto
ﬁgggﬁ:ﬂlﬂﬂﬁﬂ _pytania lub i wspélne i dostepne i czego mozna
medsglig?vc};zone zobowigzania. wsparcie. oczekiwad.
3 A% = . . Pomoc Wsparcie
(o\ yg}gﬂg"gg A Oblectr}nosc kogos Be%p;eci?e Eranice| 4 dostosowaniu bez wymuszania
A 9 d ROInee. Lpea lyc‘zne do nowych pewnosci
WSPARCIA W codziennoscl. ustalenia. warunkow. lub zamkniecia.
BRAK JEDNEGO . : : Smutek moze Zmiana moze Niepewno$¢ moze
== OBOWIAZKOWEGO kﬁgﬁgfﬂzﬂé wsp6listnie nies¢ strate trwaé mimo
PRZEBIEGU ' z ulga. i nowe mozliwosci. wysitkow.
PRZYKEAD Mpaéts,an_fﬁfrlé?l 1(I'oflar.ta przt?iyltva dﬁiﬁtﬁciiggie Marta nie zna losu
W KONTEKSCIE bliskiej osoby. oniec zwigzku. miejsce Zycia. zaginionej osoby.

il

Marta jest postaciq fikcyjng. Kategorie mogq sie nakladac; nie kazda zmiana wywoluje zatobe. Strata niejednoznaczna
oznacza tu sytuacje niepewnosci, nie diagnoze.

Nie wyznaczaj terminu ,,zamknigcia” ani nie wymagaj pojednania. Pomoc mozna uzyskac takze przed nasileniem trudnosci.
Przy zaginieciu lub zagroZeniu potrzebne sq odpowiednie dziatania ochronne, nie tylko refleksja nad emocjami.

Materiatl edukacyjny dla dorostych, nie test ani protokél terapii.




(D KARTA POROWNAWCZA - CIALO | ZNACZENIA

OBSERWACJA CIAEA, INTERPRETACJA
SYGNALU, OCENA WYGLADU | POROWNANIE

Opis doswiadczenia nie jest rozpoznaniem przyczyny.

Kolumny: Obserwacja ciata | Interpretacja sygnatu | Ocena wyglgdu | Porownanie

N @
P~
N :l
OBSERWACJA | INTERPRETACJA OCENA
CIAEA SYGNALU wycLapy | POROWNANIE
% Opis zauwazonego | Proba wyjasnienia | Opinia dotyczaca Zestawignie siebie
FAKT LUB odczucia. jego znaczenia. wygladu. ozd:gsf:;lii I::l
INTERPRETACJA '
'@ Na to, co jest e Na oceniane Na podobienstwa
SKIEROWANIE odczuwane i A b cechy zewnetrzne I roZnice
: lub zagrozenie. y QRGN 4 B
UWAGI
@ Czuje napigcie | ,,Zastanawiam si¢ +Hle podeins i aie A
e e o s méj wyglad roznice miedzy
PRZYKLADOWE w dtoniach”. co je powoduje”. na zdjeciu®. zdjeciami”.
ZDANIE
& Odczucie nie Przypuszczenie Opinia moze Wybrany obraz
RYZYKO wskazuje samo moze zostac¢ zosta¢ uznana moze zostac
NADINTERPRETAC)I przyczyny. uznane za pewnosc. | za miar¢ wartosci. [ uznany za norme.
8 Iga opisuje Ig;‘ﬁﬁ%’é& Iga zauwaza, Iga r(;‘;lgiif:ma
PRZYKLAD swoje odczucie (‘3 dpowiedzi ze ocena zalezy Hodibhaw
bez diagnozy. : od kontekstu. ‘o
W KONTEKSCIE medycznej. zdjgcia.

<

Iga jest postacrq Jfikcyjng. Kategorie mogq sig z’qczyc tabela nie zachg¢ca do skanowania ciata ani
porownywania wyglgdu. Mozna przerwac obserwacje, jesli zwigksza dyskomfort.

Nowe lub niepokojgce objawy wymagajq odpowiedniej oceny medycznej; nie przypisuj ich automatycznie
stresowi. Nie zmieniaj zaleconego monitorowania ani leczenia na podstawie tabeli. Wyglqd nie okresla
godnosci, zdrowia ani prawa do szacunku.

Materiat edukacyjny dla dorostych, nie test ani protokét terapii.




é Karta porownawcza - Praca i mozliwosci

PRESJA ZEWNETRZNA, WASNE STANDARDY,
ZAS0BY | GRANICE PRACY

Wymagania warto rozpatrywac razem z warunkami ich wykonania.

Kolumny: Presja zewnetrzna | Wlasne standardy | Zasoby | Granice pracy

aan {0} S >,

PRESJA WEASNE 7ASOBY GRANICE
ZEWNETRZNA STANDARDY PRACY
R0 Oczekiwania Osobiste wyobrazenie Do;;;;gggz'i:;a o Warunki bezpiecznej
EI ZRODED organizacji, klientéw o jakosci umiejetn ofei pracy i rzeczywiste
WYMAGANIA lub innych osdb. wykonania. i wsparcie. ograniczenia.
Nie kazde Mozna rozwazy¢ 2 STRNp P
SO MRS | ocuckivamie moina | elsyomost | Dosepnosbna | Motlivoicich
—o WPEtYWU samodzielnie bez obnizania innych. takze od otoczenia.
zmienic. bezpieczenstwa.
e - Bezpieczna
Uzgodnienie Rozmowa Pomoc, szkolenie ¢
\EJOS?’TAEI;SE priorytetéw 0 wystarczajace] lub odpowiednie konsu\lp\t{gﬁjuanii(gtéczaca
z wlasciwg osoba. jakosci zadania. wyposazenie. i obowiazkéw.
gg&hll_lﬁg ,Ktore zadanie ma ,,Co jest konieczne, ”Séeﬁglf 0053;‘::3 »Jakie ograniczenia
MOZLIWOSCI pierwszenstwo?”. a co dodatkowe?”. ndania?”. trzeba uwzglednic?”.
; Lena chce Lena sprawdza Lena zglasza konflikt
_Elf PRZYKLAD Lenallotrzymu.[t'a dodatkowo poprawic dostepny czas terminow wiasciwej
WKONTEKSCIE| ~ dwa pilne zadania. kazdy szczegol. i pomoc. osobie.
%

Lena jest postaciq fikcyjng. Kategorie wspotwystepujq; tabela nie ocenia pracownika ani nie rozstrzyga obowigzkéw prawnych.
Standard jakosci nie jest miarqg wartosci osoby.

Presja nie oznacza automatycznie blgdnego myslenia. Rozmowa nie gwarantuje zmiany warunkow. Uwzglednij umowy,
potrzeby materialne, bezpieczeristwo i ciqglosé opieki nad osobami zaleinymi. Nie musisz znosic przemocy ani rezygnowac
z pracy na podstawie tabeli.

Materiat edukacyjny dla dorostych, nie diagnoza ani porada prawna.



Karta porownawcza - Kierunek i dziatanie

POTRZEBA, WARTOSC, CEL | DZIALANIE

Cztery perspektywy pomagajqce opisac jedng sytuacje.

Kolumny: Potrzeba | Wartos¢ | Cel | Dziatanie

W

@

POTRZEBA WARTOSC CEL DZIALANIE
- Czynnosé
To, czego brakuje Konkretny )
!!J lub co wymaga UZ};{;};(Z) 30;22?1 . zamierzony 13:32-‘;::;‘;:;2;
DEFINICJA zadbania. rezultat. ey
@ Olek potrzebuje Olek ceni Olek chce Olek pyta
pomocy wzajemna ustali¢ podzial 0 mozliwos¢
wzjggtﬁAE[j] w codziennych ~ troske jednego krotkiej
SYTUAC)I obowigzkach. 1 szacunek. obowiazku. roZmowy.
® Moze by¢ pilna | Moze wyznaczaé t::r?l?ﬁ nﬁ;g(r:y Oilg;v?u?)le
HORYZONT lub utrzymywac df!.lZSZ}' klerur}Ek wymaga w ustalonym
sie dluzej. i ewoluowac. : :
CZASOWY zmiany. czasie.
: : Pozwala
ZWIAZEK uwagi lub Zg%‘i‘?g:;tg%ru oczekiwanego ‘;g:ggig'g gs{;:
Z DZIALANIEM pomocy. wyniku. ok
;i Szacunek . Rozmowa zalezy
= Potrzeba pomocy obejmuje rowniez Oles mone od zgody
el pozostaje takze : ok zmieni¢ cel . .
PRZYKLAD po odmowie. granice drugiej PO rozmowie. i bezpleczpych
W KUNTEKSC'E osoby. warunkow.
><

Olek jest postacig fikcyjng, Rozréznienie jest redakcyjne, nie stanowi testu ani modelu klinicznego.

Pojecia mogg sie tgczyc; osoby roznie opisujg swoje priorytety.

Realizacja celu nie okresla wartosci osoby. Brak zasobow nie oznacza braku zaangazowania.
Pilna potrzeba moze wymagac¢ pomocy, a nie dalszej refleksji. Uwzglednij zgode, bezpieczeristwo,
dostepnos¢ wsparcia i cigglos¢ opieki; wartosci nie usprawiedliwiajq naruszania cudzych granic.

Materiat edukacyjny dla dorostych, nie protokdt terapii.




gzi;oagff | H(; teratura

[Krotkre tytuty utatwiajq odnalezienie materiafu. Numery oznaczajq mapy, nie strony.

Zrédta wspierajq omdwienia; nie stanowiq zatwierdzenia atlasu. Wskazane mapy to
udokumentowane powigzania, nie petny wykaz wszystkich wzmianex.

FO70 | NHS — Tackling your worries

https://www.nhs.uk/every-mind-matters/mental-wellbeing-tips/
self-help-cbt-techniques/tackling-your-worries/

Mapy: 2.

F068 | NHS — Problem solving

https://www.nhs.uk/every-mind-matters/mental-wellbeing-tips/
self-help-cbt-techniques/problem-solving/

Mapy: 7-8, 10, 15, 17, 62-63, 109-112, 117, 119-120.

F069 | NHS — Reframing unhelpful thoughts

https://www.nhs.uk/every-mind-matters/mental-wellbeing-tips/
self-help-cbt-techniques/reframing-unhelpful-thoughts/

Mapy: 107-108, 113.

F066 | NHS — Self-help CBT techniques

https://www.nhs.uk/every-mind-matters/mental-wellbeing-tips/
self-help-cbt-techniques/

Wprowadzenia do modufow: 12.

F064 | NHS — Managing anxiety
https://www.nhs.uk/every-mind-matters/mental-health-issues/anxiety/
Metafory: 1, 21.

FO065 | NHS — Stress

https://www.nhs.uk/every-mind-matters/mental-health-issues/stress/
Mapy: 114, 116.

Korzystano z wybranych informacji, nie przenoszono catych programéw ani cwiczen.
Przyktady i ilustracje sq autorskie. Atlas nie zastepuje indywidualnej oceny ani leczenia.



https://www.nhs.uk/every-mind-matters/mental-wellbeing-tips/self-help-cbt-techniques/tackling-your-worries/
https://www.nhs.uk/every-mind-matters/mental-wellbeing-tips/self-help-cbt-techniques/problem-solving/
https://www.nhs.uk/every-mind-matters/mental-wellbeing-tips/self-help-cbt-techniques/reframing-unhelpful-thoughts/
https://www.nhs.uk/every-mind-matters/mental-wellbeing-tips/self-help-cbt-techniques/
https://www.nhs.uk/every-mind-matters/mental-health-issues/anxiety/
https://www.nhs.uk/every-mind-matters/mental-health-issues/stress/

gz:oogia i HI; teratura

[Krotkre tytuty utatwiajq odnalezienie materiafu. Numery oznaczajq mapy, nie strony]

Zrédta wspierajg oméwienia; nie stanow.fq zatwierdzenia atlasu. Wskazane mapy to
udokumentowane powigzania, nie petny wykaz wszystkich wzmianek.

F061 | NHS — Maintaining healthy relationships

https://www.nhs.uk/every-mind-matters/lifes-challenges/
maintaining-healthy-relationships-and-mental-wellbeing/

Mapy: 31-36, 38-40, 45-50, 77-80, 84.

F063 | NHS — Work-related stress

https://www.nhs.uk/every-mind-matters/lifes-challenges/
work-related-stress/

Mapy: 101-104, 109-110.
FO80 | NHS — Grief after bereavement or loss

https://www.nhs.uk/mental-health/feelings-symptoms-behaviours/
feelings-and-symptoms/grief-bereavement-loss/

Mapy: 81, 84-85, 89-90.
FO60 | NHS — Loneliness

https://www.nhs.uk/every-mind-matters/lifes-challenges/loneliness/
Mapy: 87, 115.

FO076 | NHS — Health anxiety
https://www.nhs.uk/mental-health/conditions/health-anxiety/

Mapy: 95-96.
F086 | NHS — Tiredness and fatigue

https://www.nhs.uk/symptoms/tiredness-and-fatigue/
Mapy: 58.

Korzystano z wybranych informacji, nie przenoszono cafych programow ani cwiczen.
Przyktady i ilustracje sq autorskie. Atlas nie zastepuje indywidualnej oceny ani leczenia.



https://www.nhs.uk/every-mind-matters/lifes-challenges/maintaining-healthy-relationships-and-mental-wellbeing/
https://www.nhs.uk/every-mind-matters/lifes-challenges/work-related-stress/
https://www.nhs.uk/mental-health/feelings-symptoms-behaviours/feelings-and-symptoms/grief-bereavement-loss/
https://www.nhs.uk/every-mind-matters/lifes-challenges/loneliness/
https://www.nhs.uk/mental-health/conditions/health-anxiety/
https://www.nhs.uk/symptoms/tiredness-and-fatigue/

Zrédta i literatura 3
Czes¢ 3 — NHS =

(Kratk:e tytuty utatwiajg odnalezienie materiatu. Numery oznaczaja mapy, nie stranyj

Zrédta wspierajg omdwienia; nie stanowiq zatwierdzenia atlasu. Wskazane mapy to
udokumentowane powigzania, nie petny wykaz wszystkich wzmianek.

FO57 | NHS — ADHD in adults
https://www.nhs.uk/conditions/adhd-adults/

Mapy: 66.
FO58 | NHS — Stroke: symptoms

https://www.nhs.uk/conditions/stroke/symptoms/
Mapy: 53, 54, 58.

FO59 | NHS — Life changes

https://www.nhs.uk/every-mind-matters/lifes-challenges/life-changes/
Mapy: 87, 88.

F062 | NHS — Money worries and mental health

https://www.nhs.uk/every-mind-matters/lifes-challenges/
money-worries-mental-health/

Mapy: 86.
F067 | NHS — Bouncing back from life’s challenges

https://www.nhs.uk/every-mind-matters/mental-wellbeing-tips/
self-help-cbt-techniques/bouncing-back-from-lifes-challenges/

Metafory: 26.

FO71 | NHS — Alcohol support

https://www.nhs.uk/live-well/alcohol-advice/alcohol-support/
Mapy: 116.

Korzystano z wybranych informacji, nie przenoszono catych programéw ani cwiczen.
Przyktady i ilustracje sq autorskie. Atlas nie zastepuje indywidualnej oceny ani leczenia.



https://www.nhs.uk/conditions/adhd-adults/
https://www.nhs.uk/conditions/stroke/symptoms/
https://www.nhs.uk/every-mind-matters/lifes-challenges/life-changes/
https://www.nhs.uk/every-mind-matters/lifes-challenges/money-worries-mental-health/
https://www.nhs.uk/every-mind-matters/mental-wellbeing-tips/self-help-cbt-techniques/bouncing-back-from-lifes-challenges/
https://www.nhs.uk/live-well/alcohol-advice/alcohol-support/

gzi;czdfa i HI; teratura

[Krotkre tytuty ufatwnyq odnalezienie materiafu. Numery oznaczajg mapy, nie stranyj

Zrédta wspierajq omowienia; nie stanow.fq zatwierdzenia atlasu. Wskazane mapy to
udokumentowane powigzania, nie petny wykaz wszystkich wzmianek.

FO72 | NHS — Help after rape and sexual assault

https://www.nhs.uk/live-well/sexual-health/help-after-rape-and-
sexual-assault/

Mapy: 98, 99.

FO73 | NHS — Coping with financial worries

https://www.nhs.uk/mental-health/advice-for-life-situations-and-events/
how-to-cope-with-financial-worries/

Mapy: 107, 108.

FO74 | NHS — Body dysmorphic disorder
https://www.nhs.uk/mental-health/conditions/body-dysmorphia/

Mapy: 91, 92, 93, 94.
FO75 | NHS — Dissociative disorders

https://www.nhs.uk/mental-health/conditions/dissociative-disorders/
Mapy: 58.

FO77 | NHS — Post-traumatic stress disorder

https://www.nhs.uk/mental-health/conditions/ptsd-post-traumatic-
stress-disorder/

Mapy: 5, 57, 97.
FO78 | NHS — Anger

https://www.nhs.uk/mental-health/feelings-symptoms-behaviours/
feelings-and-symptoms/anger/

Mapy: 11, 15, 16, 51, 52, 76.

Korzystano z wybranych informacji, nie przenoszono catych programéw ani cwiczen.
Przyktady i ilustracje sq autorskie. Atlas nie zastgpuje indywidualnej oceny ani leczenia.



https://www.nhs.uk/live-well/sexual-health/help-after-rape-and-sexual-assault/
https://www.nhs.uk/mental-health/advice-for-life-situations-and-events/how-to-cope-with-financial-worries/
https://www.nhs.uk/mental-health/conditions/body-dysmorphia/
https://www.nhs.uk/mental-health/conditions/dissociative-disorders/
https://www.nhs.uk/mental-health/conditions/ptsd-post-traumatic-stress-disorder/
https://www.nhs.uk/mental-health/feelings-symptoms-behaviours/feelings-and-symptoms/anger/

gzt;odsfa i HI; teratura

Krétkie tytuty utatwiajq odnalezienie materiatu. Numery oznaczaja mapy, nie strony.
Zrédta wspierajq oméwienia; nie stanowiq zatwierdzenia atlasu. Wskazane mapy to
udokumentowane powigzania, nie pefny wykaz wszystkich wzmianek.

FO079 | NHS — Feeling lonely

https://www.nhs.uk/mental-health/feelings-symptoms-behaviours/
feelings-and-symptoms/feeling-lonely/

Mapy: 17, 18, 22.
FO81 | NHS — Low mood, sadness and depression

https://www.nhs.uk/mental-health/feelings-symptoms-behaviours/
feelings-and-symptoms/low-mood-sadness-depression/

Mapy: 14.
FO82 | NHS — Stress

https://www.nhs.uk/mental-health/feelings-symptoms-behaviours/
feelings-and-symptoms/stress/

Mapy: 19, 57, 95, 96, 100.

FO083 | NHS — Five steps to mental wellbeing

https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/guides-tools-and-activities/
five-steps-to-mental-wellbeing/

Mapy: 111, 112.

FO084 | NHS — Mindfulness

https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/tips-and-support/
mindfulness/

Mapy: 20.

FO085 | NHS — Raising low self-esteem

https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/tips-and-support/
raise-low-self-esteem/

Mapy: 25.

Korzystano z wybranych informacji, nie przenoszono catych programéw ani éwiczen.
Przykfady i ilustracje sq autorskie. Atlas nie zastepuje indywidualnej oceny ani leczenia.



https://www.nhs.uk/mental-health/feelings-symptoms-behaviours/feelings-and-symptoms/feeling-lonely/
https://www.nhs.uk/mental-health/feelings-symptoms-behaviours/feelings-and-symptoms/low-mood-sadness-depression/
https://www.nhs.uk/mental-health/feelings-symptoms-behaviours/feelings-and-symptoms/stress/
https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/guides-tools-and-activities/five-steps-to-mental-wellbeing/
https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/tips-and-support/mindfulness/
https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/tips-and-support/raise-low-self-esteem/

Zrédta i literatura Z

Czesé 6 — NHS i Mind -

(

Krétkie tytuty ufatwiajq odnalezienie materiafu. Numery oznaczajq mapy, nie strony.
Zrédta wspierajq oméwienia; nie stanowiq zatwierdzenia atlasu. Wskazane mapy to
udokumentowane powigzania, nie petny wykaz wszystkich wzmianek.

i

FO87 | NHS — Cognitive behavioural therapy (CBT)

https://www.nhs.uk/tests-and-treatments/cognitive-behavioural-
therapy-cbt/

Mapy: 118, 119, 120.

FO050 | Mind — Experiences of grief

https:/www.mind.org.uk/information-support/guides-to-support-
and-services/bereavement/experiences-of-grief/

Mapy: 90.

FO051 | Mind — Bereavement: support and self-care

https:/www.mind.org.uk/information-support/guides-to-support-
and-services/bereavement/support-and-self-care/

Mapy: 89, 90.

F052 | Mind — Signs and symptoms of stress

https:/www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-
health-problems/stress/signs-and-symptoms-of-stress/

Metafory: 18.

F053 | Mind — Coping with trauma

https:/www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-
health-problems/trauma/coping-with-trauma/

Mapy: 5, 55, 56, 59, 60.

F054 | Mind — How could trauma affect me?

https:/www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-
health-problems/trauma/effects-of-trauma/

Mapy: 12, 13.

Korzystano z wybranych informacji, nie przenoszono cafych programow ani cwiczen

)

[Przykfady i ilustracje sq autorskie. Atlas nie zastgpuje indywidualnej oceny ani leczeni



https://www.nhs.uk/tests-and-treatments/cognitive-behavioural-therapy-cbt/
https://www.mind.org.uk/information-support/guides-to-support-and-services/bereavement/experiences-of-grief/
https://www.mind.org.uk/information-support/guides-to-support-and-services/bereavement/support-and-self-care/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/stress/signs-and-symptoms-of-stress/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/trauma/coping-with-trauma/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/trauma/effects-of-trauma/

Zrédta i literatura oy
Czesé 7 — Cleveland Clinic —

(KFOH(IE tytuty utatwiajq odnalezienie materiatu. Numery oznaczaja mapy, nie strany]

Zrédta wspierajg oméwienia; nie stanowiq zatwierdzenia atlasu. Wskazane mapy to
udokumentowane powigzania, nie petny wykaz wszystkich wzmianek.

F004 | Cleveland Clinic — Ambiguous loss and grief
https://health.clevelandclinic.org/ambiguous-loss-and-grief

Mapy: 83.

F005 | Cleveland Clinic — Attachment theory
https://health.clevelandclinic.org/attachment-theory

Metafory: 12.

F006 | Cleveland Clinic — Avoidant attachment style
https://health.clevelandclinic.org/avoidant-attachment-style

Mapy: 39, 40.

F007 | Cleveland Clinic — Signs of a codependent relationship

https://health.clevelandclinic.org/codependent-relationship-signs
Mapy: 33.

F008 | Cleveland Clinic — How to deal with jealousy

https://health.clevelandclinic.org/how-to-deal-with-jealousy
Mapy: 36.

F009 | Cleveland Clinic — How to rebuild trust in a relationship

https://health.clevelandclinic.org/how-to-rebuild-trust-in-a-relationship
Mapy: 37.

Korzystano z wybranych informacji, nie przenoszono catych programow ani cwiczen.
Przyktady i ilustracje sq autorskie. Atlas nie zastgpuje indywidualnej oceny ani leczenia.



https://health.clevelandclinic.org/ambiguous-loss-and-grief
https://health.clevelandclinic.org/attachment-theory
https://health.clevelandclinic.org/avoidant-attachment-style
https://health.clevelandclinic.org/codependent-relationship-signs
https://health.clevelandclinic.org/how-to-deal-with-jealousy
https://health.clevelandclinic.org/how-to-rebuild-trust-in-a-relationship

Zrédta i literatura =-5
Czes¢ 8 — Cleveland Clinic =

[Krotkte tytuty utatwiajg odnalezienie materiatu. Numery oznaczaja mapy, nie strony]

Zrodta wspierajg oméwienia; nie stanowig zatwierdzenia atlasu. Wskazane mapy to
udokumentowane powigzania, nie petny wykaz wszystkich wzmianek.

F010 | Cleveland Clinic — How to set boundaries
https://health.clevelandclinic.org/how-to-set-boundaries

Mapy: 71.
F011 | Cleveland Clinic — Parentification

https://health.clevelandclinic.org/parentification
Mapy: 41, 4Z.

F012 | Cleveland Clinic — Trust issues
https://health.clevelandclinic.org/trust-issues

Mapy: 37.

F013 | Cleveland Clinic — The fight-or-flight response

https://health.clevelandclinic.org/what-happens-to-your-body-
during-the-fight-or-flight-response

Mapy: 53, 54.

F014 | Cleveland Clinic — Therapy-speak
https://health.clevelandclinic.org/what-therapy-speak-is

Mapy: 71.

F015 | Cleveland Clinic — Attachment styles
https://my.clevelandclinic.org/health/articles/25170-attachment-styles

Mapy: 31, 34, 38.

Korzystano z wybranych informacji, nie przenoszono cafych programéw ani éwiczer.
Przyktady i ilustracje sq autorskie. Atlas nie zastepuje indywidualnej oceny ani leczenia.



https://health.clevelandclinic.org/how-to-set-boundaries
https://health.clevelandclinic.org/parentification
https://health.clevelandclinic.org/trust-issues
https://health.clevelandclinic.org/what-happens-to-your-body-during-the-fight-or-flight-response
https://health.clevelandclinic.org/what-therapy-speak-is
https://my.clevelandclinic.org/health/articles/25170-attachment-styles

gzi;oagfa écfl teratura

Krdtkie tytuty ufatwrajq odnalezienie materiatu. Numery oznaczajg mapy, nie strony.
Zrédta wspierajg oméwienia; nie stanowiq zatwierdzenia atlasu. Wskazane mapy to
udokumentowane powiqzania, nie petny wykaz wszystkich wzmianek.

CCI: Centre for Clinical Interventions.
F022 | CCI — Assertiveness

https://www.cci.health.wa.gov.au/Resources/Looking-After-Yourself/Assertiveness
Mapy: 16, 24, 29, 45, 46, 47, 48, 68, 72, /4.

F023 | CCl — Building Body Acceptance

https://www.cci.health.wa.gov.au/Resources/Looking-After-Yourself/Body-Dysmorphia
Mapy: 91, 92, 93, 94.

F024 | CCI — Procrastination

https://www.cci.health.wa.gov.au/Resources/Looking-After-Yourself/Procrastination
Mapy: 61.

F025 | CCl — Self-Compassion

https://www.cci.health.wa.gov.au/Resources/Looking-After-Yourself/Self-Compassion
Mapy: 13, 21, 30.

F026 | CCl — Self-Esteem

https://www.cci.health.wa.gov.au/Resources/Looking-After-Yourself/Self-Esteem
Mapy: 21, 22, 23, 25, 28.

F027 | CCl — Tolerating Distress

https://www.cci.health.wa.gov.au/Resources/Looking-After-Yourself/Tolerating-Distress
Mapy: 20, 70.

Korzystano z wybranych informacji, nie przenoszono catych programow ani cwiczen.
Przyktady i ilustracje sq autorskie. Atlas nie zastgpuje indywidualnej oceny ani leczenia.



https://www.cci.health.wa.gov.au/Resources/Looking-After-Yourself/Assertiveness
https://www.cci.health.wa.gov.au/Resources/Looking-After-Yourself/Body-Dysmorphia
https://www.cci.health.wa.gov.au/Resources/Looking-After-Yourself/Procrastination
https://www.cci.health.wa.gov.au/Resources/Looking-After-Yourself/Self-Compassion
https://www.cci.health.wa.gov.au/Resources/Looking-After-Yourself/Self-Esteem
https://www.cci.health.wa.gov.au/Resources/Looking-After-Yourself/Tolerating-Distress

Zrédta i literatura 3
Czg$¢ 10 — CCI, NIH i WHO =

Krétkie tytuty utatwiajq odnalezienie materiatu. Numery oznaczajg mapy, nie strony.
Zrédta wspierajg oméwienia; nie stanowiq zatwierdzenia atlasu. Wskazane mapy to
udokumentowane powigzania, nie petny wykaz wszystkich wzmianek.

CCI: Centre for Clinical Interventions.

F028 | CCI — Worry and Rumination

https://www.cci.health.wa.gov.au/Resources/Looking-After-Yourself/
Worry-and-Rumination

Mapy: 2, 3.
F029 | CCI — Perfectionism

https://www.cci.health.wa.gov.au/resources/looking-after-yourself/
perfectionism

Mapy: 7, 8, 22, 27, 28, 69.
F030 | CCl — Social Anxiety

https://www.cci.health.wa.gov.au/resources/looking-after-yourself/
social-anxiety

Mapy: 9.

FO016 | NIH News in Health — Breaking Bad Habits
https://newsinhealth.nih.gov/2012/01/breaking-bad-habits
Mapy: 67.

F093 | WHO — Mental health at work

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/
mental-health-at-work

Mapy: 103, 104.

F094 | WHO — Burn-out: an occupational phenomenon

https://www.who.int/news/item/28-05-2019-burn-out-an-occupational-
phenomenon-international-classification-of-diseases

Mapy: 101.

Korzystano z wybranych informacji, nie przenoszono catych programow ani cwiczen.
Przyktady i ilustracje sq autorskie. Atlas nie zastgpuje indywidualnej oceny ani leczenia.



https://www.cci.health.wa.gov.au/Resources/Looking-After-Yourself/Worry-and-Rumination
https://www.cci.health.wa.gov.au/resources/looking-after-yourself/perfectionism
https://www.cci.health.wa.gov.au/resources/looking-after-yourself/social-anxiety
https://newsinhealth.nih.gov/2012/01/breaking-bad-habits
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-at-work
https://www.who.int/news/item/28-05-2019-burn-out-an-occupational-phenomenon-international-classification-of-diseases

Zrédta i literatura

Czes¢ 11 — CCI: materiafy PDF —

Krétkie tytuty utatwiajq odnalezienie materiatu. Numery oznaczaja mapy, nie strony.
Zrédta wspierajq omowienia; nie stanowiq zatwierdzenia atlasu. Wskazane mapy to
udokumentowane powigzania, nie petny wykaz wszystkich wzmianek.

CCI: Centre for Clinical Interventions.

F031 | CCI — How to Recognise Assertive Behaviour

https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Consumer-Modules/
Assert-Yourself/Assert-Yourself---02---How-to-Recognise-Assertive-Behaviour.pdf

Mapy: 73, 74, 75, 76.

F032 | CCI — How to Say No Assertively

https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Consumer-Modules/
Assert-Yourself/Assert-Yourself---06---How-to-Say-No-Assertively.pdf

Mapy: 45, 46, 68, 72, 73.

F033 | CCI — Reducing Checking and Reassurance Seeking

https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Consumer-Modules/
Building-Body-Acceptance/Building-Body-Acceptance---04---
Reducing-Checking-and-Reassurance-Seeking.pdf

Mapy: 93, 94.

F034 | CCI — Understanding Procrastination — Part 2

https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Consumer-Modules/
Put-Off-Procrastinating/Putting-0ff-Procrastinating---02---
Understanding-Procrastination-Part-2.pdf

Mapy: 61.

F035 | CCI — Practical Techniques to Stop Procrastination

https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Consumer-Modules/
Put-Off-Procrastinating/Putting-0ff-Procrastinating---05---
Practical-Techniques-to-stop-Procrastination.pdf

Mapy: 61, 64.

Korzystano z wybranych informacji, nie przenoszono catych programow ani cwiczen.
Przyktady i ilustracje sq autorskie. Atlas nie zastgpuje indywidualnej oceny ani leczenia.



https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Consumer-Modules/Assert-Yourself/Assert-Yourself---02---How-to-Recognise-Assertive-Behaviour.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Consumer-Modules/Assert-Yourself/Assert-Yourself---06---How-to-Say-No-Assertively.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Consumer-Modules/Building-Body-Acceptance/Building-Body-Acceptance---04---Reducing-Checking-and-Reassurance-Seeking.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Consumer-Modules/Put-Off-Procrastinating/Putting-Off-Procrastinating---02---Understanding-Procrastination-Part-2.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Consumer-Modules/Put-Off-Procrastinating/Putting-Off-Procrastinating---05---Practical-Techniques-to-stop-Procrastination.pdf

Zrédta i literatura .""

Czes¢ 12 — CCI: materiaty PDF '5"-_-

Krétkie tytuty utatwiajq odnalezienie materiatu. Numery oznaczajq mapy, nie strony.
Zrédta wspierajq omowienia; nie stanoqu zatwierdzenia atlasu. Wskazane mapy to
udokumentowane powigzania, nie petny wykaz wszystkich wzmianek.

CCI: Centre for Clinical Interventions.
F036 | CCI — Overcoming Avoidance

https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Consumer-Modules/
Stepping-out-of-Social-Anxiety/Stepping-out-of-Social-Anxiety---
Module-3---Overcoming-Avoidance.pdf

Mapy: 1, 6.

F037 | CCI — Accepting Uncertainty

https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Consumer-Modules/
What-Me-Worry/What-Me-Worry---09---Accepting-Uncertainty.pdf

Mapy: 2, 4.

FO38 | CCI — Reducing Reassurance Seeking

https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Mental-Health-
Professionals/Anxiety/Anxiety---Information-Sheets/
Anxiety-Information-Sheet---20---Reducing-Reassurance-Seeking.pdf

Mapy: 65.

F039 | CCI — What Is Distress Intolerance?

https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Mental-Health-
Professionals/Distress-Intolerance/Information-Sheets/
Info-What-is-Distress-Intolerance.pdf

Mapy: 70.

F040 | CCI — Perfectionism Rules and Assumptions

https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Mental-Health-
Professionals/Perfectionism/Perfectionism---Information-Sheets/
Perfectionism-Information-Sheet---05---Perfectionism-Rules-
and-Assumptions.pdf

Mapy: 69.

Korzystano z wybranych informacji, nie przenoszono catych programéw ani cwiczen.
Przyktady i ilustracje sq autorskie. Atlas nie zastepuje indywidualnej oceny ani leczenia.



https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Consumer-Modules/Stepping-out-of-Social-Anxiety/Stepping-out-of-Social-Anxiety---Module-3---Overcoming-Avoidance.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Consumer-Modules/What-Me-Worry/What-Me-Worry---09---Accepting-Uncertainty.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Mental-Health-Professionals/Anxiety/Anxiety---Information-Sheets/Anxiety-Information-Sheet---20---Reducing-Reassurance-Seeking.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Mental-Health-Professionals/Distress-Intolerance/Information-Sheets/Info-What-is-Distress-Intolerance.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Mental-Health-Professionals/Perfectionism/Perfectionism---Information-Sheets/Perfectionism-Information-Sheet---05---Perfectionism-Rules-and-Assumptions.pdf

Zrédta i literatura ==
Czes¢ 13 — wybrane materiaty —

C(rotkfe tytuty ufatwrajq odnalezienie materiafu. Numery oznaczajg mapy, nie strony]

Zrédta wspierajg omdwienia; nie stanowiq zatwierdzenia atlasu. Wskazane mapy to
udokumentowane powigzania, nie petny wykaz wszystkich wzmianek.

F001 | APA Dictionary — Envy
https://dictionary.apa.org/envy
Mapy: 17. Definicja z wyniku wyszukiwania; petna strona nieodczytana.

F002 | APA Dictionary — Self-concept
https://dictionary.apa.org/self-concept

Mapy: 26. Definicja z wyniku wyszukiwania; petna strona nieodczytana.

FO021 | APA Monitor — Impostor phenomenon

https://www.apa.org/monitor/2021/06/cover-impostor-phenomenon
Mapy: 23.

FO019 | Bravata i in. — Impostor syndrome: przeglqd
systematyczny (2020)
https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC7174434/
Mapy: 105.

F003 | Greater Good in Action — Making an Effective Apology
https://ggia.berkeley.edu/practice/making_an_effective_apology
Mapy: 80.

F043 | Healthline — How Self-Sabotage Holds You Back
https://www.healthline.com/health/self-sabotage

Mapy: 62.

Korzystano z wybranych informacji, nie przenoszono catych programow ani cwiczen.
Przyktady i ilustracje sq autorskie. Atlas nie zastegpuje indywidualnej oceny ani leczenia.



https://dictionary.apa.org/envy
https://dictionary.apa.org/self-concept
https://www.apa.org/monitor/2021/06/cover-impostor-phenomenon
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7174434/
https://ggia.berkeley.edu/practice/making_an_effective_apology
https://www.healthline.com/health/self-sabotage

Zrédta i literatura

Czes¢ 14 — wybrane materiaty —

Krétkie tytuty ufatwiajg odnalezienie materiatu. Numery oznaczajg mapy, nie strony.
Zrédta wspierajq omowienia; nie stanowig zatwierdzenia atlasu. Wskazane mapy to
udokumentowane powigzania, nie petny wykaz wszystkich wzmianek.

FO045 | HealthyWA / CCI — Assertive communication

https://www.healthywa.health.wa.gov.au/Articles/A_E/
Assertive-communication

Mapy: 106.

F047 | Marie Curie — Anticipatory grief
https://www.mariecurie.org.uk/information/end-of-life/
anticipatory-grief

Mapy: 82.

F048 | Mayo Clinic — Passive-aggressive behavior: What are the red flags?

https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/adult-health/expert-answers/
passive-aggressive-behavior/fag-20057901

Mapy: 77.

F049 | Mental Health Foundation — Body image report: executive summary

https://www.mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/articles/
body-image-report-executive-summary

Mapy: 91, 92, 93, 94.
FO55 | MindWell — The flight or fight response

https://www.mindwell-leeds.org.uk/myself/exploring-your-mental-health/
anxiety/the-flight-or-fight-response/

Mapy: 51, 52, 53, 54.
FO56 | MindWell — Rumination

https://www.mindwell-leeds.org.uk/myself/exploring-your-mental-health/
depression/rumination/

Mapy: 3.

Korzystano z wybranych informacji, nie przenoszono catych programow ani cwiczen.
Przyktady i ilustracje sq autorskie. Atlas nie zastepuje indywidualnej oceny ani leczenia.



https://www.healthywa.health.wa.gov.au/Articles/A_E/Assertive-communication
https://www.mariecurie.org.uk/information/end-of-life/anticipatory-grief
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/adult-health/expert-answers/passive-aggressive-behavior/faq-20057901
https://www.mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/articles/body-image-report-executive-summary
https://www.mindwell-leeds.org.uk/myself/exploring-your-mental-health/anxiety/the-flight-or-fight-response/
https://www.mindwell-leeds.org.uk/myself/exploring-your-mental-health/depression/rumination/

Zrédta i literatura

Czesé 15 — wybrane materiaty —

Zrodta wspierajg oméwienia; nie stanowiq zatwierdzenia atlasu. Wskazane mapy to

[Kro’tkr’e tytufy ufatwiajq odnalezienie materiatu. Numery oznaczajq mapy, nie strony.]

udokumentowane powigzania, nie petny wykaz wszystkich wzmianek.

F017 | Pacjent.gov.pl — Na ratunek
https://pacjent.gov.pl/na-ratunek
Mapy: 95, 96, 97, 98, 99, 100.

F018 | Pacjent.gov.pl — Pogotowie i numer alarmowy
https://pacjent.gov.pl/pogotowie-i-numer-alarmowy
Mapy: 76.

F041 | Gov.pl — Numer alarmowy 112
https://www.gov.pl/web/numer-alarmowy-112

Mapy: 51, 52, 53, 54, 55, 56, 57, 58, 59, 60.

F042 | Ministerstwo Zdrowia — Gdzie uzyskac pomoc
psychologiczng i psychiatrycznq?

https://www.gov.pl/web/zdrowie/gdzie-uzyskac-pomoc-

psychologiczna-i-psychiatryczna

Mapy: 3, 5, 11.

F044 | AAP / HealthyChildren.org — Household Chores
for Adolescents

https://www.healthychildren.org/English/family-life/family-
dynamics/Pages/Household-Chores-for-Adolescents.aspx

Mapy: 41.

FO88 | NSPCC — Neglect

https://www.nspcc.org.uk/keeping-children-safe/types-of-abuse/
neglect/

Mapy: 44.

Korzystano z wybranych informacji, nie przenoszono catych programéw ani cwiczen. \

Grzykfady i ilustracje sq autorskie. Atlas nie zastepuje indywidualnej oceny ani leczenia.



https://pacjent.gov.pl/na-ratunek
https://pacjent.gov.pl/pogotowie-i-numer-alarmowy
https://www.gov.pl/web/numer-alarmowy-112
https://www.gov.pl/web/zdrowie/gdzie-uzyskac-pomoc-psychologiczna-i-psychiatryczna
https://www.healthychildren.org/English/family-life/family-dynamics/Pages/Household-Chores-for-Adolescents.aspx
https://www.nspcc.org.uk/keeping-children-safe/types-of-abuse/neglect/

Zrédta i literatura

Czgs¢ 16 — wybrane materiaty —

Krétkie tytuty utatwiajq odnalezienie materiatu. Numery oznaczajq mapy, nie strony.
Zrédta wspieraja oméwienia; nie stanowiq zatwierdzenia atlasu. Wskazane mapy to
udokumentowane powigzania, nie petny wykaz wszystkich wzmianek.

F020 | RAINN — Fight, flight, freeze and fawn: understanding
survival responses

https://rainn.org/mental-health-therapy-support-after-sexual-violence/
fight-flight-freeze-and-fawn-understanding-survival-responses/

Mapy: 53, 54.

F046 | MHHRI — The window of tolerance

https://www.hhri.org/understanding-how-we-react-to-stress-and-
trauma-the-window-of-tolerance/

Mapy: 55, 56.

F089 | VA National Center for PTSD — Common reactions after trauma

https://www.ptsd.va.gov/understand/isitptsd/common_reactions.asp
Mapy: 59, 60.

F090 | The Bowen Center — Multigenerational transmission process
https://www.thebowencenter.org/multigenerational-transmission-process

Mapy: 50.

F091 | The Bowen Center — Triangles

https://www.thebowencenter.org/triangles

Mapy: 43.

F092 | University of Rochester Medical Center — Rejection sensitivity

https://www.urmc.rochester.edu/behavioral-health-partners/bhp-blog/
august-2023/rejection-sensitivity

Mapy: 35.

Korzystano z wybranych informacji, nie przenoszono catych programow ani cwiczen.
Przyktady i ilustracje sq autorskie. Atlas nie zastepuje indywidualnej oceny ani leczenia.
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