6 skal wizualnych

Doswiadczenie w kontekscie

Autorskie opisy do refleksji i rozmowy.
Bez punktacji, diagnoz i wzorca idealnej osoby.
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Materiat edukacyjny dla dorostych.
Nie jest zestawem testéw psychologicznych ani planem terapii.
Nie zastepuje indywidualnej oceny specjalisty.




Skala nie jest diagnoz3

Opis jednej sytuacji, nie etykieta osoby.

Co przedstawiajg kolumny?

il

To piec autorskich opisow na kazdej
karcie. Nie s3 normami, progami
klinicznymi ani rownymi jednostkami.
Kolor porzadkuje strone; nie oznacza
zdrowia lub dojrzatosci.

Co zapisac?

Wystarczy krotki kontekst: sprawa, pora,
wymagania i dostepna pomoc. Zapis jest
dobrowolny. Nie ma obowigzku codziennego
monitorowania ani przesuwania sie

w okreslong strone.

Wazne rozroznienia

Nazwanie emocji jest mozliwe takze
przy silnym pobudzeniu. Cisza moze
chroni¢, odpoczynek nie wymaga
zastuzenia, a brak pomocy nie Swiadczy
0 osobistej porazce.

Jak czytac opis?

[ 1]

Mozesz odniesc¢ go do konkretnej
sytuacji i chwili. Jesli zaden nie pasuje,
uzyj wtasnych stéw. Kilka opiséw moze
pasowac jednoczesnie. Nie trzeba
wybierac jednej kolumny.

Czego nie wywnioskujemy?

Nie sumujemy kolumn ani kart. Nie
porownujemy nimi ludzi, nie oceniamy
ryzyka i nie potwierdzamy skutecznosci
leczenia. Podobny opis moze miec
rézne przyczyny.

Bezpieczenstwo i prywatnosc¢

Mozesz przerwac zapis, jesli zwieksza
obcigzenie. Nie umieszczaj zbednych
danych innych oséb. Objawy zdrowotne
i pilne zagrozenia wymagajg odpowiedniej
oceny i pomocy, nie odczytania koloru.




SKALA 01 - POBUDZENIE | OKNO TOLERANCIJI

POBUDZENIE | OKNO TOLERANCJI

Pie¢ opiséw odczuwanego tempa i pobudzenia. Nie sg progami modelu.

e NN i did

WYRAZNE SPOKOJNE WYRAZNA DUZA BARDZO DUZA
SPOWOLNIENIE TEMPO AKTYWACJA AKTYWACJA AKTYWACJA

Moje tempo jest Odczuwam Czuje ruchliwo$¢ BodZce mocniej Czuje gwattowne
wolne; rozpoczecie niewielkie lub napiecie, mnie zajmuja. przyspieszenie.

odpowiedzi wymaga PEbUgzeye a sytuacje nadal Trudniej zmieni¢ Trudno mi

i moge $ledzi¢ to,

wiecej wysitku. B e

rozumiem. kierunek uwagi. uporzadkowac
odpowiedz.

Opisy moga sie miesza¢. Srodkowa kolumna nie jest norma, a kolor nie oznacza zdrowia.

CO OZNACZA ,,OKNO” MIEJSCE NA WLASNY KONTEKST
To metafora zakresu, w ktéorym mozna BT Gl AT - e 2e o svmanssacananes s ommie
przezywac emocje i odpowiadac na sytuacje.

Nie musi oznacza¢ spokoju. Kolumny nie Co pasuje do mojego doswiadczenia, a co nie?
mierza jego szerokosci.

Autorska pomoc do refleksji, nie zwalidowany pomiar ani diagnoza. Nie wskazuje przyczyny objawdw i nie zastepuje oceny specjalisty.




SKALA 02 - NATEZENIE EMOCJI

NATEZENIE EMOCJI

Pie¢ opisowych poziomoéw do refleksji. Bez ocen i punktacji.

SPOKOJ DYSKOMFORT POBUDZENIE PORYW EMOCJI PRZYTLOCZENIE

Potrafie zauwazy¢ Cos mil przeszkadza, EENPYN TS TRt Trudno mi Potrzebuje
i nazwac to, co arsmoBs

kontynuowacé LI zatrzymac przerwy lub
' ' trzymac uwage. | szybka reakcje. wsparcia.
e czynnosc. RETEVIT CINISE yoka je p

To przyktadowe opisy, nie obowigzkowa kolejnos¢.

CO WARTO ZAUWAZYC @ CO MOZE POMOC W OBSERWACJI
J/ Sen, biezace obcigzenie, Nazwij emocje. Zauwaz sygnaty ciata.
sytuacje i dostepne wsparcie. Rozwaz przerwe lub rozmowe
z zaufang osoba.

Skala nie jest zwalidowanym pomiarem, diagnozg ani klasyfikacjg osoby. Nie zastepuje oceny specjalisty.



SKALA 03 - ASERTYWNOSC | JASNOSC GRANICY

ASERTYWNOSC | JASNOSC GRANICY

Pie¢ opiséw komunikatu w jednej sytuacji. Bez oceniania osoby i punktacji.

mL ==

NIEUJAWNIONE CZESCIOWY JASNE JASNA
STANOWISKO ALUZJA KOMUNIKAT STANOWISKO GRANICA
Nie przekazuje Wspominam Méwie, co mi Wyrazam wiasna |  poprecyzowuie,
drugiej osobie, o trudnosci, lecz nie odpowiada, {Jrefegenqe na co sie
czego chce moja prosba lecz nie okre$lam albo odmowe zgadzam

bez oceniania
osoby.

i na co nie.

lub nie chce. pozostaje niejasna. swojego limitu.

To nie etapy ¢wiczenia. Milczenie moze chronié, a jasna granica nie gwarantuje porozumienia.

CO WARTO UWZGLEDNIC
@ Bezpieczenstwo, relacje i dostepny

MIEJSCE NA WLASNY KONTEKST

! e . :/ B (=01 | R R RO e SN
sposob komunikacji. Asertywnosc tgczy -

witasne stanowisko z szacunkiem dla innych; Co zostato przekazane, a co pozostato
nie wymaga kontaktu wzrokowego ani niewypowiedziane?
ujawniania wszystkiego.

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

Autorskie opisy, nie zwalidowana skala ani diagnoza. Kolor nie ocenia dojrzatosci. Przy grozbach lub przemocy wazniejsza jest ochrona niz éwiczenie konfrontacji.




SKALA 04 - SKALA UNIKANIA

SKALA UNIKANIA

Pie¢ opisow kontaktu z jedng sprawa. Bez punktacji i oceny charakteru.

B B B B I

POZOSTAJE PRZY ODRACZAM ZMIENIAM OMIUAM REZYGNUJE
SPRAWIE Z POWROTEM ZAJECIE FRAGMENT Z KONTAKTU

Zajmuje si¢ wybrana  gdktadam ja na pézniej Zajmuje sie czyms Mam kontakt Nie podejmuje tej
sprawg, cho¢ moze i mam konkretny innym; powroét ze sprawa, 'ler sprawy albo
towarzyszy¢ mi zamiar powrotu. pozostaje pomijam jej wycofuje _s_ie
dyskomfort. nieokreslony. okreslong czesc. z sytuacji.

To rézne opisy, nie obowigzkowa kolejnos¢. Wycofanie moze chroni¢; sam opis nie wyjasnia przyczyny.

Czy chodzi o dyskomfort, zagrozenie, Wybrana sprawa: ......coveiiieieeinnnennnn..
brak sit, umiejetnosci lub dostepu? : - s
Przerwa i odmowa nie sa automatycznie Co robig, a czego obecnie nie podejmuje?

unikaniem. Znaczenie ma kontekst.

[1 CO WARTO UWZGLEDNIC MIEJSCE NA WLASNY KONTEKST

Autorskie opisy, nie zwalidowana skala ani diagnoza. Nie jest to plan ekspozycji. Nie ograniczaj zabezpieczen zdrowotnych ani ochrony przed przemoca.




SKALA 05 - DOSTEPNOSC ENERGII

DOSTEPNOSC ENERGII

Piec opiséw sit odczuwanych wobec jednej czynnosci. Bez punktacji.

L 3 b b=

NA MALY NA CZESC NA WYBRANY Z ODCZUWANA
i nieabat e i FRAGMENT ZAKRESU ZAKRES REZERWA

Ta czynno$¢ wydaje Niewielka czesc Na cze$¢ czynnoéci | Odczuwam doéé sit | Po uwzglednieniu tej
i . CEIEECANDYANNE B mam sity, lecz catos¢ | na wybrany zakres, _€zynnosci czuje
sie teraz przekraczaé RIS _ ol 3 R

moje dostepne sity lecz odczuwam wydaje sie zbyt bez dodawania {Ec2 e
" bardzo maty zapas. obciazajaca. kolejnych zadar. nié musze¢ go
wykorzystac.

Kolor nie oznacza zdrowia ani wartosci osoby. Wiecej energii nie jest nakazem wiekszego wysitku.

d/ CO WARTO UWZGLEDNIC MIEJSCE NA WELASNY KONTEKST

Pore, sen, zdrowie, obecne obowiazki
i wymagania czynnosci. To subiektywny

opis, nie pomiar wydolnoéci ani Jakich warunkow potrzebuje? ............................
rozpoznanie przyczyny zmeczenia.

CzynnoSC i jej ZaKres: ....ooeeveveeneeeeiieineennannnn.

Skala nie jest zwalidowana i nie ustala obcigzen w chorobie. Niewyjasnione, utrzymujgce sie zmeczenie lub trudnosci
w codziennym funkcjonowaniu warto omoéwic z lekarzem.




SKALA 06 - POCZUCIE OPARCIA

POCZUCIE OPARCIA

PieC opisow dostepnosci wsparcia w jednej sprawie. Bez ocen i punktacji.

]
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BRAK DOSTEPNEJ NIEPEWNA CZESCIOWE UZGODNIONE OPARCIE
POMOCY MOZLIWOSC OPARCIE WSPARCIE Z ALTERNATYWA

Nie znam teraz Mam mozliwy Mog:e otrzymaé- : . Mam uzgqc_iniona
bezpiecznego kontakt, ale nie wiem, czesc¢ potrzebnej Wiem, jakg pomoc pomoc i inng

srédta pomocy czy pomoc bedzie pomocy; pozostata LG gtrzymac’ bezpieczna mozliwosé,
W tej sprawie dostepna potrzeba jest i kiedy. jesli pierwsza bedzie
' g niezaspokojona. niedostepna.

To opis obecnej sytuacji, nie miara bliskosci ani wartosci relacji. Brak wsparcia nie jest osobista wing.

CO WARTO UWZGLEDNIC @ MIEJSCE NA WEASNY KONTEKST

\I/ Dopasowanie pomocy, zgode,
kompetencje, czas i bariery dostepu.

Liczba kontaktéw nie okreéla jakosci Co jest uzgodnione, a co dopiero
wsparcia. Bliska relacja nie gwarantuje DY IS ZETHMNT s srocs s s swmmas s 1600 6 5000 i 3 ssd 6 5 5
bezpieczenstwa.

POEZED AN POMIGE:: o oo smarss s s st ons s s 85 00

Autorskie opisy, nie zwalidowana skala ani diagnoza wiezi. W pilnej sprawie nie czekaj wytacznie na prywatng odpowiedz. Nie ujawniaj zbednych danych innych oséb.




Jak porownywac wiasne zapisy

Szukaj réznic w kontekscie, nie wyniku do poprawienia.

Ten sam temat Przyktad fikcyjny

Przy dwoch zapisach wazne jest, jaka sytuacje opisuja, Dorosty tukasz z Elblaga opisuje sity na przeczytanie
kiedy powstaty i co wtedy byto dostepne. Podobne stowo fragmentu ksigzki, korzystajac z karty 05.

nie musi oznacza¢ podobnego doswiadczenia.

Zapis A

Zapis B
Wiecz6r w hatasliwym L\ /./\‘l Poranek w cichym

pociggu: ,Na maty fragment”. _} mieszkaniu: ,,Na wybrany

tukasz opisuje maty zapas sit zakres”. Tym razem odczuwa
i czeste rozpraszanie. dosc sit na ten fragment.

Miejsce na wiasne poréwnanie
Co byto podobne?

Co mozna powiedziec¢?
Opisy i warunki byty rézne. Nie wiemy, co spowodowato roznice ani czy bedzie sie powtarzac.
Nie wynika z tego diagnoza, postep terapii ani obowigzek czytania wiece;j.

Co roznito sytuacje? Czego nadal nie wiem?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Nie przeliczaj opiséw na punkty, procenty ani Srednig. Mozesz zostawic zapis bez wniosku. Jesli obserwacje budzg niepokdj,
moga by¢ tematem rozmowy ze specjalista, nie zastepstwem oceny.




=1 & ® © ®
Zrodta | ograniczenia
Wybrane materiaty o pojeciach i kontekscie. Nie walidujg szesciu kart. Numery oznaczajg karty, nie strony.

01 - Pobudzenie Mental Health and Human Rights Info: Grounding and the Window of Tolerance.
i okno tolerancji https://www.hhri.org/understanding-how-we-react-to-stress-and-trauma-the-window-of-tolerance/

NHS, Every Mind Matters: Dealing with stress.

02 - Natezenie emoc]i https://www.nhs.uk/every-mind-matters/mental-health-issues/stress/

03 - Asertywnos¢ ABCT: Assertiveness Training.
i jasnosé granicy https://www.abct.org/fact-sheets/assertiveness-training/

. . CClI: Social Anxiety, modut 3 — Overcoming Avoidance.
04 - Skala unikania ;
https://www.cci.health.wa.gov.au/Resources/Looking-After-Yourself/Social-Anxiety

iy o NHS: Tiredness and fatigue.
05 - Dostgpnosc energll https://www.nhs.uk/symptoms/tiredness-and-fatigue/
CDC: Social Connection.

06 - Poczucie oparcia https://www.cdc.gov/social-connectedness/about/index.html

Dostep: 7 listopada 2026. Opisy, przyktady i uktad kart s autorskie. Nie odtworzono testow, kwestionariuszy ani ich punktaciji.
Zrbdta nie oznaczaja poparcia publikacji przez wymienione instytucje. Karty nie stuzg diagnozie ani ocenie skutecznosci leczenia.



https://www.hhri.org/understanding-how-we-react-to-stress-and-trauma-the-window-of-tolerance/
https://www.nhs.uk/every-mind-matters/mental-health-issues/stress/
https://www.abct.org/fact-sheets/assertiveness-training/
https://www.cci.health.wa.gov.au/Resources/Looking-After-Yourself/Social-Anxiety
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