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Cwiczenia miedzy sesjami
50 kart pracy dla pacjenta

Odrzucenie
Porzucenie
Upokorzenie

Zdrada

Niesprawiedliwos¢

Po 10 kart na kazdy temat

Materialy edukacyjne dla dorostych

Do wspdlnego wyboru i oméwienia z prowadzacym

L

Bez testu, punktacji i rozpoznawania ,,ran”



Jak korzystac z kart

Wybierz z prowadzacym jedng karte
i jedng zwyklg sytuacje. Nie trzeba
przechodzi¢ catego zestawu ani
odtwarzac bolesnych wydarzen.

Zapisuyj tylko tyle, ile chcesz. Mozesz méwic zamiast pisac,
poming¢ pole, przerwac lub zmienic karte. Przyktady s3a fikcyjne,
a pytania nie wymagajga ,,poprawnej” odpowiedzi.

Umowcie sposdb powrotu do notatek. Zapisz, co byto pomocne,
obcigzajgce lub niepasujace. Brak wykonania ¢wiczenia takze
mozna omowic bez oceniania.

Pie¢ tematow porzadkuje tres¢. Nie stanowi klasyfikacji oséb,
testu diagnostycznego ani dowodu przyczyny trudnosci. Zestaw
nie ma punktacji ani progdéw rozpoznania.

Nie uzywaj kart do samodzielnego przepracowywania traumy.
Przy nasilonych trudnosciach lub pogorszeniu codziennego
funkcjonowania skonsultuj sie z odpowiednim specjalistg. [2]

Przy bezposrednim zagrozeniu zycia lub bezpieczenstwa przerwij
prace i skorzystaj z pilnej pomocy. W Polsce numer alarmowy
to 112. [3]

Chron prywatnos$¢ notatek. Nie wpisuj zbednych danych innych
0sO0b. Wspdlny wybdr i prawo do zmiany decyzji opierajg sie
na ogdlnych zasadach wspotpracy. [1]



Porzadkowanie pierwszej rozmowy
Dla prowadzacego

Ta pomoc shuzy ustaleniu tematu i dalszego kroku. Nie jest badaniem
przesiewowym, oceng ryzyka ani diagnoza. Nie ustala Zrédta trudnosci
w okres$lonym czasie.

1. Cel i zgoda ;
Co osoba chce dzi$ uporzadkowad?  “&a:
Czy chce skorzystac z karty i w jakiej
formie?

2. Obecna sytuacja
Co sie wydarzyto? Jak wplywa to na
codzienne funkcjonowanie? Co osoba
opisuje, a czego jeszcze nie wiadomo? \-:,

3. Potrzeby i dostgpne wsparcie \' (7 =
Co jest teraz potrzebne? Czy praca ¢ '
z karta jest odpowiednia, czy plerwszenstwo '”/ g
ma pomoc specjalistyczna lub pilna?

4. Wspolny nastepny krok
Jaka karte lub inng forme pracy wyblerame?
Kiedy wrocicie do ustalen? Co pozwoli :
przerwac lub zmieni¢ plan?

Nie przypisuj jednej z pieciu ,,ran” na podstawie odpowiedzi. Dziataj w granicach
swoich kompetencji i wtasciwych procedur. [1, 2]

Notatka prowadzacego

Obserwacje i stowa osoby

Niewiadome i kwestie do dalszej oceny

Uzgodniony krok i termin powrotu




KARTAO01/50 | Odrzucenie

Zdarzenie i moje wyjasnienie

Wybierz jedna niedawna sytuacje, w ktoérej
zabraklo Ci poczucia przyjecia. Zapisz krotko
to, co wiesz, bez odgadywania cudzych intencji.

1. Co mozna bylo zobaczy¢ lub uslyszeé¢?

2. Jak to sobie wyjasniam i czego jeszcze nie wiem?

3. Jakiej odpowiedzi lub wsparcia potrzebuje?

0 y N
Przyklad fikcyjny
Fakt: nie dostalam zaproszenia. Niewiadoma: dlaczego.

N L

F L] L] -\

Do omowienia
Ktory zapis jest obserwacja, a ktory przypuszczeniem?

o B

Mozesz poming¢ pytanie, przerwac lub wrdcic¢ do karty z prowadzacym.



KARTA 02 /50
Odrzucenie

Stowa o sobie po odmowie

Przypomnij sobie zwyklg, niezagrazajaca
odmowe. Oddziel ocene tej sytuacji
od oceny catej swojej osoby. Nie musisz
przekonywac sie, ze nic sie nie stato.

1. Jakie zdanie o sobie pojawilo sie po odmowie?

2. Co to zdanie pomija w moim doswiadczeniu?

3. Jak opisac te sytuacje bez etykietowania siebie?

Przyklad fikcyjny
Zamiast ,jestem niepotrzebny”: ,ta osoba nie przyjeta propozycji”.

Do omowienia
Czy nowe zdanie jest rzetelne, nawet jesli nadal jest mi przykro?

[ Mozesz poming¢ pytanie, przerwac lub wroci¢ do karty z prowadzacym. }




KARTA 03 /50
Odrzucenie

Miejsca, w ktorych jest
dla mnie przestrzen

Przywotlaj drobny moment, kiedy mogtes lub
mogtas by¢ soba. Jesli nie znajdujesz takiego
przyktadu, zapisz, jakiego miejsca lub kontaktu
szukasz.

1. Gdzie albo przy kim tatwiej mi zabrac gltos?

2. Jakie konkretne zachowanie drugiej osoby mi pomaga?

3. Jak moge szuka¢ podobnych warunkow bez pospiechu?

Przyklad fikcyjny

Kolezanka pozwolita mi dokonczy¢ zdanie.

Do omowienia

Czy zauwazam warunki sprzyjajace kontaktowi, zamiast wymagacé
od siebie dopasowania?

Mozesz pominac pytanie, przerwac lub wraci¢ do karty z prowadzacym.



KARTA 04 / 50

Odrzucenie

Prosba o wyjasnienie
Zapisz krotka prosbe dotyczaca niejasnej sytuacji.

Nie musisz jej wysyla¢. Wybierz kontakt, w ktérym
pytanie nie naraza Ci¢ na odwet.

1. Jaki konkretny fakt chce wyjasnic?

2. Jak zapytam bez oskarzania i czytania w myslach?

3. Co zrobie, jesli odpowiedz nie nadejdzie?

Przyktad fikcyjny
,Czy spotkanie byto otwarte dla calego zespotu?”

Do omowienia

Czy pytanie dotyczy informacji, a nie wymuszenia zapewnienia o mojej wartos$ci?

[ Mozesz poming¢ pytanie, przerwac¢ lub wréci¢ do karty z prowadzacym. ]




KARTA 05 /50

Odrzucenie
Moja wartos¢ poza cudza oceng

Wybierz jedng wazng dla Ciebie ceche dziatania,
na przyktad rzetelnos¢ lub zyczliwos¢. Poszukaj jej
w zachowaniu, nie w pochwatach.

1. Jak chce postepowac wobec siebie i innych?

2. Jaki maly czyn pokazuje te intencje?

3. Co moge zrobi¢ w tym kierunku niezaleznie od oceny?

| Przyklad fikcyjny
Oddatem pozyczong rzecz w uméwionym terminie.

| Do oméwienia
Czy méj krok ma sens takze wtedy, gdy nikt go nie pochwali?

Mozesz pomingc pytanie, przerwac lub wrocic do karty z prowadzgcym.



KARTA 06 /50 | Odrzucenie

Co robie po ustyszeniu nie

Przygotuj odpowiedz na zwykta
odmowe. Uszanuj cudzg decyzje
i wlasne uczucia. Nie ¢wicz tej karty
W sytuacji przemocy ani zagrozenia.

1. Co czuje po odmowie i czego teraz potrzebuje?

2. Jak moge odpowiedzie¢ krotko, bez nacisku?

3. Jaki inny plan pozostaje dostepny?

Przyklad fikcyjny
»,Rozumiem. Poszukam innego terminu albo innego rozwigzania”.
Do omodwienia

Czy pozostawitem lub pozostawilam miejsce na odmowe obu stron?

Mozesz poming¢ pytanie, przerwac lub wroci¢ do karty z prowadzgcym.



KARTA 07 /50 Odrzucenie

Moja drobna preferencja

Wybierz mato obcigzajaca sytuacje, A p7 I
w ktérej zwykle ukrywasz zdanie. \ WL e
Mozesz zacza¢ od zapisania
preferencji tylko dla siebie.

1. Czego rzeczywiscie chce w tej sytuaCj i?

2. Jak powiedzie¢ to jednym spokojnym zdaniem?

3. Na jaki kompromis si¢ zgadzam, a na jaki nie?

| Przyktad fikcyjny

,Wolalabym spacer zamiast spotkania w kawiarni”.

| Do omowienia
Czy zapisana preferencja jest moja, a nie przewidywang odpowiedzig innych?

Mozesz pomingc¢ pytanie, przerwac lub wrdcic¢ do karty z prowadzgcym.



KARTA 08 /50

Odrzucenie IR
Maly krok ku byciu zauwazonym | || - _
Wspdlnie z prowadzacym wybierz dobrowolny, bezpieczny || : I :

krok w codziennym kontakcie. Nie ma obowigzku
wykonania go ani zwiekszania trudnosci.

1. Jaki niewielki krok chce wybra¢?

2. Co pomoze mi go zmienic lub przerwac?

3. Co rzeczywiscie zauwazam po probie albo rezygnacji?

Przyklad fikcyjny

. Zadac jedno pytanie podczas spokojnej rozmowy.

Do oméwienia
. Co bylo uzyteczne, nawet jesli nie udalo si¢ wykonac planu?

Mozesz poming¢ pytanie, przerwac lub wrdci¢ do karty z prowadzacym.



KARTA09/50 | Odrzucenie

Kontakt, ktory mnie wspiera

Zamiast szukac jednej osoby do
wszystkiego, rozdziel potrzeby i mozliwe
formy wsparcia. Nie wpisuj cudzych
danych, jesli karta moze by¢ widoczna sl L. Ele
dla innych. ' S

1. Z czym potrzebuje teraz pomocy?

2. Kto lub jaka placéwka moze poméc w tej sprawie?

3. Jak poprosze i jaki mam plan, gdy ta osoba nie moze?

Przyklad fikcyjny
Rozmowa z bliska osobg; sprawa zawodowa z przetozonym.

Do omé6wienia
Czy prosba jest konkretna i zostawia drugiej stronie wybdr?

Mozesz pomina¢ pytanie, przerwac lub wrocic do karty z prowadzacym.



KARTA 10/ 50

Odrzucenie

Tydzien bez podsumowywania siebie etykieta

Wroc do jednej lub dwoch kart z tego dziatu.
Zauwaz roznice miedzy sytuacjami. Nie licz
odpowiedzi ani nie ustalaj na ich podstawie
rodzaju ,rany”.

1. Co w tym tygodniu byto trudne, a co cho¢ troche pomocne?

2. W jakich warunkach moja reakcja byta inna?

3. Co chce omowic¢ lub zmieni¢ w kolejnym kroku?

Przyktad fikcyjny

t.atwiej mowilam przy jednej osobie niz w duzej grupie.

Do omoéwienia
Czy opisuje doswiadczenia, zamiast wystawiac sobie ocene?

Mozesz poming¢ pytanie, przerwac lub wrdcic¢ do karty z prowadzacym.



KARTA 11/50
Porzucenie

Nieobecnosc i to, co o niej wiem

Wybierz biezacg sytuacje nieobecnosci waznej
osoby. Sam brak kontaktu nie pozwala stwierdzic,
czy relacja sie zakonczyla ani czy sytuacja
jest bezpieczna.

1. Co wiem o tej nieobecnosci z wiarygodnej informacji?

2. Co dopowiadam i czego nie moge teraz rozstrzygnac¢?

3. Czego potrzebuje do czasu uzyskania informacji?

Przyklad fikcyjny

Wiem o wyjezdzie; nie znam jeszcze godziny powrotu.

Do omoOwienia

Czy potrafie zachowa¢ miejsce na niewiadomg bez ignorowania realnego zagrozenia?

Mozesz poming¢ pytanie, przerwac lub wréci¢ do karty z prowadzgcym.



KARTA 12 /50 Porzucenie

Chwila oczekiwania na wiadomos¢

Zaplanuj jedng zwyklg czynno$¢ na
czas oczekiwania. To wybér dla wtasnej
wygody, nie trening znoszenia leku
ani zakaz szukania pomocy.

1. Na jaka informacje czekam?

2. Co moge teraz zrobi¢ dla siebie przez krotki czas?

3. Kiedy sprawdze plan i w razie potrzeby poszukam wsparcia?

Przyklad fikcyjny

Przygotowac positek, a potem sprawdzi¢ uzgodniony kontakt.

Do omdwienia
Czy plan pomaga mi w codziennosci, czy staje sie kolejnym przymusem?

Mozesz pomingc pytanie, przerwac lub wroci¢ do karty z prowadzqgcym.



KARTA 13 /50
Porzucenie

Ustalenia dotyczace kontaktu

Przygotuj propozycje rozmowy o kontakcie.
Porozumienie wymaga zgody obu stron.
Stala dostepnosc i kontrolowanie telefonu
nie sg warunkiem bliskosci.

1. Jaki sposob kontaktu bytby dla mnie pomocny?

2. Jak uwzglednie mozliwosci i granice drugiej osoby?

3. Co ustalimy na wypadek zmiany planu?

Przyktad fikcyjny
Krétka wiadomosé o zmianie umdéwionej godziny.

Do omowienia
Czy zapisane ustalenie jest wzajemne i mozliwe do zmiany?

Mozesz poming¢ pytanie, przerwac lub wréci¢ do karty z prowadzgcym.



KARTA 14 / 50

Porzucenie

Czas dla siebie z wyboru

Zaplanuj maty odcinek dnia zgodny z wlasnym
zainteresowaniem. Nie uzywaj karty do narzucone;
izolacji ani sprawdzania, ile samotnosci wytrzymasz.

1. Na jaka spokojng czynnos¢ mam dzis ochote?

2. Jak zadbam o komfort i mozliwos¢ zmiany planu?

3. Co mi odpowiadato, a co chce zrobic€ inaczej?

Przykiad fikcyjny

Kilka stron ksigzki z mozliwoscia przerwy.

Do omoOwienia
Czy byl to méj wybor, a nie kara za potrzebe kontaktu?

Mozesz poming¢ pytanie, przerwa¢ lub wrdci¢ do karty z prowadzacym.



KARTA 15 /50 Porzucenie

Zapisz role zamiast danych osobowych.
Uwzglednij zar6wno bliskich, jak i dostepne
wsparcie profesjonalne. Zadna jedna osoba
nie musi odpowiadaé na wszystkie potrzeby.

1. Do kogo moge zwrocic sie po rozmowe?

2. Gdzie szuka¢ pomocy praktycznej lub specjalistycznej?

3. Jaki jest moj zapasowy sposob kontaktu?

Przyklad fikcyjny

Przyjaciel do rozmowy; poradnia w sprawie nasilonych trudnos$ci.

Do omdwienia
Ktory kontakt wymaga wczes$niejszego sprawdzenia dostepnos$ci?

Mozesz poming¢ pytanie, przerwac lub wréci¢ do karty z prowadzgcym.



KARTA 16/ 50 Porzucenie

Prosze o obecnos¢ konkretnie

Przel6z ogdlne pragnienie bliskosci
na matg prosbe. Druga osoba moze
odmoéwié; potrzeba wsparcia nadal

zastuguje na uwage.

1. Jakiej formy obecnosci potrzebuje?

2. O co poprosze i w jakim czasie?

3. Jak zadbam o siebie, jesli ta forma jest niedostepna?

| Przyklad fikcyjny

,Czy mozemy dzi$ przez chwile porozmawiac bez telefonu?”

| Do omoéwienia
Czy prosba jest jasna bez zadania statej dostepnosci?

Mozesz poming¢ pytanie, przerwac lub wrdci¢ do karty z prowadzacym.



KARTA 17 / 50

Porzucenie

Powrot do codziennych
zajeC po krotkim
pozegnaniu

Dotyczy zwyktlej, uzgodnionej roztgki. Utz
tagodne przejscie do wtasnych zajec. Przy
zagrozeniu lub przemocy wazniejsza jest
odpowiednia pomoc.

1. Co wiem o najblizszym kontakcie?

2. Jaka pierwsza czynnos¢ pomoze mi wroci¢ do dnia?

3. Co zrobie, jesli plan okaze si¢ zbyt trudny?

Przyklad fikcyjny

Po pozegnaniu zjem $niadanie i zajme si¢ jedng sprawa.

Do omowienia

Czy plan uwzglednia moje potrzeby, zamiast nakazywac¢ natychmiastowy spoké;j?

Mozesz pomina¢ pytanie, przerwac lub wrécic¢ do karty z prowadzacym.



KARTA 18 /50
Porzucenie

Teraz i skojarzenie
Z przeszloscia

Jesli biezaca sytuacja kojarzy sie z dawna, zapisz tylko
tyle, ile chcesz. Nie szukaj ukrytych wspomnien ani
jednej przyczyny wszystkich reakcji.

1. Co dzieje sie obecnie?

2. Jakie skojarzenie zauwazam bez opisywania
szczegotow?

3. Co odréznia obecng sytuacje i jakie mam dzis
mozliwosci?

" Przyktad fikcyjny

Dzi$§ moge poprosi¢ o wyjasnienie i wybra¢ wsparcie.
L

-

Do omé6wienia
Czy pozostaje przy tym, co wiem, bez uzupetniania luk domystami?

L %

Mozesz pomina¢ pytanie, przerwac lub wréci¢ do karty z prowadzacym.




KARTA 19/ 50
Porzucenie

Przyjrzyj sie jednej prosbie, na ktoérg chcesz
odpowiedzie¢. Nie musisz zgadzac sie ze strachu
przed utratg relacji ani odmawia¢ wbrew sobie.

1. Na co mam dzis zasoby i zgode?

2. Co przekracza moje mozliwosci?

3. Jak sformutuje odpowiedz z uwzglednieniem obu stron?

Przyktad fikcyjny

»~Moge pomac jutro przez godzine, dzis potrzebuje odpoczynku”.

Do omowienia
Czy moja odpowiedZ wynika z mozliwosci, czy z przewidywanej kary
za odmowe?

Mozesz pomingc¢ pytanie, przerwac lub wroécic¢ do karty z prowadzgcym.



KARTA 20/ 50 Porzucenie

——— =

Co wspieralo mnie podczas roziaki

Wro6¢ do wybranej sytuacji oczekiwania

lub nieobecnosci. Oceniaj przydatnos¢ planu,
a nie swoja zdolnos¢ do radzenia sobie

bez ludzi.

1. Co rzeczywiscie pomoglo mi przejs¢ przez ten czas?

2. Co bylo nieskuteczne albo zbyt wymagajace?

3. Jakie ustalenie chce omoéwié z prowadzacym lub bliska osoba?

Przyklad fikcyjny

Pomogta konkretna informacja; czeste sprawdzanie telefonu meczyto.

Do oméwienia
Ktorg jedng rzecz warto zachowad, zmieni¢ lub odlozy¢?

Mozesz pomina¢ pytanie, przerwac lub wrdéci¢ do karty z prowadzacym.



KARTA 21/50 Upokorzenie

Zachowanie zamiast etykiety

Wybierz sytuacje, w ktorej czyjes
zachowanie byto dla Ciebie ponizajace.
Nie musisz powtarzac obrazliwych stow
ani wracac do szczegotow.

1. Co ktos zrobit lub powiedzial, w bezpiecznym dla mnie skrocie?

2. Jaki byl wplyw tego zachowania na mnie?

3. Czego potrzebuje teraz, niezaleznie od intencji tej osoby?

Przyktad fikcyjny
Kto$ skomentowatl méj btad przy innych.

Do omoOwienia
Czy odpowiedzialno$¢ za cudze zachowanie pozostaje po jego stronie?

Mozesz poming¢ pytanie, przerwac lub wrdcié do karty z prowadzgcym.



KARTA 22 / 50 Upokorzenie

Rozpoznaje wstyd wlasnymi stowami

[
i

Zapisz to, co zauwazasz w chwili wstydu.
Sygnaly ciata i emocje nie dowodzg winy
ani nie wskazujg rodzaju ,,rany”.

1. Jak nazywam to uczucie i co zauwazam w ciele?

2. Jaka potrzeba moze si¢ teraz odzywac?

3. Co pomoze mi odzyskac troche komfortu?

Przyklad fikcyjny

Chce schowac twarz; potrzebuje chwili prywatnosci.

Do omoéwienia
Czy moja odpowiedZ uwzglednia potrzebe, zamiast ocenia¢ reakcje?

Mozesz poming¢ pytanie, przerwac lub wracié¢ do karty z prowadzgcym.



KARTA 23 /50
Upokorzenie

Odpowiedz na surowy komentarz do siebie

Zauwaz jedno bolesne zdanie kierowane
do siebie. Przygotuj odpowiedz zyczliwg
i wiarygodna, bez wymuszania
pozytywnego myslenia.

1. Jakie surowe zdanie pojawito si¢ w mojej gtowie?

2. Co powiedziatbym lub powiedziatabym bliskiej osobie
w podobnej sytuacji?

3. Jak moge odpowiedzie¢ sobie wtasnymi stowami?

| Przyktad fikcyjny
,Pomytka byta trudna. Moge ja poprawic bez obrazania siebie”.

Do omowienia
Czy potrafi¢ uwierzy¢ w t¢ odpowiedz choc czg¢sciowo?

Mozesz pomingc pytanie, przerwac lub wrdcic do karty z prowadzqcym.



KARTA 24 /50 Upokorzenie

Granica wobec zartu moim kosztem

Przygotuj krotkg wypowiedz tylko wtedy, gdy
jest to bezpieczne. Nie masz obowigzku
konfrontacji. Przy ryzyku odwetu poszukaj
odpowiedniego wsparcia.

1. Jakiego zachowania nie chce?

2. Jak brzmi moja krétka granica?

3. Jaki bezpieczny krok wybiore, jesli granica zostanie zignorowana?

Przyktad fikcyjny
,Nie chce takich komentarzy o moim wygladzie”.

Do omoOwienia

Czy plan chroni mnie bez wymagania, Zzebym przekonat lub przekonata
druga osobe?

Mozesz pomingc¢ pytanie, przerwac lub wrocic do karty z prowadzqgcym.



KARTA 25/ 50 Upokorzenie

Wybierz temat, o ktérym kto$ pyta. Mozesz
odpowiedzie¢ czesciowo, zmieni¢ temat albo
odmowié. Zapisz tyle, ile chcesz zachowad
na papierze.

1. Co moge ujawni¢ bez naruszania wiasnej prywatnosci?

2. Co chce pozostawic dla siebie?

3. Jak zakomunikuje te decyzje?

I Przyklad fikcyjny

~wole nie omawiac¢ tego w grupie”.

Do omdwienia
Czy pozostawiam sobie prawo do pdzZniejszej zmiany zdania?

Mozesz pomingc pytanie, przerwac lub wrocic¢ do karty z prowadzgcym.



KARTA 26 / 50 Upokorzenie

Jedna pomylka i szerszy obraz

- " e : ~\\>‘ ! - ' : :_‘1'1 I.
Opisz btad w proporcji do sytuacji. o

Poszukaj konkretéw: co wymaga o
poprawy, a co nadal dziata. Nie musisz P
udowadniad, ze zawsze sobie radzisz. 2 o

1. Co dokladnie wymagato poprawy?

2. Co mimo trudnosci zrobitem lub zrobilam poprawnie?

3. Jaka poprawka jest mozliwa bez karania siebie?

Przyklad fikcyjny
Pomylitam termin; pozostate informacje byly poprawne.

Do omoOwienia
Czy plan naprawy dotyczy bledu, zamiast calej mojej wartos$ci?

Mozesz pomingC pytanie, przerwac lub wroécic do karty z prowadzgcym.



KARTA 27/ 50
Upokorzenie

Odzyskuje maly wybor

Po trudnej sytuacji wybierz jedng codzienng
decyzje pozostajacg w Twoim zasiegu. Karta nie
sugeruje, ze masz kontrole nad cudzym
ponizajacym zachowaniem.

2. Ktora opcja najlepiej odpowiada moim potrzebom?

3. Jak zadbam o mozliwos¢ wycofania lub zmiany decyzji?

Przyklad fikcyjny
Wybra¢ spokojne miejsce na przerwe.

Do omowienia
Czy ten wybor zwieksza moj komfort, zamiast obarcza¢ mnie
odpowiedzialno$cig za innych?

Mozesz poming¢ pytanie, przerwac lub wrdci¢ do karty z prowadzacym.



KARTA 28 /50

Upokorzenie

Zapisz prosta potrzebe w zwyklej sytuacji. Sprawdz, czy
nie poprzedzasz jej obrazaniem siebie. Prosba nie musi
zawiera¢ dlugiego usprawiedliwienia.

1. Czego konkretnie potrzebuje?

2. Jak poprosze bez stow, ktore mnie pomniejszajg?

3. Co moge zaproponowac, jesli pierwsza mozliwosc jest
niedostepna?

Przykiad fikcyjny

,Potrzebuje ponownego wyjasnienia ostatniego punktu”.

Do oméwienia
Czy moja wypowiedz jest uprzejma bez odbierania sobie prawa do pytania?

Mozesz pomingc pytanie, przerwac lub wrdcié¢ do karty z prowadzgcym.



KARTA 29 /50
Upokorzenie

Jakiego wsparcia chce
po zawstydzeniu

Przygotuj wskazéwke dla zaufanej osoby. Nie musisz | N N
opowiadac calego zdarzenia. Mozesz powiedzie¢, jaka
reakcja pomoze, a jaka nie.

1. Co chce przekazac¢ o swoim obecnym stanie?

2. Jakiego wsparcia potrzebuje: wystuchania, obecnosci
czy pomocy praktycznej?

3. Jakiej reakcji teraz nie chce?

Przyktad fikcyjny

»,Postuchaj mnie chwile, bez zartowania i rad”.

Do omowienia

Czy prosba wskazuje wsparcie, ktdre ta osoba moze rzeczywiscie zaoferowac?

Mozesz poming¢ pytanie, przerwac lub wréci¢ do karty z prowadzgcym.



KARTA 30 /50
Upokorzenie

Podsumowanie bez
zawstydzania siebie

Przejrzyj jedng wybrang karte. Zwrd¢ uwage na
warunki, ktére pomagaty zachowa¢ godnos¢ i wybor.
Nie wymagaj od siebie braku wstydu.

1. Co udato mi si¢ nazwac lub ochronic?

2. Co nadal jest trudne i zastuguje na wsparcie?

3. Ktory zapis chce zabra¢ na rozmowe z prowadzacym?

Przyklad fikcyjny
Udalo mi sie nie odpowiadac na zbyt osobiste pytanie.

Do omowienia
Czy uznaje wysilek bez pordwnywania go z cudzym tempem?

Mozesz poming¢ pytanie, przerwa¢ lub wrdci¢ do karty z prowadzacym.



KARTA 31 /50 Zdrada

Ustalenie, ktore zostato naruszone

Zacznij od konkretnego ustalenia, nie od
oceny calej osoby. Jesli porozumienie byto
niejasne, zapisz te niejasnosc¢. Nie musisz
rozstrzygac intencji.

1. Jakie ustalenie istniato i skad o nim wiem?

2. Co rzeczywiscie sie wydarzyto?

3. Jaki wptyw miato to na moje zaufanie lub bezpieczenstwo?

Przyklad fikcyjny

Umowilismy sie, ze prywatna informacja nie trafi do grupy.

Do omoOwienia

Czy odrozniam ustalone fakty od oczekiwan, ktorych wczesniej nie omoéwiono?

Mozesz poming¢ pytanie, przerwac lub wracic do karty z prowadzgcym.



KARTA 32 /50
Zdrada

Fakty, niewiadome i moje pytanie

Uporzadkuj informacje o naruszeniu zaufania. Nie sprawdzaj
cudzych hasel, telefonu ani wiadomosci. Ta karta nie stuzy
prowadzeniu Sledztwa.

1. Cowiemi z jakiego dostepnego mi zrodia?

2. Co pozostaje niewiadome?

3. Jakie pytanie moge zadac bez naruszania cudzej prywatnosci?

Przyklad fikcyjny

Wiem, Ze informacje powtorzono; nie wiem komu jeszcze.

Do omowienia

Czy moje pytanie dotyczy potrzebnej informacji, a nie nieograniczonej kontroli?

Mozesz poming¢ pytanie, przerwac lub wrécic do karty z prowadzacym.



KARTA 33 /50 Zdrada

Moje granice informacji

Zastanow sie nad jedna informacja o sobie.
Wybierz odbiorce i zakres dobrowolnego
udostepnienia. Nie masz obowigzku odstaniac
wszystkiego, aby wykazac¢ zaufanie.

1. Jakiej informacji dotyczy moja decyzja?

2. Komu i w jakim zakresie chce ja przekazac?

3. O jakie zasady dalszego przekazywania poprosze?

Przyklad fikcyjny
»,Mozesz wiedzie¢ o mojej decyzji, ale prosze nie przekazuj jej dalej”.

Do omoéwienia
Czy zakres udostepnienia odpowiada mojej zgodzie w tej chwili?

Mozesz pomina¢ pytanie, przerwac lub wrdci¢ do karty z prowadzacym.



KARTA 34 / 50
Zdrada @

Potrzeby po naruszeniu
zaufania

Nazwij to, co jest teraz potrzebne. Nie musisz od razu
podejmowacd decyzji o relacji. Bezpieczenstwo ma
pierwszenstwo przed rozmowa o naprawie.

1. Czego potrzebuje, aby zadbac o siebie dzisiaj?

2. Jakiej informacji lub pomocy brakuje mi do dalszej decyz;ji?

3. Co moge odlozy¢ bez presji na natychmiastowe rozstrzygniecie?

Przyklad fikcyjny

Potrzebuje czasu i rozmowy z osobg spoza konfliktu.

Do omowienia

Czy daje sobie mozliwo$¢ wsparcia bez obowigzku wybaczenia?

Mozesz pomina¢ pytanie, przerwac lub wroci¢ do karty z prowadzacym.



KARTA 35 /50
Zdrada

Co oznaczalaby naprawa w dzialaniu

Jesli rozwazasz naprawe kontaktu, opisz
zachowania, nie same zapewnienia. Nie ma
obowigzku pojednania, wybaczenia ani
pozostania w relacji.

1. Jakie konkretne dzialanie mialoby dla mnie znaczenie?

2. Po czym zauwaze je w codziennosci?

3. Kiedy i z czyim wsparciem sprawdze, czy chce kontynuowa¢?

Przyktad fikcyjny

Uzgodniona informacja nie jest dalej przekazywana.

Do omowienia

Czy zachowuje prawo do zmiany decyzji, nawet jesli pojawia sie przeprosiny?

{ Mozesz poming¢ pytanie, przerwac lub wréci¢ do karty z prowadzacym. J




KARTA 36 /50 | Zdrada

Moje mozliwosci dalszego kontaktu

Zapisz dostepne opcje bez przymusu
wyboru od razu. Przy przemocy,
grozbach lub zaleznosci omow
bezpieczne mozliwosci ze specjalistg.

1. Jakie opcje widze¢: rozmowa, ograniczenie kontaktu, przerwa
lub inna?

2. Jakie korzysci, koszty i zagrozenia ma kazda z nich?

3. Jakiego wsparcia potrzebuje przed podjeciem decyzji?

‘ Przyklad fikcyjny

Moge odlozy¢ rozmowe i najpierw zasiegnac¢ wsparcia.

Czy poréwnuje realne mozliwosci, zamiast wymagac od siebie

Do omowienia
jednej ,,wlasciwej” odpowiedzi?

Mozesz poming¢ pytanie, przerwac lub wroci¢ do karty z prowadzacym.



KARTA 37 /50
Zdrada

Rozmowa bez ujawniania wiecej niz chce

Przygotuj zakres rozmowy z zaufang osoba.
Uwzglednij prywatno$¢ swoja i innych. Nie wpisuj
danych wrazliwych, jesli nie sg potrzebne.

1. Jaki jest cel tej rozmowy?

2. Jakie minimum informacji wystarczy do uzyskania wsparcia?

3. Co wole zachowac dla siebie lub oméwic tylko ze specjalista?

Przyklad fikcyjny

Moge powiedzie¢ o naruszeniu zaufania bez cytowania prywatnych
wiadomosci.

Do omoéwienia
Czy odbiorca i zakres informacji pasuja do mojego celu?

Mozesz pomina¢ pytanie, przerwac lub wrécié do karty z prowadzacym.



KARTA 38/ 50 ] Zdrada

Zaufanie w konkretnym
obszarze

Zaufanie moze dotyczy¢ r6znych spraw i zmieniac sie
w czasie. Opisz jeden obszar. Nie oceniaj calej osoby
jedng liczba.

1. W jakiej sprawie rozwazam poleganie na tej osobie?

). Jakie obserwowane zachowania przemawiaja za tym lub przeciw?

3. Jaka granice lub ograniczony zakres wybieram teraz?

Przyklad fikcyjny

Moge ustali¢ wspolny dojazd, ale nie udostepnia¢ prywatnej historii.

Do omodowienia
Czy zakres decyzji odpowiada faktom, a nie presji na petne zaufanie?

Mozesz pominac¢ pytanie, przerwac lub wrécic¢ do karty z prowadzacym.



KARTA 39 /50 Zdrada

Moja granica i cudza autonomia

Oddziel dziatanie chronigce Twoje
granice od kontrolowania innej osoby.
Granica okresla takze to, co Ty
wybierzesz w bezpiecznych
warunkach.

------

1. Jakiego zachowania wobec siebie nie akceptuje?

2. Co moge zrobi¢ po swojej stronie, gdy ono wystapi?

3. Jak unikne kontroli, grozb i naruszania prywatnosci?

Przyktad fikcyjny

»,Nie udostepnie kolejnej prywatnej informacji bez jasnego ustalenia”.

Do omodwienia
Czy zapis chroni mnie, nie dajgc mi prawa do nadzoru nad cudzym zyciem?

Mozesz poming¢ pytanie, przerwac lub wrocic do karty z prowadzgcym.



KARTA 40 /50 | Zdrada

Przeglad decyzji o zaufaniu

Wro6c¢ do wezesniejszych ustalen.
Sprawdz nowe fakty, wtasne potrzeby
i bezpieczenstwo. Zmiana decyzji nie
musi oznaczac porazki.

1. Co od ostatniej rozmowy rzeczywiscie sie zmienito?

2. Co pozostato bez zmiany i jak to na mnie wplywa?

3. Jaka decyzje chce utrzymad, zmienié lub jeszcze omowic?

Przyklad fikcyjny  Ustalenie jest przestrzegane, ale nadal potrzebuje czasu.

Do oméwienia Czy opieram nastepny krok na obserwacjach i wlasnej zgodzie?

[ Mozesz poming¢ pytanie, przerwac lub wroécié¢ do karty z prowadzacym. J




KARTA 41/50 Niesprawiedliwos¢

Zasada, zdarzenie i skutek

Wybierz jedng sytuacje odczuwang jako e
niesprawiedliwa. Opisz regule, fakt i wptyw. f
Karta nie rozstrzyga sporu prawnego ani =

intencji drugiej strony. =¢

1. Jakiej zasady lub ustalenia dotyczy sytuacja?

2. Co sie wydarzylo i jaki byt skutek dla mnie?

3. Czego potrzebuje: wyjasnienia, zmiany, wsparcia czy ochrony?

Przyklad fikcyjny

Zadania podzielono inaczej, niz wcze$niej uzgodniono.

Do omowienia

Czy potrafie wskaza¢ konkretny problem bez pomniejszania jego wptywu?

Mozesz poming¢ pytanie, przerwa¢ lub wréci¢ do karty z prowadzacym.



KARTA 42 /50 | Niesprawiedliwos¢

Wymaganie i warunki jego wykonania

Przyjrzyj sie jednemu wymaganiu wobec
siebie. Uwzglednij dostepny czas, zdrowie

i zasoby. Elastyczno$¢ nie oznacza rezygnacji
ze wszystkich standardow.

1. Jakie wymaganie sobie stawiam?

2. Jakie rzeczywiste warunki trzeba uwzgledni¢?

3. Jaka wersja zadania jest dzi$ rozsadna?

Przyklad fikcyjny
Zamiast poprawia¢ wszystko, sprawdze dwa najwazniejsze punkty.

Do omdwienia
Czy standard pomaga dziata¢, czy wymaga ignorowania ograniczen?

Mozesz pomingc pytanie, przerwac lub wrdcic do karty z prowadzgcym.



KARTA 43/50 — Niesprawiedliwos$¢

Co zalezalo ode mnie

Rozdziel wtasny wptyw, dziatania innych i okoliczno$ci. Nie bierz catej
odpowiedzialnosci za sytuacje tylko dlatego, ze widzisz mozliwg poprawke.

1. Na co mialem lub mialam rzeczywisty wpltyw?

2. Co zalezalo od innych albo od warunkéw?

3. Zajaki konkretny krok chce teraz odpowiadaé?

Przyklad fikcyjny

Mogtem zgtlosi¢ brak danych; nie ustalatlem terminu catego projektu.

Do omoéwienia
Czy zakres odpowiedzialnosci odpowiada moim mozliwo$ciom i roli?

Mozesz pomingc pytanie, przerwac lub wrdcic do karty z prowadzgcym.



KARTA 44/ 50

Niesprawiedliwos¢
Porownanie z uwzgle;dmemem
kontekstu

Jesli poréwnujesz siebie z inng osobg, uwzglednij
rézne warunki. Nie musisz uznawac nierdwnosci ey L
za sprawiedliwa, by opisac ja dokladniej.

1. Z czym sie porownuje?

2. Jakich réznic w zasobach, czasie lub wsparciu dotad nie
uwzgledniam?

3. Jaki wlasny punkt odniesienia bylby bardziej uzyteczny?

Przyklad fikcyjny

Porownuje tempo pracy, cho¢ mamy rézny zakres obowigzkow.

Do omowienia

Czy poréwnanie pomaga mi wybrac dziatanie, zamiast jedynie sie oceniac?

Mozesz poming¢ pytanie, przerwac lub wrocic do karty z prowadzacym.



KARTA 45 /50

Niesprawiedliwo$¢
Wystarczajaco dobrze na dzis

Przed rozpoczeciem zwyklego zadania ustal
warunek zakonczenia. Nie stosuj karty do
obnizania wymogow bezpieczenstwa, prawa
lub odpowiedzialnosci zawodowe].

1. Co musi by¢ wykonane, aby zadanie spelniato swoj cel?

2. Co jest dodatkiem, ktory moge odlozyc¢?

3. Po czym poznam, ze dzi$ koncze?

Przyklad fikcyjny

Wiadomos¢ zawiera potrzebne informacje; nie wymaga kolejnej zmiany stylu.

Do omoOwienia
Czy warunek zakonczenia jest jasny i zgodny z rzeczywistymi wymaganiami?

Mozesz poming¢ pytanie, przerwa¢ lub wrdécié¢ do karty z prowadzacym.



KARTA 46 / 50 Niesprawiedliwo$¢

Przygotuj rzeczowg wiadomos¢ dotyczaca
jednej decyzji. Mozesz zachowac jg jako szkic.
Przy ryzyku odwetu najpierw omow
bezpieczny spos6b dziatania.

1. Jaki fakt chce wskaza¢ bez przypisywania intencji?

2. O jakie wyjasnienie lub konkretng zmiane prosze?

3. Jakie wsparcie lub dalszy krok rozwaze, jesli sprawa
pozostanie nierozwigzana?

Przyklad fikcyjny
,Prosze o wyjasnienie zasad podziatu dyzuréw”.

Do omowienia
Czy odbiorca moze rozpoznac fakt i jasno sformutowang prosbe?

Mozesz pomina¢ pytanie, przerwa¢ lub wrocic do karty z prowadzacym.



KARTA 47 /50 — —————— Niesprawiedliwo$¢

Odpoczynek bez zasluglwama

Wybierz zwykla przerwe odpowiadajaca ~' “.. . ,-,
Twoim potrzebom. Odpoczynek nie jest I\ Ay
nagroda za idealne wykonanie wszystkiego. E 1 1
Dostosuj plan do swojej sytuaciji. l N 1{;-]
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1. Jaki sygnal méwi mi, ze potrzebuje przerwy?

2. Jaka forma odpoczynku jest teraz dostepna?

3. Co pomoze mi zrobi¢ miejsce na te przerwe?

Przyklad fikcyjny

Odtozy¢ jedno niepilne zadanie i spokojnie zjes¢ positek.

Do omoOwienia

Czy plan uwzglednia moje potrzeby bez wymagania, zebym je najpierw
uzasadnit lub uzasadnita?

Mozesz pomingc pytanie, przerwac lub wrdcic do karty z prowadzgcym.



KARTA 48 / 50

Niesprawiedliwos¢

Wplyw i granice wplywu

Wybierz jedng trudng sprawe. Uznanie
ograniczen nie oznacza zgody na krzywde.
Sprawdz, gdzie potrzebujesz wsparcia
zamiast kolejnego samodzielnego wysitku.

1. Jaki maly fragment sprawy pozostaje w moim zasiegu?

2. Czego nie moge zmieni¢ samodzielnie?

3. Kto lub jaka instytucja moze pomdc w pozostalej czesci?

Przyklad fikcyjny
Moge zebrac wtasne notatki; zmiane zasad trzeba omoéwic z zespotem.

Do omowienia

Czy nastepny krok jest proporcjonalny do mojego wptywu i bezpieczenstwa?

Mozesz poming¢ pytanie, przerwac lub wrocic¢ do karty z prowadzacym.



KARTA 49 /50

Niesprawiedliwos¢

Nazwij wartos$¢, ktorg chcesz uwzglednid

w odpowiedzi na niesprawiedliwos$¢. Wybierz
krok bezpieczny i mozliwy. Nie ma obowigzku
konfrontacji.

1. Co chce chronié: godnosé, rzetelnosé, rowne zasady czy co$ innego?

2. Jaki maly krok wyraza te wartos¢?

3. Jakie granice i wsparcie uwzglednie przy jego wyborze?

Przyklad fikcyjny

Poprosic o jasne kryteria zamiast ocenia¢ cudzy charakter.

Do omoéwienia
Czy wybrany krok stuzy mojej wartosci bez narazania mnie ponad moje
mozliwosci?

Mozesz poming(¢ pytanie, przerwac lub wrdcic do karty z prowadzgcym.



Sprawdzam plan bez
wymogu doskonatosci

Wr6c¢ do jednego dziatania z tego dzialu. Nie mierz |
postepu brakiem zlo$ci ani pelnym rozwigzaniem sporu.
Zauwaz wplyw planu na codzienne funkcjonowanie.

1. Co pomogto, a co zwiekszalo obcigzenie?

2. Co w planie wymaga uproszczenia lub dodatkowego wsparcia?

3. Jaka jedna zmiane chce oméwic z prowadzacym?

Przyklad fikcyjny

Krétszy zakres zadania byt pomocny; termin nadal wymaga rozmowy.

Do omowienia
Czy plan pozostawia miejsce na odpoczynek, emocje i zmiane decyzji?

Mozesz pomina¢ pytanie, przerwac lub wroci¢ do karty z prowadzacym.



Zrodla i zakres materialu

50 kart oraz arkusz pierwszej rozmowy sg autorskimi pomocami
edukacyjnymi. Nie byly walidowane jako narzedzie diagnostyczne
ani jako protokot leczenia.

Zrodia wspieraja ogolne zasady wspotpracy, granice materiatu
i informacje o szukaniu pomocy. Nie potwierdzajg modelu pieciu ran,
skutecznosci tych kart ani gwarantowanego efektu.

[1] NICE

Shared decision making

Wytyczna NG197
www.nice.org.uk/guidance/ng197
Wspdlne ustalanie potrzeb i preferencji.

[2] National Institute of Mental Health
Post-Traumatic Stress Disorder
www.nimh.nih.gov/health/publications/post-traumatic-stress-disorder-ptsd

Znaczenie odpowiedniej oceny i leczenia przy objawach po
doswiadczeniach traumatycznych.

[3] Serwis Rzeczypospolitej Polskiej
Numer alarmowy 112
www.gov.pl/web/numer-alarmowy-112

Pilna pomoc przy zagrozeniu zycia lub bezpieczenstwa.

Zrédta sprawdzono 8 listopada 2026 .

Materiaty dla dorostych. Dobér kart do konkretnej osoby i sytuacji
wymaga indywidualnego namystu. Zestaw nie zastepuje diagnozy,
psychoterapii ani planu postepowania kryzysowego.
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