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MOJE BADANIA PROFILAKTYCZNE

CO MIESIĄC

CO ROKU

CO 2 LATA

INNE BADANIA









NOTATKI NA TEMAT SAMOBADANIA









NOTATKI NA TEMAT PASJI
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ZDROWE EMOCJE

CO SIĘ STAŁO?A CO FAKTYCZNIE
SIĘ STAŁO?A

CO MYŚLĘ?B JAKIE MYŚLI
BYŁYBY ZDROWE?B

CO CZUJĘ?C CO CHCĘ CZUĆ?C

CO ROBIĘ?D CO CHCĘ ROBIĆ?D



CO SIĘ STAŁO?A CO FAKTYCZNIE
SIĘ STAŁO?A

CO MYŚLĘ?B JAKIE MYŚLI
BYŁYBY ZDROWE?B

CO CZUJĘ?C CO CHCĘ CZUĆ?C

CO ROBIĘ?D CO CHCĘ ROBIĆ?D



ZDROWA KOMUNIKACJA

FILAR 1EMPATIA
TO NIE LITOŚĆ

TO NIE SYMPATIA

TO UWAŻNE SŁUCHANIE SIEBIE I INNYCH

FILAR 2 SZCZEROŚĆ

PRAWDOMÓWNOŚĆ, OTWARTOŚĆ, KLAROWNOŚĆ

A NIE OCENAMI

DZIELENIE SIĘ UCZUCIAMI I POTRZEBAMI

WYRAŻANIE SIEBIE

EMPATIA BEZ SZCZEROŚCI
PROWADZI DO FRUSTRACJI SZCZEROŚĆ BEZ EMPATII

PROWADZI DO KONFLIKTÓW



SPOSTRZEŻENIE

UCZUCIE

POTRZEBA

PROŚBA

MÓWIĘ O TYM, CO SPOSTRZEGAM LUB PYTAM O WYDARZENIA,
BEZ KRYTYKI I OSĄDU. TEN ELEMENT MOŻNA POMINĄĆ!

4. Widzę, że coś jest nie tak. 5. Wydajesz się smutny.

1. Spytałaś, czy to wszystko zjem. 2. Co się stało? 3. Drzwi są otwarte.

MÓWIĘ O KONKRETNYCH UCZUCIACH WE MNIE
LUB PYTAM O NIE. TO WAŻNY ELEMENT!

1. Nie poczułam się z tym dobrze.

4. Jest Pani niezadowolona z mojego projektu?

2. Przykro mi. 3. Nie mogę się skupić.

5. Jak się dziś czujesz?

WYRAŻAM SWOJĄ POTRZEBĘ, PRAGNIENIE, OCZEKIWANIE
LUB PYTAM O TE RZECZY. TO ISTOTNA RZECZ!

1. Wolałabym, żebyś nie komentowała
w ten sposób tego, ile jem.

4. Mogę poprawić projekt.

2. Chciałabym
jakoś pomóc.

3. Chcę szybko dokończyć
pisanie tych maili.

5. Chętnie Cię przytulę!

PROSZĘ O KONKRETNE DZIAŁANIE, NICZEGO NIE ŻĄDAJĄC
LUB UPEWNIAM SIĘ, ŻE MOGĘ COŚ ZROBIĆ. MOŻNA POMINĄĆ.

1. Czy możemy umówić się,
że nie będziesz tego robić?

4. Czy może mi Pani powiedzieć, jak zrobić to najlepiej?

2. Czy mogę jakoś pomóc?
Moja ciocia jest lekarką.

3. Czy mogę
zamknąć drzwi?

5. Mogę?



NOTATKI



DO CZYTANIA NA GŁOS
Duża część mojego zdrowia jest w moich rękach.

Nigdy nie jest za późno na uprawianie zdrowienia.

Życie dzieje się tu i teraz.

Każda chwila zależy ode mnie.

Decyduję o sobie.

Nie oceniam innych.

UUważam z ocenianiem siebie.

Autorka książki „GinekoLOGICZNIE”, ekspertka fundacji SEXEDPL i szkoleniowczyni 
fundacji Rak’n’Roll. Prelegentka TEDx, jedna ze 100 osób wspierających edukację 

seksualną w Polce według Forbes Women, jedna z 50 Śmiałych „Wysokich Obcasów”, 
laureatka Ofeminin Influence Awards 2023, posiadaczka wyróżnienia „Lider pacjentocen-
tryzmu” nagrody im. Ewy Borek, absolwentka programu Open World (na zaproszenie 
Kongresu poznawała patient experience w USA). Prowadzi Wielką Listę Ginekologów 
i Ginekolożek, piszę blog „Życie po raku”. Kreatywnie objaśnia ginekologię, profilaktykę 
onkologiczną i przechodzenie przez raka w mediach społecznościowych – prowadzi 
popularne konto edukacyjne na Instagramie. Co miesiąc przeprowadza samobadanie 

piersi online na żywo. Wykłada patient experience na studiach podyplomowych na dwóch 
uczelniach – ginekologom i fizjoterapeutom. Realizuje audyty placówek medycznych. 
Prowadzi szkolenia o profilaktyce w firmach i na wydarzeniach, spotyka się z kobietami 
i i młodzieżą w ośrodkach kultury i wychowawczych. Z wykształcenia twórczyni – 

ukończyła studia fotograficzne i polonistyczne, doktorat robiła na Łódzkiej Filmówce. 
Tuż przed jego obroną dowiedziała się, że ma raka szyjki macicy. Przeszła dwa rzuty 
leczenia. Po diagnozie zrealizowała głośny projekt fotograficzny o swojej chorobie, 
„To się nie zdarza”. Autorka spotów, filmów, mini-poradników, podkastów, kampanii. 
Wszystko, co robi, także zawodowo, robi ze swoim mężem Maciejem Szuścikiem-Ziębą.

dr Agnieszka Szuścik-Zięba


