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Nadeszta jesieri, ktéra bez wqtpienia sprzyja gtebokim refleksjom. Naszym nowym
numerem chcemy zatem zaprosi¢ Panstwa do rozwazan na temat... samych siebiel
Zgadza sie, na kolejnych stronach pisma z réznych perspektyw przyglgdamy sie wszel-
kiej masci Pomagaczom i Pomagaczkom. Co spowodowato, ze zajmujecie sige tym
wtasnie obszarem2 Co motywuje Was do pracy z problematykq przemocye W jaki
sposéb to, co robicie, oddziatuje na Wasze zycie, a zwlaszcza zdrowie psychiczne?
W ggszczu codziennych wyzwan czesto zapomina sie o wiasnym dobrostanie i regu-
larnym ,,tadowaniu baterii”. Podobno jest nawet takie powiedzenie wsréd ratownikéw
medycznych, ze: ,Najlepszy ratownik to zywy ratownik” — trudno sie z nim nie zgo-
dzi¢, zwlaszcza jesli owo zycie bedziemy rozumie¢ szerzej niz tylko biologiczng egzy-
stencje. Zgtebiajgc temat, przedstawiamy zatem Paristwu kilka artykutéw, ktére mogg
pomdc w sprawdzeniu, czy faktycznie w Waszym zyciu zawodowym panuje réwno-
waga, a jesli przemoc, z ktérq stykacie sie na co dzien, rzuca cien na prywatno$é,
jak mozecie o siebie zadba¢ i odnalez¢ zdrowq harmonie. Czy stan idealny istnieje?
Oczywiscie nie, ale warto do niego dqzy¢, nawet jesli od czasu do czasu wymaga to
powiedzenia: ,Tak, nie radze sobie i potrzebuje wsparcia”.

Co wazne, tego typu rozmyslania wcale nie muszq odrywa¢ Paristwa od codziennosci,
w kférej nieraz trzeba dziata¢ sprawnie — tu i teraz. W tym zakresie takze chcemy Was
wesprze¢, stqd tez publikuiemy dwa niezwykle wazne artykuty sedziego dra Micha-
fa Lewoca, z czego jeden dokfadnie przybliza temat nowych wytycznych Prokuratora
Generalnego w sprawie zasad postepowania prokuratury w zakresie przeciwdziatania
przemocy domowej. Zawierajqg one az 53 zalecenia, w ktérych efekcie zwiekszy sie
wspétpraca pomiedzy prokuratorami a zespotami interdyscyplinarnymi oraz grupami
diagnostyczno-pomocowymi.

Praktyczne wskazéwki prezentujemy takze w obszarze pracy z dzie¢mi, m.in. peda-
gozka Maria Engler poleca gry planszowe, ktérych celem jest wsparcie mtodych lu-
dzi bedqcych w szczegdlnie trudnej sytuacji emocjonalnej, spotecznej czy rodzinne;.
Z wielkq radoscig — poniewaz bralismy udziat w przygotowaniach — przypomina-
my tez, ze do 19 listopada trwa ogdlnopolska kampania Dzieciristwo bez Przemocy.
Weigz mozna sie w nig wigczy¢, a jesli nie uda sie w fym roku, $miato mozna zaczq¢
przygotowywa¢ sie juz na kolejng edycje.

Jak staratam sie pokaza¢, jesieniq chcemy objq¢ Parstwa troskq i na tyle, na ile
mozemy — wesprze¢. Wiemy bowiem, z jak trudnymi zadaniami musicie sie mierzy¢.
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ZROWNOWAZONE POMAGANIE

Syndrom Atlasa

Jak nie wpasé¢ w putapke pomagania?

Zdarza sie, ze osoby, ktore doswiadczyty traumy - gdy udato im sie pokona¢ problemy
i wyznaczy¢ sobie nowe cele, np. zakonczy¢ przemocowaq relacje — zaczynaja nowy etap zycia.
Czasem czujg ogromng potrzebe, aby pomagac¢ innym w podobnych sytuacjach, moéwiac
o swoim doswiadczeniu publicznie, zaktadajac fundacje czy wydajac opowies¢ o swoich
przezyciach w formie ksigzki. Czy jednak ogromnie trudne sytuacje i problemy nie pozostawiajg
trwatych sladéw w naszych umiejetnosciach adaptacyjnych, nawet wéwczas, kiedy je
pokonamy? Czy to, co nas nie zabije, faktycznie nas wzmocni?

Irena Pospiszyl

Dos$wiadczanie sytuacji trudnych jest wpisane w zycie kaz-
dego z nas. Nie unikniemy ich i nie zawsze przewidzimy,
cho¢ niewgtpliwie na niektére jestesmy w stanie do pew-
nego stopnia sie przygotowaé, a gdy sie zdarzg — stawié¢
im czofo. Istniejq jednak dos$wiadczenia, ktérych potencjat
urazogenny jest niezwykle grozny dla naszego zdrowia psy-
chicznego, a nierzadko takze fizycznego. Najgrozniejsze to
takie, ktére spetniajq nastepujgce warunki:

® powodujg poczucie bezradnosci,

® stanowiq rzeczywiste zagrozenie,

® towarzyszq im silne emocje, przede wszystkim: strach,

lek, poczucie straty, gniew, poczucie wstydu czy opusz-
czenia,

® osoba, ktéra ich doswiadcza, jest silnie zmotywowa-

na, aby ich unikng¢,

® wspomniane unikniecie okazuje sie niemozliwe — wy-

stepuje konieczno$¢ zmierzenia sie z nimi.

Z punktu widzenia integralnoci psychofizycznej jednost-
ki, kluczowe sq przede wszystkim poczucie bezradnosci
i odczuwany stopiert zagrozenia. Co jednak istotne, do-
$wiadczenia stawiajqce jednostke w takim potozeniu mogg
by¢ zaréwno epizodyczne, jak i mie¢ charakter dtugotrwa-
ty, chroniczny (np. przemoc, funkcjonowanie w toksycz-
nym zwigzku, ale tez wypadek powodujqcy nieodwracalne
skutki, dtugotrwata choroba, niepetnosprawnos¢, $mierc¢
bliskiej osoby, utrata bezpieczerstwa socjalnego czy inne
zdarzenie losowe).

Wiekszo$¢ probleméw wezedniej czy pdzniej udaje sie
nam rozwigza¢ lub zneutralizowa¢ ich negatywny wptyw na
nasze zycie. To za$ sprawia nam nie tylko ulge i by¢ moze
podnosi samoocene, ale moze tez stanowi¢ pewnego ro-
dzaju trening odpornosci oraz wiedzy o tym, jak poradzi¢
sobie z podobnymi problemami w przysztosci. To whagnie
na tych przekonaniach zbudowane jest znane powiedzenie:
,Co nas nie zabije, to nas wzmocni”. Rzecz w tym, ze ono
tylko do pewnego stopnia jest prawdziwe. Bohaterowie tez
doswiadczajg PTSD, czyli zespotu stresu pourazowego, de-
presji, wyuczonej bezradnosci. Pokonanie trudnoséci moze
tak eksploatowad zasoby, ze w efekcie ogranicza to zdol-
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nosci adaptacyine danych oséb czy zabiera umiejetnos¢
cieszenia sie zyciem. Jedngq z takich niekorzystnych konse-
kwencji jest tzw. syndrom Atlasa.

Wspotczesna wiedza o skutkach do$wiadczania sytuacji
trudnych czy urazowych jest duza, ale wydaje sie jedno-
stronna. Znamy doé¢ dobrze problemy zwigzane z PTSD,
w tym dtugotrwate skutki sytuacji urazowych, m.in. takie jak:
wyuczona bezradno$¢, syndrom sziokholmski, psychologicz-
ne putapki czy syndrom ocalatego (Pospiszyl, 1994, 2003,
2015; Lis-Turlejska, 2002; Hajdo, 2007; Lewicka-Zelent,
2017; Kowalewska, Sowinska, 2024). W wiekszosci opisa-
nych przypadkéw wiedza i badania skupione sq na osobach,
ktére zostaty przez dane trudnosci pokonane — pozbawity
je one zdolnosci skutecznego radzenia sobie z problema-
mi w przysztodci, zamknety w ciasnych ramach wiasnych
urazdw, sztywnych schematéw reagowania, nieskutecznych
ucieczek. Rzadziej natomiast po$wieca sie uwage tym, kté-
rzy z trudnosciami wygrali, tzn. potrafili odbudowa¢ swoje
zycie, wyznacza¢ nowe cele, nie dopusci¢ do dezorganizagji
codziennoséci. Oczywiscie, nie zawsze pokonanie frudnosci
oznacza rozwigzanie problemu. Czasem wymaga to zmiany
celéw, porzucenia problemu nie do rozwigzania i skupienia
uwagi na tym, co jest osiggalne, wyznaczenia nowych $cie-
zek. Powstaje jednak pytanie, czy rzeczywiscie to, co nas nie
zabije, ma whasciwoéci wzmacniajgce?

Syndrom Atlasa, czyli...

Syndrom Atlasa moze rozwing¢ sie wtasnie u oséb, ktére
przezyly doswiadczenie urazowe, lecz udato im sie je poko-
na¢ (co odnosi sie zaréwno do wydarzen jednostkowych, jak
i sytuacji dtugotrwatych). Potrafity odbudowa¢ swoje zycie —
tzn. nie dopuscity do jego dezorganizacii, zapanowaly nad
trudnosciami, potrafig tworzy¢é nowe cele i zapewni¢ sobie
stabilng, wzglednie bezpieczng przysztos¢ (Pospiszyl, 2019).
Przyktadowo kobiety, kiére odeszty ze zwigzku przemocowe-
go lub toksycznego zwigzku zaleznoéciowego, usamodziel-
nity sie i stworzyly bezpieczne zycie dla siebie oraz swoich
dzieci. Mezczyzni, ktérzy utracili bliskich, potrafili odbudo-
waé swoje zycie rodzinne. Interwenci kryzysowi, ktérzy byli
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poddani silnemu i dtugotrwatemu stresowi. Osoby, ktére
po utracie dotychczasowych zrédet stabilizacji i zyciowych
plandw, potrafity zapewni¢ sobie poczucie bezpieczenstwa
i stworzy¢ ,nowe” zycie. Podziwiamy ich, nazywamy dzielnymi
ludZzmi, bohaterami. Czesto wydaie sie, ze przezyte problemy
nie pozostawiajq w ich psychice gtebszego $ladu, ze sq mniej
wrazliwi od innych, skoro potrafili to wszystko znies¢. Bardzo
mozliwe, ze wiaénie tak jest, lecz problem w tym, ze trwate
$lady urazéw, jakie rozwing sie w postaci syndromu Atlasa,
nie sq tak widoczne dla ofoczenia jak te, ktére nas przerosty,
a zauwazone — najczedcie] sq zle diagnozowane.

Istotg syndromu Atlasa jest nadmierne poczucie
kontroli obserwowane u oséb po opanowaniu wspo-
mnianych wyzej trudnosci i przekonanie, ze tylko one
same sq w stanie zapanowaé nad wszelkimi proble-
mami, takze tymi, ktére dotyczq ich bliskich albo tez
ich klientéw/pacjentéw.

Charakterystyczne dla tego syndromu jest takze uporczy-
we dgzenie do przewidzenia i zapobiezenia wszelkim trudno-
$ciom, jakie mogq sie pojawi¢ oraz nie dopusci¢, by mogty
one jakkolwiek zaskoczy¢. To takze uzaleznianie poczucia
wilasnej wartosci od zadowolenia oséb, na ktérych Atlasowi
zalezy, co ujawnia sie przede wszystkim w relacjach inferper-
sonalnych w najblizszym otoczeniu i w sposobie postrzegania
siebie. Syndrom Atlasa jest zachowaniem kompulsywnym,
ktére pocigga za sobg szereg innych negatywnych skutkéw
— jest jak kostki domina, w ktérych jedna powala nastepne
i cata konstrukcja sie sypie. Jeden problem relacyjny wy-
wotuje inny, a ten kolejny, wzajemnie na siebie wptywajqc
i powodujgc ostatecznie, ze caly bohaterski wysitek Atlasa
obraca sie przeciwko niemu. Stopnien trudnosci pogtebia
fakt, ze jest to osoba pracowita, samodzielna, posiadajgea
wiele umiejetnosci technicznych i sprawna organizacyinie.

Mechanizm dziatania syndromu Atlasa

Nadmierna potrzeba kontroli wlasnego zycia i ofoczenia
powoduje, ze osoba nie tylko stara sie nad wszystkim za-
panowad, ale tez zaczyna przejmowad obowigzki innych
w przekonaniu, ze tylko ona potrafi je wykona¢ tak, jak na-
lezy i we witasciwym czasie. Ma niezwykle silng potrzebe
uporzqdkowania zycia swojego i swoich bliskich, a takze
zaplanowania przysztoéci zaréwno tej najblizszej, jak i dos¢
odlegtej. Bezpieczne, stabilne zycie bliskich stanowi dla
Atlasa racje bytu, dlatego gotéw jest do poswiecenia, rezy-
gnacji z whasnych potrzeb czy przyjemnosci, aby zadowoli¢
innych. Takie nastawienie sitq rzeczy zmusza do wzmozone;j
czujnosci, nadmiernej ingerencji w zycie innych oséb, zwal-
nianie ich z obowigzkéw, niezdolno$¢ do ,odpuszczenia”
itp. Konsekwencjq brania na siebie tak duzej odpowiedzial-
nosci jest nieuchronnie poczucie przecigzenia.

Przecigzenie ujawni sie w sposéb najbardziej typowy,
tj. sktonnosciq do irytacji, wytykaniem innym ich niedo-
ciggnie¢, zaniedbaniami, niedotrzymywaniem stowa, pe-
dantyzmem. Towarzyszy¢ mu bedzie takze poczucie bycia
wykorzystywanym, braku wsparcia i w pewnym momencie
wywota reakcje oséb, ktére do tej pory bez specjalnych
oporéw wykorzystywaty ofiarno$¢ i skutecznosé¢ organiza-
cying Atlasa. W ten sposéb zaczyna sie proces narastania
napiecia i budowania dystansu w relacjach z bliskimi, ktéry
w koncu przeradza sie w powazny konflikt.

2

Z uptywem czasu osoby wyreczane zaczynaijq sie czué¢ osa-
czone, nadmiernie kontrolowane, pozbawione niezaleznosci.
Wiedy dochodzi do prawdziwych probleméw relacyjnych.
Pierwszym ich sygnatem jest ukrywanie swojej aktywnosci
przez osoby pozostajgce w bliskiej relacji z Atlasem. Prowa-
dzenie fzw. podwaoinego zycia. Atlas przestaje by¢ informowa-
ny o waznych decyzjach, pomija sie go w réznych drobnych,
wspdlnych dziataniach. O wielu sprawach dowiaduje sie od
0s6b trzecich lub juz po fakcie. To pocigga za sobg kolejne
konsekwencie, tj. poczucie winy i osamotnienie.

Atlas, ktéry caty swéj dobrostan ulokowat w budowaniu
zadowolenia i poczucia bezpieczenstwa bliskich, czuje sie
osamotniony, rozczarowany, w jakimé stopniu wyobcowany
i pozbawiony wsparcia. Jednoczeénie to, co stanowito dla
niego priorytet, czyli zwarta wewnetrznie, zorganizowana
rodzina, zaczyna funkcjonowaé w sposéb, nad ktérym nie-
zbyt panuje. To zwieksza jego poczucie zagrozenia, ale tez
wspomniane poczucie winy. Ma bowiem $wiadomos$¢, ze
bliscy odsuwaijq sie od niego z powodu jego nadopiekun-
czodci i nadmiernej sktonnosci do kontrolowania.

Niestety, lek przed rozpadem wigzi, chaosem rodzinnym,
nie pozwala Atlasowi spojrze¢ na problem z dystansu i po-
zwoli¢, aby zycie jego oraz bliskich foczyto sie indywidual-
nym dla kazdego rytmem. Czuje, ze nie ma wyboru. Natura
kompulsji opiera sie na wewnetrznym przymusowym sche-
matyzmie dziatania, bez elastycznoéci, bez uwzgledniania
zmiany sytuacji. Dlatego im bardziej sie stara, tym bardzie]
zniecheca do siebie ludzi, ktérym tak usilnie prébuje pomac.
Warto przy tym doda¢, ze tego typu relacje Atlasa dotyczg
nie tylko rodziny, ale wszystkich oséb, na kiérych mu zalezy,
lub ktérych ocena jest dla niego z réznych wzgledéw wazna.
To powoduje kolejng konsekwencje, a mianowicie spadek
poczucia whasnej skutecznosci. Co wiecej, brak zaufania do
siebie dodatkowo obniza i tak niskg samooceng, co stanowi
kolejng putapke i jednoczesnie paradoks funkcjonowania
0s6b z syndromem Atlasa — posiadajg oni przeciez wiele
umiejetno$ci, a mimo to czujg sie nic niewarte. Poczucie
wiasnej wartoéci uzalezniajq bowiem od akceptacji innych,
a jednoczesnie majg wyjgtkowy talent zrazania do siebie
bliskich. Rozpaczliwie prébujg podtrzyma¢ wiezi, a czujq sie
osamotnione. Stad tez Atlasy rzadko majg poczucie satysfak-
cji z whasnych dokonan, i poswiecenia.

Co warto podkresli¢, zdarza sie (szczegélnie dotyczy to
funkcjonowania oséb, ktére majg bliskiego z uzaleznie-
niem), ze niektérzy przypisujg sobie poczucie wyzszodci czy
jakiej$ ukrytej satysfakcji z faktu, ze sq lepsi, bardziej zorga-
nizowani, lepiej przystosowani, bardziej etyczni niz osoba
z problemem uzaleznienia, z ktérqg tworzq zwigzek (Beattie,
2003). To jednak nie jest przypadek Atlasa. Ten ma zbyt
niskg samoocene, zbyt duzy lek przed chaosem i jest zbyt
vzalezniony od wiezi, aby czerpa¢ satysfakcje z niedosko-
natodci innych. Jego zycie jest skupione na budowaniu réz-
nych zabezpieczen, przewidywaniu zagrozen, zapobieganiu
im i zabieganiu o stabilizacje dla siebie oraz bliskich. To sq
iego gtéwne cele —to na nich koncentruje swojg aktywnosé.

We wszystkich zasygnalizowanych wyzej problemach, f.
nadmiernej potrzebie kontroli, przecigzeniu, sktonnosci do
irytacji, poczuciu bycia wykorzystywanym, poczuciu osamot-
nienia czy zanizonej samoocenie, Atlasy, ktdre w przesztosci
poradzity sobie z problemami zagrazajgeymi ich zyciu lub

www.pismo.niebieskalinia.pl
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réwnowadze psychofizycznej, uzyskaty wyniki statystycznie
istotnie wyzsze niz osoby, kiére nie majq tak trudnych do-
$wiadczen (wiecej nt. badania zob. Pospiszyl, 2019).

Niedoceniona ofiarnos¢

Wielu z nas zastanawia sig czasem, dlaczego osoby petne po-
$wiecenia, ofiarne, zorganizowane, ,natogowi pomagacze”
nie sq doceniane przez obdarowywanych, a czesto nawet nie
sq lubiane. Uzasadnienie tego fenomenu moze by¢ rézne.

Po pierwsze, nikt nie lubi by¢ czyims dtuznikiem. Po dru-
gie, dla wielu oséb korzystanie z cudzej pomocy $wiadczy
o nieporadnosci, przypomina wilasne stabosci. A osoby
z syndromem Atlasa potrafig w specyficzny sposéb zniewo-
li¢, przyttoczy¢ whasng opiekuriczoécig. Budujg poczucie
zaleznosci, zobowigzania wobec siebie. W efekcie, im bar-
dziej Atlas stara sie by¢ pomocny, z tym wiekszg spotyka sie
niewdziecznosciq. Poswiecenie takich oséb nie jest zupetnie
bezinteresowne. Jest formq przekupstwa, za kiére oczekujq
dowodéw przywigzania i potwierdzenia, ze sq dla bliskich
wazni. Jest takze probg przekonania siebie i innych, ze za
tak wielkie po$wiecenie nie zostanie sie odrzuconym przez
osobe obdarowanq. Bycie niezastgpionym jest sposobem
budowania nadziei, ze nie zostaniemy sami.

Osoba z rozwinietym syndromem Atlasa jest petna prze-
ciwiefAstw zaréwno w postrzeganiu rzeczywistosci, ktéra jq
ofacza, jak i reagowaniu na nig. Jest samodzielna, spraw-
na i zorganizowana, a jednoczesnie kompulsywnie uzalez-
niona od innych. Funkcjonuje zwykle w stabilnym zwigzku,
w rodzinie, a czuje sie samotna. Posiada wiele umiejetno-
éci, jest skuteczna, a ma dramatycznie zanizong samooce-
ne, uzalezniong od satysfakcji innych. Prowadzi uporzqdko-
wane zycie, a czuje sie tak, jakby w kazdej chwili miato sie
w nim wszystko zatamaé.

Powstaje wobec tego pytanie o psychologiczne podtoze
rozwoju syndromu Atlasa. Jak fo sie dzieje, ze tak dzielna,
zorganizowana i zaradna osoba ma tak niskie poczucie
wiasnej skutecznodci, zyje w ciggtym niepokoju i niszczy
wiezi, na ktérych jej najbardziej zalezy?

Atlas jest peten empatii, ma silnie rozwiniete poczucie od-
powiedzialnosci, jest ofiarny i zawsze gotowy do poswiecen,
a mimo to wszystkie jego zabiegi obracajq sie przeciwko
niemu. Otéz, wydaje sig, ze u podioza owych sprzecznosci
lezq okreslone mechanizmy psychiczne. Jako pierwszy nalezy
wymieni¢ ostabienie struktury ego, rozumianego m.in. jako
poczucie spojnosci wewnetrznej, a takze wiara w zapano-
wanie nad rzeczywistodcig, ktéra nas otacza. Gdy u oséb
z syndromem Atlasa dochodzi do trwatej utraty poczucia bez-
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pieczenstwa, a w konsekwencji do utraty wiary w siebie oraz
braku zaufania do bliskich oséb. Przy czym ta uirata zaufania
nie wigze sie z jakg$ formq zdrady, a raczej z brakiem poczu-
cia zdolnosci zapewnienia sobie i swoim bliskim bezpieczen-
stwa w trudnej sytuacji. Dlatego osoby te budujg wokét sie-
bie caly arsenat zabezpieczen na trudne czasy. Zawsze majq
jaki$ zapas gotéwki, lekéw, odziezy, jedzenia i wszystkiego,
co sie moze przyda¢ na tzw. czarng godzine. To jest odpo-
wiedz Atlasa na doswiadczane poczucie bezradnosci — stara
sie by¢ przygotowany na wszystkie przeciwnosci losu.

0 czym warto pamietac?

Dos$wiadczenie bezradnosci w obliczu zagrozenia (by¢ moze
traumy) trwale ostabito zaufanie Atlaséw do siebie, do wta-
snych zdolnosci zapewnienia sobie bezpieczenstwa, pocig-
gajqc za sobq wiele konsekwenciji, takich jak ostabienie po-
czucia sprawczodci, kontroli rzeczywistosci, wiary w siebie czy
wewnetrznej wolnosci. Jego odpowiedziq na doswiadczenie
bezradnosci jest budowanie samowystarczalnosci. Prioryte-
tem stata sie obrona poczucia bezpieczenstwa, ktéra u tego
typu jednostek ujawnia sie w swoistej pogoni za samodziel-
nosciq, przy jednoczesnym rozwoju postaw zalezno$ciowych
od bliskich.

Postawy zaleznosciowe sq obrong przed poczuciem opusz-
czenia. Jednak Atlas robi to w sposéb typowy dla kompulsii,
prébujgc wtasng nadopiekuiczosciq i szantazem uzalezni¢
innych od siebie. A zdrowa wiez wymaga powierzenia czesci
swojej niezaleznodci drugiemu cztowiekowi, bez leku przed
utratq jego bliskosci. Wymaga wiary w to, ze dla innych je-
stesmy wazni, warci ich przywigzania. Wymaga w koncu tez
ufnosci, a Atlas nie ufa ani sobie, ani innym. Dlatego wia$nie
ponosi porazke w relacjach z bliskimi.

Na koniec trzeba podkresli¢, ze syndrom Atlasa moze
sie rozwing¢ u oséb dorostych, o w petni uksztattowanei
osobowosci. Jest inng formq zachowania dezadaptacyj-
nego niz np. wspdétuzaleznienie czy PTSD. Jest aktywnym
mechanizmem obronnym, wadliwym, nieskutecznym, ale
jednak polegajgcym na mierzeniu sie z do$wiadczanymi
problemami na wtasnych warunkach, w przeciwienstwie do
zasygnalizowanych na poczgtku artykutu form reakcji na
do$wiadczenia fraumatyczne.
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Dbanie o siebie — luksus czy
prawo kazdego z nas?

Dbanie o innych, wspotczucie, troska, zrozumienie - to wartosci, z ktérych osoby pracujace
w zawodach polegajacych na niesieniu pomocy i wsparcia innym, korzystajg kazdego dnia.
Jednak te zasoby nie sg niewyczerpywalne i regularnie trzeba uzupetnia¢ swoje wewnetrzne
zrédto. Czy pomagacze moggq i chca sobie na to pozwolic¢?

Arleta Balcerek

Lubimy pomaga¢, to cze$é naszej natury. Nadaje zyciu sens,
czyniqc je bardziej petnym i warto$ciowym. Te odczucia sq
silne i budujgce, ale kiedy wszystkie sity skierowane sq na
zewngtrz, a zbyt mato uwagi koncentruje sie na tym, co
dzieje sie wewnqirz pomagacza/czki, mogq sta¢ sie przy-
czynq cichego wyczerpywania sie zasobdw.

W przypadku, gdy pomaganie jest formg pracy zawo-
dowej, pozytywne efekty mogq by¢ z czasem przystonigte
negatywnymi. Wypalenie zawodowe, przemeczenie, depre-
sia, zaburzenia lekowe, a nawet PTSD, to konsekwencje,
ktorych moze doswiadczy¢ kazdy, kto zajmuje sie opieka/
pomocq innym. Zwlaszcza przez dtugi czas. Dlatego tak
wazne jest sprawdzanie, czy nasze zasoby sq odpowiednio
regenerowane i uzupetniane.

Kazdy z nas ma swoj optymalny poziom funkcjono-
wania, a wiedza o sobie moze by¢ jednym z kluczowych
elementéw wspierania dobrostanu  psychofizycznego.
Dbanie o niego nie powinno by¢ przy tym przywilejem,
a zwyktym codziennym nawykiem, pozbawionym negatyw-
nych odczué. Zdarza sie, ze mimo duzej wiedzy o tym,
jak zadba¢ o dobrostan o0séb w naszym otoczeniu i tych,
ktérym udzielamy wsparcia, tfrudno nam otoczy¢ takg tro-
skq samych siebie. Czasami przyczyng moze by¢ system
przekonan, jaki nosimy w sobie od lat. Innym razem za$
wczesne nieadaptacyjne schematy, ktére wynikajqg z zanie-
dban dorostych, kiedy bylismy dzie¢mi. Niestety, bywa tez,
ze to $rodowisko pracy wymusza konkretne postawy, w tym
zacheca, a czasem wrecz zmusza do naduzywania swoich
zasobdw.

Jakie czynniki utrudniajq troske i dbatosé o swoj
dobrostan?

W terapii schematéw moéwimy o wczesnych nieadapta-
cyinych schematach, kiére — jesli sg mocno nasilone,
a idgce w parze z nimi strategie radzenia sobie nie sq ela-
styczne — negatywnie wptywajg na nasze zdrowie i samo-
poczucie w dorostosci. Wéréd oséb, ktére niosq pomoc
innym, czesto mozna zaobserwowaé wystepowanie trzech
schematéw: deprywacji emocjonalnej, samoposwiecenia
i wysokich standardéw. Taka kombinacja do pewnego mo-
mentu $wietnie sie sprawdza i daje duzo gratyfikacji, przez
co powigzane z niqg strategie ulegajg wzmocnieniu. Wraz
z ich usztywnianiem, zaczynajq jednak narasta¢ trudnosci
i zmeczenie. Dlaczego tak sie dzieje?

4

Potgczone sity schematu deprywacji emocjonalnej
(czyli duzych deficytéw w zaspokajaniu podstawowych po-
trzeb emocjonalnych od wezesnych lat dziecinstwa) ze sche-
matem samopos$wiecenia (moje potrzeby sq na drugim
miejscu wzgledem potrzeb innych ludzi; mam poczucie, ze ja
sobie z tym wszystkim szybciej i fatwiej poradze, a dla innych
to bedzie duzy problem) mogq by¢ zrédtem narastajgcego
wypalenia zasobéw. Im mocniej dziatamy w samopo$wiece-
niu, tym mniej naszych potrzeb jest zauwazanych i zaspoka-
janych, a to jeszcze bardziej napedza... samoposwiecenie.
W efekcie deficyt dbania o siebie wciqz i wciqz sie pogtebia.
Co wiecej, czesto towarzyszq tym schematom przekonania,
ze inni sie domyslg, czego chce i potrzebuje, ze ktos mnie
doceni, jesli sie bardzo postaram, ze inni majg gorzej, a ja
udaje/mam jeszcze sity/dla mnie to fatwizna itd. Wraz z wy-
sokimi standardami (czyli stawiang sobie bardzo wysoko
poprzeczkq, wrecz nie do dosiegniecia), mozemy mieé pro-
blem z zauwazeniem, ze nasze potrzeby sq réwnie wazne, co
potrzeby innych. Nasze zdrowie i zycie ma réwng wartos¢,
co zdrowie i zycie naszych bliskich oraz oséb, kiérym niesie-
my pomoc. My takze potrzebujemy wsparcia. Nam réwniez
potrzebne jest doswiadczanie troski, opieki i zaspokojenia.

Warto tez podkresli¢, ze niekiedy to przekonania doty-
czqce roli, jakg praca petni (lub powinna petni¢) w zyciu,
blokujg nas w dbaniu o zaspokojenie swoich potrzeb. Nie-
whasciwy etos pracy moze by¢ przekazywany przez najbliz-
sze osoby, szkofe albo $rodowisko zawodowe. Przekona-
nia w rodzaju: ,najpierw obowigzki, pézniej przyjemnosci”
albo ,na odpoczynek trzeba sobie zastuzy¢” sprawdzajg
sie tylko wtedy, kiedy nie mamy nadmiernych wymagan
w stosunku do samych siebie. W innym wypadku, takie po-
wiedzenie moze mie¢ bardzo niekorzystny wptyw na nasze
zdrowie i zycie. Perfekcjonizm oraz poéwiecanie pracy du-
zej iloci czasu (czesto poza godzinami, kiedy powinnismy
w niej by¢) mogq napedza¢ poczucie, ze ciggle mamy co$
do zrobienia i ze zawsze jakie$ sprawy sq wazniejsze niz
nasze dobre samopoczucie.

Luksus czy prawo kaidego z nas?

Zapewne rozmawiajqgc z osobami, ktérym na co dzien po-
magasz, od razu przychodzi ci na my$l odpowiedz ,Pra-
wol”. A gdy myslisz o sobie2 Czy ty tez masz takie samo
prawo do zadbania o swoje zdrowie i dobre samopoczu-
cie? Jesli na samg mysl o zrobieniu sobie wolnego, odpusz-

www.pismo.niebieskalinia.pl



ZROWNOWAZONE POMAGANIE

czeniu nadmiaru obowigzkéw czy nieodpisywaniu na maila
w $rodku nocy, masz ciarki na plecach i czujesz, ze zblizajg
sie wyrzuty sumienia, tfo ciebie prawo do zadbania o sie-
bie widocznie nie obowigzuje. Pewnie masz poczucie, ze
musisz sie bardzo postara¢, zeby zastuzy¢ na odpoczynek.
A moze jaki$ chochlik w gtowie podpowiada ci, ze wcale
nie jest tak zle, moze tylko przesadzasz, wyolbrzymiasz, inni
pracuiq ciezej i dajqg sobie rade itd.2

Pamietaj, ze ciato i umyst sq twoimi narzedziami pra-
cy. Dobra kondycja twojego organizmu to gwarancja odpo-
wiednich zasoboéw, kiérymi mozesz obdarowa¢ osoby po-
trzebujgce wsparcia i pomocy. Co jednak istotne, wcale nie
musisz lubi¢ siebie ani swojego ciata, zeby podchodzi¢ do
niego z szacunkiem i froskg. Owszem, sympatia do siebie
jest sktadowg dobrego samopoczucia, ale jezeli aktualnie nie
jeste$ w stanie jej w sobie wzbudzi¢, nie musisz tego robi¢ na
sife — wystarczy podstawowy szacunek. Zdarza sie przeciez, ze
spotykasz na swojej drodze ludzi, za ktérymi nie przepadasz,
ale mimo to nie robisz im przykrosci czy krzywdy, prawda? Po-
dobnie mozesz podej$¢ do samego/samej siebie, co pozwoli
ci na zaspokojenie potrzeb, kiére sq niezbedne do budowa-
nia sity i zasoboéw, ktére pdzniej mozesz wykorzystac w pracy.

Szczegolnie warto podkresli¢ przy tym role, jakg regene-
racja petni dla mézgu. Czesto zapominamy o tym, ze tak
jak nasze mieénie, serce czy watroba, on takze potrzebuje
odpoczynku i troskliwego traktowania. Dbanie o ten nie-
zwykly organ zaczyna sie od najbardziej prozaicznych rze-
czy: dobrej diety (odpowiednio kalorycznej, réznorodnei,
bogatej w substancie odzywcze), odpowiednio dtugiego
snu w dobrych warunkach (w ciemnym pomieszczeniu, na
wygodnym tézku itp.), przyjemnych relaksujgcych aktywno-
$ci (hobby, famigtowek, robétek itp. ), zyczliwych i wspiera-
igeych relacji miedzyludzkich. Zdrowy mézg to umyst peten
pomystéw i motywacji.

Kilka pomystéw na regeneracje bez wyrzutow
sumienia

Jezeli trudno ci odpoczywaé bez poczucia winy albo na-
tretnych mysli w gtowie, zabraniajgeych relaksu czy chwili
zwolnienie, zatrzymaj sie na chwile i zapytaj siebie:

e dlaczego innym dajesz prawo do odpoczynku?

® co takiego sprawia, ze uznajesz, iz dla innych oséb
odpoczynek jest wazny?

® po czym poznajesz, ze inni ludzie potrzebujq
regeneracji?

® jakie przekonania na swoj temat blokujq cie
w zadbaniu o siebie?

Jesli twoje przekonania sq bardzo rygorystyczne i nie
dajg moizliwosci zatroszczenia sie o siebie bez poczucia
winy, mozesz wypréobowaé ktérys z ponizszych sposobdw:

® wejdz w role autoryfetu, kiéry swoim zachowaniem

i dbatosciq o wiasny dobrostan daje przyktad innym
osobom. Potraktuj to jako klasyczne modelowanie
zachowan zwigzanych z odpoczynkiem i dbaniem
o siebie. Pokaz osobom, kiérym pomagasz, jak mogq
zatroszczy¢ sie o swoje podstawowe potrzeby — z tej
perspektywy moze okaza¢ sie to znacznie fatwiejsze
takze i dla ciebie;
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® pomysl, co mogtaby$/maégtbys powiedzie¢ osobie,
ktéra korzysta z twojego wsparcia i okazuje sobie sa-
mej mato troski? Jak chciat(a)bys zacheci¢ takg osobe
do wieksze| dbatosci o swoj dobrostane;

® stworz liste rzeczy, po ktérych poznajesz, ze kto$ korzy-
stajgcy z twojej pomocy jest wypalony lub przemeczo-
ny. Sprawdz, czy ktére$ z wypisanych punktéw odno-
szq sie do twojego stanu psychofizycznego. Jesli tak,
moze to dobry moment, zeby zadba¢ wlagnie o siebie.
Masz na to twarde dowody;

e jesli pracujesz w gabinecie, sprébuj usigé¢ na fotelu
twoich klientéw/pacjentéw i zastanowi¢ sie, co mogt-
by$/mogtaby$ ustysze¢ od specjalisty, gdybys opowie-
dziat/a mu, jak sie teraz czujesz i z czym sie zmagasz?

Réine formy dbania o siebie

Kazdy z nas bedzie potrzebowa¢ czego$ innego, zeby zre-
generowad sity po ciezkiej pracy. Dlatego pozwdl sobie
na odnalezienie tego, co konkretnie tobie dodaje moc
i napedza do dziatania. Nasze wewnetrzne baterie potrze-
bujq czasu oraz energii, ktéra pozwoli im natadowaé sie do
petna. A przyjemne, relaksujgce aktywnosci dajg mozliwosé¢
regularnego uzupetniania zasobdw.
Jesli nic nie przychodzi ci obecnie do gtowy, mozesz wy-
probowad kilka z ponizszych pomystow:
® jesli masz w ciggu dnia chwile przerwy, kiedy np. pijesz
kawe/herbate, sprébuj by¢ bardziej uwazny/na na to,
co sie dzieje tu i teraz. Majqc taki moment dla siebie,
sprawdz, jak sie czujesz, co sie dzieje z twoim ciatem,
jak sie masz psychicznie i co odczuwasz, kiedy jestes
w trakcie tej aktywnosci;
® znajdz sobie ciekawe i wciggajgce hobby, przy kio-
rym nie bedziesz mysle¢ o pracy, a twoja gtowa od-
pocznie. Jesli juz je masz, to wspaniale. Hobby jest
$wietnym sposobem na od$wiezenie gtowy i zregene-
rowanie sit;
® pamietaj o regularnym ruchu. To rada, ktérg zapew-
ne do$¢ czesto przekazujesz swoim podopiecznym.
Aktywno$¢ fizyczna ma nieprzecenione znaczenie dla
naszego zdrowia psychofizycznego. Nie chodzi jednak
o kolejne bicie rekordéw czy wyczerpujgce treningi.
Jesli sport nie jest twojq pasjqg, znajdz co$, co pozwoli
ci na regularne wychodzenie z domu, ale bez nieprzy-
jemnego zmuszania sie. Moze fatwiej bedzie przejé¢
sie na dalszy przystanek autobusowy niz wstawa¢
wczednie, zeby péjé¢ pobiegad;
® jedli czujesz, ze musisz zrobi¢ kolejny kurs/warsztat/
webinar, zapytaj siebie, z jakiego powodu jest fo teraz
az tak wazne? Czy chodzi o faktyczne braki wiedzy/
umiejetnosci? A moze fo wymagaijqey i krytykujgey
gtos w twojej glowie méwi, ze sobie nie poradzisz, nic
nie potrafisz i zaraz wszyscy bedq wiedzie¢, ze jestes
do niczego? Jesli to ta druga opcja, kolejne szkolenia
nie pomoggq, a tylko wyczerpiq twoje i tak nadwgtlone
zasoby energetyczne. Zastanéw sie wiedy, co powie-
dziat(a)by$ swojemu dziecku/najblizszej osobie, gdyby
podzielita sie z tobg takimi przekonaniami o sobie?
Jakie towarzyszylyby ci wiedy uczucia wobec tej oso-
by2 Moze to wtaénie one (wspétczucie, zrozumienie,
troska itp.) warto przekierowaé¢ w swojq strone;
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e kiedy masz wolny czas, siegaj po ksigzki, filmy, mu-
zyke, sztuke, ktére sq dla ciebie wartoéciowe i przy-
iemne. Jesli lubisz powiesci przygodowe, kryminaty czy
romanse — prosze bardzo. Owszem, by¢ moze znajdg
sie w twoim otoczeniu osoby, ktére uwazaijqg, ze nie
powinno sie czyta¢ btahych ksigzek, oglgda¢ lekkich
filméw i seriali ani chodzi¢ na komedie do teatru.
Pamietaj, ze to jest jednak tylko opinia, a w ramach
dbania o siebie, powinniémy wybiera¢ to, co jest re-
laksujgcq rozrywkg DLA NAS;

regularnie bierz urlopy. Zapewne dobrze znasz to za-
lecenie, bo nie raz, nie dwa, méwisz to osobom, kté-
re potrzebujg pomocy. Urlopy sq czasem tadowania
baterii, odpoczynku i beztroski. Warto planowa¢ je
w taki sposob, zeby byty jak najbardziej relaksujgce
i oczyszczajqce glowe z trudnych mysli. W tym wypad-
ku réwniez miej na uwadze wiasne preferencje: chcesz
zwiedza¢ $wiat na wtasnq reke — zwiedzaj! Lubisz swo-
iq dziatke pod miastem i tam jest ci najlepieje Wspa-
niale! Nie ma tu jednej, ztotej $ciezki;

pielegnuj zyczliwe i ciepte relacje — to niezwykle waz-
ne dla dobrostanu. Jesli masz wokét osoby, ktére sie
o ciebie troszczq, sprébuj opowiedzie¢ im o swoich
potrzebach. Moze bedq mogly co$ dla ciebie zrobi¢?
P4j$¢ na przyjemny seans filmowy, wyj$¢ razem na
spacer, a moze przytuli¢ cie, kiedy potrzebujesz po-
czu¢ bliskos¢ i ukojenie?;

jezeli jest taka mozliwos¢, korzystaj z superwizji, inter-
wizji albo po prostu kolezenskiego wsparcia. Zyczliwa
atmosfera w pracy jest niezwykle waznym elementem
dobrego samopoczucia. Jesli jednak twéj pracodaw-
ca nie wspiera takich inicjatyw, moze oddolnie uda sie
wam zorganizowaé spotkania, na ktérych bedziecie
mogli podzieli¢ sie trudnosciami zawodowymi, wza-
jemnie wesprze¢ czy poszuka¢ rozwigzan dla wyma-
gajqcych sytuacii;

pamietaj, ze masz prawo do korzystania z pomocy.
Ortopeda moze zlama¢ noge, kardiolog mie¢ zawat,
a u pomagacza moggq pojawic sie problemy psychicz-
ne. Nie boj sie prosi¢ o pomoc i szuka¢ wsparcia

u oséb, ktére réwniez udzielajg go zawodowo. Jesli
w twojej gtowie powstajg mysli, ktére utrudniajq sie-
gnigcie po takie wsparcie, bo np. pojawia sie wstyd,
poczucie winy, ze sobie nie radzisz albo wymaganie, ze
musisz poradzi¢ sobie samodzielnie i bardziej sie sta-
ra¢, pomy$l, jok ocenit(a)by$ pomagacza, ktéry zgto-
sit(a)by sie po pomoc do ciebie? Czy ocena bytaby tak
surowa, jak ta, ktérg masz w gtowie na swoj temat? Za-
pewne odpowiedz brzmi ,Nie”, bo przeciez nie ocenia-
my negatywnie ludzi w potrzebie, ktérzy szukajg u nas
pomocy. Wspétczujemy im i chcemy da¢ im wsparcie;
o jesli jestes na poczgtku swojej drogi, pamietaj, ze
potrzebujesz czasu, by twoja wiedza ugruntowata sie
w doswiadczeniu. Nie da sie tego przyspieszy¢. A jesli
masz poczucie, ze musisz sie bardzie| stara¢, wiecej
pracowaé, ciqgle sie doksztatca¢, zapytaj siebie, cze-
mu ma to stuzy¢2 Czy na pewno takie eksploatowa-
nie pomoze ci w ugruntowaniu wiedzy i wytrenowa-
niu strategii pomocowych stuzqcych tobie oraz twoim
klientom/pacjentom/podopiecznym? Nauczenie sie
nowych rzeczy wymaga treningu, ale tez przerw na
regeneracje sit. Te pauzy sq po to, zeby twoja gtowa
miata czas przetworzyé wszystkie wazne informacie i je
odpowiednio skonsolidowa¢ — tak, aby konkretne za-
chowania i wiedza mogty wejé¢ w nawyk, tym samym
stajqc sie bardziej automatyczne, a przez to mniej ob-
cigzajgce dla twojego umystu.
Na zakonczenie warto wspomnie¢, ze relaks, dbanie
o siebie i odpoczynek nie mogq by¢ wymuszone i obarczo-
ne nadmiernymi wymaganiami. Je$li bedziemy mie¢ poczu-
cie, ze MUSIMY odpoczywa¢ odpowiednio intensywnie, na
pewno nie uda sie nam zregenerowac. Beztroska, rados¢,
ulga, przyjemno$¢, spokéj to uczucia, po ktérych poznamy,
ze robimy dla siebie co$ dobrego. Dbajcie o siebie, zeby
méc dbac o innych.

Arleta Balcerek — psycholozka, certyfikowana psychoterapeutka
CBT, pracuje w Centrum Terapii Schematu InTeGral, Warszawa.
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Pomaganie — praca tylko

dla sitaczy?

W systemowg pomoc osobom doswiadczajagcym przemocy zaangazowanych jest wielu
specjalistow. Na pierwszej linii ognia stojg policjanci, ratownicy medyczni, pracownicy
socjalni. Kolejni w szeregu sg lekarze, pielegniarki, psychologowie, pedagodzy, terapeuci
uzaleznieh i inni. Jestem przekonana, ze wiekszo$¢ z tych oséb na pytanie: ,Czy jest
jakas historia zwigzana z twoja praca, ktéra utkwita ci w pamieci i wcigz do ciebie wraca?”

powiedziataby bez wahania TAK.

Sandra Btedek-Andrzejak

Skad ta pewno$¢, ze wiekszos¢ oséb pomagajgeych innym
w sytuacjach kryzysowych dzwiga bagaz wyjgtkowo trudnych
przypadkéw? Sama bowiem — jako psychiatrka — niose ze
sobgq kilka takich historii i czasem, w najmniej spodziewa-
nych momentach, odtwarzam je w pamieci, czujqc sie wiedy
tak samo bezradna i przyttoczona jak wiedy, kiedy styszatam
ie po raz pierwszy. W swojej praktyce lekarskiej spotkatam
wielu ludzi, ktérzy ,zawodowo pomagajq” i takze niosq ta-
kie historie na swoich barkach. Zdarza sie tez niestety, ze
przektadajq sie one na ich zdrowie psychiczne. Jakie zatem
zaburzenia psychiczne whasnie w tych grupach zawodowych
spotykam w swojej praktyce gabinetowe| najczescie;?

PTSD

Pierwszym z rozpoznan, o ktérych mysle w kontekscie wy-
mienionych wyzej zawodéw, jest PTSD (ang. post-traumatic
stress disorder), czyli zaburzenie stresowe pourazowe. Sama
jednak stawiam to rozpoznanie niestychanie rzadko — ma
ono bowiem wagskie i $cile okreslone kryteria, ktére muszq
by¢ spetnione, o czym nie wszyscy zdajq sie pamieta¢. Nie
kazde bowiem traumatyczne przezycie jest podstawg do
postawienia fej diagnozy.

Wedtug klasyfikacji DSM-5 podstawowym  kryterium jest
narazenie na wydarzenie urazowe (fraumatyczne), 1. $mier,
grozbe $mierci, powazny uraz bgdz przemoc seksualng, po-
przez bezposrednie jego dos$wiadczenie, bycie naocznym
$wiadkiem, powtarzanie bqgdz bardzo duze narazenie na nie-
przyiemne szczegdty wydarzenia (np. pierwsze osoby zbiera-
iace ludzkie szczqtki, policjanci stale narazeni na obserwowa-
nie krzywdzenia dzieci) oraz uzyskanie informacii, ze cztonek
bliskiej rodziny/przyjaciel doswiadczyt takiej sytuacii. Z powyz-
szego fatwo wnioskowaé, ze zaburzenie stresowe pourazowe
najczeséciej dotyka tych ,pomagaczy”, ktérzy stojg na pierw-
szej linii ognia, czyli policjantéw, ratownikéw medycznych,
czesto rowniez strazakéw (cho¢ oczywiscie nie tylko).

Co wazne, nalezy przy tym pamietaé, ze opisywane
urazowe zdarzenie wigze sie z wywotaniem u danej osoby
okreslonych w klasyfikacji symptomaéw, w tym:

® unikanie niepokojgcych wspomnien, rozméw o urazo-

wym wydarzeniu, jak réwniez miejsc, przedmiotéw czy
0s6b przypominajgcych o fraumie,
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® ponowne przezywanie — spontanicznie pojawiajgce sie
infruzywne wspomnienia traumatycznych zdarzen, na-
wracajgce zwigzane z tym sny itp.,
® przewlekte objawy wzbudzenia autonomicznego — nad-
mierna czujno$¢, silne reakcje, nawet na niewielkie za-
skakujgce bodzce, trudnosci z koncentraciq i inne.
Moze sie z tym wigza¢ m.in. takze uposledzenie relacji
spotecznych jednostki, jej zdolnosci do pracy czy funkcjono-
wania w jakiejkolwiek innej sferze zycia. Pojawi¢ sie mogq
réwniez zachowania ryzykowne lub autodestrukceyjne, a tak-
ze poczucie winy — w przypadku ,pomagaczy” moze sie
ono wigza¢ np. z my$lami: ,Czy zrobitem/zrobitam wystar-
czajgco duzo?”. Co wazne, nalezy tez pamietaé, ze aby
méc postawi¢ diagnoze PTSD, objawy powinny utrzymywaé
sie ponad miesigc.

Zaburzenia adaptacyjne

Zdecydowanie czesciej wréd pacjentéw, ktérzy zawodowo
zajmujq sie pomaganiem, diagnozuje zaburzenia adapta-
cyjne. Majq one nieco szersze kryteria rozpoznania (w kla-
syfikacji DSM-5). Objawy emocjonalne lub behawioralne
w reakcji na bodziec stresowy wystepujq w ciggu 3 miesiecy
od jego zadziatania. Kryterialnie stresor powoduje znaczne
cierpienie psychiczne pacjenta (nawet nieproporcjonalne
w stosunku do ciezkosci lub intfensywnosci bodzca) oraz upo-
$ledza zawodowe i spoteczne funkcjonowanie pacjenta.
Zaburzenia adaptacyjne czesto manifestujq sie nastrojem
depresyjnym, lekiem, zaktéceniami zachowania, trudnoscia-
mi w kontrolowaniu emocji, nawracajgcymi myslami doty-
czqcymi okreslonego stresora. W ich przebiegu mogq po-
jawia¢ sie réwniez zaburzenia funkgji poznawczych czy snu.

Uzaleznienia

W duzej mierze to wtasnie zaburzenia snu, a takze trudno-
$ci w kontrolowaniu emocji mogq prowadzi¢ do kolejnych
diagnoz u ,zawodowych pomagaczy”, ktére takze zdarza
mi sie stawia¢. Wéréd nich jednymi z czestszych sq uza-
leznienie i szkodliwe uzywanie substanciji psychoaktywnych.
Mechanizm powstawania tego typu probleméw jest dos¢
prosty, powszechny i wynika — niestety — z braku efektywne;j
pomocy dla oséb zawodowo stykajqcych sie z ludzkimi tra-
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gediami oraz przemocq. Czesto bowiem pacjenci nikomu
nie moéwiq o swoich przezyciach i emocjach zwigzanych
z historiami, kiére przyniedli ze sobq z pracy. Chcg w ten
sposob chroni¢ swoich bliskich bqdz pokaza¢, ze sq ,twar-
dzi”. Biorqg na siebie takze odpowiedzialno$¢ za decyzje
podejmowane wobec pacjentéw czy klientéw, a fizycznie
dodatkowo ostabia ich nieregulowany czas pracy (wie-
le godzin, czesto takze w nocy). Wobec braku mozliwosci
przepracowania tych wszystkich stanéw i emociji, siegajq
np. po alkohol, ktéry pozwala jakkolwiek je wyregulowag,
wyciszy¢ sie, czasami odcigé od problemoéw. Faktycznie,
w poczgtkowym efapie taka metoda moze spetnia¢ swoje
zadanie. Z czasem jednak alkohol potrzebny jest w coraz
wiekszych ilo$ciach, narasta tolerancja na substancje i roz-
wija sie uzaleznienie.

Podobnie jest z lekami, zwtaszcza nasennymi — wystarczy
wzig¢ tabletke, by szybko usngé¢ i nie przezywaé przed snem
tego, czego doéwiadczyto sie w ciggu dnia w pracy. Ale
i tu, nawet po krétkim czasie, potrzebne sq coraz wigksze
dawki leku. Co w tym kontekscie szczegdlnie istotne i warto
o tym pamietaé: osoby uprawiajgce zawody medyczne
zwykle majq utatwiony dostep do lekéw, co bez watpienia
zwieksza ryzyko siegania whasnie po tego typu destrukcyjne
sposoby radzenia sobie z emocjami.

Jak temu przeciwdziatac?

Czy jest jaki§ sposéb, by zapobiega¢ opisanym wyzej za-
burzeniom psychicznym wéréd oséb uprawiajgeych zawody
pomocowe? Na pewno jest nim dostep do pomocy psy-
chologicznej i terapeutycznej, ktéry bytby ustawowo zapew-
niony w miejscu pracy. Niestety, obecnie nie ma na to wy-
starczajqceych $rodkéw, a takze brakuje specjalistéw, ktérzy
zajmowaliby sie tq problematykq.

Duze wsparcie bez wgtpienia moze dawa¢ takze udziat
w superwizjach oraz interwizjach (spotkaniach majgcych
forme ,kolezenskq”, odbywajqcych sie bez certyfikowanego
superwizora). Sq one bardzo wazne w kontekscie radzenia
sobie m.in. z lekiem, a fakze niepewnoscig wzgledem wta-
snych kompetencji, co moze bardzo negatywnie wptywa¢
na psychike ,pomagaczy”.

Jesli za$ chodzi konkretnie o mojg prace gabinetowq,
gdy pacjent zgtasza sie do mnie z tego typu trudnoscia-
mi, czesto wysylam go po wsparcie do psychologa bgdz?
na psychoterapie. Rzadko od razu proponuje wigczenie
farmakoterapii — ta stanowi dopiero kolejny etap leczenia.
Zdarza sie tez, ze wystawiam zwolnienie lekarskie, by pa-
cient mogt sie odcigé od stresora. W odniesieniu do tego
ostatniego przypadku musze jednak podkresli¢, ze najcze-
$ciej spotyka sie on ze sprzeciwem i ttumaczeniem, ze ,nie
chce sie zawies¢ kolegow z pracy”, ze ,sq braki kadrowe”
itd. Z jednej strony $wietnie rozumiem te argumenty, ale
z drugiej pamietam takze to, czego nauczytam sie na kursie
pierwszej pomocy: ,Najlepszy ratownik to zywy ratownik.
Ranny przeciez nikomu nie pomoze”. Tak, psychika takze
moze by¢ ranna, a im szybcie| te rany zostanq zaopatrzone,
tym mniejsze ryzyko pogtebiania sie problemu i szansa na
dalsze skuteczne niesienie pomocy innym.

Sandra Btedek-Andrzejak — lekarz specjalista w dziedzinie
psychiatrii. Ukonczyta Wydziat Lekarski Uniwersytetu Medyczne-
go w todzi. Dos$wiadczenie zdobywata pracujgc w Oddziatach
Psychiatrycznych Catodobowych, Oddziale Psychogeriatrycznym,
Oddziale Detoksykacyjnym, a takze ambulatoryjnie z pacjentami
po dos$wiadczeniu traumy i z uzaleznieniami, Warszawa.

Wzmacnianie odpornosci
| dobrostanu za pomocqg
pozytywnej neuroplastycznosci

W codziennym zabieganiu, nadmiarze obowigzkéw i bodzcéw, dbanie o wewnetrzne zasoby
odsuwamy na plan dalszy. Tymczasem w zawodach zwigzanych z pomaganiem szczegdlnie
tatwo o ich wyczerpanie. Aby méc dawag, trzeba dba¢ o swdj dobrostan i systematycznie
,LHadowac baterie”. Jak to zrobi¢? Podpowiedz przynosi praktyka przyjmowania dobra wedtug
Ricka Hansona.

Anna Andrzejewska

Kazdego dnia stajg przed nami wyzwania i tfrudnosci. Ob-
cujemy z cierpieniem swoim i innych oséb. Do$wiadcza-
my sytuacji, ktére nie sq zgodne z naszymi oczekiwania-
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mi. Wiele z tych spraw nie ma prostego rozwigzania, a do
tego czesto szybkie tempo zycia i liczba bodzcédw powoduje
zwiekszenie napiecia.
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W teorii wiekszo$¢ z nas ma ogdlng wiedze o tym,
w jaki sposéb mozna o siebie zadba¢. W praktyce czesto
nie dostrzegamy jednak narastajgcych w nas, krok po kro-
ku: napiecia w ciele, stresu, poczucia bezsilnosci, frustracji
itp. tatwo jest da¢ sie ztapa¢ w putapke dgzenia do niekon-
czqeych sie celéw czy nadmiernego skupiania sie na tym,
co jest nie tak, nie zauwazajqc dostatku tego, co dobre i juz
obecne w naszym zyciu.

Dzigki zauwazeniu i docenieniu tego, co mamy i z czego
mozemy korzysta¢ tu i teraz, mozemy poczué spokdj, za-
dowolenie oraz szeroko pojetq mito$¢, ktére znajdujq sie
w tej chwili w naszym dos$wiadczeniu. Choé¢ — owszem — przez
negatywng sktonno$¢ moézgu, czasem trudno nam zwrécié
na to uwage.

Wewnetrzne zasoby i poczucie sprawczosci

Rick Hanson, twérca Treningu Pozytywnej Neuroplastycz-
nosci i autor ksigzki ,Szczesliwy moézg”, zaprasza nas do
praktyki, dzieki ktérej mozemy wzmocni¢ nasze wewnetrzne
zasoby, co pozwoli nam zwiekszy¢ jako$¢ zycia i tatwiej ra-
dzi¢ sobie z wyzwaniami dnia codziennego.

Na wiele spraw w naszym zyciu mamy mocno ograni-
czony wptyw, lecz — jak méwi R. Hanson — najwiekszy na
siebie w przysztosci. Skupienie sie na zadbaniu o wtasne
zasoby przynosi m.in. poczucie sprawczosci, ktére juz samo
w sobie zmniejsza stres i zwieksza naszg odpornosé. Dzigki
prostym praktykom, krok po kroku, mozemy wzmocni¢ tez
takie zasoby wewnetrzne, jak np. spokoj, rado$¢, wdziecz-
no$¢, cierpliwo$¢, wspétczucie, sita, poczucie whasnej war-
todci, elastycznoé¢, zdecydowanie itp. Mozemy dzien po
dniu budowa¢ obwody neuronalne odpowiedzialne za te
jakosci, ktérych pragniemy doswiadcza¢ wiecej w naszym
zyciu i ktére mogq nam poméc w zwiekszeniu dobrostanu.
Tak potrzebnego zwtaszcza osobom, ktérych praktyka za-
wodowa wigze sie z pomaganiem i duzymi obcigzeniami
psychicznymi.

Pozytywna neuroplastycznos¢ mozgu, zaleina od
doswiadczenia

Mézg jest neuroplastyczny. Zmienia swojq strukture i funk-
cie pod wptywem doswiadczenia.

To, co zachodzi w nas i co nazywamy do$wiadczeniem,
to mysli, przekonania, odczucia w ciele, emocje, odczucia
zmystowe, postawa ciata, dgzenia.

Mézg uczy sie gtéwnie na podstawie doswiadczen po-
wiarzajgcych sie (oprécz doswiadczen o bardzo wysokiej
intensywnosci, np. traum). To powoduie, ze nasze codzien-
ne, nawet niewielkie przezycia majq bardzo duze znaczenie
dla naszego dobrostanu.

Aby nauczy¢ sie jezyka obcego, potrzebujemy powtarza-
igcych sie ¢wiczen z méwienia czy pisania w tym jezyku.
Z zasobami wewnetrznymi jest podobnie. Aby mie¢ w zy-
ciu np. wiecej spokoju, potrzebujemy kazdego dnia go do-
$wiadcza¢ (nawet na krétkg chwile).

Ponadto posiadamy jeszcze jedno bardzo potezne narze-
dzie, czyli uwage. To, na czym jq skupiamy w powtarzajgcy
sie sposob, jest zapisywane w mézgu z wiekszq tatwoscig.

Nawykowo czesto koncentrujemy sie na tym, czego nam
brakuije lub co jest dla nas niepozgdane, a od tego wcale
nie przybywa nam zasobu, ktérego potrzebujemy. Nato-
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miast mate, powtarzajgce sie doswiadczenia tej wartosci,
na jakiej nam zalezy, wptyng na mozg tak, jak na miesnie
wplywa trening. Nie da sie zbudowa¢ kondycji w jeden
weekend. Potrzebujemy regularnych éwiczen. Wtedy, po ja-
kim$ czasie zauwazymy efekty.

Ten proces w mézgu jest jak cykl. Naszym dos$wiadcze-
niem (powtarzajgcym sie) i uwagqg ksztattujemy obwody
neuronalne. Te wzmocnione obwody aktywuiq sie z wigkszg
tatwosciq, a po pewnym czasie wrecz automatycznie, dzieki
czemu czedciej, diuzej i tatwiej jest nam ich doswiadczad.

Negatywna sktonnosé mozgu

Od ewolucji dostalismy w spadku wspomniang juz nega-
tywnq sktonno$¢ mozgu, ktéra jest bardzo waznym narze-
dziem do umozliwienia nam przetrwania i zadbania o nasze
bezpieczenstwo. Mézg w automatyczny sposdb i z wielkg
tatwoscig skupia uwage na tym, co w danym momencie jest
nie tak, co moze sig nie uda¢, czego brakuje i czego bysmy
pragneli. Ten mechanizm ma nam poméc w radzeniu sobie
w sytuacjach, kiedy zagrozone jest nasze przetrwanie. Nie-
stety, na co dzien znacznie obniza naszq joko$é zycia.

Bardzo dobrg praktykg jest po prostu zauwazanie
w sobie tej sktonnosci i nie rozkrecanie jej, ale spokojne
Jpuszczenie”.

Siedzisz w kawiarni ze znajomymi, pijecie kawe, roz-
mawiacie. Generalnie jest to moment, kiedy fatwiej nam
poczu¢ spokoj, radoséé czy wiez. W tle naszego do$wiad-
czenia, nawet w takiej sytuacji, czesto pojawiajg sie mysli
»pochodzqce” z naszej negatywnej sktonnosci. Np. krzesto
jest wygodne, ale przydataby sie poduszka; kawa jest do-
bra, ale juz wypitam wczesniej dwie, moze to za duzo; lubie
tego kolege, ale on chyba nie stucha tego, co méwie, czy
juz mu na mnie nie zalezy?

W sytuacjach stresowych rosnie natadowanie emocjo-
nalne tego, co nam sugeruje negatywna sktonno$¢ mézgu.
Poziom infensywnosci tego procesu zalezy réwniez od na-
szych zyciowych do$wiadczen i genéw. Aby zniwelowac jed-
no negatywne doswiadczenie, potrzebujemy kilku pozytyw-
nych. Jednak — bez wzgledu na to, jok bardzo rozkrecona
jest nasza sktonnos¢ do skupiania uwagi na negatywach —
mozemy, dzien po dniu, zmniejsza¢ jej niepozgdany wptyw
na nasze zycie codzienne i na obwody w mézgu.

Wazne jest, aby zauwazy¢, ze w tym procesie nie umniej-
szamy trudnoséci. Czasem potrzebujemy $wiadomie by¢
z tym, co dla nas trudne czy bolesne. R. Hanson sugeruje
jedynie, zeby nadmiernie sie w tym nie ,marynowa¢” i nie
wzmacniaé tym samym obwodéw odpowiedzialnych za nie-
korzystne doswiadczenia.

Trzy systemy, trzy potrzeby, dwa tryby

W naszym mézgu sq trzy systemy, zwigzane z ewolucyjnym
rozwojem gadoéw, ssakéw i naczelnych.

1. System unikania krzywdy — zawiaduje nim pier mé-
zgu (mozg gadzi) i odpowiada on za szeroko pojete
bezpieczenstwo (tu znajduiq sie takie jakosci jak spo-
koj, sita, cierpliwosé¢, sprawczosé itp.).

2. System dqzenia do nagrody — ktérym kieruje uktad
limbiczny (mézg ssaczy). Odpowiada za satysfakcje,
zadowolenie, rado$¢, wdzieczno$¢, szczodro$é, po-
czucie dostatku, pigkno itp.
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3. System wiezi spotecznych — w nim dowodszi kora
przedczotowa (mézg naczelnych). Tu znajdujg sie
wszystkie potrzeby zwigzane z wieziq i szeroko pojetq
mitoscig, takie jok wspdtczucie, przyjain, zyczliwos,
troska, poczucie wartodci, przynaleznosci, mitosci itp.

Kiedy nasze potrzeby sq zaspokojone — ciato nie jest
niepokojone bélem, gtodem czy pragnieniem, a umyst nie
znajduje sie w stanie leku, frustracji czy odrzucenia — mézg
wiekszosci z nas znajduje sie w réwnowadze. To tryb,
ktéry R. Hanson nazywa zielonym. Kiedy natomiast jaka$
potrzeba nie jest zaspokojona, ta cze$¢ mézgu prze-
chodzi w tryb reaktywny — czerwony. Oczywiscie w prak-
tyce mamy do czynienia takze ze stanami posrednimi.

Co wazne, wspierajgce moze by¢ dla nas juz samo uéwia-
damianie sobie, w jakim trybie jestesmy. Jesli nasze doswiad-
czenie $wieci na czerwono, najbardziej skuteczne bedzie
zadbanie o to, aby wyj$¢ z tego trybu, a dopiero potem an-
gazowad sie w dziatania. W takim stanie nie piszmy maili, nie
prowadzmy waznych rozméw, nie podejmujmy istotnych de-
cyzji. Dajmy sobie czas, np. na kilka spokojnych oddechéw,
na optukanie twarzy wodg, na wyjécie chociaz na krétki spa-
cer. Kiedy znajdujemy sie w trybie czerwonym, wiekszo$¢ na-
szych dziatan moze nie przynies¢ pozgdanego efekiu.

R. Hanson proponuje nam prakiyki, aby zadba¢ o wszyst-
kie trzy systemy. Symbolicznie brzmiq ona: pogfaszcz jaszczur-
ke, nakarm mysz i przytul matpe.

Dla mézgu najwazniejsze jest przetrwanie, stqd naijistot-
niejszg potrzebq jest bezpieczenstwo. Piedn moézgu, ktéry
opiekuje sie tym systemem jest najstarszg ewolucyjnie cze-
$cig mézgu i jest najmniej neuroplastyczny. Dlatego z wigk-
szq trudnosciq ulega zmianom. Z tych powodéw potrzebu-
iemy bardzo czesto ,gtaska¢ jaszczurke”. Powtarza¢ sobie,
ze jest zasadniczo bezpiecznie. Tu i feraz sytuacja moze nie
jest przyjemna, moze w przesztosci lub w przysztosci nie by¢
bezpiecznie, ale w tym momencie moje zycie czy zdrowie nie
jest zagrozone. | moge poczu¢ spokéj chocby na pét minuty.

Praktyka przyjmowania dobra

Praktyka, ktérg proponuje R. Hanson jest zgodna z tym,
jak uczy sie mézg i pomaga nam mozliwie najskuteczniej
wzmacnia¢ obwody neuronalne odpowiedzialne za po-
trzebne nam zasoby wewnetrzne. Polega na zamianie chwi-
lowych korzystnych do$wiadczen w trwate struktury mézgu.
Sktada sie z 4 krokéw, kiére po angielsku tworzq skrot
HEAL, czyli zdrowienie.

Praktyka ta sktada sie z dwoch etapow: aktywacii do-
$wiadczenia, ktére chcemy zainstalowa¢, a takze wtasnie
iego instalacji.

Aktywacja (krok 1).

Krok pierwszy

Mie¢ pozytywne doswiadczenie (ang. Have if)

Potrzebujemy skupi¢ uwage na juz obecnym w naszym
zyciu pozytywnym do$wiadczeniu albo je przywota¢.

Negatywna sktonno$¢ mézgu i szybkie tfempo zycia cze-
sto utrudniajg nam zauwazenie, ze tu i teraz jeste$émy np.
bezpieczni w wiezi z innymi albo mamy inne powody do
zadowolenia.

Aby stosowac¢ te prakiyke, nie potrzebujemy doswiadczen
idealnych. Wystarczy, ze bedzie to poczucie zasadniczego
bezpieczenstwa, zadowolenia czy poczucia wiezi. Nasza ne-
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gatywna skfonno$¢ moze w takim momencie sugerowa¢, ze
to nie jest wystarczajqce, ale zauwazmy ten proces i spokojnie
dalej prakiykujmy, pozostawiajqc te sugestie niejako w tle na-
szej uwagi, zamiast za nig podgza¢. Pamietajmy o tym stowie
ZASADNICZO, czyli wystarczy do$wiadczenie podstawowego
poczucia bezpieczenstwa, zadowolenia czy wiezi.

Jesli nie mamy dostepnego korzystnego do$wiadczenia
w danym momencie, mozemy przywotaé np. odczucie za-
sadniczego spokoju poprzez odwotanie sie do przesztosci.
Mozemy poczué¢ spokdj, wspominajgc spacer w lesie czy
poczucie bycia wspieranym, przypominajgc sobie osobe,
ktérej na nas zalezy.

Instalacja (krok 2, 3, 4).

Krok drugi

Wzbogacenie (ang. Enrich if)

W tym kroku potrzebujemy wzbogaci¢ to doswiadczenie,
czyli utatwié¢ proces jego instalacji dla moézgu. Mézg lepiej
zapamigta do$wiadczenie, jedli:

® bedzie ono trwato dtuzej,

® bedzie infensywniejsze,

® nadamy mu osobiste znaczenie.

Nie musimy za kazdym razem stosowa¢ wszystkich tych
elementéw. Moze bedzie nam fatwiej, gdy pobedziemy
z tym do$wiadczeniem troche dhuzej (30 s), na kilka odde-
chéw, a moze uda nam sie poczu¢ je bardziej intensywnie,
kolorowo, soczyicie. Jedli za$ poczujemy, ze prakiyka ma
dla naszego zycia znaczenie i jest dla nas wazna, to kazdy
z tych elementéw pomoze mézgowi oznaczy¢ doswiadcze-
nie jako warte zapamietania i przeniesienia z pamieci krét-
kotrwatej do dtugotrwatei.

Krok trzeci

Absorbowanie (ang. Absorb if)

Ten proces polega na uwrazliwieniu neuronéw na po-
zytywne dos$wiadczenie. Skupiajgc sie mozliwie jok naij-
bardziej na ciele, pozwdlmy, aby kazda komérka mo-
gta poczu¢, ze np. spokéj ,rozlewa sie” po catym ciele.
Mozemy sobie wyobrazi¢, ze jestesmy jak ggbka, ktéra
chtonie wode, tak my chtoniemy chociazby wspomniany
spokoj. W tym kroku potrzebujemy poczu¢ radosé i zado-
wolenie z tej praktyki. Dzieki temu wydzieli sie dopamina
i bedzie nam z kazdym krokiem tatwiej czu¢ jakosci, kiérych
potrzebujemy.

Krok czwarty (opcjonalny)

tgczenie negatywnego doswiadczenia z _pozytywnym
(ang. Link if)

Ten krok mozna poming¢ w praktyce. Zachecam do
¢wiczenia najpierw pierwszych trzech, a dopiero po usta-
bilizowaniu sig w tej praktyce, mozna opcjonalnie wigczy¢
opisywany tu ostatni krok.

Polega on na utrzymywaniu w umysle jednoczeénie do-
$wiadczenia negatywnego (zawsze w tle, mniejsze) i skupie-
niu sie na do$wiadczeniu pozytywnym (w centrum uwagi,
kolorowe, soczyste).

Dzigki temu, po pewnym czasie, przywolywane przez
mézg doswiadczenia negatywne bedg mie¢ na nas mniej-
szy wptyw i bedq pojawia¢ sie rzadziej. Takg praktyke wyko-
nujemy intuicyjnie, kiedy np. w trudnej chwili przytulamy sie
do kogo$ bliskiego, albo do$wiadczajqc frustracji, widzimy
jednoczesénie nasze zaangazowanie, czas i to, co mimo
trudnosci udato nam sie zrobi¢.

www.pismo.niebieskalinia.pl
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R. Hanson méwi, ze cata ta praktyka zawiera sie w dwéch
zdaniach: Do$wiadcz tego i uciesz sie tym (ang. have it and
enjoy if).

Codzienna praktyka

Jak to zrobi¢, by nie zapomnie¢ o codziennym ¢wiczeniu
naszego moézgu? Jak sprawi¢, aby byta to praktyka lekka,
tatwa i przyjemna, a przy tym efekiywna?

Proponuje kilka sposobéw do wykorzystania. Wazne,
aby wybra¢ ten, ktéry w tym momencie jest dla nas naj-
lepszy, cho¢ oczywiécie mozna co jaki$ czas wraca¢ do po-
szczegolnych punktéw i zmienia¢ sposéb ¢wiczenia. War-
to jednak pamietaé, by nie wpisywaé tej praktyki na liste
zadan do zrobienia. Najlepiej potraktowa¢ jq jako mozli-
wos¢ doswiadczania tego, czego pragniemy mie¢ wiecej
w zyciu. Czyli jest nagrodgq, a nie obowigzkiem. Najlepszym
rozwigzaniem jest wybér 1-2 zasobow wewnetrznych, kiére
pragniemy wzmocni¢, a nastepnie wykonywanie praktyki
6x dziennie po 30 sekund.

Przyktad praktyki:

Zauwaz lub przywotaj doswiadczenie, np. spokoju. Jesli
mozesz, skup sie na tym, czego doswiadcza twoje ciato.
Ochraniaj je przez ten czas. Zostari z nim przez 30 sekund,
bo spokéj jest dla ciebie wazny i pragniesz go wiecej. Po-
zwél, zeby spokdj rozplynqt sie po catym ciele. Uciesz sie
z tego doswiadczenia.

Mozesz wybra¢ z listy, co chcesz praktykowa¢ i znalez¢
swdj sposéb na przypomnienie sobie o tym w ciggu dnia
(breloczek, zdjecie na tapecie telefonu itp.)

1.Bqdz po swojej stronie. Zycz sobie jak najlepiej.

Chcesz, aby ci sie udato. Troszczysz sie o siebie. Jeste$
dla siebie wazny/a.

2. Zauwazaj swojq negatywng sktonnoéé¢ mézgu, nazwij
iq i w miare mozliwosci nie ,rozkrecaj”. Np. czy miatam
zly dzien, czy tylko 15 minut nieprzyjemnej rozmowy?

3.Naucz sie kierowa¢ uwage na te elementy do$wiad-
czenia, ktére sq dla ciebie korzystne. Np. ,wprawdzie
ten dzien jest peten wyzwan, ale jednoczeénie moge
cieszy¢ sie troskq bliskich mi oséb, smacznym posit-
kiem czy spacerem z psem w parku”.

4.Cwicz sie w zauwazaniu korzystnych doswiadczen,
ktére juz sq twoim udziatem. Jesli jedziesz do pracy,
zobacz, ze $wieci stonce, zauwaz serdeczng uwage
drugiej osoby. Wchfaniaj mikromomenty spokoju.

5. Praktykuj przyjmowanie dobra w obrebie wybranego
zasobu.

Na poczgtek proponuje wykonywanie ¢éwiczen, kiére sq

dla nas najfatwiejsze. Praktyka nie musi by¢ doskonata. Naj-
istotniejszq rzeczq jest fo, zeby prébowaé, zeby praktykowad.

Artykut powstat na bazie doswiadczen i wiedzy Autorki
uzyskanej podczas certyfikacji, wlasnej praktyki i nauczania
metody.

Anna Andrzejewska — certyfikowana nauczycielka Treningu Po-
zytywnej Neuroplastycznosci, Centrum Neuro-Integracji MIND,
Warszawa.

Cien przemocy — jak wptywa na

Zycie pomagacza

Zastanawialiscie sie, czy i w jaki sposob praca w obszarze przeciwdziatania przemocy rzutuje
na Wasze zycie? Pamietam rozmowe, ktérg jako stazystka Niebieskiej Linii odbytam z jedna
z dyzurnych telefonu pomocowego. To byto okoto 25 lat temu, ale mimo uptywu czasu

w pewnych momentach do niej wracam...

Maja Kuzmicz

Ta osoba powiedziata mi wtedy, ze chce sie stopniowo
wycofywa¢ z pracy przy telefonie, bo ,przemoc za bardzo
wplywa na jej zycie”. Pamietam swoje zdziwienie — dopiero
zaczynatam, petna zapatu i podekscytowana pracg w NL.
Od tamtego czasu wielokrotnie sie jednak zastanawiatam,
czy tysigce odstuchanych historii, petnych tragedii i bélu,
wplywa takze na mojq réwnowage emocjonalng i postrze-
ganie ofaczajgcego $wiata. Czy wiedza o konsekwencjach
i mechanizmach przemocy sprawia, ze wychwytuje spojrze-
nia, fon gtosu, niewybredne komentarze z ogromu dociera-

NIEBIESKA ___y
= LINIA nr 5/154/2024

iacych do mnie kazdego dnia bodzcow? Jak wptywa to na
moje umiejetnosci relaksowania sie czy bycia w relacjach?
Czy to, ze nie mam ochoty oglgda¢ wigkszosci filmoéw
i sztuk teatralnych, myslgc: ,Mogtabym napisa¢ 100 takich
scenariuszy” wigze sie z obszarem, w ktérym pracuje? Czy
fakt, ze nie $mieszq mnie niektére zarty, nie porywajq teksty
popularnych piosenek, poniewaz stysze w nich dyskryminu-
igce i ponizajgce podteksty, $wiadczy o utracie poczucia
humoru, czy moze gtebokiej $wiadomosci konsekwencii
psychicznych przemocy? Jak bardzo temat przemocy stat
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sie filtrem mojego postrzegania? Coraz czesciej mnie to
zatrzymuje.

Ty jako narzedzie pracy

Sposéb, w jaki towarzyszymy innym joko pomagacze —
$wiadomie lub nie — wptywa zaréwno na zmiane w zyciu
klienta, jok i na nasze funkcjonowanie. Dzieki zauwazaniu
i rozumieniu wiasnych reakcji, sygnatéw niewerbalnych
i form komunikacji, mozemy regulowa¢ te zmiane. W in-
nym przypadku i tak ona nastgpi..., niekoniecznie jednak
w dobrym kierunku.

Istniejq dowody naukowe oparte na badaniach z ob-
szaru neurobiologii, $wiadczqgce o waznej roli neuronéw
lustrzanych w terapii i pomaganiu opartym na relacji z dru-
gim cztowiekiem. Neurony lustrzane reagujg na dziatanie
kogos innego tak, jakby$my sami to robili. Efekt ten nie jest
ograniczony jedynie do wzroku. Neurony te majg mozli-
wos¢ aktywacji takze wtedy, gdy dana osoba styszy kogo$
robigcego co$ podobnego. Dotyczy to réwniez przezywania
emocji i standw psychicznych. Dzieki aktywacji przysrodko-
wej kory przedczotowei, styku skroniowo-ciemieniowego
oraz goérnej bruzdy skroniowej, czyli ,wspodtczujgeych” ob-
szaréw mézgu, jesteémy zdolni do empatii i towarzyszenia.
Obwody neuronalne w mézgu ulegajg w ciggu catego na-
szego zycia przeksztatceniom. Odpowiada za to neuropla-
styczno$¢ — podstawowa zdolnoé¢ naszego uktadu nerwo-
wego do zmian. Mozemy zatem nieustannie ¢wiczy¢ naszq
empatie, wzmacniajgc mechanizmy za nig odpowiedzialne.
Warunkiem, aby dziato sie to w sposéb satysfakcjonuig-
¢y, jest zadbanie o prawidtowe funkcjonowanie naszego
mézgu. Dlatego tak wazne, aby$my — jako pomagacze —
z troskq i uwagq zajmowali sie takze sobg, a moze nawet
przede wszystkim sobg, odpowiednio sie odzywiajqc, od-
poczywajqc i zapewniajqc sobie balans pomiedzy zyciem
zawodowym a osobistym. Pracujgc z grupami specjali-
stéw, czesto uzywam metafory: obcujgc z drugim cztowie-
kiem, ty i twoja $wiadomos¢ jeste$ najwazniejszym narze-
dziem pracy. Warto zatem zadba¢ o to narzedzie, powaznie
traktujqc jego ograniczenia i mozliwosci.

Zwracam tez uwage Czytelnikéw na popularne obecnie
metody oddziatywan terapeutycznych, przynoszgcych pozy-
tywne efekty w pracy z osobami z do$wiadczeniem trauma-
tycznym, takim jak przemoc domowa.

Jednq z takich metod jest mentalizacja, czyli umiejetno$¢
rozumienia obserwowanych dziatan — zaréwno wiasnych,
jak i innych oséb — w kontekscie stojgcych za nimi zjawisk
psychicznych.

Z kolei w metodach opartych na aktywacji podkorowych
obszaréw mézgu, poprzez odpowiednie ustawienie gatek
ocznych (Brainspotting, EMDR) obecno$¢ terapeuty i intu-
icyjne towarzyszenie jest niezbednym warunkiem procesu
leczenia. Poprzez dostrojenie sie, terapeuta jest w stanie
reagowad i wspiera¢ klienta, nie zaburzajgc jego procesu
pracy z traumatycznym do$wiadczeniem.

Dbanie o siebie — co to wlasciwie znaczy?

Pojecia wellness i self-care na state zagoscity we wspétcze-
snym jezyku, kulturze i stylu zycia. Co oznaczajq i czy wha-
$ciwie je rozumiemy? Za twoérce idei self-care, czyli dbania
o siebie z troskqg, niektérzy uwazajq Sokratesa — greckie-
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go filozofa. Pojecie to pojawiato sie pézniej w kontekscie
ruchéw ciemnoskérych kobiet oraz feministycznych, jako
forma aktywizacji i samowspierania w dziataniach réznego
rodzaju ruchéw spotecznych. Stworzenie za$ idei wellness,
rozumianego jako pomyslno$¢, zadawalajgey stan umystu
i ciata, przypisuje sie Halbertowi Dunnowi, kanadyjskiemu
medykowi, dziatajgcemu w latach 50. XX wieku.

Ludzie od zawsze wierzyli, ze troska o siebie jest niezbed-
nym elementem przetrwania. W réznych okresach myslenie
na ten temat przesuwato sie pomiedzy egoizmem, egocen-
tryzmem a $wiadomym dbaniem o siebie z troskq i asertyw-
ng postawq.

W latach 90. XX wieku i na poczgtku XXI, zwtaszcza
pojecie wellness stato sie skomercjalizowanym biznesem.
Centra wellness, SPA pojawiaty sie w przestrzeni publicz-
nej jok grzyby po deszczu i staly sie rodzajem trendu,
a co za tym idzie — pewnej presji spotecznej. We wtasci-
wym rozumieniu zatozen obydwu modeli — wellnes i self-
-care, presja i przymus wydaijq sie by¢ czym$ absurdalnym,
wykluczonym. Jak bowiem mozna zadba¢ o siebie, budo-
wa¢ balans i odprezenie, bedqc jednoczesnie pod presjg?
Mozna wiec stwierdzi¢, ze ped obecnego $wiata zagubit
sens obu pojec.

Jak powréci¢ i zrozumie¢ zasady prawdziwego dbania
o siebie? Podstawowa wydaje sie odpowiedz na pytania:
,Dlaczego chce dba¢ o siebie? Dlaczego jest to dla mnie
wazne? Czy umiem okresli¢, czego potrzebuie, aby czu¢ sie
dobrze?”.

Wedtug dr Pooji Lakshmin, psychiatrki zajmujgcej sie
praktykowaniem troski i dbania o siebie, autorki przetfomo-
wej ksigzki ,Prawdziwa self-care”: Troska o siebie, to okre-
$lenie obejmujgce wszystkie wybory dotyczqce stylu zycia.
Wynika z tego, ze autentyczne i uwazne dbanie o siebie jest
cigglym procesem. Przechodzi rézne fazy, a nawet zmie-
niajg sie jego formy, w zaleznosci od naszych aktualnych
potrzeb. Autorka wyréznia przy tym cztery wazne zasady
prawdziwego dbania o siebie:

1. Asertywne stawianie granic i wychodzenie z po-

czucia winy.

Aby stawia¢ granice, musimy poczu¢ pewien rodzaj
dyskomfortu i umie¢ zrozumieé jego pochodzenie.
Wazng umiejetnosciq jest w tym przypadku rozpozna-
wanie swoich emocji. Brzmi to banalnie — wiem — za-
pewniam jednak, ze pracujgc z grupami pomagaczy,
przedstawicielami réznych profesji, wcigz obserwuje
deficyty w tym obszarze.

Zauwazajgc wlasne emocije i odczucia, mamy szan-
se wyznacza¢ granice, nawet jedli pojawia sie w nas
poczucie winy. Warto je dostrzec i wyciszy¢, nie po-
zwoli¢, aby te stany utrudniaty nam troske o wilasne
bezpieczenstwo. Uwazam, ze to jedno z trudniejszych
wyzwan w obszarze pomagania.

2.Traktowanie siebie ze wspétczuciem.

Doktor Kristin Neff, ktéra zajmuje sie samowspétczu-
ciem, zacheca, zeby rozwijaé je poprzez zastepowanie
osqdzania samej/samego siebie zyczliwoscig. Podpo-
wiada, aby w sytuacjach, kiedy pojawiajq nam sie kry-
tyczne mysli wobec siebie, zastanowié¢ sie, joka jest ich
funkcja, zaciekawi¢ sie nimi, ale nie traktowa¢ jako
bezwzglednej prawdy o sobie.

www.pismo.niebieskalinia.pl



ZROWNOWAZONE POMAGANIE

3.Zblizanie sie do siebie, poznawanie najbardziej
autentycznej czesci siebie.
Warto$¢ rozumienia siebie i akceptaciji, wedtug pre-
zentowanej perspektywy, wynika z naszej otwartosci na
samych siebie. Jesli czujesz, ze zbyt mato o sobie wiesz
lub stawiasz dobro innych ponad swoim, sprébuj to
zmieni¢. Autorka ,Prawdziwe| self-care” proponuje
¢wiczenie polegajgce na wyobrazeniu sobie, ze planu-
jesz swoje urodziny, masz do dyspozycji 800 zt. Jak be-
dzie wyglgdata ta uroczystosé, na co potozysz nacisk,
a co bedzie mniej wazne? Wyobraz sobie to wyda-
rzenie i zapisz trzy do pieciu wartoci, kiére pojawig
sie w tej wizji. Odpowiedz tez na pytanie, co jest dla
ciebie istotne podczas tego przyjecia? Co sprawia, ze
ty i twoi goscie poczujecie sie dobrze? Dzieki temu
¢wiczeniu mozesz wyszczegdlni¢ wazne dla siebie
idee, pamietajqc, ze u kazdego mogq by¢ one rézne.
Co wiecej, masz prawo zmienia¢ zdanie, nawet w tak
waznych sprawach, jak warto$ci zyciowe.

4.Rozwdj, budowanie poczucia sprawczosci i mocy.

Dzielenie sig swoim dos$wiadczeniem, nawet jesli za-
wiera ono trudne momenty, sprawia, ze o$mielamy
innych do akceptowania zaréwno swoich sukceséw,
jak i porazek.

Rozwéj opieraj na nadziei, rozumiejqc jq jako $wiado-
mo$¢ ryzyka, ze moze by¢ zaréwno dobrze, jak i zle, ale
w konsekwencji i tak sobie poradzisz. Pomocne w rozwi-
janiu sie i budowaniu poczucia wewnetrznej mocy bedzie
udzielenie sobie odpowiedzi na pytania: co? (co chce osig-
gnqé¢, co jest moim celem?), jak? (w jaki sposéb bede do
tego dqzy¢, wedtug jakich wartoscie) i dlaczego? (dlaczego
to dla mnie wazne — méj manifest).

Troska o siebie w kryzysie

Warto tez zwréci¢ uwage na pespektywe oséb doswiadcza-
igcych probleméw psychicznych i kryzyséw emocjonalnych.
Czy samo dbanie o siebie jest metodg na poradzenie sobie
z tego typu trudnoéciami¢ Zdecydowanie nie. Jednak sto-
sowanie powyzszych zasad moze uswiadomi¢ nam problem
i zmotywowa¢ do szukania specjalistycznej pomocy. Troska
o siebie bedzie wowczas wyraza¢ sie w oddaniu w rece spe-
cjalisty i kontynuowaniu zalecen leczenia.
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W 2020 roku Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
wpisata wypalenie zawodowe do Miedzynarodowej Klasy-
fikacji Choréb ICD-11 nie jako chorobe, a syndrom za-
wodowy, znaczgco wptywajgcy na stan zdrowia. Wedtug
badan, do zawodéw najbardziej narazonych na do$wiad-
czenie wypalenia nalezg: nauczyciele, lekarze, pielegniarki,
pracownicy socjalni i psychologowie. Wéréd konsekwendji
zdrowotnych i wplywu na funkcjonowanie, wymienia sie:
choroby serca, nadciénienie, depresije i leki, obnizong wy-
dajnos¢ i efektywnoé¢ w pracy, trudnosci w nawigzywaniu
i utrzymywaniu relacji z innymi ludzmi, przemeczenie i brak
energii do wykonywania codziennych czynnosci.

Z mojego doswiadczenia wynika, ze pracujgc w obsza-
rze tak trudnym jok przeciwdziatanie przemocy, wazne jest
cykliczne podnoszenie swoich kompetenciji, otwarto$¢ na
nowe metody pracy i oczywiécie regularne korzystanie z su-
perwizji. Dzieki zaangazowaniu ekspertéw i pionieréw od
lat zajmujgeych sie tfematem przemocy domowej, powstat
cykl szkoleniowy oraz grono wykwalifikowanych superwi-
zoréw w tym obszarze. Na stronie www.superwizorzy.eu
mozna odnalez¢ certyfikowanego superwizora, ktéry dziata
w konkretnym wojewdédziwie/miescie.

Wsréd dostepnych form superwizji, mozna wymienié:

® bezposrednia lub online,

® grupowa lub indywidualna,

® profesjonalna lub kolezenska.

Bez wzgledu na to, ktérg z nich wybierzemy, poprzez re-
gularne korzystanie z niej, zapewniamy sobie, a tym sa-
mym swoim pacjentom/klientom/podopiecznym, zdrowe,
bezpieczne wsparcie. Pracujgc w obszarze przeciwdziatania
przemocy domowej, mamy do czynienia z ludzmi z trudno-
$ciami w wyznaczaniu i respektowaniu granic. Czy mozna
zatem uzy¢ lepszego ,narzedzia” niz samo$wiadomy, em-
patyczny pomagacz, ktéry modeluje szacunek do wtasnych
granic i rozwija swoje kompetencje w trosce przed wypale-
niem zawodowym?

Maja Kuzmicz — psycholozka, trenerka, certyfikowana specija-
listka w zakresie pomocy ofiarom przemocy w rodzinie/domowej
i superwizorka, Warszawa.

Lakshmin P (2024). Prawdziwa SELF-CARE (bez krysztatéw, gfo-
déwek i kgpieli w pianie). Warszawa: Wydawnictwo: Laurum.

Neff, K. (2018). Jak by¢ dobrym dla siebie. Biatystok: Studio
astropsychologii.

Superwizja — pomoc dla pomagacza!

Zapraszamy po wiedze i wsparcie!

Pomaganie osobom doznajagcym przemocy, stosujagcym ja albo bedacym jej Swiadkami jest procesem obcigzajgcym
psychicznie. Dlatego zachecamy do siegniecia po niezwykle wartosciwe i pomocne narzedzie, jakim jest SUPERWIZJA.
Na stronie www.superwizorzy.eu mozna znalez¢ informacje m.in. o superwizji oraz o specjalistach w tym zakresie
certyfikowanych przez Instytut Psychologii Zdrowia Polskiego Towarzystwa Psychologicznego.

oMo Nicbieska
Linia

INSTYTUT PSYCHOLOGII ZDROWIA
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Empatia zapisana w mézgu

Empatia to zdolnos¢ rozumienia i wspétodczuwania stanéw emocjonalnych innych oséb. Jest
ona niezbedna do nawigzywania i utrzymywania relacji z innymi, a takze do podejmowania
dziatan prospotecznych. Zdolnos¢ empatyzowania taczy sie takze z korzysciami ewolucyjnymi,
tj. pozwala na satysfakcjonujace relacje partnerskie, intensyfikuje opieke nad potomstwem
oraz umozliwia tworzenie zorganizowanych grup i spotecznosci.

Krystyna Rymarczyk

Wiekszo$¢ z nas, widzqc cierpienie drugiej osoby, nie-
mal dostownie czuje jej bél. Automatycznie nasladujemy
mimiczng ekspresje bolu, a nasz organizm dostraja sie do
osoby cierpigcej, np. poprzez zmiane ryfmu serca czy cze-
stodci oddechu. Jednakze w kazdym spoteczenstwie, nie-
zaleznie od kultury czy nacji, znajdq sie osoby pozbawio-
ne empatii, niezdolne do wspétodczuwania i zrozumienia
uczu¢ czy motywédw dziatania drugiego cztowieka. Gdzie
lezy przyczyna braku empatiie Czy jest to konsekwencja
biologicznego uwarunkowania? A moze wynika z wycho-
wania? W obszarze neuronauki' naukowcy rozwazajg
dysfunkcje fzw. systemu neuronéw lustrzanych (ang. Mir-
ror Neuron System, MNS), ktéry odgrywa zasadniczq role
w nasladowaniu dziatan innych, rozumieniu ludzkich infen-
cji oraz wspétodczuwaniu stanu emocjonalnego drugiego
cztowieka. Wskazuie sie réwniez, ze warunkiem koniecznym
do rozwoju empatii jest zanurzenie dziecka w bezpiecznym
i empatycznym $rodowisku rodzinnym, ktére zapewni mu
okazje do uczenia sie poprzez nasladowanie, a tym samym
umozliwi wlasnie rozwéj empatii.

Pojgcie empatii

Etymologicznie termin ,empatia” wywodzi sie z greckiego
stowa empdtheia, co oznacza ,cierpienie”. Nie bez przyczy-
ny silna empatia objawia sie m.in. uczuciem bolu wiedy, gdy
przyglgdamy sie cierpieniu innej osoby. W psychologii wyod-
rebnia sie empatie w aspekcie emocjonalnym i poznawczym.
Na koncepcji emocjonalnej opiera sie tradycyjne rozumienie
empatii. Odnosi sie ono do wspétbrzmienia, wspdtprzezy-
wania oraz emocjonalnej reakcji na przezycia drugiej osoby.
Empatia jest rozumiana tutaj jako emocjonalne do$wiadcza-
nie takich samych stanéw afektywnych w danej sytuacji, ja-
kich doznaje osoba, z kiérg jednostka empatyzuje. Empatia
poznawcza wiqgze sie zas z umiejetnosciq spostrzegania i ro-
zumienia przezy¢ drugiej osoby, trafnym przewidywaniem jej
uczu¢, reakciji oraz wyobrazen (Davis, 2001).

Czy jednak empatia to tylko wspétodczuwanie i rozu-
mienie emocji innyche W ksigzce zatytutowanej ,Teoria zta.
O empudtii i genezie okrucienstwa” Baron-Cohen (2014)
podkresla, ze zdolno$¢ empatii przede wszystkim odnosi sie

! Neuronauka — inferdyscyplinarna dziedzina nauki zajmujqca sie

badaniem uktadu nerwowego, gtéwnie o$rodkowego uktadu ner-
wowego. lezy na pograniczu wiedzy medycznej, biologicznej,
biochemicznej, biofizycznej, informatycznej, psychologicznej (zré-
dto: https://pl.wikipedia.org/wiki/Neuronauka).
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do odpowiedniego reagowania na dang sytuacje. Inaczej
moéwigc: osoba empatyczna nie tylko wspétczuje drugiej
osobie, ale takze przejawia zachowania zmierzajgce do po-
prawy jej stanu. Opisana zdolnoé¢ wydaje sie by¢ oczywista
i w duzej mierze zautomatyzowana — pomagamy innym bez
zastanowienia. Zdarzajq sie jednak osoby, ktére charaktery-
zuje niski poziom empatiiwymykaijqg sie femu opisowi. Szcze-
golnie niebezpieczni dla ofoczenia sq psychopaci ludzie
o osobowodci dyssocjalnej, potocznie nazywani psychopata-
mi. — Nie liczg sie oni z innymi osobami, lekcewazqg normy
i reguty, sq zdolni do zadawania cierpienia, agresji, stosowa-
nia przemocy czy popetniania przestepstw. osoby notorycznie
popetniajgce przestepstwa, zdolne do zadawania cierpienia
innym, agresywne, skfonne do przemocy. W ich postawie
dominuje dehumanizacji innych, instrumentalne traktowanie
nawet bliskich. Przeprowadzone dotqd badania wskazujq, ze
jedng z przyczyn zachowan aspotecznych moze by¢ niepra-
widtowe funkcjonowanie tzw. mézgowego obwodu empatii,
a wiec struktur mézgowych odpowiedzialnych za empatyzo-
wania (tak emocjonalne, jak i poznawcze).

Mézgowy obwod empatii

Moézgowy obwod empatii obejmuje rézne regiony moé-
zgu, ktére wspétpracujq, aby umozliwi¢ nam rozumienie
i wspétodczuwanie emocji innych ludzi. Wéréd nich jako
kluczowe dla empatii emocjonalnej wymienia sie kore wy-
spy, zaangazowang w odczuwanie wewnetrznych stanéw
ciata (interocepcje) oraz przedni zakret obreczy, zaangazo-
wany w przetwarzanie emocji i odczuwanie bélu. Dla em-
patii poznawczej istotny bedzie udziat kory przedczotowe;,
ktéra umozliwia nam zrozumienie perspektyw innych ludzi
i przewidywanie ich reakcji (ryc. 1).

Jako przyktad obrazujgcy mézgowe podioze empatii
emocijonalne] mogqg postuzy¢ badania, w ktérych wykaza-
no, ze doznawanie bélu, jak i obserwacja osoby cierpig-
cej, ktéra doswiadcza doktadnie tego samego zdarzenia
(np. poprzez ktucie igtq w palec stopy), pobudza identyczne
obszary mézgu, tj. przedni zakret obreczy oraz kore wyspy
(np. Lamm i in., 2007). Dodatkowo wykazano, ze im blizszy
stopien pokrewienstwa (matka-dziecko) czy blizsza relacja
z osobq cierpigcg (wspdtmatzonkowie, partnerzy), tym wyz-
szy poziom empatii, a co sie z tym wigze — silniejsze po-
budzenie struktur moézgowych u osoby obserwujgcej (Hein
i Singer, 2008). Innymi stowy, empatyzowanie prowadzi do
uruchomienia analogicznych szlakéw neuronalnych.

www.pismo.niebieskalinia.pl
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Jak to zostato wspomniane, na zdolno$¢ empatyzowania
sktadajq sie dwa procesy: wspétodczuwania oraz zdolno$¢
przyjmowania perspektywy innych, kiéra rozwija sie jako
druga i niejako naktada sie na system wspétodczuwania.
Dzieki temu aspektowi empatii posiadamy umiejetnoéé
przyjecia punktu widzenia drugiej osoby i zrozumienia jej
zamiaréw, bez koniecznoéci emocjonalnego wspétodczu-
wania. Przyktadem moze by¢ tu obserwacja lekarzy czy pie-
legniarek. Mimo swojej empatii sq w stanie wyhamowa¢
proces wspdtodczuwania, dzieki czemu mogq pomagaé
cierpigcym pacjentom.

Poniewaz poznawczy aspekt empatii opiera sie na mecha-
nizmie kontroli i hamowania, istotny udziat w jej realizagji
przypisuje sie korze przedczotowe|. Uwaza sie, ze whasnie
niedojrzato$¢ poznawczego komponentu (np. w okresie ado-
lescencii), moze by¢ przyczyng antyspotecznych zachowan.

" | Zakret obreczy

Kora
przedczotowa

Ryc. 1. Struktury zaliczane do mézgowego obwodu empatii.
Zrédto: opracowanie wiasne.

System neuronéw lustrzanych

Naukowcy zastanawiali sig oczywiscie takze nad tym, w jaki
sposob nasladowanie innych moze przyczynia¢ sie do roz-
woju empatii. Prawdopodobnie istotng role odgrywa tu tzw.
system neuronéw lustrzanych (ang. Mirror Neuron System,
MNS), ktére zlokalizowane sq gtownie w korze przedczoto-
wej i ciemieniowej. Co ciekawe, zostat on odkryty stosunko-
wo niedawno, bo pod koniec ubiegtego wieku, w stynnym
juz dzi$ eksperymencie z makakami (Rizzolatti i in., 2006).
Zauwazono, ze obserwowanie czynno$ci wykonywane;
przez eksperymentatora (sieganie po orzeszek, rodzynke)
wywotato u matpy wytadowania jej wtasnych neuronéw? —
tzn. mézg zwierzecia zareagowat tak, jakby ono samo wy-
konato dang czynnos¢. Komérki nerwowe odpowiadajgce
za realizacje programu nasladowania nazwano neuronami
lustrzanymi. W kolejnych badaniach na makakach odkry-
to, ze nie tylko obserwowanie danej czynnosci, ale réwniez
obserwowanie przestanek do jej wystgpienia (rozumienie
intencji) uruchamiato system neuronéw lustrzanych. W tym
przypadku zwierzgtom prezentowano reke chwytajgeq je-

2 Rejestrowano aktywno$é¢ pojedynczych neuronéw okolicy przedru-
chowe;.
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dzenie, a nastepnie reke siegajgcq po jedzenie, ale mo-
ment chwytania byt niewidoczny (reka za kotarg). Pomimo
ze matpa mogta sobie tylko wyobrazi¢, co sie wydarzy, e
MNS zostat uruchomiony.

Szereg badan, w tym takze tych z udziatem ludzi, wy-
konywanych za pomocqg fMRI® potwierdzito, ze neurony
lustrzane aktywuiq sie podczas obserwacji wykonywanego
ruchu, jak i jego nasladowania, a zjawisko odzwierciedle-
nia zachodzi automatycznie (Jankowiak-Siuda i in., 2009).
To, co dzieje sie za ich posrednictwem w mézgu obserwa-
tora, jest lustrzanym odbiciem tego, co robi drugi cztowiek
(Bauer, 2008). Neurony lustrzane biorg udziat w procesach
zwigzanych z uczeniem sie przez nasladowanie, komuniko-
wanie sie za pomocq gestéw, mimiki twarzy. Uczestniczq
w rozpoznawaniu infencji, w rozumienie dziatania innej
osoby (Rizzolatti i Craighero, 2004) oraz w odczytywaniu
emocji zawartych w twarzach (Rymarczyk i in., 2019).

A co sie dzieje, gdy system MNS nie dziata sprawnie?
Prowadzone badania wskazujg, ze np. u oséb z zabu-
rzeniami ze spekirum autyzmu (u tych oséb rozwaza sie
dysfunkcie neuronéw lustrzanych) obserwacja zachowan
i emocji innych nie skutkuje oczekiwanym wzrostem aktyw-
noéci moézgu, co w konsekwencji utrudnia rozwéj empatii.
W przypadku psychopatéw, mimo sprawnie dziatajgcego
MNS, nie nastepuje za$ wzbudzenie kory wyspy i kory zakre-
tu obreczy, czego efektem jest brak empatii emocjonalne;,
niewrazliwo$¢ na bél i cierpienie drugiego cztowieka. Wy-
niki badan prowadzonych w tym obszarze staty sie zarze-
wiem do dyskusji: czy kara¢, kiedy to mézg zawinite Wiecej
informacji na fen temat mozna znalez¢ w ksigzce Jamesa
Fallona (2016) ,Mézg psychopaty”.

Prawidtowy vs. zaburzony rozwéj empatii

Proces automatycznego, nieswiadomego nasladowania
innych oséb, kiéry zachodzi dzieki neuronom lustrzanym,
dostepny jest juz na wczesnym etapie rozwoju dziecka. Przy-
ktadowo, noworodki sq zdolne do nasladowania ekspresiji
mimicznych dorostych, co nieco pdznej intuicyjnie wyko-
rzystuje matka, otwierajgc swoje usta, gdy karmi dziecko
yzeczkq. Oczywiscie z czasem dziecko bedzie nasladowac
nie tylko ruchy, ale takze i emocje innych, a w konsekwen-
cji rozwinie zdolnoé¢ empatyzowania. Nie bedzie to jednak
mozliwe bez wtasciwego wzorca do nasladowania. Tylko
bezpieczne i petne mitosci $rodowisko dziecka daje mu
szanse na prawidtowy rozwéj empatii.

Wedtug Alberta Bandury (2007), amerykanskiego psy-
chologa, niebagatelng role dla przysztego zachowania
dziecka i jego rozwoju petnig dtugotrwate procesy ucze-
nia sie poprzez obserwacie, na zasadzie modelowania,
w ktérych rodzic/gtéowny opiekun odgrywa istotng role.
Pozytywne odziatywania ze strony waznych dorostych wa-
runkujg prawidtowy rozwd| empatii, zapobiegajgc wystq-
pieniu zachowan agresywnych, a wspierajg pojawienie sie
zachowan prospotecznych. Z kolei do$wiadczanie prze-
mocy w dziecinstwie predysponuje do zahamowania roz-

3 Metody obrazowania mézgu pozwalajg na uzyskanie obrazu struk-
tury mézgu (np. Jadrowy Rezonans Magnetyczny, ang. Magnetic
Resonance Imaging, MRI) jak i aktywnosci mézgu w czasie wykony-
wania zadania przez osobe badang (np. Funkcjonalny Rezonans
Magnetyczny, ang. Functional Magnetic Resonance Imaging, fMRI.
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woju empatii i zwieksza prawdopodobienstwo zachowan
antyspotecznych. Wéréd dzieci, kidre byly maltretowane
w dziecinstwie przez swoich rodzicéw lub musiaty przyglg-
da¢ sie podobnym dziataniom, istnieje wieksze ryzyko, ze
same bedq stosowa¢ przemoc. W zyciu dorostym, czedciej
niz osoby z rodzin niezaburzonych, wykazujq agresje wobec
swoich dzieci lub partneréw bqgdz sq maltretowane przez
swojego partnera. W tych warunkach dzieci uczq sie wcho-
dzenia w role sprawcy lub ofiary.

Co wazne, méwiqc o skutkach przemocy i krzywdzenia
dzieci, J. Mellibruda (2009) wymienia skutki uboczne i dtugo-
trwate. Do tych pierwszych zalicza cierpienie i lek, obnizenie
odpornodci i zaburzenia somatyczne, urazy, trudnosci w na-
uce, zaburzenia zachowania oraz agresywnos¢. Natomiast
jako skutki dtugotrwate autor wymienia: choroby psycho-
somatyczne, zaburzenia emocjonalne i uzaleznienia, brak
satysfakcji z zycia, trudnosci w relacjach z ludzmi, predys-
pozycje do stosowania przemocy. Z kolei Goleman (1997)
twierdzi, ze znecanie sie nad dzie¢mi powoduje opisywane
tu zaburzenia rozwoju empatii. Przytacza badania, w kiérych
dzieci maliretowane poréwnywano z innymi, fakze pocho-
dzqcymi z ubogich rodzin, lecz bez doswiadczenia fizycznego
maltretowania. Wigkszoé¢ mtodych oséb z rodzin, w ktérych
nie stosowano przemocy, reagowato wyrazem troski, smutku
i empatii, widzqgc inne cierpigce dziecko. Dzieci pochodzqce
z rodzin dysfunkcjonalnych nie okazywaty za$ oznak wspot-
czucia. Zamiast tfego reagowaty na bol towarzysza zabawy
lekiem, ztosciq, a nawet agresiq fizyczng.

Uzyskane wyniki wskazujg zatem, ze zaburzenia w re-
lacjach i uczuciach rodzicielskich, zwigzane z réznymi
rodzajami naduzy¢, wptywajq na ostabienie reakcji em-
patycznych. Z powyzszego mozna wyciggngé wniosek, ze
podstawowy wplyw na prawidtowy rozwéj empatii majq
gtéwnie relacje z opiekunem i srodowisko, w jakim dorasta
dziecko. Osoby, ktére nie doswiadczyty bliskiej relacji
z opiekunem, nie doznaly czutosci czy zaspokojenia
potrzeb, cechuje niedojrzato$é mézgowego obwodu
empatii, w tym w systemu neuronéw lustrzanych.
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Lakonczenie

Empatia jest fundamentalnym elementem ludzkiej natury,
umozliwiajgcym zrozumienie i wspdtodczuwanie emocji in-
nych oséb. Dzieki empatii budujemy zdrowe relacje, wspie-
ramy sie nawzajem i tworzymy zintegrowane spoteczerstwa.
Rozwo| empatii jest procesem ztozonym, zaleznym od czyn-
nikéw biologicznych, psychologicznych i spotecznych. Zro-
zumienie jej mechanizméw moze poméc w lepszym wspie-
raniu rozwoju emocjonalnego i zdrowia psychicznego,
a takze w tworzeniu bardziej empatycznych spofecznosci.

Warto takze pamigtag, ze przemoc moze mieé negatyw-
ny wplyw na rozwéj empatii. Osoby jej doznajgce mogq
mie¢ trudnosci z empatycznym zrozumieniem innych, po-
niewaz ich wtasne do$wiadczenia mogq by¢ zdominowane
przez bol, strach i brak zaufania. Ponadto przemoc moze
spowodowaé zmniejszenie zdolnosci do identyfikowania
sie z uczuciami innych oséb, a dtugotrwate narazenie na
nig moze wywotaé znieczulice emocjonalngq. Stqd tak
wazne jest to, aby osoby do$wiadczajgce przemocy otrzy-
maty wsparcie i pomoc w procesie zdrowienia. Interwen-
cje terapeutyczne, ktére skupiajq sie na rozwijaniu empatii
i zrozumieniu emocji, mogq wspiera¢ odbudowe funkcji
neuronéw lustrzanych. Terapie, takie jak terapia poznaw-
czo-behawioralna (CBT) czy terapia oparta na uwaznosci,
mogq poméc w rewitalizacji tych mechanizméw.
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gicznych, psycholozka, neuropsycholozka, kierowniczka Katedry
Psychologii Biologicznej na Wydziale Psychologii Uniwersytetu
SWPS. Obecnie kieruje zespotem realizujgcym projekt badaw-
czy dotyczqcy wpltywu neuromodulacji (tDCS) w zaburzeniach
regulacji emocji (samookaleczeniach) w okresie rozwoju (projekt
finansowany ze $rodkéw Regionalnej Inicjatywy Doskonatosci),
Warszawa.

Lamm, C., Batson, C.D, Decety, J. (2007). The neural substrate
of human empathy: effects of perspective-taking and cognitive
appraisal. Journal of Cognitive Neuroscience, 19, 42-58.
Mellibruda, J. (2009). Przeciwdziatanie przemocy domowej. War-
szawa: Instytut Psychologii Zdrowia Polskiego Towarzystwa Psy-
chologicznego.

Rizzolatti, G., Craighero, L. (2004). The mirror-neuron system.
Annual Review of Neuroscience, 27, 169-192.

Rizzolatti, G., Fogassi L., Gallese, V. (2006). Zwierciadta umystu.
Swiat Nauki, 12, 38-45.

Rymarczyk, K., Zurawski, t., Jankowiak-Siuda, K., & Szatkow-
ska, 1. (2019). Empathy in facial mimicry of fear and disgust:
Simultaneous EMG-IMRI recordings during observation of
static and dynamic facial expressions. Frontiers in Psychology,

10(MAR). https://doi.org/10.3389/fpsyg.2019.00701

16

www.pismo.niebieskalinia.pl



Praktyczne spojrzenie na

osobowos¢

Najbardziej krytyczny dla ksztattowania sie osobowosci okres przypada na kilka pierwszych
lat zycia. Wtedy w interakcjach z otoczeniem tworzg sie zreby naszego osobowosciowego
systemu regulacji. Szczegdlnie silny wptyw na ksztattujaca sie osobowos$¢ majag te
doswiadczenia, ktédrym towarzyszg intensywne emocje. Zatem — czym jest oraz jak ksztattuje
sie osobowos¢? | czy mozliwa jest trwata zmiana wypracowana na terapii?

Przemystaw Mucko

Idea poradnictwa psychologicznego oraz psychoterapii po-
lega miedzy innymi na tym, by wspiera¢ osoby w pokony-
waniu do$wiadczanych trudnosci oraz rozwijaniu zdrowych
strategii radzenia sobie. Pracujgc w tym obszarze, spo-
tkamy osoby do$wiadczajgce przejsciowych trudnosci, jak
i takie, u ktérych trudnosci wydajq sie by¢ czym$ na state
wkomponowanym w ich zycie. Czasem stoi za tym splot ze-
wnetrznych czynnikéw — doznawanych traum, krzywdzenia,
vzaleznien, dysfunkcji w rodzinie pochodzenia, a niekiedy
iest to efekt funkcjonowania osobowoséci danej osoby. Naj-
czedciej wypadkowa tych dwéch rzeczy. Dlatego, dbajgc
o nasz zawodowy warsztat, dobrze jest uzupetniaé go o na-
rzedzia nie tylko na zyciowe trudnodci, ale réwniez o takie,
ktére bedq wspiera¢ zmiane osobowosci.

Jak rozumie¢ osohowos¢?

Ludzka osobowos¢ to ztozony system, kiéry mozna de-
finiowa¢ na wiele réznych sposobow. W praktyce klinicz-
nej potrzebujemy jednak czego$ konkretnego i — w miare
mozliwosci — prostego do zrozumienia. Za takg definicje
osobowosci moze postuzy¢ stwierdzenie, ze jest to system
stuzqcy wewnetrznej i zewnetrznej regulacji danej osoby.
Wewnetrzna regulacja to przede wszystkim integracja
uczu¢, myéli i zachowan, za$ regulacja zewnetrzna to
sposodb wchodzenia w relacje z innymi ludzmi i otaczajg-
cym $wiatem.

Prosta prawidtowo$¢ na temat dziatania osobowosci
jest taka, ze im sprawniejszy mamy ten system regula-
cji, tym skuteczniej bedziemy w stanie funkcjonowaé
w $wiecie. Oczywiscie i tu pojawiajg sie pewne kruczki.
Przede wszystkim ,skuteczniej”, nie zawsze oznacza ,zdro-
wiej”. Wyobrazmy sobie na przyktad osobe, ktéra dzieli
swéj czas miedzy prowadzenie whasnej firmy a wychowy-
wanie dzieci ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi.
Zaniedbanie zadan w firmie moze tatwo przetozy¢ sie na
zmniejszenie dochodéw i pogorszenie sytuacji materialnej
rodziny. Zaniedbanie obowigzkéw rodzicielskich z kolei na
kumulujgce sie trudnosci dzieci w nauce czy w relacjach
z réwieénikami. Jesli przyjmiemy zatozenie, ze wéréd war-
toéci danej osoby jest sumiennos$¢, wywigzywanie sie z zo-
bowigzan oraz bycie dobrym rodzicem, wtedy — dgzqc do
ich realizacji — taka osoba czesto bedzie musiata odsuwac

NIEBIESKA ___y
= LINIA nr 5/154/2024

na bok wtasne potrzeby. Jednoczesnie otoczenie moze po-
strzegad jq jako wzdr kogos, kto, bedgc dobrym rodzicem,
potrafi réwniez realizowad sie zawodowo.

Od konstrukeji osobowosci do natogowego
regulowania emocji

Naturalng konsekwenciq zycia w fen sposéb bedzie frustracja
wynikajgca z koniecznoéci odktadania wtasnych potrzeb na
bok. Czy majqgc takq konstrukcje osobowosci mozna pozwo-
li¢ sobie na ujawnienie tej frustracji? To pytanie retoryczne,
na ktére odpowiedz brzmi: ,oczywidcie, ze nie”. Bo bedzie
to sprzeczne z jej wartoéciami. Oraz dlatego, ze bedzie to
wigza¢ sie z potencjalnym uszczerbkiem na wizerunku kogos,
kto jest ponad ludzkie stabosci. Jak w takim razie zy¢?

Zeby ten zyciowy konstrukt ,spinat sie w catoé¢”, taka
osoba bedzie potrzebowa¢ czegos, co da relatywnie tatwg
i szybkg mozliwoé¢ zmniejszenia poczucia frustracji. Co
sprawdzi sie w tej sytuacji¢ Lampka wina — bo przeciez za-
stuguje na odrobine relaksu; drogi gadzet (ubranie, elek-
tronika itp.) — bo w koricu mnie tez sie co$ od zycia nalezy;
wspomagana pornografig masturbacja — mam swoje po-
trzeby, a nie mam czasu na zwigzek. Czasem jest to po-
trzeba natychmiastowego roztadowania emocji, co moze
sie wyraza¢ zachowaniami agresywnymi, krzykiem itd. Nie-
rzadko pdiniej pojawia sie poczucie winy...

Sposoby te, cho¢ krétkofalowo, mogq okaza¢ sie sku-
teczne i tym samym pomocne w realizacji wartoéci dane;j
osoby, raczej nie sprawdzq sie jako dtugoterminowe strate-
gie radzenia sobie. Nie sg to bowiem sposoby pozwalajgce
na zmniejszenie odczuwanej frustracji. Zamiast tego majq
stuzy¢ dostarczeniu przyjemnych doznan, by w ten sposéb
zredukowad site oddziatywania tych przykrych. Bazowa dys-
proporcja miedzy wymogami $rodowiska a mozliwosciq za-
spokajania wlasnych potrzeb emocjonalnych nie zmienia
sie pod wptywem takich zachowan.

Osobowos¢ a zdrowie psychiczne

W terapii schematu zdrowie psychiczne definivjemy jako
umiejetno$é zaspokajania wtasnych potrzeb emocjo-
nalnych w zréwnowazony, wolny od przesady i jedno-
cze$nie nieraniqcy dla innych sposéb (zob. np. Young,
Klosko, Weishaar, 2013). Nadrzednym celem kazdego
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procesu ferapeutycznego prowadzonego w tym nurcie jest
wspomaganie osoby w rozwijaniu umiejetnosci funkcjono-
wania w taki wtanie sposéb. Sprébujmy odnies¢ ten model
do osoby z przytoczonego wczesniej przyktadu. Cho¢ w jej
przypadku trudno méwi¢ o jakich$ zauwazalnych objawach
zaburzen osobowosci (a przynajmniej nie wida¢ ich w krét-
kim opisie, jakim sie tu postuzytem), to jednak w jej sposo-
bie funkcjonowania brakuje zdrowej réwnowagi — za duzo
energii przeznacza na wywigzywanie sie z rél, za mato na
dbanie o wiasny dobrostan. Konsekwencjq tego jest nadmiar
frustracji. Sposobem na poradzenie sobie z nim — zachowa-
nia nastawione na szybkie dostarczenie przyjemnych doznan.

Takie spojrzenie podsuwa nam od razu dwa pomysty na
to, jak poméc tej osobie funkcjonowa¢ w bardziej zdrowy
sposéb. W terapii warto bytoby skupi¢ sie na pracy nad
ograniczeniem doswiadczane| frustracji oraz znale-
zieniem zdrowych sposobdéw na spedzanie wolnego
czasu. | fu zaczynajq sie schody. Bo cho¢ oba te pomysty
sq trzezwe i sensowne, to od razu prowadzq do kolejnego
pyfania: skoro fo takie proste, to czemu ta osoba sama do
tego nie doszta?

Osobowos¢ a emocje i elastycznosé psychiczna

Najbardziej krytyczny dla ksztattowania sie osobowosci okres
przypada na kilka pierwszych lat zycia. Wiedy w interakcjach
z ofoczeniem tworzq sie zreby naszego osobowosciowego
systemu regulacii. Kazde takie doswiadczenie jest przez mézg
dziecka kategoryzowane i utrwalane w postaci wewnetrznych
konstruktéw, obejmujqcych zaréwno tresci poznawcze, jak
i zapis emocjonalnych stanéw oraz sekwencji zdarzen. Szcze-
gdlnie silny wptyw na ksztattujgeq sie osobowosé majq te
doswiadczenia, ktérym towarzyszq intensywne emocije. Mé-
wigc metaforycznie, to sq te sytuacje na mapie wspomnien,
w ktére ksztattujgca sie osobowosé¢ wbija czerwone chorg-
giewki z napisem ,UWAGA!”. Reakcje otoczenia dopisujg do
tych chorqgiewek instrukcje, kiére pozwolg lepiej przewidzie¢
dalszy cigg danej sytuacji i — w efekcie — wybra¢ optymal-
ng strategie postepowania. Jesli na przyktad dziecko zapo-
mniawszy sie w zabawie zbije wazon i przestraszy sie hatasu,
wiedy na mapie wspomnien pojawia sie nowa chorggiewka
JIWAGAL”. Péki co jest to jedynie informacja, ze co$ sie
wydarzyto. Co dalej¢ Przesledzmy kilka wariantéw.

W pierwszym osoba zajmujgca sie dzieckiem najpierw
reaguje zaskoczeniem, potem upewnia sie, ze dziecku nic
sie nie stato, a nastepnie zaprasza je do wspdlnego sprzg-
tania. Gdy resztki wazonu sq juz zebrane, wiedy ta oso-
ba méwi na co nastepnym razem zwraca¢ uwage, by taka
sytuacja sie nie powtérzyta. Do chorggiewki ,UWAGAI”
zostaje dopisana instrukcja: ,Gdy co$ sie zepsuje, wtedy
sprobuj samodzielnie albo z czyjg$ pomocq to posprzgtad.
To w porzqdku, zeby potem porozmawia¢ o tym jak mozna
zapobiega¢ takim sytuacjom albo je rozwigzywaé”.

W drugim osoba zajmujgca sie dzieckiem méwi: ,To
nic takiego, grunt ze tobie nic nie jest. Ty sie pobaw gdzie
indziej, a ja to posprzgtam”. Do chorggiewki ,UWAGA!”
zostaje dopisana instrukcja: ,Gdy sie bawisz, dbaj o siebie.
Nie musisz przejmowad sie konsekwencjami. Inni zajmg sie
nimi za ciebie”.

W trzecim dziecko dostaje ostrg reprymende. Osoba
opiekujgca sig dzieckiem sprzqta sama, nie szczedzqc przy
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tym kolejnych przykrych stéw, najczesciej wypowiadanych
podniesionym gtosem. Do chorggiewki ,UWAGA!” zosta-
je dopisana instrukcja: ,Gdy co$ sie zepsuje, wiedy inni
bedq zli na ciebie. Nie mozesz dopusci¢ do takich sytu-
acji. A jesli juz sie wydarzg, lepiej, zeby nikt inny sie o tym
nie dowiedziat!”.

Jak kazdy z tych scenariuszy moze wptyng¢ na ksztattu-
igcq sie osobowos¢ dziecka? Jesli opisane wzorce bedq sie
powtarza¢, wiedy mozemy spodziewaé sie nastepujgcych
efektow:

® Pierwszy scenariusz bedzie sprzyjat ksziattowaniu sie

zdrowej osobowosci. Jego pochodng bedzie odruch
zaréwno szukania wsparcia w trudnych sytuacjach,
jak i udzielania go innym. Ten scenariusz sprzyja takze
elastycznodci psychologicznej — chociazby w postaci
korzystania z czyjej$ wiedzy.

® Drugi scenariusz moze sprzyja¢ ksztattowaniu sie oso-

bowosci, w ktérej utrwali sie oczekiwanie, ze kto inny
przejmie odpowiedzialno$¢ za konsekwencje niepo-
wodzen czy btedéw.

® Trzeci scenariusz z kolei moze sprzyja¢ tworzeniu sie

osobowosci zawierajqce] w sobie zestaw instrukcji,
wedtug ktérych stabosci lepiej ukrywaé, skutki niepo-
wodzen redukowaé¢ samodzielnie, za$ innym poka-
zywad sie jako kto$, kto nie stwarza probleméw. Ten
scenariusz nie sprzyja elastycznodci — bezpieczniej trzy-
mac sie tego, co znane, niz wystawia¢ si¢ na czyjgs
potencjalng zto$¢ i negatywng ocene.

Powyzsze przyktady sq jedynie ilustracijq i duzym uprosz-
czeniem. Nie chodzi w nich o to, by opisa¢ w krétkich sto-
wach ztozono$¢ ludzkiej natury, ale by pokaza¢, w jaki spo-
s6b mogq ksztattowac sie utrwalane w osobowosci wzorce.

Punkt wyjscia w terapii: narzedzia czy chorggiewki?
Wréémy do osoby z poczgtku niniejszego tekstu. Po wstep-
nym rozpoznaniu wydaje sie, ze potrzeba jej sposobéw na
zmniejszenie frustracji oraz wiecej czasu na relaks. Naj-
prostszq drogq do realizacji obu tych celéw bytoby po-
siadanie wsparcia w ktéryms$ z waznych dla niej obszaréw
(prowadzenie firmy, wychowanie dzieci), a jeszcze lepiej
w obu. Czemu wiec sama na to nie wpadta i nie zorga-
nizowata sobie takiego wsparcia? Prawdopodobnie w jej
osobowosci sq jakies chorqgiewki z napisem ,UWAGALI”
oraz dopisane do nich instrukcje, ktére odwodzq jg od tego
pomystu. Poki nie ostabimy powigzanych z tymi chorggiew-
kami emocji, zmiana strategii radzenia sobie na zdrowsze
bedzie mato prawdopodobna.

Jak przetoiy¢ wiedze na praktyke?

Prosta odpowiedz brzmi: zacznijmy od poznania biezg-
cej sytuacji danej osoby. Nastepnie poszukajmy wspélnie
z niq zdrowych sposobdw na poradzenie sobie w opisywa-
nej przez niq sytuacji. Gdy je znajdziemy, a dana osoba za-
czyna je sfosowad, wiedy mozna uzna¢, ze prawdopodob-
nie brakowato jej narzedzi. Jezeli jednak trudno nam sie
dogada¢ pod tym wzgledem bqdz jesli je znajdujemy, ale
dana osoba ich nie stosuje, wiedy warto rozpoczgé poszu-
kiwanie chorqgiewek. Prawdopodobnie natrafimy na jakis
wkomponowany w osobowo$¢ mechanizm, ktéry utrudnia
bqdz wrecz uniemozliwia stosowanie zdrowszych strategii.

www.pismo.niebieskalinia.pl
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Nasze metaforyczne szukanie chorqgiewek to domena
terapii dtugoterminowych. W terapii schematu, ktéra sie
do nich zalicza, fgczenie biezgcych trudnosci z ich roz-
wojowymi przyczynami jest waznym elementem wstepnej
fazy terapii. To proces odkrywania emocjonalnej historii,
ktory niesie ze sobg wiele korzysci:
® Nam - terapeutkom i terapeutom — pozwala lepiej
zrozumie¢ wewnetrzny $wiat osoby, z ktérg pracujemy.

® Osoba sama moze dzigki temu odkry¢ historyczne
przyczyny wtasnych wyboréw i zachowan, a w efekcie
ma mozliwo$¢ lepszego zrozumienia wtasnych dzia-
tan. A to samo w sobie sprzyja zdrowszej wewnetrznej
regulacji.

® Jest to réwniez proces budowania bezpiecznej relacji,

kiéra bedzie potem niezbedna do dalszej pracy nad
pozqdanymi zmianami w zakresie funkcjonowania
osobowodci.

BIBLIOGRAFIA:
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Co dalej?

W niniejszym artykule chciatem skupic¢ sie na tym, czym jest
oraz jok dziata nasza osobowosé. W kolejnych artykutach
przedstawie mechanizmy zmiany, jakie stosujemy w terapii
schematu, pracujgc z trudno$ciami zwigzanymi z funkcjo-
nowaniem osobowosci. Skupie sie przede wszystkim na
powtérnym rodzicielstwie (zwanym takze ograniczonym
korektywnym rodzicielstwem, ang. limited reparenting) oraz
na empatycznej konfrontacji — dwéch gtéwnych sposo-
bach oddziatywan w relacji terapeutyczne;.

Przemystaw Muéko — psycholog, pracuje w Centrum Terapii
Schematu InTeGral, prowadzi bloga psychoedukacyjnego pn.
,Psychowiedza”, Warszawa.

Dokumentacja procedury

,Niebieskie Karty

n

w postepowaniach sgdowych

Przewodnik dla grup diagnostyczno-

-pomocowych

Realizacja procedury ,Niebieskie Karty” wigze sie z trudng i wymagajaca pracy dziesigtek
tysiecy oséb w catym kraju, ktére wchodza w sktad zespotéw interdyscyplinarnych i grup
diagnostyczno-pomocowych. Zadania wynikajgce z tego tytutu nierozerwalnie wiazg sie ze
sporzadzaniem i gromadzeniem odpowiedniej dokumentacji, potwierdzajagcej wykonywane
czynnosci w ramach prowadzonej procedury. Co warto w tym kontekscie wiedzie¢?

Michat Lewoc

Kazdego roku, w wyniku prac dawnych grup roboczych,
a dzisiaj diagnostyczno-pomocowych, powstaje doku-
mentacja dotyczgca okoto 80 tysiecy spraw prowadzonych
w zwigzku z wszczeciem procedury ,Niebieskie Karty”. Pro-
wadzenie kazdej z nich wymaga opracowania lub dotg-
czenia wielu dokumentéw zawierajgcych cenne informacie.
Pozyskiwane sq one z réznych zrédet, poczgwszy od przed-
stawiania faktéw (bgdz wersji) przez samych uczestnikéw
zdarzen lub $wiadkéw, koAczge na informacjach pozyska-
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nych od instytucji bgdz organizacji pomocowych, doku-
mentacji medycznej etc. tqczenie poszczegdlnych elemen-
téw, nieco przypominajgce uktadanie puzzli, tworzy obraz
sytuacji w danej rodzinie, a im wiecej tej wiedzy udaije sie
pozyskaé, tym ten obraz staje sie jasniejszy.

Zebrane informacje mogq by¢ — i niejednokrotnie sq — wy-
korzystywane w postepowaniach sgdowych — w tym w sqdzie
rodzinnym, karnym czy tez cywilnym — w sprawach majgcych
zwiqzek ze stosowaniem przemocy domowej. Zapobiega to
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dublowaniu pozyskiwania tych samych informaciji przez kolej-
ne organy i sprawia, ze istnieje mozliwoé¢ podiecia szybszych
decyzji zapewniajgcych bezpieczenstwo osobom doznajgcym
przemocy domowej. W zwigzku z powyzszym konieczne jest,
aby opracowywana dokumentacja — w tym réznego rodzaju
zawiadomienia kierowane do sqdu — zawierata odpowiednie
tredci i byta wlasciwie sporzqdzona.

Nalezy przy tym zauwazy¢, ze podstawowym zatozeniem
pracy grupy diagnostyczno-pomocowej wyrazonym w § 14
ust. 1 wspomnianego powyzej rozporzqdzenia Rady Mini-
strow z dnia 6 wrzeénia 2023 roku w sprawie procedury
,Niebieskie Karty” oraz wzoréw formularzy ,Niebieska Kar-
ta” jest to, ze wszystkie dziatania realizowane w ramach
procedury sq dokumentowane w formie pisemnej. Ustawo-
dawca od razu przyjgt zasade ich wykorzystania w postepo-
waniu karnym, wskazujgc w § 14 ust. 2, ze w przypadku po-
dejrzenia popetnienia przestepstwa, oryginaty dokumentoéw,
o ktérych mowa w ust. 1, sq przekazywane organom wta-
$ciwym do prowadzenia postepowania przygotowawczego.

Narzedzie pomocowe

Dokumenty te bedq takze wykorzystywane w sqgdowym po-
sfepowaniu karnym, rodzinnym i cywilnym, w sprawach
zwigzanych z wystepowaniem przemocy domowe;.

Chcgc, by wszystko w tym zakresie byto jak najlepiej
zrozumiane, opracowatem broszure pt. ,Dokumentacja
procedury Niebieskie Karty w postepowaniach sqdowych.
Przewodnik dla grup diagnostyczno-pomocowych”. Powsta-
ta ona na zlecenie Krajowego Centrum Przeciwdziatania
Uzaleznieniom i jest kolportowana do wszystkich zespo-
téw interdyscyplinarnych w catym kraju. Bedzie takze
dostepna na stronie internetowej KCPU.

Celem broszury jest uporzqgdkowanie i przekazanie
wiedzy dotyczqce] warto$ci dowodowe| opracowywanych
dokumentéw, rodzajéow postepowan sqdowych, w ktérych
mogq by¢ one wykorzystane, podstawowych informacji do-
tyczqcych sposobéw zapewnienia bezpieczenstwa osobom
doznajgcym przemocy domowej (w tych postepowaniach),
a takze przedstawienie podstawowych wzoréw dokumentéow
dla podmiotéw zaangazowanych w realizacje procedury
,Niebieskie Karty”, w tym zawiadomien (np. o podejrzeniu
popetnienia przestepstwa, zastosowania $rodkéw zapo-
biegawczych etc.), powiadomien (np. o sytuacji dziecka
w rodzinie dotknietej przemocg), wnioskéw (np. do Policji
o zastosowanie $rodkéw izolacyjnych z ustawy o Policji') oraz
innych wzoréw dokumentéw przydatnych w pracy grupy dia-
gnostyczno-pomocowej i zespotu interdyscyplinarmego.

Co doktadnie znajduje si¢ w broszurze?

W rozdziale drugim ,Procedura Niebieskie Karty — pod-
stawowe dokumenty” zostaly przedstawione i krétko omé-
wione najczescie] wystepujgce w chwili obecnej dokumenty
wytwarzane oraz gromadzone w toku realizacji procedury,
ze wskazaniem podstaw prawnych ich wytworzenia. W tym:
formularz ,Niebieska Karta A” wraz z pismem przekazujgcym
z zespotu interdyscyplinarnego i tworzqcym samgq grupe dia-
gnostyczno-pomocowg, kolejne formularze (B, C i D), pro-

! Ustawa z dnia 6 kwietnia 1990 r. o Policji (t.j. Dz.U. z 2024 r. poz.
145).
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tokoty ze spotkan z osobami doznajgcymi przemocy domo-
wej oraz z osobami stosujgcymi takg przemoc, indywidualny
plan pomocy oraz jego ewaluacja, dokumenty przedsta-
wione przez uczestnikow bgdz wptywajgce do grupy, pisma
zwigzane z realizacjg programéw korekeyjno-edukacyjnych
lub psychologiczno-terapeutycznych, decyzja grupy o zakon-
czeniu prowadzenia procedury oraz informacje o monitoro-
waniu sytuacji po zakonczeniu procedury, wnioski i pisma
kierowane do sqdéw oraz innych organéw publicznych.

W rozdziale trzecim zatytutowanym: ,,Dowody, ich ro-
dzaje i sposoby gromadzenia” oméwiono kwestie dowo-
dowe w postepowaniach sqdowych oraz administracyjno-
-prawnych, w tym m.in. sposoby zadawania pytan w trakcie
rozmoéw z uczestnikami procedury oraz ich dokumentowa-
nia. Oddzielnie oméwiono dowdd z dokumentéw, dowdd
z zeznan $wiadkéw, opinie biegtego sqdowego, przestu-
chanie stron i inne $rodki dowodowe.

Rozdziat czwarty ,Wykorzystanie dokumentaciji w po-
stepowaniach sqdowych” zawiera oméwienie mozliwosci
wykorzystania dokumentaciji, a w szczegélnosci zawartych
tam informacji w toku prowadzonych postepowan sqdo-
wych. Wskazano tam na konieczno$¢ niezwtocznego za-
wiadamiania organéw przez przewodniczgcych zespotéw
interdyscyplinarnych o istotnych okoliczno$ciach, w celu za-
stosowania wlasciwych $rodkéw zmierzajgeych do ochrony
os6b doznajgeych przemocy domowej, w tym matoletnich,
a takze stosownych oddziatywan wobec oséb stosujgcych
przemoc domowg, w tym $rodkéw izolacyjnych. Rozdziat
ten zawiera cztery podrozdziaty:

1) ,Postepowanie karne” — krétko oméwiono w nim
postepowania przygotowawcze (przed Policjg lub pro-
kuratorem) i rozpoznawcze (przed sqdem), z perspekiy-
wy mozliwodci wykorzystania informacji z dokumentacji
procedury ,Niebieskie Karty”, w tym zawiadomienie
o podejrzeniu popetnienie przestepstwa, kolejne zawia-
domienie o stosowaniu przemocy w toku postepowa-
nia wraz z propozycjq zastosowania $rodkéw zapobie-
gawczych. Przedstawiono takze najistotniejsze sposoby
izolacji osoby stosujgcej przemoc domowg, co pozwoli
cztonkom grup i zespotéw pozyskaé wiedze dotyczgeq
tego, o jakie $rodki mozna wnioskowa¢. W podroz-
dziale 1. zostaty oméwione takze informacje, na ktére
w toku prowadzenia sprawy zawigzanej ze stosowaniem
przemocy uwage zwracajq prokuratury i sqdy;
~Postepowanie przed sqdem rodzinnym i opiekui-
czym” — omdwiono rodzaje postepowan oraz $rod-
kéw, ktére sqdy rodzinne i opiekuricze mogq stosowaé
w celu ochrony mafoletnich przed przemocq. Wskaza-
no na informacje przydatne do rozpoznawania spraw,
ktérych gromadzenie w toku realizacji procedury ,Nie-
bieskie Karty” jest niezbedne. Oméwiono réwniez oko-
licznodci, ktérych wystgpienie wskazuje na koniecznosé
zawiadomienia sqdu rodzinnego i opiekuniczego przez
przewodniczqcego zespotu interdyscyplinarnego;

3) ,Postepowanie cywilne” — w zwiqzku z ostatnig
nowelizacjq ustawy o przeciwdziataniu przemocy do-
mowej, a fakze i kodeksu postepowania cywilnego,
wydato sie zasadne przedstawienie w kolejnym pod-
rozdziale mozliwosci orzekania przez sqdy cywilne no-
wych $rodkéw izolacyjnych. Opisano takze role, jakg
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w tych postepowaniach odgrywajq informacje groma-
dzone w toku procedury. Zostaty réwniez oméwione
przestanki zastosowania tych $rodkéw, a tym samym
zasygnalizowano okolicznosci istotne do ustalenia juz
na etapie procedury ,Niebieskie Karty”;

4) ,Srodki izolacji osoby stosujgcej przemoc domo-
wq stosowane przez Policje” — pomimo ze Policja
nie wchodzi w sktad organéw sqdowych, to (podobnie
jak prokuratura) podejmuije dziatania o charakterze
izolacyjnym, ktére mogq by¢ nastepnie kontynuowane
w orzeczeniu sqdu cywilnego, przedtuzajgcego $rodek
izolacyjny na okres powyzej 14 dni. Z tych ez wzgledéw
w niniejszym podrozdziale zasygnalizowano i pokrét-
ce omdwiono mozliwo$¢ stosowania takich $rodkéw,
a takze uprawnienie przewodniczgcego zespotu inter-
dyscyplinarnego do zawiadamiania Policji o stosowaniu
przemocy, w celu zastosowania fego rodzaju $rodkéw.

W ostatnim rozdziale ,\Wzory dokumentéw"”, majqc
na wzgledzie cel uzytecznosci praktycznej broszury, zostaty
zaprezentowane wzory dokumentéw dla podmiotéw za-
angazowanych w realizacje procedury ,Niebieskie Karty”,
w tym w szczegolnosci w ramach zawiadomien (np. o podei-
rzeniu popetnienia przestepstwa, zastosowania $rodkéw za-
pobiegawczych efc.), powiadomien (np. o sytuaciji dziecka
w rodzinie dotknietej przemocq), wnioskéw (np. do Policji
o zastosowanie $rodkéw izolacyjnych z ustawy o Policji)
oraz inne wzory dokumentéw, przydatne w pracy grupy
diagnostyczno-pomocowej. Wszystkie te wzory bedq takze
dostepne na stronie internetowej KCPU do pobrania i wy-
korzystania w edytorze tekstow?.

Planowane jest rowniez przeprowadzenie pod koniec
listopada 2024 roku dziesieciu szkolen dotyczgcych przed-
miotu broszury, na kiérych bede miat przyjemnosé spotkac
sie z uczestnikami i porozmawia¢ o praktyce funkcjonowa-
nia procedury w tym obszarze.

Podzigkowania

Na koniec chciatbym serdecznie podziekowa¢ wszystkim
osobom, z ktérymi miatem przyjemno$é konsultowad tresé¢
broszury i ktérych wiedzq oraz do$wiadczeniem mogtem sie

2 https://kcpu.gov.pl/przemoc/procedury-interwencyjne-i-pomoco-
we/

z Panstwem podzieli¢. Prosze pozwoli¢ mi na szczegélne
podziekowania dla pani sedzi Katarzyny Sobieskiej — prze-
wodniczqgcej Wydziatu Il Karnego Sqdu Rejonowego w Le-
gnicy, pani sedzi Elzbiecie Szatowskie] — przewodniczgcej
Wydziatu lll Rodzinnego i Nieletnich Sqdu Rejonowego
w Legnicy, pani Matgorzacie Halikowskiej — prokuratorce
Prokuratury Rejonowej w Legnicy, pani insp. dr Joannie
Cichli — komendantce Komendy Powiatowej Policji w Lubi-
nie, pani Marcie Waniszewskiej — kierowniczce Gminnego
Osrodka Pomocy Spotecznej w Mietkowie, pani Zycie Lo-
renc — zastepczyni dyrektora Miejskiego Osérodka Pomocy
Spotecznej w Legnicy, pani Annie Lechowskiej — prezesce
zarzgdu Stowarzyszenia dla Dzieci i Mtodziezy SZANSA
w Gtogowie, pani Beacie Lejczak-Wawrynowicz — dyrektor-
ce Migjskiego Ogrodka Pomocy Spotecznej w Lubinie, pani
Joannie Chanas-Rytwinskiej — przewodniczqcej Zespotu In-
terdyscyplinarnego w Legnicy oraz pani Kamili Mackiewicz
-Klimczuk — przewodniczqcej Zespotu Interdyscyplinarnego
w Gtogowie.

Broszura nie powstataby w takiej formie, gdyby nie wie-
dza, zaangazowanie i nieoceniona pomoc cztonkdw zespo-
téw interdyscyplinarnych w Legnicy, gm. miejskiej i wiejskiej
w Gtlogowie, Lubinie, Mietkowie, Watbrzychu, Siechnicach,
Kotli, Zukowicach, Jerzmanowej, Pectawiu i Scinawie.

Chciatbym takze wyrazi¢ gteboki szacunek i podzieko-
wania dla wszystkich oséb realizujgcych procedure ,Niebie-
skie Karty”. Bliski kontakt z nimi uswiadomit mi, jak ciezkg,
zmudng, czesto niewdzieczng prace wykonujg, nie majqc
z tego dodatkowego wynagrodzenia (w ramach wykonywa-
nia obowigzkéw stuzbowych). To dzieki temu niezwyktemu
zaangazowaniu, czesto pasji, spotecznemu zacieciu i woli
zmieniania $wiata na lepsze system przeciwdziatania prze-
mocy domowej w Polsce dziata i moze sie rozwija¢. Zycze
wszystkim, aby system zostat odpowiednio dofinansowany,
za$ praca oséb realizujgcych procedure NK nalezycie do-
ceniona zaréwno przez przetozonych oraz decydentéw, jak
i w $wiadomosci spotecznej.

Michat Lewoc — sedzia Sqdu Rejonowego w Legnicy, dr nauk
prawnych.
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Nowe wytyczne Prokuratora

Generalnego

Podwyzszenie standardéw ochrony oséb
pokrzywdzonych przemocq domowqg

Nowe wytyczne Prokuratora Generalnego w sprawie zasad postepowania prokuratury
w zakresie przeciwdziatania przemocy domowej zawierajg az 53 zalecenia (wytyczne) i - co
wazne — wigczaja prokurature do systemu przeciwdziatania przemocy domowej. Dzieki temu,
w sprawach zwigzanych z przemoca domowa, zwiekszy sie zakres wspodtpracy pomiedzy
zespotami interdyscyplinarnymi i grupami diagnostyczno-pomocowymi a prokuratorami.

Michat Lewoc

9 sierpnia 2024 roku weszty w zycie nowe wytyczne Proku-
ratora Generalnego Nr 2/2024 w sprawie zasad postepo-
wania powszechnych jednostek organizacyjnych prokuratury
w zakresie przeciwdziatania przemocy domowej. Z tq datg
utracity moc poprzednie wytyczne z 6 grudnia 2022 roku.

Nowe wytyczne w duzej mierze powielajq tre$¢ poprzed-
nich, jednakze sq nieco bardziej rozbudowane, dostoso-
wane do nowych regulacji prawnych, a co najwazniejsze,
uimujq prokurature jako element systemu przeciwdziatania
przemocy domowej. Zawierajg az 53 zalecenia w szesciu
dziatach. Wobec ograniczen, jakie narzuca objetosé¢ arty-
kutu, przedstawie najwazniejsze w mojej ocenie zalecenia,
a w szczegolnosci nowe rozwigzania. W pozostatym zakre-
sie odsytam Panstwa do lektury samych wytycznych, ktére
bedg zapewne opublikowane na stronach internetowych
Prokuratury Krajowe;.

Dokonujgc wstepnej i niejako catosciowej oceny nowych
wytycznych, majgc na uwadze tto historyczne, tj. dotych-
czasowe zalecenia Prokuratora Generalnego w tym za-
kresie, nalezy odnotowa¢ ogromny postep, ktéry dokonat
sie na przestrzeni ostatnich niemal pietnastu lat. Warto
przypomnie¢, ze obowigzek opracowywania i wydawania
co najmniej roz na dwa lata wytycznych dotyczgeych za-
sad postepowania powszechnych jednostek organizacyj-
nych prokuratury w zakresie przeciwdziatania przemocy
w rodzinie zostat wprowadzony przepisem art. 8a do ustawy
o przeciwdziataniu przemocy w rodzinie!, ktéry wszedt w zycie
1 sierpnia 2010 roku. Od tamtej pory zostato wydanych,
tgcznie z obecnie obowigzujgcymi, sze$¢ dokumentow
(wlatach 2011,2013,2014, 2016, 2022 i 2024), a niemal
kazde kolejne wytyczne Prokuratora Generalnego byty ob-
szerniejsze od poprzednich. Ponadto zawieraty nowe rozwig-

! Przepis zostat wprowadzony ustawq z dnia 10 czerwca 2010 .

o zmianie ustawy o przeciwdziataniu przemocy w rodzinie oraz
niektérych innych ustaw (Dz.U. Nr 125, poz. 842).
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zania, zwykle dostosowujqce ich tre$¢ do zmian legislacyjnych
(zaréwno krajowych, jak i migdzynarodowych). Nie bedzie
chyba przesadq stwierdzenie, ze od czaséw, gdy prokuratura
patrzyta na zjawisko przemocy domowej jedynie poprzez pry-
zmat §cigania za przestepstwo z art. 207 k.k. do chwili obec-
nej — gdzie wytyczne ktadg nacisk na wspétprace prokuratury
w ramach systemu przeciwdziatania przemocy domowej,
a gtéwna uwaga prokuratoréw skupia sie na zapewnieniu
bezpieczenstwa osobom pokrzywdzonym, dbatosci, zwlasz-
cza w zakresie postepowania z matoletnimi, o ich komfort
w trakcie postepowania i zapobieganie widrnej wiktymizacji
— nastgpit postep cywilizacyjny na poziomie zaréwno legisla-
cyjnym, organizacyjnym, jak i (zwlaszczal) mentalnym.

Przechodzqc do oméwienia naijistotniejszych zmian, war-
to zwréci¢ uwage na $ciste powigzanie rozumienia pojecia
przemocy domowej, ktéra wystepuje w dokumencie, z nowq
definicjq przemocy domowej z art. 2 ust. 1 pkt 1 ustawy
o przeciwdziataniv przemocy domowej. Takie powigza-
nie znalazto sie w preambule do wytycznych, co podkresla
wspolne rozumienie zjawiska i dziatania majgce na celu jego
zwalczanie w catym systemie przeciwdziatania przemocy do-
mowej, wraz z innymi stuzbami i podmiotami wchodzgeymi
w sktad tego systemu. Wydaie sie, ze to stanowi odejécie od
typowo resortowego, wgskiego rozumienia problemu (w tym
przypadku przez pryzmat jednego z rodzajéw przestepczosci),
na rzecz szerokiego, holistycznego podejécia i spojrzenia na
zjawisko przemocy jako na problem spoteczny, kiérego nie
da sie rozwigza¢ jedynie za pomocq prawa karnego.

O ewolucji w podejsciu $wiadczq kolejne zmiany w wytycz-
nych. Oprécz formalnego dostosowania nomenklatury do
zmian w ustawie, podkresla sie obowigzek m.in. wspétpracy
powszechnych jednostek prokuratury z wiasciwymi miejscowo
zespotami interdyscyplinarnymi, w ramach (systemu) przeciw-
dziatania przemocy domowej (omytkowo w tym miejscu [pkt
1] zabrakto stowa: ,systemu”, jednakze stanowi to ewidentnie
omytke pisarskq), we wszystkich obszarach ich aktywnosci.

www.pismo.niebieskalinia.pl
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Ponadto, w kazdej prokuraturze rejonowej kierownik
iednostki lub wyznaczony przez niego prokurator petni role
konsultanta w sprawach dotyczqcych przemocy domowej,
ktory zobowigzany jest wspétpracowad ze stuzbami reali-
zujgcymi zadania z zakresu jej przeciwdziatania, w tym
w szczegolnodci w ramach udziatu w spotkaniach zespotéw
interdyscyplinarnych (pkt 2 i 3). Dodatkowo, prokuratorzy
zajmujqcy sie sprawami dotyczgcymi przemocy domowe;
powinni przej$¢ szkolenie z zakresu mechanizméw zjawi-
ska, funkcjonujgcego systemu przeciwdziatania przemocy
domowej, oddziatywania na osoby stosujgce przemoc do-
mowgq, stosowania $rodkéw ochrony oséb, ktére jej dozna-
i9, w tym sposobu postepowania z tymi osobami w toku
postepowania przygotowawczego, w szczegélnosci zapo-
biegania wtérnej wiktymizacji i koniecznosci zapewnienia
im poszanowania godnosci oraz ochrony intereséw (pkt 4).

Z danych statystycznych pochodzqgeych ze sprawozdania
z realizacji Krajowego Programu Przeciwdziatania Przemocy
w Rodzinie z lat ubiegtych wynika, ze w okoto jednej trzeciej
spraw dotyczgeych przemocy domowej wydawane jest posta-
nowienie o odmowie wszczecia postepowania przygotowaw-
czego?. Kolejna jedna trzecia spraw jest umarzana, za$ do
sqdu trafia mniej wiecej jedna trzecia spraw z aktem oskarze-
nia. Taki frend utrzymuije sie co najmniej od ponad dekady.
Prokurator Generalny dostrzegt ten problem i w pkt. 5 wytycz-
nych wskazat, ze w sprawach o przestepstwa zwigzane ze
stosowaniem przemocy domowej, decyzje o odmowie
wszczecia postgpowania przygotowawczego nalezy po-
dejmowaé ze szczegblng rozwagq i ostroznosciq, majqc
na wzgledzie rodzaj czynu zabronionego oraz sytuacje po-
krzywdzonego. Przed ewentualnym podjeciem takiej decyzji
nalezy (w ramach czynnoséci wyjasniajgeych) ustalié fakty,
w szczegdlnosci zasiegngé informacji we wtasciwym
miejscowo zespole interdyscyplinarnym, co do realizo-
wania procedury ,Niebieskie Karty” w danej rodzinie.
Jezeli procedura NK zostata uruchomiona, wéwczas prokura-
tor zwraca sie do przewodniczqcego ZI z prosbq o nadestanie
dokumentacji, z uwzglednieniem fakiu, czy byly przeprowa-
dzane inferwencje Policji z udziatem osoby pokrzywdzone;
oraz wskazanej joko osoba stosujgca przemoc domowg,
a fakze — czy byly naktadane policyjne zakazy lub nakaz,
o ktérych mowa w art. 15 aa, 15 aaa ustawy z dnia 6 kwiet-
nia 1990 roku o Policji (Dz.U. z 2024 r., poz. 145).

Takie podeijscie stanowi znaczny postep i zmiane w spoj-
rzeniu na zwalczanie zjawiska przemocy domowej, a do-
datkowo tqczy sie z funkcjonujgcym systemem, tj. chodzi
o dostrzezenie i wykorzystanie dziatan innych stuzb w ra-
mach procedury ,Niebieskie Karty” czy tez nowych naka-
z6w policyjnych.

Zalecenie to nalezy czyta¢ tgcznie z wytycznymi zawarly-
mi w pkt. 25 b, w ktérym obowigzkiem prokuratora w toku
postepowania przygotowawczego jest m.in. ustalenie, czy
zostata bgdz byta uprzednio wszczeta procedura ,Niebieskie
Karty”. Jezeli tak, to nalezy zwréci¢ sie do zespotu interdy-
scyplinarnego, w trybie art. 14 ust. 3 Rozporzgdzenia Rady
Ministréw z dnia 6 wrzednia 2023 roku w sprawie procedury
,Niebieskie Karty” oraz wzoréw formularzy ,Niebieska Kar-

2 Zob. https://www.gov.pl/web/rodzina/sprawozdania-z-krajowego
-programu-przeciwdzialania-przemocy-w-rodzinie.
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ta” (Dz.U. z 2023 r., poz. 1870), o nadestanie oryginatow
dokumentacji zgromadzonej w ramach realizacji ww. pro-
cedury oraz zasiegniecia informacji o podjetych przez grupe
diagnostyczno-pomocowq ustaleniach, przed podjeciem de-
cyzji w przedmiocie zakonczenia postepowania.

Nalezy wskaza¢, ze realizacja procedury ,Niebieskie Kar-
ty” wigze sie z trudng i wymagajqcq pracq dziesigtek tysiecy
oséb w catym kraju, kiére wchodzqg w sktad zespotéw inter-
dyscyplinarnych i grup diagnostyczno-pomocowych. Kazde-
go roku, w wyniku prac grup diagnostyczno-pomocowych,
powstaje dokumentacja dotyczgca okoto 80 000 spraw pro-
wadzonych w zwigzku z wszczeciem procedury ,Niebieskie
Karty”. Prowadzenie kazdej ze spraw wymaga opracowania
lub dotgczenia do akt wielu dokumentéw zawierajgeych
cenne informacie, ktére moggq by¢ i niejednokrotnie sq wy-
korzystywane w postepowaniach sqgdowych, w tym w sqdzie
rodzinnym, karnym czy tez cywilnym, a przede wszystkim
w ramach postepowania przygotowawczego w sprawach,
ktére majq zwigzek ze stosowaniem przemocy w danej rodzi-
nie. Zapobiega to dublowaniu pozyskiwania tych samych in-
formaciji przez kolejne organy i sprawia, ze istnieje mozliwo$¢
podiecia szybszych decyzji, zapewniajgcych bezpieczenstwo
osobom doznajgcym przemocy domowe;.

Z uwagi na tak duze mozliwosci pozyskania wiedzy na
temat dowodéw bqdz zrédet dowodowych z teczek proce-
dury ,Niebieskie Karty”, zasadnie wskazano w wytycznych
obowigzek pozyskania do akt postepowania przygotowaw-
czego ww. dokumentéw i to zaréwno z aktualnie wszczetej
procedury, jak i z uprzednich, jezeli fakowe miaty miejsce.
Warto tez zaznaczy¢, ze na samym poczgtku prowadzenia
procedury ,Niebieskie Karty” materiat zgromadzony w tecz-
ce fego postepowania nie bedzie pewnie zbyt bogaty. Z tych
tez wzgledéw w wytycznych wskazano na obowigzek zasie-
gniecia informacji o podijetych przez grupe diagnostyczno
-pomocowq ustaleniach przed podieciem decyzji w przed-
miocie zakoAczenia postepowania, w tym jego umorzeniem
czy tez wniesieniem aktu oskarzenia.

Wytyczne bardzo duzo miejsca poswiecajq kwestiom
zwigzanym z prowadzeniem postepowania z udziatem dzie-
ci, czy to w charakterze $wiadkéw, czy tez osdb pokrzyw-
dzonych, a takze oséb ze szczegdlnymi potrzebami (pkt 9 1,
20, 24). Dostrzec mozna w tym ewidentny wptyw aktéw pra-
wa miedzynarodowego, a takze krajowego, wskazujgcych
na obowigzek organéw panstwowych dotozenia wszelkich
staran, aby postepowanie przeprowadzone byto bez wtérnej
wilktymizacji, z uwzglednieniem intereséw wrazliwych grup
pokrzywdzonych. Wytyczne szczegétowo zatem zajmuiq sie
kwestiami wlasciwej reprezentacji dziecka w postepowaniu
(pkt 10), zwtaszcza gdy nie mozna zapewni¢ mu odpowied-
niego wsparcia ze strony rodzica lub opiekuna, przestucha-
nia w przyjaznych warunkach (niekiedy wprost powtarzajqc
zapisy Kodeksu postepowania karnego — pkt 11-19), od-
powiednich, zrozumiatych pouczen oséb pokrzywdzonych
(pkt 9) i dbatosci o ich komfort, w tym psychiczny oraz po-
czucie bezpieczenstwa (pkt 26-30). Wytyczne odwotujq sie
do wykorzystania narzedzia w postaci kwestionariusza in-
dywidualnej oceny pokrzywdzonego, ktérego wzér zostanie
dopiero okreslony przez Ministra Sprawiedliwosci (pkt 8).

Z danych statystycznych gromadzonych przez Ministerstwo
Sprawiedliwo$ci wynika, ze w 2023 roku sqdy, uwzgledniajgc
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wnioski prokuratora z art. 335 § 1 lub 2 k.p.k., za przestep-
stwo znecania sie z art. 207 § 1 k.k. skazaty 646 oséb, z art.
338a k.p.k. —23,azart. 387 § 1 kp.k. = 1 924, co tqcz-
nie stanowi 2 593 skazan, tj. niemal 28% wszystkich skazan
z art. 207 § 1 kk. (9 288) w 2023 roku®. Oznacza to, ze
niemal jedna frzecia wyrokéw skazujgeych z art. 207 § 1 k.k.
zapadfa w wyniku stosowania trybow konsensualnych.

Mozliwosci wnioskowania w trybie art. 335 § 1 k.p.k.,
a fakze oddziatywania na ostateczng tre$¢ orzeczenia, w wy-
niku uwzgledniania przez sqd wniosku oskarzonego w try-
bie art. 338a i 387 k.p.k. (mozliwoé¢ sprzeciwienia sie bgdz?
niewyrazenia zgody w ramach zgtaszania sqdowi propozycji
wiasciwych $rodkéw do zastosowania), dajg prokuratorowi
— zwlaszcza w $wietle ww. statystyk — znaczny wptyw na osta-
teczny kszfatt orzeczenia sqdu.

Doda¢ trzeba, ze dane statystyczne uwzgledniajgce
orzeczone przez sqdy $rodki karne oraz $rodki probacyjne,
wskazujg na niewielki odsetek stosowanych przez sqdy ww.
$rodkéw w ogolnosci, w tym zwtaszcza w sprawach doty-
czqcych przemocy domowej. Statystyczny wyrok skazujgcy
dla osoby stosujgcej przemoc domowg z art. 207 § 1 k.k.
zawiera wymierzenie kary pozbawienia wolnosci w wymia-
rze 1 roku, z warunkowym jej zawieszeniem na okres préby
3 lat, dozér kuratora sqdowego, nakazanie powstrzymania
sie od naduzywania alkoholu oraz orzeczenie o kosztach
postepowania. Do rzadko$ci nalezy stosowanie $rodkéow
karnych oraz pozostatych obowigzkéw probacyjnych.

Biorgc powyzsze pod uwage, wydaije sie, ze nalezy wy-
korzysta¢ mozliwosci, jakie stwarzajg przepisy prawa ma-
terialnego w zakresie orzeczenia $rodkéw karnych oraz
obowigzkéw probacyjnych (niejako ,skrojonych” dla oséb
stosujqcych przemoc domowq) i zamieszczaé propozycie
zastosowania takich $rodkéw bgdz obowigzkéw we wnio-
skach z art. 335 § 1 bqdz 2 k.p.k. oraz w ramach procedu-
ry z art. 338a i 387 k.p.k.

Z tego tez wzgledu w wytycznych (pkt 41) nareszcie do-
strzezono ten problem i wskazano, ze w razie sktadania wnio-
sku o wymierzenie oskarzonemu kary pozbawienia wolnosci
z warunkowym zawieszeniem jej wykonania w trybie art. 335
& 1 bqdz 2 k.p.k., bgdz w ramach uzaleznienia braku wy-
razenia sprzeciwu, co do wniosku oskarzonego z art. 338a
bgdz zgody w zapisie art. 387 k.p.k., zasadg powinno by¢
wystepowanie w kazdej tego typu sprawie o natozenie na
oskarzonego obowigzku uczestnictwa w oddziatywaniach ko-
rekcyjno-edukacyjnych lub psychologiczno-terapeutycznych,
ze wskazaniem sqdowi wlasciwej placowki realizujgcej tego
typu oddziatywania, najblizej miejsca zamieszkania oskarzo-
nego, a jedynie w wyjgtkowych przypadkach odstgpienie od
takiego wniosku. Ponadto, w razie koniecznosci, zapewnie-
nia pokrzywdzonemu ochrony oraz bezpieczenstwa, nalezy
wnosi¢ o natozenie na oskarzonego wiasciwych do sytuacji
obowigzkéw probacyjnych z art. 72 § 1 k k., w szczegdlnodci:

— obowigzku powstrzymywania sie od kontaktéw z oso-

bq pokrzywdzong w okreslony sposéb,

— obowigzku powstrzymywania sie od zblizania do oso-

by pokrzywdzonej na okreslong odlegtos,

Dane pochodzq z MS-Sér Sprawozdanie w sprawie oséb osqdzo-
nych w pierwszej instancji wedtug wtasciwoéci rzeczowej za rok

2023. Sqdy Rejonowe — Polska.

— obowigzku opuszczenia lokalu zajmowanego wspél-
nie z osobg pokrzywdzong wraz ze wskazaniem spo-
sobu kontaktu z nig,

— obowigzku innego wtasciwego zachowania wzgledem
osoby pokrzywdzone;j,

— obowigzku naprawienia szkody wyrzqdzonej pokrzyw-
dzonemu albo uiszczenia $wiadczenia pienieznego.

Niezwykle istotnym zapisem jest obowigzek kierowni-
kéw jednostek organizacyjnych prokuratury groma-
dzenia i rocznego raportowania informacii dotyczgcych
liczby spraw oraz liczby oséb pokrzywdzonych przemo-
cg domowq (wraz z odnotowaniem wieku, pfci i relacji wo-
bec sprawcy w chwili $mierci), ktére w danym roku stracity
zycie na skutek dziatania sprawcy przemocy domowej
(wiek, pte¢, relacja wobec osoby/oséb pokrzywdzonych),
bez wzgledu na forme zakonczenia postepowania
przygotowawczego, w tym odnotowywania przypadkéw
tzw. zabdjstwa suicydalnego, polegajgcego na usitowaniu
bqdz pozbawieniu zycia oséb najblizszych, a nastepnie ode-
braniu sobie zycia przez sprawce. Na potrzeby wystepujgce
w tym zakresie zwracat uwage Raport ,Czarna Ksiega Ofiar
Przemocy Domowej w Polsce 2021”, z ktérego wynika, ze
brak jest systemowych statystyk w ramach prokuratury, umoz-
liwiajgcych gromadzenie danych na temat $mierci oséb po-
krzywdzonych na skutek dziatania sprawcy przemocy domo-
wej. Wytyczne uwzgledniajq ten postulat w catosci.

Maijgc na wzgledzie okoliczno$¢, ze w dotychczasowej
historii opracowywania przez Prokuratora Generalnego wy-
tycznych na podstawie art. 8a ustawy o przeciwdziataniu
przemocy domowej, brakowato monitorowania ich wiasciwej
realizacji, bardzo przydane jest wskazanie w pkt 53, ze m.in.
prawidfowo$¢ realizowania przedmiotowych wytycznych po-
winna by¢ objeta zakresem prowadzonych wizytacji i lustracji.

Podsumowanie

Wytyczne Prokuratora Generalnego z 2024 roku dostrzega-
ig umiejscowienie prokuratury w systemie przeciwdziatania
przemocy domowej, nakazujg wspodtprace z podmiotami
zaangazowanymi w jego funkcjonowanie oraz wykorzystujg
informacje pozyskane w ramach procedury ,Niebieskie Kar-
ty”. Nakazujq takze odpowiednie oddziatywanie na osoby
sfosujqce przemoc domowq, szczegdlne pochylenie sige nad
potrzebami dziecka i innych wrazliwych grup pokrzywdzo-
nych w postepowaniu karnym, wtasciwe pouczanie pokrzyw-
dzonych, dbanie o ich poczucie bezpieczenstwa oraz aktyw-
ne dziatanie prokuratora takze i w innych postepowaniach
wszczetych na skutek dziatania oséb pokrzywdzonych.

W moijej ocenie, nowe wytyczne podwyzszajq standardy
ochrony o0séb pokrzywdzonych i wprowadzajq je na wyzszy po-
ziom cywilizacyjny. Ich wiaéciwa realizacja powinna usprawni¢
funkcjonowanie catego systemu przeciwdziatania przemocy
domowej, a takze wptyngé¢ na pragmatyke i podniesienie ja-
kosci dziatania prokuratoréw w tego rodzaju sprawach.

Michat Lewoc — sedzia Sqdu Rejonowego w Legnicy, dr nauk
prawnych.
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Dobre dziecinstwo daje moc

Ogodlnopolska kampania Dziecinstwo bez

Przemocy 2024

Pierwsze lata zycia to bez watpienia newralgiczny czas dla rozwoju cztowieka. To wiasnie wtedy
buduje sie jego sita — poczucie wtasnej wartosci, sprawczosci, odpornos¢, zaufanie do Swiata
i innych ludzi. Wzorce, ktére w tym czasie dziecko przyjmuje, a takze rodzaj opieki, jaki dostaje od
najblizszych, sg kluczowe w perspektywie catej jego przysztosci. Niestety, nie kazde dziecko ma
szanse na zbudowanie w tym okresie wspierajacego potencjatu... Krzywdzenie wcigz dotyka
miliony najmtodszych — kampania Dziecinstwo bez Przemocy méwi stanowcze: ,STOP”!

Katarzyna Mitkowska

W celu potwierdzenia postawionych wyzej tez — 1j. istotno-
$ci doswiadczen wyniesionych z dziecinstwa i ich wptywu
na cate zycie — mozna przytoczy¢ tysigce badan. Szkoda
jednak, ze niektérym wciqz sq one potrzebne, by uwierzy¢,
jak niszczgce moze okaza¢ sig doznawanie przemocy w tym
wiasnie okresie. Owszem, $wiat poczynit ogromne postepy
w rozumieniu dzieci i ich potrzeb, zwlaszcza jesli wezmie
sie pod uwage fakt, ze tak naprawde zaczeto je dostrzega¢
dopiero w XX wieku... Niestety, te postepy nie sq wystarcza-
iqce, a krzywdzenia wcigz do$wiadcza zbyt wielu mtodych
ludzi (abstrahujqgc od tego, ze w zasadzie kazdy jeden przy-
padek zawsze bedzie tym jednym za duzol).

Nie ma na to naszej zgody! Naszej, czyli Krajowej Koali-
cji na Rzecz Ochrony Drzieci, na czele z Fundacjg Dajemy
Dzieciom Site. W celu zaprotestowania przeciwko krzyw-
dzeniu najmfodszych oraz edukowania spoteczenstwa, po-
wstata ogélnopolska kampania Dziecinstwo bez Przemocy.
W jej ramach, przez sze$¢ tygodni, budujemy spoteczng
wrazliwo$¢, przypominamy o konsekwencjach traumatycz-
nych dos$wiadczen oraz wspomnianej fundamentalnej roli
dziecinstwa. Musimy o tym gtos$no krzyczeé¢: przeMOC za-
biera dziecku moc, a poMOC jq przywracal

,Od ponad trzech dekad prowadzimy szerokq eduka-
cie spoteczenstwa, w tym rodzicéw i oséb pracujgcych
z dzie¢mi, by chroni¢ najmtodszych przed przemocq. Zmia-
na postaw jest jednak zawsze dtugim procesem. Ciggle
jeszcze co trzeci Polak przyzwala na kary fizyczne w wy-
chowaniu dzieci. Ciggle tez zbyt rzadko reagujemy na
krzywdzenie. Mimo wszystko dziecinstwo bez przemocy jest
naszym celem — Arkadig, do ktérej prowadzi dtuga droga
nieustajgcych staran. Dlatego planujemy naszq kampanie
jako cykliczng akcje, w ramach kiérej kazdej jesieni chcemy
wzmacnia¢ centralny przekaz: ze dobre dziecinstwo daje
dziecku moc na cate zycie, a fraumatyczne do$wiadczenia
przemocy mogq iq skutecznie odebra¢. Bardzo liczymy na
to, ze do akcji wigczg sie wszyscy — spoteczenstwo oby-
watelskie i rzqdzqcy, placowki o$wiatowe oraz firmy mo-
bilizujgce swoich pracownikéw. Kazdy moze zrobi¢ swoj
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= LINIA nr 5/154/2024

krok na drodze ku dziecinstwu bez przemocy” — przekonuije
dr Monika Sajkowska, Fundacja Dajemy Dzieciom Site,
liderka kampanii Dziecinstwo bez Przemocy.

Co, gdzie, kiedy, jak?

Kampania rozpoczeta sie 8 pazdziernika, w Sali Ko-
lumnowej Sejmu RP, gdzie odbyta sie jej oficjalna inau-
guracja. Obecni byli na niej m.in. Marszatek Sejmu RP
Szymon Hotownia, Marszatkini Senatu RP Matgorzata
Kidawa-Btorska i Ministra ds. Réwnosci Katarzyna Kotu-
la. To o tyle istotne, ze kazda z tych oséb, reprezentujgca
organy wtadzy panstwowej, objeta kampanie Dziecinstwo
bez Przemocy swoim patronatem. Co wazne, partnerem
gtéwnym kampanii jest Rzeczniczka Praw Dziecka Moni-
ka Horny-Cieslak, co pokazuje range i skale podietych
w tym roku dziatan. Daje tez nadzieje, ze rzqdzqcy jeszcze
uwazniej bedq przyglgda¢ sie problematyce przeciwdzia-
tania krzywdzeniu najmtodszych, dziatajgc przy tym ramie
w ramie z organizacjami pozarzgdowymi.

Finalnym momentem kampanii, ktérej zakonczenie za-
planowano na 19 listopada, bedzie za$ rozswietlenie dzie-
ciom Polski. To akcja podswietlenia na czerwono budynkéw
i innych obiektéw w catym kraju, by symbolicznie zakomu-
nikowa¢ wsparcie dla idei kampanii. Podswietlony bedzie
m.in. Patac Kultury i Nauki w Warszawie oraz Sejm RP, cho¢
nic nie sfoi na przeszkodzie, by zrobit to kazdy z nas. Jak
wspomniata w swojej wypowiedzi dr Monika Sajkowska,
wszyscy mogq wzigé w tym udziat, takze osoby prywatne
— mozna podswietli¢ swoje mieszkanie, dom lub biuro i po-
dzieli¢ sie zdjeciem w mediach spoteczno$ciowych z hash-
tagiem #19listopada. Wprowadzmy w zycie najmtodszych
cho¢ odrobing $wiattal

W ramach kampanii Dziecinstwo bez Przemocy podej-
mowane sq fakze inne ogdInopolskie oraz lokalne inicjatywy
i dziatania na rzecz wzmacniania $wiadomosci krzywdze-
nia dzieci. Przyktadowo w teczycy powstat wyjgtkowy mural
przekazujqgey wartoéci kampanii, za kiérego stworzeniem stoi
Fundacja Maty Duzy Cztowiek. Niebieska Linia IPZ przepro-
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wadzita za$ warsztat dla dziennikarzy, jok komunikowaé¢ pro-
blematyke przemocy w mediach, by materiat byt interesujqcy,
a jednocze$nie miat warto$¢ edukacying i wspierajgcq. Poza
tym w catej Polsce mozna tez obejrze¢ i ustysze¢ spoty rekla-
mowe kampanii, ktére same w sobie majg MOCny przekaz.

Edukacja sitq napedowq zmian

Na stronie infernetowej kampanii (dziecinstwobezprzemocy.
pl) mozna tez znalez¢ liczne przyktady innych inicjatyw oraz
pomystéw, jak wiqczy¢ sie do dziatan. Dostepne sg m.in.
webinary oraz kursy online, scenariusze zaje¢ z zakresu pro-
filaktyki wykorzystywania seksualnego, przemocy czy bez-
pieczenstwa w sieci, a takze materiaty skierowane wprost
do rodzicéw. Biorgc pod uwage tych ostatnich, sq oni jedng
z grup, do kitérych dotarcie jest szczegdlnie istotne. Na dro-
dze ku dziecinstwu bez przemocy rodzice sq bowiem naj-
wazniejsi. Przez budowanie bezpiecznej wiezi z dzieckiem,
rozumienie jego potrzeb, uwaznosé i szanowanie podmio-
towosci dziecka, mogq da¢ mu site na cate zycie.

Nie mozna tez poming¢ konferencji Dziecinstwo bez
Przemocy, ktéra odbedzie sig 28-29 pazdziernika w Patacu
Kultury i Nauki w Warszawie. To 21. edycja najwiekszego
w Polsce spotkania profesjonalistéw dziatajgcych na rzecz
pomocy dzieciom doznajgcym réznych form przemocy i wy-
korzystywania, a takze ochrony praw dzieci, ktére uczest-
niczq w procedurach prawnych. W tym roku w programie
m.in. zaprezentowanie narzedzi do mierzenia ryzyka za-
grozenia dziecka, dyskusje o wprowadzonych ustawowych
zmianach, czyli m.in. o standardach ochrony matoletnich,
prezentacja najéwiezszych wynikéw badan dotyczgeych ska-
li problemu przemocy wobec dzieci, jak réwniez podiecie
tematu problematycznych zachowan seksualnych wéréd
najmtodszych. Wiedze przekazq eksperci w swoich dziedzi-
nach, w tym m.in. Renata Durda, byta kierowniczka Niebie-

skiej Linii IPZ, a takze mecenas dr Grzegorz Wrona, ktéry
nalezy do Rady Programowej pisma ,Niebieska Linia”.

Koalicja — razem moiemy wigcej

Jok to zostato wspomniane, poza gtéwnym organizato-
rem kampanii, czyli Fundacjqg Dajemy Dzieciom Site, we
wszelkie prace czynnie angazuje sie tez Krajowa Koalicja
na rzecz Ochrony Drzieci. Zrzesza ona organizacje pozarzg-
dowe, ktére — szeroko rzecz ujmujgc — zajmujq sie wspie-
raniem najmfodszych, a zostata utworzona 9 pazdziernika
2023 roku. Celem jej prac jest m.in. doskonalenie systemu
ochrony dzieci w Polsce poprzez wspélne dziatania rzeczni-
cze, mobilizacje i edukacje spoteczng w zakresie ochrony
dzieci przed przemocq, rozwdj instytucjonalny i kompeten-
cyjny organizacji cztonkowskich w zakresie ochrony dzie-
ci, a takze wymiana informacji i do$wiadczen. Wszystko to
podkresla preambuta do regulaminu Koalicji:

Wierzymy, ze poprzez wspdlne dziatania organizacji
pozarzqdowych, we wspotpracy z instytucjami publiczny-
mi, mozemy skutecznie realizowa¢ wizje $wiata, w kidérym
dziecko jest podmiotem praw gwarantowanych przez Kon-
wencje praw dziecka (...). Dgzymy do tego, by wszystkie
dzieci mialy bezpieczne dziecinstwo i byty traktowane z po-
szanowaniem ich godnosci i podmiotowosci”.

W chwili obecnej podpisuje sie pod tym 20 organizadji
cztonkowskich z catej Polski (liste mozna znalez¢ na stronie
infernetowej FDDS). To wtasnie dzieki ich ,dziataniom w te-
renie” kampania moze mie¢ tak ogromny zasieg i oferowa¢
lokalnie wiele wydarzen edukacyjnych (m.in. w Biatymstoku,
Grudziqdzu, Czestochowie czy todzi). Co jednak wazniej-
sze, wszyscy cztonkowie Koalicji wiedzq, jak duzo jeszcze jest
w tym zakresie do zrobienia. Warto bowiem pamieta¢, ze
sama kampania trwa kilka tygodni, ale o idee jej przy$wie-
cajqce trzeba walczy¢ caty rok — wspolnie mozemy wiecei!

Dotaczcie do kampanii

Dziecinstwo bez Przemocy!

8 paidziernika - 19 listopada 2024

| A

‘Whaczcie swoja miejscowosd, organizacje,
placéwke, instytucje czy firme do kampanii
DZIECINSTWO BEZ PRZEMOCY!

Ma stronie dziecinstwobezprzemocy.pl znaj-
dziecie szereg rekomendowanych lokalnych
aktywnosci oraz formularz zgtoszeniowy.

Oegarizacis Partner ghiwny:

##

Wiplorgarizacia:

Krajowa Koalicja e
o Pz O RZECZNIK PRAW DZIECKA

Bezpieczeristwo dzieci zalezy od kazdej i kazdego z nas
Kampania Dziecinstwo bez Przemocy uwrazliwia na problem krzywdzenia dzieci w Polsce oraz promuje sposcby
dbania o rozwdj | bezpieczeristwo dzieci, aby zapewni¢ im szczesliwe dziecifstwo i dobra przysziosé.

Wesprzyjcie kampanie Rozswietlmy dzieciom
- wiaczcie sie do akcji Polske 19 listopada

W ramach finatu kampanii, 19 listopada

o godzinie 17.00, na znak sprzeciwu wobec
krzywdzenia dzieci, fasady budynkéw oraz wiele
innych obiektdw architektonicznych w catej
Polsce roziwietli sig na czerwono. Zorganizujcie
iluminacjg budynkéw w Waszej miejscowosci!

Dotaczcie do kampanii! Zarejestrujcie swoja instytucje/organizacje/firme na dziecinstwobezprzemocy.pl

Kampania Dziecinstwo bez Przemocy zostata objeta patronatami przez Marszatka Sejmu RP Szymona Holownie,
Marszatkinie Senatu RP Malgorzate Kidawe-Btonska | Ministre ds. Rownosci Katarzyne Kotule

P)l. F
Kazdy moze dotaczyé

do kampanii!

Bezpieczenstwo dzieci zalezy
kazdego z nas. Dowiedz sig, jak
zareagowac, gdy podejrzewasz,
2e dziecko jest krzywdzone.
Odwiedz serwis
dziecinstwobezprzemocy.pl.

Finansowarie:

= Fundusz 7 % Ministerstwo
o " Chil
(5 Stiss 0 i Q) Save the Chitren
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Planszéwki z misjqg

Jak wspieraé dzieci po trudnych

doswiadczeniach?

Dane GUS wskazuja, ze na koniec 2023 roku w pieczy zastepczej przebywato 75,3 tys. dzieci,
z tego 58,2 tys. w pieczy rodzinnej oraz 17,1 tys. w pieczy instytucjonalnej. W tym samym roku
do adopgji trafito 1 351 dzieci. Sg to duze liczby, za ktérymi stoja mtodzi ludzie znajdujacy sie
w szczegdlnie trudnej sytuacji emocjonalnej, spotecznej i rodzinnej. Dzieci te powinny by¢

objete szeroko rozumianym wsparciem.

Maria Engler

Jedng z form wsparcia moggq by¢ gry i materiaty edukacyjne
poruszajgce tematyke wychowywania sie w pieczy zastepcze;.
Tworzeniem tego typu narzedzi zajmuje sie szczecinska Fun-
dacja Mam Dom. Poruszajg one m.in. tematyke przemocy —
zaréwno z punktu widzenia bycia osobg doznajgcg przemocy,
jak i osobg, ktéra jq stosuje. To o tyle istoine, ze wiele dzieci
przebywajqcych w pieczy zastepcze| zetkneto sie z réznymi
rodzajami i formami przemocy. Niektére doswiadczyly jej
w domach rodzinnych, inne w szkole, w relacjach z réwiesni-
kami, z ktérymi dzielq wspolng przestrzen w rodzinie zastepczej
lub w domu dziecka. Jedngq z idei narzedzi tworzonych przez
Fundacie Mam Dom jest rozwijanie wérdd dzieci i mtodzie-
zy umiejetno$ci reagowania na przemoc, rozpoznawania jej
oraz poszukiwania innych strategii osiggania wiasnych celéw.

»Droga do domu”, czyli gra o adopcji z ekologig w tle

,Droga do domu” to stworzone przez Fundacije Mam
Dom specjalistyczne narzedzie stuzqce do zabawy, jak réw-
niez emocjonalnego wspierania dzieci wychowujgcych sie
w rodzinach zastepczych i adopcyjnych. Celem gry jest prze-
bycie, wraz z jej gtéwnym bohaterem Jezykiem, drogi pro-
wadzqgcej od rodziny zastepczej, przez dom dziecka i wizyty
w oérodku adopcyjnym, do rodziny adopcyine;.

Plansza, ktérq nalezy ztozy¢ z duzych puzzli, dzieli sie na
cztery pory roku. Na kazdym z obszaréw znajduje sie 20
kamyczkéw, ktére stanowig pola gry — to wiasnie po nich
uczestnicy przesuwaijq sig zgodnie z wyrzuconq liczbg oczek.
Na kamyczkach znajdujg sie symbole: znak zapytania, jezyk
i serduszko. W zaleznosci od tego, na kiérym polu uczestnik
stanie, losuje karte przedstawiajgcg krotkg opowiesé z zycia
Jezyka oraz zadanie do wykonania lub karte przedstawiajgcg
ciekawostke zwigzangq z ekologiq i zyciem zwierzqt.

Rozgrywaiqc te gre, nie musimy z nikim rywalizowa¢. Ce-
lem nie jest bowiem jak najszybsze dotarcie do mety czy
zdobycie jak najwiekszej liczby punktéw, bonuséw itd. Aby
przej$¢ do nastepnego obszaru, gracz musi zatrzymad sie
na matym moscie dzielgcym poszczegélne plansze i pocze-
ka¢ az dotrg do niego pozostali gracze. Wiedy wspélnie
zaczynajq poznawad dalszq czesé gry.

NIEBIESKA ___y
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Kazda pora roku, a tym samym eksplorowanie kolejnego
miejsca zwigzanego z pieczq zastepczqg, rozpoczyna sie od
odczytania fzw. karty wstepu. Karta wstepu przybliza graczom
najwazniejsze kwestie zwigzane z danym obszarem, np.:

Jezyk trafit do Rodziny Zastepczej Paristwa Stowikéw.
W lesie jest kilka rodzin zastepczych, ktére pod swdj dach
przyjmujq zwierzgtka pozbawione opieki swych rodzicéw.
W rodzinie zastepczej zwierzqtka najczesciej zwracajq sie
do swoich opiekunéw stowami: ciociu, wujku.

Kilka stow o przemocy

Gra ,Droga do domu” z uwagi na fo, iz przeznaczona jest
dla mtodszych dzieci, nie porusza tematu przemocy wprost,
cho¢ daje na to przestrzen. Decyzje o tym, w jaki sposéb ro-
dzice, wychowawcy czy opiekunowie wykorzystajg poszcze-
gélne karty, podejmuijqg oni sami, wykorzystujgc swojq wie-
dze o historii zycia dziecka. Oto przyktadowa karta ,Z zycia
Jezyka”, ktéra moze poméc zainicjowad takg rozmowe:
Ciocia Stowikowa zaprowadzita Jezyka do jego nowego
pokoju i pokazata mu tézko, na kiérym bedzie spat. Dwa
pozostate tézka zaj-
mowali juz Wiewidr-
ka i Zétwik. Zotwik
siedziat na dywanie
i bawit sie kolorowq
pitkg, kféra bardzo
spodobata sie Jezy-
kowi. Jezyk podbiegt
do Zétwika i chwy-
tajgc pitke, krzykngt:
Jaka piekna  pitkal
Z6twik  bardzo  sie
przestraszyt i schowat
w swojej skorupie.
Cho¢ proponowa-
nym na karcie zada-
niem dla dziecka jest
opowiedzenie o tym,
co robi, kiedy sig wy-

Fot. Maria Engler
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straszy, karte mozna wykorzysta¢ na rézne sposoby. Przykta-
dowo mozna powiedzie¢, ze Zotwik mogt zareagowad w taki
sposéb z wielu réznych powodéw, ale jednym z nich mogto
by¢ doznawanie przemocy. Jesli rodzic czy wychowawca wie,
ze dziecko, z ktérym gra w te gre, ma za sobq takie doswiad-
czenia, moze rozpoczgé rozmowe o ewentualnym wptywie
przemocy na zachowanie czy emocje. Warto pamieta¢, zeby
da¢ dziecku czas na odpowiedz, nie naciska¢, pozwoli¢, by
rozmowa toczyta sie zgodnie z ryfmem, ktéry nadaje dziecko.
Dzieki temu otwiera sie pole do gtebszej dyskusji o:
® wycofaniu, obojetnoéci bqdz silnym pobudzeniu (dziec-
ku po do$wiadczeniu przemocy moze by¢ trudno wia-
$ciwie regulowa¢ emocie),

® zachowaniach nieadekwatnych do wieku, np. byciu

nadmiernie dziecinnym lub nadmiernie dojrzatym,

e |eku przed ludzmi, zwlaszcza osobami dorostymi (lek

ten moze dotyczy¢ gtéownie oséb, kidre kojarzg sie
z do$wiadczaniem przemocy, ale moze tez by¢ uogdl-
niony i dotyczy¢ wszystkich),

® nadmiernej lekliwosci, np. leku przed konkretnymi sy-

tuacjami, miejscami czy okoliczno$ciami bgdz reago-
wanie lekiem na wiekszos¢ sytuacii,

® spowolnieniu rozwoju fizycznego i emocjonalnego,

e frudnosciach zwigzanych ze snem, odpoczywaniem

i apetytem,

® moczeniem, zanieczyszczaniem sie itd.

Taka rozmowa utatwia dziecku zrozumienie, ze jego za-
chowania moggq wynika¢ z trudnych do$wiadczen. To o tyle
wazne, ze dzieci w takich sytuacjach czesto myslg, ze ,co$
jest z nimi nie tak”, poniewaz zachowuiq sie inaczej niz ré-
wiesnicy. Warto wyjaéni¢, ze sq to reakcje na to, co przezyly
i z czasem moggq sie stopniowo zmniejszac, dzieki przebywaniu
w bezpiecznym $rodowisku. Wiedza o tym, co i dlaczego sie
z nami dzieje, zmniejsza poczucie dezorientaci i niepokoju.

Karty ,Z zycia Jezyka” poruszajq tematyke réznych form
przemocy oraz agresji wéréd dzieci, ktére z uwagi na pobyt
w pieczy zastepczej, dzielg ze sobg wspolng przestrzen. Sq
one inspiracjq do rozméw, jak mozna reagowaé na zacho-
wania agresywne i przemocowe, skqd sie one biorq i gdzie
mozna znalezé pomoc. Uczestnicy gry zyskujg $wiadomosé,
ze nie sq osamotnieni w swoich problemach, i ze istnieje
wiele sposobéw na to, by je przezwyciezy¢.

Gra przeznaczona jest dla dzieci, ktére ukonczyty pie¢
lat. Méwi sie o niej gtéwnie w kontekscie rodzin adopcyj-
nych, ale moze by¢ wspierajgca réwniez dla dzieci prze-
bywajgcych w rodzinach zastepczych lub domach dziecka.
W przypadku pracy z dzieckiem, ktére docelowo ma pozo-
sta¢ w pieczy zastepczej lub powréci¢ do rodziny biologicz-
nej (z réznych przyczyn), mozna uzy¢ tylko konkretnej strefy,
ktéra tgczy sie z realng sytuacjq dziecka.

+KoMIX zyciowy” — wsparcie dla wychowankow
placowek opiekunczo-wychowawczych

W 2022 roku powstata gra o nazwie ,koMIX zyciowy”,
skierowana do oséb powyzej 19. r.z. Przeznaczona jest do
pracy z wychowankami placéwek opiekuriczo-wychowaw-
czych (cho¢ jak najbardziej moze byé uzywana réwniez na
zajeciach z mtodziezq bez takiego dos$wiadczenia). Funda-
cja Mam Dom stworzyta jg w ramach konkursu na innowa-
cie spoteczng. Konkurs realizowany byt przez Regionalny
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Osrodek Polityki Spotecznej w Krakowie, Fundacje Rozwoju
Demokracji Lokalnej im. Jerzego Regulskiego oraz Uniwer-
sytet Jagiellonski w Krakowie.

Waznym powodem, dla ktérego stworzono to narze-
dzie, byto dostrzezenie, ze nastolatkowie wychowuiqgey sie
w domach dziecka sq grupg zmagajqcg sie z wieloma wy-
zwaniami i frudnoéciami, réwniez zwigzanymi z przemocq.
Najczesciej nie zostali wyposazeni w odpowiedniq wiedze
na temat emocji i sposobdw radzenia sobie z nimi. Z du-
zym prawdopodobienstwem nie otrzymali takze prawidto-
wych wzorcéw zachowan, a przede wszystkim wsparcia
i poczucia, ze sq warto$ciowi. Mimo tak duzych deficytow,
to wlasnie te dzieci muszq sobie radzi¢ z niezwykle duzymi
wyzwaniami zyciowymi i emocjonalnymi, z kiérymi wigze
sie zaréwno sam pobyt w placdwece, jak i wezedniejsze do-
$wiadczenia zyciowe.

Niestety, miejsce, w ktérym wychowuiq sie adresaci gry,
prawdopodobnie nie jest w stanie w petni zaspokoi¢ ich
potrzeb przynaleznosci, mitosci i poczucia bezpieczenstwa,
poniewaz zwykle zaspokaja je prawidtowo funkcjonujgea ro-
dzina. Do tego dochodzg problemy zwigzane z dorastaniem
oraz wychowywaniem sie pod jednym dachem z innymi mto-
dymi ludzmi, przezywajgcymi réwnie duze frudnosci zyciowe.

Warto podkredli¢, ze celem innowaciji spofecznych miato
by¢ przeciwdziatanie wykluczeniu spotecznemu, a dzieci i na-
stolatki wychowujqce sie w domach dziecka czesto czuiq sie
wykluczone. Czasem jest to rzeczywiste odrzucenie, do kiére-
go dochodzi z uwagi na ich sytuacje rodzinng, pochodzenie
lub sposéb zycia rodzicéw oraz zwigzane z tym konsekwen-
cje. W efekcie zdarza sie, ze niskqg pozycje w grupie (lub wha-
sne wyobrazenie o niskiej pozycji) starajq sie rekompenso-
waé poprzez podejmowanie niebezpiecznych i ryzykownych
zachowan lub przybieranie postawy wrogosci.

Co wiecej, mtodzi ludzie, ktérzy trafiajq do pieczy zastep-
czej, niemal zawsze zyli (i czesto nadal zyjq) w permanent-
nym stresie, a badania jasno wskazujg, ze dzieci i nastolatki
do$wiadczajgce dtugotrwatego stresu czesciej przejawiajq
zachowania agresywne. Nierzadko sami tez do$wiadczali
przemocy w domach rodzinnych, podobnie jak braku po-
szanowania, wykorzystywania przez rodzicéw przewagi sit,
uprzedmiotowienia. Nie powinno by¢ zatem zaskoczeniem,
ze wychowawcy i rodzice zastepczy czesto moéwiqg o tym, ze
ich podopieczni bywajg agresywni, a niekiedy tez stosujg
przemoc — powigzanie miedzy jej do$wiadczaniem a stoso-
waniem jest tu bardzo widoczne.

Idgc tropem wyzwan, przed ktérymi stojq mtodzi adresa-
ci gry, autorkom zalezato na tym, aby mogli oni:

® nauczy¢ sie rozpoznawaé wiasne stany emocjonalne,

wyraza¢ je i radzi¢ sobie z nimi w sposéb konstruktywny,
® dyskutowaé w bezpiecznym otoczeniu o mozliwosciach

radzenia sobie w konkretnych problematycznych sytu-

acjach i wypracowa¢ nowe, pozytywne strategie,

® spotkac sie z tym, co w ich zyciu jest trudne i nauczy¢

sie otwarcie o tym rozmawiag,

® poczué, ze nie sq osamotnieni w swoich przezyciach,

poniewaz sq osoby o podobnych doswiadczeniach
oraz ludzie, ktérzy mogq ich wesprze¢,

® doswiadczy¢ uczestnictwa w grupie, w ktérej mozna

podzieli¢ sie swoimi przemyséleniami i doswiadczenia-
mi oraz uzyska¢ wsparcie emocjonalne,
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® ksztattowa¢ prawidtowg samoocene, ktéra przeciw-
dziata niebezpiecznym zachowaniom, konflikiom, sto-
sowaniu przemocy oraz pozwalaniu na przekraczanie
wiasnych granic,

® poszerzaé swojq wiedze dotyczgcq wielu waznych sfer,
co réwniez stanowi profilakiyke zachowan ryzykownych,

® trenowad umiejetnosci interpersonalne i komunikacyjne.

Fot. Regionalny Osrodek Polityki Spotecznej w Krakowie

koMIX ZYCIOWY” — mix wainych tematéw

Gra sktada sie z 200 kart. Kazda z nich ukazuje w komikso-
wej formie konkretng sytuacje z zycia nastolatka. Na kazdej
karcie znajduje sie réwniez pytanie do gracza.

Przyktadowo — na karcie, ktéra ukazuje smutng nastolatke,
zwierzajgcq sie wychowawczyni, ze chciataby, aby na zblizajg-
ce sie zebranie rodzicoéw przyszta jej mama, a nie pracownik
placéwki, znajduje sie pytanie: ,Co czuje Ola?2 Czy zdarzy-
to ci sie odczuwa¢ brak bliskiej osoby w waznych dla ciebie
chwilach? Jak mozna poradzi¢ sobie z takg sytuacjg?”.

Jak wida¢, karty przedstawiajq czeste sytuacje dotyczg-
ce nastolatkéw wychowujgeych sie w placéwkach, jednak
sposdb zadawania pytan sprawia, ze z gry mogq skorzysta¢
wszyscy nastolatkowie — nie trzeba przeciez wychowywad sie
w domu dziecka, aby doswiadczy¢ braku bliskiej osoby.

Jesli za$ chodzi o problematyke przemocy, karty poka-
zujq bardzo rézne sytuacje, w ktérych moze sie pojawi¢,
np.: Zloéliwe obgadywanie i wyémiewanie, pomawianie,
dyskryminowanie z powodu sytuacji zyciowej oraz odmien-
nosci, bycie $wiadkiem przemocy w domu rodzinnym, do-
$wiadczanie zaniedbywania ze strony rodzicédw, agresywne
i kontrolujgce zachowania w relacjach romantycznych, pré-
by obwiniania innych za wtasne zachowania przemocowe,
manipulowanie, przywlaszczanie sobie cudzych rzeczy za
pomocq sity, wyzywanie, préby radzenia sobie z wlasnymi
trudnymi emocjami za pomocq zachowan przemocowych,
udostepnianie intymnych zdje¢ drugiej osoby w internecie
oraz rozsytanie ich do oséb postronnych, obelgi i grozby
uzywane podczas gier typu multiplayer, kradziez tozsamosci
w sieci, stalking, przesytanie innym tresci o charakterze sek-
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sualnym, mimo braku ich zgody oraz présb o zaprzestanie,
heijt, petne przemocy fresci w sieci oraz wiele innych.

Co wazne, do gry dofgczono tez 30 zetonodw, kiére
przedstawiajg rézne emocie. Ich celem jest wsparcie uczest-
nikéw w rozmawianiu o uczuciach. Drugim dodatkiem jest
koto emocji i pytan, kiére utatwia rozpoczecie spotkania
od rozmowy na temat stanu emocjonalnego uczestnikéw.
Na kole znajduiq sie pytania, takie jak: ,Jak sie czuje? Jak
infensywna jest ta emocja? Jak reaguje moje ciato?2”.

Gre przeprowadza wychowawca pracujgcy w placéwee
lub inny jej merytoryczny pracownik. Grupa powinna liczy¢
od 3 do 6 oséb. Do gry mozna uzy¢ wszystkich kart bgdz wy-
bra¢ te, ktére dotyczq interesujgcego nas w danym momen-
cie zagadnienia. Zostaly one bowiem podzielone na kilka
oddzielnych sfer: sytuacja zyciowa wychowankéw (problemy
w rodzinie biologicznej, codzienno$¢ w placéwee itd.), trud-
noéci emocjonalno-spofeczne, presja ze strony réwiesnikéw,
problemy szkolne i edukacyijne, aktywno$¢ w sieci, uzywki,
zaburzenia odzywiania i nastroju, seksualno$¢.

Fot. Maria Engler

Podsumowanie

Przedstawione w artykule gry to specjalistyczne narzedzia
przeznaczone do pracy z dzie¢mi, kiére wychowujq sie
w rodzinach zastepczych, rodzinach adopcyjnych i domach
dziecka. Warto jednak pamieta¢, ze wspierajqc dzieci prze-
zywajqce lub majgce za sobg trudnosci rodzinno-zyciowe,
mozna korzysta¢ tez z gier czy bajek terapeutycznych, ktére
dedykowane sq wszystkim dzieciom. Dostepnych jest bo-
wiem wiele narzedzi poruszajqcych tematy, takie jak: radze-
nie sobie z emocjami, umiejetnoéci komunikacyjne, poszu-
kiwanie wsparcia, budowanie poczucia wtasnej wartosci,
reagowanie na przemoc itd. Ciekawych i warto$ciowych
propozycji jest coraz wiece;!

Maria Engler — pedagozka, absolwentka studiéw na kierunku Na-
uki o Rodzinie ze specjalizacjq Poradnictwo i Terapia MatzeAstwa
i Rodziny na Uniwersytecie Szczecinskim. Autorka ksigzek dla dzieci
i artykutéw o tematyce psychologiczno-pedagogiczne;j, Szczecin.
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Znikam

Zaburzenia odzywiania u dzieci i mtodziezy

Zaburzenia odzywiania to problem, ktéry niestety narasta. Warto o tym gtosno mowig,
poniewaz nieraz mierzenie sie np. z anoreksjg czy bulimig to walka na $mierc¢ i zycie!
W kontekscie przemocy jest to o tyle istotne, ze badania jasno wskazuja - jej doswiadczanie
zwieksza ryzyko zachorowania. Co wiecej, samo chorowanie mozna rozumiec¢ jako ogrom
przemocy, agresji, nienawisci wymierzonej w sama/samego siebie.

Katarzyna Btazejewska-Stuhr, Agata Ziemnicka

Na poczgtku pazdziernika premiere miata ksigzka Kata-
rzyny Btazejewskiej-Stuhr i Agaty Ziemnickiej ,Znikam. Za-
burzenia odzywiania dzieci i mtodziezy” (wyd. Filia). Cho¢
z zatozenia kierowana jest do rodzicéw i bliskich chorujg-
cych oséb, to tak naprawde jest tez znakomitym zrédtem
wiedzy dla wszystkich tych, ktérzy pracujq zaréwno z mto-
dymi ludzmi, jak i catymi rodzinami. Znalez¢ w niej mozna
konkretne dane i ogrom statystyk, lecz co wazniejsze — to
przede wszystkim $wiadectwo wielu lat gabinetowej pracy
obu specjalistek. To obraz wiedzy, jak skutecznie walczy¢
z zaburzeniami odzywiania, ale nieraz tez niemocy wobec
sity tego problemu.

Ponizej przedstawiamy kilka fragmentéw ksigzki — odro-
bine danych i rozmowy. Jedna z nich przeprowadzona jest
z Olg, ktéra choruje na anoreksje, za$ druga z jej mamg.
Zestawienie obu tych perspekiyw o niezwykle ciekawe, ale
tez mocne do$wiadczenie.

W ksigzce mozna znalez¢ wiecej takich wywiadéw, jak
réwniez rozmowy m.in. z psychiatrkg czy terapeutkq inte-
gracji sensorycznej. Tak, grono specjalistéw pracujgcych
z problematykg zaburzen odzywiania jest bardzo szerokie.
Wszystko jednak po to, by w koficu méc przerwac ten — tyl-
ko z pozoru jedzeniowy — krqg przemocy.

Redakcja

*kok ok

Przemoc i trauma

Proby zbadania zwigzku miedzy rodzajami traumy z dzie-
cinstwa a konkretnymi diagnozami zaburzen odzywia-
nia wykazaly, ze przemoc emocjonalna jest czynnikiem
ryzyka dla wszystkich podstawowych objawdw zaburzen
odzywiania [1].

Dokuczanie zwigzane z wagg wigze sie réwniez z jedze-
niem emocjonalnym, jedzeniem bez uczucia gtodu oraz zabu-
rzeniami postaw i zachowan zywieniowych. Zgodnie z istnie-
igcymi dowodami badanie obserwacyjne przeprowadzone na
182 nastolatkach otrzymujgeych leczenie z powodu zaburzen
odzywiania wykazato, ze znecanie sie byto najczestszq formg
traumy do$wiadczane| przez pacjentéw [2]. Ocena wptywu
cyberprzemocy wykazata réwniez, ze doswiadczenie przewidy-
wato wystgpienie AN, BN i EDNOS w grupie oséb z diagnozg
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zaburzen odzywiania oraz zwigkszonymi objawami zaburzen
odzywiania i depresji w grupie oséb wysokiego ryzyka [3].

OLA

Agata Ziemnicka: Olu, powiedz kilka stow o sobie.

Ola: Mam skonczone osiemnascie lat. Mieszkam z mamg,
tatq i pietnastoletniq siostrg, a babcia — mama taty — miesz-
ka w mieszkaniu obok nas. Mamy tez psa.

A jokq masz postawiong diagnoze i jak to si¢ w ogéle stato, ze za-
czetas leczyé sig na zaburzenia odiywiania?

Wiem, ze mam zdiagnozowane F50, czyli anorexia nervo-
sa. Dodatkowo miatam tez lekki epizod depresyjny, ale
pdzniej juz przestali to zapisywac — tylko anoreksja zostata,
cho¢ do$¢ pé7no jq u mnie zdiagnozowali.

(..)

A czy moiesz opisaé, kiedy zaczeta sig u ciebie anoreksja — kiedy
zauwaiytas, e chorujesz i kiedy $wiat to zauwazyt?

Ja w ogéle nie zauwazytam, ze choruje. Kto$ to zauwazyt
dopiero wtedy, gdy trafitam na SOR, bo bytam odwodnio-
na. Miatam wtedy jedenascie lat, ale tak intensywnie zacze-
tam sie odchudza¢, kiedy miatam osiem. W ciggu tych kilku
lat byty wzloty i upadki — jak nazywali to tez moi rodzice.
Byty okresy, ze przez dtugi czas nie jadtam nic, a péiniej
przez dwa—trzy miesigce co$ tam jadtam i byto wzglednie
normalnie.

Uznali wige, Ze to jest tylko jakas faza. Ale ty przez te lata stopniowo
chudtas?
Tak.

A powiedz mi, jak doszto do tego, e w wieku o$miu lat pomyslatas
o odchudzaniv.

Réwiesnicy — krytyka z ich strony. Caty czas styszatam docinki
i pamietam, ze nie miatam przyjaciét. Miatam tylko jed-
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ng znajomg w klasie, ktéra byta troche pulchniejsza i tylko
ona sie ze mnqg zadawata. Reszta nie chciata mie¢ ze mng
kontaktu.

()

A dom?

W domu byto réznie. Ze strony rodzicéw czasami tez byty
docinki czy jakie$ przezwiska, jak Kubu$ Puchatek, Okrg-
glinek albo Grubasek — to wszystko byto jednak zartobli-
we, w przeciwienstwie do tego, co méwita babcia. Wprost
komentowata: ,Tego cukierka nie powinnas$ je$¢, bo juz ci
wystarczy” albo ,Jeste$ pulchniejsza i powinna$ co$ z tym
zrobi¢”. Ale ona zyta w innych czasach, wiec tez odbierata
to inaczej...

Wobec twojej siostry nigdy nie byto takich komentarzy?

Jak byta na poczgtku okresu dojrzewania, to pojawity sie
dostownie na chwile i o tez ze strony babci — ze jest pulch-
niejsza. Chociaz w sumie wydaje mi sie, ze nie byly one
kierowane bezposrednio do Julki, tylko raczej babcia roz-
mawiata o tym ze mnq.

Czyli bytas w rodzinie powiernikiem tematu wagi?
Tak, ze mng babcia rozmawiata o wadze Julki.

()

A pamietasz moment, w kitorym poczutas, ze odchudzanie przejeto
nad tobg kontrole i nie moiesz juz przestaé ograniczac jedzenia?
Takie odczucie miatam ciggte, cho¢ w siédmej klasie pod-
stawdwki byto najmocniejsze — wtedy tez byto to cate zagro-
zenie zycia i hospitalizacija.

| gdzie w tym wszystkim byli rodzice — co robili, méwili, co i po-
magato?

Przestali to komentowaé — to znaczy poszto w drugq strone:
caty czas méwili, ze nic nie jem i czesto byly z tego powodu
ktétnie. Ja to ignorowatam. Robitam swoje. Nie chciatam
ie$¢ i nie jadtam, tyle.

A czy 1 perspektywy czasu myslisz, ie twoi rodzice mogli zrobi¢ co,
co pozwolitoby te fale zatrzymaé?

Mysle, ze w tym najgorszym okresie nie. Nikogo wtedy nie
stuchatam, bytam od wszystkiego catkowicie odcieta.

Moze mogli po prostu z tobg w tym wszystkim by¢? Domyslam sie, ze
musiatas czué si¢ potwornie samotna...

Troche tak, ale przeciez to wtasnie wiedy znajomi w szkole
zaczeli ze mnq rozmawiaé. A pézniej juz sig przyzwyczaitam

— byto, jak byto.

Jak to w takim razie doktadnie wyglgdato: jadtas $niadanie, ka-
napke w szkole i tyle?

Sniadanie tak, ale w szkole nie jadtam juz nic. Zdarzato sie,
ze zjadatom co$ matego ,obiadowego” czy jaki$ jogurt na
kolacje. W sumie akurat na kolacje zawsze jadtam to samo.

Liczyta$ kalorie? Jaki datas sobie maks w tym najcigiszym czasie?
Tok, przez dwa—-trzy miesigce, jako$ w siddmej—-6smej kla-
sie, jadtam trzysta kalorii.

(..

NIEBIESKA ___y
= LINIA nr 5/154/2024

Dochodzisz do tych trzystu kalorii i co wiedy?
Funkcjonuje po swojemu, caly czas chodze do szkoty. Tak
naprawde wszystko jest po staremu.

A gdy jadtas te trzysta kalorii, to jak o sobie myslata$ — jakos cig to
budowato czy odwrotnie?

Nie pamietam, co wiedy tak naprawde czutam. Na pewno
iednak myslatam, ze tak jest okej — ze datam rade.

Miatas $wiadomos¢ zagrozenia zdrowotnego?
Nie.

Okej - co dziato si¢ dalej?

Mama zauwazyta... chociaz ja do teraz nie uwazam, ze
byto az tak zle, ze zemdlatam. Wcale nie zemdlatam — po
prostu byto mi gorgco, bo chodzilismy po gérach. Zresztq
zwykle mama nie widziata mnie catymi dniami, wiec kiedy
bytyémy na wakacjach i widziata mnie znacznie wiecej, to
po prostu sie wystraszyta. Zauwazyta tez, ze nie pije wody,
i wiedy zdecydowata o powrocie do Warszawy. Babcia
z Julkg zostaty w gérach, a my z tatq pojechalismy na kro-
pléwke, bo bytam odwodniona.

Co powiedzieli w szpitalu?

Ze musze zosta¢. Umiescili mnie na gastroenterologii, dali
te catq kropléwke i nic wiecej nie powiedzieli — nawet tego,
jak dtugo to bedzie trwato — wiec zasnetam. Dopiero na-
stepnego dnia ustyszatam, ze ,jeszcze troche” i pdzniej juz
caty czas tak powtarzali... Odliczatam, bo przeciez miata
to by¢ tylko kropléwka. Zresztq na psychiatrii tez niby mia-
tam by¢ tylko tydzien. Absolutnie tak sie nie stato.

A na poczgtku nie miatas sondy?

Nie, sonde dostatam dopiero po tym, jak dali mi do zje-
dzenia normalne $niadanie dla pacjentéow — takie, jak
rozdawali wszystkim. Byto to pie¢ kromek chleba, masto
i kietbasa. Potozyli to przede mnq, ale przyszedt lekarz pro-
wadzqey i powiedziat, ze on wie, ze ja i tak tego nie zjem,
a szkoda, bo to od mojej decyzji zalezy, jok bedzie dalej -
iesli ziem, nie bedzie sondy, a jezeli nie zjem... Pie¢ kromek
byto wtedy dla mnie niewyobrazalng iloécig jedzenia, wiec
bez zadnej dyskusji po prostu wsadzili mi sonde. Nic nie
mogtam powiedzie¢.

Pamigtasz, ile wtedy wazytas?

Chyba dwadziescia siedem kilograméw — raz to podej-
rzatam, bo generalnie nie chcieli mi tego méwi¢. Mia-
tam czternascie lat i sto piecdziesigt sze$¢ centymetrow
wzrostu.

(..

ELA, mama Oli

Agata Ziemnicka: Pamietasz, ile ona wiedy waiyta?

Ela: Trzynascie—pietnascie kilograméw? Czy moze BMI takie
miata? To byta jaka$ masakra. Potozyli jg na te gastroente-
rologie i przez pig¢ dni ratowali zycie. To byt juz tak skraj-
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ny stan, ze siedzieliémy tam z nig i tyl-
ko czekali$my, kiedy profesor przyjdzie
i powie, ze jest na tyle dobrze, ze mo-
zemy troche odetchng¢, bo zagrozenie
zycia minefo.

(..

Bardzo mnie ciekawi — jak to jest, ze tak bar-
dzo nie mogtas tego zobaczy¢? Przecie kilka
dni wezesniej glowa méwita ci, Ze wszystko
jest w porzgdku.

Wyparcie. Po prostu wypierasz, ze to moze
dotkng¢ twoje dziecko. W takim momen-
cie jestes jak te matpki — nie widze, nie
stysze, nie méwie. Przy czym to nie jest
oczywiscie olanie sytuacji, ale strach. Bo-
isz sie powiedzie¢ glosno: ,Moje dziecko
jest chore”, bo najzwyczajniej w $wiecie
wydaije ci sie to niemozliwe. Pézniej oczy-
wiscie przychodzi tez okropne poczucie
winy, ale to dzieje sie na kolejnym etapie. ..

Katarzyna Bla

Co w takim razie stato si¢ w tych gérach, ze nagle wszystko do ciebie
dotarto?

Olka kompletnie odmoéwita jedzenia, ale juz nawet abstra-
hujgc od tego... odméwita tez picia wody. Mimo ze chciata
robi¢ kilometry, nie miata sity chodzi¢. Zastabta. To byt mo-
ment, kiedy juz nie mogtam czekac.

Trafiliscie zatem do szpitala i co dalej?

Ola byta ciggle monitorowana pod kgtem pracy serca. Mu-
siata by¢ tez doprowadzona do takiego poziomu bezpie-
czenstwa somatycznego, mie¢ na tyle dozywiony mézg, zeby
mogta w ogdle zaczq¢ leczenie psychiatryczne. Jezeli dziecko
iest wygtodzone, nie ma sensu prowadzi¢ go do psycholo-
ga. Oczywiscie wiedy tego nie wiedziatam — feraz jestem taka
maqdra, bo juz wiele razy opisali mito lekarze i inni specjalisci.
W kazdym razie warto na to zwréci¢ uwage: najpierw leczymy
ciato, czyli idziemy do internisty czy na ostry dyzur, a nie za-
wozimy do psychiatryka. Na tym etapie praca psychologiczna
jest skazana na porazke, bo nie ma z kim pracowaé.

Przez tych pieé dni ciato Oli jest zatem dozywiane...

Tak, przy czym Ola z tym walczy i frzeba przy niej by¢, zeby
sobie nie wyciggata z nosa czy nie rozerwata sondy. Ona
przeciez wiedziata, ze jest karmiona, a choroba méwita jej:
,Ei, halo, nie wolno ci, dlaczego to robisz2”. Trzeba siedzie¢
wiedy z dzieckiem murem i pilnowaé. No i niesamowity jest
zespot pielegniarek, ktéry jest wyéwiczony w tego typu sytu-
acjach. One wiedzq, co sie wydarzy. Wiedzq, ze trzeba to
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Agata Ziemnicka

ZABURZENIA ODZYWIANIA
DZIECI | MLODZIEZY

FILIA

pozakleja¢ plastrami. Méwig, zebym nie
odchodzita, bo za géra dwa dni ona
zndw to wyrwie — gdy sonda froche pod-
zywi ciato, pojawia sie sita, zeby jeszcze
mocniej walczy¢ z leczeniem.

Jak dtugo Ola miata sondeg?
Ola byta na gastroenterologii przez dwa
tygodnie. W miedzyczasie przeszta kon-
sultacje psychiatryczne, ktére miaty oce-
ni¢, czy jest juz gotowa przeniedc sie na
oddziat psychiatryczny, czy nie. Trzeba tez
przyznaé, ze mielismy w tym wszystkim
szczescie, bo akurat zwolnito sie miejsce
na wspomnianym oddziale psychiatrycz-
nym i Ola od razu zostata przewieziona
po tych dwéch tygodniach na dét.

Tam jednak niemalze zderzylismy sie
ze $ciang...

(..

Niestety, zycie pokazuje, ze schematy sq powtarzal-
ne, a ta choroba jest chorobq straszng. To nie jest tak,
jak wielu uwaza, ze to fanaberia naszych dzieci czy jo-
ka$ moda. To straszna, ztozona i §miertelna choroba. Co
wiecej, kazda chora osoba przechodzi to inaczej - jedna
moze pozbiera¢ sie po roku, a inna potrzebuje do tego
dziesieciu lat.

Katarzyna Btazejewska-Stuhr — diefetyczka kliniczna
i psychodietetyczka, Fundacja Kobiety bez Diety, Warszawa.

Agata Ziemnicka - diefetyczka, psycholozka kliniczna.
Zajmuije sie edukacjq zywieniowq i psychologiq jedzenia,
w tym zaburzeniami odzywiania u dzieci i dorostych, Funda-
cja Kobiety bez Diety, Warszawa.

Fragment ksiqgzki ,Znikam. Zaburzenia odzywiania dzie-
ci i mtodziezy” Katarzyny Btazejewskiej-Stuhr Agaty Ziem-
nickiej, ktéra ukazata sie naktadem Wydawnictwa FILIA
z Warszawy.

Przedruk fragmentu za zgodg Autorek i Wydawcy.

Przypisy redakciji:

AN — anoreksja (anorexia nervosa)

BN — bulimia (bulimia nervosa)

EDNOS — zaburzenia odzywiania inaczej nieokreslone
(eating disorder not otherwise specified)

[3] Marco J.H., Tormo-Irun M.P, Galén-Escalante A., Gonzalez-
Garcia C., Is Cybervictimization associated with body dissa-
tisfaction, depression, and eating disorder psychopathology?,
,Cyberpsychology, Behavior, and Social Networking” 2018,
Vol. 21, No. 10,s. 611-617.
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(Dobre nie tylko dla pomagaczy

- nasze lektury

A

Wsparcie dla wspierajgcych

Jak zapobiegaé zmeczeniu wspétczuciem i traumie
zastepczej

Babette Rothschild

Ttumaczenie: Maria Moskal

Wydawniciwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, Krakéw 2024, s. 336

badania z zakresu psychologii

Wsparcie neurobiologicznej, eksperymen-
dla talnej oraz spotfecznej, wyjasnia,

Autorka podkresla kluczowe zna-
czenie dobrostanu oséb niosg-
cych pomoc innym. Prezentujqc

wspierajacych dlaczego terapeuta doéwiqdczq
i A, negatywnych skutkéw nadmierne;
it empatii i jak moze je pokonywaé.

Fmeczenin wspdlczaciem
i tranmie zastepese)

Na podstawie koncepcji osobi-
stego regulatora empatii i uwaz-
nosci autorka opracowata narze-
dzia, ktére pozwolg zmniejszy¢
ryzyko wystgpienia objawéw zme-
czenia wspdtczuciem czy traumy
zastepczej. Jest to podrecznik, ktéry daje rzeczywiste wsparcie.
Dzieki niemu nauczysz sie wyznaczaé granice w kontaktach
z pacjentami, dba¢ o swéj dobrostan psychiczny i fizyczny
oraz wzmacnia¢ relacje miedzyludzkie. Publikacja jest pozycijg
obowigzkowq nie tylko dla terapeutéw, lecz takze dla lekarzy,
ratownikéw medycznych i wszystkich oséb niosqcych wsparcie
i opieke innym, aby mogli poméc takze sobie, gdy zajdzie taka
potrzeba.

A

Q

Niechciane myili i silne emocje

Jak je zrozumie¢ i nad nimi zapanowa¢

Jon Hershfield, Blaise Aguirre

Ttumaczenie: Agnieszka Kasprzyk

Wydawniciwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, Krakow 2024, s. 224

Osoby do$wiadczajgce  duzych
trudnodci, czesto zmagajq sie
z dreczqcymi, krytycznymi mysla-
mi, ktére nie pozwalajq zasng¢
i wzmagaijq objawy lekowe, smu-
B, tek, napiecie. Autorzy ksigzki

Jon Hershfield
Blaise Aguirre

i

: w przystepny sposéb  tumaczg
NlE,CHClANE podstawowe zatozenia terapii po-
MYSLI T SILNE znawczo-behawioralnej i dialek-
EMOCJE tyczno-behawioralnej oraz poka-

zujq, jok wykorzysta¢ je w procesie
odzyskiyvonio wewnetrznej réwno-
wagi. Cwiczenia oparte na meto-
dzie ekspozycji pozwolg skonfron-
towac¢ sie ze swoimi lekami, po-
wstrzymac od impulsywnych reakcji i zmieni¢ niepozqdane wzorce
zachowania. Poradnik ten, rekomendowany przez specjalistow
w dziedzinie psychiatrii i psychoterapii, stanowi cenne zrédto
wiedzy dla oséb poszukujgcych efektywnych sposobéw radzenia
sobie z emocjonalnym przyttoczeniem. Mimo ze ksigzka jest prze-
znaczona do samodzielnej pracy, bedzie tez znakomitg pomocq
dla psychoterapeutéw, ktérzy mogq jg wykorzysta¢ w profesjo-
nalnej ferapii, poniewaz skutecznos$é¢ proponowanych metod po-
twierdzity wyniki wielu badarn naukowych.

A

Jak je zrozumie¢
inad nimi zapanowaé

Przekraczanie tfraumy
Frank Anderson
Wydawnictwo Natuli, Warszawa 2024, s. 300

Frank Anderson opracowat
kompleksowy przewodnik do
pracy z traumq relacyjng i zto-
zonym PTSD. Autor, opierajgc
sie na zatozeniach IFS i wnio-
skach ptyngcych z neuronauki,
szczegdtowo  omawia  prze-
bieg procesu terapeutycznego,
ktéry ma na celu stworzenie
wewnetrznej relacji osoby do-
tknietej tfraumgq z wlasnym JA.
To umozliwi proces zdrowienia.
Z publikacji mogq skorzysta¢
osoby, ktére zawodowo zaj-
mujg sie wspieraniem innych,
szczegoélnie w obszarze pracy
z réznego rodzaju zranieniami psychicznymi. Rekomenduje
wszystkim, ktérzy zajmujq sie prowadzeniem terapii, podréz
w glgb siebie, co umozliwi poznanie wiasnych mechanizmow
ochronnych oraz zranien, i zaopiekowa¢ sie nimi. Poswieca
réwniez sporo miejsca na omdéwienie zagadnien zwigzanych
ze wstydem, dysocjacjq oraz farmakoterapiq. Takze osoby,ktére
chcq lepiej zrozumieé procesy zachodzqgce w ludzkiej psychice
pod wptywem trudnych i bolesnych do$wiadczen, znajdg w tej
ksigzce wiele odpowiedzi.

A

Q

Aktywizacja behawioralna w depresiji
Christopher R. Martell, Ruth Herman-Dunn, Sona Dimidjian
Ttumaczenie: Joanna Sugiero

Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Sopot 2024, s. 272

Aktywizacja

behawioralna to

skuteczna, oparta na dowodach Pt

naukowych metoda terapeutycz-

na, ktéra moze by¢ stosowana AKTYWIZACIA

osobno albo stanowi¢ element BEHAWIORALNA

terapii  poznawczo-behawioral- W DEPRESJI
Proswodni dis kinicystdw

nej i innych podej$¢ (np. terapii
akceptacji i zaangazowania,
terapii dialektyczno-behawioral-
nej). Dzieki odpowiednim tech-
nikom aktywizacji i skutecznemu
rozwigzywaniu probleméw me-
toda ta pomaga zwigkszy¢ zaan-
gazowanie klientéw w zachowa-
nia sprawiajgce im przyjemnos¢,
zgodne z ich wartoéciami, dajgce poczucie spetnienia i satysfak-
cji. Jednoczesnie zmniejsza prawdopodobieristwo angazowania
sie w zachowania przyczyniajqce sie do podtrzymywania depresji
lub innych zaburzen zdrowia psychicznego.

Autorzy, po wprowadzeniu feoretycznym i przedstawieniu wyni-
kéw badan potwierdzajgeych skuteczno$¢ omawianej metody,
szczegdtowo opisujg konceptualizacje przypadku, planowanie
i przebieg terapii oraz zalecane interwencje. Treéci teoretyczne
bogato ilustrujq przyktadami z praktyki kliniczne;.

A
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