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DROGIE CZYTELNICZKI
| DRODZY CZYTELNICY,

dy w grudniowym numerze podsumowywatam 2025 rok, napisatam, ze

nie byt on tatwy, a 2026 zapowiada sie bardzo intensywnie — nie pomy-

litam sie nic a nic. Niestety ta intensywnosc¢ wynika przede wszystkim
z wielu niewiadomych, z ktérymi muszg mierzy¢ sie réznego rodzaju organiza-
cje zajmujace sie przeciwdziataniem przemocy (w duzej mierze dotyczy to fi-
nansowania realizowanych przez nie dziatan). | cho¢ zapewne czes$¢ oséb po-
wiedziataby: ,Nic nowego — rzeczywistosc¢, w jakiej funkcjonujemy, w zasadzie
przeciez od zawsze jest dla organizacji pozarzgdowych wielkg niewiadomg’, to
wydaje sie, ze w tym momencie mamy sytuacje noszgcg znamiona swego ro-
dzaju apogeum. To o tyle trudne, ze wielu osobom zaangazowanym w system
przeciwdziatania przemocy domowej realnie odbiera sity do dziatania (ktére i tak
od lat sg nadwyrezone). Nie méwimy juz nawet o balansowaniu na granicy wy-
palenia, ale po prostu wypadaniu z systemu specjalistow, ktorych przeciez tak
bardzo caty czas brakuje... Coz, jezeli ma to dodatkowo ,zahartowac” organiza-
cje pozarzgdowe, to chyba faktycznie ich odpornosé¢ bedzie wrecz nieznisz-
czalna, ale... jakim kosztem?

Niezaleznie jednak od tego, co przyniesie przysztosc, koniecznosc¢ dziatania
jest tu i teraz. Obrazujg to artykuty, ktére publikujemy w tym numerze — mam na
mysli przede wszystkim raport dotyczgcy badania skali kobietob¢jstw w Polsce,
podsumowanie Il edycji kampanii Dziecinstwo bez Przemocy oraz zapowiedz ko-
lejnych wynikéw badan z cyklu ,(Nie)widzialne koszty przemocy domowej w Pol-
sce”. Bardzo wazne w tym kontekscie sg tez obserwacje i rekomendacje dra Grze-
gorza Wrony, ktory pisze o projekcie nowelizacji ustawy o przeciwdziataniu prze-
mocy domowej, a takze zapowiedziach wiekszych zmian, ktére Polska ma jeszcze
przed sobg (wynikajgcych m.in. z Dyrektywy Parlamentu i Rady Unii Europejskigj
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o zwalczaniu przemocy wobec kobiet | przemocy domowe, ktdra jest wynikiem ra-
tyfikacji przez UE w 2023 roku odpowiedniej Konwencji Rady Europy).

Co warto podkresli¢, do tworzenia tego numeru po raz pierwszy zaprosi-
lismy tez studentow psychologii. To ogromnie wazne, by inwestowac¢ w mtode
osoby, ktére nie bojg sie trudnych tematéw. Swieze spojrzenie, nowa perspek-
tywa | gotowos¢ do dziatania to wartosci, ktore bardzo chcemy wspiera¢ — za-
praszamy do czytania ich tekstow! Powstaty w ramach zaje¢ z dr hab., prof.
Uniwersytetu SWPS, Izabelg Krejtz.

Zycze zatem owocnej lektury i wysytam duzo dobrej energii, dziekujgc przy
okazji tym, ktérzy wspierajg nas darowiznami — to dzieki Wam mozemy m.in. kon-
tynuowac dziatania naszego Pisma.
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Wypetnienie luki w danych dotyczgeych
orzypadkéw kobietobdjstw moze usprawnié¢
system przeciwdziojronia przemocy
domowej w Polsce. Dlaczego? Bo droga do
kobietobdjstwa to proces, a nie incydentalny
finat tragicznych zbiegéw okolicznosci. To
wiasnie przemoc domowa tworzy warunki,
w ktérych kobietobdjstwo staje sie mozliwe
(a czesto wrecz orzewidywalne).

ALICJA SERAFIN

Przemoc wobec kobiet nie dzieje sie przypadkiem. Jest srodkiem
podtrzymywania porzgdku, w ktorym kobiety majg milczec, znikac lub gingc.

Wsciektos¢ jej przystol. Sita kobiecego gniewu” Soraya Chemaly

godnie z szacunkami ONZ, w 2024 roku na catym Swiecie 85
tys. kobiet zgineto w wyniku kobietobdjstwa, w tym 50 tys. po-
niosto smierc z rgk swojego partnera lub cztonka najblizsze)
rodziny'. Zgodnie z szacunkami z Polskiej Mapy Kobietobdjstw?, ze
wzgledu na pte¢, w naszym kraju rocznie ginie okoto 100-200 kobiet.

1T UNODC; UN Women Femicides in 2024: Global estimates of intimate partner/family member femicides 2025.
2 https://femicideinpoland.pl/polska-mapa-kobietobojstw/
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Sprawcami czesto sg Polacy, a nie przedstawiciele innych kultur i spo-
teczenstw. Polki ging w swoich domach z rgk mezczyzn, ktérych znaty.
Zazwyczaj sg to bliscy partnerzy lub synowie. Ging, bo sg kobietami,
choc... co to wtasciwie oznacza i kiedy z punktu widzenia prawnego
| kryminologicznego mozemy mowic, ze sprawca zabija kobiete wta-
Snie ze wzgledu na jej ptec?

CZYM JEST KOBIETOBOJSTWO | JAKI MA ZWIAZEK
Z PRZEMOCA DOMOWA?

Zgodnie z miedzynarodowg definicjg zawartg w Deklaracji Wie-
deniskiej ONZ, kobietobojstwo to zabdjstwo kobiety ze wzgledu
na jej pteC. Nie kazde takie zab¢jstwo bedzie zatem nosito zna-
miona kobietobdjstwa. Bedzie nim takie, ktére wypetnia tzw. prze-
stanki ptciowe (gender-based reasons). Zgodnie z europejskimi re-
gulacjami prawnokarnymi, do tego typu przestanek najczescie]
zalicza sie:

1. intimate link — wiez intymna tgczgcg sprawce z pokrzywdzong
przed popetnieniem czynu (sprawca byt partnerem, mezem, chtopa-
kiem pokrzywdzone));

2. stalking — sprawca przed popetnieniem czynu przesladowat
pokrzywdzong;

3. family link —sprawce tgczyta z pokrzywdzong wiez rodzinna,
t]. byt jej ojcem, bratem, synem, wnukiem;

4. misogyny link — okolicznosci sprawy pokazaty, ze sprawca nie-
nawidzit kobiet, gardzit nimijako grupg (incel link), stosowat lub postu-
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giwat sie seksistowskim jezykiem nienawisci lub jezykiem uprzedmia-
tawiajgcym kobiety albo konkretng pokrzywdzong;

5. coercive control pattern — istniejgcy schemat opresyjnej kon-
troli w zwigzku, czyli sytuacje, w ktorych sprawca stosowat wobec
pokrzywdzonej rézne formy kontroli, aby wymusi¢ postuszenstwo
| podporzgdkowanie.

Kobietobdjstwo nie jest zatem ,nagtym wybuchem w afek-
cie’ czy ,nieszczesliwym zbiegiem okolicznosci”. Zwykle jest post-
ludium — ostatnim aktem przemocy, ktora przez lata rozgrywa sie
za zamknietymi drzwiami: w kuchni, sypialni, w czterech Scianach
mieszkania, w piwnicy. Zgodnie z danymi ONZ i EIGE (Europejski
Instytut ds. Réwnosci Kobiet i Mezczyzn), do najwiekszej liczby
kobietobdjstw dochodzi wtasnie w domu (kobietobdjstwa part-
nerskie lub z rgk osoby najblizszej). W takich przypadkach dom
zmienia sie z azylu w miejsce opresyjnej kontroli i cichego terroru
wielu kobiet w Europie oraz na catym swiecie. Zanim jednak wszy-
scy przeczytajg prasowy nagtowek o ,rodzinnym dramacie’, po-
jawiajg sie takie sygnaty ostrzegawcze, jak grozby, upokorzenia,
izolowanie od bliskich, niszczenie poczucia wtasnej wartosci
— w skrocie: toczy sie wojna o kontrole nad zyciem kobiety. Stad
tak wazne jest, aby organy scigania miaty mozliwos¢ wkroczenia
w momencie, gdy sytuacja przemocowa eskaluje i zmienia sie
w przemoc kobietobdjczg, czyli przemoc bezposrednio prowa-
dzgcag do zabojstwa.

Analizujgc przypadki kobietobdjstwa, zwtaszcza na tle prze-
mocy domowej (dalej: kobietobdjstwa domowego), czyli kobieto-
bojstw partnerskich lub z rgk innego cztonka rodziny, musimy za-
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tem wzig¢ pod uwage nie tylko sam akt zabo¢jstwa, ale zobaczyc¢
szersze tto — struktury spoteczne, normy kulturowe | dynamike re-
lacji miedzyptciowych, ktore powodujg, ze przemoc domowa ma tra-
giczne konsekwencje. Studium polskich | zagranicznych przypad-
kéw kobietobdjstw pokazuje, ze przed popetnieniem czynu ich
sprawcy czesto:

= grozili pokrzywdzonym pozbawieniem zycia: ,Zniszcze twoje
zycie, zobaczysz', ,Zginiesz, jesli mnie zostawisz’, ,To ja decyduje
o twoim zyciu” ,Jak bedziesz chciata odejs¢, pozatujesz’;

= dehumanizowali je: ,Beze mnie jestes nikim’, ,Jestes Smie-
ciem’, ,Nie zastugujesz na to, zeby zy¢’;

= stosowali opresyjng kontrole: ,Nie pozwole ci by¢ z nikim in-
nym”, ,Zamkne cie w domu I nigdzie nie pojdziesz’, ,Nie wyjdziesz tak
ubrana na ulice”.

Niezwykle istotnym czynnikiem ryzyka (femicide risk factor) jest
rowniez historia wczesniejszej przemocy lub uprzednia karalnos¢ da-
nego sprawcy za stosowanie przemocy lub zabgjstwo. W ,Domu do-
brym” Wojciecha Smarzowskiego?® jest taka scena, w ktorej byta part-
nerka ostrzega te obecng przed swoim bytym mezem. Mowi do niegj:
~Jak najszybciej od niego uciekaj’. Podobnie w Polskiej Mapie Kobie-
tobojstw znajdujg sie liczne przyktady takich sytuacji, kiedy sprawca
po opuszczeniu zaktadu karnego, w ktorym odbywat wyrok za zabdj-
stwo zony, zabijat inne bliskie kobiety, np. jej matke lub cérke. Zgadza
sie, to przypadki kobietobdjstw, ktérym mozna realnie zapobiegac, po-
przez zapewnienie ochrony potencjalnym ofiarom.

3 Dom dobry, film w rez. Wojciecha Smarzowskiego, 2025.
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MIEDZYNARODOWE STANDARDY
PRZECIWDZIALANIA ZJAWISKU KOBIETOBOJSTWA

Kobietobdjstwo zostato jednoznacznie uznane przez instytucje mie-
dzynarodowe za najbardziej skrajng forme przemocy wobec kobiet.
Miedzynarodowe regulacje ONZ, Rady Europy, WHO i Unii Europejskig)
jasno wskazujg obowigzki panstw w zapobieganiu | zwalczaniu tego
zjawiska. Wspolnym mianownikiem tych standardow jest przekona-
nie, ze takie zabdjstwa nie sg ,tragediami rodzinnymi”, ale przewi-
dywalnym skutkiem tolerowania przemocy domowej i braku odpo-
wiednich dziatan panstwa.

Modelowy Protokot ONZ ds. badania i zbierania danych o kobie-
tobdjstwach (UN Statistical Framework for Femicides)* podkresla, ze
kobiety ging w sytuacjach, ktéorym mozna byto zapobiec, gdyby wcze-
Sniej zostaty wdrozone odpowiednie dziatania systemowe. Protokot
ONZ naktada na panstwa obowigzek:

= prowadzenia specjalnych baz danych zabodjstw kobiet ze
wzgledu na ptec;

= badania kazdego przypadku z perspektywy przemocy ptciowe;;

= stosowania oceny ryzyka w przypadkach przemocy partnerskiej;

= szkolenia policjantow, prokuratorow, sedzidw I lekarzy medy-
cyny sgdowey;

= eliminowania stereotypow wokot przemocy partnerskiej w je-
zyku i spoteczenstwie (,Zabit bo kochat’,, To byt dobry sgsiad, zawsze
mowit dzien dobry’, ,Byt dobrym mezem i ojcem”).

4 UN Statistical framework for measuring the gender-related killing of women and girls (also referred to as “femicide/
feminicide) 2022.

www.niebieskalinia.pl/czasopismo 10
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Kluczowa dla zdefiniowania zjawiska kobietobdjstwa na grun-
cie orzecznictwa Europejskiego Trybunatu Praw Cztowieka byta
sprawa Talpis przeciwko Wtochom®. Sprawa dotyczyta Rumunki,
ktorg wtoski mgz przez lata brutalnie bit, terroryzowat | grozit je
Smiercig. Pomimo wielokrotnych zgtoszen na policje, panstwo wto-
skie nie podjeto realnych dziatan ochronnych. Ostatecznie mezczy-
zna zaatakowat skarzgcg nozem i zamordowat ich 19-letniego syna,
ktory prébowat broni¢ matki. Europejski Trybunat Praw Cztowieka
(ETPC) uznat, ze Wtochy naruszyty art. 2 i 3 Konwencji — prawo do
zycia i zakaz nieludzkiego traktowania —nie zapewnity bowiem ko-
biecie i jej bliskim ochrony, mimo ze zagrozenie jej zycia byto oczy-
wiste | przewidywalne.

ETPC uznat, ze wtadze wiedziaty o realnym ryzyku zabgjstwa ko-
biety, gdyz skarzgca zgtaszata: pobicia, grozby czy opresyjng kontrole.
To byty ewidentne wskazniki wysokiego ryzyka kobietobdjstwa.

ETPC stwierdzit, ze zachowanie wtadz byto ,szokujgco pasywne”.
Zaniechania instytucji stworzyty warunki do eskalacji przemocy. Po-
licja kilka razy odmawiata interwencji, bagatelizowata zgtoszenia, a po-
stepowania przeciwko sprawcy byty przewlekte i nieskuteczne. Try-
bunat wyraznie wskazat, ze klasyczne bagatelizowanie przemocy do-
mowej jako ,sporu w rodzinie” jest powaznym naruszeniem standar-
dow ochrony kobiet. Cho¢ w Talpis ofiarg smiertelng byt syn, ETPC
podkreslit, ze to matka stanowita cel sprawcy przemocy, a zabgjstwo
byto wynikiem tolerowania przemocy domowej przez panstwo, i to ko-
bieta w kazdej chwili mogta zosta¢ zamordowana.

5 ETPC, Talpis przeciwko Wtochom, skarga nr 41237/14, wyrok z 2 marca 2017 r.
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To orzeczenie stato sie jednym z fundamentow interpretacyjnych
w debacie o kobietobdjstwie w Europie. ETPC przyjat, ze kobietobdj-
stwo jest efektem zaniechan panstwa. Instytucje panstwowe, jesli
ignorujg przemoc domowg, naruszajg prawo kobiety do zycia wol-
nego od przemocy. Talpis jest obrazem tego, ze panstwo ma reago-
wac juz w sytuacji pojawienia sie ryzyka kobietobojstwa (femicide ocur-
rence risk), a nie tylko na czyn, ktérego sprawca sie dopuscit.

Obowigzujgca w Polsce od 10 lat Konwencja Stambulska
(CETS 210) uznaje przemoc wobec kobiet za naruszenie podstawo-
wych praw cztowieka, a organy monitorujgce sposob wdrazania Kon-
wengji (. GREVIO — grupa ekspertek i ekspertow Rady Europy ds. prze-
ciwdziatania przemocy wobec kobiet i przemocy domowej), w kolej-
nych raportach zwracajg uwage na:

= koniecznosc¢ tworzenia krajowych systemow monitoringu ko-
bietobdjstwa — femicide watch;

= prowadzenie analiz post factum (tzw. domestic femicides re-
Views);

= przyjecie, ze kobietobdjstwa domowe — te partnerskie, jak i te
dokonane z rgk innego cztonka rodziny — to szczegdlnie powazna
forma przemocy domowej i oba te zjawiska nalezy ze sobg tgczy¢
| analizowac;

= obowigzek stworzenia systemu wymiany danych dla policjj,
sgdow i ochrony zdrowia, aby monitorowac sprawy przemocy domo-
wej wysokiego ryzyka (high risk domestic violence cases).

GREVIO wielokrotnie podkreslato w swoich rekomendacjach, ze
brak zapewnienia przez instytucje panstwowe odpowiednich mecha-
nizmow antyprzemocowych oznacza, ze panstwo toleruje przemoc

www.niebieskalinia.pl/czasopismo 12
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0 najwyzszym stopniu zagrozenia dla kobiet — przemoc kobietobdj-
czg (femicidal violence). Podobnym gtosem mowig rowniez WHO
| UNODC. Parlament Europejski w rezolucjach z2015,2021 12022 roku
wzywat panstwa cztonkowskie do uznania kobietobojstwa za odrebng
kategorie przestepstwa, obowigzkowego raportowania takich zabdjstw
oraz do tworzenia krajowych systemdw monitorowania.

Kluczowe jest zdanie sobie sprawy, ze droga do kobietobdjstwa
to proces. Kobietob¢jstwo nie zaczyna sie w chwili, gdy sprawca siega
po Nz, bron czy uzywa swoich rgk, by zadac¢ Smiertelne rany. Ten tra-
giczny w skutkach proces ma swoj poczatek znacznie wczesnie) —
W pierwszym ponizeniu, opresyjnej kontroli, szantazu emocjonalnym,
izolowaniu od rodziny, lekcewazeniu sygnatow przemocy przez insty-
tucje. To wtasnie przemoc domowa tworzy warunki, w ktérych ko-
bietobdjstwo staje sie mozliwe.

Miedzynarodowe standardy, od orzecznictwa ETPC, przez requ-
lacje Konwencji Stambulskiej, po rekomendacje ONZ i WHO, podkre-
Slajg, ze zabdjstwa kobiet dokonywane przez partneréw sg kulmina-
cjg wczesniejszych aktow przemocy. Nie jest to ,wyjgtkowa, incyden-
talna tragedia’, ale ostatni etap spirali, ktorej wczesniejsze ogniwa —
grozby, pobicia, zastraszanie, kontrola finansowa — byty czesto wi-
doczne, a mimo to bagatelizowane.

FEMICIDE DATA GAP, CZYLI LUKA W DANYCH
DOTYCZACYCH KOBIETOBOJSTWA W POLSCE

Luka w danych dotyczgcych kobietobdjstwa to brak spéjnych,
rzetelnych 1 porownywalnych informacji na temat zabdjstw ko-
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biet, ktore sg motywowane ptcig. Luka ta utrudnia ocene skali zja-
wiska, poréwnywanie statystyk miedzy krajami, a takze projekto-
wanie skutecznych dziatan zapobiegawczych. Zgodnie z wyni-
kami przeprowadzonej przeze mnie w 2024 roku ankiety ,10 py-
tan o kobietobojstwa do polskich organdw wymiaru sprawiedli-
wosci”, w kontekscie Polski mozemy mowic¢ o pieciu wymiarach
femicide data gap:

1. Brak jednolitej definicji kobietobdjstwa

W Polsce nie istnieje prawna definicja ,femicide”, dlatego zabdj-
stwa kobiet nie sg klasyfikowane jako przestepstwa motywowane
ptcig, a dane sg rozproszone i nie da sie ich poréwnac.

2. Niewystarczajace dane policyjne i sagdowe

Czesto brakuje informacji o relacji sprawca-pokrzywdzona,
motywie, kontekscie przemocy domowej. W raportach figuruje je-
dynie ,zabgjstwo’, bez wskazania, czy miato ono charakter ptciowy.

3. Niedoszacowanie przypadkow (underreporting)

Wiele kobietobdjstw jest klasyfikowanych jako ,wypadki®, ,samo-
bojstwa’ lub ,zaginiecia’, przez co sg niewykrywane, zwtaszcza w kra-
Jach o stabej infrastrukturze instytucjonalne.

4. Ograniczone dane o przemocy poprzedzajacej femicyd

Brakuje statystyk i informacji o wczesniejszych zgtoszeniach
przemocy, ,czerwonych flagach” (grozby, nekanie, kontrola), co
uniemozliwia identyfikowanie ryzyka i tworzenie systemow zapo-
biegania.

5. Brak perspektywy intersekcjonalnej i nierownosci w zbie-
raniu danych dla grup marginalizowanych

www.niebieskalinia.pl/czasopismo 14
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Luka dotyczy szczegdlnie kobiet z mniejszosci etnicznych, osob
migranckich, osob LGBTQ+, kobiet mieszkajgcych na terenach wiej-
skich czy kobiet z niepetnosprawnoscia.

WYPEENIC LUKE - UCHRONIC PRZED PRZEMOCA
| ZABOJSTWEM

W 2024 roku powotatam w ramach doktoratu projekt naukowy o na-
zwie Femicide in Poland. Projekt ten, poprzez zbieranie danych, publi-
kacje cyklicznych raportow i mapowanie polskich spraw kobietobdjstw
— za apelem ONZ — stawia sobie za cel nazwanie, policzenie | przeciw-
dziatanie kobietobdjstwom w Polsce (Name it, Count it, Prevent it).

Misjg projektu Femicide in Poland jest z jednej strony wypet-
nienie wspomnianej luki w polskich danych, a z drugiej pokaza-
nie koniecznosci zmian prawnych w zakresie przeciwdziatania
przemocy wobec kobiet. Projekt ma rowniez na celu zbudowanie
spotecznej Swiadomosci wokot skali zabdjstw kobiet | zwieksze-
nie wrazliwosci oraz stworzenie przestrzeni do nazywania tych
zbrodni zgodnie z fachowg terminologig miedzynarodowg — ko-
bietobdjstwami®.

Korzystajgc z dobrych praktyk innych panstw europejskich, pro-
jekt pokazuje, ze potrzebne jest uwzglednienie aspektu ptci osoby po-
krzywdzonej zabdjstwem (a wczesniej — przemocg domowag). Projekt
dziata na rzecz typizacji kobietobdjstwa w formie ustawy lub wigzg-
cego prawa miedzynarodowego.

6 EIGE, Defining and Identifying Femicide: A literature review, 2021.
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CO NALEZY POPRAWIC, USPRAWNIC?

Wzorce wypracowane przez ETPC, ONZ i Rade Europy, w tym GRE-
VIO, wskazujg wyraznie, ze panstwo ponosi odpowiedzialnos¢ nie
tylko za to, jak reaguje na sam czyn zabodjstwa, ale przede wszyst-
kim za to, czy potrafi przerwac¢ przemoc domowg na jej poczgtko-
wych etapach, poprzedzajgcych tragiczne konsekwencje tego prze-
stepstwa.

Kobietobdjstwa domowe, obejmujgce kobietobdjstwa partner-
skie i z rgk innego cztonka rodziny, bardzo czesto sg efektem nie-
dostrzeganej i niezwalczanej przemocy domowej. Kazde zgtosze-
nie przemocy powinno by¢ badane pod kgtem wystepowania po-
tencjalnie wysokiego ryzyka zabdjstwa osoby krzywdzonej. Sys-
tem przeciwdziatajgcy przemocy musi mie¢ odpowiednie narze-
dzia i podejmowac dziatania, zanim dojdzie do zbrodni — a nie tylko
po niej.

Tymczasem, czego potwierdzeniem jest sprawa Talpis przeciwko
Witochom, to wtasnie brak wczesnej interwencji jest najczestszym
czynnikiem wspdlnym w przypadkach kobietobdjstwa w Europie. Kiedy
policja, sgd czy pomoc spoteczna ignorujg sygnaty alarmowe, sprawca
dostaje jasny komunikat: jego zachowania przemocowe — az do mo-
mentu, gdy stajg sie zabojcze — sg niewidzialne.

Miedzynarodowe standardy i wytyczne dla organdw scigania nie
pozostawiajg watpliwosci: skuteczna walka z przemocg domowg
moze uratowac kobietom zycie i uchronic¢ je przed krzywdzeniem,
ktore ma najtragiczniejszy z mozliwych finat. Kluczowa jest rowniez
zmiana sposobu myslenia. Ochrona przed przemocg powinna byc¢
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wdrazana duzo wczesniej niz w chwili bezposredniego zagrozenia zy-
cia kobiety — t. juz w momencie, gdy po raz pierwszy pokrzywdzona
odwazyta sie poprosi¢ 0 pomaoc. =

CALOSC RAPORTU ALICJI SERAFIN
ZNAJDZIESZ TUTA):

KOBIETOBGISTWO

Raport za lata 2017-2023

e A 1/162/2026 .


https://femicideinpoland.pl/kobietobojstwo-w-polsce-raport-za-lata-2017-2023/
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Pod koniec 2025 roku odbyta sie Il edycja

ogdlnopolskiej kampanii Dziecinstwo bez

Przemocy. Czy byta sukcesem? To pytanie
nie jest rzecz jasna oczywiste - bo czy da sie

jednoznacznie zdefiniowad ,sukces” w kontekicie
tego typu dziatan? Ewo|uocjo i tzw. twarde
liczby nie pozostawiajq jednak ztudzen: skala
| zasieg kampanii rosng.

KATARZYNA MIEKOWSKA

nika | trwata szes¢ tygodni. Jej zakonczenie miato miejsce
19 listopada, czyli w Miedzynarodowym Dniu Przeciwdziatania
Przemocy wobec Dzieci. W taki wtasnie sposdb przebiegata juz drugi
rok z rzedu, stad tez méwimy o Il edycji, cho¢ warto pamietac, ze tak
naprawde pierwotny pomyst Kampanii pojawit sie 25 lat temu. Wspot-
czesnie dostepne sg jednak zupetnie inne mozliwosci, spoteczenstwo
funkcjonuje w odmienny sposob, mierzy sie z nieco innymi proble-
mami, ale tez ma odmienny poziom swiadomosci w zakresie przeciw-
dziatania przemocy — wszystko to sprawia, ze cho¢ sedno jest to
samo, dziatania przyjety wiele nowych form.
Mowa m.in. o rozbudowanych strategiach online, jak np. interak-
tywna mapa, na ktorej kazda instytucja biorgca udziat w Kampanii

K ampania Dziecinstwo bez Przemocy rozpoczeta sie 6 pazdzier-
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mogta sie samodzielnie oznaczyc¢ (jezeli pojawiato sie czerwone ser-
duszko, $wiadczyto to o zgtoszeniu inicjatywy edukacyjnej, zas czer-
wony domek o podswietleniu budynku w dniu finatu Kampanii), liczne
webinary czy tysigce #hashtagdw krgzgcych w social mediach. W Kam-
panie zaangazowane byty tez media, gwiazdy, celebryciiinne publicz-
nie znane osoby. Co przy tym istotne, preznie dziatano nie tylko na
szczeblu ogodlnopolskim, ale tez lokalnie. Wynika to z faktu, ze cho¢
catos¢ koordynowata Fundacja Dajemy Dzieciom Site, wspottworcami
byto kilkadziesigt innych organizacji, ktore zrzeszone sg w ramach
Krajowej Koalicji Ochrony Dzieci (w tym Niebieska Linia IPZ).

JAK SPOLECZENSTWO WIDZI DBP?

Catosc¢ dziatan zostata poddana rzetelnej analizie. W zasadzie zaraz
po zakonczeniu Kampanii rozpoczeta sie jej ewaluacja. W grudniu
2025 roku przeprowadzono m.in. badanie, ktére miato ocenic, jak
wielu Polakéw i Polek zetkneto sie z Dziecinstwem bez Przemocy,
a takze za posrednictwem jakich kanatdw sie to dziato. Badanie miato
forme ankiety CAWI/CATI, ktorg wypetnita reprezentatywna proba
panelowa 0sob dorostych (Knowledge Panel IPSOS). Liczba respon-
dentéw: N = 902.

Na pytanie o to, czy dana osoba miata stycznos¢ z Kampania
(w okresie jej trwania), twierdzaco odpowiedziato 34 proc. To az
0 10 proc. wiecej niz rok wczesnie). Co wiecej, biorgc pod uwage ze-
stawienie rok do roku, zmniejszyta sie liczba osob, ktore na tak za-
dane pytanie odpowiedziato negatywnie lub ,Nie jestem pewien(na)/
nie pamietam”.
NIEBIESKA
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Czy w ciggu ostatnich dwoch miesiecy zetknat(eta) sie Pan(i) z kampania
dotyczaca przemocy wobec dzieci pod hastem ,Dziecinstwo bez Przemocy"?

Fe Tak
N 34%
Nie jestem pewien(na) / nie pamietam Q?;\:‘
17% '.'»\'-.]
Nie
49%
70%
60% 58%
49%
50%
e 34%
0% 24% )
20% 18% 17%
0%
Tak Nie Nie jestem pewien(na) / nie

pamietam

2024 m 2025

Jesli zas chodzi o kanaty dotarcia, owszem, internet jest na
podium | jego wptyw rosnie, ale wcigz prym wiodg tradycyjne me-
dia. Najczesciej Polki i Polacy mieli bowiem kontakt z Kampanig
za posrednictwem telewizji — zarowno w 2024, jak i 2025 roku.

Ciekawa jest za to roznica w zakresie stykania sie z treSciami
kampanijnymi za posrednictwem portali informacyjnych. W tym przy-

www.niebieskalinia.pl/czasopismo 22



RAPORTY | REKOMENDACJE NA NOWY ROK

padku az 09 proc. wiecej 0sob takie wtasnie zrodto wskazato w | edy-
cji. Jak to interpretowac? Zapewne czynnikow jest wiele, ale — po
pierwsze — réznego rodzaju portale informacyjny (newsowe) chetnigj
piszg 0 nowosciach. By¢ moze zatem start tego typu kampanii byt
z te) perspektywy wiekszym wydarzeniem niz kolejna juz edycja. Po
drugie — I wydaje sie, ze wazniejsze — zmienita sie forma inauguracji.
W 2024 roku Dziecinstwo bez Przemocy rozpoczeto sie w Sejmie,
gdzie z zatozenia media obecne sg caty czas | 0 wiele tatwigj trafi¢
wtedy do nich z przekazem. W 2025 roku inauguracja odbyta sie zas
w Muzeum POLIN, co rowniez miato swojg range i przywiodto wielu
przedstawicieli mediéw. Odbyto sie jednak — sitg rzeczy — w mniegj ,po-
lityczne]” otoczce, co tez mogto by¢ mniej interesujgce wtasnie kon-
kretnie dla portali informacyjnych. Sa to jednak tylko i wytgcznie au-
torskie dywagacje, cho¢ bez watpienia warto bytoby przyjrzec sie temu
blize).
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TAK, BIORE UDZIAE W KAMPAN!II!

Jak to zostato wspomniane, na stronie internetowej Kampanii mozna
byto zarejestrowac swoj udziat — réznego rodzaju inicjatywy eduka-
cyjne organizowane w ramach DbP czy podswietlenie na czerwono
budynku w dniu finatu Kampanii. Tego typu rejestracji byto niemal
9 tysiecy (4964 inicjatyw edukacyjnych i 3798 podswietlen)! W tej
szczegolnej grupie postanowiono wiec przeprowadzi¢ oddzielng
ewaluacje. Ankieta CAWI (realizowana przez Fundacje Dajemy Dzie-
ciom Site) realizowana byta w okresie listopad-grudzien 2025 i tgcz-
nie objeta ok. 2050 respondentdw bedgcych przedstawicielami za-
rejestrowanych na stronie podmiotow. Wiekszos¢ z nich, bo 57 proc.,
stanowili reprezentanci i reprezentantki szkot.

Jaki podmiot Panstwo reprezentujg? (N=2046)

Szkota | S 796
Przedszkole N 16%
Jednostka samorzadu terytorialnego I 10%
Osrodek pomocy spotecznej I 6%
Ztobek W 2%
Instytucja kultury: dom kultury, biblioteka, muzeum, teatr, itp. ll 2%
Organizacja pozarzadowa M 2%
Instytucja ochrony zdrowia il 1%
Swietlica, ognisko I 1%

Inne M 5%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Bez watpienia ogromnym sukcesem byt fakt, ze az 93 proc. bada-
nych w tej grupie odpowiedziato, ze kampania Dziecinstwo bez Prze-
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mocy byta ,Zdecydowanie potrzebna’. Odpowiedz ,Raczej potrzebna”
oznaczyto 7 proc. I... tyle! Nikt nie miat co do tego watpliwosci, stad tez
na odpowiedzi ,Trudno powiedzie¢’, ,Raczej” i ,Zdecydowanie niepo-
trzebna" nikt nie oddat swojego gtosu. Mozna wiec wnioskowac, ze je-
Sli juz kto$ zaangazowat sie w dziatania, dostrzegat ich realne efekty.

Oczywiscie, to jedna z podstawowych heurystyk — jesli zaczynamy
sie czyms interesowac, nagle zauwazamy, jak duzo sie o tym mowi, jak
wiele sie z tym wigze itd. Ale to wtasnie o to chodzi w tej i podobnym
jej kampaniom! By jak najwiecej osob dostrzegto omawiane problemy
| widziato sens w probach wprowadzania zmian spotecznych. Podobne
wnioski zdaje sie potwierdzac bardzo pozytywna ogolna ocena kam-
panii w opisywanej grupie — srednia wyniosta 9,24!

Jak ogolnie oceniacie Panstwo realizacje kampanii
Dziecinstwo bez Przemocy?

70%

60% 58%
50%
40%
30%

20% =

15%
% 1% 0% 0% 0% 0%
10 9 8 7

6 5 4 3 2 1

Co jednak ciekawe, jesli chodzi o zrodta informacji o kampanii,
W grupie zaangazowanych podmiotéw znaczna wiekszos¢ deklaro-
wata, ze dowiedziata sie 0 niej z internetu/mediow spotecznosciowych

NIEBIESKA
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— 64 proc., a tylko 2 proc. z medidw tradycyjnych. Biorgc pod uwage
generalng spoteczng ocene dotarcia kampanii, ktérg opisano powy-
zej, to bardzo interesujgce zestawienie. Wydaje sie bowiem pokazy-
wac, ze choc tradycyjne media ,robig zasiegi’, to bezposrednie zaan-
gazowanie buduje tak naprawde internet. Zadna z tych opcji nie jest
oczywiscie lepsza czy gorsza, ale zauwazenie tych funkcji moze oka-
zac sie istotne przy tworzeniu planéw na kolejne lata (co zresztg juz
sie dzieje!).

SIEA ZAANGAZOWANIA

Jesli zresztg 0 zaangazowaniu mowa, warto przedstawic, jakie dzia-
tania byty najchetniej podejmowane, a takze szacunki dotyczgce liczby
0s0Ob biorgeych w nich udziat. To o tyle wazne, ze pokazuje ogromny
potencjat, jaki kryje sie za wszelkimi podejmowanymi w tym zakresie
inicjatywami, a takze niezwyktg pomystowosc.

Jak podkreslata juz w odniesieniu do | edycji dr Monika Sajkow-
ska, przedstawicielka Fundacji Dajemy Dzieciom Site i liderka Kam-
panii:, To, ile pojawito sie oddolnych inicjatyw, byto czyms absolutnie
wyjatkowym. Urzedy | firmy organizowaty akcje ubierania sie na czer-
wono, by wtasnie w taki sposob symbolicznie pokazac, ze wspierajg
kampanie, a w Biatymstoku zawigzywano miejskim pomnikom czer-
wone szaliczki” (cytat pochodzi z wywiadu dotyczgcego Dziecinistwa bez
Przemocy, ktory mozna znalez¢ w nr 5/160/2025 ,Niebieskiej Linii” — caty
numer dostepny jest na naszej stronie www). |l edycja réwniez obfito-
wata w wyjgtkowe wydarzenia!
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Jakie dziatania podejmowali Panstwo w ramach kampanii? (N = 2010)

Zajecia edukacyjne dla dzieci [ NN o
Promowanie przekazéw kampanii w Paristwa placowce |GGG o0
Podéwietlenie Paristwa budynku na czerwono [ NG 50
Promowanie przekazéw kampanii w internecie || NN 49+
Konkursy, wystawy _ 27%
Zajecia edukacyjne dla rodzicow [ NN 23%
Szkolenia, spotkania edukacyjne dla oséb pracujacych z dzie¢mi [ NN 18%
Konferencje, seminaria, debaty [ 9%
Biegi, marsze, festyny [ 8%

inne I 11%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% B80% 90%

Szacunkowa liczba uczestnikéw dziatan (N = 1890)

Suma

zadeklarowanych 995 343

uczestnikow

Srednia liczba

uczestnikow na 5 2 3

instytucje

\EGIERE

uczestnikow na 150

instytucje
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Bez watpienia waznym zadaniem Kampanii, jakie stawiajg przed
nig organizatorzy, jest edukowanie spoteczenstwa — rodzicow, 0sob pra-
cujgcych z dzie¢mi, samych najmtodszych, jak i generalnie szeroko ro-
zumianej populacji. Pod tym wzgledem wiele umozliwia | utatwia tak cze-
sto podnoszony juz temat internetu. Na stronie Kampanii zamieszczone
byty bowiem réznego rodzaju inicjatywy edukacyjne, z ktdrych skorzy-
stato az 85 proc. badanych, a generalna ich ocena wyniosta 9,06. Do-
stepne byty tez lekcje online, z ktérych skorzystato 50 proc. (oceniajac je
na 8,78), zas w webinarach udziat wzieto 62 proc. (Srednia ocena 8,59).

Co wazne, oceniano jednak nie tylko propozycje przygotowane
przez FDDS, ale rowniez zadowolenie ze swoich wtasnych dziatan po-
dejmowanych w ramach Kampanii. ,Jestesmy zdecydowanie zado-
woleni” odpowiedziato 59 proc. badanych, a ,Jestesmy raczej zado-
woleni” — 38 proc. Jak deklarowano, na pozytywng ocene w tym za-
kresie wptywato:

= duze zaangazowanie, zainteresowanie adresatow (personel,
dzieci, spotecznosc), wysoka frekwencja na wydarzeniach;

= dobrze opracowane, pomocne materiaty edukacyjne;

= dobra wspdtpraca wewnetrzna i zewnetrzna (z instytucjami
samorzgdowymi);

= dobry odbidr, pozytywne zwroty;

= widoczne rezultaty, zwiekszenie Swiadomosci problemu;
zrealizowanie programu (Zrobilismy wiecej niz rok temu);
zadowolenie z podswietlenig;

= 0golne: wysoki poziom, Swietna inicjatywa, szczytny cel.

W tym przypadku nie mozna tez jednak poming¢ grupy 3 proc.
0s0b, ktdre zaznaczyty , Trudno powiedziec”, a takze niewielkiego od-
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setka (niecatego 1 proc.) ,raczej niezadowolonych”. Zaich opinig staty
nastepujgce czynniki:

= duzo innych dziatan, za mato czasu na kampanie (8 odpowiedzi);

= mata frekwencja rodzicéw, nauczycieli na webinarach, spotka-
niach (8);

= trudnosci z podswietleniem (6);

= krytyczna ocena lekcji online — nie wszystkie ciekawe, zrozu-
miate, brak moderacji (6);

= inne.

Co wazne, warto zwroci¢ uwage, ze zaden z tych aspektow nie
jest ,poza wptywem” — kazdy z nich mozna zmieni¢, zmodyfikowac
lub ulepszyc.

REALISTYCZNIE, ACZ Z NADZIEJA

Jak mozna zauwazy¢ powyzej, zmiany na przestrzeni zaledwie roku
— | vs Il edycja — sg istotne. Sposrod innych danych pokazujgcych
progres, warto tez przytoczy¢ nastepujgce:

Aktywni uzytkownicy strony 150 000 169 000

www Kampanii w okresie

15.09-30.11

Liczba publikacji w mediach 11731 17 478

(radio, tv, prasa, online)

Osoby uczestniczace w 25 101 zapisanych 33 036 zapisanych
webinarach 9 759 obecnych 12 290 obecnych

ERIESE .
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To wszystko wydaje sie by¢ naprawde bardzo budujgce | z per-
spektywy instytucji, ktora bierze udziat w organizowaniu Kampanii,
bez watpienia dodaje motywacji do dalszych dziatan. Tworcy raportu
ewaluacyjnego z FDDS podkreslajg jednak, by mie¢ na uwadze takze
potencjalne zagrozenia. Wsrdd nich jest przede wszystkim wypalenie
sie formuty (i ludzi pracujgcych nad Kampanig), duza konkurencja ze
strony innych kampanii/akcji spotecznych, a takze brak finansow
umozliwiajgcych dziatania (przy ogromnych potrzebach w tym zakre-
siel). Owszem, kazdy z tych elementdw trzeba bra¢ pod uwage, zwtasz-
cza planujgc przysztosc, ktora niesie przeciez ze sobg ogrom roznego
rodzaju niewiadomych, a tempo wspotczesnych zmian spoteczno-po-
litycznych bywa zawrotne. Na ten moment wydaje sie jednak, ze szanse
| korzysci, jakie wszyscy — jako spoteczenstwo — z tego typu kampa-
nii wynosimy, przewazajg, co (gteboko w to wierze!) udowodni 1l edy-
cja Dziecinstwa bez Przemocy, ktora odbedzie sie w tym roku. . =

[Dcia

STWO

BEZ PRZEMOCY

KATARZYNA MIEKOWSKA
- redaktorka naczelna e-pisma ,Niebieska Linia”.

Vo

Y/

www.niebieskalinia.pl/czasopismo 30



RAPORTY | REKOMENDACJE NA NOWY ROK
REBRET

¥
[ b
B R
AR

(NIE)WIDZIALNE
ST Y RRZEMOCY
DOMOWE] W POLSCE’

Nowy raport juz w 2026 rokul

A 1/162/2026 3



RAPORTY | REKOMENDACJE NA NOWY ROK

Wiosng 2025 r. ukazat sie pierwszy raport
dotyczgey ,(Nie)widzialnych kosztéw
orzemocy domowej w Polsce”. Przyniést
wiele ciekowych dcnych, ale jednoczeénie
pojowijry sie fez niepokojqce whnioski: ’rerquowe
kosz’ry e niedoszacowane, zbieranie dcnych
w tym zakresie utrudnione, a caty system
niedofinansowany. Zestawiajgc to z faktem, ze
doswiadczenie przemocy domowej dek|oruje
niemal 60% Polakéw, a dla rzqdu wydaje sie
mied to niski prioryteft, kon’rynuowonie badan
uznajemy za nasz obowiqzek!

ze przemocy fizycznej, seksualnej lub grozb doswiadczyto

w ciggu zycia 30,7% obywatelek UE, czyli T na 3 kobiety. Jesl
chodzi o dane lokalne, Ogdlnopolska diagnoza zjawiska przemocy
w rodzinie z 2019 r. ujawnita, ze przynajmniej raz w zyciu jakiejs jej
formy doznato 57% Polakdéw, a badanie przeprowadzone w ramach
projektu ,Femicide in Poland” wskazato, ze mozemy w naszym kraju
mowic¢ o 100-200 kobietobdjstwach rocznie. Oficjalne dane mowig
zas o rozpoczeciu ponad 59,1 tys. procedur ,Niebieskie Karty” w sa-
mym tylko 2024 r. (co oznacza 6 Kart na godzine!).

D ane European Institute for Gender Equality z 2024 r. wskazujg,
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W 2025 r. Niebieska Linia IPZ, wraz ze Szkotg Gtéwng Han-
dlowg w Warszawie, postanowity sprawdzic, ile tak naprawde kazdy
z nas ptaci za konsekwencje przemocy domowej (zgadza sie,
KAZDY, poniewaz sg to takze $rodki z budzetu paristwa). Przepro-
wadzilismy w tym celu pilotazowe badanie, ktorego efektem byt
raport pt. ,(Nie)widzialne koszty przemocy domowej w Polsce”
[KLIK]. Co ciekawe, takiego badania dotgd w Polsce jeszcze nie
byto, a po jego przeprowadzeniu domyslamy sie, dlaczego... Oka-
zato sie, ze zebranie odpowiednich danych jest w zasadzie nie-
mozliwe, a te dostepne sg fragmentaryczne | trudne do potgcze-
nia w spojng catosc. Bazujgc jednak na tym, co udato sie zdobyg,
wyliczono, ze szacunkowe koszty oséb doznajgcych przemocy do-
mowej i ich rodzin w okresie 2 lat od momentu zgtoszenia do in-
stytucji zewnetrznych mogg wahac sie od okoto 17 tys. do nawet
okoto 188 tys. zt.

Biorgc to wszystko pod uwage, a zwtaszcza brak rzetelnego
systemu zbierania danych | wiedzy o realnych kosztach przemocy
domowej, pojawia sie pytanie: skgd rzgdzgcy wiedzg, jakie srodki
nalezy na ten problem przeznaczy¢? Nie wiemy, ale niedofinanso-
wanie jest ewidentne, a sama problematyka ma dla rzadu niski prio-
rytet. Swiadczy o tym chociazby fakt, ze do dzi$ (22.02.2026) nie
przedtozono sprawozdan z realizacji Krajowego Programu Prze-
ciwdziatania Przemocy w Rodzinie za 2023 r. i Rzgdowego Pro-
gramu Przeciwdziatania Przemocy Domowej na lata 2024-2030 za
2024 r. Nie doszto do tego nawet po wystosowaniu przez nasze
srodowisko listu otwartego, w ktérym wyrazone zostaty zaniepo-
kojenie i niezadowolenie z powodu zaniedban w tym zakresie. List
NIEBIESKA
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skierowano m.in. do Prezesa Rady Ministrow, Marszatka Sejmu RP
oraz Prokuratora Generalnego (bez odpowiedzi z ich strony).

W tym Swietle, szerzenie wiedzy o kosztach przemocy domowe]
| pogtebianie badan w tym zakresie wydajg sie obowigzkowe. Stgd tez
nasze analizy sg kontynuowane na wiekszej probie, a publikacja ko-
lejnej wersji raportu planowana na Il kwartat 2026 .

CO NOWEGO W PROJEKCIE?

WYJASNIA DR IZABELA GRABOWSKA,
WSPOLTWORCZYNI BADAN

Realizowany projekt badawczy dotyczgcy kosztéw przemocy domo-
wej stanowi odpowiedz na istotng luke badawczg oraz praktyczng
w Polsce i innych krajach Europy Srodkowo-Wschodniej. Dotychcza-
sowe wyniki jednoznacznie wskazujg, ze przemoc domowa generuje
znaczgce, mierzalne koszty — zardwno na poziomie finansoéw publicz-
nych, jak I w indywidualnych trajektoriach zycia oséb doswiadczajg-
cych przemocy oraz ich rodzin. Jednoczesnie analiza ujawnia po-
wazne ograniczenia systemowe, w szczegdlnosci fragmentacje da-
nych administracyjnych oraz niedoszacowanie rzeczywistej skali zja-
wiska. W zwigzku z tym, kolejne etapy projektu koncentrujg sie na po-
gtebieniu analiz, rozszerzeniu zakresu metodologicznego oraz umie-
dzynarodowieniu badan.

Pierwszym kluczowym kierunkiem dalszych dziatan jest konty-
nuacja i rozszerzenie badan empirycznych w ramach sciezki mikro.
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Planowane jest zwiekszenie proby badawczej do 1000 kwestionariu-
szy wypetnianych przez pracownikow pierwszej linii kontaktu, w szcze-
golnosci pracownikow osrodkéw pomocy spotecznej, dziatajgcych
w zroznicowanych kontekstach lokalnych. Rozszerzenie proby po-
zwoli na bardziej precyzyjne uchwycenie zréznicowania kosztow prze-
mocy domowej, w zaleznosci od wielkosci gminy, regionu, a takze spe-
cyfiki przypadkow — w tym przemocy wobec osob starszych, oséb
z niepetnosprawnosciami, dzieci oraz oséb doswiadczajgcych prze-
mocy ze strony cztonkow rodziny z zaburzeniami psychicznymi. Dal-
sza analiza trajektorii zyciowych osob doznajgcych przemocy umoz-
liwi zas lepsze oszacowanie zarowno kosztoéw bezposrednich, jak
| dtugoterminowych konsekwencji spotecznych oraz ekonomicznych
przemocy.

Rownolegle planowane jest pogtebienie sciezki makro, opar-
te) na analizie danych administracyjnych i publicznie dostepnych
rejestrow. Dziatania te obejmujg dalszg identyfikacje | systematy-
zacje danych pochodzgcych z kluczowych instytucji, takich jak sys-
tem ochrony zdrowia, wymiar sprawiedliwosci, pomoc spoteczna
oraz system przeciwdziatania przemocy domowej oparty na pro-
cedurze ,Niebieskie Karty". Szczegdlny nacisk zostanie potozony
na analize kosztow funkcjonowania samego systemu interwencji,
w tym kosztow pracy zespotow interdyscyplinarnych, procedur ad-
ministracyjnych oraz dziatan koordynacyjnych, ktére — jak wyka-
zaty dotychczasowe wyniki — sg istotnie niedoszacowane w ofi-
cjalnych statystykach.

Kolejnym istotnym elementem dalszych dziatan bedzie rozwdj
| testowanie metodologii szacowania kosztow przemocy domowe]
NIEBIESKA
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w warunkach ograniczonej dostepnosci danych. Polska, podobnie
jak wiele krajow Europy Srodkowo-Wschodniej, charakteryzuje sie bra-
kiem zintegrowanego systemu gromadzenia danych oraz znacznym
poziomem nieujawnionej przemocy. W odpowiedzi na te wyzwania
projekt zaktada dalsze udoskonalanie podej$cia dwutorowego, tgczg-
cego analize instytucjonalng z wiedzg eksperckyg i doswiadczeniem
praktykow. Planowane dziatania obejmujg rowniez doprecyzowanie
kategoril kosztow, w tym kosztow posrednich, kosztdéw utraconych
szans oraz kosztoéw niematerialnych, takich jak pogorszenie jakosci
zycia | zdrowia psychicznego.

Istotnym kierunkiem rozwoju projektu jest umiedzynarodowie-
nie badan oraz wspotpraca porownawcza. Planowane sg dziatania
we wspotpracy ze Stowenig oraz innymi krajami regionu, ktorych ce-
lem jest wspdlne wypracowanie ram metodologicznych mozliwych
do zastosowania w kontekstach charakteryzujgcych sie niskg do-
stepnoscig danych. W tym zakresie przewidziane sg warsztaty eks-
perckie, obejmujgce analize systemow przeciwdziatania przemocy,
identyfikacje kluczowych aktoréw instytucjonalnych oraz ocene wy-
konalnosci zaproponowanego podejscia badawczego w innych kra-
Jach. Wspotpraca z organizacjami pozarzgdowymi oraz ekspertami
praktykami stanowic¢ bedzie istotny element tego etapu, zaréwno na
poziomie projektowania narzedzi badawczych, jak i interpretacji wy-
nikow.

W dalszej perspektywie projekt zaktada aplikowanie o kolejne
granty miedzynarodowe, ktorych celem bedzie rozwdj porownaw-
czych badan nad kosztami przemocy domowej w regionie Europy
Srodkowo-Wschodniej. Uzyskane dotychczas wyniki stanowig solidng

www.niebieskalinia.pl/czasopismo 36



RAPORTY | REKOMENDACJE NA NOWY ROK

podstawe do budowy miedzynarodowego zespotu badawczego oraz
do wzmocnienia argumentacji na rzecz potrzeby systemowych zmian
w politykach publicznych. Szczegdélny nacisk zostanie potozony na
wykorzystanie wynikow badan w procesach decyzyjnych, w tym w pla-
nowaniu finansowania systemu przeciwdziatania przemocy oraz w pro-
jektowaniu bardziej efektywnych mechanizméw wsparcia oséb do-
Swiadczajgcych przemocy.

Podsumowujgc, dalsze planowane dziatania w ramach projektu
koncentrujg sie na pogtebieniu analiz empirycznych, rozwoju innowa-
cyjnej] metodologii dostosowanej do realidw krajow o ograniczonej
dostepnosci danych oraz na umiedzynarodowieniu badan. Celem tych
dziatan jest nie tylko doktadniejsze oszacowanie kosztow przemocy
domowej, lecz takze stworzenie solidnych podstaw empirycznych dla
reform polityk publicznych, ktére uwzgledniatyby rzeczywiste spo-
teczne | ekonomiczne konsekwencje przemocy. =

IZABELA GRABOWSKA

— doktor nauk spotecznych, adiunkt w Szkole Gtéwnej Handlowej w Warszawie,
wspotautorka raportu ,(Nie)widzialne koszty przemocy domowej w Polsce”.
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Pos’ru|0’ry erynqce ze $rodowisk zcmngoiowonych
W reo|izocje zadan z zakresu przeciwdziatania
przemocy majq Wspé|ny mianownik
- uproszczenie procedur. Celem nadrzednym
jest zwigkszenie efek’rywnos’ci pracy z osobami
doznchcymi przemocy domowej lub stosujgcymi
orzemoc. Czy uda sie ten cel osiggngc¢?

GRZEGORZ WRONA

OBSZARY DO ZMODYFIKOWANIA

Minety ponad dwa lata od ostatniej duzej nowelizacji ustawy o prze-
ciwdziataniu przemocy domowej. Nowo powotane zespoty interdy-
scyplinarne oraz grupy diagnostyczno-pomocowe musiaty dostoso-
wac swojg prace do zmienionych regulacji prawnych. System zostat
przetasowany, co ujawnito, jakie zmiany prawa wptynety pozytywnie
na poziom ochrony przed przemocg domowg, a ktére obszary wyma-
gajg dalszych modyfikacji.

Osoby pracujgce w obszarze przeciwdziatania przemocy domo-
wej w trakcie szkolen i superwizji podkreslajg, ze nowe przepisy zwiek-
szyty liczbe czynnosci administracyjnych, ktore trzeba wykonac¢ w kaz-
dym przypadku zgtoszenia przemocy, Co nie 0znacza, Ze wiecej czyn-
nosci wykonuje sie bezposrednio z osobami doznajgcymi przemocy

NIEBIESKA
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lub jg stosujgcymi. W kilku przypadkach mozna odniesS¢ wrazenie, ze
system wykonuje czynnosci sam ze sobg (w sytuacjach, w ktdrych
grupy diagnostyczno-pomocowe muszg sie zwracac do zespotow in-
terdyscyplinarnych, a te z kolei do grup diagnostyczno-pomocowych).

Kolejnym problemem zgtaszanym przez realizatoréw zadan w ob-
szarze przeciwdziatania przemocy domowej jest brak elastycznosci sys-
temu. Bez wzgledu na to, jaki jest stan faktyczny danej sprawy, wyko-
nuje sie zawsze te same czynnosci, wypetnia te same druki w tych sa-
mych terminach. Taka metodyka pracy powoduje, ze w sprawach, w kto-
rych nie stwierdzono wystepowania przemocy domowej, mozna odniesc
wrazenie, ze podejmowane dziatania sg zbedne. Odbywa sie to kosztem
tych spraw, w ktorych faktycznie stwierdzono wystepowanie przemocy
domowej, co rodzi koniecznos¢ zintensyfikowania dziatan.

Ponadto jednym z kluczowych problemdw w obszarze ochrony
0sob doznajgcych przemocy domowej, w tym dzieci, jest coraz cze-
Sciej wystepujgce przemieszczanie sie 0sob objetych procedurami,
a tym samym koniecznos¢ przekazywania tych procedur do innych
gmin. tatwosc¢ | szybkosé obiegu informacji oraz dokumentacji moze
by¢ decydujgca dla bezpieczenstwa oséb doznajgcych przemocy do-
mowej. Dlatego niewydolnosc¢ systemu w tym zakresie jest jednym
z czesciej podnoszonych problemow do pilnego rozwigzania.

ODDOLNY PROJEKT ZMIAN W USTAWIE

Poniewaz od 1 lipca 2024 roku wtasciwosc¢ na szczeblu centralnym
w obszarze przeciwdziatania przemocy domowej zostata przeniesiona
z Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej do Kancelarii Pre-
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zesa Rady Ministrow, a konkretnie do Departamentu ds. Rownego
Traktowania, departament ten stat sie pierwszym adresatem postu-
latu zmiany w ustawie o przeciwdziataniu przemocy domowej. Ponie-
waz jednak w 2024 roku nie podjeto dziatan w kierunku nowelizacji,
czesc¢ przedstawicieli srodowiska zaangazowanego w te problema-
tyke postanowito napisa¢ samodzielnie projekt takiej nowelizacji
ustawy | ztozy¢ go jako petycje w Senacie RP. Ostatecznie projekt zo-
stat ztozony w grudniu 2024 roku. Zawiera szereg propozycji zmian
legislacyjnych, z ktérych najistotniejsze to:

1. Ograniczenie monitoringu po zakonczeniu procedury ,Niebie-
skie Karty" jedynie do przypadkow, w ktérych stwierdzono wystepo-
wanie przemocy domowe.

2. Uproszczenie procedury powotywania grup diagnostyczno-po-
mocowych w ten sposob, ze statoby sie to wytgczng kompetencjg
przewodniczgcego zespotu interdyscyplinarnego.

3. Uproszczenie przekazywania dokumentacji pomiedzy zespo-
tami interdyscyplinarnymi, w przypadku zmiany miejsca zamieszka-
nia przez osoby objete procedurg ,Niebieskie Karty".

4. Uproszczenie i skrocenie czasu uzyskiwania zaswiadczenia
0 zgtoszeniu sie i ukoniczeniu programu korekcyjno-edukacyjnego lub
psychologiczno-terapeutycznego przez osobe stosujgcg przemoc do-
mowa.

Petycja zwierajgca projekt nowelizacji ustawy zostata ostatecz-
nie poparta przez ponad 150 podmiotow realizujgcych zadania w ob-
szarze przeciwdziatania przemocy domowe).

Rownolegle do przedtozonej petycji, swoje postulaty do nowe-
lizacji ustawy o przeciwdziataniu przemocy domowej sformutowat
NIEBIESKA
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Rzecznik Praw Obywatelskich. Wtasng propozycje zmian przedsta-
wita rowniez Komenda Gtoéwna Policji. Bez odwotywania sie do
szczegotow, mozna stwierdzi¢, ze wszystkie trzy propozycje byty
ze sobg w przewazajgcej czesci zbiezne. W konsekwencji, w maju
2025 roku ztozenie nowelizacji ustawy o przeciwdziataniu prze-
mocy domowej zostato wpisane do wykazu prac Rady Ministrow
na IV kwartat 2025 roku.

MONITORING PO ZAKONCZENIU PROCEDURY
.NIEBIESKIE KARTY"

Proponowane zmiany zaktadajg, ze dotychczasowa praktyka prowa-
dzenia dziewieciomiesiecznego monitoringu we wszystkich przypad-
kach zakonczenia procedury ,Niebieskie Karty”, bez wzgledu na przy-
czyne oraz bez wzgledu na poczynione w tej procedurze ustalenia,
jest nadmiarowe i zbyt obcigzajgce system. Postuluje sie zatem, aby
wszystkie sytuacje, w ktorych nie udato sie ustali¢, czy przemoc wy-
stepowata albo tez ustalono, ze nie wystepowata, oraz doszto do in-
nych zdarzen uniemozliwiajgcych dalsze prowadzenie dziatan, np.
Smier¢ jednej z 0s6b objetych procedurg, nie podlegaty dalszemu kon-
trolowaniu sytuacji. Obowigzek prowadzenia monitoringu obowigzy-
watby zatem tylko w sytuacjach, w ktorych wystepowata przemoc do-
mowa (lecz juz ustata). Dyskusyjne w tym zakresie jest wprowadze-
nie mozliwosci skrécenia okresu, w jakim jest realizowany monitoring.
W sytuacjach jednostkowych przypadkow przemocy, po ktérych osoby
objete procedurg nie majg ze sobg kontaktu, wydaje sie by¢ zasad-
nym wprowadzenie mozliwosci skrocenia okresu monitorowania.
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Projektodawcy szacujg, ze wyeliminowanie koniecznosci prowa-
dzenia monitoringu w niektérych przypadkach po zakoriczeniu proce-
dury ,Niebieskie Karty” zmniejszy liczbe monitoringdéw o 40 proc.

POWOLYWANIE GRUP DIAGNOSTYCZNO-
POMOCOWYCH

Od ponad 15 lat kontrowersje budzi przepis, ktory wprowadza za-
sade powotywania grup diagnostyczno-pomocowych. Ustawodawca
bowiem przyznat kompetencje do powotywania grup zespotowi in-
terdyscyplinarnemu. Tymczasem zespot, jako ciato kolegialne, spo-
tykajgce sie okresowo, nie ma mozliwosci czestego, niemal codzien-
nego podejmowania czynnosci, a koniecznos¢ powotywania grup
diagnostyczno-pomocowych jest w wielu miejscach w zasadzie wta-
Snie codzienna. Zmusito to zespoty interdyscyplinarne do wprowa-
dzenia w regulaminach réznych rozwigzan, pozwalajgcych czton-
kom zespotu lub ich przedstawicielom uczestniczenia (czynnego lub
biernego) w procesie powotywania grup. Bez wzgledu na przyjeta
metode, zagadnienie to wydaje sie niewspotmiernie skomplikowane
w zestawieniu z tym, czym w istocie jest powotanie grupy diagno-
styczno-pomocowe).

W przypadku pojawienia sie indywidualnego przypadku podej-
rzenia wystepowania przemocy domowej, powotuje sie grupe dia-
gnostyczno-pomocowag, co w praktyce jest czynnoscig techniczna.
Polega ona na przyporzgdkowaniu okreslonego z imienia i nazwiska
dzielnicowego, pracownika socjalnego, asystenta rodziny itd. wta-
Sciwego miejscowo ze wzgledu na miejsce zamieszkania 0sob ob-
NIEBIESKA
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jetych procedurg. Nie ma zatem zadnego powodu, aby w czynnosci
powotywania grupy musieli by¢ angazowani wszyscy cztonkowie
zespotu interdyscyplinarnego. Proponowana w projekcie noweliza-
cji zmiana zaktada przyznanie uprawnien do powotywania grup dia-
gnostyczno-pomocowych przewodniczgcemu zespotu interdyscy-
plinarnego.

ODDZIALYWANIA WOBEC OSOB STOSUJACYCH
PRZEMOC

Nowoscig w systemie przeciwdziatania przemocy domowej byto
wprowadzenie dodatkowych uprawnien dla zespotdw interdyscy-
plinarnych, tj. mozliwosci skierowania osoby stosujgcej przemoc
domowag do uczestniczenia w programie korekcyjno-edukacyjnym
lub psychologiczno-terapeutycznym. Procedura ta wprowadza
cztery wymogi dla osob skierowanych do tych programow. Po pierw-
sze, 0soby te muszg sie zgtosi¢ do uczestnictwa w programie. Drugi
obowigzek wigze sie z koniecznoscig udokumentowania faktu zgto-
szenia, czyli uzyskaniem stosownego zaswiadczenia. Trzeci to ko-
niecznos$c¢ ukonczenia programu, a czwarty dotyczy udokumento-
wania faktu owego ukonczenia rowniez poprzez uzyskanie stosow-
nego zaswiadczenia. O ile sama realizacja obu rodzajow progra-
mow zostata powierzona powiatom, o tyle proces wydawania za-
Swiadczen zarowno o zgtoszeniu sie do programu, jak i jego ukon-
czeniu, zostat w sposob nadmiarowy skomplikowany. Wystarczy
wskazad, ze uczestnik programu nie otrzymuje zaswiadczenia od
jego realizatora, tylko od starosty. Takie rozwigzanie wymusza caty
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obieg dokumentacji uruchamiany w btahej sprawie, jakg jest jedy-
nie poswiadczenie faktu — zgtoszenia sie do programu lub jego
ukonczenia. Z tego powodu postuluje sie wystawianie obu zaswiad-
czen przez realizatora programu.

ZMIANA MIEJSCA ZAMIESZKANIA OSOB OBJETYCH
PROCEDURA

Warto takze podkresli¢, ze coraz znaczniejszym problemem jest ko-
niecznos¢ przenoszenia procedur wraz ze zmieniajgcymi miejsce za-
mieszkania osobami objetymi tymi postepowaniami. Problem ten nie
dotyczy tylko procedury ,Niebieskie Karty”. Podobna komplikacja wy-
stepuje np. w sytuacji zmiany wtasciwosci sgdu rodzinnego. Pomija-
jac przypadki zdarzen losowych, powodujgcych zmiane miejsca za-
mieszkania 0sob objetych procedurami, rosnie liczba tych, ktére po-
stanawiajg sie przeprowadzi¢ tylko w celu unikniecia negatywnych
dla nich konsekwencji.

Z punktu widzenia gminy, do ktorej wprowadzajg sie nowe
osoby, istotnym problemem moze by¢ brak szybkiej mozliwosci
pozyskania informacji o historii tych oséb z poprzedniego miejsca
zamieszkania. Nie wiadomo zatem, czy byty one objete procedurg
.Niebieskie Karty” w poprzednim miejscu zamieszkania, czy sgd
rodzinny ograniczyt im wtadze rodzicielskg nad dziecmi, czy byty
skierowane do programu korekcyjno-edukacyjnego itd. Zaktadajgc,
ze gmina poprzedniego miejsca zamieszkania ma informacje o no-
wym, przepisy wymagajg, aby pomiedzy poprzednim a obecnym
miejscem zamieszkania nastgpita wymiana informacji, a dopiero
NEBESIh
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w drugiej kolejnosci wymiana dokumentacji. W istotny sposob wy-
dtuza to proces przekazywania sprawy pomiedzy jedng miejsco-
woscig a inng.

Aby maksymalnie skrocic ten czas, w nowelizacji postuluje sie
wprowadzenie dwoch zmian. Pierwsza dotyczy mozliwosci bez-
zwtocznego przekazania dokumentacji do nowego miejsca zamiesz-
kania osob objetych procedurg ,Niebeskie Karty”, bez koniecznosci
wczesniejszej korespondencji. Druga postulowana zmiana jest znacz-
nie dalej idgca i dotyczy mozliwosci powotania systemu informa-
tycznego, dzieki ktéremu osoby pracujgce w obszarze przeciwdzia-
tania przemocy domowe] mogtyby pozyskac¢ informacje na temat
dziatan podejmowanych wobec okreslonej grupy osob w innych miej-
scach w Polsce.

Zaktada sie funkcjonowanie elektronicznych formularzy ,Niebie-
skie Karty", a takze elektroniczng forme dokumentdw oraz ich obiegu.
Biorgc pod uwage rozwigzanie, w ktoérym poszczegodlni przedstawi-
ciele systemu zostang wyposazeni w odpowiedni sprzet techniczny,
umozliwiajgcy im zarowno tworzenie dokumentacji, jak | dostep do
dokumentow, mozna miec¢ nadzieje, ze problem czasu w sytuacji
zmiany miejsca zamieszkania 0sob objetych procedurg ,Niebieskie
Karty” zostanie w ten sposob wyeliminowany.

DYREKTYWA UNIJNA A PRAWO POLSKIE

Przedstawione wyzej propozycje zmian do ustawy o przeciwdzia-
taniu przemocy domowej sg najpilniejze i zostaty nazwane matg
nowelizacjg lub nowelizacjg techniczng. Stanowig one niejako
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wstep do duzej nowelizacji, ktora musi zostac¢ przygotowana
w zwigzku z implementacjg Dyrektywy Parlamentu | Rady EU
0 zwalczaniu przemocy wobec kobiet | przemocy domowej. Dy-
rektywa jest wynikiem ratyfikacji przez Unie Europejskg w 2023
roku Konwencji Rady Europy o przeciwdziataniu | zwalczaniu prze-
mocy wobec kobiet | przemocy domowej. Polska ma czas do
czerwca 2027 roku, aby przyjac przepisy uwzgledniajgce tresc tej
Dyrektywy UE.

Dyrektywa zawiera szereg rozwigzan, ktorych obecnie obowig-
zujgce w Polsce prawo krajowe nie uwzglednia. W pierwszej kolej-
nosci nalezy wskazac¢ na zakres definicji przemocy domowej. Za-
rowno Konwencja Stambulska, jak i Dyrektywa UE, wymagajg szer-
szego systemu ochrony, obejmujgcego inne formy przemocy, a nie
tylko przemoc domowg. Rowniez w zakresie samej definicji prze-
mocy domowej Dyrektywa wskazuje, ze powinna ona obejmowac
przypadki bez wzgledu na biologiczny lub prawny zwigzek pomie-
dzy dwiema osobami.

Szczegolny nacisk zostat potozony na przeciwdziatanie cy-
berprzemocy. Uwaza sie bowiem, ze jest to najdynamiczniej ro-
sngca skala przemocy, a tym samym — coraz wieksze zagroze-
nie dla oséb narazonych na te forme krzywdzenia. Dyrektywa roz-
budowuje rowniez okolicznosci obcigzajgce, jakie powinny byc¢
wprowadzone do prawa karnego, w celu wymierzenia adekwat-
nej kary dla sprawcow przemocy domowej i przemocy wobec ko-
biet. Surowsza kara powinna grozi¢ m.in. za przestepstwo popet-
nione przeciwko dziecku, w obecnosci dziecka oraz przeciwko by-
temu lub obecnemu partnerowi lub matzonkowi. Takie rozwigza-
NIEBIESKA
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nie w zasadniczy sposob odbiega od obecnie przyjetego w Pol-
sce modelu prawa karnego, ktére — co do zasady — nie przewi-
duje surowszych kar dla sprawcow przemocy domowej w porow-
naniu do sprawcow innych rodzajow przemocy. Przeciwnie, mozna
odnies¢ wrazenie, ze praktyka orzecznicza w zakresie art. 207 §
1 k.k. powoduje, ze sprawcy przemocy domowej ponoszg tagod-
niejszg odpowiedzialnosc¢ karng niz gdyby art. 207 § 1 nie byto.
Z tego punktu widzenia wdrozenie Dyrektywy UE wydaje sie by¢
zadaniem znacznie bardziej skomplikowanym niz pierwsza z oma-
wianych nowelizacji. Wymaga bowiem wprowadzenia zmian nie
tylko do ustawy o przeciwdziataniu przemocy domowej, ale obej-
muje daleko idgce zmiany w prawie karnym, cywilnym oraz in-
nych gateziach prawa.

Wymog wprowadzenia Standardéw Ochrony Matoletnich we
wszystkich miejscach, instytucjach lub podmiotach, w ktérych prze-
bywajg dzieci, spowodowat istotny wzrost zgtaszalnosci podejrzenia
przemocy wobec najmtodszych. Wyraza sie to w czestszym niz do
te] pory wszczynaniu procedury ,Niebieskie Karty” przez przedstawi-
cleli oswiaty I ochrony zdrowia. Ujecie wiekszej liczby dzieci w proce-
durach ,Niebieskie Karty" powoduje, ze wiecej czasu na prace z dzie¢mi
poswiecajg osoby zatrudnione w obszarze przeciwdziatania przemocy
domowej. Poniewaz jednak tego czasu — przede wszystkim dla pra-
cownikow socjalnych i policjantow — jest zbyt mato, istotne stato sie,
aby wyeliminowac wszystkie te czynnosci w systemie, ktore sg cza-
sochtonne i nie przektadajg sie na zwiekszenie efektywnosci pracy
z 0sobami doznajgcymi przemocy domowej lub stosujgcymi przemoc
domowa.
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Mozna wyrazi¢ oczekiwanie, ze opisane powyzej propozycje
zmian spowodujg czesciowo efekt przekierowania uwagi 0séb pracu-
jgcych w obszarze przeciwdziatania przemocy domowej na prace
z 0sobami w srodowisku, w ktorym stwierdzono wystepowanie prze-
mocy domowej. =

Przypis redakcji: cho¢ — jak wskazuje w swoim artykule dr Grzegorz Wrona
— temat nowelizacji ustawy o przeciwdziataniu przemocy domowej znalazt
sie w wykazie prac Rady Ministrow na IV kwartat 2025 roku, w momencie kon-
czenia opracowywania niniejszego artykutu (12.02.2026 roku), wskazane prace
nie zostaty jeszcze podjete.

GRZEGORZ WRONA

— dr nauk prawnych, superwizor ds. przeciwdziatania przemocy domowej, cztonek
Rady Programowej pisma ,Niebieska Linia”.
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ZWIAZEK A PRZEMOC

PRZEMOC
A TERAPIA PAR

Praca w nurcie EFT
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Kiedy w zwigzku pojawia sie przemoc, tatwo
stracic nodziejq na ocalenie re|ocji. Przez lata
dominowato wiec przekononie, ze Wyk|uczo
ona mozliwoéé¢ wspdlnej pracy. Najnowsze
badania i doswiadczenia kliniczne pokazujg
jednak bardziej eroZony obraz. Terapia
Skoncentrowana na Emocjach (EFT) korzysta
bowiem z rozréznienia przemocy kon’rro|ujqcej
od sytuacyjnej | doje szanse parom, ktére chcq
zatrzymad spirale eskalujgeych konfliktéw oraz
stopniowo odbudowad bezpieczng wiez.

BARBARA StAWIK

trowana na emocjach, zostata stworzona w latach 80. XX wieku

przez Sue Johnson, psycholozke i terapeutke par, we wspot-
pracy z Lesem Greenbergiem. Choc¢ poczatkowo rozwijali jg wspol-
nie, ich drogi badawcze wkroétce sie rozeszty. W tym artykule opisuje
podejscie rozwijane dalej przez Sue Johnson.

EFT powstata jako metoda pracy z parami, a z czasem doczekata
sie odmian dla rodzin i osob indywidualnych. Jej podstawg jest teoria
przywigzania Johna Bowlby'ego (1969/2007), ktéra zaktada, ze emo-
cje i wiez stanowig fundament zdrowych relacji. Pozwala zobaczy¢, ze

T erapia EFT (Emotionally Focused Therapy), czyli terapia skoncen-
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za ztoscig, wycofaniem czy oskarzeniami czesto kryje sie gteboka po-
trzeba bliskosci, bezpieczenstwa | akceptacji. Partnerzy nieSwiadomie
wchodzg w powtarzajgce sie cykle interakeji: jedno atakuje lub zamyka
sie w sobie, zas drugie sie wycofuje, co pogtebia dystans | samotnosg.
Celem procesu terapeutycznego jest zbudowanie bezpiecznego przy-
wigzania I nauczenie sie otwartego wyrazania potrzeb emocjonalnych.
Metoda ta sprawdza sie w pracy z parami doswiadczajgcymi kryzysu,
zdrady czy oddalenia, zwtaszcza u 0sob, ktére przezyty traume.

PRZEMOC W ZWIAZKACH - ROZNE OBLICZA
| UKRYTE MECHANIZMY

Przemoc w intymnych relacjach najczesciej kojarzy sie z obrazem mez-
czyzny, ktory stosuje site wobec kobiety. Przez lata dominowato podej-
Scie spolaryzowane, z wyraznym podziatem na sprawce i ofiare oraz
mocnym akcentem naroznice pici. Wiekszos¢ programow wsparcia two-
rzono na podstawie dominujgcego dyskursu, ktéry koncentrowat sie na
kobietach-ofiarach i mezczyznach-sprawcach. To tradycyjne ujecie wcigz
odzwierciedla wiele realnych sytuacji i pozostaje historycznie centralnym
modelem przemocy w bliskich zwigzkach. Badania z ostatnich dwdch
dekad pokazujg jednak, ze obraz przemocy jest bardziej zroznicowany:.
Na przetomie wiekéw Johnson i Ferraro (2000) zwrécili uwage,
ze przemoc W zwigzkach nie zawsze wyglada tak samo I moze przyj-
mowac rézne formy. Nowsze badania (np. Lysova, Hanson, Mackay
et al., Partner Abuse, 2024), prowadzone w duzych populacjach, takze
rysujg bardziej ztozony obraz. Okazuje sie, ze w wielu zwigzkach prze-
moc jest obustronna, a czes¢ badan ankietowych przypisuje spraw-
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stwo kobietom na poziomie zblizonym do mezczyzn (Archer, 2000;
Whitaker, Haileyesus, Swahn i Saltzman, 2007; Anderson, 2004). Réz-
nica polega na konsekwencjach — z powodu przewagi fizycznej mez-
czyzn, to kobiety czesciej doswiadczajg powaznych obrazen.

Co istotne, badania nad parami jednoptciowymi pokazujg, ze prze-
moc wystepuje rowniez w tych relacjach. Wyniki sg jednak zroznicowane
— w czesci badan wskazniki sg porownywalne z parami heteroseksual-
nymi, w innych ujawniajg sie roznice w czestotliwosci czy formach prze-
mocy. To wskazuje, ze tego zjawiska nie mozna ttumaczy¢ wytgcznie
kwestig ptci, a raczej trzeba je rozumie¢ w kontekscie dynamiki wiezi
| stylow przywigzania (Slootmaeckers i Migerode, 2018). Badania Ander-
son (2004) czy Whitakera i wspodtpracownikow (2007) wskazujg, ze prze-
moc w zwigzkach czesciej wyrasta z eskalacji konfliktéw I nieumiejet-
nosci radzenia sobie z emocjami niz z checi dominacji. Zrozumienie te
roznorodnosci nie oznacza usprawiedliwienia oséb stosujgcych prze-
Moc ani obcigzania tych, ktore jej doznajg. Daje zas szanse na skutecz-
niejsze formy pomocy | bardziej adekwatne dziatania terapeutyczne.

TERAPIA PAR A PRZEMOC MIEDZY PARTNERAMI

W tradycyjnych podejsciach do terapii par przez dtugi czas panowato
przekonanie, ze jakakolwiek forma przemocy automatycznie wyklu-
cza mozliwos¢ wspdlnej pracy terapeutycznej. Uznawano, ze ryzyko
eskalacji zachowan agresywnych oraz brak poczucia bezpieczenstwa
catkowicie uniemozliwiajg tworzenie warunkow do dialogu i otwartej
komunikacji. Dlatego w réznych modelach dominowato stanowisko:
w przypadku przemocy — terapia tylko indywidualna, nigdy wspdlna.
NIEBIESKA
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Dopiero badania z przetomu lat 90. XX wieku i 2000 oraz pdzniejsze
obserwacje kliniczne zaczety wskazywac, ze nie kazda przemoc ma
ten sam charakter. Jak zauwazyli Mikulincer i Shaver (2007), bywa
ona przesadzong formg protestu przeciwko postrzeganej niedostep-
nosci lub braku responsywnosci partnera.

Jednym z podstawowych zatozen terapii skoncentrowanej na
emocjach (EFT) jest stworzenie bezpiecznej przestrzeni emocjonal-
nej, w ktorej partnerzy mogg podejmowac ryzyko otwartosci i wrazli-
woscl. Dlatego juz na etapie konsultacji kluczowe znaczenie ma rze-
telna ocena, czy istniejg warunki do wspolnej pracy terapeutyczne).
Jesli nie mozna zbudowac poczucia bezpieczenstwa, zachecanie part-
nerow do emocjonalnego otwarcia bytoby nie tylko nieskuteczne, ale
wrecz ryzykowne. Szczegdlne znaczenie ma w tym kontekscie roz-
roznienie miedzy typami przemocy: terrorem intymnym — forma prze-
mocy opartej na jednostronnej kontroli i dominacji, ktéra wyklucza te-
rapie par — a sytuacyjng przemocg partnerska, wynikajgcg z eskala-
cji konfliktu i trudnosci w regulacji emocji. To wtasnie to rozréznienie
otworzyto droge do bardziej zniuansowanego podejscia i sprawito, ze
EFT, przy spetnieniu warunkow bezpieczenstwa, moze by¢ stosowana
takze w pracy z parami doswiadczajgcymi sytuacyjnej przemocy.

TERROR INTYMNY - ZIMNA KALKULACJA
| KONTROLA

Terror intymny (intimate terrorism, IT) to przemoc oparta na jedno-
stronnej kontroli I dominacji. W IT jeden z partnerdow konsekwentnie
dazy do podporzgdkowania drugiego, wykorzystujgc nie tylko prze-
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moc fizyczng, ale tez psychiczng, emocjonalng czy ekonomiczng. Klu-
czowym elementem jest tu kontrola — osoba doswiadczajgca prze-
MOCY Zyje W pOCzuciu ciggtego zagrozenia, a osoba krzywdzgca sto-
suje strategie izolacji, zastraszania czy manipulacji. Badania John-
sonaiLeone (2005) pokazujg, ze IT ma charakter jednostronny i opiera
sie na trwatym uktadzie sit, co odréznia je od przemocy sytuacyjnej,
wynikajgcej z eskalacji konfliktow.

W takich przypadkach terapia par nie jest odpowiednim rozwig-
zaniem, poniewaz mogtaby prowadzi¢ do zréwnania odpowiedzialno-
Sci | dodatkowego obcigzenia wing za przemoc osoby, ktora jej do-
Swiadcza (O'Leary i Cohen, 2007). Priorytetem jest tu zawsze zapew-
nienie bezpieczenstwa osobie pokrzywdzonej, a nie ratowanie relacji.
IT, nazywane tez coercive controlling violence (Johnson, 2008), wigze
sie z powaznymi konsekwencjami psychicznymi i zdrowotnymi, ta-
kimi jak depresja czy zespot stresu pourazowego, dlatego wymaga
odrebnych form interwencji i ochrony.

SYTUACYJNA PRZEMOC PARTNERSKA - GORACE
EMOCJE | PULAPKA BLISKOSCI

Aby zrozumie¢ mechanizmy eskalacji konfliktéw, trzeba gtebiej sie-
gnac¢ do teorii przywigzania Johna Bowlby'ego (1984). To wtasnie po-
trzeba bliskosci i lek przed jej utratg sg jednymi z gtéwnych motoréw
zachowan, ktore mogg przeradzac sie w przemoc. Liczne badania
wskazujg na zwigzek pomiedzy pozabezpiecznymi stylami przywig-
zania a ryzykiem przemocy: osoby z lekowo-ambiwalentnym stylem
przywigzania czesciej nadmiernie ,domagajg sie” kontaktu i reagujg
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gwattownie, zas osoby z unikajgcym stylem majg tendencje do dy-
stansowania sie i ttumienia emocji (Allison, Bartholomew, Mayseless
| Dutton, 2008; Babcock, Jacobson, Gottman i Yerington, 2000).

Co istotne, nie chodzi wytgcznie o cechy jednostki, lecz o dyna-
mike catej pary. Zwigzek, w ktorym jedna osoba przejawia tendencje
lekowo-ambiwalentne, a druga unikowe, tatwo wpada w btedny cykl
,<domagania sie i wycofywania". W takim schemacie lek przed porzu-
ceniem u jednej strony spotyka sie z lekiem przed bliskoscig u drugie,
co prowadzi do coraz gwattowniejszych reakcji i eskalacji napiecia
(Bond i Bond, 2004; Doumas, Pearson, Elgin i McKinley, 2008). To wta-
$nie te mechanizmy najlepiej wyjasniajg, dlaczego przemoc sytuacyjna
pojawia sie w pozornie ,zwyczajnych” parach, ktére w innych okolicz-
nosciach nie bytyby uznane za patologiczne.

Specjalisci publikujgcy na ten temat (Slootmaeckers, Migerode,
2018) podkreslajg, ze w pracy z parami doswiadczajgcymi przemocy
kluczowe jest rozrdznienie miedzy ,dyspozycyjnym stylem przywig-
zania" ksztattowanym w dziecinstwie a ,sytuacyjng pozycjg przywig-
zaniowq', ktéra ujawnia sie w konkretnej relacji partnerskiej. Innymi
stowy: to, jak ktos radzit sobie z emocjami i bliskoscig w dziecinstwie,
stanowi punkt wyjscia, ale prawdziwa dynamika rozwija sie w kontak-
cie z konkretnym partnerem. Czesto dopiero w bliskim zwigzku uru-
chamiajg sie tzw. czute punkty (raw spots), czyli dawne zranienia, ktére
wywotujg gwattowne reakcje emocjonalne (Johnson, 2008).

W efekcie przemoc nie powinna by¢ postrzegana wytgcznie jako
akt fizycznej dominacji, lecz jako reakcja na poczucie zagrozenia wiezi
— btedna, niszczaca i niebezpieczna, lecz zakorzeniona w podstawo-
wej potrzebie bycia waznym | kochanym. Allison i wspotpracownicy
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(2008) pokazali, ze akty przemocy mogg petni¢ dwie funkcje: z jedne;
strony stuzg zblizeniu i desperackiemu utrzymaniu kontaktu, z drugie
— oddaleniu i obronie przed przyttaczajgcg bliskoscig. To sprawia, ze
rozumienie przemocy przez pryzmat teorii przywigzania pozwala
uchwyci¢ jej paradoksalny charakter | otwiera droge do terapii, ktora
nie koncentruje sie na etykietach ,sprawca’ i ,ofiara’, lecz na cyklu
emocjonalnych reakcji, w ktorym utkneli partnerzy.

Stad tez juz na etapie kwalifikacji kluczowe jest rozréznienie,
z ktorym typem przemocy mamy do czynienia. Tylko w tym drugim
przypadku EFT moze by¢ rozwazana, o ile terapeuta jest w stanie
stworzyC i utrzymac bezpieczng przestrzen pracy. Wymaga to cig-
gtego monitorowania dynamiki relacji oraz gotowosci do zawieszenia
pracy diadycznej i — jesli nie da sie utrzymac bezpiecznej ramy — przej-
Scia do interwencji ukierunkowanych na bezpieczenstwo. Ostateczne
rozroznienie typu przemocy nie jest jednorazowg decyzjg, lecz proce-
sem, co w praktyce oznacza uwazne sledzenie dynamiki takze pod-
czas kolejnych sesji (Slootmaeckers i Migerode, 2020).

PIERWSZY ETAP EFT W PRACY Z PARAMI
DOSWIADCZAJACYMI PRZEMOCY SYTUACYJNE]J

Celem pierwszego etapu jest zatrzymanie spirali konfliktu | stworze-
nie przestrzeni do dalszego leczenia wiezi. Gtéwnym zadaniem tera-
peuty jest zbudowanie bezpiecznego przymierza, ktére pozwala part-
nerom mowi¢ o emocjach bez poczucia zagrozenia i oceny. Terapeuta
spowalnia proces, prowadzi rozmowe poprzez siebie | swoim tempem
pomaga zatrzymac eskalacje oraz odzyskac rownowage emocjonalna.
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Do bezposredniego dialogu partnerzy przechodzg dopiero wtedy, gdy
pojawia sie wieksze poczucie bezpieczenstwa | mozliwos¢ spokoj-
nego kontaktu. Nie chodzi o akceptacje aktow przemocy, lecz o zro-
zumienie, ze sg one desperackg probg regulowania napiecia i odzy-
skania poczucia bliskosci lub dystansu. Terapeuta przyjmuje postawe
empatycznego dostrojenia, traktuje oboje jako osoby zranione i unika
schematu ,oflara—sprawca’.

Kolejnym krokiem jest analiza cyklu negatywnej interakcji, w kto-
rym partnerzy utknell. Terapeuta sledzi typowy przebieg ktotni i poka-
zUje, ze obie strony majg udziat w nasilaniu wzorca. Dzieki temu prze-
moc zostaje osadzona w logice cyklu: jedno reaguje atakiem z leku
przed opuszczeniem, drugie dystansem i ucieczkg, co pogtebia napie-
cle | prowadzi do eskalacji. Zrozumienie tej dynamiki otwiera droge
do zmiany, a jednoczesnie kazdy z partnerow bierze odpowiedzial-
nos¢ za wtasne zachowania.

Trzecim elementem jest dotarcie do emocji pierwotnych, ktére
kryja sie pod gniewem i agresjg. W EFT zto$¢ traktuje sie jako emo-
cje wtdrng, zastaniajgca gtebsze uczucia — lek, wstyd, poczucie bez-
wartosci czy opuszczenia. Terapeuta pomaga je rozpoznac, nazwac
| powigzac z obecnymi reakcjami w relacji. Proces ten czesto prowa-
dzi do uswiadomienia dawnych ran, np. wynikajgcych z doswiadczen
w rodzinie pochodzenia, a nastepnie do powigzania ich z aktualnymi
zachowaniami w zwigzku. Dzieki temu emocje tracg niszczgcg moc,
a partnerzy uczg sie patrzec na siebie nie tylko przez pryzmat oskar-
zen, ale tez wrazliwosci i bolu.

Ostatnim krokiem jest eksternalizacja cyklu | praca z potrzebami
przywigzaniowymi. Terapeuta pomaga zobaczy¢, ze prawdziwym
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przeciwnikiem nie jest partner, ale sam schemat przemocy. Kiedy kon-
flikt zostaje nazwany wspolnym wrogiem, partnerzy mogg wspotpra-
cowac, zamiast walczyc¢ przeciwko sobie. Wtedy ujawniajg swoje rze-
czywiste potrzeby: jedni pragng pewnosci, ze sg wazni i nie zostang
opuszczeni, inni potrzebujg spokoju i emocjonalnego bezpieczenstwa.
Takie przesuniecie perspektywy tworzy podstawy do dalszych eta-
pow EFT, w ktorych odbudowuje sie wiez i utrwala nowe wzorce. Kazdy
z partnerow pozostaje przy tym odpowiedzialny za to, jak odpowiada
na swoje emocje.

Pierwszy etap EFT nie rozwigzuje wszystkich problemow, ale po-
zwala znaczgco zmniejszy¢ czestotliwosc¢ incydentdw przemocy
| wprowadza nowg narracje, w ktorej partnerzy widzg siebie jako uwi-
ktanych w cykl, a nie wytgcznie winnych czy bezradne ofiary. To otwiera
przestrzen do trwatej zmiany relacji.

PRZYKEAD Z GABINETU: ANNA | MARIUSZ

Anna i Mariusz przyszli na terapie, poniewaz oboje coraz czescie
czujg, ze ich ktdtnie wymykajg sie spod kontroli. Anna zarzuca Mariu-
szowi unikanie bliskosci i ciggte wycofywanie sie, a Mariusz twierdzi,
ze Anna nie daje mu spokoju, chodzi za nim po catym domu, nawet
kiedy on probuje przerwac konflikt. W ich sporach pojawia sie takze
przemoc — Anna potrafi uderzy¢ czy popchng¢ partnera, a Mariusz
reaguje, wykrecajac jej reke albo przytrzymujgc, by sie od niej uwol-
ni¢. Kiedy Anna i Mariusz wchodzg do gabinetu, terapeuta moze po-
czuc¢ napiecie i gwattownos¢ emocji, jakie przynoszg ze sobg. W po-
wietrzu unosi sie mieszanina gniewu, boélu, bezradnosci i wstydu. Part-
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nerzy patrzg na swoje problemy z zupetnie roznych perspektyw — Anna
moze czuc¢ sie ignorowana | opuszczona, przez co desperacko wal-
czy 0 uwage, a Mariusz odbiera jej zachowania jako osaczanie, ktore
wywotuje w nim poczucie przyttoczenia i bezsilnosci. Widzimy, ze ich
konflikt tworzy cykl, w ktérym jedno domaga sie bliskosci poprzez na-
cisk 1 ztos¢, a drugie odpowiada dystansem i ucieczkg. Kazdy z nich
reaguje z miejsca bolu, a to napedza dalszg eskalacje. W pracy tera-
peutycznej kluczowe jest uznanie emocji obojga, bez wartosciowania
| obwiniania. Terapeuta pomaga im zobaczy¢, ze nie sg problemem
oni sami, lecz wzorzec interakgji, ktory oddziela ich od siebie i prowa-
dzi do przemocy. Pierwszym krokiem jest stworzenie przestrzeni,
w ktorej Anna bedzie mogta poczuc sie wystuchana ze swoim lekiem
przed opuszczeniem, a Mariusz dostrzeze, ze jego poczucie osacze-
nia jest traktowane z powagg. Dopiero wtedy mozliwe jest wyjscie
z btednego kota i budowanie poczucia bezpieczeristwa, ktére pozwoli
iIm na nowo doswiadczac siebie nawzajem w relacji opartej na zaufa-
niu I bliskosci.

Przyktad jest kompilacjg wielu pacjentow — to obraz wewnetrznego Swiata
0S0b doswiadczajgcych przemocy partnerskiej oraz ilustracja typowych
problemow.

FRAGMENT SESJI TERAPEUTYCZNE)
— PIERWSZY ETAP EFT

Terapeuta: Czy dobrze rozumiem, ze wczorajsza ktdtnia wy-
mkneta sie wam spod kontroli?
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Anna: Tak, Mariusz znowu byt przemocowy. On zawsze reaguje
sitg, zamiast ze mng porozmawiac. Zamiast mnie wystuchac, od razu
atakuje, jakby jedynym sposobem byto mnie zranic.

Mariusz: Ja? To ty zaczetas! To ty mnie spoliczkowatas, jakbys
chciata mnie upokorzy¢ | sprowokowac! (pokazuje zaczerwienienie na
policzku) A ja ci tylko wykrecitem reke, zebys wreszcie przestata mnie
bi¢. Zawsze robisz ze mnie agresora, a sama tez mnie atakujesz.

Anna: A to nie jest przemoc? Ty zawsze odwracasz kota ogo-
nem. Zabolato mnie, mam teraz opuchniety nadgarstek i jeszcze pro-
bujesz wmowic, ze to moja wina.

Terapeuta: Zatrzymajmy sie na chwile (mowi spokojnym, gfosem,
powoli, patrzac na oboje). Widze, jak bardzo intensywne sg wasze emo-
cjeijak tatwo wchodzicie w bolesne, gwattowne reakcje. Takie sytuacje
sg niebezpieczne dla was obojga. Jednoczesnie chce tez podkreslic¢, ze
potrzeba niematej odwagi, by moéwic¢ o tym otwarcie. Z mojego doswiad-
czenia wynika, ze partnerzy wcale nie chcg sie rani¢, ale kiedy konflikt
przybiera na sile, dziejg sie rzeczy, ktorych potem zatujg. Czy oboje czu-
jecie, ze to, co sie wydarzyto, byto bolesne | trudne?

Anna: Tak. | to boli jeszcze bardziej, bo on zawsze udaje, ze nic
sie nie stato i ze to ja przesadzam.

Mariusz: (kiwa gfowg) Tak. | ja tez mam dosyc¢ tego, ze ciggle je-
stem przedstawiany jako winny, jakbym to tylko ja byt problemem.

Terapeuta: Sprobujmy wiec przyjrzec sie, jak dochodzi do takich
eskalacji. Mariuszu, opowiedz prosze, jak to zwykle sie zaczyna.

Mariusz: Ja naprawde staram sie nie wdawac¢ w kiotnie. Ale
Anna nie odpuszcza — idzie za mng z pokoju do pokoju, krzyczy, wy-
pomina, krytykuje. Nie daje mi chwili spokoju. Nawet kiedy probuje
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wyjS¢, zeby nie dolewac oliwy do ognia, zatrzymuje mnie. Ostatnio
popchneta mnie tak mocno, ze prawie spadtem ze schodow. | to ja
mam byc¢ tym ztym?

Terapeuta: Rozumiem. Kiedy probujesz sie wycofac, masz poczu-
cie, ze nie masz dokad uciec. A wtedy czujesz sie przyttoczony, tak?

Mariusz: Doktadnie. Nie mam spokoju, czuje sie osaczony. | wtedy
czasem wybucham, jak wczoraj, kiedy jg ztapatem | wykrecitem reke,
ktérg mnie spoliczkowata.

Terapeuta: Dobrze, ze 0 tym mowisz, to ma ogromny sens. Anno,
a co sie z tobg dzieje, kiedy Mariusz odchodzi, wychodzi z pokoju?

Anna: Czuje sie wtedy kompletnie ignorowana. On zawsze
ucieka, jakby moje uczucia | problemy nic nie znaczyty. Dla niego
praca i koledzy sg wazniejsi niz ja. Zostawia mnie sama, a potem
jeszcze robi ze mnie wariatke, ze reaguje. Wtedy robie wszystko,
zeby sie ze mng skonfrontowat — krzycze, ide za nim, bo nie moge
zniesc¢, ze znowu mnie olewa. A jak wtedy przewrécit oczami | od-
wrocit sie, to nie wytrzymatam i popchnetam go z wsciektosci, ale
to przypadek, ze staliSmy przy schodach.

Terapeuta: Rozumiem, ze w twoim gniewie jest ogromne pra-
gnienie, by on byt przy tobie i cie ustyszat.

Anna: (z jej twarzy schodzi napiecie, w oczach pojawiajg sie tzy)
Tak... tylko on nigdy nie stucha. To dla mnie nie do zniesienia, kiedy
sie odsuwa i udaje, ze mnie nie ma.

Terapeuta: A wtedy twoje emocje wybuchajg — policzek, popy-
chanie, bo chcesz za wszelkg cene przebic sie przez jego mur.

Anna: (zawstydzona) Tak, bo to jedyny sposoéb, zeby on w ogdle
zareagowat.
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Terapeuta: To, co opisujecie, to problem waszej pary jako
catosci i negatywnego cyklu miedzy wami. Kiedy Mariusz sie od-
wraca, dla ciebie, Anno, oznacza to: Nie widzisz mnie, nie stuchasz
mnie, nie rozumiesz, jak trudno mi jest i jak bardzo sie dla nas sta-
ram. Wtedy kazde jego spoznienie niesie dla ciebie ciezar niespet-
nionej mitosci, ktérej tak bardzo pragniesz. Czujesz sie wtedy nie-
widzialna, niezaopiekowana i niekochana. Dlatego starasz sie mu
to wykrzycze¢, chodzac z pokoju do pokoju: Czuje sie samotna,
czuje sie niewidzialna, nie wiem, jak inaczej ci to powiedziec. Probuje
tak dtugo, jestem juz zmeczona tym wszystkim. Mariuszu, ty masz
wtedy poczucie, ze Anna jest na ciebie ciggle wsciekta | ze nic,
CcO robisz, nie wystarczy. Chciatbys cos$ zrobi¢ dobrze, ale nie
wiesz jak. Starasz sie jg uspokoi¢, ttumaczysz sie, by obnizyc in-
tensywnos$c¢ emocji, bo widzisz, jak jej ciezko. A kiedy czujesz, ze
nic do niej nie trafia | ze robi sie jeszcze bardziej wsciekta, pozo-
staje ci proba wyjscia z pokoju, zeby cho¢ na chwile przerwac
| schtodzi¢ temperature. Oboje caty czas probujecie. Ty, Mariu-
szu, chcesz zmniejszyc¢ bol i ztos¢ Anny, ale ona odbiera to jako
unikanie, co jeszcze bardziej jg rani. Anna, nie mogac tego poka-
zac inaczej, chowa sie za murem — krytykuje, poucza, daje rady.
Ty odbierasz to jako dowdd, ze ona cie nie akceptuje, ze jestes
niekompetentny i znowu zawiodtes. Wszystko staje sie coraz bar-
dziej chaotyczne, az zaczynacie walczy¢ o mitosc¢ rekami. | choc¢
oboje bardzo sie staracie, wasze wysitki sg nieskuteczne — mimo
ze intencje macie dobre.

Mariusz: (ze spuszczong gtowg) Tak to wyglada.

Anna: (ze fzami w oczach) Mnie to wcale nie cieszy...
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Terapeuta: Czy mozecie przez chwile popatrze¢ na siebie | za-
uwazyc, ze oboje sie staracie?

(Mariusz wyciera 1zy z policzkdw Anny)

Terapeuta: Narazie to nie dziata, ale sie staracie. Dajcie sobie
chwile we dwoje. Nadal jestesScie razem — wasz zwigzek wcigz
trwa. Jest w nim duzo mitosci, ale tez wiele bolu, ktéry pcha was
w czerwong strefe niebezpieczenstwa. To jednak nie oznacza konca.
Gdyby nie byto w was uczug, nie reagowalibyscie z takg intensyw-
noscig. Niestety wasze paniczne reakcje obronne sprawiajg, ze te
wysitki sg nieskuteczne. Ale to nie znaczy, ze sie nie staracie — po
prostu nie czujecie siebie nawzajem. Mozecie spojrze¢ na siebie
jeszcze raz?

Patrzg na siebie smutno.

Terapeuta: To, ze potraficie to tu wypowiedzieg, jest pierwszym
krokiem do zmiany. Bedziemy razem, jako zespot, pracowac, zeby zro-
zumiec | zatrzymac ten cykl, zanim znowu dojdzie do rekoczynow.

DRUGI ETAP EFT - BUDOWANIE NOWYCH
INTERAKC]JI | ODBUDOWA WIEZI

Drugi etap zaczyna sie, gdy para osiggneta wzgledne bezpieczenstwo,
a przemoc przestaje by¢ gtownym sposobem regulacji emocji. Tera-
peuta prowadzi pare ku nowym sposobom kontaktu, ktére zaspoka-
jaja potrzeby przywigzaniowe w konstruktywny sposob.

Kluczowe procesy to ponowne zaangazowanie wycofujgcego sie
partnera oraz tagodnienie osoby domagajgcej sie natychmiastowe) re-
akcji. Oznacza to, ze partner, ktory zwykle zamykat sie i unikat, zaczyna

www.niebieskalinia.pl/czasopismo 64



ZWIAZEK A PRZEMOC

podejmowac ryzyko bycia obecnym | bardziej dostepnym emocjonal-
nie, a osoba dotychczas reagujgca ztoscig | atakiem uczy sie mowic
o swoim leku oraz potrzebach w sposob otwarty I mnigj obronny. Tera-
peuta aranzuje sytuacje, w ktorych partnerzy mogg na nowo doswiad-
czac siebie jako waznych | wspierajgcych, zamiast zagrazajgcych.

W praktyce oznacza to, ze partnerzy zaczynajg dzieli¢ sie swo-
imi najbardziej wrazliwymi uczuciami — potrzebg bliskosci, obawg
przed odrzuceniem, pragnieniem bycia docenionym — a druga strona
reaguje empatig | gotowoscig do odpowiedzi. Kluczowe znaczenie ma
tutaj akceptacja potrzeb zwigzanych z przywigzaniem oraz otwarte
dzielenie sie przezyciami emocjonalnymi, dzieki czemu partnerzy
mogg krok po kroku tworzy¢ bezpieczng wiez (Greenman i Johnson,
2013). Stopniowo powstajg ,chwile kontaktu”, ktére zmieniajg dotych-
czasowy cykl eskalacjiw nowy cykl wsparcia i otwartosci. Dzieki temu
partnerzy doswiadczajg, ze mogg polega¢ na sobie nawzajem, co
wzmachnia poczucie bezpieczenstwa i odbudowuje wiez emocjonalnag.

Ten etap jest szczegdlnie wymagajacy, poniewaz wigze sie z duzg
podatnoscig na ponowne nawroty starych schematow. Terapeuta
musi wiec nieustannie monitorowac bezpieczenstwo | w razie po-
trzeby wracac do technik etapu pierwszego, aby zatrzymac eskalacje
| przywroci¢ poczucie kontroli nad procesem.

FRAGMENT SESJI TERAPEUTYCZNE)
— DRUGI ETAP EFT

Terapeuta: Anno, wczesniej odkrylismy, ze kiedy Mariusz sie wy-
cofuje, w tobie pojawia sie silny lek I poczucie odrzucenia. Teraz, kiedy
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zaczeliscie budowac troche wieksze poczucie bezpieczenstwa, spro-
buj na chwile zostac¢ z tym trudnym uczuciem. Co sie w tobie dzieje,
gdy widzisz, ze on wychodzi z pokoju?

Anna: (spuszcza wzrok, gtos jej drzy) Czuje sie taka niewazna.
Nie znosze czeka¢ w pustym domu. Pamietam, jak godzinami
czekatam na powrdt rodzicow — nie spieszyli sie z pracy. Czutam
sie wtedy opuszczona i samotna. | kiedy Mariusza nie ma, wraca
pozno albo odwraca sie ode mnie, to tak jakby moje emocje nie
miaty znaczenia. Nie znosze sie nad sobg uzalac, dlatego wole
na niego nakrzycze¢ — tak jest bezpieczniej, wtedy nie czuje sie
taka zatosna.

Terapeuta: Czyli, oprocz ztosci, pod spodem jest stary bol, po-
czucie opuszczenia i samotnosci, ktore wraca z tamtych czasdow. A co
czujesz w ciele, kiedy to sie dzieje?

Anna: (zamysla sie, oddycha ptytko) Najpierw czuje pustke
| znieruchomienie, jakby co$ mnie przygniatato. Nie moge znalez¢
miejsca w domu, leze na kanapie i jakby wszystko we mnie za-
miera. Potem, kiedy stysze dzwonek, klucz w drzwiach, zaczyna
sie we mnie cos gotowac — robi sie gorgco w brzuchu, serce przy-
spiesza, rece mi drzg. Wtedy juz musze to gdzies wyrzuci¢, i dla-
tego krzycze — to jedyny sposob, zebym nie czuta sie taka bez-
nadziejna | bezbronna.

Terapeuta: Anno, a teraz, kiedy to opowiadasz, czy czujesz to
w ciele w tej chwili? Czy mogtabys sprobowad, z tego migjsca, podzie-
i¢ sie tym z Mariuszem — pozwoli¢ mu przez chwile poczug, jak to
jest by¢ tobg w takiej chwili?
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Anna: (odwraca sie w strone Mariusza, jej gtos mieknie, mowi po-
woli) To jest tak, jakbym zamierata i czekata, az mnie zostawisz. A po-
tem, kiedy w konicu wracasz, w srodku juz wszystko sie gotuje. To
jest nie do wytrzymania... i wtedy krzycze, bo inaczej czuje sie zupet-
nie bezwartosciowa.

Terapeuta: Mariusz, teraz, kiedy styszysz Anne mowigcg o te
pustce, o tym gotowaniu sie emocji, co sie z tobg dzieje, co czujesz
w swoim ciele, gdy teraz jej stuchasz?

Mariusz: (zamyka oczy na moment, oddycha gfebiej) Czuje ciezar
w klatce piersiowey... | takie napiecie w ramionach, jakby chciaty sie od
razu broni¢. Ale jednoczesnie... co$ mieknie. Czuje, ze chce zostac, a nie
uciekac.

Terapeuta: Z tego migjsca, w tym mieknieciu, sprobuj powie-
dzie¢ Annie, co sie w tobie dzieje. Tak, zeby mogta ustyszec, ze na-
prawde tu z nig jestes.

Mariusz: (spoglada na Anne, jego gtos spokojniejszy) Kiedy
Mowisz o czekaniu i 0 tym, ze czujesz sie opuszczona, to nagle
widze cie inaczej. Zawsze myslatem, ze krzyczysz, bo chcesz
mnie kontrolowac. A teraz stysze, ze to bol. | to dla mnie bardzo
wazne, ze to mowisz, bo wtedy moge byc¢ przy tobie... a nie tylko
uciekac.

Anna: (fzy naptywaja jej do oczu, kiwa gtowg) To... to zupetnie ina-
czej brzmi. Nie wiedziatam, ze mozesz tak to zobaczyc.

Terapeuta: Zauwazcie, co sie wtasnie wydarzyto. Pozwoliliscie
sobie na spotkanie w migjscu wielkie] wrazliwosci. Anna odstonita swoj
bdl, a Mariusz zatrzymat sie przy twoich uczuciach, a jednoczenie swo-
ich reakcjach,  odpowiedziat inaczej niz zwykle — nie obrong, ale obec-
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noscig. To jest nowy sposob bycia razem w tej bezpiecznej prze-
strzeni.

TRZECI ETAP EFT — KONSOLIDACJA | UTRWALANIE
ZMIAN

Trzeci etap terapii koncentruje sie na utrwaleniu nowych sposobow
interakcji i przeniesieniu ich do codziennego zycia pary. Gdy partne-
rzy potrafig juz doswiadczac siebie w bardziej bezpieczny | wspiera-
jgcy sposob, celem staje sie integracja tych doswiadczen w szerszej
perspektywie ich relacji.

Na tym etapie para uczy sie rozwigzywac codzienne konflikty bez
powrotu do dawnych wzorcow agresji i wycofania. Terapeuta pomaga
im odwotywac sie do nowo odkrytej zdolnosci do otwartego mowie-
nia o potrzebach i lekach. Wazne jest, aby partnerzy zaczeli postrze-
gac trudnosci jako wspolne wyzwania, a nie jako zagrozenie czy po-
wod do wzajemnych oskarzen. Zmienia sie tez narracja o przeszto-
Sci: zamiast skupiac sie na traumatycznych epizodach przemocy, para
potrafi rozmawiac¢ o nich w kontekscie przezwyciezonego kryzysu
| doswiadczenia wzrostu.

W EFT mowi sie, ze kluczowym efektem tego etapu jest ,bez-
pleczne przywigzanie'. Partnerzy mogg wtedy otwarcie prosi¢ o wspar-
cie, ufac, ze zostang wystuchani, jednoczesnie oferujgc poczucie bez-
pleczenstwa drugiej stronie. Dzieki temu powstaje bardziej trwata pod-
stawa do dalszego rozwoju zwigzku i radzenia sobie z przysztymi wy-
zwaniami.
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FRAGMENT SESJI TERAPEUTYCZNE)
— TRZECI ETAP EFT

Terapeuta: Anno, Mariuszu, czy mozecie podzieli¢ sie sytuacjg,
w ktorej ostatnio pojawito sie napiecie miedzy wami?

Anna: Kilka dni temu, kiedy spdznites sie z pracy, poczutam zna-
jome uktucie. Dawnie] miatabym ochote od razu na ciebie nakrzyczec.
| nawet w pierwszej chwili troche warknetam... Ale jak zobaczytam
twojg twarz, to pomyslatam: o nie, za chwile znowu wylagdujemy w tym
samym migjscu. Wzietam gteboki wdech i zamiast krzyczec, powie-
dziatam ci, ze czuje sie opuszczona | ze boje sie, ze dla ciebie nie je-
stem priorytetem.

Mariusz: (przytakuje) Tak, pamietam. W pierwszej chwili miatem
w sobie odruch, zeby sie broni¢ | ttumaczy¢, ze to tylko korki. Ale po-
myslatem, ze tylko znow cie wkurze takimi tekstami, dlatego zatrzy-
matem sie i przypomniatem sobie, ze to nie chodzi o korki, tylko o twoje
poczucie samotnosci. | wtedy odpowiedziatem, ze rozumiem, ze to
cie boli i ze naprawde nie chce, zebys czuta sie niewazna. | wyciggng-
tem ramiona zeby cie przytulic...

Terapeuta: To ogromny krok — oboje zatrzymaliscie sie | za-
miast wréci¢ do starego schematu krzyku 1 ucieczki, pojawito sie na-
zwanie tego, co naprawde sie dzieje. Anno, jak to byto dla ciebie,
kiedy Mariusz nie odciat sie, tylko odpowiedziat z tego miejsca zro-
zumienia?

Anna: (patrzy na Mariusza, gtos jej tagodnieje) To byto zupetnie
iInne. Nawet jesli czutam zal, to poczutam tez, ze on naprawde mnie
styszy. | to dato mi ulge.
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Terapeuta: Wtasnie to jest wasza bezpieczna wiez. W trudnych
chwilach czesto udaje wam sie nie wracac juz do dawnych rél — nie
ma ani domagania sie, ani ucieczki. Zamiast tego pojawia sie stysze-
nie siebie nawzajem. Mariuszu, jak sie czujesz, styszgc, ze Anna od-
czuta ulge, kiedy zostates przy niej w tym doswiadczeniu?

Mariusz: (patrzy na Anne) To dla mnie wazne. Diugo myslatem,
ze najlepsze, co moge zrobic¢, to odsungc sie, zeby nie pogorszyc sy-
tuacji. Teraz widze, ze kiedy zostaje, to wtasnie wtedy Anna czuje sie
bezpieczniej. | to tez mnie daje spokd).

Terapeuta: To jest fundament bezpiecznej wiezi — Swiadomosgé,
ze nawet w trudnych chwilach mozecie by¢ razem i wzajemnie sie
wspierac.

A&k %k

EFT wnosi do terapii par perspektywe, ktéra pozwala inaczej spoj-
rze¢ na zjawisko przemocy. Kluczowe jest rozréznienie miedzy
terrorem intymnym, ktéry wyklucza terapie par, a przemocg sytu-
acyjng. Ta pierwsza uniemozliwia wspdlng prace, ta druga moze
stac¢ sie punktem wyjscia do zmiany. EFT pokazuje, ze za agresjg
czesto stojg niewyrazone potrzeby bliskosci i lek przed odrzuce-
niem. Zamiast skupiac¢ sie na etykietach ,ofiara” | ,sprawca’, te-
rapia pomaga parom zrozumiec destrukcyjny cykl, w ktorym
utknety, a nastepnie krok po kroku uczy nowych sposobdw bycia
razem. To otwiera droge do odbudowy wiezi opartej na zaufaniu
| bezpieczenstwie, nawet tam, gdzie wczesniej wydawato sie to
niemozliwe.
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Jednoczesnie warto podkreslic, ze praca z parami doswiadcza-
Jgcymi przemocy sytuacyjnej jest niezwykle trudna i wymagajgca. Sta-
wia przed terapeutg duze wyzwania i nie kazdy — nawet dysponujgc
wiedzg oraz umiejetnosciami — bedzie chciat lub mogt sie jej podej-
mowac. To naturalne. Dlatego tak istotne jest, by znac¢ wtasne granice
| wiedzie¢, do kogo mozna odestac pare, jesli samemu nie podejmie
sie takiej pracy. Bo choc¢ to droga piekna | dajgca nadzieje, wymaga
ogromnej uwaznosci, dojrzatosci i sity od osob towarzyszgcych w tym
procesie. =
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W powszechnym odbiorze spotecznym
agresja utozsamiana jest z jawnym atakiem
- krzykiem, uderzeniem czy Wyzwiskomi.
Jednak, jak wskazuje prof. Heitzman (2016)
W Swoje] analizie uwarunkowan przemocy,
agresja to kazde zachowanie majgce na celu
skrzywdzenie innych, niezaleznie od tego,
czy przybiero formq Fizycznq, czy sub’re|ny
charakter psycho|ogiczny.

JUSTYNA KOTOWICZ

otyczy to takze bierno-agresywnosci, ktéra stanowi forme ,ukry-

tej przemocy" (covert abuse). Cho¢ z powodu swojej specyfiki

bywa mylona z cechami charakteru, takimi jak introwersja czy
flegmatycznosé, w rzeczywistosci jest to patologiczna strategia kontroli,
w ktore] wrogosc nie znika, lecz zostaje przesunieta w sfere zaniecha-
Nia, oporu i systematycznego sabotazu. To przemoc ,przez brak”, ktora
niszczy fundamenty relacji rownie skutecznie, co otwarty konflikt.

EWOLUCJA POJECIA

Zrozumienie zjawiska bierno-agresywnosci wymaga przyjrzenia sie
jego ewolucji w literaturze przedmiotu — tym bardziej ze droga tego
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pojecia od psychiatrii wojskowej do wspotczesnych klasyfikacji kli-
nicznych jest dtuga i ztozona. Termin wprowadzit William Menninger
w 1945 roku, opisujgc zotnierzy, ktorzy poprzez upor i prokrastynacje
sabotowali rozkazy, unikajgc przy tym otwartego buntu. Przez lata ka-
tegoria ta zmieniata swoje miejsce w systemach diagnostycznych
— od klasyfikacji DSM-I, gdzie byta traktowana jako kategoria kliniczna,
przez DSM-III, w ktorej figurowata jako odrebne zaburzenie osobowo-
Sci (PAPD), az po DSM-1V, gdzie oznaczono jg jako osobowos$¢ nega-
tywistyczng. W aktualnych klasyfikacjach DSM-V oraz ICD-11 bierna
agresja przestata funkcjonowac jako odrebna jednostka chorobowa,
stajgc sie kategorig opisujgca dysfunkcyjny mechanizm obronny lub
specyficzng ceche w obrebie szerszych zaburzer osobowosci, jak
m.in. borderline czy narcyzm (Hopwood, Wright, 2012).

Wspdtczesne podejscie definiuje bierng agresje jako utrwalony
wzorzec posredniego wyrazania negatywnych afektow, takich jak
uraza czy sprzeciw, w sytuacjach wymagajgcych otwartej komunika-
cji (Seredynska, 2014; Hall-Flavin, 2023). Istotg tego zjawiska jest dy-
sonans miedzy warstwg deklaratywng a wykonawcza: jednostka wer-
balnie akceptuje oczekiwania otoczenia, jednak na poziomie behawio-
ralnym stawia opor poprzez prokrastynacje, celowg nieefektywnosc
Czy uporczywe zapominanie o0 zobowigzaniach.

GENEZA | MECHANIZMY OBRONNE

Bierno-agresywnosc¢ nie jest wyborem estetycznym, lecz gteboko za-
korzenionym mechanizmem obronnym. Jak podkresla Kornacka-
-Skwara (1997), zachowania te majg swoje zrodto w dysfunkcyjnych
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systemach rodzinnych, w ktérych otwarta ekspresja ztosci byta ka-
rana, wysmiewana lub grozita odrzuceniem. Dziecko w takim Srodo-
wisku uczy sie, ze bezposrednia komunikacja potrzeb i emocji jest nie-
bezpieczna, dlatego wypracowuje ,bezpieczny” sposob wyrazania
gniewu — poprzez opor. To wtasnie ten lek przed intymnoscig i defi-
cyt asertywnosci stajg sie kluczowymi problemami osob stosujgcych
tego typu przemoc w dorostym zyciu. Czujg oni wrogosc, ale ze stra-
chu przed konfrontacjg maskujg jg ulegtoscia.

W dynamice tej istotng role odgrywajg skomplikowane mecha-
nizmy obronne. Osoba stosujgca przemoc intensywnie korzysta z wy-
parcia | racjonalizacji — wierzy, ze jest ,dobrg osobg’, ktérg partner
zmusza do pewnych zachowan. Z kolei osoba doswiadczajgca prze-
mocy czesto wpada w mechanizm identyfikacji projekcyjnej. Krzyw-
dziciel/krzywdzicielka ,projektuje” wtasng, niechciang ztos¢ na part-
nera, a ten zaczyna wierzy¢, ze jej narastajgca frustracja jest dowo-
dem na wtasng agresywnosc, a nie naturalng reakcjg na systema-
tyczng manipulacje.

Warto przywotac tez analize gier psychologicznych Erica Ber-
ne'a (1987). Bierno-agresywnosc¢ w relacji to czesto seria precyzyjnie
zaplanowanych scenariuszy, takich jak gra w ,popatrz, jak bardzo sie
staratem” czy ,gdyby nie ty.." (gdzie sprawca oskarza partnera o ogra-
niczanie jego mozliwosci zyciowych). W tym pierwszym przypadku
0soba stosujgca przemoc podejmuje zadanie, ale robi to tak nieudol-
nie lub z takim opdznieniem, ze ostatecznie ,musi’ zrezygnowac, bu-
dzgc w partnerze furie. Wyptatg w tej grze jest poczucie triumfu nad
.przesladowcy” przy jednoczesnym zachowaniu maski niewinigtka.
W skrajnych przypadkach, jak wskazuje McCoy (2021), sprawca moze
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wykazywac cechy ,niemal psychopatyczne” — brak empatii | wyra-
chowang manipulacje, co czyni naduzycie wyjgtkowo niszczycielskim.

CYKL BIERNO-AGRESYWNE)] WYMIANY

W pracy z przemocg domowg jednym z najtrudniejszych zadan jest
identyfikacja zrodta konfliktu w sytuacjach, gdy na pierwszy rzut oka
to osoba doznajgca przemocy wydaje sie strong ,atakujgcg’. Aby zro-
zumie¢, dlaczego tak sie dzieje, musimy przyjrze¢ sie mechanizmowi,
ktory stanowi kregostup relacji bierno-agresywnej. Wedtug koncepcji
Signe Whitson | wspotpracownikow, dynamika ta stanowi przewidy-
walny, piecioetapowy mechanizm (PACC), w ktérym osoba stosujgca
przemoc ,deleguje” swojg ztosS¢ na osobe jej doznajgcg, zmuszajac jg
do przejecia roli agresora. Catos¢ zaczyna sie od samooceny i irracjo-
nalnych przekonan uksztattowanych w dziecinstwie — wiary, ze ztos¢
jest zta i nalezy jej unikac. Krzywdziciel/krzywdzicielka buduje tozsa-
mos¢ osoby ,spokojnej’, czerpigc ukrytg satysfakcje z manipulowa-
nia otoczeniem tak, by zachowac fasade ulegtosci.

Drugim etapem jest incydent stresujgcy — zazwyczaj prosba lub
oczekiwanie partnera, ktore dla osoby bierno-agresywnej staje sie ata-
kiem na jej autonomie. W odpowiedzi pojawia sie silna ztos¢ (etap
trzeci), ktéra zostaje natychmiast wyparta i zamaskowana pod ma-
skg obojetnosci. Faza operacyjna (etap czwarty) to moment wtasci-
wego zachowania: prokrastynacji (,zrobie to za chwile”, co oznacza:
nigdy), celowej nieefektywnosci lub ukrytej zemsty, ktéra wyglada na
nieszczesliwy wypadek. Cykl domyka reakcja otoczenia — moment,
w ktorym partner, doprowadzony do ostatecznosci systematycznym
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sabotazem, wybucha gniewem. To zjawisko okreslane jako reactive
abuse. Osoba stosujgca przemoc odnosi wtedy ostateczne zwycie-
stwo: okazuje szok, przejmuje role ofiary i potwierdza swoj skrypt: ,Wi-
dzisz? To ty masz problem z agresjg, nie ja".

GASLIGHTING | TECHNIKI MANIPULAC]JI W RELAC]I

Najbardziej destrukcyjnym narzedziem w arsenale bierno-agresyw-
nego sprawcy jest gaslighting. Jak zauwaza McCoy (2021), to fun-
dament ukrytej przemocy — systematyczne znieksztatcanie prawdy,
by osoba krzywdzona zaczeta kwestionowac wtasng poczytalnosc
| prawo do ufania swoim zmystom. Komunikaty typu: ,Wymyslitas
to sobie’, ,Jestes przewrazliwiona” czy ,Nigdy tego nie obiecywa-
tem” majg na celu catkowitg kontrole nad percepcjg osoby partner-
skie).

Bierna agresja obejmuje szerokie spektrum zachowan, w kto-
rych techniki manipulacyjne stanowig kluczowe narzedzie realiza-
cji ukrytych celdw 0sob jg stosujgcych. Do najczescie) spotykanych
naleza:

= celowa nieudolnos¢ — wykonywanie zadan wadliwie po to,
by osoba partnerska przestata o nie prosic¢ i wykonata je samodzielnie;

= komplementy z haczykiem — ranigcy sarkazm podany jako zart;

= sarkazm obronny — atakowanie osobistych wartosci osoby
partnerskiej pod pozorem zartu;

= pozorna ulegtos¢ — zgadzanie sie na prosbhy bez zamiaru ich
realizacj;

= prowokowanie leku poprzez nagte wycofanie afektu.
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Szczegolnie bolesng technikg jest tzw. silent treatment — kara mil-
czenia, ktora izoluje i zmusza osobe krzywdzong do przepraszania ,za
nic’, byle tylko przywrdéci¢ pozory normalnosci.

WPLYW NA RODZINE

Bierna agresja nie jest problemem zamknietym w diadzie partnerow.
Infekuje system rodzinny niczym toksyczny opar, zmieniajgc archi-
tekture relacji i dewastujgc zdrowie psychiczne wszystkich domow-
nikow. W tym uktadzie przemoc nie manifestuje sie przez uderzenie,
lecz przez systematyczne wycofywanie bezpieczenstwa.

= Erozja wiezi i relacyjne PTSD

Fundamentem kazdej zdrowej relacji jest przewidywalnosc i zaufa-
nie. W relacji z osobg bierno-agresywng te elementy zostajg zastgpione
przez stan permanentnej niepewnosci. Partner osoby stosujgcej bierno-
-agresywne strategie zyje w stanie tzw. hiperwigilancji — ciggtego czu-
wania i monitorowania nastrojow osoby stosujgcej przemoc. Jak wska-
zuje literatura przedmiotu, dtugotrwata ekspozycja na takie zachowania
prowadzi do rozwoju objawdw zblizonych do relacyjnego PTSD. Osoba,
ktdra jest w taki sposob krzywdzona, traci zdolnosc¢ do relaksu, cierpi na
zaburzenia snu i chroniczne napiecie miesniowe, poniewaz nigdy nie wie,
czy Je) prosha spotka sie z ,cichymi dniami’, czy z subtelnym sabotazem.

= Pogtebianie zaburzen lekowych i depresyjnych
Mechanizm bierno-agresywny jest poteznym katalizatorem za-
burzen lekowych. Staty gaslighting sprawia, ze partner przestaje ufac
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wtasnym osgdom, co prowadzi do uogdlnionego leku przed podejmo-
waniem decyzji. Pojawia sie zjawisko ,chodzenia na paluszkach” wo-
kot osoby stosujgcej przemoc, byle tylko nie wywotac reakcji wycofa-
nia afektu. U wielu krzywdzonych dochodzi do rozwoju depresji reak-
tywnej — poczucie beznadziel wynika z faktu, ze kazda proba naprawy
relacji koriczy sie zderzeniem z murem milczenia lub zaprzeczeniem
problemu przez drugg strone. Brak mozliwosci konfrontacji z realnym
problemem sprawia zas, ze cztowiek zaczyna czuc sie niczym uwie-
ziony w ,labiryncie luster’, gdzie jego potrzeby sg systematycznie unie-
wazniane.

= Dzieci jako ,emocjonalni detektywi”

Bierna agresja wywiera szczegolnie tragiczne skutki na dzie-
ciach. Jej doswiadczanie sprawia, ze stajg sie one ,emocjonalnymi
detektywami”. Jak podkresla Kornacka-Skwara (1997), w domu,
w ktorym ztos¢ nie jest komunikowana wprost, dziecko musi sie
nauczy¢ bezbtednie odczytywac¢ mikrosygnaty niewerbalne rodzi-
cOw — napiecie miesni twarzy, sposob zamykania drzwi czy ton od-
powiedzi: ,Nic sie nie stato”. Dziecko dostownie ,oddycha” agresja,
zarowno tg ujawniong, jak i ukrytg. Musi stale monitorowac na-
pietg, ,traumatyzujgcg atmosfere rodzinng’, ktéra jest petna kon-
fliktow i zaburzen komunikacyjnych. Taki model wychowania uczy
dziecko, ze otwarty konflikt jest czyms katastrofalnym, a jedynag
metodg przetrwania jest manipulacja i ukrywanie wtasnych po-
trzeb. W efekcie dzieci z takich rodzin czesto wchodzg w dorostosé
z gtebokim lekiem spotecznym, deficytem asertywnosci oraz skton-
noscig do somatyzacji leku (np. bdle brzucha, gtowy), co jest bez-
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posrednim wynikiem zycia w systemie, gdzie emocje sg ,zamra-
zane', a nie przezywane.

= Modelowanie i transgeneracyjna transmisja dysfunkc;ji

Bierna agresja w rodzinie uczy dzieci, ze bliskos¢ jest nieroze-
rwalnie zwigzana z kontrolg i unikaniem. Prowadzi to do utrwalenia
dysfunkgji: syn bierno-agresywnego ojca moze w przysztosci powie-
la¢ schemat ,ukrytej zemsty" wobec partnerki, natomiast corka moze
podswiadomie szukac relacji, w ktorych jej rola polega na ,odgadywa-
niu” nastrojow milczgcego partnera. To wiasnie to transgeneracyjne
dziedziczenie bierno-agresywnych skryptow sprawia, ze zjawisko jest
tak trudne do wykorzenienia bez gtebokiej pracy terapeutycznej nad
catym systemem rodzinnym.

PERSPEKTYWA INTERWENCYJNA

Praca z dynamikg bierno-agresywng stawia przed specjalistami
ogromne wyzwania, przede wszystkim ze wzgledu na putapki diagno-
styczne. Osoba stosujgca takie mechanizmy czesto w gabinecie jawi
sie jako ,pacjent idealny” — spokojny, ugodowy | smutny z powodu
,agresywnych wybuchdw” partnera. Rola terapeuty polega na uwaz-
nym monitorowaniu spojnosci miedzy stowami a czynami pacjenta
oraz na demistyfikacji jego ,gier”.

Niezwykle wazne w procesie interwencji jest tez wsparcie osoby
doswiadczajgcej tego rodzaju przemocy. Odbudowa granic przy uzy-
ciu koncepcji ,Kota granic” (McCoy, 2021) pozwala na nauke oddzie-
lania odpowiedzialnosci wtasnej od odpowiedzialnosci krzywdzi-
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ciela/krzywdzicielki. Technikg wspierajgca proces odzyskiwania toz-
samosci po gaslightingu jest ,Koputa ochronna” — wizualizacja ba-
riery, ktora pozwala nie przyjmowac¢ do swojego wnetrza toksycz-
nych projekcji i ktamstw osob trzecich. Praca nad asertywnoscig
| wspotczuciem dla samej/samego siebie jest fundamentem wyjscia
Z traumy.

Kluczowym elementem dekonstrukcji wzorcow bierno-agresyw-
nych jest zas transformacja modelu komunikacji. Proces ten wymaga
precyzyjnego zidentyfikowania i nazwania ukrytej ztosci, a nastepnie
zastgpienia dysfunkcyjnych strategii uniku bezposrednig i asertywng
artykulacjg wtasnych potrzeb oraz emocji.

BIERNO-AGRESYWNOSC - .CICHY ZABOJCA"
RELAC]I

Specjalisci pracujgcy w obszarze przeciwdziatania przemocy muszg
patrzec poza to, co wypowiedziane, analizujgc mechanizmy zaniecha-
nia, sabotazu i milczenia. Tylko demistyfikacja zachowan osoby sto-
sujgcej bierng agresje i nazwanie jej przemocg pozwala na skuteczng
pomoc | przerwanie transgeneracyjnego przekazu dysfunkgji. Kluczo-
wym elementem interwencji jest przywrocenie osobie doznajgcej prze-
mocy zaufania do wtasnych zmystéw i emocji, co pozwala odzyskac
prawo do przezywania gniewu bez poczucia winy. Jednoczesnie pro-
ces ten musi dgzy¢ do wyjscia poza opisane ,btedne koto’, poprzez
nauke bezposredniego wyrazania potrzeb — tak, aby osoba stosujgca
przemoc porzucita bezpieczny pancerz manipulacji na rzecz ryzyka
szczerosci, a osoba jej doswiadczajgca przestata by¢ nosicielem cu-
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dzej wrogosci. Prawdziwa zmiana zaczyna sie tam, gdzie obie strony
podejmujg wysitek budowania autentycznej, opartej na przejrzysto-
Sci bliskosci. =
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REAKCJA
ZAMROZENIA

Dlaczego osoba krzywdzona
nic nie robi”,
- cho¢ tak bardzo cierpi?
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Kiedy myslimy o reakcji na zagrozenie, zwykle
orzychodzqg nam do gtowy walka albo ucieczka.
Rzodziej pamietamy o trzeciej mozliwosci
- zamrozeniu. Dla wielu oséb doéwiadczenie
,zastygniecia” w reakcji na przemoc staje sie
pdzniej zréodtem wstydu i poczucia winy.
Jednak z perspektywy neurobiologii
zamrozenie nie jest ani biernos’ciq, ani
zgodq na krzywdzenie, lecz automatycznym
mechanizmem obrormym organizmu.

PAULINA PAWLAK

ZAMROZENIE - REAKCJA NA ZAGROZENIE

Wiekszosc¢ z nas zna schemat ,walcz lub uciekaj’. Rzadziej mowi sie
0 trzeciej reakcji — zamrozeniu (freeze). W sytuacji zagrozenia zycia
lub integralnosci, uktad nerwowy ,ocenia’, ktéra strategia daje naj-
wiekszg szanse przetrwania. Ta analiza odbywa sie szybko i automa-
tycznie — zanim zdgzymy jg w ogdle zauwazyc¢ czy nazwac.

Jezeli walka nie ma sensu, a ucieczka jest niemozliwa lub wigze
sie z jeszcze wiekszym ryzykiem, ciato moze wejs¢ w stan catkowi-
tego usztywnienia, spowolnienia, ,odciecia’. Dla obserwatora z ze-
wnatrz wyglada to jak ,nicnierobienie”. Dla organizmu jest to jednak
NIEBIESKA
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taka sama jak kazda inna strategia ochronna, Swietnie znana takze
w Swiecie zwierzat. W neurobiologii tego typu mechanizm opisuje sie
m.in. jako toniczng immobilizacje, czyli stan gtebokiego znierucho-
mienia, ktory moze zmniejszac bol, ograniczac¢ urazy i — paradoksal-
nie — zwiekszac¢ szanse na przezycie.

Dobrym, czesto przywotywanym przyktadem sg oposy. W sytu-
acji silnego zagrozenia zwierzeta te nagle nieruchomiejg, ich ciato
sztywnieje, oddech staje sie bardzo ptytki, a tetno zwalnia. Opos moze
leze¢ bez ruchu przez dtuzszy czas, sprawiajgc wrazenie martwego.
W jezyku angielskim okresla sie to jako playing dead, cho¢ wbrew po-
tocznym wyobrazeniom nie jest to Swiadome ,udawanie’, a automa-
tyczna reakcja uktadu nerwowego. Organizm reaguje wtasnie w taki
sposob, poniewaz dla wielu drapieznikdéw nieruchoma zdobycz prze-
staje by¢ atrakcyjna. Gdy zagrozenie mija, zwierze stopniowo ,wraca
do zycia" i ucieka.

Choc¢ u ludzi zamrozenie bywa btednie interpretowane jako
brak sprzeciwu czy biernosc, tak naprawde zasada jest bardzo po-
dobna. Z perspektywy neurobiologii u nas takze jest to jedna z pod-
stawowych reakcji obronnych: ogranicza ruch, zaweza uwage
| moze minimalizowa¢ odczuwanie boélu. Celem nie jest wtedy dzia-
tanie, lecz przetrwanie, 0 czym nieraz sie zapomina. W efekcie dla
cierpienia psychicznego. Gdy zagrozenie mija, pojawiajg sie pyta-
nia: ,Dlaczego nic nie zrobitam?’, ,Dlaczego sie nie bronitem?”, ,Czy
to znaczy, ze sie zgodzitam?'. Uswiadomienie sobie i zrozumienie
tego, ze zamrozenie jest automatycznym, biologicznym mechani-
zmem obronnym — a nie wyborem — bywa pierwszym krokiem do
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zmniejszenia wstydu i poczucia winy oraz do rozpoczecia procesu
zdrowienia.

MOZG PODEJMUJE ,DECYZJE", ZANIM ZDAZYMY
POMYSLEC

W sytuacji zagrozenia inicjatywe przejmuje uktad limbiczny, a szcze-
golnie ciato migdatowate — struktura odpowiedzialna za wykrywanie
niebezpieczenstwa. To ono ,sprawdza’, czy w danej chwili lepiej wal-
czyC, uciekac czy zastygnac.

Ten proces zajmuje utamek sekundy i odbywa sie poza naszg
Swiadomoscig. W tym czasie kora przedczotowa — czes¢ mdzgu od-
powiedzialna za planowanie i podejmowanie decyzji — moze dziatac
mniej efektywnie. Organizm przetgcza sie na tryb automatyczny: robi
to, co w przesztosci (ewolucyjnie) najczesciej ratowato zycie. Jezeli
maozg oceni, ze opor zwiekszy ryzyko urazu lub zemsty sprawcy, uru-
chamia reakcje zamrozenia. Moze jej towarzyszy¢ dysocjacja, czyli
odciecie od czesci doznan emocjonalnych i fizycznych, a ciato oraz
psychika mogg reagowac w sposob, ktory dla otoczenia bywa niezro-
zumiaty:

= miesnie silnie sie napinajg albo przeciwnie: ciato staje sie bez-
wtadne, jakby ,odtgczone’,

= oddech sptyca sie | zwalnia,

= serce moze bi¢ szybciej, ale ruchy sg ograniczone albo nie-
mozliwe,

= gtos moze ,utkng¢ w gardle” — wydobycie krzyku bywa fizycz-
nie bardzo trudne,
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= Swiat wydaje sie oddalony, ,za szybg’,

= pojawia sie wrazenie pustki, odretwienia, bycia obok wtasnego
Ciata.

Wszystko to jest elementem ztozonej reakcji ochronnej. W gte-
bokim zamrozeniu organizmn moze przechodzi¢ do trybu oszcze-
dzania energii. Literatura przedmiotu podaje rowniez, ze taki stan
moze wigzac sie z analgezjg | czesciowym ,znieczuleniem” orga-
nizmu. Jakby ciato minimalizowato cierpienie w obliczu skrajnego
zagrozenia.

Naukowe podejscie potwierdza w tym wszystkim duzg role
struktur pnia moézgu, m.in. istoty szarej okotowodociggowej (PAG),
ktora wspotreguluje odruchy obronne. Zamrozenie jest wiec wro-
dzonym mechanizmem ochronnym — starszym ewolucyjnie niz
rozum.

NEUROCHEMIA ZAMROZENIA - SAMOISTNE
LLNIECZULENIE”

Reakcji zamrozenia towarzyszg zarowno zmiany w pracy mozgu i mie-
$ni, jak rdwniez intensywne procesy neurochemiczne. W sytuacji skraj-
nego zagrozenia, organizm uruchamia wtasny uktad opioidowy, zwiek-
szajgc wydzielanie tzw. endogennych opioidow. To substancje produ-
kowane naturalnie przez cztowieka, takie jak endorfiny, enkefaliny czy
dynorfiny. Dziatajg na te same receptory co morfina, cho¢ sg wytwa-
rzane przez organizm | podlegajg biologicznej requlacii.

Ich zadaniem jest zmniejszenie odczuwania bolu fizycznego oraz
sttumienie skrajnych emocji, takich jak panika czy rozpacz. Dzieki
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temu osoba w stanie zamrozenia moze nie odczuwac bolu lub do-
Swiadczac silnego odretwienia, pustki i ,znieczulenia’. Czesto dopiero
po tym, jak zagrozenie mija — gdy poziom tych substancji spada,
a uktad nerwowy zaczyna wracac do rownowagi — pojawia sie bole-
snos¢, intensywne emocje | reakcje stresowe.

Z biologicznego punktu widzenia ma to sens: gdy nie ma mozli-
wosci ucieczki ani obrony, bol i silne emocje nie zwiekszajg szans na
przezycie. Stad tez organizmm wchodzi w tryb maksymalnej ochrony.
Co jednak istotne, brak bolu czy emocji w trakcie doswiadczania prze-
MOocy Nie 0znacza, ze sytuacja byta mniej grozna. Przeciwnie — $wiad-
czy o uruchomieniu jednych z najbardziej pierwotnych i silnych me-
chanizmow przetrwania.

MIEDZY REAKCJA ADAPTACYJNA A UTRWALONYM
WZORCEM

Reakcja zamrozenia moze petni¢ funkcje adaptacyjng, gdy pojawia
sie w sytuacji realnego zagrozenia, w ktérej walka lub ucieczka sg fak-
tycznie niemozliwe albo mogtyby prowadzi¢ do eskalacji przemocy.
Moze tez jednak stac sie reakcjg nieadaptacyjng, gdy uruchamia sie
w momentach, w ktérych obiektywnie nie ma juz zagrozenia, lub gdy
wystepuje realna mozliwosc¢ obrony czy ucieczki. Ciato reaguje wow-
czas zgodnie z wczesniej wyuczonym schematem, mimo ze aktualne
warunki ulegty zmianie.

Jednym z mechanizmow prowadzgcych do utrwalenia reak-
cjl zamrozenia jest przemoc doznawana w dziecinstwie. Dziecko,
ktore probowato uciekaé przed karg fizyczng lub broni¢ sie przed
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bolem, mogto wielokrotnie zaobserwowac, ze skutkiem bywa na-
silenie agresji ze strony osoby, ktéra krzywdzi. Uktad nerwowy
uczy sie wtedy, ze sprzeciw czy proba odwrotu zwiekszajg cier-
pienie, a najbezpieczniejszg strategig staje sie bezruch i podpo-
rzgdkowanie.

W dorostosci — mimo wiekszych mozliwosci, sity i niezaleznosci
— ten sam mechanizm moze uruchamiac sie automatycznie w sytu-
acjach zagrozenia lub silnego stresu. Organizm reaguje tak, jakby na-
dal znajdowat sie w warunkach, w ktorych walka | ucieczka byty nie-
skuteczne. Proces zdrowienia polega w tym przypadku na stopnio-
Wym przywracaniu poczucia bezpieczenistwa i wptywu — tak, aby uktad
nerwowy mogt uczy¢ sie nowych, bardziej adekwatnych do sytuacji
sposobow reagowania.

GDY CIALO ,TRACI DOSTEP" DO KRZYKU | RUCHU

W reakcji zamrozenia organizm przechodzi w tryb, w ktérym dzia-
tanie przestaje byc¢ priorytetem, a najwazniejsze staje sie ogranicze-
nie bodzcow i przetrwanie. To dlatego wiele osob doswiadcza wtedy
poczucia catkowite] bezradnosci — mimo ze wewnetrznie sg najcze-
Sciej w petni Swiadome tego, co sie dzieje.

W stanie zamrozenia:

= spada napiecie miesni twarzy | gardta, co sprawia, ze krzyk
moze byc¢ fizycznie niemozliwy — gtos ,zamiera”, jakby utknat w ciele;

= spowalnia proces myslenia i planowania, poniewaz kora przed-
czotowa zostaje chwilowo wyciszona — trudno podjgc decyzje czy za-
planowac dziatanie,
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= reakcje obronne ulegajg zahamowaniu — ciato ,nie stucha” po-
lecen typu: uciekaj, walcz, rusz sie;

= psychika moze sie czesciowo oddzieli¢ od doswiadczenia,
by zmniejszyC przecigzenie | cierpienie — pojawia sie odretwienie,
pustka lub poczucie bycia obok siebie.

Dla osoby doswiadczajgcej przemocy czesto jest to jedno z naj-
bardziej dezorientujgcych przezy¢: swiadomos¢ pozostaje obecna,
ale kontakt z ciatem zostaje utracony, przez co wytgcza sie kontrola
| sprawczosc. Osoby, ktore doswiadczyty takiej reakceji, opisujg ten
stan w bardzo podobny sposob:

Wiedziatam, co sie dzieje, ale czutam sie tak, jakbym nie mogta
ruszy¢ ani rekg, ani nogqg'.

,Czutem, jakby moje ciato nie byto moje”.

,P0 prostu zesztywniatam”.

Z perspektywy neurobiologii sg to normalne reakcje na sytuacje
traumatyczne. Organizm robi wtedy doktadnie to, do czego zostat
ewolucyjnie zaprogramowany.

.DLACZEGO NIE UCIEKEA?" — KONSEKWENCJE
SPOLECZNYCH MITOW

Mimo ze zwieksza sie wiedza o mechanizmach stresu, w spoteczen-
stwie wcigz dominuje przekonanie, ze osoba, ktora doznata przemocy,
powinna byta sie broni¢, uciekac albo gtosno protestowac. Gdy jej za-
chowanie byto odmienne od oczekiwanego wzorca, reakcja zamroze-
nia bywa btednie interpretowana jako:
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zgoda,

akceptacja sytuac]ji,
biernosc,
wspotodpowiedzialnose.

Takie myslenie jest szczegdlnie krzywdzgce, poniewaz pomija
fakt, ze w stanie zamrozenia osoba traci mozliwos¢ dziatania i decy-
zyjnosci. Zamiast wsparcia, pojawia sie ocena, ktora wtdrnie rani osoby
skrzywdzone, nasilajgc wstyd, poczucie winy, autooskarzenia, objawy
depresji | zespotu stresu pourazowego.

/wtaszcza w sytuacji doznawania przemocy seksualnej i prze-
mocy domowej, reakcja zamrozenia jest niezwykle czesta. Trzeba
wiec gtosno przypominac: brak fizycznego oporu nie oznacza zgody.
Zgoda musi by¢ swiadoma, dobrowolna | mozliwa do wyrazenia
— a W stanie zastygniecia/zamrozenia te warunki nie sg spetnione.

CIALO ,ZAPAMIETUJE"

Doswiadczenie przemocy nie konczy sie w momencie ustania zagro-
zenia. Nawet po wielu latach organizmn moze reagowac tak, jakby nie-
bezpieczenstwo nadal byto realne. Pojawiajg sie m.in.:

= gwattowne napiecie miesni;

= nagte reakcje lekowe;

= zastyganie w sytuacjach stresu;

= unikanie 0sob, miejsc lub bodzcow przypominajgcych zdarzenie.

Dzieje sie tak dlatego, ze ,pamie¢ ciata” (emocjonalno-soma-
tyczna) dziata niezaleznie od pamieci stownej. Uktad nerwowy zostaje
wytrenowany” do szybkiego uruchamiania trybu obronnego.

www.niebieskalinia.pl/czasopismo 92



ZWIAZEK A PRZEMOC

Jak zatem wspierac¢ osoby, ktore doswiadczyty zamrozenia?
Podstawg jest zrozumienie, a nie ocenianie. Najbardziej pomocne
sg komunikaty, ktore normalizujg doswiadczenie | zdejmujg z osoby
doznajgcej przemocy odpowiedzialnos¢ za reakcje ciata. Przykta-
dowo:

= Twoja reakcja byta naturalna | miata na celu ochrone”.

= ,To nie twoja wina, ze ciato zareagowato w ten sposob”.

= Nie musiatas/es walczy¢ z tym, kto zadawat bol, zeby te sytu-
acje uznac za przemocowgq'.

W procesie zdrowienia szczegolnie pomocne sg podejscia tera-
peutyczne, ktore uwzgledniajg prace z ciatem i regulacje uktadu ner-
wowego, takie jak terapia traumy (np. stabilizacja, EMDR), techniki
uwaznosci czy bezpieczna, relacyjna praca w kontakcie z terapeuta.
Kluczowe sg delikatnos¢ | tempo dopasowane do konkretnej osoby.
Celem terapii jest bowiem stopniowe przywracanie poczucia bezpie-
czenstwa, wptywu i wyboru.

To wszystko jest o tyle istotne, ze — niestety — dopoki spote-
czenstwo bedzie oczekiwac od oséb doznajgcych przemocy ,bo-
haterskiej walki”, natychmiastowej radykalnej reakcji, dopoty wiele
0s0Ob bedzie sie bato mowic¢ o tym, co je spotkato. Podejmowanie
tematu reakcji zamrozenia na sytuacje zagrazajgce chroni wiec
przed wtorng traumatyzacjg, zmienia sposob myslenia stuzb, sa-
dow I otoczenia, daje osobom pokrzywdzonym mozliwos¢ opowie-
dzenia wtasnej historii i przywraca godnosc¢ oraz podmiotowos¢.
Pamietajmy: reakcja zamrozenia to madry, cho¢ moze trudny do
zrozumienia | przyjecia mechanizm ochronny, gteboko wpisany
w biologie cztowieka.
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Czasem iluzja, ze jestesmy kochani, jest tak
silna, ze budujemy na niej ,prawde” o bliskie]
re|0cji Z drugim cztowiekiem. | mimo ze
otoczenie styszy Fojrszywe nuty w ttumaczeniu
manipulacyjnych lub agresywnych zachowan:
,Chociaz bywo Jrrudny, to go|y ’ry|ko poczu;e
sie bezpiecznie, bedzie ideatem’,
my szczerze wierzymy, ze nie popejrmomy
bjrqdu, pozostajgc w zwiqzku.

ANNA MARIA NOWAKOWSKA

LIST

Obawiam sie, ze nie przeczytasz tego listu. Prawdopodobnie bez
zaglgdania wyrzucisz moj mail do kosza. Moze jednak ciekawos¢
sprawi, ze do niego zajrzysz. Oby tak sie stato. Powiedziatas, ze nie
chcesz mie¢ ze mng nic do czynienia — ani teraz, ani nigdy. Mam
nadzieje, ze nie mowitas tego powaznie. Wiem, ze w tej chwili mnie
nienawidzisz i myslisz, ze chce ,zniszczy¢ Twoje szczescie'. Rzu-
citas mi te stowa w twarz, gdy probowatam Ci powiedziec¢, co wi-
dze. Krzyczatas, ze nie mam prawa wypowiadac sie o zwigzkach,
bo nie mam o nich pojecia. Coreczko, to nieprawda. Ty nie wiesz
o mnie wszystkiego; pewnych rzeczy nigdy nie mowitam, myslac,
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ze tak jest dla Ciebie lepiej. Czy to byt btgd? Nie wiem. Sprobuje go
jednak naprawic¢. Jesli przeczytasz ten list, zrozumiesz, ze jednak
wiem cos$ o zyciu. Moze wtedy wezmiesz pod uwage moje spo-
strzezenia. Modle sie o to, chociaz wiem, ze szanse sg nikte. Nie
bedziesz mnie stuchac, tak jak ja nie stuchatabym ostrzezen i rad,
gdyby wtedy ktos probowat powstrzymac mnie przed wyjsciem za
maz. Ale... gdybym wtedy nie zabrneta w zty zwigzek, nie bytoby
Ciebie, Cérciu. Bardzo cie kocham i dlatego btagam, uciekaj, ratu;
siebie poki czas!

Naplottam Ci bzdur o Twoim ojcu. To byto o tyle tatwe, ze Twoja
jedyna babcia — jego matka — zawsze robita z niego $wietego. Nie
byt Swiety. Byt agresywnym pijakiem i nie wiem, jak wyglgdatoby te-
raz moje zycie, gdyby los nie obszedt sie ze mng tak taskawie. To
straszne byc¢ losowi wdzieczng za czyjgs smier¢ i zawsze, do konca
zycia bedzie mnie dreczy¢ poczucie winy za ulge, ktorg poczutam,
gdy to sie stato. Prawdg jest, ze Twoj ojciec zgingt w wypadku. | to
jest chyba jedyna prawdziwa informacja. Cata reszta opowiesci
o wielkiej mitosci przerwanej przez zty los, to tworzone dla Ciebie
bajki. | troche tez dla mnie samej. Bardzo chciatam, by ta iluzja wspa-
niatego matzenstwa byta prawdziwa | moze nawet udatoby mi sie
W nig uwierzy¢, gdyby nie blizny, te widoczne i te, o ktorych wiem
tylko ja.

Twaj ojciec miat fantazje, trzeba przyznac. Probowat mnie pod-
pali¢, pocig¢ nozem do tapet, udusi¢ kablem i gotymi rekami, oblac¢
wrzatkiem. W pijackiej furii byt niepoczytalny i nieprzewidywalny. Tak
dziatat na niego alkohol. A jednak nie zdecydowat sie go odstawic. Ani
dlamnie, anidla Ciebie. Nie wiesz, ile razy uciekatam z domu, najpierw
NEBESIh
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sama, pozniej z niemowleciem — z Tobg na rekach. Na szczescie Ty
tego nie pamietasz. Pewnie dlatego nie rozumiesz znakow, ktore dla
mnie sg oczywiste.

ZNAKI

Ja w Twoim wieku tez nie potrafitam zrozumieg, ze ktos, kto wyzywa
| upokarza swojg dziewczyne, bedzie tak samo zachowywat sie wo-
bec zony. Ktos, kto szarpie i popycha swojg dziewczyne, bedzie szar-
patipopychat zone. Najgtupsze, co mozna sobie wymysli¢, to nadzieja,
ze po $lubie bedzie miedzy Wami lepiej. Slub? Masz racje, to przeto-
mowa chwila w zwigzku. Slub wszystko zmienia. Ale nie wiesz, C6-
reczko, a pewnie nie bedziesz chciata uwierzyc, ze to, co zte, zmienia
na gorsze. Powiedziatas, ze kochasz i ze to jest najwaznigjsze. Coz,
ja tez kochatam. Moze nawet bytam kochana. Nie kazdy dzien byt
przeciez piektem. Byty plany, marzenia, rozmowy, wspolne wyjscia.
Gdyby to byto tylko picie, wyzwiska i fizyczna przemoc, to od razu bym
uciekta. Ale Twaj ojciec potrafit by¢ stodki, uroczy, wiedziat tez, jak ma-
nipulowac. A ja wierzytam w sprawczg moc mojej mitosci, ktéra miata
odmieni¢ agresywnego chtopaka w oddanego meza. Wiem, wiem, my-
Slisz, ze Twoja sytuacja jest inna, wyjgtkowa. Popatrz jednak na fakty,
chociaz wiem, ze nie chcesz tego widziec.

WSPOMNIENIE

Pamietam nasz pierwszy wspolny obiad: To mdj narzeczony, mamo
— powiedziatas. Staratam sie nie oceniac, naprawde. Wiem, ze robi-
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tas wszystko, zebym go polubita, ale jego pewnosc siebie i ten dziwny
jezyk, to byto przykre. Przykre byto dla mnie, gdy nazywat Cie ,dup-
cig’, ,grubaskiem’, ,lasencjg’... jakbys$ nie miata imienia. | co to za
pomyst, zeby zamawiac pizze, gdy obiad jest na stole? Nie jem takich
rzeczy — powiedziat. Gruba, dzwori po pizze. | Ty, bez zadnego stowa
sprzeciwu, to zrobitas. Jeszcze jedno mnie wtedy ubodto. Pamie-
tasz, gdy przyszedt do Ciebie SMS, a on bez pytania wziat telefon,
zeby sprawdzi¢, od kogo? Jakby miat petne prawo do takiej kontroli.
Zapalita mi sie wtedy czerwona lampka, bo niby drobiazg, ale tylko
Z POZoru.

Z kim gadatas? O czym? Co przede mng ukrywasz? — tak wyglgdata
codziennos¢ z Twoim ojcem. Gdy pit, byt agresywny. Gdy trzezwiat,
stawat sie paranoiczny, podejrzliwy, zazdrosny.

POZORY

Nie powiedziatam Ci tego wszystkiego, gdy zapytatas, czy podoba mi
sie Twoj narzeczony. Nie wiedziatam wtedy wszystkiego, a nie chcia-
tam wtasnych ztych wspomnien myli¢ z Twojg sytuacjg. Odpedzitam
niepokdj, usmiechatam sie, chciatam wierzy¢, ze wychowatam Cie na
samodzielng, asertywng kobiete. Ale mijaty miesigce i coraz trudniej
byto patrzec, jak zabiegasz o wzgledy tego chtopaka, jak sie starasz
schudngc, jak robisz sie coraz bardziej spieta i przeczulona na punk-
cie swojego wygladu. Ty, taka sliczna dziewczyna, zaczetas mie¢ kom-
pleksy. Miatam podejrzenia, ze ten mezczyzna, ktérego nazywasz
swoim narzeczonym, wmawia Ci wady. Za gruba? Przeciez Ty wazy-
tas piecdziesigt kilogramow!

e
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Wiesz, Twoj ojciec tez krytykowat moj wyglgd. Czasem robit so-
bie zarty, nie krepujgc sie przy znajomych. Pamietam, jak sie wtedy
czutam. Czy Ty rowniez tak sie czujesz w obecnosci tego mezczy-
zny? Jak pokraka i nieudacznica, ktorg z jakiegos powodu upodobat
sobie ksigze z bajki? Wiem, dlaczego latem zaczetas nosic bluzki z re-
kawami. Zeby zakrywac siniaki i zadrapania. To tez znam. | podejrze-
wam, ze ten siniak na skroni, ktory staratas sie zastonic¢ grzywkag, to
nie byt ,maty wypadek w kuchni”.

PRAWDA

Gdy miesigc temu poprositas mnie o wziecie pozyczki na start w jego
biznesie, wiedziatam, ze jest bardzo Zle. Kto tak robi? | te Twoje ar-
gumenty, ze ,to Wasza wspodlna przysztosé, ze trzeba go wesprzed,
bo to dla Ciebie ten jedyny i chociaz bywa trudny, to gdy tylko poczuje
sie bezpiecznie, bedzie ideatem”. No tak, powiedziatas, ze ,bywa ner-
wowy, ale to przez ciggty stres, bo nie moze robi¢ w zyciu tego, co
lubi.” Czy Ty sama siebie styszatas?

Odmowitam, oczywiscie, ze odmowitam ,wsparcia’. | nie
uwazam, ze zrujnowatam tym Waszg przysztos¢ — ze zostatas
sama z problemem. Bo dlaczego jego dtugi to Twdj problem?
Prosze, zadaj sobie to pytanie | poszukaj odpowiedzi, najlepie]
na terapii.

Toiluzja, ze jestes kochana. Ty jestes wykorzystywana, Coreczko.
Jestes ofiarg psychicznej i fizyczne) przemocy. Mowitas, ze on za-
WSze przeprasza, ze sie stara, ze to te nerwy, komornik, brak perspek-
tyw. A ja Cimowie: uciekaj! Nie popetniaj moich bteddw. Uciekaj, poki
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jeszcze mozesz. Jeszcze nie macie wspolnoty majgtkowej, dzieci, zo-
bowigzan. Jeszcze zdgzysz. =

Tekst powstat na podstawie kompilacji rozmow prowadzonych
w grupie wsparcia dla kobiet.

ANNA MARIA NOWAKOWSKA

— terapeutka i pisarka, autorka ksigzki ,Przeklete” (2002) o molestowaniu seksualnym
dziewczynek oraz trzech czesci cyklu o ,Dziuni” — ,Dziunia”, ,Dziunia na uniwersytetach”,
+Wymarzony dom Dziuni" (Wydawnictwo W.A.B.).
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Konsekwencje doswiadczanej przemocy
w dziecinstwie i mtodoéci mogg powodowad,
7e miodzi mezczyzni nie pofrofiq zbudowacd
so’rysfokcjonujqcych relacji partnerskich, a wing
oborczojq kobie’ry. Frustracja prowadzi do
rozpaczy, a postrzeganie siebie w roli oficry,
wzmaga nienawisé. Stgd juz tylko krok do
zachowan przemocowych.

BARTOSZ GROMEK

KRYZYS MESKOSCI?

Dwudziesty wiek przynidst ogromne zmiany spoteczne. Kobiety staty
sie niezalezne ekonomicznie, rozwijajg sie zawodowo, zajmujg wyso-
kie stanowiska kierownicze | majg wiekszg swobode w nawigzywa-
niu pozamatzenskich relacji seksualnych. Wptyneto to na ich kryteria
doboru partnerow zaréwno do krotko-, jak i dtugotrwatych relacji.
W efekcie mniejsze niz kiedys znaczenie ma fakt, czy mezczyzna jest
w stanie utrzymac kobiete, za to istotniejszy stat sie wyglad fizyczny
(Bech-Sgrensen, 2016). Wielu mezczyzn ma problem z zaadaptowa-
niem sie do tych zmian.

Dawne wzorce meskosci sg powszechnie krytykowane | wy-
Smiewane. Jednak przestawienie sie na partnerski typ relacji z ko-
bietami wymaga emocjonalnej samoswiadomosci | elastycznosci,
NIEBIESKA
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ktorych wielu mezczyznom brakuje. Dlatego w dyskursie publicz-
nym coraz czesciej podejmuje sie temat kryzysu meskosci, a nie-
ktérzy badacze moéwig o ,wkurzonych biatych mezczyznach” (Le-
vant, 1997). Z grupy ,wkurzonych” wywodzg sie incele, czyli mez-
czyzni w mimowolnym celibacie. Cechg wspdlng tej grupy jest ni-
ska samoocena, szczegdlnie na tle wygladu fizycznego (Maxwell
i in., 2020). Incele uwazajg, ze jednym z efektéw rewolucji seksual-
nej jest to, ze kobiety, nawigzujgc relacje, ograniczajg sie tylko do
waskiej grupy najbardziej atrakcyjnych mezczyzn (Daly i Reed, 2022).
Jednak to przeswiadczenie nie znajduje odzwierciedlenia w wyni-
kach aktualnych badan na temat roznic w preferencjach matrymo-
nialnych miedzy ptciami.

Kobiety wcigz czesciej niz mezczyzni szukajg w potencjalnym
partnerze zasobdw materialnych, natomiast mezczyzni bardzie
zwracajg uwage na wyglad fizyczny (Walter iin., 2020). Nie oznacza
to jednak, ze odczucia inceli sg zupetnie bezzasadne. Kobiety zwra-
cajg obecnie wiekszg uwage na wyglad fizyczny mezczyzn niz jesz-
cze dwadziescia lat temu (Bech-Sgrensen, 2016). Moze to by¢ szcze-
golnie widoczne, gdy szuka sie partnera przez internet (Daly i Reed,
2022), np. w serwisach czy aplikacjach randkowych, gdzie pierwszej
selekcji dokonuje sie wytgcznie na podstawie zdjec. Incele, ktorzy
w swoim odczuciu stanowig najmniej atrakcyjng czesc spoteczen-
stwa, pomimo szerszego zakresu poszukiwan, majg mniej ,dopaso-
wan" (ang. match — sytuacji, kiedy to kobieta wykazuje wstepne za-
interesowanie mezczyzng) niz mezczyzni, ktdérzy nie utozsamiajg sie
z 13 grupg (Sparks i in, 2022).
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KOMPLEKSY | NISKIE POCZUCIE WEASNE]
WARTOSCI

Kompleksy incelimogg miec¢ rozne zrodta. Social media majg ogromny
wptyw na dazenie do osiggniecia ,idealnego wizerunku” | szczupte)
sylwetki zaréwno u kobiet, jak I u mezczyzn (Fernandez i Pritchard,
2012). Ekspozycja na obrazy z reklam oraz kolorowych magazyndw
dla panéw powoduje obnizenie satysfakcji ze swojego wygladu, szcze-
golnie w kontekscie umiesnienia sylwetki od pasa w gére (Hobza i in,,
2007). Negatywny wptyw na poziom akceptacji swojego ciata u mez-
czyzn ma tez pornografia (Skoda i Pedersen, 2019).

Incele uwazajg, ze przez swoj wyglad nie sg wystarczajgco me-
scy, przez co sg odrzucani przez spoteczenstwo (Daly i Reed, 2022).
W wielu krajach preznie dziata ruch ciatopozytywnosci, ktory walczy
z nadreprezentacjg 0sob z idealnymi sylwetkami w mediach oraz pro-
muje réznorodne typy urody (Cohen i in., 2019). Jednakze ruch ten
obejmuje przede wszystkim kobiety, co pokazata analiza postow pro-
mujgcych ciatopozytywnosc na Instagramie. Jedynie 3,7% zdje¢ przed-
stawiato mezczyzn (Lazukaiin., 2020). Zostawia to duze pole do dzia-
tan, ktore bedg zmierzaty takze do normalizacji wizerunku meskiego
ciata w mediach.

Jak pokazaty badania Moskalenko i in. (2022), wiekszos¢ incel
deklaruje, ze ma depresje oraz doswiadcza standw lekowych. U wielu
wystepuje tez PTSD lub zaburzenia ze spektrum autyzmu. Jednak
mniej niz potowa deklarujgcych dane zaburzenie miata postawiong
diagnoze kliniczng (Moskalenko i in., 2022; Daly i Reed, 2022). Ozna-
cza to, ze spora grupa inceli, pomimo odczuwania objawdw, nie po-
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dejmuje leczenia. Co prawda czes¢ badanych brata udziat w psycho-
terapii, jednak dla wielu z nich nie byta ona w zaden sposdb pomocna
(Moskalenko i in., 2022). Z niektérych wypowiedzi respondentéw wy-
nika, ze nie wierzg oni, by specjalista od zdrowia psychicznego mogt
im pomoc. Uwazajg, ze przyczyna ich problemow lezy wytgcznie
w okreslonych cechach fizycznych, takich jak wzrost czy ksztatt
szczeki, na co psychologia nie ma wptywu (Daly i Reed, 2022).
Innym istotnym czynnikiem wptywajgcym na to, ze incele nie po-
dejmujg leczenia swoich zaburzen moze byc to, ze dla wielu mezczyzn
zmaganie sie z problemami psychicznymi jest bardzo wstydliwe i dla-
tego nie korzystajg oni z pomocy specjalisty (Shepard i Rabinovitz, 2013).
Metaanaliza Sowislo i Ortha (2012) potwierdza istotny wptyw niskie
samooceny na wystepowanie depresji, co moze ttumaczy¢ czeste ob-
jawy tej choroby u inceli. Depresji mogg towarzyszy¢ znieksztatcenia po-
znawcze, na przyktad: nadmierne uogolnianie, czytanie w myslach czy
katastrofizacja (Beck, 1963). Przyktadem takiego znieksztatconego my-
Slenia u inceli moze by¢ opinia, ze kobiety wchodzg w relacje jedynie
z najatrakcyjniejszymi mezczyznami, a pozostali skazani sg na podpo-
rzgdkowanie sie partnerkom albo celibat (Cottee, 2020). Takie schematy
poznawcze mogg pwodowac, ze mezczyznom trudniej poradzi¢ sobie
z niepowodzeniami w nawigzywaniu relacji. Przyktadowo mogg uzasad-
nia¢ brak zainteresowania ze strony kobiety jedynie swoim wyglgdem
czy mylnie interpretowac zachowania drugiej strony jako odrzucenie.
W efekcie mezczyzni ci czujg sie bardzo samotni oraz uwazajg sie za
ofiary odrzucenia spotecznego (Daly i Reed, 2022; Maxwell i in., 2020).
Bycie ofiarg jest istotng czescig tozsamosci inceli (Daly | Reed,
2022). Uwazajg oni, ze ze wzgledu na swdj wyglad lub neuroatypowosg,
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sg traktowani jak ludzie ,gorszej kategorii”. Wedtug nich spoteczenstwo
uwaza ich za dziwolagi (Daly i Reed, 2022). Ponadto wiekszos¢ inceli
deklaruje, ze w mtodosci doswiadczyta przemocy fizycznej badz psy-
chicznej (Moskalenko i in., 2022). Stad moze wynika¢ ich poczucie
skrzywdzenia | postrzegania siebie w kategorii ofiary (Cottee, 2020).

W skrocie mozna wiec okreslic, ze mamy od czynienia ze skrzyw-
dzonymi w mtodosci mezczyznami, ktorzy nie mieszczg sie w kano-
nach narzuconej przez media meskiej atrakcyjnosci, a w dodatku cier-
pig na depresje oraz inne zaburzenia (Moskalenko i in., 2022).

ODWROCONY OBRAZ SIEBIE

Choc incele uwazajg sie za osoby pokrzywdzone i odrzucone przez spo-
teczenstwo, to ich samych czesto przedstawia sie jako osoby, ktérych
celem jest krzywdzenie kobiet (Moskalenko i in., 2022). Wizerunek ten
utrwalito kilka gtosnych morderstw przeprowadzonych przez mezczyzn
utozsamiajacych sie z tg grupg (Cottee, 2020). Jednak wywiady z ince-
lami sugerujg, ze tylko nieliczni z nich aprobujg przemoc (Moskalenko
1in., 2022). Zjawisko, w ktérym zachowania pojedynczych osdb ksztat-
tujg opinie o cate] grupie, mozna wyttumaczy¢ wptywem wyrazistosci
na nasze spostrzeganie (Wojciszke, 2020). Pojedyncze ataki z uzyciem
broni wywrg wiekszy wptyw na wizerunek grupy niz reszta, ktora cierpi
samotnie I nie afiszuje sie ze swoimi trudnosciami.

Negatywny wptyw na spoteczne postrzeganie inceli majg rowniez
ich petne nienawisci wpisy na forach internetowych. Te najbardzig
popularne wyrazajg ogromng pogarde, a czasem wrecz S3
nawotywaniem do przemocy (Daly i Reed, 2022). Badacze wigzg je
e
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gtownie z tzw. shitpostingiem, czyli prowokacyjnymi wpisami majg-
cymi na celu wyrazenie ztosci | frustracji oraz zwrdocenie na siebie
uwagi (Daly i Reed, 2022).

Popularne wsrod inceli fora internetowe, jak Reddit, petnig kilka
funkcji. Agresja stowna daje cztonkom tej grupy poczucie sprawczo-
Sci, ktéra kojarzona jest z meskoscig (Daly i Reed, 2022). Ponadto
w ten sposob mogg oni przynaleze¢ do spotecznosci, ktora ich akcep-
tuje i w ktorej sg ludzie o podobnych doswiadczeniach (Maxwell i in.,
2020; Hgiland, 2019). Przez to, ze dla inceli jest to czasami jedyna
grupa, z jaka sie utozsamiajg, mogg z wiekszym konformizmem przy-
ja¢ panujgce w niej zasady (Wojciszke, 2015), jak np. nieche¢ do ko-
biet czy brak pewnosci siebie. llustruje to przypadek pewnego mez-
czyzny, ktory po rozstaniu z partnerkg zaczat odwiedzac fora dla in-
celiicho¢ wczesnie) nie miat problemow z nawigzywaniem relacji ro-
mantycznych, zaczat nazywac siebie ,podcztowiekiem” | wycofywac
z poszukiwania partnerki (Maxwell i in., 2020).

JAK PODE)JSC DO PROBLEMU?

Jak w takim razie nalezy odnosic¢ sie do grupy, ktora z jednej strony
bardzo cierpi, a z drugiej prezentuje postawy skrajnie mizoginistyczne?
Na pewno nie nalezy tolerowa¢ mowy nienawisci w internecie | uspra-
wiedliwia¢ atakow przemocy. Z drugigj strony trzeba uwazac, by nie
doprowadzi¢ do wykluczenia spotecznego inceli. Jak pisze Wojciszke
(2020), wykluczenie spoteczne prowadzi m.in. do zmniejszenia samo-
kontroli, co w efekcie zwieksza ryzyko zachowan agresywnych,
a w skrajnych przypadkach nawet masowych zabgjstw.
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Moim zdaniem kluczowg kwestig jest podjecie przez inceli tera-
pii, podczas ktore] bedg mogli w bezpiecznych warunkach zmierzy¢
sie z traumami z dziecinstwa. W niektorych przypadkach niezbedne
moze okazac sie leczenie farmakologiczne wystepujgcych zaburzen.

Wazne jest rowniez wypracowanie nowego wzorca meskosci,
ktory nie uzaleznia wartosci mezczyzny od akceptacji ze strony ko-
biet czy liczby partnerek seksualnych. Dla inceli kobiety sg najwaz-
niejszym sedzig wydajgcym werdykt o ich wartosci (Hgiland, 2019),
dlatego wszelkie niepowodzenia z nimi zwigzane tak bardzo ich do-
tykajg. Problemy, z ktorymi mierzg sie incele, majg charakter uniwer-
salny | dotyczg wielu mezczyzn. Jednak to wtasnie w tej grupie pro-
wadzg one do skrajnego mizoginizmu, co kieruje na nich duzg uwage
mediow | badaczy. Bez analizowania sytuacji inceli w szerszym kon-
tekscie dynamicznych zmian spotecznych i kryzysu meskosci, pro-
blem moze rozszerzy¢ sie na wiekszg grupe mezczyzn i przyniesc
jeszcze powazniejsze konsekwencje (Scaptura i Boyle, 2020). =
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Zrozumienie, jak wyglgda $wiat oczami oséb
cierpiqcych na zespéjr stresu pourazowego
jest waznym elementem w terapii traumy.

To, na czym gtéwnie te osoby skupiajg
uwage, WeryWCJ na nasilenie |Qku i irmych
obojwéw. Badania oku|ogroficzne dojry wiele
interesujgcych odpowiedzi. Warto sie z nimi
zapoznac.

MAGDALENA PAPROCKA

Polsce na zespot stresu pourazowego (PTSD, ang. posttrau-

matic stress disorder) cierpi az 10-16% populacji osob do-

rostych, opisuje Lis-Turlgjska (2002, za: Oginska-Bulik i Ju-
czynski, 2012). Stanowi to uderzajgco duzg czes¢ populacji naszego
kraju i zwraca uwage na skale tego zaburzenia. Badania okulogra-
ficzne sg jedng z metod, ktora stopniowo przybliza nam sposob po-
strzegania Swiata przez osoby doswiadczajgce PTSD (Lazarov i in.,
2018). Polegajg one na sledzeniu ruchéw gatki ocznej podczas po-
strzegania i przetwarzania informacji. Ruch gatek ocznych mozna za-
obserwowac dzieki Swiattu podczerwieni, co pozwala na monitorowa-
nie | zrozumienie zachowan percepcyjnych. Wiedza, ktorg dzieki temu
zdobywamy, ma szanse wprowadzi¢ znaczgce zmiany w terapii traumy
| lepiej zrozumie¢ objawy PTSD.

www.niebieskalinia.pl/czasopismo 112



ARTYKULY STUDENTOW

Zespot stresu pourazowego jest jednym z powazniejszych
mozliwych skutkow doswiadczenia wydarzenia traumatycznego.
Oginska-Bulik i Juczynski (2012) opisuja to zaburzenie jako sp6z-
niong lub przedtuzong reakcje na silnie stresujgce wydarzenie,
ktore wigze sie z zagrozeniem zycia, zranieniem lub zagrozeniem
fizycznej integralnosci. Do charakterystycznych objawow nalezg
.powracajgce obrazy, sny, mysli zwigzane z przezytym wydarze-
niem, proby unikania myslenia o sytuacji i emocjach z nig zwig-
zanych czy przejawianie wzbudzonej czujnosci, leku, zniecierpli-
wienia, trudnosci w koncentracji uwagi” (Oginska-Bulik i Juczyn-
ski, 2012, s. 2). Jedng z metod badania uwagi oséb cierpigcych
na PTSD sg badania okulograficzne, ktére dostarczajg nowej wie-
dzy na temat tendencyjnosci uwagi zwigzanej z zagrozeniem (La-
zarov i in., 2018).

Badania okulograficzne opierajg sie na zatozeniu, ze jawne ru-
chy gatek ocznych I kierunek spojrzenia danej osoby w duzym stop-
niu odpowiadajg rozmieszczeniu uwagi wzrokowej w czasie (Me-
kawi i in., 2019). Sg nieinwazyjng metodg, pozwalajgcg na ocene
wszystkich aspektow danych wzrokowych, ktére sg rejestrowane,
analizowane, a nastepnie interpretowane. W efekcie te dziatania
umozliwiajg scharakteryzowanie wzorcow uwagi (Lazarov i in.,
2018).

TENDENCY)JNOSC UWAGI

Lazarov i in. (2018) dokonali przegladu 11 badan eksperymental-
nych opartych na okulografii, ktore dotyczyty tendencyjnosci uwagi
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zwigzanej z zagrozeniem w PTSD. Wyniki analizy badan wykazaty,
ze 0soby cierpigce na PTSD dtuzej utrzymujg uwage na bodzcach
zagrazajgcych niz osoby zdrowe. Moze to sugerowac, ze takie osoby
wcale nie majg utatwionego wykrywania zagrozenia, tak jak wcze-
Sniej sgdzono. A wrecz przeciwnie, doswiadczajg trudnosci z ode-
rwaniem uwagi od bodzcow zagrazajgcych. Wsrdd potencjalnych
przyczyn tych trudnosci autorzy pracy, Lazaroviin. (2018), wymie-
niajg m.in. uwage kierowang ruminacjami, zmiane aktywnosci struk-
tur mézgu zaangazowanych w kontrole uwagi czy interpretowanie
bodzcow potencjalnie zagrazajgcych jako bardzo niebezpieczne.
Dodatkowo badacze ustalili, ze osoby doswiadczajgce zespotu
stresu pourazowego ,rozszerzajg’ utrzymywanie uwagi na bodz-
cach zagrazajgcych na mniej istotne bodzce, ktére mogg byc¢ po-
tencjalnie zagrazajgce, np. pusta ulica. Wspiera to typowe objawy
PTSD, ktére powodujg, ze poczucie uogdlnionego strachu rozsze-
rza sie na inne, niezwigzane z traumatycznym wydarzeniem oko-
licznosci.

NEGATYWNY AFEKT

Kolejnym istotnym czynnikiem, ktéry wydaje sie by¢ zwigzany z ten-
dencyjnoscig kierowania uwagi w strone zagrozenia, jest nega-
tywny afekt (tj. nadmierny niepokdj, unikanie, anhedonia, natrec-
twa). W badaniu okulograficznym Mekawi i in. (2019) zbadano po-
Sredni wptyw tendencyjnosci uwagi na PTSD poprzez sprawdza-
nie nasilenia negatywnego afektu. Wziety w nim udziat 92 Afroame-
rykanki, ktore srednio doswiadczyty czterech roznych traum, we-
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dtug DSM-5 (2017, za: Mekawi i in., 2019). Uczestniczkom pokazy-
wano na ekranie komputera pary zdjec twarzy tej samej osoby, przy
czym, przedstawiaty one twarze wyrazajgce emocje oraz o neutral-
nym wyglgdzie lub dwie twarze wyglgdajgce neutralnie. Nastepnie
obliczono $rednig dtugosc¢ zatrzymania wzroku na twarzach groz-
nych oraz neutralnych. Podczas tego etapu osoby badane miaty
okresli¢ swoje doswiadczenia z konkretnymi emocjami — pozytyw-
nymi | negatywnymi. Badacze zaobserwowali, ze osoby utrzymu-
jgce uwage na bodzcach zagrazajgcych sg w efekcie bardziej na-
razone na nieprzyjemne sygnaty z otoczenia. Moze to sprzyjac¢ do-
Swiadczaniu negatywnego afektu i podtrzymywac objawy zespotu
stresu pourazowego. Opierajgc sie na tym badaniu, wydaje sie, ze
negatywny afekt odgrywa wazng role w zrozumieniu przyczyn PTSD,
a zrozumienie tych zaleznosci moze przyczynic sie do rozwoju no-
wych procedur terapeutycznych.

TRENING KONTROLI UWAGI

Potencjalne zmiany w terapii traumy mozna oprzec¢ przede wszyst-
kim na ukierunkowaniu procesow uwagi oraz zwiekszaniu zdolno-
Sci reqgulacji afektu oséb cierpigcych na PTSD. Lazarov i in. (2018)
proponujg w swojej pracy trening kontroli uwagi, ktéry mogtby zrow-
nowazyc¢ ilos¢ uwagi przeznaczang na bodzce zagrazajgce | neu-
tralne. Natomiast Mekawi i in. (2019) piszg o niezastgpionej roli far-
makologii, w tym lekdéw SSRI (selektywnych inhibitoréw wychwytu
zwrotnego serotoniny). U 0séb cierpigcych na zespot stresu poura-
ZOWeQo przerywajg one proces automatycznego angazowania uwagi
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W zagrazajgce bodzce, co w efekcie moze zmniejsza¢ wystepowa-
nie negatywnego afektu (Murphy i in., 2009, za: Mekawi i in., 2019).
Wskazujg oni rowniez na rozwijanie umiejetnosci regulacji emocji
| akceptowania negatywnego afektu poprzez Trening Umiejetnosci
Regulacji Afektywnej i Interpersonalnej oraz terapie akceptacji i za-
angazowania (Cloitre i in., 2010; Longmore i Worrell, 2007, za: Me-
kawiiin., 2019).

PODSUMOWANIE

Podsumowujgc, mozemy stwierdzi¢, ze réznice w postrzeganiu Swiata
miedzy osobami zmagajacymi sie z PTSD a osobami zdrowymi opie-
rajg sie przede wszystkim na dtuzszym utrzymywaniu uwagi na bodz-
cach potencjalnie zagrazajgcych. W efekcie wzmacnia to negatywny
afekt i nasila objawy (Lazarov i in., 2018). Dlatego, metody oparte na
regulacji uwagi, zaproponowane w badaniu Mekawi i in. (2019) moga
realnie obnizy¢ koszty poznawcze zwigzane z regulacjg uwagi, a takze
zmniejszy¢ nasilenie objawow. Autorzy proponujg rowniez tgczenie
dwoch podejsé terapeutycznych — treningu uwagi i regulacji afektu,
ktére wzajemnie sie uzupetniajg | moga znacznie zwiekszac¢ dobro-
stan osob doswiadczajgcych PTSD.

Zespot stresu pourazowego to temat obecny w kazdej grupie
spotecznej, niezaleznie od wieku, statusu i kraju pochodzenia. Warto
zatem pogtebia¢ wiedze umozliwiajgcg zrozumienie sposobu postrze-
gania Swiata przez osoby zmagajgce sie z PTSD. Interesujgcg konty-
nuacjg przedstawionych badan mogtoby by¢ wykorzystanie badan
podtuznych do oceny tendencyjnosci uwagi wsrod populacji zagro-
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zonych, przed i po ekspozycji na traume (Lazaroviin., 2018). Wnioski
z badania (Mekawi i in., 2019) sugerujg rowniez powtorzenie podob-
nych badan na wiekszej probie, w innych populacjach, a takze wsrod
ptci meskie). =
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DBT DLA PAR. JAK PRZEKSZTALCIC KONFLIKT
W BLISKOSC?

Fruzzetti Alan E.
Edra & Urban Partner, Warszawa 2025, s. 156

Terapia dialektyczno-behawioralna, aby osiggng¢ spokoj, rownowage i upra-
womocnienie w bliskiej relacji dla tych, ktérzy pragng spokoju i bliskosci,
oraz dla wszystkich psychoterapeutéw wspierajgcych ich w tej drodze. Pu-
blikacja zawiera duzo praktycznych i konkretnych wskazéwek oraz umiejet-
nosci, przywracajgcych spokdj, bliskos¢ i zrozumienie w zwigzku. Alan Fruz-
zetti to doswiadczony badacz interakcji w parach i peten ciepta psychotera-
peuta terapii dialektyczno-behawioralnej, ktéremu udato sie uchwyci¢ sub-
telne zaleznosci pomiedzy emocjami a dynamikg konfliktéw. Jego dosko-
nate przyktady sprawiajg, ze w trakcie lektury czytelnik zaczyna lepiej rozu-
miec¢ siebie 1 bliskie osoby oraz istote dreczgcych nas nieporozumien. Za-
czynamy dostrzegac rowniez, ze ktebek konfliktu 1 negatywnych emocji
mozna rozwigzac.

Beute Eckes, Robin Tic, Lewrel Hulley
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Rozszerzone | zaktualizowane wydanie przedstawia nowe, naukowo ugrunto-
wane spojrzenie na psychoterapie, oparte na badaniach nad rekonsolidacjg pa-
mieci — fundamentalnym procesie zmian w mézgu. Autorzy oferujg uniwersalng

ODBLOKOWANIE MOZGU EMOCJONALNEGO
REKONSOLIDACJA PAMIECI | ZMIANA TRANSFORMACYJNA
W PSYCHOTERAPII

Bruce Ecker, Robin Ticic, Laurel Hulley
Ttumaczenie: Piotr Cieslak
Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa 2026, s. 536
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mape procesu gtebokiej zmiany transformacyjnej, ktéra nie wymaga stosowa-
nia konkretnej szkoty czy techniki terapeutyczney.

Dzieki dwudziestu szesciu studiom przypadkow — obejmujgcym m.in.
depresje, lek, naduzywanie alkoholu, kompulsywne jedzenie czy traume zto-
zong — ksigzka pokazuje, jak skutecznie rozwigzywac zrodtowe problemy
psychiczne iemocjonalne. Podejscie to dziata ponad podziatami: tgczy nurty
tak rozne jak, miedzy innymi EMDR, IFS, ISTDP, terapie koherencji, terapie
skoncentrowang na emocjach czy psychoterapie wspomagang psychodeli-
kami, ujawniajgc wspolny mechanizm gtebokiej zmiany.

Sherrie Campbell

EMOCJONALNIE PRZEMOCOWI RODZICE.
PORADNIK DLA DOROStYCH

Sherrie Campbell
Ttumaczenie: Anna Sawicka-Chrapkowicz
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Sopot 2026, s. 184

Dziecko dysfunkcyjnego rodzica nie doswiadcza zaspokojenia podstawowych
potrzeb: bezwarunkowej akceptacji, mitosci i wsparcia. Zamiast tego poznaje
osamotnienie, poczucie opuszczenia | gteboki smutek. Uczy sie, ze jego po-
trzeby sg niewazne, a emocje — lekcewazone lub krytykowane. Czuje, ze na
odrobine bliskosci czy zainteresowania musi sobie zastuzy¢. Dorasta w atmos-
ferze zagrozenia, niepewnosci i leku. To prowadzi do zniszczenia poczucia war-
tosci, unikania bliskosci emocjonalnej, trudnosci z budowaniem relacji, wyso-
kiego poziomu leku | ztosci, poczucia apatii | beznadziei czy wiekszego ryzyko
wystgpienia zaburzen odzywiania | depresji.

Ksigzka zawiera liczne wskazowki i narzedzia do pracy wtasnej, zaczerp-
niete z terapii akceptacji | zaangazowania oraz terapii poznawczo-behawioral-
nej, a takze techniki oparte na treningu uwaznosci i samowspotczucia.
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