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DROGIE CZYTELNICZKI
| DRODZY CZYTELNICY,

niniejszym numerze na tapet bierzemy przede wszystkim dwa
W tematy: przemoc wobec kobiet oraz traumy, zwtaszcza cPTSD.

Oba zjawiska sg bardzo ztozone, majg rozne odstony i moga
by¢ ze sobg silnie powigzane. Zdaje sobie sprawe z tego, ze kilka arty-
kutdw nie opisze w petni tego, co powinnismy o nich wiedzie¢. Nie zmie-
nia to jednak faktu, ze kazda merytoryczna, ekspercka wypowiedz w za-
kresie tych zagadnien zwieksza Swiadomosc¢ spoteczng — a bez watpie-
nia to jeden z przyswiecajgcych nam w kazdym numerze celdw.

Jesli chodzi o przemoc wobec kobiet, bardzo ciekawych danych
dostarcza nam kolejny raport autorstwa prawniczki i dziataczki spo-
tecznej Alicji Serafin, ktéra tym razem przyglada sie temu, jak o ko-
bietobdjstwach mowi sie w polskich mediach. To bardzo wazny
aspekt, zwtaszcza przy zatozeniu — ktore mi osobiscie jest bardzo
bliskie — ze jezyk ksztattuje rzeczywistosc. Co jednak istotne, w do-
bie wspotczesnych technologii, samo pojecie jezyka trzeba rozumiec
szeroko, tj. biorgc pod uwage takze jezyk obrazu. Ten zas szczegol-
nie lubi budowanie narracji opartej na brutalnosci i sensacji, ktore de
facto nikomu nie stuzg. Jak zatem mowic o tak powaznych kwestiach
w sposob rzetelny, nietrywializujgcy | podkreslajgcy wage proble-
mow? Mysle, ze to temat do powaznej spotecznej dyskusji — chetnie
podejmiemy sie jej w wiekszym zakresie!

Niezmiennie pozostajemy otwarci takze na inne dyskusje i udo-
stepniamy tamy naszego pisma specjalistom w réznego rodzaju za-
gadnieniach powigzanych z przemoca. Jesli wiec macie Panstwo
w sobie gotowos¢ do wspotpracy, serdecznie zapraszam do kontaktu:
NIEBIESKA
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pismo@niebieskalinia.pl. W planach mamy kolejne i kolejne wydania,
wiec juz zapowiadam, ze jeszcze w 2026 roku wiele przed nami!

A jesli chcecie nas Panstwo wspomaoc, zawsze mozecie przekazac
wsparcie pieniezne na konto Santander 32 1090 1056 0000 0001 0128
5123 (IBAN: PL32 1090 1056 0000 0001 0128 5123). W tytule przelewu
prosimy podac ,Darowizna na rzecz pisma Niebieska Linia". Kazda zto-
towka ma dla nas ogromne znaczenie | pomaga nam zwiekszac¢ swia-
domosc¢ w tych jakze trudnych, ale niezwykle waznych tematach — bo
razem mozemy zdziata¢ naprawde wiele! =

N | E B | ES KA |_| N |A ISSN 1507-2916 RADA PROGRAMOWA:

Ukazuje Sie od 1998 roku Renata Durda, dr Dorota Dyjakon,

www.pismo.niebieskalinia.pl prof. dr hab. Beata Gruszczynska,
dr Magdalena Grzyb, prof. dr hab.

Redakcja: 00-023 Warszawa, ul. Widok 24, I pietro, tel./faks: 22 824 25 01 Ewa Jarosz, prof. Krzysztof

Redaktor naczelna: Katarzyna Mitkowska Krajewski, prof. Anna Kwak, Jacek

Lelonkiewicz, dr Michat Lewoc,
prof. llona Michailovi¢, dr Marek
Michalak, prof. Ewa Pisula,

prof. dr hab. Monika Ptatek

— Przewodniczaca Rady,

Sekretarz redakcji: Katarzyna Kulesza, pismo@niebieskalinia.pl

Wydawca: Instytut Psychologii Zdrowia Polskie Towarzystwo Psychologiczne
Redakcja: tel. 22 824 25 01 (wtorek i czwartek) Ksiegowos$é: 22 863 87 38 wew. 120
ul. Geslarska 3, 02-412 Warszawa

Druk: LOTOS Poligrafia sp. z 0.0. www.lotos-poligrafia.pl dr Monika Sajkowska, Krzysztof
Sktad i tamanie: Anna Abratarska Sarzata, Zofia Sobolewska-
llustracje w numerze: 123RF Mellibruda, dr Grzegorz Wrona

+NIEBIESKA LINIA" dostepna jest w w wersji cyfrowej (petne wydanie) i wersji drukowanej (skrécone wydanie).
Obydwie formy sa dostepne nieodptatnie. Posiadamy niektére numery archiwalne.

Szczegotowe informacje na stronie internetowej dwumiesiecznika
INSTYTUT PSYCHOLOGII ZDROWIA, ul. Geslarska 3, 02-412 Warszawa
Santander Bank Polska, O/Warszawa 32 1090 1056 0000 0001 0128 5123 z dopiskiem ,Niebieska Linia”

www.niebieskalinia.pl/czasopismo 4



PRZEMOC WOBEC KOBIET

Czym jest przemoc
symboliczna w jezyku?

6 szkodliwych narracji
o kobietobodjstwie
W po|skich mediach

NEPIESKA ) 2/163/2026 ;



PRZEMOC WOBEC KOBIET

Zabodjstwa kobiet dokonywane przez ich
partnerow lub byjrych partnerow stanowiq jednq
Z nojbordziej rOZpowszechnionych form przemocy
wobec kobiet ze skutkiem émier’re|nym w Europie.

W literaturze miedzynarodowej zjawisko

to okreslane jest mianem kobietobdjstwa

oartnerskiego, co podkresla jego strukturalny
charakter, zokorzeniony w nieréwnoséciach

wtadzy, normach kulturowych oraz wzorcach
kontroli i dominacji. Cho¢ przypodki te sqg
orzedmiotem postepowan karnych i analiz
krymino|ogicznych, ich spojreczne rozumienie

w duzej mierze ksztattowane jest przez przekazy
medialne oraz jgzyk, jakim posjrugujq sie
dziennikarze i eksperci.

ALICJA SERAFIN

Kobiety sg traktowane jak rzeczy — cos, co mozna uzyc,
posiadac lub zniszczyc.

Catharine A. MacKinnonn ,Czy kobiety sg ludZzmi? | inne rozmowy miedzynarodowe”

Monsteryzacja sprawcow zwalnia nas z koniecznosci zrozumienia, jak
zwykli ludzie stajg sie zdolni do okrucieristwa.

David Livingstone Smith ,Mniej niz cztowiek. Dlaczego ponizamy, zniewalamy i niszczymy innych”

www.niebieskalinia.pl/czasopismo 6



PRZEMOC WOBEC KOBIET

20716—2026", opublikowany w marcu biezgcego roku przez Fun-
dacje Femicide in Poland, pokazuje, ze w analizowanych mate-
riatach dotyczgcych przemocy wobec kobiet widoczna jest powta-
rzalnosc¢ okreslonych narracji. Szczegdlng uwage poswieca sie w nim
strategiom narracyjnym, ktére pozwalajg zachowac¢ podmiotowosé
| godnos¢ osob pokrzywdzonych, a jednoczesnie unikngc ich wtdrne)
wiktymizacji oraz upraszczajgcej demonizacji sprawcow. Celem tej
analizy byto wskazanie kierunkow zmian — takich, ktére sprzyjajg od-
powiedzialnej spotecznie komunikacji, uwzgledniajgce] wspotczesne
definicje i formy przemocy wobec kobiet.
W raporcie wyrdzniono szesc¢ szkodliwych narracji:
= makabryzacja (w tym animalizacja),
= stygmatyzacja i stereotypizacja,
romantyzacja,
trywializacja,
sensacjonalizm,
humoryzacja.

R aport ,Kobietobojstwo w polskiej prasie i mediach w latach

CZEMU SA SZKODLIWE?

Kazda z wymienionych narracji znieksztatca sposob postrzegania
przemocy — przesuwa uwage z czynu na jego okolicznosci, z odpo-
wiedzialnosci sprawcy na emocje, a z doswiadczenia pokrzywdzone)
na atrakcyjnosc¢ przekazu. W efekcie odbiorca nie otrzymuje petnego
obrazu przemocy jako zjawiska spotecznego, ktéremu nalezy prze-
ciwdziatac, lecz sensacyjny wycinek oderwany od kontekstu.

NIEBIESKA
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PRZEMOC WOBEC KOBIET

Szkodliwosc¢ tych narracji polega na tym, ze zamiast dziata¢ na
rzecz prewencji | edukacji, sprzyjajg normalizacji przemocy. Rozmy-
wajg odpowiedzialno$¢ sprawcy oraz przesuwajg uwage na sensa-
cyjne lub emocjonalne aspekty zdarzenia. W rezultacie jezyk nie tylko
opisuje rzeczywistos¢, ale wspottworzy sposob jej spotecznego rozu-
mienia — decydujgc o tym, czy przemoc wobec kobiet zostanie na-
zwana | rozpoznana, czy tez jej rozumienie zostanie znieksztatcone
| uproszczone na potrzeby medialnej klikalnosci.

Zjawisko to w literaturze naukowej nosi nazwe przemocy sym-
bolicznej (fr. violence symbolique). Pojecie to wprowadzit do dyskursu
francuski socjolog Pierre Bourdieu. Przemoc symboliczna jest tagodna,
niewidzialng forma przemocy. Dokonuje sie przede wszystkim za po-
Srednictwem symboli i Srodkow komunikacji. Osoba, wobec ktorej za-
stosowano jedng ze szkodliwych narracji, jest wtornie krzywdzona
— ginie symbolicznie. Jak podkreslat P. Bourdieu, przemoc symbo-
liczna sprawia, ze nieréwnosci i krzywda wydajg sie naturalne, a przez
to pozostajg niezauwazone. Witasnie dlatego niektdre narracje me-
dialne mogg w rzeczywistosci reprodukowac i1 utrwala¢ przemoc.

1.Makabryzacja — jezyk, ktory zamienia przemoc w widowisko
= ,Rgbat zone na oczach dzieci. Horror na grillu”.

= Ciato Joasi lezato podziurawione”.

= ,Widziat Mame w katuzy krwi".

= Krwawa taznia na klatce schodowej".

Makabryzacja nie jest jedynie ,mocnym jezykiem®. To strategia
narracyjna, ktora przeksztatca przemoc w spektakl. Opisy konstru-

www.niebieskalinia.pl/czasopismo 8
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owane sg w taki sposob, aby dziataty na wyobraznie odbiorcy — przy-
ciggaty uwage, wywotywaty emocje, budzity groze. W takim ujeciu dra-
mat jednostki zostaje podporzgdkowany logice medialne] atrakcyjno-
Sci: im bardziej drastyczny przekaz, tym wieksza jego widocznosc.

Z mojej analizy wynika, ze technika ta nalezata do najczescie
stosowanych w prasie tabloidowe|. Pojawiata sie rowniez — choc¢ za-
zwyczaj w mniej intensywnej formie — w prasie regionalnej i informa-
cyjnej. Pokazuje to, ze makabryzacja jest szerszym zjawiskiem obec-
nym w polskim dyskursie medialnym.

Dlaczego makabryzacja jest jedng z najbardziej szkodliwych nar-
racji w kontekscie przemocy wobec kobiet? Prowadzi bowiem do cat-
kowitego posmiertnego uprzedmiotowienia pokrzywdzone). Jej ciato,
Sposob poniesienia Smierci, obrazenia stajg sie elementem wazniej-
szym niz jej historia czy doswiadczenie przemocy, ktore doprowadzity
do zabo¢jstwa. Makabryzacja zamienia przemoc w widowisko, w kto-
rym najwazniejsze nie jest pytanie: ,Dlaczego do tego doszto i jak ta-
kim sytuacjom zapobiegac?’, lecz: ,Jak bardzo byto to brutalne?”
—wiasnie wtym przesunieciu znaczenia ujawnia sie jej realna szkodliwosc.

Makabryzacja przekazu o przemocy czesto tgczy sie z dehuma-
nizacjg ofiar, czyli przedstawianiem ich w sposob odbierajgcy god-
nosc¢, podmiotowosc i cztowieczenstwo. Osoba pokrzywdzona prze-
staje by¢ podmiotem, a staje sie przedmiotem. Jedng z najbardziej
szkodliwych jej rodzajow jest animalizacja. Polega na uzywaniu cza-
sownikow | metafor kojarzonych ze zwierzetami lub polowaniem, ktére
przenoszg zdarzenie z poziomu relacji miedzyludzkiej w sfere instynktu,
a nie wyboru moralnego. W ten sposob makabryzacja nie tylko znie-
ksztatca obraz przemocy, ale takze utrudnia jej spoteczne rozpozna-
NIEBIESKA
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PRZEMOC WOBEC KOBIET

nie i przeciwdziatanie, a takze moze ostabia¢ empatie odbiorcéw oraz
naturalizowac brutalnos¢ zdarzenia.

2. Stygmatyzacja i stereotypizacja — jezyk, ktéry naznacza
ludzi i upraszcza rzeczywistosé

= Muzutmanin zamordowat Polke".

= ,Gruzin zabit zaginiong dziewczyne".

= Sasiad okazat sie mordercg’.

Stygmatyzacja polega na przypisywaniu jednostkowemu czy-
nowi znaczen odnoszgcych sie do catej grupy, poprzez podkreslanie
takich cech jak: narodowos¢, pochodzenie, zawdd czy relacja spo-
teczna sprawcy. W efekcie przemoc przestaje by¢ postrzegana jako
dziatanie konkretnej osoby, a zaczyna byc¢ kojarzona z szerszg zbio-
rowoscig. Co wiecej, stygmatyzujgce nagtowki eksponujg wybrang
ceche sprawcy, nawet jesli nie ma ona znaczenia dla zrozumienia zda-
rzenia. Zamiast petni¢ funkcje informacyjng, wzmacniajg i utrwalajg
stereotypy, co nie pomaga zrozumiec¢ przemocy oraz stojgcych zanig
mechanizmow, a wrecz przeciwnie — upraszcza jg | znieksztatca.

W naukach spotecznych mechanizm ten okresla sie jako projek-
cje — Jednostkowy czyn zostaje symbolicznie przeniesiony na wiek-
szg zbiorowosc¢. Kluczowa role odgrywa tu sita wspomnianych na-
gtowkow: to one ksztattuje pierwsze i czesto jedyne wyobrazenie od-
biorcy. W efekcie odpowiedzialnos¢ jednostki zostaje rozmyta, a uwaga
przesunieta z przemocy na cechy identyfikacyjne sprawcy.

Co wazne, w relacjonowaniu kobietobdjstw problemem jest
rowniez stereotypizacja ofiar — przedstawianie ich poprzez uprosz-

www.niebieskalinia.pl/czasopismo 10
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czone, kulturowo utrwalone wyobrazenia kobiecosci. Zamiast osoby
z wtasng historig, pokrzywdzone opisywane sg przez pryzmat wy-
gladu lub rol spotecznych. W przekazach medialnych czesto ekspo-
nuje sie m.in. wyglad zmartej, np. ,piekna brunetka’, ,sliczna stu-
dentka”, co nadaje historii sensacyjny lub estetyzujgcy charakter
| sugeruje, ze tragedia jest bardziej ,szokujgca’, gdy dotyczy osoby
wpisujgcej sie w sztucznie stworzone kanony spotecznej atrakcyj-
nosci.

Innym schematem jest przedstawianie kobiety poprzez role
rodzinne — ,dobra matka”’, ,kochajgca zona", ,oddana partnerka”
— co wpisuje jg w tradycyjny model kobiecosci zwigzany z opieka
| relacja.

Czesto pojawia sie takze obraz ,zwyczajnej kobiety z sgsiedz-
twa": ,spokojna sgsiadka’, ,cicha dziewczyna’, ,mita kolezanka". Tego
typu narracje budujg kontrast pomiedzy ,normalnym zyciem” a zbrod-
nig, ale jednoczesnie utrwalajg schemat ,idealnej ofiary”.

Stereotypizacja ofiar jest szkodliwa, poniewaz znieksztatca ob-
raz przemocy i wptywa na sposoéb jej spotecznego rozumienia. Po
pierwsze, redukuje kobiete do roli lub wizerunku. Gdy ofiara jest opi-
sywana jako ,piekna blondynka" czy ,dobra matka’, jej doswiadczenie
przemocy schodzi na dalszy plan — wazniejsze staje sie to, jaka byfta,
a nie co Jg spotkato.

Po drugie, tworzy hierarchie ,godnych i niegodnych wspotczucia”
ofiar. Sugeruje, ze wieksze poruszenie budzi przemoc wobec kobiet
mtodych, atrakcyjnych czy wpisujgcych sie w tradycyjne role. Tym sa-
mym mniej widoczne stajg sie doswiadczenia tych, ktdére nie miesz-
czg sie w tym schemacie.

NEBESIh
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Po trzecie, utrwala stereotypy ptciowe — kobieta pojawia sie jako
opiekuncza, niewinna, ,czyjas” (zona, matka, partnerka), a nie jako au-
tonomiczna jednostka. To wzmacnia kulturowe wzorce, ktore sprzy-
jajg nieréwnosciom i przemaocy.

3. Romantyzacja — jezyk, ktory zaciera odpowiedzialnosé
| przeksztatca przemoc w historie mitosng

= ,Makabryczny finat ktétni kochankow. Na wszystko patrzyta
przerazona babcia”.

= ,Odrzucita jego mitos¢, wiec siegnat po bron. Nie jadt, nie pit,
a potem strzelit”,

= ,Zadzgat nozem swojg mitos¢. Tak bardzo jg kochat”.

Romantyzacja przemocy to sposob przedstawiania zdarzen bru-
talnych — w tym zabdjstw kobiet — w formie estetyzowanej, emocjo-
nalnie uwznioslonej lub ,tragicznie pieknej’, co moze zacierac rzeczy-
wisty charakter przemocy i ostabiac jej spoteczne potepienie. W prze-
kazach medialnych, literaturze czy kulturze popularnej polega to na
nadawaniu sprawcy rysow tragicznego bohatera, przedstawianiu re-
lacji jako ,mitosci az po grob” albo ukazywaniu zbrodni jako drama-
tycznego aktu namietnosci. Dlaczego romatyzowanie przemocy wo-
bec kobiet jest szkodliwe?

Romantyzowanie zabdjstw kobiet w mediach jest niebez-
pieczne, poniewaz zmienia sposob, w jaki spoteczenstwo interpre-
tuje przemoc. Zamiast postrzegac jg jako akt dominacji, kontroli
| realne przestepstwo zagrozone karg, narracja romantyczna przed-
stawia zdarzenie kryminalne jako wynik silnych emocji, zazdrosci

www.niebieskalinia.pl/czasopismo 12
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lub tragicznej mitosci. W efekcie przemoc moze by¢ postrzegana
jako element dramatycznej historii uczuciowej, a nie jako powazny
| realny problem spoteczny. Romantyzacja przesuwa uwage z od-
powiedzialnosci sprawcy na emocjonalny kontekst relacji. Sformu-
towania, takie jak: ,zbrodnia z mitoscl’, ,tragedia zazdrosci” czy
,dramatyczny finat burzliwego zwigzku" mogg sugerowac, ze prze-
moc byta rezultatem uczuc lub konfliktu miedzy partnerami, a nie
Swiadomego dziatania polegajgcego na petnym podporzgdkowa-
niu sobie drugiej osoby.

Co wiecej, romantyzacja utrwala mit, ze przemoc moze byc¢ wy-
razem mitosci lub namietnosci. Tego typu narracje wzmacniajg kul-
turowe przekonania, wedtug ktérych intensywne emocje w relacji
— obsesja czy kontrola — sg oznakg gtebokiego uczucia. Moze to
prowadzi¢ do normalizacji zachowan przemocowych w relacjach.

Taka narracja zaciera tez systemowy charakter przemocy wo-
bec kobiet. Zamiast pokazywac jg jako zjawisko spoteczne, zwig-
zane z nierdwnosciami ptciowymi i przemocg w relacjach, przedsta-
wiana jest jako jednostkowa tragedia, wynikajgca z wyjgtkowej hi-
storii mitosnej. Wreszcie romantyzacja przemocy moze byc¢ takze
krzywdzgca dla ofiar i ich rodzin, poniewaz estetyzuje tragedie i prze-
ksztatca realne wydarzenie w emocjonalng, tzawg, ,klikajgcg sie'
opowiesc. Z tego powodu badacze przemocy oraz organizacje zaj-
mujgce sie prawami cztowieka podkreslajg, ze relacjonowanie
Smiertelnych przypadkow zabdjstw na tle przemocy powinno uni-
kac¢ narracji romantyzujgcych | koncentrowac sie na odpowiedzial-
nosci sprawcy, kontekscie przemocy, dziataniach podjetych przez
organy oraz sposobach prewencji.

NIEBIESKA
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4. Trywializacja — jezyk, ktory banalizuje przemoc i odbiera
Jej powage

= Zabit corke i poszedt na wodke”.

= Zabit zone | poszedt jeS¢ pierogi, zeby mu nie wystygty”.

= ,Koszmarny finat grzybobrania”.

= ,Najpierw wyrzucit meble przez okno, a pdzniej zone".

Cytowane wyzej nagtowki tgczg brutalne przestepstwo z elemen-
tami codziennosci | lekkiej, wrecz anegdotyczne] narracji. Zestawie-
nie zabojstwa z takimi obrazami jak ,grzybobranie” czy ,pierogi” wpro-
wadza ton banalnosci, ktory ostabia wage zdarzenia. Trywializacja
w kontekscie kobietobdjstw jest szczegdlnie szkodliwa, poniewaz od-
biera przemocy jej rzeczywisty ciezar i znaczenie. Odbiorca nie kon-
centruje sie bowiem na przemocy jako akcie wymagajgcym refleks;i,
lecz na kontrastowym, czesto szokujgcym szczegole.

Co przy tym istotne, banalizowanie zbrodni sprawia, ze jawi sie ona
jako cos ,zwyczajnego’, kolejny incydent. W efekcie przestaje szokowac
jako problem spoteczny. Co sie z tym wigze, ostabia to spoteczng reak-
cje. Jesli zabdjstwo jest opisywane w sposob lekki, uproszczony lub ru-
tynowy, maleje poczucie potrzeby przeciwdziatania przemocy.

5. Sensacjonalizm — jezyk, ktéry zeruje na tragedii
i wzmacnia efekt szoku

= ,Szokujgca zbrodnia”.

= ,Makabryczna tragedia w mieszkaniu”.

= “To niestychane”.

= “Niesamowite, czego sie dowiedzielismy”.

www.niebieskalinia.pl/czasopismo 14
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Sensacjonalizm polega na podkreslaniu dramatyzmu, wyjgtko-
wosci lub brutalnosci wydarzen kosztem rzetelnego i1 wywazonego
przekazu. W kontekscie mediow termin ten odnosi sie do takiego spo-
sobu przedstawiania wydarzen, ktory ma przede wszystkim wywotac
silne emocje — szok, ciekawosc¢ lub oburzenie — aby przyciggngc¢
uwage odbiorcow.

Czy kazdy sensacjonalizm jest szkodliwy? W badaniach podkre-
Sla sie koniecznos¢ rozroznienia miedzy sensacjonalizmem fikcyjnym
a sensacjonalizmem w opisie rzeczywistych zdarzen. O ile w literatu-
rze kryminalnej sensacyjnosc jest elementem konwencji artystyczne;
| stuzy okreslonemu celowi czytelniczemu, o tyle w relacjach medial-
nych dotyczacych realnych spraw przemocy taka narracja nie jest ni-
czym dobrym. Dotyczy bowiem dobr konkretnych oséb, ich rodzin
oraz moze znieksztatca¢ spoteczne sposoby rozumienia przemocy
wobec kobiet.

Sensacjonalizm jest szkodliwy, poniewaz:

= uprzedmiotawia ludzkie cierpienie, zamieniajgc je w medialny
spektakl;

= narusza godnos$¢ pokrzywdzonych i ich bliskich, zwtaszcza
poprzez eksponowanie szczegotow;

= odwraca uwage od przyczyn przemocy, skupiajgc sie na emo-
cjach i detalach zamiast kontekstu.

6. Humoryzacja — jezyk, ktory zamienia przemoc w rozrywke
= Przeciez tylko raz jg uderzyt’.
= ,Kto zony nie bije, temu watroba gnije”.

NIEBIESKA )
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Humoryzacja przemocy polega na przedstawianiu jej aktow
— w tym kobietobdjstw — w sposob, ktéry wprowadza element hu-
moru, ironii lub lekkosci. Zamiast podkresla¢ powage przestepstwa,
przekaz koncentruje sie na zartobliwym komentarzu, grze stow lub
.chwytliwym"” ujeciu historii. W efekcie przemoc moze by¢ odbierana
jako cos, co budzi rozbawienie lub funkcjonuje jako element medial-
nej rozrywki. Przyktadem humoryzacji mogg byc¢ seksistowskie zarty
normalizujgce stosowanie przemocy wobec kobiet.

WNIOSKI

Sposdéb mowienia o przemocy wobec kobiet nie jest wytgcznie kwe-
stig stylu dziennikarskiego czy konwencji badacza — to odpowiedzial-
nosc¢ spoteczna. Zresztg podobnej odpowiedzialnosci wymaga sie nie
tylko od dziennikarzy, lecz wszystkich osob zajmujgcych sie proble-
matykg przemocy i pracujgcych z materiatami zawierajgcymi tresci
drastyczne. Analizowane narracje pokazujg bowiem, ze jezyk moze
nie tylko opisywac przemoc, ale takze jg znieksztatcac, banalizowac
| ukrywac jej systemowy charakter. Dlatego przeciwdziatanie tym prak-
tykom nie moze ograniczac sie wytgcznie do indywidualnych decyzji
redakcyjnych, lecz zgodnie z wytycznymi ONZ, powinno byc¢ elemen-
tem szerszych standardow regulacyjnych jezyka komunikacji publiczne
| strategii antyprzemocowe] panstwa.

Znaczenie tej odpowiedzialnosci podkresla takze Konwencja
Stambulska. Zgodnie z jej art. 17: ,Panstwa powinny wspiera¢ media
oraz sektor prywatny w opracowywaniu i wdrazaniu wytycznych stu-
zgcych zapobieganiu przemocy wobec kobiet oraz wzmacnianiu sza-
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cunku dla godnosci cztowieka. Oznacza to, ze media nie sg jedynie
obserwatorem rzeczywistosci, lecz aktywnym uczestnikiem ksztatto-
wania spotecznych postaw wokot przemocy wobec kobiet.

W tym kontekscie kluczowe staje sie przyjecie obecnych juz w kry-
minologii hiszpanskiej | brytyjskiej podejs¢ survivor-centred | trauma-
-sensitive approach. To kolejno perspektywa skoncentrowana na 0so-
bie doswiadczajgce] przemocy oraz podejscie uwzgledniajgce traume
Jjej 1 zyjacych bliskich. Oznaczajg takie konstruowanie przekazu, ktory
w pierwszej kolejnosci uwzglednia bezpieczenstwo, godnosc | pod-
miotowos¢ pokrzywdzonej oraz zatobe jej bliskich, a nie atrakcyjnosc
narracji czy potrzeby medialne. Z tym podejsciem Scisle wigze sie
takze perspektywa wiktymologii feministycznej, ktora podkresla ko-
niecznosc¢ analizy przemocy w kontekscie nieréwnosci ptci, relacji wia-
dzy i strukturalnych uwarunkowan spotecznych.

Zastosowanie tych perspektyw w praktyce i warsztacie pracy
z materiatem wrazliwym oznacza odejscie od narracji upraszczajg-
cych, sensacyjnych czy stygmatyzujgcych na rzecz jezyka precyzyj-
nego, kontekstowego | odpowiedzialnego. Wigze sie takze z przesu-
nieciem uwagi — z formy przekazu na samo doswiadczenie przemocy
oraz jej przyczyny.

Nalezy pamietac, ze cho¢ przemoc wobec kobiet jest zjawiskiem
dobrze opisanym w literaturze prawnej i kryminologicznej, to sposob
jej rozumienia — a wiec takze mozliwosc¢ skutecznego przeciwdziata-
nia —w duzej mierze ksztattuje sie w jezyku i za posrednictwem srod-
kow masowego przekazu. Co wiecej, warto pamietac, ze jezyk me-
didw ksztattuje postawy | wyobrazenia dotyczgce przemocy nie tylko
u zwyktych odbiorcow, ale takze przedstawicieli organdéw wymiaru
NIEBIESKA
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sprawiedliwosci. Dlatego wtasnie spos6b méwienia o przemocy ma
znaczenie. Wymaga spotecznej odpowiedzialnosci i uwagi na wraz-
liwosc jezyka, ktory moze symbolicznie — na poziomie szesciu przed-
stawionych narracji — reprodukowac przemoc.

CALY RAPORT ZNAJDZIESZ >>TUTA)<<

KOBIETOBOISTWO
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ZAUWAZONE
ZA POXNO

Samobdjstwa kobiet

dodwiadczajgeych przemocy
domowej
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Samobdjstwa majgce u zrédet
dos$wiadczenie przemocy olomowej to
- w moim przekonaniu - temat, o ktérym
wcigz méwi sie zbyt rzadko. Budzi wiele
|Qku, agresji i ogrom niewiadomych, ale czy
to wystarczajgce powody, by o nim milcze¢?
Niedawno analizie poddaty go brytyjskie
dziennikorki, co samo w sobie wzbudzito
wiele emocji - przyjrzyjmy sie b|izej
wnioskom, jakie ptyng z ich pracy.

KATARZYNA MILKOWSKA

lutym 2026 roku na tamach The Guardian pojawit sie ar-
W tykut Revealed: The true toll of female suicides with domestic

abuse at their core (ttumaczenie: ,Ujawniono: prawdziwa
skala samobdjstw kobiet, ktérych przyczyng byta przemoc domowa”).
Autorki tekstu — Hannah Al-Othman i Geraldine McKelvie — postano-
wity pokazac, jak wiele samobdjstw dokonywanych przez kobiety ma
bezposredni zwigzek z przemocg doswiadczang ze strony partnera,
przy jednoczesnym braku klasyfikowania czy badania tego problemu
jako przestepstwa powigzanego wtasnie z przemocg domowg. Ofi-
cjalnie w Anglii i Walii odnotowano 98 takich przypadkdéw w ciggu roku.
Z dziennikarskich analiz wynika jednak, ze rzeczywista liczba moze
NIEBIESKA
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wynosi¢ nawet kilkanascie razy wiecej — do 1500 samobdjstw rocz-
nie.

DANE OFICJALNE

Skad pochodzg powyzsze liczby? Jesli chodzi o pierwszg wspomniang
statystyke, bazuje ona na danych uzyskanych dzieki Domestic Homi-
cide Project (DHP). To inicjatywa badawcza, ktéra zajmuje sie analizg
zabdjstw zwigzanych z przemocg domowg — | szerzej: tego, jak na
takie przypadki reaguje (lub nie reaguje) system. Program ten prowa-
dzi National Police Chiefs' Council (NPCC), czyli kierownictwo policji
w Anglii i Walii, a finansowany jest przez brytyjskie Ministerstwo Spraw
Wewnetrznych. Raport DHP generalnie wykazat, ze w powigzaniu
z przemocg domowag w okresie od T kwietnia 2023 roku do 31T marca
2024 roku odnotowano 262 zgony kobiet:

= 98 samobgjstw, ktorych jako przyczyne podejrzewa sie do-
Swiadczanie przemocy domowej;

= 80 zabo¢jstw dokonanych przez partnera;

= 39 zabdjstw osob dorostych w rodzinie;

= 28 niespodziewanych zgondw,;

= 17 zgonow dzieci;

= 6,innych” (gdy ofiara i podejrzany mieszkali razem, ale nie byl
spokrewnieni ani nie pozostawali w zwigzku partnerskim)'.

Co wazne, drugi rok z rzedu raport wykazat, ze liczba podej-
rzen samobodjstw w nastepstwie doswiadczania przemocy domo-
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wej przewyzszyta liczbe zabdjstw dokonywanych przez obecnych
lub bytych partneréw. Czy jednak oznacza to zwiekszenie skali
zjawiska? Niekoniecznie — by¢ moze jest to po prostu czestsze
rozpoznawanie tego typu przypadkow, co podkreslajg zresztg
sami tworcy raportu. W poprzednich latach tworzyli bowiem za-
lecenia, ktore koncentrowaty sie wtasnie na koniecznosci poprawy
zdolnosci policji do lepszego rozpoznawania i rejestrowania
zwigzku pomiedzy przemocg domowg a samobojstwami, podkre-
slajgc przy tym niedoszacowanie tzw. hidden victims (ukrytych
ofiar).

POZA SKALA

Nieco inne wnioski przyniosty jednak badania prowadzone przez
tworcow programu zapobiegania samobojstwom w hrabstwie Kent.
Jak wykazaty, przemoc domowa byta w tym wtasnie regionie podej-
rzewang przyczyng az okoto 1/3 wszystkich samobgjstw w latach
2018-2024. Ekstrapolowano te wyniki na caty kraj i stgd wtasnie
pojawita sie wspomniana juz liczba 1500 kobiet rocznie, ktore po-
tencjalnie odbierajg sobie zycie z powodu doswiadczania przemocy
domowej — tj. ponad 15 razy wiecej niz pokazujg dane DHP. Tak
ogromna roznica budzi w niektérych osobach sporo watpliwosci,
stagd tez warto przyjrzec sie blizej tym danym..

Przede wszystkim nalezy zaczg¢ od tego, ze w 2024 roku
w Anglii I Walii generalnie odnotowano 6190 samobdjstw?, zas
w cate] Wielkiej Brytanii 7147, z czego kobiety stanowity ok. 1700-
1900 (niezaleznie od przyczyny)2. Jesli zatem potraktujemy przy
NEBESIh
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tym liczby przytaczane przez autorki dostownie — tj. 1500 samo-
bojstw powigzanych z doswiadczaniem przemocy — oznaczatoby
to, ze 75-90 proc. wszystkich przypadkow, gdy kobiety odbieraty
sobie zycie, spowodowanych byto tym wtasnie problemem, co nie
jest spdjne z danymi dotyczgcymi przemocy domowej samej w So-
bie. Badanie Przestepczosci w Anglii | Walii, przeprowadzone na
przetomie lat 2024/2025, wskazato, ze w ciggu roku doswiadczyto
jej okoto 3,8 miliona oséb w wieku 16 lat | wiecej, co oznacza
7,8 proc. populacji. Szacuje sie, ze wsrod kobiet byto to 9,1 proc,,
tj. 2,2 miliona. Co wiecej, w tym okresie policja zarejestrowata
816 493 przestepstwa zwigzane z przemocg domowag, z czego
wszczeto 54 987 postepowan karnych4. Inne dane wskazujg zas,
ze generalnie w ciggu catego swojego zycia (po ukonczeniu 16 lat)
przemocy domowej doswiadczyto 30,3 proc. kobiet w Anglii | Wa-
lii (7,4 mIn)®.

ROZWAZANIA, PYTANIA, WATPLIWOSCI

Oczywiscie, nalezy pamietac, ze problem przemocy domowej sam
w sobie jest silnie niedoszacowany, ale czy faktycznie jest to az
taka roznica — 75-90 proc. vs 9,1 proc.? Coz, nie mam kompeten-
cji, by odpowiedzie¢ na tak postawione pytanie, lecz przy prowa-
dzeniu rozwazan na ten temat bez watpienia trzeba bra¢ pod uwage,
jak wiele osdb nigdzie nie zgtasza doswiadczenia przemocy. Co
wiecej, badania prowadzone w tym zakresie nieraz rejestrujg tylko
niektore jej formy. Konieczne wydaje sie w tym kontekscie spo-
teczne poszerzanie rozumienia okreslenia ,zwigzek z przemocg”
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— bo to nie tylko przemoc fizyczna czy seksualna, ale tez np. stal-
king, przemoc ekonomiczna czy coraz czesciej omawiane zjawi-
sko coercive control. Mogg by¢ one rownie krzywdzgce, a wcigz
w wielu badaniach sg niewidoczne.

Dodatkowo duzo analiz odwotuje sie do konkretnych okresow
zycia — przyktadowo badania opisane powyzej méwity o doswiadcza-
niu przemocy po ukonczeniu 16. roku zycia. Gdyby jednak siegng¢ po
statystyki obejmujgce cate zycie, az od okresu narodzin (nie méwigc
juz o doswiadczaniu przemocy prenatalnej), mozna zatozy¢, ze istot-
nie zwiekszytoby to procent osob deklarujgcych obecnosc przemocy
domowe.

Czy takie ograniczenia sg zaskoczeniem? Niekoniecznie, ponie-
waz — po pierwsze — badania statystyczne majg swoje bariery, a po
drugie — wcigz spoteczne rozumienie doswiadczania przemocy | je]
skutkow nie obejmuje catosci zjawiska. Przyktadowo, dopiero od
kilku lat oficjalnie dzieci bedgce swiadkami przemocy domowej trak-
tuje sie jako osoby jej doswiadczajgce (w Polsce taki zapis prawny
pojawit sie w nowelizacji ustawy o przeciwdziataniu przemocy do-
mowej w 2023 roku, zas w Wielkiej Brytanii przetomem byt Dome-
stic Abuse Act z 2021 roku).

To wszystko jest niezwykle istotne, zwtaszcza jesli wezmie sie
pod uwage czynniki, ktore o wiele czesciej zdajg sie by¢ powigzane
z tematem samobgjstw, jak np. zaburzenia nastroju, uzaleznienia,
problemy finansowe czy choroby somatyczne. Nie mozna zadnego
z tych zjawisk bagatelizowac, ale — co wazne — kazde z nich po-
tencjalnie moze wigzac sie z doswiadczeniem przemocy domowe),
ktora jednak niejako ,pozostaje w cieniu”. Jesli bowiem zycie od-
NIEBIESKA
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bierze sobie osoba borykajgca sie z uzaleznieniem od alkoholu, to
ono wysuwa sie na plan pierwszy powodow, dla ktérych mogta
uznac, ze ,nie chce juz zy¢". Nie jest rutyng, by przy takich spra-
wach badac, czy przypadkiem za uzaleznieniem nie stoi przemo-
cowy dom. Nie sg prowadzone tak szczegotowe sledztwa jak przy
zabdjstwach, nie ma petnego dochodzenia kontekstu itd. Z per-
spektywy statystyk powodem odebrania sobie zycia przez dang
0sobe pozostaje wiec uzaleznienie.

DROGA KU ZMIANOM

Biorgc pod uwage powyzsze rozwazania, przytaczang w artykule z The
Guardian liczbe 1500 samobdjstw kobiet rocznie warto wiec potrak-
towac przede wszystkim jako alarmujgcg estymacje. Nie ma bowiem
w tekscie jednoznacznej informacji, by jakiekolwiek badania wskazaty,
ze to doktadna predykcja, cho¢ — w moim przekonaniu — nie jest ona
nierealna. Co wiecej, na pewno spetnia swojg funkcje retoryczng. Przy-
cilgga uwage i wzbudza dyskusje, a w temacie tak tabuizowanym jak
samobgjstwa wynikajgce z doswiadczenia przemocy domowej, to nie-
zwykle wazne.

Retoryke te wzmacniajg konkretne przypadki przytaczane
przez autorki. Hannah Al-Othman i Geraldine McKelvie ujawnity
w swoim artykule m.in. sprawe Katie Madden. Jej byty partner, Jo-
nathon Russell, przyznat podczas sledztwa, ze podbit Madden oko
| na kilka godzin przed sSmiercig kazat jej popetni¢ samobdjstwo.
Nie wszczeto jednak sledztwa karnego w sprawie roli Russella
w Smierci Madden.
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Jednoczesnie autorki zaznaczajg tez, ze réznego rodzaju orga-
nizacje (spoteczne, jak | panstwowe) starajg sie cos$ w tym temacie
zmieni¢. W momencie publikowania tekstu miaty informacje o dwdch
mezczyznach oskarzonych o zabdjstwa po tym, jak ich partnerki ode-
braty sobie zycia w nastepstwie doznawania przemocy domowej. To
o tyle istotne, ze dotgd w historii brytyjskiego wymiaru sprawiedliwo-
Sci zanotowano tylko jeden wyrok skazujgcy w tego typu sprawie: ,Ni-
cholas Allen przyznat sie do winy w 2017 roku po tym, jak jego byta
partnerka Justene Reece odebrata sobie zycie. Allen przesladowat jg,
gdy po rozstaniu przeprowadzita sie do schroniska dla kobiet” — czy-
tamy w The Guardian.

Bez watpienia warto wiec zapoznac sie z artykutem Revealed:
The true toll of female suicides with domestic abuse at their core. Ow-
szem, jesli chodzi o konkretne dane, moze budzi¢ pewne watpliwo-
Sci, a takze ma w sobie elementy sensacjonalizmu. Jednoczesnie
jest jednak jednym z nielicznych, ktore poruszajg niezwykle istotny
problem, na ktérego rozwigzanie nasze prawo — a jak widac: takze
| brytyjskie — zdaje sie nie mie¢ na ten moment pomystu. Co wie-
cej, w Polsce nie mamy nawet tego typu statystyk, nie moéwigc juz
o tym, ze zjawisko przemocy domowej samo w sobie nie jest do-
statecznie zbadane. Pozwole sobie przypomnie¢: do dzis
(20.04.2026) nie przedtozono sprawozdan z realizacji Krajowego
Programu Przeciwdziatania Przemocy w Rodzinie za 2023 rok
oraz Rzgdowego Programu Przeciwdziatania Przemocy Domowej
na lata 2024-2030 za rok 2024. Co, rzecz jasna, nie zmienia faktu,
ze trzeba o tego typu zjawiskach gtosno moéwi¢ — bo kazde samo-
bdjstwo to o to jedno za duzo.
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Zapraszam do obejrzenia naszego videocastu ,Sprawa
zycia i Smierci — gdy doswiadczenie przemocy prowadzi
do samobdjstwa” — rozmowa z dr Halszkg Witkowska,
suicydolog, konsultantkg kryzysowg i wspottworcag
serwisu Zycie Warte Jest Rozmowy (zwijr.pl):

>>TUTAJ<<

BIBLIOGRAFIA

1. Hoeger, K., Gutierrez-Munoz, C., Sadullah, A., Whitaker, A. (2025). Domestic homicides and suspected vic-
tim suicides 2021-2022: Year 4 report. Vulnerability Knowledge and Practice Programme (VKPP). https://www.
vkpp.org.uk/vkpp-work/domestic-homicide-project/

2. Office for National Statistics (ONS), released 3 October 2025, ONS website, statistical bulletin, Suicides
in England and Wales: 1981 to 2024.

3. Baker, C. (2024). Suicide statistics: Prevalence and trends in the UK. House of Commons Library. https://re-
searchbriefings.files.parliament.uk/documents/CBP-7749/CBP-7749.pdf

4. Office for National Statistics (ONS), released 26 November 2025, ONS website, statistical bulletin, Dome-
stic abuse in England and Wales overview: November 2025.

5. Office for National Statistics (ONS), released 16 May 2025, ONS website, article, Redevelopment of do-
mestic abuse statistics: research update May 2025.

KATARZYNA MILKOWSKA
- redaktorka naczelna e-pisma ,Niebieska Linia".

www.niebieskalinia.pl/czasopismo 28


https://www.youtube.com/watch?v=79JZFVpKERU
https://www.youtube.com/watch?v=79JZFVpKERU
https://www.vkpp.org.uk/vkpp-work/domestic-homicide-project/
https://www.vkpp.org.uk/vkpp-work/domestic-homicide-project/
https://www.ons.gov.uk/peoplepopulationandcommunity/birthsdeathsandmarriages/deaths/bulletins/suicidesintheunitedkingdom/2024registrations
https://www.ons.gov.uk/peoplepopulationandcommunity/birthsdeathsandmarriages/deaths/bulletins/suicidesintheunitedkingdom/2024registrations
https://researchbriefings.files.parliament.uk/documents/CBP-7749/CBP-7749.pdf
https://researchbriefings.files.parliament.uk/documents/CBP-7749/CBP-7749.pdf
https://www.ons.gov.uk/peoplepopulationandcommunity/crimeandjustice/bulletins/domesticabuseinenglandandwalesoverview/november2025
https://www.ons.gov.uk/peoplepopulationandcommunity/crimeandjustice/bulletins/domesticabuseinenglandandwalesoverview/november2025
https://www.ons.gov.uk/peoplepopulationandcommunity/crimeandjustice/articles/redevelopmentofdomesticabusestatistics/researchupdatemay2025
https://www.ons.gov.uk/peoplepopulationandcommunity/crimeandjustice/articles/redevelopmentofdomesticabusestatistics/researchupdatemay2025

PRZEMOC WOBEC KOBIET

CYBERPRZEMOC
WOBEC KOBIET
- tfemart wcigz
Qkfuo\ny

T



PRZEMOC WOBEC KOBIET

Wedtug analiz United Nations Women
(Agencji ONZ ds. Réwnosci Pici
i Wzmocnienia Kobiet) az 73% kobiet na
$wiecie zostato pokrzywdzonych jakgs formg
orzemocy w internecie. A ryzyko doswiadczania
przez nie nqkonio jest nieproporcjono|nie
wieksze niz mezczyzn - nawet 27 razy!

KATARZYNA KULESZA

nternet jest globalng wioskg, lecz w skali makro — jak pokazuje rze-

czywistos¢ — nie jest mozliwe wypracowanie takich narzedzi praw-

nych, ktére mogtyby skutecznie chroni¢ przed cyberprzemocg sys-
temowo, obejmujgc prawodawstwo ogolnoswiatowe. Co wiecej, dys-
kusja dotyczgca cyberprzemocy wobec kobiet przetacza sie w prze-
strzeni publicznej falami, ale zdecydowanie nie jest to potezny sztorm
czy tsunami, ktére mogtyby stac sie przyczynkiem do wprowadzenia
zmian lub zupetnie nowych rozwigzan. Dlatego tym wazniejsze sg
dziatania podejmowane w skali mikro — warto o cyberprzemocy mo-
wi¢, edukowac, definiowac zjawisko | pokazywac, jakie mechanizmy
przemocowe za tym stoja.

Cyberprzemoc, podobnie jak inne formy przemocy, nie ma przy-
pisanej ptci, statusu spotecznego ani przynaleznosci etnicznej czy kul-
turowej — dotyczy wszystkich. Jednoczesnie warto podkreslic, ze wy-
niki badan pokazujg, iz to kobiety | dzieci, przedstawiciele mniejszo-
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Sci narodowych oraz osoby LGBTQIA+ sg na nig narazone w wiek-
szym stopniu. Co wiecej, organizacje miedzynarodowe zajmujgce sie
prawami cztowieka wskazujg, ze cyberprzemoc wobec kobiet stanowi
rosngcy problem globalny, ktory jest bezposrednio powigzany z prze-
mocg ze wzgledu na ptec.

SKALA ZJAWISKA - DANE EUROPEJSKIE | POLSKIE

Wedtug raportu United Nations Women (Agencji ONZ ds. Réwnosci
Ptci i Wzmocnienia Kobiet), znaczna czesé kobiet korzystajgcych z in-
ternetu doswiadczyta przynajmniej jednej formy przemocy online, przy
czym szczegolnie narazone sg mtode kobiety, tj. w wieku 18-29 lat
(UN Women, 2021). Natomiast badania European Union Agency for
Fundamental Rights wskazujg, ze az 55% kobiet w Unii Europejskie]
doswiadczyto molestowania seksualnego, w tym réwniez za posred-
nictwem internetu (FRA, 2014). Cho¢ badanie to obejmuje rézne formy
przemocy, coraz wiecej analiz podkresla rosngcg role przestrzeni on-
line jako miejsca jej wystepowania.

Raport opracowany w ramach finansowanego przez UE programu
UN Women ACT to End Violence against Women Programme oparty jest
zas na badaniu, w ktorym udziat wziety kobiety ze 119 krajow. W rapor-
cie podkreslono, ze ataki online — kiedys bagatelizowane jako problemy
~Wirtualne” — rozprzestrzeniajg sie takze w przestrzeni offline, wptywajgc
tym samym na bezpieczenstwo, dobrostan i aktywnos¢ kobiet w deba-
cie publicznej. Raport analizuje réwniez, jak nowe technologie, w tym
sztuczna inteligencja, utatwiajg tworzenie krzywdzgcych | obrazliwych
tresci, jednoczesnie utrudniajgc ich kontrolowanie, co dodatkowo zwiek-
NIEBIESKA
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sza ryzyko dla aktywnosci kobiet w zyciu publicznym. Skala problemu
jest bardzo duza. Az 70% ankietowanych obronrczyn praw cztowieka, ak-
tywistek, dziennikarek i pracownic mediow doswiadczyto bowiem w trak-
cle swojej pracy przemocy online, z czego 24% stwierdzito, ze byta to
przemoc wspomagana przez sztuczng inteligencje. Co wiece), 41% do-
Swiadczyto atakéw, naduzy¢ lub nekania offline, ktore byty zwigzane
Z przemocg w sieci, a 42% dziennikarek i pracownic mediéw deklarowato,
ze poniosto szkody w Swiecie rzeczywistym, ktorych zrodtem byta wia-
Snie przemoc online — ponad dwukrotnie wiecej niz w 2020 roku (UN Wo-
men, 2025). Wedtug badaczy przemoc w sieci wpisuje sie W szerszy sche-
mat kurczgcej sie przestrzeni obywatelskiej i rosngcego sprzeciwu wo-
bec praw kobiet. Zarowno liczba przypadkow cyberprzemocy dotykajg-
cej kobiety, jak i je] konsekwencje, systematycznie rosng.

W Polsce problem cyberprzemocy réwniez przybiera na sile. Ra-
porty NASK wskazujg, ze mtode kobiety czesciej niz mezczyzni do-
Swiadczajg obrazliwych komentarzy, nekania oraz przemocy o cha-
rakterze seksualnym w sieci (NASK, 2022). Jednoczesnie wiele przy-
padkow nie jest zgtaszanych, co oznacza, ze rzeczywista skala zjawi-
ska moze by¢ znacznie wieksza. Badania Amnesty International po-
kazujg, ze rozne formy cyberprzemocy nieproporcjonalnie czesciej do-
tykajg dziewczyn i mtodych kobiet. Z badania tej organizacji przepro-
wadzonego w 2023 roku wynika, ze w Polsce jedna na dziesie¢ osob
(9,56%) doswiadczyta osobiscie cyberprzemocy, natomiast mtode
dziewczyny w wieku 18-24 |lat doznajg jej prawie dwukrotnie czescie
(17,8%). A jesli chodzi o bycie swiadkiem cyberprzemocy — az 38,2%
mtodych dziewczyn zadeklarowato, ze obserwowato przemoc online
W swoim otoczeniu.
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Analiza dotyczgca gtownych przestanek przemocy w internecie
pokazata, ze gtownie dotyczy ona wyglgdu (46,7%), orientacji seksu-
alnej (38,1%), sytuacji materialnej (34,4%), ptci (31,5%) i tozsamosci
ptciowej (30%). Warto wspomnie¢, ze w badaniu Amnesty Internatio-
nal ponad 70% osob ankietowanych zadeklarowato takze, ze przemoc
ze wzgledu na pte¢ dotyczyta wtasnie kobiet i dziewczyn (71,8%), w dal-
szej kolejnosci oséb niebinarnych i transptciowych (51,8% wsrdd ogotu
populacji), a tylko co trzecia osoba zauwazyta cyberprzemoc skiero-
wang wobec mezczyzn czy chtopcow (32,9%) (Amnesty Internatio-
nal, 2023).

NAJCZESTSZE FORMY CYBERPRZEMOCY WOBEC
KOBIET

Cyberprzemoc przejawia sie w bardzo wielu formach, ktére czesto sie
ze sobg tgcza. Nie sg one zresztg nowym zjawiskiem, a temat cyber-
przemocy byt juz wielokrotnie poruszany na tamach ,Niebieskiej Linii".

Warto jednak przypomnie¢ najczesciej spotykane odstony tego
problemu:

1. Warto przypomnie¢, ze temat cyberzagrozen przedstawilismy w nr 1/156/2025, mozna pobra¢ cate wyda-
nie ,Niebieskiej Linii" w formie pdf z zaktadki https://www.niebieskalinia.pl/czasopismo/pobierz-wersje-pdf
oraz zachecam zainteresowanych Czytelnikdw do przeczytania innych artykutéw o cyberprzemocy, publiko-
wanych na tamach ,Niebieskiej Linii", m.in.. M. Engler, Cyberprzemoc - rodzaje, skala zjawiska, profilaktyka
(4/153/2024) https://www.niebieskalinia.pl/aktualnosci/aktualnosci/cyberprzemoc-rodzaje-skala-zjawiska-
profilaktyka-material-z-cyklu-ekspert-radzi; K. Mitkowska, Cyberprzemoc — realny problem wirtualnego swiata
(4/153/2024) https://www.niebieskalinia.pl/aktualnosci/artykuly-niebieskiej-linii/cyberprzemoc-realny-pro-
blem-wirtualnego-swiata-41532024; Cyberprzemoc w zwigzkach — jak sobie z nig radzi¢? (Oprac. Redakcja)
(6/155/2024); J. Smetek, Z. Warso, Cyberprzemoc wobec kobiet (2/115/2018) https://www.niebieskalinia.pl/
aktualnosci/artykuly-niebieskiej-linii/cyberprzemoc-wobec-kobiet-21152018 (wszystkie artykuty w dostepie
zdn. 20.04.2026).
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= przemoc werbalna, hejt i mowa nienawisci — obrazliwe komen-
tarze, wyzwiska, ponizanie, czesto odnoszgce sie do wygladu, zycia
prywatnego, wyznawanych wartosci czy przynaleznosci spoteczno-
-kulturowey;

= cyberstalking — uporczywe nekanie poprzez wiadomosci, Sle-
dzenie aktywnosci online czy proby kontaktu mimo braku zgody;

= nieuprawnione rozpowszechnianie tresci intymnych — publi-
kowanie zdje¢ lub nagran bez zgody osdb, ktorych te tresci dotyczg
(tzw. revenge porn);

= doxing — to ujawnianie prywatnych danych o osobie w inter-
necie bez jej zgody, aby jg ponizy¢ i zastraszy¢, co moze miec realne
przetozenie na grozby, stalking czy przemoc psychiczng i fizyczng
w realnym swiecie;

= kradziez tozsamosci — podszywanie sie pod inng osobe w sieci,
tworzenie fatszywych profili i publikowanie tresci w imieniu osoby po-
krzywdzonej tg forma przemocy;

= deepfake — to publikowanie fatszywych informacji, wideo, zdjec¢
lub nagran gtosu, czesto wygenerowanych przy pomocy Al tak, by wy-
gladaty na prawdziwe, co ma wprowadzi¢ odbiorcow w btgd. Nieraz
takie tresci majg charakter pornograficzny.

DLACZEGO CYBERPRZEMOC JEST TAK
NIEBEZPIECZNA?

Internet umozliwit kazdemu uzytkownikowi publikowanie rozmaitych
tresci, egzekwujgc prawo do wolnosci stowa. Jednoczesnie prawo
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do swobody wypowiedzi, mylnie interpretowane jako niczym nie-
ograniczona swoboda wyrazania poglagddw, otworzyto furtke do wy-
powiadania takze opinii krzywdzgcych, oceniajgcych, dyskredytujg-
cych i deprecjonujgcych innych uzytkownikoéw sieci. Szybki rozwdj
nowych technologii przyczynit sie do nasilenia cyberprzemocy, do-
datkowo wzmacnianej przez okreslone mechanizmy spoteczne i tech-
nologiczne. Jednym z takich mechanizmow jest fakt, ze przestrzen
internetu zapewnia anonimowos¢. Wszelkie tresci mozna publiko-
wac pod pseudonimem, co wptywa na zmniejszenie poczucia odpo-
wiedzialnosci sprawcow. Jednoczesnie anonimowosc | deindywidu-
acja sprzyja agres;ji | przekraczaniu norm spotecznych. Zjawisko de-
indywiduacji polega na tym, ze osoba dziatajgca w grupie traci po-
czucie indywidualnej odpowiedzialnosci i kontroli nad swoim zacho-
waniem. To utatwia dziatania impulsywne, wyrazanie opinii pod wpty-
wem silnych, czesto trudnych emocji, ktére nadajg wypowiedzi cha-
rakter agresywnych atakow.

Jakie jeszcze czynniki majg wptyw na niebezpieczny wymiar cy-
berprzemocy? Ogromne znaczenie ma szybkosc¢ informacji rozprze-
strzeniajgcych sie w sieci oraz efekt skali. Wszystkie tresci, a zwtasz-
cza te szokujgce | ztosliwe, podbijane sg przez algorytmy, ktére majg
za zadanie zdoby¢ i utrzymac naszg uwage w sieci jak najdtuzej. Sen-
sacyjne tresci, hejt I mowa nienawisci spetniajg to zadanie poprzez
swojg ,klikalnos¢”, a skala rozprzestrzeniania sie informacji w inter-
necie jest nieograniczona.

Kolejnym czynnikiem nasilajgcym cyberprzemoc sg stereotypy
ptciowe. Utrwalone przekonania dotyczgce rol ptciowych powodujg
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uprzedmiotowienie kobiet | zwiekszajg przyzwolenie na ponizajgce
traktowanie oraz zachowania przemocowe.

Jesli dodamy do tego niedoskonate prawo, ktore nie jest w petni
egzekwowane, to mamy odpowiedz na pytanie, dlaczego cyberprze-
moc jest tak niebezpieczna. Mimo ze istniejg requlacje prawne doty-
czgce ponoszenia odpowiedzialnosci za przejawy cyberprzemocy, to
w praktyce okazuje sie, ze jej udowodnienie i Sciganie sprawcow jest
mocno utrudnione, chociazby ze wzgledu na wspomniang anonimo-
woSC 0s0b, ktére stosujg zachowania przemocowe w sieci, a takze
globalny charakter internetu.

Ponadto — co warto podkreslac¢ i wcigz przypomina¢ — mimo
ze cyberprzemoc wydarza sie w przestrzeni internetu, to jej skutki
sg Jak najbardziej realne i dotyczg wszystkich obszaréw funkcjono-
wania osoby nig dotknietej. Poczgwszy od konsekwencji dla zdro-
wia psychicznego — zwiekszone ryzyko depresji, zaburzen lekowych,
obnizonej samooceny oraz zespotu stresu pourazowego (PTSD). Da-
lej — osoby pokrzywdzone cyberprzemocg, przede wszystkim ko-
biety, bardzo czesto ograniczajg swojg aktywnosc¢ online lub catko-
wicie wycofujg sie z przestrzeni publicznej. Zjawisko to okreslane
jest jako ,wyciszanie kobiet" (silencing effect) i obejmuje takze prze-
rywanie czy utrudnianie wypowiedzi w debatach na zywo w interne-
cie, niedopuszczanie do gtosu, a nawet zakazywanie wyrazania po-
gladdéw 1 opinii. Dodatkowo cyberprzemoc odciska swoje pietno na
sferze zawodowej i ekonomicznej. Moze doprowadzi¢ do utraty pracy,
rezygnacji z aktywnosci zawodowej w internecie czy ograniczenia
mozliwosci rozwoju kariery.
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Na koniec warto wspomniec takze o technologii, ktora rozwija
sie w bardzo szybkim tempie, czyli Al. Narzedzia tworzone z wyko-
rzystaniem sztucznej inteligencji dostepne sg dla kazdego uzyt-
kownika sieci. Oczywiscie w wielu dziedzinach sg one wykorzysty-
wane do rozwoju metod zarzgdzania, gospodarki, badan nauko-
wych itp. Kij ma jednak zawsze dwa konce. Obecnie rozwoj Al umoz-
liwit naduzycia, takie jak deepfejki, dezinformacje, zautomatyzo-
wane nekanie, podszywanie sie pod inne osoby, sextortion | stal-
king, ktore wedtug organizacji zajmujgcych sie prawami cztowieka,
w tym organizacji feministycznych, nieproporcjonalnie czesciej i na
wiekszg skale krzywdzg w przestrzeni publicznej kobiety. Wedtug
analiz United Nations Women, cyberprzemoc stanowi istotng ba-
riere dla ich udziatu w zyciu publicznym i demokratycznym (UN
Women, 2025).

CZEGO POTRZEBUJEMY, BY SKUTECZNIE
PRZECIWDZIALAC CYBERPRZEMOCY?

Skuteczne przeciwdziatanie cyberprzemocy wymaga podjecia dzia-
tan na wielu poziomach. Przede wszystkim edukacji cyfrowej, nie
tylko w kontekscie dzieci i mtodziezy, ale takze dorostych. Mowa
0 zwiekszeniu swiadomosci uzytkownikdw internetu na temat cy-
berbezpieczenstwa, ochrony danych wrazliwych, zjawisk i mecha-
nizméw technologicznych, ktére naruszajg prawa cztowieka (gtow-
nie chodzi o kobiety).

Co wiecej, wiele organizacji, aktywistek | aktywistow, badaczy
| badaczek zajmujgcych sie ochrong praw cztowieka, w tym dziatajg-
NIEBIESKA

) 2/163/2026 37

i opactes



PRZEMOC WOBEC KOBIET

cych narzecz ochrony kobiet, podkresla, ze nalezy opracowac narze-
dzia do lepszego identyfikowania, monitorowania, zgtaszania | prze-
ciwdziatania przemocy w internecie, gtdwnie wspomaganej przez Al.
Nalezy takze opracowac¢ mechanizmy prawne i regulacyjne, ktore zo-
bowigzg duze firmy technologiczne do zapobiegania wykorzystywa-
niu ich technologii przeciwko kobietom w sferze publicznej w sposob,
ktory podwaza ich prawa do rownosci pfci, uczestnictwa w zyciu de-
mokratycznym i wolnosci wypowiedzi (UN Women, 2025).

Kolejnym wyzwaniem jest wsparcie dla 0séb, ktére zostaty po-
krzywdzone cyberprzemocg. Umozliwienie dostepu do bezptatnej po-
mocy psychologicznej i prawnej moze pomac nie tylko cyberprzemoc
zatrzymag, ale tez wzmocni¢ sprawczosc 0sob, ktore jej doswiad-
czyty, wspierac ich zdrowienie | unikng¢ wtérnego wiktymizowania.
Rownie wazng kwestig jest to, aby osoby stosujgce przemoc w inter-
necie ponosity odpowiedzialnos¢ za swoje czyny. Wazne sg w tym
kontekscie zarowno skuteczne narzedzia i regulacje prawne na po-
ziomie ogolnokrajowym, ale takze dyrektywy unijne, ktére mogag wpro-
wadzac przepisy porzgdkujgce regulacje prawne obowigzujgce wszyst-
kie panstwa Unii Europejskie;.

Rownie waznym aspektem jest odpowiedzialnos¢ platform in-
ternetowych za tresci publikowane w internecie. Ich moderacja i szyb-
kie reagowanie na zgtoszenia dotyczgce cyberprzemocy, oszustw in-
ternetowych, naruszania prawa i cyberatakow powinny by¢ odpowie-
dzialnoscig realizowang przez administratorow poszczegolnych stron
czy serwisow. Wydaje sie to oczywiste, a jednak rzeczywistos¢ poka-
zuje cos przeciwnego — czesto wtasnie na tym poziomie utykajg osoby
pokrzywdzone, co pozostawia je w zawieszeniu | bezsilnosci.
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Potrzebujemy takze dyskusji na poziomie krajowym oraz w spo-
tecznosciach lokalnych, ktéra poruszy tematy profilaktyki cyberprze-
mocy, prewencji, prawa | bezposrednich oraz dtugofalowych skutkdw
doswiadczania przemocy online.

Co wiecej, warto zwracac tez uwage na fakt, ze koszty zwigzane
z cyberprzemocg ponoszg nie tylko osoby, ktérych bezposrednio ten
problem dotyka (cho¢ bez watpienia to dla nich sg one najwieksze,
zwtaszcza te zdrowotne, psychologiczne, utracone dochody z powodu
niemoznosci powrotu do pracy i przebywania na dtugotrwatych zwol-
nieniach lekarskich itp.). Koszty ponoszg cate spoteczenstwa, czyli...
my wszyscy! Kazdy bowiem ptaci podatki, a z nich m.in. finansowane
sg dziatania pomocy spotecznej, interwencje policji, praca wymiaru
sprawiedliwosci czy systemu ochrony zdrowia, ktore nieraz sg nie-
zbedne w przypadku sytuacji przemocy, w tym takze tej majgcej zro-
dto w Swiecie wirtualnym. Dlatego inicjatywy | kampanie spoteczne
oraz nagtasnianie dziatan organizacji pozarzgdowych, ktére oferujg
pomoc I wsparcie osobom pokrzywdzonym przemocg doswiadczang
W sieci, jest waznym aspektem w zmianie spotecznego postrzegania
odpowiedzialnosci za cyberprzemoc | wprowadzania skutecznych roz-
wigzan prawnych.

A&k %k

Przemoc wobec kobiet nie zaczeta sie w internecie. Wraz z rozwojem
technologii zyskata jednak nowe narzedzia, skale | tempo rozprze-
strzeniania sie. Cho¢ przemocy w sieci mogg doswiadczac¢ wszyscy,
to jednak wiele badan potwierdza, ze to faktycznie kobiety sg na nig
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narazone w sposob szczegolny. Nie mamy wptywu na dziatalnos¢ big
techdw, ogromnych platform internetowych, ktére tworzg przemo-
cowe mechanizmy technologiczne. Jednak kazdy indywidualnie ma
realny wptyw na zmiane swojego sposobu myslenia | zachowania.
Wystarczy chwila refleksji oraz odpowiedzi na pytania, czy i jak re-
aguje, gdy jestem swiadkiem cyberprzemocy. Czy czesciej stawiam
pytanie: ,Dlaczego ona — osoba, ktéra zostata skrzywdzona — na to
pozwala, nie broni sie?’, czy jednak: ,Dlaczego ona — osoba stosujgca
cyberprzemoc — to robi?”. Pamietajmy: zmiana na poziomie jezyka
oznacza zmiane w mysleniu | postrzeganiu.

A kto ponosi szerzej rozumiang odpowiedzialnosé¢ za zjawisko
cyberprzemocy? Na poziomie globalnym problem odpowiedzialnosci
dotyczy ogromnych platform i firm technologicznych oraz rzagddw
panstw, lecz na poziomie indywidualnym — i warto o tym pamietac
— odpowiedzialnos¢ za przemoc ponosi osoba jg stosujgca. Kazdy
uzytkownik internetu powinien mie¢ na uwadze poszanowanie god-
nosci, granic osobistych oraz prawa do wolnosci stowa innych osob,
ktore korzystajg z przestrzeni online. Jesli bowiem na poziomie indy-
widualnym nie bedziemy rozumiec, ze cyberprzemoc narusza prawa
cztowieka, to trudno miec oczekiwania wobec zmian na poziomie ogol-
nokrajowym | globalnym. =
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cPTSD A PTSD

Rézne oblicza traum
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Trauma kojarzy nam sie zazwyczaj z nagtym,
drcmoTycznym Wydorzeniem - Wypadkiem
samochodowym, kQTos’rrofq no’ruro|nq
lub napasciq. Jednak istnieje rodzaj rany
osychicznej, ktéra nie powstaje w wyniku
jednego ,wybuchu’, lecz jest etektem
,dtugotrwatego oblezenia”. To cPTSD, czyli
ztozony zespdt stresu pourazowego.

NATALIA HARASIMOWICZ

bjawy cPTSD pacjenci zgtaszali w gabinetach terapeutycz-
O nych od wielu lat, jednak dopiero w 2022 roku ujeto je w kla-

syfikacji choréb ICD-11 jako odrebng diagnoze i nadano im
nazwe. A to, co nazwane, istnieje. Nazwanie cPTSD jest szczegdlnie
wazne, poniewaz 0soby na nie cierpigce czesto majg poczucie, ze So-
bie co$ wymyslity. Ze przesadzajg. Ze im sie tylko wydaje. Ze gdyby
tylko sie bardziej postaraty, poczutyby sie lepiej. To zresztg czesto nie
tylko zdania, ktére powtarzajg sobie same, ale | stowa ich oprawcow
czy bliskich, ktérzy mieli dawac¢ bezpieczenstwo oraz opieke, a za-
miast tego doprowadzali do psychicznego zametu i coraz wieksze),
wewnetrzne] dezintegracji. Niezrozumienie spotyka je takze w mo-
mencie, gdy poszukujg pomocy u specjalistow. To zas moze prowa-
dzi¢ do wycofania sie z préb znalezienia wsparcia.
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CO TO JEST cPTSD

cPTSD to zaburzenie funkcjonowania psychicznego, ktére rozwija sie
u 0s6b poddanych chronicznej traumie, czesto trwajgce) miesigce lub
lata. Kluczowymi elementami w formowaniu sie cPTSD sg:

= brak mozliwosci ucieczki — fizycznej lub emocjonalnej,

= brak nadziel na poprawe swojej sytuacji,

= prak poczucia jakiejkolwiek kontroli.

Complex PTSD przenika catg strukture wewnetrznego zycia. Zmie-
nia sposob, w jaki sie o sobie mysli, jak reaguje sie na innych i jak ciato
interpretuje sygnaty z otoczenia. To nie tylko trudne wspomnienie, to
zmiana w catym systemie operacyjnym umystu.

PTSD A cPTSD

W tym miejscu warto wprowadzi¢ rozroznienie pomiedzy objawami
PTSD i cPTSD. Najprosciej mowige, PTSD powstaje po doswiadcze-
niu urazu pojedynczego, np. po przezyciu wypadku. Wazne w przy-
padku PTSD jest doswiadczenie siebie w momencie wystgpienia zda-
rzenia jako osoby bezradnej, pozbawionej jakiejkolwiek mozliwosci
zareagowania — poczucia bycia w putapce bez wyjscia (PTSD moze
wiec takze wystgpic, gdy bylismy swiadkami zdarzenia lub naszym
bliskim stato sie cos przerazajgcego). Objawy PTSD obejmujg po-
nowne przezywanie traumy w formie natretnie, niechcianie pojawia-
jgcych sie zywych wspomnien, w ktorych osoba czuje sie tak, jakby
znow przezywata traumatyczne wydarzenie (flashbacki). Osobie po-
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szkodowane] mogg tez towarzyszy¢ koszmary w formie przerazajg-
cych snow zwigzanych z trauma I intruzywne mysli, czyli niechciane,
powracajgce obrazy lub wspomnienia zdarzenia. W ciggu dnia poja-
wiajg sie niekontrolowane, silne reakcje fizjologiczne na bodzce przy-
pominajgce o traumie (np. dzwieki, zapachy, miejsca). Osoba z PTSD
jest w stanie wzmozonego pobudzenia I nadmiernej czujnosci, towa-
rzyszy jej state poczucie zagrozenia, nadmiernie reaguje na gtosne
dzwieki, staje sie drazliwa, czesto towarzyszg jej zaburzenia snu i trud-
nosci z koncentracjg. Przez to rozwija sie wiele ucigzliwych objawow
ze strony ciata — przewlekte bole gtowy i miesni, problemy zotgdkowo-
-jelitowe, przyspieszone bicie serca, wzrost cisnienia, potliwosc.

Z powodu tych objawdw, osoby dotkniete PTSD zaczynajg uni-
kac coraz wiekszej liczby miejsc, ludzi | sytuacji. Unikajg takze mysli,
uczu¢ lub rozmoéw na temat traumatycznego wydarzenia, doswiad-
czania swojego ciata | emocji. To z kolel uniemozliwia przetworzenie
traumatycznego przezycia i umiejscowienie go w przesztosci. Jest
ono niejako ciggle przezywane na nowo. Na skutek doswiadczenia
traumy | powyzszych objawdw pojawiajg sie zmiany w nastroju i pro-
cesach poznawczych. Osoba z PTSD moze uskarzac sie na problemy
z pamiecig, w tym wyjgtkowe trudnosci z przypomnieniem sobie klu-
czowych aspektow traumy. Jesli objawy PTSD trwajg dtugo, mogg
formowac sie negatywne przekonania o sobie lub Swiecie (np. ,jestem
zty", ,nie mozna nikomu ufac¢”), osoba nim dotknieta moze utrwalac
W sobie poczucie winy | wstydu, wycofywac sie z zycia spotecznego,
a nawet utraci¢ prace, wazne relacje | swoje zainteresowania — cate
Swoje zycle, system wsparcia i siebie. Przyglgdajgc sie zatem powyz-
szym objawom, mozna powiedziec, ze po doswiadczeniu traumy nic
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juz nie jest takie, jakim byto wczesniej. Trauma zmienia caty system
funkcjonowania emocji, mysli, fizjologii, wptywa na system wsparcia,
na przezywanie bliskosci w stosunku do siebie i innych ludzi. Na szcze-
Scie obecnie dysponujemy bardzo dobrymi metodamileczenia PTSD
(np. terapia traumy metodg przedtuzonej ekspozycji, terapia metoda
przetwarzania poznawczego), a terapia najczesciej daje szybkie i trwate
rezultaty.

Objawy pojedynczej traumy, ktore opisatam, sg bardzo powazne
| potrafig zniszczy¢ zycie. Teraz jednak sprobujmy sobie wyobrazi¢,
co moze dziac¢ sie z cztowiekiem, ktory doswiadcza nie jednej, ale wielu
traum, sg one rozciggniete w czasie, a ich zrodtem sg osoby, ktore po-
winny dawac wsparcie | bezpieczenstwo... Jak duzy musi by¢ jej psy-
chiczny i fizyczny bol — jak wielka dezorganizacja jej zycia | Swiata.
Oprocz objawow PTSD, ktore wymienitam powyzej, osoba dotknieta
cPTSD doswiadcza dodatkowo:

= zaburzen requlacji emocji — osoba z cPTSD moze reagowac
nieproporcjonalnie silnym gniewem, rozpaczg lub panicznym lekiem
na pozornie btahe sytuacje. Dzieje sie tak dlatego, ze czesto doswiad-
cza flashbackéw i intruzji, ktore przenoszg jg z ,dzisiaj” do ,wtedy”’,
czyli do momentu doznawania krzywdy w przesztosci. A ze krzywd
byto wiele i byty one chroniczne, to intruzje sg czeste, nasilone oraz
zupetnie dezorganizujgce. Z tego powodu osoba dotknieta cPTSD bar-
dzo czesto doswiadcza standw dysocjacji — poczucia odciecia od
wtasnego ciata i emocji, jakby patrzyto sie na Swiat zza szyby. To znak,
ze uktad nerwowy jest u kresu napiecia | musi sie ,wytgczyc”,

= negatywnego obrazu siebie — to nie jest ,zwykta" niska samo-
ocena. To gtebokie przekonanie o byciu ztym, zepsutym, gorszym lub
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winnym wszystkiemu, co zte. W gtowie czesto rozbrzmiewa gtos su-
rowego sedziego, ktéry karze za kazdy btgd. Negatywny obraz siebie
u 0sob dotknietych cPTSD jest wtasciwie niezmienny w czasie | nie-
zalezny od sytuacii;

= trudnosci w relacjach — dla osoby z cPTSD bliskos¢ kojarzy
sie z niebezpieczenstwem, a jednoczesnie ma ona trudnos¢ w zadba-
niu 0 swoje granice w relacji — trudno jej sie odsung¢, gdy tego po-
trzebuje, nietatwo tez otwarcie mowi¢ o swoich potrzebach. Najcze-
Sciej dzieje sie tak dlatego, ze byta ona zmuszana do bardzo duzej bli-
skosci z osobg, ktdra stosowata przemoc (np. matka w dysregulacji
emocjonalnej stawiata swoje dziecko w sytuacji, w ktore] musiato stu-
chac¢ godzinami jej rozpaczy | g przytulac, pocieszac lub dziecko mu-
siato chodzi¢ samo do baru po pijanego ojca). Moze to prowadzi¢ do
catkowitego izolowania sie od ludzi lub — wrecz przeciwnie — do wcho-
dzenia w toksyczne relacje, w ktorych powielany jest schemat z prze-
sztoscl. Najczescie] doswiadcza sie relacji w sposob zdezorganizo-
wany, od zbytniej bliskosci do potrzeby unikania, a osoby postronne
nie rozumiejg, co sie w tej relacji dzieje i czesto w pewnym momen-
cle po prostu odchodzg. To pogtebia w osobie z cPTSD jej przekona-
nia o tym, ze jest wybrakowana, niewarta uwagi i mitosci, niezdolna
do tworzenia relacji oraz wiezi, a na ludziach nie mozna polegac.

Complex PTSD stwarza realne trudnosci diagnostyczne, ponie-
waz natezenie | mnogos¢ objawow potrafig ,podszywac sie” pod
inne zaburzenia funkcjonowania psychicznego, m.in. chorobe afek-
tywng dwubiegunowg, zaburzenie osobowosci typu borderline, le-
kooporng depresje oraz zaburzenia pod postacig somatyczng. Dla-
tego tez pacjenci z cPTSD czesto majg za sobg dtugg wedrowke po
NIEBIESKA
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uzyskanie prawidtowej diagnozy oraz wdrozenie odpowiedniego le-
czenia I wsparcia.

ZRODLA cPTSD
DZIECINSTWO

Patrzgc z perspektywy gabinetu terapeutyczneqo, litera ,c" w cPTSD
ma dla mnie podwdjne znaczenie. Oznacza nie tylko complex (ttum.
ztozone), ale i childhood (ttum. dziecinstwo), poniewaz wiekszos¢ pracy
w gabinecie dotyczy niezwykle powaznych traum powstatych we wcze-
snym okresie zycia. Przemoc doswiadczana byta tam na drodze nie
tylko nadmiaru, ale | niedostatku. Dorastanie w rodzinie dysfunkcyj-
nej, gdzie dziecko doswiadczato przemocy fizycznej, psychicznej lub
— co rownie dotkliwe — chronicznego zaniedbania, byto parentyfiko-
wane emocjonalnie i/lub instrumentalnie (stawato sie ,rodzicem dla
wtasnego rodzica’, bedgc dla niego oparciem emocjonalnym, przyja-
cielem, gospodarzem domu, ttumaczem w przypadku rodzin migranc-
kich, posrednikiem w sprawach urzedowych, np. gdy rodzice miesz-
kalina wsi, a dziecko dojezdzato do szkoty itp.), zostawia rany tak gte-
bokie, ze trudno je sobie wyobrazi¢. Wczesniej, zanim wprowadzono
pojecie cPTSD, uzywano w tych sytuacjach okreslen typu trauma re-
lacyjna, trauma rozwojowa, DDA, DDD.

DOROSLOSC

W dorostosci rowniez mozemy zaczgc cierpie¢ z powodu cPTSD. Naj-
czescie] dzieje sie tak na skutek ran ponoszonych w relacjach roman-
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tycznych oraz w relacjach zaleznosci zawodowej. Bliskie zwigzki stwa-
rzajg przestrzen, w ktorej pokazujemy drugiemu cztowiekowi swoje
;miekkie podbrzusze’, czyli najbardziej wrazliwg strone. Bez tego trudno
0 autentyczng wiez, lecz — gdy zwigzemy sie z 0sobg, ktora zamiast
dawac¢ nam bezpieczenstwo, chce nas wykorzysta¢ — taka sytuacja
jest tez polem do naduzy¢ i do stosowania przemocy. Tym bardziej
ze w zwigzkach mozna doswiadczac nie tylko przemocy fizycznej, ale
tez psychicznej, w tym gaslightingu (manipulowania poczuciem rze-
czywistosci), przez co osoba nim dotknieta czuje sie coraz bardzigj
zagubiona, nie wie, co jest prawdg, a co nie.

cPTSD moze wystgpic¢ takze na skutek doswiadczania mobbingu
w pracy lub na studiach — w hierarchicznych uktadach, z ktérych
trudno uciec, bo nie ma dokad albo wyjscie z nich oznacza duzg utrate
(takie cechy wykazujg np. lekarskie staze podyplomowe, ktore nieza-
koriczone, nie dadzg prawa wykonywania zawodu, a podczas nich
specjalista moze by¢ poddawany systematycznej i chronicznej prze-
mocy ze strony przetozonych, bedgcych jednoczesnie kierownikami
ich stazu). Przedtuzone, graniczne, traumatyczne doswiadczenia
w wieku dorostym, takie jak: niewola, wiezienie, handel ludzmi, powta-
rzalne wykorzystywanie seksualne, rowniez mogg wywotac ztozony
zespot stresu pourazowego.

Wspolnym mianownikiem opisanych wyzej sytuacji jest poczu-
cie uwiezienia i bezradnosci. Osoba, ktéra tego doswiadcza, uczy sie,
ze walka i ucieczka sg niemozliwe, wiec jej psychika przechodzi w stan
chronicznego zamrozenia lub ulegtosci. W pewnym momencie przej-
muje sposob myslenia zgodny z tym, jak jest traktowana, co buduje
Jej kluczowe przekonania na temat siebie, Swiata i innych ludzi, a takze
NIEBIESKA

) 2/163/2026 49



TRAUMA

swojej przysztosci. Gtowng osig tych przekonan jest poczucie rozpa-
czy, catkowitego braku nadziei i kontroli nad wtasnym zyciem.

DROGA DO ZDROWIENIA

Dobrg wiadomoscig jest to, ze mozg jest neuroplastyczny. Mozna
.przeprogramowac’ poczucie zagrozenia na poczucie bezpieczen-
stwa. Nie jest wiec tak, ze objawy traumy bedg towarzyszy¢ oso-
bie z cPTSD z tym samym nasileniem juz do konca zycia. Warun-
kiem, aby jej stan powoli sie poprawiat, jest jednak zadbanie o sie-
bie w optymalny sposdéb — w taki, jaki jest w danym momencie
mozliwy i osiggalny. Gdy cierpimy z powodu cPTSD, warto przede
wszystkim skorzystac z psychoterapii. To fundament nowego, do-
rostego, wewnetrznego domu, jaki chcemy postawic¢ dla siebie i na
wtasnych zasadach. Terapia cPTSD nie jest ani procesem szybkim,
ani powierzchownym. Szczegdlnie wazne jest stworzenie silnej
wiezi terapeutyczne] — tak, aby zgtaszajgca sie osoba mogta w bez-
piecznej przestrzeni, z delikatnoscig | szacunkiem, przepracowy-
wac to, co jg spotkato. Celem tego jest umieszczenie traumatycz-
nych wspomnien w przesztosci i zmiana przekonan o sobie, Swie-
cie oraz o innych ludziach na takie, ktore realnie budujg dobrostan.
Praca terapeutyczna w przypadku cPTSD musi zaopiekowac nie
tylko ,gtowe”, tj. mysli, przekonania, wspomnienia, ale i ,ciato”, czyli
poruszony i chronicznie nadwyrezany uktad nerwowy. Dobrymi me-
todami jest praca technikami terapii poznawczo-behawioralnej, te-
rapii schematdw i Somatic Experiencing. Pacjenci cierpigcy z po-
wodu cPTSD mogg takze korzystac¢ ze wsparcia farmakologicz-
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nego, szczegolnie ze objawy cPTSD bywajg dotkliwe i realnie utrud-
niajg lub wrecz uniemozliwiajg codzienne funkcjonowanie.

A&k %k

Warto podkresli¢, ze cPTSD to nie wina osoby nig dotknietej, lecz dys-
funkcyjnego srodowiska, w ktorym przyszto jej zy¢. Wspierajgc osobe
z cPTSD, warto zaznaczad, ze to, co czuje, jest normalng reakcjg na
nienormalne sytuacje, ktore jg spotkaty. A takze, ze proces zdrowie-
nia nie jest liniowy — bedg lepsze | gorsze dni — ale odzyskanie kon-
troli nad wtasnym zyciem jest mozliwe. Pierwszym krokiem jest uzna-
nie wtasnej historii i zrozumienie, ze dzisiaj osoba jest juz bezpieczna.

Na koniec polecam lektury, ktére pomogg otuli¢ zwigzany
z cPTSD bal:

= Peter Walker ,Ztozone PTSD. Od przetrwania do petni zycia.
Proces powrotu do zdrowia po traumie dzieciece)”

= Sabina Sadecka ,Powrdt do ciata. Jak odzyskac siebie po do-
Swiadczeniu traumy”

= Lindsay Gibson ,Doroste dzieci niedojrzatych emocjonalnie ro-
dzicow" oraz jej zeszyt ¢wiczen do pisemnej autorefleksji: ,Doroste
dzieci niedojrzatych emocjonalnie rodzicow. Jak uwolnic sie od prze-
sztosci | zaczgé nowe zycie”

= Katarzyna Schier ,Doroste dzieci. Psychologiczna problema-
tyka odwrdcenia rol w rodzinie”

= Karyl McBride ,Wsparcie dla dorostych corek narcystycznych
matek” =
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NATALIA HARASIMOWICZ

- psycholozka i certyfikowana psychoterapeutka poznawczo-behawioralna. Ma
wieloletnie doswiadczenie w pracy z pacjentami. Obecnie prowadzi prywatng praktyke
psychoterapeutyczng, wspotpracuje z Klinikg Uniwersytetu SWPS. Autorka ksigzki
,Co sie dzieje w mojej gtowie? Przewodnik po terapii poznawczo-behawioralnej”.
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Jak jg pokonad i zaczg¢
naprawde zy¢

ODNAJDZ RADOSC ZYCIA,
NA JAKA ZAStUGUJESZ
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,Czy mozna zy¢ dobrze, nawet jedli przesztos¢
jest bolesna?” - to pytanie, na ktére
odpowiedzi stara sie udzieli¢ dr Ay|in Thiel.
Jej ksigzka ,Trauma. Jak jg pokona¢ i zaczqd
naprawde zy¢” wiasnie trafita na polski rynek.

adzenie sobie z traumg to trudna droga, ktorej przejscie bez odpo-
wiedniego wsparcia moze by¢ bardzo trudne. Co wazne, ,wspar-
cie” warto w tym kontekscie rozumiec¢ szeroko. Oczywiscie, bez
watpienia jego podstawag sg inni ludzie — bliscy, terapeuci, lekarze. Po-
mocne moze byc tez jednak korzystania z roznego rodzaju materiatow
samopomocowych, a w moim przekonaniu takim wtasnie mozna na-
zwac ksigzke Aylin Thiel. W przystepny sposob ttumaczy réznego rodzaju
ztozone mechanizmy, jakie wigzg sie z doswiadczeniem traumy relacyj-
nej (nazywanej przez autorke ,rozwojowg"), przytacza wiele dobitnych
(cho¢ nie zawsze oczywistych) przyktaddw, obala zwigzane z nig mity
— jak chociazby te, ze ,tylko fizyczna przemoc jest prawdziwg traumg’
czy ,trauma z biegiem czasu sama znika" — omawia, jak moze wptywac
na uktad nerwowy i ciato w ogdle, a takze dostarcza bardzo wielu narze-
dzi, ktérymi mozna na co dzien wspierac¢ swoje zdrowienie. W duzej mie-
rze to wrecz ,zeszyt cwiczen', ktoremu warto zeby przyjrzaty sie zarowno
same osoby dotkniete traumg, jak i pracujgcy z nimi specjalisci.
Za zgodg Wydawnictwa Filia przytaczamy fragment ksigzki.
Owocnej lektury!
Katarzyna Mitkowska
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Nasz organizm to mistrz przetrwania. Reaguje btyskawicznie, gdy wy-
czuwa zagrozenie, przejmuje kontrole, nim umyst w ogole sie zorien-
tuje, co jest grane. Te automatyczne reakcje obronne — walka, ucieczka,
nieruchomienie, uleganie — sg zakorzenione gteboko w uktadzie ner-
wowym | z perspektywy ewolucyjnej zagwarantowaty nam przetrwa-
nie. O tym, co sie dzigje, gdy te reakcje wystepujg bez faktycznego za-
grozenia, rozmawialismy juz w poprzednim rozdziale. Teraz czas na
kolejny wazny krok: co dzieje sie w naszym wnetrzu, gdy ciato bije na
alarm, cho¢ nic nam juz nie grozi?

Te cztery biologiczne reakcje na stres (4F) — Fight (walka), Fli-
ght (ucieczka), Freeze (zamrozenie lub znieruchomienie), Fawn (ule-
gtos¢) — pomagajg nam zrozumie¢, jak nasz organizm reaguje na
traume. To strategie obronne, ktore niegdys umozliwity nam prze-
trwanie. Dzi$ jednak mogg dawac poczucie, ze utknelismy we wta-
snym ciele. Trzeba pamietac, ze kazdy z nas korzysta z wszystkich
czterech reakcji. Od naszej osobowosci, przezy¢ i danej sytuacji za-
lezy, na ktorych bedziemy polegac bardziej, a na ktérych mniej.
Wszystkie one manifestujg zdolnos¢ cztowieka do radzenia sobie
ze stresem | zagrozeniem. Zwtaszcza w traumatycznych kontek-
stach jedna z tych reakcji moze sta¢ sie dominujgca i wptyng¢ na
nasze funkcjonowanie.

Walka (Fight) mobilizuje nasze ciato do konfrontacji z zagroze-
niem. Serce bije szybciej, miesnie sie spinajg, nastepujg kolejne wy-
rzuty adrenaliny. Zupetnie jakbysmy byli gotowi do obrony naszego
miejsca — fizycznie albo psychicznie.
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Max czesto doswiadcza tej reakcji, gdy zona go krytykuje. W takich
chwilach szybko sie denerwuje | przechodzi do defensywy. ,Czuje, jak sci-
ska mi sie piers, jak serce zaczyna walic. Wszystko we mnie krzyczy, ze
to atak’, opisuje. Jednoczesnie jest rozdarty miedzy pragnieniem obrony
a strachem, ze tylko pogorszy sytuacje. Ten wewnetrzny tryb walki w dzie-
ciristwie chronit go przed gniewem ojca. Dzisiaj jednak prowadzi do kon-
fliktow I negatywnie wptywa na jego zwigzek.

Ten opis pokazuje nam, ze tryb walki nie zawsze jest donosny
| bezposredni. Bardziej subtelny wyraz tego samego wewnetrznego
napiecia i potrzeby walki o utrzymanie kontroli lub wtadzy stanowi pa-
sywna agresja.

Typowe przejawy trybu walki

= Podenerwowanie, nagte wybuchy ztosci.

Poczucie, ze musimy sie broni¢ albo miec racje.
Napiecia miesniowe, zwtaszcza w barkach | szczece.
Podniesiony gtos albo dominacja podczas rozmaow.
Gwattowne, nerwowe | impulsywne reakcje na krytyke.
Silna potrzeba sprawowania kontroli.

Typowe przejawy trybu walki w pasywno-agresywnym wydaniu

= Niebezposrednie ataki, czesto skryte pod ptaszczykiem sar-
kazmu.

= Opdznienie wykonywania zadan i realizacji prosb z powodu nie-
zadowolenia.

= Milczenie jako subtelna forma odrzucenia.

= Oceniajgce komentarze, ktore nie sg otwarcie konfrontacyjne.
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= Udawanie zgody pomimo skrytego protestu.
= Akcentowanie wtasnego cierpienia, by wzbudzi¢ wyrzuty su-
mienia.
Nawet wtedy, gdy te reakcje wydajg sie mniej bezposrednie, wy-
nikajg z tego samego wewnetrznego mechanizmu, co otwarty tryb
walki: z potrzeby samoobrony i zachowania kontroli.

Czas na refleksje
= Kiedy zauwazacie, ze wasze ciato przechodzi w tryb walki?
= Co moze byc tego przyczyng?

Tryb ucieczki (Flight) orientuje sie na unikniecie zagrozenia. Or-
ganizm przygotowuje nas do jak najszybszej ucieczki albo ukrycia sie.
Serce bije szybciej, oddech staje sie ptytszy, uwaga skupia sie na jed-
nym punkcie.

Stefanie ucieka w zwyczajowe aktywnosci. Kiedy koledzy z pracy jg
skrytykujg, przez cate godziny pracuje bez wytchnienia, jakby w ten sposob
mogta sie obronic¢ przed kolejnymi nieprzychylnymi ocenami. ,Nie umiem
siedzie¢ spokojnie, kiedy mam poczucie, ze nie jestem dosc dobra’, wyja-
snia. Ta bezustanna ucieczka od poczucia bycia niewystarczajgcg byta dla
niej w dzieciristwie strateqig przetrwania, ale dzis jg wyczerpuje.

Typowe przejawy trybu ucieczki
= Ciggte szukanie zajecia, na przyktad przepracowywanie sie albo
uciekanie w rozrywke.
= Unikanie konfliktow I nieprzyjemnych rozmow.
= Niepokdj, trudnosci z wyciszeniem sie.
NIEBIESKA
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= Wycofanie spoteczne lub unikanie sytuacji spotecznych.

= Perfekcjonizm, przesadne skupienie na detalach.

= Nadmierny cyfrowy eskapizm, np. scrollowanie albo ciggte oglg-
danie seriall.

Czas na refleksje

= Jak czesto probujecie unikngc konfliktow lub nieprzyjemnych
sytuacyi, uciekajgc w aktywnosc, wycofujgc sie, zamykajgc w so-
bie?

Kiedy nie da sie ani walczy¢, ani uciec, pozostaje jedynie znieru-
chomienie albo zamrozenie (Freeze). Nasz organizm zamiera jak zwie-
rze, ktore udaje martwe. Puls | oddech spowalniajg, miesnie sztyw-
niejg, ciato jest jakby otepiate.

Julia doswiadcza znieruchomienia podczas atakow paniki w biurze.
.Miatam wrazenie, Ze ciato w 0gole mnie nie stucha. Nie mogtam mowic,
ptakac, uciekac¢ — po prostu bytam”, wspomina. Ta reakcja byta dogtebnie
zwigzana ze wspomnieniem wybuchow jej ojca, kiedy nie mogta sie bro-
nic¢ ani uciekac.

Typowe przejawy trybu znieruchomienia

= Emocjonalne otepienie, poczucie, ze sie wytgczamy.
Sztywnosc fizyczna albo uczucie zmrozenia.

Poczucie nieobecnosci, zdystansowania.

Dogtebne wyczerpanie, przyttaczajgce poczucie bezsilnosci.
Wewnetrzna pustka; myslii emocje wydajg sie przyblokowane.
Wycofanie spoteczne, odciecie sie od innych.
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Czas na refleksje
= W jakich sytuacjach czujecie sie otepiali albo znieruchomiali? Co
sie moze za tym Kryc?

Tryb ulegtosci (Fawn) jest nieco mniej znang reakcjg stresowa,
ale nie mnigj wazng. Organizm probuje zneutralizowac zagrozenie po-
przez dostosowanie sie albo ulegtos¢. Stajemy sie przesadnie zycz-
liwi, unikamy konfliktow, stawiamy potrzeby innych ponad wtasne.

Jana okazuje te reakcje w zwigzku. Po rozstaniu opisuje, jak czesto
rezygnowata z siebie, by zadbac o harmonie. ,Zawsze sie ha wszystko
zgadzatam | podporzgdkowywatam, nawet wtedy, kiedy wewngtrz cata
krzyczatam w protescie”, przyznaje. W dziecinstwie ta strategia pomogta
Jej unikac potwornego gniewu matki, ale dzis w relacji romantycznej wy-
czerpuje jg | czyni niewidzialna.

Tryb ulegania jest dla nas czesto niewidoczny, poniewaz w wielu
spotecznosciach uwaza sie go za cos pozytywneqo, za asymilacje. Wia-
Snie dlatego tak trudno go rozpoznac. Ta strategia przetrwania prowa-
dzi do ignorowania wtasnych potrzeb w imie obrony harmonii. Dosto-
sowanie jest mechanizmnem obronnym, ktory czesto mozna zaobser-
wowac u dzieci traumatyzujgcych rodzicow; starajg sie one podswia-
domie regulowac nastrdj rodzicow, zeby unikac konfliktow. Niestety, te
mechanizmy rzadko sg nazywane po imieniu: a to gteboko zakorze-
niona strategia przetrwania wynikajgca z poczucia niepewnosci*.

Typowe przejawy trybu ulegania
= Przesadne starania, by sprostac¢ wszystkim oczekiwaniom.
= Trudnosci z odmawianiem lub stawianiem granic.
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Przedktadanie cudzych oczekiwan ponad swoje.
Dopasowywanie sie do zdania i potrzeb innych.
Czeste unikanie konfliktow I konfrontacji.

Silna potrzeba walidacji z zewnatrz.

Czas na refleksje
= Kiedy macie poczucie, ze robicie cos tylko po to, by unikng¢ czyje-
gos gniewu albo zyskac sobie sympatie?

Te reakcje swiadczg o tym, ze uktad nerwowy probuje nas chro-
ni¢. Kiedys nam to pomagato przezyc¢ trudne sytuacje. Dzisiaj jednak
nie moze nam juz dyktowac, jak zy¢. Rozpoznajac te wzorce, ktadziemy
fundamenty pod wyzwolenie sie z nich.

ZWROCCIE UWAGE

Kazdy, kto przezyt traume rozwojowg, wyksztatca indywidualny wzo-
rzec przetrwania zalezny od okolicznosci powstania traumy, zacho-
wania opiekuna i czasu trwania. Przy tym tryb ulegania pozostaje cze-
sto niezauwazalny, poniewaz jest mylony ze spotecznie akceptowal-
nymi zachowaniami, na przyktad zyczliwoscig, elastycznoscig i skton-
noscig do pomocy. Ten problem dotyka zwtaszcza kobiet, ktore w wielu
kulturach wychowuje sie na strazniczki harmonii, osoby troskliwe
| ugodowe. Osoby w trybie ulegania z pozoru wydajg sie harmonijne
| ,niewymagajgce’, ale wewnatrz ttumig wtasne potrzeby i granice
— albo w ogodle ich nie zauwazaja.
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O ile reakcje walki lub ucieczki sg aktywowane raczej w przypadku
gwattownego zagrozenia, o tyle znieruchomienie i uleganie to domena
przewlektych przyttaczajgcych sytuacji, w ktorych ofiara nie moze uciec
ani sie broni¢. Tryb ulegania staje sie czesto dominujgca reakcjg zwtasz-
cza u dzieci z rodzin patologicznych. Dostosowanie sie — na przyktad
przesadna zyczliwose, unikanie konfliktow, realizowanie potrzeb rodzi-
cow — moze byc¢ dla nich jedynym sposobem na znalezienie bezpie-
czenstwa w niestabilnym emocjonalnie otoczeniu. U dziewczat te stra-
tegie wzmacniajg spoteczne oczekiwania — elastycznos¢ i ,dobre wy-
chowanie” sg nagradzane pochwatami. Tymczasem chtopcow czesciej
zacheca sie do stawiania granic | okazywania oporu.

Na dtuzszg mete te strategie prowadzg jednak do gtebokich trud-
nosci. Osoby, ktore zinternalizowaty reakcje ulegania, czesto tracg wy-
czucie wtasnych potrzeb i granic. Definiujg siebie poprzez zadowole-
nie I uznanie ze strony innych, a to prowadzi do wyczerpania, poczu-
cla niewidzialnosci i pustki emocjonalnej. W zwigzkach czesto biorg
na siebie role ,straznikow pokoju” i robig wszystko, by unikng¢ kon-
fliktéw — nawet za cene wtasnego dobrostanu.

Paradoks trybu ulegania tkwi w tym, ze z poczatku funkcjono-
wat jako mechanizm obronny zapewniajgcy przetrwanie w niepew-
nym srodowisku. W bezpiecznym otoczeniu jednakze, na przyktad
w zdrowym zwigzku albo w dorostosci, staje nam czesto na drodze.
Utrudnia bycie sobg, jasne stawianie granic i tworzenie zdrowych re-
lacji z Innymi. =

* P Walker, ZtoZzone PTSD. Od przetrwania do petni zycia. Proces powrotu do zdrowia po traumie dzieciecej, przet.
P. Malinowski, J. Okuniewski, Harmonia Universalis, Gdansk 2024.
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LOS, KTORY
YA —DZICZYSZT

— jak odzyska¢ wolnoé¢
ole rodzinnych fraum

o ZSAZIIZATIZA AYOLN SOT LSS
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W czasach, gdy coraz czeiciej moéwi sie
o tym, jak przeszioé¢ wptywa nie tylko na
jednos’rki, ale tez cate roolziny i poko|enio,
ksigzka ,Los, ktéry dziedziczysz. Jak sie
uwolni¢ od rodzinnych traum” autorstwa
Noémi Orvos-Téth staje sie waznym gtosem
w tej dyskusji. Autorka - psycholozka kliniczna
- tgczy wiedze naukowq, doswiadczenie
terapeutyczne oraz wiasne reﬂeksje,
ookazujgc, ze to, co ,dziedziczymy’, nie musi
na zawsze okresla¢ naszego zycia.

KAMILA HOLUBOWICZ

DZIEDZICTWO NIEWIDZIALNE - CO NAPRAWDE
DZIEDZICZYMY?

Noémi Orvos-Toth zwraca uwage, ze dziedziczenie to cos wiecej niz
geny. Oprocz nich przekazywane sg emocje, przekonania, leki i niewy-
powiedziane historie, ktére przechodzg z pokolenia na pokolenie. W opi-
sie ksigzki czytamy: ,\W kazdej podrdzy ku samopoznaniu przychodzi
moment, w ktérym zdajemy sobie sprawe, ze nasze problemy, leki, ne-
gatywne wzorce i nieudane relacje, a nawet fizyczne objawy, maja
swoje korzenie w odlegtej przesztoscl”.
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Autorka pokazuje, ze trauma nie musi dotyczy¢ wydarzen, kto-
rych sami doswiadczylismy. Moze pochodzi¢ z historii naszych
przodkoéw — takich jak wojna, migracja, strata czy przesladowania.
Jej skutki mogg jednak by¢ odczuwalne dzis, np. w postaci napie-
cia, problemdéw w relacjach, poczucia winy czy potrzeby nadmier-
nej kontroli.

Orvos-Toth pisze o tzw. transmisji transgeneracyjne] — przeka-
zywaniu traumy nieswiadomie, bez takiego zamiaru czy wyboru. Co
jednak istotne, autorka podkresla, ze nie jest to wyrok: dziedziczone
wzorce mozna rozpoznac, zrozumiec i stopniowo zmieniac.

MECHANIZMY - JAK TO SIE DZIEJE?

Ksigzka pozwala lepiej zrozumiec¢ konkretne mechanizmy stojgce za
tym, ze ,los, ktéry dziedziczysz" staje sie widoczny w codziennym zy-
ciu. Nalezg do nich m.in.:

= milczenie w rodzinie — brak rozmowy o tym, co wydarzyto sie
w przesztosci (utrata, przemoc, migracja), co sprawia, ze historia zyje
zukryta’, a nastepne pokolenia mierzg sie z jej skutkami, nie znajgc
Zrodta;

» nieprzepracowana strata lub niewyrazony zal — bodZce, ktdre
nie zostaty ,nazwane’, mogg objawiac sie jako chroniczny niepokdj,
zaburzenia relacji lub urazy psychosomatyczne;

= przekaz przekonan i oczekiwan — np. ,musisz by¢ silny’,
,nNie wolno pokazac stabosci”, ,rodzina daje wszystko, wiec musisz
sie odwdzieczy¢". To wszystko wptywa na budowanie tozsamosci
potomkow;
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= rodzinne role i pozycje — autorka analizuje, w jaki sposob ko-
lejnos¢ urodzen, status jedynaka, silna figura matki lub ojca w rodzi-
nie mogg mie¢ konsekwencje psychologiczne u dzieci i wnukow;

= przekazy cielesne i neurofizjologiczne — Orvos-Toth zwraca
uwage, ze traumatyczne doswiadczenia nie tylko zostajg w psychice,
ale mogg tez wptywac na funkcjonowanie uktadu nerwowego i reak-
cje stresowe.

Dzieki temu czytelnik otrzymuje obraz wielowymiarowy: trauma
to nie tylko jedno wydarzenie, ale caty zestaw doswiadczen | wpty-
wow, ktore mogg funkcjonowac przez wiele lat.

DLACZEGO WARTO TO DOSTRZEC?

Jedna z najwazniejszych mysli ksigzki mowi, ze dopoki nie uswia-
domimy sobie zrodta problemu, trudno bedzie cos zmieni¢. Wiele
naszych problemoéw (np. trudnosci w bliskich relacjach, powtarza-
jace sie konflikty, chroniczny stres, problemy ze zdrowiem) moze
wynikac z historii rodzinnej, o ktorej niewiele wiemy lub nie rozu-
miemy.

Gdy patrzymy na wtasne zycie i tapiemy sie na myslach typu: ,Za-
wsze tak byto”, ,Nic nie zmieniam, bo taki juz jestem”, ,Ciggle to samo”
— moze byc¢ to sygnat, ze dziatajg nieuswiadomione wzorce. Autorka
zacheca, by nie poddawac sie temu ,losowi’, bo dziedziczenie dzie-
dziczeniem, ale finalnie mam wptyw na to, co zrobie dale).

Takie podejsScie daje poczucie sprawczosci. Zamiast obwiniania
siebie lub przesztosci, pojawia sie mozliwos¢ zmiany, odzyskania kon-
troli nad wtasnym zyciem i uwolnienie sie.
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DROGA WYJSCIA - CO PROPONUJE AUTORKA?

Orvos-Toth nie zostawia czytelnika jedynie z diagnozg. Daje konkretne
wskazowki I narzedzia, by rozpoczac proces uzdrawiania i uwalniania
sie od wptywu rodzinnego dziedzictwa. Mozna wyroznic kilka etapow:

= uswiadomienie — pierwszy krok to poznanie historii wtasnej
rodziny, przyjecie mozliwosci, ze to, co przezywatas/-es, moze miec
zrodto w przesztosci. To takze obserwacja wtasnych reakcji, emocji,
powtarzajgcych sie wzorcow;

= nazwanie i zrozumienie — przeksztatcenie milczenia w stowa,
nazwanie traumy, urazow, nieporozumien w rodzinie. Autorka podkre-
Sla, ze nazwanie nie zawsze oznacza rozmowe z przodkami — cza-
sem chodzi o wewnetrzng refleksje lub wtasng prace terapeutyczng;

= oddzielenie i odzyskanie autonomii — bytam-jestem: odr6z-
nienie wiasnej tozsamosci od losu rodzinnego. Autorka pisze, ze ,nie
jestesmy przeznaczeniami swoich przodkoéw” — mozna wybrac ina-
czej;

= przepracowanie | transformacja — terapia, rozmmowa, praca
z clatem, techniki skoncentrowane na traumie, praca nad przywigza-
niem, nad emocjami (w zaleznosci od potrzeby). Wazne jest, by nie
powielac przesztosci poprzez ,przezywanie’ jej na nowo, ale by jg prze-
tworzy¢ i zintegrowac;

= przekierowanie, tj. budowanie nowego dziedzictwa — au-
torka zacheca, by zastanowi¢ sie, jaki los chce sie przekaza¢ swoim
dzieciom. To nie tylko zamkniecie dawnego cyklu, ale otwarcie no-
wego. Wtasna historia moze stac sie fundamentem transformacji,
a nie tylko obcigzeniem.
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To proces, ktory wymaga czasu, ale daje realng szanse na zmiane
jakosci zycia.

MOC PRAKTYKI — PRZYKEADY | HISTORIE

Duzg wartoscig ksigzki sg autentyczne historie pacjentow, co czyni jg
przystepng i zywa. Autorka podaje przyktady z praktyki klinicznej, dzieki
czemu czytelnik moze tatwiej odnalez¢ w tych historiach ,czgstke sie-
bie". Przytaczane przez nig narracje pokazujg chociazby to, jak do-
Swiadczenia wojenne czy utrata bliskich mogg oddziatywac na ko-
lejne pokolenia — poprzez lek, potrzebe kontroli czy trudnosci w bu-
dowaniu relacji. Utatwia to zrozumienie i wyobrazenie sobie mocy wy-
ptywu przesztosci na terazniejszos¢, jednoczesnie udowadniajgce, ze
dzieki pracy nad sobg, mozna przerwac ten cykl.

Ksigzka moze by¢ szczegdlnie pomocna dla 0séb, ktére czujg, ze
cos$ w ich zyciu ,nie dziata", cho¢ nie wiedzg, dlaczego. Pokazuje, ze
przyczyny moga byc¢ gtebsze, niz sie wydaje. Co jednak istotne, wska-
zuje tez, ze mozna ,0dziedziczy¢" cos wiecej niz tylko te trudne doswiad-
czenia — takze swiadomosc¢, wolnosc¢ | wieksze zrozumienie siebie.

W kontekscie rozwoju osobistego to takze wezwanie do petniej-
Szego zycia: nie po to, by zapomnie¢ przesztosci, ale by jg przetrans-
formowac w madrg narracje wtasnego losu.

KILKA UWAG KRYTYCZNYCH

Choc ksigzka ma wiele mocnych stron, warto rowniez zauwazy¢ pewne
obszary, bez ktorych refleksja nad lekturg nie bytaby petna.
NIEBIESKA
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= Ze wzgledu na charakter popularnonaukowy i terapeutyczny,
niektore fragmenty mogg wydac sie uproszczone — temat traumy
transgeneracyjnej jest bardzo ztozony i w wielu przypadkach wymaga
gtebokiej pracy terapeutycznej.

= Poruszany problem moze by¢ emocjonalnie trudny i wymagac
gotowosci na konfrontacje z wtasng historig. Ksigzka oferuje wska-
zOwKi, ale nie zastepuje terapii indywidualnej (gdy taka jest potrzebna).

= Nie wszystkie sytuacje rodzinne mozna opisac jedng formuta
,dziedziczenia traumy” — trzeba bra¢ pod uwage kontekst kulturowy,
spoteczny i indywidualny.

CZY ZATEM MOZNA ZMIENIC LOS, KTORY
DZIEDZICZYMY?

,L0s, ktory dziedziczysz" to ksigzka nie tylko o traumie, ale przede
wszystkim o mozliwosci zmiany. Pokazuje, ze cho¢ mamy swoje ko-
rzenie, nie musimy by¢ ograniczeni przez przesztosc. Autorka oddaje
w rece czytelnika narzedzia, ktére mogg pomaoc mu wyjsc z roli bier-
nego potomka losu | zaczg¢ Swiadomie tworzy¢ wtasng droge.

Bo choc¢ nie wybieramy tego, co nas spotkato wczesniej, mozemy
wybrac to, co z tym zrobimy. | wtasnie te wolnos¢ — wybor — propo-
nuje nam Noémi Orvos-Toth. =

KAMILA HOtUBOWICZ

— cztonkini zespotu Niebieskiej Linii IPZ, menedzerka projektéw sektora publicznego
i NGO z zakresu zdrowia, dziatan spotecznych i kultury.
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Jak wyglgdajg taktyki

,miekkiego kontrolowania™
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Przemoc nie zawsze przyjmuje Formq jowne]
agresji. Coraz czescie] przybiero subtelne, trudne
do uchwycenia postaci, ktére nie naruszajg granic

w sposdb oczywisty, lecz stopniowo podwazaijg
autonomie, poczucie wiasnej wartoéci i zdolnos¢ do
samostanowienia. Tzw. miqkko kontrola obejmuje
zestaw strategii interpersonalnych, ktére - cho¢
czesto maskowane joko troska, zart czy norma
re|ocyjno - peJrniq funkch regu|owoni0| zachowania
drugiej osoby. Jak rozpozna¢ te mechanizmy i jakie
Je ich psycho|ogiczne konsekwencje?

PAULINA PAWLAK

CICHA PRZEMOC JAKO KONTINUUM
ODDZIALYWAN KONTROLUJACYCH

W literaturze przedmiotu przemoc psychiczna coraz czesciej ujmowana
jest nie jako zbidr incydentalnych zachowan, lecz jako proces — konti-
nuum oddziatywan prowadzgcych do ograniczenia sprawczosci dru-
giej osoby (Stark, 2007). W tym ujeciu szczegodlne znaczenie majg stra-
tegie subtelne, ktére nie wywotujg natychmiastowej reakcji obronne;.
Cicha przemoc operuje w obszarze norm relacyjnych i poznaw-
czych schematow interpretacyjnych. Jej skutecznos¢ wynika z am-
biwalencji — zachowania kontrolujgce wspotwystepujg z przejawami
zaangazowania czy bliskosci, co utrudnia ich jednoznaczng ocene.
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W praktyce klinicznej osoby doswiadczajgce tego typu dynamiki
czesto zgtaszajg niespecyficzne poczucie dyskomfortu, dezorienta-
cji lub chronicznego napiecia, bez mozliwosci wskazania jednoznacz-
nych aktoéw przemocy.

KONTROLA W PRZEBRANIU TROSKI

Jedng z podstawowych form ,miekkiej kontroli” jest nadmierna regu-
lacja zachowan drugiej osoby pod pozorem troski. Mechanizm ten
opiera sie na redefinicji kontroli jako opieki. Z perspektywy psycholo-
gicznej kluczowe jest tu przesuniecie granicy miedzy wsparciem a in-
gerencjg. Wsparcie zaktada bowiem respektowanie autonomii drugiej
osoby, natomiast kontrola — nawet jesli jest uzasadniana ,dobrem”
— te autonomie ogranicza.

Przyktad kliniczny:

Pacjentka opisuje partnera, ktory systematycznie komentuje jej wy-
bory Zywieniowe | styl Zycia. Kazda proba sprzeciwu spotyka sie z reinter-
pretacjg. ,Martwie sie o ciebie” ,Chce, zebys byta zdrowa". W efekcie pa-
cjentka zaczyna internalizowac przekaz o wtasnej ,niewystarczajgcej kom-
petencyi” w dbaniu o siebie.

GASLIGHTING JAKO DESTABILIZACJA POZNAWCZA

Gaslighting to jedna z najlepigej opisanych form przemocy psychicz-
nej o charakterze subtelnym. Polega na systematycznym podwaza-
niu percepcji, pamieci | interpretacji rzeczywistosci przez drugg
osobe. Mechanizm ten prowadzi do tzw. destabilizacji epistemicz-
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nej, czyli utraty zaufania do wtasnych proceséw poznawczych (pa-
mieci, percepcji, uwagi). Osoba doswiadczajgca gaslightingu za-
czyna polegac¢ na interpretacjach osoby stosujgcej przemoc jako
.bardziej wiarygodnych”.

Typowe komunikaty obejmuja:

= zaprzeczanie faktom (,To sie nie wydarzyto”, ,To nie bytem/
am ja");

= minimalizowanie (,Przesadzasz’, ,Jestes przewrazliwiony/a");

= patologizowanie reakcji emocjonalnych (,Masz problem z emo-
cjami”).

W gabinecie terapeutycznym czesto pojawia sie moment gtebo-
kiej dezorientacji poznawczej: pacjent czy pacjentka nie sg w stanie
odrozni¢ wrasnych doswiadczen od narzuconych interpretacii.

NEGGING - SUBTELNA DEPRECJACJA JAKO
NARZEDZIE WPLYWU

Negging, pojecie wywodzgce sie z literatury dotyczgcej dynamik ma-
nipulacyjnych w relacjach interpersonalnych, oznacza przekazy o cha-
rakterze pozornie neutralnym lub humorystycznym, ktére zawierajg
ukrytg krytyke lub deprecjacje.

Przyktady:

= NieZle wyglgdasz jak na kogos, kto nie ¢wiczy”.

= ,Masz fajny styl, chociaz troche chaotyczny”.

= Niezty masz gust, jak na mezczyzne”.

= ,Dobrze jezdzisz, jak na kobiete”.

= Nie myslatam, ze tak dobrze mozesz wygladac w tej sukience”.
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Z perspektywy psychologiczne) negging petni funkcje obnizania sa-
mooceny przy jednoczesnym utrzymaniu relacji. Osoba doswiadczajgca
tych komunikatow moze odczuwac dyskomfort, ale jednoczesnie mie¢
trudnosc¢ z jego uzasadnieniem (,To byt tylko zart’, , To byt komplement”).

Badania nad mikroagresjami i subtelng deprecjacjg wskazujg, ze ich
kumulatywny efekt moze byc¢ poréwnywalny z bardziej jawnymi formami
krytyki — szczegdlnie w relacjach o wysokim znaczeniu emocjonalnym.

MIKROREGULACJA ZACHOWAN | KOMUNIKATOW

Cicha przemoc czesto przyjmuje forme tzw. mikroregulacji — drob-
nych, powtarzalnych interwencji w zachowanie drugiej osoby. Mogg
one dotyczy¢ sposobu mowienia, ubierania, relacji spotecznych czy
wyrazania emocji. Cho¢ pojedynczo wydajg sie nieistotne, ich syste-
matycznos¢ prowadzi do zawezenia repertuaru zachowan | wzrostu
samokontroli opartej na leku przed ocena.

Przyktad:

Pacjent stopniowo rezygnuje ze spotkar towarzyskich, poniewaz part-
nerka reqularnie komentuje jego znajomych jako ,niewystarczajgco am-
bitnych” lub ,negatywnie wptywajgcych’”.

WYCOFANIE EMOCJONALNE | MILCZENIE JAKO
STRATEGIA WPLYWU

Istotnym elementem ,miekkiej kontroli” jest takze operowanie do-
stepnoscig emocjonalng. Wycofanie, ignorowanie czy stosowanie
,cichych dni" moze petni¢ funkcje warunkujgca. Z perspektywy teo-
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rii przywigzania takie zachowania — szczegodlnie u 0sob o stylu le-
kowym — mogg prowadzi¢ do zwiekszonej potrzeby naprawy rela-
cji, czesto kosztem wtasnych granic. Mechanizm ten opiera sie na
negatywnym wzmocnieniu: przywrocenie kontaktu staje sie nagrodg
za dostosowanie.

Przyktady kliniczne:

Pacjentka opisuje, Zze po kazdej probie wyrazenia niezadowolenia
partner przestaje sie do niej odzywac — raz na kilka godzin, innym razem
na kilka dni. Kiedy probuje wrocic¢ do rozmowy, styszy jedynie zdawkowe
odpowiedzi lub spotyka sie z obojetnoscig. Z czasem zaczyna unikac po-
ruszania trudnych tematow, aby nie ,prowokowac” wycofania.

Pacjent relacjonuje, ze jego partnerka po konfliktach staje sie emo-
cjonalnie niedostepna — nie odpowiada na wiadomosci, unika kontaktu
wzrokowego, funkcjonuje tak, jakby go ,nie byto”. Moment powrotu do nor-
malnej komunikacji pojawia sie dopiero wtedy, gdy pacjent przeprasza
(nawet w sytuacjach, w ktdrych nie czuje sie winny).

W obu przypadkach dochodzi do uczenia sie zaleznosci: utrzy-
manie bliskosci wymaga dostosowania sie. To w dtuzszej perspekty-
wie prowadzi do ograniczenia ekspresji wtasnych potrzeb i wzmac-
nia nierownowage w relacji.

WZBUDZANIE POCZUCIA WINY JAKO STRATEGIA
REGULOWANIA ZACHOWANIA

Indukowanie poczucia winy to mechanizm polegajgcy na przypisywa-
niu drugiej osobie odpowiedzialnosci za emocje, stan psychiczny lub
sytuacje zyciowa tego, kto stosuje przmoc.
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Komunikaty mogg przyjmowac forme:

= Potym wszystkim, co dla ciebie zrobitem, tak sie zachowujesz?".

= ,Naprawde mnie zawiodtas”.

= ,Gdybys mnie kochata, nie zrobitabys tego”.

Z perspektywy psychologicznej jest to forma manipulacji emo-
cjonalnej, ktéra aktywuje normy wzajemnosci i odpowiedzialnosci in-
terpersonalnej. Osoba doswiadczajgca takiego przekazu zaczyna re-
gulowac swoje zachowanie nie na podstawie wtasnych potrzeb, lecz
w celu redukcji poczucia winy.

Przyktad kliniczny:

Pacjent opisuje sytuacje, w ktdrej cheiat wyjechac na weekend z przy-
jaciotmi. Partnerka zareagowata wycofaniem | stwierdzeniem: ,Widocznie
nie jestem dla ciebie wazna". Mdwita tez (zyczliwym tonem gtosu): ,No ja-
sne, jedz, odpocznij, ja sobie jakos sama poradze”, przybierajgc smutng
mine. Jest to forma manipulacji. Ostatecznie pacjent zrezygnowat z wy-
Jazdu, odczuwajgc silne poczucie winy, mimo ze jego potrzeba odpoczynku
I kontaktu spofecznego byta adekwatna.

W dtuzszej perspektywie mechanizm ten prowadzi do nadmier-
nej odpowiedzialnosci za emocje innych oraz zaniku granic psycho-
logicznych.

DLACZEGO ,MIEKKA” PRZEMOC POZOSTAJE
NIEWIDOCZNA?

Istnieje kilka czynnikéw utrudniajgcych identyfikacje subtelnych form
kontroli:
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1. Brak jednoznacznych markeréw behawioralnych — zachowa-
nia nie sg jednoznacznie ,przemocowe’, nie przekraczajg w oczywi-
sty sposdb norm spotecznych, dlatego tatwo je zbagatelizowac.

2. Ambiwalencja relacyjna — obok zachowan ranigcych, poja-
wiajg sie momenty bliskosci, wsparcia i zaangazowania, co utrudnia
jednoznaczng ocene sytuacji.

3. Proces internalizacji — osoba zaczyna przypisywac odpowie-
dzialnosc¢ sobie. Stopniowo umacnia sie w przekonaniu, ze problem
lezy po jej stronie (,Moze przesadzam”, ,To moja wina").

4. Normy kulturowe — niektore formy kontroli, takie jak zazdrosé
czy nadmierna ,opiekunczosc’, sg spotecznie akceptowane, a czasem
nawet uznawane za przejaw troski lub mitosci.

W efekcie doswiadczenie przemocy nie jest rozpoznawane ani
przez otoczenie, ani przez samg osobe jej doswiadczajgca.

KONSEKWENCJE PSYCHOLOGICZNE

Dtugotrwate funkcjonowanie w relacji opartej na ,miekkiej kontroli”
moze prowadzi¢ do istotnych zmian w funkcjonowaniu psychicznym:

= obnizenia samooceny i poczucia skutecznosci,

= zaburzen regulacji emocji,

= wzrostu leku i napiecia,

= trudnosci decyzyjnych,

= objawow depresyjnych.

W skrajnych przypadkach dochodzi do znacznego ograniczenia
autonomii oraz zaleznosci psychologicznej od osoby stosujgcej tego
typu (a czesto tez inng) przemoc.
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IMPLIKACJE TERAPEUTYCZNE | KIERUNKI WSPARCIA

Interwencja w przypadku cichej przemocy wymaga szczegodlnej uwaz-
nosci diagnostycznej. Kluczowe jest przywracanie zaufania do wia-
snych doswiadczen oraz odbudowa granic psychologicznych. W prak-
tyce pomocne sg:

= psychoedukacja dotyczgca mechanizmow kontroli — czyli zro-
zumienie, czym sg subtelne formy przemocy | jak dziatajg;

= praca nad rozpoznawaniem i nazywaniem emocji — uczenie
sie zauwazania tego, co czuje i nadawania temu znaczenia;

= wzmacnianie poczucia sprawczosci — odbudowywanie prze-
konania, ze mam wptyw na swoje decyzje | zycie,

= eksploracja wzorcow relacyjnych — przyglagdanie sie temu, ja-
kie schematy powtarzam w relacjach i skad sie one biora.

Istotne jest takze uwzglednienie kontekstu — nie kazda forma
wptywu interpersonalnego jest przemocg. O jej charakterze decyduje
przede wszystkim powtarzalnosé, intencja kontroli oraz efekt w po-
stacl ograniczenia autonomii.

*k*k

Cicha przemoc stanowi ztozony i czesto niedostrzegany wymiar rela-
cji interpersonalnych. Jej subtelnos¢ nie oznacza mniejszej szkodli-
wosci — przeciwnie, dtugotrwate oddziatywanie moze prowadzi¢ do
gtebokich konsekwencji psychologicznych.

Rozpoznanie tych mechanizmoéw wymaga zarowno wiedzy,
jak 1 uwaznosci na subiektywne doswiadczenie. W tym kontek-
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Scie szczegodlnego znaczenia nabiera prawo jednostki do definio-
wania wtasnych granic oraz uznawania swoich przezy¢ jako waz-
nych I wiarygodnych. =
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PAULINA PAWLAK

— psycholozka, psychoterapeutka, w trakcie certyfikacji 4-letniej Szkoty Psychoterapii
Poznawczo-Behawioralnej CBT-EDU w Warszawie, autorka ksigzek i artykutéw
u o tematyce psychologicznej.
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Przemoc domowa ma wiele odston i nawet
stowa Wypowiadcme W dobrej Intencji
- Musisz sie dostosowad do $wiata, bo on sie
do ciebie nie przystosuje” - potrafig rani¢ tak,
jok fizyczne ciosy. Bycie osobq atypowq moze
byé ogromnym prob|emem... dla otoczenig,
ludzi, ktérzy tatwo i chetnie osqdzajg.

ANNA MARIA NOWAKOWSKA

KTO MA RACJE?

A c0Z Ja ci takiego strasznego zrobitfam? No co?! — wrzasneta matka,
po czym sie rozptakata. To byt koniec rozmowy, ktdra sie na dobre
nawet nie rozpoczeta. Dorota postanowita: Nigdy wiecej — i tego sie
trzyma do dzis. Czasem mysli, ze moze i lepiej sie stato, ze nie wda-
wata sie w szczegoty, nie probowata opisywac rzeczy nie-do-opisa-
nia, ttumaczy¢ spraw nie-do-wyttumaczenia. A innym razem zatuje,
ze nie potrafi matce wybaczy¢ i nadal jej nie lubi. Jednak, zeby wy-
baczyc, trzeba przejs¢ proces wzajemnego wyjasniania — tak uwaza.

A zresztg, cholera jasna, matka miata racje. Nie zrobita Dorocie
nic strasznego. Nigdy. Nie znecata sie, bijgc. Nie zaniedbywata, gto-
dzgc. Wrecz przeciwnie. Dorota byta syta, przyzwoicie ubrana, poswie-
cano jej uwage. | co? Nawet gdyby jej dupe miodem smarowac, to | tak
bedzie nieszczesliwa — zwykta mawia¢ matka, gdy opadaty jej rece.
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Miata wiele racji. Co nie znaczy... ze miata jakgkolwiek racje. Lecz je
intencje byty wytgcznie dobre. Dorota o tym wie. | to jest chyba naj-
gorsze w tej catej opowiesci — ze wychowata sie na samych dobrych
intencjach i troskliwym dbaniu, zeby byta ,normalng dziewczynkg".
Docelowo zas: normalnym cztowiekiem.

PROBA ZROZUMIENIA

Leciutkie, ledwo odczuwalne szturchniecia, drobne prztyczki, delikatne
kopniaki po kostkach. Zadna z tych ,tortur”, doswiadczana pojedyn-
czo, nie czyni szkody. Nawet nie boli. Chyba ze dostajesz te mate sztur-
chance sto razy dziennie, dzien za dniem, rok za rokiem. Wyobraz to
sobie. Rozumiesz?

Na ogot nikt nie rozumie. Trzeba uzy¢ metafory. Wyobraz sobie,
ze co pot godziny dostajesz prztyczka w nos. Nie za mocny, krew nie
leci, sinca nie ma. | wyobraz sobie ten swoj nos po tygodniu, miesigcu,
roku. Teraz rozumiesz? A te wszystkie prztyczki sg dla twojego dobra
— zebys$ wreszcie zrozumiata, ze musisz sie dostosowac do Swiata, bo
swiat sie do ciebie nie przystosuje. A jesli ci sie wydaje, ze mozesz by¢
sobg, to wiedz, ze stanowczo nie. Bedgc sobg — takg, jakg sie urodzi-
tas — nie znajdziesz zadnej pracy. Ani meza. Ani hawet znajomych
miec nie bedziesz, bo nikt nie polubi takiego dziwadta. | popatrz na te
dzieci w przedszkolu (w szkole, na podwadrku, w kosciele), jakie one
sg grzeczne. Normalne. Dlaczego ty nie potrafisz by¢ normalna?!

Dlaczego Dorota nie umie by¢ normalna? No cdz, bo nie jest. Nie-
tadnie, niegrzecznie | mato politycznie tak pisac, ale faktem jest, ze uro-
dzita sie z pewnymi, hmm, cechami czy tez dysfunkcjami uktadu nerwo-
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wego, o ktorych niegdys nie rozmawiano lub nawet nie styszano. A to
byto ponad szesc¢dziesigt lat wstecz, gdy swiat byt nieco mnigj toleran-
cyjny dla ,odmiencéw”. Gdyby Dorota byta chtopcem, to moze (ale tylko
moze) dostataby diagnoze ,zespdt Aspergera” i miataby troche luzu (albo
| nie). Teraz juz sie nie uzywa nazwiska Aspergera w diagnostyce... | do-
brze, bo byt ztoczyricg i ktamcg. Wysytat ,dziwne” dzieci na Smier¢ — wma-
wiat Swiatu, ze nie majg empatii, a przeciez jest wrecz odwrotnie... Do-
rota nienawidzi doktora Aspergera i nie chciataby ,grac¢ w jego zespole”.
Po dtugim, bardzo dtugim czasie zrozumiata, ze btgka sie gdzies w sze-
rokim spektrum autyzmu i ze to nie jest jej wina. Szkoda, ze tak pdzno.
Szkoda wielka i nie do oszacowania, ile zdrowia, energii i czasu koszto-
waty jg proby udawania ,normalnej’. Dzien po dniu. Rok po roku. Dekada
po dekadzie. Jak sama twierdzi: bez wiekszych efektdw.

FORMOWANIE DO SZABLONU NORMALNOSCI

Jej matka tez cierpiata. Patrzyta na corke | zatamywata rece. Prébo-
wata korygowac, zaczynajgc wszystkie zdania od: ,Nie". Nie trzes gtowa
(gdy tracita cierpliwos¢: tbem), nie gap sie w sciane, gdy do ciebie mdwie,
nie zaktadaj ubran na lewg strone, nie miej wiecznie takiej skrzywionej
miny (geby), nie podskakuj w miejscu jak jakis gtupek, nie kre¢ sie w kotko,
nie mrucz, nie zamykaj oczu, nie stoj jak stup soli, nie chodz jak kaczka,
nie weiggaj gtowy w ramiona, nie stukaj tymi piesciami po biodrach, bo
wygladasz jak idiotka. A to tylko probka tego, czego Dorota nie powinna
byta robi¢. Przyszedt czas, gdy bata sie juz poruszy¢ czy gtosnie
odetchng¢ — Czego znowu wzdychasz? — zeby nie ustyszec, ze za mato
sie stara. Z tym wzdychaniem zawsze byt ktopot. Zresztg, do dzis jest.
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Czemu wzdychasz, czujg sie w obowigzku zapytac znajomi i nie-znajomi.
Resetuje sie — odpowiada Dorota. Zgodnie z prawda. | czasem musi
zapewniac, ze absolutnie nic sie nie stato, po prostu wzdycha, bo lubi.
Matka i rozne panie w szkole bardzo sie staraty: powinna sie byta
nauczyc¢ patrze¢ na osobe, ktoéra do niej mowi. Siedzie¢ grzecznie przy
stole lub w tawce, a nie chowac sie pod stét czy za szafe. Rysowac,
pisac i robi¢ rozne rzeczy prawg rekg — jak cztowiek. tadnie chodzic,
prosto sie trzymac. Nosic¢ rajstopy, nie zdejmowac ich po kryjomu.
Ubrania zaktadac szwami do skory, jak wszyscy, bo przeciez bez przesady
— szwy to szwy, nikogo nie poranity i nie zabity. Bawic sie tadnie z dzieCmi
znajomych, bawic¢ sie lalkami, nie patykiem, nie kapslem od butelki, nie
btotem. Zjadac¢ wszystko z talerza: Tak, panienko, zupe mleczng tez!

BOLESNY PROCES DOPASOWYWANIA SIE

To byto na samym poczatku jej zyciowej drogi, w dziecinstwie. Dorota
byta/jest bardzo inteligentna, potrafi nasladowac, szybko sie uczy. Na-
uczyta sie by¢ ,prawie normalna’, pod warunkiem, ze caty czas pamie-
tata 0 samokontroli. Napieta do granic, uwazna, zeby sie dostosowac
| wtopiC. Z roznym skutkiem. Zawsze sie znalazt ktos tak bystry r uwazny,
zeby zauwazy¢. Zawsze sie pojawiajg jakies uwagi, Smieszki, zarty mniej
lub bardziej ztosliwe. W szkole sredniej odkryta jednak cud ucieczki. Sa-
motne wagary, wyprawy w $wiat przyrody: drzew, ziemi, ptakow, ka-
mieni i nocnego nieba. Uciekata tez do zaczarowanego Swiata ksigzek.

Pdznie) prawdziwy Swiat pokazat, jak traktuje dziwne kobiety:.
| wszystko, co matka przepowiadata, zaczeto sie spetniac. Nie wytrwata
W pierwszej pracy, bo obowigzywat okreslony ubidr. Starata sie,
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wytrzymata prawe miesigc w biate] bluzce i staniku, w rajstopach,
butach na obcasach. Zaciskajgc zeby, pocac sie | cierpigc meki, gdy
skora jg bolata i palita zywym ogniem, jakby miata na sobie drut
kolczasty, a nie normalny, bawetniany biustonosz. Jedyne, o czym
naprawde mogta myslec, to zeby zedrzec z siebie ubranie i uciec.
W kolejnej pracy mogta sie ubiera¢ tak, jak chce (Masz bluzke na lewa
strone), ale jarzeniowe Swiatta byty wigczone przez caty czas. Niewiele
widziata, tylko optyczny $nieg i kregi upiornej poswiaty. Do tego gwar
| hatas urzgdzen. Wystarczyty dwa dni nieustajgcego bolu gtowy i do
widzenia. Darujemy sobie przytaczanie komentarzy rodziny | osob
z kregu znajomych. Mozna jednak wspomnie¢, ze dominujgcym tonem
byto poczucie satysfakeji z udanych proroctw, snutych od dawna na
temat Doroty i je] mozliwosci ,poradzenia sobie w zyciu”.

ZYCIE NA WEASNYCH ZASADACH

Gdy wreszcie (pdzno, ale nie za pézno) spotkata bratnig dusze, cata
rodzina i znajomi rodziny czuli sie w obowigzku przepowiadac jej ko-
lejng kleske. On taki nieporadny, wycofany, dziwny jakis. Milczy, za-
miast gawedzi¢ o byle czym. Nosi koszule wywalong na portki, wy-
glada menelowato i rzadko sie goli. Po co ci taka tajza, niedojda. Co?
Inzynier? A zarabia? Aha, zarabia bardzo dobrze. Zeby jeszcze jako$
sie ogarnat... Wreszcie poszli do urzedu i wzieli slub. W codziennych
ubraniach. Urzednik niecierpliwit sie, wypatrujgc panstwa mtodych,
az musiell wyjasnic, ze to oni biorg slub. Jesli sie zdziwit, potrafit to
ukryé, chwata mu za to. Swiadkami byli matka pana mfodego i jaki$
dziadek ze skwerku, z ktorym Jarek grat czasem w szachy. Oburze-
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nie rodziny nie miato konca. Niektorzy nie odzywajg sie do dzis. Na
przyktad ojciec Doroty. Ignorowat jg do $mierci. Od niego w dziecin-
stwie dostata kilka razy w twarz, zanim sie na dobre odczepit. Szkoda
mojego czasu | nerwow — stwierdzit, gdy po raz kolejny nie sprostata
jego oczekiwaniom. Cafe szczescie, mowi Dorota. Bo matka trwata
przy swoich ambicjach bardzo dtugo. Dopiero p6zna staros¢ odebrata
jej nadzieje. Ty juz sie nie zmienisz — powiedziata, a Dorota z trudem
powstrzymata wybuch smiechu.

Bycie atypowag nie jest dla niej problemem, juz nie. Jest natomiast
dla otoczenia. Dla ludzi, ktorzy tatwo i chetnie osgdzajg. Mogfabys
sie podmalowacd, radzg nie-znajome. Czemu nie nosisz bizuterii, ani
obrgczki, dociekajg. Zatoz cos twarzowego, wyrzuc te trampki. Jestes
mato kobieca. Dziwnie sie poruszasz. Czemu nie farbujesz wtosow?
| cokolwiek innego, co przychodzi im do gtowy, zeby ,ulepszy¢” Dorote.
Intencje? Oczywiscie dobre i szlachetne, w petni skupione na jej
dobru. Na szczescie juz nie czuje przymusu wyjasniania, ze makijaz
na twarzy jest dla niej bolesng skorupg, obcasy torturg, a pewne
rodzaje tkanin (zwtaszcza takie, ktére szeleszcza!) niosg nieznosne
poczucie osaczenia ciata. Mowi tylko: ,Dziekuje za twojg troske”.
Mogtaby to sobie wytatuowac na czole. Dziekuje za twojg troske,
a teraz zajmij sie wtasnymi sprawami. =

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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Przeglad najnowszych
badan
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Noukowcy nie przestajq przyg|qo|oé sie
tematowi przemocy. My za$ przyglgdamy
sie ich badaniom - donym, ktére pozyskoh,

wynikom ich analiz oraz wnioskom,
jakie wyciggneli. Przyblizamy 3 ciekawe
oublikacje z réznych stron $wiata, ktére
pojawity sie W pismach naukowych w ciggu
pierwszych kilku miesiecy tego roku.

KATARZYNA MIEKOWSKA

POSZUKIWANIE POMOCY
A NIEPEELNOSPRAWNOSC

W marcu 2026 roku w ,Global Health Action” (punkty: 100) opubliko-
wano artykut ,Poszukiwanie pomocy przez kobiety z niepetnospraw-
nosciami, ktére doswiadczajg przemocy domowej w Ugandzie: do-
wody z UDHS 2006, 2011 1 2016". To niezwykle wazny temat, ponie-
waz — jak wskazujg dane Swiatowej Organizacji Zdrowia (,World re-
port on disability” z 2011 roku) — globalnie az 19% kobiet mierzy sie
z roznego rodzaju niepetnosprawnosciami. Co przy tym istotne, do-
Swiadczajg one ponad dziesieciokrotnie wiecej przemocy | trwa ona
dtuzej niz u 0sob bez niepetnosprawnosci. W samej Ugandzie, ktore
dotyczy opisywane badanie, trudnosci w funkcjonowaniu deklarowato
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23% kobiet, a potowa z nich doswiadczyta przemocy fizycznej lub sek-
sualney.

Jak wskazano w samym tytule artykutu, badacze oparli swoje
analizy na danych z UDHS, czyli Uganda Demographic and Health
Surveys. To cykliczne, ogdlnokrajowe badania, ktore zbierajg szcze-
gotowe dane o zdrowiu | sytuacji spoteczno-demograficznej ludno-
Sciw tym kraju. To wtasnie z nich wyciggnieto informacje dotyczgce
kobiet z niepetnosprawnosciami w wieku 15-49 lat.

Wykazano, ze w 2016 roku tylko okoto 2 na 5 kobiet (43%),
ktore doswiadczyty przemocy domowej, poszukiwato w zwigzku
z tym pomocy. Byt to spadek wzgledem wczesniejszych lat (w 2006
roku — 56%, w 2011 roku — 54%), co jest szczegdlnie ciekawe w ze-
stawieniu z faktem, ze w tych samych okresach generalne rozpo-
wszechnienie przemocy domowej pozostawato w Ugandzie na
wzglednie stabilnym poziomie (68% w 2006 roku, 70% w 2011 roku
| 66% w 2016 roku). Z poszukiwaniem wsparcia silnie zwigzane
byty takie czynniki, jak zatrudnienie i wiek. Pracujgce kobiety z nie-
petnosprawnosciami szesciokrotnie czesciej szukaty pomocy niz
ich bezrobotne rowiesniczki — okazato sie, ze wsrod kobiet pracu-
jgcych o ubiegaty sie prawie potowa, zas wsrod tych niemajgcych
pracy tylko okoto 1 na 10 kobiet (11%). Co wiecej, czesciej po po-
moc siegaty kobiety starsze. Nie zaobserwowano zas istotnych
zaleznosci pomiedzy wyksztatceniem, zamoznoscig i miejscem za-
mieszkania.

Jak piszg sami autorzy badania: ,\Wyniki sg zgodne z dowo-
dami wskazujgcymi na to, ze udziat ekonomiczny i wzmocnie-
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nie pozycji kobiet zwiekszajg ich sprawczosc, site negocjacyjng
oraz autonomie w podejmowaniu decyzji zwigzanych z poszu-
kiwaniem ochrony lub sprawiedliwosci (...) Zatrudnienie moze
rowniez zwiekszy¢ dostep do sieci spotecznych, informacji oraz
zasobow, ktore utatwiajg poszukiwanie pomocy | bezpieczniej-
szych strategii odchodzenia od osdb stosujgcych przemoc”. Je-
Sli zas chodzi o kwestie wieku, podsumowali: , Te roznice suge-
rujg, ze poszukiwanie pomocy wsrod osob z niepetnosprawno-
Sciami, ktore doswiadczajg przemocy domowej, jest ksztatto-
wane nie tylko przez zasoby ekonomiczne, ale takze przez czyn-
niki zwigzane z przebiegiem zycia". Co wazne, o ile te aspekty
mozna uznac¢ za dos¢ uniwersalne — tj. dotyczgce wszystkich
kobiet — o tyle nie mozna zapominac o dodatkowych aspektach,
ktére wynikajg z niepetnosprawnosci samej w sobie. Wigze sie
to bowiem z réznego rodzaju barierami strukturalnymi, takimi
Jak np. niedostepnosc¢ obiektow, dyskryminacyjne postawy wsrod
stuzb czy bariery komunikacyjne. Inne analizy, przytaczane przez
autorow niniejszego badania, wskazujg bowiem, ze obserwuje
sie wyzszg czestos¢ naduzyc¢ i powazne przeszkody w korzysta-
niu z ustug pomocowych, nawet gdy osoba doswiadczajgca prze-
mocy ma pewne zasoby ekonomiczne: ,Podkresla to potrzebe
wielotorowych, skoordynowanych interwencji, ktére jednocze-
Snie zajmujg sie ograniczeniami ekonomicznymi, spotecznymi
| instytucjonalnymi”.

Suubi, K., Norstrém, F., Namusoke Kiwanuka, S., Namatovu, F. (2026). Help-seeking among women with di-
sabilities who experience domestic violence in Uganda: evidence from UDHS 2006, 2011, and 2016. Global
Health Action, 19(1). https://doi.org/10.1080/16549716.2026.2640684
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JAK PRZEMOC DOMOWA WPLYWA
NA NASTOLATKI W CHINACH?

Nie jest zadng nowg informacja, ze przemoc domowa wywiera gte-
boki wptyw na dzieci | mtodziez, w tym takze na ich stan zdrowia.
Chinscy badacze postanowili jednak przyjrzec¢ sie tematowi doktad-
niej, zwtaszcza potencjalnym moderatorom pomiedzy doswiadcza-
niem przemocy a obnizong jakoscig zdrowia, tj. ryzykownym zacho-
waniom zdrowotnym oraz wsparciu spotecznemu. Bazg do analiz
byty dane pozyskane z Psychology and Behavior Investigation of Chi-
nese Residents z 2022 roku. To badanie przekrojowe, ktore przepro-
wadzono w celu sprawdzenia stanu zdrowia psychicznego i zacho-
wan zdrowotnych mieszkancéw Chin w wieku 12 lat i starszych (tgcz-
nie byto 21 916 respondentow, z ktérych to wyodrebniono grupe
4003 nastolatkow w wieku od 12 do 19 lat — 51,15% stanowity dziew-
czeta, zas chtopcy 48,85%).

Prawie potowa badanych (48,65%) zgtosita doswiadczenie
przemocy domowej. Najczescie) byta to przemoc psychiczna
(47,17%), nastepnie fizyczna (22,44%) i seksualna (15,66%). Analizy
wykazaty, ze bezposredni wptyw przemocy psychicznej na jakosc
zycia zdrowotnego nastolatkéw byt nizszy niz przemocy fizycznej
czy seksualnej. Jednoczesnie to przemoc psychiczna miata silniej-
szy zwigzek predykcyjny z podejmowaniem réznego rodzaju zacho-
wan ryzykownych. Jesli o nie chodzi, 5,31% uczestnikow badania
palito tyton, 17,18% spozywato alkohol, 36,46% zgtaszato zaburze-
nia snu o réznym nasileniu, a 62,17% deklarowato objawy utraty ape-
tytu. Co najwazniejsze — choc raczej niezaskakujgce — przemoc do-
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mowa okazata sie wywierac istotny posredni wptyw na jakos¢ zycia
zdrowotnego mtodych ludzi, wtasnie poprzez niniejsze zachowania.
Tj. byta pozytywnie powigzana z paleniem tytoniu (B = 0,102, p <
0,001), spozyciem alkoholu (B = 0,056, p < 0,001), zaburzeniami snu
(B=0,072, p<0,001) i stabym apetytem (8 = 0,072, p < 0,001). Au-
torzy podkreslajg, ze wyniki te byty zgodne z réznymi wczesniejszymi
doniesieniami, np. ze Standw Zjednoczonych, Australii czy Szwajca-
ril. Co jednak ciekawe, tu szczegotowo zbadano takze réznice po-
miedzy ptciami, ktére m.in. pokazaty, ze w odpowiedzi na przemoc
psychiczng, zachowania ryzykowne czesciej podejmowane sg przez
dziewczeta (B = 0,366, p<0,001). Jesli zas chodzi o doswiadczanie
przemocy fizycznej, to u chtopcédw czescie) moze prowadzi¢ ona np.
do picia alkoholu czy angazowania sie w bojki, zas u dziewczgt w tego
typu sytuacjach raczej rozwijajg sie roznego rodzaju problemy psy-
chologiczne.

Poza tym stwierdzono, ze bezposrednie negatywne skutki prze-
mocy seksualnej i psychicznej silniej wptywajg na jakos¢ zycia na-
stolatkow ptci meskiej. Jak ttumaczg badacze, moze to wynikac z roz-
nego rodzaju schematow kulturowych: ,Doswiadczanie przemocy psy-
chicznej, takiej jak agresja stowna, stanowi powazne naruszenie chin-
skiego meskiego kodeksu honorowego | wyrzgdza znaczng szkode
dla zdrowia psychicznego”. Jesli zas chodzi o przemoc seksualng, jest
ona przez mezczyzn postrzegana jako szczegolnie wstydliwa, przez
co wielu z nich zupetnie zaprzecza tego typu doswiadczeniom i nie
siega po pomoc, co tylko nasila problemy z zakresu zdrowia psychicz-
nego. To zas moze prowadzi¢ do impulsywnych zachowan, ktére do-
datkowo pogarszajg ich stan.
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Choc faktycznie wiele z tych doniesien raczej nie zaskoczy kli-
nicystow, to bardzo istotne, by nieustannie przypominac¢ o tego
typu powigzaniach — tak, przemoc domowa moze silnie i wielo-
aspektowo wptywac na zdrowie osob, ktore jej doswiadczajg czy
sg Swiadkami. Co wiecej, opisane tu analizy nie dotyczg Stanow
Zjednoczonych czy szeroko rozumianej kultury europejskiej. Poka-
zUjg wiec, jak pewne doswiadczenia sg uniwersalne, cho¢ — oczy-
wiscie — mogag réznic sie niuansami, wynikajgcymi np. z postrze-
gania réznic ptciowych (przy czym akurat tutaj takze zdajg sie byc¢
spojne z tym, czego doswiadczamy w naszym spoteczenstwie).
Na pewno warto wiec sie z nimi zapoznac, tym bardziej ze przyto-
czylismy tylko czes¢ przedstawionych przez badaczy danych — to
naprawde solidna i bogata analiza!

Liu, S., Song, Y., Shi, Z., Chenyu, Y., Wu, Y. (2026). Effects of family and domestic violence on adolescents’ he-
alth-related quality of life in China: Roles of health-risk behaviors and social supports. American Journal of
Community Psychology, 1=17. https://doi.org/10.1002/ajcp.70059

ROZPOZNAWANIE PRZEMOCY DOMOWE])
U.. DENTYSTY!

DVRS, czyli Domestic Violence Routine Screening, to nic innego jak
rutynowe badania przesiewowe w kierunku przemocy domowej, ktére
sg elementem australijskiego systemu. ,To ustrukturyzowana prak-
tyka, w ramach ktorej wszyscy pacjenci sg badani pod kagtem doswiad-
czania przemocy ze strony osoby partnerskiej” — czytamy w artykule
opublikowanym w styczniu w BDJ Open. Co ciekawe, to czasopismo
naukowe poswiecone... stomatologii! Trzeba przyznac, ze raczej nie
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jest to oczywiste zrodto, w ktorym poszukuje sie artykutow dotycza-
cych przemocy domowej. Wspomniany DVRS jest jednak elementem
praktyki takze lekarzy stomatologow, a opisywane badanie dotyczy
jednej z klinik publicznego szpitala stomatologicznego dla dzieci i do-
rostych w Sydney.

Badanie objeto okres od stycznia 2023 roku do lutego 2024 roku.
W tym czasie pod opiekg kliniki znalazto sie 10 197 kobiet w Poradni
Zdrowia Jamy Ustnej | 55697 opiekundw/rodzicow dzieci. W ciggu 6
miesiecy poprzedzajgcych wdrozenie DVRS, klinicysci w danym szpi-
talu zidentyfikowali 7 przypadkow, w ktérych osoby bedgce pod ich
opiekg doswiadczaty przemocy ze strony obecnego lub bytego part-
nera (IPV — ang. intimate partner violence). Pierwsze 6 miesiecy pilo-
tazu DVRS pozwolito zas zidentyfikowac 44 takie przypadki. Oznacza
to wzrost rozpoznan o 529% (!).

W ciggu catego 13-miesiecznego okresu pilotazowego screeningu
DVRS przebadano tgcznie 789 kobiet. 85 z nich zgtosito doswiadcze-
nie przemocy ze strony partnera, co dato ogolny wskaznik ujawniania
krzywdzenia na poziomie 11%. Wszystkie 85 kobiet, ktére zgtosity
przemoc domowa, zostato skierowanych po odpowiednie wsparcie.
tgcznie 36 kobiet (42%) przyjeto od stomatologdw takie skierowanie.
Sposrod nich 97% otrzymato pomoc od pracownika socjalnego, a 47%
pomoc prawng. 11 kobiet (31%) zostato skierowanych do skorzysta-
nia z rzgdowego programu wspierajgcego m.in. osoby, ktdre sg po-
krzywdzone przestepstwem, a 8 (22%) otrzymato wsparcie mieszka-
niowe. Co rownie istotne, badania przesiewowe nie przeszkodzity w sa-
mych wizytach dentystycznych.
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Opisywane tu badanie bez watpienia daje wiele cennych in-
formacji. Po pierwsze, pokazuje, jak kompleksowo moze dziatac¢
system ochrony zdrowia i cho¢ z pozoru dentysta ma niewiele
wspolnego z przemocg domowg, tak naprawde nawet klinika sto-
matologiczna moze stanowi¢ miejsce, ktdre staje sie ratunkiem
dla osob doswiadczajgceych krzywdzenia. Co wazne, warto dopre-
cyzowac, ze opisywany tu screening nie jest w Australii obligato-
ryjny. Nie ma bowiem ustawy, ktora naktadataby obowigzek sto-
sowania DVRS na wszystkie szpitale w catym kraju — wiele zalezy
m.in. od polityk stanowych, wytycznych klinicznych czy wymogow
akredytacyjnych (rutynowy screening silnie rekomenduje m.in. rza-
dowy program National Plan to Reduce Violence against Women
and their Children).

Po drugie, podkresla wage badan przesiewowych, tj. takich,
ktore obejmg wszystkich, a nie tylko osoby przypisywane do tzw.
grup ryzyka. W kontekscie przemocy domowej jest to o tyle wazne,
ze czesto z zewngtrz w ogodle jej nie widac¢, a moze dotkng¢ abso-
lutnie kazdego — niezaleznie od wyksztatcenia, poziomu zamozno-
Sci, wieku itd. Jesli chodzi o DVRS, to jest badanie polegajgce na
bezposrednim zadawaniu pytan pacjentom, gdy sg w gabinecie
sam na sam z lekarzem lub innym pracownikiem ochrony zdrowia,
z dala od potencjalnych osob stosujgcych wobec nich przemoc.
Pozwala to przeprowadzi¢ otwartg rozmowe, bez narazania ich na
ewentualne ryzyko. Oczywiscie sg przy tym odpowiednie zasady,
tj. rozmowa powinna by¢ poufna i bezpieczna dla danej osoby,
a takze prowadzona bez nacisku — pacjent/pacjentka zawsze moze
odmaowic¢ odpowiedzi.

www.niebieskalinia.pl/czasopismo 94



NEWSY

Co jednak istotne, nalezy pamietac, ze cho¢ sama idea jest
bardzo sensowna, to wymaga odpowiedniego przygotowania per-
sonelu na kazdym z etapow. Trudnosci moze sprawia¢ samo za-
dawanie pytan dotyczgcych tak intymnych kwestii, a takze rozpo-
znawanie wskazdwek pozawerbalnych, ktére potencjalnie wska-
zUjg na doswiadczanie przemocy (nawet jesli pierwsza reakcja pa-
cjentki/pacjenta jest catkowita negacja problemu). Ba! Co z tego,
ze ktos zada pytanie i dojdzie do ujawnienia krzywdzenia, jesli za-
braknie odpowiedniej reakcji? Nie chodzi juz nawet o nieprawidtowe
pokierowanie takiej osoby, ale wrecz o ryzyko ponownej traumaty-
zacji. Bez watpienia konieczne jest wiec edukowanie personelu,
wtgczajgc w to jak najbardziej takze stomatologéw (czego zyczy-
tabym sobie takze w Polsce). =

Correy, C., Uthurralt, N., Day, C. Renee C. Lovell, R. C., Kucera, A., Ajwani, S. (2026). Domestic violence routine
screening in a public dental hospital. BDJ Open 12: 6. https://doi.org/10.1038/s41405-025-00386-w

KATARZYNA MILKOWSKA
- redaktorka naczelna e-pisma ,Niebieska Linia".
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WSTYD WSTYD

UMIEJETNOSCI | STRATEGIE, DZIEKI KTORYM SOBIE Z NIM

PORADZISZ <A A
a,

Alexander L. Chapman, Kim L. Gratz
Ttumaczenie: Sylwia Pikiel l‘gl
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Sopot 2026, s. 184
Bez wzgledu na to, czy pojawia sie w wyniku krytycznych stow drugiej osoby,
przykrych doswiadczen, poczucia odrzucenia czy przekonania, ze w jakims sen-
sie zawiedlismy, wstyd jest wyjgtkowo bolesng emocjg. Moze podsuwacé nam
mysli o wtasnej wadliwosci i odbiera¢ pewnosc siebie. Wptywa negatywnie na
relacje, nastroj i codzienne decyzje — sktania do izolowania sie i rezygnacji z waz-
nych dla nas zajec oraz wspiera przekonanie, ze nasze potrzeby i uczucia nie
sg Istotne. Cho¢ kazdy czasami doswiadcza wstydu, to gdy jest on silny i upo-
rczywy, moze zdominowac zycie | zniszczyc¢ relacje z innymi ludzmi. Autorzy po-
radnika pomagajg zrozumie¢ te emocje | zmniejszy¢ jej wptyw na zycie. Umigjet-
nosci i strategie DBT pozwolg rozpoznac zrédta | wzorce wstydu, a takze skutecz-
nie reagowac na sytuacje wywotujgce to nieprzyjemne, blokujgce odczucie.

TRIGGER. JAK ODZYSKAC WPLYW, KIEDY
STERUJE NAMI PRZESZtOSC

Marianna Gierszewska
Wydawnictwo Otwarte, Krakéw 2025, s. 304

To, co wydaje sie ,normalnym” zachowaniem, moze mie¢ swoje korzenie gteboko
w przesztosci. Czasem wystarczy zapach, dzwiek, okreslone miejsce czy sposob
zachowania ludzi, by pojawita sie intensywna | nieadekwatna do sytuacji reakcja.
Poradnik napisany jasnym i przystepnym jezykiem, moze pomaoc kazdemu odbiorcy
w zidentyfikowaniu, jak przesztos¢ wptywa na terazniejszos¢ i w jaki sposob mozna
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zaopiekowac sie swoim zdrowiem psychicznym. Nauczenie sie rozpoznawania
emocji I wptywania na nie, to duzy krok do uporzgdkowania chaosu w swoim zyciu
emocjonalnym. Przezyte, ale nieprzepracowane traumy wcigz triggerujg, generuja
intensywne, trudne emocje, odbierajg wolnos¢ i umiejetnosc cieszenia sie z zycia.
To propozycja dla kazdego, kto czuje, ze pewne aspekty zycia wymykajg
mu sie spod kontroli z niewyttumaczalnych przyczyn, a ich korzenie tkwig gte-
boko w nieuswiadomionych doswiadczeniach. Ta ksigzka to szansa, by zaczg¢
naprawde decydowac o sobie, a nie by¢ jedynie reakcjg na stare ,programy”.

CIALO MOWI, UMYSE SEUCHA EA'.A\*;V.I
NOWA DROGA DO WOLNOSCI OD PRZEWLEKEEGO BOLU ’
| NIEPOKOJU

_ SLUCHA
Nicole J. Sachs o e de s
Ttumaczenie: Amata-Jo Papaj RO L aens
Wydawnictwo Sensus, Warszawa 2026, s. 312 o

Przewlekty bol i chroniczne dolegliwosci mogg by¢ konsekwencijg gteboko ukry-
tych traum. Autorka poradnika przedstawia rewolucyjne podejscie do leczenia
takich problemdw, poprzez zrozumienie potgczenia miedzy umystem a ciatem.
Je] metoda Mindbody dowodzi, ze wiekszos¢ chronicznych dolegliwosci — od
bolow plecéw po migreny, zespot jelita drazliwego czy stany lekowe — ma zro-
dto w rozregulowanym uktadzie nerwowym, ktory btednie probuje nas chronic¢
przed sttumionymi emocjami.

Nicole J. Sachs szczegotowo opisuje swojg autorskg metode Journal-
Speak — praktyke ukierunkowanego pisania ekspresyjnego, ktéra pozwala bez-
piecznie uwolni¢ ttumione emocje | przeprogramowac reakcje mozgu. Ksigzka
zawiera konkretne narzedzia: 28-dniowe wyzwanie, techniki medytacji, prace
z wewnetrznym dzieckiem i model ANSR (zezwdl, nazwij, wytrwaj, uwolnij sie).
Pokazuje rowniez, jak stres, nieprzepracowane traumy | codzienne napiecia pro-
wadzg do przewlektych objawow, ale takze jak mozna odwrdécic¢ ten proces.
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