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DROGIE CZYTELNICZKI
| DRODZY CZYTELNICY,

rozszerzenie dla klasycznego numeru ,Niebieskiej Linii". W tym

roku, wspodlnie z grantodawca, ktory dofinansowuje wydawa-
nie naszego pisma, postanowilismy przekaza¢ do Waszej dyspo-
zycji jeszcze wiecej wiedzy. Bo choc lato wielu osobom kojarzy sie
z luzem i wypoczynkiem — jak dobitnie wskazat wywiad, ktory prze-
prowadzitam z Majg Kuzmicz, kierowniczkg Niebieskiej Linii IPZ
— cos takiego jak ,wakacje od przemocy" nie istnieje.

Stad tez przygotowalismy ,Antyprzemocownik wakacyjny”,
ktorego wiekszosc¢ tekstow bezposrednio nawigzuje do okresu urlo-
powego I letniej swobody. Z petng odpowiedzialnoscig moge jed-
nak stwierdzi¢, ze wszystkie materiaty, ktore w tym wydaniu odda-
jemy w Wasze rece, sg uniwersalne | spokojnie mozna je czytac
przez caty rok.

Tematem, ktory osobiscie opracowatam — bo tez wedtug mnie
jest szalenie wazny — jest kwestia reagowania na przemoc. Opisane
zostaty skuteczne i najczesciej stosowane metody, przy jednocze-
snym petnym szacunku dla emocji nie tylko osob, ktérych przemo-
cowa sytuacja bezposrednio dotyczy, ale tez swiadkow | swiadkin.
Tak, mozna czuc¢ lek czy nawet strach, ale wcale nie musi wykluczac
to reakcji, ktora przeciez moze okazac sie dla kogos ratunkiem.

Duzg wage przywigzujemy takze do dzieci, dla ktorych wakacje
potrafig by¢ szczegdlnie zagrazajgce. Bo choc czesto szkote traktuje

T ego jeszcze nie byto! Czasopismo, ktore wtasnie czytasz, to
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sie jak ,udreke’, nieraz to wtasnie ona stanowi jedyng stabilng baze,
ktora jest niezbedna dla bezpieczenstwa najmtodszych. Pisze o tym
w swoim artykule m.in. Maksymiliana Zaczek, psycholozka i psycho-
terapeutka, a od strony prawnej porzuceniu matoletniego albo niepo-
radnego przyglada sie Damian Aptowicz, radca prawny.

Zapraszam serdecznie do lektury i zycze — zgodnie z tytutem
naszej publikacji — antyprzemocowych wakacji! =

M .
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LATO BEZ PRZEMOCY

Czy faktycznie wakacje wszystkim kojarzqg sie

z beztroskg i odpoczynkiem? Czy lato zawsze
oznacza wiqkszq swobodq i budzi same dobre
emocje? O sezonowosci w kontekécie przemocy
domowej - a raczej jej braku - z Majg Kuzmicz,
kierowniczkq Niebieskiej Linii IPZ, rozmawia

Katarzyna Mitkowska, redaktorka naczelna
oisma ,Niebieska Linia”.

Katarzyna Mitkowska: Czy moina méwi¢ o sezonowosci
w zakresie przemocy domowej? Mam na mysli to, czy w okre-
$lonych momentach roku - na przyklad podczas wakaciji lub
$wigt - zmienia sie liczba oséb zgtaszajgcych sie po pomoc
albo charakter doznawanej przemocy?

Maja Kuzmicz: Jesli przez sezonowos¢ rozumiemy zaleznosé
od por roku, to nie dostrzegam takiej prawidtowosci. Mysle jednak, ze
wakacje mogg byc¢ okresem, kiedy przemoc domowa sie nasila. Wigze
to przede wszystkim z wiekszg illoscig czasu spedzanego razem. Po-
dobng sytuacje obserwowaliSmy podczas pandemii, kiedy ludzie przez
wiele tygodni pozostawali ze sobg niemal przez catg dobe. Wakacyjny
urlop moze dziata¢ w podobny sposob.

Mysle rowniez, ze lato sprzyja wzrostowi przemocy interperso-
nalnej w szerszym znaczeniu. To czas wiekszej swobody, czestszych
spotkan, festiwali i wyjazdow. Pojawiajg sie uzywki, spada poziom sa-
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LATO BEZ PRZEMOCY

mokontroli, a ryzyko przekraczania granic — rowniez tych zwigzanych
z przemocg seksualng — wyraznie wzrasta.

Co ciekawe, pamietam, ze jakis czas temu czytatam badania pro-
wadzone w jednym z krajow Ameryki Potudniowe] — wydaje mi sie, ze
chodzito o Ekwador — z ktérych wynikato, ze podczas okresow wyjat-
kowo wysokich temperatur policja odnotowywata wiecej interwencji
dotyczgcych przemocy domowe.

Zapewne miato na to wplyw obcigzenie fizyczne i fru-
stracja, ktére wigzq sie z doswiadczaniem upatéw.

Doktadnie. W konsekwencji upatow ludzie byli bardziej rozdraz-
nieni I impulsywni. To zresztg o tyle ciekawe, ze wydawac by sie mo-
gto, ze jak jest gorgco, to nic sie ludziom nie chce, z krzykiem i agre-
sjg witgcznie. Okazuje sie jednak, ze moze byc¢ réznie.

Niezmiennie jednak uwazam, ze jest to wieloczynnikowe i na
pewno nie powiedziatabym, ze lato oznacza ,wakacje od przemocy".
Wakacje od przemocy sg tylko wtedy, gdy osoba stosujgca przemoc
zostaje odizolowana od osoby jej doznajgcej albo po prostu przestaje
krzywdzi¢. Sama pora roku nie ma tu wiekszego znaczenia.

Mysle tez o dzieciach - w korcu wakacje oznaczajg dla
rodzicéw konieczno$é zorganizowania im opieki. To kolejny
czynnik, ktéry moze generowaé napiecie.

Zdecydowanie. Co wiecej, bardzo czesto pojawia sie w tym
aspekcie takze kwestia przemocy ekonomicznej. Swietnie obrazuje
jg paradoks, gdy osoba stosujgca przemoc nie widzi potrzeby finan-
sowania kolonii czy potkolonii, a jednoczesnie oczekuje, ze dzieci

NIEBIESKA
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LATO BEZ PRZEMOCY

bedg odpowiednio zaopiekowane. Osoba krzywdzona, odpowie-
dzialna za te opieke, nie ma jednak wptywu na rodzinny budzet i tym
samym srodkow.

Biedne koto!

Niestety nasze klientki czesto opowiadajg, jak trudne i stresujgce
jest pogodzenie pracy zawodowej z opiekg nad dzie¢mi podczas wa-
kacji. Towarzyszy temu presja, aby wszystko funkcjonowato bez za-
rzutu — dzieci majg by¢ spokojne, nie sprawiac problemow i nie zwra-
cac¢ uwagi otoczenia. To kolejny ciezar, ktoéry spada na osobe dozna-
jacg przemocy (nie méwigc juz o samych najmtodszych).

Wracajgc jednak do kwestii wyjazdéw urlopowych. Za-
stanawiam sie w tym kontekscie nad cyklem przemocy i po-
jawia mi sie mysl, ze jesli wakacje ,wypadng” w okresie mie-
sigca miodowego, to przeciez niekoniecznie musi by¢ trudno
- moze wrecz przeciwnie: okaze sie, ze jest to najpiekniejszy
czas danej rodziny?

Coz, nasza rozmowa sprawita, ze wrocito do mnie wiele historii
opowiadanych przez klientki Niebieskiej Linii. Niestety, dla duzej wiek-
szosci z nich wakacje byty niezwykle obcigzajgce, bo w ich trakcie roz-
grywat sie w zasadzie caty cykl przemocy — czyli nie tylko miesigc
miodowy, ale wszystkie pozostate fazy rowniez. Jednoczesnie rodzina
przebywata wtedy w obcym miejscu, z dala od swojego srodowiska
| bez wsparcia bliskich.

Przypominam sobie naprawde ogrom relacji, gdy klientki opisy-
waty, jak trudne byto chociazby wychodzenie na wspdlne positki z in-
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LATO BEZ PRZEMOCY

nymi uczestnikami danego wyjazdu. Chwile wczesniej byta ostra awan-
tura w pokoju, a w tej nieszczesnej jadalni trzeba przeciez zachowac
pozory, ze nic ztego sie nie dzieje (nawet jesli miaty Swiadomosg¢, ze
krzyki byto stychac¢ wszedzie).

Co wiecej, osoby krzywdzone w czasie takich wyjazddéw stajg sie
jeszcze bardziej zalezne od osoby stosujgcej przemoc. Czesto to ona
dysponuje pieniedzmi, dokumentami czy samochodem, a pobyt w ob-
cym miejscu wzmacnia poczucie bezradnosci i izolacji. Zwykle sg to
wiec bardzo trudne emocjonalnie chwile, wbrew temu, co mogtoby
sie wydawac.

No tak - wiekszo$¢ oséb zapewne kojarzy urlop z odpo-
czynkiem. Dla tych, ktérzy doswiadczajg przemocy, moze to
by¢ jednak jeszcze wiekszy stres.

Zdecydowanie tak. Dochodzi do tego wstyd | koniecznosc¢ nie-
ustannego podtrzymywania pozoréw. Osoby doznajgce przemocy
czesto czujg, ze nie mogg nikomu pokazac, co naprawde dzieje sie za
zamknietymi drzwiami pokoju hotelowego.

Wakacje bywajg rowniez okresem wiekszej kontroli. Przyktadowo
(tak, stereotypowo) mezczyzna stosujgcy przemoc ma partnerke
| dzieci niemal caty czas przy sobie — tatwiej mu kontrolowac ich za-
chowania, ograniczac kontakty z innymi ludzmi i mozliwos¢ szukania
pomaocy.

Wszystko, o czym méwisz, ma bardzo duzy ciezar.. Moze
wiec spojrze¢ na to nieco inaczej? Bo przeciez bycie w obcym
miejscu to szansa na spotkanie ludzi, ktérzy nie znajq co-

NIEBIESKA
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LATO BEZ PRZEMOCY

dziennosci danej osoby i nie sq wraz z danqg rodzing uwiktani
w przemocowe schematy. Jest szansa, ze patrzqc zupetnie
z zewnetrz, nazwq to, co widzq, po imieniu.

Tak, taka szansa na pewno jest, poniewaz dla osoby zyjgcej
W przemocy wiele zachowan z czasem staje sie codziennoscig. Kiedy
jednak ktos z zewnatrz reaguje jednoznacznie, méwigc: ,To nie jest
w porzadku’, , To jest przemoc”, ,Nie powinnas sie nato godzi¢" — moze
to by¢ bardzo poruszajgce doswiadczenie.

Pamietam historie kobiety, ktéra podczas urlopu poznata inng
turystke, a ta, obserwujgc zachowanie jej partnera, powiedziata
wprost, ze widzi silng agresje i ze to nie jest normalne. Dla nasze]
klientki byto to niezwykle wazne, poniewaz po raz pierwszy ktos
spoza jej najblizszego otoczenia nazwat sytuacje zgodnie z rzeczy-
wistoscia.

Taka reakcja potrafi zachwia¢ przekonaniem, ze ,wszedzie tak
jest" albo ze ,to moja wina". Bywa pierwszym krokiem do szukania po-
Mocy.

Mysle, ze mozna to odczytaé szerzej. Wyjazd nieraz
oznacza przeciez wyjscie z wielu réznych codziennych sche-
matéw. Czasami dopiero zmiana otoczenia pozwala zoba-
czyé wlasng sytuacje z innej perspektywy.

Doktadnie. W swoim najblizszym srodowisku ludzie czesto przy-
zwyczajajg sie do pewnych zachowan. Sgsiedzi mowig: ,Oni juz tak
majq’, ,To taka wybuchowa para’, ,U nich zawsze jest gtosno”. Prze-
moc zostaje znormalizowana i przestaje budzi¢ reakcje. Tymczasem
ktos, kto widzi te sytuacje po raz pierwszy, nie ma takiego bagazu

www.niebieskalinia.pl/czasopismo 10



LATO BEZ PRZEMOCY

przyzwyczajen. Reaguje spontanicznie, bo nie uznaje przemocy za
cos zwyczajnego. To wtasnie taka reakcja moze byc¢ dla osoby krzyw-
dzonej bardzo waznym doswiadczeniem.

Czyli urlop moze by¢ jednoczesnie jednym z najtrudniej-
szych momentéw, ale tez szansqg na zmiane?

Mysle, ze tak. Trzeba jednak pamietac, ze kiedy rodzina wyjez-
dza na wakacje, przemoc wyjezdza razem z nig. Sama zmiana miegj-
sca nie rozwigzuje problemu przemocy domowej, jesli nic nie zmie-
nia sie w relacji, a zmienia sie jedynie otoczenie. Zamiast domowych
Scian sg hotel, plaza czy pensjonat. Problem pozostaje jednak ten
sam, cho¢ — tak — patrzg na niego juz inni ludzie. To wtasnie obec-
nos¢ nowych swiadkow moze sprawic, ze osoba doznajgca prze-
MOCy po raz pierwszy ustyszy, ze to, czego doswiadcza, nie jest
norma. To bardzo wazne, bo nie chciatabym zostawi¢ czytelnikow
wytgcznie z poczuciem beznadziel. Wakacje rzeczywiscie mogg sie
sta¢ impulsem do zmiany. Czasami wtasnie wtedy pojawia sie ktos,
kto zareaguje, okaze wsparcie albo pomoze spojrze¢ na sytuacje
Z innej perspektywy.

Przyjmijmy zatem perspektywe gabinetu specjalisty
i cofnijmy sie o krok: styszysz od osoby doznajgcej przemocy,
7e za kilka tygodni wyjezdza z partnerem na urlop. Jak taka
informacja wptywa na waszg prace?

To zalezy, na jakim etapie jest dana osoba — czy dopiero za-
czyna dostrzegac przemoc, czy juz podejmuje dziatania, aby sie
przed nig chroni¢. Wazne jest takze to, z jakg formg przemocy mamy

NIEBIESKA
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do czynienia. Inaczej rozmawiamy z osobg, ktora doswiadcza
przede wszystkim kontroli, izolacji czy przemocy psychicznej, a ina-
czej z kims, kto zyje w sytuacji bezposredniego zagrozenia zdro-
wia lub zycia.

Czy zdarza sie, ze wspdlnie przygotowujecie plan bez-
pieczenstwa réwniez na czas wyjazdu?

Tak. Najpierw zawsze pytam, czy ten wyjazd rzeczywiscie musi
sie odbyc¢. Czasami okazuje sig, ze istnieje mozliwos¢ rezygnaciji, ale
bardzo czesto stysze, ze ze wzgledu na dzieci, wczesniejsze zobowig-
zania czy presje ze strony partnera — nie.

Jesli wyjazd jest nieunikniony, wspolnie zastanawiamy sie, jak
zwiekszy¢ bezpieczenstwo. Rozmawiamy o tym, gdzie przechowy-
wac dokumenty, do kogo mozna zwrdcic sie po pomoc, bedgc juz na
miejscu, jakie numery telefondw warto mie¢ zapisane itp. Jesli wy-
jazd odbywa sie za granice, omawiamy rowniez mozliwosc¢ kontaktu
z ambasadg lub lokalnymi stuzbami.

To witasciwie taki sam plan bezpieczenstwa, jaki przygotowu-
jemy dla 0sob pozostajgcych w domu. Zmienia sie jedynie miejsce.

No tak.. dla oséb doznajgcych przemocy przygotowanie
do wyjazdu wakacyjnego to nie tylko pakowanie walizek, ale
tez zabezpieczenie wielu innych, nieraz przerazajgcych sce-
nariuszy.

Niestety tak. Dla nich wakacje nie oznaczajg beztroski. Oprocz
ubran pakujg takze lek, niepewnosc¢ i koniecznos¢ ciggtego przewidy-
wania, co moze sie wydarzyc.

www.niebieskalinia.pl/czasopismo 12
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Zapewne podobnie jest tez z dzie¢mi. Czesto myslimy,
7e jesli wyjadg na kolonie lub obéz, przynajmniej na chwile
odpoczng od trudnej sytuacji w domu...

Coz, checiatabym, zeby tak byto, ale rzeczywistosc¢ jest znacz-
nie bardziej skomplikowana. To, ze dziecka fizycznie nie ma
w domu, nie oznacza, ze przestaje ono mysle¢ o tym, co w tym
czasie dzieje sie z rodzicami. Wiele dzieci zyjgcych w przemoco-
wych domach bierze na siebie ogromng odpowiedzialnosc¢ za
utrzymanie spokoju w rodzinie. Czesto wierzg, ze ich obecnos¢
pomaga zapobiega¢ awanturom albo tagodzi napiecie. Kiedy wiec
wyjezdzajg, tracg nawet te drobng iluzje kontroli (ktérej przeciez
| tak nie majg). Zaczynajg sie zastanawiac, co dzieje sie pod ich
nieobecnos¢: czy mama jest bezpieczna, czy po powrocie zastang
kolejng awanture itd.

Czy ten lek moze by¢ widoczny podczas wyjazdéw?

Oczywiscie, moze. Czesto jednak nie jest to takie oczywiste
dla otoczenia. Jedno dziecko bedzie bowiem wycofywac sie z ak-
tywnosci, bedzie smutne, zamkniete w sobie, nie bedzie potrafito
cleszyc sie wakacjami, a inne zareaguje odwrotnie — bedzie pobu-
dzone, impulsywne, bedzie miato trudnosci z przestrzeganiem za-
sad. Z perspektywy wychowawcow ten drugi przypadek moze wska-
zywac na problemy wychowawcze, podczas gdy w rzeczywistosci
Jest sposobem radzenia sobie z ogromnym napieciem. Zawsze pod-
kreslam: zachowanie dziecka warto rozpatrywac¢ w szerszym kon-
tekscie. Czasami za pozornie ,trudnym zachowaniem” stoi doswiad-
czenie przemocy, ktérego nie widac¢ na pierwszy rzut oka.

NIEBIESKA
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A jesli obecnos$¢ dziecka w domu w pewnym stopniu fak-
tycznie powstrzymuje osobe stosujgcg przemoc?

To rowniez sie zdarza. Nawet jesli nikt nie mowi o tym wprost,
dzieci bardzo dobrze odczytujg emocje swoich rodzicow. Potrafig wy-
czuc¢ napiecie, lek czy niepokdj, zanim padnie jakiekolwiek stowo. Dla-
tego wiasnie wyjezdzajg z dodatkowym bagazem — nie tylko tym spa-
kowanym do plecaka, ale rowniez emocjonalnym. Zabierajg ze sobg
poczucie odpowiedzialnosci, obawy o bliskich i niepewnos¢, co za-
stang po powrocie. | wiasnie dlatego powiedziatabym, ze od przemocy
naprawde nie ma wakacji...

Ale - jak to wynikneto juz z poczgtku naszej rozmowy
- mogq by¢ takie doswiadczeniem, ktére wzmocni osoby wy-
chodzgce z przemocy.

Tak. | mysle, ze warto w tym kontekscie wrdécic¢ jeszcze do kwe-
stil tego, jak wiele zalezy od etapu, na ktorym jest dana osoba. Jesli
ktos jest juz na gtebszym poziomie wprowadzania zmian — korzysta
ze wsparcia, odzyskuje sprawczosc¢ i stopniowo buduje samodziel-
nos¢ — znakomitym sposobem dodatkowego wzmocnienia moze byc¢
np. samodzielny wyjazd. Jest to wtedy nie tylko urlop. To doswiad-
czenie pokazujgce, ze swiat wyglgda inaczej, niz przez lata probowata
przekonywac osoba stosujgca przemoc.

Nagle okazuje sie, ze mozna spokojnie odpoczywac, poznawac
ludzi, podejmowac wtasne decyzje i czu¢ sie bezpiecznie. Dla wielu
0s0b to pierwszy moment od dawna, kiedy naprawde doswiadczajg
wolnosci. Oczywiscie nie dzieje sie to czesto, bo tez osoby doznajgce
przemocy wzglednie rzadko majg mozliwos¢ samodzielnego wyjazdu.

www.niebieskalinia.pl/czasopismo 14
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Jeslijednak sg juz na etapie wychodzenia z przemocowej relacji, taki
wyjazd moze bardzo wiele dac¢, wigcznie z odwagag do wprowadzania
dalszych zmian.

To bardzo ciekawe - nasza rozmowa pokazala, jak wiele
réznych scenariuszy moze sie kry¢ za pozornie prostym ha-
stem: ,Wakacje”. Dla jednych bedq czasem odpoczynku, dla
innych okresem szczegélnie trudnym, a dla jeszcze kolejnych
- poczgtkiem zyciowej rewoluciji.

Doktadnie. W przypadku przemocy domowej bardzo rzadko ist-
niejg proste odpowiedzi. Cho¢ wiele mechanizmow pozostaje wspol-
nych, kazda historia wyglgda inaczej. =

MAJA KUZMICZ

— psycholozka, specjalistka i superwizorka ds. przeciwdziatania przemocy domowe;j,
kierowniczka Niebieskiej Linii IPZ.

KATARZYNA MILKOWSKA
- redaktorka naczelna pisma ,Niebieska Linia".
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5 WSKAZOWEK

jak reagowad

Na przemoc
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Lato, dtugie wieczory, restauracje przy
deptaku, koncerty, plaza - wydawad by sie
mogjro, 7e w takich warunkach nie ma
miejsca na przemoc. Niestety, nic bardziej
my|nego... Czasami Wokocyjno atmostera
rozluznienia wzmaga wrecz agresje i - co
akurat dobrel - utrudnia ukrycie przemocy
w czterech $cianach. Jak wtedy reagowad
(z pozycji $wiadka/swiadkini)?

KATARZYNA MILKOWSKA

yobrazmy sobie nastepujgcg scenke: jest ciepty wieczor

w nadmorskiej miejscowosci. Ttumy spacerujg po deptaku,

dzieci stojg w kolejkach po lody i gofry, muzyka leci z gto-
snikow licznych knajpek. Nagle w catym tym zgietku na plan pierw-
szy wysuwa sie krzyk. Ona ptacze, on przeklina i szarpie jg za ramie.
Na chwile cichng, przechodzg kilka krokéw w spokoju i zndw rozpo-
czyna sie awantura...

Niestety, zapewne wiekszos¢ dorostych widziato takg scene nie
raz, nie dwa. Czes¢ by¢ moze zareagowata, ale inni zapewne bali sie
0 swoje bezpieczenstwo lub ich ,zamurowato” | — owszem — zalezato
iIm na uspokojeniu sytuacji, ale w zasadzie nie wiedzieli, jak powinni
to zrobi¢. ,Grunt to nie pozostawac obojetnym” — mowi Maja Kuzmicz,
kierowniczka Niebieskiej Linii IPZ.

NIEBIESKA =
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Dlaczego to takie wazne? Po pierwsze, nasza reakcja jest jasnym
sygnatem, ze mowimy przemocy STOP — nie zgadzamy sie na nig,
jest zta i nieakceptowalna w spoteczenstwie, w ktorym zyjemy. Re-
agujgc, mozemy jg zatrzymac lub zapobiec jej eskalacji. Po drugie, to
ogromnie wazne z perspektywy osoby doznajgcej przemocy — widzi,
ze nie jest sama. Dzieki temu tatwiej je) m.in. przeciwstawic sie 0so-
bie stosujgcej przemoc, zwieksza sie jej poczucie sprawczosci, a takze
jest mniejsze ryzyko, ze ulegnie komentarzom typu: ,| tak nikt ci nie
uwierzy”, ,Przesadzasz’, ,Sama jestes sobie winna’, ktére kompletnie
odbierajg sity w walce o siebie. Po trzecie, zwiekszamy szerzej rozu-
miane bezpieczenstwo spoteczne. Naszg reakcje widzi bowiem nie
tylko osoba stosujgca przemoc w tej konkretnej sytuacii, ale tez wszy-
scy dookota — zaréwno potencjalne osoby krzywdzone, jak i poten-
cjalni krzywdziciele.

Co istotne, sposobow reagowania na przemoc jest wiele. Za
kazdym razem warto dostosowac je do okolicznosci, w tym np. po-
ziomu agresywnosci 0soby stosujgcej przemoc, a takze do swoich
wtasnych zasobow. Ponizej przedstawiam kluczowe wskazowki
w tym zakresie.

KONFRONTACJA? BEZ AGRES])I!

Jesli decydujesz sie na konfrontacje, czyli w przypadku opisane] wy-
ze) scenki — podchodzisz do ktdcgcej sie pary, przez caty czas musisz
zachowac stanowczos¢ w swoich reakcjach, stowach i postawie. Ko-
nieczny jest tez przy tym spok¢j | brak agresywnosci, ktéra mogtaby
tylko nakreci¢ osobe stosujgcg przemoc i zaostrzy¢ sytuacje. W efek-
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cle mogtaby by¢ ona niebezpieczna nie tylko dla osoby krzywdzonej,
ale tez dla ciebie, a bezwzglednie obowigzuje tu zasada znana z sa-
molotéw: zanim podamy maske tlenowg komus innemu, najpierw za-
ktadamy jg sobie.

W tym, co mowisz, bazuj na faktach, stosujgc przy tym jasne ko-
munikaty: ,Zostaw jg", ,Przestan krzyczec’, ,0dejdz".

NAGRYWANIE Z JASNYMI| ZASADAMI

Dosc¢ kontrowersyjnym tematem jest nagrywanie takich sytuacji. To,
czy finalnie bedzie to konstruktywna metoda, zalezy od wielu czynni-
kow. Jesli chodzi o korzysci, bez watpienia moze to by¢ wazny dowdd
dla policji, innych stuzb czy np. w procesie rozwodowym. Co sie z tym
wigze, musimy bardzo pilnowac, komu przekazujemy stworzone na-
grania. Absolutnie nie mozna np. publikowac ich w internecie, a zda-
rza sie, ze niektore osoby chcg krzywdziciela w ten sposoéb ,ukarac’
(czy wrecz poddac publicznemu linczowi). To bardzo zty pomyst, gdyz
— po pierwsze — jest to zachowanie przemocowe, a zwalczanie prze-
Mocy przemocgy z zatozenia jest btedne. Po drugie, moze to zaszko-
dzi¢ takze osobie krzywdzonej, ktorej bazowo chcemy pomadc. Po trze-
cle, mozemy w ten sposob przekroczy¢ prawo i $ciggngc na siebie
powazne ktopoty.

Co wazne, trzeba tez liczy¢ sie z faktem, ze nagrywanie moze
doprowadzi¢ do konfrontacji | sta¢ sie sytuacjg potencjalnie nie-
bezpieczng dla nas samych. Jesli bowiem wyciggamy telefon
| W jawny sposob zaczynamy filmowac przemocowg scenke, moze
to rozsierdzi¢ osobe stosujgcg przemoc. Owszem, jest szansa, ze

NIEBIESKA
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jej reakcjg na nagrywanie bedzie uspokojenie (wystraszy sie, ze
kto$ bedzie miat dowdd na jej przemocowosé), ale — niestety — jest
duze ryzyko, zwtaszcza w momencie, gdy i tak jest juz w duzych
emocjach, ze zachowa sie zupetnie przeciwnie. Tzn. agresja eska-
luje | przeniesie sie na ciebie. Trzeba by¢ w tym kontekscie bardzo
uwaznym | dwa razy zastanowic¢ sie, zanim klikniemy ikonke na-
grywania.

REAKCJE POSREDNIE

Reagowanie posrednie jest jedng z najbezpieczniejszych i najskutecz-
niejszych form. Potrafi w btyskawiczny sposdb zdekoncentrowac
0sobe stosujgcg przemoc, obnizajgc przy tym poziom emocji, w kto-
rych znajdujg sie obie zaangazowane w te sytuacje osoby.

Reakcjg posrednig moze by¢ zagadanie do osoby krzywdzone)
— mozemy udawac jej znajoma/znajomego, zwracajgc sie przykta-
dowo: ,Qjgj, czesc! Jak dawno cie nie widziatam!”. Mozna tez zacze-
pi¢ osobe krzywdzong z pytaniem o droge czy godzine. Sprawdza sie
rowniez np. upuszczenie przy danej parze torebki, rozsypujgc catg je
zawartosc, rozlanie napoju, pottuczenie szklanki itp. Co istotne, w ta-
kiej sytuacji najlepiej zrobi¢ to nawet nie tyle obok wybranych osob,
co ustawic¢ sie w pozycji pomiedzy nimi — gdy na deptaku jest ttum,
nieraz mozna to zrobi¢ w sposob bardzo niepozorny. To ma znacze-
nie, poniewaz moze znacznie utatwi¢ osobie krzywdzonej oddalenie
sie czy wrecz ucieczke.

,Lodejscie | zapytanie, ktoredy dojs¢ do baru Rybka, naprawde
nie wymaga wiele, a pozwala przynajmniej troche roztadowac sytu-
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acje. Choc trzeba pamietac, ze wiele zalezy od tego, co sie dzigje. Je-
sl bowiem widzimy gorgcg przemoc, nie bedzie to dobre rozwigzanie.
Racze) tego typu forme reakgji stosujemy wtedy, gdy po prostu wi-
dzimy napiecie | poczucie osaczenia w 0sobie pokrzywdzone)" — pod-
sumowuje Maja Kuzmicz, a Agnieszka tukowiak, psycholozka i psy-
choterapeutka Niebieskiej Linii IPZ dodaje: ,W ten sposob przerywasz
takze izolacje osoby zagrozonej”.

ZNA)JDZ WSPARCIE

Jesli mozesz, nie interweniuj sam. Popros kogos, aby uczestniczyt
w tej sytuacji razem z tobg” — poleca Agnieszka tukowiak. Moze to
by¢ na przyktad pomoc od innego przechodnia, ale tez warto prosic
0 wsparcie osoby, ktére majg jakis rodzaj kompetencji, sg w pewien
sposob odpowiedzialne za dane miejsce czy sytuacje. W autobusie
moze to by¢ np. kierowca, w galerii handlowej — ochroniarz, na dep-
taku chociazby manager znajdujgcej sie obok restauracji czy patrolu-
jacy straznik miejski.

Pamietaj tez, ze szukajgc w takiej sytuacji wsparcia, zawsze
trzeba kierowac swojg prosbe do konkretnej osoby: ,Czy moze pan ze
mng podejs¢ do te) pary?’, a w razie interwencji: ,Prosze panig w czer-
wonej bluzce, niech pani zadzwonina 112",

112

W momentach, gdy widzimy uzycie sity fizycznej, np. ktos kogos
gdzies ciggnie, przytrzymuje, chwyta, szarpie, gtosno wyzywa, wul-
NIEBIESKA =
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garnie krzyczy | dodatkowo jest jeszcze pod wptywem alkoholu albo
po prostu widzimy, ze nie ma tam juz zadnej kontroli, wtedy na pewno
nalezy zadzwoni¢ na 112" — mowi Maja Kuzmicz.

Jezeli jednak przemoc jest mnigj jawna, warto decyzje o zgto-
szeniu pozostawi¢ osobie pokrzywdzonej. Jednoczesnie nie powinno
sie jej zostawiac z tym samej — mozna przypomniec o tym, ze w ogdle
jest taka opcja lub podac kontakt do organizacji, ktére oferujg pomoc
w tego typu sprawach. Przydatny moze by¢ np. numer 116 123 lub
strona 116s0s.pl, gdzie wsparcie mogg uzyska¢ wszystkie doroste
osoby bedgce w kryzysie emocjonalnym.

Niezwykle istotne jest zapewnienie osobie pokrzywdzonej bez-
plecznego miejsca i zaproponowanie wsparcia po zdarzeniu. Mozesz
zostac z tg osobg do czasu przyjechania stuzb, mozesz podac jej nu-
mer telefonu zaufania, gdzie specjalisci udzielg profesjonalnego
wsparcia — napisz go na kartce lub wpisz w jej telefon komaorkowy”
— podkresla Agnieszka t.ukowiak.

CZEGO NIE ROBIC?

,Najgorsze jest udawanie, ze nic sie nie dzieje albo zatrzymywanie sie
I po prostu gapienie sie na przemoc, jakby dana sytuacja byta spektaklem
— nie, to zycie realnej osoby! Takie podejscie dodatkowo jg obcigza.
Wzmaga w niej wstyd, zaktopotanie, zazenowanie czy poczucie winy”
Maja Kuzmicz

,Po pierwsze, nie nalezy prowokowac agresora, gdyz moze to pro-
wadzi¢ do eskalacji przemocy. Po drugie, nie nalezy wymagac od
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0soby poszkodowanej natychmiastowego odejscia od osoby, ktdra
Jg krzywdzi. Decyzja nalezy do niej, a czasami jej podjecie bywa po-
przedzone dtugim procesem, w ktdrym warto, aby towarzyszyt jej
psycholog. W Polsce wsparcie dla 0sob pokrzywdzonych przemocag
Jest bezptatne”.

Agnieszka t.ukowiak

PREWENCJA — ZADANIE KAZDEGO Z NAS

Omawiajgc sposoby reagowania na przemaoc, nie sposob nie poru-
szy¢ tez tematu prewencji — i to szeroko rozumianej. Latem zwiek-
sza sie bowiem ryzyko réznego rodzaju przemocy interpersonalnej,
ktorg nieraz mozna przewidzie¢ wczesniej. Jak mowi Maja Kuzmicz:
,Bardzo czesto widzimy ludzi pod wptywem, wychodzgcych np.
z ogrodka piwnego czy klubu, ktérzy zaczynajg sie samotnie odda-
lac. Zwtaszcza mysle o kobietach, samotnie idgcych w srodku nocy
w strone parku czy lasu. Na to trzeba reagowac! Mam poczucie, ze
jestesmy spoteczenstwem, ktorego totalnie nie obchodzi, w co mogg
sie wpakowac inni ludzie, a przeciez w prosty sposéb mozemy zapo-
biec wielu nieszczesciom”.

Jezeli wiec widzimy takg sytuacje, warto podejs¢ do danej osoby
| powiedziec¢: ,Hej, widze, ze nie jestes do konca okej, a idziesz w migj-
sce, gdzie jest ciemno. Tam juz nie bedzie ludzi, wiec zastanow sie,
czy to dobry pomyst — moze zamowic ci taksowke?". Zajmuje to do-
stownie kilkadziesigt sekund!

Tak, to kwestia odpowiedzialnosci spotecznej — tj. zardwno
reagowanie na przemoc, jak i chec jej aktywnego przeciwdziata-
NIEBIESKA =
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nia. Doroste osoby powinny ,bra¢ to na siebie”, bo tylko w ten
sposob mozemy tworzy¢ Swiat bezpieczny i wolny od przemocy.
Oczywiscie, lek | strach sg w niektorych sytuacjach w petni zro-
zumiate, ale dlatego wtasnie warto przypominac, ze okreslone
reakcje wcale nie muszg wymagac od nas narazania sie na do-
Swiadczenie przemocy. =

KATARZYNA MILKOWSKA
- redaktorka naczelna pisma ,Niebieska Linia".
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WenDo - poszerzanie
orzestrzeni wolnosci
| bezpieczenstwo
dziewczyn i kobiet
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WenDo i inne metody feministycznej
samoobrony powstaty w latach 60.-70. XX
wieku, kiedy kobiety zaczety otwarcie méwid
o meskiej przemocy fizycznej i seksualne;j,
w tym przemocy domowej. Stanowiq
odpowiedz na te przemoc oraz sqg formami
aktywnego wobec niej oporu.

AGATA TEUTSCH

AKTYWNY OPOR WOBEC PRZEMOCY

Choc¢ WenDo jest metodg, w ktérej szkolg sie konkretne jednostki
— dziewczynki, kobiety oraz inne osoby socjalizowane do roli ko-
biet — a jej celem jest upetnomocnienie uczestniczek warsztatu
WenDo, to nie mozemy traci¢ z oczu szerszej perspektywy. Dys-
kryminacja, wykluczenie i przemoc ze wzgledu na ptec to problem
systemowy. To tamanie praw cztowieka i powazne zagrozenie z za-
kresu bezpieczenstwa, zdrowia publicznego oraz ekonomii. Bo
Z przemocg spotykamy sie we wszystkich miejscach, w ktorych
spedzamy czas: w szkole, pracy, na ulicy, w internecie, w prawie
| praktyce jego stosowania, a takze w domu. Nie mozemy zatem
patrze¢ na nig tylko przez pryzmat konkretnego przekroczenia/
przestepstwa, cierpienia, i na to WenDo (i inne podobne metody)
dajg przestrzen.
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Nazwa WenDo pochodzi od stéw: women (,kobiety") i japonskiego
do, co oznacza ,droge”. Metoda ta zostata wypracowana w Kanadzie
we wczesnych latach 70. XX wieku, a nastepnie trafita do Europy Za-
chodniej. Zostata stworzona na podstawie doswiadczen kobiet i wie-
dzy o mechanizmach zwigzanych z przemocga ze wzgledu na ptec, ba-
zujgc na ekspertyzie organizacji zajmujgcych sie przeciwdziataniem
przemocy wobec kobiet oraz badaniach naukowych. Wszystko po to,
by kobiety mogty lepiej chroni¢ siebie przed przemocg | poszerzac
przestrzen swojej wolnosci oraz samostanowienia.

W WenDo chodzi wtasnie o odzyskanie prawa do stanowienia
0 sobie, przeksztatcenie strachu w gniew/opdr i gotowos¢ do dziata-
nia, a takze dostrzeganie rozwigzan, zamiast zagrozen. WenDo jest
oparte na idei i zasadach upetnomocnienia (empowermentu) — ma
na celu nie tylko bezpieczenstwo, ale takze poszerzenie sprawczosci
| wolnosci kobiet. Uwidacznia szerszy, spoteczno-kulturowo-prawny
kontekst, co pozwala na zrozumienie przemocy wobec kobiet jako na-
rzedzia struktur spotecznych, zorientowanych na utrzymanie relacji
ptci opartych na polaryzacji, dominacji toksyczne] meskosci i podpo-
rzadkowaniu kobiet (model socjoekologiczny/srodowiskowy). Metody
takie jak WenDo adresujg czynniki sprzyjajgce przemocy, w tym szko-
dliwe wzorcezwigzane z postrzeganiem i przypisywaniem okreslo-
nych rol ptci. Celem dziatan ,empowermentowych” jest zmiana za-
rowno na poziomie indywidualnym, jak i strukturalnym/systemowym.

WenDo jest metodg popartg badaniami nad skutecznoscig w za-
pobieganiu przemocy. Pomaga we wzmacnianiu pewnosci siebie, po-
czucia sprawczosci, odzyskiwania sity i mocy, gtosu I ciata, podmio-
towosci I mozliwosci wspotdziatania z innymi. Wykorzystuje narze-
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dzia zwigzane z komunikacjg interpersonalng oraz asertywnoscig, na-
zywaniem oraz formutowaniem intereséw i praw jednostki, prace z cia-
tem i gtosem oraz podstawowe techniki samoobrony fizycznej. Stuzy
m.in. wzmocnieniu zdolnosci do oceny sytuacji, rozpoznawania sy-
gnatow zagrozenia na wczesnym etapie, przetamywania barier zwig-
zanych z wychowaniem na ,grzeczng dziewczynke" | stosowania roz-
nych (w tym werbalnych oraz fizycznych) strategii oporu wobec prze-
kroczen granic, naruszen i atakow. Co wazne, WenDo nie jest wiec ani
sztukg samoobrony, ani metoda terapeutyczng. Jednoczesnie ktadzie
jednak szczegdlny nacisk na mentalne i psychologiczne komponenty
oporu oraz samoobrony werbalnej i fizycznej, ktére sg kluczowe dla
uruchomienia mozliwosci rozpoznawania sygnatow ostrzegawczych
czy przekroczen i reakcji na nie. To bardzo wazne, poniewaz stanowi
wyroznik WenDo oraz innych metod feministycznej samoobrony od
wspomnianych wczesniej] sztuk walki i roznego rodzaju niefemini-
stycznych kursow. Znane sg bowiem przypadki mistrzyn sztuk walki,
ktére doswiadczaty przemocy | zdarzato sie, ze w takich sytuacjach
pozostawaty bezbronne — nie dlatego, ze nie znaty technik obrony,
tylko nie byty w stanie ich uzyc.

Na warsztatach WenDo przyjmujemy, ze odpowiedzialnos¢ za atak
(czy to werbalny, czy fizyczny) jest nie tylko po stronie osoby, ktéra do-
konuje napasci. Odpowiedzialnosc¢ te ponosi takze spoteczenstwo i in-
stytucje publiczne, panstwa, wraz z ich systemami norm spotecznych
(w tym przyzwoleniem na przemoc wobec kobiet), edukacji, wymiaru
sprawiedliwosci etc. Odpowiadajg one za niewypetnianie zobowigzan
zarowno wobec swoich obywatelek, jak i wynikajgcych z umow mie-
dzynarodowych — za brak dziatan zapobiegawczych (by do przemocy
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nie doszto) i skutecznych dziatan chronigcych osoby zagrozone prze-
moca. To powoduje, ze kobiety w toku swojego zycia wypracowujg sze-
reg strategii, ktére majg pomaoc im przetrwac. Sg ekspertkami od swo-
JeJ sytuacji, ale — co wazne — nie ma dwaoch identycznych sytuacji. Miej-
sce, czas, relacja pomiedzy osobami, poczucie wtasnej wartosci i sity,
posiadanie wsparcia, kondycja psychofizyczna, sygnaty z najblizszego
otoczenia etc. To wszystko moze sie rozni¢, wptywajgc na strategie,
jaka stosuje dana kobieta, chcac przetrwac | zminimalizowac szkody.
Dlatego — jesli chodzi o reakcje — nie ma recept i sztywnych scenariu-
szy (gdy ,a", to,b"). Inne strategie mozna stosowag, by chronic sie przed
przemocg fizyczng, odmienne przed przemocg seksualng, a jeszcze
inne przed psychiczng, ekonomiczng, werbalng. Odrebne w sytuacji,
gdy napastnik jest osobg nam bliskg, a odmienne, gdy zupetnie go nie
znamy (co jednak wazne, dane wskazujg, ze przemoc fizyczna i seksu-
alna ze strony obcych mezczyzn jest rzadsza niz ze strony partnerdw,
chtopakdw, mezdéw, konkubentdw, innych cztonkdw rodziny).

WARSZTATY WENDO OD SRODKA

Zgodnie z WenDo mowimy: ,Nie jestes$ winna napasci, a kazda strategia,
na jakg sie w danym momencie zdecydujesz, by ochronic¢ siebie, bedzie
uszanowana'. Jednoczesnie podkreslamy: ,Masz prawo aktywnie sie
broni¢”. W mysl tego podejmujemy szereg dziatan, by zwiekszy¢ mozli-
wosci dziewczyn | kobiet w zakresie rozpoznawania sygnatow zagroze-
nia oraz reagowania w takich sytuacjach na mozliwie wczesnym etapie.

Zajecia prowadzone sg wytgcznie przez wykwalifikowane tre-
nerki: kobiety oraz osoby z doswiadczeniem socjalizacji | zycia jako
NIEBIESA - g
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kobiety. Uczestniczkami warsztatow — jak juz wspomniano — takze
sg dziewczeta i kobiety, a czasem takze osoby, ktore majg doswiad-
czenie socjalizacji do roli kobiet. Taka zasada zostata przyjeta dlatego,
ze wiekszos¢ kobiet ma porownywalne doswiadczenie socjalizacji,
a przemoc, ktorej doswiadczajg, rézni sie od te] doznawanej przez
mezczyzn (cho¢ w obu przypadkach w absolutnej wiekszosci oso-
bami krzywdzgcymi sg mezczyzni). Jednoczesnie w trakcie warszta-
tow WenDo bierzemy pod uwage perspektywe intersekcjonalng — ko-
biety doswiadczajg bowiem przemocy oraz dyskryminacji w réznych
skali i formach, w zaleznosci od swojego wieku, stopnia sprawnosci,
pochodzenia etnicznego, orientacji seksualnej, statusu obywatelskiego
| wielu innych czynnikow, ktére naktadajg sie na siebie.

Co wazne, WenDo jest nie tylko dla sprawnych i dorostych kobiet.
W ¢wiczeniach mogg uczestniczy¢ dziewczynki juz od 7. roku zycia,
a takze kobiety starsze i z roznymi rodzajami niepetnosprawnosci. Z ogol-
nych szacunkow wynika, ze w warsztatach WenDo w Polsce wzieto udziat
co najmniej 10 000 kobiet i dziewczat, w tym z niepetnosprawnosciami,
doswiadczeniem migracji i uchodzstwa, mowigcych po polsku, rosyjsku
| ukrainsku. Podstawowy warsztat trwa 12 godzin zegarowych i odbywa
sie w matych, maksymalnie kilkunastoosobowych grupach.

Warsztaty WenDo sg w Polsce realizowane od prawie 30 lat. Pierw-
szy kurs trenerski odbyt sie w latach 2001-2004, dzieki inicjatywie Fun-
dacji Kobiecej eFKa i trenerek z Niemiec. Aktualnie liderkg w rozwoju
| zastosowaniu WenDo jest fundacja Autonomia. Misjg Autonomii jest,
by kazda dziewczynka i kobieta byta bezpieczna i odwazna, mogta de-
cydowac o sobie, rozwijac sie i razem z innymi wptywac na ksztatt
Swiata". Autonomia zrealizowata kolejne cztery kursy trenerskie — Aka-
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demie Treningu WenDo, prowadzone juz przez trenerki z Polski i uwzgled-
niajgce nasz kontekst spoteczno-polityczno-kulturowy. Kursy ukonczyto
okoto 100 trenerek, w tym kobiety z niepetnosprawnosciami, z doswiad-
czeniem migracji i uchodzctwa, lesbijki, osoby queer i inne transptciowe.

STRATEGIE SAMOOBRONY

Ponizsza lista to zbior pomystow zbudowanych na doswiadcze-
niach tysiecy kobiet. Nie masz obowigzku ich stosowac¢ — Smiato mo-
zesz opracowac swoje wiasne, samodzielnie czy w gronie przyjaciotek.

= Staraj sie przetamac efekty wychowania na ,grzeczng dziew-
czynke” — masz prawo sie broni¢. Nie jestes niczyjg wtasnoscig, nikt
nie ma prawa cie poniza¢. To wychowanie pozbawito nas instynktu
samoobrony — nie jest nam tatwo stawac¢ w swojej obronie, krzyczed,
by¢ aktywng — poszukaj miejsc, w ktorych mozesz to ¢wiczy¢ z in-
nymi kobietami.

= Najbardzigj niebezpiecznym miejscem wcale nie jest garaz pod-
ziemny czy ulica, a dom. Zobacz jednak przemoc wobec kobiet w szer-
szym kontekscie spotecznym i historycznym. Podwazaj mity dotyczgce
przemocy. Nie ty jeste$ winna sytuacji, w ktorej sie znalaztas.

= Staraj sie stac stabilnie, ze stopami rozstawionymi na szero-
kos¢ bioder, wyprostowanymi plecami i dotlenia¢ mézg, oddychajgc
— takie dziatanie sprawdza sie i na przystanku, i w trakcie spotkania
stuzbowego, | w domu.

= Monitoruj sytuacje, identyfikuj zagrozenia. Zaufaj swojej intu-
icji: jesli sytuacja wydaje ci sie niepokojgca, uznaj, ze tak jest. Dziata.

NIEBIESKA
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= Siegaj po pomoc, wsparcie — podejdz/zadzwon do innej osoby
(kierowcy, kogos na ulicy, sgsiadki itd.). Powiedz, co sie dzieje i czego
potrzebujesz, np. prosze zadzwoni¢ na policje, prosze przez chwile
mnie odprowadzi¢ itd.

= Uzywaj swojego gtosu jako broni — stanowczo (gesty, mimika,
postawa) i gtosno stawiaj granice (,Nie! Stop!"). To zwraca uwage
| konfrontuje napastnika. Masz tez prawo krzyczec¢ (,Zostaw mnie,
spadaj, ratunku, pali sie!").

= Znajdz bezpieczne miejsce, oddal sie z tego, w ktorym jest za-
grozenie (jesli to mozliwe). Uciekaj. Dystans, to jedna z najwazniej-
szych strategii obrony.

= Pokrzyzuj plany napastnikowi — mozesz np. zaczac¢ robi¢ dzi-
waczne/zwariowane rzeczy (chodzi o to, zeby wydawac sie ,nieobli-
czalng" i zeby zwrdci¢ uwage otoczenia).

= Bron sie ciatem: jesli ucieczka nie jest mozliwa, wykorzystaj po-
tencjat swojego ciata, aby zaatakowac wrazliwe punkty (np. oczy, nos).

= Jesli doswiadczytas/doswiadczasz przemocy — mow o tym,
co sie stato. Popros o pomoc, czy to kontaktujgc sie z organizacjami
dziatajgcymi na rzecz kobiet czy generalnie osob doswiadczajgcych
przemocy, w tym przemocy domowej, osrodkiem interwencji kryzy-
sowej, czy zaufanymi bliskimi osobami. W kontakcie z organami $ci-
gania I wymiarem sprawiedliwosci postaraj sie mie¢ wsparcie sprzy-
Jjajgcej ci osoby.

Jesli doswiadczasz przemocy w zwigzku:

= Dowiedz sie wiecej i rozpoznaj sygnaty ostrzegawcze (np.
wybuchy gniewu, zachowania kontrolujgce ze strony partnera, silng

www.niebieskalinia.pl/czasopismo 32



LATO BEZ PRZEMOCY

zazdrosé, izolowanie od rodziny/bliskich i przyjaciétek). Nie ma ba-
dan wskazujgcych na to, by osoba, ktéra takie zachowania stosuje,
zmienita sie samoistnie. Przyjrzyj sie swojej sytuacji, zapisz takie
zachowania.

= Jesli jestes w zwigzku/relacji, ktora zagraza twojemu bez-
pieczenstwu | poczuciu wtasnej wartosci, zbuduj dla siebie plan
bezpieczenstwa, np. wybierz zaufang osobe (lub organizacje), kto-
rej dasz zna¢, co sie dzieje i ktéra bedzie gotowa ci pomoc. Ziden-
tyfikuj miejsce, w ktorym bedziesz mogta przynajmniej przez jakis
czas sie schroni¢. Zgromadz w jednym miejscu wazne dokumenty
(dowdd osobisty, paszport, dane bankowe) — a nastepnie wdrazaj
ten plan.

Wiecej o tym, co mozesz zrobi¢, zeby zwiekszac¢ swoje zasoby
do samostanowienia i ochrony, znajdziesz w materiatach
Autonomii, m.in.:

= Uciszmy antyfeminizm! Przewodnik werbalnej samoobrony
dla feministek”: https://autonomia.org.pl/publikacje/2437/

= Broszura ,Nie znaczy nie. Przewodniczka dla kobiet z niepet-
nosprawnosciami i bez niepetnosprawnosci”: https://autonomia.org.
pl/publikacje/nie-znaczy-nie-przewodniczka-dla-kobiet-z-
niepelnosprawnosciami-i-bez-niepelnosprawnosci/ (dostepna takze
w wersji tatwiejszej do rozumienia, wersji audio, w Polskim Jezyku Mi-
gowym i jezyku ukrainskim).

= Animacja z napisami | lektorkg PUM ,Nie znaczy nie! Strategie
feministycznej samoobrony”: https://youtu.be/Zzung1KXgc8?si=bSY-
g8rLWGCT4R6LR
NIEBIESKA
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SKUTECZNOSC WENDO

Dzieki temu, ze feministyczne metody samostanowienia i samo-
obrony sg wykorzystywane od kilkudziesieciu lat i byty przedmiotem
badan naukowych, dysponujemy juz szeregiem dowodow na ich sku-
tecznoscé (przede wszystkim w zapobieganiu/profilaktyce przemocy
| dyskryminacji). Dobrze zaprojektowane i rzetelnie realizowane pro-
gramy z tego nurtu mogg ograniczy¢ m.in. liczbe uskutecznionych
napasci seksualnych o potowe (wyniki badan realizowanych w USA
| kilku krajach Afryki). Po udziale w warsztatach z feministycznej sa-
moobrony, kobiety i dziewczeta czujg sie mniej bezbronne, skutecz-
niej I wczesnie) rozpoznajg zaréwno sygnaty zagrozenia (np. zacho-
wania kontrolujgce oraz bazujgce na przekonaniu o podlegtosci ko-
biet), jak i wtasne granice. Majg wiekszg kontrole w obliczu zagro-
zenia, Sg mniej narazone na napasc seksualng, a w przypadku ataku
— sg bardziej pewne swoich mozliwosci stawiania oporu i skutecz-
niej sie bronig. Udziat w zajeciach z feministycznej samoobrony
zmniejsza tez poczucie winy u 0sob, ktére doznaty przemocy sek-
sualnej I fizyczne).

Wyniki badan miedzynarodowych zostaty potwierdzone w jedy-
nych zrealizowanych w Polsce badaniach dotyczgcych WenDo, ktére
przeprowadzita fundacja Autonomia (https://autonomia.org.pl/pu-
blikacje/wendo-raport/). Ewaluacje warsztatow zrealizowanych w Pol-
sce pokazujg, ze 90 proc. uczestniczek deklaruje wzrost umiejetno-
$ci rozpoznawania | reagowania na przemoc, a 86 proc. stwierdzito,
ze wiedza | umiejetnosci zdobyte podczas WenDo byty dla nich przy-
datne w zyciu prywatnym i zawodowym.
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Od prawie 20 lat Autonomia podejmuje dziatania, by WenDo i inne
metody profilaktyki przemocy zostaty wigczone do dziatan publicz-
nych. W niektorych miejscach i na niewielkg skale to sie udaje. Wcigz
jednak brakuje kompleksowych, opartych na miedzynarodowych stan-
dardach rozwigzan w zakresie profilaktyki przemocy, w tym uwzgled-
niajgcych chociazby oddziatywania wtasnie takie jak WenDo. Potrze-
bujemy wsparcia | wzmocnienia naszych wysitkdw. Wiecej informa-
cji o WenDo na stronie: https://autonomia.org.pl/odkryj-moc-i-dzia-
laj/wendo/. =

,Dzieki WenDo uswiadomitam sobie site, ktdrg mam w sobie”,
»Wzmocnitam pewnos¢ siebie”, ,Czuje sie bezpieczniej. Mam
ochote duzo zmienié w swoim zyciu”, ,Wiem, jak reagowa¢
na codzienne sytuacje, w ktorych bliscy i obcy ludzie prébuja
przekraczaé moje granice, wymuszaé co$ na mnie,
podwazajg moje decyzje”.

AGATA TEUTSCH

— superwizorka i certyfikowana trenerka WenDo, ekspertka w zakresie profilaktyki
przemocy wobec kobiet i innej przemocy ze wzgledu na pteé, badaczka, autorka
opracowan, cztonkini m.in. Rady ds. Réwnego Traktowania Ministerstwa Edukac;ji
Narodowej i delegatka krajowa do Rady Doradczej Sieci ,Women Against Violence
Europe”. Zatozycielka m.in. fundacji Autonomia, Juniper, Towarzystwa Edukacji
Antydyskryminacyjnej i grupy nieformalnej Ulica Siostrzana.
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GWALET

Na FOHCICQ
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Gwatt i przemoc seksualna nie zawsze majqg
miejsce miedzy osobami obcymi. Czesto
sprawcq jest kto$ znany: partner, bery partner,
osoba pOzNnaAna przez op|ikoch, znajomy, ktos,
z kim wczesniej byt flirt, pocatunek albo seks.
Dlatego wiele oséb ma trudnosé¢ z nazwaniem
orzemocy, ktérej doswiadczyty. Mity obecne
w $wiadomosci spotecznej, wzmacniane
niewtaséciwymi i podwdjnie stygmatyzujgcymi
komunikatami, podpowiadajqg: ,Przeciez posztas
na randke’, ,Przeciez byliscie razem”, ,Przeciez
wczesniej chciat’. Tymczasem zadna z tych
okolicznoéci nie zwalnia z obowigzku uzyskania
obustronne;j zgody.

KINGA BARSZCZ

RANDKA, ZWIAZEK, MAEZENSTWO.
ZGODA NADAL JEST KONIECZNA

Niezaleznie od rodzaju relacji, jej poczatkowego lub zaawansowanego
etapu, formalnego lub nieformalnego statusu, zgoda na szeroko po-
jety seks lub aktywnosci do niego prowadzgce (np. flirt) jest nie-
zbedna. Randka, zwigzek trwajgcy kilka miesiecy lub lat, matzenstwo
— model relacji nie ma tu znaczenia.
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Szczegdlng uwage w kontekscie zgody nalezy poswiecic re-
lacjom trwatym — zwigzkom | matzenstwom. Istnieje fatszywe
przekonanie, ze wczesniejsze aktywnosci seksualne lub zacho-
wania o charakterze seksualnym z partnerem sg jednorazowo
nadanym przyzwoleniem obowigzujgcym przez caty czas trwa-
nia relacji. To nieprawda. Jedng z podstawowych cech zgody jest
jeJ »wycofywalnos¢”. Na kazdym etapie aktywnosci seksualnej,
jak rowniez w kazdym momencie relacji, zgoda na okreslone
czynnosci moze zosta¢ wycofana i musi by¢ uszanowana przez
partnera (APA, 2020).

Dobrym zwyczajem w relacjach jest aktualizowanie wiedzy
o tym, co partner lubi, na co sie zgadza, czy co$ w jego preferen-
cjach ulegto zmianie. Pozwala to poszerzac¢ swiadomosc¢ partne-
row o0 sobie nawzajem i rozwija¢ w relacji poczucie bezpieczen-
stwa oraz zrozumienia. Aktywne dbanie i che¢ bycia poinformo-
wanym o potrzebach partnera jest wyrazem troski i intymnosci
w dtugotrwatej relacji. Naturalnym procesem jest, ze ludzie zmie-
niajg swoje preferencje | zachowania w ciggu zycia, dlatego wazne,
aby byc¢ tego Swiadomym i odpowiednio dopasowywac zachowa-
nia seksualne w relacji.

PRZEMOC SEKSUALNA TO NIE TYLKO GWALT

Kiedy w przestrzeni publicznej podejmowany jest watek przemocy
seksualnej, czesto kojarzy sie jg z wgsko postrzeganym gwattem.
Jednakze przemoc seksualna to kazdy rodzaj zachowania skut-
kujgcego kontaktem w sferze seksualnosci. Moze przybierac rézne
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formy: fizyczng, werbalng, pozawerbalng. Przyktadami przemocy
seksualnej sa:

= uzywanie w rozmowie obrazliwych, seksualnie nacechowa-
nych okreslen, majgcych ponizy¢ drugg osobe;

= wymuszanie kontaktu z tresciami o charakterze seksualnym
lub pornograficznym, w tym przez telefon, internet lub komunikatory;

= wymuszanie ustug, pieniedzy lub zastraszanie ujawnieniem
prywatnych materiatéw o charakterze seksualnym (sextortion);

= wykorzystywanie relacji zaleznosci, wiadzy lub pozycji do osig-
gniecia kontaktu seksualnego bez zgody drugiej osoby;

= wymuszenie udziatu w aktywnosci seksualnej, ktérej osoba nie
chce lub na ktorg nie wyrazita zgody;

= naruszanie nietykalnosci cielesnej poprzez dotykanie miejsc
intymnych, klepniecia w posladki czy chwytanie za piersi;

= naktanianie do wykonywania czynnosci o charakterze seksu-
alnym lub obserwowanie takich czynnosci.

Wszystkie powyzej wymienione czynnosci podejmowane wobec
osoby, ktéra jasno i bezposrednio nie wyrazita na nie zgody, sg formg
przemocy seksualnej (WHO, 2021). Bardzo wazne jest, aby pamietag,
ze zadna forma relacji oraz jej czas trwania nie zwalnia z obowigzku
szanowania zgody i woli drugiej strony, ktora jest zaangazowana w ak-
tywnosc¢ seksualng.

CZERWONE FLAGI, CZYLI TESTOWANIE GRANIC

Popularne obecnie sformutowanie ,czerwona flaga” jest Swietnym
okresleniem na zachowania, ktére sg sygnatami budzgcymi pierwsze
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watpliwosci wobec drugiej osoby. Czerwone flagi bezposrednio od-
noszg sie do pierwszych zachowan przekraczajgcych granice lub
takich, ktére mogg wskazywac na przekraczanie ich w pézniejszym
czasie. Naruszanie woli osoby partnerskiej nie musi ujawniac sie pet-
noskalowo od poczatku znajomosci. Te zachowania mogg objawiac
sie w formie stownej — nieodpowiedniego zartu, gtosno wyrazanych
przekonan lub pewnego rodzaju uwodzenia, ktére ma na celu pod-
kreslenie wyjgtkowosci i odmiennosci drugiej osoby, tak aby niena-
turalnie szybko pokonac dystans i zbudowac fatszywe poczucie bez-
pieczenstwa.

Pierwsze randki to obszar szczegdlnie wazny w rozmowie
0 sygnatach ostrzegawczych, poniewaz juz podczas tych interak-
cji czesto mozna zaobserwowac pierwsze zachowania przekra-
czajace lub majace na celu zbadanie granic drugiej osoby (a kon-
kretnie: na ile mozna je przekraczac i czy niesie to za sobg konse-
kwencje). Co wazne, pierwsze spotkania mogg by¢ ekscytujgce,
petne nadziei na spotkanie nowej, odpowiedniej osoby — to zupet-
nie naturalne, ze ludzie sie na nie umawiajg. Nie chodzi wiec o to,
by z nich rezygnowac, ale by pamietac, ze krzywdzenie nigdy nie
jest odpowiedzialnoscig osoby doswiadczajgcej zachowan prze-
kraczajgcych.

Dla wtasnego bezpieczenstwa wazne jednak, by mie¢ swia-
domos¢, jakie zachowania sg potencjalnie niepokojgce i w jakim
celu sg podejmowane — to moze pomaoc w szybkim rozeznaniu
sie w sytuacji i postawieniu granic lub catkowite] rezygnacji z da-
nej relacji.
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OBSZAR SYGNAL OSTRZEGAWCZY DLACZEGO ISTOTNY
bardzo szybkie deklaracje czy moze by¢ elementem love
Tempo relacji komentarze typu: ,Jestes bombingu i szybkiego
idealn_", presja na wytgcznos¢ skracania dystansu
wypytywanie, gdzie jestes, z kim moze stuzy¢ ocenie izolacji
Kontrola . : : o
mieszkasz, kto wie o randce I podatnosci

nacisk na spotkanie
Granice w mieszkaniu albo odludnym
miejscu, mimo odmowy

testowanie, czy twoje ,nie"
mozna zmienic

Alkohol/ naciskanie na picie, dolewanie, ryzyko ograniczenia zdolnosci
substancje zamawianie za ciebie do swiadomej zgody

szybkie przechodzenie
Seksualizacja do seksualnych tematow,
mimo dyskomfortu

sprawdzanie reakcji na
przekraczanie granic

zadanie zdje¢, lokalizacji, poczatek kontroli

Cyfrowa kontrola screenow, dostepu do profili lub przemocy cyfrowej

obrazanie sie, wySmiewanie,
presja, komentarze typu:
,Nie bgdz sztywn_"

kluczowy wskaznik braku
szacunku dla granic

Reakcja
na odmowe

ZGODA A ALKOHOL, MILCZENIE | INNE
OGRANICZENIA

Zgoda to dobrowolne, Swiadome, konkretne i odwotywalne wyraze-
nie przyzwolenia na zaangazowanie w aktywnosc¢ seksualng lub by-
cle poddanym precyzyjnie okreslonym dziataniom. Jesli ktorykolwiek
z wyzej wymienionych czynnikéw nie zostat spetniony w momencie
wyrazania zgody lub podejmowanej aktywnosci — zgoda nie obowig-
E"IEB]ES_lf_{_r'-"\—a~J
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zuje. Aby wystgpit kontakt seksualny, obie strony muszg wyrazi¢ petna,
Swiadomag zgode na to, co bedzie sie dziato — jesli to nie nastgpito, za-
chowania podejmowane wobec drugiej strony sg przemoca seksu-
alng, a nie seksem.

Dobrowolna zgoda zaktada, ze osoba wyrazajgca przyzwolenie
na kontakt seksualny nie byta poddana zadnym naciskom, szanta-
zom ani ukrytym manipulacjom ze strony osoby partnerskiej. Nieza-
leznie od czasu trwania relacji i zaawansowanego poziomu znajomo-
Sci, dobrowolnosc jest niezbednym elementem zgody. Wywieranie
presji na osobie partnerskiej na kontakt lub zachowania seksualne
przy uzyciu argumentow powotujgcych sie na status partneréw lub
inne czynniki obecne w dtugotrwatej relacji, sg zachowaniami prze-
mocowymi, ktére majg na celu uzyskac aktywnosc, przekraczajgc
wole drugiej strony. Osoby partnerskie w relacji mogg uzywac zdan
ztudnie bazujgcych na zaufaniu, bliskosci i zobowigzaniu, aby mani-
pulacjg osiggnac swaj cel:

= Jeste$ mojg partnerkg, wiec to normalne”,

= Potym, ile dla ciebie zrobitem, powinnas/powinienes chciec’.

= W zwigzku seks sie nalezy, a jesli mi go odmaowisz, znajde ko-
gos innego”.

= ,Mam swoje potrzeby, a ty — jesli mnie kochasz — powinn_s$
sie nimi zaopiekowac”.

= Nie mozesz mnie tak odrzucac, przeciez cie kocham”.

Wszystkie wyzej wymienione zdania sg formag manipulacji, ktéra
przekracza zatozenie dobrowolnosci zgody. Jesli wiec przyzwolenie
na aktywnosc¢ seksualng zostato udzielone po takich komunikatach,
nie jest ono obowigzujgce jako petna zgoda. Nalezy przy tym ponow-
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nie podkresli¢: odpowiedzialnos¢ za te zachowania lezy wytgcznie
po stronie osoby je stosujace.

Co wazne, Swiadoma zgoda oznacza, ze 0soba wyraza przyzwo-
lenie na aktywnos¢ seksualng w petni rozumiejgc, na co sie zgadza
oraz — jak to zostato juz wspomniane — majgc w kazdej chwili moz-
liwos¢ swobodnego wyboru i wycofania. Osoby wyrazajgce swiadoma
zgode nie mogg byc¢ przy tym pod wptywem substancji ograniczaja-
cej odbidr rzeczywistosci i rozumienie kontekstu. Przyktadami takich
substancji sg alkohol, narkotyki czy leki (PTZS, 2023).

Warto tez dodatkowo uscislic zagadnienie konkretnosci zgody.
Oznacza to bowiem, ze osoba wyraza jasng | jednoznaczng wole do-
tyczgcg konkretnej aktywnosci seksualnej w danym momencie. Zgoda
nie moze by¢ domysina ani wynikac z wczesniejszych kontaktow, re-
lacji czy intymnosci. Dlatego tak wazne jest, aby pamietac, ze przy-
zwolenie na okreslone aktywnosci w dtugotrwatej relacji moze ulegac
zmianie | musi by¢ przez drugg strone uszanowane. Kazda czynnosc¢
wymaga odrebnego przyzwolenia, w kazdym kontekscie relacji. Nie
wystarczy ogolne: , Tak” lub bierne przyzwolenie — osoba musi jasno
okresli¢, na co sie zgadza i w jakim zakresie. Brak precyzyjnego wy-
razenia zgody moze skutkowac naruszeniem granic i traktowaniem
aktywnosci seksualnej jako wymuszonej, nawet jesli pozornie nie pa-
dto stowo: ,Nie".

Ostatnig, rownie wazng cechg zgody, jest jej odwotywalnosc.
Oznacza to, ze osoba moze w dowolnym momencie zmieni¢ zda-
nie i wycofac¢ swoje przyzwolenie na aktywnos¢ seksualng, nieza-
leznie od wczesniejszego: , Tak”. Zgoda nie jest jednorazowym przy-
zwoleniem na catg relacje ani na kontynuowanie czynnosci bez
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konca. Kazda aktywnos¢ wymaga mozliwosci jej zatrzymania. Na-
wet jesli wczesniej osoba zgodzita sie na pewien kontakt, ma petne
prawo powiedzie¢: ,Nie" lub w kazdej chwili go przerwac. Kazde
ignorowanie takiego sygnatu lub kontynuowanie aktywnosci wbhrew
odwotanej zgodzie, stanowi naruszenie granic i jest formg prze-
mocy.

.PO" PRZEMOCY. BEZPIECZENSTWO, ZDROWIE
| WSPARCIE

Po doswiadczeniu przemocy seksualnej najwazniejsze jest zadba-
nie o0 bezpieczenstwo | wtasne potrzeby. Osoba pokrzywdzona
powinna mie¢ mozliwosc¢ znalezienia bezpiecznego miejsca, kon-
taktu z zaufang osobg lub specjalistg oraz dostepu do wsparcia
psychologicznego i medycznego. W przypadku urazow, ryzyka
cigzy lub zakazen STI, warto skorzystac¢ z natychmiastowe] po-
mocy lekarskiej.

Rownoczesnie kluczowa jest petna autonomia osoby pokrzyw-
dzonej w podejmowaniu decyzji — zarowno co do zgtoszenia zda-
rzenia, jak i wyboru formy wsparcia. Nikt nie moze narzucac, jakie
dziatania powinna podjgé¢ (Feminoteka, 2022).

Wsparcie moze obejmowac rozmowe z psychologiem, grupy
wsparcia, konsultacje prawne, zabezpieczenie dowodow lub skorzy-
stanie z catodobowej infolinii. Wazne, by osoba poczuta sie wystu-
chanainieoceniana, a dziatania byty dostosowane do jej tempa i po-
trzeb — tak, aby mogta odzyskac¢ poczucie kontroli nad wtasnym zy-
ciem | zdrowiem.
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FORMY WSPARCIA, KTORE MOZNA ZAOFEROWAC OSOBIE
W LUB PO DOSWIADCZENIU PRZEMOCY SEKSUALNE]:

1. Wsparcie emocjonalne i psychologiczne

= Rozmowa z osobg zaufang: bliska przyjacidtka, cztonek ro-
dziny, partner/ka.

= Kontakt z psychologiem lub psychoterapeuta: specjalistyczne
wsparcie pozwala przetworzy¢ traume | zrozumie¢ emocje.

= Grupy wsparcia: spotkania z osobami, ktore przeszty podobne
doswiadczenia, pomagajg poczug, ze nie jest sie samemu.

2. Wsparcie medyczne

= Badania lekarskie i zabezpieczenie sladow przemocy: przy-
datne w przypadku zgtoszenia na policje lub dla ochrony zdrowia
(urazy, ryzyko cigzy, infekcje STI).

= Dostep do lekéw awaryjnych i profilaktyki STI: np. antykon-
cepcja po stosunku bez zgody, profilaktyka HIV (PEP).

= Opieka psychofizyczna: pomoc w radzeniu sobie ze stresem,
bolem lub objawami PTSD.

3. Wsparcie prawne

= Konsultacje z prawnikiem lub radcg prawnym: informacja
o0 mozliwosciach zgtoszenia przestepstwa, procedurze, prawach po-
krzywdzonego.

= Pomoc przy zgtoszeniu na policje: m.in. przygotowanie do
przestuchania, obecnosc¢ psychologa lub osoby wspierajgce).
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= Zabezpieczenie dowodow: nagrania, wiadomosci, zdjecia, za-
pis rozmow, dokumentacja medyczna.

4. Wsparcie w sytuacjach kryzysowych

= Catodobowe infolinie: np. 116 123 czy 800 120 002.

= Osrodki interwencji kryzysowej: szybkie wsparcie, schronie-
nie w sytuacji zagrozenia.

5. Wsparcie spoteczno-organizacyjne

= Organizacje pozarzgdowe i fundacje: np. Feminoteka, Niebie-
ska Linia IPZ, ktore oferujg kompleksowe wsparcie, poradnictwo, te-
rapie, pomoc prawnag.

= Programy dtugoterminowej pomocy: wsparcie mieszkaniowe,
pomoc w kontaktach z instytucjami, reintegracja spoteczna.

6. Wsparcie cyfrowe | edukacyjne

= Platformy informacyjne: materiaty o przemocy, poradniki bez-
pieczenstwa, wskazowki, gdzie szuka¢ pomocy.

= Aplikacje do zgtaszania przemocy lub alarmowania w sytu-
acjach zagrozenia: np. funkcje SOS, monitoring lokalizacji w nagtych
wypadkach.

NIE ZNACZY NIE

Nie kazda relacja zaczyna sie od gwattu, nie kazda randka niesie za-
grozenie, ale kazda aktywnosc¢ seksualna wymaga dobrowolnej zgody,
ktora jest Swiadoma, konkretna i w petni odwotywalna. Zgoda nie wy-
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nika z dtugosci znajomosci, wczesniejszych kontaktow ani wczesnie)-
szego seksu. Dlatego nie mozna jej domniemywac na podstawie
uprzednich zachowan. Kazdy kontakt wymaga osobnego i wyraznego
przyzwolenia.

Presja, manipulacja i szantaz emocjonalny niszczg zatozenie
petnej zgody. Sformutowania takie jak: \W zwigzku seks sie nalezy”
lub ,Nie mozesz mnie tak odrzucac, przeciez cie kocham” nie sg
oznakg zaangazowania ani troski. To proba wymuszenia aktywno-
sci seksualnej, naruszajgca granice drugiej osoby. Jesli zgoda zo-
staje wyrazona pod takim naciskiem, nie jest ona petna ani obo-
wigzujgca.

Trzeba tez pamietac, ze tzw. czerwone flagi pojawiajg sie wcze-
Snie, czasem bardzo subtelnie. Szybkie deklaracje mitosci, izolowa-
nie od przyjaciot, proby kontrolowania, nadmierna seksualizacja roz-
mowy lub dotyku. Te wszystkie zachowania to sygnaty, ktére warto
dostrzegac. Presja emocjonalna, poczucie winy, manipulacja poprzez
wczesniejsze ,przystugi’ lub bliskos¢ nie sg oznakami relacji roman-
tycznej, lecz préobg naruszenia autonomii i granic. Umiejetnosc ich
rozpoznawania mozna ¢wiczyc¢, budujgc wtasng swiadomosc, pamie-
tajgc jednoczesnie, ze to osoba stosujgca manipulacje ponosi petng
odpowiedzialnosc¢ za przekroczenia, ktérych sie dopuszcza.

Po przemocy seksualnej najwazniejsze jest zadbanie o bezpie-
czenstwo | potrzeby — wtasne lub osoby, ktorej to doswiadczenie
dotyczy. Kazdy ma prawo znalez¢ bezpieczne migjsce, kontaktowac
sie z zaufanymi osobami, skorzysta¢ z pomocy psychologicznej, me-
dycznej i prawnej. W przypadku obrazen fizycznych, ryzyka niechcia-
nej cigzy czy infekcji przenoszonych drogg seksualng, bardzo wazna
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jest szybka interwencja medyczna. Rownoczesnie kazda decyzja na-
lezy do osoby pokrzywdzonej. Nikt nie moze ponownie przekraczac
jej woli I podwazac decyzji.

Podsumowujgc, najwazniejszymi pytaniami nie sg: ,Czy to byta
randka?’, ,Czy wczesnigj flirtowali?”, ,Czy byli w zwigzku?”, ,Czy kto$
zaptacit za kolacje?”, ,Czy osoba poszta do mieszkania?’. Najwazniej-
sze brzmi: ,Czy osoba chciata tej konkretnej aktywnosci seksualnej,
w tym konkretnym momencie, z tg konkretng osobg i czy mogta swo-
bodnie odmoéwic albo zmienié zdanie?”. =
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Zaniedbanie jest jednq z najbardziej
osomo’miojqcych form przemocy. Dziecko
nie doswiadcza bowiem jednorazowego aktu
agresji, a nieobecnos’ci, braku zainteresowania
i reakcji na to, co sie z nim dzieje. To forma
krzywdzenio, ktéra rozgrywa sie nie er|e
poprzez dziatanie, ile przez jego brak.
| wiasnie dlatego tak tatwo jg przeoczy¢.

MAKSYMILIANA ZACZEK

cza poczatku beztroski, lecz utrate jednego z najwazniejszych

czynnikow ochronnych, jakie sg obecne w ich zyciu. Szkota dla
wielu dzieci stanowi bowiem przestrzen przewidywalnosci i codzien-
nego kontaktu z dorostymi, ktorzy mogg dostrzec symptomy prze-
mocy, zaniedbania lub kryzysu psychicznego. Jednoczesnie wzrasta
liczba godzin spedzanych w domu, poniewaz w okresie wakacyjnym
dziecko pozostaje najczescie) wytgcznie w systemie rodzinnym. Je-
sli funkcjonuje on prawidtowo, lato rzeczywiscie moze sprzyjac roz-
wojowi I budowaniu wiezi. Jezeli jednak rodzina zmaga sie z przemocg
domowag, uzaleznieniem, ubdstwem opiekunczym, chorobg psychiczng
lub przewlektym konfliktem, wakacje moga zwiekszac ryzyko dozna-
wania przez dziecko réznorodnych form krzywdzenia. Czes¢ dzieci

D la niektorych dzieci zakonczenie roku szkolnego wcale nie ozna-
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doswiadcza bowiem nie tylko wieksze] samotnosci, lecz takze nasi-
lenia przemocy psychicznej, parentyfikacji czy bycia Swiadkiem prze-
mocy pomiedzy dorostymi.

Jedna z nastolatek podczas konsultacji psychologicznej powie-
dziata: ,Lubie rok szkolny, bo wtedy przynajmniej wiem, kiedy taty nie
ma w domu”. Zdanie to dobrze ilustruje znaczenie szkoty, jako prze-
strzeni wzglednego bezpieczenstwa dla dzieci wychowujgcych sie
w rodzinach z problemem przemocy domowe.

SAMODZIELNOSC CZY OPUSZCZENIE?
ZANIEDBANIE W WAKACJE

Warto przy tym zauwazyc, ze jedng z najbardziej rozpowszechnionych,
a Jednoczesnie najmniej dostrzegalnych form przemocy stosowane;
wobec dzieci jest zaniedbanie. Jak wskazuje Wtodarczyk (2022), to zja-
wisko trudne do identyfikacji zaréwno przez specjalistow, jak | przez
otoczenie spoteczne dziecka. Co wiecej, te najbardziej zaniedbane cze-
sto nie zwracajg na siebie uwagi. Bywajg okreslane jako ,grzeczne’, ,sa-
modzielne’, ,rozsgdne” czy ,dojrzate ponad wiek”. Nie sprawiajg proble-
mow wychowawczych, nie proszg o pomoc i nie ujawniajg swoich po-
trzeb. Z perspektywy otoczenia wydajg sie funkcjonowac prawidtowo,
a w rzeczywistosci ich pozorna samodzielnos¢ to efekt przystosowa-
nia sie do srodowiska, w ktdrym nie mogg liczy¢ na wsparcie dorostych.

Co przy tym istotne, wspotczesnie znacznie rzadziej mamy do
czynienia z niezaspokajaniem podstawowych potrzeb materialnych
niz z zaniedbaniem emocjonalnym, relacyjnym czy opiekunczym.
Dziecko moze mie¢ wiasny pokdj, telefon komarkowy, markowe ubra-
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nia | dostep do internetu, a jednoczesnie by¢ opuszczone pod wzgle-
dem psychologicznym.

Niestety, dla czesci rodzicow koniecznos¢ pogodzenia pracy
zawodowej z opiekg nad dzie¢mi, ograniczony dostep do zorganizo-
wanych form wypoczynku, problemy finansowe czy brak wsparcia
ze strony rodziny powodujg wzrost napiecia i frustracji. W rodzinach,
ktore juz wezesniej funkcjonowaty na granicy wydolnosci opiekun-
cze], wakacje mogg prowadzi¢ do dalszego pogorszenia sytuacj
dziecka.

ZANIEDBANIE Z PERSPEKTYWY
POZNAWCZO-BEHAWIORALNE)

Jednym z najczesciej spotykanych mechanizmow utrudniajgcych roz-
poznanie zaniedbania jest spoteczna idealizacja dzieciecej samo-
dzielnosci. W wielu rodzinach, ale rowniez w szerzej postrzeganej kul-
turze, samodzielnos$¢ uznawana jest za dowdd dojrzatosci, zaradno-
Sci I prawidtowego wychowania. Rodzice styszg, ze dziecko powinno
by¢ ,samodzielne’, ,niezalezne” i ,umiec sobie radzi¢”". Samo w sobie
nie jest to oczywiscie zatozenie btedne. Problem pojawia sie wtedy,
gdy samodzielnos¢ staje sie eufemizmem dla braku opieki.

W praktyce psychologicznej granica miedzy rozwijaniem auto-
nomii a zaniedbaniem przebiega tam, gdzie dziecko zostaje pozosta-
wione samo z zadaniami, emocjami i odpowiedzialnoscig przekracza-
jaca jego mozliwosci rozwojowe. Maty cztowiek moze samodzielnie
przygotowac sobie Sniadanie, ale nie powinien organizowac catego
dnia bez wsparcia dorostych. Moze nauczy¢ sie wypetnia¢ adekwatne
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do wieku obowigzki, ale nie powinien przejmowac odpowiedzialnosci
za funkcjonowanie rodziny.

Podejscie poznawczo-behawioralne pozwala lepiej zrozumie¢ kon-
sekwencje takich doswiadczen. Kluczowym zatozeniem CBT jest bo-
wiem przekonanie, ze sposob interpretowania rzeczywistosci wptywa
na emocje | zachowania cztowieka. Dziecko nie przezywa wytgcznie sa-
mych wydarzen. Nadaje im okreslone znaczenie, ktére staje sie pod-
stawg budowania przekonan na temat siebie, innych ludzi i Swiata.

W terapii schematow Jeffrey Young opisuje tego rodzaju do-
Swiadczenia jako podtoze rozwoju nieadaptacyjnych schematow wcze-
snodzieciecych (Young, Klosko i Weishaar, 2003). Szczegdlnie istotne
w kontekscie zaniedbania wydajg sie schematy:

= deprywacji emocjonalnej — rozwija sie wtedy, gdy dziecko do-
Swiadcza chronicznego braku troski, zainteresowania i emocjonalnej nie-
obecnosci ze strony opiekundw. Osoba dorastajgca z takim schematem
czesto wierzy, ze jej potrzeby emocjonalne nigdy nie zostang w petni za-
spokojone. W dorostosci moze miec¢ trudnosc z budowaniem bliskich re-
lacji, proszeniem o wsparcie oraz rozpoznawaniem wiasnych potrzeb;,

= opuszczenia — wigze sie z przekonaniem, ze wazne 0soby nie
sg dostepne emocjonalnie lub wczesnigj czy pdzniej odejdg. Waka-
cyjne doswiadczenia pozostawania bez opieki, szczegolnie jesli majg
charakter przewlekty, mogg wzmacniac tego rodzaju przekonania;

= samoposwiecenia — czesto rozwija sie u dzieci, ktére bardzo
wczesnie uczg sie, ze potrzeby innych ludzi sg wazniejsze niz ich wia-
sne. W praktyce klinicznej czesto obserwuje sie go u dzieci sparenty-
fikowanych oraz wychowujgcych sie w rodzinach z problemem uza-
leznienia lub przemocy.
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Warto podkreslic, ze dzieci nie tworzg tych przekonan swiadomie.
Formutujg raczej proste wnioski, wynikajgce z codziennych doswiad-
czen. ,Mama nie ma czasu” moze stopniowo przeksztatcic sie w prze-
konanie: ,Nie jestem wazna". ,Musze zajmowac sie mtodszym bratem”
moze prowadzi¢ do przekonania: ,Moje potrzeby sg mniej wazne niz
potrzeby innych”. ,Nie moge powiedziec, ze jest mi zle" moze stac sie
podstawg myslenia, ze: ,Nie powinienem sprawiac problemow”.

Przyktadem moze by¢ dziesiecioletnia dziewczynka, ktora pod-
czas konsultacji psychologicznej wielokrotnie podkreslata, ze gene-
ralnie ,nie ma problemu”, poniewaz ,mama duzo pracuje’. Dopiero
w dalszej czesci rozmowy okazato sie, ze przez wiekszos¢ wakacji
opiekuje sie mtodszym bratem, sama przygotowuje positki i nie wy-
chodzi z domu, poniewaz obawia sie reakcji matki. Dziewczynka nie
postrzegata swojej sytuacji jako trudnej. Przeciwnie — byta dumna
z tego, ze potrafi sobie radzi¢. Jednoczesnie prezentowata wysoki po-
ziom napiecia, nadmierng odpowiedzialnosc¢ i znaczace trudnosci
W rozpoznawaniu wtasnych potrzeb.

Takie dzieci czesto nie trafiajg do systemu pomocy. Jak to zo-
stato juz wspomniane: nie sprawiajg problemow wychowawczych, nie
wdajg sie w bojki, nie uciekajg z domu, nie eksperymentujg z uzyw-
kami. Funkcjonujg poprawnie lub nawet ponadprzecietnie, przez co
ich cierpienie jest ciche, a w efekcie — tatwe do przeoczenia.

PARENTYFIKACJA | .NIEWIDZIALNE DZIECI”

Jednym z najbardziej charakterystycznych skutkow zaniedbania
jest parentyfikacja. Pojecie to odnosi sie do odwrdcenia rél w ro-

www.niebieskalinia.pl/czasopismo 54



WAKACJE OKIEM DZIECI

dzinie, w wyniku ktorego dziecko przejmuje zadania, odpowiedzial-
nosc¢ lub funkcje emocjonalne nalezgce do dorostych (Schier, 2018).
Katarzyna Schier, przedstawiajgc problem parentyfikacji, uzywa
okreslenia ,niewidzialne dzieci” — dzieci, ktére pozostajg niezauwa-
zone wtasnie dlatego, ze zbyt dobrze przystosowaty sie do trud-
nych warunkéw zycia.

W praktyce pomocowej, szczegolnie poruszajgce bywajg sytu-
acje, w ktorych dziecko opisuje wtasne potrzeby jako mniej wazne niz
potrzeby dorostych. Podczas jednej z konsultacji, trzynastoletnia dziew-
czynka ttumaczyta, ze nie moze wyjechac na kolonie, poniewaz ,mama
zle znosi samotnosc”. Dziewczynka nie mowita 0 wiasnym rozczaro-
waniu. Skupiata sie wytgcznie na samopoczuciu matki. Pytana o wta-
sne potrzeby, dtugo nie potrafita odpowiedzie¢. Znacznie tatwiej byto
jej mowic¢ o tym, czego potrzebuje dorosty.

To wtasnie jeden z najbardziej charakterystycznych objawow pa-
rentyfikacji. Dziecko stopniowo traci kontakt z wtasnymi emocjami
| potrzebami, co w dorostosci moze prowadzi¢ do trudnosci w budo-
waniu relacji, chronicznego poczucia odpowiedzialnosci za innych lu-
dzi oraz przekonania, ze wtasne potrzeby sg mniej wazne od potrzeb
otoczenia. A takie cechy predestynujg do roli ofiary.

DZIECKO JAKO SWIADEK PRZEMOCY

Warto jeszcze raz to podkresli¢: w ciggu roku szkolnego dziecko prze-
bywa znaczng czes¢ dnia poza domem. Latem czas spedzany w Sro-
dowisku rodzinnym znaczgco sie wydtuza. Oznacza to rowniez wiek-
szg ekspozycje na konflikty, przemoc psychiczng, naduzywanie alko-
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holu przez jedno lub oboje rodzicéw czy zachowania kontrolujgce, wy-
stepujgce pomiedzy dorostymi.

W praktyce klinicznej widac, ze dzieci bedgce swiadkami prze-
mocy czesto prezentujg objawy podobne do tych obserwowanych
u 0s6b doswiadczajgcych traumy: zaburzenia snu, trudnosci z kon-
centracjg, nadmierna czujnosc, objawy lekowe, problemy somatyczne
czy wybuchy ztosci. Niektore dzieci reagujg wycofaniem | zamroze-
niem emocjonalnym. Inne stajg sie nadmiernie odpowiedzialne | pro-
bujg przejac role mediatora miedzy rodzicami.

Szczegolnie niebezpieczna jest sytuacja, w ktorej dziecko zaczyna
wierzyc¢, ze od jego zachowania zalezy przebieg konfliktow pomiedzy
dorostymi. Probuje by¢ grzeczniejsze, bardziej pomocne lub mniej wy-
magajace, liczgc na to, ze w ten sposob ograniczy napiecie w rodzinie.
Jest to ciezar psychiczny, ktorego dziecko nie powinno nigdy ponosic.

UZALEZNIENIA - DLACZEGO WAKACJE BYWAJA
SZCZEGOLNIE TRUDNE?

Analizujgc sytuacje dzieci doswiadczajgcych zaniedbania w okresie
wakacyjnym, nie sposob poming¢ kwestii uzaleznien, ktére wystepujg
w niektorych rodzinach. Uzaleznienie nie jest oczywiscie bezposred-
nig przyczyng przemocy, ale moze stanowic istotny czynnik zwiek-
szajgcy prawdopodobienstwo jej wystgpienia lub nasilenia. Naduzy-
wanie alkoholu czy innych substancji psychoaktywnych, a takze inne
zachowania natogowe, np. hazard, wptywajg na kontrole impulsdw,
zdolnosc¢ regulacji emocji oraz umiejetnosc¢ przewidywania konse-
kwencji wtasnych dziatan.
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Dlaczego wakacje mogag byc¢ trudne takze i w tym kontekscie? Dla
czesci rodzin lato wigze sie bowiem ze zmiang rytmu dnia, czestszymi
spotkaniami towarzyskimi, urlopami oraz wiekszg dostepnoscig uzy-
wek. Matoletni stajg sie wowczas swiadkami wiekszej liczby konfliktow,
awantur lub zachowan wynikajgcych z utraty kontroli przez rodzica. Ta-
kie dzieci uczg sie funkcjonowania w stanie permanentnej gotowosci.
Ich uwaga nie koncentruje sie wtedy na wtasnych potrzebach, lecz na
monitorowaniu otoczenia. W jezyku psychologii traumy mowi sie o nad-
miernej czujnosci, ktora pozwala szybciej wychwyci¢ sygnaty poten-
cjalnego zagrozenia. Mechanizm ten pomaga przetrwac, ale w dtuzszej
perspektywie moze prowadzi¢ do przewlektego napiecia, problemdw
z regulacjg emocji oraz trudnosci w budowaniu bezpiecznych relacgji.

CO MOGA ZROBIC SPECJALISCI? ZNACZENIE
WCZESNEGO ROZPOZNAWANIA ZANIEDBANIA

Z perspektywy praktyki pomocowej jednym z najwiekszych wyzwan
zwigzanych z zaniedbaniem dzieci pozostaje jego pdzne rozpozna-
wanie. W kontekscie wakacji jest to tym trudniejsze, ze przerwa od
szkoty moze powodowac czasowe ostabienie naturalnych mechani-
zmow monitorowania matoletnich. Oznacza to, ze szczegdlna odpo-
wiedzialnos¢ spoczywa wtedy na wszystkich ,pozaszkolnych” profe-
sjonalistach majgcych kontakt z dzieckiem oraz jego rodzing. Doty-
czy to nie tylko psychologdéw | pedagogow, ale réwniez lekarzy pod-
stawowej opieki zdrowotnej, pielegniarek, pracownikéw socjalnych,
kuratorow sgdowych, wychowawcéw kolonijnych, treneréw sporto-
wych czy osob prowadzgcych wakacyjne zajecia.
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Rozpoznawanie zaniedbania wymaga jednak szczegodlnej uwaz-
nosci. Dziecko zaniedbywane nie zawsze bowiem prezentuje objawy,
ktore intuicyjnie kojarza sie z krzywdzeniem. Czesto nie ujawnia prze-
mocy, nie mMowi o niej wprost i nie zachowuje sie w sposob zwraca-
jgcy uwage otoczenia. W praktyce klinicznej podkresla sie jednak, ze
sygnatami alarmowymi m.in. mogg byc:

= nadmierna i nieadekwatna do wieku samodzielnosc,

= przewlekte zmeczenie,

= trudnosci w rozpoznawaniu | wyrazaniu emaocji,

= silne poczucie odpowiedzialnosci za innych,

= wycofanie spoteczne,

= nadmierna czujnosc,

= trudnosci z odpoczynkiem i zabawsa,

= czeste objawy psychosomatyczne,

= sktonnosc¢ do bagatelizowania wtasnych potrzeb.

Warto podkresli¢, ze pojedynczy objaw nigdy nie powinien sta-
nowi¢ podstawy do formutowania daleko idgcych wnioskéw. Znacze-
nie ma jednak caty wzorzec funkcjonowania dziecka oraz kontekst ro-
dzinny i spoteczny, w ktérym ono na co dzien funkcjonuije.

Szczegdlnie istotna jest umiejetnos¢ prowadzenia rozmowy
z dzieckiem w sposob pozwalajgcy na stopniowe budowanie poczu-
cla bezpieczenstwa. Dzieci doswiadczajgce zaniedbania nie powie-
dzg, ze doswiadczajg deprywacji emocjonalnej, parentyfikacji czy prze-
mocy psychicznej. Opowiedzg natomiast o codziennosci. Psycholog,
pedagog czy wychowawca kolonijny moze ustyszec, ze dziecko co-
dziennie przygotowuje obiady dla mtodszego rodzeristwa. Ze nie moze
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wyjechac na kolonie, poniewaz ,mama sobie nie poradzi”. Ze od kilku
tygodni nie spotkato sie z rowiesnikami. Ze nie pamieta, kiedy ostat-
nio rozmawiato z rodzicem o swoich problemach. To wtasnie z takich
pozornie drobnych informacji czesto wytania sie obraz zaniedbania.

SPOLECZNA NORMALIZACJA ZANIEDBANIA

Jednym z powoddw, dla ktoérych zaniedbanie dzieci tak dtugo pozo-
staje niewidoczne, jest jego spoteczna normalizacja. Bywa usprawie-
dliwiane, minimalizowane lub interpretowane jako naturalna konse-
kwencja trudnych warunkéw zycia.

Komunikaty typu: ,Przeciez nic mu nie brakuje’, ,Ma co jes¢ i gdzie
spac’, ,Musi sie nauczy¢ zycia’, ,Nie mozna dziecka chowac pod klo-
szem' sprowadzajg potrzeby dziecka wytgcznie do poziomu biologicz-
nego. Tymczasem dziecko potrzebuje rowniez bezpieczenstwa emo-
cjonalnego, przewidywalnosci, zainteresowania, wsparcia oraz obec-
nosci dorostych. Zdarza sie, ze matoletni funkcjonuje w pozornie zwy-
czajnym domu, ale mimo ze aspekt materialny jest spetniony, doswiad-
cza samotnosci, odrzucenia i emocjonalnej niedostepnosci opiekunow.

Niepokojgce jest rowniez to, ze spoteczne przyzwolenie na za-
niedbanie czesto wzrasta wraz z wiekiem dziecka. Mate dziecko po-
zostawione samo przez kilka godzin budzi zwykle niepokdj otoczenia.
Dziesieciolatek opiekujgcy sie mtodszym rodzenstwem moze juz spo-
tkac sie z pochwatami za odpowiedzialnos¢. Czternastolatka wspie-
rajgca emocjonalnie matke po rozstaniu bywa okreslana jako ,bardzo
dojrzata’. Im starsze dziecko, tym tatwiej przeoczyc¢ fakt, ze nadal po-
zostaje dzieckiem.

NIEBIESKA

s 77—  DODATEK SPECJALNY - LIPIEC 2026 59



WAKACJE OKIEM DZIECI

| na koniec truizm, ale jakze wazny! Dziecko nie potrzebuje wy-
tgcznie przetrwac wakacji, ale takze mie¢ mozliwosc¢ przezywania ich
w sposob odpowiadajgcy jego potrzebom rozwojowym. Potrzebuje
dorostych, ktorzy nie bedg oczekiwac od niego przedwczesnej dojrza-
tosci, przejmowania odpowiedzialnosci za innych ani rezygnowania
z wtasnych potrzeb. =

BIBLIOGRAFIA

Clarke, J., Coll-Seck, A.M., Banerjee, A., Peterson, S., Dalglish, S.L., Ameratunga, S.,iin. (2022). After COVID-19,
a future for the world's children? The Lancet, 399(10336), 298—308. https://doi.org/10.1016/S0140-
6736(21)02540-1

Felitti, V.J., Anda, R.F., Nordenberg, D., Williamson, D.F,, Spitz, A.M., Edwards, V., Koss, M.P, Marks, J.S. (1998).
Relationship of childhood abuse and household dysfunction to many of the leading causes of death in
adults. American Journal of Preventive Medicine, 14(4), 245-258. https://doi.org/10.1016/S0749-3797(98)00017-8

Jarosz, E. (2017). Prawo dziecka do zycia wolnego od przemocy. Dziecko Krzywdzone. Teoria, badania, prak-
tyka, 16(2), 24—44.

Schier, K. (2018). Doroste dzieci. Psychologiczna problematyka odwrdcenia rél w rodzinie. Warszawa: Wydaw-
nictwo Naukowe Scholar.

Witodarczyk, J. (2022). Przemoc wobec dzieci i zaniedbanie dzieci. W: M. Sajkowska & R. Szredzinska
(red.), Dzieci sie liczg 2022. Raport o zagrozZeniach bezpieczeristwa i rozwoju dzieci w Polsce (s. 238—255). War-
szawa: Fundacja Dajemy Dzieciom Site.

Young, J.E., Klosko, J.S., Weishaar, M.E. (2003). Schema Therapy: A Practitioner’s Guide. New York: Guilford
Press.

MAKSYMILIANA ZACZEK

— psycholozka, psychoterapeutka poznawczo-behawioralna, pedagozka na co dzien
wspotpracujgca z Niebieska Linig IPZ. Cztonkini Polskiego Towarzystwa Terapii
Poznawczo-Behawioralnej (PTTPB). Pracuje z dzie¢mi, mtodziezg oraz osobami
dorostymi.

www.niebieskalinia.pl/czasopismo 60


https://doi.org/10.1016/S0140-6736(21)02540-1
https://doi.org/10.1016/S0140-6736(21)02540-1
https://doi.org/10.1016/S0749-3797(98)00017-8

WAKACJE OKIEM DZIECI

Rzeczy, o ktdrych
nie wiedziatas
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Tak, zaniedbanie emocjonalne to jedna z form
orzemocy domowej. Jakze niepozorna, prawda?
Usypiajgce czujnosé przeswiadczenie: ,To
takie ciche, spokojne dziecko”. Wygaszajgce
niepokdj: ,Poradzi sobie - trzeba mie¢
orzeciez do dziecka zaufanie”. Zdejmujgce
odpowiedzialnosé: ,Wszystkie dzieciaki siedzg
teraz w internecie”. To o wiele tatwiejsze. Szkoda
’ry|ko, 7e dla samych rodzicéw... Na dzieci spodo
bowiem trud samodzielnego radzenia sobie
Z zyciem, k’rérego najzwyczajniej w swiecie nie
sg w stanie udz’wignqé (i nie powinny!).

ANNA MARIA NOWAKOWSKA

NIGDY BYS SIE NIE DOWIEDZIAEA

Mdowisz, mamo, ze zepsutam twoj Dzien Matki. Ty przygotowatas
sernik z wisniami | kupitas dobrg kawe, a ja przy tej kawie, sernika
nawet nie sprobowawszy, zrujnowatam twoj nastroj. Masz do mnie
zal, ze ciasto wylgduje w Smietniku, ale chyba nie o to chodzi,
prawda? Twoje ztudzenia, mamo, wylgdowaty w Smietniku i o to
masz najwiekszy zal. Wolatabys nie wiedzie¢, rozumiem cie. | ni-
gdy bys sie nie dowiedziata, gdyby nie twoje upodobanie do kryty-
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kowania sposobu, w jaki wychowuje swoje corki. Milczatam o tym
dopoty, dopoki mogtam milczec bezpiecznie. Jednak przekroczy-
tas granice, gdy postanowitas tworzy¢ z moimi dzie¢mi jakies ta-
jemne koalicje.

Miatam przekonanie graniczgce z pewnoscig, ze gdy dziewczynki
sg u ciebie, moge by¢ o nie spokojna. Na czym opieratam te pewnosc¢?
Doprawdy, nie wiem. Moze na poboznych zyczeniach. Szkoda, ze nie
na wtasnym doswiadczeniu. Ja nie twierdze, ze bytas ztg matka. By-
tas mita, traktowatas mnie z czutoscig, dbatas o mnie. Ale nie bytas
uwazna. Ty nazywasz to inaczej, moéwisz o ,petnym zaufaniu matki
do dziecka". Tymczasem ja wiem, jakie mogg by¢ tego slepego zaufa-
nia skutki. Dlatego musiatam ci opowiedzie¢ o rzeczach, ktérych nie
bytas $wiadoma. Zeby$ nie nazywata mnie osobg nadmiernie kontro-
lujgca. Zebys nie byta powierniczkg swoich wnuczek, bo one méwig
cl doktadanie to, co chcesz ustyszed, zebys pozwolita im na to, na co
my, ich rodzice, sie nie zgadzamy.

NIE TEDY DROGA

Przede wszystkim nie zgadzamy sie na to, zeby nasze corki korzystaty
z mediow spotecznosciowych bez nadzoru. Nie, nie bedzie negocja-
cji w tej sprawie. Ani z nimi, ani z tobg, mamo. Chcesz byc¢ kochajgca
babcig, to zrozumiate. Ale nie tedy droga! Nie przez tajne uktady prze-
ciwko ,okrutnej matce”.

Jak mogtas mnie tak nazwac?! Co ci przyszto do gtowy, zeby uzy-
wac takich okreslen przy dzieciach?! Przeciez wiem, ze ,w wielkiej ta-
jemnicy” zabieratas je na pizze i kebaba, kupowatas im Smieciowe je-
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dzenie i gazowane stodkie Swinstwa do picia. Nie robitam z tego pro-
blemu, nie jestem fanatyczkg (wbrew temu, co twierdzisz). Ale petna
swoboda w nawigzywaniu kontaktow przez internet? Mamo, czy ty
sobie zdajesz sprawe, o czym twoje wnuczki rozmawiaty na czatach?
No pewnie, nie chcesz wiedzied! Jakze wygodnie i btogo jest nie wie-
dziec.

O tym, co przytrafito sie mnie, tez nie wiedziatas. Bytam dobrg
coreczky, prawda? Grzeczng, skromng, dobrg uczennicg, ktdrej nie
w gtowie byto fiu-bzdziu. Zawsze podkreslatas, ze podstawg byto za-
ufanie i wzajemna szczeros¢. Mamo, ty nie masz o niczym pojecia.
Ani ty nie bytas ze mng szczera (tak, wiem, chciatas mnie chronic
przed problemami dorostych), ani ja nie bytam grzeczng, prawdo-
mowng coreczka mamusi.

TO, CO CHCIAEAS WIDZIEC

Jak to sie zaczeto? No cdz, to byto tatwe. Jako dziecko ery cyfrowe;
miatam nad tobg znaczng przewage. Zanim ty nauczytas sie ode mnie
czegokolwiek o internecie, ja juz biegle korzystatam z mozliwosci, ja-
kie daje sie¢. To byt czas eksplozji popularnosci medidw spoteczno-
Sciowych. Mozna byto miec kilka rownolegtych zyc.

Pamietasz Baske? Oczywiscie, ze pamietasz. Zawsze sie nig za-
chwycatas. Bytas pewna, ze my we dwie, gdziekolwiek jestesmy, do-
kadkolwiek planujemy iS¢, zachowamy sie odpowiedzialnie i mgdrze.
Przez ,madrze” rozumiatas zero uzywek, zadnych kontaktéw z ptcig
przeciwng, twarze czyste i bez makijazu, ciuchy skromne, zakrywa-
Jace rozkwitajgcg kobiecosce. Wiesz co? Z Baskg wypitam swoje pierw-
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sze piwo, to od niej dostatam ,cos fajnego przeciwsmutkowego”. By-
tam wtedy w szostej klasie. Jak dzisiaj twoja starsza wnuczka. Papie-
rosy mi nie smakowaty, a poza tym smierdziaty i mogtabys to wyczuc.
Wolatam prébowac substancji bez zapachu. Wiecej ci nie powiem,
niech zadziata twoja wyobraznia.

Dzis$ jest tego jeszcze wiecej i jest to jeszcze bardziej dostepne
dla dzieciakow. W szkole, na ulicy, a przede wszystkim — w sieci.
Ty sie dziwisz, ze po szkolnej wycieczce zrobitam starszej corce
przeszukanie bagazu? Planowatam tez zrobi¢ test na narkotyki.
Przesadzam? Nie sgdze. Troje gowniarzy z te] wycieczki zakon-
czyto swoj wyjazd w szpitalu. Zatrucie alkoholem | jeszcze jakims
swinstwem, ktore bez problemu kupili na deptaku w tak zwanym
,czasie wolnym”.

TO, CO BYLO NAPRAWDE

A wracajgc do Baski i tych ,fajnych” rzeczy, ktérych mnie uczyta. Ona
byta troche starsza, powtarzata kiedys rok przez chorobe. O, miata
ona pomysty, méwie ci, mamo. Zatozyta sobie konto ,grzeczna_dziew-
czynka’. Zarabiata tam w tydzien wiecej niz moje roczne kieszonkowe.
Nie, nie czutam sie wciggana w bagno. Wrecz przeciwnie, miatam wra-
zenie, ze otwiera sie przede mng swiat peten tajemniczych mozliwo-
Sci, dobrej zabawy i tatwych pieniedzy. Dzi$ zadaje sobie pytanie, gdzie
bym byta, jakie bytoby moje zycie, gdyby Baska nie wyjechata z rodzi-
cami na drugi koniec Swiata. Jeszcze przez jakis czas utrzymywaty-
Smy kontakt, ale to juz nie byto to. A bez nigj, mojej przewodniczki po
nieznanej planecie, petnej starszych pandw, gotowych ptaci¢ za fotki
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naszych ledwie-ledwie rozwinietych cycuszkow, nic juz nie byto takie
tatwe. Widocznie nie mam w sobie takiej przedsiebiorczosci i to mnie
uratowato, zanim moja ,kariera modelki” na dobre sie rozwineta. | te-
raz, wyobraz sobie, mamo, ze ci ,starsi panowie” wydawali mi sie wtedy
nieszkodliwymi durniami. Czy ty to styszysz? Takie byto wtedy moje
pojecie o zyciu | ludziach.

W BANCE PRZESWIADCZEN

Miatam jednak troche szczescia, bo nie znalaztam ,siostrzanej duszy”,
z ktorg mogtabym wyruszy¢ na podboj Swiata przez bezdroza inter-
netu. Pamietam, gdy bytam juz w liceum, zawsze powtarzatas, ze od
razu widag, kto jest kim i komu grozi demoralizacja lub atak zboczenca.
To zawsze byta ta, ktora sie maluje, stroi w mini | dekolty, wtyka kol-
czyki do nosa i robi tatuaze. Mylitas sie, mamo. Grzeczne dziewczynki,
ktorych nikt nie ostrzegt przed drapieznikami czyhajgcymi w sieci
| w realu, sg o wiele bardziej narazone i bezbronne. | nie wszystkie
majg tyle szczescia, co ja.

Wybacz, ze bytam zmuszona zepsuc¢ ten dzien, zburzy¢ twoj
dobry nastrdj i naruszy¢ sielankowy obraz ,dobrej babci-kumpelki”.
Nigdy wiecej nie moéw swoim wnuczkom, ze ich matka ma para-
noje | przesadza. Nigdy wiecej nie pozwalaj na nic, na co my, ro-
dzice, nie wyrazamy zgody. To dotyczy przede wszystkim internetu,
ale nie tylko.

A przy okazji... zastandw sie nad tym, co publikujesz na swojej
grupie ,Wdowy/Wdowcy". Pomys| o tych kobietach, ktére miaty pe-
cha, trafiajgc w sieci na oszustow. Wiem, wiem, uwazasz, ze ciebie to

www.niebieskalinia.pl/czasopismo 66



WAKACJE OKIEM DZIECI

nie dotyczy, bo nie jestes gtupia. Uwierz mi, one tez gtupie nie byty. Ale
to juz temat na inng rozmowe, gdybys kiedys chciata szczerze poroz-
mawiac... Chyba ze wolisz pogniewac sie na mnie za to, ze powiedzia-
tam ci rzeczy, o ktérych nie wiedziatas. Nie wszystkie, ale mam na-
dzieje, ze tyle wystarczy. =

* Opisana historia jest fabularyzowang wersjg doswiadczeri
gabinetowych autorki. Nie jest to wypowiedZ konkretnej osoby, ale zbior
roznych opowiesci, ktore ztozone w jedng, tworzg obraz zjawiska, jakim
Jest zaniedbanie (nieraz niezwykle niepozorne, a mogace niesc¢ za sobg
bardzo powazne konsekwencje).

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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Ciche skutki

gtosnych stéw
Destrukcyjna sita krzyku
w bliskich relacjach
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Wiele 0séb stosujgcych przemoc werbalng
bogo’rehzuje wiasne zachowanie, powtarzajgc:
,Przeciez nie uderzytem”. Ujawnia to jeden
Z nojfrwo|szych spojrecznych mitow - przekononie,
ze krzyk no|ezy do ,,Jrogodniejszej" koﬁregorii
orzemocy i nie pozostawia realnych sladdw.
Tymczasem wspdtczesna neurobiologia pokazuje,
ze krzyk nie jest jedynie ngoéniejszq formq
rozmowy. lo okus’ryczny sygnojr zagrozeniaq, k’réry
uruchamia w mézgu odbiorcy podobnq reokcjg
0|ormowq do tej, jako pojawia sie w obliczu
ataku fizycznego.

JUSTYNA KOTOWICZ

relacjach domowych krzyk dziata szczegdlnie destrukcyj-

nie, poniewaz pojawia sie tam, gdzie cztowiek powinien do-

Swiadczac bezpieczenstwa, requlacji i odpoczynku. Za-
miast tego uktad nerwowy zostaje zmuszony do pracy w trybie obron-
nym: rosnie napiecie, czujnosc i lek, a mozg przetgcza sie z myslenia
na przetrwanie. W efekcie stowa przestajg by¢ nosnikiem komunika-
cJi, a stajg sie narzedziem dominacji, ktére podwaza wiez, ostabia za-
ufanie i stopniowo zmienia sposob funkcjonowania catego systemu
rodzinnego.
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ANATOMIA KRZYKU: MOZG W TRYBIE OBLEZENIA

Krzyk w relacjach domowych nie jest dla mdzgu zwyktg informacja,
lecz sygnatem zagrozenia. Co wiecej, trzeba przy tym pamietac, ze
mozg najpierw reaguje, a dopiero pozniej probuje interpretowac tresc
komunikatu. W pierwszej kolejnosci aktywuje sie ciato migdatowate,
czyli osrodek alarmowy uktadu limbicznego, ktory btyskawicznie oce-
nia bodziec jako potencjalnie niebezpieczny i uruchamia reakcje
obronng. W praktyce oznacza to wejScie w stan przetrwania, a nie
w stan uczenia sie.

To wtasnie w tym momencie uruchamiajg sie klasyczne reakcje
stresowe 4F: fight, flight, freeze, fawn. Organizmn moze odpowiedzie¢
walkg, ucieczkg, zamrozeniem albo podporzgdkowaniem, czyli probg
obtaskawienia zagrozenia. Kazda z tych reakcji jest biologicznie sen-
sowna: ma pomoc przezy¢ sytuacje, ktorg mozg odczytuje jako za-
grazajgca. Krzyk nie jest wiec ,silniejszg motywacjg do postuszen-
stwa’, ale bodzcem, ktdry przestawia uktad nerwowy na tryb alarmowy.

Na poziomie fizjologicznym aktywacja ciata migdatowatego uru-
chamia 0$ podwzgorze—przysadka—nadnercza oraz uktad wspot-
czulny, co prowadzi do wzrostu adrenaliny, noradrenaliny i kortyzolu.
Skutkiem jest zwiekszone tetno, napiecie miesni, ptytszy oddech, czuj-
nosc¢ i gotowosc do szybkiej reakeji. Jednoczesnie jednak ograniczony
jest dostep do bardziej ztozonych proceséw poznawczych, dlatego
osoba styszaca krzyk — np. strofowane dziecko — nie przetwarza go
w formie rzeczowej informacji zwrotnej czy ,wskazowki wychowaw-
cze)'. To bodziec alarmowy. Mdzg probuje w takiej sytuacji przede
wszystkim przetrwac.
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Najwazniejszym nastepstwem tego stanu jest ostabienie pracy kory
przedczotowej, czyli obszaru odpowiedzialnego za planowanie, reflek-
sje, hamowanie impulséw i wycigganie wnioskow. Gdy poziom pobu-
dzenia rosnie, zasoby poznawcze przesuwajg sie z analizy i uczenia
sie na reakcje obronng. Dlatego krzyk nie wspiera rozumienia btedu
aniuczenia sie nowych zachowan, lecz czasowo ,odtgcza” mozliwosc
spokojnego, logicznego myslenia. U dziecka ten mechanizm jest szcze-
golnie wyrazny, bo jego uktad nerwowy jest bardziej plastyczny i sil-
niej zalezny od jakosci srodowiska emocjonalnego.

Jezeli wiec krzyk staje sie dominujgcg formg komunikacji, orga-
nizm zaczyna funkcjonowac w stanie przewlektego czuwania. Wtedy
szczegdlnie wazne sg zmiany w strukturach mozgu odpowiedzialnych
za regulacje emocji, pamiec i kontrole zachowania. Badania nad prze-
wlektym stresem i przemocg werbalng pokazujg zmiany w ciele mig-
datowatym, korze przedczotowej, hipokampie, zakrecie obreczy, ciele
modzelowatym oraz w obszarach skroniowych odpowiedzialnych za
przetwarzanie dzwieku i mowy. Nie sg to abstrakcyjne roznice: prze-
ktadajg sie na sposob reagowania, zapamietywania i regulowania
emocil.

Ciato migdatowate moze stac sie bardziej reaktywne, co ozna-
cza silniejszg i szybszg odpowiedz na sygnaty zagrozenia. Kora przed-
czotowa, odpowiedzialna za logiczne myslenie, hamowanie impulsow
| ocene konsekwencji, moze dziata¢ stabiej | mniej wydajnie. Hipo-
kamp, kluczowy dla pamieci i porzgdkowania doswiadczen, bywa
mniejszy lub funkcjonalnie ostabiony, co utrudnia spokojne kodowa-
nieiinterpretacje zdarzen. Z kolei zakret obreczy i ciato modzelowate,
wazne dla integracji emocji, uwagi i komunikacji miedzy potkulami,
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mogg wykazywac zmiany strukturalne, ktore ostabiajg regulacje na-
stroju, empatie | spojne przetwarzanie bodzcow.

W przypadku przemocy werbalnej badania sugerujg zmiany
w obrebie przedniego zakretu obreczy i jego potgczen z innymi ob-
szarami frontolimbicznymi. Oznacza to, ze nawet jesli krzyk nie zo-
stawia sladow fizycznych, moze pozostawiac¢ slad neurobiolo-
giczny: w sposobie reagowania na stres, w gotowosci do leku, w pa-
mieci emocjonalnej i w zdolnosci do regulowania wtasnych stanow
wewnetrznych.

Jak zatem widac, krzyk nie uczy postuszenstwa ani rozumienia
btedu — wrecz przeciwnie! Jego doswiadczanie biologicznie utrudnia
nauke. W srodowisku, w ktorym dominuje, przebywajgca tam osoba
— zwtaszcza dziecko — przestaje by¢ odbiorcg komunikatu, a staje sie
organizmnem bronigcym sie przed stresem.

PSYCHOSPOLECZNE ECHO KRZYKU

Krzyk w relacji domowej dziata nie tylko jako bodziec stresowy, ale tez
jako czynnik organizujacy caty sposdb funkcjonowania psychicznego
| spotecznego osoby na niego narazonej. W praktyce oznacza to, ze
poza natychmiastowg reakcjg lekowg, pojawiajg sie dtugofalowe kon-
sekwencje w obszarze wiezi, obrazu siebie, regulacji emocji, zacho-
wan spotecznych i zdrowia somatycznego. W literaturze podkresla
sie, ze chroniczna przemoc werbalna moze by¢ rownie dewastujgca
jak przemoc fizyczna.

Co wiecej, trzeba pamietac, ze krzyk nie oddziatuje wytgcznie
JStuiteraz’. Tworzy srodowisko relacyjne zbudowane na nieprzewi-
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dywalnosci, napieciu i czujnosci, a to z czasem prowadzi do utrwa-
lenia wzorca funkcjonowania opartego na unikaniu, podporzgdko-
waniu albo agresji zwrotnej. U dziecka taki klimat zaktoca rozwdj
bezpiecznej bazy: dom przestaje petni¢ funkcje miejsca regulacii
| regeneracji, a zaczyna byc¢ przestrzenig skanowania zagrozen.
W konsekwencji wzrasta ryzyko leku, obnizonego poczucia wta-
snej wartosci, wycofania spotecznego i trudnosci w budowaniu za-
ufania.

BOL EMOCJONALNY | WIEZ

Wspdtczesne badania nad bdlem spotecznym (Eisenberger, 2003;
2012) pokazujg, ze odrzucenie, upokorzenie i agresja stowna anga-
zUjg obwody zwigzane z przetwarzaniem cierpienia emocjonalnego,
w tym okolice zakretu obreczy. Oznacza to, ze krzyk nie jest tylko ,moc-
nym komunikatem”, lecz doswiadczeniem realnie bolesnym psycho-
biologicznie.

Z perspektywy relacyjnej przektada sie to na ostabienie wiezi
— osoba stale atakowana stownie najczesciej zaczyna chronic sie dy-
stansem, zamykaniem emocji, ucieczkg w milczenie albo nadmier-
nym dopasowaniem | chronicznym napieciem. Ten mechanizm jest
szczegolnie widoczny w relacji rodzic—dziecko. Dziecko uczy sie nie
tyle tresci komunikatu, ile klimatu emocjonalnego, w jakim dany ko-
munikat pada. Jezeli dominujg krzyk, napiecie i straszenie, to podsta-
wowym doswiadczeniem staje sie nie wspotpraca, lecz nieprzewidy-
walnosc¢. To z kolel niszczy fundament relacji, utrudnia rozwoj ufno-
Sci, empatii i stabilnego przywigzania.
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WZORCE OBRONNE | RELACYJNE

Jednym z najwazniejszych skutkéw psychospotecznych krzyku jest
powstawanie mechanizmoéw obronnych. Osoba narazona na statg
agresje werbalng moze reagowac wycofaniem, ktére chwilowo zmniej-
sza ryzyko kolejnego ataku. Moze tez reagowac agresja, gdyz w sro-
dowisku petnym napiecia agresja bywa jedynym znanym sposobem
odzyskania wptywu. W modelu 4F odpowiada to przede wszystkim
reakcjom freeze i fight, a w dtuzszej perspektywie moze zostac utrwa-
lone jako styl relacyjny. To wiasnie tutaj pojawia sie btedne koto: krzyk
wywotuje lek i obronnosc, a obronnos¢ bywa odczytywana przez osobe
stosujgcg przemoc jako ,niepostuszenstwo”, co zwieksza prawdopo-
dobienstwo kolejnego krzyku. W ten sposob relacja przesuwa sie z dia-
logu w strone eskalacji, a dom zaczyna dziatac¢ jak system wzajem-
nego podtrzymywania stresu.

OBJAWY PSYCHICZNE | PSYCHOSOMATYCZNE

Do najczesciej opisywanych skutkow narazenia na krzywde naleza:
wolnoptyngcy lek, nadmierna czujnosc, trudnosci z koncentracjg, ob-
nizenie nastroju, drazliwosc¢ i zaburzenia snu. Jak zauwaza w swoich
badaniach nad przemoca werbalng dr Martin Teicher (2010), mdzg
dziecka adaptuje sie do wrogiego srodowiska poprzez zwiekszenie
wrazliwosci na bodzce negatywne, co w dorostosci moze skutkowac
zaburzeniami lekowymi lub depresjg. W dtuzszym czasie mogg poja-
wiac sie trudnosci w regulacji emocji, problemy w relacjach interper-
sonalnych oraz sktonnos¢ do unikania konfrontacji (albo przeciwnie
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— do reakcji impulsywnych). Czesto wspotwystepujg tez objawy psy-
chosomatyczne, takie jak bole brzucha, napiecie miesniowe, kotata-
nie serca czy zaburzenia trawienia.

Z perspektywy funkcjonowania spotecznego, krzyk moze osta-
bia¢ kompetencje komunikacyjne. Osoba, ktéra dtugo zyje w atmos-
ferze napiecia, ma mnigjszy dostep do refleksji, wiekszg reaktywnosé
| trudnosc¢ w rozpoznawaniu wtasnych standéw wewnetrznych. To prze-
ktada sie na relacje w dorostosci: wiekszg podatnosc na konflikty, trud-
nos¢ w stawianiu granic, lek przed autorytetem lub przeciwnie — od-
twarzanie wzorca przemocy w swoich zwigzkach.

TRANSGENERACYJNY PRZEKAZ PRZEMOCY

Krzyk ma takze wymiar miedzypokoleniowy. Dzieci uczg sie nie tylko
tego, co wyrazane jest bezposrednio do nich, lecz przede wszystkim
tego, jak sami dorosli regulujg emocje i rozwigzujg konflikty. Jesli krzyk
jest codziennym narzedziem komunikacji w rodzinie, staje sie mode-
lem, ktory moze by¢ odtwarzany pozniej w roli rodzica, partnera albo
przetozonego. W tym sensie przemoc werbalna nie konczy sie na jed-
nym domu — moze przechodzi¢ dalej, jako wzorzec spoteczny.

ARCHITEKTURA ZMIANY: OD BIOLOGICZNEGO
PRZYMUSU DO SWIADOME) RELACJI

Zrozumienie mechanizmu, ktory stoi za podniesionym gtosem, jest
pierwszym krokiem do przerwania cyklu przemocy werbalnej. Zamiast
patrze¢ na krzyk jako na dowdd ,ztego charakteru”, warto spojrzec na
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niego jak na biologiczny bezpiecznik, ktory wysiada, gdy napiecie
staje sie zbyt duze. Takie rozumienie staje sie pomocne w procesie
przechodzenia od utraty kontroli do odzyskania rownowagi.

W ujeciu metody Self-Reg (dr. Stuarta Shankera), krzyk nie jest wy-
nikiem braku silnej woli, ale efektem przecigzenia stresorami. Kiedy je-
steSmy niewyspani, przebodzcowani lub zyjemy w przewlektym napie-
ciu, nasze zasoby energetyczne sie wyczerpujg. W takim stanie nasz
uktad nerwowy interpretuje nawet drobne trudnosci (np. rozlane mleko
czy krytyczng uwage partnera) jako powazne zagrozenie. W utamku
sekundy uruchamia sie kaskada reakcji. Mozg btyskawicznie przetgcza
sie w tryb przetrwania (walki lub ucieczki), co skutkuje funkcjonalnym
,odtgczeniem” kory przedczotowe|. Gdy traci ona kontrole na rzecz struk-
tur limbicznych, zostajemy zdominowani przez pierwotne instynkty.
Krzyk staje sie wowczas automatycznym wytadowaniem, nad ktorym
w danej chwili niemal nie mamy kontroli poznawcze).

Zanim jednak dojdzie do eksplozji werbalnej, nasze ciato wysyta
szereg sygnatow ostrzegawczych, ktére w nurcie Somatic Experien-
cing, stworzonym przez Petera Levine'a, nazywamy ,depeszami” z uktadu
nerwowego. Nauka ich odczytywania jest fundamentalnym narzedziem
terapeutycznym. Proces ten zaczyna sie od subtelnego napiecia w zwa-
czach, zacisniecia gardta, sptycenia oddechu czy narastajgcego uczu-
cia gorgca w klatce piersiowej. To punkty krytyczne — biologiczne znaki
STOP. Jesli nauczymy sie zauwazac je odpowiednio wczesnie, zysku-
jemy szanse, by zatrzymac¢ wybuch, zanim biologia wezmie goére nad
naszg kulturg osobistg | wartosciami relacyjnymi.

Przerwanie tego btednego kota wymaga wdrozenia tzw. pauzy stra-
tegicznej, znanej szerzej jako zasada pieciu sekund. To niezbedny czas,
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aby kora przedczotowa mogta sie ponownie ,zalogowac” do systemu de-
cyzyjnego. Czasem wystarczy fizyczne oddalenie sie od zrodta konfliktu
lub prozaiczne napicie sie wody, by przerwac impulsywny odruch. Row-
nolegle niezwykle skuteczne okazuje sie aktywowanie nerwu btednego.
Kilka gtebokich wydechow, wyraznie diuzszych niz wdechy, wysyta do
pnia mozgu fizjologiczny komunikat o bezpieczenstwie, co pozwala na
stopniowe obnizenie poziomu kortyzolu i wyciszenie reakcji obronne;.

Dopiero w stanie odzyskanej rownowagi mozemy siegngc po na-
rzedzia komunikacyjne, takie jak np. Porozumienie bez Przemocy
(NVC) Marshalla Rosenberga. Zamiast ranigcych ocen i oskarzen,
ktére jedynie pogtebiajg dystans, uczymy sie wowczas nazywac fakty
| wiasne potrzeby. Komunikat typu: ,Czuje frustracje, bo potrzebuje
wsparcia w codziennych obowigzkach” zamienia atak w dialog, budu-
jgc most tam, gdzie dotad byt mur.

Nalezy jednak pamietac, ze proces zmiany jest drogg, na ktorej
btedy sg nieuniknione. Jesli dojdzie do sytuacji, kiedy dominuje krzyk,
kluczowa staje sie reperacja wiezi, rozumiana w duchu teorii przywig-
zania Johna Bowlby'ego. Najwiekszym zagrozeniem dla odbiorcy nie
jest sam konflikt, lecz nastepujgca po nim cisza i chtéd emocjonalny.
Magia przeprosin polega na wzieciu petnej odpowiedzialnosci za swoje
zachowanie bez szukania wymaowek. Przyznanie przed bliskg osobg;:
.Moja reakcja byta zbyt silna, bytem przecigzony i przepraszam, ze cie
przestraszytem’, dziata jak lekarstwo na uktad nerwowy osoby, ktora
wczesnie] doswiadczyta przemocowego zachowania. Nazywajgc
| omawiajgc to, co sie stato, ,rozbrajamy” traumatyczne wspomnienie
| wspdlnie odbudowujemy bezpieczng baze, ktéra jest fundamentem
zdrowej, wolnej od przemocy relacji.
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REFLEKSJA NA KONIEC

Krzyk w relacjach domowych nigdy nie jest ,tylko gtosniejszym sto-
wem”. Jak pokazujg przytoczone badania oraz teorie z zakresu neuro-
biologii I psychologii traumy, jest on realnym, bolesnym uderzeniem
w architekture ludzkiego mézgu. Przerwanie destrukcyjnej petli agres;i
werbalnej wymaga od nas wyjscia poza schemat oceniania charakteru,
a zwrocenia sie ku zrozumieniu biologii stresu i mechanizmow samo-
regulacji. Swiadomos¢ wiasnych reakgji fizjologicznych, umiejetnosé
zatrzymania impulsu oraz gotowosc¢ do autentycznej naprawy wiezi to
jedyna droga do stworzenia domu, ktory jest bezpieczng przystania,
a nie polem walki o przetrwanie. Musimy pamietac¢, ze mozg dziecka
jest jak ggbka — chtonie nie tylko stowa, ale przede wszystkim ich tadu-
nek emocjonalny I hormonalny, budujgc na tym fundamencie obraz
Swiata i samego siebie na cate doroste zycie. Ostatecznie warto przy-
ja¢ kojacg I niezwykle wazng prawde, ze to wiasnie proces Swiadome)
naprawy relacji, a nie utopijny brak konfliktéw, buduje u dziecka najsil-
niejszy fundament odpornosci psychicznej (resilience) na lata. =
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Jednym z przestepstw, ktéremu ze wzgledu
na powigzanie ze zjawiskiem przemocy
domowej warto przyjrzec sie b|iZej, jest

porzucenie osoby matoletniej ponize]

15. roku zycia bgdz osoby nieporadnej
ze WZg'QCIU na stan psychiczny lub
fizyczny. Przestepstwo to znajduje swoje
odzwierciedlenie w tresci art. 210 ustawy
z dnia 6 czerwca 1997 roku - Kodeks karny
(Dz.U. z 2025 r. poz. 383 ze zm.).

DAMIAN APTOWICZ

nego (dalej w artykule ,k.k") w rozdziale XX VI, regulujgcym prze-

stepstwa przeciwko rodzinie | opiece. Czym tak naprawde jest
to przestepstwo, kiedy dochodzi do jego popetnienia i jaka odpowie-
dzialnosc¢ karna grozi osobie, ktéra sie go dopuscita? Kwestie te zo-
stang przyblizone w kolejnych akapitach.

Zgodnie z art. 210 § 1 k.k., kto wbrew obowigzkowi troszczenia
sie o matoletniego ponizej lat 15 albo 0 osobe nieporadng ze wzgledu
na jej stan psychiczny lub fizyczny osobe te porzuca, podlega karze
pozbawienia wolnos$ci od 3 miesiecy do lat 5. Jezeli skutkiem czynu
zabronionego jest Smier¢ osoby matoletniej albo nieporadnej, sprawca

P rzestepstwo to zostato umieszczone w zapisach Kodeksu kar-
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przestepstwa podlega karze pozbawienia wolnosci od lat 2 do 15
(art. 210 § 2 k.k.).

Co wazne, Sad Najwyzszy przyblizyt, co nalezy rozumiec przez
pojecie ,porzucenia”:

,Porzucenie”, o ktorym mowa w art. 187 § 1 d k.k. (obecnie art. 210
§ 1 kk.), oznacza dziatanie polegajgce na opuszczeniu dziecka lub osoby
nieporadnej, potgczone z zaprzestaniem troszczenia sie o nig, bez zapew-
nienia jej opieki ze strony innych osob. Do istoty ,porzucenia” nalezy wiec
pozostawienie 0soby, nad ktdrg miata byc roztoczona opieka, witasnemu
losowi, przy czym chodzi tu nie tylko o zaniechanie sprawowania opieki
nad 0sobg matoletnig lub nieporadng, lecz takze o uniemozliwienie takiej
osobie udzielenia natychmiastowego wsparcia®

Podobnie rowniez okreslit to Sgd Apelacyjny w Biatymstoku: Aby
uznac dany czyn za porzucenie, konieczne jest jednoczesne wystapienie
dwdch elementdw, a mianowicie: opuszczenia 0Soby wymagajgce] opieki
oraz — co bardzo istotne — uniemoZzliwienia innym jej wsparcia (pomocy).
Opuszczenie danej osoby w warunkach przejecia opieki nad nig przez inne
0soby nie stanowi przestepstwa porzucenia?.

Poglady te sg zresztg spojne z powszechnym rozumieniem bez-
okolicznika ,porzucac” oraz opisem, ktéry znajduje sie w Stowniku
Jezyka Polskiego: ,Przestac¢ sie czyms zajmowac, zrezygnowac
z czeqgos™.

1T Wyrok SN z 4 czerwca 2001 r., V KKN 94/99, LEX nr 49445, dostep elektroniczny w dniu 3 czerwca 2026 roku.

2 Wyrok SA w Biatymstoku z 11 lipca 2014 r.,, | ACa 206/14, LEX nr 1506654, dostep elektroniczny w dniu 3
czerwca 2026 roku,

3 https://sjp.pwn.pl/sjp/porzuci%C4%87;2505593.html, dostep elektroniczny w dniu 3 czerwca 2026 roku.
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Uwzgledniajgc zatem powyzsze, porzucenie bedzie zachowa-
niem powodujgcym pozbawienie opieki matoletniego do ukonczenia
przez niego 15 lat bgdz osoby nieporadnej (ze wzgledu na stan psy-
chiczny bagdz fizyczny tej osoby), z zamiarem pozostawienia jej bez
jakiejkolwiek innej opieki czy nadzoru odpowiedniej osoby trzeciej. Nie
bedzie zatem przestepstwem porzucenia, np. pozostawienie matolet-
niego w tzw. oknie zycia czy nieodebranie matoletniego dziecka ze
szpitala, w ktorym przebywato z uwagi na stan zdrowia*.

CZY TYLKO RODZIC MOZE ,PORZUCIC"?

Chociaz, kierujgc sie pewnymi spotecznie przyjetymi standardami,
moze sie wydawac, ze przestepstwo porzucenia matoletniego badz
0soby nieporadne] moze zostac popetnione wytgcznie przez rodzicow,
ktorzy sg zobowigzani do wychowywania i opieki nad takg osobg, nie
jest to jednak do konca prawidtowy tok myslenia. Niezwykle ciekawy
poglad zostat przedstawiony w literaturze prawniczey:

Okolicznoscig ograniczajgca zakres podmiotowy jest obcigzenie
sprawcy obowigzkiem opieki, obejmujgcym ochrone wskazanych w ze-
spole znamion 0séb. Zrédtem obowigzku troszczenia sie moze byc ustawa,
orzeczenie sgdu, umowa (pielegniarka, opiekunka do dziecka), dobrowolne
przyjecie zobowigzania, w tym incydentalne (doraZzna pomoc w opiece
nad osobg nieporadng, wziecie cudzego dziecka na spacer, podjecie sie
opieki nad zagubionym dzieckiem?®.

4 Przyktadowo uchwata SN z 5 lutego 1966 1., VI KZP 57/65, OSNKW 1966, nr 4, poz. 48.

5 J. Kulesza [w:] A. Behan i in., Kodeks karny. Komentarz, Warszawa 2025, art. 210, dostep elektroniczny w SIP
Lex w dniu 4 czerwca 2026 roku.
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KIM JEST OSOBA .NIEPORADNA FIZYCZNIE LUB
PSYCHICZNIE™

O ile okolicznos¢ porzucenia matoletniego, ktéry nie ukonczyt 15 lat
nie wzbudza watpliwosci interpretacyjnych, to moze pojawic sie za-
pytanie, kim tak naprawde jest osoba nieporadna fizycznie bgdz psy-
chicznie. Kwestie te przyblizyt prof. Jerzy Lachowski:

Osobg nieporadng ze wzgledu na stan psychiczny bedzie osoba
chora psychicznie, a takze dotknieta niedorozwojem umystowym lub
uzaleznieniem. Nieporadnosc fizyczna to niepetnosprawnosc fizyczna.
Nieporadnosc to taki stan, w ktorym osoba fizyczna potrzebuje pomocy
0soby trzeciej w sprawach zycia codziennego, stan, w ktorym cztowiek
nie moze samodzielnie zaspokoic¢ wszystkich swoich podstawowych po-
trzeb. Moze mieC ona charakter przejsciowy lub trwaty. Musi zachodzi¢
w chwili porzucenia. Sprawca nie bedzie uwolniony od odpowiedzialno-
sci karnej, jesli po porzuceniu osoba nieporadna wrdci do stanu, w kto-
rym moze samodzielnie zajmowac sie wszystkimi swoimi sprawami.
Nie ma rowniez znaczenia to, ze pokrzywdzony po porzuceniu ukoriczy
15. rok zycia®.

INNE ASPEKTY MATERIALNE | PROCESOWE
PRZESTEPSTWA PORZUCENIA

Przestepstwo porzucenia stanowi wystepek w rozumieniu art. 7 § 3 kk.
Zgodnie z jego trescig wystepkiem jest czyn zabroniony zagrozony

6 J. Lachowski [w:] Kodeks karny. Komentarz, wyd. IV, red. V. Konarska-Wrzosek, Warszawa 2023, art. 210, do-
step elektroniczny w SIP LEX w dniu 4 czerwca 2026 roku.
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grzywng powyzej 30 stawek dziennych albo powyzej 5000 zt, karg
ograniczenia wolnosci przekraczajgcg miesigc albo karg pozbawie-
nia wolnosci przekraczajgcg miesigce. Wskazany czyn zabroniony moze
by¢ popetniony wytgcznie umysinie. W ciekawy sposob kwestie umysl-
nosci przestepstwa porzucenia przedstawita Agnieszka Kilinska-Pe-
kacz:

Przypisanie sprawcy w takim przypadku winy nieumysinej bedzie
skutkowato brakiem karalnosci, poniewaz zgodnie z art. 210 § 1 k.k.
opiekun musi dziata¢ z zamiarem bezposrednim lub ewentualnym.
Rdznica pomiedzy umysinym porzuceniem dziecka, a pozostawieniem
dziecka na skutek niedbalstwa czy lekkomysinosci polega przede
wszystkim na tym, ze sprawca nie ma zamiaru porzucenia dziecka,
czyli wyzbycia sie na state obowigzku troski, lecz jego dziatanie wy-
nika z niezachowania regut ostroznosci, ktore sg wymagane od opie-
kuna w konkretnych okolicznosciach. Wowczas w gre wchodzitaby od-
powiedzialnosc¢ z art. 160 § 3 k.k., tj. za nieumysine narazenie czfo-
wieka na bezposrednie niebezpieczenstwo utraty zycia lub ciezkiego
uszczerbku na zdrowiu. Nie ma wiec w tym zakresie luki prawnej,
a w konsekwencji nie zachodzi potrzeba postulowania wprowadzenia
karalnosci nieumysinego porzucenia dziecka. Taka konstrukcja pozo-
Stawataby zresztg w sprzecznosci z istotg porzucenia, ktore obejmuje
element woli sprawcy wyzbycia sie opieki nad dzieckiem w sposob
trwaty, bowiem sprawca tego chce lub przynajmniej przewidujgc taka
mozliwosc, godzi sie na nig’.

7 A Kilinska-Pekacz, Przestepstwo porzucenia dziecka, ,Prokuratura i Prawo” 2016, nr 4, s. 22-34, dostep elek-
troniczny w dniu 4 czerwca 2026 roku.
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Porzucenie jest przestepstwem sciganym z oskarzenia pu-
blicznego, zatem podmiotem dziatajgcym w postepowaniu karnym
przed sgdem bedzie prokurator. Z kolel sgdem wtasciwym do roz-
patrzenia sprawy bedzie sad rejonowy (art. 24 § 1 k.p.k.) w sto-
sunku do typu podstawowego przestepstwa porzucenia z art. 210
§ 1 k. k., natomiast w stosunku do przestepstwa porzucenia, kto-
rego skutkiem jest Smier¢ osoby porzuconej, postepowanie karne
bedzie prowadzone przez sad okregowy (art. 25 § 1 pkt 2 k.p.k.).
Kazdej ze stron postepowania niezadowolonej z rozstrzygniecia
przystuguje prawo do wniesienia srodka zaskarzenia w postaci ape-
lacji do sgdu Il instancji.

Obok konkretnej kary, sgd moze orzec o jednym ze srodkow
karnych wymienionych w art. 39 k.k. W szczegdlnosci takimi srod-
kami karnymi mogg by¢: zakaz zajmowania okreslonego stanowi-
ska, wykonywania okreslonego zawodu lub prowadzenia okreslo-
nej dziatalnosci gospodarczej, zakaz prowadzenia dziatalnosci zwig-
zanej z wychowaniem, leczeniem, edukacjg matoletnich lub z opiekg
nad nimi czy zakaz przebywania w okreslonych srodowiskach lub
miejscach, kontaktowania sie z okreslonymi osobami, zblizania sie
do okreslonych osob lub opuszczania okreslonego miejsca pobytu
bez zgody sadu.

PRZESTEPSTWO PORZUCENIA A PRZEMOC
DOMOWA

Osobie uprawnionej do wszczecia procedury ,Niebieskie Karty" | pod-
jecia dziatan w ramach ustawy o przeciwdziataniu przemocy domo-
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wej wystarczy uzasadnione podejrzenie, ze przemoc domowa miata
miejsce. Majgc na uwadze definicje przemocy domowej w rozumie-
niu art. 2 ust. 1 pkt T ww. ustawy, aby o nie) mowi¢, muszg zostac
spethione tgcznie cztery przestanki:

1) dziatanie albo zaniechanie, nawet jednorazowe,

2) o charakterze umysinym,

3) z wykorzystaniem przewagi przez osobe stosujgcg przemoc

domowsg,

4) narazajace prawa, wolnosci i dobra osobiste osoby doznaja-

cej przemocy domowe.

Nie ulega zatem watpliwosci, ze czyn, ktory potencjalnie mogtby
by¢ czynem zabronionym, skutkujgcym wszczeciem postepowania
karnego, moze jednoczesnie stanowi¢ podstawe do uruchomienia
procedur w obszarze przeciwdziatania przemocy domowej. UsScisla-
jgc: podejrzenie porzucenia osoby matoletniej ponizej 15. roku zy-
cia bgdz osoby nieporadnej ze wzgledu na stan psychiczny lub fi-
zyczny moze stanowi¢ podstawe do wszczecia procedury ,Niebie-
skie Karty”. Przestepstwo porzucenia jest bowiem dziataniem o cha-
rakterze umysinym (co odpowiada wskazanym wyzej punktom 1.
| 2.), a takze godzi ono w dobro osoby, ktéra, z uwagi na wiek bgdz
stan zdrowia, wymaga wsparcia | opieki sprawowane] przez osoby
najblizsze, od ktérych jest tez zalezna (punkt 3.). Co wiecej, porzu-
cenie takiej osoby bez zapewnienia wsparcia ze strony innych oséb
naraza jej dobra osobiste, jak chociazby wywotuje poczucie zagro-
zenia utraty zdrowia czy nawet zycia (punkt 4.).

Trzeba przy tym podkresli¢, ze obie opisane procedury — 1.
.Niebieskiej Karty” oraz postepowanie karne — sg od siebie nieza-

S ‘
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lezne | rozstrzygniecie jednej nie wptywa na dziatania podejmo-
wane w ramach drugiej. Inne sg bowiem cele obu tych procedur,
o0 czym nalezy pamietac¢ podczas analizowania kazdej indywidual-
nej sytuacji. =

DAMIAN APTOWICZ

— radca prawny, wyktadowca akademicki w zakresie prawa administracyjnego i pracy socjalnej,
pracuje w Zespole Prawnym Miejskiego Osrodka Pomocy Spotecznej w Bydgoszczy.
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Prawo bywo ztozone, przepisy szybko sie
zmieniajg, a orientacja w dynomicznie
rozwijchcych sie regu|0|cj0ch prownych wymaga
czasu i specjalistycznej wiedzy. Jako ze wiele
0séb dos’wiodczojqcych przemocy domowej
po’rrzebuje wsparcia w tym zakresie, wyjasniamy,
kto i na jakich zasadach moze skorzysta¢
Z nieodpjrofnej poMmocy prawnej, jokie formy
wsparcia sqg dosfqpne oraz jak prokfycznie
Wykorzysfoé ten mechanizm, by skutecznie
rozwigzywad problemy, z ktérymi borykajq sie
osoby doznojqce przemocy domowej.

KATARZYNA SYROKA-MARCZEWSKA

d ponad 10 lat w Polsce dziata system nieodptatnej pomocy

prawnej. Zostat on utworzony ustawg z 5 sierpnia 2015 roku

o nieodptatne] pomocy prawnej, nieodptatnym poradnictwie
obywatelskim oraz edukacji prawnej (dalej: unpp)'. Jest to pierwsza
w Polsce regulacja prawna, ktora okreslita organizacje systemu nie-
odptatnej pomocy oraz gtowne zasady jej udzielania.

1 Ustawa z dnia 5 sierpnia 2015 r. nieodptatnej pomocy prawnej, nieodptatnym poradnictwie obywatelskim
oraz edukacji prawnej, Dz.U.2026, poz. 44.
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Aktualnie porady w ramach systemu nieodptatnej pomocy
prawnej udzielane sg w kazdym powiecie? w okoto 1500 punktach
w cate] Polsce. Zainteresowana osoba nie ma obowigzku zapisy-
wania sie na wizyte w powiecie zamieszkania | moze skorzystac
z pomocy w najbardziej dogodnym dla siebie miejscu. Uprawnie-
nie to obemuje takze osoby fizyczne prowadzgce jednoosobowg
dziatalnos¢ gospodarczg, jezeli w ciggu ostatniego roku nie zatrud-
niaty innych oséb. Nieodptatna pomoc prawna i nieodptatne po-
radnictwo obywatelskie przystugujg rowniez osobie, ktéra chce do-
kona¢ zgtoszenia naruszenia prawa w rozumieniu ustawy z dnia
14 czerwca 2024 roku o ochronie sygnalistow?. System ten ma na
celu wyrownywanie szans dostepu do profesjonalne] pomocy, w tym
pomocy prawnej.

Dostepnosc¢ punktéw nieodptatne) pomocy mozna sprawdzi¢
W internecie i zapisac sie na wizyte, korzystajgc ze strony Minister-
stwa Sprawiedliwosci (https://zapisy-np.ms.gov.pl).Informacje o do-
stepnych punktach znajdujg sie takze w starostwach powiatowych,
urzedach gmin i urzedach miast oraz na ich stronach internetowych*

2 Zgodnie z ustawg, powiat powierza potowe punktéw do prowadzenia adwokatom i radcom prawnym
Z przeznaczeniem na udzielanie nieodptatnej pomocy prawnej, a potowe organizacji pozarzgdowej pro-
wadzgcej dziatalnos¢ pozytku publicznego z przeznaczeniem na udzielanie nieodptatnej pomocy praw-
nej lub swiadczenie nieodptatnego poradnictwa obywatelskiego. Zadania polegajgce na udzielaniu nie-
odptatnej pomocy prawnej, Swiadczeniu nieodptatnego poradnictwa obywatelskiego oraz edukacji praw-
nej sg zadaniami zleconymi z zakresu administracji rzgdowej, realizowanymi przez powiat w porozu-
mieniu z gminami albo samodzielnie.

3 Ustawa z dnia 14 czerwca 2024 r. o ochronie sygnalistéw, Dz.U. 2024, poz. 928.
4 https://www.gov.pl/web/nieodplatna-pomoc/npp, dostep z dnia 05.06.2026 .
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NIEODPEATNA POMOC PRAWNA

Jak juz wspomniano, osoba, ktéra doswiadcza przemocy, moze
borykac sie z wieloma sprawami prawnymi — zaréwno o charak-
terze karnym, jak i cywilnym — dlatego zakres nieodptatnej po-
mocy prawnej tez jest zroznicowany. W praktyce oznacza to, ze
niektére sprawy sg obstugiwane kompleksowo, inne tylko infor-
macyjnie lub poprzez wskazanie dalszych krokow. Stad tez warto,
jeszcze przed zgtoszeniem sie do punktu nieodptatnej pomocy
prawnej, zorientowac sie, jakie wsparcie bedzie najlepsze (i do-
stepne) dla danego typu sprawy.

Nieodptatna pomoc prawna obejmuje udzielenie informacji
0 obowigzujgcym stanie prawnym oraz o przystugujgcych pra-
wach i obowigzkach (takze w kontekscie toczgcych sie postepo-
wan przygotowawczych, administracyjnych, sgdowych czy sa-
dowo-administracyjnych). W ramach systemu mozna uzyskac¢
wskazowki dotyczgce mozliwych sposoboéw rozwigzania problemu
prawnego oraz, w uzasadnionych przypadkach, projekt pisma pro-
cesowego — na przyktad wniosku o zwolnienie z kosztow sgdo-
wych czy przygotowanie projektow pism niezbednych do ustano-
wienia obroncy lub petnomocnika w postepowaniu sgdowym (ad-
wokata, radcy prawnego, doradcy podatkowego lub rzecznika pa-
tentowego). Osoby korzystajgce z pomocy sg ponadto informo-
wane o przewidywanych kosztach postepowania | zwigzanym
z nim ryzyku finansowym. W wybranych sprawach dostepna jest
rowniez nieodptatna mediacja jako alternatywna metoda rozwig-
zania sporu.
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Osobami udzielajgcymi nieodptatnej pomocy prawnej® mogg byc¢
adwokaci, radcowie prawni, aplikanci adwokaccy lub radcowscy®. Po-
nadto nieodptatne] pomocy prawnej w punktach powierzonych do
prowadzenia organizacji pozarzgdowej moze udziela¢ takze osoba,
ktéra ukonczyta wyzsze studia prawnicze | uzyskata tytut magistra
lub zagraniczne studia prawnicze uznane w Rzeczypospolitej Polskig)
oraz posiada co najmniej trzyletnie doswiadczenie w wykonywaniu
wymagajgcych wiedzy prawniczej czynnosci, bezposrednio zwigza-
nych ze Swiadczeniem pomocy prawnej. Oznacza to, ze WSzyscy sg
wyksztatconymi prawnikami.

NIEODPEATNE PORADNICTWO OBYWATELSKIE

Nieodptatne poradnictwo obywatelskie” obejmuje dziatania dostoso-
wane do indywidualnej sytuacji osoby uprawnionej, zmierzajgce do
podniesienia Swiadomosci tej osoby o przystugujgcych jej uprawnie-
niach lub spoczywajgcych na niej obowigzkach oraz wsparcia w sa-
modzielnym rozwigzywaniu problemu, w tym sporzgdzenie wspodlnie

5 W zakresie prawa podatkowego, z wytaczeniem praw podatkowych zwigzanych z prowadzeniem dziatalno-
sci gospodarczej, porady moze udzieli¢ takze doradca podatkowy.

6 Nieodptatnej pomocy prawnej osobom uprawnionym udzielajg adwokaci lub radcowie prawni, ktorzy sa zrze-
szeni w tej lokalnej jednostce samorzadu zawodowego (okregowej izbie radcow prawnych), ktéra ma sie-
dzibe w miejscowosci bedacej siedzibg wtadz powiatu. Wybdr ustawodawcy w tym zakresie, a wiec co do
formalnego powigzania uprawnienia do Swiadczenia nieodptatnej pomocy prawnej mieszkancom danego
powiatu z terytorialng przynaleznoscig danego radcy prawnego do wtasciwej okregowej izby radcow praw-
nych obejmujgcej obszar tego powiatu, nalezy uznac¢ za zgodny z zatozeniami analizowanej ustawy i w petni
racjonalny, zob. wyrok Naczelnego Sgdu Administracyjnego z dnia 26 maja 2023 r., Il GSK 1078/22, Legalis
nr 2960402.

7 M. Parlicki, Poradnictwo obywatelskie jako aktywizacyjna forma pomocy oferowana jednostkom i rodzinom,
Paristwo | Spoteczeristwo, nr 4 (2012).
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z 0sobg uprawniong planu dziatania i pomoc w jego realizacji. Nieod-
ptatna porada obywatelska kierowana jest do oséb borykajgcych
sie z problemami, ktore nie majg natury wytgcznie prawnej. Doradca
obywatelski analizuje problem, ktéry zostat zgtoszony np. przez osobe
doznajgcg przemocy domowej, a nastepnie omawia istniejgce prawa
| obowigzki. Doradca obywatelski nie musi mie¢ wyksztatcenia praw-
niczego. Funkcje te moze petni¢ osoba z roznorodnym wyksztatce-
niem wyzszym, pod warunkiem ukonczenia studiéw i odbycia specja-
listycznego kursu przygotowawczego dla doradcéw obywatelskich.
Poradnictwo obywatelskie ma zatem szerszy zakres przedmiotowy
niz poradnictwo prawne, gdyz oproécz aspektow prawnych, obejmuje
tez wszelkie inne kwestie, w tym spoteczne czy finansowe, ktére sg
istotne dla konkretnego przypadku®.

Nieodptatne poradnictwo obywatelskie obejmuje réwniez me-
diacje, czyli bezptatng forme polubownego rozwigzywania konfliktow.
Mediacje prowadzi wykwalifikowany mediator/mediatorka®, ktérego
zadaniem jest utatwienie dialogu pomiedzy stronami i wspolne wy-
pracowanie porozumienia, bez koniecznosci kierowania sprawy na
droge sgdowg. Mediator moze takze pomaoc w praktycznych czynno-
Sciach procesowych: przygotowac projekt umowy mediacyjnej, spo-
rzgdzi¢ wniosek o przeprowadzenie mediacji przed sgdem, wniosek

8 A. Jakubiak-Miroriczuk, Nieodptatne poradnictwo w Swietle ustawy o nieodptatnej pomocy prawnej, nieod-
ptatnym poradnictwie obywatelskim oraz edukacji prawnej, Prawo | WieZ, 3(37)/2021.

9 Mediatorem moze by¢ osoba wpisana na liste statych mediatoréw prowadzong przez prezesa sgdu okrego-
wego, o ktérej mowa w ustawie z dnia 27 lipca 2001 r. — Prawo o ustroju sgdéw powszechnych (Dz.U. z 2024
r.poz. 334,z pézn. zm.), lub wpisana na liste mediatoréw prowadzong przez organizacje pozarzgdowa w za-
kresie swoich zadan statutowych lub uczelnie, o ktérej mowa w ustawie z dnia 17 listopada 1964 r. — Ko-
deks postepowania cywilnego, o ktérej informacje przekazano prezesowi sgdu okregowego.

www.niebieskalinia.pl/czasopismo 94



PRAWO PRZEZ CALY ROK

o0 mediacje w sprawie karnej lub wnioskowa¢ do sgdu o zatwierdze-
nie zawartego porozumienia. Z ustug nieodptatne] mediacji wytgczone
sg postepowania, w ktorych mediacja zostata zlecona przez sgd oraz
sprawy, w ktorych istnieje uzasadnione podejrzenie stosowania i do-
znawania przemocy pomiedzy stronami.

Warto podkresli¢, ze nieodptatne] mediacji nie moze prowadzic¢
0soba, ktora w sprawie ktorejkolwiek ze stron uprzednio swiadczyta
pomoc prawng lub poradnictwo obywatelskie, byta Swiadkiem, wyda-
wata opinie, sporzgdzata wywiad srodowiskowy lub prowadzita tera-
pie, a takze osoba, co do ktorej zachodzi okolicznosc¢ tego rodzaju, ze
mogtaby wywotac¢ uzasadniong watpliwos¢ co do jej bezstronnosci.
W takim przypadku mediator odmawia przeprowadzenia nieodptat-
nej mediacji, informujgc osobe uprawniong o mozliwosci skorzysta-
nia z nieodptatne] mediacji, prowadzonej przez innego mediatora w tym
samym punkcie lub innych punktach, w ktorych udzielana jest nieod-
ptatna pomoc prawna lub swiadczone nieodptatne poradnictwo oby-
watelskie.

ORGANIZACJA SYSTEMU NIEODPLATNE) POMOCY
PRAWNE)

W ocenie Wojewodzkiego Sgdu Administracyjnego we Wroctawiu, za-
spokajanie zbiorowych potrzeb w zakresie Swiadczenia nieodptatne;
pomocy prawnej stanowi zadanie publiczne',

10 Wyrok Wojewddzkiego Sadu Administracyjnego we Wroctawiu z dnia 12 pazdziernika 2017 r., IV SAB/Wr
115/17, Legalis nr 1690970.

NIEBIESKA :
NIEBIESKA =) DODATEK SPECJALNY - LIPIEC 2026 95



PRAWO PRZEZ CALY ROK

Jak juz wspomniano, porady w ramach systemu nieodptatnej
pomocy prawnej udzielane sg w kazdym powiecie w okoto 1500
punktach w catej Polsce. Udzielanie nieodptatne] pomocy praw-
nej dla osob doznajgcych przemocy, w tym domowej, oraz swiad-
czenie nieodptatnego poradnictwa obywatelskiego odbywa sie
w formie dyzurdw''. Dyzury prowadzone sg w punktach zazwyczaj
pie¢ dni w tygodniu i kazdego dnia trwajg co najmniej 4 godziny
(z wytgczeniem dni ustawowo wolnych od pracy).

Kazda osoba doznajgca przemocy moze skorzysta¢ z po-
mocy w punkcie albo zdalnie'?. Ponadto osobom ze znaczng nie-
petnosprawnoscig ruchowg, ktore nie mogg stawic sie w punkcie
osobiscie, a takze osobom doswiadczajgcym trudnosci w komu-
nikowaniu sie, o ktérych mowa w ustawie z dnia 19 sierpnia 2011
roku o jezyku migowym i innych srodkach komunikowania sie's,
moze by¢ udzielana nieodptatna pomoc prawna lub moze by¢

11 Kazdy przypadek udzielenia nieodptatnej pomocy prawnej lub $wiadczenia nieodptatnego poradnictwa
obywatelskiego dokumentuje sie w karcie nieodptatnej pomocy prawnej lub nieodptatnego poradnictwa
obywatelskiego przez podanie w szczegoélnosci informacji dotyczgcych zgtoszonej sprawy i udzielonej po-
mocy, dziedziny prawa, ktérej dotyczyta ta pomoc, kategorii sprawy, formy udzielonej pomocy, czasu po-
Swieconego na jej udzielenie i liczby wizyt osoby uprawnionej w tej samej sprawie, ogélnych informacji
0 osobie uprawnionej dotyczgcych w szczegolnosci wieku, ptci, wyksztatcenia, dochodu, gospodarstwa
domowego i miejsca zamieszkania oraz danych dotyczgcych punktu, osoby udzielajgcej pomocy i daty jej
udzielenia. Karta pomocy zawiera czes¢ obejmujgca opinie osoby uprawnionej o udzielonej pomocy. Wy-
petnienie przez osobe uprawniong tej czesci karty pomocy, w tym podanie numeru telefonu w celu zasie-
gniecia dalszej opinii, jest uzaleznione od zgody osoby uprawnionej. W karcie pomocy nie podaje sie da-
nych osobowych osoby uprawnionej, ktére moga bezsprzecznie identyfikowac osobe.

12 W przypadku obowigzywania stanu zagrozenia epidemicznego, stanu epidemii albo wprowadzenia stanu
nadzwyczajnego starosta moze ustali¢, ze udzielanie nieodptatnej pomocy prawnej lub $wiadczenie nie-

odptatnego poradnictwa obywatelskiego nastepuje wytgcznie za posrednictwem srodkéw porozumiewa-
nia sie na odlegtose.

13 Ustawa z dnia 19 sierpnia 2011 r. 0 jezyku migowym i innych srodkach komunikowania sie Dz.U. z 2023 r.
poz. 20.
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Swiadczone nieodptatne poradnictwo obywatelskie takze poza
punktem.

Poradnictwo Swiadczone jest w kolejnosci zgtoszen, po wcze-
Sniejszym umowieniu terminu wizyty. Obstuga poza kolejnoscig przy-
stuguje kobiecie w cigzy. Zgodnie z art. 8 ust. 4 ustawy, prowadzgc
rejestracje zgtoszen, dgzy sie do rownomiernej rejestracji zgtoszen
0sOb uprawnionych odpowiednio do dyzuréw w punktach nieodptat-
nej pomocy prawnej lub w punktach nieodptatnego poradnictwa oby-
watelskiego w danym powiecie.

Warto w tym konteksScie zauwazyc¢, ze ustawa nie precyzuje,
ile razy osoba uprawniona moze uzyskac¢ pomoc prawng, np. w prze-
ciggu jednego miesigca czy roku'. Osoby doznajgce przemocy
mogq zatem wielokrotnie korzystaé z nieodptatnej pomocy praw-
nej i poradnictwa obywatelskiego, zarowno w tej samej sprawie,
jak i w odrebnych sprawach, niezaleznie od uptywu czasu od za-
konczenia poprzedniej sprawy. Taka elastycznos¢ systemu ma kilka
istotnych zalet.

Po pierwsze, zapewnia ciggtos¢ wsparcia w sprawach, ktoére
wymagajg wieloetapowego dziatania, co zwieksza szanse na sku-
teczne dochodzenie praw. Po drugie, umozliwia dostep do porady
w nowych, nieprzewidzianych okolicznosciach, bez koniecznosci
ponoszenia kosztow, co jest szczegodlnie wazne dla osob doznaja-
cych przemocy. Po trzecie, system pozwala na réwnoczesne pro-
wadzenie roznych spraw — cywilnych, rodzinnych, karnych czy ad-

14 B. Paxford, R. Rynkun-Werner, dr M. Wasylkowska-Michér, Ustawa o nieodptatnej pomocy prawnej oraz edu-
kacji prawnej. Komentarz, Warszawa 2016.
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ministracyjnych, co utatwia kompleksowe wsparcie dla oséb do-
znajgcych przemocy. Elastycznos¢ moze takze wspierac profilak-
tyke prawng: osoby zainteresowane mogg zwracac sie po porade
juz na wczesnym etapie problemu, co czesto zapobiega eskalacii
sporu | zmniejsza koszty procesu.

Osoba uprawniona, zanim otrzyma nieodptatng pomoc prawng
lub nieodptatne poradnictwo obywatelskie, sktada oswiadczenie po-
twierdzajgce, ze nie moze ponies¢ kosztow odptatne] pomocy praw-
nej. W przypadku gdy pomoc dotyczy prowadzonej dziatalnosci go-
spodarczej, oSwiadczenie musi rowniez zawiera¢ zapewnienie, ze
W ciggu ostatniego roku nie zatrudniata innych osob.

Co wazne, zgodnie z obowigzujgcymi regulacjami prawnymi,
starosta odpowiada za upowszechnianie wiedzy o dziatalnosci sys-
temu nieodptatnej pomocy prawnej i nieodptatnego poradnictwa
obywatelskiego wsrod mieszkancow powiatu. Ponadto starosta
sporzgdza i aktualizuje liste jednostek nieodptatnego poradnictwa,
dostepnego dla mieszkancow powiatu, ktore obejmuje w szczegol-
nosci: poradnictwo rodzinne, psychologiczne, pedagogiczne, z za-
kresu pomocy spotecznej, w sprawie rozwigzywania problemow
alkoholowych iinnych uzaleznien, w sprawie przeciwdziatania prze-
mocy domowej, w ramach interwencji kryzysowej, dla bezrobot-
nych, dla osob pokrzywdzonych przestepstwem, a takze z zakresu
praw konsumentow, praw dziecka, praw pacjenta, ubezpieczen spo-
tecznych, prawa pracy, prawa podatkowego, dla oséb w sporze
z podmiotami rynku finansowego.
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PODSUMOWANIE

Rozwigzania przyjete w Polsce w zakresie przedsgdowej pomocy wpi-
sujg sie w zasade szerokiego dostepu do systemu nieoptatnej pomocy
prawnej i doradztwa obywatelskiego opartego na zasadzie zaufania
do obywateli™. Ustugi nieodptatnej pomocy prawnej oraz nieodptat-
nego poradnictwa obywatelskiego sg finansowane sg z budzetu pan-
stwa. Kierowane sg one do 0sob, ktorych sytuacja majgtkowa nie po-
zwala na skorzystanie z odptatnych ustug.

Nieodptatna pomoc prawna, poradnictwo obywatelskie | me-
diacja to mechanizmy, ktore wzmacniajg prawa obywateli'® | prze-
ciwdziatajg wykluczeniu prawnemu. Finansowane ze srodkow pu-
blicznych, oferujg wsparcie m.in. dla oséb doznajgcych przemocy
domowe). =

15 A. Jakubiak-Mironczuk, Nieodptatne poradnictwo w $wietle ustawy o nieodptatnej pomocy prawnej, nie-
odptatnym poradnictwie obywatelskim oraz edukacji prawnej, Prawo i WieZ 3(37)/2021.

16 M. Stefaniuk, Spoteczna potrzeba nieodptatnej pomocy prawnej — beneficjenci regulacji ustawowej, Stu-
dia luridica Lublinensia, t. Ill, 2016.

KATARZYNA SYROKA-MARCZEWSKA

&F — doktor nauk prawnych, adiunkt na Wydziale Prawa i Administracji Uniwersytetu
- Warszawskiego, adwokatka przy Okregowej Radzie Adwokackiej w Warszawie,
prawniczka wrazliwa na problemy spoteczne.
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Cyberprzemoc
nie bierze ur\opu

Wakacyjne zagrozenia cyfrowe
| nowe formy przemocy

w bliskich relacjach
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Wakacje to czas kojorzqcy sie z relaksem,
bez’rroskq, anonimowoscig oraz swobodq.
Jednoczesnie jednak jestesmy caty czas w sieci.
/awieramy nowe znajomosci, imprezujemy,

a pokuso spojrecznej W0||io|c1cji sktania nas do
obszernego re|0cjonowonio letnich przygéd
w mediach spotecznoséciowych. Niestety, moze sie
zdarzyé, ze pozornie btaha cyfrowa interakcja
przerodzi sie w koszmar frwajgcy latami.

LESZEK TASIEMSKI

akacje powinny by¢ dla wszystkich czasem spokoju, re-

laksu i bezpieczenstwa. Aby tak byto, warto zdawac sobie

sprawe z cyfrowych zagrozen i srodkow bezpieczenistwa,
ktore mozemy podjgc. To o tyle istotne, ze okres urlopowy moze wy-
zwala¢ zachowania wynikajgce z niezdrowej ciekawosci czy wrecz
potrzeby kontroli: gdzie spedza urlop byta partnerka po rozstaniu? Czy
kogos poznata? Czy stac jg na ekskluzywny wypoczynek? Technolo-
gia utatwia pozyskiwanie takich informacji.

JAle ja przeciez prawie nie uzywam komputera!” — oczywiscie,
lato to dla wielu z nas czas swego rodzaju ,detoksu cyfrowego”. Lap-
top zostaje w biurze lub w domu, a my wypoczywamy. Coz, musimy
jednak pamietac, ze w naszym otoczeniu jest coraz wiecej kompute-
row, ktore nie wygladajg jak klasyczne tego typu urzgdzenia. Mowa

NIEBIESKA

s 77—  DODATEK SPECJALNY - LIPIEC 2026 101



KONTROLA POD KONTROLA

oczywiscie o telefonach czy tabletach, a coraz czesciej rowniez ze-
garkach, okularach, pierscionkach i réznego rodzaju elektronicznych
przypinkach. Niestety, podobne sprzety takze mogg by¢ wykorzysty-
wane do stosowania réznych form cyberprzemocy. W efekcie w wielu
przypadkach nie zaczyna sie ona przed komputerem, ale na plazy,
w hotelowym pokoju czy podczas letniej imprezy nad basenem.

PRZEMOC PO ROZSTANIU - GDY TECHNOLOGIA
SEUZY KONTROLI

Pierwsze lato po burzliwym rozwodzie, jedno z matzonkéw w koncu
moze odetchng¢ po wyjsciu z przemocowego zwigzku. Drugie — nie
moze sie pogodzi¢ z utratg kontroli. Trackery, czyli lokalizatory ukryte
w zabawkach, ktore zabraty ze sobg dzieci. Telefony do hotelu. Monito-
rowanie sieci spotecznosciowych (by¢ moze z fatszywych kont, ktére
nieuwaznie drugie z matzonkdéw dopuscito do znajomych). Kontrolowa-
nie wydatkow z karty czy potgczen telefonicznych z billingu (bo jeszcze
nie zostaty rozdzielone). Ostatecznie pojawienie sie zazdrosnej osoby
W miejscu wypoczynku | zawstydzajgce sceny wybuchow frustragj.
To brzmijak scenariusz kiepskiego thrillera, ale tak wyglgdajg re-
alia wielu os6b w poczgtkowym okresie po rozstaniu. Stad tez trzeba
pamietac, ze po zakonczeniu zwigzku niezwykle wazne powinno byc¢
skrupulatne rozdzielenie kont i billingdw, usuniecie potencjalnie sle-
dzacych urzadzen (np. trackery Bluetooth czy telefony dzieci skonfi-
gurowane przez drugiego z rodzicéw), zmiana haset z wylogowaniem
obcych urzgdzen w kontach, np. Google czy iCloud oraz oszczedne
dzielenie sie wspomnieniami w mediach spotecznosciowych. Cyfrowe
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odciecie sie po rozstaniu — zwtaszcza w przemocowych czy kontro-
lujgcych relacjach — to podstawa.

WAKACYJNE ZDJECIA W ERZE SZTUCZNE]
INTELIGENC)I

Wiekszosc¢ z nas instynktownie broni swojej intymnosci. Nagosc jest za-
rezerwowana wytgcznie dla najblizszych relacji. Niestety, technologie
oparte na Al umozliwiajg bardzo realistyczne rozbieranie osoby na pod-
stawie zdjecia. Aplikacje tego typu, tak zwane nudifiery, wymagajg od
uzytkownika tylko przekazania ubranego zdjecia danej osoby, klikniecia
w kilka zgdd (petnoletnosé, zgoda osoby ze zdjecia) | — zazwyczaj — nie-
wielkiej ptatnosci lub subskrypcji. Nastepnie osoba znajdujgca sie na gra-
fice pozbawiana jest ubrania, a w niektérych przypadkach mozna usta-
wic jg nawet w zgdanej pozie erotycznej, np. uwidaczniajgc organy ptciowe.
Co wiecegj, niektore aplikacje umozliwiajg po rozebraniu wygenerowane
filmu z wizerunkiem rozebranej osoby. Sg proste w uzyciu, czasami dar-
mowe i wystarczy kilka kliknie¢, zeby uzyskac rozebrane nagranie.
Aplikacje tego typu dziatajg rowniez w przypadku w petni ubranych,
nie-wakacyjnych zdje¢ zrodtowych, natomiast im bardziej rozebrana jest
osoba na prawdziwym zdjeciu, tym realistyczniej algorytm bedzie mogt
jg do konca rozebrac. Z tego powodu plazowe zdjecia sg szczegdlnie
cenne dla 0sob stosujgcych zachowania przemocowe. Oczywiscie, o ile
uchronienie sie przed wszystkimi obiektywami na plazy moze by¢ nie do
zrobienia — zdjecia mozna wykonac¢ nawet okularami czy stuchawkami
—to mozemy kontrolowac to, jakie fotki i komu sami udostepniamy, cho-
ciazby przez media spotecznosciowe czy komunikatory.
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Co wazne, trzeba tez pamietac, ze wakacyjne zdjecia, ktére przed-
stawiajg dzieci, sg bardzo cenne dla oséb ze sktonnosciami pedofil-
nymi. Warto wiec porozmawiac z dzie¢mi o tym, czy i z kim dzielg sie
zdjeciami w strojach kgpielowych. Mogg nie by¢ swiadome ryzyka
— podobnie zresztg jak niektorzy rodzice, publikujgc zdjecia, filmy i re-
lacje z zycia swoich pociech w internecie (tzw. sharenting).

SMART GLASSES | SWIAT POD CIAGEA OBSERWACJA

Wyobrazmy sobie sytuacje w barze przy plazy: relaksujemy sie, jesteSmy
Juz po drinku albo dwdch. Podchodzi do nas atrakcyjna osoba i zaczyna
rozmowe. Jestesmy troche zainteresowani, troche zmieszani, na pewno
zaskoczeni takg interakcjg | atencjg. Pojawiajg sie Smiate stwierdzenia,
ktopotliwe (ale ekscytujgce) pytania, powodujgce u nas nerwowy sSmiech,
odpowiedzi, ktérych nie przemyslelismy. Umyst nie miat czasu ocenic sy-
tuacji na trzezwo i zrozumiec, ze cos tu nie gra... Caty ,flirt” ma jedynie na
celu nagranie rozmowy, publikacje jej i zbudowanie zasiegoéw przez osobe,
ktorej na filmie nawet nie bedzie widac | ktéra pozostanie anonimowa.

Tego lata pojawito sie nieznane wczesniej zagrozenie. W sieci,
zwtaszcza wsrod influencerow z tzw. manosfery, zaistniat nowy trend.
Polega na filmowaniu interakgji z kobietami przy pomocy smart glas-
ses (,inteligentnych okularéw”) i nastepnie upokarzaniu przedstawia-
nych na tych nagraniach kobiet. Tego typu filmy sg bardzo popularne,
zwiekszajg zasiegi (a nierzadko przychody) ,twoércow”, a przedsta-
wiane na nich osoby bywajg identyfikowane przez spotecznosc i za-
lewane toksycznymi wiadomosciami czy komentarzami. Zazwyczaj
filmowane sg proby flirtu czy podrywu.
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Okulary umozliwiajgce nagrywanie nie odrézniajg sie na pierw-
szy rzut oka od zwyktych. Miniaturyzacja elektroniki powoduje, ze
osoba niebedgca na biezgco z technologig, moze ich nie odréznic.
Trzeba jednak pamietac, ze wiekszosc¢ z nich posiada diode, ktdra sy-
gnalizuje nagrywanie, ale... w letnim storicu moze by¢ ona niewidoczna.
Ponadto istniejg sposoby na jej zakrycie, zeby nagrywana osoba nie
Miata szans zareagowac. Nagrywajg obraz i dzwiek — doktadnie tak,
Jak standardowe kamery.

WAKACYJNE ZNAJOMOSCI, SEXTORTION
| OSZUSTWA EMOCJONALNE

Podczas wakacji poznajemy nowych ludzi. Mozemy dodac swoje
konto do znajomych w sieciach spotecznosciowych, wymieni¢ kon-
taktem — pretekstem moze by¢ chociazby wystanie zdje¢, czasem sg
to relacje romantyczne. Oczywiscie, wiekszosc¢ ludzi nie chce wyrza-
dzi¢ innym krzywdy | szuka autentycznych relacji, natomiast warto
pamietac, ze i w tym obszarze sg pewne zagrozenia.

Pierwszg kategorig jest sextortion. Bedgc w relacji, ulegamy poku-
sie I wdajemy sie w wakacyjng romantyczng przygode — by¢ moze pod
wptywem substancji dodanej do drinka. Po szalonej nocy otrzymujemy
jednak kopie kompromitujgcych zdje¢ oraz informacje, ze jesli nie za-
ptacimy okreslonej kwoty, zostang upublicznione lub przestane osobie,
z ktorg jestesmy w statym zwigzku. Zaczyna sie koszmar...

Innym wariantem takiego oszustwa jest ,romance scam’, przez
przestepcow nazywany tez ,pig-butchering’, co pokazuje prawdziwy
stosunek do osob krzywdzonych. W przypadku tej taktyki nie jeste-
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Smy szantazowani i nikt nie zgda od nas okupu. Tego typu oszustwa
to bardziej dtugofalowy projekt, gdzie oszust lub oszustka zbliza sie
do nas emocjonalnie, buduje zaufanie, bliskos¢. Po jakims czasie sy-
gnalizuje, ze znajduje sie w trudnej sytuacji (choroba, brak pieniedzy
na bilet lotniczy, wypadek — to tylko niektdre scenariusze), a nastep-
nie, zazwyczaj podkreslajgc niezrecznosc takiej sytuacji, prosi o po-
moc finansowg. Zwykle ma to by¢ jedynie pozyczka. Przytaczajac je-
den z bardziej ekstremalnych przypadkow: starsza osoba z Japonii
zostata skutecznie oszukana na znaczng kwote, poniewaz 0oszust po-
dawat sie za astronaute na misji w kosmosie, a pienigdze byty mu po-
trzebne na zakup tlenu — oczywiscie w kosmosie.

Co wiecej, nie zawsze problematyczne znajomosci oznaczajg
probe oszustwa. Nieraz dochodzi do zauroczenia, ktdre moze przero-
dzi¢ sie w wielomiesieczne przesladowanie czy stalking. Pamietajmy,
ze podajac o sobie nawet niewielki strzepek informacji, dajemy punkt
zaczepienia do znalezienia naszej prawdziwej tozsamosci, adresu, nu-
meru telefonu. Nawet jesli w mediach spotecznosciowych ukrywamy
sie pod pseudonimem, sg algorytmy Al, ktére mogg skutecznie i szybko
nas zdemaskowac, wtasnie poprzez korelacje roznych strzepkow in-
formacji, ktore pochodzg zaréwno z profilu anonimowego, jak i innych,
na ktérych uzywamy prawdziwej tozsamosci. Wbrew obiegowej opi-
nii, petna anonimowos$¢ w sieci jest bardzo trudna | wymaga ogrom-
nej dyscypliny oraz sporej wiedzy.

Nasze dane kontaktowe mozemy udostepniac zupetnie nieswiado-
mie | bez takiej intencji. Ciekawym aspektem nieswiadomego dzielenia
sie informacjami mogg by¢ mikroptatnosci, chociazby popularny w Pol-
sce BLIK. Kiedy ptacimy za cos kartg, sprzedawca nie wie 0 nas nic. Kiedy
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przesytamy komus mikroptatnos¢, ujawniamy petne imie i hazwisko,
a w niektorych przypadkach réwniez numer telefonu (co jest niezgodne
ze standardem BLIK i pokazywanie numeru telefonu nadawcy przelewu
jest przez banki usuwane). Coraz czesciej tego typu ptatnosci sg prefe-
rowane, np. na straganach czy wakacyjnych stoiskach ustugowych. Naj-
czestszym i racjonalnym powodem sg ceny terminali oraz prowizje od
transakgcji kartg. Dla nas ceng jest jednak czesS¢ naszej prywatnosci.

CO ROBIC, GDY DOJDZIE DO CYBERPRZEMOCY?

Nawet, gdy mamy petng swiadomos¢ zagrozen, nie jest realne, aby
W petni sie zabezpieczy¢. Przyktadowo nie mamy wptywu na to, ze ja-
kas osoba zrobi nam zdjecie i je rozbierze czy zdobedzie w jakis spo-
sOb nasze dane kontaktowe. Co zatem zrobic, kiedy zorientujemy sie,
ze dotkneta nas cyberprzemoc?

Przede wszystkim nalezy szukac profesjonalne] pomocy. Zazwy-
czaj bedzie to zgtoszenie sytuacji naduzycia operatorowi danej ustugi,
np. sieci spotecznosciowej. Warto zabezpieczy¢ dowody, zrobi¢ zrzuty
ekranu, nie usuwac¢ wiadomosci (i rowniez je zabezpieczy¢ zrzutem
ekranu).

W wielu sytuacjach bardzo pomocna bedzie policja, ktéra moze
skutecznie uzyskac¢ informacje od operatoréow ustugi czy zabezpie-
czy¢ monitoring wizyjny z miejsca, w ktorym wydarzyta sie sytuacja,
w celu identyfikacji sprawcy. Mimo potocznej opinii, ze takie czynno-
Sci bedg trwaty dtugi czas, podczas pracy w Fundacji Czas Kobiet wie-
lokrotnie spotykatem sie z bardzo szybkim i skutecznym dziataniem
policji przy zwalczaniu cyberprzemocy.
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Warto tez skontaktowac sie z jedng z organizacji pomagajgcych
osobom dotknietym przemocg, zeby uzyskac wsparcie prawne, psy-
chologiczne, a takze technologiczne. Eksperci mogg pomaoc cyfrowo
odcigc¢ sie od natretnej albo przemocowe] osoby.

POMOCNE KONTAKTY:

Dyzurnet — zespot ekspertow podejmuje dziatania na rzecz
usuniecia tresci przedstawiajgcych krzywdzenie w internecie:
dyzurnet@dyzurnet.pl, tel. 801 615 005

Take it down — bezptatna ustuga, ktora moze pomoc
w usunieciu lub zatrzymaniu udostepniania tresci o charakterze
seksualnym: takeitdown.ncmec.org/pl

Fundacja Czas Kobiet — bezptatna pomoc psychologiczna,
prawna | z zakresu cyberprzemocy dla kobiet doswiadczajgcych
przemocy: biuro@czaskobiet.org, tel. 577 998 112

TO NIE TWOJA WINA!

Czesto cyberprzemoc zwigzana z intymnymi relacjami wigze sie
z poczuciem wstydu albo wrecz wspotwiny za sytuacje: ,Po co
z nim rozmawiatam?”, ,Po co dawatam mu swoj numer telefonu?”.
To — zupetnie niepotrzebnie — powstrzymuje wiele oséb przed
zgtoszeniem sytuacji i otrzymaniem profesjonalnej pomocy. Prze-
moc nigdy nie jest wing osoby, ktora jej doswiadcza, a powody do
wstydu ma jedynie osoba jg stosujgca. Jest to jednak realne zja-
wisko i warto pomaoc osobie, ktéra podzielita sie przemocowym
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doswiadczeniem, w spojrzeniu na te sytuacje z racjonalnej per-
spektywy.

Technologie zmieniajg narzedzia, nie mechanizmy przemocy.
Mechanizmy przemocy, kontroli czy uprzykrzania zycia w zasadzie
pozostajg takie same. Osoby stosujgce przemoc chcg podkreslac
SW0jg obecnosd, zastraszac, wymuszac, wiedzie¢ wszystko, ponizad,
umniejszac. Postep technologiczny daje takim osobom niesamowi-
cie skuteczne narzedzia, zasieg oraz tatwosc¢ realizacji takich celow.
Lepsze zrozumienie tych mechanizmow oraz technologii daje nam
zatem wieksze szanse na unikniecie zagrozen. =

RSWNYCH
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LESZEK TASIEMSKI

— ekspert ds. cyberbezpieczenstwa wspétpracujacy z poznanskg Fundacjg Czas
Kobiet. W ramach programu ,Cyfrowy Bohater” wspétpracuje ze szkotami i prowadzi
szkolenia dla rodzicéw, a takze goscinnie wyktada na uczelniach wyzszych.
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CZym rozni SIQ
TROSKA
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,Pisze, bo sie martwie”. ,Sprawdzam, czy
dojechate$/as bezpiecznie”. ,Chce wiedzie¢,

z kim sie spotykasz, bo mi na tobie zalezy”.
Wiele zachowan kontrolujgcych bywa
przedsmwionych joko wyraz troski i mitosci.
Granica miqdzy autentyczng opiekq a prébq
przejecia kontroli nad drugim cztowiekiem bywa
jednak cienka i nie zawsze tatwa do uchwycenia.
Kiedy zainteresowanie drugq osobq staje
sie ograniczaniem jej wolnosci? Jak odrézni¢
wsparcie od nadzoru? | o||c1czego kontrola tak
czesto ukrywo sie poo| moskq dobrych infencji?

PAULINA PAWLAK

TROSKA

Troska jest jednym z najwazniejszych elementow zdrowych relacji
miedzyludzkich. Stanowi naturalng odpowiedz na potrzeby drugiego
cztowieka | wyraza sie poprzez zainteresowanie jego dobrostanem,
bezpieczenstwem oraz emocjami. Osoby troszczgce sie o innych sta-
rajg sie dostrzegac ich potrzeby, oferowac wsparcie oraz pomoc wtedy,
gdy jest ona potrzebna.

Psychologowie podkreslajg jednak, ze troska opiera sie na sza-
cunku dla autonomii drugiej osoby. Oznacza to, ze nawet jesli mar-
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twimy sie 0 kogos lub nie zgadzamy sie z jego decyzjami, uznajemy
jego prawo do samodzielnego wyboru. Troska nie polega na przejmo-
waniu odpowiedzialnosci za zycie drugiego cztowieka, lecz na towa-
rzyszeniu mu i wspieraniu w podejmowaniu wtasnych decyzji.

W praktyce troska moze przyjmowac rozne formy: wystuchanie,
zainteresowanie samopoczuciem, oferowanie pomocy, okazywanie
clepta czy obecnos¢ w trudnych momentach. Jej celem jest dobro
drugiej osoby, a nie redukowanie wtasnego leku czy zaspokajanie po-
trzeby wptywu.

KONTROLA

Kontrola rowniez czesto wynika z obaw o bezpieczenstwo, jednak je
mechanizm jest odmienny. Osoba kontrolujgca nie poprzestaje na wy-
razeniu swoich obaw czy udzieleniu wsparcia. Probuje wptywac na
zachowania, decyzje lub relacje drugiego cztowieka tak, aby byty
zgodne z jej oczekiwaniami.

Kontrola moze byc¢ jawna lub bardzo subtelna. Niekiedy przyj-
muje forme wydawania polecen, zakazéw czy ciggtego monitorowa-
nia. Innym razem przejawia sie poprzez wzbudzanie poczucia winy,
emocjonalny szantaz, nadmierne wypytywanie lub wywieranie presji.

Osoba kontrolujgca czesto jest przekonana, ze dziata dla dobra
drugiej strony. W rzeczywistosci jednak gtownym celem jest zmniej-
szenie wtasnego niepokoju, leku przed odrzuceniem, stratg czy utratg
wptywu. Kontrola ma dawac poczucie bezpieczenstwa osobie, ktéra
Jg stosuje, nawet jesli odbywa sie to kosztem autonomii drugiego czto-
wieka.
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DOBRE INTENCJE NIE ZAWSZE WYSTARCZAJA

Jednym z powoddw, dla ktorych tak trudno odréznic troske od kon-
troli jest fakt, ze obie mogg wynikac z podobnych emocji. Rodzic moze
martwic sie o swoje dziecko, partner o ukochang osobe, a doroste
dziecko o starzejgceqo sie rodzica. Sam lek czy niepokdj nie przesa-
dzajeszcze o tym, czy mamy do czynienia z troskg, czy kontrolg. Klu-
CzOWe znaczenie ma sposob reagowania na te emocje, czyli: co ztym
zrobimy w praktyce.

Osoba kierujgca sie troskg moze powiedziec¢: ,Martwie sie o cie-
bie. Czy moge ci jakos pomoc?”. Osoba kierujgca sie kontrolg czescie
komunikuje: ,Nie zgadzam sie, zebys to zrobit", ,Masz mnie stuchac’,
Musze wiedzie¢ o wszystkim, co robisz".

W pierwszym przypadku odpowiedzialnos¢ za decyzje pozostaje
po stronie drugiego cztowieka. W drugim — zostaje mu czesciowo
odebrana.

To wiasnie dlatego dobre intencje nie sg wystarczajgcym kryterium
oceny zachowania. Mozna szczerze kochac drugg osobe | jednoczesnie
ograniczac jej wolnos¢. Mozna rowniez dziata¢ w przekonaniu, ze chroni
sie kogos przed btedem, nie zauwazajgc, ze odbiera sie w ten sposob
mozliwos¢ samodzielnego uczenia sie na wiasnych doswiadczeniach.

TROSKA SZANUJE GRANICE, KONTROLA JE NARUSZA

Jednym z najwazniejszych kryteriow odrézniajgcych troske od kon-
troli jest stosunek do granic psychologicznych. Granice pozwalajg
cztowiekowi zachowac poczucie odrebnosci i autonomii. Obejmuja
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m.in. prawo do wtasnych emocji, poglagdow, decyzji, relacji oraz pry-
watnosci. Osoba troszczgca sie respektuje te granice nawet wtedy,
gdy nie zgadza sie z wyborami drugiej strony. Moze wyrazi¢ swoje
zdanie, ostrzec przed mozliwymi konsekwencjami lub zaproponowac
pomoc, ale nie prébuje wymusic¢ okreslonego zachowania.

Kontrola natomiast czesto wigze sie z przekraczaniem granic.
Moze przejawiac sie poprzez sprawdzanie telefonu partnera, zgdanie
haset do kont spotecznosciowych, sledzenie lokalizacji, czytanie pry-
watnej korespondencji czy nieustanne domaganie sie informacji o kaz-
dym aspekcie zycia drugiej osoby. Co istotne, naruszanie granic nie
zawsze jest spektakularne. Niekiedy wystepuje pod postacig ciggtego
wypytywania, komentowania wybordw, podwazania decyzji lub wy-
wierania presji emocjonalne;.

PRAKTYCZNE PRZYKELADY

W codziennym zyciu granica miedzy troskg a kontrolg nie zawsze jest
oczywista. Oba zachowania mogg wyglagdac¢ podobnie, szczegdlnie
na poczgtku relacji. Roznica czesto ujawnia sie dopiero wtedy, gdy
przyjrzymy sie intencjom, sposobowi komunikacji oraz temu, czy druga
osoba ma mozliwos¢ samodzielnego podjecia decyzji.

PRZYKEAD 1. POWROT DO DOMU

Osoba okazujgca troske moze powiedziec¢: ,Daj znac, kiedy do-
trzesz na miejsce, bede spokojniejsza”. Jesli wiadomosc¢ nie na-
dejdzie, prawdopodobnie poczuje niepokoj, ale bedzie potrafita
go wytrzymac.

www.niebieskalinia.pl/czasopismo 114



KONTROLA POD KONTROLA

Osoba kontrolujgca moze natomiast oczekiwac szczegdtowych
raportéw z podrdzy, wielokrotnie dzwoni¢, domagac sie natychmia-
stowej odpowiedzi, a brak kontaktu traktowac jako przewinienie lub
dowaod braku szacunku.

PRZYKEAD 2. SPOTKANIA Z PRZYJACIOLMI

Troska moze wyrazac sie zainteresowaniem: ,Jak byto na spotkaniu?”’
albo ,Mam nadzieje, ze dobrze sie bawitas’.

Kontrola czesciej przybiera forme przestuchiwania: ,Kto tam byt?”,
.Dlaczego siedzieliscie tak dtugo?”, ,Na pewno byt tylko ten kolega?”.
Pytania nie stuzg poznaniu przezy¢ drugiej osoby, lecz zdobyciu infor-
macji dajgcych poczucie wptywu i nadzoru.

PRZYKEAD 3. PODEJMOWANIE DECYZ)I

Osoba troszczaca sie moze powiedziec¢: ,Nie jestem pewna, czy to
najlepszy pomyst, ale to twoja decyzja. Jesli bedziesz potrzebowac
pomocy, jestem obok”.

Osoba kontrolujgca czesciej probuje narzuci¢ wiasne rozwigza-
nie: ,Jezelimnie kochasz, zrobisz tak, jak mowie" albo ,Gdybys byt roz-
sgdny, postuchatbys$ mnie”.

PRZYKLAD 4. ZDROWIE | BEZPIECZENSTWO

Rodzic moze martwic¢ sie o doroste dziecko, ktére wraca pdézno do
domu. Troska bedzie polegata na wyrazeniu niepokoju | zapropono-
waniu wsparcia. Kontrola pojawia sie wtedy, gdy rodzic oczekuje co-
dziennych meldunkdw, obraza sie za brak kontaktu lub probuje wpty-
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wac na wszystkie decyzje dorostego dziecka, pod pretekstem dbania
0 Jego bezpieczenstwo.

PRZYKEAD 5. PRYWATNOSC W ZWIAZKU

W zdrowej relacji partnerzy mogg dzieli¢ sie wieloma informacjami
0 swoim zyciu, ale robig to dobrowolnie. Troska nie wymaga dostepu
do telefonu, skrzynki mailowej czy kont w mediach spotecznosciowych.

Kontrola czesto postuguje sie argumentem: ,Jesli nie masz nic
do ukrycia, pokaz mi telefon”. Jest to jednak fatszywy wybor. Prawo
do prywatnosci jest naturalng granicg kazdego cztowieka.

Warto zwrdci¢ uwage na jeszcze jeden element. Troska zwykle
pozostawia przestrzen na odmowe. Osoba troszczgca sie moze po-
czuc rozczarowanie lub niepokgj, ale respektuje decyzje drugiego czto-
wieka. Kontrola natomiast bardzo czesto ujawnia sie wiasnie wtedy,
gdy pojawia sie: ,Nie". Wkradajg sie wtedy naciski, obrazanie sie, wzbu-
dzanie poczucia winy albo proby przekonania drugiej osoby, ze jej gra-
nice sg przejawem egoizmu lub braku mitosci. To wtasnie reakcja na
odmowe bywa jednym z najwazniejszych wskaznikow pozwalajgcych
odroznic¢ troske od kontroli.

KONTROLA W ZWIAZKU - SZCZEGOLNIE
NIEBEZPIECZNA FORMA PRZEMOCY

Temat odrézniania troski od kontroli jest szczegdlnie wazny w kon-
tekscie relacji partnerskich. Wiele zachowan kontrolujgcych bywa bo-
wiem romantyzowanych i spotecznie przedstawianych jako dowdd
mitosci. Zazdros¢ bywa mylona z zaangazowaniem. Ciggte monito-
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rowanie kontaktow partnera ttumaczone jest troskg o zwigzek. Ogra-
niczanie relacji z innymi ludzmi przedstawiane jest jako potrzeba bli-
skosci. W rzeczywistosci czesto sg to jednak sygnaty ostrzegawcze,
wskazujgce na rozwijajgcg sie przemoc psychiczna.

Badania pokazujg, ze zachowania kontrolujgce nalezg do naj-
czestszych elementéw przemocy emocjonalnej. Mogg pojawiac sie
dtugo przed wystgpieniem przemocy fizycznej | stopniowo prowadzic¢
do izolowania jednej ze stron, ostabiania jej poczucia wtasnej warto-
Sci oraz zwiekszania zaleznosci od osoby stosujgcej kontrole. Wsrod
niepokojgcych sygnatow m.in. mozna wymienic:

= koniecznos$c¢ ciggtego informowania partnera o swoim miej-
scu pobytu,

= ograniczanie kontaktow z rodzing lub przyjaciotmi,

= kontrolowanie wydatkow,

= sprawdzanie telefonu lub medidéw spotecznosciowych,

= wzbudzanie poczucia winy za samodzielne decyzje,

= przedstawianie wtasnej zazdrosci jako dowodu mitosci.

W zdrowym zwigzku blisko$¢ nie wymaga rezygnacji z autonomii.

DLACZEGO LUDZIE KONTROLUJA INNYCH?

Zachowania kontrolujgce rzadko wynikajg ze ztej woli. Znacznie cze-
Scigj ich Zrodtem sg lek, niepewnosc¢ oraz trudnosc w regulacji emo-
cji. Osoby, ktore doswiadczyty w przesztosci odrzucenia, zdrady lub
niestabilnych relacji, mogg szczegdlnie silnie obawiac sie utraty bli-
skich. Kontrola staje sie wtedy strategig majgca zapobiec cierpieniu.
Paradoks polega jednak na tym, ze im silniej ktos probuje kontrolo-
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wac drugg osobe, tym bardziej zwieksza ryzyko ostabienia relacji. Kon-
trola wywotuje bowiem op0r, frustracje | poczucie ograniczenia. Za-
miast budowac bezpieczenstwo, czesto prowadzi do konfliktow oraz
emocjonalnego oddalenia.

Zrodtem kontroli mogg byé rowniez przekonania wyniesione
z domu rodzinnego. Osoby wychowywane w srodowisku, w ktorym
granice byty stabo respektowane, mogg nie dostrzegac roznicy mie-
dzy opiekg a nadzorem. Jesli rodzic ingerowat w kazdy aspekt zycia
dziecka, dorosty cztowiek moze uznawac takie zachowania za natu-
ralny przejaw mitosci.

Warto pamietac, ze niektére zachowania kontrolujgce sg wzmac-
niane rowniez przez normy spoteczne. W wielu kulturach nadal funk-
cjonuje przekonanie, ze prawdziwa mito$¢ oznacza catkowitg dostep-
nos¢, rezygnacje z prywatnosci czy obowigzek informowania part-
nera o kazdym aspekcie zycia. Zazdros¢ bywa przedstawiana jako do-
wod uczucia, a stawianie granic jako przejaw egoizmu. Takie przeko-
nania utrudniajg rozpoznanie kontroli, poniewaz zachowania ograni-
czajgce wolnosc¢ drugiego cztowieka mogg wydawac sie czyms nor-
malnym, a nawet pozgdanym. Tymczasem zdrowa bliskos¢ nie opiera
sie na nadzorze, lecz na zaufaniu. Im wiecej w relacji zaufania, tym
mniej potrzeby kontroli.

JAK REAGOWAC, GDY CZYJAS TROSKA STAJE SIE
KONTROLA?

Pierwszym krokiem jest zauwazenie wtasnych emocji. Jesli w re-
lacji regularnie pojawia sie poczucie osaczenia, koniecznos¢ ttu-
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maczenia sie z kazdej decyzji lub lek przed reakcjg drugiej osoby,
warto potraktowac te sygnaty powaznie. Pomocne moze by¢ za-
danie sobie kilku pytan:

= Czy mam prawo do wtasnych decyzji?

= Czy moge powiedzie¢: ,Nie’, bez obawy przed karg emocjo-
nalng?

= Czy moja prywatnosc¢ jest szanowana?

= Czy wsparcie drugiej osoby jest dobrowolne, czy wigze sie
z oczekiwaniem postuszenstwa?

Wazne jest rowniez jasne komunikowanie granic. Mozna powie-
dzie¢: ,Rozumiem, ze sie martwisz, ale chce samodzielnie podjgc te
decyzje" albo ,Doceniam twojg troske, jednak nie chce udostepniac ci
swoich prywatnych wiadomosci”.

Warto przy tym pamietac, ze niektére zachowania kontrolujgce
wynikajg nie ze ztej woli, lecz z trudnosci w radzeniu sobie z wiasnym
lekiem. Osoby nadmiernie zamartwiajgce sie czesto probujg odzyskac
poczucie bezpieczenstwa poprzez zdobywanie kolejnych informaciji,
upewnianie sie lub monitorowanie bliskich. W takiej sytuacji pomocne
moze by¢ skierowanie uwagi na emocje osoby kontrolujgcej. Zamiast
odpowiadac wytgcznie na jej pytania czy zgdania, mozna nazwac to,
co sle dzieje: ,Widze, ze bardzo sie martwisz” albo ,Mam wrazenie, ze
ta sytuacja budzi w tobie duzo niepokoju”. Taka reakcja pozwala prze-
nies¢ rozmowe z poziomu kontroli zachowan na poziom przezywa-
nych emocji.

Niekiedy warto rowniez zachecic bliskg osobe do poszukiwania
innych sposobow reqgulowania leku. W niektorych przypadkach po-
mocne moze okazac sie wsparcie psychologiczne lub psychoterapia.
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Istnieje rowniez putapka, w ktdrg wiele osob wpada w dobrej wie-
rze. Chcge uspokoi¢ partnera, rodzica lub inng bliskg osobe, zaczy-
najg stopniowo podporzgdkowywac sie jej oczekiwaniom. Wysytajg
wiadomosci o kazdym swoim kroku, stale informuja, gdzie sg i z kim
przebywajg, rezygnujg z czesci prywatnosci lub ttumaczg sie z podej-
mowanych decyzji. Krétkoterminowo moze to rzeczywiscie przyno-
si¢ ulge obu stronom — osoba kontrolujgca czuje sie spokojniejsza,
a druga unika konfliktu. Problem polega na tym, ze takie zachowanie
czesto wzmacnia mechanizm kontroli. Osoba zamartwiajgca sie nie
Jtrenuje” wytrzymywania leku i samodzielnej jego regulacji. Przeciw-
nie — otrzymuje potwierdzenie, ze poczucie bezpieczenstwa zalezy
od ciggtego monitorowania drugiego cztowieka. W rezultacie potrzeba
kontroli moze stopniowo rosngc, a osoba podporzgdkowujgca sie co-
raz bardziej traci poczucie autonomii i sprawczosci.

TROSKA NIE ZABIERA WOLNOSCI

By¢ moze najprostszym sposobem odrdznienia troski od kontroli jest
odpowiedz na pytania: co dzieje sie z wolnoscig drugiego cztowieka
| jak druga osoba reaguje na odmowe?

Autentyczna troska sprawia, ze czujemy sie bezpiecznigj, ale na-
dal mozemy by¢ sobg. Pozwala popetniac btedy, podejmowac decy-
zje 1 rozwijac sie we witasnym tempie. Wspiera, ale nie przejmuje ste-
row. Kontrola natomiast stopniowo zaweza przestrzen wolnosci. Ow-
szem, moze poczgtkowo dawac poczucie bezpieczenstwa, lecz z cza-
sem prowadzi do ograniczenia samodzielnosci, prywatnosci | poczu-
cla sprawczoscil.
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W zdrowych relacjach troska nie wymaga podporzgdkowania.
Nie oznacza rezygnacji z wtasnych granic ani oddania odpowiedzial-
nosci za swoje zycie drugiej osobie. Jej istotg jest obecnosc¢, szacu-
nek I gotowos¢ do wsparcia — nawet wtedy, gdy ktos wybiera droge
inng, niz sami uznaliby$smy za najlepszg. =
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