seniorow.

W ramach programu osoby w wieku powy-
zej 70 lat mogg uzyskaé pomoc w czasie
pandemii, bez koniecznosci wychodzenia
z domu. Senior dzwonigc do OPS na nr tel.
913281 0531913280311 lub nainfolinie,
nr tel. 22 505 1111 informuje, ze decyduje
sie pozosta¢ w domu.

Osoba przyjmujaca zgtoszenie na ogél-
nopolskiej infolinii przekazuje sprawe

INFORMATOR OSRODKA POMOCY SPOLECZNEJ
Program ,Wspieraj Seniora”

Osrodek Pomocy Spotecznej w Miedzyzdrojach informuje, ze z uwagi na utrzymujacy sie stan epidemii jest kontynu-
owany w 2021 r. program ,Wspieraj Seniora”. W dalszym ciggu pracownicy naszego Osrodka maja mozliwos¢ wsparcia

Seniora do wtasciwego Osrodka Pomocy
Spoteczne;j.

Pracownik OPS kontaktuje sie telefo-
nicznie z Seniorem, weryfikuje zgtoszenie
i ustala zakres ustugi wsparcia, ktéra
ma polegac w szczegdlnosci na dostar-
czeniu zakupéw obejmujacych artykuty
podstawowej potrzeby, w tym artykuty
spozywcze i $rodki higieny osobistej. Na-

stepnie zakupy dostarczane sa do miejsca
zamieszkania Seniora.
Koszt zakupéw pokrywa Senior.
Program jest realizowany zzachowaniem
zasad bezpieczenstwa polegajacych na
zachowaniu dystansu, noszeniu maseczek,
dezynfekcji dtoni lub uzycia rekawiczek
jednorazowych.
Elzbieta Jakubiak
Kierownik OPS

Roksana Nowodworska, psycholog, psychoterapeuta, wspétpracujqca z naszym Osrodkiem przyblizy
Panstwu temat straty. Temat niezmiernie wazny i wciqz aktualny dla wielu z nas.

Matgorzata Musialska,OPS

JAK RADZIMY SOBIE ZE STRATA

Roksana Nowodworska

Doswiadczenie straty, jaka jest przyktadowo smiercbliskiej osoby, kojarzy sie nam przede wszystkim ze smutkiem. Jednak najczesciej
w tych okolicznosciach pojawiaja sie rowniez inne emocje. Uwage na to zwrdcita juz kilkadziesiat lat temu Elisabeth Kiibler-Ross,
amerykanska lekarka pracujaca z osobami terminalnie chorymi. W swojej ksiazce ,Rozmowy o $mierci i umieraniu” opisata pie¢
etapow zaloby, ktére, jak sie okazato, moga miec zastosowanie w przypadku ré6znorodnych strat, nie tylko $mierci. Jakie sg etapy
zatoby, jakie towarzysza im emocje i czy ktéres z nich sa nieadekwatne dowiecie sie Panstwo z niniejszego artykutu.

ROZNE STRATY, PODOBNA REAKCJA

W naszym zyciu doswiadczamy wielu
strat, np. tracimy zdrowie, prace, zwiagzek,
ukochane zwierze, pienigdze czy pozycje
spoteczna. Okazuje sie, Ze nasza reakcja na te
ré6znorodne doswiadczenia jest czesto po-
dobna do zatoby. | dlatego model Elisabeth
Kubler-Ross znajduje zastosowanie nie tylko
przy okazji $mierci osoby bliskiej, ale takze
innych sytuacji straty. Lekarka wyréznita
pie¢ réznych etapow: zaprzeczenie, gniew,
targowanie sie, depresja i akceptacja.

ETAP 1. - ZAPRZECZENIE

Najczestsza pierwsza (cho¢ czasem bar-
dzo krotka) reakcja na wiadomos¢ o stracie
jest tzw. zaprzeczenie. Osoba w tym etapie
moze w ogole nie przyjmowac do swiado-
mosci, ze co$ ztego sie stato. Lekcewazy
konsekwencje straty i zachowuje sie jak
gdyby nigdy nic. Moze na przyktad twierdzi¢,
ze zmarta osoba wréci wkrétce do domu
lub nie stosowac sie do zalecen lekarskich
w przypadku powaznej choroby. To czesto
moment, w ktérym nasz umyst nie czuje
sie w ogdle gotowy by przyja¢ do swiado-
mosci tak emocjonalne wydarzenie, wiec
w pewnym sensie broni sie przed tym. Moze
to by¢ wiec etap pomocny. Nalezy jednak
uwazac by nie trwat on za dtugo, poniewaz
moze prowadzi¢ do wielu negatywnych
konsekwencji.

ETAP 2.- GNIEW

Z czasem zaprzeczenie mija i osoba do-
Swiadczajaca straty zaczyna powoli zdawac
sobie sprawe z tego co jg spotkato. Wéwczas

czesto przychodzi gniew. W tym etapie
cztowiek doswiadcza ztosci wobec siebie
lub wobec innej osoby czy nawet Boga, losu.
Moze przyktadowo gniewac sie na zmarte-
go, ze zostawit go samego lub na siebie, ze
nie dbat mocniej o swoje zdrowie i z tego
powodu choruje. Etapowi temu towarzyszy
poczucie niesprawiedliwosci, pojawia sie py-
tanie,dlaczego to spotkato akurat mnie” oraz
poszukiwanie winnego danej sytuacji. Jak
wida¢ powyzej wing za zaistniata sytuacje
moze obarczac siebie lub innych.

ETAP 3. - TARGOWANIE SIE

Kiedy zto$¢ juz troche minie nadchodzi
etap targowania sie. To moment, w ktérym
cztowiek stara sie zmienic zaistniatg sytuacje.
Wydaje mu sie, ze ma wciaz wptyw na to
by odwréci¢ bieg zdarzen. Moze starac sie
licytowa¢ z odchodzacym partnerem lub
zwalniajgcym go szefem. Moze targowac sie
z Bogiem lub losem, zapewniajac, ze zrobi
wszystko by ,odpracowacd” przywrécenie
tego co utracone. Moze siegac po nietypowe
rozwigzania, np. niekonwencjonalne leki
w przypadku $miertelnej choroby. Doswiad-
czajacy straty stara sie zrobi¢ wszystko by
zmienic¢ bieg sytuacji, nawet jesli to nielo-
giczne czy niemozliwe.

ETAP 4.- DEPRESJA

Nadchodzi jednak moment, w ktérym
targowanie sie i wszelkie starania by od-
wrdci¢ bieg zdarzen nie przyniosty skutku.
W zwigzku z tym cztowiek zaczyna do-
puszczac catkowicie do swiadomosci, ze
to co sie stato jest to nieuniknione. Ten fakt

powoduje smutek, a nawet cata reakcje
depresyjna. Osoba jej doswiadczajaca moze
izolowac sie od ludzi, wycofywac sie, nie by¢
w stanie podja¢ pracy czy innych, nawet
prostych, aktywnosci. Przestaje odczuwac
przyjemnos¢ z czegokolwiek, wcigz powraca
myslami do tego co sie stato. Jest to etap,
ktory najbardziej kojarzy nam sie z zatoba.
Choc¢ jak wida¢ aby do niego doszio czesto
potrzebne jest by przezy¢ inne emocje, to-
rujace droge do przyjecia do $wiadomosci
tego, co sie stato.

ETAP 5. - AKCEPTACJA

Po depresji nadchodzi ostatni etap: ten,
ktory pozwala na powrét do wezesniejszych
aktywnoscii dalsze zycie. Nadchodzi etap ak-
ceptacji, w ktérym cztowiek akceptuje strate
na poziomie poznawczym (,Rozumie co sie
stato”), ale tez poradzit sobie z emocjami.
Nawet jesli wcigz powracamy od czasu do
czasu wspomnieniami do tego co utracilismy
to nie dominuje to naszego zycia. Powoli
zaczynamy planowac przysztos¢. Pojawiaja
sie mysli, ze czekaja nas jeszcze pozytywne
momenty.

WZOR A RZECZYWISTOSC
Oczywiscie zaprezentowany model eta-
pow zatoby jest modelem teoretycznym.
Oznacza to, ze w praktyce te etapy nie musza
wystepowac w zaprezentowanej kolejnosci.
Co wiecej, niektére z nich wcale nie musza
sie pojawiac¢. Model ten zamiast skrupu-
latnie opisywac to co sie dzieje w czasie
radzenia sobie ze stratg ma raczej zwracac
cd.nastr.ll
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JAK RADZIMY SOBIE ZE STRATA

uwage na to, ze w tym czasie pojawia sie caty
wachlarz réznych emocji. Dodatkowo
zwraca uwage na fakt, ze kazda z reakgcji i
emocji jest naturalna. Z mojej praktyki te-
rapeutycznej wynika, ze ta Swiadomos¢ jest
bardzo wazna. Doswiadczajac straty mamy
prawo sie ztosci¢ (i nie czyni nas to ztym
cztowiekiem), mamy prawo ptakaé, mamy
prawo zaprzeczaé, mamy prawo prébowac
zmienic te sytuacje. To naturalne. Jedynym
co moze nas zaniepokoi¢ to gdy kto$ utknie
na jakims z etapow (trwa on zbyt dtugo) lub
gdy krzywdzimy innych. Wéwczas szczegdl-
nie pomocne moze by¢ siegniecie po pomoc
specjalisty.

WSPARCIE OSOB PO STRACIE

Wiele oséb czuje sie bezsilnych jesli ktos
w otoczeniu doswiadcza zatoby lub innej
bolesnej straty. Chcielibysmy przynies¢ tej
osobie ulge w tej trudnej sytuacji, a czesto
nie wiemy jak. Odpowiedz nie jest prosta, bo
kazdy radzi sobie ze stratg na swdj indywidu-
alny sposob. Kazdy jest tezinny i potrzebuje

Czegos$ innego. Zazwyczaj najcenniejsza
wskazéwka jaka daje w takich sytuacjach
to... pytanie ,Jak Ci moge pomoc?”. Brzmi
banalnie, ale czesto dziata. Mozemy ustysze¢
woéwczas ,Przytul mnie”’Badz przy mnie’,
,Poméz mi zorganizowa¢ pogrzeb” itp. Te
proste gesty potrafia pomdc, poniewaz
w trudnych chwilach szczegdlnie cenne jest
wsparcie spofeczne.

Ponizej prezentuje jeszcze kilka podpo-
wiedzi wsparcia:

Pozwoli¢ osobie przezywajacej strate na
odczuwanie wszystkich emocji towarzysza-
cych procesowi zatoby. Okazywac akceptacje
dla wszelkich pojawiajacych sie emodji, na-
wet jesli sg one dla nas niezrozumiate;

Zachecac¢ do wyrazania uczu¢i méwienia
o stracie;

Podkresla¢ fakt wystapienia straty,
zwiaszcza w etapie zaprzeczenia, by pomoc
danej osobie przyja¢ ja do swiadomosci
(chyba kto$ wyraznie moéwi, ze nie chce
o tym rozmawiac);

c.d.zestrl

Stuchac (1);

Dawac swoj czas i uwage;

Zacheca¢ do codziennej aktywnosci
i drobnych przyjemnosci;

Rozpoznawac i zapobiegac ewentualnym
zachowaniom destrukcyjnym (np. w przy-
padku naduzywania alkoholu lub wystepo-
wania mysli samobojczych), pilnowac by ta
osoba nie zrobita sobie krzywdy;

Zachecac¢ do udziatu w grupach wsparcia,
do rozmoéw z psychologiem, psychoterapeu-
ta lub duchownym.

PAMIETAJMY

Znajdujemy sie w trudnym czasie pan-
demii, w ktérym wiele tracimy: zdrowie,
bliskich, prace, swobode poruszania, spokdj
wewnetrzny i wiele innych. Przezywajac stra-
te pamietajmy o jej etapach, o tym, ze kazda
emocja jest naturalnaipotrzebna (nawet jesli
nieprzyjemna), o tym by te emocje wyrazac¢
i 0 tym korzystac ze wsparcia innych oséb.

Zapraszamy takze po bezpfatng pomoc
do Osrodka Pomocy Spotecznej w Miedzyz-

drojach.

W zwiqzku z dziatalnosciq informacyjno-edukacyjnq Osrodka Pomocy Spotecznej
w Miedzyzdrojach przedstawiamy kolejne artykuty, ktore mogq okazac sie dla Panstwa bardzo cennq wskazowkg.

Malgorzata Musialska, OPS

Maria Engler — pedagozka, autorka ksigzek dla dzieci i artykutéw o tematyce psychologiczno-pedagogicznej ze Szczecina postara
sie przyblizy¢ Panstwu zagadnienia zwigzane z przemoca w rodzinie i by¢ moze przestrzec niektére osoby przed wejsciem w role ,ofiary”

przemocy.

Btedne przekonania utatwiajace wchodzenie

w role ofiary przemocy

Osoby, ktére nie posiadajg wiedzy dotyczacej skomplikowanego
zagadnienia przemocy, czesto zastanawiaja sie, jak to mozliwe, ze
,kto$ dobrowolnie zgadza sie by¢ ofiarg’, nie rezygnujac z destruk-
cyjnej relacji, w jakiej sie znalazt. Tymczasem mechanizmy stawania
sie ofiarg przemocy sa ztozone i wieloaspektowe. Jednym z waz-
nych trybéw tego procesu sg btedne przekonania, ktére utatwiaja
wejscie w role ofiary przemocy - czesto na dtugie lata.

Kazdy z nas posiada tzw. mowe wewnetrzna. Jest to dialog,
prowadzony (czasem nieswiadomie) z samym sobg, ktéry moze
by¢ pozytywny — motywowac nas, podbudowywac wiare w siebie,
sprawiac, ze czujemy sie dobrze, jak i mie¢ wydzwiek negatywny.
Wowczas wptywa niekorzystnie na nasze samopoczucie oraz po-
strzeganie siebie, sprawiajac, ze m.in. wchodzimy w role, ktére
staja sie dla nas przyczyna cierpienia. Zrédtem mowy wewnetrz-
nej sg gtebokie przekonania na temat siebie, Swiata zewnetrznego
oraz innych ludzi. W nurcie psychologii behawioralno-poznawczej
przekonania takie nazywa sie skryptami. Najczesciej pochodza one
z dziecinstwa, ksztattowane w nas przez osoby znaczace - rodzi-
cow, nauczycieli, bliskich kolegéw. Zwykle sg one tak gteboko za-
korzenione, ze nie jestesmy ich swiadomi. Uwazamy wiec, Zze sa
zgodne z prawda. Nie staramy sie ich podwaza¢, poddawac oce-
nie czy tez przygladac sie im, mimo ze wywierajg one zasadniczy
wplyw na nasze zycie.

Prostym testem pomagajacym odkry¢ whasne btedne przeko-
nania jest préba odpowiedzi na pytania:

,Czego tak naprawde pragne w swoim Zyciu?”,

,Co powinienem zrobic¢, aby by¢ szczesliwym?".

Nastepnie nalezy wypisa¢ wszystkie powody, dla ktérych nie

podjeto sie wymienionych wczedniej dziatain. Bardzo mozliwe, ze
to pozwoli nam dostrzec, jakie btedne przekonania kierujg naszym
postepowaniem.

Jestem bezsilny, nie potrafie sobie poradzi¢. Jestem uza-
lezniony od zewnetrznych okolicznosci.

Wiele osob, ktdre nie potrafig przerwac zakletego kregu prze-
mocy, postrzega siebie jako osoby bezradne, nieradzace sobie, za-
lezne. Przyczyn takiego stanu rzeczy szuka sie najczesciej w dzie-
cinstwie, poniewaz to wtedy najintensywniej ksztattuje sie samo-
ocena cztowieka. Najbardziej oczywistym powodem powstawania
poczucia bezradnosci jest demonstrowanie przez rodzicéw braku
wiary w mozliwosci dziecka. Bywa, ze nie doceniaja oni dziecka, sg
wobec niego nadmiernie krytyczni, nie dajag mu okazji do poznania
swoich predyspozycji oraz odkrywania wfasnej mocy sprawcze;j.
Tacy rodzice czesto watpiag w to, ze dziecko jest w stanie znalez¢
rozwiazanie dla problemowej sytuacji oraz sobie z nig poradzi¢.

Méwia:, Lepiej sie za to nie zabieraj. Jestes za maty, niewystar-
czajaco madry, za mato zaradny”.

Po pewnym czasie dziecko rezygnuje z podejmowania dziatan,
przejmujac wiare w to, Ze nie jest w stanie sobie poradzi¢. Postawe
te przenosi na dalsze lata, stajac sie biernym i mato zaangazowa-
nym w dbanie o jako$¢ swojego zycia.

Zdarza sie réwniez, ze rodzice nie dostrzegaja sukceséw dziec-
ka, nie chwalg go i nie kieruja jego uwagi na to, co juz osiggneto.
Skupiajg sie natomiast na krytyce, btedach i niedociaggnieciach.

Takie dziecko czesto styszy: ,Dlaczego przy tej pigtce jest mi-
nus? Jak mogtas pomyli¢ sie przy rozwigzywaniu tak prostego za-
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dania?!’, ,Wszyscy twoi koledzy graja na instrumentach, a ty tylko
biegasz za tg pitka",,| co z tego, ze otrzymates celujacy z jezyka nie-
mieckiego? Teraz liczy sie tylko angielski”.

Mozliwy jest réwniez scenariusz, w ktérym dziecko jest doce-
niane w domu, jednak inne znaczace osoby wywieraja negatywny
wplyw na jego wiare w siebie. Bywa, ze dziecko, ktére ma trudnosci
w nauce badz pragnie rozwija¢ sie w nietypowej dziedzinie, jest
czesto krytykowane przez nauczycieli. Nie starajg sie oni umozli-
wi¢ mu rozwoju w interesujgcym go kierunku, zwracajga natomiast
uwage na to, w czym wymaga pomocy. Sytuacja, w ktérej wazne
osoby kieruja ciagta uwage na to, czego dziecku brakuje i w czym
sobie nie radzi sprawia, ze ono réwniez zaczyna uwaza¢, ze jego
niedociggniecia sg karygodne, zas sukcesy btahe i nic nieznaczace.
Ksztattuje w sobie wowczas przekonanie, ze cokolwiek zrobi, to za
mato, by dobrze sobie poradzic.

Autorytarni rodzice przyczyng ksztattowania w dziecku
poczucia bezradnosci.

Kolejng sytuacja, ktéra moze przyczynic sie do powstawania
btednych przekonan na temat wiasnej bezsilnosci jest bycie wy-
chowywanym przez autorytarnych rodzicéw. Jedng z wazniejszych
umiejetnosci, jakg powinno sie wynies¢ z dziecinstwa jest zdolnos¢
podejmowania decyzji, samodzielnego dziatania oraz wypowia-
dania wiasnych opinii. Wszystkie te czynnosci pozwalaja zadbac
o siebie oraz dostrzec wtasng moc sprawcza. Bywa jednak, ze dziec-
ko wychowywane jest przez rodzicow, ktérzy pragng zawsze miec
racje, wymagdaja bezwzglednego postuszenstwa oraz nie znosza
sprzeciwu. Moga rowniez wyznawac zasade, ze ,dzieci i ryby gto-
su nie maja”. Oto relacja czterdziestodwuletniej kobiety, ktéra do-
Swiadczyta takiej wtasnie relacji z osobg znaczaca:

Bytam wychowywana przez surowq i wtadczq babcie. Przyzwy-
czajata mnie do bezwzglednego postuszeristwa od najmfodszych lat.
Babcia decydowata o wszystkim — co zjem, w co sie ubiore, z kim bede
sie bawi¢. Nie interesowato jej, co tak naprawde mnie interesuje i co
sprawia mi przyjemnos¢. Kiedy chciatam zapisac sie do szkolnego
kétka teatralnego, powiedziata, ze to wykluczone i zmusita mnie do
uczestnictwa w kole matematycznym, mimo ze nienawidzitam przed-
miotdéw Scistych. Babcia twierdzita, ze wszystko co robi, robi dla mnie,
jednak nie pamietam z jej strony zadnych oznak czutosci, troski i au-
tentycznego zainteresowania tym, kim jestem i czego pragne.

Kiedy w okresie dorastania prébowatam wyrazac wtasne opinie
i podejmowac samodzielne decyzje, babcia karata mnie milczeniem,
lekcewazeniem oraz chtodem emocjonalnym. Byta dla mnie najwaz-
niejszq osobq, wiec takie zachowanie bardzo mnie bolato. Wtedy nie
zdawatam sobie jeszcze sprawy z tego, Ze jest to przemoc psychiczna
oraz manipulacja. Babcia czesto mdwita: ,zrobisz jak uwazasz’, jed-
nak ja wiedziatam, jak wielkie bedzie jej niezadowolenie, jesli postgpie
inaczej niz ona by chciata. Po pewnym czasie poddatam sie, ponie-
waz czutam, ze tak naprawde nic ode mnie nie zalezy. Moja postawa
sprawita, ze bardzo trudno byto mi sie rozsta¢ z mezem, ktory stoso-
wat wobec mnie przemoc psychiczng i ekonomiczng. On podobnie,
jak babcia, nie znosit sprzeciwu. Przez dtugi czas miatam poczucie, ze
nie moge z tym nic zrobi¢. Dopiero terapia uswiadomita mi, Ze takie
myslenie podyktowane jest moim bfednym przekonaniem na temat
wtasnej bezsilnosci.

Tego typu przekonania moga zosta¢ réwniez uksztattowa-
ne w wyniku wychowywania przez nadopiekunczych rodzicow,
ktoérych cata uwaga skupiona jest na dziecku. Czujg oni potrzebe
roztaczania nad dzieckiem nadmiernej opieki oraz wyreczania go
w zadaniach, z ktérymi mogtoby poradzi¢ sobie — chocby czescio-
wo — samo. Rodzice tacy starajg sie sprawowac kontrole nad kaz-
dym aspektem zycia dziecka. Poprzez takg ich postawe nie ma ono
szansy odkry¢ wiasnej sity sprawczej. Uwewnetrznia wiec przeko-
nanie o tym, ze jest bezradne i zalezne od zewnetrznych okoliczno-
sci, co sprzyja wchodzeniu w role ofiary przemocy.

Jestem nic nie wart, niewystarczajaco dobry, nie zastuguje
na szczescie.

Cztowiek, ktéry ma poczucie wtasnej wartosci, akceptuje i sza-

nuje samego siebie, obdarza sie zaufaniem oraz wierzy w siebie.
Rozumie, ze jak kazdy posiada mocne oraz stabsze strony i nie jest
z tego powodu nadmiernie samokrytyczny. Zachowanie oraz emo-
cje takiej osoby sa na tyle state i przewidywalne, ze daja jej poczu-
cie spojnosci i pewnosci, pomimo zmieniajacych sie zewnetrznych
okolicznosci. Pozwala jej to ufa¢ we wiasne mozliwosci. Taki czto-
wiek uwaza réwniez, ze jest w stanie spetni¢ swoje marzenia oraz
podejmuje ku temu aktywne dziatania. Testem, ktéry moze pomac
zbadac swoje poczucie wiasnej wartosci jest wyobrazenie sobie ko-
gos, kogo obdarza sie bezwzglednym szacunkiem oraz akceptacja.
Nastepnie nalezy zastanowic sie nad tym, czy przyjmuje sie podob-
na postawe wzgledem samego siebie.

Osoby doswiadczajace przemocy bardzo czesto posiadaja ni-
skie poczucie wtasnej wartosci. Negatywna ocena samego siebie
moze by¢ zaréwno przyczyng pozostawania w toksycznej, petnej
przemocy relacji, jak i jej nastepstwem.

Cztowiek z niskim poczuciem wtasnej wartosci odczuwa cze-
sto pustke oraz kompulsywng potrzebe zapetnienia jej. Wowczas
bardzo trudno jest mu zrezygnowac z czegos, co przynosito chocby
chwilowe poczucie satysfakgji. Relacje z osobami stosujgcymi prze-
moc zwykle poczatkowo daja ofierze przemocy poczucie, ze jest
dla kogos niezwykle wazna. To z kolei pozytywnie wptywa na jej
samoocene.

Sprawcy przemocy, ktérzy prébuja uzalezni¢ psychicznie od
siebie drugg osobe, stosujac technike manipulacyjng o nazwie
,love bombing’, czyli bombardowanie mitoscia — najczesciej na po-
czatkowym etapie znajomosci.

Zjawisko to charakteryzuje sie szybkim sktadaniem deklaracji
o wielkiej i dozgonnej mitosci, a takze snuciem bardzo powaznych
planéw wzgledem drugiej osoby. Sprawca stosujacy te technike
zwykle dba o nieustanny kontakt ze swojg ofiara, utwierdzajac ja
w tym, jak bardzo jest dla niego wazna. Spetnia réwniez chetnie
wszystkie jej marzenia, hojnie obdarowuje prezentami.

Osobie z niskim poczuciem wiasnej wartosci, spragnionej
uznania i aprobaty ze strony innych, wszelkie takie dziatania przy-
nosza ogromng satysfakcje, szczescie oraz pragnienie, by utrzymac
taki stan rzeczy juz na zawsze. Kiedy wiec ,love bombing” konczy
sie, niezwykle trudno jest zrezygnowac osobie z relacji, ktéra przy-
nosita jej tak silne pozytywne odczucia, poniewaz jeszcze dtugo tli
sie w niej nadzieja na powrdét pieknych chwil.

Najczesciej btedne przekonanie o tym, ze jest sie niewiele war-
tym pojawia sie na skutek:

e nadmiernego krytycyzmu rodzicéw,

e doznania w dziecinstwie powaznej straty, np. oddzielenia
od rodzicow,

e  bycia wykorzystywanym w dziecifnstwie przez osoby zna-
czace,

e wychowywania sie w rodzinie, w ktérej wystepowat pro-
blem alkoholizmu badz innego uzaleznienia,

e  bycia zaniedbywanym, odrzuconym badz nadmiernie
kontrolowanym przez rodzicéw,

e  wychowywania sie w rodzinie, w ktérej rodzice sg nad-
miernie nadopiekuriczy badz pobtazliwi.

Warto wspomnieg, ze jesli poczucie wtasnej wartosci nie zosta-
to zbudowane w okresie dzieciristwa, mozna tego dokonac na péz-
niejszych etapach zycia. Droga do zwiekszenia samooceny u kaz-
dej osoby po doswiadczeniu przemocy moze przebiegac inaczej i
jest opracowywana najczesciej podczas terapii, jednak niektére jej
aspekty sa podobne.

Mowa tu o nauce dbania o samego siebie, uznawania i zaspo-
kajania swoich potrzeb, odkrywania i rozwijania relacji ze swoim
wewnetrznym dzieckiem, budowania sieci wsparcia spotecznego
poprzez zdobywanie umiejetnosci nawigzywania i utrzymywania
satysfakcjonujacych relacji z innymi oraz o wzmacnianiu umiejet-
nosci dazenia do celu. Przeciwdziatanie niskiej samoocenie jest
bardzo wazne, poniewaz ofiary przemocy nieposiadajace poczu-
cia wlasnej wartosci moga zy¢ w przeswiadczeniu, ze zastugujg na
krzywde, ktéra je spotyka.
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Inne bledne przekonania utatwiajace wchodzenie w role
ofiary przemocy.

Wyzej opisane btedne przekonania o wtasnej bezsilnosci, bez-
radnosci, zaleznosci od zewnetrznych okolicznosci oraz braku wia-
snej wartosci bardzo czesto pojawiajg sie u oséb krzywdzonych.
Nieprawdziwe osady moga dotyczy¢ jednak réowniez innych sfer.
Ofiarami przemocy s czesto osoby o btednych perfekcjonistycz-
nych przekonaniach. Moga one uwazac, ze fakt, iz doznaty przemo-
cy, obniza ich warto$¢ jako cztowieka. Wowczas trwajg w toksycznej
relacji, bojac sie negatywnych ocen otoczenia na swéj temat. Moga
réwniez zywi¢ btedne przekonanie o tym, ze ich wartosc zalezy je-
dynie od osigganych sukceséw, réwniez na polu osobistym.

Oto inne btedne przekonania pojawiajace sie u ofiar
przemocy:

e  Moja wartosc zalezy jedynie od mitosci i aprobaty innych
ludzi.

e Nikt nie jest w stanie mi pomo&c. Nie ma oséb na tyle kom-
petentnych, by wesprze¢ mnie w rozwigzaniu moich problemoéw.

e  Problemy rodzinne s3 prywatng sprawg, w ktéra nie po-
winno sie mieszac innych.

e  Tylko mnie to spotkato. Inni ludzie nie maja tego typu
problemoéw.

e  Z powodu popetnionych przeze mnie btedéw zastuguje
na krzywdzenie mnie.

e  Bez partnera/partnerki nie poradze sobie.

e Jedlinie posiadam widocznych oznak przemocy, nie dzie-
je sie nic na tyle ztego, by poszukiwac¢ pomocy.

e  Ze wzgleddéw rodzinnych / religijnych / obyczajowych
lepiej jest utrzymac zwiazek niz go zakonczyc.

Jak radzi¢ sobie z blednymi przekonaniami?

Aby odkry¢ wiasne przekonania oraz zbudowac¢ takie, ktére
beda adekwatne do rzeczywistosci, warto rozpoczac terapie psy-
chologiczna. Whasna praca moze natomiast polegac na weryfiko-
waniu swoich przekonan poprzez zadawanie sobie odpowiednich
pytan: Jakie s dowody przemawiajgce za prawdziwoscig mojego
przekonania? Czy przekonanie to zawsze znajduje odzwierciedle-
nie w rzeczywistosci? Czy wierzagc w moje przekonanie biore pod
uwage wszystkie aspekty sytuacji? Czy moje przekonanie wptywa
pozytywnie na moje samopoczucie oraz réwnowage emocjonal-
na? Czy moje przekonanie uksztattowatem na skutek wtasnych do-
$wiadczen czy tez pochodzi ono od innych oséb?

W ksztattowaniu zdrowego sposobu myslenia pomocne s3
techniki afirmacji, ktére pomagaja w pracy nad btednymi przeko-
naniami.

Podsumowanie

Bez watpienia btedne przekonania oraz powstajaca na ich
skutek negatywna ,mowa wewnetrzna” utatwiaja wchodzenie w
relacje z osobami stosujacymi przemoc oraz sprzyjaja porzucaniu
poszukiwania pomocy.

Powoduje ona réwniez powstawanie negatywnych nawykéw,
takich jak: ukrywanie swojej sytuacji, ttumaczenie sprawcy przemo-
cy, obwinianie siebie za zaistniatg sytuacje. Warto wiec, by osoby po
doswiadczeniu przemocy miaty mozliwos¢ przyjrzenia sie wtasnym
btednym przekonaniom, najlepiej pracujac ze specjalista.

Zrédto: Ogélnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy
w Rodzinie ,Niebieska Linia”

Pomoc psychologiczna

Konsultacje i terapia psychologiczna, psychoterapia
systemowa, behawioralno-poznawcza
« Roksana Nowodworska, tel. 91 32 78 368,3280311;
« Izabela Kiljan, tel. 91 3280311, 91 32 78 368;
» Marta Czuprynska, tel. 91 3280311, 91 32 78 368;
« Aleksandra Kruczek, tel. 91 3280311, 91 32 78 368;

Pomoc psychologiczna i interwencja kryzysowa

« Ewa Aksman, tel. 91 3278368,3280311,509572 167;

» Matgorzata Musialska, tel. 91 32 78 368,32 80 311,
509 272 868;

ZespotInterdyscyplinarny ds. Przeciwdziatania Prze-
mocy w Rodzinie
« lwona Skorkowska, tel. 91 328 03 11;

Terapia uzaleznien i wspoétuzaleznienia od alkoholu
oraz od substancji psychoaktywnych - Pracownia Moty-
wacja i Dziatanie SP. z 0. 0. Poradnia Terapii Uzaleznien
- (budynek OPS)

« Karolina Flacht, tel. 506 59 11 64;

 Aneta Catus, tel. 501 788 894;

« Bartosz Slaski, tel. 504 587 341;

« Krzysztof Klepacki, tel. 506 59 11 64;

Swietlica Srodowiskowa ,,ISKIERKA”
« Ewa Horban, tel. 91 328 19 19, ul. Kolejowa 33;

Gminna Komisja Rozwigzywania Probleméw Alko-
holowych

« Ewa Horban, ul. Kolejowa 33, tel. 508 480 466;

Program psychoedukacyjny dla oséb doznajacych
przemocy oraz dla oséb stosujacych przemoc

« Aneta Catus, tel. 91 327 83 68, 501 788 894;

Praca terapeutyczna w srodowisku domowym
u rodzin z problemem przemocy badz zagrozonych
przemoca

« Aneta Catus, tel. 91 327 83 68, 501 788 894;

Srodowiskowa opieka psychiatryczna
« Aneta Catus, tel. 91 327 83 68, 501 788 894;

Konsultacje prawne
« Sylwia Juzwiak, tel. 91 32 81 053,91 3280 311;

Terapia EEG BIOFEEDBACK
« Anna Mackiewicz, tel. 91 32 78 368,32 80 311;

Klub Abstynenta, Rozwaga”
« Zofia Durka, ul. Cicha 2, tel. 91 328 27 30, od ponie-
dziatku do soboty godz. 16.00-20.00

Pomoc kierowana do mieszkancéw Gminy Miedzyzdroje
w ramach Gminnego Programu Profilaktyki i Rozwigzywa-
nia Problemoéw Alkoholowych oraz Gminnego Programu
Przeciwdziatania Narkomani.
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