INFORMATOR OSRODKA POMOCY SPOLECZNE)J

O przemocy w rodzinie z Seniorami

W dniach 19-20.05.2021 w Klubie,, Senior +"” w Miedzyzdrojach odbyly sie warsztaty na temat,Przemocy w rodzinie”.

Zajecia odbyly sie w przemitej atmosferze, stworzonej przez gospodarzy klubu i uczestnikéw szkolenia.

Na poczatku warsztatéw zostata przed-
stawiona cze$¢ teoretyczna z zakresu
rodzajéw i faz przemocy, uwarunkowan
prawnych, praw oséb doznajacych
przemocy, konsekwencji prawnych
w stosunku do 0s6b stosujgcych prze-
moc, realizacji zatozen ustawy o prze-
ciwdziataniu przemocy w rodzinie na
terenie Gminy Miedzyzdroje, pracy
Zespotu Interdyscyplinarnego ds. Prze-
ciwdziatania Przemocy w Rodzinie
w Miedzyzdrojach. Nastepnie wy-
wigzata sie bardzo ciekawa dyskusja

z udziatem uczestnikéw Klubu,Senior+”

liczkowanie)
YA 1 popychnie,sarpanie,bicie, . g
A o, miewane, zawstydzane, rotenie, wyzywanie,

na temat faktéw i mitéw dotyczacych
przemocy w rodzinie.

Zaréwno gospodarze warsztatéw,
jak i jego organizatorzy doszli do jed-
nakowych wnioskéw, ze nikt nie powi-
nien pozostawac obojetny na problem
przemocy w rodzinie i kazdy powinien
reagowac na krzywdzenie w Srodowisku
domowym.

Na koniec warsztatdw uczestnicy
otrzymali drobne upominki od orga-
nizatora.

Warsztaty zostaty zorganizowane
przez Osrodek Pomocy Spotecznej
w Miedzyzdrojach.

lwona Skorkowska

Specjalista z zakresu pomocy ofiarom

przemocy w rodzinie

Bezptatna pomoc dla mieszkancow Gminy Miedzyzdroje

« Gminna Komisja Rozwigzywania Problemow Alkoholowych

« Konsultacje i terapia psychologiczna, psychoterapia systemowa,
behawioralno-poznawcza

v Roksana Nowodworska, tel. 91 32 78 368,32 80 311;

v lzabela Kiljan, tel. 91 3280311, 91 32 78 368;

v Marta Czuprynska, tel. 913280311, 91 32 78 368;

v Aleksandra Kruczek, tel. 91 3280311, 91 32 78 368;

« Pomoc psychologiczna i interwencja kryzysowa
v Ewa Aksman, tel. 91 3278 368,32 80 311, 509 572 167;
v Matgorzata Musialska, tel. 91 32 78 368, 32 80 311, 509 272 868;

« Zespot Interdyscyplinarny ds. Przeciwdziatania Przemocy
w Rodzinie
v lwona Skérkowska, tel. 91 328 03 11;

» Terapia uzaleznien i wspoétuzaleznienia od alkoholu oraz od
substancji psychoaktywnych - Pracownia Motywacja i Dziatanie
Sp. z 0. 0. Poradnia Terapii Uzaleznien - (budynek OPS)

v Karolina Flacht, tel. 506 59 11 64;

v Aneta Catus, tel. 501 788 894;

v/ Bartosz Slaski, tel. 504 587 341;

v Krzysztof Klepacki, tel. 506 59 11 64;

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

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

« Program psychoedukacyjny dla oséb doznajacych przemocy oraz
dla oséb stosujacych przemoc
v Aneta Catus, tel. 91 327 83 68, 501 788 894;

«Praca terapeutyczna w sSrodowisku domowym urodzin z problemem
przemocy badz zagrozonych przemoca
v Aneta Catus, tel. 91 327 83 68, 501 788 894;

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

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

« Terapia EEG BIOFEEDBACK
tel.913278368,3280311;

« Klub Abstynenta,Rozwaga”
v Zofia Durka, ul. Cicha 2 tel. 91 328 27 30, od poniedziatku do soboty
g0dz.16.00-20.00

Pomoc kierowana do mieszkaricow Gminy Miedzyzdroje w ramach Gmin-
nego Programu Profilaktyki i Rozwigzywania Problemoéw Alkoholowych
oraz Gminnego Programu Przeciwdziatania Narkomani.
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Osrodek Pomocy Spofecznej w Miedzyzdrojach, w zwiqzku ze swojq dziatalnosciq informacyjno-edukacyjng, przedstawia Paristwu
kolejny artykut. Artykut o ztosci, o emocji, ktérqg prawdopodobnie kazdy z nas doswiadczyt.

Artykut dr Wandy Sztander, ktdéra byta psychologiem i psychoterapeutq, zastuzonq cztonkini Polskiego Towarzystwa Psychologicznego.
Pracowata w Instytucie Psychologii Zdrowia w Warszawie. Zajmowata sie m.in. terapiq rodzin, w tym z problemem alkoholowym.

Zmarta w marcu 2020 r.

Kilka prawd o zlosci

Kiedy strach staje sie niepokojem, pragnienie przeradza sie w chciwos¢,
irytacja ustepuje ztosci, a ztos¢ nienawisci,
przyjazn zamienia sie w zawi$¢, mitos¢ w obsesje,
a przyjemnosc¢ w uzaleznienie,

to nasze emocje zaczynajq obracac sie przeciwko nam.

(J. LeDoux, Mézg emocjonalny)

Kto$ powiedziat, ze wszystkie emocje sg
racjonalne. Irracjonalne i niszczace sg wy-
facznie namietnosci. Z tego punktu widzenia
emocje zwierzat sg zawsze racjonalne (bo
stuzg zachowaniu gatunku, zycia itp.). Tylko
ludzie moga by¢ irracjonalni w swoich na-
mietnosciach, czyli emocjach przeksztatco-
nych w destrukcje. Zto$¢ nalezy do podsta-
wowych (niektérzy moéwia -, pierwotnych”)
emocji ludzkich, podobnie jak zdziwienie,
szczescie, strach, odraza i smutek.

Skad sie biorg emocje?

Nie wiemy zbyt wiele o neurofizjologicz-
nych mechanizmach ztosci. Eksperymental-
na nauka o mézgu emocjonalnym liczy sobie
zaledwie okoto 40 lat. Wedtug niej nie ma
jednego ,osrodka emocji’, lecz kazdy uktad
emocjonalny rozwinat sie oddzielnie. Kazdy
byt potrzebny do innych funkgji zyciowych.

Strach - do uciekania, pociag seksualny -
do rozmnazania.

Najbardziej gruntownie zbadano odpo-
wiedzi organizmu na zagrozenie, nazywane
ztozona reakcja ,uciekaj albo walcz".

Wiele zjawisk i przemian neurofizjologicz-
nych zycia emocjonalnego odbywa sie poza
kontrolg Swiadomego umystu. Dopiero stan
ciafa (np. wzrost cisnienia, napiecia miesnio-
wego, wrogie grymasy twarzy - w przypadku
ztosci) sygnalizuje nam doznania, ktére reje-
strujemy na poziomie swiadomym. Pewne
konstelacje tych doznan (w odpowiednim
kontekscie) ostatecznie rozpoznajemy jako
emocje - zto$¢, strach czy mitos¢.

Czy to one nami rzadzg?

Wiemy, ze istniejg dwa rodzaje potaczen
mozgowych - tak zwana droga niska i droga
wysoka. Pierwsza przebiegaja potaczenia,
ktore omijaja kore mézgowa. Droga wysoka
wiedzie poprzez okreslone obszary korowe.
To bardzo wazne rozréznienie, poniewaz o
czesci reakcji emocjonalnych (4-5%) moze-
my powiedzie¢, ze sa ,odruchowe’, czyli ze
nie mamy nad nimi wiadzy. Cata niebaga-
telna reszta, a wiec dziewiecdziesiat kilka

procent reakcji emocjonalnych (w tym ztos¢,
wsciektos¢ itp.) jest zwigzana z procesami
poznawczymi i podlega kontroli. Dlatego,
poza przypadkami choroby psychicznej czy
deficytédw neurologicznych, wyrazanie ztosci
moze by¢ kontrolowane rozumem i podda-
wane panowaniu Najjasniejszej Krolowej,
ktérej imie brzmi: Swiadomos¢.

Klopoty ze ztoscia

Generalnie rzecz biorac, sg ich dwa
rodzaje. Pierwszy polega na braku, lub tez
ograniczonej mozliwosci kontaktowania
sie ze swojg ztoscig (co dotyczy raczej oséb
predysponowanych do przyjecia roli ofiary).
Drugi rodzaj to co$ wrecz przeciwnego -
owfadniecie ztoscia, ktére moze prowadzi¢
do dramatycznych zdarzen. U cztowieka ma
ono gtéwnie charakter psychologiczny, co
znaczy, ze korzenie ktopotu tkwig w procesie
spotecznego uczenia sig, sposobach radze-
nia sobie zemocjamiiw systemie osobistych
przekonan. Wokét tych zjawisk koncentruje
sie wiec praca psychologiczna nad proble-
mem ztosci. To z kolei oznacza, ze radzenie
sobie z tg emocja jest mozliwe - zalezne od
naszej woli i pragnienia doskonalenia siebie.

Asertywnosc i agresja

Sama ztos¢, rozumiana jako odczucie
wewnetrzne, nie jest szkodliwa, ma nawet
swoje ,zastugi” w dziele rozpoznawania za-
grozenia dla naszego porzadku i dla naszych
wartosci. Nawet gdy tym porzadkiem i war-
toscia sg prawa rodzicéw do odpoczynku po
pracy, co tak uwielbiaja naruszac nasze dzie-
ci. Rzecz w tym, jak wyrazimy owo odczucie
ztosci. Mozemy zrobic to na dwa sposoby:
asertywny i agresywny. R6znica pomiedzy
jednym a drugim sposobem zamyka sie
w odpowiedzi na dwa pytania:

- Czy wyrazajac ztos¢, dokonuje inwazjina
cudze terytorium, naruszajac cudze granice,
wiasnos¢ lub godnos¢?

« Czy wyrazajac zto$¢ deprecjonuje dru-
ga osobe, podwazam lub pomniejszam jej
wartosc¢ oraz ztosliwie pietnuje jej stabosci?
Gdy odpowiedz brzmi ,tak’, oznacza to, ze

Matgorzata Musialska, OPS

wyrazamy swoja zto$¢ agresywnie.

Prawda o asertywnosci

Poprzez spopularyzowanie tematu aser-
tywnosci ciggle napotykam przekonanie,
ze jest ona ,nauka wyrazania ztosci” (w fa-
godniejszej postaci:,,naukg méwienia nie”).
Nic bardziej btednego. Wielu ludzi nie musi
uczyc sie wyrazania ztosci, ktérej ma w sobie
zbyt duzo, a raczej potrzebuje uczyc sie jej
ttumienia. Osoby takie niezwykle rzadko
trafiajg na trening asertywnosci. Jezeli
jednak tak sie zdarzy, to moga - niestety -
wyjs¢ stamtad z triumfalnym poczuciem
prawa do folgowania swojej ztosci, tyle ze
w sposob teoretyczne uzasadniony i bardziej
wyrafinowany.

Asertywnos¢ nie jest niczym wiecej niz
rozwinieciem ewangelicznego pouczenia,
ktore brzmi:,Niech wasza mowa bedzie tak,
tak; nie, nie. A co nadto jest, od Ztego pocho-
dzi” (Mat. 5,37). Oznacza to, ze asertywnie
moéwimy zaréwno ,tak’, jak i ,nie”. Zawsze
wtedy, gdy wyrazamy prawde.,Tak, potrze-
buje ciebie’, ,Tak, chce sie tobg opiekowac”,
to stwierdzenia réwnie asertywne jak te,
ktdre rozpoczynaja sie od wszelkiego ,nie”
Asertywne podejscie uczy nieagresywnego,
a wiec spokojnego, rzeczowego, nieinwa-
zyjnego i nie deprecjonujacego wyrazania
ztosci. Do takiego wyrazania gniewu po-
trzebny jest jednak tak zwany nieobronny
kontakt zta emocja. Oznacza to umiejetnos¢
rozpoznawania ztosci we wczesnym etapie:
rozdraznienia, irytacji i wewnetrznego pro-
testu wobec tego, co dzieje sie wobec mnie.
Mamy wtedy wieksza szanse stanowczo, lecz
spokojnie i rzeczowo wyrazi¢ swoj sprzeciw,
protest lub rozdraznienie i porozumiec sie
albo wszczac rzeczowy spér czy negocjacje.

Co naprawde nas boli?

Znaczna czes¢ psychologéw i psychote-
rapeutéw sadzi, ze prawie zawsze ztos¢ jest
emocjg wtérna. Cztowiek uczy sie (poprzez
wptyw wychowawczy i wzorce spoteczne)
przykrywac nig inne, prawdziwe uczucia,
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takie jak bol, stabos¢, cierpienie, wstyd czy
lek. Wielu ludziom niezwykle trudno jest
Swiadomie doswiadczyc¢ i okazac stabosc.
Niejako automatycznie dokonuja wiec
Jprzykrycia” tego uczucia ztoscia, by za jej
pomoca kontaktowac sie z otoczeniem. Re-
akcjata, oile jest silnie wyuczona, dokonuje
sie nawykowo, wiec niejako poza kontrolg
Swiadomosci.

Wiele moich doswiadczen w pracy
z matzenstwami z problemem alkoholowym
potwierdza te teze. W treningu komunikacji
matzenskiej jedno z zadan polega na tym, by
powiedzie¢ drugiej osobie (zonie, mezowi)
o tym, co rani, boli, co sprawia przykrosc.
Kobiety majg z tym o wiele mniej ktopotu,
oilejuzzdecyduja sie na tego rodzaju wyzna-
nie. Okofo potowy mezczyzn nie potrafito jed-
nak poradzi¢ sobie ztym zadaniem. Osoby te
mimo wyraznej instrukcji opowiadaty o ztosci.

Nauczmy sie méwic

Praca w tym obszarze oznacza zgtebianie
siebie i nauke wyrazania (asertywnego!)
emocjiinnych niz gniew. Oznacza zagladanie
,pod pokrywke” gniewu i uswiadamianie
sobie pierwotnych wobec niego emocji.
Daje szanse zakomunikowania otoczeniu
gtebszej prawdy o sobie bez wyrazania
ztosci, w tym szanse powiedzenia: ,To, co
moéwisz, sprawia mi przykros¢ i mysle, ze
jest niesprawiedliwe. Jesli moje uczucia
cokolwiek znacza dla ciebie, chce, zebys
wiedzial(a), ze stowa te mnie ranig"

Tak otwarte komunikowanie sie jest moz-
liwe w warunkach poczucia bezpieczenstwa,
a wiec w sytuacji, gdy zwierzenie nie spotka
sie z napastliwg, ztosliwg i ranigca krytyka.
Jednak od czegos trzeba zacza¢. Najpierw
rozpoznac ukryte pod ztoscig uczucia i umie¢
wyrazac je, a potem decydowac sie, lub tez
nie, na ryzyko powiedzenia o swojej trosce,
bolu, leku czy zmieszaniu. Tak czy inaczej
stanowi to inng jakos$¢ doswiadczenia emo-
cjonalnego niz automatyzm ztosci.

Co to jest przeniesienie?

Zjawisko przeniesienia rozpoznaje sie
po tym, ze jakas reakcja (w catosci lub
czesci) nie przystaje do sytuacji. Na przy-
ktad gdy powiemy co$ zgota niewinnego
i nieoczekiwanie otrzymamy ostra, petng
ztosci odpowiedz. Czasem sami zareagu-
jemy agresywnie, by po jakim$ czasie
z niesmakiem stwierdzi¢, ze stato sie to wia-
Sciwie bez racjonalnej przyczyny. Dlaczego?
Jesli jesteSmy wystarczajgco wnikliwi
i uczciwi, a do tego mamy pewien trening
w poszukiwaniach siebie, mozemy odkry¢,
ze nasze dziecko powiedziato wiasnie cos,
co zwykle moéwi tesciowa, lub tym niezno-
Snym tonem, ktérym zwracat sie do mnie
ojciec. Moze powiedziato co$ w chwili, gdy
myslatam wtasnie o moim szefie, do ktérego
zywie gteboka nieched. | tak dalej. | ze moja
reakcja jest odpowiedzig na,tamto”, a nie na
to, co stato sie tu i teraz. Wsciektos¢ zostata
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przeniesiona na inng osobe i inng sytuacje.
Naturalnie musi istnie¢ jaka$ ni¢ podobien-
stwa, co$ na ksztatt liny, po ktérej ogien ztosci
przeskakuje,stamtad, wtedy i wobec X-a"na
Jtuiteraz wobec Y- ka”. Jak radzi¢ sobie z t3
sytuacjg? Remedium stanowi odwieczne:
Poznaj siebie.

Odreagowac i nie kaleczy¢

Blisko przeniesienia lezy reakcja, kt6ra na-
zywamy odreagowaniem. Dotyczy jej wspo-
mniany przyktad ztoszczenia sie w domu
z powodu hie wyrazonego w pracy gniewu
na szefa. Jak radzi¢ sobie z takim proble-
mem? Czytatam kiedys spis pomystéw dzieci
na to, co mozna robi¢, zeby niesprawiedliwie
nie wylewac ztosci na innych.

Rabac drzewo. I$¢ na spacer z psem. Li-
czy¢ do dziesieciu. Pobiegac. Rzucac kulami
z papieru. Powiedzie¢ komus. Péjs¢ do lasu
i pokrzycze¢. Stucha¢ muzyki. | tak dalej.
Nie wyrazone emocje, w tym ztos¢ - uciskaja
ciatoidusze. Jesliz jakiego$ powodu pakuje-
my je do kotta, ktéry moze zostaé rozsadzony
przez nadmierne cisnienie, trzeba zadbac
o zawOr bezpieczenstwa, ktérego otwar-
cie nie okaleczy innych. Nad emocjami
trzeba panowac jak, nie przymierzajac,
nad uktadem wydalniczym. ,Emocjonalne
rozwolnienie” jest stanem kwalifikujagcym
sie do leczenia.

Racjonalna terapia zachowan

Ten kierunek w psychoterapii gtosi, ze
ludzie drecza i unieszczesliwiaja samych
siebie z powodu wtasnych irracjonalnych
przekonan. Zgodnie z takim podejsciem
trzeba uzna¢, ze fakty sg catkowicie obo-
jetne emocjonalnie. Oto ktos mowi: ,To
przez ciebie” Tekst ten - jako fakt - jest ani
przyjemny, ani nieprzyjemny, nie wywotuje
ztosci, tesknoty ani strachu. Jesli jednak
pomysle: ,On(a) ma racje, zawsze musze
wszystko zepsuc¢” - poczuje smutek, lek,
wyrzuty sumienia. Moge jednak pomysle¢
co$ innego: ,Swietnie! Chciatam(em) ci ze-
psuc te stodka chwile!” Poczuje satysfakcje
i co$ w rodzaju dumy. Moge tez pomyslec:
»Znowu sie mnie czepia!”Poczuje wsciektosc.
Lecz jezeli pomysle: ,To naprawde biedny
cztowiek. Wiele by zyskat, gdyby zrozumiat,
ze sam jest odpowiedzialny za te sytuacje”,
odczuje wspodtczucie, zyczliwosé, a moze
nawet che¢ pomocy.

Psychologia poznawcza méwi, ze pomie-
dzy faktami a emocjami zawsze stoja nasze
przekonania. Dobrze, jesli przekonania te sa
racjonalne, poniewaz emocje, ktdre zostajg
przywotane, stuza wtedy naszemu zdrowiu
i bezpieczenstwu. Jednak znaczna czes¢
naszych przekonan jestirracjonalna. Zostaja
przywotane wtedy emocje, ktére nam nie
stuza. Nie ma to nic wspdlnego z tym, czy sg
to emocje przyjemne, czy tez nieprzyjemne.
Jesli widze postawnego mezczyzne wy-
machujgcego w moja strone kijem bejs-
bolowym, to moja szczera mysl oceniajaca

(czyli przekonanie): ,Ten cztowiek chce mi
zrobi¢ krzywde’, moze okaza¢ sie zbawien-
na, poniewaz uruchamia moj strach i kaze
mi uciekac¢. Emocje, cho¢ nieprzyjemne,
uchronig mnie przed niebezpieczeristwem.
Irracjonalne i szkodliwe moze okazac sie tu
inne (zaktadam, ze ztudne) przekonanie:
J1en cztowiek chce mnie zaprosi¢ na mitg
pogawedke”. Mimo ze emocje towarzyszace
temu przekonaniu beda przyjemne, rzecz
cata moze skonczyc sie nieszczesciem.

Tak wiec racjonalnos¢ to zdrowy realizm,
adekwatna ocena zdarzen rzeczywistosci
i samego siebie oraz adekwatne do tego
emocje.

Przyktad z praktyki terapeutycznej

Pacjentka, ztoszczaca sie permanentnie
na matke (i doswiadczajaca jednoczesnie
poczucia winy oraz wstydu), relacjonu-
je nastepujaca sytuacje: W dzien jej 50.
urodzin matka wchodzi rano do pokoju
z tortem. Na torcie widnieje wylukrowana
cyfra 50 i zyczenia. Pacjentka opowiada,
jak bardzo sie ,wsciekta” i jak widok ten ja
rozstroit. Nie wiedziata, co zrobi¢ z tortem,
wziefa go i cos burkneta. Nie bardzo wie,
dlaczego. Przeciez to byt tort na urodzi-
ny. Powinna podziekowa¢. Matka jest
starg kobieta. Pacjentka czuje sie winna.
Odkrywamy przekonanie pacjent-
ki: ,Ona zawsze musi mi dopiec! Tymi
duzymi cyframi na torcie przypomina,
ile mam lat i jak wyglada moje zycie”.
Nie wiemy z goéry, czy przekonanie to jest
racjonalne, czy tez nie. Mozemy jednak pod-
dacjeracjonalnejanalizie, odpowiadajac na
pie¢ pytan:

1. Czy moje przekonanie oparte jest na
oczywistych faktach?

2. Czy pozwala mi ono chroni¢ wiasne
zycie i zdrowie (rowniez psychiczne)?

3. Czy pomaga mi osiggac krétko- i dtu-
goterminowe cele?

4. Czy pozwala unika¢ niepozadanych
konfliktéw?

5.Czy umozliwia przezywanie tych uczug,
ktére chce przezywac?

Warto przymierzy¢ te pytania do wta-
snych przekonan wywotujacych ztos¢.
Czasem wymaga to solidnej pracy, ponie-
waz mysli te s tak automatyczne, ze az
nieswiadome.

Trzeba pamietac jednak, ze nie wszyst-
kie konflikty w zyciu sa niepozadane. Jesli
ktos uporczywie krzywdzi moje dziecko,
to konflikt z nim jest pozadany, poniewaz
broni wazna dla mnie osobe i wazne dla
mnie wartosci. Takze emocje, ktére chce
odczuwad, nie musza by¢ zawsze przyjemne.
Wazne sa te chronigce mnie w danej sytuadji.
Chce odczuwacd zdrowy lek, gdy mam do
czynienia z osobg nieodpowiedzialna. Moze
jednak nie chce czu¢ wsciektosci i bac sie
staruszki z tortem.

Zrédto:
Niebieska Linia, nr 6/2001
www.psychologia.edu.pl
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SCHEMAT PRZEBIEGU PROCEDURY

NIEBIESKIE KA

INFORMACJA

O PODEJRZENIU
SYTUAC]I
PRZEMOCY
W RODZINIE

——

==

pielegniaska

ODDZIALYWANIE
NA OSOBE
STOSUJACA PRZEMOC

Diagnoza

sytuacji osoby

stosujocej
przemoe, dzickania w
stosunku do tej osoby
oraz zobowigzania
przez nig, podijete
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