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LIST OD REDAKCIJI

Magazyn ,,Discipulus” to magazyn
prowadzony przez studentow
nalezagcych do kota redakcyjnego.
Reaktywowany zostal w maju 2021
roku.

NOWA REKTOR UCZELNI
BIZNESU I NAUK
STOSOWANYCH ,VARSOVIA”
ADW. MAGDALENA STRYJA

POWOLANIE NOWEJ
DYREKTOR INSTYTUTU
PSYCHOLOGII DR N.MED.
MAGDALENY OSTANEK-PANKA

PRZEDLUZENIE
POROZUMIENIA ZE
STUDENCKIM STARTEREM

»Studencki Starter” to podreczna
ksigzeczka formatu A6, w ktorej
znajdziecie kupony rabatowe

ROZOWE SKRZYNECZKI W
KAZDEJ DAMSKIEJ TOALECIE!

Dzieki inicjatywie samorzadu
studenckiego w Warszawie oraz kota
naukowego “kolektyw Harmonia” w
damskich tazienkach zawisly rézowe
skrzyneczki z najpotrzebniejszymi
Srodkami higieny intymne;.
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Na stanowisko dyrektora mianowano
Pania dr Ewe Laczek-Tarazewicz,
prof. Varsovia.

NABOR WNIOSKOW
STYPENDIALNYCH

Czas na sktadanie wnioskow
stypendialnych!

MODELE PROFILAKTYKI
UZALEZNIEN

Jednym z glownych sposobow walki z
narkotykami jest “profilaktyka
uzaleznien”. Sposéb ten polega na
skupianie sie na zapobieganiu
problemom zanim te jeszcze wystapig.
Wniosek z takiego podejScia jest prosty.
Skupiamy si¢ na niedopuszczeniu do
sytuacji ryzykownej, anizeli na
dzialaniach naprawczych.

PSYCHOTERAPIA
GRUPOWA

~Wedlug analizy grupowej cztowiek jest
przede wszystkim istotg spoteczng, a
nie indywidualna [...] ludzie rozwijajg
sie, pozostajac we wspotzaleznosci”

RELAKSACJA W PRAKTYCE: JAK
TRENING JACOBSONA POMAGA
ODZYSKAC SPOKOJ I
ZREDUKOWAC STRES

W  dzisiejszym  $wiecie,  peilnym
posSpiechu i ciaglych wyzwan, wielu z
nas szuka skutecznych metod relaksacii,
by na chwile zatrzymac sie i poczuc
wewnetrzny spoko;j.
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Temat walki o prawa kobiet w Polsce
budzi emocje od lat.

CZYM JEST LIBIDO W
PSYCHOLOGII?

“Libido” jest terminem uzywanym w
teorii  psychoanalitycznej w  celu
opisania energii tworzonej przez
instynkty przetrwania i sek

POROZUMIENIE BEZ PRZEMOCY

W jakim jezyku mowi sie w Twoim
domu? Czy jest to jezyk Zyrafy? A moze
jest to jezyk Szakala?

DROGA KU AUTENTYCZNOSCI:
ROZMOWA O TRANZYCJI Z
PERSPEKTYWY OSOBY
TRANSPLCIOWEJ

Transplciowo$¢ to temat, ktory coraz
czeSciej pojawia sie w mediach i
spoteczenstwie.

PSYCHOPACI W FILMACH

We wspotczesnym Swiecie
kinematografii trudno wyobrazi¢ sobie
produkcje, w  ktorej nie Dbyloby
kultowych juz, czarnych charakterow.

DOLACZ DO NASZEGO KOLA
REDAKCYJNEGO

Chcesz pomoOc przy tworzeniu tego
Magazynu? Masz duzo pomysiow na
artykuty? Chcesz poszerza¢ swoje
horyzonty i predyspozycje? Chcesz
zaangazowac sie¢ w tworzenie kolejnych
numeréw Magazynu? Smialo, pisz do
nas!




Magazyn

,,Discipulus” to

gazeta
prowadzona przez studentoéw nalezgcych
do kotla

zostatl dla

redakcyjnego. Reaktywowany

spotecznosci  Collegium
Humanum w maju 2021 roku. Artykuly do
magazynu pisa¢ moze kazdy student naszej
uczelni,

ktory  tylko ma  che¢

zaangazowania sie w ta dziatalnosc.
Redaktor  Naczelng  Magazynu  jest
Magdalena Antoniak (Warszawa).

Publikowanie, dokumentowanie, wyrazanie
sie jest nasza misja. Chcemy, zeby ten
magazyn byl zywy i kazdy ze studentow
CHSGM dotozyt swoja cegieltke w procesie
jego wydawania. Tak naprawde czy to
kwartalnik,

bedzie potrocznik  czy

miesiecznik zalezy tylko od studentow.
studenta

Zachecamy kazdego naszej

uczelni do dolgczenia do redakcji!

Wierzymy jako redakcja, ze nadamy mu
razem wielkie znaczenie, a kazdy z nas
dzieki niemu bedzie mial swoj udzial w
postaci artykutow. Myslimy, ze kazdy z nas
potrafi by¢ redaktorem, a nawet sadzimy,
ze juz nim jest, ale moze si¢ tak zdarzyc¢, ze
jeszcze to tym nie wie. Pisa¢ mozna o
czymkolwiek, jedynym ograniczeniem jest

nasza wyobraznia.

Wystarczy uswiadamiajgc sobie, ze robimy
to juz od dawna, bo zyjemy piszgc wiasng
historie. My jako

redakcja chcemy

publikowa¢ Zycie naszej spotecznosci,
ktorg kazdy z nas tworzy. Uwazamy, ze jest

warta publicznej uwagi.
Zachecamy was serdecznie do czytania i
zgloszenia si¢ do aktywnej dziatalnoSci

redakciji.

Redaktor Naczelna Magdalena Antoniak
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Wiadomosci
5 Sycia

© Uczelni i
ySamorzqdu
denckiego

AUTOR: MAGDALENA
ANTONIAK

adomosci z zycia Uczelni oraz Samorzgdu
denckiego, to segment w ktorym prezentujemy
ajwazniejsze informacje, ktore w ostatnim
okresie miaty miejsce na naszej Uczelni.
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Adw. Magdalenhc'l ryu

Nowa Rektor Uczelni Varsovia W

Nowa Rektor Uczelni Biznesu i Nauk
Stosowanych ,,VARSOVIA”
Adw. Magdalena Stryja

Nowa Pani Rektor jest zwigzana z Uczelnig
,varsovia” od dnia 14 marca 2024 r. Od
poczatku swojej pracy

w ,Varsovi” byla czlonkiem zespotu
zarzadcy, od 24 kwietnia 2024 r. zostala
powotana do pelnienia funkcji Prorektora
ds. Rozwoju i Wspolpracy, a od 11 czerwca
br. na mocy Pelnomocnictwa Zarzadcy
wykonywata obowiazki przypisane do

funkcji Rektora.

W dniu 26 wrzesSnia br. =zostala
powolana na Rektora Uczelni Biznesu i

Nauk Stosowanych ,Varsovia”.

Od prawie dwoch dekad zwigzana jest
ze szkolnictwem wyzszym, a przez
ostatnie 9 lat takze =z polska
Adwokaturg i Okregowa Izbg

Adwokacka w Katowicach.

Absolwentka studiow doktoranckich na
Wydziale Prawa i  Administracji
Uniwersytetu slaskiego oraz studiow
podyplomowych na  Uniwersytecie
Ekonomicznym w Katowicach z zakresu
Kierowania Projektami Badawczymi i

Komercjalizacja Wynikow Badan.



Nowa Dyrektor Instytutu Psychologii w

Powolanie nowej Dyrektor Instytutu
Psychologii - dr n.med. Magdalena
Ostanek-Panka

Uprzejmie informujemy, ze z dniem 21
pazdziernika 2024 roku (poniedziatek)
Rektor = Uczelni  Biznesu i  Nauk
Stosowanych Varsovia adw. Magdalena
Stryja, powotata na stanowisko Dyrektora
Instytutu Psychologii Panig prof. UV dr n.

med. Magdalene Ostanek-Panke.

Wieloletni  wykladowca  akademicki,

laczacy
umiejetnoSci z rozwijang wiedzg z

psycholog, posiadane
zakresu psychologii, zwlaszcza w pracy
nad stresem, lekiem, wzmocnieniem
poczucia wlasnej wartosci i kompetencii.

Czlonkini

Polskiego =~ Towarzystwa

Terapii Poznawczej i Behawioralnej.

Nadrzedna wartos$cia w jej pracy i zyciu

jest wzajemny szacunek i zrozumienie.



| _Studencki

'V Starter

KUPONY RABATOWE

eStarter.pl

Przedluzenie porozumienia ze

Studenckim Starterem

W dniu 11.08.2024 roku doszio do

podpisania nowego porozumienia
pomiedzy Uczelniang Rada Samorzadu
Studenckiego Uczelni Biznesu i Nauk
Stosowanych ,Varsovia” w Rzeszowie a
Studenckim Starterem. URSS UBINS
reprezentowat Przewodniczacy
Ogolnopolskiego Prezydium  Sebastian
Krauz, a Studencki Starter Pani Justyna
Sokotowska.

Nowo podpisane porozumienie
obowiazuje w roku akademickim 2024 /25
i dotyczy dystrybucji starteru wsrod
studentow. Cieszymy sie, ze po raz trzeci
bedziemy mogli wspolpracowac ze
Studenckim Starterem. O terminach
dystrybucji, bedziemy informowa¢ na

biezaco.

,Studencki Starter” to podreczna
ksigzeczka formatu A6, w ktorej
znajdziecie kupony rabatowe,
informacje i reklamy skierowane do
Was. Po raz pierwsze ukazat si¢ w 2007
r. poczatkowo w nakladzie 10 tys.
egzemplarzy tylko w Toruniu i
Bydgoszczy. W tej chwili obejmuje
swoim zasiegiem 20 najwi¢kszych
polskich miast, do tej pory wydat prawie
5 milionow ro6znego rodzaju ksiazeczek.
Najwazniejszymi projektami agencji sg
Studencki Starter i Starter Maturzysty,
czyli ksigzeczki rabatowe, ktore dwa
razy w roku wrecza studentom i
maturzystom. Kazda ksigzeczka to
pakiet  gratisow i rabatow do

wykorzystania u naszych partnerow.



Rozowe Skrzyneczki

w kazdej damskiej toalecie

DBAMY O TWOJE POTRZEBY, ZAWSZE POD REKA

-y ‘j

Rozowe Skrzyneczki w kazdej

damskiej toalecie!

Dzieki inicjatywie samorzadu
studenckiego w Warszawie oraz kotla
naukowego “kolektyw Harmonia” w
damskich tazienkach zawisly rozowe
skrzyneczki z  najpotrzebniejszymi

srodkami higieny intymne;.
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Fundacja  Rdézowa  Skrzyneczka to
przestrzen wsparcia dla wszystkich osob
menstruujgcych.

Dziata od 2019 roku, w porozumieniu i
wspotpracy z lokalnymi dziataczkami 1
dziataczami, wieszaja w catej Polsce
rozowe skrzyneczki wypetnione
podpaskami i tamponami.

Kazdego dnia walcza o bezwarunkowy
dostep  do  bezptatnych  $rodkow
higienicznych na czas menstruacji,
zZnoszq wykluczenie i tabu
menstruacyjne, edukujq i zabiegaja o
rowny dostep do wiedzy o miesigczce
oraz domagajq sie systemowych zmian w
tym zakresie.

Wraz z Fundacjg Budujemy Swiat, w
ktorym podpaski bedq traktowane na

rowni z papierem toaletowym.
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Otwarcie nowej filii w Gdansku!

Z radoscig informujemy o uruchomieniu
filii Uczelni Biznesu i Nauk Stosowanych

,varsovia” w Gdansku!

Na stanowisko dyrektora mianowano
Panig dr Ewe Laczek-Tarazewicz, prof.

Varsovia.
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Nasza filia tymczasowo zlokalizowana
bedzie w Zespole Szkot Ogrodniczych i
Ogolnoksztatcacych w Pruszczu
Gdanskim przy ul. Wojska Polskiego 4.
Oferujemy nowoczesng infrastrukture,
duze sale wykladowe, parking, a takze
latwy dostep do przystanku

autobusowego i stacji SKM.
To krok naprzod w rozwoju naszej
uczelni, odpowiadajgcy na potrzeby

naszej spotecznos$ci akademickie;j.

Do zobaczenia w Gdansku!

VARSOVIA.STUDY



Nabor wnioskow stypendialnych

Drodzy Studenci, Drogie Studentki,
Drogie Osoby Studiujace,

informujemy, iz  termin  skladania
wnioskOw 0  przyznanie Swiadczen
pomocy materialnej, tj. stypendium

socjalnego oraz stypendium specjalnego
dla os6b z niepelnosprawnoS$ciami na
nadchodzacy rok akademicki 2024,/2025
uptywa w dniu 15 listopada 2024 r.
Kompletne wnioski nalezy ztozy¢ w formie
elektronicznej poprzez system Wirtualng

Uczelnie (WU Varsovia).

12

Z uwagi na prowadzony proces

weryfikacji ~ przebiegu  ksztalcenia
Studentow (m.in. uzyskiwanych ocen), o
czym informowaliSmy Panstwa w
komunikacie z dnia 29 sierpnia 2024 r.,
termin  skladania =~ wnioskow o
przyznanie stypendium Rektora uplywa

w dniu 30 listopada 2024 r.

Przyznane stypendia zostang
wyplacone z wyréwnaniem od 1
pazdziernika 2024 r.

Prosimy Panstwa o wyrozumialos¢ i po
raz kolejny zapewniamy, ze naszym
glownym celem jest dobro Studentow.

Zalezy nam, aby mogli Panstwo jak

najszybciej otrzymac stypendia
wyplacone na podstawie
zweryfikowanych i prawidlowych

danych.

Z wyrazami szacunku
Wiadze Uczelni



Modele profilakty]
uzaleznien

AUTOR: BARTOSZ MAKOLA

Jednym z glownych sposobow walki z narkotykami/jést “profilaktyka uzale
Sposéb ten polega na skupianie si¢ na zapobieg_a—fl'iu problemom zar
wystapig. Wniosek z takiego podejscia jest prosty. Skupiamy si¢ na

do sytuacji ryzykownéj, anizeli na dzialaniach naprawcz



Jednym z glownych sposobow walki z

narkotykami jest “profilaktyka

uzaleznien”. Sposob ten polega na
skupianie si¢ na zapobieganiu problemom
zanim te jeszcze wystgpiga. Wniosek z

takiego podejscia jest prosty. Skupiamy

siec na niedopuszczeniu do sytuacji
ryzykownej, anizeli na dziataniach
naprawczych.

14

Przez wiele lat uznawano, ze glownym

skutkiem ubocznym zazywania
substancji ~ psychoaktywnych  jest
uzaleznienie, stad tez przyjela sie
nazwa  profilaktyka  “,uzaleznien”.

Jednakze z biegiem lat wyodrebnito si¢
rowniez podejscie skoncentrowane juz
nie tylko na uzaleznieniach, ale i na

szkodach

spotecznych czy rozwojowych.

roznych zdrowotnych,

Ale od poczatku. Jednym z pierwszych
byt

moralizujgcy. Model ten zakladat, ze

modeli jaki powstat model
fakt brania przez jednostke narkotykow
wynika z jej zlej woli oraz stabosci
moralnej. W tym modelu jako sposoby
moralne

profilaktyki przewazato

potepienie i napietnowanie tych osob,
ktore siegaly po

roznego rodzaju

uzywki.

Jednakze model ten okazal

sie
niewystarczajacy i na jego miejscu
pojawit sie model intelektualizujgcy.
Model ten zaczal zwraca¢ wiekszg
dostarczanie

uwage na wiedzy i

informacji na  temat  skutkow
zdrowotnych zazywania narkotykow.
Uznawat on, ze podstawowg przyczyng
po

podstawowy brak wiedzy na ich temat.

siegania ludzi narkotyki jest



Glownym zalozeniem profilaktycznym
byto dostarczanie wiedzy w Sposob
obiektywny i naukowy (bez zabarwienia

emocjonalnego).

Okazalo si¢, ze i ten model zawiodl. A
przynajmniej nie odniost takiego sukcesu
jak na pierwszy rzut oka mogloby sie
wydawac. Niedlugo pozniej pojawit sie
model biologizujacy. Powstal on wraz z
rozwojem nauki, gdy rozwoj neurobiologii
i badan nad mechanizmami uzaleznien
umozliwit zrozumienie ich jako procesow
biochemicznych. Coraz wigkszy nacisk
zaczeto klas¢ na na biologie uzaleznienia,
genetyke oraz wplyw substancji na mozg.
Co przetozyto sie na sposoby profilaktyki
i leczenia miedzy innymi: udalo si¢
wyodrebni¢ poszczegdlne “grupy ryzyka”,
ktore w roznym stopniu moga byc
zagrozone uzaleznieniem czy skupieniu

sie na farmakoterapii uzaleznien.

Niedlugo pozniej wyodrebniono réwniez
(najprawdopodobniej) najpopularniejszy
na ten moment model profilaktyki -
model psychologizujacy. Zaklada on, ze
dla pewnych osob atrakcyjnos¢ uzywek
nie wynika ze ztej woli czy z braku wiedzy
lecz z dgzenia do dobrego samopoczucia
emocjonalnego lub/i uSmierzenia leku w

sposoOb szybki i dostepny.

15

Doprowadzito to do zwrocenia uwagi

na emocje, osobowo$¢ i problemy
psychiczne jednostki oraz na rozwoju

kluczowych umiejetnosci spotecznych,

jak i osobowosciowych. Glownymi
metodami  profilaktyki  staly  sie
psychodramy, treningi umiejetnosSci

spotecznych czy programy oparte o

radzenie sobie ze stresem. Za to

sposobami leczenia stata sie
psychoterapia indywidualna, jak i
grupowa.

Jednakze jak zwrocisz uwage kazdy z

tych sposobow opiera si¢ na samym
@

catkowitej abstynencji), a nie na samej

problemie uzaleznienia dazy do
czynnosSci przyjmowania substanciji. W
odpowiedzi na ten problem w latach
osiemdziesiatych XX wieku pojawit sie
model harm reduction (redukcja szkod),
ktory to zakladal, ze nie wazne jak
dobra profilaktyka nie jest ona w stanie
w 100% zapobiec wziecia przez kogos
substancji. Z tego powodu glownym
zadaniem powinno by¢ jak najwieksze
ograniczenie szkod wywotanych przez
dang substancje. Jednym z zastosowan
takiego modelu s3 chocby programy
wymiany igiet czy bardziej znane w
polskich realiach substytuty, takie jak:
plastry nikotynowe, papierosy
elektryczne czy, jak w przypadku osob

uzaleznionych od heroiny, metadon.



W dzisiejszych czasach przewazajgcym
stal sie model psychologizujacy, jednakze
najlepsze wyniki uzyskuje sie poprzez
symbioze wypracowanych przez
poszczegblne modele systemow

profilaktyki oraz leczenia.

16
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17

ndywidualnej”.
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Psychoterapia grupowa

,Wedlug analizy grupowej czlowiek jest
przede wszystkim istota spoteczng, a nie
indywidualng [...] ludzie rozwijaja sie,

pozostajac we wspoltzaleznosci”.

»lerapia grupowa jest bardzo skuteczna
formga psychoterapii, a pod wzgledem

zdolnosci zapewnienia istotnych

korzysSci, co najmniej doréwnuje

psychoterapii indywidualnej”.

18

Psychoterapia grupowa jest formg
oddzialtywania, w  ktorej techniki
psychoterapeutyczne stosowane sa

wobec grupy uczestnikow. W takiej
sytuacji zmianie zachowania kazdego
cztonka grupy stuzy nie tylko relacja
miedzy klientem a terapeuta, ale

rowniez interakcje miedzy
uczestnikami, do ktorych dochodzi w
procesie  psychoterapii  grupowe;j.
Grupa, nad ktorej bezpieczenstwem
czuwa kompetentny terapeuta, stanowi
niezwykle potezng sile napedzajaca do
zmiany. W trakcie spotkan Pacjenci - w
atmosferze szacunku i akceptacji, ktora
jest niezbedna, aby terapia grupowa
mogla przynosi¢ pozytywne efekty -
przygladaja sie relacjom miedzy sobg, a
takze towarzyszg sobie w przezywaniu
pozytywnych i
dnia

€emocji oraz

negatywnych zdarzen zZ
codziennego. Terapia grupowa jest

prowadzona w gronie 0sOb w
podobnym wieku i sytuacji zyciowej,
zmagajacych  sie z  podobnymi
trudnoSciami natury psychicznej. To
pozwala uczestnikom na zrozumienie i

umiejetne wspieranie siebie nawzajem.



Jednak, tak jak kazdy rodzaj terapii, w
kontekscie  psychoterapii ~ grupowe;j
moéwimy tu przede wszystkim o pracy w
grupach zamknietych oraz pracy w
grupach  otwartych. Ta  pierwsza
charakteryzuje si¢ tym, ze:

e po jej rozpoczeciu nie dolgczy nikt
nowy, a spotkania odbywajg si¢ w
ustalonym skladzie,

® WSZyscy cztonkowie grupy
rozpoczynaja i konczg leczenie w tym
samym czasie,

e czas pracy psychoterapeutycznej jest
zazwyczaj okreSlony w kontrakcie
psychoterapeutycznym,

e sSpOjnoS¢ grupy i intensywnos$¢
procesu terapeutycznego sq
mocniejsze niz w przypadku grup

otwartych.

Natomiast praca w grupie otwartej
cechuje sie tym, ze:

e na dowolnym etapie jej trwania do
grupy, w miare wolnych miejsc, moga
dolaczy¢ nowe osoby;

e zespOl pracuje caly czas; nie
wyznacza si¢ poczgtku ani konca
terapii;

e pacjenci si¢ zmieniajg, niektorzy
odchodzg z grupy, przychodza nowi —
zdarza sie, ze jeden pacjent konczy, a
drugi dopiero zaczyna psychoterapi¢ i
s ze sobg zupelie na innym

poziomie; 19

* ZAZWYyCZ3j cztonkowie grupy
informowani sg z wyprzedzeniem o
tym, ze do grupy dotaczy kto$ nowy,
pozwala to na przygotowanie sieg,
przyjrzenie si¢ swoim uczuciom,
rozmowe O wyobrazeniach i
fantazjach, jakie budzi nowa osoba
w grupie;

e grupy otwarte bardzo dobrze
funkcjonujag pod wzgledem
organizacyjnym i stanowia forme
wsparcia, np. dla ofiar przemocy
domowej, dla rodzin zproblemem
alkoholowym czy dla matek

samotnie wychowujacych dzieci.

Grupy terapeutyczne bazujg na
procesach zachodzacych miedzy ich
czlonkami. Uczestnicy grupy, mierzac
sie  ze swoimi trudnoSciami w
obecnosci innych, zyskuja unikalng
okazje do odkrywania i modyfikowania
wzorcow interpersonalnych. Proces ten
jednak nie przebiega w sposob
przypadkowy - kazda grupa przechodzi
przez specyficzne etapy rozwoju, ktore
majg swoje charakterystyczne cechy i
wyzwania. Kazda grupa terapeutyczna
przechodzi przez cztery fazy rozwoju.

Poczawszy od:



o [ faza ORIENTACJA - pacjenci majg
tendencje do sig

glownie na temat wilasnych objawow

wypowiadania

chorobowych, dolegliwosci,
probleméw. Sa nieufni wobec reszty
czlonkow grupy i psychoterapeuty.
Moze pojawiC si¢ chec testowania
wiedzy i kompetenciji terapeuty.

o II KONFLIKTU/BUNTU -

ksztaltujg sie role podejmowane przez

faza

uczestnikow terapii, powstaja
konflikty miedzy pacjentami i pojawia
sie kontestacja norm grupowych.
Ludzie moga nie chcie¢ ujawniac
prawdziwych emocji. Mimo napigc,
kiotni i sie

spojnos¢ grupy, wzajemna akceptacja,

protestow, tworza
che¢ poznania,
grupy i
pomocy.
o III
INTEGRACJA /SPOINOSCI /WSPOLPR
ACY - slabng napiecia i konflikty,

zaangazowanie w

zycie udzielanie sobie

faza

zostaja zaakceptowane normy
grupowe. Pacjenci w  bardziej
poglebiony i  szczery  sposob
przedstawiajg  wlasne  problemy,

wspolnie zastanawiajg sie nad ich

istotg i zachodzacymi zmianami.
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* ZAZWYyCZ3j cztonkowie grupy
informowani sg z wyprzedzeniem o
tym, ze do grupy dotaczy kto$ nowy,
pozwala to na przygotowanie sieg,
przyjrzenie si¢ swoim uczuciom,
roZmowe

0 wyobrazeniach i

fantazjach, jakie budzi nowa osoba

w grupie;
e grupy otwarte bardzo dobrze
funkcjonujag pod wzgledem

organizacyjnym i stanowia forme
wsparcia, np. dla ofiar przemocy
domowej, dla rodzin zproblemem
dla

samotnie wychowujacych dzieci.

alkoholowym czy matek

Grupy terapeutyczne bazujg na
procesach zachodzacych miedzy ich
czlonkami. Uczestnicy grupy, mierzac
sie
obecnosci

ze swoimi trudnoSciami w

innych, zyskujg unikalng
okazje do odkrywania i modyfikowania
wzorcow interpersonalnych. Proces ten
jednak nie przebiega w sposob
przypadkowy - kazda grupa przechodzi
przez specyficzne etapy rozwoju, ktore
majg swoje charakterystyczne cechy i
wyzwania. Kazda grupa terapeutyczna
przechodzi przez cztery fazy rozwoju.

Poczawszy od:



o [ faza ORIENTACJA - pacjenci majg
tendencje do sig

glownie na temat wilasnych objawow

wypowiadania

chorobowych, dolegliwosci,
problemow. Sa nieufni wobec reszty
czlonkow grupy i psychoterapeuty.
Moze pojawiC si¢ chec testowania
wiedzy i kompetenciji terapeuty.

o II KONFLIKTU/BUNTU -

ksztaltujg sie role podejmowane przez

faza

uczestnikow terapii, powstaja
konflikty miedzy pacjentami i pojawia
sie kontestacja norm grupowych.
Ludzie moga nie chcie¢ ujawniac
prawdziwych emocji. Mimo napigc¢,
kiotni i sie

spojnos¢ grupy, wzajemna akceptacja,

protestow, tworza
che¢ poznania,
grupy i
pomocy.
o III
INTEGRACJA /SPOINOSCI /WSPOLPR
ACY - slabng napiecia i konflikty,

zaangazowanie w

zycie udzielanie sobie

faza

zostaja zaakceptowane normy
grupowe. Pacjenci w  bardziej
poglebiony i  szczery  sposob
przedstawiajg ~ wlasne  problemy,

wspolnie zastanawiajg sie nad ich

istotg i zachodzacymi zmianami.

21

e IV faza CELOWEJ I SWIADOME]

AKTYWNOSCI - najbardziej
wartos$ciowa praca
psychoterapeutyczna, ktora

prowadzi do osiggniecia wgladu w
siebie, nastepuje zmiana postaw

pacjentow i ¢wiczy sie nowe

funkcjonalne zachowania.

Terapie grupowa prowadzi jeden lub
dwoch terapeutow. Rolg terapeuty jest
zadbanie, by kazda osoba w tej grupie,
czula sie bezpiecznie oraz panowata w
niej atmosfera oparta na zaufaniu i
zyczliwosci. Terapeuta intepretuje to co
sie grupie,  wyjasnia
zachodzgce w niej procesy oraz nadaje

dzieje w
tempo pracy. Rola prowadzacych jest
rOwniez ustalenie zasad, regul, dzieki
ktorym mozliwe bedzie doSwiadczanie i
praca w bezpiecznych
warunkach. Psychoterapeuta modeluje i
wspiera akceptacje, szczerosc,
okazywanie uczu¢. Proponuje zadania,
¢wiczenia psychologiczne, a takze
zarzadza procesem grupowym. Zacheca
uczestnikow do pracy terapeutycznej,
zajmowania si¢ swoimi trudnos$ciami i
przezyciami. To niezbedne by terapia
grupowa przyczynila sie do sukcesu jej

uczestnikow.



Dwoma podstawowymi technikami

pomocy sa pogadanka/wyklad oraz
swobodna dyskusja. Pogadanka jest forma
tresci

przekazywania dotyczacych

zagadnien poruszanych w terapii.
Prowadzi¢ takie zajecia moze terapeuta
lub odpowiednio przygotowany cztonek
grupy. Ma ona na celu przekazanie
dla uczestnikow

waznych informaciji

terapii. Natomiast dyskusja angazuje
wszystkich uczestnikow grupy. Moze
dotyczy¢ ona wielu tematow oraz
problemow. Wzajemne komunikowanie
sie umozliwia wilgczenie wszystkich
czlonkow grupy do pracy. Przekazywane
w ten sposOb informacje mogg by¢ lepiej
przyswajane, dzieki czemu daja korzysci
wszystkim uczestnikom. Jest to takze
forma rozwoju kompetencji spotecznych
oraz komunikowania sie. Uczy
odpowiedniego reagowania na wiasne i
cudze emocje, pozwala wzmacniac
dzialania empatyczne oraz uzyskiwac
informacje zwrotne. W zaleznoS¢ od
uczestnikow terapii i ich potrzeb
terapeuta moze prowadzi¢ spotkania w
sposOb mniej lub bardziej autorytatywny.
Oznacza to, ze terapeuta wprowadza w
grupy  wiecej

strukturalizowanych zadan oraz polecen.

dzialania lub  mniej
Powinien on rowniez sta¢ na strazy norm
i zasad przyjetych przez uczestnikow. Ich
przestrzeganie w trakcie terapii jest
bardzo istotne,

poniewaz  pozwala

0siggnac¢ odpowiednie efekty w pracy.

Terapia grupowa wskazana jest dla
0sODb, ktore:

majg trudnoS¢ w nawigzywaniu
nowych relacji lub ich
utrzymywaniu,

obawiajg sie bliskosci,

w relacjach z innymi majg tendencje
do wycofywania sie¢,

zbyt mocno angazujg si¢ w relacje z
innymi, pozwalajg im decydowac o
swoim zyciu i obawiajg sie
samodzielnosci,
s  impulsywne, trudno  im
zapanowac¢ nad swoimi emocjami i
zachowaniami,

nie rozumieja swoich emocji, nie
umiejg ich nazwac, nie wiedzg, jak je
adekwatnie wyrazac,

odczuwaja pustke w zyciu, zmagajg

sie z brakiem celu i motywacji do

dzialania,

doswiadczaja stanow lekowych,
obnizonego nastroju i
nawracajacych kryzysow
psychicznych,

majg trudno$¢ z samoakceptacjy i
odczuwaja silng presje oczekiwan

innych.



Czesto jedng z przyczyn doswiadczanych
objawOw s3 niesatysfakcjonujgce relacje z
innymi. Czesto towarzyszy ludziom
poczucie odmiennoSci, niezrozumienia,
osamotnienia,

dlatego  psychoterapie

grupowg wykorzystuje si¢ tez w terapii

zaburzen  psychicznych  (zaburzenia
osobowos$ci, zachowania, nerwicowe,
nastroju; psychozy, uzaleznienia),

wspierania o0sOb cierpigcych choroby

somatyczne (grupy wsparcia dla chorych

zZ nowotworami, chorobami
niedokrwiennymi serca, cukrzyca,
stwardnieniem rozsianym), do
przepracowania  roznych  trudnych

wydarzen zyciowych (zaloba, gwatt), do

rozwoju osobistego.

Jednak jakie sg korzySci z takiej terapii?
Jak sie okazuje jest tak samo skuteczna
jak psychoterapia indywidualna - badania
nad skutecznoscia psychoterapii
dowodza, ze daje ona bardzo dobre i
szybkie efekty. Znaczace zmniejszenie
objawow odnotowuje sie nawet u 84%
pacjentow po zaledwie 10-14 tygodniach
terapii  grupowej. Daje  mozliwos¢
uzyskania informacji zwrotnej od grupy i
czerpania z siebie wzajemnie. W terapii
grupowej pacjent moze czerpac z odczuc
i doSwiadczenia co najmniej kilku osob, i
to takich, ktorzy doswiadczaja podobnych

trudnosci.
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Uczestnicy grupy daja sobie wzajemnie

zrozumienie i wspoiczucie, a co
najwazniejsze - mogg uczyC sie od
siebie wzajemnie, w jaki sposob wyrazac
emocje czy radzi¢ sobie ze swoimi

problemami.

To elastyczna forma terapii - jedng z
kluczowych cech terapii indywidualne;j
jest odgornie narzucona czestotliwosc.
Terapia grupowa moze natomiast miec
charakter zblokowany, np. odbywac si¢
raz w miesigcu w weekendy. To idealna

moga
\\%

opcja dla osob, ktore nie

uczestniczy¢ ~w  spotkaniach

tygodniu. Jest nie tylko forma leczenia,

lecz takze formg rozwoju. Z
psychoterapii grupowej moga
skorzystac zarOwno osoby

doswiadczajagce roznych trudnosci -
takich jak np. zaburzenia osobowosci,
lekowe czy depresja - jak i osoby
zdrowe, ktore chcialyby sie rozwijac¢, a
w szczegolnosci zmieni¢ swoj sposob
funkcjonowania w relacjach.
Uczestnictwo w terapii grupowej moze
by¢ czeScig tzw. pracy wiasnej, ktorej
wymaga si¢ od osob aplikujacych do
szkot psychoterapii czy ubiegajacych sie
o certyfikat psychoterapeuty.



Wbrew powszechnej opinii, terapia
grupowa nie jest ,Zbieraning”
przypadkowych  os6b  z  roznymi

problemami. ,Skiad” grupy nie jest jednak

dzietem przypadku. Odpowiada za niego

psychoterapeuta prowadzacy. Zanim
dana osoba dolagczy do spotkan,
terapeuta spotyka si¢ z chetnym

pacjentem indywidualnie, aby sprawdzic,
czy grupa w swoim obecnym skladzie jest
w stanie pomoéc osiggng¢ mu to, czego
ten potrzebuje, i czy uczestnicy grupy sg
w stanie stworzy¢ wspolnie bezpieczna,
dla  siebie

akceptujgcg  atmosfere

wzajemnie.

Wszyscy uczestnicy terapii grupowej

otrzymuja wsparcie od pozostatych

czlonkow grupy, moga wystucha¢ ich

historii i przestac odczuwac

osamotnienie W SWEj chorobie.

Swiadomos¢, ze chory nie jest jedyny na
Swiecie ze swoimi problemami i
dolegliwosciami dziata terapeutycznie i

moze wzbudzi¢ che¢ pomagania innym.

24

Osoby, ktore wczeSniej odczuwaly

trudnoSci w komunikacji z innymi, czy
zmagaly

sie  z  problemami z

funkcjonowaniem w spoleczenstwie,
podczas terapii majg okazje na poprawe
SWojego zachowania i

samodoskonalenie. Sam proces

terapeutyczny moze nie byc¢ latwy -
kazdy pacjent przechodzi go inaczej, ale
najwazniejsza  jest  wytrwatos¢ i
stosowanie si¢ do zalecen terapeutow i
lekarzy. Niewatpliwie pacjenci konczacy
terapie grupowa odczuwaja poprawe w
swoim samopoczuciu i relacjach z

innymi osobami.
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AUTORKA: IZA CETNARSKA

W dzisiejszym Swiecie, petnym pospiechu i ciaglych wyzwan, wielu z as W
szuka skutecznych metod relaksacji, by na chwile zatrzymac¢ si¢ i poczué 5
wewnetrzny spokoj. .




Relaksacja w praktyce: Jak trening

Jacobsona pomaga odzyskaé spokoj i

zredukowa¢ stres

W dzisiejszym $wiecie, pelnym pos$piechu
i cigglych wyzwan, wielu z nas szuka
skutecznych metod relaksacji, by na
chwile zatrzyma¢ sie i  poczuc
wewnetrzny spokoj. Relaks, znany takze
jako stan odprezenia, to nie tylko
odpoczynek - to Swiadome obnizenie
napiecia

mieSniowego i calego

pobudzenia organizmu.
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Skutecznym narzedziem do osiaggni¢cia
tego stanu jest trening Jacobsona,
stworzony  przez  amerykanskiego
psychiatre Edmunda Jacobsona na
poczatku XX wieku. Cho¢ minelo juz
wiele lat od jego opracowania, wcigz
sie
sprawdzony sposob na radzenie sobie z

cieszy popularnoscia  jako

napieciem i stresem.

Czym jest trening Jacobsona?

Trening Jacobsona, zwany takze
progresywng relaksacja miesni, opiera
sie na systematycznym napinaniu i
grup

metody

rozluznianiu roznych

miesniowych. Tworca tej
odkryl, ze praca nad napigciem migSni
wplywa Kkorzystnie na nasz uklad
nerwowy, redukujgc nie tylko stres, ale i
fizyczne objawy leku, takie jak drzenie
rak, kolatanie serca czy napiecie w
ciele. Dzieki tej technice organizm
stopniowo przyzwyczaja sie¢ do stanu
relaksu, a my mozemy skuteczniej

radzi¢ sobie w stresujgcych sytuacjach.

Jak dziala technika Jacobsona?
do

Jacobsona tkwi w prostocie - kazde

Klucz efektywnosSci  treningu
¢wiczenie zaczyna si¢ od napinania
danej grupy mies$ni, by po chwili je

rozluznic.



To naprzemienne dzialanie pozwala
dostrzec réznice miedzy stanem napiecia i
rozluznienia, co wzmacnia $wiadomos$c¢
ciala. Metoda ta dzieli si¢ na dwa etapy:

Relaksacja stopniowa - polega na
napinaniu i rozluznianiu kolejnych grup
mieSniowych, poczagwszy od mieSni
ramion, konczac na miesniach twarzy.

Relaksacja zroznicowana - obejmuje
napinanie tylko jednej, wybranej grupy
mie$niowej potrzebnej do wykonania danej
czynnosci, np. uSmiechu, podczas gdy
ciala stanie

reszta pozostaje = w

rozluznienia.

Przykladowe ¢wiczenia Jacobsona

Aby  efektywnie @ wykona¢  trening

relaksacyjny, znajdz ciche, przytulne

miejsce, w  ktérym poczujesz = si¢

komfortowo. Zacznij od ulozenia si¢
wygodnie - poloz sie na plecach, rozioz

ramiona wzdtuz ciala i zamknij oczy.

Cwiczenie rak i ramion: Zegnij najpierw
jedno rami¢ w lokciu i mocno napnij
biceps przez kilka sekund. Potem powoli je
rozluznij i skoncentruj si¢ na uczuciu
rozluznienia. Nastepnie powtorz to samo z
drugim ramieniem.

Cwiczenie dloni: Zegnij dlonie w
nadgarstkach grzbietem do gory, naprez
miesnie, a potem je rozluznij Powtorz
ruch, tym razem zginajac dtonie grzbietem
w dot. Zwro¢ uwage na roéznice miedzy

napieciem a rozluznieniem.

Cwiczenie nog i stop: Zegnij jedna stope
tak, by poczu¢ napiecie w tydce, po czym
rozluznij mieSnie. Powtorz z drugg noga.
Cwiczenie mieéni twarzy: USmiechnij sie,
aby napia¢ mies$nie twarzy, a nastepnie je
rozluznij. Mozesz tez sproObowa¢ mocno
zmarszczyC czoto lub zamkng¢ oczy,
napinajgc miesnie wokot oczu, po czym
rozluznic je calkowicie.

KorzySci z regularnego treningu
Jacobsona

Trening Jacobsona to nie tylko chwila

takze skuteczna

poprawe
psychicznego i fizycznego. Praktyka ta

odpoczynku, lecz

metoda na zdrowia

rozwija umiejetno§¢ samokontroli i

wspiera rownowage emocjonalna.

Dodatkowo, moze pomoéc w poprawie

jakosci snu oraz wspomagac
funkcjonowanie narzadow
wewnetrznych.

Psychologowie i psychoterapeuci

rekomendujg te technike jako skuteczny

spos6b na obnizenie napigcia w
stresujacych ~ sytuacjach. W  miare
regularnych ¢cwiczen, organizm

przyzwyczaja si¢ do stanu rozluznienia,
co pomaga radzi¢ sobie z presja i

wyzwaniami dnia codziennego.



Osiggnij spokdj dzieki treningowi

Jacobsona

Trening Jacobsona to idealna technika dla
kazdego, kto chce wprowadzi¢ do zycia
wieksza rownowage. Wymaga jedynie
chwili wytchnienia i SswiadomoSci ciala, a
jego efekty sg odczuwalne niemal
natychmiast. Wystarczy kilkanascie minut
dziennie, aby poczu¢ si¢ zrelaksowanym i
w pelni odprezonym - gotowym na

wyzwania codziennosci.
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Pra a kobiet W Po)lsce'

AUTORKA: ANNA BIEL \

Temat walki o prawa kobiet w Polsce budzi \Iniocje od lat. Cz¢sto mozna

uslyszeé opinie, Ze walka ta jest zbedna, boﬁ%rawa zostaly juz zdobyte.

Jednak z perspektywy wielu kobiet takie podejécie jest nie tylko
uproszczeniem, ale wrecz nieporozumieniem.
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Prawa kobiet w Polsce: Wyzwania na

najblizsze lata

Temat walki o prawa kobiet w Polsce
budzi

ustysze¢ opinie, ze walka ta jest zbedna,

emocje od lat. Czesto mozna
bo prawa zostaly juz zdobyte. Jednak z
perspektywy wielu kobiet takie podejScie
jest nie tylko uproszczeniem, ale wrecz
nieporozumieniem. w spotecznym
dyskursie Polska jest czesto zestawiana z
krajami, gdzie patriarchat i religijne normy
wcigz narzucajg  kobietom  wyraznie
marginalizowang role, co sprawia, ze
nasza sytuacja wydaje si¢ relatywnie

,dobra”.
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Niemniej jednak historia pokazuje, jak
krucha moze by¢ wolnos¢ i jak tatwo
mozna utracic nawet wywalczone
Phillipsa,

amerykanskiego dziatacza spolecznego:

prawa. Cytujagc Wendella
,Wieczna czujno$c¢ jest ceng wolnosci.”
To ostrzezenie przypomina nam, Zze
walka o rownos¢ nie konczy sie nigdy -
to ciggly proces, ktorego powodzenie
zalezy od zaangazowania i $wiadomosci
spotecznej. Warto pamietac, ze Polska,
mimo historycznych osiggnie¢, wcigz
stoi przed szczegolnymi wyzwaniami na
tle krajow Unii Europejskiej, gdzie
regulacje dotyczace praw kobiet mogag
by¢ znacznie bardziej rozbudowane.
Przyjrzyjmy  sie
wyzwaniom stojacym przed kobietami

wiec  kluczowym

w Polsce dzi$ i w najblizszych latach.

Prawa kobiet w Polsce majg wyjatkowo

burzliwg historie. \W% okresie
miedzywojennym, w 1918 roku, Polska
jako jeden =z pierwszych krajow
europejskich przyznala kobietom prawa
wyborcze. Bylo to ogromne osiggniecie,
zwlaszcza biorgc pod uwage, ze wiele
krajow zachodnich przyznato te prawa
dopiero kilka dekad pozniej. Byt to efekt
zarobwno wplywu ruchow sufrazystek,
jak i potrzeby wigczenia kobiet w zycie

polityczne kraju.



Jednak II wojna $Swiatowa i czas PRL
przyniosty kobietom zupelnie nowe role.

Z jednej strony koniecznoS¢ pracy w

fabrykach czy w rolnictwie - znana
kampania ,kobiety na traktory” -
wymusita nie tylko aktywizacje

zawodowy, ale i zwiekszong obecnos¢
kobiet w zyciu publicznym. Bylo to jednak
rozwigzanie podyktowane sytuacjg, a nie
rownosciowymi idealami - kobiety mialy
by¢ przede wszystkim narzedziem
odbudowy i silg roboczg. Transformacja
ustrojowa w 1989 roku przyniosta nowe
wyzwania. Kobiety wcigz musialy walczy¢
o rowny dostep do pracy i edukacji, a
system gospodarki rynkowej wywotat
konkurencje i napigcia, w ktorych to
kobiety czesto tracily na réwni z innymi
grupami spotecznymi. Poczatek
transformacji ustrojowej przyniost takze
wzrost bezrobocia wSrod kobiet, co
wplyneto na ich sytuacje na rynku pracy.
Jezeli kogos zapytac, o jakie prawa walczg
Polki,

Temat

teraz najczesciej  uslyszymy:

aborcja. mocno  polaryzuje.
Kwestia praw reprodukcyjnych stata sie¢ w
Polsce jednym z najbardziej goracych
tematow spotecznych i
po

Konstytucyjnego z 2020 roku, ktory

politycznych,

szczegolnie wyroku  Trybunatu
radykalnie ograniczyl dostep do legalnej

aborcji.
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Trybunat orzekl wtedy, ze aborcja z
powodu ciezkich wad plodu jest
niezgodna z Konstytucjg, co de facto
pozostawito aborcje legalng tylko w
przypadkach zagrozenia zycia matki i
cigzy bedacej wynikiem gwaltu lub
kazirodztwa. Decyzja ta wywolala
masowe protesty i fale spotecznych
debat, a nawet podjeto rozwazania o
likwidaciji samego Trybunatu
Konstytucyjnego, ktory wedtug licznych
ekspertow prawa dziala obecnie =z
ograniczong niezaleznoscig, co oslabia
zaufanie obywateli do jego wyrokow.
Funkcjonowanie Trybunatu jest
postrzegane przez czeSC spoteczenstwa
jako podlegajace politycznym wptywom,
co powoduje niepewno$S¢ w kwestii
autorytetu jego decyziji.

Problemem pozostaje tez edukacja
seksualna, ktorej brakuje w programach
szkolnych, co w praktyce ogranicza
wiedze mtodych osob na temat zdrowia
do

niepelnej Swiadomo$ci o prawach w

reprodukcyjnego i prowadzi

tym zakresie. Kolejnym wyzwaniem,
54
nierownosci ptacowe i bariery na rynku

pracy.

przed ktorym stoja kobiety,



Problem nieréwnosci plac wynika z
licznych czynnikow i stereotypow, w tym

S
przygotowani do pewnych zawodow, co

przekonania, ze mezczyzni lepiej
skutkuje wyzszymi wynagrodzeniami. W
rzeczywistosci wynika to czesto z tego,

ze kobiety nadal ponosza gtowng
odpowiedzialnos¢ za opieke nad dzie¢mi i

domem, co utrudnia ich rozwdj

zawodowy.

Zgodnie z danymi GUS, Srednia roznica
wynagrodzen miedzy plciami nadal jest
ze

znaczaca. Wiele badan wskazuje,

stereotypowe podejscie, zgodnie z
ktorym dom i dzieci sg ,domeng kobiet”,
jest gleboko zakorzenione i wpltywa na
wybory

zawodowy. Kobiety czesto, wychowane w

codzienne oraz  sytuacje
tym duchu, sg nauczone, ze ich obowigzki
sq przede wszystkim w domu. Wazng role
w przelamywaniu tych wzorcow pelni
Swiadomosci
od

najwczesniejszych etapow edukacji. W

edukacja i podnoszenie

spoteczne;j, pOCZawszy

Polsce wiele kobiet napotyka bariery w

powrocie do pracy po urlopie
macierzynskim, a brak elastycznych form
zatrudnienia  utrudnia ich  rozwqj

zawodowy i ogranicza szanse na wysokie
stanowiska, co nazywane jest ,szklanym

sufitem”.
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Dlatego warto, by organizacje dziatajace na
rzecz praw kobiet ktadly nacisk na zmiane
kultury pracy i

promocje rozwigzan

sprzyjajacych rownowadze dom-praca.

Przemoc wobec kobiet to nadal trudny
temat. Cho¢ Polska podpisala Konwencje
Stambulskg - miedzynarodowy traktat
majacy na celu przeciwdzialanie przemocy
wobec kobiet i przemocy domowej - jej
wdrazanie napotyka na liczne trudnosci.
Mimo ze kraj zadeklarowal realizacje
postanowien konwencji, Polska jest jednym
z niewielu krajow UE, ktory rozwazat
wycofanie si¢ z tego traktatu. W Polsce
procedury prawne dotyczace zglaszania
S
skomplikowane, a kobiety, ktore decydujg

przemocy czasochtonne i
sie¢ na zgloszenie przemocy, czesto nie
otrzymuja wystarczajagcego wsparcia od
stuzb  publicznych. Ponadto brakuje
osrodkow pomocy dla ofiar przemocy,
zwlaszcza w mniejszych miejscowosciach,
co ogranicza ich dostep do wsparcia
psychologicznego, prawnego i
finansowego. Realizacja prawa do ochrony

przed przemoc3g jest ograniczona przez

niedobory budzetowe oraz brak
odpowiednich zasobow.
Kolejnym wyzwaniem jest

niedoreprezentowanie kobiet w polityce.
Choc¢ liczba kobiet w parlamencie powoli
rosnie, to jednak Polska nie osiggnela

jeszcze rownej reprezentacii.



Brak parytetow wyborczych i inne bariery
spoteczne oraz ekonomiczne stanowig
istotne  przeszkody w  zwigkszeniu
udzialu kobiet w polityce. Mimo ze
propozycje parytetow  wyborczych
moglyby pomoc zwiekszy¢ udzial kobiet
w polityce, to samo prawo nie wystarczy.
Istotne jest przelamywanie spotecznych
stereotypOw oraz budowanie zaufania

spotecznego do przywodczyn.

Polskie = kobiety  napotykajg  liczne
trudnosci instytucjonalne i kulturowe,
ktore uniemozliwiajg im peine
zaangazowanie w zycie polityczne kraju.
Ruchy spoteczne, takie jak Strajk Kobiet,
pokazaly, ze miode pokolenia w Polsce
coraz czeSciej angazujg sie¢ w walke o
rownos¢ pici i prawa czlowieka. Social
media  odgrywaja  kluczowag  role,
umozliwiajac szybkie rozpowszechnianie
informacji i mobilizacje spotecznosci. W
ostatnich latach Strajk Kobiet, bedacy
odpowiedzig na wyrok Trybunatu z 2020
roku, pokazal, ze rosngca $wiadomos$c¢ i
zaangazowanie miodych osob s3 silg
napedowa zmian. Coraz wiecej miodych
ludzi w Polsce postrzega obron¢ praw
czlowieka nie tylko jako obowigzek
moralny, ale takze jako podstawe

demokracji.
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Przyszto§¢ aktywizmu i walki o prawa
kobiet lezy w rekach mtodych, ktorych sita
i determinacja moga doprowadzi¢ do
pozytywnych zmian w spoleczenstwie.
Niezaleznie od dotychczasowych
trudnosci, polskie kobiety zyskuja coraz
wiekszg Swiadomos¢ i odwage, by walczy¢

0 swoje prawa.



e SR

nergii tworzonej przez instynk Vs

Zyvemunta Freuda, libido jes:!

wa wszystkich zachowan ludzkich.
dzisiejszym Swiecie jawnie seksualnego znacz
reprezento oS¢ energii psychicznej,
seksualng.
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Czym jest libido w psychologii?

“Libido” jest terminem uzywanym w teorii
psychoanalitycznej w celu opisania energii
tworzonej przez instynkty przetrwania i
seksualne. Wedlug Zygmunta Freuda,
libido jest cze$cia id i jednoczes$nie jest
sita napedowa wszystkich zachowan
“libido”
dzisiejszym Swiecie jawnie seksualnego
dla

catos¢

ludzkich. Termin nabrat w

znaczenia, jednak Freuda

reprezentowal  on energii

psychicznej, a nie tylko energie seksualng.
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Libido w teorii psychoanalitycznej

Freud uwazal, ze id jest jedyna czescig

osobowosci obecng od urodzenia.
Sugerowal, ze jest ono rezerwuarem
nieSwiadomej, pierwotnej energii. Id
poszukuje przyjemnosci i domaga sie
natychmiastowego zaspokojenia swoich
pragnien. Jest rowniez zrodtem naszych
pragnien oraz impulsow.

Jak libido funkcjonuje w id? Id jest
kontrolowane przez co$, co Freud

nazwat zasada przyjemnosci.

Zasadniczo, id probuje kierowac

wszystkimi dzialaniami i procesami

ciala, aby osiaggng¢ jak najwiekszg ilos¢

przyjemnosci.
Id domaga si¢ natychmiastowego
zaspokojenia nawet najbardzie;

podstawowych potrzeb. Gdyby tylko id
kierowatoby naszymi zachowaniami,

bralibySmy to, co tylko chcemy, kiedy

chcemy, bez wzgledu na sytuacje.
Oczywiscie, doprowadziloby to do
powaznych problemow. Nasze

pragnienia i pozadania nie zawsze s3
wiasciwe, a dzialanie zgodnie z nimi

moze mie¢ powazne reperkusje.



Wplyw Ego

Co wiec powstrzymuje ludzi przed

dzialaniem zgodnie z ich najbardziej

podstawowymi instynktami i

pragnieniami? Ego  jest czescig

osobowosci, ktorej zadaniem @ jest
id i
sig, popedy

wyrazane s3 w akceptowalny sposob.

okielznanie libidinalnej energii

upewnienie ze nasze
Kieruje si¢ ono zasadg rzeczywistosci,
ktora skupia si¢ na pomaganiu osobie w

osiggnieciu jej celow w sposob, ktory jest

realistyczny i mozliwy do
zaakceptowania.
Tak wiec, podczas gdy libidinalne

pragnienia id mogg kazac¢ Ci chwycic¢ tego
paczka z polki sklepowej i zaczac go
natychmiast jeS¢, ego panuje nad tym
Zamiast

impulsem. tego podejmiesz

spotecznie akceptowalne dzialania
polegajace na umieszczeniu pgczkow w
koszyku, zaplaceniu za nie w kasie i
zabraniu ich do domu, zanim w koncu
sie
smakowitego przysmaku.

poddasz checi zjedzenia tego

Rola Superego
Dalej caly proces komplikuje obecnoSc
superego.  Superego

jest  czeScia

osobowosci, ktora obejmuje idealy i
moralno$¢ zinternalizowana od rodzicow,

autorytetow i spoteczenstwa.
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Ego musi posredniczy¢ miedzy

podstawowymi wymaganiami
stworzonymi przez libido, jak rowniez
idealistycznymi standardami

narzuconymi przez superego.

Libido i fiksacja

Sposob, w jaki libido jest wyrazane,
zalezy od etapu rozwoju, na ktorym
Wedlug

Freuda, dzieci rozwijaja si¢ poprzez

znajduje si¢ dana osoba.
serie etapow psychoseksualnych. Na
kazdym etapie, libido koncentruje si¢ na
okreSlonym obszarze. Kiedy dziecko
radzi sobie z nim pomysSlnie, przechodzi
do

ostatecznie

nastepnego etapu rozwoju i

wyrasta na zdrowego,
odnoszgcego sukcesy dorostego.

W niektorych przypadkach skupienie na
energii libidalnej danej osoby moze
pozostaC¢ utrwalone na wczesniejszym
etapie rozwoju w tym, co Freud okreslit
mianem fiksacji. Kiedy tak si¢ dzieje,
energia libido moze by¢ zbyt zwigzana z
tym etapem rozwoiju i osoba pozostanie
y2uwieziona”

w tym etapie, dopoki

konflikt nie zostanie rozwigzany.

Na przyklad, pierwszym etapem teorii
rozwoju psychoseksualnego Freuda jest
etap oralny. W tym czasie libido dziecka
koncentruje si¢ na ustach, dlatego
wazne s3 takie czynnosci jak jedzenie,

ssanie i picie.



Jesli dojdzie do fiksacji oralnej, energia
libidalna dorostego pozostanie skupiona
na tym etapie, co moze skutkowac takimi
problemami jak obgryzanie paznokci,
picie, palenie i inne nawyki.

Energia libido jest ograniczona

Freud wierzyl rowniez, ze kazda osoba
ma ograniczong liczbe energii libido.
Poniewaz ilo$¢ dostepnej energii jest
ograniczona, sugerowal, ze rozne
procesy umystowe konkurujg o to, co jest
dostepne.

Dla przykiadu, Freud zasugerowal, ze akt
represji, czyli utrzymywania wspomnien
poza SwiadomosScig, wymaga ogromnej
iloSci energii psychicznej. Kazdy proces
umystowy, ktory wymaga tak wiele
energii do utrzymania, ma wplyw na
zdolnosc¢ do

umystu normalnego

funkcjonowania.

Rola libido w psychoanalizie

Celem psychoanalizy, jak wierzyt Freud,
byto  doprowadzenie nieswiadomych
popedow libidalnych do swiadomosci. W
ten sposob, takie popedy mogg byc
traktowane Swiadomie bez nadmiernego
polegania na mechanizmach obronnych

ego.

Libido i pozadanie seksualne
Poza swoimi freudowskimi korzeniami,
libido

uzywany w odniesieniu do popedu

termin jest dzi§ najczesciej

seksualnego danej osoby.
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Libido obejmuje nie tylko biologiczne
pragnienie seksu, ale rOwniez czynniki

psychologiczne i ktore

przyczyniajg  sie
seksualne;.

spoteczne,

do  aktywnosci

libido

sie  z

Wspolczesne uzycie terminu
prawdopodobnie  wywodzi
pierwotnego uzycia tego terminu przez
Freuda w odniesieniu do pozadania
seksualnego. Jednak w miare jak Freud
rozwijal swoje  koncepcje, zaczat
postrzegac¢ libido jako co$ wiecej niz

tylko poped seksualny, a bardziej jako

ogolny  instynkt zyciowy,  ktory
obejmuje instynkty przetrwania i inne
motywacje.

Niektore czynniki, ktore moga

wplywac¢ na libido lub poped plciowy
to:
1. Warunki

mogg wplywac na pragnienie seksu

medyczne i zdrowotne
u danej osoby. Warunki medyczne,
takie jak choroba, zmeczenie i leki
moga libido.

Zaburzenia tym

czesto  obnizac

seksualne, w
hipoaktywne zaburzenia popedu
seksualnego i zaburzenia
podniecenia seksualnego u kobiet
mogy do

obnizenia libido.

rOwniez  prowadzic¢



e Czynniki psychologiczne, ktore moga
wplywa¢ na libido obejmuja stres,
osobowos¢, wiek, status zwiazku, styl
zycia i doswiadczenia z przeszioSci.
Na przykiad, naduzycia seksualne i
traumy moga mie¢ wplyw na libido.
Inne problemy, takie jak obraz ciala,
samoocena i depresja mogg rowniez
sprawic, ze ludzie pragng mniej seksu.

e Hormony piciowe, w tym testosteron
i estrogen, wywoluja biologiczng
potrzebe seksu i pomagajg regulowac
libido.

e Problemy  spoteczne, w  tym
samotnos¢, zte relacje i problemy z
intymnoscia mogg rowniez tlumic
libido.

Koncepcja libido nadal odgrywa wazng
role w psychoanalizie, jednak termin ten
nabral nieco innego znaczenia w
nowoczesnym uzyciu. Dzisiaj, kiedy
mowimy o libido, prawdopodobnie
odnosimy si¢ do ogoélnej idei pragnienia
seksu. Wiele czynnikow moze odgrywac
role  w libido poza  wplywami
biologicznymi, w tym czynniki
psychologiczne i  spoleczne.  JeSli
martwisz si¢ o swoje libido, rozwaz
rozmowe z lekarzem lub specjalista od

zdrowia psychicznego.
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Porozumienie bez przemocy

AUTORKA: WIKTORIA KRZAN
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Porozumienie bez przemocy

W jakim jezyku mowi sie w Twoim domu?
Czy jest to jezyk Zyrafy? A moze jest to
jezyk Szakala? Innymi stowami mozna
powiedziec,

czy moOwi sie jezykiem

pelnym miloSci, serca, szacunku i
zrozumienia, czy jednak pojawiaja sie
moze  nawet

przeciwnosci  tego...

calkowicie nieSwiadomie i
nieintencjonalnie. Kotnie, osady, wyrzuty,
moze podniesiony glos, albo nawet
milczenie, ktore ma na celu pokazanie jak

bardzo jesteSmy z czegos niezadowoleni?
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Porozumienie @ bez  przemocy to

catkowicie  inne  spojrzenie  na
komunikacje niz znaliSmy do tej pory, (a
przynajmniej inne w moich oczach). Jest
to  koncepcja, stworzona
Marshalla

usmiechajacego si¢ pana ze zdjecia po

przez
Rosenberga, mito
prawej stronie. Bedac matym chtopcem
doswiadczyl on niesprawiedliwosci i
okrutnego traktowania na tle rasowym,
lacznie z tym, ze zostal pobity gdy
koledzy z klasy tylko ustyszeli jego
zydowskie nazwisko. Mlody Marshall,
wierzac iz jesteSmy dobrzy z natury
ludzi

wokot siebie i marzyl o znalezieniu

bardzo wnikliwie obserwowat

odpowiedzi na dwa pytania. Jak to jest,
ze niektorzy z nas traca kontakt z tg
dobra, wspotodczuwajaca naturg? Oraz
jak to jest mozliwe, ze inni, mimo
doswiadczanych przykrosci ze strony
innych, pozostajg z ta natura w
wlhasnie

zgodzie?  Tak powstato

Porozumienie bez przemocy (eng.

Nonviolent communication).

O co w tym wszystkim chodzi i czemu

w nazwie jest stowo przemoc?

Moze nam si¢ wydawac, ze nasz sposob
komunikacji nie ma nic wspolnego z
przemocg, bo po pierwsze, przeciez
przemoc jest stowem, ktore cieszy sie
BARDZO zla stawg. Jest ciezkie jak
wieloryb, ostre jak brzytwa i brudne jak

pozimowe ulice.



Generalnie chcemy trzymac¢ sie od
niego z daleka. Gdy slyszymy je
np. “byla

przemocowym zwigzku” myslimy sobie

okreslajagce  kogos w
o naprawde duzej krzywdzie, prawda?
Gdy ustyszelibySmy je w opowiesci o
nas samych, poczulibySmy zapewne
oburzenie i niezgode.

Przemoc to krzywda, i cho¢ nie
chcemy krzywdzi¢ innych, czasami,
catkiem nieSwiadomie i
nieintencjonalnie zdarza sie, ze nasze
stowa Dodatkowo

rania. przemoc

zaklada, ze istnieje nieroOwnowaga
stron. Ktos jest silniejszy, kto$ stabszy,
wiec bedzie wygrany i przegrany.

Ale ale ale.. prosze jeszcze nie
zamyka¢ artykulu. Zanim przejdziemy
dalej, musze zaznaczyC i naprostowac
jedng bardzo istotng rzecz. O ile
faktycznie w komunikacji niektorych
osOb, co mozemy obserwowac
wlasciwie na co dzien, pojawia si¢ ta
ztowroga PRZEMOC, to nie do konca o
nig tu chodzi. To znaczy moze chodzic,
ale chodzi o co$ wiecej. Jezyk angielski
w jakim powstato porozumienie bez
przemocy (Nonviolent
Communication) nie zawsze da si¢

przettumaczy¢ 1:1 na jezyk polski.
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NieScisto$¢ tu pojawia sie w slowie
NONVIOLENT.

ttumaczenie to wlasnie “bez przemocy”.

Najdostowniejsze

Jednak nie oddaje to w peilni ducha
sprawy. Violent / violence, z jezyka

angielskiego dostownie oznacza

przemoc, ale tez gwaltownos$¢, ztosSc i
gniew. Blizsze idei

calej bytoby

lub

czyli

“Porozumienie Serca”
“Porozumienie

takie

Wspotczujace”,
niekierowane ztoScia i
gwaltownoscia emocii.

Mozemy wigc zacza¢ od nowa.

Porozumienie serca

Marshall Rosenberg w swojej ksigzce
“Porozumienie  bez  przemocy’ i
prowadzac szkolenia PBP opowiada o
dawaniu z serca uzywa dwoch pacynek:

szakala i zyrafy.

O DAWANIU Z SERCA ZAMIAST PROB

UDOWODNIENIA RACJI
Marshall ~ Rosenberg  mowi,  ze
komunikacja moze poj$¢ w dwa

kierunki. Albo bedzie dawaniem z serca,
gdzie ostatecznie mamy dwie osoby z
poczuciem, ze dobrze rozumiemy siebie
nawzajem, bo wyraziliSmy dokladnie to
czego potrzebujemy i dbamy tym
samym o obie strony w wyniku czego
nikt nie jest skrzywdzony.

Albo bedziemy gra¢ w gre pt “kto ma
racje?”, gdzie jest wygrany i przegrany,
z ktorych ten drugi zawsze ponosi

szkodeg i cierpi.



Nie ma innych scenariuszy. S3 to
odpowiednio postugiwanie sie Zyrafim
i Szakalowym.

Zanim przejdziemy do wyjasnienia jak
uzywa¢ Jezyka Zyrafy, powiedzmy

sobie kilka stow o potrzebach.

O POTRZEBACH MOICH I TWOICH

Kazde, ale to KAZDE nasze zachowanie
jest motywowane jaka$S potrzeba. Tak
dzialamy, tak zostaliSmy stworzeni.
Idziemy do lodowki, lub szafki, bo
jestesmy glodni - mamy potrzebe
zaspokojenia gtodu, idziemy do bliskiej
osoby przytuli¢ si¢, bo potrzebujemy
bliskosci. Zmieniamy prace na lepsza,
bo potrzebujemy np. sie spelniac.
Przygarniamy psa ze schroniska, bo
raz, ze chcemy opiekowac i przyjaznic
sie z futrzastym czworonogiem, dwa,
ze  zaspakajamy

nasza potrzebe

pomocy lub by¢ moze Dbycia
potrzebnym. Podam mniej oczywisty

przykiad z “niegrzecznym” dzieckiem.

Kazdy z nas ma lub mial mozliwos¢
obserwowac jakies dziecko. Czy to
dziecko znajomych, czy duzo mitodszy

kuzyn. Niektorzy moze nawet majg

swoje  dzieci, albo pracuja w
przedszkolu, czy szkole. Niektorzy
pamietajg  tylko  siebie  sprzed 42

dwudziestu lat.

Dziecko zachowujgce sie
"niegrzecznie”, czyli wlasciwie jak? Tak
jak my sobie tego nie zyczymy z
roznych powodow: bo krzywdzi kogo$
innego, bo jest to zachowanie
niebezpieczne, albo po prostu nam
przeszkadza... Argumentéw moze byc¢
masa. Potrzebg opiekuna jest, zeby
dziecko:  bylo  bezpieczne, nie
krzywdzilo innych, zeby w czym$ nie
przeszkadzato itd. W potrzebe opiekuna
jest doS¢ Ilatwo sie¢ wempatyzowac,
cho¢ czasem, zastanawiajac sie¢ nad
rzeczywista motywacja opiekuna w
stowach “zachowuyj si¢ inacze]” mozemy
uSwiadomi¢ sobie, ze wilaSciwie nie
znajdziemy potrzeby do zaspokojenia,
tylko po prostu przekladamy to jacy
chcielibySmy, aby dziecko bylo, na to
jakie jest i trafiamy na rozbieznoS¢, a
musimy pamieta¢, ze dziecko jest
przeciez osobng osobg i ma swojg
osobowo$¢ - nie jest rodzicem.
Potrzebe opiekuna/rodzica znamy, a
jaka jest potrzeba dziecka? Czesto
podczas zaje¢, pracujac w przedszkolu,
gdy widze, ze dziecko zaczyna
przeszkadza¢ i nie mozemy wspolnie
dojs¢ do odpowiedzi jaka jest jego
potrzeba i stysze od niej lub niego tylko
“robie to bo tak, bo mam na to ochote”,
mySle, ze potrzeba jaka kieruje tym
konkretnym zachowaniem jest
niezwykle prosta, ale dziecko nie jest w

stanie mi jej przekazac.



“Potrzebuje twojej uwagi i tylko ten
sposOb mi jg daje, lub tylko taki sposob
znam.”

W kazdym razie warto jest w kazdym
komunikacie i czynnosci drugiej osoby
zastanowiC si¢ przez chwile JAKA
POTRZEBE MA DRUGA OSOBA.

Kolejny przyktad:

Wystepujg: On i Ona lub Ona i Ona lub

On i On i wszystkie inne wariacje:

Jedno z nich: “W tym tygodniu dzien w
dzien pracowal_$ do pozna. Kochasz
swojg prace bardziej niz mnie.”

Jaka jest potrzeba osoby partnerskiej?
Jak  popatrzymy

komunikat w taki catkowicie “suchy”

sobie na ten

sposob, czyli zero emocji, zero

domystow, mozemy uslysze¢, ze

partner/ka  przekazuje nam, ze

zauwazyt_, ze duzo pracujemy i
kochamy swoja prace bardziej niz
jego/ja. Oczywiscie wiemy, ze nie o to
chodzi. Mozemy tez z samej pierwszej
czesci wysnu¢ domyst “pewnie sie
cieszy, ze tak ciezko pracuje i
przynosz¢ do domu duzo pieniedzy”.
Gdy dodamy drugg czeS¢ mozemy
dotozy¢ kolejny domyst “zartuje sobie

ze mnie Smieszek jeden”.
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Oczywiscie (lub nie, bo trafne

domyS$lanie si¢ uwazam za sztuke
sie,
wypowiadajgca taki komunikat ma jedng

wyzszg) domyslamy ze osoba

potrzebe “Spedz ze mng czas,

potrzebuje wiecej intymnosci, czuje sie

mniej wazna/y’. Ale nasza osoba
partnerska, do ktorej kierujemy taka
wypowiedz MOZE USLYSZEC

COKOLWIEK. Naprawde cokolwiek.
Moze ustysze¢ nie stuszng wedtug nas
pretensje: “Czepia sie, ze tyle pracuje, a
przeciez pracuje tyle, zebySmy oboje
mieli wiecej pieniedzy.”

Moze uslysze¢ przedrzeznianie si¢ i
wkiadu

budowania

pochwate ogromnego
dla

wspolnego majatku. “Oh, docenia moje

poswieconego

starania.”

Moze albo nie, uslysze¢ TO CO
NAPRAWDE stoi za tym komunikatem,
czyli SPEDZMY RAZEM CZAS, TESKNIE
ZA TOBA.
Jak mozna powiedzie¢ ten sam
komunikat, ale w taki sposob, zeby
rzeczywiscie wybrzmiato to co chcemy

przekazac, czyli NASZA POTRZEBE?



“Kochanie /miodzie /skarbie... ostatnio
codziennie pracujesz do poOzna i
wlasciwie nie mieliSmy czasu dzi$
razem usigS¢ i porozmawiaC. Wczoraj
bylo  podobnie, a przedwczoraj
posiedzieliSmy tylko z jakie$ 15 minut.
Jest mi bardzo smutno i czuje si¢ przez
to samotnie (a moze nawet druga
strona czuje zlos¢, bo tak dlugo
milczala o tym problemie, ze
nagromadzito si¢ w niej tyle smutku i
frustracji, ze pozostata juz tylko z1o$¢).
KiedyS spedzaliSmy ze soba wigcej
czasu i bardzo zalezy mi na tym,
zebysmy do tego wrocili. Czy jutro, gdy
wrécimy z pracy, mozemy zaplanowac

czas tylko dla nas?”

Wyszia mi z tego bardzo rozbudowana
forma PBP. Mozna to samo powiedziec
jeszcze proscie;j:

“Przez ostatnie kilka dni mieliSmy duzo
obowiazkow /pracowalas /e§ do pozna
i nie mieliSmy czasu razem posiedziec i
jest mi przez to bardzo smutno i
samotnie. Zalezy mi, zebySmy spedzali
wiecej czasu razem. Czy jutro mozemy
wygospodarowac 2 godziny tylko dla

nas?”

Cigg dalszy tego akapitu znajduje si¢

ponizej, jako jeden =ze skladnikow 44

komunikatu zyrafy.

CZAS NA JEZYK ZYRAFY

Jezyk Zyrafy w koncepcji Marshalla
skiada si¢ z 4 elementow:

1. spostrzezenie

2. uczucia

3. potrzeby

4. prosba

FAKTY lub SPOSTRZEZENIA

Nazwijmy: co wlasciwie dzieje sie w tej
sytuacji? Jest to element w ktorym
nazywamy dang czynnoS¢, co robi
druga osoba, co zaobserwowaliSmy, a
jednocze$nie co wplywa na nasze
samopoczucie. Fakty, co najwazniejsze
nie zawierajg oceny.
Spostrzezenia  wiegc  musza  byc¢
konkretne i pozbawione osadu. Sam,
suchy 100% fakt. Dlaczego i po co? JeSli
nie powiemy drugiej osobie o co nam
DOKLADNIE chodzi i nie nazwiemy
konkretnie tego co zrobila, mozemy
rownie dobrze zalozy¢, ze nie bedzie
wiedziala o co nam chodzi. Prywatnie,
mojg ulubiong zasada komunikacji jest
“ludzie si¢ nie domyslajg”. Oczywiscie
domyslaja si¢ i robig to jakby uprawiali
sport i mieli dzieki temu zyskac jakis$
turbo pozadany order, ale Ilepiej
zalozy¢, ze sie nie domyslajg, poniewaz
OGROMNE

prawdopodobienstwo, ze domys$la sie

istnieje

czegos, czego absolutnie nie mieliSmy

na mysli, a stanie si¢ tak przez emocje.



Moge wiec przeformulowac tg zasade
na “nie pozwol ludziom si¢ domyslac,

zeby nie skonczylo si¢ nieprzyjemnie”.

Znajome sa Wam moze takie sytuacje w
ktorych probujemy zakomunikowac
komus, ze co§ nam si¢ nie podoba i
zamiast dosta¢ komunikat zwrotny w
postaci “o jasne, postaram si¢ to
zmienic” dostajemy w  twarz
nieprzyjemnym “znowu Ssie¢ czepiasz,
zawsze jakiS problem”. Problem moze
jak najbardziej leze¢ po drugiej stronie,
ale na 98% (a moze mniej, nie jestem
gdybySmy
komunikat na PBP i

najlepsza w  procenty),
zmienili
zastosowali go w pelnej okazatosci,
odbiodr znacznie by si¢ zmienit.

¢wiczenie z

Krotkie ksigzki na

odroznianie faktow od osgdow:

Ktore z ponizszych zdan s3 wylacznie

obserwacja, nie pomieszang z oceng?

Na koncu artykulu znajduje sie
podsumowanie odpowiedzi z
wyjasnieniem.

1.John bez powodu wczoraj si¢ na
mnie rozgniewat.

2.Wczoraj wieczorem Nancy,
ogladajac TV, obgryzata paznokcie.

3.Podczas zebrania Sam ani razu nie
spytal mnie o zdanie.

4.MJj ojciec jest dobrym cztowiekiem.

5.Janice za duzo pracuje.

6.Henry jest agresywny.

7.W tym tygodniu Pam codziennie
staje pierwsza w kolejce.

8.M0j syn czesto zapomina umycC
zeby.

9.Luke powiedzial, ze nie do twarzy
mi w zoltym.

10.Moja ciotka narzeka, gdy z nig

rozmawiam.

UCZUCIA

Nazywanie emocji wcale nie jest takie
proste. Niektorym z nas przychodzi to
latwiej, niektoérym nieco ci¢zej. Prawda
jest taka, ze tego trzeba si¢ nauczyc¢ tak
samo jak ubierania si¢ do pogody, a
dopiero niedawno zaczelo sie mowic o
tym jak wazna jest znajomos$¢ wiasnych
emocji. Najtrudniej w tej sferze majg
chlopcy i MezZCzyzni. Jako
spoleczenstwo jesteSmy nauczeni, ze
“chlopaki nie ptaczg”, nie smucg sig, nie
mazg si¢. Nie okazuja emociji. Jedyna w

miare akceptowana i rozumiana u

45 mMEZCZyzn emocja, to ztosc.



Niestety. A smutek i tzy wcale nie s3
oznakg slabosci, ale to wszyscy wiemy,
prawda?

Powiedzenie @~ o  emocjach, jest
momentem pokazania drugiej osobie
swojego serca. Opowiadamy co robi
nam ta sytuacja. Moze powodowac w
nas wieckszg lub mniejszg ztos¢, smutek,
moze nas martwic. Chodzi tu gléwnie o
nieprzyjemne i trudne emocje, bo

wilasnie te jest nam najtrudniej

komunikowa¢ i to wiasnie dla nich
potrzebujemy Jezyka Zyrafy.

Szybkim, podrecznym kotem
ratunkowym moze by¢ koto emociji
Plutchika:

AKCEPTACJA
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Jezyk Zyrafy pozwala nam wyrazi¢
siebie i swoje potrzeby w sposob, ktory
kontrolujemy, wiec i w sposob
precyzyjny. Gdy nauczymy sie biegle
wlada¢ Zyrafowym, nie bedziemy
komunikowa¢ sie¢ juz niesieni na fali
silnych uczu¢, bo zanim co$ powiemy,
zastanowimy sie nad tym co czujemy i

dlaczego to czujemy.

POTRZEBY
Dla wyjasnienia tego elementu postuze

sie fragmentem ksigzki:

“Ilekro¢ dajemy wyraz swoim potrzebom
w formie zawoalowanej, uciekajgc sie do
ocen, interpretacji, przenosni, nasi
rozmowcy moga doszukiwac sie a tym
krytyki. A gdy ludzie stysza cos, co choc
troche  odczuwaja  jako  krytyke,
zazwyczaj tadujg catq energie w obrone
lub kontratak. Jesli chcemy, zeby ktos
do

wspotczujqgcey, a

odniost  sie nas w  sposob

jednoczesnie
uzewnetrzniamy

swoje potrzeby w

postaci  interpretacji i1 diagnoz

postepowania tej osoby, sami sobie
rzucamy Rktody pod mnogi. Im bardziej
bezposrednio potrafimy skojarzy¢ wtasne
uczucia z wlasnymi potrzebami, tym
tatwiej jest innym ludziom odniesc¢ sie do

naszych potrzeb z sercem.



Osgdzanie innych to zastepcza forma
wyrazania wlasnych niezaspokojonych
potrzeb.

Wiekszosct z nas nie nauczono niestety,
rozumowac kategoriami potrzeb. Wrecz
przeciwnie: ilekro¢ mnasze pragnienia
postepujemy
zgodnie z nawykiem, ktory kaze nam

zostajg  niezapetnione,
szuka¢ winy w innych ludziach. Jesli na
przyktad wolimy, zeby ptaszcze wisiaty
w szafie, mozemy uznac, ze nasze dziect
sq widocznie leniwe, skoro cisnety je na

kanape.”

SUPER WAZNA ROZNICA, CZYLI
BRANIE ODPOWIEDZIALNOSCI ZA
WLASNE EMOCJE

Przyjrzyjmy sie ponizszej wypowiedzi.

“Bardzo boli mamusie i tatusia, ze w

szkole masz stabe stopnie.”

Dziecko styszac ten komunikat, moze
mie¢ poczucie winy, ze swoimi stabymi
stopniami

(lub jakimkolwiek innym

zachowaniem jakie wstawimy w
podkreslone miejsce, sprawia rodzicom
cierpienie.

JeSli po wuslyszeniu takiego zdania,
postanowi zmieni¢ to zachowanie,
bedzie robilo to z poczucia winy, bo

nie chce rodzicom sprawia¢ zawodu.
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Nie bedzie robilo tego z serca i ze

szczerej checi zmiany, a 2z checi
uwolnienia si¢ od poczucia winy i co
prawda mowi sie, ze kazda motywacja
jest dobra, ale nie tedy droga.

Osoba,

wzbudzity w nas jakieS emocje nie jest

ktorej dzialanie /stowa

odpowiedzialna za emocje jakie
wzbudzita, wiec nie powinna musie¢
ponosi¢c  konsekwencji  tego, ze
wyrazamy je tak, jakby ona byla winna.
Emocje s3 nasze, my jesteSmy za nie
odpowiedzialni, koniec kropka. To jest
lekcja, ktorej sama do tej pory sie ucze i
uwazam, ze jest to bardzo trudna lekcja
do nauczenia sie.
Wazne jest wiec, aby w naszych
komunikatach to wybrzmiato.

Zamiast “Zloscisz mnie, gdy halasujesz,
potrzebuje sie skupi¢” lub “przez ciebie
sie
“Zloszcza mnie

nie moge skupi¢” powiedzmy

bo

potrzebuje sie¢ teraz skupi¢” po czym

te dzwieki,
mozna doda¢ “czy dasz rade ich nie
wydawac?”. Samo stwierdzenie, zZe co$
nie pozwala mi sie skupi¢ wcale nie
musi zosta¢ zinterpretowane jako
“potrzebuje, zebys przestat_".

Gdy powiemy osobie “zloScisz mnie”,
przekazujemy, ze ta osoba nas ztosSci, bo
robi co$ co nam si¢ nie podoba, ale gdy
skupimy si¢ na

czynnoSci, na

konkretnej  rzeczy, ktéora  nam

przeszkadza, przenosimy ciezar naszej

zlosSci z osoby, na czynnosSc¢.



Jest to znowu niby mata rozinica, ale

jakze wazna w komunikacji.

Dodatkowe przyktady:

“Sprawia mi zawod, gdy zostawiasz
niedokonczony obiad”

zamiast tego:

“Nie dokonczytas/es obiadu i martwie

sie, Ze bedziesz potem gtodna,/y”

INFORMACJA ZWROTNA czyli co jesli
mimo najszczerszej wyrazonego serca i
pieknego wuzycia komunikatu zyrafy

trafimy na niezrozumienie?

Na przyktadzie szkolnym:

Nauczycielka: “Stuchaj Piotrze, wczoradj
przegladnetam dziennik 1 zauwazytam
cos, co mnie zmartwito. Chciatabym sie
upewnic, czy zdajesz sobie sprawe, ile
masz nieodrobionych prac domowych.
Moze by$ wstapit po lekcjach do pokoju
nauczycielskiego?

Piotr: “Dobra,

odpowiedzi Piotr i odwraca sie tytem.

jasne.”  mruczy w

Czy Piotr ustyszat to co nauczycielka na

prawde chciata przekazaé? Zeby sig 48

upewni¢ mowi dalej:

Nauczycielka: “Czy mogibys powtorzyc
Ciebie

powiedziatam?”

co do przed chwilg

Piotr: “Mowila Pani, ze zamiast i§¢ grac
z chtopakami w noge, mam zostaC po
lekcjach, bo nie spodobato si¢ Pani moje

wypracowanie.”

Przypuszczenie nauczycielki o tym, ze
Piotr nie zrozumiatl tego co chciala mu
przekaza¢ potwierdzito si¢, wiec tym
razem musi przeredagowac swoj
komunikat tak, zeby zawierat wiecej
empatii..

Je$li powie “Zle mnie zrozumiale$”, albo
“Zupelie co innego mowitam” Piotr
znowu moze to odebra¢ nie tak jak
rzeczywiScie chciata zabrzmie¢. Moze
wiec powiedziec:
Nauczycielka: “Dziekuje, ze
powtorzyles, to co ode mnie ustyszates,
widze, ze nie wyrazilam si¢ tak jasno
jakbym chciala, wigec sprobuje jeszcze
raz.”

Czy pojawita sie u Was mySsl, ze
proszenie o informacje zwrotng moze
nie zosta¢c odebrane przez naszego
rozmowce przychylnie? Szczegblnie w
glowach tych starszych odbiorcow
(mam na mySli tych poza dzie¢mi).
Mozemy spotka¢ sie z “Myslisz, ze
ogluchtam/em?” lub “Nie ze mng te
manipulacyjne gierki”, lub po prostu z

krzywym spojrzeniem.



Jesli wiec zdecydujemy sie na proszenie
o informacje zwrotng warto raz na jakis
czas zaznaczy¢ “Prosze o informacije
zwrotng / powtorzenie tego samego
Twoimi stowami, bo bardzo zalezy mi
abysmy sie dobrze rozumieli.” Mozna

[3

nawet doda¢ “..a nie jestem pewna/y,

ze umiem dostatecznie dobrze ujgc

stowami o co mi chodzi”, lub cos
podobnego.
Przydatne zwroty mna wuzyskanie

informacji zwrotnej, gdy ktos nie chce

lub jeszcze nie potrafi jej wyrazic:

O MYSLI:

pomyslatas/e$ /jakie masz zdanie o tym

“Powiedz mi prosze, co

co powiedziata,/em.

O EMOCIJE: “Powiedz

poczutas/es sie gdy to ustyszatas/es.”

prosze jak

O NASZE SLOWA:

powtorzy¢ swoimi stowami. to co ja

“Czy mozesz

powiedziatam /em?”
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Powyzszy artykul, cho¢ diugi jak stad
do Kolorado, jest jedynie namiastkg
tego, co mozemy si¢ dowiedzie¢ o
pieknej komunikacji ~ jaka  jest
Porozumienie Serca. Dla tych z Was,
do konca,

ktorzy wytrwali pieknie

dziekuje. ze
wypociny w
zainspirowaty do dalszych poszukiwan,

Mam nadzieje, moje

jakiS  sposob  Was
a PBP stanie si¢ Waszym dobrym
przyjacielem w codziennym zyciu. Jesli
chcielibyScie dowiedzie¢ sie wiecej i
zrozumiec bardziej, polecam
przeczytanie ksigzki na ktorej oparlam
ten artykul.  “Porozumienie  bez
przemocy, o jezyku zycia” Marshalla
Rosenberga. Polecam rowniez kuzynke
ksigzki Marshalla, czyli “Porozumienie
bez przemocy, Cwiczenia” autorstwa

Lucy Leu.

Marshall
Rosenberg wybrat zyrafe, jako zwierze

Bonusowa ciekawostka:

reprezentujgce PBP, poniewaz to ona

ma najwicksze rozmiarowo serce,

sposrod zwierzat ladowych.



ODPOWIEDZI MARSHALLA
ROSENBERGA NA QUIZ Z
POCZATKUARTYKULU:

1.W wyrazeniu “bez powodu” zawarta
jest ocena. Co wiecej sam domyst
“John sie rozgniewat, traktuje jako
ocene. Mogt czuc co$ innego, smutek,

Podobne

zawierajgce oceny mogtoby brzmiec:

urazenie. zdanie, nie
“John powiedziat mi, ze sie gniewa”
lub “John uderzyt piescig w stot”.

2.Spostrzezenie niezabarwione oceng.

3.Spostrzezenie niezabarwione oceng.

4. W wyrazeniu “dobry cztowiekR”
zawarta jest ocena. Zdanie bez
oceny mogtoby brzmiec: “Moj ojciec
od 20 lat przeznacza 10% pensji na
cele dobroczynne”.

5.W stowach “za duzo” zawarta jest
ocena. Zdanie bez oceny mogtoby
brzmie¢c “W tym tygodniu Janice
przesiedziata w biurze 60h.”

6. W stowie “agresywny” zawarta jest

Alternatywa bez

ocena. oceny.

“Henry uderzyt siostre, Riedy

podczas oglgdania telewizji zmienita
kanat.
7.Spostrzezenie niezabarwione oceng.
8.W stowie
Alternatywq bez

“czesto” zawarta jest

ocena. oceny,

mogtoby byc: “W tym tygodniu moj

syn 2x nie umyt zebow przed 50

pojsciem spac.”

9. Spostrzezenie niezabarwione ocena.
10. W slowie “narzeka” znajduje sie
0s3d. Zdanie nie zawierajace elementu
oceny mogloby brzmiec¢: “Ciotka w tym
tygodniu trzykrotnie zadzwonita do
mnie i za kazdym razem mowila o
ludziach, ktorzy traktowali ja w sposob

sprzeczny z jej zyczeniami.”

Ponad milion sproedanych egemplarzy!
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Transplciowos¢ to temat, ktory coraz

czesciej pojawia sie w mediach i
spoleczenstwie. W Polsce, podobnie jak
w wielu innych krajach, coraz wiecej
0sob otwarcie identyfikuje sie jako
transplciowe i decyduje si¢ na proces
tranzycji. Tranzycja to mnie tylko

zmiana pici biologiczne), ale takze

dluga i  skomplikowana  podroz
wewnetrzna, w ktorej osoba
transplciowa odkrywa swojq

prawdziwg tozsamos¢ i stara sie
zjednoczy¢ swoje wnetrze Z
zewnetrznym swiatem. W tym artykule
przeprowadzilismy wywiad z osobg
transplciowq, ktora podzieli si¢ swojg
historig, wyzwaniami i sukcesami
zwigzanymi z tranzycjq. Naszym celem
jest zrozumienie, co oznacza by¢

transplciowg w Polsce, oraz

zbudowanie empatii i zrozumienia dla 52

0s0b przezywajgcych te podroz.

POCZATEK NOWEJ DROGI

Znaczenie tego co czuje, dotarto do
mojej Swiadomosci dopiero w wieku 20
lat. Wtedy tez spotkalem na swojej
drodze osobe, ktora bytla w stanie to
zaakceptowaC i wiecej - czulem, ze
traktuje mnie jak prawdziwego faceta, z
uwzglednieniem" stabosci"
wynikajgcych z dotychczasowego zycia
w roli dziewczyny i towarzyszgcych
temu warunkow fizycznych. Wczesniej
nie znalem pojecia transpiciowosci,
wiedzialem, zZe istnieje co$ takiego jak
"zmiana" pici, ale sSrodowisko, w ktorym
sie znajdowalem mialo do tego
negatywny
pOzniejszym czasie zrozumiatem, ze od

stosunek. Dopiero w
dziecinstwa byly przestanki co do
rozbieznosci miedzy plcig przypisang
przy urodzeniu, a tym kim jestem w
rzeczywistosci, cho¢  byly  one
~Wyplaszczane” przez otoczenie i chec

dopasowania sie.

Jak sie czuleS wiedzac, Ze jesteS w
ciele, ktore nie jest Twoje?

Najgorsze jest wlasnie to, ze to jest moje
cialo. Jednak ze wzgledu na to, ze
odbiega nieco od wdrukowanego w
DNA obrazu ciata me¢zczyzny - czutem i
czuje sie nadal w jaki§ sposob
niekompletny. Czesto mysle, dlaczego

akurat ja.



Terapia hormonalna, prawna zmiana
danych, =zabiegi Kkorygujgce - to
wszystko pomaga, ale w niektorych
momentach jest niewystarczajace by
czuC si¢ dobrze samemu ze soba.
Zazwyczaj czuje wtedy upokorzenie,
przygnebienie i ogromng frustracje.
Nie moge darowac sobie tego, ze to, na
co ja tak ciezko haruje, co wymaga ode
mnie tylu poSwiecen, inni majg od tak -

po prostu rodzg si¢ z tym.

Komu pierwszemu powiedziales?
Pierwszg osoba byla ta, o ktorej
wczesniej wspomniatem. Moja
dziewczyna. Przyjaciele co prawda nie
ustyszeli tego oficjalnie, ale wiem, ze
zdawali sobie sprawe z  mojej

"odmiennosci".

RODZINA

Jak zareagowali rodzice?

Mama byta w lekkim szoku, martwila
sie 0 mojg przysztosc¢ i chyba nie mogta
darowac sobie, ze wczeSniej niczego
nie zauwazyta. Ojcu ze wzgledu na
staroSwieckie wychowanie trudno byto
zrozumieC i pojaC zaistnialg sytuacje.
Nie wypowiadal si¢ na ten temat, ale
znajac go nie byto mu fatwo. W miare
moich postepoOw w tranzycji wszyscy
oswajali si¢ z tematem i dzi$ jest to

zupetnie naturalne.

W procesie sadowym majgcym na celu
zmiane¢ prawng oznaczania plci,
koniecznie bylo pozwanie rodzicow,
poniewaz system prawny w Polsce nie
przewiduje innej drogi postepowania
cywilnego. Oboje byli wspierajgcy i
przychylni "oskarzenia®" ich o
nieprawidtowe rozpoznanie plci
dziecka. Absurd, ale na tej drodze jest

ich wiele.

Czy zmiana plci wplynela na relacje
rodzinne roéwniez pod katem
prawnym?

Zmiana plci to nieadekwatne
okreslenie dla osob transplciowych,
poniewaz pilci si¢ nie zmienia -
nastepuje jedynie korekta wzgledem
tego z czym si¢ urodziliSmy. Natomiast
odpowiadajgc na pytanie - pozwanie
rodzicow  jest  jedynie  pustym
wymogiem, poniewaz "kto$" pozwany
by¢ musi. Aspekt prawny w tym
wymaga
reorganizacji. Rodzice nie ponoszg

wzgledzie gruntowne;j
zadnej odpowiedzialnosci i de facto ich
rola w sytuacji kiedy sg "wspierajacy”
ogranicza si¢ do przyjecia pozwu i
odpowiedzi na niego. Co do prawnej
sytuacji - zawsze trzeba pozwac oboje
rodzicow, jak jedno z nich nie zyje to
jest powolywany kurator. Nawet

odebrane prawa rodzicielskie nie
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Czy rodzina ma dostep do wsparcia
psychologicznego?

Mozna  probowa¢ w  roznych
fundacjach, ktore wspieraja osoby z

tzw. grupy LGBT, ale raczej jest ciezko.

PROCES MEDYCZNY /
PSYCHOLOGICZNY / PRAWNY

Gdybys$ mial podzieli¢ ten proces na
etapy, takze jako wskazowke dla
innych, to jakby one wygladaty?

Z doswiadczenia wiem, ze moze
wyglada¢  to
Najwazniejsze  punkty i  chyba

naprawde  roéznie.

najbardziej uniwersalny schemat to
kolejno: uzyskanie opinii
psychologicznej, ktéra ma wykazac, iz
odczuwana  dysforia  plciowa i
utozsamianie si¢ z dang plcig sg trwate.
Czesto w tym momencie s3
przeprowadzane testy (m.in. na
inteligencje, osobowosci). Na to
zazwyczaj mamy kilka wizyt. Nastepnie
opinia psychiatryczna wykluczajgca
zaburzenia mogace wplywa¢ na
postrzeganie i samoS$wiadomo$¢. W
momencie

obecnym jedynym

przeciwskazaniem  s3  nieleczone
zaburzenia psychotyczne. Niektorzy
decyduja si¢ dodatkowo na opini¢
seksuologiczna, tudziez

psychologiczno-seksuologiczng.

Dawniej wymagany byl tzw. test
teatralnego zycia, ktory =zakladal, iz
osoba przez dwa lata ma funkcjonowac
w spoleczenstwie w roli pici z ktorg si¢
utozsamia. Obecnie jedynie nieliczni
"fachowcy", ktorzy nie aktualizowali
swej wiedzy od czasoOw wczesnego PRL-
u s3a w stanie proponowac takie
rozwigzanie. Nastepnie mozna wybrac
sic do endokrynologa w ramach
rozpoczecia  terapii  hormonalne;.
Endokrynolodzy maja réozne wymagania
co do rozpoczecia - terapii -
podstawowe to badania krwi,
najczesciej do tego dochodza badania
narzagdow piciowych. W miedzyczasie
mozliwy jest zabieg mastektomii. R6zne
kliniki majg r6zne wymagania, co do
zabiegu. Po sagdowej zmianie oznaczenia
pici jest on refundowany w ramach
NFZ. Inne zabiegi wigzace si¢ z
ingerencja w narzady piciowe s3
mozliwe jedynie po prawnej zmianie

danych.

Jakie znaczenie miala dla Ciebie
pomoc psychologiczna?

Jak to wyglada w Polsce ? Jezeli zle to
Cczy Sa szanse na zmiane tego? Gdyby
nie farmakoterapia nie wiem czy
zaczalbym cokolwiek w tym temacie. Ze
wzgledu na depresje i zaburzenia

lekowe bardzo diugo zajeto mi ruszenie
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Bedac zielonym w temacie - gdy tylko
polepszyto mi si¢ samopoczucie -
skierowatem si¢ do fundacji Lambda.
Udato mi si¢ dosta¢ na psychoterapie,
a dzieki niej ustyszatem o Trans-fuzji.
Tam z kolei po krotce przedstawiono
mi dostepne opcje i powiadomiono o
grupie wsparcia na Facebooku. Dzigki
WYZej grupie
dowiedziatem sie¢ wszystkiego czego

wspomniane;j

chciatlem. Tamto miejsce to "worek"
najrozniejszych ludzi z najrézniejszymi
doswiadczeniami. W réznym wieku, w
roznych sytuacjach zyciowych, réoznym
statusie spotecznym, roznymi
zawodami i problemami. Tam mozemy
poznac¢ relacje z pierwszej reki jesli
chodzi o caly proces tranzycji w Polsce
i nie tylko. Niestety sprawdzonych
specjalistow jest zaledwie garstka z
porownaniem 0sOb zupeinie
niekompetentnych w temacie. Przede
wszystkim,  praktycznienie = mozna
liczy¢ na profesjonalne i powazne
podejscie w ramach NFZ. Dlatego tez
finanse

czesto sg przeszkoda w

rozpoczeciu i co wazniejsze
kontynuowaniu procesu tranzycji. Nie
ma praktycznie zadnych regulacji co do

prowadzenia terapii, cho¢ mozna ujac

to wprost przeciwnie - kazdy
specjalista ma wilasne standardy
argumentujac je roznymi,

niekompatybilnymi zrodtami.
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Zmiany wymaga wiedza ludzi, ktorzy sa
oddelegowani do pomocy osobom
transpiciowym. Jej ciggla aktualizacja i
spojna procedura przebiegu tranzycji.
Dostep (szczegOlnie bezplatny) do
ludzi, ktorzy faktycznie sa w stanie
pomoc jest tak ograniczony, ze terminy
jakichkolwiek spotkan zazwyczaj sa
obstawione na miesigc - dwa wprzod. 1

moOwimy tu o prywatnych gabinetach.

Jak wygladaja procedury prawne?

Pozew ztozytem w maju (koszt 600zl), z
kompletem dokumentow, czyli opinia
psychologiczng, opinig psychiatryczna,
zaSwiadczeniem 0  przyjmowaniu
badan,

pelnym aktem urodzenia. W lipcu do

testosteronu, z wynikami

rodzicow wystano pozew, na ktory od
We

sedzia, mimo wszystkich wymaganych

razu odpowiedzieli. wrzesniu
dokumentow i pelnej zgody rodzicow
na pozew powotlata bieglego. Koszt
niecate 1000zl. W listopadzie mialem
spotkanie z bieglym ktory pytat
dokladnie o to samo, o co wczeSniej
pytala psycholog. Dodatkowo wzigt
sobie do pomocy kolezanke ktora robita
transkrypcje z rozmowy, co pociggneto
za soba koszt kolejnych 1000zl. Sam
biegly odniost sie do wniosku sedzi,
wskazujac zarowno na brak przestanek
co do koniecznosci dodatkowej opinii,
jak i blednej merytorycznie tresci

wniosku o opiniowanie.



Dopiero w kwietniu odestano do mnie i
rodzicow opinie biegtego, w
miedzyczasie i ja i rodzice wysylaliSmy
pisma z prosbg o przyspieszenie
rozpoznania pozwu. \W4 lipcu
dostaliSmy pisma z wezwaniem na
rozprawe (sedzia zignorowala prosby o
posiedzeniu niejawnym). We wrzesniu
odbyta sie rozprawa, sedzia pytala o
podstawowe rzeczy, ktore juz co
najmniej dwukrotnie byly omawiane we
wczesniej wspomnianych opiniach. Na
pierwszej rozprawie zapadl pozytywny
wyrok. Czekalem  tydzien  na
uprawomocnienie si¢ wyroku i kolejne
2-3 tygodnie ( ruszylo dopiero po
telefonie w tej sprawie) na wystanie
przez sad wyroku do USC, ktory
wprowadza zmiany w akcie urodzenia i
nadaje nowy PESEL. Czas trwania
procesu sgdowego, powotanie bieglych
czy decyzja o jawnosci procesu zalezna
jest wylacznie od praktyki konkretnego
sedziego. Najkrotsze znane mi sprawy
od momentu ztozenia wniosku do
pierwszej i ostatniej rozprawy trwatly

lacznie 3 tygodnie. Bez bieglych, z

uwzglednieniem prosby 0
przeprowadzenie posiedzenia
niejawnego.

Co bylo dla Ciebie najtrudniejsze?
Przed procesem, przez wiele lat
prozaiczne i zwykle rzeczy okazywaly

sie duzymi obcigzeniami.

Wszystkie miejsca gdzie trzeba bylo
okaza¢ dowod omijalem szerokim
tukiem.

Wolalem zamawia¢ drozsze przesyiki,
aby unikna¢ weryfikacji danych np. na
poczcie. Kupowatem ,normalne” bilety
komunikacyjne, chociaz przystugiwaty
mi ulgowe. Nie kupowatem alkoholu,
zawsze prositlem o to kogo§ ze
znajomych. Nie chodzilem do lazienek
poza swoja domowg, bo nie wiedziatlem
kto jak zareaguje. Nie chodzilem na
koncerty, do kluboéw, bo tam musieli
weryfikowa¢ wiek. Nie chcialem brac
udziatlu w kursach, warsztatach, bo na
certyfikacie musieliby wpisa¢ dane z
dowodu. Ograniczalem miejsca, w
ktorych mogtbym pracowac - musiatem
mie¢ na wzgledzie takie pierdoty jak
identyfikatory, uniformy, szatnie. Na
wyktadach przy sprawdzaniu listy
obecnosci  musialem  si¢  liczyc¢
zniesmaczonymi  spojrzeniami,  ze
wzgledu na meska aparycje, albo
zaciskac¢ zeby gdy zwracano si¢ do mnie
formach zenskich. Nauczylem sie
formutowac zdania tak, zeby mowic¢ o
sobie wylgcznie w formie bezosobowe;.
Nie chcialem poznawa¢ nowych ludzi,
szczegOlnie w czasach gdy nikt nie
wiedzial o mojej transptciowosci. W lato
chodzitlem w dtugich spodniach, bo nie

chcialem goli¢ nog, a batem si¢ reakc;ji

5g oOtoczenia.



Nositem bluzy i garbitem si¢, aby jak

najbardziej ukry¢ swoj dodatkowy

balast na klacie. Musialem codziennie

stawiac czola poczuciu
niesprawiedliwosci, ponizenia i
frustraciji. Tkwiac w takiej

terazniejszosci nie moglem ratowac sie
nadzieja o lepszej przysztosci, bo
takowej - szczegoOlnie na poczatku
drogi - dla mnie nie byto. Teraz, co
prawda, mnie

wcigz  przesladuja

niektore z  tych  rzeczy, ale
odpowiednie procesy ruszyly i s3 juz
prawie na mecie. Wraz z uptywajgcym
czasem brne do przodu, walczac o
codzienng, zwykla normalnos¢ szarego

czlowieka.

AKCEPTACJA

Czy od razu spotkales sie¢ z
akceptacja?

Raczej tak, jezeli kto§ z otoczenia nie
do konca byl tolerancyjny wzgledem
tematu, to nie dawal mi tego odczuc.
W miare czasu Ci mniej otwarci,
rozumiejgcy przestawiali sie na nowg
sytuacje. "Kwestia przyzwyczajenia" ma
tu duzo do powiedzenia. Problemy
pojawialy si¢ w sytuacjach bardziej
formalnych - u lekarza, w urzedzie, w
sklepie, przy jakiejkolwiek kontroli
dokumentow... zenujgce sytuacje byly
w takich miejscach na porzadku

dziennym.
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Jakie zmiany chcialbys zobaczy¢ w
spoleczenstwie w kontekscie
akceptacji? Wystarczyloby zeby nie
wrzucac¢ wszystkich do jednego worka,
da¢ sobie przestrzen na otwarto$c i
edukacje. Nie patrze¢ na czlowieka
przez pryzmat plci, jakkolwiek bysmy ja
definiowali. Nie uprzykrzac zycia tylko
dlatego, ze pewne rzeczy nie mieszczg
siec nam w glowie. Mie¢ szacunek do
uczu¢ innych i ich wlasnego sposobu na
zycie, szczegélnie jesli nam w zaden
sposOb nie szkodza. Nic specjalnego,
zadnych specjalnych wymagan. Jedynie
Zrozumienia,

odrobiny kultury,

przyzwoitosci i szacunku.

STATYSTYKI W POLSCE W 2020 roku
Rzecznik Praw Obywatelskich zwrocit
sie  do

Sadow  Apelacyjnych o

udostepnienie informaciji
statystycznych na temat prowadzonych
postepowan sadowych dot. ustalenia
pici. Dane obejmowatly liczbe oraz

informacje o sposobie zakonczenia
postepowania w latach 2014-2019 . Na
647 prowadzonych postepowan 515
(79,59%) zostato uznanych. W 22 (3,4%)
przypadkach zwrocono pozew. W 8
(1,23%)
odrzucono lub umorzono powodztwo w
20 (3,09%) przypadkach. 82 (12,67%)

sprawy o ustalenie pici byly w toku. Na

oddalono powodztwo,

dzien  pisania  artykulu = nowsze

statystyki nie sg dostepnel .



Nositem bluzy i garbitem si¢, aby jak

najbardziej ukry¢ swoj dodatkowy

balast na klacie. Musialem codziennie

stawiac czola poczuciu
niesprawiedliwosci, ponizenia i
frustraciji. Tkwiac w takiej

terazniejszosci nie moglem ratowac sie
nadzieja o lepszej przysztosci, bo
takowej - szczegoOlnie na poczatku
drogi - dla mnie nie byto. Teraz, co
prawda, mnie

wcigz  przesladuja

niektore z  tych rzeczy, ale
odpowiednie procesy ruszyly i s3 juz
prawie na mecie. Wraz z uptywajgcym
czasem brne do przodu, walczac o
codzienng, zwykla normalnos¢ szarego

czlowieka.

AKCEPTACJA

Czy od razu spotkales sie¢ z
akceptacja?

Raczej tak, jezeli kto$ z otoczenia nie
do konca byl tolerancyjny wzgledem
tematu, to nie dawal mi tego odczuc.
W  miare czasu Ci mniej otwarci,
rozumiejgcy przestawiali sie na nowg
sytuacje. "Kwestia przyzwyczajenia" ma
tu duzo do powiedzenia. Problemy
pojawialy si¢ w sytuacjach bardziej
formalnych - u lekarza, w urzedzie, w
sklepie, przy jakiejkolwiek kontroli
dokumentow... zenujgce sytuacje byly
w takich miejscach na porzadku

dziennym.
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Jakie zmiany chcialbys zobaczy¢ w
spoleczenstwie w kontekscie
akceptacji? Wystarczyloby zeby nie
wrzucac¢ wszystkich do jednego worka,
da¢ sobie przestrzen na otwarto$c i
edukacje. Nie patrze¢ na czlowieka
przez pryzmat plci, jakkolwiek bysmy ja
definiowali. Nie uprzykrzac zycia tylko
dlatego, ze pewne rzeczy nie mieszczg
siec nam w glowie. Mie¢ szacunek do
uczu¢ innych i ich wlasnego sposobu na
zycie, szczegélnie jesli nam w zaden
sposOb nie szkodza. Nic specjalnego,
zadnych specjalnych wymagan. Jedynie
Zrozumienia,

odrobiny kultury,

przyzwoitosci i szacunku.

STATYSTYKI W POLSCE W 2020 roku
Rzecznik Praw Obywatelskich zwrocit
sie  do

Sadow  Apelacyjnych o

udostepnienie informaciji
statystycznych na temat prowadzonych
postepowan sadowych dot. ustalenia
pici. Dane obejmowatly liczbe oraz

informacje o sposobie zakonczenia
postepowania w latach 2014-2019 . Na
647 prowadzonych postepowan 515
(79,59%) zostato uznanych. W 22 (3,4%)
przypadkach zwrocono pozew. W 8
(1,23%)
odrzucono lub umorzono powodztwo w
20 (3,09%) przypadkach. 82 (12,67%)

sprawy o ustalenie pici byly w toku. Na

oddalono powodztwo,

dzien  pisania  artykulu = nowsze

statystyki nie sg dostepnel .



Osoby  transpiciowe, poszukujace
wsparcia psychologicznego, prawnego
czy kryzysowego, mogg szukac
pomocy w organizacjach takich jak:
Fundacja Trans-Fuzja - Organizacja
dziala na rzecz poprawy sytuacji
spolecznej i zZyciowej 0sOb
transptciowych w Polsce. Prowadzi
grupy wsparcia, oferuje pomoc
psychologiczng i prawng, a takze
organizuje szkolenia dla specjalistow.
Fundacja Lambda Polska - Dziala na
terenie calej Polski, oferujac wsparcie
w tranzycji, pomoc psychologiczng i
kryzysowa, oraz organizujgc grupy
wsparcia i bezpieczne przestrzenie.
Kampania Przeciw Homofobii (KPH) -
Najdtuzej dzialajgca organizacja
wspierajaca spoteczno$¢ LGBTQ+ w
Polsce. Organizuje pomoc prawng i
psychologiczng oraz edukacyjne akcje
majgce na celu przeciwdzialanie
dyskryminacji.

Grupy wsparcia lokalne - W wielu
miastach Polski dziatajg lokalne grupy
wsparcia dla o0sOb transpiciowych,
czesto z inicjatywy Fundacji Trans-

Fuzja.
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PSYCHOPACI W FILMACH
We

kinematografii trudno wyobrazi¢ sobie

wspolczesnym Swiecie

produkcje, w ktorej nie byloby
kultowych juz, czarnych charakterow.
AntagoniSci stanowig glowny filar
filmu, jesli nie zostang nam ukazane ich
motywacje czy zlowieszcze plany, to
W zlych

postaciach interesuje nas mrok i nuta

caly film mocno kuleje.

tajemnicy, ktora ich otacza, nawet jeSli
boimy sie tego otwarcie przyznac.
Intryguje nas to poniewaz pozwala nam
wysnu¢ refleksje nad samym sobag, nie
doswiadczajac zadnych
nieprzyjemnych  konsekwencji.  S3
jednak filmowi psychopaci, ktorzy s3
tak fantastycznie napisani, pokazani i
zagrani, ze wywotuja jedynie ciarki na
plecach. Nie stanowig dla nas —
widzOw zwierciadla, bo nie majg w
sobie zasadniczo zadnych dobrych

cech czy motywacji.
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Takie postacie po prostu lubig i chcg

czynic  zlo, bez  wzgledu na
konsekwencje, jakie moga ich za to
czekac.

Jednak dlaczego psychopaci sg dla nas
tacy interesujacy?

Psychopaci przyciggaja do siebie ludzi
poprzez charyzme oraz brak empatii.

Antagonisci w filmach zawsze s3 w

stanie klamac, manipulowac,
torturowac czy zabijac bez
najmniejszych  skruputéow. Sa  oni

zazwyczaj bardzo inteligentni, posiadajg

ogromny urok osobisty, sq

skoncentrowani na osiggnieciu
wybranego przez siebie celu, a w
sytuacji kryzysowej potrafia zachowac
zimna krew i umkng¢ przed czyhajacym
na nich zagrozeniem. Przecietny widz
wcigga si¢ w fabule i zaczyna zglebiac
motywacje ztoczyncy i przezywac wraz
z nim jego okrutne zbrodnie. Duzy
wplyw w odbior takiej postaci ma
kreacja samego aktora. Kazdy z nas ma
trzech

w  glowie  przynajmniej

ztoczyncow, ktorych  przestepstwa

wryly nam si¢ w pamiec.

Filmowy psychopata nie bedzie sig
roznit od psychopatow, o ktorych
mozemy czyta¢ w ksiazkach czy w
dokumentach opowiadajacych 0

prawdziwych zbrodniach.



Magia filmu jedynie pozwala na

dorzucenie nieco fikcji oraz nakrecenie
W filmach

antagonista nie musi by¢ od samego

niewiarygodnych scen.
poczatku zly, przez co mozemy z nim
sympatyzowa¢ i nawet nieco mu
kibicowac¢ w jego drodze.

filmoéw,  ktore

Wybratam  osiem

poruszaja  tematyke  psychopatow.
Ponizsze produkcje to zaledwie szczyt
gory lodowej, jesli chodzi o filmy z
ich

kreacje

psychopatami, jednak

roznorodnos¢ i wyborne
aktorskie natchnely mnie do napisania
nieco wiecej na ich temat. Nalezy
pamietac, ze te postacie majg przede
wszystkim dostarczac przystowiowego
dreszczyku i emocji u widza, majgc
zaledwie nadzieje

na przekazanie

roznych wartosci widzowi.

Milczenie Owiec (1991 r.)

Hannibal Lecter to jeden z najlepszych
psychopatow w historii. Psychiatra,
ktory poczatkowo pomagat
sie  seryjnym
manipulatorem i kanibalem. Genialna

policji,
okazal morderca,
kreacja Hopkinsa dodaje zaréwno nutki
niewinnosci, jak i pazura calej postaci
Lectera. Cala trylogia poswiecona

postaci  psychiatry  zastuguje na

ogromny rozgtos wsrod widzow.
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Zabojca (2023 r.)

Film porusza doS$¢ prosta historie,
nieudane zlecenie skutkuje atakiem na
bliskich

zemsty jest gotowy zrobi¢ naprawde

strzelca, w poszukiwaniu
wiele. Sceny akcji, zorganizowanie i
aktorstwo trzymaja widza w napieciu

przez czas trwania seansu.

American Psycho (2000 r.)

Patrick Bateman to jedna z najbardzie;
ikonicznych postaci z poczatkow XXI
wieku. Bateman jest skupiony na
perfekcji, wlasnym pieknie i swojej
pracy. Jest prozny, zaczyna zabija¢ ludzi
dla

niepowodzenia, ktore sprowadzil na

przyjemnosci  oraz = poprzez
niego los. Jego zbrodnie jednak nie sa,
tak perfekcyjne jakby tego oczekiwat i
szybko zaczyna mu si¢ pali¢ grunt pod

nogami.

Misery (1990 r.)

Misery to dowod na to, ze nie tylko
mezczyzni mogya by¢ psychopatami.
Annie Wilkes to byla pielegniarka, ktora
spotyka na swojej drodze, ciezko
rannego mezczyzneg, ktory okazuje sie
j€j Kobieta

przetrzymuje go w swoim domu i wiezi

ulubionym  pisarzem.

kazac pisac inng wersje ksigzki.



To nie jest kraj dla starych ludzi (2007
r.)

Anton Chigurh to morderca, ktory
utozsamia sie z samg Smiercia, rzuca
monetg, aby oceni¢ czy kto$§ zasluguje

na Smier¢, morduje wszystkich z zimng

krwia, = wykorzystujgc do  tego
naprawde przerozne, a zarazem
przedziwne narzedzia. Jedna @z

lepszych rol Javiera Bardema, nikt inny
nie bylby w stanie samg twarzg czy
choc¢by fryzura nadaC takiej grozy

postaci seryjnego mordercy.

Mroczny Rycerz (2008) r.

Legendarna juz kreacja Heatha Ledgera
jako Jokera, doczekata si¢ wielu nagrod
filmowych, miedzy innymi
posmiertnego Oscara. Joker nie szuka
bogactwa czy wiladzy. Chce jedynie

czyni¢ zlo i chaos, bawiac sie przy

okazji z Batmanem w przerdzne
zagadki, wygladajac przy tym, jak
upiorny  clown. Jest  groznym

psychopatg, ktory nie zawaha si¢ przed
nikim i niczym, byle jedynie spelnic

swoje chore fantazje.

Siedem (1995 r.)
Fabula filmu opiera si¢ na probie
schwytania przez dwojke policjantow,

seryjnego mordercy,
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ktory wybiera, torturuje i morduje

ofiary wedlug specjalnego Kklucza,
ktorym okazuje sie siedem grzechow
glownych. Akcja jest brutalna, trzyma w
w  koltko s3

napieciu, a policjanci

wodzeni za nos przez psychopate.

Diuna 2 (2024 r.)

Feyd Rautha to bardzo poboczna postac
w adaptacji ksigzki Herberta, jednak nie
jej
Feyd pochodzi z rodu

mozna odmowic charyzmy i
psychopatii.
Harkonnenow,

posiada ogromne

ambicje oraz brak skruputow. Jest
brutalny, uwielbia ryzyko i jest przede
wszystkim grozny. Zabija i torturuje
ludzi dla

niewinnych czystej

Przyjemnosci.

Oczywiscie istnieje tez wiele seriali,
ktore poruszaja tematyke kryminalng, w
tym wilasnie postaci psychopatyczne.
Jednak staralam sie w tym artykule
skupi¢ gtownie na genialnych kreacjach
aktorskich w poszczegolnych filmach.
Nie da sie¢ ukry¢, ze taka tematyka
bedzie caly czas mie¢ wzigcie i bedg
powstawac coraz to nowsze, krwawsze
i brutalniejsze produkcje. Nalezy jednak
ogladac te filmy z przymruzeniem oka,
nie szuka¢ w nich niczego specjalnego i

dac sie poniesc¢ fabule i emocjom.
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Myslimy, ze kazdy z nas potrafi by¢
redaktorem, a nawet sadzimy, ze juz
nim jest, ale moze sie tak zdarzyc¢, ze
jeszcze to tym nie wie. Pisa¢ mozna
o czymkolwiek, jedynym
ograniczeniem jest nasza

wyobraznia.

Wystarczy uSwiadamiajac sobie, ze
robimy to juz od dawna, bo zyjemy
piszgac wlasna historie. My jako
redakcja chcemy publikowac zycie
naszej spotecznosci, ktorg kazdy z
nas tworzy. Uwazamy, ze jest warta
publicznej uwagi. Zach¢camy was

serdecznie do czytania i zgloszenia

sie do aktywnej dziatalnosci redakcji.

Chcesz pomoc przy tworzeniu tego
Magazynu? Masz duzo pomystow na
artykuty? Chcesz poszerzac swoje
horyzonty i predyspozycje? Chcesz
zaangazowac sie w tworzenie
kolejnych numeroéw Magazynu?
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