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Punkt Interwencji
i Przeciwdzialania Przemocy Domowej

W tym numerze:
Kampania oszczerstw jako
forma przemocy
Osobowos¢ narcystyczna
7 kwietnia - Swiatowy Dzien
Chorego Psychicznie

Maj - Miesiagcem

Swiadomosci Zdrowia
Psychicznego

Gdzie i jak szuka¢ pomocy?
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e-mail: interwencja.kryzysowa@mopr.slupsk.pl
ul. Jana Pawta II 1 lok. 604-607
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,Najbardziej bolg rany,
ktorych nie widac¢ —

ale ktore zmieniaja to, .

Jok widsimy sicbie.”
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Sa doswiadczenia, o ktérych moéwi sie cicho.

Nie dlatego, ze sa rzadkie — ale dlatego, ze s3 trudne.

Przemoc psychiczna, manipulacja, podwazanie rzeczywistosci, utrata poczucia
bezpieczenstwa, przecigzenie, wstyd, lek. To zjawiska, ktére czesto nie zostawiaja
widocznych §ladéw, a jednoczesnie gteboko wplywaja na zycie cztowieka.

W tym numerze przygladamy si¢ temu, co bywa niewidzialne, a jednoczesnie bardzo
realne. Piszemy o kampanii oszczerstw jako formie przemocy, o mechanizmach
narcystycznych w relacjach, o tym, jak rozpoznawac¢ manipulacje i jak chronic siebie.
Zatrzymujemy si¢ rowniez przy zdrowiu psychicznym - przypominajac, ze nie jest
ono luksusem, lecz podstawa codziennego funkcjonowania.

Maj - miesigc, w ktérym przyroda przyspiesza, a Swiat nabiera Swiatla — jest
jednoczesnie symbolicznym zaproszeniem do zatrzymania sie. Do sprawdzenia, co
dzieje si¢ w nas. Do zadania sobie prostego, ale waznego pytania: jak naprawde sie
czuje?

Ten biuletyn powstal po to, by dawac¢ wiedzg, ale tez wsparcie.

By pomagac nazywac to, co trudne.

By przypominad, ze nikt nie musi zostawac z tym sam.

Zespot PIKBAZY
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KAMPANIA OSZCZERSTW - jako forma przemocy

“Kampania oszczerstw” to forma przemocy psychicznej,
manipulacji, majaca na celu zniszczenie reputacji, wiarygodnosci
oraz relacji spolecznych osoby doznajacej przemocy, poprzez
rozsiewanie klamstw, propagandy i manipulowania faktami,
tworzeniu narracji, w ktorej osoba stosujaca t¢ forme przemocy
przedstawia siebie jako ,ofiare” lub ,rozsadna strone”. Taka
forma przemocy stosowana jest czesto przez osoby z cechami
narcystycznymi, z rysami antyspolecznymi, o wysokiej
potrzebie kontroli w relacjach.

Osoby takie sa w stanie zrobic¢ wiele tylko po to by ukry¢ swoje
stabe punkty. Niemal niezauwazalnie zasiewaja ziarno
watpliwosci co do charakteru i intencji osoby doznajacej
przemocy — i czasem nawet ludzie, ktorzy znali t3 osobe od lat,
zaczynaja zastanawiac sie kto ma racje.

Co moze uslysze¢ osoba doznajaca przemocy o sobie podczas
kampanii oszczerstw:

- jak bardzo nie potrafi zajmowacé sie¢ dzie¢mi, prowadzeniem
domu, a nawet zaniedbuje dzieci, stosuje wobec nich przemoc;
-ma problemy z naduzywaniem alkoholu, nawet jesli wypije
lampke wina okazjonalnie;

- jesli cierpi na stany lekowe, depresje, to to, ze nic przez swoj
stan nie potrafi zrobi¢ i wszystkim musiala zajmowac si¢ ta
druga strona;

- ze jest niekompetentna i nieodpowiednio wykonuje swoje
obowiazki.

KAMPANIA

Niszczenie

tie 3 Szerzenie
reputacji - ¢
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" iklamstwa |
Nie wierz w oszczerstwa!
Pamietaj, to taktyka przemocowego narcyzza!
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Mechanizmy psychologiczne stojace za tym zjawiskiem
1. Projekcja i odwracanie rol:

e osoba stosujaca te forme przemocy przypisuje drugiej
osobie swoje wlasne zachowania, swoje intencje, swoje cechy
(np. ,to ona manipuluje”) stosujac zaprzeczenie, atak,
odwroécenie rol.

2. Gaslighting spoleczny: ludzie zaczynaja si¢ zastanawiac, kto
ma racje: nie tylko osoba doznajaca przemocy zaczyna watpic,
ale otoczenie tez traci orientacje w rzeczywistosci.
8. Zasiewanie watpliwosci - najbardziej niebezpieczna forma —
bo trudna do uchwycenia dowodowo:
« subtelne sugestie zamiast otwartego ataku,
¢ ,janic nie méwig, ale...”
¢ ,zawsze byla jakas dziwna...”
¢ 4. Budowanie koalicji - osoba stosujaca te forme przemocy
wybiera osoby podatne (np. zalezne, lojalne, niepewne),
przekazuje im ,swoja wersje”, tworzy sie¢ wsparcia dla swojej
narragcji.

Niestety jest to bardzo skuteczne, bo uderza w podstawowe
potrzeby psychiczne:

¢ potrzebe przynaleznosci,

¢ potrzebe bycia wiarygodnym,

e poczucie tozsamosci spoleczne;j.
Osoba doznajaca przemocy doswiadcza:

« izolagji,

e utraty reputacji,

o wtérnej wiktymizacji (,moze to ja przesadzam...”)

Co mozna zrobié¢ w sytuacji kampanii oszczerstw?

o Poszukac wsparcia — skorzysta¢ z pomocy specjalistow, wziac
udzial w terapii lub grupie wsparcia dla oséb doznajacych
przemocy. Kontakt z innymi pomaga odzyska¢ poczucie
bezpieczenstwa i realnosci.

¢ Nie wchodzi¢ w mechanizm manipulacji — choc jest to
niezwykle trudne, warto ograniczac reagowanie na zaczepki
i proby prowokacji. Osobie stosujacej przemoc czesto
zalezy na tym, aby oslabi¢ druga strone, wywota¢ w niej
chaos emocjonalny i sklonié¢ do ciaglego ttumaczenia sie.

¢ Gromadzi¢ dowody — dokumentowaé sytuacje przemocy,
zapisywac zdarzenia, zabezpiecza¢ wiadomosci czy inne
materialy, ktére moga potwierdzi¢ dzialania OSOBY
STOSUJACE] PRZEMOC.

¢ Rozmawia¢ z zaufanymi osobami - szukac¢ kontaktu z
ludzmi, ktérzy znaja sytuacje lub sa gotowi wystuchac i
wesprze¢ bez oceniania. Warto budowaé wokél siebie
bezpieczne i stabilne relacje.

e Zglasza¢ przemoc odpowiednim instytucjom - w
sytuacjach naruszenia prawa lub bezpieczenstwa nalezy
informowac¢ wlasciwe stuzby, takie jak policja, osrodek
pomocy spolecznej czy punkt interwencji kryzysowe;.
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Osobowosc o cechach narcystycznych
Problemem nie jest to, Ze jestes zbyt wrazliwaly. Problemem jest to, Ze ktos systematycznie

podwaza Twojq rzeczywistosé.

Osobowos¢ mnarcystyczna to zespol cech i wzorcow
funkcjonowania, ktore w istotny sposéb wplywaja na relacje
interpersonalne oraz sposob postrzegania siebie i innych.

Jakie sa najczestsze przejawy narcyzmu?

« Wyolbrzymione poczucie wlasnej wartosci

Osoba narcystyczna czesto postrzega siebie jako lepsza,
bardziej wyjatkowa lub wazniejsza od innych. Moze to
przejawiac¢ sie¢ w wynioslosci, arogancji oraz tendencji do
deprecjonowania otoczenia.

o Silna potrzeba podziwu i uznania
Uznanie ze strony innych stanowi dla niej kluczowe zrédlo
poczucia wlasnej wartosci. Dazenie do podziwu czesto staje
sie glébwnym motorem dzialania.

o Ograniczona zdolno$é do empatii
Osoby 2z cechami narcystycznymi majg trudnos¢ w
rozumieniu i uwzglednianiu emocji innych, co znaczaco
utrudnia budowanie bliskich, zdrowych relacji.

« Poczucie wyjatkowosci i uprzywilejowania
Towarzyszy im przekonanie, ze zastuguja na szczegélne
traktowanie. Moze to prowadzi¢ do wykorzystywania innych
oraz stosowania manipulacji w celu osiggnigcia wlasnych
korzysci.

0S0BOWOSC NARCYSTYCZNA

MASKA NHRC‘(IU UkHYTﬂ PRAWDA
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v Urok i charyzma ‘ﬁ\" "E“I‘ 4
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v" Manipulacja i klamstwa
v" Wykorzystywanie innych
v Zazdrosc | zawisc

v Ponizanie i kontrola

v Egoizm i zarozumialosc
v Potrzeba podziwu
v Brak empatii

JA ZAWSZE NAJWAZNIEJSZY!
TY"NIE LICZYSZ SIE!

Osoby z nasilonymi cechami narcystycznymi bywaja trudne we
wspolnym funkcjonowaniu. Czesto koncentruja sie glownie na
sobie, daza do kontroli w relacjach i moga stosowac rézne
formy manipulacji. Niekiedy pojawiaja si¢ rowniez silne reakcje
emocjonalne, takie jak zazdros¢ czy wybuchy ztosci, szczegolnie
w sytuacjach zagrozenia ich wizerunku.

Jednym z czesciej obserwowanych mechanizmoéw jest
gaslighting, czyli forma manipulacji psychologicznej polegajaca
na podwazaniu postrzegania rzeczywistosci przez druga osobe.
Celem jest wzbudzenie w niej watpliwosci co do wlasnych
wspomnien, spostrzezen i ocen.

Gaslighting moze przyjmowa¢ forme subtelna — poprzez
pozornie niewinne komentarze i sugestie — lub bardziej
bezposrednia i jawna. Niezaleznie od formy, prowadzi do
stopniowego obnizania poczucia pewnosci siebie oraz

dezorientacji osoby, ktéra go doswiadcza.
Jak rozpoznaé narcyza w relacji:

o czesto czujesz si¢ ,nie dos¢ dobra/y” przy tej osobie,

e zaczynasz si¢ tlumaczy¢ z rzeczy, ktore wczesniej byly dla
Ciebie oczywiste,

e rozmowy koncza si¢ tym, ze to Ty jestes winna/y,

o Twoje emocje s3 umniejszane lub wySmiewane,

e pojawia si¢ chaos: ,co$§ jest nie tak, ale nie umiem tego
nazwac’,

e masz wrazenie chodzenia ,po cienkim lodzie”,

e ta osoba jest bardzo r6zna wobec Ciebie i wobec innych
(publiczny wizerunek vs prywatne zachowanie).

Skutki dla osoby w relacji
Dlugotrwaly kontakt moze prowadzic do:
¢ obnizonego poczucia wlasnej wartosci,
¢ leku i napiecia,
¢ trudnosci decyzyjnych,
e poczucia winy i wstydu,
¢ objawow depresyjnych,
« dezorientacji poznawczej (,,nie wiem, co jest prawdg”).

Co pomaga:
¢ nazywanie mechanizmoéw (,to jest gaslighting”),
¢ odbudowa zaufania do wlasnego postrzegania,
e stawianie granic,
« ograniczanie kontaktu (jesli mozliwe),
e wsparcie z zewnatrz (terapia, grupa, instytucje).
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,Choroba psychiczna” — czas przestac sie wstydzic

Kazdego roku 7 kwietnia obchodzimy Swiatowy Dzien
Chorego Psychicznie.

To dobry moment, aby zatrzymac sie i zadac sobie pytanie: czy
naprawde rozumiemy, czym s3 choroby psychiczne?

Szacuje sig, ze na swiecie doswiadcza ich okolo 400 milionéw
0s6b. W samej Unii Europejskiej — ponad 50 milionéw. W Polsce
jeszcze kilka lat temu z pomocy psychiatrycznej korzystalo
okolo 1,5 miliona oséb, jednak eksperci sa zgodni — oséb
potrzebujacych wsparcia jest znacznie wiecej. Wielu ludzi nie
zglasza si¢ po pomoc.

Dlaczego? Bo wstyd. Bo lek przed ocena.

Bo wciaz zyjemy w spoleczenstwie, w ktérym o zdrowiu
psychicznym mowi si¢ szeptem.

Badania pokazuja, ze az trzy czwarte Polakow uwaza chorobe
psychiczng za powdd do wstydu — nie tylko dla osoby chorej, ale
takze dla jej bliskich. To niezwykle obcigzajace, poniewaz ten
wstyd ma realne konsekwencje. Sprawia, ze ludzie odkladaja
wizyte u specjalisty, a przeciez im wczesniej rozpocznie si¢
leczenie, tym wigksza szansa na powr6t do réwnowagi.

Choroby psychiczne — obecne od zawsze

Choroby psychiczne wystepuja we wszystkich kulturach i
spoleczenstwach, choc¢ réznie si¢ je nazywa i interpretuje. Juz w
starozytnosci Hipokrates jako jeden z pierwszych probowat
spojrze¢ na nie w sposéb naukowy. Uwazal, ze maja podloze
biologiczne i wynikaja z zaburzen réwnowagi czterech pltynéw
ustrojowych.

Bylo to podejscie rewolucyjne, poniewaz przez wieki
dominowalo przekonanie, ze zaburzenia psychiczne s3
wynikiem opetania lub kary boskiej. W sredniowieczu osoby
chorujace psychicznie czesto doswiadczaly odrzucenia,
przemocy i braku leczenia.

Dopiero rozwdj nauki przywroécit bardziej humanistyczne i
medyczne podejscie. Dzi§ wiemy, ze zdrowie psychiczne jest
integralng czescia zdrowia czlowieka.

Zgodnie z definicja Swiatowa Organizacja Zdrowia, zdrowie to
nie tylko brak choroby, ale stan pelnego dobrostanu fizycznego,
psychicznego i spolecznego.

Stygmatyzacja — dodatkowy ciezar

Osoby chorujace psychicznie w Polsce wciaz doswiadczaja
nier6wnego traktowania — w pracy, edukacji, systemie
prawnym i codziennym zyciu. Oprocz samej choroby musza
mierzy¢ si¢ z niezrozumieniem i wykluczeniem.

Jest jednak nadzieja.

Badania pokazuja, ze kontakt z osoba chorujaca psychicznie
znaczaco zmniejsza poziom uprzedzen. Kiedy przestajemy
widzie¢ stereotyp, a zaczynamy dostrzega¢ czlowieka -
znajomego, sasiada, czlonka rodziny - nasze nastawienie si¢
zmienia. Swiadomos¢ rosnie. Powoli, ale systematycznie.

Jesli czujesz, ze cos jest nie tak... To juz jest wazny sygnal.

Wiele os6b przez dlugi czas ignoruje swoje objawy, probujac
sprzeczekac¢” trudnosci. Tymczasem zauwazenie problemu to
pierwszy krok do zmiany.

Nie musisz od razu wiedzie¢, co si¢ z Toba dzieje. Nie musisz si¢
diagnozowac ani szukac¢ odpowiedzi w internecie.

Wystarczy, ze uznasz: ,potrzebuje wsparcia”.

Od czego zaczac?
e Porozmawiaj z kims, komu ufasz - przyjacielem, partnerem,
czlonkiem rodziny.
o Skontaktuj sie z lekarzem pierwszego kontaktu — to moze
by¢ pierwszy krok.
« Jesli zajdzie taka potrzeba, specjalista pokieruje Cig¢ dale;.

Wizyta u psychologa czy psychiatry jest tak samo naturalna jak
konsultacja u kazdego innego lekarza. Dbamy o cialo — warto
zadbac réwniez o psychike.

Kiedy jest naprawde trudno
Jesli pojawiaja sie mysli, ktére Cig niepokoja lub przerazaja — nie
zostawaj z tym sam/a.

Mozesz skorzysta¢ z pomocy:

Telefon Zaufania dla Dorostych - 116 123

(dziala cala dobe, bezplatnie i anonimowo)

Kto$ odbierze.

Ktos wystucha.

Nie jeste$ w tym sam/a.

Najczestsze stereotypy — i dlaczego sa krzywdzace:

,Przeciez wygladasz normalnie” - chorob psychicznych czesto
nie widaé. Osoby z depresja czy zaburzeniami lekowymi moga

funkcjonowac¢ ,na zewnatrz” zupelnie zwyczajnie.

,Choroba psychiczna’” —

czas przestac si¢ wstydzic

~Wez sie w gar§¢” - choroba psychiczna nie jest kwestia silnej woli.

Ma podloze biologiczne, neurologiczne i psychologiczne.

,To tylko wymoéwka”- to jeden z najbardziej ranigcych mitéw.
Podwaza doswiadczenie osoby chorej i skutecznie zniecheca do szukania pomocy.

,Chorzy psychicznie s3 niebezpieczni”’- badania pokazuja cos przeciwnego —
osoby chorujace psychicznie czesSciej doznaja przemocy niz ja stosuja.

»,To dotyczy tylko stabych ludzi”- choroba psychiczna nie jest miarg sily ani
wartosci czlowieka. Moze dotknaé kazdego — niezaleznie od statusu,

wyksztalcenia czy charakteru.

Stereotypy nie wynikaja ze zlej woli — najczesciej sa efektem niewiedzy.

Dlatego tak wazna jest rozmowa.

Kazda szczera rozmowa o zdrowiu psychicznym to krok w strone zmiany.

To spos6b na przelamywanie wstydu.
To szansa, by ktos nie zostal sam ze swoim cierpieniem.

04

Zdrowie psychiczne to zdrowie.

Potrzebowaé wsparcia to ludzka rzecz.

Nie jestes sam/a.
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Witaj, Maju! Zatrzymaj sie 1 posluchaj siebie

MAJ - Miesiac Swiadomeosci Zdrowia Psychicxznego

Dla jednych maj to czas majowki, spotkan przy grillu i
pierwszych wyjazdoéw za miasto.

Dla innych — egzaminy, zaliczenia i nieprzespane noce przy
kawie.

Dla rodzicéw — Dzien Matki, szkolne uroczystosci i préba
ogarniecia wszystkiego naraz.

Kazdy ma swéj maj. Kazdy zyje w swoim tempie.

A jednak jest cos, co ten miesigc daje wszystkim po réwno:
dluzsze dni, wiecej Swiatla, cieplo i subtelne poczucie, ze
Swiat znow ozywa. Po ciezkiej zimie i rozpedzonej wiosnie
maj staje sie naturalnym zaproszeniem do.. zlapania
oddechu.

I wlasnie dlatego to dobry moment, zeby na chwile sie
zatrzymac i zadac sobie jedno proste, ale wazne pytanie:

Hej, jak sie naprawde czujesz?

Nie ,daje rade”. Nie ,jakos leci”. Naprawde.

Maj — miesiac, ktory przypomina o psychice

Maj to nie tylko czas kwitngcych drzew i dlugich weekendow.
To réwniez Miesigc Swiadomosci Zdrowia Psychicznego —
moment, w ktérym na calym Swiecie przypomina sie, ze
psychika zasluguje na taka sama troske jak cialo.

Tymczasem:

« milodziez mierzy si¢ z presja szkoly i §wiata online,

« dorosli funkcjonuja w ciaglym napieciu i obowiazkach,

« wielu z nas udaje, ze ,wszystko jest pod kontrola”.
Jestesmy zajeci. Ale czy naprawde dbamy o swoje zdrowie
psychiczne?

Maj moéwi: masz chwile — wykorzystaj ja.

Wiemy wiecej... ale czy rozumiemy?

Badania pokazuja, ze mtodzi ludzie coraz czgsciej deklaruja
wysoka wiedze na temat zdrowia psychicznego. Wigkszo§¢ z
nich traktuje depresje powaznie i nie uwaza jej za powo6d do
wstydu.

To dobra wiadomosc. Ale jest tez druga strona.

Wiedza ta czesto pochodzi z mediéw spolecznosciowych —
Facebooka, TikToka czy blogéw. To przestrzen, ktéra z jednej
strony oswaja temat i daje glos osobom doswiadczajacym
trudnosci, a z drugiej - bywa zZrédlem uproszczen,
nadinterpretacji i dezinformacji.

Jak zaczac?
e Zacznij matymi krokami
e 5 minut to wigcej niz zero.
o Wybierz cos, co lubisz

Internet to miecz obosieczny.

e pomaga mowic: ,tez przez to przechodze’,

o ale jednoczesnie pelen jest pseudoekspertow i
powierzchownych diagnoz.

W efekcie mlodzi ludzie:

« albo zaczynaja dramatyzowac kazdy gorszy moment,

o albo bagatelizujg realne objawy, bo ,przeciez wszyscy tak
majy”.

Dodatkowo badania pokazuja, ze juz kilka godzin dziennie

spedzonych w mediach spolecznosciowych znaczaco zwigksza

ryzyko obnizonego nastroju i probleméw psychicznych.

Algorytmy nie dbaja o nasze zdrowie. Dbaja o nasze

zaangazowanie.

Dlatego tak wazne jest, by korzysta¢ z internetu Swiadomie i

siega¢ po rzetelne zrédla — specjalistow, fundacje, sprawdzone

materialy.

Co mozesz zrobic juz dzis?
Nie wszystko zalezy od systemu.
Sa rzeczy, ktére mozesz zrobic tu i teraz:
e Ogranicz czas w mediach spolecznosciowych - im wiecej

czasu online, tym wigksze ryzyko przecigzenia
psychicznego.
e Porozmawiaj z kim§ Dbliskim - nie potrzebujesz

swystarczajaco powaznego powodu”. Wystarczy powiedziec:
»Ostatnio nie radze sobie najlepie;j.”

o Nie czekaj, az bedzie bardzo Zle - do psychologa nie idzie
sie tylko w kryzysie — idzie si¢ wtedy, gdy potrzebujesz
wsparcia.

o Zadbaj o podstawy - sen, ruch i relacje to nie banaly. To
fundament zdrowia psychicznego.

Ruch - prosty sposob, ktory naprawde dziala

Jesli czujesz zmeczenie, napigecie albo spadek nastroju — zanim
siegniesz po kolejna kawe, sprobuj czegos prostszego. WyjdzZ na
spacer. To moze brzmiec¢ banalnie, ale ma realne podstawy
biologiczne. Podczas ruchu moézg wydziela endorfiny,
serotonine i dopamine — substancje, ktére wptywaja na nastroj,
energie i poczucie rownowagi.
Nie potrzebujesz: sitowni,
Wystarczy regularny ruch.

sprzetu, planu treningowego.

TS Witej, Maju! o

Z\\-'nfnij‘ 7;1(”‘);:] o siebie

« Spacer, rower, taniec, a nawet sprzatanie — ruch ma byc¢ dostepny, nie

idealny.
o WyjdzZ na zewnatrz

o Kontakt z naturg wzmacnia efekt regulacji psychiczne;.

« Stawiaj na regularnos¢, nie intensywnosc

o SO Ll

— 5
~T g

S D »
o~ 52 ;“'1??};

Zrelaksuj sie

Ogranicz
czas online.

Wyjdz na spacer

o Lepiej codziennie troche niz raz na dwa tygodnie ,na maksa”.

Na koniec ruch, rozmowa, zatrzymanie si¢ na chwile — to drobne rzeczy,
ktore maja ogromne znaczenie. Maj daje Ci przestrzen, zeby zaczac. Nie od

jutra. Nie ,kiedy bedzie lepiej”. Dzis.

— D 4
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GRANICE PSYCHICZNE - GDZIE KONCZE SIE JA, AZACZYNA KTOS
INNY?

Wiele os6b zyje w przekonaniu, ze powinno by¢ silniejsze,
bardziej wytrzymale, mniej wrazliwe. Tymczasem
problem bardzo czesto nie lezy w braku sily, ale w braku
granic.

Granice psychiczne to niewidzialna, ale niezwykle wazna
linia, ktora oddziela to, co jest ,moje”, od tego, co nalezy
do innych. To wlasnie dzigki nim wiemy, na co si¢
zgadzamy, a na co nie, co jest dla nas w porzadku, a co
zaczyna nas ranic. Bez nich tatwo wchodzic w relacje, ktore
nas przeciazaja, bra¢ odpowiedzialnos¢ za emocje innych
ludzi i stopniowo traci¢ kontakt ze soba.

Ostabione granice rzadko objawiaja sie¢ w sposob
oczywisty. Czesciej pojawia si¢ poczucie winy, nawet
wtedy, gdy nie zrobilo sie nic zlego. Trudnos¢ w
odmawianiu, zgadzanie si¢ na rzeczy, na ktore wcale nie
mamy ochoty, czy zmeczenie po rozmowach z
konkretnymi osobami — to wszystko sa sygnaly, ze nasze
granice moga byc¢ przekraczane. Czasem towarzyszy temu
poczucie, ze ktos ,wchodzi nam na glowe”, a jednoczesnie
trudno jest cos z tym zrobic.

Dlaczego tak sie dzieje? W duzej mierze dlatego, ze wielu z
nas zostalo wychowanych w przekonaniu, ze trzeba by¢
milym, pomocnym i dostepnym dla innych. Odmawianie
bywa odbierane jako egoizm, a stawianie granic jako cos
niewlasciwego. Tymczasem granice nie sa
przeciwienstwem troski o innych. Sa warunkiem
zdrowych relacji. Pozwalaja by¢ w kontakcie z drugim
czlowiekiem bez rezygnowania z siebie.

Stawianie granic nie musi oznacza¢ radykalnych zmian.
Zaczyna sie od zauwazenia siebie i zadania prostego
pytania: ,czy ja naprawde tego chce?”. To moment
zatrzymania, ktory pozwala wyjs¢ z automatycznych
reakcji. Z czasem pojawia si¢ przestrzen na drobne decyzje
— odmowe, odlozenie czegos na pézniej, powiedzenie ,nie
moge” bez dlugich wyjasnien.

Dla wielu osob najtrudniejsze jest nie samo postawienie
granicy, ale wytrzymanie tego, co pojawia si¢ pozniej:
napigcia, poczucia winy, a czasem niezadowolenia drugiej
strony. To naturalna czes¢ procesu. Granice nie tylko
chronia nas, ale tez ucza innych, jak moga nas traktowac.
Szczegblnego znaczenia nabieraja w sytuacjach, w ktérych
pojawia sie przemoc psychiczna manipulacja,
podwazanie rzeczywistosci czy kampania oszczerstw. W
takich relacjach latwo zosta¢ wciagnietym w ciagle
tlumaczenie sig, obrong i chaos emocjonalny. Granice staja
sie  wtedy jednym z najwazniejszych narzedzi
odzyskiwania poczucia wplywu i bezpieczenstwa. To one
pozwalaja zatrzymac sie i powiedziec: ,to nie jest w
porzadku”.

Warto pamietac, ze granice nie oddzielajag ludzi — one
porzadkuja relacje. Dzigki nim mozliwe jest bycie blisko z
innymi bez utraty siebie. Pozwalaja zachowac rownowage,
szacunek do wlasnych potrzeb i wigkszy spokdj w
codziennym funkcjonowaniu.

Czasem wystarczy jedna mala decyzja, jedno spokojne
,nie”, zeby zrobi¢ pierwszy krok w strone zmiany.

CZASEM WYSTARCZY JEDNA MALA

DECYZJA, JEDNO SPOKOJNE ,NIE’,
ZEBY ZROBIC PIERWSZY KROK W
STRONE ZMIANY.

Moje granice, moja przestrzen

e ———

-

quj o siebie.

Granice porzgqdkujq relacje.
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W Punkcie Interwencji Kryzysowej 1 Przeciwdzialania Przemocy
Domowej PIKBAZA nastapily zmiany organizacyjne.

Funkcje koordynatora PIKBAZY przestala pelni¢c Daria Treder. Od 1 marca 2026 r. zesp6l pracuje pod
kierownictwem pani Marty Stasiak, dotychczasowej Koordynatorki Zespolu ds. Przeciwdzialania Przemocy
Domowej (Niebieskie Karty).

Do zespolu PIKBAZY dolaczyta psycholozka Daria Turowska, wzmacniajac obszar wsparcia psychologicznego, a
takze, jako staly czlonek Zespolu - Maria Nalecz-Bachurska, radczyni prawna. Daria Treder kontynuuje prace w
PIKBAZIE jako psycholog.

Jednoczesnie nastapila integracja struktur — Punkt Interwencji Kryzysowej PIKBAZA zostal polaczony z Zespolem
do spraw przeciwdzialania przemocy domowej. Tworzymy obecnie jeden, wspdlny zespol, ktérego celem jest
kompleksowe i skoordynowane wsparcie osob i rodzin w kryzysie.

Marta Stasiak

kierownik Punktu Interwencji Kryzysowej, pedagozka, specjalistka pracy socjalnej, specjalistka i edukatorka w zakresie przeciwdziatania
przemocy domowej, przewodniczgca powotanego przez Prezydentke Stupska Zespotu Interdyscyplinarnego ds. Przeciwdziatania Przemocy
Domowej MOPR w Stupsku. Posiada ponad 18-letnie doswiadczenie w pracy pomocowej w réznych jej obszarach - przechodzac od
stanowiska pracownika socjalnego, asystenta rodziny oraz starszego specjalisty pracy socjalnej. Specjalizuje sie w pracy z osobami
doznajgcymi przemocy.

W swojej pracy wyréznia sie wysokim poziomem empatii, wrazliwos$cig na potrzeby drugiego cztowieka oraz umiejetnoscig budowania
relacji opartych na zaufaniu i szacunku. Charakteryzuje jg zaangazowanie, odpowiedzialno$¢ oraz autentyczna che¢ niesienia pomocy
osobom znajdujgcym sie w sytuacjach kryzysowych. Dzieki rozwinietym kompetencjom interpersonalnym skutecznie wspiera osoby
doswiadczajgce przemocy, motywujac je do podejmowania dziatari na rzecz poprawy swojej sytuacji zyciowej. taczy wiedze teoretyczng z
praktyka, wykazujac sie jednoczesnie duzg uwaznoscig, cierpliwoscig i profesjonalizmem w dziataniu.

Daria Treder

Pracuje w obszarze interwencji kryzysowej, traumy, przemocy domowej oraz trudnosci emocjonalnych i relacyjnych. W swojej pracy taczy
podejscie psychotraumatologiczne z elementami terapii poznawczo-behawioralnej, TSR oraz pracy z zasobami.

Bliskie jest jej podejécie skoncentrowane na bezpieczenstwie, relacji i indywidualnych potrzebach klienta. Wierzy, ze kazdy cztowiek
posiada zasoby umozliwiajgce zmiang i powrét do réwnowagi.

W procesie terapeutycznym szczegdlng wage przywigzuje do budowania bezpiecznej relacji opartej na zaufaniu, uwaznosci i szacunku.
Szczegdlnie interesuje sie pracg z osobami po do$wiadczeniach traumy oraz wsparciem oséb i rodzin w sytuacjach kryzysowych.

pedagog | psycholog | psychotraumatolog | terapeuta EMDR
% Ukonczyta studia magisterskie z zakresu psychologii oraz pedagogiki. Posiada 28-letnie doswiadczenie w pracy pomocowej z osobami
1 4 dorostymi, dzie¢mi, mtodziezg i rodzinami. Jest psychotraumatologiem oraz terapeuta EMDR, stale rozwija swoje kompetencje poprzez
y ” studia podyplomowe, szkolenia i superwizjg.

V ]
Daria Turowska

Psycholog oraz psychoterapeutka w trakcie szkolenia w Szkole Psychoterapii Poznawczo-Behawioralnej. Absolwentka psychologii o
specjalnosci psychologia rodziny na Uniwersytecie Marii Curie-Sktodowskiej w Lublinie.

Pracuje w obszarze pomocowym zaréwno z mtodziezg, dorostymi, jak i ich rodzinami. Wierzy, ze kazdy cztowiek jest wyjgtkowy, a praca z
druga osobg nie polega wytgcznie na skupianiu sie na trudnosciach, lecz takze na wzmacnianiu tego, co w jednostce dobre i wartosciowe.
Bliskie jest Jej podejscie poznawczo-behawioralne oraz humanistyczne i to z nich czerpie narzedzia w codziennej pracy z drugim
cztowiekiem. Cechuja Jg otwartos$¢, empatia oraz przekonanie, ze kazda osoba jest ekspertem od wtasnego zycia. Z ciekawoscig podchodzi
do kazdego przypadku, odkrywajgc wspodlnie z klientem jego wyjatkowos¢.

W procesie terapeutycznym szczegélnie skupia sie na relacji terapeutycznej - wiezi oparta na wzajemnym zaufaniu i szacunku.

Szczegdlnie interesuje sie zagadnieniami zwigzanymi z funkcjonowaniem, diagnozg i terapig oséb doswiadczajgcych zaburzen
neurorozwojowych, a takze pracg z kobietami doswiadczajagcymi przemocy.

Maria Natecz-Bachurska

Na Akademii Leona KoZzminskiego w Warszawie w ukonczyta jednolite studia magisterskie na kierunku prawo, a rok pdézniej studia
podyplomowe z zakresu prawa podatkowego. Aplikacje radcowska przy Okregowej Izbie Radcéw Prawnych w Koszalinie odbywata w
latach 2014-2017. W 2017 r. ukonczyta w Centrum Szkolerh Prawnych szkolenie ,Mediacje. Przygotowanie do wykonywania zawodu
mediatora” i jest wpisana na liste statych mediatoréw przy Sadzie Okregowym w Stupsku. Od 2018 r., w ramach indywidualnej praktyki
wykonuje zawdd Radcy prawnego.

W 2025 roku ukonczyta z wynikiem bardzo dobrym studia podyplomowe na Katolickim Uniwersytecie Lubelskim ,prawo kanoniczne dla
prawnikéw”. Od 2024 roku petni funkcje zastepcy rzecznika dyscyplinarnego przy Okregowej Izbie Radcéw Prawnych w Koszalinie. Stale
uczestniczy w szkoleniach zawodowych organizowanych przez OIRP w Koszalinie.

Ma wieloletnie doswiadczenie w pracy z osobami w kryzysie, doznajgcymi przemocy domowej i pokrzywdzonymi przestepstwem.
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Stowarzyszenie ,KRAG” — pomoc
psychologiczna

tel. 669 498 323

al. Sienkiewicza 7

konsultacje psychologiczne,
wsparcie dla rodzin

Osrodek Rozwoju Dziecka i Rodziny
~PORT”

tel. 501 038 560

ul. Swierkowa 12

pomoc terapeutyczna dla dzieci i
rodzin

Gdzie szukac pomocy

e Punkt Interwencji Kryzysowej i Przeciwdzialania

Przemocy Domowej PIKBAZA

tel. 59 841 40 46

tel. 517 290 919

ul. Jana Pawta II 1 lok. 604-608

pn-pt 7:30-15.30

wsparcie psychologiczne, prawne, interwencja

kryzysowa

» Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie — Zespot ds.
przeciwdzialania przemocy domowe;j
tel. 59 814 28 30 / 59 814 28 13
ul. Jana Pawta I1 1 610-615
pn-pt 7:30-15:30
procedura , Niebieskiej Karty”, pomoc socjalna,
wsparcie rodzin

e Punkt konsultacyjny dla oséb stosujacych
przemoc
tel. 505 169 443
ul. Niedziatkowskiego 6
programy korekcyjno-edukacyjne, konsultacje ze
specjalistami

W sytuacji zagrozenia
zycia dzwon pod nr

& 112
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