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Są doświadczenia, o których mówi się cicho.
Nie dlatego, że są rzadkie – ale dlatego, że są trudne.
Przemoc psychiczna, manipulacja, podważanie rzeczywistości, utrata poczucia
bezpieczeństwa, przeciążenie, wstyd, lęk. To zjawiska, które często nie zostawiają
widocznych śladów, a jednocześnie głęboko wpływają na życie człowieka.
W tym numerze przyglądamy się temu, co bywa niewidzialne, a jednocześnie bardzo
realne. Piszemy o kampanii oszczerstw jako formie przemocy, o mechanizmach
narcystycznych w relacjach, o tym, jak rozpoznawać manipulację i jak chronić siebie.
Zatrzymujemy się również przy zdrowiu psychicznym – przypominając, że nie jest
ono luksusem, lecz podstawą codziennego funkcjonowania.
Maj – miesiąc, w którym przyroda przyspiesza, a świat nabiera światła – jest
jednocześnie symbolicznym zaproszeniem do zatrzymania się. Do sprawdzenia, co
dzieje się w nas. Do zadania sobie prostego, ale ważnego pytania: jak naprawdę się
czuję?
Ten biuletyn powstał po to, by dawać wiedzę, ale też wsparcie.
By pomagać nazywać to, co trudne.
By przypominać, że nikt nie musi zostawać z tym sam.

Zespół PIKBAZY 
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“Kampania oszczerstw” to forma przemocy psychicznej,
manipulacji, mająca na celu zniszczenie reputacji, wiarygodności
oraz relacji społecznych osoby doznającej przemocy, poprzez
rozsiewanie kłamstw, propagandy i manipulowania faktami,
tworzeniu narracji, w której osoba stosująca tę formę przemocy
przedstawia siebie jako „ofiarę” lub „rozsądną stronę”.. Taka
forma przemocy stosowana jest często przez osoby z cechami
narcystycznymi, z rysami antyspołecznymi, o wysokiej
potrzebie kontroli w relacjach.
 Osoby takie są w stanie zrobić wiele tylko po to by ukryć swoje
słabe punkty. Niemal niezauważalnie zasiewają ziarno
wątpliwości co do charakteru i intencji osoby doznającej
przemocy – i czasem nawet ludzie, którzy znali tą osobę od lat,
zaczynają zastanawiać się kto ma rację.

Co może usłyszeć osoba doznająca przemocy o sobie podczas
kampanii oszczerstw:
- jak bardzo nie potrafi zajmować się dziećmi, prowadzeniem
domu, a nawet zaniedbuje dzieci, stosuje wobec nich przemoc;
-ma problemy z nadużywaniem alkoholu, nawet jeśli wypije
lampkę wina okazjonalnie;
- jeśli cierpi na stany lękowe, depresję, to to, że nic przez swój
stan nie potrafi zrobić i wszystkim musiała zajmować się ta
druga strona;
- że jest niekompetentna i nieodpowiednio wykonuje swoje
obowiązki.

KAMPANIA OSZCZERSTW - jako forma przemocy
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Mechanizmy psychologiczne stojące za tym zjawiskiem
1. Projekcja i odwracanie ról:

osoba stosująca tę formę przemocy przypisuje drugiej
osobie swoje własne zachowania, swoje intencje, swoje cechy
(np. „to ona manipuluje”) stosując zaprzeczenie, atak,
odwrócenie ról.

2. Gaslighting społeczny: ludzie zaczynają się zastanawiać, kto
ma rację: nie tylko osoba doznająca przemocy zaczyna wątpić,
ale otoczenie też traci orientację w rzeczywistości.
3. Zasiewanie wątpliwości - najbardziej niebezpieczna forma –
bo trudna do uchwycenia dowodowo:

subtelne sugestie zamiast otwartego ataku,
„ja nic nie mówię, ale…”
„zawsze była jakaś dziwna…”
4. Budowanie koalicji - osoba stosująca tę formę przemocy
wybiera osoby podatne (np. zależne, lojalne, niepewne),
przekazuje im „swoją wersję”, tworzy sieć wsparcia dla swojej
narracji.

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

potrzebę przynależności,
potrzebę bycia wiarygodnym,
poczucie tożsamości społecznej.

Osoba doznająca przemocy doświadcza:
izolacji,
utraty reputacji,
wtórnej wiktymizacji („może to ja przesadzam…”)

Co można zrobić w sytuacji kampanii oszczerstw?

Poszukać wsparcia – skorzystać z pomocy specjalistów, wziąć
udział w terapii lub grupie wsparcia dla osób doznających
przemocy. Kontakt z innymi pomaga odzyskać poczucie
bezpieczeństwa i realności.
Nie wchodzić w mechanizm manipulacji – choć jest to
niezwykle trudne, warto ograniczać reagowanie na zaczepki
i próby prowokacji. Osobie stosującej przemoc często
zależy na tym, aby osłabić drugą stronę, wywołać w niej
chaos emocjonalny i skłonić do ciągłego tłumaczenia się.
Gromadzić dowody – dokumentować sytuacje przemocy,
zapisywać zdarzenia, zabezpieczać wiadomości czy inne
materiały, które mogą potwierdzić działania OSOBY
STOSUJĄCEJ PRZEMOC.
Rozmawiać z zaufanymi osobami – szukać kontaktu z
ludźmi, którzy znają sytuację lub są gotowi wysłuchać i
wesprzeć bez oceniania. Warto budować wokół siebie
bezpieczne i stabilne relacje.
Zgłaszać przemoc odpowiednim instytucjom – w
sytuacjach naruszenia prawa lub bezpieczeństwa należy
informować właściwe służby, takie jak policja, ośrodek
pomocy społecznej czy punkt interwencji kryzysowej.



Osobowość o cechach narcystycznych
Problemem nie jest to, że jesteś zbyt wrażliwa/y. Problemem jest to, że ktoś systematycznie

podważa Twoją rzeczywistość.

Osobowość narcystyczna to zespół cech i wzorców
funkcjonowania, które w istotny sposób wpływają na relacje
interpersonalne oraz sposób postrzegania siebie i innych.
Jakie są najczęstsze przejawy narcyzmu?

Wyolbrzymione poczucie własnej wartości
Osoba narcystyczna często postrzega siebie jako lepszą,
bardziej wyjątkową lub ważniejszą od innych. Może to
przejawiać się w wyniosłości, arogancji oraz tendencji do
deprecjonowania otoczenia.

Silna potrzeba podziwu i uznania
Uznanie ze strony innych stanowi dla niej kluczowe źródło
poczucia własnej wartości. Dążenie do podziwu często staje
się głównym motorem działania.

Ograniczona zdolność do empatii
Osoby z cechami narcystycznymi mają trudność w
rozumieniu i uwzględnianiu emocji innych, co znacząco
utrudnia budowanie bliskich, zdrowych relacji.

Poczucie wyjątkowości i uprzywilejowania
Towarzyszy im przekonanie, że zasługują na szczególne
traktowanie. Może to prowadzić do wykorzystywania innych
oraz stosowania manipulacji w celu osiągnięcia własnych
korzyści.

Osoby z nasilonymi cechami narcystycznymi bywają trudne we
wspólnym funkcjonowaniu. Często koncentrują się głównie na
sobie, dążą do kontroli w relacjach i mogą stosować różne
formy manipulacji. Niekiedy pojawiają się również silne reakcje
emocjonalne, takie jak zazdrość czy wybuchy złości, szczególnie
w sytuacjach zagrożenia ich wizerunku.
Jednym z częściej obserwowanych mechanizmów jest
gaslighting, czyli forma manipulacji psychologicznej polegająca
na podważaniu postrzegania rzeczywistości przez drugą osobę.
Celem jest wzbudzenie w niej wątpliwości co do własnych
wspomnień, spostrzeżeń i ocen.
Gaslighting może przyjmować formę subtelną — poprzez
pozornie niewinne komentarze i sugestie — lub bardziej
bezpośrednią i jawną. Niezależnie od formy, prowadzi do
stopniowego obniżania poczucia pewności siebie oraz
dezorientacji osoby, która go doświadcza.
Jak rozpoznać narcyza w relacji:

często czujesz się „nie dość dobra/y” przy tej osobie,
zaczynasz się tłumaczyć z rzeczy, które wcześniej były dla
Ciebie oczywiste,
rozmowy kończą się tym, że to Ty jesteś winna/y,
Twoje emocje są umniejszane lub wyśmiewane,
pojawia się chaos: „coś jest nie tak, ale nie umiem tego
nazwać”,
masz wrażenie chodzenia „po cienkim lodzie”,
ta osoba jest bardzo różna wobec Ciebie i wobec innych
(publiczny wizerunek vs prywatne zachowanie).

Skutki dla osoby w relacji
Długotrwały kontakt może prowadzić do:

obniżonego poczucia własnej wartości,
lęku i napięcia,
trudności decyzyjnych,
poczucia winy i wstydu,
objawów depresyjnych,
dezorientacji poznawczej („nie wiem, co jest prawdą”).

Co pomaga:
nazywanie mechanizmów („to jest gaslighting”),
odbudowa zaufania do własnego postrzegania,
stawianie granic,
ograniczanie kontaktu ( jeśli możliwe),
wsparcie z zewnątrz (terapia, grupa, instytucje).
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Każdego roku 7 kwietnia obchodzimy Światowy Dzień
Chorego Psychicznie. 
To dobry moment, aby zatrzymać się i zadać sobie pytanie: czy
naprawdę rozumiemy, czym są choroby psychiczne?
Szacuje się, że na świecie doświadcza ich około 400 milionów
osób. W samej Unii Europejskiej – ponad 50 milionów. W Polsce
jeszcze kilka lat temu z pomocy psychiatrycznej korzystało
około 1,5 miliona osób, jednak eksperci są zgodni – osób
potrzebujących wsparcia jest znacznie więcej. Wielu ludzi nie
zgłasza się po pomoc.
Dlaczego? Bo wstyd.  Bo lęk przed oceną.
Bo wciąż żyjemy w społeczeństwie, w którym o zdrowiu
psychicznym mówi się szeptem.
Badania pokazują, że aż trzy czwarte Polaków uważa chorobę
psychiczną za powód do wstydu – nie tylko dla osoby chorej, ale
także dla jej bliskich. To niezwykle obciążające, ponieważ ten
wstyd ma realne konsekwencje. Sprawia, że ludzie odkładają
wizytę u specjalisty, a przecież im wcześniej rozpocznie się
leczenie, tym większa szansa na powrót do równowagi.

Choroby psychiczne – obecne od zawsze
Choroby psychiczne występują we wszystkich kulturach i
społeczeństwach, choć różnie się je nazywa i interpretuje. Już w
starożytności Hipokrates jako jeden z pierwszych próbował
spojrzeć na nie w sposób naukowy. Uważał, że mają podłoże
biologiczne i wynikają z zaburzeń równowagi czterech płynów
ustrojowych.
Było to podejście rewolucyjne, ponieważ przez wieki
dominowało przekonanie, że zaburzenia psychiczne są
wynikiem opętania lub kary boskiej. W średniowieczu osoby
chorujące psychicznie często doświadczały odrzucenia,
przemocy i braku leczenia.
Dopiero rozwój nauki przywrócił bardziej humanistyczne i
medyczne podejście. Dziś wiemy, że zdrowie psychiczne jest
integralną częścią zdrowia człowieka.
Zgodnie z definicją Światowa Organizacja Zdrowia, zdrowie to
nie tylko brak choroby, ale stan pełnego dobrostanu fizycznego,
psychicznego i społecznego.

Stygmatyzacja – dodatkowy ciężar
Osoby chorujące psychicznie w Polsce wciąż doświadczają
nierównego traktowania – w pracy, edukacji, systemie
prawnym i codziennym życiu. Oprócz samej choroby muszą
mierzyć się z niezrozumieniem i wykluczeniem.
Jest jednak nadzieja.
Badania pokazują, że kontakt z osobą chorującą psychicznie
znacząco zmniejsza poziom uprzedzeń. Kiedy przestajemy
widzieć stereotyp, a zaczynamy dostrzegać człowieka –
znajomego, sąsiada, członka rodziny – nasze nastawienie się
zmienia. Świadomość rośnie. Powoli, ale systematycznie.

Jeśli czujesz, że coś jest nie tak… To już jest ważny sygnał.
Wiele osób przez długi czas ignoruje swoje objawy, próbując
„przeczekać” trudności. Tymczasem zauważenie problemu to
pierwszy krok do zmiany.
Nie musisz od razu wiedzieć, co się z Tobą dzieje. Nie musisz się
diagnozować ani szukać odpowiedzi w internecie.
 Wystarczy, że uznasz: „potrzebuję wsparcia”.

Od czego zacząć?
Porozmawiaj z kimś, komu ufasz – przyjacielem, partnerem,
członkiem rodziny.
Skontaktuj się z lekarzem pierwszego kontaktu – to może
być pierwszy krok.
Jeśli zajdzie taka potrzeba, specjalista pokieruje Cię dalej.

Wizyta u psychologa czy psychiatry jest tak samo naturalna jak
konsultacja u każdego innego lekarza. Dbamy o ciało – warto
zadbać również o psychikę.

Kiedy jest naprawdę trudno
Jeśli pojawiają się myśli, które Cię niepokoją lub przerażają – nie
zostawaj z tym sam/a.
Możesz skorzystać z pomocy:
📞 Telefon Zaufania dla Dorosłych – 116 123
 (działa całą dobę, bezpłatnie i anonimowo)
Ktoś odbierze.
Ktoś wysłucha.
Nie jesteś w tym sam/a.

„Choroba psychiczna” – czas przestać się wstydzić

Na j c z ę s t s z e  s t e r e o t y py –  i  d l a c z e g o  s ą  k r z y wd z ą c e :

„ P r z e c i e ż  w yg l ą d a s z  n o r m a l n i e”  -  c h o r ó b  p syc h i c z nyc h  c z ę s t o  
n i e  w i d a ć .  O s o by z  d e p r e s j ą  c z y z a b u r z e n i a m i  l ę kow y m i  m o g ą  
f u n kc j o n owa ć  „ n a  z ew n ą t r z ”  z u p e ł n i e  z w yc z a j n i e .

„We ź  s i ę  w g a r ś ć”  -  c h o r o b a  p syc h i c z n a  n i e  j e s t  k we s t i ą  s i l n e j  wo l i .  
M a  p o d ł o ż e  b i o l o g i c z n e ,  n e u r o l o g i c z n e  i  p syc h o l o g i c z n e .

„To  t y l ko  w y m ów k a”-  t o  j e d e n  z  n a j b a r d z i e j  r a n i ą c yc h  m i t ów.  
Po dwa ż a  d o św i a d c z e n i e  o s o by c h o r e j  i  s k u t e c z n i e  z n i e c h ę c a  d o  s z u k a n i a  p o m o c y.

„C h o r z y p syc h i c z n i e  s ą  n i e b e z p i e c z n i ”-  b a d a n i a  p o k a z u j ą  c o ś  p r z e c iw n e g o  –
 o s o by c h o r u j ą c e  p syc h i c z n i e  c z ę ś c i e j  d o z n a j ą  p r z e m o c y n i ż  j ą  s t o s u j ą .

„To  d o t yc z y t y l ko  s ł a byc h  l u d z i ”-  c h o r o b a  p syc h i c z n a  n i e  j e s t  m i a r ą  s i ły a n i  
wa r t o ś c i  c z ł ow i e k a .  Mo ż e  d o t k n ą ć  k a ż d e g o  –  n i e z a l e ż n i e  o d  s t a t u s u ,  
w y k s z t a ł c e n i a  c z y c h a r a k t e r u .

S t e r e o t y py n i e  w y n i k a j ą  z e  z ł e j  wo l i  –  n a j c z ę ś c i e j  s ą  e fe k t e m  n i ew i e d z y.

Dl a t e g o  t a k wa ż n a  j e s t  r o z m owa .  
K a ż d a  s z c z e r a  r o z m owa  o  z d r ow i u  p syc h i c z ny m  t o  k r o k w s t r o n ę  z m i a ny.
To  s p o s ó b  n a  p r z e ł a my wa n i e  ws t yd u .  
To  s z a n s a ,  by k t o ś  n i e  z o s t a ł  s a m  z e  swo i m  c i e r p i e n i e m .
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Dla jednych maj to czas majówki, spotkań przy grillu i
pierwszych wyjazdów za miasto.
Dla innych – egzaminy, zaliczenia i nieprzespane noce przy
kawie.
Dla rodziców – Dzień Matki, szkolne uroczystości i próba
ogarnięcia wszystkiego naraz.
Każdy ma swój maj.  Każdy żyje w swoim tempie.
A jednak jest coś, co ten miesiąc daje wszystkim po równo:
dłuższe dni, więcej światła, ciepło i subtelne poczucie, że
świat znów ożywa. Po ciężkiej zimie i rozpędzonej wiośnie
maj staje się naturalnym zaproszeniem do… złapania
oddechu.
I właśnie dlatego to dobry moment, żeby na chwilę się
zatrzymać i zadać sobie jedno proste, ale ważne pytanie:
Hej, jak się naprawdę czujesz?
Nie „daję radę”. Nie „jakoś leci”.  Naprawdę.

Maj – miesiąc, który przypomina o psychice
Maj to nie tylko czas kwitnących drzew i długich weekendów.
To również Miesiąc Świadomości Zdrowia Psychicznego –
moment, w którym na całym świecie przypomina się, że
psychika zasługuje na taką samą troskę jak ciało.
Tymczasem:

młodzież mierzy się z presją szkoły i świata online,
dorośli funkcjonują w ciągłym napięciu i obowiązkach,
wielu z nas udaje, że „wszystko jest pod kontrolą”.

Jesteśmy zajęci. Ale czy naprawdę dbamy o swoje zdrowie
psychiczne?
Maj mówi: masz chwilę – wykorzystaj ją.
Wiemy więcej… ale czy rozumiemy?
Badania pokazują, że młodzi ludzie coraz częściej deklarują
wysoką wiedzę na temat zdrowia psychicznego. Większość z
nich traktuje depresję poważnie i nie uważa jej za powód do
wstydu.
To dobra wiadomość. Ale jest też druga strona.
Wiedza ta często pochodzi z mediów społecznościowych –
Facebooka, TikToka czy blogów. To przestrzeń, która z jednej
strony oswaja temat i daje głos osobom doświadczającym
trudności, a z drugiej – bywa źródłem uproszczeń,
nadinterpretacji i dezinformacji.

Internet to miecz obosieczny.
pomaga mówić: „też przez to przechodzę”,
ale jednocześnie pełen jest pseudoekspertów i
powierzchownych diagnoz.

W efekcie młodzi ludzie:
albo zaczynają dramatyzować każdy gorszy moment,
albo bagatelizują realne objawy, bo „przecież wszyscy tak
mają”.

Dodatkowo badania pokazują, że już kilka godzin dziennie
spędzonych w mediach społecznościowych znacząco zwiększa
ryzyko obniżonego nastroju i problemów psychicznych.
Algorytmy nie dbają o nasze zdrowie. Dbają o nasze
zaangażowanie.
Dlatego tak ważne jest, by korzystać z internetu świadomie i
sięgać po rzetelne źródła – specjalistów, fundacje, sprawdzone
materiały.

Co możesz zrobić już dziś?
Nie wszystko zależy od systemu.
 Są rzeczy, które możesz zrobić tu i teraz:

Ogranicz czas w mediach społecznościowych - im więcej
czasu online, tym większe ryzyko przeciążenia
psychicznego.
Porozmawiaj z kimś bliskim - nie potrzebujesz
„wystarczająco poważnego powodu”. Wystarczy powiedzieć:
„Ostatnio nie radzę sobie najlepiej.”
Nie czekaj, aż będzie bardzo źle - do psychologa nie idzie
się tylko w kryzysie – idzie się wtedy, gdy potrzebujesz
wsparcia.
Zadbaj o podstawy  - sen, ruch i relacje to nie banały. To
fundament zdrowia psychicznego.

Ruch – prosty sposób, który naprawdę działa
Jeśli czujesz zmęczenie, napięcie albo spadek nastroju – zanim
sięgniesz po kolejną kawę, spróbuj czegoś prostszego. Wyjdź na
spacer. To może brzmieć banalnie, ale ma realne podstawy
biologiczne. Podczas ruchu mózg wydziela endorfiny,
serotoninę i dopaminę – substancje, które wpływają na nastrój,
energię i poczucie równowagi.
Nie potrzebujesz: siłowni, sprzętu, planu treningowego.
Wystarczy regularny ruch.

Witaj, Maju! Zatrzymaj się i posłuchaj siebie
MAJ - Miesiąc Świadomości Zdrowia Psychicznego

Jak zacząć?
Zacznij małymi krokami
 5 minut to więcej niż zero.
Wybierz coś, co lubisz
 Spacer, rower, taniec, a nawet sprzątanie – ruch ma być dostępny, nie
idealny.
Wyjdź na zewnątrz
 Kontakt z naturą wzmacnia efekt regulacji psychicznej.
Stawiaj na regularność, nie intensywność
 Lepiej codziennie trochę niż raz na dwa tygodnie „na maksa”.

Na koniec ruch, rozmowa, zatrzymanie się na chwilę – to drobne rzeczy,
które mają ogromne znaczenie. Maj daje Ci przestrzeń, żeby zacząć. Nie od
jutra. Nie „kiedy będzie lepiej”. Dziś.
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Wiele osób żyje w przekonaniu, że powinno być silniejsze,
bardziej wytrzymałe, mniej wrażliwe. Tymczasem
problem bardzo często nie leży w braku siły, ale w braku
granic.
Granice psychiczne to niewidzialna, ale niezwykle ważna
linia, która oddziela to, co jest „moje”, od tego, co należy
do innych. To właśnie dzięki nim wiemy, na co się
zgadzamy, a na co nie, co jest dla nas w porządku, a co
zaczyna nas ranić. Bez nich łatwo wchodzić w relacje, które
nas przeciążają, brać odpowiedzialność za emocje innych
ludzi i stopniowo tracić kontakt ze sobą.
Osłabione granice rzadko objawiają się w sposób
oczywisty. Częściej pojawia się poczucie winy, nawet
wtedy, gdy nie zrobiło się nic złego. Trudność w
odmawianiu, zgadzanie się na rzeczy, na które wcale nie
mamy ochoty, czy zmęczenie po rozmowach z
konkretnymi osobami – to wszystko są sygnały, że nasze
granice mogą być przekraczane. Czasem towarzyszy temu
poczucie, że ktoś „wchodzi nam na głowę”, a jednocześnie
trudno jest coś z tym zrobić.
Dlaczego tak się dzieje? W dużej mierze dlatego, że wielu z
nas zostało wychowanych w przekonaniu, że trzeba być
miłym, pomocnym i dostępnym dla innych. Odmawianie
bywa odbierane jako egoizm, a stawianie granic jako coś
niewłaściwego. Tymczasem granice nie są
przeciwieństwem troski o innych. Są warunkiem
zdrowych relacji. Pozwalają być w kontakcie z drugim
człowiekiem bez rezygnowania z siebie.
Stawianie granic nie musi oznaczać radykalnych zmian.
Zaczyna się od zauważenia siebie i zadania prostego
pytania: „czy ja naprawdę tego chcę?”. To moment
zatrzymania, który pozwala wyjść z automatycznych
reakcji. Z czasem pojawia się przestrzeń na drobne decyzje
– odmowę, odłożenie czegoś na później, powiedzenie „nie
mogę” bez długich wyjaśnień. 

Dla wielu osób najtrudniejsze jest nie samo postawienie
granicy, ale wytrzymanie tego, co pojawia się później:
napięcia, poczucia winy, a czasem niezadowolenia drugiej
strony. To naturalna część procesu. Granice nie tylko
chronią nas, ale też uczą innych, jak mogą nas traktować.
Szczególnego znaczenia nabierają w sytuacjach, w których
pojawia się przemoc psychiczna – manipulacja,
podważanie rzeczywistości czy kampania oszczerstw. W
takich relacjach łatwo zostać wciągniętym w ciągłe
tłumaczenie się, obronę i chaos emocjonalny. Granice stają
się wtedy jednym z najważniejszych narzędzi
odzyskiwania poczucia wpływu i bezpieczeństwa. To one
pozwalają zatrzymać się i powiedzieć: „to nie jest w
porządku”.
Warto pamiętać, że granice nie oddzielają ludzi – one
porządkują relacje. Dzięki nim możliwe jest bycie blisko z
innymi bez utraty siebie. Pozwalają zachować równowagę,
szacunek do własnych potrzeb i większy spokój w
codziennym funkcjonowaniu.
Czasem wystarczy jedna mała decyzja, jedno spokojne
„nie”, żeby zrobić pierwszy krok w stronę zmiany.

GRANICE PSYCHICZNE – GDZIE KOŃCZĘ SIĘ JA, A ZACZYNA KTOŚ
INNY?

CZASEM WYSTARCZY JEDNA MAŁA
DECYZJA, JEDNO SPOKOJNE „NIE”,
ŻEBY ZROBIĆ PIERWSZY KROK W

STRONĘ ZMIANY.
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W Punkcie Interwencji Kryzysowej i Przeciwdziałania Przemocy
Domowej PIKBAZA  nastąpiły zmiany organizacyjne. 

Funkcję koordynatora PIKBAZY przestała pełnić Daria Treder. Od 1 marca 2026 r. zespół pracuje pod
kierownictwem pani Marty Stasiak, dotychczasowej Koordynatorki Zespołu ds. Przeciwdziałania Przemocy
Domowej (Niebieskie Karty).
Do zespołu PIKBAZY dołączyła psycholożka Daria Turowska, wzmacniając obszar wsparcia psychologicznego, a
także, jako stały członek Zespołu - Maria Nałęcz-Bachurska, radczyni prawna. Daria Treder kontynuuje pracę w
PIKBAZIE jako psycholog.
Jednocześnie nastąpiła integracja struktur – Punkt Interwencji Kryzysowej  PIKBAZA został połączony z Zespołem
do spraw przeciwdziałania przemocy domowej. Tworzymy obecnie jeden, wspólny zespół, którego celem jest
kompleksowe i skoordynowane wsparcie osób i rodzin w kryzysie.

Daria Turowska
Psycholog oraz psychoterapeutka w trakcie szkolenia w Szkole Psychoterapii Poznawczo-Behawioralnej. Absolwentka psychologii o
specjalności psychologia rodziny na Uniwersytecie Marii Curie-Skłodowskiej w Lublinie.
Pracuje w obszarze pomocowym zarówno z młodzieżą, dorosłymi, jak i ich rodzinami. Wierzy, że każdy człowiek jest wyjątkowy, a praca z
drugą osobą nie polega wyłącznie na skupianiu się na trudnościach, lecz także na wzmacnianiu tego, co w jednostce dobre i wartościowe.
Bliskie jest Jej podejście poznawczo-behawioralne oraz humanistyczne i to z nich czerpie narzędzia w codziennej pracy z drugim
człowiekiem. Cechują Ją otwartość, empatia oraz przekonanie, że każda osoba jest ekspertem od własnego życia. Z ciekawością podchodzi
do każdego przypadku, odkrywając wspólnie z klientem jego wyjątkowość.
W procesie terapeutycznym szczególnie skupia się na relacji terapeutycznej – więzi oparta na wzajemnym zaufaniu i szacunku. 
Szczególnie interesuje się zagadnieniami związanymi z funkcjonowaniem, diagnozą i terapią osób doświadczających zaburzeń
neurorozwojowych, a także pracą z kobietami doświadczającymi przemocy.

Daria Treder
pedagog | psycholog | psychotraumatolog | terapeuta EMDR
Ukończyła studia magisterskie z zakresu psychologii oraz pedagogiki. Posiada 28-letnie doświadczenie w pracy pomocowej z osobami
dorosłymi, dziećmi, młodzieżą i rodzinami. Jest psychotraumatologiem oraz terapeutą EMDR, stale rozwija swoje kompetencje poprzez
studia podyplomowe, szkolenia i superwizję.
Pracuje w obszarze interwencji kryzysowej, traumy, przemocy domowej oraz trudności emocjonalnych i relacyjnych. W swojej pracy łączy
podejście psychotraumatologiczne z elementami terapii poznawczo-behawioralnej, TSR oraz pracy z zasobami.
Bliskie jest jej podejście skoncentrowane na bezpieczeństwie, relacji i indywidualnych potrzebach klienta. Wierzy, że każdy człowiek
posiada zasoby umożliwiające zmianę i powrót do równowagi.
W procesie terapeutycznym szczególną wagę przywiązuje do budowania bezpiecznej relacji opartej na zaufaniu, uważności i szacunku.
Szczególnie interesuje się pracą z osobami po doświadczeniach traumy oraz wsparciem osób i rodzin w sytuacjach kryzysowych.

Marta Stasiak 
kierownik Punktu Interwencji Kryzysowej, pedagożka, specjalistka pracy socjalnej, specjalistka i edukatorka w zakresie przeciwdziałania
przemocy domowej, przewodnicząca powołanego przez Prezydentkę Słupska Zespołu Interdyscyplinarnego ds. Przeciwdziałania Przemocy
Domowej MOPR w Słupsku. Posiada ponad 18-letnie doświadczenie w pracy pomocowej w różnych jej obszarach – przechodząc od
stanowiska pracownika socjalnego, asystenta rodziny oraz starszego specjalisty pracy socjalnej. Specjalizuje się w pracy z osobami
doznającymi przemocy.
W swojej pracy wyróżnia się wysokim poziomem empatii, wrażliwością na potrzeby drugiego człowieka oraz umiejętnością budowania
relacji opartych na zaufaniu i szacunku. Charakteryzuje ją zaangażowanie, odpowiedzialność oraz autentyczna chęć niesienia pomocy
osobom znajdującym się w sytuacjach kryzysowych. Dzięki rozwiniętym kompetencjom interpersonalnym skutecznie wspiera osoby
doświadczające przemocy, motywując je do podejmowania działań na rzecz poprawy swojej sytuacji życiowej. Łączy wiedzę teoretyczną z
praktyką, wykazując się jednocześnie dużą uważnością, cierpliwością i profesjonalizmem w działaniu.

Maria Nałęcz-Bachurska
Na Akademii Leona Koźmińskiego w Warszawie w ukończyła jednolite studia magisterskie na kierunku prawo, a rok później studia
podyplomowe z zakresu prawa podatkowego. Aplikację radcowską przy Okręgowej Izbie Radców Prawnych w Koszalinie odbywała w
latach 2014-2017. W 2017 r. ukończyła w Centrum Szkoleń Prawnych szkolenie „Mediacje. Przygotowanie do wykonywania zawodu
mediatora” i jest wpisana na listę stałych mediatorów przy Sądzie Okręgowym w Słupsku. Od 2018 r., w ramach indywidualnej praktyki
wykonuje zawód Radcy prawnego.
W 2025 roku ukończyła z wynikiem bardzo dobrym studia podyplomowe na Katolickim Uniwersytecie Lubelskim „prawo kanoniczne dla
prawników”. Od 2024 roku  pełni funkcję zastępcy rzecznika dyscyplinarnego przy Okręgowej Izbie Radców Prawnych w Koszalinie. Stale
uczestniczy w szkoleniach zawodowych organizowanych przez OIRP w Koszalinie.
Ma wieloletnie doświadczenie w pracy z osobami w kryzysie, doznającymi przemocy domowej i pokrzywdzonymi przestępstwem.
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Stowarzyszenie „KRĄG” – pomoc
psychologiczna
📞 tel. 669 498 323
 📍 al. Sienkiewicza 7
 ➡️ konsultacje psychologiczne,
wsparcie dla rodzin 

Ośrodek Rozwoju Dziecka i Rodziny
„PORT”
📞 tel. 501 038 560
 📍 ul. Świerkowa 12
 ➡️ pomoc terapeutyczna dla dzieci i
rodzin

Gdzie szukać pomocy

Punkt Interwencji Kryzysowej i Przeciwdziałania
Przemocy Domowej PIKBAZA

📞 tel. 59 841 40 46
 📞 tel. 517 290 919
 📍 ul. Jana Pawła II 1 lok. 604–608
 🕒 pn–pt 7:30–15.30
 ➡️ wsparcie psychologiczne, prawne, interwencja
kryzysowa 

Miejski Ośrodek Pomocy Rodzinie – Zespół ds.
przeciwdziałania przemocy domowej

📞 tel. 59 814 28 30 / 59 814 28 13
 📍 ul. Jana Pawła II 1 610-615
 🕒 pn–pt 7:30–15:30
 ➡️ procedura „Niebieskiej Karty”, pomoc socjalna,
wsparcie rodzin

Punkt konsultacyjny dla osób stosujących
przemoc

📞 tel. 505 169 443
 📍 ul. Niedziałkowskiego 6
 ➡️ programy korekcyjno-edukacyjne, konsultacje ze
specjalistami 

☎ OGÓLNOPOLSKIE TELEFONY ZAUFANIA

🔴 W SYTUACJI PRZEMOCY:                  📞 NIEBIESKA LINIA – 800 120 002 (CAŁODOBOWO) 
                                                                        📞22 668 70 00 (PORADNICTWO SPECJALISTYCZNE) 

🔴 KRYZYS PSYCHICZNY (DOROŚLI): 📞 116 123 – KRYZYSOWY TELEFON WSPARCIA (BEZPŁATNY) 

🔴 DZIECI I MŁODZIEŻ:                         📞 116 111 – TELEFON ZAUFANIA (BEZPŁATNY) 
                                                                       📞 800 080 222 – CAŁODOBOWA INFOLINIA WSPARCIA 
                                                                       📞 800 12 12 12 – RZECZNIK PRAW DZIECKA 

W sytuacji zagrożenia
życia dzwoń pod nr
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