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Wstep

Wprowadzenie w zycie wymogdéw Ustawy o kuratorach sadowych z dnia 27
lipca 2001 roku spowodowalo, iz przyjgto, w oparciu o nowa aksjologi¢
demokratycznego panstwa prawnego, inny system kurateli nad osobami
skazanymi, zmierzajacy w kierunku kurateli profesjonalnej. W ustawie o
kuratorach sadowych, jak réwniez w Kodeksie karnym wykonawczym z 1997 roku
duzy nacisk, oprocz egzekwowania od skazanego wykonywania obowiazkow
probacyjnych, potozono na aspekt wychowawczy w procesie resocjalizacji 0sob
skazanych, poddanych dozorowi kuratora.

Autorzy przy opracowywaniu tej pracy, kierowali si¢ mozliwoscia
wykorzystania zawartego w niej poradnictwa, realizowanego w ramach
prowadzenia dzialalnosci pomocowej w organizowanym w latach 2001/2002 na
terenie Pity ,Kuratorskiego Os$rodka Probacji”. Poniewaz dzialania dot.
uruchomienia tego Osrodka ze wzgledow finansowych przedtuzaja si¢ (jest jednak
nadzieja, ze projekt ten moze by¢ realizowany w najblizszych latach),
postanowiliSmy prace ta opublikowaé na stronie internetowej Stowarzyszenia,
celem szerszego wykorzystania.

Mamy nadziejg¢, ze zawarta w opracowaniu wiedza, moze by¢ przydatna dla
kuratorow zawodowych, aplikantéw kuratorskich oraz studentow kierunku
resocjalizacji. Zyczymy owocnej lektury.

W opracowaniu tym wykorzystano dostgpne publikacje i inne materialy
dotyczqce poruszanej problematyki oraz wlasne doswiadczenia i przemyslenia.

Stan wiedzy zawartej w w/w opracowaniu uwzglednia okres do 2002 roku.




Autor: mgr Piotr Burczyk — prawnik.
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DZIALALNOSC POMOCOWA W ZAKRESIE PORADNICTWA PRAWNEGO

Bardzo waznym dzialem dziatalno$ci pomocowej realizowanej ze skazanymi, to
poradnictwo prawne. Obejmuje ono rézne dziedziny prawa, a w szczegdlnosci: prawo pracy,
prawo cywilne, administracyjne, prawo lokalowe, rodzinne i1 opiekuncze oraz prawo karne.

Prawidlowo prowadzone poradnictwo prawne bedzie spetnialo réwniez cele zwigzane z
szeroko rozumiang profilaktyka, poniewaz powinno wptywac¢ na wzrost §wiadomosci prawnej tej
czeSci naszego spoteczenstwa - o0sob bedqcych naszymi podopiecznymi oraz ich rodzin,
uswiadamiajac rolg prawa w ksztattowaniu ich postaw zyciowych, w oparciu o przyjeta po 1989
roku nowa aksjologi¢ panstwa prawnego.

Dostrzegajac potrzebg zdecydowanej dziatalno$ci w zakresie ograniczania takich zjawisk
patologicznych jak przemoc w rodzinie, opracowalem dla potrzeb osob, korzystajacych z porady
prawnej poradnik, ktory w sposob przystepny i jasny bedzie precyzowal sposdb postepowania -
ofiary przemocy, w celu wyzwolenia si¢ od tego zjawiska, w jej indywidualnym przypadku.

Poradnik ten moze by¢ réwniez pomocny w pracy kuratora sadowego.

PORADNIK DLA OFIAR PRZEMOCY W RODZINIE

Przemoc w rodzinie, jako zjawisko spoteczne, w sposdb negatywny wplywa na rozwoj
rodziny w naszym spoleczenstwie. Wraz ze wzrostem bezrobocia 1 pauperyzacji (zubozenia)
czgsci naszego spoteczenstwa, zjawisko to niepokojaco wzrasta — nasila si¢. Przemoc ta
wystgpuje w kreggach patologicznych, rodzin ubogich — w tym z problemem bezrobocia. Nie jest
to jednak zasada, poniewaz z praktyki wiadomo, ze przemoc jest rowniez spotykana w rodzinach
dobrze sytuowanych, w ktérych nie wystgpuja problemy natury materialnej. W rodzinach tych,
przyczyny tego zjawiska sa wigc inne. Aby ogranicza¢ to niepokojace spolecznie zjawisko,
nalezy przede wszystkim na terenie jego wystgpowania wypracowac¢ skuteczny system
wspoétdzialania réznych instytucji, organizacji, stowarzyszen, fundacji, w celu podniesienia
skuteczno$ci dziatania, przy ograniczaniu tego spotecznie szkodliwego problemu. Ponadto
nalezy w tych rodzinach podnosi¢ §wiadomos¢ spoteczno — psychologiczng oraz prawna dot. tej
problematyki. Zanim przystapi¢ do poradnictwa prawnego w zakresie przeciwstawiania si¢
zjawisku przemocy w rodzinie, pozwolg sobie na kilka uwag, zwigzanych w nasza §wiadomos$cia

spoteczna w tym problemie.



Jakie mity jeszcze wystepujq w naszym spoleczenstwie o przemocy w rodzinie.

Takie, ze:

e przemoc w rodzinie to sprawa prywatna, nikt nie powinien si¢ wtrqcac.
To nieprawda.
Przemoc, wykorzystywanie, bicie, krzywdzenie oséb bliskich jest przestgpstwem, tak samo
groznym 1 podlegajacym karze jak przemoc wobec obcych. Fakt zawarcia zwiazku
matzenskiego czy mieszkanie pod jednym dachem nie stanowi okoliczno$ci zezwalajacych na
przemoc, ani nie znosi odpowiedzialno$ci za popetnianie czynéw zabronionych, karanych

przez prawo.

e przemoc zdarza si¢ tylko w rodzinach 7 marginesu spolecznego.
To nieprawda.
Przemoc w rodzinie wystepuje we wszystkich grupach spotecznych niezaleznie od poziomu

wyksztatcenia, czy sytuacji materialnej.

e przemoc jest wtedy, gdy sq widoczne slady na cele ofiar.
To nieprawda.
Przemoc to nie tylko dzialania pozostawiajace siniaki, ztamania czy oparzenia, to takze

ponizanie, obelgi, zmuszanie do okreslonych zachowan, grozenie, zastraszanie.

o jesli jest ktos bity to znaczy, e na to zastuzyl.
To nieprawda.
Nikt nie zastuguje na bicie, krzywdzenie, maltretowanie bez wzgledu na to co zrobit czy

powiedziat. Nikt nie ma prawa zngcac si¢, ponizaé, bi¢ innych.

e policja nie powinna interweniowaé w sprawach rodzinnych.
To nieprawda.
Przemoc domowa nie jest sprawa rodzinna, jest przestgpstwem $ciganym przez prawo. Policja
jest powotana dla ochrony bezpieczenstwa osob, zapobiegania popelnianiu przestgpstw i

sciganiu ich sprawcow, bez wzgledu na to, czy ofiara nalezy do rodziny sprawcy czy nie.

e ofiary przemocy w rodzinie akceptujq przemoc.



To nieprawda.
Ofiary przemocy domowej zawsze probuja si¢ broni¢, ich dzialania sa jednak mato skuteczne.
Wyprébowuja rozne, czgsto nieracjonalne strategie obronne, ktore w konsekwencji powoduja

nasilenie przemocy.

e to byl jednorazowy incydent, ktory si¢ nie powtorzy.
To nieprawda.
Przemoc domowa rzadko jest jednorazowym incydentem. Jezeli nie zostang podjete

stanowcze dzialania wobec sprawcy — przemoc si¢ powtorzy.

e przyciynq przemocy w rodzinie jest alkohol.
To nieprawda.
Nawet uzaleznienie od alkoholu nie zwalnia od odpowiedzialno$ci za czyny dokonywane pod
jego wptywem. Alkohol jedynie utatwia stosowanie przemocy, sprawcy czgsto pija po to, aby
zngca¢ si¢ 1 bi¢ swoje ofiary — swoich bliskich, a stanem nietrzezwo$ci probuja
usprawiedliwiaé swoje postgpowanie, by unikna¢ odpowiedzialnosci karnej. Alkohol jest

okolicznoscia obciazajaca, nie tagodzaca.

o gwalt w malienstwie nie istnieje.
To nieprawda.
Gwaltem jest doprowadzenie innej osoby do poddania si¢ czynowi nierzadnemu lub do
wykonywania takiego czynu, stosujac przemoc, grozba bezprawna lub podstep i nigdzie nie
jest napisane, ze nie dotyczy to 0sob bliskich napastnika. Kazdy ma prawo do decydowania o

swoim zyciu intymnym, akt §lubu nie odbiera mu tego prawa.

e osoby uiywajqce przemocy muszq by¢ chore psychicznie.
To nieprawda.
Nie ma bezposredniego zwiazku migdzy przemoca a choroba psychiczna. Przemoc jest

demonstracja sity 1 checia przejecia catkowitej kontroli 1 wtadzy nad druga osoba.

Podajac ta wiedzg¢ chcialem uswiadomi¢ potencjalnym ofiarom przemocy, ze wcale nie
musza by¢ bezsilne wobec tego zjawiska i ze wystepuja instrumenty prawne, aby t¢ przemoc
powstrzymac. Decyzja w tej sprawie zaleze¢ bedzie od postawy osoby wobec ktorej stosowana
jest przemoc. Jezeli bedzie ona ulegla, to nalezy si¢ liczy¢ z faktem, ze napastnik bgdzie coraz

$mielej sobie poczynal, a przemoc bedzie narastata. Tylko zdecydowane przeciwstawienie sig¢



sprawcy przemocy, bedzie skutkowato tym, ze ofiara wyzwoli sig, a sprawca straci pewnos¢
siebie. Sg rozne instytucje 1 organizacje wyspecjalizowane, do ktorych ofiara przemocy moze si¢
udaé, celem uzyskania pomocy. Miedzy innymi: Osrodki Pomocy Spotecznej w urzgdach
gminnych, Powiatowe Centra Pomocy Rodzinie w urzgdach powiatowych, Policja, kuratorzy
sadowi — dla nieletnich 1 dla dorostych, dziatajacych przy Sadach Rejonowych, wreszcie
Poradnia Specjalistyczna Zdrowia Psychicznego oraz ,Niebieska Linia” — telefon
informacyjno—interwencyjny — potaczenie bezplatne z kazdego miejsca Polski. Rownie; w
naszym Osrodku Probacji bedzie prowadzona terapia rodzinna, w tym pomoc dla ofiar
przemocy domowej.

W moim opracowaniu, nie bede¢ si¢ wigc skupial na aspektach pedagogiczno -
psychologicznych tego zjawiska, a ogranicz¢ si¢ wylacznie do problematyki prawnej. Ofiara
przemocy domowej moze skorzysta¢ z pomocy prawnej w naszym Osrodku, z zakresu prawa
karnego, prawa cywilnego — przede wszystkim kodeksu rodzinnego i opiekunczego oraz prawa

lokalowego.



STAN PRAWNY W ZAKRESIE PRZEMOCY DOMOWEJ

Zakres prawa karnego.

Jednym z podstawowych przepisow dotyczacych przemocy w rodzinie to art. 207
kodeksu karnego (kk). Stanowi on, o zngcaniu si¢ fizycznym lub moralnym nad cztonkiem
swojej rodziny lub nad inna osoba pozostajaca w statym lub przemijajacym stosunku zaleznosci
od sprawcy (konkubinat), albo nad matoletnim lub osoba bezkarna. Aby ta przemoc mogla by¢
uznana za przestepstwo zngcania, musi ona mie¢ charakter ciagly. Jest to przestgpstwo $cigane z
urzedu.

Uwagal

Ofiara, aby wyzwoli¢ si¢ od agresji sprawcy, powinna wykona¢ pierwszy krok i
zawiadomi¢ o fakcie zngcania organy $cigania: policj¢ lub prokuraturg, w formie pisemnego lub
ustnego zawiadomienia o popetnieniu przestgpstwa. W/w organy, jezeli stwierdza, ze istnieje
podstawa faktyczna do wszczecia postgpowania przygotowawczego wobec sprawcy tego
przestepstwa, zobowiazane sa takie postgpowanie wszczad.

Oprocz wskazanego wyzej podstawowego przestgpstwa dot. przemocy w rodzinie moga
wystapi¢ rowniez inne przestgpstwa zwiazane z faktem przemocy w rodzinie, zawarte w kk,
migdzy innymi:

e gwalt art. 197 kk — §ciganie nast¢puje na wniosek pokrzywdzonego,

e grozenie innej osobie popelnieniem przestgpstwa na jej szkodg¢ lub szkode osoby
najblizszej art. 190 kk (grozba karalna),

e zmuszanie do okreslonych zachowan art. 191 kk (przemoc i grozba bezprawna),

e uchylanie si¢ od obowiazku alimentacyjnego art. 209 kk — $ciganie nast¢puje na wniosek
pokrzywdzonego, organu opieki spolecznej lub wlasciwej instytucji. Jezeli jednak
pokrzywdzonemu przyznano $wiadczenie z funduszu alimentacyjnego, Sciganie nastepuje
z urzedu,

e kradziez na rzecz osoby najblizszej art. 278 §4 kk i 279 §2 kk — w tym przypadku $ciganie
nastgpuje na wniosek pokrzywdzonego,

e naruszanie nietykalno$ci cielesnej art. 217 kk — S$ciganie odbywa si¢ z oskarzenia
prywatnego. Pokrzywdzony sklada akt oskarzenia z wlasnej inicjatywy bezposrednio do
sadu,

e porzucenie matoletniego lub osoby nieporadnej art. 210 kk,

e uprowadzenie lub zatrzymanie matoletniego wbrew woli osoby powotanej do opieki art.

211 Kk,



e dopuszczanie si¢ czynu lubieznego wzglgdem osoby ponizej 15 lat art. 200 kk,
e naklanianie i zmuszanie do czyndéw nierzadnych przy wykorzystaniu stosunku zaleznosci

art. 199 kk,

e rozpijanie maloletniego art. 208 kk.

Komentarz.

Osoba pokrzywdzona nie powinna zwleka¢ z podjeciem dziatanh powodujacych
wyzwolenie si¢ z przemocy stosowanej wobec niej przez sprawcg. Tylko dziatanie zdecydowane
moze spowodowaé pozytywna reakcje sprawcy zngcania i jego opamigtanie si¢ lub odizolowanie
go od rodziny. W przeciwnym przypadku sprawca bedzie czut si¢ bezkarny a przemoc z jego
strony bedzie si¢ potggowata. W efekcie czego cierpi cala rodzina, a w szczegolnosci dzieci.
Stan ten wplywa negatywnie na ich psychikg i dalszy rozwdj emocjonalny. Dlatego zachgcam do
zdecydowanego przeciwstawiania si¢ sprawcy przemocy i wykorzystania w/w mozliwo$ci
wynikajacych z przepisow prawa karnego oraz pomocy wyspecjalizowanych instytucji. Stan
przemocy powinien by¢ udowodniony przez osobg pokrzywdzona w postgpowaniu karnym.
Dlatego tez wazne jest posiadanie i przedstawienie w post¢gpowaniu karnym, odpowiednich
dowodéw w sprawie, jak np. $wiadkowie, zaswiadczenia lekarskie w przypadku pobicia
(obdukcje), interwencje policji. W przypadku poczucia zagrozenia nie wahaé si¢ z wezwaniem
policji. Domaga¢ si¢ w czasie interwencji policyjnej - wypelnienia tzw. , Niebieskiej Karty”.
Pragne podkresli¢ rowniez fakt prawny, ze osoba pokrzywdzona moze w postgpowaniu karnym
wystgpowac jako strona w charakterze oskarzyciela positkowego obok oskarzyciela publicznego
(prokuratora) lub zamiast niego. Stanowi o tym art. 53 kodeksu postgpowania karnego.
Pokrzywdzony oswiadczenie w tej sprawie moze ztozy¢ az do czasu rozpoczgcia przewodu
sadowego na rozprawie gldéwnej. Osoby pokrzywdzone nie zawsze o takim uprawnieniu wiedza 1

z tej instytucji kpk nie zawsze korzystaja, warto o tym pamigtac.

Zakres prawa cywilnego, w tym rodzinnego i opiekunczego

zawartego w odpowiednich kodeksach.

Oprécz wyzej cytowanych przepisdw prawa karnego, obronie i ochronie interesow 0s6b
pokrzywdzonych w rodzinie, powinny shuzy¢ przepisy innych dziedzin prawa, w tym przepisy
kodeksu cywilnego a w szczego6lnosci kodeksu rodzinnego i1 opiekunczego. Jest to jednak dos¢
skomplikowana dziedzina prawa i wazna jest tutaj fachowa pomoc prawna. W Poradniku

sygnalizujg¢ tylko niektore przepisy z tej dziedziny prawa, a moéwiacych o:



e warunkach zniesienia przez sad wspdlnosci majatkowej, zaréwno ustawowej jak i
umowne;j art. 52 krio. Z takim zadaniem moze wystapi¢ wspotmatzonek, ktory nie chce
ponosi¢  konsekwencji  wynikajacych z niecodpowiedzialnego zachowania si¢
wspotmatzonka, np. alkoholizm, hazard itp.,

e mozliwos¢ ustalenia ojcostwa art. 84 krio. Nie ma tutaj ograniczenia w czasie przy
wnoszeniu pozwu do sadu,

e obowiazku przyczyniania si¢ ojca dziecka nie bgdacego megzem matki do pokrycia
wydatkow zwiazanych z ciaza i porodem, oraz kosztdw trzymiesigcznego utrzymania
matki w okresie potogu art. 141 krio,

e obowiazku rodzicow do §wiadczen alimentacyjnych wzgledem dziecka art. 133 krio,

e warunkach orzekania rozwodu art. 56 krio,

e orzekaniu o winie rozkladu malzenstwa art. 57 krio,

e ponoszeniu kosztéw utrzymania i wychowywania dziecka w przypadku rozwodu art. 58 §1
krio,

e sposobie korzystania ze wspolnego mieszkania w przypadku rozwodu art. 58 §2 kri o,

e warunkach dokonania podziatu wspdlnego majatku art. 58 §3 krio,

e Warunkach zadania od rozwiedzionego matzonka $rodkéw na utrzymanie (alimentacja
matzonka) art. 60 krio,

e obowiazku §wiadczenia alimentacyjnego rodzicow wobec dzieci art. 133 krio,

e warunkach eksmisji art. 36, 37 1 38 ustawy o najmie lokali.

Komentarz: dotyczacy przepiséw o eksmisji wspdtmatzonka.

Zgodnie z art. 58 §2 krio sad w wypadkach wyjatkowych, gdy jeden z malzonkow swym
razacym nagannym postgpowaniem uniemozliwia wspolne zamieszkiwanie, moze nakazad
eksmisj¢ na zadanie drugiego matzonka. Chodzi tutaj bowiem o nadzwyczajny $srodek ochronny
przed razacym postgpowaniem matzonka, polegajacym na statym naduzywaniu alkoholu,
wywolywaniu awantur i dopuszczaniu si¢ aktow przemocy w sposéb stwarzajacy zagrozenie dla
zycia, zdrowia 1 spokoju czlonkow rodziny. Zagrozeniu to ustawodawca uznal za tak
niebezpieczne, ze w ustawie o najmie lokali przyjal, iz do eksmisji orzeczonej przez sad z
powodu zngcania si¢ nad rodzina (art. 207 kk) nie stosuje si¢ ograniczen, o ktorych mowa w art.
36 1 37 cyt. wyzej ustawy. Chodzi tutaj o dopuszczalnosci wykonania takiej eksmisji nawet w
okresie zimowym 1 to bez dostarczenia lokalu socjalnego — art. 38 ustawy o najmie lokalu.

Szanowni Panstwo z tego uprawnienia w takich przypadkach nalezy konsekwentnie korzystac.



Podsumowanie.

W poradniku staratem si¢ uzmystowi¢ Panstwu fakt, iz ofiary przemocy domowej wcale
nie musza by¢ bez szans w dochodzeniu swoich praw i wolnosci. Jak wyzej podatem sa bowiem
instrumenty prawne w naszym ustawodawstwie, ktore przy ich zastosowaniu, spowoduja
adekwatna reakcje prawna do popetnionego przestgpstwa lub innego zdarzenia prawnego.
Wazna jest tutaj jednak postawa osoby poszkodowanej wobec tej przemocy i jej sprawcy, o

czym pisatem wyzej.
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DZIALALNOSC POMOCOWA W ZAKRESIE SPOLECZNEGO
POSREDNICTWA PRACY

W obecnej sytuacji spoleczno — ekonomicznej naszego Panstwa, wystepuje rowniez
powazny problem spoteczny, jakim jest bezrobocie. Problem ten niestety poteguje si¢ w
stosunku do o0so6b karanych. Pracodawcy niechgtnie przyjmuja takie osoby do pracy, a
zatrudnione juz po uzyskaniu informacji o ich przeszto$ci w tym wzgledzie, bardzo czgsto
zwalniaja z pracy. Nagminnie wystgpuje réwniez zjawisko, wykorzystywania tych ludzi bez
zawodu, poprzez zatrudnianie bez zadnej umowy o prace¢ tzw. zatrudnianie ,,na czarno”. Po
wykorzystaniu w/w, czgsto pracodawca nie ptaci tym osobom naleznego im wynagrodzenia. Nie
zawsze takie przypadki trafiaja do Inspekcji Pracy badZz Sadu Pracy, a wynika to z nieznajomosci
prawa pracy, prawa karnego oraz bardzo czgsto z obawy przed utrata zatrudnienia u tego lub
innego pracodawcy.

Osoby skazane, w tym przede wszystkim zwalniane z Zakladéw Karnych, w znaczacym
procencie pragna podja¢ pracg zarobkowa i chca rozpocza¢ konstruktywne zycie spoteczne.
Natrafiaja jednak w warunkach wolno$ciowych na powazne problemy z zatrudnieniem i
akceptacja w Srodowiskach zawodowych. Jest to oczywiscie zasluga samych oséb skazanych, z
uwagi na ich styl zycia przed osadzeniem w Zakladzie Karnym i wszyscy mamy tego
swiadomos$¢. Jednak nalezy tym ludziom da¢ szans¢ powrotu do normalnego zycia w
spoleczenstwie, bo inaczej mozemy si¢ spodziewaé narastajacego zjawiska przestepczosci w
spotecznosci lokalnej, a tym samym zagrozenia stanu bezpieczenstwa.

Dla utatwienia osobom bezrobotnym w poszukiwaniu pracy na wlasng reke¢ opracowalem

kompendium wiedzy bezrobotnego w zakresie poszukiwania pracy, w formie Poradnika.

PORADNIK BEZROBOTNEGO

w zakresie nabycia umiejetnosci poszukiwania pracy przez osobe bezrobotnq.

Szanowni Panstwo!

Poradnik ten adresuje do wszystkich o0sob bezrobotnych, ktorzy majq problemy z
uzyskaniem pracy zarobkowej, miedzy innymi w wyniku braku podstawowej wiedzy
psychologicznej zwiqzanej z komunikowaniem sie miedzyludzkim, w tym przede wszystkim z
ewentualnym pracodawcq. Chce was przekonal, ze zawsze istnieje szansa pokonania swoich
niedoskonatosci, utomnosci, poprzez pozyskiwanie nowej wiedzy, nowych doswiadczen i

umiejetnosci praktycznych. Czego efektem bedzie wiara w siebie i w nowe mozliwosci. Jezeli
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cho¢ w czesci to opracowanie pozwoli wam osiqgnqc cel, jakim jest uzyskanie zatrudnienia, bede
bardzo szczesliwy. Zycze powodzenia!

Proces poszukania pracy — od ztozenia podania do rozmowy kwalifikacyjnej — wymaga
umiejetnosci nawigzania porozumienia z ewentualnym pracodawca. Nie tylko nalezy
zaprezentowac swoja wiedze, umiejetnosci oraz do§wiadczenie zawodowe, ale takze wywrze¢ na
pracodawcy jak najkorzystniejsze wrazenie. Pamigta¢ nalezy, ze nawet najlepsze kwalifikacje
nie zdadza si¢ bowiem na nic, jezeli nie przedstawisz siebie jako osoby kompetentnej,

odpowiedzialnej oraz posiadajacej motywacje do pracy.
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Uwaga pierwsza.

Nie bqd? niesmialy.
,,Rozmowa w sprawie pracy okaze si¢ o wiele mniej stresujqca, jezeli bedziesz pewien, czego
chcesz, i bedziesz wiedzial, co ewentualny pracodawca ma ci do zaoferowania”.

Gdy zaczynamy szuka¢ pracy, nalezy pamigta¢, ze angazujemy sSi¢ W proces
dwukierunkowy. To nie tylko ewentualny pracodawca osadza, czy nadajesz si¢ do pracy; ty
rowniez musisz zdecydowacé, czy ta praca jest dla ciebie odpowiednia. Po uzyskaniu informacji o
wolnym miejscu pracy w okreslonej firmie, dobrze jest zasiggna¢ informacji o firmie, o jej
produktach, ustugach, o pozycji na rynku itp. Te informacje pomoga tobie podjac¢ decyzje, co do
ubiegania si¢ o prac¢ w tej firmie oraz w prowadzeniu przysztej rozmowy kwalifikacyjnej z
ewentualnym pracodawca. Pomoga ci réwniez w napisaniu listu intencyjnego (podania)
sktadanego do firmy w ramach sktadanej przez ciebie oferty pracy. Kiedy juz zltozyle§ swoja
ofert¢ pracy u wybranego pracodawcy i zostate§ zaproszony na rozmoweg kwalifikacyjna,

przygotuj si¢ do niej bardzo starannie.

Uwaga druga.
Grunt to dobry poczqtek.

,, Wywarcie pozytywnego wrazenia od pierwszej chwili w duzym stopniu moze zawazy¢ na
ostatecznym rezultacie rozmowy. Bowiem dotychczasowa opinia na twoj temat ewentualnego
pracodawcy, oparta jest na podstawie twojego listu intencyjnego (podania) oraz Curriculum
Vitae — CV (Zyciorysu). Zwro¢ uwage na twoj wyglad zewnetrzny — ubior, uczesanie — schludny i
w miare elegancki. Zwracaj uwage na samo twoje zachowanie podczas rozmowy z ewentualnym
pracodawcq — jak sposob siedzenia, i inne zachowanie Swiadczqce o twoim poziomie kultury
osobistej i nastawienia do pracy, a uwidaczniane w tzw. mowie ciata”.

Praktycy, psychologowie twierdza bowiem, Ze pracodawca w czasie rozmowy
kwalifikacyjnej, juz w pierwszej jej minucie decyduje o przyjeciu lub nie przyjeciu do pracy

osoby sktadajacej ofertg¢ w jego firmie. I ten fakt nalezy bra¢ bardzo powaznie pod uwagg.

Uwaga trzecia.

Najczesciej padajqce pytania ze strony pracodawcy w rozmowie kwalifikacyjnej.
1. Dlaczego sadzi pan, ze jest to praca odpowiednia dla pana?

Co uwaza pan za swoj najwigkszy atut?

Co uwaza pan za swoja najstabsza strong?

Dlaczego odszedt pan z poprzedniej pracy?

w»ok wN

Czy woli pan pracowac¢ sam czy w zespole?
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6. Dlaczego pan wybral wtasnie ten zaw6d?
7. Dlaczego chce pan pracowac w naszej firmie?
8. Jakie stanowisko chcialby pan osiagna¢ w przyszto$ci w naszej firmie?

9. Czy chcialby pan wiedzie¢ co$ blizszego o naszej firmie.

Pamigtaj! Jezeli nie rozumiesz pytania, popro§ przeprowadzajacego rozmowe o
powtdrzenie lub wyjasnienie. To znacznie jest lepsze, niz odpowiedZz nie na temat. Powyzsze
pytania, najcze$ciej zdaniem psychologéw pracy, padaja w rozmowach kwalifikacyjnych z
ewentualnym pracodawca. Potraktuj je bardzo powaznie i przygotuj si¢ wczesniej do udzielenia

na nie odpowiedzi. Spowoduje to, ze pewniejszy udasz si¢ na taka rozmowe.

Uwaga czwarta.

Przeéwicz rogzmowe kwalifikacyjng.
., Przygotowujqc sie do rozmowy kwalifikacyjnej wyobraz sobie siebie na miejscu przyjmujqcego
do pracy. Jakie pytania zadatbys jako pracodawca i jakie odpowiedzi chciatbys ustyszec.
Cwiczqc spotkanie w wyobrazni, unikniesz zaskoczenia podczas rzeczywistej rozmowy. Pomocne
przy takim treningu moze by¢ lustro. Sam sie przekonasz, jaka to wazna czynnosc¢ w twoim zyciu,
umiejetnosc znalezienia sie na rynku pracy, gdzie decyduje konkurencja™.

Obok wyzej opisanych umiejetnosci, bardzo wazne jest, zgloszenie pisemnej oferty pracy
u wybranego pracodawcy. W czg$ci tej omowig sposob pisania listu motywacyjnego - podania

oraz Curriculum vitae - Zyciorysu.

PODANIE - LIST MOTYWACYJNY

Zglaszana przez ciebie oferta pracy do wybranego wczesniej pracodawcy powinna
zawiera¢ podanie (list motywacyjny). Co taki dokument powinien zawiera¢? Przede wszystkim
twoje dane personalne: date sporzadzenia pisma, imi¢ i nazwisko, adres zamieszkania, numer
telefonu (jezeli posiadasz). Adresata pisma — czyli nazwe firmy, do ktorej jest adresowane. Jezeli
znasz nazwisko 1 imi¢ jej prezesa lub dyrektora, to wymien je przed nazwa firmy. Nastepnie
podaj tre$¢ podania. Piszac tres¢, oprocz rutynowej jej czgSci, skup swoja uwage na
problematyce zwiazanej z twoja motywacja do pracy u tego wilasnie pracodawcy. Warto tutaj
wspomnie¢ o tym, dlaczego ta wlasnie praca moze da¢ ci duzo osobiste satysfakcji i
zadowolenia. Tak skonstruowane podanie ma przekonac¢ twojego ewentualnego pracodawce, ze
jestes dla niego najlepszym kandydatem do pracy.

Przyklad podania - patrz zalqcznik nr 1
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ZYCIORYS — CURRICULUM VITAE - CV.

Oprécz podania najwazniejszym dokumentem wchodzacym w sktad twojej oferty jest

twoj zyciorys. To jego tresci poswigé najwigcej uwagi.

Kilka praktycznych uwag.

Curriculum vitae, czyli zyciorys powinien by¢ napisany czytelnie, najlepiej na maszynie

lub na komputerze. Koniecznie sprawdz, czy wszystkie dane sa aktualne. Wez tez pod uwage

nastgpujace zalecenia:

gdzie si¢ da, uzywaj krotkich zdan. Unikaj zdan dlugich i przewlektych,

zaczynaj od swoich najlepszych kwalifikacji,

wymieh najwazniejsze osiagnigcia,

zachowuj obiektywny ton,

nie wtracaj dowcipow i nie dotaczaj fotografii,

informacje dot. twoich spraw osobistych podawaj tylko wowczas, gdy maja zwiazek z
praca,

nigdy nie wspominaj o zadnych osobistych ktopotach,

sprawdz ortografig, gramatyke i interpunkcje.

Dobra rada!

Pamietaj, ze pracodawca musi przebrnqc¢ przez wiele podan, zrobisz wiec na nim dobre

wrazenie, jezeli twoj zyciorys bedzie krotki, prosty, wyraznie napisany i tatwy w czytaniu. Nie

dolqczaj fotografii, chyba ze praca zalezy tez od aparycji.

Do lamusa mozna odtozy¢ juz pisane przed laty zyciorysy, gdzie oprécz daty urodzenia

pisato si¢ pochodzenie spoteczne. Dziesiatki niepotrzebnych zdan uprzykrzato piszacemu zycie,

ale rowniez niepotrzebnie absorbowato czas pracodawcy.

Zyciorys generalnie ma spetia¢ cztery funkcje:

1.

moze stuzy¢ jako zbior wiasnych osiagnie¢ — przygotowujac si¢ do szukania pracy pomaga

nam przypomnie¢ to wszystko, czego dokonalismy w swoim dotychczasowym zyciu,

. moze stanowi¢ rozbudowana wizytowke, ktorej zadaniem jest sprawié, ze zostaniesz

zaproszony na rozmowe¢ wstgpna do pracodawcy,

. moze stuzy¢ jako plan rozmowy — podczas rozmowy kwalifikacyjne;j,

. moze by¢ rodzajem streszczenia i przypomnienia pracodawcy tresci tej rozmowy, przy

typowaniu kandydatéw do zatrudnienia w swojej firmie.
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Przykiad zZyciorysu — zalgcznik nr 2.

Na zakonczenie pragne zwrdci¢é twoja uwageg, na potrzebg zarejestrowania si¢ w
Powiatowym Urzedzie Pracy, w miejscu twojego zamieszkania. Daje to bowiem okreslone
korzysci, jak; ubezpieczenie zdrowotne oraz zarejestrowanie w okreslonej kasie chorych.
Mozliwos¢ skorzystania z fachowego szkolenia w zakresie poszukiwania pracy i poradnictwa w
tym zakresie. Uzyskania kredytu na podjecie swojej dziatalnosci gospodarczej i sposobu jego
uzyskania. Wreszcie mozliwo$¢ uzyskania konkretnej oferty pracy. Jednak aktualnie jest to
sprawa bardzo trudna z uwagi na ograniczone mozliwosci w/w Urzgdu, szczegdlnie finansowe.

Dlatego moja rada zmierza do tego, ze sam musisz wykazywa¢ aktywno$¢ na rynku
pracy, celem uzyskania pracy zarobkowej. Nigdy nie zrazaj si¢ trudno$ciami, jakie moga
wystapi¢ na poczatku twojej drogi zawodowej. W koncu musisz odnies$¢ sukces.

Szanowni Panstwo. Jezeli moje sugestie zawarte w Poradniku pomogly Wam w
pokonaniu barier w zakresie uzyskania pracy zarobkowej, to badZcie uprzejmi podzieli¢ si¢ ze
mna swoimi uwagami. Pomoze to mi opracowywac¢ i aktualizowac nasza strategi¢ dziatania w

przysztosci, w tej tak waznej spotecznie dziedzinie naszej dziatalno$ci pomocowej.
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ZAYACZNIKNR 1
PODANIE - LIST MOTYWACYJNY

IMIE I NAZWISKO Pita, dnia .....................
Doktadny adres
Telefon

Nazwa firmy
do ktorej kierujesz sktadane dokumenty
Adres firmy

Podanie

Celem listu motywacyjnego jest umotywowanie swojej kandydatury na
okreslone miejsce pracy. Zawrzyj w nim takie informacje 1 fakty z twojego zycia,
jakie moga przyda¢ si¢ na danym stanowisku. Pracodawca musi wiedzie¢ jaki
bedzie mial z ciebie pozytek zatrudniajac ciebie, a nie kogo$ innego. List
motywacyjny musi zacheci¢ czytajacego do zainteresowania si¢ oferta 1
przeczytania pozostalych dokumentow, ktore dostarczytes. Musisz takze wykazac,
ze posiadane przez ciebie umiejetnosci 1 doswiadczenie przydadza si¢ w przysziej

pracy. Staraj si¢ jednak nie powiela¢ zyciorysu (cv — curriculum vitae).

Zakoncz podpisem

Wymien dotaczone zataczniki:

1. Zyciorys.

2. Swiadectwo ukonczenia szkoty zawodowej, $redniej.
3. Zaswiadczenia ukonczenia kursow.

4. Inne.
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ZAYLACZNIK NR 2

ZYCIORYS - CURRICULUM VITAE - CV

IMIE | NAZWISKO

INFORMACJE OSOBISTE

DOSWIADCZENIE

Podaj swdéj wiek, date i miejsce urodzenia, dokladny adres oraz telefon, aby
utatwi¢ pracodawcy kontakt z toba.

WYKSZTALCENIE

W tym miejscu wymien wszystkie miejsca zatrudnienia oraz wlasne osiagnigcia na
poszczegolnych stanowiskach pracy.

Przyktad:

1990-1994 Sklep Obuwniczy Pita
Sprzedawca
» Zwigkszyl wartos¢ sprzedazy z 3 tysiecy do 7 tysiecy zlotych.

1985-1990 Zaklady Galanterii Skérzanej Pita
Brygadzista
» Zarzadzal 6 pracownikami przy linii produkcyjnej.

1980-1984 Wytwoérnia Wyrobow Czekoladowych Pita
Przedstawiciel handlowy
= Podwoil przychody ze sprzedazy przypadajace na jednego reprezentanta.

» Rozbudowal zesp6t sprzedazy z 3 do 5 przedstawicieli.

Wymied nazwy, miejsca i daty ukofczonych szkot.

Przykftad:

1971-1975 Zespot Szkot Mechanicznych Trzcianka
» Otrzymat tytut technik mechanik.

DODATKOWE UMIEJETNOSCI

ZAINTERESOWANIA

Wspomnij o swoich dodatkowych kwalifikacjach tj. ukoniczonych kursach i innych
umiejetnosciach.
Przyktad:

= Znajomo$¢ obstugi komputera.

= Prawo jazdy kategorii ,,B”.

Przedstaw swoje zainteresowania (np. nurkowanie, bieganie itp.).

Zakoncz podpisem
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Autorka: mgr Julia Kortus

DZILALNOSC POMOCOWA
TERAPIA RODZINNA —,,SOS RODZINO”

Rozdzial 3
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wPRZEMOC, oprocz bezposredniego zagrozZenia, niesie za sobq caly szereg
szkod zaréowno w psychicznym, jak i spolecznym funkcjonowaniu jednostki.
SKUTKI przemocy nieraz wlokq sie za czlowiekiem przez dlugie lata,

osaczajqc go sieciq niewidzialnych ograniczen”.

Irena Pospiszyl

Irena Pospiszyl
,,Przemoc w rodzinie”, Warszawa 1994
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FORMY PRZEMOCY FIZYCZNEJ:

>

YV V V V V V VY

>

(z badan przeprowadzonych przez 1. Pospiszyl w grupie par matzenskich).

popychanie,

rzucanie tym, co jest pod reka,
spoliczkowanie,

uderzenie pigscia,

uderzenie ci¢zkim przedmiotem,
kopanie,

pobicie partnera,

duszenie,

uzycie noza lub broni.

FORMY PRZEMOCY PSYCHICZNEJ:

>

vV V VYV V V

>

izolacja,

ograniczanie snu i pozywienia,

narzucanie wlasnych sadow,

degradacja werbalna (wyzywanie, ponizanie, upokarzanie),
hipnoza,

narkotyzowanie,

grozba zabojstwa.

(wg Organizacji Amnesty International).

W opinii spotecznej przemoc kojarzy si¢ z przestepczoscia lub nasilona patologia

spoteczna. Publicysci czgsto utrwalaja takie wlasnie wyobrazenie, opisujac sensacyjne przyktady

agresji wewnatrzrodzinnej. Tymczasem ma ona miejsce w rodzinach, ktére obserwowane z

zewnatrz, nie daja zadnych podstaw do podejrzewania dramatow, jakie si¢ tam w istocie

rozgrywaja.'

Znecanie fizyczne zawsze przejawia si¢ w pobiciu ofiary niejednokrotnie zakonczonym

powaznym uszkodzeniem ciata. Do ,najtagodniejszych”, wg Kotakowskiej-Przelomiec,

. , . . .2
przejawow przemocy fizycznej, zalicza, sig:

uderzenia w twarz,
pchnigcia,
rzucenie we wzajemnej kt6tni drobnymi przedmiotami,

spowodowanie sinca lub zadrapania.

"1. Pospiszyl, Przemoc w rodzinie, Warszawa 1994, str. 101
% Tamze, str. 100
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Wg autorki, w uktadzie malzenskim, istnieja pewne charakterystyczne cechy stosowanej
przemocy. W opublikowanych w 1985 roku przez H. Kotakowska-Przetomiec badaniach
przeprowadzonych w rodzinach sprawcoéw przestgpstw z art. 184 kk (obecnie art. ) ujawniono,
ze 68,2% ofiar przemocy wewnatrzmalzenskiej miato swoj udziat w eskalacji agresji. Byta to co
prawda grupa specyficzna, obejmujaca bowiem tylko przypadki ujawnione, i to takie, ktore
trafity na tawe sadowa, jednak badania socjologiczne roéwniez potwierdzaja wigksze

uczestnictwo ofiar dorostych w aktach przemocy.’

Znecanie sig psychiczne jest najbardziej nieuchwytna, najbardziej zdradliwa forma
maltretowania. Nikt nie jest w stanie zmierzy¢ prawdziwych rozmiardw psychicznego
krzywdzenia ani okres§li¢c wszystkich tego typu zachowan. To samo stwierdzenie, reakcja czy
czynnos$¢ w jednej sytuacji moga by¢ zupelnie naturalne, a w innej stac si¢ okrutnym ciosem dla
psychiki cztowieka, pozostawiajacym trwaty $lad. A przy tym zadany cios moze by¢ nawet
niezauwazalny dla obserwatora z zewnatrz.

Wymienione wczesniej kategorie czynow sa na tyle ogélne, ze moga obejmowac niemal
kazde zachowanie krzywdzace, chociaz nie zawsze ma si¢ t¢ pewnos$¢ (np. odrzucenie mozna
traktowac jako izolacjg).

Nie ma réowniez jasnych kryteridw oceny psychicznego maltretowania jednostki.*
Przypadki psychicznego zngcania sa wujawniane najczesciej w sytuacji przemocy fizycznej,
dotycza zwykle bardziej hatasliwych form zachowania, takich jak:

e wrzeszczenie,
* wyzywanie,
e oczernianie,

e wyszydzanie.

Te zachowania wzbudzaja tez wigksze zainteresowanie opinii spotecznej. Istnieja jednak
metody daleko bardziej wyrafinowane, ukryte pod maska rzetelnosci i uczciwosci, ktorym na
pozdr nic nie mozna zarzuci¢. Mowienie kobiecie, ze jest niezta, tylko ma dziesi¢¢ lat za duzo,
wykrzykiwanie mezczyznie, ze niczego nie potrafi, odwiedzanie starych rodzicow tylko w
okresie przyptywu ich gotowki sq formami zachowania, ktore gleboko raniqc ludzi, mogtoby

uchodzié¢ w otoczeniu najwyzej za przejaw braku dobrych manier.

* L. Pospiszyl, Przemoc w rodzinie, Warszawa 1994, str. 100
* Tamze, str. 104
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Podobnie ,,niewinne” gry sktadaja si¢ na codzienno$¢ ogromnej liczby udreczonych oséb,
niszczac ich poczucie bezpieczenstwa, poczucie wiasnych wartosci, rados¢ zycia, godzac w

poczucie tozsamosci.’
Na zakonczenie tematu, autorka podaje, ze zrezygnowalta z najbardziej drastycznych
przypadkow, jak:
e zastraszanie,
e zmuszanie do przygladania si¢ szokujacym scenom,

e brutalne niszczenie elementarnego poczucia bezpieczenstwa itp.

Twierdzi, ze zalezato jej na ukazaniu sytuacji pozornie nieszkodliwych, ktore faktycznie

poszerzajq krqg ludzi psychicznie okaleczonych.®

> L. Pospiszyl, Przemoc w rodzinie, Warszawa 1994, str. 107
% Tamze, str. 108
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PRZESTEPCZOSC PRZECIWKO RODZINIE W LITERATURZE I ORZECZNICTWIE SADU

Przestepstwa przeciwko rodzinie i opiece.

Rodzina, jako instytucja spetniajaca wazne funkcje spoteczne, obok malzenstwa oraz
macierzynstwa, znalazta si¢ pod ochrona panstwa. Wyrazem tego sa zapisy w Ustawie
Zasadniczej. Najwazniejszym, dla dobra rodziny, jest artykut mowiacy:

,Malzenstwo jako zwiazek kobiety 1 mezczyzny, rodzina, macierzynstwo i rodzicielstwo,
znajduja si¢ pod ochrona i opieka Rzeczypospolitej Polskiej”.

Oprocz tego artykulu, niemniej waznymi dla prawidlowego funkcjonowania rodziny sa
migdzy innymi artykuty mowiace o:

e godnosci 1 wolnosci praw cztowieka (art. 301 31),
¢ nietykalnosci i wolnosci osobistej (art. 38),
e ochronie zycia prywatnego, rodzinnego, czci i dobrego imienia (art. 47),

e prawie rodzicoéw do wychowania dziecka (art. 48),

e odpowiedzialno$ci karnej 0os6b dopuszczajacych si¢ czynu zabronionego (art. 42), i inne.

Zasady zawarte w Konstytucji sa uszczegdtowione normami Kodeksu Rodzinnego i
Opiekunczego, Kodeksu Cywilnego oraz Kodeksu Karnego.

Znaczace miejsce w problematyce ochrony rodziny zajmuja normy prawa karnego. W
Kodeksie Karnym znajduje si¢ kilka rozdzialéw poswigconych temu problemowi. Zawarte w

nich normy chronia dobro rodziny.

ROZDZIAL XXVI — przestepstwa przeciwko rodzinie i opiece — okresla katalog szesciu

przestepstw (od art. 206 do 211). Mimo zmiany tytulu (poprzednio: przestgpstwa przeciwko
rodzinie, opiece i mtodziezy), rozdziat ten ujgty zostat w nowym (obowiazujacym od 01.09.98r.)
Kodeksie bardzo podobnie do Kodeksu Karnego z 1969r.

Podobnie jak w ,,starym” Kodeksie, rozdzial otwiera artykul dotyczacy bigamii art. 206
kk, ktéry wprawdzie posrednio, ale chroni dobro rodziny. Przestepstwo popeinia osoba, ktora
zawiera malzenstwo pomimo, ze pozostaje w waznym zwiazku matzenskim. Bigamia jest
przestgpstwem umys$lnym i ma charakter jednorazowy, a nie trwaty. Trwanie bowiem w takim

zwiazku nie jest juz bigamia, a tylko trwatym skutkiem.

7 Konstytucja Rzeczypospolitej Polskiej, art. 18
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Ustawodawca rezygnuje tez z ukarania osoby, ktéra zawiera zwiazek malzenski z
bigamista. Przepis ten nie dopuszcza tez, jak byto poprzednio, odpowiedzialnosci karnej za
podzeganie oraz pomocnictwo w dokonaniu tego typu przestepstwa.”

Kolejnym jest artykut 207 §1, 2 i 3 kk, ktory obejmuje swoim zasiggiem przestgpstwa
zwiazane z fizycznym i moralnym zngcaniem sig, zar6wno nad cztonkami rodzin jak réwniez
nad innymi osobami pozostajacymi w stalym lub przemijajacym stosunku zaleznosci do
sprawcy. Sa to wigc oprocz malzonkow i dzieci, rowniez konkubenci, osoby matoletnie oraz
osoby bezradne (starsze, chore). Artykut w §2 kk obejmuje czyn polaczony ze stosowaniem
szczegdlnego okrucienstwa, a w §3 mowi si¢, ze karze podlega réwniez osoba, ktora swoim
postgpowaniem doprowadzita do targnigcia si¢ pokrzywdzonego na swoje zycie.

Artykut 208 kk bierze pod ochrong osoby maloletnie 1 okresla kary jakim podlegaja
sprawcy powodujacy rozpijanie tych oséb.

Matoletnia jest osoba, ktora nie ukonczyta 18 roku zycia i kazdy kto dostarcza takiej osobie
napojow alkoholowych, utatwia ich spozywanie, badz naktania do spozycia, podlega karze
pozbawienia wolnosci.
Prawodawca stusznie chroni tu matoletniego stwierdzajac, iz rozpijanie jest zamachem na jego
rozwoj psychofizyczny.

Nastepny artykut rozdzialu, artykut 209 méwi o uporczywym uchylaniu sie od
obowiazku opieki przez nie tozenie na utrzymanie osoby najblizszej lub innej osoby, narazajac je
na niemozno$¢ zaspokojenia podstawowych potrzeb zyciowych.

W nowym Kodeksie, w okresleniu przestgpstwa uporczywej niealimentacji, jako znamig
tego przestepstwa, podkreslone zostato naruszenie obowiqzku opieki.

Okreslenie powyzsze stuzy odparciu zarzutu, ze ten typ przestgpstwa stuzy penalizacji
niewywiazywania si¢ ze zobowiazan cywilnoprawnych.” W artykule tym koniecznym jest
dowiedzenie uporczywosci uchylania sie od alimentacji.

Artykut 210 kk mowi o odpowiedzialno$ci karnej osob, ktéore majac obowiazek
troszczenia si¢ o osobg ponizej 15 roku zycia (np. matka w stosunku do dziecka), osobg
nieporadna fizycznie lub psychicznie, porzucaja te osoby, pozostawiajac je swemu losowi i1
narazajac je na niebezpieczenstwo utraty zdrowia a nawet zycia.

Ostatni artykul rozdziatu, artykut 211 kk dotyczy odpowiedzialno$ci karnej za
zatrzymanie badz uprowadzenie, wbrew woli opiekuna, matoletniego ponizej 15 roku zycia lub

osoby nieporadnej ze wzgledu na jej stan psychiczny lub fizyczny.

81, Wojciechowski, Kodeks Karny, Komentarz i orzecznictwo, Warszawa 1997, s. 364
. Wojciechowski, Kodeks Karny ..., tamze, s. 370
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Analizujac wymienione artykuty rozdziatu XXVI widzimy, ze:
» rodzine chronia artykuty 206, 207 i 209 kk, dotyczace odpowiednio: bigamii, zngcania
si¢ oraz niealimentacji,
» opiekuncze funkcje rodziny, spetniane wobec dzieci, miodziezy i oséb bezradnych
chronia artykuty 208, 210 i 211 kk, dotyczace odpowiednio: rozpijania nieletnich, braku
troski o osoby nieletnie i nieporadne, zatrzymanie badZ uprowadzenie oséb nieletnich

badz nieporadnych.'’

Nalezy podkresli¢ réwniez, ze przedmiotem ochrony wymienionych artykuléw sa nie tylko
dobra wymienione w tytule rozdzialu, tzn. cztonkowie rodziny, mtodziez badz dzieci, ale tez
osoby bezradne oraz pozostajace w stalym lub przemijajacym stosunku do sprawcy, a wigc
réwniez konkubenci.

System prawa karnego, zmierza obecnie do ztagodzenia kar zasadniczych oraz srodkow
karnych, stosowanych wobec 0sdb dopuszczajacych sig roznego rodzaju przestgpstw.

Uwazam, ze w duzej mierze jest to zwigzane z dostosowywaniem naszego prawa do
wymogow prawnych Unii Europejskiej oraz panstw zachodnich, dla ktérych nasze prawo bylo
dotychczas zbyt represyjne.

Tendencje t¢ mozemy przedstawi¢ zestawiajac niektore artykuly zawarte w ,,starym” oraz

,»howym” Kodeksie Karnym.

' A. Tobis, Gtéwne przestepstwa przeciwko rodzinie, Poznan 1980, s. 33
- autor postuguje sig tu art. KK poprzednio obowiazujacego — np. art. 184 kk — w nowym KK ma nr 207
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NOWE ROZWIAZANIA KODEKSOWE

Stary Kodeks Karny Nowy Kodeks Karny
z 1969 roku z 1997 roku
(wszedt w zycie 01.09.98r.)

Rozdziat XXV — Przestgpstwa przeciwko Rozdziat XXVI— Przestgpstwa przeciwko

rodzinie, opiece i mtodziezy rodzinie i opiece

Art. 183 Art. 206

§1 Kto zawiera matzenstwo mimo, ze Kto zawiera malzenstwo, pomimo ze pozostaje
pozostaje w zwiazku malzenskim podlega |w zwiazku matzenskim podlega karze
karze pozbawienia wolnosci od 6 miesigcy | ograniczenia wolnosci lub pozbawienia

do lat 5. wolnosci do lat 2.

§2 Tej samej karze podlega kto zawiera
matzenstwo z osoba, ktora pozostaje w

zwiazku matzenskim.

Jak wynika z powyzszego zestawienia, w nowym kk prawodawca przewiduje ukaranie
tylko bigamisty, odstepujac od karania osoby zawierajacej z nia zwiazek malzenski.
Inne jest réwniez zagrozenie kara dla osoby popetniajacej tego rodzaju przestgpstwo, czyli dla
bigamisty.

W nowym kk prawodawca preferuje kar¢ ograniczenia wolnosci. Dopiero w bardziej
drastycznych przypadkach, bigamista podlega karze pozbawienia wolno$ci w wymiarze do lat 2.
Oprocz wigc uwzglednienia tu kary wolnosciowej, prawodawca obniza réwniez gorna granice

kary - w stosunku do ,,starego” kk — az o 3 lata, nie okres$lajac jednoczes$nie granicy dolne;.
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Art. 184

§1 Kto zngcea si¢ fizycznie albo moralnie nad
cztonkiem swojej rodziny lub nad inna
osoba pozostajaca w statym lub
przemijajacym stosunku zaleznos$ci od
sprawcy albo nad matoletnim lub osoba
bezradna — podlega karze pozbawienia

wolnosci od 6 miesigcy do 5 lat.

§2 Jezeli nastgpstwem czynu jest targnigcie
si¢ pokrzywdzonego na wiasne zycie albo
sprawca dziala ze szczegdlnym
okrucienstwem — podlega karze
pozbawienia wolnos$ci od 1 roku do

lat 10.

Art. 207

§1 Kto zngca sig fizycznie lub psychicznie nad
osoba najblizsza lub inna pozostajaca w
statym lub przemijajacym stosunku
zaleznosci od sprawcy albo nad matoletnim
lub osoba nieporadna ze wzgledu na jej stan
psychiczny lub fizyczny — podlega karze
pozbawienia wolno$ci od 3 miesigcy do 5

lat.

§2 Jezeli czyn okreslony w §1 potaczony jest
ze stosowaniem szczegolnego
okrucienstwa, sprawca podlega karze

pozbawienia wolnos$ci od 1 roku do lat 10.

§3 Jezeli nastgpstwem czynu okreslonego w §1
lub 2 jest targnigcie si¢ pokrzywdzonego na
wlasne zycie, sprawca podlega karze

pozbawienia wolnos$ci od 2 lat do lat 12.

Analizujac roéznice migdzy ,,starym” a ,,nowym” kk, dotyczace przestgpstwa zngcania si¢

fizycznego 1 moralnego nad rodzina, mozemy zauwazy¢ co nastgpuje:

» w §1 prawodawca pozostawil nie zmieniona gorna granic¢ zagrozenia kara, obnizajac

natomiast o 3 miesigce granicg dolna. Jest to sytuacja korzystniejsza dla sprawcy,

poniewaz obecnie moze on by¢ skazany tylko na 3 miesiace pozbawienia wolnosci,

poprzednio za$ kara nie mogta by¢ nizsza niz pot roku.

Zgodnie z poprzednimi przepisami prawa karnego, jednakowej karze (od roku do 10 lat)

podlegat sprawca, ktory doprowadzil zarowno do targnigcia si¢ ofiary na wiasne zycie, jak tez

ten ktory dzialal za szczegdlnym okrucienstwem.
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Obecnie czyny te (jak tez zagrozenie kara) zostaty rozdzielone:

» karze od 1 roku do 10 lat pozbawienia wolnosci podlega tylko sprawca, ktory dziata ze
szczegllnym okrucienstwem (art. 207 §2). Sprawca, ktéry doprowadzit swoja ofiar¢ do
targnigcia si¢ na wilasne zycie (§3) podlega znacznie surowszej karze, podwyzszonej

zarowno w dolnej (o 1 rok) jak 1 w gérnej granicy (o 2 lata).

Nalezy w tym miejscu podkresli¢, ze w calym rozdziale XXVI jest to jedyny przypadek, kiedy

prawodawca zaostrza, w sposob znaczacy, zagrozenie karg.
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Art. 185

Kto rozpija matoletniego, dostarczajac mu
napojow alkoholowych, utatwiajac mu ich
spozywanie lub naktaniajac go do spozywania
takich napojow — podlega karze pozbawienia

wolnosci do lat 3.

Art. 208

Kto rozpija matoletniego, dostarczajac mu
napojow alkoholowych, utatwiajac mu ich
spozywanie lub naktaniajac go do spozywania
takich napojow podlega grzywnie, karze
ograniczenia wolnosci, albo pozbawienia

wolnosci do lat 2.

W tym przypadku tres¢ jest taka sama jak w dawnym artykule 185, inne jest jednak zagrozenie

kara. Prawodawca stawia tu przede wszystkim na kary wolno$ciowe — grzywna, kara

ograniczenia wolnosci — dopiero w ostateczno$ci decydujac si¢ na karg¢ pozbawienia wolnosci,

przy czym gorna granica tej kary, w stosunku do poprzednich przepisdéw, jest nizsza o 1 rok.
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Art. 186

§1

§2

Kto uporczywie uchyla si¢ od wykonania
clazacego na nim z mocy ustawy
obowiazku lozZenia na utrzymanie dziecka,
rodzicow lub innej osoby najblizszej, i
przez to naraza ja na niemoznos¢
zaspokojenia podstawowych potrzeb
zyciowych — podlega karze pozbawienia

wolnosci do lat 3.

Tej samej karze podlega kto dopuszcza sig
czynu okreslonego w §1 wzgledem osoby,
co do ktérej obowiazek tozenia na
utrzymanie stwierdzono prawomocnym lub
podlegajacym wykonaniu orzeczeniem

sadu.

Art. 209

§1

§2

§3

Kto uporczywie uchyla si¢ od wykonania
ciazacego na nim z mocy ustawy lub
orzeczenia sadowego obowiqzku opieki
przez nie lozenie na utrzymanie osoby
najblizszej lub innej osoby i przez to naraza
ja na niemozno$¢ zaspokojenia
podstawowych potrzeb zyciowych —
podlega grzywnie, karze ograniczenia
wolnosci albo pozbawienia wolnosci do

lat 2.

Sciganie nastepuje na wniosek
pokrzywdzonego, organu opieki spotecznej

lub wiasciwej instytucji.

Jezeli pokrzywdzonemu przyznano
$wiadczenie z funduszu alimentacyjnego,

sciganie odbywa si¢ z urzedu.

Analizujac powyzsze zestawienie, zwroci¢ nalezy szczegdlng uwage na fakt, ze

prawodawca podkresla tu, iz podstawowym znamieniem tego przestgpstwa, przestgpstwa

uporczywej niealimentacji, jest naruszenie obowiqzku opieki, a nie tylko tozenia na utrzymanie,

jak to byto w ,,starym” kodeksie.

Podobnie jak w wigkszo$ci artykutow tego ROZDZIALU, prawodawca znacznie tagodniej

okresla tu zagrozenie kara. Obecnie najwigksze zastosowanie maja kary wolnosciowe — grzywny

1 ograniczenia wolnosci — a gorna granica kary pozbawienia wolno$ci za to przestgpstwo

obnizona zostala z 3 do 2 lat.

W nowym kk zmiana jest rowniez taka, ze $ciganie nast¢puje na wniosek pokrzywdzonego lub

odpowiedniej instytucji (§2) a z urzedu odbywa si¢ tylko wtedy, gdy pokrzywdzonemu

przyznano $§wiadczenie z funduszu alimentacyjnego.
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Art.. 187

§1

§2

Kto wbrew obowigzkowi troszczenia si¢ o

osob¢ ponizej lat 15 albo o osobe

nieporadna ze wzgledu na jej stan

psychiczny lub fizyczny osobg taka
porzuca — podlega karze pozbawienia

wolnosci od 6 miesigcy do lat 5.

Jezeli nastgpstwem czynu jest $mierc
osoby, o ktorej mowa w §l, sprawca
podlega karze

od roku do lat 10.

pozbawienia wolnosci

Art. 210

§1

§2

Kto wbrew obowiazkowi troszczenia si¢ o
matoletniego ponizej lat 15 albo o osobeg
nieporadna ze wzgledu na jej stan
psychiczny lub fizyczny osobg taka porzuca
— podlega karze pozbawienia wolnosci

do lat 3.

Jezeli nastgpstwem czynu jest Smier¢ osoby
okreslonej w §1, sprawca podlega karze
pozbawienia wolnosci od 6 miesigcy do

lat 8.

Z powyzszego zestawienia wynika, ze prawodawca w §1 tego artykutu, nie okresla obecnie

dolnej granicy zagrozenia kara, umniejszajac jednoczesnie gorna graniceg kary az o 2 lata.

Rowniez w §2 prawodawca obniza gorng granicg¢ kary o 2 lata, obnizajac jednoczes$nie dolna

granic¢ o 6 miesigcy. Zagrozenie kara jest wigc, zgodnie z nowymi przepisami kk, znacznie

tagodniejsze niz poprzednio.
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Art. 188

Kto wbrew woli osoby powotanej do opieki lub
nadzoru uprowadza lub zatrzymuje

matoletniego ponizej lat 15, albo osobg

Art. 211

Kto wbrew woli osoby powotanej do opieki lub
nadzoru uprowadza lub zatrzymuje

maloletniego ponizej lat 15, albo osobg

nieporadna ze wzgledu na jej stan psychiczny nieporadna ze wzgledu na jej stan psychiczny

lub fizyczny — podlega karze pozbawienia lub fizyczny — podlega karze pozbawienia

wolnosci od 6 miesigcy do lat 5. wolnosci do lat 3.

W tym przypadku, tre$¢ artykulu jest taka sama jak w dawnym art. 188, ale w sposob
istotny zmienia si¢ zagrozenie kara. Prawodawca zrezygnowat tu z okreslenia dolnej granicy

kary, obnizajac jednoczeénie gorna granice kary o 2 lata."'

Z powyzszych zestawien wynika, ze zmiany ewidentnie prowadza w kierunku ztagodzenia
kar. Przejawia si¢ to zar6wno w obnizaniu dolnej i goérnej granicy kary jak tez w szerszym
stosowaniu kar wolno$ciowych —grzywny i ograniczenia wolnosci.

Prawodawca, w czesci ogolnej Kodeksu Karnego obecnie obowiazujacego, wymienia
cztery fundamentalne zasady prawa karnego:

1) przestgpstwem moze by¢ tylko czyn opisany w ustawie, obowigzujacy w chwili jego
popetnienia,

2) nie dziatanie prawa wstecz,

3) winy (przestgpstwem jest tylko czyn zabroniony),

4) humanitaryzmu (kary 1 inne $rodki karne stosuje si¢ z poszanowaniem godnosSci

. 12
cztowieka).

Obowiazek humanitaryzmu podniesiony wigc zostat do rangi naczelnych zasad prawa

karnego, a szczegdlnym jego wyrazem jest rezygnacja z kary $mierci.

1y, Wojciechowski, Kodeks Karny, Komentarz i orzecznictwo, Warszawa 1997, ss. 364-374
oraz I. Andrejew, Kodeks Karny, Krotki komentarz, Warszawa 1978, ss. 148-153
127, Wojciechowski, Kodeks Karny ..., tamze, s. 6
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Ciagle jeszcze stawia si¢ pytanie, czy opuszczenie zwiqzku, nawet krzywdzqcego, jest w
ogole metodq godnqg polecenia. Wg 1. Pospiszyl, metoda ta — jako jedna z wielu — powinna bez
watpienia, znajdowac si¢ repertuarze sposobOw rozwiqzywania problemu przemocy.

Ogrom zniszczenia, jakie czyni przemoc, WART JEST ZAKWESIONOWANIA
ZASADY O NIEROZERWALNOSCI ZWIAZKU. Niezaleznie od tego, czy ofiara jest kobieta,
czy dziecko, DLUGOTRWALE PRZEBYWANIE W ZWIAZKU TRAUMATYCZNYM
POZOSTAWIA PODOBNE SLADY."

Przebywanie kobiety w takim zwiazku prowadzi do uzaleznienia zar6wno psychicznego
jak 1 spotecznego, poréwnywalnego z kazdym innym rodzajem uzaleznienia. ISTOTA
POMOCY powinno zatem by¢ uaktywnienie kobiety w kierunku podjgcia odpowiedzialnosci za
zmiang swojego potozenia.

W Franksa i Geffnera (1998):'*

»-..krzywdziciel moze nigdy si¢ nie zmieni¢, ale kazda kobieta ma prawo wybrac
bezpieczenstwo i1 zakonczy¢ krzywdzacy zwiazek. Jedyna osoba, ktéra moze to zmieni¢ jest ona
sama”.

Proces uwalniania si¢ od krzywdzacego zwiazku ulatwia, opracowany na wzor
DWUNASTU KROKOW AA, swoistego rodzaju przewodnik pt. ,,DWANASCIE KROKOW”,

ktory ma na celu zmobilizowanie kobiety do przejecia kontroli nad wtasnym zyciem.

"3 1. Pospiszyl, Przemoc w rodzinie, Warszawa 1994, str. 219
14 Tamze, str. 222
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10.

11.
12.

PROCES UWALNIANIA SIE OD KRZYWDZACEGO ZWIAZKU
DWANASCIE KROKOW

PRZYZNAJEMY - zZe jesteSmy pod wplywem krzywdzacej sytuacji, ze potrzebujemy
pomocy oraz wsparcia ze strony innych.

JESTESMY SWIADOME - Ze tylko my mozemy zmieni¢ nasze wlasne zycie i dokonywaé
w nim wyboru.

WIERZYMY - Ze odpowiedzialno$¢ za nasze wilasne uczucia i zachowanie spoczywa na
nas.

WIEMY - Ze jeste$my warto$ciowymi ludzmi zastugujacymi na godno$¢ i szacunek.
ANALIZUJEMY HISTORIE NASZEGO ZYCIA — staramy si¢ wypunktowaé nasze mocne
1 stabe strony oraz nasze potrzeby.

DZILIMY SIE — nasza historia zycia z innym czlowiekiem. Opowiadamy innej osobie o
naszych do$wiadczeniach.

PODEJMUJEMY DECYZIJE - o konieczno$ci zmiany naszego zycia i1 rozpoczynamy
dokonywanie zdrowych wyborow.

ROZWIJAMY SYSTEM POMOCY - i szukamy zrédet, z ktorych bedziemy mogty czerpad
wsparcie w czasie dokonywanych zmian.

USWIADAMIAMY SOBIE — Ze nasze szcze$cie nie zalezy od trwania zwiazku, ale lezy w
nas samych.

WYJASNIAMY - swoja sytuacje naszym przyjaciotom, osobom, ktére kochamy, a ktore
mogly zosta¢ zranione przez nas w czasie trwania naszego krzywdzacego zwiazku; chyba,
ze bytoby to niebezpieczne zarowno dla nas, jak i dla nich.

UCZYMY SIE — rozrézniac relacje zdrowa od krzywdzacej.

OSIAGAMY - za pomoca DWUNASTU KROKOW rozwéj $wiadomosci, stosujemy go w

zyciu i1 dzielimy sig¢ nasza wiedza z innymi osobami.
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ODDZIALYWANIE SKUPIONE NA OFIERZE
TRZY ETAPY

IETAP:

Przebudowa u osoby poszkodowanej stosunku do siebie.

I ETAP:
Odblokowanie niejako naturalnych reakcji jednostki na dtugo znoszone upokorzenia, to znaczy

uczucia gniewu i zto$ci do agresora, a takze zaakceptowanie tych uczu¢ jako prawidtowych.

II1 ETAP:
Budowanie alternatywnego modelu interakcji, niezaleznie od tego, czy ofiara utrzyma kontakt z

agresorem, czy nhie.

Psychoterapia skoncentrowana na ofierze przemocy, niezaleznie od tego, czy prowadzona

jest w czasie indywidualnych spotkan z psychologiem, czy tez w grupie, przebiega przez kilka
(15

etapow:
W I ETAPIE, przede wszystkim chodzi o podniesienie u osoby poszkodowanej jej poczucia
wiasnej warto$ci, kompetencji, obalenie wielu racjonalizacji, ktérymi si¢ otoczyla.
IT ETAP, wbrew pozorom nie jest sprawa latwa. Ofiara niejednokrotnie przeszia intensywny
trening postuszenstwa — sama mys$l o ujawnieniu swoich emocji napawa ja lgkiem. Niepokoj

ofiary moze tez wywolywac wiele nagromadzonych negatywnych emocji:

e moze si¢ obawiad, ze jezeli raz sobie pozwoli na odreagowanie, to utraci kontrole na soba
i spowoduje wiele nie chcianych szkod,

e wreszcie opdr przed ujawnieniem takich emocji moze wyptywaé z ambiwalencji uczuc
do agresora.

Jednak zdaniem psychologow, skutecznosc terapii zalezy w duZym stopniu od umiejetnosci

odreagowania narostego napiecia.

Rodzaj pracy z ofiara z ofiara, jak w III ETAPIE, cz¢sto prowadzi si¢ w schroniskach dla ofiar
przemocy — przyktadem jest CHISTWICK WOMENS AID w Wielkiej Brytanii (1971r.).
Program pobytu w schronisku dzieli si¢ na 3 FAZY, uwzgledniajac pewne specyficzne cechy

kobiety bitej.'®

'* 1. Pospiszyl, Przemoc w rodzinie, Warszawa 1994, str. 216
' Tamze, str.217
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III FAZY PROGRAMU POBYTU W SCHRONISKU

FAZA 1

W I FAZIE kobieta znajduje si¢ w tzw. CENTRUM KRYZYSOWYM, co oznacza, ze pozostaje
na prawach wyjatkowych — jest wszechstronnie ochraniana i podtrzymywana, odpowiedzialnos¢
za$ ponosi bardzo niewielka, zgodnie z jej predyspozycja wyjsciowa.

CELEM tego etapu jest otrzasnigcie si¢ z depresji i wszechogarniajacego poczucia niemocy oraz
uswiadomienie kobiecie, ze pozostawanie w zwiazku krzywdzacym nie jest przeznaczeniem, ze
zalezy od jej decyzji.

TERAPIA KROTKOTRWALA

FAZA 11

W tej FAZIE kobieta wybiera sobie zakres obowiazkéw 1 odpowiedzialnosci.

CELEM podstawowym jest wypracowanie poczucia kompetencji, uswiadomienie kobiecie
wlasnych umiejetnosci, zachgcenie do ich doskonalenia oraz wytworzenie pewnego zmystu
praktycznego, to znaczy skoncentrowanie si¢ na potrzebach niezbgdnych do samodzielnego
utrzymywania siebie.

TERAPIA TRWA 3-4 TYGODNIE

FAZA 111

W FAZIE 11T kobieta dostaje samodzielny pokdj, zostaje wiaczona do zarzadu domu, bierze
udzial w decyzjach dotyczacych organizacji i prowadzenia catej spotecznosci.

CELEM ostatniego etapu terapii jest utrwalenie si¢ umieje¢tnosci u$§wiadomionych i
wypracowanych w FAZIE II.

TERAPIA TRWA 4-6 TYGODNI

Schronisko zalozone w Wielkiej Brytanii jest pierwszym schroniskiem dla bitych kobiet i
dzieci. Powstato z inicjatywy Erin Pizzy, na wzor KOMUNY TEREPEUTYCZNEJ w 1971r.
Fazy programu pobytu w schronisku, uwzgledniaja pewne jak juz wspomniatam
wczesniej specyficzne cechy kobiety bitej:
e niezmiernie niska samooceng,
e silnie rozwinigta potrzebe zaleznosci,
e poczucie niekompetencji,
e depresje,
e wysoki wskaznik identyfikacji z rola Zony zgodna z tradycyjnym podziatem rol:
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0 dominujacej meskiej,

0 uleglej kobiece;.

Po udanym eksperymencie Erin Pizzy nastapit gwaltowny rozwoj instytucji wzorowanych na
schronisku w CHISTWICK. W 1979 roku istnialo juz /00 podobnych instytucji w Wielkiej
Brytanii 1 60 w USA. W 1989 roku odnotowano juz ponad /000 tego typu placowek w USA.
Powstaja tez placowki w calej Europie:

e Berlin, Monachium i inne miasta niemieckie,

e w krajach skandynawskich i innych.

(wg Gallesa i1 Strausa 1988)

50% kobiet, ktore przebywaly w schronisku dluzej niz 1 tydzien, nigdy juz nie powrdcito
do dawnego zwiazku. Liczba ta gwaltownie wzrosta wsrod kobiet, ktére trafity do schroniska po
raz drugi."”

Wg wielu specjalistow, osia zachowan krzywdzacych w rodzinie jest MALZENSTWO.
W nieszczgsliwym malzenstwie, nieszczgsliwi sa wszyscy czlonkowie rodziny — oprocz
matzonkow, réwniez dzieci i dziadkowie.'® Rodziny takie potrzebuja wsparcia i réznorodnych
oddziatywan.

Jedna z czgsciej spotykanych form pracy z matzenstwem, w ktorym wystgpuje problem
przemocy, jest psychoterapia krotkoterminowa. Obejmuje ona od szesciu do dwunastu spotkan z
psychologiem, przecigtnie raz w tygodniu — ostatnie dwie, trzy sesje odbywaja si¢ w dtuzszych
odstepach czasu, aby malzenstwo mogto uniezalezni¢ si¢ od terapeuty.'

W terapii krotkoterminowej, przez roznych specjalistdw, proponowane sa rdznego
rodzaju formy pracy korekcyjnej z matzenstwem. Dorothy R. Freeman (1991) prowadzi pracg

korekcyjna z matzenstwem w trzech fazach, tacznie od 11 do 14 spotkan.*

'71. Pospiszyl, Przemoc w rodzinie, Warszawa 1994, str. 218
18 Tamze, str. 234

' Tamze, str. 235

% Tamze, str. 237-239
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PRACA KOREKCYJNA Z MALZENSTWEM wg Dorothy R. Freeman (1991)

FAZA WSTEPNA -3 SPOTKANIA
PODSTAWOWE ZADANIA TERAPEUTY

e ocena i identyfikacja czynnikow wyzwalajacych spigcia, a wige diagnoza wstepna,
e wyjasnienie zasad metody krétkoterminowej oraz podjecie kontraktu,
e postawienie zadan i wlaczenie malzenstwa w proces terapii,

e identyfikacja problemu.

FAZA SRODKOWA - 3-6 SPOTKAN
ETAP NAJINTENSYWNIEJSZEJ] WSPOLPRACY TERAPEUTY Z MALZENSTWEM
TERAPEUTA

¢ wydobywa na jaw pewne wadliwe nawyki — gesty, stowa, ukryte komunikaty,

e komunikuje je w sposob przystgpny, przypomina o nich,

e mowi jak te komunikaty przezywa partner, czy jego spostrzezenia sa stuszne,

e zachgca do wyrazenia wlasnych wrazen w sposob jasny, bezposredni i1 prosty.
WAZNYM ELEMENTEM TERAPII JEST ZACHECENIE DO STOSOWANIA W
STOSUNKU DO PARTNERA WZMOCNIEN POZYTYWNYCH.

FAZA KONCOWA — 3 SPOTKANIA

Sesje wystepuja w dluzszych niz zwykle odstgpach czasu:

Dwie — w odstepach 2 tygodni.

Trzecia — po 2 lub 3 miesiacach.

CEL — podsumowanie dotychczasowych zmian, pokazanie problemow wymagajacych dalszej

pracy matzonkoéw i kierunku tej pracy.

FAZA WSTEPNA

Diagnoza wstepna polega na wyodrebnieniu punktow napiecia w stosunkach matzenskich. Moga
one dotyczy¢ spraw biezacych lub niedalekiej przesztosci. Takim punktem moze by¢:

e alkoholizm meza lub Zony,

e pojawienie si¢ nowej osoby w rodzinie,

e spietrzenie klopotéw wychowawczych,

e przejecie przez kobietg gtdéwnego cigzaru utrzymania rodziny itp.
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Aby mie¢ szans¢ wlasciwej oceny problemow malienstwa, terapeuta powinien zwroci¢ uwage
na wszystkie podstawowe funkcje realizowane w rodzinie, a wigc:

e rodzicielskie,

e zawodowe,

e seks,

a takze:

e przynaleznos$¢ spoleczna,

e cenione wartosci,

e wzajemne oczekiwania,

o religijnos¢.

Jednym z najbardziej wrazliwych momentow terapii jest podjecie kontraktu. Polega on
na zobowiqzaniu sie¢ matzonkow do wspotpracy z terapeuta, za$ terapeuty do podjecia proby
pomocy.

WLACZENIE MAEZENSTWA W PROCES TERAPII.

Czgsto jeden z malzonkdéw nie widzi potrzeby uczestnictwa w terapii. Zadaniem
terapeuty jest zachecenie matzonka do pracy nad poprawa matzenstwa. Musi wprowadzié¢ tyle
niepokoju aby jednostka doszla do przekonania, ze jej malzenstwo ma powazne problemy.
Jednoczesnie musi wykaza¢ postawg zrozumienia. Nie powinien ocenia¢ zachowania
ktoérejkolwiek ze stron.

Na etapie identyfikacji problemu, istotnym jest aby nie koncentrowaé¢ uwagi na calym
obszarze konfliktu, ale na tym problemie, ktory gwarantuje szybki sukces. Takie udane pierwsze
posunigcie stanowi wazny czynnik motywujacy matzonkéw do dalszej pracy.

W FAZIE WSTEPNEIJ terapeuta rozstrzyga tez, czy jest w stanie pomodc malzenstwu.

Jezeli nie, to powinien wykaza¢ form¢ pomocy lub specjalistg, ktérego matzenstwo jego
zdaniem potrzebuje.

FAZA SRODKOWA

W fazie tej, matzonkowie czgsto musza uczy¢ si¢ od nowa pozytywnych wzmocnien w stosunku
do partnera. Kazdy, nawet drobny przejaw poprawy lub dobrej woli powinien by¢ zauwazony,
pochwalony, nagrodzony. Jest to pierwszy element odbudowy dodatniego bilansu wzajemnych
kontaktoéw, zaczyn ksztattowania pozytywnych nawykow.
TECHNIKI:

e odgrywanie rdl,

e psychodrama,

chodzi o to aby ukaza¢ problem z r6znych stron, co pomaga w jego zrozumieniu.
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W miar¢ wzrostu aktywnos$ci malzonkow zmniejsza si¢ aktywno$¢ terapeuty. Kiedy
zmiany we wzajemnych stosunkach utrwalaja si¢ na tyle, ze zdarzaja si¢ poza okiem terapeuty —

przechodzi si¢ do FAZY KONCOWEJ. W fazie tej daje si¢ matzenstwu duzo samodzielnosci,

wydtuzajac odstgpy migdzy sesjami.

ZALETY TERAPII KROTKOTERMNOWEJ zdaniem Freeman

1. Nie dopuszcza do silnego uzaleznienia pacjentow od terapeuty i odpowiedzialno$¢ za
ostateczny wynik spoczywa na matzenstwie.

2. Jasna okreslony czas mobilizuje uczestnikow do wigkszej aktywnosci.

3. Najbardziej korzystne zmiany wystgpuja w poczatkowej fazie terapii — jezeli wtedy sie nie

pojawiq, to prawdopodobnie skutecznosc¢ tej formy w ogole bedzie niewielka.

PRZYPADEK INTERWENCJI FREEMAN

Autorka podaje wiele przyktadéw konkretnej pracy z malzenstwem mogacych stanowic
wskazowke dla rozwoju bardzo jeszcze niedoskonalej w Polsce terapii malzenstwa i rodziny.
Ponizej podam specyficzny przypadek interwencji Freeman. Co prawda gldéwnym zadaniem tego
typu specjalisty jest scalanie malzenstw, ale przypadek ten ujawnia jeszcze inny wazny fragment
zadan psychologa. Ukazuje mianowicie koniecznos¢ uwzglednienia mozliwosci rozpadu
matzenstwa, a takze sytuacje, w ktorej podstawowego znaczenia nabiera ochrona jednostki.

Panstwo Davis zostali skierowani do poradni przez psychiatrg, ktory wyjasnit, ze
trzydziestodziewigcioletni pan Davis zadzwonil do niego, gdy si¢ dowiedzial, iz jego
dwudziestoczteroletnia Zona jest zwigzana z innym megzczyzna. Pierwsza reakcja pana Davisa
bala mysl, ze Zona musiata chyba straci¢ rozum, skoro zachowuje si¢ w taki sposob. Zmusit ja
wigc do odwiedzenia psychiatry. Ten ostatni powiedzial, ze pani Davis nie ma motywacji do
leczenia ani tez nie jest ,,szalona”, 1 zasugerowat leczenie w poradni matzenskie;j.

Podczas pierwszej wspodlnej sesji zauwazytam, ze pan Davis jest zgngbiony orzeczeniem
psychiatry. Postanowitam ograniczy¢ to wspolne posiedzenie do krotkiego scharakteryzowania
naszych ushug oraz metody krétkoterminowej, a nastgpnie spotkaé si¢ z kazdym partnerem
oddzielnie. Pan Davis ujawnit wobec mnie swoj niepokoj. Jesli zona nie jest ,,szalona”, to
znaczy, ze on nie jest w porzadku jako maz. Wyznal, Ze rozpaczliwie pragnie zatrzymac¢ zong,
ale jednoczes$nie nie potrafi jej zmusic¢, zeby zerwala ze swym przyjacielem. Po prostu boi sig, ze
stawiajac zonie taki warunek, spowoduje jej odejscie. Gdy spotkatlam si¢ z pania Davis,
powiedziala mi, ze byla nieprzytomnie zakochana w swoim megzu, poniewaz byl
wspaniatomys$lny 1 wyrozumialy, ale potem stwierdzila, Ze jest mgczacy i nudny. Okazalo sig, ze

nadal zywe sa w niej urazy spowodowane surowym wychowaniem. Zwlaszcza ojciec miat
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twarda reke. Upowaznita mnie do opowiedzenia mgzowi o jej przesztych problemach. Z kazdym
z malzonkéw odbytam jeszcze po jednym spotkaniu. Pani Davis miata okazj¢ opowiedzie¢ o
uczuciach do swojego przyjaciela. Zwiazana jest z nim juz prawie od roku. Lacza ich wspolne
zainteresowania teatrem. Jest dla niej atrakcyjny jako partner seksualny. Jej zaangazowanie
emocjonalne w ten zwiazek bylo tak wielkie, ze trudno bylo ja nakloni¢ do powaznego
zastanowienia si¢ nad swoim malzenstwem. Stato sig¢ jasne, zZe raczej zrezygnuje z malzenstwa
niz ze zwiazku pozamatzenskiego. Byla prawie pewna, ze maz bedzie tolerowal ten uktad. Na
oddzielnej sesji pan Davis mowil o swoim Igku, Ze Zona go porzuci i zndw bedzie musiat zy¢
samotnie. Ujawnit, ze siedem lat byt hospitalizowany z powodu zaburzen psychotycznych. Jest
to wspanialy cztowiek obdarzony wysokim intelektem, bardzo spigty emocjonalnie i o silnym
nastawieniu obronnym. Cios ten silnie ugodzil w jego ,ja”. Przy catej swojej kulturze bardzo
potrzebuje wsparcia i uznania dla swych sukceséw zawodowych (radio i reklama). Uznat za
wazne dla siebie zrozumienie przy mojej pomocy, ze urazy jego zony z miodosci i jej
bezskuteczny bunt przeciwko ojcu zwracaja si¢ obecnie przeciwko niemu. Zrozumiatl, ze swoje
nieszczesliwe doswiadczenie z okresu dorastania wnioslaby ona w matzenstwo z kazdym innym
mezczyzna.

W sobotg¢ wieczorem, w dwa dni po naszym ostatnim spotkaniu, otrzymatam telefon od
pani Davis. Mowila trzgsacym si¢ gtosem. Z wsciekloscia powiedziata mi, ze maz dostat napadu
szalu, rzucit nig przez pokoj 1 wypadt jak burza z domu. Czuje, ze ma powaznie poturbowane
siedzenie, 1 prosi mnie o telefon jakiegos lekarza. Powiedziata, Zze w trakcie rozmowy z m¢zem
na temat rozwodu zaczg¢la opowiada¢ o swoich uczuciach do kochanka. Przyznata sig, ze wdala
si¢ w szczegOty na temat jego fizycznej atrakcyjnosci, swego ,,nieodpartego pociagu” do niego i
jego umiej¢tnosci jako kochanka. Uzmystowitam jej, ze w sposdb oczywisty prowokowata meza
1 musiata go wyprowadzi¢ z réwnowagi, poniewaz takie zachowanie zupeilnie do niego nie
pasuje. Zgodzita si¢ z tym 1 powiedziala, Ze z przerazeniem mysli o tym, co si¢ stanie, gdy maz
wroci do domu. Uprosila sasiada, zeby pozostal z nia przez resztg¢ wieczora. Ostrzegtam, ze
sytuacja jest grozna, 1 stanowczo polecitam, zeby gdy tylko maz wréci do domu, natychmiast
powiedziala mu, Zze rozmawiala ze mna 1 Zze ja zganitam jej prowokacyjne zachowanie 1 ja
obciazytam odpowiedzialno$cia za wybuch, tak dla niego nietypowy. Polecenie to uwazatam za
tak wazne, ze dwukrotnie kazatam jej powtorzy¢, co ma powiedzie¢ megzowi. Wyjasnitam, ze
boje si¢ o nia, poniewaz jesli nie wezmie na siebie odpowiedzialnosci za to, co si¢ stato, maz
moze zrobi¢ je co$ naprawde ztego. Potem rozmawialySmy o lekarzu. Poradzilam jej, zeby
zadzwonita do lekarza, jesli bol bedzie si¢ utrzymywat albo narastat. Poprositam, aby przekazata
mezowi, iz jestem bardzo zaniepokojona takim obrotem sprawy i chce si¢ z nim spotkaé jutro

rano. Nastgpnego ranka oboje stawili si¢ punktualnie. Odbylismy krotka wspolna sesje, ktorej
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celem byto przede wszystkim zapobiezenie dalszym aktom przemocy. Potem jeszcze spotkatam
si¢ z kazdym z nich z osobna. W aktualnej sytuacji pan Davis przystat na czasowa separacjg, aby
pozwoli¢ wygasna¢ gwattownym emocjom.

Aby stresci¢ kilka podtrzymujacych sesji, ktore nastgpnie odbytam z panem Davisem,
powiem, ze w koncu zdecydowal si¢ na rozwod. Utrzymal si¢ w roli zawodowej i zachowat
poczucie wiasnej wartosci. Sam mi przyznal, ze telefoniczna sesja z jego zona miata zasadnicze
znaczenie w niedopuszczeniu do nieszczg$cia. Tamtej nocy wybiegt z domu zaslepiony gniewem
1 gdyby po powrocie zona rozmawiala z nim w poprzednim duchu, méglby straci¢ panowanie
nad soba.

(Freeman 1991, s. 184-187)*

Podobnie jak Freeman, Bornsteinowie proponuj¢ krotkoterminowa forme terapii,
przebiega ona jednak nieco inaczej. Pierwsze 2-3 spotkania poswigcone sa diagnozie sytuacji
malienskiej. Nastepne 3-4 spotkania — budowaniu pozytywnej komunikacji. Pozostate 6-7

spotkan — rozwiqzywaniu problemo’w.22

2. Pospiszyl, Przemoc w rodzinie, Warszawa 1994, str. 240-242
22 Tamze, str. 243
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FORMA TERAPII MALZENSKIEJ wg Bornsteinéw (1986)

FAZA 1-2-3 SPOTKANIA poswigcone diagnozie sytuacji matienskiej.
OCENA MALZENSKICH INTERAKCIJI

Zwykle w tym celu wykorzystywany jest wywiad polqczony z obserwacjq. W tej metodzie
stosuje si¢ dodatkowo wiele innych technik pomiaru matienskich relacji. Do podstawowych
naleza:

e skala matzenskiego dostosowania,

e skala malzenskiego szczg$cia,

e obserwacja matzenskiego podporzadkowania,

e kod malzenskich interakcji.

FAZA 11 — 3-4 SPOTKANIA poswigcone budowaniu pozytywnej komunikacji.
BUDOWANIE GOTOWOSCI WSPOEPRACY

Dwie podstawowe techniki:
e technika ,, historia romansu”,

o technika ,,powiedz mi, co lubisz”.

FAZA 111 — 6-7 SPOTKAN poswieconych rozwiqzywaniu problemu.
DWA ETAPY:

e identyfikacja problemu,

® rozwiqzanie problemu.

W drugiej FAAZIE wykorzystuje si¢ dwie podstawowe techniki: ,,powiedz mi co lubisz” oraz

. . 2
,historia romansu”.*

TECHNIKA ,,POWIEDZ MI, CO LUBISZ”

Technika ,,powiedz mi, co lubisz” jest rowniez niezwykle uzyteczne. Stosowana czgsto
zaraz po zakonczeniu pomiaru relacji malzenskich, moze by¢ zadana jako praca domowa
przedstawiona w czasie nast¢pnej sesji. Polega na wypunktowaniu tego wszystkiego, co
jednostce podoba si¢ u partnera. Zadanie powinno by¢ wykonane w chwili spokoju. Kazda osoba
wykonuje je samodzielnie. Terapeuta prosi kazdego, aby nie zwracal uwagi na oczekiwania

wspotmatzonka, i pisat tylko o tym, co mu si¢ naprawdg¢ podoba u drugiej osoby. Oto przyktad:

1. Pospiszyl, Przemoc w rodzinie, Warszawa 1994, str. 246
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Lista ,,powiedz mi, co lubisz”:

Janina o cechach Pawla Pawet o cechach Janiny
1. Jestes lojalny. 1. Interesujesz si¢ moimi sprawami.
2. Umiesz dostosowa¢ zachowanie do 2. Podtrzymujesz moje decyzje zwiazane z
odpowiedniej sytuacji. kariera zawodowa.
3. Dobrze o mnie mowisz innym. 3. Masz czas i jeste$ pelna energii.
4. Troszczysz si¢ o dzieci. 4. Masz silne zasady moralne.
5. Jeste$ uczciwy. 5. Jeste$ wierna sobie.
6. Chgtnie pomagasz w domu. 6.Jestes szczera.
7. Masz wlasne zdanie i jestes w tym 7. Wysoko cenisz przyjazn.
konsekwentny.
8. Jestes peten wzgledow dla innych. 8. Umiesz pogodzi¢ rdzne sfery zycia.

Przedstawiona lista jest wspolnie dyskutowana. Jezeli stwierdzenia sa niejasne, prosi si¢ o

rozszerzenie wypowiedzi.

TECHNIKA ,,HISTORIA ROMANSU”
W pierwszej fazie wspdlnego zycia wiele par matzenskich przezyto pozytywny okres.

Warto teraz odwotac si¢ do tego. Fakty ze szczesliwej przesztosci sa sposobem na przerwanie

pasma wzajemnych oskarzen; moga takze stanowi¢ zalazek pozytywnych kontaktéw. Oto

przyktad:**

Psycholog: Mysle, ze mam juz wyobrazenie waszych obecnych probleméw. Wrocimy jeszcze do
nich. Teraz jednak chcialbym lekko zmieni¢ kierunek naszej rozmowy. Ciagle
niewiele wiem o waszym wczes$niejszym zyciu, na przyktad, jak si¢ poznali$cie?

Tomasz:  SpotkaliSmy si¢ w szkole $redniej. Barbara przyjaznita si¢ z dziewczyna, z ktora sig
umawialem. PoznaliSmy sig¢, i w koncu zaczg¢lismy ze soba chodzié.

Psycholog: (uSmiechajac si¢ 1 patrzac na Barbarg) To znaczy, ze skradtas go swojej przyjaciotce.

Barbara: Niezupelnie (smieje sie glosno) Im si¢ nie kleito. Stopniowo, kazde zaczgto zy¢ na
wlasny sposob. W koncu Tomasz to zakonczyt i zadzwonitl do mnie. Zapytatam
przyjaciotke, co o tym mysli. Nic nie myslata, wigc zaczgliSmy sig spotykac.

Psycholog: (do Tomasza) Dlaczego zadzwonites$ po raz pierwszy do Barbary. Chodzi mi o to, co

podobato ci si¢ w Barbarze.

** 1. Pospiszyl, Przemoc w rodzinie, Warszawa 1994, str. 245
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Tomasz:
Barbara:
Tomasz:
Barbara:

Tomasz:

Barbara:

Tomasz:

Barbara:
Psycholog:
Barbara:
Psycholog:

Barbara:

Tomasz:

Barbara:

Tomasz:

Spodobata mi si¢ od razu. Pomimo, ze wciaz chodzitem z Joanna.

Naprawde? Nigdy mi tego nie powiedziates.

Nigdy? Myslalem, Ze ci méwitem. To bylo jeszcze przed zerwaniem z Joanna.

Nie pamigtam.

Na pewno pamigtasz. Przypadkowo spotkalismy si¢ w czytelni, siedzielismy w
korytarzu i zaczgliSmy rozmawia¢, w koncu poszliSmy na lody na przeciwna strong
ulicy (Smiech obojga).

To nie byto dokladnie tak.

Moze i nie, ale jestem pewien, ze to powiedziatem, bo nagle co$ mnie natchngto:
,powiedz to teraz”.

(sarkastycznie) Rzeczy nie moga si¢ az tak zmieniac.

W koncu zaczgliscie sig spotykac? Jak dlugo chodziliscie ze soba przed §lubem?
Rzeczywiscie, trochg czasu uptyneto — okoto dwoch lat.

I co w tym czasie zwykle robiliscie?

Rézne rzeczy — odwiedzaliSémy znajomych, tanczyliSmy, graliSmy w rézne rzeczy,
chodzilismy do kina...

Robilismy wiele wyczynowych rzeczy. Pamigtasz, jaki zespot stanowiliSmy w
koszykowce?

O Boze! Calkiem zapomniatam. Bytam w tym okropna.

No nie. Tak Zle nie bylo. Chociaz nigdy nie zapomng, jak mi omal nie ztamata$

obojczyka, probujac wrzuci¢ pitke do siatki (§mieje si¢).

Barbara i Tomasz: (nie powstrzymywany smiech obojga).

POMOC PSYCHOKOREKCYJNA SKUPIONA NA AGRESORZE

Cztery podstawowe zadania w procesie korekcyjnym:

1) zmiana przekonan agresora, jego wyobrazen na temat przemocy, a takze dostarczenie

wiedzy dotyczacej konsekwencji stosowania przemocy,

2) zmobilizowanie agresora do poglebienia samoswiadomosci, uswiadomienia sobie

przezywanych emocji w okre$lonych sytuacjach interpersonalnych, przede wszystkim

zwiazanych z prowokacja agresji,

3) opanowanie sposobow radzenia sobie ze stresem,

4) ksztattowanie umiejetnosci kontroli gniewu.

25

1. Pospiszyl, Przemoc w rodzinie, Warszawa 1994, str. 227, 228
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Ad. 1. Najtrudniejszym zadaniem catego procesu korekcyjnego jest — wg 1. Pospiszyl — zmiana
wyobrazen na temat przemocy. Nie wynika to jednak tylko z komiecznosci eliminowania
utrwalonych przez wiele lat nawykow. Czgsto zmiana ta wiaze si¢ bowiem z podcieciem filaru
poczucia bezpieczenstwa, jak rOwniez tozsamosci agresora.

Zdolno$¢ wymuszania ulegtosci, jest proba wytracenia z rak agresora narzgdzia osiagania
celow 1 moze wywota¢ lek przed utrata tadu wewngtrznego. Dotyczy to agresorow, ktorych
przemoc ma charakter instrumentalny. Wg Gondolfa (1988), az 72% megzczyzn agresoréw nie
chce bra¢ udziatu w programach korekcyjnych twierdzac, ze maja oni wlasne sposoby radzenia
sobie z problemem. Do sposobow tych zaliczajq:

e opuszczenie zony — 70%,

e zwrdcenie si¢ do Boga — 11%,

e zgloszenie si¢ do grupy AA — 3%,
e proby odchudzania — 29%.%°

Wymienione sposoby nie sa zbyt skuteczne i nie uszczg¢$liwiaja agresora. W procesie
korekcyjnym chodzi o zdeprecjonowanie metod, jakimi si¢ postuguje agresor, spotggowanie w
nim poczucia zawodu dotychczasowej sytuacji. W miar¢ pozbywania si¢ wadliwych nawykoéw
percepcyjnych mozna wprowadza¢ sukcesywnie elementy wzbogacajqce wiedze o Zyciu w

malzenstwie dotyczqcq bezprawnosci agresywnego zachowania.

Ad. 2. Inaczej nieco przebiega proces terapii m¢zczyzn, u ktoérych przemoc ma charakter
impulsywny. Gtéwny nacisk w tym przypadku polozony jest na:

e trening relaksacyjny,

e ksztaltowanie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem,

e wzmocnienie mechanizmow kontroli.

Trening relaksacyjny obejmuje przede wszystkim ¢wiczenia samopoznania 1
kontrolowania wtlasnego ciala, zdolno$¢ regulacji napigcia wewngtrznego, umiejetnosé

kontrolowania stanu niepokoju.

Trening relaksacyjny — technika wg Sarason, Sarason (1984)*
a) napigcie wszystkich migéni, a nastgpnie skoncentrowanie uwagi na okreslonych grupach

migsniowych,

% 1. Pospiszyl, Przemoc w rodzinie, Warszawa 1994, str. 228, 229
" Tamze, str. 229, 230

48



b) koncentracja uwagi na kazdej grupie mig$ni osobno,
¢) napigcie migsni 1 utrzymanie tego stanu przez okoto 5-7 sekund,
d) powiedzenie sobie ,,rozluzniam si¢” 1 natychmiast zwolnienie wszystkich migsni,

€) napigcie, utrzymanie, a nast¢pnie rozluznienie kazdej grupy migéni osobno.

Trening relaksacyjny jest niezwykle uzyteczny w sytuacjach napieé. Wymaga jednak od

jednostki:
e wytrwalosci,

e samodzielnej pracy.

Ad. 3. Radzenie sobie ze stresem przez agresora. Stres rozumiany jest tu jako ,,stan pobudzenia
wewngtrznego 1 towarzyszacych mu zmian w funkcjonowaniu jednostki powstalty w wyniku
okreslonej sytuacji”.® Zalozeniem radzenia sobie ze stresem jest u$wiadomienie sobie, ze
niebezpiecznymi sa sytuacje, do ktorych nie jestesmy przygotowani lub ktorych nie potrafimy
przewidzie¢. W zwiazku z powyzszym najlepszym sposobem pomocy bedzie ksztaltowanie

umiejetnosci przewidywania sytuacji trudnych i odpowiednie przygotowanie si¢ do nich.

ETAPY PRACY NAD OPANOWANIEM SYTUACJI STRESOWEJ

wg Sarason, Sarason (1984)

1. Przygotowanie do sytuacji stresowej:
e wewngtrznie jednostka wyraza to nastgpujaco:
0 muszg wysili¢ pracg nad moim problemem,
O nie bedg bad si¢ tego co nastapi (wydarzy sig),
0 zrobi¢ wszystko, co potrafig i najlepiej, jak potrafig.
2. Konfrontacja 7 sytuacjq sterowq:
e zamierzam zrobi¢ pierwszy ruch, czas jest odpowiedni,
e potrafi¢ to zrobic,
e upewniam sig, co jest naprawde¢ wazne.
3. Walka 7 uczuciem przeciqienia:
e to, Ze si¢ boj¢ jest normalne, /ub

e wiem, ze si¢ bij¢, ale ruszam do akcji — im szybciej tym lepie;.

* 1. Pospiszyl, Przemoc w rodzinie, Warszawa 1994, str. 230

49



4. Swiadomo$¢ samowzmocnienia, polegajgca na wewnetrznym prreanalizowaniu  calej
sytuacji:
e czy udato mi si¢ zapanowac nad wewngtrznym napigciem? — tak zrobitem to.
O niezle poradzitem sobie z problemem,

0 wyglada na to, ze potrafig radzi¢ sobie z podobnymi problemami.*’

FAZY TERAPII GRUPOWEJ

1. Zachecenie jednostki do ujawnienia nieprzyjemnych przeiy¢ zwiqzanych z matienstwem:

e zachgcenie do wyrzucenia z siebie wszystkich pretensji, ktore rodza napigcie i niepokdj.

2. Ukazanie — przez lidera grupy — przyktadow rozwiqzan opowiedzianych przezyé:

o lider stara si¢ otwarcie udowodni¢ agresorowi, ze to nie zona, lac on sam jest nie w
porzadku, ze nie potrafi kontrolowa¢ swoich reakcji, a jego napasci na bliskich sa
nieuzasadnione,

e z kolei oznajmia, ze dzieje si¢ tak, bo agresor jest impulsywny lub ma inne problemy
psychiczne.

3. Poddanie meiczyzny roZnym prowokacyjnym sytuacjom, a nastgpnie poproszenie go o:

e wskazanie momentu ogarnigcia gniewem, (zatrzymuje si¢ wowczas sekwencje zdarzen,

proszac agresora aby zaproponowat alternatywny kierunek akcji).”’

Wazinym elementem terapii jest wykorzystanie treningu relaksacyjnego.

METODA KSZTALTOWANIA ZRECZNOSI PSYCHOLOGICZNYCH
LUB SPOLECZNYCH - K. Pospiszyl (1991)’

1. Modelowanie:

e polega na wyodregbnieniu podstawowych elementéw ksztaltowanej formy zachowania (np.
wejscie do pokoju, powitanie, wyrazenie prosby). Nastepnie kazda sekwencj¢ zachowania
pokazuje si¢ w pozadanej formie (jest wazne, aby prawidtowe zachowanie pokazane byto
swobodnie i umiejgtnie).

2. Odgrywanie roli:
e osoby poddane treningowi odgrywaja poszczegolne sekwencje w kontakcie z terapeuta lub

wspotuczestnikami treningu.

1. Pospiszyl, Przemoc w rodzinie, Warszawa 1994, str. 231
** Tamze, str. 231-232
3! Tamze, str. 258
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3. Korygowanie uzyskanych rezultatow:
e terapeuta rejestruje popetnione biedy, starajac si¢ zwrocic na nie uwage o0sob
zainteresowanych. Robi to tak dtugo, az wynik bedzie zadowalajacy.
4. Wprowadzenie nabytych umiejetnosci w sytuacje naturalne:
e mozna to najpierw zrobi¢ w obecnosci terapeuty lub wprowadzi¢ fragment catej

umiejetnosci 1 stopniowo zwigkszad stopien trudnosci.

Konkludujac, stwierdzi¢ nalezy, ze problem przemocy w rodzinie jest problemem
trudnym i bardzo ztozonym. Wedlug mnie, aby rozpocza¢ jakiekolwiek dziatania pomocowe,
nalezy najpierw uwaznie wystucha¢ osobg¢ majaca problemy. Umiejetno$¢ stuchania jest tu
bardzo wazna, poniewaz pomaga jednostce w otwarciu si¢, a terapeucie pomaga W
sprecyzowaniu problemu. Nalezy bowiem ustali¢ ,,problem wiodacy” najwazniejszy. Jest to
wazne dla dalszych dziatan pomocowych:

e jezeli klient ma problemy alkoholowe, jest bezrobotny, zngca si¢ nad rodzina, to nalezy
ustali¢, czy przyczyna problemow jest:
O utrata pracy — stracit praceg i nadziejg, zaczatl pi¢ i zngcac si¢ nad rodzina,
0 naduzywanie alkoholu — utrata pracy, stres, zngcanie si¢ nad rodzina,
O zngcanie na rodzina, agresja — zmiany psychiczne, choroba, utrata pracy, alkoholizm,

obwinianie rodziny za niepowodzenia, przemoc.

Ustalenie podstawowego problemu jednostki, powodujacego ciag zdarzen i zachowan
niepozadanych pozwala na zajgcie si¢ nim w pierwszej kolejnosci i pomoc w jego rozwigzaniu.
Jezeli podstawowym problemem jest utrata pracy, to zadaniem osoby pomagajacej bedzie
mobilizacja klienta do aktywnego poszukiwania pracy:

e skierowanie go do osoby zajmujacej si¢ poradnictwem i posrednictwem pracy,
e skierowanie do PUP — zainteresowanie takiej osoby ewentualnym przekwalifikowaniem

zawodowym (kursy) itp.

Sama proba pomocy w rozwiazaniu problemu bezrobocia i pomoc w uzyskaniu pracy,
moga spowodowac¢ wyciszenie si¢ klienta, zahamowanie agresji wobec najblizszych, takze
wzrost nadziei na poprawe sytuacji, a tym samym zaprzestanie naduzywania alkoholu.

W drugim przypadku, kiedy podstawowym problemem jest naduZywanie alkoholu,
nalezy wg mnie, podja¢ dzialania zmierzajace do podjgcia przez klienta leczenia odwykowego.
W tym celu nalezy zainteresowaé go zajeciami w Klubie AA, jednocze$nie mobilizujac do

wspotpracy z poradnia odwykowa. Zanim jednak to nastapi, nalezy wyjasni¢ klientowi wszystkie
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niebezpieczenstwa zwiazane z alkoholizmem i uzmystowié, ze wszelkie jego niepowodzenia
zyciowe — utrata pracy, utrata rodziny, agresja — wynikaja z problemu alkoholowego.

W trzecim przypadku, kiedy problemem jest agresja, zmecanie si¢ nad rodzing,
podstawowym zadaniem terapeuty bgdzie ukazanie klientowi jego negatywnej postawy, pomoc
W zrozumieniu problemu — a wigc rozmowy. Najbezpieczniej bedzie tez skierowaé klienta do
psychologa, a nawet psychiatry.

Z powyzszych przyktadow wynika, ze do pracy z jednostka problemowa niezbedny jest
caly zespol osob, ktore podejma probe pomocy oraz caly szereg instytucji, do ktorych takiego
klienta mozna skierowaé. Podstawowym zadaniem osoby pomagajacej w tzw. ,,pierwszym
kontakcie” jest, wspolne z klientem, wyodrebnienie podstawowego problemu 1 mobilizacja
osoby czy rodziny do samopomocy i aktywnosci wiasnej klienta, do jego rozwiazania. W pracy z
klientem nalezy pokaza¢ mu np. jak:

¢ inicjowac kontakty z innymi ludZmi,
e kontrolowa¢ gniew w rozmowie z inng osoba,
e prosi¢ o prace, zaprezentowac si¢ pracodawcy,

e rozmawia¢ z urzednikiem itp.
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Autorka: mgr Marzena Bazimierowska

POMOC TERAPEUTYCZNA DLA OSOB
UZALEZNIONYCH OD ALKOHOLU

Rozdzial 4
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Pomoc osobom uzaleznionym opiera si¢ na zasadzie, ze ,,kto raz stal si¢ alkoholikiem
pozostaje nim do konca zycia, mozna jedynie zahamowac¢ ewolucje¢ choroby”. Nie istnieje zaden
lek, ani metoda, ktéra pozwolitaby alkoholikowi, nawet po wieloletniej abstynencji, odzyskac
zdolno$¢ kontrolowanego ,,bezproblemowego” picia. Tak wigc celem postgpowania leczniczego
jest wyuczenie pacjenta ,,zycia na trzezwo” bez alkoholowej podporki. Leczenie alkoholikéw
opiera si¢ rowniez na zasadzie, ze alkoholizm jest choroba, ktora trzeba 1 mozna leczy¢, a
alkoholik cztowiekiem chorym, ktorego nalezy leczy¢, dlatego, Ze wymaga leczenia, a nie, ze na

to zastuguje.

CEL POMOCY:

1. Uzyskanie wigkszej swiadomosci swojej rzeczywistej sytuacji Zyciowe;.
Rozpoznanie przyczyn takiego stanu rzeczy.
Rozpoznanie wtasnych ograniczen w zakresie umiejgtnosci zyciowych.
Wzbudzenie motywacji do rozpoczecia procesu zmiany siebie 1 swojej sytuacji.

Zdobycie umiejgtnos$ci budowania sieci wsparcia dla wprowadzanych zmian.

S

Nabycie umiejetnosci rozpoznawania i radzenia sobie z autodestrukcja i nawrotami
choroby.
7. Uzyskanie wzrostu poczucia wtasnych kompetencji zyciowych, a tym samym wzrostu

poczucia wlasnej wartosci oraz wplywu na siebie i swoje zycie.

ETAPY PRACY TERAPEUTYCZNEJ

Z OSOBAMI UZALEZNIONYMI OD ALKOHOLU
w oparciu o artykuty Jerzego Mellibrudy

1. Rozpoznawanie uzaleznienia i uznanie tozsamosci alkoholika:
a) praca nad destrukcja alkoholowa i rozpoznawaniem objawow uzaleznienia,
b) praca nad uznaniem bezsilnosci wobec alkoholu,
¢) praca nad akceptacja wtasnego uzaleznienia.
2. Praca nad utrzymaniem wczesnej abstynencji:
a) rozpoznawanie objawow gtodu alkoholowego,
b) dorazne radzenie sobie z nim,
¢) uczenie si¢ korzystania z pomocy.
3. Zapobieganie nawrotom choroby:
a) rozpoznawanie sygnatow ostrzegawczych,

b) rozpoznawanie ryzykownych okolicznosci,
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¢) przygotowywanie wlasnych sposobow zapobiegania,

d) ¢wiczenie umiejetnosci zapobiegania.

. Rozbrajanie psychologicznych mechanizméw uzaleznienia:
a) systemu iluzji i zaprzeczania,

b) systemu natogowego regulowania uczug,

¢) systemu rozproszenia Ja.

. Problemy osobiste bezposrednio zwiazane z piciem alkoholu:
a) praca nad zlo$cia i autodestrukcja,

b) praca nad poczuciem winy,

¢) praca nad poczuciem niskiej wartosci, wstydu.

. Cwiczenie umiejetnosci potrzebnych do trzezwego zycia:
a) umiej¢tnosci interpersonalnych,

b) umiejetnosci potrzebnych do porzadkowania zycia,

¢) planowanie zmian.

TEMATY PRACY TERAPEUTYCZNEJ
Z OSOBAMI UZALEZNINYMI OD ALKOHOLU

. Destrukcja alkoholowa. W poczatkowych etapach pracy znaczna czg$¢ wysitkow
terapeutycznych dotyczy zniszczen i szkéd spowodowanych piciem. Fakty destrukcji sa
podstawowym zrédlem motywacji do terapii — ich rozpoznawanie powinno pomoc choremu
w u$wiadomieniu sobie, ze jest uzalezniony.

. Utrata kontroli i nadziei. Rozpoznawanie specyfiki i rozmiaréw destrukcji alkoholowej
powinno doprowadzi¢ do uswiadomienia sobie faktu utraty kontroli nad piciem 1 nad
wlasnym zyciem niszczonym przez picie. Istnieje niebezpieczenstwo, ze chory moze jednak
uzna¢ swoja bezsilnos¢ wobec alkoholu w takim znaczeniu, ze przestanie podejmowac
wysitki zmierzajace do powstrzymania picia. W procesie pomocy staramy si¢ by alkoholik —
uznajac swoja bezsilno$¢ wobec alkoholu — rezygnowal z pragnienia uzywania alkoholu 1 ze
zhudzen, ze uda mu si¢ unikna¢ szkod.

. Izolacja. Jest ona jednym z bardzo waznych tematow w pomocy. W wigkszos$ci nasi
pensjonariusze beda odcigci od prawie wszystkich wigzi, nastapito u nich rozluznienie
kontaktow z otaczajacym S$wiatem. Dlatego w poczatkowym okresie terapii szczegdlnego
znaczenia nabiera sprawa budowania wigzi z pomagajacym, miejscem terapii i z grupa innych
0sOb uzaleznionych. Sprzyja temu czgsto$¢ i intensywno$¢ kontaktow, proste rytuaty

uczestnictwa, state miejsce spotkan.
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4. Glod alkoholowy. Zadaniem terapeutycznym jest tutaj zwigkszenie zdolnosci do
rozpoznawania pragnienia picia alkoholu i czuwanie nad jego wplywem na postgpowanie.
5. Tozisamosé¢ alkoholika. Akceptacja siebie jako alkoholika i budowanie nowej wersji wtasnego
Ja stanowi wazny aspekt pracy terapeutycznej, pomaga bowiem w zakorzenieniu si¢ pacjenta
w miejscu leczenia i dostarcza uzasadnienia dla wysitkéw, ktore musi podejmowac w czasie
terapii.
6. Uzdrawianie uczudé. Praca nad w/w tematem obejmuje:
e rozpoznawanie uczuc,
e kontaktowanie si¢ 1 oswajanie z bolesnymi uczuciami,
e uczenie si¢ konstruktywnego postgpowania z waznymi uczuciami,
e uczenie si¢ zdrowych sposobow poszukiwania pozytywnych uczu¢.
7. Porzqdkowanie umystu. Praca nad tym tematem jest przede wszystkim zwigzana z
rozbrajaniem systemu iluzji i zaprzeczania. Obejmuje m. in. Nastepujace zadania:
e uczenie si¢ koncentracji i powstrzymywania si¢ od odlotow,
e rozpoznawanie i powstrzymywanie typowych znieksztatcen i ztudzen,
e uczenie si¢ przewidywania, planowania dzialan oraz realistycznego rozumowania
przyczynowo-skutkowego,
e odkrywanie paradoksalnych madros$ci: ze uznanie bezsilno$ci moze by¢ zrodtem sily, ze
sprawca zta moze by¢ autorem dobra, ze z rozpaczy moze wytoni¢ si¢ nadzieja.
8. Budowanie konstruktywnego Ja:
e uczenie si¢ samoakceptacji,
e poszukiwanie mocnych stron,
e uczenie si¢ pozytywnego myslenia,
e tworzenie i rozpoznawanie pozytywnych faktow.
9. Rozwoj duchowy. Prace nad tym aspektem zycia obejmuje najczesciej:
e odkrywanie wartosci i drogowskazow zyciowych,
e rozpoznawanie duchowych aspektow wiasnej egzystenciji,
e kontakt z Sita Wyzsza,
e praktykowanie w zyciu codziennym wskazan duchowych.
10. Zapobieganie nawrotom picia. Jest to podstawowy temat calej terapii uzaleznienia,
poniewaz istota tej choroby jest nieustanne zagrozenie nawrotem, wynikajace z obecnosci
psychopatologicznych mechanizméw uzaleznienia. Cele programu dotyczacego nawrotu w

chorobie alkoholowej:
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uzupetni¢ 1 uporzadkowaé wiasna wiedze o uzaleznieniu chemicznym 1 procesie
zdrowienia,

sprawdzi¢ umiejgtno$¢ rozpoznawania u siebie dziatania psychologicznych
mechanizmow uzaleznienia w aktywnej fazie choroby i po podj¢ciu leczenia,

nauczy¢ si¢ rozpoznawac u siebie objawy nawrotu choroby,

stworzy¢ konkretny plan dzialania na wypadek nawrotu,

oceni¢ wlasne dziatania stuzace trzezwieniu.

Podstawowa umiejgtnoscia potrzebna do radzenia sobie w nawrocie choroby jest

rozpoznawanie sytuacji trudnych i diagnozowanie dziatania wilasnych psychologicznych

mechanizmow uzaleznienia.

W I czesci warsztatu sa omawiane 3 tematy: co to jest choroba alkoholowa i jej rozwdj,

psychologiczne mechanizmy uzaleznienia, nawroty w chorobie alkoholowej. W II czesci kazdy z

uczestnikow tworzy wiasna list¢ objawow ostrzegawczych, uczy si¢ korzystania z pomocy

innych

w ich rozpoznawaniu oraz opracowuje dla siebie na pi§mie plan dziatania w nawrocie.

UWAGA!

Im mniej osoby uzaleznione — na kazdym etapie leczenia — sa przygotowane do nawrotu choroby

tym cze$ciej ten dramat konczy si¢ zapiciem i tym trudniej jest im pomoc.

FAZY 1 ETAPY POMOCY PSYCHOLOGICZNEJ
METODY PRACY Z ALKOHOLIKAMI

1. Faza motywowania:

a) nawiazanie kontaktu,

b) wstgpne rozpoznanie fazy (gleboko$ci) uzaleznienia: diagnoza i autodiagnoza dotyczaca

sposobu picia i aktualnych skutkéw naduzywania alkoholu,

¢) motywowanie do podjgcia leczenia:

przekonywanie chorego do przyjecia diagnozy uzaleznienia oraz aktualnych skutkow
zdrowotnych, psychologicznych i spotecznych picia alkoholu,
ksztattowanie u chorego potrzeby zmiany zachowania zwiazanego z alkoholem i
poszukiwanie czynnikow wzbudzajacych t¢ potrzebg zmiany,
opracowanie wstepnych programow zmiany zachowania (leczenia) dostosowanych do

indywidualnych i spotecznych warunkéw pacjenta,
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d) zapoznanie z przebiegiem terapii i zawarcie kontraktu (wspotodpowiedzialnos$¢ pacjenta za
leczenie).

. Faza leczenia podstawowego. Faza to sklada si¢ z 2 etapdw: intensywnego oraz

poglebionego. Celem pierwszego etapu jest nauczenie chorego doraznego utrzymywania

abstynencji oraz poglebienie motywacji do dalszej pracy, czyli przetamanie zaprzeczania

chorobie. Dzigki temu mozliwa jest w drugim etapie poglebiona praca nad mechanizmami

uzaleznienia, ktorej celem jest ich rozpoznanie i rozbrojenie oraz nauka umiejgtnosci

potrzebnych do trzezwego zycia, zwlaszcza zapobiegania nawrotom.

A. Etap intensywnego leczenia:
a) nauka chronienia si¢ przed bezposrednimi zagrozeniami abstynencji (radzenie sobie z
glodem alkoholowym, trening odmawiania picia),
Metody:

1) Trening Asertywnych Zachowan Abstynenckich (patrz zatqcznik nr 1),

2) praca w grupie,
b) praca nad rozpoznawaniem wlasnego uzaleznienia i uznaniem siebie za alkoholika
(rozpoznanie u siebie dziatania i skutkdw choroby w okresie picia):
e dostarczenie wiedzy umozliwiajacej zrozumienie istoty uzaleznienia,
e stworzenie pacjentowi okazji do rozpoznania uzaleznienia u siebie,
e umozliwienie rozpoznania destrukcyjnych skutkéw choroby,
e praca nad akceptacja wlasnego uzaleznienia,
Metoda:
1) Psychoedukacja:
e mikrowyklady — powinny spetniaé¢ nastgpujace warunki:
- powinny by¢ kroétkie, tzn. trwaé 5-15 minut,
- w czasie mikrowykladu nalezy bezposrednio zwracaé¢ si¢ do stuchacza,
zacheca¢ do zadawania pytan, dyskusji,
- powinny by¢ wygloszone prostym jezykiem, zrozumiatym dla wszystkich,
- przekazywana wiedzg nalezy ilustrowaé przyktadami z zycia,
o filmy,
e zadania domowe, np. ,,co to dla mnie znaczy, ze jestem alkoholikiem”,
Tematy:
1) objawy i fazy choroby,
2) skutki w poszczegdlnych obszarach zycia,

3) utrata kontroli picia i uznanie bezsilnosci wobec alkoholu,
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4) zdobywanie tozsamosci alkoholika.

B. Etap poglebionego leczenia:
a) rozpoznawanie 1 rozbrajanie psychologicznych mechanizmoéw  uzaleznienia
utrzymujacych si¢ w okresie abstynencji,

Metody:

1) praca grupowa =zainicjowana przez techniki psychoedukacyjne (gldwnie
mikrowyktady),

2) Maratonowe treningi na okre$lone tematy,

Tematy:

1) schematy w sferze intelektualnej, emocjonalnej 1 w strukturze ,,JJA”, ktore powstaty
w wyniku uzaleznienia,

2) Wptyw tych schematéw na funkcjonowanie alkoholika,

b) zapobieganie nawrotom choroby,

Metoda:

1) rozpoznawanie sygnatow ostrzegawczych i uczenie si¢ sposobow zaradczych,

¢) nauka umiejetnosci potrzebnych do trzezwego zycia,

Metoda:

1) ¢wiczenie praktycznych umiejetnosci spotecznych i psychologicznych poprzez, np.
odgrywanie 1ol i scenek. Metoda ta polega na inscenizowaniu krotkich scenek na
wybrane tematy. Uczestnicy podejmuja role innych oséb i maja zachowywac sig tak,
jak wg nich zachowywalyby si¢ te osoby w danej sytuacji. Aby inscenizacja
osiagneta cel nalezy pamigtac, ze:

e odgrywane sytuacje powinny mie¢ $cisty zwiazek z problemami uczestnikow,

e nie powinno by¢ zbyt wielu grajacych naraz,

e kazda scenka powinna by¢ doktadnie omowiona. W trakcie omawiania nalezy
zapytac, co przezywali aktorzy, potem poprosi¢ reszte uczestnikow o podzielenie
sie swoimi wrazeniami,

Tematy:

1) radzenie sobie z trudnymi emocjami,

2) rozwiazywanie problemow,

3) kontakty interpersonalne,

4) planowanie i organizacja zycia codziennego,

d) opracowanie planu dalszego zdrowienia, realizowanego samodzielnie po ukonczeniu

intensywnej fazy leczenia.
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3. Dalsze leczenie — oddzialywanie podtrzymujqce zdrowienie:

a) zapobieganie nawrotom choroby (moze by¢ powtarzane co jaki$ czas).
Metoda:
1) praca w grupie spotykajacej si¢ co 2 tygodnie przez dluzszy okres czasu,
Tematy:
1) rozpoznawanie sygnatow ostrzegawczych,
2) poszukiwanie sposobow zapobiegania,

b) kontynuowanie nauki umiejgtnosci potrzebnych do zycia bez alkoholu,
Metody:
1) trening asertywnosci,
2) nauka relaksacji,

3) trening interpersonalny.

INDYWIDUALNA POMOC PSYCHOLOGICZNA — uwagi ogolne

Czlowiek, ktory popadt w zalezno$¢ ma niewatpliwie wiele trudnosci i problemow do
rozstrzygnigcia. Pomoc indywidualna czyli regularne spotkania pomagajacego z chorym — ma
pomoéc — temu ostatniemu w zrozumieniu przyczyn trudnosci, ktére napotyka w stosunkach z
otoczeniem. Pomoc ta ma na celu wykazanie choremu jego btednych wyobrazen, sadow i postaw
1 umozliwienie mu zmiany postgpowania.

W rozmowie z chorym nalezy unika¢: mentorskiego tonu, traktowania go z gory,
moralizowania, oceniania jego zachowania si¢ (o ktorym wiemy np. z wywiadu od rodziny) w
kategoriach warto$ciujacych. Nie wolno okazywa¢ mu niechgci czy odrazy. Nasze dziatania —
jezeli maja pomoc konkretnemu choremu skutecznie pokonywaé swoje osobiste trudnosci
umozliwia¢ zachodzenie w jego psychice pozytywnych zmian — musza by¢ oparte na rzetelnej
diagnozie.

UWAGA!

Przebieg osobistego procesu terapeutycznego wymaga statlego dostgpu do opiekunow,
ktorzy potrafia pomédc zrozumieé ,.co si¢ aktualnie ze mna dzieje”. Takie bezpieczenstwo
prowadzenia pracy z uzaleznionymi od alkoholu bedzie szczegodlnie wazne dla osob, ktére do

naszego osrodka trafia ,,z ulicy”.

OSOBA POMAGAJACEGO
Kazdy, kto chce pomaga¢ alkoholikom, moze wsrdd réznorodnych form pomocy znalez¢

swoja wlasna formutlg, swoje miejsce. Kim moze by¢ dla nich?:
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- towarzyszem — wspierajac swoja zyczliwa obecno$cia, uwaga i koncentracja na drugim
cztowieku,

- nauczycielem — shuzac informacja i rada, tym, Ze moze czego$ potrzebnego czy
pozytecznego nauczyc,

- wzorem do nasladowania — stajac si¢ modelem nowego sposobu zycia i kontaktow z
ludzmi,

- terapeuta — oferujac specjalistyczna terapi¢ odwykowa oraz mozliwo$¢ rozwiazywania
problemow psychologicznych i konfliktéw wewnetrznych,

- przewodnikiem duchowym — ukazujac nowe wartosci i zamknigte dotad obszary zycia
duchowego,

- sojusznikiem w budowaniu §rodowisk trzezwosciowych.

INDYWIDUALNE PROGRAMY TERAPII (IPT)

1. Roznica migdzy indywidualng terapia a IPT. Indywidualna terapia zaklada, ze cala pracg
terapeutyczna pacjent odbedzie ze swoim terapeuta, natomiast w IPT terapeuta tylko
diagnozuje jego problemy i wyznacza kierunek pracy. Alkoholik moze realizowa¢ zadania z
kilkoma r6znymi terapeutami, samotnie lub w grupach samopomocowych.

2. Etapy pracy nad IPT:

a) diagnoza problemowa — pomagajacy stara si¢ jak najlepiej zrozumie¢ chorego i dowiedziec¢
si¢, jak dziataja jego psychologiczne mechanizmy uzaleznienia.

b) wspolne z alkoholikiem ukladanie programu — pomagajacy musi umie¢ tutaj pogodzié
wystgpowanie z pozycji autorytetu z uwzglednieniem wnioskéw; chociaz czgsto konieczne
jest, zeby pomagajacy sam sformutowat problem i cel, powinien jednak skonsultowac to z
chorym 1 tak poprowadzi¢ rozmowg, zeby przyjat on program terapii jako wiasny.

c¢) spotkania konsultacyjne, poswigcone ocenie wykonywanych zadan i realizacji IPT — tutaj
pomagajacy musi opracowaé wlasne kryteria oceny postgpow terapii. Musi umie¢
dostrzega¢ zmiany w pacjencie, a takze weryfikowaé problemy dostosowujac je do
mozliwosci chorego 1 tego, co ujawnia si¢ przy realizacji IPT.

d) spotkania, podczas ktorych pacjent wykonuje zadania z terapeuta prowadzacym — wazna
jest tutaj umiejgtnos¢ catosciowego spojrzenia na chorego i powr6t do probleméw, ktore
ustaliliémy z nim wczesniej; konieczna jest calo§ciowa ocena zmian, jakie w nim zaszly i
okreslenie mozliwosci dalszej pracy.

e) Spotkania konczace IPT.

Przykladowy IPT w intensywnej fazie terapii — patrz: zatqcznik nr 2.

61



GRUPOWA POMOC PSYCHOLOGICZNA

Do czego jest potrzebna grupa?

Kazdy przekonuje sig, ze nie jest sam: nie ja jeden jestem dotknigty choroba, nie ja jeden
przyszedtem si¢ leczy¢, nie tylko ja jestem alkoholikiem. Trzezwienie w grupie jest o wiele
fatwiejsze, czlowiek nie jest zdany tylko na siebie, na wlasne myS$lenie. Zawsze moze
powiedzie¢ o swoich wahaniach i watpliwosciach. W grupie latwiej si¢ utozsamic¢ z choroba:
ludzie sa tacy ro6zni, a nie ma znaczenia wyksztatcenie, pochodzenie, srodowisko — choroba jest
ta sama. Nie do si¢ zamanipulowaé grupa jak pojedynczym czlowiekiem — trudniej ktamac,
udawaé, oszukiwa¢, umniejsza¢ skutki picia. Czasem dochodzi do ostrych, ale bardzo
potrzebnych konfrontacji. Wtedy mozna ustysze¢: ,,przestan si¢ oszukiwac, spojrz na to inaczej,
postuchaj innych”.

Praca powinna odbywa¢ si¢ w malych grupach, poniewaz zapewnia ona wigksze
bezpieczenstwo uczestnikom niz dyskusja na wigkszym forum, szczegoélnie tym niepewnym
siebie, rzadko zabierajacym glos. Aby praca w grupach matych byta efektywna nalezy:

e ustali¢ podstawowe normy obowiazujace w trakcie trwania zaje¢, takie jak: méwienie po
kolei, poszanowanie opinii innych,
e prowadzacy — lider grupy pilnuje przestrzegania norm, czasu trwania pracy, zachgca

wszystkich do wypowiadania sig.

Kryteria przyjmowania do grupy:
e funkcjonowanie intelektualne w normie,
¢ umiej¢tnos¢ czytania i pisania,
e poziom zdolnosci percepcyjno-poznawczych umozliwiajacy zrozumienie tresci programu,
e minimum 2 tygodnie abstynencji,
e motywacja do leczenia,
e pozytywne oczekiwania co do efektow terapii,
e podatnos¢ na wptyw grupy (przecigtny poziom akceptacji i zalezno$ci),

e che¢¢ pomagania innym.
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OGOLNE ZALOZENIA PROWADZENIA GRUPY

Terapeuta grupowy ma jedno podstawowe zadanie: pomoc pacjentom w nauczeniu sig,
jak zaistnie¢ w relacjach. Oznacza to, ze terapeuta grupowy i cztonkowie grupy musza nauczy¢
si¢ zachowywania réwnowagi migdzy potrzebami indywidualnymi i grupowymi. Uzywajac
takiego sposobu rozumowania, mozna podzieli¢ techniczne zadania terapeuty grupowego na
dwie obszerne kategorie: dotyczace leczenia indywidualnych czlonkéw grupy oraz odnoszace si¢

do rozwoju i utrzymywania grupy.

Zaspokajanie indywidualnych potrzeb.

A. Utatwiaj wyrazanie uczu¢ w stowach. Poniewaz dla wielu pacjentéw najwigkszy roztam w
nich samych wiaze si¢ z nierozpoznanymi uczuciami, proces wyrazania uczu¢ stowami
pomaga im ponownie je odzyskac i to czyni ich znowu pelnymi osobami. Bardzo wazne
jest, aby terapeuta, dal do zrozumienia, ze wszystkie uczucia wyrazone slowami bez
wzgledu na to, jak bardzo szalone, prymitywne czy niedostosowane spotecznie, beda
zaakceptowane w grupie.

B. Koncentruj si¢ na ,tu i1 teraz” tak bardzo, jak to tylko mozliwe. Poniewaz nasze
spoleczenstwo tworzy tabu niepozwalajace poszczegdélnym osobom na ujawnienie w
sytuacjach spolecznych tego, co naprawde mysla, dlatego tez gltéwna sita oporu w
sytuacjach terapeutycznych jest wymierzona przeciwko dyskusji ,,tu i teraz”. Tak wigc
wysitki terapeuty musza wspiera¢ przede wszystkim poszerzanie zakresu ekspresji.

C. Interpretuj nieswiadome do$wiadczenia. Doswiadczeni czlonkowie grupy terapeutycznej
rozwijaja w sobie duza latwo$¢ interpretowania glgbokich aspektow zycia
wspotuczestnikow, ale kiedy wszystko zostalo juz powiedziane i zrobione, pozostaje
jeszcze zadanie dla psychoterapeuty grupowego. Jest im: empatyczna komunikacja z
pacjentami, wskazujaca na zrozumienie aspektow ich doswiadczenia, ktére sa poza ich

swiadomoscia.

Zaspokajanie potrzeb grupy.
A. Utrzymuj terapeutyczne ramy grupy:
e obecnosc,
e punktualnos¢,
e nowi cztonkowie,

e zakonczenie terapii.
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B. Uczyn z grupy glowny motor terapeutyczny. Kiedy to tylko mozliwe terapeuta powinien
zacheca¢ grupe 1 indywidualnych uczestnikéw do pracy terapeutycznej. Mozna to osiagnaé
przez kierowanie do grupy takich komentarzy, jak: ,,co si¢ dzieje w grupie w tej chwili?”,
,»Czego potrzebuje X w tym momencie?”, ,,dlaczego grupa nie zajmuje si¢ ta sprawa?”’.

C. Stymulyj i kieruj interakcja grupowa. Terapeuta moze zadawaé pytania pojedynczym
osobom, zgadza¢ sig, potakiwac, udziela¢ werbalnego wsparcia oraz na wiele werbalnych 1
niewerbalnych sposoboéw zacheca¢ do przeptywu interpersonalnych interakcji. Im bardziej
zaburzeni psychologicznie sa czlonkowie grupy, tym wigcej energii musi wilozy¢
prowadzacy w ten typ zachowan.

D.Ucz swoja grupg. Zadaniem prowadzacego jest nauczy¢ cztonkow grupy norm
okreslajacych efektywne zachowania. Mozna tego dokonac na 3 sposoby:

e naucz czlonkow grupy nawiazywac relacje w sposdb wzajemnie wspomagajacy,
e wprowadz zasadg¢ analizowania problemdw, a nie obwiniania za nie,
e okresl granice migdzy konstruktywna ekspresja ztosci a wyladowaniem zloSci przez

werbalng napas¢ na kogos.

DWANASCIE KROKOW AA

Krok Pierwszy: Przyznalismy, Ze jestesmy bezsilni wobec alkoholu — ze przestalismy
kierowac swoim zyciem. W kroku pierwszym przyznajemy, szczerze i konkretnie, na czym
polega nasz problem. Uznajemy fakt, ze jestesmy alkoholikami. Alkoholicy to ludzie, ktérzy sa
bezsilni wobec alkoholu. Rezultatem tej bezsilnosci jest nasza niezdolnos¢ do kierowania swoim
zyciem.

Krok Drugi: Uwierzylismy, ze Sila wieksza od nas samych moze przywroci¢ nam
zdrowie. W kroku drugim odkrywamy, ze nasza sytuacja wcale nie jest beznadziejna — nadzieje
przynosi nam uznanie jakiej§ Sity wigkszej od nas samych. Z kroku drugiego wynika tez co$
jeszcze: gdy piliSmy, nasze zycie nie tylko wymykato nam sig z rak, ale i zaczynato przypominac
obted. Nasza Sita Wyzsza — dzialajac poprzez nas i wspdlnie z nami — moze przywroci¢ nam
zdrowie. Zanim jednak znajdziemy w sobie gotowo$¢ do czynienia tego, co do nas nalezy,
musimy najpierw zaufa¢ jakiej$ Sile wigkszej od nas samych 1 sprzymierzy¢ si¢ z nia. Proces ten
zachodzi w nas podczas pracy nad krokiem drugim.

Krok Trzeci: Postanowilismy powierzy¢ nasze Zycie i wole opiece Boga, jakkolwiek Go
pojmujemy. Krok trzeci méwi nam, ze mamy powierzy¢ nasza wolg 1 nasze zycie opiece Sity
Wyzszej. Skutecznos¢ catego programu zalezy od tego, czy rzeczywiscie rzetelnie i szczerze

»postanowili$my powierzy¢ nasza wolg 1 nasze zycie opiece Boga, jakkolwiek Go pojmujemy”.
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Krok Czwarty: Dokonalismy gruntownego i odwaznego obrachunku moralnego. Krok
czwarty pozwala nam rozezna¢ si¢ w naszych wadach.

Krok Pigty: Wyznalismy Bogu, sobie i drugiemu cztowiekowi istote naszych bledow.
Praca na krokiem piatym umozliwia nam glebszy wglad w siebie i pozbycie sig ,,wstydliwych
sekretow”.

Krok Szosty: Stalismy sie catkowicie gotowi, aby Bog uwolnil nas od wszystkich wad
charakteru. Bol jaki odczuwamy pracujac nad krokiem czwartym 1 piatym, owocuje w nas
gotowoscia do poddania si¢ uzdrawiajacej mocy Boga, ktéry moze usuna¢ wszystkie negatywne
cechy.

Krok Siodmy: Zwrocilismy sie do Niego w pokorze, aby usunqt nasze braki.

Krok Osmy: Sporzqdzilismy liste oséb, ktore skrzywdzilismy, i stalismy sie gotowi
zadoscuczyni¢ im wszystkim. Praca nad krokiem 6smym budzi w nas gotowos¢ do
zados$¢uczynienia wszystkim.

Krok Dziewiqty: Zadoscuczynilismy osobiscie wszystkim, wobec ktorych byto to mozliwe,
z wyjatkiem przypadkow, gdy zranitoby to ich Iub innych. Prawdziwe 1 caltkowite
zado$¢uczynienie zawiera w sobie gwarancjg, ze szkodliwe 1 krzywdzace zachowanie wigcej si¢
nie powtorzy. Nasze przeprosiny, skrucha i naprawienie szkod na nic si¢ nie zdadza, jesli wciaz
bedziemy trwa¢ w tych samych nawykach. Zado§¢uczynienie miesci w sobie nie tylko naprawe,
ale 1 poprawe. Jesli si¢ nie poprawimy 1 nie zmienimy swoich zachowan, bedzie to znaczyto, ze
akt zadosCuczynienia byt z naszej strony jedynie pustym gestem, jednostkowym dziataniem,
ktore nie pociaga za soba zadnych trwatych efektow.

Krok Dziesiqty: Prowadzilismy nadal obrachunek moralny, natychmiast przyznajqc sie
do popetnionych bledow. Krok ten chroni nas przed powtarzaniem zta, jakiego dopusciliSmy si¢
w przesziosci.

Krok Jedenasty: Poprzez modlitwe i medytacje dazylismy do coraz doskonalszej wiezi z
Bogiem, jakkolwiek Go pojmujemy, proszqc jedynie o poznanie Jego woli wobec nas oraz o site
do spetnienia jej. Decyzja powzigta w kroku trzecim jest przez nas w kroku jedenastym
kazdorazowo odnawiana i wprowadzana w czyn. Krok jedenasty nadaje regularny rytm
codziennej modlitwie i medytacji.

Krok Dwunasty: Przebudzeni duchowo w rezultacie tych krokow, staralismy sie nies¢
postanie innym alkoholikom i stosowac te zasady we wszystkich naszych poczynaniach. Krok
dwunasty stanowi podsumowanie aowskiego programu zdrowienia, rozumianego jako stuzba
innym alkoholikom i praktycznie kierowanie si¢ w zyciu zasadami duchowymi. Praca nad

krokiem dwunastym oznacza zarazem pracg nad wszystkimi pozostatymi krokami.
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SOCJOTERAPIA ALKOHOLIKOW

Ma ona za zadanie zmiang stosunkoéw i kontaktow spolecznych pacjenta, az do
przywrocenia mu zachwianej réwnowagi spotecznej w $srodowisku najblizszym 1 w szerszym
otoczeniu. Do tej formy pomocy zaliczy¢ nalezy wszystkie te metody, ktore opieraja si¢ na
spotecznej aktywno$ci chorego, a jednoczes$nie, rozszerzajac jej zakres prowadza do
przywrocenia normalnej pozycji pacjenta w pracy oraz w zyciu rodzinnym i towarzyskim. W
socjoterapii bardzo istotne jest wzbudzenie zainteresowan osobistych przez organizowanie zajgc
rozrywkowych, wyszukiwanie 1 ksztatcenie indywidualnych ,,konikow” (hobby), organizowanie
zycia kulturalnego i towarzyskiego oraz terapia praca, z ksztalceniem zawodowym wiacznie,
przywrodcenie umiejgtnosci organizowania i wykorzystania wolnego czasu. Pierwszym krokiem
w kierunku wznowienia zycia towarzyskiego bez alkoholu moga by¢, np.. zabawy, wieczorki
taneczne z wykluczeniem alkoholu. Malowanie, rysowanie, udziat w zespotach dramatycznych,
dyskusjach 1 inne pozwalaja na uzyskiwanie nowych form przezywania lub roztadowania

napigcia nerwowego.
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ZAYACZNIKNR 1

MAPA DO TRENINGU ASERTYWNYCH ZACHOWAN ABSTYNENCKICH

Jak radzisz sobie z trudnymi sytuacjami, waznymi ze wzglgdu na utrzymywanie przez Ciebie
abstynencji? Wpisz swoje odpowiedzi lub zaznacz krzyzykiem witasciwy kwadrat: ,tak, raczej
tak” z lewej lub ,nie, raczej nie” z prawej. Punkty, gdzie wpisate§ krzyzyk w kwadrat

obwiedziony podwojna linia, wskazuja sytuacje, ktére moga stanowi¢ dla Ciebie problem.

I. Odmawianie picia.

1. Wymien sytuacje, w ktérych najtrudniej Ci jest odmowic

wypicia alkoholu. TAK, NIE,
RACZEJ RACZEJ
2. Czy potrafisz odmowi¢ wypicia alkoholu, gdy namawia Cig: TAK

a) kolega (kolezanka), z ktorym przedtem pites?

b) zwierzchnik?

c¢) Kobieta (mgzczyzna), na ktorej Ci zalezy?

d) Jednoczesnie kilka oséb (np. koledzy z pracy z okazji
wyplaty, fuchy itp.)?

OO0 OO0
OO0 OO0 :

¢) Nieznajoma osoba, ktora nie wie o Twojej chorobie?

3. Wymien osoby lub osobg, ktorej najtrudniej jest Ci odmowic
wypicia alkoholu.

4. Czy zdarzylo Ci si¢ odmoéwi¢ wypicia alkoholu, podajac
nieprawdziwe powody, np. nie pij¢, bo biorg antybiotyki, bo
prowadzg¢ samochod, bo wiara mi nie pozwala. D O

II. Informowanie o wtasnym uzaleznieniu, leczeniu, abstynencji.

5. Czy jest w Twoim otoczeniu taka osoba, ktorej chciatby$
powiedzie¢ o podjeciu przez Ciebie leczenia i abstynencji, ale
nie zrobiles tego, bo jest to dla Ciebie za trudne? D ]

6. Jesli potrzebujesz zmieni¢ czas pracy ze wzgledu na leczenie,
czy potrafisz poprosi¢ kierownika, ujawniajac prawdziwe
powody? ] D

7. Gdy rodzina wymaga, by$ cz¢sciej bywal w domu lub wigcej
pracowat, a Ty sig leczysz, czy wiesz, co im powiedzie¢? ] D

8. Jesli korzystasz z leczenia specjalistycznego, czy informujesz

lekarza o swojej chorobie? [l D
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9. Jezeli koledzy wySmiewaja si¢ z Twojej abstynencji, czy wiesz,

jak si¢ zachowac?

II1. Kontakty z alkoholem.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.
17.

18.

Czy potrafisz nie przyjac zaproszenia na spotkanie potaczone z
piciem alkoholu?

Czy potrafisz wyjs¢ ze spotkania, na ktorym uczestnicy
zaczynaja pi¢ alkohol?

Czy zapraszajac do siebie gosci uprzedzasz ich, ze u Ciebie nie
pije sig¢ alkoholu?

Gdy kto$ przynosi alkohol do Twojego domu, czy potrafisz
powiedzie¢ mu, ze u Ciebie sig nie pije?

Jezeli znajoma osoba pyta, czy moze napi¢ si¢ alkoholu w
Twojej obecnosci, czy potrafisz powiedzie¢, ze bedzie Ci to
przeszkadzato?

Czy jako osoba niepijaca potrafisz swoim kolegom z pracy
odmowic:

a) udziatu w sktadce na alkohol?

b) zakupu alkoholu?

¢) polewania?

d) stania na ,,czatach”, gdy inni pija?

Czy potrafisz nie przyja¢ alkoholu jako zaptaty lub prezentu?
Gdy kto$ oczekuje od Ciebie alkoholu jako zaptaty Iub
prezentu, czy potrafisz przeciwstawic si¢ temu oczekiwaniu?
Czy potrafisz odmoéwi¢ zjedzenia potrawy lub slodyczy

zawierajacych alkohol?

[

0O O 4Ooood

O O O O O O

O O OOOooOooO
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ZAYLACZNIK NR 2

PRZYKLADOWY INDYWIDUALNY PROGRAM TERAPII
W INTENSYWNEJ FAZIE TERAPII

Imig 1 NAZWISKO CROTEZO: . .eiieiiieiiee ettt ettt

Terapeuta PrOWAAZACY: ......evueiruiiiiitieie ettt ettt ettt et eb e bt et saeenaeesbeeaeenbeenee

Problem I: Nie wiem, czy moje picie alkoholu wynika z choroby.
Cel I: Dowiem sig, co to jest choroba alkoholowa.
Zadania:
1) Wystucham wyktadu pt. ,,Czy jestem alkoholikiem”, wezme¢ udzial w dyskusji, bede

wykonywat proponowane zadania.

2) Przeczytam z ksiazki pt. ,,Grzech czy choroba” str. 3-5 i1 ,,Tajemnice ETOH” — str. 31-
32. Napiszg, co to znaczy, ze alkoholizm jest choroba i jakie sa jej objawy. Omowig to z

terapeuta i1 przedstawi¢ w grupie.

Cel 2: Nauczg si¢ rozpoznawac¢ objawy uzaleznienia u siebie.

Zadania;

1) Wypehig test MAST 1 omowi¢ wynik z terapeuta. Przedstawig to w grupie.

3) Porozmawiam z alkoholikiem z mojej grupy o wlasnym uzaleznieniu, odnajd¢ wspolne

objawy, spisz¢ je 1 odczytam w grupie.

Problem 2: Mam trudnos$ci w wielu dziedzinach Zycia i nie umiem sobie z nimi poradzic.
Cel I: Poznam zasadnicza przyczyng moich trudnosci.
Zadania:
1) Wpisz¢ swoje obecne trudno$ci wg schematu: zdrowie, rodzina, praca, sytuacja

finansowa, problemy z prawem. Omowig to z terapeuta.
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2) Przy kazdej z wymienionych trudno$ci okreslg, jaki wptyw na nie ma moje picie

alkoholu. Omowig to z terapeuta i1 przedstawi¢ w grupie.

Cel 2: Przekonam si¢ o konieczno$ci mojego leczenia odwykowego.
Zadania:
1) Wezmg liste swoich obecnych trudnosci (z poprzednich zadan) i zastanowig sig, czy
bedg w stanie sobie poradzi¢, jezeli nadal bede pil. Omowig to z terapeuta, przedstawig

W grupie.

2) Przypomng sobie, ile razy probowatem sam przestac¢ pi¢, badz ograniczy¢ picie. Ile razy
mi si¢ to nie udato. Wypisz¢ przyktady takich nieudanych prob, przedstawie je w

grupie.

3) Tak sobie zaplanuj¢ tydzien, zebym mogt wzia¢ udziat we wszystkich zajgciach

wynikajacych z mojego IPT. Omoéwig to z terapeuta.

Przyktad 3: Mam powazne trudnosci w ograniczeniu picia (bardzo cz¢sto wypijam za duzo).
Cel I: Dowiem sig co to jest utrata kontroli picia.
Zadania:

1) Bede uczestniczyt w zaj¢ciach ,,Czy potrafig¢ pi¢ w sposob kontrolowany”

2) Przeczytam ksiazke¢ Stefanii Brown ,,Choroba kontroli”. Omowig z terapeuta na czym

polega utrata kontroli.

Cel 2: Rozpoznam utrat¢ kontroli nad piciem u siebie.
Zadania:
1) Zrobig listg 10 przyktadow. Kiedy prébowatem kontrolowac swoje picie i nie udata mi

sie to.

2) Zrobig liste 10 sytuacji, kiedy postanowilem sobie, ze tym razem nie wypije — i nie

udato mi si¢. Przedstawig to w grupie.



Cel 3: Uznam swoja bezsilno$¢ wobec alkoholu.
Zadania:
1) Na podstawie zaje¢é ,,Czy potrafi¢ kontrolowa¢ swoje picie” napiszg jak rozumiem

bezsilno$¢ wobec alkoholu. Omowig to z terapeuta.

2) Napiszg, czy uznaj¢ swoja bezsilnos¢ wobec alkoholu, 1 co z tego dla mnie wynika.

Omowig to z terapeuta 1 w grupie.

Problem 4: Nie potrafi¢ pogodzi¢ si¢ z tym, ze jestem uzalezniony od alkoholu.
Cel I: Zrozumiem, co wynika dla mnie z faktu, Ze jestem uzalezniony od alkoholu.
Zadania:
1) Napiszeg co dla mnie znaczy, ze jestem uzalezniony od alkoholu. Jak ten fakt wptywa na

moje dalsze zycie? Oméwig to z terapeuta 1 w grupie.

2) Zrobig listg ograniczen, jakie dla mnie wynikaja z tego, ze jestem uzalezniony.
Przedstawig to w grupie.
Termin .....occvvveecieeeiieee. UWwWagi 0 1€al1ZACTT ...vvveeviieeiiieciie ettt e
3) Wybiore z ksiazki pt. ,Zycie w trzezwosci” te zalecenia dla trzezwiejacych

alkoholikéw, ktore bedg stosowat na co dzien. Omoéwig to w grupie.

Cel 2: Poznam korzySci z zycia na trzezwo.
Zadania:
1) Przeprowadze rozmowe¢ z dwoma alkoholikami z grupy z co najmniej 2-letnia
abstynencja, na temat korzysci wynikajacych z zycia na trzezwo.
2) Zastanowig sig jakich korzystnych zmian mogg si¢ spodziewa¢ w roznych dziedzinach

swego zycia, jesli bedeg utrzymywat abstynencj¢. Porozmawiam o tym z terapeuta.

Cel 3: Zaakceptuje swoje uzaleznienie od alkoholu.
Zadania:
1) Zrobig bilans strat 1 korzysci, jakie przyniosto mi moje dotychczasowe picie. Omowig

g0 W grupie.



3) Napisze list pozegnalny do alkoholu. Przeczytam go w grupie.

W/w ukonczyt IPT W dniu: ...ooc.eeeiiiiiiiicieceeee e
Plan dalSzej terapii: ...ccueeeeieeeieerieeieeriie ettt
Uwagi terapeuty prowadzacego: .......coceevevevenieneneneneeieiereneennenne

Podpis terapeuty prowadzaCego: .......cccvveervieeriieeeniieerieeerieeeevee e
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TEMAT OPRACOWANIA:

1. Podstawowe zasady pracy z grupa.
2. Jak porozumiewaja si¢ ludzie — podstawowe ¢wiczenia z zakresu komunikacji.

3. Co to znaczy by¢ asertywnym — podstawowe ¢wiczenia z zakresu asertywnosci.

Na podstawie:

1. Jak zy¢ z ludZzmi (program profilaktyczny dla mtodziezy).

2. M. Schneider Corey, Gerald Corey - ,,Grupy, zasady, techniki grupowej pomocy
psychologicznej” — Instytut Psych. Zdr. i Trz., Warszawa 1995.

3. CH. D. Garvin, B. A. Seabury — ,,Dzialania interpersonalne w pracy socjalnej” — Interart,
Warszawa 1996.

4. ,,Grupa bawi si¢ i pracuje” pod redakcja Olgi Tokarczuk — Unus, Warszawa 1994.

WPROWADZENIE

Uczestnictwo w grupie pozwala wykorzystywa¢ znane juz strategie zdobywania
informacji 1 jednocze$nie poszerza¢ repertuar posiadanych umiejgtnosci interpersonalnych.
Zajgcia grupowe stwarzajq klimat zaufania 1 bezpieczenstwa, pobudzaja aktywno$¢ uczestnikow.
Sens zaje¢ polega na wspolnym uczeniu si¢. Prowadzacy nie pelni wobec innych roli
kierownika, nie naucza, lecz nalezy do grupy. Prowadzacy nie osadza, jest uczciwy, buduje
zaufanie, obserwuje, jest wrazliwy i uwazny, komunikuje si¢ umiejgtnie, jest elastyczny, jest
stanowczy. Grupa caty czas sig rozwija i przechodzi przez cztery podstawowe etapy:

¢ ustalenie calu istnienia grupy,
o realizacja zadan, dazenie do wigkszej otwartosci,
e swobodny przeplyw informacji, umacnianie powstatych wigzi empatii, zaufania i
serdecznosci,
e wspoélzalezno$¢ cztonkow grupy.
W zaleznosci od grupy przebieg przez te formy rozwoju jest rozny. Wazne jest, aby

cztonkowie mieli tego §wiadomo$¢ i analizowali rozwoj grupy.
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STRUKTURA ZAJEC

W proponowanych zajeciach przyjeliSmy zasad¢ uczenia si¢ przez dos$wiadczenie.
Chodzi o stworzenie sytuacji, w ktérej wszyscy czlonkowie grupy aktywnie uczestnicza w
¢wiczeniach, dziela si¢ swoimi odczuciami, spostrzezeniami oraz zdobywaja wiedzg teoretyczna.
Cwiczenia powinny zawiera¢ nastepujace elementy (niekoniecznie w podanym porzadku):

o Wprowadzenie: obejmuje przygotowanie ¢wiczenia oraz przedstawienie jego celu.

e Wpykonanie ¢wiczenia: pozwala zdoby¢ do$wiadczenie, z ktoérego mozna korzysta¢ w
innych sytuacjach zyciowych. Tresci teoretyczne (tzw. miniwyklady moga by¢
wprowadzone przed lub po do§wiadczeniu).

o Podsumowanie: jest to najwazniejszy element zaj¢¢. Umozliwia uczestnikom
przemyslenie i nazwanie, tego czego si¢ nauczyli i do$wiadczyli oraz daje szansg

przenoszenia zdobytych do§wiadczen na sytuacje zyciowe.

Poszczegblne ¢wiczenia, ze wzgledu na cel i czas ich wprowadzenia w ogo6lna strukture
blokow zajgciowych, mozna podzieli¢ na:

o Cwiczenia wstepne: obejmuja one éwiczenia, ktore ,,przetamuja lody”, nie wymagaja od
uczestnikow zbyt wielkiego ,,odstaniania si¢”. Maja one na celu budowanie zaufania w
grupie, zachgty 1 wsparcia.

e Cwiczenia wlasciwe: obejmuja éwiczenia podczas ktorych realizowany jest zasadniczy cel
zaja¢ (np. zapoznanie si¢ z etapami podejmowania decyzji, rozwijanie samo$swiadomosci,
nauka zachowan asertywnych).

o Cwiczenia zamykajgce prace w grupie: ¢wiczenia, ktére podtrzymuja wytworzona energig

w grupie, relaksujace i tagodzace.

CWICZENIA WSTEPNE
Jednym z najwazniejszych celow w pracy grupowej jest budowanie wzajemnego zaufania,
otwarto$ci, poczucia bezpieczenstwa. Dlatego na poczatku pracy z grupa potrzebne beda
¢wiczenia, ktore ,,przetamuja lody”, oswajaja z nowymi technikami uczenia sig, integruja, stuza
wzajemnemu poznaniu si¢. Kiedy prowadzacy uzna, ze grupa osiagneta juz wstepny etap
zintegrowania ¢wiczenia wstepne — budujqce grupe — mozna pomijaé, zastepujac je ,,rundka”
wsrod uczestnikOw na temat np.:
e aktualnego samopoczucia, nastroju,

e oczekiwan wobec rozpoczynajacych sie zajec itp.
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Propozycje éwiczen wstepnych na pierwszym etapie pracy 7 grupq.

Cwiczenie 1.

Karta danych osobowych I.

Czas:
Pomoce:
Cel:

Sposob realizacji:

Cwiczenie 2.

10-15 min.

Karta ¢wiczen nr 1.

wzajemne poznanie uczestnikow zajec.

uczestnicy wypelniaja kart¢ ¢wiczen, przypinaja da ubrania. Nastgpnie
przedstawiaja si¢ innym cztonkom grupy. Informacje z karty stuza do

nawiazania rozmowy.

Karta danych osobowych I1.

Czas:

Pomoce:
Cel:

Sposob realizacji:

Cwiczenie 3.

10-15 min.

Karta ¢wiczen nr 2.

wzajemne poznawanie sig.

po wypehieniu karty i przypigciu jej do ubrania przedstaw si¢ innemu
cztonkowi grupy, wykorzystujac informacja z karty do nawiazania

rOZMowy.

Niedokonczone zdania.

Czas:

Pomoce:

Sposob realizacji:

Cwiczenie 4.
Styl Zycia.
Czas:

Pomoce:

Sposob realizacji:

20 min.

Karta ¢wiczen nr 3.

odczytujemy wybrane zdania z karty i prosimy uczestnikdow o ich
dokonczenie. Uczestnicy moga zglaszaé si¢ sami, lub po kolei, zmieniajac

po kazdej rundzie kierunek.

30 min.

kartki, dlugopisy.

1. Kazdy otrzymuje kartkg, na ktéorej ma wykonaé¢ jeden lub kilka
rysunkow ilustrujacych jego obecny styl zycia.
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Cwiczenie 5.
Kregi otwartosci.
Czas:

Pomoce:

Sposob realizacji:

Cwiczenie 6.

Zgadnij co to jest.

Czas:
Pomoce:

Sposob realizacji:

2. Kazdy uczestnik przez 1 minutg¢ prezentuje swoj rysunek. Inni moga
wypowiadac si¢ na temat rysunku i zadawac pytania.

3. Wszystkie rysunki wieszamy na $cianie.

30min.
karta ¢wiczen nr 4.
1. Uczestnicy wypetniaja kart¢ ¢wiczen.

2. Omowienie odpowiedzi najpierw w parach, potem w catej grupie.

10 min.

niepotrzebne.

kazdy uczestnik wybiera sobie jaki§ przedmiot (w myslach) i nie mowiac
co to jest stara si¢ zademonstrowac. Pozostali cztonkowie grupy odgaduja

co to za przedmiot.

TECHNIKI STOSOWANE PODCZAS ZAJEC

Podczas proponowanych w tym opracowaniu zaje¢ do najczgsciej wykorzystywanych

technik warsztatowych zaliczy¢ nalezy:

¢ Mini wyklady,

e burze mozgow,

e prace w parach lub podgrupach,

e dyskusije,

e odgrywanie rol.

Mini wyktad — wprowadzamy go tam, gdzie konieczne jest przedstawienie uczestnikom zajec

pewnego wprowadzenia teoretycznego, w zakresie niezbednym do dalszej pracy warsztatowe;.

Mini wyktad musi by¢ dostosowany do poziomu intelektualnego uczestnikéw i1 oparty na

fachowej literaturze.
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Burza mozgow — celem tej techniki jest wygenerowanie mozliwie najwigkszej liczby pomystow.
Przed rozpoczeciem ¢wiczenia definiowany jest problem do rozwiazania. Nie sa dozwolone
zadne negatywne stwierdzenia, nie ma wySsmiewania, osadzania, poddawania w watpliwos¢.
Pomysty zapisujemy w kolejnosci zglaszania. Oceniamy je dopiero po zakonczeniu sesji. Wtedy
analizuje si¢ je 1 wybiera najlepsze. Odmiang ,,burzy mézgow” jest technika 20 pomystow.
Polega ona na wypisaniu 20 pomysiéw rozwiazania danego problemu. Pierwsze pomystly

przychodza tatwo, zazwyczaj jednak najwarto$ciowsze okazuja si¢ te ostatnie, ,,rodzace si¢ w

boélach”.

Praca w parach i podgrupach — to najprostsza i najczesciej stosowana technika warsztatowa.
Prace w podgrupach stosujemy celem przeéwiczenia konkretnych umiejgtnosci
interpersonalnych lub rozwiazania okreslonych probleméw na podstawia posiadanej wiedzy i
doswiadczenia. Dzigki pracy w parach i podgrupach zwigkszamy zaangazowanie uczestnikow,

zmniejsza si¢ bowiem dyfuzja odpowiedzialnosci, tym wigksza, im wigcej cztonkoéw liczy grupa.

Dyskusja — to sposdb wymiany pogladow, doswiadczen i wiedzy. Jej celem bezposrednim jest
rozwiazanie okreslonego problemu i podjecie decyzji, posrednio natomiast uzyskuje si¢ inne cele
takie jak: zainteresowanie problemem, zdobycie nowej wiedzy, uporzadkowanie i utrwalenie juz
posiadanej, aktywizacja uczestnikow. Dyskusja daje rowniez mozliwo$¢ argumentowania i
obrony wilasnego zdania, jasnego i logicznego wyrazania wtasnych mysli. Dyskusja powinna by¢
poprzedzona ustaleniem pewnych zasad np. ,nie oceniamy wypowiedzi poprzednikéw”,

»atakujemy problem, a nie osoby”, ,,nie przerywamy sobie wzajemnie wypowiedzi”.

Odgrywanie rol — technika ta daje mozliwo$¢ wejScia w nie znane pole, w bezpiecznych
warunkach i przezwycigzania trudno$ci wynikajacych z nowych sytuacji. Technika ta rozwija

empati¢, pozwala zrozumie¢ popetniane btedy.

W tym miejscu warto wspomnie¢ o podstawowych zasadach, ktore nalezy przestrzegac
niezaleznie od stosowanych technik:
Mow o sobie — o tym co Ty! Czujesz, myslisz ...
Mow o tym co ,,tu i teraz” — nie wybiegaj w przysztos$¢, nie trwaj uporczywie przy btedach i
niepowodzeniach z przesztosci.
Nie oceniaj.

Nie uogolniaj.
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W trakcie pierwszego spotkania z grupa wskazane jest zawarcie kontraktu dotyczacego
pracy podczas warsztatow. Kontrakt obejmuje takie zasady jak:
- aktywnos$¢ uczestnikow,
- odpowiedzialno$¢ za proces uczenia sig,
- dobrowolno$¢ udziatu w ¢wiczeniach,
- tajemnica miejsca i grona,

- rownos$¢ wszystkich uczestnikow.

Istotna sprawa jest sposob w jaki siedza uczestnicy ¢wiczen. Obowiazuje zasada kota — wszyscy

siadaja w kregu.
JAK POROZUMIEWAC SIE Z INNYMI LUDZMI?

Porozumiewanie si¢ polega na stownym Ilub bezstownym przesylaniu informacji i
ksztaltuje relacje migdzy ludzmi. Umiejgtnosci porozumiewania si¢ okreslaja stosunki migdzy
ludzmi i wptywaja na poczucie wlasnej wartosci. Cztowiek, ktory nie potrafi si¢ porozumiewac z
innymi czuje si¢ samotny, bezsilny, niezadowolony z siebie i rozczarowany. Zyjemy wsréd ludzi
1 zeby ich zrozumie¢ musimy potrafi¢ ich stucha¢ i zeby by¢ zrozumianym musimy potrafi¢

przekazaé to co chcemy.

Cwiczenie 1.

Gluchy telefon.
Cel: uswiadomienie sobie znieksztalcenia informacji.
Sposob realizacji: - dzielimy grupe na 2 zespoly, cztonkowie grupy siadaja w rzedzie,

- prowadzacy podaje pierwszej osobie z rzedu karte z napisanym
zdaniem — informacja (od 12 do 20 stow),

- zapisana informacj¢ przekazuje szeptem nastgpnej osobie, mozna ja
powiedzie¢ nastepnej osobie tylko raz,

- gdy informacja dotrze do ostatniej osoby, wypowiada ja ona glosno
albo zapisuje,

- poréwnujemy wersj¢ pierwotng z ostateczna,

- omowienie ¢wiczenia — wsp6lna dyskusja — co uleglto zmianie — stowa,

znaczenie, co znieksztalca, jak temu zaradzi¢ itp.
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Cwiczenie 2.

Rysunek.

Cel: zapoznanie z rdznicami migdzy komunikacja jednokierunkowa 1
dwukierunkowa.

Pomoce: kartki, dlugopisy.

Sposob realizacji: - jedna osoba z grupy otrzymuje kartk¢ z wzorami rysunkow:

- osoba ta opisuje rysunek za pomoca stow (bez gestow, itp.), pozostali
uczestnicy staraja si¢ narysowac opisywany rysunek na jednej potowie
kartki,

- osoby rysujace moga prosi¢ o powtorzenie, ale nie o wyjasnienie,

- ponownie grupa sporzadza rysunek, ale juz moze prosi¢ o wyjasnienia,
moze zadawacé pytania,

- poréwnujemy obie wersje rysunkow z oryginatem,

- omowienie (¢wiczenia — ktora wersja przypomina oryginal, rdznice
miedzy komunikacja jednokierunkowa i dwukierunkowa, informacje

Zwrotne.

Cwiczenie 3.

Origami — samolot, zabka itp.

Cel: ciag dalszy komunikacji jednokierunkowej i dwukierunkowe;.
Pomoce: kartki papieru.
Sposob realizacji: - prowadzacy rozdaje uczestnikom kartki i opisuje jak maja wykonad

jakas formg origami,
- prowadzacy sam nie wykonuje figury,
- opisuyje kazdy krok w odpowiedniej kolejnosci,
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Cwiczenie 4.
Dziennikary.
Cel:

Sposob realizacji:

uczestnicy nie moga zadawac pytan, prowadzacy nie moze korygowac
ruchow poczynionych z kartka,

ponownie prowadzacy rozdaje uczestnikom kartki,

wszyscy wspolnie wykonuja forme origami, prowadzacy demonstruje
kolejne czynnosci,

uczestnicy moga zadawacé pytania, korygowac, prosi¢ o wyjasnienie
itp.,

omowienie ¢wiczenia — podobnie jak w poprzednim ¢wiczeniu.

rozwijanie umiej¢tnosci aktywnego stuchania.

uczestnicy dobieraja si¢ w pary,

jedna osoba w parze jest dziennikarzem a druga kucharzem,

dziennikarz stara si¢ dowiedzie¢ o ulubiona potrawg rozméwcey i o
przepis na nia,

omowienie ¢wiczenia — jak si¢ rozmawiato, co pomagato w rozmowie,

co ja utrudniato, co nas utwierdzato w tym, ze jeste§my zrozumiani itp.

MINI WYKLEAD NA TEMAT AKTYWNEGO SLUCHANIA

Zasady dobrego stuchania.

1. Skoncentruj si¢ na osobie, ktora mowi do ciebie. Uwazaj nie tylko na stowa, ale i na

brzmienie gtosu, mimike¢ i gestykulacjg, staraj si¢ wyobrazi¢ jakie znaczenie dla danej

osoby maja sprawy o ktérych opowiada.

2. Daj pozna¢ osobie mowiacej jak ja rozumiesz. Mozna to zrobi¢ np. powtarzajac od czasu

do czasu wlasnymi stowami to, co uslyszate§ lub sens tego co zostalo powiedziane

(odzwierciedlanie, para frazowanie).

3. Pytaj gdy czego$ nie zrozumiesz, ale nie wyciagaj z kogo$ informacji, o ktorych nie chce

moéwié. Ludzie maja ochote opowiadaé o sobie wtedy, gdy sa uwaznie stuchani. Wystarcza

im wtedy delikatna zacheta np.: ,,Czy chciatby$ powiedzie¢ o tym co$ wigcej?”.

4. Nie oceniaj i nie dawaj rad. Oceny i rady, nawet gdy sa przekazywane w najlepszych

intencjach, zwykle ograniczaja swobode wypowiedzi drugiej osoby, przeszkadzaja

moéwigcemu w lepszym wyrazeniu istotnych tresci.
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Komunikacja jest nieefektywna gdy:
1. Jeste$ tak bardzo przejety tym, co chcesz powiedzie¢, ze nie zwracasz uwagi na to, co
mowig inni.
2. Czekasz tylko na to, by wej$¢ w stowo mowiacemu i przedstawi¢ swdj punkt widzenia.
3. Stuchasz wybidrczo — styszysz tylko to, co chcesz ustyszec.
4. Przerywasz mowiacemu i konczysz za niego wypowiedz, znieksztatcajac ja dla wtasnych

celow.

Podstawowe umiejetnosci przydatne w rozmowie.
1. Rozpoczynaj od pytan otwartych, rozpoczynajacych si¢ od stéw kto, co, kiedy, jak,
dlaczego.
2. Przystuchuj si¢ nie tylko odpowiedziom na pytania, ale takze wszelkim innym
informacjom, ktére dostarczaja wiedzy o moéwiacym.
3. W rozmowie, niezaleznie od tematu, ujawniaj takze pewne informacje o sobie.
4. Czgsto uzywaj parafraz np.: o ile dobrze ci¢ zrozumiatem ....; a wigc twierdzisz, ze ....;

wige sadzisz, ze ....; czy chcesz powiedzied, ze ....?

KOMUNIKACJA NIEWERBALNA

Cwiczenie 1.

Obserwator.

Cel: uswiadomienie sobie znaczenia niewerbalnego porozumiewania sig.
Pomoce: kartki papieru, dlugopisy.

Sposob realizacji: ~ - grupa dzieli si¢ na 3-osobowe zespoty. Jedna osoba w kazdym zespole

zglasza si¢ na obserwatora,

- prowadzacy informuje pozostalych cztonkéw  zespolow, ze
obserwatorzy beda przyglada¢ si¢ ich umiejgtnosciom aktywnego
stuchania, takim jak: zadawanie pytan, parafrazowanie, skupianie si¢
itp.,

- obserwatorom  rozdajemy  karty ¢wiczen @ KOMUNIKACJA
NIEWERBALNA,

- obserwatorow informujemy, ze ich zadaniem nie jest S$ledzenie
komunikacji niewerbalnej w zespotach. Pozostali cztonkowie zespotow
nie powinni wiedzie¢ co podlega obserwacji.

- rozmowa trwa 10 minut na dowolny temat,

82



- omowienie ¢wiczenia — informacja dla uczestnikow, ze 65% informacji

przekazywanych jest w sposob niewerbalny.

Sposob w jaki

. Odlegtos¢ w jakiej
tworzymy otoczenie

; - stajemy od kogos Gesty
fizyczne, w ktorym
pracujemy i mieszkamy
N 4 )
Sposdb w jaki:

- siedzimy Wzdychanie, ptacz,
- stoimy Komunikacja niewerbalna moze marszczenie brwi,
- chodzimy wyrazac¢ sie poprzez: usmiechanie sie,
- kontaktujemy sie S$miech, btaznowanie
wzrokowo

) \_ %

Nasze otoczenie:

Nasz wyglad:

] d?aﬁ; - twarz, wiosy, ciato
prace ] - odziez i jej kolor

- samgchod Ton gtosu - meskosé

- rodZ_InQ. , - kobiecos¢

- przyjaciot

Cwiczenie 2.

Utrudnienia.
Cel: uswiadomienie sobie trudnosci 1 barier komunikacyjnych.
Pomoce: nie sa potrzebne.
Sposob realizacji: ~ - grupa dzieli si¢ na pary,
- w parach przeprowadza si¢ rozmowg¢ na dowolny temat przy
utrudnieniach:
- maja zamknigte oczy,

- nie wolno im wykonywa¢ najmniejszych ruchoéw,

- zachowuja kamienny wyraz twarzy,

- siedza z rekami zatozonymi na plecy,

- siedza odwrdceni do siebie plecami,

- omowienie ¢wiczenia — dyskusja o trudno$ciach w porozumiewaniu
si¢ w takich warunkach, czy zachowania niewerbalne utrudniaja czy

utatwiaja kontakt.
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Cwiczenie 1.

Pigte kolo u wozu.

Cel:

Pomoce:

Sposob realizacji:

BARIERY KOMUNIKACYJNE

uswiadomienie jak pewne zachowania 1 slowa wytwarzaja bariery

komunikacyjne.

niepotrzebne.

grupa dzieli si¢ na 3-osobowe zespoty,

w kazdym zespole dwie osoby prowadza ze soba rozmoweg. Trzecia
osoba tez chce wlaczy¢ si¢ do rozmowy i poczué¢ cztonkiem grupy, ale
rozmawiajacy staraja si¢ do tego nie dopuscic,

¢wiczenie powtarza si¢, tym razem pozwalajac trzeciej osobie na
wlaczenie si¢ do rozmowy,

omowienie ¢wiczenia — pytamy ,,wytaczonych” cztonkéw zespotu, jak
si¢ czuli, kiedy byli nie akceptowani przez swoich kolegow? W jaki

sposob wyrazala si¢ ta akceptacja lub jej brak?

Podstawowe bariery komunikacyjne.

Osqdzanie:

1. Krytykowanie.

2. Obrazenie.

3. Orzekanie.

4. Chwalenie potaczone z ocena.

Decydowanie za innych:

1. Rozkazywanie.

2. Grozenie.

3. Moralizowanie.

4. Nadmierne, niewlasciwe wypytywanie.

Uciekanie od cudzych problemow:

1. Doradzanie.

2. Zmienianie tematu.

3. Logiczne argumentowanie.

4. Pocieszanie.
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Kiedy méwisz komus$ co sadzisz o jego zachowaniu:

- pamigtaj, zeby to co mowisz dotyczyto zachowania drugiej osoby, a nie jej cech,

- nie oceniaj ani nie interpretuj tego, co kto$ robi. Zamiast tego powiedz mu jakie uczucia
w tobie budzi jego zachowanie,

- unikaj stow nigdy, zawsze, nikt i wszyscy. Mow tylko o konkretnych zachowaniach
konkretnych osob,

- przekaz innym pelnq informacja o nich, to znaczy takze wszystko dobre co da sig
powiedzie¢ o ich zachowaniu,

- powstrzymaj si¢ od dawania innym ,,debrych rad”. Pomo6z kazdemu decydowac o sobie

dostarczajac mu informacje o tym jak odbierasz jego zachowanie.

CO TO ZNACZY BYC ASERTYWNYM?

Asertywnos$¢ to umiejgtnos¢, dzigki ktorej ludzie otwarcie wyrazaja swoje mysli, uczucia
1 przekonania, nie lekcewazac uczu¢ i pogladow swoich rozméwcow. Teoria asertywnos$ci oparta
jest na zatozeniu, ze kazda jednostka posiada pewne podstawowe prawa. W sytuacjach
konfliktowych umiejgtnosci asertywne pozwalaja osiagna¢ kompromis bez poswigcania witasnej
godnosci 1 rezygnacji z uznawanych warto$ci. Ludzie asertywni potrafia tez powiedzie¢ nie bez
wyrzutow sumienia, zto$ci czy Igku. Asertywnos$¢ jest zatem umiejetnoscia kluczowa, kiedy
trzeba oprzec si¢ naciskom m. in. w sprawie alkoholu i narkotykdw.

Asertywno$¢ to umiejetnos¢, a nie etykietka, ktora mozna przykleja¢ ludziom. To
zachowania, a nie ludzi, mozemy okresla¢ jako ,agresywne”, ,ulegle”, czy ,asertywne”.

Asertywnos¢ jest czasami mylona z agresja.

MODEL ASERTYWNOSCI
Asertywno$c¢ ULEGLOSC - respektowanie praw innych, lekcewazenie wiasnych.
AGRESJA — respektowanie wlasnych praw, lekcewazenie innych.

: ASERTYWNOSC — respektowanie wiasnych praw, respektowanie
| praw innych.

Prawa | Prawa

wiasne Lekceyazenie innych

Agresja | Ulegtos¢

Nieasertywnosé
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Dlaczego zachowujemy si¢ agresywnie?

boimy sig, ze nie dostaniemy tego, co chcemy,
nie wierzymy w samych siebie,

weczesniej okazywalo sig to skuteczne,
chcemy zwro6cié na siebie uwage,

chcemy zademonstrowac swoja wladze,

chcemy wytadowac swoja z1os¢,

chcemy manipulowaé innymi.

Co ryzykujemy?
konflikty w stosunkach z innymi ludzmi,
utrate szacunku dla samego siebie,
utratg szacunku dla innych,
bedziemy nie lubiani,
powazny stres,
dojdzie do przemocy,

rezultaty przeciwne do zamierzonych.

Dlaczego zachowujemy si¢ ulegle?
boimy si¢ utraty aprobaty ze strony innych,
boimy sig reakcji innych,

uwazamy, ze jest to wlasciwe, grzeczne
zachowanie,

chcemy unikna¢ konfliktow,

chcemy manipulowaé innymi.

Co ryzykujemy?
utratg poczucia wlasnej wartosci,
poczucie krzywdy, ztos¢, frustracje,

zachgcanie innych do dominacji,

wybuch agresji spowodowanej kumulacja uczué.

Dlaczego zachowujemy si¢ asertywnie?

jesteSmy zadowoleni z siebie i innych,

Co ryzykujemy?

bedziemy nie lubiani za to, Ze wyrazamy swoje

- mamy szacunek dla siebie i innych, odczucia,

- pomaga nam to w osiagnigciu celow i realizacji etykietk¢ czlowieka idacego przez zycie
naszych potrzeb, przebojem,

- dzigki temu mniej ranimy innych, zmiany w naszych relacjach z innymi.

- dzigki temu ro$nie wiara w siebie,

- daje to poczucie kontroli na wlasnym zyciem,

- jeste$my uczciwi w stosunku do samych. siebie 1
innych.

AGRESYWNOSC ULEGLOSC ASERTYWNOSC
Zachowania: Zachowania: Zachowania:

- bronimy  wilasnych  praw - lekcewazymy wlasne prawa,| - bronimy  wlasnych  praw,
lekcewazac prawa innych, pozwalajac innym je naruszaé, uznajac jednoczesnie prawa

- dominujemy na  innymi, - nie przedstawiamy wlasnych innych,
czasami ich upokarzajac, potrzeb, pogladéw i odczu¢, - wyrazamy swoje potrzeby,

- nie stuchamy innych, - zachowujemy sie nieuczciwie poglady i odczucia,

- podejmujemy  decyzje nie — nasze dzialania nie| - nasze stosunki z innymi ludzmi
uwzgledniajac praw innych, pokrywaja si¢ ze stowami, co cechuje wiara w siebie.

- przyjmujemy postawy wrogie powoduje nagromadzenie si¢
lub obronne. zto$ci 1 urazow.
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Przekaz brzmi: Przekaz brzmi: Przekaz brzmi:
- ja tak uwazam — a ty jeste$ - liczy sig to, co ty mySlisz, nie| - takie jest moje zdanie,
ghupi, skoro myslisz inaczej, to co ja mysle, - tak to odczuwam,
- takie sg moje odczucia — - licza sig twoje odczucia, a nie| - tak oto widzg tg sytuacje,
twoje sig nie licza, moje, - chciatbym ustysze¢, jak sig z
- tak oto wyglada ta sytuacja, - wazne jest jak ty widzisz te tym czujesz,
- nie obchodzi mnie, jak ty ja sytuacje. - moze uda si¢ nam znalezé
widzisz. rozwigzanie zadowalajace nas
oboje.
Cwiczenie 1.
Czy moge ...
Cel: umiejetno$¢ rozrozniania typow zachowan — agresywne, ulegle i
asertywne.
Pomoce: tablica.
Sposob realizacji: - grupa dzieli si¢ na pary,

prowadzacy informuje, iz jedna osoba z pary bgdzie zadawata pytania, a
druga bedzie na nie odpowiadata,

prowadzacy przedstawia uczestnikom pewna sytuacje, np. rozmowa z
pracodawca 1 prosba o podwyzke,

na tablicy wypisuje si¢ nastgpujace czasowniki:

- pytac,

- domagac sig,

- prosic,

- grozié,

- blagac,

- negocjowac,

- nalegacd,

w parach uczestnicy odgrywaja siedem razy opisana sytuacjg, za
kazdym razem modyfikujac swoje zachowanie zgodnie ze
wskazdéwkami na tablicy,

omowienie ¢wiczenia — jak si¢ rozmawiato, jakie $rodki niewerbalne

byty uzywane, ton glosu, co si¢ udato zatatwic?
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Cwiczenie 2.
Mam prawo.

Cel:

Pomoce:

Sposob realizacji:

Cwiczenie 3.
Moja historia.

Cel:

Pomoce:

Sposob realizacji:

okreslenie swoich praw i praw asertywnego gniewu.

tablica.

prowadzacy wyjasnia uczestnikom, ze prawa sa tym, co im przystuguje,

a nie tym, na co musza zastuzy¢ i zapracowaé. Kazdy posiada prawa,

ktorych powinien by¢ §wiadomy, 1 z ktorych powinien korzystac,

prowadzacy prosi uczestnikow o dokonczenie nastgpujacego zdania:
»Jako cztowiek mam prawo ...”, tutaj uczestnicy wymieniaja swoje
prawa i zapisuja na tablicy,

omoOwienie praw zapisanych na tablicy,

rozdanie kart praw i praw asertywnego gniewu,

omowienie ¢wiczenia — kazdy ma prawo do korzystania ze swoich
praw, ale i do niestosowania asertywnosci: czy postgpowanie, ktore
szkodzi innemu cztowiekowi jest wlasciwe? Czy czgsto korzystaja ze

swoich praw?.

umiej¢tnos¢ stosowania asertywnego zachowania.

niepotrzebne.

kazdy z uczestnikow opowiada histori¢ ze swojego zycia w ktorej jego

zachowanie nie bylo odpowiednie, czuja si¢ niezadowoleni, czuja si¢ zle,

kazdy tak dtugo modeluje swoje zachowanie (przy pomocy grupy), az
bedzie z siebie zadowolony,

¢wiczenie jest bardzo dhugie i warto je podzieli¢ w zaleznosci od liczby
uczestnikow,

kazde ,,wymodelowanie” zachowania jest najlepszym omoéwieniem.

88



O MNIE

Po wypemnieniu przypnij t¢ kart¢ do ubrania i przedstaw si¢ innemu cztonkowi grupy,

wykorzystujac informacje, ktoére umiescites na karcie, do nawigzania rozmowy.

UTOAZIEEIN SIQ W ..vvieiiieeeiiieeeiee ettt ettt e et e e et eestv e e etbeeesaeeestaeesssaeesssaeessseeessaeessaeensseesnseeennnes

Lubig robi¢ nastgpujace rzeczy:

INAZYWAIN SIQ .veeeuvvieeiiieeiieeeitteeeiteeesteeestteesetteeeteeeeaeeesssaeessseeeasseeasseeansseeansseesnsseeassseenssseensseesnnsesensses

Moj ulubiony program telEeWIZYJNY T0: .....cecuieeiieriieiiieiieeieerte ettt ettt et seee et see et sae e e e

Ludzie, ktorych podziwiam to:
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WYRAZENIA ORAZ ZACHOWANIA
AGRESYWNE, PASYWNE I ASERTYWNE

Agresywne.

Werbalne.

Lepiej, zebys...; uwazaj, zebys...; powinienes...; ty...!; to dla ciebie typowe; zamknij sig;
wynos$ si¢; odpowiesz za to; poczekaj no tylko; bedziesz tego zalowaé; nie waz sig; ty stary/
maly/ parszywy...!; to znowu ty!; nawet o tym nie mysl; do diabta z toba i twoimi...; ty ghlupcze;
gdybym byl na twoim miejscu...; wiem, o co tak naprawdg ci chodzi; jeste$ strasznie sprytny/

cwany (oraz wszelkie wulgaryzmy).

Niewerbalne.

Wymachiwanie pigscia; wskazywanie palcem; trzymanie rak na biodrach; zaciskanie
dtoni na przedmiotach; mowienie podniesionym glosem/ krzyczenie; wpatrywanie si¢ prosto w
oczy; wysuwanie glowy do przodu; ziewanie; stanie w bardzo bliskiej odlegtosci od rozmdwey;

sarkastyczny u$miech; parskanie §miechem.

Pasywne.

Werbalne.

Przykro mi, ze muszg ci o tym powiedzie¢; nie gniewaj si¢/ nie denerwuj si¢ na mnie;
mysle, ze to moze by¢ moja wina; przepraszam, ze ci przeszkadzam; nie mam pojg¢cia, co mi si¢
stato; nie mogg si¢ powstrzymac; styszatem, Ze...; nie chcg, zeby$ myslat, Ze...; to bedzie dla
twojego dobra; chodzi mi tylko o dobro dzieci/ klientow/ innych pracownikow; nie ma w ogole o
czym mowi¢; zapomnijmy o naszej rozmowie; jak mogle§ mi to zrobi¢?; wprawiasz mnie w

zaktopotanie; (a takze cisza 1 milczenie).

Niewerbalne.

Zaci$nigte pigsci, trzymane przy ciele; zaci$nigte wargi, zacis$nigte szczeki; zacisnigte
zeby; skrzywiona twarz; rece trzymane przy twarzy; rg¢ce trzymane obok pochylonej glowy;
zakrywanie twarzy rekami; zagryzanie warg; nieszczery u$miech; unikanie wzroku; ciasno
skrzyzowane ramiona; nogi ciasno zalozone jedna na druga; marszczenie brwi; lekko uniesione
brwi; przymykanie oczu; potrzasanie glowa; drapanie si¢/ poklepywanie/ muskanie etc.;

obgryzanie paznokci; pojekiwanie; wzdychanie; mowienie pod nosem; ptacz.
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Asertywne.

Werbalne.

Uwazam; myslg; w mojej opinii; nie podoba mi si¢; zto§ci mnie; denerwuj¢ sig, gdy...;
wsciekam sig, kiedy...; nienawidzg tego, w jaki sposob...; chciatbym, zebys...; cheg...; cheialbym
porozmawia¢ o...; doceniam to, ze..., ale...;jesli nadal bedziesz..., gotéw jestem; nie bede
tolerowat...; prawda jest taka, ze...; chcialbym przejs¢ do rzeczy; nie chcg pozostawic tej sprawy
bez wyjasnienia; mam dos¢...; nie rozumiem; jestem zbyt zdenerwowany, aby prawidtowo
oceni¢ sytuacje, ale mozemy porozmawia¢ pdzniej; tego juz za wiele; to moje ostrzezenie;
jestem tak wsciekty, ze chetnie uderzytbym kogos...; wychodze na chwilg, bo nie checg zrobic ci

krzywdy.

Niewerbalne.
Prosta 1 zdecydowana postawa; obie stopy mocno stojace na gruncie; rozluznione nogi i
ramiona; nie unikanie kontaktu wzrokowego; odpowiednio glo$ny, stonowany i stanowczy glos;

powazny wyraz twarzy; utrzymywanie odpowiedniej odlegtosci od rozmowey.

Pamietaj: niewerbalne cechy Twojego zachowania musza i§¢ w parze z wypowiadanymi

stowami!

WYZNACZ SWOJE PRAWA

Nasze prawa i ich zwigzek z gniewem.
Oto 12 podstawowych praw, ktore ludzie o asertywnym podej$ciu do zycia powinni
przestrzega¢ zarowno w stosunku do samych siebie, jak i innych. Masz:
1. Prawo prosi¢ o to, czego chcesz (zdajac sobie jednocze$nie sprawe z tego, ze mozesz
spotkac si¢ z odmowa).

2. Prawo mie¢ swoje zdanie, uczucia i emocje, a takze wyrazac je we wlasciwy sposob.

(98]

Prawo bez uzasadnienia wyglasza¢ poglady nie majace podstaw logicznych (np.
komentarze. Pomysty opierajace si¢ na intuicji).

Prawo podejmowac decyzje i ponosi¢ ich konsekwencje.

Prawo wyboru, czy angazowac si¢ w problemy innych osob.

Prawo czego$ nie wiedzie¢ lub nie rozumiec.

Prawo popehia¢ bigdy.

e A

Prawo odnies¢ sukces.
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10.
11.
12.

—
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20.

Prawo zmieni¢ zdanie.
Prawo do prywatnosci.
Prawo do samotnosci i niezaleznoSci.

Prawo zmienic€ sig 1 przyjac asertywny poglad na $wiat.

Moje prawa asertywnego gniewu.
Mam prawo odczuwac gniew, gdy jestem sfrustrowany.
Mam prawo odczuwaé gniew, gdy jestem przygngbiony.
Mam prawo odczuwaé gniew, gdy jestem urazony.
Mam prawo odczuwac¢ gniew, gdy kto§ mnie atakuje.
Mam prawo odczuwaé gniew, gdy kto$§ mnie drgczy.
Mam prawo odczuwaé gniew, gdy jestem wykorzystywany.
Mam prawo odczuwaé gniew, gdy kto§ mna manipuluje.
Mam prawo odczuwac gniew, gdy kto§ mnie oszukuje.

Mam prawo odczuwaé gniew, gdy kto$ ignoruje moje potrzeby.

. Mam prawo odczuwaé gniew, gdy nie jestem akceptowany.

. Mam prawo odczuwa¢ gniew, gdy kto§ mnie zawiedzie.

. Mam prawo odczuwac gniew, gdy zagrozone jest moje zdrowie, majatek lub szczgscie.
. Mam prawo odczuwaé gniew, gdy zagrozone jest moje zycie.

. Mam prawo odczuwac¢ gniew, gdy widzg tamanie lub naduzywanie praw innych.

. Mam prawo odczuwa¢ gniew, gdy widzg, ze kto$ niszczy cenione przez mnie wartosci.
. Mam prawo odczuwaé gniew w przypadku utraty cennej rzeczy.

. Mam prawo wyraza¢ swoj gniew w bezpieczny 1 asertywny sposob.

. Mam prawo nie wyraza¢ swego gniewu i wzia¢ odpowiedzialno$¢ za swoj wybor.

. Mam prawo zachgca¢ innych do wyrazania uczucia gniewu w bezpieczny 1 asertywny

Sposob.

Mam prawo broni¢ si¢ przed pasywnym lub agresywnym gniewem innych.
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KWESTIONARIUSZ ASERTYWNOSCI

Oznacz przez ,,v” te z ponizszych sytuacji, w ktorych czujesz si¢ swobodnie, a przez ,,x”

te, w ktorych czujesz si¢ skrgpowany.

—

Styszysz komplement o swoim wygladzie.

Styszysz komplement o czyms, co zrobites.

Odpowiadasz ,,nie”” na prosbg kolegi.

Prosisz nauczyciela, by pozwolil ci po6zniej przynies¢ pracg domowa.
Przypominasz koledze, zZe jest ci winien pieniadze.

Umawiasz si¢ na randke przez telefon.

Umawiasz si¢ na randk¢ podczas bezposredniej rozmowy.

Mowisz, ze nie przyjdziesz na randke.

2o kWD

Przyznajesz, ze nie miales racji.

—_
=)

. Bronisz si¢ przed nieuzasadniong krytyka.

—_—
—_—

. Prosisz kolegg, by co$ ci pozyczyl.

—
[\

. Nie chcesz jecha¢ samochodem z pijanym kierowca.

—_
(98]

. Méwisz koledze, ze ci¢ zdenerwowat.

—_
~

. Méwisz komus, ze go lubisz.

—_
9]

. Zabierasz publicznie glos.
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ROZPOZNAJEMY ZACHOWANIA ASERTYWNE

Ponizsze reakcje na opisane sytuacje oznacz odpowiednio:

AS  —jesli reakcja jest twoim zdaniem asertywna.
U — jesli reakcja jest ulegta.
AG  —jeslireakcja jest agresywna.

Sytuacja

Reakcja

1. Podczas lekcji kolega prosi cig, by$ pozyczyt
mu kartke.

Ty to ciagle co$ wytudzasz.

2. Kto$ ci przerywa, kiedy mowisz.

Przepraszam, ale chcialbym skonczy¢ swoja

wypowiedz.

3. Mama prosi cig, zeby$ pomogl jej w pracach

domowych. Akurat odrabiasz lekcje.

No dobrze, co prawda wlasnie odrabiatem

prace domowa, ale...

4. Czekasz w kolejce przy barze, kiedy kto$
,»wskazuje” przed ciebie 1 zostaje obstuzony

przed toba.

Nic nie mowisz, tylko gtosno wzdychasz.

5. Jeden z graczy twojej druzyny pitkarskiej
oskarza cig, ze nie wysililes si¢ zbytnio

podczas ostatniego meczu.

Sadze, ze jeste$ niesprawiedliwy. Wydawato

mi si¢, ze gram dobrze.

6. Kolega ma pewien problem i prosi ci¢ o

rade.

Skad mam wiedzie¢, co zrobi¢? To jest twoja

sprawa.

7. Akurat wtedy, kiedy nadawany jest twoj
ulubiony program telewizyjny, kto§ z

domownikdéw chee oglada¢ inny program.

Dobrze, ogladaj co chcesz. Ja moge zajac si¢

czyms$ innym.

8. Miesiac temu pozyczytes koledze ptyte i do
tej pory nie oddat jej, chociaz obiecat

zwrécic po 2 tygodniach.

Przykro mi, ze do tej pory nie oddates mi plyty.

Czy mozesz mi ja jutro zwrocic?

9. Na przyjeciu kto$ czestuje ci¢ koktajlem,
moéwiac, ze nie zawiera on alkoholu.

Uwazasz, Ze to nieprawda.

Sptywaj! Nie tkne tego!

10. Zauwazasz, ze ostatnio mama czgsto bierze

przepisane przez lekarza tabletki

uspokajajace.

Ciagle cos lykasz! Co ci wlasciwie jest?
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ASERTYWNE ,,NIE” - TECHNIKI

. Powiedz sobie wyraznie, co chcesz uzyskac.

Wytworz w sobie pozytywne nastawienie (zobacz siebie w chwile po uzyskaniu tego, co
chcesz.

Badz konkretny i klarowny.

Upewnij sig, ze jezyk twojego ciala tez jest asertywny.

Baqdz empatyczny.

Jesli trzeba, skorzystaj z techniki ,, zdartej ptyty”.

Poszukaj, jesli trzeba, kompromisu.

Sprawdz, jakie mogq by¢ realne, negatywne konsekwencje twojej odmowy.

Asertywnie pytaj (dopytuj).

Asertywne umiejetnosci.

1.

Asertywne pytanie.

Powiedziates, ze mowitem metnie. Czy moglbys powiedzie¢, czego konkretnie nie

zrozumiales?

. Asertywne sluchanie.

Czy chodzi ci o to, ze... I co sie zdarzylo potem?

. Bycie klarownym i konkretnym.

Domaganie si¢ zmiany zachowania.

Chciatbym, abys nastepnym razem przyszedt na spotkanie punktualnie.

. Empatia.

Rozumiem, Ze to bylo dla ciebie trudne i krepujqce...
Otwartosc.
Ztosci mnie, kiedy ruszasz moje rzeczy... Jestem nieco przerazony widzqc tyle oczu

wpatrzonych we mnie. Obawiam sie, czy bede potrafil sprostac¢ waszym oczekiwaniom...

. Planowanie wyniku.

Co byloby najlepsze dla mnie? Jakie sq realia? Na co ewentualnie moge sie zgodzi¢?

. Potwierdzenie negatywnych opinii.

Tak, rzeczywiscie, tez mam poczucie, ze lekko przynudzatem...

. Pozytywna postawa wobec siebie.

Po poprzednim wyktadzie wielu ludzi gratulowato mi. Jestem konkretny i potrafie ciekawie

mowic.

10. Propozycja zmiany.

Tak. Wyktad byt zbyt diugi. Przemysle to i skroce go polowe.
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

1.
2.
3.

l.

Szacunek wobec innych ludzi.

Doceniam to, ze tak szybko przygotowales ten raport, chciatbym jednak, abys oddawat

prace w tym terminie, na ktory sie umawiamy.

Technika ,,zamglenie”.

By¢ moze, wyktad byt nieco przydtugi...

Technika ,,zdartej ptyty”.

Uzywanie ,,Ja”.

(Ja) Czuje sie... (Ja) Mysle... Moim zdaniem...

Wypracowywanie kompromisu.

Styszatem prosby o przerwe. Czy zgodzicie sie, Ze dokoncze omowienie tego problemu a
potem zrobimy 10 minut przerwy?

Zapraszanie do wyjasnienia pochwat.

Ciesze sie, ze wykiad byl dla ciebie interesujqcy. Czy bylo w nim cos, co szczegolnie

ciebie zainteresowalo?

Zaproszenie do krytyki.

Sprawiasz wrazenie znudzonego. Czy wyktad byt za dlugi?

ASERTYWNE ,,NIE” — ZMIANA ZDANIA

Rozpoznaj w sobie, czy naprawde chcesz sie wycofac z pochopnie wyrazonej zgody.
Uswiadom sobie, Zze masz prawo do tego, aby po namysle, zmienié zdanie.

Zakomunikuj o tym, ze zmieniles zdanie. Np.: Wiem, ze zgodzilem si¢ na przygotowanie
konferencji w listopadzie, jednakze przemys$lalem sprawe i u$wiadomitem sobie, ze
bytbym bardzo przeciazony i1 nie mogt bym si¢ wywiaza¢ z tych obowiazkéw, ktére mam.

W tej sytuacji, mogg zajac si¢ konferencja w grudniu.

ASERTYWNE ,,NIE” — CZAS DO NAMYSLU

Sprawdz, czy rzeczywiscie nie jestes pewny co chcesz zrobi¢ i czy rzeczywiscie
potrzebujesz czasu do namystu.

Uprzytomnij sobie swoje prawa: masz prawo poprosic¢ o czas do namystu zanim zgodzisz
si¢ na cos, odmowisz lub podejmiesz inng decyzje.

Baqdz klarowny i konkretny. Np.: Niej jestem pewny, czy tego chcg. Musze miec czas,
zeby to przemysle¢. Zadzwonig do ciebie w piatek, do godziny dwunastej 1 powiem Ci,

co zdecydowatem.
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Dziekujemy Panstwu za uwage.
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