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I. WSTEP

Planujac i przygotowujac sie do realizacji programu warsztatédw i seminariow terapeutycznych
i psychoedukacyjnych dla o0sdéb wspoétuzaleznionych i doswiadczajagcych przemocy domowej
koniecznym byto zastanowienie sie nad faktem dlaczego i jak to wspoétuzaleznienie powstaje, oraz nad
tym jak i dlaczego rodzi sie przemoc domowa.

Wielokrotnie - w réznych kregach zawodowych - styszatam pytanie czy osoba wspotuzalezniona
to ta, ktora pije wraz z osobg uzalezniong. Jesli przeanalizujemy znaczenie stow z przedrostkiem
wspot- , np. wspot- czucie (stan emocjonalny, w ktérym jeden cztowiek solidaryzuje sie z inng osobag,
wspodtodczuwa; w tym kontekscie jest rodzajem niesienia pomocy emocjonalnej), czy tez wspot-
praca (zdolno$¢ tworzenia wiezi i wspdtdziatania z innymi, umiejetno$¢ pracy w grupie na rzecz
osiggania wspdlnych celow, umiejetnos¢ zespotowego wykonywania zadan i wspélnego rozwigzywania
probleméw), czy dajmy na to wspét- dziatanie (dziatanie we wspdlnym kierunku, we wspdinej
sprawie), to faktycznie mozna dojs¢ do wniosku, ze wspét- uzaleznienie jest tym obiegowo
rozumianym zjawiskiem. Tak jednak nie jest i sam przedrostek wspdt- nie decyduje o tym, ze czyni sie
co$ wspolnie czy tak samo jak inna osoba.

Wspoétuzaleznienie jest mechanizmem przystosowawczym do zycia w rodzinie z problemem
alkoholowym; jest utrwalong formg funkcjonowania w diugotrwatej, trudnej i niszczacej sytuacji
zwigzanej z patologicznymi zachowaniami uzaleznionego partnera, ograniczajacg w sposob istotny
swobode wyboru postepowania, prowadzaca do pogorszenia wiasnego stanu i utrudniajgca zmiane
wilasnego potozenia na lepsze (wspétuzaleznienie moze wystgpi¢ réwniez w relacjach miedzy cztonkami
rodziny, przyjaciétmi czy wspoétpracownikami).

Wychodzac od przedrostka ,,wspét-, i definicji poszczegdlnych powyzszych termindw, wiemy, ze
~WSpOt’” - znaczy razem. Funkcjonuje tez poglad, ze wspoétuzaleznienie to lustrzane odbicie
uzaleznienia - zona alkoholika jest uzalezniona od swego meza.

W zwiazku z powyzszym niezbednym bylo podanie uczestnikom warsztatow i
seminariow terapeutycznych i psychoedukacyjnych informacji dotyczacych samego
uzaleznienia, jak i funkcjonowania os6b uzaleznionych.

Uzaleznionym od alkoholu jest cziowiek, ktéry swoje sprawy, napiecia i ktopoty prébuje
rozwigzywac¢ (roztadowywac) pijac alkohol. Robi to w sposdéb, ktéry ma dla niego szkodliwe
konsekwencje. Otrzymuje na ten temat informacje od otoczenia a mimo to robi to dalej.

Alkoholizm to nieuleczalna, pierwotna i $miertelna choroba, ktoéra objawia sie
psychicznym, fizycznym i spotecznym uzaleznieniem od alkoholu.

Zespot uzaleznienia od alkoholu, zgodnie z kryteriami zawartymi w 10 edycji
Miedzynarodowej Klasyfikacji Chordb, Urazéw i Przyczyn Zgondw (ICD 10) nalezy definiowac jako
wystgpienie okreslonych objawéw w okreslonym czasie (wskazanych w Klasyfikacji ICD 10 i stuzacych
do rozpoznawania i diagnozowania choroby alkoholowej).

Niezwykle istotnym jest zapoznanie uczestnikow warsztatow z trzema podstawowymi
mechanizmami funkcjonowania osoby uzaleznionej tj. Mechanizmem Natogowej Regulacji Uczuc
(MNRU), Mechanizmem Iluzji i Zaprzeczania (MI i Z) i Mechanizmem Rozproszonego i Rozdwojonego
~JA” (MRiR,JA").

Reasumujac - u osoby uzaleznionej wytwarza sie tzw. destrukcyjna orientacja zyciowa, kiedy
to mozemy u o0séb chorych obserwowaé zbiér zjawisk psychologicznych, ktére tworza wewnetrzne
zrédta stresu i trudnosci osobistych oraz ukierunkowujg destrukcyjnie funkcjonowanie cziowieka. Nie
sq specyficzne dla uzaleznienia, tzn. wystepujg réwniez u 0séb z innymi formami zaburzen, ale u oséb
uzaleznionych spetniajq specyficzng role, poniewaz aktywizujag mechanizmy uzaleznienia powodujace
picie alkoholu.

Zjawiska nalezgce do destrukcyjnej orientacji zyciowej, nawet gdy nie wszystkie wystepuja u danej
osoby, wskazujg na istotne deficyty zdrowia psychicznego i stanowig bardzo powazne wyzwanie
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terapeutyczne. Nie nalezy oczekiwaé, ze znikng one z zycia osoby uzaleznionej wtedy, gdy przestanie
pic.

W Swietle powyzszego jasne jest, ze funkcjonowanie osoby uzaleznionej wptywa na zaburzenia
zycia rodzinnego zwiazane z alkoholem.

Uzaleznienie od alkoholu bliskiej osoby i zwigzane z tym jej nieprawidtowe funkcjonowanie
wywiera negatywny wplyw na pozostatych czionkéw rodziny, zardwno dorostych jak i dzieci,
powodujgc problemy zdrowotne, psychologiczne, spoteczne i materialne. Inaczej mowiac uzaleznienie
jest tym czynnikiem, ktéry moze doprowadzi¢ do dysfunkcji rodziny. Naduzywanie alkoholu przez
jednego cztonka rodziny destabilizuje funkcjonowanie catego systemu rodzinnego, rodzi
powazne problemy oraz jest przyczyna cierpienia cztonkéw rodziny. Dotkliwg konsekwencjq
zycia w bliskiej relacji z osobg uzalezniong moze by¢ wspoétuzaleznienie. Jest to szkodliwy
sposob przystosowania sie, ktory utrudnia funkcjonowanie i znaczaco ogranicza
umiejetnosci realistycznej oceny sytuacji i tym samym mozliwosci rozwigzania problemow,
zarowno osobistych jak i caltej rodziny. U os6b wspétuzaleznionych czesto wystepuja
choroby o podiozu psychosomatycznym, takze problemy emocjonalne, zaburzenia
depresyjne i lekowe.

Dosy¢ czesto spotykamy sie z opinig, ze alkoholizm to choroba catej rodziny a nie tylko
jednego z jej cztonkow. Dzieje sie tak dlatego, ze rodzina z problemem alkoholowym to rodzina
dysfunkcjonalna czyli taka, ktéra funkcjonuje w sposob nieprawidtowy.

Dysfunkcjonalnos¢ rodziny charakteryzuje sie swoista dynamika i przebiega w
okreslonych stadiach (fazach).
Kazda z tych faz moze trwac wiele lat.

To przystosowanie do zycia w rodzinie z problemem alkoholowym nazwano wspotuzaleznieniem.

Wspétuzaleznienie to ztozony mechanizm zwigzany z zyciem w otoczeniu osoby uzaleznionej,
wynikajacy ze skupienia wszystkich sit zyciowych na ograniczaniu skutkéw uzaleznienia partnera
i probach ukrywania, zaprzeczania i ochraniania uzaleznionego przed tymi skutkami. Jest ono formg
przystosowania sie do nieprawidtowego uktadu relacji miedzyludzkich, ktéra umozliwia zachowanie
dotychczasowego uktadu, a jednoczesnie odbiera szanse na jego zmiane.

Cecha charakteryzujaca osoby wspoétuzaleznionej jest przekonanie o swojej zdolnosci
do wywierania znaczacego wptywu na drugiego cztowieka, pomimo powtarzajacych sie
niepowodzen i cierpien z tym zwiazanych.

Osoby wspotuzaleznione sa najczesciej nieSswiadomymi pomocnikami w piciu i w
najwiekszym chyba stopniu przyczyniaja sie do odwlekania decyzji o jego zaprzestaniu i
zwrdceniu sie o pomoc.

Bardzo trudna jest sytuacja dzieci wychowujacych sie w rodzinie dysfunkcjonalnej, w
ktorej wystepuje problem alkoholowy.
W takiej rodzinie brakuje prawidtowych wzorcéw, norm i systemu wartosci, przekazywanych
dzieciom w procesie ich wychowania.
Zazwyczaj cze$¢ osob, ktore wychowaty sie w rodzinach alkoholowych, wynosi z nich takie
doswiadczenia, ktére zaktdcajg w znaczacym stopniu ich funkcjonowanie w zyciu dorostym. Jest to
grupa 0sob, o ktérych mowi sie DDA - Doroste Dzieci Alkoholikow.

Energia rodziny dysfunkcjonalnej, koncentruje sie gtéwnie na prébach wptyniecia na zachowania
alkoholika. Tym samym zaniedbywane sg inne wazne sfery zycia rodzinnego.

Istnieje bardzo wiele definicji rodziny, stworzonych przez psychologéw, pedagogéw, antropologdéw
czy socjologéw, jednak w kazdej z nich mozna odnalezé watek moéwiacy o tym, iz rodzina jest
podstawowg komodrka spoteczna. Niektdrzy autorzy zaktadaja, ze rodzina to wspolnota zycia i mitosci,
doswiadczen i btadzen, naturalne srodowisko o okreslonej autonomii, przekazie wartosci i czasie
trwania.

Zle sie dzieje kiedy w rodzinie - pierwszej i podstawowej grupie socjalizacyjnej -
pojawia sie patologia w formie alkoholizmu i przemocy. W naszym spoteczenstwie, uwaza sie,
ze alkoholizm to dorazny problem alkoholika. Zapomina sie o jego rodzinie, ktdra petna jest
specyficznych komplikacji i konfliktow.

Zycie alkoholika toczy sie wokét butelki, zycie domownikéw natomiast wokét
alkoholika. Rodzina z takim problemem nie czerpie radosci z zycia, skupia sie na obronie przed
zagrozeniami. Takie zachowania odbijajg sie na wszystkich cztonkach rodziny, pozostawiajac
najwieksze pietno na dzieciach. W odpowiedzi na takie niebezpieczenstwa w psychice dziecka postajg
mechanizmy obronne: zamrozenie uczué, poczucie osamotnienia, lek przed odrzuceniem, projekcja,
poczucie krzywdy.

Zycie rodziny alkoholika przepelnione jest stresem, niepewnoscia, brakiem poczucia
bezpieczenstwa, stosowaniem - najczesciej - przemocy psychicznej i fizycznej.



W rodzinach z problemem alkoholowym akty przemocy fizycznej wystepuja dwukrotnie czesciej
niz w rodzinach wolnych od problemu alkoholowego. Ofiarami przemocy pijanego rodzica czesciej sg
partnerzy, niz dzieci, te zas$ sq zdecydowanie czesciej zaniedbywane.

Zwigzek pomiedzy naduzywaniem alkoholu a biciem, nie ma charakteru przyczynowo -
skutkowego, mozna jedynie mowi¢ o wspotwystepowaniu; alkoholizm nalezy traktowac jako czynnik
ryzyka pojawienia sie przemocy w rodzinie.

Stosowanie przemocy wobec partnera daje sprawcy efekty nagradzajace, ktore
pozwalaja na szybkie uzyskanie oczekiwanych rezultatow. Bardzo czesto przemoc wobec
najblizszych ma charakter kompensacji r6znego rodzaju brakow. Kiedy ofiara, bezposrednio
po akcie przemocy, nie okazuje swojego sprzeciwu, sprawca traktuje takie zachowanie jako
przyzwolenie na dalsza przemoc. Jezeli taka sytuacja trwa przez dluzszy okres czasu,
pojawia sie okreslona dynamika i cykle przemocy: faza budowania napiecia, faza przemocy
i faza pojednania

Dla wiekszosci ludzi przemoc fizyczna to jedyna forma znecania sie nad drugim cztowiekiem.
Niestety rodzajow przemocy jest znacznie wiecej i kazda jej forma jest bardzo niebezpieczna.

Przemoc moze miec postac¢: przemocy fizycznej, przemocy psychicznej, przemocy
seksualnej, przemocy ekonomicznej i tzw. pigtej formy przemocy czyli zaniedbywania
Przemoc w rodzinie dotyka nie tylko dorostych (w szczegolnosci kobiety), ale i dzieci.

Kazda forma przemocy pozostawia na jej ofierze pietno, z ktorym musi zy¢.
Stosowanie przemocy to zwarty system zachowan sprawcy wobec ofiary, majacy na celu catkowite jej
podporzadkowanie. Przemoc stanowi sposdb utrzymania dominacji, kontroli, wyeliminowania
suwerennosci drugiego cztowieka.

I1. OPIS REALIZACII PROGRAMU

Zaproponowany przeze mnie program podzielony zostat na trzy moduty; kazdy modut zawierat trzy
bloki tematyczne, za$ kazdy blok stanowit jeden obszar tematyczny do opracowania.

Opis poszczegodlnych zagadnienh, nad ktérymi pracowalismy, przedstawiam blokowo:

Blok 1. — ,Nie ma jak... wspolnota!”
(2 spotkania po 3 godz. = 6 godzin)

Zajecia rozpoczeliSmy od ustalenia norm grupowych (tzn. zawarcia kontraktu), zgodnie z ktérymi
przebiegaty zajecia. W nastepnej kolejnosci odbyly sie =zajecia otwierajgce, wprowadzajgce,
zapoznawcze. W nastepnej kolejnosci zostaty wprowadzone ¢wiczenia integracyjne, skupiajace sie na
budowaniu zaufania, poczucia bezpieczenstwa i odczuwania wspodlnoty w grupie, ze $wiadomoscig
wspolnych (jednorodnych lecz nie jednakowo przezywanych) probleméw i dgzenia do ich rozwigzania.

W zwigzku z tym pracowalismy nad budowaniem prawidtowych relacji interpersonalnych.

Tu tez pracowalismy nad uczuciami. Osobom wspétuzaleznionym bardzo trudno jest méwié o
uczuciach; trudno jest tez je okazywacé i rozpoznawac je w sobie. Ten czas zostat wiec poswiecony
nauce nazywania, rozpoznawania i wyrazania uczu¢ oraz emocji, hauce radzenia sobie z niechcianymi
uczuciami gniewu czy ztosci, kanalizowaniu ich; konstruktywnemu i aprobowanemu spotecznie
wyrazaniu emocji; nauce umiejetnosci empatycznego rozpoznawania emociji u innych oséb, ale tez
autorozpoznawaniu uczu¢ i emocji u uczestnikow warsztatow.
Poswiecilismy tez czas — w zwigzku z bardzo niskim poczuciem wiasnej wartosci osoéb
wspotuzaleznionych - nauce umiejetnosci dostrzegania swoich pozytywnych stron, zalet, waloréw oraz
umiejetnego i efektywnego wykorzystania tej umiejetnosci w praktyce, a wiec budowaniu pozytywnego
obrazu samego siebie i poczucia wlasnej wartosci.

Blok 2. ,,Kazdy kiedys przestaje pic... tylko nie kazdemu udaje sie to za zycia”.
(2 spotkania po 3 godz. = 6 godzin)

W tym bloku tematycznym zajmowaliSmy sie problematyka choroby alkoholowej. Uczestnicy
spotkan poznali istote uzaleznienia i funkcjonowania oséb uzaleznionych. OméwiliSmy rodzaje i fazy
uzaleznienia, dowiedzieliSmy sie co to jest zespét uzaleznienia alkoholowego, poznaliSmy tez trzy
podstawowe mechanizmy funkcjonowania osoby uzaleznionej tj. Mechanizm Natogowej Regulacji
Uczué, Mechanizm Iluzji i Zaprzeczania i Mechanizm Rozproszonego i Rozdwojonego ,,JA” (MR i R ,JA").
Omoéwilismy wytwarzajacq sie u osoby uzaleznionej tzw. destrukcyjna orientacje zyciowa.

Blok 3. - ,, Czy z rodzing rzeczywiscie najlepiej wychodzi sie tylko na zdjeciu...?”
(2 spotkania po 3 godz. = 6 godzin)

Ten blok poswiecony byt wptywowi funkcjonowania osoby uzaleznionej na zaburzenia zycia
rodzinnego i powstanie dysfunkcjonalnosci rodziny. PracowaliSmy nad swoistg dynamika tego procesu i
nad kolejnymi jego stadiami. PoznaliSmy charakterystyczne dla rodziny dysfunkcyjnej cechy.



W tym bloku pracowalismy tez nad postawami obronnymi dzieci w rodzinie z problemem alkoholowym.

Blok 4. - ,,Wsp6t... matzonek; wspol... uzaleznienie - czy to nierozerwalna wspdlnota?”
(2 spotkania po 3 godz. = 6 godzin)

Pamietajac o tym, ze alkoholizm jest chorobg - prébowalismy wypracowac¢ $wiadomosé
uczestnikdw spotkan, ze wspotuzaleznienie jest przystosowaniem do zycia w rodzinie z problemem
alkoholowym. Na bazie dotychczasowego funkcjonowania niepijacych wspotmatzonkéw budowalismy
obraz osoby wspoétuzaleznionej i zastanawialiSmy sie co przemawia za istnieniem wspoétuzaleznienia
oraz jakie zachowania sg dla niego charakterystyczne. Uswiadomienie przez osoby uzaleznione iluzji i
kruchosci stworzonego porzadku w domu - pozwolito rozpoczgé budowe zdrowego obrazu samego
siebie i dato szanse na rekonstrukcje rodziny i pomoc dzieciom.

Blok 5. - ,,A kto nie wypije, tego we dwa kije. Ltupu cupu, tupu cupu...”
(2 spotkania po 3 godz. = 6 godzin)

W tym bloku zajmowali$my sie agresjq i przemocg domowa — czym one sg i czym sie przejawiaja.
Wypracowali§my réznice miedzy agresjg a przemocg; poznaliémy dynamike i cykle (fazy) przemocy
domowej, w celu uzmystowienia powtarzalnosci cyklu i niezmiennosci zachowania agresora przy braku
reakcji prawnej, emocjonalnej, moralnej ze strony ofiar czy braku sprzeciwu spotecznego badz
najblizszego otoczenia.

Blok 6. - ,Prawdziwe swiaty tworza perspektywy percepcji ich mieszkancéow.”
(2 spotkania po 3 godz. = 6 godzin)

Swiadomos¢, ze kazda forma przemocy pozostawia na jej ofierze pietno, z ktérym musi zy¢,
pracowali$my nad stosowanymi systemami wychowawczymi w rodzinie z problemem alkoholowym
i przemocq i ich konsekwencjami dla funkcjonowania dzieci i mtodziezy w dotychczasowym systemie.
PracowaliSmy nad prawidlowymi systemami wychowawczymi, nad tym, czego dzieci od nas -
dorostych - potrzebuja naprawde i czego od nas sig ucza.
Skoro stosowanie przemocy to zwarty system zachowan sprawcy wobec ofiary, majacy na celu
catkowite jej podporzadkowanie, a przemoc stanowi sposéb utrzymania dominacji, kontroli,
wyeliminowania suwerennosci drugiego cztowieka, to z ofiarami przemocy pracowaliSmy, by
wyeliminowac ten system. Przemoc to przeciez przestepstwo, trzeba wiec byto nauczy¢ sie sobie radzic¢
z zachowaniami agresywnymi.

Blok 7. - ,Prawdziwych ludzi tworza ich uczynki.”
(2 spotkania po 3 godz. = 6 godzin)

Ten blok tematyczny zostat poswiecony nauce umiejetnosci radzenia sobie przez uczestnikéw
spotkan w pojawiajacych sie, dos$¢ czesto w dobie wspotczesnosci, sytuacjach trudnych,
problemowych, konfliktowych, kryzysowych; szukaniu wyj$¢ z takich sytuacji, szukaniu rozwigzan,
umiejetnosci zwrdcenia sie o pomoc do 0sdéb kompetentnych, potrafigcych udzielic wskazéwek i
poda¢ pomocng dton. Najistotniejszym elementem tego bloku byto uswiadomienie osobom
wspétuzaleznionym, ze w obliczu problemu tak naprawde nigdy nie sg same - powinny jedynie
uwaznie rozejrze¢ sie wokot siebie i dostrzec te osoby.

PoswieciliSmy czas na to, by dowiedzie¢ sie, co to jest konflikt, jakie s jego rodzaje, jak najlepiej
przygotowac sie do jego rozwigzania, co to jest kryzys i jakimi rzadzi sie prawami i - generalnie -
przeéwiczyliSmy i przedyskutowaliSmy: co to sg sytuacje trudne, by doj$¢ do koncowego wniosku, ze
.Nie ma sytuacji beznadziejnych, sa tylko ludzie, ktérzy w sytuacjach trudnych czuja sie
beznadziejnie”.

Blok 8. - ,,Co cie nie zabije to cie wzmocni.”
(2 spotkania po 3 godz. = 6 godzin)

Funkcjonujac przez wiele lat we wspoétuzaleznieniu rodzina z problemem alkoholowym nie czerpie
radodci z zycia, skupiajac sie na obronie przed zagrozeniami. Zycie wszystkich jej cztonkdw
przepetnione jest stresem, niepewnoscig, brakiem poczucia bezpieczenstwa; brak w niej jest
szczerosci, radosci zycia, a codzienno$¢ nacechowana jest strachem i cierpieniem; naturalnym (cho¢
wcale nie normalnym) zjawiskiem jest zamrozenie uczué, poczucie osamotnienia, lek przed
odrzuceniem czy poczucie krzywdy.

Zaspokajana przez alkoholika przemocowca potrzeba dominacji, kontroli, wyeliminowania
suwerennosci drugiego cztowieka jest takze zrédiem permanentnego stresu u cztonkéw rodziny.

W tym bloku tematycznym zajmowaliSmy sie stresem: czym on jest, czym objawia sie w naszym
organizmie, jakie sg skutki dtugotrwatego stresu i nauczyliSmy sie efektywnego z nim radzenia.

Blok 9. - ,,Wszystko dobre co sie dobrze konczy.”
(2 spotkania po 3 godz. = 6 godzin)

Tematem ostatniego bloku jest asertywnos$¢. Pojecie ,asertywnosci” od wielu lat wzbudza w
jednych strach, w innych zaciekawienie. O asertywnym zachowaniu moéwi sie coraz czesciej i przy
wielu okazjach, np. kiedy mowa o stosunkach w pracy, o pracy w grupie, o poszukiwaniu zatrudnienia,
ale rowniez o sytuacjach w zyciu prywatnym. Asertywnos¢ to umiejetnosc¢ petnego wyrazania siebie w
kontakcie z inng osobg czy osobami.



Osoby wspdtuzaleznione, zyjace przez wiele lat w sposdb - najczesciej — uwilaczajacy ludzkiej
godnosci, majg prawo do wolnoéci bycia, zycia, myslenia, odczuwania, obrony wiasnych intereséw.
Cztowiek nie tylko ma prawo zy¢ tak jak chce, ale jest to catkowicie mozliwe do wykonania i zalezy
tylko od niego samego. Kazda asertywna osoba bierze odpowiedzialno$¢ za ksztatt swoich relacji z
otoczeniem, stawiajac warunki, pozwalajac, decydujac i wybierajac.

W tym bloku uczyliSmy sie o asertywnosci i uczyliSmy sie asertywnosci; ¢wiczyliSmy zachowania
asertywne wychodzac od pieciu praw asertywnosci Herberta Fensterheima (,,do czego ja mam prawo”),
po ,moje prawa na ,obcym terytorium”. UczyliSmy sie jak by¢ sobg, nie ranigc innych. Uczestnicy
spotkan warsztatowych i seminaryjnych pracowali nad cechami, jakimi powinni by¢, by moc by¢
asertywnymi, oraz czego im robi¢ nie wolno, by postawe asertywng zachowac.

Kazdy z nas kiedy$ musiat poradzi¢ sobie z jakim$ problemem. Dwie gtdwne instynktowne reakcje na
pojawienie sie problemu to ucieczka (biernos¢) i walka (agresja).

Wiele problemdw zdrowia psychicznego i problemdéw w relacjach miedzyludzkich spowodowanych jest
nadmiernym uleganiem tym dwoém, czysto zwierzecym reakcjom.

Cziowiek rozwingt jednak i trzeci typ zachowania, bardziej dostosowany do rozwigzywania tego rodzaju
ktopotéw w relacjach z ludzmi, jakie napotyka zyjac w spofeczenstwie. Zachowanie to polega na
wykorzystaniu bardziej ztozonych umiejetnosci myslowych i werbalnych.

Przepracowali$my wiec postawy: AGRESJA (walka) — ULEGLOSC (ucieczka) - ASERCIA (zachowania
asertywne).

Cwiczenia w poszczegoélnych blokach przeplatane byly éwiczeniami relaksacyjnymi,
rozluzniajacymi, skupiajacymi i utrzymujacymi uwage grupy, czy tez podnoszacymi poziom
motywacji do pracy.

Kazdy z blokow tematycznych zawierat ¢wiczenia terapeutyczne, psychoedukacyjne,
elementy mini wykfadu, zajecia seminaryjne.

Podsumowaniem kazdych zaje¢ byly ¢wiczenia zamykajace, ktére pozwalaty uczestnikom
uswiadomi¢ sobie zakres zdobytej wiedzy i umiejetnosci, jak tez zyskac¢ poczucie efektywnie
spedzonego na warsztatach czasu.

Zastosowane formy organizacji pracy: roznego rodzaju ¢wiczenia, zabawy, rysowanie,
pisanie, tworzenie prac autorskich, wypowiedzi na forum grupy, wypetnianie plansz, burza mézgéw
itp.

Materialy uzywane do pracy: gotowe plansze do wypetnienia (przygotowane przez
prowadzacq), kolorowe kartony, postery edukacyjne - takze przygotowane przez prowadzaca,
kolorowe kredki, flamastry, czyste kartki, blok rysunkowy, szary papier w arkuszach, dtugopisy,
otéwki, kartki samoprzylepne, magnetofon, ptyty z muzykg relaksacyjng, tasma klejaca, klej,
laptop z przygotowanymi materiatami psychoedukacyjnymi itp.

Zakres tresci programu, précz zaplanowanych i wykonywanych ¢wiczen i zajeé, obejmowat
prace z metaforami i bajkami terapeutycznymi.

Zrealizowany Program ma strukture chronologiczna, ukfad poszczegoélnych zajeé jest tak
pomyslany, by umiejetnosci i wiedza zdobyte przez uczestnikdw podczas jednych zajec zostaty
przec¢wiczone i byty przydatne podczas kolejnych spotkan, jak tez po zakonczeniu warsztatow.

Punktem wyjscia w doborze i uktadzie materiatu byty przyjete cele programu.
Cele giéwne programu, jak i cele operacyjne zostaly zrealizowane.

Program zawiera zajecia przeznaczone dla catej grupy warsztatowej, zajecia do pracy
indywidualnej, jak tez zajecia w mniejszych podgrupach wytanianych w trakcie trwania zajec.
Uzupetnieniem programu byty gotowe lub dostosowane do tematyki zaje¢ plansze i materiaty
przeznaczone do wypetniania oraz uzupetniania, zaczerpniete z ksigzek zawierajacych materiaty do
pracy indywidualnej, jak tez warsztatowej, w grupach, oraz opracowane przez autorke programu.

Program obejmowat 18 spotkan po 3 godziny (facznie 54 godziny). Kazde spotkanie
dotyczyto tematéw wiodacych z danego bloku (kazdy blok tematyczny przewidziany byt na
dwa spotkania), z ktérych skifadaty sie planowane warsztaty i spotkania seminaryjne. Dlatego tez
istotne jest zblokowanie zaje¢ i odbycie ich w 9 spotkaniach. Jedno 3-godzinne spotkanie jest
czasem optymalnym do skupienia uwagi i przyswajania wiedzy. Usytuowanie spotkan w wolne
soboty, co dwa tygodnie, uzaleznione byto w gtdwnej mierze od uczestnikdéw zajec¢, dysponowania
przez nich czasem w dni wolne od pracy i zagospodarowania czasu i opieki nad dzieémi, jak tez
ogarniecie spraw rodzinnych.

III. EWALUACJIA PROGRAMU

Program ,W POSZUKIWANIU SIEBIE” prowadzitam wraz z Joanng Wrdbel — Siemiacka, ktoéra
podjeta sie wspdtpracy w prowadzeniu Programu w ramach wolontariatu.

Grupa liczyta 10 oséb, w tym 7 kobiet i 3 mezczyzn. Osoby te sg osobami wspoétuzaleznionymi i

doznajacymi przemocy. Wiekszosci z nich dotyczy problem alkoholowy i przemocy juz z rodziny



pochodzenia. Jest to grupa oséb tzw. DDA. Kazdej z nich dotyczy problem alkoholowy i problem
przemocy ze strony wspotmatzonkdw.

Uczestnikom warsztatéw zdarzaly sie sporadyczne nieobecnosci na spotkaniach, jednak
kazdorazowo - po uzasadnionej i usprawiedliwionej nieobecnosci — spotykaty$my sie z naszymi
klientami osobiscie, by przepracowaé materiat, nad ktérym pracowata grupa. Chodzito o to, by wszyscy
uczestnicy byli na biezaco z tematyka spotkan i, by nie powstawaly zalegtosci w materiale, bowiem
konstrukcja Programu ma strukture chronologiczng, a uktad poszczegdlnych zaje¢ pomyslany zostat tak,
by umiejetnosci i wiedza zdobyte przez uczestnikow podczas jednych zaje¢ zostaty przeéwiczone i byty
przydatne podczas kolejnych, jak tez po zakonczeniu warsztatow.

Uczestnicy warsztatédw zostali zapoznani z Programem, zaakceptowali go i przyjeli zasady, jakie
miaty nas obowigzywac.

Swiadoma jestem, ze realizacja tego programu to dla 0oséb wspdtuzaleznionych dopiero poczatek
ich drogi , ku sobie”, ku ,odnalezieniu siebie”, ale... ,najwazniejszy pierwszy krok...”.

Na zakonczenie spotkan w ramach realizacji Programu warsztatow i seminariow terapeutycznych
i psychoedukacyjnych dla oséb wspétuzaleznionych i doswiadczajacych przemocy przeprowadzonych
wedtug autorskiego programu ,W poszukiwaniu siebie”, zostata przeprowadzona ewaluacja.

Za pomocq ,,Ankiety ewaluacyjnej” opracowanej przez autorke dla potrzeb ewaluacji Programu
~W poszukiwaniu siebie” zapytaty$my uczestnikéw o ich opinie o samym programie, jak i o opinie o
prowadzacych. Uczestnicy spotkan wypowiedzieli sie tez odnosnie przydatnosci w praktyce i dalszym
zyciu, wiedzy i umiejetnosci, jakie zdobyli aktywnie uczestniczac w spotkaniach.

Najlepszq ewaluacjg prowadzonych zaje¢ sg zawsze wszelkie uwagi i oceny otrzymywane
bezposrednio od uczestnikow podczas informacji zwrotnych.

Ankieta ewaluacyjna byta anonimowa i zawierata 11 pytan.
PrositydSmy uczestnikow o zaznaczenie wtasciwej odpowiedzi lub, gdyby byto to potrzebne, dokonczenie
zdan.

Oto wyniki ankiety:

1. Na pytanie: Czy tematy spotkan byty dla Ciebie interesujgce?

g

« wskaliod 1 do5 - wszystkie 10 oséb zaznaczyty 5.
2. Na pytanie: Co Ci sie w zajeciach najbardziej podobato? - padaty takie oto odpowiedzi:

< humor prowadzacych;

<% potaczenie warsztatow z wyktadem;

% tematyka, otwartos¢;

< fachowe, profesjonalne przygotowanie do zajec;

< informacje rzetelnie przygotowane; atmosfera; grupa osob tgcznie z prowadzacymi;

< Zze nie czutam sie skrepowana i mogtam o wszystkim porozmawia¢ czujac, ze mnie ktos
rozumie;

< zawsze uwaznie mnie wystuchano; prowadzace podawaty przykiady z zycia - nic nie
sugerujac; miatam petna swobode w podejmowaniu decyzji;

< wszystko - takiej odpowiedzi udzielity 3 osoby.

3. Na pytanie czy: Twoje oczekiwania w stosunku do zajec:
a. zostaly spetnione

b. sadzitem/am, ze zajecia bedq ciekawsze,
C. INNE UWAGI eevrrieiieeiie e
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wszystkie odpowiedzi, ktére padty, swiadczg o tym, ze zostaty spetnione. 10 oséb zaznaczyto
odpowiedz a. (zostaty spetnione). Odpowiedzi b. i c. nikt nie zaznaczyt i nie wpisat zadnych
sugestii.

4. Na pytanie: Jak oceniasz przydatnos¢ poruszanych zagadnien w Twoim zyciu?

« wskaliod 1 do 5 - wszyscy uczestnicy spotkan zaznaczyli 5. Oznacza to, ze 10 0s6b ocenito,
iz zdobyta podczas warsztatéw wiedza jest niezwykle przydatna w zyciu.

5. Na pytanie o dlugosc¢ spotkan czy: Twoim zdaniem zajecia:
a. byty zbyt krotkie
b. zbyt dtugie



10.

11.

C. wWsam raz

< Dwie osoby uznaty, ze zajecia byty zbyt krotkie, a 8 oséb stwierdzito, ze czas ich trwania byt
»W sam raz”.

Na pytanie czy: Wiedza przekazana mi na zajeciach:
a. byta zbyt szczegotowa
b. byta dobrze dobrana
c. byta zbyt powierzchowna

< 10 0s0b, czyli wszyscy uczestnicy ocenili, ze wiedza byta dobrze dobrana.

Na pytanie: Z czego, Twoim zdaniem, mozna byto zrezygnowac? — padaty nastepujace
odpowiedzi:

0
o

Z niczego, wszystkie spotkania byty ciekawe;

Z niczego, bo zawsze potrafity$cie dostosowaé sie do spraw mnie nurtujgcych - biezacych i
poradzi¢;

Z niczego, poniewaz wszystkie informacje, ktére ustyszatam na spotkaniach, byty dla mnie
przydatne;

Z niczego - tak napisaty 2 osoby;

Z przerwy;

wszystko byto przydatne;

kazdy z tematéw mozna by byto uzupetnic¢ o dodatkowy czas;

brak odpowiedzi - miat miejsce u 2 oséb.
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Zapytatysmy uczestnikow o najbardziej atrakcyjng dla nich forme zaje¢ (mozna byto zaznaczy¢
dowolna ilo$¢ wskazanych form i ewentualnie dopisaé wtasne, ktérych nie wymienitysSmy).
Najbardziej atrakcyjna forma zajec¢ to (wyniki podajemy w kolejnosci ujetej w ankiecie):

X3

¢

wykfad - 2 osoby;

dyskusja - 7 0sob;

¢wiczenia - 6 oséb;

omawianie konkretnych zyciowych sytuacji - 8 oséb
materiaty dostarczone przez prowadzacych - 5 oséb;
praca z bajkami / metaforami - 5 osdb;

inna, jaka .....cccoeeenn. - 0 0sob.
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Na pytanie: Jakie inne tematy chciatbys / chciatabys, aby byty jeszcze poruszane na spotkaniach?
- padty nastepujace odpowiedzi:

3
”Qe

nastepne spotkanie... i nastepne...;

jakis wyjazd integracyjny;

0 rodzinie;

bardzo duzo byto tematdéw réznych, pomocnych w wyznaczaniu swojej drogi;
poszerzy¢ zajecia poparte przyktadami grupy;

tematy terapeutyczne;

brak odpowiedzi - 4 osoby;
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Tu buta prosba o opinie o prowadzacych: Zaopiniuj kompetencje oséb prowadzacych:

a) w zakresie wiedzy merytorycznej

K3
o

w skali od 1 do 5 - wszyscy uczestnicy wiedze merytoryczng prowadzacych ocenili na 5.
b) w zakresie umiejetnosci komunikacyjnych

< wskaliod 1 do 5 - wszyscy uczestnicy umiejetnosci komunikacyjne prowadzacych ocenili na
5 punktéw.

Ostatnia prosba do ankietowanych: Teraz masz okazje napisa¢ co$ od siebie, o co nie
zapytatysmy.
Twoje spostrzezenia, uwagi, sugestie...

% ,o$wiecito” mnie, ze mam prawo dazy¢ do swoich marzen i spetnienia;
< dziekuje za udziat; czutam sie swobodnie, zrelaksowana; poznatam i czutam bliskos¢ oséb,
dobrych ludzi;
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wszystko z zajec byto interesujace i podnosi na duchu, co pomaga w codziennym zyciu;
wszystkie spotkania byty ciekawe, interesujace i przydatne, potrzebne, w zyciu codziennym;
uwazam, ze grupa w mojej sytuacji jest bardzo pomagajaca;

osoby prowadzace byty bardzo zaangazowane w swojg prace. Nigdy nie spotkato mnie nic
lepszego;

bedzie mi brakowato tych spotkan;

uwazam, ze jestescie profesjonalistkami; dla mnie ten sposéb prowadzenia spotkan
odpowiada;

brak odpowiedzi - 2 osoby.
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Na koniec podziekowaty$my za wypetnienie ankiety.

Podczas prowadzenia tego rodzaju zaje¢ niezwykle wazne jest ,podazanie za grupg”, nie
przyjmowanie jednego, statycznego schematu prowadzenia spotkan warsztatowych, ¢wiczen czy
seminariow, lecz elastyczne dopasowywanie i modyfikacja zaje¢ stosownie do aktualnych potrzeb
uczestnikdw, ich postaw psychofizycznych, charakteru grupy, czy choéby miejsca i warunkow w jakich
odbywajq sie warsztaty. Mam nadzieje, ze udato nam sie to osigagnac.

IV. WNIOSKI

Dokonywanie zmian w rodzinie z problemem alkoholowym i problemem przemocy domowej to
proces ewolucyjny, a nie rewolucja.
Wychodzenie ze wspoétuzaleznienia i przemocy domowej to proces, ktéry wymaga pomocy
i wsparcia ze strony innych ludzi, takze innych specjalistéw niz ci, z ktéorymi grupa - w ramach
realizacji warsztatéw i seminaridow terapeutycznych i psychoedukacyjnych dla oséb wspétuzaleznionych
i doswiadczajacych przemocy przeprowadzonych wedtug autorskiego programu
W poszukiwaniu siebie”- stykata sie w trakcie jego realizacji. Nieraz trzeba byto naszych klientéw
przekierowac do psychologow, psychoterapeutow, lekarzy, w tym lekarzy - psychiatrow, prawnikéw, co
tez czynitySmy wobec o0sdb potrzebujacych specjalistycznego wsparcia wykraczajacego poza nasze
kompetencje czy ramy tematyczne Programu.
Jesli osoba wspotuzalezniona w konstruktywny sposdéb chce pomoc osobie pijacej powinna
w pierwszej kolejnosci zmienia¢ wiasne zachowania i zadbac o siebie! Chcac - najlepiej jak mozna -
pomac alkoholikowi, musi najpierw pomodc sobie. Innej drogi nie ma.
Stad wiasnie propozycja tak skonstruowanego Programu dla os6b wspoétuzaleznionych i
doznajacych przemocy.

Dzi$, po zrealizowaniu tego programu wiemy, ze dzieki aktywnemu uczestnictwu w programie
jego uczestnicy nabyli szereg cennych umiejetnosci, poszerzyli znacznie zakres swojej
wiedzy, sa bogatsi o wiele nowych doswiadczen, a ponadto - mamy nadzieje - potrafia
wykorzysta¢ zdobyta wiedze i umiejetnosci po zakonczeniu warsztatéw, w praktyce, to
znaczy w zyciu codziennym. Przydatnosé poruszanych zagadnien wszyscy uczestnicy ocenili na 5!

Swiadczq o tym wyniki ankiet, bowiem przydatnosc¢ poruszanych w czasie spotkan zagadnien
wszyscy nasi klienci z grupy ocenili na 5 (to przeciez 100% pozytywnych ocen!).

Niezwykle cieszg tez oceny dotyczace tego, co sie w zajeciach najbardziej podobato (pytanie 2),
oraz o jakg tematyke uczestnicy chcieliby poszerzy¢ tematyke spotkan (pytanie 9).
Wymienione sugestie postuzg nie tylko do wyciggniecia wnioskow na tu i teraz, lecz pozwolg lepiej
rozplanowaé w przysztoéci zakresy tematyczne poszczegdélnych Modutdéw, Blokéw tematycznych i
poszczegolnych spotkan.

Dobor i zakres tematyczny Programu okazat sie strzatem w 10. Wszyscy uczestnicy ocenili go
maksymalnie wysoko, tj. na 5 (to takze 100% pozytywnych ocen!), jak tez w petni
satysfakcjonujace byto dla nich spetnienie oczekiwan w stosunku do zaje¢ - to takze po 5 punktéw
od kazdego z uczestnikow!

Czas trwania ;ajeé dla 8 os6b byt czasem ,w sam raz”, jednak 2 osoby uznaty, ze spotkania
byty zbyt krotkie. Swiadczy to o dobrym rozplanowaniu spotkan i tematyki poszczegoélnych zajec.
Zbyt krotkie zajecia mogq by¢ dla osdb, ktére chciatyby wiedze w danym obszarze poszerzaé, lub
jeszcze dostatecznie nie usamodzielnity swego myslenia i dziatania. Takie osoby z pewnoscig trafig do
nas na doradztwo lub nawet terapie indywidualng. W koncu wiedzg gdzie i u kogo mozna szukac
pomocy.

Interesowata nas bardzo ocena uczestnikdw dotyczaca stosowanych form zajeé. Chod
stosowanych ich bylto znacznie wiecej, niz wymienitySmy w pytaniu (np. rysunek terapeutyczny, testy
projekcyjne, burza médzgdw itp.), to te wymienione stosowane byty najczesciej.

Jak sie okazuje wyktad jest najmniej popularng forma zajeé; pozytywnie ocenity go tylko 2
osoby.



Najwiekszym uznaniem cieszyfo sie wsérdd uczestnikow omawianie konkretnych zyciowych
sytuacji (ktére zresztg nieraz wykorzystywane byty do pracy warsztatowej) - pozytywnie ocenito go 8
0sdb. 7 os6b ceni sobie dyskusje, jako forme zajeé, a 6 oséb — ¢éwiczenia. Te jednak wymagajq
duzo aktywnosci wtasnej, co nie zawsze uczestnicy akceptujg, bowiem majg mato pewnosci siebie, nie
lubig wypowiadania sie na forum, wstydzg sie, ze co$ moze im sie nie udac.

Materialy dostarczane przez prowadzacych to materiaty edukacyjne i takie ,ku pamieci”, do
ktérych uczestnicy zawsze mogg wraca¢ - pozytywng ocene otrzymaty od 5 oséb.
Praca z bajkami terapeutycznymi i metaforami przypadta do gustu takze 5 osobom.

Istotna jest w pracy grupowej ciagta zmiana form czy metod pracy. Pozwala to utrzymywacd
uwage i aktywnos¢ uczestnikow na dos¢ wysokim poziomie, kazdemu z nich dostarczajac materiat do
pracy i przemyslen.

Wszelkie uwagi zawarte w ankietach i pozyskane z informacji zwrotnych w trakcie trwania
spotkan, wykorzystamy do poprawy programu, udoskonalenia go, ewentualnego poszerzenia o
tematyke zaproponowang przez uczestnikow zaje¢, by kolejne grupy prowadzi¢ zgodnie z
oczekiwaniami oséb, do ktérych program jest kierowany.

V. ZAKONCZENIE

Uwazamy, iz zaproponowany i zrealizowany Program ,W poszukiwaniu siebie”, jest interesujacy
dla os6b wspdtuzaleznionych, uwazamy tez, ze przynidst on pozytywne efekty w postaci zdobytej
wiedzy oraz szeregu nowych, cennych umiejetnosci, jakie uczestnicy warsztatow nabyli i — mamy
nadzieje - bede umieli wykorzysta¢ w zyciu codziennym, jak tez odnalezé sie we wspotczesnym,
niefatwym swiecie, w swojej wtasnej - poranionej przeciez - rodzinie, wspomac i ochroni¢ swoje dzieci,
elastycznie wspotpracowad z innymi ludzmi, skutecznie sie z nimi porozumiewac, sukcesywnie osiggac
postawione cele i dgzy¢ do osobistego sukcesu.

Mamy nadzieje, iz powyzszy Program przynidst oczekiwane efekty tj. pomdgt osobom
wspotuzaleznionym odnalez¢ siebie jako ludzi wartosciowych, umiejacych radzi¢ sobie z trudami dnia
codziennego, z problemami, ktére dotychczas wydawaty sie niemozliwe do rozwigzania, a podjecie
jakichkolwiek dziatan to - owszem - nie lada wyzwanie, ale tez satysfakcja, jaka uzyskuje sie
uwalniajac sie od poczucia ciggtego zagrozenia, od permanentnego stresu, braku poczucia
bezpieczenstwa, od strachu i cierpienia, od osamotnienia i leku, od ciggtej kontroli i dominacji, od
braku suwerennosci, od stosowania wszelkich form przemocy - i ta satysfakcja jest bezcenna.

Praca z ludzmi zawsze sprawiata nam przyjemnos$¢, dawata i daje wiele satysfakcji, a otrzymane
na to w Ankiecie ewaluacyjnej dowody pokazuja, iz tak my - jako osoby prowadzace - jak i
zaproponowane i zrealizowane zajecia i propozycje, sq akceptowane i popierane w $rodowisku, na
rzecz ktérego pracujemy.
Realizatorki programu:

mgr Irena Snitkowska

mgr Joanna Wroébel - Siemiacka



