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Wsparcie kobiet
w kryzysie

XXI wiek niesie ze soba postepujacy w zawrotnym tempie rozwoj technologii. Kobiety bedace na kierowniczych
stanowiskach oraz dziatajace zawodowo w réznorodnych dziedzinach maja dostep do asortymentu, o ktérym nasi
rodzice i dziadkowie mogli jedynie pomarzyc. Do tego dochodzi rytm dnia, biegnacy tak szybko, ze wypetnia po brzegi
grafik od switu do nocy. To tylko niektore przyktady tego, co niesie ze soba wspdtczesnosc. Jest w niej jednak jeszcze
cos, co jest w niej charakterystyczne, chociaz wydajace sie niezmienne od wiekow - mianowicie kryzys. Czym on jest

i dlaczego z roku na rok wzrasta jego odsetek wsrod kobiet?

Idac za stownikowa definicja pojecia kryzysu i powotujac sie na nazwisko Wtadystawa Kopalinskiego, nalezy etymologie
tego terminu odnies¢ do jego greckiego pochodzenia. ,Krisis” oznaczato zmaganie, walke, decydujacy zwrot, przesilenie.
Rozwijajac pojecie, bardziej nalezy nada¢ mu ton nieprzewidzianych, negatywnych wydarzen, z ktorych nie widzimy
wyjscia, rozwiazania. | to wtasnie brak widzianego na horyzoncie Swiatta, poradzenia sobie z niezwykle trudng sytuacja
czy tez zdarzeniem jest istota kryzysu.

Kazda z kobiet zmaga sie na co dzien z réznego rodzaju wyzwaniami, takimi jak nadmiar obowiazkdw, niemoznos¢
znalezienia pracy, choroba, problemy w matzenstwie. Taki stan rzeczy wydawac sie moze czyms naturalnym. Owszem,
moze takim by¢, jezeli sytuacje, ktore nie sg dla nas komfortowe, ktére pojawity sie tui teraz (lub aktualnie na tyle silnie
sie nawarstwity, ze utrudniajg nam codzienne funkcjonowanie), wydaja sie mozliwe do rozwigzania. Dopdki bowiem
umiemy sobie z nimi poradzi¢, kryzysem nie jeszcze nie sg. Co jednak, gdy wszelkie mechanizmy zawodza i nie jestesSmy
w stanie pokonac przeszkody dotychczas znanymi nam sposobami? Spojrzmy, jak niezwykle trafnie definiuja kryzys
autorzy ksigzki ,Strategie interwencji kryzysowej” - R.K. James i B.E.Gilliland, ktorzy ujmuja problem w jego istocie:
,Kryzys jest pewnym sposobem spostrzegania jakiegos zdarzenia lub sytuacji jako niemozliwej do wytrzymania
trudnosci, ktéra przekracza zasoby i mechanizmy radzenia sobie osoby”.

Zadna z kobiet, zadna z zon, Zzadna z mam nie chciataby znalez¢ sie w sytuacji kryzysowej. Sa jednak wydarzenia,

ktore tak silnie oddziatuja na ludzka psychike i na tyle mocno zaburzaja pouktadany dotad swiat codziennosci, ze
doprowadzajag do poczucia bezradnosci, wywotuja lek przed tym, ze nie uda sie poradzi¢ sobie z dang sytuacja.

W rzeczywistosci nie tylko polskiej, lecz takze wielu innych krajow dochodzi do sytuacji przemocy domowej, w ktorych
miedzy innymi zastraszane kobiety tracg poczucie wtasnej wartosci, boja sie powiedziec¢ ,nie”, ,stop” przemocy,




bo natychmiast w ich umystach pojawia sie mysl: jak sobie poradze? przeciez nikt mi nie uwierzy? co pomysla ludzie?
jak zareaguje maz, partner? co z dzie¢mi? Elementdw strachu pojawia sie wowczas wiele i dopdki ofiara przemocy nie
zdobedzie sie na odwage, by cos zrobi¢, nie sprosta kryzysowej sytuacji. Najwieksza trudnos¢ dotyka w tym aspekcie
kobiety mieszkajace w matych miejscowosciach, gdzie dostep do réznego rodzaju form pomocy jest mniejszy niz w
wiekszych miastach, a wpajane pokoleniowo oraz funkcjonujace w niektérych lokalnych spotecznosciach przekonania
o nadrzednej roli mezczyzny sprawiaja, ze kobieta czuje sie osamotniona. W rzeczywistosci osamotniong nie jest,

a sytuacja, w ktorej sie znalazta, ma jak najbardziej wiele rozwigzan i form pomocy, z ktorych zdecydowanie nalezy
korzystac. Nalezy tylko pamietac, ze kazda z kobiet, kazda z zon, kazda z mam ma w sobie te site i moc. Pierwszym
rozwigzaniem nasuwajacym sie w tego rodzaju kryzysowej sytuacji jest skorzystanie z grupy wsparcia. W tego rodzaju
miejscach, w gronie 0séb z podobnymi problemami tatwiej jest sie otworzy¢ i przy okazji dostrzec, ze nie tylko ja
doswiadczytam krytycznego momentu w zyciu. Kazda z kobiet powinna tez wiedzie¢, jak wazne w kryzysie przemocy
domowej jest skorzystanie z fachowe] terapeutycznej pomocy z osoba, ktdra nie tylko wystucha i zrozumie, lecz takze
pomoze znalez¢ wyjscie z bezradnej dla nas sytuacji.

Kolejne kryzysowe sytuacje przywodza na mys| m.in. chorobe lub $Smier¢ bliskiej osoby. | chociaz wydaje sie, ze s3
to rodzaje tragedii zyciowej, uswiadomienie sobie, ze mozna przez to przejs¢, pomoze wyjsc z kryzysu. Pamietajmy;,
ze poczucie beznadziei, bezradnosci, rozpaczy jest bardzo subiektywne. W podobnej sytuacji kazda z kobiet moze
zareagowac inaczej. Niezwykle wazne jest zwrdcenie sie o pomoc do bliskiej osoby, do specjalisty, terapeuty, ktory
pomoze przezwyciezy¢ trudny czas, znalez¢ przystowiowe sSwiatetko w tunelu i wesprze¢ w tym, by zmienic tor
myslenia z bezczynnosci w dziatanie.

Brak pracy, niemoznosc jej znalezienia, utrata dorobku zycia moze wywotac lek przed jutrem, przed zadbaniem

o byt dziecka, rodziny, moze podcigc¢ skrzydta w procesie samorealizacji na tyle mocno, ze przestaniemy wykonywac
jakiekolwiek kroki, a od niskiej samooceny przejdziemy w strone depresji. Podobnie moze stac sie sytuacji, gdy w obliczu
kataklizmu stracimy dom i wszystko, na co pracowalismy przez lata. Nasze plany na przysztosé legng w gruzach.
Niestety z roku na rok wzrasta liczba osdéb zmagajacych sie z pesymistycznym postrzeganiem pewnego rozdziatu

zycia, pewnej indywidualnej sytuacji. W tym miejscu jedyne, na co nie mozemy sie zgodzic¢, to pozostac w miejscu i nie
widziec¢ wyjscia z sytuacji, ktorej doswiadczylismy. Poczucie bezradnosci czy braku perspektywy lepszego jutra mozna
przemieni¢ w dziatanie, w dostrzezenie, ze w cierpieniu tez tkwi sita, ze moze ono nauczy¢ nas mimo wszystko czegos
cennego, moze otworzyc¢ oczy na dziedzine zycia, ktéra sprawi, ze nabierze ono sensu i szczescia.

W przypadku kobiet czesto nie zwraca sie uwagi na nadmiar obowigzkdw, jakie petnig kazdego dnia - czy to po powrocie
Z pracy, czy to przebywajac w domu i opiekujac sie dzie¢mi. Takie przecigzenie fizyczne i niedocenienie roli kobiety jako
zony, jako mamy niektére z nich moze poprowadzi¢ w strone psychicznego wyczerpania, a nawet zatamania.

Kiedy pojawig sie oznaki przemeczenia, kiedy ptacz bedzie dominowat w rytmie dnia, kiedy pojawi sie zaniedbanie
organizmu chociazby w odzywianiu, dbaniu o siebie, to jest juz czerwone Swiatto do podjecia dziatania. Nie nalezy
wowczas czekad, nie nalezy odktadac do jutra skorzystania z fachowej pomocy. A fakt, ze niektdre kobiety nie maja
mozliwosci wyjscia zdomu i dojezdzania regularnie do psychologa czy danej grupy wsparcia, nie powinien zamykac drzwi
nadziei. W dzisiejszych czasach na dzierh dobry mozna sprobowac rozmowy telefonicznej z terapeuts, z dang fundacja,
mozna potaczyc sie online z kobietami w podobnej sytuacji. Wazne, by znalez¢ wsparcie w dogodnej dla siebie formie.
Nie sposdb nie wspomniec o miejscu, ktdre powstato z misja niesienia pomocy kazdemu, kto jej potrzebuje, pomocy
niesionej z sercem na dtoni i psychoterapeutycznym umystem, zarowno w formie online, jak i stacjonarnej. To miejsce

to Fundacja Matuzalem, do ktorej zapraszamy kazdg i kazdego, kto chciatby znalez¢ wyjscie z kryzysowej sytuaciji.

A postugujac sie stowami amerykanskiego poety, nadmienic nalezy, ze ,najlepszym wyjsciem z trudnej sytuacji jest
przejscie przez nig”. Kazda z kobiet w trudnej sytuacji moze to zrobic¢ i kazda z nich jest w stanie wydobyc¢ z kryzysu

site, ktorej bez traumatycznego doswiadczenia by¢ moze nie dostrzegtyby w sobie i w otaczajacym Swiecie.

Kryzys moze miec rozne barwy, moze dotyczyc sytuacji finansowej, zawodowej, osobistej, zyciowej - kazdej sfery.

| jezeli dotknie ktorgkolwiek z kobiet, najbardziej istotnym jest, by chciata ona i by sprébowata skorzystac¢ z pomocy.
Form wsparcia jest wiele, poczawszy od bliskich, poprzez grupy wsparcia, a skonczywszy na pomocy terapeutycznej.
Najwazniejsze, by poczucie bezradnosci zamieni¢ na dziatanie. Kazda z parh moze by¢ pewna, ze jest to mozliwe. Jakze
budujacy jest widok usmiechnietych kobiet i poczucie szczescia, ktdre im towarzyszy po wyjsciu z kryzysowej sytuacji.
Wystarczy uwierzy¢, ze - jak mawiat Sw. Jan Pawet |1: , Jeszcze bedzie pieknie mimo wszystko. Tylko zatdz wygodne
buty, bo masz do przejscia cate zycie”. Pamietajmy o tym. Pieknej podrézy.
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