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W tej publikagji staraliémy sie uzywac jezyka mozliwie neutralnego, na przyktad form stéw z ,x”,
takich jak ,bytx$”. To prosty sposdb, by nie zaktadad z géry czyjejs ptci i dac tez przestrzen osobom,
ktére nie odnajdujg sie w tradycyjnych korcdwkach. Mimo staran, pojedyncze zwroty mogty nam
umkngé. My tez nieustannie uczymy sie korzystac z bardziej inkluzywnych form. Jesli zauwazysz
co$, co warto dopracowad, potraktuj to jako zaproszenie do wspdlnego udoskonalenia tej broszury.



Bycie rodzicem, opiekunem czy osobg bliska
osoby réznorodnej ptciowo to wyjgtkowa
i czesto wymagajaca droga. Rodzicielskie
towarzyszenie dziecku w odkrywaniu i wyrazaniu
wtasnej tozsamosci ptciowej wigze sie nie tylko
z ogromem mitoscii troski, ale tez z wyzwaniami
spotecznymi, emocjonalnymi i relacyjnymi.
Rodzice stajg przed koniecznodcig uczenia
sie nowych poje¢, zmierzenia sie z wtasnymi
emocjami, a nierzadko takze z reakcjami
otoczenia. W tej podrdzy bardzo tatwo jest
zapomnieé o sobie i skupi¢ catg energie na
dziecku.

Tymczasem dbanie o wtasne zdrowie
psychiczne i emocjonalne jest fundamentem,
dzieki ktéremu mozliwe staje sie realne
wspieranie dziecka. Opiekun, ktory znajduje
przestrzen na odpoczynek, refleksje irozmowe,
buduje w sobie zasoby potrzebne do
towarzyszenia swojemu dziecku w trudnych
momentach. Zmeczenie, przecigzenie czy
poczucie osamotnienia mogg utrudniad
okazywanie ciepta, cierpliwodci i otwartosci.
Dlatego troska o siebie nie jest egoizmem,
tylko jednym z najwazniejszych sposobdw, by
zapewnié dziecku bezpieczng, petng mitosci
obecnosdé.

Ta broszura ma by¢ przewodnikiem, ktéry
pomoze rodzicom i opiekunom zadbad
0 wtasne zdrowie psychiczne w tej wyjatkowej
podrézy. Pokazuje, ze sita i dobrostan rodzica
to nie tylko osobista potrzeba, lecz takze
klucz do wspierania dziecka w jego drodze
ku autentyczno$ci i szczesdciu. Opracowanie
powstato z mys$lg o rodzicach i opiekunach
0sOb transptciowych, niebinarnych i tych,
ktére poszukujg swojej tozsamosci ptciowe;.
Uzywajgc stowa ,rodzice”, mamy na mysli
wszystkie osoby doroste, ktére sprawujg
opieke nad mtodym cztowiekiem i chca go
wspierad. Méwiac o ,0sobach transptciowych”,
mamy na mysli zaréwno osoby transptciowe
binarne, jak i niebinarne czy genderqueer.
Jedli nie rozumiesz, jakie réznice miedzy nimi
istniejg, zachecamy do odwiedzenia naszej
strony internetowej www.ftwr.org.pl, gdzie

znajdziesz informacje wyjasdniajagce rdzne
pojecia w prosty i zrozumiaty sposdb.
Transptciowo$¢  dotyczy catej rodziny.

Najwazniejsze jest dziecko, a rolg rodzica jest
wspieranie go w drodze ku dorostosci, czesto
réwniez po uzyskaniu petnoletnodci. Jednak
chcemy zwréci¢ uwage na fakt, ze nie tylko
dziecko potrzebuje wsparcia. Takze jego bliscy
moga mierzy¢ sie z emocjami, pytaniami czy
lekiem. Dlatego w tej broszurze znajdziesz
tredci, ktére wyjadniaja, dlaczego dbanie
0 swoje zdrowie psychiczne jest wazne,
a takze w jaki sposdb to robié.



DEKALOG ZDPROWIA PSYCHICZNEGO DLA
RODZICOW OSOB ROZNORODBNYCH PLLCIOWO

Wspieranie dziecka, ktoére odkrywa i wyraza swojg tozsamos$é ptciowa, to piekna, ale
nierzadko wymagajaca emocjonalnie droga. Wielu rodzicéw mierzy si¢ w tym procesie
z lekiem, zagubieniem, presjg otoczenia i potrzebg odnalezienia réwnowagi. Do tego
wszystkiego dochodza rézne wyzwania codziennego zycia. Dlatego troska o wtasne zdrowie
psychiczne staje sie niezbednym warunkiem skutecznego wsparcia dziecka. Ten dekalog
powstat po to, by poméc rodzicom zadbaé o siebie, odnalezé spokdj i zbudowaé zasoby
potrzebne w codziennym zyciu. Kazdy z punktéw to zaproszenie do uwaznosci, zyczliwosci
dla siebie oraz stawiania matych krokéw ku wiekszej odpornosci i dobrostanowi.

Nie mozesz wspiera¢ dziecka, jesli samx jestes na skraju sit. Najpierw zadbaj o siebie, zanim
zaczniesz dbad o innych. Odpoczynek, sen i czas dla siebie to nie egoizm, tylko warunek, by mie¢
site i spokdj w radzeniu sobie z wyzwaniami.

Lek, ztosé, wstyd, poczucie winy, smutek czy bezradnos$c nie $wiadczg o braku mitosci, lecz
sg naturalng reakcjg. Nie ttum emogji, tylko nazwij je i pozwdl im wybrzmied. Pozwdl sobie na
odczuwanie trudnych emocgji, one tez sg wazne. Pamietaj, ze nie musisz byc¢ szczesliwx przez caty
czas.

Spotkania zinnymirodzicami czy grupy wsparcia sg ogromnym zrédtem sity. To mozliwo$¢é wymiany
praktycznych wskazéwek radzenia sobie z wyzwaniami bycia rodzicem osoby transptciowe;.
Przynoszg ukojenie dzieki obserwowaniu, ze inne osoby przezywajg podobne emocje, a dzielenie
podobnych do$wiadczen zmniejsza poczucie izolacji.

Sen, ruch, prawidtowy sposdb zywienia, czas offline i chwile ciszy to filary odpornosci psychiczne;j.
Mate rytuaty regeneracji (np. spacer, kapiel, herbatka w spokoju) robig wiecej niz wielkie plany.
Sprawd?, jakie sg najlepsze dla Ciebie metody radzenia sobie ze stresem i wprowadz je w zycie.

Nie musisz ttumaczy¢ sie kazdemu ani walczy¢ z kazdym, kto nie rozumie Twojego dziecka.
Chron siebie przed rozmowami, ktére ranig i wybieraj te, ktdre budujg. Asertywna komunikacja
to lepsze relacje interpersonalne oparte na rdwnowadze i wzajemnym szacunku. Szukaj rzetelnej



wiedzy, nie sensacji. Mass media petne sg mitéw o transptciowosci. Siegaj po Zrddta tworzone
przez specjalistéw i organizacje wspierajgce osoby réznorodne ptciowo oraz ich rodziny. Wiedza
to antidotum na lek.

Zatrzymaj sie, wez oddech, poczuj, co sie z Tobg dzieje tu i teraz. Praktyka mindfulness pomaga
wyciszy¢ sig, rozpoznac¢ emocje i odzyskac kontakt z terazniejszoscia.

Badz wyrozumiatx dla siebie i innych. Badz dla siebie zyczliwx. Nie oceniaj sie za btedy, tylko
traktuj je jak lekcje. Skupiaj sie na tym, co jest dobre: odwadze dziecka, bliskosci, matych krokach
naprzdd. To pomaga odzyskac sens i site nawet w trudniejszych momentach.

Masz prawo do odpoczynku, wsparcia, blisko$ci czy samotnosci. Méw o tym otwarcie, zamiast
czekad, az kto$ sie domysli. Dbanie o siebie to umiejetnosd, ktdrej warto sie nauczyd. Kazdego dnia
réb coé dla siebie, coé co przynosi Ci przyjemnosd. Pamietaj o sobie, jested waznx. Zadowolenie to
rodzaj postawy wobec zycia, ktérg mozna doskonalié, pielegnowac i rozwijac.

Naucz sie prosi¢ o pomoc. Zauwaz swoje potrzeby i nie wahaj sie skorzystac z pomocy psychologa,
psychoterapeuty lub psychiatry.

Pozwdl sobie na stopniowe oswojenie sie z emocjami, informacjami i zmianami zwigzanymi
z dodwiadczeniem transptciowosci Twojego dziecka. Musisz mied czas na akceptacje, proces
uczenia sie, przepracowywania obaw i dostosowywania sie do nowych realiow zycia. To wszystko
powinno by¢ naturalnie roztozone w czasie, a Ty masz prawo przechodzié to we wtasnym tempie,
bez presji natychmiastowych odpowiedzi lub petnego zrozumienia od razu. Pamietaj réwniez, zeby
nie bra¢ na siebie od razu za duzo. Nawet najtrudniejsze zadanie mozna roztozy¢ na serie matych,

wykonalnych etapow.

*




DLACZ EGO RODZICE OSOB ROZNOROPNY CH
PLLIOWO SA NARAZENI NA KRYZY'S
PSYCHICZNY?

Rodzice 0séb réznorodnych ptciowo czesto staja przed ogromnym wyzwaniem emocjonalnym
i spotecznym, ktére moze prowadzi¢ do przecigzenia psychicznego. Towarzyszy im lek
o bezpieczeistwo i przysztosé dziecka w sSwiecie, ktéry nie zawsze okazuje zrozumienie
i akceptacje. Brak wsparcia, wiedzy oraz powszechne stereotypy sprawiaja, ze rodzice ci staja
sie grupa szczegdlnie narazong na kryzys i zaburzenia zdrowia psychicznego.

Rodzice o0sdb réznorodnych ptciowo stanowig
grupe wysokiego ryzyka w zakresie kryzysu
i zaburzenn zdrowia psychicznego. Wynika to
z tego, ze czesto mierzg sie z silnym stresem,
lekiem o bezpieczenstwo i przysztosé swoich dzieci
w spoteczenstwie, ktdre nie zawsze jest otwarte
i akceptujgce. Brak wiedzy, spotecznego wsparcia
oraz powszechne stereotypy i stygmatyzacja moga
powodowad u rodzicbw poczucie zagubienia,
izolagji i przecigzenia emocjonalnego. Wiele oséb
dodwiadcza chronicznego stresu, wypalenia,
depresji lub standow lekowych. Trudnosci te sg
pogtebiane przez brak dostepu do profesjonalnej
pomocy oraz spotecznego zrozumienia, CoO
czyni  rodzicdw o0séb réznorodnych ptciowo
szczegdlnie narazonymi na problemy ze zdrowiem
psychicznym.

Bycie rodzicem dziecka transptciowego to
wyjatkowa rola, ktéra wigze sie z ogromnym
wyzwaniem, ale  takze z nieoceniona
odpowiedzialnoscig. Rodzice musza nie tylko dbac
orozwojemocjonalnyifizyczny swojegodziecka, ale
takze o jego poczucie akceptadji i bezpieczenstwa
w spoteczenstwie. Rodzice osdb réznorodnych
ptciowo czesto dosdwiadczajg  specyficznych
trudnodci  emocjonalnych i psychologicznych,
zwtaszcza jesli muszg stawic czota spotecznym
stereotypom, uprzedzeniom czy braku akceptacji.
Kryzys moze pojawi¢ sie z réznych powoddw,
takich jak trudnodci w zrozumieniu tozsamosci
dziecka, braku akceptacji spotecznej czy leku
o przysztosé dziecka.

Rodzice czesto reaguja na coming out swojego
dziecka lekiem o przysztos¢ i poczuciem
osamotnienia. To na rodzicu spoczywa ciezar
bycia najblizszg osobg sojuszniczg dziecka,
a takze wsparcia w zmniejszeniu dysforii ptciowe],
wsparcia finansowego w wielu etapach tranzycji,
ale przede wszystkim wsparcia psychicznego
dziecka, a czesto «catej rodziny. Obecnie
w konserwatywnych $rodowiskach rodzice osdb




réznorodnych ptciowo mogg spotkad sie z krytyka,
odrzuceniem lub nawet stygmatyzacjg za to, ze ich
dziecko jest transptciowe czy niebinarne. To moze
prowadzi¢ do poczucia izolacji, wstydu czy strachu.
Niekiedy rodzice moga przechodzi¢ przez wtasny
proces akceptacji tozsamosci dziecka.

Mogg doswiadcza¢ trudnosci w zrozumieniu, co
oznacza bycie osobg transptciowg czy niebinarng, co
rodzi leki, niepewno$¢ i poczucie zagubienia. Rodzice,
ktérzy kochajg swoje dziecko, mogg obawiad sie, jak
bedzie ono traktowane przez spoteczenstwo, jak

poradzi sobie w szkole, w pracy, czy jak
zareaguje na niego srodowisko, ktdre nie
zawsze jest przychylne osobom LGBT+,
czy znajdzie sobie osobe partnerskg i czy
utozy sobie zycie?

Tego rodzaju sytuacje prowadzg do
przewlektego stresu, ktéry negatywnie
wptywa na zdrowie psychiczne i fizyczne
rodzicéw. Czesto sie zdarza, ze potrzeby
rodzicow schodzg w takiej sytuacji na
dalszy plan. Bardzo tatwo zapomnied
o sobie. Trudno rodzicowi zadbad o siebie
samego, kiedy dziecko wymaga specjalnej
uwagi. To wszystko przyczynia sie do tego,
ze bycie rodzicem dziecka transptciowego
i/lub niebinarnego wiaze sie z wiekszym
narazeniem na kryzys zdrowia
psychicznego. W takiej sytuacji szczegdlnie
istotne  jest rozpoznanie  momentuy,
w  ktorym rodzic zaczyna przezywad
kryzys i potrzebuje wsparcia. Rozpoznanie
kryzysu i dbanie o siebie w tym kontekscie
jest niezbedne, aby zachowad réwnowage
emocjonalng, utrzymacd zdrowie psychiczne
oraz skutecznie wspiera¢ dziecko w jego
drodze ku akceptacji siebie. Aby mdc
rozpoznaé¢ swdj kryzys, niezbedna jest
wiedza.

Proponowane przez Fundagie “Transptciowosd
w rodzinie” dziatania w ramach edukagji
i profilaktyki zdrowia psychicznego
rodzicow 0séb réznorodnych  ptciowo
wpisujg sie w zakres najlepszych praktyk
opieki nad rodzinami osdb transptciowych
i niebinarnych zalecanych na $wiecie. Wérdd
tych praktyk wymienia sie: interwencje ze
specjalistami zdrowia psychicznego oraz
grupy wsparcia dla rodzicéw. Literatura
naukowa okredla, ze praktyki wspdtpracy
z rodzicami i opiekunami powinny
obejmowac m. in. proces psychoedukacji
i interwencji, a takze zrozumienie drogi
rodzica, a szczegdlnie ztozonych emocji
oraz do$wiadczania straty i zalu.




DPEFINIC)A ZPROWIA PSYCHICZNEGO

Zdrowie psychiczne to cos znacznie wiecej niz brak choroby. To stan réwnowagi miedzy
emocjami, mysleniem i dziataniem, ktéry pozwala nam w petni funkcjonowaé w codziennym
zyciu. Choé przez lata pozostawato w cieniu zdrowia fizycznego, dzi$ coraz lepiej rozumiemy,
ze dobrostan psychiczny jest réwnie wazny dla jakosci naszego zycia. W swiecie petnym
presji i wyzwan troska o zdrowie psychiczne staje sie nie luksusem, lecz koniecznoscia, oznaka
swiadomosci, sity i odpowiedzialnosci za siebie.

Swiatowa Organizacja  Zdrowia (WHO)
definiuje zdrowie psychiczne jako stan dobrego
samopoczucia, ktéry pozwala ludziom radzié
sobie ze stresem zyciowym, realizowad
swéj  potencjat, pracowad  produktywnie
i owocnie oraz wnosi¢ wktad w zycie swojej
spotecznosci. Ma ono warto$¢ wewnetrzng
i jest podstawowym prawem cztowieka. Jest to
definicja szeroka, tgczaca zdrowie psychiczne
z rozwojem osobistym oraz aktywnym PSHOI"“@@» 0 Rtbrg musi
uczestnictwem w zyciu spotecznym. Pokazuje,
ze zdrowie psychiczne to co$ znacznie wiecej niz
brak choroby. To aktywny, dynamiczny proces
rbwnowagi miedzy emocjami, mysleniem
i dziataniem. Najprosciej mowiac, zdrowie
psychiczne obejmuje dobrostan emocjonalny, L em——pa—
spoteczny i fizyczny cztowieka i wptywa na
sposdb, w jaki ludzie my$lg, odczuwajag oraz jak
sie zachowuja.

#Razdy cztowlek ma

dbaé tak samo, jak o ciato”

Zdrowie psychiczne to pojecie, ktére przez dtugi
czas pozostawato w cieniu zdrowia fizycznego.
Dopiero w ostatnich latach zaczeliSmy
naprawde rozumieé, ze dobre samopoczucie
psychiczne jest rownie wazne jak sprawne ciato.
Wocigz jednak wokét tego tematu narasta wiele
mitéw i nieporozumien. W spoteczenstwie
czesto mozna spotkad sie z przekonaniem, ze
zdrowie psychiczne dotyczy tylko osdb, ktdre
\ .majg problemy” lub zmagajg sie z diagnoza

\ psychiatryczng. To btedne myslenie. Tak jak
B \ kazdy cztowiek ma ciato, o ktére musi dbad, tak
f ; \ samo kazdy ma psychike i réwniez ona wymaga
- ‘e 0Z owLe \ troski, odpoczynku oraz profilaktyki. Zdrowie
- ,,D\Oavw A ozv\,a\r\’ﬁi \ psychiczne jest czedcig naszego codziennego
e ez 6JeS Lol funkcjonowania: wptywa na to, jak myslimy,
/// 9 o'swi,adovwo \ jak sie czujemy, jak reagujemy na stres, jak
- 5’\)0\5, st L o ahe ” budujemy relacje z innymi i jak podejmujemy
9  dojrzaose “ \  deqyze
|
/// sw\oo'sob ““
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Jednym z najczestszych mitéw jest przekonanie,
ze osoby dbajgce o zdrowie psychiczne
sq ,stabe” lub ,nie radzg sobie z zyciem”.
W rzeczywisto$ci jest doktadnie odwrotnie.
To witasnie 3$wiadomosé swoich  emogji,
umiejetnoé¢ proszenia o pomoc i stawiania
granic sg oznakg sity i dojrzatodci. Innym
nieporozumieniem jest utozsamianie zdrowia
psychicznego wytacznie z chorobami, takimi jak
depresja czy schizofrenia. Tymczasem zdrowie
psychiczne istnieje w pewnym spektrum: od
petnego dobrostanu, przez obnizony nastrdj,
az po stany wymagajgce leczenia. Kazdy z nas
w ciggu zycia dodwiadcza waharn samopoczucia
psychicznego i to jest naturalne.
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Zdrowie psychiczne wymaga troski, ale tez
zrozumienia. Nie jest czym$ wstydliwym
ani luksusem dla nielicznych. To wspdlny
fundament naszego zycia. Dbanie o zdrowie
mentalne nie oznacza, ze co$ jest z nami nie
tak. Oznacza, ze chcemy zy¢ lepiej, $wiadomigj
i w zgodzie ze sobg. W $wiecie, ktéry stawia
przed nami coraz wiecej wyzwan i presji,
pielegnowanie zdrowia psychicznego staje
sie jednym z najwazniejszych przejawow
odpowiedzialnoéci zaréwno wobec siebie, jak
i innych.
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Warto tez pamietad, ze zdrowie psychiczne
nie jest czym$ statym. Zmienia sie pod
wptywem sytuacji zyciowych, relacji, stresu
czy nawet stanu fizycznego organizmu.
Dlatego tak istotna jest profilaktyka zdrowia
psychicznego, czyli codzienne dziatania, ktére
pomagajg zachowad réwnowage emocjonalna.
Profilaktyka to nie tylko reagowanie na kryzys,
ale przede wszystkim zapobieganie mu poprzez
dbatoéd o sen, odpoczynek, relacje spoteczne,
aktywnos$é  fizyczng i rozwdj  osobisty.
To réwniez umigjetno$é rozpoznawania
witasnych emocji i poszukiwania wsparcia,
zanim napiecie przerodzi sie w powazniejszy
problem.
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NA CZYM POLEGA PROFILAKTYKA ZDPROWIA
PSYCHICZNEGO RODPZICOW OSOB
ROZNORODNYCH PLCIOWO?

Profilaktyka zdrowia psychicznego rodzicéw osdéb transptciowych to proces troski o wtasne
emocje, granice i rGwnowage psychiczng w sytuacji, ktéra czesto bywa bardzo wymagajaca
emocjonalnie. Kiedy dziecko ujawnia swojg transptciowosé, dla wielu rodzicdw oznacza
to moment przetomowy. Moment peten pytan, niepewnosci i zazwyczaj leku o przysztosé.
To sytuacja, ktéora potrafi wywotaé gtebokie emocje: od zaskoczenia, przez smutek
i zagubienie, az po poczucie winy, zto$é, wstyd lub bezradnosé. W takich chwilach niezwykle
wazne jest, by rodzice pamietali, ze ich wtasne zdrowie psychiczne ma ogromne znaczenie

zaréwno dla nich samych, jak i dla ich dziecka.

Profilaktyka zdrowia psychicznego rodzicéw
0s0b réznorodnych ptciowo to nic innego, jak
dbanie o siebie po to, by méc byé wsparciem
dla innych. Rodzice czesto skupiaja sie
catkowicie na potrzebach dziecka, zapominajac
o swoich emocjach. Tymczasem, by dawac
zrozumienie i akceptacje stawiajgc czota réznym
wyzwaniom w procesie tranzydji, trzeba miec
site, a sita ta rodzi sie z wewnetrznego spokoju.
Utrzymanie  dobrej  kondycji  psychicznej
wymaga wiec zatrzymania sie, przyjrzenia
wtasnym odczuciom i reakcjom oraz zadbania
0 swoje emocje.

Pierwszym krokiem w profilaktyce jest akceptacja
witasnych uczué. To naturalne, ze rodzic
moze czud zaskoczenie, lek, a nawet zal, ze
rzeczywisto$¢ wyglada inaczej, niz sie jg sobie
wyobrazato. Te emocje nie $wiadczg o braku
mitosci. Sg czescig procesu adaptacji do nowej
sytuacji. Wazne, by pozwoli¢ sobie je przezyd
bez poczucia winy. Rozmowa z zaufang osoba,
terapeutxa lub innym rodzicem w podobnej
sytuacji moze pomdc nada¢ emocjom nazwe
i zrozumiec ich Zrédto.

Drugim elementem profilaktyki jest
poszukiwanie rzetelnej wiedzy. Internet peten
jest sprzecznych opinii, dlatego warto siegad
po sprawdzone zrodta wiedzy. Najlepiej
skorzysta¢ z informacji od  organizacji
zajmujgcych sie prawami 0sob transptciowych,
publikacji naukowych, materiatéw edukacyjnych
tworzonych przez specjalistéw. Wiedza daje
poczucie bezpieczenstwa i porzadkuje emocgje, ktére
rodzg sie z niewiedzy i leku przed nieznanym.
Niezastgpionym Zrédtem wiedzy bedg rodzice
dzieci na dalszych etapach tranzycji.

Kolejnym waznym
aspektem

jest dbanie
o codzienng Rl WSS
réwnowage. .
Rodzic, ktéry zyje 4 \
W ciggtym napieciu,
tatwo wpada

w stan przecigzenia

emocjonalnego. A




Dlatego warto tworzy¢ przestrzen na odpoczynek,
spacer, sen, rozmowe z przyjacielem, chwile
ciszy. Takie drobne rytuaty regeneracji sa
dla psychiki jak oddech. Pomagajg odzyskac
dystans i spojrze¢ na trudnosdci z wiekszym
spokojem.

Ogromna role w dbaniu o zdrowie psychiczne
odgrywajg relacje spoteczne. Wsparcie ze
strony bliskich, kontakt z innymi rodzicami
dzieci transptciowych, uczestnictwo w grupach
wsparcia - to wszystko pozwala poczud, ze nie
jest sie samemu. Dzielenie sie doswiadczeniem
daje ulge i pomaga zrozumied, ze emocje, ktdre
sie pojawiajg, sq naturalne i wspdlne dla wielu.

Nie mozna tez zapominad
o profesjonalnej pomocy
psychologicznej. Rozmowa
z terapeutxa nie jest oznaka
stabodci, ale  madrodci.
To inwestycja w swoje zdrowie
psychiczne. Terapeutxa moze
pomdc uporzagdkowad emocje,

zrozumieé, jak  wspierad
dziecko, a jednoczeénie nie
zatraci¢ siebie w tym
procesie.

gruple

Profilaktyka zdrowia mentalnego rodzicdw osdb
transptciowych to rowniez nauka stawiania granic
wobec otoczenia. Czasami trzeba zmierzy¢ sie
z brakiem zrozumienia, niewiedzg lub krzywdzacymi
komentarzami. W takich sytuacjach ochrona wtasnej
psychiki jest priorytetem. Nie trzeba ttumaczy¢
sie kazdej osobie ani walczy¢ z osobami, ktdre nie
akceptujg innosdci. Warto wybierac¢ rozmowy, ktdre
buduja, a nie te, ktdre rania.

Wreszcie, profilaktyka to takze pielegnowanie
nadziei i wdzieczno$ci. Skupienie sie na tym, co
dobre, na bliskosci z dzieckiem, najego odwadze,
na drobnych momentach porozumienia. To
wzmacnia poczucie sensu i pomaga przejsé
przez trudniejsze chwile. Profilaktyka to wiec
codzienna praktyka troski o ciato, umysti emocje.
To éwiadome budowanie wewnetrznej sity.

JKiedy dowiedziatam sig, Ze moje dziecko jest
transptelowe, wydawato mi sig, ze jestem jedyng
takq mamg nwa Swiecie L czutam sig, jarbym na
barkach dzwigata caty éwiat...
Na szezgdeie trafitam do grupy rodzicow
0s6b transpteiowyeh i to wszystko zwmienito.
Sama Swiadomost tego, Ze wie jestem sama,
ze jest Rtod, kto wa podobne doéwindczenia,
spowodowato, ze byto mi Latwiqj. To w tej
nauczytam  sie,
wsparcie w trudnych sytuacjach. To wnie tak, ze
wyzwania zwigzane z tranzycjq wmojego oziecka
znikngty. Po prostu nie czutam sig osamotniona
L to dawato wmi site na kolejne krokd,

jak  wazne jest

Mama Marclna



EMOC)E - TWO) WEWNETRZNY KOMPAS

Emocje s3 naszym wewnetrznym drogowskazem, sygnatami, ktére informujg, co jest dla
nas wazne, czego potrzebujemy i jak reagowad na swiat wokét. Choé bywaja trudne, kazda
z nich jest potrzebna i petni wazna funkcje, pomagajac nam chronic siebie, budowac relacje
i nadawaé sens doswiadczeniom. Swiadome rozpoznawanie i wyrazanie emocji to klucz
do réwnowagi psychicznej, autentycznosci i lepszego zrozumienia siebie.

Emocje to subiektywne stany psychiczne,
powstajgce w wyniku swiadomego lub
niedwiadomego warto$ciowania przez osobe
okredlonego zdarzenia jako istotnego dla
realizacji jej celédw lub potrzeb. Mozna
powiedzied, Zze emocje sg jak wewnetrzny
jezyk, ktérym nasz umyst i ciato porozumiewajg
sie ze sobg, przekazujg nam informacje o tym,
co dla nas wazne, czego potrzebujemy i co
powinni$my zrobi¢ w danej sytuacji.

Towarzysza im zmiany fizjologiczne, somatyczne,
poznawcze i behawioralne, ktdre przygotowujg
organizm do podjecia okreslonego dziatania.
Emocje to uczucia, ktére pojawiajg sie na
krétko, ale sg silne. Mogg byd przyjemne
(pozytywne) lub nieprzyjemne (negatywne).
Sg zjawiskiem ztozonym. Cze$ciowo mamy
je w sobie od urodzenia, a czesciowo uczymy
sie ich przez doswiadczenia i zasady panujgce
w spoteczenstwie. Dzieki temu potrafimy
okazywad emocje w sposdb odpowiedni do
sytuacji i ludzi wokét nas, ale tez wyrazacd je
po swojemu, zgodnie z naszym charakterem
i wartosciami.

Nie bez powodu mowi sie, ze emocje s3
wewnetrznym kompasem. To inaczej procesy
psychiczne polegajgce na ustosunkowaniu sie
do przedmiotéw, zjawisk i osdb. Dzieki nim
potrafimy orientowac¢ sie w 3$wiecie relagji,
decyzji i doswiadczen. Wskazujg kierunek,
ostrzegajg, gdy dzieje sie co$ niepokojgcego
i prowadza ku temu, co daje nam poczucie
bezpieczenstwa czy radosci. Strach informuje
nas o zagrozeniu, gniew sygnalizuje przekroczenie
granic, smutek pozwala przezywac strate
i szuka¢ wsparcia, a rado$¢ pokazuje, co sprawia
nam satysfakcje. Emocje nie sg wiec naszym
wrogiem. Przeciwnie, sg przewodnikami, ktérzy
pomagajg zrozumiec siebie i Swiat.
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Rola emocji w zyciu cztowieka jest ogromna.
To one nadajg sens dodwiadczeniom, wptywajg
na podejmowane decyzje, a nawet na stan
zdrowia. Emocje mobilizujg organizm do
dziatania, pozwalajg budowac wiezi spoteczne
i wyrazac potrzeby. Bez emocji zycie bytoby
pozbawione barw, statoby sie mechaniczne
i obojetne. Co wiecej, emocje petnig rowniez
funkcje  ochronng: pomagajg przetrwad,
reagowac na zagrozenia i dostosowywac sie
do zmian.

Dlatego jednym z najwazniejszych elementéw
profilaktyki zdrowia psychicznego jest uczenie
sie zdrowego przezywania emocji, czyli
zauwazania ich, akceptowania i wyrazania
w sposdb bezpieczny dla siebie i innych.
To proces, ktory wymaga odwagi i praktyki,
ale przynosi ogromne korzysci, tj. wiekszy
spokdj, samoswiadomosé i autentycznodd

w relacjach. Emocje sg naszym naturalnym
jezykiem. Gdy nauczymy sie go stuchaéd, stajg
sie sprzymierzencem w drodze do réwnowagi
i zrozumienia siebie. To wtasnie one, niczym
cichy kompas, wskazujg nam, gdzie naprawde
jestedmy i dokad chcemy i$é.




ZPROWY STYL ZYClA A ZDROWIE PSYCHICZNE

Zdrowy styl zycia to fundament naszego dobrostanu zaréwno fizycznego, jak i psychicznego.
Zachowania zwigzane ze stylem 2zycia, to co robimy kazdego dnia, ksztattuja nasze
samopoczucie, poziom energdii i odpornosé na stres. Choé czesto szukamy skomplikowanych
sposobdw na poprawe nastroju, to wtasnie proste, powtarzalne dziatania jak: sen, ruch,
sposéb odzywiania, kontakt z natura i relacje z ludZzmi, maja najwieksza moc.

Dbanie o zdrowie psychiczne nie polega tylko
na ,leczeniu problemdéw”, ale przede wszystkim
na tworzeniu warunkéw, w ktérych umyst
i ciato mogg dziata¢ w harmonii. Regularny,
odpowiedniej dtugosci sen, chwila odpoczynku
od ekranu telefonu czy komputera, spacer
wsérdod drzew czy rozmowa z kim$ bliskim —
to proste sposoby, ktére pomagajg budowad
odpornosé psychiczna.

Sen jest jednym z najwazniejszych elementéw
zdrowego stylu zycia. To wtasnie w czasie snu
mozg porzadkuje wspomnienia, reguluje emocje
i regeneruje sie po stresie. Brak snu powoduje,
ze stajemy sie bardziej drazliwi, mniej odporni
i trudniej nam radzic sobie z napieciem. Dlatego
warto traktowad sen jak codzienny rytuat troski
o siebie.

Ruch to kolejny filar réwnowagi psychicznej.
Aktywnod$¢ fizyczna, nawet w najprostszej
formie (np. spacer, taniec, joga, jazda na
rowerze), uruchamia w organizmie produkcje
endorfin, czyli naturalnych hormondw szczescia.
Regularny ruch pomaga roztadowac napiecie,
zwieksza poczucie energii i sprzyja lepszemu
snu. Nie chodzi o wyczynowy sport, ale
o codzienne ozywienie ciata, ktére zbyt czesto
spedza dzien zazwyczaj w pozydji siedzacej.

Réwnie istotne jest odzywianie. To, co
jemy, wptywa nie tylko na ciato, ale tez na

nastrdj i zdolnos¢ koncentracji. Dieta bogata
W warzywa, owoce, petnoziarniste produkty
zbozowe i zdrowe ttuszcze wspiera prace uktadu
nerwowego. Regularne positki i odpowiednie
nawodnienie pomagajg unikngé spadkdéw energi,
ktore czesto prowadzg do rozdraznienia
czy zniechecenia. Prawidtowy sposoéb
zywienia warunkuje réwnowage organizmu
i przeciwdziata rozwojowi wielu chordb.

Kontakt z naturg ma wyjatkowa moc kojenia.
Woystarczy kilkanascie minut na $wiezym
powietrzu, by obnizy¢ poziom kortyzolu, czyli
hormonu stresu. Dzwieki przyrody, zielen
drzew, ruch powietrza, to wszystko uspokaja
uktad nerwowy i pozwala na chwile oddechu
od miejskiego zgietku czy cyfrowych bodZcdw.

Nie mozna tez zapominac o relacjach z ludzmi.
Cztowiek jest istotg spotecznag. Kazdx z nas
potrzebuje rozmowy, bliskodci, zrozumienia.
Czas spedzony zkim$, kto nas stuchaiakceptuje,
potrafi dziatad jak najlepsze lekarstwo. Warto
pielegnowac te relacje, ktére dodaja nam sit,
a odcinac sie od tych, ktére nas wyczerpuja.

Mate codzienne gesty, troska o siebie nie
wymagajg wiele czasu, ale daja ogromne
efekty, jedli stajg sie nawykiem. Mozna
potraktowad je jak drobng codzienng praktyke
uwaznosci, swiadome wybory, ktdre zblizajg
nas do spokoju i rdwnowagi.

CO ZROBUWAS/ ZROBWES DZIS
DLA SWOJEGO ZBPROWIA PSYCHICZ NEGO?

posztam/poszedtem na spacer;

zjadtam/zjadtem zdrowy, petnowartosciowy positek;
posztam/poszedtem spad o rozsadnej porze;

porozmawiatam/porozmawiatem z bliska osoba;

oo odg oo

wyciszytam/wyciszytem na godzine telefon, pozwolitam/pozwolitem sobie na cisze bez powiadomien;

zrobitam/ zrobitem co$ dla przyjemnosci, mata rzecz, ktéra wywotata usmiech;



PRZEWLEKLY STRES -

NIEWIDZIALNY TOWARZYSZ RODZICOW
OSOB ROZNORODPNYCH PLCIOWO

Stres to naturalna reakcja organizmu na bodzce zewnetrzne i wewnetrzne. Jest odpowiedzig
na wydarzenia, emocje czy wyzwania, ktére wymagaja od cztowieka mobilizacji. Zazwyczaj
kojarzymy go negatywnie, jednak nie zawsze jest on czyms$ ztym. W niewielkich dawkach
moze motywowac do dziatania, sprzyja¢ rozwojowi osobistemu i zawodowemu, a takze
pomagac¢ w pokonywaniu trudnosci. Problem pojawia sie wtedy, gdy stres staje sie zbyt
intensywny lub dtugotrwaty. Wéwczas przestaje petni¢ funkcje mobilizujaca, a zaczyna
dziata¢ destrukcyjnie na ciato i pogarsza zdrowie psychiczne.

W dawnych czasach reakcja stresowa byta
warunkiem przetrwania. Pozwalata bowiem
cztowiekowi walczy¢ o zycie lub uciekac
przed zagrozeniem. Mechanizm ten dziata
réwniez dzi$, chol Zrodta stresu ulegty
zmianie. Wspodtczesny cztowiek rzadko mierzy
sie z sytuacjami zagrazajacymi zyciu wprost,
jednak organizm reaguje tak samo, niezaleznie
od tego, czy bodziec ma charakter realny czy
tylko wyobrazony. Stres moga wywotywacd
zaréwno trudne i przetomowe wydarzenia
takie jak rozwdd, utrata pracy, $mierc bliskiej
osoby czy narodziny dziecka, jak i codzienne
sytuacje zwigzane z rywalizacjg, obowigzkami,
odpowiedzialnoscig lub nadmiarem zadan.
Stresogenne bywajg takze same mysli
i wyobrazenia, lek o przyszto$é, obawy przed
porazka czy przewidywane trudnosci. Mézg nie
odrdznia bowiem realnego zagrozenia od tego,
ktdre istnieje jedynie w naszej wyobrazni.
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Reakcja organizmu na stres jest zawsze
podobna. Dochodzi do wyrzutu hormondw
stresu, tj. adrenaliny, noradrenaliny i kortyzolu,
ktére wywotujg szereg zmian fizjologicznych.
Serce bije szybciej, ci$nienie krwi wzrasta,
oddech staje sie przyspieszony, a poziom cukru
we krwi rosnie. Dzieki temu ciato przygotowuje
sie do walki lub ucieczki. Towarzyszyé temu
mogg emocje takie jak strach, irytacja czy
ztodé. Jezeli jednak sytuacja wydaje sie
bez wyjdcia, organizm reaguje odwrotnie.
Pojawia sie ostabienie migsni, zawroty gtowy,
dolegliwoéci zotgdkowe czy zmeczenie. W dtuzszej
perspektywie chroniczny stres moze prowadzi¢
np. do zaburzen snu, zajadania emodji,
naduzywania alkoholu, a takze pogorszenia
relacji z otoczeniem i wycofania spotecznego.




“To cudowne, Ze wa grupie wsparcia wozemy bez legku czy

obaw o ocemg powiedzied to, co nam w duszy

gra, to, co tak

naprawde myélimy i czujemy. Kazda i kazdy z was chee dla
swojego dziecka jak wajlepie]. Kochamy je chotby wie wiewm co...
pla mnie wazne byto, zeby woje dzieci o tym wiedziaty, ze
ja zawsze jesteme po ich stronie. Powiem, co wmyéle, ale to wie
zmienia tego, ze zawsze L wszgdzie bezgranicznie je kRocham.”

Mama olwéJ' ki dztlect: osobg ’cmwspbciowej L osobg wiebiwarwej

O ile stres krotkotrwaty nie stanowi zagrozenia
i moze byc¢ pozyteczny, o tyle stres przewlekty
jest szczegdlnie niebezpieczny. Utrzymujgcy
sie wysoki poziom hormondw stresowych
zaburza prace organizmu, prowadzi do
standéw zapalnych, choréb uktadu krazenia,
pokarmowego czy nerwowego, a takze sprzyja
rozwojowi depresji i zaburzen lekowych.

Stres jest nieodtgcznym elementem zycia rodzicdw
0sdb réznorodnych ptciowo, poniewaz sytuacja,
w ktérej dziecko odkrywa i komunikuje swoja
tozsamosé, czesto wigze sie z duzymi zmianami
emocjonalnymi, rodzinnymi i spotecznymi.
Rodzice mogg doswiadczad leku o przysztosé
dziecka, jego bezpieczenstwo, reakcje otoczenia,
a takze mierzy¢ sie z wiasnymi emocjami,
zalem, poczuciem straty czy dezorientacjg. To
wszystko generuje silne napiecie, ktére z czasem,
jesli nie jest odpowiednio zaopiekowane,
moze prowadzi¢ do wyczerpania i problemdw
zdrowotnych.

Dbanie o wtasne zdrowie psychiczne jest dla
rodzicow niezwykle istotne. Musisz najpierw
zadbad o siebie, aby moc skutecznie wspierac
swoje dziecko. Jesli bedziesz wyczerpankx,
peten/petna napiecia i bez zasobdw, trudno
bedzie Ci towarzyszy¢ dziecku w jego
procesie akceptacji i tranzycji. Zaopiekowanie
sie soba poprzez rozmowe z psychologiem,
grupy wsparcia, spotkania z innymi rodzinami
w podobnej sytuacji czy zwyktg dbatosd
o odpoczynek, staje sie kluczowym elementem
budowania Twojego zdrowia psychicznego.

Zdrowy psychicznie i zaopiekowany rodzic
ma wiecej sity, cierpliwosci i otwartosci, by
towarzyszy¢ swojemu dziecku. Cho¢ catkowite
wyeliminowanie stresu z zycia nie jest
mozliwe, mozna nauczy¢ sie minimalizowacd
jego negatywne skutki. Kluczowe znaczenie ma
umiejetnoé¢ dbania o réwnowage pomiedzy
dziataniem a odpoczynkiem. Pomagajg w tym
rézne formy aktywnosci wspierajgce redukcje
napiecia, m.in. praktykiuwaznosci (mindfulness),
¢wiczenia oddechowe, stuchanie relaksujgcej
muzyki czy regularna aktywnos$é fizyczna.
Niezwykle wazne jest réwniez przestrzeganie
higieny snu i prawidtowego sposobu zywienia
oraz unikanie substancji psychoaktywnych
(nikotyny, alkoholu i in.). Istotne jest réwniez
uczenie sie stawiania granic, odmawiania
nadmiaru obowigzkdw, zarzadzania czasem
oraz $wiadomego wybierania tego, co jest dla
nas naprawde wazne.

Stres jest wpisany w ludzkie zycie, ale to, w jaki
sposdb sobie z nim radzimy, decyduje o tym,
czy bedzie sprzymierzericem, czy przeciwnikiem
naszego zdrowia. Odpowiednia troska o siebie,
rbwnowaga miedzy pracg a odpoczynkiem,
Swiadome podejscie do codziennych wyzwan
i umiejetno$¢ szukania wsparcia sprawiaja,
ze nawet w obliczu trudnych sytuacji mozna
zachowad dobre samopoczucie i wewnetrzng
stabilnoscd.
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KIEDY UMYSL NIE POTRAFI SIE ZATRZYMAC...

Nadmierne myslenie (z ang. overthinking) to stan, w ktéorym umyst nie potrafi sie zatrzymad.
Mysli kraza w kétko, analizujac te same sytuacje, stowa, decyzje i leki. To jakby w gtowie
wiaczyta sie maszyna, ktéra nie zna przycisku ,pauza”. Choé wydaje sie, ze nadmierne
analizowanie pomaga lepiej zrozumieé problem, w rzeczywistoséci przynosi skutek odwrotny
— pogtebia stres, zmeczenie i poczucie bezradnosci.

Overthinking ma bardzo S$cisty zwigzek
ze stresem. Gdy znajdujemy sie w trudnej
emocjonalnie sytuacji, nasz mdézg naturalnie
szuka rozwigzan i prébuje przywrdécié poczucie
kontroli. Jednak w stanie silnego napiecia
racjonalne myslenie ustepuje miejsca lekowi.
Wtedy zaczynamy analizowalé wszystko
nadmiernie: ,Co zrobitxm Zle?”, ,A jedli to
sie nie uda?’, ,Czy mogtxm zareagowad
inaczej?”. Zamiast pomdc, te pytania stajg
sie putapka. Kazda prdéba ,przepracowania”
mysli rodzi kolejne, a stres rosnie, bo mdzg nie
znajduje jednoznacznej odpowiedzi. W pewnym
momencie umyst zaczyna sam siebie napedzad,
tworzac btedne koto leku i nadmiernej analizy.

SPOSOB 1

Jak to zrobié:
o Wez kartke i dtugopis.

-39 ) %)

Przelaé mysli na papier.
Kiedy gtowa petna jest mysli,
warto je po prostu z siebie wyrzuci¢ na ... papier.

Kiedy stres trwa dtugo, ciato réwniez zaczyna
reagowad: pojawia sie napiecie miesni,
trudnodci ze snem, przyspieszone bicie serca
czy problemy z koncentracja. Overthinking
nie pozwala sie zregenerowaé, bo nawet
w chwilach odpoczynku mysli nadal ,pracujg”.
W efekcie cztowiek czuje sie wyczerpany
emocjonalnie, mimo ze fizycznie nic nie robit.

Przerwanie nattoku mysli nie jest tatwe, ale
mozliwe. Pierwszym krokiem jest zauwazenie,
ze wpadlismy w spirale analizowania.
Swiadomoé¢ tego faktu to juz moment,
w  ktérym  odzyskujemy czeéc kontroli.
Pomaga wtedy zatrzymanie sie i skupienie
na terazniejszos$ci, na oddechu, na dzwiekach

JAK PRZERWAC NADMIERNE MYSLENIE?

e Ustaw minutnik na 10 minut.
e Zapisuj wszystko, co przychodzi Ci do gtowy: bez
porzadku, bez oceny, bez poprawiania.

Po skonczeniu mozesz przeczytaé, co napisatxs, lub...
po prostu podrzeé kartke. To éwiczenie

dziata oczyszczajaco, pomaga uporzadkowad

chaos i zobaczyé, ze mysli nie musza

wiecznie krazyé w gtowie.

=%
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Krétki spacer uwaznosci.
Ruch jest naturalnym sposobem na
\ roztadowanie napiecia.

o= SPOSOB 2
P
LS

Podczas spaceru sprébuij:
e Skupié sie na rytmie krokéw.

o Zauwazad kolory, ksztatty i dZwieki wokét.

e Czu¢ kontakt stép z ziemia.

Jesli pojawiaja sie mysli, nie walcz z nimi.
Zauwaz je i po prostu wréé do obserwowania

otoczenia.

w otoczeniu, na ciele. Proste techniki uwaznosci
takie jak powolne, gtebokie oddychanie lub
opisanie tego, co sie dzieje tu i teraz (,siedze
na krzesdle, czuje ciezar ndg, stysze dzwiek
w tle”), pozwalajg przekierowad uwage z mysli
na rzeczywistoéé. Pomocne bywa tez zapisanie
mysli na kartce. Przelanie ich na papier pozwala
zobaczyd, ze nie musimy wszystkiego trzymad
w gtowie i daje pewna ulge.

W dtuzszej perspektywie wazne jest nauczenie
sie zaufania do procesu zycia i przyjecia, ze
nie na wszystko mamy wptyw i nie kazda
sytuacje da sie doktadnie przeanalizowac.
Czasami najlepszym sposobem radzenia
sobie z nattokiem mysli jest odpuszczenie.
Pozwolenie sobie na niepewnoéé, na to, ze
odpowiedzi przyjdg z czasem.

Szczegdlnie czesto overthinking dotyka
rodzicow oséb transptciowych. Wynika to
z gtebokiej troski i emocjonalnego napiecia,
jakie  towarzyszy procesowi zrozumienia
i akceptacji tozsamosci dziecka. Rodzic, ktdry
nagle konfrontuje sie z nowa rzeczywistoscia,
zadaje sobie tysigce pytar: ,Czy dobrze
reaguje?”, ,Jak pomdc mojemu dziecku?”, ,Co
powiedzg inni?”, ,Czy bedzie szczedliwe?".

JAK PRZERWAC NADMIERNE MYSLENIE?

Kazda z tych mysli rodzi kolejne, czesto
podszyte strachem o przyszto$c i poczuciem
bezradnosci. Dodatkowo w spoteczenstwie,
w  ktérym temat transptciowos$ci wcigz
bywa obcigzony stereotypami, rodzic moze
czué sie samotny w swoich rozterkach.
Brak  rzetelnych informacji, sprzeczne
przekazy w mediach i emocjonalne rozmowy
z otoczeniem potegujg niepokdj, a umyst
zaczyna kompulsywnie szuka¢ wyjasnien
i odpowiedzi. Overthinking w tym kontekscie
jest wiec prébg poradzenia sobie z lekiem.
Jest prébg logicznego zrozumienia czegos, co
w istocie wymaga empatii, akceptacji i czasu.

Dlatego rodzicom o0sdb transptciowych
szczegolnie potrzebne jest wsparcie zaréwno
emocjonalne, jak i informacyjne. Rozmowa
z terapeutxa, kontakt z innymi rodzicami
w podobnej sytuacji czy udziat w grupach
wsparcia moze pomdc ztagodzié napiecie
i przerwad spirale nadmiernych mysli.

15



DEPRES)A

Depresja to choroba, ktéra odbiera energie, rados¢ i sens codziennych spraw. Nie jest oznaka
stabosci, lecz powaznym schorzeniem, ktére dotyka zaréwno ciato, jak i psychike, wptywajac
na kazda sfere zycia i zdrowia. Moze spotkaé kazda osobe, niezaleznie od wieku, ptci czy
doswiadczen zyciowych, takze rodzicdw oséb transptciowych i niebinarnych.

Depresja to uczucie obnizonego nastroju,
ktére utrzymuje sie przez dtugi czas
i wptywa na codzienne zycie. Przejawia sie
obnizeniem zainteresowania zyciem i brakiem
dazenia do przyjemnosci, spadkiem energii,
zmniejszonym poczuciem wtasnej wartosdi,
zmniejszong koncentracjg uwagi, zwiekszonym
niezdecydowaniem. Moze wptywacd na apetyt,
sen, poped ptciowy i zdrowie fizyczne. Dotyka
wszystkie grupy spoteczne, niezaleznie od
wieku, ptci czy wyksztatcenia.

Depresja to powazna choroba, ktéra dotyka
zaréowno ciato, jak i umyst. Nie jest oznaka
stabodci, lenistwa ani braku sity woli. To stan
psychiczny, ktdry stopniowo odbiera radosd
zycia, energie i motywacje do dziatania. Osoba
cierpigca na depresje czesto nie potrafi juz
cieszy¢ sie rzeczami, ktore wczedniej dawaty
jej satysfakcje. Wszystko wydaje sie trudne,
bezsensowne, a przysztos$¢ pusta i pozbawiona
nadziei. Jednak to coé wiecej niz chwilowy
smutek. To dtugotrwate poczucie przygnebienia
i pustki, ktére utrzymuje sie przez tygodnie lub
miesigce. Chorzy czesto opisujg ten stan jako
emocjonalne odretwienie, jakby ich uczucia
zostaty wyciszone, a $wiat stracit kolory. Zdarza
sie, ze towarzyszy temu poczucie winy, niska
samoocena i przekonanie, ze jest sie ciezarem
dla innych.

Wraz z emocjonalnym cierpieniem pojawiajg
sie takze objawy fizyczne. Sen przestaje dawad
odpoczynek. Cze$é o0sbéb nie moze zasngd,
inne osoby przesypiaja cate dnie. Zmienia sie
apetyt, jedni jedzg coraz mniej, inni prébuja
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zagtuszy¢ pustke jedzeniem. Pojawia sie
przewlekte zmeczenie, bdle gtowy, brzucha
lub miedni, ktére nie majg wyraznej przyczyny
medycznej. Nawet najprostsze czynnosci, jak
wstanie z t6zka, moga wydawac sie ogromnym
wysitkiem.

Depresja wptywa tez na sposéb myslenia.
Trudno sie skoncentrowad, pamieé¢ zawodzi,
a decyzje, nawet te drobne, staja sie
przyttaczajgce. Cztowiek zaczyna unikad
kontaktow z innymi, zamyka sie w sobie,
a izolacja pogtebia poczucie samotnosci.
W skrajnych przypadkach moga pojawic sie
mysli o $mierci lub przekonanie, ze zycie nie
ma sensu. To zawsze sygnat, ze potrzebna jest
natychmiastowa specjalistyczna pomoc!

Depresja potrafi by¢ niezwykle trudna,
jednak wazne jest to, ze mozna ja skutecznie
leczyé. W wielu przypadkach dobrze dobrana
psychoterapia, wsparcie farmakologiczne lub
potaczenie tych metod przynosi zauwazalna
poprawe juz w ciggu kilku tygodni czy
miesiecy. Leczenie nie musi by¢ dtugotrwate
ani szczegdlnie ucigzliwe, a im wczesnigj
zostanie podjete, tym wieksza szansa na szybki
powrdt do rdwnowagi. Warto pamietad, ze tak
jak dziecko z niezgodnoscig ptciowa powinno
by¢ pod opieka specjalisty lub specjalistki
rozumiejgcych ten temat, tak samo rodzic
powinien unika¢ trafienia do oséb, ktdérych
podejscie mogtoby okazad sie transfobiczne.




¥
NAJPIERW ZALOZ, SWOJA MASKE - SWA DBANIA 5§
O SIEBIE DLA DOBRA INNYCH

Rodzicielstwo dziecka LGBT+ to piekna, ale i wymagajaca podrdz, w ktdrej tatwo zapomnieé
o wtasnych potrzebach. Tymczasem troska o siebie to nie egoizm, lecz warunek, by mdc
naprawde wspiera¢ swoje dziecko — jak w samolocie, gdzie najpierw zaktadamy maseczke
tlenowa sobie, a potem innym. Zdrowy styl zycia, odpoczynek i wsparcie psychiczne to

fundament, ktdry pozwala rodzicom zachowac site i spokdj w codziennych wyzwaniach.

Rodzicielstwo bywa wyzwaniem, a coming
out dziecka moze wywotaé w rodzicach lek
0 jego przyszto$¢ i poczucie osamotnienia.
To wtasnie na Was spoczywa rola najblizszych
sojusznikdw, wspierajgcych dziecko emocjonalnie,
czasem takze organizacyjnie czy finansowo.
Niestety dostep do rzetelnej wiedzy
o transptciowosci i niebinarnosci wecigz jest
ograniczony, a rodzice czesto zostajg z tym
zadaniem sami. W takich sytuacjach tatwo
zapomnied o sobie.

Tymczasem bedac rodzicem dziecka LGBTH,

Nie odktadaj wiec dbania o siebie na pdZniej.
Wsparcie potrzebne jest tu i teraz. Daj sobie
prawo do czasu dla siebie, odpoczynku, do
chwili refleksji, do poszukania wtasnego ,tlenu”.
Jednym z najlepszych sposobdw zadbania
o siebie jest rozmowa z psychologiem lub
psycholozka czy udziat w grupach wsparcia dla
rodzicdw o0sdb transptciowych i niebinarnych.
Grupy dajg wiedze, przestrzen do rozmowy
i, Co najwazniejsze, poczucie, ze nie jestes samx.
Spotkanie innych rodzicéw, ktérzy przezywajg
podobne emocje, przynosi ulge i realng site do
dalszej drogi.

mozna by¢ bardziej narazonym na przecigzenie
i kryzys psychiczny. Dlatego wazne jest, aby
pamietac o regule ,maseczki tlenowej”. Znasz
instrukcje uzycia maski tlenowej w samolocie?
Najpierw dorosty zaktada maske sobie,
a dopiero potem dziecku. To prosta zasada,
ktdrej symbolika jest wazna w zyciu codziennym
wszystkich osdb, ktdre kim$ sie opiekuja.
Wyraza to, ze jesli nie zadbasz o siebie, nie
bedziesz miec sity, by wspierad innych.

~Musze wam powiedzieé, ze po tym  naszym

spotkaniu
nareszeie poczutam, Ze wie jestem sama. Zaczetam chodzié
z podniesiong gtowq. Cheiatabym odotrzeé do wigjsca, godzie
zniknie tysigee watpliwodel, a dwma begdzie autentyczna, a wie
tylko wywmuszona sitq woli. Zwnalaztam wiejsce, gdzie woge
pozwolié sobie na tzy, chociaz mam nadzieje, ze tych bedzie coraz
mnie). Rozmawiam, okazuje wsparcie i czutosé wmojej coree za dwoje!”

Mama tra wsptciowej corkl
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UWAZNOSE (MINDFULNESS).

%

e

DLACZ EGO WARTO JA PRAKTYKOWAC?

»Uwaznos$é to umiejetnosé kierowania uwagi - bezposrednio i w duchu otwartosci - na to, co
w danej chwili robisz. To umiejetno$é¢ dostrojenia sie do tego, co dzieje sie w kazdej chwili

w twoim umysle, ciele i $wiecie wewnetrznym”
John Teasdale, Mark Williams, Zindel Segal *

Badania naukowe dotyczgce uwaznosci
wskazujg na jej pozytywny wptyw na zdrowie
psychiczne i fizyczne cztowieka. Praktyka
uwaznoséci  miedzy innymi chroni przed
rozchwianiem emocjonalnym, tagodzi stres
i bdl w chorobach przewlektych, a powstaty
W oparciu o praktyke uwaznosci program
terapii (MBCT — mindfulness-based cognitive
therapy), moze az o potowe zmniejszy¢ ryzyko
nawrotéw depresji u o0sdb, ktdére majg juz
za sobg trzy lub wiecej jej epizoddéw. Osoby
praktykujgce uwazno$¢ na co dzien lepigj
radzg sobie z komunikacjg, czesciej prezentujg
postawe asertywng i rzadziej bywaja ulegte.

Dlaczego tak jest? Gdy juz rozwiniemy swdj
.miesien uwaznodci” (tak, migsien - bo uwaznosd
trzeba c¢wiczyé, aby spetniata swoje zadanie),
bedziemy potrafili skutecznie dystansowac sie
od wtasnych mysli oraz dostrzegac i regulowac
swoje emodje, jednoczesnie majgc ich wieksza
dwiadomosé. Cztowiek dostat w ewolucyjnym
przydziale bonus: jako jedyny z ssakéw ma
rozwinietg samos$wiadomosé, czyli jest w stanie
myséle¢ o wtasnym mysleniu. Co nam to daje?
Pozarefleksja, wycigganiem wnioskow, literaturg
piekna i innymi dobrami, takze niepodwazalny
ktopot. Otéz juz samg mysla, bez rzeczywistego
zagrozenia, jestedmy w stanie wzbudzi¢ swoje
ciato do ataku lub ucieczki, uruchomic reakcje
stresu w ciele i kolejnymi mysélami przez dtugi
okres podtrzymywad te reakcje mobilizacji.
Czy gtowa petna zmartwien, nawracajgcych
mysli, niekoniecznie przyjemnych, jest Ci znana?
Poniewaz uwazno$¢ polega na $wiadomym
kierowaniu uwaga, jest doskonatym narzedziem
wspierajgcym radzenie sobie z podwyzszonym
przewlektym poziomem stresu. Pomaga ,,wyjsc¢”
z wtasnej gtowy, oderwac sie od mysli i spojrzed
na $wiat zmystami.

Wiele oséb moze mied¢ watpliwosci, czy
mindfulness jest praktykg odpowiednig wtasnie
dla nich. Takie obawy sg naturalne, szczegdlnie
w Swiecie petnym obowigzkdw, posdpiechu
i wyzwan rodzica osoby réznorodnej ptciowo.
Codzienne zycie czesto nie sprzyja skupieniu:
trudno znalez¢ chwile spokoju, a nawet gdy juz
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sie to uda, uwage potrafig przerwaé domowe
hatasy, obowigzki czy zmeczenie. Wydaje sie
wtedy, ze praktyka uwaznos$ciwymagaidealnych
warunkéw i wyjgtkowej samodyscypliny.
Tymczasem to wtadnie w takich, nieidealnych
okolicznosciach mindfulness moze przyniesc
najwieksze korzysci, pomagajac zatrzymac sie,
ztapac oddech i z wiekszg tagodnoscig podejsc
do siebie i innych. Nawet jesli praktyka nie
zawsze przebiega perfekcyjnie, juz sam kontakt
Z uwaznoscig moze wprowadzi¢ wiecej spokoju
i rbwnowagi w codziennos$é.

Jak w takim razie praktykowad uwaznosé, zeby
poczud jej wyciszajgcy wptyw i zbyt szybko nie
zrezygnowac? Najlepiej zacza¢ od matych, ale
regularnych krokéw wplatanych w codzienne
czynnosci, takich jak proponowane ¢wiczenie.

lTeasdale J, Williams M, Zindel S. Praktyka uwaznosci.
Osmiotygodniowy program ¢wiczer pozwalajacy uwolnic sie od
depresji i napiecia emocjonalnego. Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagielloriskiego, Krakéw 2016.



Cwiczenie 1

Przez doktadnie minute nastuchuj dzwiekéw ze swojego otoczenia. Dzwiekdw z pomieszczenia
w ktérym jestes, tych na zewnatrz, a moze tez uda ci sie ustyszeé dzwieki pochodzace z Twojego
ciata, np. oddech czy bicie serca. Za kazdym razem, gdy Twoja uwaga z nastuchiwania podazy

w kierunku mysli, zauwaz to i skieruj z powrotem na dzwieki.

Czas start.

Jak czujesz sie po tym éwiczeniu?

To dwiczenie to dobry poczatek. Zalecamy
stosowad je wtedy, kiedy w Twojej gtowie
pojawia sie zbyt duzo mysli, z ktérymi trudno Ci
sobie poradzi¢ i/lub wtedy, kiedy potrzebujesz
po prostu ,,przewietrzy¢ gtowe”. Zachecamy do
modyfikacji i wyprobowania skupiania uwagi na
innych zmystach: smaku, dotyku czy zapachu.
Mozesz ¢éwiczy¢ w drodze do pracy czy na
spacerze z psem prébujac np. wytapywac
odgtosy ptakdw.

Praktyka mindfulnesstaczy sie silnie zkoncepcja
wspdtczucia i samowspdtczucia. Jedna i druga
praktyka i teoria majg swoje korzenie w filozofii
Wschodu.

Koncepcja samowspdtczucia dodatkowo
zostata rozszerzona na zachodzie przez
amerykanskg badaczke Kristin Neff. Bada ona
naukowo korzysci ptyngce z praktykowania
samowspdtczucia, takie jak budowanie odpornosci
psychicznej i poprawa samopoczucia, lepsze
radzenie sobie z emocjami. Koncepcja
samowspétczucia sktada sie z 3 elementdw:
wspomnianej wyzej uwaznosci, zyczliwosci
dla siebie oraz wspdlnoty z ludzkoscia.
Wspdlnota z ludzkoscig to poczucie, ze nie jest
sie odizolowanym w swoich doswiadczeniach.
W budowaniu poczucia wspdlnoty z ludzko$cig
pomaga miedzy innymi udziat w grupach
wsparcia.

Ewiczenie 2

Przypomnij sobie sytuacje (najlepiej niedawng), w ktérej cos nie poszto po Twojej mysli,
popetnitxs btad, nie osiaggnatx$ spodziewanego celu dziatan, podjates/podjetas decyzje, ktéra
okazata sie by¢ nieodpowiednia i w konsekwencji bardzo Zle ocenitxs siebie.

ZAPISZ, CO TO ZQ SYLUBCIA: tuvieiiiieiiieeteeete ettt a bbb bbb s b s st ae s s e

Wypisz stowa, zdania, ktére wypowiedziatxé w myslach i/lub na gtos na swdj temat; to,
co sobie w tej sytuacji powiedziatxs:

A teraz wyobra?Z sobie, ze bliska Ci osoba, wazna, moze przyjaciel, partner, dziecko zwierzaja Ci
sie, ze przydarzyta im sie doktadnie ta sama sytuacja. Postapili tak samo jak Ty i, zalani wyrzutami
sumienia, przychodzg do Ciebie po wsparcie. Zapisz, jakimi zwrdcitx bys sie do nich stowami:

19



JAK DBACL O SIERIE NA CO DZIEN?

W swiecie petnym porad o tym, jak dbaé o siebie, tatwo zgubié prawdziwy sens troski
o wtasne dobro. Choé Internet podpowiada dziesigtki sposobéw na relaks, rozwéj czy
rownowage, skuteczne dbanie o siebie nie zaczyna sie od listy zadan, lecz od uwaznosci na
wtasne potrzeby. To one, nasze wewnetrzne sygnaty i emocje, wskazuja, czego naprawde

nam brakuje i co moze przywrdcié¢ spokdj oraz poczucie spetnienia.

W dobie Internetu mozemy z tatwoscia
uzyska¢ odpowiedzi na pytanie: ,jak o siebie
zadbac?”. Wystarczy wpisac je w wyszukiwarke
internetowa, a otworzy sie cata masa mozliwosdi,
zasad, koniecznodci, bez ktérych owo dbanie
o siebie nie bedzie miato miejsca. ,,Zadbaj o ciato,
o odpoczynek, znajdz czas dla siebie i swoich
pasji, praktykuj mindfulness..”. Pozostaje
jedynie otworzy¢ terminarz i wpisa¢ do niego
wymienione aktywnosci i na tym mozna by
zakonczy¢. Okazuje sie jednak, ze chod recepta
na zadbanego/zadbana siebie jest prosta, to
realizacja juz nie do konca...

Co w takim razie jest ,,nie tak™ Psycholog M.
Rosenberg, twdrca koncepcji Porozumienia
bez Przemocy (NVC), twierdzit, ze kazdym
naszym zachowaniem kieruja nasze potrzeby,
a doktadnie chel zaspokojenia ktdrejs z nich.
Cztowiek dziata wiec po to, zeby zaspokajac
swoje potrzeby. Potrzeby s3a uniwersalne
niezalezne od wieku, ptci, miejsca zamieszkania.
Nie sg ani dobre, ani zte, nie podlegajg ocenie.
Krzywdzgce mogg by¢ jedynie strategie ich
zaspokajania i to tymi strategiami sie réznimy.
Mogliby$my spotkaé w jednym miejscu grupe
rodzicdw, z ktérych kazdy miatby potrzebe
odpoczynku i jednoczeénie kazdy zaspokajatby
ja winny sposdb. Jeden rodzic jezdzac samotnie
na rowerze le$nymi $ciezkami, inny spotykajgc
sie z przyjaciotmi, jeszcze inny $pigc do potudnia
lub czytajgc ksigzke z kubkiem cieptej herbaty
w dtoniach. Potrzeba ta sama, strategie inne.

Wedtug tej koncepcji prawdziwie dbamy
o siebie, gdy docieramy do tego, co w nas
zywe, do naszych potrzeb i uczud. Dziatamy tak,
aby zostaty one zaspokojone, stosujgc dobrze
dobrane strategie. Oczywiscie z szacunkiem
dla uczud i potrzeb innych oséb. Najwazniejsze
jest to, ze to my odpowiadamy za zaspokajanie
naszych potrzeb. Nikt inny! Jezeli potrzebujemy
do zaspokojenia naszej potrzeby jakiego$
dziatania ze strony innej osoby, nazwijmy jg
w rozmowie i wyrazmy odpowiednig prosbe.
Nie wyrazajgc présb, inni bedg jedynie btadzié
prébujac nas wesprzed.
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Ich zachowania bedg jak nietrafione prezenty,
poniewaz aby otrzymac wymarzony prezent
musimy jasno powiedzieé, co chcielibysmy
dostad.

Na przyktad:

~Czuje ztosé, poniewnaz jestem
bardzo zwmgezona. Potrzebuje
odpoczgé. Chciatabgm potozyé
sig wna chwile, woze zaswngé
chociaz wa pét godziny. Czy Ty
mozesz dzisiaj ugotowaé obiad?”

.Czuje zto$¢”  informuje nas o tym, ze
nasze potrzeby (lub jedna z potrzeb) sa
niezaspokojone. Czy zdarzyto Ci sie chodzic¢
z wkurzeniem po mieszkaniu i reagowac
krzykiem na cokolwiek, co powiedzg pozostali
domownicy? By¢ jak tykajgca bomba, ktéra
wybucha, jak tylko lekko sie jg dotknie? W te
sytuacje mozna by wpisa¢ kazdego z nas.
A gdybyémy tak w tamtych okolicznodciach
chwile sie zastanowili i zapytali, o co wtasciwie
nam chodzi? OdpowiedZ by¢ moze bytaby
prosta: to zmeczenie, gtdéd, przecigzenie
praca.. A czasem mogtaby by¢ bardzigj
skomplikowana: zmartwienie, fala autokrytyki
czy obawy przewijajace sie w naszej gtowie.

Z.apraszamy Cig Rodzicu na
chwilg uwaznodel/ refleksi.
s]séj Yz na ponizszq listg potrzeb,
przeczgta\j L zastandw sie, ktbre
z t'gch pojcr,zeb sq dla clebie

na Jwazmgsze?

Ktore potrzebujq zaspokojenin?



Wypisz 3 najwazniejsze potrzeby:

W jaki sposéb chciatxbys je zaspokoié, gdyby wszystko byto mozliwe?
(odpowiedz wskazuje na Twoje ogdlne preferencje, styl funkcjonowania)

W jaki sposéb mozesz je zaspokoi¢ w tym momencie, w tym konkretnym okresie Twojego zycia,
majac takie mozliwosci, jakie masz teraz:

A kiedy zbliza¢ sie bedzie dzien Twoich urodzin, zastandw sie wczesniej, jaki prezent chciatbys$/
chciataby$ dostad i powiedz to swoim bliskim. A jezeli nie masz kogo o ten prezent poprosic,
powiedz to sobie i zadbaj, aby tym wtadnie chcianym, trafionym prezentem siebie obdarowac.
Kazdego dnia mozemy robic sobie takie prezenty, odczytujgc trafnie swoje potrzeby i dziatajgc tak,
aby je zaspokoic.

W jaki sposéb dzisiaj o siebie zadbasz?

LISTA POTRZEB:

e fizyczne: ruch, odpoczynek, wyrazanie wtasnej e zwigzku ze swiatem: piekno, kontakt z
seksualnosci; przyroda, spdjnosc, harmonia;

e zwigzku z innymi ludZmi: przynaleznosé, e radosci z zycia: przygody, komfortu, nadziei;
wspdlnota, wsparcie, bliskosé, otucha, e autonomii: niezalezno$é, swoboda wyboru,
bycie wzietym pod uwage, szacunek, bycie spontanicznosé, kontaktu z samym soba,
widzianym, szczero$¢, bycie zrozumianym; wyzwania, samorozwaj, prywatnosé, jasnosé;
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JAK ROZPOZNAL PIERWSZE OZNAKI KRYZYSU
U RODZICOW OSOR Z NIEZGOPNOSCIA PLCIOWA?

Rodzice 0séb z niezgodnoscig ptciowa czesto catkowicie skupiajg sie na potrzebach swoich
dzieci, zapominaja o wtasnych granicach i zasobach. Cheé zapewnienia wsparcia w obliczu
stygmatyzacji i odrzucenia, z jakimi mierzy sie dziecko, moze prowadzi¢ do przecigzenia
emocjonalnego i zaniedbywania siebie. Tymczasem to wtasnie troska o wtasne zdrowie
psychiczne stanowi fundament, ktéry pozwala rodzicowi realnie wspieraé swoje dziecko
w trudnym procesie dorastania i afirmacji tozsamosci. Dlatego tak wazne jest, by uczyé sie
rozpoznawad pierwsze oznaki kryzysu psychicznego i reagowaé na nie z takg samga troska,

z jaka reagujemy na potrzeby dziecka.

Rodzice czesto koncentrujg sie catkowicie
na potrzebach dziecka, bez wzgledu na to,
Z czym sie ono mierzy. Zapominaja przy
tym, ze aby wspierad, sami muszg miec site
i zasoby. Powodem, dla ktérego rodzice osdb
z niezgodnoscig ptciowa czesto spychajg wtasne
potrzeby na dalszy plan, jest $wiadomoéd,
ze samo dziecko doswiadcza stygmatyzadj,
obwiniania czy odrzucenia. Osoby transptciowe
mierzg sie niejednokrotnie z utratg przyjaciot,
napieciami w rodzinie czy poczuciem winy
wobec bliskich. W obliczu tych trudnosci rodzic
moze tym bardziej czué, ze jego obowigzkiem
jest ,pozostawacd silnym i zdrowym”, by nie
doktadac¢ dziecku kolejnych obcigzen. Taka
postawa, cho¢ zrozumiata i wynikajgca z troski,
bywa jednak putapka — wypieranie wtasnych
emodji i potrzeb predzej czy pdzniej odbija sie na
kondycji psychicznej i w efekcie moze ograniczac
zdolnosd realnego wspierania dziecka.

Skagd wmogg sig braé kryzysy?

Zmiana to wysitek adaptacyjny organizmu.
Na podstawie badan z lat szeédédziesigtych
XX w. oraz tych zupetnie wspétczesnych
W pewnym uproszczeniu mozna powiedzied, ze
takze wydarzenia pozytywne jak slub, awans,
rozpoczecie lub zakoniczenie kolejnego etapu
edukacji wiaza sie z konieczno$cig podjecia
tego wysitku. W praktyce psychiatrycznej
istnieje rozpoznanie zaburzenia adaptacyjnego.
Jego objawy moga pojawié sie w ciggu
kilku miesiecy po wystgpieniu okreslonego
stresora, ktory moze miec charakter zaréwno
negatywny, jak i pozytywny. Liczne badania
pokazujg, ze wiele zaburzern psychicznych,
w tym depresyjnych, lekowych, a takze
epizodow maniakalnych czy hipomaniakalnych,
moze pojawié¢ sie w nastepstwie wydarzen,
ktére obiektywnie wydajg sie neutralne lub
nawet pozytywne. Whniosek: nawet korzystna
zmiana moze wymagacd wsparcia i profilaktyki
— normalizujemy proszenie o pomoc.

OBSZAR

SYGNALY OSTRZEGAWCZE

Sen i rytm dobowy

trudno$ci z zasypianiem, wybudzanie sie, nadmierna
sennoséd, przewlekte zmeczenie

Apetyt

spadek/utrata apetytu, nadmierny apetyt, objadanie sie

Emocje i mysli

nasilony lek, poczucie winy, zamartwianie sie, niemoznosé
myslenia o czymkolwiek innym niz biezgce problemy

Funkcjonowanie spoteczne

izolowanie sie, brak rado$ci, ograniczanie kontaktow
towarzyskich, zaniedbywanie spraw innych cztonkéw rodziny

Zaangazowanie

koncentracja tylko na problemie transptciowo$ci dziecka,
rezygnacja z wtasnych pasji, rezygnowanie ze wspolnych
aktywnosci z osobg partnerska, pozostatymi dzieémi
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Chod¢ normalizujemy fakt, ze zmiana bywa
obcigzajgca, nalezy podkredli¢, ze rodzice dzieci
oraz o0sbéb nastoletnich doswiadczajgcych
niezgodnosci ptciowej mierzg sie z dtugg
i stromg drogg - od Zmudnej nawigacji
w systemach ochrony zdrowia i edukacji po
ekspozycje na transfobie. W wielu badaniach
opisywano dodwiadczenia rodzicdw zwigzane
ze stygmatyzacja wtérng, zwang takze
stygmatyzacjg z powodu bliskosci (courtesy
stigma), wynikajacg z ich zaangazowania
w walke o prawa o0sdb  transptciowych,
z ich afirmujacych postaw rodzicielskich
lub z samego wspierania dziecka. Badania
pokazuja, ze rodzice mtodziezy nalezacej do
mniejszos$ci seksualnychrealnie do$wiadczajg
dyskryminacji oraz odrzucenia, a te
doswiadczenia wigzg sie u nich z wyzszym
poziomem leku i depresji oraz gorszym
funkcjonowaniem catej rodziny. Z tych
przyczyn rodzice sa grupa podwyzszonego
ryzyka przecigzenia psychicznego i wymagaja
Swiadomej profilaktyki oraz wsparcia.

Co moze dolegaé rodzicom/
opieRunom?

Nie sposdb wyczerpujgco opisa¢ wszystkie
zaburzenia psychiczne, na ktére szczegdlnie
narazeni sg rodzice osdb z niezgodnodcia ptciowa
(najczesciej sg to zaburzenia adaptacyjne,
depresyjne i lekowe). Warto jednak zwrdcic¢
uwage na sygnaty ostrzegawcze, ktdre wskazujg,
ze obcigzenie przekracza zdolnos$ci adaptowania
sie cztowieka.

Do takich sygnatéw naleza: zaburzenia snu (zbyt
krétki lub przerywany sen, wybudzanie sie nad
ranem),zmiany w apetycie (zarownojego spadek,
jak i nadmierne objadanie sie), utrata energii czy
poczucie ciggtego zmeczenia. Alarmujgce moga

by¢ tez trudnosci z koncentracja, nadmierne
zamartwianie sie, drazliwos$é, wycofywanie sie
z zycia spotecznego lub utrata zainteresowania
sprawami niezwigzanymi z transptciowoscig
dziecka. Wszystkie te objawy (zebrane w tabeli
ponizej) nie zawsze o0znaczajg rozwiniete
zaburzenie psychiczne, ale stanowig sygnat, ze
warto zatrzymac sie, zadbac o siebie i—jesli nie
ustepujg — siegna¢ po pomoc specjalisty.

Niektore z objawdw wymienionych w tabeli
mogq wtdrnie nasila¢ objawy u osoby, ktéra
ich doéwiadcza, np. moze odczuwacd poczucie
winy lub zto$é, ze nie jest w stanie zaja¢ sie
problemami drugiego dziecka lub Zze osoba
partnerska oczekuje wspdlnego weekendu.
Z czasem takie trudnosci mogg tworzyd btedne
koto, im bardziej rodzic czuje sie wyczerpany
i rozdarty miedzy obowigzkami, tym mniej ma
sity, by realnie wspiera¢ bliskich, co jeszcze
bardziej pogtebia poczucie bezradnosci.

Jedli chcesz lepiej ocenié swdj nastrdj lub
poziom leku, mozesz skorzysta¢ z prostych,
zweryfikowanych narzedzi samooceny dostepnych
w Internecie, takich jak PHQ-9 (Kwestionariusz
Zdrowia Pacjenta) czy GAD-7 (Skala Leku
Uogdlnionego). Istniejg takze inne, krdtko
i praktycznie skonstruowane kwestionariusze, np.
HADS (Szpitalna Skala Leku i Depresji?) czy GHQ-
12 (Kwestionariusz Ogdlnego Stanu Zdrowia),
ktére stuzg do oceny ogdlnego dobrostanu
psychicznego. Narzedzia te nie zastgpig diagnozy
lekarskiej, ale moga by¢ pierwszym krokiem do
zauwazenia, ze potrzebujesz wsparcia.

2Choc jest to “Szpitalna skala leku i depresji”, pytania
w niej zawarte odnosza sie do tych objawdw niekoniecznie
podczas pobytu w szpitalu.
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DLACZEGO RELAC)E SA WAZNE - SZCZEGOLNIE

¥
¥

RODZINNE - |_AK MAJA SIE DO ZDPROWIA PSYCHICZNEGO?
O KOMUNIKAC)I, KTORA LACZY, A NIE RANI

Moment, w ktérym rodzic dowiaduje sie, ze jego dziecko jest transptciowe, moze byé czasem
silnych emocji, niepewnosci i poszukiwania nowych sposobdw bycia razem. W takich chwilach
relacje rodzinne stajg sie kluczowym czynnikiem chronigcym zdrowie psychiczne zaréwno
dziecka, jak i rodzicow. To witasnie blisko$é, otwarta komunikacja i wzajemne wsparcie
pomagaja obnizaé poziom stresu, buduja poczucie bezpieczeistwa i umozliwiajag wszystkim
cztonkom rodziny lepsze radzenie sobie z wyzwaniami.

Kiedy rodzic dowiaduje sie, ze jego dziecko jest
transptciowe, $wiat potrafi na chwile zadrzed
w posadach. To moment, w ktérym pojawia
sie wiele emocji: mito$¢, troska, strach,
poczucie zagubienia. A przeciez wtasnie
wtedy, bardziej niz kiedykolwiek, potrzebne sg
relacje. Nie te idealne, np. z filmdw familijnych,
tylko prawdziwe, obcigzone catym swoim
bataganem, ciszg, stowami wypowiedzianymi
za wczesnie i tymi, ktdrych zabrakto. Relacje
sg czyms wiecej, niz tylko codziennymi
rozmowami przy stole. To sie¢, ktéra nas
trzyma, kiedy wszystko inne sie chwigje.
W rodzinach, ktére przechodzg przez proces
akceptacji transptciowo$ci dziecka, ta sied
bywa wystawiona na prébe. Nacigga sie, peka,
czasem trzeba jg tata¢ na nowo. Ale wtasnie
w tym tkwi jej sita, bo mozna jg naprawid, jesli
jest ched po obu stronach. | to bywa pierwszym
krokiem do odzyskania réwnowagi psychiczne;j:
u rodzica, u dziecka, u catej rodziny.

Zdrowie psychiczne nie jest tylko sprawg
jednostki. Nie utrzymuje sie w prézni. Zalezy
od jakosci relacji, w jakich zyjemy, od tego, czy
czujemy sie widziani, rozumiani i bezpieczni.
Dla dziecka transptciowego wsparcie rodziny
czesto bywa rdznicg miedzy przetrwaniem
a rozkwitem. Ale réwniez dla rodzicow relacje
sg zrédtem sity. Rozmowa z partnerem,
przyjaciétkag, grupg wsparcia, to momenty,
w ktérych mozna ztapad oddech, kiedy $wiat
zaczyna przyttaczac. Niektorzy rodzice mdwia,
ze w procesie wspierania dziecka nauczyli sig
mowic i stucha¢ od nowa. Ze dopiero wtedy
zrozumieli, jak bardzo komunikacja to nie
tylko stowa, ale ton, gest, pauza, spojrzenie.
Jak wiele moze zmieni¢ jedno ,rozumiem
cie” albo ,opowiedz mi o tym, jesli chcesz”.
Czasem wydaje sie, ze trzeba znad odpowiedzi
na wszystkie pytania. Tymczasem czesto
wystarczy po prostu by¢ obecnym, uwaznym,
dostepnym.
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Komunikacjia ~w rodzinie z  dzieckiem
transptciowym nie jest tatwa. Wiele osdb
dorastato w domach, gdzie o emocjach sie
nie rozmawiato, gdzie problemy ,trzeba byto
jakos przetkngc”. Dlatego trudno nagle zaczgd
mdwic o rzeczach, ktére budzg lek czy poczucie
bezradnodci. Ale rozmowa nie musi byc¢
perfekcyjna. Nie chodzi o to, by zawsze dobierac
stowa jak terapeutxa. Chodzi o szczerosé
potaczong z troska. O to, zeby dziecko czuto,
ze jest styszane, nawet jesli rodzic wcigz nie
wszystkorozumie. Bywatez, ze wjednejrodzinie
kazdy idzie swoim tempem. Dziecko juz dawno
wie, kim jest, a rodzic wcigz uczy sie nowego
jezyka, oswaja zmiany, prébuje zrozumied, jak
to wszystko pouktadad. To naturalne, ze tempo
akceptacji jest rdozne. Problem zaczyna sie
dopiero wtedy, gdy przestajemy prébowac sie
spotkad posdrodku. Dlatego warto rozmawiad
o swoich emocjach, takze tych trudnych. ,Boje
sie”, ,nie rozumiem”, ,potrzebuje czasu” - to nie
sg stabodci, to zaproszenia do dialogu.

Zdarza sie, ze relacje w rodzinie ulegajg napieciu.
Jedni odczuwajg zmeczenie, inni bunt, kto$ trzeci
chce uciec w prace lub milczenie. To tez czesd
procesu. Wazne, by nie zamykac¢ drzwi. Czasem
wystarczy maty gest - wspdlna herbata, pytanie
odzien, usmiech bez stow. Relacje nie naprawiajg
sie  wielkimi deklaracjami, tylko matymi
codziennymi dowodami troski. W komunikacji
tatwo wpasé w putapki: mdéwienie ,musisz”,
,zawsze”, ,nigdy”, przypisywanie komus intengji
(,zrobite$ mi to specjalnie”), unikanie rozmowy,
bo ,i tak sie nie zrozumiemy”. Warto uczy¢ sie
jezyka, ktdry nie rani, ale otwiera. Zamiast: ,Nie
przesadzaj, to tylko etap”, mozna powiedzie¢:
.Widze, ze to dla ciebie wazne, pomdz mi to
zrozumied”. Mata zmiana, a rdznica ogromna.



Niektorzy rodzice czujg, ze ich relacje
z partnerem czy partnerkg zaczynajg sie
chwia¢ pod ciezarem emocji zwigzanych
ztransptciowodcig dziecka. To trudny, ale czesty
moment. Dobrze jest wtedy nie obwiniac siebie
nawzajem, tylko nazwad, co sie dzieje. To nie
dziecko ,rozbito rodzine”. To sytuacja ujawnita
napiecia, ktére wczesdniej mogty by¢ ukryte.
Praca nad komunikacjg miedzy dorostymi jest
réwnie wazna, jak wsparcie dziecka. Bo jesli
rodzice potrafig sie wspierad, dziecko tez czuje
sie bezpieczniej.

Relacje rodzinne nie sg czym$ danym raz
na zawsze. Zmieniamy sie, dorastamy do
siebie, oddalamy, wracamy. W kontekscie
transptciowosci dziecka wiele rodzin przechodzi
przez cos w rodzaju drugiego wychowywania,
juz nie dziecka, tylko relacji. Ucza sie nowych
nazw, nowych sposobdw bycia razem. Czasem
zaczynajg od poczatku i to jest w porzadku.
Warto pamietaé, ze dobra relacja nie polega
na braku konfliktdw, tylko na gotowosci, by
przez nie przejs¢. Na przekonaniu, ze nawet
jesli sie nie zgadzamy, nadal jestesmy po tej
samej stronie, po stronie mitodci, troski, checi
zrozumienia.

Pigé wskazowek, ktore pomagajq rozmawiad,
gdy emocje biorg gbre:

e Zatrzymaj sie, zanim odpowiesz.
Nie kazda reakcja wymaga natychmiastowej odpowiedzi. Czasem wystarczy wzigé¢ oddech,
policzy¢ do pieciu albo powiedzied: ,potrzebuje chwili, zeby to przemyséled”. To nie ucieczka, to
higiena emocjonalna.

e Zamiast ,ty zawsze” - mow o sobie.
.Czuje sie zagubionx, gdy to mdéwisz” brzmi inaczej niz ,zawsze mnie krytykujesz”. Wtasne emocje
sg trudniejsze do podwazenia niz oskarzenia. | otwierajg przestrzen, zamiast jg zamykac.

e Nie walcz o racje, szukaj kontaktu.
Czasem w rozmowie chodzi nie o to, kto ma racje, tylko o to, zeby obie strony poczuty, ze sg
styszane. Jedli celem jest zrozumienie, a nie zwyciestwo, rozmowa ma sens nawet wtedy, gdy
konczy sie bez zgody.

e Stuchaj, zeby zrozumieé, nie zeby odpowiedzied.
Zatrzymaj w gtowie automatyczne ,ale”. Sprébuj naprawde ustyszeé, co druga osoba méwi —
nie tylko stowa, ale emocje pod nimi. Dla dziecka to czesto wieksze wsparcie niz jakiekolwiek ,dobre rady”.

e Pamietaj, ze rozmowa to proces, nie egzamin.

Nie da sie ,zaliczy¢” jednej rozmowy i mied temat z gtowy. Komunikacja to co$, co sie ¢wiczy,
z potknieciami, ciszg i powrotami. Kazde ,sprébujmy jeszcze raz” ma znaczenie.
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ASERTYWNOSE - SZTUKA MOWIENIA

» TAR” 1 ,NIE" BEZ POCZUCIA WINY

Bycie rodzicem dziecka transptciowego to codzienne balansowanie miedzy wspieraniem
dziecka a presjg otoczenia i wtasnym zmeczeniem. Asertywnosé pomaga znalezé réwnowage
— pozwala stawiaé granice z mitoscig, chroni¢ swoje zasoby i jednoczesnie dawa¢d dziecku

poczucie bezpieczeristwa.

Bycie rodzicem dziecka transptciowego to
czesto balansowanie miedzy réznymi presjami:
oczekiwaniami szkoty, rodziny, znajomych
i instytucji, a potrzeba bycia statym wsparciem
dla dziecka. Kazda préba postawienia granicy
moze by¢ odebrana jako brak akceptacji,
co rodzi napiecie i lek przed odrzuceniem.
Rodzice probujg pogodzi¢ afirmacje z troska
0 wtasne zasoby, ale bez jasnych granic tatwo
o frustracje i wypalenie. Badania pokazuja, ze
wielu rodzicéw zmaga sie z konfliktem miedzy
pragnieniem petnej akceptacji a witasnymi
emocjami, co czesto prowadzi do przecigzenia.

Asertywnos$¢ okazuje sie bardzo pomocna
w takich sytuacjach. To umiejetno$é spokojnego
i bezposdredniego wyrazania swoich potrzeb,
bez poczucia winy, ale z poszanowaniem
drugiej osoby. Nie ma w niej migjsca ani na
agresje, ani na ulegtosé. To ztoty $rodek miedzy
nimi. Uwaza sie, ze zdolno$¢ mdwienia ,tak”
i ,nie” stanowi fundament zdrowych relagji
rodzinnych. Nie oznacza rezygnacji z mitosdi,
lecz jej dojrzalsza forme.

W praktyce moze wyglagdac to tak: dziecko
mowi — ,Musisz od razu zadzwonic¢ do szkoty
i wszystko im  wyttumaczyé, bo inaczej
mnie nie wspierasz”. Rodzic, ktdry reaguje
impulsywnie i natychmiast rzuca wszystko,
dziata w pospiechu i tatwo moze popetnic btad.
Z kolei rodzic reagujgcy ztoscig — ,Nie wymyslaj,
nie mam na to sity!” — rani dziecko i podwaza
jego poczucie bezpieczenstwa. Asertywna
odpowiedz brzmi inaczej: ,Rozumiem, ze
to dla Ciebie wazne. Chce Ci pomdc, ale
musze sie przygotowad. Zajme sie tym jutro”.
Taki komunikat pozwala dziecku poczud sie
wystuchanym i wspieranym, a jednoczes$nie
chroni granice i zasoby rodzica.

Dbanie o wtasne granice nie jest egoizmem.
To sposdb na zachowanie sity i obecnosci przy
dziecku na dtuzszg mete. Gdy rodzic potrafi
odmowi¢ z mitoscig i szacunkiem, pokazuje
dziecku, ze ono réwniez ma prawo chronié
swoje granice. Warto ¢wiczy¢ asertywnosé
w codziennych sytuacjach, np. zamiast
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maéwié: Ty nigdy mnie nie stuchasz”, lepiej
powiedzied: ,Czuje sie niewystuchanx, gdy
wchodzisz mi w stowo”, albo poprosié o czas
na decyzje: ,Musze sie zastanowi¢, odpowiem
jutro”. Takie drobne kroki budujg pewnosd
siebie i uczg dziecko zdrowej komunikagji.

Co daje asertywnosé? Przede wszystkim
spokdj wewnetrzny, mniejsze poczucie winy
i wieksze poczucie kontroli nad swoim zyciem.
Badania wskazujg, ze osoby asertywne rzadziej
cierpiag na przewlekty lek i stres, a ich relacje
sg stabilniejsze. W kontakcie ze szkotg czy
rodzing tatwiej jest egzekwowac prawa dziecka
bez poczucia, ze trzeba btagad lub krzyczed.
W relacji z dzieckiem to ogromny kapitat, bo
pokazuje mu, ze blisko$¢ nie znika tylko dlatego,
ze czasem sie réznimy.

Korzgscu dla clebie L dztlecka
wgmk&che z TWOJCJ
asertgwwosou

e mniej konfliktéw eskalujacych do ktétni,

o lepsza rGwnowaga miedzy obowigzkami
a odpoczynkiem,

e wigksza jasnos¢ komunikacji w rodzinie, pracy,
szkole itd.

e dziecko widzi w rodzicu wzdr radzenia sobie
z presja,

e wieksze poczucie bezpieczenistwa u
dziecka (,rodzic mnie wspiera, ale
nie kosztem siebie”),

e mniejsze ryzyko wypalenia rodzicielskiego.




10 asertywnych krokéw rodzica:

1. ,NIE” powiedziane spokojnie nie rowna sie brakowi wsparcia.

2. Asertywnos¢ to nie egoizm - to inwestycja w zdrowa relacje.

3. Reagujac spokojnie, uczysz dziecko, ze konflikt nie oznacza korica mitosci.

4. Masz prawo da¢é sobie czas: ,,Musze sie zastanowi¢” - to petnoprawna odpowiedz.

5. Szanuj tozsamos¢ dziecka nawet wtedy, gdy odmawiasz. Imie i zaimki to nie pole negocjacji.

6. Broh dziecko przed innymi z taka sama stanowczoscia, jak dbasz o wtasne granice.

7. Wyjasniaj swoje decyzje - dziecko potrzebuje wiedzieé, ze ,,NIE” nie jest odrzuceniem.

8. Cwicz w drobiazgach - tatwiej wtedy stawié czoto sytuacjom trudnym.

9. Pamietaj: asertywnos¢ to nie mur, tylko most, ktdry taczy Ciebie i Twoje dziecko.

Asertywnos$é wobec otoczenia

Rodzic osoby réznorodnej ptciowo staje nie tylko
przed zadaniem wspierania swojego dziecka,
ale tez przed codziennymi rozmowami z rodzina,
szkotg, znajomymi. Czesto wtasnie tam pojawia
sie najwieksze napiecie. Babcia, ktéra modwi:
.Nie bede uzywal tego imienia”, nauczyciel,
ktdry uparcie zwraca sie w niewtasciwy sposob,
albo kolega z pracy, ktdéry rzuca zartem, ze ,to
tylko moda”. To sg sytuacje, ktére bolg nie tylko
dziecko, aletezrodzica. Turéwniez potrzebnajest
asertywnos$é. Reakcja ulegta, czyli przemilczenie,
bywa kuszgca, bo chroni ,$wiety spokdj”.
Ale dla dziecka cisza dorostego czesto oznacza

brak obrony.Reakcjaagresywna, krzyk, obrazenie
sie czy zerwanie relacji, zamyka mozliwosc
dalszego dialogu. Asertywnos$é to znalezienie
ztotego $rodka: jasne zakomunikowanie granic,
ale w sposdb spokojny i stanowczy. Asertywnosé
wobec otoczenia ma wiec dwie twarze: chroni
rodzica przed poczuciem winy i bezradnosci,
a dziecku daje doswiadczenie, ze kto$ staje
po jego stronie. To jeden z najwazniejszych
daréw, jakie rodzic moze da¢ swojemu dziecku,
niezaleznie od jego tozsamodci, orientadji

psychoseksualnej czy innych cech.
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ZAFUNDW SOBIE CYFROWY DETOKS!

Wspdtczesny cztowiek zyje w nieustannym strumieniu informacji. Telefon towarzyszy
nam przez caty dzien, a kazde powiadomienie domaga sie uwagi. Z czasem staje sie to tak
naturalne, ze nie dostrzegamy wptywu technologii na nasze samopoczucie. Nadmiar bodzcéw
przecigza umyst, powoduje chaos, trudnosci z koncentracjg i poczucie ciggtego zmeczenia.
W efekcie czujemy sie zajeci, choé czesto nie wiemy czym, a w gaszczu informacji gubimy

to, co naprawde wazne.

Staty kontakt z wiadomosciami i mediami
spotecznosciowymi moze niepostrzezenie
zwieksza¢ lek. Nasz mdzg, nastawiony jest
na reagowanie na zagrozenia, wiec styszac
o kryzysach, katastrofach i sporach pozostaje
w stanie gotowosci, nawet gdy obok nic ztego
sie nie dzigje. Wieczorne korzystanie z ekrandw
zaburza sen. Ekrany, emitujac niebieskie
dwiatto, hamujg wydzielanie melatoniny, przez
co trudniej zasngé. Wieczorne scrollowanie
przed snem zamiast wyciszaé, pobudza umyst,
a sen staje sie ptytszy i mniej regenerujacy. Po
kilku takich nocach organizm traci zdolnosc
do prawdziwego odpoczynku, a my budzimy
sie juz zmeczeni. W obliczu réznych wyzwan
zwigzanych z tranzycjg dziecka, dodatkowy stres
wywotany technologig cyfrowa nie stuzy zdrowiu
psychicznemu.

Whadnie dlatego postaw na cyfrowy detoks, czyli
dwiadome ograniczenie kontaktu z technologia.
To nie jest ucieczka od $wiata, lecz powrdt
do siebie. Juz po kilku dniach np. nieogladania
wiadomosci w telewizji mozna zauwazyd, jak
ciato sie rozluznia, oddech staje sie spokojnigjszy,
a mysli klarowniejsze. Cisza, ktdéra wczednigj
mogta wydawacd sie niewygodna, zaczyna by¢
zrodtem ukojenia. Pojawia sie wiecej przestrzeni
na refleksje, kontakt z emocjami i uwaznosé na
to, co dzieje sie tu i teraz. To nie jest rezygnacja
z technologii, lecz préba przywrdcenia zdrowych
granic.

Nieumiejetne przeszukiwanie Internetu
w poszukiwaniu informacji o transptciowosci
moze by¢ dla rodzicow osdb transptciowych
bardzo trudnym doswiadczeniem i w niektdrych
przypadkach prowadzi¢ do powaznego pogorszenia
nastroju, a nawet do kryzysu psychicznego. Wynika
to przede wszystkim z ogromnej ilosci sprzecznych,
emocjonalnych i czesto skrajnie nacechowanych
tredai, jakie mozna znalez¢ w sieci. Mozna czesto
trafi¢ na pseudonaukowe artykuty lub opinie
0sbéb nieposiadajgcych kompetendji z zakresu
medycyny czy psychologii.
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Czesto sg to tresci oparte na ideologii, a nie na
badaniach. Powtarzajg one fatszywe przekonania,
ze transptciowoéd jest ,modg”, ,zaburzeniem” czy
wynikiem wptywu mediéw. Takie narracje mogg
gteboko zrani¢ rodzicéw, ktdérzy dopiero uczg
sie akceptowac rzeczywistoé¢ swojego dziecka.
Wzmacniajg lek, poczucie straty i niepewnosd,
a to w potaczeniu z emocjonalnym napieciem
moze prowadzi¢ do przecigzenia psychicznego
lub epizodu depresyjnego.

Dlatego tak wazne jest, by korzystac ze
sprawdzonych i rzetelnych zrédet informacji.
W Polsceinaswiecieistnieje wiele organizacji,
ktdre wspierajg zardwno osoby transptciowe,
jak i ich bliskich, dostarczajac wiedzy opartej
na faktach naukowych i dod$wiadczeniu
specjalistow. Liste organizacji znajdziesz na
stronie 31. broszury.

Rodzice, ktdrzy chcg zrozumied swoje dziecko
i odnalezé spokdj w tym procesie, powinni
szuka¢ wiedzy u spedjalistéw: psychologdw,
seksuologdw, terapeutdw rodzinnych lub lekarzy,
ktérzy majg doswiadczenie w pracy z osobami
transptciowymi. Waznym zrédtem wsparcia sg
takze grupy rodzicow dzieci transptciowych. Takie
wspdlnoty pomagajg nie tylko zdobyd wiedze, ale
tez przej$é przez emocjonalny proces akceptadji
w atmosferze zrozumienia.



Obatamg mitg!

W przestrzeni publicznej krazy wiele mitéw

na temat zdrowia psychicznego, oto niektére z nich:

Mit:

,Po prostu trzeba sie wzigé w garsé.”

Fakt:

Zdrowie psychiczne nie zalezy od ,sity charakteru”.
To ztozony proces biologiczny, psychiczny
i spoteczny, ktéry wymaga troski, a nie pres;ji.

Mit:

Jak sie ma dobre Zycie, to nie mozna mied depres;ji.”
Falkt:

Depresja to choroba, a nie reakcja na sytuacje
zyciowq. Moze dotkngé kazdego, niezaleznie
od sukceséw czy reladji.

Mit:

~Trzeba by¢ zawsze pozytywnym.”

Fakt:

Unikanie trudnych emocji nie jest zdrowe.
Akceptowanie catego spektrum uczu¢, takze
smutku, ztodci czy leku, jest elementem réwnowagi
psychiczne;.

Mit:

,Samotnos¢, stres i wypalenie to norma — trzeba
sie przyzwyczaic.”

Fakt:

To sygnaty ostrzegawcze, ze potrzebna jest
regeneracja lub  wsparcie.  Normalizowanie
cierpienia tylko pogtebia problem.

Mit:

,Na terapie chodza tylko osoby chore psychicznie.”
Fakt:

Psychoterapia jest dla kazdego, kto chce lepiej
zrozumied siebie, poprawic reladgje, poradzi¢ sobie
z emocjami czy kryzysami zyciowymi. Nie trzeba
mied diagnozy, zeby skorzystac z pomocy.

Mit:

»Terapeuta powie mi, co mam robic.”

Fakt:

Rola terapeuty nie jest doradzanie, lecz pomaganie
w odkrywaniu witasnych rozwigzan i rozwijaniu
samoswiadomosci.

MLt:

»lerapia trwa cate zycie.”

Fakt:

Dtugoéc terapii zalezy od celu, rodzaju problemu
i nurtu terapeutycznego. Czasami wystarczy kilka
sesji, innym razem proces jest dtuzszy, ale zawsze
ma okreslony kierunek i cel.

Mit:
.Na terapii tylko sie rozmawia, wiec to nic nie daje.”
Fakt:

Rozmowa to tylko forma. Proces terapeutyczny opiera
sie na konkretnych technikach psychologicznych,
ktére prowadza do realnych zmian w mysleniu,
emocjach i zachowaniu.

Mit:

.Dobry terapeuta zawsze od razu pomoze.”

Fakt:

Efekty terapii czesto pojawiajg sie stopniowo.
To proces, ktéry wymaga czasu, zaufania
i wspotpracy.

Mit:

.Leki psychiatryczne uzalezniaja.”

Fakt:

Wigkszodé lekdw psychiatrycznych (np. antydepresanty)
nie uzaleznia. Sg one bezpieczne przy odpowiednim
dawkowaniu i kontroli lekarza.

Mit:

.Pdjécie do psychiatry to wstyd.”

Fakt:

Psychiatra to lekarz jak kazdy inny. Tak jak idziemy
dokardiologa z problemem serca, tak do psychiatry
z problemami emocjonalnymi lub psychicznymi.

Mit:

~Psychiatra od razu przepisze silne leki.”

Fakt:

Leczenie farmakologiczne to tylko jedna z opdji.
Psychiatra czesto zaleca terapie, zmiane stylu
zycia lub inne formy wsparcia.

Mit:

JJak zaczniesz brad leki, bedziesz musiat brad je
zawsze.”

Fakt:

Leki sg stosowane czasowo, do ustabilizowania
stanu psychicznego. Decyzje o zakonczeniu
leczenia zawsze podejmuje lekarz wspdlnie
Z pacjentem.
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PRZYKLADOWE CWICZ ENIA,
KTORE ZMNIEJISZA)A NAPIECIE

Oto 5 prostych, krétkich ¢wiczen, ktdre pomagaja zmniejszy¢ napiecie i wprowadzic ciato oraz
umyst w stan relaksu. Mozesz wykonywac je o dowolnej porze dnia. Cwiczenia zawieraja proste
techniki, ktére szybko obnizajg poziom napiecia i pomagaja przywrdcié¢ poczucie wewnetrznego
spokoju. Regularne ich wykonywanie utatwia wyciszenie uktadu nerwowego, poprawia
koncentracje oraz wspiera codzienng regeneracje. Cwiczenia nie wymagaja specjalnych
umiejetnosci ani sprzetu, dlatego mozna je tatwo wtaczy¢ do krétkich przerw w ciggu dnia.

1. oddychanie przeponowe z rgkg na brzuchu
Potéz jedna reke na klatce piersiowej, druga na brzuchu.

Oddychaj tak, aby unosita sie tylko dtoi na brzuchu.
Oddychaj powoli przez 1-2 minuty.

2. Masaz punktéw napiecia
e Kciukiem lub palcem wskazujagcym wykonuj okrezny, tagodny masaz: punktéw miedzy

brwiami, skroni, karku, miesni zuchwy, podstawy czaszki.
e Poswieé kazdemu miejscu ok. 10-15 sekund.

2. Napinantie L rozluznianie migdni

Napnij mocno migsnie stdp na 5 sekund, nastepnie rozluznij.
Powoli przechodz w gére: tydki, uda, brzuch, ramiona, dtonie, twarz.
Staraj sie poczué réznice miedzy napieciem a rozluznieniem.

A

. Rozelgganie szyi

Usiadz prosto, opusé ramiona.

Delikatnie przechyl gtowe do prawego ramienia i przytrzymaj 15-20 sekund.
Powtérz na lewa strone.

Dodaj powolne krazenia gtowa. Nie wykonuj éwiczenia, jesli czujesz bol.

5. sSkawn clata (Rrétka uwaznoié)

Usiadz lub potdz sie wygodnie. /
Zamknij oczy. %3
Przesuwaj uwage od stép do gtowy, zauwazajgc miejsca napiecia.

Oddychaj w te miejsca, a z wydechem ,,puszczaj” napiecie. %
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POLECANE LEKTURY

¢ David S. Emocjonalna elastycznosé. MT Biznes, 2018

e de Barbaro N. Czuta przewodniczka. Kobieca droga do siebie.
Agora, 2021

e Dodziuk A. Asertywnos¢ na co dzied. Czarna Owca, 2014

e Janik-Koncewicz K. (red). Stepownik. Poradnik dla rodzicéw dzieci
transptciowych i niebinarnych. Fundacja , Transptciowos$é w rodzinie”, 2025

e Jucewicz A. Czujac. Rozmowy o emocjach. Wielka Litera, 2020

o Kabat-Zinn J. Gdziekolwiek jestes, badz. Czarna Owca, 2016

Neff K. Self-compassion. Zyczliwoé¢ dla siebie. Gdariskie
Wydawnictwo Psychologiczne (GWP), 2019

Rosenberg MB. Porozumienie bez przemocy.
O jezyku serca. Czarna Owca, 2015

Sendor J, Berendt ). Dogada¢ sie z dzieckiem. Porozumienie
bez przemocy — ¢éwiczenia dla rodzicéw. ColJaNaTo, 2019

Smith MJ. Kiedy méwie nie, czuje sie winny. Rebis, 2022

POLECANE ORGANIZAC)E

¢ Fundacja , Transptciowos$¢ w rodzinie” — ftwr.org.pl

e Fundacja PROMENADA - fundacjapromenada.pl

e Fundacja Trans-Fuzja — transfuzja.org

e Centrum Terapii SelfMind - ctselfmind.pl

e Instytut Zdrowia Mentalnego — instytutzdrowiamentalnego.pl

e Kampania Przeciw Homofobii — kph.org.pl

e My, Rodzice — Stowarzyszenie matek, ojcédw i sojusznikdw oséb LGBTQIA -
myrodzice.org

e Repozytorium wiedzy o transptciowosci i tranzycji — tranzycja.pl

e Stowarzyszenie Mitosé Nie Wyklucza — mnw.org.pl

e Stowarzyszenie rodzin i przyjaciot oséb LGBT Akceptacja
— akceptacja.org

e Stowarzyszenie Teczéwka — teczowka.org.pl

e Terappo —terappo.pl

e Tolerado — Stowarzyszenie na rzecz oséb LGBT - tolerado.org

e Wiara i Tecza — bezpieczna przestrzen dla chrzescijan LGBTQ+ —
wiaraitecza.pl
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OSOBISTA MAPA TROSKI O SIEBIE

Wypetnij te karte, aby stworzy¢ swdj indywidualny plan dbania o siebie.
Mozesz regularnie do niej wracac i uzupetniac.

e 1. Co mnie uspokaja?

~Ne AN

P

)
=2\

e 2. Co moge zrobié, zeby poczuc sie lepiej?

Krétkoterminowo (tu i teraz):

\

¢ 3. Kogo moge poprosi¢ o pomoc?

Osoby bliskie:

e 4. Jak rozpoznaje, ze potrzebuje wsparcia?

Objawy fizyczne:




TELEFONY ALARMOWE TR

Numery alarmowe dla dorostych: .

e Antydepresyjny Telefon Zaufania — Fundacja ITAKA

22 484 88 01, poniedziatek-pigtek, 15:00-20:00
Fundacja

e Centrum Wsparcia dla Oséb Dorostych w Kryzysie Psychicznym nTransplciowos¢ w rodzinie”
800 702 222, czynny catodobowo, bezptatnie

e Telefon Wsparcia Emocjonalnego dla Osdb Dorostych
116 123, codziennie, 14:00-22:00

e Telefon dla Rodzicéw i Opiekunéw Dzieci w Kryzysie - Fundacja Dajemy Dzieciom Site
800 800 602, poniedziatek-piatek, 16:00-20:00

e Numer alarmowy w sytuacji zagrozenia zycia lub zdrowia: 112

DZIALANIA WSPIERAJACE FUNDAC!
L, TRANSPLCIOWOSE W RODZINIE”

Fundacja ,, Transptciowos$¢ w rodzinie” prowadzi dziatania wspierajagce osoby transptciowe,
niebinarne i ich bliskich, taczac pomoc bezposrednia, edukacje i integracje.

W ramach projektu ,Otwarty Rodzic - program edukacyjny i profilaktyczny w obszarze zdrowia
psychicznego dla rodzicdw o0sdb réznorodnych ptciowo” finansowanego przez Miasto Stoteczne
Warszawe rodzice 0séb réznorodnych ptciowo z Warszawy mogg wzigé udziat w:

e grupach wsparcia, podczas ktérych rodzice oséb réznorodnych ptciowo, przezywajacy podobne
trudnosci, moga dzieli¢ sie swoimi emocjami i doswiadczeniami z osobami, ktére ,naprawde
rozumiejq”; jest to bezpieczna przestrzen, w ktdrej rodzice moga otwarcie méwié¢ o swoim leku,
ztosci, watpliwosciach czy trudnych emocjach bez obawy o ocene czy niezrozumienie; zajecia
moderowane sa przez psychologdéw/psycholozki;

e warsztatach odstresowujacych z elementami uwaznosci, oddechu, jogi i pracy z emocjami;
to skuteczna i coraz bardziej popularna forma profilaktyki zdrowia psychicznego; umozliwiajg nie ty-
lko redukcje codziennego napiecia, ale takze rozwdj kompetencji emocjonalnych, ktére wzmacniaja
odpornosé psychiczng;

e spotkaniach edukacyjnych na temat odpornosci psychicznej, wspétczucia dla siebie, asertywnosci
i radzenia sobie z kryzysem, prowadzone przez specjalistdw i specjalistki zdrowia psychicznego;

e indywidualnych spotkaniach z psychologiem.

Fundacja organizuje takze w Warszawie i Rybniku regularne spotkania dla rodzicéw, mtodziezy
i dorostych osdb transptciowych oraz ich bliskich. Sg to spotkania, podczas ktérych zaréwno mtode
osoby, jak i rodzice mogg porozmawia¢ w bezpiecznej atmosferze, bez oceniania, a przy okazji
wypié herbate i na przyktad stworzy¢ co$ wyjgtkowego podczas zajel , Teczowego rekodzieta”.

Rodzice zwigzani z Fundacjg sg dostepni i udzielajg wsparcia telefonicznego osobom, ktdre
zgtaszajg sie na kontakt@ftwr.org.pl. Jedng z form pomocy osobom réznorodnym ptciowo jest
przekazywanie bielizny zmniejszajacej dysforie ptciowa. Fundusze na zakup bielizny Fundacja
pozyskuje z grantéw i darowizn.

Wiecej informacji o dziataniach Fundacji i zapisach na zajecia na www.ftwr.org.pl oraz
w mediach spotecznosciowych.
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Bbaj o siebie tak,
Jjak dbasz

0 tyeh, ktsryeh

Rochasz.

Warszawa 2025




