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W niniejszej publikacji staralismy sie uzywac jezyka mozliwie neutralnego. Stosowalismy na
przyktad formy stow z literg ,x”, takich jak ,bytxs$”, co moze oznaczad: ,bytas”, ,bytes” lub ,bytos”,
zaleznie od osoby czytajace;.

To prosty sposdb, by nie zaktadad z gdry czyjejs ptci i dac tez przestrzen osobom, ktére nie
odnajduja sie w tradycyjnych koncdéwkach. Mimo naszych staran, pojedyncze zwroty mogty
nam umknac¢. My tez nadal uczymy sie korzystac z inkluzywnych form.

Jesli zauwazysz co$, co warto dopracowad, potraktuj to jako zaproszenie do wspdlnego
udoskonalenia tej broszury.



Wprowadzenie

Grupy wsparcia dla rodzicow oséb
transptciowych stanowig dzi$ jeden

z kluczowych, cho¢ wcigz niedocenianych,
elementow systemu wsparcia rodzinnego.

W sytuacji, gdy dziecko dokonuje coming outu
jako osoba transptciowa lub niebinarna, rodzice
czesto przezywaja intensywng mieszanke

emocji: od mitosci i troski, przez lek i zagubienie,

PO poczucie winy czy bezradnosé. Towarzyszy
temu presja spoteczna, brak rzetelnej wiedzy
oraz obawy o bezpieczenstwo i przysztosc
dziecka.

W takich warunkach grupy wsparcia staja

sie bezpieczng przestrzenig, w ktdrej rodzice
mogg zadbad o siebie, a tym samym lepiej
zadbad o swoje dziecko. Stanowig tez pomost
miedzy zorganizowang pomocg psychologiczng
a samotnym przezywaniem problemu. Sg
bezpieczng przestrzenig zdobywania wiedzy,
zrozumienia i ukojenia leku, ktéry przychodzi
wraz z coming outem dziecka.




Bezpieczna przestrzen dzielenia sie
doswiadczeniem

Jednym z najwazniejszych powoddw, dla
ktérych grupy wsparcia sg tak istotne, jest
redukcja poczucia osamotnienia. Rodzice osdb
transptciowych i niebinarnych czesto czujg, ze
»tylko oni” mierzg sie z takg sytuacja. Spotkanie
innych oséb przechodzacych podobng droge
przynosi ulge i normalizuje przezywane emocje.
Wspdlnota dodwiadczern zmniejsza wstyd i
napiecie, a takze pozwala zobaczyd, ze proces
akceptacji moze mied rézne tempo i etapy.
Ogromnym zasobem grupy jest fakt, iz rodzice
z dtuzszg historig procesu tranzycji dodaja
otuchy tym, ktérzy dopiero stawiajg pierwsze
kroki w tym $wiecie. To, ze osoba cztonkowska
grupy swojg opowiescig daje $wiadectwo,

ze wszystko powoli sie uktada i normalizuje,
przynosi ulge i dobrg prognoze na przysztosdé.
Badania nad wsparciem spotecznym pokazujg,
ze poczucie przynaleznosci do grupy obniza
poziom stresu i chroni przed wypaleniem
emocjonalnym. W kontekscie rodzicielstwa
0s0b transptciowych ma to szczegdlne
znaczenie. Rodzice sg czesto pierwszg i
najwazniejsza linig wsparcia dla dziecka,

dlatego ich dobrostan psychiczny jest kluczowy.

Edukacjairzetelna wiedza

Grupy wsparcia petnig rowniez funkcje
edukacyjna. Dostarczajg aktualnej wiedzy

na temat tozsamosci ptciowej oraz procesu
tranzycji spotecznej, medycznej i prawnej 0osob
transptciowych w Polsce. Rzetelne informacje
pomagajg oddzieli¢ fakty od mitdow, zmniejszajg
lek i pozwalajg podejmowac bardziej $wiadome
decyzje.

Edukacja w bezpiecznym, nieoceniajgcym
$rodowisku rézni sie od samodzielnego
poszukiwania informacji w Internecie. Rodzice
mogq zadawac pytania, wyraza¢ watpliwosci

i konfrontowac swoje obawy bez ryzyka
stygmatyzacji. To z kolei buduje kompetencje

i pewnosc siebie w roli opiekuna.

Regulacja emocji i dbanie o siebie

Grupa wsparcia czesto jest pierwszym
miejscem, gdzie rodzic dostaje pytanie ,jak

sie z tym czujesz?” W odpowiedzi rodzic

moze pozwoli¢ sobie na gto$ne powiedzenie,
co sie w nim dzieje w zwigzku ze zmianami,
ktére wnosi ze sobg transptciowos¢ dziecka.
Proces oswajania i akceptacji transptciowosci
dziecka niesie ze sobg ogrom trudnych,
czasem skrajnych emocji — od mitosci, poprzez
lek, zaprzeczenie, niezgode, dochodzimy

do akceptacji. Czesto pojawia sie zjawisko
emocjonalnego wypierania, nadziei, ze

moze to wszystko minie, a Swiat wokdt
podrzuca watpliwosci i oceny, co jeszcze
mocniej komplikuje i tak juz trudng sytuacje.
Dodatkowo jest to takze proces swoistej zatoby
po wyobrazeniach dotyczacych tego, jakim
cztowiekiem bedzie w przysztosci dziecko, jego
rol spotecznych i zyciowych. Rodzic zegna sie
z tymi oczekiwaniami i marzeniami. Na nowo
musi zdefiniowac siebie i relacje z dzieckiem.
To ogromnie trudny proces, w ktérym grupy
wsparcia odgrywajg wazna role, umozliwiajgc
wyrazenie trudnych emocji takich jak smutek,
zt0$¢, strach, bez obcigzania nimi dziecka.
Dbanie o siebie w tym kontekscie oznacza
przyznanie, ze rodzic takze potrzebuje wsparcia.
Regularne uczestnictwo w spotkaniach sprzyja
autorefleksji, uczy technik radzenia sobie ze
stresem i wzmacnia poczucie sprawczosci.
Rodzic, ktdry ma przestrzer na wtasne emocje,
jest bardziej dostepny i stabilny emocjonalnie
dla swojego dziecka.




Wzmacnianie relacji rodzinnych

Skutecznos$é grup wsparcia widoczna jest
rowniez w poprawie komunikacji w rodzinie.
Rodzice uczg sie, jak uzywac wtasciwych
zaimkow, jak reagowad na dyskryminacje oraz
jak rozmawiac z dalszg rodzing czy szkota.
Praktyczne wskazdwki od innych rodzicéw,
poparte ich dosdwiadczeniem, bywajg bardziej
przekonujace niz teoretyczne poradniki.

Co wiecej, obecnosdé wspierajgcego rodzica
jest jednym z najwazniejszych czynnikdéw
chronigcych zdrowie psychiczne mtodych
0s0b transptciowych i niebinarnych.

Badania wskazuja, ze akceptacja w rodzinie
znaczgco obniza ryzyko depresji i zachowan
autodestrukcyjnych. W tym sensie grupy

wsparcia posrednio przyczyniajg sie do poprawy

jakosci zycia catych rodzin.

Modelowanie postawy otwartosci

Uczestnictwo w grupie wsparcia to rowniez
przyktad uczenia sie przez modelowanie.
Rodzice, ktdérzy sg na wczesniejszym etapie
drogi, mogg zobaczyd tych, ktorzy przeszli juz
proces akceptacji i budujg ze swoim dzieckiem
satysfakcjonujaca relacje. Ta perspektywa
nadziei ma ogromng wartos¢é psychologicznag.
Pokazuje, ze trudnosci sg przejsciowe, a relacja
z dzieckiem moze stac sie nawet silnigjsza niz
wczesnig)j.

Masz wagtpliwosci?

Czasami przed przystgpieniem do grupy
wsparcia rodzice majg watpliwosci. Byé moze
ponizej zapisalismy réowniez Twoje. Staramy
sie je odczarowad, positkujgc sie wtasnym
doswiadczeniem.

~Nie wiem, czy taka grupa jest dla mnie.
Czy ja tam w ogdle pasuje?”

Whtasnie osoby, ktdére nie sg pewne i majg
pytania, najwiecej z takich spotkan korzystaja.
Nie trzeba ,pasowad” ani mie¢ gotowych
odpowiedzi. Wystarczy przyjsé i postuchac.

»Troche sie boje, ze ktos znajomy sie dowie, ze
tam chodze.”

Wiele grup dba o poufnosé i bezpieczenstwo
uczestnikow.

»Czy to sg spotkania bardziej wspierajace, czy
raczej ideologiczne?”

Dobrze prowadzone grupy skupiajg sie na
doswiadczeniach rodzicow i wzajemnym
wsparciu, a nie na narzucaniu pogladow.
Mozesz sprawdzi¢ jedng sesje i samx ocenid
atmosfere.

»Nie chce, zeby ktos mi méwit, jak mam
wychowywac swoje dziecko.”

Nikt nie podejmuje decyzji za Ciebie i nikt nie
powie Ci, co masz robi¢. Raczej poznajesz rézne
perspektywy i mozesz wybrad to, co do Ciebie
przemawia.

~Moze damy rade sami, po co od razu grupa
wsparcia?”

Moze tak, ale grupa moze skrdécic¢ droge
szukania informagji i pomaoc unikngé poczucia
osamotnienia. To dodatkowe wsparcie, nie
zastepstwo dla Was.

»A co jesli ustysze tam rzeczy, na ktdre nie
jestem jeszcze gotowx?”

Masz prawo przyjmowac informacje w swoim
tempie. Mozesz stuchac bez zabierania gtosu,
wychodzi¢ wezesdniej albo wrdcié pdzZniej.

,Czy inni rodzice nie bedg mnie oceniad, ze
czegos nie rozumiem?”

Wiekszo$¢ uczestnikow byta kiedys w
podobnym miejscu. Grupy wsparcia dziatajg
wtasnie po to, zeby mozna byto zadawac
,trudne” pytania bez poczucia zawstydzenia.

»Nie wiem nawet, o co miatxbym zapytac.”
To zupetnie w porzadku. Na poczagtku wiele
0s0b tylko stucha ijuz z tego wynosi konkretne

wskazdwki oraz ulge.

»Czy takie spotkania naprawde pomagaja, czy
tylko wszystko bardziej komplikuja?”

Wielu rodzicom pomagajg uporzadkowacd chaos.
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Ustyszenie historii innych czesto daje poczucie,

ze nie jest sie samemu i ze sg rozne drogi
radzenia sobie.

»~Moje dziecko chce, zebym bytx bardziej
wspierajacx, ale ja samx sie w tym gubie.”

Whtasdnie w tym grupa moze pomoc. Daje
przestrzen, zeby zrozumied sytuacje dziecka

i jednoczesnie pouktadad wtasne emocje.

»,Czy musze od razu wszystko zaakceptowad,
zeby tam przyjs¢?”

Nie. To miejsce takze dla 0sdb, ktére dopiero
prébujg zrozumied i potrzebujg czasu.

Wspdlnym mianownikiem jest to, ze udziat w

grupie nie zobowigzuje do niczego ,na zawsze".

Mozna sprébowacd, sprawdzic, wzigc tyle, ile
sie potrzebuje i pdzniej zdecydowad, czy to dla
Ciebie. Najwiekszg korzyscig bywa nie tylko
wiedza, ale tez poczucie, ze nie trzeba przez to
przechodzi¢ samotnie.

Nie jestes zdecydowanx?

Rodzice 0séb transptciowych czasem nie chcg
uczestniczyé w grupach wsparcia z roznych
powoddw. Czesé z nich nie odczuwa takiej
potrzeby, bo np. majg juz wtasne zrodta
wsparcia w rodzinie lub wsrdd znajomych.
Inni obawiajg sie stygmatyzacji albo
~przypiecia etykiety”, zwtaszcza w mniejszych

spotecznosciach. Bywa tez, ze nie sg gotowi na

otwarte rozmowy o tozsamosci dziecka, czujg
sie zagubieni, przecigzeni emocjonalnie lub nie
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ufajg formie takich spotkan. Niektérzy mogg byé
przekonani, ze poradzg sobie sami, albo

ze udziat w grupie oznacza przyjecie
okreslonego $wiatopogladu.

Czy to stuszne? To zalezy od konkretnej sytuacji.
Udziat w grupie wsparcia nie jest obowigzkowy
i kazdy ma prawo wybrac sposdb radzenia
sobie, ktory uwaza za najlepszy. Z drugiej stro-
ny dobrze prowadzone grupy mogg pomagad,
dajac dostep do wiedzy, doswiadczen innych
rodzicdw i przestrzen do zadawania trudnych
pytan bez oceniania. Rezygnacja z takiej formy
wsparcia nie jest z definicji btedem, ale warto,
by byta $wiadomym wyborem, a nie wynikata
wytgcznie ze strachu czy braku informacji.




Przeczytaj wypowiedzi rodzicow, ktorzy brali udziat w grupie
wsparcia.

Grupa wsparcia data mi przede wszystkim obraz sytuacji, jak wielu rodzicdw spotyka sie

z tematem transptciowosci swoich dzieci. Wsrdd znajomych wiedziatam o trzech takich
przypadkach. Skala okazata sie jednak duzo wieksza. W grupie wsparcia spotkatam rodzicow
z podobnymi problemami, uczuciami, przezywajacymi te same emocje.

Czasem to rodzice na poczatku drogi, a czasem bedacy w temacie dtuzej.

Czutam sie wystuchana, a nie osadzona. Mogtam liczy¢ na zrozumienie i wsparcie.

Cenne tez byty wzajemne kontakty i podobne doswiadczenia rodzicéw.

Czekatam z niecierpliwoscia na te spotkania. W ramach grupy mozna byto uzyskac kontakty
do sprawdzonych specjalistow i lekarzy.

Marta, mama Edmunda

Odkad dowiedzielismy sie, ze nasze nastoletnie dziecko jest osobg transptciowa, wiele

W haszym zyciu sie zmienito. Pojawito sie mndstwo pytan i niepewnosci, a takze trudne
doswiadczenia — brak zrozumienia w rodzinie czy wyzwania w szkole, ktora nie zawsze potrafi
w petni zaakceptowad nasze dziecko takim, jakie jest. Taka sytuacja potrafi zachwiac poczuciem
stabilnosci i bezpieczeristwa catej rodziny.

W tym wszystkim niezwykle cenne okazaty sie grupy wsparcia dla rodzicow w podobnej
sytuacji. Uczestniczytam w réznych formach spotkan organizowanych przez FTWR - od
krotszych - dwugodzinnych, przez dtuzsze formy, az po catodniowe warsztaty. Kazde takie
spotkanie pozostawia we mnie pewien niedosyt, ale jednoczesnie przynosi cos niezwykle
waznego — poczucie ulgi, ciepta i nadziei. Wracam z przekonaniem, ze razem z mezem damy
rade, niezaleznie od tego, co przyniesie przysztosé. To przestrzenie, w ktdrych mozna spotkac
innych, wystuchac ich historii i po prostu pobyc razem w atmosferze bezpieczeristwa

i wzajemnego zrozumienia oraz poczuc, ze nie jest sie w tym wszystkim samemu.

Sa emocgje, tzy, ale tez smiech i poczucie wspdlnoty.

Z perspektywy czasu wiem jedno — warto siegnac¢ po takie formy wsparcia jak najwczesniej.
Polecam je szczegdlnie rodzicom, ktorzy sie wahaja lub nie sg pewni, czy to miejsce dla nich.
Sama zatuje, ze tak dtugo probowalismy radzi¢ sobie z mezem sami — szukajgc po omacku
informacgji, trafiajac na niesprzyjajacych specjalistow i btadzac bez wtasciwej wizji przysztosci.
Byc¢ moze gdybysmy wczesniej trafili do takiej grupy, kryzys naszego dziecka nie zakoriczytby
sie pobytem w szpitalu.

Matgorzata, mama transptciowego chtopca

Grupa pozwolita mi z pewnym dystansem spojrzec¢ na swoje watpliwosci. Stuchajac historii
innych rodzicow zrozumiatem, ze nie tylko ja borykam sie ze sprawami zwigzanymi z tranzycja
mojego dziecka. Jednoczesnie mogtem na gtos wypowiedzieé wtasne obawy oraz je ustyszed.
Jednoczesnie gtos specjalistow i pozostatych uczestnikow grupy wsparcia uzmystowity mi,

Ze sg tez inne rozwigzania. To byto wartosciowe doswiadczenie.

Tata transptciowego syna



Podsumowanie

Grupy wsparcia dla rodzicow osdb transptciowych i niebinarnych sg waznym elementem

procesu dbania o siebie, poniewaz oferujg wspdlnote, wiedze i bezpieczng przestrzen do
przezywania emocji. Sg skuteczne, gdyz redukujg izolacje, zwiekszajg kompetencje rodzicielskie

i wzmacniajg relacje rodzinne. Pomagajg nie tylko rodzicom, ale catym rodzinom. W $wiecie, w
ktérym osoby transptciowe i niebinarne nadal mierzg sie z uprzedzeniami, wsparcie rodziny staje
sie fundamentem ich bezpieczenstwa. A fundament ten wzmacnia sie wtasnie wtedy, gdy rodzice
sami otrzymujg wsparcie.
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Polecane organizacje

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

e Centrum Terapii Self Mind — ctselfmind.pl

e Fundacja PROMENADA — fundacjapromenada.pl

e Fundacja Trans-Fuzja — transfuzja.org

e [nstytut Zdrowia Mentalnego —
instytutzdrowiamentalnego.pl

e Kampania Przeciw Homofobii — kph.org.pl

e My, Rodzice — Stowarzyszenie matek, ojcéw i
sojusznikéw o0sdb LGBTQIA — myrodzice.org

e Repozytorium wiedzy o transptciowosci i tranzycji —
tranzycja.pl

e Stowarzyszenie Mitos¢ Nie Wyklucza — mnw.org.pl

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

e Stowarzyszenie Teczowka — teczowka.org.pl

e Terappo — terappo.pl

e Tolerado — Stowarzyszenie na rzecz 0séb LGBT —
tolerado.org

e Wiara i Tecza — bezpieczna przestrzeri dla
chrzescijan LGBTQ+ — wiaraitecza.pl

Dziatania wspierajgce Fundacji
,» Transptciowos¢ w rodzinie”

Fundacja , Transptciowos$¢ w rodzinie” prowa-
dzi szeroko zakrojone dziatania na rzecz oséb
transptciowych, niebinarnych oraz ich bliskich.
taczy rézne formy wsparcia: od bezposredniej
pomocy psychologicznej, przez dziatania eduka-
cyjne, po inicjatywy integrujgce spotecznosdé.
Fundacja tworzy bezpieczne przestrzenie,

w ktérych osoby doswiadczajgce podobnych
wyzwan mogg sie spotykad, rozmawiac i
wzajemnie wspierac. Organizuje spotkania,
warsztaty i dziatania rozwojowe, ktére
pomagajg lepiej radzi¢ sobie z emocjami,
stresem oraz trudnymi sytuacjami zyciowymi,
a takze wzmacniajg kompetencje spoteczne

i psychiczne.

Istotnym elementem dziatalnosci sg réwniez
inicjatywy edukacyjne, zwiekszajgce wiedze i
Swiadomos¢ w zakresie zdrowia psychicznego,
réznorodnosci ptciowej oraz budowania relacji
opartych na zrozumieniu i akceptacji. Fundacja
zapewnia takze mozliwos$¢ indywidualnego
wsparcia specjalistycznego.

Poza tym organizacja integruje spotecznosd
poprzez regularne spotkania dla oséb w réznym
wieku i ich rodzin, sprzyjajgce budowaniu relagji
i poczucia przynaleznosci.

Rodzice zwigzani z Fundacja sg dostepni i udzielaja
wsparcia telefonicznego osobom, ktére zgtaszaja 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.

Wiecej informacji o dziataniach Fundacji i zapisach na
zajecia na www.ftwr.org.pl oraz w mediach
spotecznos$ciowych.
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