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Zrozumienie
przemocy psychicznej

Wplyw przemocy psychicznej (emocjonalnej) na ofiare jest tak samo
destrukcyjny, jak wplyw przemocy fizycznej, a czesto nawet bardzie;.
Wystarczy sobie uswiadomié, ze napas¢ fizyczna moze pozostawi¢ po

sobie widoczne §lady, na przykiad siniaki na ciele. Ofiara moze wiec

podjac kroki prawne przeciwko sprawcy, choéby wnieé¢ oskarzenie lub

zazada¢ wydania s3dowego zakazu zblizania. Nie jest to mozliwe w przy-

~ padku przemocy emocjonalnej, ktéra jest znacznie bardziej wszech-

obecna i na ogét albo poprzedza przemoc fizyczng i przemoc na tle
seksualnym, albo im towarzyszy.

Przemoc psychiczna bywa znacznie skuteczniejszym $rodkiem kon-
troli, gdyz ostabia pewnos¢ siebie ofiary i sprawia, ze ta zaczyna kwes-
tionowa¢ wlasne postrzeganie sytuacji. Tego rodzaju przemoc moze
zniszezy¢ czlowieka od $rodka. O jej skutecznosci decyduje naprze-
mienno§¢ zachowan troskliwych i zachowan przemocowych.

Przemoc emocjonalna obejmuje wszelkie niefizyczne zachowania
—zar6wno taktyki jawne, jak i ukryte — ktére z czasem tworza okreslo-
ny wzorzec. Zaliczajg si¢ do nich: krytyka (zniewagi, wyzwiska, infan-
tylizacja), wrogos¢ (krzyk, niecodzywanie sie, agresja stowna), zastraszanie
(przybieranie okreslonej postawy ciata, grozby), ponizanie (wykorzysty-
wanie posiadanych informacji w celu zawstydzenia ofiary) i nekanie
(uporczywe, powtarzajace sie zadania). Celem jest uzyskanie kontroli
nad ofiarg lub jej zdominowanie, co moze prowadzi¢ do obnizenia jej po-
czucia wlasnej wartos$ci, wzbudzenia w niej strachu, wywotania objawéw

choroby psychicznej czy mysli samobéjczych. Dreczenie emocjonalne
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zjawiska przemocy psychiCZnej

i psychiczne stanowi element szerszego
i komunikaty zasadzajace
&

ktéra mozna zdefiniowac jako zachowania
na kontroli, dezaprobacie i dominacji. Tego
nowaga sit — zatem do przemocy moze dochodzi¢ migdzy partneray;

w zwiazku, rodzicem a dzieckiem czy przelozonym a podwladnym,

typu relacje cechuje niergy,

Oznaki przemocy psychicznej

Opisane w tym podrozdziale zachowania skupiaja si¢ przede WSZyst-
kim na okazywaniu przewagi i uzyskiwaniu kontroli. Eatwie] je zrozy-
mieé, jesli postrzega si¢ je jako kontinuum, a nie jako catkowicie dobye
lub zte. Relacje migdzy partnerami w zwigzku rzadko jawis si¢ od po-
czatku jako przemocowe. Pierwsze przejawy przemocy raczej przypo-
minajg troske i uwagg. Jednak zachowanie opiekuricze takze moze by¢
forma kontroli.

Poznawanie partnera w poczgtkach zwiazku bywa przyjemne i eks-
cytujace. Zdarza si¢ jednak, ze cos, co nowy partner méwi lub robi, wy-
woluje w nas uczucie dyskomfortu. Gdzies w srodku rodzg sie w nas
jakies zfe przeczucia, zapala si¢ ostrzegawcza czerwona lampka. Nie-
sieni uczuciem ekscytacji nowym zwigzkiem, woleliby$my zignorowa te
sygnaty, ale warto zwraca¢ baczng uwagg na swoje przeczucia. Daj sobie
czas 1 starannie przeanalizuj stowa, zachowania oraz intencje partnera.
Wazne jest, by rozpozna¢ znaki ostrzegawcze i jak najszybciej podjac

stosowne dzialania.

Kontrola

Kontrola stanowi gléwne zjawisko pozwalajace zrozumieé przemoc.
Woszystkie opisane w niniejszym rozdziale taktyki i oznaki przemocy
wynikaja z checi utrzymania kontroli nad ofiarg. Z poczatku mogg przy-
biera¢ form¢ dzialan nastawionych na ochrone oraz na okazywanie za-
interesowania i troski. W relacji przemocowej jednak tego typu zacho-

wania stanowig probg kontrolowania wiekszosci aspektéw zycia ofiary.
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Przemocowy partner na ogdt chee doktadnie wiedziec, dokad ofiara
idzie i gdzie przebywa, nalega na to, aby by¢ z nig w statym kontakcie,
méwi jej, z kim moze si¢ spotykaé,az kim nie, jak ma sig ubierac i tym
podobne. Moze przy tym okazywaé Z1os¢ i stawia¢ zadania albo tagod-
niej podsuwa¢ ,pomocne sugestie”. W jego stowa moze by¢ wpleciona
krytyka, a zdarza si¢ i tak, ze ofiara dopiero z czasem sig orientuje, iz
w przypadku niestosowania si¢ do sugestii krzywdziciela ponosi okres-

lone konsekwencje.

Wyzwiska

Wyzwiska majace na celu uzyskanie przewagi podczas kt6tni, ponizenie
rozméwey lub ostabienie jego poczucia whasnej wartosci moga mie¢ jawny
charakter badz by¢ maskowane zartami lub zartobliwoscia. Celem jest za-
wsze umniejszenie wartosci drugiej osoby. Kiedy argumenty w dyskusji
stale ida w strone atakéw na charakter oraz zawieraja stowa zawsze lub
»nigdy”, ich jedynym celem jest kontrolowanie, ostabienie i zdominowa-
nie ofiary. Przykiadem tego typu taktyki jest nastgpujacy komentarz: ,Za-
wsze zapominasz zrobi¢ to, 0 o ci¢ proszg. Jestes po prostu glupia/ghupi

czy cof innego jest z tobg nie w porzadku?”.

Krzyk

Krzyczenie na kogo$ zwykle kojarzy si¢ z podnoszeniem glosu, ale osoby
dopuszczajace sig przemocy psychicznej wykorzystujg krzyk jako forme
warunkowania. Ofiara jest poddawana warunkowaniu, by ulegata krzyw-
dzicielowi, ktéry probuje w ten sposéb narzuci¢ jej swoja wole. Krzyk ma
ostabi¢ ofiare i uniemozliwi¢ jej wyrazenie wtasnego zdania. Z czasem

wyniszcza j3 psychicznie i odziera z godnosci.

Gaslighting

Gaslighting jest to zjawisko, o ktérym ostatnimi laty wspomina si¢ coraz
czgsciej. Jego nazwa wywodzi sie ze sztuki teatralnej Gas light z lat trzy-
dziestych XX wieku, ktérej bohater podstgpnie manipuluje Zong tak,
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aby myslata, ze traci zmysty. O technice tej méwimy wtedy, gdy Sprawc,

przemocy:

zataja przed ofiarg pewne informacje;
tak manipuluje informacjami, by pasowaly do jego wersji wydarzey,
za pomocy zartéw i sarkazmu odrzuca uczucia i doswiadczenia ofiary.

neguje i minimalizuje jej reakcje i watpliwosci;

zachowuie si¢ tak, jakby ani on, ani ofiara nie powiedzieli tego, co po-

wiedzieli, lub jakby nie wydarzylo si¢ to, co naprawde miato miejsce,

Gaslighting powoduje, ze ofiara zaczyna watpi¢ W swoje spostrzezenia
i poczucie rzeczywistosci. Oto powszechne stwierdzenia osoby stosujace;

te taktyke:

,Nigdy czego$ takiego nie méwitam”.
,Nigdy mi tego nie méwites”.
,Nic takiego nigdy nie miato miejsca’.

,Jestes pewna, ze to ci si¢ nie przyénito?”

Jestes przewrazliwiony”.

Sprawca stosujacy gaslighting czgsto projektuje na ofiarg cos, do czego
sam doprowadzil, na przyktad wmawia jej dezorientacjg, pomieszanie
zmystéw lub zamroczenie alkoholem, gdy ofiara zaczyna kwestionowa¢
jego wersje zdarzen albo prébuje powiedzie¢, co jej zdaniem si¢ wyda-
rzyto. W srodowisku pracy krzywdziciel przypisuje sobie zastugi lub po-
mysty dreczonej osoby, a potem temu zaprzecza. Opowiada innym
ktamstwa na jej temat albo rozdmuchuje jakas niewielka czastke prawdy,
by zrujnowa¢ jej opini¢. Osoby postugujace si¢ omawiang technika wy-
korzystuja informacje, ktére dla ofiary sg szczeg6lnie istotne lub wrazliwe.

Izolacja

Sprawca postrzega to, ze ofiara spedza czas z przyjaciéimi lub z rodzina,
jako zagrozenie i dazy do odizolowania jej od bliskich. Zaczyna od kry-

tykowania lub deprecjonowania jej relacji z tymi osobami. Na przyktad
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twierdzi, ze bliscy Zle j3 traktuja badZz wykorzystuja albo ze spgdzanie
2 nimi czasu ostabia jej relacj¢ z nim samym.

W tego typu stwierdzeniach moze by¢ wystarczajaco duzo prawdy,
by wplynaé na ofiarg lub j3 zdezorientowac. Na przyklad ofiara mogla
sie kiedys zwierzy¢ partnerowi, ze pewien cztonek rodziny budzi jej
frustracje, i teraz partner przypomina jéj o tym, gdy ona planuje spotkac
sie z ta osobg. Proby izolacji czasami sg podejmowane zupetnie otwar-
cie. Krzywdziciel moze ogranicza¢ ofierze dostep do pienigdzy badz do
érodkéw transportu czy komunikacji z przyjaciétmi lub rodzing. Samot-
noé¢ wynikajaca z tego rodzaju izolacji spolecznej moze prowadzi¢ do

leku, depresji, czgstszego siggania po uzywki i problemé6w ze zdrowiem.

Grozby

Grozba jest to wyrazona stowami che¢ wyrzadzenia komus krzywdy, za-
dania mu bélu lub odebrania czegos. Grozenie jest formg przymusu 2a-
wierajaca w podtekscie mozliwos¢ uzycia przemocy fizycznej.

Strach przed tym, co moze si¢ zdarzy¢, stanowi silng motywacje, aby
prébowaé ulozy¢ sobie stosunki z krzywdzicielem i sprosta¢ jego ocze-
kiwaniom. Oto podawane przez ofiary przemocy emocjonalnej przyktady

wypowiedzi, ktére wzmagajg odczuwany przez nie strach:

o  Zabije si¢”.
e ,Zabije ciebie”.

JJesli ja nie mogg ci¢ miec, to nie pozwole, by miat ci¢ ktokolwiek
inny”.

,Zabiore ci dzieci”.

,Doniose na ciebie wladzom”.

,Powiem o wszystkim twojej rodzinie”.

,Zniszczg ci zycie”.

,<Zostawie cie bez grosza przy duszy”.

-Bede sypia¢ z innymi”.

,Nigdy nie pozwolg ci odejs¢”.

»Moze po prostu nie chcesz tu dtuzej pracowac”.
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Kary

Karg jest to wszystko, co sprawca robi ofierze w reakcji na postrzegan,
krzywdg, odmow§ lub odrzucenie. Kara moze przybiera¢ forme odweg,
lub warunkowania. Sprawca przemocy szuka zemsty, aby zada¢ bél, i sto-

suje warunkowanie, aby wptywa¢ na zachowanie ofiary.

Odrzucenie

Odrzucenie jest to kazde dzialanie, poprzez ktére sprawca przemocy
odmawia uznania potrzeb ofiary i jej daréw. Moze ono polega¢ na od-
mawianiu mitoéci, uwagi, uczucia lub przyjecia tychze ze strony drugiej
osoby. Odrzucenie jest sposobem na dyskredytowanie ofiary i tego, co
pragnie ona daé, a wpisany jest w nie przekaz, ze ofiara jest niechciana

lub niepotrzebna.

Zaniedbywanie

Na zaniedbywanie sktadajg si¢ zachowania polegajace na wycofywaniu
uwagi i uczucia, a tym samym na pozbawianiu ofiary mozliwosci za-
spokojenia podstawowej emocjonalnej potrzeby przynaleznosci, mitosci
i wigzi. Obejmuje ono niedbalos¢, ignorowanie, okazywanie zaintere-

sowania innymi partnerami i odmowe komunikowania si¢ werbalnie.

Przemoc finansowa

Przemoc finansowa polega na ograniczaniu dostepu do funduszy, na za-
tajaniu informacji finansowych badz na przejeciu catkowitej kontroli
nad $rodkami finansowymi, co czgsto przypomina relacje miedzy ro-
dzicem a dzieckiem. Ofiara nierzadko nie ma pojecia, ile zarabia part-

ner, lub jest zmuszona oddawaé mu wszystkie zarobione przez siebie
pienigdze.
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Oznaki zdrowej relacji

Nie istniejg relacje idealne, ale zdrowe zwigzki cechuja wzajemny sza-
cunek i zaufanie. Cho¢ kazda relacja jest inna, to relacje zdrowe maja
pewne cechy wspdlne. Oto one:

Stuchamy sie nawzajem.

Powaznie traktujemy nawzajem swoje zmartwienia.

Kazde z nas jest odpowiedzialne za wiasne dziatania.

Wspieramy sie wzajemnie w probowaniu nowych rzeczy.

Mimo sporéw czujemy sie kochani.

Ufamy sobie nawzajem.

Mamy wspdlne wspomnienia.

Wyrazamy wzajemnie uznanie dla siebie.

Zegnamy sie i witamy, kiedy sie rozstajemy i spotykamy ponownie.
Podejmujemy decyzje wspdlnie.

Szanujemy nawzajem swoje granice. Akceptujemy odmowe.
Okazujemy sobie uczucia i zartujemy razem.

Cenimy i szanujemy wzajemnie nasze relacje z przyjaciétmi i rodzina.
Kiedy odczuwamy stres lub smutek, szukamy u siebie nawzajem zro-

zumienia i wsparcia.
Zachecamy sie wzajemnie do rozwoju.
e Pozwalamy sobie na btedy i uczymy sie na nich.

Fizyczne skutki uboczne
przemocy psychicznej

Przemoc psychiczna moze wywotaé u ofiary szereg dtugotrwatych skut-
kéw. Prébujac radzi¢ sobie z jej emocjonalnymi nastgpstwami, ofiara
moze tez zaczaé odczuwaé pewne skutki somatyczne, chociaz czasami
powigzanie fizycznych objawéw z doswiadczeniem przemocy nie jest
tatwe. Trudnosci w rozpoznaniu tych symptoméw mogg dodatkowo

pogtebiaé towarzyszce ofierze uczucia dezorientacji, wstydu i strachu.
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Lek

Czy wystepujg u ciebie obecnie lub wczesniej wystepowaly ponizsze
objawy lgku? |
[] zmeczenie [] krétki oddech

[] bol glowy [] zawroty gtowy

[] napiecie migsni [] dolegliwosci zotadkowo-jelitowe
[] bolw klatce piersiowej [] uderzenia goraca lub zimna

[] inne dolegliwosci bélowe [] mrowienie lub dretwienie rak

[] drzenie [] problemy z pamiecig

O tiki [] problemy z koncentracja

[] pocenie sie [] gonitwa mysli

[0 kofatanie serca [] pobudzenie

Przewlekty bdl

Wiadomo, ze istnieje zwiazek miedzy przemocs i traumg a przewleklym
bélem. Chociaz nie do korica jest jasne, dlaczego tak si¢ dzieje, to jed-
nak uwaza sie, ze chroniczny stres doswiadczany w przemocowej relacji
nadmiernie wzmaga sktonnos¢ do reakeji ,walcz lub uciekaj”. Ta natu-
ralna reakcja organizmu uwalnia tak zwane hormony stresu i thumi od-
powiedZ uktadu odpornosciowego. Nadmierne wydzielanie hormonéw
stresu zakt6ca funkcjonowanie tego uktadu i powoduje nasilenie reak-
cji zapalnych w organizmie. To z kolei zwigksza ryzyko pojawienia si¢
probleméw ze zdrowiem i przewleklego bélu.

Poczucie winy

Ofiary przemocy emocjonalnej s3 podatne na poczucie winy. Zdarza
si¢, ze przemocowy partner wini ofiar¢ za wszystko, co mu si¢ przy-
darza, w tym takze za przemoc, jakiej sam si¢ dopuszcza. Do fizycznych
skutkéw poczucia winy zaliczajg si¢ miedzy innymi bezsennos¢, utrata
apetytu, smutek, zal. Bardzo czgsto poczucie winy przypomina depre-

sj¢, a depresja kliniczna moze wystapi¢ w konsekwencji chronicznego
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poczucia winy oraz falszywego poczucia odpowiedzialnosci wzgle-
dem przemocowego partnera.

Bezsennos¢

Wiele oséb doswiadczajacych przemocy psychicznej ma problemy z za-
sypianiem lub ze snem. Przewlekly stres i przemoc emocjonalna mog3
powodowaé wzrost pobudzenia, ktére stanowi odpowiedz organizmu
na ciggte zagrozenie. To z kolei powoduje napigcie migéni i trudnoéci
z odprezeniem sig, a w konsekwencji — klopoty ze snem. Brak snu moze
pociagaé za sobg dtugofalowe konsekwencje zaréwno dla ciata, jak i dla
psychiki. Dlatego dbanie o siebie i higiena snu maja kluczowe znacze-

nie w procesie dochodzenia do réwnowagi.

Wycofanie z zycia spotecznego

Wycofanie spoteczne moze nastapic na skutek czestych atakéw na po-
zucie wartosci, ktére obok innych objawéw fizycznych i emocjonalnych
wywolujg takze uczucie wstydu. Doswiadczanie stale przemocy psy-
chicznej wyczerpuje i zwigksza prawdopodobieristwo, ze ofiara zacznie
sie izolowaé od przyjacidt i rodziny. W ten spos6b odcina si¢ ona od
opinii innych oraz od wsparcia emocjonalnego, jakiego mogliby jej udzie-
li¢ bliscy. Ci ostatni zas tracg kontakt z ofiarg i szanse na to, by dostrzec,

jak wptywa na nig przemoc, ktorej doswiadcza.

Skanowanie ciala w poszukiwaniu skutkow przemocy

Zastandw sie, jak przemoc psychiczna wplywa na twoje ciato. Zacznij od pro-
stego skanowania ciata, czyli ¢éwiczenia, ktore pomoze ci skierowac uwage na
poszczegdlne czesci ciata w celu wykrycia, gdzie gromadzi si¢ napiecie.
Przybierz wygodna pozycj¢ i przeskanuj cate swoje ciato, zaczynajac od
palcéw u ndg. Nie spiesz sig, kierujac uwage na poszczegdlne czgsci ciata - ze-
wnetrzne i wewnetrzne. Skup sie na oddechu, wciagajac brzuch przy wdechu

i wypinajac go przy wydechu.
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sa w rzeczywistosci. W zwigzku na ogdt jest strong zalezng i manipuluje,
aby pozyska¢ opiekg partnera.

Cele sprawcy przemocy psychicznej

Celem sprawcy przemocy psychicznej jest sprawowanie kontroli nad ofiara.
Krzywdziciel chce miec decydujacy glos w kazdej sprawie, pragnie uzys-
kaé i utrzymaé przewagg. Manipuluje myslami i emocjami ofiary, ostabiajac
jej pewnos¢ siebie, obnizajac jej poczucie whasnej wartosci i sprawiajac, 2€
zaczyna ona watpi¢ we whasny osad i zdrowie psychiczne. Sprawca dazy
do zdominowania ofiary, a najskuteczniejszym sposobem, by to osiggnac,
jest stworzenie warunkéw, ktére ostabiajg w niej poczucie sprawczosci lub
przekonanie, Ze jest w stanie poradzic sobie w zyciu. Oto wybrane metody,

jakie wykorzystuje krzywdziciel, by zdominowa ofiare.

Kontrola

Kontrola jest jednoczesnie narzedziem i celem sprawcy. Pragnie on kon-
trolowa¢ wszystkie aspekty zycia ofiary, poniewaz sensem jej egzysten-
Gji ma by¢ jedynie zaspokajanie potrzeb krzywdziciela. Kontrola shuzy
ostabieniu poczucia sprawczoéci kontrolowanej osoby. Sprawca umacnia
wielkosciowe przekonanie o wiasnej wartosci, wzmacniajgc poczucie
swojej waznosci i wyzszosci poprzez kontrolowanie ofiary. Pragnienie
dominacji nad innymi moze wynikac z niepewnosci, ze strachu przed od-

rzuceniem lub z checi ztagodzenia odczuwanego stresu.

Deprecjacja

Celem tej taktyki jest sprawienie, by kto$ poczut si¢ gorszy, niz jest w rze-
czywistosci. Krzywdziciel moze na przyklad krytykowa to, z czego ofiara
jest zadowolona czy dumna, bezposrednio lub posrednio umniejszajac jej
dokonania, a przez to j3 samg. Taka krytyka moze obejmowac lekce-
wazenie ofiary, wy$miewanie jej w obecnosci innych lub pomijanie badz

ignorowanie jej uczué i opinii. Sprawca przemocy wypomina ofierze
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jakie$ btedy albo porazki z przeszlosci, a potem oskarza ja, ze jest Prae.
wrazliwiona lub reaguje nazbyt emocjonalnie.

Pewna moja klientka, kiedy byta w zwigzku z przemocowym py,
nerem, wykonywata wszystkie obowiazki domowe, robita zakupy ; 2.
towata. Za kazdym razem, gdy po powrocie z pracy przystepowat 4,
przygotowywania positku — a wracata przynajmniej dwie godziny pos-
niej od partnera — ten zaczynal komentowa¢ wykonywane prze; hig
czynnosci albo zartowat z przyjaciétmi na temat tego, jak kiepsks jest k.
charka, robigc uwagi w rodzaju: ,Co ty tu wrzucasz do garnka?”,, Pac},.

nie okropnie!”, ,Ledwo potrafisz zagotowa¢ wode na herbate”.

Dewaluacja

Dewaluowanie jest metoda powszechnie stosowang przez krzywdzicie]j
— przedmiotem ich atakéw staje sie jakis talent, mocna strona lub zalets
ofiary, ktére przedtem cenili. Jest to typowa i czesto opisywana taktyka
sprawcow narcystycznych. W potaczeniu z metods przeciwng — ideali-
zowaniem — moze oddziatywa¢ bardzo silnie. W swojej praktyce osoby
stosujgce taka taktyke nazywam dwulicowymi. Bardzo czesto przygne-
biona dewaluujaca uwagg ofiara czuje silng potrzebe przywrdcenia sto-
sunkéw z krzywdzicielem do poprzedniego stanu, odzyskania akceptacji

oraz ponownej idealizacji.

Zawstydzenie

Wazne jest odréznienie poczucia winy od wstydu. Poczucie winy méwi
nam, ze popetniliémy btad, a poczucie wstydu, ze jestesmy pomytks.
Ogdlne stwierdzenia nastawione na zawstydzenie ofiary zazwyczaj pod-
wazajg jej wartos¢, zdolnosci i to, kim jest jako cztowiek. Krzywdziciel
wie, jakie kwestie s3 dla niej drazliwe, i to wlagnie je czyni obiektem
krytyki majacej wywola¢ poczucie wstydu, na przyktad: ,Nigdy nie ro-

. ) 5 . . .
bisz tego porzadnie”, , Zawsze mnie zawodzisz”, ,Nie potrafisz niczego
zrobié¢ dobrze”.
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pPodsumowanie

Niniejszy rozdzial stanowi fundament pracy z pozostatymi. Przedsta-
wione tu informacje pomagaja zrozumieé, na czym polega przemoc psy-
chiczna. Im lepiej zrozumiesz, co ci¢ spotkato i jak to na ciebie wplywa,
tym bardziej wzrosng twoje szanse na to, by poradzi¢ sobie ze skutkami
doznanej przemocy. Wiedza daje sitg!

W rozdziale opisatam takze poszczegélne elementy zjawiska prze-

mocy, czyli:

e oznaki,
e taktyki,
e kontekst (wladza i kontrola).

Wykorzystanie ich przez krzywdziciela stanowi klarowng wskazéwke, ze
nie ponosisz winy za to, jak ta osoba ci¢ traktuje.

Opisy osobowosci przemocowej wskazujg mozliwe pobudki sprawcy
i jeszcze bardziej uwidaczniajg to, ze podejmowane przez niego dziatania
shuzg zaspokajaniu jego wiasnych potrzeb. Poszerzenie wiedzy pozwoli ci
uzna¢ twoje doswiadczenia i ujrzeé je we wlasciwym swietle. Wracaj do
tego rozdziatu za kazdym razem, gdy podczas wykonywania kolejnych
éwiczen poczujesz dezorientacj¢ lub zwatpisz w siebie.
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