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WPROWADZENIE

Program Ambiwalencja to program wsparcia dla oséb z doswiadczeniem
dtugotrwatej bezdomnosci i kryzysow zdrowia psychicznego prowadzony przez
Fundacje Najpierw Mieszkanie Polska od pazdziernika 2021 roku. Formuta
programu jest uniwersalna i moze by¢ wykorzystywana do pracy zaréwno z
osobami, ktére przebywajg w przestrzeni publicznej i majg intencje
przebywania w mieszkaniu, osobami, ktére dopiero co przeniosty sie do
mieszkania i osobami, ktére zyjgc w mieszkaniach sg zagrozone ich strata.

0Od 2022 wedtug podobnej formuty od na mocy zarzgdzenia Prezydenta
Warszawy, m. st. Warszawa $wiadczy podobng ,Ustuge swiadczenia wsparcia
opartg na metodzie NM dla lokatoréow miejskich.

Program Ambiwalencja jest prowadzony wedtug wartosci Najpierw
mieszkanie, co jest na biezgco monitorowane przez trenerke Housing First
(Julia Wygnanska, certyfikat Housing First Europe Hub 2022) bedacq takze
cztonkinig zespotu wspierajacego. Zespot kieruje sie wartosciami NM w
kazdym kontakcie z osobg uczestniczaca, a sposéb postepowania jest
omawiany pod tym katem na kazdym cotygodniowym spotkaniu zespotu.

Zasadg programu jest zatrudnianie w roli pracownikdéw wspierajgcych oséb z
kwalifikacjami psychologicznymi. Ich wsparcie nie jest dodatkiem do pracy

asystentéw czy pracownikdéw socjalnych — jest gtéwnym wsparciem jakie
otrzymujg osoby uczestniczace w Programie.

Praca psycholozek w roli pracowniczek wspierajgcych NM jest nietypowa: nie
sg to klasyczne konsultacje psychologiczne w ,,settingu” na rzecz osoby, ktéra
postawita sobie cele terapeutyczne, podjeta decyzje, ze chce nad nimi
pracowac i regularnie w wyznaczonym dniu pojawia sie w gabinecie.

Pracowniczki wspierajgce NM pracujg z osobami, ktore sg w kryzysie
psychicznym, chcg uczestniczy¢ w programie wedtug wartosci NM co oznacza
dla nich obowigzek jednego kontaktu w tygodniu z pracowniczkg wspierajacg i
nic wiecej. Osoby uczestniczace zgtaszajg rézne cele: od sprzatania po leczenie
traumy. Pracowniczki pracujg faczac kilka rél zawodowych: terapeuty
Srodowiskowego, streetworkera, indywidualnego asystenta, opiekuna
Srodowiskowego i osoby towarzyszace;j.

Realia pracy psycholozek w roli pracowniczek wspierajgcych NM opisata
Marzena Kaminska, psycholozka, pracowniczka wspierajgca i kierowniczka
zespotu wspierajgcego Programu Ambiwalencja Fundacji Najpierw Mieszkanie
Polska w latach pazdziernik 2021 - marzec 2026. Zapraszamy do lektury.

Julia Wygnanska

Fundacja Najpierw Mieszkanie Polska

Opracowanie powstato w ramach projektu ,,Bezdomnos¢ to wybdr spoteczeristwa —
zainspiruj sie do zmiany!” zrealizowanego przez FNMP w 2025 r. dzieki
dofinansowaniu w konkursie Ministry Rodziny Pracy i Polityki Spotecznej pt. ,,Pokonac¢
bezdomnos¢ — edycja 2025. Konkurs dodatkowy”. Catkowita wartosc projektu
wynosita 56 360 zt.
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Radykalny przetom

W opinii spotecznej uzyskanie mieszkania miejskiego przez osoby z
doswiadczeniem bezdomnosci przedstawiane jest czesto jako rozwigzanie
wszystkich problemoéw, awans spoteczny lub nagroda — niekiedy postrzegana
jako niezastuzona — stanowigca ostateczne wyjscie z bezdomnosci.

Tymczasem dla wielu oséb, szczegdlnie po dtugotrwatym kryzysie
bezdomnosci, uzyskanie mieszkania nie oznacza prostej poprawy sytuacji ani
zakonczenia problemow. Jest to raczej radykalny przetom, ktéry moze gteboko
zachwiaé dotychczasowym sposobem funkcjonowania. Dla wielu 0sdb jest to
skok w nieznane.

Osoby, ktdre przez lata zyty w niestabilnych warunkach — w przestrzeni
publicznej, hostelach, placdwkach, schroniskach lub w mieszkaniach, lecz w
relacjach opartych na przemocy — wypracowaty okreslone strategie
przetrwania. Obejmowaty one miedzy innymi ciggty czujnos¢, gotowosé do
reagowania na nagte zmiany, umiejetnosc btyskawicznego ,czytania” ludzi i
sytuacji, a takze manipulowanie otoczeniem. Strategie te byly odpowiedzig na
chaos, nieprzewidywalnosc i zagrozenie obecne w ich codziennym Zzyciu.

Uzyskanie wtasnego mieszkania uniewaznia wiele z tych mechanizméw. Nie
ma juz potrzeby natychmiastowego reagowania, dzielenia przestrzeni z
innymi, nieustannego negocjowania, dostosowywania sie czy walki o
podstawowe potrzeby.

Paradoksalnie to, co miato przyniesé ulge — wtasne mieszkanie — moze
wywotywac dezorientacje i silny lek. Dla niektdorych oséb brak presji oznacza
pustke. Strategie, ktdre przez lata dawaty poczucie kontroli i bezpieczenstwa,
nagle przestajg by¢ potrzebne, a wraz z nimi znika znany porzadek swiata.

Cisza i test samodzielnosci

Witasne mieszkanie to cisza. Dla jednych jest ona kojaca, dla innych
przyttaczajaca. Cisza obnaza mysli, emocje i wspomnienia, ktére wczesniej



zagtuszane byty hatasem wspdlnej przestrzeni, ciggtym ruchem i trybem
przetrwania. Samotnos$¢ przestaje by¢ epizodem — staje sie stanem, z ktorym
trzeba mierzyc sie kazdego dnia.

Pojawia sie takze odpowiedzialnos¢, czesto wczesniej niedostrzegana lub
dawno niepodejmowana: koniecznos¢ optacania rachunkdéw, dbania o
porzadek, planowania codziennosci. Dla 0séb, ktére nie miaty okazji
bezpiecznie uczy¢ sie sprawczosci, odpowiedzialnos¢ ta bywa zrédtem leku, a
nie satysfakcji. Kazde zaniedbanie moze urasta¢ do rangi zagrozenia utraty
tego, co dopiero zostato zdobyte. Paralizujgcy lek oraz brak umiejetnosci
konstruktywnego rozwigzywania probleméw prowadzg woéwczas do unikania,
kolejnych zaniedban, a w konsekwencji do realnej grozby utraty mieszkania.

Mieszkanie przestaje by¢ jedynie przestrzenia fizyczng — staje sie testem
samodzielnosci, czesto przezywanym w izolacji.

Bezpieczna, zamknieta przestrzerh mieszkania moze réwniez uruchamiac
wspomnienia, ktére dotgd pozostawaty w uspieniu. Doswiadczenia straty,
przemocy, zaniedbania czy odrzucenia czesto powracajg witasnie wtedy, gdy
znika zewnetrzne zagrozenie. Psychika, pozbawiona koniecznosci ciggtej
obrony, zaczyna ,dopominac sie” uwagi. Mieszkanie staje sie wowczas
miejscem konfrontacji z przesztoscia.

Pan Adam:

Pan Adam (imie zmienione) zyjgc w przestrzeni publicznej doswiadczat
dotkliwej izolacji od rodziny, odrzucenia i samotnosci. Po uzyskaniu mieszkania
mozna by przypuszczad, ze chetnie odnowi relacje z dziec¢mi. Przezyte traumy,
poczucie krzywdy, winy i wstydu sprawiajq jednak, Zze pozostaje on w izolacji,
zgadzajqc sie jedynie na sporadyczne kontakty z rodzing. W momentach, ktére
z zewngqtrz wydajq sie radosne i rodzinne — podczas swigt czy urodzin — mimo
staran dzieci, pozostaje sam i naduzywa alkoholu.

Bezpieczne i niebezpieczne jednoczesnie

To wtasnie dlatego niektorzy sabotujg nowg sytuacje: unikajg przebywania w
mieszkaniu, wprowadzajg do niego chaos z zewnatrz lub wracajg do znanych,
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cho¢ destrukcyjnych schematéw. Nie dlatego, ze ,,nie chcg lepszego zycia”,
lecz dlatego, ze to zycie jest dla nich emocjonalnie obce lub zbyt trudne.

Bardzo istotne jest zrozumienie ambiwalencji towarzyszgcej osobom, ktére
uzyskaty mieszkanie. Z jednej strony moze ono by¢ upragnionym, bezpiecznym
schronieniem — pierwszym miejscem, w ktérym mozna zamknga¢ drzwi i
poczué: ,to jest moje”. Miec klucze, ciepty biezgcg wode oraz toalete na
wytgcznosc. Z drugiej strony moze byc réwniez zrédtem leku, poniewaz utrata
tego miejsca wydaje sie grozniejsza niz wczesniejszy brak czegokolwiek, albo
przestrzenig, w ktdorej kumulujg sie niewypowiedziane historie i nierozwigzane
konflikty wewnetrzne.

Zrozumienie tej ambiwalencji jest kluczowe. Bez niej tatwo uznaé trudnosci
adaptacyjne za niewdziecznos¢ lub nieudolnos¢, zamiast zobaczy¢ je jako
naturalng reakcje na gwattowng, gteboka zmiane zyciowa.

Mieszkanie nie jest jedynie adresem ani standardem. Dla wielu osdb staje sie
momentem granicznym, ktéry wymaga wsparcia — emocjonalnego,
relacyjnego i spotecznego. Dopiero wowczas ,,cztery sciany” majg szanse stac
sie domem, a nie tylko kolejnym wyzwaniem do przetrwania.

Pani Anna:

Pani Anna (imie zmienione) przez dtugi czas przyzwyczajata sie do przebywania
choéby na noc we wtasnym mieszkaniu. Sciany, ktére miaty chronic,
wywotywaty u niej klaustrofobie. Zamkniete drzwi budzity poczucie uwiezienia.
Cisza potegowata dotkliwe poczucie samotnosci, stajqc sie Zrodftem
nieustannego cierpienia. Towarzyszyfto jej takze state napiecie: ,,czy na pewno
jest bezpiecznie?”, ,,czy czegos nie zrobie zle?”, ,czy ktos mi tego nie
zabierze?”. Kazdy list, telefon czy pukanie do drzwi urastaty do rangi
zagrozenia. Noc byta czasem nasilenia lekéw i nadmiernej czujnosci:
nastuchiwania dZzwiekdw, kontrolowania drzwi i okien oraz trudnosci w
zasypianiu.



CODZIENNOSC

Pomoc i wsparcie najczesciej zaczynajq sie od zwyktej codziennosci.
Towarzyszac osobom, ktére doswiadczyty bezdomnosci i rozpoczety zycie we
wiasnym lokum, jako pracowniczki wspierajgce Najpierw mieszkanie -
psycholozki obserwujemy, pytamy i pomagamy w tworzeniu nowej,
nieznanej wczes$niej codziennosci.

Dzien nie jak co dzien

Wiele oséb opisuje, ze ich dzien w mieszkaniu nie ma struktury. Nie trzeba juz
wstawac o Swicie, aby zdazy¢ do kolejnych punktéw pomocy — jadtodaijni,
ogrzewalni, tazni. Nie ma koniecznosci szukania noclegu przed zmrokiem ani
pilnowania swoich rzeczy w przestrzeni publicznej. To, co wczesniej nadawato
rytm — walka o przetrwanie — nagle znika.

Dzien zaczyna sie bez planu. Godziny ptyng powoli, jedna podobna do drugiej.
Monotonia staje sie nowym doswiadczeniem, czesto trudniejszym do
zniesienia niz wczesniejszy chaos. W ciszy mieszkania stychaé wtasne mysli,
emocje i wspomnienia, ktore wczesniej byty zagtuszane ciggtym ruchem.

Pojawiajg sie pytania, ktére dla wielu oséb zyjgcych w stabilnych warunkach
wydajg sie abstrakcyjne: po co mam wstawad, skoro nigdzie nie trzeba i$¢? Co
wiasciwie mam robi¢ w domu caty dziei? Jak wyglada ,,normalne” zycie
innych ludzi?

Brak pracy, relacji i zobowigzan sprawia, ze trudno znalezé powdd, by wyjsc z
tézka lub z domu. Mieszkanie, cho¢ bezpieczne, moze stac sie miejscem
izolacji. Cztery Sciany chronig, ale jednocze$nie oddzielajg od $wiata, ktérego
reguty zostaty zapomniane lub nigdy nie byty znane.

Najwiekszg zmiang jest brak koniecznosci codziennego , organizowania
przetrwania”. Przez lata energia byta skupiona na zaspokajaniu podstawowych
potrzeb: jedzenia, noclegu i bezpieczenstwa. Gdy potrzeby te zostajg
zaspokojone, pojawia sie pustka, ktdrej nikt wczedniej nie uczyt, jak wypetniac.
Czesto wypetniana jest ona substancjami psychoaktywnymi.
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RELACJA

Bezpieczna relacja wspierajaca to przestrzen, w ktérej obie strony moga
wyrazac siebie i odbiera¢ reakcje drugiej strony, stuzaca modelowaniu
dobrych zachowan.

MIESZKANIE

Mieszkanie jako prawo oznacza dostep do mieszkania,
ktére jest samodzielne, zapewnia prywatnos¢, trwaty tytut
prawny, bez stawiania warunkéw wstepnych dotyczacych
stanu zdrowia, leczenia, zatrudnienia, “gotowosci
mieszkaniowej”

DECYDOWANIE

Prawo do decydowania o wtasnym zyciu i
celach, bez narzucania decyzji przez osoby
wspierajace, bez wyprzedzania ich pojawiania
sie, z uwaznoscia na budowanie sprawczosci.

WSPIERANIE
Dostep do zindywidualizowanego,
wielospecjalistycznego i ciggtego wsparcia
adekwatnego do decyzji, celéw i diagnozy
stanu zdrowia.

ZDROWIENIE

Prawo do petnego dobrostanu fizycznego, psychicznego
i spotecznego z docenianiem kazdego kroku w strone
lepszego zdrowia i uznaniem, ze petne zdrowie, np.
abstynencja od substancji, jest celem, a nie Srodkiem.

SPOLECZNOSC

Prawo do zycia w spotecznosci lokalnej w warunkach “miksu spotecznego”,
z petnym dostepem do ustug w srodowisku zamiast w wyizolowanym
getcie, specjalnym programie, instytucji (deinstytucjonalizacja).



To moment, w ktdrym ujawnia sie, jak bardzo zycie w bezdomnosci byto
petnoetatowym zajeciem. Bez niego dzien traci sens, a w jego miejsce
wkradajg sie smutek, lek i bezradnos¢ — emocje, ktére choé na chwile trzeba
zagtuszyd.

Wedtug wartosci Najpierw mieszkanie tego rodzaju trudnosci sg naturalnym
etapem procesu konczenia bezdomnosci. Otrzymanie lokum nie jest koncem
drogi, lecz jej poczatkiem. Codziennos¢ trzeba dopiero odbudowac — krok po
kroku, we wtasnym tempie.

Jedzenie

Nauka zycia w mieszkaniu to nauka rytmu dnia, odkrywania drobnych
przyjemnosci, budowania nowych nawykdw i senséw. To proces wymagajacy
czasu, wsparcia i cierpliwosci — zaréwno ze strony samych mieszkaicéw, jak i
0s0b, ktére im towarzysza.

Bo mieszkanie daje bezpieczenstwo, ale zycie w nim trzeba dopiero stworzy¢.

Po otrzymaniu mieszkania wiele oséb zaktada, ze podstawowe potrzeby
»,same sie utozg”. W praktyce okazuje sie jednak, ze dla oséb z
doswiadczeniem bezdomnosci nawet jedzenie nie jest prostg, oczywistg
czynnoscig dnia codziennego, lecz obszarem wymagajgcym uczenia sie od
nowa — czesto od podstaw.

Przez lata jedzenie byto podporzgdkowane dostepnosci, a nie porze dnia czy
realnym potrzebom organizmu. Positki pojawiaty sie wtedy, gdy ,cos sie
trafito” — w jadtodajni, noclegowni lub dzieki zyczliwosci innych oséb.

W mieszkaniu ten zewnetrzny, narzucony system znika. Wiele 0séb je wiec
nieregularnie — zdarza sie caty dzien bez positku, by innym razem zjes¢ kilka
razy pod rzad. Czesto siegajg po zywnosc tanig i wysokokaloryczng, poniewaz
taka byta wczesniej najbardziej dostepna. Trudno im zaplanowac dzien wokét
positkdw, poniewaz nigdy wczesniej nie byto takiej potrzeby.

Gtod i sytos¢ przestajg byc¢ jasnymi sygnatami. Jedzenie pojawia sie ,,przy
okazji” albo dopiero wtedy, gdy organizm jest juz skrajnie wyczerpany.
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Cho¢ mieszkanie zazwyczaj wyposazone jest w kuchnie, dla wielu oséb jest to
przestrzen nieznana, a nawet budzgca lek. Brakuje nawyku gotowania, wiedzy
o prostych potrawach, a czasem takze odwagi, by wiaczyé kuchenke lub
piekarnik. Nie jest oczywiste, Zze gotowanie wymaga planowania,
przewidywania, cierpliwosci i odpowiedzialnosci za efekt.

Dla kogos, kto przez lata funkcjonowat w trybie ,tu i teraz”, jest to ogromna
zmiana. tatwie]j kupic cos gotowego lub catkowicie zrezygnowac z jedzenia, niz
zmierzyc¢ sie z poczuciem niekompetencji.

Jedzenie w mieszkaniu bywa chaotyczne. Lodéwka raz jest petna, innym
razem zupetnie pusta. Zakupy robione sg impulsywnie, bez listy i planu. Zdarza
sie, ze jedzenie staje sie sposobem regulowania emocji — zajeciem na pusty
dzien, nagroda, ucieczka od nudy czy samotnosci.

U niektdrych pojawia sie kompulsywne jedzenie — szybkie, bez kontroli i bez
przyjemnosci. U innych przeciwnie: bardzo ograniczone positki, wynikajgce z
leku przed brakiem pieniedzy, przekonania, ze ,nie zastuguje”, lub zwyktego
braku energii. Obie strategie sg prébg poradzenia sobie z nowa
rzeczywistoscia.

W przeciwienstwie do osdb ze stabilng sytuacjg mieszkaniowg jedzenie rzadko
petni funkcje spoteczng. Nie ma wspdlnych obiadéw, rozmdw przy stole ani
zapraszania gosci. Positki sg samotne, szybkie i pozbawione rytuatu.

Wczesniej jedzenie — cho¢ skromne — czesto byto doswiadczeniem wspdlnym:
w kolejce, w jadtodajni, w schronisku. Teraz trzeba nauczy¢ sie jes¢ samemu,
dla siebie, bez zewnetrznego wsparcia i struktury.

W swietle warto$ci Najpierw mieszkanie jedzenie nie jest oceniane jako
,dobre” lub ,,zte”. Traktowane jest jako element procesu adaptac;ji.
Regularny positek, prosty obiad czy ciepta herbata wypita o statej porze nie
sg drobiazgami, lecz fundamentami odbudowy codziennego zycia.
Zaspokajanie podstawowych potrzeb nie dzieje sie automatycznie wraz z
otrzymaniem kluczy. Jest to proces uczenia sie troski o siebie — powoli, bez
presji i z akceptacjq btedéw.



Porzadek

Kolejnym waznym aspektem codziennosci jest porzadek. W praktyce
sprzatanie nie jest ani oczywistg, ani naturalng umiejetnoscig. Dla wielu osdéb z
doswiadczeniem bezdomnosci stanowi ono zupetnie nowy obszar
codziennego funkcjonowania, obcigzony emocjami, wspomnieniami i
wstydem.

Porzagdek domowy czesto jest czyms, czego uczy sie w dziecinstwie — poprzez
obserwacje, nasladownictwo i wspélne obowigzki. Wiele oséb z
doswiadczeniem bezdomnosci nie miato takiego modelu. Dorastaty w
instytucjach lub w rodzinach, w ktérych dbanie o przestrzen nie byto
priorytetem albo w ogéle nie byto mozliwe. U osdb, ktére miaty w
dziecinstwie prawidtowe wzorce, wieloletnie zycie w chaosie bezdomnosci
doprowadzito do utrwalenia nowych, nieadaptacyjnych nawykow.

Nastepnie przyszta bezdomnos¢ — zycie w miejscach, nad ktérymi nie miato sie
kontroli. Sprzatanie podczas funkcjonowania na ulicy byto albo zbedne, albo
nierealne. W schroniskach bywato narzucone z zewnatrz i czesto pozbawione
sensu, nieszanowane. Wtasna przestrzen, wymagajgca regularnej troski, staje
sie wiec czyms zupetnie nowym.

Sprzatanie bardzo czesto wigze sie z poczuciem wstydu. Wstydu, ze ,nie
umiem”, ze ,inni radzg sobie lepiej”, ze mieszkanie nie wyglada tak, jak
,powinno”. Ten wstyd potrafi silnie blokowac. Porzagdek bywa tez
niedoceniany lub minimalizowany — brakuje swiadomosci, jak bardzo tad w
przestrzeni wptywa na samopoczucie, poziom zadowolenia i codzienne
funkcjonowanie.

Zamiast motywowac do utrzymywania czystosci i tadu, wtasne mieszkanie
moze prowadzi¢ do unikania — odkfadania porzadkdéw ,,na pdzniej”, zamykania
drzwi przed gos¢mi, rezygnowania z zapraszania kogokolwiek. Im dtuzej
sprzatanie jest odkfadane, tym silniejsze narastajg poczucie winy i
bezradnosci.
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Bez odpowiedniego wsparcia oraz pokazania, jak istotny wptyw porzagdek ma
na emocje i samopoczucie, mieszkanie moze szybko stac sie zagracone —
rzeczy sg gromadzone ,,na wszelki wypadek”, poniewaz wczesniej wszystkiego
brakowato; zaniedbane — brud narasta stopniowo, az przestaje by¢
zauwazany; oraz przyttaczajgce — zamiast dawac ulge i poczucie
bezpieczenstwa, wywotuje napiecie i niepokd;j.

Przestrzen, ktdra miata by¢ schronieniem, zaczyna cigzy¢. Osoba coraz rzadziej
z niej korzysta, spedza czas tylko w jednym pomieszczeniu mieszkania, unika
patrzenia na batagan, ktéry przypomina o wtasnej bezradnosci.

Sprzatanie nie jest testem samodzielnosci ani warunkiem ,,zastugiwania” na
dach nad gtowa. Jest procesem uczenia sie troski o przestrzen, w takim
tempie, jakie jest mozliwe dla danej osoby.

Czasem pierwszym krokiem jest wyniesienie Smieci. Innym razem umycie
jednego talerza lub przetarcie stotu. Sg to drobne czynnosci, ktére stopniowo
buduja poczucie sprawczosci i kontroli.

Dbanie o mieszkanie nie sprowadza sie jedynie do czystosci. Jest to takze
budowanie relacji z miejscem, ktére po raz pierwszy jest naprawde , czyjes”.
Relacji, w ktérej mozna popetniac btedy, uczy¢ sie i zaczynaé od nowa.
Wprowadzaé ulubione kolory, obrazek na $cianie czy kwiatek na parapecie.

Porzadek nie musi by¢ idealny. Wystarczy, by mieszkanie byto wystarczajgco
bezpieczne i przyjazne, aby mozna byto w nim odpoczac.

Pienigdze

Kolejnym waznym obszarem codziennosci, ktory czesto sprawia trudnosé, sg
finanse.

Dla os6b z doswiadczeniem bezdomnosci pienigdze rzadko byty narzedziem
planowania. Znacznie czesciej stuzyty przetrwaniu ,tu i teraz”. Otrzymanie
mieszkania zmienia kontekst funkcjonowania, ale nie zmienia automatycznie
kompetencji finansowych. Zakupy i zarzgdzanie budzetem stajg sie jednym z
najbardziej wymagajacych obszaréw nowej codziennosci.



Wiele oséb zmaga sie z planowaniem wydatkéw. Trudno im przewidzieé, ile
pieniedzy potrzeba na jedzenie, Srodki czystosci, leki czy optaty mieszkaniowe.
Budzet miesieczny bywa pojeciem abstrakcyjnym, jesli wczesniej
funkcjonowato sie z dnia na dzien. Osoby, ktére wspieram, czesto nie wiedzg,
co jest pilne, a co moze poczekad, ile pieniedzy nalezy odtozy¢ i ktérych
wydatkéw nie mozna poming¢. Bez tej wiedzy problemy zaczynajg sie juz w
pierwszych tygodniach samodzielnego mieszkania.

Zakupy majg czesto charakter impulsywny. Wynikajg z chwilowej potrzeby,
emocji lub leku przed brakiem. Kupuje sie wiecej, niz jest potrzebne, ,,na
zapas”, poniewaz wczesniej dostep do rzeczy byt niepewny. Albo przeciwnie —
pienigdze wydawane sg bardzo szybko, poniewaz trudno uwierzyé, ze trzeba
nimi gospodarowac przez caty miesigc. Czesto srodki finansowe przeznaczane
sg w catosci na uzywki, a osoby wierza, ze ,reszte” uda sie zdoby¢ w podobny
sposob jak w czasie zycia na ulicy.

Problem pojawia sie wtedy, gdy po kilku dniach okazuje sie, ze pieniedzy
zaczyna brakowaé, a stres wraca ze zdwojong sita.

Szczegdlnie trudnym doswiadczeniem sg optaty state: czynsz, prad, woda czy
gaz. Dla wielu oséb to zupetna nowos¢ — nie tylko dlatego, ze sg kosztowne,
ale réwniez dlatego, ze sg regularne i niepodlegajace negocjacjom.

Trzeba pamietac o terminach, rozumie¢ rachunki i przewidywaé konsekwencje
opd6znien. To obcigzenie tatwo uruchamia lek i poczucie zagrozenia, nawet
wtedy, gdy obiektywnie sytuacja jest jeszcze bezpieczna.

Osoby bez doswiadczenia bezdomnosci zazwyczaj nabywajg takie
umiejetnosci stopniowo, ,,pod okiem” rodziny lub w relacjach. Nawet gdy
popetniajg btedy, rzadko towarzyszy im realne zagrozenie utraty
podstawowego bezpieczenstwa w postaci dachu nad gtows.

W swietle wartosci Najpierw mieszkanie zarzadzanie pieniedzmi jest
postrzegane jako proces uczenia sie nowej roli. Btedy sg naturalng czescig tej
nauki. Spdzniona ptatno$¢ czy nietrafione zakupy nie $wiadcza o porazce -
wskazujg raczej obszary, w ktorych potrzebne jest wsparcie. Przy
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odpowiednim towarzyszeniu mozliwe jest stopniowe budowanie
odpowiedzialnosci i poczucia kontroli.

Czas wolny i wakacje

Opradcz opisanych obszaréw codziennosci niezbednych do prawidtowego
funkcjonowania w mieszkaniu, w pracy z osobami z doswiadczeniem
bezdomnosci ujawnia sie jeszcze jeden, czesto pomijany obszar wymagajgcy
wsparcia — organizowanie i planowanie czasu wolnego.

Uzyskanie wtasnego mieszkania bywa postrzegane jako moment ,zréwnania
szans”. Z zewnatrz moze sie wydawag, ze od tej chwili zycie osoby bedzie
przebiegaé podobnie jak u innych. W doswiadczeniu wielu oséb po
bezdomnosci pojawia sie jednak wyrazna granica miedzy samym posiadaniem
mieszkania a korzystaniem z niego w sposdb, ktéry dla osdb przez cate zycie
stabilnych mieszkaniowo jest czyms$ oczywistym. Sg to réznice rzadko
widoczne na pierwszy rzut oka, ale majgce istotny wptyw na jakos¢ zycia.

Osoby z doswiadczeniem bezdomnosci na przyktad rzadko wyjezdzajg na
wakacje. Wyjazd kojarzy sie z luksusem, ryzykiem albo czyms ,nie dla mnie”.
Trudno opusci¢ mieszkanie, ktére dopiero co stato sie bezpieczng przystania.
Pojawia sie lek: co, jesli podczas mojej nieobecnosci cos sie wydarzy?

Dla osdb przez cate zycie stabilnych mieszkaniowo wakacje sg forma
regeneracji, odpoczynku i rozwoju. Dla 0séb z doswiadczeniem bezdomnosci
moga by¢ potencjalnym zagrozeniem utraty kontroli nad tym, co udato sie
zbudowac.

Wiele oséb, ktére wspieram, nie zaprasza gosci do swojego mieszkania.
Powody s3g réznorodne: wstyd zwigzany ze stanem lokalu, brak nawyku bycia
gospodarzem, lek przed oceng, brak relacji lub osdb, ktére mozna by zaprosic,
a bardzo czesto takze nieufnos¢ i obawa przed zaproszeniem kogo$
potencjalnie krzywdzgcego.

Z wieloma osobami funkcjonujg wiec ,specjalne kody” umozliwiajace
wpuszczenie mnie do mieszkania — ustalone sposoby pukania, wczesniejsze
zapowiedzi wizyty czy znajomos$¢é kodu do domofonu.



Mieszkanie pozostaje przestrzenig prywatng, zamknietg i chroniona. Rzadko
staje sie miejscem spotkan, rozmdéw czy wspdlnych positkow. W ten sposéb
samotnos$¢ moze utrwalac sie w czterech scianach.

Osoby z doswiadczeniem bezdomnosci rzadko korzystajg rowniez z wydarzen
kulturalnych — kina, teatru, koncertéw czy wystaw. Nie dlatego, ze nie maja
potrzeb estetycznych lub ciekawosci $wiata, lecz dlatego, ze kultura bywa
postrzegana jako cos obcego, drogiego i niedostepnego. W rozmowach czesto
pojawia sie poczucie zagubienia: brak wiedzy, jak poruszac sie w tej
przestrzeni, brak nawyku przeznaczania pieniedzy na co$, co nie zaspokaja
bezposrednich potrzeb, a sprawia przyjemnosc. Towarzyszy temu poczucie
bycia ,,innym”, gorszym lub niepasujgcym.

Istotnym problemem jest takze brak dtugoterminowego planowania. Osoby z
doswiadczeniem bezdomnosci czesto nie planujg przysztosci w perspektywie
miesiecy czy lat. Zyja raczej z dnia na dzien. Przysztoé¢ bywa zbyt niepewna, by
jg sobie wyobrazaé. Planowanie wigze sie ponadto z nadziejg —a ta mimo, ze
niezbedna w procesie zmiany, bywa bolesna, zwtaszcza jesli wczesniej
wielokrotnie zawodzita.

Dla osdb, ktére nigdy nie doswiadczyty bezdomnosci, mieszkanie jest bazg do
realizacji wyjazdéw, relacji, pasji i odpoczynku. Jest miejscem, z ktérego
mozna wychodzi¢ w swiat i do ktérego sie wraca. Dla 0oséb po bezdomnosci
mieszkanie musi najpierw stac sie bezpieczne emocjonalnie. Dopiero pdzniej
moze petni¢ funkcje bazy. Odpoczynek i relaks nie sg oczywistg normg, lecz
kolejnymi umiejetnos$ciami, ktérych trzeba sie nauczyc.

PRACOWNICZKI WSPIERAJAGE NM - PSYCHOLOZKI

Praca pracownikéw wspierajgcych odbywa sie w bezposrednim kontakcie z
opisang, ztozong codziennoscig oséb z doswiadczeniem bezdomnosci.
Pracownik towarzyszy osobie zaréwno w momentach drobnych sukceséw —
takich jak samodzielne przygotowanie positku czy optacenie rachunku —jak i w
okresach regresu, kryzysdw oraz powtarzajgcych sie trudnosci.
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Dodatkowg warto$¢ w pracy metodg Najpierw mieszkanie wnosi obecnos¢
pracownika bedgcego psychologiem. Psycholog, ktdry wychodzi z gabinetu do
mieszkania osoby wspieranej i taczy role terapeuty z rolg pracownika
wspierajgcego, wnosi unikalne kompetencje, ale jednoczesnie mierzy sie ze
specyficznymi, czesto trudnymi do jednoznacznego rozstrzygniecia
dylematami.

Ciggte dylematy

W tej pracy obecne sg doswiadczenia satysfakcji i sensu, ale takze bezsilnosci,
frustracji oraz leku o przysztos¢ osoby wspieranej. Szczegdlnie obcigzajgce sg
sytuacje zagrozenia utraty mieszkania, nawrotu lub pogtebienia uzaleznienia
czy zerwania kontaktu z pracownikiem programu.

Wartosci Najpierw mieszkanie, takie jak poszanowanie autonomii,
dobrowolnos¢ wsparcia, brak warunkowosci oraz redukcja szkéd, stanowia dla
pracownika istotne Zrddto oparcia. Pozwalajg zachowad etyczne ramy
dziatania w sytuacjach, w ktérych tradycyjne podejscia pomocowe sktaniatyby
raczej do kontroli, nacisku lub sankcji.

Jednoczesnie praca oparta na decyzjach osoby wspieranej rodzi liczne
dylematy. Pracownik wielokrotnie staje przed pytaniem, gdzie przebiega
granica miedzy poszanowaniem autonomii a koniecznoscig interwencji —
czasem nawet bez zgody osoby wspieranej — w sytuacjach realnego
zagrozenia. Granice te powinny by¢ wyznaczane przede wszystkim przez
bezpieczenstwo osoby i jej otoczenia, obowigzujgce prawo oraz realne
mozliwosci pomocowe zespotu wspierajgcego, a nie przez subiektywne
oczekiwania pracownika co do ,,wtasciwego” funkcjonowania uczestnika lub
zbyt sztywne trzymanie sie obranej formy pomocy mimo braku efektéw czy
pojawiajgcej sie szkody.

Istotnym elementem tej pracy jest wymiar zespotowy. Praca w zespole
umozliwia dzielenie sie odpowiedzialnoscig, wzajemne uzupetnianie
kompetencji oraz tworzy przestrzen do refleksji i odreagowania
emocjonalnego. Chroni to pracownikéw przed wypaleniem zawodowym i
poczuciem osamotnienia w obliczu trudnych sytuacji.



Jednoczes$nie indywidualna relacja miedzy pracownikiem a uczestnikiem
programu pozostaje kluczowa dla budowania zaufania i poczucia
bezpieczenstwa.

Waznym aspektem tej relacji jest powstrzymywanie sie przez pracownika od
samodzielnego angazowania sie we wspoétprace z instytucjami zewnetrznymi —
takimi jak urzedy czy system pomocy spotecznej — o ile osoba wspierana o to
nie poprosi lub nie jest to absolutnie konieczne, na przyktad w sytuacji
zagrozenia zycia. Pozwala to chroni¢ podmiotowos¢ osoby wspieranej oraz
zapobiega utrwalaniu zaleznosci, braku decyzyjnosci i sprawczosci, ktore moga
wynikaé z nadmiernej kontroli instytucjonalnej.

Autonomia

W swietle wartosci Najpierw mieszkanie pomoc nie jest warunkowana
»8otowoscia” ani ,motywacja” osoby wspieranej, do czego zazwyczaj
przyzwyczajony jest psycholog czy psychoterapeuta pracujacy w gabinecie.
W tym modelu psycholog towarzyszy cztowiekowi — za jego zgoda — w
realnym zyciu, w przestrzeni prywatnej, czesto chaotycznej i naznaczonej
doswiadczeniem traumy, bezdomnosci, wykluczenia oraz wieloletnich
niepowodzen. Gotowosc i motywacja nie stanowig punktu wyjscia, lecz s
czym$, co wspOlnie sie odkrywa i stopniowo buduje w trakcie wspétpracy.

Jedng z kluczowych wartosci Najpierw mieszkanie jest bezwarunkowe
poszanowanie autonomii osoby wspieranej oraz wzmacnianie jej decyzyjnosci
i sprawczosci. W pracy gabinetowej autonomia klienta przejawia sie przede
wszystkim w dobrowolnosci udziatu w terapii oraz wspétdecydowaniu o
celach pracy. W mieszkaniu natomiast autonomia nabiera bardzo
konkretnego, codziennego wymiaru — dotyczy sposobu zycia, organizacji
przestrzeni, rytmu dnia, relacji sgsiedzkich, korzystania z substancji czy
kontaktéw z instytucjami.

Psycholog wnosi w tym obszarze umiejetnos¢ uwaznego stuchania oraz
odkrywania i nazywania potrzeb, ktére czesto przez lata byty ttumione lub
ignorowane. Potrafi zadawac pytania pogtebiajgce, pomagajace osobie
wspieranej rozpoznac wtasne granice, pragnienia i leki. Jednoczesnie jego
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wiedza kliniczna umozliwia rozréznianie decyzji wynikajgcych z autonomii od
decyzji podejmowanych pod wptywem objawdw choroby psychicznej, silnego
kryzysu lub dezorganizacji poznawczej.

Trudnos¢ pojawia sie wowczas, gdy psycholog dostrzega, ze wybory osoby
wspieranej prowadzg do powaznych konsekwencji — zadtuzenia, konfliktéw z
sgsiadami, pogorszenia stanu zdrowia czy zagrozenia utraty mieszkania. W roli
terapeuty mogtby on interpretowac te zachowania i planowac dtugofalows,
regularng prace nad ich zmiang. W roli pracownika wspierajgcego z jednej
strony musi zaakceptowac tempo i kierunek wyznaczany przez osobe
wspierang, z drugiej zas czasami reagowac bardziej dyrektywnie lub wrecz
interwencyjnie.

Rodzi to napiecie pomiedzy praktyka psychologiczng i terapeutyczng a praca
wedtug wartosci Najpierw mieszkanie. Bywa ono zrddtem frustracji,
bezradnosci, a czasem takze poczucia odpowiedzialnosci za decyzje, na ktére
pracownik nie ma realnego wptywu.

Bez warunkowania

Dobrowolnos$¢ wsparcia stanowi kolejng istotng zasade Najpierw mieszkanie.
Psycholog wnosi w tym obszarze kompetencje budowania relacji opartej na
zaufaniu, a nie na przymusie czy hierarchii. Potrafi rozpoznawac opdr nie jako
»brak wspétpracy”, lecz jako komunikat o granicach, leku lub wczesniejszych
doswiadczeniach przemocy ze strony instytucji czy przezytej traumy.

Umiejetnos¢ rozumienia ambiwalencji oraz akceptowania zmiennych,
chwiejnych poziomdw zaangazowania jest szczegdlnie cenna w pracy z
osobami, ktére wielokrotnie doswiadczaty odrzucenia lub krzywdy ze strony
systemu pomocowego.

Jednoczesnie dobrowolnos$¢ wsparcia w warunkach pracy srodowiskowej
stawia psychologa w sytuacjach znacznie bardziej niejednoznacznych niz w
gabinecie. Osoba wspierana moze przez dtugi czas nie korzystac z
proponowanej pomocy, odwotywac spotkania, unika¢ kontaktu lub zapraszac
pracownika wytgcznie w momentach kryzysowych. W takich sytuacjach



psycholog moze doswiadczac watpliwosci co do sensu swojej pracy oraz
napiecia pomiedzy potrzebg bycia dostepnym a koniecznoscig dbania o
wiasne granice i zasoby.

Dodatkowym wyzwaniem jest fakt, ze relacja w Najpierw mieszkanie ma
zazwyczaj charakter dtugoterminowy. Psycholog musi wiec tgczy¢ akceptacje
chwilowej rezygnacji ze wsparcia z gotowoscig do ponownego podjecia relacji,
zmiany celdw pomocy i kontynuowania towarzyszenia osobie wspieranej.
Wymaga to wysokiego poziomu dojrzatosci emocjonalnej, refleksyjnosci oraz
statego wsparcia zespotowego i superwizyjnego.

Brak warunkowosci oznacza jednoznaczne odejscie od myslenia w kategoriach
,najpierw zmiana, potem nagroda”. Mieszkanie nie jest tu elementem
kontraktu ani narzedziem nacisku, lecz punktem wyjscia do dalszej pracy i
stabilizacji.

Psycholog w roli pracownika wspierajagcego wnosi w tym obszarze pogtebione
rozumienie mechanizmdw uzaleznienia, traumy oraz chordb psychicznych.
Dzieki temu potrafi spojrze¢ na powtarzajgce sie trudnosci nie jako na , brak
wspotpracy” czy ztg wole, lecz jako przejaw ztozonych procesow psychicznych i
integralny element procesu zdrowienia. Umiejetnosc ta pozwala lepiej
rozumiec dynamike zachowan osoby wspieranej oraz unikaé pochopnych
decyzji dotyczacych form udzielanej pomocy.

Jednoczesnie brak warunkowosci rodzi szczegdlne obcigzenia emocjonalne.
Pracownik psycholog moze doswiadczaé konfliktu pomiedzy wtasnym
systemem wartosci a obserwowanymi zachowaniami osoby wspieranej,
zwtaszcza w sytuacjach, gdy dochodzi do niszczenia mieszkania, wchodzenia w
destrukcyjne relacje lub narazania sie na przemoc. Trudnos$c¢ polega na tym, ze
wiedza psychologiczna nie zawsze przektada sie na mozliwosc realnej
interwencji. Czesto jedynym dostepnym narzedziem pozostaje obecnosc,
rozmowa oraz konsekwentne przypominanie o dostepnych formach wsparcia.

Szczegdlnie widoczne sg kompetencje psychologa w obszarze redukcji szkod.
Zamiast dazy¢ do natychmiastowej abstynencji czy petnej stabilizacji,
psycholog potrafi pracowaé na matych krokach, wzmacniaé¢ minimalne zmiany
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i pomagac osobie wspieranej w refleksji nad konsekwencjami wtasnych
dziatan. Umiejetnos$¢ pracy z ambiwalencjg, znana z dialogu motywujacego,
znajduje tu bezposrednie zastosowanie.

Specyficzng trudnoscia jest jednak fakt, ze podejscie redukcji szkdd bywa
niezrozumiate dla otoczenia — sgsiaddw, witascicieli mieszkan, a czasem takze
niestety dla innych instytucji pomocowych. Psycholog bywa wéwczas
wciggany w role ttumacza i mediatora, co moze prowadzi¢ do nadmiernego
obcigzenia oraz rozmycia granic zawodowych. Jednocze$nie musi on zachowad
czujnos$¢, aby nie przejmowac odpowiedzialnosci za decyzje osoby wspieranej
ani nie stac sie ,rzecznikiem” jej zachowan kosztem wtasnej neutralnosci i
dobrostanu.

Relacje stanowig jedng z kluczowych, a zarazem najbardziej ztozonych
wartosci Najpierw mieszkanie. Relacja nie jest jedynie narzedziem realizacji
celéow pomocowych, lecz sama w sobie staje sie przestrzenig zmiany,
bezpieczenstwa i odbudowy zaufania.

Relacja z pracownikiem/czka ma umozliwiaé¢ nowe relacje

Dla 0séb z doswiadczeniem bezdomnosci — szczegdlnie dtugotrwatej — relacje
czesto byty zrédtem zagrozenia, kontroli lub warunkowej akceptacji. Z tego
powodu nawigzywanie relacji opartej na réwnosci, szacunku i autentycznosci
ma charakter fundamentalny.

Psycholog - pracownik wspierajgcy w modelu NM wnosi w obszar relacji
szczegblne kompetencje. Dysponuje umiejetnoscig Swiadomego budowania
wiezi opartej na bezpiecznym przywigzaniu, nawet w warunkach
niestabilnosci, ambiwalencji i nieufnosci. Rozumie mechanizmy przeniesienia i
przeciwprzeniesienia, dzieki czemu potrafi rozpoznawaé emocje pojawiajgce
sie zaréwno po stronie osoby wspieranej, jak i wiasnej. Pozwala mu to nie
reagowac impulsywnie na ztos¢, wycofanie czy idealizacje, lecz traktowac te
reakcje jako naturalny element procesu relacyjnego, czesto zakorzenionego w
wczesniejszych doswiadczeniach.
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Relacja w Najpierw Mieszkanie ma jednak inny charakter niz relacja
terapeutyczna. Jest bardziej osadzona w codziennosci i pozbawiona wielu
formalnych ram. Psycholog spotyka osobe wspierang w jej mieszkaniu, przy
stole czy w kuchni, nierzadko w sytuacjach chaosu, zaniedbania lub silnych
emocji. Taka bliskos¢ sprzyja autentycznosci, ale jednoczesnie zwieksza ryzyko
nadmiernego zaangazowania emocjonalnego.

Pracownik wspierajgcy - psycholog moze doswiadczac silnej potrzeby
,ratowania”, przejmowania odpowiedzialnosci lub rekompensowania
wczesniejszych strat osoby wspieranej. Szczegdlng trudnoscig jest réwniez
fakt, ze relacja ta bywa jedng z niewielu stabilnych relacji w zyciu osoby
wspieranej. Pracownik moze stac sie centralnym obiektem przywigzania, co z
jednej strony wzmacnia poczucie bezpieczeristwa, a z drugiej utrudnia
budowanie szerszej sieci wsparcia spotecznego.

W takich sytuacjach psycholog musi swiadomie pracowaé nad tym, aby relacja
nie zastepowata innych wiezi, lecz je umozliwiata. Oznacza to wspieranie
nawigzywania kontaktéw sgsiedzkich, rodzinnych czy przyjacielskich, nawet
jesli wigze sie to z ryzykiem rozczarowania lub konfliktu.

Granice

W tym kontekscie kluczowa staje sie umiejetno$é stawiania granic. Pracownik
wspierajacy - psycholog bywa postrzegany jako osoba , 0d wszystkiego” —
emocji, kryzyséw i decyzji zyciowych. Granice te muszg by¢ jasne, ale
jednoczesnie elastyczne i komunikowane w sposéb nieodrzucajacy. Jest to
szczegdlnie trudne w sytuacjach, gdy osoba wspierana doswiadcza silnego
leku przed opuszczeniem lub ma historie nagtych zerwan relacji. Wymaga to
od pracownika wysokiego poziomu samoswiadomosci, statego wsparcia
zespotowego oraz regularnej superwizji.

Zdrowienie to proces indywidualny i gteboko osadzony w kontekscie zycia
oraz doswiadczen danej osoby. Nie oznacza ono jedynie redukcji objawéw
choroby psychicznej ani zaprzestania uzywania substancji, lecz stopniowe
odzyskiwanie poczucia sprawczosci, sensu i wptywu na wtasne zycie. Jest to
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proces, ktory moze przebiegaé z nawrotami, zatrzymaniami oraz pozornymi
regresami, a jego tempo i kierunek sg definiowane przez osobe wspierana.

Krétkotrwate momenty

Psycholog wnosi do tego obszaru szczegdlng perspektywe, opartg na
rozumieniu proceséw zmiany, adaptacji oraz integracji doswiadczen
traumatycznych. Potrafi dostrzegac subtelne oznaki zdrowienia tam, gdzie inni
widzg jedynie stagnacje — w zwiekszonej refleksyjnosci, lepszym
rozpoznawaniu emocji, krétkotrwatych momentach troski o siebie czy
gotowosci do rozmowy o przysztosci. Dzieki temu moze wzmacniaé nadzieje i
pomagac osobie wspieranej zauwazac wtasne postepy, nawet jesli nie sy one
spektakularne ani trwate.

Jednoczesnie praca nad zdrowieniem poza gabinetem stawia przed
psychologiem liczne wyzwania. Brak jasno okreslonego kontraktu
terapeutycznego, nieregularno$é kontaktu oraz ograniczony czas spotkan
utrudniajg prowadzenie systematycznej pracy psychologicznej. Pracownik
wspierajgcy NM - psycholog musi wiec dokonywac ciggtych wyboréow —
decydowadé, co w danym momencie jest najwazniejsze, na czym skupi¢ uwage,
a co $wiadomie odtozyé. Czesto oznacza to rezygnacje z pogtebionej pracy nad
trauma czy schematami na rzecz stabilizacji, regulacji emocji i wsparcia w
codziennym funkcjonowaniu.

Dodatkowa trudnoscia jest konfrontacja z wtasnymi oczekiwaniami wobec
procesu zdrowienia. Psycholog, wyposazony w wiedze teoretyczng i kliniczng,
moze mieé¢ wewnetrzne przekonanie o ,,optymalnej” $ciezce zmiany. Wartosci
Najpierw mieszkanie wymagajg jednak rezygnacji z narzucania tej wizji i
uznania, ze zdrowienie moze przyjmowac formy nieoczywiste, a czasem
sprzeczne z profesjonalnymi intuicjami. W praktyce oznacza to akceptacje
sytuacji, w ktérych osoba wspierana nie chce podjac leczenia, przerywa
farmakoterapie lub nie widzi sensu pracy nad sobg w danym momencie.

Psycholog musi rowniez mierzyc¢ sie z bezradnoscig wobec ograniczen
systemowych. Brak dostepnych form leczenia, dtugie kolejki do specjalistow
czy niedostosowane programy terapeutyczne sprawiajg, ze proces zdrowienia
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bywa fragmentaryczny i niespdjny. W takich warunkach kluczowa role
odgrywa zdolno$¢ psychologa do ,,bycia obok” — bez obietnicy szybkiej
poprawy, za to z gotowoscig do podtrzymywania nadziei bez sktadania
fatszywych deklaracji.

Chroniczne napiecie

Zdrowienie jest procesem gteboko relacyjnym. To witasnie stabilna obecnosc
drugiego cztowieka — nieoceniajaca, konsekwentna i respektujgca granice —
staje sie czesto pierwszym doswiadczeniem umozliwiajgcym realng zmiane.
Psycholog, taczac wiedze kliniczng z rolg pracownika wspierajgcego, moze
odegrac¢ w tym procesie szczegdlng role.

Jednoczesnie cena tej pracy jest wysoka — wymaga gotowosci do konfrontacji
z niepewnoscig, dtugotrwatym cierpieniem oraz wtasnymi ograniczeniami.
Dlatego tak istotne jest, aby zdrowienie rozumiane byto nie tylko jako cel
pracy z osobg wspierang, ale takze jako proces, o ktéry musi dbaé sam
pracownik.

taczenie roli psychologa i pracownika wspierajgcego stanowi zrédto
unikalnosci wsparcia wedtug wartosci Najpierw mieszkanie, ale jednoczesnie
wigze sie z chronicznym napieciem. Psycholog wnosi pogtebiong refleksje,
wiedze oraz zdolnos$¢ rozumienia proceséw intrapsychicznych i
interpersonalnych. Dysponuje takze narzedziami umozliwiajgcymi bardziej
whikliwe rozumienie trudnosci, z jakimi mierzy sie osoba wspierana.
Jednoczesnie praca w przestrzeni mieszkania, poza formalnymi ramami
kontraktu terapeutycznego, naraza go na rozmycie granic zawodowych,
przecigzenie emocjonalne oraz trudnosci w oddzieleniu pracy od zycia
prywatnego.

Szczegblnym wyzwaniem jest moment zakonczenia wsparcia. W relacji, ktéra
przez dtugi czas opierata sie na bliskim towarzyszeniu w codziennosci,
rozstanie moze by¢ przezywane jako strata zaréwno przez osobe wspierang,
jak i przez pracownika. Dla osoby wspieranej zakoriczenie relacji bywa
kolejnym doswiadczeniem opuszczenia, uruchamiajgcym wczesniejsze
schematy leku i bezradnosci. Dla psychologa natomiast jest to moment
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wymagajgcy uwaznego zarzgdzania wtasnymi emocjami, poczuciem
odpowiedzialnosci oraz swiadomoscig granic swojej roli.

Proces zakonczenia wsparcia wymaga szczegolnej delikatnosci, jasnej
komunikacji oraz stopniowego przygotowywania obu stron. Psycholog musi
korzysta¢ z wiasnych kompetencji autorefleksji i regulacji emocji, aby
rozstanie byto mozliwie bezpieczne i nie pogtebiato wczesniejszych
doswiadczen straty. Jednoczesnie wazne jest, aby zakoriczenie relacji nie byto
postrzegane jako porazka, lecz jako element naturalnego cyklu wsparcia, ktéry
ma umozliwic¢ osobie dalsze funkcjonowanie w oparciu o wtasne zasoby i sieci
pomocy.

Podsumowujac kwalifikacje psychologiczne pracownikéw wspierajgcych NM
znaczaco wzbogacajg jakos¢ oferowanego wsparcia. Kompetencje te
pozwalajg gtebiej rozumiec ztozonos¢ ludzkich doswiadczen oraz towarzyszyé
osobom wspieranym z wiekszg uwaznoscig i wrazliwoscia. Jednoczesnie
taczenie rél wymaga statej refleksji, wsparcia zespotowego, regularnej
superwizji oraz gotowosci do mierzenia sie z dylematami, niejednoznacznoscia
i trudnosciami, ktére stajg sie nieodtgcznym elementem tej pracy.

STUDIA PRZYPADKU

Ponizsze studia przypadku majg na celu pogtebienie opisu codziennego
funkcjonowania 0séb z doswiadczeniem bezdomnosci po uzyskaniu
mieszkania miejskiego oraz ukazanie realidéw pracy pracownikéw
wspierajgcych NM, w tym psychologdéw. Ze wzgledu na konieczno$¢ ochrony
poufnosci historii oséb wspieranych, a takze ztozong nature prezentowanych
problemdéw, przedstawione przypadki nie stanowig opisdw konkretnych osdb.
Zostaty one opracowane na podstawie powtarzajacych sie wzorcéw
obserwowanych w praktyce pracy wiasnej z osobami wspieranymi oraz w
doswiadczeniu superwizyjnym.

»Pan Stanistaw” — mieszkanie jako Zrédto leku i dezorganizacji

Pan Stanistaw, mezczyzna w wieku okoto 60 lat, przez kilkanascie lat
doswiadczat bezdomnosci ulicznej oraz pobytéw w schroniskach. Uzyskanie
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mieszkania miejskiego byto dla niego wydarzeniem dtugo wyczekiwanym. Po
przeprowadzce szybko jednak ujawnity sie istotne trudnosci adaptacyjne.

Wiekszo$¢ czasu pan Stanistaw spedzat w jednym pomieszczeniu, $pigc na
kocu roztozonym na podtodze, mimo ze posiadat tézko. Unikat korzystania z
kuchni, twierdzac, ze nie lubi gotowaé, a lodéwke ,,ma w sklepie”. Rzadko
korzystat réwniez z tazienki, ttumaczac to brakiem pieniedzy na optaty za
wode oraz niewygodg pomieszczenia.

Jego dzien byt pozbawiony struktury. Czesto nie opuszczat mieszkania przez
kilka dni, jednoczesnie zgtaszajgc brak celu w zyciu, narastajace poczucie
smutku, niepokoju oraz bezsennos¢. Jedzenie ograniczato sie do prostych
produktéw kupowanych sporadycznie w pobliskim sklepie. Mieszkanie
stopniowo ulegato zagraceniu, co nasilato wstyd i unikanie kontaktu z
pracownikiem wspierajgcym.

Z perspektywy pracy wspierajgcej kluczowe okazato sie uznanie, ze trudnosci
pana Stanistawa nie wynikajg z ,braku checi”, lecz sg reakcjg na dtugotrwata
traume, brak poczucia bezpieczenstwa oraz gteboka samotnos$é. Pracownik—
psycholog towarzyszyt mu w stopniowym oswajaniu przestrzeni,
rozpoczynajac od krétkich rozméw prowadzonych przy otwartych drzwiach
mieszkania, a nastepnie od drobnych, wspdlnie podejmowanych czynnosci.
Istotne byto respektowanie tempa pana Stanistawa oraz rezygnacja z presji na
szybkie ,,usamodzielnienie”. Proces ten byt dtugotrwaty i nieréwny, jednak
pozwolit na stopniowe zmniejszenie leku i coraz czestsze korzystanie z
mieszkania jako bezpiecznego miejsca.

,Pani Zofia” — samotnos¢ i utrata relacji po wyjsciu z bezdomnosci

Pani Zofia, kobieta w wieku okoto 45 lat, przed uzyskaniem mieszkania
funkcjonowata gtéwnie w pustostanie, w wiekszej grupie oséb, z ktérymi
nawigzata state, cho¢ destrukcyjne relacje. Po przeprowadzce do wtasnego
lokalu doswiadczyta silnego poczucia osamotnienia. Mimo obiektywnej
poprawy warunkéw materialnych jej samopoczucie psychiczne ulegto
pogorszeniu.
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Pani Zofia zgtaszata nasilony lek, obnizony nastréj, brak energii oraz poczucie
pustki i zagrozenia. Jej dzien koncentrowat sie wokat biernych aktywnosci,
takich jak ogladanie telewizji. Positki byty nieregularne, czesto pomijane, a
mieszkanie pozostawato puste i pozbawione osobistych elementéw. Kobieta
nie zapraszata nikogo do domu z powodu poczucia zagrozenia. Zgadzata sie na
wizyty pracownika wspierajgcego oraz pracownika socjalnego, jednoczesnie
obawiajac sie oceny i nie wiedzgc, jak petnic role gospodyni.

Praca wspierajgca w tym przypadku polegata przede wszystkim na
towarzyszeniu emocjonalnym, pomocy w adaptacji do nowego miejsca oraz
przepracowywaniu doswiadczenia straty. Psycholog pomégt pani Zofii
zrozumied, ze opuszczenie Srodowiska bezdomnosci wigze sie nie tylko z
zyskami, ale rowniez z utratg dotychczasowych relacji i znanych struktur.
Wspdlnie poszukiwano drobnych, nieobcigzajgcych form kontaktu
spotecznego. Proces ten unaocznit, jak istotne jest uznanie samotnosci jako
realnego kosztu wychodzenia z bezdomnosci, a nie jako przejawu
,hiewdziecznosci” wobec otrzymanego wsparcia.

,Pan Krzysztof” — autonomia, uzywanie substancji i granice wsparcia

Pan Krzysztof, mezczyzna okoto 50-letni, od poczgtku jasno komunikowat
potrzebe samodzielnego mieszkania oraz korzystania ze wsparcia w
minimalnym zakresie. Regularnie uzywat alkoholu, co byto znane zespotowi
juz na etapie przeprowadzki do mieszkania.

Przez pierwsze miesigce funkcjonowat wzglednie stabilnie, optacajac czynsz i
utrzymujac kontakt z pracownikiem wspierajgcym. Okresowo jednak
pojawialy sie epizody intensywnego picia, prowadzace do zaniedban
zdrowotnych, spotecznych i mieszkaniowych.

Dla zespotu sytuacja ta byta Zzrédtem napiecia i dylematéw. Z jednej strony
pojawiat sie lek o zdrowie oraz utrzymanie mieszkania przez pana Krzysztofa, z
drugiej — koniecznosc¢ respektowania jego autonomii oraz zasad redukgji
szkéd. Psycholog petnigcy role pracownika wspierajgcego pracowat z nim nad
rozpoznawaniem sygnatow ostrzegawczych oraz minimalizowaniem
konsekwencji uzywania alkoholu, bez narzucania celu abstynencji.
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Przypadek ten ilustruje trudnos$¢ w utrzymaniu réwnowagi pomiedzy troskg a
kontrolg, a takze znaczenie zespotowego podejmowania decyzji. Regularne
omawianie sytuacji na spotkaniach zespotu umozliwiato roztadowywanie
napiecia oraz zapobieganie dziataniom opartym wytgcznie na leku.

,Pani Ewa” —relacja z psychologiem i mieszanie rél

Pani Ewa, kobieta w wieku okoto 55 lat, w przesztosci doswiadczata przemocy
domowej oraz wieloletniej bezdomnosci. Po uzyskaniu mieszkania chetnie
korzystata ze wsparcia psychologa, zaréwno w zakresie rozméw dotyczacych
trudnych doswiadczen, jak i pomocy w codziennych czynnosciach, takich jak
sprzatanie czy organizowanie przestrzeni.

Z czasem zaczeta postrzegac psychologa jako jedyng osobe, przy ktorej czuje
sie bezpiecznie. Doprowadzito to do silnego uzaleznienia relacyjnego. Dla
pracownika sytuacja ta stanowita powazne wyzwanie, wymagajace
jednoczesnego utrzymania bliskosci oraz jasnych granic. Konieczne stato sie
stopniowe wzmacnianie innych Zzrédet wsparcia oraz redefiniowanie relacji w
sposob, ktéry nie naruszatby autonomii pani Ewy ani nie prowadzit do
przecigzenia pracownika.

Przypadek ten ukazuje specyficzne trudnosci wynikajgce z tagczenia roli
psychologa i pracownika wspierajgcego w codziennym zyciu oraz znaczenie
superwizji w utrzymywaniu profesjonalnych granic.

ZESPOL

Praca z osobami z doswiadczeniem bezdomnosci wedtug wartosci Najpierw
mieszkanie odbywa sie nie tylko w relacji indywidualnej pomiedzy
pracownikiem a uczestnikiem programu, lecz réwniez w przestrzeni
zespotowej, ktdra stanowi kluczowy element podtrzymujacy jakos¢ wsparcia
oraz dobrostan pracownikow. Doswiadczenia opisane w studiach przypadku
pokazujg, ze bez statej refleksji zespotowej oraz mozliwosci dzielenia sie
emocjonalnym obcigzeniem podczas superwizji praca ta bytaby narazona na
wysokie ryzyko wypalenia zawodowego, przecigzenia odpowiedzialnoscig oraz
dziatan podejmowanych pod wptywem leku.
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Z perspektywy zespotu szczegdlnie widoczne sg momenty, w ktérych
indywidualny pracownik doswiadcza silnych reakcji emocjonalnych wobec
osoby wspieranej. W przypadku pana Stanistawa, ktérego funkcjonowanie
byto silnie zdezorganizowane, w zespole pojawiaty sie uczucia bezradnosci,
smutku i frustracji. Pracownicy zgtaszali obawy, ze brak wyraznych postepéw
moze zostaé negatywnie oceniony przez instytucje zewnetrzne. Jednoczes$nie
odczuwali wewnetrzny konflikt pomiedzy checia ,,zrobienia wiecej” a
koniecznoscig respektowania tempa osoby wspieranej. Omawianie tej sytuacji
zespotowo pozwalato na przyjrzenie sie tym reakcjom oraz powrét do
wartosci Najpierw mieszkanie, w ktorym stabilnos¢ i relacja sg wazniejsze niz
szybkie, mierzalne rezultaty.

W pracy z panig Zofig zespot zauwazat, ze poprawa warunkow
mieszkaniowych nie przetozyta sie na subiektywne poczucie poprawy jakosci
zycia. U niektérych pracownikow pojawiato sie rozczarowanie, a nawet
poczucie niesprawiedliwosci, ze osoba ,ma wszystko, a czuje sie gorzej”.
Dzieki wspdlnej refleksji mozliwe byto rozpoznanie tych reakcji jako
wynikajgcych z nieuswiadomionych oczekiwan wobec procesu wychodzenia z
bezdomnosci. Pozwolito to przesung¢ perspektywe z oceny na empatyczne
rozumienie straty i Zatoby po dotychczasowym $wiecie relacji.

Szczegélnie obcigzajgce emocjonalnie dla zespotu byty sytuacje zwigzane z
uzywaniem substancji, jak w przypadku pana Krzysztofa. Pracownicy
doswiadczali intensywnego leku o zdrowie oraz utrzymanie mieszkania przez
uczestnika, a takze obawiali sie konsekwencji prawnych i instytucjonalnych.
Pojawiaty sie rdznice zdan dotyczgce tego, na ile tolerowac ryzykowne
zachowania, a kiedy podejmowac bardziej stanowcze dziatania. Praca
zespotowa umozliwiata konfrontowanie tych réznic w bezpiecznej przestrzeni
oraz wypracowywanie wspélnego stanowiska opartego na zasadach redukcji
szkéd, zamiast na indywidualnych przekonaniach czy reakcjach
emocjonalnych.

W przypadku pani Ewy szczegdlnie wyraznie ujawnity sie wyzwania zwigzane z
relacjg pracownik—uczestnik. Psycholog doswiadczajacy silnej wiezi z osobg
wspierang zgtaszat poczucie przecigzenia, nadmiernej odpowiedzialnosci oraz
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trudnos¢ w stawianiu granic. Zespot petnit w tym przypadku funkcje
regulacyjng, pomagajac w rozpoznaniu mechanizmdw zaleznosci relacyjnej
oraz w stopniowym przekazywaniu czesci wsparcia innym cztonkom zespotu.
Dzieki temu mozliwe byto zmniejszenie ryzyka nadmiernego uwiktania oraz
ochrona zaréwno pracownika, jak i osoby wspieranej.

Reakcje emocjonalne pracownikéw czesto oscylujg pomiedzy gtebokim
zaangazowaniem a poczuciem bezsilnosci. Pracownicy doswiadczajg radosci z
drobnych sukceséw — takich jak utrzymanie mieszkania przez kolejny miesigc
czy nawigzanie kontaktu z sgsiadem — ale takze zatamania w sytuacjach
regresu, zerwania kontaktu lub utraty lokalu. Doswiadczenia te majg istotny
wptyw na poczucie sensu pracy oraz na osobiste granice emocjonalne.

Z perspektywy zespotu kluczowe znaczenie ma uznanie, ze emocjonalne
reakcje pracownikdéw nie sg oznakg stabosci, lecz nieodtgcznym elementem tej
pracy. Regularne spotkania zespotowe, superwizje oraz przestrzen do
dzielenia sie trudnymi doswiadczeniami pozwalajg na ich integrowanie i
zapobieganie chronicznemu przecigzeniu. Zespot staje sie miejscem, w ktérym
mozna ,oddac” czes¢ odpowiedzialnosci i odzyskac zdolnosé do refleksyjnego
dziafania.

Jednoczesnie praca zespotowa umozliwia zachowanie ciggtosci wsparcia w
sytuacjach nieobecnosci jednego z pracownikéw oraz zapobiega
nadmiernemu uzaleznianiu sie uczestnikéw programu od pojedynczych oséb.
Z punktu widzenia uczestnikdw obecnos¢ zespotu — nawet jesli nie zawsze
bezposrednio widoczna — zwieksza poczucie bezpieczenstwa i stabilnosci
wsparcia.

SOLACE

NAJPIERW E;]
MIESZKANIE 3

Stabilnos¢ mieszkaniowa to warunek konieczny, ale niewystarczajacy

PODSUMOWANIE

Mieszkanie wedtug wartosci NM nie jest nagrodg ani finatem procesu
wychodzenia z bezdomnosci, lecz punktem wyjscia. To przestrzen, w ktorej
ujawniajg sie zaréwno zasoby, jak i gteboko zakorzenione deficyty, leki oraz
konsekwencje wieloletnich doswiadczen traumy, przemocy i marginalizacji.
Codziennos¢, ktéra z zewnatrz moze wydawac sie ,normalna”, dla wielu osdéb
po doswiadczeniu bezdomnosci staje sie obszarem intensywnej nauki,
konfrontacji z samym sobg i odbudowy podstawowych kompetencji
zyciowych.

Praca w tym modelu wymaga od pracownikéw nie tylko wiedzy i umiejetnosci,
lecz przede wszystkim gotowosci do towarzyszenia w procesach
dtugotrwatych, niejednoznacznych i pozbawionych szybkich rezultatow.
Wymaga takze akceptacji faktu, ze zmiana nie przebiega liniowo, a regres,
ambiwalencja i opdr sg naturalnymi elementami zdrowienia, a nie jego
zaprzeczeniem.

Stabilnos$¢ mieszkaniowa jest warunkiem koniecznym, ale niewystarczajgcym
do odbudowy zycia. Dopiero relacja oparta na szacunku, dobrowolnosci i
uznaniu autonomii pozwala, aby mieszkanie mogto stopniowo stac sie domem
— miejscem, w ktérym mozliwe jest odzyskiwanie poczucia bezpieczenstwa,
sprawczosci i sensu. Jest to proces wymagajgcy czasu, cierpliwosci i wsparcia,
ale takze gtebokiego zaufania do tego, ze nawet najmniejsze zmiany maja
znaczenie.

Marzena Kaminska

Program Ambiwalencja od paZdziernika 2024 r. do wrzesnia 2027 r. jest realizowany dzieki
dofinansowaniu ze srodkéw Unii Europejskiej dla miedzynarodowego partnerstwa SOALCE-CEE
dla projektu pt. ,Solutions for Overcoming Homelessness through Integrated Care in the CEE
region”. Od kwietnia 2024 do marca 2026 Program byt wspéifinansowany ze srodkow
Samorzgdu Wojewddztwa Mazowieckiego dla projektu ,, Wartosci Najpierw Mieszkanie — nowe
rozwiqzania na rzecz zakoriczenia bezdomnosci”.
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DOFINANSOWANO ZE
SRODKOW
POKONAC BEZDOMNOSC.
PROGRAM POMOCY OSOBOM
BEZDOMNYM.
BezdomnosS¢ to wybor
spoteczenstwa - zainspiruj sie
do zmiany!

DOFINANSOWANIE

50 260 zt
CALKOWITA WARTOSE

56 360 zt

DATA PODPISANIA UMOWY MINEI;JZ':(IIE\ng Lj
WRZESIEN 2025 *




