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The article addresses communication difficulties in individuals with borderline personality disorder
(BPD). Typical communication patterns are described, such as intense emotional reactions, fluctu-
ating perceptions of interpersonal relationships, difficulties in emotional regulation, and fear of aban-
donment. Strategies supporting more effective communication with individuals with BPD are also
discussed. Particular attention is given to the importance of attentive listening, creating a sense of
emotional safety, applying the principles of Nonviolent Communication (NVC) and techniques pro-
moting emotional stabilization in relationships. Practical strategies for fostering positive relationships
are highlighted, both for professionals and for the family and friends of individuals with BPD.
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Wprowadzenie - zaburzenie osobowosci borderline
a klasyfikacje medyczne

Termin ,borderline” zostal wprowadzony do literatury w roku 1938
przez Sterna i Knighta (Drapeau i in., 2009). Celem ich badan byta identyfika-
gja grupy pacjentow, ktérzy prezentowali poziom funkcjonowania znajduja-
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cy sie pomiedzy neurozami a zaburzeniami schizofrenicznymi (Selby, Joiner,
2009). Istotnego postepu w rozumieniu tego zagadnienia dokonat O. Kern-
berg (1967), wprowadzajac koncepcje organizacji osobowosci borderline. Do
cech charakterystycznych zalicza si¢ trudnosci w stabilnym postrzeganiu sie-
bie i swojej tozsamosci, zmiennosé¢ w relacjach interpersonalnych oraz proble-
my w wyznaczaniu i respektowaniu granic, zaréwno wlasnych, jak i innych
0s6b. W kolejnych latach Grinker (1966), badajac ,syndrom borderline”, zi-
dentyfikowat jego cztery symptomy: zloé¢, zaburzenia w bliskich relacjach,
problemy z tozsamoscig oraz depresyjna samotnos¢. Natomiast, w obecnych
klasyfikacjach mozemy znaleZ¢ bardziej rozbudowany schemat psychopato-
logii ZOB, jednakze potwierdzajacy wczesniejsze cechy przypisywane temu
zaburzeniu. W klasyfikacji DSM-5 (APA, 2013), zaburzenie osobowosci bor-
derline (ZOB) scharakteryzowane jest jako wszechobecny wzorzec niestabil-
noéci relacji interpersonalnych, obrazu siebie i afektéw oraz wyraznej impul-
sywnosci, pojawiajacy sie we wczesnej dorostosci i wystepujacy w réznych
kontekstach. Chociaz w ICD-11 nie wyrdznia sie osobowosci borderline jako
odrebnej kategorii diagnostycznej, to klasyfikacja obejmuje odniesienia do
,wzorca borderline” (Bach, 2022) w ramach zaburzeni osobowosci. Wzorzec
ten opisuje sie poprzez takie cechy, jak: silna niestabilno$¢ emocjonalna, im-
pulsywnos¢, rozproszenie tozsamosci, intensywne oraz niestabilne relacje in-
terpersonalne, silny lek przed porzuceniem, przejéciowe stany dysocjacyjne
oraz samouszkodzenia lub zachowania autodestrukcyjne (WHO, 2018).

Na podstawie powyzszej charakterystyki zaburzenia, z pewnoscig mozna
wnioskowac o trudnosciach komunikacyjnych oséb z ZOB. Bowiem, przeja-
wy impulsywnosci w zachowaniu 0s6b z ZOB oraz niestabilne wzorce relacji
interpersonalnych w znaczacym stopniu moga determinowac sposéb nawia-
zywania i utrzymywania relacji z innymi osobami. Zatem, szczegdlnie waz-
ne byloby poszerzenie rozumienia w zakresie trudnosci wystepujacych w tej
sferze oraz sposobow, ktére minimalizowalyby zaburzenia w efektywnej ko-
munikacji.

Trudnosci w komunikacji interpersonalnej
0os6b z ZOB

Relacja buduje sie w procesie wzajemnego odslaniania si¢ (Bakiera, Czar-
necka, 2020) jej partneréw, przy czym dotyczy to w szczegdlny sposéb glebo-
kosci doswiadczen, a nie ich ilosci (Bakiera, Czarnecka, 2020). Z czasem part-
nerzy odkrywaja sie przed soba coraz pelniej, angazuja wzajemnie w swoje
zycie (Laurenceau iin., 2005), co w przypadku pozytywnego przebiegu relacji
powoduje zacie$nianie wiezi. Objawy borderline sprawiaja, ze osoby dotknie-
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te tymi zaburzeniami osobowosci bardzo pragnac bliskosci, majg jednoczeénie
problem z jej harmonijnym ksztatltowaniem. Intensywne, szybko zmieniajace
sie¢ emocje utrudniaja kontrole nad zachowaniem oraz adekwatne wyraza-
nie uczué (Linehan, 1993). Daje to obu stronom relacji poczucie ,stapania po
cienkim lodzie” w komunikacji (Gunderson, 2014). Co wiecej, staly lek oséb
z ZOB przed odrzuceniem czesto prowadzi do desperackich préb uzyskania
potwierdzenia akceptacji u innych (Fonagy, Bateman, 2008), przez co kazda
forma opdznienia w reakcji lub krytyki moze by¢ odbierana jako odrzucenie,
wywolujace eskalacje emocji (Crowell i in., 2009).

Wspomniana wcze$niej impulsywnosé, ktora moze objawiac sie¢ w po-
chopnym podejmowaniu decyzji, czesto prowadzi do dzialart autodestrukcyj-
nych lub utraty kontroli (Lieb i in., 2004). Natomiast, trudnosci w przewidy-
waniu dzialari oséb z ZOB powoduja nagle konflikty lub sytuacje kryzysowe
w relacji (Gunderson, Lyons-Ruth, 2008). Myslenie w kategoriach czarno-bia-
tych, bezposrednio zwigzane ze skrajnym postrzeganiem innych, dodatkowo
negatywnie wplywa na jakos¢ relacji (Kernberg, 1975). Towarzyszace innym
osobom uczucie bycia ocenianym w spos6b niesprawiedliwy powoduje trud-
noéci w utrzymaniu zdrowego dystansu i stabilnosci w relacji (Linehan, 1993).

Brak spéjnego poczucia siebie, niska samoocena oraz zaleznos¢ od opinii
innych oddzialuje na osoby z otoczenia. Ciezar ciagglego zapewniania o war-
tosci osoby, trudnosci w zrozumieniu jej zmiennego obrazu o sobie staja sie
kolejnym powodem wzbudzajacym niezgode w relacjach (Fonagy, Bateman,
2008). Ciagte przejawy podejrzliwosci wobec intencji innych oraz sktonnos¢
do wycofywania sie z relacji (Gunderson, Lyons-Ruth, 2008) wzbudza w in-
nych potrzebe zapewniania o dobrych intencjach. W konsekwencji moze by¢
to wyczerpujace, uwzgledniajac, iz jest to staly wzorzec funkcjonowania
osoby z ZOB (Zanarini i in., 2007).

Lek zwigzany z potencjalnym odrzuceniem oraz jednoczesna obawa przed
nadmiernym zblizeniem moga prowadzi¢ do znacznych trudnosci w budo-
waniu bliskich relacji. Osoby te moga moéwic: , Czuje, ze zatracam siebie w tej
relacji, musze zrobi¢ sobie przerwe, bo czuje sie, jakbym juz nie byt sobg”.
W innym przypadku, motywowanym lekiem przed odrzuceniem, moze po-
jawi¢ sie silna potrzeba bliskosci, ktéra jednak bywa postrzegana jako zagra-
zajaca (Mabhler, 1975). Nieumiejetnos¢ zaakceptowania granic innych oséb
czesto prowadzi do naruszenia ich przestrzeni/prywatnosci, a wynikajaca
z tego frustracja narzuca koniecznosc¢ czestego ich egzekwowania (Fonagy,
Bateman, 2008), co ostatecznie moze prowadzi¢ do obserwowalnych tenden-
qji do autoagresji jako sposobu na regulacje emocji lub wyrazenia cierpienia.

Bliscy os6b z ZOB czesto odczuwaja odpowiedzialnosé za ich zycie
i bezpieczenistwo, co znaczaco obcigza otoczenie oséb z zaburzeniem typu
borderline (Crowell i in., 2009).
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Zwiazki intymne

Szczegodlna forme relacji stanowia zwiazki intymne: w ich przestrzeni do-
chodzi do najsilniejszej ekspresji objawéw BPD (Bakiera, Czarnecka, 2020).

Osoby z zaburzeniem osobowosci typu borderline (BPD) i ich partnerzy
stoja przed specyficznymi problemami dotyczacymi komunikacji (Bouchard
iin., 2009). Z powodu niestabilnosci emocjonalnej i schematu pozabezpiecz-
nej wiezi, charakterystycznych dla tego zaburzenia, komunikacja w tych pa-
rach nasycona jest silnymi emocjami, a wzorce komunikacyjne czesto opieraja
sie¢ na wynikajacych z leku przed odrzuceniem cyklach przyblizania i wyco-
fywania (Bouchard i in., 2009). Skutkiem tego jest brak poczucia bezpieczen-
stwa odczuwany przez partneréw os6b z BPD, ich zmeczenie i dezorientacja,
wynikajace ze zmiennoéci reakcji drugiej strony relacji. Osoby z BPD takze
silniej reaguja na zdarzenia, stowa, czy ogdlniej - bodzce, co réowniez wplywa
na dynamike komunikacji, utrudniajac uruchomienie mentalizacji, a zatem
refleksyjnag komunikacje (Linehan, 1993).

Osoby z zaburzeniami osobowosci typu borderline moga przypisywac
negatywne intencje partnerom, co poglebia problemy w komunikacji i skut-
kuje nizsza satysfakcja w zwigzku od poczatku jego istnienia (Lavner i in.,
2015). Moze sie to wigzac bezposrednio z niektérymi objawami BPD, takimi
jak wroga postawa czy tendencja do idealizowania/dewaluowania innych
(Millon, 2010): w sytuacji konfliktu osoby z BPD moga postugiwac sie tym
drugim mechanizmem, a przypisywanie negatywnych intencji i takiez in-
terpretacje stéw czy dzialar partnera utrudnia porozumienie. BPD korelu-
je takze z mniejsza iloscia takich pozytywnych zachowan, jak wyrazanie
wsparcia podczas rozméw dotyczacych probleméw. W istocie, dazenie do
znieksztalcert poznawczych i niekorzystne interpretowanie sygnatéw spo-
tecznych jest jednym z przejawéw BPD (Minzenberg i in., 2006). Trudnosci
te maja tendencje do utrzymywania sie w miare uptywu czasu, co moze
prowadzi¢ do przewleklego niezadowolenia z relacji, chociaz niekoniecznie
do jej koniczenia (Lavner i in., 2015). Z badan wynika, ze osoby z BPD cze-
Sciej niz inne wybierajg partneréw do zwiazku intymnego dotknietych tym
samym zaburzeniem, co dodatkowo obciaza procesy komunikacji w parze:
problemy multiplikuja sie, bo brak osoby zdolnej do wniesienia dystansu
emocjonalnego do rozmowy w sytuacji nasyconej emocjami (Lavner i in.,
2015). Nalezy jednak doda¢, ze zmiennos$¢ afektywna i generowanie emocji
w odpowiedzi na bardzo réznorodne, takze neutralne, bodzce charaktery-
zuje nie tylko osoby z BPD, ale - co ukazuja badania - takze na przyktad
z PTSD (Santangelo i in., 2012) czy bulimia (Vansteelandt i in., 2013). Wyni-
ka z tego, ze ceche te mozna traktowac jako transdiagnostyczna (Santangelo
iin., 2014), a zatem BPD stanowi ryzyko opisanych trudnosci, ale dotyczy to
réznorodnych zaburzeni psychicznych.
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Relacje rodzicéw z dzie¢mi z ZOB

Matryca relacji mitosnych sa te, ktore Iacza dzieci z ich rodzicami (Bowl-
by, 2007). Jest to w przypadku BPD czesto przestrzen, w ktérej rozwijaty sie
mechanizmy psychopatologii. Jak wynika z licznych badan (Lee i in. 2022;
Crawford, 2001), uniewaznianie dzieci przez rodzicéw, zaré6wno obejmujace
przemoc i naduzycie, jak tez pozbawione tego aspektu, a polegajace wylacz-
nie na odnoszeniu si¢ do dziecka pozbawionym zaangazowania emocjonal-
nego w jego sprawy i odczucia, wigze sie z wyzszym prawdopodobieristwem
wystepowania takich objawéw BPD, jak niestabilnos¢ emocjonalna i deficyty
w umiejetnosciach spotecznych. Zalozy¢ zatem trzeba, ze analizujac prze-
strzeni relacji miedzy osobami z BPD i ich rodzicami bedzie to nierzadko ob-
szar ekspresji deficytow komunikacyjnych wystepujacych po obu stronach.

Jak w innych typach relacji, jedng z podstawowych przeszkéd w komu-
nikacji miedzy mtodymi dorostymi osobami z BPD a ich rodzicami moze by¢
tendencja do szybkiego eskalowania emocji, stanowigca objaw u oséb z zabu-
rzeniem osobowosci typu borderline, co moze przytlacza¢ rodzicéw, budzi¢
ich ztoé¢ czy/i poczucie winy. Réwniez wspomniany juz lek przed porzu-
ceniem/odrzuceniem znaczaco utrudnia porozumienie sie, prowadzac do
niekorzystnych zachowan komunikacyjnych, na przyklad unikania rozmoéw,
prowokowania odrzucenia poprzez negatywne zachowania, czy do cyklow
przyblizania-oddalania, dezorientujacych i meczacych obie strony. W przy-
padku wlasciwych dla BPD probleméw z samokontrola emocji, w komunika-
qji czesto moga pojawiac sie takie niekorzystne zachowania, jak obwinianie,
negatywna interpretacja intencji rozméwcy, impulsywne, ranigce komunika-
ty (Duckworth, Kern, 2011).

Tak wiec, wzorce komunikacji miedzy mtodymi dorostymi z BPD a ich
rodzicami charakteryzuja sie niestabilnoscia, tendencja do nasycenia szybko
eskalujacymi emocjami, bledami dotyczacymi interpretacji intencji, konflik-
tami. W poréwnaniu z komunikacja w innych relacjach, tendencje te moga
by¢ jeszcze bardziej nasilone ze wzgledu na czestsze niz gdzie indziej uru-
chamianie nieadaptacyjnych schematéw z przesziosci, ktére w duzej mierze
ksztaltowaly sie wlasnie w przestrzeni relacji z rodzicami. Rozmowy moga
przypominac ,, walki” nastolatkéw z rodzicami toczone o niezaleznos¢, nawet
jezeli nie jest to racjonalne w $wietle aktualnej sytuacji zyciowej rodziny.

Komunikacja w relacjach kolezeniskich

Osoby z zaburzeniem osobowosci borderline (ZOB), ktére maja r6znorod-
ne do$wiadczenia relacyjne z okresu dojrzewania, czesto wykazuja nadmier-
ne przywiazanie polaczone z lekiem przed porzuceniem, co skutkuje niesta-
bilnymi zwigzkami (Gérska, 2006). Trudno uzna¢ ich relacje kolezeriskie za
satysfakcjonujace, poniewaz zachowania charakterystyczne dla ZOB moga
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powodowac trudnosci w rozumieniu naglych zmian nastroju oraz intensyw-
nych reakcji emocjonalnych, co czesto prowadzi do eskalacji konfliktow (Lie-
bman i in., 2021). W sytuacji, kiedy bliska osoba z powodu swoich codzien-
nych zobowigzan nie odpowiada na wiadomosci przez kilka godzin, osoba
z ZOB moze poczu¢ sie odrzucona i zaniedbana. To z kolei czesto wywoluje
lek, ktoéry przeradza sie w agresje stowna. Nawet wsp6lne planowanie sposo-
bu spedzenia wolnego czasu moze stac si¢ wyzwaniem - w przypadku rézni-
cy zdan, wrazliwos¢ na krytyke moze prowadzi¢ do wycofania lub werbalnej
agresji wobec otoczenia. Sytuacja, w ktorej sugestia inna niz zaproponowa-
na przez osobe z ZOB zostaje przedstawiona, mimo racjonalnych wyjasnien,
moze spotkac sie z jej emocjonalnym oporem lub buntem. Taka dynamika re-
lacji znaczaco utrudnia utrzymanie réwnowagi miedzy oferowaniem wspar-
cia a zachowaniem wlasnych granic. Dominujacy wzorzec impulsywnych
reakcji emocjonalnych czesto wywoluje w otoczeniu osoby z ZOB potrzebe
stalego zapewniania jej o akceptacji. Jednakze, znajomi czy bliscy moga od-
czuwac zdezorientowanie i bezradnos¢, szczegoélnie kiedy po drobnej kiétni
osoba z ZOB oskarza innych o zdrade zaufania i deklaruje, ze ,juz nigdy ni-
komu nie zaufa”. Komunikaty nacechowane takimi skrajno$ciami, jak ,za-
wsze, nigdy, wszystko, nic”, wzmacniaja niezdrowe schematy poznawcze,
ktoére utrudniaja konstruktywne rozwiazywanie probleméw (Beck, 2019).

Pomimo permanentnej potrzeby bycia ,chciang”, osoba z ZOB bedac
blisko z przyjacielem, moze poczu¢ sie przyttoczona intensywnoécia emocji
i bliskoscia drugiej osoby. Zacznie unika¢ kontaktu lub wycofywac sie, ma-
jac wrazenie, ze zatraca swoja tozsamos¢é. Moze moéwic: ,Czuje, ze zatracam
siebie w tej relacji, musze zrobi¢ sobie przerwe, bo czuje sig, jakbym juz nie
byl soba”. Jednakze, kiedy przyjaciel osoby z ZOB wyjezdza na przyklad na
wakacje i przestaje odpisywac na wiadomosci, osoba z ZOB moze interpreto-
wac to jako poczatek porzucenia. Charakterystyczna reakcja w takiej sytuacji
beda wiadomosci z desperackimi pytaniami: ,,Co sie dzieje? Czemu nie od-
pisujesz? Czy wszystko w porzadku? Czy nie chcesz sie ze mna przyjaznic¢?”

Lek przed porzuceniem moze prowadzi¢ do nadmiernej zaleznosci emo-
cjonalnej lub agresywnych préb zatrzymania ze strony osoby z ZOB. Co wie-
cej, kiedy osoba ta poczuje sie zignorowana lub odrzucona przez znajomych,
z pewnoscia dojdzie do eskalacji reakcji emocjonalnej (Zimmerman-Gembeck
i in., 2021). Przykladem moze by¢ spotkanie towarzyskie, podczas ktérego
w odpowiedzi na co$, co inni uznaja za blahostke, osoba z ZOB zareaguje
w sposob impulsywny, komentujac: ,,Dlaczego nikt nie zapytal mnie, co my-
sle?” Ostatecznie, wnioskujac o zamiarach swoich znajomych w sposéb irra-
cjonalny (,, Wszyscy mnie ignoruja!”), moze to prowadzi¢ do eskalacji emocji
i sytuacji, kiedy osoba z ZOB izoluje si¢ od znajomych, ktérzy w poczuciu
oskarzenia i niezrozumienia réwniez podejmuja decyzje o wycofaniu sie z da-
nej relacji (Biskin, 2020).
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Srodowisko akademickie

W érodowisku akademickim osoby z zaburzeniem osobowosci borderline
czesto napotykaja trudnosci w dziedzinie komunikacji interpersonalnej, ktére
moga znaczaco wplywacé na ich relacje zar6wno z réwieénikami, jak i wykta-
dowcami. W grupowych formach pracy, bedacych czesta metoda aktywizacji
studentéw, osoby z ZOB moga reagowaé emocjonalnie w sytuacjach, kiedy
ich pomysty zostang zignorowane lub poddane krytyce. Tego typu doswiad-
czenia bywaja interpretowane jako brak szacunku, co moze prowadzi¢ do
zaburzonej komunikacji, oskarzer wobec grupy, a nawet przerwania wspot-
pracy (Araszkiewicz i in., 2017).

Trudnosci w regulacji emocji wplywaja takze na sposéb budowania rela-
cji. Osoba z ZOB moze postrzega¢ wybranego czlonka grupy jako ,najlepsze-
go przyjaciela”, co prowadzi do préb tworzenia relacji o bardziej intensywnej
dynamice. Dla drugiej strony tego rodzaju zaangazowanie moze by¢ trudne
do zaakceptowania, zwlaszcza w sytuacji, gdy osoba z ZOB oczekuje ciagglego
kontaktu lub wsparcia. Odmowa spetnienia tych oczekiwan jest czesto odbie-
rana jako odrzucenie, co prowadzi do eskalacji konfliktow i trudnosci w dal-
szej komunikacji (Gérska, 2006).

Problematyczne aspekty komunikacji uwidaczniaja sie réwniez w rela-
cjach z wykladowcami. Osoby z ZOB moga wielokrotnie poszukiwaé¢ po-
twierdzenia swojej wartosci poprzez pytania o ocene ich pracy. Wyktadowcy
s czesto proszeni o zapewnienia dotyczace jakosci wykonanych zadan, a brak
oczekiwanej afirmacji moze by¢ odbierany jako przejaw niesprawiedliwosci
lub braku zrozumienia. Tego typu reakcje moga prowadzi¢ do napiec i trud-
noéci w utrzymaniu konstruktywnej relacji na linii student-wyktadowca.

Ponadto, osoby z zaburzeniem osobowosci borderline czesto okazuja
skrajne i zmienne postrzeganie innych ludzi. Najczesciej objawia sie to w okre-
sowym przypisywaniu im wylacznie pozytywnych cech (np. jako wzorco-
wych, niezawodnych) lub przeciwnie - skupianiu si¢ na ich wadach i ocenia-
niu w negatywnym $wietle. Tego rodzaju zmienno$¢ w percepcji relacji ma
znaczenie dla sposobu komunikowania sie z otoczeniem, co czesto utrudnia
budowanie trwalych i stabilnych relacji (Lazarus i in., 2020). Choc¢by poczat-
kowe, pozytywne nastawienie do wykladowcy, wyrazane poprzez nadmier-
ne komplementowanie czy wysokie oczekiwania, moze szybko przerodzic¢ sie
w ganienie i brak szacunku w odpowiedzi na nawet niewielka krytyke. Tego
rodzaju labilnoé¢ w relacjach interpersonalnych znaczaco komplikuje procesy
komunikacyjne, zar6wno na poziomie réwiesniczym, jak i akademickim.

Relacje 0s6b z ZOB w srodowisku pracy

Srodowisko pracy, jako przestrzeri intensywnych interakgji interperso-
nalnych i wysokich wymagan adaptacyjnych, stanowi wyzwanie dla oséb
z ZOB. Trudnosci komunikacyjne w §rodowisku zawodowym moga prowa-
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dzi¢ do konfliktéw, dezorganizacji pracy zespolowej oraz napie¢ w relacjach
zawodowych.

Osoby te wykazuja sklonnos¢ do gwalttownych reakcji emocjonalnych
w odpowiedzi na sytuacje wymagajace krytycznej analizy ich pracy lub pre-
sje czasu. W trakcie zespotowych spotkart nawet neutralne sugestie dotycza-
ce modyfikacji projektu moga wywolac u takich pracownikéw impulsywne
reakcje, przejawiajace sie podniesionym tonem glosu, wyrazeniem poczu-
cia niesprawiedliwosci, czy oskarzeniami wobec wspéipracownikéw o brak
wsparcia. Zachowania takie nie tylko zaburzaja atmosfere wspoétpracy, ale
rowniez negatywnie wplywaja na morale zespotu i wydajnosé¢ jego pracy
(Farley, 2022).

Ponadto, osoby z ZOB czesto poszukuja potwierdzenia swojej wartosci
i wkladu w zadania zawodowe. Tego rodzaju potrzeba aprobaty manifestu-
je sie poprzez czeste przerywanie pracy wspotpracownikom w celu upew-
nienia sig, ze realizuja swoje obowiazki zgodnie z oczekiwaniami. Moze
to prowadzié¢ do frustracji wéréd cztonkéw zespotu, ktérzy odczuwaja za-
kl6cenie w ptynnosci pracy. Co wiecej, pojawia sie nadmierne obcigzenie
emocjonalne, zwigzane z cigglym wspieraniem emocjonalnym pracownika
z ZOB (Biskin, 2020).

Trudnosci te poglebiaja sie w kontekscie zmiennosci relacyjnej, charakte-
rystycznej dla 0s6b z ZOB, ktére moga postrzegaé innych ludzi naprzemien-
nie - jako niezastgpione wsparcie lub jako Zrédlo rozczarowania i zagrozenia.
Poczatkowy podziw dla wiedzy i doswiadczenia kolegi z zespolu moze nagle
przerodzic¢ sie w publiczne podwazanie jego kompetencji w sytuacji drobne-
go btedu. Tego rodzaju dynamika relacyjna wprowadza element niestabilno-
Sci do relacji zawodowych, ostabiajac wzajemne zaufanie w zespole (Zimmer-
Gembeck i in., 2021).

Dodatkowym wyzwaniem jest niska tolerancja na stres oraz trudnosci
z adaptacja do zmieniajacych sie warunkéw w pracy. Nawet umiarkowana
presja, jak na przyktad koniecznos¢ szybkiej realizacji zadania, moze wywo-
ta¢ u osoby z ZOB poczucie przytloczenia. W takich sytuacjach reakcje moga
przybiera¢ forme wycofania z dzialari zawodowych lub intensywnych wy-
buchéw emocji, takich jak placz czy opuszczenie miejsca pracy. Tego typu
zachowania dezorganizuja dzialania zespotu oraz wymagaja od pracodawcy
dodatkowych wysitkéw w celu zarzadzania tego rodzaju kryzysami (Cukro-
wicz iin., 2019).

Relacje zawodowe 0s6b z ZOB sg réwniez narazone na nadmierne za-
angazowanie emocjonalne, co utrudnia utrzymanie profesjonalnych granic.
Zdarza sie, ze neutralne zachowania wspétpracownikéw bywaja interpreto-
wane jako zagrazajace lub nazbyt intymne, co prowadzi do nieporozumieni
w zespole. Osoba z ZOB na neutralny komentarz kolegi moze zareagowac jak
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na krytyke, co skutkuje konfrontacja, a nastepnie wycofaniem sie ze wspot-
pracy. Tego rodzaju trudnosci komunikacyjne sprawiaja, ze wspétpracow-
nicy odczuwaja niepewnosc i dyskomfort, co wplywa na obnizenie zaufania
w grupie (Farley, 2022).

Z perspektywy pracodawcy, wyzwaniem staje sie zarzadzanie zespotem,
w ktérym osoba z ZOB wymaga szczegolnej uwagi i wsparcia. Zachowania
impulsywne, jak na przyktad nagla rezygnacja z pracy bez wczesniejszego
wyjasdnienia, sg trudne do przewidzenia, co utrudnia efektywne planowanie
dziatani zespolu. Wysoka emocjonalnos¢ tych pracownikéw wymaga stoso-
wania elastycznych strategii zarzadzania, ktére uwzgledniajg ich potrzeby,
przy jednoczesnym dbaniu o funkcjonowanie calego zespotu (Zimmer-Gem-
beckiin., 2021).

Strategie komunikacyjne pomocne dla osé6b z ZOB

Poszukiwanie drég wiodacych do poprawy komunikacji z osobami z bor-
derline zaklada, Ze obie strony chca by¢ zaangazowane w proces pracy nad
komunikacjg. Bliscy 0s6b z BPD czesto pytaja (Kubiak, wlasne doswiadcze-
nia kliniczne), czy istnieja sposoby jednostronnego prowadzenia komunikacji
w ten sposob, by nie doprowadzata ona do konfliktéw, w celu uspokojenia
osoby z BPD. Stoimy na stanowisku, ze chcac by¢ uczciwie traktowanym,
trzeba w ten sam sposéb odnosic¢ sie do innych: a wiec w komunikacji nie
chodzi o kierowanie rozméwcg, a o préby porozumienia, na co gotowe musza
by¢ obie strony, jezeli liczymy na powodzenie.

Jednakze, warto okresli¢ wstepne zasady rozmowy sprzyjajace porozu-
mieniu, jak na przyktad:

1) dobrze ustali¢ tak zwane ramy komunikacji, w ktérych podstawa jest,
ze obydwie strony decyduja si¢ nie ustawa¢ w wysitkach, w celu pozosta-
nia w tak zwanym trybie zdrowego dorostego', co obejmuje miedzy innymi
nieobwinianie innych, nieregulowanie emocji czyims$ kosztem (co wydaje sie
bardzo proste, ale w istocie w komunikacji konfliktowej bardzo rzadko re-
spektowane: osoby obrazaja sie, wyrzucaja emocje, nie usitujac ich samodziel-
nie regulowac itd.);

2) kazda osoba moze potrzebowac pomocy w przywolaniu tego trybu;

3) w przypadku nieudanych préb pozostania w trybie zdrowego doroste-
go, rozmowe nalezy przerwac i ustali¢ termin powrotu do niej;

4) w rozmowie, w ktorej uczestniczy osoba z BPD nalezy jasno stawiac
granice i je przestrzegac (nie uzywamy przeklenistw, sarkazmu, nie mie-

! Pojecie to wywodzi sie z terapii schematéw i oznacza stan umystu, okreélajacy m.in. doj-
rzatosé, zdolnosé do kierowania sie rozumem, przy uwzglednianiu emogji.
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Wprowadzenie - zaburzenie osobowosci borderline
a klasyfikacje medyczne

Termin ,borderline” zostal wprowadzony do literatury w roku 1938
przez Sterna i Knighta (Drapeau i in., 2009). Celem ich badan byta identyfika-
gja grupy pacjentow, ktérzy prezentowali poziom funkcjonowania znajduja-
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cy sie pomiedzy neurozami a zaburzeniami schizofrenicznymi (Selby, Joiner,
2009). Istotnego postepu w rozumieniu tego zagadnienia dokonat O. Kern-
berg (1967), wprowadzajac koncepcje organizacji osobowosci borderline. Do
cech charakterystycznych zalicza si¢ trudnosci w stabilnym postrzeganiu sie-
bie i swojej tozsamosci, zmiennosé¢ w relacjach interpersonalnych oraz proble-
my w wyznaczaniu i respektowaniu granic, zaréwno wlasnych, jak i innych
0s6b. W kolejnych latach Grinker (1966), badajac ,syndrom borderline”, zi-
dentyfikowat jego cztery symptomy: zloé¢, zaburzenia w bliskich relacjach,
problemy z tozsamoscig oraz depresyjna samotnos¢. Natomiast, w obecnych
klasyfikacjach mozemy znaleZ¢ bardziej rozbudowany schemat psychopato-
logii ZOB, jednakze potwierdzajacy wczesniejsze cechy przypisywane temu
zaburzeniu. W klasyfikacji DSM-5 (APA, 2013), zaburzenie osobowosci bor-
derline (ZOB) scharakteryzowane jest jako wszechobecny wzorzec niestabil-
noéci relacji interpersonalnych, obrazu siebie i afektéw oraz wyraznej impul-
sywnosci, pojawiajacy sie we wczesnej dorostosci i wystepujacy w réznych
kontekstach. Chociaz w ICD-11 nie wyrdznia sie osobowosci borderline jako
odrebnej kategorii diagnostycznej, to klasyfikacja obejmuje odniesienia do
,wzorca borderline” (Bach, 2022) w ramach zaburzeni osobowosci. Wzorzec
ten opisuje sie poprzez takie cechy, jak: silna niestabilno$¢ emocjonalna, im-
pulsywnos¢, rozproszenie tozsamosci, intensywne oraz niestabilne relacje in-
terpersonalne, silny lek przed porzuceniem, przejéciowe stany dysocjacyjne
oraz samouszkodzenia lub zachowania autodestrukcyjne (WHO, 2018).

Na podstawie powyzszej charakterystyki zaburzenia, z pewnoscig mozna
wnioskowac o trudnosciach komunikacyjnych oséb z ZOB. Bowiem, przeja-
wy impulsywnosci w zachowaniu 0s6b z ZOB oraz niestabilne wzorce relacji
interpersonalnych w znaczacym stopniu moga determinowac sposéb nawia-
zywania i utrzymywania relacji z innymi osobami. Zatem, szczegdlnie waz-
ne byloby poszerzenie rozumienia w zakresie trudnosci wystepujacych w tej
sferze oraz sposobow, ktére minimalizowalyby zaburzenia w efektywnej ko-
munikacji.

Trudnosci w komunikacji interpersonalnej
0os6b z ZOB

Relacja buduje sie w procesie wzajemnego odslaniania si¢ (Bakiera, Czar-
necka, 2020) jej partneréw, przy czym dotyczy to w szczegdlny sposéb glebo-
kosci doswiadczen, a nie ich ilosci (Bakiera, Czarnecka, 2020). Z czasem part-
nerzy odkrywaja sie przed soba coraz pelniej, angazuja wzajemnie w swoje
zycie (Laurenceau iin., 2005), co w przypadku pozytywnego przebiegu relacji
powoduje zacie$nianie wiezi. Objawy borderline sprawiaja, ze osoby dotknie-
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te tymi zaburzeniami osobowosci bardzo pragnac bliskosci, majg jednoczeénie
problem z jej harmonijnym ksztatltowaniem. Intensywne, szybko zmieniajace
sie¢ emocje utrudniaja kontrole nad zachowaniem oraz adekwatne wyraza-
nie uczué (Linehan, 1993). Daje to obu stronom relacji poczucie ,stapania po
cienkim lodzie” w komunikacji (Gunderson, 2014). Co wiecej, staly lek oséb
z ZOB przed odrzuceniem czesto prowadzi do desperackich préb uzyskania
potwierdzenia akceptacji u innych (Fonagy, Bateman, 2008), przez co kazda
forma opdznienia w reakcji lub krytyki moze by¢ odbierana jako odrzucenie,
wywolujace eskalacje emocji (Crowell i in., 2009).

Wspomniana wcze$niej impulsywnosé, ktora moze objawiac sie¢ w po-
chopnym podejmowaniu decyzji, czesto prowadzi do dzialart autodestrukcyj-
nych lub utraty kontroli (Lieb i in., 2004). Natomiast, trudnosci w przewidy-
waniu dzialari oséb z ZOB powoduja nagle konflikty lub sytuacje kryzysowe
w relacji (Gunderson, Lyons-Ruth, 2008). Myslenie w kategoriach czarno-bia-
tych, bezposrednio zwigzane ze skrajnym postrzeganiem innych, dodatkowo
negatywnie wplywa na jakos¢ relacji (Kernberg, 1975). Towarzyszace innym
osobom uczucie bycia ocenianym w spos6b niesprawiedliwy powoduje trud-
noéci w utrzymaniu zdrowego dystansu i stabilnosci w relacji (Linehan, 1993).

Brak spéjnego poczucia siebie, niska samoocena oraz zaleznos¢ od opinii
innych oddzialuje na osoby z otoczenia. Ciezar ciagglego zapewniania o war-
tosci osoby, trudnosci w zrozumieniu jej zmiennego obrazu o sobie staja sie
kolejnym powodem wzbudzajacym niezgode w relacjach (Fonagy, Bateman,
2008). Ciagte przejawy podejrzliwosci wobec intencji innych oraz sktonnos¢
do wycofywania sie z relacji (Gunderson, Lyons-Ruth, 2008) wzbudza w in-
nych potrzebe zapewniania o dobrych intencjach. W konsekwencji moze by¢
to wyczerpujace, uwzgledniajac, iz jest to staly wzorzec funkcjonowania
osoby z ZOB (Zanarini i in., 2007).

Lek zwigzany z potencjalnym odrzuceniem oraz jednoczesna obawa przed
nadmiernym zblizeniem moga prowadzi¢ do znacznych trudnosci w budo-
waniu bliskich relacji. Osoby te moga moéwic: , Czuje, ze zatracam siebie w tej
relacji, musze zrobi¢ sobie przerwe, bo czuje sie, jakbym juz nie byt sobg”.
W innym przypadku, motywowanym lekiem przed odrzuceniem, moze po-
jawi¢ sie silna potrzeba bliskosci, ktéra jednak bywa postrzegana jako zagra-
zajaca (Mabhler, 1975). Nieumiejetnos¢ zaakceptowania granic innych oséb
czesto prowadzi do naruszenia ich przestrzeni/prywatnosci, a wynikajaca
z tego frustracja narzuca koniecznosc¢ czestego ich egzekwowania (Fonagy,
Bateman, 2008), co ostatecznie moze prowadzi¢ do obserwowalnych tenden-
qji do autoagresji jako sposobu na regulacje emocji lub wyrazenia cierpienia.

Bliscy os6b z ZOB czesto odczuwaja odpowiedzialnosé za ich zycie
i bezpieczenistwo, co znaczaco obcigza otoczenie oséb z zaburzeniem typu
borderline (Crowell i in., 2009).
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Zwiazki intymne

Szczegodlna forme relacji stanowia zwiazki intymne: w ich przestrzeni do-
chodzi do najsilniejszej ekspresji objawéw BPD (Bakiera, Czarnecka, 2020).

Osoby z zaburzeniem osobowosci typu borderline (BPD) i ich partnerzy
stoja przed specyficznymi problemami dotyczacymi komunikacji (Bouchard
iin., 2009). Z powodu niestabilnosci emocjonalnej i schematu pozabezpiecz-
nej wiezi, charakterystycznych dla tego zaburzenia, komunikacja w tych pa-
rach nasycona jest silnymi emocjami, a wzorce komunikacyjne czesto opieraja
sie¢ na wynikajacych z leku przed odrzuceniem cyklach przyblizania i wyco-
fywania (Bouchard i in., 2009). Skutkiem tego jest brak poczucia bezpieczen-
stwa odczuwany przez partneréw os6b z BPD, ich zmeczenie i dezorientacja,
wynikajace ze zmiennoéci reakcji drugiej strony relacji. Osoby z BPD takze
silniej reaguja na zdarzenia, stowa, czy ogdlniej - bodzce, co réowniez wplywa
na dynamike komunikacji, utrudniajac uruchomienie mentalizacji, a zatem
refleksyjnag komunikacje (Linehan, 1993).

Osoby z zaburzeniami osobowosci typu borderline moga przypisywac
negatywne intencje partnerom, co poglebia problemy w komunikacji i skut-
kuje nizsza satysfakcja w zwigzku od poczatku jego istnienia (Lavner i in.,
2015). Moze sie to wigzac bezposrednio z niektérymi objawami BPD, takimi
jak wroga postawa czy tendencja do idealizowania/dewaluowania innych
(Millon, 2010): w sytuacji konfliktu osoby z BPD moga postugiwac sie tym
drugim mechanizmem, a przypisywanie negatywnych intencji i takiez in-
terpretacje stéw czy dzialar partnera utrudnia porozumienie. BPD korelu-
je takze z mniejsza iloscia takich pozytywnych zachowan, jak wyrazanie
wsparcia podczas rozméw dotyczacych probleméw. W istocie, dazenie do
znieksztalcert poznawczych i niekorzystne interpretowanie sygnatéw spo-
tecznych jest jednym z przejawéw BPD (Minzenberg i in., 2006). Trudnosci
te maja tendencje do utrzymywania sie w miare uptywu czasu, co moze
prowadzi¢ do przewleklego niezadowolenia z relacji, chociaz niekoniecznie
do jej koniczenia (Lavner i in., 2015). Z badan wynika, ze osoby z BPD cze-
Sciej niz inne wybierajg partneréw do zwiazku intymnego dotknietych tym
samym zaburzeniem, co dodatkowo obciaza procesy komunikacji w parze:
problemy multiplikuja sie, bo brak osoby zdolnej do wniesienia dystansu
emocjonalnego do rozmowy w sytuacji nasyconej emocjami (Lavner i in.,
2015). Nalezy jednak doda¢, ze zmiennos$¢ afektywna i generowanie emocji
w odpowiedzi na bardzo réznorodne, takze neutralne, bodzce charaktery-
zuje nie tylko osoby z BPD, ale - co ukazuja badania - takze na przyktad
z PTSD (Santangelo i in., 2012) czy bulimia (Vansteelandt i in., 2013). Wyni-
ka z tego, ze ceche te mozna traktowac jako transdiagnostyczna (Santangelo
iin., 2014), a zatem BPD stanowi ryzyko opisanych trudnosci, ale dotyczy to
réznorodnych zaburzeni psychicznych.
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Relacje rodzicéw z dzie¢mi z ZOB

Matryca relacji mitosnych sa te, ktore Iacza dzieci z ich rodzicami (Bowl-
by, 2007). Jest to w przypadku BPD czesto przestrzen, w ktérej rozwijaty sie
mechanizmy psychopatologii. Jak wynika z licznych badan (Lee i in. 2022;
Crawford, 2001), uniewaznianie dzieci przez rodzicéw, zaré6wno obejmujace
przemoc i naduzycie, jak tez pozbawione tego aspektu, a polegajace wylacz-
nie na odnoszeniu si¢ do dziecka pozbawionym zaangazowania emocjonal-
nego w jego sprawy i odczucia, wigze sie z wyzszym prawdopodobieristwem
wystepowania takich objawéw BPD, jak niestabilnos¢ emocjonalna i deficyty
w umiejetnosciach spotecznych. Zalozy¢ zatem trzeba, ze analizujac prze-
strzeni relacji miedzy osobami z BPD i ich rodzicami bedzie to nierzadko ob-
szar ekspresji deficytow komunikacyjnych wystepujacych po obu stronach.

Jak w innych typach relacji, jedng z podstawowych przeszkéd w komu-
nikacji miedzy mtodymi dorostymi osobami z BPD a ich rodzicami moze by¢
tendencja do szybkiego eskalowania emocji, stanowigca objaw u oséb z zabu-
rzeniem osobowosci typu borderline, co moze przytlacza¢ rodzicéw, budzi¢
ich ztoé¢ czy/i poczucie winy. Réwniez wspomniany juz lek przed porzu-
ceniem/odrzuceniem znaczaco utrudnia porozumienie sie, prowadzac do
niekorzystnych zachowan komunikacyjnych, na przyklad unikania rozmoéw,
prowokowania odrzucenia poprzez negatywne zachowania, czy do cyklow
przyblizania-oddalania, dezorientujacych i meczacych obie strony. W przy-
padku wlasciwych dla BPD probleméw z samokontrola emocji, w komunika-
qji czesto moga pojawiac sie takie niekorzystne zachowania, jak obwinianie,
negatywna interpretacja intencji rozméwcy, impulsywne, ranigce komunika-
ty (Duckworth, Kern, 2011).

Tak wiec, wzorce komunikacji miedzy mtodymi dorostymi z BPD a ich
rodzicami charakteryzuja sie niestabilnoscia, tendencja do nasycenia szybko
eskalujacymi emocjami, bledami dotyczacymi interpretacji intencji, konflik-
tami. W poréwnaniu z komunikacja w innych relacjach, tendencje te moga
by¢ jeszcze bardziej nasilone ze wzgledu na czestsze niz gdzie indziej uru-
chamianie nieadaptacyjnych schematéw z przesziosci, ktére w duzej mierze
ksztaltowaly sie wlasnie w przestrzeni relacji z rodzicami. Rozmowy moga
przypominac ,, walki” nastolatkéw z rodzicami toczone o niezaleznos¢, nawet
jezeli nie jest to racjonalne w $wietle aktualnej sytuacji zyciowej rodziny.

Komunikacja w relacjach kolezeniskich

Osoby z zaburzeniem osobowosci borderline (ZOB), ktére maja r6znorod-
ne do$wiadczenia relacyjne z okresu dojrzewania, czesto wykazuja nadmier-
ne przywiazanie polaczone z lekiem przed porzuceniem, co skutkuje niesta-
bilnymi zwigzkami (Gérska, 2006). Trudno uzna¢ ich relacje kolezeriskie za
satysfakcjonujace, poniewaz zachowania charakterystyczne dla ZOB moga
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powodowac trudnosci w rozumieniu naglych zmian nastroju oraz intensyw-
nych reakcji emocjonalnych, co czesto prowadzi do eskalacji konfliktow (Lie-
bman i in., 2021). W sytuacji, kiedy bliska osoba z powodu swoich codzien-
nych zobowigzan nie odpowiada na wiadomosci przez kilka godzin, osoba
z ZOB moze poczu¢ sie odrzucona i zaniedbana. To z kolei czesto wywoluje
lek, ktoéry przeradza sie w agresje stowna. Nawet wsp6lne planowanie sposo-
bu spedzenia wolnego czasu moze stac si¢ wyzwaniem - w przypadku rézni-
cy zdan, wrazliwos¢ na krytyke moze prowadzi¢ do wycofania lub werbalnej
agresji wobec otoczenia. Sytuacja, w ktorej sugestia inna niz zaproponowa-
na przez osobe z ZOB zostaje przedstawiona, mimo racjonalnych wyjasnien,
moze spotkac sie z jej emocjonalnym oporem lub buntem. Taka dynamika re-
lacji znaczaco utrudnia utrzymanie réwnowagi miedzy oferowaniem wspar-
cia a zachowaniem wlasnych granic. Dominujacy wzorzec impulsywnych
reakcji emocjonalnych czesto wywoluje w otoczeniu osoby z ZOB potrzebe
stalego zapewniania jej o akceptacji. Jednakze, znajomi czy bliscy moga od-
czuwac zdezorientowanie i bezradnos¢, szczegoélnie kiedy po drobnej kiétni
osoba z ZOB oskarza innych o zdrade zaufania i deklaruje, ze ,juz nigdy ni-
komu nie zaufa”. Komunikaty nacechowane takimi skrajno$ciami, jak ,za-
wsze, nigdy, wszystko, nic”, wzmacniaja niezdrowe schematy poznawcze,
ktoére utrudniaja konstruktywne rozwiazywanie probleméw (Beck, 2019).

Pomimo permanentnej potrzeby bycia ,chciang”, osoba z ZOB bedac
blisko z przyjacielem, moze poczu¢ sie przyttoczona intensywnoécia emocji
i bliskoscia drugiej osoby. Zacznie unika¢ kontaktu lub wycofywac sie, ma-
jac wrazenie, ze zatraca swoja tozsamos¢é. Moze moéwic: ,Czuje, ze zatracam
siebie w tej relacji, musze zrobi¢ sobie przerwe, bo czuje sig, jakbym juz nie
byl soba”. Jednakze, kiedy przyjaciel osoby z ZOB wyjezdza na przyklad na
wakacje i przestaje odpisywac na wiadomosci, osoba z ZOB moze interpreto-
wac to jako poczatek porzucenia. Charakterystyczna reakcja w takiej sytuacji
beda wiadomosci z desperackimi pytaniami: ,,Co sie dzieje? Czemu nie od-
pisujesz? Czy wszystko w porzadku? Czy nie chcesz sie ze mna przyjaznic¢?”

Lek przed porzuceniem moze prowadzi¢ do nadmiernej zaleznosci emo-
cjonalnej lub agresywnych préb zatrzymania ze strony osoby z ZOB. Co wie-
cej, kiedy osoba ta poczuje sie zignorowana lub odrzucona przez znajomych,
z pewnoscia dojdzie do eskalacji reakcji emocjonalnej (Zimmerman-Gembeck
i in., 2021). Przykladem moze by¢ spotkanie towarzyskie, podczas ktérego
w odpowiedzi na co$, co inni uznaja za blahostke, osoba z ZOB zareaguje
w sposob impulsywny, komentujac: ,,Dlaczego nikt nie zapytal mnie, co my-
sle?” Ostatecznie, wnioskujac o zamiarach swoich znajomych w sposéb irra-
cjonalny (,, Wszyscy mnie ignoruja!”), moze to prowadzi¢ do eskalacji emocji
i sytuacji, kiedy osoba z ZOB izoluje si¢ od znajomych, ktérzy w poczuciu
oskarzenia i niezrozumienia réwniez podejmuja decyzje o wycofaniu sie z da-
nej relacji (Biskin, 2020).
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Srodowisko akademickie

W érodowisku akademickim osoby z zaburzeniem osobowosci borderline
czesto napotykaja trudnosci w dziedzinie komunikacji interpersonalnej, ktére
moga znaczaco wplywacé na ich relacje zar6wno z réwieénikami, jak i wykta-
dowcami. W grupowych formach pracy, bedacych czesta metoda aktywizacji
studentéw, osoby z ZOB moga reagowaé emocjonalnie w sytuacjach, kiedy
ich pomysty zostang zignorowane lub poddane krytyce. Tego typu doswiad-
czenia bywaja interpretowane jako brak szacunku, co moze prowadzi¢ do
zaburzonej komunikacji, oskarzer wobec grupy, a nawet przerwania wspot-
pracy (Araszkiewicz i in., 2017).

Trudnosci w regulacji emocji wplywaja takze na sposéb budowania rela-
cji. Osoba z ZOB moze postrzega¢ wybranego czlonka grupy jako ,najlepsze-
go przyjaciela”, co prowadzi do préb tworzenia relacji o bardziej intensywnej
dynamice. Dla drugiej strony tego rodzaju zaangazowanie moze by¢ trudne
do zaakceptowania, zwlaszcza w sytuacji, gdy osoba z ZOB oczekuje ciagglego
kontaktu lub wsparcia. Odmowa spetnienia tych oczekiwan jest czesto odbie-
rana jako odrzucenie, co prowadzi do eskalacji konfliktow i trudnosci w dal-
szej komunikacji (Gérska, 2006).

Problematyczne aspekty komunikacji uwidaczniaja sie réwniez w rela-
cjach z wykladowcami. Osoby z ZOB moga wielokrotnie poszukiwaé¢ po-
twierdzenia swojej wartosci poprzez pytania o ocene ich pracy. Wyktadowcy
s czesto proszeni o zapewnienia dotyczace jakosci wykonanych zadan, a brak
oczekiwanej afirmacji moze by¢ odbierany jako przejaw niesprawiedliwosci
lub braku zrozumienia. Tego typu reakcje moga prowadzi¢ do napiec i trud-
noéci w utrzymaniu konstruktywnej relacji na linii student-wyktadowca.

Ponadto, osoby z zaburzeniem osobowosci borderline czesto okazuja
skrajne i zmienne postrzeganie innych ludzi. Najczesciej objawia sie to w okre-
sowym przypisywaniu im wylacznie pozytywnych cech (np. jako wzorco-
wych, niezawodnych) lub przeciwnie - skupianiu si¢ na ich wadach i ocenia-
niu w negatywnym $wietle. Tego rodzaju zmienno$¢ w percepcji relacji ma
znaczenie dla sposobu komunikowania sie z otoczeniem, co czesto utrudnia
budowanie trwalych i stabilnych relacji (Lazarus i in., 2020). Choc¢by poczat-
kowe, pozytywne nastawienie do wykladowcy, wyrazane poprzez nadmier-
ne komplementowanie czy wysokie oczekiwania, moze szybko przerodzic¢ sie
w ganienie i brak szacunku w odpowiedzi na nawet niewielka krytyke. Tego
rodzaju labilnoé¢ w relacjach interpersonalnych znaczaco komplikuje procesy
komunikacyjne, zar6wno na poziomie réwiesniczym, jak i akademickim.

Relacje 0s6b z ZOB w srodowisku pracy

Srodowisko pracy, jako przestrzeri intensywnych interakgji interperso-
nalnych i wysokich wymagan adaptacyjnych, stanowi wyzwanie dla oséb
z ZOB. Trudnosci komunikacyjne w §rodowisku zawodowym moga prowa-
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dzi¢ do konfliktéw, dezorganizacji pracy zespolowej oraz napie¢ w relacjach
zawodowych.

Osoby te wykazuja sklonnos¢ do gwalttownych reakcji emocjonalnych
w odpowiedzi na sytuacje wymagajace krytycznej analizy ich pracy lub pre-
sje czasu. W trakcie zespotowych spotkart nawet neutralne sugestie dotycza-
ce modyfikacji projektu moga wywolac u takich pracownikéw impulsywne
reakcje, przejawiajace sie podniesionym tonem glosu, wyrazeniem poczu-
cia niesprawiedliwosci, czy oskarzeniami wobec wspéipracownikéw o brak
wsparcia. Zachowania takie nie tylko zaburzaja atmosfere wspoétpracy, ale
rowniez negatywnie wplywaja na morale zespotu i wydajnosé¢ jego pracy
(Farley, 2022).

Ponadto, osoby z ZOB czesto poszukuja potwierdzenia swojej wartosci
i wkladu w zadania zawodowe. Tego rodzaju potrzeba aprobaty manifestu-
je sie poprzez czeste przerywanie pracy wspotpracownikom w celu upew-
nienia sig, ze realizuja swoje obowiazki zgodnie z oczekiwaniami. Moze
to prowadzié¢ do frustracji wéréd cztonkéw zespotu, ktérzy odczuwaja za-
kl6cenie w ptynnosci pracy. Co wiecej, pojawia sie nadmierne obcigzenie
emocjonalne, zwigzane z cigglym wspieraniem emocjonalnym pracownika
z ZOB (Biskin, 2020).

Trudnosci te poglebiaja sie w kontekscie zmiennosci relacyjnej, charakte-
rystycznej dla 0s6b z ZOB, ktére moga postrzegaé innych ludzi naprzemien-
nie - jako niezastgpione wsparcie lub jako Zrédlo rozczarowania i zagrozenia.
Poczatkowy podziw dla wiedzy i doswiadczenia kolegi z zespolu moze nagle
przerodzic¢ sie w publiczne podwazanie jego kompetencji w sytuacji drobne-
go btedu. Tego rodzaju dynamika relacyjna wprowadza element niestabilno-
Sci do relacji zawodowych, ostabiajac wzajemne zaufanie w zespole (Zimmer-
Gembeck i in., 2021).

Dodatkowym wyzwaniem jest niska tolerancja na stres oraz trudnosci
z adaptacja do zmieniajacych sie warunkéw w pracy. Nawet umiarkowana
presja, jak na przyktad koniecznos¢ szybkiej realizacji zadania, moze wywo-
ta¢ u osoby z ZOB poczucie przytloczenia. W takich sytuacjach reakcje moga
przybiera¢ forme wycofania z dzialari zawodowych lub intensywnych wy-
buchéw emocji, takich jak placz czy opuszczenie miejsca pracy. Tego typu
zachowania dezorganizuja dzialania zespotu oraz wymagaja od pracodawcy
dodatkowych wysitkéw w celu zarzadzania tego rodzaju kryzysami (Cukro-
wicz iin., 2019).

Relacje zawodowe 0s6b z ZOB sg réwniez narazone na nadmierne za-
angazowanie emocjonalne, co utrudnia utrzymanie profesjonalnych granic.
Zdarza sie, ze neutralne zachowania wspétpracownikéw bywaja interpreto-
wane jako zagrazajace lub nazbyt intymne, co prowadzi do nieporozumieni
w zespole. Osoba z ZOB na neutralny komentarz kolegi moze zareagowac jak



Komunikowanie sie z osobami z zaburzeniami osobowosci borderline - trudnosci i wyzwania 83

na krytyke, co skutkuje konfrontacja, a nastepnie wycofaniem sie ze wspot-
pracy. Tego rodzaju trudnosci komunikacyjne sprawiaja, ze wspétpracow-
nicy odczuwaja niepewnosc i dyskomfort, co wplywa na obnizenie zaufania
w grupie (Farley, 2022).

Z perspektywy pracodawcy, wyzwaniem staje sie zarzadzanie zespotem,
w ktérym osoba z ZOB wymaga szczegolnej uwagi i wsparcia. Zachowania
impulsywne, jak na przyktad nagla rezygnacja z pracy bez wczesniejszego
wyjasdnienia, sg trudne do przewidzenia, co utrudnia efektywne planowanie
dziatani zespolu. Wysoka emocjonalnos¢ tych pracownikéw wymaga stoso-
wania elastycznych strategii zarzadzania, ktére uwzgledniajg ich potrzeby,
przy jednoczesnym dbaniu o funkcjonowanie calego zespotu (Zimmer-Gem-
beckiin., 2021).

Strategie komunikacyjne pomocne dla osé6b z ZOB

Poszukiwanie drég wiodacych do poprawy komunikacji z osobami z bor-
derline zaklada, Ze obie strony chca by¢ zaangazowane w proces pracy nad
komunikacjg. Bliscy 0s6b z BPD czesto pytaja (Kubiak, wlasne doswiadcze-
nia kliniczne), czy istnieja sposoby jednostronnego prowadzenia komunikacji
w ten sposob, by nie doprowadzata ona do konfliktéw, w celu uspokojenia
osoby z BPD. Stoimy na stanowisku, ze chcac by¢ uczciwie traktowanym,
trzeba w ten sam sposéb odnosic¢ sie do innych: a wiec w komunikacji nie
chodzi o kierowanie rozméwcg, a o préby porozumienia, na co gotowe musza
by¢ obie strony, jezeli liczymy na powodzenie.

Jednakze, warto okresli¢ wstepne zasady rozmowy sprzyjajace porozu-
mieniu, jak na przyktad:

1) dobrze ustali¢ tak zwane ramy komunikacji, w ktérych podstawa jest,
ze obydwie strony decyduja si¢ nie ustawa¢ w wysitkach, w celu pozosta-
nia w tak zwanym trybie zdrowego dorostego', co obejmuje miedzy innymi
nieobwinianie innych, nieregulowanie emocji czyims$ kosztem (co wydaje sie
bardzo proste, ale w istocie w komunikacji konfliktowej bardzo rzadko re-
spektowane: osoby obrazaja sie, wyrzucaja emocje, nie usitujac ich samodziel-
nie regulowac itd.);

2) kazda osoba moze potrzebowac pomocy w przywolaniu tego trybu;

3) w przypadku nieudanych préb pozostania w trybie zdrowego doroste-
go, rozmowe nalezy przerwac i ustali¢ termin powrotu do niej;

4) w rozmowie, w ktorej uczestniczy osoba z BPD nalezy jasno stawiac
granice i je przestrzegac (nie uzywamy przeklenistw, sarkazmu, nie mie-

! Pojecie to wywodzi sie z terapii schematéw i oznacza stan umystu, okreélajacy m.in. doj-
rzatosé, zdolnosé do kierowania sie rozumem, przy uwzglednianiu emogji.
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szamy tematéw, nie pozwalamy, aby jedna osoba przejmowata rozmowe,
a druga pozostawala jedynie w roli wspierajacej, bez przestrzeni na jej emo-
cje i opinie itd.);

5) zakladag, ze obie strony daza do zachowania empatycznej postawy wo-
bec partnera komunikagcji, ale z poszanowaniem siebie.

Zasady te maja charakter uniwersalny, jednak warto siegnac¢ po strate-
gie bardziej szczegoétowe, utatwiajace komunikacje. Ponizej zaprezentowano
wybrane podejscia do komunikowania sie, ktére moga znalez¢ zastosowanie
w omawianej sytuacji.

Dialog motywujacy

Dialog motywujacy (DM), bardziej zaawansowana i rozwinieta wersja
wywiadu motywujacego (Miller i Rollnick, 2010), nie moze by¢ rozumiany
jako technika czy zestaw technik komunikacyjnych (Naar-King i Suarez,
2012), araczej jako postawa wobec rozméwcy. Jej fundament stanowi zaanga-
zowanie, szacunek dla autonomii partnera i gotowos¢ do jej rozwijania. Wia-
$nie dlatego moze by¢ uzytecznym narzedziem w procesie komunikowania
sie z osobami z zaburzeniami osobowosci typu borderline (BPD). Z jednej
strony to nastawienie daje szanse na ominiecie zlosci czy oporu, charakte-
rystycznych dla BPD, z drugiej - moze wspiera¢ umacniajaca sie tozsamosé
osoby, ktora w przypadku omawianych zaburzeri osobowosci jest chwiejna
i czesto niedojrzata.

Ponizej podajemy kilka strategii przykladow zastosowania dialogu moty-
wujacego, ktére moga okazac sie przydatne.

1) Empatyczne stuchanie i uznanie emocji rozmowcy

Osoby z BPD czesto odczuwaja bardzo silne emocje, ktére ulegaja jed-
nak szybkim zmianom. Ich uprawomocnienie moze stuzy¢: po pierwsze -
zatrzymaniu osoby z BPD przy przezywanych emocjach, po drugie - odpo-
wiada na ich zywotna potrzebe, plynaca z uniewazniania dos§wiadczanego
w przesztosci (Linehan, 1993). Osoby te czesto moéwig, Ze potrzebuja uzna-
nia zasadnosci ich emogji, jak na przyktad: ,Stysze, ze jest to dla Ciebie bar-
dzo trudne i frustrujace”, ,Rozumiem, ze zmagasz si¢ z ogromnym bélem
i niepokojem”.

2) Budowanie autonomii i poczucia sprawczosci

W dialogu motywujacym rozméwca w zadnym razie nie narzuca goto-
wych rozwigzan omawianych problemow, tylko wspiera osobe w odkrywa-
niu i rozwijaniu wlasnych motywacji, na przyklfad: ,Jest to Twoja decyzja,
czy chcesz wprowadzi¢ te zmiane”, ,Masz pelne prawo decydowad, co jest
dla Ciebie najlepsze”. Uznanie autonomii rozméwcy pomaga w obnizeniu
natezenia leku przed oceng i odrzuceniem.

3) Odkrywanie ambiwalencji i rozwijanie motywacji wewnetrznej
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Zazwyczaj zmiane poprzedza okres, kiedy doswiadczamy ambiwalent-
nych uczu¢ na my$l o niej. Osoby z BPD, w $wietle ich niestalosci i ptynnej
tozsamosci, moga byc¢ jeszcze mniej pewne swych wyboréw. Pomoc bliskich
pozwoli uporzadkowa¢é te nastawienia, na przyklad: ,Co zyskujesz dzieki
temu, ze zadzwonisz i powiesz, co ci sie nie podobato? A jakie jest ryzyko
z tym zwigzane?”

4) Podkreslanie wartosci i aspiracji

Rozmowy o wartosciach, odwolywanie sie do nich moze poméc osobom
z BPD ukierunkowac sie na cele, zrozumie¢ na czym im w danym momencie
zalezy, na przyklad: ,W jaki sposéb to, co dla Ciebie wazne moze by¢ w tej
pracy realizowane”.

5) Unikanie konfrontacji i osadzania

Konfrontacyjne podejécie moze wywolywac reakcje obronne, zazwyczaj
atak, zwlaszcza w sytuacji nasycenia rozmowy emocjami, co czesto bedzie
mialo miejsce w przypadku oséb z borderline. Zamiast tego dialog motywu-
jacy koncentrujacy sie na spokojnym badaniu argumentéw i wzmacnianiu
gotowosci do zmiany. Warto podkreslad, jesli chee sie opisa¢ zachowanie bli-
skiej osoby: ,Zauwazylam”, “Mam wrazenie”, co zmniejsza nieco obronne
nastawienie rozmowcy.

Porozumienie bez przemocy

Autor koncepcji komunikacji Porozumienia bez Przemocy - Marshall Ro-
senberg wskazuje, Ze jezeli chcemy porozumie¢ si¢ z drugim czlowiekiem,
musimy dazy¢ za wszelka cene do pozostania w kontakcie - z sobg samym,
z innymi. Jego koncepcja opiera sie¢ na wprost wskazywanych wartosciach,
jak dobro, zgoda, wspotpraca (Rosenberg, 2009). Wspdlczesnie podejscie to
staje sie coraz bardziej popularne i znajduje zastosowanie w ré6znych kontek-
stach zycia spolecznego: edukacja, praca zawodowa, rodzina.

Porozumienie bez Przemocy (NVC) uczy empatii i stawiania granic, od-
powiada wiec na podstawowe potrzeby osoby z zaburzeniami borderline.
Zaklada sie, ze komunikacja przebiega w czterech etapach:

1) opisanie sytuacji - na przykfad: ,Zauwazylem, Ze nie odpowiadasz na
moje wiadomosci od dwoch dni”;

2) wyrazanie swoich uczué, zwigzanych z sytuacja - na przyktad: ,Jestem
zaniepokojony, kiedy nie wiem, co u ciebie”;

3) wyrazanie swojej potrzeby - na przyklad: ,Pragne wiedzie¢, ze jestes
bezpieczna”;

4) sformutowanie prosby (Rosenberg, 2009) - na przyktad: ,Czy mozesz
wysytaé cho¢ kroétkie ‘ok” wieczorem?”

Respektowanie tych zasad zmienia zazwyczaj tempo komunikowania,
wprowadza dystans, zostawia wiecej przestrzeni na refleksje, co jest szcze-
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golnie przydatne w przypadku pelnej emocji, gwaltownej i zmiennej natury
porozumiewania si¢ os6b z BPD.

Wazne jest nieustanne nawracanie do postawy wspélpracy, nieosadza-
nie, zapewnianie o kontakcie. Moze to wzmacnia¢ poczucie bezpieczenistwa.
Réwniez uwzglednianie uczu¢ rozméwcy prowadzi do tego celu.

Istotne jest unikanie tak zwanych czerwonych flag, obwiniajacych komu-
nikatéw. W przypadku podanego wyzej przykladu dziewczyny nie odpowia-
dajacej po sprzeczce na informacje partnera, te negatywne wiadomosci wzbu-
dzajace zlos¢ i utrudniajace czy uniemozliwiajace porozumienie, brzmiatyby
na przyklad: ,Zawsze mnie ignorujesz”, ,Nie dramatyzuj”, ,Przez ciebie sie
martwie”, ,Musze wiedzie¢, co u ciebie”. Kluczem do sukcesu jest zatem nie-
osadzajacy opis sytuacji, jasne wyrazenie emocji, odniesienie ich do potrzeb,
prosba o wspoélprace - znéw konkretna i jednoznaczna.

Osoba z BPD, a takze kazda inna znajdujaca sie w silnych emocjach, moze
potrzebowaé pomocy w zorientowaniu sie, ze przekracza ustalenia dotycza-
ce komunikacji - wéwczas ponownie uzyteczne moze si¢ okazac , ustalenie
ram”, opisane powyzej.

W odniesieniu do 0s6b z BPD przydatne moga okazac¢ sie dodatkowe
wskazowki:

1) kiedy osoba jest w stanie bardzo intensywnego pobudzenia emocjonal-
nego, warto nazwac to uwzgledniajac emocje: ,Widze, ze to bardzo trudny
kawatek, jestes poruszona”;

2) kiedy osoba gubi si¢ w sprzecznosciach i opowiada sie po obu stro-
nach sytuacji, co wynika z tozsamosciowej niestabilnosci, mozna powiedziec:
»,Chyba jest w tobie taki kawalek, ktéry jest tym przerazony i taki, ktory jest
tym zachwycony. Pewno niefatwo si¢ w tym polapac, sprobujmy”;

3) kiedy uruchamia sie lek przed porzuceniem: , Chce by¢ blisko ciebie, bo
jeste$ dla mnie wazna, zarazem prébuje zadbac o siebie”.

Wazne, aby pozostac stabilnym, cierpliwym, skupionym na teraZniejszosci.

Strategia SET

Strategia SET (Support, Empathy, Truth) jest praktyczna metoda komuni-
kacyjng, szczegélnie skuteczng w relacjach z osobami z zaburzeniem oso-
bowosci borderline (Moskovitz, 2001), ktore zmagaja sie z intensywnymi
emocjami oraz trudno$ciami w regulacji afektu. Dzigki zastosowaniu trzech
kluczowych elementéw - wsparcia, empatii oraz prawdy - strategia ta umoz-
liwia zbudowanie relacji opartej na wzajemnym zrozumieniu i rownoczeénie
pomaga zachowaé zdrowe granice emocjonalne. Przykladem efektywnego
uzycia strategii SET moze by¢ nastepujaca reakcja:

Wsparcie (Support) - w tym etapie wazne jest okazanie zrozumienia trud-
nosci osoby z ZOB. Przyklad reakcji: , Widze, ze to dla Ciebie trudne i chce Ci
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pomoc”. Tego typu komunikat pozwala osobie z ZOB poczuc sie zrozumiana,
co moze pomoéc w redukcji napiecia emocjonalnego.

Empatia (Empathy) - rozpoznanie i odzwierciedlenie emocji drugiej osoby,
co sprawia, Ze czuje si¢ ona zauwazona i mniej samotna. Na przyklad: ,Wy-
glada na to, ze czujesz sie odrzucona i zraniona, to musi by¢ bardzo bolesne”.
Tego rodzaju empatyczne reakcje moga obnizy¢ intensywnos¢ emocji i zapo-
biec eskalacji sytuacji.

Prawda (Truth) - konstruktywne wyrazenie swoich granic w sposéb jasny,
bez krytykowania, ale réwniez bez nadmiernego zaangazowania. Na przy-
kiad: ,Rozumiem, Ze potrzebujesz mojej pomocy, ale nie moge by¢ dostepny
przez caly czas. Mimo to, zalezy mi na naszej rozmowie i chce znalez¢ roz-
wigzanie”. Komunikowanie prawdy w taki spos6b pomaga utrzymac zdrowe
granice i zapobiega wspotuzaleznieniu.

Zastosowanie strategii SET w relacjach z osobami z ZOB ma na celu nie
tylko wsparcie emocjonalne, ale takze zapewnienie stabilnosci i réwnowa-
gi w relacji. Kluczowe jest zachowanie granic, co bywa szczegoélnie trudne
w kontekscie 0s6b doswiadczajacych chronicznego poczucia odrzucenia
i niestabilnosci emocjonalnej. Z kolei empatia, poparta autentycznym zain-
teresowaniem, sprzyja budowaniu zaufania, co jest niezbedne w przypadku
0s6b z ZOB, ktoére czesto borykaja sie z lekiem przed porzuceniem.

W kontekscie profesjonalnego wsparcia, strategia SET jest bardzo uzy-
teczna, gdyz pomaga profesjonalistom, jak i bliskim osobom w utrzymaniu
rownowagi miedzy empatig a autonomia w relacji. Dzieki takim reakcjom,
jak: ,,Chce Ci pomoéc” czy ,Zalezy mi na tej rozmowie”, mozliwe jest nie tyl-
ko zrozumienie emocji drugiej strony, ale takze wyznaczenie jasnych granic,
ktore wspieraja zdrowy rozwdj relacji (Gratz, Tull, 2021).

W potlaczeniu z innymi podejsciami terapeutycznymi, jak techniki DBT
czy dialog motywacyjny, strategia SET moze znaczaco poprawié jakos¢ in-
terakcji, umozliwiajac osobom z ZOB bardziej efektywne radzenie sobie
z emocjami i budowanie zdrowszych relacji interpersonalnych.

Strategia STOPP

Strategia ta, wywodzaca sie z nurtu poznawczo-behawioralnego, stano-
wi skuteczne narzedzie pomagajace osobom z zaburzeniem osobowosci bor-
derline (ZOB) regulowac¢ emocje w trudnych sytuacjach komunikacyjnych
(Chapman, Gratz, 2015). Jej celem jest przerwanie schematu impulsywnych
reakcji emocjonalnych i umozliwienie bardziej przemyslanego dzialania
w relacjach interpersonalnych. STOPP (Stop, Take a Breath, Observe, Pull Back,
Practice What Works) oferuje uniwersalny spos6b radzenia sobie z konfliktami
i nadmiernym napieciem emocjonalnym, ktére czesto pojawiaja sie w roz-
nych rodzajach relacji.
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Strategia ta umozliwia przerwanie statego schematu. W momencie, kiedy
osoba odczuwa narastajace emocje, krok , Stop” pozwala zatrzymac¢ impuls
do natychmiastowej reakcji, dajac czas na uspokojenie.

Wykorzystanie etapu , Take a Breath” skoncentrowane jest na gltebokim
oddychaniu, redukuje napiecie fizjologiczne i pozwala na bardziej swiadome
myslenie.

W dalszej kolejnosci - ,, Observe” osoba analizuje sytuacje z szerszej per-
spektywy, zwracajac uwage na swoje emocje i mysli, a takze interpretacje za-
chowan innych. Na przykltad, zamiast zaklada¢, ze sugestia wykladowcy ma
charakter krytyczny, osoba z ZOB moze zauwazy¢, ze jest to standardowy
element procesu nauczania. Waznym krokiem w tej strategii jest ,,Pull Back”,
ktéry polega na dystansowaniu si¢ od automatycznych mysli, znieksztatco-
nych w kierunku nadmiernej personalizacji lub katastrofizacji. Zamiast in-
terpretowaé¢ komentarz przelozonego jako atak, osoba moze przypomnie¢
sobie, ze celem uwagi bylo na przyklad poprawienie efektywnosci projektu.
Ostatecznie, krok , Practice What Works” zacheca do wybrania reakcji, ktéra
jest najbardziej adaptacyjna w danej sytuacji, na przyktad podjecia dialogu,
wyjasnienia wlasnych emocji lub zaakceptowania sugestii bez oskarzen.

Dzieki zastosowaniu strategii STOPP osoby z ZOB moga efektywniej ra-
dzi¢ sobie w sytuacjach trudnych emocjonalnie, unikajac eskalacji konfliktow
i zachowan impulsywnych.

Strategia CLEAR

CLEAR stanowi akronim opisujacy kroki: Calm (uspokojenie), Listen
(stuchanie), Express (wyrazanie siebie), Affirm (potwierdzanie) i Respond (od-
powiadanie). W srodowisku zawodowym, kiedy osoba z ZOB odbiera kon-
struktywna krytyke jako atak, zastosowanie strategii CLEAR pozwala na za-
trzymanie impulsu emocjonalnego (Moskovitz, 2001).

W momencie intensywnej reakcji na uwage przelozonego, pracownik
moze $wiadomie uspokoié sie (Calm) i aktywnie wystucha¢ pelnego komu-
nikatu (Listen), dopiero w dalszej kolejnosci wyrazi¢ swoj punkt widzenia
w sposob spokojny i konkretny (Express), a nastepnie potwierdzic¢, ze rozumie
intencje drugiej osoby (Affirm). Z pewnoscia, wspiera to dialog interpersonal-
ny i minimalizuje potencjalne zagrozenie, jakim moze by¢ eskalacja konfliktu.
Ostateczna odpowiedz (Respond) moze obejmowac uznanie potrzeby zmiany
i omowienie krokéw, ktére zostang podjete.

W relacjach kolezeniskich strategia CLEAR pomaga unika¢ pochopnych
ocen. Na przyklad, zamiast impulsywnego reagowania na sp6znienie zna-
jomego na spotkanie, osoba z ZOB moze zastosowac te strategie, by lepiej
zrozumie¢ sytuacje i unikna¢ nadmiernej reakcji emocjonalnej. Zmiana ko-
lejnosci w zakresie - obserwagji, interpretacji, reakcji - w sposéb pozytywny
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oddzialuje na efektywnos$¢ komunikacji. Konfrontacja swoich spostrzezen,
w perspektywie rozpoznania potrzeb drugiej osoby, z pewnoscia wzmacnia
jakos¢ komunikacji interpersonalnej w réznych sferach zycia oséb z ZOB.

Strategia DEAR MAN

Strukturalne podejscie do asertywnej komunikacji, ktére jest szczegdlnie
uzyteczne w negocjacjach i wyrazaniu potrzeb, to cechy charakterystyczne tej
strategii. Skiada sie z krokéw: Describe (opisanie sytuacji), Express (wyraze-
nie emocji), Assert (wyrazenie potrzeb), Reinforce (zachecenie do wspotpracy),
Mindful (skupienie na celu), Appear confident (prezentowanie pewnosci siebie)
i Negotiate (negocjowanie) (McKay i in., 2019).

W relacjach akademickich, szczegolnie pomiedzy studentami, kluczowe
znaczenie ma wzajemne zaufanie oraz odpowiedzialnoé¢ w wywiazywaniu
sie¢ z ustalent dotyczacych wymiany materialéw dydaktycznych. Ponizszy
przyklad ilustruje zastosowanie techniki komunikacyjnej DEAR MAN w sy-
tuacji, w ktorej jeden ze studentéw nie wywiazuje sie z umowy dotyczacej
zwrotu udostepnionych notatek.

W opisywanej sytuacji studentka A przekazala swoje notatki studentce
B, z prosba o ich zwrot w okreslonym terminie, ktéry uptynat dwa tygodnie
wczeéniej. W ramach techniki DEAR MAN studentka A, chcac skutecznie wy-
razi¢ swoje oczekiwania, zastosowata nastepujace kroki:

Opis sytuacji (D - Describe): studentka A rozpoczela rozmowe od obiek-
tywnego przedstawienia sytuacji, unikajac oceny i krytyki: ,Dwa tygodnie
temu pozyczylam Tobie moje notatki z wykladu, proszac o ich zwrot po tygo-
dniu. Do tej pory nie otrzymatam ich z powrotem, ani nie datas mi zna¢, kiedy
moge sie ich spodziewac”.

Wyrazenie emocji (E - Express): nastepnie studentka A wyrazita swoje od-
czucia zwigzane z zaistniala sytuacja: , Czuje sie sfrustrowana i zaniepokojo-
na, poniewaz potrzebuje tych notatek do przygotowania sie¢ do egzaminu”.
Taka forma przekazu pozwala unikngé oskarzen, a jednoczesnie wskazuje na
istotnos¢ problemu.

Wyrazenie prosby (A - Assert): kolejnym krokiem bylo jasne i konkretne
wyartykutowanie oczekiwan: ,,Chciatabym, aby$ oddata mi notatki do korica
tego tygodnia”. Sformulowanie prosby w sposob precyzyjny zwieksza praw-
dopodobienistwo jej realizacji.

Wzmocnienie (R - Reinforce): aby zmotywowac studentke B do dzialania,
studentka A podkreslila pozytywne konsekwencje wywigzania sie z prosby:
,Jesli mi je zwrdcisz w terminie, bede miala wiecej czasu dla Ciebie na wspdl-
na nauke i powtoérki do egzaminu”.

Reakcja na opér (negocjacja): w przypadku ewentualnych trudnosci z re-
alizacja prosby, studentka A zaproponowala alternatywne rozwiazanie: , Jesli
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potrzebujesz jeszcze troche czasu, moge poczekac¢ do poniedziatku, ale pro-
sze, aby$ od teraz informowala mnie wczeéniej, jesli nie mozesz dotrzymac
ustalonego terminu”.

W relacjach zawodowych analogicznie strategia DEAR MAN umozliwia
wyrazanie potrzeb i granic bez eskalacji konfliktow. Na przyktad, kiedy pra-
cownik z ZOB odczuwa przecigzenie zadaniami, moze opisa¢ swoje obciaze-
nie i asertywnie poprosi¢ o wsparcie zespolu, jednoczesnie proponujac kon-
kretne rozwigzania.

Strategia LIMITS

Strategia LIMITS (Koerner, 2012) jest narzedziem skoncentrowanym na
ustalaniu i konsekwentnym egzekwowaniu granic w interakcjach interper-
sonalnych, szczegélnie w sytuacjach wymagajacych réwnowagi pomiedzy
wsparciem a ochrong wlasnych potrzeb. W srodowisku zawodowym zastoso-
wanie tej strategii pozwala skutecznie zarzgdza¢ nadmiernie emocjonalnymi
interakcjami. Przetozony konfrontujgc sie z problematycznym zachowaniem
pracownika, moze wdrozy¢ kolejne etapy strategii LIMITS. Pierwszym kro-
kiem jest uwazne wysluchanie perspektywy pracownika (Lister), a nastepnie
wskazanie konkretnego problemu, na przyklad przerywania wypowiedzi
innych podczas spotkan (Indicate the problem). Kolejnym etapem jest sformu-
towanie konkretnej prosby o zmiane zachowania (Make a request), polaczone
z wyjasnieniem konsekwencji dalszych naruszen (Inform about consequences).
W przypadku eskalacji sytuacji kluczowe jest podjecie odpowiednich dziatan
(Take action) oraz konsekwentne utrzymywanie wcze$niej ustalonych granic
(Stay consistent).

Strategia LIMITS znajduje réwniez zastosowanie w relacjach kolezen-
skich oraz akademickich, szczegélnie kiedy osoba z zaburzeniem osobowosci
borderline (ZOB) oczekuje nadmiernego zaangazowania emocjonalnego od
innych. Na przyklad, jesli student zwraca sie do kolegi o natychmiastowa
pomoc w przygotowaniu projektu podczas intensywnego okresu egzamina-
cyjnego, strategia LIMITS pozwala wyznaczy¢ zdrowe granice, bez utraty
wsparcia i wzajemnego szacunku. Najpierw nalezy wystucha¢ prosby i uznac
trudnosci drugiej osoby (Listen), a nastepnie zidentyfikowaé problem oraz
swoje ograniczenia, na przykfad brak czasu z powodu wlasnych obowiazkow
(Indicate the problem). Kolejnym etapem jest okreslenie mozliwego wsparcia, na
przyklad zaproponowanie alternatywnego terminu pomocy (Make a request).
W razie potrzeby mozna wskaza¢ konsekwencje dalszego nacisku, takie jak
oslabienie relacji lub ograniczenie mozliwosci przyszlej wspotpracy (Initiate
consequences). Wazny element stanowi rowniez wskazanie konstruktywnych
krokéw do realizacji, na przykiad zasugerowanie wstepnych dziatan, ktére
druga osoba moze podja¢ samodzielnie (Target next steps). Caly proces powi-
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nien by¢ prowadzony w spokojnym, pelnym szacunku tonie, ktory sprzyja
zachowaniu réwnowagi emocjonalnej (Stay calm).

Omoéwiona strategia umozliwia jasne i konsekwentne wyznaczanie granic
w komunikacji z osobami z ZOB. Sprzyja to budowaniu poczucia bezpieczen-
stwa oraz przewidywalnosci w relacji. Utrzymanie spdjnosci w egzekwowa-
niu granic pozwala ogranicza¢ impulsywne zachowania, jednoczeénie wspie-
rajac stabilnoé¢ emocjonalng obu stron. Zastosowanie tej strategii umozliwia
zrownowazenie potrzeb osoby z ZOB, z koniecznoscig ochrony granic drugiej
strony, co sprzyja konstruktywnemu rozwojowi relacji.

W  niniejszym artykule omoéwilySmy znaczenie ustrukturyzowanej
komunikacji z osobami z zaburzeniem osobowosci borderline, ktéra opiera
sie na empatii, uwaznosci i regulacji emocji. Podkreslitysmy, ze kluczowym
elementem skutecznej interakcji jest budowanie relacji opartej na zaufaniu
i przewidywalnosci, co pozwala zredukowa¢ lek przed odrzuceniem oraz
wzmocni¢ poczucie bezpieczeristwa. ZwrociltySmy uwage na znaczenie
aktywnego stuchania, ktére umozliwia osobom z ZOB poczucie zrozumie-
nia i akceptacji, oraz na koniecznosé¢ formutowania jasnych i jednoznacznych
komunikatéw, co zmniejsza ryzyko blednej interpretacji i eskalacji napiecia.
Przeanalizowaly$my réwniez role walidacji emocji, ktéra pozwala na uznanie
i akceptacje przezy¢ osoby bez ich oceny, co sprzyja budowaniu poczucia
akceptacji. Ponadto, wskazaly$my na potrzebe konsekwentnego wyznaczania
granic oraz utrzymania spokoju w interakcjach, co zapewnia stabilnos¢ relacji
i redukuje impulsywne reakcje. Wskazane strategie moga znaczaco przyczy-
ni¢ sie do poprawy jakosci relacji interpersonalnych oraz wzmacnia¢ wzajem-
ne zrozumienie i poczucie wsparcia w kontaktach z osobami z ZOB.

Wklad autoréw
Autorzy deklaruja rowny wklad w organizacje badan i powstanie pracy.
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