Jesli trzymasz te broszure w rece, oznacza to, ze trafitas do miejsca,
w ktorym specjalisci pomagaja kobietom krzywdzonym przez swo-
ich mezdw/partnerdw.

A moze po prostu priobujesz zrozumiec, dlaczego twdj maz tak
sie zachowuje? Wiedziatam, Ze poprzednia partnerka go zdradzata,
ciggle o tym mowit, gdy mnie kontrolowat. Dlatego probowatam go
zrozumiec i mu pomdc. Méwit do mnie: — Dlaczego ci to przeszka-
dza, skoro nie masz nic do ukrycia. Wiesz przeciez, Ze mi to pomaga.
Jestemn spokojniejszy, kiedy moge sprawdzic, co robisz, gdzie jestes
i z kim. A moze cos ukrywasz...? - | wtedy sie zaczynato...

A moze usprawiedliwiasz osobe, ktora cie krzywdzi? Ttuma-
czysz, ze on byt zmeczony, ze zachowuje sie w ten sposob tylko pod
wptywem alkoholu. A moze uwazasz, ze przynajmniej czesciowo to
twoja wina, Ze nie powinnas zwracac mu uwagi, .czepiac sie”, spo-
tykac sie z kolezankami, nie powinnas kupic tej bluzki ani tak sie
ubierac, powinnas go postuchac...

Nie réb tego, nie usprawiedliwiaj, nie zdejmuj z osoby, ktora
cie krzywdzi odpowiedzialnosci za jej czyny. Za przemoc zawsze
odpowiedzialny jest jej sprawca.
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W kazdym zwiazku zdarzaja sie problemy, konflikty, ktétnie. Nic
w tym niepokojacego, dopoki umiemy je rozwiazywac, rozmawiac
ze soba, ustalaé wspaélnie kompromisy. Jednak, gdy jedna ze stron
zaczyna ponizac, obrazaé, wyzywac, manipulowac, wySmiewac i uzy-
wac sily, by osiagnac swoje cele i zmusic druga osobe do okreslo-
nych zachowan, oznacza to, Ze zostata przekroczona granica i te za-
chowania trzeba nazwac wprost przemoca.

Sprawca stosuje przemoc, by miec¢ poczucie wptywu, mocy,
kontroli i sprawczosci. By czuc sie waznym i silnym. Niekoniecz-
nie musi chciec sprawic ci bdl, ale na pewno chce decydowacd
I kontrolowac twoje zycie. Za przemoc odpowiedzialnos¢ ponosi
osoba, ktora ja stosuje, poniewaz nic nie usprawiedliwia krzyw-
dzenia drugiej osoby.

Bardzo prawdopodobne, Zze sama juz nie rozumiesz sytuacji
w swojej rodzinie. Tym bardziej, ze nie zawsze jest Zle, zdarzaja sie
przeciez dobre chwile. .Bytam pomieszana, w gtowie mi zwykle w ta-
kich sytuacjach wirowato, kto ma racje. Czy rzeczywiscie jestem taka

beznadziejna i nie radze sobie z domem i obowiazkami, czy to on jest
nadmiernie wymagajacy. Ale przed mama go bronitam. Nie chciatam,
zeby myslata, ze jestem nieszczesliwa. Myslatam, ze to z powodu
tego, Ze zostat ojcem i tak sie przejat rola. Kolezanki mowity, Zze mu
przejdzie [...). Po latach wiem, Zze nie przeszto. Czasem sie rozczulat
i mowit mi, jak bardzo lubi te moja nieporadnosc i jak bardzo mnie
kocha, taka gtupiutka i bezradna. Gubitam sie w tym” [Dyjakon, 2016).

Czesto osoby Zyjace w rodzinach, w ktdérych relacje oparte sa na
dysproporgji sit [zaréwno ofiary, jak i Swiadkowie), przestaja dostrzegac
przejawy przemocy, zwlaszcza gdy nie dochodzi do przemocy fizyczne;.

Caly czas bytam przekonana, Ze to nie przemoc, bo przeciez
ja nie pozwolitabym mu sie uderzyc. Tylko nie zauwazytam, Zze on
zawladnal moim zyciem. Mowitam to, co sobie Zyczyt | z czym sie
zgadzal, nositam tylko te ubrania, ktore akceptowal, stosowalam
nieakceptowane przeze mnie metody wychowawcze wobec na-
szych dzieci, tzn. bitam je, nie wychodzitam bez jego zgody, zre-
zygnowatam ze studiow i pracy, uprawialam z nim seks zawsze,
kiedy tego chciat, choc niekiedy czulam za to do niego obrzydzenie.

W zyciu osob krzywdzonych pojawia sie chaos i brak poczucia
kontroli. One same nie rozumieja, co sie dzieje w ich Zyciu, zastana-
wiaja sie, czy to sSwiat zwariowat, czy to one juz traca zmysty. Nie-
ustannie stysza, ze sa gtupie, do niczego sie nie nadaja i na pewno
nikt im nie uwierzy.

Osoby doznajace przemocy przezywaja rozne trudne emocje zwia-
zane z doznawaniem przemocy, a cala energie wykorzystuja na to,
by jej uniknac. Jednakze czesto nie sa swiadome, Ze to, co dzieje sig
w ich zwiazku, to przemoc, Ze to jest zachowanie, ktore tamie prawo -
m.in. prawo do godnosci, do poczucia bezpieczenstwa, do prywatnosci.
A zwtaszcza, ze sa to czyny naruszajace przepisy Kodeksu karnego.

.Czesto przemoc pojawia sie i rozwija niezauwazalnie, w for-
mie kolejnych, minimalnych aktéw kontroli, upokarzania czy mi-
krozarzadzania, z ktérych zaden z osobna nie jest na tyle wyrazisty,
by wzbudzic czujnosc” [Szymkiewicz, 2009].

Bardzo prawdopodobne, Ze na poczatku nie reagowatas, bo nie
zauwazatas lub inaczej odczytywatas sygnaly Swiadczace o przemo-
cy, np. kontrole bratas za troske. Potem probowatas reagowac, ale
kazda proba zawalczenia o swoje prawa paradoksalnie powodowata,
ze .obrecz” przemocy coraz bardziej sie zaciskata.



.Do pewnego momentu cztonkowie rodziny - chodzi tu przede
wszystkim o dorostych — probowali stawiac opdr: na cos sie nie
zgadzali, krytykowali, mawili, Ze im sie to nie podoba. Ten opdr byt
tamany za pomoca aktow agresji, ktore sprawiaty bol i wywotywa-
ty lek. Przetamywanie oporu jest niestychanie waznym elementem
zdobywania kontroli psychicznej” [Mellibruda, Istotg przemocy jest
sprawowanie kontroli, wyktad).

W zwiazku z niemoznoscia przeciwstawienia sie, osoby krzyw-
dzone adaptuja sie do sytuacji, w ktorej Zyja, ucza sie akceptowacd
takie zachowania przez wzglad na strach, mitosc, poczucie lojalno-
sci, wzgledny spokoj dla siebie i dla dzieci, a cata energie zuzywaja
na przetrwanie w miare spokojnie obecnego dnia, a nie na zmiane
swojej sytuacji zyciowej.

Sytuacja wydaje sie pozornie ustabilizowana, gdy zona/partnerka
podporzadkuje sie | zaakceptuje wszystkie oczekiwania partnera wo-
bec niej i jej roli w zwiazku - zony, gospodyni domowej, matki, kochanki.
.Osoba, ktora przezyta krzywde i nie otrzymata pomocy, nauczyta
sig, jak przetrwac, ale nie wie, jak zapobiegac, zatrzymywac i ochra-
niac sie przed przemoca” [Widera-Wysoczanska, 2010].

Jesli masz watpliwosci, czy to, czego doswiadczasz, jest przemoca,
odpowiedz na poniZsze pytania.

Czy zdarza sie, Ze twoj maz/partner:

popycha cie, szturcha, uderza,

sprawia, Ze sie go boisz,

obraza cie, obrzuca obelgami, wyzwiskami,

osmiesza, poniza, wySmiewa,

ogranicza twoje kontakty z rodzina, przyjaciotmi,
kontroluje twoje e-maile, SMS-y, telefony,

narzuca ci decyzje, wybory,

grozi ci, niszczy twoje rzeczy,

wymusza na tobie zachowania, ktorych nie akceptujesz,
uniemozliwia ci zarabianie pieniedzy, zabiera je, wydziela.

Jesli odpowiedziatas twierdzaco chociaz na jedno pytanie, istnieje
duze prawdopodobienstwo, Ze doznajesz przemocy.

Czy masz poczucie Ze:
m wstydzisz sie za jego zachowanie,
® nie masz zadnych praw w zwiazku,

L

™ nie moZesz o niczym decydowac,

m cokolwiek zrobisz, powiesz, najpierw pomyslisz, jak na to
zareagowatby twoj maz/partner,

m zostatas pozbawiona sity, mocy i sprawczosci,

m jestes zniewolona,

m na kazda aktywnosc [wyjscie z domu] musisz miec zgode swojego
meza/partnera.

Jesli na ktorekolwiek z pytan odpowiedziatas twierdzaco, oznacza to,
ze w twoim zwiazku nie ma relacji partnerskich i twoj maz/partner
ma nad toba przewage oparta na przemocy.

Tak, jak kazdy cztowiek, ty tez masz prawo do bycia niedoskona-
ta, zmeczona, zdenerwowana. Masz prawo do zaspokajania swoich
potrzeb, myslenia o sobie, niestuchania rad i postepowania zgod-
nie z wtasna wola, do robienia btedow, do swoich zainteresowan,
spotkan towarzyskich z wtasnymi znajomymi. A przede wszystkim
masz prawo do zycia bez przemocy.

To, ze masz meza, partnera, zatozytas rodzine, masz dzieci, nie
oznacza automatycznie, ze przestatas miec potrzeby, a twoje zy-
cie i caly swiat powinny koncentrowac sie na zaspokajaniu potrzeb
i dbaniu o komfort twoich bliskich. Jedna z cech zdrowej rodziny jest
zasada wzajemnosci. Oznacza to, ze kazda z osob tworzacych zwia-
zek jest zarowno .dawca”, jak i .biorca”. Daje swoirn bliskim uwa-
ge, czas, zaangazowanie, prace, wysitek, mitosc, ale otrzymuje tez
w zamian to, co jest jej potrzebne - czas, spokdj, bliskosc, czutosc.
To jeden z warunkow tworzenia zwiazku opartego na partnerstwie.

Moie czytasz te stowa | myslisz: to przeciez o moim zwigzku!,
a moZe mowisz: u mnie nie jest jeszcze tak Zle. Niezaleznie od tego,
czy jest juz bardzo ciezko, czy jeszcze .jakos da sie wytrzymac”, te-
raz jest dobry moment, by zrobic drugi krok.

Pierwszy krok juz zrobitas - trzymasz te broszure w rece, a to
oznacza, ze trafitas do miejsca, w ktérym kobiety krzywdzone przez
swoich mezdw/partnerow moga uzyskac pomoc i wsparcie. Zapew-
ne w twoje] rodzinie zostata uruchomiona procedura .Niebieskie
Karty™. To bardzo wazny krok w procesie wychodzenia z przemocy.
Celem procedury jest zatrzymanie przemocy | udzielenie pomocy oso-
bom pokrzywdzonym. Uruchamia sie ja przez wypetnienie formularza




-Niebieska Karta A", w obecnosci osoby dotknietej przemoca. Wszcze-
cie procedury nie wymaga zgody osoby krzywdzonej. Nie chodzi o to,
zeby podejmowac dziatania wbrew jej woli, tylko, aby zdja€ z niej odpo-
wiedzialnosc za zainicjowanie dziatan zmierzajacych do zmiany sytu-
acji w domu. Wiecej informacji na temat procedury ..Niebieskie Karty™

- to komunikaty, jakie czesto stysza osoby, ktore odwazyty sie po-
wiedziec o tym, ze doznaja przemocy.

Jesli masz za soba takie doswiadczenie, tym trudniej jest ci szu-
kac pomocy. Pamietaj jednak, Ze polskie prawo stanowi, iz .[...] prze-
moc w rodzinie narusza podstawowe prawa cztowieka, w tym prawo
do Zycia i zdrowia oraz poszanowania godnosci osobistej, a wtadze
publiczne maja obowiazek zapewnic wszystkim obywatelom réwne

znajdziesz w broszurze pt. .Procedura Niebieskie Karty - podstawowe
traktowanie i poszanowanie ich praw i wolnosci [...]” [Preambuta

informacje”.
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Przemoc .karmi sie” tajemnica, najczesciej dochodzi do niej, gdy
w poblizu nie ma swiadkéw. Sprawca ukrywa to, w jaki sposob trak-
tuje swoich bliskich. Podejmuje tez dziatania, aby jego Zona/part-
nerka nie miata zbyt wielu bliskich osdb, ktérym mogtaby opowie-
dziec o swojej sytuacji i uzyskac od nich wsparcie.

.Oddzielitam sie od wszystkich znanych mi ludzi i poswiecitam jemu,
szczegolnie, ze byt zazdrosny, wiec myslatam, ze pokaze mu, ze na in-
nych mi nie zalezy i moge bez nich zy<, a bez niego nie” [Dyjakon, 2014).
Czesto osoby, ktore doznaja przemocy w zwiazku, mowia, ze
wstydzity sie komukolwiek powiedziec o sytuacji w ich domu. Przed
rodzina i znajomymi udawaty, ze wszystko jest w porzadku. Zdarza
sie tez, ze nie chca martwic swoich bliskich badz nie potrafia prosic¢
o pomoc. Jak moglam powiedziec prawde o moim zwiazku, skoro
wszystkie moje kolezanki byly przekonane, ze wychodzac za Rafata,
wygratam los na loterii. Co tu duzo mowic - zazdroscity mi.
Niektore kobiety milcza, bo sa przekonane, ze przemoc jest cena
za bycie z kims w zwiazku. Dotyczy to przede wszystkim oséb wycho-
wywanych w rodzinach, w ktorych relacje byty oparte na sile, domina-
¢ji jednej ze stron, przemocy. Dla nich wiasnie tak wyglada Zycie, nie
znaja innego. 53 przekonane, Ze taka jest rola kobiety.
Jedna z kobiet, gdy szukata dla siebie i dzieci ochrony przed ata-
kami agresywnego meza, ustyszata: przeciez to jest twdj maz.
Dlatego tez wiele kobiet milczy - na poczatku prabowaty komus po-
wiedziec, szukaly wsparcia | pomocy, jednakze reakcja, z jaka sie spotka-
ty. spowodowata, Zze czuly sie winne, niezrozumiane i zbagatelizowane.
Dlaczego on cie tak traktuje? Czym go tak wkurzylas? Te nie-
mozliwe. Ty to nie masz jeszcze tak Zle. Chyba przesadzasz. Ja bym
sobie na to nie pozwolita. Dlaczego pozwalasz sie tak traktowac?

godnosci, a powotane do tego stuzby - policja, pomoc spoteczna,
przedstawiciele ochrony zdrowia, oswiaty, gminnych komisji roz-
wiazywania problemow alkoholowych sa zobowiazane podejmowac
interwencje, by zatrzymac przemoc.

.Istota doswiadczania urazu psychicznego jest pozbawienie
sity i zerwanie zwiazkow z innymi. Powrot do zdrowia polega wiec
na tym, aby ofiara odzyskata site i stworzyta nowe zwiazki. Proces
zdrowienia moze przebiegac tylko w kontekscie relacji z innymi, ni-
gdy nie zachodzi w izolacji” [Herman, 2004).

Zatem jestes w odpowiednim miejscu. Ludzie, z ktorymi masz
kontakt na spotkaniach grupy robocze) czy zespotu interdyscypli-
narnego, maja obowiazek podjac dziatania w celu przerwania prze-
mocy w twojej rodzinie i ochrony ciebie przed przemoca. Bardzo
wazne w tych dziataniach jest twoje zdanie 1 twoje potrzeby.

Z pomoca specjalistow zostanie stworzony dla ciebie plan pomo-
cy. Aby miat on szanse powodzenia, wazne jest, abys brata aktywny
udziat w jego kenstruowaniu. Realizacja tego planu ma zapewnié

~ tobie bezpieczenstwo i zaspokoic¢ twoje potrzeby. Zatem istotne jest

wstuchanie sie w siebie i rozpoznanie swoich potrzeb.
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Czasem wydaje ci sie, Ze nie wiesz, czego chcesz. Szukasz pomocy,
a potem zawracasz z tej drogi. W tym przekonaniu moga cie niestety
utwierdzac osoby postronne, mowiac: ty sie zdecyduj, czego chcesz,
nie rozumiem cie, czy lubisz, jak ktos cie tak traktuje?

Moze po prostu boisz sie tego, co bedzie sie dziato po tym, jak po-
wiedziatas o fakcie przemocy i zostata wszczeta procedura . Niebieskie




Karty”. Obawiasz sie niewiadomej, tego, czy sobie poradzisz. Strach
jest czyms naturalnym, gdy stoimy przed wyzwaniem, gdy nie wiemy,
co nas czeka.

To nic niezwyktego, ze sie wahasz, Ze rezygnujesz, ze jestes
zagubiona. Zapewne w twoim 2wiazku sa tez chwile, dni, tygodnie,
moze nawet miesiace, kiedy wszystko dobrze sie uktada. Ten czas,
cho¢ bardzo dobry dla ciebie, bo daje nadzieje i odpoczynek, jedno-
czesnie moze opozniac proces szukania pomocy badZ powodowacd
rezygnacje z podjetych dziatan, np. wycofanie sprawy rozwodowej.

To bardzo typowe dla przemocy w rodzinie, ktdra rozwija sie w cy-
klach, majacych trzy fazy. Pierwsza z nich jest .faza narastania napie-
cia”, kiedy to sprawca stale jest rozdrazniony, poirytowany, czesto robi
awantury, bo kazdy drobiazg wywotuje jego ztosc. Starasz sie schodzic
mu z drogi, nie dawac pretekstow do awantur. Niestety, napiecie jest
tak duze, ze nastepuje wybuch agresji. To jest .faza ostrej przemo-
cy”. Najczescie) wtedy zaczynasz szukac rozwiazania, pomocy, moze
wzywasz policje, myslisz, jak ochronic siebie i dzieci przed kolejnymi
atakami, podejmujesz dzialania. Potem nastepuje .faza miodowego
miesiaca”, kiedy to sprawca po wybuchu ztosci zaczyna dostrzegaé
konsekwencje swoich czyndw i moze sie obawiac, co z tego wyniknie
- np. ujawnienie problemu, utrata wtadzy nad Zona, sprawa karna,
rozpad rodziny. To moze spowodowac, ze sprawca stara sie .napra-
wiC” swoje zachowanie, wprowadzi¢ pozytywne, choc bardzo czesto
krotkotrwate zmiany w swoim 2yciu, np. partycypuje w kosztach zycia
rodziny, zglasza sie na terapie cdwykowa, obiecuje, ze wezmie udziat
w programie dla sprawcow przemocy.

Wtedy widzisz, ze sytuacja zaczyna sie poprawiac, on sie bar-
dzo stara, a przeciez o to ci chodzito. Bardzo czesto wcale nie cho-
dzi o to, Zeby sie rozstac z mezem, tylko o to, by zy¢ bez przemocy.
| wtasnie wtedy myslisz: osiagnetam cel i rezygnujesz z podjetych
dziatan. Przestajesz chodzi¢ na grupe wsparcia, wycofujesz sprawe
o alimenty, o rozwdd, prosisz o zamkniecie procedury .Niebieskie
Karty™ twierdzac, Ze juz nie dochodzi do przemocy.

Niestety, to nie ty, lecz sprawca osiagnat swoj cel. Z jego perspektywy
nic sie nie zmienito, zatem on tez nie musi zmieniac swojego zachowania,
nie musi sie starac. Wchodzisz wtedy ponownie w _faze narastania na-
piecia”, czyli wszystko wraca do .normy waszego zwiazku™. On zaczyna
miec pretensje, .czepiac sie”, zakazywac, nakazywac, wyzywac, ponizac.
MNa poczatku z mniejsza intensywnoscia i czestotliwoscia, z uptywem dni
coraz czesciej, az znow dochodzi do _fazy ostrej przemocy”™ - wyladowa-

nia frustracji, ztosci, agresji. To jest jak wybuch wulkanu. Przemoc zato-
czyta krag. Cykl za cyklem najprawdopodobniej beda sie powtarzac.
Cykl nastepujacych po sobie faz wystepuje w wielu relacjach
przemocowych. Jednakze sa tez zwiazki, w ktarych nie ma gtosnych,
gwattownych wybuchéw agresji, jest za to wszechobecny strach i ter-
ror. Sprawca nawet nie podnosi gltosu, nie musi. Wystarczy jedno
spojrzenie, aby zmrozic strachem. Oblewa cie zimny pot | do konca
dnia juz sie nie odzywasz. Niezaleznie od tego, w jaki sposob przebie-
ga wasza relacja, to wyglada na to, ze nie czujesz sie w niej dobrze.

Twoje zycie zakilkalat

Odpowiedz sobie na pytanie, jak chcesz, by twoje zycie wygladato za
rok, za dwa lata, za piec. Do przewidzenia jest to, ze jesli sama nie
wprowadzisz zmian w swoim Zyciu, to one i tak nastapia, tylko bez
twojego udziatu i zapewne beda to zmiany na gorsze. Przemoc ma to
do siebie, ze eskaluje, a niepowstrzymana - rozwija sie.
Czy takich zmian oczekujesz? Zmiany nastepuja, na to nie mamy
wplywu. Jednak to od nas zalezy ich kierunek.
Pozwol sobie poméc. W instytucjach pomocowych pracuja spe-
cjalisci, ktorzy pomoga ci rozwiazac te trudna sytuacje.
Pomysl, jak wyglada teraz twoje zycie i czy jest szansa, ze za piec lat
bedzie wygladato tak, jak bys tego chciata.
m Moze cenisz cisze i spokoj, a w domu ciagle sa awantury.
m Moze miatas kiedys duze grono znajomych, przyjaciot, a teraz -
przez wzglad na swojego meza - zerwalas z nimi kontakt.
m Moze chciatas rozwijac sie zawodowo, ale twoj maz podjat decy-
zje, ze nie bedziesz pracowac.
m Moze wstydzisz sie zapraszac rodzine do swojeqo domu, Zeby nie
dowiedzieli sig, jak wyglada twoja sytuacja.
m Moze, choc zarabiasz pieniadze, nie mozesz nimi dysponowac.
m Moze twoje zycie wyglada zupetnie inaczej, niz sobie to wymarzy-
tas i zaplanowatas.
® Moze masz duzo do powiedzenia, ale milczysz, zeby znow nie
ustyszec, ze jestes gtupia.
m Moze chciatabys czasem po pracy pojsc gdzies z kolezankami, ale
wiesz, Ze w ciagu dwudziestu minut musisz by¢ w domu.
Czy naprawde tak ma wygladac twoje zycie? Czy twd] zwiazek zmie-
rza w dobrym kierunku?
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Doznawanie przemocy nie pozostaje bez wptywu na twoje zycie
i zdrowie. Oprocz tego, ze doswiadczasz poczucia bezradnosci, bez-
silnosci, samotnosci, strachu, mozesz miec np. zaburzenia snu, kon-
centracji, obnizony nastroj, bole gtowy, zotadka [bez uzasadnionych
przyczyn medycznych). .Kobiety ofiary przemocy dwa razy czesciej
cierpia na depresje i dwa razy czesciej borykaja sie z uzaleznieniem™
[Kluczynska, Wrona, 2013).

W przypadku przemocy domowej nie sprawdza sie powiedze-
nie: .co mnie nie zabije, to mnie wzmocni”. Przemoc nie hartuje
cztowieka, przemoc ostabia.

Byc moZe styszatas od swoich bliskich czy przyjaciét: musisz
zglosic sprawe do sadu, musisz wezwac policje, musisz chroni¢
dzieci, a ty nie masz na to sity. To typowe dla sytuacji przemocy.

Przemoc to dziatanie przeciwko twojej mocy, sile, sprawczo-
sci. Przemoc zniewala, sprawiajac, ze cztowiek staje sie bezradny.
| wiasnie to poczucie bezradnosci, bezsilnosci najdobitniej Swiadczy
o tym, Ze doswiadczasz przemocy.

-Wiekszosc z nas niesie przez zycie coraz lepiej wyposazony »ple-
cak«, do ktérego po drodze dodaje dobre doswiadczenia, cenne umie-
jetnosci i réznorodne wartosciowe »narzedzia«. Takie gromadzenie
swoistych »zapasow« powoduje, ze »plecak« w trakcie Zycia napetnia
sie cennymi zasobami, z ktérych mozna skorzystac w trudnej sytuacii.
Osoba z dobrze zaopatrzonym »plecakiem« [np. w cenne przyjaZnie,
bliskie zwiazki, prace przynoszaca satysfakcje i dochody) dobrze so-
bie radzi w Zyciu, zyskujac poczucie wtasnej skutecznosci, a zatem
wysoka samoocene i wiare, ze zawsze da sobie rade.

W kazdej chwili moze wyjac z niego to, co jest potrzeb ne, ze by po-
radzic sobie z trudna sytuacja, ktdra napotyka w zyciu. W przypadku
0sdb dtugotrwale doznajacych przemocy, sytuacja jest diametralnie
rézna. Na skutek stale powtarzajacych sie upokorzen, trudnosci,
a takze czesto po prostu obrazen fizycznych, »plecak« z zasobami
stale sie kurczy, az nie zostaje w nim prawie nic. Wyczerpana cia-
gtym konfliktem osoba nie ma sity, czasu ani mozliwosci na uzupet-
nienie zasobow. Coraz gorzej radzi sobie w Zyciu, zaczyna czuc sie
mniej skuteczna, spada jej wiara we wtasne sity, rosnie bezradnosc.
Czesto takze otaczajacy swiat nie oferuje wsparcia, odwraca gto-
we od problemu, bo »brudy powinno sie prac¢ we witasnym domu«.

Trudno wtedy zdecydowac sie na daleka podroz w nieznane z pustym
»plecakiem«, bez sit | wiary w siebie, bez wsparcia z zewnatrz, ma-
jac czesto dodatkowo pod opieka dzieci. Zatem sytuacja »trwania«
pomimo doznawania krzywdy, nie powinna dziwic, a raczej sklaniac
do szacunku, zrozumienia i niepozostawania obojetnym wobec osdb
doznajacych przemocy”™ (Ufnal, Dlaczego kobiety zostaja w zwiaz-
kach, w ktorych wystepuje przemoc?.

Wymaganie od osoby doswiadczajacej przemocy aktywnosci,
podejmowania zdecydowanych krokéw swiadczy o braku zrozu-
mienia mechanizmdw zjawiska przemocy. Osoba krzywdzona po-
trzebuje wsparcia z zewnatrz, by uruchomic¢ proces pozytywnych
Zmian w swoim Zyciu.

| wtasnie zgtoszenie sie do placowki pomagajacej osobom do-
Swiadczajacym przemocy jest szansa na uruchomienie tego wsparcia.

Pewnie nieraz myslatas: wszystko byloby inaczej, gdyby on sie
zmienit. Niestety, nie masz wptywu na to, co zrobi sprawca. Tylko
on moze zmienic swoje zachowanie. Kazdy sam podejmuje decyzje
i odpowiada za swoje czyny, a w zwiazku z tym ty masz wptyw na to,
jak bedzie wygladato twoje zycie.

By¢ moze masz poczucie, ze jestes staba, ze to bardzo niekom-
fortowe prosic o pomoc, pokazywac swoja bezradnosc. Pomysl, jak
duzo sity, wytrwatosci, zapobiegliwosci i odwagi wymaga od ciebie
zycie w tej trudnej relacji. Jestes bardzo silng kobieta. By¢ moze
chronitas jeszcze swoje dzieci. Byc moze nie mowitas bliskim, by
ich nie martwic. Niostas ze soba stres, niepewnosc, smutek, ztosc,
strach, odpowiedzialnosc. Chyba jestes juz zmeczona... Pozwil so-
bie pomdac.

Rodzina to system oparty na wspdlnych relacjach i zalezno-
sciach. Zmiana jednego elementu najprawdopodobniej spowoduje
po pewnym czasie inne zmiany, w tym takze u drugiej osoby, w jej
reakcjach i zachowaniu.

Zaczetam chodzic na grupe wsparcia. Przed czwartym spotka-
niem Jacek zrobil mi straszng awanture, konczac ja stowami: . Jak
pojdziesz, nie masz po co wracac do demu”. Jeszcze dwa miesiace
temu bym nie poszia. Ale teraz cos sie zmienifo. Posztam, choc
cate spotkanie myslatam, co sie stanie, jak wrdce. | nic sie nie sta-
to, tzn. gadat cos naburmuszony, potem kilka dni sie nie odzywat.
Ale on tez czut, ze cos sie zmienito. Ze ja juz sie go nie boje. To moje
zwyciestwo.
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Kazda rodzina, kazdy zwiazek jest inny, zatem ani w te] broszurze,
ani na spotkaniu grupy roboczej nie dostaniesz gotowej recep-
ty. jak zakonczyc przemoc w twoim zwiazku. Jednak na pewno
wszczeta procedura .Niebieskie Karty™ jest rozwiazaniem, ktére
uruchamia proces zmian w wielu rodzinach z problemem prze-
mocy. Podczas kontaktu z cztonkami grupy roboczej bedziesz
miata mozliwos¢ uzyskac wiele niezbednych informacji doty-
czacych psychologicznych i prawnych aspektow radzenia sobie
Z przemoca.

Osoby krzywdzone czesto mowia, Zze pomocne dla nich w pro-
cesie radzenia sobie z przemoca byto to, ze mogty opowiedzie¢ ko-
mus o swojej sytuacji, bez narazania sie na ocene i udowadniania, ze
to, co mowia, jest prawda. Wtasnie taka rozmowe, oprocz spotkan
grupy roboczej, masz szanse odbyc w placowkach pomocowych. Ta-
kimi placowkami sa m.in. punkty informacyjno-konsultacyjne dla
cztonkow rodzin z problemem alkoholowym i problemem przemocy
[jest ich w Polsce okoto 1700], a takze oérodki interwencji kryzyso-
we| [okoto 200), specjalistyczne osrodki wsparcia dla ofiar przemocy
w rodzinie [36]. Zapytaj na spotkaniu grupy roboczej - moze w twojej
miejscowosci lub w nieduzej odlegtosci od niej znajduje sie ktéras
z ww. placowek.

Osoby doswiadczajace przemocy méwiag rowniez, ze duzg war-
tosc miata dla nich mozliwosc uczestniczenia w grupach wsparcia.
53 to grupy samopomocowe, na ktdrych spotykaja sie osoby bory-
kajace sie z podobnymi problemami. Wzajemna relacja, mozliwosd
dzielenia sie swoimi troskami i poznawanie oséb znajdujacych sie
na roznym etapie rozwiazywania swojego problemu, moze dac duzo
motywacji do zmiany.

Byc moze rozpoczynasz proces waznych zmian w swoim Zyciu.
Moze sie zdarzyc, ze to nasili trudne sytuacje i czestotliwos¢ awan-
tur w twoim domu. Jesli nie czujesz sie bezpiecznie, koniecznie po-
wiedz o tym osobom z grupy robocze). Byc moze dla twojego spoko-
ju i bezpieczenstwa lepiej bedzie, gdy przez jaki$ czas zamieszkasz
poza domem. Jesli jednak zostajesz w domu, warto, abys zawczasu
przygotowata tzw. awaryjny plan bezpieczenstwa, ktory w trudnej
sytuacji moze pomdc zachowac .zimna krew” i pozwoli uzyskac
szybka interwencje i pomoc.

10.

11.

12.

. Stworz liste numerdw alarmowych | zawsze miej ja przy sobie [po-

licja, osoby, ktore moga ci pomidc - rodzina, przyjaciele itp.).

Okresl miejsca, gdzie mozesz sie udac, gdy bedziesz musiata opu-
scic mieszkanie, nawet jesli uwazasz, 7e do tego nigdy nie dojdzie.
Ustal z osobami, u ktérych bedziesz chciata sie zatrzymac, czy mo-
zesz liczy¢ na schronienie w ich domu.

Przygotuj torbe z niezbednymi rzeczami, np. ubrania, dokumenty
i leki i przechowuj ja w nieznanym sprawcy, ale dla ciebie dostep-
nym miejscu, skad bedziesz mogta ja szybko zabrac. Najlepiej, zeby
to bylo w mieszkaniu, w ktorym bedziesz mogta sie schronic.

Zrob kopie waznych dokumentow, przechowuj je w niedostepnym
dla sprawcy miejscu, np. u znajomych, do ktorych masz zaufanie.
Torbe z portfelem, kluczykami od samochodu, telefonem trzyma
zawsze w jednym miejscu, najlepiej blisko drzwi wejsciowych.
Powiedz o swojej sytuacji wszystkim osobom, ktérym ufasz, rodzi-
nie, przyjaciotom, znajomym, sasiadom. Ich pomoc jest dla ciebie
bardzo wazna. Im wiecej osob wie, z jakimi problemami sie zma-
gasz, tym wieksza mozliwosc uzyskania wsparcia i pomocy.

Ustal z sasiadami, znajomymi specyficzny znak, dzwiek, ktory po-
wiadomi ich, Ze jestes w niebezpieczenstwie i potrzebna jest ich po-
moc lub wezwanie policji.

Porozmawiaj z dziecmi - powinny byc przygotowane na mozliwe za-
grazajace sytuacje. Naucz je wzywania policji, przekazywania umo-
wionych znakow sasiadom.

Ustal z dziecmi znak, ktory bedzie zapowiadat opuszczenie
mieszkania.

Przeanalizuj zachowania poprzedzajace ataki ze strony sprawcy.
Okresl sygnaty przepowiadajace .wybuch” [co méwi, w jaki sposob,
jakie kieruje zarzuty, jak sie zachowuje, czy jest pod wptywem alko-
holu, jaki ma wyraz twarzy, jakie gesty wykonuje, w ktdrym miejscu
mieszkania sie zatrzymuje itp.).

Jesli sprawca zaczyna sie zachowywac w sposob, ktory zwiastuje
atak, udaj sie do miejsca w mieszkaniu, skad w tatwy sposob be-
dziesz moagta sie wydostac.

Sprawdz droge ucieczki, abys wiedziata, czy na pewno w chwili ata-
ku bedzie dla ciebie mozliwa do wykorzystania | zapewni ci najszyb-
sZe opuszczenie domu.
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Rozpoczetas proces zmian, ktére moga zmieni¢ twoje Zycie i dac ci
spokgj i poczucie bezpieczenstwa. To dobry kierunek.

Jesli przeczytatas te publikacje i wzbudzita ona twoje zaintere-
sowanie, mozesz takze siegnac po inne broszury z tego cyklu, w kté-
rych by moze znajdziesz odpowiedzi na nurtujace cie pytania oraz
informacje, ktore rozwieja twoje watpliwosci.

Zastanawiasz sie, skad sie bierze przemoc, dlaczego osoba,
ktora kochasz, cie krzywdzi, a ty nie potrafisz tego zmienic? Moze
lektura broszury ..Przemoc w rodzinie - sytuacja osob doznajacych
przemocy w rodzinie” da ci odpowiedz na te pytania.

A moze analizujesz zwiazek przemocy z alkoholem. Czy tylko
osoby, ktére naduzywaja alkoholu, krzywdza swoich bliskich? Czy
osoby stosujace przemoc krzywdza dlatego, ze nadmiernie pija?
Czy jest cos ztego w tym, Ze siegam po alkohol, by ukoi¢ .skotata-
ne” nerwy? Poszukaj informacji w broszurze .Naduzywanie alko-
holu a problem przemocy domowej”.

Zapewne slyszatas o procedurze .Niebieskie Karty”, moze nie je-
stes pewna, czy w twoim przypadku warto ja uruchamiac, co sie bedzie
dziato, gdy procedura zostanie wszczeta? A moze w ogole nie wiesz,
co to jest _Niebieska Karta™? W obydwu przypadkach zapoznaj sie
2 broszura .Procedura Niebieskie Karty - podstawowe informacje™.

W broszurze .Prawne aspekty przeciwdziatania przemocy w ro-
dzinie” dowiesz sig o prawnych aspektach przemocy w rodzinie i jej
przeciwdziataniu oraz jakie kroki prawne mozesz podjac na swojej
drodze do .wyjscia z przemocy.
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Gdzie szukac pomocy?

W procesie wychodzenia z przemocy warto korzystac ze wsparcia
innych osob - bliskich [rodziny, przyjaciot, znajomych] oraz specjali-
stow — zarowno pracujacych w osrodkach wsparcia w twoim miejscu
zamieszkania, jak i dziatajacych w instytucjach ogolnopolskich.
Ponizej sa umieszczone niektore dane kontaktowe:

Ogolnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie . Niebie-

ska Linia”, dziatajace na zlecenie Panstwowej Agencji Rozwigzywania

Problemow Alkocholowych:

m Telefon dla Ofiar Przemocy w Rodzinie - 800 120 002 [bezptatny
dla osob dzwoniacych i czynny cata dobe przez 7 dni w tygodniu)

® konsultacje prawne - poniedziatek i wtorek w godz. 17.00-21.00,
tel. 22 666 28 50, Sroda w godz. 18.00-22.00, tel. 800 120 002

® porady e-mailowe: niebieskalinia@niebieskalinia.info

® konsultacje z wykorzystaniem komunikatora Skype [takze dla osdb
postugujacych sie jez. migowym) - poniedziatki w godz. 13.00-15.00
[pogotowie.niebieska.linial

m strona internetowa: www.niebieskalinia.info

Ogdlnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie . Niebieska

Linia™ IPZ

® poradnia telefoniczna 22 668 70 00 dla wszystkich osob pokrzyw-
dzonych przestepstwem [poradnia dziata 7 dni w tygodniu w go-
dzinach 12.00-18.00)

m adres e-mailowy: pogotowie@niebieskalinia.pl

strona internetowa: www.niebieskalinia.pl

m Kryzysowy Telefon Zaufania — 116 123 czynny codziennie w godzi-
nach 14.00-22.00

Centrum Praw Kobiet

m telefon zaufania 22 621 35 37 czynny w godzinach 10.00-16.00 -
dyzur psychologa: od poniedziatku do piatku [oprocz czwartkul, dyzur
prawny: czwartek

®m poradnie e-mailowe:
porady psychologiczne: porady.psychologiczne@cpk.org.pl
porady prawne: porady.prawne@cpk.org.pl

m strona internetowa: www.cpk.org.pl
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