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"Godnos¢ i Wolnos¢ 2023-2025" to wschodnio-mazowiecki program

informacyjno-edukacyjny ukierunkowany na ograniczenie przemocy domowej
w zwigzku z alkoholem.

Jest realizowany na terenie:

@ powiatu siedleckiego,
@ powiatu tosickiego,
@ powiatu sokotowskiego.

W ramach programu prowadzimy Mobilny Punkt Konsultacyjno-Terapeutyczny,
gdzie rodzice, opiekunowie i dzieci zagrozeni przemocg domowg mogg uzyskac
indywidualne wsparcie i pomoc specjalistéw. Organizujemy pikniki integracyjno-
edukacyjne oraz warsztaty , Stop dla przemocy i uzaleznien od alkoholu”

w szkotach, aby zwieksza¢ sSwiadomos¢ i uczyé bezpiecznych rozwigzan. Dziatania
wspiera kampania informacyjno-edukacyjna, a takze konsultacje dla
pracownikéw instytucji pracujgcych w obszarze przeciwdziatania przemocy.

Prowadzenie dziatan na rzecz ograniczania przemocy w rodzinie w zwigzku

z alkoholem w powiecie tosickim oraz sgsiednich powiatach, opieramy przede
wszystkim na stworzeniu mozliwosci dotarcia z fachowg informacjg do oséb
najbardziej jej potrzebujacych, czyli oséb doswiadczajgcych przemocy domowej
w zwigzku z zazywaniem substancji psychoaktywnych oraz oséb zagrozonych
tymi problemami.

W Fundacji POZYTYW udzielane sg bezptatne konsultacje przez psychologa

i terapeute, a takze przez pedagoga. Mozesz tu otrzymac informacje o sposobach
i aktualnych przepisach dotyczacych wyjscia z sytuacji doznawania przemocy
domowej i uzaleznien oraz innych problemoéw rodzinnych. Pomozemy Ci

w zrozumieniu sytuacji, wskazaniu jakie sg mozliwe rozwigzania, gdzie i na

jaka pomoc mozesz liczy¢.




Godnosc¢ i wolnos¢ - Twoje
podstawowe prawa

Godnosc cztowieka jest fundamentem wszystkich praw i wolnosci. To ona

sprawia, ze kazdy z nas ma niezbywalne prawo do zycia w bezpieczenstwie,
bez przemocy, upokorzenia czy strachu. Polska Konstytucja wyraznie stwierdza,
ze godnosc cztowieka jest nienaruszalna i stanowi zrédto wolnosci oraz praw
obywatelskich. Oznacza to, ze nikt — nawet najblizsza osoba — nie ma prawa
Cie bi¢, krzycze¢ na Ciebie, upokarzaé, zmusza¢ do postuszenstwa czy izolowac
od innych.

Twoja wolnos$é osobista to prawo do decydowania o sobie, swoich granicach,
wyborach i codziennym zyciu. Masz prawo méwié ,,nie”, kiedy czujesz sie
zagrozony lub zmuszany do czego$ wbrew sobie. Masz prawo decydowaé, z kim
utrzymujesz kontakt, jak wychowujesz swoje dzieci, jak gospodarujesz swoimi
pieniedzmi i jak chcesz spedzac czas. To Ty wyznaczasz granice swojego
bezpieczenstwa i intymnosci.

Prawo do ochrony prawnej daje Ci konkretne narzedzia, by zatrzymac¢ przemoc.
Mozesz wezwac Policje, gdy jestes w niebezpieczenstwie, ztozy¢ zawiadomienie
o przestepstwie w prokuraturze lub skorzystac¢ z procedury ,Niebieskiej Karty”,
ktéra uruchamia system ochrony i wsparcia dla oséb doswiadczajacych
przemocy. Panstwo stoi po stronie oséb krzywdzonych - nie musisz znosié
przemocy w milczeniu.

Masz réwniez prawo do pomocy psychologicznej i socjalnej. Istniejg bezptatne
konsultacje, grupy wsparcia i specjalistyczne osrodki, ktére pomoga Ci odzyskac
poczucie bezpieczenstwa i zaplanowaé konkretne kroki ochrony siebie i swoich
bliskich. W Fundacji Pozytyw mozesz liczy¢ na dyskretne, profesjonalne wsparcie
psychologa, prawnika i terapeuty uzaleznien.

Od strony psychologicznej godnos¢ to gteboka swiadomosé wtasnej wartosci -
przekonanie, ze zastugujesz na szacunek, troske i dobre zycie. Przemoc prébuje
Ci to odebra¢, wmawiag, ze jestes bezradny, ze nie masz wptywu na swojg
sytuacje.




Ale pamietaj: mozesz odzyskaé swojg moc i wolnosé. Niezaleznie od tego, jak

dtugo trwata przemoc, zawsze masz prawo do zmiany i bezpieczenstwa.

Zjawisko przemocy domowej ma charakter cykliczny, co oznacza, ze okreslone
zachowania powtarzajg sie w podobnej sekwencji, z tendencjg do stopniowego
nasilania sie. Cykl ten nie jest przypadkowy - wynika z narastania napiecia
emocjonalnego, utrwalonych wzorcéw reagowania oraz braku konstruktywnych
strategii radzenia sobie z frustracjg i konfliktem. Zazywanie substancji
psychoaktywnych, w tym alkoholu, moze petni¢ funkcje czynnika
wzmachiajgcego impulsywnosc¢ i dezorganizujgcego emocjonalng samokontrole,
ale nie stanowi samodzielnej przyczyny przemocy.

1. Faza narastania napiecia

W relacji zaczyna dominowad niepokdj i napiecie
emocjonalne. Pojawiajg sie ztosliwe uwagi, sarkazm,
unikanie kontaktu, tzw. ,,ciche dni” czy nadmierna
kontrola. Osoba reagujgca przemocowo zaczyna
kumulowac frustracje i ztos$¢, czesto wynikajgca

Z wewnetrznego napiecia, poczucia bezsilnosci

lub wstydu.

Uzywanie substancji psychoaktywnych w tej fazie
moze obniza¢ prég tolerancji na stres i utrudniac regulacje emocji, co przyspiesza
przejscie do fazy eskalacji.

2. Faza eskalacji (wybuchu agresiji)

Dochodzi do gwattownego roztadowania napiecia —
w formie krzyku, zastraszania, agresji psychicznej lub
fizycznej. Czesto towarzyszy temu impulsywnosé

i brak kontroli afektu, szczegdlnie w sytuacjach,

gdy osoba znajduje sie pod wptywem alkoholu lub
innych substancji. W tej fazie mogg pojawic sie
grozby, niszczenie przedmiotéw, zachowania




kontrolujgce i wybuchy zazdrosci. Po takim incydencie obie strony czesto
doswiadczajg intensywnych emocji — leku, wstydu, poczucia winy lub ulgi.

3. Faza pozornego spokoju (tzw. miesigc miodowy)

Po akcie przemocy nastepuje okres pozornego
uspokojenia. Osoba stosujgca przemoc moze
wykazywaé skruche, ttumaczy¢ swoje zachowanie
stresem, trudng sytuacjg zyciowq lub wptywem
substancji. Pojawiajg sie obietnice zmiany, gesty
pojednania, a nawet chwilowe ocieplenie relac;ji.

Z psychologicznego punktu widzenia to faza wyparcia
i minimalizacji - zaréwno przez osobe stosujgca

przemoc, jak i przez osobe jej doswiadczajgca. Niestety, bez pracy terapeutycznej
i realnej zmiany strategii radzenia sobie z emocjami, napiecie ponownie narasta.

4. Faza ponownego napiecia

Brak rzeczywistej zmiany powoduje powrdt napiecia,
czesto silniejszego niz wczesniej. Osoba stosujaca
przemoc moze ponownie siegac po substancje
psychoaktywne, co wzmacnia impulsywnosc

i utrudnia refleksje nad konsekwencjami zachowan.
Z czasem cykl staje sie coraz krétszy, a fazy ,,spokoju”
trwajg coraz krdcej. Przemoc traci epizodyczny

charakter i staje sie statym elementem relacji.

Zrozumienie cyklu przemocy jest kluczowe zaréwno w terapii indywidualnej, jak
i rodzinnej. Pozwala rozpoznaé¢ moment, w ktérym interwencja ma najwiekszy
sens, oraz zrozumie¢, ze kazde dziatanie oparte na przemocy to nie ,wybuch
emoc;ji”, lecz proces oparty na utrwalonych wzorcach zachowan - ktére mozna

i trzeba przerwac.




Alkohol, narkotyki i inne substancje -
katalizator przemocy

Zazywanie substancji psychoaktywnych,

w tym alkoholu, czesto towarzyszy sytuacjom
przemocy domowej, jednak nie stanowi jej
przyczyny, lecz czynnik potegujacy istniejace
juz trudnosci emocjonalne i zaburzenia w

relacjach. Substancje dziatajg jak katalizator -
obnizajg samokontrole, znieksztatcajg percepcje rzeczywistosci i wzmacniajg
impulsywnosé. W konsekwencji konflikty, ktére w innych warunkach mogtyby
zostac rozwigzane poprzez rozmowe, eskalujg do zachowan agresywnych.

Osoba pod wptywem alkoholu czy narkotykéw doswiadcza rozchwiania
emocjonalnego — staje sie bardziej drazliwa, nieufna, sktonna do reagowania
ztoscig lub podejrzliwoscig. Wzmozone napiecie psychiczne oraz brak zdolnosci
refleksji nad wtasnym zachowaniem zwiekszajg ryzyko utraty kontroli. Jednak to
nie substancja powoduje przemoc — przemoc jest zachowaniem wyuczonym,

a uzywki jedynie wzmacniajg jego ekspresje.

Mechanizmy psychologiczne

Substancje psychoaktywne wptywajg na osrodkowy uktad nerwowy, zaktécajac
procesy poznawcze, percepcyjne i emocjonalne.

@ Srodki pobudzajace (np. amfetamina, kokaina) nasilaja drazliwos¢,
nadreaktywnosc i podejrzliwos¢, co moze prowadzi¢ do irracjonalnych
oskarzen i wybuchdéw gniewu.

@ Halucynogeny oraz dopalacze zaburzajg kontakt z rzeczywisto$cia,
wywotujac dezorientacje i reakcje obronne o charakterze agresywnym.

@ Leki uspokajajace i nasenne, szczegélnie w potaczeniu z alkoholem,
powodujg obnizenie zahamowan i hustawki emocjonalne.

W efekcie osoba odurzona nie tyle ,staje sie agresywna”, co traci zdolnos¢ do

adekwatnego rozpoznawania emocji i potrzeb — zaréwno wtasnych, jak i innych.
)




To prowadzi do btednej interpretacji sytuacji spotecznych i impulsywnych,

niekontrolowanych reakgji.

Konsekwencje rodzinne

Rodziny, w ktdrych obecne sg uzaleznienia, funkcjonujg w ciggtym napieciu
emocjonalnym. Bliscy czesto prébujg przewidzie¢ nastroje osoby zazywajacej
substancje, unika¢ konfliktédw lub ukrywac problem przed otoczeniem. Z biegiem
czasu pojawia sie mechanizm wspétuzaleznienia — przystosowanie sie do sytuacji
przemocy i chaosu, przy jednoczesnym zaniku poczucia bezpieczenstwa i wptywu
na wtasne zycie.

Dzieci wychowujace sie w takich domach szczegdlnie silnie odczuwajg skutki
zaburzonego poczucia stabilnosci. Uczg sie, ze emocje dorostych sg
nieprzewidywalne, a spokdj w domu zalezy od zachowania i nastroju jednej
osoby. W dorostym zyciu mogg powielaé te wzorce, utozsamiajac bliskosé

z kontrolg, a napiecie z norma relacyjna.

Odpowiedzialnos¢ i prawo

Stan odurzenia — niezaleznie od tego, czy spowodowany alkoholem,
narkotykami, czy lekami — nie zmniejsza odpowiedzialnosci za zachowania
przemocowe. Polskie prawo jednoznacznie wskazuje, ze przemoc popetniona
pod wptywem substancji psychoaktywnych podlega tej samej ocenie prawnej, co
kazda inna forma naruszenia bezpieczenstwa drugiego cztowieka.

Ttumaczenia typu ,to przez alkohol” lub ,to sie zdarzyfto tylko raz”

sg z psychologicznego punktu widzenia formg minimalizacji problemu —
mechanizmem obronnym, ktéry utrudnia podjecie rzeczywistej zmiany.

Refleksja terapeutyczna

Z perspektywy psychologicznej i terapeutycznej, praca z osobg stosujgca
przemoc w kontekscie uzaleznienia wymaga podejscia dwutorowego —
jednoczesnego leczenia uzaleznienia i pracy nad mechanizmami przemocy.




Tylko takie potgczenie pozwala odbudowac zdolnos¢ do samoregulacji

emocjonalnej, empatii i tworzenia relacji opartych na szacunku, a nie na kontroli.

Przemoc a stereotypy

Stereotypy to uproszczone przekonania, ktére utrudniajg rozumienie ztozonych
zjawisk i podtrzymujg milczenie wokét przemocy.

W kulturze, w ktdrej przez lata panowato przekonanie, ze ,sprawy rodzinne
zatatwia sie w domu”, wiele oséb wcigz unika méwienia o krzywdzie - ze wstydu,
leku lub fatszywego poczucia winy. To wtasnie stereotypy sprawiajg, ze przemoc
potrafi trwaé latami niezauwazona.

Najczestsze mity:

@ ,Jak pije, to nie panuje nad soba” — alkohol nie tworzy przemocy, jedynie
ujawnia jej wzorce. To nie substancja, lecz decyzje i postawy odpowiadajg za
krzywde.

€ W rodzinie kazdy ma swoje problemy” — problemy nie uprawniaja do
naruszania granic drugiej osoby.

@ ,Jesli zostaje, to znaczy, ze chce by¢ w tej relacji” — to mit ignorujacy
mechanizmy leku, uzaleznienia emocjonalnego i zaleznosci ekonomiczne;.

@ ,Dzieci nie widzg, co sie dzieje” — dzieci odczuwaja napiecie, obserwujg
przemoc i uczg sie jej wzorcow.

Stereotypy ostabiajg zdolnos¢ reagowania i utrwalajg przekonanie, ze przemoc
to ,sprawa prywatna”. Z perspektywy terapeutycznej kazdy taki mit staje sie
barierg w poszukiwaniu pomocy. Wtaczenie alkoholu czy innych substancji
psychoaktywnych dodatkowo utrudnia zmiane — pojawia sie usprawiedliwianie
agresji, rozmycie odpowiedzialnosci i btedne przekonanie, ze ,wystarczy przestac
pié, a wszystko sie utozy”.

W rzeczywistosci przemoc i uzaleznienie tworzg podwadjny system kontroli -
jedna osoba traci kontrole nad substancjg, — druga nad swoim zyciem
i granicami.




Dlatego kluczowe jest uswiadamianie, ze:

@ picie lub zazywanie substancji psychoaktywnych nie jest przyczyng przemocy,
a jedynie jej katalizatorem,

@ przerwanie przemocy wymaga jednoczesnej pracy nad uzaleznieniem i nad
zachowaniami agresywnymi,

@ spoteczne przyzwolenie (,,po alkoholu to inaczej sie zachowuje”)
podtrzymuje krzywde.

Zadaniem specjalistéw i instytucji jest nie tylko reagowanie, ale tez rozbrajanie
stereotypdw, ktére pozwalajg przemocy istnieé¢ pod pozorem ,normalnosci”.

Droga do zmiany
@ Uswiadomienie problemu

- Poszukiwanie pomocy

ﬁ Bezpieczna przestrzer wsparcia
@ Odbudowa godnosci i relacji
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"; Zycie wolne od przemocy i uzaleznien

Jesli doswiadczasz przemocy - Plan
Bezpieczenstwa

Najwazniejsze jest Twoje bezpieczenstwo - zaréwno fizyczne, jak i emocjonalne.
Jesli w domu dochodzi do przemocy, szczegdlnie gdy osoba stosujgca przemoc
bywa pod wptywem alkoholu lub innych substancji, sytuacja moze stac sie
nieprzewidywalna. Warto wczesniej opracowac plan bezpieczenstwa.




Zastanow sie, gdzie mozesz uciec w razie zagrozenia: do sgsiada, rodziny,

znajomego. Przygotuj zestaw najpotrzebniejszych rzeczy: dokumenty, klucze,
telefon, pienigdze, leki, ubrania dla dzieci. Schowaj je w miejscu, do ktérego
osoba stosujgca przemoc nie ma dostepu. Zapisz na kartce wazne numery
telefonéw - na wypadek, gdybys musiat/a uciekaé bez telefonu lub gdyby zostat
Ci odebrany.

Jesli dochodzi do przemocy, dzwon na numer alarmowy 112 - policja ma
obowigzek natychmiast interweniowaé. Od 2020 roku funkcjonujg przepisy
pozwalajace funkcjonariuszom usungc¢ sprawce z domu na 14 dni juz podczas
interwencji, nawet bez wyroku sgdu. Mozesz tez poprosi¢ o uruchomienie
procedury Niebieskiej Karty - nie wymaga to zgody osoby stosujgcej przemoc

i daje Ci dostep do wsparcia psychologicznego, prawnego i socjalnego.
Pamietaj, ze przemoc po alkoholu nie jest ,,mniejsza” ani ,,usprawiedliwiona”.
Im czesciej osoba stosujgca przemoc siega po substancje, tym wieksze
zagrozenie dla Ciebie i dzieci. Dlatego warto reagowadé, zanim sytuacja wymknie
sie spod kontroli.

Plan bezpieczenstwa

W sytuacji zagrozenia:

€ Dzwon 112 lub Niebieska Linia 800 120 002
@ Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy 116 111

Przygotuj torbe awaryjna:

@ dokumenty, pienigdze, klucze, telefon, fadowarka
@ ubrania i leki (takze dla dzieci)

Znajdz miejsca bezpieczne:

@ rodzina, znajomi, sgsiedzi
@ komisariat policji, OPS,

Pamietaj:

@ Nietrzezwo$¢ osoby stosujgcej przemoc nie usprawiedliwia przemocy
@ Masz prawo do ochrony i pomocy w kazdej chwili




Fundacja Pozytyw oferuje bezpieczne miejsce rozmowy i planowania kolejnych

krokéw. Nasi specjalisci pomogg Ci ocenic ryzyko, stworzy¢ indywidualny plan
bezpieczenstwa, wesprg w kontaktach z policjg, OPS-em czy sadem. Mozesz
liczy¢ na dyskrecje i zrozumienie - niezaleznie od tego, czy chcesz podjgé szybkie
dziatania prawne, czy najpierw potrzebujesz czasu, aby odzyskac site.

Przemoc a uzywanie substancji
psychoaktywnych w réznych grupach -
mtodziez i dorosli

Problem przemocy zwigzanej z uzywaniem alkoholu i innych substancji
psychoaktywnych nie dotyczy wytacznie dorostych - coraz czesciej pojawia sie
rowniez wsrod mtodziezy. Cho¢ przyczyny i mechanizmy mogg by¢ rdzne,
wspolnym mianownikiem jest utrata kontroli nad emocjami i zachowaniami

pod wptywem srodkéw psychoaktywnych oraz wieksza podatnos¢ na ryzykowne
sytuacje.

Mtodziez - przemoc rowiesnicza i autoagresja

W okresie dorastania eksperymentowanie z alkoholem, marihuang czy nowymi
substancjami psychoaktywnymi moze szybko prowadzi¢ do niebezpiecznych
zachowan. Srodki te obnizajg zdolno$¢ do racjonalnej oceny sytuacji, sprzyjaja
impulsywnosci i konfliktom. Pod ich wptywem mtodzi ludzie czesciej angazuja sie
w béjki, cyberprzemoc czy wymuszanie, a takze mogg stawac sie ofiarami
przemocy seksualnej - tracgc czujnos$¢ i zdolnosé do obrony wtasnych granic.
Naduzywanie substancji bywa rowniez powigzane z autoagresja

i samookaleczeniami, bedgcymi desperacka proba roztadowania

napiecia emocjonalnego.

Dorosli - przemoc partnerska i rodzinna

Wsréd dorostych uzywanie alkoholu i narkotykow czesto dziata jak katalizator
przemocy domowej. Osoba odurzona szybciej reaguje gniewem, staje sie
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zazdrosna, podejrzliwa, kontrolujgca. Substancje psychoaktywne - szczegdlnie

stymulanty i dopalacze - mogg wywotywac paranoje i gwattowne wybuchy
ztosci, a srodki uspokajajace potaczone z alkoholem powodujg utrate
zahamowan i agresje. W rodzinach, gdzie jest uzaleznienie, przemoc psychiczna
i fizyczna czesto wspdtistnieje z przemocg ekonomiczng - odbieraniem pieniedzy,
zadtuzaniem gospodarstwa domowego, niszczeniem poczucia stabilnosci
finansowej.

Skutki pokoleniowe

Dzieci wychowujace sie w domu z przemocg i uzaleznieniami uczg sie, ze
napiecie, lek i kontrola s3 czescig codziennosci. To srodowisko ksztattuje ich
emocje, relacje i sposdb reagowania w dorostosci.

Co sie utrwala:

przemoc jako ,,normalny” sposdb rozwigzywania konfliktéw,
nadmierna czujnos¢ i lek przed emocjami,

trudnos¢ w stawianiu granic i proszeniu o pomoc,
przejmowanie roli dorostego (tzw. parentyfikacja),
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ryzyko powielania przemocy lub siegania po substancje
dla roztadowania napiecia.

Przewlekty stres wptywa na uktad nerwowy - dziecko uczy sie dziata¢ w trybie
przetrwania, a nie zaufania. W dorostosci moze to skutkowac unikaniem
bliskosci, nadmierng kontrolg lub przeciwnie — zaleznos$cig emocjonalna.

Jak przerwac ten cykl:

Najsilniejszym czynnikiem ochronnym jest obecnos¢ cho¢ jednego bezpiecznego
dorostego, edukacja emocjonalna i dostep do pomocy terapeutycznej. Wtasnie
temu stuzy program ,,Godnos¢ i Wolno$¢é 2023-2025” — tgczacy wsparcie
terapeutyczne, psychologiczne, dziatania edukacyjne i profilaktyke uzaleznien,
by zatrzymad przekaz przemocy miedzy pokoleniami.




Podsumowanie

Przemoc i uzaleznienia tworzg ztozony system zaleznosci, w ktérym tracone sg

granice, bezpieczenstwo i poczucie wptywu na wiasne zycie. Zrozumienie
mechanizméw tych zjawisk to pierwszy krok do zmiany — zaréwno na poziomie
indywidualnym, jak i spotecznym. Zadanie publiczne ,,Godnos¢

i Wolnos¢ 2023-2025” pokazuje, ze skuteczne przeciwdziatanie przemocy
wymaga réwnolegtej pracy nad regulacjg emocji, edukacja, terapia uzaleznien

i odbudowa relacji.

W centrum naszych dziatan znajduje sie cztowiek — z jego prawem do szacunku,

bezpieczenstwa i samostanowienia. Kazda osoba, niezaleznie od doswiadczen,
moze odzyskaé rdwnowage i sprawczosé, jesli otrzyma adekwatne wsparcie.

Godnosc¢ cztowieka jest nienaruszalna. Wolno$¢ zaczyna sie tam, gdzie konczy sie
przemoc.




FUNDACJA POZYTYW

Biuro Fundacji Pozytyw
ul. B. Joselewicza 13, 08-200 tosice, tel. 693 570 205

www.fundacjapozytyw.pl,

fundacjapozytyw@gmail.com

Tytut zadania publicznego:
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