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Ktotnia czy przemoc?

Konflikt dotyczy réznicy zdan.

Przemoc stuzy zdobyciu przewagi.

W bliskiej relacji mogg pojawiac sie zto$¢, napiecie

i nieporozumienia. W zwyktym konflikcie obie osoby moga
wyrazic¢ zdanie, odmoéwic i wrécié¢ do rozmowy bez obawy
przed kara.

Przemoc pojawia sie wtedy, gdy jedna osoba zastrasza,
poniza lub kontroluje drugg, aby jg sobie podporzgdkowac.

Zastanodw sie:

> Czy mozesz powiedziec ,nie” bez leku?

> Czy obawiasz sie reakcji na swoje zdanie?

> Czy ktos decyduje o Twoich kontaktach, pracy lub
pienigdzach?

> Czy dla spokoju stale rezygnujesz z wtasnych potrzeb?

Najwazniejsze pytanie brzmi: czy w tej relacji mozesz czuc

sie bezpiecznie i zachowaé prawo do wtasnych decyzji?

Przemoc domowa moze by¢ jednorazowym albo
powtarzajgcym sie dziataniem wykorzystujgcym przewage

fizyczng, psychiczng lub ekonomiczna.
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Dlaczego tak trudno zrobic pierwszy krok?

To nie brak odwagi. To skutek zycia w napieciu.

Osoba doznajgca przemocy czesto przez dfugi czas
obserwuje nastrdj drugiej osoby, przewiduje jej reakcje
i prébuje zapobiec kolejnemu wybuchowi.

Moze milczec, ustepowac albo wycofywac sie.
Nie oznacza to zgody na krzywdzenie.
Czesto jest to sposdb ochrony siebie lub dzieci.

Dtugotrwate napiecie moze powodowac:

» trudnosci z podejmowaniem decyzji,
> ciggta czujnosc i problemy ze snem,
> poczucie winy lub wstydu,

> utrate zaufania do wtasnej oceny,

> lek przed szukaniem pomocy.

»Takie reakcje nie Swiadcza o stabosci.
S3 odpowiedzig na dtugotrwate zagrozenie.”




Kontrola cyfrowa i ekonomiczna
Niepokojgcymi zachowaniami sg miedzy innymi:

> zadanie haset i czytanie wiadomosci,

» ¢ledzenie telefonu lub lokalizacji,

> grozenie ujawnieniem zdjec i prywatnych informacji,
» odbieranie pieniedzy lub dostepu do konta,

» rozliczanie kazdego wydatku,

> zabranianie pracy lub ograniczanie dostepu do pieniedzy,
aby zmusié drugg osobe do podporzadkowania sie.

Takie dziatania ograniczajg prywatnosé¢, samodzielnos¢
i mozliwos¢ decydowania o sobie.

Gdy podejrzewasz kontrole telefonu:

Szukaj pomocy z bezpiecznego urzadzenia. Nie zmieniaj
nagle wszystkich ustawien, jezeli obawiasz sie gwattownej
reakcji. Wiadomosci i grozby zachowuj tylko wtedy, gdy
mozesz zrobié to bezpiecznie.

Prawo zalicza do przemocy rowniez zachowania
wykorzystujgce przewage ekonomiczng oraz dziatania
prowadzone za pomocg srodkdw komunikacji elektronicznej,
ktore naruszajg prywatnosc¢ lub wywotujg poczucie

zagrozenia.




Kto moze pomadc?

Wybor specjalisty zalezy od tego, czego teraz potrzebujesz

Psycholog

Pomaga uporzgdkowac emocje, zmniejszy¢ lek i odzyskac
zaufanie do wtasnej oceny sytuac;ji.

Specjalista przeciwdziatania przemocy domowej

Pomaga nazwac zachowania, oceni¢ zagrozenie i
przygotowac plan bezpieczenstwa.

Terapeuta/specjalista psychoterapii uzaleznien

Wspiera, gdy przemocy towarzyszy picie alkoholu,
uzaleznienie lub wspotuzaleznienie.

Prawnik

Wyjasnia mozliwosci ochrony, dziatania Policji i sgdu oraz
sprawy dotyczace dzieci, mieszkania i alimentdw.

»Nie musisz wiedzie¢, od kogo zaczac.
Podczas pierwszej rozmowy wspolnie ustalicie,

jaka pomoc bedzie najbardziej potrzebna.”




Alkohol a przemoc

Alkohol moze nasilac zagrozenie,
ale nie usprawiedliwia krzywdzenia.

Osoby doznajgce przemocy czesto stysza:
,Bytem/Bytam pijany/pijana”.

»Nie pamietam”.

,To przez alkohol”.

Nietrzezwos¢ moze zwieksza¢ impulsywnos¢

i nieprzewidywalnos$¢ zachowania, ale nie odbiera
odpowiedzialnosci za grozby, ponizanie,
kontrolowanie czy uzycie sity.

Potrzebne mogg by¢ dwa rodzaje pomocy:
> Leczenie uzaleznienia — radzenie sobie z glodem
alkoholowym i prowadzenie abstynenckiego zycia.

> Praca nad przemocg — przyjecie odpowiedzialnosci,
rezygnacja z kontroli i uczenie sie bezpiecznych sposobow
reagowania.

Samo odstawienie alkoholu nie zawsze

koniczy zachowania przemocowe.




Jak moze chroni¢ prawo?

Osoba doznajaca przemocy
nie zawsze musi opuszcza¢ mieszkanie

W sytuacji zagrozenia Policja moze zastosowac wobec osoby
stosujgcej przemoc:

» nakaz natychmiastowego opuszczenia mieszkania,

> zakaz zblizania sie,

> zakaz kontaktowania sie,

> zakaz pojawiania sie w miejscach, w ktérych przebywa
osoba chroniona.

Policyjne srodki obowigzujg przez 14 dni. Przed uptywem
tego czasu mozna zwrdcic sie do sgdu o dalszg ochrone.
Whiosek o zabezpieczenie jest wolny od opfaty.

Procedura , Niebieskie Karty” moze zosta¢ rozpoczeta bez
zgody osoby doznajacej przemocy. Nie jest tym samym co
postepowanie karne i nie odbiera prawa do ztozenia
zawiadomienia na Policji lub w prokuraturze.

W bezposrednim zagrozeniu zycia lub zdrowia zadzwon pod

numer 112.




Mozesz zgtosic sie tylko po informacje

W ramach zadania publicznego ,,Stop Przemocy 2024-2026"
Fundacja Pozytyw oferuje bezptatnie:

> konsultacje psychologiczne i terapeutyczne,

> pomoc prawng,

> wsparcie w sytuacji przemocy i probleméw alkoholowych,
> warsztaty dla dzieci oraz rodzicédw i opiekunodw,

> dziatania wspierajgce rodziny.

Program jest skierowany do mieszkancéw powiatow
siedleckiego, sokotowskiego i tosickiego.

Fundacja Pozytyw

O ul. B. Joselewicza 13, 08-200 tosice
® 693 570 205
www.fundacjapozytyw.pl,

@ fundacjapozytyw@gmail.com

Numer alarmowy 112,

Niebieska Linia: 800 120 002

Tytut zadania publicznego: ,,Stop Przemocy 2024-2026"
Zadanie publiczne dofinansowane ze srodkdéw
Samorzadu Wojewddztwa Mazowieckiego
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