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Poradnik

dla osob uwiklanych w zjawisko
przemocy domowej
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Poradnik ,,To nie musi by¢ Twoja historia” jest
publikacja skierowana do osob, ktorym zdarza sie
krzywdzi¢ bliskich, czy stosowa¢ przemoc
domowa. To publikacja adresowana do tych,
ktorzy krzywdza wiasne rodziny poprzez
powodowanie boélu i cierpienia, a tym samym
naruszajq prawo i przyjete obyczaje. O nich mowi
sie ,,o0soby stosujace przemoc”, zaznaczajac w ten
sposob fakt ponoszenia absolutnej
odpowiedzialnosci za sytuacje krzywdzenia
innych. Dla autoréw tego poradnika ten fakt jest
jednoznaczny i nie podlega dyskusji.
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O Terapii par str. 31
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Niezaleznie od tego, jakie zaistniaty powody Ilub
okolicznosci dopuszczania sie przemocy wobec innych,
taki sposob traktowania ludzi jest przestepstwem
podlegajacym karze lub ftamie wazne wartosci zycia
spotecznego, zwilaszcza rodzinnego. Jednoczesnie
jestesmy przekonani o tym, ze ludzie, tak jak nie rodzg
sie ,,ofiarami przemocy”, tak tez nie rodzg sie ,sprawcami
przemocy”. W wyniku zawirowan zyciowych
i destrukcyjnych okolicznosci, a takze w zaleznosci od
tego, jaka jest proporcja sit w relacjach z innymi ludzmi,
czasem stosujemy przemoc wobec stabszego, a czasem
jej doznajemy od silniejszego.

Oznacza to, ze stosowanie przemocy lub doznawanie
przemocy nie jest cechg osobowosci cztowieka, lecz jego
sposobem uczestnictwa w sytuacjach, diagnozowanych
jako przemoc wobec drugiego cztowieka.

W poradniku tym nie probujemy moralizowaé ani
poucza¢. Przedstawiamy jednga 2z najtrudniejszych
sytuacji zycia rodzinnego: krzywdzenie, stosowanie
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przemocy przez cztonka rodziny wobec pozostatych
bliskich. Sadzimy, ze wiedza, orientacja i wskazowki
mogqg przyczyni¢ sie do tego, aby nie tylko zatrzymac
przemoc, lecz takze radykalnie zmieni¢ jakos¢ zycia
rodzinnego. Cztonkowie rodziny majq nie tylko prawo,
lecz potrzebujg zy¢ w atmosferze mitosci, szacunku,
akceptacji, zaspakajania swoich potrzeb i realizacji
marzen. Jesli uda nam sie pomoc w dgzeniu do realizacji
tych potrzeb, nasza misja zostanie spetniona.

NIC NIE USPRAWIEDLIWIA PRZEMOCY !
PAMIETAJ

- ZA PRZEMOC ZAWSZE JEST
ODPOWIEDZIALNY TEN,
KTORY JA STOSUJE

)| -1;;4 [ N w_g
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OSOBA DOZNAJACA PRZEMOCY w domu moze byc:
Dziecko, Wspdétmatzonek, Partner, Osoba niepetnosprawna,
Osoba starsza

ZASTANOW SIE:

1. czy uderzytes kiedys osobe najblizszg i, mimo obiecania
sobie, ze to po raz ostatni, sytuacja sie powtorzyta?

2. czy zauwazytes, ze Twoje agresywne zachowanie (krzyk,
grozenie, obrazanie, wySmiewanie ...) wzbudza strach w
najblizszych?

3. czy zdarzyto ci sie agresywnie zachowywa¢ wobec
bliskich po spozyciu alkoholu, srodkow odurzajacych
oraz niezalecanych przez lekarza lekéw?

4. czy kontrolowate$ kontakty najblizszych z innymi
osobami?

JEZELI ODPOWIEDZIAtES TWIERDZACO CHOC NA JEDNO
Z POWYZSZYCH PYTAN, PRZECZYTAJ KONIECZNIE TEN
PORADNIK

W swietle polskiego prawa karnego:

Kto zneca sie fizycznie lub psychicznie nad osobq najblizszq lub
nad inng osobqg pozostajgcqg w statym lub przemijajgcym
stosunku zaleznosci od sprawcy albo nad matoletnim lub osobg
nieporadnqg ze wzgledu na jej stan psychiczny lub fizyczny,
podlega karze pozbawienia wolnosci od 3 miesiecy do lat 5.
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STOSUJAC PRZEMOC WOBEC NAJBLIZSZYCH GROZI CI:

interwencja Policji lub zatrzymanie potgczone ze stosowaniem
srodkow zapobiegawczych,

zastosowanie licznych zakazéw, w tym zblizania sie lub
kontaktowania z osobami pokrzywdzonymi,

nakaz opuszczenia wspdlnie zajmowanego mieszkania, bez
wzgledu na to czyja jest wtasnoscig, na podstawie decyzji
prokuratora lub orzeczenia sadu,

zasgdzenie odszkodowania, zadoscuczynienia badz nawigzki na
rzecz osoby pokrzywdzonej,

ograniczenie bgdz nawet pozbawienie wtadzy rodzicielskiej nad
dziec¢mi i ograniczenie z nimi kontaktéw, jezeli przemoc byta
stosowana takze wobec nich,

w razie uprzedniego skazania na kare z warunkowym
zawieszeniem — natychmiastowe zarzgdzenie jej wykonania.
Mozliwe jest wszczecie procedury , Niebieskie Karty”, a moze w
Twojej rodzinie juz jest prowadzona ta procedura? SKORZYSTAJ
Z POMOCY, ABY LEPIEJ SOBIE RADZIC ZE ZLOS'.CIA i AGRESJA

PRZEMOC DOMOWA - CO TO JEST ?
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Przemoc domowa - to jednorazowe albo powtarzajace
sie umysine dziatanie lub zaniechanie, wykorzystujace
przewage fizyczng, psychiczng lub ekonomiczng,
naruszajagce prawa lub dobra osobiste osoby
doznajacej przemocy domowej, w szczegolnosci:
a) narazajace te osobe na niebezpieczenstwo utraty
zycia, zdrowia lub mienia,
b) naruszajace jej godnos¢, nietykalnos¢ cielesng lub
wolnosé, w tym seksualng,
c) powodujace szkody na jej zdrowiu fizycznym lub
psychicznym, wywotujace u tej osoby cierpienie lub
krzywde,
d) ograniczajace lub pozbawiajace te osobe dostepu do
srodkow finansowych lub mozliwosci podjecia pracy
lub uzyskania samodzielnosci finansowej,
e) istotnie naruszajace prywatnos¢ tej osoby lub
wzbudzajace u niej poczucie zagrozenia, ponizenia lub
udreczenia, w tym podejmowane za pomoca srodkow
komunikacji elektronicznej;
Przez osobe doznajacg przemocy domowej nalezy
takze rozumie¢ matoletniego bedacego swiadkiem
przemocy domowej wobec 0séb najblizszych.
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RODZAIJE PRZEMOCY:

PRZEMOC FIZYCZNA - sprawiajaca bdl fizyczny,
powodujaca uszkodzenia ciata, pogorszenie
zdrowia, nawet pozbawienie; to tez
niezaspokojenia podstawowych potrzeb; np.
uderzenie, bicie, rzucanie przedmiotami,
popychanie, szarpanie, policzkowanie, duszenie,

wykrecanie rgk, karmienie z uzyciem sity lub
pozbawianie jedzenia, stosowanie przymusowe
srodkdw uspokajajgcych, ograniczanie dostepu
do tazienki lub innych pomieszczen wspdinych,
zamykanie samotnie w domu lub
w jednym pomieszczeniu, pozbawianie spokoju,
snu itd. ...

PRZEMOC PSYCHICZNA - dziatania
podejmowane z zamiarem zadania ofierze
bélu psychicznego, cierpienia lub przykrosci,
to zachowanie, ktorego celem jest
zmniejszenie poczucia witasnej wartosci,
wzbudzenie w ofierze strachu, pozbawianie jej
poczucia bezpieczenstwa i kontroli nad
witasnym zyciem; np. krzyki, przeklinanie,
obelgi i grozby, ciggta krytyka, upokarzanie,
obgadywanie, zastraszanie, szantazowanie,
wysSmiewanie, domaganie sie postuszenstwa,
ograniczanie kontaktow, grozenie
porzuceniem lub umieszczeniem w domu
dziecka czy w domu opieki...
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PRZEMOC EKONOMICZNA to finansowe
wykorzystanie lub  ekonomiczne
uzaleznienie ofiary od sprawcy. Np.
odbieranie renty lub emerytury,
kontrolowanie i wydzielanie pieniedzy,

zmuszanie do podpisywania pozyczek,

do zmiany testamentu, do
przepisywania (darowizn)
nieruchomosci, fatszerstwo, nadmierne
obcigzanie kosztami, zabieranie
przedmiotow, wydawanie np. 800 + na

wiasne potrzeby...

PRZEMOC SEKSUALNA - obejmuje
wszelkiego rodzaju kontakty lub akty
seksualne podejmowane bez zgody osoby
lub na podstawie zgody wymuszonej np.
odbycie stosunku seksualnego (lub innych
czynnosci seksualnych: dotykanie, klepanie,
glaskanie...), albo mowienie lub
pokazywanie przedmiotéow i aktow o
charakterze seksualnym wbrew jej woli
(zmuszanie do ogladania filmow
pornograficznych lub zdjec), niechciane
zarty o podtekscie seksualnym,
podgladanie, ponizanie i wySmiewanie
ciala, wysylanie niechcianych nagich zdje¢
przez sms lub Internet, rozpowszechnianie

intymnych zdje¢ partnera bez jego zgody,
itp.
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ZANIEDBANIE | PORZUCENIE — odmowa lub
niewywigzywanie sie z powinnosci wobec
osoby zaleznej przez osoby odpowiedzialne za
dostarczenie pozywienia, zapewnienie
schronienia, opieki medycznej, wsparcia
emocjonalnego i podstawowych warunkow
do egzystencji; to np. odmowa podania
poiywienia, koniecznych lekarstw,
zaniedbywanie czynnosci pielegnacyjnych,
higienicznych, kiedy osoba jest brudna i /lub
mieszkanie bardzo zaniedbane, brak
rehabilitacji, nieprzeciwdziatanie bolowi,
niestosowanie sie do polecenn lekarskich,
niezapewnienie codziennej pomocy i opieki,
niekupowanie przepisanych lekow,
niekupowanie produktow potrzebnych do
przestrzegania zalecanej diety, opodinianie
zgloszenia do lekarza, zabieranie osoby

starszej lub dziecka za kaidym razem do
roznych lekarzy, szpitali...

CYBERPRZEMOC - to przemoc z uzyciem urzadzen
elektronicznych, najczesciej telefonu  badz
komputera. Bywa okreslana takie jako
cyberbullying, nekanie, dreczenie, przesladowanie
w Internecie, hejt, obgadywanie.... To najczesciej
publikowanie  osmieszajacych,  wulgarnych,
komentarzy i postow dotyczacych osob czy tei
publikowanie ponizajacych filmow lub zdjec; ale tez

wtamania na konta serwisow spotecznosciowych;

flood, czyli zalewanie wiadomosciami w
komunikatorze, telefonami, SMSami; podszywanie
sie pod inne osoby; wykluczanie z internetowych
spofecznosci.
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Osoby krzywdzace innych zazwyczaj nie widzg siebie w ten
sposdéb. W swoich oczach niejednokrotnie to oni sg ofiarami
i majg poczucie krzywdy i niezrozumienia. Takie podejscie
uniemozliwia jakiekolwiek dobrowolne, a co za tym idzie,
skuteczne dziatania z jego strony. Osoba stosujgca przemoc
uwaza, ze jedyng droga na osiggniecie szacunku
i postuszenstwa jest wywotanie strachu.
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Dopiero petne wziecie odpowiedzialnosci za akty przemocy
i akceptacja siebie jako krzywdziciela moze realnie wptynaé
na podjecie dziatan majgcych na celu zaprzestanie
stosowania przemocy.

PAMIETAJ!!!

Przemoc wystepuje tylko w srodowiskach patologicznych.
Alkoholizm jest przyczyna przemocy.

Ofiara przemocy zwykle ma to, na co zastuzyta.

Niektdre ofiary lubig by¢ bite. Klapsy nie s przemoca.
Gdyby ofiara bardziej sie starata, nie dochodzitoby do
przemocy.

To byt ,,jednorazowy incydent, ktory sie nie powtorzy”.
Pierzmy wiasne brudy we wtasnym domu.

Nies swaj krzyz, cokolwiek by sie dziato.

Mezczyini, ktdrzy uzywaja przemocy musza by¢ chorzy
psychicznie.

Gwatty na kobietach najczesciej dokonywane sg przez
osoby obce.

Wszyscy wiedzg, ze kiedy kobieta mowi ,,nie", czesto mysli
Htak".

Kobieta bez mezczyzny jest nic niewarta.

Jesli kobieta nie zostata pobita i nie stawiata oporu, to nie
byt gwatt.

Jezeli przemoc bytaby naprawde powazna, kobieta
zdecydowataby sie odejsc.

Projekt , To nie musi byé Twoja historia 11" jest wspoétfinansowany ze $rodkéw Samorzadu
Wojewodztwa Wielkopolskiego. Projekt jest realizowany przez Stowarzyszenie , DZIECKO”
w partnerstwie z Powiatowym Centrum Pomocy Rodzinie w Gostyniu,

Era
W 2 b= O B




13

JESLI JESTES OSOBA, ktéra ma problem ze zloscia
I agresja, tzn. wszczyna awantury, krzyczy, wyzywa i ubliza
swoim bliskim, ogranicza ich swobode wypowiedzi,
przerywa, nie pozwala sie wypowiedzie¢, ogranicza ich
swobode wyboréw, wymusza, nakazuje, ogranicza dostep
do pieniedzy, czasem bije, wymusza praktyki seksualne,
odmawia opieki lekarskiej, wywotluje u bliskich strach,
bezradnos¢, poczucie krzywdy

- to jestes osobg stosujgca przemoc.

By¢ moze juz to wiesz, a by¢ moze styszysz o tym po raz
pierwszy.
POWIEDZ STOP SWOIM AGRESYWNYM ZACHOWANIOM

Aby roztadowac napiecie,

mozesz zastosowac np.:

¢ znang Ci forme relaksu i odprezenia;

e wykonac jakas prace fizyczng;

¢ odejs¢ od swojego rozmowcy, przerwac
rozmowe, wyjs¢;

¢ zrobi¢ kilka minut przerwy, zajac sie czyms
innym;

e zrobic kilka gtebokich oddechow;

e zrobic kilka prostych éwiczen fizycznych;

¢ skorzystac z rozmowy, konsultacji
profesjonalistow w osrodku pomocy spotecznej
czy w powiatowym centrum pomocy rodzinie
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NIE RADZISZ SOBIE Z KONTROLOWANIEM
WLASNEJ ZLOSCI | AGRESJI WOBEC BLISKICH ?
SKORZYSTAJ Z POMOCY!

Jedna z form wsparcia sa
programy korekcyjno-edukacyjne

Program korekcyjno-edukacyjny to kompleksowy
system zajec¢ (indywidualnych lub grupowych),
majacy na celu powstrzymanie osob, ktorym
zdarza sie stosowac przemoc, przed dalszym jej
stosowaniem. Program ma ksztattowac
u uczestnikow postawy szacunku i partnerstwa
oraz nauke konstruktywnego radzenia sobie
z emocjami. Program obejmuje edukacje
0 przemocy, warsztaty zmiany postaw, nauke
komunikacji i umiejetnosci spotecznych, a ich
skutecznos¢ zalezy od motywacji uczestnika
i wspotpracy 2z innymi instytucjami, np.
z oSrodkami leczenia uzaleznien czy terapeutami
uzaleznien.
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Osoba,
ktorej zdarza sie stosowac przemoc:

- ma problem z rozpoznawaniem uczuc i opanowaniem emocji,
- krzywdzi najblizszych, rozbija rodzine,

- czesto siega po alkohol i narkotyki,

- nie umie nawigzywac prawidtowych relacji spotecznych,

- nie dostrzega wtasnych utomnosci,

- ma niskie poczucie wiasnej wartosci,

- czesto tamie prawo,

... dlatego staje si¢ jej ofiarg

e Glownym celem programu oddziatywan korekcyjno-
edukacyjnych jest powstrzymanie zachowan
agresywnych u jego uczestnikow, zachowan
rozumianych jako dziatlanie intencjonalne. Celem jest
tez uswiadomienie uczestnikom negatywnych norm
i wzorcow kulturowych wykorzystywanych do
wspierania postaw dominacji i zachowan
kontrolujacych osoby stosujacej przemoc wobec
osoby krzywdzonej oraz ksztatltowanie postawy
partnerstwa i szacunku wobec kobiet, a takze
odpowiedzialnosci za popetnione czyny.
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e Waznym elementem jest tez rozwijanie umiejetnosci
samokontroli i wspotzycia w rodzinie. Przyjmuje sie
zatozenie, iz osoba jest odpowiedzialna za czyny,
ktorych dokonuje i musi te odpowiedzialnos¢
zaakceptowac.

e Uczestnicy ucza sie tez nowych umiejetnosci
komunikowania sie irozwigzywania konfliktow
w rodzinie bez stosowania przemocy. Stuza temu
miniwyktady oraz c¢wiczenia poswiecone miedzy
innymi zachowaniom asertywnym, nowym sposobom
rozwigzywania problemow, zasadom sprawiedliwej
kiothi oraz nauce umiejetnosci prawidlowej
komunikacji.

e Uczestnicy przechodza elementy treningu
umiejetnosci aktywnego stuchania i zastepowania
agresji tak, by mozna bylo prowadzi¢ rozmowy i
rozwigzywac¢ konflikty w sposob nieranigcy ani
fizycznie, ani psychicznie drugiej osoby. Poznaja
podstawowe zasady negocjacji i wilasciwego
rozwigzywania sporow.

Dodatkowym elementem jest uzyskanie informacji
o mozliwosciach podejmowania dziatan terapeutycznych.

Programy realizowane s3 w ramach systemu przeciwdziatania
przemocy przez powiatowe centra pomocy rodzinie. Czas trwania
programu to kilka miesiecy. Czasem, w zaleznosci od terminu
zgtoszenia sie, trzeba poczekaé, az program zostanie uruchomiony
w danym powiecie.

W Wielkopolsce wyjgtkami sg Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w
Gostyniu i Fundacja Poznanskie Centrum Profilaktyki Spotecznej, ktore
prowadzg programy w wersji catorocznej.

Projext ,, 10 Nie musi Dyc 1Woja NISTona I Jest WspoTTiNansowany ze Sroakow >Samorzaau
Wojewoddztwa Wielkopolskiego. Projekt jest realizowany przez Stowarzyszenie ,DZIECKO"
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Programy sg adresowane do petnoletnich osdb, ktérym
zdarza sie stosowac przemoc wobec partnerek/partnerow i
dzieci.

Program adresowany jest tez dla osdb nieradzacych sobie
z kontrolowaniem i opanowywaniem wtasnych negatywnych
emocji.

Kandydaci do udziatu w Programie muszg by¢ petnoletni,
zdrowi psychicznie oraz zachowywac abstynencje od alkoholu
i innych srodkow odurzajacych.

Do Programu kwalifikowane s3:

- osoby, ktdre same zgtosza sie do uczestnictwa w Programie
lub zostang skierowane przez przedstawicieli stuzb i instytucji
dziatajacych w obszarze przeciwdziatania przemocy domowej,
- osoby skazane za czyny zwigzane ze stosowaniem przemocy
domowej, wobec ktdérych sad warunkowo zawiesit wykonanie
kary, zobowigzujac je do uczestnictwa w Programie korekcyjno
- edukacyjnym;

- osoby stosujgce przemoc domowg, ktdre uczestnicza
w terapii leczenia uzaleznienia od alkoholu lub narkotykdw.

-m'- - - -
pROGRAM KOREKCY o Warunkiem przyjecia do
e
pomowh | |, Programu jest
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Yey2” Ppotwierdzenie przez osobe

stosowania przemocy domowej.
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Program psychologiczno-terapeutyczny dla osob, ktorym zdarza
sie stosowa¢ przemoc w domu, to specjalistyczne oddziatywanie
majgce na celu powstrzymanie stosowania przemocy, rozwijanie
samokontroli i umiejetnosci rozwigzywania konfliktow bez przemocy.

Programy psychologiczno-terapeutyczne realizuja powiatowe
centra pomocy rodzinie (PCPR), bazujac na wiedzy psychologicznej
i majac na celu wdrozenie konstruktywnych wzorcéw zachowan.

Giownym celem tych programoéw jest powstrzymanie dalszego
stosowania przemocy.

ﬂogram jest adresowany do petnoletnich kobie}
i mezczyzn, ktorym zdarza sie stosowacé przemoc

domowg; dla o0séb chetnych do zmiany Ilub
skierowanych przez instytucje (sady, kuratorow, zespoty
interdyscyplinarne, czy powiatowe centra pomocy
rodzinie lub osrodki pomocy sspotecznej).

Mozliwy jest udziat oséb uzaleznionych - po terapii

Qaleinier’\. /

Program psychologiczno-terapeutyczny obejmuje:

1) wzbudzanie motywacji wewnetrznej do zmiany zachowania przez
analize przyczyn postepowania i wglad w mechanizmy wtasnych
zachowan;

2) zdobycie lub poszerzenie wiedzy i umiejetnosci powstrzymywania
sie od zachowan przemocowych;

Projekt , To nie musi by¢ Twoja historia Il jest wspotfinansowany ze srodkéw Samorzadu
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Program psychologiczno-terapeutyczny
dla osob stosujacych przemoc domowa

Oddzialywania psychologiczno-terapeutyczne
wobec 0séb stosujacych przemoc domowa
prowadzone sa w celu zmiany wzorcow zachowan.
Odbiorcami programu psychologiczno-
terapeutycznego sg osoby stosujace przemoc
domowg zglaszajgce sie dobrowolnie lub kierowane
przez podmioty i instytucje

3) nabycie umiejetnosci stuzgcych rozwigzywaniu probleméw
i konfliktow bez uzycia przemocy;

4) nabycie i ksztattowanie umiejetnosci prospotecznych, w tym:
asertywnosci, empatii, rozpoznawania, nazywania i wyrazania
emocji, radzenia sobie w sytuacjach trudnych i konfliktowych, w tym
radzenia sobie ze stresem, lekiem i ztoscig;

5) poszerzanie samoswiadomosci, zwtaszcza w kontekscie wtasnych
zasobow oraz ograniczen i negatywnych stereotypow
funkcjonowania w relacjach rodzinnych;

6) nabycie i doskonalenie umiejetnosci wychowawczych i rodzinnych
opartych na wychowaniu bez przemocy;

7) rozwoj umiejetnosci zwigzanych z budowaniem relacji rodzinnych
i partnerskich;

Projekt , To nie musi by¢ Twoja historia Il jest wspotfinansowany ze srodkéw Samorzadu
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w partnerstwie z Powiatowym Centrum Pomocy Rodzinie w Gostyniu,
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8) pogilebianie wiedzy na temat wptywu przemocy na relacje
spoteczne i sposobdw jej przeciwdziatania;

9) diagnozowanie potrzeb i nabywanie umiejetnosci dobierania
prawidtowych strategii w ich zaspokajaniu;

10) wzmacnianie postawy odpowiedzialnosci wobec siebie i innych.

BEDAC OSOBA STOSUJACA PRZEMOC
- STAJESZ SIE JEJ OFIARA

o AM,
ON\IP‘
;Nﬁc AM N\

UPOK4 WYSMIEWAM,

GNEBIE

ZDARZA CI SIE KRZYWDZIC BLISKICH ?
NIE SZUKAJ USPRAWIEDLIWIENIA - SZUKAJ POMOCY'!
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NIE WIESZ, JAK RADZIC SOBIE
Z KONTROLA | OPANOWYWANIEM
WLASNEJ ZLOSCI | AGRESJI ?
W nabyciu samokontroli moze ci poméc

TRENING ZASTEPOWANIA AGRESJI

Trening Zastepowania Agresji (TZA) to program terapeutyczny
dla dorostych, a takze w osobnych wersjach dla mtodziezy, ktéry uczy
konstruktywnych sposobow radzenia sobie z emocjami, szczegdlnie
ztoscig i frustracjg, poprzez rozwdj umiejetnosci spotecznych,
kontrole ztosci i wnioskowanie moralne, aby zastgpi¢ agresywne
zachowania reakcjami spotecznie akceptowalnymi, prospotecznymi.

U podstaw Treningu Zastepowania Agresji lezy zatozenie, ze
zachowania agresywne obejmujg rézinorodne formy, od stownej
przemocy, przez zastraszanie i przemoc fizyczng, az po takie przejawy
jak manipulacje czy wykluczanie rowiesnikow. Dtugotrwate
utrzymywanie sie takich zachowan u konkretnej osoby moze
prowadzi¢ do problemow emocjonalnych, trudnosci w relacjach z
innymi, a takze negatywnych skutkdw w zakresie rozwoju osobistego,
osiggnie¢ zawodowych i osobistych. W niektorych przypadkach
postawy agresywne moga przerodzi¢ sie w powazniejsze formy
patologii spotecznej.

Projekt , To nie musi by¢ Twoja historia Il jest wspotfinansowany ze srodkéw Samorzadu
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TRENING

'2\3737‘3‘.‘ ANIA AGRESJI

Celem jest zwiekszenie samoswiadomosci, poprawa
umiejetnosci podejmowania bezpiecznych decyzji i budowanie
pozytywnych relacji.

Gtowne elementy TZA to:

e Trening Umiejetnosci Spotecznych: Uczy, jak skutecznie
zachowywac sie w roznych sytuacjach spotecznych (np. prosi¢ o
pomoc, radzi¢ sobie z porazka, asertywnosc).

¢ Trening Kontroli Ztosci: Dostarcza technik identyfikacji sygnatéw
ztosci i sposobow na wytadowanie frustracji (np. policzenie ,,do
10”, techniki relaksacji) bez krzywdzenia siebie i innych.

e Whnioskowanie Moralne: Rozwija zdolnos¢ rozwazania roznych
punktow widzenia i podejmowania odpowiedzialnych decyzji,
np. w konfliktach.

WAZNE:

TZA nie leczy agresji, ale uczy, jak wyraza¢ emocje
w konstruktywny sposdb, pokazujac, ie ztos¢ jest
naturalna, ale sposob jej wyrazania ma znaczenie.

Pro)ekt To nie musi bvé Twoja historia II" jest wspé'fmansowany ze srodkéw Samorzadu
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Jak dziata Trening Zastepowania Agres;ji?

e Cwiczenia odbywajg sie w bezpiecznych warunkach, czesto
z wykorzystaniem odgrywania rol (scenki) opartych na
doswiadczeniach uczestnikow.

e Trenerzy pokazujg (modelujg), jak wiasciwie reagowad,
a uczestnicy wielokrotnie powtarzaja i ¢wiczg te umiejetnosci.

e Uczestnicy otrzymujg informacje zwrotne (feedback) i czesto
sami nagradzajg sie za osiggniecia, budujagc w ten sposéb
adekwatng samoocene (pozytywne wzmocnienie).

Dla kogo jest Trening Zastepowania Agres;ji?

e Dla osdb, ktore majg problemy w relacjach rodzinnych czy
kontaktach z innymi lub potrzebuja wzmocni¢ kompetencje
spoteczne.

e Dla dzieci i miodziezy z trudnosciami w kontroli ztosci,
impulsywnoscia, opozycyjnoscia.

Projekt , To nie musi by¢ Twoja historia Il jest wspotfinansowany ze srodkéw Samorzadu
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NIE RADZISZ SOBIE Z WYCHOWYWANIEM
DZIECI ?
ZtOSCI CIE, ZE CIE NIE SLUCHAJA ?
Wez udziat

WARSZTATACH KOMPETENCYJNYCH
DLA RODZICOW

Celem warsztatow podnoszacych kompetencje rodzicielskie jest
wzmacnianie kompetencji i prawidtowych postaw rodzicielskich.

Waznym elementem warsztatow kompetencyjnych, czyli szkoty
dla rodzicow, bedzie praca nad tym, jak najmniej krzywdzi¢ dzieci w
sytuacjach, gdy rodzice ktdcg sie, sg w konflikcie, separacji czy po
rozwodzie.

W czasie zaje¢ rodzice nauczg sie m.in., jak radzi¢ sobie
z emocjami, jak rozmawiac, aby nie rani¢, jak kocha¢ i wymagag, przy
jednoczesnym skutecznym wykonywaniu opieki nad dzie¢émi. Nauczg
sie tez (z wykorzystaniem praktycznych ¢wiczen) stosowacd
prawidtowe metody wychowawcze.

Problem dysfunkcjonalnosci rodzin w obszarze wychowawczym
staje sie coraz powazniejszy. Swiadczy o tym rosnaca z roku na rok
liczba skierowan sgdowych i kuratorskich na zajecia podnoszace
kompetencje rodzicielskie.
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Znaczenie rodziny jest olbrzymie w zyciu kazdego cztowieka. W
niej uczymy sie jak zy¢, jak okazywac¢ emocje, jak troszczy¢ sie o
innych, jak realizowa¢ swoje marzenia. Dlatego wazine jest, aby
nauczy¢ rodzicow jak radzi¢ sobie z emocjami, jak rozmawia¢, jak
ustalac granice, prawidtowe relacje, budowac zasady i autorytet, jak
by¢ konsekwentnym, jak okazywac dzieciom mitosci i szacunek i
dawac poczucie bezpieczenstwa. Wazne jest tez wsparcie dzieci oraz
uswiadomienie im, ze zasady i granice okreslane przez rodzicow majag
charakter uniwersalny i stuzg dobru i bezpieczenstwu dziecka.

Projekt , To nie musi by¢ Twoja historia Il jest wspotfinansowany ze srodkéw Samorzadu
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U wielu organizatoréow szkot dla rodzicow w czasie warsztatow
i po ich zakonczeniu rodzice uczestniczacy w warsztatach moga
korzystaé, odpowiednio do stwierdzonych potrzeb, z indywidualnych
konsultacji specjalistow, zapewniajgacych wzmocnienie i zwiekszenie
kompetencji opiekunczo-wychowawczych oraz wsparcie
W rozwigzywaniu pojawiajacych sie trudnosci wychowawczych
i rodzinnych.

NA KONFLIKTY DOMOWE,
NA KLOTNIE | SPORY RODZINNE

MEDIACJE RODZINNE

Mediacja to dobrowolny sposob rozwigzywania
konfliktbw przy udziale bezstronnego, neutralnego
mediatora, pozwalajgcy 0siggnac porozumienie
satysfakcjonujgce obie strony sporu.

Mediacja jest alternatywng do drogi sagdowej metoda
rozwigzywania konfliktdw i w odréznieniu od procesu
sgdowego jest metodg poufng, tanig i szybsza.
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CZYM JEST MEDIACJA?

Mediacja to dobrowolny sposdb rozwigzywania konfliktow przy
udziale bezstronnego, neutralnego mediatora, pozwalajgcy osiggnac
porozumienie satysfakcjonujgce obie strony sporu. W sprawach
spornych mediator pomaga skonfliktowanym stronom
w przeprowadzeniu trudnej rozmowy w sposdb bezpieczny,
uporzgdkowany, spokojny, tak by zmierzata w kierunku
odpowiadajgcych obydwu stronom uzgodnien.

Mediacje rodzinne prowadzone w Osrodku Mediacyjnym
w Gostyniu dotycza gtéwnie spraw:

- ustalen alimentacyjnych;

- ustalenia opieki nad dzie¢mi;

- sporow okotorozwodowych i konfliktédw dotyczacych
podziatu majatku;

- zados$cuczynienia za doznane krzywdy;

- sporow wewnatrzrodzinnych dotyczacych konfliktow
pokoleniowych miedzy rodzicami a dorastajgcymi dzie¢mi;
- sporow miedzy dorostymi dziecmi a ich starszymi
rodzicami;

- sporéw rodzinnych.

Mediacja jest alternatywng do drogi sgdowej metodg
rozwigzywania konfliktéw i w odrdznieniu od procesu sgdowego jest
metodg poufng, tanig i szybszg. W mediacji gtowny nacisk ktadzie sie
na odpowiedzialno$¢ stron. Pozostawia sie im prawo decydowania
o tresci rozmoéw i ostatecznym ksztatcie porozumienia (nawet z decyzja
o niezawieraniu ugody). Fakt, Zze strony same pracuja nad
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porozumieniem, poszukujac roznych mozliwosci dojscia do niego
i Swiadomos$é, ze sg autorami zawartej ugody, daje im wiele
zadowolenia i satysfakcji. Gwarantuje tez, ze beda tej ugody
przestrzegaC. Sesja mediacyjna przecietnie trwa 2 — 4 godziny.
Mediacje mogg toczyc sie przez kilka sesiji.

KIM JEST MEDIATOR?

Mediator to bezstronna osoba, ktéra pomaga w rozwigzywaniu
konfliktobw miedzy ludzmi i osiggnieciu takiego porozumienia
pomiedzy sktdconymi, ktore mogtoby by¢ satysfakcjonujgce dla obu
stron sporu. W sprawach spornych mediator pomaga stronom w
prowadzeniu trudnych rozméw w sposodb bezpieczny, uporzgdkowany
i spokojny. Celem dziatania mediatora jest przede wszystkim
usprawnienie, a czasami wrecz umozliwienie przeprowadzenia
rzeczowej rozmowy o problemie.

NA CZYM POLEGA ISTOTA SESJI MEDIACYJNEJ?

Aby mogto dojs¢ do mediacji, obie strony konfliktu muszg na nig
wyrazi¢ zgode. Dobrowolnos¢ jest tutaj koniecznym warunkiem.
Mediacja jest sztukg zadawania pytan. Mediator nie rozwigzuje
konfliktu, ale doprowadza do tego, ze same strony go rozwigzuja.
Mediacja uczy rozmowy bez ranienia siebie. Do konfliktow bowiem
dochodzi najczesciej dlatego, ze strony nie styszg sie i nie stuchajg sie
wzajemnie. W czasie mediacji obie strony konfliktu otwarcie wyrazajg
swoje uczucia, frustracje, dajg upust swym emocjom. Dzieki temu
mogg sie otworzy¢ i zosta¢ wystuchanym. Mediator zas zyskuje obraz
prawdziwych intereséw stron.

Strony konfliktu najpetniej znajg swoje potrzeby i dlatego w
mediacji traktowane sg jak eksperci od rozwigzan sporu, ktdrego s3
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uczestnikami. W rezultacie to wytgcznie od nich zalezy ksztatt
ostatecznego porozumienia. Mediatorzy nie narzucajg rozwigzan i nie
rozstrzygajg sporu. Zaakceptujg takze brak porozumienia, jezeli taka
bedzie wola stron.

Mediacja koncentruje sie na potrzebach i interesach uczestnikow
konfliktu. Stwarza mozliwos¢ wypowiedzenia swoich racji w sposob
spokojny i przemyslany, co jest mozliwe dzieki obecnosci osoby
posredniczgcej w rozmowie, jakg jest mediator.

Kazda ze stron, jak rowniez mediator, ma mozliwos$¢ przerwania
mediacji, jezeli nie widzi szans na wypracowanie porozumienia lub gdy
nie bedzie miata checi na dalszy udziat w mediacji.

KONFLIKT

Moje
rozwigzania

Twoje
rozwigzania

X | Mediacje /
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UWAGA:

Wystepowanie w czasie, w ktorym toczy sie postepowanie
mediacyjne, ,gorgcej” przemocy domowej lub uzaleznienia jednej ze
stron, jest przeciwskazaniem do korzystania z mediacji (wskazane sg w
pierwszej kolejnosci dziatania procedur: karnej, , Niebieskich kart”,
terapii itp.). Specjalista mediator po ujawnieniu na kazdym etapie
rozmow mediacyjnych tych zjawisk podejmuje, indywidualng dla
kazdej sprawy, decyzje o ewentualnym zakoriczeniu, zawieszeniu
mediacji i/lub podjeciu innych dziatan.

NA KONFLIKTY DOMOWE,
NA KLOTNIE | SPORY RODZINNE

TERAPIA PAR

NA CZYM POLEGA TERAPIA DLA PAR?

Terapia par polega na wspolnych spotkaniach z neutralnym
psychoterapeuty, ktory pomaga partnerom poprawi¢ komunikacje,
zrozumiec zrodta konfliktdw i kryzyséw (np. zdrada, brak bliskosci)
oraz wypracowac¢ nowe, zdrowsze wzorce zachowan, by budowac
lepszg relacje. Terapia to bezpieczna przestrzen do otwartego
mowienia o emocjach i potrzebach, gdzie terapeuta pomaga nazwac
problemy, spojrze¢ na nie z dystansu i podjgé¢ wspdlne decyzje
o przysztosci zwigzku.
Projekt , To nie musi byé Twoja historia II” jest wspétfinansowany ze érodkéw Samorzadu

Wojewoddztwa Wielkopolskiego. Projekt jest realizowany przez Stowarzyszenie ,DZIECKO"
w partnerstwie z Powiatowym Centrum Pomocy Rodzinie w Gostyniu,

) g,
4 & %
\ @ ‘ M\ Regionsiny Obrodek
P W W Polityks Spotecenej \ P
non | | Semsteme  ROPS:sunm “Ozigck® w Sostysin



33

Kluczowe elementy terapii par
Neutralnos¢ i obiektywnos$¢: Terapeuta nie ocenia i nie staje po
zadnej ze stron, lecz stuzy jako mediator i przewodnik.

Bezpieczna przestrzen: Wspolne sesje (w gabinecie lub online) tworza
bezpieczne srodowisko do rozmow, ktore czesto s niemozliwe poza
terapia.

Skupienie na relacji: Pacjentem jest zwigzek jako catos¢, a nie
pojedyncze osoby; celem jest zrozumienie dynamiki relacji.

Rozwdj swiadomosci: Pomaga w zrozumieniu, jak wczesniejsze
doswiadczenia (np. z rodzinnych doméw) wptywaja na obecny
zwigzek.

CO MOZNA OSIAGNAC DZIEKI TERAPII?

Lepsze rozumienie siebie i partnera.

Nauczenie sie konstruktywnego rozwigzywania konfliktow.
Odbudowanie intymnosci, zaufania i bliskosci.

Radzenie sobie z trudnymi tematami, jak zdrada, problemy
finansowe, rodzicielstwo, choroba.

Wspadlne podjecie decyzji o rozstaniu, jesli to konieczne, ale w
bardziej sSwiadomy sposdb.

Kiedy warto rozwazyc¢ terapie?

Gdy powtarzajg sie te same kiotnie i nie potraficie sie dogadac.
Gdy czujecie emocjonalne oddalenie i dystans.

Gdy pojawia sie problem zdrady, zazdrosci, utraty zaufania.
Gdy brakuje satysfakgcji, bliskosci lub intymnosci.

Nawet jesli nie jestescie "na granicy rozwodu", ale chcecie
wzmochic zwigzek.
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Jak wyglada proces?

Zazwyczaj zaczyna sie od konsultacji, by ustali¢ cele. Nastepnie sesje
moga by¢ krétkoterminowe (skupione na konkretnych problemach)
lub dtugoterminowe. Terapeuta moze stosowac rozne techniki, np.
zadawad pytania, sugerowac ¢wiczenia do domu czy odgrywanie
scenek.

UWAGA:

KIEDY TERAPIA PAR NIE MA SENSU?

Terapia par nie ma sensu, gdy brakuje zaangazowania jednej ze stron,
jedna osoba nie chce pracowac nad zwigzkiem, nie widzi potrzeby
zmiany lub nie jest otwarta na proces. Gdy trwa ,,goragca” przemoc
(fizyczna, psychiczna, ekonomiczna), pojawiajg sie powaine
nieleczone uzaleznienia jednego z partnerow, gdy partnerzy s3
w trakcie rozwodu lub gdy jeden z nich ma ukryte, nieuswiadomione
cele (np. chodzi na terapie tylko po to, by zdoby¢ dowéd do sadu),
a takze gdy problemy indywidualne catkowicie przyttaczajg relacje
(np. powazne problemy psychiczne i ostre kryzysy psychiczne jednego
z partnerow, ktore wymagajg interwencji indywidualnej i
destabilizuja terapie pary). Takie niezgodno$¢ wartosci: czyli
fundamentalne roznice w celach zyciowych i wartosciach, ktdrych nie
da sie pogodzi¢, oraz brak akceptacji tych réznic.
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W tych sytuacjach, terapeuta moze odmowic¢ prowadzenia terapii
par, skupiajac sie na pomocy indywidualnej lub zalecajagc mediacje,
aby zapewnic bezpieczenstwo i wtasciwe podejscie do problemoéw.

KIEDY WARTO ROZWAZYC TERAPIE (NAWET W TRUDNYCH
SYTUACJACH):

Gdy oboje partnerzy chca pracowac nad sobg, mimo trudnosci.

Gdy problemy dotycza komunikacji, zaufania, bliskosci lub
planowania przysztosci.

Gdy chcesz przejs¢ przez rozstanie w mozliwie dojrzaty sposéb.

Co robi¢ zamiast terapii par?

Terapia indywidualna: Dla partnera uzaleznionego,
doswiadczajacego powainych kryzysdw psychicznych, lub jesli
problem lezy gtdwnie po jednej stronie.

Mediacja: Jesli para jest w trakcie rozstania lub ostrego kryzysu i chce
ustali¢ warunki w sposdb cywilizowany.

Zapewnienie bezpieczenstwa: W przypadku przemocy, pomoc jest
kluczowa, czesto poprzez organizacje wspierajace osoby doznajace
przemocy.

TELEFON ZAUFANIA
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Dyzurujacy specjalisci przy telefonach zaufania w ostatnim roku
odebrali kilkaset tysiecy potaczen i podjeli blisko pieé¢ tysiecy
interwencji ratujacych zycie.

DLATEGO PRZYPOMINAMY TELEFONY ZAUFANIA. DLA SIEBIE | DLA
INNYCH!

Odczuwasz ztos¢? Smutek? Lek? Nie wiesz, co zrobi¢ w trudnej
sytuacji? Np. Jak opanowac swoje narastajace emocje?

Tu mozesz porozmawiac o wszystkim!

1. TELEFON ZAUFANIA DLA DZIECI | MtODZIEZY - 116 111 (Fundacja
Dajemy Dzieciom Site)

Telefon jest anonimowy, bezptatny i dyskretny. Konsultantami sg
psychologowie i pedagodzy. Telefon dziata codziennie, 7 dni w
tygodniu przez 24 godziny.

2. TELEFON ZAUFANIA RZECZNIKA PRAW DZIECKA DLA DZIECI,
MLtODZIEZY | MtODYCH DOROSLYCH (do 25 r. zycia) — 800 12 12 12
Bezptatny, dziata codziennie, 7 dni w tygodniu przez 24 godziny.
Konsultanci udzielajg wsparcia psychologicznego.

3. TELEFON DLA RODZICOW | NAUCZYCIELI W SPRAWIE
BEZPIECZENSTWA DZIECI — 800 100 100 (Biuro Rzecznika Praw
Dziecka)

Dostepny od poniedziatku do pigtku w godz. od 12.00 do 15.00

4. TELEFON ZAUFANIA MtODYCH STOP DEPRESIJI - DLA DZIECI,
MLODZIEZY | MLODYCH DOROSLYCH (do 25 r. zycia) — 22 484 88 04
(Fundacja ITAKA)

Dostepny od poniedziatku do soboty w godz. od 11.00 do 22.00

5. TELEFON ZAUFANIA STOWARZYSZENIA LAMBDA - 22 628 52 22
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Wsparcie dla oséb LGBT, ich rodzin i bliskich. Dostepny od
poniedziatku do pigtku w godz. od 18.00 do 21.00. Optata zgodnie z
taryfg danego operatora.

6. TELEFON WSPARCIA FUNDACJI NAGLE SAMI -800 108 108 25
Bezptatny telefon dla osob, ktore zmagajg sie ze stratg bliskiej
osoby. Dziata od poniedziatku do pigtku w godz. od 17.00 do 20.00

7. TELEFON NIEBIESKA LINIA DLA 0SOB DOSWIADCZAJACYCH
PRZEMOCY W RODZINIE - 800 120 002
Bezptatny numer dostepny 7 dni w tygodniu przez cata dobe.

8. OGOLNOPOLSKI TELEFON ZAUFANIA NARKOTYKI NARKOMANIA -
800 199 990 (Krajowe Biuro ds. Przeciwdziatania Narkomanii
Wsparcie psychologiczne dla oséb uzaleznionych od narkotykow i
ich bliskich. Dostepny 7 dni w tygodniu od 16.00 do 21.00. Optata za
potaczenie 35 gr.

9. INFOLINIA STOWARZYSZENIA KATOLICKIEGO RUCHU
ANTYNARKOTYCZNY KARAN - 800 199 990

Pomoc dla osdb uzaleznionych od narkotykow i ich bliskich.
Dostepny 7 dni w tygodniu od 9.00 do 17.00.

10. CENTRUM WSPARCIA DLA DOROStLYCH W KRYZYSIE
PSYCHICZNYM - 800 70 22 22
Catodobowy, bezptatny telefon prowadzony przez Fundacje ITAKA

11. KRYZYSOWY TELEFON ZAUFANIA - 116 123 (Biuro Prewencji
Komendy Gtéwnej Policji)

Wsparcie psychologiczne dla osdb, ktore nie majg mozliwosci
bezposredniego kontaktu z psychologiem. Dostepny codziennie od
14.00 do 22.00. Bezptatny.
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12. TELEFON W SPRAWIE ZAGINIECIA DZIECKA - 116 000 (Fundacja
ITAKA)
Bezptatny, dziata codziennie, 7 dni w tygodniu przez 24 godziny

13. ANTYDEPRESYJNY TELEFON ZAUFANIA FUNDACII ITAKA - 22 484
8801

Dziata zgodnie z wykazem dyzurow:
www.stopdepresji.pl/antydepresyjny-telefon-zaufania/

14. LINIA POMOCY SEXED.PL -720 720 020
Dla os6b doswiadczajgcych przemocy i ich bliskich. Dostepny od
poniedziatku do pigtku w godz. od 16.00 — do 20.00

15. POLICYJNY TELEFON ZAUFANIA DO SPRAW PRZECIWDZIALANIA
PRZEMOCY W RODZINIE - 800 120 226
Dostepny od poniedziatku do pigtku w godz. od 9.30 — do 15.30

16. TELEFON ZAUFANIA POWIATOWEGO CENTRUM POMOCY
RODZINIE W GOSTYNIU - 65 572 77 99

Dostepny od poniedziatku do pigtku w godz. od 8.00 do 15.00,
w srody do 18.00. Optata zgodnie z taryfg danego operatora.
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Poradnik ukazuje sie w ramach projektu , To nie musi by¢ Twoja historia II”, ktory zostat
nagrodzony w konkursie ,,Pomoc spoteczna, w tym pomoc rodzinom i osobom w trudnej
sytuacji zyciowej oraz wyréwnywanie szans tych rodzin i osob - wspieranie dziatan na rzecz
przeciwdziatania przemocy w Wojewddztwie Wielkopolskim”, przeprowadzonym przez
Regionalny Osrodek Polityki Spofecznej w Poznaniu. Dzieki temu projekt uzyskat
dofinansowanie ze srodkéw Samorzqdu Wojewddztwa Wielkopolskiego w ramach
otwartego konkursu ofert na realizacije w formie wspierania zadan publicznych
Wojewoddztwa Wielkopolskiego z dziedziny pomocy spotecznej w 2025 roku. Projekt jest tez
realizowany ze srodkéw witasnych Stowarzyszenia ,DZIECKO”. Realizacje dziatan
projektowych wspiera jako partner Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w Gostyniu.

Projekt jest realizowany na terenie catego Wojewoddztwa Wielkopolskiego.

Przedstawione tresci wyrazajq poglqdy realizatora projektu i nie muszq odzwierciedla¢
oficjalnego stanowiska Samorzqdu Wojewddztwa Wielkopolskiego.
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