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Pomoc dla oséb doswiadczajacych przemocy.
Obrona siebie oraz ucieczka z przemocy domowej

Ucieczka z przemocowego zwigzku nie jest tatwa. Mozesz nadal mie¢ nadziej¢, ze sytuacja si¢ poprawi.
Mozesz bac¢ si¢ reakcji swojego partnera, gdy odkryje, ze chcesz od niego odejs¢. Mozesz czu¢ si¢ bezradna i
mie¢ wrazenie, ze znajdujesz si¢ w putapce. Jest jednak wiele oséb, ktoére mogg pomoéce ci przez to przejsé i
uwolni¢ ci¢ od osoby stosujacej przemoc. Mozesz zy¢ w zdrowym i bezpiecznym domu bo zastugujesz na
to, aby by¢ wolna od strachu i przemocy.

Dlaczego osoba doswiadczajgca przemocy nie odchodzi? Jest to pytanie, ktore zadaje sobie wiele osob. Jesli
jestes w zwiazku, gdzie wystepuje przemoc to wiesz, ze odejscie, nie jest wcale takie proste. Jest nawet
trudniejsze, kiedy jest si¢ odizolowanym od rodziny, przyjaciot, psychicznie dotowanym i finansowo
kontrolowanym.

Jesli jestes gotowa, aby podja¢ decyzje czy zosta¢ w zwigzku petnym przemocy czy odejs¢, mozesz miec
wiele sprzecznych ze sobg uczu¢. Mozesz nawet Siebie wini¢ za przemoc, ktorej doswiadczytas i mie¢
wrazenie, ze znajdujesz si¢ w Sytuacji bez wyjscia. Jedyng rzeczg, ktora si¢ tak naprawde liczy to twoje
bezpieczenstwo. Zanim co$§ postanowisz, daj sobie czas na podjgcie decyzji.

Jesli jestes w zwigzku, w ktorym jest przemoc:

Nie jest to twoja wina, ze ktos$ stosuje wobec ciebie przemoc i Zle ci¢ traktuje.

Nie jeste$ przyczyna zachowania twojego partnera.

Zashigujesz na to, aby by¢ traktowana z szacunkiem.

Zastugujesz na bezpieczne i szczgsliwe zycie.

Twoje dzieci zastuguja na bezpieczne i szczgsliwe zycie.

Nie jeste$ sama, sg ludzie, ktorzy czekaja na pomoc.

Kiedy stawisz czola decyzji czy by¢ w zwiazku, w ktorym jest przemoc czy odejs¢, pamigtaj o Kilku
istotnych rzeczach:

Jesli masz nadzieje, Ze twéj partner si¢ zmieni... Przemoc prawdopodobnie zdarzy si¢
ponownie. Osoby stosujgce przemoc majg glebokie psychologiczne i emocjonalne problemy.
Zmiana jest mozliwa, ale nie nie jest szybka ani prosta. Zmiana jest mozliwa tylko gdy osoba
stosujgca przemoc wezmie catkowita odpowiedzialno$§¢ za swoje zachowanie. Partner musi
przesta¢ obwinia¢ ciebie, swoje nieszczgsliwe dziecinstwo, stres, prace, alkohol czy temperament.
Jesli myslisz, Zze mozesz mu pomdc...Jest to naturalne, ze chcesz pomodc swojemu partnerowi.
Mozesz mysle¢, ze jeste§ jedyng osobg, ktéra rozumie go i czu¢ si¢ odpowiedzialna za
rozwigzanie jego problemoéw. Prawda jest taka, ze pozostajac i akceptujac powtarzajaca si¢
przemoc, wzmacniasz i umozliwiasz stosowanie przemocy.

Jesli twoj partner obiecal, Zze przestanie stosowaé przemoc...Kiedy osoba stosujgca przemoc
poniesie konsekwencje, moze prosi¢ o kolejna szanse, btaga¢ o przebaczenie iobiecywac
poprawe. Moze nawet wierzy¢ w to, co moéwi w tej chwili, ale jego prawdziwym celem jest
utrzymaé kontrole i powstrzymaé ci¢ od odejscia. W wigkszosci przypadkow osoba stosujaca
przemoc szybko wréci do swojego poprzedniego zachowania.
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o Jesli twoj partner jest w programie dla oséb stosujacych przemoc... Nawet jesli twoj partner
podjat terapi¢, nie ma gwarancji, ze si¢ zmieni. Wiele 0sob stosujacych przemoc, ktorzy przeszli
terapie, kontynuuje stosowanie przemocy. Jesli twoj partner przestal minimalizowa¢ problem czy
tlumaczy¢ sig, jest to dobry znak. Nadal jednak mozesz podja¢ decyzje czy zosta¢ w zwigzku,
bazujac na tym jaki jest teraz, a nie jaki masz nadziejg¢, ze bedzie w przysztosci.

o Jesli obawiasz sie tego, co bedzie, gdy odejdziesz...Mozesz ba¢ si¢ tego, co twdj partner zrobi,
gdy od niego odejdziesz. Mozesz martwic si¢ o to, gdzie pojdziesz, jak pomozesz sobie i swoim
dzieciom. Nie pozwol, aby strach przed nieznanym, trzymal ci¢ w niebezpiecznym i niezdrowym
zwiazku.

Sygnaly, §wiadczace o tym, Ze twdj partner si¢ nie zmieni:
¢ Minimalizuje znaczenie stosowania przemocy i zaprzecza temu, jak powazna byta.
Kontynuuje obwinianie innych za swoje zachowanie.
Ma pretensje do ciebie o to, Ze to ty stosujesz wobec niego przemoc.
Naciska na ciebie, abyscie poszli na terapig par.
Mowi, ze jestes winna mu drugg szanse.
Musisz zmuszaé go, aby pozostat na terapii.
Mowi, ze nie moze si¢ zmienic chyba, ze zostaniesz z nim i bedziesz go wspierac.
Probuje uzyska¢ sympati¢ twoja, twoich dzieci, rodziny i przyjaciot.
Oczekuje czegos od ciebie, w zamian za jego zgode, Na przyjecie pomocy.
Naciska, abys$ podjeta decyzje dotyczaca waszego zwiazku.

Zanim zdecydujesz si¢ podja¢ decyzj¢ dotyczaca pozostania w zwigzku czy odejsScia, mozesz pozna¢ pewne
sposoby, aby obroni¢ siebie. Te rady, dotyczace bezpieczenstwa, mogg by¢ jedyna rdznicg pomi¢dzy byciem
wielokrotnie ranng, a ucieczka z zyciem.

Przygotuj na wszelki wypadek:

o Poznaj czerwony alarm osoby stosujacej przemoc. Badz przygotowana na znaki i wskazowki, ze
osoba stosujgca przemoc moze wybuchna¢ gniewem. Wymysl kilka tatwych do uwiezenia
powodow, dla ktérych mogtabys wyjs¢ z domu, zarowno w nocy, jak i w dzien. Na wypadek,
gdybys miata wrazenie zblizajacych sie ktopotow.

e 7Znajdz bezpieczne miejsca w domu. Wiedz, gdzie mozesz pojs¢, na wypadek, gdyby osoba
stosujaca przemoc chciata ci¢ zaatakowaé. Unikaj matych, zamknietych przestrzeni, bez wyjscia (jak
szafa czy lazienka). Jesli to mozliwe, schowaj si¢ w pomieszczeniu, gdzie jest telefon, drzwi
wyjsciowe lub okno.

o Miej sekretny kod. Przygotuj stowo, fraz¢ lub sygnal, ktory mozesz uzy¢, aby da¢ zna¢ swoim
dzieciom, przyjaciolom, sasiadom lub wspoOtpracownikom, zZe znajdujesz sie¢ W
niebezpieczenstwie 1 powinni wezwaé policje.

Uléz swoj sekretny plan, ktory moze uratowaé ci¢ w Krytycznym momencie.

e Badz gotowa, aby odej$¢ w danym momencie. Zaparkuj przodem do wyjscia, zatankowany
samochdd, z otwartymi drzwiami kierowcy. Schowaj kluczyki do samochodu w miejscu, gdzie
mozesz je szybko zabra¢. Miej na wszelki wypadek odlozone w bezpiecznym miejscu (np. w
domu przyjaciela) pienigdze, ubrania, wazne numery telefonu i dokumenty.

e Szybka i bezpieczna ucieczka. Powtarzaj i zapamietaj swoj plan bezpieczenstwa tak, aby$
doktadnie wiedziata co robi¢, gdyby osoba stosujgca przemoc ci¢ zaatakowata. Jesli masz dzieci,
prze¢wicz rdwniez z nimi, twoj plan bezpieczenstwa.

e Zapisz i zapamietaj liste numerdw bezpieczenstwa. Zapytaj kilka zaufanych osob, czy mozesz
si¢ z nimi skontaktowa¢, gdyby$ potrzebowata podwiezienia czy miejsca, gdzie mogtaby$ si¢
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zatrzyma¢, do momentu kontaktu z policja. Zapisz na swojej liScie numery alarmowe, do
schronisk oraz do infolinii dla ofiar przemocy domowej.
Jesli postanowilas zostaé. Jesli zdecydowatas si¢ tym razem zostaé z osobg stosujacg przemoc, jest kilka
rzeczy, ktore mogg poprawi¢ twoja sytuacje oraz ochroni¢ ciebie i twoje dzieci.

o Skontaktuj sie organizacjami ofiarujacymi program dla oséb doznajacych przemocy w
rodzinie. Moga oferowa¢ ci emocjonalne wsparcie, terapi¢, bezpieczne schroniska, pomoc
prawng i inne ustugi podczas, gdy jestes w zwigzku, jak rowniez, gdy zdecydowatas si¢ odej$¢ od
osoby stosujacej przemoc.

e Zbuduj mocny system wsparcia w taki sposob, aby twoj partner o tym wiedzial. Jesli tylko jest
to mozliwe, zaangazuj si¢ wraz z innymi ludzmi w r6zne aktywnosci poza domem i motywuj do tego
samego swoje dzieci.

e Badz wyrozumiala dla siebie! Rozwijaj pozytywny sposéb spostrzegania siebie i méwienia do
siebie. Uzywaj afirmacji, aby blokowaé¢ negatywne komentarze, ktére otrzymujesz od osoby
stosujacej przemocy. Daj sobie czas, ktory mozesz wykorzystac, aby robi¢ rzeczy, ktére sprawiaja ci
przyjemnosc.

Pomoc dla oséb doswiadczajacych przemocy. Ochraniaj swoja prywatno$é. Mozesz ba¢ sie odejs¢,
prosi¢ o pomoc lub reakcji partnera, gdyby dowiedzial si¢ o twoich zamiarach. Jednak, Zze sg pewne
zabezpieczenia, ktore mozesz podjac, aby pozosta¢ bezpieczna i trzymaé z dala osobe stosujaca przemoc od
odkrycia twoich zamiaréw. Kiedy znajdujesz si¢ w zwigzku petlnym przemocy i szukasz pomocy, wazne,
abys ukryta slady swoich dziatan. Zwlaszcza wtedy, gdy uzywasz telefonu lub komputera.

Podejmowanie krokéw potrzebnych do zdrowienia i dalszego Zycia. Slady ran po przemocy domowej sa
glebokie. Trauma po tym, co przeszta§ moga pozosta¢ na dtugo po tym, jak udato ci si¢ uciec ze zwiazku
pelnego przemocy. Terapia i wsparcie dla 0s6b, ktorym udato si¢ wydosta¢ z przemocy domowej moga
pomoc przetrwac ci ten proces. Musisz przez niego przejs¢, aby budowaé nowe i zdrowe zwiazki z ludzmi.
Mozesz zmagaé si¢ z przykrymi uczuciami, wspomnieniami peilnymi Igku czy ciaglym poczuciem
zagrozenia. Mozesz mie¢ problem z zaufaniem innym ludziom. Mozesz potrzebowacé trochg czasu, zanim
przestaniesz cierpie¢ i zndow poczujesz si¢ bezpiecznie. Wsparcie od rodziny i przyjacidt moze przyspieszyc
gojenie sie ran, po psychologicznej i emocjonalnej traumie. Niezaleznie od tego, czy przezytas traume kilka
lat, czy kilka dni temu, dzi$ mozesz wyzdrowie¢ i zy¢ dale;j.

Budowanie zdrowych zwigzkéw z ludZzmi. Po uwolnieniu si¢ ze zwigzku pelnego przemocy, mozesz
szybko zapragnac¢ by¢ w nowym zwiazku partnerskim, pelnego blisko$ci i wsparcia, ktérego ci brakowato.
Lepiej, aby$ z taka decyzja si¢ nie spieszyla. Moze zaja¢ SpPOro czasu, zanim poznasz si¢ na nowo i
zrozumiesz dlaczego znalazta$ si¢ w zwigzku, gdzie partner stosowat wobec ciebie przemoc. Jesli nie
poswiecisz czasu na zrozumienie tego, jak znalazta$ si¢ w takiej sytuacji i uleczenia ran, jest pewne ryzyko,
ze zndOw znajdziesz si¢ w zwigzku pelnym przemocy dlatego dobrze przemysl kazda decyzje, ktorag
dotychczas podjetas.

Agnieszka Kosinska na podstawie:

http://www.helpguide.org/mental/domestic violence abuse help treatment prevention.htm
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