FUNDACJA POZYTYW

Serce nie bije

Broszura informacyjna




Wstep

Rodzina to podstawowa grupa spoteczna tworzgca system wewnetrznych
powigzan i relacji, jest kluczowa przestrzenig do ksztattowania sig
osobowosci, nawykow, postaw, styléw zycia i zachowan rozwijajgcych
sie dzieci. Zjawisko przemocy domowej jest bardzo niebezpieczne
chocby z tego powodu, ze dom powinien by¢ naturalnym
azylem i miejscem, gdzie wszyscy domownicy czujg sie
maksymalnie bezpiecznie. Przemoc domowa jest réznie
opisywana, temat ten wywotuje roznorodne emocije,
poczawszy od skrajnego wspotczucia po niepohamowany
gniew i sprzeciw. Jedno jest pewne, nic nie usprawiedliwia
przemocy, zadna jej forma nie moze by¢ dopuszczalna

i akceptowalna. Nalezy pamietaé, ze bez powiadomienia
wtasciwych organdéw oraz dalszej wspoétpracy z nimi,
przeciwdziatanie przemocy domowej jest znacznie
utrudnione. Nikt na nig nie zastuguje.

Wyjdz wreszcie z cienia,
poznaj swoje prawa, pozwol sobie pomac!

Czym jest przemoc domowa?

W ustawie o przeciwdziataniu przemocy domowej przemoc okreslana jest
jako jednorazowe albo powtarzajgce sie umyslne dziatanie lub zaniechanie
naruszajgce prawa lub dobra osobiste cztonkéw rodziny oraz innych oséb
wspolnie zamieszkujgcych lub gospodarujgcych w szczegdlnosci narazajgce
te osoby na niebezpieczenstwo utraty zycia, zdrowia, naruszajace ich
godnosgé, nietykalnosc cielesng, wolnosé, w tym seksualng, powodujgce
szkody na ich zdrowiu fizycznym lub psychicznym, a takze wywotujace
cierpienia i krzywdy moralne u oséb dotknietych przemoca.

Osoba dotknieta przemoca moze by¢ kazdy!




Szczegolnie to zjawisko zauwazalne jest u:

B \wspétmatzonkéw,

® partneréw zwigzkdéw
nieformalnych,

B dzieci,
® 0séb starszych,

® 0séb niepetnosprawnych.

Najczestsze formy przemocy domowej

Przemoc fizyczna

To dziatania z uzyciem sity, takie jak
bicie, popychanie, szarpanie,
kopanie, duszenie, oblewanie
wrzagtkiem, kwasem.

Przemoc seksualna

To wymuszanie stosunku
seksualnego lub innych
nieakceptowanych zachowan
seksualnych. Moze obejmowac
takze zmuszanie do ogladania
pornografii czy nagrywanie
aktywnosci seksualnych bez zgody.

Zaniedbanie

To ciggte niezaspokajanie
podstawowych potrzeb fizycznych,
emocjonalnych osoby, np. brak
opieki, jedzenia czy higieny.

Przemoc psychiczna

Polega na ponizaniu, obrazaniu,
wysmiewaniu, grozeniu,
szantazowaniu i ciggtej krytyce.
Obejmuje takze kontrolowanie

i ograniczanie kontaktu z bliskimi.

Przemoc ekonomiczna
(materialna)

Polega na uzaleznianiu
finansowym, np. poprzez
odbieranie zarobionych pieniedzy.
Obejmuje tez uniemozliwianie
podjecia pracy lub niezaspokajanie
podstawowych potrzeb
materialnych.

Inne formy

Niszczenie osobistych rzeczy ofiary
lub demolowanie mieszkania.
Zmuszanie do picia alkoholu lub
zazywania srodkoéw odurzajgcych.




Cykle przemocy

Zjawisko przemocy ma zwykle zmienny charakter, potrafi dynamicznie
przechodzi¢ w rézne fazy od narastajgcego napiecia i agresji, najczesciej
stownej, poprzez przemoc stowng, fizyczng, do okresu spokoju, tzw. fazy
miesigca miodowego, po ktorej cykl zwykle sie powtarza, a spokojniejsze
okresy znacznie sig skracaja.

1. Faza narastania napiecia

Napiecie stopniowo wzrasta, pojawia sie
wzmozona drazliwosc¢ i poirytowanie osoby
stosujgcej przemoc. Konflikty i awantury stajg sie

czestsze, a osoba stosujgca przemoc moze zaczaé
siegac po rézne substancje psychoaktywne.
Przyktad: Partner staje sie niespokojny
i krytykuje wszystko, co robi druga osoba,

np. krytykuje sposéb podania positku, nazywajac
go ,,brzydkim” lub ,,niedopasowanym”.

2. Faza ostrej przemocy

Napiecie znajduje ujscie w gwattownych,
agresywnych zachowaniach osoby stosujace;j
przemoc. Dochodzi do wybuchu agres;ji fizycznej,
takiej jak bicie, szarpanie, kopanie lub agres;ji
stownej (krzyk, grozby, ponizanie).

Przyktad: Maty incydent, np. niepozostawienie
ksiazki w odpowiednim miejscu, moze wywotaé
eksplozje gniewu. Osoba stosujgca przemoc moze
zaczg¢ bié, rzucaé przedmiotami lub grozi¢, podczas gdy osoba doznajgca
przemocy doswiadcza bélu, siniakéw, a nawet ciezkich obrazen.




3. Faza miodowego miesiagca

Po wytadowaniu ztosci osoba stosujgca przemoc
staje sie skruszona izatuje swojego

zachowania. Obiecuje poprawe, okazuje mitosc,
kupuje prezenty, stara sie przekonac osobe
doznajgcg przemocy, ze taki incydent nigdy wiecej
sie nie powtdrzy.

Przyktad: Osoba stosujgca przemoc przeprasza za
swoje zachowanie, przynosi kwiaty i zapewnia, ze
jest teraz ,,dobrym cztowiekiem”, ktéry bedzie inaczej postepowac w
przysztosci.

W dalszym przebiegu osoba doznajgca przemocy czesto wierzy w te
obietnice, a osoba stosujgca przemoc naktania jg do wycofania zgtoszen do
stuzb. Po pewnym czasie cykl zaczyna sie od nowa, a fazy moga powtarzac sie
coraz czesciej i by¢ krotsze.




Formy pomocy dla oséb doznajacych
przemocy domowe;.

Osoby doznajace przemocy domowej potrzebujg bezpiecznej, empatycznej

i specjalistycznej pomocy terapeutycznej, ktéra pomoze im odzyskac
poczucie wtasnej wartosci, bezpieczenstwa i kontroli nad swoim zyciem.
Najczesciej stosowane formy terapii i wsparcia dla oséb, ktére doswiadczaja
przemocy domowej:

Psychoterapia indywidualna

Cel: odbudowa poczucia bezpieczenstwa, praca z trauma, nauka stawiania
granic i zaufania.

Nurty terapeutyczne:

® Terapia poznawczo-behawioralna (CBT)
— pomaga zmienia¢ negatywne mysli i
przekonania, uczy reagowania na stres
ilek.

B Terapia skoncentrowana na traumie
(np. EMDR, TF-CBT) — skuteczna
w leczeniu skutkéw przemocy, PTSD,
flashbackow.

B Terapia humanistyczna
/ Gestalt — wspiera
odbudowe samooceny
i tozsamosci.

B Terapia psychodynamiczna — pomaga zrozumie¢ mechanizmy uwiktania
W przemocowe relacje.




Terapia grupowa

Cel: poczucie wspolnoty, wsparcie innych
0s6b z podobnymi doswiadczeniami.

B Uczestnicy ucza sie, ze nie sg
sami, a przemoc nie jestich wina.

® Pomaga odbudowacé zaufanie
i relacje spoteczne.

® Prowadzona przez
psychoterapeutow
lub specjalistéw interwencji kryzysowej.

Interwencja kryzysowa

Krétka, intensywna pomoc psychologiczna w sytuaciji, gdy osoba jest
bezposrednio po doswiadczeniu przemocy lub wcigz w zagrozeniu.

® Pomaga ustabilizowaé emocje.

® Wspiera w podjeciu decyzji o dalszych krokach (np. ucieczce z domu,
zgtoszeniu na policje).

® Moze obejmowac takze pomoc prawng i socjalna.

Terapia rodzin lub par

Uwaga: nie stosuje sie terapii par, jesli
przemoc trwa! Moze by¢ rozwazana tylko
wtedy, gdy:

® osoba stosujgca przemoc przeszta
wtasnag terapie,

® osoba doznajgca przemocy jest
bezpieczna i chce takiej formy pracy,

® przemoc zostata zatrzymana.




Terapia dla dzieci — Swiadkéw lub oséb
doznajacych przemocy

® Praca nad emocjami, lekiem, poczuciem winy.
B Terapia poprzez zabawe, bajkoterapig, rysunek, EMDR dla dzieci.

B Czesto prowadzona réwnolegle z pomoca dla dorostego opiekuna.

Terapie wspomagajace

® Terapia zajeciowa, arteterapia, muzykoterapia, choreoterapia — pomagaja
wyrazi¢ emocje niewerbalnie.

® Treningi asertywnosci i umiejetnosci spotecznych.

B Warsztaty dla kobiet / grupy wsparcia dla mezczyzn po przemocy.

Grupy wsparcia

Grupy wsparcia to zorganizowane spotkania osob, ktére doswiadczyty
przemocy, prowadzone przez psychologa, terapeute lub specjaliste ds.
przeciwdziatania przemocy domowej.

Cele grup wsparcia:

B Zrozumienie, ze przemoc to nie wina osoby doswiadczajgcej przemocy.

® Odbudowa poczucia wtasnej wartosci i sprawczosci.

B Uswiadomienie mechanizmow przemocy (np. cyklu przemocy,
manipulacji, kontroli).
® Nauka stawiania granic i asertywnosci.

Budowanie sieci wsparcia spotecznego.

Przygotowanie do zycia wolnego od przemocy.




Rodzaje grup wsparcia

Skupiajg sie na

przekazaniu wiedzy
Grupy psychoedukacyjne O przemocy, jej

mechanizmach

i skutkach.

Oferuja gtebsza prace
nad emocjami, trauma

dla oséb na poczatku drogi
wychodzenia z przemocy.

dla oséb po doswiadczeniu

Grupy terapeutyczne . . . emocy, ktére czujg sie juz
Py terapeutyczn i poczuciem wtasnej pra m y' el sl
- bezpiecznie.
wartosci.
Prowadzone czesto
rzez same , , A
P L. L, dla oséb, ktore cheag dzielic
Grupy samo-pomocowe uczestniczki/uczestnikow . . .
. . sie wsparciem wzajemnym.
z doswiadczeniem
przemocy.
Pomagajg dzieciom
Grupy dla dzieci/swiadkéw  odreagowac¢ emocje dla dzieci i mtodziezy
przemocy i zrozumie¢ sytuacje zrodzin przemocowych

rodzinng.

Korzysci z uczestnictwa w grupach wsparcia:

B odzyskanie poczucia bezpieczeristwa,
® zrozumienie, ze nie jest sie sama/samym,

® wsparcie emocjonalne
i praktyczne,

® nauka nowych sposobow
radzenia sobie,

¥ mozliwos$é odbudowy
relacji spotecznych.




Réznice miedzy grupa wsparcia a terapia grupowa

Cecha

Cel

Prowadzacy

Czas trwania

Sposéb
pracy

Gtebokosc¢
pracy

Efekt

Koszt

Grupa wsparcia

Wzajemne wsparcie emocjonalne,
dzielenie sie doswiadczeniami,

odbudowa poczucia wspolnoty i sity.

Specjalista ds. pomocy ofiarom
przemocy, psycholog lub pracownik
socjalny (nie zawsze
psychoterapeuta).

Zazwyczaj krétsza (np. 8-12
spotkan), moze tez mie¢ charakter
otwarty (dotgczanie nowych oséb).

Rozmowy, dzielenie sie
doswiadczeniami, wspoélne
omawianie trudnych sytuac;ji,
wsparcie i edukacja.

Raczej na poziomie emocjonalnego
wsparcia i edukaciji.

Zwiekszenie poczucia sity,
zmniejszenie izolacji, lepsze
zrozumienie sytuacji.

Najczesciej bezptatna (finansowana

przez OPS, fundacje, CIK).

Terapia grupowa

Leczenie skutkéw przemocy, praca
nad emocjami, trauma
i schematami zachowan.

Wykwalifikowany psychotera-
peuta prowadzacy terapie zgodnie
z okreslonym nurtem (np.
psychodynamicznym, CBT).

Dtuzsza, zamknieta (z tym samym
sktadem grupy), czesto trwa kilka
miesiecy lub rok.

Strukturalna praca terapeutyczna
Z emocjami, przesztoscia,
relacjami i mechanizmami
psychologicznymi.

Gtebsza praca terapeutyczna —
analiza przyczyn, traum, wzorcéw
zachowan.

Uzdrowienie emocjonalne, zmiana
sposobu myslenia i reagowania,
odbudowa tozsamosci.

Czesto ptatna (chyba ze w ramach
NFZ).

Trening asertywnosci dla os6b doznajacych
przemocy domowej

To forma zaje¢ psychologicznych lub warsztatowych, ktdére ucza:

® wyrazania wtasnych potrzeb, uczudé i opinii w sposéb spokojny, jasny
i stanowczy,

® odmawiania bez poczucia winy,

® reagowania na krytyke lub manipulacje,

B stawiania granic w relacjach,



® dbania o siebie z poszanowaniem innych.

Trening ten jest wazny dla osob, ktére doswiadczyty przemocy domowej, gdyz,
czesto majg one zniszczone poczucie wtasnej wartosci i nauczyty sie
podporzadkowywag, by ,unika¢ konfliktu” lub ,,nie prowokowac agres;ji”.

Skutkiem tego jest:

B trudnos$é w méwieniu ,,nie”, B strach przed wyrazaniem emogji,

B ulegtosé lub przeciwnie - ® poczucie bezsilnosci i winy.
wybuchowos¢ po dtugim
ttumieniu emocji,

Trening asertywnosci pomaga odwrdcié te wzorce i stopniowo uczy, ze:

»Mam prawo mowi¢, czego chce i czego nie chce. Moje zdanie i granice sa
wazne.”

Cele treningu asertywnosci:

Odbudowanie poczucia wtasnej wartosci.
Nauka rozpoznawania i wyrazania emocji.
Umiejetnosc¢ stawiania granic i odmawiania.
Rozpoznanie i zatrzymanie manipulacji.

Komunikowanie sie w sposdb spokojny i pewny siebie.

L S e

Wzmocnienie poczucia sprawczosci i bezpieczenstwa.

Przyktadowe elementy treningu:

® Cwiczenia méwienia ,nie” w réznych sytuacjach.

B Odgrywanie scenek (np. rozmowa z partnerem, pracodawca,
urzednikiem).

Nauka komunikatu ,,JA” (,,Czuje sie zraniona, kiedy na mnie krzyczysz”).
Praca z postawami: ulegtos¢ — asertywnosé — agresja.

Cwiczenia w rozpoznawaniu manipulacji (np. szantazu emocjonalnego).

Praktyka pozytywnego wyrazania siebie: chwalenie siebie,
proszenie o pomoc.
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Forma zajec:

® najczesciej warsztaty grupowe (6-12 0sdb), prowadzone przez psychologa
lub trenera asertywnosci,

B czas trwania: od kilku spotkan po kilkanascie godzin zajeé,

® dostepne takze w Centrach Interwencji Kryzysowej, fundacjach (np.
Centrum Praw Kobiet, Feminoteka) lub poradniach psychologicznych,

B czesto bezptatne dla 0s6b po przemocy (finansowane z funduszy
gminnych lub projektéw UE).

Podmioty realizujace dziatania wobec
0s6b stosujacych przemoc domowa

Dziatania wobec 0sd6b stosujgcych przemoc domowa realizujg przede
wszystkim Policja, Zespoty Interdyscyplinarne powotywane przez gminy,
organizacje pozarzgdowe, instytucje pomocowe (jak Stowarzyszenie na Rzecz
Przeciwdziatania Przemocy w Rodzinie "Niebieska Linia"), a takze placowki
prowadzace programy korekcyjno-edukacyjne. Kluczowg role odgrywa tu
wsparcie interdyscyplinarne, obejmujgce diagnostyke, zapewnienie
bezpieczenstwa, pomoc prawna i psychologiczng oraz interwencje w rodzinie
w sytuacji podejrzenia przemocy.

Lista podmiotéw znajdujacych sie w powiecie
tosickim i siedleckim:

Fundacja POZYTYW
ul. Berka Joselewicza 13, 08 - 200 tosice, tel. 693 570 205

Rodzaj $wiadczonej pomocy:

®  Program Bezpieczny Dom - Edukacja i Profilaktyka Przeciw Przemocy to
wschodnio-mazowiecki program profilaktyczno-edukacyjny w zakresie
przeciwdziatania przemocy domowej, ktory realizowany jest na terenie
wojewddztwa mazowieckiego w powiatach tosickim i siedleckim.
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Projekt polega na poszerzeniu wiedzy mieszkancow wschodniego
Mazowsza w zakresie przeciwdziatania przemocy domowej oraz
podnoszenia wiedzy i Swiadomosci spotecznej w zakresie przyczyn
i skutkdéw stosowania przemocy domowej.

B Realizacja innych programow korekcyjno — edukacyjnych dla oséb
stosujgcych przemoc w rodzinie - indywidualne spotkania dla os6b
stosujgcych przemoc majace na celu podniesienie umiejetnosci
porozumiewania sie bez przemocy, zwiekszenia Swiadomosci
przezywanych emocji i umiejetnosci radzenia sobie ze emocjami
nieprzyjemnymi.

B \Warsztaty Szkota dla Rodzicow, ze szczegdlnym uwzglednieniem
podnoszenia umiejetnosci rodzicielskich pozbawionych zachowan
agresywnych i przemocowych.

B Konsultacje i warsztaty dla dorostych, dzieci i mtodziezy doznajgcych
przemocy domowej.

® Pomoc psychologiczna, terapeutyczna i pedagogiczna.

Powiatowe Centra Pomocy Rodzinie
08-200 tosice, ul. Narutowicza 6, 08 - 200 tosice, tel. 83 359 05 51

08-110 Siedlce, ul. J. Pitsudskiego 40, tel. 25644 8172

Rodzaj $wiadczonej pomocy:

® Wsparcie psychologiczne w ramach Specjalistycznego Poradnictwa
Rodzinnego polegajace na udzieleniu pomocy w formie terapii rodzicom
oraz dzieciom majgcym problemy szkolne, sprawiajgcym problemy
wychowawcze, jak rowniez osobom uwiktanym w konflikty rodzinne oraz
dotknietym przemoca.

® Praca socjalna w systemie ciggtym.

B Powiatowy Program Przeciwdziatania Przemocy domowej i ochrony oséb
doznajgcych przemocy domowej ha lata 2023 - 2028.

B Wsparcie 0s6b i rodzin w przezwyciezaniu trudnej sytuacji zyciowe;j.
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Osrodek Pomocy Spotecznej

Miejsko - Gminny Osrodek Pomocy Spotecznej

08-200 tosice, ul. Pitsudskiego 6, tel. 83 357 37 47

Gminny Osrodek Pomocy Spotecznej

08-110 Siedlce, ul. Mieczystawa Astanowicza 10,

Rodzaj Swiadczonej pomocy:

® Porady z zakresu pomocy spotecznej, uprawnien do $§wiadczen rodzinnych
i opiekunczych.

® Praca socjalna w systemie ciggtym.

® Wsparcie oséb i rodzin w przezwyciezaniu trudnej sytuacji zyciowej.

®  Gminny Program Przeciwdziatania Przemocy w Rodzinie oraz Ochrony
Ofiar Przemocy w Rodzinie w Miescie i Gminie Losice na lata 2021-2025.

B Udzielanie pomocy mieszkaricom w ramach indywidualnych potrzeb.

Miejsko - Gminna Komisja Rozwigzywania Probleméw
Alkoholowych

08-200 tosice, ul. Pitsudskiego 6, tel. 83 357 35 42
08-110 Siedlce, ul. Astanowicza 10, tel. 25633 09 64
Rodzaj swiadczonej pomocy:

B Porady z zakresu rozwigzywania problemow alkoholowych, uzaleznien
i wspoétuzaleznienin, przezwyciezaniu trudnej sytuacji zyciowe;.

®  Program Przeciwdziatania Przemocy oraz Ochrony Ofiar Przemocy
w Rodzinie w Gminie Stara Kornica na lata 2022- 2025.

B Udzielanie pomocy mieszkaricom w ramach indywidualnych potrzeb.
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https://www.google.com/search?sca_esv=2fb4a8e283a3786e&cs=0&sxsrf=AE3TifNiTC815DNBeJgQZQT-B0KGyVe0mQ%3A1760091501791&q=As%C5%82anowicza+10%2C+08-110+Siedlce&sa=X&ved=2ahUKEwjMmOLls5mQAxXzQ_EDHbNlIJ4QxccNegQIBBAB&mstk=AUtExfDnhMroI-1ug9tY_Y4V5nJeBio3mgfgqxdWoKHfxtgV9xtJ6AL6oOcaQaW7UQ2suhOPZAWMZVCBh0TOhdyxzAZROwnXRFn3AfN36R3M-LAESS70Yzgc0Q1zRTYy9_BQp1rga5UmtgvWsFcsxEKzKOvWWZ6trqTCZs350_lNnQqjejJedlJY1cknEsduMSCLHenDdSZdBtcKn8vKiDjuUKCCghMFWZMTkjPID87YdCuaBgBF4stMXHbooaZj_aEnvu2sRijAI4ergQa5dQtxcQMt&csui=3
https://www.google.com/search?sca_esv=2fb4a8e283a3786e&cs=0&sxsrf=AE3TifNiTC815DNBeJgQZQT-B0KGyVe0mQ%3A1760091501791&q=25+633+09+64&sa=X&ved=2ahUKEwjMmOLls5mQAxXzQ_EDHbNlIJ4QxccNegQIBhAB&mstk=AUtExfDnhMroI-1ug9tY_Y4V5nJeBio3mgfgqxdWoKHfxtgV9xtJ6AL6oOcaQaW7UQ2suhOPZAWMZVCBh0TOhdyxzAZROwnXRFn3AfN36R3M-LAESS70Yzgc0Q1zRTYy9_BQp1rga5UmtgvWsFcsxEKzKOvWWZ6trqTCZs350_lNnQqjejJedlJY1cknEsduMSCLHenDdSZdBtcKn8vKiDjuUKCCghMFWZMTkjPID87YdCuaBgBF4stMXHbooaZj_aEnvu2sRijAI4ergQa5dQtxcQMt&csui=3

Miejsko - Gminny Zesp6t Interdyscyplinarny
08-200 tosice ul. Pitsudskiego 6, tel. 83 357 37 47
Rodzaj Swiadczonej pomocy:

® Pomoc osobom pokrzywdzonym i sprawcom przemocy.

® Porady z zakresu przemocy w rodzinie.

Policja

Komenda Powiatowa Policji w Losicach

ul. Kolejowa 6, 08 - 200 Losice, tel. 47 707 72 00
Komenda Miejska Policji w Siedlcach

ul. Starowiejska 66, 08-110 Siedlce, tel. 47 707 23 60
Rodzaj swiadczonej pomocy:

® Wdrazanie procedury Niebieska Karta.

B Uczestnictwo w interwencjach w miejscu zamieszkania ofiar
i sprawcow przemocy.

B Wspotpraca dzielnicowych z rodzinami, w ktérych wystepuje zjawisko
przemocy.

Caritas Diecezji Siedleckiej Osrodek Pomocy
Pokrzywdzonym Przestepstwem

ul. Budowlana 1, 08-110 Siedlce, tel.: 500 566 881
Rodzaj $wiadczonej pomocy:

® W ramach Osrodka Pomocy Pokrzywdzonym Przestepstwem prowadzona
jest bezptatna pomoc prawna, pomoc psychologiczna i psychiatryczna
z zakresu przemocy. Ponadto udzielane jest schronienie w mieszkaniu
interwencyjnym w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia.
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Sad Rejonowy w Siedlcach
Zespot Kuratorskiej Stuzby Sadowej
ul. Kazimierzowska 31 A, 08-110 Siedlce

Rodzaj Swiadczonej pomocy:

® Wykonywanie orzeczen w sprawach rodzinnych i nieletnich, wykonywanie
orzeczen w sprawach karnych.

Osrodek Interwencji Kryzysowej
08-110 Siedlce, ul. B. Prusa 16/18, tel.: 2579430 10

Rodzaj swiadczonej pomocy:

Osrodek Interwencji Kryzysowej w Siedlcach (OIK) zajmuje sie udzielaniem
specjalistycznej pomocy psychologicznej, poradnictwa socjalnego

i prawnego osobom i rodzinom znajdujgcym sie w kryzysie psychicznym,
dotknietym przemoca lub w innych trudnych sytuacjach zyciowych.
Oferuje rowniez czasowe schronienie (do 3 miesiecy) w hostelach
interwencyjnych, zapewniajac bezpieczenstwo i stabilizacje osobom
potrzebujgcym natychmiastowego wsparcia. Pomoc w ramach Osrodka
Interwencji Kryzysowej udzielana jest bez wzgledu na dochdd. Szczegdlne
wsparcie skierowane jest do osdb i rodzin, ktére doswiadczyty kryzysu,
przemocy lub znajdujg sie w trudnej sytuacji zyciowe;.

Prawa osoby doswiadczajacej
przemocy domowej

Osoba doznajgca przemocy domowej ma prawo do ochrony prawnej (w tym
zakazu zblizania sie i nakazu opuszczenia mieszkania), bezptatnej pomocy
specjalistycznej (medycznej, psychologicznej, prawnej, socjalnej),
bezpiecznego schronienia w specjalistycznych osrodkach, odizolowania od
sprawcy oraz wsparcia w uzyskaniu nowego lokum, a takze ochrony danych
osobowych.
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Pomoc i ochrona:

Procedura ,,Niebieska Karta”: Prawo do wszczecia procedury majacej na
celu ochrone przed przemoca.

Interwencja kryzysowa: Prawo do natychmiastowego wsparcia w sytuacji
kryzysowej.

Ochrona prawna: Prawo do otrzymania zakazu zblizania sie osoby
stosujgcej przemoc do osoby doznajgcej przemocy oraz hakazu
opuszczenia wspdlnego mieszkania przez osobe stosujaca przemoc.

Bezpieczne schronienie: Prawo do przebywania w specjalistycznym
osrodku wsparcia dla oséb doznajgcych przemocy.

Pomoc medyczna: Prawo do badania lekarskiego w celu ustalenia
obrazen oraz otrzymania odpowiedniego zaswiadczenia.

Pomoc mieszkaniowa: Prawo do uzyskania pomocy w znalezieniu
nowego lokum, zwtaszcza jesli osoba nie ma tytutu prawnego do
zajmowanego mieszkania.

Wsparcie psychologiczne i prawne: Prawo do uzyskania bezptatnego
poradnictwa prawnego, psychologicznego i socjalnego.

Ochrona danych: Prawo do petnej anonimowosci i ochrony danych
osobowych.

Jak uzyskaé pomoc:

1.

2,

Zgtoszenie na policje - W sytuacji bezposredniego zagrozenia zdrowia lub
zycia, nalezy wezwac policje.

Ztozenie zawiadomienia - Prawo do zgtoszenia sie do organdéw Scigania
w celu ztozenia zawiadomienia o podejrzeniu popetnienia przestepstwa.
Kontakt z placowkami - Zwrdcenie sie o pomoc do instytucji
panstwowych (np. PCPR, osrodki pomocy spotecznej) lub organizaciji
pozarzadowych.

Whiosek do sadu - Prawo do ztozenia wniosku do sgdu o wydanie zakazu
zblizania sie lub nakazu opuszczenia mieszkania przez sprawce.
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Plan bezpieczernstwa

Plan bezpieczenstwa dla osdb doznajgcych przemocy domowej to lista
dziatan, ktére zwiekszajg bezpieczenstwo w sytuacji zagrozenia i utatwiaja
ucieczke zdomu. Obejmuje on przygotowanie awaryjnej torby z dokumentami
i pieniedzmi, posiadanie ukrytego telefonu, ustalenie zaufanych osdéb

i sygnatow alarmowych, a takze przygotowanie dzieci na sytuacje

kryzysowe. Warto tez zna¢ numery alarmowe i miejsca, gdzie mozna uzyskac
wsparcie, np. Stowarzyszenie na Rzecz Przeciwdziatania Przemocy w Rodzinie
"Niebieska Linia" (800 120 002).

Przygotowanie awaryjne:

B Spakuj torbe
Trzymaj jg w tatwo dostepnym miejscu. Powinny znalez¢ sie w niej: kopie
dokumentow (dowody osobiste, akty urodzenia, akty matzenstwa),
pieniadze, leki, zapasowy telefon ztadowarka, ubrania.

B Zabezpiecz dowody
Mozna uzy¢ do tego zdje¢ uszkodzen ciata
i sprzetéw, a takze stworzy¢ notatki z datami zdarzen. Przechowuj je
bezpiecznie w chmurze lub u zaufanej osoby.

® Utworz zapasowe konta
Chodzi o konta bankowe i konieczno$¢ zmiany hasta do mediéw
spotecznosciowych i poczty, jesli osoba stosujgca przemoc zna twoje
dane.

B Zapewnij bezpieczng komunikacje
Warto ustali¢ sygnaty alarmowe z zaufanymi osobami, np. hasto, SMS lub
sposo6b pukania, ktére da im znaé, ze potrzebujesz pomocy, a takze
zapisac¢ wazne numery na kartce lub w telefonie: 112 (na wypadek
bezposredniego zagrozenia), Ogoélnopolski Telefon Dla Ofiar Przemocy
w Rodzinie "Niebieska Linia" (800 120 002).

® Naucz dzieci: numeru alarmowego 112 i co majg zrobié w sytuaciji
zagrozenia.
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Wsparcie i pomoc

B Skontaktuj sie z instytucjami: niebieskalinia.info podaje, ze mozna
skonsultowac¢ sie z prawnikiem lub innym specjalista, by pozna¢ swoje
prawa i mozliwosci dziatania.

B Skorzystaj z pomocy psychologicznej i prawnej, dzwonigc na podane
numery lub poszukujgc placéwek wsparcia dla ofiar przemocy.

Dziatanie w sytuacji zagrozenia

B Zawiadom Policje: (112), jesli jestes w bezposrednim niebezpieczeristwie.

B Zastosuj bezpieczne hasto, jesli wotanie o pomoc na klatce schodowej jest
nieskuteczne, krzyknij "PALI SIE!", bo moze to bardziej przyciggnaé uwage
sgsiadow.

® Nie powiadamiaj osoby stosujgcej przemoc o planach odejscia, jesli
spodziewasz sig, ze moze to wywotac agresje.

»Nie jestes sam/a. Wsparcie jest blizej niz myslisz.”
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https://niebieskalinia.info/baza-wiedzy/jak-sobie-pomoc/plan-bezpieczenstwa/

FUNDACJA POZYTYW

Biuro Fundacji Pozytyw
ul. B. Joselewicza13, 08-200 tosice, tel. 693 570 205

www.fundacjapozytyw.pl, fundacjapozytyw@gmail.com

Opracowanie merytoryczne: Magdalena Tobota — psycholog
Sktad graficzny: Sebastian Mierzwiniski

Tytut zadania publicznego:
Bezpieczny Dom - Edukacja i Profilaktyka Przeciw Przemocy

Zadanie publiczne dofinansowane ze srodkéw
Samorzadu Wojewddztwa Mazowieckiego

MAZOWIECKIE Mauzowsze )) «. organizacji
MCPS |cemun oty bosarzadquychy aZowsze,



http://www.fundacjapozytyw.pl/
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