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WSTEP

W spotecznym odczuciu to kobieta jest odpowiedzialna za zwigzek
i za rodzine. Gdy w matzenstwie nie ukfada sie najlepiej, zwykle
bierze na siebie catg wine. Mezczyzna nie musi sie stara¢. Wystarczy,
ze pracuje zawodowo, aby uchodzit za dobrego ojca i meza. Taka
role w zyciu rodzinnym i spotecznym przydzielita mu patriarchalna
kultura, w jakiej zyjemy. Chtopcéw wychowuje sie w przekonaniu,
ze powinni by¢ madrzy i dzielni, a dziewczynki - ze maja by¢ piekne,
grzeczne, opiekuncze i na pierwszym miejscu stawiaé potrzeby
innych. Powinny takze unika¢ méwienia ,nie”, gdyz kobieta nie dos¢
ulegta, kobieta krnabrna tatwo moze zostaé odrzucona, a los kobiety
samotnej w naszej kulturze jest niewesoty. Spoteczenstwo wymaga,
by zyta w zwigzku z mezczyzna. Niewazne, czy w zwiazku udanym
i szczesSliwym - wazne, ze w rodzinnym stadle.

Gdy kobieta zyje samotnie, jej rodzina, przyjaciele i znajomi
zastanawiaja sie, co z nig jest ,nie tak”, skoro ,nikt jej nie chciat”. Presja
spoteczna jest tak silna, ze wiele kobiet przez dtugie lata pozostaje
w zwigzkach, w ktorych sg bite i ponizane. Pomimo to wiele z nich
obawia sie lub nie czuje sie zdolna do podjecia decyzji o rozstaniu, co
umacnia ich agresywnych partneréw w poczuciu, ze majg przyzwolenie
na uzywanie wobec nich przemocy.

Sytuacja taka jest Zrodtem cierpienn milionéw kobiet i przyczyna
wielu problemoéw spotecznych. Nie wolno sie na nig godzi¢. Dlatego
opracowatysmy poradnik, ktory ma kobietom pomdc w uwolnieniu
sie ze zwigzku, w ktéorym panuje przemoc. Kazdy ma prawo do
bezpieczenstwa osobistego i szacunku ze strony otoczenia, bez
wzgledu na to, czy zyje w rodzinie, czy samotnie.

W naszym poradniku nie odpowiemy na wszystkie twoje pytania.
Niestety nie znamy wszystkich odpowiedzi. Z pewnoscig jednak
warto zaznajomic sie z doswiadczeniami innych kobiet, po to choéby,
by w przysztosci nie popetnia¢ tych samych btedéw. Poznanie emocji
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innych kobiet, ktére majg za sobg podobne przezycia, pomoze ci
zrozumie¢ swoje wtasne uczucia. Gdy wiemy, czego mozemy sie
spodziewad, tatwiej jest nam poradzi¢ sobie z problemem. Zdajemy
sobie takze sprawe, ze kazda sytuacja jest inna i kazda z nas jest
inna. Inaczej postrzegamy problemy, inaczej o nich myslimy i inaczej
je przezywamy. Z koniecznosci jednak, w pracy nad poradnikiem
musiatysmy dokona¢ pewnych uogdlnien i skupi¢ sie na sytuacjach,
ktore dotykajg wiekszosci kobiet.

Naszym celem nie jest tylko przekonanie cie do zerwania
krzywdzacego zwigzku. Chcemy ci takze pomodc okreslic swoje
potrzeby i zaplanowa¢ zmiany, chcemy ci pomdc odbudowaé
swoje zycie. Uwalniajgc sie ze zwigzku, w ktérym panuje przemoc,
dokonujesz wtasciwego wyboru dla siebie i dla swoich dzieci, jezeli
je masz. Wybierajgc zycie z dala od swojego oprawcy, dajesz sobie
szanse, ze mimo wszystkich pdzniejszych probleméw i watpliwosci
twoje zycie bedzie szczesliwsze niz dotad. Jesli jednak postanowisz,
ze chcesz dac kolejng szanse swojemu partnerowi, nie obwiniaj sie. To
twoje zycie i twdj wybor, ktéry bedziesz mogta zmieni¢ w przysztosci.
Nie pozwdl jednak, aby inni, w tym twdj partner, decydowali za ciebie
i manipulowali twoimi uczuciami.
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MITY FAKTY

MIT: Rodzina to rzecz swieta i nie wolno jej rozbijac

FAKT: Rodzina to wazna instytucja i ma do spetnienia wiele
waznych zadan. Dobra rodzina stanowi oparcie dla swoich cztonkéw
i zapewnia im poczucie bezpieczenstwa. Nie mozna przeceni¢ roli
rodziny w wychowaniu dzieci. Niestety, nie kazda rodzina spetnia
poktadane w niej nadzieje. Istniejg réowniez rodziny zte, w ktérych
rzadzi przemoc, a konflikty sg tak czeste i tak dramatyczne, ze koricza
sie $miercig jednego z partneréw lub dziecka. W takich przypadkach
rozstanie jest jedynym wyjsciem zapewniajagcym kobiecie i dzieciom
bezpieczenstwo i spokojne zycie.

MIT: Utrzymanie petnej rodziny zawsze lezy interesie dziecka

FAKT: Dzieci sg najszczesliwsze, gdy majg petng i kochajaca sie
rodzine. Jednak nie o wszystkich rodzinach mozna to powiedzieé.
W wielu panuje przemoc. Dzieci, nawet jesli nie sa jej ofiarami,
Zyja w atmosferze napiecia i strachu, co niszczaco wptywa na ich
zdrowie i psychike. Dzieci réznie reaguja na stres: jedne wycofuja
sie, inne stajg sie agresywne. Doswiadczenia z domu rodzinnego
wytwarzajg w dziecku wypaczony obraz relacji miedzy kobieta
i mezczyzna. Patrzac na przemoc, dziecko uczy sie, ze wygrywa ten,
kto jest silniejszy. Jednym z mechanizméw obronnych, szczegdlnie
u chtopcéw, bywa cheé upodobnienia sie do stosujgcego przemoc
ojca. Wychowywane w atmosferze przemocy dzieci czesto cierpia
na nerwice i zaburzenia psychosomatyczne, majg trudnosci w nauce.
Doswiadczenia psychoterapeutéw pracujacych z dorostymi dzieémi
alkoholikow i sprawcéw przemocy wskazuja, ze wing za nieszczesliwe
dziecinstwo obarczajg one matke, ktéra nie rozstata sie z ojcem.
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MIT: Przemoc domowa jest przejawem chwilowej utraty kontroli

FAKT: Mezczyzni, ktérzy sg sprawcami przemocy w stosunku do
swojej partnerki, zazwyczaj nie sg agresywni poza domem. Skutecznie
kontroluja emocje w pracy, podczas spotkan z rodzing i w innych
sytuacjach spotecznych. Problem polega na tym, ze ci sami mezczyzni
w stosunku do swoich zon i partnerek nie chcg sie kontrolowaé, gdyz
maja poczucie, ze mogg sobie na to pozwoli¢. Dobrze wiedza, ze
istnieje spoteczne przyzwolenie na przemoc wobec kobiet i ze jest
ona tatwo usprawiedliwiana. Badania wskazuja, ze wiekszos$¢ aktow
przemocy domowej jest zaplanowana. Gdy sprawca uderza swoja
partnerke, czesto celuje w te czesci ciata, na ktérych sttuczenia beda
niewidoczne lub stabo widoczne.

MIT: Przyczyng przemocy domowej jest naduzywanie alkoholu

FAKT: To szczegélnie szkodliwy mit. Prawda jest taka, ze wielu
mezczyzn jest agresywnych w stosunku do partnerki, gdy sg trzezwi.
Powotywanie sie przez sprawce na alkohol (,to nie ja, to wodka“) jako
przyczyne stosowania przemocy, to tylko préba zrzucenia z siebie
odpowiedzialnosci. Badania wykazuja, ze gdy naduzywajacy alkoholu
mezczyzni przestajg pi¢, nie zawsze zrywajg z przemoca. Stereotyp
ten ma jednak silny wptyw na stosowanie prawa. Prokuratorzy
i policjanci, ktérzy wierza, ze przemoc wystepuje gtéwnie w rodzinach
patologicznych i Zze jest skutkiem naduzywania alkoholu, czesto nie
dostrzegajg przemocy wystepujacej w tzw. porzadnych rodzinach.
Mezczyznom nie naduzywajacym alkoholu tatwiej jest wiec uniknaé
odpowiedzialnosci, a ich ofierze trudniej znalez¢ sojusznikéw, nawet
wsrod przyjaciot i cztonkow rodziny. Kobiecie trudniej jest tez uzyskac
rozwod. Wszystko to sprawia, ze zwigzki te trwajg nierzadko dtuzejisa
przez to bardziej krzywdzace niz te, w ktorych przemoc ma charakter
pijackich burd.
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MIT: Kobieta musiata zrobic cos, czym zastuzyta na przemoc.

FAKT: Nikt nie zastuguje na bicie! Zupa byta za stona, kobieta Zle
zajmowata sie dziec¢mi, byta nie dos$¢ troskliwa dla meza, zbyt duzo
czasu spedzata poza domem - to tylko preteksty! Nie pozwél obarczaé
sie odpowiedzialnoscig za doznawang przemoc. Konstytucja i prawo
rodzinne zawierajg gwarancje rownouprawnienia kobiet i mezczyzn
W zyciu rodzinnym, a prawo karne uznaje przemoc w rodzinie za
powazne przestepstwo $cigane z urzedu. Oznacza to, ze organy
Scigania (policja, prokuratura) powinny wszczaé postepowanie karne
zawsze wtedy, gdy istnieje uzasadnione podejrzenie, ze popetniono
przestepstwo. Inicjatywa poszkodowanej nie jest potrzebna do
wszczecia postepowania przeciwko sprawcy przemocy.
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JAK RpZPOZNA(: IWIAZEK,
W KTORYM WYSTEPUJE PRZEMOG?

W._wiekszosci przypadkow doskonale zdajemy sobie sprawe, ze
my same lub inne znane nam osoby pozostajg w zwigzku, w ktérym
wystepuje przemoc. Bywaja jednak takie sytuacje, gdy przemoc
przybiera bardziej subtelne formy i trudniej jest jg rozpoznaé -
szczegblnie w pierwszych miesigcach istnienia zwigzku. Wiele kobiet
ma problemy z wczesnym rozpoznaniem symptomoéw przemocy,
dlatego tak wazna jest umiejetnos¢ odrdznienia zdrowego zwiazku od
tego, ktory opiera sie na przemocy lub nosi w sobie jej zalgzki.

Zwigzek, w ktérym wystepuje przemoc, cechuje sie duza
nierbwnowagg sit, a sprawca dazy do uzyskania petnej kontroli nad
zyciem swojej partnerki. Charakterystyczne dla takiego zwigzku s3
miedzy innymi nastepujace zachowania:

Oniesmielanie: zastraszanie partnera poprzez ironiczne
spojrzenia, gesty, rozbijanie i niszczenie rzeczy, niszczenie i zabieranie
rzeczy nalezacych do partnerki, znecanie sie nad zwierzetami,
milczenie lub jawne okazywanie ztosci, pokazywanie broni lub grozenie
jej uzyciem.

Przemoc psychiczna: ponizanie partnerki, wyzywanie, draznienie,
przestuchiwanie, kontrolowanie, upokarzanie obrazliwymi stowami
lub w formie zartow; obwinianie, onieSmielanie, zawstydzanie.

Izolowanie: kontrolowanie, co partnerka robi, z kim sie widuje,
z kim rozmawia, co czyta, dokad chodzi; ograniczanie zewnetrznych
form jej aktywnosci; zadanie, aby pozostawata w domu, np. dla dobra
dzieci; izolowanie od przyjaciét, usprawiedliwianie sie zazdroscig
(czesto okazywana, nadmierna zazdros¢ nie jest przejawem mitosci,
lecz dazenia do wtadzy nad partnerka i symptomem sktonnosci
do przemocy).
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Minimalizowanie, zaprzeczanie obarczanie odpowiedzialnoscia:
pwagi stosowanej przemocy i lekcewazenie uczué¢ partnerki;
zaprzeczanie przemocy lub lekcewazace wypowiedzi w rodzaju: ,nic
takiego sie nie stato”; obarczanie partnerki odpowiedzialnoscig za
przemoc (,zrobitem to, bo ty...").

Wykorzystywanie dzieci: obwinianie partnerki za problemy
z dzieémi; uzywanie dzieci do przekazywania informagji
wykorzystywanie prawa do kontaktéw z dziecmi w celu dalszego
znecania sie nad partnerka, grozenie odebraniem dzieci.

Okazywanie meskiej dominacji: traktowanie partnerki jak
stuzacej, pomijanie jej opinii przy podejmowaniu waznych decyzji,
zachowywanie sie jak ,pan na wtosciach”, arbitralne decydowanie
o tym, co nalezy do kobiety, a co do mezczyzny w zwigzku.

Przemoc ekonomiczna: utrudnianie lub zakazywanie partnerce
podejmowania lub utrzymania =zatrudnienia; zmuszanie jej do
proszenia o pienigdze lub ich zabieranie, nie dopuszczanie partnerki
do informacji dotyczacych domowego budzetu lub pozbawianie jej
mozliwosci dostepu do zasobdéw finansowych rodziny.

O tym, Zze mezczyzna stosuje przemoc lub bedzie jg stosowat
w przysztosci moga takze swiadczyc¢ nastepujace zachowania:

e jest zazdrosny i zaborczy;
e oskarza cie o niewiernosc i flirtowanie z mezczyznami;

e usituje cie kontrolowa¢, zachowujgc sie jak twdj szef
i rozkazujac ci;

e prébuje cie izolowac, zakazujgc ci kontaktéw z rodzing
i znajomymi;

e pozwalacisiespotykactylko ztymiosobami, ktére on akceptuje;
e jestagresywny itatwo traci kontrole nad soba;

e mobwi, ze jestes gtupia, brzydka i uzywa innych stéw, ktére maja
cie upokorzyc;
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e wymusza na tobie wspoétzycie lub takg jego forme, ktorej
nie akceptujesz;

e naduzywa alkoholu;

e oskarza cie, ze jestes odpowiedzialna za jego stan psychiczny
(kluczowy element wspétuzaleznienia);

e obarcza cie odpowiedzialnoscia za swoje niewtasciwe
zachowanie i przemoc;

e kontroluje wszystkie $rodki finansowe rodziny i zmusza cie
do rozliczania sie z wydatkow;

e zakazuje ci lub zniecheca cie do podejmowania pracy
zawodowej, nauki, nawigzywania nowych znajomosci;

e ciggle cie krytykuje i umniejsza twoje zastugi oraz osiggniecia;
e nadmiernie kontroluje dzieci, ktére sie go boja;

e szuka poplecznikbw w rodzinie i wsréd znajomych, aby
usprawiedliwi¢ swoje zachowanie;

e grozi, ze uzyje przemocy wobec ciebie, dzieci lub zwierzat
domowych;

e zawsze musi miec racje i nie obchodzi go, co czujesz;

e 7zartuje w sposob, ktory cie upokarza lub onie$miela, zaréwno
wtedy, gdy jestescie sami, jak w towarzystwie innych osob;

e niszczy lub zabiera przedmioty, ktére sg twojg wtasnoscig lub
maja dla ciebie duzg warto$¢ sentymentalng;

e wpada w ztos¢, gdy czuje sie zraniony, zawstydzony, leka sie lub
traci kontrole nad toba.

Jestes ofiarg przemocy, jesli:

e czesto martwisz sie, jak twdj partner zareaguje na to, co chcesz
powiedzie¢ lub zrobic;

e odczuwasz lek przed jego reakcja, gdy spdzniasz sie z obiadem
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lub wracasz pézniej do domu;
e odchodzisz i wracasz do partnera wbrew radom najblizszych;

e masz problem zerwaniem zwigzku mimo przekonania, ze
powinnas to zrobi¢;

e naduzywasz alkoholu (czesto w jego towarzystwie), aby
w ten sposdb zneutralizowac bdl, jaki odczuwasz.

Prawdopodobienstwo, ze twdj partner/maz stosuje lub moze
stosowac wobec ciebie przemoc wzrasta, jesli kiedys uzywat przemocy
wobec innych kobiet, jako dziecko byt swiadkiem przemocy w zwigzku
swoich rodzicéw lub sam byt ofiarg przemocy.

Powinnas mie¢ $wiadomosé, ze przemoc moze przeplataé sie
z okresami poprawy stosunkéw (tzw. miodowy miesigc). Moze to
wzbudzaé w tobie nadzieje, ze on sie zmieni. NajczesSciej jednak
nadzieja ta okazuje sie ztudna. Relacje w zwigzku, w ktérym wystepuje
przemoc, z reguty pogarszajg sie z uptywem czasu, a partner staje sie
coraz bardziej agresywny i kontrolujacy.

Pamietaj!

Im dtuzej bedziesz trwata w takim zwiqgzku, tym trudniej bedzie ci sie
Z niego wyzwolic¢ i powrdcic¢ do rownowagi psychiczne;.

Zdarza sie, ze kobiety pozostajgce dtugie lata w krzywdzacych
zwigzkach popadajg w depresje i miewajg mysli samobdjcze. Im
wczesniej uswiadomisz sobie, ze pozostajesz w zwigzku, w ktérym
wystepuje przemoc, tym wieksza bedzie szansa, ze szybciej i tatwiej
uda ci sie z niego uwolni¢. Twoja zdecydowana i konsekwentna
postawa oraz jednoznaczne okreslanie zachowan, ktérych nie
akceptujesz, moze na wczesnym etapie zatrzymac przemoc partnera.
Nie lekcewaz rad, jakich udzielajg ci cztonkowie rodziny i przyjaciele,
ktérzy ostrzegali cie przed wigzaniem sie z twoim partnerem, lub
mowig ci, ze obawiajg sie o twoje bezpieczenstwo i stan psychiczny,
jesli pozostaniesz w krzywdzacym cie zwigzku.
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Zdajemy sobie sprawe, ze czasem nietatwo jest przyznad sie
przed samga sobg, ze mezczyzna, ktérego kochamy, stosuje wobec nas
przemoc. Réwnie trudno jest powiedzie¢ ,nie”, gdy ukochany cztowiek
prébuje sie ttumaczy¢ i obiecuje poprawe.

Nie pozwdl jednak, aby mito$¢ do meza/partnera nadal zagrazata
twojemu bezpieczenstwu.

Centrum
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TO NIE TWOJA WINA

Pamieta;j!
TO NIE TY JESTES ODPOWIEDZIALNA ZA PRZEMOC.

Nie powtarzaj btedu tych kobiet, ktore daty sobie to wmoéwié
i trwaty przez dtugie lata w zwigzkach, w ktérych byty bite
i poniewierane. Stosujgcy przemoc mezczyzna zawsze znajdzie
pretekst, aby cie skrytykowac lub potepic.

Jesli przedstawisz mu racjonalne wyjasnienie przyczyn jego agres;ji,
powie, ze szukasz wyttumaczenia dla swojej niekompetencji, lenistwa
i ztej organizacji pracy.

Cokolwiek bys$ nie zrobita, on bedzie niezadowolony. Nie zwazaj
zatem na jego potajanki i postepuj tak, jak uwazasz za stosowne.
Oczekiwanie, ze dzieki twemu poswieceniu on sie zmieni, jest jak
wotanie na puszczy. Nie doczekasz sie upragnionego odzewu. Sprawca
po prostu nie chce sie zmieni¢. Jest przekonany, ze to ty jestes
winna wszystkie-mu, co ztego sie dzieje w waszym zwigzku, w tym
rowniez przemocy. W przekonaniu tym utwierdzajg go wszechobecne
stereotypy na temat spotecznej roli kobiety i mezczyzny oraz idace
w $lad za nimi przyzwolenie na przemoc wobec kobiet w bliskich
zwigzkach. Wielu mezczyzn wcigz daje sobie prawo do karania ,swojej
kobiety”, jesli ta nie dos¢ dobrze - w ich mniemaniu - wywiagzuje sie ze
swojej roli zony i matki. Wielu innych uwaza, ze mitos¢, jaka darzg swoja
wybranke, usprawiedliwia przemoc. Ludowe porzekadto ,bije, znaczy
kocha” wcigz wywiera silny wptyw na to, jak postrzegamy przemoc
mezczyzn wobec kobiet i czesto stuzy do jej usprawiedliwiania.
Spoteczna postawa wobec przemocy w rodzinie utwierdza mezczyzn
w poczuciu bezkarnosci. Jest ono dodatkowo wzmacniane postawa
organdw Scigania i wymiaru sprawiedliwosci. Wymagania stawiane
kobietom pokrzywdzonym w wyniku przemocy sg znacznie wyzsze
od tych, jakie stawia sie innym pokrzywdzonym. To one musza
udowodnié swojg wiarygodnosé i przekonac¢ funkcjonariuszy policji,
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prokuratury i sedziéw, czesto powatpiewajagcych w prawdziwosé
ich zeznan. Powszechne jest przekonanie, ze wiele kobiet fatszywie
oskarza mezczyzn o przemoc, aby sie zemscié, tatwiej uzyskac rozwéd
itp. Tymczasem prawda jest zupetnie inna. Liczba fatszywych oskarzen
w tego typu sprawach jest bardzo niska w pordéwnaniu z innymi
rodzajami przestepstw.

Pamietaj!

Im dtuzej bedziesz trwata w zwiqgzku, w ktérym doznajesz przemocy,
tym trudniej bedzie go uzdrowié bez specjalistycznej pomocy z zewnqtrz,
zwtaszcza gdy pragnie tego tylko jedno z was.

Zeby zmieni¢ charakter zwiazku, potrzebna jest otwartosc,
wzajemna uczciwo$¢ i szczera wola obu stron. Pierwszym
i nieodzownym krokiem jest zerwanie przez sprawce z taktyka
obwiniania innych, w tym ciebie, za przemoc, jakiej sie dopuszcza.

Osoba stosujgca przemoc musi umieé przyznaé sie sama przed
sobg, ze to, co robi, jest zte i wzigé petng odpowiedzialno$¢ za swoje
czyny. Pomocna w tym moze by¢ terapia grupowa dla sprawcow
przemocy, prowadzona w niektérych osrodkach. Jednak sprawca musi
sam chcie¢ sie zmieni¢. Nie mozesz go uzdrowi¢ wbrew jego woli.

Tymczasem wiekszo$é z nich twierdzi, ze: ,to Zzona/partnerka
doprowadzita ich do takiego stanu”, ,ze jesli ona zachowywataby sie
inaczej, zrobita to czy tamto, nie dosztoby do przemocy”. Zauwaz!
Wspdlnym mianownikiem jest zawsze stowo ,ONA” (a w bezposredniej
rozmowie ,TY").

Nie tudz sie, ze tatwo zmienisz partnera, ze ktéregos dnia dostrzeze
on i zrozumie swoje naganne zachowanie. Wiekszo$¢ sprawcow jest
zbyt mocno przekonana, ze to ty jeste$ wszystkiemu winna.

Dlatego wazne jest jesli twdj partner zdecyduje sie na udziat
w terapii, aby byta ona prowadzona w perspektywie, ktéra nie
tylko nie zdejmuje z niego odpowiedzialnosci, ale uswiadamia mu,
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ze potrafi sie kontrolowac i samodzielnie decyduje, kiedy i co robi.
Zdecydowana wiekszo$¢ mezczyzn stosujgcych przemoc wobec
swoich bliskich, nie uzywa jej wobec innych oséb, nawet w trudnych
i stresujgcych sytuacjach.
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DLACZEGO KOBIETY NIE ODCHODZA?

Jest wiele przyczyn, dla ktérych kobiety nie odchodzg i przez
dtugie lata tkwia w zwigzkach opartych na przemocy. Pokrétce
postaramy sie omowi¢ motywy, jakimi sie kieruja, oraz przyczyny
nieudanych préb zerwania zwigzku. Nie jestesmy oczywiscie w stanie
przedstawi¢ wszystkich uwarunkowan, mamy jednak nadzieje, ze
ponizsze wyjasnienia pozwolg ci lepiej zrozumieé zaréwno siebie, jak
i inne kobiety, ktore znalazty sie w takiej sytuacji.

Mamy tez nadzieje, ze pomoze ci to podjaé¢ decyzje o zerwaniu
krzywdzacego zwigzku.

Izolacja

Zdarza sie, ze mezczyzna stosujagcy przemoc wobec kobiety
jest zarazem jej jedynym wsparciem. Juz wczesniej zdazyt bowiem
zniszczy¢ jej wiezi z rodzing, przyjaciétmi i innymi znajomymi.

Kobieta moze czuc sie jak w putapce, nie zdajac sobie sprawy
z tego, ze moze przerwaé swoja izolacje, korzystajac na przyktad
Z pomocy wyspecjalizowanych organizacji.

To moze by¢ nietatwe, gdyz polskie instytucje i organizacje
zajmujacesie przeciwdziataniemprzemocy nie prowadzg proaktywnych
dziatan nastawionych na docieranie do kobiet i dzieci doswiadczajacych
przemocy.

Przetamanie tej izolacji moze okazac sie szczegdlnie trudne, gdy
sprawcy przemocy grozg, ze zabijg kobiete i/lub dzieci, jesli ona ztozy
doniesienie na policje, i robig, co mogg, aby pozbawi¢ jg wszelkich
kontaktéw z ludzmi, ktérzy mogliby udzieli¢ jej pomocy. Zdarza sie, ze
przyjaciele lub rodzina wczes$niej pomagajacy kobiecie, np. udzielajgcy
jej schronienia, moga z czasem - szczegdlnie, jesli kobieta powracata
do swojego oprawcy albo zbyt dtugo korzystata z ich pomocy - stracié
ochote do dalszego jej wspierania.
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Niektére kobiety uwazaja, ze ich problemy sg wewnetrzna sprawa
rodziny i staraja sie, zeby nikt nie poznat prawdy o tym, co dzieje sie
w ich domu. Jesli kobieta dtugo ukrywata fakt przemocy i nikomu nie
zwierzata sie z tego, czego doswiadczata od swojego meza/partnera,
moze ona nawet nie zdawac sobie sprawy, ze jest ofiarg przemocy lub
nie traktowac przemocy jako waznego problemu.

Niskie poczucie wtasnej wartosci

Maltretowana kobieta czesto nie potrafi samodzielnie wystgpic
w obronie swoich praw i swojej godnosci. Wczesniejsze doswiadczenia
mogty ja utwierdzi¢ w przekonaniu, ze jej préby uwolnienia sie
z krzywdzacego zwigzku nie majg szans na powodzenie. | moze mieé
do tego podstawy, bo np. sprawa, ktérg zatozyta, zostata umorzona,
a nawet jesli doszto do skazania, to i tak nic to nie zmienito w jej zyciu.
Oprawca dalej z nig mieszka, i nawet jesli dostat wyrok w zawieszeniu,
niewiele sie nim przejmuje.

Niejedna kobieta mniej lub bardziej wierzy mezczyznie, gdy ten
wmawia jej, ze jest nieudacznica i do niczego sie nie nadaje. Skoro
partner stosuje przemoc tylko w stosunku do niej, kobieta zaczyna
wierzyé, ze to jej wina i ze to z nig jest co$ nie w porzadku. Jego
uzasadnienia, ze ,zastuzyta” sobie na kare albo, Zze on byt zbyt pijany,
zeby wiedzie¢ co robi, zaczyna uwazaé¢ za uzasadnione. Niektore
kobiety wierza, ze jesli sie poprawig i przestang popetnia¢ btedy, nie
beda wiecej bite przez swoich partneréw. Pozostajg przy sprawcach
Z poczucia winy albo z obawy przed spotecznym potepieniem. Inne
nie moga zrozumieé, dlaczego ona, porzadna kobieta, pozostaje
Z mezczyzna, ktory ja bije. Wolg wiec sie do tego nie przyznawac,
szczegolnie jesli pobicia zdarzajg sie rzadko, a sprawca przemocy
przeprasza i zapewnia, ze to sie wiecej nie powtérzy.

Wiara w matzenstwo i rodzine

Wzgledyreligijneispotecznewymagajg od kobiety podtrzymywania
dobrego wizerunku rodziny. Kobieta pozostaje w krzywdzacym
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zwigzku w imie przekonania, ze ,dzieci potrzebujg ojca”, a ona musi
,nies¢ swoj krzyz”. Moze by¢ przekonana, ze znecanie sie i bicie to
nieodtagczny element zycia matzenskiego. Wiele kobiet zostato
wychowanych w przekonaniu, ze odpowiedzialnos¢ za powodzenie
zwigzku, w ktérym zyja, ponosza tylko one, a nie oboje partnerzy.

Zaleznosc¢ ekonomiczna

Kobiety czasem godzg sie na przemoc ze wzgledéw finansowych.
Pozostajac w zwigzku wprawdzie cierpia, ale w zamian majg zapewnione
bezpieczenstwo materialne. Obawiajg sie, ze same sobie nie poradza
i nie bedg w stanie zapewni¢ sobie i swoim dzieciom godnego
i dostatniego zycia, szczegdlnie jesli nie majg kwalifikacji zawodowych
przydatnych na rynku pracy. Zdajg sobie rowniez sprawe, ze wsparcie
z pomocy spotecznej dla samotnych matek jest bardzo skromne i nie
zapewni im ani ich dzieciom bezpieczenstwa.

W sytuacji, w ktérej tylko maz ma dostep do pieniedzy, kobieta,
ktéra mysli o odejsciu, naraza sie na pozostanie bez srodkéw do zycia
oraz na to, ze sprawca bedzie usitowat jej odebrac dziecko, podnoszac
w sadzie fakt, iz nie jest ona w stanie zapewni¢ dzieciom godziwych
warunkéw bytowych. Prawdg jest, ze rozwdd zwykle oznacza dla
kobiety, szczegdlnie obarczonej opiekg nad dzie¢mi, obnizenie stopy
zyciowej. Jednak ta prawidtowos$¢ nie dotyczy zon alkoholikow.
W dtuzszej perspektywie sytuacja materialna tych kobiet poprawia
sie, nawet jesli przez jaki$ czas zyjq z zasitkow.

Strach

Niektére maltretowane kobiety wierza, ze ich partner jest
wszechmocny i nie widzg zadnej mozliwosci uwolnienia sie od niego.
Strach ten jest tym wiekszy, im wiecej negatywnych doswiadczen ma
kobieta w kontaktach z policjg i wymiarem sprawiedliwosci. Wiekszosé
jej obaw jest niestety uzasadniona. Gdy kobiety sktadajg doniesienie
na policje, sprawcy czesto prébuja je zastrasza¢ - grozg takze
zemsta. Zastraszone kobiety czesto wycofujg skargi. Inne rezygnuja

Centrum

JAK SIE UWOLNIC Z KRZYWDZACEGO ZWIAZKU? @ Praw

Kobiet

z obawy, ze gdy zaczng gto$no méwic o przemocy lub ztoza na policji
zawiadomienie o przestepstwie, ich maz/partner straci prace, ktéra
jest jedynym Zrédtem dochoddw rodziny.

Czes¢ kobiet obawia sie rowniez, ze jesli zawiadomia policje lub
odejdg od partnera, spotkajg sie z potepieniem ze strony blizszej
i dalszej rodziny albo, ze partner odbierze im dziecko. Lek o dziecko
ujawnia sie szczegoélnie wtedy, gdy kobieta nie pracuje lub mato
zarabia i opuszczajgc dom jest zmuszona czasowo zatrzymadé
sie u znajomych lub w schronisku. Wiele kobiet jest ponadto
przekonanych, ze ich maz/partner moze zrobi¢ wszystko, co zechce
i znalez¢ je, gdziekolwiek sie ukryja. Przekonanie o wszechmocy
partnera dodatkowo wzmacnia lek przed utratg zycia z jego rak
(,jesli uciekne, znajdzie mnie i wtedy bedzie tak wsciekty, ze na pewno
mnie zabije”).

Wiara kobiety w mezczyzne

Czesto zdarza sie takze, ze kobieta, pomimo doznawanej przemocy,
wcigz kocha mezczyzne, z ktérym zyje i jest od niego emocjonalnie
uzalezniona. Pozostaje przy swoim oprawcy, kierujac sie gtéwnie
wspotczuciem. Uwaza sie za jedyng osobe, ktéra moze mu poméc. Te
postawe czesto wzmacnia wiara religijna, nakazujgca kobiecie ,nie$¢
swoj krzyz” i utrzymanie matzenstwa za wszelka cene. Kosciét zacheca
takze, zeby w sprawcy dostrzec grzesznika, ktéry zrozumie swéj btad,
,nawrdci sie” i zostanie kochajagcym mezem i ojcem.

Dziecinstwo

Jesli kobieta wychowata sie w domu, w ktérym ojciec bit matke,
moze uwazac taki stan rzeczy za naturalny. Niektorzy badacze
wskazuja, ze im czesciej kobieta byta bita jako dziecko, tym wieksze
jest prawdopodobienstwo, ze dtuzej pozostanie w krzywdzacym
zwigzku, uwaza bowiem, ze bicie osoby, ktorg sie kocha, a ktéra zrobi
cos$ ztego, jest zwykta czescig zycia rodzinnego.
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JAK PpSTI;POWAé W ZWIAZKU,
W KTORYM WYSTEPUJE PRZEMOG?

Reaguj na kazdy przejaw przemocy.

Wstuchuj sie i obserwuj zachowanie partnera, a stosunkowo tatwo
dostrzezesz niepokojgce sygnaty. Moga to byc¢ sytuacje, w ktérych
twoj maz/partner lekcewazy twoje prosby, okazuje brak szacunku dla
ciebie lub twojej potrzeby posiadania wtasnej przestrzeni. Nie daj sie
zwiesc jego ttumaczeniom, ze to wszystko dlatego, ze jest na przyktad
przyttoczony ktopotami w pracy i emocjami, jakich w zwigzku tym
doswiadcza. Nawet jesli sytuacja wyda ci sie btaha, a on bedzie starat
sie obrdcic¢ wszystko w zart, nie bagatelizuj zadnych form przemocy.

Pamietaj!

Jesli o cos prosisz, masz prawo oczekiwac, ze twoja prosba, zwtaszcza
gdy chodzi o szacunek dla ciebie jako osoby i wtasnq przestrzen zyciowg,
bedzie wystuchana i uszanowana.

Nie przymykaj oczu na to, ze twdj partner staje sie coraz bardziej
zazdrosny. Nie zgadzaj sie, aby swojg zto$¢ z powodu stresujgcego dnia
w pracy wytadowywat na tobie. Nie pozwalaj, aby w trakcie ktotni lub
drobnych nieporozumien cata odpowiedzialno$¢ za konflikt spadata
na ciebie. To takze sg formy przemocy.

Nie pozwdl, aby w waszym zwiazku wszystko krecito sie wokot
spraw twojego partnera, jego uczuc i emociji.

Nie popetniaj btedu wielu innych kobiet, ktére catg swojg uwage
koncentrujg na tym, aby nie urazi¢ swojego partnera. Powinnas
wiedzie¢, ze niezaleznie od tego, jak bardzo bedziesz sie starata, nie uda
ci sie zapobiec kolejnej awanturze. Twdj partner predzej czy pdzniej
znowu zacznie podnosi¢ glos, obwinia¢ cie o wszystko, a pewnego
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dnia znowu podniesie na ciebie reke i bedzie przy tym utrzymywat, ze
robi to z mitosci do ciebie.

Nie pocieszaj sie, ze w obecnosci innych oséb twoéj partner
odgrywa role czutego i troskliwego meza i ojca.

Nie tudz sie, ze na trwate ochronisz wyidealizowany wizerunek
waszego zwiazku. Awantury i przemoc, do ktérych poczatkowo
dochodzi gtéwnie w domu, z czasem przenoszg sie takze w miejsca
publiczne, a ich Swiadkami coraz czesciej sa cztonkowie rodziny
i przyjaciele. Tej bitwy nie mozesz wygra¢. Pomdz sobie, a by¢ moze
rowniez i jemu, ujawniajac prawde i podejmujac decyzje o rozstaniu.
Poradz mu, by podijat terapie.

Badz czujna i nie pozwdl, aby jego préby odizolowania cie od
rodziny i przyjaciét zostaty uwienczone sukcesem. Nie pozwdl, aby
twoj partner niepokoit cie w miejscu pracy, dreczac cie telefonami,
niezapowiedzianymi  wizytami, prébami podwazania twoich
kompetencji i umiejetnosci. Nie ttumacz sie z kazdej minuty spdznienia
do domu i z kazdej nowej znajomosci.

Nie wstydz sie tego, jak jestes traktowana.

Nie unikajkontaktéw z rodzing i przyjaciétmi. Twéj wstyd to zacheta
do dalszej przemocy. Nie przyjmuj na siebie odpowiedzialnosci za to,
co czyni twéj partner. Nie daj sie zwie$¢ twierdzeniom, ze mezczyzna
jako ,gtowa rodziny” ma okreslone prawa, a kobieta powinna by¢ mu
postuszna. W polskiej konstytucji i w prawie rodzinnym istnieje jasno
sformutowany przepis méwiacy, ze kobiety i mezczyzni majg réwne
prawa i obowiazki w rodzinie.

Pamietaj!

Jesli sama nie bedziesz korzystaé ze swoich praw, inni takze nie bedq
ich respektowac.

Wiele kobiet tudzi sie, ze pozostajgc w zwigzku, pomoze
stosujgcemu przemoc mezowi/partnerowi. Nie popetniaj tego btedu.
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Pomysl o sobie! Poméz samej sobie! Tak naprawde, bowiem, masz
wptyw jedynie na swoje wtasne zachowanie. Nie zmienisz meza/
partnera, ktéry prawdopodobnie nie chce sie zmienié, nawet jesli
deklaruje pragnienie zmiany. Odejscie to wstrzas, ktérego on by¢
moze potrzebuje, by zrozumieé, jak wielkg krzywde wyrzadza tobie
i waszym dzieciom. Mozesz poradzi¢ swojemu partnerowi, by wzigt
udziat w grupie terapeutycznej dla sprawcéw przemocy lub w terapii
indywidualnej. Pamietaj jednak, ze prawdziwa zmiana jest mozliwa
tylko wéwczas, jesli sprawca przemocy uzna swg odpowiedzialno$¢
za przemoc i nie bedzie obarczat cie odpowiedzialnoscig za swoje
uczynki. Wiele kobiet, chcac ratowac¢ matzenstwo, decyduje sie na
terapie rodzinng. To nie jest zte posuniecie, pod warunkiem jednak,
ze oboje tego naprawde chcecie. Nie ma natomiast sensu naktanianie
meza/partnera do udziatu w terapii wbrew jego woli.

Dokonujgc wyboru terapeutki/terapeuty dla partnera, dla siebie
lub do terapii rodzinnej, zasiegnij opinii znajomych lub pracownikéw
organizacji zajmujacych sie Swiadczeniem pomocy dla kobiet.
Powinnas wybra¢ osobe, ktéra ma doswiadczenie i wiedze na temat
specyfiki zwigzkow, w ktdérych panuje przemoc. Powinnas wiedziec, ze
wyznawany $wiatopoglad i szkota psychologiczna, z ktérej wywodzi
sie terapeuta, oraz jego poglady na temat spotecznej roli kobiety
i mezczyzny nie pozostajg bez wptywu na to, w jaki sposdb prowadzi
on lub ona terapie. Nie wstydz sie zapyta¢ o to podczas pierwszej
wizyty. Masz prawo wyboru terapeuty lub terapeutki, ktéry lub ktéra
w nalezyty sposdb i zgodnie z twoimi przekonaniami zadba o twoja
kondycje psychiczng, a nie tylko o dobro rodziny jako catosci.

Pamietaj!

Dajgc sprawcy jeszcze jedng szanse bez jednoznacznego przyjecia przez
niego petnej odpowiedzialnosci za swoje zachowanie, nie tylko narazasz
sie na kolejne razy, ale wrecz zmniejszasz szanse na zatrzymanie przemocy
i ratowanie zwiqzku.
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Wiekszos$¢ oséb stosujacych przemoc nie zmienia bowiem swojego
zachowania i nie wyrzeka sie jej definitywnie.

Powinnas tez mie¢ Swiadomos$é, ze nawet jesli twdj partner
naduzywa alkoholu i podda sie leczeniu odwykowemu, nie oznacza
to, ze z waszego domu wraz z alkoholem zniknie przemoc. Jak
wspomniatysmy na wstepie, wiele kobiet tudzacych sie, ze gtéwna
przyczyng przemocy jest picie alkoholu,srodze sie rozczarowato.
Sprawcy trzezwi dziatajg w sposob bardziej wyrachowany, a przemoc
przez nich stosowana nie zostawia $ladow i jest trudniejsza do
udowodnienia. Bywa tez, ze trzezwiejagcy alkoholik, nie potrafigc
uporac sie z poczuciem winy, sam opuszcza rodzine.

Badz realistka.

Nie daj sie zwie$¢ pustym obietnicom ani naciskom znajomych
i rodziny, zeby za wszelkg cene ratowaé¢ matzenstwo. Trwajac
w zwigzku, w ktérym jestes bita i ponizana, udzielasz sprawcy
swoistego rozgrzeszenia. Moze on trwaé w przeswiadczeniu, ze skoro
Z nim jestes pomimo bicia, to oznacza to, ze do pewnego stopnia
akceptujesz jego zachowanie. Zastandw sie, czy takie wnioski nie sa
czesciowo uprawnione. Zastandw sie, czy zwigzek, w ktérym jestes
bita i ponizana, jest dla ciebie wazniejszy niz twoje zycie i czy warto
go podtrzymywac.
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PLAN BEZPIECZENSTWA

Jesli pozostajesz w zwigzku, w ktéorym dochodzi do aktéw
przemocy, uwaznie zapoznaj sie z ponizszymi wskazéwkami i opracuj
witasny plan bezpieczenstwa. Pewnego dnia moze on uratowac zycie
tobie i twoim dzieciom.

Naucz sie rozpoznawac zachowanie partnera.

Dla wtasnego bezpieczenstwa powinnas wiedzieé, jak
daleko moze sie on posungé, jakie jego zachowania zapowiadaja
najgorsze i jak niebezpieczna moze by¢ dana sytuacja dla ciebie
i dla twoich dzieci.

Naucz dzieci dbac o swoje bezpieczenstwo.

Naucz dzieci, jak sie majg zachowaé, kiedy w domu dochodzi
do przemocy. Wyttumacz im, ze zamiast stawa¢ w twojej obronie,
powinny szukaé¢ pomocy u innych dorostych. Uméw sie z nimi, ze
na jakis okreslony znak zwrdca sie o pomoc na zewnatrz. Wskaz im
miejsca, w ktdrych moga uzyskac takag pomoc (np. wybrani sasiedzi).
Przekaz im numer telefonu na policje i popros, aby zadzwonity na
komisariat, kiedy zajdzie taka potrzeba. Jesli dom ma kilka wyj$¢, naucz
dzieci z nich korzystaé. Zapewnij je, ze to nie one sg winne kiétniom
i przemocy.

Niebezpieczne narzedzia.

Zastanéw sie, jakich niebezpiecznych narzedzi sprawca moze
uzy¢: noza, mtotka, pistoletu? Jesli mozesz, ukryj je, gdy przeczuwasz
zblizajgce sie niebezpieczenstwo.

Bezpieczne miejsce.

Zastandéw sie, gdzie w waszym domu mozesz znalez¢é schronienie.
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Wazne, by nie znajdowaty sie tam zadne niebezpieczne narzedzia.
Unikaj kuchni, garazu, tazienki i innych miejsc, gdzie moze by¢ twarda
posadzka.

Nie uciekaj do dzieci!

One takze moga by¢ zagrozone. Jesli nie masz mozliwosci ucieczki,
schowaj sie w rogu pokoju. Skul sie, ostaniajgc rekoma twarz i gtowe.

Wzywaj pomocy.

Staraj sie mie¢ w swoim zasiegu telefon, z ktdérego bedziesz
mogta wezwac pomoc (w telefonie komérkowym numer alarmowy
zaprogramuj tak, zebys mogta wybraé go jednym klawiszem). Jesli
sprawca utrudnia ci korzystanie z telefonu stacjonarnego i obawiasz
sie, ze odbierze ci telefon komdrkowy, rozwaz inne opcje. Dowiedz sie,
gdzie znajduje sie najblizsza budka telefoniczna. Zakup karte, z ktérej
bedziesz mogta skorzystaé, gdy zajdzie taka potrzeba. Poza telefonem
policji powinnas mie¢ takze pod reka numery telefonu pogotowia
ratunkowego, bliskiej ci osoby oraz numer telefonu do schroniska,
gdzie mogtabys$ uzyska¢ pomoc i wsparcie. Jesli bedziesz zmuszona
wzywac pomocy w miejscu publicznym, np. na klatce schodowe],
zastanow sie, czy zamiast wotania o pomoc nie krzycze¢ PALI SIE! - co
moze okazac sie skuteczniejsze. Jesli z interwencja przyjedzie policja,
zadaj wypetnienia Niebieskiej Karty, a jesli sie boisz o swoje zycie
i zdrowie, domagaj sie, aby sprawca przemocy zostat zatrzymany na
48 godzin.

Poznaj swoich sojusznikow.

Rozmawiaj z rodzing, sasiadami i znajomymi o sytuacji w twoim
domu. Opracuj wspdlnie z nimi strategie postepowania na wypadek,
gdyby$ potrzebowata ich pomocy. Ustalcie jaki$ tajny sygnat, abys
mogta dac im znaé, ze sg potrzebni. Moze to by¢ na przyktad zapalanie
i gaszenie $wiatta lub wywieszenie czego$ na balkonie. Popros takze
sasiadéw, aby zadzwonili na policje, gdy ich o to poprosisz lub jesli
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ustysza jakie$ niepokojgce odgtosy, dochodzace z twojego domu.
Dzwon od czasu do czasu do telefonu zaufania, by poradzi¢ sie, jak
masz sie zachowad w okreslonej sytuaciji.

Badz przygotowana do ucieczki.

Sporzadz liste najwazniejszych telefondéw i adreséw i zabezpiecz
ja. Zabezpiecz réwniez wazne dokumenty, takie jak dowdd osobisty,
paszport, akty urodzenia dzieci, akt $lubu, karty kredytowe, ksigzeczki
zdrowia, dowdd rejestracyjny samochodu i kluczyki, akt wtasnoéci lub
najmu domu, obdukcje lekarskie oraz pienigdze. Jesli masz samochdd,
zadbaj o to, aby w baku zawsze byta benzyna. Przygotuj dodatkowy
zestaw ubran i komplet kluczy do domu. Zastanéw sie, gdzie mozesz
bezpiecznie przenocowac z dzie¢mi.

Opusé, jesli mozesz, mieszkanie.

Jesli spodziewasz sie, ze partner moze by¢ szczegblnie agresywny
i uzy¢ wobec ciebie przemocy, postaraj sie zej$¢ mu z oczu, a jesli
czujesz sie zagrozona, rozwaz opuszczenie mieszkania. Upewnij sie,
gdzie mozesz w takiej sytuacji przenocowac, albo zatrzymac sie na
kilka dni. Dobrze mie¢ kilka awaryjnych adreséw. Nawigz kontakt ze
schroniskiem, zeby$ w chwili zagrozenia wiedziata, gdzie sie udac bez
btakania sie po miescie.

Pamietaj!

Przemoc ze strony meza lub innej bliskiej osoby jest przestepstwem.

Nikt nie ma prawa cie bi¢, grozi¢ ci, upokarzac¢ ani w zaden inny
spos6b naruszaé twoich praw. Prawo jest po to, aby cie chroni¢, a ty
powinnas zgtasza¢ organom $cigania kazdy akt przemocy i domagac sie
ukarania sprawcy. Sama réwniez musisz dbac o swoje bezpieczehnstwo
i nauczy¢ sie je rozpoznawac.

JAK SIE UWOLNIC Z KRZYWDZACEGO ZWIAZKU? @ pra
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IAPLANUJ SWOJE ODEJSCIE

Jest oczywiste, ze dom powinien opusci¢ sprawca przemocy,
a nie jego ofiary. Jednak w naszym stanie prawnym nie zawsze jest to
mozliwe. Dlatego to najczesciej kobieta z dzieémi, w trosce o swoje
bezpieczenstwo, opuszcza wspdlne mieszkanie. Zanim podejmiesz
decyzje o odejsciu, powinnas wiedzieé, ze policja ma prawo podczas
interwencji zatrzymac sprawce przemocy na 48 godzin, jesli istnieje
zagrozenie dla zycia i zdrowia domownikéw. Powinnas$ réwniez
wiedzie¢é, ze policja jest zobowigzana zatrzymac sprawce jesli uzywa
on broni lub innego niebezpiecznego narzedzia. Zatrzymanie lub
odwiezienie do izby wytrzezwien nie rozwiazuje jednak sprawy, bo
przeciez sprawca nazajutrz wraca do domu i w odwecie moze by¢
jeszcze bardziej agresywny.

Policja w Polsce nie ma uprawnien, jakie posiada policja w wielu
innych krajach, do nakazania sprawcy opuszczenia domu na okreslony
czas. Taki nakaz z jednej strony daje osobom pokrzywdzonym
natychmiastowg ochrone, z drugiej za$ czas na zastanowienie sie, jak
postapic.

Na etapie postepowania przygotowawczego mozliwos$¢ zmuszenia
sprawcy przemocy do opuszczenia zajmowanego lokalu ma prokurator,
ale musi by¢ najpierw wszczete postepowanie karne i postawiony
zarzut popetnienia przestepstwa. Wszczecie postepowania, jesli
nie ma odmowy, nastepuje zasadniczo po ztozeniu zawiadomienia
o0 popetnieniu przestepstwa. Mozesz to zrobi¢ pisemnie, sktadajac
na policji lub w prokuraturze stosowane pismo albo do protokotu
w trakcie wizyty na policji. Zawiadomienie o popetnieniu przestepstwa
moga takze ztozy¢ osoby trzecie, organizacja lub instytucja do ktérej
zwrocitas sie z prosba o pomoc.

Jesli sama obawiasz sie naciskéw ze strony sprawcy przemocy
popro$ innych aby ztozyli takie zawiadomienie. Pamietaj, okres kiedy
sktadasz zawiadomienie o popetnienie przestepstwa, moze zwiekszy¢
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zagrozenie dla twojego zdrowia i zycia. Sprawca moze prébowac,
eskalujagc przemoc, zmusi¢ cie do wycofania sie. Badz ostrozna.
Zastandéw sie, czy w trosce o bezpieczenstwo swoje i dzieci, nie lepigj
poszukac schronienia poza domem. Badz na to przygotowana.

Nie ukrywaj przed bliskimi tego, co dzieje sie w twojej rodzinie.
Opowiedz im o swojej sytuacji. Przerwij zmowe milczenia, bo to
ona w duzej mierze czyni sprawce bezkarnym.

Pamietaj, to nie twoja wina i nie ty, ale sprawca powinien sie
wstydzié. Im wiekszej liczbie osdéb opowiesz swojg historie, tym
wiekszg uzyskasz wolnosc¢ i szanse na ich pomoc.

Pamietaj!

Jesli zdecydujesz sie ztozy¢ zawiadomienie o przestepstwie lub sprawe
0 rozwéd, oni mogq by¢ twoimi swiadkami.

Poszukaj takze organizacji, gdzie wuzyskasz nieodptatng
profesjonalng pomoc i wsparcie prawnika lub psychologa. Powiadom
takze swojego lekarza i popro$s go o opisanie w karcie zdrowia
doznanych przez ciebie obrazen.

Nie musisz wydawaé pieniedzy na lekarza sagdowego, wystarczy
kontakt z lekarzem pierwszego kontaktu.

Rozmawiaj z dzie¢mi na temat tego, co dzieje sie w waszym domu.
Pozwalajac na to, by dzieci patrzyty, jak jeste$ bita i poniewierana,
narazasz je nie tylko na to, ze pewnego dnia i one stang sie ofiarami
agresywnego ojca, ale réwniez na to, ze w przysztosci moga zachowaé
sie tak jak on.

Niektérzy badacze twierdza, ze dzieci bedace swiadkami przemocy
wobec matki w dorostym zyciu majg tendencje to wchodzenia
w podobne zwiazki. Cérki wyrastajg na kobiety tolerujace przemoc
- synowie za$ na mezczyzn niezdolnych do partnerskich relacji
z kobietami i na sprawcéw przemocy.
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Nie chowaj gtowy w piasek. Twoja rozmowa z dzieémi moze
obnizyé poziom ich leku i pomdc im zrozumieé sytuacje. Dzieci i tak
najczesciej widza wiecej niz nam sie wydaje. Opracuj dla nich plan
bezpieczenstwa.

Upewnij sie, ze wiedzg, jak sie zachowac i jak sie chronié¢, jesli
spotkajg sie z przemoca. Ich bezpieczenstwo jest wazniejsze niz Zle
pojeta lojalno$¢ wobec stosujacego przemoc partnera i ojca.

Jedng z waznych rzeczy, ktére powinnas$ wzigé pod uwage,
planujac opuszczenie sprawcy, sg kwestie finansowe. Jesli nie masz
statej i dobrze ptatnej pracy, zacznij jej szukaé.

Réb to dyskretnie, jesli obawiasz sie, ze twdj maz/partner
bedzie starat sie przeszkodzi¢ ci w realizacji tego planu (najczestszym
argumentem jest ,moja zona nie musi pracowac”) w obawie, Ze
kiedy uzyskasz niezaleznos¢ ekonomiczng, mozesz wyzwoli¢ sie
spod jego wtadzy. Podobnie postepuj, starajgc sie podnie$é¢ swoje
wyksztatcenie. Jesli obawiasz sie jego reakcji, staraj sie uczeszczac
na kursy lub do szkoty w czasie, kiedy nie ma go w domu. Nie afiszuj
sie przed nim podrecznikami, z ktérych sie uczysz.

Chcemy by¢ dobrze zrozumiane - nie namawiamy cie do ciggtego
ukrywania sie. Podpowiadamy jedynie strategie, ktéra moze by¢ ci
pomocna, gdy masz obawy, ze twoja aktywnos¢ na tym polu moze
stac sie kolejnym pretekstem do uzycia wobec ciebie przemocy.

Te obawe moze zmniejszy¢ $wiadomosé, ze w niejednym
przypadku to determinacja w dazeniu do podwyzszenia
wyksztatcenia, kwalifikacji zawodowych lub do znalezienia pracy
dziata ,otrzezwiajaco” na sprawce przemocy, ktéry zaczyna
traktowad partnerke z wiekszym respektem. Sama znasz najlepiej
swojego meza/partnera i najlepiej potrafisz przewidzie¢, jak sie
moze zachowacé w danej sytuacji.

Przygotuj sie na to, ze po rozstaniu bedziesz zmuszona podjaé

jakgkolwiek prace, nawet znacznie ponizej swoich kwalifikacji
i poziomu wyksztatcenia, zwtaszcza jesli miatas dtugg przerwe w pracy
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zawodowe] (dzi$ kwalifikacje trzeba stale podnosié) lub mieszkasz
W regionie, gdzie panuje duze bezrobocie i nie ma zapotrzebowania
na specjalistbw w twojej dziedzinie. Rozwaz powrdt do szkoty,
zapisz sie na kurs podnoszacy kwalifikacje zawodowe lub dajacy ci
nowy, atrakcyjny dla pracodawcéw zawédd. Istnieje wiele mozliwosci
skorzystania z nieodptatnych kurséw organizowanych przez urzedy
pracy lub organizacje pozarzagdowe.

Nie licz wytacznie na wsparcie rodziny i przyjaciét lub na zasitek
Z pomocy spotecznej. Staraj sie by¢ aktywna, albowiem podstawa
twojej wolnosci jest niezalezno$¢ ekonomiczna.

Jeszcze zanim opuscisz partnera, otwoérz wtasne konto w banku, bo
potem bedzie wiele innych rzeczy, ktérym bedziesz musiata poswiecié
swoj czas i uwage.

Kolejna wazna kwestig jest znalezienie miejsca, w ktérym bedziesz
sie mogta zatrzymac po ucieczce z domu. Porozmawiaj z rodzing
i z kolezankami. Znajdz adresy schronisk lub noclegowni dla kobiet.
Jesli spodziewasz sie, ze twoja decyzja o odejsciu wywota agresje
partnera, ktory bedzie chciat cie odwie$¢ od tego zamiaru, nie
uprzedzaj go. Wyprowadz sie z domu pod jego nieobecnos$é. W ten
sposéb unikniesz niepotrzebnych spieé, présb i grézb, ktére moga
zakonczyc sie kolejnymi aktami przemocy. Nie kieruj sie fatszywym
w tym momencie pogladem, ze dzieci muszg mieé¢ za wszelkg cene
kontakt z ojcem. Im takze nalezy sie odpoczynek od petnej napiecia
i agresji atmosfery w domu.

Jesli masz podstawy sadzi¢, ze twdj partner nie bedzie przebierat
w $rodkach, aby cie odzyska¢, i ze sta¢ go na wszystko, poszukaij,
przynajmniej na jaki$ czas, miejsca, gdzie cie ftatwo nie znajdzie.
Nie zapominaj, ze przenoszac sie do rodzicéw, pozostawiajgc dzieci
w dotychczasowej szkole lub przedszkolu, dajesz mu tatwy dostep do
siebie.

By¢ moze jednak nie masz potrzeby az tak starannego ukrywania
sie. Przenoszac sie do rodzicéw lub w inne znane sprawcy miejsce,
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poinformuj gospodarzy udzielajgcych ci schronienia o zagrozeniu
Z jego strony. Nie wahaj sie wezwaé policji, jesli twéj byty partner
bedzie niepokoit ciebie lub osoby ci pomagajace. Uprzedz szkote
lub/i przedszkole, do ktérych uczeszczajg twoje dzieci, o tym, jak
wyglada wasza sytuacja, i popros, aby nie wydawali dziecka ojcu.

Rozwaz mozliwos¢ jak najszybszego wystapienia do sadu w celu
ustalenia miejsca pobytu dziecka/ciprzy tobie oraz ograniczenia wtadzy
rodzicielskiej twojego meza/partnera w taki sposéb, aby nie moégt
on wykorzystywac swojej wtadzy rodzicielskiej i nieograniczonych
mozliwosci kontaktu z dzieémi do nekania ciebie. Postaraj sie, aby
kontakty ojca z dzie¢mi odbywaty sie pod kontrolg kuratora.

Przygotowujac sie do wyprowadzenia sie zdomu, rozwaz mozliwosé
stopniowego przenoszenia potrzebnych i waznych dla ciebie rzeczy
do rodziny i znajomych. Mozesz réwniez poprosi¢ pracownikow
organizacji, z ktérej pomocy korzystasz, lub schroniska, gdzie planujesz
sie przenie$¢, aby przechowali cze$é twoich rzeczy. Zabierz ich jak
najwiecej. By¢ moze to jedyna okazja, aby$ mogta zabezpieczy¢ to, co
bedzie ci potrzebne do codziennego zycia w nowym miejscu.

Planujac odejscie, nie zapomnij o zabezpieczeniu dowodéw
Swiadczacych o przemocy, jakiej doznatas. Moga to by¢ na przyktad:

Mogg to by¢ naprzyktad:

zdjecia ukazujace obrazenia, jakich doznatas, wyglad mieszkania
po awanturze (zabezpieczajac fotograficzng dokumentacje,
zadbaj - jesli to mozliwe - aby na zdjeciach znalazta sie data ich
wykonania);

e podarte ubrania i inne rzeczy zniszczone przez sprawce;

e zaswiadczenia lekarskie opisujgce obrazenia, jakich doznatas,
i twdj stan psychiczny;

pamietnikiinne zapiski, jesli je prowadzitas, opisujgce zdarzenia
Z przesztosci.

Jesli bedziesz opuszczaé dom w zaplanowanym przez siebie czasie,
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rozwaz napisanie do partnera listu. Nie musi by¢ dtugi. Wyjasnij mu,
dlaczego odchodzisz. Napisz, ze jestes bezpieczna. Popros, aby cie nie
szukat i nie niepokoit twojej rodziny ani znajomych. Nie pisz jednak
niczego, co mogtoby by¢ wskazéwka pozwalajacg mu zidentyfikowaé
twoje nowe miejsce pobytu.

Planujac odejscie, powinnas przygotowac plan awaryjny. Moze
sie przeciez zdarzy¢, ze zanim zdotasz sie wyprowadzi¢, dojdzie do
awantury i bedziesz zmuszona natychmiast ratowaé sie ucieczka.
Przygotuj podreczng torbe z najpotrzebniejszymi rzeczami, ktora
bedziesz mogta szybko zabra¢. Umies¢ jg w tatwo dostepnym miejscu.

Wszystkie niezbedne dokumenty (dowod osobisty, paszport,
prawo jazdy, ksigzeczke zdrowia, dokumenty prawne, lekarstwa,
numery kont bankowych, karty do bankomatu, klucze itp.) trzymaj
przy sobie, najlepiej w torebce. Miej réwniez przy sobie najwazniejsze
adresy, w tym adresy schronisk i innych miejsc, gdzie bedziesz mogta
sie zatrzymad.

Jesli masz podstawe sadzié¢, ze twdj partner moze okazac sie
niebezpieczny, nie zatrzymuj sie, o ile to mozliwe, u rodzicéw ani
u wspodlnych znajomych, ktérych adresy on zna. Mogtoby to okazaé
sie niebezpieczne nie tylko ciebie, ale rowniez dla twoich bliskich.

Jesli zdecydujesz sie odejs¢, nie stuchaj ,dobrych rad” tych, ktérzy
bed3 chcieli cie odwies¢ od tego zamiaru. Mogg mie¢ dobre intencje,
ale nie wiedza, ile wysitku i cierpienia kosztuje cie zycie w takim
zwiazku ani jakie zagrozenie ze soba niesie. Nie daj sie tez zwies¢
wzgledom religijnym i stereotypom na temat niezbednosci petnej
rodziny dla dobra dziecka. To twoje zycie i ty decydujesz o dalszym
jego ksztatcie. Zarowno ty, jak i twoje dziecko, macie prawo do zycia
wolnego od przemocy. Nie musisz cierpiec¢ i nie$¢ swojego krzyza,
a dziecku z pewnoscig nie stuzy pozostawanie w rodzinie, w ktorej
tata stosuje przemoc wobec mamy.
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WYZWALANIE SIE
L KRZYWDZACEGO ZWIAZKU

Proces wyzwalania sie ze zwigzku opartego na przemocy bywa -
jak byta juz o tym mowa - dtugi i bolesny. Zanim kobiecie uda sie
ostatecznie uwolni¢ z krzywdzacego zwiazku, zwykle przechodzi ona
przez kilka charakterystycznych faz:

Zaprzeczanie byciu ofiarg

Kobieta doswiadcza przemocy, ale nie uwaza sie za ofiare.
Systematyczna i dtugotrwata przemoc moze doprowadzi¢ jg do
zaprzeczania, zagubienia, utraty wiary w siebie. Cztonkowie rodziny
i znajomi moga odnosi¢ wrazenie, ze kobieta nie jest soba.

Wyparcie jako obrona przed przemoca

Zaprzeczanie i/lub uczucie zagubienia to mechanizmy obronne,
jakie kobiety stosujg w zwiazku, w ktérym wystepuje przemoc. Na
tym etapie wiele kobiet, opisujgc swoj stan psychiczny, méwi o utracie
poczucia kontroli, kryzysie tozsamosci, leku i niskim poczuciu wtasnej
wartosci. Wiele kobiet zaprzecza, jakoby pozostawato w zwigzku
opartym na przemocy. Istnieje duze prawdopodobienstwo, ze kobieta
wpadnie w depresje i zamknie sie na kontakty z innymi ludzmi.

Przyznanie, ze doswiadcza sie przemocy

Kobiety doswiadczajace przemocy s sktonne przyznac sie do tego
dopiero wtedy, gdy zostanie to gtosno wypowiedziane przez osoby
trzecie (cztonkéw rodziny, znajomych, kolegéw z pracy itp.), lub tez
po doznaniu ciezkich obrazen ciata. Najczesciej jednak, zeby kobieta
dopuscita do siebie mysl, iz jest ofiarg przemocy, musza zaj$¢ obie te
okolicznosci tacznie.
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Uwolnienie reakcji emocjonalnych

Gdy kobieta uswiadomi sobie, ze jej partner stosuje wobec nigj
przemoc, czesto musi stoczy¢ walke ze swoimi emocjami. Chociaz
emocje moga by¢ rézne, to jednak czesto dominujacym uczuciem
jest smutek podobny temu, jaki pojawia sie po utracie ukochanej
osoby. Uczucie to pozbawia ofiare przemocy motywacji do odejscia.
Kobieta po raz ostatni prébuje woéwczas naprawic¢ zwigzek, ale powoli
uswiadamia sobie, ze nie moze tego zrobi¢ sama.

Motywacja do zmiany

Na tym etapie kobieta odczuwa potrzebe odzyskania kontroli na
witasnym zyciem. Rodzi sie w niej motywacja do poszukiwania pomocy
i zadbania o wtasne bezpieczenstwo. Dochodzi do wniosku, ze nie
moze dtuzej znosi¢ przemocy i ze jedyng droga ratunku jest dla niej
zerwanie krzywdzacego zwiazku.

Przesadzajacy incydent

Gdy kobieta jest juz zmotywowana do odejscia, jest bardzo
prawdopodobne, ze dojdzie do incydentu, ktory ostatecznie przechyli
szale i przys$pieszy rozstanie. Czasem decydujacy jest sam moment
uswiadomienia sobie w catej jaskrawosci swojego potozenia. Wtedy
kobieta méwi do siebie: ,Nigdy wiecej mnie nie uderzysz, nie bede cie
wiecej usprawiedliwiata” i to wystarczy, by znalazta w sobie site do
wyrwania sie z krzywdzgcego zwigzku. Najczesciej jednak potrzebny
jest jeszcze ten przesadzajacy akt przemocy lub nasilenie leku przed
doznaniem jakiej$S innej powaznej szkody. Wyglada to tak, jakby
kobieta potrzebowata ostatecznego potwierdzenia, ze to, co czuje, ma
oparcie w faktach.

Decyzja o odejsciu

Na tym etapie osoba doswiadczajaca przemocy zyskuje zdolnosé
do okreslenia swojej tozsamosci poza zwigzkiem. Bezpieczenstwo
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staje sie dla niej wazniejsze niz dotad. Jak pokazuja dos$wiadczenia
wielu kobiet, ktore znalazty sie w takiej sytuacji, dopoki kobieta nie
uswiadomi sobie, ze doznaje przemocy, nie bedzie miata motywacji,
aby cokolwiek zmieni¢ w swoim zyciu, Niekiedy jednak zdarza
sie, ze pomimo petnej Swiadomosci wtasnej sytuacji kobieta jest
przeswiadczona, ze nie ma z niej wyjscia. Sprawca, bowiem, utwierdzit
ja w przekonaniu, ze zastuguje na takie traktowanie. To jednak
nieprawda. Zawsze jest wybdr, a jednym z dobrych rozwigzan jest
opuszczenie krzywdzacego zwiazku.
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GDY ZDECYDUJESIZ SIE ODEJSC

Jesli zdecydowatas$ sie odej$¢ od swojego partnera, powinnas
wiedzieg, ze nie rozwigze to wszystkich twoich probleméw.

Rozstanie jest poczatkiem nowej drogi, a nie jej koncem. Decydujac
sie na ten krok, skoncentruj sie na tym, co widzisz i co myslisz, a nie na
swoich uczuciach. Mogg tobg targac¢ sprzeczne emocje. W tej samej
chwili mozesz wierzy¢, ze sobie poradzisz i uda ci sie przerwac ten
koszmar, a jednoczesnie odczuwacd lek przed reakcjg sprawcy, mieé
poczucie bezsilnosci i obawiaé sie o swojg przysztosé. Mozesz takze
odczuwac pokuse, aby da¢ partnerowi jeszcze jedng szanse.

Uwalniajac sie z krzywdzacego zwigzku, mozesz nadal odczuwac
mito$¢ do meza/partnera i wraca¢ we wspomnieniach do tego,
co byto w waszym zwigzku dobre i mite. To naturalne. Nie pozwdl
jednak, aby te dobre wspomnienia i uczucia, ktére wcigz w tobie
tkwiga, przystonity ci rzeczywisto$¢ - tak naprawde w tym zwigzku nie
czujesz sie ani bezpieczna, ani szczesliwa. Pod wptywem tych uczué
mozesz podejmowac decyzje sprzeczne lub takie, ktérych potem
bedziesz zatowad. Nie pozwdl zatem, aby kierowaty tobg emocje.
Najwazniejsze, zeby$ trzezwo ocenita swojg sytuacje, zamiast
roztrzasac, ,co by byto, gdyby...".

Badz przygotowana na ,cudowng przemiane”, jaka moze zaj$¢
w sprawcy po twoim odejsciu. Mozesz ujrze¢ w jego oczach tzy,
dosta¢ wspaniaty prezent, ustyszeé stowa przeprosin, by¢ moze nawet
wypowiedziane w obecnosci oséb trzecich. Mozesz ustysze¢ wszystko
to, na co czekatas wiele lat. Twéj maz/partner zrobi bardzo wiele, zeby
cie zatrzymadé. Moze przy tym by¢ swiecie przekonany, ze jest w stanie
dotrzymac ztozonych obietnic. To faza miodowego miesigca - oboje
bardzo sie staracie, aby zwigzek byt idealny. Jednak samo staranie,
niewsparte terapig i uznaniem przez sprawce swojej odpowiedzialnosci
za przemoc, nie przyniesie w dtuzszej perspektywie oczekiwanych
rezultatow. Powinnas mie¢ swiadomosé, ze wkrétce wszystko to,
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przed czym uciekatas, moze sie powtdrzyé. Nie mozna mowic o trwatej
zmianie, dopdki twdj partner nie weZmie petnej odpowiedzialnosci za
swoje zachowanie. A tego mozesz sie spodziewac nie wczesniej niz
po roku jego intensywnej terapii. Nie chodzi o leczenie odwykowe,
lecz przede wszystkim o terapie nastawiong na zmiane jego postawy
w stosunku do ciebie i kobiet w ogéle.

Powinnas wiedzie¢, ze w sytuacji konfliktu sprawca moze uzyc
dzieci jako karty przetargowej. Tak naprawde jednak chodzi mu
o dostep do ciebie. Za pomoca szantazu emocjonalnego prébuje
wymusi¢ na tobie powrét do domu.

Pamietaj!

Mezczyzna, ktéry naprawde pragnie odbudowac zwiqgzek, prébuje
Zmienic swoje zachowanie.

Jesli twodj partner nie poczyni zadnych rzeczywistych staran,
rozwaz mozliwo$¢ podjecia krokéw prawnych, aby definitywnie
wyzwoli¢ sie z krzywdzacego zwigzku i zapewni¢ sobie oraz swoim
dzieciom bezpieczenstwo i godne warunki zycia. Jak to zrobié¢, dowiesz
sie z naszych poradnikéw w serii Poznaj swoje prawa.

Pamietaj takze, Zze opuszczenie stosujacego przemoc meza/
partnera nie musi by¢ réownoznaczne z rozwodem ani odmow3g dania
Mmu szansy na poprawe i uratowanie matzenstwa. Paradoksalnie, im
wczesniej dasz mu jasny i stanowczy komunikat, ze nie godzisz sie na
przemoc, i odejdziesz od niego, tym wieksza jest szansa, iz pdjdzie
po rozum do gtowy i dostrzeze w tobie partnerke, a nie osobe,
wobec ktdrej moze stosowac przemoc. WezZ pod uwage, ze sprawcy
przemocy w rodzinie zazwyczaj nie stosujg przemocy wobec innych
0s6b (znajomych, kolegdw z pracy itp.). Pozwalajg sobie na zachowania
oparte na przemocy tylko wobec swoich partnerek/zon (ewentualnie
dzieci), ktore postrzegaja jako osoby o nizszej pozycji spotecznej i od
nich zalezne. Mezczyzni stosujg przemoc wobec swoich bliskich, gdyz
majg poczucie - i niestety czesto sie nie mylg - ze moga liczy¢ na
spoteczne przyzwolenie.
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Tylko przyjmujac postawe ZERO TOLERANCIJI dla przemocy
wobec kobiet i dzieci, oraz budujgc partnerskie, oparte na réwnym
podziale praw i obowigzkdéw relacje w rodzinie, mozesz zatrzymad
przemoc i odbudowaé zwigzek na zdrowych podstawach.

Po odejsciu od sprawcy mozesz czu¢ sie staba psychicznie,
zagubiona i przestraszona, wskutek czego tatwo mozesz ulec perswazji
sprawcy lub uwierzy¢ w sktadane przez niego obietnice poprawy.
Dlatego potrzebujesz czasu i spokoju, zeby méc przeanalizowac swoja
sytuacje, spojrze¢ na nig z dystansu i zrozumie¢, co tak naprawde
czujesz i czego pragniesz.

Zdajemy sobie sprawe, ze podjecie decyzji o odejsciu jest trudne,
ale uwierz nam - daje tez poczucie sity. Jesli zdecydowatas, ze tego
wtasnie chcesz i zastugujesz na lepsze zycie, to twoje kolejne kroki
i dziatania bedg tatwiejsze. Im wczesniej to zrobisz, tym lepie;.

To bolesne, ale z reguty jest to jedyne rozwigzanie, ktore zapewni
ci bezpieczenstwo. Podejmujac te trudng decyzje, musisz miec
Swiadomo$¢é, ze proces uwalniania sie z krzywdzacego zwigzku
wymaga odwagi i wytrwatosci. Uwierz, ze w dtuzszej perspektywie
twéj wybodr przyniesie same korzysci, zarébwno tobie, jak i twoim
dzieciom. Odzyskana wolnos$¢ i wewnetrzny spokdj dadza ci site,
ktorej bytas pozbawiona, zyjac w kregu przemocy.
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ZADBAJ 0 SWOJE BEZPIECZENSTWO

Decyzja kobiety o odejsciu od stosujacego przemoc meza/partnera
zwykle wzmagajego agresje. Obawa przed utrata kontrolinad partnerka
czesto wywotuje jego wéciekto$é i przemozng cheé¢ odzyskania
petni wiadzy. Jest to najbardziej niebezpieczny moment w procesie
uwalniania sie z krzywdzacego zwigzku. Badania zachodnie wskazuja,
ze dochodzi wéwczas do najwiekszej liczby zabdjstw popetnionych
przez sprawcow przemocy. Dlatego tez, jesli twéj partner grozit, ze cie
zabije, posiada bron lub dopuszczat sie drastycznych form przemocy,
musisz zachowac szczegdlng ostrozno$¢. Pamietaj, niebezpieczenstwo
jest tym wieksze, im tatwiej bedziesz dla niego dostepna.

Nawet jesli wyprowadzitas sie z domu lub udato ci sie uzyskaé
i wyegzekwowac nakaz opuszczenia domu przez sprawce przemocy,
nie zawsze oznacza to, ze jestes bezpieczna. Przyzwyczajony do
dominacji partner moze by¢ tak zdeterminowany, ze za wszelkg cene
bedzie dazyt do zatrzymania cie przy sobie. Zapewnij wiec sobie
niezbedne srodki bezpieczenistwa:

e Upewnijsie, ze sprawca nie ma kluczy do mieszkania, w ktérym
przebywasz. Jesli pozostajesz we wspdlnym mieszkaniu, a on
otrzymat nakaz jego opuszczenia, wymien wszystkie zamki.

e Rozwaz mozliwo$¢ zmiany numeru telefonu komérkowego
izastrzezenia nowego numeru stacjonarnego. Zmien swojadres
e-mailowy i identyfikator w komunikatorze internetowym, jesli
Z niego korzystasz, by sprawca nie mégt cie nekac tg droga. To
wazne. Sprawcy przemocy nierzadko wtasnie za posrednictwem
telefonu prébujg zastraszaé swoje ofiary wywieraé¢ na nie
presje, aby do nich powrdcity.

e Zapiszalbozapamietajnumeryinterwencyjnepolicjipogotowia
ratunkowego. Zainwestuj ustuge pozwalajaca ci zidentyfikowad
osobe dzwonigcg tzw. biling, czyli wydruk potaczen.
To moze okazac sie wazne dla twojego bezpieczenstwa dla
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celow dowodowych, jesli twdj partner bedzie cie nekat.

e Nie podawaj mu nowego adresu. Badz ostrozna rozwaz, komu
mozesz opowiedzie¢ swoich planach komu poda¢ nowy adres.
Niektére, nawet bardzo zyczliwe ci osoby, takze z rodziny, moga
w dobrej wierze zdradzi¢ twoje plany lub dadzg sie przekonac
sprawcy, ktéry obiecat poprawe, i bedzie chciat przekona¢ cie
do powrotu.

e Zatéz na poczcie skrytke pocztowa lub popro$ organizacje,
z ktérej pomocy korzystasz, aby pozwolita ci korzysta¢ ze
swojego adresu dla urzedowej korespondencji. Pamietaj
rowniez, ze zgtaszajac na policji zawiadomienie o przestepstwie
masz prawo zadac utajnienia swojego adresu.

e Porozmawiaj dzielnicowym lub funkcjonariuszem
prowadzacym twoja sprawe. Powiedz mu, jak wyglada
sytuacja w twoim domu ze czujesz sie zagrozona. Popros,
aby jak najszybciej reagowali, gdy bedziesz wzywata pomocy.
Powinnas wiedzie¢, ze funkcjonariusze policji, nie podejmujac
czynnosci przewidzianych prawem, mogg odpowiada¢ za
zaniechanie czynnosci. Zadaj, aby za kazdym razem podczas
interwencji wypetniali niebieska karte.

e Uwazaj na siebie. Niebezpieczenstwo moze ci grozi¢ takze
drodze do domu lub miejscu pracy. Porozmawiaj ze swoim
pracodawcy - jesli to mozliwe - zmien godziny przychodzenia
iwychodzeniazpracy.Uprzedz pracodawceiwspotpracownikéw
o mozliwosci pojawienia sie twojego bytego partnera w miejscu
pracy. Jesli go nie znajg, pokaz im jego zdjecie. Popro$, aby cie
Z nim nie taczono, gdy bedzie dzwonit. W ten sposéb unikniesz
niezrecznych sytuacji, gdy dazacy do odzyskania wtadzy nad
toba partner/maz bedzie cie nekat w miejscu pracy lub starat
sie zdyskredytowad cie w oczach innych. Staraj sie nie by¢
sama, unikaj rutynowej drogi do pracy. Takie same zasady
stosuj, odprowadzajac i odbierajgc dziecko/ci przedszkola lub
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ze szkoty, udajac sie na zakupy itp. Unikaj tras, ktére on zna.

e Powiadom o swojej sytuacji sagsiadéw - takze nowych, jesli
wyprowadzitas sie z domu. Jesli cie na to sta¢, wzmocnij
zabezpieczenia w drzwiach, aby sprawca nie mogt ich tatwo
sforsowaé. Rozwaz mozliwo$¢ zainstalowania alarmu lub
profesjonalnego monitoringu.

e Uprzedz nauczycieli w przedszkolu lub w szkole o tym, jak
wyglada sytuacja w twojej rodzinie i popros, aby nie wydawano
dziecka ojcu. Wystap jak najszybciej do sadu rodzinnego
o ustalenie miejsca pobytu dziecka przy matce oraz okreslenie
sposobu kontaktéw ojca z dzieckiem, a jesli s3 ku temu
podstawy, o ich zawieszenie badz zakazanie.

Jesli ztozytas zawiadomienie o przestepstwie lub zdecydowatas
sie uregulowaé sprawy rodzinne na drodze prawnej, musisz sie
liczy¢ z tym, Zze predzej czy pdzniej bedziesz musiata spotkac sie ze
swoim partnerem/mezem na sali sadowej. Moze sie réwniez zdarzy¢,
ze on sam bedzie dochodzit swoich praw rodzicielskich w sadzie.
Pamietaj! Sprawa sadowa nierzadko bywa pretekstem do agres;ji.
Powinnas zadba¢ o swoje bezpieczenstwo takze w tej sytuacji. Jesli
przypuszczasz, ze twoéj partner moze byé agresywny, przyjdz do
sgdu wczesniej, aby unikngé¢ spotkania z nim przed budynkiem lub
w drodze na sale rozpraw. Nie czekaj na rozprawe przed salg, ale np.
w bufecie lub - jesli takowy istnieje - w pokoju dla Swiadkéw. Na sale
rozpraw wejdz w ostatniej chwili. Dzieki temu unikniesz nieprzyjemnej
konfrontacji na korytarzu.

Jesli nie masz adwokata, popros$ bliskg ci osobe (kolezanke,
siostre) lub przedstawicielke organizacji, z ktérej pomocy korzystasz,
zeby towarzyszyty ci podczas rozprawy. Powinnas widzie¢, ze nawet
w sprawach, ktére toczg sie przy drzwiach zamknietych (jak rozwad),
masz prawo wskazaé dwie osoby, ktére beda ci towarzyszyty. Unikaj
rozmow ze sprawca, nie daj sobie wmowic, ze to wszystko twoja wina,
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nie wierz w deklaracje poprawy i nie daj sie zastraszyé. Jesli maz
mimo wszystko bedzie probowat wywierac na ciebie presje i bedzie
agresywny, zgto$ to ochronie i sedziemu. Jesli jestes sama i boisz
sie opusci¢ budynek sadowy, zadzwon do kogo$ bliskiego z prosba
0 pomoc, a wczesniej zgto$ swoje obawy sedziemu.
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KILKA POMYStOW, KTORE POMOGA CI
PRZETRWAC TRUDNE CHWILE

Pozwdl sobie na petne wyrazanie emocji i nie potepiaj sie za
to, ze datas im upust. Najwazniejsze, zeby$ potrafita wyodrebnic¢
i okresli¢ pozytywne uczucia: rados¢ z odzyskanej wolnosci i kontroli
nad wtasnym zyciem oraz spokdj i nadzieje na lepsza przysztosé.

Zadbaj o wolny czas dla siebie. R6b to, na co masz ochote, co
czujesz, ze jest dla ciebie dobre: wezZ goraca kapiel, wyjdz na spacer,
utdz sie wygodnie w tézku i poczytaj ksigzke. Masz prawo robic to, co
chcesz, i co sprawia ci przyjemnos¢.

Zadbaj o swoje zdrowie. tatwiej jest poradzi¢ sobie
zprzeciwnosciamilosu, gdy nic cinie dolega. Staraj sie dobrze odzywiac.
Jesli nie masz apetytu, zjadaj mate porcje, ale réb to regularnie.
Odpoczywaj, kiedy mozesz, nawet jesli masz ktopoty z zasnieciem.
Pamietaj, ze ¢wiczenia gimnastyczne pomagajg roztadowac napiecie.
ChodzZ na spacery, na basen i do sauny; zapisz sie, jesli to mozliwe,
na zajecia modelujace sylwetke. Nie zatuj pieniedzy na fryzjera lub
dobry krem. Jednym stowem zadbaj o swoje ciato, tak Zle traktowane
w ostatnim czasie.

Wykorzystaj fakt, ze jeste$ osoba niezalezng i mozesz sama
decydowac o tym, jak bedzie wygladat twoj dzien. Zacznij od matych
krokéw. Stara chifiska maksyma mowi, ze: ,nawet najdtuzsza droga
zaczyna sie od postawienia pierwszego kroku”. Jesli kazdego dnia uda
ci sie zrealizowac¢ jeden maty cel, ktéry sobie wytyczysz, z czasem
nauczysz sie obierac i doprowadzac do konica wieksze zamierzenia.

Odbuduj, nawiaz, podtrzymuj kontakty przyjaciétmi, rodzing
znajomymi. Badz otwarta na nowe znajomosci. Obecnos¢ zyczliwych
ci 0séb pomoze ci pokonac cierpienie wyj$¢ osamotnienia. Kieruj sie
wiasnym przeczuciem, jesli chodzi dobdr przyjaciot i znajomych. Jesli
nie masz tatwosci nawigzywania nowych znajomosci, zastanéw sie, co
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jest tego przyczyna. Moze jeste$ zbyt nieSmiata? Niesmiatos¢ mozna
przetamac. Jezeli masz dzieci, skontaktuj sie organizacjami samotnych
matek. Dzieci sg dobrym punktem wyjscia do nawigzywania
nowych znajomosci, kontakt z takg fundacjg lub stowarzyszeniem
moze ci réwniez poméc rozwigzaniu probleméw wychowawczych
i zorganizowaniu opieki nad dzieémi. Dobrym miejscem do
nawigzywania nowych znajomosci moga byc¢ osiedlowe kluby, gdzie
mozesz na przyktad uprawia¢ swoje hobby. Polecamy takze spacery
psem. Jesli korzystasz internetu, tam réwniez mozesz poszukac
przyjaciét. Rozwaz mozliwos¢ wtaczenia sie w prace organizacji, ktéra
ci pomogta. Pomaganie innym pozwoli ci spojrze¢ na wtasna sytuacje
Z nowej perspektywy.

Nie poddawaj i sie nie zamykaj sobie. Zdajemy sobie sprawe,
ze szczegdlnie trudne mogg okazac sie Swieta lub inne uroczystosci
rodzinne. Moga pojawic sie wtedy wspomnienia, poczucie przegranej
(,nie udato mi sie stworzy¢ dobrego domu”). Wyjdz do innych. Moga
to by¢ osoby znajdujgce sie podobnej sytuacji albo odzyskani dawni
znajomi. Moze sie okazac, ze ich towarzystwie po raz pierwszy od
dtuzszego czasu bedziesz sie dobrze bawita. Jezeli akurat dopadnie
cie chandra lub depresja, postaraj sie spedzi¢ jak najwiecej czasu
z przyjaciotmi, albo - jesli to mozliwe - zréb cos nietypowego,
np. wyjedz na kilka dni w nowe miejsce.

Daj sobie troche czasu, zanim wejdziesz w kolejny zwiazek.
Pamietaj, ze osoby, ktére na tym etapie twojego Zycia pociagaja
cie, moga sie bardzo rézni¢ od tych, ktére zwréca twojg uwage, gdy
staniesz mocno na wtasnych nogach. Nie podejmuj préb znieczulania
naturalnego bélu, jaki odczuwasz, przygodnymi kontaktami
seksualnymi. Nie znajdziesz w nich, poza chwilowg ulga, ukojenia.
W takich sytuacjach przygodny seks to taki sam ,zagtuszacz uczuc”,
jak alkohol lub narkotyki.

Spedzaj jak najwiecej czasu z osobami, ktére wspierajg cie
w twojej decyzji o opuszczeniu krzywdzacego zwigzku (rodzina,
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przyjaciele, inne kobiety grupy wsparcia). Spedzaj aktywnie czas
wolny, réb to, co lubitas i co sprawiato ci przyjemnos¢, zanim wesztas
zwigzek, w ktérym doznawatas przemocy.

Poszukaj nowych zainteresowan - to pomoze ci symbolicznie
oderwac sie od dotychczasowego zycia.

Zacznij uprawiac lub powré¢ do zajec sportowych. To doskonaty
sposéb na ,spalenie” frustracji i nadmiaru kalorii.

Poswie¢ troche czasu na lektury ksigzek i artykutéw na
temat procesu powracania do petni zdrowia po tak ciezkich
doswiadczeniach. To rowniez moze ci pomac. Na potkach ksiegarskich
mozna znalez¢ wiele popularnych, ale rzetelnych pozycji na ten temat.
Mozesz réwniez skorzystac¢ z biblioteki publicznej lub wypozyczyc
ksigzke w organizacji, ktérej pomocy korzystasz.

Zwroc sie o pomoc i wsparcie do organizacji $wiadczacej pomoc
ofiarom przemocy. Mozesz tam skorzysta¢ z indywidualnej lub
grupowej pomocy psychologicznej. Jesli w poblizu twojego miejsca
zamieszkania nie ma takiej organizacji, zgto$ sie do psychologa
w najblizszej przychodni. Zapytaj, czy on lub ona ma doswiadczenie
w prowadzeniu tego typu konsultacji. To wazne, gdyz nie kazdy
psycholog przeszedt specjalistyczne przeszkolenie i nie kazdy rozumie
specyfike pracy ofiarami przemocy w rodzinie.

Znajdz czas na pobycie z samg soba. Wycisz sie, nie bdj sie marzy¢
i planowad. Nie zastuzytas na przemocinie odpowiadasz za jako$¢ zycia
partnera, ktory sie nad tobg znecat. To, Zze nie udato wam sie stworzy¢
zdrowego zwigzku nie oznacza, ze jestes skazana na samotnos¢ ze nie
powiedzie ci sie w przysztosci, w zwigzku innym mezczyzna. Masz
prawo do szczescia i zycia z mezczyzna, ktéry nie tylko cie kocha, ale
réwniez szanuje.
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EMOCIE POJAWIAJACE SIE
W OKRESIE SEPARAC)I

Odejscie od.__sprawcy jest procesem, a nie jednorazowym
wydarzeniem. To duza zmiana w twoim zyciu. Musisz uwolni¢ sie od
przywiazania i emocjonalnie przystosowac sie do nowych warunkéw,
a to wymaga czasu. U kazdej kobiety proces ten przebiega inaczej, we
witasciwym dla niej tempie i we wtasciwy dla niej sposdb.

Odkrywanie na nowo samej siebie, odbudowa poczucia wtasnej,
odrebnej tozsamosci jest koniecznym etapem przystosowania sie do
Zycia po rozstaniu. Moze ming¢ kilka miesiecy, zanim przyzwyczaisz
sie do swojego nowego zycia, a kilka lat - zanim w petni poczujesz
sie sobg, a twoje zycie sie ustabilizuje. Przez jaki$ czas po rozstaniu
mozesz czué sie nieswojo, a myslenie o przysztosci moze budzi¢
w tobie lek. To przykre, ale musisz przej$¢ przez ten trudny okres.
Zdarza sie, ze kobiety po traumatycznych przezyciach majg ,dziure
w pamieci” - nie potrafig sobie przypomnie¢, o czym marzyty przed
wejsciem w krzywdzacy zwigzek, jak sobie wyobrazaty swoje zycie,
jakie miaty plany na przysztosé. Teraz masz szanse. Mozesz wrécic¢ do
dawnych planéw i marzen lub na nowo okresli¢, co chcesz robi¢ w
swoim zyciu, do jakich celéw chcesz dazy¢ i co dla ciebie znaczy by¢
0sobg niezalezna.

Zycie na wtasny rachunek to uczucie zarazem wspaniate i
lekotwodrcze. Byé moze po raz pierwszy masz okazje doswiadczy¢
takiego uczucia. Dlatego daj sobie czas i nie gan sie, ze nie jestes
jeszcze gotowa do jasnego okreslenia swoich planéw na przysztosé.
Moze minac¢ sporo czasu zanim odkryjesz, kim tak naprawde jestes i
czego oczekujesz od zycia. Wazne, abys wyciggata wnioski i uczyta sie
- nie tylko na wtasnych btedach, ale i na sukcesach. Nie traktuj porazki
jako czego$ dyskwalifikujgcego. Spdjrz na nig pozytywnie, potraktu;j
ja jako okazje do zastanowienia sie, co i dlaczego ci sie nie udato i
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co mozesz zrobié¢ w przysztosci lepiej, aby jej unikngé. Powinnas mieé
Swiadomos¢, ze po uwolnieniu sie z krzywdzacego zwigzku niektérych
uczu¢ mozesz dos$wiadczac silniej niz kiedykolwiek przedtem. Mozesz
odczuwac zal, ztosé, stabosé, ale takze radosc i site. Takie, niekiedy
sprzeczne uczucia i emocje mogg pojawia¢ sie réwnoczesnie
i niespodziewanie. Wszystko to moze obcigza¢ cie tak bardzo, ze
zaczniesz sie zastanawiac, czy nie tracisz zmystéw. Nie martw sie, to nie
jest objaw szalenstwa, ale powrotu do zdrowia. To zupetnie normalne
w sytuacji, w jakiej sie znalaztas. Wczes$niej po prostu nie pozwalatas
sobie na ujawnianie uczu¢, gdyz byto to dla ciebie zbyt niebezpieczne.
Teraz mozesz to robi¢ bez leku. Nie martw sie, czy to normalne, ze tak
sie czujesz. Po prostu w petni przezywaj swoje uczucia i nie obwiniaj
sie. Emocje te s czescia ciebie - czescig, ktéra wtasnie sie zmienia.
Zal

Przezywanie zalu jest istotng czes$cia procesu uwolnienia sie
z krzywdzacego zwigzku. Czasami moze by¢ ci trudno zrozumied,
dlaczego jestes smutna. Mozesz mysleé: ,dlaczego jestem
przygnebiona, skoro on byt dla mnie taki okrutny? Dlaczego ptacze,
jesli wreszcie zdotatam sie od niego uwolni¢ po tym wszystkim, co
od niego doznatam?”. Stajesz przed koniecznoscig poradzenia sobie
Z uczuciem zalu i przepracowania go. Ten proces bedzie trwat dotad,
dokad nie staniesz mocno na wtasnych nogach i nie poczujesz, ze

Zyjesz ,tu i teraz”, w terazniejszosci, zamiast ucieka¢ we wspomnienia
lub nierealistyczne marzenia.

Pozwdl sobie na ptacz, nie ttum go w sobie. W twojej sytuacji dziata
on oczyszczajgco. Zapewne w czasie trwania zwigzku doswiadczytas
takze dobrych rzeczy, za ktérymi teraz tesknisz, nie mogtas jednak
bez konca godzi¢ sie na to, by twdj partner cie krzywdzit. Kazdy
cztowiek odczuwa zal za tym, co mija, i z niepokojem oczekuje tego,
co nadejdzie. Zal, ktéry czujesz, jest naturalna reakcjg na pozegnanie
sie z pewnym etapem zycia, jakie by nie byto. A do niepokoju o to,
jak potocza sie twoje dalsze losy, dodaj odrobine nadziei (cho¢by na
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zasadzie ,po siedmiu latach chudych musi nadejs¢ siedem ttustych”)
i samozaparcia, zeby nie zawrdéci¢ z raz obranej drogi. To sie naprawde
optaca, chod na poczatku mozesz mied poczucie straty.

Rados¢

Uwalniajacsie ze zwiazku, w ktéorym doznawatas przemocy,
mozesz takze poczué radosé. Uczucie radosci, czesto bliskie euforii,
moze utrzymywac sie wiele tygodni, miesiecy, a nawet lat! Moze by¢
tak silne, ze wyzwoli w tobie nowga energie do zycia, cheé¢ zmiany
miejsca zamieszkania, potrzebe znalezienia nowej pracy, dazenie do
zbudowania lepszych relacji z dzie¢mi. Nie zdziw sie jednak, jesli po
uptywie miesigca lub roku znowu poczujesz zal, zto$¢ lub popadniesz
w depresje. To zupetnie normalne, to nieodtaczny element procesu
zmiany, ktora dokonuje sie w twoim zyciu. Nie zapominaj takze, ze
nawet jesli uczucie radosci nieco opadnie, najwazniejsze jest to, ze
twoje zycie codzienne jest wolne od zniewag i przemocy.

Ztosé

Wiekszos¢ kobiet wychowano w przekonaniu, ze nie powinny
okazywac ztosci. ,Ztos$¢ pieknosci szkodzi” - moéwi stare porzekadto.
Kobiecie nie tylko nie przystoi okazywac ztosci, ale moze to by¢ dla niej
potencjalnie niebezpieczne. Wychodzac z przypisanej jej tradycyjnej
roli spotecznej, kobieta naraza sie na negatywne konsekwencje.
Jednak warto podjac¢ to ryzyko, gdyz ttumienie ztosci jest szkodliwe.
Mozesz nagle odczuc catg skumulowang ztos¢, ktora nagromadzita
sie w tobie przez ostatnie lata. Bedzie ona tym silniejsza, im wieksza
odczuwasz frustracje z powodu niezaspokojenia swoich potrzeb
i wczesniejszej niemoznosci wyrwania sie z kregu przemocy. Powinnas
mie¢ Swiadomos$é, ze odczuwanie ztosci jest zupetnie normalne
i zdrowe. Trzeba tylko nauczy¢ sie wyrazac ja w bezpieczny sposéb.
To nie uczucie ztosci jest grozne, ale niektore sposoby okazywania go,
takie jak bicie, wyzwiska, krzyk, utrata kontroli nad soba. Mozna czu¢
ztoé¢ i zachowywac sie wzglednie spokojnie, méwiac np. ,jestem tak
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zta, ze najchetniej posiekatabym cie na kawatki” (a przeciez wiadomo,
ze nigdy bys tego nie zrobita). Dobrym sposobem na uwolnienie ztosci
jest szybki marsz, ptywanie lub taniec. Energiczny ruch i wysitek
pozwalajg pozby¢ sie nagromadzonej agresywnej energii.

Ztos¢ to potezne uczucie, ktore moze by¢ zrodtem sity i motywacji
do dziatania. Wykorzystaj jg tak, aby przyniosta ci korzysci i upewnij
sie, ze nie obrdci sie przeciwko tobie. Moze sie zdarzy¢, ze ztosé
napetni cie checig zemsty. Staraj sie jednak nie braé faktycznego
odwetu na tych, ktorzy cie skrzywdzili. Bezpiecznie mozesz to zrobié
tylko w wyobrazni - to polecany przez niektérych terapeutéw sposéb
odreagowania emocji, pod warunkiem jednak, ze nie pielegnujesz
w sobie tego obrazu i po takim symbolicznym odreagowaniu jestes
w stanie spojrze¢ na swojego przesladowce bez ztudzen, ale takze bez
nienawisci. Pamietaj, ze zemsta w ,realu” poza tym, ze moze okazac
sie dla ciebie niebezpieczna, moze takze zniszczy¢ twdj szacunek do
samej siebie. Nie polecamy stosowania w praktyce zasady ,oko za oko,
zab za zab”; moze ona prowadzi¢ do eskalacji przemocy.

Stres

Rozstanie z partnerem, z ktérym przezyto sie wiele wspdlnych
lat, jest jednym z najbardziej traumatycznych przezy¢, jakich
dos$wiadczamy - réwniez na poziomie organizmu. Mimo poczucia ulgi,
mozesz cierpie¢ na bezsennos$¢, nerwice zotadka, odczuwaé mdtosci,
bdle w stawach i w miesniach, zmiany w rytmie pracy sercaizaburzenia
cyklu miesigczkowego. Mozesz przyty¢ lub stracié na wadze,
a w chwilach napiecia cierpie¢ na zaparcia. W taki wtasnie sposéb
organizm ,radzi sobie” z dtugotrwatym stresem. Stres nie pozostaje
rowniez bez wptywu na psychike. Mozesz odczuwadé zdenerwowanie,
tatwo wpadac w zto$¢, mieé napady ptaczu, problemy z koncentracja,
Z pamiecig oraz trudnosci z podejmowaniem decyzji. Nie czekaj, az
wszystkie te dolegliwosci same ming, zatroszcz sie o siebie. Sprébuj sie
wyciszyé, nie zamartwiaj sie tym, co bedzie. Na pewne sprawy nie masz
po prostu wptywu. Nie miej tez do siebie pretensji, ze nie poradzitas
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sobie z tym wszystkim lepiej. Staraj sie mysle¢ pozytywnie i umacniaj
w sobie przekonanie, ze to, co robisz, jest wtasciwe i ze los ci sprzyja.
Wypisz wszystkie pozytywy na kartce i powie$ w widocznym miejscu.
Takie z pozoru btahe dziatania sg naprawde pomocne w trudnym
okresie zmiany.

Poczucie porazki

Porozstaniumoze cieprzesladowaémysl,ze zerwaniekrzywdzacego
zwigzku jest twojg porazka, ze nie zrobitas wszystkiego, co mogtas, by
go ratowac, lub ze moze to z toba jest ,co$ nie w porzadku”, skoro
wielu innym sie udato. To nieprawda. Zrobitas wszystko, co mogtas, by
uratowac wasz zwigzek i naprawde nie ponosisz winy za to, ze twoje
wysitki nie przyniosty spodziewanych rezultatéw. To przede wszystkim
twdj stosujacy przemoc partner jest winny. To on nie podjat zadnego
wysitku, aby zmieni¢ swoje zachowanie. Aby zwigzek dwojga ludzi
mogt by¢ udany, oboje musza nad nim pracowac. Pamietaj, odejscie
byto trudna decyzja, ale najlepsza, jaka mogtas podjaé w tej sytuacji.
Zaufaj sobie i uwierz, ze jest to twodj wielki osobisty sukces.

Niepokdj utrata kontroli

Kobieta pozostajaca przez dtuzszy czas w zwigzku, w ktérym
doswiadcza przemocy, zaczyna postrzegaé¢ wtasne bezpieczenstwo
przez pryzmat nastrojow partnera. Bezustannie analizuje wysytane
przez niego sygnaty, stara sie wyprzedzaé jego oczekiwania. To bardzo
silny mechanizm uzalezniajacy, ktéry nie znika wraz z fizycznym
odejsciem od partnera. W pewnym stopniu mozesz nawet czuc sie
przerazona zyciem bez niego. Pojawia sie pustka. Nie masz o kogo
dba¢, masz za to mnéstwo wolnego czasu, z ktérym nie bardzo wiesz,
co zrobié. Twoje mysli i uczucia nie musza juz krazy¢ wokét jednej
osoby. Ten brak odniesienia bywa meczacy, bo dopiero zaczynasz
sie uczy¢, ze osoba, ktérej potrzeby i uczucia powinny by¢ dla ciebie
najwazniejsze, jeste$ ty sama. Nie popetniaj btedu wielu kobiet,
ktére w tej sytuacji szybko znajdujg obiekt zastepczy, czyli kolejnego
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wymagajacego troski mezczyzne. Przeniesienie punktu ciezkosci
z bytego partnera na siebie jest procesem, ktéry moze cie poczatkowo
przerazac. Jednak réownie szybko powinna pojawi¢ sie ulga, poczucie
uwolnienia. To oczywiscie wymaga czasu. Jak powiadajg doswiadczeni
psychoterapeuci, do wolnosci trzeba dorosnac.

Dezorientacja

Poniewaz zmienia sie twoje spojrzenie na wasz zwigzek, po
rozstaniu mozesz inaczej postrzegac nie tylko partnera, ale rowniez
samg siebie. Mogg pojawic¢ sie u ciebie watpliwosci, czy wszystko
dobrze pamietasz, czy decyzja, jaka podjetas byta stuszna. Moze sie
okazaé, ze pamietasz tylko zte lub tylko dobre wspdlnie spedzone
chwile. Moze ci by¢ trudno uwierzyc¢, ze to, co przezytas, miato
w rzeczywistosci miejsce i ze udato ci sie od tego uwolni¢. Mogg tez
ogarnac¢ cie watpliwosci, czy rzeczywiscie byto az tak Zle, czy zwigzek
na pewno byt dla ciebie krzywdzacy. To zupetnie normalne. Sprébuij
sie nie przejmowag, jezeli ujrzysz swojg przesztosé, siebie lub swojego
partnera, w zupetnie nowym swietle. Twoja sytuacja jest obecnie inna,
tak wiec i twoje spojrzenie na to, co dziato sie wczesnigj, jest inne.

Pragnienie pojednania

Wiele kobiet, zanim na state opusci sprawce przemocy, wielokrotnie
do niego powraca, ulegajgc obietnicom poprawy i skupiajgc sie
w swoich wspomnieniach tylko na tych dobrych momentach
wspdlnego zycia. Kobiety te nie dopuszczajg do siebie mysli, ze ,,okres
miodowy” jest w istocie taktyka sprawcy, manipulacjg stuzagca mu do
umocnienie wtadzy nad zong lub partnerka. Gdy jakis czas przebywasz
poza domem, z dala od partnera, a on btaga cie, aby$ do niego wrécita,
obiecuje zmiane i przysiega, ze juz nigdy cie nie skrzywdzi, che¢
pojednania moze by¢ bardzo silna. Przypomnij sobie jednak, ile razy
wczesniej styszatas te obietnice i czym sie to dotad konczyto! Nie
miej jednak sobie za zte tego, ze wcigz odczuwasz potrzebe ratowania
zwiazku. Rozum i serce nie zawsze mowig jednym gtosem.
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POWROT DO ZDROWIA ,
| BUDOWANIE NOWE) TOZSAMOSCI

Powrét .do normalnego zycia po tak traumatycznym do-
Swiadczeniu to dtugi proces, a jego podstawg jest odzyskanie poczucia
bezpieczenstwa i zakonczenie ,zatoby” po zwigzku. Pracujgc nad
odzyskaniem poczucia bezpieczenstwa, zacznij od przejecia kontroli
nad wtasnym ciatem. Chodzi o bardzo podstawowe sprawy: spokojny
sen, regularne jedzenie, radzenie sobie z objawami pourazowymi
i kontrolowanie zachowan autodestrukcyjnych. Dopiero gdy
pozbedziesz sie bezsennosci i zaczniesz sie racjonalnie odzywiac,
mozesz zaczg¢ odzyskiwac kontrole nad otoczeniem i budowac nowe,
bezpieczne wiezi spoteczne. Ich podstawg bowiem jest zaufanie do
samej siebie i poczucie sprawstwa (,to ja decyduje o swoim ciele, a nie
ono mnie zadrecza”).

Pozostajac wiele lat w zwigzku przyzwyczaita$ sie zapewne
do myslenia o sobie jako o partnerce, zonie lub matce. Odchodzac
od partnera/meza, mozesz mieé¢ uczucie, ze co$ tracisz. Proces
wychodzenia z tych rél i stawania sie kobietg niezalezng, ktéra
potrafi uratowac swojg osobowos¢ przed unicestwieniem, nie zawsze
przebiega bez zaktécen i zgodnie z oczekiwaniami. Musisz przeciez
poznaé, a czesciowo takze odbudowaé swojg wtasng osobowosc
i spojrze¢ na siebie z nowej perspektywy. Zycie na wiasny rachunek
jest wspaniate, ale na poczatku taka niezaleznos¢ moze budzi¢ lek.
By¢ moze pierwszy raz samodzielnie podejmujesz decyzje. Daj sobie
prawo do popetniania btedéw. Tylko metodg préb i btedéw odkryjesz
samga sobie i zrozumiesz, co chcesz osiggnac w zyciu, co jest dla ciebie
wazne.

Czekajg cie dobre dni, kiedy bedziesz czuta sie silna i zaradna,
oraz dni zte, w smutku i poczuciu bezradnosci.
Powtarzaj sobie wtedy, ze zte uczucia nie beda ci towarzyszyc
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wiecznie i ze zawsze mozesz co$ zrobié, aby jako$ przetrwac trudny
czas. Przechodzac przez rézne etapy procesu zdrowienia, umacniaj
w sobie przekonanie, ze decyzja o odejsciu byta wtasciwym wyborem.
Tylko w ten sposéb mogtas zapoczatkowaé proces odzyskiwania
kontroli nad swoim zyciem.

Jak juz byta mowa wczesniej, w procesie powracania do zdrowia
niezwykle wazne jest odbudowanie starych i budowanie nowych
wiezi spotecznych. Twéj partner zapewne utrudniat ci lub zabraniat
widywania sie z rodzing i znajomymi - teraz jeste$ wolna i mozesz sie
znimispotykaé,atakze zawiera¢ nowe znajomosci. Badz przygotowana,
ze niektére osoby z twojego otoczenia nie zauwazg zachodzacej
w tobie zmiany. Moze to by¢ nie mniej bolesne niz okazywane w twojej
obecnosci skrepowanie, jakie odczuwajg z powodu twojej decyzji
o odejsciu, w ktérej cie nie wspierali, a moze nawet opowiadali sie po
stronie sprawcy. Pogddz sie z tym, ze z niektérymi moze ci by¢ nie
po drodze na nowym etapie twojego zycia i zastanéw sie, czy warto
inwestowac¢ w podtrzymywanie kontaktoéw z tymi ludzmi. Staraj sie
zblizy¢ przede wszystkim do tych, ktorzy udzielili ci pomocy i wsparcia
w trudnych dla ciebie chwilach.

Odnawiajgc stare i zawierajagc nowe znajomosci, mozesz by¢
poczatkowo nieufna i mie¢ poczucie, ze wolisz by¢ sama. Pamietaj
jednak, ze samotno$¢ jest dobra na krotko. Na dtuzsza mete warto
budowac¢ zdrowe relacje z innymi ludZmi. Przyjazi jest niezmiernie
wazna w zyciu kazdego cztowieka, a przyjaciotki moga by¢ dla ciebie
prawdziwym oparciem w tym nietatwym dla ciebie okresie. To takze
moze byc¢ sprawdzian, na kogo w trudnych chwilach mozesz liczyé.
Jesli czujesz sie niepewnie i obawiasz sie kontaktéw z innymi ludzmi,
sprébuj zrobi¢ liste swoich zalet i osiggnie¢. Nie zapomnij uwzglednié
wszystkich trudnych sytuacji, ktére udato ci sie przezwyciezyc,
i decyzji, z ktorych podjecia jeste$ dumna!

Wiele kobiet twierdzi, ze szczegdlnie bolesna jest pierwsza

rocznica rozstania. Zdajac sobie z tego sprawe, mozesz zapobiec
nawrotowi smutku i zalu. Zaplanuj w tym czasie na przyktad spotkanie
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Z przyjaciétmi, udaj sie po wsparcie do organizacji, ktéra udziela
pomocy osobom w twojej sytuacji, przepracuj ten trudny dla ciebie
moment podczas terapii. Siegnij wspomnieniami gtebiej, do czaséw
sprzed zwiazku, i poszukaj w nich Zrédta sity. Przypomnij sobie na
przyktad, jakie plany i marzenia udato ci sie zrealizowac. To moze by¢
drobna rzecz, ale taka, ktéra naprawde sprawita ci radosé: zmiana
sposobu ubierania sie czy uczesania, zapisanie sie do biblioteki, czas,
jaki udato ci sie wygospodarowac dla siebie.

W procesie zdrowienia wazne jest rowniez, aby$ byta otwarta
na nowy zwigzek. Nie chodzi o wejscie w nowy zwigzek, zanim
uporasz sie ze starym, ale o gotowos$¢ na zwigzanie sie z kim$
nowym, na stworzenie relacji, w ktoérej nie bedzie miejsca na przemoc
i brak szacunku.
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CO Z DZIECMI?

Poprzedni rozdziat naszego poradnika poswiecony byt niektérym,
dobrze znanym ci uczuciom i doswiadczeniom, ktore pojawiaja sie po
zerwaniu zwigzku, w ktérym bytas krzywdzona. Pisatysmy juz, jak
wazna jest wyrozumiato$s¢ wobec samej siebie i znalezienie czasu dla
siebie. Jesli masz dzieci, ktére wymagajg od ciebie czasu i poswiecenia,
moze ci sie to wydawacé bardzo trudne. Rzeczywiscie jest trudne, nie
jest jednak niemozliwe. Nie traktuj potrzeb swoich i dzieci zupetnie
roztacznie. Jesli chcesz skutecznie poméc dzieciom w tak trudnej dla
nich sytuacji, musisz zadba¢ takze o siebie.

Wiele kobiet dostrzega pozytywne zmiany zachodzace w dzieciach
po uwolnieniu sie od napiecia towarzyszgcego przemocy w rodzinie.
To bardzo wazne, gdyz przemoc nie pozostaje bez wptywu na dzieci,
niezaleznie od tego, jak dalece kobiety starajg sie je chronié. Nawet
jesli dzieci nie sg bite, klimat przemocy pozostawia trwate pietno naich
psychice. Dzieci wychowujace sie w takiej atmosferze sg zastraszone,
zagubione, lekowe i maja nizszg samoocene. Miewajg koszmary senne,
zaburzenia snu, moczg sie w nocy i nie majg apetytu. Nierzadko
wpadajg w depresje, zamykajg sie w sobie, sg pasywne, stronig od
rowiesnikow i czujg sie odrzucone. Zwykle tez osiggajg gorsze wyniki
W nauce, gdyz nie sg pewne swojej wiedzy i umiejetnosci. Moga tez
tatwo wpadac w ztosé.

Starsze dzieci, czujgc sie odpowiedzialne za matke i rodzenstwo,
stajg w ich obronie, przez co narazaja sie na ataki ojca lub ojczyma.
Zdarza sie, ze sprawca przemocy zmusza je do patrzenia, jak ich
matka jest bita. Bywajg tez zmuszane lub zachecane do brania
udziatu w aktach przemocy wobec niej. Czasem sprawcy dajg im za
to pienigdze. Niezaleznie od wieku, dzieci narazone sg na stuchanie
odgtoséw przemocy i obelg, widzg siniaki na ciele matki. Nie ma
watpliwosci, ze w kazdym z tych przypadkéw zycie w atmosferze
napiecia i strachu wywiera na nie destrukcyjny wptyw. Patrzenie na
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bitg matke pogtebia u dzieci poczucie bezradnosci. Najblizszg osobe,
ktoéra je chroni, i na ktérej polegaja, widzg w sytuacji, w ktérej jest
ona maltretowana oraz degradowana fizycznie i psychicznie. W tej
czesci naszego poradnika skoncentrujemy sie na niektérych, trudnych
dla dzieci uczuciach i doswiadczeniach. Podsuniemy ci takze kilka
podpowiedzi, jak mozna im poméc.

Okaz im mitos¢ i zrozumienie.

Zapewniaj dzieci, ze je kochasz, okazujac im czutos$¢ i blisko$¢
fizyczng. To wazne dla ich poczucia bezpieczenstwa. Pamietaj, ze
dzieci muszg czud, ze sg kochane i akceptowane. Powinnas réwniez
wiedzieé¢, ze dzieci potrzebujg wsparcia i zachety, aby mogty sie
otworzy¢ i zacza¢ moéwic. Jesli przebywaty w atmosferze przemocy
przez dtugi czas, to nawet po opuszczeniu domu przemoc sie dla nich
nie konczy. Dopiero gdy majg pewnosé, ze bierzesz pod uwage ich
obawy i leki, mogg zrobic pierwszy krok do uporania sie z problemami,
jakie zrodzity sie w wyniku przemocy.

Pomo6z im w nazywaniu i wyrazaniu uczué.

Dzieci w rézny sposéb reagujg na stres wywotany przemoca
w rodzinie. Niektére z nich s ciche, nierozmowne, podczas gdy
inne sg gtosne, niespokojne, a nawet agresywne. Bez wzgledu na
zachowanie dziecka nie zapominaj, jak przerazajace jest dla niego
zycie w atmosferze, w ktorej rzadzi przemoc. Wstuchuj sie w uczucia
swojego dziecka i daj mu do zrozumienia, ze ma prawo je wyrazac. Migj
Swiadomo$¢, ze jesli dziecko jest na ciebie zte za to, ze musiato opuscié
dom, przyjaciét i ojca, oznacza to, ze czuje sie z tobg bezpiecznie. Okaz
mu, ze rozumiesz jego uczucia i czesciowo je podzielasz. Pomocne
moze by¢ takze pokazanie dziecku, Ze jego uczucia nie sg czyms$
wyjatkowym i ze jego koledzy w takiej sytuacji czuliby sie podobnie.
Niektére dzieci nie miaty dotad okazji méwi¢ o swoich uczuciach
i zdazyty juz wyksztatci¢ w sobie nawyk odreagowywania stresu przez
agresje. Zdajemy sobie sprawe, jak trudno jest zachowac spokéj, gdy
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zachowanie dziecka jest niewtasciwe i rani cie. Nie zapominaj jednak,
ze taki wzorzec zachowania przejeto od ojca. Dopiero teraz ma szanse
sie go oduczy¢. Nie pozostawiaj samemu sobie réwniez tego dziecka,
ktére uznato, ze bezpieczniej jest ukrywac swoje uczucia, ze lepiej by¢
cichym i pasywnym. By¢ moze tatwiej mu bedzie narysowac, co czuje,
niz o tym opowiedzieé.

Rozmawiaj z dzieckiem o zachowaniu ojca.

To bardzo wazne! Wiekszos¢ kobiet robi wszystko, co w ich mocy,
zeby chronic swoje dzieci przed patrzeniem na przemoc. Wiele matek
W trosce o to, aby dzieci nie obrécity sie przeciwko swoim ojcom,
usprawiedliwia jego agresywne zachowanie. Dzieci, szczegdlnie mate,
bardziej wierzg mamie niz temu, co widza na wtasne oczy. Ta strategia
msci sie, gdy matka decyduje sie zakonczy¢ zwigzek. Wprowadzane
w btad dziecko nie rozumie, dlaczego nagle ma zamieszkac tylko
Z mama, z dala od domu i taty. Woli zosta¢ w domu i chce, zeby mama
naprawita sytuacje. Mate dzieci sg przeswiadczone o wszechmocy
swoich matek. Wierzg, ze skoro one s3 od niej zalezne i muszg jej we
wszystkim stuchaé¢, ma ona podobnie duzy wptyw na ojca.

Chociaz bardzo wazne jest wyjasnienie dzieciom, co sie dzieje
i dlaczego musza odejs$¢ od ojca, nie zawsze jest wskazane, by znaty
one wszystkie szczegbty. Szczegdlnie niekorzystna jest sytuacja, gdy
otym, cosie dzieje, dowiadujg sie z przypadkowo zastyszanych rozméw,
toczonych wich obecnosci na przyktad z przyjaciétka lub przez telefon.
Nie majac mozliwosci zadania matce pytania i otrzymania rzetelnej
odpowiedzi, skazane s3 na domysty. Lepiej znajdz troche czasu, by
spokojnie opowiedzie¢ im, co sie dzieje i co w zwigzku tym czujesz.
Spokojnie wystuchajich pytan i zwierzen, nie przerywaj i nie zaprzeczaj
ich uczuciom. Mozesz jednak tagodzi¢ ostros¢ ich sadéw. Powiedz na
przyktad: ,Tata Zle postepuje (a nie ,jest zty”); boli mnie, gdy mnie bije
i wyzywa; nie chce, zeby mnie nadal tak traktowat i zeby$ musiat na to
patrze¢”. Chociaz jest to trudne, powiedz dzieciom, ze mimo to maja
prawo kocha¢ ojca i nie musza wybiera¢ miedzy rodzicami.
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Zrozum, dlaczego dziecko okazuje ci ztosc.

Dziecko, ktére jest bezposrednim swiadkiem przemocy, w sposdb
naturalny ujmuje sie za matka. Jesli sytuacja czesto sie powtarza, a ono
widzi, Ze mama na to pozwala, wycofuje sie. Bardzo szybko zauwaza,
jaka wtadze majg mezczyzniw rodzinie, ajednoczesnie boisie odczuwacd
zto$¢ na wtasnego ojca. Moze miec¢ poczucie winy za gniew, ktéry
czuje wobec niego. Nie mogac sie uporac z tym uczuciem, zaczyna
obwinia¢ matke za swoja frustracje spowodowang niewyrazong ztoscia
i poczuciem winy. Szybko tez uczy sie, ze tatwiej jest wyrazi¢ swojg
zto$¢ na matke, ktdra zdaje sie aprobowac postepowanie ojca. Dzieci
wyrazajg swoj gniew w sytuacjach, w ktérych czuja sie bezpieczne,
a wiekszos¢ dzieci czuje sie bezpiecznie przy matce.

Pod tym wzgledem dzieci zachowuja sie tak samo, jak wiekszos¢
dorostych, obcigzajac kobiety odpowiedzialno$cia za przemoc
mezczyzn, i ztoszczac sie na nie za to, ze nie potrafia zaradzié
problemowi. Nie wahaj sie stawiaé granic niewtasciwym zachowaniom
dziecka, ale réb to bez ztosci, okazujagc mu swojg mitos¢ i troske.
Powiedz mu jasno, jakich zachowan nie akceptujesz i dlaczego. Mozesz
siegac¢ po rozne srodki dyscyplinujace, ale nie stosuj przemocy.

Dzieciom potrzebne jest poczucie bezpieczenstwa, swiadomosé,
ze sie o nie troszczysz i ze moga na ciebie liczy¢.
Wyjasniaj dzieciom, co sie dzieje w domu.

Zakres informacji i sposdb ich przekazywania dostosuj do wieku
dziecka. Dawaj proste komunikaty:

e bicie i uzywanie przemocy jest zte;

e tata Zle postepuje, bijgc mnie. (Nie oceniasz osoby, ale
jej zachowanie);

e to nie twoja ani nie moja wina, ze tata uzywa przemocy;

e opiekuje sie tobg, jestes$ dla mnie bardzo wazna/y.
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¢ (Nie obcigzaj dziecka poczuciem winy, méwiac, ze to dla jego
dobra znosisz zachowanie meza, bo to nieprawda.)

Postaraj sie, zeby inni ludzie przestrzegali tych regut
dla dobra dziecka.

Whptyw przemocy moze objawiac sie powtarzaniem przez dziecko
obrazliwych wyrazéw, ktére ustyszato, lub powtarzaniem stwierdzen,
ktérymi postugiwat sie stosujacy przemoc ojciec, aby wyttumaczy¢
dziecku swoje zachowanie. Na przyktad: ,mama denerwuje tate,
poniewaz jest gtupia”; ,wyjdzie jej to na dobre”. Takie stwierdzenia
zawsze powinny by¢ podwazone przez dorostych z otoczenia dziecka
(dziadkow, sasiaddw, krewnych itd.), zeby dziecko wiedziato, ze inni
nie aprobujg takiego zachowania. Zrobienie dziecku awantury lub
zabronienie uzywania takich okres$len nie ma sensu - stosujesz
w ten sposdb podobne przemocowe techniki jak sprawca. Musisz
zdoby¢ sie na to, zeby spokojnie wyttumaczy¢ dziecku, ze nie ma
usprawiedliwienia dla przemocy.

Nie ukrywaj waszej sytuacji finansowej.

Rozstanie, zwtaszcza jesli wczesniej bytas zalezna finansowo od
partnera, moze budzi¢ w tobie uzasadniong obawe o zapewnienie sobie
i dzieciom $rodkéw do zycia. Nie ukrywaj przed dzieckiem, ze wasza
sytuacja finansowa czasowo sie pogorszyta. Kilkulatkowi wystarczy
powiedzied, ze teraz masz mniej pieniedzy i nie na wszystko bedzie was
stac. Starsze dziecko mozna juz wtajemniczy¢ w plany podjecia pracy
lub podniesienia swoich kwalifikacji zawodowych. Ukrywanie tego,
ze nie masz pieniedzy, po to, by oszczedzi¢ dziecku zmartwien, jest
btedem. Ono jest juz wystarczajaco zestresowane zmiang otoczenia.
Jesli nie bedzie wiedziato, ze naprawde nie mozesz, a nie, ze nie masz
ochoty spetnic¢ jego potrzeb (np. optaci¢ wycieczki szkolnej czy kupic
wymarzonej zabawki), zacznie podejrzewac, ze to rodzaj kary i bedzie
miato do ciebie zal. Poinformowane o tym, ze teraz jest nieco trudniej,
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ale niebawem sytuacja sie zmieni, bedzie miato poczucie, ze panuje
nad sytuacja i tatwiej zniesie pewne ograniczenia.

Zapewnij sobie pomoc w opiece nad dzieCmi.

W tym trudnym okresie dzieci potrzebuja wzmozonej uwagi,
czutosci i cierpliwosci ze strony dorostych. Zmeczona trudng
sytuacja mozesz nie mie¢ sity, zeby poswieci¢ dzieciom tyle uwagi,
ile potrzebuja. Popros o pomoc inne kobiety w schronisku (za jakis$
czas bedziesz miata okazje pomoc w ten sam sposdb innej kobiecie),
kolezanke lub kuzynke. Pamietaj tez, ze zaréwno ty, jak i dzieci, musicie
zbudowac zdrowe relacje miedzy sobg z dala od grézb i przemocy. Jesli
do tej pory unikatas tego tematu, teraz korzystaj z kazdej mozliwosci
otwartej rozmowy na ten temat z innymi dorostymi. Podziel sie z nimi
swoimi uczuciami. Z jednej strony pomoze ci to uporzadkowac wtasne
mysli, z drugiej za$ utatwi ci zblizenie z dzie¢mi. Wiele kobiet uzyskuje
najbardziej odczuwalne wsparcie w rozmowach z przyjaciétkami i/lub
innymi kobietami w podobnej sytuacji.

Staraj sie kazdego dnia znalezé¢ troche czasu na zabawe
z dzieémi.

Wspdlne, codzienne zabawy z dzie¢mi utatwig wam zblizenie
i przywroca twym pociechom rados¢ codziennego zycia. Badz
kreatywna i otwarta na ich potrzeby i pomysty. Niech cie zobacza
w dobrej formie i w nowej roli. By¢ moze wczesdniej nie miatas na
to czasu, a z dzie¢mi bawit sie tylko ojciec. Wystarczy, ze pdjdziecie
razem do parku lub na spacer, a z dzie¢mi mtodszymi - na plac zabaw.

Zaakceptuj swoje potrzeby i to, ze nie jestes doskonata.

Pamietaj o swoich potrzebach. Masz prawo do spotkan
Z przyjacidotmi, znajomymi, ale tez do tego, aby poby¢ sama. Dzieci
powinny to uszanowacd. Nie czuj sie winna, gdy od czasu do czasu
zostawisz dzieci same, badz pod opiekg innych oséb. Nie gan sie, jesli
co$ ci nie wyjdzie. Wyciggaj wnioski z popetnionych w kontaktach
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z dzie¢mi btedéw i badzZ otwarta na nauke nowych sposobdéw radzenia
sobie z trudnosciami wychowawczymi.

Zachecaj dzieci do kontaktow z rowiesnikami.

Twoje dzieci, podobnie jak ty, potrzebujg kontaktéw z rowiesnikami.
By¢ moze w przesztosci, ze wzgledu na wstyd przed ujawnieniem
tego, co dzieje sie w waszym domu, twoje dzieci stronity od tych
kontaktéow. Mogto to prowadzi¢ do izolacji i poczucia odrzucenia,
a w konsekwencji nieprzystosowania spotecznego. Poméz swoim
dzieciom odbudowad relacje z rowiesnikami, zwtaszcza jesli musieliscie
zmieni¢ miejsce zamieszkania. Zapro$ do domu dzieci z sgsiedztwa,
kolegdéw z przedszkola lub szkoty.

Korzystaj z pomocy specjalistow.

Jesli masz poczucie, ze potrzebujesz pomocy, siegnij po publikacje,
ktére pozwolg ci lepiej zrozumie¢ zachowanie dzieci i pogtebig
twojg wiedze na temat tego, jak z nimi rozmawiaé, tak o bolesnych
przezyciach z przesztosci, jak o biezagcych problemach. Poszukaj
specjalistycznej placéwki, w ktorej bedziesz mogta skorzystaé
z indywidualnych konsultacji i/lub zaje¢ grupowych ksztatcacych
umiejetnosci wychowawcze. Wiele organizacji oferuje takie zajecia
nieodptatnie.
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ZANIM 'WEJDZIESZ W NOWY ZWIAZEK

Zrozumienie, co naprawde zaszto w twoim poprzednim zwigzku,
umozliwi-ci-bardziej skuteczne kierowanie wtasnym zyciem i zwiekszy
twoje szanse na lepszy nastepny zwigzek. Kluczem do powodzenia
w nowym zwigzku jest $wiadomos¢ siebie oraz wptywu, jaki masz na
innych i jaki inni majg na ciebie. Zanim podejmiesz decyzje o wejsciu
W nowy zwigzek upewnij sie, ze przepracowatas juz swoje relacje
z bytym partnerem. Zastandéw sie takze, czy jeste$ wystarczajgco silna
i niezalezna. Nie angazuj sie pochopnie, naucz sie czerpac satysfakcje
z samodzielnego zycia. Zanim zwigzesz sie z nowym partnerem,
staraj sie poznac jego wady i zalety. BadZ czujna na wszelkie sygnaty
Swiadczace o jego sktonnosci do przemocy. Badz wyczulona przede
wszystkim na przejawy przemocy psychicznej; jest ona zwykle
wstepem do przemocy fizycznej w pdzniejszym okresie zwigzku.
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W naszej publikacji staraty$smy sie pokazac ci, jak mozesz rozpoznac
pierwsze symptomy przemocy. Na zakonczenie nalezy ci sie kilka stéw
na temat tego, jak wyglada zdrowy zwiazek.

W najwiekszym skrocie w takim zwigzku partnerzy:

e mogga czuc sie bezpiecznie, méwiac i robigc rézne rzeczy; nie
lekajg sie, ze zostang wys$miani, albo ze druga strona wytknie
im btedy, jakie popetnili;

e okazuja sobie wzajemnie szacunek;
e uwaznie stuchajg tego, co méwi partner;

e okazuja sobie emocjonalne wsparcie i zrozumienie; liczg sie
ze zdaniem partnera;

e okazuja sobie zaufanie i wsparcie w osigganiu celéw zyciowych;

e respektuja prawo partnera do wiasnych pogladéw, uczué
i przyjaciot;

e biorg odpowiedzialno$¢ za siebie i za swoje czyny (réwniez
te zwigzane ze stosowaniem przemocy, niedochowaniem
wiernosci, popetnianymi btedami);

e sgraziew potrzeby gotowidozmiany swojego dotychczasowego
zachowania;

e sgotwarci na szczerg komunikacje;

e dzielg sprawiedliwie obowigzki zwigzane z wychowaniem
dzieci;

e przekazuja dzieciom modele rdél spotecznych, ktére sa

pozytywne i wolne od przemocy;

e uzgadniajg sprawiedliwy podziat obowigzkow domowych
i wspodlnie podejmuja decyzje dotyczace rodziny.
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Mamy nadzieje, ze nasz poradnik pomégt ci lepiej zrozumied
przyczyny, dla ktérych pozostawatas w krzywdzacym zwigzku,
jednoczesnie utatwit ci podjecie decyzji o rozstaniu ze stosujgcym
przemoc mezczyzng i wytrwanie tym postanowieniu.

Zyczymy ci, zeby twdj nastepny zwiazek byt nie tylko wolny od
przemocy, ale rowniez oparty na prawdziwie partnerskich zasadach.
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Na zakoniczenie proponujemy ci wypetnienie ankiety, ktéra moze
ci pomoc w ustaleniu, w jakim stopniu potrafisz rozpoznaé rézne formy
przemocy/krzywdy, ktérych byé moze doswiadczasz. Nie jest to test,
nie ma wiec odpowiedzi poprawnych lub niepoprawnych. Odpowiedz
tak szczerze, jak potrafisz.

Zaznacz, jesli sie zgadzasz

Moj partner/maz:

(O moéwi, ze jestem gtupia, brzydka ze sobie bez niego nieporadze,
(O podnosi na mnie reke - bije mnie,

(O zada, abym byta postuszna, rozkazuje mi, co mam robic,

(O zmusza mnie do wspotzycia badz robienia
tego w nieakceptowany przeze mnie sposob,

(O awanturuje sie, gdy nie zrobie obiadu lub porzadkéw na czas,
albo nie tak, jak sobie tego zyczyt,

(O zabrania mi chodzenia do pracy lub do szkoty,

(O jest chorobliwie zazdrosny i podejrzliwy wobec moich
znajomych rodziny,

(O nie daje mi pieniedzy na prowadzenie domu, kontroluje
wszystkie moje wydatki,

(O zabiera mi dokumenty i pieniadze,

(O obraza mnie i poniza obecnosci innych oséb,

(O grozi mi bronig, nozem, siekiera, widtami itp.,

(O niszczy celowo moje rzeczy osobiste,

(O grozi, ze skrzywdzi moich najblizszych,

(O zabrania mi spotykac sie rodzing i znajomymi,

(O krytykuje i wy$miewa wszystko, co méwie i robie,

(O grozi, ze odbierze mi dzieci,
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(O moéwi, ze jestem chora psychicznie,
(O krzyczy i wydziera sie na mnie,

(O jest agresywny, gdy méwie mu, ze za duzo pije lub prosze, aby
cos zrobit w domu,

(O bije mnie tak, ze musze korzysta¢ z pomocy lekarskiej, grozi, ze
mnie zabije.

Wszystkie wymienione wyzej zachowania stanowia forme
przemocy. Mezczyzna nie ma prawa swojej partnerki bic
ani krzywdzic jej zaden inny sposoéb.
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Fundacja Centrum Praw Kobiet

ul. Wilcza 60, lok. 19, 00-679 Warszawa
tel./fax 22 622-25-17

e-mail: sekretariat@cpk.org.pl
porady.prawne@cpk.org.pl
porady.psychologiczne@cpk.org.pl

www.cpk.org.pl

Pomoc mozesz uzyskac rowniez w oddziatach Fundacji:

Oddziat CPK we Wroctawiu
ul. Ruska 46A, Il p., pok. 302, 50-079 Wroctaw
tel. (0 71) 358-08-74

Oddziat CPK w Gdansku
ul. Gdynskich Kosynieréw 11, 80-866 Gdansk
tel. (0 58) 341-79-15

Oddziat CPK w todzi
ul. Piotrkowska 115/4, 90-430 t6dz
tel. (0 42) 633-34-11

Oddziat CPK w Krakowie
ul. Dunajewskiego 5, 31-133 Krakéw
tel. 780-079-988

Filia CPK w Zyrardowie

ul. Zeromskiego 13, 96-300 Zyrardéw
tel. 882-512-900

Centrum
Praw
Kobiet

n



JAK SIE UNOLNIC Z KRZYWDZACEGO ZWIAZKU?

e

Centrum
Praw
Kobiet



