Przemoc domowa w czasie kwarantanny

Czy jest wiecej przypadkow przemocy domowej podczas kwarantanny zwigzanej z COVID-19?
Jest!

Niestety kwarantanna powoduje, ze jestesmy w domu. Domy w ktérych nie byto przemocy przed
kwarantanng najprawdopodobniej sg dalej wolne od tego nieszczescia, jednak w domach w ktérych
zawsze sie pojawiata przemoc domowa, moze i najprawdopodobniej jest jej wiecej.

PIERWSZA CZESC JEST POSWIECONA PRZEMOCY DOMOWEJ, KTORA WYMAGA
NATYCHMIASTOWEJ POMOCY.

DRUGA CZESC JEST POSWIECONA MALZENSTWOM KTORE POTRZEBUJA
PSYCHOLOGICZNEJ POMOCY ABY ZMNIEJSZYC RYZYKO POGORSZENIA ICH SYTUACJI
MALZENSKIEJ

Sprawdz na jakim etapie jest twoje matzenstwo/zwigzek z kim$ kto sprawia Ci bél.
CZESC PIERWSZA: (1/2)

Przemoc w rodzinie to kazde celowe dziatanie lub brak dziatania (np. zaniedbanie, brak opieki),
ktére powodujg krzywde i cierpienie fizyczne albo psychiczne cztonka rodziny. Sprawca przemocy
wykorzystuje przewage nad ofiarg i narusza jej podstawowe prawa, takie jak godnos¢, wolnosc i
nietykalnos¢ cielesna.

Formy przemocy
» przemoc fizyczna — jesli ktos cie bije, popycha, szarpie, kopie, dusi

» przemoc psychiczna — jesli ktos cie obraza, krzyczy na ciebie, wyzywa, poniza, nie pozwala na
kontakt z bliskimi, kontroluje twoje dziatania, stale krytykuje

» przemoc seksualna — jesli kto$ cie molestuje, zmusza do wspotzycia lub jakichkolwiek innych
zachowan seksualnych

* inne zachowania — na przykfad jesli kto$, od kogo jestes zalezny, pozbawia cie opieki, ktorej
potrzebujesz, zmusza do picia alkoholu, brania narkotykéw.

Ofiarg przemocy w rodzinie moze by¢ kazdy — dziecko, osoba z niepetnosprawnosciami, matzonek,
partner, osoba starsza.

Jesli jestes ofiarg przemocy domowej mozesz sie bronic:
Zadzwon na policje.
Porozmawiaj z lekarzem aby zadba¢ o Twoje zdrowie fizyczne.

* idz do lekarza pierwszego kontaktu lub innego lekarza w twojej okolicy. Jedli doswiadczasz
przemocy wtedy, kiedy nie mozesz iS¢ do lekarza pierwszego kontaktu (na przyktad w nocy), idz do
szpitala, na pogotowie albo Specjalistyczny Oddziat Ratunkowy (SOR).



* Popros o zaswiadczenie lekarskie o przyczynach i rodzaju uszkodzen ciata, w ktorym lekarz opisze
jakie masz obrazenia (na przyktad siniaki, skaleczenia).

Powinienes takze porozmawiac z psychologiem aby zadbaé o Twoje zdrowie psychiczne.

* Pomoc psychologiczna jest niezbedna. Ofiary przemocy sg w stresie, ktéry powoduje, ze nie mys$lg
racjonalnie. Sg tak przerazone, ze nie widzg ratunku czy tez wyjscia z problemu. A przeciez zawsze
jest wyjscie.

* Nie mylmy terapii indywidualnej z terapig matzenska.

Na terapie matzenskag przychodzi oboje partneréw. Uczg sie na niej i dowiadujg jak zachowanie
jednej strony wptywa na uczucia drugiej strony, jakie sg zaleznosci i jak wyglad relacja miedzy nimi.
Na terapie indywidualng przychodzi natomiast tylko jeden matzonek. Podczas terapii indywidualne;j
matzonek rozpatruje czy tez uczy sie jak postepowac w swoim maizenstwie.

Jesli do problemdéw matzenskich dochodzi takze naduzywanie alkoholu, narkotykow witgcznie z
Marihuana, to pierwszym krokiem jest wytrzezwienie, opanowanie natogu a dopiero potem praca
nad matzenstwem. Zdarza sie, ze problemy matzenskie tak naprawde nie sg problemami
matzenskimi a jedynie problemami matzonka ktéry pod wplywem substancji uzalezniajgcej
zachowuje sie zle/niepoprawnie...

Znajdz schronienie.

» Sg osrodki schronienia do ktérych mozesz i$¢ wraz z dzie¢mi. Jesli czujesz, ze potrzebujesz is¢ do
takiego osrodka ale nie wiesz gdzie sie taki znajduje, zadzwon do nas a my sprébujemy Ci pomac.

« Jesli nie chcesz is¢ do osrodka poszukaj schronienia u rodziny. Jednak ta opcja moze by¢ mniej
bezpieczna bo Twdj oprawca zna Twojg rodzine i przyjaciét i najprawdopodobniej to wtasnie tam
bedzie cie szukat. Jesli cie znajdzie, to nie otwieraj drzwi, nie stuchaj co méwi, nie mysl, ze cos sie
zmienito, nie nabierz sie na mite” stébwka... od razu dzwon na policje.

Dlaczego dzwoni¢ na policje a nie probowaé rozmawiac?

Poniewaz rozmowy te prowadzg do nikad. Zadna ze stron nie jest przygotowana, ani gotowa do
spokojnej dyskusji, bez agresji, nerwow i strachu. Do tego jest potrzebny psycholog, ktéry zna
zachowania zwigzane z przemocq. Ofiara, w sytuacji gdy jest spokojna i bezpieczna, z czasem jest
w stanie nauczy¢ sie przeprowadzania takich rozmow podczas psychoterapii.

Powrdét do domu bez uprzedniej terapii indywidualnej czy tez matzenskiej jest ztym pomystem. W
Swietle tego, ze ofiara przeprowadzita setki rozmoéw jak i prosita setki razy o poprawe swojego
oprawce, a te prosby na nic sie zdaty, Swiadczy o tym, ze zmiany muszg wyjs¢ nie tylko ze strony
ofiary ale i sprawcy.

Wszystkie sytuacje mozna rozwigzac ale obie strony muszg ciezko pracowac nad tym aby uratowac
matzenstwo, rodzine. Ty tez musisz ciezko pracowac by uratowac siebie! Jak sie juz
zdecydowatas/te$ na tak powazny krok to sie go konsekwentnie trzymaj, a efekty sie na pewno
pojawig!

Skorzystaj z pomocy finansowej, jest taka mozliwosc!
Wynajmij adwokata lub idz do sadu gdzie znajdg sie prawnicy ktérzy ci pomoga.

Pomocne telefony w USA



USA-National Domestic Violence Hotline 800-7997233
USA National Suicide Prevention Hotline 800-2738255
Crisis Text Line 741741

Pomocne telefony w Polsce

Jesli czujesz, ze bezpieczenstwo twoje lub twoich bliskich jest zagrozone — nie zastanawia;j sie —
natychmiast wezwij policje.

* 112 — ogdlny numer alarmowy. Pracownik numeru przekieruje twoje zgtoszenie do odpowiednich
stuzb ratunkowych — policji, strazy pozarnej lub pogotowia ratunkowego,

* 997 — numer alarmowy policji. Zadzwonisz do najblizszej jednostki.

Numery alarmowe 112 i 997 sg czynne catg dobe.

Jezeli z jakich$ powoddw nie chcesz dzwonic na policje, mozesz skontaktowac sie z ,Niebieskg
Linig” pod numerem 800 120 002 — konsultanci pomoga ci, a takze doradza co najlepiej zrobi¢ w
twojej sytuacji. Niebieska linia jest bezptatna i czynna catg dobe.
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COVID-19 A PRZEMOC DOMOWA....
Czy jest wiecej przypadkéw przemocy domowej podczas kwarantanny zwigzanej z COVID-19?
Jest!

Niestety kwarantanna powoduje, ze jestesSmy w domu. Domy w ktérych nie byto przemocy przed
kwarantanng najprawdopodobniej sg dalej wolne od tego nieszczescia, jednak w domach w ktérych
zawsze sie pojawiata przemoc domowa, moze i najprawdopodobniej jest jej wiecej.

PIERWSZA CZESC JEST POSWIECONA PRZEMOCY DOMOWEJ, KTORA WYMAGA
NATYCHMIASTOWEJ POMOCY.



DRUGA CZESC JEST POSWIECONA MALZENSTWOM KTORE POTRZEBUJA
PSYCHOLOGICZNEJ POMOCY ABY ZMNIEJSZYC RYZYKO POGORSZENIA ICH SYTUACJI
MALZENSKIEJ

Sprawdz na jakim etapie jest twoje matzenstwo/zwigzek z kim$ kto sprawia Ci bdl
CZESC DRUGA: (2/2)

Sa miliony matzenstw, ktérych matzonkowie mysla, ze nie potrzebujg pomocy. Nie zdajg sobie
sprawy, ze jest im Zle, ze jedna ze stron moze potrzebowac pomocy/leczenia. Czesto jest tak, ze
majg mate dzieci, wiele obowigzkow i wszystko to przedktadajg ponad swoje problemy. Odktadajg
rozwigzanie swoich spraw na péznie;j.

Ale jak juz nas boli w $rodku i zaczynamy sie dusi¢ to warto i$¢ do psychologa i skorzysta¢ z
pomocy! Warto jest spojrze¢ na swoje zachowanie krytycznym wzrokiem i sprawdzi¢ czy istnieje
mozliwos¢, ze my réwniez dokladamy swojg ,czesé” do konfliktu.

Moze krytykujemy wszystkich | wszystko?

Moze jestesmy negatywni | nic nam nie odpowiada?

Moze mamy depresje, ktéra powoduje, ze czujemy sie okropnie?

Moze zwalamy wine na kogos innego ale w rzeczywistosci to my jestesmy winni?

Moze wydaje sie nam, ze pozjadaliSmy wszystkie rozumy i ze inni nie dorastajg nam do piet?
Moze nie umiemy zy¢ i kocha¢ pomimo?

Moze nie potrafimy stuchac?

Wiele pytan i niewiadomych, a jeszcze wiecej w waszych domach. Nikt Wam na nie nie odpowie.
Wasza mama, kolezanka, kolega powie wam jedynie to co sami chcecie ustyszec¢. Tylko psycholog
pozwoli sobie na ocenienie waszej sytuacji obiektywnie bo nie jest zaangazowany w nig
emocjonalnie.

Pomoc psychologa jest bezcenna i w dzisiejszych czasach dostepna z domu! Wiec nie czekajcie
tylko wyslijcie maila a my pomozemy Wam w drodze do spokojnego i szczesliwego domu. Domu
bez zbednych, ciezkich stow, wyzwisk, przykrosci, krzyku i nienawisci. Dajcie sobie pomdc!

Zyczymy zdrowia,

Dr Wegierek



