CZY DOSWIADCZASZ PRZEMOCY ?
CZY ZDARZA SIE, ZE KTOS BLISKI:

traktuje Cie w sposob, ktéry Cie rani?
obrzuca Cie obelgami, wyzwiskami?
zmusza Cie do robienia rzeczy, ktére Cie ponizaja?
popycha Cie, policzkuje, uderza, szarpie?
niszczy Twoja wtasnosc¢?
mowi ci, ze wie, co jest stuszne dla ciebie?
oSmiesza lub obraza ludzi, ktérych lubisz i cenisz?
stale krytykuje Twoja osobe (poglady, uczucia, pochodzenie, wyksztatcenie)?
mowi ci, ze jestes gtupia, ze do niczego sie nie nadajesz?
hie pozwala ci widywac sie i rozmawia¢ z przyjaciétmi, rodzing?
dusi, kopie, obezwtadnia, wykreca rece?
grozi Ci nozem, siekiera, bronia palna?
grozi Ci, ze cie zabije lub dotkliwie zrani?
obwinia Cie za swoje agresywne zachowanie, mowi Ci, ze wszystkiemu Ty jeste$
winna?
zmusza Cie do pozycia seksualnego?
zmusza Cie do uprawiania praktyk seksualnych, ktére Ci sie nie podobaja?
straszy Cie, ze pobije twoich przyjaciot, jesli beda préobowali Ci pomdc?
zabiera Ci pieniadze, kaze o nie prosi¢ lub po prostu nie chce ich dawa¢?
zachowuje sie wobec dzieci w sposéb budzacy Twodj sprzeciw?
grozi, ze zabierze Ci wszystko (dzieci, pieniadze, dom), jesli nie bedziesz mu
postuszna?
przeprasza Cie, rozpieszcza prezentami po tym, jak Cie pobit?
czy czujesz sie nieswojo, gdy dochodzi do spotkania z twoimi przyjaciétmi w
obecnosci partnera?
czy w czasie trwania matzenstwa zerwata$ kontakty z przyjaciéotmi, rodzina?
czy jeste$ z partnerem, bo moéwit Ci, ze Cie zabije, jesli od niego odejdziesz?
czy kiedykolwiek bytas tak pobita przez partnera, ze wymagata$ pomocy lekarskiej
lub leczenia szpitalnego?

Cczy czujesz sie zagrozona w swoim domu?

Jesli cho¢ na jedno pytanie odpowiedziata$ twierdzaco, isthieje duze prawdopodobiefistwo,
ze doznajesz przemocy w rodzinie.



NA CZYM POLEGA IDEA GRUPY?
1. grupa tworzona jest przez osoby borykajace sie z tym samym
problemem, co Ty
2. stuzy wzajemnemu pomaganiu sobie, dawaniu i otrzymywaniu
wsparcia
3. mozna tu mowi¢ o swoich doswiadczeniach i przezyciach, dzieli¢ sie
wiasnymi odczuciami i wikasnym zdaniem z innymi bez obawy przed
krytycznag ocena lub radami
4. mozna tu takze po prostu byc¢, stuchac i czerpa¢ z doswiadczen
innych
5. cztonkinie grupy bezwzglednie obowiazuje zasada tajemnicy, tzn.
wszystko, co zostato powiedziane w trakcie grupy pozostaje w
wiadomosci tylko jej uczestniczek

CO MOZESZ ZNALEZC W GRUPIE?
1. zyczliwych Ci stuchaczy
2. bezpieczne miejsce
3. osoby, ktore tak jak Ty doswiadczaja krzywdy w matzenstwie lub
zwiazku
4. mozliwos¢ dzielenia sie swoimi problemami
5. nasza grupe dodatkowo wzbogacimy o psychoedukacje, ktora da Ci
wiedze na temat Twojej sytuacji psychologicznej
6. mozliwos¢ uczenia sie od innych, ktérzy borykaja sie z podobnymi
problemami, sposobéw radzenia sobie z nimi

MOZESZ DOWIEDZIEC SIE CZEGOS O:
1. prawidtowosciach psychologicznych zwigzanych ze zjawiskiem
przemocy domowej
2. mozliwych strategiach obrony przed sprawca przemocy
mitach dotyczacych przemocy w rodzinie
3. powodach, dla ktérych pozostajesz w zwigzku krzywdzacym
4. sposobach radzenia sobie w sytuacjach trudnych
5. mozliwosciach uzyskania pomocy ze strony instytucji i oséb
zobowigzanych do jej udzielania ofiarom przemocy, sa nimi np. sady,
policja, osrodki pomocy spotecznej, hostele, liczne stowarzyszenia itd.



LISTA TEMAT()W EDUKACYJNYCH REALIZOWANYCH W
RAMACH ZAJEC GRUPY:

Charakterystyka zjawiska przemocy w rodzinie.

Rodzaje przemocy: fizyczna, psychiczna, seksualna, ekonomiczna.
Mity dotyczace przemocy rodzinne;.

Cykl przemocy w rodzinie.

Zespot zaburzen stresu pourazowego i proces wiktymizacji.

Strategie sprawcy przemocy w rodzinie.

Strategie obronne kobiet doswiadczajacych przemocy w rodzinie.
Sposoby zapewnienia bezpieczenstwa w rodzinie dosSwiadczajacej
przemocy domowej.

Asertywnosc.

Powody pozostawania w zwigzku przemocowym.

Dzieci jako ofiary i Swiadkowie przemocy rodzinne;j.

Przemoc a alkohol.

Wspoébtuzaleznienie.

Prawa osobiste kazdego cztowieka.

Organizacje i instytucje niosgce pomoc ofiarom przemocy w rodzinie.
Rozwéd, separacja, alimenty, eksmisja.

Prawo wobec przemocy w rodzinie.

Rodzina be; przemocy.
W GRUPIE MOZESZ UCZYC SIE:

broni¢ wtasnych praw

wyrazacC witasne zdanie

wyrazac uczucia

odnajdywac¢ wtasne mocne strony, ktore stanowia o Twoim poczuciu
wtasnej wartosci i godnosci osobiste]

Zrob pierwszy krok, aby przeciwstawic sie
przemocy wobec Ciebie!



