Wyprawa PoMOC
czyll co pomaga wychodzicC
Z sytuac]l przemocy’?

Czesto styszatam od niego, ze do niczego sie nie nadaje, ze ciagle powinnam
okazywaé mu wdzieczno$é, bo to dzieki niemu jestem kims, ze z pewnosciag sama
nawet kilku dni bym nie przezyta. O wszystko musiatam pytaé i prosi¢ o zgode:

w co mam sie ubraé do pracy, jaki i z czego przygotowaé positek, czy moge
spotkaé sie z kolezanka itd. Czutam sie okropnie, chociaz jakis$ gtos w gtowie
méwit: ,,Czy ja naprawde musze robié to, co on chce? Jak sie z tego wyzwoli¢?
Musze sie bronié, nie zastuguje na takie zycie! Wiem, ze moge inaczej”.

Kazdy cziowiek, aby mogt szacunku oraz poczucia wartosci, wolnoéciiauto- oraz’korzystne dla siebie
w pelni zy¢, rozwijac sig godnosci osobistej. nomii, oznaczaszacunek decyzje, dokonywac Swia-
i budowa¢ satysfakcjo- , do samego siebie. Dzieki domych-wyboréw i realizo-
nujgce relacje z innymi, Godnos¢ osobista jest godnoscikazdy z nas moze wa¢é wazne-dla siebie cele.

potrzebuje bezpieczenistwa,  zrédiem poczuciawiasnej podejmowacé samodzielne Toonajest fundamentem



praw cztowieka. Podpo-
wiada nam, ze nikt nie ma
prawa naruszy¢ naszego
poczucia wartosci ani zad-
nych praw przystugujacych
kazdemu czlowiekowi. Na
szacunek zastugujemy bez
wzgledu na pleé, wiek,
status spoleczny i ekono-
miczny. wyksztalcenie,
wyznanie, poglady itp.

Przemoc jest zjawiskiem,
ktére narusza i niszczy
fundamentalne zasady
naszego zycia. Od tych,
ktérzy przemoc stosuja,
mozna ustyszeé: ,Jak ty
sie ubratas, nigdzie tak ze

- mng nie wyjdziesz!”, ,Jak -

mozna by¢ takg kretynks,
zeby nie wiedzied, jak cos
znaleZ¢ w Internecie?”,
,Lezenie na kanapie to nie
odpoczynek, tylko zwy-
czajne lenistwo i bezpro-
duktywnosé!” itp. Kazda

z tych wypowiedzi uderza
w godnos$¢ osobistg oraz
narusza prawa osobiste,
takie jak prawo do decydo-
wania o sobie, do dokony-
wania wyboréw, popelnia-
nia bledéw, odpoczynkuy,
zlego samopoczucia czy
poszukiwania wsparcia

i pomocy. Warto pamietac,
Ze prawa osobiste czlowie-
ka przystuguja kazdemu

czlowiekowi z faktu jego
istnienia ~ sg one naturalne
i niezbywalne.

Niewatpliwie w korzystaniu
z tych praw pomocne sg
zasoby osobiste - czyli na-

- sze mocne strony. Zasoby

te sg Zrodiem energii do
dziatania i odzyskiwania
mocy osobistej. Kazdy

z nas posiada rozne zasoby
osobiste, ale nie kazdy to
wie lub o tym pamigta.
Zasobami moga by¢ np.
wiedza (,,Wiem, jakie mam
prawa”; ,Wiem, ze mam
takie samo prawo do god-
nego zycia jak kazdy inny

“czlowiek”, ,Wiem, gdzie

i od kogo moge otrzymaé
pomoc”), rézne umiejet-
nosci (,,Nikt nie piecze
tak pysznej szarlotki jak
ja”, ,Umiem zorganizowaé
dzieciom fajng zabawe”,
»Cenig mnie w pracy za
dobrg organizacje”), cechy
osobiste (poczucie humo-
ru, wrazliwo§¢, komuni-
katywno§¢), samoocena
(,,Jestem wyksztaicona”,
,Posiadam rozlegts wiedze
na rézne tematy”, ,Jestem
dobrg matka”) oraz inni
ludzie, ktérzy moga nas

wspiera¢ w trudnych sytu-

acjach: Warto przypomnieé
sobie o wtasnych zasobach,

~ poniewaz moga byé one

pomocne w odzyskiwaniu
wiasnej mocy. Moga to byé:

* zwiekszenie Swiadomosci
swoich potrzeb, uczué
igranic — rozpoznawanie
i identyfikowanie ich
poprzez zadawanie sobie
pytan: ,,Czego ja na-
prawde chce dla siebie?”,
,Co jest mi potrzebne?”,
,»Co czuje?”, mySlenie:
»Tak dtuzej by¢ nie
moze”, ,,Dosy¢ tego!”,

pragnienie poczucia sie
godnie - np. ,,Zasluguje
na dobre traktowanie”,
,Chce dobrego Zycia,
spokoju, poszanowania
ze strony innych o0séb”,
»Potrzebuje...”,

znajomos¢ praw 0so-
bistych — np. ,Wiem,
ze moge”, ,Wiem, ze
mam prawo”,

dostrzezenie, ze korzy-
stanie z praw osobistych
jest zwigzane z waznymi
dla nas wartosciami —
np. bezpieczefistwem
lub wolnoscig wyboréw,

dostrzezenie pozytywnych
doswiadczen w zwiazku
z korzystaniem ze swoich

praw osobistych — np.
,,Gdy korzystam - lepiej
sie czuje”, ,,Gdy korzystam
—nikt na tym nie cierpi,

a nawet bliscy zyskuja
(swobode i spokdj)”, ,,Gdy
korzystam - jestem w lep-
szym humorze i lepiej
kontaktuje sie z bliskimi”,

wsparcie innych oséb —
‘bliskich, znajomych lub
specjalistéw w zakresie
przeciwdziatania przemo-
¢y w rodzinie (np. konsul-
tantéw Og6lnopolskiego
Pogotowia dla Ofiar Prze-
mocy w Rodzinie ,,Niebie-
ska Linia” czy przedsta-
wicieli stuzb dzialajgcych
na rzecz ochrony rodzin
przed przemoca).

Pamigtaj! Nic nie usprawie-

dliwia przemocy. Nikt nie
ma prawa krzywdzid
drugiej osoby. Masz pra-
wo dbac o swoje dobro,
bezpieczernstwo i godnosd.
Przerwanie milczenia to
wazny element powrotu
do zycia bezpiecznego

i wolnego od przemocy.
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w rodzinie ze Stowarzyszenia
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.Niebieska Linia"

Ogdinopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,,Niebieska Linia”
prowadzone przez Stowarzyszenie na Rzecz Przeciwdziatania Przemocy w Rodzinie ,Niebieska Linia”
na zlecenie Panstwowej Agencji Rozwiagzywania Probleméw Alkoholowych

Telefon catodobowy: 800 120 OQZ(bézpiatny)

Telefoniczna poradnia prawna:

pon.-wt, wgodz. 17-21, tel.: 22 666 28 50,
sr.wgodz. 18-22, tel.: 800 120 002

Ministerstwo Zdrowia“

E-mailowa poradnia: niebieskaiinia@niebieskélinia.info

Poradnia Skype: pogotowie.niebieska.linia ;
(poniedziatki, godz. 13-15) - konsultacje réwniez dla os6b
posiugujacych sie jezykiem migowym.
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Cykl artykutéw ﬁnahsowany ze Srodkéw Funduszu Rozwigzywania Problemoéw Hazardowych




