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Co znajdziesz w poradniku

e Czy to czego doswiadcza moja
kolezanka jest przemocg?

e Jak powinnam zaczagé¢ rozmowe na
temat przemocy?

e Czego nie powinnam robic?

e Jak moge poméc?

ODPOWIEDZI?

e Ja jako osoba wspierajgca - moje
mozliwosci i granice.

e Przemoc w czasie pandemii COVID-19.

e LISTA TELEFONOW | PLACOWEK

NA JAKIE PYTANIA POZNASZ

Bardzo nas cieszy, ze zdecydowatlas sie
zajrzec do tego e-booka. To oznacza, ze temat
przemocy i krzywdzenia drugiego cztowieka

nie jest Ci obojetny.



Zamiast wprowadzenia

DLA KOGO JEST TEN

E-BOOK?

W zyciu zawodowym i prywatnym czesto spotykatam sie
z pytaniem od studentéw, klientdéw i przyjaciot:

Jak mogqg pomadc osobie doswiadczajgcej przemocy jako
znajomi, dalsza lub blizsza rodzina?

Nie ma jednej, uniwersalnej odpowiedzi na tak
postawione pytanie. Uwiktanie w przemoc zalezy od
indywidualnej sytuacji danej osoby. Istniejg jednak
pewne uniwersalne zasady, ktorymi mozna sie kierowac.
Nimi wtasnie chcemy sie z Wami podzielic.

Jednym z kluczowych zadan psychologa jest zachecanie
osoby doswiadczajgcej przemocy, by korzystata z
naturalnych sieci wsparcia spotecznego, czyli oséb ze
swojego otoczenia. Bywa niestety tak, ze bliscy mimo
dobrych intencji i «czesto nieSwiadomie zamiast
pomaga¢ wtérnie traumatyzujg osobe w kryzysie
przemocy. Naszg intencjg jest wzmocnienie wiedzy i
umiejetnosci pomocy wsréd bliskich oraz wsparcie, by w
tym trudnym procesie nie czuli sie zagubieni i samotni.

Jezeli jeste$ przyjacidtka, bratem, kolezankg lub kolegg
z pracy, sasiadkg czy tez wspierasz innych, wykonujac
zawdd pedagoga, lekarza, pielegniarki, nauczyciela,
pracownika socjalnego to ten e-book jest dla Ciebie.

RAZEM ZROBIMY WIECE]J

Natalia i Asia

Uzywamy formy zenskiej do opisu osoby doswiadczajgcej
przemocy, a formy meskiej dla sprawcy. Taki rozktad ptci jest
najczestszy w relacjach opartych na przemocy. W tym miejscu
chcemy jednoczesnie podkresli¢, ze przemoc wzgledem mezczyzn
ze strony kobiet, cho¢ wystepuje rzadziej, jest rownie godnym
potepienia  zjawiskiem. Tresci niniejszego e-booka maja
zastosowanie w obu w/w sytuacjach.
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Przemoc ma wiele twarzy

Czy to, czego doswiadcza moja kolezanka jest przemocg?

TAK, JESLI JE) PARTNER ZACHOWUJE SIE NASTEPUJACO:

Przemoc emocjonalna:

e Umniejsza partnerce i jg obraza;

e Zartuje w towarzystwie z partnerki;

e Obwinia jg za swoje agresywne zachowanie - "To ty mnie sprowokowatas";

e Zaprzecza, ze naduzycie miato miejsce, obraca je w zart, wmawia partnerce, ze oszalata;
e Zniecheca jg do kontaktéw z rodzing i znajomymi "Mgcq Ci w glowie", "Zle nam zyczq";

e Oskarza partnerke o flirtowanie i romans, jest podejrzliwy, zazdrosny;

e Chce miec¢ wptyw na jej fryzure, ubiér i wizerunek partnerki.

Przemoc ekonomiczna:

e Zniecheca partnerke do poszukiwania/zmiany pracy, podjecia studiéw lub rozwijania sie;
e Kontroluje jej wydatki: sprawdza paragony, wymaga raportow wydatkow;

e Zmusza jg do proszenia o pienigdze;

e Wydziela "kieszonkowe" - czesto znacznie zanizone;

e Grozi partnerce i uzywa pieniedzy jako srodka szantazu;

Pozbawia jg mozliwosci dysponowania finansami lub przejmuje je, dla "dobra rodziny".

Przemoc fizyczna m.in.:
e Popycha, policzkuje, bije piesciami, szturcha, kopie partnerke;
e Oblewa kawg, herbatg, zupg;
e Dusi partnerke lub w jakikolwiek inny sposéb zachowuje sie wobec niej agresywnie.

Grozby i zastraszanie:

e Grozi partnerce, ze odejdzie;

e Mowi, ze jezeli partnerka go zostawi, zabije sie;
e Grozi skrzywdzeniem bliskich: dzieci, rodzicow;
e Krzywdzi zwierzeta na oczach partnerki;

e Grozi jej np. bronig, nozem;

e Zmusza jg do wycofania oskarzen.



Przemoc ma wiele twarzy

Przemoc seksulana:

e Zmusza partnerke do niechcianych zachowan seksualnych np. seksu oralnego, analnego;

e Zmusza do seksu = gwaici;

e Krzywdzi partnerke w trakcie seksu;

e Namawia partnerke do seksu bez zabezpieczenia wbrew jej woli;

e Wmawia partnerce, ze seks to obowigzek;

e Wywotuje w partnerce poczucie winy - "sama tego chciatas", "sprowokowata$ mnie ubraniem".

Postugiwanie sie dzie¢mi:

e Wzbudza w partnerce poczucie winy - "co z ciebie za matka, nie potrafisz sie zajg¢ dzie¢mi";
e Grozi jej odebraniem dzieci, gdy odejdzie - "juz ich nie zobaczysz";

e Grozi, ze zrobi dzieciom krzywde, jezeli ona przyzna sie komus do przemocy/odejdzie;

e Przenosi catkowitg odpowiedzialnos¢ za wychowanie dzieci na partnerke;

e Wymaga od partnerki uspokojenia dzieci - "bo jest zmeczony";

e Karze partnerke za wybryki dzieci;
Narzuca sposob wychowania dzieci.

Przemoc online:

e Wysyta do partnerki wiele wiadomosci, nagminnie do niej dzwoni;

e Uzywa aplikacji do $ledzenia partnerki, kontroluje jej potgczenia i wiadomosci;

e Wysyta maile i wiadomosci o obrazliwej tresci lub o charakterze seksualnym wbrew jej woli;
e Obraza partnerke w komentarzach pod zdjeciami w mediach spotecznosciowych;

e Wrzuca do sieci materiaty, zdjecia partnerki naruszajace jej prywatnos¢ bez jej zgody;

e Przeglada jej smsy, maile i spisy potgczen.



Jak rozmawiac?

Przygotuj sie do rozmowy

Przed rozmowg sprawdz, gdzie w twojej okolicy sg miejsca, w ktorych realizowana jest (bez)ptatna
pomoc prawna i psychologiczna. Poszukaj fundacji, Osrodkéw Pomocy Spotecznej, Osrodkow
Interwencji Kryzysowej, Konsultacyjnych Punktéw Przeciwdziatania Przemocy lub telefonéw zaufania.
Zapytaj, czy ktos z twojego otoczenia zna dobrego spejaliste zaangazowanego w temat przemocy.

Zadbaj o przestrzen i czas

Zacznij od stworzenia bezpiecznej przestrzeni. Czasami nie bedzie to tatwe, biorgc pod uwage, ze
przemoc jest zwigzana z kontrolg i wprowadzaniem przez sprawce realnych ograniczen. Upewnij sie,
ze sprawcy nie ma w okolicy, ze nie nagrywa was i jezeli to mozliwe wytgczcie telefony. Upewnij sie,
ze zaréwno ty jak i osoba doswiadczajgca przemocy macie czas na rozmowe.

Podziel sie swoimi obserwacjami i emocjami

Powiedz, co zauwazytas, odwotuj sie do faktow, obserwacji. Wskaz konkretne sytuacje, zachowania.
Staraj sie powstrzymac od interpretacji. Podziel sie swoimi emocjami - opisz, co cie niepokoi.
Powiedz, co widzisz i co czujesz: niepokdj, strach, smutek, ztos¢. Powiedz wprost, ze sie martwisz i ze
dana osoba jest dla ciebie wazna. Pozostaw drugiej stronie przestrzeh na odpowiedz. Mozesz
dopytad, czy nie dzieje sie cos ztego, czy nie potrzebuje pomocy.

Wystuchaj z empatia

To bardzo wazne, by dac¢ osobie przestrzern do mdéwienia, podzielenia sie emocjami. Nie zadawaj
zbyt wielu pytan, nie naciskaj na odpowiedzi. Osoba podzieli sie z tobg na tyle, na ile jest w danym
momencie gotowa. Podkresl, ze nikt nie zastuguje na bycie obrazanym, ponizanym czy bitym,
niewazne, co méwi oprawca. Mozesz, wyrazi¢ zrozumienie: "Wyobrazam sobie, ze to dla ciebie jest
naprawde bardzo trudne", "To zrozumiate, ze w takich sytuacjach boisz sie lub smucisz".

Wyraz wdziecznosc i aprobate

Czesto to bardzo trudne, by opowiedzie¢ o wstydliwych i petnych bélu sytuacjach w relacji. Warto
wyrazi¢ autentyczng wdzieczno$¢ za otwarto$¢ i podzielenie sie swoimi problemami. Mozesz
podkresli¢ to, ze czym$ naturalnym jest doswiadczanie trudnosci podczas rozmawiania o takich
sytuacjach. Mozesz wyrazi¢ uznanie: "Jeste$ bardzo silna", "Mdwienie o swoich doswiadczeniach
wymaga odwagi", "Dziekuje, ze mi zaufatas".



Jak rozmawiac?

Przygotuj sie na rézne reakcje

Waznym elementem zwigzkéw opartych na przemocy jest ,zycie we wspdlnej tajemnicy”, ktére
przejawia sie poprzez chronienie sprawcy, minimalizowanie jego agresji, ukrywanie faktéw, bronienie
jego osoby przed bliskimi. Dlatego mozesz spotkac sie z negacjg, obroceniem twoich stéw w zart,
zbagatelizowaniem Iub ztoscig i oporem. To jednak nie oznacza, ze twoja interwencja byta
nieskuteczna. Dana osoba ustyszata twoje stowa i otrzymata propozycje wsparcia. By¢ moze
skorzysta z twojej pomocy, jak bedzie gotowa. Twoje spostrzezenia wyrazone z troskg i spokojem
mogg by¢ dla niej impulsem do zmiany.

Z drugiej strony moze to bedzie pierwsza autentyczna rozmowa o tym, czego dana osoba
doswiadcza w relacji (niekoniecznie musi ona dotyczy¢ przemocy, moze by¢ o zagubieniu, o
rozdarciu, o watpliwosciach). Moze tez byc tak, ze osoba, z ktérg rozmawiasz, juz dziata i dokonuje
zmian, a teraz poczuje ulge, ze moze o tym swobodnie z tobg porozmawiac i nie jest z tym sama.

Zapytaj, jak mozesz pomoc?

Jak osoba, z ktérg rozmawiasz, wyobraza sobie twojg pomoc:
"Jak moge Ci pom&c?" "Czy sg jakies dziatania, w ktérych mogtabym Cie odcigzy¢'"?
.Zastanéwmy sie wspdlnie, jak moge Ci pomoc?”.

"Musisz odejs¢" - Nie tedy droga...

Nie naciskaj na decyzje o odejsciu. Pozwdl osobie podjac te decyzje samodzielnie. Osoby dotkniete
przemocg sg czesto zastraszane - bojg sie, ze partner skrzywdzi je lub bliskie im osoby, jezeli
odejda. Jezeli to bedzie zgodne z tobg, mozesz powiedzie¢: "Bez wzgledu na twojg decyzje jestem z
tobg i chce Ci pomdc". Wiecej powodow dla ktérych ofiary przemocy nie odchodzg, znajdziesz w
rozdziale "Dlaczego nie odchodzg?" Nie wyczerpujg one oczywiscie wszystkich przyczyn
pozostawania przez ofiare w relacji ze sprawca.

Nie oceniaj Nie krytykuj Nie przymuszaj
Nie uzywaj stow zakazanych



Czego nie nalezy mowic?

StOWA ZAKAZANE

NIE OBWINIA]J
OSOBY KRZYWDZONE]}

NIE OSKARZAJ, NIE KRYTYKUJ,

,Ach, bo ty taka naiwna jestes”

,2Juz dawno ci méwitam,
ze on taki jest"

,Omotat Cie, slepa jestes”

NIE PRAW DOBRYCH RAD

,Dla twojego dobra ci to mowie”

"Musisz.... Powinnas..."

NIE WZBUDZAJ POCZUCIA WINY

,Ja nie wiem, jak mogtas
sobie na to pozwolic”

,Pomysl o dzieciach,
one ci tego nie wybaczqg”

NIE BRON SPRAWCY

NIE BAGATELIZUJ,
NIE UMNIEJSZAJ PRZEMOCY,

,Nie przesadzaj”

"Czasami to sie zdarza"

,On taki jest..., ale jednak pracuje
i dla dzieci dobry"

NIE ZDEJMUJ ODPOWIEDZIALNOSCI
ZE SPRAWCY

"Przejdzie mu.
Wiesz jacy sa faceci"

"Wiesz jaki on jest, jak popije"

"Gdybys przeszta to co on w
dziecinstwie? "

NIE POTEGUJ POCZUCIA LEKU

,Przeciez sama sobie
nie poradzisz”



Jak pomoc?

Przekaz osobie liste niezbednych telefonéw i miejsc wsparcia

Dopytaj, czy osoba ma potrzebe skonsultowania sie z psychologiem lub terapeutg. W rozmowie
zachecaj/wspieraj osobe do tego, by skorzystata z profesjonalnej pomocy psychologa. Jezeli bedzie
przestrzen i czas to wskaz, ze kontakt z psychologiem jest wyrazem sity, a nie stabosci.
Porozmawiajcie o mozliwych opcjach dostepnych w waszej okolicy. Przekaz rozmdwczyni liste
telefondw i popros, zeby miata jg ukrytg w bezpiecznym miejscu, na wszelki wypadek. Jest to dos¢
uniwersalna forma wsparcia, ktérg mozesz zaoferowa¢ bez wzgledu na decyzje o zakonhczeniu
realcji.

Wesprzyj w kontakcie ze specjalistami

Mozesz zaproponowac, ze razem pojdziecie na pierwszg wizyte do prawnika, gdzie wspdlnie
postuchacie jego porad (czesto osoba jest w tak duzym stresie, ze trudno jej zapamietac i
adekwatnie przetwarza¢ wszystkie informacje). Mozecie wspodlnie udac sie do psychologa czy do
poradni, w ktorej mozesz poczekac, az osoba skonczy wizyte. Mozesz towarzyszy¢ osobie podczas
wizyty w szpitalu, wesprzec jg w organizacji obdukgji, czy uzyskaniu zaswiadczenia od lekarza o
stanie zdrowia (dokument gwarantowany w ramach Ustawy z 29 lipca 2005 r. o przeciwdziataniu
przemocy w rodzinie). Wedtug tresci ustawy osobie dotknietej przemocg w rodzinie udziela sie
bezptatnej pomocy w formie badania lekarskiego w celu ustalenia przyczyn i rodzaju uszkodzen
Ciata zwigzanych z uzyciem przemocy w rodzinie.

Wzér zaswiadczenia do pobrania i wydruku:
https://sip.lex.pl/wzory-i-narzedzia/wzory/zaswiadczenie-lekarskie-o-przyczynach-i-rodzaju-uszkodzen-ciala-zwiazanych-z-318925104

Zréznicowana forma wsparcia

Wsparcie wzgledem osoby doswiadczajgcej przemocy mozesz realizowa¢ na wiele sposobow.
Przede wszystkim warto oferowa¢ pomoc w porozumieniu z osobg doswiadczajgcg przemocy i
zgodnie z jej decyzjg (o wyjatkach od tej reguty napiszemy w dalszych punktach). Inaczej wyglada
pomoc osobie, ktora decyduje sie mieszka¢ i nadal by¢ w realcji ze sprawcg inaczej osobie kétra
decyduje sie na wyprowadzke, zakonhczenie realcji. Cho¢ bardzo by$ chciata aby Twoja koleznaka
podjeta te druga decyzje, niestesty okolicznosci sg takie, ze bardzo duza cze$¢ kobiet nie decyduje
sie odejs¢, co nie oznacza, ze wéwczas nasze wsparcie nie jest potrzebne. Jest czesto ono kluczowe
aby w odpowiednim momencie mogtg wyjs¢ z przemocy.

Zanim przejdziemy do dalszych form pomocy, chcemy przedstawic¢ zaledwie
kilka z najczestszych powodéw dlaczego odejscie od sprawcy jest trudne.
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Dlaczego nie odchodzg?

Lek o realne zagrozenie zdrowia i zycia

Zycie osoby do$wiadczajgcej przemocy byto wielokrotnie zagrozone. Naturalnym zjawiskiem jest lek
przed sprawca. Skoro wczesniej krzywdzit, to dlaczego nie miatby zrealizowad swoich grozb
wzgledem jej osoby, dzieci czy bliskiej rodziny?

Mitos¢, nadzieja, ze sie zmieni
Zachowania sprawcy czesto oscylujg pomiedzy nienawiscig a mitoscig. Poza doswiadczaniem
przemocy bywajg okresy, w ktorych kobieta czuje sie kochana i petna nadziei na lepszg przysztosc.

To witasnie one w duzym stopniu utrudniajg odejscie. Kazdy z nas chce kochac i by¢ kochanym,
budowac bliskie relacje, ich zakonczenie nigdy nie jest proste, nawet w zwigzkach bez przemocy.

Przekonania dotyczace rodziny

Czesto kobiety czujg odpowiedzialno$¢ za utrzymanie rodziny w catosci. Zastanawiajg sie, co mogg
zrobi¢ lepiej? Jak zapobiec zdenerwowaniu sprawcy? Dodatkowo bliscy méwig: "Dzieci potrzebujg
ojca". Czasami dzieci, nie bedgc Swiadome rozmiaru krzywd, zachecajg mame do pozostania przy
ojcu.

Lek o przysztos¢ bez partnera

Kobiety zyjgce w zwigzku przemocowym czesto pozbawione sg poczucia sprawstwa i poczucia
wiasnej wartosci. Czujg ogromny lek, czy same sobie poradzg, skad wezmg pienigdze na utrzymanie
rodziny, czy nie bedg samotne do konca zycia.

Brak wsparcia

Odizolowane od rodziny, przyjaciot, sgsiaddw nie maja sie do kogo zwrdci¢ o pomoc i wsparcie.
Czujg sie samotne i bezradne.

Ze wzgledu na przekonania religijne




Jak pomoc?

Wsparcie w sytuaciji zakonczenia relacji

Osobie, ktéra zdecydowata sie odejs¢ od sprawcy mozna zaproponowac¢ pomoc w zakresie
organizacji nowego miejsca pobytu (wynajem, kontakt do doméw dla oséb doswiadczajgcych
przemocy), wymiana zamkow w obecnym lokum lub tymczasowy pobyt u Ciebie lub innych bliskich.
Cho¢ z Twojej strony decyzja o odejsciu moze wydawac sie jedynym stusznym rozwigzaniem, warto
pamietaé, ze dana osoba moze doswiadcza¢ ambiwalencji i niepewnosci w czasie rozstania.
Dodatkowo sprawca moze zintensyfikowa¢ dziatania majgce na celu wycofanie sie danej osoby z
podjetej decyzji.

Bliska Ci osoba moze w tym czasie przezywac swego rodzaju zatobe po rozstaniu, zal po utraconych
nadziejach na spokojny zwigzek, rodzine. Moze takze przezywac lek przed przysztoscig oraz
poczucie winy, ze nie utrzymata rodziny. Mozesz jej pomoc poprzez petng akceptacje i normalizacje,
uczu¢, ktérych doswiadcza i zapewnienie, ze sg one jak najbardziej wtasciwe w danej sytuacji.

Nie wyzywaj, nie krytykuj sprawcy, mozesz wowczas sprawi¢, ze osoba doswiadczajgca przemocy
zacznie go bronic¢. Gdy dana osoba zacznie idealizowac¢ partnera mozesz wéwczas odwotac sie do
konkretnych dziatan i faktow dotyczgcych przemocy jakie miaty miejsce w jej relacji.

Wsparcie w sytuaciji gdy osoba pozostaje ze sprawca

Wspracie w codziennosci

Przede wszystkim nie odwracaj sie od osoby, ktéra podjeta decyzje o pozostaniu w zwigzku ze
sprawcg. Czesto jest to dtugi proces. Ponownie zachecaj jg do spotkah z psychologiem, moze ona
korzystac z pomocy specjalistéw, takze wtedy, gdy jeszcze nie jest gotowa na rozstanie. Wéwczas na
czas takich spotkan mozesz zaoferowac np. zajecie sie dzieCmi lub zrobienie zakupow. O ile
sytuacja przemocy na to pozwala zachecaj osobe do odktadania pieniedzy na czarng godzine,
poszerzania grona znajomych, wspieraj motywacje do rozwoju, niezaleznosci poprzez dawanie
przyktadu a nie nachalne naciskanie.

Mozecie wspoélnie opracowac plan bezpieczenstwa

Plan bezpieczehstwa ma na celu opracowanie konkretnych krokdw jakie zostang podjete w sytuacji
zagrozenia zdrowia i zycia bliskiej Ci osoby. Sg to dziatania, ktére odpowiadajg na pytanie:

"Co zrobisz jak zauwazasz, ze zbliza sie atak agresji?". Warto sie na taka okolicznos¢ przygotowac.
Wspdlnie ustali¢, czy osoba moze: przywiez¢ do Ciebie dzieci, przenocowac u Ciebie w takiej sytuacji
lub pozyczy¢ gotowke, ponadto czy Ty mozesz skontaktowac sie z rodzing w jej imieniu. Wspolnie
umoéwic sie na sms z hastem, by na taki sygnat wezwac policje, lub zawiadomic¢ rodzine.

Interweniuj, gdy zagrozone jest zycie

Jezeli zycie drugiej osoby dorostej lub dziecka jest zagrozone, podejrzewasz przemoc fizyczng, warto
wowczas zawiadomic stuzby, zadzwonic po policje lub ztozy¢ do Sgdu Rodzinnego zawiadomienie o
mozliwosci popetnienia przestepstwa. Twojg rolg nie jest udowodnienie przemocy na podstawie
100% pewnosci, ze do niej dochodzi. To jest zadanie organdéw pomocy. Mozesz zadzwoni¢ do

dzielnicowego i zapytac go wprost, co zrobic. 1



Przemoc a COVID-19

Trwajgca pandemia COVID-19 znacznie przyczynita sie do zaostrzenia
przemocy.

Osoby dosSwiadczajgce przemocy czesto zostajg zamkniete ze sprawcami na
kwarantannie, bez mozliwosci wyjscia z domu i ucieczki.

Wiele oso6b stracito prace, co jest czynnikiem ryzyka do odczuwania gorszego
nastroju i nasilenia sie przemocy w rodzinach, ktére juz wczesniej jej
doswiadczaty.

Kazdego z nas dotyka nieprzewidywalnos¢ i brak poczucia kontroli,
odczuwamy ztos€ i irytacje. Taka sytuacja moze wzmacnia¢ przemocowe
zachowania.

Badz uwazny/a, byé moze twoj sgsiad, sgsiadka potrzebujg pomocy.
W razie podejrzen wezwij pomoc.

Dzwon czesciej do osoby, ktéra wedtug ciebie
moze doswiadczac przemocy.
Upewniaj sie, ze jest bezpieczna.

Ustalcie miedzy sobg zaszyfrowanego smsa, dzieki
ktéremu bedziesz wiedzie¢, ze masz wezwac pomoc.

Pole¢ osobie bliskiej sklep Rumianki i Bratki
(to nie pomytka ani zart).




Zadbaj o siebie




LISTA TELEFONOW

CENTRUM PRAW KOBIET

catodobowy telefon interwencyjny: 600-07-07-17

NIEBIESKA LINIA

Infolinia: 800 120 002
Poradnia telefoniczna "Niebieskiej Linii": 22 668-70-00

KRYZYSOWY TELEFON ZAUFANIA
tel: 116 123

CENTRUM WSPARCIA DLA OSOB W STANIE
KRYZYSU PSYCHICZNEGO

catodobowy, bezptatny telefon interwencyjny 800-70-2222

FUNDACJA NON LICET

Konsultacje psychologiczne i prawne,
tel: 572 108 352, pn - pt: 16:00 - 20:00

%
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Dziekujemy

Dziekujemy, ze poswiecite$ swoj czas i
dotartes do konca e-booka.

Mamy nadzieje, ze informacje i
wskazowki, ktére w nim umiescitySmy,
bedg pomocne dla ciebie i bliskiej ci
osoby.

Pamietaj nie jesteS sama, jezeli
potrzebujesz wsparcia i czujesz, ze
dana sytuacja cie przerasta skontaktuj
sie ze specjalista.

Zapraszamy takze do kontaktu z nami.
Mozesz tez napisa¢ do nas maila lub

zadzwonic, wowczas wspolnie DOBRZE, %
postgram){ sie znalez¢ optymalne YA D JESTES
rozwigzanie. / DZIEKUJEMY 3

Natalia i Asia

www.itpb.pl 511-322-117 kontakt@itpb.pl i

INSTYTUT TERAPII

POZNAWCZO-BEHAWIORALNE)




O autorkach

dr Natalia Liszewska

Dr psychologii, wyktadowczyni, psychoterapeutka poznawczo-
behawioralna (cert. nr 527), interwentka kryzysowa, certyfikowana
specjalistka przeciwdziatania przemocy. Zatozycielka Instytutu
Terapii Poznawczo Behawioralnej we Wroctawiu. Kierowniczka
studiéw podyplomowych Kryzys i Interwencja Kryzysowa na
Uniwersytecie = SWPS. Zafascynowana pracg =z drugim
cztowiekiem, samorozwojem oraz doswiadczaniem wyzwan
rodzicielstwa z dwdjkg maluchdéw u boku.

Joanna Kaminska

Studentka pigtego roku psychologii, koordynator obstugi klienta
w ITPB. Obecnie realizuje roczny kurs Interwencji Kryzysowej.
Doswiadczenie zdobywata, pracujagc w miedzynarodowym
projekcie CO-CREATE , prowadzgc warsztaty z mtodziezg. W
zyciu i w pracy kieruje sie empatig, i otwartoscig na drugiego
cztowieka. Prywatnie jest mitosniczkg podrézy, dobrej kawy i jogi.

o https://www.gov.uk/government/publications/domestic-abuse-recognise-the-
signs/domestic-abuse-recognise-the-signs#support-a-friend-if-theyre-being-abused

e https://www.ted.com/talks/leslie_morgan_steiner_why_domestic_violence_victims_don_t_lea
ve/transcript?language=pl

e https://www.theduluthmodel.org/wheels/

o https://statystyka.policja.pl/st/wybrane-statystyki/przemoc-w-rodzinie/50863,Przemoc-w-
rodzinie.html

e https://www.facebook.com/rumiankiibratki/

e https://sip.lex.pl/wzory-i-narzedzia/wzory/zaswiadczenie-lekarskie-o-przyczynach-i-rodzaju-
uszkodzen-ciala-zwiazanych-z-318925104

o http://isap.sejm.gov.pl/isap.nsf/download.xsp/WDU20190002080/0/D20192080.pdf



