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Wstep

W spotecznym odczuciu to kobieta jest odpowiedzialna
za zwiazek i za rodzine. Gdy w malzenstwie nie uklada sie
najlepiej, zwykle bierze na siebie cata wine. Mezczyzna nie
musi sie stara¢. Wystarczy, ze pracuje zawodowo, aby ucho-
dzit za dobrego ojca i meza. Taka role w zyciu rodzinnym
i spolecznym przydzielita mu patriarchalna kultura, w jakiej
zyjemy. Chlopcéw wychowuje sie w przekonaniu, ze powin-
ni by¢ madrzy i dzielni, a dziewczynki — Ze maja by¢ piekne,
grzeczne, opiekuncze i na pierwszym miejscu stawiaé po-
trzeby innych. Powinny takze unika¢ méwienia ,nie”, gdyz
kobieta nie dos¢ ulegta, kobieta krngbrna tatwo moze zostac
odrzucona, a los kobiety samotnej w naszej kulturze jest nie-
wesoly. Spoleczenstwo wymaga, by zyla w zwigzku z mez-
czyzna. Niewazne, czy w zwigzku udanym i szczesliwym —
wazne, ze w rodzinnym stadle. Gdy kobieta zyje samotnie, jej
rodzina, przyjaciele i znajomi zastanawiajg sie, co z nig jest

»nie tak”, skoro ,nikt jej nie chcial”. Presja spoteczna jest tak
silna, Ze wiele kobiet przez dlugie lata pozostaje w zwigzkach,
w ktérych sa bite i ponizane. Pomimo to wiele z nich obawia
sie lub nie czuje sie zdolna do podjecia decyzji o rozstaniu,
co umacnia ich agresywnych partner6w w poczuciu, ze maja
przyzwolenie na uzywanie wobec nich przemocy.

Sytuacja taka jest zrédtem cierpien milionéw kobiet
i przyczyna wielu probleméw spotecznych. Nie wolno sie
na nig godzi¢. Dlatego opracowaty$my poradnik, ktéry ma
kobietom pomé6c w uwolnieniu sie ze zwigzku, w ktérym
panuje przemoc. Kazdy ma prawo do bezpieczenstwa oso-
bistego 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 pew-
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noscig jednak warto zaznajomi¢ sie z do$wiadczeniami in-
nych kobiet, po to choéby, by w przysztosci nie popelniac¢
tych samych btedéw. Poznanie emocji innych kobiet, ktére
maja za sobg podobne przezycia, pomoze ci zrozumie¢ swoje
wlasne uczucia. Gdy wiemy, czego mozemy sie spodziewac,
atwiej jest nam poradzi¢ sobie z problemem. Zdajemy sobie
takze sprawe, ze kazda sytuacja jest inna i kazda z nas jest
inna. Inaczej postrzegamy problemy, inaczej o nich myslimy
iinaczej je przezywamy. Z koniecznosci jednak, w pracy nad
poradnikiem musiaty$my dokona¢ pewnych uogélnien i sku-
pic¢ sie na sytuacjach, ktére dotykajg wiekszosci kobiet.
Naszym celem nie jest tylko przekonanie cie do zerwa-
nia krzywdzgcego zwiazku. Chcemy ci takze poméc okreslic
swoje potrzeby i zaplanowa¢ zmiany, chcemy ci poméc od-
budowac¢ swoje zycie. Uwalniajac sie ze zwiazku, w ktérym
panuje przemoc, dokonujesz wlasciwego wyboru dla siebie
i dla swoich dzieci, jezeli je masz. Wybierajac zycie z dala od
swojego oprawcy, dajesz sobie szanse, ze mimo wszystkich
po6zniejszych probleméw i watpliwosci twoje Zycie bedzie
szczesliwsze niz dotad. Jesli jednak postanowisz, ze chcesz
da¢ kolejng szanse swojemu partnerowi, nie obwiniaj sie.
To twoje zycie i twéj wybdr, ktéry bedziesz mogta zmienié
w przyszlosci. Nie pozwdl jednak, aby inni, w tym two6j part-
ner, decydowali za ciebie i manipulowali twoimi uczuciami.

1. Mity i Fakty

MIT: Rodzina to rzecz $wieta i nie wolno jej rozbijac
FAKT: Rodzina to wazna instytucja i ma do spelnienia
wiele waznych zadan. Dobra rodzina stanowi oparcie dla
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swoich czltonkéw i zapewnia im poczucie bezpieczenstwa.
Nie mozna przeceni¢ roli rodziny w wychowaniu dzieci.
Niestety, nie kazda rodzina spelnia poktadane w niej na-
dzieje. Istnieja réwniez rodziny zte, w ktérych rzadzi prze-
moc, a konflikty sg tak czeste i tak dramatyczne, ze koncza
sie $miercig jednego z partneréw lub dziecka. W takich
przypadkach rozstanie jest jedynym wyjéciem zapewniaja-
cym kobiecie i dzieciom bezpieczenstwo i spokojne zycie.

MIT: Utrzymanie pelnej rodziny zawsze lezy w interesie
dziecka

FAKT: Dzieci sa najszcze$liwsze, gdy maja pelna i kocha-
jaca sie rodzine. Jednak nie o wszystkich rodzinach mozna
to powiedzie¢. W wielu panuje przemoc. Dzieci, nawet je-
§li nie sg jej ofiarami, zyjg w atmosferze napiecia i strachu,
co niszczaco wplywa na ich zdrowie i psychike. Dzieci
r6znie reagujg na stres: jedne wycofuja sie, inne stajg sie
agresywne. DoSwiadczenia z domu rodzinnego wytwarzaja
w dziecku wypaczony obraz relacji miedzy kobietg i mez-
czyzna. Patrzac na przemoc, dziecko uczy sie, ze wygrywa
ten, kto jest silniejszy. Jednym z mechanizméw obronnych,
szczegOlnie u chlopcow, bywa cheé¢ upodobnienia sie¢ do
stosujacego przemoc ojca. Wychowywane w atmosferze
przemocy dzieci czesto cierpia na nerwice i zaburzenia
psychosomatyczne, maja trudnosci w nauce. Doswiadcze-
nia psychoterapeutéw pracujacych z dorostymi dzieé¢mi
alkoholikéw i sprawcéw przemocy wskazujg, ze wing za
nieszczesliwe dziecinstwo obarczaja one matke, ktéra nie
rozstala sie z ojcem.

MIT: Przemoc domowa jest przejawem chwilowej utraty
kontroli
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FAKT: Mezczyzni, ktérzy sa sprawcami przemocy w sto-
sunku do swojej partnerki, zazwyczaj nie sg agresywni
poza domem. Skutecznie kontrolujg emocje w pracy, pod-
czas 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 kontrolowac, gdyz
majg poczucie, ze moga sobie na to pozwoli¢. Dobrze wie-
dza, ze istnieje spoteczne przyzwolenie na przemoc wobec
kobiet i Ze jest ona tatwo usprawiedliwiana. Badania wska-
zuja, ze wiekszos¢ aktéw przemocy domowej jest zaplano-
wana. Gdy sprawca uderza swoja partnerke, czesto celuje
w te czesci ciata, na ktoérych sttuczenia beda niewidoczne
lub stabo widoczne.

MIT: Przyczyna przemocy domowej jest naduzywanie al-
koholu

FAKT: To szczeg6lnie szkodliwy mit. Prawda jest taka, ze
wielu mezczyzn jest agresywnych w stosunku do partnerki,
gdy sa trzezwi. Powolywanie sie przez sprawce na alkohol
(,to nie ja, to wédka“) jako przyczyne stosowania przemocy,
to tylko préba zrzucenia z siebie odpowiedzialnosci. Bada-
nia wykazuja, ze gdy naduzywajacy alkoholu mezczyzni
przestaja pic, nie zawsze zrywajq z przemoca. Stereotyp ten
ma jednak silny wplyw na stosowanie prawa. Prokuratorzy
i policjanci, ktérzy wierza, ze przemoc wystepuje gléwnie
w rodzinach patologicznych i ze jest skutkiem naduzywa-
nia alkoholu, czesto nie dostrzegaja przemocy wystepujacej
w tzw. porzadnych rodzinach. Mezczyznom nie naduzywa-
jacym alkoholu tatwiej jest wiec uniknaé¢ odpowiedzialno-
$ci, a ich ofierze trudniej znalez¢ sojusznikéw, nawet wéréd
przyjaciot i czlonkéw rodziny. Kobiecie trudniej jest tez
uzyskaé¢ rozwdd. Wszystko to sprawia, ze zwigzki te trwaja
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nierzadko dtuzej i sa przez to bardziej krzywdzace niz te,
w ktérych przemoc ma charakter pijackich burd.

MIT: Kobieta musiata zrobi¢ co$, czym zastuzyta na prze-
moc.

FAKT: Nikt nie zastuguje na bicie! Zupa byla za stona,
kobieta Zle zajmowatla sie dzie¢mi, byta nie dos¢ troskliwa
dla meza, zbyt duzo czasu spedzata poza domem - to tylko
preteksty! Nie pozwdl obarczaé sie odpowiedzialno$cia za
doznawang przemoc. Konstytucja i prawo rodzinne zawie-
raja gwarancje rownouprawnienia kobiet i mezczyzn w Zy-
ciu rodzinnym, a prawo karne uznaje przemoc w rodzinie
za powazne przestepstwo $cigane z urzedu. Oznacza to, ze
organy $cigania (policja, prokuratura) powinny wszczac
postepowanie karne zawsze wtedy, gdy istnieje uzasadnio-
ne podejrzenie, ze popelniono przestepstwo. Inicjatywa
poszkodowanej nie jest potrzebna do wszczecia postepo-
wania przeciwko sprawcy przemocy.

2. Jak rozpozna¢ zwiazek,
w ktorym wystepuje przemoc?

W wiekszosci przypadkéw doskonale zdajemy sobie
sprawe, ze my same lub inne znane nam osoby pozostaja
w zwiazku, w ktérym wystepuje przemoc. Bywajg jednak
takie sytuacje, gdy przemoc przybiera bardziej subtelne
formy i trudniej jest jg rozpoznaé¢ — szczegdlnie w pierw-
szych miesiacach istnienia zwiazku. Wiele kobiet ma pro-
blemy z wczesnym rozpoznaniem symptoméw przemocy,
dlatego tak wazna jest umiejetno$¢ odréznienia zdrowego
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zwiazku od tego, ktéry opiera sie na przemocy lub nosi
w sobie jej zalazki.

Zwiazek, w ktéorym wystepuje przemoc, cechuje sie
duza nieré6wnowagg sil, a sprawca dazy do uzyskania pel-
nej kontroli nad zyciem swojej partnerki. Charakterystycz-
ne dla takiego zwigzku sa miedzy innymi nastepujace za-
chowania:

Oniesmielanie: zastraszanie partnera poprzez ironicz-
ne spojrzenia, gesty, rozbijanie i niszczenie rzeczy, nisz-
czenie i zabieranie rzeczy nalezacych do partnerki, zneca-
nie sie nad zwierzetami, milczenie lub jawne okazywanie
zlosci, pokazywanie broni lub grozenie jej uzyciem.

Przemoc psychiczna: ponizanie partnerki, wyzywanie,
draznienie, przestuchiwanie, kontrolowanie, upokarzanie
obrazliwymi stowami lub w formie zartéw; obwinianie,
onie$mielanie, zawstydzanie.

Izolowanie: kontrolowanie, co partnerka robi, z kim
sie widuje, z kim rozmawia, co czyta, dokad chodzi; ogra-
niczanie zewnetrznych form jej aktywnosci; zadanie, aby
pozostawata w domu, np. dla dobra dzieci; izolowanie od
przyjaciét, usprawiedliwianie sie zazdroscia (czesto oka-
zywana, nadmierna zazdro$¢ nie jest przejawem milosci,
lecz dazenia do wladzy nad partnerka i symptomem sklon-
nosci do przemocy).

Minimalizowanie, zaprzeczanie i obarczanie odpo-
wiedzialnoscia: pomniejszanie wagi stosowanej przemocy
i lekcewazenie uczu¢ partnerki; zaprzeczanie przemocy
lub lekcewazace wypowiedzi w rodzaju: ,nic takiego sie
nie stalo”; obarczanie partnerki odpowiedzialnoscig za
przemoc (zrobitem to, bo ty....... ).

Wykorzystywanie dzieci: obwinianie partnerki za proble-
my z dzie¢mi; uzywanie dzieci do przekazywania informacji,
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wykorzystywanie prawa do kontaktéw z dzie¢mi w celu dal-
szego znecania sie nad partnerky, grozenie odebraniem dzieci.

Okazywanie meskiej dominacji: traktowanie partnerki
jak stuzacej, pomijanie jej opinii przy podejmowaniu waz-
nych decyzji, zachowywanie sie jak ,,pan na wtosciach”, ar-
bitralne 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 do-
mowego budzetu lub pozbawianie jej mozliwosci dostepu
do zasobow finansowych rodziny.

O tym, ze mezczyzna stosuje przemoc lub bedzie ja
stosowal w przyszlosci moga takze Swiadczy¢ nastepujace
zachowania:

= jest zazdrosny i zaborczy;

= oskarza cie o niewiernos¢ i flirtowanie z mezczyznami;

= usiluje cie kontrolowac, zachowujac sie jak twoéj szef
i rozkazujac ci;

= probuje cie izolowaé, zakazujgc ci kontaktéw z rodzi-
na i znajomymi;

* pozwala ci sie spotykac tylko z tymi osobami, ktoére
on akceptuje;

= jest agresywny i fatwo traci kontrole nad soba;

= mowi, ze jeste$ glupia, brzydka i uzywa innych stow,
ktoére maja cie upokorzyd¢;

* wymusza na tobie wspélzycie lub taka jego forme,
ktérej nie akceptujesz;

* naduzywa alkoholu;

= oskarza cie, ze jesteS odpowiedzialna za jego stan
psychiczny (kluczowy element wspo6tuzaleznienia);
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= obarcza cie odpowiedzialnoscia za swoje niewlasci-
we zachowanie i przemoc;

= kontroluje wszystkie §Srodki finansowe rodziny
i zmusza cie do rozliczania sie z wydatkow;

= zakazuje ci lub zniecheca cie do podejmowania pra-
cy zawodowej, nauki, nawigzywania nowych znajomosci;

= ciggle cie krytykuje i umniejsza twoje zastugi oraz osia-
gniecia;

* nadmiernie kontroluje dzieci, ktére sie go boja;

= szuka poplecznikéw w rodzinie i wéréd znajomych,
aby usprawiedliwi¢ swoje zachowanie;

= grozi, ze uzyje przemocy wobec ciebie, dzieci lub
zwierzgt domowych;

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

= Zartuje w sposdb, ktéry cie upokarza lub oniesmiela,
zarowno wtedy, gdy jestescie sami, jak w towarzystwie in-
nych os6b;

= niszczy lub zabiera przedmioty, ktére sa twoja wia-
sno$cia lub maja dla ciebie duza warto$¢ sentymentalna;

= wpada w zto$¢, gdy czuje sie zraniony, zawstydzony,
leka sie lub traci kontrole nad toba.

Jestes$ ofiara przemocy, jesli:

= czesto martwisz sie, jak twéj partner zareaguje na to,
co chcesz powiedzie¢ lub zrobi¢;

= odczuwasz lek przed jego reakcja, gdy spdZniasz sie
z obiadem lub wracasz pézniej do domu;

* odchodzisz i wracasz do partnera wbrew radom
przyjaciot i rodziny;

* masz problem z zerwaniem zwigzku mimo przekona-
nia, ze powinnas to zrobic;

* naduzywasz alkoholu (czesto w jego towarzystwie),
aby w ten sposdb zneutralizowac bél, jaki odczuwasz.
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Prawdopodobienstwo, ze twdj partner/maz stosuje lub
moze stosowaé wobec ciebie przemoc wzrasta, jesli kiedy$
uzywal przemocy wobec innych kobiet, jako dziecko byt
swiadkiem przemocy w zwigzku swoich rodzicéw lub sam
byt ofiara przemocy.

Powinna$ mie¢ swiadomo$é, ze przemoc moze przepla-
ta¢ sie z okresami poprawy stosunkéw (tzw. miodowy mie-
sigc). Moze to wzbudza¢ w tobie nadzieje, Ze on sie zmieni.
Najczesciej jednak nadzieja ta okazuje sie zludna. Relacje
w zwiazku, w ktérym wystepuje przemoc, z reguly pogar-
szajg sie z uplywem czasu, a partner staje sie coraz bardziej
agresywny i kontrolujacy. Pamietaj! Im dluzej bedziesz
trwata w takim zwigzku, tym trudniej bedzie ci sie z niego
wyzwoli¢ i powrdci¢ do réwnowagi psychicznej. Zdarza sie,
ze kobiety pozostajace dlugie lata w krzywdzgcych zwigz-
kach popadajg w depresje i miewaja mysli samoboéjcze. Im
wczeséniej uswiadomisz sobie, Zze pozostajesz w zwigzku,
w ktérym wystepuje przemoc, tym wigksza bedzie szansa,
ze szybciej i tatwiej uda ci sie z niego uwolni¢. Twoja zde-
cydowana i konsekwentna postawa oraz jednoznaczne okre-
slanie zachowan, ktérych nie akceptujesz, moze na wcze-
snym etapie zatrzymac przemoc partnera. Nie lekcewaz rad,
jakich udzielaja ci cztonkowie rodziny i przyjaciele, ktérzy
ostrzegali cie przed wigzaniem sie z twoim partnerem, lub
mowia ci, ze obawiaja sie o twoje bezpieczenstwo i stan psy-
chiczny, jesli pozostaniesz w krzywdzgcym cie zwigzku.

Zdajemy sobie sprawe, ze czasem niefatwo jest przy-
znac sie przed sama sobg, ze mezczyzna, ktérego kochamy,
stosuje wobec nas przemoc. Réwnie trudno jest powie-
dzie¢ ,nie”, gdy ukochany cztowiek prébuje sie ttumaczy¢
i obiecuje poprawe. Nie pozwdl jednak, aby milosé do
meza/partnera nadal zagrazata twojemu bezpieczenstwu.
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3. To nie twoja wina

Pamietaj! TO NIE TY JESTES ODPOWIEDZIALNA ZA
PRZEMOC. Nie powtarzaj btedu tych kobiet, ktére daty
sobie to wmowic i trwaly przez dlugie lata w zwiazkach,
w ktérych byly bite i poniewierane. Stosujacy przemoc
mezczyzna zawsze znajdzie pretekst, aby cie skrytykowac
lub potepié. Jedli przedstawisz mu racjonalne wyjasnienie
przyczyn jego agresji, powie, ze szukasz wytlumaczenia
dla swojej niekompetencji, lenistwa i ztej organizacji pracy.
Cokolwiek by$ 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
zmienié. Jest przekonany, ze to ty jestes winna wszystkie-
mu, co zlego sie dzieje w waszym zwiazku, w tym réwniez
przemocy. W przekonaniu tym utwierdzaja go wszech-
obecne stereotypy na temat spotecznej roli kobiety i mez-
czyzny oraz idace w §lad za nimi przyzwolenie na prze-
moc wobec kobiet w bliskich zwigzkach. Wielu mezczyzn
wciaz daje sobie prawo do karania ,,swojej kobiety”, jesli
ta nie dos¢ dobrze — w ich mniemaniu — wywiazuje sie ze
swojej roli zony i matki. Wielu innych uwaza, ze mitosc,
jaka darza swojg wybranke, usprawiedliwia przemoc. Lu-
dowe porzekadto ,,bije, znaczy kocha” wcigz wywiera silny
wplyw na to, jak postrzegamy przemoc mezczyzn wobec
kobiet i czesto stuzy do jej usprawiedliwiania. Spoleczna
postawa wobec przemocy w rodzinie utwierdza mezczyzn
w poczuciu bezkarnosci. Jest ono dodatkowo wzmacnia-
ne postawa organéw Scigania i wymiaru sprawiedliwosci.
Wymagania stawiane kobietom pokrzywdzonym w wyni-
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ku przemocy sa znacznie wyzsze od tych, jakie stawia sie
innym pokrzywdzonym. To one musza udowodni¢ swoja
wiarygodno$¢ i przekonac funkcjonariuszy policji, proku-
ratury i sedziow, czesto powatpiewajacych w prawdziwosé
ich zeznan. Powszechne jest przekonanie, ze wiele kobiet
fatszywie oskarza mezczyzn o przemoc, aby sie zems§cic,
fatwiej uzyska¢ rozwod itp. Tymczasem prawda jest zu-
pelnie inna. Liczba fatszywych oskarzen w tego typu spra-
wach jest bardzo niska w poréwnaniu z innymi rodzajami
przestepstw.

Pamietaj! Im dluzej bedziesz trwata w zwiazku, w kté-
rym doznajesz przemocy, tym trudniej bedzie go uzdrowic
bez specjalistycznej pomocy z zewnatrz, zwlaszcza gdy pra-
gnie tego tylko jedno z was. Zeby zmienié¢ charakter zwiaz-
ku, potrzebna jest otwarto$¢, wzajemna uczciwos$é i szcze-
ra wola obu stron. Pierwszym i nieodzownym krokiem
jest zerwanie przez sprawce z taktyka obwiniania innych,
w tym ciebie, za przemoc, jakiej sie dopuszcza. Osoba sto-
sujaca przemoc musi umie¢ przyznaé sie sama przed soba,
ze to, co robi, jest zle i wzig¢ pelna odpowiedzialnoé¢ 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 uzdrowic¢ wbrew jego woli. Tymczasem wiekszo$¢ z nich
twierdzi, ze: ,,to zona/partnerka doprowadzita ich do takiego
stanu”, ,,ze jesli ona zachowywataby sie inaczej, zrobita to
czy tamto, nie doszloby do przemocy”. Zauwaz! Wspélnym
mianownikiem jest zawsze stowo ,,ONA” (a w bezposredniej
rozmowie ,,TY”). Nie tudz sie, ze tatwo zmienisz partnera,
ze ktéregos dnia dostrzeze on i zrozumie swoje naganne za-
chowanie. Wigkszo$¢ sprawcéw jest zbyt mocno przekona-
na, ze to ty jeste§ wszystkiemu winna. Dlatego wazne jest,
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jesli twdj partner zdecyduje sie na udziat w terapii, aby byta
ona prowadzona w perspektywie, ktéra nie tylko nie zdej-
muje z niego odpowiedzialnosci, ale uéwiadamia mu, ze
potrafi sie kontrolowac i samodzielnie decyduje, kiedy i co
robi. Zdecydowana wigkszo$¢ mezczyzn stosujacych prze-
moc wobec swoich bliskich, nie uzywa jej wobec innych
0s6b, nawet w trudnych i stresujacych sytuacjach.

4. Dlaczego kobiety nie odchodza?

Jest wiele przyczyn, dla ktérych kobiety nie odchodza
i przez dtugie lata tkwig w zwiazkach opartych na przemo-
cy. Pokrotce postaramy sie omowi¢ motywy, jakimi sie kie-
ruja, oraz przyczyny nieudanych préb zerwania zwiazku.
Nie jestesmy oczywiscie w stanie przedstawi¢ wszystkich
uwarunkowan, mamy jednak nadzieje, ze ponizsze wyja-
$nienia pozwolg ci lepiej zrozumie¢ zaréwno siebie, jak
i inne kobiety, ktére znalazly sie w takiej sytuacji. Mamy
tez nadzieje, ze pomoze ci to podja¢ decyzje o zerwaniu
krzywdzacego zwiazku.

Izolacja

Zdarza sie, ze mezczyzna stosujacy przemoc wobec ko-
biety jest zarazem jej jedynym wsparciem. Juz wczesniej
zdazyt bowiem zniszczy¢ jej wiezi z rodzing, przyjaciélmi
i innymi znajomymi. Kobieta moze czu¢ sie jak w pulap-
ce, nie zdajgc sobie sprawy z tego, ze moze przerwac swoja
izolacje, korzystajac na przyktad z pomocy wyspecjalizowa-
nych organizacji. To moze by¢ nietatwe, gdyz polskie insty-
tucje i organizacje zajmujace sie przeciwdziataniem prze-
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mocy nie prowadzg pro-aktywnych dzialan nastawionych
na docieranie do kobiet i dzieci doswiadczajacych prze-
mocy. Przetamanie tej izolacji moze okazac sie szczegdlnie
trudne, gdy sprawcy przemocy groza, ze zabija kobiete i/
lub dzieci, jesli ona zlozy doniesienie na policje, i robia, co
moga, aby pozbawi¢ ja wszelkich kontaktéw z ludzmi, kt6-
rzy mogliby udzieli¢ jej pomocy. Zdarza sie, ze przyjaciele
lub rodzina wczeéniej pomagajacy kobiecie, np. udzielajacy
jej schronienia, mogg z czasem — szczegdlnie, jesli kobieta
powracata do swojego oprawcy albo zbyt dlugo korzystata
z ich pomocy - straci¢ ochote do dalszego jej wspierania.

Niektére kobiety uwazaja, ze ich problemy sa we-
wnetrzng 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 zwierzala sie z tego,
czego doswiadczata od swojego meza/partnera, moze ona
nawet nie zdawac¢ sobie sprawy, ze jest ofiara przemocy
lub nie traktowaé¢ przemocy jako waznego problemu.

Niskie poczucie wlasnej wartosci

Maltretowana kobieta czesto nie potrafi samodzielnie
wystapi¢ w obronie swoich praw i swojej godnosci. Wcze-
$niejsze do$wiadczenia mogly ja utwierdzi¢ w przekona-
niu, ze jej proby uwolnienia sie z krzywdzacego zwiaz-
ku nie maja szans na powodzenie. I moze mie¢ do tego
podstawy, bo np. sprawa, ktéra zatozyla, zostala umorzona,
a nawet jesli doszto do skazania, to i tak nic to nie zmieni-
fo 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 stosun-
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ku do niej, kobieta zaczyna wierzy¢, ze to jej wina i ze to
z nig jest co$ nie w porzadku. Jego uzasadnienia, ze ,,zashu-
zyla” sobie na kare albo, ze on byl zbyt pijany, Zeby wie-
dzie¢ co robi, zaczyna uwazaé¢ za uzasadnione. Niektore
kobiety wierza, ze jesli sie poprawia i przestang popelnia¢
btedy, nie bedg wiecej bite przez swoich partneréw. Pozo-
staja przy sprawcach z poczucia winy albo z obawy przed
spolecznym potepieniem. Inne nie mogg zrozumie¢, dla-
czego ona, porzgdna kobieta, pozostaje z mezczyzna, ktéry
ja bije. Wola wiec sie do tego nie przyznawac, szczegdlnie
jesli pobicia zdarzaja sie rzadko, a sprawca przemocy prze-
prasza i zapewnia, ze to sie wiecej nie powtorzy.

Wiara w malzenstwo i rodzine

Wyzgledy religijne i spoteczne wymagaja od kobiety pod-
trzymywania dobrego wizerunku rodziny. Kobieta pozosta-
je w krzywdzacym zwiazku w imie przekonania, ze ,,dzieci
potrzebuja ojca”, a ona musi ,,nies¢ swoj krzyz”. Moze by¢
przekonana, ze znecanie sie i bicie to nieodtaczny element
zycia malzenskiego. Wiele kobiet zostalo wychowanych
w przekonaniu, ze odpowiedzialno$¢ za powodzenie zwigz-
ku, w ktérym zyja, ponosza tylko one, a nie oboje partnerzy.

Zaleznos¢ ekonomiczna

Kobiety czasem godza sie na przemoc ze wzgledéw finan-
sowych. Pozostajac w zwigzku wprawdzie cierpia, ale w za-
mian majg zapewnione bezpieczenstwo materialne. Obawia-
ja sie, ze same sobie nie poradza i nie beda w stanie zapewni¢
sobie i swoim dzieciom godnego i dostatniego Zycia, szcze-
golnie jesli nie majg kwalifikacji zawodowych przydatnych
na rynku pracy. Zdaja sobie réwniez sprawe, ze wsparcie
z pomocy spolecznej dla samotnych matek jest bardzo skrom-
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ne i nie zapewni im ani ich dzieciom bezpieczenstwa. W sy-
tuacji, w ktorej tylko maz ma dostep do pieniedzy, kobieta,
ktoéra myéli o odejsciu, naraza sie na pozostanie bez srodkow
do zycia oraz na to, ze sprawca bedzie usitowal jej odebrac
dziecko, podnoszac w sadzie fakt, iZ nie jest ona w stanie za-
pewni¢ dzieciom godziwych warunkéw bytowych. Prawda
jest, ze rozwod zwykle oznacza dla kobiety, szczegélnie obar-
czonej opieka nad dzie¢mi, obnizenie stopy zyciowej. Jednak
ta prawidlowo$é nie dotyczy zon alkoholikéw. W dluzszej
perspektywie sytuacja materialna tych kobiet poprawia sie,
nawet jesli przez jakis czas zyja z zasitkow.

Strach

Niektére maltretowane kobiety wierza, ze ich partner
jest wszechmocny i nie widza zadnej mozliwosci uwolnie-
nia sie od niego. Strach ten jest tym wiekszy, im wiecej
negatywnych doswiadczen ma kobieta w kontaktach z po-
licja i wymiarem sprawiedliwo$ci. Wiekszos¢ jej obaw jest
niestety uzasadniona. Gdy kobiety sktadaja doniesienie na
policje, sprawcy czesto probuja je zastraszac — grozg takze
zemstg. Zastraszone kobiety czesto wycofuja skargi. Inne
rezygnuja z obawy, ze gdy zaczna glosno méwié¢ o prze-
mocy lub zloZa na policji zawiadomienie o przestepstwie,
ich maz/partner straci prace, ktéra jest jedynym zZrédlem
dochodéw rodziny. Czesé kobiet obawia sie réwniez, ze
jesli zawiadomig policje lub odejda od partnera, spotkaja
sie z potepieniem ze strony blizszej i dalszej rodziny albo,
ze partner odbierze im dziecko. Lek o dziecko ujawnia sie
szczegblnie wtedy, gdy kobieta nie pracuje lub mato zara-
bia, i opuszczajac dom jest zmuszona czasowo zatrzymac
sie u znajomych lub w schronisku. Wiele kobiet jest ponad-
to przekonanych, ze ich maz/partner moze zrobi¢ wszyst-
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ko, co zechce, i znalez¢ je, gdziekolwiek sie ukryja. Prze-
konanie o wszechmocy partnera dodatkowo wzmacnia lek
przed utratg zycia z jego rak (,jesli uciekne, znajdzie mnie
i wtedy bedzie tak wéciekly, Ze na pewno mnie zabije”).

Wiara kobiety w mezczyzne

Czesto zdarza sie takze, ze kobieta, pomimo doznawane;j
przemocy, wciaz kocha mezczyzne, z ktérym zyje, i jest od nie-
go emocjonalnie uzalezniona. Pozostaje przy swoim oprawcy,
kierujac sie gtéwnie wspélczuciem. Uwaza sie za jedyna oso-
be, ktéra moze mu poméc. Te postawe czesto wzmacnia wiara
religijna, nakazujaca kobiecie ,nie$¢ swoj krzyz” i utrzyma-
nie malzenstwa za wszelka cene. Kosciét zacheca takze, zeby
w sprawcy dostrzec grzesznika, ktéry zrozumie swoj btad, ,na-
wroci 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. Niekto-
rzy badacze wskazuja, Ze im czeSciej kobieta byta bita jako
dziecko, tym wieksze jest prawdopodobienistwo, ze dluzej
pozostanie w krzywdzgcym zwiazku, uwaza bowiem, ze
bicie osoby, ktéra sie kocha, a ktéra zrobi cos zlego, jest
zwykla czescia zycia rodzinnego.

5. Jak postepowac w zwiazku,
w ktéorym wystepuje przemoc?

Reaguj na kazdy przejaw przemocy. Wstuchuj sie i ob-
serwuj zachowanie partnera, a stosunkowo tatwo dostrze-
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zesz niepokojace sygnaty. Mogg to by¢ sytuacje, w ktérych
tw6j maz/partner lekcewazy twoje prosby, okazuje brak
szacunku dla ciebie lub twojej potrzeby posiadania wta-
snej przestrzeni. Nie daj sie zwie$¢ jego ttumaczeniom,
ze to wszystko dlatego, ze jest na przyklad przyttoczony
klopotami w pracy i emocjami, jakich w zwigzku tym
doswiadcza. Nawet jesli sytuacja wyda ci sie btaha, a on
bedzie staral sie obréci¢ wszystko w zart, nie bagatelizuj
zadnych form przemocy. Pamietaj! Jesli o co$ prosisz, masz
prawo oczekiwac, ze twoja prosba, zwlaszcza gdy chodzi
o szacunek dla ciebie jako osoby i wtasng przestrzen Zycio-
wa, bedzie wystuchana i uszanowana.

Nie przymykaj oczu na to, ze twdj partner staje sie coraz
bardziej zazdrosny. Nie zgadzaj sie, aby swoja zlo$¢ z po-
wodu stresujacego dnia w pracy wyladowywat na tobie.
Nie pozwalaj, aby w trakcie kiétni lub drobnych nieporo-
zumien cala odpowiedzialnos¢ za konflikt spadata na cie-
bie. To takze sg formy przemocy.

Nie pozwdl, aby w waszym zwiazku wszystko kreci-
o sie wokot spraw twojego partnera, jego uczué i emocji.
Nie popelniaj bledu wielu innych kobiet, ktére cala swoja
uwage koncentruja na tym, aby nie urazi¢ swojego partne-
ra. Powinna$ wiedzie¢, ze niezaleznie od tego, jak bardzo
bedziesz sie starata, nie uda ci sie zapobiec kolejnej awan-
turze. Twdj partner predzej czy po6zZniej znowu zacznie
podnosié¢ glos, obwinia¢ cie o wszystko, a pewnego dnia
znowu podniesie na ciebie reke i bedzie przy tym utrzymy-
wal, ze robi to z mitosci do ciebie.

Nie pocieszaj sie, ze w obecnosci innych os6b twéj part-
ner odgrywa role czutego i troskliwego meza i ojca. Nie
ludz sie, ze na trwate ochronisz wyidealizowany wizeru-
nek waszego zwigzku. Awantury i przemoc, do ktérych
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poczatkowo dochodzi gtéwnie w domu, z czasem przeno-
sza sie takze w miejsca publiczne, a ich §wiadkami coraz
czesciej sa czlonkowie rodziny i przyjaciele. Tej bitwy nie
mozesz wygraé. Poméz sobie, a by¢ moze réwniez i jemu,
ujawniajac prawde i podejmujac decyzje o rozstaniu. Po-
radZ mu, by podjat terapie.

Badz czujna i nie pozwdl, aby jego préby odizolowania
cie od rodziny i przyjaciél zostaly uwienczone sukcesem.
Nie pozwdl, aby twéj partner niepokoil cie w miejscu pra-
cy, dreczac cie telefonami, niezapowiedzianymi wizytami,
prébami podwazania twoich kompetencji i umiejetnosci.
Nie ttumacz sie z kazdej minuty spéznienia do domu i z
kazdej nowej znajomosci.

Nie wstydz sie tego, jak jestes traktowana. Nie unikaj kon-
taktéw z rodzing i przyjaciétmi. Twéj wstyd to zacheta do dal-
szej przemocy. Nie przyjmuj na siebie odpowiedzialnosci za
to, co czyni twdj partner. Nie daj sie zwie$¢ twierdzeniom, ze
mezczyzna jako ,glowa rodziny” ma okreslone prawa, a ko-
bieta powinna by¢ mu postuszna. W polskiej konstytucji i w
prawie rodzinnym istnieje jasno sformutowany przepis mo-
wiacy, ze kobiety i mezczyZni majg réwne prawa i obowiaz-
ki w rodzinie. Pamietaj! Jesli sama nie bedziesz korzystac ze
swoich praw, inni takze nie bedg ich respektowac.

Wiele kobiet tudzi sie, ze pozostajac w zwiazku, pomo-
ze stosujgcemu przemoc mezowi/partnerowi. Nie popel-
niaj tego bledu. Pomysl o sobie! Pom6z samej sobie! Tak
naprawde, bowiem, masz wplyw jedynie na swoje wlasne
zachowanie. Nie zmienisz meza/partnera, ktéry prawdo-
podobnie nie chce sie zmieni¢, nawet jesli deklaruje pra-
gnienie zmiany. Odejscie to wstrzas, ktérego on by¢ moze
potrzebuje, by zrozumie¢, jak wielka krzywde wyrzadza
tobie i waszym dzieciom.
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Mozesz poradzié swojemu partnerowi, by wziglt udziat
w grupie terapeutycznej dla sprawcéw przemocy lub w te-
rapii indywidualnej. Pamietaj jednak, ze prawdziwa zmiana
jest mozliwa tylko wéwczas, jedli sprawca przemocy uzna
swa odpowiedzialnos¢ za przemoc i nie bedzie obarczat cie
odpowiedzialno$cig za swoje uczynki. Wiele kobiet, chcac
ratowa¢ matzenstwo, decyduje sie na terapie rodzinng. To
nie jest zle posuniecie, pod warunkiem jednak, Ze oboje
tego naprawde chcecie. Nie ma natomiast sensu naktania-
nie meza/partnera do udziatu w terapii wbhrew jego woli.

Dokonujgc wyboru terapeutki/terapeuty dla partnera,
dla siebie lub do terapii rodzinnej, zasiegnij opinii znajo-
mych lub pracownikéw organizacji zajmujacych sie Swiad-
czeniem pomocy dla kobiet. Powinnas wybra¢ osobe, ktéra
ma do$wiadczenie i wiedze na temat specyfiki zwigzkow,
w ktérych panuje przemoc. Powinnas wiedzie¢, ze wyzna-
wany $wiatopoglad i szkola psychologiczna, z ktérej wy-
wodzi sie terapeuta, oraz jego poglady na temat spotecznej
roli kobiety i mezczyzny nie pozostaja bez wplywu na to,
w jaki sposéb prowadzi on lub ona terapie. Nie wstydz sie
zapyta¢ o to podczas pierwszej wizyty. Masz prawo wy-
boru terapeuty lub terapeutki, ktéry/a w nalezyty sposdb
i zgodnie z twoimi przekonaniami zadba o twojg kondycje
psychiczna, a nie tylko o dobro rodziny jako catosci.

Pamietaj! Dajac sprawcy jeszcze jedna szanse bez jedno-
znacznego przyjecia przez niego pelnej odpowiedzialnosci
za swoje zachowanie, nie tylko narazasz sie na kolejne razy,
ale wrecz zmniejszasz szanse na zatrzymanie przemocy i ra-
towanie zwiazku. Wiekszo$¢ os6b stosujacych przemoc nie
zmienia bowiem swojego zachowania i nie wyrzeka sie jej
definitywnie. Powinna$ tez mie¢ §wiadomos$¢, ze nawet je-
sli twdj partner naduzywa alkoholu i podda sig leczeniu od-
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wykowemu, nie oznacza to, ze z waszego domu wraz z al-
koholem zniknie przemoc. Jak wspomnialySmy na wstepie,
wiele kobiet tudzacych sie, ze gtéwna przyczyna przemocy
jest picie alkoholu, srodze sie rozczarowalo. Sprawcy trzezwi
dziataja w sposéb bardziej wyrachowany, a przemoc przez
nich stosowana nie zostawia $§ladéw i jest trudniejsza do udo-
wodnienia. Bywa tez, ze trzezwiejacy alkoholik, nie potrafiac
uporac sie z poczuciem winy, sam opuszcza rodzine.

Badz realistka. Nie daj sie zwie$¢ pustym obietnicom
ani naciskom znajomych i rodziny, zeby za wszelka cene
ratowaé malzenstwo. Trwajac w zwigzku, w ktérym jestes
bita i ponizana, udzielasz sprawcy swoistego rozgrzesze-
nia. Moze on trwa¢ w przeswiadczeniu, ze skoro z nim
jestes pomimo bicia, to oznacza to, ze do pewnego stop-
nia akceptujesz jego zachowanie. Zastanow sie, czy takie
wnioski nie sa cze$ciowo uprawnione. Zastanéw sie, czy
zwigzek, w ktérym jeste$ bita i ponizana, jest dla ciebie
wazniejszy niz twoje zycie i czy warto go podtrzymywac.

6. Plan bezpieczenstwa

Jesli pozostajesz w zwigzku, w ktérym dochodzi do ak-
téw przemocy, uwaznie zapoznaj sie z ponizszymi wska-
zowkami i opracuj wtasny plan bezpieczenstwa. Pewnego
dnia moze on uratowac zycie tobie i twoim dzieciom.

Naucz sie rozpoznawaé zachowanie partnera. Dla
wlasnego bezpieczenistwa powinnad wiedzieé, jak daleko
moze sie on posunac, jakie jego zachowania zapowiadaja
najgorsze i jak niebezpieczna moze by¢ dana sytuacja dla
ciebie i dla twoich dzieci.
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Naucz dzieci dba¢ o swoje bezpieczenstwo. Naucz
dzieci, jak sie majg zachowa¢, kiedy w domu dochodzi do
przemocy. Wyttumacz im, ze zamiast stawa¢ w twojej obro-
nie, powinny szuka¢ pomocy u innych dorostych. Uméw
sie z nimi, ze na jakis okreslony znak zwréca sie o pomoc
na zewnatrz. Wskaz im miejsca, w ktérych mogg uzyskac
taka pomoc (np. wybrani sasiedzi). Przekaz im numer te-
lefonu na policje i popro$, aby zadzwonity na komisariat,
kiedy zajdzie taka potrzeba. Jesli dom ma kilka wyjs¢, na-
ucz dzieci z nich korzystaé. Zapewnij je, Ze to nie one sa
winne kiétniom i przemocy.

Niebezpieczne narzedzia. Zastanéw sie, jakich niebez-
piecznych narzedzi sprawca moze uzy¢: noza, miotka, pisto-
letu? Jesdli mozesz, ukryj je, gdy przeczuwasz zbliZajace sie
niebezpieczenstwo.

Bezpieczne miejsce. Zastanow sie, gdzie w waszym
domu mozesz znalez¢ schronienie. Wazne, by nie znajdo-
waly sie tam zadne niebezpieczne narzedzia. Unikaj kuch-
ni, garazu, fazienki i innych miejsc, gdzie moze by¢ twarda
posadzka. Nie uciekaj do dzieci! One takze moga by¢ za-
grozone. Jesli nie masz mozliwosci ucieczki, schowaj sie
w rogu pokoju. Skul sie, ostaniajac rekoma twarz i glowe.

Wzywaj pomocy. Staraj sie mie¢ w swoim zasiegu tele-
fon, z ktérego bedziesz mogta wezwaé pomoc (w telefonie
komérkowym numer alarmowy zaprogramuj tak, zeby$ mo-
gla wybraé go jednym klawiszem). Jesli sprawca utrudnia
ci korzystanie z telefonu stacjonarnego i obawiasz sie, ze
odbierze ci telefon komérkowy, rozwaz inne opcje. Dowiedz
sie, gdzie znajduje sie najblizsza budka telefoniczna. Zakup
karte, z ktérej bedziesz mogla skorzystaé, gdy zajdzie taka
potrzeba. Poza telefonem policji powinna$ mie¢ takze pod
reka numery telefonu pogotowia ratunkowego, bliskiej ci
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osoby oraz numer telefonu do schroniska, gdzie mogtaby$
uzyska¢ pomoc i wsparcie. Je$li bedziesz zmuszona wzy-
waé pomocy w miejscu publicznym, np. na klatce schodo-
wej, zastanow sie, czy zamiast wolania o pomoc nie krzy-
cze¢ PALI SIE! — co moze okaza¢ sie skuteczniejsze. Jesli
z interwencja przyjedzie policja, zadaj wypelnienia niebie-
skiej karty, a jesli sie boisz o swoje zycie i zdrowie, domagaj
sie, aby sprawca przemocy zostal zatrzymany na 48 godzin.

Poznaj swoich sojusznikéw. Rozmawiaj z rodzing, sg-
siadami i znajomymi o sytuacji w twoim domu. Opracuj
wspoélnie z nimi strategie postepowania na wypadek, gdy-
by$ potrzebowata ich pomocy. Ustalcie jakis tajny sygnatl,
aby$ mogta da¢ im znaé, ze sg potrzebni. Moze to by¢ na
przyklad zapalanie i gaszenie $wiatta lub wywieszenie
czego$ na balkonie. Popro$ takze sasiadow, aby zadzwonili
na policje, gdy ich o to poprosisz, lub jesli ustysza jakies
niepokojace odglosy, dochodzgce z twojego domu. Dzwon
od czasu do czasu do telefonu zaufania, by poradzi¢ sie,
jak masz sie zachowac¢ w okreslonej sytuaciji.

Badz przygotowana do ucieczki. Sporzadz liste naj-
wazniejszych telefonéw i adreséw i zabezpiecz ja. Zabez-
piecz réwniez wazne dokumenty, takie jak dowdd osobisty,
paszport, akty urodzenia dzieci, akt slubu, karty kredyto-
we, ksiazeczki zdrowia, dowdéd rejestracyjny samochodu
i kluczyki, akt wtasnosci lub najmu domu, obdukcje lekar-
skie oraz pienigdze. Jes$li masz samochéd, zadbaj o to, aby
w baku zawsze byla benzyna. Przygotuj dodatkowy zestaw
ubran i komplet kluczy do domu. Zastanow sie, gdzie mo-
zesz bezpiecznie przenocowac z dzie¢mi.

Opus¢, jesli mozesz, mieszkanie. Jesli spodziewasz sie,
ze partner moze by¢ szczegdlnie agresywny i uzy¢ wobec
ciebie przemocy, postaraj sie zej$¢ mu z oczu, a jesli czujesz
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sie zagrozona, rozwaz opuszczenie mieszkania. Upewnij sie,
gdzie mozesz w takiej sytuacji przenocowac, albo zatrzymac
sie na kilka dni. Dobrze mie¢ kilka awaryjnych adreséw. Na-
wigz kontakt ze schroniskiem, zeby$ w chwili zagrozenia
wiedziata, gdzie sie udac bez btakania sie po miescie.
Pamietaj! Przemoc ze strony meza lub innej bliskiej oso-
by jest przestepstwem jak kazde inne. Nikt nie ma prawa
cie bi¢, grozi¢ ci, upokarza¢ ani w zaden inny sposéb na-
ruszaé twoich praw. Prawo jest po to, aby cie chronig, a ty
powinnas$ zgtasza¢ organom $cigania kazdy akt przemocy
i domagaé¢ sie ukarania sprawcy. Sama réwniez musisz
dbac o swoje bezpieczenstwo i nauczy¢ sie je rozpoznawac.

7. Zaplanuj swoje odejscie

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

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

Na etapie postepowania przygotowawczego mozliwosé
zmuszenia sprawcy przemocy do opuszczenia zajmowanego
lokalu ma prokurator, ale musi by¢ najpierw wszczete poste-
powanie karne i postawiony zarzut popelnienia przestepstwa.
Wszczecie postepowania, jesli nie ma odmowy, nastepuje
zasadniczo po zlozeniu zawiadomienia o popelnieniu prze-
stepstwa. Mozesz to zrobi¢ pisemnie, skladajac na policji lub
w prokuraturze stosowane pismo, lub do protokolu w trakcie
wizyty na policji. Zawiadomienie o popetnieniu przestepstwa
moga takze zlozy¢ osoby trzecie, organizacja lub instytucja
do ktérej zwrdcitas sie z prosba o pomoc. Jesli sama obawiasz
sie naciskdéw ze strony sprawcy przemocy popro$ innych aby
zlozyli takie zawiadomienie. Pamietaj, okres kiedy sktadasz
zawiadomienie o popelnienie przestepstwa, moze zwiek-
szy¢ zagrozenie dla Twojego zdrowia i zycia. Sprawca moze
prébowac, eskalujac przemoc, zmusi¢ Cie do wycofania sie.
Badz ostrozna. Zastan6w sie, czy w trosce o bezpieczenstwo
swoje i dzieci, nie lepiej poszuka¢ schronienia poza domem.
Badz na to przygotowana.

Nie ukrywaj przed bliskimi tego, co dzieje sie w twojej ro-
dzinie. Opowiedz im o swojej sytuacji. Przerwij zmowe mil-
czenia, bo to ona w duzej mierze czyni sprawce bezkarnym.

Pamietaj, to nie twoja wina i nie ty, ale sprawca powinien
sie wstydzi¢. Im wiekszej liczbie 0s6b opowiesz swoja histo-
rie, tym wieksza uzyskasz wolnosé i szanse na ich pomoc.

Pamietaj! Jedli zdecydujesz sie zlozy¢ zawiadomienie
o przestepstwie lub sprawe o rozwdéd, oni moga by¢ twoimi
swiadkami. Poszukaj takze organizacji, gdzie uzyskasz nie-
odptatng profesjonalng pomoc i wsparcie prawnika lub psy-
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chologa. Powiadom takze swojego lekarza i popros go o opi-
sanie w karcie zdrowia doznanych przez ciebie obrazen.

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

Rozmawiaj z dzie¢mi na temat tego, co dzieje sie w wa-
szym domu. Pozwalajac na to, by dzieci patrzyly, jak jestes
bita i poniewierana, narazasz je nie tylko na to, ze pewne-
go dnia i one stang sie ofiarami agresywnego ojca, ale réw-
niez na to, ze w przyszlosci moga zachowac sie tak jak on.

Niektorzy badacze twierdza, ze dzieci bedgce Swiad-
kami przemocy wobec matki w dorostym zyciu maja ten-
dencje to wchodzenia w podobne zwiazki. Corki wyrastaja
na kobiety tolerujace przemoc — synowie za$ na mezczyzn
niezdolnych do partnerskich relacji z kobietami i na spraw-
cow przemocy. Nie chowaj glowy w piasek. Twoja rozmo-
wa z dzie¢mi moze obnizy¢ poziom ich leku i poméc im
zrozumie¢ 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 chro-
nié, jesli spotkaja sie z przemoca. Ich bezpieczenstwo jest
wazniejsze niz Zle pojeta lojalno$¢ wobec stosujgcego prze-
moc partnera i ojca.

Jedna z waznych rzeczy, ktére powinnas wzig¢ pod uwa-
ge, planujac opuszczenie sprawcy, sa kwestie finansowe. Je-
$li nie masz statej i dobrze platnej pracy, zacznij jej szukac.

R6b to dyskretnie, jesli obawiasz sie, ze twéj maz/partner
bedzie starat sie przeszkodzi¢ ci w realizacji tego planu (naj-
czestszym argumentem jest ,,moja zona nie musi pracowac”)
w obawie, ze kiedy uzyskasz niezaleznos¢ ekonomiczna,
mozesz wyzwoli¢ sie spod jego wtadzy. Podobnie postepuj,
starajac sie podnie$¢ swoje wyksztalcenie. Jeéli obawiasz
sie jego reakcji, staraj sie uczeszczac na kursy lub do szkotly
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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 ciagltego ukrywania sie.

Podpowiadamy jedynie strategie, ktéra moze by¢ ci po-
mocna, gdy masz obawy, ze twoja aktywnos¢ na tym polu
moze stac sie kolejnym pretekstem do uzycia wobec ciebie
przemocy.

Te obawe moze zmniejszy¢ swiadomo$é, ze w niejednym
przypadku to determinacja w dazeniu do podwyzszenia wy-
ksztatcenia, kwalifikacji zawodowych lub do znalezienia
pracy dziala ,jotrzezwiajagco” na sprawce przemocy, ktéry
zaczyna traktowac partnerke z wiekszym respektem. Sama
znasz najlepiej swojego meza/partnera i najlepiej potrafisz
przewidzieé, jak sie moze zachowaé w danej sytuacji.

Przygotuj sie na to, ze po rozstaniu bedziesz zmuszona
podja¢ jakakolwiek prace, nawet znacznie ponizej swoich
kwalifikacji i poziomu wyksztalcenia, zwlaszcza jesli miatas
dluga przerwe w pracy zawodowej (dzi§ kwalifikacje trze-
ba stale podnosi¢) lub mieszkasz w regionie, gdzie panuje
duze bezrobocie i nie ma zapotrzebowania na specjalistow
w twojej dziedzinie. Rozwaz powr6t do szkoly, zapisz sie
na kurs podnoszacy kwalifikacje zawodowe lub dajacy ci
nowy, atrakcyjny dla pracodawcéw zawéd. Istnieje wiele
mozliwosci skorzystania z nieodptatnych kurséw organizo-
wanych przez urzedy pracy lub organizacje pozarzadowe.

Nie licz wylacznie na wsparcie rodziny i przyjaciét lub
na zasiltek z pomocy spoltecznej. Staraj sie by¢ aktywna, al-
bowiem podstawa twojej wolnosci jest niezaleznosé eko-
nomiczna.

Jeszcze zanim opuscisz partnera, otworz wtasne konto
w banku, bo potem bedzie wiele innych rzeczy, ktérym be-
dziesz musiata po§wieci¢ swdj czas i uwage.
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Kolejna wazna kwestia jest znalezienie miejsca, w kto-
rym bedziesz sie mogla zatrzymac po ucieczce z domu. Po-
rozmawiaj z rodzing i z kolezankami. Znajdz adresy schro-
nisk lub noclegowni dla kobiet. Jesli spodziewasz sie, ze
twoja decyzja o odejsciu wywola agresje partnera, ktéry
bedzie chcial cie odwie$¢ od tego zamiaru, nie uprzedzaj
go. Wyprowadz sie z domu pod jego nieobecnosé. W ten
spos6b unikniesz niepotrzebnych spie¢, présb i grézb, ktére
moga zakonczy¢ sie kolejnymi aktami przemocy. Nie kieruj
sie falszywym w tym momencie pogladem, Ze dzieci muszg
mie¢ za wszelka cene kontakt z ojcem. Im takze nalezy sie
odpoczynek od pelnej napiecia i agresji atmosfery w domu.

Jesli masz podstawy sadzi¢, ze twdj partner nie bedzie
przebieral w srodkach, aby cie odzyskac, i ze sta¢ go na
wszystko, poszukaj, przynajmniej na jaki§ czas, miejsca,
gdzie cie tatwo 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 rodzicow lub w inne zna-
ne sprawcy miejsce, poinformuj gospodarzy udzielajacych
ci schronienia o zagrozeniu z jego strony. Nie wahaj sie we-
zwac policji, jesli twdj byly partner bedzie niepokoit ciebie
lub osoby ci pomagajace. Uprzedz szkote lub/i przedszkole,
do ktérych uczeszczaja twoje dzieci, o tym, jak wyglada
wasza sytuacja, i popro$, aby nie wydawali dziecka ojcu.

Rozwaz mozliwosé jak najszybszego wystapienia do
sadu w celu ustalenia miejsca pobytu dziecka/ci przy tobie
oraz ograniczenia wladzy rodzicielskiej twojego meza/part-
nera w taki sposdb, aby nie mdglt on wykorzystywac swojej
wladzy rodzicielskiej i nieograniczonych mozliwosci kon-
taktu z dzieémi do nekania ciebie. Postaraj sie, aby kontakty
ojca z dzie¢mi odbywaly sie pod kontrola kuratora.
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Przygotowujac sie do wyprowadzenia sie z domu, roz-
waz mozliwos¢ stopniowego przenoszenia potrzebnych
i waznych dla ciebie rzeczy do rodziny i znajomych. Mo-
zesz rowniez poprosi¢ pracownikéw organizacji, z ktorej
pomocy korzystasz, lub schroniska, gdzie planujesz sie
przeniesé, aby przechowali cze$é¢ twoich rzeczy. Zabierz
ich jak najwiecej. By¢ moze to jedyna okazja, abys mogta
zabezpieczy¢ to, co bedzie ci potrzebne do codziennego
zycia w nowym miejscu.

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

= zdjecia ukazujace obrazenia, jakich doznatas, wyglad
mieszkania po awanturze (zabezpieczajac fotograficzna
dokumentacje, zadbaj — jesli to mozliwe — aby na zdjeciach
znalazla sie data ich wykonania);

= podarte ubrania i inne rzeczy zniszczone przez
sprawce;

= zaSwiadczenia lekarskie opisujace obrazenia, jakich
doznatas, i twoj stan psychiczny;

» pamietnik i inne zapiski, jesli je prowadzitas, opisu-
jace zdarzenia z przeszlosci.

Jesli bedziesz opuszczaé dom w zaplanowanym przez
siebie czasie, rozwaz napisanie do partnera listu. Nie musi
by¢ diugi. Wyjasnij mu, dlaczego odchodzisz. Napisz, ze
jeste$ bezpieczna. Popro$, aby cie nie szukat i nie niepokoit
twojej rodziny ani znajomych. Nie pisz jednak niczego, co
mogloby by¢ wskazéwka pozwalajaca mu zidentyfikowac
twoje nowe miejsce pobytu.

Planujac odejscie, powinna$ przygotowaé plan awa-
ryjny. Moze sie przeciez zdarzy¢, ze zanim zdolasz sie
wyprowadzié, dojdzie do awantury i bedziesz zmuszona
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natychmiast ratowac sie ucieczka. Przygotuj podreczna
torbe z najpotrzebniejszymi rzeczami, ktéra bedziesz mo-
gla szybko zabra¢. Umiesc¢ jg w tatwo dostepnym miejscu.

Wszystkie niezbedne dokumenty (dowdd osobisty, pasz-
port, prawo jazdy, ksiazeczke zdrowia, dokumenty prawne,
lekarstwa, numery kont bankowych, karty do bankomatu,
klucze itp.) trzymaj przy sobie, najlepiej w torebce. Miej réw-
niez przy sobie najwazniejsze adresy, w tym adresy schronisk
i innych miejsc, gdzie bedziesz mogta sie zatrzymac.

Jesli masz podstawe sadzié, ze twéj partner moze oka-
zaé sie niebezpieczny, nie zatrzymuj sie, o ile to mozliwe,
u rodzicéw ani u wspolnych znajomych, ktérych adresy
on zna. Mogtoby to okazac sie niebezpieczne nie tylko cie-
bie, ale rowniez dla twoich bliskich.

Jesli zdecydujesz sie odejs¢, nie stuchaj ,dobrych rad”
tych, ktérzy beda chcieli cie odwies¢ od tego zamiaru. Moga
mie¢ dobre intencje, ale nie wiedzg, ile wysitku i cierpie-
nia kosztuje cie zycie w takim zwiazku, i jakie zagrozenie
ze soba niesie. Nie daj sie tez zwie$¢ wzgledom religijnym
i stereotypom na temat niezbednosci pelnej rodziny dla do-
bra dziecka. To twoje zycie i ty decydujesz o dalszym jego
ksztalcie. Zaréwno ty, jak i twoje dziecko, macie prawo do
zycia wolnego od przemocy. Nie musisz cierpie¢ i nies¢
swojego krzyza, a dziecku z pewnoscia nie stuzy pozostawa-
nie w rodzinie, w ktérej tata stosuje przemoc wobec mamy.

8. Wyzwalanie sie z krzywdzacego zwiazku
Proces wyzwalania sie ze zwiazku opartego na przemo-
cy bywa — jak byta juz o tym mowa - dlugi i bolesny. Za-

nim kobiecie uda sie ostatecznie uwolni¢ z krzywdzacego
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zwigzku, zwykle przechodzi ona przez kilka charaktery-
stycznych faz:

Zaprzeczanie byciu ofiara

Kobieta doswiadcza przemocy, ale nie uwaza sie za ofia-
re. Systematyczna i dlugotrwata przemoc moze doprowa-
dzi¢ 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 stosuja w zwiazku, w ktérym wyste-
puje przemoc. Na tym etapie wiele kobiet, opisujac swo6j stan
psychiczny, méwi o utracie poczucia kontroli, kryzysie tozsa-
mosci, leku i niskim poczuciu wlasnej wartosci. Wiele kobiet
zaprzecza, jakoby pozostawato w zwiazku opartym na prze-
mocy. Istnieje duze prawdopodobienistwo, ze kobieta wpad-
nie w depresje i zamknie sie na kontakty z innymi ludZzmi.

Przyznanie, ze do$wiadcza sie przemocy

Kobiety doswiadczajace przemocy sa sktonne przyznac
sie do tego dopiero wtedy, gdy zostanie to glto§no wypo-
wiedziane przez osoby trzecie (czlonkéw rodziny, znajo-
mych, 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.

Uwolnienie reakcji emocjonalnych

Gdy kobieta u$wiadomi sobie, ze jej partner stosuje
wobec niej przemoc, czesto musi stoczy¢ walke ze swo-
imi emocjami. Chociaz emocje mogg by¢ rézne, to jednak
czesto dominujacym uczuciem jest smutek podobny temu,
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jaki pojawia sie po utracie ukochanej osoby. Uczucie to po-
zbawia ofiare przemocy motywacji do odejécia. Kobieta po
raz ostatni probuje wowczas naprawic¢ zwigzek, ale powoli
u$wiadamia sobie, Ze nie moze tego zrobi¢ sama.

Motywacja do zmiany

Na tym etapie kobieta odczuwa potrzebe odzyskania
kontroli na wlasnym zyciem. Rodzi sie w niej motywacja
do poszukiwania pomocy i zadbania o wlasne bezpieczen-
stwo. Dochodzi do wniosku, ze nie moze dtuzej znosic¢
przemocy i ze jedyna droga ratunku jest dla niej zerwanie
krzywdzacego zwiazku.
Przesadzajacy incydent

Gdy kobieta jest juz zmotywowana do odejscia, jest bar-
dzo prawdopodobne, Ze dojdzie do incydentu, ktéry osta-
tecznie przechyli szale i przySpieszy rozstanie. Czasem
decydujacy jest sam moment u§wiadomienia sobie w catej
jaskrawosci swojego polozenia. Wtedy kobieta méwi do sie-
bie: ,,Nigdy wiecej mnie nie uderzysz, nie bede cie wiecej
usprawiedliwiala” i to wystarczy, by znalazla w sobie site
do wyrwania sie z krzywdzacego zwigzku. Najczesciej jed-
nak potrzebny jest jeszcze ten przesadzajacy akt przemocy
lub nasilenie leku przed doznaniem jakiej$ innej powaznej
szkody. Wyglada to tak, jakby kobieta potrzebowata ostatecz-
nego potwierdzenia, ze to, co czuje, ma oparcie w faktach.

Decyzja o odejsciu

Na tym etapie osoba doswiadczajgca przemocy zyskuje
zdolno$¢ do okreslenia swojej tozsamos$ci poza zwigzkiem.
Bezpieczenstwo staje sie dla niej wazniejsze niz dotad. Jak
pokazuja doswiadczenia wielu kobiet, ktére znalazly sie w ta-
kiej sytuacji, dopdki kobieta nie uswiadomi sobie, ze doznaje
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przemocy, nie bedzie miata motywacji, aby cokolwiek zmie-
ni¢ w swoim zyciu, Niekiedy jednak zdarza sie, Ze pomimo
pelnej swiadomosci wlasnej sytuacji kobieta jest przeswiad-
czona, ze nie ma z niej wyjScia. Sprawca, bowiem, utwier-
dzit ja w przekonaniu, ze zasluguje na takie traktowanie. To
jednak nieprawda. Zawsze jest wybér, a jednym z dobrych
rozwigzan jest opuszczenie krzywdzacego zwiazku.

9. Gdy zdecydujesz sie odejsé¢

Jesli zdecydowatas sie odejs¢ od swojego partnera, po-
winna$ wiedzieé, ze nie rozwiaze to wszystkich twoich
problemoéw. Rozstanie jest poczatkiem nowej drogi, a nie jej
konicem. Decydujac sie na ten krok, skoncentruj sie na tym,
co widzisz i co myslisz, a nie na swoich uczuciach. Moga
tobg targa¢ sprzeczne emocje. W tej samej chwili mozesz
wierzy¢, ze sobie poradzisz i uda ci sie przerwac ten kosz-
mar, a jednoczesnie odczuwaé lek przed reakcja sprawcy,
mie¢ poczucie bezsilnosci i obawiac sie o swojg przysztosc.
Mozesz takze odczuwac pokuse, aby da¢ partnerowi jeszcze
jedna szanse. Uwalniajgc sie z krzywdzacego zwiazku, mo-
zesz. nadal odczuwaé mitos¢ do meza/partnera i wraca¢ we
wspomnieniach do tego, co bylo w waszym zwigzku dobre
i mite. To naturalne. Nie pozwdl jednak, aby te dobre wspo-
mnienia i uczucia, ktére wciaz w tobie tkwia, przyslonity ci
rzeczywisto$¢ — tak naprawde w tym zwigzku nie czujesz sie
ani bezpieczna, ani szczesliwa. Pod wplywem tych uczué
mozesz podejmowaé decyzje sprzeczne lub takie, ktérych
potem bedziesz Zzalowaé. Nie pozwdl zatem, aby kierowa-
ly toba emocje. Najwazniejsze, zebys trzezwo ocenila swoja
sytuacje, zamiast roztrzasac, ,,co by byto, gdyby”...
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BadZz przygotowana na ,cudowng przemiane”, jaka
moze zaj$¢ w sprawcy po twoim odejSciu. Mozesz ujrzec
w jego oczach 1zy, dosta¢ wspanialy prezent, ustyszeé¢ sto-
wa przeprosin, by¢é moze nawet wypowiedziane w obec-
nosci oséb trzecich. Mozesz usltysze¢ wszystko to, na co
czekatas wiele lat. Twéj maz/partner zrobi bardzo wiele,
zeby cie zatrzymacé. Moze przy tym by¢ Swiecie przeko-
nany, ze jest w stanie dotrzymac ztozonych obietnic. To
faza miodowego miesigca — oboje bardzo sie staracie, aby
zwigzek byl idealny. Jednak samo staranie, nie wsparte te-
rapia i uznaniem przez sprawce swojej odpowiedzialno-
$ci za przemoc, nie przyniesie w dluzszej perspektywie
oczekiwanych rezultatéw. Powinnaé mie¢ Swiadomos¢, ze
wkrotce wszystko to, przed czym uciekatas, moze sie po-
wtérzy¢. Nie mozna mowic o trwatej zmianie, dopoki twéj
partner nie wezmie pelnej odpowiedzialnoéci za swoje
zachowanie. A tego mozesz sie spodziewaé 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 ogoéle.

Powinna$ wiedzie¢, ze w sytuacji konfliktu sprawca
moze uzy¢ dzieci jako karty przetargowej. Tak naprawde
jednak chodzi mu o dostep do ciebie. Za pomoca szantazu
emocjonalnego prébuje wymusic na tobie powrét do domu.
Pamietaj! Mezczyzna, ktéry naprawde pragnie odbudowac
zwiazek, prébuje zmieni¢ swoje zachowanie. Jesli twdj
partner nie poczyni zadnych rzeczywistych starai, rozwaz
mozliwosé¢ podjecia krokéw prawnych, aby definitywnie
wyzwoli¢ sie z krzywdzacego zwiazku i zapewni¢ sobie
oraz swoim dzieciom bezpieczenstwo i godne warunki zy-
cia. Jak to zrobi¢, dowiesz sie z naszych poradnikéw w se-
rii Poznaj swoje prawa.
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Pamietaj takze, Ze opuszczenie stosujacego przemoc
meza/partnera nie musi by¢ réwnoznaczne z rozwodem ani
odmowa dania mu szansy na poprawe i uratowanie matzen-
stwa. Paradoksalnie, im wcze$niej dasz mu jasny i stanow-
czy komunikat, ze nie godzisz sie na przemoc, i odejdziesz
od niego, tym wieksza jest szansa, iz péjdzie po rozum do
glowy i dostrzeze w tobie partnerke, a nie osobe, wobec kt6-
rej moze stosowaé przemoc. WeZ pod uwage, ze sprawcy
przemocy w rodzinie zazwyczaj nie stosuja przemocy wo-
bec innych os6b (znajomych, kolegéw z pracy itp.). Pozwa-
lajg sobie na zachowania oparte na przemocy tylko wobec
swoich partnerek/zon (ewentualnie dzieci), ktére postrzega-
ja jako osoby o nizszej pozycji spotecznej i od nich zalezne.
Mezczyzni stosuja przemoc wobec swoich bliskich, gdyz
majg poczucie — i niestety czesto sie nie myla — Ze moga
liczy¢ na spoleczne przyzwolenie. Tylko przyjmujac posta-
we ZERO TOLERANCII dla przemocy wobec kobiet i dzieci,
oraz budujac partnerskie, oparte na réwnym podziale praw
i obowigzkéw relacje w rodzinie, mozesz zatrzymac prze-
moc i odbudowa¢ zwigzek na zdrowych podstawach.

Po odejéciu od sprawcy mozesz czué sie staba psy-
chicznie, zagubiona i przestraszona, wskutek czego latwo
mozesz ulec perswazji sprawcy lub uwierzy¢ w skladane
przez niego obietnice poprawy. Dlatego potrzebujesz czasu
i spokoju, zeby moc przeanalizowaé swojg sytuacje, spoj-
rze¢ na nig z dystansu i zrozumieé, co tak naprawde czu-
jesz i czego pragniesz.

Zdajemy sobie sprawe, ze podjecie decyzji o odejsciu jest
trudne, ale uwierz nam — daje tez poczucie sity. Jesli zdecydo-
walas, ze tego wlasnie chcesz i zastugujesz na lepsze zycie, to
twoje kolejne kroki i dziatania beda latwiejsze. Im wczesniej
to zrobisz, tym lepiej. To bolesne, ale z reguly jest to jedyne
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rozwigzanie, ktére zapewni ci bezpieczenstwo. Podejmujac
te trudna decyzje, musisz mie¢ §wiadomos¢, ze proces uwal-
niania sie z krzywdzgcego zwiazku wymaga odwagi i wy-
trwalosci. Uwierz, ze w dluzszej perspektywie twoéj wybdr
przyniesie same korzysSci, zaréwno tobie, jak i twoim dzie-
ciom. Odzyskana wolno$é¢ i wewnetrzny spokéj dadzg ci site,
ktérej bytas pozbawiona, Zyjac w kregu przemocy.

10. Zadbaj o swoje bezpieczenstwo

Decyzja kobiety o odejsciu od stosujacego przemoc
meza/partnera zwykle wzmaga jego agresje. Obawa przed
utratg kontroli nad partnerka czesto wywoluje jego wécie-
ktos¢ i przemozng cheé¢ odzyskania pelni wladzy. Jest to
najbardziej niebezpieczny moment w procesie uwalniania
sie z krzywdzgcego zwigzku. Badania zachodnie wskazu-
ja, ze dochodzi wowczas do najwiekszej liczby zabojstw
popelnionych przez sprawcéw przemocy. Dlatego tez, jesli
twoj partner grozil, ze cie zabije, posiada bron lub dopusz-
czal sie drastycznych form przemocy, musisz zachowaé
szczegblng ostrozno$é. Pamietaj, niebezpieczenstwo jest
tym wieksze, im tatwiej bedziesz dla niego dostepna.

Nawet jesli wyprowadzilas sie z domu lub udato ci sie
uzyskac i wyegzekwowaé nakaz opuszczenia domu przez
sprawce przemocy, nie zawsze oznacza to, ze jestes bez-
pieczna. Przyzwyczajony do dominacji partner moze by¢
tak zdeterminowany, ze za wszelka cene bedzie dazyt do
zatrzymania cie przy sobie. Zapewnij wiec sobie niezbed-
ne $rodki bezpieczenstwa:

= Upewnij sie, ze sprawca nie ma kluczy do mieszka-
nia, w ktérym przebywasz. Jesli pozostajesz we wspdélnym
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mieszkaniu, a on otrzymal nakaz jego opuszczenia, wy-
mien wszystkie zamki.

* Rozwaz mozliwo$¢ zmiany numeru telefonu komérko-
wego i zastrzezenia nowego numeru stacjonarnego. Zmien
swdj adres e-mailowy i identyfikator w komunikatorze in-
ternetowym, jesli z niego korzystasz, by sprawca nie mdgt
cie nekac ta droga. To wazne. Sprawcy przemocy nierzadko
wlasénie za posrednictwem telefonu prébuja zastraszaé¢ swo-
je ofiary i wywiera¢ na nie presje, aby do nich powrdcity.

= Zapisz albo zapamietaj numery interwencyjne policji
i pogotowia ratunkowego. Zainwestuj w usluge pozwala-
jaca ci zidentyfikowa¢ osobe dzwoniacy i tzw. biling, czyli
wydruk potaczen. To moze okaza¢ sie wazne dla twojego
bezpieczenstwa i dla cel6w dowodowych, jesli twéj partner
bedzie cie nekat.

= Nie podawaj mu nowego adresu. Badz ostrozna i roz-
waz, komu mozesz opowiedzie¢ o swoich planach i komu
poda¢ nowy adres. Niektére, nawet bardzo zyczliwe ci oso-
by, takze z rodziny, moga w dobrej wierze zdradzi¢ twoje
plany lub dadzg sie przekona¢ sprawcy, ktéry obiecal po-
prawe, i bedzie chcial przekona¢ cie do powrotu.

= Zaléz na poczcie skrytke pocztowa lub popros organi-
zacje, z ktérej pomocy korzystasz, aby pozwolita ci korzystac
ze swojego adresu dla urzedowej korespondencji. Pamietaj
rowniez, ze zglaszajac na policji zawiadomienie o przestep-
stwie masz prawo zada¢ utajnienia swojego adresu.

= Porozmawiaj z dzielnicowym lub funkcjonariuszem
prowadzgcym twojg sprawe. Powiedz mu, jak wyglada sy-
tuacja w twoim domu i Ze czujesz sie zagrozona. Popros,
aby jak najszybciej reagowali, gdy bedziesz wzywala po-
mocy. Powinna$ wiedzie¢, ze funkcjonariusze policji, nie
podejmujac czynnosci przewidzianych prawem, moga od-
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powiadaé za zaniechanie czynnoéci. Zadaj, aby za kazdym
razem podczas interwencji wypetniali niebieska karte.

= Uwazaj na siebie. Niebezpieczenstwo moze ci grozic¢
takze w drodze do domu lub w miejscu pracy. Porozmawiaj
ze swoim pracodawca i — jesli to mozliwe — zmien godziny
przychodzenia i wychodzenia z pracy. Uprzedz pracodawce
i wspdltpracownikéw o mozliwosci pojawienia sie twojego
bylego partnera w miejscu pracy. Jesli go nie znaja, pokaz
im jego zdjecie. Popros, aby cie z nim nie tgczono, gdy be-
dzie dzwonil. W ten spos6b unikniesz niezrecznych sytu-
acji, gdy dazacy do odzyskania wtadzy nad toba partner/
maz bedzie cie nekal w miejscu pracy lub staral sie zdys-
kredytowaé¢ cie w oczach innych. Staraj sie nie by¢ sama,
unikaj rutynowej drogi do pracy. Takie same zasady stosuj,
odprowadzajac i odbierajac dziecko/ci z przedszkola lub ze
szkoly, udajac sie na zakupy itp. Unikaj tras, ktére on zna.

* Powiadom o swojej sytuacji sagsiadéw — takze nowych,
jesli wyprowadzitas sie z domu. Jesli cie na to sta¢, wzmoc-
nij zabezpieczenia w drzwiach, aby sprawca nie mégt ich
fatwo sforsowac. Rozwaz mozliwo$¢ zainstalowania alar-
mu lub profesjonalnego monitoringu.

= Uprzedz nauczycieli w przedszkolu lub w szkole
dziecka/dzieci o tym, jak wyglada sytuacja w twojej rodzi-
nie i popro$, aby nie wydawano dziecka ojcu. Wystap jak
najszybciej do sadu rodzinnego o ustalenie miejsca poby-
tu dziecka przy matce oraz okreslenie sposobu kontaktéw
ojca z dzieckiem, a jesli sa ku temu podstawy, o ich zawie-
szenie badZ zakazanie.

Jesli ztozytas zawiadomienie o przestepstwie lub zdecy-
dowatas sie uregulowac sprawy rodzinne na drodze prawnej,
musisz sie liczy¢ z tym, ze predzej czy p6zniej bedziesz mu-
siata spotkac sie ze swoim partnerem/mezem na sali sadowej.
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Moze sie réwniez zdarzy¢, ze on sam bedzie dochodzit swoich
praw rodzicielskich w sadzie. Pamietaj! Sprawa sadowa nie-
rzadko bywa pretekstem do agresji. Powinnas zadbac¢ o swoje
bezpieczenistwo takze w tej sytuacji. Jesli przypuszczasz, ze
twdj partner moze by¢ agresywny, przyjdz do sadu wczesnie;j,
aby unikna¢ 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 §wiadkéw.
Na sale rozpraw wejdZ w ostatniej chwili. Dzieki temu unik-
niesz nieprzyjemnej konfrontacji na korytarzu.

Jesli nie masz adwokata, popros bliska ci osobe (kole-
zanke, siostre) lub przedstawicielke organizacji, z ktorej
pomocy korzystasz, zeby towarzyszyly ci podczas rozpra-
wy. Powinna$ widzie¢, ze nawet w sprawach, ktére tocza
sie przy drzwiach zamknietych (jak rozwdd), masz prawo
wskazaé dwie osoby, ktére beda ci towarzyszyly. Unikaj
rozméw ze sprawca, nie daj sobie wmoéwic, ze to wszystko
twoja wina, nie wierz w deklaracje poprawy i nie daj sie
zastraszy¢. Jesli mgz mimo wszystko bedzie probowat wy-
wiera¢ na ciebie presje i bedzie agresywny, zgto$ to ochro-
nie i sedziemu. Jesli jestes sama i boisz sie opusci¢ budy-
nek sadowy, zadzwon do kogo$ bliskiego z prosbg o pomoc,
a wczesniej zglos swoje obawy sedziemu.

11. Kilka pomystéw, ktore pomoga
ci przetrwac trudne chwile

= Pozwol sobie na pelne wyrazanie emocji i nie po-
tepiaj sie za to, ze dalas im upust. Najwazniejsze, zebys$
potrafila wyodrebni¢ i okresli¢ pozytywne uczucia: radosé
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z odzyskanej wolnosci i kontroli nad wlasnym zyciem oraz
spokdj i nadzieje na lepsza przysztosc.

= Zadbaj o wolny czas dla siebie. Réb to, na co masz
ochote, co czujesz, ze jest dla ciebie dobre: wez goraca kapiel,
wyjdz na spacer, utéz sie wygodnie w t6zku i poczytaj ksigzke.
Masz prawo robi¢ to, co chcesz, i co sprawia ci przyjemnosc.

= Zadbaj o swoje zdrowie. Latwiej jest poradzi¢ sobie
z przeciwnoS$ciami losu, gdy nic ci nie dolega. Staraj sie
dobrze odzywiac. Jesli nie masz apetytu, zjadaj mate por-
cje, ale réb to regularnie. Odpoczywaj, kiedy mozesz, na-
wet jesli masz klopoty z zasnieciem. Pamietaj, ze ¢wicze-
nia gimnastyczne pomagaja roztadowac¢ napiecie. Chodz
na spacery, na basen i do sauny; zapisz sie, jesli to moz-
liwe, na zajecia modelujace sylwetke. Nie zaluj pieniedzy
na fryzjera lub dobry krem. Jednym stowem zadbaj o swoje
ciato, tak zle traktowane w ostatnim czasie.

= Wykorzystaj fakt, Ze jestes osoba niezalezng i mozesz
sama decydowac o tym, jak bedzie wygladal twdj dzien. Za-
cznij od matych krokéw. Stara chiniska maksyma méwi, ze:
,hawet najdluzsza droga zaczyna sie od postawienia pierw-
szego kroku”. Jesli kazdego dnia uda ci sie zrealizowac je-
den maty cel, ktory sobie wytyczysz, z czasem nauczysz sie
obiera¢ i doprowadza¢ do konca wigksze zamierzenia.

= Odbuduj, nawigz i podtrzymuj kontakty z przyja-
ciélmi, rodzing i znajomymi. BadZ otwarta na nowe zna-
jomosci. Obecnos¢ zyczliwych ci oséb pomoze ci pokonaé
cierpienie i wyj$¢ z osamotnienia. Kieruj sie wlasnym
przeczuciem, jesli chodzi dobor przyjaciét i znajomych.
Jesli nie masz tatwosci nawiazywania nowych znajomosci,
zastanow sie, co jest tego przyczyna. Moze jeste$ zbyt nie-
$miala? Niesmialo$¢ mozna przetamac. Jezeli masz dzieci,
skontaktuj sie z organizacjami samotnych matek. Dzieci sg
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dobrym punktem wyjscia do nawiazywania nowych zna-
jomosci, a kontakt z taka fundacja lub stowarzyszeniem
moze ci rowniez pomdc w rozwigzaniu probleméw wycho-
wawczych i zorganizowaniu opieki nad dzie¢mi. Dobrym
miejscem do nawiazywania nowych znajomosci moga by¢
osiedlowe kluby, gdzie mozesz na przyklad uprawiaé¢ swo-
je hobby. Polecamy takze spacery z psem. Jesli korzystasz
z internetu, tam réwniez mozesz poszukaé przyjaciot. Roz-
waz mozliwo$¢ wlaczenia sie w prace organizacji, ktéra ci
pomogta. Pomaganie innym pozwoli ci spojrze¢ na wtasna
sytuacje z nowej perspektywy.

= Nie poddawaj sie i nie zamykaj w sobie. Zdajemy so-
bie sprawe, ze szczegdlnie trudne moga okazac sie Swieta lub
inne uroczystosci rodzinne. Moga pojawi¢ sie wtedy wspo-
mnienia, poczucie przegranej (,nie udalo mi sie stworzy¢
dobrego domu”). WyjdZ do innych. Moga to by¢ osoby znaj-
dujace sie w podobnej sytuacji albo odzyskani dawni znajo-
mi. Moze sie okazaé, ze w 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 przyjaciétmi, albo — jesli to mozliwe — zréb
co$ 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 r6zni¢ od tych, kt6-
re zwrdca twoja uwage, gdy staniesz mocno na wilasnych
nogach. Nie podejmuj préb znieczulania naturalnego
bélu, jaki odczuwasz, przygodnymi kontaktami seksualny-
mi. Nie znajdziesz w nich, poza chwilowa ulga, ukojenia.
W takich sytuacjach przygodny seks to taki sam ,zaghu-
szacz uczu¢”, jak alkohol lub narkotyki.

* Spedzaj jak najwiecej czasu z osobami, ktére wspiera-
ja cie w twojej decyzji o opuszczeniu krzywdzgcego zwigz-
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ku (rodzina, przyjaciele, inne kobiety z grupy wsparcia).
Spedzaj aktywnie czas wolny, réb to, co lubitas i co spra-
wialo ci przyjemnos¢, zanim weszta w zwigzek, w ktérym
doznawalag przemocy.

= Poszukaj nowych zainteresowan — to pomoze ci sym-
bolicznie oderwac sie od dotychczasowego zycia.

= Zacznij uprawia¢ lub powréé do zaje¢ sportowych. To
doskonaty sposéb na ,,spalenie” frustracji i nadmiaru kalorii.

= Poswieé troche czasu na lektury ksigzek i artykutéw
na temat procesu powracania do pelni zdrowia po tak ciez-
kich doswiadczeniach. To réwniez moze ci poméc. Na pot-
kach ksiegarskich mozna znalezé wiele popularnych, ale
rzetelnych pozycji na ten temat. Mozesz réwniez skorzystac
z biblioteki publicznej lub wypozyczy¢ ksiazke w organiza-
cji, z ktérej pomocy korzystasz.

= Zwr6é sie o pomoc i wsparcie do organizacji Swiad-
czacej pomoc ofiarom przemocy. Mozesz tam skorzystaé
z indywidualnej lub grupowej pomocy psychologiczne;j. Je-
s$li w poblizu twojego miejsca zamieszkania nie ma takiej or-
ganizacji, zgtos sie do psychologa z najblizszej przychodni.
Zapytaj, czy on lub ona ma doswiadczenie w prowadzeniu
tego typu konsultacji. To wazne, gdyz nie kazdy psycholog
przeszed! specjalistyczne przeszkolenie i nie kazdy rozumie
specyfike pracy z ofiarami przemocy w rodzinie.

= ZnajdZ czas na pobycie z samg sobg. Wycisz sie, nie
béj sie marzy¢ i planowac. Nie zastuzytas na przemoc i nie
odpowiadasz za jako$¢ zycia partnera, ktéry sie nad toba
znecal. To, Zze nie udato wam sie stworzy¢ zdrowego zwigz-
ku nie oznacza, ze jeste$ skazana na samotno$¢ i ze nie po-
wiedzie ci sie w przyszlosci, w zwigzku z innym mezczy-
zna. Masz prawo do szczedcia i zycia z mezczyzna, ktéry
nie tylko cie kocha, ale r6wniez szanuje.
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12. Emocje pojawiajace sie w okresie separacji

Odejscie od sprawcy jest procesem, a nie jednorazo-
wym wydarzeniem. To duza zmiana w twoim zyciu. Musisz
uwolni¢ sie od przywigzania i emocjonalnie przystosowac
sie do nowych warunkéw, a to wymaga czasu. U kazdej ko-
biety proces ten przebiega inaczej, we wlasciwym dla niej
tempie i we wlasciwy dla niej sposéb.

Odkrywanie na nowo samej siebie, odbudowa poczu-
cia wlasnej, odrebnej tozsamosci jest koniecznym etapem
przystosowania sie do zycia po rozstaniu. Moze ming¢ kil-
ka miesiecy, zanim przyzwyczaisz sie do swojego nowego
zycia, a kilka lat — zanim w pelni poczujesz sie soba, 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 przezy-
ciach maja ,,dziure w pamieci” — nie potrafia sobie przy-
pomnieé, o czym marzyly przed wejsciem w krzywdzacy
zwigzek, jak sobie wyobrazaly swoje zycie, jakie miaty pla-
ny na przyszloé¢. Teraz masz szanse. Mozesz wroci¢ do
dawnych planéw i marzeni lub na nowo okresli¢, co chcesz
robi¢ w swoim zyciu, do jakich celéw chcesz dazy¢ i co dla
ciebie znaczy by¢ osobg niezalezna.

Zycie na wlasny rachunek to uczucie zarazem wspa-
niate i lekotworcze. By¢ moze po raz pierwszy masz okazje
do$wiadczy¢ takiego uczucia. Dlatego daj sobie czas i nie
gan sie, ze nie jeste$ jeszcze gotowa do jasnego okreslenia
swoich planéw na przyszto$é. Moze mina¢ sporo czasu za-
nim odkryjesz, kim tak naprawde jeste$ i czego oczekujesz
od zycia. Wazne, aby$ wyciggata wnioski i uczyla sie — nie
tylko na wlasnych bledach, ale i na sukcesach. Nie traktuj
porazki jako czegos dyskwalifikujacego. Spéjrz na nig po-
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zytywnie, potraktuj ja jako okazje do zastanowienia sie, co
i dlaczego ci sie nie udato i co mozesz zrobi¢ w przysztosci
lepiej, aby jej uniknaé. Powinnas mie¢ §wiadomosé, ze po
uwolnieniu sie z krzywdzacego zwiagzku niektérych uczué
mozesz do$wiadcza¢ silniej niz kiedykolwiek przedtem.
Mozesz odczuwac zal, ztos¢, stabosé, ale takze radosé i site.
Takie, niekiedy sprzeczne uczucia i emocje moga pojawiac
sie réwnoczes$nie i niespodziewanie. Wszystko to moze ob-
cigzac cie tak bardzo, ze zaczniesz sie zastanawiaé, czy nie
tracisz zmystéw. Nie martw sie, to nie jest objaw szalenstwa,
ale powrotu do zdrowia. To zupelnie normalne w sytuaciji,
w jakiej sie znalazlas. Wczesniej po prostu nie pozwalatas
sobie na ujawnianie uczué, gdyz bylo to dla ciebie zbyt nie-
bezpieczne. Teraz mozesz to robi¢ bez leku. Nie martw sie,
czy to normalne, Ze tak sie czujesz. Po prostu w pelni prze-
Zywaj swoje uczucia i nie obwiniaj sie. Emocje te sa czescia
ciebie — czesciag, ktéra wilasnie sie zmienia.

Zal

Przezywanie zalu jest istotna cze$cig procesu uwol-
nienia sie z krzywdzacego zwigzku. Czasami moze by¢ ci
trudno zrozumied¢, dlaczego jestes smutna. Mozesz mys$lec:
,dlaczego jestem przygnebiona, skoro on byt dla mnie taki
okrutny? Dlaczego placze, jesli wreszcie zdotatam sie od
niego uwolnié¢ po tym wszystkim, co od niego doznatam?”.
Stajesz przed konieczno$cia poradzenia sobie z uczuciem
zalu i przepracowania go. Ten proces bedzie trwal dotad,
dokad nie staniesz mocno na wtasnych nogach i nie po-
czujesz, ze zyjesz ,tu i teraz”, w teraZniejszoSci, zamiast
ucieka¢ we wspomnienia lub nierealistyczne marzenia.

Pozwdl sobie na placz, nie thum go w sobie. W twojej
sytuacji dziata on oczyszczajaco. Zapewne w czasie trwa-
nia zwigzku doswiadczytas takze dobrych rzeczy, za kto-
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rymi teraz tesknisz, nie mogtas jednak bez konca godzi¢
sie na to, by twdj partner cie krzywdzit. Kazdy czlowiek
odczuwa zal za tym, co mija, i z niepokojem oczekuje tego,
co nadejdzie. Zal, ktéry czujesz, jest naturalna reakcja na
pozegnanie sie z pewnym etapem zycia, jakie by nie bylo.
A do niepokoju o to, jak potoczg sie twoje dalsze losy, dodaj
odrobine nadziei (cho¢by na zasadzie ,,po siedmiu latach
chudych musi nadej$¢ siedem ttustych”) i samozaparcia,
zeby nie zawréci¢ z raz obranej drogi. To sie naprawde
oplaca, cho¢ na poczatku mozesz mie¢ poczucie straty.

Rados¢

Uwalniajac sie ze zwigzku, w ktérym doznawalas prze-
mocy, mozesz takze poczué rados¢. Uczucie radosci, czesto
bliskie euforii, moze utrzymywac sie wiele tygodni, mie-
siecy, a nawet lat! Moze by¢ tak silne, Zze wyzwoli w tobie
nowa energie do zycia, che¢ zmiany miejsca zamieszkania,
potrzebe znalezienia nowej pracy, dazenie do zbudowania
lepszych relacji z dzieémi. Nie zdziw sie jednak, jesli po
uplywie miesiaca lub roku znowu poczujesz zal, zlos¢ lub
popadniesz w depresje. To zupelnie normalne, to nieod-
faczny element procesu zmiany, ktéra dokonuje sie¢ w two-
im zyciu. Nie zapominaj takze, ze nawet jesli uczucie ra-
dosci nieco opadnie, najwazniejsze jest to, ze twoje zycie
codzienne jest wolne od zniewag i przemocy.

Z1os¢

Wigkszos¢ kobiet wychowano w przekonaniu, Ze nie po-
winny okazywa¢ zloéci. ,,Ztos¢ pieknosci szkodzi” — mowi
stare porzekadlo. Kobiecie nie tylko nie przystoi okazywac
zlosci, ale moze to by¢ dla niej potencjalnie niebezpieczne.
Wychodzac z przypisanej jej tradycyjnej roli spotecznej, ko-
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bieta naraza sie na negatywne konsekwencje. Jednak warto
podjac to ryzyko, gdyz ttumienie zlosci jest szkodliwe. Mo-
zesz nagle odczué cata skumulowang zlos¢, ktéra nagroma-
dzita 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. Powinna$ mie¢ §wiadomos$é, ze odczu-
wanie zlosci jest zupelnie normalne i zdrowe. Trzeba tylko
nauczyc¢ sie wyrazac ja w bezpieczny sposéb. To nie uczucie
ztosci jest grozne, ale niektére sposoby okazywania go, takie
jak bicie, wyzwiska, krzyk, utrata kontroli nad sobg. Mozna
czu¢ zlosé i zachowywac sie wzglednie spokojnie, méwiac
np. ,jestem tak zla, ze najchetniej posiekalabym cie na ka-
watki” (a przeciez wiadomo, ze nigdy bys tego nie zrobita).
Dobrym sposobem na uwolnienie zlosci jest szybki marsz,
plywanie lub taniec. Energiczny ruch i wysitek pozwalaja
pozby¢ sie nagromadzonej agresywnej energii.

Z}o$¢ to potezne uczucie, ktére moze by¢ zZrédltem sity
i motywacji do dzialania. Wykorzystaj ja tak, aby przyniosta
ci korzysci i upewnij sie, ze nie obroci sie przeciwko tobie.
Moze sie zdarzy¢, ze zlos¢ napelni cie checig zemsty. Sta-
raj sie jednak nie bra¢ faktycznego odwetu na tych, ktérzy
cie skrzywdzili. Bezpiecznie mozesz to zrobi¢ tylko w wy-
obrazni — to polecany przez niektérych terapeutéw sposéb
odreagowania emocji, pod warunkiem jednak, ze nie piele-
gnujesz w sobie tego obrazu i po takim symbolicznym odre-
agowaniu jeste$ 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 niebez-
pieczna, moze takze zniszczy¢ twéj szacunek do same;j sie-
bie. Nie polecamy stosowania w praktyce zasady ,,0ko za
oko, zab za zab”; moze ona prowadzi¢ do eskalacji przemocy.
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Stres

Rozstanie z partnerem, z ktérym przezylo sie wiele wspdl-
nych lat, jest jednym z najbardziej traumatycznych przezyc¢,
jakich doswiadczamy — réwniez na poziomie organizmu.
Mimo poczucia ulgi, mozesz cierpie¢ na bezsennos¢, nerwi-
ce zotadka, odczuwaé mdtosci, béle w stawach i w migéniach,
zmiany w rytmie pracy serca i zaburzenia cyklu miesiaczko-
wego. Mozesz przyty¢ lub straci¢ na wadze, a w chwilach
napiecia cierpie¢ na zaparcia. W taki wlasnie sposéb orga-
nizm ,radzi sobie” z dlugotrwatym stresem. Stres nie pozo-
staje réwniez bez wptywu na psychike. Mozesz odczuwaé
zdenerwowanie, tatwo wpada¢ w zlo$¢, mie¢ napady placzu,
problemy z koncentracja, z pamiecia oraz trudnosci z podej-
mowaniem decyzji. Nie czekaj, az wszystkie te dolegliwosci
same mina, zatroszcz sie o siebie. Sprébuj sie wyciszy¢, nie
zamartwiaj sie tym, co bedzie. Na pewne sprawy nie masz po
prostu wplywu. Nie miej tez do siebie pretensji, Ze nie pora-
dzitas sobie z tym wszystkim lepiej. Staraj sie mysle¢ pozy-
tywnie i umacniaj w sobie przekonanie, Ze to, co robisz, jest
wlasciwe i Ze los ci sprzyja. Wypisz wszystkie pozytywy na
kartce i powie$§ w widocznym miejscu. Takie z pozoru btahe
dzialania sg naprawde pomocne w trudnym okresie zmiany.

Poczucie porazki

Po rozstaniu moze cie prze§ladowaé¢ mysl, ze zerwanie
krzywdzacego zwiazku jest twoja porazka, ze nie zrobitas
wszystkiego, co mogtas, by go ratowaé, 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 i1 naprawde nie ponosisz winy za to, ze twoje wy-
sitki nie przyniosty spodziewanych rezultatow. To przede
wszystkim twdj stosujacy przemoc partner jest winny. To on
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nie podjat zadnego wysitku, aby zmieni¢ swoje zachowanie.
Aby zwiazek dwojga ludzi mégt by¢ udany, oboje musza
nad nim pracowac. Pamietaj, odejscie bylo trudna decyzja,
ale najlepsza, jaka mogtas podja¢ w tej sytuacji. Zaufaj sobie
i uwierz, ze jest to twoj wielki osobisty sukces.

Niepokoj i utrata kontroli

Kobieta pozostajagca przez dluzszy czas w zwiazku,
w ktérym doswiadcza przemocy, zaczyna postrzega¢ wla-
sne bezpieczenstwo przez pryzmat nastrojow partnera. Bez-
ustannie analizuje wysylane przez niego sygnaly, stara sie
wyprzedzac jego oczekiwania. To bardzo silny mechanizm
uzalezniajgcy, ktéry nie znika wraz z fizycznym odejéciem
od partnera. W pewnym stopniu mozesz nawet czué 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 zrobi¢. 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,
jestes ty sama. Nie popelniaj bledu wielu kobiet, ktore w tej
sytuacji szybko znajdujg obiekt zastepczy, czyli kolejne-
go wymagajacego troski mezczyzne. Przeniesienie punktu
ciezkosci z bylego partnera na siebie jest procesem, ktory
moze cie poczatkowo przerazac¢. Jednak rownie szybko po-
winna pojawi¢ sie ulga, poczucie uwolnienia. To oczywiscie
wymaga czasu. Jak powiadaja do§wiadczeni psychoterapeu-
ci, do wolnosci trzeba dorosnacé.

Dezorientacja
Poniewaz zmienia sie twoje spojrzenie na wasz zwiazek,
po rozstaniu mozesz inaczej postrzega¢ nie tylko partnera,
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ale ré6wniez samg siebie. Moga pojawi¢ sie u ciebie watpli-
wosci, czy wszystko dobrze pamietasz, czy decyzja, jaka
podjelas byta stuszna. Moze sie okazaé, ze pamietasz tylko
zte lub tylko dobre wspdlnie spedzone chwile. Moze ci by¢
trudno uwierzy¢, ze to, co przezylas, mialo w rzeczywisto-
$ci miejsce i ze udato ci sie od tego uwolnié. Moga tez ogar-
naé cie watpliwosci, czy rzeczywiscie bylo az tak Zle, czy
zwiazek na pewno byl dla ciebie krzywdzacy. To zupel-
nie normalne. Sprébuj sie nie przejmowac, jezeli ujrzysz
swoja przeszlosé, siebie lub swojego partnera, w zupelnie
nowym $wietle. Twoja sytuacja jest obecnie inna, tak wiec
i twoje spojrzenie na to, co dzialo sie wczesniej, jest inne.

Pragnienie pojednania

Wiele kobiet, zanim na stale opusci sprawce przemo-
cy, wielokrotnie do niego powraca, ulegajac obietnicom
poprawy i skupiajac sie w swoich wspomnieniach tylko
na tych dobrych momentach wspélnego zycia. Kobiety te
nie dopuszczaja do siebie mysli, ze ,,okres miodowy” jest
w istocie taktyka sprawcy, manipulacja stuzaca mu do
umocnienie wladzy nad Zona lub partnerka.

Gdy jaki§ czas przebywasz poza domem, z dala od
partnera, a on blaga cie, aby$ do niego wrécila, obiecuje
zmiane i przysiega, ze juz nigdy cie nie skrzywdzi, che¢
pojednania moze by¢ bardzo silna. Przypomnij sobie jed-
nak, ile razy wczeéniej styszalas te obietnice i czym sie to
dotad konczylo! Nie miej jednak sobie za zle tego, ze wciaz
odczuwasz potrzebe ratowania zwigzku. Rozum i serce nie
zawsze mowia jednym glosem.
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13. Powrét do zdrowia
i budowanie nowej tozsamosci

Powrét do normalnego Zycia po tak traumatycznym do-
swiadczeniu to diugi proces, a jego podstawa jest odzyskanie
poczucia bezpieczenstwa i zakonczenie ,,zatoby” po zwigzku.
Pracujac nad odzyskaniem poczucia bezpieczenistwa, zacznij
od przejecia kontroli nad wlasnym cialem. Chodzi o bardzo
podstawowe sprawy: spokojny sen, regularne jedzenie, ra-
dzenie sobie z objawami pourazowymi i kontrolowanie za-
chowan autodestrukcyjnych. Dopiero gdy pozbedziesz sie
bezsennosci i zaczniesz sie racjonalnie odzywia¢, mozesz za-
cza¢ odzyskiwac¢ kontrole nad otoczeniem i budowaé nowe,
bezpieczne wiezi spoleczne. Ich podstawa bowiem jest za-
ufanie do samej siebie i poczucie sprawstwa (,,to ja decyduje
o swoim ciele, a nie ono mnie zadrecza”).

Pozostajac wiele lat w zwigzku przyzwyczailag sie za-
pewne do myslenia o sobie jako o partnerce, Zonie lub matce.
Odchodzac od partnera/meza, mozesz mie¢ uczucie, ze co$
tracisz. Proces wychodzenia z tych rdl i stawania sie kobieta
niezalezna, ktéra potrafi uratowac¢ swojg osobowosé przed
unicestwieniem, nie zawsze przebiega bez zaklécen i zgod-
nie z oczekiwaniami. Musisz przeciez poznac, a czeSciowo
takze odbudowaé swojg wtasna osobowos$¢ i spojrze¢ na
siebie z nowej perspektywy. Zycie na wlasny rachunek jest
wspaniate, ale na poczatku taka niezalezno$¢ moze budzié¢
lek. By¢ moze pierwszy raz samodzielnie podejmujesz decy-
zje. Daj sobie prawo do popelniania bledéw. Tylko metoda
préb i bledéw odkryjesz sama sobie i zrozumiesz, co chcesz
osiagna¢ w zyciu, co jest dla ciebie wazne.

Czekaja cie dobre dni, kiedy bedziesz czula sie silna
i zaradna, oraz dni zte, w smutku i poczuciu bezradnosci.
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Powtarzaj sobie wtedy, ze zle uczucia nie beda ci towa-
rzyszy¢ wiecznie i ze zawsze mozesz co$ zrobi¢, aby jako$
przetrwac trudny czas. Przechodzac przez rézne etapy pro-
cesu zdrowienia, umacniaj w sobie przekonanie, ze decy-
zja o odejsciu byta wlasciwym wyborem. Tylko w ten spo-
s6b mogltas zapoczgtkowac proces odzyskiwania kontroli
nad swoim zyciem.

Jak juz byta mowa wczesniej, w procesie powracania do
zdrowia niezwykle wazne jest odbudowanie starych i bu-
dowanie nowych wiezi spotecznych. Twéj partner zapewne
utrudniat ci lub zabranial widywania sie z rodzing i zna-
jomymi — teraz jestes wolna i mozesz sie z nimi spotykac,
a takze zawiera¢ nowe znajomodci. BadZz przygotowana,
ze niektére osoby z twojego otoczenia nie zauwazg zacho-
dzacej w tobie zmiany. Moze to by¢ nie mniej bolesne niz
okazywane w twojej obecnosci skrepowanie, jakie odczu-
waja z powodu twojej decyzji o odejsciu, w ktérej cie nie
wspierali, a moze nawet opowiadali si¢ 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
inwestowa¢ w podtrzymywanie kontaktow z tymi ludZmi.
Staraj sie zblizy¢ przede wszystkim do tych, ktérzy udzielili
ci pomocy i wsparcia w trudnych dla ciebie chwilach.

Odnawiajagc stare i zawierajgc nowe znajomos$ci, mo-
zesz by¢ poczatkowo nieufna i mie¢ poczucie, ze wolisz
by¢ sama. Pamietaj jednak, ze samotno$é¢ jest dobra na
krétko. Na dtuzsza mete warto budowaé zdrowe relacje
z innymi ludZmi. Przyjazn jest niezmiernie wazna w zy-
ciu kazdego czlowieka, a przyjaciétki moga by¢ dla ciebie
prawdziwym oparciem w tym nietatwym dla ciebie okre-
sie. To takze moze by¢ sprawdzian, na kogo w trudnych
chwilach mozesz liczy¢. Jesli czujesz sie niepewnie i oba-
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wiasz sie kontaktéw z innymi ludZmi, sprébuj zrobi¢ liste
swoich zalet i osiggnie¢. Nie zapomnij uwzgledni¢ wszyst-
kich trudnych sytuacji, ktére udato ci sie przezwyciezyc¢,
i decyzji, z ktérych podjecia jestes dumna!

Wiele kobiet twierdzi, ze szczego6lnie bolesna jest pierw-
sza rocznica rozstania. Zdajac sobie z tego sprawe, mozesz
zapobiec nawrotowi smutku i Zalu. Zaplanuj w tym czasie
na przyktad spotkanie z przyjaciélmi, udaj sie po wsparcie
do organizacji, ktéra udziela pomocy osobom w twojej sy-
tuacji, przepracuj ten trudny dla ciebie moment podczas
terapii. Siegnij wspomnieniami glebiej, do czaséw sprzed
zwiazku, i poszukaj w nich zrédta sity. Przypomnij sobie
na przyklad, jakie plany i marzenia udato ci sie zrealizo-
waé. To moze by¢ drobna rzecz, ale taka, ktéra napraw-
de sprawila ci rados¢: zmiana sposobu ubierania sie czy
uczesania, zapisanie sie do biblioteki, czas, jaki udato ci
sie wygospodarowac¢ dla siebie.

W procesie zdrowienia wazne jest rdwniez, aby$ byta
otwarta na nowy zwigzek. Nie chodzi o wejscie w nowy
zwigzek, zanim uporasz sie ze starym, ale o gotowo$¢ na
zwigzanie sie z kim§ nowym, na stworzenie relacji, w kto-
rej nie bedzie miejsca na przemoc i brak szacunku.

14. Co z dzie¢mi?

Poprzedni rozdzial naszego poradnika po$wiecony byt
niektérym, dobrze znanym ci uczuciom i doswiadczeniom,
ktére pojawiaja sie po zerwaniu zwiazku, w ktérym bytas
krzywdzona. Pisalysmy juz, jak wazna jest wyrozumiatosé
wobec samej siebie i znalezienie czasu dla siebie. Jesli masz
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dzieci, ktére wymagaja od ciebie czasu i po§wiecenia, moze ci
sie to wydawac bardzo trudne. Rzeczywiscie jest trudne, nie
jest jednak niemozliwe. Nie traktuj potrzeb swoich i dzieci
zupetnie rozlacznie. Jesli chcesz skutecznie poméc dzieciom
w tak trudnej dla nich sytuacji, musisz zadbac¢ takze o siebie.

Wiele kobiet dostrzega pozytywne zmiany zachodzace
w dzieciach po uwolnieniu sie od napiecia towarzyszgce-
go przemocy w rodzinie. To bardzo wazne, gdyz przemoc
nie pozostaje bez wplywu na dzieci, niezaleznie od tego,
jak dalece kobiety starajg sie je chroni¢. Nawet jesli dzieci
nie sg bite, klimat przemocy pozostawia trwale pietno na
ich psychice. Dzieci wychowujace sie w takiej atmosferze
sq zastraszone, zagubione, lekowe i majg nizsza samooce-
ne. Miewaja koszmary senne, zaburzenia snu, mocza sie
w nocy i nie maja apetytu. Nierzadko wpadajg w depresje,
zamykaja sie w sobie, sa pasywne, stronig od réwiesnikow
i czujg sie odrzucone. Zwykle tez osiagaja gorsze wyniki
w nauce, gdyz nie sg pewne swojej wiedzy i umiejetnosci.
Moga tez tatwo wpadac¢ w ztosc.

Starsze dzieci, czujac sie odpowiedzialne za matke i ro-
dzenistwo, stajg w ich obronie, przez co narazajg sie na
ataki ojca lub ojczyma. Zdarza sie, ze sprawca przemocy
zmusza je do patrzenia, jak ich matka jest bita. Bywaja tez
zmuszane lub zachecane do brania udziatu w aktach prze-
mocy wobec niej. Czasem sprawcy daja im za to pieniadze.
Niezaleznie od wieku, dzieci narazone sg na stuchanie od-
gloséw 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 destruk-
cyjny wplyw. Patrzenie na bita matke poglebia u dzieci po-
czucie bezradnosci. Najblizsza osobe, ktéra je chroni, i na
ktorej polegaja, widza w sytuacji, w ktérej jest ona maltre-
towana oraz degradowana fizycznie i psychicznie.
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W tej czesci naszego poradnika skoncentrujemy sie na nie-
ktérych, trudnych dla dzieci uczuciach i doswiadczeniach.
Podsuniemy ci takze kilka podpowiedzi, jak mozna im pomac.

Okaz im milo$¢ i zrozumienie. Zapewniaj dzieci, ze je
kochasz, okazujgc im czutosé i bliskos¢ fizyczng. To wazne
dla ich poczucia bezpieczenstwa. Pamietaj, ze dzieci mu-
sza czud, ze sg kochane i akceptowane. Powinna$ réwniez
wiedzie¢, ze dzieci potrzebujg wsparcia i zachety, aby mo-
gly sie otworzy¢ i zacza¢ méwic. Jesli przebywaty w atmos-
ferze przemocy przez dlugi czas, to nawet po opuszczeniu
domu przemoc sie dla nich nie koficzy. Dopiero gdy maja
pewnos$é, ze bierzesz pod uwage ich obawy i leki, moga
zrobi¢ pierwszy krok do uporania sie z problemami, jakie
zrodzily sie w wyniku przemocy.

Poméz im w nazywaniu i wyrazaniu uczué. Dzieci
w rézny sposob reagujg na stres wywolany przemoca w ro-
dzinie. Niektére z nich sg ciche, nierozmowne, podczas
gdy inne sa glosne, niespokojne, a nawet agresywne. Bez
wzgledu na zachowanie dziecka nie zapominaj, jak prze-
razajgce jest dla niego zycie w atmosferze, w ktérej rzadzi
przemoc. Wstuchuj sie w uczucia swojego dziecka i daj mu
do zrozumienia, ze ma prawo je wyrazac¢. Miej §wiadomo$¢,
ze jesli dziecko jest na ciebie zle za to, ze musiato opuscic
dom, przyjaciét i ojca, oznacza to, ze czuje sie z toba bez-
piecznie. Okaz mu, Ze rozumiesz jego uczucia i cze$ciowo
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. Niektore dzieci nie
mialy dotad okazji méwic o swoich uczuciach i zdazyty juz
wyksztalci¢ w sobie nawyk odreagowywania stresu przez
agresje. Zdajemy sobie sprawe, jak trudno jest zachowac
spokéj, gdy zachowanie dziecka jest niewlasciwe i rani cie.
Nie zapominaj jednak, Zze taki wzorzec zachowania prze-
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jelo od ojca. Dopiero teraz ma szanse sie go oduczy¢. Nie
pozostawiaj samemu sobie réwniez tego dziecka, ktore
uznalo, ze bezpieczniej jest ukrywacé swoje uczucia, ze le-
piej by¢ cichym i pasywnym. By¢ moze tatwiej mu bedzie
narysowac, co czuje, niz o tym opowiedziec.

Rozmawiaj z dzieckiem o zachowaniu ojca. To bardzo
wazne! Wiekszo$¢ kobiet robi wszystko, co w ich mocy, zeby
chroni¢ 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, szczegblnie male, bardziej wierza mamie niz temu,
co widzg na wlasne oczy. Ta strategia msci sie, gdy mat-
ka 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 naprawila sytuacje. Mate dzieci sg przeswiad-
czone o wszechmocy swoich matek. Wierza, Ze skoro one
sg od niej zalezne i musza jej we wszystkim stucha¢, ma
ona podobnie duzy wplyw na ojca.

Chociaz bardzo wazne jest wyjasnienie dzieciom, co
sie dzieje i dlaczego muszg odejs¢ od ojca, nie zawsze jest
wskazane, by znaly one wszystkie szczegoty. Szczegdlnie
niekorzystna jest sytuacja, gdy o tym, co sie dzieje, dowia-
duja sie z przypadkowo zastyszanych rozmoéw, toczonych
w ich obecnosci na przyktad z przyjaciétka lub przez tele-
fon. Nie majac mozliwosci zadania matce pytania i otrzy-
mania rzetelnej odpowiedzi, skazane sa na domysty. Lepiej
znajdz troche czasu, by spokojnie opowiedzie¢ im, co sie
dzieje i co w zwiazku tym czujesz. Spokojnie wystuchaj
ich pytan i zwierzen, nie przerywaj i nie zaprzeczaj ich
uczuciom. Mozesz jednak agodzi¢ ostros¢ ich sadéw. Po-
wiedz na przyklad: ,Tata Zle postepuje (a nie ,jest zly”);
boli mnie, gdy mnie bije i wyzywa; nie chce, Zeby mnie
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nadal tak traktowat i Zzeby$ musial na to patrze¢”. Chociaz
jest to trudne, powiedz dzieciom, Ze mimo to maja prawo
kochac ojca i nie musza wybiera¢ miedzy rodzicami.

Zrozum, dlaczego dziecko okazuje ci zlo$é. Dziecko,
ktore jest bezposrednim $wiadkiem przemocy, w sposéb
naturalny ujmuje sie za matka. Jesli sytuacja czesto sie
powtarza, a ono widzi, Ze mama na to pozwala, wycofuje
sie. Bardzo szybko zauwaza, jaka wladze maja mezczyz-
ni w rodzinie, a jednoczes$nie boi sie odczuwaé zlos¢ na
wlasnego ojca. Moze mie¢ poczucie winy za gniew, ktéry
czuje wobec niego. Nie mogac sie upora¢ z tym uczuciem,
zaczyna obwinia¢ matke za swoja frustracje spowodowang
niewyrazong zloscig i poczuciem winy. Szybko tez uczy
sie, ze latwiej jest wyrazi¢ swojg zlo$¢ na matke, ktéra
zdaje sie aprobowaé postepowanie ojca. Dzieci wyrazaja
swdj gniew w sytuacjach, w ktérych czuja sie bezpieczne,
a wiekszos¢ dzieci czuje sie bezpiecznie przy matce. Pod
tym wzgledem dzieci zachowuja sie tak samo, jak wiek-
szo$¢ dorostych, obcigzajac kobiety odpowiedzialnoscig
za przemoc mezczyzn, i zloszczac sie na nie za to, ze nie
potrafia zaradzi¢ problemowi. Nie wahaj sie stawiac¢ granic
niewlasciwym zachowaniom dziecka, ale réb to bez zlosci,
okazujac mu swoja milos¢ i troske. Powiedz mu jasno, ja-
kich zachowan nie akceptujesz i dlaczego. Mozesz siegac
po rézne Srodki dyscyplinujace, ale nie stosuj przemocy.
Dzieciom potrzebne jest poczucie bezpieczenstwa, Swia-
domosc¢, ze sie o nie troszczysz i Ze moga na ciebie liczy¢.

Wyjasniaj dzieciom, co sie¢ dzieje w domu. Zakres in-
formacji i sposéb ich przekazywania dostosuj do wieku
dziecka. Dawaj proste komunikaty:

= bicie i uzywanie przemocy jest zle;

= tata zle postepuje, bijac mnie. (Nie oceniasz osoby,
ale jej zachowanie);
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= to nie twoja ani nie moja wina, Ze tata uzywa przemocy;

= opiekuje sie toba, jeste§ dla mnie bardzo wazna/y.
(Nie obcigzaj dziecka poczuciem winy, mowiac, ze to dla
jego dobra znosisz zachowanie meza, bo to nieprawda.)

Postaraj sie, zeby inni ludzie przestrzegali tych regut
dla dobra dziecka. Wplyw przemocy moze objawiac sie
powtarzaniem przez dziecko obrazliwych wyrazéw, ktére
ustyszato, lub powtarzaniem stwierdzen, ktérymi postugi-
wal sie stosujacy przemoc ojciec, aby wytlumaczy¢ dziec-
ku swoje zachowanie. Na przykiad: ,mama denerwuje
tate, poniewaz jest gtupia”; ,wyjdzie jej to na dobre”. Takie
stwierdzenia zawsze powinny by¢ podwazone przez doro-
stych z otoczenia dziecka (dziadkow, sgsiadéw, krewnych
itd.), zeby dziecko wiedzialto, Ze inni nie aprobuja takiego
zachowania. Zrobienie dziecku awantury lub zabronienie
uzywania takich okreslen nie ma sensu — stosujesz w ten
sposéb podobne przemocowe techniki jak sprawca. Mu-
sisz zdoby¢ sie¢ na to, zeby spokojnie wyttumaczy¢ dziecku,
ze nie ma usprawiedliwienia dla przemocy.

Nie ukrywaj waszej sytuacji finansowej. Rozstanie,
zwlaszcza jesli wczesdniej bytas zalezna finansowo od part-
nera, moze budzi¢ w tobie uzasadniong obawe o zapew-
nienie sobie i dzieciom $rodkéw do zycia. Nie ukrywaj
przed dzieckiem, ze wasza sytuacja finansowa czasowo sie
pogorszyla. Kilkulatkowi wystarczy powiedzieé, ze teraz
masz mniej pieniedzy i nie na wszystko bedzie was stac.
Starsze dziecko mozna juz wtajemniczy¢ w plany podje-
cia pracy lub podniesienia swoich kwalifikacji zawodo-
wych. Ukrywanie tego, ze nie masz pieniedzy, po to, by
oszczedzi¢ dziecku zmartwien, jest bledem. Ono jest juz
wystarczajaco zestresowane zmiang otoczenia. Jesli nie be-
dzie wiedzialo, ze naprawde nie mozesz, a nie, ze nie masz
ochoty spelni¢ jego potrzeb (np. oplaci¢ wycieczki szkolnej
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czy kupi¢ wymarzonej zabawki), zacznie podejrzewac, ze
to rodzaj kary i bedzie miato do ciebie zal. Poinformowane
o tym, ze teraz jest nieco trudniej, ale niebawem sytuacja
sie zmieni, bedzie miato poczucie, ze panuje nad sytuacja
i fatwiej zniesie pewne ograniczenia.

Zapewnij sobie pomoc w opiece nad dzieémi. W tym
trudnym okresie dzieci potrzebujg wzmozonej uwagi, czu-
fosci i cierpliwosci ze strony dorostych. Zmeczona trudna
sytuacja mozesz nie mie¢ sily, zeby poswieci¢ dzieciom
tyle uwagi, ile potrzebujg. Popro$ o pomoc inne kobiety
w schronisku (za jakis$ czas bedziesz miata okazje pomébc
w ten sam spos6b innej kobiecie), kolezanke lub kuzynke.
Pamietaj tez, ze zar6wno ty, jak i dzieci, musicie zbudowac
zdrowe relacje miedzy sobg z dala od gr6zb i przemocy. Je-
§li do tej pory unikatas tego tematu, teraz korzystaj z kaz-
dej mozliwosci otwartej rozmowy na ten temat z innymi
dorostymi. Podziel sie z nimi swoimi uczuciami. Z jednej
strony pomoze ci to uporzadkowa¢ wlasne mysli, z drugiej
za$ ulatwi ci zblizenie z dzie¢mi. Wiele kobiet uzyskuje
najbardziej odczuwalne wsparcie w rozmowach z przyja-
ciétkami i/lub innymi kobietami w podobnej sytuaciji.

Staraj sie kazdego dnia znalez¢ troche czasu na zabawe
z dziec¢mi. Wspélne, codzienne zabawy z dzieémi ulatwia
wam zblizenie i przywréca twym pociechom radosé co-
dziennego zycia. BadZ kreatywna i otwarta na ich potrzeby
i pomysty. Niech cie zobacza w dobrej formie i w nowej roli.
By¢ moze wczesniej nie miatag na to czasu, a z dzieémi ba-
wit sie tylko ojciec. Wystarczy, ze péjdziecie razem do parku
lub na spacer, a z dzie¢mi mtodszymi — na plac zabaw.

Zaakceptuj swoje potrzeby i to, ze nie jestes doskona-
ta. Pamietaj o swoich potrzebach. Masz prawo do spotkan
z przyjaciélmi, znajomymi, ale tez do tego, aby poby¢ sama.
Dzieci powinny to uszanowac. Nie czuj sie winna, gdy od
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czasu do czasu zostawisz dzieci same, badz pod opiekg in-
nych oséb. Nie gan sie, jesli co$ ci nie wyjdzie. Wyciagaj
wnioski z popelnionych w kontaktach z dzie¢mi btedéw
i badz otwarta na nauke nowych sposobéw radzenia sobie
z trudno$ciami wychowawczymi.

Zachecaj dzieci do kontaktow z réwiesnikami. Twoje
dzieci, podobnie jak ty, potrzebuja kontaktéw z réwiesni-
kami. By¢ moze w przesztosci, ze wzgledu na wstyd przed
ujawnieniem tego, co dzieje sie w waszym domu, twoje
dzieci stronity od tych kontaktéw. Moglo to prowadzi¢ do
izolacji i poczucia odrzucenia, a w konsekwencji nieprzy-
stosowania spotecznego. Poméz swoim dzieciom odbudo-
wac relacje z réowiesnikami, zwlaszcza jesli musielidcie
zmieni¢ miejsce zamieszkania. Zapros do domu dzieci
z sgsiedztwa, kolegéw z przedszkola lub szkoty.

Korzystaj z pomocy specjalistow. Jesli masz poczucie, ze
potrzebujesz pomocy, siegnij po publikacje, ktére pozwola
ci lepiej zrozumie¢ zachowanie dzieci i pogtebia twoja wie-
dze na temat tego, jak z nimi rozmawiaé, tak o bolesnych
przezyciach z przeszlosci, jak o biezacych problemach. Po-
szukaj specjalistycznej placéwki, w ktérej bedziesz mogta
skorzysta¢ z indywidualnych konsultacji i/lub zaje¢ grupo-
wych ksztatcacych umiejetnosci wychowawcze. Wiele orga-
nizacji oferuje takie zajecia nieodplatnie.

15. Zanim wejdziesz w nowy zwiazek

Zrozumienie, co naprawde zaszlo w twoim poprzednim
zwigzku, umozliwi ci bardziej skuteczne kierowanie wila-
snym zyciem i zwiekszy twoje szanse na lepszy nastepny
zwigzek. Kluczem do powodzenia w nowym zwiazku jest
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swiadomos¢ siebie oraz wplywu, jaki masz na innych i jaki
inni maja na ciebie. Zanim podejmiesz decyzje o wejsciu
w nowy zwiazek upewnij sie, ze przepracowalas juz swoje
relacje z bylym partnerem. Zastanow sie¢ takze, czy jestes
wystarczajaco silna i niezalezna. Nie angazuj sie pochopnie,
naucz sie czerpaé satysfakcje z samodzielnego zycia. Zanim
zwigzesz sie z nowym partnerem, staraj sie poznac jego wady
i zalety. BadZ czujna na wszelkie sygnaty $§wiadczace o jego
sktonnosci do przemocy. BadZ wyczulona przede wszystkim
na przejawy przemocy psychicznej; jest ona zwykle wstepem
do przemocy fizycznej w p6zniejszym okresie zwigzku.

W naszej publikacji staratysmy sie pokazac ci, jak mozesz
rozpozna¢ pierwsze symptomy przemocy. Na zakonczenie na-
lezy ci sie kilka sléw na temat tego, jak wyglada zdrowy zwig-
zek. W najwiekszym skrécie w takim zwigzku partnerzy:

* mogg czué sie bezpiecznie, méwiac i robiac rézne
rzeczy; nie lekaja sie, ze zostana wy$miani, albo ze druga
strona wytknie im bledy, jakie popelnili;

= okazuja sobie wzajemnie szacunek;

= uwaznie stuchaja tego, co méwi partner;

= okazuja sobie emocjonalne wsparcie i zrozumienie;
licza sie ze zdaniem partnera;

= okazuja sobie zaufanie i wsparcie w osigganiu celow
zyciowych;

= respektuja prawo partnera do wlasnych pogladow,
uczuc i przyjaciot;

= biorg odpowiedzialno$¢ za siebie i za swoje czyny
(réwniez te zwiazane ze stosowaniem przemocy, niedo-
chowaniem wiernosci, popelnianymi btedami);

" sg w razie potrzeby gotowi do zmiany swojego do-
tychczasowego zachowania;

= sg otwarci na szczera komunikacje;
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= dzielg sprawiedliwie obowigzki zwigzane z wycho-
waniem dzieci;

= przekazuja dzieciom modele rél spolecznych, ktére
sg pozytywne i wolne od przemocy;

* uzgadniajg sprawiedliwy podzial obowigzkéw domo-
wych i wspdlnie podejmuja decyzje dotyczace rodziny.

Mamy nadzieje, ze nasz poradnik pomogt ci lepiej zrozu-
mieé przyczyny, dla ktérych pozostawatas w krzywdzacym
zwigzku, i jednoczesnie utatwit ci podjecie decyzji o rozsta-
niu ze stosujgcym przemoc mezczyzng i wytrwanie w tym
postanowieniu. Zyczymy ci, zeby twéj nastepny zwigzek
byl nie tylko wolny od przemocy, ale réwniez oparty na
prawdziwie partnerskich zasadach.

Na zakonczenie proponujemy ci wypelnienie ankiety, kto-
ra moze ci pomodc w ustaleniu, w jakim stopniu potrafisz
rozpozna¢ rézne formy przemocy/krzywdy, ktérych by¢
moze doswiadczasz. Nie jest to test, nie ma wiec odpo-
wiedzi poprawnych lub niepoprawnych. Odpowiedz tak
szczerze, jak potrafisz.

B3



Zaznacz, jesli sie zgadzasz
Moj partner/maz:

D mowi, ze jestem gtupia, brzydka i ze sobie bez niego nie poradze,
podnosi na mnie reke - bije mnie,

z3da, abym byfa postuszna, rozkazuje mi, co mam robi¢,

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

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

zabrania mi chodzenia do pracy lub do szkoty,

jest chorobliwie zazdrosny i podejrzliwy wobec moich znajomych
i rodziny,

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

zabiera mi dokumenty i pienigdze,

obraza mnie i poniza w obecnosci innych oséb,

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

niszczy celowo moje rzeczy osobiste,

grozi, ze skrzywdzi moich najblizszych,

zabrania mi spotykac sie z rodzing i znajomymi,

krytykuje i wysmiewa wszystko, co méwie i robie,

grozi, ze odbierze mi dzieci,

mowi, ze jestem chora psychicznie,

krzyczy i wydziera sie na mnie,

jest agresywny, gdy moéwie mu, ze za duzo pije lub prosze, aby co$
zrobit w domu,

bije mnie tak, ze musze korzysta¢ z pomocy lekarskiej,

grozi, ze mnie zabije.

OOOOO000000

Wszystkie wymienione wyzej zachowania stanowig forme
przemocy. Mezczyzna nie ma prawa swojej partnerki bi¢
ani krzywdzi¢ jej w zaden inny sposéb.
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