Jak szuka¢ pomocy, gdy doswiadczamy przemocy domowej w
trakcie epidemii koronawirusa

Czas epidemii to trudny czas dla rodzin dysfunkcyjnych, rodzin w ktérych wystepuje
przemoc, oséb w depres;ji czy nerwicy.

Niektdre osoby sa bardziej podatne na dziatanie szerzgcego sie niepokoju. To na przyktad
osoby z problemami psychicznymi, np. zaburzeniami urojeniowymi, ktérym towarzyszy
ciagly lek np. o to, Ze s3 na co$ chorzy, tylko nikt jeszcze tego nie wykryt. To grupa oséb,
ktora w takiej sytuacji poczuje sie bardzo zagrozona.

Awodwczas wyjatkowe sytuacje pogtebiaja skrajne postawy. Pacjenci zlekiem
uogllnionym, ktorzy w zupeilnie zwyktych warunkach martwiag sie nazapas
- ze zachorujg, Ze zabraknie Zywno$ci w sklepach, Ze nie poradza sobie finansowo - teraz
beda martwic sie jeszcze bardziej.

W okresie epidemii koronawirusa SARS - Cov-Cow - 2 niepokojacym zjawiskiem jest
gwattowny wzrost przypadkéw przemocy domowe;j.

Ograniczenia, majace na celu ochrone zdrowia publicznego, spowodowaty jednak, ze
osoby doswiadczajace przemocy domowej znalazty sie w bardzo trudnej sytuacji. Od
wielu dni znajdujg sie w zamknieciu z osobami, ktére stosuja przemoc, a standardowe
Srodki wsparcia i dziatalno$¢ instytucji udzielajacych pomocy zostaty znacznie
ograniczone.

Podkres$lenia wymaga, ze wzrost liczby przypadkéw uzycia przemocy wobec oséb
najblizszych w czasie epidemii sg uzasadnione takze czynnikami psychologicznymi -
strach przed zakazeniem, poczucie braku kontroli nad biegiem wydarzen, czy potencjalne
pogorszenie sytuacji materialnej, mogg bowiem dziata¢ jako stresory prowadzace do
wybuchéw agresji wobec 0s6b najblizszych.

Niezwykle trudne okolicznosci, w jakich sie obecnie znajdujemy, nie moga jednak
powodowa¢, Ze osoby zagrozone przemoca domowa zostang pozostawione bez
niezbednego wsparcia. Nalezy przypomnie¢, Ze przemoc w rodzinie stanowi
naruszenie podstawowych praw i wolnosci cztowieka

Mimo zagrozenia musimy pozosta¢ wrazliwi na krzywde innych. Je$li Two6j dom nie jest
bezpieczny i obawiasz sie, Ze Twoi bliscy mogg zrobi¢ Ci krzywde - zwrd6¢ sie po pomoc.
Przemoc ze strony partnera lub innej bliskiej osoby jest przestepstwem. Nikt nie ma
prawa bi¢, grozi¢, upokarzac ani w zaden inny sposéb naruszac¢ praw drugiego cztowieka.
Prawo i instytucje panstwowe s3 po to, aby nas chronic.

Czas epidemii powoduje, Ze osoba doswiadczajaca przemocy ma utrudniony dostep do
skorzystania z doraZnej i bezposredniej pomocy, dlatego tez w Gminie Grédek nad
Dunajcem w okresie epidemii uruchomiono system pomocy zdalnej. W zwigzku z
powyZszym mozna skorzysta¢ z pomocy psychologicznej, socjalnej, pedagogicznej, oraz
prawne;.

W przypadku potrzeby skorzystania z tego rodzaju pomocy prosimy o kontakt pod nr
telefonu 609 361 927 lub mail pomoc.ops@wp.pl w celu ustalenia terminu konsultacji.




Jesli wiesz, ze mozesz doswiadczy¢ przemocy domowej iobawiasz sie, ze
w czasie epidemii moze by¢ trudno uzyska¢ pomoc, przygotujosobisty plan
awaryjny.

Jesli zdarzy sie cos ztego, bedziesz od razu wiedzie¢ jak zareagowac i gdzie pojsc.
Twoje bezpieczenstwo to priorytet.

Nie jestes winna/y przemocy i s ludzie, ktérzy chca Ci pomac!

1. Obserwuj zachowania osoby agresywne;j:

To wazne, zeby wiedzie¢, jakie zachowania zapowiadajg najgorsze i kiedy sytuacja
staje sie niebezpieczna dla Ciebie, Twoich najblizszych, dzieci.]Jesli awantury,
krzyki nasilajg sie, jesli coraz cze$ciej styszysz grozby pod swoim adresem, jesli
doswiadczasz przemocy fizycznej np. szarpania, popychania, bicia, czy tez
zmuszania do seksu - to sg sygnaty, ze przemoc sie nasila i narasta.

2. Naucz dzieci dba¢ o bezpieczenstwo:

Powiedz dzieciom, gdzie mogg szuka¢ pomocy:

np. ze mogg pukac do zaprzyjaznionej sasiada/ki,

naucz je numeru alarmowego,

porozmawiaj z nimi, Ze nie s3 one winne przemocy i ktétni,

ustalcie, gdzie znajduje sie klucz do domu, jak otworzy¢ drzwi wejSciowe, gdyby
cos sie stato,

upewnij sie, Ze znaja adres mieszkania, gdyby musiaty wzywac stuzby.

3. Bezpieczne miejsce:

Zastanéw sie, gdzie w Twoim domu mozesz znaleZ¢ bezpieczne schronienie.
Wazne, by nie znajdowaly sie tam Zadne niebezpieczne narzedzia.

Unikaj kuchni, garazu, lazienki i innych miejsc, gdzie moze by¢ twarda
posadzka albo niebezpieczne przedmiot

4. BadzZ przygotowany/a do ucieczki:

Spakuj wszystko do podrecznej torby, trzymaj jg pod reka, tak zeby w kazdej chwili
moc jg zabra¢. Lista rzeczy, o ktorych trzeba pamietac:
Wazne dokumenty np. paszport, dowod osobisty

Leki

Telefon

Pienigdze/ karta ptatnicza

tadowarka

Numery waznych telefonow

Klucze do domu

Obdukcje lekarskie (jesli masz)

Numery kont bankowych (zapisane)



Bielizna na zmiane

Szczoteczka do zebow

Srodki ochronne potrzebne w czasie epidemii: maseczki ochronne, rekawiczki,
mate opakowanie ptynu do dezynfekc;ji (jesli masz je w domu)

. W sytuacji zagrozenia:
Nie uciekaj od dzieci! One takze moga by¢ zagrozone.

Jesli nie masz mozliwosci ucieczki, schowaj sie w rogu pokoju. Skul sie,
oslaniajac rekoma twarz i glowe.

Postaraj sie zawsze miec przy sobie telefon z natadowang bateria.

Wzywaj pomocy: 997, 112, (Policja) 609 361927 (OPS Grodek nad
Dunajcem)

W telefonie komérkowym numer alarmowy zaprogramuj tak, zeby$s mogta/mogt
wybraé¢ go jednym klawiszem. Poza telefonem policji warto mie¢ takze pod reka
numery telefonu pogotowia ratunkowego, bliskiej Ci osoby oraz numer telefonu do
schroniska, gdzie mozesz uzyska¢ pomoc i wsparcie.

Jesli musisz wzywa¢ pomoc w miejscu publicznym, np. na klatce schodowej,
zastanow sie, czy zamiast wotlania o pomoc nie krzycze¢ PALI SIE! - co moze
okazac¢ sie skuteczniejsze.. Zyskasz w ten sposdb czas, zeby znaleZ¢ schronienie,
uzyska¢ pomoc. Pamietaj, Ze mimo stanu epidemii stuzby maja obowigzek
niezwlocznie reagowac na przypadki przemocy domowej!

. Poznaj swoich sojusznikéw:
Rozmawiaj z rodzing, sgsiadami i znajomymi o sytuacji w Twoim domu.

Opracuj wspoélnie z nimi strategie postepowania na wypadek, gdybys$
potrzebowat/a ich pomocy. Pomocne moze sie okazac¢ ustalenie stowa awaryjnego
- jesli go uzyjesz, beda wiedzieli, Ze pilnie potrzebujesz pomocy.

Sprébuj wypetié¢ ponizsza liste, os6b do ktérych mozesz zadzwoni¢ po wsparcie:

Przyjaciel /ciétka
Osoba z rodziny
Osrodek Pomocy Spotecznej
Dzielnicowy/a
Zaufany nauczyciel/ka ze szkoty dziecka
ZaprzyjaZzniony sasiad/ka
Kolega/kolezanka z pracy, ktéremu ufasz
Organizacja spoteczna, ktéra Ci pomoze
Lekarz/lekarka, ktéry Cie zna
Opracowata:

mgr Malgorzata Rybska

Specjalista pracy z rodzing



