W domu i poza domem.

Bezpiecznie nie znaczy nudno

Materialy dla rodzicow




Drogi Rodzicu, zapraszamy Cie do skorzystania z przygotowanych
przez nas materiatow, ktdre mogqg pomdac Ci lepiej poradzic¢ sobie
w czasie izolacji, zdalnej nauki czy pracy.

Czes¢ materiatow przeznaczylismy dla Ciebie. To krotki przewodnik,
jak budowac wiezi i dbac o dobre relacje z dzieckiem, jak stuchac

i wspierac. To najwieksza wartosc, jakqg mozemy dac naszemu dziecku,
by przygotowac je do zycia w Swiecie peftnym zagrozen.

Zachecamy, by wykorzystac ten czas na uwazne bycie razem, na
drobne, pozytywne zmiany, na radosc z matych, codziennych
sukcesow.

Znajdziesz tutaj rowniez praktyczne, konkretne pomysty na
zagospodarowanie czasu. Proponujemy gry, zabawy i atrakcyjne
zajecia dla catej rodziny.

Nie pomijamy tez trudnego tematu przemocy, ktora dotyczy juz wielu
rodzin, a dla wielu innych wtasnie sie zaczeta. Pandemia i zamkniecie
w domach spowodowaty, Zze wiele osob przestato radzic¢ sobie w tej
trudnej sytuacji, wzrosto spozycie alkoholu, na sile przybrata agresja.
Podpowiadamy, gdzie szukac¢ pomocy, jak zadbac o bezpieczny dom.

Osobno przygotowalismy materiaty dla dzieci i karty ich aktywnosci.
Zachecamy Cie, bys towarzyszyt dziecku podczas ich uzupetniania.
Rozmawiaj, dyskutuj, pytaj — to dobra inwestycja w budowanie relacji.
Pamietaj, Ze informacja o sugerowanym wieku jest orientacyjna. Jesli
masz ochote zobacz takze na inne kategorie — moze znajdziesz tam
cos ciekawego dla siebie i swojego dziecka.

Zapraszamy.
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Przemoc w rodzinnym domu - jej wptyw na rozwoj dziecka
Przemoc to nie tylko siniaki

Przerwij fancuch przemocy domowej

Gdy jestes Swiadkiem przemocy



Jezeli dziecko ma bezpieczng i trwatg wiez z rodzicem,

to ma zdecydowanie wieksze szanse na tworzenie

zdrowych i satysfakcjonujacych relacji z innymi ludzmi.

Zadne kétko zainteresowan czy dodatkowe korepetycje
nie dadzg dziecku tyle, co dobra relacja z rodzicem,
zbudowana na zaufaniu, bezpieczenstwie

i bezwarunkowej mitosci.

Codzienne wsparcie emocjonalne i moralne przynosi
wiele dobrego. Dzieki drobnym krokom kazdego dnia
jestesmy dla dzieci lepszymi wzorami i zdobywamy ich

zaufanie.
Czym zaprocentuje to w przysztosci? Szansg, ze kiedy

bedzie zle, kiedy pojawig sie problemy, to wtasnie u nas,

rodzicow, dzieci beda chciaty szukac¢ wsparcia.



DOBRA | SILNA WIEZ Z DZIECKIEM

to jego ubezpieczenie na cate zycie.

Zainwestuj swoj czas, a nie pienigdze.

#2¥iownyen 2O

2
AKRes OCHRONY DLE°

ZAUFAJ SOBIE
Jestes kompetentnym rodzicem,

ekspertem od swojego dziecka.




Nie twdrz tabu z zadnej emocji — kazda czemus stuzy. Nie ma emocji
dobrych i ztych, pozytywnych i negatywnych.

Mamo, Kaska i Zoska mnie ZeztoScitam sie i tez je wyzywatam,
wyzywaty, styszysz? ale one sie ze mnie $miaty i jeszcze
gorzej mnie wyzywaty.
Styszysz, co méwie?

Tak, tak, mow dale;. ] -
A s
Oczywiscie,
ze stysze.

7~

Wcale nie stuchasz,
nawet sie nie odwrdcitas.

Wocale nie stuchasz.
Juz niewazne.

Stucham, stucham. Moge
skupiac sie na swoim zajeciu
i jednoczesnie Cie stuchad.

Ao
2% \
(7

Zamiast stuchac potowicznie...



Wszystkie emocje sg nam potrzebne. Emocje to informacja dla nas.

Problemy emocjonalne i trudnosci w tym zakresie sg fundamentem,
na ktérym zbudowane jest niemal kazde uzaleznienie.

Rozmowa z dzieckiem powinna stanowic codzienny rytuat, taki sam
jak mycie zebdéw czy positek.

Zeztoscitam sie i tez je wyzywatam,
ale one sie ze mnie smiaty i jeszcze
gorzej mnie wyzywaty.

One sg wredne.

Mamo, Kaska i Zoska mnie
wyzywaty, styszysz?

Mamo, juz wiem!
Od jutra nie bede spotykata sie
z Kaskg i Zoska.
Wole Ule, ona jest dla mnie mita.

@ \

Poswiec dziecku uwage.




Asertywnosc¢ stanowi podstawowg umiejetnos¢ w sytuacji, gdy trzeba
oprzec sie naciskom w zyciu spotecznym, na przyktad w sprawie

papierosow, alkoholu czy narkotykow.

Rodzicu, naucz swoje dziecko mowic NIE



DOBRA RELACJA Z RODZICEM TO MUR,

e KTORY UCHRONI DZIECKO




Rodzicu! Stowa maj3a znaczenie!
Zadbaj o efektywng komunikacje

ze swoim dzieckiem.




Uwaga! Uwaga! Nie mysl o rozowym stoniu.
O czym pomyslates?

Tak wtasnie funkcjonuje nasz mozg. Stowo ,nie” dziata czasem

wbrew naszym oczekiwaniom.

Oto kilka zdan, ktore mozesz powiedzie¢ zamiast
»,Nie siedz tyle na telefonie”:

» Martwie sie o Ciebie, gdy widze, ze spedzasz na telefonie
duzo czasu. Chciatbym/chciatabym ustali¢ z Tobg zasady

korzystania z telefonu.

* Nie lubie, gdy rozmawiasz ze mng i patrzysz w telefon, czuje
sie wtedy ignorowany/ignorowana. Czy mozesz odtozy¢
telefon?

e Moze przejdziemy sie na spacer? Chciatbym/chciatabym

spedzic¢ z Tobg troche czasu.

e Chciatbym/chciatabym z Tobg porozmawia¢, znajdziesz dla

mnie chwile?




Modelowanie zachowan.
Dziecko uczy sie przez nasladownictwo

TWOJE ZACHOWANIE TO PRZYKtLAD DLA DZIECKA!
W domu, gdzie ztos¢ i napiecie roztadowuje sie poprzez uzywki, takie
jak: wieczorne piwo, papierosy, natogowe oglagdanie telewizji,

nietrudno o kopie takich zachowan u dziecka.




Rodzic swoim zachowaniem pokazuje, jak radzi¢ sobie w réznych
trudnych sytuacjach, szczegdlnie tych wymagajacych dojrzatosci

emocjonalnej.

Zachowania te systematycznie zapisujg sie w pamieci dziecka,
a dotyczy to wszelkich dziedzin naszego zycia - zasad bezpieczenstwa,

kultury osobistej czy poszanowania drugiego cztowieka.

» Gdy po spozyciu alkoholu siadasz za kierownicg samochodu, Twoje

dziecko patrzy.

e Gdy obrazasz sprzedawce w sklepie, bo pomylit sie przy podliczaniu

wartosci zakupéw, Twoje dziecko patrzy.

» Gdy obgadujesz kolezanke z pracy lub sgsiadke, Twoje dziecko
patrzy.

Twoje dziecko patrzy i uczy sie, bo to ty jestes jego najwazniejszym
zyciowym nauczycielem. Zastanow sie, czy na pewno chcesz, zeby

dziecko nasladowato Cie?

Pracujgc nad sobg — pracujesz rowniez nad swojg relacjg z dzieckiem
i jego dobrym wychowaniem. Potrzeby rodzicéw sg rownie wazne jak
potrzeby dziecka. Rodzicu, zadbaj o siebie — odpocznij, badz dla siebie

tak samo dobry i wyrozumiaty, jaki jestes w stosunku do swojego

dziecka.




Pozycje ksigzkowe pomocne przy wychowaniu dziecka,

W trosce o jego bezpieczenstwo i harmonijny rozwoj

emocjonalny:

Kiedy Twoja ztos¢ krzywdzi dziecko. Poradnik dla rodzicow
M. McKay, P. Fanning, K. Paleg, D. Landis

Pozytywna dyscyplina dla nastolatkow
J.Nelsen, L. Lott

Dobra relacja. Skrzynka z narzedziami dla wspdtczesnej

rodziny
M. Musiat

Jak mowic¢ do nastolatkow, zeby nas stuchaty, jak stuchag,

zeby z nami rozmawiaty
A. Faber, E. Mazlish

Porozumienie bez przemocy. O jezyku zycia
M. B. Rosenberg




GDY NASTOLATEK ZACZYNA SIEGAC PO NARKOTYKI | ALKOHOL
TU MOZESZ SZUKAC WSPARCIA | POMOCY:

Pomaranczowa Linia
tel. 801 14 00 68
pomaranczowalinia.pl | pomoc@pomaranczowalinia.pl
To program informacyjno- konsultacyjny dla rodzicow dzieci pijacych
alkohol i zazywajacych narkotyki. Program jest forma wsparcia dla
rodzicow i opiekunow, ktorzy obawiajg sie o bezpieczenstwo i zdrowie
swoich dzieci, oraz dla tych, ktorzy sg bezradni wobec faktu siegania
przez nastolatka po alkohol lub inne srodki psychoaktywne (narkotyki,
leki itp.).

Ogodlnopolski Telefon Zaufania Narkotyki - Narkomania
tel. 801 199 990
czynny codziennie w godzinach 16:00 - 21:00

Poradnia Psychologiczno - Pedagogiczna
Informacje o rejonizacji poradni mozna uzyskac w szkole, do ktorej
uczeszcza dziecko.

Telefon Zaufania ds. Uzaleznien i AIDS
tel. 22 628 03 36

Infolinia Psychiatryczna
tel. 800 600 700
czynna od pigtku do niedzieli w godzinach 16:00 - 22:00







Zrob piknik — w ogrodzie, na balkonie lub w mieszkaniu. Przygotuj
wczesniej positek lub przekaski, roztdz koc, poduszki i sprébuj
poczuc sie jak na wakacjach.

Zaproponuj swojej rodzinie zabawe: powies w widocznym miejscu
koperty z imionami wszystkich cztonkow rodziny. Zadanie polega na
tym, by przez caty dzien wrzucac¢ do kopert , komplementy”
mowigce o tym, za co cenisz poszczegolne osoby, kiedy zrobito Ci
sie mito, co w nich lubisz itp. Na koniec dnia usigdzZcie

i przeczytajcie to, co znalazto sie w srodku.

Stworzcie drzewo genealogiczne.

Mtodszym dzieciom urzgdz ciekawg kapiel — z farbkami
spozywczymi, duzg iloscig piany.

Zaplanuj seans kinowy — taki z popcornem.

Stworz popotudnie wspominek — wyciggnij stare zdjecia i ogladaj je
wspolnie z dzieémi.

Ze starszymi dzie¢mi pograj w gry, w ktore one grajg. Postaraj sie
wejs¢ do ich swiata.

Szukaj pomystow w Internecie — na stronach muzedw, portalach dla
dzieci i rodzicow, wsrdd blogerdow i instagramerow.

Zbuduj baze, namiot, powies hamak (wpisz w Google: ,,hamak
z koca”).

Zrob makiete miasta lub lasu.

Rob eksperymenty. Ogrom inspiracji jak je zrobic z rzeczy, ktore
kazdy ma w domu, znajdziesz w Internecie.

Jesli lubicie, mozecie urzadzi¢ bitwe na poduszki.




mitosc akceptacja empatia

pomoc radosc

wspdlny positek  wsparcie spokoj

REAGUJ, GDY KTOS PROBUIJE ZNISzczYC TWOJ DOM



Pandemia i zamkniecie w domach spowodowaty, ze wiele
rodzin znalazto sie w trudnej sytuacji i doswiadcza wiecej
przemocy (lub wtasnie sie ona zaczeta). Pamietaj o tym, ze
odpowiedzialnos¢ za przemoc zawsze lezy po stronie sprawcy.
Nie jestes winna/winny temu, co sie dzieje. Czesto bywa tak,
ze tworzy sie tak zwany kragg milczenia i z czasem coraz

trudniej poprosi¢ o pomoc.

,Pochodze z rozbitej rodziny, nie chce tego samego dla

mojego dziecka”.
Poczucie winy matek oraz ich wtasne historie z rodziny

generacyjnej sprawiajg, ze nie reagujg ha przemocowe
zachowania partnerow. Dla pozornego ,,dobra dziecka”
pozwalajg traktowac sie w ponizajacy i upokarzajgcy sposob.
Tym samym powielajg czesto historie toksycznych relacji

z rodzin generacyjnych.

,Dla dzieci jest dobry”.
Jezeli sprawca krzywdzi matke, nie dba o dobro dzieci. Matki,

ktore sg ofiarami przemocy domowej nie chcg ,,zabierac”
dzieciom ojca. Praktyka terapeutyczna i liczne badania
pokazuja jednak, ze konsekwencje zycia w przemocowej
rodzinie sg dla dziecka duzo powazniejsze, niz zycie

w niepetnej rodzinie na przyktad u boku tylko matki lub tylko

ojca.




y,Jestem z nim dla dobra dziecka”.
Kobiety czesto trwajg u boku przemocowego partnera, bo

myslg, ze rozbita rodzina oznacza dla dziecka gorszg sytuacje,
niz trwanie w toksycznym zwigzku, gdzie dziecko jest
swiadkiem przemocy. Dla dobra dziecka trzeba zadba¢ o dom

bez aktow przemocy.

To wszystko przez to, Ale dziecka
ze za duzo wypit. nigdy nie pobit.

On tylko czasami Zawsze mogtam
jest taki nerwowy. trafi¢ gorzej.




Przemoc w rodzinie - gdzie szuka¢ pomocy

»,Niebieska karta” stuzy dobru dziecka.

Dla jego dobra popros o pomoc.
Mozesz to zrobi¢ w szkole, u lekarza, na policji
lub w Osrodku Pomocy Spoteczne;j.

Namawiamy Cie, by zadzwoni¢ w jedno z wybranych miejsc juz
dzis i porozmawiac z kims, kto pomoze Ci znalez¢ najlepsze

rozwigzanie dla sytuacji, w ktorej sie znalaztas/znalaztes.




POMOC OFIAROM PRZEMOCY DOMOWE)
W POLSCE JEST CAtODOBOWA | BEZPLATNA

Ogodlnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy
w Rodzinie

NIEBIESKA LINIA tel. 800 120 002
bezptatny i catodobowy telefon dla ofiar, sprawcéw
oraz Swiadkow przemocy w rodzinie
www.hniebieskalinia.info

tel. 112 lub 997
ogolny numer alarmowy w sytuacjach zagrazajacych

bezpieczenstwu, utracie zdrowia lub zycia

tel. 222 309 900
Ministerstwo Sprawiedliwosci, Departament

Funduszu Sprawiedliwosci, wsparcie dla ofiar
i Swiadkow przemocy
www.pokrzywdzeni.gov.pl



Fundacja Feminoteka www.feminoteka.pl
organizuje grupy wsparcia online dla kobiet
doswiadczajacych przemocy. Dzieki nim mozesz

poczug, ze nie jestes sama.

Mozesz tez skorzystac z aplikacji, dzieki ktorej
mozesz znalez¢ odpowiedzi na nurtujgce Cie pytania

oraz wezwac pomoc: www.avonalert.pl

Pod adresem www.facebook.com/rumiankiibratki
znajduje sie fikcyjny sklep internetowy. Jesli wyslesz

zapytanie o kosmetyki, bedzie to informacja,
ze potrzebujesz pomocy, a jesli podasz swoj adres,

wezwana zostanie policja.

Mozesz tez sciggnac na swoj telefon aplikacje, ktora
wyglada jak aplikacja pogodowa, a tak naprawde
dzieki niej mozesz wezwac pomoc. Jest to

szczegolnie wazne jesli sprawca sprawdza Twoj

telefon: www.twojparasol.com




Co dla dziecka moze oznacza¢ przemoc w rodzinnym domu?

silny stres;

zaburzone poczucie bezpieczenstwa, bedgace jedng
z fundamentalnych potrzeb rozwojowych dziecka;

zaburzone relacje emocjonalne z réwiesnikami;
koszmary senne, problemy ze snem;
zaburzony rozwoj moralny;

problemy w nauce, trudnosci w koncentracji uwagi na
lekcjach;

apatie;
zachowania agresywne wobec rowiesnikow;
niskie poczucie wtasnej wartosci;

choroby psychosomatyczne — na przyktad zaburzenia
odzywiania, moczenie nocne, bole gtowy, zotgdka;

wiele innych negatywnych objawéw dla zdrowia i rozwoju

fizycznego oraz psychicznego.

Dziecko krzywdzone od matego mysli, ze to normalne, ze tak

wyglada zycie w rodzinie, ze tak reaguje sie w sytuacjach
konfliktowych.

To nie jest normalne! Daj dziecku szanse!




Jesli podejrzewasz, ze jakies dziecko moze byc¢ ofiarg
lub swiadkiem przemocy domowej, poinformuj o tym

odpowiednie instytucje:

szkote, policje, poradnie psychologiczno-pedagogiczng

lub zadzwon na Niebiesk3a Linie: — 800 120 002




PAMIETAJ! Przemoc domowa to nie tylko siniaki na ciele,
to miedzy innymi:

Co z Ciebie wyémiewanie
za mezczyzna?! . .
i upokarzanie

Wygladasz poniianie

jak kocmotuch,

a nie kobieta! i Wyzywanie

Nadajesz sie
tylko do garéw!
‘g




Przemoc w rodzinie jest czesto wieloczynnikowa.
To nie tylko siniaki pod oczami, ale i inne formy

zadawania bolu.

PRZEMOC FIZYCZNA
szarpanie, bicie, kopanie, policzkowanie, popychanie

itp.

PRZEMOC PSYCHICZNA
wymuszanie postuszenstwa, wysmiewanie,

ponizanie, grozenie, ograniczanie kontaktow

z innymi ludzmi itp.

PRZEMOC EKONOMICZNA
zacigganie kredytow bez wiedzy wspotmatzonka,

kradziez, uniemozliwianie wspotmatzonkowi

dostepu do konta, utrudnianie podjecia pracy przez

wspotmatzonka itp.




Zgodnie z art. 207 § 1 Kodeksu Karnego, przemoc domowa

jest przestepstwem.

Art. 207
§ 1. Kto zneca sie fizycznie lub psychicznie nad osobq najblizszg

lub nad inng osobq pozostajgcqg w statym lub przemijajgcym
stosunku zaleznosci od sprawcy albo nad matoletnim lub osobg
nieporadng ze wzgledu na jej stan psychiczny lub fizyczny,
podlega karze pozbawienia wolnosci od 3 miesiecy

do lat 5.

Przemoc psychiczna to miedzy innymi:
* wymuszanhie postuszenstwa,

e wySmiewanie,

e wyzwiska i obelgi,

» upokarzanie,

* ponizanie,

e grozenie,

e chorobliwa zazdros¢ (bezpodstawne oskarzanie o zdrade),
* brak szacunku,

e szantazowanie,

* manipulowanie,

e ograniczanie kontaktéw z innymi ludzmi.



Ofiarom przemocy, ktore niejednokrotnie podlegajg roznym
mechanizmom manipulacji, ciezko czasami obiektywnie ocenic
czy zachowania sprawcy stanowig juz oznake przemocy

domowe,;.

Niektore formy przemocy sg po prostu ciezkie do uchwycenia
gotym okiem i do zdefiniowania w spoteczenstwie, gdzie
pokutuje jeszcze wiele stereotypdw na temat akceptowalnych
zachowan w sytuacjach konfliktowych czy tez po spozyciu

alkoholu.




W czasie pandemii i zamkniecia w domach coraz wiecej oséb

doswiadcza przemocy. Zapewne, jesli jestes jej Swiadkiem,
znalazte$/znalaztas sie w trudnej sytuacji. Pewnie zastanawiasz
sie, co zrobi¢. Wiele osdb obawia sie tego, ze moze zaszkodzié.
W naszym spotfeczenstwie pokutuje przekonanie, ze nie
powinniSmy sie wtrgca¢ w nie swoje sprawy. Tymczasem mozesz
by¢ jedyng osobg, ktéra przerwie krgg milczenia. Twoja reakcja
moze odmieni¢ komus zycie i da¢ mu szanse na lepsze jutro.

Ogodlnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie
NIEBIESKA LINIA tel. 800 120 002
bezptatny i catodobowy telefon dla ofiar, sprawcow oraz
Swiadkow przemocy w rodzinie
www.niebieskalinia.info

Moze zastanawiasz sie, jak wyglada procedura niebieskiej karty?
Jest kilka krokow, podczas ktérych odbywajg sie rozmowy z osobg
poszkodowang i sprawcg. Zwotywane sg zespoty
interdyscyplinarne albo grupy robocze, ktérych celem jest
diagnoza problemu, zapewnienie bezpieczenistwa osobie
poszkodowanej oraz stworzenie planu pomocy rodzinie (moze to
by¢ np. zalecenie uczestnictwa w grupach terapeutycznych dla
sprawcow przemocy).



Ciekawe,
0 CO sie dzis

Cicho badz,
stfuchaj.

Nowy Jork, 13 marca 1964. Zabojstwo Kitty Genovese.

Mtoda kobieta umiera, zamordowana na ulicy, a 38 swiadkow
przyglada sie, jak morderca dzga jg nozem. Nikt nie zareagowat.

Dlaczego?

To zjawisko ,,rozproszonej odpowiedzialnosci” lub tak zwany efekt

widza.

Kazdy ze swiadkdw czut sie zwolniony z odpowiedzialnosci za
zawiadomienie stuzb, zaktadajac, ze ktos inny to zrobi za niego.




Jestes swiadkiem przemocy? To Twoja odpowiedzialnosc.

Nie pozostawaj bierny. REAGUJ!

- Halo? Dodzwonitem sie O
pod 1127 Przyslijcie szybko
kogos, bo u sgsiadow dojdzie

\_ do tragediil

Dzwon szybko
PO pomoc,
tam dzieje sie
cos ztego!

Od 13 lipca 2017 roku weszta w zycie nowelizacja ustawy —

Kodeks Karny, ustawa o postepowaniu w sprawach nieletnich
oraz ustawy — Kodeks postepowania karnego (Dz.U. 2017 poz.
773) naktadajgca prawny obowigzek zawiadomienia o
przestepstwie organdw scigania.

Art. 240. — Kto nie zawiadamia niezwtocznie organu
powotanego do Scigania przestepstw, podlega karze

pozbawienia wolnosci do lat 3.




Drogi Rodzicu, dotartes do korica naszej prezentac;ji.
Mamy ogromng nadzieje, ze przedstawione
materiaty okazaty sie pomocne, ciekawe, moze

nawet inspirujgce.

Bedziemy wdzieczni za kazdg informacje zwrotng od
Ciebie, podziel sie z nami swoimi uwagami,
przemysleniami i opinig. Dzieki temu bedziemy
mogli lepiej przygotowac tresci do kolejnej

kampanii.

biuro@przyjaznaprofilaktyka.pl

Zespot Przyjaznej Profilaktyki







