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dla odmiany

Jesdli jestes osobg, ktora ma problem ze ztoscig i agresjg, tzn. wszczyna awantury,
wyzywa i ubliza swoim bliskim, ogranicza ich swobode wypowiedzi, wyboréw, dostep do
pieniedzy, bije, kopie, wymusza praktyki seksualne, odmawia opieki lekarskiej, wywotuje
u bliskich strach, bezradnos$¢, poczucie krzywdy - to jestes osobg stosujgcg przemoc. By¢ moze
juz to wiesz, a by¢ moze styszysz o tym po raz pierwszy.

Teraz mamy epidemie a zatem obowigzujg rdine ograniczenia np. zwigzane
z wychodzeniem z domu, czy inng aktywnoscia. Taka sytuacja moze generowac w Tobie wiecej
napiecia, rozdraznienia i stresu niz zazwyczaj, a zatem mozesz by¢ bardziej sktonny do
okazywania bliskim agresywnego zachowania.

POWIEDZ STOP SWOIM AGRESYWNYM ZACHOWANIOM

Aby roztadowacd napiecie, mozesz zastosowac np.:
o znang Ci forme relaksu i odprezenia;
o wykonac jakas prace fizyczng;
. odejs¢ od swojego rozmoéwcy, przerwac rozmowe, wyjsé;
o zrobic kilka minut przerwy, zajg¢ sie czyms innym;
. zrobic kilka gtebokich oddechéw;
o zrobic kilka prostych éwiczen fizycznych;
o skorzysta¢ z rozmowy, konsultacji profesjonalistow w Osrodku Interwencji Kryzysowej Miejskiego
Osrodka Pomocy Spotecznej w Katowicach.
W dobie epidemii pracujemy przez telefon
od poniedziatku do pigtku
w godzinach 8.00-19.00
322511599
32 257 14 82
669 777 008 mozliwosc¢ rozmowy przez komunikator WhatsApp i video,
601 158 007 mozliwos¢ rozmowy przez komunikator WhatsApp i video,
506 041 200 mozliwos¢ rozmowy przez komunikator WhatsApp i video,
506 041 000 mozliwos¢ rozmowy przez komunikator WhatsApp i video.

Dobrze, abys miat Swiadomosé, ze:
Przemoc w rodzinie jest przestepstwem podlegajgcym Sciganiu z urzedu, a wiec do wszczecia
postepowania nie jest wymagana inicjatywa osoby pokrzywdzonej, zawiadomienie moze ztozy¢ kazdy.
Powinienes wiedzie¢, ze zgodnie z art. 207 k.k. za znecanie sie fizyczne lub psychiczne nad osobg
najblizszg (wspdétmatzonkiem, wstepnymi, zstepnymi, rodzenstwem i powinowatymi, a takze nad
osobami pozostajgcymi w faktycznym wspdlnym pozyciu) lub nad inng osobg pozostajgcg w statym lub
przemijajgcym stosunku zaleznosci od sprawcy albo nad matoletnim lub osobg nieporadng ze wzgledu
na jej stan psychiczny lub fizyczny grozi kara pozbawienia wolnosci od 3 miesiecy do lat 5.
Mozliwe jest wszczecie procedury , Niebieskie Karty” takze w dobie epidemii, a moze w Twojej rodzinie
juz jest prowadzona ta procedura?

SKORZYSTAJ Z POMOCY,
ABY LEPIEJ SOBIE RADZIC
ZE ZtOSCIA i AGRESJA
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