PORADNIK
DLA OSOB, KTORE NIE RADZA SOBIE ZE ZLOSCIA, AGRESJA
| STOSUJACYCH PRZEMOC DOMOWA

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

POWIEDZ STOP SWOIM AGRESYWNYM ZACHOWANIOM
Aby roztadowaé napiecie, mozesz zastosowac np.:

 znang Ci forme relaksu i odprezenia;

» wykonac jakags prace fizyczna;

* odejs¢ od swojego rozmoéwcy, przerwac rozmowe, wyjs¢;

» zrobi¢ kilka minut przerwy, zajg¢ sie czyms innym;

» zrobi¢ kilka gtebokich oddechow;

» zrobic¢ kilka prostych ¢wiczen fizycznych;

» skorzysta¢ z rozmowy, konsultacji profesjonalistow:

Gminny Osrodek Pomocy Spotecznej w Debem Wielkim, ul. Strazacka 3,
Pracownicy socjalni, tel. 25 756 47 47, 25 756 47 56

Punkt Informacyjno — Konsultacyjnym ds. Uzaleznien i Przemocy w Debem Wielkim
ul. Szkolna 17.

Psycholog 665 357 347

Terapeuta uzaleznien 606 390 663

Jesli masz problem z wyrazaniem ztosci i stosujesz przemoc wobec najblizszych,
mozesz skorzystaé¢ z programu korekcyjno-edukacyjnego dla sprawcéw przemocy
w rodzinie. Blizszych informacji udziela Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie
w Minsku Mazowieckim, ul. Konstytucji 3 Maja 16, tel. 25 756 40 26.

Dobrze, aby$ miat Swiadomos¢, ze:

Przemoc w rodzinie jest przestepstwem podlegajacym 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
0sobg najblizszg (wspotmatzonkiem, wstepnymi, zstepnymi, rodzenstwem i powinowatymi,
a takze nad osobami pozostajgcymi w faktycznym wspélnym 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”, a moze w Twojej rodzinie

juz jest prowadzona ta procedura?

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




