TWOJE
WIDZE
MOZE
URATOWAC
ZYCIE




ZAUWAZ MALE SYGNALY

Czasem to drobiazg mowi najwiecej:

- nagta zmiana zachowania

- izolowanie sie

- lek lub napiecie przy partnerze/partnerce
- ttumaczenie za kogos kazdej sytuaciji

- wycofanie, smutek, ,znikanie” z zycia

Nie musisz wiedziec¢ wszystkiego, zeby czuc, ze cos jest
nie w porzadku.
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POWIEDZ “WIDZE CIE”

To moze by¢ proste zdanie:

- ,Zauwazytam/em, ze wygladasz na przecigzong/ego.
Chcesz pogadac?”’

- ,Nie wiem, co sie dzieje, ale jestes dla mnie waznaly.”
- ,Jestem obok, jesli czegos potrzebujesz.”

Ta mata przestrzen moze byc¢ dla kogos pierwszym
bezpiecznym miejscem.
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SLUCHAJ,NIE OCENIAJ

Kobiety i mezczyzni w trudnych relacjach czesto boja
sie, ze ustysza:

~Przesadzasz”, ,wymyslasz”, ,sama tego chciatas”,
“przeciez mowitam, ze on jest dziwny”.

Dlatego najwiekszg pomoca bywa:

- Cisza

« Uwaznosc

- potwierdzenie uczuc¢

- brak pres;ji, by cokolwiek ttumaczyc¢ czy decydowac
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NIE MOW, COMA ZROBIC.
DAJ JEJ/MU OPCJE.

~Powinnas odejsc” to nie pomoc.

Pomoc to:

- ,Chcesz sprawdzic¢ razem, jakie masz mozliwosci?”
- ,Znam miejsca, gdzie mozna porozmawiac
anonimowo.”

- ,Moge z Tobg iS¢, jesli bedzie Ci razniej.”

Wsparcie daje site. Presja jg odbiera.
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DBASZ O KQGOS?
ZADBAJTEZ O SIEBIE

Pomaganie jest wartosciowe, ale nie kosztem
witasnego bezpieczenstwa czy zdrowia.

Nie musisz byc¢ ratownikiem, terapeutg, negocjatorem.
Wystarczy, ze jestes sSwiadkiem, ktory nie odwraca
oczu.
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PAM TAJ: TWOJE

"NAPRAWD
M()ZE CPIERWSZ
KROKIEM DO CZYJEGOS
WYJ SCIA Z.PIEKLA

Ludzie wychodzg z trudnych sytuaciji dzieki jednej
rzeczy. poczuciu, ze ktos widzi ich béli nie zostawia
ich samych.
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JAK REAGOWAC, KIEDY
}yﬂzglsz, 7ZE COS JESTNIE

To 5 sposobow, by by¢ wsparciem, gdy ktos moze
doswiadczac przemocy, zastraszenia, molestowania
lub zachowania, ktore budzi Twoj niepoka.

DISTRACT - dekoncentruj

Najbezpieczniejsza i najtagodniejsza forma reakcji.
Celem jest przerwac napiecie, nie konfrontowac
sprawcy.

Przyktady:

- zagadaj osobe zagrozong (,Hej, chyba Ci co$
wypadto?”, ,,Czy to Twoj autobus?”)

- popros o godzine

- udawaj, ze czegos szukasz obok niej/niego

- stworz pretekst, by odciggnac¢ uwage

Czasem jedno mikro-dziatanie daje komus szanse
odetchnac.
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DELEGATE - deleguj = dotacz innych czyli

popros o pomoc kogos innego

Jesli czujesz, ze nie jestes w stanie zareagowac sama/sam:
- ZWrOC sie do obstugi miejsca

- ochrony

- 0SOby pracujacej w poblizu

- grupy znajomych

- kogokolwiek, kto moze miec wigksze mozliwosci pomocy
To nie stabosc tylko madra reakcja.

DOCUMENT - dokumentuij

Tylko jesli to bezpieczne i nie prowokuje eskalaciji.

Nagranie moze byc¢ dla kogos dowodem, ktorego nigdy nie
bytaby/nie bytby w stanie zdoby¢ samodzielnie.

WAZNE:

- dokumentuj tak, by nie przyciggac¢ uwagi

- jesli osoba ktora doswiadczyta tej trudnej sytuacji nie chce
nagrania - usun je

- dokument jest dla niej/niego, nie dla internetu
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DELAY - daj wsparcie po

Gdy nie mogtas/es zareagowac w trakcie:

- podejdz pozniej

- zapytaj:,, Czy wszystko u Ciebie ok?”, , Potrzebujesz czegos?”
- zaoferuj, ze mozesz gdzies zadzwonic, chwile z nig/nim
zostac, pomaoc znalez¢ bezpieczne miejsce

Czasem najwiekszg ulge daje to, ze ktos nie przeszedt
obojetnie.

DIRECT - dojdz do gtosu

Stosuj tylko, jesli nie ma ryzyka eskalacji.

Moze wygladac tak:

- ,Hej, wszystko tutaj w porzadku ?”

- ,Czy potrzebujesz pomocy?”

. ,Zostaw jg, prosze.” (tylko jesli w petni bezpieczne!)

To opcja dla sytuacji jasnych i stabilnych, a nie dla zdarzen
zagrazajgcych zyciu.

Zawsze najpierw ocen wtasne bezpieczenstwo.
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Dlaczego ta metoda ma sens?
Dlaczego jest skuteczna?

Bo nie chodzi o bycie bohaterem.

Chodzi o bycie swiadkiem, ktory nie odwraca wzroku.

Czasem drobna reakcja jednej osoby daje komus poczucie, ze
nie jest sama/sam - i to bywa pierwszym krokiem do zmiany.

Kazdy krok 5D odzyskuje kawatek Twojej mocy w sytuaciji,
ktora normalnie jg odbiera. To nie tylko technika - to
emocjonalna tarcza, ktora mowi: ,Nie pozwole, zeby ktos
mnie/kogos skrzywdzit, i moge cos z tym zrobic”.
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Jesli potrzebujesz - skontaktuj sie

Niebieska Linia (Ogolnopolowe Pogotowie dla Ofiar
Przemocy w Rodzinie) - 800120002

Centrum Praw Kobiet (CPK) - catodobowy numer
interwencyjny: 600070717

Telefon dla Kobiet Doswiadczajacych Przemocy (Feminoteka) -
888883388

Antyprzemocowa Linia SEXEDPL - 720720020

Kryzysowy Telefon Zaufania (Polskie Towarzystwo
Psychologiczne) - 116123
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