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WSTEP

Program Psychologiczno-Terapeutyczii§u mocy” zostat opracowany z uwzglhieniem
kierunkow dziatéd wyznaczonych w tym zakresie w Krajowym Prografizeciwdziatania
Przemocy w Rodzinie na rok 2021 wprowadzony Uchwatl6 Rady Ministrow z dnia 1
lutego 2021 r. w punkcie 3.4. wskazat programy pslmgiczno-terapeutyczne dla oséb
stosugcych przemoc w rodzinie jako element systemu odiglwem ukierunkowanych na
zmiarg zachowa 0s6b stosugych przemoc w rodzinie . Gtdwnym nurtem pracy
terapeutycznej i psychologicznej, wykorzystanymracy z klientem jest nurt behawioralno
— poznawczy. Zwaywszy jednak na rozwaoj kierunkow terapeutycznyciwadzcych se z
tego nurtu, w programie, integggjdaswiadczenia a tate techniki zaczerpgtie z r@énych
modeli terapeutycznych pracy z klientem — wykoragst zostaty elementy Dialogu
Motywujacego, Terapii Schematéw, Mindfulness azeak Porozumienia bez Przemocy
(NVC — Nonviolent Communication), nazywane rowni@munikacyj empatycza lub
jezykiem serca, ktére zostato stworzone przez ameésjiago psychologa Marshalla B.
Rosenberg

Glownym zataeniem programu jest zmiana wzorcéw zachovesaz zaprzestanie
uzywania przemocy przez ospbtosugca przemoc jak i wprowadzenie trwatych,
konstruktywnych zmian takich jak

1. Zwigkszenie zdolngci do utrzymania relacji rodzinnej — bezyaia przemocy

2. Rozwdj emocjonalny osoby stogogj przemoc

3. Rozwijanie umiejtnosci bezpiecznego obiania poziomu napcia

4, Zwigkszenieswiadomaci w obszarze etiologii zachowagrzemocoych, ictarodet i
wptywie na obecaq sytuacg

5. Zmiana zachowaprzemocowych na zachowania konstruktywne z poszan@em

praw i uczg innych

6. Zwigkszenie umigjtnosci rozpoznawania mechanizmow podtrzyaoych
zachowania przemocowe

7. Zwigkszenie kompetencji interpersonalnych w zakresagowania bezaycia
przemocy w sytuacjach konfliktowych i streguych

8. Nabycie kompetencji stosowania technik relaksaafinyedukujcych stres

9. Podtrzymywanie konstruktywnych umgajosci wychowawczych

10. Uzyskanieswiadomdaci wtasnych strat w zweku z wywaniem przemocy

11. Uzyskanieswiadomaci jakie korzyci wynikaja z zmiany zachowaprzemocowych
na konstruktywne

12. Opracowanie wlasnego planu bezpidst@a - na czas po zaktzeniu programu

Woprogramie przewidzianes2 sesje indywidualne i 13 sesji ktore mdxy¢ prowadzone
grupowo lub indywidualnie. 10 sesji — przewidziazgas trwania jest po 2 godziny na se$ ses;ji
— czas trwania przewidziany jest po 1 godzinieasgs- co dajedcznie 25 godzin ze§ w trakcie
trwania catego Programu .

W warunkach otwartych, spotkania powinny odb§\we nie rzadziej ni raz na 2 tygodnie.
W programie nie powinny uczestniézy



- osoby uzalenione od alkoholu lub innycirodkéw zmieniajcychswiadomagé, ktére nie
przeszty podstawowego programu terapii i nie utzgnabstynenciji
- osoby chore psychicznie
- osoby ktére niegsprawcami przemocy w rodzinie $lgest podejrzenie choroby
psychicznej czy uzakaienia a uczestnik programu nie byt waziej w tym obszarze
diagnozowany — konieczna jest konsultacja psychctog/psychiatryczna/ terapeutyczna.
Organizowane grupy dla os6b stagych przemocy w rodzinie w ramach programu ,Ku gioc
powinny by prowadzone przez trenera, ktory vknyt szkolenie przygotowsge do prowadzenia
programu ,,Ku mocy” i spetnia pozostate wymaganignikajace z wytycznych dotygzych
programow psychologiczno — terapeutycznyhtrakcie prowadzenia programu prowaclz ma
mozliwos¢ analizy zwjzku sytuaciji zachowamysli i emocji oséb stosggych przemoc, ktora z
uwagi na utrwalone nawyki, przekonania intencjgaje efekt w postaci znieksztatconego
postrzegania. Osoba prowada w zalenosci od swoich zasobdéw, w postaci wypracowanego
kierunku wiasnej pracy z klientem — ma zhewosé:
« Utrwali¢ konstruktywne zmiany w relacji z bliskimi a takw w wtasnym sposobie
myslenia, wyraania uczd i zachowania, jakie do tej pory uczestnik wprowbalay
zaprzestauzywac przemocy

» Wskaza& na deficyty i mocne strony klienta — z czym gk uporat w wczéniejszej
pracy nad zaprzestaniemywania przemocy, co wymaga jeszcze od niego prady n
zmiary

» Ustalic jakie bodce , czyli konkretne sytuacje, wptywaja dziatanie klienta w
postaci zachowaprzemocowych, jakie wkasne potrzeby realizowakywajac
przemocy,

« Jak mae osggmng¢ wazne potrzeby tj. uznanie, szacunek akceptagjie uywajac
przemocy

» Wskaza jakie g utrwalone schematy zachofvapecyfika mylenia, ktora do tej pory
prowadzita do gywania przemocy

» Ustalic jakie emocje i uczucia a tai& odczucia fizyczne,gastpstwem
specyficznego myfenia, ktore prowadzito dozywania przemocy

» Wskaz& wzorce zachowg ktore mogty by przegte przez osopstosugca przemoc
od rodziny pochodzenia

» Ustali jakie zachowania (dziatania), w rezultacie repnézje klient/klientka.

» Wskaz& na maliwosci korzystania z umiejnosci nabytych w trakcie realizaciji
Programu — po jego zakozeniu

Wedtug zasad terapii poznawczo-behawioralnejasigr s¢ odnalé¢ powigzanie m¢dzy
myslami, emocjami i dziataniem klienta. Klient w tra&@rocesu terapeutycznego dokonuje
autoanalizy trudnych sytuacji ustala jakiesinypowodowaty do tej pory bdng interpre-
tacje rzeczywistdci. Prowadacy uzmystawia klientowi, jak nieracjonalne byhakeje, kto-
re wczéniej prezentowat i wzbudza w nim refleksje dotyaz maliwosci zmiany postrze-
gania siebie i otaczggego swiata. Program Psychologiczno — Terapeutycznygesmnym
zbiorem nargdzi, ktére prowadgy program wykorzystuje do pracy nad zmjantrwale-
niem zachowa— bez aycia przemocy.

Nalezy pami¢ta¢ ze wyznaczone w sesjach cele i zadania tylko kierunkiem pracy. Praca
psychologiczno — terapeutyczna, rodzaj interwencjna tym etapie powinny by dostosowane
do indywidualnej sytuacji uczestnika.



Katarzyna fegowska

Sesja indywidualna: 1

Temat: Diagnoza aktualnej sytuacji dotycacej uzywania przemocy

Cel: Ustalenie i weryfikacja uczestnictwa w progamie terapeutyczno — psychologicznym,
akceptacja udziatu i zasad realizacji programu

Czas trwania: 2 h

Zadanie 1.

Omoéwienie aktualnej sytuacji - uczestnika

Prowadzcy: zadaje pytania, ktore weryfikugzy zgtaszajca osoba mie bra udziat w programie.
Ustala czy stosowata przemoc, w jakich okolicaiach trafita na zagia(skierowana przeza8,
dobrowolnie, pokierowana przez kadgorodziny itp.), czy przyznaje¢sdo wywania przemocy
wobec cztonkow rodziny, czy jeStviadoma problemu i géacych konsekwenciji, czy jest
swiadomaze potrzebuje pomocy. Prowa@y prosi o wypetnienie zgtznika: Moje déwiadczenia
Zwigzane z wywaniem przemocy. Po wypetnieniu ge#tnika prowadgcy omawia to co opisata
osoba zgtaszaga do programu, omawia z uczestnikiem gtéwnezeati@ programu, nad czym
bedzie pracowal, jak diugockzie trwat program. Naky pamketac ze do udziatu w programie
dopuszczanegosoby, ktére itywaty przemocy i w zwgzku z tym korzystaty z pomocy
psychologicznej, psychoterapeutycznej, terapiieirégn czy z programu korekcyjno —
edukacyjnego (jdi tak, konieczne jest Zaviadczenie o ukiczeniu terapii/programu korekcyjno -
edukacyjnego. Wanym elementem rozmowy snformacje # uczestnik bierze odpowiedziakto
za swoje zachowania przemocowe i jest otwarty hezglarae nad soba w tym obszarze. Na
podstawie tych informacji prowaglzy podejmuje decyzjczy osoba, ktéra zgtositacsido udziatu
w Programie, mze w nim brg udziat.

Je&li uczestnik po ustaleniu wszystkich faktow wimazgod na uczestnictwo w programie —
zapraszany jest na kolgjsesg indywidualry — na ktorej podpisuje kontrakt.zéd nie wyraa
zgody na uczestnictwo w programiggdb definitywnie zaprzecza stosowaniu przemocy —
wilasnoecznie pisze &wiadczenie i podpisuje je $wiadczaze nie wyraa zgody na uczestnictwo
w programie psychologiczno - terapeutycznym dlébagdsuycych przemoc w rodzinigku
mocy”.

Z uwagi na podanie danych osobowych przez potaregal uczestnika programu — na tym
spotkaniu zanim przejdziemy do rozmowy o aktuasygjiacji, zwjzanej z stosowarnprzemog i
wypetniania zajcznika — przekazujemy do podpisu i akceptacji kidgiRODO (zgodnie z
wiasciwosciag organizugcego Program — Powiatu/Gminy).



Zatacznik 1 : Moje daswiadczenia zwizane z iywaniem przemocy

IMIQ T NAZWISKO. .. ... e e e e e e e e et e e
Adres zamieszkania..

Data urodzenia..

Imi¢ i nazwisko osoby Wobec ktorej stosowana by}a p[mam .

Stopier pokrewieistwa?¢ona/myz, konkubina/konkubent, corka/syn matka/010|ec god
R0 )

2. Jak dtugo zamieszkujesz z ogatobec ktorej stosowaikas

019741 1410 Lo PR PUPPPPTTRR PPN
3. Czy obecnie zamieszkujesz z ogelmbec ktérej stosowadkas

01974 =] 1 1 L o3 G PP
4, Czy wywates/as wobec osoby bliskiej bicia, popychania, szarpaniaych form
przemocy

117470774 1= R
5. Czy wywates/as wobec osoby bliskiej zastraszanmfej ca zrobisz,ze zrobisz cé€

jej

6. Czy wypieraté/as siec aktow przemocy, minimalizowatge, wmawiaté innym

VD1 2 ettt s ettt e et co———— e e 42—t e e e e et et a e ee e ettt nnaaaeeeeeetta e aeeeeatr e eaeerrnas
7. Czy wywates/as przemocy psychicznej w formie wyzwisk, $myiewania, poriania,
WmaW|an|a pogjdow,

8. Czy izolowatd/as zabraniajc lub ograniczagc kontakt z rodzig pochodzenia,
znajomymi, ogranicza¢ mazliwosci podgcia pracy przez osglwobec ktorej stosowano
przemoc, sledzifdes ta osolg

2

9. Czy wykorzystywat&/as dzieci? (jgli przemoc dotyczy partnerki/partnerae—
zabierzesz dzieci, nie zobaczyeg]

(0 74T o7
10. Czy wywales/as przemocy ekonomicznej?(zabieranie pielay, ograniczanie
dostpu do piengdzy, wyhczanie pgdu, uniemaliwianie dos¢pu do konta, wanych

(0 (00 1 1= 101117
11. Czy stosowaldas rowniez przemoc wobec innych cztonkéw

(00 14 | )Y PUPPPPPPPPPPPPRTN

12. Jak czsto dochodzito do aktéw
01974 =] 1 10 103 Y27 PSPPI



15.

13. Czy zdawal&/as sobie sprawze to co robité to

019741 410 Lo PP PUPPPPTTRR PPN
14. Czyzalujeszze swoim zachowaniem skrzywdz#ites bliska

(0750 (-2

Jak zachowujeszeiw czasie kiotni z partnegkpartnerem™ Co czujesz, glisz, mowisz,

robisz w takich
£V LU= T - T o S

17.

Kiedy w domu byty interwencje policji* Jakie byhkolicznasci tych interwencji* Czym si

p4: 10 11074 |V ARSI

18.

Jakie sprawyglowe miaté/as w zwigzku z nieporozumieniami w

(00 A1 1< TP

19. Czy korzystal&/'as z pomocyzeby poradz sobie z problemem stosowania
przemocy?

20.  Zjakiej pomocy korzystaséas zanim trafité/as do Programu psychologiczno —
terapeutycznego dla osob stasych przemoc (program korekcyjno — edukacyjny diéo
stosugcych przemoc, terapia wtasna, terapia leczenisetziah)?

21. Jakie g twoje oczekiwania zwrzane z Twoim udziatem w Programie
psychologiczno —
LEIAPEULYCZNYIM? ..ttt e et e ettt e et et e e e et e e e et eaeenmta e e e eba e e eeaneeeenneaees

22. Kto, Twoim zdaniem jest odpowiedzialny za przenaiagj st
JOPUSZCZAKEASE?......cceeeeeeeeeeeeee e e e e e et e+ttt et e e e e e e e e e e e aeeeeeessenenneeeeessnnnnnnns

23. Jakie znasz techniki, sposoby radzenia sobietwasjach trudnych, bezycia
01074 =] 1 10 103 Y27 PSPPI



25. Czy czujesz siodpowiedzialny zazywania przez siebie przemocy wobec os6b
bliskich?(j&li tak - uzasadnij dlaczego sjenie — uzasadnij
(0] F= To4 =T o [0 ) 1SR RSPUURPPPPP

26. Czy g obecnie w Twoinzyciu sytuacje na ktére wcadej reagowal€’as
zachowaniami przemocowymi a teraz potrafisz w pogob okolicznéciach zachowasie
konstruktywnie, nie kywajac

01741 1410103 TR

Sesja indywidualna : 2

Temat: Kontrakt — akceptacja regut i zasad Programu

Cel: Zapoznanie, omoéwienie i podpisanie kontraktu

Czas trwania: 1h

Zadanie 2.

Zapoznanie giz zahcznikiem: Kontrakt i akceptacja jego warunkow

Prowadacy: omawia warunki kontraktu poszczegolne jego pyrdo czego zobowkuje kontrakt,
ze jest to forma pisemnej umowy pamizy uczestnikami a prowaglzym . Po omdwieniu
Kontraktu uczestnik podejmuje decyzzy zgadza gina powysze warunki, j&i wyraza zgod -
podpisuje Kontrakt.

Uczestnik zostaje poinformowartg aby uzyskazawiadczenie o uk@czeniu programu,
konieczny jest systematyczny udziat wezsgch i zaprzestanie stosowania przemocy wobec
bliskich.

Zatacznik 2: Kontrakt i akceptacja jego warunkéw

JA i ——————— , jestémiadomy/ma tegae moim
problemem nad ktérymeble pracowat w programie psychologiczno - terapeutyozr jest
przemoc stosowana wobec 0sob bliskich, wama cle¢ kontynuowania pracy nad sptw tym
zakresie w trakcie udziatu w Programie psycholagicz terapeutycznymKu mocy*,
zwickszaniaswiadomdaci i umiegtnosci dotyczcych rozwyzan bez uycia przemaocy.
Wyrazam zgod na aktywn wspotprae z trenerami prowadeymi Program.

Zobowgzuj¢ sie do przestrzegania naptijgcych zasad:

1.Zaprzestapistosowania przemocy wobec moich bliskich w postaci

- przemocy fizycznej

- przemocy seksualnej

- przemocy psychicznej

- przemocy ekonomicznej.

2. Nie lzde w trakcie udziatu w Programiezywat alkoholu ladz innychsrodkow
zmieniapcych$wiadoma¢, aby zachowatrzezwy ossd sytuacii.

5. Jagli nie uda mi s utrzyma ustalonych zasad zawartych w kontrakcie — zgttsz
prowadzcym program, zaakceptujkonsekweng moich zachows, jakie ustali



prowadacy program.

6. Bede otwarcie i szczerze mowit w trakcie realizacji vamu o swoim problemie
stosowania przemocy oraz o innych trugnach jakie pojavé sie w trakcie trwania
Programu, czy miaty miejsce przed pragséniem do Programu .

7. Na zagcia w ramach Programuwdle zgtaszat si systematycznie i punktualnie.

8. Do prowadzcego i uczestnikow programu {jebeda prowadzone zagia grupowe) bde
zwracat ¢ z naleytym szacunkiem.

9. Nie kede przerywatl wypowiedzi innych uczestnikow i prowackgo program, jéi bede
chciat s¢ wypowiedzi€ — poczekam na swpkole;.

10. Bede realizowat zadania w trakcie zéji w domu, j8li bedzie do wykonania zadanie
domowe.

11. Postaram gisumiennie i samodzielnie wykony&aszystkie zadania.

12. Zgadzam sgiuczestnicz§ we wszystkich zgriach realizowanych w ramach Programu,
tacznie w 25 godzinach. Prowagy ustala czas w jakim zostanie zrealizowany Progra
jednak zajcia nie mog sic odbyw& rzadziej nk 1 raz na 2 tygodnie.

13. Przyjmu¢ do wiadomeci ze w sytuacji spinien i nieobecnéci zostag usungty z
programu.

14. Decyz¢ o usun¢ciu lub przedhaeniu uczestnictwa w programie — podejmuje
prowadacy.

16. Jéli nie bede mogt uczestniczyw spotkaniu — powiadomiio tym prowadacego
Program.

17. Zrealizowane zadania domowe przeeljprowadacemu na pociku nasgpnej w
kolejncici sesji.

18. Gswiadczanmze podane dane wtasne osobowe i dane datgcaséb bliskich, ktore
podatem na iytek udziatu w Programie -3 prawdziwe.

19. Wyrazam zgod na kontakt prowadzego Program z cztonkami rodziny wobec ktérej
stosowatem przemoc, w celu weryfikacji i ewaluacjziatu w programie.

20. Wyraam zgod prowadacemu Program na kontakt i udzielanie informacji
dotyczcych mojego udziatu w programie ngstjgcym osobom/ instytucjom:

- Sud

- Policja

- Kurator

- Zespot interdyscyplinarny

21. Nie lzde wysuwat pod adresem organizatora Programu, proyeadp Program ani
wobec wymienionych instytucji/oséadnych roszczeprawnych.

22. Rozumienze nie kkde informowany o udzielanych informacjach pawsyzym
instytucjom/ osobom i zrzekamegprawa dosipu do nich.

23. Jéli w trakcie udziatu w Programie pojaysie problemy z nadiywaniem alkoholu,
narkotykow, ladz objawy choroby psychicznej — zgt@sgic na leczenie. Powr6t do
Programu bdzie maliwy po odbyciu stosownego leczeniaspdadczonego przez
prowadacego psychologa/ terapelgsychiate.

Data i podpis prowadeych Program



Sesja grupowa/indywidualna: 3

Temat: Przemoc fizyczna i psychiczna

Czas trwania: 2 h

Cel: Ustalenie aktualnej sytuacji dotycacej uzywania przemocy fizyczneji psychicznej z
uszczegotowieniem jej form przemocy

Cel: Analiza wilasnych zachowa przemocowych, rozumienie motywdw swojego zachowani
Cel: Ustalenie wypracowanych do tej pory rozwizan — bez wycia przemocy

Zadanie 1

Przekazanie zadcznikow dotyczcych przemocy fizycznej i psychicznej, omowienieanaliza
w kontekscie wprowadzanych zmian w zakresie ucai) mysli, zachowan i przekonan
uczestnika. Jak wyghda obecna sytuacja, w obszarze stosowania przemaqugychicznej i
fizycznej . Prowadzcy przypomina formy przemocy fizycznej i psychiczng omawia
konsekwencje jej stosowania i korz§ci z konstruktywnych zmian w tym zakresie. Warto
wskaza® iz relacja oparta na dominacji i probach podporadkowania innych za pomog
przemocy fizycznej i psychicznej prowadzi do zniekaatcen poznawczych i przekonania o
sobie samym jako osobie ciegea sie akceptacj i uznaniem, a wiadza i kontrola za pomag
uzywanej przemocy stanowa podtoze dla procesu postrzegania i warticiowania siebie i
innych.

Zakacznik 3: Formy przemocy fizycznej

Formy przemocy Czy wywatem/tam | Uzywatem/tam w Wobec kogo ?
fizycznej tej formy przemocy | ostatnich 3
w ogole (tak/nie) miesgcach (tak/nie)
Odpychanie
Popychanie
Przytrzymywanie

Obezwtadnianie

Policzkowanie

Duszenie

Szczypanie

Kopanie

Bicie otwart rgka

Bicie piesciami

Ciskanie
przedmiotami

Nieudzielenie




koniecznej pomocy

Uzycie broni

Uzycie ostrych
narzdzi

Poparzenie

Inne(jakie)

Dlaczego stosowanie przemocy fizycznej jest zacinoeva wymagajcym od Ciebie
74 101 = 10 Y27 PSPPSR

Jakie masz korzgi z budowania relacji z bliskimi — bezywania przemocy
11747074 1= PP

Jakie do tej pory poniostgoniostd straty z uwagi na stosowanie przemocy fizyczndyee
0] 1S3 o o TP PRRP PSPPSR

11T [0 PP PPPTRR RN

Jakie g 3 najlepsze powody dla ktérych warto dokdmeiany w tym
P | (=2 (2SS

Jak wane jest dla ciebie dokonanie zmiany w tym zakresie
(0] F= Vo4 =T o [ 1 PRSP UPPUPPRPPURRT

Co twoim zdaniem jes§av stanie zrold aby Twoje zachowanie bylo akceptowane przez Twoich
BlISKICN ? et aaaaa s

Jakie konstruktywne zmiany w zachowaniu udatgi€iw tym zakresie wprowadzdo tej pory,
ktore pozwolity Ci na rozwizanie trudnéci w relacji z bliskimi — bez zywania przemocy
11747074 1= SRR

Co czujesz kiedy w sytuacjach trudnych — nigwasz przemocy fizycznej wobec swoich



BIISKICNT ... e r e s e e e s s a e e

Zalkacznik 4: Formy przemocy psychicznej

Formy przemocy Czy wywalem/tam | Uzywatem/tam w Wobec kogo ?
fizycznej tej formy przemocy | ostatnich 3
w ogole (tak/nie) miesgcach (tak/nie)
Wysmiewanie
pogldow

Wysmiewanie religii

Wysmiewanie
pochodzenia

Wyzwiska

Karanie poprzez
odmowe uczut

Wmawianie choroby
psychicznej

Ograniczanie snu

Ograniczanie
pozywienia

Ograniczanie
kontaktow z bliskimi

Ograniczanie
kontaktow z innymi
osobami

Inne (jakie?)

Dlaczego stosowanie przemocy psychicznej jest zeah@em wymagacym od Ciebie
74 101 = 10 Y27 PUPR

Jakie masz korzgi z budowania relacji z bliskimi — bezywania przemocy
015308 111077 1=



Jakie do tej pory poniostponiostd straty z uwagi na stosowanie przemocy psychiczoeec
0] 1153 24T 0 USRS

11T 0 [0 TP UP PP

Jakie g 3 najlepsze powody dla ktérych warto dokommiany w tym
F4: (ST [OOSR PPTRTPPRRPPR

Jak wane jest dla ciebie dokonanie zmiany w tym zakresie
(0] F= T4 =T o [ 1SR

Co twoim zdaniem jes§aev stanie zrold aby Twoje zachowanie byto akceptowane przez Twoich
= 1] [ 1 RSP PPOR

Jakie konstruktywne zmiany w zachowaniu udatgi€iw tym zakresie wprowadzdo tej pory,
ktére pozwolity Ci na rozveizanie trudnéci w relacji z bliskimi — bez zywania przemocy
015361 111077 1 TP

Co czujesz kiedy w sytuacjach trudnych — nigwasz przemocy psychicznej wobec swoich
0] 115 24T 2 SRR

Sesja grupowa/indywidualna: 4

Temat: Przemoc seksualna i ekonomiczna

Czas trwania: 2h

Cel: Ustalenie aktualnej sytuacji dotycacej uzywania przemocy seksualnej i ekonomicznej z
uszczegotowieniem jej form

Cel: Analiza whasnych zachowa przemocowych, rozumienie motywdw swojego zachowani
Zadanie

Przekazanie zadcznikow dotyczcych przemocy seksualnej i ekonomicznej, oméwienie
analiza w kontelkscie wprowadzanych zmian w zakresie ucay mysli, zachowan i przekonan P
Jak wyglada obecna sytuacja, w obszarze stosowania przemasksualnej i ekonomicznej .
Prowadzacy przypomina formy przemocy fizycznej i psychiczng omawia konsekwencije jej
stosowania i korzyci z konstruktywnych zmian w tym zakresie. Warto w&azaé iz relacja



oparta na dominacji i prébach podporzadkowania innych za pomog przemocy fizycznej i
psychicznej prowadzi do znieksztatag poznawczych i przekonania o sobie samym jako os@bi
cieszca sie akceptacp i uznaniem, a wiadza i kontrola za pomag uzywanej przemocy
stanowig podtoze dla procesu postrzegania i wart&ciowania siebie i innych.

Zalacznik 5: Formy przemocy seksualnej

Formy przemocy
seksualnej

Czy wywatlem/tam
tej formy przemocy
w ogole (tak/nie)

Uzywatem/tam w
ostatnich 3
miesgcach (tak/nie)

Wobec kogo ?

Wmawianie
partnerce zdrady

Wymuszanie
kontaktu seksualneg
po akcie przemocy

O

Gwalt

Krytykowanie
zachowa
seksualnych
partnerki

Zmuszanie do
ogladania pornografii

Odmawianie seksu
jako kara

Ignorowanie potrzeb
seksualnych
partnerki

Zdradzanie

Negatywne
poréwnania z innymi
kobietami

Wymuszanie
zachowa
seksualnych z innymi

Dotykanie bez
akceptacji partnerki

Zmuszanie do
prostytucji

Uzycie broni

Wymuszanie praktyk
seksualnych nie




akceptowanych prze
partnerk

N

Kontrolowanie
antykoncepcji

Inne(jakie)

Dlaczego stosowanie przemocy seksualnej jest zaatiew wymagacym od Ciebie
74 01 F= 10 Y270 OSSR PPPRPPPPRPRT

Jakie masz korzgi z budowania relacji z bliskimi — bezywania przemocy
K11 U = L= PP

Jakie do tej pory poniostponiostd straty z uwagi na stosowanie przemocy seksualobpw
0] 115 24T 2 TSR PPR

11T 0 [0 PP P PP

Jakie g 3 najlepsze powody dla ktérych warto dokommiany w tym
P4z (=3]SR PPPPPPPPPPPPPPRP

Jak wane jest dla ciebie dokonanie zmiany w tym zakresie
(0] F= Vo4 =T o [ 1RO UUPPPPUUPUPTUPPURTT

Co twoim zdaniem jes§av stanie zrold aby Twoje zachowanie bylo akceptowane przez Twoich
[ 115 Tod 1T

Jakie konstruktywne zmiany w zachowaniu udatgi€iw tym zakresie wprowadzdo tej pory,
ktére pozwolity Ci na rozveizanie trudnéci w relacji z bliskimi — bez zywania przemocy
K11 U = 1= PP

Co czujesz kiedy w sytuacjach trudnych — nigwasz przemocy seksualnej wobec swoich
0] 1S3 (o PP PRRPPPRRPPS



Zakycznik 6 : Formy przemocy ekonomicznej

Formy przemocy
ekonomicznej

Czy wywatem/tam
tej formy przemocy
w ogole (tak/nie)

Uzywatem/tam w
ostatnich 3
miesgcach (tak/nie)

Wobec kogo ?

Odbieranie pierdzy
partnerce

Uniemazliwianie
partnerce korzystani
z konta

jey)

Nie fozenie na
utrzymanie

Kontrolowanie
wydatkéw

Utrzymywanieze
mezczyzna powinien
rozporadza
pieniedzmi

Utrudnianie
korzystania z
wspolnych spratéw
w domu

Celowe wyhczanie
pradu, wody

Wydawanie
pieniedzy
przeznaczonych na
podstawowe
potrzeby rodziny na
wiasne zachcianki

Wynoszenie
wspolnych rzeczy z
domu

Utrudnianie wejcia
do wspdlnie
uzytkowanych
pomieszcze

Inne(jakie)

Dlaczego stosowanie przemocy ekonomicznej jest@aahiem wymagarym od Ciebie




74 01 = 10 Y270 PPPRUPPPRTRT

Dlaczego warto dokoiazmiany w tym zakresie i niezywa¢ przemocy
(<1 e] a0] 101 074 o 1= 1T RT

Jakie masz korzgi z budowania relacji z bliskimi — bezywania przemocy
(<10 ] a0 ] 101 074 o 1= 1R

Jakie do tej pory poniostponiostd straty z uwagi na stosowanie przemocy ekonomioczoegc
0] 115 24T 2 USRS

L(=T0 [0 TP PRPTR

Jakie g 3 najlepsze powody dla ktérych warto dokommiany w tym
P4z (=2 =3P PP PPPPPPPPPPPPPPRP

Jak wane jest dla ciebie dokonanie zmiany w tym zakresie
(0] F= T4 =T o [ 1RSSR

Co twoim zdaniem jes§ev stanie zrold aby Twoje zachowanie bylo akceptowane przez Twoich
= 1] [ 1 RSP TO

Jakie konstruktywne zmiany w zachowaniu udatgi€iw tym zakresie wprowadzdo tej pory,
ktére pozwolity Ci na rozveizanie trudnéci w relacji z bliskimi — bez zywania przemocy
(<1 e] a0 ] 101 074 o 1= 1 TS

Co czujesz kiedy w sytuacjach trudnych — nigwasz przemocy ekonomicznej wobec swoich
0] 1153 24T 2 USRI



Sesja grupowa/indywidualna: 5

Temat: Relacje z bliskimi — utrwalone wzorce zachoan

Czas trwania: 2h

Cel: Ustalenie relacji z rodzirg pochodzenia, wzorcéw zachowektére mogty przyczyni¢ sie
do stosowania przemocy wobec bliskich w dorostyiyciu — ich wptyw na myélenie, emocije i
zachowania uczestnika programu

Zadanie

Zadanie 1.

Rozpoznawanie relacji z rodzicami kiedy Bytizieckiem, ich wptywu na Twoje nily, uczucia i
zachowania zachowania

Zadanie 2.

Rozpoznanie relacji z rodzicami — w obecnym azash wptywu na Twoje mii uczucia i
zachowania

Zadanie 3.

Relacje z innymi bliskimi (rodzestwo, dziadkowie, wujostwo, inne) — w okresie dzistwa
Prowadzacy przekazuje zatzniki nawizujac do roli rodzicow i innych bliskich oséb w tworzen
pewnych schematow zachofiva

Kazde dziecko wytwarza sobie pewne strategiegligksyczné¢ w relacjach z bliskimi przetrwea
a w dorostynmzyciu przenosi pewne wzorce zachawh budowania wkasnych relacji z bliskimi.
Wszyscy rodzice zachowygy sk wobec dzieci destrukcyjnie, bez wgdli na rodzaj ich wiadzy —
pozostawig u dziecka blizny, ktére w jegoyciu dorostym mog stanowé podtaze zachowa
przemocowych.

Nalezy pamietaé ze wyznaczone w sesji cele i zadania &ylko kierunkiem pracy. Praca
psychologiczno — terapeutyczna, rodzaj interwencja tym etapie powinny by dostosowane
do indywidualnej sytuacji uczestnika.

Zalkacznik 7: Relacje z rodzicami
Relacje z rodzicami — w okresie dzigstwa

1. Czy rodzice zywali wobec Ciebie przemocy, aby utrzyérdyscyplirg?.Jakie byty jej
101 0013727

2. Jakie emocje odczuwateobec swoich rodzicéw najexiej - jako
(0 4= T o1 (o 1cR RSP

3. Czy przejmowaldas obowizki nalezagce do rodzicow z powodu ich
110 0] 1= 0 0T LY P PPUPRR

4. Czy balé/as sk wyrazac ztos¢ na swoich
100 4 [0 111V



6. Jak w Twoim rodzinnym domu rozyziywane byty problemy? (krzyk, awantury, przemaoc,
spokojna rozmowa,
011 (or T o 1= o g1 TSP

7. Czy rodzice méwili Cie jesté bezwartdéciowy/a , krytykowali twoje zachowania, drypiewali
Si¢ z
(@4T= o1 OSSP UPPUPTTRR

Relacje z rodzicami — w obecnym czasie
1. Czy duo Twoich decyzji zaley od akceptacji rodzicow?.Podaj
174772 = 10 |/

2. Czy Twoi rodzice traktyjCi¢ jak dziecko? Podaj
174772 = 16 |/

3. Czy w swoim dorostymyciu obawiasz sisprzeciwé rodzicom?
U 722 7= To | ]S

LTS

5. Jali rodzice g niezadowoleni, czujeszesza to odpowiedzialny/a?
0 722 7= To | ]SSP

6. Czy obawiasz sisprzeciwé
(00 74 To 0] 12 1T OTPR

7. Czy masz przekonante cokolwiek zrobisz i tak nieghzie to wystarczago dobre dla Twoich
[0T0 b4 Lol 0 1Y PP TR TP



Zalacznik 8: Relacje z innymi bliskimi (rod#zstwo, dziadkowie, wujostwo, inne) — w okresie
dziechstwa

1. Czy inne bliskie Ci osobyzywali wobec Ciebie przemocy? (podaj kim byty te lmgasoba)
Jakie byly jej
101 1013727

3. Czy zdarzato gize osoby bliskie zrzucaty na Ciebie obgeki grozac lub wywajac przemocy ?
J&li tak podaj

10 0 0 1 PSSP

7. Czy osoby bliskie mowity Cie jesté bezwartdciowy/a , krytykowali twoje zachowania,
wysmiewali st z Ciecie? Kto?. W jakich
(0130 [ o4 o T ox = ToX o PP PPPPPPRI

Sesja grupowa/indywidualna: 6

Temat: Rozpoznanie trybow dziegicych mogacych prowadzié do zachowa przemocowych i
wypracowania strategii radzenia sobie z trudnéciami

Czas trwania: 2h

Cel: Ustalenie zwazku relacji z rodzing pochodzenia a wzorcow i schematéw zachowa
funkcjonowaniem w zyciu dorostym — ich wpltyw na mylenie, emocje i zachowania
Zadanie

Zadanie 1.

Rozpoznawanie relacji z rodzicami kiedy ytizieckiem, Trybdw dzieecych jakie s w tych



relacjach uksztattowaty — Tryb Wilawvego Dziecka

Zadanie 2.

Rozpoznawanie relacji z rodzicami kiedy Bytzieckiem, Trybdw dziegcych jakie s w tych
relacjach uksztattowaty — Tryb Zioszgego S¢ Dziecka

Zadanie 3.

Rozpoznawanie relacji z rodzicami kiedy ytizieckiem, Trybdw dzieecych jakie s w tych
relacjach uksztattowaty — Tryb Széiwego Dziecka

Kazde dziecko wytwarza sobie pewne strategiegligksyczné¢ w relacjach z bliskimi przetrwea
a w dorostynmzyciu przenosi pewne wzorce zachawo budowania wkasnych relacji z bliskimi.
Wszyscy rodzice zachowygy sk wobec dzieci destrukcyjnie, bez wgdli na rodzaj ich wiadzy —
pozostawigj u dziecka blizny, ktére w jegoyciu dorostym mog stanowé podtaze zachowa
przemocowych. Kiedy uruchamiamy eaikce tryby, czujemy, jakldyny cofreli si¢ w przesziéc,
wracapc emocjami do podobnych sytuacji, ktorychw@mdczylsmy w dziechstwie. Dorosty w
pewnym sensie znow staje sizieckiem. Tryb zakorzeniony jest wsdadczeniach z dziegstwa,
jednak czsto jest uruchamiany w dorostyigciu. Sytuacje wyzwalage nasze tryby dziegie g
na jakims poziomie podobne do éwiadcze, ktdre przeywalismy w dziechstwie np. bardzo
przykre, upokarzare déwiadczenie z osapdorosh. Tryb mazna okrali¢ jako stan emocjonalny
badz nastréj, ktory wystpuje w danym momencie. Owe momergycgynnikami zapalnymi
trybow, np. wspomnienie z przesag nieprzyjemna sytuacja w zawku, krytyka innych itd.
Opisupc tryb, zawsze mowimy o tym, co dzieje 8i i teraz w sferze naszych emocji i iy
Pojedynczy tryb mee by wyrazeniem wielu schematow (czyli wzorcow), np. porzuaen
nieufndci albo agresji. Prowadey rozdaje zaiczniki od 9-14 dotycgce tryb éw dziegicych:

Tryb Wraliwego Dziecka, Tryb Ztoszgzego S¢ Lub Impulsywnego Dziecka, Tryb
Szczsliwego dziecka — podag przyktady i zackcajgc na podstawie przedstawionych przykiad
ow do okrélenia wkasnych trybow, wskazig na zwjzek trybdw dziegicych z preferowanymi
zachowaniami w obecnym etaggcia.

Zalkacznik 9: Méj Tryb Wraliwego Dziecka - Przyktady

MOJ TRYB WRAZLIWEGO DZIECKA

(Wymysl wiasmg nazwe trybu )

Przyktad: Samotny Janek

ROZPOZNANIE WEASNEGO TRYBU WRALIWEGO DZIECKA

1. JAKIE MYSLI POJAWIAJA SIE U MNIE W TYM TRYBIE?
Przyktad: Moja partnerka w ogélezsnrg nie interesuje, ma mnie gdgiguz mnie nie kocha

2. JAKIE BODZ.CE NAJCZSCIEJ URUCHAMIAJA U MNIE TRYB WRAZLIWEGO
DZIECKA? W JAKICH OKOLICZNCSCIACH POJAWIA SE U MNIE TEN TRYB?
Przyktad: Bodcem ktory uruchamia u mnie Tryb Wiavego Dziecka jest brak zainteresowania
ze strony partnerki, ktéry pojawiacddardzo cesto kiedy partnerka jest ziwzona i informujeze
potrzebuje czasu tylko dla siebie

3. JAKIE UCZUCIA ZWYKLE TOWARZYSZA MIW TYM TRYBIE?
Przyktad: Czuyj sic odtragcony, samotny, rozczarowany, nie kochany

4.. JAKIE WSPOMIENIA POJAWIAA SIEW ZWIAZKU ZTYM TRYBEM?

Przyktad: Rodzice dio pracowali, cgsto zostawiali mnie samego w domu, twierdagijestem
juz na tyle day zeby zag¢ si¢ soly sam. Potrzebowatem wtedy ich bliskp nie zawsze radzitem
sobie dobrze sam jako dziecko na co rodzice reagateéacia — kiedy nie wykonatem jakiego
obowigzku czy ich polecenia tak jak chcieli. Czutera siedoceniany i odrzucany przez
rodzicow, chciatenteby padwiecali mi wigcej czasu




5. JAK MOJE CIALO CZUJE S W TYM TRYBIE?
Przyktad: Moje ciato czuje siskulone, stabe, gaiej odczuwa napcie

6. JAK ZACHOWUE SIE W TYM TRYBIE?
Przyktad: Obrzam st na partnerk, przestaj sic do niej odzywa, p&zniej zaczynam gina ni
ztosci¢, robk jej wyrzutyze nigdy nie ma dla mnie czasu

7. CZY ZDARZA SE ZE PRZESKAKUE MIEDZY TRYBAMI?
Przyktad: Przeskakeijw Tryb Ztoszczcego s¢ dziecka

8. JAKIE SA MOJE POTRZEBY, KIEDY ZNAJDUR SIE W TRYBIE WRAZLIWEGO
DZIECKA
Przyktad: Mam w tedy potrzelbliskasci, przytulenia si do partnerki

9. CZY MOJE ZACHOWANIA POZWALARM ZASPOKOL MOJE POTRZEBY?
Przyktad: Nie, moje zachowania nie pozwalzgspokai mojej potrzeby bliskeri czy
przytulenia, kiedy siobrazam na partnekk nie przytulamy si do siebie, nie odzywamesilo
niej.

10. JAKIE SA MOJE REFLEKSJE, PRZEMYLENIA NA TEMAT TRYBU WRAZLIWEGO
DZIECKA?

Przyktad: Interpretowatem zjozenie partnerki jako przejaw oddalenia@ile mnie, czutem si
przez nj odrzucony. Nie m§tatem o tymze potrzebuje odpoczynku i nie musi to zngcaig
ztego — kiedy odpoczniegctiziemy mogli spdzi¢ czas razem.

Nie widzialem rownie jak czsto powtarza giu mnie Tryb Wraliwego Dziecka i jak wiele
zachowa i emocji ma swojerodto w moich déwiadczeniach z rodzicamize odtwarzam te
dodwiadczenia w relacji z mgjpartnerlg

Zalacznik 10: M6 Wiasny Tryb Wrdiwego Dziecka

MOJ TRYB WRAZLIWEGO DZIECKA
(Wymysl wiasmg nazwe trybu )

ROZPOZNANIE WLASNEGO TRYBU WRALIWEGO DZIECKA

1. JAKIE MYSLI POJAWIAJA SIE U MNIE W TYM TRYBIE?

2. JAKIE BODZ.CE NAJCZSCIEJ URUCHAMIAJA U MNIE TRYB WRAZLIWEGO
DZIECKA? W JAKICH OKOLICZNGSCIACH POJAWIA SE U MNIE TEN TRYB?




8. JAKIE SA MOJE POTRZEBY, KIEDY ZNAJDUY SIE W TRYBIE WRAZLIWEGO
DZIECKA

10. JAKIE SA MOJE REFLEKSJE, PRZEMSLENIA NA TEMAT TRYBU WRAZLIWEGO
DZIECKA?

Zalacznik 11: Moj Tryb Ztoszcgrego S¢ lub Impulsywnego Dziecka - Przyklady
MOJ TRYB ZtOSZCZACEGO SE LUB IMPULSYWNEGO DZIECKA

(Wymysl wiasmg nazwe trybu )

Przyktad: Wsciekta Joanna

ROZPOZNANIE WELASNEGO TRYBU ZLOSZCACEGO SE LUB IMPULSYWNEGO
DZIECKA

1. JAKIE MYSLI POJAWIAJA SIE U MNIEW TYM TRYBIE?
Przyktad: Moje dzieci nie znapyscypliny, jak zroki awantue¢ to sk nauca porzdku

2. JAKIE BODZCE NAJCZiSCIEJ URUCHAMIAJA U MNIE TRYB ZLOSZCZACEGO SE
LUB IMPULSYWNEGO DZIECKA ? W JAKICH OKOLICZNGCIACH POJAWIA SE U
MNIE TEN TRYB?

Przyktad: Bodcem ktory uruchamia u mnie Tryb Zioszcego S¢ lub Impulsywnego Dziecka
jest batagan w przedpokoju zrobiony przez dzigeily przychodg z pracy. Tylko ja spgtam w
domu

3 JAKIE UCZUCIA ZWYKLE TOWARZYSZA MIW TYM TRYBIE?




Przyktad: Czuj sic wsciekla na dziecke nie szanajmojej pracy i robj batagan

4. JAKIE WSPOMIENIA POJAWIAA SIEW ZWIAZKU Z TYM TRYBEM?

Przyktad: Ojciec nadiywat alkoholu, kiedy przychodzit do domu robit o@pcia awantug
nawet o taze np. buty krzywo stgj Matki najczsciej nie byto bo dio pracowata. Staratamesi
wykonywa wtedy wszystkie obowrki sumiennie a i tak ojciec awanturowat, dit mnie, bo
znalazt jaké powdd zeby wytkrg¢ ze nie jest tak jak oczekiwatl. Czutamg sitedy bezsilnaze
cokolwiek zrob¢ zawsze bdziezle

5. JAK MOJE CIALO CZUJE S W TYM TRYBIE?
Przyktad: Moje ciato czuje najmie, szybciej i wtedy poruszam, bicie serca przyspiesza,
zaciskam pijsci

6. JAK ZACHOWUE SEE W TYM TRYBIE?
Przykiad: Krzycz na dzieci, kiedy zdarzato si ze kiedy dzieci probowaly siwyttumaczy —
potrafitam je uderz§, wyrzucatam buty do ich pokoju

7. CZY ZDARZA SE ZE PRZESKAKUE MIEDZY TRYBAMI?
Przyktad: Czasem przeskakwy Tryb Wraliwego Dziecka — odczuwam wstyd zazgsiedzi
mog postrzeganasza rodzire jako patologicza, gdzie § awantury i krzyki

8. JAKIE A MOJE POTRZEBY, KIEDY ZNAJDUH SIE W TRYBIE ZLOSZCZACEGO SE
LUB IMPULSYWNEGO DZIECKA

Przyktad: Mam wtedy potrzeboztadowania napcia i podporzdkowania s} dzieci moim
wymaganiom, poczusic wazna

9. CZY MOJE ZACHOWANIA POZWALARM ZASPOKOL MOJE POTRZEBY?
Przyktad: Nie, moje zachowania pozwalap krotko poczéisic waznym a dzieci nie szanyj
mnie, same zaczyrgpy¢ wobec mnie opryskliwe i agresywne

10. JAKIE SA TWOJE REFLEKSJE, PRZEMM_ENIA NA TEMAT TWOJEGO
TRYBUZLOSZCZACEGO SE LUB IMPULSYWNEGO DZIECKA ?

Przyktad: Jako dziecko batang giowrotu ojca do domuge kedzie robit awanturge maze mnie
skrzywdzt, dzi widze ze wobec wtasnych dzieci zachowsje podobnie. Widz tez ze Tryb
Ztoszcacego S¢ Dziecka — powtarzasi przynosi mi szkody — nie ndhatam o tymze moje
przezycia z dzieaistwa maja taki wptyw na to cogsilzieje ze ma dzis. Moje dzieci mnie nie
szanug, nie ¢ ze mny szczere bo simnie bog, zaczynaj nasladowa& moje zachowanie, nie cfg
zeby byly agresywne, kocham je

Zalacznik 12: M6 Wiasny Tryb Zloszgezego S¢ Lub Impulsywnego Dziecka
MOJ TRYB ZLOSZCZACEGO SE LUB IMPULSYWNEGO DZIECKA
(Wymysl wiasmg nazwe trybu )

ROZPOZNANIE WLASNEGO TRYBU ZLOSZCACEGO SE LUB IMPULSYWNEGO
DZIECKA

1. JAKIE MYSLI POJAWIAJA SIE U MNIE W TYM TRYBIE?




2. JAKIE BODZ.CE NAJCZSCIEJ URUCHAMIAJA U MNIE TRYB ZLOSZCZACEGO SE
LUB IMPULSYWNEGO DZIECKA ? W JAKICH OKOLICZNGCIACH POJAWIA SE U
MNIE TEN TRYB?

8. JAKIE A MOJE POTRZEBY, KIEDY ZNAJDUB SIE W TRYBIE ZLOSZCZACEGO SE
LUB IMPULSYWNEGO DZIECKA?

10. JAKIE SA TWOJE REFLEKSJE, PRZEMY.ENIA NA TEMAT TWOJEGO TRYBU
Z+t OSZCZACEGO SE LUB IMPULSYWNEGO DZIECKA?

Zalycznik 13: MGj Tryb Szogliwego dziecka - Przyktady




MOJ TRYB SZCZESLIWEGO DZIECKA

(Wymysl wiasmg nazwe trybu )
Przyktad: Szcgliwy Filip

ROZPOZNANIE WEASNEGO TRYBU SZCESLIWEGO DZIECKA

1. JAKIE MYSLI POJAWIAJA SIE U MNIE W TYM TRYBIE?

Przyktad: Kiedy wyjedzam razem z rodzin raz w tygodniu na rowery, czujitedyze
jestémy ze sob blisko, lubk z nimi rozmawid, przyjemnie zreczy¢ sic jazda na rowerze. Na ¢o
dzien spgdzam mato czasu z rodzinczug sie szczsliwy, kiedy razem jedzimy na rowerach

2. JAKIE BODZ.CE NAJCZSCIEJ URUCHAMIAJA U MNIE TRYB SZCZESLIWEGO
DZIECKA ? W JAKICH OKOLICZNGSCIACH POJAWIA SE U MNIE TEN TRYB?
Przyktad: Bodcem ktory uruchamia u mnie Tryb Sz&lawego Dziecka jest dzbewolny od
pracy z pracy, kiedy megodpocac¢ wspélnie z rodzig

3 JAKIE UCZUCIA ZWYKLE TOWARZYSZA MIW TYM TRYBIE?
Przyktad: Czuj sic zadowolony, szcgliwy

4. JAKIE WSPOMIENIA POJAWIAA SIEW ZWIAZKU ZTYM TRYBEM?

Przyktad: Oboje rodzice, kiedy bytem dzieckienzapracowali i nie zawsze byli ze mkiedy
tego potrzebowatem, jednak w weekendy rodzice brale na rowery za miasto, gdzie
spedzalmy cate dnie jak aura na to pozwolita. Czutemveiedy szczsliwy, wazny

5. JAK MOJE CIALO CZUJE S W TYM TRYBIE?
Przyktad: Moje ciato czuje rozmione i swobodne, pomimo zigzenia mam przyjemnié z tego
wysitku, czug sie odprzony

6. JAK ZACHOWUE SIE W TYM TRYBIE?
Przyktad: Wmiecham si, rozmawiam z dziemi i z partnerl), zapraszam wszystkich po
rowerach na obiad

7. CZY ZDARZA SE ZE PRZESKAKUE MIEDZY TRYBAMI?
Przyktad: Czasem przeskakwy Tryb Wraliwego Dziecka — odczuwam

8. JAKIE A MOJE POTRZEBY, KIEDY ZNAJDUH SIE W TRYBIE SZCZESLIWEGO
DZIECKA

Przyktad: Mam w tedy potrzelvoztadowania napcia i podporadkowania st dzieci moim
wymaganiom, poczusic wazna

9. CZY MOJE ZACHOWANIA POZWALARN ZASPOKOL MOJE POTRZEBY?
Przyktad: Nie, moje zachowania pozwalap krotko poczéisic waznym a dzieci nie szanyj
mnie, same zaczyrgpy¢ wobec mnie opryskliwe i agresywne

10. JAKIE SA MOJE REFLEKSJE, PRZEMSLENIA NA TEMAT TRYBU SZCZESLIWEGO
DZIECKA ?

Przyktad: Jako dziecko batang giowrotu ojca do domuge kxdzie robit awanturge maze mnie
skrzywdzt, dzi widz¢ ze wobec wtasnych dzieci zachowsje podobnie. Widz tez ze Tryb
Ztoszcacego ¢ Dziecka — powtarzagi przynosi mi szkody — nie ndhatam o tymze moje
przezycia z dzieaistwa maja taki wptyw na to cogsilzieje ze ma dzis. Moje dzieci mnie nie
Szanug, nie § ze mn szczere bo simnie bog, zaczyng nasladowa& moje zachowanie, nie cfc
zeby byly agresywne, kocham je




Zalacznik 14: M6j Wiasny Tryb Szezliwego Dziecka

MOJ TRYB SZCZESLIWEGO DZIECKA
(Wymysl wiasm nazwe trybu )

ROZPOZNANIE WEASNEGO TRYBU SZCESLIWEGO DZIECKA

1. JAKIE MYSLI POJAWIAJA SIE U MNIE W TYM TRYBIE?

2. JAKIE BODZ.CE NAJCZSCIEJ URUCHAMIAJA U MNIE TRYB SZCZESLIWEGO
DZIECKA ? W JAKICH OKOLICZNGSCIACH POJAWIA SE U MNIE TEN TRYB?

8. JAKIE SA MOJE POTRZEBY, KIEDY ZNAJDUB SIE W TRYBIE SZCZSLIWEGO
DZIECKA?




10. JAKIE $A TWOJE REFLEKSJE, PRZEMM_ENIA NA TEMAT TWOJEGO TRYBU
SZCZESLIWEGO DZIECKA?

Sesja grupowa/indywidualna: 7

Temat: Rozpoznanie nieadaptacyjnych trybow rodzicikeskich, mogacych prowadzi do
zachowai przemocowych i wypracowania strategii radzenia sab z trudnosciami

Czas trwania: 2h

Cel: Ustalenie dominupcego Nieadaptacyjnego Trybu Rodzicielskiego zazku relacji z
rodzing pochodzenia, wzorcéw zachowez funkcjonowaniem wzyciu dorostym — ich wptyw
na myslenie, emocje i zachowania

Zadanie

Zadanie 1.

Rozpoznawanie relacji z rodzicami kiedy Bytizieckiem, Trybow Nieadaptacyjnych
Rodzicielskich jakie giw tych relacjach uksztattowaty — Tryb Wymagyaggo Rodzica
Zadanie 2.

Rozpoznawanie relacji z rodzicami kiedy Bytizieckiem, Trybdéw Nieadaptacyjnych
Rodzicielskich jakie giw tych relacjach uksztattowaty — Tryb Rodzica Wywacego Poczucie
Winy

Zadanie 3.

Rozpoznawanie relacji z rodzicami kiedy ytizieckiem, Trybéw Nieadaptacyjnych
Rodzicielskich jakie giw tych relacjach uksztattowaty — Tryb Kacego Rodzica

Nieadaptacyjne tryby rodzicielskie powstaj procesie nauki poprzez modelowanie, tj.
nasladowanie zachoweazaobserwowanych w otoczeniu, dziecko internalizsjetny wzorzec
zaczyna traktow@siebie tak samo w jaki sposob traktgp rodzice. Wzorzec ten zostaje
utrwalony i zostaje do okresu dorasip. Kiedy relacje z rodzicami byly destrukcyjne,
uwewretrznione tryby rodzicielskie reprezergupzne sposoby, ktore maglziat& na niekorzyc
osoby ktéra reprezentuje utrwalone wzorceysiu dorostym.

Tryb karzcego rodzica - tym trybie, atakujemy siebie, kkyjgmy s¢ za to, kim jestany,
przekonanize zastugujemy na karza nasze potrzeby lub okazywanie ich. W trybied@ego
rodzica ton wewgtrznego gtosu jest ostry, krytyczny i bezwgly. Oznaki tego trybu to gdzy
innymi niecke¢ do siebie, samokrytyka, Zona siebie, brak wybaczenia.

Tryb wymagagcego rodzica - nieustannie naciska i wywiera greajdziecko w celu spetnienia
zbyt wysokich wymagaWymagajcy rodzic oczekuje od dziecka doskoratowydajndgci; nie
pozwala na marnowanie czasu. Neguje wgnée uczd lub dziatanie spontaniczne. W tym trybie
Czesto pojawiag Sie uczucia zwdzane z porzka oraz obawaze jest s§ niewystarczajcym.

Tryb rodzica wywotujcego poczucie winy - jest zgdany z potrzeposhgniecia sukcesu w oczach
innych osob, spetniania cudzych oczekiwidie powinnimy realizowa jakichs zada, tylko
dlatego,ze inne osoby uwaja, ze np. bycie dyrektorem to synonim sukcesu. Toséw
stawianiu granic w relacjach z bliskimi oraz prable wyraaniem swoich potrzeb i ich
realizowaniem gscisle zwigzane z trybem rodzica wywolgego poczucie winy. Qgjinigcie
szcz$cia jest naturalnym celem i zadaniem cztowiekaymw trybie istotna wagma
uszczsliwianie innych i spetnianie ich oczekiwaProwadzcy przekazuje za€zniki i omawia
zwigzek konkretnych nieadaptacyjnych trybow rodzicigkkz preferowanymi zachowaniami i



sposobem mifenia uczestnika/uczestnikow dzlak mogty one wphyt na zachowania
przemocowe.

Zalkacznik 15: Tryb Wymagarego Rodzica - Przykiady
TRYB WYMAGAJACEGO RODZICA

(Wymysl wkasrg nazwe trybu )
Przyktad: Zarzdca

KOMUNIKATY TRYBU WYMAGAJ ACEGO RODZICA:
Przyktady:

1. Musisz by lepszy od innych

2. Jak lgdziesz tak wygldac to nikt ci nie kxdzie lubit

3. Jak ledziesz tak robit to nic nie agjniesz

1. JAKIE MYSLI POJAWIAJA SIE U MNIE W TYM TRYBIE?
Przyktad: Musz by¢ najlepszy, inaczej nic nie ggine

2. JAKIE BODZ.CE NAJCZSCIEJ URUCHAMIAJA U MNIE TRYB WYMAGAJACEGO
RODZICA? W JAKICH OKOLICZNGSCIACH POJAWIA SE U MNIE TEN TRYB?

Przyktad: Bodcem ktory uruchamia u mnie Tryb Wymagaggo Rodzica jest praca, dopoki ni
wykonam jej starannie do koa, nie mog odpocza¢

3. JAKIE UCZUCIA ZWYKLE TOWARZYSZA MIW TYM TRYBIE?
Przyktad: Dopoki nie skaze pracy czuj si¢ sfrustrowany, napty

4.. JAKIE WSPOMIENIA POJAWIAS SEEW ZWIAZKU ZTYM TRYBEM?
Przyktad: Rodzice zwracali na mnie uwdglko wtedy, kiedy miatem dobre stopnie, tylko dye
mnie chwalili. Kiedy nie spetniatem ich wymagezutem s§ niekochany, niedoceniony

5. JAK MOJE CIALO CZUJE W TYM TRYBIE?
Przyktad: Odczuwam w ciele napie, zneczenie

6. JAK ZACHOWUE SIE W TYM TRYBIE?
Przyktad: Pomimo zgezenia wykonuyj prac tak diugo a ja skacze, nie pozwalam sobie
wczesniej na odpoczynek

7. JAKIE A MOJE POTRZEBY, KIEDY ZNAJDUB SIE W TRYBIE WYMAGAJACEGO
RODZICA
Przyktad: Mam potrzebuznania, akceptaciji

8. CZY MOJE ZACHOWANIA POZWALAXA ZASPOKOIC MOJE POTRZEBY?
Przyktad: Nie zawsze, czasem pomimo moich étara czug Si¢ wystarczajco doceniony,
odczuwam frustragj

9. JAKIE SA MOJE REFLEKSJE, PRZEMYLENIA NA TEMAT TRYBU WYMAGAJACEGO
RODZICA?

Przyktad: Zawsze nélatemze jak lzde dawat z siebie wicej to inni lkda mnie podziwia,
doceni&, jednak zazwyczaj zamiast podziwu hapotykam yleovzystywanie mojej
pracowitgci przez inne osoby , zamiast satysfakcji odczuwdko znmeczenie.

Moi rodzice chwalili mnie tylko wtedy, kiedy miatedobre wyniki, wzyciu dorostym nie jestem
w stanie we wszystkim I8y najlepszym.

Zalacznik 16: Tryb Wymagapego Rodzica - Moje Wihasne Przyktady



TRYB WYMAGAJACEGO RODZICA
(Nazwa Trybu )
o 747/ 7= Vo

KOMUNIKATY TRYBU WYMAGAJ ACEGO RODZICA:
Przyktady:
L e e naa

1. JAKIE MYSLI POJAWIAJA SEE U MNIEW TYM TRYBIE?
Przyktad:

2. JAKIE BODZ.CE NAJCZSCIEJ URUCHAMIAJA U MNIE TRYB WYMAGAJACEGO
RODZICA? W JAKICH OKOLICZNGSCIACH POJAWIA SE U MNIE TEN TRYB?
Przyktad:

3. JAKIE UCZUCIA ZWYKLE TOWARZYSZA MIW TYM TRYBIE?
Przyktad:

4.. JAKIE WSPOMIENIA POJAWIAA SIEW ZWIAZKU ZTYM TRYBEM?
Przyktad:

5. JAK MOJE CIALO CZUJE §§] W TYM TRYBIE?
Przyktad:

6. JAK ZACHOWUE SIE W TYM TRYBIE?
Przyktad:

7. JAKIE A MOJE POTRZEBY, KIEDY ZNAJDUH SIE W TRYBIE WYMAGAJACEGO
RODZICA
Przyktad:

8. CZY MOJE ZACHOWANIA POZWALAJ ZASPOKOL MOJE POTRZEBY?
Przyktad:

9. JAKIE SA MOJE REFLEKSJE, PRZEMYLENIA NA TEMAT TRYBU WYMAGAJACEGO
RODZICA?
Przyktad:




1. Jak omawiany Tryb mogt wptyd na kontynuaegjzachowa przemocowych wobec
(00 14 )Y PSR

2. Majac s$wiadoma¢ zwigzku omawianego Trybu z zachowaniami wobec rodziog —
zamierzam
740 1111 0 TSP PSPPI

Zakacznik 17: Tryb Rodzica Wywotagego Poczucie Winy - Przykiady
TRYB RODZICAWYWOLUACEGO POCZUCIE WINY

(Wymysl wkasrg nazwe trybu )

Przyktad: Cierpgtnik

KOMUNIKATY TRYBU RODZICA WYWOLUJACEGO POCZUCIE WINY :
Przyktady:

1. Musisz s} bardziej star@aby inni byli z ciebie zadowoleni

2. Musisz by bardziej odpowiedzialny aiinni

3. Bedziesz ztym cztowiekiem, §& bedziesz s} ztoscit

1. JAKIE MYSLI POJAWIAJA SIE U MNIE W TYM TRYBIE?
Przyktad: Jdi si¢ nie kxde stard bardziej, inni na tym ucierpi
2. JAKIE BODZ.CE NAJCZSCIEJ URUCHAMIAJA U MNIE TRYB RODZICA

WYWOLUJACEGO POCZUCIE WINY ? W JAKICH OKOLICZNSCIACH POJAWIA SEU
MNIE TEN TRYB?

Przyktad: Bodcem ktory uruchamia u mnie Tryb Rodzica Wywegégigo Poczucie Winyas
potrzeby innych, j@i nie bede si¢ stara ich zaspokdi inni bedg z tego powodu cierpée

3. JAKIE UCZUCIA ZWYKLE TOWARZYSZA MIW TYM TRYBIE?
Przyktad: Napicie, poczucie winy, wstyd

4.. JAKIE WSPOMIENIA POJAWIAA SIEW ZWIAZKU ZTYM TRYBEM?
Przyktad: Rodzice oczekiwali ode mriebym wykonywat ich obowgeki inaczej lgdg miec
problemy

5. JAK MOJE CIALO CZUJE $§W TYM TRYBIE?
Przyktad: Odczuwam zgozenie, rozdranienie

6. JAK ZACHOWUE SIE W TYM TRYBIE?
Przyktad: Bio¢ na siebie obowgki innych, aby ich zadowadi

7. JAKIE A MOJE POTRZEBY, KIEDY ZNAJDUB SIE W TRYBIE RODZICA
WYWOLUJACEGO POCZUCIE WINY
Przyktad: Mam potrzebprzynalenosci

8. CZY MOJE ZACHOWANIA POZWALAR© ZASPOKOL MOJE POTRZEBY?
Przyktad: Nie zawsze, czasem bt za innych nie jest to doceniane, zkdza mi st ilos¢
obowigzkdw, czug si¢ osamotniony




9. JAKIE SA MOJE REFLEKSJE, PRZEMYLENIA NA TEMAT TRYBU RODZICA
WYWOLUJACEGO POCZUCIE WINY ?

Przyktad: Mylatemze jak kzde starat st bardziej nk inni — bedg mie podziwia i akceptowa.
Czesto jest odworotnie — kiedy bipna siebie wicej — poprzeczka innych rowidievzrasta

Zalkacznik 18: Tryb Rodzica Wywotagego Poczucie Winy - Moje Wihasne Przykiady

TRYB RODZICAWYWOLUWACEGO POCZUCIE WINY
(Nazwa Trybu )
Przyktad: ........ccoooiiiiiiiiieeeeen

KOMUNIKATY TRYBU RODZICAWYWOLUJACEGO POCZUCIE WINY :
Przyktady:

1. JAKIE MYSLI POJAWIAJA SIE U MNIE W TYM TRYBIE?
Przyktad:

2. JAKIE BODZ.CE NAJCZSCIEJ URUCHAMIAJA U MNIE TRYB RODZICA
WYWOLUJACEGO POCZUCIE WINY ? W JAKICH OKOLICZNSCIACH POJAWIA SE U
MNIE TEN TRYB?

Przyktad:

3. JAKIE UCZUCIA ZWYKLE TOWARZYSZA MIW TYM TRYBIE?
Przyktad:

4.. JAKIE WSPOMIENIA POJAWIAA SIEW ZWIAZKU ZTYM TRYBEM?
Przyktad:

5. JAK MOJE CIALO CZUJE §§] W TYM TRYBIE?
Przyktad:

6. JAK ZACHOWUE SIE W TYM TRYBIE?
Przyktad:

7. JAKIE A MOJE POTRZEBY, KIEDY ZNAJDUB SIE W TRYBIE RODZICA
WYWOLUJACEGO POCZUCIE WINY
Przyktfad:




8. CZY MOJE ZACHOWANIA POZWALARM ZASPOKOL MOJE POTRZEBY?
Przyktad:

9. JAKIE SA MOJE REFLEKSJE, PRZEMYLENIA NA TEMAT TRYBU RODZICA
WYWOLUJACEGO POCZUCIE WINY ?
Przyktad:

3. Jak omawiany Tryb mogt wptgd na kontynuaegjzachowa przemocowych wobec
(00 14 )Y PSR

4, Majac s$wiadoma¢ zwigzku omawianego Trybu z zachowaniami wobec rodziog —
zamierzam
740 1117 0 TP PP PP

Zakacznik 19: Tryb Rodzica Kagzego - Przyktady
TRYB RODZICA KARZACEGO

(Wymysl wkasrg nazwe trybu )
Przyktad: Kat

KOMUNIKATY TRYBU RODZICA KARZ ACEGO :
Przyktady:

1. Nie jesté nic warta

2. Nie zastugujesz na nasmitosé

3. Jeste bezwartéciowa

1. JAKIE MYSLI POJAWIAJA SEE U MNIEW TYM TRYBIE?
Przyktad: Nie zastuggjna mitas¢

2. JAKIE BODZCE NAJCZiSCIEJ URUCHAMIAJA U MNIE TRYB RODZICA
KARZACEGO ? W JAKICH OKOLICZNGCIACH POJAWIA SE U MNIE TEN TRYB?
Przyktad: Bodcem ktory uruchamia u mnie Tryb Kacego Rodzica jest krzyk i agresja ze
strony innych osob, wycofeljsic wtedy, ulegam w obawie

3. JAKIE UCZUCIA ZWYKLE TOWARZYSZA MIW TYM TRYBIE?
Przyktad: Igk

4.. JAKIE WSPOMIENIA POJAWIAA SIEW ZWIAZKU ZTYM TRYBEM?
Przyktad: Rodzice bili mnie kiedy byli pod wptymealkoholu, uwaali ze jestem nic nie warta,
nie zastugyj na ich mita¢

5. JAK MOJE CIALO CZUJE W TYM TRYBIE?
Przyktad: Kué sic w srodku

6. JAK ZACHOWUZE SIE W TYM TRYBIE?




Przyktad: Podpogdkowug si¢

7. JAKIE A MOJE POTRZEBY, KIEDY ZNAJDUB SIE W TRYBIE RODZICA
KARZACEGO
Przyktad: Mam potrzepspokoju, aby ja byto po wszystkim

8. CZY MOJE ZACHOWANIA POZWALAXA ZASPOKOIC MOJE POTRZEBY?
Przyktad: Kiedy podposdkowu sie aby osagna¢ spokdj niestety nie czgigic spokojna

9. JAKIE SA MOJE REFLEKSJE, PRZEMYLENIA NA TEMAT TRYBU RODZICA
KARZACEGO ?
Przyktad: Bylam bita i ponana jako dziecko, trudno mi szandveebie i swoje potrzeby

Zalacznik 20: Tryb Rodzica Kagzego - Moje Wiasne Przyktady

TRYB RODZICA KARZACEGO
(Nazwa Trybu )
Przyktad: .......cccoooveiiiiiiieeeeereeeeee

KOMUNIKATY TRYBU RODZICA KARZ ACEGO
Przyktady:
L e e aa—

1. JAKIE MYSLI POJAWIAJA SIE U MNIE W TYM TRYBIE?
Przyktad:

2. JAKIE BODZ.CE NAJCZSCIEJ URUCHAMIAJA U MNIE TRYB RODZICA
KARZACEGO ? W JAKICH OKOLICZNGBCIACH POJAWIA SE U MNIE TEN TRYB?
Przyktad:

3. JAKIE UCZUCIA ZWYKLE TOWARZYSZA MIW TYM TRYBIE?
Przyktad:

4.. JAKIE WSPOMIENIA POJAWIAA SIEW ZWIAZKU ZTYM TRYBEM?
Przyktad:

5. JAK MOJE CIALO CZUJE §§] W TYM TRYBIE?
Przyktad:

6. JAK ZACHOWUE SIE W TYM TRYBIE?
Przyktad:




7. JAKIE A MOJE POTRZEBY, KIEDY ZNAJDUB SIE W TRYBIE RODZICA
KARZACEGO
Przyktfad:

8. CZY MOJE ZACHOWANIA POZWALAJA ZASPOKOL MOJE POTRZEBY?
Przyktad:

9. JAKIE SA MOJE REFLEKSJE, PRZEMYLENIA NA TEMAT TRYBU RODZICA
KARZACEGO ?
Przyktad:

5. Jak omawiany Tryb mogt wphyg na kontynuaejzachowa przemocowych wobec
100 4 )2

6. Majac s$wiadoma¢ zwigzku omawianego Trybu z zachowaniami wobec rodziog —
zamierzam
74 0 11 =1 [PPSR

Sesja grupowa/indywidualna 8

Temat: Stosowanie przemocy wobec dzieci a schemagchowai

Czas trwania: 2h

Cel: Przypomnienie rodzajéw i form przemocy wobedzieci i ich skutkdw

Cel: Rozwdj swiadomosci | umiejetnosci dotyczacych budowania konstruktywnych relacji z
dzie¢mi

Zadanie 1

Zapoznanie zrodzajami przemocy i wywotanymi przez ie skutkami

Zadanie 2

Analiza wiasnych myéli, zachowan, uczu i intencji — z perspektywy stosowanej przemocy
Zadanie 3

Analiza alternatywnych mysli, zachowan, uczw i intencji — bez uzycia przemocy

Zadaniem prowadiego jest pokazanie zawku przyczynowo skutkowego pomiedzy stosogvan
przemog wobec dziecka a konsekwencjami krotkoterminowydtugofalowymi, wynikagcymi z
doswiadczania lub byciawiadkiem przemocy. Skutki stosowanej przemocy wobec dzieci
zaleza od wieku i fazy rozwoju w jakiej sie dziecko znajuje w chwili doswiadczania
przemocy. W okresie niemowgctwa najistotniejszy jest rozwoéj wiezi emocjonalnych z
otoczeniem. Mdliwos¢ tworzenia takich wiezi jest podwaling zdrowego rozwoju. Przemoc
domowa nie tylko zrywa wigz niemowlecia z 0sola stosujaca przemoc, ale mde tez przerwaé
jego wiez z matka. Stosupcy przemoc mae bezpdrednio ingerowaé w opieke sprawowam
przez ofiare nad dzieckiem. Przemoc mie uniemazliwi ¢ dziecku wiez z obojgiem rodzicow.
Skutkiem tego keda trudnosci w nawigzywaniu pézniejszych zwiazkdw oraz zablokowanie
rozwoju wiasciwych dla wieku zdolndgci i kompetenciji.



Gtownym zadaniem rozwojowym dzieci w wieku od 5ldblat jest rozw6j rozumienia rol
spotecznych i rodzinnych oraz rozwdéj poznawczys&twana przez przemoc i harzucony wzorzec
kontroli hamuje znieksztalca cele rozwojowe . Dk@maze na przyktad miekiopoty z
opanowaniem podstawowej wiedzy w szkole z powoadezgwanych obaw i ¢kow o to, co si
dzieje w domu.

Podstawowym zadaniem rozwojowym u nastolatkOwr@aivoj poczucia odbnasci i tozsamgaci.
Czesciowo zachodzi to wtedy, kiedy nastolatki odrysvak od rodzicow i nawizuja zwiazki z
rowiesnikami. Czsto to, czego nauczytyeske zwipzkOw rodzinnych, odtwarzane jest jest w
zwigzkach réwiéniczych. Nastolatki, ktére miegzic z sk z problemem zywania przemocy
wobec matki przez ojca nie majadnego pozytywnego modelu dla wyrobienia w sobie
umiegtnosci niezlzdnych dla ustanowienia zasad wzaje§onev zdrowym dorostym zvgzku
Czasami nastolatek ¢laduje i jednoczy gize sprawg, traktupc go jako ososilniejsz w

rodzinie, co moze rokowakontynuaci wzorca przemocowego w zyzikach dorostych nastolatka.

Negatywne skutki uszkodzenia przez asstosugca przemoc procesu rozwoju dziecka
zaobserwowamazna natychmiast w postaciagych objawow psychicznych i fizycznych takich
jak: lek, zaburzenia taknienia i snu, zaburzeniagzane z nastrojem, nadmiernie akcentowane
postuszéstwo lub zamkricie w sobie, agresywne zachowania (np. destrukeygpady furii),
odizolowywanie sj i unikanie, skargi somatyczne, problemy w szkole.

Doswiadczenie przemocy domowej w dzigstiwie powoduje rowniezmiany w postrzeganiu i
umiejtnosciach rozwiazywania problemow, takie jakdmne postrzeganie siebie jako przyczyny
przemocy , @ywanie zachowapasywnych (np. zamykaniessv sobie, ulegt&d) albo
agresywnych. Skutki dtugotrwate - poniemwsazne cele rozwojowe zostaty zaburzone,
spowodowane tym ubytki przenoszonensdorostdc. Dzieci takie mog mie¢ powane deficyty w
nauce, maj trudnaci w nadrobieniu zaistniatych zaleg&, mog mie¢ problemy w budowaniu
prawidtowych relacji interpersonalnych . Ubytki sypmdowane przemaczes trony rodzicow mag
wptyna¢ na trudnéci w utrzymania pracy i podtrzymywania zkéw w dorostyniyciu.
Prowadzacy wskazuje rowniena maliwos¢ autoanalizy wptyw mdfi i przekona na zachowania
— bez uycia przemocy.

Zatacznik 21: Rodzaje i skutki przemocy wobec dzieci

Przemoc fizyczna wobec dzieci: Skutki przemocy fizycznej:

- bicie - $lady po uderzeniach

- Ciggniccie za wiosy - strach przed rozebraniem adzie

- popychanie - opuchlizna ndych czsci ciata

- bicie pesciami - ukrywaniesladéw przemocy

- bicie otwar reka - blizny, slady po oparzeniach, ztamania, urazy
- przypalanie

- policzkowanie

Przemoc psychiczna wobec dzieci: Skutki przemocy psychicznej:
- Odrzucanie, brak wsparcia - wycofanie
- wzbudzanie poczucia winy - utrzymay sk lek



- wysmiewanie - ulegtas¢ lub agresja

- ponizanie - samookaleczenia
- wyzwiska - nieadekwatnyek
- straszenie opuszczeniem niska samoocena

- izolowanie od bliskich, kolegow

- przedmiotowe traktowanie

- grazenie zbiciem, zrobieniem krzywdy
- wygorowane oczekiwania wobec dzieci

Przemoc seksualna: Skutki przemocy seksualnej:

- obnaanie wlasnych genitaliéw przy dziecku - zmianyrcho w obszarze genitaliow
- traktowanie dziecka jak partnera seksualnego herzenia drég moczowych

- wymuszanie pozowania do zdj filmow porno - zachowania regresywne

- dotykanie dziecka pomimo sprzeciwu - wycofanie

- zawstydzanie wulgaryzmami - autoagresja

Przemoc ekonomiczna i zaniedbanie dzieci: Skutki przemocy ekonomicznej i zaniedba:
- niezaspokajanie podstawowych potrzeb dziecka iedaaywienie

- wydawanie pieridzy dzieci (alimenty, zasitki) - zaniedbany wyd|
- kontrola zachowania dzieci poprzez pigizie - czste nieobecri@i w szkole
- uzywanie dzieci do korzgi finansowych - obaizenie obowizkami

- waga i wzrost potej normy

Manipulacja dzieémi w celu kontroli partnerki/partnera:

- grozby odebrania dzieci

- manipulacja dzi@ni poprzez mowienie nieprawdy 0 matce/ojcu
- wypytywanie dzieci o matfojca (kontakty z innymi)

- przychodzenie do dzieci w celu kontroli matkiéojc

- wmawianie dzieciome matka jest do niczego

- Uzywanie dzieci do przekazywania informaciji

Skutki uzywania manipulacji dzie¢émi w celu kontroli partnerki/partnera
- dezorientacja dzieci - kim jest sprawca, kinaadiw ich domu

- obcigzenie sprawami dorostych

- wymuszanie stronnictwa ze strony dziecka

- poczucie osamotnienia, izolacji

znieksztatcone przekonania dotyce matki/ojca



Zatgcznik 22: Wptyw moich mysli i przekonan na zachowania z @yciem przemocy fizycznej

wobec dzieci (przyktad)

Sytuacja Moje | Moje Moje Moje Zachowa | Nastroje | Moja

Mysli | Przekon | Nastroje i | Zachowa | nie i emocje | Intencja

ania emocje nia dziecka/d| dziecka
zieci

Po przygciu | Cztowi | Jak Irytacja, | Uderzam | Placz, Strach, | Cha
Z pracy ek po | dzieci gniew dzieci préba przeraen | mie¢
dzieci bawa | tylu dostana paskiem | ucieczki, | ie Spokoj
Sie, godzin | lanie, po tytku | btaganie po pracy
zachowugc | ach beda mi 0 to
Sie przy tym | pracy | postuszn zebym
gtosno nie e nie bit/

moze nie bita,

odpocz obiecup

¢ ze keda

nawet cicho

we

wiasny

m

domu,

zaraz

zrobie

Z nimi

porzad

ek
Wptyw moich mysli i przekonan na zachowania z ayciem przemocy fizycznej wobec dzieci
(przyktad wiasny )
Sytuacja Moje | Moje Moje Moje Zachowa | Nastroje | Moja

Mysli | Przekon | Nastroje i | Zachowa | nie i emocje | Intencja

ania emocje nia dziecka/d| dziecka

zieci




Wplyw moich mysli i przekonan na zachowania - przykiad jak w sytuacji opisaneprzez
siebie mana byto zachowa si¢ -bez wycia przemocy (przyktad wtasny — zachowania
konstruktywnego )

Sytuacja

Moje
Mysli

Moje
Przekon
ania

Moje
Nastroje i
emocje

Moje
Zachowa
nia

Zachowa
nie
dziecka/d
Zieci

Nastroje
I emocje
dziecka

Moja
Intencja

Zatgcznik 23: Wptyw moich mysli i przekonan na zachowania z @yciem przemocy
psychicznej wobec dzieci (przyktad)

Sytuacja Moje | Moje Moje Moje Zachowa | Nastroje | Moja
Mysli | Przekon | Nastroje i | Zachowa | nie i emocje | Intencja
ania emocje nia dziecka/d| dziecka
zieci

Na Nie Dziecko | Wstyd, | Smieje |Stoiw | Wstyd Che
uroczystgci | umie | powinno | gniew Si¢ z koncie, by¢
rodzinnej Si¢ by¢ mojego | ze dumny/d
moje zacho | chlubg dziecka, | spuszczo umna z
dziecko jest | wat dla przy na gtowa mojego
niesmiate, przy rodzico innych dziecka
nic nie méwi | ludziac| w gosciach,
, inne dzieci | h, co komentuj
chwah si¢ za ¢ z€
osiggnieciam | sierota mowe
I w szkole mu

odebrato,

nie

potrafi

Si¢

zachowa
¢

Wplyw moich mysli i przekonan na zachowania z ayciem przemocy psychicznej wobec

dzieci (przyktad wiasny )

Sytuacja

Moje
Mysli

Moje
Przekon
ania

Moje
Nastroje i
emocje

Moje
Zachowa
nia

Zachowa
nie
dziecka/d
Zieci

Nastroje
I emocje
dziecka

Moja
Intencja




Wptyw moich mysli i przekonan na zachowania - przykiad jak w sytuacji opisaneprzez

siebie mana byto zachowd si¢ -bez wycia przemocy (przyktad wtasny — zachowania
konstruktywnego )

Sytuacja

Moje
Mysli

Moje
Przekon
ania

Moje
Nastroje i
emocje

Moje
Zachowa
nia

Zachowa
nie
dziecka/d
zieci

Nastroje
i emocje
dziecka

Moja
Intencja

Zatgcznik 24: Wptyw moich mysli i przekonan na zachowania z @yciem przemocy
seksualnej wobec dzieci (przykfad)

Sytuacja Moje Moje Moje Zachowa | Nastroje | Moja
Moje | Przekon | Nastroje i | Zachowa | nie i emocje | Intencja
Mysli | ania emocje nia dziecka/d| dziecka
zieci
Coérka ubratal Za Mtode Poczucie| Zabrania | Cérka Zawstyd | Che
Sie w chwile | dziewcz | wkadzy m corce | rosize zenie, uchront
sweterek, w | bedzie | yny wyjscia, |chce st | rozczaro | corke
ktorym Si¢ musz zartug z | tylko wane przed
wyraznie prowa | si¢ jej spotk& z nieporz
wida¢ ze jej | dza z | pilnowa biustu, przyjacot damy
piersi urosty | chtopa | ¢, to mowig ze | mi, Ciaza
i nosi kami, | rodzice zaraz umowili
biustonosz. |tylko | decyduj zajdzie w| si¢ klagy
Chce raz i kiedy i z Cigze na pizze
spotka& sie z | przyjd | kim
przyjacioétmi | zie z | mog Sie
brzuch | spotykat
em do

domu




Wplyw moich mysli i przekonan na zachowania z @yciem przemocy seksualnej wobec dzieci

(przyktad wiasny )
Sytuacja Moje | Moje Moje Moje Zachowa | Nastroje | Moja
Mysli | Przekon | Nastroje i | Zachowa | nie i emocje | Intencja
ania emocje nia dziecka/d| dziecka
zieci

Wplyw moich mysli i przekonan na zachowania - przykitad jak w sytuacji opisaneprzez
siebie mana byto zachowd si¢ -bez wycia przemocy (przyktad wtasny — zachowania
konstruktywnego )

Sytuacja

Moje
Mysli

Moje
Przekon
ania

Moje
Nastroje i
emocje

Moje
Zachowa
nia

Zachowa
nie
dziecka/d
zieci

Nastroje
i emocje
dziecka

Moja
Intencja

Zatacznik 25: Wptyw moich mysli i przekonan na zachowania z @yciem przemocy
ekonomicznej i zaniedb& wobec dzieci (przyktad)

Sytuacja Moje Moje Moje Zachowa | Nastroje | Moja
Moje | Przekon | Nastroje i | Zachowa | nie i emocje | Intencja
Mysli | ania emocje nia dziecka/d| dziecka
zieci
W tym Mam | Miode Irytacja Wzigtem/ | Dzieci Upokorz | Che; si¢
mieshkcu jest| prawo | dziewcz wzigtam | prosity enie, zrelakso
dwzo wypi¢ | yny z portfela| mnie bezsilng | wa¢ po
wydatkéw, | sobie | musz ostatnie | abym ¢ pracy
pienigdze na | kilkka | sie 100 zt zostawit
najwazniejsz | piw po | pilnowa na zakup | pienigdze
e potrzeby | pracy | ¢, to alkoholu |, bo g na
rodziny g rodzice zakupy,




wyliczone. decydug bez nich
Chc; sobie kiedy i z nie kxda
wypic kim miaty
alkohol mog Sie dzis co
spotyka jesc

Wptyw moich mysli i przekonan na zachowania z ayciem przemocy ekonomicznej i
zaniedbaa wobec dzieci (przyktad wtasny )

Sytuacja Moje | Moje Moje Moje Zachowa | Nastroje | Moja
Mysli | Przekon | Nastroje i | Zachowa | nie i emocje | Intencja
ania emocje nia dziecka/d| dziecka
zieci

Wplyw moich mysli i przekonan na zachowania - przykitad jak w sytuacji opisaneprzez
siebie mana byto zachow# si¢ -bez wycia przemocy (przyktad wtasny — zachowania
konstruktywnego )

Sytuacja Moje | Moje Moje Moje Zachowa | Nastroje | Moja
Mysli | Przekon | Nastroje i | Zachowa | nie i emocje | Intencja
ania emocje nia dziecka/d| dziecka
zieci

Zatgcznik 26: Wptyw moich mysli i przekonan na zachowania z @yciem manipulacji dzieémi
w celu kontroli partnerki/partnera(przyktad)

Sytuacja Moje Moje Moje Zachowa | Nastroje | Moja
Moje | Przekon | Nastroje i | Zachowa | nie i emocje | Intencja
Mysli | ania emocje nia dziecka/d| dziecka
zieci




Jestémy w
trakcie
separacji,
oceniam
negatywnie
parnerk
przy
dzieciach

Niech
dzieci
wiedza
jaka
maj
matke,
nie ma
jej
czesto
w
domu
pewnie
mnie
zdradz
a

Jak
dzieci
poznaj
matke
tak jak
im
przedsta
wig —
wtedy
mnie
docenj

Wiadza,
dominacj
a

Mowitem
dzieciom
ze ich
matka
mnie
zdradza

Pytaty
skad
mam
takie
informacj
7
mowity
ze nie
widziaty
matki z
innym
mezczyz
na

Zazenow
anie,
strach

Musz
mie¢
dzieci po
swojej
stronie

Wptyw moich mysli i przekonan na zachowania z iyciem manipulacji dzieémi w celu
kontroli partnerki/partnera (przyktad wiasny )

Sytuacja

Moje
Mysli

Moje
Przekon
ania

Moje
Nastroje i
emocje

Moje
Zachowa
nia

Zachowa
nie
dziecka/d
zieci

Nastroje
i emocje
dziecka

Moja
Intencja

Wplyw moich mysli i przekonan na zachowania - przykitad jak w sytuacji opisaneprzez
siebie mana byto zachowd si¢ -bez wycia manipulacji dzie¢émi (przyktad wiasny —

zachowania konstruktywnego )

Sytuacja

Moje
Mysli

Moje
Przekon
ania

Moje
Nastroje i
emocje

Moje
Zachowa
nia

Zachowa
nie
dziecka/d
Zieci

Nastroje
I emocje
dziecka

Moja
Intencja




Sesja grupowa/indywidualna: 9

Temat: Kompetencje rodzicielskie w wychowywaniu dieci — bez @ycia przemocy

Czas trwania: 1h

Cel: Rozwdj swiadomosci i kompetencji wychowawczych — bezizywania przemocy wobec
dzieci

Wielu rodzicéw wypracowata sobie swoje metody wowhwcze, ktore esto osadzoneysv
schematach zachowazwigzanych z wiasnymi dwviadczeniami rodzicéw z czasu dzigstwa .
Wielu stosuje podobne rozyzania co , ich rodzice czyli powielagchematy i zachowania swoich
rodzicow, bo uwzajg, ze to dze¢ki nim ,wyszli na ludzi”. Wywajg kar, przemocy wobec dzieci
rowniez dlategoze tylko to jest im znane i uwajg uzywanie przewagi za skuteczne rozméanie.

Ale czyzeby wychowd dzieci tak aby simogty rozwija&, byty w zyciu dorostym sumienne,
zaradne i po prostu szghiwe potrzebuy metod wychowawczych czy uw@osci , towa
rzyszenia dziecku rodzica w roli przewodnika ?

Metody wychowawcze w postaci kar i nagrod, itpdzice wykorzystuyj do tego takie metody
zeby dziecko bylto takie, jakie sami ghoiestety takie zachowania nie glayzestrzeni do
zwigkszeniaswiadomaci, umiegtnosci odr@niania zachowai motywacji u dziecka.

Np. Matka pogrozi dziecku laniem od ojca - dzegbodporadkuje s¢ i nauczy sj ze w domu
rzadzi ojciec a przemoc jestodkiem, przy stosowaniu ktérego memy osagnac to czego chcemy.
Podany przyktad pokazujee w danej chwili dziecko dostosuje sio rodzica i jego oczekiwiaale
nie dlategoze chce, tylko dlategae czuje strach przed agresywnym zachowaniem taty. L
podporadkuje s¢ bo kzdzie oczekiwato nagrody. Stosowanie kar wobecailnie sprawdza gi—
dziecko zamiast uge sk adekwatnej odpowiedzialdc za swoje pogpowanie, i refleksji nad
swoim zachowaniem czy naprawaddcuczynieniem w zwjzku z rezultatem swojego
zachowania - przgwa rozterk, na pocztku boi st rodzica, natomiast gaiej maze prowadzi

do cleci odwetu u dziecka.

Czy na pewno o to chodzi rodzicomeby dzieci robity cé pod wptywem strachu? Czy e
dlatego,ze chaq to zrobt badz zauwaajg potrzeby drugiej osoby pafina potrzeby drugiej
osoby, co bytoby oznakwspotpracy, odczuwanej empatii, brania pod uwagrowno siebie jak i
potrzeby drugiej osoby.

Zadanie 1.

Zapoznanie z zasadami pomocnymi w utrzymaniu ldjsilacji z dzieckiem — bezywania
przemocy

Prowadacy przekazuje zatznik z zasadami, ktére mplQy¢ pomocne w budowaniu
podmiotowej relacji z dzieckiem, klad nacisk na wypracowanie u dziecka refleksji nad

zachowaniem , budowania empatycznej postawy, wgikam korzyci jakie mog by¢ po
obydwu stronach.

Zalgcznik 27: Zasady, ktore mgdpy¢ pomocne w budowaniu podmiotowej relacji z dzieokie
Zamiast aycia przemocy w sytuacji nieadekwatnego zachowaraiecka :

1. Wskaz w czym dziecko mze by Ci pomocne



Mozesz przyczynisie do utrzymania poggdku w domu

2. Wyraz jasny komunikat wobec zachowania, nie wobec daeck

Jest dla mnie wae aby sprztat swoj pokoj

3. Wyraz swoje uczucia nie atakyg charakteru dziecka

Jestem zty/ ztée w Twoim pokoju jest batagan

4. Wyraz swoje oczekiwania nie atalggjcharakteru dziecka

Bytoby super jédi dbatby w swoim pokoju o pogdek, lubg tu z Toly posiedzié kiedy jest czysto
5. Zapytaj dziecko o jego uczucia

Jak ty s¢ czujesz kiedy jest batagan w Twoim pokoju?

6. Poka dziecku jak mee przyczynt sic do naprawy sytuacji

W twoim pokoju mi@ by czysto wystarczy w nim poodkufzaascieli¢ t6zko

7. Zaproponuj wyboér

Mozesz sprztac w swoim pokoju sam i ustaliizie: sprztania , lub kiedy wszyscy jestey w
domu i wspdlnie spggamy w kadg sobog, maemy sobie wtedy wzajemnie pomagpodejmij
decyzg jak Ty to widzisz

8. Wspolnie rozwiz problem

Co mylisz o wspdélnym spgtaniu?

Przyktad Wiasny

1. Wska w czym dziecko mie by Ci pomocne:

Sesja grupowa/indywidualna: 10

Temat: Rozpoznanie prawdziwych przyczyn przgywanych uczu« i emocji wedtug metody
Porozumienia Bez Przemocy?

Czas trwania: 2 h

Cel: Rozwdéj swiadomasci i umiejetnosci w wyrazaniu wiasnych emocji — bez zniewolenia i
przemocy wobec bliskich

Zadanie

Zadanie 1.

Rozpoznanie wlasnych uazuemocji odragnienie ich od ucztii emocji rzekomych



Prowadzacy przekazuje gtdbwne zatenia metody Porozumienia Bez Przemocy w kaitiek
przezywanych uczd i emocji. &zyk w jaki wyrazamy wiasne uczucia i emocje mazdiznaczenie,
czasownik ,czd" uzywany niekoniecznie akurat wtedy, gdy rzeczypie dajemy wyraz wiasnym
emocjom mee . Na przykfad

,CZUje, ze zachowanie mojego partnera/partnerki jest dleerkraywdzce"”,

Czug, ze powinieng mie‘ wiecej szacunku do mnie.

Czug, ze moje dzieci mnie nie szaduj

Chagc stowami wyraza uczucie, czasownik ,,c2l mozna

w 0gole pomig¢. Zamiast ,,czuj ztos¢" mozemy na przyktad

powiedzié€ ,jestem zty".Wedtug kryteriow Porozumienia BezdProcy istniej stowa, staace do
wyrazania uczg, oraz te, za pomadtorych opisujemy tego kogpza kogo si uwazamy:

- Opis kogd, za kogo si uwazamy:

Czug, ze jestem kiepskim ojcem.

W tym zdaniu nie tyle wytamy to, co czujemy, ile oceniamy swoje

umiejetnosci.

- Wyraz ucza:

Jestem rozczarowany spfako ojcem.

Jestem zirytowany brakiem ungigjosci wychowawczych .

tatwo sk denerwug w trudnych sytuacjach wychowawczych.

A zatem uczuciem zawartym w samoocenie,kWyraza przymiotnik ,kiepski”, mae by
irytacja, zté¢,znieclecenie itp.

Dobrze jest te odr&znia¢ stowa, za pomagcktorych uzewntrzniamy swoje wyobraenia o tym, co
naszym zdaniem ropbtaczajcy nas ludzie, od stéw, opisigiych nasze uczucia.

W poniszych przyktadach widajak tatwo jest w jakigjwypowiedzi pochopnie

dopatrzy si¢c wyrazu uczd. W rzeczywistéci bowiem zdania te dotygzaczej tego, co w naszym
przeiwiadczeniu roky inni, anizeli naszych uczi

- Czup, ze dla swoich dzieci jestem nieistotny.

Stowo ,nieistotny” stanowi opis nie tyle uczucikg, oceny, jakiej we wiasnym przekonaniu
doczekat si w oczach innych — w tym wypadku dzieci. Odpowiedtd tej sytuacji uczucie naoa
by wyrazt zdaniem ,Jest mi smutno”.

- Czup sie nieszanowany.

W stowie ,nieszanowany" w tym przypadku zawartd jes

raczej ocena pejnosci dzieci niz uczucie, ktorym w tej akurat

sytuacji mogtoby b§ - rozczarowanie .

Mechanizm uruchamiania motywacji opartej na poazwainy polega na tynye
odpowiedzialnécia za wkasne uczucia olaga st inne osoby. Kiedy rodzice moégvdo dziecka: ,,
Mama i tata § rozczarowanie znowu dostaégdedynlke”, sugerug

tym samym, jakoby pogpowanie dziecka byto przyczyn

szczscia lub nieszogcia rodzicow. Branie odpowiedzialém za

cudze uczucia z pozoru st wydawa& przejawem chwalebnej

troski. Mazna by gdzi¢, ze dziecko troszczy sio rodzicow

I ma wyrzuty sumienia, gdy ojciec lub matka ciefpdy jednak

dzieci, ktére wzty na siebie tego rodzaju odpowiedzialéyostarag

si¢ dogodz¢ rodzicom, ich pogpowanie nie wyptywa z ich potrzeby,

lecz z clgci uwolnienia s od poczucia winy.

Celem Porozumienia Bez Przemocy nie jest zmienianiudzi ani ich zachowa wytacznie po
to, zeby postawt na swoim; metoda ta shay tworzeniu

zwigzkOw opartych na szczeréci i empatii, dzieki ktérym

moga w koncu zosta& zaspokojone potrzeby wszystkich zainteresowanych.



Zalacznik 28:. Lista stano6w emocjonalnych kiedy twoj@otrzeby 3 zaspokojone

Wyrazajgc uczucia, zamiast ogolnikow wartaywac

stow odnoszcych s¢ do konkretnych emociji. Na przyktad

gdy moéwimy ,Dobrze si czug”, stowo ,,dobrze" mae oznacza

uszczsliwienie, podniecenie, ulgi wiele innych uczé. Takie

stowa, jak ,dobry" i ,zty" utrudnigg stuchaczowi dotarcie do tego,

co naprawed czujemy.

Ponizszy wykaz zostat spagdzony po tozeby pomoc

doktadniej wyraa¢ stowami uczucia i precyzyjnie opisywa

caly wachlarz stanéw emocjonalnych.

Gdy nasze potrzeby gaspokojone, ni@my by na przyktad:

beztroscy promiennismiali  chetni przejeci ubawieni

czujni przyjacielscy ucieszeni  dociekliwi radéni ufni

energiczni radzi ukojeni  kochapcy rozanieleni ukontentowani

kontenci rozbawieni uniesieni najedzeni razuleni upojeni

nakreceni rozentuzjazmowani uradowani  rozgorzali usigsfakcjonowani

nasyceni rozgrzani uskrzydleni natchnieni rozkochanuspokojeni

nieskrepowani rozmitowani uszczsliwieni oczarowani roznamietnieni wdzieczni olsnieni
rozochoceni weseli oniemiali rozpaleni witalni

ostupiali rozpromienieni wniebowzigci oszotomieni rozradowani wpatrzeni

ozywieni rozrzewnieni wstuchani petni nadziei roztklvieni wyciszeni

petni optymizmu rozweseleni wylewni petni werwy sem wyspani

pobudzeni skoncentrowani wzruszeni pocieszeni skugni zaabsorbowani podbudowani
spetnieni zaangaowani podekscytowani spokojni zachwyceni

pogodni swobodni zaciekawieni pokrzepieni syci zagleni poruszeni szcgliwi zadurzeni
zafascynowani zapratnieci zdziwieni zainspirowani zaskoczeni zelektryzowa
zainteresowani zastuchani zmobilizowani

zaintrygowani zauroczeni zrelaksowani zakochani aldowani zyczliwi

zapaleni zdopingowanizywi zapatrzeni zdumieni

Zatacznik 29: Lista stanow emocjonalnych kiedy twoje piwzeby nie @4 zaspokojone
Kiedy nasze potrzeby nie g zaspokojone, maemy by na przykiad:

apatyczni przestraszeni gpi dotknkici przybici sptoszeni

gtodni przygaszeni strapieni markotni przgreni stropieni

napkci przyttoczeni stroskani niekontenci rozczarowstniichlali

nienasyceni rozdeaieni struci niepocieszeni rozdygotani stiasni

nieradzi rozeleni udeczeni niespokojni rozgniewani upokorzeni

nieswoi rozgoryczeni ugani nieszcgsliwi rozjatrzeni wstrasnieci

nieukontentowani rozjuszenisaiekli niewyspani rozsierdzeni wygtodniali

niezadowoleni rozst@ni wylekli niezaspokojeni roztksieni wystraszeni

oburzeni rozwcieczeni wzburzeni ogitwiali rozztoszczeni zaambarasowani

oklapnkci rozzaleni zacietrzewieni ondenieleni senni zafrasowani

osowiali sfrustrowani zagniewaniepiali skamieniali zaktopotani

zdenerwowani skonfundowani glhieni podminowani skonsternowani zatamani rozdieni
skrepowani zaniepokojeni poirytowani skwaszeni zaparpenizeni snetni zagpieni
przegrani smutni zaskoczeni prgdl spanikowani zasmuceni

przeraeni speszeni zaszokowani zatroskani zatemozawiedzeni

zawstydzeni zaenowani zbaraniali zbici z pantatyku zbici z tropu

zbolali zbulwersowani zdegustowani zdenerwowanpegl@owani zdesperowani zmartwieni



zdetonowani zmiadzeni zatbiali zmieszani

zdruzgotani zekani zdumieni znieafteni zdziwieni zniecierpliwieni

zgaszeni zniesmaczeni zipreni zobogtniali zgorszeni zrzeni zirytowani zrozpaczeni zatamani
zszokowani ztamarzli zmartwiali

Zatacznik 30: Lista podstawowych ludzkich potrzeb

Potrzeba swobody

- wszyscy potrzebujemy swobody wyboru marzeeléw, wyznawanych
wartcci

- wszyscy potrzebujemy wyboru planu, wedtug ktéregoemy
speint te marzenia, oggma¢ cele, zadgtuczynic wartasciom
Potrzebaswietowania

- WSzyscy pragniemy cztcharodziny nowegaycia i spetnianie
Siec marzeé

wszyscy pragniemy optakiwawoje poraki: nosk zatoke po
stracie ukochanych os6b i po bezpowrotnie rozwiangarzeniach
Potrzeba integralndci

- autentyzmu

- tworczaci

- sensu

- godndci osobistej

Potrzeba wspoétzalenosci

akceptacji

uznania

bliskosci

wspolnoty

wyrozumiataci

wnoszenia wkasnego wktadu w bogactiyaia (realizowania
sie w dawaniu tego, ceyciu sprzyja)

bezpieczéstwa uczuciowego

empatii

uczciwaci (tej, ktora jest dla nagddiem sity, bo pozwala nam
czerp& naulke z naszych wtasnych ograniéje

mitosci

otuchy

szacunku

wsparcia

zaufania

zrozumienia

ciepta

Potrzeba odnowy fizycznej

-powietrza

-pozywienia

-ruchu

- ochrony przedmierciongnymi formamizycia

bakterie, owady, zwietta drapiene

- odpoczynku

- ekspresji seksualnej

- dachu nad gtow

- dotyku

- wody



Potrzeba zabawy

Potrzeba wspodlnoty duchowej
- pickna

- harmonii

- hatchnienia

- fadu

- pokoju

Zatacznik 31. Moje stany emocjonalne i zrealizowane paeby

W jezyku Porozumienia Bez Przemocy stowa, ktorymi ugtree g

uczucia, odrénia st od stéw i zda opisupcych myli, oceny i interpretacje.

Sprobuj wybrai wymienic z Listy standw emocjonalnych kiedy twoje potrzeby s
zaspokojone — te stany emocjonalne ktére najegciej odczuwaks/as w ostatnim czasie w
relacji z cztonkami swojej rodziny

l. Stany emocjonalne, ktérych déwiadczytem/tam, kiedy moje potrzeby zostaty
zrealizowane w relacji z cztonkami mojej rodziny

Zatgcznik 32: Moje stany emocjonalne i niezrealizowanpotrzeby

W jezyku Porozumienia Bez Przemocy stowa, ktorymi ustree g

uczucia, odrénia st od stéw i zda opisupcych myli, oceny i interpretacje.

Sprobuj wybrai wymienic z Listy stanéw emocjonalnych kiedy twoje potrzeby re @
zaspokojone — te stany emocjonalne ktére najegciej odczuwaks/as w ostatnim czasie w
relacji z cztonkami swojej rodziny

I. Stany emocjonalne, ktorych déwiadczytem/tam, kiedy moje potrzeby nie zostaty
zrealizowane w relacji z cztonkami mojej rodziny



Sesja grupowa/indywidualna: 11

Temat: Uzewretrznienie gniewu i ziasci a sposoby porozumiewania gibez przemocy
Czas trwania: 1 h

Cel: Uswiadomnienie wtasnego gniewu i zkzi i wyrazanie go bez krzywdzenia cztonkéw
rodziny

Zadanie 1.

Zapoznam siz z zasadami ekspresji gniewu isdometod, Porozumienia Bez Przemocy.
Zadanie 2

Omowienie maliwosci wyrazania gniewu i ztéci bez zachow@aprzemocowych

Prowadacy przekazuje informacje dotygz wszelkiego rodzaju ¢azenia — fizycznego lub
psychicznego, ktore stanowi jedynie powierzchowrgejaw tego, co dziejecsiv cztowieku,
gdy jest rozgniewany, $giekty, zty. Jgli jednak cztowiek wpada w autentyczny

gniew i chce go w petni uzewtnznic, potrzebny jest znacznie paiejszysrodek wyrazu.
Zrozumienie tego mechanizmu pmeoprzyniéé wielka ulge i przywrécic rownowag w bliskich
relacjach. Wgkszaci ludzi gniew i ztd¢ kojarzy s¢ z czyng negatywnym, majdoswiadczenia z
dziecihstwa, gdzie kazano im tluhgniew, zig¢ , negowano poprzez oktenia ,nie wolno ci s
ztosci¢”, ,nie badz taki rozgniewany”Poniewawielokrotnie kazano im tlundigniew, schowa
nerwy i pogodazi sie ze stanem rzeczy, nieufnie odrnpsk do rozwgzan ,porozumienie bez
przemocy". Ludziom tym wipliwe wydaje st

twierdzenie, jakoby ich gniew czy Zto byly niepaadam whasciwoscia,

ktorej naley si¢c wyzby. Metoda Porozumienia Bez Przemocy wcale jediakackyca nas do
ignorowania, ttumienia lub paiwiggania gniewu czy zkei

lecz nakfania do uzewtrznienia tych uczér w petni.

Nikt poza mng nie jest odpowiedzialny za moj gniew, maj ztos¢.

Falszywe przekonanie ,,On mnie rozgniewat zachqwag ...."

Cudze posjpowanie mae st& sic dla naszych uczubod:cem, ktéry sprawize dojdy do gtosu,
lecz nigdy nie bywa ich przyczgnGniew czy zté¢ nie

ogarnia nas dlategae ktas cos zrobit.



W cudzych zachowaniach rma szukéa

bodzca, pod wptywem ktorego pojawityesut nas takie a nie inne uczucia. hazebysmy umieli
odr&nia¢ bodziec od przyczyny.

Przyktad: Poprositem/tam syna o to aby aask uczy i poprawit oceny, bo do tej pory miat
same tréjki. Jego lekcewanie nauki doprowadza mnie déaiekiosci

Falszywe przekonanie oparte nazeniu przeywanego przez siebie uczucia z zachowaniem syna
— stawia na rowni bodziec z przycayn

Tam gdzie poczucie winy jest nadziem manipulacji, przymusu, dobre efekty daje mide
bodzca z przyczyg. Dzieci, ktére weaiz stysz , Tatusia i mamusiboli, kiedy s¢ nie uczysz",
nabierag przéwiadczeniaze wkasnym pospowaniem zadajrodzicom cierpienie. Na wiele
réznych sposobdéw wykorzystujemy wdaiwosci jezyka,zeby dojé¢ do fatszywego przekonania,
jakoby nasze uczucia byty wynikiem cudzych zachowa

Pierwszym krokiem aby wyraziv petni swéj gniew, zi jest

uswiadomienie sobieze to, co robyj inni nie jest przyczy;n moich uczu.

Gniew i zt&¢ budzi s¢, gdy wybieramy drugie rozwzanie - przypisujemy winotoczeniu:
postanawiamy a@slza albo oskara¢ innych ludzi, ktorzy rzekomo

postpuija blednie lub zastugujna kag. Zrodio gniewu tkwi w naszym wiasnym gigniu.
Trzecim spérod rozwizan,

jest swiadomienie sobie swoim uczupotrzeb.

Zamiast zamykasie w obrebie wtasnych przekoma przeprowadza

intelektualn analiz cudzych b§dow, mana nawijza

tagcznas¢ z tym, co jest w nas samych.

Nasza wewetrzna energia stajecsnajtatwiej uchwytna i dogpna wtedy, kiedy skupiamygsna
swoich aktualnych potrzebach.

Prowadacy przekazuje za€znik dotycacy uczi i ich zwiagzku z zachowaniami innych cztonkéw
rodziny

Zatacznik 33: Moje uczucia a zachowania innych czionkéwodziny

Przykiad: Dziecko spénia si¢ ha obiad
Aktualna potrzeba ktora nie zostata zaspokojona {potrzeba szacunku zaanggwania ze
strony dziecka
Przekonanie - dziecku na nas nie zatg nie szanuje nas
Uczucie -poczucie zlekcewnia, ziG¢
W sytuaciji kiedy sie spieszymy i mamy po obiedzie inne plany, taka sydgja — wzbudzi zt@¢é
Jesli chcemy sobie odpocgé i potrzebujemy chwili spokoju — to samo spinienie maze
wywota¢ wdziecznasé, poczucie zrelaksowania

A wiec zrodtem uczué bynajmniej nie jest cudze posgpowanie, lecz nasze
wiasne potrzeby.

1. M¢j przyktad sytuacji kiedy zachowanie czionka ralziny wywotato zicsé,

2. Moja aktualna potrzeba ktora nie zostata
P&z LS 001 (0] o] 1 - VPP

3. Przyktad, kiedy to samo zachowanie cztonka rodtzy wzbudzito pozytywne
=70 00 o3 = PSR



4. Jak swiadomos¢ ze zrodtem uczwé miedzy innymi ztosci i gniewu nie jest cudze
postepowanie, lecz nasze wiasne potrzeby wptgio na twoje przekonania dotycace

zachowai
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Sesja grupowa/indywidualna: 12

Temat: Cyklika przemocy z uwzgkdnieniem standéw emocjonalnych i niezrealizowanych
potrzeb a realizacja zasad partnerstwa

Czas trwania: 2h

Cel: Analiza cyklu przemocy w z uwzg¢dnieniem stanéw emocjonalnych i niezrealizowanych
potrzeb

Cel: Analiza wtasnych umiegtnosci zycia w zwigzku opartym na relacji partnerskiej
Cel: Realizacja zasad partnerstwa w wtasnym zwezku

Zadanie 1.

Zapoznanie giz poszczegolnymi fazami cyklu przemocy.

Prowadacy: przedstawia zatznik: Cykl przemocy, omawigf kolejno fazy przemocy wskazuje
na zachowania osoby stogtgj przemoc | déwiadczajcej przemocy. Informujeziprzemoc nie
jest zjawiskiem incydentalnym, tylko cyklicznymégljenie zostanie ona zatrzymanedaie

narastd, czyli akty przemocy dula coraz bardziej brutalne gty zdarzaty sj coraz cgsciej a
przerwy pomg¢dzy wybuchami przemocyeta coraz krotsze. Uczestnik podajeprzykiady wlasnych
obserwacji cyklu przemocy, nasziujagc do wtasnych niezrealizowanych potrzeb i uczu

Zadanie 2.

Opis sytuacji z gyciem przemocy za pomgeahcznika: Moj cykl przemocy.

Prowadacy: po wypetnieniu zatznikow uczestnicy dziglsie refleksjami dotyczcymi opisanej
przez siebie sytuacji po czym poglarzyktad kiedy pomimo narastania ngga udato im sj

unikng¢ przemocy. Co pomogto im powstrzytsic od przemocy?

Uczestnik dzieli s swoimi emocjami i refleksjami jakie pojawityesiv trakcie wykonywania
zadania.

Zadanie 3.
Opisz whasne daviadczenia z gyciem zasad partnerstwa w zaku

Prowadacy: rozdaje zalczniki: Zwigzek oparty na partnerstwie — wiasne przyktady, ipms
wpisanie przyktaddw wiasnych sytuacji w ktorych ledian sic zastosowazasady partnerskie i
kiedy pojawiaty s$ trudnaci. . Prowadzcy pyta o refleksje i uczucia w zawiku z realizowanym
zadaniemNawgzuje do zasad partnerstwa i disaico potrzeby kadej osoby w relacji rodzinnej —
jak mogione zatrzyméacyklike¢ przemocy.



Zatacznik 34: Cykl przemocy

| Faza — Narastania ngpia

Charakteryzuje gitym ze widoczny jest wzrost nagmia i sytuacji konfliktowych. Osoba stogoga
przemoc jest podenerwowana tatwo wpada wéztprowokuje konflikty. Do zrobienia awantury
nie musi mié powodow.

Il Faza - gwaltownej przemocy

W tej fazie stosugy przemoc reaguje bardzo gwattownie, nie panujeemocjami. Wybuch
wywotuje najczsciej jaka btaha rzecz. Za swoje zachowanie obarcza odpowiedicia osoly
doswiadczajca przemocy Jest to najghoiejsza faza w ktorej osobaddadczajca przemocy
najczsciej decydug sie wezwa Policje, wtedy osoba stosiga przemoc dowiadujecsie
popetnita przesgpstwo przemocy i me mig z tego tytutu konsekwencje karne. Ta faza cyklu
moze mie€ powane nasipstwa i szkody dla ofiary.

Il Faza - miodowego miegia

Osoba stosgfa przemoc wyraa zal i skrucky za swoje zachowanie, sktada obietrieanie
powtoérzy ju takiego zachowania. Wykazuje starania aby atmasfedomu poprawita s kupuje
kwiaty, przeprasza, stara siykazywa troskliwos¢ , zachowuje sizazwyczaj tak jak na pogiku
zwigzku — z s§d nazwa fazy. Ttumaczy swoje zachowanie brakienmopania ze to tylko
jednorazowe zachowanie. Osobdwi@adczagca przemocy pod wptywem zachawasoby
stosujcej przemoc zaczyna wiekzye sytuacja przemocy byta jednorazowym incydentengce]
si¢ nie powtorzy.

Po pewnym czasie znowu powtarzafsiza narastania naggia, powtarza sicyklika przemocy,
niestety kady kolejny cykl jest bardziej gwaltowny, formy praecy coraz bardziej drastyczne a
fazy pomedzy gwattown przemog — coraz krétsze. W cyklu przemocy faza miodowegesihca
daje osobie daviadczajcej przemocy ztudn nadzie¢ ze przemoc wicej St nie powtorzy, co
powstrzymujed od dziata w kierunku radykalnego przerwania przemocy.

Zatacznik 35: Moj cykl przemocy

Za pomog poznanych faz przemocy opisedm sytuacg, wzycia przemocy wobec osoby bliskiej
z wyszczegolnieniem kolejnych faz przemocy i wiadngotrzeb.

| Faza narastania ngpia ( krotki opis sytuacji co sidziato zanim aytem
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Op|sw}asnych
Opis wiasnych
b= (o] 010 11Tz VP

Opis wiasnych niezrealizowanych
10174 o

Opis emocji osoby bliskiej wobec ktorejydem

op|szachowmosobyb||sk|ej WObEthorejzwem



Opis niezrealizowanych potrzeb osoby bliskiej eoktorej uytem przemocy

Il Faza gwattownej przemocy( krotki opis sytuaekie formy

0174 =7 0 0T 03 )
Opis wiasnych

Opis wiasnych zachowuia

Opis wiasnych niezrealizowanych

10 174 o

op|semOC“Osobybhsk,ejwobecktorajy_{em

Opis niezrealizowanych potrzeb osoby bliskiej eoktorej iylem przemocy

lll Faza miodowego miesta ( krétki opis, jak diugo trwata, co sprawitop@nownie pojawito si
napkcie i wybuch

174 =7 0 0T 03 )
Oplswiasnych

Opis wiasnych zachowia
Op|sw}asnychmezreahzowanych

10174 o

Opis emocji osoby bliskiej wobec ktorejydem

Opis niezrealizowanych potrzeb osoby bliskiej eoktorej uytem przemocy



Zatgcznik 36: Zwiazek oparty na partnerstwie — wiasne przyktady
Podam wiasne przyktady podejmowania decyzji z gakipartnerem
1. Czy staram sipodejmowa decyzg wspolnie z partneg{partnerem, podam przyktad

2. Podam przyktad kiedy byta u mnie potrzeba poij decyzji za swajpartnerk/partnera,
pomimo to podjlismy decyz¢ wspolnie — co pomogto mi padj decyzg

Podam wiasne przykiady jak przestrzegam prawo gyoinmcsci i prywatnagci partnera/partnerki
1. Czy akceptyjfaktze moja partnerka/partneregjzata czas z innymi osobami:, bez mojej
obecndci

2. Czy mam czasem trudém w akceptacji prawa do prywatie mojego partnera/partnerki, co
pomaga mi to prawo zaakceptaiva

Podam przyktady uczciwego podziatu obgzkow
1. Podam przykiady jak wygda w moim domu podziat obogakdw, czy opiera gion na
uczciwym podziale:

2. Czy kiedy pojawiaja siobowizki, spokojnie rozmawiam z partngfgartnerem o ich podziale:

Podam przykitady okazywania sobie wzajemnego szacwiwigzku:
1. Czy udaje mi sikontrolowa& emocje kiedy omawiam difwy temat z partneripartnerem?

2. Czy w rozmowie z partnerem/partngrdzywam sj z szacunkiem — okazuyvdzieczna¢,
uzywam grzeczngiowych zwrotow, potrafi przyzna si¢ do bkdu?



J&li masz dzieci, jak wyglba proces wychowawczy w twoim domu?

1. Czy ustalasz z partnefpartnerem zasady dotyge wychowania
[0 74 =03 PSPPI

2. Czy bieesz udziat w procesie wychowawczym na rowni z
PArtNErEM/PAITNEHR ... .eeeieieiie ettt e e e e e e e e e e e e e e e e et et e eeebbn s e e e e e e e e aaaas

Podam przyktady zasad pomocnych w utrzymaniuziui
=TT 6] [T [ TSRS

Jakie trudnéci pojawiap si¢ w realizacji relacji partnerskiej z
PArtNErEM/PAITNEHR ... . ettt e s e e e e e e e e e e e e e e e et e e e et bbb s e e e e e e e e e aaas

Opis jakie przemdlenia i emocje pojawity siw trakcie realizacji tego zadania,

Sesja indywidualna/ grupowa: 13

Temat: Utrwalenie poznanych wczéniej technik radzienia sobie w sytuacjach trudnych,
prowadzacych do zachowa& przemocowych i zapoznanie giz nowymi technikami pomocnymi
w redukcji stresu i obnizenia napgcia psycho- fizycznego

Czas trwania 1 h

Cel: Zwig¢kszenieswiadomosci swojego ciata i stanu psychicznego w sytuacji pgcia
psychofizycznego

Cel: Zwig¢kszenie umiegtnosci stosowania alternatywnych do przemocy technik ukowania
stresu, relaksacji i radzenia sobie w sytuacjach krzysu

Zadanie 1
Zapoznanie gii przypomnienie technik radzenia sobie z zachoaanprzemocowymi oraz



technik relaksacyjnych i Metody Mindfulness

Prowadacy : przedstawia kolejno propozycje dgstych metod redukcji stresu i relaksacji.
Informuje & relaksacja mze pomdc w panowaniu nad gniewem i w rezygnacjyvwania
przemocy, mge pomaéc w pozbyciu sinapkcia fizycznego i psychiczneg6wiczenia
relaksacyjne mma realizowa w dwoch podstawowych pozycjach — na sigdz na leaco.
Korzys¢ jakg mogg przynigcé ¢wiczenia relaksacyjne to redukcja i zkgzenie odporriei na stres

Zadanie 2.

Przypomnienie techniki ,Przerwy”

Prowadacy przypomina technik,przerwy” po czym informuje uczestnikow o alimvosci
zapobiegania zachowaniom zygiem przemocy poprzez przygotowanie i wykorzystaachniki
.przerwy” , ustala na ile uczestnik/uczestnicy arajernatywne techniki reagowania w sytuacji
narastania nagtia, prowadzcego do tej pory do przemocy

Zatacznik 37: Metody i techniki relaksacyjne i radzeniasobie z zachowaniami przemocowymi

Metody relaksacji:
1. Trening autogenny - Trening autogenny Schultsayznani skuteczg technika relaksacyjna
do oddziatywa terapeutycznych oraz na co dzie/ celu zapobiegania ngpiom i obnieniu
poziomu stresu. Trening autogenny Schultza wywsezani¢dzy innymi z hipnozy, w ktorej
powtarzalnéc i stan gébokiego relaksu - g¥kosci ciata ciepta, oddechu, bicia serca, ciepta w
okolicach splotu stonecznego, chtodne czoto, bygigtavy do stworzenia tej techniki. Daizalet
tej metody jest mdiwo$¢ samodzielnego stosowaniazyciu codziennym. Relaksacautogens
mozna wykonywa w pozycji siedzcej, potezacej lub catkowicie w pozyciji lgcej. Najlepiej
¢wiczy¢ w spokojnym i cichym miejscu z zamktymi oczami. Trening autogenny Schultza dziata
poprzez se¢istwierdzé dotyczicych cezaru ciata i uczucia ciepta w catym ciele. Poprzexps
ten wywolywany jest pozytywny wptyw na uktad nemmo Zadaniem metody jest to, aby w
stosunkowo krotkim czasie (15-20 minut) zrelakséogig, odzyska spokoj i rownowag oraz by
gotowy do dziatania petny energii igh. Po zakaczeniu sesji relaksacyjnej warto pozédtaz
ruchu jeszcze przez kilka minut korzygtay stanu blogi, zrelaksowania i odptenia.
Nauke treningu autogennego Schultza najlepiej przepraaiaetapami. W kolejnych etapach po
kilka minut staramy giopanowad w ciele: uczucie ezaru, uczucie ciepta, odczucie pracy serca,
obserwagj oddechu, uczucie ciepta w okolicy splotu stonegeneloznanie zimna na czole.
Trening autogenny Schultza pozwala wyksztatohiegtnos¢ odczuwania stanu bierém |
rozluznienia mesni, koncentracji na organizmie. Uruchomienie wydbra przywotywanie
przyjemnych chwil zycia sprzyja odgzeniu umystu i wprawia w dobry nastro;.
W treningu autogennym wBg role odgrywa wyobrania odpowiedzialna za wprowadzenie w
odpowiedni stan umystu. Z tego wzdl wazne jest stworzenie odpowiednich warunkéw do
wizualizaciji.
Przyktadowo, w celu doznania uczuciaz&iosci wypowiadamy sugestie:

. Moja prawa ¢ka jest ctzka

. Moja lewa eka jest c¢zka Moja prawa noga jestegka

2. Progresywna relaksacjagéni — polega na napinaniu poszczegoélnych grugmnizaczynajc od
dolnych partii ciata. Zaczyng od stdp, napinagmigsnie stopy na 10 sek. Po czym roziia sk
miegsnie réowniez 10 sekund. Nagpnie przechodzi sido kolejnych partii nisni — tydek, ud,
brzucha, klatki piersiowej, ramion, szyi i twarzigfektem tej techniki jest rozimienie catego
ciata.

3. Relaksacja i napinanie wszystkicleéni — polega na napinaniu wszystkichegmi
jednoczénie na czas 15 sekund, po czym ranla st migsnie na 15 sekund. Moa powtarzato
¢wiczenie do momentu zredukowania r@ya.



4. Gkbokie oddychanie — polega na nabieraniu jak rggsaych partii powietrza i jego powolnym
wydychaniu.Cwiczenie mae by powtarzane do oczekiwanego rezultatu zredukowaapécia.

5. Metoda Mindfulness - obow#uje w niej przy¢cie wyprostowanej pozycji siegizej. Maze

usigé¢ zardbwno na krzge, potazy¢ sie na podtodze. Po czym trzeba pd$tarania aby skui
utrzyma uwag; na okrélonym doznaniu ptygcym z oddechu. Oddech traktowany jest w tej
metodzie jako zakotwiczenie procesow uwagi, ktanoiliwia ponowry koncentragj i

rownowag psychiczi. Za kadym razem, gdy uwagacsiozprasza, gdy pojawsic w umysle
rézne, nowe m§li czy emocje, a tate doznania natury somatycznej, po prostu ma je Zaéw
zaakceptowa Wazne jest jednak, by nie dokonywpz dalszej analizy 40z oceny obiektow, ktore
pojawity sk w jej polu uwagi.

Kiedy zamierzasz rozpog& swop sesg treningows, powiedz sobie:
skieruj swog uwag; na przeywanie chwili obecnej, zachowaj ciekaspotwartaé i akceptagj.
Postawy, ktére powinny towarzyszywaznaosci, to:

. Brak osadu. Nalezy skupia¢ sie na obserwacji swoich dozia
. Cierpliwo$¢ i wytrwatosé wazne aby nie zniegftat sie po pierwszych prébach,
osiggniecie oczekiwanych rezultatow moze pojawie po wielokrotnym powturzeniiwiczea

Decydupc sk na uwanaos¢ w ciggu dnia, maesz bardziej skoncentrowaie na wszelkich
sytuacjach w ktorych siznajdujesz i bardziej je docetia

Uczacy sk tej techniki nie jest instruowany ani uczonyagsinia okrélonego stanu, takiego jak
relaksacja, czy tezmiana wtasnych odczu mysli.

Przeciwnie — celem mindfulness jest nauczenrielsstrzegania i przyjmowania ia@ej emocji,
mysli i odczucia, ktore si pojawi. Obiekty te nie gbowiem uwaane za potencjalne dystraktory
lecz za przedmioty obserwacji, ktérej jednak nikehapogkbiac. Ponowne skupienie uwagi ha
oddechu temu wkmie zapobiega.

Na bardziej zaawansowanych etapach (open monijastajne jest, aby zwracawag na kady
bodziec, ktory przyaiga uwag (odczucia ptyace z ciata, méli, uczucia, emocje, jak i bdde ze
srodowiska zewetrznego, na przyktadawvieki, zmiany na¢zeniaswiatta itp.). Ten szczegdlny
rodzaj obserwacji prowadziesiv danej chwili i z chwili na chwgl.

Technika mindfulness #i sie zatem istotnie od tradycyjnych technik relaksaggin w ktérych
pacjent ma za zadanie sképah swojp uwag na pojedynczym bddu, ktéregazrédtem jest on

sam (stowo, #wiek i odczucie cielesne). Stan petnego skupienitaksacji osigany jest wowczas,
gdy do uwagi danej osoby nie dociarpjz zadne bodce (poza tym jednym wybranym). Natomiast
cechy charakterystyczntechniki mindfulness jest zaunanie i dostrzeganie wieluidorodnych
bodzcow zaréwno wewgtrznych, jak i zewetrznych. Stan mindfulness jest giety wtedy, gdy
dana osoba swobodnie, po wytonieniaiektu w jej umyle i zaakceptowaniu go, potrafi
ponownie powrd@ do rytmu swojego oddechu. Stan ten jest fpascylacji uwagi midzy
doznaniami wewgtrznymi i zewrtrznymi a wkasnym oddechem.

1. Przygotuj si do przerwy:

Przeprowad rozmow z partner/partnerem kiedy duiziecie oboje w dobrym nastroju,
poinformujze to technika, o ktorej dowiedzidtsic w trakcie zaj¢

przygotuj partnerkze kiedy gdziesz czut narastgjy gniew, poinformujeszjo tymze
wychodzisz bo chcesz skorzystatej techniki, nie dlategee ja lekcewaysz

wytlumacz ze zastosowanie tej techniki da cizlima $¢ unikniecia przemocy. Umow size kiedy
bedziesz chciat gy¢ tej techniki poinformujeszjo tym mowic ,, teraz zrohg przerve”.



2. Obserwuj narast#ja ztos¢

Wykorzystaj informacje ktore uzyskate przewodnika: Sygnaly gniewu, zwrdwag na ilcs¢ i
natzenie objawow fizjologicznych w momencie narastamdci. Pamétaj ze im wczéniej
zauwaysz sygnaty i zastosujesz przermasz wgksze szanse na zachowanie w relacji z
partnerk/partnerem - bezaycia przemocy. Obserwuj ta& myéli jakie wysepuja w tej sytuacji.

3.Przerwa

Kiedy widziszze negatywnych mii na temat partnerki/ sytuacji jest corazeaji map one
oceniajcy, negatywny charakter — a twoje reakcje fizjobagie informug cie o przeywanej zigci
— poinformuj partnerdpartnera i wyjd z pomieszczenia. Vilaezeby w trakcie wychodzenia nie
krzycze , trzaska drzwiami, co zamiast uspokamoze wzbudzé napecie u ciebie i pozostatych
domownikow

4.W trakcie przerwy

Kiedy wyjdziesz staraj giodpkzy¢, uzy¢ technik relaksacyjnych, ktére poznat&prébuj nazwa
swoje uczucia jakie pojawsie w zwigzku z tymze udato ci s zrobié przerw i unikng¢ w ten
SposoOb zastosowania przemocy. Wykonaj fakeynndci fizyczne bieganie, spacer, praca w
ogrodzie, one teobnizag wewretrzne napicie. Po ochtoriciu pomyél co chciatby powiedzi€
partnerce, pomy jak ona s¢ czuje, co ty chciatbyw tej sytuacji zroldi. Zanim wrécisz, moesz
porozmawié z kims$ kto zna twoje problemy i jest bezstronny. Zada#wlo domu zapytaj partnerki
czy kxdzie chciata wréc do rozmowy jak wrécisz #i nie — uszanuj jej decygj mazecie wrocé

do rozmowy w innym czasie.

5.Powrét

Po powrocie wytltumacz partnerce jakama byto zrobienie przerwy, powiedz co cZut@a
podstawie czego uzndtee jest to czas na przegwdsli partnerka/partner uznge maecie wrocé
do rozmowy — sprobujcie wspolnie roawa konflikt, jesli nie odtdzcie rozmowg. J&li ponownie
zacznie wzbierau ciebie zté¢ — zastosuj znowu przeew

Mozesz stosowatez krotkie przerwy nie wychodz z domu, tylko z pomieszczenia w ktérym
przebywasz z partneglpartnerem, stosuj te same zasady.

Sesja grupowa/indywidualna: 14

Temat: Czy potrafie zachowywa si¢ asertywnie w relacji z innymi osobami?
Czas trwania 2 h

Cel: Analiza wiasnych zachowa: agresywnych, ulegtych i asertywnych

Cel: Zwig¢kszenie umiegtnosci stosowania alternatywnych do przemocy — zachowia
asertywnych

Zadanie 1.
Rozpoznanie wlasnych zachawa relacjach rodzinnych za pompkwestionariusza asertywsm



Zachowanie asertywne to sposob wypowiedzi wgpaych wlasne uczucia, postawyczenia,
opinie lub prawa danej osoby w sposob bémmini, stanowczy i uczciwy, a jednogae
respektujcy uczucia, postawyyczenia, opinie i prawa innej osoby (0s6b). Asertgé - to sztuka
komunikowania swoich wyboréw oraz swoich potrzebymiegtne stawianie siebie na pierwszym
miejscu. Umigjtne stawianie siebie na pierwszym miejscu — nigmmyk egoizmem. Midzy tymi
dwoma terminami istnieje bardzo cienka granicaakinhi umiegtnosciami nie przychodzimy na
swiat , zachowa asertywnych mina s¢ nauczy. Dzieki asertywnemu sposobowi
porozumiewania giz innymi: zwtksza s¢ szacunek do samego siebie, co sprawgainni keda
bardziej szanowa zauwaysz,ze masz wptyw na swojgycie poprzez kontakty z innymi (obronisz
si¢ przed biernécig i wyczekiwaniem), w dlizszej perspektywie poprawisz swoje relacje zid

Przekazujc zahcznik - Kwestonarusz Asertywsm warto omowe refleksje towarzysgce jego
wypetnianiu.

1. Pytania : 3,8,13,20,23, 26, 29, 31, 32, 33, 34tyalg preferencji do zachowia
agresywnych

2. Pytania: 1,2,4, 5,6, 7, 9, 10, 11, 12, 14, 1511618, 19, 21, 22, 24, 25, 27, 28, 30, 35 —
dotycz zachowa nieasertywnych

3. Warto dokoné analizy swoich zchoweaw kontelécie umiegtnosci radzenia sobie w
relacjach w konkretnych grupach oraz wobec konktetysob

4. Warto przeanalizowawyniki kwestionariusza zadgj sobie pytania:

- Jakie sytuacjegsdla Ciebie nadal trudne, w ktorych narasta ¢@ef

- W jakich okoliczndciach radzisz sobie bez agresjii i ulegiaz tatwascig?

- Czy uwaaszze g osoby, ktére utrudniaja ci bycie asertywnym?

- Jakie widzisz przeszkody w byciu asertywnym?

- Czy Twoje umigjtnosci behawioralne (zachowania}, $woim zdaniem odpowiednie?

Po przekazaniu zgznika — Dziennik Indywidualnego Rozwoju zygiem zachowé asertywnych
— wane aby wskazana aspekt terapeutyczny prowadzenia samoobsemwd&gntekcie spotka
z ludzi — reakcji na nich, na sytuacje, potrzebigsne myli, zachowania, przeszkody w realizacji
konstruktywnych zasad — w codziennych sytuacjach.

Na zakaczenie Sesji prowadey rozdaje zalkczniki 40, 41,42:

Zalkacznik 40: Plan bezpiecastwa w relacji z osobami bliskimi

Zalacznik 41: Przyjcie odpowiedzialngci za stosowanprzemoc

Zalkacznik 42: Co udato mi sizmient w relacji z bliskimi?

Prowadzcy prosi o wypetnienie ich w domu i przedstawiemeeostatniej sesji.

Zatacznik 38: Kwestionariusz Asertywndci

KWESTIONARIUSZ ASERTYWNGCI
Wg Robert E.Albertiego i Michael L. Emmonsa
Nastpujace pytania pomagCi w ocenie asertywroi. Uczciwie na nie odpowiadaj. Zakte



kotkiem numer odpowiedzi,

ktora najlepiej Gi opisuje. Dla niektorych pyfiakoniec skali to 0, dla innych 3.
Klucz: 0 — oznacza ,nie” lub ,nigdy”. 1 — ,,czasaniib ,do pewnego stopnia”. 2 — ,zwykle” lub
,duzo”. 3 — zawsze” lub

~catkowicie”.

1.

Czy zwracasz gkmo uwag, gdy kta jest nieuczciwy? 0—1-2 -3

2.

Czy podejmowanie decyzji sprawia Ci trudé®0 -1 -2 -3

3.

Czy otwarcie krytykujesz pomysty, zachowania i epimnych ludzi? 0 —-1-2 -3
4,

Czy protestujesz kiedy kiavpycha s przed Tol do kolejki?0-1-2-3

5.

Czy czsto unikasz ludzi lub sytuacji z obawy przed zaktepiem? 0 -1 -2 -3
6.

Czy przewanie masz zaufanie do wiasnycjuéw? 0 -1 -2 -3

7.

Czy nalegasz na sprawiedliwy podziat obgekiow domowych? 0 -1 -2 -3

8.

Czy masz sktonriei do wpadaniaw zkg? 0-1-2-3

9.

Czy masz trudnizi powiedzié ,nie”, kiedy sprzedawca bardzo stara sprzeda Ci towar, ktérego
nie

chcesz?
0-1-2-3
10.

Czy zwracasz gkmo uwag, gdy kta, kto przyszedt po Tobie? 0—-1-2 -3

élz.y niecltnie zabierasz gtos w debacie lub w dyskusji? 0—21- 3

ézzy zwracasz uwagosobie, ktéra zwleka z oddaniemdi, pienicdzy? 0 -1 -2 -3
és;y kontynuujesz kiétei kiedy druga osoba mazaos¢? 0 —1 -2 -3

éiy na ogot wyraasz to, co czujesz? 0-1-2-3

észy wprawia C¢ w zaklopotanie toze ktas obserwuje Gi przy pracy? 0-1-2 -3

éiy zwracasz uwagosobie, ktéra kopie lub puka krzesto Twoje w kihie—1 -2 — 3
%37zy trudno podtrzymaCi kontakt wzrokowy z osab z ktég rozmawiasz? 0—1-2 -3
giy prosisz kelnera o igrporcg, gdy w dobrej restauracji otrzymujesz positek ngaiwe
podany lub

przygotowany?
0-1-2-3
19.

Czy zwracasz uszkodzony towar lub prosisz o zwemtigdzy za niego, gdy jest wadliwy? 0 — 1 —
2-3

20.

Czy wyraasz swoj gniew wyzywag ludzi lub zachowuag sk nieprzyzwoicie? 0 —1-2 -3



21.

Czy na spotkaniach towarzyskich podpierasany? Lub starasz svtopi¢ w tto? 0—1 -2 -3
22.

Czy nalegasz, aby Twoj administrator, mechanik skowator naprawit ugzizenie zepsute w
ramach

swych obowizkéw?

0-1-2-3

23.

Czy czsto ingerujesz w sprawy innych ludzi podejpuga nich decyzje? 0-1-2-3

24.

Czy potrafisz otwarcie wyrazmitos¢ i przywigzanie? 0 -1 -2 -3

25.

Czy potrafisz poproéiprzyjaciét drobne przystugi lub pomoc? 0 -1 -2 —
26.

Czy uwaasz ,ze zawsze znasz prawidigwdpowied? 0 —1 -2 -3

27.

Czy potrafisz brordi swojego stanowiska, kiedy masz inne zdanieosbba, ktdf szanujesz? 0 — 1
2%

Czy umiesz odmowi jesli przyjaciele mag wobec Ciebie wygérowan@dania? 0—1 -2 — 3
égzy chwalenie innych lub gratulowanie im sprawiar@dne¢? 0 -1 -2 -3

ggy reagujesz kiedy przeszkadzaz€iktcs pali papierosy obok Ciebie? 0-1-2-3

3()ley krzyczysz lub tyranizujesz innycteby zrobili to czego oczekujesz? 0—1 -2 -3

3()Jzzy kaiczysz zdanie za imrosolg, gdy ona mowi? 0—-1-2 -3

33.

Czy angaujesz s¢ w bojki, szczegdlnie z nieznajomymi? 0 —1-2 -3
34.

Czy kierujesz rozmowpodczas rodzinnych positkow? 0 -1 -2 — 3
35.

Czy pierwszy przedstawiasz sikierujesz rozmow, kiedy poznajesz ohosolg? 0 —-1-2 -3

Zatacznik 39: Dziennik indywidualnego rozwoju z @&yciem zachowa asertywnych
Codzienne zapiski dotygee preferowanych zachowanog by¢ pomocne w ocenie wiasnych
postpow i napotykanych trudsoi w czasie. Zatbzeszyt w ktorym starajescodziennie
prowadz¢ zapiski wg nagpujacego wzoru
Dziennik indywidualnego rozwoju
IMig NAZWISKO......eviiiiiiiiiiie e e e e e e eeeaaaaees (DY |- R
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Sesja grupowa/indywidualna: 15

Temat: Plan bezpieczastwa

Czas trwania 1 h

Cel: Utworzenie planu bezpieczéstwa z maliwoscia wykorzystania po realizacji programu
Cel: Zwig¢kszenie kompetencji radzenia sobie samodzielnie -ebuwywania przemocy
Zadanie 1.

Rozpoznanie trudriai, jakie mog zaistni€ po zak@éczeniu programu

Prowadzacy podsumowuje zebrane w gegnikach trudngci, jakie mog wysigpié¢ po zakaczeniu
Programu, zacita do autoanalizy dotychczasowych zmian i wskazarjekim obszarze
funkcjonowania uczestnik/uczestniczka gnaszcze trudniei, ktére mog mie¢ bezpdredni
wptyw na relacje w rodzinie

Zadanie 2.

Okreslenie odpowiedzialniei za zachowania przemocowe oraz wpltywu giaej
odpowiedzialnéci na wybor zachowaw sytuacjach trudnych.

Istotnym etapem pracy z ogpstosugca przemoc — jest przggie odpowiedzialngci za wlasne
czyny z uyciem przemocy, do ktérych dotej pory osoba stgsuprzemoc — nie utsamiata si.
Rolg trenera w tym zadaniu jest wskazanie na dotycoezastosowanie mechanizmow
obronnych, ktére mogty u osoby stagigj przemoc znieksztale@rzekonania na ten temat |
postrzegéjako problem innych cztonkow rodziny. WWee aby prowadgcy ses wskazat zwgzek i



waznos¢ - wziecia odpowiedzialnéri za wiasne czyny — jak Ay jest to etap w procesie zmian i
dalszych zachoweawobec rodzinyt.

Zadanie 3.

Przeanalizowanie wlasnych zachawa sytuacjach, w ktorych najtrudniej byto uczektnvi
powstrzyma sic od przemocy

Prowadzacy: omawia zachowania w trakcie sytuacji konflikejyrosi uczestnika/uczestnikow
wymienienie tych, ktorychaywaja obecnie, aby nie powiglZachowa z uzyciem przemaocy.
Omawia i analizuje jakie z wymienionych zachawest trudne do zrealizowania, z jakiego
powodu, pyta jak swoje zmiany w tym zakresie oggniazestnicy, co chcieliby jeszcze zmiew
swoich zachowaniach?

Zadanie 4.

Omoéwienie i analiza wprowadzonych zmian w reladpligkimi

Prowadzacy: zbiera wczéniej przygotowane przez uczestnikOwazahiki - Co udato mi si
zmieni w relacji z bliskimi? Omawia jakie wprowadzili zamy , ktGre pozwolity im zaprzesta
przemocy. Jdi nie wszystkie zachowania destrukcyjne udato igesnient — opisug je jako
trudnaci nastpnie korzystajc z wszystkich poznanych technik, metod w trakecegpamu ustalaj
plan zmian pomocny w rozgzaniu pozostatych trudso.

Prowadacy podsumowujc dotychczasowy udziat w programie pyta uczestnikbwanego
udato im s¢ oskgna¢ dzigki zajeciom w ktorych brali udzat? Jak oceniawoj udziat na pociku
programu a obecnie? Pod#eeiz najwaniejszy cel jaki zaktada udziat w programie to piee
wszystkim zaprzestaniezywania przemocy wobec bliskich.

Zatgcznik 40: Plan bezpieczéstwa w relacji z osobami bliskimi

MG oo NazWiSKO.......cvieiei i,

2. Zastandw si co przyczynia sido powstawania wymienionych problemow, w jakinpsiio
ty badz inne osoby biar udziat w powstawaniu problemu a kto jest za nipovdedzialny



5. Jakie sygnaty phgte z ciata zauwasz w sytuacji wygpowania wymienionych problemow
siebie?

6. Dokonaj wyboru najlepszego twoim zdaniem planiatdnia — poradzenia sobie z
wymienionymi problemami wepod uwag nastpstwa kadego z rozwjzan. Uzasadnij swoj
wybor.



9. Jeli plan sk nie powiddt, lub powiodt sitylko w czsci, co by w nim zmodyfikowat
aby byt bardziej skuteczny?

. Podaj imiona i oznacz kim dla ciebig@soby do ktérych mozeszsigtost jesli plan sk nie
powiedzie i pojawg sie niespodziewane trudia.

1. Przyznag ze wywalem przemocy w formie:
(Podaj przyktady form przemocy z wyszczegolnienigch, do ktérych do tej pory byta
trudnasc w przyznaniu do ich stosowania i uznania odponisddaici za nie)
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2. Przyznag ze wywatem przemocy wobec (podaj imiona i st@ppokrewieistwa
0s6b, wobec ktorych stosowshas

3. Przyznaj ze to ja jestem odpowiedzialny za stosowvprzemoc, hie osoby wobec ktérych
stosowatem przemoc

4 Do tej pory w przeciu odpowiedzialnéci za stosowanwobec cztonkdw rodziny przemoc
przeszkadzaty mi: (podaj przekonania, mechaniznmgrote, znieksztatcenia poznawcze doigez
przemocy ktére stosowdde

1 ST
7 TSSOSO
) NSO
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6)

7)

5. Jestemdwiadomyze osoba/osoby z mojej rodziny, wobec ktorych st@dem/am
przemoc pomimo tegee przyznatem gido wywania przemocy — nie musmi wybaczy
6. Biore na siebie odpowiedzialé®za zachowania zzyciem przemocy, jakich si
dopucitem/am wobec osoby/osob bliskich

7. J&li partnerka/partner podejmie decyzpzstania z uwagi na stosovggerzeze mnie
przemoc - uszangljej decyzg, nie kede jej tego utrudniat

8.Bior¢ pod uwag ze moi bliscy, wobec ktorych stosowatem przemoc gmagnie ufa& ze
wzgledu na strach i obayprzed kolejnymi aktami przemocy

9. Podam w jaki sposo6b probowatem zrzuwmipowiedzialnéé za stosowanprzez siebie
przemoc na innych:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

10.Przestapn obwinia i udawadnid innym wire za swoje zachowania przemocowe

11. Bede realizowal/a zobowgizania finansowe wobec rodziny

12. Jeeli partnerka/partner lub inny cztonek rodziny mshi straty finansowe wskutek stosowania
przeze mnie przemocy( leczenie w wyniku doznawpregmocy, zniszczenie wspolnego mienia
lub naleiacego do cztonka rodziny, kradz)e— pokryg za nie koszty

13. Przyznam sgido stosowanej przemocy wobec 0séb wobec ktorysdostalem przemoc do
odpowiedzialnéci za to co zrobitem/am, za co do tej pory ich obafem

14.0sobom ktérym przedstawiatem nieprawdziwe mfacje dotyczce partnerki — podam
prawdziwe fakty



Podpis uczestnika

Zatacznik 42: Co udato mi s¢ zmienié¢ w relacji z bliskimi?

1. Jakie zmiany w moim sposobie fignia, zachowaniu, wyfaniu uczé, wprowadzone w
trakcie programu pozwolity mi nie stosoévarzemocy fizycznej wobec moich bliskich?

o ST
2)
3)
4)
5)

1. Jakie zmiany w moim sposobie ffgnia, zachowaniu, wyfaniu uczié wprowadzone w
trakcie programu pozwolity mi nie stosoévarzemocy psychicznej wobec moich bliskich?

) PP PP OPPPPTPPPPPPPPPPR
2)
3)
4)
5)

1. Jakie zmiany w moim sposobie ffgnia, zachowaniu, wyfaniu uczié wprowadzone w
trakcie programu pozwolity mi nie stosoévarzemocy seksualnej wobec moich bliskich?

L) e
2)
3)
4)
5)

1. Jakie zmiany w moim sposobie ffgnia, zachowaniu, wyfaniu uczié wprowadzone w
trakcie programu pozwolity mi nie stosoévarzemocy ekonomicznej wobec moich bliskich?

1) S SEUUPPPRRR
2)

3)

4)

1. Z jakimi trudngciami w relacji z bliskimi nie udato migupor&? (podaj konkretne
sytuacje, trudn<i)



1. Plan zmian ktore pozwgmi upor& sie z trudngciami

7)
8)
9)
10)
11)
12)
13)
14)



OCENA UDZIALU UCZESTNIKAW PROGRAMIE ,, KU MOCY”

Nazwisko i ime osoby uczestnigze] w
(100 | =10 11 1= RSP

Prowadzacy grug; (podpis)

Instrukcja: W kadym punkcie kwestionariusza prowady ocenia zaangawanie uczestnika za
pomog pieciostopniowej skali od 0 do 4. Wysokie wyniki wsk@gzna due zaangzowanie
uczestnika w programie. W przypadku skierowanigestrka do Programu — ocena zostaje
przekazana do Instytucji kieagej — po zakfczeniu programu.

4 — bardzo die zaangzowanie
3 — duze zaangzowanie

2 —srednie zaangawanie

1 — mate zaangawanie

0 — brak zaangawania

Udziat w programie — wynik:.........

Motywacja do zmiany —wynik .........

Otwartac i szczeré¢ —wynik .........

Utrzymanie abstynencji — wynik .........

Nie wzywanie przemocy i mechanizmoéw do niej prowgyzh— wynik.........

Stosowanie poznanych metod i technik i zasad Pnograwynik........

Przegcie odpowiedzialngi za stosowanprzemoc — wynik.........
Otwartas¢ na korzystanie z pomocy — wynik.........

Komunikacja interpersonalna — wynik.........

CoNoO~WNE
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Zatacznik 4: Formy przemocy psychicznej

Zatgcznik 5: Formy przemocy seksualnej
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Wptyw moich mysli i przekonan na zachowania z @yciem przemocy

fizycznej wobec dzieci (przykiad)
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Zatacznik 23:
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psychicznej wobec dzieci (przyktad)
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Wptyw moich mysli i przekonan na zachowania z @yciem przemocy

seksualnej wobec dzieci (przyktad)

25.

Zatacznik 25:

Wptyw moich mysli i przekonan na zachowania z @yciem przemocy

ekonomicznej i zaniedb@ wobec dzieci (przyktad)

26.

Zatacznik 26:

Wptyw moich mysli i przekonan na zachowania z @yciem manipulacji

dzie¢mi w celu kontroli partnerki/partnera(przykfad)

27.

Zatacznik 27:
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dzieckiem - Zamiast wycia przemocy w sytuacji nieadekwatnego zachowaniadziecka
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32.
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34.
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37.

Zatacznik 28..

Zatacznik 29

Zatacznik 30:
Zatgcznik 31.

Lista standw emocjonalnych kiedy twoj@otrzeby s zaspokojone
Lista stanéw emocjonalnych kiedy twoje ptzeby nie g zaspokojone
Lista podstawowych ludzkich potrzeb
Moje stany emocjonalne i zrealizowane pazeby

Zatacznik 32: Moje stany emocjonalne i niezrealizowanpotrzeby

Zalacznik 33: Moje uczucia a zachowania innych cztonkéwodziny

Zatacznik 34: Cykl przemocy

Zalacznik 35: Moj cykl przemocy

Zatacznik 36: Zwiazek oparty na partnerstwie — wkasne przyktady

Zatgcznik 37: Metody i techniki relaksacyjne i radzeniasobie z zachowaniami
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38.  Zatacznik 38: Kwestionariusz Asertywndci

39. Zatacznik 39: Dziennik indywidualnego rozwoju z @&yciem zachowa asertywnych
40.  Zatacznik 40: Plan bezpieczstwa w relacji z osobami bliskimi

41. Zatacznik 41: Przyjecie odpowiedzialndci za stosowan przemoc
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