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z dnia 18 lipca 2024 r.




WSTEP

Program Psychologiczno-Terapeutyczny ,Ku mocy” zostat opracowany

z uwzglednieniem kierunkéw dziatan wyznaczonych w tym zakresie w Rzagdowym
Programie Przeciwdziatania Przemocy Domowej na lata 2024-2030, przyjetym Uchwatg
nr 205 Rady Ministréw z dnia 9 listopada 2023 roku (Monitor Polski z dnia

15 listopada 2023 r., poz. 1232), ktéry w punkcie 3.4. wskazat konieczno$¢ realizacji
wobec 0sbéb stosujgcych przemoc domowa programoéw psychologiczno-
terapeutycznych, zmierzajgcych do zaprzestania stosowania przemocy domowej oraz
Rozporzadzenia Ministra Rodziny i Polityki Spotecznej z dnia 22 czerwca 2023 r.

W sprawie programow psychologiczno-terapeutycznych dla oséb stosujgcych przemoc
domowa oraz wymagan kwalifikacyjnych wobec oséb prowadzacych te programy
(Dz.U. 2023 r. poz.1166).

Gtéwnym nurtem pracy terapeutycznej i psychologicznej, wykorzystanym w pracy

z klientem jest nurt behawioralno-poznawczy. Zwazywszy jednak na rozwdéj kierunkéw
terapeutycznych, wywodzacych sie z tego nurtu, integrujagc doswiadczenia, a takze
techniki zaczerpniete z réznych modeli terapeutycznych pracy z klientem -
wykorzystane zostaty w programie elementy Dialogu Motywujacego, Terapii
Schematéw, Mindfulness oraz Porozumienia bez Przemocy (NVC - Nonviolent
Communication), okreslanego réowniez komunikacjg empatyczng lub jezykiem serca,
ktére zostato stworzone przez amerykanskiego psychologa Marshalla B. Rosenberga.

Gtéwnym zatozeniem programu jest zmiana wzorcéw zachowan oraz zaprzestanie

uzywania przemocy przez osobe stosujgcg przemoc, jak i wprowadzenie trwatych,

konstruktywnych zmian takich jak:

1. zwiekszenie zdolnosci do utrzymania relacji rodzinnej - bez uzycia przemocy,

2 rozwaoj emocjonalny osoby stosujgcej przemoc,

3.  rozwijanie umiejetnosci bezpiecznego obnizania poziomu napiecia,

4. zwiekszenie Swiadomosci w obszarze etiologii zachowan przemocowych, ich
zrédet i wptywie na obecng sytuacje,

5.  zmiana zachowan przemocowych na zachowania konstruktywne z
poszanowaniem praw i uczu¢ innych,

6. zwiekszenie umiejetnosci rozpoznawania mechanizmow podtrzymujgcych
zachowania przemocowe,

7.  zwiekszenie kompetencji interpersonalnych w zakresie reagowania bez uzycia
przemocy w sytuacjach konfliktowych i stresujgcych,

8. nabycie kompetencji stosowania technik relaksacyjnych, redukujacych stres,

9. podtrzymywanie konstruktywnych umiejetnosci wychowawczych,

10. uzyskanie $wiadomosci wtasnych strat w zwigzku z uzywaniem przemocy,

11. zyskanie Swiadomosci, jakie korzysci wynikajg ze zmiany zachowan
przemocowych na konstruktywne,



12.

opracowanie wtasnego planu bezpieczenstwa - na czas po zakonczeniu programu.

W programie przewidziane s 2 sesje indywidualne i 13 sesji, ktére mogg by¢
prowadzone grupowo lub indywidualnie. 10 sesji - przewidziany czas trwania jest po
2 godziny na sesje, 5 sesji - czas trwania przewidziany jest po 1 godzinie na sesje, co
daje tacznie 25 godzin zajec¢ w trakcie trwania catego Programu.

W warunkach otwartych, spotkania powinny odbywac sie nie rzadziej niz raz na 2 tygodnie.

Adresatami programu sa:

1.

osoby stosujgce przemoc domowg - zobowigzane przez sad do udziatu

w zajeciach, wobec ktérych sad zawiesit warunkowo wykonanie kary i zobowigzat
je do uczestnictwa w programie psychologiczno-terapeutycznym,

osoby skazane za czyny z uzyciem przemocy domowej, odbywajacy kare
pozbawienia wolnosci w zaktadach karnych,

uczestnicy, ktorzy chca wzig¢ udziat w programie z wtasnej inicjatywy, na skutek
obserwacji u siebie zmian zachowan i konsekwencji, jakie w zwigzku z tym
pojawity sie w ich zyciu,

osoby stosujgce przemoc domowa, po skierowaniu przez zesp6t
interdyscyplinarny do uczestnictwa w programach psychologiczno-
terapeutycznych dla oséb stosujgcych przemoc domowa.

Na osoby wymienione w pkt. 4, ustawa o przeciwdziataniu przemocy domowe;j

naktada nastepujgce obowigzki - osoby te powinny:

- zgtosic sie do uczestnictwa w programach psychologiczno-terapeutycznych
dla oséb stosujgcych przemoc domowa,

- dostarczy¢ grupie diagnostyczno-pomocowej zaswiadczenie o zgtoszeniu
sie do uczestnictwa w programach psychologiczno-terapeutycznych dla
0s6b stosujacych przemoc domowa, w terminach okre$lonych w przepisach
ustawy,

- ukonczy¢ programy psychologiczno-terapeutyczne dla oséb stosujacych
przemoc domowg w terminach okreslonych przez podmiot realizujacy te
programy,

- dostarczy¢ grupie diagnostyczno-pomocowej zaswiadczenie o ukonczeniu
programu psychologiczno-terapeutycznego dla oséb stosujgcych przemoc
domowa.

w programach psychologiczno-terapeutycznych dla oséb stosujgcych przemoc

domowa mogg uczestniczy¢ osoby uzaleznione od alkoholu lub innych substancji

psychoaktywnych po zakoriczonym programie psychoterapii uzaleznien.

Wszystkie osoby stosujgce przemoc domowg - skierowane przez zespoty
interdyscyplinarne, jak i zgtaszajace sie dobrowolnie lub w innym trybie (m.in. przez
kuratora), zdefiniowane w art. 2 ust. 1 pkt 3 ustawy o przeciwdziataniu przemocy domowej,
powinny mie¢ réwny dostep do udziatu w programach.



W trakcie prowadzenia programu prowadzacy ma mozliwos¢ analizy zwigzku sytuacji,
zachowan, mysli i emocji oséb stosujacych przemoc, ktére z uwagi na utrwalone nawyki,
przekonania, intencje dajg efekt w postaci znieksztatconego postrzegania. Osoba
prowadzaca, w zaleznosci od swoich zasobdw w postaci wypracowanego kierunku wtasnej
pracy z klientem, ma mozliwos¢:

- utrwali¢ konstruktywne zmiany w relacji z bliskimi, a takze we wtasnym sposobie
myslenia, wyrazania uczuc i zachowaniu, jakie do tej pory uczestnik wprowadzit aby
zaprzesta¢ uzywania przemocy,

- wskazac deficyty i mocne strony klienta - z czym juz sie uporat we wczes$niejszej
pracy nad zaprzestaniem uzywania przemocy, a co wymaga jeszcze od niego pracy
nad zmiana,

- ustali¢ jakie bodzce, czyli konkretne sytuacje, wptywajg na dziatanie klienta w postaci
zachowan przemocowych, jakie wtasne potrzeby realizowat uzywajac przemocy,

- ustali¢ jak moze osiggna¢ wazne potrzeby tj. uznanie, szacunek, akceptacje - nie
uZywajac przemocy,

- wskazac jakie sg utrwalone schematy zachowan, specyfika myslenia, ktéra do tej
pory prowadzita do uzywania przemocy,

- ustali¢ jakie emocje i uczucia, a takze odczucia fizyczne sg nastepstwem
specyficznego myslenia, ktére prowadzito do uzywania przemocy,

- wskazac wzorce zachowan, ktére mogty byc przejete przez osobe stosujgca przemoc
od rodziny pochodzenia,

- ustali¢ jakie zachowania (dziatania), w rezultacie reprezentuje klient/klientka,

- wskazac na mozliwosci korzystania z umiejetnosci nabytych w trakcie realizacji
Programu - po jego zakonczeniu.

Wedtug zasad terapii poznawczo-behawioralnej staramy sie odnalez¢ powigzanie miedzy
myslami, emocjami i dziataniem klienta. Klient w trakcie procesu terapeutycznego dokonuje
autoanalizy trudnych sytuacji, ustala jakie mysli powodowaty do tej pory btedng
interpretacje rzeczywistosci. Prowadzacy uzmystawia klientowi, jak nieracjonalne byty
reakcje, ktore wczesniej prezentowat i wzbudza w nim refleksje dotyczace mozliwosci
zmiany postrzegania siebie i otaczajgcego Swiata. Program Psychologiczno-Terapeutyczny
jest pewnym zbiorem narzedzi, ktére prowadzacy program wykorzystuje do pracy nad
zmiang i utrwaleniem zachowan - bez uzycia przemocy.

Nalezy pamietaé, ze wyznaczone w sesjach cele i zadania s3 tylko kierunkiem pracy. Praca
psychologiczno-terapeutyczna, rodzaj interwencji na tym etapie powinny by¢
dostosowane do indywidualnej sytuacji uczestnika.

Katarzyna tegowska



Sesja indywidualna: 1
Temat: Diagnoza aktualnej sytuacji dotyczacej uzywania przemocy

Cel: Ustalenie i weryfikacja uczestnictwa w programie terapeutyczno-psychologicznym,
akceptacja udziatu i zasad realizacji programu

Czas trwania: 2 h

Zadanie 1.
Omodwienie aktualnej sytuacji uczestnika.

Prowadzacy: zadaje pytania, ktére weryfikuja czy zgtaszajaca osoba moze brac¢ udziat

w programie. Ustala czy stosowata przemoc, w jakich okolicznosciach trafita na zajecia
(skierowana przez Sad, Zespdt Interdyscyplinarny, dobrowolnie, pokierowana przez kogo$
Z rodziny itp.), czy przyznaje sie do uzywania przemocy, czy jest Swiadoma problemu

i grozacych konsekwencji, czy jest Swiadoma, ze potrzebuje pomocy. Prowadzacy prosi

o wypetnienie zatacznika: Moje doswiadczenia zwigzane z uzywaniem przemocy. Po
wypetnieniu zatacznika nr 1 prowadzacy omawia to, co opisata osoba zgtaszajaca sie do
programu, omawia z uczestnikiem gtéwne zatozenia programu, nad czym bedzie pracowat,
jak dtugo bedzie trwat program. Osoby z aktywnym problemem uzaleznien - w pierwszej
kolejnosci zobligowane s3g do uczestnictwa w terapii uzaleznien.

Waznym elementem rozmowy s3 informacje, iz uczestnik bierze odpowiedzialnos¢ za swoje
zachowania przemocowe i jest otwarty na dalszg prace nad sobg w tym obszarze. Na
podstawie tych informacji prowadzacy podejmuje decyzje czy osoba, ktéra zgtosita sie do
udziatu w Programie, moze w nim bra¢ udziat.

Jesli uczestnik po ustaleniu wszystkich faktow wyraza zgode na uczestnictwo w programie
- zapraszany jest na kolejna sesje indywidualng, na ktorej podpisuje kontrakt. Jezeli nie
wyraza zgody na uczestnictwo w programie, badz definitywnie zaprzecza stosowaniu
przemocy - wiasnorecznie pisze oswiadczenie i podpisuje je - oswiadcza, ze nie wyraza
zgody na uczestnictwo w programie psychologiczno-terapeutycznym dla oséb stosujacych
przemoc w rodzinie pt. ,Ku mocy”.

Z uwagi na podanie danych osobowych przez potencjalnego uczestnika programu - na tym
spotkaniu zanim przejdziemy do rozmowy o aktualnej sytuacji, zwigzanej ze stosowang
przemocg i wypetniania zatacznika - przekazujemy do podpisu i akceptacji klauzule RODO
(zgodnie z wiasciwoscig organizujacego Program - Powiatu/Gminy).



Zatacznik 1: Moje doswiadczenia zwigzane z uzywaniem przemocy

[MHE T NAZWISKO ..ttt ettt cr e e e eas e ae e ereenaeesrssesneens
Adres ZamieSZKaNIa .......ecueeveeeeeeeeecceete ettt r e ere e ere b re e e neenen
Data UrOAZENIA ...ceveeeeeeeeeeeeeeeeeee ettt ae e ee e sre s e e besasesseensaesaesaneneeren
Imie i nazwisko osoby, wobec ktérej stosowana byta przemoc ..........ccveeeeennne.n.
Stopien pokrewienstwa (zona/maz, konkubina/konkubent, corka/syn, matka/ojciec, podaj

...............................................................................

...................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

Czy uzywates$/as wobec osoby bliskiej bicia, popychania, szarpania, innych form
przemocy fizycznej?

............................................................................................................................................................

Czy uzywates$/as wobec osoby bliskiej zastraszania (ze jej co$ zrobisz, ze zrobisz co$
jej bliskim)?

...................................................................................................................................................

Czy wypierates/as sie aktdow przemocy, minimalizowates je, wmawiates innym
WINIE? <eetietetieteteieteste e ete s e e be st e e et et esesbesaesass et s e sessese st essesassessesensasessassesaasessrsensesansassasessassesessansasanes

............................................................................................................................................................

Czy uzywates/as przemocy psychicznej w formie wyzwisk, wy$miewania, ponizania,
wmawiania pogladéw, innych?

............................................................................................................................................................

Czy izolowates/as zabraniajac lub ograniczajac kontakt z rodzing pochodzenia,
znajomymi, ograniczajac mozliwosci podjecia pracy przez osobe, wobec ktérej
stosowano przemoc, Sledzitas/es ta osobe?

.............................................................................................................................................................



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Czy wykorzystywates/as dzieci? (jesli przemoc dotyczy partnerki/partnera - ze
zabierzesz dzieci, nie zobaczy wiecej dzieci)

...................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................

Czy uzywates/as przemocy ekonomicznej? (zabieranie pieniedzy, ograniczanie
dostepu do pieniedzy, wytaczanie pradu, uniemozliwianie dostepu do konta,
waznych

dok 3
OKUMEBNTEOW ...ttt ceesstreteee e e e s s sraeesae e ee s sesssssssssaaessessessssssesasaessessnssssneseaaessnns

...................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

Jak zachowujesz sie w czasie ktétni z partnerka/partnerem? Co czujesz, myslisz,
mowisz, robisz w takich sytuacjach?

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

Kiedy w domu byty interwencje policji? Jakie byty okolicznosci tych interwenc;ji?
Czym sie zakonczyty?

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................



18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

Jakie sprawy sgdowe miate$/as w zwiazku z nieporozumieniami w rodzinie?

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

Czy korzystates/as z pomocy, zeby poradzi¢ sobie z problemem stosowania
PIZEMOCY? .vecveereiereeieeeeteseesestesaesessesessessesasessesassesassassessesessasassansesessasassessssensessssessesensessesessensesanes

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

Z jakiej pomocy korzystates/as zanim trafite$/as do Programu psychologiczno-
terapeutycznego dla oséb stosujgcych przemoc (program korekcyjno-edukacyjny dla
0s0b stosujgcych przemoc, terapia wtasna, terapia leczenia uzaleznien)?

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

Jakie sg twoje oczekiwania, zwigzane z Twoim udziatem w Programie
psychologiczno-terapeutycznym?

............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

Jakie znasz techniki, sposoby radzenia sobie w sytuacjach trudnych, bez uzycia
przemocy?

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

Czy czujesz sie odpowiedzialny za uzywane przez siebie przemocy domowej? (jesli
tak - uzasadnij dlaczego, jesli nie - uzasadnij dlaczego)

.............................................................................................................................................................

Czy sg obecnie w Twoim zyciu sytuacje, na ktére wczeéniej reagowates/as
zachowaniami przemocowymi, a teraz potrafisz w podobnych okolicznosciach
zachowac sie konstruktywnie, nie uzywajac przemocy?

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................



Sesja indywidualna: 2
Temat: Kontrakt - akceptacja regut i zasad Programu
Cel: Zapoznanie, omdéwienie i podpisanie kontraktu

Czas trwania: 1h

Zadanie 2.

Zapoznanie sie z zatgcznikiem: Kontrakt i akceptacja jego warunkow.

Prowadzacy: omawia warunki kontraktu, poszczegdlne jego punkty, do czego zobowiazuje
kontrakt, ze jest to forma pisemnej umowy pomiedzy uczestnikami a prowadzacym. Po
omowieniu Kontraktu uczestnik podejmuje decyzje czy zgadza sie na powyzsze warunki.
Jesli wyraza zgode - podpisuje Kontrakt.

Uczestnik zostaje poinformowany o tym, iz aby uzyska¢ zaswiadczenie o ukonczeniu
programu, konieczny jest systematyczny udziat w zajeciach i zaprzestanie stosowania
przemocy wobec bliskich.



Zatacznik 2: Kontrakt i akceptacja jego warunkéw

................................................................................. , jestem $wiadomy/ma tego, ze moim

problemem, nad ktérym bede pracowat w programie psychologiczno-terapeutycznym jest

przemoc domowa, wyrazam cheé¢ kontynuowania pracy nad sobg w tym zakresie w trakcie
udziatu w Programie psychologiczno-terapeutycznym , Ku mocy*, zwiekszania Swiadomosci
i umiejetnosci, dotyczacych rozwigzan bez uzycia przemocy.

Woyrazam zgode na aktywna wspétprace z trenerem prowadzgcym Program.

Zobowiazuje sie do przestrzegania nastepujacych zasad:

1.

10.

11.

12.

13.

Zaprzestane stosowania przemocy domowej w postaci:

- przemocy fizycznej,

- przemocy seksualnej,

- przemocy psychicznej,

- przemocy ekonomicznej.

Nie bede w trakcie udziatu w Programie uzywat alkoholu badz innych $rodkéw
zmieniajacych swiadomosé, aby zachowaé trzezwy osad sytuacji.

Jesli nie uda mi sie utrzymac ustalonych zasad zawartych w kontrakcie - zgtosze to
prowadzacym program, zaakceptuje konsekwencje moich zachowan, jakie ustali
prowadzacy program.

Bede otwarcie i szczerze moéwit w trakcie realizacji Programu o swoim problemie
stosowania przemocy oraz o innych trudnosciach, jakie pojawig sie w trakcie trwania
Programu, czy miaty miejsce przed przystgpieniem do Programu.

Na zajecia w ramach Programu bede zgtaszat sie systematycznie i punktualnie.

Do prowadzacego i uczestnikow Programu (jesli bedg prowadzone zajecia grupowe)
bede zwracat sie z nalezytym szacunkiem.

Nie bede przerywat wypowiedzi innych uczestnikéw i prowadzacego program, jesli
bede chciat sie wypowiedzie¢ - poczekam na swoja kole;j.

Bede realizowat zadania w trakcie zajec i w domu, jesli bedzie do wykonania zadanie
domowe.

Postaram sie sumiennie i samodzielnie wykonywac wszystkie zadania.

Zgadzam sie uczestniczy¢ we wszystkich zajeciach realizowanych w ramach Programu,
tacznie w 25 godzinach. Prowadzacy ustala czas, w jakim zostanie zrealizowany
Program, jednak zajecia nie mogga sie odbywac rzadziej niz raz na 2 tygodnie.
Przyjmuje do wiadomosci, ze w sytuacji spéznien i nieobecnosci zostane usuniety

Z programu.

Decyzje o usunieciu lub przedtuzeniu uczestnictwa w programie - podejmuje
prowadzacy.

Jesli nie bede mogt uczestniczy¢ w spotkaniu - powiadomie o tym prowadzacego
Program, jesli bede w sytuacji braku mozliwosci udziatu osobistego - wezme udziat
w zajeciach zdalnie.
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14. Zrealizowane zadania domowe przedtoze prowadzacemu na poczatku nastepnej

15.

16.

w kolejnosci ses;ji.

Oswiadczam, ze podane dane wtasne osobowe i dane, ktére podatem na uzytek udziatu
w Programie - sg prawdziwe.

Udzielam zgody prowadzacemu Program, na kontakt i udzielanie informacji
dotyczacych mojego udziatu w Programie nastepujgcym osobom/ instytucjom:

- Sad

Policja

Kurator

Zespot interdyscyplinarny

.............................................

.............................................

Data i podpis prowadzacych Program

11



Sesja grupowa/indywidualna: 3
Temat: Przemoc fizyczna i psychiczna

Cel: Ustalenie aktualnej sytuacji dotyczacej uzywania przemocy fizycznej i psychicznej,
z uszczegotowieniem form przemocy.

Cel: Analiza wtasnych zachowan przemocowych, rozumienie motywéw swojego
zachowania.

Cel: Ustalenie wypracowanych do tej pory rozwigzan - bez uzycia przemocy.

Czas trwania: 2 h

Zadanie 1

Przekazanie zatgcznikéw dotyczacych przemocy fizycznej i psychicznej, oméwienie i analiza
w kontekscie wprowadzanych zmian w zakresie uczué¢, mysli, zachowan i przekonan
uczestnika. Jak wyglada obecna sytuacja w obszarze stosowania przemocy psychicznej

i fizycznej. Prowadzacy przypomina formy przemocy fizycznej i psychicznej, omawia
konsekwencje jej stosowania i korzysci z konstruktywnych zmian w tym zakresie. Warto
wskazad, iz relacja oparta na dominacji i probach podporzadkowania innych za pomoca
przemocy fizycznej i psychicznej prowadzi do znieksztatcern poznawczych i przekonania

o sobie samym jako osobie cieszacej sie akceptacjg i uznaniem, a wtadza i kontrola za
pomoca uzywanej przemocy stanowig podtoze dla procesu postrzegania i wartosciowania
siebie oraz innych.
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Zatacznik 3: Formy przemocy fizycznej

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

Przytrzymywanie

Obezwtadnianie

Policzkowanie

Duszenie

Szczypanie

Kopanie

Bicie otwarta reka

Bicie piesciami

Ciskanie
przedmiotami

Nieudzielenie
koniecznej pomocy

Uzycie broni

Uzycie ostrych
narzedzi

Poparzenie

Inne (jakie)
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Dlaczego stosowanie przemocy fizycznej jest zachowaniem wymagajacym od Ciebie
zmiany?

.........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

Jakie do tej pory ponioste$/poniostas straty z uwagi na stosowanie przemocy fizycznej
wobec bliskich?

..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

Co twoim zdaniem jeste$ w stanie zrobi¢, aby Twoje zachowanie byto akceptowane przez
Twoich Bliskich?

..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................
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Jakie konstruktywne zmiany w zachowaniu udato Ci sie w tym zakresie wprowadzi¢ do tej
pory, ktére pozwolity Ci na rozwigzanie trudnosci w relacji z bliskimi - bez uzywania
przemocy fizycznej?

.........................................................................................................................................................................

Co czujesz, kiedy w sytuacjach trudnych nie uzywasz przemocy fizycznej wobec swoich
bliskich?

..........................................................................................................................................................................
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Zatacznik 4: Formy przemocy psychicznej

Formy przemocy
psychicznej

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

Uzywatem/tam
w ostatnich

3 miesigcach
(tak/nie)

Wobec kogo?

WysSmiewanie
pogladow

WysSmiewanie
religii

WysSmiewanie
pochodzenia

Wyzwiska

Karanie poprzez
odmowe uczué

Wmawianie
choroby
psychicznej

Ograniczanie snu

Ograniczanie
pozywienia

Ograniczanie
kontaktéw
z bliskimi

Ograniczanie
kontaktéw z innymi
osobami

Inne (jakie?)
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Dlaczego stosowanie przemocy psychicznej jest zachowaniem wymagajgcym od Ciebie
zmiany?

.........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

Jakie do tej pory ponioste$/poniostas straty z uwagi na stosowanie przemocy psychicznej
wobec bliskich?

..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

Co twoim zdaniem jeste$ w stanie zrobi¢, aby Twoje zachowanie byto akceptowane przez
Twoich Bliskich?

..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................
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Jakie konstruktywne zmiany w zachowaniu udato Ci sie w tym zakresie wprowadzi¢ do tej
pory, ktére pozwolity Ci na rozwigzanie trudnosci w relacji z bliskimi - bez uzywania
przemocy psychicznej?

..........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

Co czujesz, kiedy w sytuacjach trudnych nie uzywasz przemocy psychicznej wobec swoich
bliskich?

.........................................................................................................................................................................
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Sesja grupowa/indywidualna: 4
Temat: Przemoc seksualna i ekonomiczna

Cel: Ustalenie aktualnej sytuacji dotyczacej uzywania przemocy seksualnej i ekonomicznej,
z uszczegotowieniem jej form.

Cel: Analiza wtasnych zachowan przemocowych, rozumienie motywoéw swojego
zachowania.

Czas trwania: 2h

Zadanie

Przekazanie zatagcznikéw dotyczacych przemocy seksualnej i ekonomicznej, omdéwienie

i analiza w kontekscie wprowadzanych zmian w zakresie uczué, mysli, zachowan

i przekonan uczestnika. Jak wyglada obecna sytuacja w obszarze stosowania przemocy
seksualnej i ekonomicznej. Prowadzacy przypomina formy przemocy seksualnej

i ekonomicznej, omawia konsekwencje jej stosowania i korzysci z konstruktywnych zmian
w tym zakresie. Warto wskazaé, iz relacja oparta na dominacji i prébach podporzadkowania
innych za pomoca przemocy seksualnej i ekonomicznej prowadzi do znieksztatcen
poznawczych i przekonania o sobie samym jako osobie cieszacg sie akceptacjg i uznaniem,
a wtadza i kontrola za pomoca uzywanej przemocy stanowig podtoze dla procesu
postrzegania i warto$ciowania siebie oraz innych.
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Zatacznik 5: Formy przemocy seksualnej

Formy przemocy Czy uzywatem/tam | Uzywatem/tam Wobec kogo?
seksualnej tej formy przemocy | w ostatnich
w ogole (tak/nie) 3 miesigcach
(tak/nie)
Wmawianie

partnerce zdrady

Wymuszanie
kontaktu
seksualnego po
akcie przemocy

Gwatt

Krytykowanie
zachowan
seksualnych
partnerki

Zmuszanie do
ogladania
pornografii

Odmawianie seksu
jako kara

Ignorowanie
potrzeb
seksualnych
partnerki

Zdradzanie

Negatywne
poréwnania
z innymi kobietami

Wymuszanie
zachowan
seksualnych
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Z innymi

Dotykanie bez
akceptacji partnerki

Zmuszanie do
prostytucji

Uzycie broni

Wymuszanie
praktyk
seksualnych
nieakceptowanych
przez partnerke

Kontrolowanie
antykoncepcji

Inne (jakie)
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Dlaczego stosowanie przemocy seksualnej jest zachowaniem wymagajacym od Ciebie
zmiany?

.........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

Jakie do tej pory ponioste$/poniostas straty z uwagi na stosowanie przemocy seksualnej
wobec bliskich?

..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

Co twoim zdaniem jeste$ w stanie zrobi¢, aby Twoje zachowanie byto akceptowane przez
Twoich Bliskich?

..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................
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Jakie konstruktywne zmiany w zachowaniu udato Ci sie w tym zakresie wprowadzi¢ do tej
pory, ktére pozwolity Ci na rozwigzanie trudnosci w relacji z bliskimi - bez uzywania
przemocy seksualnej?

..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

Co czujesz, kiedy w sytuacjach trudnych nie uzywasz przemocy seksualnej wobec swoich
bliskich?

.........................................................................................................................................................................
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Zatacznik 6 : Formy przemocy ekonomicznej

Formy przemocy
ekonomicznej

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

Uzywatem/tam
w ostatnich

3 miesigcach
(tak/nie)

Wobec kogo?

Odbieranie
pieniedzy partnerce

Uniemozliwianie
partnerce
korzystania z konta

Nie tozenie na
utrzymanie

Kontrolowanie
wydatkéw

Utrzymywanie, ze
mezczyzna
powinien
rozporzadzaé
pieniedzmi

Utrudnianie
korzystania ze
wspodlnych
sprzetéw w domu

Celowe wytaczanie
pradu, wody

Wydawanie
pieniedzy
przeznaczonych na
podstawowe
potrzeby rodziny
na wtasne
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zachcianki

Wynoszenie
wspolnych rzeczy
z domu

Utrudnianie wejscia
do wspdlnie
uzytkowanych
pomieszczen

Inne (jakie)

25



Dlaczego stosowanie przemocy ekonomicznej jest zachowaniem wymagajagcym od Ciebie
zmiany?

.........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

Jakie do tej pory ponioste$/poniostas straty z uwagi na stosowanie przemocy ekonomicznej
wobec bliskich?

..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

Co twoim zdaniem jeste$ w stanie zrobi¢, aby Twoje zachowanie byto akceptowane przez
Twoich Bliskich?

..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................
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Jakie konstruktywne zmiany w zachowaniu udato Ci sie w tym zakresie wprowadzi¢ do tej
pory, ktére pozwolity Ci na rozwigzanie trudnosci w relacji z bliskimi - bez uzywania
przemocy ekonomicznej?

..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

Co czujesz, kiedy w sytuacjach trudnych nie uzywasz przemocy ekonomicznej wobec
swoich bliskich?

..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................
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Sesja grupowa/indywidualna: 5
Temat: Relacje z bliskimi - utrwalone wzorce zachowan

Cel: Ustalenie relacji z rodzing pochodzenia, wzorcéw zachowan, ktore mogty przyczynié
sie do stosowania przemocy wobec bliskich w dorostym zyciu - ich wptyw na myslenie,
emocje i zachowania uczestnika programu.

Czas trwania: 2h

Zadanie 1.
Rozpoznawanie relacji z rodzicami kiedy bytes dzieckiem, ich wptywu na Twoje mysli,
uczucia i zachowania.

Zadanie 2.
Rozpoznanie relacji z rodzicami - w obecnym czasie, ich wptywu na Twoje mysli, uczucia
i zachowania.

Zadanie 3.

Relacje z innymi bliskimi (rodzenstwo, dziadkowie, wujostwo, inne) - w okresie dziecinstwa.
Prowadzacy przekazuje zataczniki, nawigzujac do roli rodzicéw i innych bliskich oséb

w tworzeniu pewnych schematéw zachowan.

Kazde dziecko wytwarza sobie pewne strategie by tg toksycznosé w relacjach z bliskimi
przetrwadé, a w dorostym zyciu przenosi pewne wzorce zachowan do budowania wtasnych
relacji z bliskimi. Wszyscy rodzice zachowujacy sie wobec dzieci destrukcyjnie, bez wzgledu
na rodzaj ich wtadzy, pozostawiaja u dziecka blizny, ktére w jego zyciu dorostym moga
stanowi¢ podtoze zachowan przemocowych.

Nalezy pamietaé, ze wyznaczone w ses;ji cele i zadania s3 tylko kierunkiem pracy. Praca

psychologiczno-terapeutyczna, rodzaj interwencji na tym etapie powinny by¢
dostosowane do indywidualnej sytuacji uczestnika.
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Zatacznik 7: Relacje z rodzicami

Relacje z rodzicami - w okresie dziecinstwa.

1.

Czy rodzice uzywali wobec Ciebie przemocy, aby utrzymac dyscypline? Jakie byty jej
formy?

...............................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................

Jak w Twoim rodzinnym domu rozwigzywane byty problemy? (krzyk, awantury,
przemoc, spokojna rozmowa, milczenie, inne)

................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................

Czy rodzice moéwili Ci ze jestes bezwartosciowy/a, krytykowali Twoje zachowania,
wysmiewali sie z Ciebie?

................................................................................................................................................................



Relacje z rodzicami - w obecnym czasie.

1. Czy duzo Twoich decyzji zalezy od akceptacji rodzicow? Podaj przyktady

8. Czy masz przekonanie, ze cokolwiek zrobisz i tak nie bedzie to wystarczajgco dobre
dla Twoich rodzicow?

.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................
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Zatacznik 8: Relacje z innymi bliskimi (rodzenstwo, dziadkowie, wujostwo, inne) - w okresie
dziecinstwa

1.

Czy inne bliskie Ci osoby uzywaty wobec Ciebie przemocy? (podaj kim byty te osoby,
osoba) Jakie byty jej formy?

...........................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

3. Czy zdarzato sie, ze osoby bliskie zrzucaty na Ciebie obowigzki grozac lub
uzywajac przemocy? Jesli tak podaj kto.

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

Czy osoby bliskie mowity Ci, ze jeste$ bezwartosciowy/a, krytykowaty Twoje
zachowania, wy$miewaty sie z Ciebie? Kto? W jakich okoliczno$ciach?

............................................................................................................................................................
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Sesja grupowa/indywidualna: 6

Temat: Rozpoznanie trybéw dzieciecych mogacych prowadzi¢ do zachowan
przemocowych i wypracowania strategii radzenia sobie z trudnosciami.

Cel: Ustalenie zwiazku relacji z rodzing pochodzenia, a wzorcéw i schematéw zachowan
z funkcjonowaniem w zyciu dorostym - ich wptyw na myslenie, emocje i zachowania.

Czas trwania: 2h

Zadanie 1.
Rozpoznawanie relacji z rodzicami, kiedy byte$ dzieckiem, trybéw dzieciecych, jakie sie
w tych relacjach uksztattowaty - Tryb Wrazliwego Dziecka.

Zadanie 2.
Rozpoznawanie relacji z rodzicami, kiedy byte$ dzieckiem, trybéw dzieciecych, jakie sie
w tych relacjach uksztattowaty - Tryb Ztoszczacego Sie Dziecka.

Zadanie 3.
Rozpoznawanie relacji z rodzicami, kiedy bytes$ dzieckiem, trybéw dzieciecych, jakie sie
w tych relacjach uksztattowaty - Tryb Szczesliwego Dziecka.

Kazde dziecko wytwarza sobie pewne strategie by tg toksycznos¢ w relacjach z bliskimi
przetrwadé, a w dorostym zyciu przenosi pewne wzorce zachowan do budowania wtasnych
relacji z bliskimi. Wszyscy rodzice zachowujacy sie wobec dzieci destrukcyjnie, bez wzgledu
na rodzaj ich wtadzy, pozostawiajg u dziecka blizny, ktére w jego zyciu dorostym moga
stanowi¢ podtoze zachowan przemocowych. Kiedy uruchamiamy dzieciece tryby, czujemy,
jakbysmy cofneli sie w przesztos$é, wracajgc emocjami do podobnych sytuacji, ktérych
doswiadczyliSmy w dziecinstwie. Dorosty w pewnym sensie znéw staje sie dzieckiem. Tryb
zakorzeniony jest w doswiadczeniach z dziecinstwa, jednak czesto jest uruchamiany

w dorostym zyciu. Sytuacje wyzwalajgce nasze tryby dzieciece sg na jakims poziomie
podobne do dos$wiadczen, ktére przezywalismy w dziecinstwie, np. bardzo przykre,
upokarzajgce doswiadczenie z osobg dorosta. Tryb mozna okresli¢ jako stan emocjonalny
badzZ nastrdj, ktéry wystepuje w danym momencie. Owe momenty sg czynnikami zapalnymi
trybow, np. wspomnienie z przesztosci, nieprzyjemna sytuacja w zwigzku, krytyka innych
itd. Opisujac tryb, zawsze méwimy o tym, co dzieje sie tu i teraz w sferze naszych emocji

i mysli. Pojedynczy tryb moze by¢ wyrazeniem wielu schematéw (czyli wzorcow), np.
porzucenia, nieufnosci albo agresji. Prowadzacy rozdaje zataczniki od 9-14 dotyczace
trybéw dzieciecych:

Tryb Wrazliwego Dziecka, Tryb Ztoszczacego Sie Lub Impulsywnego Dziecka, Tryb
Szczesliwego Dziecka - podajac przyktady i zachecajac na podstawie przedstawionych
przyktadoéw do okreslenia wtasnych trybéw, wskazujac na zwigzek trybdéw dzieciecych
z preferowanymi zachowaniami w obecnym etapie zycia.
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Zatacznik 9: Méj Tryb Wrazliwego Dziecka - Przyktady

MOJ TRYB WRAZLIWEGO DZIECKA
(Wymysl wtasna nazwe trybu)
Przyktad: Samotny Janek

ROZPOZNANIE WEASNEGO TRYBU WRAZLIWEGO DZIECKA

1. JAKIE MYSLI POJAWIAJA SIE U MNIE W TYM TRYBIE?
Przyktad: Moja partnerka w ogéle sie mng nie interesuje, ma mnie gdzies, juz mnie nie kocha.

2. JAKIE BODZCE NAJCZESCIEJ URUCHAMIAJA U MNIE TRYB WRAZLIWEGO DZIECKA? W
JAKICH OKOLICZNOSCIACH POJAWIA SIE U MNIE TEN TRYB?

Przyktad: Bodzcem, ktéry uruchamia u mnie Tryb Wrazliwego Dziecka jest brak zainteresowania ze
strony partnerki, ktéry pojawia sie bardzo czesto, kiedy partnerka jest zmeczona i informuje, ze
potrzebuje czasu tylko dla siebie.

3. JAKIE UCZUCIA ZWYKLE TOWARZYSZA MIW TYM TRYBIE?
Przyktad: Czuje sie odtracony, samotny, rozczarowany, nie kochany.

4. JAKIE WSPOMIENIA POJAWIAJA SIE W ZWIAZKU Z TYM TRYBEM?

Przyktad: Rodzice duzo pracowali, czesto zostawiali mnie samego w domu, twierdzili, ze jestem juz
na tyle duzy zeby zajac sie sobg sam. Potrzebowatem wtedy ich bliskosci, nie zawsze radzitem
sobie dobrze sam jako dziecko, na co rodzice reagowali zto$cig - kiedy nie wykonatem jakiego$
obowiazku, czy ich polecenia tak jak chcieli. Czutem sie niedoceniany i odrzucany przez rodzicow,
chciatem zeby poswiecali mi wiecej czasu.

5. JAK MOJE CIALO CZUJE SIEW TYM TRYBIE?
Przyktad: Moje ciato czuje sie skulone, stabe, pdZniej odczuwa napiecie.

6. JAKZACHOWULJE SIE W TYM TRYBIE?
Przyktad: Obrazam sie na partnerke, przestaje sie do niej odzywaé, pdzniej zaczynam sie na nig
ztoscié, robie jej wyrzuty, ze nigdy nie ma dla mnie czasu.

7. CZY ZDARZA SIE, ZE PRZESKAKUJE MIEDZY TRYBAMI?
Przyktad: Przeskakuje w Tryb Ztoszczacego Sie Dziecka

8. JAKIE SA MOJE POTRZEBY, KIEDY ZNAJDUJE SIE W TRYBIE WRAZLIWEGO DZIECKA
Przyktad: Mam wtedy potrzebe bliskosci, przytulenia sie do partnerki/partnera

9. CZY MOJE ZACHOWANIA POZWALAJA ZASPOKOIC MOJE POTRZEBY?
Przyktad: Nie, moje zachowania nie pozwalajg zaspokoi¢ mojej potrzeby bliskos$ci czy przytulenia,
kiedy sie obrazam na partnerke/partnera, nie przytulamy sie do siebie, nie odzywam sie do nie;j.

10. JAKIE SA MOJE REFLEKSJE, PRZEMYSLENIA NA TEMAT TRYBU WRAZLIWEGO DZIECKA?
Przyktad: Interpretowatem zmeczenie partnerki/partnera jako przejaw oddalenia sie ode mnie,
czutem sie przez nig odrzucony. Nie myslatem o tym, ze potrzebuje odpoczynku i nie musi to
znaczy¢ nic ztego - kiedy odpocznie bedziemy mogli spedzi¢ czas razem.

Nie widziatem réwniez jak czesto powtarza sie u mnie Tryb Wrazliwego Dziecka i jak wiele
zachowan i emocji ma swoje zrédto w moich do$wiadczeniach z rodzicami i ze odtwarzam te
doswiadczenia w relacji z mojg partnerka.
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Zatacznik 10: Moj wtasny Tryb Wrazliwego Dziecka

MOJ TRYB WRAZLIWEGO DZIECKA
(Wymysl wiasng nazwe trybu)

.................................................................................................................................................

ROZPOZNANIE WEASNEGO TRYBU WRAZLIWEGO DZIECKA

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

........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................

2. JAKIE BODZCE NAJCZESCIEJ URUCHAMIAJA U MNIE TRYB WRAZLIWEGO
DZIECKA? W JAKICH OKOLICZNOSCIACH POJAWIA SIE U MNIE TEN TRYB?

........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................




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

........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................

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

........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................
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Zatacznik 11: Moj Tryb Ztoszczacego Sie lub Impulsywnego Dziecka - Przyktady

MOJ TRYB ZtOSZCZACEGO SIE LUB IMPULSYWNEGO DZIECKA
(Wymysl wiasng nazwe trybu)
Przyktad: WSciekta Joanna

ROZPOZNANIE WEASNEGO TRYBU ZtOSZCZACEGO SIE LUB IMPULSYWNEGO
DZIECKA

1. JAKIE MYSLI POJAWIAJA SIE U MNIE W TYM TRYBIE?
Przyktad: Moje dzieci nie znajg dyscypliny, jak zrobie awanture to sie nauczg porzadku.

2. JAKIE BODZCE NAJCZESCIEJ URUCHAMIAJA U MNIE TRYB ZtOSZCZACEGO SIE
LUB IMPULSYWNEGO DZIECKA? W JAKICH OKOLICZNOSCIACH POJAWIA SIE U
MNIE TEN TRYB?

Przyktad: BodZcem, ktéry uruchamia u mnie Tryb Ztoszczacego Sie lub Impulsywnego
Dziecka jest batagan w przedpokoju zrobiony przez dzieci, kiedy przychodze z pracy. Tylko
ja sprzatam w domu.

3. JAKIE UCZUCIA ZWYKLE TOWARZYSZA MI W TYM TRYBIE?
Przyktad: Czuje sie wsciekta na dzieci, ze nie szanujg mojej pracy i robig batagan.

4. JAKIE WSPOMIENIA POJAWIAJA SIEW ZWIAZKU Z TYM TRYBEM?

Przyktad: Ojciec naduzywat alkoholu, kiedy przychodzit do domu robit od wejscia
awanture nawet o to, ze np. buty krzywo stoja. Matki najczesciej nie byto, bo duzo
pracowata. Staratam sie wykonywac wtedy wszystkie obowigzki sumiennie, a i tak ojciec
awanturowat sie, bit mnie, bo znalazt jaki$ powdd, zeby wytknad, ze nie jest tak jak
oczekiwat. Czutam sie wtedy bezsilna, ze cokolwiek zrobie zawsze bedzie Zle.

5. JAK MOJE CIAtO CZUJE SIE W TYM TRYBIE?
Przyktad: Moje ciato czuje napiecie, szybciej sie wtedy poruszam, bicie serca przyspiesza,
zaciskam piesci.

6. JAK ZACHOWUJE SIE W TYM TRYBIE?
Przyktad: Krzycze na dzieci, kiedys zdarzato sie, ze kiedy dzieci prébowaty sie
wyttumaczy¢ - potrafitam je uderzy¢, wyrzucatam buty do ich pokoju.

7. CZY ZDARZA SIE, ZE PRZESKAKUJE MIEDZY TRYBAMI?
Przyktad: Czasem przeskakuje w Tryb Wrazliwego Dziecka - odczuwam wstyd za to, ze
sgsiedzi mogg postrzegac nasza rodzine jako patologiczng, gdzie sq awantury i krzyki.

8. JAKIE SA MOJE POTRZEBY, KIEDY ZNAJDUJE SIE W TRYBIE ZtOSZCZACEGO SIE
LUB IMPULSYWNEGO DZIECKA

Przyktad: Mam wtedy potrzebe roztadowania napiecia i podporzadkowania sie dzieci
moim wymaganiom, poczuc sie wazna.
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9. CZY MOJE ZACHOWANIA POZWALAJA ZASPOKOIC MOJE POTRZEBY?
Przyktad: Nie, moje zachowania pozwalajg na krétko poczuc sie waznym, a dzieci nie
szanuja mnie, same zaczynajg by¢ wobec mnie opryskliwe i agresywne.

10. JAKIE SA TWOJE REFLEKSJE, PRZEMYSLENIA NA TEMAT TWOJEGO TRYBU
ZtOSZCZACEGO SIE LUB IMPULSYWNEGO DZIECKA?

Przyktad: Jako dziecko batam sie powrotu ojca do domu, ze bedzie robit awantury, ze
moze mnie skrzywdzi¢, dzi$ widze, ze wobec wtasnych dzieci zachowuje sie podobnie.
Widze tez, ze Tryb Ztoszczacego Sie Dziecka powtarza sie i przynosi mi szkody - nie
myslatam o tym, ze moje przezycia z dziecinstwa majg taki wptyw na to, co sie dzieje ze
mn3 dzi$. Moje dzieci mnie nie szanuja, nie s3 ze mng szczere, bo sie mnie bojg, zaczynaja
nasladowac¢ moje zachowanie, nie chce zeby byty agresywne, kocham je.
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Zatacznik 12: M6j Wiasny Tryb Ztoszczacego Sie lub Impulsywnego Dziecka

MOJ TRYB ZkOSZCZACEGO SIE LUB IMPULSYWNEGO DZIECKA
(Wymysl wiasng nazwe trybu)

.......................................................................................................................................................................

ROZPOZNANIE WEASNEGO TRYBU ZtOSZCZACEGO SIE LUB IMPULSYWNEGO
DZIECKA

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

........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................

2. JAKIE BODZCE NAJCZESCIEJ URUCHAMIAJA U MNIE TRYB ZtOSZCZACEGO SIE
LUB IMPULSYWNEGO DZIECKA? W JAKICH OKOLICZNOSCIACH POJAWIA SIE U
MNIE TEN TRYB?

........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................




8. JAKIE SA MOJE POTRZEBY, KIEDY ZNAJDUJE SIE W TRYBIE ZtOSZCZACEGO SIE
LUB IMPULSYWNEGO DZIECKA?

........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

10. JAKIE SA TWOJE REFLEKSJE, PRZEMYSLENIA NA TEMAT TWOJEGO TRYBU
Z+OSZCZACEGO SIE LUB IMPULSYWNEGO DZIECKA?

........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................
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Zatacznik 13: Moj Tryb Szczesliwego Dziecka - Przyktady

MOJ TRYB SZCZESLIWEGO DZIECKA
(Wymysl wtasng nazwe trybu)
Przyktad: Szczesliwy Filip

ROZPOZNANIE WEASNEGO TRYBU SZCZESLIWEGO DZIECKA

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

Przyktad: Kiedy wyjezdzam razem z rodzing raz w tygodniu na rowery, czuje wtedy, ze jestesmy ze
sobg blisko, lubie z nimi rozmawiac, przyjemnie zmeczy¢ sie jazdg na rowerze. Na co dzien
spedzam mato czasu z rodzing, czuje sie szczesliwy, kiedy razem jezdzimy na rowerach.

2. JAKIE BODZCE NAJCZESCIEJ URUCHAMIAJA U MNIE TRYB SZCZESLIWEGO DZIECKA? W
JAKICH OKOLICZNOSCIACH POJAWIA SIE U MNIE TEN TRYB?

Przyktad: Bodzcem, ktéry uruchamia u mnie Tryb Szczesliwego Dziecka jest dzien wolny od pracy,
kiedy moge odpocza¢ wspdlnie z rodzina.

3. JAKIE UCZUCIA ZWYKLE TOWARZYSZA MI W TYM TRYBIE?
Przyktad: Czuje sie zadowolony, szczesliwy.

4. JAKIE WSPOMIENIA POJAWIAJA SIE W ZWIAZKU Z TYM TRYBEM?

Przyktad: Oboje rodzice, kiedy bytem dzieckiem duzo pracowali i nie zawsze byli ze mna, kiedy
tego potrzebowatem, jednak w weekendy rodzice brali mnie na rowery za miasto, gdzie
spedzaliSmy cate dnie jak aura na to pozwolita. Czutem sie wtedy szczesliwy, wazny.

5. JAK MOJE CIAtO CZUJE SIE W TYM TRYBIE?
Przyktad: Moje ciato czuje sie rozluznione i swobodne, pomimo zmeczenia mam przyjemnos¢ z
tego wysitku, czuje sie odprezony.

6. JAK ZACHOWULE SIE W TYM TRYBIE?
Przyktad: Usmiecham sie, rozmawiam z dzie¢mi i z partnerka, zapraszam wszystkich po rowerach
na obiad.

7. CZY ZDARZA SIE, ZE PRZESKAKUJE MIEDZY TRYBAMI?
Przyktad: Czasem przeskakuje w Tryb Wrazliwego Dziecka.

8. JAKIE SA MOJE POTRZEBY, KIEDY ZNAJDUJE SIE W TRYBIE SZCZESLIWEGO DZIECKA?
Przyktad: Mam potrzebe integracji z moja rodzing, potrzebe rozluznienia.

9. CZY MOJE ZACHOWANIA POZWALAJA ZASPOKOIC MOJE POTRZEBY?
Przyktad: Moje zachowania w trakcie wyjazdéw z rodzing pozwalajg mi na zaspokojenie potrzeby
przynaleznosci, potrzeby odpoczynku, mitosci.

10. JAKIE SA MOJE REFLEKSJE, PRZEMYSLENIA NA TEMAT TRYBU SZCZESLIWEGO DZIECKA?
Przyktad: Jako dziecko doswiadczytem sytuacji kiedy chodzitem z ojcem i z matkg na spacery, co
dawato mi duzo radosci z bycia razem, nie byto wtedy ktétni. Widze tez, ze Tryb Szczesliwego
Dziecka pokazuje mi, ze sg chwile, kiedy jestem odprezony, zwracam uwage na przyjemne
doznania w trakcie jazdy rowerem, co poprawia mi nastrdj. To doswiadczenie pokazuje mi, ze
moge z moimi dzie¢mi czesciej spedzac czas razem, skupiajac uwage na przyjemnosciach z bycia
razem.
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Zatacznik 14: Mo6j Wtasny Tryb Szczesliwego Dziecka

MOJ TRYB SZCZESLIWEGO DZIECKA
(Wymysl wiasng nazwe trybu)

.................................................................................................................................................

ROZPOZNANIE WEASNEGO TRYBU SZCZESLIWEGO DZIECKA

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

........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

2. JAKIE BODZCE NAJCZESCIEJ URUCHAMIAJA U MNIE TRYB SZCZESLIWEGO
DZIECKA? W JAKICH OKOLICZNOSCIACH POJAWIA SIE U MNIE TEN TRYB?

........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................




8. JAKIE SA MOJE POTRZEBY, KIEDY ZNAJDUJE SIE W TRYBIE SZCZESLIWEGO
DZIECKA?

........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

10. JAKIE SA TWOJE REFLEKSJE, PRZEMYSLENIA NA TEMAT TWOJEGO TRYBU
SZCZESLIWEGO DZIECKA?

........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................
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Sesja grupowa/indywidualna: 7

Temat: Rozpoznanie nieadaptacyjnych trybéw rodzicielskich, mogacych prowadzi¢ do
zachowan przemocowych i wypracowania strategii radzenia sobie z trudnosciami.

Cel: Ustalenie dominujacego Nieadaptacyjnego Trybu Rodzicielskiego, zwiazku relacji
z rodzing pochodzenia, wzorcéw zachowan z funkcjonowaniem w zyciu dorostym - ich
wptyw na myslenie, emocje i zachowania.

Czas trwania: 2h

Zadanie 1.
Rozpoznawanie relacji z rodzicami, kiedy byte$ dzieckiem, Trybéw Nieadaptacyjnych
Rodzicielskich, jakie sie w tych relacjach uksztattowaty - Tryb Wymagajacego Rodzica

Zadanie 2.

Rozpoznawanie relacji z rodzicami, kiedy byte$ dzieckiem, Trybéw Nieadaptacyjnych
Rodzicielskich, jakie sie w tych relacjach uksztattowaty - Tryb Rodzica Wywotujacego
Poczucie Winy

Zadanie 3.
Rozpoznawanie relacji z rodzicami, kiedy byte$ dzieckiem, Trybéw Nieadaptacyjnych
Rodzicielskich, jakie sie w tych relacjach uksztattowaty - Tryb Karzacego Rodzica

Nieadaptacyjne Tryby Rodzicielskie powstajg w procesie nauki poprzez modelowanie, tj.
nasladowanie zachowan zaobserwowanych w otoczeniu, dziecko internalizuje istotny
wzorzec, zaczyna traktowac siebie tak samo, w jaki sposéb traktujg go rodzice. Wzorzec ten
zostaje utrwalony i zostaje do okresu dorostosci. Kiedy relacje z rodzicami byty
destrukcyjne, uwewnetrznione tryby rodzicielskie reprezentuja rézne sposoby, ktére moga
dziata¢ na niekorzys$¢ osoby, ktéra reprezentuje utrwalone wzorce w zyciu dorostym.

Tryb Karzacego Rodzica - w tym trybie atakujemy siebie, krytykujemy sie za to, kim
jeste$my, przekonani, ze zastugujemy na kare za nasze potrzeby lub okazywanie ich.

W trybie karzacego rodzica ton wewnetrznego gtosu jest ostry, krytyczny i bezwzgledny.
Oznaki tego trybu to miedzy innymi nieche¢ do siebie, samokrytyka, ztos¢ na siebie, brak
wybaczenia.

Tryb Wymagajacego Rodzica - nieustannie naciska i wywiera presje na dziecko w celu
spetnienia zbyt wysokich wymagan. Wymagajacy rodzic oczekuje od dziecka doskonatosci,
wydajnosci; nie pozwala na marnowanie czasu. Neguje wyrazanie uczuc lub dziatanie
spontaniczne. W tym trybie czesto pojawiajg sie uczucia zwigzane z porazka oraz obawa, ze
jest sie niewystarczajagcym.
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Tryb Rodzica Wywotujacego Poczucie Winy - jest zwigzany z potrzeba osiggniecia sukcesu
w oczach innych 0sdb, spetniania cudzych oczekiwan. Nie powinni$my realizowac jakichs$
zadan, tylko dlatego, ze inne osoby uwazajg, ze np. bycie dyrektorem to synonim sukcesu.
Trudnos¢ w stawianiu granic w relacjach z bliskimi oraz problem z wyrazaniem swoich
potrzeb i ich realizowaniem s3 $cisle zwigzane z trybem rodzica wywotujacego poczucie
winy. Osiggniecie szczescia jest naturalnym celem i zadaniem cztowieka, w tym trybie
istotng wage ma uszczesliwianie innych i spetnianie ich oczekiwan. Prowadzacy przekazuje
zatgczniki i omawia zwigzek konkretnych nieadaptacyjnych trybéw rodzicielskich z
preferowanymi zachowaniami i sposobem myslenia uczestnika/uczestnikow dzis. Jak mogty
one wptynac na zachowania przemocowe.
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Zatacznik 15: Tryb Wymagajacego Rodzica - Przyktady

TRYB WYMAGAJACEGO RODZICA
(Wymysl wtasng nazwe trybu)
Przyktad: Zarzadca

KOMUNIKATY TRYBU WYMAGAJACEGO RODZICA:
Przyktady:

1. Musisz by¢ lepszy od innych.

2. Jak bedziesz tak wygladac to nikt cie nie bedzie lubit.
3. Jak bedziesz tak robit to nic nie osiagniesz.

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

2. JAKIE BODZCE NAJCZESCIEJ URUCHAMIAJA U MNIE TRYB WYMAGAJACEGO
RODZICA? W JAKICH OKOLICZNOSCIACH POJAWIA SIE U MNIE TEN TRYB?

Przyktad: BodZcem, ktéry uruchamia u mnie Tryb Wymagajgcego Rodzica jest praca, dopoki
nie wykonam jej starannie do konca, nie moge odpoczaé.

3. JAKIE UCZUCIA ZWYKLE TOWARZYSZA MIW TYM TRYBIE?
Przyktad: Dopdki nie skoncze pracy czuje sie sfrustrowany, napiety.

4. JAKIE WSPOMIENIA POJAWIAJA SIE W ZWIAZKU Z TYM TRYBEM?
Przyktad: Rodzice zwracali na mnie uwage tylko wtedy, kiedy miatem dobre stopnie, tylko
wtedy mnie chwalili. Kiedy nie spetniatem ich wymagan czutem sie niekochany, niedoceniony.

5. JAK MOJE CIALO CZUJE SIE W TYM TRYBIE?
Przyktad: Odczuwam w ciele napiecie, zmeczenie.

6. JAK ZACHOWULIJE SIE W TYM TRYBIE?
Przyktad: Pomimo zmeczenia wykonuje prace tak dtugo az ja skoncze, nie pozwalam sobie
wczesniej na odpoczynek.

7. JAKIE SA MOJE POTRZEBY, KIEDY ZNAJDUJE SIE W TRYBIE WYMAGAJACEGO
RODZICA?
Przyktad: Mam potrzebe uznania, akceptacji.

8. CZY MOJE ZACHOWANIA POZWALAJA ZASPOKOIC MOJE POTRZEBY?
Przyktad: Nie zawsze, czasem pomimo moich staran nie czuje sie wystarczajgco doceniony,
odczuwam frustracje.

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

Przyktad: Zawsze myslatem, ze jak bede dawat z siebie wiecej, to inni beda mnie podziwia¢,
docenia¢, jednak zazwyczaj zamiast podziwu napotykam na wykorzystywanie mojej
pracowitosci przez inne osoby, zamiast satysfakcji odczuwam tylko zmeczenie.

Moi rodzice chwalili mnie tylko wtedy, kiedy miatem dobre wyniki, w zyciu dorostym nie
jestem w stanie we wszystkim by¢ najlepszym.
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Zatacznik 16: Tryb Wymagajacego Rodzica - Moje Wtasne Przyktady

TRYB WYMAGAJACEGO RODZICA
(Nazwa Trybu)
PIZYKIAM: ettt ettt et et a e b b aes st e bt e s e b s ensesesaaeesereneeseneanes

KOMUNIKATY TRYBU WYMAGAJACEGO RODZICA:
Przyktady:

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

........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................

2. JAKIE BODZCE NAJCZESCIEJ URUCHAMIAJA U MNIE TRYB WYMAGAJACEGO
RODZICA? W JAKICH OKOLICZNOSCIACH POJAWIA SIE U MNIE TEN TRYB?
Przyktad:

........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................

3. JAKIE UCZUCIA ZWYKLE TOWARZYSZA MI W TYM TRYBIE?
Przyktad:

........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................

4. JAKIE WSPOMIENIA POJAWIAJA SIE W ZWIAZKU Z TYM TRYBEM?
Przyktad:

........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................

5. JAK MOJE CIAtO CZUJE SIE W TYM TRYBIE?
Przyktad:

........................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................
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6. JAK ZACHOWUJE SIE W TYM TRYBIE?
Przyktad:

........................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................

7. JAKIE SA MOJE POTRZEBY, KIEDY ZNAJDUJE SIE W TRYBIE WYMAGAJACEGO
RODZICA?
PrZYKEAA: ettt b e et e ea e bbb s eae s s s et ent et e sereeseasensrens

.......................................................................................................................................................................

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

........................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................

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

........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................

1. Jak omawiany Tryb mégt wptynaé na kontynuacje zachowan przemocowych wobec
rodziny?

.................................................................................................................................................................

2. Majac swiadomos$¢ zwigzku omawianego Trybu z zachowaniami wobec rodziny, co
Zzamierzam zmienic?

..................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................
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Zatacznik 17: Tryb Rodzica Wywotujacego Poczucie Winy - Przyktady

TRYB RODZICA WYWOtLUJACEGO POCZUCIE WINY
(Wymysl wiasng nazwe trybu)
Przyktad: Cierpietnik

KOMUNIKATY TRYBU RODZICA WYWOLUJACEGO POCZUCIE WINY:
Przyktady:

1. Musisz sie bardziej stara¢, aby inni byli z ciebie zadowoleni.

2. Musisz by¢ bardziej odpowiedzialny niz inni.

3. Bedziesz ztym cztowiekiem, jesli bedziesz sie ztoscit.

1. JAKIE MYSLI POJAWIAJA SIE U MNIE W TYM TRYBIE?
Przyktad: Jesli sie nie bede stara¢ bardziej, inni na tym ucierpia.

2. JAKIE BODZCE NAJCZESCIEJ URUCHAMIAJA U MNIE TRYB RODZICA
WYWOLUJACEGO POCZUCIE WINY? W JAKICH OKOLICZNOSCIACH POJAWIA SIE
U MNIE TEN TRYB?

Przyktad: BodZcem, ktéry uruchamia u mnie Tryb Rodzica Wywotujgcego Poczucie Winy
sg potrzeby innych, jesli nie bede sie starac ich zaspokoi¢ inni beda z tego powodu
cierpiec.

3. JAKIE UCZUCIA ZWYKLE TOWARZYSZA MI W TYM TRYBIE?
Przyktad: Napiecie, poczucie winy, wstyd.

4. JAKIE WSPOMIENIA POJAWIAJA SIE W ZWIAZKU Z TYM TRYBEM?
Przyktad: Rodzice oczekiwali ode mnie, zebym wykonywat ich obowigzki inaczej beda
miec¢ problemy.

5. JAK MOJE CIALO CZUJE SIE W TYM TRYBIE?
Przyktad: Odczuwam zmeczenie, rozdraznienie.

6. JAK ZACHOWUJE SIE W TYM TRYBIE?
Przyktad: Biore na siebie obowigzki innych, aby ich zadowolié.

7. JAKIE SA MOJE POTRZEBY,,KIEDY ZNAJDUJE SIE W TRYBIE RODZICA
WYWOLRUJACEGO POCZUCIE WINY?
Przyktad: Mam potrzebe przynaleznosci.

8. CZY MOJE ZACHOWANIA POZWALAJA ZASPOKOIC MOJE POTRZEBY?
Przyktad: Nie zawsze, czasem robigc co$ za innych nie jest to doceniane, zwieksza mi sie
ilos¢ obowigzkow, czuje sie osamotniony.

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

Przyktad: Myslatem, ze jak bede starat sie bardziej niz inni, bedg mnie podziwia¢

i akceptowaé. Czesto jest odwrotnie - kiedy biore na siebie wiecej, poprzeczka innych
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rowniez wzrasta.

Zatacznik 18: Tryb Rodzica Wywotujacego Poczucie Winy - Moje Wtasne Przyktady

1 TRYB RODZICA WYWOtUJACEGO POCZUCIE WINY
(Nazwa Trybu)
P ZYKEAA: ettt et er e bt ae s e b ene b neneereneeran

KOMUNIKATY TRYBU RODZICA WYWOLUJACEGO POCZUCIE WINY:
Przyktady:

1. JAKIE MYSLI POJAWIAJA SIE U MNIE W TYM TRYBIE?
PIZYKIAQ: ..ottt ettt et a b es e s b e e s e bas b s e b b enersessaa b esens et esa s senensesenees

.......................................................................................................................................................................

2. JAKIE BODZCE NAJCZESCIEJ URUCHAMIAJA U MNIE TRYB RODZICA
WYWORUJACEGO POCZUCIE WINY? W JAKICH OKOLICZNOSCIACH POJAWIA SIE

U MNIE TEN TRYB?

PrZYKEAA: ettt e er bt e ea et b e b s s eae s e s s et enterensereeseasenerens

.......................................................................................................................................................................

3. JAKIE UCZUCIA ZWYKLE TOWARZYSZA MI W TYM TRYBIE?
PIZYKIAQ: ..ottt ettt et eb e s et e s bbb e srs e s s e b b eneateseaaebebe st eaenasesenensesenees

......................................................................................................................................................................

4.. JAKIE WSPOMIENIA POJAWIAJA SIE W ZWIAZKU Z TYM TRYBEM?
PIZYKIAQ: ..ottt ettt b e a e b b a s e s b e s b b e ses e s s et s enarseseaa b et e st et enasesenenseseneas

.......................................................................................................................................................................

5. JAK MOJE CIALO CZUJE SIE W TYM TRYBIE?
PIZYKIAQ: ..ottt ettt s s b s s e es b s e b b e sas e s s e b s enerseaeaa b et e st et esa s esenenseseneas

......................................................................................................................................................................

6. JAK ZACHOWUIJE SIE W TYM TRYBIE?
PIZYKIAQ: ..ottt ettt s e e a et et a s e e e b e s e b b e sa s e s s e b s enarseseae b ebe st et enaesesenenseseneas

.......................................................................................................................................................................

7. JAKIE SA MOJE POTRZEBY, KIEDY ZNAJDUJE SIE W TRYBIE RODZICA
WYWOLUJACEGO POCZUCIE WINY?
PIZYKIAQ: ..ottt ettt s s b s s e es b s e b b e sas e s s e b s enerseaeaa b et e st et esa s esenenseseneas

.......................................................................................................................................................................

8. CZY MOJE ZACHOWANIA POZWALAJA ZASPOKOIC MOJE POTRZEBY?
PIZYKIAQ: ..ottt ettt ettt eb e s s es b e e s e s ba s e b s e b s eser s e s aaaebebens et esa s senensesenees

.......................................................................................................................................................................




9. JAKIE SA MOJE REFLEKSJE, PRZEMYSLENIA NA TEMAT TRYBU RODZICA
WYWOLrUJACEGO POCZUCIE WINY?

PIZYKEAA: .ottt bbb ae e e s s b s e s e a e e s s s s s s s s s s s eneseneanaee

.................................................................................................................................................................

.......

Jak omawiany Tryb mégt wptynaé na kontynuacje zachowan przemocowych wobec
rodziny?

............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

Majac swiadomosc¢ zwigzku omawianego Trybu z zachowaniami wobec rodziny, co
Zzamierzam zmienic?

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

......

.....
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Zatacznik 19: Tryb Rodzica Karzacego - Przyktady

TRYB RODZICA KARZACEGO
(Wymysl wiasng nazwe trybu)
Przyktad: Kat

KOMUNIKATY TRYBU RODZICA KARZACEGO:
Przyktady:

1. Nie jestes nic warta.

2. Nie zastugujesz na naszg mitosc.

3. Jestes bezwartos$ciowa.

1. JAKIE MYSLI POJAWIAJA SIE U MNIE W TYM TRYBIE?
Przyktad: Nie zastuguje na mitos¢.

2. JAKIE BODZCE NAJCZESCIEJ URUCHAMIAJA U MNIE TRYB RODZICA
KARZACEGO? W JAKICH OKOLICZNOSCIACH POJAWIA SIE U MNIE TEN TRYB?
Przyktad: BodZcem, ktéry uruchamia u mnie Tryb Karzacego Rodzica jest krzyk i agresja ze
strony innych oséb, wycofuje sie wtedy.

3. JAKIE UCZUCIA ZWYKLE TOWARZYSZA MI W TYM TRYBIE?
Przyktad: Lek

4.. JAKIE WSPOMIENIA POJAWIAJA SIE W ZWIAZKU Z TYM TRYBEM?
Przyktad: Rodzice bili mnie, kiedy byli pod wptywem alkoholu, uwazali, ze jestem nic nie
warta, nie zastuguje na ich mitos¢.

5. JAK MOJE CIAtO CZUJE SIE W TYM TRYBIE?
Przyktad: Kule sie w srodku

6. JAK ZACHOWUJE SIE W TYM TRYBIE?
Przyktad: Podporzadkowuje sie

7. JAKIE SA MOJE POTRZEBY, KIEDY ZNAJDUJE SIE W TRYBIE RODZICA
KARZACEGO?
Przyktad: Mam potrzebe spokoju, aby juz byto po wszystkim.

8. CZY MOJE ZACHOWANIA POZWALAJA ZASPOKOIC MOJE POTRZEBY?
Przyktad: Kiedy podporzadkowuje sie aby osiggna¢ spokdj niestety nie czuje sie spokojna.

9. JAKIE SA MOJE REFLEKSJE, PRZEMYSLENIA NA TEMAT TRYBU RODZICA
KARZACEGO?
Przyktad: Bytam bita i ponizana jako dziecko, trudno mi szanowac siebie i swoje potrzeby.
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Zatacznik 20: Tryb Rodzica Karzacego - Moje Wtasne Przyktady

TRYB RODZICA KARZACEGO
(Nazwa Trybu)
P ZYKEAA: ettt et et b et e ae et e ben s eae b e e se et eneerenseaeeneasenees

KOMUNIKATY TRYBU RODZICA KARZACEGO:
Przyktady:

1. JAKIE MYSLI POJAWIAJA SIE U MNIE W TYM TRYBIE?
PIZYKIAQ: ..ottt ettt a et a s e ea b s b b sas s s e b s eneeseseaa b et ens et esa s esenensesenees

.......................................................................................................................................................................

2. JAKIE BODZCE NAJCZESCIEJ URUCHAMIAJA U MNIE TRYB RODZICA
KARZACEGO? W JAKICH OKOLICZNOSCIACH POJAWIA SIE U MNIE TEN TRYB?
PIZYKIAQ: ..ottt ettt b e a e b b a s e s b e s b b e ses e s s et s enarseseaa b et e st et enasesenenseseneas

.......................................................................................................................................................................

3. JAKIE UCZUCIA ZWYKLE TOWARZYSZA MI W TYM TRYBIE?
PIZYKIAQ: ..ottt ettt ettt eb e s es e a b e e s e s e e bas b s e b s eneesesaaa s esens et e s e s s enensesenens

......................................................................................................................................................................

4. JAKIE WSPOMIENIA POJAWIAJA SIE W ZWIAZKU Z TYM TRYBEM?
PIZYKIAQ: ..ottt ettt et eb e s et e s bbb e srs e s s e b b eneateseaaebebe st eaenasesenensesenees

......................................................................................................................................................................

5. JAK MOJE CIALO CZUJE SIE W TYM TRYBIE?
PIZYKIAQ: ..ottt ettt a et et e s es e e s b e s b b e ses e b s e b s eneateseaeebebe st eaenaesesenensesenees

......................................................................................................................................................................

6. JAK ZACHOWUIJE SIE W TYM TRYBIE?
PIZYKIAQ: ..ottt es et sttt eb e es e e s b e e s e e s e bas e b s e b b enees e R aaa b ebens et esaesesenensesenees

.......................................................................................................................................................................

7. JAKIE SA MOJE POTRZEBY, KIEDY ZNAJDUJE SIE W TRYBIE RODZICA
KARZACEGO?
PIZYKIAQ: ..ottt ettt e a e st e s s e es b e a b b e ses s s e b b enartereae b et e st eaesaesesenensesenees

........................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................

8. CZY MOJE ZACHOWANIA POZWALAJA ZASPOKOIC MOJE POTRZEBY?
PIZYKIAQ: ..ottt ettt s e e a et et a s e ee b s b b e ses e b s e b s enerteseae b ebe st et enaesesenenseseneas

........................................................................................................................................................................




.......................................................................................................................................................................

9. JAKIE SA MOJE REFLEKSJE, PRZEMYSLENIA NA TEMAT TRYBU RODZICA
KARZACEGO?
PrZYKIAQ: .ottt ettt b e bbb et be s st easae b e b e s esesa s s e e s enenees

........................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................

1. Jak omawiany Tryb mégt wptynaé na kontynuacje zachowan przemocowych wobec
rodziny?

.........................................................................................................................................................................

2. Majac swiadomos¢ zwiagzku omawianego Trybu z zachowaniami wobec rodziny, co
Zzamierzam zmienic?

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................
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Sesja grupowa/indywidualna 8
Temat: Stosowanie przemocy wobec dzieci, a schematy zachowan.
Cel: Przypomnienie rodzajow i form przemocy wobec dzieci i ich skutkow.

Cel: Rozwdéj swiadomosci i umiejetnosci, dotyczacych budowania konstruktywnych relacji
z dzieémi.

Czas trwania: 2h

Zadanie 1

Zapoznanie z rodzajami przemocy i wywotanymi przez nie skutkami.

Zadanie 2

Analiza wtasnych mysli, zachowan, uczucé i intencji - z perspektywy stosowanej przemocy.
Zadanie 3

Analiza alternatywnych mysli, zachowan, uczué i intencji - bez uzycia przemocy.

Zadaniem prowadzacego jest pokazanie zwigzku przyczynowo skutkowego pomiedzy
stosowang przemocg wobec dziecka, a konsekwencjami krotkoterminowymi

i dtugofalowymi, wynikajacymi z doswiadczania lub bycia swiadkiem przemocy. Skutki
stosowanej przemocy wobec dzieci zaleza od wieku i fazy rozwoju, w jakiej znajduje sie
dziecko w chwili doswiadczania przemocy. W okresie niemowlectwa najistotniejszy jest
rozwaéj wiezi emocjonalnych z otoczeniem. Mozliwos¢ tworzenia takich wiezi jest
podwaling zdrowego rozwoju. Przemoc domowa nie tylko zrywa wiez niemowlecia

z osobg stosujaca przemoc, ale moze tez przerwac jego wiez z matka. Stosujacy przemoc
moze bezposrednio ingerowac w opieke sprawowang przez ofiare nad dzieckiem. Przemoc
moze uniemozliwi¢ dziecku wiez z obojgiem rodzicéw. Skutkiem tego beda trudnosci

W hawigzywaniu pézniejszych zwigzkow oraz zablokowanie rozwoju wtasciwych dla
wieku zdolnosci i kompetenc;ji.

Gtéwnym zadaniem rozwojowym dzieci w wieku od 5 do 10 lat jest rozwdj rozumienia rol
spotecznych i rodzinnych oraz rozwdéj poznawczy. Stosowana przemoc i narzucony wzorzec
kontroli hamuje, znieksztatca cele rozwojowe. Dziecko moze na przyktad mie¢ ktopoty

Zz opanowaniem podstawowej wiedzy w szkole z powodu przezywanych obaw i lekéw o to,
co sie dzieje w domu.

Podstawowym zadaniem rozwojowym u nastolatkow jest rozwdj poczucia odrebnosci
i tozsamosci. Cze$ciowo zachodzi to wtedy, kiedy nastolatki odrywaja sie od rodzicow
i nawigzuja zwiazki z rowiesnikami. Czesto to, czego nauczyty sie ze zwigzkéw rodzinnych,
odtwarzane jest w zwigzkach réwiesniczych. Nastolatki, ktére mierza sie z sie z problemem
uzywania przemocy wobec matki przez ojca, nie maja zadnego pozytywnego modelu dla
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wyrobienia w sobie umiejetnosci niezbednych dla ustanowienia zasad wzajemnosci

w zdrowym dorostym zwigzku. Czasami nastolatek nasladuje i jednoczy sie ze sprawca,
traktujac go jako osobe silniejszag w rodzinie, co moze rokowac kontynuacjg wzorca
przemocowego w zwigzkach dorostych nastolatka.

Negatywne skutki uszkodzenia, przez osobe stosujgca przemoc, procesu rozwoju dziecka
zaobserwowac mozna natychmiast w postaci réoznych objawéw psychicznych i fizycznych,
takich jak: lek, zaburzenia taknienia i snu, zaburzenia zwigzane z nastrojem, nadmiernie
akcentowane postuszenstwo lub zamkniecie w sobie, agresywne zachowania

(np. destrukcyjne napady furii), odizolowywanie sie i unikanie, skargi somatyczne, problemy
w szkole.

Doswiadczenie przemocy domowej w dziecinstwie powoduje réwniez zmiany

w postrzeganiu i umiejetnosciach rozwigzywania probleméw, takie jak btedne postrzeganie
siebie jako przyczyny przemocy, uzywanie zachowan pasywnych (np. zamykanie sie

w sobie, ulegtosc) albo agresywnych. Skutki dtugotrwate - poniewaz wazne cele rozwojowe
zostaty zaburzone, spowodowane tym ubytki przenoszone sg w dorostos$¢. Dzieci takie
moga mie¢ powazne deficyty w nauce, maja trudnosci w nadrobieniu zaistniatych
zalegtosci, mogg mie¢ problemy w budowaniu prawidtowych relacji interpersonalnych.
Deficyty spowodowane przemocag stosowang w domu mogg wptynaé na trudnosci

w pracy i w relacjach w zwigzkach, w dorostym zyciu. Prowadzacy wskazuje réwniez na
mozliwo$¢ autoanalizy, wptyw mysli i przekonan na zachowania - bez uzycia przemocy.
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Zatacznik 21: Rodzaje i skutki przemocy wobec dzieci

Przemoc fizyczna wobec dzieci:
- bicie

- ciggniecie za wtosy

- popychanie

- bicie piesciami

- bicie otwarta reka

- przypalanie

- policzkowanie

Przemoc psychiczna wobec dzieci:

- odrzucanie, brak wsparcia

- wzbudzanie poczucia winy

- wysmiewanie

- ponizanie

- wyzwiska

- straszenie opuszczeniem

- izolowanie od bliskich, kolegow

- przedmiotowe traktowanie

- grozenie zbiciem, zrobieniem krzywdy

- wygorowane oczekiwania wobec dzieci

Przemoc seksualna:

- obnazanie wtasnych genitaliow przy
dziecku

- traktowanie dziecka jak partnera
seksualnego

- wymuszanie pozowania do zdje¢, filmow
porno

- dotykanie dziecka pomimo sprzeciwu

- zawstydzanie wulgaryzmami

Skutki przemocy fizycznej:

- $lady po uderzeniach

- strach przed rozebraniem odziezy
- opuchlizna réznych czesci ciata

- ukrywanie sladow przemocy

- blizny, $lady po oparzeniach, ztamania,
urazy

Skutki przemocy psychicznej:
- wycofanie

- utrzymujacy sie lek

- ulegtos¢ lub agresja

- samookaleczenia

- nieadekwatny lek

- niska samoocena

Skutki przemocy seksualnej:

- zmiany w obszarze genitaliow

- schorzenia drég moczowych

- zachowania regresywne

- wycofanie

- autoagresja

- znajomos¢ stéw o tematyce seksualnej

- znajomos¢ stéw o tematyce seksualnej,
nieadekwatnych do wieku dziecka
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Przemoc ekonomiczna i zaniedbanie dzieci:

- niezaspokajanie podstawowych potrzeb
dziecka

- wydawanie pieniedzy dzieci (alimenty,
zasitki)

- kontrola zachowania dzieci poprzez
pienigdze

- uzywanie dzieci do korzysci finansowych
Manipulacja dzie¢mi w celu kontroli
partnerki/partnera:

- grozby odebrania dzieci

- manipulacja dzie¢mi poprzez méwienie
nieprawdy o matce/ojcu

- wypytywanie dzieci o matke/ojca
(kontakty z innymi)

- przychodzenie do dzieci w celu kontroli
matki/ojca

- wmawianie dzieciom, ze matka jest do
niczego

- uzywanie dzieci do przekazywania
informacji

Skutki przemocy ekonomicznej
i zaniedban:

- niedozywienie

- zaniedbany wyglad

- czeste nieobecnosci w szkole
- obcigzenie obowigzkami

- waga i wzrost ponizej normy

Skutki uzywania manipulacji dzie¢mi
w celu kontroli partnerki/partnera:

- dezorientacja dzieci - kim jest osoba
stosujgca przemoc kim osoba doznajaca
przemocy w ich domu

- obcigzenie sprawami dorostych

- wymuszanie stronnictwa ze strony
dziecka

- poczucie osamotnienia, izolacji

- znieksztatcone przekonania dotyczace
matki/ojca
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Zatacznik 22:

Wptyw moich mysli i przekonan na zachowania z uzyciem przemocy fizycznej wobec dzieci (przyktad)

Sytuacja Moje mysli Moje Moje nastroje i Moje Zachowanie Nastroje i Moja intencja
przekonania emocje zachowania dziecka/dzieci emocje dziecka

Po przyjsciu Cztowiek po tylu | Jak dzieci Irytacja, gniew Uderzam dzieci | Ptacz, préba Strach, Chce mieé

Z pracy dzieci godzinach pracy | dostana lanie, paskiem po ucieczki, przerazenie spokdj po pracy

bawij sie, nie moze bedg mi tytku btaganie o to

zachowujac sie | odpoczac nawet | postuszne zebym nie bit/

przy tym gtos$no

we witasnym
domu, zaraz
zrobie z nimi
porzadek

nie bita, obiecuja
ze beda cicho




Wptyw moich mysli i przekonan na zachowania z uzyciem przemocy fizycznej wobec dzieci (przyktad wtasny)

Sytuacja

Moje mysli

Moje
przekonania

Moje nastroje i
emocje

Moje
zachowania

Zachowanie
dziecka/dzieci

Nastroje i
emocje dziecka

Moja Intencja
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Wptyw moich mysli i przekonan na zachowania - przyktad jak w sytuacji opisanej przez siebie mozna byto zachowa¢ sie bez uzycia przemocy

(przyktad wtasny - zachowania konstruktywnego)

Sytuacja

Moje Mysli

Moje
Przekonania

Moje Nastroje i
emocje

Moje
Zachowania

Zachowanie
dziecka/dzieci

Nastroje i
emocje dziecka

Moja intencja
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Zatacznik 23: Wptyw moich mysli i przekonan na zachowania z uzyciem przemocy psychicznej wobec dzieci (przyktad)

Sytuacja Moje mysli Moje Moje nastroje Moje Zachowanie Nastroje i Moja intencja
przekonania i emocje zachowania dziecka/dzieci emocje dziecka

Na uroczystosci | Nie umie sie Dziecko Wstyd, gniew Smieje sie Stoi w kacie, ze | Wstyd Chce by¢

rodzinnej moje zachowac przy powinno by¢ Z mojego spuszczong dumny/dumna

dziecko jest ludziach, co za chlubg dla dziecka, przy gtowg Z mojego

nie$miate, nic sierota rodzicéw innych gosciach, dziecka

nie mowi, inne
dzieci chwalg sie
osiaggnieciami

w szkole

komentuje, ze
mowe mu
odebrato, nie
potrafi sie
zachowac
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Wptyw moich mysli i przekonan na zachowania z uzyciem przemocy psychicznej wobec dzieci (przyktad wtasny)

Sytuacja

Moje mysli

Moje
przekonania

Moje nastroje i
emocje

Moje
zachowania

Zachowanie
dziecka/dzieci

Nastroje i
emocje dziecka

Moja intencja
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Wptyw moich mysli i przekonan na zachowania - przyktad jak w sytuacji opisanej przez siebie mozna byto zachowac sie bez uzycia przemocy

(przyktad wtasny - zachowania konstruktywnego)

Sytuacja

Moje Mysli

Moje
Przekonania

Moje Nastroje i
emocje

Moje
Zachowania

Zachowanie
dziecka/dzieci

Nastroje i
emocje dziecka

Moja Intencja
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Zatacznik 24: Wptyw moich mysli i przekonan na zachowania z uzyciem przemocy seksualnej wobec dzieci (przyktad)

Sytuacja Moje mysli Moje Moje nastroje Moje Zachowanie Nastroje Moja intencja
przekonania i emocje zachowania dziecka/dzieci i emocje dziecka

Coérka ubrata sie | Za chwile bedzie | Mtode Poczucie wtadzy | Zabraniam corce | Cérka prosi, ze | Zawstydzenie, Chce uchroni¢

w sweterek, sie prowadzac dziewczyny wyjscia, zartuje | chce sie tylko rozczarowanie coérke przed

w ktérym z chtopakami, muszg sie Z jej biustu, spotkac niepozadana

wyraznie widac, | tylko raz pilnowa¢, to mowie, ze zaraz | z przyjaciotmi, cigza

ze jej piersi i przyjdzie rodzice zajdzie w cigze umowili sie klasg

urosty i nosi z brzuchem do decyduija, kiedy na pizze

biustonosz. domu i z kim moga sie

Chce spotkac sie spotykad

Z przyjaciotmi
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Wptyw moich mysli i przekonan na zachowania z uzyciem przemocy seksualnej wobec dzieci (przyktad wtasny)

Sytuacja

Moje Mysli

Moje
Przekonania

Moje Nastroje
i emocje

Moje
Zachowania

Zachowanie
dziecka/dzieci

Nastroje
i emocje dziecka

Moja Intencja
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Wptyw moich mysli i przekonan na zachowania - przyktad jak w sytuacji opisanej przez siebie mozna byto zachowac sie bez uzycia przemocy
(przyktad wtasny - zachowania konstruktywnego)

‘ Sytuacja Moje mysli Moje ‘ Moje nastroje Moje Zachowanie Nastroje Moja intencja
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przekonania i emocje zachowania dziecka/dzieci i emocje dziecka

Zatacznik 25: Wptyw moich mysli i przekonan na zachowania z uzyciem przemocy ekonomicznej i zaniedban wobec dzieci (przyktad)

Sytuacja Moje mysli Moje Moje nastroje Moje Zachowanie Nastroje Moja intencja
przekonania i emocje zachowania dziecka/dzieci i emocje dziecka
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W tym miesigcu
jest duzo
wydatkow,
pienigdze na
najwazniejsze
potrzeby
rodziny sa
wyliczone. Chce
sobie wypié
alkohol

Mam prawo
wypic sobie
kilka piw po
pracy

Kazdy ma prawo
wypic sobie
piwo po pracy

Irytacja

Woziatem/
wzietam

z portfela
ostatnie 100 zt
na zakup
alkoholu

Dzieci prosity
mnie abym
zostawit
pienigdze, bo s3
na zakupy, bez
nich nie beda
miaty dzi$ co
jesc

Upokorzenie,
bezsilnos¢

Chce sie
zrelaksowad po
pracy
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Wptyw moich mysli i przekonan na zachowania z uzyciem przemocy ekonomicznej i zaniedban wobec dzieci (przyktad wtasny)

Sytuacja

Moje mysli

Moje
przekonania

Moje nastroje
i emocje

Moje
zachowania

Zachowanie
dziecka/dzieci

Nastroje
i emocje dziecka

Moja intencja
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Wptyw moich mysli i przekonan na zachowania - przyktad jak w sytuacji opisanej przez siebie mozna byto zachowac sie bez uzycia przemocy
(przyktad wtasny - zachowania konstruktywnego)

‘ Sytuacja Moje mysli Moje ‘ Moje nastroje Moje Zachowanie Nastroje Moja intencja
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przekonania

i emocje

zachowania

dziecka/dzieci

i emocje dziecka

Zatacznik 26: Wptyw moich mysli i przekonan na zachowania z uzyciem manipulacji dzie¢mi w celu kontroli partnerki/partnera (przyktad)

Sytuacja

Moje mysli

Moje
przekonania

Moje nastroje
i emocje

Moje
zachowania

Zachowanie
dziecka/dzieci

Nastroje
i emocje dziecka

Moja intencja
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JesteSmy

w trakcie
separacji,
oceniam
negatywnie
partnerke przy
dzieciach

Niech dzieci
wiedza, jaka
maja matke, nie
ma jej czesto

w domu, pewnie
mnie zdradza

Jak dzieci
poznaja matke
tak jak im
przedstawie,
wtedy mnie
docenia

Whtadza,
dominacja

Mowitem
dzieciom, ze ich
matka mnie
zdradza

Pytaty skad
mam takie
informacje,
mowity, ze nie
widziaty matki
Z innym
mezczyzna

Zazenowanie,
strach

Musze miec
dzieci po swojej
stronie
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Wptyw moich mysli i przekonan na zachowania z uzyciem manipulacji dzie¢mi w celu kontroli partnerki/partnera (przyktad wtasny)

Sytuacja

Moje mysli

Moje
przekonania

Moje nastroje i
emocje

Moje
zachowania

Zachowanie
dziecka/dzieci

Nastroje
i emocje dziecka

Moja intencja

74




Wptyw moich mysli i przekonan na zachowania - przyktad jak w sytuacji opisanej przez siebie mozna byto zachowac sie bez uzycia manipulacji
dzie¢mi (przyktad wtasny - zachowania konstruktywnego)

‘ Sytuacja ‘ Moje mysli Moje ‘ Moje nastroje Moje Zachowanie Nastroje Moja intencja
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przekonania

i emocje

zachowania

dziecka/dzieci

i emocje dziecka
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Sesja grupowa/indywidualna: 9
Temat: Kompetencje rodzicielskie w wychowywaniu dzieci - bez uzycia przemocy

Cel: Rozwdéj swiadomosci i kompetencji wychowawczych - bez uzywania przemocy
wobec dzieci.

Czas trwania: 1h

Wielu rodzicoéw wypracowato sobie swoje metody wychowawcze, ktére czesto
osadzone sg w schematach zachowan zwigzanych z wtasnymi doswiadczeniami
rodzicéw z czasu dziecinstwa. Wielu stosuje podobne rozwigzania, co ich rodzice, czyli
powielajg schematy i zachowania swoich rodzicéw, bo uwazaja, ze to dzieki nim
,wyszli na ludzi”. Uzywaja kar, przemocy wobec dzieci rowniez dlatego, ze tylko to jest
im znane i uwazajg uzywanie przewagi za skuteczne rozwigzanie.

Ale czy zeby wychowac dzieci tak, aby sie mogty rozwijaé, byty w zyciu dorostym
sumienne, zaradne i po prostu szczesliwe, potrzebujg metod wychowawczych czy
uwaznosci, towarzyszenia dziecku rodzica w roli przewodnika?

Metody wychowawcze w postaci kar, nagréd, itp. rodzice wykorzystuja do tego takie
metody, zeby dziecko byto takie, jakie sami chcg - niestety takie zachowania nie daja
przestrzeni do zwiekszenia swiadomosci, umiejetnos$ci odrézniania zachowan

i motywacji u dziecka.

Np. Matka pogrozi dziecku laniem od ojca - dziecko podporzadkuje sie i nauczy sie, ze
w domu rzadzi ojciec, a przemoc jest srodkiem, przy stosowaniu ktérego mozemy
osiggna¢ to, czego chcemy. Podany przyktad pokazuje, ze w danej chwili dziecko
dostosuje sie do rodzica i jego oczekiwan, ale nie dlatego, ze chce, tylko dlatego, ze
czuje strach przed agresywnym zachowaniem taty. Lub podporzadkuje sie, bo bedzie
oczekiwato nagrody. Stosowanie kar wobec dzieci nie sprawdza sie - dziecko zamiast
uczac sie adekwatnej odpowiedzialnosci za swoje postepowanie i refleksji nad swoim
zachowaniem czy naprawg, zado$c¢uczynieniem w zwigzku z rezultatem swojego
zachowania - przezywa rozterke, na poczatku boi sie rodzica, natomiast pézniej moze
prowadzi¢ do checi odwetu u dziecka. Czy na pewno o to chodzi rodzicom, zeby dzieci
robity co$ pod wptywem strachu? Czy moze dlatego, ze chca to zrobi¢, badz
zauwazaja potrzeby drugiej osoby, co bytoby oznaka wspdtpracy, odczuwanej empatii,
brania pod uwage zaréwno siebie jak i potrzeby drugiej osoby?

Zadanie 1.

Zapoznanie z zasadami pomocnymi w utrzymaniu bliskiej relacji z dzieckiem - bez
uzywania przemocy.

Prowadzacy przekazuje zatacznik z zasadami, ktére mogg by¢ pomocne w budowaniu
podmiotowej relacji z dzieckiem, ktadgc nacisk na wypracowanie u dziecka refleks;ji
nad zachowaniem, budowaniem empatycznej postawy, wskazuje na korzysci, jakie
moga by¢ po obydwu stronach.



Zatacznik 27: Zasady, ktére moga by¢ pomocne w budowaniu podmiotowej relacji
z dzieckiem.
Zamiast uzycia przemocy w sytuacji nieadekwatnego zachowania u dziecka.

1. Wskaz w czym dziecko moze by¢ Ci pomocne.
Mozesz przyczynic sie do utrzymania porzgdku w domu.

2. Woyraz jasny komunikat wobec zachowania, nie wobec dziecka.
Jest dla mnie wazne abys sprzqtat swéj pokdj.

3. Wyraz swoje uczucia, nie atakujgc charakteru dziecka.

Jestem zty/ zta, ze w Twoim pokoju jest batagan.

4. Wyraz swoje oczekiwania nie atakujgc charakteru dziecka.
Bytoby super, jesli dbatbys w swoim pokoju o porzqdek, lubie tu z Tobg posiedziec,
kiedy jest czysto.

5. Zapytaj dziecko o jego uczucia.

Jak ty sie czujesz, kiedy jest batagan w Twoim pokoju?
6. Pokaz dziecku jak moze przyczynié sie do naprawy sytuacji.

W Twoim pokoju moze by¢ czysto, wystarczy w nim poodkurzac i zascieli¢ t6zko.
7. Zaproponuj wybér.
Mozesz sprzqtaé w swoim pokoju sam i ustali¢ dzien sprzgtania, lub kiedy wszyscy
jestesmy w domu i wspdlnie sprzqtamy w kazdq sobote, mozemy sobie wtedy
wzajemnie pomagacd, podejmij decyzje jak Ty to widzisz.
8. Wspdélnie rozwigz problem.
Co myslisz o wspdlnym sprzqtaniu?
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Przyktad Wtasny

1. Wskaz w czym dziecko moze by¢ Ci pomocne.

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................
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Sesja grupowa/indywidualna: 10

Temat: Rozpoznanie prawdziwych przyczyn przezywanych uczué i emocji wedtug
metody Porozumienia Bez Przemocy

Cel: Rozwdéj swiadomosci i umiejetnosci w wyrazaniu wtasnych emocji - bez
zniewolenia i przemocy wobec bliskich.

Czas trwania: 2 h

Zadanie 1.
Rozpoznanie wtasnych uczuc i emocji, odréznienie ich od uczu¢ i emocji rzekomych.

Prowadzacy przekazuje gtéwne zatozenia metody Porozumienia Bez Przemocy

w kontekscie przezywanych uczué i emocji. Jezyk w jaki wyrazamy wtasne uczucia

i emocje ma duze znaczenie, czasownik ,czu¢" uzywamy niekoniecznie akurat wtedy,
gdy rzeczywiscie dajemy wyraz wtasnym emocjom.

Na przyktad:

Czuje, ze zachowanie mojego partnera/partnerki jest dla mnie krzywdzqce,
Czuje, ze powinienes miec wiecej szacunku do mnie.

Czuje, ze moje dzieci mnie nie szanujq.

Chcac stowami wyrazi¢ uczucie, czasownik ,czu¢" mozna w ogéle pominac¢. Zamiast
»Czuje zto$¢" mozemy na przyktad powiedziec¢ ,jestem zty". Wedtug kryteriow
Porozumienia Bez Przemocy istniejg stowa, stuzgce do wyrazania uczuc oraz te, za
pomoca ktorych opisujemy tego kogos, za kogo sie uwazamy.

Opis kogos, za kogo sie uwazamy: Czuje, ze jestem kiepskim ojcem.
W tym zdaniu nie tyle wyrazamy to, co czujemy, ile oceniamy swoje umiejetnosci.

Wyraz uczuc:

Jestem rozczarowany sobgq jako ojcem.

Jestem zirytowany brakiem umiejetnosci wychowawczych.
tatwo sie denerwuje w trudnych sytuacjach wychowawczych.

A zatem uczuciem zawartym w samoocenie, ktérg wyraza przymiotnik ,kiepski", moze
by¢ irytacja, zto$¢, zniechecenie itp.

Dobrze jest tez odréznia¢ stowa, za pomoca ktérych uzewnetrzniamy swoje
wyobrazenia o tym, co naszym zdaniem robig otaczajacy nas ludzie, od stéw
opisujacych nasze uczucia.

W ponizszych przyktadach widaé, jak tatwo jest w jakiej$s wypowiedzi pochopnie
dopatrzy¢ sie wyrazu uczué. W rzeczywistosci bowiem, zdania te dotyczg raczej tego,
co w naszym przeswiadczeniu robig inni, anizeli naszych uczuc.
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Czuje, ze dla swoich dzieci jestem nieistotny.

Stowo ,nieistotny" stanowi opis nie tyle uczucia, ile oceny, jakiej we wtasnym
przekonaniu doczekat sie w oczach innych - w tym wypadku dzieci. Odpowiednie do
tej sytuacji uczucie mozna by wyrazi¢ zdaniem ,Jest mi smutno”.

Czuje sie nieszanowany.

W stowie ,nieszanowany" w tym przypadku zawarta jest raczej ocena pojetnosci
dzieci niz uczucie, ktérym w tej akurat sytuacji mogtoby by¢ - rozczarowanie.
Mechanizm uruchamiania motywacji opartej na poczuciu winy polega na tym, ze
odpowiedzialnos$cig za wtasne uczucia obcigza sie inne osoby. Kiedy rodzice méwig do
dziecka: ,Mama i tata sg rozczarowani, ze znowu dostates$ jedynke", sugerujg tym
samym, jakoby postepowanie dziecka byto przyczyng szczescia lub nieszczescia
rodzicéw. Branie odpowiedzialnosci za cudze uczucia z pozoru moze sie wydawac
przejawem chwalebnej troski. Mozna by sadzi¢, ze dziecko troszczy sie o rodzicéw

i ma wyrzuty sumienia, gdy ojciec lub matka cierpi. Gdy jednak dzieci, ktére wziety na
siebie tego rodzaju odpowiedzialnosé, staraja sie dogodzi¢ rodzicom, ich
postepowanie nie wyptywa z ich potrzeby, lecz z checi uwolnienia sie od poczucia
winy.

Celem Porozumienia Bez Przemocy nie jest zmienianie ludzi ani ich zachowan
wytacznie po to, zeby postawic¢ na swoim; metoda ta stuzy tworzeniu zwigzkow
opartych na szczerosci i empatii, dzieki ktérym moga w koricu zostac zaspokojone
potrzeby wszystkich zainteresowanych.
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Zatacznik 28: Lista stanow emocjonalnych, kiedy Twoje potrzeby sg zaspokojone

Woyrazajac uczucia, zamiast ogélnikéw warto uzywac stéw odnoszacych sie do
konkretnych emocji. Na przyktad, gdy méwimy ,Dobrze sie czuje", stowo ,dobrze"
moze oznaczac uszczesliwienie, podniecenie, ulge i wiele innych uczué. Takie stowa,
jak ,dobry" i ,zty" utrudniajg stuchaczowi dotarcie do tego, co naprawde czujemy.
Ponizszy wykaz zostat sporzadzony po to, zeby pomdc doktadniej wyrazaé stowami
uczucia i precyzyjnie opisywac caty wachlarz stanéw emocjonalnych.

Gdy nasze potrzeby sg zaspokojone, mozemy by¢ na przyktad:

beztroscy, promienni, Smiali, chetni, przejeci, ubawieni, czujni, przyjacielscy,
ucieszeni, dociekliwi, radosni, ufni, energiczni, radzi, ukojeni, kochajacy, rozanieleni,
ukontentowani, kontenci, rozbawieni, uniesieni, najedzeni, rozczuleni, upojeni,
nakreceni, rozentuzjazmowani, uradowani, rozgorzali, usatysfakcjonowani, nasyceni,
rozgrzani, uskrzydleni, natchnieni, rozkochani, uspokojeni, nieskrepowani,
rozmitowani, uszczesliwieni, oczarowani, roznamietnieni, wdzieczni, ol$nieni,
rozochoceni, weseli, oniemiali, rozpaleni, witalni, ostupiali, rozpromienieni,
whniebowzieci, oszotomieni, rozradowani, wpatrzeni, ozywieni, rozrzewnieni,
wstuchani, petni nadziei, roztkliwieni, wyciszeni, petni optymizmu, rozweseleni,
wylewni, petni werwy, senni, wyspani, pobudzeni, skoncentrowani, wzruszeni,
pocieszeni, skupieni, zaabsorbowani, podbudowani, spetnieni, zaangazowani,
podekscytowani, spokojni, zachwyceni, pogodni, swobodni, zaciekawieni,
pokrzepieni, syci, zadowoleni, poruszeni, szczesliwi, zadurzeni, zafascynowani,
zaprzatnieci, zdziwieni, zainspirowani, zaskoczeni, zelektryzowani, zainteresowani,
zastuchani, zmobilizowani, zaintrygowani, zauroczeni, zrelaksowani, zakochani,
zbudowani, zyczliwi, zapaleni, zdopingowani, Zzywi, zapatrzeni, zdumieni.
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Zatacznik 29: Lista stanow emocjonalnych, kiedy twoje potrzeby nie sg zaspokojone

Kiedy nasze potrzeby nie sg zaspokojone, mozemy by¢ na przyktad:

apatyczni, przestraszeni, spieci, dotknieci, przybici, sptoszeni, gtodni, przygaszeni,
strapieni, markotni, przygnebieni, stropieni, napieci, przyttoczeni, stroskani,
niekontenci, rozczarowani, struchlali, nienasyceni, rozdraznieni, struci, niepocieszeni,
rozdygotani, strwozeni, nieradzi, rozezZleni, udreczeni, niespokojni, rozgniewani,
upokorzeni, nieswoi, rozgoryczeni, urazeni, nieszczesliwi, rozjatrzeni, wstrzasnieci,
nieukontentowani, rozjuszeni, wsciekli, niewyspani, rozsierdzeni, wygtodniali,
niezadowoleni, rozsrozeni, wylekli, niezaspokojeni, roztrzesieni, wystraszeni,
oburzeni, rozwscieczeni, wzburzeni, odretwiali, rozztoszczeni, zaambarasowani,
oklapnieci, rozzaleni, zacietrzewieni, oniesmieleni, senni, zafrasowani, osowiali,
sfrustrowani, zagniewani, otepiali, skamieniali, zaktopotani, zdenerwowani,
skonfundowani, zaleknieni, podminowani, skonsternowani, zatamani, rozdraznieni,
skrepowani, zaniepokojeni, poirytowani, skwaszeni, zaperzeni, ponizeni, smetni,
zasepieni, przegrani, smutni, zaskoczeni, przelekli, spanikowani, zasmuceni,
przerazeni, speszeni, zaszokowani, zatroskani, zatrwozeni, zawiedzeni, zawstydzeni,
zazenowani, zbaraniali, zbici z pantatyku, zbici z tropu, zbolali, zbulwersowani,
zdegustowani, zdenerwowani, zdeprymowani, zdesperowani, zmartwieni,
zdetonowani, zmiazdzeni, zdebiali, zmieszani, zdruzgotani, znekani, zdumieni,
zniecheceni, zdziwieni, zniecierpliwieni, zgaszeni, zniesmaczeni, zgnebieni,
zobojetniali, zgorszeni, zrazeni, zirytowani, zrozpaczeni, zatamani, zszokowani,
ztamani, zli, zmartwiali.
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Zatacznik 30: Lista podstawowych ludzkich potrzeb

Potrzeba swobody

- wszyscy potrzebujemy swobody wyboru marzen, celdw, wyznawanych wartosci;

- wszyscy potrzebujemy wyboru planu, wedtug ktérego chcemy spetnicé te
marzenia, osiggnac cele, zados$¢uczyni¢ wartosciom.

Potrzeba swietowania

- wszyscy pragniemy czci¢ narodziny nowego zycia i spetnianie sie marzen;

- wszyscy pragniemy optakiwac swoje porazki: nosi¢ zatobe po stracie ukochanych
0s6b i po bezpowrotnie rozwianych marzeniach.

Potrzeba integralnosci
- autentyzmu,

- twodrczosci,

- sensu,

- godnosci osobiste;j.

Potrzeba wspétzaleznosci

- akceptacji,

- uznania,

- bliskosci,

- wspolnoty,

- wyrozumiatosci,

- wnoszenia wiasnego wktadu w bogactwo zycia (realizowania sie w dawaniu tego,
Co Zyciu sprzyja),

- bezpieczenstwa uczuciowego,

- empatii,

- uczciwosci (tej, ktéra jest dla nas zrodtem sity, bo pozwala nam czerpa¢ nauke
z naszych wtasnych ograniczen),

- mitosci,

- otuchy,

- szacunku,

- wsparcia,

- zaufania,

- Zrozumienia,

- ciepta.

Potrzeba odnowy fizycznej
- powietrza,
- pozywienia,
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ruchu,

ochrony przed $mierciono$nymi formami zycia (bakterie, owady, zwierzeta
drapiezne),

odpoczynku,

ekspresji seksualnej,

dachu nad gtowsa,

dotyku,

wody.

Potrzeba zabawy

Potrzeba wspdlnoty duchowej

piekna,
harmonii,
natchnienia,
tadu,

pokoiju.
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Zatacznik 31. Moje stany emocjonalne i zrealizowane potrzeby

W jezyku Porozumienia Bez Przemocy stowa, ktérymi wyrazane sg uczucia, odréznia
sie od stow i zdan opisujgcych mysli, oceny i interpretacje.

Sprébuj wybrac i wymieni¢ z Listy standw emocjonalnych, kiedy Twoje potrzeby sa
zaspokojone - te stany emocjonalne, ktére najczesciej odczuwates/as w ostatnim
czasie w relacji z cztonkami swojej rodziny

l. Stany emocjonalne, ktorych doswiadczytem/tam, kiedy moje potrzeby zostaty
zrealizowane w relacji z cztonkami mojej rodziny
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Zatacznik 32: Moje stany emocjonalne i niezrealizowane potrzeby

W jezyku Porozumienia Bez Przemocy stowa, ktérymi wyrazane sg uczucia, odréznia
sie od stow i zdan opisujgcych mysli, oceny i interpretacje.

Sprébuj wybrac i wymieni¢ z Listy stanow emocjonalnych, kiedy Twoje potrzeby nie
sg zaspokojone - te stany emocjonalne, ktére najczesciej odczuwates/as w ostatnim
czasie w relacji z cztonkami swojej rodziny.

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

Il. Moje potrzeby, ktére nie zostaty zrealizowane w relacji z cztonkami mojej
rodziny

87



Sesja grupowa/indywidualna: 11

Temat: Uzewnetrznienie gniewu i ztosci, a sposoby porozumiewania sie bez
przemocy

Cel: Uswiadomienie wtasnego gniewu i ztoSci oraz wyrazanie go bez krzywdzenia
innych oséb

Czas trwania: 1 h

Zadanie 1.
Zapoznam sie z zasadami ekspresji gniewu i zto$ci metodg Porozumienia Bez
Przemocy.

Zadanie 2
Omowienie mozliwosci wyrazania gniewu i ztosci bez zachowan przemocowych.

Prowadzacy przekazuje informacje dotyczace wszelkiego rodzaju dreczenia —
fizycznego lub psychicznego, ktére stanowi jedynie powierzchowny przejaw tego, co
dzieje sie w cztowieku, gdy jest rozgniewany, wsciekty, zty. Jesli jednak cztowiek
wpada w autentyczny gniew i chce go w petni uzewnetrznié, potrzebny jest znacznie
potezniejszy srodek wyrazu.

Zrozumienie tego mechanizmu moze przynie$¢ wielka ulge i przywrécié réwnowage
w bliskich relacjach. Wiekszosci ludzi gniew i ztos¢ kojarzy sie z czym$ negatywnym,
majg doswiadczenia z dziecinstwa, gdzie kazano im ttumié gniew, zto$¢, negowano
poprzez okreslenia ,nie wolno ci sie ztosci¢”, ,nie badz taki rozgniewany”. Poniewaz
wielokrotnie kazano im ttumi¢ gniew, schowac nerwy i pogodzic sie ze stanem rzeczy,
nieufnie odnoszg sie do rozwigzan ,Porozumienie Bez Przemocy". Ludziom tym
watpliwe wydaje sie twierdzenie, jakoby ich gniew czy zto$¢ byty niepozadang
wtasciwoscia, ktoérej nalezy sie wyzby¢. Metoda Porozumienia Bez Przemocy wcale
jednak nie zacheca nas do ignorowania, ttumienia lub pows$ciggania gniewu czy ztosci,
lecz naktania do uzewnetrznienia tych uczué w petni.

Nikt poza mna nie jest odpowiedzialny za méj gniew, moja ztosc.

Fatszywe przekonanie ,On mnie rozgniewat zachowujac sie ...."

Cudze postepowanie moze stac sie dla naszych uczu¢ bodzcem, ktéry sprawi, ze dojda
do gtosu, lecz nigdy nie bywa ich przyczynga. Gniew czy ztos¢ nie ogarnia nas dlatego,
ze ktos cos zrobit.

W cudzych zachowaniach mozna szuka¢ bodzZca, pod wptywem ktérego pojawity sie u
nas takie, a nie inne uczucia. Wazne zeby$my umieli odréznia¢ bodziec od przyczyny.
Przyktad: Poprositem/tam syna o to, aby zaczat sie uczy¢ i poprawit oceny, bo do tej
pory miat same tréjki. Jego lekcewazenie nauki doprowadza mnie do wsciektosci.
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Fatszywe przekonanie, oparte na taczeniu przezywanego przez siebie uczucia

z zachowaniem syna - stawia na réwni bodziec z przyczyna.

Tam gdzie poczucie winy jest narzedziem manipulacji, przymusu, dobre efekty daje
mylenie bodzZca z przyczyna. Dzieci, ktére wcigz styszg ,Tatusia i mamusie boli, kiedy
sie nie uczysz", nabierajg przeswiadczenia, ze wtasnym postepowaniem zadaja
rodzicom cierpienie. Na wiele réoznych sposobéw wykorzystujemy wtasciwosci jezyka,
zeby dojs¢ do fatszywego przekonania, jakoby nasze uczucia byty wynikiem cudzych
zachowan.

Pierwszym krokiem, aby wyrazi¢ w petni swéj gniew, ztos¢ jest uswiadomienie sobie,
ze to, co robig inni nie jest przyczyng moich uczuc. Gniew i zto$¢ budzi sie, gdy
wybieramy drugie rozwigzanie - przypisujemy wine otoczeniu: postanawiamy osadzad
albo oskarza¢ innych ludzi, ktérzy rzekomo postepuja btednie lub zastuguja na kare.
Zrodto gniewu tkwi w naszym wiasnym mysleniu.

Trzecim sposrdd rozwigzan, jest uswiadomienie sobie swoich uczud i potrzeb.
Zamiast zamyka¢ sie w obrebie wtasnych przekonan i przeprowadzac intelektualng
analize cudzych bteddéw, mozna nawigzac tacznosé z tym, co jest w nas samych. Nasza
wewnetrzna energia staje sie najtatwiej uchwytna i dostepna wtedy, kiedy skupiamy
sie na swoich aktualnych potrzebach.

Prowadzacy przekazuje zatacznik dotyczacy uczué i ich zwigzku z zachowaniami
innych cztonkéw rodziny.
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Zatacznik 33: Moje uczucia a zachowania innych cztonkéw rodziny

Przyktad: Dziecko spdznia sie na obiad.

Aktualna potrzeba, ktéra nie zostata zaspokojona - potrzeba szacunku,
Zzaangazowania ze strony dziecka.

Przekonanie - dziecku na nas nie zalezy, nie szanuje nas.
Uczucie - poczucie zlekcewazenia, ztosc.

W sytuacji, kiedy sie spieszymy i mamy po obiedzie inne plany, taka sytuacja wzbudzi
ztosc.

Jesli chcemy sobie odpoczac i potrzebujemy chwili spokoju, to samo spdznienie moze
wywotac wdziecznosé, poczucie zrelaksowania.

A wiec zrédtem uczué bynajmniej nie jest cudze postepowanie, lecz nasze wtasne
potrzeby.

1. M¢j przyktad sytuacji, kiedy zachowanie cztonka rodziny wywotato ztos¢, gniew:

................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................

4. Jak swiadomos¢ ze zrédtem uczud, miedzy innymi ztosci i gniewu, nie jest cudze
postepowanie, lecz nasze wtasne potrzeby wptyneto na twoje przekonania dotyczace
zachowan przemocowych?

..............................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................
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Sesja grupowa/indywidualna: 12

Temat: Cyklika przemocy z uwzglednieniem stanow emocjonalnych
i niezrealizowanych potrzeb, a realizacja zasad partnerstwa

Cel: Analiza cyklu przemocy z uwzglednieniem stanéw emocjonalnych
i niezrealizowanych potrzeb.

Cel: Analiza wtasnych umiejetnosci zycia w zwigzku opartym na relacji partnerskiej.
Cel: Realizacja zasad partnerstwa we wtasnym zwiazku.

Czas trwania: 2h

Zadanie 1.
Zapoznanie sie z poszczegblnymi fazami cyklu przemocy.

Prowadzacy przedstawia zatgcznik: Cykl przemocy. Omawiajac kolejno fazy przemocy
wskazuje na zachowania osoby stosujgcej przemoc i doswiadczajacej przemocy.
Informuije, iz przemoc nie jest zjawiskiem incydentalnym, tylko cyklicznym, jesli nie
zostanie ona zatrzymana bedzie narastaé, czyli akty przemocy beda coraz bardziej
brutalne i bedg zdarzaty sie coraz czesciej, a przerwy pomiedzy wybuchami przemocy
beda coraz krétsze. Uczestnik podaje przyktady wtasnych obserwacji cyklu przemocy,
nawigzujac do wtasnych niezrealizowanych potrzeb i uczué.

Zadanie 2.
Opis sytuacji z uzyciem przemocy za pomocg zatgcznika: Méj cykl przemocy.

Prowadzacy: po wypetnieniu zatacznikéw uczestnicy dzielg sie refleksjami
dotyczacymi opisanej przez siebie sytuacji, po czym podajg przyktad, kiedy pomimo
narastania napiecia udato im sie unikng¢ przemocy. Co pomogto im powstrzymac sie
od przemocy?

Uczestnik dzieli sie swoimi emocjami i refleksjami, jakie pojawity sie w trakcie
wykonywania zadania.

Zadanie 3.
Opisz wtasne doswiadczenia z uzyciem zasad partnerstwa w zwigzku

Prowadzacy rozdaje zatgczniki: Zwigzek oparty na partnerstwie - wtasne przyktady.
Prosi o wpisanie przyktadéw wtasnych sytuacji, w ktérych udato im sie zastosowac
zasady partnerskie i kiedy pojawiaty sie trudnosci. Prowadzacy pyta o refleksje

i uczucia w zwigzku z realizowanym zadaniem. Nawigzuje do zasad partnerstwa

i dbatosci o potrzeby kazdej osoby w relacji rodzinnej - jak mogg one zatrzymac
cyklike przemocy.
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Zatacznik 34: Cykl przemocy

| Faza - narastania napiecia

Charakteryzuje sie tym, ze widoczny jest wzrost napiecia i sytuacji konfliktowych.
Osoba stosujgca przemoc jest podenerwowana, tatwo wpada w zto$¢, prowokuje
konflikty. Do zrobienia awantury nie musi mie¢ powodéw.

Il Faza - gwattownej przemocy

W tej fazie stosujacy/a przemoc reaguje bardzo gwattownie, nie panuje nad emocjami.
Wybuch wywotuje najczesciej jakas btaha rzecz. Za swoje zachowanie obarcza
odpowiedzialnoscig osobe doswiadczajgcg przemocy. Jest to najgrozniejsza faza,

w ktérej osoba doswiadczajgca przemocy najczesciej decydujg sie wezwac Policje.
Wtedy osoba stosujgca przemoc dowiaduje sie, ze popetnita przestepstwo przemocy

i moze mie¢ z tego tytutu konsekwencje karne. Ta faza cyklu moze mie¢ powazne
nastepstwa i szkody dla osoby poszkodowanej.

lIl Faza - miodowego miesigca

Osoba stosujgca przemoc wyraza zal i skruche za swoje zachowanie, sktada obietnice,
Ze nie powtodrzy juz takiego zachowania. Wykazuje starania, aby atmosfera w domu
poprawita sie - kupuje kwiaty, przeprasza, stara sie wykazywac troskliwos¢,
zachowuje sie zazwyczaj tak jak na poczatku zwigzku - stad nazwa fazy. Ttumaczy
swoje zachowanie brakiem opanowania, ze to tylko jednorazowe zachowanie. Osoba
doswiadczajaca przemocy pod wptywem zachowan osoby stosujgcej przemoc zaczyna
wierzy¢, ze sytuacja przemocy byta jednorazowym incydentem i wiecej sie nie
powtorzy.

Po pewnym czasie znowu powtarza sie faza narastania napiecia, powtarza sie cyklika
przemocy, niestety kazdy kolejny cykl jest bardziej gwattowny, formy przemocy coraz
bardziej drastyczne, a fazy pomiedzy gwattowng przemocg - coraz krétsze. W cyklu
przemocy faza miodowego miesigca daje osobie dos$wiadczajacej przemocy ztudna
nadzieje, ze przemoc wiecej sie nie powtorzy, co powstrzymuje jg od dziatan

w kierunku radykalnego przerwania przemocy.
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Zatacznik 35: Méj cykl przemocy

Za pomocg poznanych faz przemocy opisze jedng sytuacje uzycia przemocy wobec
osoby bliskiej z wyszczegdlnieniem kolejnych faz przemocy i wtasnych potrzeb.

| Faza narastania napiecia (krétki opis sytuaciji, co sie dziato zanim uzytem przemocy)

......................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................



.......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

lll Faza miodowego miesigca (krétki opis, jak dtugo trwata, co sprawito, ze ponownie
pojawito sie napiecie i wybuch przemocy)

....................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................
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Zatacznik 36: Zwigzek oparty na partnerstwie - wtasne przyktady

Podam wtasne przyktady podejmowania decyzji z partnerka/partnerem.

1. Czy staram sie podejmowac decyzje wspdlnie z partnerka/partnerem, podam
przyktad.

................................................................................................................................................
................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................

2. Podam przyktad, kiedy byta u mnie potrzeba podjecia decyzji za swoja
partnerke/partnera, pomimo to podjeli§my decyzje wspdlnie - co pomogto mi
podjac decyzje wspdlnie

...............................................................................................................................................

Podam wtasne przyktady jak przestrzegam prawa do intymnosci i prywatnosci
partnera/partnerki.

1. Czy akceptuje fakt, ze moja partnerka/partner spedzata czas z innymi osobami,
bez mojej obecnosci?

.............................................................................................................................................

2. Czy mam czasem trudnosci w akceptacji prawa do prywatnosci mojego
partnera/partnerki, co pomaga mi to prawo zaakceptowac?

................................................................................................................................................
................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

Podam przyktady uczciwego podziatu obowigzkdw.

1. Podam przyktady jak wyglada w moim domu podziat obowigzkéw, czy opiera sie
on na uczciwym podziale.

................................................................................................................................................
................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

2. Czy kiedy pojawiaja sie obowigzki, spokojnie rozmawiam z partnerka/partnerem
o ich podziale?

..............................................................................................................................................



Podam przyktady okazywania sobie wzajemnego szacunku w zwiazku.

1. Czy udaje mi sie kontrolowaé emocje, kiedy omawiam drazliwy temat z
partnerka/partnerem?

................................................................................................................................................
................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................

2. Czy wrozmowie z partnerem/partnerka odzywam sie z szacunkiem - okazuje
wdzieczno$¢, uzywam grzecznosciowych zwrotéw, potrafie przyznac sie do
btedu?

..............................................................................................................................................

Jesli masz dzieci, jak wyglada proces wychowawczy w Twoim domu?

1. Czy ustalasz z partnerka/partnerem zasady dotyczgce wychowania dzieci?

........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................



Sesja indywidualna/grupowa: 13

Temat: Utrwalenie poznanych wczesniej technik radzenia sobie w sytuacjach
trudnych, prowadzacych do zachowan przemocowych i zapoznanie sie z nowymi
technikami pomocnymi w redukcji stresu i obnizenia napiecia psycho-fizycznego

Cel: Zwiekszenie swiadomosci swojego ciata i stanu psychicznego w sytuacji napiecia
psychofizycznego.

Cel: Zwiekszenie umiejetnosci stosowania alternatywnych do przemocy technik
redukowania stresu, relaksacji i radzenia sobie w sytuacjach kryzysu.

Czas trwanialh

Zadanie 1
Zapoznanie sie i przypomnienie technik radzenia sobie z zachowaniami
przemocowymi oraz technik relaksacyjnych i Metody Mindfulness.

Prowadzacy przedstawia kolejno propozycje dostepnych metod redukcji stresu

i relaksacji. Informuje, iz relaksacja moze poméc w panowaniu nad gniewem

i W rezygnacji z uzywania przemocy, moze pomoc w pozbyciu sie napiecia fizycznego
i psychicznego. Cwiczenia relaksacyjne mozna realizowa¢ w dwéch podstawowych
pozycjach - na siedzaco i na lezaco. Korzysc jaka moga przynie$¢ ¢wiczenia
relaksacyjne to redukcja i zwiekszenie odpornosci na stres.

Zadanie 2.
Przypomnienie techniki ,Przerwy”

Prowadzacy przypomina technike ,przerwy”, po czym informuje uczestnikow

o mozliwosci zapobiegania zachowaniom z uzyciem przemocy poprzez przygotowanie
i wykorzystanie techniki ,przerwy”, ustala na ile uczestnik/uczestnicy znaja
alternatywne techniki reagowania w sytuacji narastania napiecia, prowadzacego do tej
pory do przemocy.
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Zatacznik 37: Metody i techniki relaksacyjne radzenia sobie z zachowaniami
przemocowymi

Metody relaksacji:

1. Trening autogenny.

Trening autogenny Schultza jest uznang i skuteczna technika relaksacyjna do
oddziatywan terapeutycznych oraz na co dzien, w celu zapobiegania napieciom

i obnizenia poziomu stresu. Trening autogenny Schultza wywodzi sie miedzy innymi
z hipnozy, w ktoérej powtarzalnos¢ i stan gtebokiego relaksu - ciezkosci ciata, ciepta,
oddechu, bicia serca, ciepta w okolicach splotu stonecznego, chtodne czoto, byty
podstawg do stworzenia tej techniki. Duzg zaleta tej metody jest mozliwos$¢
samodzielnego stosowania w zyciu codziennym. Relaksacje autogenng mozna
wykonywac w pozycji siedzacej, potlezacej lub catkowicie w pozycji lezacej. Najlepiej
¢wiczy¢ w spokojnym i cichym miejscu z zamknietymi oczami. Trening autogenny
Schultza dziata poprzez serie stwierdzen dotyczacych ciezaru ciata i uczucia ciepta

w catym ciele. Poprzez proces ten wywotywany jest pozytywny wptyw na uktad
nerwowy. Zadaniem metody jest to, aby w stosunkowo krétkim czasie (15-20 minut)
zrelaksowac sie, odzyskac spokdj i rownowage oraz by¢ gotowym do dziatania,
petnym energii i checi. Po zakonczeniu ses;ji relaksacyjnej warto pozosta¢ bez ruchu
jeszcze przez kilka minut korzystajac ze stanu btogosci, zrelaksowania i odprezenia.
Nauke treningu autogennego Schultza najlepiej przeprowadzac¢ etapami. W kolejnych
etapach po kilka minut staramy sie opanowac w ciele: uczucie ciezaru, uczucie ciepta,
odczucie pracy serca, obserwacje oddechu, uczucie ciepta w okolicy splotu
stonecznego, doznanie zimna na czole.

Trening autogenny Schultza pozwala wyksztatci¢ umiejetnos¢ odczuwania stanu
biernosci i rozluznienia mie$ni, koncentracji na organizmie. Uruchomienie wyobrazni
i przywotywanie przyjemnych chwil z zycia sprzyja odprezeniu umystu i wprawia

w dobry nastrd;j.

W treningu autogennym wazna role odgrywa wyobraznia odpowiedzialna za
wprowadzenie w odpowiedni stan umystu. Z tego wzgledu wazne jest stworzenie
odpowiednich warunkéw do wizualizacji.

Przyktadowo, w celu doznania uczucia ciezkosci wypowiadamy sugestie:

. Moja prawa reka jest ciezka
. Moja lewa reka jest ciezka
. Moja prawa noga jest ciezka
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2. Progresywna relaksacja miesni

- polega na napinaniu poszczegoélnych grup miesni zaczynajac od dolnych partii ciata.
Zaczynajac od stop, napina sie miesnie stopy na 10 sek. Po czym rozluznia sie miesnie
rowniez 10 sekund. Nastepnie przechodzi sie do kolejnych partii miesni - tydek, ud,
brzucha, klatki piersiowej, ramion, szyi i twarzy. Efektem tej techniki jest rozluznienie
catego ciata.

3. Relaksacja i napinanie wszystkich miesni

- polega na napinaniu wszystkich miesni jednoczes$nie na czas 15 sekund, po czym
rozluznia sie miesnie na 15 sekund. Mozna powtarzaé to ¢wiczenie do momentu
zredukowania napiecia.

4. Gtebokie oddychanie
- polega na nabieraniu jak najwiekszych partii powietrza i jego powolnym
wydychaniu. Cwiczenie moze by¢ powtarzane do oczekiwanego rezultatu
zredukowania napiecia.

5. Metoda Mindfulness

- obowigzuje w niej przyjecie wyprostowanej pozycji siedzgcej. Moze usigsé¢ zarébwno
na krzesle, potozy¢ sie na podtodze. Po czym trzeba podja¢ starania, aby skupic

i utrzymad uwage na okreslonym doznaniu ptyngcym z oddechu. Oddech traktowany
jest w tej metodzie jako zakotwiczenie proceséw uwagi, ktéry umozliwia ponowna
koncentracje i rownowage psychiczng. Za kazdym razem, gdy uwaga sie rozprasza,
gdy pojawig sie w umysle rézne, nowe mysli czy emocje, a takze doznania natury
somatycznej, po prostu ma je zauwazyci zaakceptowac. Wazne jest jednak, by nie
dokonywac juz dalszej analizy badzZ oceny obiektow, ktore pojawity sie w jej polu
uwagi.

Kiedy zamierzasz rozpocza¢ swoja sesje treningowa, powiedz sobie:
skieruj swoja uwage na przezywanie chwili obecnej, zachowaj ciekawo$¢, otwartosc
i akceptacje.

Postawy, ktére powinny towarzyszy¢ uwaznosci, to:

. brak osadu - nalezy skupia¢ sie na obserwacji swoich doznan

. cierpliwosc i wytrwatosc - wazne aby nie zniechecac sie po pierwszych
probach, osiggniecie oczekiwanych rezultatéw moze pojawic sie po
wielokrotnym powtdérzeniu ¢wiczen.

Decydujac sie na uwaznos¢ w ciggu dnia, mozesz bardziej skoncentrowac sie na
wszelkich sytuacjach, w ktorych sie znajdujesz i bardziej je doceniac.

Uczacy sie tej techniki nie jest instruowany, ani uczony, osiggania okre$lonego stanu,
takiego jak relaksacja, czy tez zmiana wtasnych odczué i mysli.
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Przeciwnie — celem mindfulness jest nauczenie sie dostrzegania i przyjmowania
kazdej emocji, mysli i odczucia, ktore sie pojawia. Obiekty te nie s bowiem uwazane
za potencjalne dystraktory lecz za przedmioty obserwacji, ktérej jednak nie nalezy
pogtebiac. Ponowne skupienie uwagi na oddechu temu wtasnie zapobiega.

Na bardziej zaawansowanych etapach (open monitoring) istotne jest, aby zwracac
uwage na kazdy bodziec, ktéry przycigga uwage (odczucia ptynace z ciata, mysli,
uczucia, emocje, jak i bodzce ze Srodowiska zewnetrznego, na przyktad dzwieki,
zmiany natezenia Swiatta itp.). Ten szczegdlny rodzaj obserwacji prowadzi sie w danej
chwili i z chwili na chwile.

Technika mindfulness rézni sie zatem istotnie od tradycyjnych technik relaksacyjnych,
w ktorych pacjent ma za zadanie skupi¢ catg swoja uwage na pojedynczym bodzZcu,
ktorego zrodtem jest on sam (stowo, dzwiek i odczucie cielesne). Stan petnego
skupienia i relaksacji osiggany jest wowczas, gdy do uwagi danej osoby nie docieraja
juz zadne bodzce (poza tym jednym wybranym). Natomiast cechg charakterystyczng
techniki mindfulness jest zauwazanie i dostrzeganie wielu réznorodnych bodzcéow
zaréwno wewnetrznych, jak i zewnetrznych. Stan mindfulness jest osiggniety wtedy,
gdy dana osoba swobodnie, po wytonieniu sie obiektu w jej umysle i zaakceptowaniu
go, potrafi ponownie powréci¢ do rytmu swojego oddechu. Stan ten jest forma
oscylacji uwagi miedzy doznaniami wewnetrznymi i zewnetrznymi, a wtasnym
oddechem.
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Technika ,Przerwy”.

1. Przygotuj sie do przerwy

PrzeprowadzZ rozmowe z partnerka/partnerem, kiedy bedziecie oboje w dobrym
nastroju.

Poinformuj, ze to technika, o ktérej dowiedziates sie w trakcie zajec.

Przygotuj partnerke, ze kiedy bedziesz czut narastajacy gniew, poinformujesz jg o tym,
ze wychodzisz, bo chcesz skorzystac z tej techniki, nie dlatego, ze jg lekcewazysz.
Wyttumacz, ze zastosowanie tej techniki da ci mozliwos$¢ unikniecia przemocy. Umoéw
sie, ze kiedy bedziesz chciat uzy¢ tej techniki poinformujesz ja o tym moéwiac ,teraz
zrobie przerwe”.

2. Obserwuj narastajaca ztos¢

Wykorzystaj informacje, ktére uzyskates$ z przewodnika: sygnaty gniewu, zwrd¢
uwage na ilos¢ i natezenie objawoéw fizjologicznych w momencie narastania ztosci.
Pamietaj, ze im wczesniej zauwazysz sygnaty i zastosujesz przerwe, masz wieksze
szanse na zachowanie w relacji z partnerka/partnerem bez uzycia przemocy.
Obserwuj takze mysli, jakie wystepuja w tej sytuaciji.

3.Przerwa

Kiedy widzisz, ze negatywnych mysli na temat partnerki/sytuacji jest coraz wiecej

i maja one oceniajacy, negatywny charakter - a twoje reakcje fizjologiczne informuja
cie o przezywanej ztosci - poinformuj partnerke/partnera i wyjdz z pomieszczenia.
Wazne, zeby w trakcie wychodzenia nie krzycze¢, trzaskac¢ drzwiami, co zamiast
uspokoi¢, moze wzbudzi¢ napiecie u ciebie i pozostatych domownikéw.

4. W trakcie przerwy

Kiedy wyjdziesz, staraj sie odprezy¢, uzy¢ technik relaksacyjnych, ktére poznates.
Sprébuj nazwac swoje uczucia, jakie pojawig sie w zwigzku z tym, ze udato ci sie
zrobi¢ przerwe i unikngé w ten sposéb zastosowania przemocy. Wykonaj jakie$
czynnosci fizyczne - bieganie, spacer, praca w ogrodzie, one tez obniza wewnetrzne
napiecie. Po ochtonieciu pomysl, co chciatbys$ powiedzie¢ partnerce, pomysl jak ona
sie czuje, co ty chciatby$ w tej sytuacji zrobic¢. Zanim wrécisz, mozesz porozmawiac z
kims, kto zna twoje problemy i jest bezstronny. Zadzwon do domu, zapytaj partnerki
czy bedzie chciata wréci¢ do rozmowy jak wrdcisz, jesli nie - uszanuj jej decyzje,
mozecie wréci¢ do rozmowy w innym czasie.

5.Powrot

Po powrocie wyttumacz partnerce jak wazne byto zrobienie przerwy, powiedz co
czutes i na podstawie czego uznates, ze jest to czas na przerwe. Jesli
partnerka/partner uzna, ze mozecie wroci¢ do rozmowy - sprébujcie wspdlnie
rozwigzac¢ konflikt, jesli nie, odtdzcie rozmowe. Jesli ponownie zacznie wzbierac u
ciebie ztos¢ - zastosuj znowu przerwe.

Mozesz stosowac tez krotkie przerwy nie wychodzac z domu, tylko z pomieszczenia,
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w ktérym przebywasz z partnerka/partnerem, stosuj te same zasady.

Sesja grupowa/indywidualna: 14

Temat: Czy potrafie zachowywac sie asertywnie w relacji z innymi osobami?
Cel: Analiza wtasnych zachowan: agresywnych, ulegtych i asertywnych.

Cel: Zwiekszenie umiejetnosci stosowania alternatywnych do przemocy zachowan
asertywnych.

Czas trwania2 h

Zadanie 1.

Rozpoznanie wtasnych zachowan w relacjach rodzinnych za pomoca kwestionariusza
asertywnosci.

Zachowanie asertywne to sposéb wypowiedzi wyrazajgcych wtasne uczucia, postawy,
zyczenia, opinie lub prawa danej osoby w sposdb bezposredni, stanowczy i uczciwy,

a jednoczesnie respektujacy uczucia, postawy, zyczenia, opinie i prawa innej osoby
(oséb). Asertywnos¢ - to sztuka komunikowania swoich wyboréw oraz swoich
potrzeb, to umiejetne stawianie siebie na pierwszym miejscu. Umiejetne stawianie
siebie na pierwszym miejscu - nie mylimy z egoizmem. Miedzy tymi dwoma terminami
istnieje bardzo cienka granica. Z takimi umiejetno$ciami nie przychodzimy na $wiat,
zachowan asertywnych mozna sie nauczyé. Dzieki asertywnemu sposobowi
porozumiewania sie z innymi, zwieksza sie szacunek do samego siebie, co sprawia, ze
inni takze beda Cie bardziej szanowa¢, zauwazysz, ze masz wptyw na swoje zycie
poprzez kontakty z innymi (obronisz sie przed biernoscia i wyczekiwaniem), w dtuzszej
perspektywie poprawisz swoje relacje z ludzmi.

Przekazujac zatagcznik - Kwestionariusz Asertywnosci - warto omowié refleksje
towarzyszace jego wypetnianiu.

1. Pytania: 3, 8, 13, 20, 23, 26, 29, 31, 32, 33, 34 - dotycza preferencji do
zachowan agresywnych.

2. Pytania: 1, 2, 4, 5,6, 7, 9, 10, 11, 12, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 21, 22, 24, 25, 27,
28, 30, 35 - dotyczg zachowan nieasertywnych.

3. Warto dokona¢ analizy swoich zachowan w konteks$cie umiejetnosci radzenia
sobie w relacjach w konkretnych grupach oraz wobec konkretnych oséb.
4, Warto przeanalizowa¢ wyniki kwestionariusza zadajac sobie pytania:

- Jakie sytuacje sg dla Ciebie nadal trudne, w ktérych narasta napiecie?

- W jakich okolicznosciach radzisz sobie bez agres;ji i ulegtosci z tatwoscia?
- Czy uwazasz, ze sg osoby, ktére utrudniajg Ci bycie asertywnym?

- Jakie widzisz przeszkody w byciu asertywnym?

- Czy Twoje umiejetnosci behawioralne (zachowania) s3 Twoim zdaniem
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odpowiednie?
Po przekazaniu zatacznika - Dziennik Indywidualnego Rozwoju z uzyciem zachowan
asertywnych - wazne, aby wskazac na aspekt terapeutyczny prowadzenia
samoobserwacji w kontekscie spotkan z ludZzmi - reakcji na nich, na sytuacje,
potrzeby, wtasne mysli, zachowania, przeszkody w realizacji konstruktywnych zasad -
w codziennych sytuacjach.
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Zatacznik 38: Kwestionariusz Asertywnosci

KWESTIONARIUSZ ASERTYWNOSCI
Wog Roberta E.Albertiego i Michaela L. Emmonsa

Nastepujace pytania pomogg Ci w ocenie asertywnosci. Uczciwie na nie odpowiadaj.
Zakresl kotkiem numer odpowiedzi, ktéra najlepiej Cie opisuje. Dla niektérych pytan
koniec skali to O, dla innych 3.

Klucz: O - oznacza ,nie” lub ,nigdy”, 1 - ,czasami” lub ,do pewnego stopnia”, 2 -
,Zzwykle” lub ,duzo”, 3 - ,zawsze” lub ,catkowicie”.

1. Czy zwracasz gto$no uwage, gdy ktos jest nieuczciwy?

0-1-2-3

2. Czy podejmowanie decyzji sprawia Ci trudnos¢?
0-1-2-3

3. Czy otwarcie krytykujesz pomysty, zachowania i opinie innych ludzi?
0-1-2-3

4. Czy protestujesz, kiedy ktos wpycha sie przed Tobg do kolejki?
0-1-2-3

5. Czy czesto unikasz ludzi lub sytuacji z obawy przed zaktopotaniem?
0-1-2-3

6. Czy przewaznie masz zaufanie do wtasnych sadow?
0-1-2-3

7. Czy nalegasz na sprawiedliwy podziat obowigzkéw domowych?
0-1-2-3

8. Czy masz sktonnosci do wpadania w ztos¢?
0-1-2-3

9. Czy masz trudnosci powiedzie¢ ,nie”, kiedy sprzedawca bardzo stara sie sprzedaé
Ci towar, ktérego nie chcesz?
0-1-2-3

10. Czy zwracasz gto$no uwage, gdy ktos, kto przyszedt po Tobie wpycha sie przed
Ciebie?

0-1-2-3
11. Czy niechetnie zabierasz gtos w debacie lub w dyskusji?
0-1-2-3

12. Czy zwracasz uwage osobie, ktéra zwleka z oddaniem ksigzki, pieniedzy?
0-1-2-3

13. Czy kontynuujesz ktétnie, kiedy druga osoba ma juz dos¢?
0-1-2-3

14. Czy na ogot wyrazasz to, co czujesz?
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15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

0-1-2-3

Czy wprawia Cie w zaktopotanie to, ze ktos obserwuje Cie przy pracy?
0-1-2-3

Czy zwracasz uwage osobie, ktéra kopie lub puka Twoje krzesto w kinie?
0-1-2-3

Czy trudno podtrzyma¢ Ci kontakt wzrokowy z osobg, z ktérg rozmawiasz? O - 1
-2-3

Czy prosisz kelnera o inng porcje, gdy w dobrej restauracji otrzymujesz positek
niewtasciwe podany lub przygotowany?

0-1-2-3

Czy zwracasz uszkodzony towar lub prosisz o zwrot pieniedzy za niego, gdy jest
wadliwy?

0-1-2-3

Czy wyrazasz swoj gniew wyzywajac ludzi lub zachowujac sie nieprzyzwoicie?
0-1-2-3

Czy na spotkaniach towarzyskich podpierasz $ciany? Lub starasz sie wtopi¢ w tto?
0-1-2-3

Czy nalegasz, aby Twoj administrator, mechanik, konserwator naprawit urzadzenie
zepsute w ramach swych obowigzkéw?

0-1-2-3

Czy czesto ingerujesz w sprawy innych ludzi podejmujac za nich decyzje? 0 - 1 -
2-3

Czy potrafisz otwarcie wyrazi¢ mitosc¢ i przywigzanie?

0-1-2-3

Czy potrafisz poprosi¢ przyjacioét o drobne przystugi lub pomoc?

0-1-2-3

Czy uwazasz, ze zawsze znasz prawidtowg odpowiedz?

0-1-2-3

Czy potrafisz broni¢ swojego stanowiska, kiedy masz inne zdanie niz osoba, ktérg
szanujesz?

0-1-2-3

Czy umiesz odmowi¢, jesli przyjaciele majg wobec Ciebie wygdrowane zadania?
0-1-2-3

Czy chwalenie innych lub gratulowanie im sprawia Ci trudno$¢?

0-1-2-3

Czy reagujesz, kiedy przeszkadza Ci, ze ktos$ pali papierosy obok Ciebie?
0-1-2-3

Czy krzyczysz lub tyranizujesz innych, zeby zrobili to czego oczekujesz?
0-1-2-3

Czy konczysz zdanie za inng osobe, gdy ona méwi?

0-1-2-3
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33. Czy angazujesz sie w bojki, szczegdlnie z nieznajomymi?

0-1-2-3
34. Czy kierujesz rozmowg podczas rodzinnych positkéw?
0-1-2-3

35. Czy pierwszy przedstawiasz sie i kierujesz rozmowa, kiedy poznajesz obcg osobe?
0-1-2-3
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Zatacznik 39: Dziennik indywidualnego rozwoju z uzyciem zachowan asertywnych

Codzienne zapiski dotyczace preferowanych zachowan moga by¢ pomocne w ocenie
wtasnych postepdw i napotykanych trudnosci w czasie. Zatéz zeszyt, w ktérym staraj
sie codziennie prowadzi¢ zapiski wg ponizszego wzoru.

Dziennik indywidualnego rozwoju

[Mi€ NAZWISKO......ocueeeevetereeeeeeeteereeeee e Data...coeercreeee e

1. Sytuacje:
................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................

107



Sesja grupowa/indywidualna: 15
Temat: Plan bezpieczenstwa

Cel: Utworzenie planu bezpieczenistwa z mozliwoscig wykorzystania po realizacji
programu.

Cel: Zwiekszenie kompetencji radzenia sobie samodzielnie - bez uzywania przemocy.

Czas trwanialh

Zadanie 1.
Rozpoznanie trudnosci, jakie mogg zaistnie¢ po zakonczeniu programu.

Prowadzacy zacheca do autoanalizy dotychczasowych zmian i wskazania, w jakim
obszarze funkcjonowania uczestnik/uczestniczka majg jeszcze trudnosci, ktére moga
mie¢ bezposredni wptyw na relacje w rodzinie.

Zadanie 2.

Okreslenie odpowiedzialnosci za zachowania przemocowe oraz wptywu przyjecia
odpowiedzialnosci na wybér zachowan w sytuacjach trudnych.

Istotnym etapem pracy z osobg stosujaca przemoc jest przyjecie odpowiedzialnosci za
witasne czyny z uzyciem przemocy, z ktéorymi do tej pory osoba stosujgca przemoc nie
utozsamiata sie. Rolg trenera w tym zadaniu jest wskazanie na dotyczczasowe
stosowanie mechanizmoéw obronnych, ktére mogty u osoby stosujacej przemoc
znieksztatcaé przekonania na ten temat i powodowac postrzeganie go, jako problemu
innych cztonkdéw rodziny. Wazne, aby prowadzacy sesje wskazat zwigzek i waznos¢
wziecia odpowiedzialnosci za wtasne czyny - jak wazny jest to etap w procesie zmian
i dalszych zachowan wobec rodziny.

Zadanie 3.

Przeanalizowanie wtasnych zachowan w sytuacjach, w ktérych najtrudniej byto
uczestnikowi powstrzymac sie od przemocy.

Prowadzacy omawia zachowania w trakcie sytuacji konfliktowej, prosi
uczestnika/uczestnikdw o wymienienie tych, ktérych uzywaja obecnie, aby nie
powiela¢ zachowan z uzyciem przemocy. Omawia i analizuje ktére z wymienionych
zachowan jest trudne do zrealizowania, z jakiego powodu, pyta jak swoje zmiany
w tym zakresie oceniajg uczestnicy, co chcieliby jeszcze zmienié¢ w swoich
zachowaniach?
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Zadanie 4.
Omowienie i analiza wprowadzonych zmian w relacji z bliskimi.

Prowadzacy zbiera wczesniej przygotowane przez uczestnikéw zatgczniki - Co udato
mi sie zmieni¢ w relacji z bliskimi? Omawia jakie wprowadzili zmiany, ktére pozwolity
im zaprzestac przemocy. Jesli nie wszystkie zachowania destrukcyjne udato im sie
zmieni¢ - opisujg je jako trudnosci nastepnie korzystajac z wszystkich poznanych
technik, metod w trakcie programu ustalajg plan zmian pomocny w rozwigzaniu
pozostatych trudnosci.

Prowadzacy podsumowujgc dotychczasowy udziat w programie pyta uczestnikow co
waznego udato im sie osiggna¢ dzieki zajeciom w ktoérych brali udziat? Jak oceniaja
swoj udziat na poczatku programu a obecnie? Podkresla iz najwazniejszy cel jaki
zaktada udziat w programie to przede wszystkim zaprzestanie uzywania przemocy
wobec bliskich
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Zatacznik 40: Plan bezpieczenstwa w relacji z osobami bliskimi

M e d NAZWISKOL e,

Data............

. Zdefiniuj i

wymien problemy.

Geeececcecceccreesecsecsesssssssssssssssssssssssssesscsccsccceccrccnens

Geeececcecceccreesecsecsessssssssssssssssssessesssessesscscccrccrccnens
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seesssssscsccsccsccsee

seesssssscsccsccsccsee

sessssssessssscsssssscsscssccnne

seesssssscsccsccsccsee

seesssssscsccsccsccsee

2. Zastanoéw sie, co przyczynia sie do powstawania wymienionych probleméw,
w jakim stopniu Ty badzZ inne osoby biorg udziat w powstawaniu problemu, a kto jest
za nie odpowiedzialny.

sessecsscscssessssscssesssases

eessecsscsessessssscsscsssesns

sessecsscsessessssscsscsssesns

sessecsscsessessssscsscsssesns
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. Podaj, jakie uczucia przezywa w tej sytuacji osoba bliska.
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5. Jakie sygnaty ptynace z ciata zauwazasz w sytuacji wystepowania

.. | . s hia?
Wymlenlonych prob emow u siebie?

:3.... 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000s0csccscececsccsecssessessssscsccsccsccsscses
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6. Wymien mozliwie jak najwiecej sposobéw na rozwigzanie
probleméw.
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7. Dokonaj wyboru najlepszego Twoim zdaniem planu dziatania - poradzenia
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sobie z wymienionymi problemami, weZ pod uwage nastepstwa kazdego z rozwigzan.

. ‘. .
Uzasadnlj SWOJ WYbOI’.
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8. Wykonaj plan. Co zrobisz, aby byt skuteczny?
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9. Czy Twoj plan powiddt sie? Czy udato Ci sie rozwigzaé problemy?
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R P R R P P R P PP T R LR T

000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000sessssscscscssssscsscsscsscescsns

000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000eereeeeereeseesssssssssssssssssssssessessessccsccsccrccreosecsssssssssscsscssscsce

0000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000ssssscsscsscssocres

10.  Jedli plan sie nie powiddt, lub powiddt sie tylko w czesci, co by$ w nim
zmodyfikowat, aby byt bardziej skuteczny?

R R R R R P PR PP P PP PP PP P P PP PR PR PP PR PR PP PR

R P R PR P P P P P TR R T

©eeesecescseserseecseseesrcstes s eceseseseseessstsessessessesessssssesesestanne

R P R R P P P PP T L LR T

©eeesecescseserseecseseesrcstes s eceseseseseessstsessessessesessssssesesestanne

R P R R R P P P T T R T

000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000e0eereeeeeseesssssssssssssssssssssescesecscccsccsccrccrcosecssssssssssssscssscnce

0000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000scssscsccsccscoscoseoseosss

11. Podajimiona i oznacz kim dla Ciebie sg osoby, do ktérych mozesz sie zgtosi¢,
jesli plan sie nie powiedzie i pojawig sie niespodziewane trudnosci.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000ercessessssssssessccscsssssss
00000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000csccsscssssssssscsce
00000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000reereessessssssssescesscsssssss

00000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000ssccscossessssss
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Zatacznik 41: Przyjecie odpowiedzialnosci za stosowang przemoc

I . ettt ettt et e bbb b e b b e b e st s seab e s ehaaeeeraaeeeraaeeetaaeeeraaeeeraaeeerees

NAZWISKO: ..eeiveceeiteeeeete ettt et ett et e e e e st e ere e ba s e e e ebeers e ssenseesessensaenseensenssesssrsaentensnenss

D | = U TR SRRP

1. Przyznaje, ze uzywatem przemocy w formie:

(podaj przyktady form przemocy z wyszczegdlnieniem tych, do ktérych do tej
pory byta trudno$¢ w przyznaniu sie do ich stosowania i uznania
odpowiedzialnosci za nie)

L) ettt s e e s bbb s b s bbbt b s s aensae s ennene

) et b e b bbb b s bbbt eb s en s ae s s er s s aeasannnene

) ettt b e bbb bbb bbb b en s s s s en s seaeasanan e

A) ettt bbb a e e b ea b a e b s a st s e asas s eneneneaeaeas

D) ettt bbb bbb bbb st es e aensae s enenenes

B) ettt a e b e be bbb s as bbb bt es e aensas s enenenes

2. Przyznaje, ze uzywatem przemocy wobec (podaj imiona i stopien
pokrewienstwa osob, wobec ktérych stosowates/as przemoc):

3. Przyznaje, ze to ja jestem odpowiedzialny za stosowang przemoc, nie osoby,
wobec ktorych stosowatem przemoc.

4. Do tej pory w przejeciu odpowiedzialnosci za stosowang wobec cztonkéw
rodziny przemoc przeszkadzaty mi (podaj przekonania, mechanizmy obronne,
znieksztatcenia poznawcze dotyczace przemocy, ktore stosowates):

L) bbb bbb bbbt b e en s ae s s er s e aensannnne
) ettt ettt bbb bbb st s b s b s b n s e an s et s s neanas
) ettt e bbb a bbb s b s e as s et s s s anas
A) ettt b e b bbb b bt eb e a bbb eaebebeseaensasetenenenes
D) bbbt b s bbb a s as s er b aenennas
B) et ettt b bbb e e bt b e benaeaseebebeeaeeseeneereeseneenes
7 et b bbbt b e b b ab e bebeeaeeneeneeneesennents

5. Jestem $wiadomy, ze osoba/osoby z mojej rodziny, wobec ktérych
stosowatem/am przemoc, pomimo tego, ze przyznatem sie do uzywania
przemocy nie muszg mi wybaczy¢.

6. Biore na siebie odpowiedzialno$¢ za zachowania z uzyciem przemocy, jakich sie
dopuscitem/am wobec osoby/oséb bliskich.

7. Jesli partnerka/partner podejmie decyzje o rozstaniu z uwagi na stosowang

przeze mnie przemoc - uszanuje jej decyzje, nie bede jej tego utrudniat.
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10.

11.
12.

13.

14.

Biore pod uwage, ze moi bliscy, wobec ktérych stosowatem przemoc, mogg mi
nie ufa¢ ze wzgledu na strach i obawe przed kolejnymi aktami przemocy.

Podam w jaki sposéb préobowatem zrzuci¢ odpowiedzialnosé za stosowang
przez siebie przemoc na innych:

L) et ettt et e b et e b e er e eaeer e eabeas b a st e e b ab e benbeeaeteereereenen
) ettt et et e bt b e bebeeaeeae e e eat et ebe et et e eheeaeereeasersennenean
) e ettt et e b bebe e ae e eae et enbe st et e eheere et e ersersenneaeen
) et ettt et e e bttt e b b r e b et e b e b e a b aateeh e et e erbersenaeas e serseeseneenee
D) e et et e e et e e b ae e bt e aebeeaeeteeneensensensenrens
B) e b e e be b e e e e ae e e e s s b ae e bt eeaebeeaeeseeneeneesensenrens
7 et b e e be e et e e e b s b se e bt e aebeeaeteeneensesenranrens

Przestane obwinia¢ i udowadnia¢ innym wine za swoje zachowania
przemocowe.

Bede realizowat/a zobowiazania finansowe wobec rodziny.

Jezeli partnerka/partner lub inny cztonek rodziny poniesli straty finansowe
wskutek stosowania przeze mnie przemocy (leczenie w wyniku doznawanej
przemocy, zniszczenie wspolnego mienia lub nalezacego do cztonka rodziny,
kradziez) pokryje za nie koszty.

Przyznam sie do stosowanej przemocy wobec oséb, w stosunku do ktérych
stosowatem przemoc oraz do odpowiedzialnosci za to, co zrobitem/am, za co
do tej pory ich obwiniatem.

Osobom, ktérym przedstawiatem nieprawdziwe informacje dotyczace partnerki
podam fakty.

...............................

Podpis uczestnika
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Zatacznik 42: Co udato mi sie zmieni¢ w relacji z bliskimi?

1.

Jakie zmiany w moim sposobie myslenia, zachowaniu, wyrazaniu uczuc,
wprowadzone w trakcie programu pozwolity mi nie stosowad przemocy fizycznej
wobec moich bliskich?

Jakie zmiany w moim sposobie myslenia, zachowaniu, wyrazaniu uczuc
wprowadzone w trakcie programu pozwolity mi nie stosowaé przemocy
psychicznej wobec moich bliskich?

1) .............................................................................................................................................

Jakie zmiany w moim sposobie myslenia, zachowaniu, wyrazaniu uczuc
wprowadzone w trakcie programu pozwolity mi nie stosowaé przemocy
seksualnej wobec moich bliskich?

1) .............................................................................................................................................

4. Jakie zmiany w moim sposobie myslenia, zachowaniu, wyrazaniu uczuc¢

wprowadzone w trakcie programu pozwolity mi nie stosowaé przemocy
ekonomicznej wobec moich bliskich?

L) e s e b et sa st
D) ettt ettt eas
B) ettt bttt
4) et ettt ens



5)

................................................................................................................................

5. Zjakimi trudnosciami w relacji z bliskimi nie udato mi sie uporac? (podaj
konkretne sytuacje, trudnosci)

1)
2)
3)
4)
5)

............................................................................................................................

............................................................................................................................

............................................................................................................................

............................................................................................................................

............................................................................................................................

6. Plan zmian, ktére pozwolg mi uporac sie z trudnosciami

7)

10)
11)
12)
13)
14)

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

.

.
.
.

.
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OCENA UDZIAtU UCZESTNIKA W PROGRAMIE ,, KU MOCY”

Nazwisko i imie osoby uczestniczacej w programie

.........................................................................................................................

........................................................................................................................

.......................................................................................................................

Instrukcja: W kazdym punkcie kwestionariusza prowadzacy ocenia zaangazowanie
uczestnika za pomocga pieciostopniowej skali od O do 4. Wysokie wyniki wskazujg na
duze zaangazowanie uczestnika w Programie. W przypadku skierowania uczestnika do
Programu ocena zostaje przekazana do Instytucji kierujacej - po zakonczeniu
programu.

4 - bardzo duze zaangazowanie
3 - duze zaangazowanie

2 - srednie zaangazowanie

1 - mate zaangazowanie

O - brak zaangazowania

A A AR o

Udziat w programie - wynik..........

Motywacja do zmiany - wynik.........

Otwartos¢ i szczerosé - wynik .........
Utrzymanie abstynencji - wynik .........

Nie uzywanie przemocy i mechanizméw do niej prowadzacych - wynik.........
Stosowanie poznanych metod, technik i zasad Programu - wynik........

Przyjecie odpowiedzialno$ci za stosowang przemoc - wynik........
Otwartos¢ na korzystanie z pomocy - wynik.........

Komunikacja interpersonalna - wynik.........
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