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Wyjatkowa sytuacja
dla calej rodziny

Rekomendacje na rzecz zapobiegania przemocy w rodzinie wyniktej
w nastepstwie ograniczen kontaktéw w czasie koronawirusa

polnisch o0



Ograniczenie kontaktow spotecz-
nych w walce z koronawirusem

Wirus szybko rozprzestrzenit sie na catlym
$wiecie. Wladze w Niemczech podjely szereg
dzialan o charakterze prewencyjnym, majgcych
na celu zapobieganie, wzglednie spowolnienie
rozprzestrzeniania sie pandemii. Wprowadzono
nadzwyczajne obostrzenia w zyciu publicznym i
ograniczenia kontaktéw spotecznych.

Dla wiekszosci osob jest to okres izolacji prze-
strzennej i spotecznej. Do tej pory nie wiadomo,
kiedy ostatecznie uda sie jg przezwyciezy¢.

W wyniku ograniczenia kontaktéw spotecznych
cze$¢ rodzin spedzila wiecej czasu ze sobg, i czas
ten dobrze wykorzystata. W niektérych rodzi-
nach pojawily sie natomiast powazne konflikty,
ktore powstaly miedzy innymi pod wpltywem
zagrozenia bezrobociem, trudnosci finansowych
lub istniejacych juz wczesniej probleméw domo-
wych.

Jakie moggq by¢ skutki spolecz-
nej izolacji w zyciu rodzinnym
i parnterskim?

Duzym wyzwaniem moze okazac sie przebywa-
nie przez wiekszo$¢ dnia z rodzing, z partnerem
lub partnerka na matej przestrzeni w domu,

w obiektach zbiorowego zakwaterowania lub
instytucjach pierwszej rejestracji. Sytuacja ta
moze wywolac irytacje u wielu osob.

Czesciej moga wystapic lub zaostrzy¢ sie napiecia
i zatargi zaré6wno w rodzinie, miedzy rodzicami i
dzie¢mi, jak réwniez w zwigzku partnerskim.

Z powodu aktualnych ograniczen kontaktéw
znacznie wzrasta liczba kobiet i dzieci do§wiad-
czajacych przemocy domowej. Nie zwlekaj z
szukaniem pomocy, az do czasu kiedy zostana
zlagodzone obostrzenia! Wykaz ofert placowek
udzielajacych pomocy znajduje sie na koncu
niniejszej ulotki.

Zapobiegawczo moga Panstwo:

e Zawczasu rozmawiac o swoich zmartwie-
niach i wspolnie szuka¢ rozwiazan

® Regularnie przebywac¢ samemu na swiezym
powietrzu, i$¢ na spacer lub jezdzi¢ na
rowerze

e Ustali¢ ,czas wolny”, podczas ktoérego, kazdy
czlonek rodziny bedzie mégt by¢ sam i nikt
nie bedzie mu przeszkadzal

e Wspolnie i regularnie rozmawiac¢ w rodzin-
nym gronie o zyczeniach i potrzebach kazde-
go jej czlonka. Prosze powaznie traktowac
swoje dzieci.

Stres w rodzinie

Sporym obcigzeniem moze okazac sie opieka
i zajmowanie sie dzie¢mi, ktore sporadycznie
uczeszczaja do przedszkola lub na zajecia do
szkoty, albo wcale na nie nie chodza.

Moga Panstwo zatroszczyc¢ sie o to, aby zniwelo-
wac stres w rodzinie! Aby rodziny mogty sobie
jak najlepiej poradzi¢ z wyzwaniami w czasach
koronawirusa, Federalny Urzad Ochrony Cy-
wilnej i Pomocy Ofiarom Katastrof opublikowal
pomocne wskazowki.

W jaki sposéb moga Panstwo
wspierac swoje dzieci,

e Ustali¢ plan dnia, w ktérym zapisane sa stale
godziny na nauke, zabawe, positki i sen. Po-
mocne moze okazac sie zaplanowanie catego
tygodnia i umieszczenie planu w widocznym
dla wszystkich miejscu.

e Wyjasnic¢ dzieciom, odpowiednio do ich
wieku, dlaczego podczas izolacji spotecznej
nie moga spotykac sie z dziadkami, przyja-
ci6étmi lub przyjaciétkami.

e Rozmawiac z dzie¢mi o ich obawach i
uczuciach. Prosze stuchac cierpliwie, nawet
gdy dzieci sie powtarzaja.

e Zwracac¢ uwage, aby dzieci w ograniczonym
stopniu dowiedzialy sie, o czym informuja
media, wzgl. ogladaly programy telewizyjne
odpowiednio dobrane do ich wieku.

e Dba¢, aby dzieci mogly pobawic sie na
Swiezym powietrzu.



Warto byc¢ cierpliwym i mie¢
pozytywne nastawienie

Najlepiej uda nam sie pokonac trudne czasy,
jesli bedziemy cierpliwi dla siebie i innych oraz
gdy us$wiadomimy sobie, ze stan wyjatkowy to
trudny okres dla nas wszystkich.

Jednoczesnie wazne jest, aby nie traci¢ pozy-
tywnego nastawienia i wykorzystac ten czas
wspOlnie z dzie¢mi.

Pomocne moga sie okazac
ponizsze wskazéwki:

® Prosze zaplanowac kazdego dnia przynaj-
mniej jedng przyjemna rzecz do zrobienia.
Moze to by¢ rozmowa wideo z przyja-
cidtkami lub przyjaciétmi lub krewnymi;
przeczytanie ciekawej bajki, przygotowanie
ulubionej potrawy, wspoélna gra lub co$
innego, co sprawia rodzinie przyjemnos¢.

e Prosze $wiadomie zwraca¢ uwage na to, co
dzieci dobrze robig i pochwalic je za to.

e Prosze zanotowac kazdego wieczoru trzy
rzeczy, ktore sie dobrze udaty w ciggu dnia.
Jaki byl w tym Panstwa udzial?

Wiecej wskazowek dla rodzicow
na stronie internetowe;j
www.bbk.bund.de/SharedDocs/Downloads/BBK/

DE/Publikationen/Broschueren_Flyer/COVID_19_

Tipps_fuer_Eltern.html

Stres w zwigzku partnerskim

W sytuacjach kryzysowych, jak np. w czasie
pandemii koronawirusa, u wielu oséb pojawiaja
sie leki egzystencjalne, np. o wlasne zdrowie,
zdrowie rodziny i przed utrata miejsca pracy.

Netatywne uczucia jak np. ztos¢ lub lek moga
pojawic sie w wiekszym natezeniu i cze$ciej niz
zwykle. W takich sytuacjach wzrasta ryzyko
stosowania przemocy domowe;j.

Czesciej sprawcami przemocy sa mezczyzni.
Niemniej takze kobiety moga stosowac przemoc
wobec swoich dzieci lub partneréw.

W jaki sposdb moge lepiej kon-
trolowac zachowanie agresywne?

Obciazen psychicznych nigdy nie nalezy roz-
tadowywac w aktach przemocy wobec innych.
Stowarzyszenie Federalne Forum Mezczyzn
opracowatlo we wspolpracy z organizacjami
partnerskimi metody radzenia sobie z agresjq.

Zaleca sie,

e Porozmawiac telefonicznie z inna osoba na
temat tego, jak sie Panistwo czuja.

e Zwraca¢ uwage na oznaki alarmowe np.
krzyki, drzenie ciata lub przeklenistwa, ktére
mogg oznaczac, Ze tracg Panstwo kontrole.

e Jesli zauwazyli Panitwo u siebie oznaki
alarmowe, nalezy przerwac sprzeczki. Moga
Panstwo spokojnie powiedzie¢ bliskim, ze
potrzebujecie chwili dla siebie.

e Zastanowic sie, w jaki sposob w takich sy-
tuacjach mozna sie najlepiej uspokoié. Moga
to by¢ bardzo proste metody np. ¢wiczenie,
szklanka wody lub gleboki wdech i wydech.

Wiecej na ten temat

na stronie internetowe;j
www.bundesforum-maenner.de/corona-krise-
survival-kit-fuer-maenner-unter-druck
Informacje dla mezczyzn dostepne w 20 jezykach

Notabene: cho¢ ofiarami przemocy domowej s3
najczesciej kobiety i dzieci, to rowniez mezczyZni
moga doswiadczaé przemocy!
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Prosze nie wahac sie poszukac¢ pomocy

i skorzystac z niej. Ofiary przemocy
nigdy nie ponoszg winy. Ofiary przemocy
nie maja powodu, aby sie wstydzic.

Wielojezyczne oferty wsparcia

Czy doswiadczyli Panstwo przemocy? Czy
przypuszczaja Panstwo, ze w Waszym otoczeniu
dochodzi do przemocy domowej lub przemocy
wobec dzieci? Prosze zwrdcié sie o pomoc.
Specjalisci doradzg, w jaki sposob moga Panistwo
chronic¢ siebie i innych.

Do kogo zwrdcic sie o pomoc?

Telefon interwencyjny dla kobiet
doswiadczajacych przemocy 08000 116016
bezplatna i anonimowa pomoc telefoniczna,
dostepna codziennie przez cala dobe,

porada udzielana w 17 jezykach
www.hilfetelefon.de/das-hilfetelefon/beratung/
beratung-in-17-sprachen.html

www.hilfetelefon.de/das-hilfetelefon/beratung/
beratung-in-17-sprachen/polnisch.html

Btyskawiczny kontakt (chat),
codziennie od godz. 12.00 do 20.00
www.hilfetelefon.de

Porady poprzez e-mail lub po
uprzednim uzgodnieniu terminu
www.hilfetelefon.de

Telefon interwencyjny dla kobiet ciezarnych
w sytuacjach kryzysowych 0800 4040020
bezplatna i anonimowa pomoc telefoniczna,
dostepna codziennie przez cala dobe,

Porada udzielana w 17 jezykach
www.schwanger-und-viele-fragen.de/pl

Telefon interwencyjny dla ofiar
molestowania seksualnego 0800 2255530
bezplatna i anonimowa pomoc telefoniczna,

w pon,, $r. i pigt.: od godz. 9.00 do 14.00,
wt., czw.: od godz. 15.00 do 20.00
www.hilfetelefon-missbrauch.de

Poradnictwo online oferowane przez
telefon pomocowy dla mtodziezy
www.save-me-online.de

Telefon zaufania

08001110111 lub 0800 1110222
bezptatna i anonimowa pomoc telefoniczna,
dostepna codziennie przez calg dobe, takze
porady poprzez e-mail lub chat na stronie:
online.telefonseelsorge.de

Telefon dla rodzicow ,,numer na
zmartwienie” 0800 1110550

bezptatna i anominowa porada telefoniczna
pon. - piat.: od godz. 9.00 do 11.00; wt.,

czw.: od godz. 17.00 do 19.00
www.nummergegenkummer.de/elterntelefon.
html

Telefon dla dzieci i mtodziezy 116111

bezplatna i anonimowa porada telefoniczna
pon. -sob.: od godz. 14.00 do 20.00; pon., $r.,
czw.: od godz. 10.00 do 12.00

takze porady poprzez e-mail lub chat na stronie:
www.nummergegenkummer.de/
kinder-und-jugendtelefon.html

Aktualne informacje na temat koronawirusa
dostepne w wielu jezykach znajdg Paristwo na
stronie:
www.integrationsbeauftragte.de/corona-virus
www.zusammengegencorona.de
www.covid-information.org
www.mimi-gegen-gewalt.de
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Przyjmowanie zaméwien
Zamowienie ulotek w wersji drukowanej prosze sktada¢ w

Ethno-Medizinische Zentrum e.V., Kénigstrale 6, 30175 Hannover

e-mail: berlin@mimi.eu

Zaméwienia online
www.mimi-gegen-gewalt.de
www.mimi-bestellportal.de

Pliki do pobrania na stronie
www.integrationsbeauftragte.de/corona-virus

Jezyki Dostepnos¢ w 25 wersjach jezykowych

Linki URL
Wtasciciel domeny ponosi odpowiedzialnos¢ za tresci stron
zewnetrznych, do ktérych odsytamy.

Zrédto

Federalny Urzad Ochrony Cywilnej i Pomocy Ofiarom Katastrof,

Federalne Forum Mezczyzn,
Instytut Transkulturowych Badan Medycznych,
Dualna Szkota Wyzsza w Badenii-Wirtembergii

Petnomocniczka Rzadu Federalnego ds. Migracji, UchodZcow i
Integracji oraz Stowarzyszenie Ethno-Medizinischen Zentrums
e.V. (EMZ e.V.) wydali bezptatnie broszure. Partie polityczne,
cztonkowie sztabu wyborczego lub wolontariusze nie moga
wykorzystywaé broszury w celach reklamy wyborczej. Odnosi
sie to do wybordéw europejskich, parlamentarnych, na szczeblu
krajéw zwigzkowych i komunalnym.

Niniejsza broszura informacyjna powstata w ramach

projektu MiMi-Zapobieganie przemocy, realizowanego przez
Stowarzyszenie Ethno-Medizinischen Zentrums e.V. (EMZ e.V.)
i finansowanego przez Petnomocniczke Rzadu Federalnego ds.
Migracji, Uchodzcéw i Integracji.
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