ROZPOZNANIE PRZEMOCY DOMOWEJ

Kwestionariusz pomagający stwierdzić czy jesteś poddawana przemocy

Czy zdarza się, że w Twojej rodzinie ktoś:

.... obrzuca Cię obelgami i poniża?

.... traktuje Cię w sposób, który Cię rani?

.... kontroluje wszystko co robisz, z kim się widujesz i gdzie chodzisz?

.... nie pozwala Ci widywać się i rozmawiać z przyjaciółmi i rodziną?

.... zabiera Ci pieniądze, każe o nie prosić lub odmawia ich dania?

.... zachowuje się tak, jakby przemoc nie była wielką sprawą, zaprzecza, że ją   stosuje?

.... obwinia Cię za swe agresywne zachowanie?

.... niszczy Twoją własność?

.... popycha Cię, policzkuje, uderza, szarpie?

.... grozi, że wyrzuci lub zabije Twojego psa lub kota?

.... grozi, że Cię zabije lub zrani?

.... zmusza Cię do robienia rzeczy poniżających?

Jeśli choć na jedno pytanie odpowiedź brzmi „tak”, poszukaj pomocy.

Przemoc będzie się nasilać.

Bycie ofiarą przemocy jest niezwykle niszczące.

Kwestionariusz dla osób uwikłanych w picie bliskiej osoby (współuzależnionych)

Życie z osobą uzależnioną od alkoholu jest źródłem przewlekłego stresu. Pozostawanie w długotrwałej, trudnej sytuacji, stale pogarszającej się, sprzyja rozwojowi zaburzeń. Objawiają się one w niżej opisany sposób. Jeśli odnajdujesz u siebie niektóre z tych objawów, mogło rozwinąć się u ciebie współuzależnienie. Doświadczasz wtedy swojej sytuacji rodzinnej jako pułapki bez wyjścia i masz poczucie, że próby wyrwania się z tej pułapki są bezowocne lub tylko pogarszają sytuację.

Odpowiedz sobie szczerze na pytania:

1. Czy odczuwasz uporczywą (czasem wręcz obsesyjną) koncentrację myśli, uczuć i zachowań wokół zachowań alkoholowych osoby nadmiernie pijącej?

2. Czy miewasz poczucie konieczności kontrolowania picia bliskiej ci osoby i nadzieję na utrzymanie bezpiecznych jego rozmiarów, np. czy wymuszasz obietnice niepicia, sprawdzasz dokąd i z kim chodzi ta osoba, szukasz i wylewasz znaleziony alkohol itp.?

3. Czy chronisz osobę pijącą przed konsekwencjami nadużywania alkoholu, np. czy tuszujesz skutki picia (zacierając ich ślady), usprawiedliwiasz, spłacasz długi osoby pijącej, załatwiasz zwolnienia, itp.?

4. Czy masz poczucie niemożności rozstania się? Myślisz, ze gdyby nie Ty – Twój bliski, pijący nadmiernie, stoczyłby się, stracił pracę, umarłby?

5. Czy niekonsekwentnie, demonstracyjnie straszysz np. odejściem?

6. Czy czujesz się odpowiedzialna/odpowiedzialny za wszystko i wszystkich, zaspokajasz potrzeby innych ludzi, zaniedbując własne?

7. Czy izolujesz się od otoczenia, np. przestajesz przyjmować gości i nie chodzisz do innych?

8. Czy miewasz „huśtawki nastrojów” – popadasz w depresję lub miewasz dramatyczne wybuchy emocjonalne?

9. Czy często przeżywasz ataki niepokoju i lęku?

10. Czy masz wrażenie, że w Twoim życiu panuje chaos?

11. Czy Twoje samopoczucie, plany i zachowania zależą od tego, czy bliska Ci osoba pije, czy jest trzeźwa?

12. Czy zamartwiasz się, masz kłopoty ze snem, spada Twoja odporność, często chorujesz?

Każda odpowiedź twierdząca świadczy o uwikłaniu w picie bliskiej osoby. 

Im więcej odpowiedzi „tak”, w tym większej jesteś pułapce.

Tym trudniej będzie Ci poradzić sobie z tym problemem samodzielnie.

Zacznij szukać pomocy.

