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Doswiadczanie przemocy domowej to niezwykle trudna sytuacja, ktéra wiaze sie
zduzym cierpieniem i poczuciem bezradnosci. Przemocy dopuszcza sie osoba bliska,
ktéra powinna by¢ wsparciem, a zamiast tego zadaje bdl i krzywdzi. Wiele oséb nie
korzysta z dostepnej pomocy, bo boi sie, wstydzi sie albo nie wierzy, ze kto$ im uwie-
rzy lub pomoze. Czesto towarzyszy temu przekonanie, ze cho¢ sytuacja jest zta, to nic
nie mozna zrobi¢, by ja zmienic.

Ta broszura powstata, by da¢ wsparcie i wiedze osobom doznajacym przemocy domo-
wej. Zawiera informacje o tym, czym jest przemoc domowa, jakie sa jej etapy i jak wpty-
wa na zdrowie. Wyjasnia tez, jak rozpoznaé pierwsze sygnaty przemocy i gdzie szukac
specjalistycznej pomocy, takze prawnej. Wskazuje, jak mozna zadbaé o swoje bezpie-
czenstwo i do jakich instytucji mozna sie zgtosi¢.

Przemoc domowa - czym jest i jakie
moze przybierac formy?

Przemoc domowa to umyslne dziatanie lub zaniechanie (czyli takze brak dziatania), kt6-
re narusza prawa lub dobra osobiste drugiej osoby i wykorzystuje przewage fizyczna,
psychiczna lub ekonomiczng. Moze by¢ to jednorazowy akt albo powtarzajace sie za-
chowanie. Przemoc domowa moze dotyczy¢ zaréwno partneréw, bylych partneréw,
jakiinnych cztonkéw rodziny.

Do przemocy domowej dochodzi, gdy osoba stosujgca przemoc:

naraza bliskg osobe na niebezpieczenstwo utraty zycia, zdrowia lub mienia,
narusza jej godnos¢, nietykalnosc cielesng lub wolnos¢, w tym wolnos¢ seksualng,
powoduje szkody na jej zdrowiu fizycznym lub psychicznym, wywotujac cierpienie
lub krzywde,

ogranicza lub pozbawia ja dostepu do srodkéw finansowych, mozliwosci podjecia
pracy lub uzyskania samodzielnosci finansowej,

istotnie narusza jej prywatnos¢ albo wzbudza poczucie zagrozenia, upokorzenia réw-
niez za pomocg Srodkéw komunikacji elektronicznej (np. telefonu, internetu).

Najczesciej wyrdznia sie piec¢ rodzajow przemocy: fizyczng, psychiczng, seksualna, eko-
nomiczna oraz cyberprzemoc. W rzeczywistosci osoby doznajace przemocy domowej
rzadko spotykaja sie tylko z jedng jej forma. Najczesciej wystepuja one jednoczednie
lub nastepuja po sobie.

Przemoc fizyczna

To najbardziej widoczna forma przemocy, polegajaca na naruszaniu nietykalnosci cie-
lesnej drugiej osoby. Obejmuje zaréwno takie zachowania, jak szarpanie, popychanie
czy dawanie klapsow, jak i skrajnie brutalne dziatania - bicie, duszenie, przypalanie,
a nawet uzycie broni. Przemoc fizyczna zwykle powtarza sie wielokrotnie i zawsze to-
warzyszy jej przemoc psychiczna.



Przemoc psychiczna

Polega na ciggtym ponizaniu, zawstydzaniu, o$mieszaniu, kontrolowaniu i izolowa-
niu osoby bliskiej. Moze przybiera¢ forme wyzwisk, grozb, wmawiania choroby psy-
chicznej, ograniczania kontaktéw z rodzing i znajomymi, a takze nieustannej krytyki
i narzucania wiasnych pogladéw. Celem przemocy psychicznej jest przejecie kontroli
nad zachowaniem drugiej osoby, podwazenie jej pewnosci siebie i niezaleznosci.
Przemoc psychiczna moze wystepowac bez udziatu przemocy fizycznej.

Przemoc seksualna

Dotyczy sytuacji, w ktorych osoba jest zmuszana do aktywnosci seksualnej wbrew swojej
woli zaréwno poprzez bezposrednia przemoc fizyczng, jak i pod wpltywem presji psychicz-
nej, szantazu, grézb. Przemoc seksualna obejmuje m.in. gwatt, wymuszanie stosunku,
wymuszanie nieakceptowanych zachowan seksualnych, przymuszanie do seksu z innymi
osobami, a takze krytyke czy upokarzanie w kontekscie zycia intymnego.

Przemoc ekonomiczna

Polega na ograniczaniu lub catkowitym odbieraniu dostepu do pieniedzy, majatku i in-
nych zasobdw materialnych. Jej celem jest uzaleznienie finansowe i uniemozliwienie
samodzielnosci. Moze przejawiad sie poprzez zabieranie wynagrodzenia, niepozwala-
nie na podejmowanie pracy, zacigganie dtugéw bez wiedzy drugiej osoby czy sprzedaz
wspdlnego majatku bez jej zgody.

Cyberprzemoc

Przemoc moze odbywac sie réwniez online. Cyberprzemoc to dziatania majace na celu
kontrolowanie, zastraszanie lub osmieszanie osoby z wykorzystaniem narzedzi cyfro-
wych, takich jak SMS-y, e-maile, komunikatory czy media spofecznosciowe. Przyktady
to: wysyfanie obrazliwych wiadomosci, rozpowszechnianie kompromitujacych tresci,
podszywanie sie pod ofiare czy $ledzenie jej aktywnosci online.

Czynniki ryzyka wystgpienia
przemocy domowej

Istnieje szereg czynnikéw, ktorych obecnos¢ zwieksza ryzyko wystapienia przemocy
domowej. Cho¢ zaden z nich nie jest bezposrednig przyczyna przemocy, ich rozpozna-
nie moze pomac w szybszym zauwazeniu zagrozenia i podjeciu odpowiednich dziatan.

Ptec i wiek
Dane z raportéw policyjnych oraz badan prowadzonych na catym swiecie jednoznacz-
nie wskazuja, ze to kobiety sa najbardziej zagrozone przemocg domowa. Szczegdlnie

narazone s3 mtode kobiety, a takze te, ktdére sy w trakcie rozwodu lub po rozstaniu
z partnerem. Sytuacje separacji i rozwodu wiazg sie ze zwiekszonym ryzykiem prze-



mocy. Osoby stosujace przemoc domowa czesto nasilaja kontrole i agresje, gdy czuja,
Ze traca wtadze nad partnerem/ka.

Okres cigzy

Ciaza to okres szczegdlnego ryzyka. Przemoc ze strony partnera moze sie wéwczas poja-
wic po raz pierwszy lub ulec nasileniu. Szacuje sie, ze nawet co pigta kobieta w cigzy do-
Swiadcza przemocy domowej. Taka sytuacja zagraza nie tylko zdrowiu i zyciu kobiety, ale
réwniez dziecka, gdyz moze prowadzi¢ do poronien, uszkodzer ptodu lub przedwczesne-
go porodu, a takze urodzenia dziecka z niska masa urodzeniowa.

Uzywanie alkoholu

Alkohol jest jednym z najlepiej udokumentowanych czynnikéw ryzyka przemocy do-
mowej. Badania pokazuja, ze przemoc w domach, w ktérych wystepuje problem alko-
holowy, zdarza sie ponad dwukrotnie czesciej niz w pozostatych.

Uzywanie alkoholu moze zwigkszac ryzyko wystapienia przemocy. Alkohol obniza kon-
trole zachowania, ostabia zdolno$¢ racjonalnego myslenia i moze nasila¢ emocje, takie
jak ztos¢ czy gniew. W efekcie moze prowadzi¢ do impulsywnych i agresywnych reakgji.
U o0s6b, ktére nie radza sobie z emocjami, alkohol moze dziata¢ jak ,katalizator”, ktory
zwieksza prawdopodobienstwo wybuchu agresji. Jednak sam alkohol nie jest bezpo-
$rednig przyczyna przemocy. Przemoc moze wystapi¢ rowniez bez jego udziatu. Warto
podkresli¢, ze picie alkoholu moze zwiekszac ryzyko przemocy, ale nie jest jej jedyna
ani bezposrednia przyczyna.

Przemoc w dziecinstwie

Doznawanie przemocy w dziecifstwie znaczaco zwieksza ryzyko wejscia w przemoco-
wa relacje w dorostosci. Badania pokazuja, ze osoby, ktére dorastaty w domach, gdzie
wystepowata przemoc, czesciej wchodza w zwigzki, w ktérych réwniez doswiadczaja
przemocy. Przemoc w dziecifistwie moze prowadzi¢ do obnizonego poczucia wiasnej
wartosci, trudnosci w rozpoznawaniu przemocy oraz przekonania, ze przemoc w rela-
cjach jest czyms$ ,normalnym”. Moze takze utrudnia¢ budowanie zdrowych, opartych
na wzajemnym szacunku relacji.

Jak rozpozna¢ wczesne sygnaty
przemocy domowej?

Wczesne sygnaty przemocy domowej moga by¢ trudne do rozpoznania, zwtaszcza
na poczatku zwiagzku. Czasami bywajg mylone z troska, opieka czy oznakami mitosci.
Tymczasem zachowania, takie jak kontrolowanie drugiej osoby, ograniczanie jej wol-
nosci, wysmiewanie czy bezpodstawne oskarzenia o zdrade sg juz formami przemo-
cy psychicznej. Cho¢ czesto s lekcewazone lub usprawiedliwiane, stanowig powazne
naruszenie praw drugiego cztowieka i moga prowadzi¢ do pogtebiania sie przemocy
w zwigzku. Warto je rozpoznac na wczesnym etapie i potraktowaé powaznie.



Kontrola i ograniczanie wolnosci w zwigzku

Partner(ka) stale sprawdza, gdzie jestes, z kim sie spotykasz, co robisz, nawet jesli
wywotuje to Twoj dyskomfort.

Namawia Cie do ograniczenia kontaktéw z rodzing i przyjaciétmi, bo twierdzi, ze
+Zle wptywaja na wasz zwiazek'”.

Probuje decydowac o Twoim wygladzie, pracy, czasie wolnym.

Naciska, bys rzucit(a) prace lub zrezygnowal(a) z pasji, bo,tracisz czas”.

Oczekuje, ze zawsze bedziesz dostepna(y) - musisz natychmiast odpowiadac na
wiadomosci, odbierac telefony, rezygnowac z wtasnych planéw.

Zazdroscé i oskarzenia

Partner(ka) bezzasadnie podejrzewa Cie o zdrade.
Obraza sie, gdy rozmawiasz z innymi osobami.
Wzbudza w Tobie poczucie winy za swoje niewtasciwe zachowanie, méwiac: ,To

przez Ciebie sie tak zachowuje”,,Gdybys mnie naprawde kochaf(a), nie robit(a)bys
tego’,,Jestem zazdrosny(a) nie bez powodow”.

Krytykowanie, oSmieszanie i zawstydzanie

Partner(ka) wysmiewa Cie przy innych, np. Twoje zdanie, wyglad, marzenia.

Mowi: ,Nie badz taka/taki przewrazliwiona(y), ,Nie znasz sie’; ,To tylko zart” - ale Ty
czujesz sie zraniona(y) lub upokorzona(y).

Podwaza Twoje decyzje, wmawia Ci, ze ,wie lepiej, co dla Ciebie jest najlepsze”.
Poréwnuje Cie do innych oséb w sposéb, ktéry negatywnie wptywa na Twojg samo-
ocene i pewnos¢ siebie.

Zmiennos¢ nastrojow i wybuchy ztosci

Partner(ka) reaguje ztoscia i niezadowoleniem z btahego powodu.

Po wybuchu ztodci przeprasza, ale wine zrzuca na Ciebie:, Gdyby$ mnie nie zdener-
wowat(a), to by sie nie stato”.

Zachowuije sie niestabilnie: raz jest czuty(a) i kochajacy(a), a raz chtodny(a) i obra-
zony(a).

Co powinno Cie zaniepokoi¢?

Czujesz obawe przed reakcjg partnera/partnerki.

Coraz czesciej rezygnujesz ze swoich potrzeb, dla,$wietego spokoju”
Czujesz sie winna(y), cho¢ nie zrobitas(e$) niczego ztego.

Tracisz pewnosc siebie i zaczynasz watpic w swoje uczucia oraz decyzje.

Powyzsze zachowania mogg swiadczy¢ o tym, Ze relacja nie tylko jest zagrozona prze-
mocg, ale juz zawiera jej elementy. Im wczedniej zostana rozpoznane, tym wieksza
szansa na zatrzymanie tego procesu i ochrone siebie.



Jak rozpoznad przemoc domowg?

Wczesne sygnaly dotyczace zachowan przemocowych czesto sg bagatelizowane lub
tlumaczone zazdroscig czy ,trudnym charakterem”. Z czasem jednak zachowania te sie
nasilaja i prowadza do powaznych probleméw. Warto uwaznie przyjrze¢ sie swojej sy-
tuacji, zwracajac uwage na mozliwe oznaki przemocy domowej i odpowiedzie¢ szcze-
rze na ponizsze pytania:

Czy zdarza sie, ze Twdj partner(ka):

popycha Cie, policzkuje, uderza, szarpie?

dusi Cie, kopie, obezwtadnia, wykreca rece?

obrzuca Cie obelgami, wyzwiskami?

zmusza do robienia rzeczy, ktére sg dla Ciebie ponizajgce?

zmusza do wspofzycia seksualnego?

zmusza do praktyk seksualnych, ktérych nie akceptujesz?

grozi, ze pozbawi Cie wszystkiego (np. dzieci, rodziny, pieniedzy, domu)?
grozi, ze zrobi Tobie i Twoim bliskim krzywde?

zabiera Ci pienigdze lub ogranicza Twoje wydatki?

odmawia fozenia na utrzymanie dzieci?

Jedli odpowiedziata(e)s twierdzaco chociaz na jedno pytanie, istnieje duze ryzyko, ze
doznajesz przemocy ze strony bliskiej osoby.

Jak przemoc domowa wptywa
na zdrowie?

Przemoc domowa niesie za soba powazne konsekwencje zdrowotne — zaréwno fi-
zyczne, jak i psychiczne. Przewlekty stres, ciggte napiecie i poczucie zagrozenia moga
prowadzi¢ do dtugotrwatych probleméw zdrowotnych, ktére z czasem moga sie po-
gtebiad.

Osoby doznajace przemocy domowej czesto cierpiag z powodu urazéw ciata, w szcze-
goélnosci w obrebie gtowy, twarzy, szyi, klatki piersiowej, brzucha oraz narzadéw ptcio-
wych. Przemoc domowa moze prowadzi¢ do rozwoju lub nasilenia wielu schorzen
somatycznych. Osoby doznajace przemocy czesto zmagaja sie m.in. z nadcisnieniem
i innymi chorobami uktadu krazenia, infekcjami drég moczowo-ptciowych, zaburzenia-
mi cyklu miesigczkowego.

Przemoc domowa znaczaco zwieksza ryzyko wystapienia trudnosci w obszarze zdro-
wia psychicznego. Najczesciej osoby doznajace przemocy zmagaja sie z depresja
lub/i zespotem stresu pourazowego (PTSD).



Depresja to powazne zaburzenie nastroju, ktére utrudnia radzenie sobie z aktami prze-
mocy i codziennym funkcjonowaniem. Objawia sie nie tylko smutkiem, ale catym ze-
spotem dolegliwosci psychicznych i fizycznych. Gtéwne objawy depresii to:

utrzymujacy sie przez wiekszos$¢ dnia smutek lub poczucie pustki,
brak radosci i utrata zainteresowania sprawami, ktére do tej pory byty wazne,
chroniczne zmeczenie i brak energii.

Niektére osoby nie odczuwajg typowego smutku, lecz zgtaszaja obojetnos¢, niepokoj,
drazliwo$¢ lub wewnetrzne napiecie. Dodatkowo czesto skarzg sie na bezsennos¢, kto-
ra przybiera forme wybudzania sie w $rodku nocy i niemoznos$¢ ponownego zasniecia
badz przebudzania sie przedwczesnie rano z brakiem mozliwosci ponownego zasnie-
cia. Moga tez zgtasza¢ nadmierng sennos¢, polegajaca na wydtuzeniu snu nocnego
i nadmiernej sennosci w ciggu dnia. Maja problemy z pamiecia, koncentracjg uwagi
oraz podejmowaniem nawet najprostszych decyzji. Moga pojawic sie mysli rezygnacyj-
ne i samobojcze. Gdy objawy utrzymuija sie dtuzej niz dwa tygodnie, nalezy o tym
porozmawiac z lekarzem.

Rozpoznanie depresji u 0séb doznajacych przemocy moze by¢ trudne, poniewaz objawy
depresji sa podobne do typowych reakcji na przemoc, tj. smutek, zmeczenie, pfaczliwos¢,
pogorszenie koncentracji uwagi, problemy ze snem. Stad tez leczenie depresji powinno
by¢ poprzedzone wnikliwg diagnoza z uwzglednieniem sytuacji domowej. Zatrzymanie
przemocy jest warunkiem koniecznym do trwatego wyzdrowienia, ale nie zawsze prowa-
dzi do samoistnego ustapienia objawdw. Dlatego niezbedna jest dalsza pomoc, nawet
jesli osoba nie znajduje sie juz w sytuacji przemocy. Skuteczne leczenie obejmuje zazwy-
czaj psychoterapie i/lub farmakoterapie, a jego powodzenie zalezy od zapewnienia bez-
pieczenstwa osobie doznajacej przemocy.

Zespot stresu pourazowego (PTSD) to zaburzenie, ktére moze rozwingé sie w wyni-
ku traumatycznego doswiadczenia, takiego jak przemoc domowa, powazny wypadek,
zagrozenie zycia, ciezki uraz lub przemoc seksualna. Zdarzenia traumatyczne charakte-
ryzuja sie zagrozeniem zycia lub zdrowia wtasnego badz cudzego. PTSD moze dotkna¢
zardwno osoby, ktére bezposrednio przezyly takie zdarzenie, jak i te, ktére byly jego
$wiadkami.

Do gtéwnych objawéw PTSD naleza:

natretne wspomnienia i koszmary zwigzane ze zdarzeniem traumatycznym,
unikanie miejsc, rozmdw czy sytuacji przypominajacych o wydarzeniu,

negatywne zmiany w nastroju, tj. doswiadczanie gtéwnie leku, przerazenia, ztosci,
gniewu, winy lub wstydu oraz trudnos¢ w wyrazaniu pozytywnych uczug,
negatywne zmiany w sposobie myslenia, np.,nikomu nie mozna ufa¢’, ,jestem zta
0soba’; ,nic juz nie bedzie tak, jak byto",,moje zycie nie ma zadnego znaczenia, po-
zbawione jest sensu’,

wzmozone pobudzenie organizmu, takie jak bezsenno$¢, wybuchowos¢, drazli-

wos¢, trudnosci z koncentracjg czy nadmierna czujnosc.



PTSD rozpoznaje sie, gdy opisane powyzej symptomy, utrzymuja sie co najmniej
przez miesigc od zdarzenia traumatycznego i utrudniaja codzienne funkcjonowa-
nie. Powtarzajaca sie przemoc domowa moze nasila¢ objawy PTSD i utrudnia¢ podjecie
dziatan chronigcych przed dalsza przemoca. Dlatego wazne jest wczesne rozpoznanie
PTSD, zapewnienie bezpieczenstwa i podjecie odpowiedniego leczenia. W przypadku
przemocy domowej mamy czesto do czynienia z tzw. ztozonym PTSD (C-PTSD), kt6re
wigze sie z chronicznym urazem psychicznym i obejmuje dodatkowe objawy, takie jak
trudnosci z kontrolg emocji, ciggte poczucie zagrozenia, problemy w relacjach zinnymi
ludZmi oraz silne poczucie wstydu lub winy.

Nieleczone PTSD moze prowadzi¢ do rozwoju innych zaburzen psychicznych, uzalez-
nien, przewlektych choréb somatycznych, a takze do préb samobdjczych. Wczesna
diagnoza i adekwatna pomoc psychologiczna sg zatem nie tylko forma wsparcia, ale
réwniez profilaktyka zdrowia psychicznego i fizycznego.

0 JAKICH DOLEGLIWOSCIACH NALEZY POROZMAWIAC Z LEKARZEM?

Osoby doznajace przemocy czesto zgtaszaja sie do lekarza z objawami, ktére s $cisle
zwigzane z przemoca domowa. Do objawéw, ktére moga by¢ skutkiem przemocy do-
mowej, naleza m.in.:

béle glowy, migreny, zawroty gtowy, omdlenia,

béle brzucha, klatki piersiowej, przewlekty bol,
zaburzenia snu, apetytu, cyklu miesigczkowego,
trudnosci z koncentracja, ciagte napiecie, lek,

smutek, brak energii, przygnebienie, mysli samobojcze,
ataki paniki, wycofanie z kontaktéw spotecznych,
naduzywanie alkoholu, lekdw lub innych substancji.

Wazne jest, aby lekarz poznat prawdziwe zrédto probleméw i uwzglednit kontekst
przemocy w procesie diagnostycznym. Otwarta i szczera rozmowa umozliwia wiasciwe
rozpoznanie problemu. Pozwoli to lepiej zrozumie¢ przyczyne dolegliwosci i zastoso-
wac skuteczniejsze leczenie. Lekarz bedzie moégt wszcza¢ procedure ,Niebieskie Karty”
(NK) oraz pomdc w uzyskaniu wsparcia i odpowiedniej pomocy.

Czy méj dom jest bezpieczny?

Przemoc domowa stanowi powazne zagrozenie nie tylko dla zdrowia, lecz takze zycia
osoby doznajacej przemocy. Szczegdlne ryzyko wystepuje w sytuacjach, gdy osoba
stosujaca przemoc:

ma dostep do broni,

kieruje grozby $miertelne wobec osoby doznajacej przemocy lub jej bliskich,
zneca sie nad zwierzetami domowymi,

wykazuje agresje fizyczna, réwniez wobec oséb spoza rodziny,



przejawia obsesyjng zazdros¢ i bezpodstawne oskarzenia o zdrade,
dopuszcza sie przemocy seksualnej,
grozi popetnieniem samobdjstwa lub podejmowata wczedniej proby samobdjcze.

W celu samodzielnej oceny poziomu zagrozenia pomocne moze by¢ udzielenie odpo-
wiedzi na ponizsze pytania:

Czy przemoc nasila sie i staje coraz bardziej niebezpieczna?

Czy w ostatnim czasie doszto do eskalacji przemocy?

Czy w domu znajdujq sie niebezpieczne przedmioty lub brori?

Czy kiedykolwiek partner(ka) grozil(a), Ze pozbawi zycia Ciebie, Twoje dzieci lub inne
osoby?

Czy partner(ka) zmusza Cie do kontaktdw seksualnych wbrew Twojej woli?

Czy jestes bezpodstawnie oskarzana(y) o zdrade?

Czy partner(ka) grozit(a) odebraniem sobie zycia lub podejmowat(a) takie proby?

Kazda odpowiedz twierdzaca powinna by¢ traktowana jako powazny sygnat alarmo-
wy. Im wiecej odpowiedzi ,tak’, tym wieksze jest ryzyko zagrozenia zdrowia lub zycia.
W sytuacji bezposredniego zagrozenia zycia nalezy natychmiast skontaktowac sie z nu-
merem alarmowym 112 i wezwa¢ pomoc. Warto réwniez opracowac plan bezpieczen-
stwa z pomoca specjalisty, np. pracownika socjalnego z osrodka pomocy spotecznej
znajdujacego sie w kazdej gminie.

Jak przygotowac sie na sytuacje
zagrozenia?

Decyzje o zgtoszeniu przemocy domowej odpowiednim stuzbom, wniesienia pozwu
o rozwod lub alimenty moga prowadzi¢ do nasilenia przemocy. Osoby stosujace prze-
moc czesto prébuja odzyskac kontrole, stosujgc grozby, szantaz emocjonalny lub prze-
moc fizyczna. Dlatego tez wszelkie dziatania, majace na celu zmiane sytuacji, powinny
by¢ podejmowane z rozwaga przy wsparciu psychologa, pracownika socjalnego lub
specjalisty ds. przeciwdziatania przemocy domowej.

CZYM JEST PLAN BEZPIECZENSTWA?

»Plan bezpieczenstwa”to zestaw prostych, praktycznych krokéw, ktére pomagaja przy-
gotowacd sie na sytuacje zagrozenia, np. gdy zachodzi ryzyko przemocy lub koniecznos¢
szybkiego opuszczenia domu. Jego celem jest zmniejszenie ryzyka fizycznej krzywdy
oraz zapewnienie bezpieczenstwa wiasnego i dzieci. Tworzac plan bezpieczenstwa,
warto rozwazy¢ nastepujace kwestie:

Dokad moge pojs¢ w pierwszej kolejnosci, gdy poczuje sie zagrozonal(y)?
Gdzie znajde bezpieczne schronienie, jesli bede musiat(a) opusci¢ dom?
Kto z mojego otoczenia moze mi poméc lub wesprze¢ mnie w trudnej sytuacji?



Co moge zrobi¢, aby zadbac o bezpieczenstwo moich dzieci?

Czy moje dzieci wiedzg, jak sie zachowa¢, gdy bede musiat(a) nagle wyjs¢ zdomu?
Czy miejsce, do ktérego planuje sie udag, jest bezpieczne dla dzieci?

W jaki sposéb moge szybko wezwaé pomoc?

Czy wiem, jak bezpiecznie dotrze¢ do pracy, szkoty lub odebra¢ dzieci?

Jakie kroki prawne powinnam/powinienem podja¢, by dzieci mogty by¢ ze mna?

Na kogo moge liczy¢ wsrdd rodziny, przyjaciét, sasiaddw?

Czy znam numery telefondw i adresy instytucji, ktére oferuja pomoc i schronienie
osobom w sytuacji przemocy?

W niektoérych przypadkach pozostanie w domu przy zachowaniu szczegélnej ostroz-
nosci moze by¢ bezpieczniejsze niz natychmiastowa ucieczka. W innych sytuacjach
szybkie opuszczenie mieszkania moze by¢ jedynym sposobem na ochrone zdrowia
i zycia. Dlatego warto wczesniej przygotowac torbe z najwazniejszymi rzeczami i prze-
chowywac jg u zaufanej osoby lub w innym bezpiecznym miejscu. W torbie powinny
znalez¢ sie przede wszystkim wazne dokumenty (dowdd osobisty, paszport, akty uro-
dzenia dzieci), pieniadze, telefon z tadowarka, podstawowe ubrania, leki oraz rzeczy
niezbedne dla dzieci itp.

Plan bezpieczenstwa nie musi by¢ idealny. Najwazniejsze, aby byt mozliwy do zrealizo-
wania i dostosowany do konkretnej sytuacji.

Pomoc w sytuacji przemocy domowej
— co warto wiedziec?

W przypadku doznawania przemocy domowej kazdemu przystuguje prawo do ochro-
ny, pomocy i bezpieczenstwa. Zgodnie z prawem mozna skorzysta¢ z bezptatnego
wsparcia, takiego jak:

pomoc medyczna, psychologiczna, prawna, socjalna i zawodowa,

wsparcie w sytuacji kryzysowej,

ochrona przed dalsza przemoca, np. przez nakaz opuszczenia wspdlnego miesz-
kania przez osobe stosujaca przemoc oraz zakaz kontaktu i zblizania sie do osoby
pokrzywdzonej,

zapewnienie bezpiecznego, bezptatnego miejsca w catodobowym specjalistycz-
nym osrodku wsparcia dla 0s6b doznajacych przemocy domowe;j,
przeprowadzenie bezptatnego badania lekarskiego i uzyskanie zaswiadczenia le-
karskiego o przyczynach i rodzaju uszkodzen ciata zwigzanych z uzyciem przemocy
domowej,

pomoc w znalezieniu mieszkania, jesli nie ma sie prawa do obecnego lokalu.

Pomoc i wsparcie $wiadczone sa m.in. w osrodkach pomocy spotecznej, osrodkach
interwencji kryzysowej, specjalistycznych osrodkach wsparcia dla os6b doznajacych



przemocy domowej, w punktach informacyjno-konsultacyjnych. Osrodki te udzielaja
pomocy prawnej, psychologicznej, medycznej, socjalnej oraz moga zapewni¢ bez-
pieczne, catodobowe schronienie. Kazdy urzad gminy/miasta ma obowiazek publi-
kowania listy placéwek pomagajacych osobom doznajagcym przemocy domowej na
terenie gminy/miasta.

PROCEDURA ,NIEBIESKIE KARTY”

W Polsce obowigzuje Ustawa z dnia 29 lipca 2005 r. o przeciwdziataniu przemocy do-
mowej, ktdra gwarantuje szereg rozwigzan, majacych na celu szybka ochrone oséb
doznajacych przemocy domowej. W przypadku podejrzenia przemocy domowej
wszczynana jest procedura ,Niebieskie Karty” Jest to system dziatan podejmowa-
nych przez uprawnione stuzby i przedstawicieli instytucji w sytuacji uzasadnionego
podejrzenia stosowania przemocy domowej. Celem procedury jest zapewnienie
bezpieczenstwa i wsparcia osobom doznajacym przemocy domowej. Wszczecie pro-
cedury nastepuje przez wypelnienie formularza , Niebieska Karta — A” i nie wy-
maga zgody osoby doznajacej przemocy domowej ani osoby stosujacej przemoc.
Formularz moze zosta¢ wypetniony przez przedstawicieli stuzb, m.in. policji, pomocy
spotecznej, oswiaty, ochrony zdrowia, gminnych komisji rozwigzywania probleméw
alkoholowych. Nastepnie formularz ten przekazywany jest do zespotu interdyscy-
plinarnego, ktéry powotuje grupe diagnostyczno-pomocowa, na terenie miejsca
zamieszkania osoby pokrzywdzonej. Grupe diagnostyczno-pomocowa tworzg pra-
cownik socjalny z osrodka pomocy spotecznej i funkcjonariusz policji. Sklad grupy
moze by¢ poszerzany o innych specjalistow, np. nauczyciela, pedagoga, psychologa,
lekarza lub cztonka gminnej komisji rozwigzywania problemoéw alkoholowych.

Do zadan pracownika socjalnego nalezy opracowanie indywidualnego planu
pomocy, zgodnie z potrzebami osoby doznajacej przemocy. Policjant podejmuje
dziatania interwencyjne wobec osoby stosujacej przemoc domowa, informuje
ja o konsekwencjach prawnych jej czynédw i motywuje do zaprzestania stosowania
przemocy. Funkcjonariusz policji moze wystapi¢ do zespotu interdyscyplinarnego
z wnioskiem o skierowanie osoby stosujacej przemoc domowa do uczestnictwa
w programie korekcyjno-edukacyjnym lub psychologiczno-terapeutycznym
dla oséb stosujacych przemoc domowa. Po skierowaniu osoby stosujgcej przemoc
domowag do uczestnictwa w takim programie ma ona obowiazek zgtosic sie do udzia-
tu w nim oraz dostarczy¢ grupie diagnostyczno-pomocowej stosowne zaswiadczenie
0 jego rozpoczeciu oraz jego ukoniczeniu. Jesli osoba stosujaca przemoc uporczywie
nie bedzie sie stosowata do obowigzku uczestnictwa w programie, moze zosta¢ uka-
rana kara grzywny albo ograniczenia wolnosci.

Kluczowym elementem realizowania procedury ,Niebieskie Karty” jest regularne
sprawdzanie sytuacji domowej pod katem bezpieczenstwa przez przedstawiciela
okreslonej stuzby, np. dzielnicowego, pracownika socjalnego. Zakoriczenie procedu-
ry ,Niebieskie Karty” nastepuje w przypadku ustania przemocy lub rozstrzygniecia
o braku zasadnosci podejmowania dziatan.
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Warto pamieta¢, ze przez dziewie¢ miesiecy po zakonczeniu procedury czton-
kowie grupy diagnostyczno-pomocowej maja ustawowy obowigzek monito-
rowac sytuacje domowa os6b, wobec ktorych byta ona prowadzona. Wszystkie
czynnosci podejmowane w ramach procedury sa dokumentowane. Ta dokumen-
tacja w razie podejrzenia popetnienia przestepstwa jest przekazywana do proku-
ratury i policji. Osoby objete procedura ,Niebieskie Karty” moga wnies¢ skarge na
dziatalno$¢ grupy diagnostyczno-pomocowej, ktéra bedzie rozpatrzona przez ze-
spot interdyscyplinarny.

INTERWENCJE POLICJI

W sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia nalezy wezwac policje. W trakcie interwengji
funkcjonariusze maja obowiazek:

zapewni¢ bezpieczerstwo osobom pokrzywdzonym,

udzieli¢ pierwszej pomocy lub wezwac stuzby medyczne,

zatrzymac osobe stosujaca przemoc, jesli zachodzi bezposrednie niebezpieczeristwo,
zabezpieczy¢ ewentualne $lady i dowody przestepstwa.

Zaréwno Policja, jak i Zandarmeria Wojskowa moga podja¢ natychmiastowe dziatania
wobec osoby stosujacej przemoc domowa, jesli stwarza ona zagrozenie dla zycia lub
zdrowia osoby doznajacej przemocy.

Funkcjonariusze maja prawo wydac w trybie natychmiastowym:

nakaz opuszczenia wspdlnie zajmowanego mieszkania i jego bezposredniego oto-
czenia,

zakaz zblizania sie do tego mieszkania i jego otoczenia,

zakaz kontaktu z osoba doznajaca przemocy domowej,

zakaz zblizania sie do osoby doznajacej przemocy,

zakaz przebywania w okreslonych miejscach (np. w szkole, miejscu pracy lub osrod-
ku sportowym), z ktérych korzysta osoba doznajaca przemocy.

Nakaz i zakazy mogg zosta¢ wydane tacznie na okres 14 dni. Jesli nadal istnieje zagro-
zenie dla zdrowia lub zycia, osoba doznajaca przemocy moze ztozy¢ wniosek do sadu
o ich przedtuzenie. Wniosek mozna ztozy¢ na specjalnym formularzu, ktérego wzor
okresla Rozporzadzenie Ministra Sprawiedliwosci z dnia 25 listopada 2020 r. (Dz.U.
2020, poz. 2106). Skorzystanie z formularza nie jest obowigzkowe, ale utatwia przygo-
towanie wniosku. Wniosek nalezy ztozy¢ w Sadzie Rejonowym (Wydziat Cywilny),
wiasciwym dla miejsca potozenia mieszkania. Sagd ma obowiazek sprawe rozpatrzy¢
i wydac orzeczenie w terminie jednego miesigca od ztozenia wniosku. Decyzja sadu
obowiazuje od razu po jej ogloszeniu i osoba stosujaca przemoc musi sie do niej
natychmiast zastosowa¢. Sagd moze postanowienie zmieni¢ lub uchyli¢ w razie zmiany
okolicznosci.



CZY PRZEMOC DOMOWA ZAWSZE JEST PRZESTEPSTWEM SCIGANYM PRZEZ
PRAWO?

Nie kazda forma przemocy domowej jest przestepstwem w rozumieniu Kodeksu
karnego. Jednak kazda forma przemocy domowej stanowi naruszenie podstawowych
praw cztowieka, takie jak prawo do bezpieczeristwa, nietykalnosci osobistej oraz ochro-
ny przed przestepstwami. W zaleznosci od rodzaju zachowania, moze to by¢:

przestepstwo karalne - zachowanie wskazane w Kodeksie karnym jako przestep-
stwo, zgtaszane na policje i $cigane przez prokurature,

zachowanie przemocowe, ktdre nie jest zdefiniowane jako przestepstwo w Kodek-
sie karnym, ale cho¢ niekaralne, wymaga interwencji i pomocy poprzez wszczecie
procedury,Niebieskie Karty"

Przestepstwem jest znecanie sie fizyczne lub psychiczne nad bliska osoba wtedy,
gdy sprawca wielokrotnie bije, wyzywa, zastrasza lub upokarza cztonka rodziny. Do-
tyczy to takze sytuacji, gdy przemoc trwa przez dtuzszy czas i wywotuje u osoby
pokrzywdzonej strach, cierpienie lub poczucie bezradnosci. Podstawowym przepi-
sem karnym stuzacym do $cigania oséb stosujacych przemoc domowa jest art. 207
Kodeksu karnego (przestepstwo znecania).

Zawiadomienie o podejrzeniu popetlnienia przestepstwa z art. 207 k.k. moze
ztozy¢ osoba pokrzywdzona, jak i kazda inna osoba, ktéra ma wiedze lub podej-
rzenie, ze doszto do przemocy, np. pracownik socjalny, nauczyciel, cztonek dalszej
rodziny, sasiad. Zawiadomienie mozna ztozy¢ ustnie lub pisemnie w komisariacie
policji lub prokuraturze najblizszym ze wzgledu na miejsce popetnienia przestep-
stwa. Sktadajac zawiadomienie, nalezy wskaza¢ wszystkie osoby pokrzywdzone, po-
da¢, kiedy przemoc sie zaczeta, opisac krzywdzace zachowania sprawcy swiadczace
o przemocy i wskazac¢, jakie dowody moga swiadczy¢ o popetnieniu przestepstwa.

Przestepstwo znecania sie jest scigane z urzedu, co oznacza, ze organy $cigania
maja obowiazek podja¢ dziatania, gdy tylko zostang o nim powiadomione, niezalez-
nie od woli osoby pokrzywdzonej. Nie jest wymagane ztozenie wniosku o $ciganie
przez osobe doznajacg przemocy domowej. W przypadku uzyskania informacji o ta-
kim przestepstwie wszczynane jest postepowanie przygotowawcze. Jego celem jest
ustalenie, czy popetniono przestepstwo, zebranie i zabezpieczenie dowodéw. W za-
leznosci od oceny materialu dowodowego postepowanie przygotowawcze moze
zakonczy¢ sie skierowaniem do sadu aktu oskarzenia lub umorzeniem sprawy.

Dowodami w sprawie o znecanie sie moga by¢ m.in.: obdukcje sagdowo-lekarskie
lub zaswiadczenia lekarskie o stwierdzonych obrazeniach ciata powstatych w zwiazku
z przemocg domowag, zeznania $wiadkéw, dokumentacja z procedury ,Niebieskie Kar-
ty’, dowody rzeczowe, np. zniszczone przedmioty, ubrania noszace $lady przemocy.

Decyzja, by zawiadomi¢ organy $cigania o przestepstwie popetnionym przez osobe
najblizsza, jest bardzo trudna. W takiej sytuacji osoba doznajaca przemocy powinna
otrzymac zaréwno wsparcie prawne, jak i psychologiczne.
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Gdzie szuka¢ pomocy?’

Ogolnopolskie Pogotowie dla Os6b Doznajacych Przemocy Domowej,Niebieska
Linia” prowadzone na zlecenie Krajowego Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom
przez Stowarzyszenie na Rzecz Przeciwdziatania Przemocy w Rodzinie,Niebieska Linia”

Telefon dla Oséb Doznajacych Przemocy Domowej - 800 12 00 02, bezpfatny
dla os6b dzwoniacych i czynny cata dobe przez 7 dni w tygodniu

Telefoniczne dyzury prawnikéw (22) 666 28 50, pon. i wt. w godz. 17.00-21.00;
800 12 00 02, $r. w godz. 18.00-22.00, prawnicy udzielaja informacji na temat przepi-
séw prawa i procedur zwigzanych z przeciwdziataniem przemocy domowej

strona internetowa: www.niebieskalinia.info

porady e-mailowe: niebieskalinia@niebieskalinia.info

czat online dostepny na stronie ww.niebieskalinia.info — pon., $r.i czw. 18.00-20.00
oraz wt. i pt. 8.00-10.00

WhatsApp (dla 0séb postugujacych sie Polskim Jezykiem Migowym) — numer:
510404 333 - pon. 13.00-15.00

»Niebieska Linia” Instytutu Psychologii Zdrowia

Poradnia telefoniczna ,Niebieskiej Linii” (22) 668 70 00 dla wszystkich osdb po-
krzywdzonych przestepstwem, poradnia dziata 7 dni w tygodniu przez cata dobe
Kryzysowy Telefon Zaufania — 116 123 dla osob dorostych, bezpfatny i czynny cata
dobe przez 7 dni w tygodniu

strona internetowa: www.niebieskalinia.pl

Specjalistyczne Osrodki Wsparcia dla Osob Doznajacych Przemocy Domowej
— adresy osrodkéw sg dostepne na stronie internetowej Ministerstwa Rodziny,
Pracy i Polityki Spotecznej: https://www.gov.pl/web/rodzina/baza-kontaktowa-
specjalistyczne-osrodki-wsparcia-dla-ofiar-przemocy

W tych osrodkach osoby doznajace przemocy moga otrzymac bezptatng pomoc, taka
jak:

catodobowe schronienie,

natychmiastowa pomoc psychologiczna i prawna,

szybki dostep do pomocy medycznej, jesli stan zdrowia tego wymaga,
poradnictwo prawne, psychologiczne, socjalne, medyczne,

grupy wsparcia i grupy terapeutyczne,

terapia indywidualna.

Policyjny Telefon Zaufania ds. Przeciwdzialania Przemocy w Rodzinie -
800 120 226 bezpfatny, czynny pn.—pt. w godz. 9.30-15.30

" Informacje odzwierciedlaja stan na 31 lipca 2025 .



Centrum Wsparcia dla Oséb Dorostych w Kryzysie Psychicznym — 800 702 222
bezptatny i czynny cata dobe przez 7 dni w tygodniu

adres e-mailowy: porady@centrumwsparcia.pl
strona internetowa: www.centrumwsparcia.pl

Telefon przeciwprzemocowy dla kobiet Fundacji Feminoteka — 888 88 33 88
czynny pn.—pt. w godz. 11.00- 19.00, opfata za potaczenie jest zgodna z taryfg opera-
tora osoby dzwoniacej

adres e-mailowy: pomoc@feminoteka.pl
strona internetowa: www.feminoteka.pl

Strony internetowe, na ktérych mozna znalez¢ rzetelne informacje o przemocy
domowej, wsparcie psychologiczne, prawne oraz adresy instytucji pomocowych:

www.kcpu.gov.pl (zaktadka ,przemoc domowa”) — strona Krajowego Centrum
Przeciwdziatania Uzaleznieniom

www.116s0s.pl — catodobowa, bezptatna i anonimowa platforma wsparcia dla
0s6b dorostych w kryzysie

www.cpk.org.pl - strona Centrum Praw Kobiet

www.fdds.pl — strona Fundacji Dajemy Dzieciom Site

Bezplatne aplikacje mobilne (Apple Store i Google Play), ktére moga by¢ pomoc-
ne w sytuacji doswiadczania przemocy domowej:

Moja Komenda aplikacja policji — dzieki aplikacji mozna odnalez¢ najblizszg jed-
nostke policji, sprawdzi¢, jak nazywa sie dzielnicowy, uzyskac petne dane teleadre-
sowe i potaczy¢ sie z nim jednym kliknieciem, jak tez wysta¢ wiadomos¢ e-mail.
Alarm112 aplikacja MSWiA — umozliwia w sytuacji zagrozenia zycia, zdrowia, mie-
nia, Srodowiska, bezpieczenstwa i porzadku publicznego przekazanie zgtoszenia
alarmowego do Centrum Powiadamiania Ratunkowego przez osoby, ktére nie
moga wykona¢ potaczenia gtosowego, w szczegdlnosci osoby gtuche i niedosty-
szace.

Safe YOU - aplikacja umozliwia szybki kontakt z lokalnymi instytucjami pomoco-
wymi, zapewnia dostep do materiatéw edukacyjnych na temat przemocy, a takze
umozliwia tworzenie indywidualnego planu bezpieczenstwa. Aplikacja oferuje
funkcje szybkiego wyjscia oraz mozliwos$¢ ukrycia jej zawartosci.
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Doswiadczanie przemocy domowej to niezwykle trudna sytuacja, ktéra wigze
sie z duzym cierpieniem i poczuciem bezradnosci. Przemocy dopuszcza sie
osoba bliska, ktéra powinna by¢ wsparciem, a zamiast tego zadaje bol i krzyw-
dzi. Wiele oséb nie korzysta z dostepnej pomocy, bo boi sie, wstydzi sie albo nie
wierzy, ze ktos$ im uwierzy lub pomoze. Czesto towarzyszy temu przekonanie,
ze choc sytuacja jest zta, to nic nie mozna zrobic, by jg zmienic.

Ta broszura powstata, by da¢ wsparcie i wiedze osobom doznajacym przemocy
domowej. Zawiera informacje o tym, czym jest przemoc domowa, jakie s3 jej
etapy i jak wptywa na zdrowie. Wyjasnia tez, jak rozpoznac¢ pierwsze sygnaty
przemocy i gdzie szukac specjalistycznej pomocy, takze prawnej. Wskazuje, jak
mozna zadbac¢ o swoje bezpieczenstwo i do jakich instytucji mozna sie zgtosic.

ISBN 978-83-64000-83-6
Egzemplarz bezptatny

RC

PUL

Krajowe Centrum
Przeciwdzi iom

Zadanie wspoétfinansowane ze $rodkéw Funduszu Rozwigzywania Probleméw Hazardowych
na zlecenie Krajowego Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom.
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