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Przemoc domowa jest powszechnym problemem, cho¢ czesto ukrytym i trudnym do
rozpoznania. Moze dotyka¢ oséb w ré6znym wieku, niezaleznie od pfci, wyksztatcenia
czy statusu materialnego. Cho¢ najczesciej kojarzona jest z przemoca fizyczna, to moze
przybiera¢ wiele r6znych form. Kazda z nich wiaze sie z naruszeniem granic, godnosci
oraz poczucia bezpieczenstwa drugiego cztowieka. Moze to by¢ przemoc fizyczna (np.
bicie, popychanie), psychiczna (np. ponizanie, grozby), seksualna (np. zmuszanie do
wspotzycia), ekonomiczna (np. odbieranie pieniedzy) czy zaniedbanie (np. brak opieki
nad osoba zalezng). Wéréd czynnikdw sprzyjajacych wystepowaniu przemocy domo-
wej szczeg6lne miejsce zajmuje alkohol, ktéry moze prowadzi¢ do jej eskalaciji.

Celem niniejszej broszury jest dostarczenie rzetelnych informacji na temat przemocy
domowej, jej mechanizméw oraz skutkéw zdrowotnych. Zawiera ona réwniez prak-
tyczne wskazoéwki dotyczace mozliwych form wsparcia i dostepnej pomocy zaréwno
psychologicznej, jak i prawnej.

W Polsce posiadamy system przeciwdziatania przemocy domowej, ktéry zapewnia po-
moc w jej zatrzymaniu. Podstawe prawng tego systemu stanowia m.in.: Ustawa z dnia
29 lipca 2005 r. o przeciwdziataniu przemocy domowej, Kodeks karny oraz Ustawa
z dnia 12 marca 2004 r. o pomocy spotecznej. Zadne okolicznosci nie usprawiedliwiaja
stosowania przemocy. Kazda osoba, ktéra jej doznaje, ma prawo do ochrony i wsparcia.
Szukanie pomocy nie jest oznaka stabosci, lecz sity i troski o siebie i swoich najblizszych!

Czym jest przemoc domowa?

Przemoc domowa to kazde celowe dziatanie lub zaniechanie (np. ignorowanie, brak
pomocy), ktdre rani druga osobe. To sytuacja, w ktdrej jedna osoba naduzywa swojej
sity lub wtadzy, by skrzywdzi¢, upokorzy¢ lub zastraszy¢ druga. Moze zdarzy¢ sie raz, ale
najczesciej powtarza sie wielokrotnie. Jej celem jest odebranie drugiej osobie prawa do
wolnosci, bezpieczenstwa i wptywu na wiasne zycie.

W polskim porzadku prawnym przemoc domowa to jednorazowe albo powtarzajace
sie umyslne dziatanie lub zaniechanie, wykorzystujace przewage fizyczna, psychiczna
lub ekonomiczng, naruszajace prawa lub dobra osobiste osoby doznajacej przemocy
domowej, w szczegdlnosci:

narazajace te osobe na niebezpieczeristwo utraty zycia, zdrowia lub mienia,
naruszajace jej godnos¢, nietykalnos¢ cielesng lub wolnos¢, w tym seksualng,
powodujace szkody na jej zdrowiu fizycznym lub psychicznym, wywotujace u tej
osoby cierpienie lub krzywde,

ograniczajace lub pozbawiajace te osobe dostepu do srodkéw finansowych lub
mozliwosci podjecia pracy lub uzyskania samodzielnosci finansowej,

istotnie naruszajace prywatnosc tej osoby lub wzbudzajace u niej poczucie zagro-
Zenia, ponizenia lub udreczenia, w tym podejmowane za pomocg srodkéw komu-
nikacji elektronicznej.

(Ustawa z dnia 29 lipca 2005 r. o przeciwdziataniu przemocy domowej, art. 2 ust. 2).



Przemoc domowa cechuje sie:

Zamierzonym dziataniem — osoba stosujaca przemoc dziata $wiadomie, by przejaé
wiadze i kontrole nad zyciem drugiej osoby.

Nieréwnowaga sit — osoba krzywdzona jest stabsza fizycznie i psychicznie, co spra-
wia, ze ma ograniczong mozliwo$¢ obrony lub ucieczki.

Naruszeniem podstawowych praw — jak prawo do szacunku, bezpieczenstwa, nie-
tykalnosci.

Cierpieniem - zaréwno fizycznym, jak i psychicznym.

KOGO MOZE DOTYCZYC PRZEMOC DOMOWA?

Przemoc domowa moze dotyczy¢ kazdego, niezaleznie od wieku, pfci, wyksztatcenia,
sytuacji finansowej czy orientacji seksualnej. Wystepuje zaréwno w matzeristwach, jak
i w zwiazkach nieformalnych. Moze mie¢ miejsce miedzy partnerami/bytymi partne-
rami, rodzicami a dzie¢mi, dorostymi dzie¢mi a rodzicami/dziadkami, a takze miedzy
rodzenstwem.

Najczesciej jednak przemocy domowej doznajg kobiety, ktére moga by¢ krzywdzone
przez swojego partnera przez dtugie lata. Cho¢ zaréwno kobiety, jak i mezczyzni moga
doznawa¢ przemocy, to skutki przemocy wobec kobiet sg zazwyczaj powazniejsze.
Czesciej wymagajg one pomocy lekarskiej z powodu doznanych urazéw oraz wspar-
cia psychologicznego. Szczegdlnie niebezpieczny dla kobiet jest czas cigzy i okres tuz
po porodzie, kiedy ryzyko przemocy wzrasta, a jej skutki moga zagrozi¢ takze zdrowiu
dziecka.

Nalezy podkresli¢, ze mezczyzni réwniez mogg doznawac przemocy domowej, a kobie-
ty mogg jg stosowad. Szczegdlnej uwagi i troski wymagajq takze dzieci wychowujace
sie w domu, w ktérym stosowana jest przemoc. Dziecko, ktére widzi lub styszy prze-
moc, réwniez jej doznaje, nawet jesli samo nie jest bite czy krzywdzone. Zgodnie z pol-
skim prawem dziecko bedace swiadkiem przemocy domowej jest uznawane za osobe
doznajaca przemocy.

FORMY PRZEMOCY

Przemoc domowa moze przybiera¢ wiele réznych form i nie zawsze zostawia widoczne
$lady, ale zawsze powoduije cierpienie i powazne konsekwencje zdrowotne.



RODZAJE

Przemoc Zachowania powodujace - popychanie, szarpanie
fizyczna bdl, uszkodzenia ciata lub - bicie reka lub przedmiotem
zagrazajace zdrowiu. - kopanie

- duszenie
Przemocy fizycznej zawsze - przypalanie

towarzyszy przemoc psychiczna. - wykrecanie rak
- ciagniecie za wtosy
- zamykanie w pomieszczeniu bez
mozliwosci wyjscia
- utrudnianie snu, jedzenia

Przemoc Dziatania majace na celu - wyzwiska, ponizanie, upokarzanie,
psychiczna zastraszenie, ponizenie lub obrazanie
(emocjonalna) podporzadkowanie drugiej - grozby, szantaz emocjonalny
osoby. - wmawianie choroby psychicznej
- izolowanie od bliskich
Przemoc psychiczna moze - zawstydzanie, wySmiewanie
wystepowac bez przemocy pochodzenia, pogladdw, religii
fizycznej. - ograniczanie snu i jedzenia
Przemoc Zmuszanie do kontaktow - gwatt
seksualna seksualnych wbrew woli lub - zmuszanie do upokarzajacych
ich kontynuowanie, gdy osoba zachowan seksualnych
nie jest w petni Swiadoma. - wysmiewanie wygladu lub reakgji

seksualnych
Moze odbywac sie zuzyciem sify - nagrywanie lub fotografowanie
lub grozb jej uzycia. w sytuacjach intymnych bez zgody
- zmuszanie do stosunku bez
zabezpieczenia

Przemoc Zachowania, ktérych celem - zabieranie pieniedzy

ekonomiczna  jest odebranie drugiej osobie - zakazywanie lub utrudnianie
niezaleznosci finansowej podjecia pracy zawodowej
i kontroli nad wtasnymi - Sciste kontrolowanie wydatkow
dobrami. - brak dostepu do konta lub

wspdlnych débr

Cyberprzemoc Zachowania wykorzystujace - rozsyfanie kompromitujacych zdjec¢
srodki komunikacji lub filmow
elektronicznej do zastraszania, - podszywanie sig, tworzenie
nekania, przesladowania itp. fatszywych profil,

- publikowanie przerobionych
zdje¢ lub informacji w mediach
spotecznosciowych

- uporczywe wysytanie wiadomosci,
grézb, $ledzenie aktywnosci online



Przemoc domowa — czy to mo;
problem?

Przemoc domowa to ztozony problem, o ktérym mozemy mysle¢, ze nas nie dotyczy. Cza-
sem trudno nazwac to, co dzieje sie w domu przemoca. Moga pojawiac sie liczne watpliwo-
4ci, czy to,na pewno co$ powaznego’;,czy nie przesadzam”. Ponizej znajduje sie kwestiona-
riusz, ktoéry umozliwia dokonanie wstepnej oceny sytuacji domowej pod katem przemocy.

KWESTIONARIUSZ CZY DOZNAJE PRZEMOCY DOMOWEJ?

Prosze, odpowiadaj szczerze, zaznaczajac TAK lub NIE przy kazdym pytaniu Tak Nie
Przemoc fizyczna
1. Czy partner/partnerka kiedykolwiek Cie popychat(a), szarpat(a),

uderzyk(a) lub zranit(a)?

Czy zdarzyto sie, ze partner/partnerka Cie dusit(a)?

Czy boisz sig, ze partner/partnerka moze Cie skrzywdzi¢ fizycznie?
Przemoc psychiczna

Czy partner/partnerka Cie wySmiewa, obraza lub poniza?

5.  Czy partner/partnerka sprawia swoim zachowaniem, ze czujesz sie przy
nim/niej bezwartosciowa(y), winna(y) lub zastraszona(y)?

6. Czy partner/partnerka ogranicza Twoje kontakty z rodzing lub znajomymi?
Przemoc seksualna

7.  Czy partner/partnerka zmusza Cie do wspotzycia lub innych zachowarn
seksualnych wbrew Twojej woli?

8.  Czyignoruje Twdj sprzeciw lub nalega na seks mimo Twojej odmowy?
Czy zawstydza Cie lub upokarza w sferze intymnej?
Przemoc ekonomiczna

10.  Czy partner/partnerka ogranicza Ci dostep do pieniedzy lub pracy?

11.  Czy partner/partnerka kontroluje Twoje wydatki lub zabiera Twoja
wypfate?

12.  Czy boisz sie prosi¢ o pienigdze na codzienne potrzeby lub potrzeby dzieci?

Cyberprzemoc

13.  Czy partner/partnerka wysyta Ci obrazliwe, grozace lub ponizajace
wiadomosci (SMS-y, e-maile, komentarze)?

14.  Czy grozi ujawnieniem Twoich prywatnych zdje¢, nagran lub informacji,
by zmusi¢ Cie do czegos?

15.  Czy podszywa sie pod Ciebie w internecie, by Ci zaszkodzi¢ lub Cie
os$mieszy¢?

Podsumowanie wynikéw: Jesli odpowiedziatas(es) ,TAK” na cho¢ jedno pytanie, istnieje
duze ryzyko, ze doznajesz przemocy w zwigzku.



Nie lekcewaz zadnej formy przemocy domowej. Przemoc nigdy
nie jest usprawiedliwiona i stanowi powazny problem, ktéry wymaga

profesjonalnej pomocy. Konsultacja ze specjalista moze poméc lepiej
zrozumiec sytuacje i zaplanowaé pomoc.

CYKL PRZEMOCY DOMOWE)J

Przemoc domowa jest zZtozonym i dtugotrwatym procesem, ktory rozwija sie stopnio-
wo. Jedng z charakterystycznych cech przemocy jest jej powtarzalnos¢ i tendencja
do nasilania sie z czasem. Przemoc rzadko ogranicza sie do jednorazowego aktu.
Zazwyczaj przybiera forme cyklu przemocy. Zwiazek, w ktérym wystepuje przemoc,
zwykle przechodzi przez trzy powtarzajace sie fazy:

Faza narastania napiecia

Partner staje sie drazliwy, krytyczny, pojawiaja sie ktdtnie i napiecia. Osoba dozna-
jaca przemocy prébuje ,fagodzi¢ sytuacje’, spetniajac oczekiwania partnera, unika
konfrontacji i milczy z obawy przed wybuchem jego ztosci. Narasta uczucie silnego
niepokoju i napiecia emocjonalnego.

Faza gwaltownej przemocy

Nastepuje wybuch agresji, gdzie moze dochodzi¢ do przemocy fizycznej, stowne;j,
seksualnej lub innego rodzaju. W tej fazie zdrowie i zycie osoby krzywdzonej s3 po-
waznie zagrozone. Z tego powodu decyduje sie ona ujawnic¢ przemoc, szuka pomo-
cy, wzywa policje lub zgtasza sie do lekarza.

Faza,miodowego miesigca”

Po wybuchu agresji osoba stosujaca przemoc okazuje skruche, przeprasza, obiecu-
je poprawe. Moze by¢ czuta, troskliwa, przekonywac o swojej mitosci. Daje to ztud-
ng nadzieje, ze przemoc juz sie nie powtorzy. Niestety, z czasem ta faza staje sie
coraz krétsza lub catkowicie zanika, a cykl przemocy powtarza sie w coraz bardziej
nasilonej formie.

Skrajnie odmienne zachowania osoby stosujacej przemoc (od mitosci po agresje), wy-
wotuja silne emocje i dezorientacje, co utrudnia osobie doznajacej przemocy trafng
ocene sytuacji i podjecie decyzji o szukaniu pomocy. Dodatkowo osoba stosujaca prze-
moc zazwyczaj przerzuca odpowiedzialno$¢ za swoje zachowania na osobe krzywdzo-
na, co moze wywotywac u niej poczucie winy, wstyd oraz przekonanie, Zze to ona jest
winna przemocy. Aby przerwa¢ cykl przemocy, niezbedne jest wsparcie specjalistow,
zwlaszcza w sytuacjach, gdy przemoc trwata latami.



Zdrowie i przemoc domowa

Przemoc domowa, niezaleznie od jej formy, wywiera negatywny wptyw na zdrowie
0s6b, ktore jej doswiadczaja. Zycie w ciagtym napieciu, strachu i niepewnosci prowadzi
do powaznych konsekwencji zaréwno dla ciata, jak i psychiki.

Przemoc fizyczna pozostawia widoczne $lady: siniaki, ztamania, urazy gtowy, zeber,
narzadéw wewnetrznych. Szczegdlnie niebezpieczne sg powtarzajace sie urazy gtowy,
ktére moga prowadzi¢ do trwatych uszkodzen neurologicznych. Dtugotrwaty stres ma
olbrzymi wplyw na caty organizm, gdyz ostabia uktad odpornosciowy, trawienny, hor-
monalny i nerwowy. Osoby doznajace przemocy przezywajg intensywnie emocje, takie
jak strach, poczucie zagrozenia, bezradnos¢, wstyd, poczucie winy, a takze zal i rozpacz.
Czesto towarzysza im réwniez uczucia ztosci, frustracji i niepokoju. Moze to prowadzi¢
do objawéw psychosomatycznych, takich jak przewlekte béle gtowy, problemy zotad-
kowo-jelitowe, bezsennos¢, dusznosci, kotatanie serca czy ogélne ostabienie organi-
zmu. Takie dolegliwosci nie sg oznakg ,stabosci psychicznej’, lecz naturalng odpowie-
dzig zdrowego organizmu na przewlekly stres i zagrozenie.

Skutki przemocy psychicznej bywajg réwnie dotkliwe i bolesne. Osoby doznajace
przemocy czesto zmagajg sie z depresja, zaburzeniami lekowymi, zaburzeniami snu,
atakami paniki, a takze objawami zespotu stresu pourazowego (PTSD). Zdarza sie, ze
pojawiaja sie takze mysli samobdjcze, poczucie winy i bezradnosci. Niektére osoby
w obliczu dtugotrwatego cierpienia mogg siegac po alkohol lub inne substancje, pré-
bujac w ten sposéb poradzi¢ sobie z nim.

Silny stres moze prowadzi¢ do trudnosci z koncentracja, podejmowaniem decyzji czy
realistyczng oceng swojej sytuacji. Moga pojawic sie negatywne przekonania na temat
siebie i przysztosci, takie jak:,to moja wina’, ,nie poradze sobie”, ,nikt mi nie pomoze’,
Ljestem bezwartosciowy(a)”. Obnizone poczucie wtasnej wartosci, przewlekfe napiecie
emocjonalne i stres to codziennosé wielu oséb zyjacych w przemocowych domach.

Jedli przemoc nie zostanie zatrzymana, a osoba krzywdzona nie otrzyma pomocy —
zwieksza sie ryzyko wystapienia u niej powaznych probleméw zdrowotnych. Dlatego
tak wazne jest, aby szybko reagowa¢, szukac wsparcia i zgtasza¢ przemoc, nawet jesli
jest to trudne i bolesne. Skuteczna interwencja i zatrzymanie przemocy umozliwiaja
powrdt do petnego zdrowia i odzyskanie kontroli nad wtasnym zyciem.

Dzieci i przemoc domowa

Dzieci doznajace przemocy domowej zyja w ciggtym stresie i poczuciu zagrozenia. Zda-
rza sie, ze dzieci nie sg bezposrednio krzywdzone fizycznie, ale s Swiadkami przemocy
wobec swojego rodzica. W takiej sytuacji dziecko rowniez doznaje przemocy i wymaga
ochrony i pomocy. Przewlekly stres zwigzany z przemoca domowa moze prowadzi¢ do
powazanych probleméw emocjonalnych u dzieci, takich jak depresja, zaburzenia leko-



we, zespot stresu pourazowego, niska samoocena czy trudnosci w szkole. Przemoc za-
biera im poczucie bezpieczenstwa i niszczy zaufanie do dorostych. W obliczu przemocy
dzieci probuja przystosowac sie do sytuacji domowej, podejmujac ré6zne zachowania,
aby przetrwad. Czesto wycofuja sie, thumiag emocje, unikaja konfliktéw, prébuja ,nie
przeszkadzac” dorostym. Czasem ich trudnosci sg niewidoczne dla otoczenia, a czasem
przejawiaja sie problemami emocjonalnymi czy wychowawczymi w szkole. Niezaleznie
od zachowania, wszystkie te dzieci taczy jedno — do prawidiowego rozwoju potrze-
buja bezpieczenstwa, zrozumienia i wsparcia.

Dodatkowym czynnikiem, ktéry pogtebia dramatyczng sytuacje dziecka, jest obecnos¢
alkoholu w rodzinie. Picie szkodliwe lub uzaleznienie od alkoholu przez osobe stosuja-
€3 przemoc zazwyczaj nasila agresje, poteguje chaos i nieprzewidywalnos¢ w domu.
Jednoczes$nie drugi rodzic, ktéry doznaje przemocy, czesto sam jest w stanie gtebo-
kiego kryzysu, przez co nie potrafi odpowiednio chroni¢ dziecko ani zapewni¢ mu od-
powiednia pomoc i wsparcie. W takiej sytuacji dziecko pozostaje bezbronne i osamot-
nione. Doswiadcza silnych emocji, takich jak lek, poczucie winy, wstyd, ztos¢, smutek,
bezradnos¢, z ktérymi nie potrafi sobie poradzi¢. Najlepsza forma pomocy dziecku jest
zmiana sytuacji domowej na bezpieczna. Przerwanie przemocy i zapewnienie bez-
pieczenstwa to pierwszy i najwazniejszy krok ku temu, by dziecko mogto zacza¢
wracac do zdrowia. Nawet jesli skutki przemocy s powazne, to wsparcie dorostych
i bezpieczny dom gwarantuje dzieciom powr6t do petnego zdrowia, odbudowanie za-
ufania do dorostych i relacji z nimi.

Dlatego rodzic, ktory doswiadcza przemocy, ma bardzo wazna role do odegrania.
Jego decyzja o szukaniu pomocy i podjeciu dziatan w kierunku zatrzymania prze-
mocy jest jednoczesnie decyzjq o ochronie dziecka. Dziecko nie moze samo zmienic¢
sytuacji rodzinnej, ale zmiana podjeta przez dorostych daje mu szanse na prawidtowy
rozwdj i odzyskanie dziecinstwa.

Réwniez dorosli z otoczenia dziecka, np. nauczyciele, pracownicy ochrony zdrowia i po-
mocy spotecznej, moga odegrad istotng role, reagujac na niepokojace sygnaty i wspie-
rajac rodzine w procesie wychodzenia z kryzysu.

JAK POMOC DZIECKU W SYTUACJI PRZEMOCY DOMOWE)J?

Ponizsze wskazéwki sg adresowane do 0séb, ktére doznajg przemocy domowej, ale
mimo trudnej sytuacji chcg jak najlepiej zadbac o swoje dziecko. Niektdre z nich moga
by¢ mozliwe do zrealizowania dopiero po uzyskaniu specjalistycznej pomocy. Wazne
jest, aby rodzic podejmowat dziatania, ktére pomoga dziecku poczu¢ sie bezpiecznie
w domu.

Wyjasnij dziecku, ze nikt nie zastuguje na przemoc.

Powiedz, jakie dziatania zostang podjete, aby zatrzymac przemoc i zapewni¢ bez-
pieczenstwo wszystkim domownikom.

Przekaz dziecku instrukcje, jak ma postepowad w sytuacji zagrozenia. Zapewnij,
ze odpowiedzialnos¢ za zatrzymanie przemocy spoczywa na dorostych, a nie na
dziecku. Jednocze$nie warto zacheci¢ dziecko, aby dbato o wiasne bezpieczenstwo,



wskazujac mozliwe miejsca schronienia oraz osoby, do ktérych moze zwrdci¢ sie
0 pomoc.

Wspdlnie z nim opracuj i prze¢wicz plan dziatania w sytuacjach kryzysowych. Na-
ucz, jak wzywac policje na interwencje w sytuacji zagrozenia. Wazne jest, by dziec-
ko potrafito podac adres i krotko opisa¢ powéd wezwania pomocy (np. ,tata bije
mame”).

Okazuj dziecku wsparcie i zainteresowanie. Regularnie pytaj o jego samopoczucie
i potrzeby.

Przygotuj z dzieckiem liste sposobéw, ktére pomoga mu lepiej radzi¢ sobie ze stre-
sem, np. zajecia plastyczne, ruchowe czy muzyczne.

Alkohol a przemoc domowa
— co warto wiedziec?

Alkohol i przemoc domowa czesto wystepuja razem. Nie oznacza to, ze alkohol sam
w sobie jest przyczyng przemocy, ale jego obecnosc¢ zdecydowanie zwieksza ryzyko jej
wystapienia. Badania pokazuja, ze wiele aktéw przemocy domowej zdarza sie wtedy,
gdy osoba stosujaca przemoc jest nietrzezwa. Alkohol ostabia kontrole nad emocjami
i zwieksza impulsywne oraz agresywne zachowanie.

»T1O PRZEZ ALKOHOL" — NIEBEZPIECZNE USPRAWIEDLIWIENIE

Osoby stosujace przemoc czesto ttumaczg swoje zachowanie alkoholem, aby unikna¢
odpowiedzialnosci za swoje dziatania. Po incydencie przemocowym méwia: ,to przez
alkohol’, ,bytem/bytam pijany(a)’, ,nic nie pamietam”. Tego rodzaju wyjasnienia moga
odwraca¢ uwage od istoty problemu. Usprawiedliwianie przemocy alkoholem moze
rowniez wptywac na osobe doznajaca przemocy, ktéra moze zaczaé bagatelizowac
problem przemocy, wierzac, ze wynika ona z chwilowej utraty kontroli spowodowa-
nej piciem. Moze tez mie¢ nadzieje, ze gdy osoba stosujaca przemoc przestanie pic,
sytuacja sie poprawi. Tymczasem specjalisci podkreslaja, ze samo zaprzestanie picia nie
zatrzymuje przemocy. Przemoc domowa jest wzorcem zachowania, ktéry wynika z po-
trzeby sprawowania wiadzy i kontroli nad druga osoba. Aby zmieni¢ ten wzorzec, nie-
zbedna jest specjalistyczna pomoc, czesto w ramach programéw korekcyjno-eduka-
cyjnych lub psychologiczno-terapeutycznych dla oséb stosujacych przemoc domowa.
Warto wskazac, ze osoby uzaleznione od alkoholu, a jednoczes$nie stosujace przemoc
domowa, mogg zostac skierowane do takiego programu dopiero po zakorhczonym
programie psychoterapii uzaleznien.
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Za przemoc zawsze odpowiada osoba, ktora ja stosuje - niezaleznie

od tego, czy byla pod wplywem alkoholu, czy byla trzezwa.

ALKOHOL A OSOBA DOZNAJACA PRZEMOCY DOMOWE)J

Alkohol moze odgrywac istotna role w zyciu niektérych oséb doznajacych przemocy
domowej. W obliczu dtugotrwatego stresu osoba krzywdzona moze szuka¢ sposo-
béw na poradzenie sobie z narastajgcym napieciem, lekiem i poczuciem bezradnosci.
Jednym z takich sposobéw bywa sieganie po alkohol. Cho¢ przynosi on subiektyw-
na, chwilowg ulge, z czasem moze prowadzi¢ do uzaleznienia i dalszego pogorszenia
sytuacji zyciowej. Picie alkoholu moze ostabia¢ poczucie wtasnej wartosci, utrudniac
podejmowanie decyzji i przeszkadza¢ w szukaniu pomocy.

Dodatkowo, osoby stosujace przemoc domowg czesto wykorzystuja fakt picia alkoholu
przez partnerke lub partnera jako pretekst do przemocy psychicznej, np. moga zawsty-
dza¢, grozi¢ odebraniem dzieci itp.

Wazne jest, aby pamietac, ze osoba doznajaca przemocy niezaleznie od tego, czy nad-
uzywa alkoholu ma prawo do pomocy i ochrony. Nikt nie zastuguje na przemoc. Wiele
instytucji oferuje wsparcie (np. poradnie terapii uzaleznien, osrodki interwencji kryzy-
sowej), ktore uwzglednia zaréwno sytuacje przemocy, jak i problemy zwigzane z alko-
holem.

Pomoc w sytuacji przemocy domowej

Kazdemu cztowiekowi przystuguje prawo do bezpieczenstwa i szacunku. Przemoc do-
mowa jest powaznym naruszeniem tego prawa.

Podstawg prawna przeciwdziatania przemocy domowej jest Ustawa z dnia 29 lipca
2005 roku o przeciwdziataniu przemocy domowej. W ustawie okreslono zasady udzie-
lania pomocy osobom doznajgcym przemocy, procedury postepowania wobec oséb
stosujacych przemoc oraz obowiazki instytucji w sytuacji podejrzenia przemocy do-
mowej.

Osobie doznajacej przemocy przystuguje prawo do:

bezptatnej pomocy psychologicznej, prawnej, medycznej oraz socjalnej,

ochrony przed dalszym krzywdzeniem poprzez zastosowanie m.in. zakazu kontak-
towania sie i zblizania sie do niej przez osobe stosujacg przemoc,

schronienia w specjalistycznym osrodku wsparcia dla 0séb doznajacych przemocy
domowej,

przeprowadzenia bezpfatnego badania lekarskiego i uzyskanie zaswiadczenia le-
karskiego o przyczynach i rodzaju uszkodzen ciata zwigzanych z uzyciem przemocy
domowej,



pomocy w uzyskaniu mieszkania, jesli nie ma ona tytutu prawnego do lokalu zaj-
mowanego wspdlnie z 0soba stosujaca przemoc.

Po pomoc i wsparcie mozna sie zgtosi¢ do:

osrodka pomocy spotecznej (OPS),

osrodka interwencji kryzysowej (OIK),

specjalistycznego osrodka wsparcia dla 0séb doznajacych przemocy domowej
(SOW),

punktu interwencyjno-konsultacyjnego (PIK).

Wymienione placéwki zapewniaja kompleksowa pomoc osobom doznajacym prze-
mocy domowej, m.in. prawnga, psychologiczng, socjalna oraz moga zapewnic bezpiecz-
ne schronienie. Kazdy urzad gminy/miasta ma obowigzek publikowania listy placowek
pomagajacych osobom doznajacym przemocy domowej na terenie gminy/miasta.

PROCEDURA ,NIEBIESKIE KARTY” — WAZNE NARZEDZIE POMOCY W SYTUACJI
PRZEMOCY DOMOWEJ

Procedura ,Niebieskie Karty” to wszechstronne dziatania podejmowane przez wspot-
pracujace ze sobg stuzby i przedstawicieli instytucji w sytuacji podejrzenia stosowania
przemocy domowej. Gtéwnym celem tej procedury jest zapewnienie bezpieczerstwa
osobom doznajacym przemocy domowej. Procedure te moze rozpocza¢ m.in. pra-
cownik socjalny, dzielnicowy, lekarz, pedagog, cztonek gminnej komisji rozwigzywania
problemoéw alkoholowych czy psycholog poprzez wypetnienie formularza ,Niebieska
Karta — A" Formularz ten zawiera podstawowe informacje na temat osoby doznaja-
cej przemocy oraz osoby podejrzewanej o jej stosowanie. Nastepnie osoba doznaja-
ca przemocy domowej otrzymuje formularz ,Niebieska Karta — B", w ktérym znajduja
sie informacje o przystugujacych jej prawach oraz mozliwych formach pomocy, w tym
adresy instytucji, gdzie mozna uzyska¢ wsparcie. Wypetniony formularz ,Niebieska
Karta — A" trafia nastepnie do zespotu interdyscyplinarnego w miejscu zamieszka-
nia osoby doznajacej przemocy domowej, ktéry powotuje grupe diagnostyczno-po-
mocowa. Grupe te tworzg pracownik socjalny i policjant, a w razie potrzeby dotacza-
ja tez inni specjalisci m.in.: nauczyciel, psycholog, terapeuta, lekarz, cztonek gminnej
komisji rozwigzywania probleméw alkoholowych, asystent rodziny. Zadaniem grupy
diagnostyczno-pomocowej jest zapewnienie bezpieczerstwa osobie doznajacej prze-
mocy domowej i zatrzymanie przemocy. Pracownik socjalny kontaktuje sie z osoba
pokrzywdzong i wspolnie z nig opracowuje indywidualny plan pomocy oraz planuje
potrzebne dziatania pomocowe. Policjant podejmuje dziatania wobec osoby stosuja-
cej przemoc i informuje ja o konsekwencjach prawnych oraz motywuje do zmiany
zachowania. Funkgcjonariusz policji moze wystapi¢ do zespotu interdyscyplinarnego
z wnioskiem o skierowanie osoby stosujgcej przemoc do uczestnictwa w progra-
mie korekcyjno-edukacyjnym lub psychologiczno-terapeutycznym dla oséb
stosujacych przemoc domowa. Jesli osoba stosujaca przemoc zostanie skierowana
do takiego programu, ma obowiazek wzig¢ w nim udziat i dostarczy¢ odpowiednie
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zaswiadczenie o jego rozpoczeciu i zakoriczeniu. Odmowa udziatu moze skutkowac
kara grzywny lub ograniczenia wolnosci.

Niezbednym elementem realizowania procedury,Niebieskie Karty”jest regularne spraw-
dzanie sytuacji domowej pod katem bezpieczenstwa przez dzielnicowego i pracow-
nika socjalnego. Zakonczenie procedury,Niebieskie Karty” nastepuje w przypadku:

ustania przemocy domowej oraz po zrealizowaniu indywidualnego planu pomocy,
gdy podejrzenie stosowania przemocy nie potwierdzito sie w wyniku podjetych
dziatan przez stuzby.

Wszystkie czynnosci podejmowane w ramach procedury sa dokumentowane. Ta do-
kumentacja w razie podejrzenia popetnienia przestepstwa moze by¢ przekazywana do
prokuratury i policji. W sytuacji, gdy osoba objeta procedura ,Niebieskie Karty’, ma za-
strzezenia do pracy grupy diagnostyczno-pomocowej, moze ona wnie$¢ skarge na jej
dziatalnos¢. Skarga bedzie rozpatrzona przez zespét interdyscyplinarny.

W przypadku podejrzenia stosowania przemocy domowej wobec dziecka, wazne jest,
aby czynnodci realizowane w ramach procedury ,Niebieskie Karty” byly podejmowa-
ne w obecnosci niekrzywdzacego rodzica lub opiekuna. Gdy osobami podejrzanymi
0 stosowanie przemocy sg oboje rodzice lub opiekunowie dziecka, przy czynnosciach
konieczna jest obecnos$¢ osoby najblizszej w rozumieniu Kodeksu karnego np. dziad-
kéw, czy petnoletniego rodzenstwa. Przepisy zalecaja rowniez dotozenie staran, aby
czynnosci wobec dziecka odbywaty sie réwniez w obecnosci psychologa.

INTERWENCJE POLICJI

Osoby doznajace przemocy maja prawo wzywac policje na interwencje, jezeli ich zdro-
wie lub zycie jest zagrozone. Gtéwnym celem dziatar policji jest zapewnienie bezpie-
czenhstwa osobom pokrzywdzonym. Policja i Zandarmeria Wojskowa w toku wykony-
wanych czynnosci majg prawo wydac¢ wobec osoby stosujacej przemoc nastepujgce
srodki:

nakaz natychmiastowego opuszczenia wspdlnie zajmowanego mieszkania,

zakaz zblizania sie do mieszkania i jego bezposredniego otoczenia,

zakaz zblizania sie do osoby doznajacej przemocy na okreslona odlegtos¢,

zakaz kontaktowania sie z osobg dotknietg przemoca (np. telefonicznie, przez SMS,

media spotecznosciowe),

zakaz wstepu oraz przebywania w okreslonych miejscach, w ktérych przebywa oso-

ba doznajaca przemocy (np. szkota dziecka, miejsce pracy).

Nakazy i zakazy wydane przez Policje i Zandarmerie Wojskowa s3 natychmiast wyko-
nalne i obowiazuja przez 14 dni. Jesli osoba doznajgca przemocy nadal bedzie czuta
sie zagrozona, moze wystapic¢ do sadu z wnioskiem o ich przedtuzenie.

PRZEMOC DOMOWA JAKO PRZESTEPSTWO

W niektérych przypadkach przemoc domowa jest nie tylko powaznym naruszeniem
praw osoby pokrzywdzonej, ale takze przestepstwem. W polskim prawie art. 207 Ko-



deksu karnego (przestepstwo znecania) stuzy do scigania oséb stosujacych prze-
moc domowa. Zgodnie z art. 207 Kodeksu karnego:

§ 1. Kto zneca sie fizycznie lub psychicznie nad osobg najblizszg lub nad inna osoba po-
zostajacg w statym lub przemijajacym stosunku zaleznosci od sprawcy, podlega karze
pozbawienia wolnosci od 3 miesiecy do lat 5.

JAK ZGLOSIC PODEJRZENIE POPELNIENIA PRZESTEPSTWA?

Zawiadomienie o podejrzeniu popetnienia przestepstwa z art. 207 k.k. nalezy ztozy¢
na policji lub w prokuraturze - ustnie lub pisemnie. Moze je ztozy¢ kazda osoba,
ktéra podejrzewa, ze doszto do przestepstwa. Nie trzeba mie¢ pewnosci, ze doszto do
przestepstwa, gdyz to ocenia odpowiednie stuzby. Policja ma obowiazek przyjac kazde
zawiadomienie. Zawiadomienie ustne polega na opowiedzeniu funkcjonariuszowi, co
sie wydarzyto. Policjant lub prokurator sporzadza z tej rozmowy protokdt, ktéry nalezy
nastepnie podpisac. Zawiadomienie pisemne moze napisac kazda osoba. W pismie na-
lezy wskazac wszystkie osoby pokrzywdzone, poda¢, kiedy przemoc sie zaczeta, opisac,
jakie dowody moga $wiadczy¢ o popetnieniu przestepstwa, np. zaswiadczenia lekar-
skie, obdukcje, zeznania $wiadkéw, wiadomosci SMS, e-maile, nagrania. Postepowanie
prowadzone jest z urzedu, co oznacza, ze jesli organy $cigania zostana o nim powiado-
mione, to majg obowigzek wszcza¢ postepowanie przygotowawcze, majace na celu
sprawdzenie, czy popetniono przestepstwo, zleci¢ zebranie i zabezpieczenie dowodéw
oraz ewentualnie zleci¢ ujecie sprawcy przestepstwa. W zaleznosci od oceny materiatu
dowodowego postepowanie przygotowawcze moze zakornczy¢ sie skierowaniem do
sadu aktu oskarzenia lub umorzeniem postepowania. W przypadku przestepstw $ciga-
nych z urzedu osoba pokrzywdzona nie musi sklada¢ wniosku o sciganie. Wystarczy, ze
odpowiednie stuzby zostang poinformowane o sytuacji przemocy, np. przez $wiadka,
lekarza, nauczyciela.

W przypadku, gdy zachowania osoby stosujacej przemoc nie da sie opisa¢ za pomoca
tylko art. 207 k.k., zastosowanie moga miec takze inne przepisy z czesci szczegdlnej
Kodeksu karnego, np.:

art. 156 k.k. - przestepstwo ciezkiego uszczerbku na zdrowiu,

art. 157 k.k. — przestepstwo sredniego i lekkiego uszkodzenia ciata lub rozstroju
zdrowia,

art. 190 k k. - przestepstwo grozby bezprawnej,

art. 197 k k. - przestepstwo zgwatcenia,

art. 209 k k. - przestepstwo niealimentacji.

Decyzja, by zawiadomi¢ organy $cigania o przestepstwie popetnionym przez osobe
najblizsza, jest bardzo trudna. W tej sytuacji osoba doznajaca przemocy powinna miec¢
zapewnione wsparcie zaréwno 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 Os6b Doznajacych Przemocy Domowej — 800 12 00 02, bezpfatny dla
0s6b dzwonigcych 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, 5. w godz. 18.00-22.00, prawnicy udzielajg informacji na temat prze-
piséw 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 oséb postugujacych sie Polskim Jezykiem Migowym): numer:
510404 333 — pon. 13.00-15.00

»Niebieska Linia” Instytut Psychologii Zdrowia

Poradnia telefoniczna ,Niebieskiej Linii” (22) 668 70 00 dla wszystkich oséb 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.

' Informacje odzwierciedlajg stan na 31 lipca 2025 .



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

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, optata za pofaczenie zgodna z taryfa operatora
osoby dzwoniacej

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

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

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

www.116so0s.pl — catodobowa, bezptatna platforma wsparcia dla oséb dorostych
w kryzysie

www.cpk.org.pl - strona Centrum Praw Kobiet
www.fdds.pl — strona Fundacji Dajemy Dzieciom Site

Bezptatne aplikacje mobilne (Apple Store i Google Play), ktére moga byé 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 wykonac¢ potaczenia glosowego, 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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Przemoc domowa moze dotyczy¢ kazdego, niezaleznie od wieku, ptci, wyksztat-
cenia, sytuacji finansowej czy orientacji seksualnej. Wystepuje zaréwno
w matzenstwach, jak i w zwigzkach nieformalnych. Moze mie¢ miejsce miedzy
partnerami/bytymi partnerami, rodzicami a dzie¢mi, dorostymi dzie¢mi a rodzi-
cami/dziadkami, a takze miedzy rodzeristwem.

Najczesciej jednak przemocy domowej doznajg kobiety, ktdre moga by¢ krzyw-
dzone przez swojego partnera przez dtugie lata. Cho¢ zaréwno kobiety, jak
i mezczyzni moga doznawac przemocy, to skutki przemocy wobec kobiet sg
zazwyczaj powazniejsze. Czesciej wymagaja one pomocy lekarskiej z powodu
doznanych urazéw oraz wsparcia psychologicznego.

Szczegdlnej uwagi i troski wymagaja takze dzieci wychowujace sie w domu,
w ktoérym stosowana jest przemoc. Dziecko, ktore widzi lub styszy przemoc,
réwniez jej doznaje, nawet jesli samo nie jest bite czy krzywdzone. Dziecko
bedace swiadkiem przemocy domowej w polskim prawie jest uznawane jako
osoba doznajaca przemocy domowe;j.

ISBN 978-83-64000-82-9
Egzemplarz bezptatny

Ministerstwo KC

PUL

Krajowe Centrum
Przeciwdziatania mieniom

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