ZMIANY NA LEPSZE -
MY KONTRA PRZEMOC




Szanowni Paristwo,

Przemoc, niezaleznie od swojej formy, jest powaznym problemem, ktéry dotyka
wielu oséb na catym swiecie. Moze przyjmowac réznorodne formy - fizyczna,
emocjonalng, seksualng czy tez psychologiczng — i moze wystepowac w réznych
kontekstach, takich jak rodzina, szkota, miejsce pracy czy relacje miedzyludzkie.
Nasz poradnik ma na celu dostarczenie Wam nie tylko wiedzy na temat przemocy,
ale takze praktycznych wskazdwek, jak rozpoznawac jej objawy, jakie kroki podjgc
w sytuacji zagrozenia, oraz gdzie szuka¢ pomocy.

Ten poradnik skierowany jest do wszystkich, ktérzy chcg zrozumied istote
przemocy i dowiedzie¢ sie, jak skutecznie jej przeciwdziata¢. Niezaleznie od tego,
czy jestes osobg, ktéra bezposrednio doswiadcza przemocy, swiadkiem takich
zdarzen, czy po prostu chcesz zdoby¢ wiedze, ktéra moze pomdéc w przysztosci -
ten poradnik jest dla Ciebie. Wspdlnie mozemy zwiekszy¢ swiadomos¢ na temat
przemocy i stworzy¢ bezpieczniejsze srodowisko dla nas wszystkich.

Pamietaj, ze my takze bardzo chetnie udzielimy pomocy, jesli tylko bedziemy
w stanie. Mozesz skontaktowaé sie z nami pod numerem: + 48 791 654 945 lub
zajrze¢ na naszg strone internetowa: www.fundacjaidylla.org.

Z wyrazami szacunku,
Zespot Fundacii Idylla
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CZYM JEST PRZEMOC?

Przemoc domowa odnosi sie do wszelkich form agresywnego zachowania,
przemocy fizycznej, psychicznej, emocjonalnej, seksualnej lub ekonomicznej, ktére
wystepujg w kontekscie domowym. Najczesciej ofiarami sg osoby pozostajgce

w bliskich zwigzkach z agresorem, takie jak matzonkowie, partnerzy, dzieci lub inni
cztonkowie rodziny. Przemoc domowa jest uznawana za powazne naruszenie praw
cztowieka i jest przestepstwem. Dziatania te mogg mie¢ dtugotrwate skutki
zaréwno dla fizycznego, jak i psychicznego zdrowia ofiar. Wielu Polsce istniejg
prawne srodki ochrony dla oséb doswiadczajgcych przemocy domowej, takie jak
zakazy zblizania, interwencje policyjne czy wsparcie dla domdéw schronienia.

* Przemoc fizyczna - obejmuje wszelkie uzycie sity przeciwko drugiej osobie,
ktére powoduje bdl, szkode lub ryzyko szkody. Przyktady to uderzanie,
szarpanie, popychanie, rzucanie przedmiotami.

» Przemoc psychiczna i emocjonalna - dziatania majgce na celu wywotanie
strachu, ponizenie, izolacje spoteczng, manipulacje emocjonalng lub inne
zachowania, ktére zagrazajg samopoczuciu psychicznemu lub stabilnosci
emocjonalnej ofiary.

e Przemoc seksualna - kazdy niechciany akt seksualny, naciski lub zachowania
seksualne natozone na ofiare bez jej zgody.

e Przemoc ekonomiczna - kontrolowanie zasobéw finansowych ofiary,

uniemozliwianie dostepu do pieniedzy, niewtasciwe zarzgdzanie srodkami
finansowymi rodziny lub uniemozliwianie pracy zawodowej.




JAK OBJAWIA
SIE PRZEMOC?

e Przemoc fizyczna:

- Uderzanie, kopanie, szarpanie.

- Rzucanie przedmiotami w ofiare.

- Przemoc wobec zwierzat domowych jako forma zastraszenia.

e Przemoc emocjonalna i psychiczna:

- Ponizanie, krytykowanie, wysmiewanie.

- Izolowanie ofiary od rodziny i przyjaciét.

- Kontrolowanie zachowan ofiary, np. ustalanie zasad dotyczgcych ubioru

» Przemoc seksualna:

- Zmuszanie do niechcianych kontaktéw seksualnych.
- Nekajgce komentarze seksualne.

- Przemoc seksualna stosowana jako forma kontroli.

e Przemoc ekonomiczna:

- Kontrola finanséw, ograniczanie dostepu do pieniedzy.
- Uniemozliwianie znalezienia lub utrzymania pracy.

- Przejmowanie wynagrodzenia lub oszczednosci ofiary.

o Cyfrowa przemoc:

- Stalking czy inwigilacja za pomoca technologii.

- Rozpowszechnianie kompromitujgcych informaciji w internecie.
- Kontrolowanie aktywnosci online ofiary.




JAK ROZPOZNAC
SYGNALY O PRZEMOCY?

Zmiany w zachowaniu: Ofiara moze stac sie wycofana, niepewna, pokazac
znaczgce zmiany w nastréj lub zachowanie.

Objawy fizyczne: Siniaki, zadrapania, inne obrazenia ciata, ktére sg czesto
ttumaczone jako "wypadki".

Zmiany emocjonalne: Nagte epizody ptaczu, lek, depresja

Unikanie kontaktu spotecznego: Ofiara moze unika¢ spotkan towarzyskich,
rodzinnych lub zawodowych, ktére wczesniej byty rutyna.

Problemy finansowe: Nieoczekiwane trudnosci finansowe mogg by¢ wynikiem
kontroli ekonomicznej przez sprawce.

Lek przed partnerem: Widoczny strach przed partnerem, nadmierne staranie sie
o zaspokojenie jego potrzeb lub unikanie go.

Czeste absencje w pracy lub szkole: Moze wynika¢ z koniecznos$ci ukrywania
skutkéw przemocy lub z obowigzkdw domowych narzuconych przez sprawce.




TE NUMERY
WARTO ZNAC

Wazne numery alarmowe, ktére mozesz wykorzystac:

997 - Policja

112 - Jednolity numer alarmowy, z ktérego mozna wezwac¢ pomoc w kazdej sytuaciji.
116 111 - Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy dla oséb potrzebujgcych wsparcia
116 123 - Telefon Zaufania dla Dorostych, oferujgcy wsparcie emocjonalne/kryzysowe

Specjalistyczne linie wsparcia dotyczgce przemocy domowej:

» Niebieska Linia - Ogoélnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie,
telefon wsparcia to 800 120 002. Oferuje pomoc i informacje dla oséb
doswiadczajgcych przemocy domowe;.




GDZIE ZNAJDE POMOC
W SWOJEJ GMINIE?

o W lzabelinie osoby, ktére doswiadczyty przemocy, mogg skorzysta¢ z bezptatnej
konsultacji psychologicznej oraz wsparcia gminnego osrodka pomocy spotecznej.
W lIzabelinie funkcjonuje gminny punkt informacyjno konsultacyjny dla oséb i rodzin
z problemem alkoholowym, narkotykowym i przemocg domowa. ul. 3 Maja 42 05-
080 Izabelin C, sekretariat@izabelin.pl, 22 722 89 30.

W gminie Kampinos funkcjonuje Gminna Komisja Rozwigzywania Problemdw
Alkoholowych przy Gminnym Os$rodku Pomocy Spotecznej. Wspdtpracuje ona
z instytucjami, organizacjami  pozarzagdowymi i osobami fizycznymi
w rozwigzywaniu problemdéw uzaleznien i przemocy w rodzinie. Spotkania komisji
odbywajg sie w poniedziatki w godz. 15.30-17.30. [UL. Szkolna 2 A, 05 - 085
Kampinos Tel./fax. 22 725 00 05, opieka@kampinos.pl]
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GDZIE ZNAJDE POMOC?
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W gminie Leszno wsparciem osdéb, ktére doswiadczyty przemocy zajmuje sie Miejski
Osrodek Pomocy Rodzinie, ktéry wspdtpracuje z takimi instytucjami, jak:

o Osrodek Interwencji Kryzysowej — gdzie ofiary przemocy znajdujg schronienie,
wsparcie, zapewniana jest im rdéwniez pomoc psychologiczna i prawna,
ul. Niepodlegtosci 27c, 64-100 Leszno, tel. 065 529 98 65

o Poradnia Rodzinna - gdzie mozna uzyska¢ bezptatng pomoc specjalistyczng
(psycholog, prawnik, pedagog-terapeuta i terapeuci rodzinni). ul. Mickiewicza 2/3
64-100 Leszno, tel. 607 691981

o« Empatia - Zaktad Terapii Nerwic i Innych Zaburzen Psychicznych, gdzie
oferowana jest pomoc Poradni Zdrowia Psychicznego - psychiatrzy
i psycholodzy,ul. Stowianska 63, 64-100 Leszno, tel. 065 520 26 34.

« W gminie Stare Babice funkcjonuje Gminny Zespdt Interdyscyplinarny ds.
przeciwdziatania przemocy w rodzinie. Mieszkancy moga skorzysta¢ ze wsparcia
specjalisty ds. przeciwdziatania przemocy w rodzinie z siedzibg 05-082 Stare
Babice, ul. Rynek 21(922 722 04 93) oraz specjalisty terapii uzaleznien z siedziba
05-082 Stare Babice, ul. Rynek 2 (22 722 04 93). Mozliwe jest rowniez uzyskanie
wsparcia psychologa zapisujgc sie pod nr tel. 601-938-288.



POMOC W MOIM
WOJEWODZTWIE

e Centrum Praw Kobiet, Warszawa - udziela pomocy prawnej, psychologicznej
i mieszkalnej kobietom, ktére doswiadczajg przemocy. Pomaga takze w rozwoju
zawodowym czy osobistym. Prowadzi zajecia integracyjne i doksztatcajgce, takze
dla osdéb starszych i dzieci. Kontakt: sekretariat_ukraina@cpk.org.pl, numer:
+48 800107 777.

e Fundacja Polskie Forum Migracyjne, Warszawa — udziela wsparcia w szerokim
zakresie osobom wszystkich narodowosci. Zgtasza¢ mozna sie zaréwno
bezposrednio do punktu w Warszawie, jak i telefonicznie pod numerem +48 692
913 993.

o Centrum Wsparcia Kobiet (Fundacja Dobry Start), Warszawa - to bezpieczna
przestrzen, w ktérej migrantki mogg uzyska¢ pomoc w sprawach prywatnych
i zawodowych. Pomaga w zwigzku z doswiadczeniem przemocy domowej, ale
takze udzielajgc porad prawnych, psychologicznych, zwigzanych z karierg czy
naukg jezyka. Bezptatng pomoc we wtasnym jezyku, takze rosyjskim i ukrairiskim,
uchodzczynie mogg uzyskac, dzwonigc pod numer +48 736 380 203. W centrum
pojawi¢ mozna sie takze osobiscie w Warszawie (ul. Elektoralna 13).

o Centrum Pomocy Dzieciom (Fundacja Dajemy Dzieciom Site), Warszawa i okolice
- Swiadczy pomoc dzieciom do 18. r.z., ktére doswiadczyty przemocy lub
wykorzystywania seksualnego lub uczestniczg w procedurach karnych
w charakterze pokrzywdzonego lub swiadka. Pomaga réwniez niekrzywdzgcym
rodzicom lub opiekunom. Do centrum zgtasza¢ moga sie dzieci i rodzice, ktdrzy
podejrzewaja, ze podopiecznemu dzieje sie krzywda. Zgtoszenia przyjmowane sg
pod numerem: 22 826 88 62.

o Mirnyj Dom (Humanosh), Warszawa i Nadarzyn — zapewnia osobom uchodzczym
w trudnej sytuaciji, takze doswiadczajgcym przemocy, zakwaterowanie i pomoc
psychologiczng. Numer telefonu: +48 669 258 619.

o Zespét Osrodkéw Wsparcia, Piastdw - w ramach ZOW dziata Osrodek
Interwencji Kryzysowej oraz Specjalistyczny Osrodek Wsparcia dla Ofiar
Przemocy w Rodzinie. Pierwszy zapewnia m.in. pomoc medyczng, bytowa,
psychologiczng i prawng. Drugi — m.in. poradnictwo, grupy wsparcia czy
interwencje kryzysowe


https://mapujpomoc.pl/placowki/centrum-praw-kobiet-2/
https://mapujpomoc.pl/placowki/fundacja-polskie-forum-migracyjne/
https://mapujpomoc.pl/placowki/centrum-wsparcia-kobiet-fundacja-dla-migrantow-dobry-start/
https://mapujpomoc.pl/placowki/centrum-pomocy-dzieciom-w-warszawie-fundacja-dajemy-dzieciom-sile/
https://mapujpomoc.pl/organizacje/mapa/?ref=0
https://mapujpomoc.pl/placowki/zespol-osrodkow-wsparcia-w-piastowie/

JAKIE PRAWA
PRZYSLtUGUJA OFIAROM?

Nakaz ograniczenia kontaktéow - Jesli czujesz sie zagrozony/a przez osobe
stosujgcg przemoc, mozesz wystgpi¢ do sgdu o wydanie nakazu ograniczenia
kontaktéw. Taki nakaz moze zakazywac sprawcy zblizania sie do Ciebie lub
kontaktowania sie z Toba.

Zabezpieczenie mieszkania - Jesli obawiasz sie o0 swoje bezpieczeristwo
W miejscu zamieszkania, mozesz zgtosi¢ sie na policje i poprosi¢
O zabezpieczenie mieszkania. Policja moze pomdéc Ci w  zainstalowaniu
dodatkowych zamkdéw lub alarmdéw, aby utrudni¢ dostep sprawcy.

Przyznanie miejsca pobytu - Jesli uciekasz przed przemocg i potrzebujesz
schronienia, mozesz skorzysta¢ z mozliwosci przyznania Ci miejsca pobytu
w specjalnym schronisku dla ofiar przemocy domowe;j.

Zakaz zblizania sie - Sgd moze natozy¢ na sprawce przemocy zakaz zblizania sig
do Ciebie lub Twoich bliskich. Taki zakaz ma na celu zapewnienie Ci ochrony
i uniemozliwienie sprawcy kontaktu z Toba.




JAKIE PRAWA
PRZYSLtUGUJA OFIAROM?

Pomoc prawnikéw - W przypadku przemocy domowej warto skorzysta¢ z pomocy
profesjonalnego prawnika, ktéry pomoze Ci w procesie otrzymania srodkéw
ochronnych. Prawnicy specjalizujgcy sie w sprawach rodzinnych majg
doswiadczenie w tego typu sprawach i mogg zapewni¢ Ci kompleksowg pomoc.

Ochrona przed stalkingiem - Jesli jeste$s nekany/a przez osobe stosujgca
przemoc poprzez Sledzenie, obserwowanie czy wysytanie niechcianych
wiadomosci, mozesz wystgpi¢ o nakaz zakazu stalkingu. Taki nakaz zabrania
sprawcy kontaktowania sie z Tobg lub Sledzenia Twoich dziatan.

Wsparcie psychologiczne - Ofiary przemocy domowej czesto potrzebuja
wsparcia psychologicznego, aby poradzi¢ sobie z traumg i przemoca, ktérg
doswiadczyty. Skonsultuj sie z terapeutg specijalizujgcym sie w pracy z ofiarami
przemocy domowej.

Propozycje dalszych tematéw - Po zapoznaniu sie z podstawowymi Srodkami
ochronnymi dla ofiar przemocy domowej, warto kontynuowa¢ edukacje na ten
temat. Mozesz zgtebi¢ tematy takie jak interwencja policyjna w przypadku
przemocy domowej, zmiany legislacyjne w zakresie ochrony ofiar czy praca
organizacji dziatajgcych na rzecz ofiar przemocy domowe;.




CENNE WSKAZOWKI

Znalezienie bezpiecznego miejsca:

Jezeli istnieje bezposrednie zagrozenie, wazne jest, aby osoba znalazta
bezpieczne miejsce, gdzie moze sie ukry¢ lub uciec przed sprawca. Moze to byc¢
dom przyjaciela, rodziny lub schronisko dla ofiar przemocy.

Zawiadomienie policiji:

W sytuacji bezposredniego zagrozenia lub gdy przemoc ma charakter ciggty,
nalezy zawiadomi¢ policje. Zgtoszenie przemocy jest wazne zaréwno dla ochrony
ofiary, jak i dla mozliwosci prawnych dalszego postepowania przeciwko sprawcy.
Skorzystanie z pomocy prawnej:

Uzyskanie porady prawnej jest kluczowe. Prawnik specjalizujgcy sie w prawie
rodzinnym lub prawie karnym moze pomdc w uzyskaniu nakazu ochronnego,
rozwodu lub innych srodkéw prawnych.

Wsparcie psychologiczne:

Przemoc domowa moze mie¢ dtugotrwate skutki emocjonalne i psychiczne. Warto
skorzysta¢ z pomocy specjalistéw - psychologdw, terapeutéw, ktérzy pomogg w
przetworzeniu doswiadczen i zbudowaniu nowego zycia.

Kontakt z organizacjami pomocowymi:

Istniejg organizacje, ktore specjalizujg sie w pomocy ofiarom przemocy domowe;.
Oferujg one porady, wsparcie prawne, psychologiczne, a takze czasem pomoc
materialng oraz schronienie.

Dokumentowanie przemocy:

Bardzo wazne jest dokumentowanie wszelkich incydentéw przemocy: zdjecia

obrazen, zapisy rozmdw, swiadectwa swiadkdw, raporty medyczne i policyjne.
To wszystko moze byc¢ kluczowe w przypadku postepowania sgdowego.



