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WSTEP

Przemoc wobec kobiet wcigz jest jedng z najbardziej bolesnych i jednoczesnie najmnie;j
widocznych form cierpienia w naszym spoteczenstwie. Dzieje sie po cichu, za zamknietymi
drzwiami, w miejscach, ktore powinny by¢ przestrzeniag spokoju i bezpieczenstwa.

Dotyka kobiet w kazdym wieku, w kazdym srodowisku, w kazdej relacji.

A jednak przez lata byta tematem pomijanym, bagatelizowanym, obarczanym wstydem i
poczuciem winy — zwtaszcza po stronie kobiet, ktére jej doswiadczaja.

Kampania Biata Wstazka powstata po to, aby to zmienic.

To najwieksza na Swiecie inicjatywa przeciw przemocy wobec kobiet, zapraszajgca wszystkich
— a szczegOlnie mezczyzn — do symbolicznego sprzeciwu i realnej reakcji.

To takze przestrzen refleksji, rozmowy i budowania swiadomosci, ze przemoc nie jest ,sprawg
prywatng”, lecz naruszeniem podstawowych praw cztowieka.

Ten poradnik zostat stworzony, aby:
e nazwac i wyjasni¢ zjawiska, o ktérych méwi sie zbyt rzadko,
o dac kobietom wiedze i jezyk do opisania wtasnych doswiadczen,
e pokaza¢, jakie prawa przystugujg osobom doswiadczajgcym przemocy,
o wskazac instytucje i sposoby uzyskania pomocy,
o wesprzec swiadkow w reagowaniu,
e 0bali¢ mity, ktore latami utrwalaty milczenie,
o zaoferowac praktyczne narzedzia i plan dziatania w sytuacji zagrozenia.

To nie jest poradnik o ,,problemach rodzinnych”. To poradnik o godnosci, szacunku i prawie

do zycia bez leku.

Kazda kobieta ma prawo:
e czuc sie bezpiecznie,
e byc traktowana z szacunkiem,
e otrzymac ochrone i wsparcie,
e mowic wiasnym gtosem,
e byc¢ wystuchang i uwierzong.

Kazdy z nas ma wptyw na to, by przemoc przestata byc¢ tabu. Nasze reakcje, nasze stowa i
nasza wrazliwos¢ mogg stac sie poczatkiem zmiany. Niech ten poradnik bedzie swiattem w
miejscach, gdzie przez lata panowata cisza. Niech stanie sie wsparciem i drogowskazem — dla
kobiet, ktére potrzebujg pomocy, i dla oséb, ktére moga te pomoc zaoferowac.

Strona4



ROZDZIAL 1: Czym jest przemoc wobec kobiet?

Przemoc wobec kobiet to nie tylko agresja fizyczna.

To kazdy rodzaj dziatania lub zaniechania, ktére narusza godnosé, wolnos¢, poczucie
wartosci, integralnos¢ psychiczna lub fizyczna kobiety.

To zachowania, ktore majg na celu kontrole, zastraszenie, upokorzenie lub

podporzadkowanie.

Przemoc nie jest jednorazowym ,wybuchem emocji”.
To proces, ktory rozwija sie stopniowo i systematycznie.
Jest narzedziem wtadzy — a nie efektem ,stresu”, , ztego dnia” czy ,charakteru”.

1. Przemoc jest naruszeniem praw cztowieka
Kazda kobieta ma prawo do:
e zycia bez leku,
e szacunku,
e ochrony prawnej,
e wolnosci podejmowania decyzji,
e nienaruszalnosci fizycznej i psychicznej.
Kazde zachowanie, ktére odbiera jej te prawa — jest przemoca.
2. Przemoc jest umysina
Sprawca moze ttumaczyé swoje zachowania:
e alkoholem,
e stresem,
e zazdroscia,
e ,prowokacja”,
e dziecinstwem,
e ,emocjami”,
e trudng sytuacja.
Ale przemoc zawsze jest wyborem, nigdy ,pomystem chwili”.
To narzedzie kontroli, ktorego sprawca uzywa, aby:
e dominowad,

e wymuszac postuszenstwo,
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e zastraszad,
e podporzadkowac partnerke.
3. Przemoc najczesciej zaczyna sie subtelnie
Rzadko zaczyna sie od uderzenia.
Czesciej wyglada tak:
e kontrolujace ,troskliwe” pytania,
e drobne zarty ranigce kobiete,
e narzekanie na jej zachowanie,
e izolowanie od znajomych,
e zarzadzanie jej czasem,
o decydowanie, jak ma wygladag,
e wywieranie presji emocjonalnej.
Te zachowania stopniowo odbierajg wolnos¢ i pewnos¢ siebie.
4. Przemoc dzieje sie najczesciej tam, gdzie powinna byé mitos¢
Badania pokazujg, ze najwieksze ryzyko przemocy wobec kobiet wystepuje:
e W zwigzkach intymnych,
e w matzenstwach,
e wrelacjach ,na lata”,
e tam, gdzie jest emocjonalna zaleznos¢.

Mitos¢ nie chroni przed przemoca.
Przemoc czesto podaje sie za mitosé.

5. Przemoc to nie jest konflikt
W konflikcie:

e Obie strony sg rowne,

e Obie maja gtos,

e celem jest rozwigzanie problemu.
W przemocy:

e jest sprawca i ofiara,
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jest lek,

jest dominacja,

jest cyklicznosé,

celem jest kontrola, nie dialog.
Te dwa zjawiska nie majg ze sobg nic wspdlnego.
6. Przemoc wobec kobiet bywa niewidoczna dla otoczenia
Kobiety czesto:

o ukrywaja przemoc,

e wstydzg sie méwic,

e boja sie reakcji otoczenia,

e wierzg w manipulacje sprawcy,

e bojg sie utraty dzieci lub domu,

e obwiniaja siebie.
Dlatego tak wazne jest, aby$Smy potrafili dostrzec sygnaty:

e nagfaizolacja,

e zmiana zachowania,

e wycofanie,

e niepewnos¢,

o lek,

e przesadna kontrola partnera,

e wyciszenie w towarzystwie,

¢ nieadekwatne usprawiedliwienia.
Przemoc nie zawsze ,wyglada” jak przemoc.
7. Najwazniejsza prawda

Przemoc nigdy nie jest wing kobiety.
Niezaleznie od:

e jejzachowania,

e emocji,
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o stow,

o wyglady,

e sytuacji zyciowej,
e statusu,

e charakteru.

ﬂ Odpowiedzialnos¢ za przemoc zawsze lezy po stronie sprawcy.

ROZDZIAL 2: Rodzaje przemocy i jak je rozpoznac

Przemoc wobec kobiet moze przyjmowac rézne formy.

Nie zawsze zostawia siniaki.

Czesto jej najgtebsze rany sg niewidoczne dla oka, ale dotykajg emocji, psychiki, godnosci i
poczucia wartosci.

Ponizej znajdziesz najwazniejsze rodzaje przemocy oraz ich typowe sygnaty.
1. Przemoc fizyczna
To nie tylko bicie.
Obejmuje m.in.:
e popychanie, szarpanie, szturchanie,
e duszenie, uderzanie, policzkowanie,
e ciggniecie za wtosy, blokowanie drogi,
e rzucanie przedmiotami, niszczenie rzeczy,
e zamykanie w pomieszczeniach,

e pozbawianie snu, jedzenia, lekow,

,karanie ciszg”, izolowanie wbrew woli.

Sygnaly: siniaki ukrywane pod ubraniem, wyjasnienia typu ,,uderzytam sie”, lek przed
partnerem, nagte spadki nastroju.

2. Przemoc psychiczna

Najczestsza i najtrudniejsza do rozpoznania.
Niszczy od srodka.
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Obejmuje:
e wysmiewanie, ponizanie, krytykowanie,
e grozby, zastraszanie, szantaz emocjonalny,
e gaslighting — podwazanie pamieci, percepcji, uczug,
e izolacje od rodziny i znajomych,
¢ kontrolowanie ubioru, sposobu moéwienia, aktywnosci,
e ciche dni jako forma kary, obwinianie za wszystko,
e odbieranie prawa do emociji.

Sygnaty: poczucie winy, niepokdj, wycofanie, lek przed ,,zrobieniem czegos zle”, utrata
pewnosci siebie.

3. Przemoc ekonomiczna

Polega na kontrolowaniu finanséw, ograniczaniu dostepu do pieniedzy lub wykorzystaniu
zaleznosci ekonomiczne;j.

Obejmuje:
e zakaz pracy,
e odbieranie zarobionych pieniedzy,
¢ kontrolowanie wydatkéw, paragonow, zakupu jedzenia,
e zacigganie kredytow na partnerke,
e niewywigzywanie sie ze zobowigzan finansowych, ktére potem obcigzajg kobiete,
e szantaz ekonomiczny: ,Jak odejdziesz, bedziesz zyta pod mostem”.

Sygnaty: brak pieniedzy na podstawowe potrzeby, strach przed wydawaniem, proszenie o
,drobne na jedzenie”.

4. Przemoc seksualna
To wszelkie zachowania seksualne wymuszone, niechciane lub narzucane.
Obejmuje:

e wymuszony seks,

e seks pod presjg lub grozbg,

¢ wymuszanie okreslonych praktyk,

e odmawianie uzywania zabezpieczen,
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e zmuszanie do oglgdania materiatdw pornograficznych,
o dotykanie bez zgody,
o gwatt matzenski — w Polsce réwniez jest przestepstwem.

Sygnaty: wstyd, unikanie dotyku, napiecie w ciele, trudno$¢ w moéwieniu o relacji, ptacz po
stosunku.

5. Przemoc cyfrowa (cyberprzemoc)
Coraz czestsza forma naduzyc.
Obejmuje:
e kontrolowanie telefonu, maili, social mediow,
¢ instalowanie aplikacji Sledzgcych,
e przymusowe udostepnianie haset,
¢ nekanie wiadomosciami lub telefonami,
e grozenie ujawnieniem prywatnych zdjec,
e publikowanie tresci bez zgody.
Sygnaly: partner ,,zawsze wszystko wie”, kobieta boi sie telefonu, nagte usuwanie profili.
6. Przemoc emocjonalna i relacyjna
Najbardziej niszczgca na dtugg mete.
Obejmuje:
e wycofywanie mitosci, nagte odrzucanie,
e manipulowanie uczuciami,
e karanie samotnoscig, chtodem, odcieciem,
o prowokowanie konfliktéw, by potem ,ratowac”,
e zmiennos$¢ nastrojéw — od czutosci po agresje,
e wytwarzanie chaosu emocjonalnego.
Sygnaly: kobieta , nie wie, czego sie spodziewac”, stale prébuje ,,zastuzy¢” na spokd;j.
7. Zaniedbanie
Moze dotyczy¢:

e zdrowia,
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e podstawowych potrzeb,

e opieki nad dzieémi,

e wsparcia w chorobie, cigzy lub potfogu.
Zaniedbanie to Swiadome ignorowanie potrzeb kobiety lub narazanie jej na ryzyko.
8. Wspotwystepowanie przemocy

Przemoc prawie nigdy nie wystepuje samotnie.
Najczesciej taczy sie w kilka form:

e psychiczna + ekonomiczna

e psychiczna + fizyczna

e emocjonalna + seksualna

e izolacja + gaslighting + kontrola

To wiasnie potaczenia sprawiaja, ze kobieta czuje sie bezradna i uwieziona.

ﬂ Kazda forma przemocy jest powazna.
Kazda jest naruszeniem godnosci.
Kazda zastuguje na reakcje.

ROZDZIAL 3: Prawa osoby doswiadczajgcej przemocy

Kobieta doswiadczajgca przemocy nie musi udowadniaé, ze zastuguje na ochrone.

Ochrona przystuguje jej z mocy prawa.

Panstwo, instytucje, stuzby i organy scigania majg prawny obowigzek reagowaé¢ — niezaleznie
od tego, czy przemoc trwa od lat, czy wydarzyta sie po raz pierwszy.

Ponizej przedstawiamy najwazniejsze prawa, jakie ma osoba doswiadczajgca przemocy w

Polsce.
1. Prawo do natychmiastowej ochrony
Kobieta ma prawo zosta¢ natychmiast chroniona przed sprawcg, w tym poprzez:

o Nakaz natychmiastowego opuszczenia mieszkania przez sprawce
Policja moze wydac taki nakaz na miejscu interwencji i egzekwowac go przez 14 dni

(z mozliwoscig przedtuzenia przez sad).
e Zakaz zblizania sie

o Zakaz kontaktowania sie
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o Zakaz wstepu do miejsca zamieszkania
Te Srodki mogg zostac¢ natozone bez zgody sprawcy.
2. Prawo do wzywania Policji ilekro¢ odczuwa zagrozenie
Kobieta moze wzywac Policje:

e przy kazdym akcie przemocy,

e przy grozbach,

e przy zastraszaniu,

e gdy czuje sie zagrozona.
Policja ma obowigzek interweniowac i sporzadzi¢ dokumentacje.
3. Prawo do wszczecia procedury , Niebieskiej Karty”

Kobieta nie musi sama sktada¢ wniosku.
Procedure moze rozpoczyc:

e Policja,

pracownik socjalny,

e lekarz,

e pedagog,

e nauczyciel,

e przedstawiciel oswiaty.

Zatozenie Niebieskiej Karty nie wymaga zgody osoby doswiadczajacej przemocy i nie
wymaga zgtoszenia przestepstwa.

4. Prawo do bezptatnej pomocy prawnej i psychologicznej
W Polsce osoba doswiadczajgca przemocy ma prawo do:

e bezptatnego poradnictwa prawnego,

e wsparcia psychologicznego,

e konsultacji specjalistow,

e pomocy pracownika socjalnego,

e wsparcia interwencyjnego.
Pomoc jest bezptatna niezaleznie od dochodu.

5. Prawo do zfozenia zawiadomienia o popetnieniu przestepstwa
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Kobieta moze zgtosi¢ przemoc:
¢ na Policji,
e W Prokuraturze,
e telefonicznie,
e pisemnie,
e ustnie do protokotu.
Zgtoszenie:
e nie wymaga swiadkow,
e nie wymaga dowodow na miejscu,
e nie moze by¢ zignorowane.

6. Prawo do bezpiecznego schronienia

Jezeli kobieta jest zagrozona, ma prawo do natychmiastowego umieszczenia w:

e osrodku interwencji kryzysowej,

e specjalistycznym osrodku wsparcia,

e hostelu dla ofiar przemocy,

e innym miejscu zapewniajgcym czasowe bezpieczenstwo.
Schronienie obejmuje réwniez dzieci.
7. Prawo do alimentdw i zabezpieczenia potrzeb dzieci
Sprawca ma obowigzek:

e tozy¢ na utrzymanie dzieci,

e tozy¢ na utrzymanie rodziny,

e ponosi¢ odpowiedzialnos¢ finansowg niezaleznie od rozstania.
Kobieta moze uzyskac:

o alimenty,

e zabezpieczenie alimentacyjne,

o dodatkowe $wiadczenia w sytuacjach kryzysowych.
8. Prawo do badan lekarskich i dokumentacji obrazen

Kazda kobieta moze:

Strona13



e zgtosic sie do lekarza w celu udokumentowania urazow,
e otrzymac zaswiadczenie lekarskie o obrazeniach,
e 73dac dokumentacji do postepowania karnego.
Zaswiadczenie to bywa kluczowe w sprawach sgdowych.
9. Prawo do poufnosci
Stuzby pomagajgce kobiecie majg obowigzek zachowac poufnosé:
e miejsca pobytu,
e informacji o sytuacji,
e szczegotéw procedury.
To prawo chroni przed eskalacjg przemocy.
10. Prawo do godnego traktowania
Nikt — zaden urzednik, policjant, lekarz, pracownik socjalny — nie ma prawa:
e oceniac kobiety,

obwiniaé jej,

podwazad jej relacji,

sugerowac, ze "przesadza",

zachecac do powrotu do sprawcy.

Osoba doswiadczajgca przemocy ma prawo do:
e Zrozumienia,
e Wwsparcia,
e wystuchania,

e powagi w traktowaniu zgtoszenia.

ﬂ Kobieta doswiadczajgca przemocy ma prawa — nie prosby.
To instytucje majg obowiqzek dziatac.
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ROZDZIAL 4: Procedury i reakcje instytucji

Kiedy kobieta doswiadcza przemocy, czesto nie wie, jakie dziatania podejmujg stuzby, kto ma
obowigzek reagowad, co dzieje sie po zgtoszeniu i czy bedzie bezpieczna.
Ten rozdziat wyjasnia krok po kroku, jak dziatajg najwazniejsze instytucje.

1. Procedura ,Niebieskiej Karty” — co to jest i jak dziata?

»Niebieska Karta” to oficjalna procedura ochrony oséb doswiadczajgcych przemocy,
uruchamiana bez wzgledu na zgode osoby pokrzywdzone;.

Moze jg wszczacé:

Policja

Pracownik socjalny

Nauczyciel, pedagog, psycholog szkolny

Pracownik ochrony zdrowia

Przedstawiciel gminnej komisji rozwigzywania problemoéw alkoholowych

Co wazne:

Kobieta nie musi sktada¢ wniosku.
Procedure uruchamia przedstawiciel instytucji, ktory dostrzega przemoc lub ma podejrzenie,

ze wystepuje.
1.1. Etapy procedury Niebieskiej Karty
Etap A — Interwencja i formularz NK-A

Dotyczy pierwszego kontaktu ze stuzbami.

Policjant / pracownik socjalny wypetnia dokument NK-A.

Kobieta opisuje sytuacje (moze odmdwi¢ wypowiedzi — procedura i tak rusza).

Sporzadzana jest notatka z interwencji.

Etap B — Spotkanie zespotu interdyscyplinarnego

W gminie powotuje sie Zespét Interdyscyplinarny, ktory sktada sie z:
e pracownika socjalnego,
o funkcjonariusza Policji,
e przedstawiciela szkoty,

e psychologa,
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e kuratora,

¢ innych specjalistow.
Zespot analizuje sytuacje i planuje dziatania ochronne.
Etap C — Formularz NK-B i rozmowa z kobietg

Kobieta zostaje zaproszona na spotkanie.
Rozmowa stuzy temu, aby:

e ocenic zagrozenie,
e ustali¢ jej potrzeby,
e zaproponowac¢ pomoc psychologiczng, prawng, socjalng,
e przygotowac plan bezpieczenstwa.
Etap D — Praca ze sprawcg (NK-C)

Sprawca rowniez dostaje wezwanie.
Moze:

e otrzymac zakaz zblizania i kontaktowania,
e zosta¢ zobowigzany do terapii,
e byc¢ objety nadzorem kuratora.
Etap E — Zakoniczenie procedury
Procedura koniczy sie dopiero wtedy, gdy:
e ustaje zagrozenie,
¢ sytuacja kobiety jest stabilna,
e zespot uzna, ze nie ma ryzyka przemocy.

2. Jak reaguje Policja?

Policja ma obowigzek reagowac¢ za kazdym razem, gdy kobieta czuje sie zagrozona.

Moze:
e zatrzymad sprawce do 48 godzin,
e wydad natychmiastowy nakaz opuszczenia mieszkania,
e natozy¢ zakaz zblizania i zakaz kontaktowania,
e przeprowadzi¢ interwencje w miejscu zamieszkania,

e sporzadzi¢ dokumentacje pomocng w sprawie karnej.
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Policja nie moze odmowic interwencji.

Nie moze tez ,naktania¢ do dogadania sie”.

3. Jak reaguje pracownik socjalny?

Pracownik socjalny:

przeprowadza wywiad Srodowiskowy,

ocenia sytuacje rodzinno-bytowg,

informuje kobiete o jej prawach,

pomaga w przygotowaniu planu bezpieczenstwa,
moze uruchomi¢ wsparcie finansowe,

wspotpracuje z zespotem interdyscyplinarnym,

wszczyna procedure Niebieskiej Karty, jesli zachodzi podejrzenie przemocy.

4. Jak reaguja lekarze i personel medyczny?

Lekarz ma obowigzek:

udokumentowaé obrazenia w formie zaswiadczenia,
opisac stan zdrowia kobiety,
zachowac poufnosg,

W razie zagrozenia zycia — wezwac stuzby.

Dokumentacja medyczna jest silnym dowodem w sprawie karne;j.

5. Jak reagujqg szkoty i placowki oswiatowe?

Dyrektor, pedagog lub psycholog szkolny:

moga zgtosi¢ podejrzenie przemocy,
mogg wszczgé Niebieska Karte,
majg obowigzek chronié dzieci,
wspotpracujg z Policjg i CUS,

udzielajg wsparcia psychologicznego dzieciom.

6. Co sie dzieje po zgltoszeniu przemocy? — krok po kroku

1.

Interwencja Policji lub zgtoszenie w innej instytucji

2. Dokumentacja zdarzenia
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3. Uruchomienie procedury NK

4. Spotkanie z Zespotem Interdyscyplinarnym
5. Opracowanie planu pomocy

6. Mozliwos¢ nakazéw wobec sprawcy

7. Monitorowanie sytuacji

8. Ustanie przemocy - zakoniczenie procedury

Kobieta nigdy nie jest zostawiona sama — przynajmniej formalnie system ma obowigzek
dziata¢ az do ustania zagrozenia.

ﬂ Procedury nie majq osqdzac kobiety.
Procedury majgq jg chronic.

ROZDZIAL 5: Gdzie szuka¢ pomocy? (Polska + Milanowek + powiat)

Kobieta doswiadczajgca przemocy nie musi radzi¢ sobie sama.
W Polsce dziata wiele instytucji, ktdre majg obowigzek udzieli¢ wsparcia — bezptatnie,
poufnie i niezaleznie od sytuacji finansowe;j.

Ponizej znajdziesz zestawienie miejsc, do ktérych mozna zwrécic sie o pomoc — zaréwno
ogdlnopolskich, jak i lokalnych: Milanédwek, Grodzisk Mazowiecki i okolice.

1. POMOC OGOLNOPOLSKA

1.1. Niebieska Linia — Ogélnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy

Q. 800 120 002 (czynne cata dobe)
Pomoc psychologiczna, prawna, interwencyjna.
Rowniez czat i poradnia mailowa.

1.2. Telefon Zaufania dla Kobiet doswiadczajacych przemocy seksualne;j
Qs 228281112

1.3. Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy

Q 116111

1.4. Policja — numer alarmowy

Q 112

W sytuacji zagrozenia zycia — zawsze dzwonimy.

1.5. Osrodki Interwencji Kryzysowej (OIK)
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Dziatajg w kazdym powiecie.
Zapewniajg natychmiastowe schronienie, wsparcie psychologiczne, prawne i interwencyjne.

1.6. Specjalistyczne Osrodki Wsparcia dla Ofiar Przemocy w Rodzinie (SOW)

Placowki chronigce kobiety i dzieci w sytuacjach wysokiego ryzyka.
Mozna tam trafi¢ bez skierowania.

2. POMOC LOKALNA — POWIAT GRODZISKI | OKOLICE
Ponizej wymieniam miejsca, ktére realnie dziatajg w regionie.
2.1. Milanéwek

Centrum Ustug Spotecznych w Milanéwku (CUS)

© ul. Kosciuszki 16
& 22 755 86 35, 22 724 97 92, 22 724 90 83

CUS oferuje:
e wsparcie pracownikdéw socjalnych,
o procedure Niebieskiej Karty, pomoc psychologiczng,
e wsparcie interwencyjne.
Punkt Informacyjno-konsultacyjny
® ul. Krakowskiej 11A
& kom. +48 797 832 787
Komisariat Policji w Milanéwku (podlegtos¢ Grodzisk Maz.)
© ul. Literacka 13
‘. 112,997, 227583236, 7583161, fax 226042860
Interwencje, Niebieska Karta, nakaz opuszczenia mieszkania.
2.2. Grodzisk Mazowiecki

Osrodek Pomocy Spotecznej w Grodzisku Mazowieckim

© ul. T. Kosciuszki 32a
& (22) 12029 06

Pomoc pracownika socjalnego, poradnictwo, wsparcie rodzinne.

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie (PCPR)
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© ul. Zyrardowska 19
@ (22) 724-15-70, 734 43 10

Wsparcie dla rodzin, pomoc psychologiczna, kierowanie do osrodkdéw wsparcia.

2.3. Piastow- Zespot Osrodkéw Wsparcia w Piastowie

Osrodek Interwencji Kryzysowej w Pruszkowie

Osrodek Wsparcia dla Ofiar Przemocy w Rodzinie

© ul. Ks. J. Popietuszki 24
/wejscie od ulicy Orzeszkowej /

& (22) 753-45-56, (022) 753-45-56

@ Telefon interwencyjny: 516-995-287

Jeden z najlepiej dziatajgcych w regionie.

3. POMOC NATYCHMIASTOWA — GDY ZAGROZONE JEST ZYCIE

W kazdej sytuacji zagrozenia:

Qs 112 - Policja / Pogotowie
Q. 800 120 002 — Niebieska Linia

Zawsze mozna wezwac pomoc — nawet jesli nie ma widocznych obrazen, nawet jesli kobieta

nie jest pewna, ,czy to na pewno przemoc”.

4. Pomoc psychologiczna i prawna

W naszym regionie dostepne s3a:

psychologowie w CUS,

psychologowie w OIK,

prawnicy w ramach nieodptatnej pomocy prawnej (punkty w powiecie),
psychologowie w szkotach (dla dzieci),

wsparcie telefoniczne ogdlnopolskie.

Qs 226687000

Ogdlnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,,Niebieska Linia”
Q 226213537
STOP — Telefon Centrum Praw Kobiet

Dla kobiet doswiadczajgcych przemocy i dyskryminacji
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Qs 600070 717
Catodobowy telefon interwencyjny
Fundacja Centrum Praw Kobiet E 24/7

PRZEMOC, ZANIEDBANIE, TRUDNE SYTUACJE RODZINNE

Q 22276172
Telefon Stowarzyszenia OPTA

Dla dzieci i nastolatkéw do$wiadczajacych zaniedbania lub przemocy 3 10:00-16:00
ﬂ PORADNICTWO, SYTUACJE KRYZYSOWE, PROBLEMY ZYCIOWE

Q 228281295
Telefon Biura Porad Obywatelskich

3 pn. 10:00-19:00, wt.—pt. 9:00-17:00

Qe 224848801
Antydepresyjny Telefon Zaufania — ITAKA

3 pon. i czw. 17:00-20:00
Qe Telefoniczna Porada Prawna
22/666-28-50 — poniedziatek, wtorek, godz. 17.00-21.00

800-120-002 - sroda, godz. 18.00-22.00

5. Formy wsparcia, jakie kobieta moze otrzymac

Interwencja Policji

Nakaz opuszczenia mieszkania przez sprawce
Pomoc psychologiczna (bezptatna)

Pomoc prawna (bezptatna)

Schronienie

Procedura NK

Konsultacje rodzinne

WSsparcie socjalne

Terapia dla dzieci

Wsparcie sadowe

Dokumentacja medyczna
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Kobieta nigdy nie jest sama, choc¢ czasem tak sie czuje.

2 Pomoc jest. Dziata.
| jest dla kazdej kobiety — niezaleznie od sytuacji, dochodu, wieku czy miejsca

zamieszkania.

ROZDZIAL 6: Jak reagowad, gdy jeste$ sSwiadkiem przemocy?

Swiadkowie przemocy maja ogromna moc — moga przerwac cisze, ktéra utrzymuje sprawce w

poczuciu bezkarnosci.
Nie zawsze mozna wejs$¢ miedzy ludzi.
Ale zawsze mozna zareagowac.

To, co zrobisz, moze uratowac komus zdrowie, godnos¢, a nawet zycie.

1. Reagowanie nie oznacza narazania siebie

Wielu swiadkoéw obawia sie, ze interwencja jest rdwnoznaczna z bezposrednig konfrontacja

ze sprawca.
To nieprawda.
Reagowanie moze by¢:

¢ dyskretnym zgtoszeniem,

¢ telefonem na Policje,

e zauwazeniem i nazwaniem problemu,

e propozycja pomocy kobiecie,

e przerwaniem spirali przemocy jednym zdaniem.

Nie musisz by¢ bohaterem — wystarczy by¢ cztowiekiem.

2. Gdy przemoc dzieje sie ,tu i teraz”
Jezeli styszysz:

o krzyki, odgtosy szarpaniny,

o ptacz, stowa grozby,

e odgtosy uderzen,

dzwon natychmiast: 112.
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Mozesz powiedziec:
e ,Stysze przemoc w mieszkaniu obok.”
o ,Stysze krzyki, ptacz, hatas. Prosze o patrol.”

o ,Kto$ jest w niebezpieczenstwie.”

Nie musisz zna¢ nazwiska osob.
Nie musisz mie¢ dowoddw.
Wystarczy Twdj niepokd;j.

3. Gdy widzisz przemoc w miejscu publicznym
Mozesz zareagowac w sposOb bezpieczny:
Metoda 3D — trzy mozliwe formy interwencji
1. Direct — bezposrednia reakcja (gdy jest bezpieczna)

e ,Prosze przestac na nig krzyczeé.”

e ,Czy wszystko w porzadku?”

e ,Zawotam pomoc.”
2. Distract — odwrdcenie uwagi

e ,Przepraszam, ktéra jest godzina?”

e ,Czy moge prosi¢ o pomoc?”

¢ Upuszczenie przedmiotu, zadanie pytania — cokolwiek, co przerwie sytuacje.
3. Delegate — wezwanie wsparcia

e Zadzwon po Policje.

e Popros kogos w poblizu, by wezwat ochrone.

e Powiedz: ,Prosze i$¢ po pomoc, ja tu zostane.”
4. Gdy podejrzewasz, ze znajoma doswiadcza przemocy
Czesto wida¢ sygnaty:

e izolacje,

o lek przed partnerem,

e napiecie, wymowki,

e nagte zmiany zachowania,

e niskg pewnos¢ siebie,
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e wycofanie.
Mozesz powiedziec:

e ,Martwie sie o Ciebie.”

e ,Widze, ze cos jest nie tak. Jestem obok.”

e ,To, co przezywasz, nie jest Twojg wing.”

e ,Mozemy razem poszuka¢ pomocy.”
Twoja reakcja moze by¢ pierwszym momentem, kiedy ona ustyszy, ze nie przesadza.
5. Czego nie mowié kobiecie doswiadczajgcej przemocy
Nigdy nie mow:

e ,Dlaczego go nie zostawisz?”

e ,Moze przesadzasz.”

e ,Kazdy ma problemy w zwigzku.”

o ,Pomysl o dzieciach.”

e ,Mogfas go nie prowokowac.”

Takie zdania:

K pogtebiaja wstyd,

x wzmacniajg poczucie winy,
K odcinaja ja od zaufania,
K utrwalaja izolacje.

6. Reagowanie nie jest ,,mieszaniem sie”

Przemoc to przestepstwo.
Reagowanie na przemoc to obowigzek moralny i spoteczny, a w przypadku powaznych

sytuacji — prawny.

Twoje milczenie moze zosta¢ odebrane jako zgoda.
Twoja reakcja moze by¢ pierwszym krokiem do jej wolnosci.

ﬁ Twoja reakcja ma znaczenie.
Moze przerwac przemoc, zanim wydarzy sie cos nieodwracalnego.
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ROZDZIAL 7: Dlaczego kobieta nie odchodzi?

To pytanie styszy wiele kobiet, ktore doswiadczajg przemocy.
Niestety — jest to pytanie, ktére obarcza wing osobe krzywdzong, zamiast pytaé o
odpowiedzialnos¢ sprawcy.

Odejscie z przemocowej relacji jest procesem, a nie decyzjg ,,z dnia na dzien”.
Za kazdym pozostaniem stoi historia bdlu, manipulacji, leku, zaleznosci i czesto... mitosci.

Ponizej przedstawiam najczestsze powody, dla ktorych kobieta nie odchodazi.
1. Strach

Strach jest realny.
Sprawcy bardzo czesto groza:

o 7e skrzywdzg kobiete,

e e zabiorg dzieci,

e 7e odbiorg jej pienigdze,
e 7eja,zniszczy”,

e 7e popetnig samobdjstwo ,przez nig”.

Badania pokazuja, ze najwieksze ryzyko zabdjstwa kobiety wystepuje w momencie odejscia.

Strach nie jest staboscia.
Jest instynktem przetrwania.

2. Zniszczone poczucie wartosci
Lata styszenia:

e ,Nikt cie nie zechce.”

e ,Beze mnie sobie nie poradzisz.”

o ,Jestes nikim.”

e ,To wszystko przez ciebie.”
powodujg, ze kobieta zaczyna wierzy¢, ze naprawde jest bezwartosciowa.
Przemoc rozbija pewnos¢ siebie na kawatki, az trudno uwierzy¢, ze mozna zy¢ inaczej.
3. Gaslighting i poczucie winy
Gaslighting to manipulacja, ktéra sprawia, ze kobieta zaczyna watpi¢ w:

e SWoOje wspomnienia,

e sSwoje emocje,
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e swoje odczucia,
e SWOjg percepcje,

e swoje prawo do sprzeciwu.

e ,Totwoja wina.”

e ,Gdybys byta lepsza, mnie by to nie denerwowato.”

e Ty mnie prowokujesz.”

o, Wymyslasz.”
| zaczyna wierzyé, ze to ona jest ,,problemem”.
Wstyd + poczucie winy = emocjonalna klatka.
4. Uzaleznienie emocjonalne (traumabond)
To cykl sktadajacy sie z:

o krzywdy,

e napiecia,

e przemocy,

e przeprosin,

e ,miodowego miesigca”,

¢ chwilowego spokoju,

powrotu przemocy.

Ten cykl tworzy silne, toksyczne emocjonalne uzaleznienie.
Kobieta czeka na te krétkie momenty ,,dobroci”, wierzac, ze ,,on znowu bedzie taki jak
kiedys”.

To nie jest mitosé.
To neurobiologiczna reakcja na powtarzajgcg sie traume.

5. Izolacja

Sprawcy systematycznie odcinajg kobiete od:
e rodziny,
e przyjaciot,

e pracy,
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¢ hobby,
e wsparcia spotecznego.

Po latach kobieta moze nie mie¢ juz nikogo, komu mogtaby powiedzie¢ prawde.

Samotnosc staje sie bariera.
6. Dzieci
Kobiety zostajg, bo:

e chcg chronié dzieci przed bezdomnoscia,

e wierzy, ze ,dziecko potrzebuje ojca”,

e bojg sie sgdow i walki o opieke,

e bo sprawca straszy odebraniem dzieci.
Paradoksalnie — odejscie jest czesto jedyng realng ochrong dla dzieci.
7. Zaleznos¢ finansowa
Kobiety zostajg, bo:

e nie majg pieniedzy,

e nie pracuja,

e nie majg dostepu do konta,

e boja sie ubostwa,

e nie wiedzg, gdzie mogtyby zamieszkac.
To jedna z najczestszych barier w odejsciu.

8. Nadzieja
Kobieta pamieta:
e poczatki zwigzku,
e mitos¢,
e oObietnice,
e wspodlne plany.

Wierzy, ze ,,on moze sie zmienié¢”.
To normalny mechanizm, szczegdlnie gdy sprawca umie przepraszac i obiecywac poprawe.

9. Wstyd i presja spoteczna

Weciaz styszymy w Polsce:
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4

e W naszej rodzinie nie ma rozwodow.’
o ,Trzeba wytrzymac.”

e ,Matzenstwo to kompromis.”

o Facet tak ma”

»Dzieci potrzebuja petnej rodziny.”

Te stowa nie wspieraja.
One zamykajg usta kobietom i wzmacniajg krzywdzicieli.

4

Zamiast pytac ,,dlaczego ona nie odchodzi?”,
zacznijmy pytac ,,dlaczego on jq krzywdzi?”
oraz ,,co mozemy zrobié, by mogta odejs¢ bezpiecznie?”.

ROZDZIAL 8: Jak rozmawiac z kobietg, ktora doswiadcza przemocy?

Rozmowa z kobietg, ktéra doswiadcza przemocy, wymaga uwaznosci, delikatnosci i
zrozumienia.
To, co powiesz — lub czego nie powiesz — moze zawazy¢ na tym, czy ona:

e poprosi o pomoc,
e odwazy sie opowiedzie¢ wiecej,
e zgtosi przemoc,
e zrobi pierwszy krok w strone zmiany.
Ten rozdziat jest przewodnikiem po tym, jak wspiera¢ madrze i bezpiecznie.
1. Uwierz jej
Najwazniejsze zdanie, jakie mozesz powiedziec:
»Wierze Ci.”
Kobiety, ktore doswiadczajg przemocy, czesto stysza:
e ,Na pewno przesadzasz.”
¢ ,Na pewno nie byto tak zle.”

e ,Kazdy czasem sie poktdci.”

Twoja wiara w jej stowa jest pierwszym krokiem do tego, by poczuta sie bezpiecznie.
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2. Stuchaj bez oceniania

Nie méw:
e ,Dlaczego go nie zostawisz?”
e ,Czemu wczesniej nic nie powiedziatas?”
e ,Amoze go sprowokowatas?”

Takie pytania:

K pogtebiaja wstyd,
x normalizujg przemoc,

K izoluja kobiete jeszcze bardziej.
Zamiast tego powiedz:

o ,Jestem przy Tobie.”

e ,To, co moéwisz, jest wazne.”

e ,Masz prawo tak sie czué.”

e ,To nie jest Twoja wina.”
3. Nie naciskaj na natychmiastowe decyzje
Czesto chcemy powiedzieé:

e ,Musisz go zostawic.”

e ,Powinnas natychmiast zgtosic¢ sprawe.”

e ,Zrob cos!”

Ale odejscie to proces.
Nacisk moze jg przestraszyc¢ i zniecheci¢ do rozmoéw.

Zamiast tego:
o Jestes$ bezpieczna, kiedy rozmawiasz ze mng.”
o Jestem tu, by Cie wspiera¢, niezaleznie od tego, co zdecydujesz.”
o ,Kiedy bedziesz gotowa, moge pomac Ci znalezé pomoc.”
4. Nazwij przemoc — delikatnie
Kobieta czesto nie zdaje sobie sprawy, ze to, czego doswiadcza, ma nazwe: przemoc.
Mozesz powiedziec:

e ,To, co mowisz, wyglada na przemoc.”
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,Zaden partner nie powinien tak traktowaé drugiej osoby:.

n

,Zastugujesz na szacunek i bezpieczenstwo.”

To nie jest osgdzanie.
To edukacja, ktdéra otwiera oczy.

5. Zapewnij o poufnosci

Kobieta musi wiedzie¢, ze:

nie powiesz nikomu jej stow,
nie skontaktujesz sie ze sprawcs,
nie nagrasz,

nie przekazesz informacji bez jej zgody (poza sytuacjami zagrozenia zycia lub

bezpieczenstwa dzieci).

Zaufanie jest fundamentem.

6. Zapytaj, czego potrzebuje

Proste pytania mogg otworzy¢ droge:

,Jak moge Cie wesprzec?”
,Czy chcesz, zebym teraz tylko stuchata?”
,Czy czujesz sie bezpiecznie wracajgc dzis do domu?”

,Czy chcesz zadzwoni¢ do kogos razem?”

Kobieta lepiej niz ktokolwiek wie, czego potrzebuje — warto jej to przypomniec.

7. Unikaj banalizowania i usprawiedliwiania sprawcy

Nie mow:

,Kazdy facet czasem przesadza.”
»Moze miat stresujacy dzien.”
,Moze Zle zrozumiatas.”

,To normalne w zwigzkach.”

To s stowa, ktore utrwalajg przemoc.

8. Zaproponuj konkretne formy wsparcia

wspolne szukanie numerdw telefondw,

pojscie razem do instytucji,
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pomoc w dokumentowaniu przemocy,

kontakt do psychologa,

pozostanie pod telefonem ,,na wszelki wypadek”,
e interwencja w sytuacji zagrozenia.
9. Zadbaj o swoje granice
Wsparcie nie oznacza:
o zastepowania jej decyzji,
e brania odpowiedzialnosci za jej bezpieczenstwo,
e wchodzenia w role terapeuty.
Twoja rola to: by¢, wspiera¢, stuchac, reagowac — nie ratowac za wszelka cene.

ﬁ Najwiekszym darem, jaki mozesz da¢ kobiecie doswiadczajqgcej przemocy, jest obecnos¢
bez oceny i wiara w jej stowa.

ROZDZIAL 9: Mity o przemocy wobec kobiet

Wokot przemocy narosto wiele fatszywych przekonan.
Te mity sprawiajg, ze kobiety czujg sie winne, niewazne, niezrozumiane — a sprawcy czujg sie
bezkarni.

Rozprawmy sie z nimi jasno i konkretnie.
MIT 1: ,,Gdyby byta naprawde krzywdzona, odesztaby.”

FAKT:

Odejscie z przemocowej relacji to jeden z najtrudniejszych i najbardziej niebezpiecznych
momentéw w zyciu kobiety.

Powstrzymuija ja:

e strach,

e brak wsparcia,

o zaleznos¢ finansowa,
¢ manipulacja,

e wstyd,

e presja spoteczna,

e zagrozenie dla dzieci,
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e brak alternatywy mieszkaniowej.

To nie jest kwestia ,,chcenia”.
To kwestia bezpieczenstwa.

MIT 2: ,,Przemoc to sprawa prywatna.”

FAKT:

Przemoc jest przestepstwem.

Tak jak kradziez, napasc¢ czy grozby.

Nie ma znaczenia, czy dzieje sie w domu, czy na ulicy.

Nie ma , prywatnych” przestepstw.
MIT 3: ,,0n taki jest, ma trudny charakter.”

FAKT:

Przemoc nie jest cechg charakteru.

Jest wyborem i narzedziem kontroli.

Sprawcy potrafig by¢ mili, czarujacy i spokojni w pracy czy w towarzystwie — dlatego nie jest
to ,trudny charakter”, tylko zachowanie skierowane wybidrczo do partnerki.

MIT 4: ,,0na na pewno przesadza.”

FAKT:

Kobiety raczej umniejszajg swoje doswiadczenia niz przesadzajg.

Wstyd, strach i poczucie winy sprawiaja, ze czesto mowig ze znacznym opdznieniem — i
zaledwie cze$¢ prawdy.

MIT 5: ,,Na pewno go sprowokowata.”

FAKT:

Nie istnieje takie zachowanie kobiety, ktére usprawiedliwia przemoc.

Krzyk, milczenie, zmeczenie, ptacz, batagan, gotowanie lub nie — nic nie daje prawa do
krzywdzenia. Wina zawsze lezy po stronie sprawcy.

MIT 6: ,,0n jest agresywny tylko po alkoholu.”

FAKT:
Alkohol moze wzmocni¢ zachowania agresywne, ale ich nie tworzy.
Przemoc istniata wczesniej — alkohol jedynie zdejmowat hamulce.

Trzezwos¢ nie leczy przemocy.
MIT 7: ,,To tylko stowa, bez przesady.”

FAKT:
Przemoc psychiczna niszczy rownie gteboko (a czasem gtebiej) niz fizyczna.
Zostawia rany, ktére:
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podwazajg poczucie wtasnej wartosci,

tworzg lek i niepewnosc,

deformujg obraz siebie,

niszczg zdrowie psychiczne.

Brak siniakdw nie oznacza braku cierpienia.
MIT 8: ,,Dzieci tego nie widza.”

FAKT:

Dzieci widzg wszystko.
Widzg strach mamy.

Widzg agresje taty.

Widzg napieta cisze.

| noszg to w sobie przez lata.

Dziecko w domu z przemocg zawsze jest ofiarg przemocy.
MIT 9: , Kazda para sie kioci. To normalne.”

FAKT:

Ktétnia to konflikt.

Przemoc to dominacja, lek i kontrola.

To nie jest ,,to samo” ani ,,prawie to samo”.

MIT 10: ,Ona pewnie lubi takie emocje.”

FAKT:

Zadna kobieta nie lubi zycia w strachu.

Emocjonalna zaleznos¢ nie jest ,,lubieniem przemocy” — jest skutkiem manipulacji, cyklu
przemocy i niszczonych granic.

MIT 11: ,W naszej rodzinie rozwodow nie ma.”

FAKT:

To presja kulturowa, ktéra zmusza kobiety do zycia w zagrozeniu.
Rodzina nie jest wartoscig wyzszg niz bezpieczenstwo.

A przemoc nie jest ,trudnym etapem matzenstwa”.

/Z Mity chronig sprawcéw.
Prawda chroni kobiety.
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ROZDZIAL 10: Cykl przemocy i zachowania sprawcy

Przemoc nie jest jednorazowym wybuchem.
To powtarzalny cykl, ktory ma swoja strukture i logike — i ktory sprawia, ze kobieta

stopniowo traci sity, sprawczos¢ i nadzieje, a jednocze$nie coraz mocniej ,,utkwi” w relacji.

Model cyklu przemocy zostat opisany przez Lenore Walker i pozostaje jednym z
najwazniejszych narzedzi do zrozumienia dynamiki przemocowych relacji.

Cykl sktada sie z trzech faz, ktore powtarzajg sie w kotko.

1. Faza narastania napiecia

W tej fazie:

sprawca staje sie drazliwy,

ro$nie napiecie emocjonalne,
pojawiajg sie drobne wybuchy ztosci,
kobieta stara sie ,,chodzi¢ na palcach”,
zaczyna unikac¢ konfliktéw,

probuje uspokajac partnera,

bierze odpowiedzialnos¢ za jego emocje.

Typowe zachowania sprawcy:

krytykowanie,
kontrolowanie,
ztosliwe uwagi,

ciche dni,
wycofywanie czufosci,
wybuchy zazdrosci,

drobna przemoc psychiczna.

Emocje kobiety:

napiecie,
niepoko;j,
poczucie winy,

strach,
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e chec ,naprawienia sytuacji”.
To faza, w ktorej kobieta wcigz wierzy, ze moze powstrzymac przemoc.
2. Faza gwattownej przemocy
To moment, w ktérym dochodzi do:
o agresji fizycznej,
e gwattownej przemocy psychicznej,
e niszczenia rzeczy,
e groib,
e zastraszania,
e przemocy seksualnej,
e przemocy ekonomicznej.
W tej fazie:
e sprawca traci hamulce,
e kobieta jest w realnym zagrozeniu,
e dzieci czesto sg Swiadkami przemocy,
o kobieta moze prébowac uciekaé¢, chowac sie, bronic,

e podstawowym celem jest przetrwanie.

To najbardziej niebezpieczny moment — zaréwno fizycznie, jak i emocjonalnie.

3. Faza ,,miodowego miesigca” (pojednania)
Po wybuchu przemocy nastepuje faza, w ktérej sprawca:
e przeprasza,
e ptacze,
e oObiecuje poprawe,
e obwinia alkohol, stres, dziecinstwo, ,zty dzien”,
e oObiecuje terapie,
e okazuje czutosé,
o wysyta kwiaty, prezenty, wiadomosci.

Mowi:
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e ,Juz nigdy tego nie zrobie.”
e ,Tobytincydent.”
e ,Zmienie sie.”

o Jestes jedyng osobg, ktérg kocham.”

Kobieta czuje wtedy:

o ulge,
e nadzieje,
e mitos¢,

e Wwiare w zmiane,
e przekonanie, ze to ,,naprawde ostatni raz”.

Niestety — bez realnej terapii i konsekwencji prawnych ta faza zawsze konczy sie powrotem
do narastania napiecia.

Dlaczego cykl przemocy jest tak niebezpieczny?
Bo tworzy:
1. Silne uzaleznienie emocjonalne

Miedzy bélem a czutoscig powstaje traumabond — toksyczna wiez o ogromnej gtebi
emocjonalne;j.

2. Ztudzenie zmiany

Po fazie przemocy pojawia sie faza pozornego spokoju — i kobieta wierzy, ze to ,,on
prawdziwy”.

3. Chaos emocjonalny
Wahania miedzy strachem a mitoscig niszczg zdolnos¢ do logicznego myslenia.
4. Poczucie winy

Sprawca czesto obwinia kobiete za wybuchy:
»Gdybys byta spokojniejsza, to by sie nie wydarzyto.”

5. lluzje kontroli
Kobieta wierzy, ze ,,gdy bedzie wystarczajgco dobra”, przemoc zniknie.
Zachowania sprawcy — najbardziej typowe wzorce

Sprawcy przemocy czesto majg wspolne cechy:
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¢ manipulujg emocjami,

e obwiniajg innych,

e nie biorg odpowiedzialnosci,

e majg podwdjny wizerunek (dobry dla swiata, agresywny w domu),
e kontroluja i izoluja,

e Czujg sie uprawnieni do wiadzy,

e reagujg ztfoscig na sprzeciw,

e stosujg ,karanie cisza”,

e nie tolerujg odmowy,

wybuchaja, gdy traca kontrole.

Dla otoczenia potrafig by¢ czarujgcy, uprzejmi, zabawni.
Dlatego czesto nikt nie wierzy kobiecie, gdy méwi o przemocy.

ﬂ Przemoc nie jest jednorazowym incydentem.
To cykl, ktory powtarza sie tak dfugo, jak dtugo sprawca czuje bezkarnosc, a kobieta nie ma
warunkow, by odejs¢.

ROZDZIAL 11: Plan bezpieczenstwa

Plan bezpieczenstwa to zestaw dziatan, decyzji i przygotowan, ktére majg zwiekszy¢ szanse
kobiety na ochrone siebie i dzieci w sytuacji przemocy — zaréwno tej, ktéra juz trwa, jak i tej,
ktéra moze eskalowac.

To nie jest dokument teoretyczny.
To instrukcja dziatania — cicha, przemyslana i praktyczna.

Kazda kobieta ma prawo go przygotowac.
| kazda ma prawo korzystac z niego w kazdym momencie.

1. Co to jest plan bezpieczenstwa?
To:
o zidentyfikowanie ryzyk,
o wskazanie o0sdb, ktdre mogg pomdc,
e przygotowanie waznych dokumentow,

¢ ustalenie sygnatow alarmowych,
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zabezpieczenie srodkow finansowych,
przygotowanie trasy ucieczki,
wiedza, gdzie zgtosié sie po pomoc,

decyzja, komu powiedzie¢ o przemocy.

Plan bezpieczenistwa jest poufny i nikt nie musi wiedzie¢, ze zostat przygotowany.

2. Kiedy przygotowac plan bezpieczenstwa?

gdy przemoc narasta,

gdy pojawiajg sie grozby,

gdy partner kontroluje, straszy lub zastrasza,
gdy kobieta mysli o odejsciu,

gdy wybuch przemocy juz sie wydarzyt,

nawet jesli kobieta nie jest pewna, ,,czy to przemoc” — plan i tak jest potrzebny.

3. Co powinno znalei¢ sie w planie bezpieczenstwa?

3.1. Bezpieczne osoby

Lista oséb, ktoére:

wierzg kobiecie,

sg gotowe pomoc,

rozumiejg sytuacje,

mogg odebrac telefon w kazdej chwili,

mogg zapewni¢ czasowe schronienie.

Przyktad:

przyjaciotka,

siostra,

sgsiadka,

pracownik CUS lub OIK,

policjant, ktory wczesniej prowadzit sprawe.

3.2. Bezpieczne miejsca

Miejsca, do ktdrych kobieta moze uciec w razie zagrozenia:
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mieszkanie bliskiej osoby,

Osrodek Interwencji Kryzysowej,

SOW - Specjalistyczny Osrodek Wsparcia,
komisariat Policji,

miejsce publiczne.

3.3. Zestaw awaryjny / ,pakiet bezpieczenstwa”

Kobieta powinna mie¢ przygotowane (schowane lub fatwe do spakowania):

dowdd osobisty,

dowody dzieci,

dokumenty medyczne,

akt matzenstwa i urodzen dzieci,
pienigdze gotéwka,

zapasowe klucze,

telefon + fadowarka,

leki,

ubrania na 1-2 dni,

dokumenty zwigzane z przemocg (np. zdjecia obrazen).

Pakiet moze by¢ ukryty u zaufanej osoby.

3.4. Bezpieczny telefon

Wazne zasady:

usuwac historie potaczen i wiadomosci,
nie zapisywa¢ numerow jako ,,01K”, ,psycholog”, ,Policja”,
korzystac z trybu incognito,

uzywac kodu blokady,

w razie ryzyka — uzywac telefonu zaufanej osoby.

3.5. Sciezka ucieczki z domu

Kobieta powinna wiedziec:

ktore drzwi sg najblizej,
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gdzie sg klucze,

jak unikng¢ blokady w pomieszczeniu,

gdzie mogg by¢ dzieci,

ktoredy najtatwiej wyjsé z mieszkania lub domu.

3.6. Sygnat alarmowy
Jesli kobieta mieszka z kims bliskim lub ma wsparcie sgsiadow, moze ustali¢ sygnat:
e SMS typu X",
e zapalenie Swiatta,
e odgtos,
e stowo-klucz wysytane w wiadomosci.
Sygnat uruchamia kontakt z Policja.
4. Co robi¢ w sytuacji bezposredniego zagrozenia?
e wyjs$¢ zdomu natychmiast,
o zabrac dzieci, jesli to mozliwe,
e udac sie do bezpiecznego miejsca,
e dzwonic¢ 112, nawet szeptem (dyspozytor rozumie takie sytuacje),

e nie wracad po rzeczy,

nie prébowac ,,uspokajac¢ sprawcy”.
5. Jak dziata¢ po odejsciu?
Po odejsciu kobieta powinna:

e poinformowac zaufang osobe,

¢ unika¢ miejsc znanych sprawcy,

e zmienié rutyne dnia,

e zgtosic sie do OIK lub CUS,

e rozwazyc¢ zatozenie NK,

e zabezpieczy¢ dokumenty,

o zadbac o wsparcie psychologiczne,

¢ monitorowac zachowania sprawcy.
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6. Plan bezpieczenstwa a dzieci
Dzieci moga:
e znac sygnat alarmowy,
e znac adres bezpiecznej osoby,
e wiedzie¢, ze nie wolno im prébowac rozdzielaé rodzicdw podczas przemocy.

Dzieci czesto sg bohaterami — ale nie powinny by¢ odpowiedzialne za bezpieczenstwo
dorostych.

/2 Plan bezpieczeristwa to nie akt paniki.
To akt odwagi, rozsqdku i troski o siebie i dzieci.

ROZDZIAL 12: Wsparcie mezczyzn — dlaczego jest waine?
Wsparcie mezczyzn — dlaczego jest wazne?**

Kampania Biata Wstazka powstata, by przypomniec swiatu, ze przemoc wobec kobiet nie jest
»kobiecym problemem”.
To problem spoteczny, w ktdrym gtos mezczyzn ma ogromne znaczenie.

Dlaczego?

Bo przemoc wobec kobiet najczesciej jest stosowana przez mezczyzn.
| to mezczyzni — ci dobrzy, uwazni, odpowiedzialni — mogg przerwac milczenie, ktére przez
lata byto przyzwoleniem.

1. Meiczyzna, ktory wspiera, daje przeciwstawny wzorzec
W Swiecie, w ktérym wiele kobiet doswiadczyto krzywdy, ogromng moc ma mezczyzna, ktory:
e stucha bez oceniania,
o wierzy, gdy kobieta méwi o przemocy,
e reaguje, kiedy widzi krzywde,
¢ nie bagatelizuje agresji innych,
e tworzy przestrzen szacunku i spokoju.

On nie ,ratuje”.
On towarzyszy, wzmacnia, a jego obecnosc dziata jak kotwica bezpieczenstwa.

2. Meiczyini widzg i styszg rzeczy, ktorych kobiety nie widza

W sytuacjach spotecznych to wfasnie mezczyzna moze:
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e zatrzymac zarty z przemoca w tle,

e zareagowac na przemoc kolegi,

e powiedzieé: ,To nie jest w porzadku”,

o przerwad spirale agres;ji,

o wykazad sie odwagg, ktorej inni nie mieli.
Reakcja mezczyzny czesto zawstydza sprawce, bo odbiera mu iluzje przyzwolenia.
3. Meiczyini mogg uczy¢ innych meizczyzn odpowiedzialnosci

W relacjach réwiesniczych mezczyzni majg wptyw na siebie nawzajem.
Znaczenie maja ich:

e stowa,

e postawy,
e normy,

e Zarty,

e granice.

Kiedy mezczyzna méwi:
e ,Tak nie traktuje sie kobiet”,
e ,To jest przemoc, nie zwigzek”,
e ,Twoje zachowanie jest nieakceptowalne”,

dzieje sie co$ waznego: przemoc przestaje by¢ ,meska sprawg”, a zaczyna by¢ problemem
spotecznym.

4. Meiczyzna wspierajacy dziata jak lustro

Kobieta, ktora doswiadcza przemocy, widziata przez lata tylko jeden wzorzec zachowania.
Bezpieczna, szanujgca postawa mezczyzny pokazuje jej:

e e istniejg relacje bez przemocy,

e 7e mozna mowic¢ o emocjach bez wysSmiania,
e e szacunek jest norma,

e 7e nie musi sie ba¢, gdy kto$ podnosi gtos.

To doswiadczenie bywa leczgce.
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5. Wsparcie mezczyzn nie jest ,,bohaterstwem” — to odpowiedzialnos¢
Kampania Biata Wstgzka moéwi jasno:

e nie trzeba by¢ policjantem,

e nie trzeba by¢ terapeuta,

e nie trzeba by¢ , rycerzem”.
Wystarczy byc:

e obecnym,

e uwaznym,

e gotowym powiedzie¢ prawde,

e cztowiekiem, ktory nie odwraca wzroku.
6. Co mezczyzni moga zrobi¢ konkretnie?

e reagowac na przemoc w swoim otoczeniu,

jasno méwié, ze jej nie akceptuja,

e wspierac kobiety, ktére sie zwierzajg,

e edukowac innych mezczyzn,

e brac udziat w kampaniach spotecznych,

e uczy¢ synéw szacunku i empatii,

e nie usprawiedliwia¢ przemocy ,emocjami” czy alkoholem,

e stawiac granice kolegom, ktdrzy krzywdzg swoje partnerki.

ﬂ Meziczyzna, ktory wspiera, nie ,,pomaga kobiecie”.
On pomaga catemu spoteczenstwu staé sie miejscem wolnym od przemocy.

ROZDZIAL 13: Co mozesz zrobic dzis? (pierwsze kroki do zmiany)
Co mozesz zrobic dzis? (pierwsze kroki do zmiany)

Nie musisz by¢ gotowa na wielkie decyzje.
Nie musisz odchodzi¢ dzis.
Nie musisz miec¢ planu na cate zycie.

Wazne jest tylko jedno: mozesz zrobi¢ pierwszy krok.

Strona43



Ten rozdziat jest o matych, realnych dziataniach, ktore pomagajg odzyskac site, poczucie
wptywu i bezpieczenstwo.

1. Nazwij to, czego doswiadczasz

Mozesz powiedziec¢ do siebie:
e ,To, czego doswiadczam, jest przemocy.”
e ,To nie jest moja wina.”
e ,Zastuguje na bezpieczenstwo.”

Stowa majg moc.
Nazywanie rzeczy po imieniu jest pierwszg formg odzyskiwania kontroli.

2. Powiedz komus zaufanemu
Moze to byc:
e przyjaciotka,
e siostra,
e rodzic,
e sgsiadka,
e psycholog,
e pracownik CUS,
e 0soba z Osrodka Interwencji Kryzysowej.

Jedna rozmowa moze zmieni¢ wszystko.
Moze otworzy¢ drzwi do pomocy, o ktérej nie wiedziatas.

3. Zapisz to, co sie dzieje
Dokumentuj przemoc:
e daty,
e godziny,
e Opis sytuacji,
e zdjecia obrazen,
e wiadomosci,

e nagrania (jesli czujesz sie bezpiecznie).
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To nie jest ,zdrada”.
To zabezpieczenie siebie i dzieci.

4. Zapisz wazne numery telefonu

Na kartce, w notesie, w telefonie:

Qo 112 - nagte zagrozenie

Qo 800 120 002 - Niebieska Linia
& OIK Grodzisk Mazowiecki

Qs CUS Milandéwek

Q. zaufane osoby

W stresie pamiec zawodzi. Lista daje poczucie kontroli.
5. Opracuj pierwszy element planu bezpieczenstwa
Chocby jeden punkt:
e gdzie moge pajs¢, jesli bede musiata wyjs¢ zdomu?
e kto moze mnie odebra¢ samochodem?
e gdzie sg najwazniejsze dokumenty?

To nie jest plan ucieczki.
To plan ochrony.

6. Odpocznij od poczucia winy
Powiedz sobie:

¢ ,Nie jestem odpowiedzialna za przemoc.”
e ,0n wybiera, jak sie zachowuje — nie ja.”
e ,Mam prawo prosi¢ o pomoc.”

Wina nie nalezy do Ciebie.

7. Porozmawiaj z profesjonalistg

Nawet jedna rozmowa z psychologiem lub pracownikiem socjalnym moze przyniesc:

e ulge, zrozumienie,

e plan dziatania,

¢ informacje prawne,

e wsparcie emocjonalne.

Nie musisz dokonywac zadnych deklaracji. Wystarczy przyjs$¢ i porozmawiac.
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8. Zadbaj o swoje ciato i emocje

Przemoc niszczy psychike, ale réwniez ciato.
Pierwszy krok do odbudowy to:

o kilka minut gtebokiego oddechu,
e spacer,

e prysznic,

e rozmowa,

e chwila odpoczynku,

ciepty positek.

To nie sg ,detale”. To fundamenty regenerac;ji.

9. Przygotuj matg , walizke bezpieczenstwa”
Moze byc¢:

e w szafie,

e w bagazniku,

e U przyjaciotki.
W srodku:

o dokumenty, pienigdze,

e klucze, ubrania,

e niezbedne leki,

o telefon lub powerbank.

Niech to bedzie Twoja gwarancja, ze masz wybor.

10. Przestan by¢ sama z tym ciezarem

Najgorsze, co mozna zrobi¢ w przemocy, to milczeé.
Milczenie chroni sprawce. Rozmowa chroni Ciebie.

ﬂ Nie musisz wiedzieé, co bedzie jutro.
Wystarczy, Ze dzis zrobisz jeden krok ku sobie.
To juz jest poczgtek zmiany.
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ZAKONCZENIE Q)

Przemoc wobec kobiet wciaz jest obecna w naszym spotfeczeristwie — cicha, niewidzialna,
czesto wypierana.

Ale kazda rozmowa, kazdy artykut, kazda kampania i kazda kobieta, ktora odwazy sie méwic,
sprawiajg, ze ta cisza zaczyna pekac.

Ten poradnik powstat po to, aby:
o dac kobietom wiedze i jezyk, ktdre pomagajg nazwad to, czego doswiadczaja,
e pokaza¢, ze przemoc nie jest prywatng sprawa, lecz naruszeniem praw cztowieka,
o wskazaé, gdzie szukaé wsparcia,
e obali¢ mity, ktére latami odbieraty kobietom gtos,
o dac poczucie, ze nie s same.

Kazda kobieta zastuguje na zycie wolne od strachu.

Na relacje, w ktorej moze oddychad spokojnie.

Na dom, ktory jest miejscem ciepta, a nie kontroli.

Na swiat, w ktérym jej emocje, granice i bezpieczenstwo sg wazne.

Zmiana nie dzieje sie jednego dnia.
Ale zaczyna sie w chwili, w ktdrej kobieta styszy:

»Wierze Ci. Masz prawo do zycia bez przemocy.”

Fundacja Dobrobyt — miejsce, w ktdrym mozesz zaczerpnga¢ wsparcia i wiedzy

Zapraszamy Cie na naszg strone internetowg www.fundacjadobrobyt.org.pl

oraz do naszych medidw spotecznosciowych.
Tworzymy przestrzen, w ktorej kobiety moga:

* przeczytac wspierajgce artykuty,

» znalez¢ refleksyjne materiaty o emocjach, relacjach i odzyskiwaniu mocy,

e uczestniczy¢ w warsztatach rozwojowych,

e wzig¢ udziat w wydarzeniach budujacych uwaznos¢, dobrostan i poczucie wartosci,
® poczu¢, ze istnieje miejsce, w ktorym kobieta jest widziana, styszana i traktowana z
godnoscia.

To przestrzen, w ktérej mozesz poczud, ze nie jestes sama.

Ze Twoj gtos ma znaczenie.

Ze Twoja historia jest wazna.

Ze jest droga do zycia, w ktdrym nie musisz ba¢ sie wiasnego domu.
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Na zakonczenie chcemy Ci powiedzie¢ jedno:

Q Masz prawo do zycia bez przemocy.
Q Masz prawo do wsparcia.
Q Masz prawo do odzyskania swojego gtosu, swojej sity, swojej wolnosci.

Nie musisz i$¢ przez to sama.

Nie musisz podejmowac decyzji dzis.

Wystarczy, ze zrobisz jeden krok.

Reszta wydarzy sie w swoim czasie — z pomocg ludzi i instytucji, ktore stojg po stronie
kobiet.

Klauzula bezpieczenstwa

Poradnik ,,Przemoc, ktdrej nie chcemy” zostat przygotowany wytgcznie w celu edukacyjnym i
informacyjnym.

Zawarte w nim tresci majg wspiera¢ osoby doswiadczajgce przemocy oraz osoby udzielajace
pomocy.

Materiat ten nie zastepuje interwencji kryzysowej, pomocy prawnej, psychologicznej ani
dziatan stuzb uprawnionych do reagowania w sytuacjach zagrozenia.

Jesli znajdujesz sie w stanie bezposredniego zagrozenia zycia lub zdrowia:

Q. dzwon natychmiast pod numer 112.

Wszystkie wskazane w poradniku instytucje i numery kontaktowe majg charakter oficjalny,
jednak ich dostepnos¢ moze zaleze¢ od godzin pracy lub procedur danej placéwki.
Fundacja Dobrobyt nie ponosi odpowiedzialnosci za dziatania lub zaniechania jednostek i
instytucji wymienionych w publikacji.

Korzystajgc z poradnika, pamietaj:
masz prawo do bezpieczenstwa, ochrony i godnego traktowania.
Przemoc nigdy nie jest Twojg wina.

FUNDACJA
570):1:00):3'4)

Strona48



ZAtACZNIK 1

Lista instytucji i miejsc pomocy
(Milanéwek, powiat grodziski, poziom krajowy)

1. Milanéwek i okolice

Centrum Ustug Spotecznych w Milanéwku (CUS)

© ul. Kosciuszki 16, 05-822 Milanéwek
Qs 2275586 35
Qe 227249792

@ www.cusmilanowek.pl

Zakres wsparcia:

* poradnictwo specjalistyczne (psychologiczne, rodzinne, prawne)
* procedura Niebieskiej Karty

e wsparcie asystenta rodziny

e pomoc pracownika socjalnego

e dostep do lokalnych form wsparcia i programéw pomocowych

Komisariat Policji w Milanowku

© ul. Literacka 13, 05-822 Milanéwek
R 477242861
kp-milanowek.kancelaria@ksp.policja.gov.pl

Godziny pracy komisariatu:
() 8:00-20:00

Po godzinach pracy kontakt:
Qo 47 72 42 213 - Dyzurny KPP Grodzisk Mazowiecki

Qs 112 — numer alarmowy

Zakres wsparcia:

* interwencje domowe

* natychmiastowy nakaz opuszczenia mieszkania przez sprawce
e zaktadanie Niebieskiej Karty

* przyjmowanie zawiadomien o przemocy i przestepstwach

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie (PCPR) — Grodzisk Mazowiecki

© ul. Zydowska 19, 05-825 Grodzisk Mazowiecki
Q 227241570
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Qs 227344310
@ www.pcprgrodzisk.pl

Zakres wsparcia:

e interwencja kryzysowa

* pomoc psychologiczna i prawna

e wsparcie rodzin i oséb doswiadczajgcych przemocy
e kierowanie do Specjalistycznego Osrodka Wsparcia
e wsparcie dzieci i mtodziezy

Osrodek Interwencji Kryzysowej (OIK)

ﬂ OIK jest prowadzony przez PCPR Grodzisk Mazowiecki
Qe 22724 1570,22 73443 10

Zakres pomocy:

» catodobowa pomoc psychologiczna

* natychmiastowa pomoc w sytuacji kryzysowej
* mozliwos¢ schronienia dla kobiet i dzieci

e interwencje w sytuacjach zagrozenia

(Uwaga: OIK nie posiada publicznie podanego odrebnego adresu — dziata w strukturze
PCPR.)

Specjalistyczny Osrodek Wsparcia dla Ofiar Przemocy w Rodzinie (SOW)

ﬂ Lokalizacja nie jest publikowana ze wzgledow bezpieczenstwa.
Kierowanie odbywa sie przez PCPR lub CUS.

Zakres wsparcia:

e catodobowe bezpieczne schronienie

* pomoc psychologiczna, prawna i terapeutyczna
e wsparcie dla dzieci

e programy wychodzenia z przemocy

Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna — Grodzisk Mazowiecki

© ul. Kosciuszki 33, 05-825 Grodzisk Mazowiecki
Q 227555519

@ www.ppp.grodzisk.pl

Zakres wsparcia:

e pomoc psychologiczna i pedagogiczna dla dzieci i mtodziezy
e wsparcie dla rodzin

e interwencja w kryzysie

e diagnozy i konsultacje
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2. Ogodlnopolskie numery pomocowe

Q 112

— w sytuacji zagrozenia zycia lub zdrowia (catodobowo)

Qo 800 120 002 - Niebieska Linia
— telefon dla oséb doswiadczajgcych przemocy, anonimowy i bezptatny

Q. 800 100 100 - Linia dla rodzicéw i nauczycieli
— wsparcie psychologiczne, pomoc w sytuacjach rodzinnych

Qs 116 111 - Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy
— catodobowo, bezptatnie

Qs 22 668 70 00 — Centrum Praw Kobiet
— pomoc prawna, psychologiczna, interwencyjna dla kobiet
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ZAtACZNIK 2

Wzdr dokumentowania przemocy — dziennik zdarzen

Dziennik dokumentowania przemocy (stuzy jako dowdd w procedurach prawnych i
socjalnych)

Data i godzina zdarzenia:

Forma przemocy:

[ psychiczna

[ fizyczna

] ekonomiczna

[ seksualna

[ kontrola / stalking

Czy byty obecne dzieci?

[ tak
[ nie
Jedli tak — opis:

Dowody:

[ zdjecia

L1 wiadomosci SMS
LI nagrania

L] $wiadkowie

1 dokumenty medyczne

Dziatania podjete po zdarzeniu:
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ZAtACZNIK 3

Lista sygnatow ostrzegawczych —,,Czerwona flaga”
1. Na poczatku relacji
e nadmierna zazdros¢, kontrola
o szybkie deklaracje mitosci (,,Jestes jedyna”, ,Jestesmy dla siebie stworzeni”)
e izolowanie od bliskich
o krytyka Twoich przyjaciot lub rodziny
e ciggta potrzeba kontroli kontaktow
2. W trakcie relacji
e umniejszanie Twoich uczué
e manipulacja, gaslighting
e wybuchy ztosci ,z byle powodu”
e grozby ukryte w zartach
e karanie ciszg
e ograniczanie dostepu do pieniedzy
e komentarze typu: ,, Beze mnie sobie nie poradzisz”
3. Zachowania bardzo niebezpieczne
e grozby $Smierci, samobdjstwa, odebrania dzieci
o kontrolowanie telefonu, maili, lokalizacji
o fizyczne zastraszanie (blokowanie drzwi, podnoszenie gtosu, sledzenie)
e niszczenie rzeczy
e préby uniemozliwienia odejscia

Jedli te zachowania wystepujg — jestes w sytuacji zagrozenia.
Nalezy niezwtocznie przygotowac plan bezpieczenstwa.
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ZAtACZNIK 4

Lista rzeczy do ,,Pakietu bezpieczenistwa”

Zaleca sie przygotowac niewielkg torbe lub teczke i przechowywac jg:
¢ u zaufanej osoby,

* W pracy,

e w bagazniku,

* na dnie szafy.

Co powinna zawierac?
Dokumenty:
e dowdd osobisty, paszport
e dokumenty dzieci
o akt matzenstwa, akty urodzenia dzieci
¢ decyzje administracyjne (np. alimenty), orzeczenia lekarskie
Finanse i dostep:
e gotdéwka, karta ptatnicza
e zapasowe klucze do domu i samochodu
Elektronika:
o telefon, powerbank
o fadowarka
Zdrowie:
e leki przyjmowane na state
e podstawowa apteczka
Higiena i ubrania:
e Dbielizna
e koszulka
e coS$ cieptego
Dowody przemocy:
e zdjecia obrazen, wydruki wiadomosci

e pendrive z kopig dowodow
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