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PRZEMOC W RODZINIE
NIE JEST TWOJA PRYWATNA SPRAWA.

JEST

PRZESTEPSTWEM

SCIGANYM
Z URZEDU

| NIE MA ZADNEGO
USPRAWIEDLIWIENIA!



Migjski Osrodek Pomocy Spotecznej w Zakopanem przygotowat te broszure dla Ciebie
i 0s6b doswiadczajgcych przemocy. Znajdziesz tutaj informacje dotyczgce
m.in. przeciwdziatania przemocy W rodzinie oraz sposobOw reagowania, a takze adresy
instytucii z terenu miasta Zakopanego do ktdrych mozesz zwrdcic sig z proshg o pomoc.
Mamy nadziejg, ze ta broszura pomoze Ci zrozumieg, ze zadna 0soba nie ma prawa znecac
sie nad Tobg! Kazdy z nas ma prawo do godnego zycia, w otoczeniu bliskich, do zycia
W rodzinie gdzie bedzie panowat wzajemny szacunek, zaufanie, partnerstwo ekonomiczne,
odpowiedzialnos¢ i bezpieczenstwo, gdzie nie bedzie dochodzito do aktow przemacy.

Wszystkie rodzaje przemocy wymagaja przeciwstawienia sie jej, gdyz niepowstrzymana
bedzie si¢ ciggle rozwijata i wzmacniata. Ale pamietaj, nie jeste$ sam/a! Przerwij milczenie,
i Zwrd¢ sie 0 pomoc do instytucii, ktore moga Ci pomdc. Przed Tobg trudna droga do zycia
bez przemocy, kidra wymagata bedzie przede wszystkim konsekwencji, zaangazowania
i cierpliwosci. Moze byc ciezko, ale Twoje zycie jest w Twoich rekach.



PRZEMOCW RODZINIE

mm podstawowe informacje

Czesto zdarza sie, ze osoba, ktdra doswiadcza przemocy, obawia Sie, ze nie jest
w stanie udowodnic zta jakie jg spotkato. Pamietaj, nie trzeba mie¢ siniakow lub innych obrazen, zeby byc¢
0s0bg doswiadczajaca przemocy. To moze by¢ nawet czyn jednorazowy!

Przemoc w rodzinie (zgodnie z art. 2 pkt. 2 ustawy o przeciwdziataniu przemocy w rodzinie) definiuje sie jako:
jednorazowe Iub powtarzajace sig umysine dziatanie lub zaniechanie naruszajgce prawa lub dobra osobiste
cztonkdw rodziny, w szczegdinosci narazajace te osoby na niebezpieczenstwo utraty zycia, zdrowia,
naruszajgce ich godno$é, nietykalnosc cielesna, wolnosé w tym seksualng, powodujgce szkody na ich zdrowiu
fizycznym lub psychicznym, a takze wywotujgce cierpienie i krzywdy moraine.

Zgodnie z zapisami zawartymi w art, 207 §1 Kodeksu Karnego, przemoc w rodzinie jest przestepstwem
Sciganym z urzedu, co oznacza, ze w takich sprawach policja oraz prokuratura prowadzg postepowanie bez
wzgledu nato czy osoba poszkodowana, sgsiedz, kurator czy pracownik socjalny zgtosi przestepstwo.

Przemoc ma charakter cykliczny — powtarzajacy sie, ale niekoniecznie w te samej formie. Najczesciej zdarza sie
tak, ze kolejne akty przemocy sg drastyczniejsze od poprzednich, moze sie tez zwiekszac ich czestotliwosc.
Zazwyczaj w relacjach rodzinnych nastepuja przerwy w stosowaniu przemocy.

0SOBY, KTORE DOSWIADCZAJA PRZEMOCY PRZECHODZA
PRZEZ TRZY POWTARZAJACE SIE CYKLE / FAZY
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W ktdrej osoba stosujgca przemoc jest ciggle napieta i poirytowana. Dla poprawy samopoczucia poniza
swojego towarzysza zycia i prowokuje kiotie, nie panujgc nad swoim gniewem. Osoba doswiadczajgca
przemocy podejmuje praby opanowania sytuacii — uspokojenia, poprzez spefnianie zachcianek, wywigzywanie
sie z obowigzkow i przepraszanie. Koncentruje sie na poprawie humoru sprawcy i zatrzymaniu krzywdzenia.
U 0s0b, ktore doswiadczajg przemocy w tej fazie pojawiaja sie dolegliwosci fizyczne np. bole glowy, zotadka,
utrata apetytu czy bezsennosSc. Pojawia sie apatia, spadek energii, niepokdj czy pobudzenie nerwowe. Znane sg
przypadki, kiedy to osoba doswiadczajaca przemocy prowokowata awanture, aby ,miec to juz za sobg”.
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(Osoba stosujgca przemoc wytadowuje sie, wpada w szat, staje sie gwattowna. Zachowanie takie wywotane jest
najczesciej przez drobnostke. Efektem sg m.in. potamane kosci, obrazenia wewnetrzne, podbite oko czy nawet
$mierc. Osoba, ktdra doswiadcza przemocy stara sie uspokoi¢ partnera, ale wywotuje to reakcje odwrotng od
zamierzonej | prowadzi jedynie do poczucia bezradnosci. Po wystapieniu tgj fazy osoba doswiadczajaca
przemocy jest w stanie szoku, odczuwa przerazenie i wstyd. Pojawiajg sie uczucia ztosci i bezradnoscl.
Nastepuje po wytadowaniu ztosci przez osobe stosujaca przemoc. Sprawca wie, ze postapit niewtasciwie, zatuje
SWojego zachowania oraz okazuje skruche. Sklada obietnice poprawy, szuka wyttumaczenia swojego
wystepku, przekonuje, ze taka sytuacje juz sie nie powtdrzy. Okazuje osobie, ktora doznata przemocy, ciepto
i mito$¢, obdarowuje kwiatami i innymi prezentami, rozmawia, dzieli sie wiasnymi przezyciami, obiecuje
poprawe. Para zachowuje sie jak swiezo zakochana. Osoba, kidra doswiadczyta przemocy zaczyna wierzy¢
w zmiang, czuje sie kochana, spetniajg sie marzenia o wyjatkowej mitosci. Niestety, faza przemija, a cykl
rozpoczynasie od poczatku.

Kazdy kolejny wybuch przemocy jest gwattowniejszy, a z czasem okresy miedzy fazami staja sig coraz krotsze.
Cykl przemocy mozna przerwac. To Ty, 0soba dodwiadczajaca przemocy, musisz udac sie po pomoc, zapewnic
bezpieczenstwo sobie, a takze swoim bliskim. Rdwniez osoba, kidra stosuje przemoc, powinna zgtosic sie
po wsparcie. Zachowan przemocowych mozna sie oduczyc.



PRZEMOCW RODZINIE

mm moze przybierac wiele fornm —
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To dziatanie nie pozostawiajgce  widocznych Sladow m.in.: wySmiewanie religi, pogladow czy tez
pochodzenia, karanie poprzez odmowe zainteresowania, szacunku i uczu¢, narzucanie wiasnych pogladow,
wmawianie choroby psychicznej, ciagla krytyka, kontrolowanie i ograniczanie kontakidw z bliskimi,
ograniczanie losci pozywienia i snu, domaganie Sie postuszenstwa, ponizanie, wyzywanie, zawstydzanie,
upokarzanie czy stosowanie grozb.

Narusza intymnos¢ pozycia. To wszystkie dziatania zwigzane z wymuszaniem nieakceptowanych rodzajow
pieszczot, prakiyk seksualnych i samego pozycia seksualnego (gwatt w matzeristwie). Do form tej przemocy
nalezy m.in.: wymuszanie seksu wraz z osobami trzecimi, sadystyczne formy wspofzycia, krytyka zachowan
seksualnych, demonstrowanie zazdrosci, a nawet zmuszanie do ogladania pornografii.
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Ma na celu wyrzadzenie cierpienia fizycznego i bolu, m.in.: odpychanie, obezwiadnianie, popychanie,
policzkowanie, przytrzymywanie, duszenie, szczypanie, kopanie, bicie lub rzucanie w kogos przedmiotami, bicie
piescig lub otwartg reka, polewanie substancjami zrgcymi, parzenie, porzucanie w niebezpiecznej okolicy,
nieudzielenie koniecznej pomocy, uzycie broniitp.
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Wiaze sig z m.in. takimi zachowaniami jak utrudnianie podjecia zatrudnienia, odbieranie zarobionych pieniedzy,
niezaspokajanie podstawowych potrzeb materiainych rodziny, a takze nieponoszenie kosztow utrzymania
mieszkania.
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wigze sie z niezaspokajaniem podstawowych potrzeb emocjonalnych i fizycznych zaréwno w przypadku
dziecka, rodzicow jak i innej osoby najblizszej — zaleznej (zardwno z powodu zlego stanu zdrowia,
niepeinosprawnosci czy tez wieku). Do zachowan tego rodzaju zalicza sie: brak zainteresowania i uwagi
ze strony opiekunow, brak zapewnienia odpowiedniej opieki medycznej, nasilenie choroby spowodowane
np. niepodawaniem lekarstw, brudna lub zniszczona odziez niedostosowana do pogody i pory roku, a takze
niska waga i niedozywienie u 0soby zaniedbywane;.



MITY | STEREOTYPY

mm ng temat przemocy w rodzinie E————

pofecznego!

EREOTYP! Przemoc w rodzinie wystepuje we
wszystkich Srodowiskach, bez wzgledu na wysokosé
zarobkow, status spoteczny czy wyksztaicenie.

EREOTYP! Gwalt to doprowadzenie
inngj osoby do poddania sie czynowi
nierzadnemu, stosujac przemoc albo grozbe
bezprawng.

Gdyby guacia byfa taka straszna,
ad sprawcy!

EREOTYP! Przemoc doznawana od bliskiej osoby jest
rzecza okropng! Osoby jej doswiadczajace bardzo cierpig!
Jezell nie decyduja sie na odejscie, zwykle wynka to z ich
zaleznosci od sprawcy.

Przemga w roazinie jest problemem

EREOTYP! Uzaleznienie od alkoholu nie
prowadzi do zwolnienia od odpowiedzialnosci
za popefnione czyny. Osoba stosujgca przemoc
powinna zosta¢ ukarana, a choroba musi by¢
leczona!

IT! Przemoc sie powtdrzy, jesli w odpowiednim
momencie nie podejmiesz odpowiednich krokow
majacych na celu powstrzymanie 0soby, kidra ja
stosuje

EREOTYP! Nikt nie ma prawa ponizag i bi¢
innych, bez wzgledu na to, co ta osoba zrobita
czy powiedziata.

w Polskim spoteczenstwie w dalszym ciagu panuje wiele zakorzenionych stereotypdw i mitdw zwigzanych
Z przemocg w rodzinie. Faiszujg jej obraz, a takze stuzg do bagatelizowania i ukrywania problemu, co
w konsekwencji utrudnia mozliwosci odpowiedniego reagowania. Wiara w te mity daje osobie stosujace)
przemoc przyzwolenie naagresywne i brutalne zachowania w stosunku do bliskich.



Bycie 0sobg doswiadczajacg przemocy wigze Sie z przyjeciem na siebie pewnej niekorzystnej roli w ukladzie
rodzinnym. Nikt nie staje sie ofiarg w sposdb dobrowolny. Zadaniem ofiary jest zaspokajanie potrzeb 0sob
sinigjszych, decyzyjnych w rodzinie lub zwigzku. Osoba doswiadczajgca przemocy wystepuje w roli

podporzadkowanej, drugorzednej, przedmiotowej. To ona ma powinnosci i obowigzki.

\




ZACHOWANIA

mm 7wiekszajqce ryzyko doznaniq ws
przemocy

Osobami doswiadczajacymi przemocy najczescie) zostajg kobiety oraz dzieci, ale coraz czesciej w statystykach
pojawiaja Sie mezczyzni, 0soby starsze i nigpetnosprawne. Wigze sie to z zaleznoscig i dysproporcig sit, zarowno
wznaczeniu fizycznym jak i psychicznym i jest waznym czynnikiem wywotujgcym przemoc.

Ryzyko wystapienia przemocy wzrasta rowniez, gdy strona silniejsza chee otrzymac od Ciebie cos, czego
we wezesnigiszym okresie nie otrzymywata. Postepowanie tego rodzaju moze wplyna¢ na wymuszenie
pozgdanego zachowania.

Istotna jest takze zaleznose, gdyz osoby podporzadkowane (dzieci, 0soby starsze, 0soby niepeinosprawne),
narazone sg na wystapienie przemocy ze wzgledu na brak mozliwosci samodzielnego zaspokojenia swoich
potrzeb. Kobiety bez pracy, niemajace wiasnych zradet dochodu, czesciej doswiadczajg przemocy.

Jezeli reprezentujesz postawe ulegtosci, braku wiasnego zdania czy bezradnosci, narazasz sie na przemac,
gdyz traktowana jesteS mniej znaczaco, a takze kryjesz sie w rolach ustugowych czy bardzigj
podporzadkowanych.

Jezeli nie wyrazasz wprost swoich potrzeb i oczekiwan, mozesz by¢ postrzegana jako osoba, kidra nic nie
potrzebuje, nic nie wie, na niczym sie nie zna, nie ma wiasnego zdania. Jednym stowem - gorsza, godzgca sie
na lekcewazenie i nie docenianie. Musisz sama powalczy¢ o siebie. Nie mozesz ciggle stawia¢ na pierwszym
miejscu potrzeb innych ludzi. Owszem Twoj maz/ Twoja zona majg prawo do wypoczynku, spokoju czy do
Zjedzenia positku, ale Ty réwniez masz swoje potrzeby. Ty tez jestes wazng 0sobag.

Bardzo wazna jest konsekwencja, przede wszystkim w sytuacjach, ktdre wywotujg u Ciebie silne, przykre
uczucia. Odstepujesz od wezesniejszych postanowien, obawiasz sie oskarzen, utraty mitosci, rodziny, pojawia
sie poczucie winy. Zdajesz sobie sprawe, ze Twoje zachowanie powinno by¢ konsekwentne, ale trudno Ci je
wprowadzic w zycie. Brak Ci odwagi do egzekwowania wczesnigjszych postanowien i do zmierzenia sie
Z whasnymi przykrymi uczuciami. Musisz zapanowac nad emocjami i zaakceptowac strach, a wiedy podjete
decyzje bedg racjonalne.

Brak Twojej reakcji na drobne przejawy niewtasciwego traktowania zwigksza ryzyko doznania przemocy. Nie ma
znaczenia czy to byly biahostki, czy co$ powazngo. Nie mozesz pozwolic na takie traktowanie wiasnej 0soby,
nawet jezeli obawiasz sie reakcji napomniangj osoby. Nastepnym razem ta osoba moze sobie pozwolic
nawiecej, a Ty reagujac dajesz do zrozumienia, w jaki sposob cheesz by¢ traktowany/a.
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JAK POSTAPIC

mmm ody jestes Swiadkiem przemocy
w rodzinie?

Niewiele 0sob decyduje sie na interwencje u rodziny, w kidrej podejrzewaja przemoc. Ale pamietaj, brak reakci
moze doprowadzi¢ do tragedii, a Swiadek to bardzo wazna 0soba, czesto jedyna mogaca przerwac ten proces.
Moze widzisz, ze kto$ krzywdzi dzieci, jestes Swiadkiem przemocy miedzy wspéimatzonkami, styszysz krzyki
zza Sciany, czyj$ placz, wotanie 0 pomoc? Albo dostrzegasz, ze ktos stara sie ukry¢ slady pobicia, jednak nie
prosi Gie 0 pomoc — nie zakfadaj, ze nie chce pomocy albo ze akceptuje swojg sytuacie.

Osoba doswiadczajaca przemocy — boi sie 0 swoje zycie, obawia sig, ze nawet jeshi zawiadomi odpowiednie
stuzby, to i tak nikt nie bedzie zeznawat, ze cokolwiek widziat czy styszat. Nie wierzy, ze kio$ zechce jej pomac,
7e moze prosic 0 pomoc. Wstydzisig, bo bierze na siebie catg odpowiedzialnosc za to, co sie dzieje w jej domu.

Mozesz przerwaé zamkniety krag milczenia, mozesz pomac! Nie rob tego, czym zajmuije sie policia,
prokurator, lekarz czy psycholog. Wazne, zeby ktos wystuchat osoby doznajacej przemocy, uwierzyt w 1o,
co mowi, zapewnt, ze ma prawo szukac pomocy, zawiadomit odpowiednie instytucie, czyli: np. Policje, Osrodek
Pomocy Spotecznej, Prokurature, Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie, Osrodek Interwencji Kryzysowej,
Gminng Komisje Rozwigzywania Problemow Alkoholowych, Niebieska Linie.
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Wobec osoby nieznanej — bezzwtocznie zadzwon na policie i popros o interwencie.
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Wobec 0soby z Twojej rodziny - porozmawiaj na ten temat. Zanim podejmiesz dziafania, warto potwierdzic
swoje podejrzenia. Niektore osoby, doznajgce przemocy, za zaistniatg sytuacje moga winic siebie. Osoby
stosujace przemoc czesto potrafig manipulowaé swoimi ofiarami, by wmowic im, ze sa bezuzyteczne,
niekochane, ale i przekonac, ze same wywotujg agresje i akty przemocowe. Warto by¢ przygotowanym na
taka reakcje i wypowiedzi tego rodzaju.
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Wobec dziecka - najczescie] dziect, kidre doswiadczyly przemocy nie wiedza, gdzie szukaé pomocy i bojg
sie obcych 0sob. Bedac swiadkiem mozesz zgiosic zaistnialy fakt np. do pracownika szkoty, przedszkola,
Ztobka, na policie, do Osrodka Pomocy Spotecznej, do Sgdu Rodzinnego. Krzywdzone dziecko moze
szuka¢ pomocy dzwonigc do Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej tel. 18 20 14 733, do Sadu
Rejonowego Wydziat Roaziny i Nieletnich tel. 18 20 24 632 lub pod bezptatng infolinie tel. 116 111,
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Wobec osoby starszej i/lub niepetnosprawngj - istnigje grupa 0sob starszych, kidra doznaje roznego
rodzaju krzywd od 0sob najblizszych (wspoimatzonka, dzieci, wnukdw, opiekunow). Starsze 0soby
krzywdzone sg fizycznie, psychicznie, emocjonalnie, ekonomicznie jak i poprzez zaniedbanie. Jesli znasz
0s0be starsza, ktora doswiadcza przemocy domowej, zgto$ ten fakt na policie albo do Osrodka Pomocy
Spotecznej.

Pomaganie moze czasami wywotac wiele emocji i dobrze sie stanie, jesli poprzez kontakt telefoniczny badz
zbezposrednim pomagaczem —mozesz odreagowac.

BIERNOSC SWIADKOW SPRZYJA PRZEMOCY!
DZIEKI TWOJEJ POMOCY | ZAANGAZOWANIU,
INSTYTUCJE POMAGAJACE OSOBOM,
KTORE DOSWIADCZAJA PRZEMOCY,
MOGA DOTRZEC DO LUDZI, KTORZY TEJ POMOCY OCZEKUJA.

NIEBIESKA KARTA

mm - (o to jest?

Procedura Niebieskiej Karty obejmuje ogdt czynnosci podejmowanych oraz realizowanych przez pracownikdw
pomocy spotecznej, czionkdw Gminnej Komisji Rozwigzywania Problemow Alkoholowych, funkcjonariuszy
Policji, pracownikow Oswiaty czy tez Ochrony Zdrowia. Wymienione podmioty wspdipracujg ze soba
i przekazujg informacje o podjetych dziataniach.

Dziatania w ramach procedury Niebieskiej Karty nie wymagaja zgody osoby dotknietej przemocg w rodzinie.

ZESPOtL
mm nterdyscyplinarny S———

Aby system wspierania 0s6b doswiadczajgeych przemocy byt skuteczny, zostaly powotane Zespoly
Interdyscyplinarne. Skiadaja sie z grupy 0sob — profesjonalistow, kidrzy wspdtpracuja ze sobg i skutecznie
reaguig na krzywdzenie. Zespot Interdyscyplinamy zajmuje sie dziatainoscig profilaktyczng oraz pomoca
rodzinie, w ktdrej sg osoby doswiadczajace przemocy.
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INSTYTUCJE

mm dzjatajqce na rzecz przeciwdziatania
pbrzemocy w rodzinie na terenie
Powiatu Tatrzanskiego

Zajmuje sie wsparciem rodzin z catego powiatu tatrzanskiego. Udziela specjalistycznego poradnictwa.
Wspiera 0soby niepetnosprawne, a takze zajmuje sie realizacjg programow, kidrych celem jest integracja
0s0birodzinz grup szczegdinego ryzyka.

PCPR czynny jestw poniedziatki od 10.00 do 16.00i od wtorku do pigtku 0d 9.00 do 15.00

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w Zakopanem ul. Chramcowki 15.

Telefon: 18 20 00 462, www. pcpr-zakopane.pl, e-mail: pepr.zakopane@gmail.com

Klienci Osrodka moga liczy¢ nie tylko na pomoc materiaing, ale réwniez na pomoc informacyjna,
edukacyjng i socjalng. Dziatanie Pomocy Spotecznej ma na celu umozliwienie, zarowno osobom, jak
i rodzinom, przezwyciezenie trudnej sytuacji zyciowej, ktorej nie sg w stanie samodzielnie pokonac.
Bezposrednig pomoca rodzinom, a takze osobom potrzebujgeym, zajmujg sie pracownicy socjalni. Do ich
obowigzkow nalezy m.in.: diagnoza sytuacji rodziny badz osoby, zatozenie Niebieskiej Karty,
wszechstronny plan pomocy, badanie efektywnosci podejmowanych dziatan, pomoc i wsparcie
w zafatwieniu waznych spraw urzedowych, skierowanie na specjalistyczne poradnictwo (prawne,
psychologiczne, zawodowe), udzielanie wsparcia finansowego w formie zasitkdw (zgodnie z zapisami
ustawy o pomocy spoteczngj), w przypadku podejrzenia popetnienia przestepstwa - zawiadomienia policj.

Osrodek czynny jest od poniedziatku do pigtku w godzinach 7.30-15.30
Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej, ul. Jagiellonska 7
Telefon: 18 20 14 733, www.mopszakopane.pl, e-mail: ops_zak_sek@poczta.onet.pl
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W Punkcie Konsultacyjnym mozesz liczy¢ na wsparcie ze strony 0soby przygotowanej do pracy z 0sobami
doswiadczajgcymi- przemocy, wsparcie psychologiczne i pomoc w opracowaniu planu dziafania
Zwigzanego z wychodzeniem z przemocy. Otrzymasz ulotki dotyczace zjawiska przemocy oraz Uzyskasz
informacje, gdzie znajdziesz pomoc.

Punkt czynny jest od poniedziatku do pigtku w godzinach 7.30 - 15.30

Punkt Konsultacyjny dla Ofiar Przemocy w Rodzinie, ul. Jagiellonska 7

Telefon 18 20 14 733, www.mopszakopane. pl, e-mail: bp.odnowa@gmail.com

Udziela pomocy osobom w sytuacii kryzysowej. Do placowki mozna sie zgtosi¢ z roznymi problemami,
np. utrata kontroli nad wiasnym zyciem, stan niepewnosci czy bezradnosci, konflikty rodzinne, skionnosci
samobajcze, przemoc domowa, agresja, Utrata — zatoba - zal, wypadki, katastrofy. Osoba zglaszajaca sie
moze liczy¢ na pomoc psychologiczng, socjaing, prawna, psychoterapie i hostel.

Dyzur pefniony jest catodobowo, ale specjalisci czekajg na Ciebie od 8.00 do 20.00

Tatrzanski Osrodek Interwencji Kryzysowej ul. Makuszyriskiego 9,

Telefon 18 20 64 454, www. 0ik-zakopane.host22.com, e-mail: oik.zakopane@op.pl

Podczas awantury wotaj o pomoc! Jesli jest to mozliwe -zawiadom policje — tel. 997  (potgczenie
bezptatne) ub z telefonu komorkowego 112. Do ustawowego obowigzku policii nalezy podjecie
odpowiednich krokdw, aby osoba doswiadczajgca przemocy czuta sie bezpiecznie we wiasnym domu.
Jezeli sprawca przemocy stwarza realne zagrozenie, policjanci mogg go zatrzymac, nawet na 48 godzin.
Podczas trwania interwencji masz prawo do uzyskania informacji, kto przyjechat na wezwanie (numer
identyfikacyjny policjantow, nazwa i siedziba jednostki), co pozwoli na pozniejsze zgtoszenie policiantdw na
Swiadkow w ewentuaingj sprawie sadowej. Policja moze przekazac adresy instytucji pomagajacych
0sobom doswiadczajgcym przemocy domowej.

Komenda Powiatowa Policji, ul. Jagiellonska 32,

Telefon 18 20 23 400, www.zakopane. policia.gov.pl

W przypadku przemocy domowej czesto dochodzi do urazow fizycznych. Osoba pobita powinna zwrdcic
sie do swojego lekarza pierwszego kontakiu o udzielenie pomocy medycznej. Lekarz jest zobowigzany do
wystawienia, na prosbe pacjenta, zaswiadczenia lekarskiego o doznanych obrazeniach, przyczynach
i rodzaju uszkodzen ciata zwigzanych z uzyciem przemocy i podjetym leczeniu. Dokument ten mozesz
przedstawic w sadzie lub prokuraturze jako dowdd w sprawie.

®



Szpital Powiatowy im. dr Tytusa Chatubiriskiego ul. Kamieniec 10. Aby wezwa¢ pomoc medyczng
w stanach naglego zagrozenia zycia nalezy wybra¢ z telefonu komdrkowego 112 albo stacjonamego
nr999.

(dy aktom przemocy towarzyszy picie alkoholu, mozesz powiadomic Gminng Komisje Rozwigzywania

Problemdw Alkoholowych, ktdra zgodnie z prawem powinna:

% przeprowadzic doktadne rozeznanie sytuacji (wywiad srodowiskowy),

% wezwadé Twojego partnera/partnerke na rozmowe ostrzegawcza, informujaca o prawnych

konsekwencjach stosowania przemocy wobec bliskich,

% w przypadku stwierdzenia badZ podejrzenia popelnienia przestepstwa powiadomi¢ prokurature
iwnioskowac o objecie rodziny dziataniami prewencyjnymi, np. poprzez wizyty dzielnicowego,

& komisja moze wnioskowac do sadu rejonowego 0 zastosowanie wobec uzaleznionej od alkoholu
obowigzku poddania sie leczeniu w zakladzie lecznictwa odwykowego.

W GKRPA mozesz skorzystac z porad w Punkcie konsultacyjnym dla ofiar przemocy w Rodzinie, Punkcie
konsultacyjnym dla 0s6b uzaleznionych iich rodzin, Punkcie pomocy rodzinie w sytuacjach kryzysowych,
Poradni dla 0sb uzaleznionych oraz z porad prawnych.

Gminna Komisja Rozwigzywania Problemow Alkoholowych ul. Stoneczna 3, telefon 18 20 62 365.

Prowadzi postepowanie przeciwko 0sobie stosujgee) przemoc. Potrzebne bedag dowody, np.: obdukcja
lekarska opisujgca obrazenia cielesne (obdukcja jest dokumentem platnym, masz prawo zazada¢
bezptatnego odpowiednika, jakim jest zaswiadczenie lekarskie). Przydatne beda rowniez:

S dokumentacja medyczna, w ktorej znajduja sie zapisy z leczenia ze skutkow pobicia;
zapisy z dokumentu ,Niebieska Karta”;
spisinterwencji Policji;
zeznania Swiadkow (mogg to by¢ cztonkowie rodziny, sasiedzi, pracownicy Osrodka Pomocy
Spotecznej, personel instytucii, do kidrych osoba doswiadczajaca przemocy zwracata sie 0 pomoc);
dokumentacja fotograficzna ze Sladami pobicia— badz nagranie z awantury domowe;
zaswiadczenia o pobytach w osrodkach i centrach pomocy dla 0sob doswiadczajgeych przemocy;
zaswiadczenie 0 braniu udziatu w programach pomocowych dla 0séb doswiadczajacych przemocy;
istotne jestrowniez Twoje zeznanie.
Jezeli doswiadczasz przemocy w rodzinie, w sadzie mozesz zosta¢ oskarzycielem positkowym
(na pierwszej rozprawie, po skierowaniu sprawcy do sadu, musisz zgtosic oficjalny wniosek). Otrzymujesz
wiedy nastepujace przywileje: mozliwosc zadawania pytan oskarzonemu oraz Swiadkom, mozesz skfadac
wnioski 0 przestuchanie dodatkowych Swiadkdw oraz dotgczac nowe dowody w sprawie.
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Przedszkola i szkoly udzielaja, zaréwno uczniom jak i ich rodzicom czy nauczycielom, nieodpfatnej
pomocy psychologiczno — pedagogicznej. Koncentruje sie ona na wspieraniu W rozwigzywaniu
probleméw  dydaktycznych i wychowawczych, a takze rozwijania umiejetnosci wychowawczych.
W przypadku wystgpienia podejrzenia krzywdzenia dziecka, do obowigzkow pracownikow oswiaty nalezy
wdrozenie odpowiednich dziatan.

Nie przejmuj sie swoimi emocjami, nie probuj na site opanowac placzu. Zrzucenie z siebie ciezaru, a takze
poczucie Ulgi, moga pojawic sie jako efekty po pierwszej rozmowie. Kazdy dzwonigcy traktowany jest
indywidualnie, uszanowany jest dramat osoby doznajacej przemocy. Jednym z wazniejszych czynnikow,
majacych wplyw na osoby dzwonigce, jest anonimowosc, ktdra w pewien sposob zapewnia rozmowcy
poczucie bezpieczenstwa i zacheca do otwartej komunikacji. Osoby dzwonigce doceniajg, ze po
wszystkich latach milczenia dostaty mozliwos¢ swobodnego ,wygadania sie”. Nie przejmuj Sie, ze Twoja
historia jest diuga, drastyczna czy petna dygresji. Jezeli jestes 0sobg stosujgea przemoc czy Swiadkiem
takiego zdarzenia rowniez mozesz skorzystac z rozmowy ze specjalista. Ty takze potrzebujesz pomocy.
W latach dziewiec¢dziesiatych w Polsce rozwineta sie siec specjalistycznych telefondw zaufania, wsrod nich
telefondw dla 0s6b doswiadczajacych przemocy. Mozna trafic na telefony catodobowe oraz bezptatne.

Telefony dla 0s8b dodwiadczajgcych przemocy zapewniaja;

% wsparcie psychiczne;

pomoc w Uporzadkowaniu przedstawionych tresci;

edukacje zwigzang ze zjawiskiem przemocy domowej i z uzaleznieniami;

informacje na temat realnych mozliwosci i rozwigzania konkretnych problemow zwigzanych
Zsytuacjg przemocowa;

porady prawne;

adresy placowek specjalistycznych i pomoc w zorganizowaniu kontakiu w ramach lokalnej sieci
wsparcia;
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Jezell masz trudnosc ze znalezieniem odpowiedniej placowki pomocy, mozesz zadzwoni¢ pod numer
telefonu ,Niebieskigj Linii” tel. 801120002, kidry dysponuje informacjami 0 placéwkach niosgcych
pomoc osobom doswiadczajgcym przemocy.

©



Telefoniczne poradnie dla oséb
doswiadczajqcych przemocy

Telefon zaufania w Zakopanem

®© 19288

Czynny w godz. 18:00-22:00

Helpline Telefon zaufania

® 800100100

Czynny od poniedziatku do pigtku 11:00-17:00

Bezptatny Telefon zaufania

dla dzieci i mtodziezy

® 116111

Czynny od poniedziatku do pigtku 8:15-16:15

Dziecigey Telefon Zaufania

Rzecznika Praw Dziecka

® 800121212

Czynny od poniedziatku do pigtku 12:00-20:00

pofaczenie bezptatne

Ogolnopolskie Pogotowie dla Ofiar
Przemocy w Rodzinie Warszawska

Niebieska Linia

® 226687000

Czynny od poniedziatku do pigtku 14:00-22:00

Pofaczenie pefnoplaine dla osoby dzwanigcej

Anonimowa Policyjna Linia Specjalna

® 800120148

Czynny catg dobe, potgczenie bezptaine

Telefon Zaufania dla Kobiet w ciazy

i rodziny

® 857322222

Czynny od poniedziatku do pigtku 15:00-17:00

Potaczenie pefnopfatne dla osoby dzwoniacej

Telefon Nadziei” dla kobiet w cigzy
i matek w trudnej sytuacji zyciowe

®© 800112800

Czynny od poniedziatku do pigtku 15:00-7:00
w sobote, niedziele | Swieta czynny catg dobe

Potgczenie bezptaine

Niebieska Linia

(w przypadku przemocy w rodzinie)

© 801120 002

Czynny od poniedziatku do soboty 10:00-22:00,
w niedziele i swieta 8:00-16.00

Plainy pierwszy impuls

Telefoniczna pierwsza pomoc

psychologiczna

® 224259848

Czynny od poniedziatku do pigtku 17:00-20:00
sobota 15:00-17:00.

Opfata zgodnie z cennikiem Twojego operatora telefonicznego

STOP — telefon Centrum Praw Kobiet
dla kobiet dotknietych przemoca

i dyskryminacjg

® 226213537

Czynny od poniedziatku do pigtku 10:00-15:00

Opfata zgodna z cennikiem Twojego operatora telefonicznego

Telefon zaufania ,Szkota bez przemocy”

®© 801171 701

Czynny od poniedziatku do soboty 12:00-17:00

Platny pierwszy impuls
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ktére mogq byc przydatne w wychodzeniu z roli
osoby doswiadczajqcej przemocy

1) Musisz przerwac¢ milczenie | ukrywanie swojej trudnej sytuacii. Jesli w Twoim domu jest stosowana przemoc,
przystuguje Ci prawo i obowigzek powiadomic o tym bliskich oraz zwrdcic sie do specjalistow i odpowiednich
stuzb z prosha o pomoc.

2) Zdecydowanie przemwij stosowanie przemocy. Najskuteczniejsza metoda jest wezwanie Policji, kidra
w trakcie interwencji wszczyna procedure ,Niebieskiej Karty”. W celu zapewnienia bezpieczenstwa
domownikom ma mozliwos¢ odizolowania osoby stosujacej przemoc na 48 godzin lub oséb doznajgcych
przemocy poprzez wskazanie Osrodka Interwencii Kryzysowej. W przypadku, gdy krzywda dzieje sie dzieciom,
funkcjonariusze mogq zabrac dzieci i odwiezC je do najblizszej wspdlnie niezamieszkujacej rodziny badz
umiescic je w placéwce opiekunczo —wychowawcze;.

3) Jesl masz mozliwosc, skorzystaj z dostepnej pomocy przyjaciot i instytucii. Po przeprowadzonej interwencji
policji czy zgtoszeniu przemocy do innych stuzb, osobie doznajgcej przemocy zostanie zatozona ,Niebieska
Karta—A". Otrzyma takze ,Niebieska Karte —B", w ktdrej zamieszczone bedg informacje do wykorzystania.

4) Zapewnij sobie bezpieczenstwo potrzebne do przygotowania planu naprawczego. Na poczatku
najwazniejsze — musisz odzyskac sity psychiczne i fizyczne. Instytucie oferujg Ci mozliwos¢ skorzystania
z porady psychologicznegj. Istotne jest rowniez biezace kontrolowanie bezpieczenstwa przez dzielnicowego,
rodzing czy przyjaciot, sasiadow.

5) Zagwarantuj sobie i dzieciom stabilne zrodio utrzymania. Nie ma znaczenia czy bedg to alimenty,
wynagrodzenie za wykonywang prace czy zasitki z pomocy spotecznej. Praca dodatkowo petni funkcje
terapeutyczng, gdyz wplywa na poczucie wartosci, niezaleznosci i kompetencii.

6) Zréwnowaz sity — jedna z cech przemocy jest nierdwnowaga sit. Jezeli osobie stosujacej przemoc dasz do
zrozumienia, ze nie jestes bezbronna/bezbronny — ostabi to powstata przewage | moze zmienic rozstawienie sit.
O sile osoby doswiadczajgee] przemocy stanowig 0Soby za nig stojace, popierajgee ja i dzialajace najej rzecz.

7) Okresl whasne cele — zastandw sie czego chcesz i 0 co Ci chodzi w zaistniate] sytuacji. Swiadomosé celu
ulatwia podjecie zaplanowanych dziatan. Przy realizacji tego zadania korzystne jest wsparcie specjalisty.
Przemoc bardzo obcigza emocjonalnie i doprowadza do niedoceniania wiasnych mozliwosci.

8) Opanuj strach, ktory jest uczuciem mogacym powstrzymywac Cie przed postawieniem kroku ku polepszeniu
swojej sytuacji. Obawa 0 konsekwencje zachowania 0soby stosujgcej przemoc uniemozliwia podjecie
Ci dziatania. Pamietaj, ze Twj strach dziata na Twojg niekorzy$c.
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9) Cwicz sie w mygleniu — poradze sobie | mam prawo. Moze jeste$ 0soba, ktdra stracita sity i przekonanie
0 whasnych mozliwosciach i kompetencjach. Najprawdopodobniej Twoje myslenie jest efektem wystuchiwania
klamstw na swoj temat od osoby stosujacej przemoc. Ty musisz uwierzy¢, ze dasz rade. Zacznij dbac o swoje
prawa. Odndw kontakty z rodzing i przyjacioimi, przypomnij sobie swoje sukcesy. Czerp site ze swych wartosci,
sukeesow, marzen, wiary i relacjiz innymi.

10) Postaw warunki osobie stosujgcej przemoc i konsekwentnie ich przestrzegaj. Jezeli w dalszym ciggu
mieszkasz z taka 0sobg, zastandw sie czego od nigj oczekujesz i jakiej potrzebujesz zmiany. Postaw warunki,
ale réwniez wyraz swoje oczekiwania. Kazdy indywidualnie bierze odpowiedzialnosc za swoje bezpieczenstwo,
wiec zastanow sig, €0 zrobisz, jesli sytuacja przemocowa Sie powtorzy.

11) Koniecznie musisz reagowac na kazdy przejaw niewtasciwego traktowania. To Ty decydujesz, na co sobie
pozwolisz. Mow gtosno, jakiego postepowania oczekujesz. Protestuj przeciwko temu, co Ciebie lekcewazy
i upokarza.

12) Praktykuj postawe asertywnosci, unikaj agresji, podstepu i zastraszania. Domagaj sie akceptowania swoich
praw, spokojnie, ale stanowczo. Nie mozesz krzycze¢ ani szantazowac. Niewtasciwe jest rowniez straszenie czy
wpadanie w histerie. Mow jasno, o co Ci chodzii czego oczekujesz. Doceniaj rowniez dobrg wole w kontaktach
z 0sobami, kiore Cie otaczaja.

Pamigtaj, prawo jest po Twojej stronie, a rodzina funkcjonuje wtasciwie
wtedy, gdy jej cztonkowie szanuja nawzajem siebie i swoje prawa,
stwarzaja mozliwos¢ do rozwoju i darza si¢ mitoscia. Jezeli dzieje si¢
inaczej, rodzina jest zagrozona kryzysem.

Wszystkim cztonkom rodziny przystugujg podstawowe prawa czyli;

zycie w wolnym od przemocy Srodowisku rodzinnym,

do poczucia bezpieczenstwa we wiasnym domu,

do traktowania z godnoscig i szacunkiem,

do swobodnego wyrazania swoich opinii i wspotdecydowania o rodzinie,
do popetniania bieddw i mylenia sie,

do szukania pomogcy, gdy famane s3 jego prawa.
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Dzieci, kiore zostaty wychowane w domu, gdzie mialy do czynienia z przemoca, uczg Sie, ze jest ona
efektywnym sposobem rozwigzywania konfliktow. Ich zycie przebiega w atmosferze strachu, natomiast
ponizenie trakiujg jako normalne zachowanie. Przyswajaja sobie, ze osoba ukochana moze zadawac bdl,
adzieci i kobiety zastuguja na sitowe przywotanie do porzadku.







