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JAK WSPIERAC OSOBY DOSWIADCZAJACE PRZEMOCY?



Dla kogo i po co
powstal ten podrecznik?

Czasem trudno zdecydowad, co zrobic.

Jezeli czytasz ten poradnik mozliwe, ze co$ Cie niepokoi. Moze
podejrzewasz, ze ktos z Twojego otoczenia doswiadcza przemocy -
cztonek rodziny, kolega z pracy, sasiadka. A moze ktos bliski zwie-
rzyt sie ze swoich trudnych doswiadczen i nie wiesz, jak zareagowac.

Rozne emocje jak lek, niepewnosé, bezsilnos¢ sg w tej sytuac;i
naturalne. Pojawia sie wiele pytan:

Czy warto sie wtrgcaé?
Czy to na pewno przemoc?
Czy nie pogorsze sytuacji?

Co moge zrobic?

Liczymy, ze publikacja pomoze Ci lepiej zrozumiec, czym jest prze-
moc, jak jg rozpoznawac, jak wspieraé osoby, ktore jej doswiad-
czaja, oraz jak zadbad w tej sytuacji o siebie. Czasami by pomadc
wystarczy nie by¢ obojetnym. Twoja reakcja i obecnos¢é moga by¢
pierwszym krokiem do zmiany.



Czym jest przemoc?

Aby wesprze¢ osobe doswiadczajaca przemocy, musimy zrozumied,
Zczym sie mierzy.

PRZEMOC

to celowe dziatanie z wykorzystaniem przewagi

sit wobec drugiej osoby, ktére narusza jej prawa
i dobra osobiste, powodujac cierpienie fizyczne,
psychiczne lub materialne.

Aby dane zachowanie uznaé za przemoc,
muszq wystgpic cztery elementy:

o Intencjonalnosé

Sprawca dziata celowo, chcac skrzywdzié, przestraszy¢ lub
podporzadkowad osobe doswiadczajaca przemocy. Liczy sie
faktyczna intencja, nie deklaracje sprawcy. Rdznice?

« Jesli odwracajac sie, przypadkiem potrace osobe, ktdra
stata za mna - to nie jest przemoc.

«  Jesli odwrdce sie i Swiadomie potrace te osobe - mozemy
mowic o przemocy.



Nieréwnowaga sit

Jedna strona ma przewage (fizyczna, psychiczng, ekonomicz-
na lub wynikajaca z relacji zaleznosci), co odrdznia przemoc od
konfliktu.

Naruszenie praw i débr osobistych

np. prawa do nietykalnosci, szacunku, prywatnosci, godnosci,
czy débr materialnych.

Cierpienie i szkody

Dziatania sprawcy powoduja bdl, cierpienie i zagrazajg zdro-
wiu lub zyciu osoby krzywdzone;j.

Kiedy konczy sie konflikt,
a zaczyna przemoc?

Nieréwnowaga sit to kluczowa réznica miedzy prze-
moca a konfliktem. W przemocy zawsze jedna strona
ma przewage, ktéra moze przyjmowac rézne formy:

fizyczna,

wynikajaca z relacji zaleznosci

(np. rodzic-dziecko, przetozony-pracownik),
finansowa,

psychiczna,

oparta na szantazu,

spoteczna (status, autorytet, wtadza, zasoby).




RODZAIJE
PRZEMOCY



FIZYCZNA

Dziatania naruszajace nietykalnos¢ cielesng, np. popychanie, szarpa-
nie, uniemozliwianie opuszczenia pomieszczenia, ciggniecie, poddu-
szanie, uderzanie.

PSYCHICZNA

Dziatania obnizajace poczucie wtasnej wartosci i kontroluja-
ce osobe, np. wyzywanie, manipulowanie, grozenie, narzuca-
nie wtasnego zdania, szantazowanie, ponizanie i nadzorowanie.
To najtrudniejszy do rozpoznania rodzaj przemocy. Sprawca stopnio-
wo przejmuje kontrole, a osoba doznajaca przemocy psychicznej cze-
sto traci wiare we wtasng ocene sytuacji.

SEKSUALNA

Wszelkie zachowania o charakterze seksualnym bez $wiadomej, do-
browolnej zgody, np. komentarze o charakterze seksualnym, wymu-
szanie stosunku, dotykanie, udostepnianie intymnych tresci bez zgody,
naktanianie do czynnosci seksualnych, w ktérych osoba nie chce bra¢
udziatu, kazda czynno$¢ seksualna z osobg ponizej 15 roku zycia.

EKONOMICZNA

Kontrolowanie i podporzadkowanie drugiej osoby poprzez ograni-
czanie dostepu do pieniedzy i innych zasobow finansowanych, np.
nieptacenie alimentéw, ograniczanie mozliwosci podejmowania
pracy zarobkowej, $ciste kontrolowanie wydatkow, dysponowanie
wspdlnym majatkiem bez wiedzy/ zgody drugiej osoby, odmowa
zaspokojenia podstawowych potrzeb osdb, ktdre sa zalezne finansowo.

CYBERPRZEMOC

Przemoc z uzyciem technologii w celu kontrolowania, monitorowania
lub ponizania drugiej osoby, np. $ledzenie, podstuchiwanie, grozby
online, nekanie, publikowanie obrazliwych tresci.
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Czy to juz przemoc?

Przemocometr to narzedzie, ktére pomaga rozpoznaé przejawy
przemocy w relacjach - szczegdlnie tych bliskich.

PRZEMOC w relacji
nasila sie z czasem!
Nie bagatelizuj jej
pierwszych oznak.



Szanuje moje decyzje

Cieszy sie kiedy sie realizuje, jestem szczesliwa

Upewnia sie , ze ma mojg zgode
na to co robimy wspdlnie

Nie odzywa si¢ do mnie, obraza,
milczy przez dtuzszy czas
Szantazuje mnie kiedy odmawiam
lub nie zgadzam sig¢ z czym$

Krytykuje moje zdanie, moje pomysty

Moja relacja jest zdrowa,
osoba z ktérg jestem:

Wys$miewa mnie publicznie

Krytykuje i ocenia mnie nieustannie

Manipuluje mng i wzbudza poczucie winy

Okazuje swojg zazdro$¢ uwazajac,
stem jego wtasn

roluje moje wyjscia, ubiéri m

Bez mojej zgody przeglada moje
maile, aplikacje

soba z ktérg jestem:

Naciska bym wysytata mu moje zdjecia intymne

Chronig sie, prosze o pomoc, jestem w powaznym niebezpieczeristwie,

Izoluje mnie od przyjaciét rodziny

Zmusza do ogladania filméw porno

osoba z ktérg jestem:

Chronig sig, prosze o pomoc, jestem w powaznym

niebezpieczenstwie, j

PRZEMOCOMETR

N PRZEMOCOMETR /
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Jakie strategie stosujqg
Sprawcy przemocy -

i jak mozesz na

nie reagowac?

Osoby stosujace przemoc czesto - Swiadomie lub
nie — uzywaja roznych strategii, ktére majg zastra-

szy¢ i podporzadkowac drugg osobe. Rozpoznanie
tych mechanizméw to pierwszy krok, by skutecznie
reagowac i wspierac osoby pokrzywdzone.

Wzbudzanie poczucia winy

Sprawca zrzuca odpowiedzialno$¢ za swoje zachowanie
na osobe, ktorg krzywdzi: ,To przez ciebie!”, ,Sama mnie
sprowokowatas!”. Osoba doznajgca przemocy zaczyna
wierzy¢, ze mogta zapobiec przemocy, gdyby ,bardziej
sie postarata”. To przekonanie czesto powstrzymuije jg przed
szukaniem pomocy.

NASZA REAKCJA: Nie obwiniamy. Podkreslamy, ze wy-
taczna odpowiedzialnosc za przemoc ponosi sprawca.



9 Izolacja

Sprawca celowo oddziela osobe pokrzywdzong od otocze-
nia: ogranicza jej swobode, stopniowo odcina ja od rodziny
i innych zrodet wsparcia.

NASZA REAKCJA: Zauwazamy przemoc, reagujemy,
stuchamy z uwaznoscia. Podtrzymujemy kontakt —
dzwonimy, pytamy, co stychac, zapraszamy na wspol-
ne wyjscia. Pokazujemy, ze jestesmy i wspieramy.
Informujemy o mozliwosciach uzyskania pomocy.

Grozby i zastraszanie

Sprawca wywiera presje przez grozby - wobec osoby pokrzyw-
dzonej, jej bliskich, a czasem wobec siebie (,Jak mnie zosta-
wisz, to sie zabije!”). Celem jest wymuszenie milczenia, podpo-
rzadkowania i zaleznosci.

NASZA REAKCJA: Wspieramy emocjonalnie, podkresla-
my, ze odpowiedzialnos¢ za swoje czyny ponosi wytacz-
nie sprawca. W przypadku grozb - zawiadamiamy policje.

Zaprzeczanie i bagatelizowanie
przemocy (gaslighting)

Sprawca przekonuje, ze nic sie nie stato, podwaza wspomnie-
nia i doswiadczenia osoby krzywdzonej, twierdzac, ze ,prze-
sadza”, ,zwariowata”. Moze tez manipulowac otoczeniem,
tworzac pozytywny obraz siebie, a osobe pokrzywdzong
przedstawiac jako niewiarygodna.

NASZA REAKCJA: Rozpoznajemy i nazywamy przemoc.
Wspieramy osobe, pokazujac, ze jej doswiadczenie jest
wazne i ma prawo do pomocy.

13
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Wiktymizacja = czym
jest i jak jg przerwaé?

Nie kazda osoba doswiadczajgca przemocy bedzie zachowywaé sie
W sposdb stereotypowy - jako cicha, bezradna, ,typowa ofiara”
Proces wiktymizacji zachodzi stopniowo, moze go zatrzymac odpo-
wiednia reakgcja otoczenia.

Wiktymizacja —~

pierwsze doswiadczenie przemocy

Gdy kto$ po raz pierwszy doswiadcza przemocy, moze to catkowi-
cie zachwiaé jego obraz siebie i Swiata. Pojawiaja sie destrukcyjne
przekonania:

O SOBIE O INNYCH

« ,Jestem beznadziejna/y” « ,ludziesazli”

+ ,Zastugujenato” + ,Nikt mi nie pomoze”
+ ,Nie poradze sobie sam/a” + ,Nikt nie uwierzy”

0 PRZYSZOSCI

Te mysli blokuja osobe
przed siegnieciem po po-
moc i wydostaniem sie
z przemocy.

« ,Tosie nigdy nie skonczy”
+ ,Moje zycie nie ma sensu”




Wiktymizacja —

krzywda ze strony otoczenia

Pojawia sie wtedy, gdy osoby, instytucje lub organy Scigania, ktore
powinny pomac, zamiast tego rania jeszcze bardziej.

Dzieje sie tak, gdy:

+ 0soba pokrzywdzona jest obwiniana lub oceniana,
«  styszy, ze ,przesadza” lub ,wymysla”,

+ niktjej nie wierzy,

« procedury sg przewlekte i stresujace,

+ brakuje empatii i wsparcia.

Taka reakcja potwierdza jej leki i zniecheca do dalszego
szukania pomocy.

Twoja postawa ma znaczenie.
Mozesz zatrzymac wtorng

wiktymizacje:

Wystuchaj bez oceniania.

Zapewnij, ze doswiadczenie pokrzywdzonej
osoby jest wazne.

Pokaz, ze pomoc jest mozliwa.

Pamietaj: kazdy reaguje inaczej - brak tez czy
ztosci nie oznacza, ze ktos nie cierpi.
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Jak rozmawiac¢ z osobg
doznajgcqg przemocy?

Dorosta osoba sama decyduje, kiedy i komu chce opowiedziec
o przemocy oraz jakie kroki podjac. Naciski i presja czesto pogtebiajg jej
poczucie bezradnosci i izolacji.

Moze nie chcie¢ moéwic, odejs¢ z relacji ani zgtosi¢ sprawy - to czeste
i zrozumiate. Cho¢ mozesz czué frustracje, wazne jest, by uszano-
wac jej prawo do wtasnych decyzji, nawet jesli wydaja sie one trudne
do zrozumienia.

Zamiast dziatac za nia, okaz wsparcie.

Powiedz na przyktad:

- ,,Jestem tu, jesli bedziesz chciat/a porozmawiac.”’

- ,,Mozesz u mnie przenocowad, jesli zdecydujesz sie odejsc.”’
- ,,Jesli chcesz zgtosic sprawe, pojde z Toba.”



Jestes swiadkiem

przemocy?

Jesli przemoc zagraza
zyciv lub zdrowiv -
natychmiast wezwij

Policje (112).
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Co méwi prawe?

Czy musze zgtosic przestepstwo?

Kazdy ma spoteczny obowigzek zgtoszenia przestepstwa. Zwykle brak
reakgji nie jest karany, ale sg wyjatki - w przypadku najpowazniejszych
przestepstw niezgtoszenie jest przestepstwem.

Masz prawny obowiazek zawiadomic organy scigania

(art. 240 §1 KK) o:

+ ciezkim uszkodzeniu ciata,

«  bezprawnym pozbawieniu wolnosci,

+ brutalnym gwatcie,

« gwatcie nadziecku (ponizej 15 lat),

« gwatcie wrodzinie,

« wykorzystaniu seksualnym osoby bezradnej, odurzonej lub
z niepetnosprawnoscig intelektualna,

+ wykorzystaniu seksualnym dziecka (ponizej 15 lat).

Nie chcesz dzwonic na policje?

Skontaktuj sie Zgtoszenie moze Pracownik
z Osrodkiem by¢ anonimowe, socjalny spraw-
Pomocy Spotecz- chod podanie dzi sytuacje
nej (OPS). danych przyspie- i —jeslitrzeba
szy reakcje. - zorganizuje

Zgtoszenia mo- Powiedz/opisz: pomoc.
zesz dokonaé: « cowidziate$/
o pisemnie, widziatas,
« mailowo, « jakie zacho-
« osobiscie. wania Cie

zaniepokoity.




Przemoc wobec dziecka -

musisz zareagowac.

Dzieci nie moga bronic sie same. Jesli wiesz lub podejrzewasz,
ze dziecko doswiadcza przemocy lub zaniedbania, powiadom:

e OPS - pracownicy sprawdzg sytuacje i podejma dziatania,

» szkote/przedszkole/ztobek - wychowawca, pedagog lub dyrek-
tor moga przyjrzec sie sytuacji dziecka, a w przypadku zagrozenia
dobra dziecka wszcza¢ procedure Niebieskiej Karty lub zawiadomic

sad rodzinny,
o dzielnicowego lub komisariat policji - funkcjonariusz moze
odwiedzi¢ rodzine.

Jesli sprawcy jest osoba obca lub dalszy znajomy:

+ poinformuj opiekuna dziecka,
« jeslinie reaguje - zawiadom OPS, szkote lub policje.

PAMIETAJ: Twoja reakcja

moze ochronié¢ dziecko

i zapobiec dalszej krzywdzie.
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NIE
OBWINIAJ

Przemoc zawsze jest wytaczng wing sprawcy -
nikt nie zastuguje na jej doswiadczenie, a osoba po-
krzywdzona nie ponosi za nig odpowiedzialnosci.

Choc nie mamy takiego zamiaru, nasze stowa moga
zabrzmiec jak oskarzenie, dlatego warto uwazac, by
nie przenosi¢ odpowiedzialnosci na osobe doswiad-
Czajaca przemocy.

Komentarze w stylu:

- ,,Po co tam sztas?”,

- ,Dlaczego tyle wypites?”,

- ,Czemu wczesniej od niego nie odesztas?”

Moga pogtebiac poczucie winy,
wstydu i osamotnienia.

W rozmowie z osobg skrzywdzong kluczowe sg zrozu-
mienie i wsparcie - to nie czas na ocenianie, analizo-
wanie ani szukanie przyczyn. Nawet jesli nasuwaja sie
pytania, lepiej je przemilczed.



NIE
OCENIAJ

Jesli ktos méwi Ci o przemocy, to znaczy, ze ufa
i szuka pomocy. Taka osoba potrzebuje empatii
i bezpieczenstwa, nie oceny.

Unikaj komentarzy, ktére mogg by¢ odebrane jako
krytyka decyzji czy zachowan:

- ,Dlaczego wciaz z nim/nia jestes?”

- ,Po co tam poszedtes?”

- ,Czemu nie powiedziatas mi o tym od razu?”

Jesli pojawig sie u Ciebie takie mysli - to naturalne.

Po prostu ich nie wypowiadaj. Nie znamy catego
kontekstu i historii tej osoby.
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UWIERZ

Sprawcy przemocy czesto podwazajg doswiadcze-
nia swoich osob krzywdzonych i ukrywajg przemoc
przed otoczeniem.

Mozliwe, ze bliska osoba powie Ci co$ zaskakujacego
lub trudnego do uwierzenia. Nie oceniaj, nie reaguj
szokiem ani niedowierzaniem.

Nie musisz samodzielnie ustalaé, czy doszto do prze-
mocy - od tego sg odpowiednie instytucje i sad.

Podwazanie opowiesci osoby pokrzywdzonej moze
spowodowad, ze zrezygnuje ona z dalszego szuka-
nia pomocy. Przyjmij, Ze osoba pokrzywdzona
opowiada Ci 0 swoim trudnym doswiadczeniu.

Jesli masz watpliwosci - zachowaj je dla siebie.
Zaoferuj swoje wsparcie, a jesli ta osoba tego chce -
pomoz jej zgtosic sprawe odpowiednim stuzbom.



PODZIEKU)J
ZA ZAUFANIE

Mowienie o przemocy wymaga ogromnej odwagi.
Jesli ktos Ci o niej opowiada, to znak, ze Ci ufa.

Warto to doceni¢ - nawet prostym zdaniem:

- ,Dziekuje, ze mi o tym mowisz.”

- ,Ciesze sie, ze przysztas/przyszedtes z tym do mnie.”
- ,Postaram sie pomdc, tak jak potrafie.”

Twoja zyczliwosc i obecnos¢ moga byc pierw-
szym krokiem do odzyskiwania bezpieczenstwa.
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NAZWIJ
PRZEMOC

Osoby doswiadczajace przemocy czesto przyzwycza-
jaja sie do szkodliwych zachowan, ktore stajg sie ich
codziennoscia.

Ty mozesz zauwazyc to szybciej.

Nazywaj przemoc wprost:

- ,Jo, 0 czym mowisz, to przemoc ekonomiczna.”

- ,Takie zachowanie jest przemoca psychiczng -
i to nie jest w porzadku.”

Warto rowniez zaznaczy¢, ze takie dziatania s3 nie-
legalne i karalne. Pomaga to osobie pokrzywdzonej
zobaczy¢ sytuacje z nowej perspektywy.

PAMIETAJ:
potepiaj konkretne czyny, nie cztowieka.



ZAPYTAI:

CO MOGE DLA
CIEBIE ZROBIC?

To jedno z najwazniejszych pytan, ktére mozesz
zadac. Pozwdl osobie pokrzywdzonej zdecydowad,
czego potrzebuije - to pomoze jej odzyskac spraw-
czo$¢. Moze nie ustyszysz konkretnej odpowie-
dzi - totezw porzadku.

Wspolnie mozecie omowic rézne opcje:

- rozmowe,

- stworzenie planu dziatania,

- pomoc w zgtoszeniu sprawy,

- po prostu chwile spokoju, odpoczynku, oddechu.
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POINFORMUJ
O DOSTEPNEJ
POMOCY

Powiedz, gdzie mozna uzyskac pomoc.
Dopasuj informacje do sytuacji - mozesz wspomniec o:

o policjii prokuraturze,
(mozliwosc zgtoszenia przestepstwa),

o asystach policyjnych,
(np. w sytuacji odbioru rzeczy zdomu),

« osrodkach pomocy spotecznej i osrodkach
pomocy rodzinie,

o procedurze Niebieskiej Karty,

» organizacjach pozarzadowych, ktore oferuja
wsparcie (np. prawne, terapeutyczne, socjalne).

Upewnij sie, ze osoba wie, do kogo moze sie zwrdcié
i jakie wsparcie jest dostepne.



A JESLI ONA/ON NIE
CHCE ROZMAWIAC?

Jesli masz podejrzenie przemocy, ale osoba, ktérej to dotyczy, nie chce
lub nie moze z Toba rozmawiac - nie zostawiaj tego.

Zgtos swoje obawy odpowiedniej instytucii, np. do:
« osrodka pomocy spotecznej,

o szkoty/przedszkola/ztobka,

o dzielnicowego lub komisariatu,

e prokuratury.

To wlasnie te instytucje majq
obowigzek zareagowac,

zbada¢ sytuacje
i udzielic POMOCY.

27



28

Jakie kroki prawne
mozesz podjgé?

Masz watpliwosci?
Nie ignoruj ich — ZGLOS SPRAWE!

Ponizej znajdziesz najwazniejsze

informacje o tym, gdzie i jak to zrobi¢.

P> Gdzie moge zglosié przestepstwo?

Przestepstwo mozesz zgtosic:

+ telefonicznie - dzwonigc pod numer 112 lub 997,

« osobiscie - w dowolnej jednostce policji lub prokuratury,

«  pisemnie lub mailowo - réwniez do dowolnej jednostki, niezaleznie
od miejsca zdarzenia.

Nie musisz i$¢ na komisariat, ktdry obejmuje rejon, w ktérym doszto do
przestepstwa. Mozesz ztozy¢ zawiadomienie w kazdej jednostce policji.



Co zrobié, jesli funkcjonariusz

P> nie chce przyjaé zgtoszenia lub
odsyta mnie gdzie indziej?

Poinformuj go, ze:

« wiesz, ze masz prawo ztozy¢ zawiadomienie w kazdej jednostce
policjii nalegaj na formalne przyjecie zawiadomienia,

« masz prawo znac jego imie, nazwisko, stopien stuzbowy
i numer legitymaciji.

Czy moge zgtosic
> ge z9

zawiadomienie na pismie?

Tak. Mozesz:

« napisac e-mail lub pismo i wysta¢ je listem poleconym,

«  zanies¢ zawiadomienie osobiscie.

Kopia pisma powinna zostac u Ciebie. Opisz jak najwiecej szczegotow -
to pomoze organom scigania zrozumiec sytuacje i przygotowac sie do
rozmowy z Toba.

> Czy po zlozeniu pisma bede

przestuchana/y jako swiadek?

Tak, w wiekszosci przypadkéw osoby sktadajgce zawiadomienie sg
w pdzniejszym etapie przestuchiwane jako Swiadkowie.
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Czy musze jechac¢ do innej
P> miejscowosci, jesli tam doszio

do przestepstwa?

Nie. Jesli dojazd bytby dla Ciebie trudnoscia, napisz w zawiadomie-
niu, ze wnioskujesz o przestuchanie w jednostce policji najblizszej
Twojemu miejscu zamieszkania.

> Co powinno zawierac
zawiadomienie?

« nazwe i adres jednostki policji lub prokuratury,

« Twoje imie, nazwisko i adres,

«  opis sytuacji - mozliwie doktadny i szczegbtowy,
« dateiTwoj podpis.

Czy moge ztozyc
>

zawiadomienie anonimowo?

Mozesz, ale nie jest to zalecane. Zgtoszenia anonimowe czesto s3
traktowane mniej powaznie, a brak mozliwosci kontaktu z Tobg moze
utrudnic lub opdzni¢ dziatania. Jesli zalezy Ci na skutecznej interwencji
- podpisz sie pod zgtoszeniem.



> Czy moge przyjsc na

przestuchanie z kims?

Tak. Mozesz zabrac ze sobg zaufang osobe, jesli czujesz sie niepewnie
lub potrzebujesz wsparcia.

Czy musze mowic

>

wszystko, co wiem?

Tak. Jako Swiadek masz obowigzek powiedzie¢ catg prawde.
Zaréwno zatajenie informacji, jak i podanie nieprawdziwych moze by¢
potraktowane jako przestepstwo.

> Jak sie przygotowaé do

przestuchania?

Zrob notatki - przypomnij sobie fakty i utéz je chronologicznie.

Zapisuj daty, sytuacje, wypowiedzi - nawet jesli jeszcze nie zgtaszasz
sprawy. To pomoze Ci pdzniej.

Mozesz zabrac notatki ze soba, ale nie kazdy funkcjonariusz zgadza
sie na ich uzywanie podczas przestuchania.
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P> lle razy bede przestuchiwany/a?

Najczesciej - raz na policji/prokuraturze i raz w sadzie. Jesli zgtosze-
nie trafia do innej jednostki, przestuchanie moze by¢ wyznaczone na
pozniejszy termin.

Czy sprawca bedzie obecny
podczas mojego przestuchania?

Na policji i w prokuraturze - nie.

W sadzie - tak, ale mozesz ztozy¢ wniosek o przestuchanie bez jego
obecnosci, uzasadniajgc swojg prosbe.

P Czy sprawca pozna méj adres?

Nie. Dane kontaktowe $wiadkow sg chronione i nie sg udostepniane
osobom podejrzanym ani oskarzonym.

Czy sprawca pozna tres¢c mojego

zawiadomienia i zeznan?

Tak, dopiero po postawieniu mu zarzutdw, kiedy bedzie mie¢ dostep
do akt sprawy.



ZAPAMIETAIJ

Aby instytucje mogly
zareagowac, muszq
wiedzie¢, ze ktos
potrzebuje pomocy.
Nie zwlekaj.
Twoja reakcja moze
mie¢ realny wplyw na
czyjes bezpieczenstwo
i Zycie.



ZADBAJ

O SIEBIE!

Bycie swiadkiem
przemocy wobec
bliskiej osoby
jest trudne.

Pamietaj, by dba¢
takze o siebie.



USTAL GRANICE

Nie musisz by¢ dostepny 24/7. Masz prawo dba¢ o swdj czas, po-
trzeby i zdrowie. Zaoferuj takg pomoc jakg mozesz i chcesz daé - bez
poswiecania siebie.

MASZ PRAWO DO EMOCIJI

Ztos¢, smutek czy frustracja sa naturalne. Znajdz bezpieczny sposob,
by je wyrazi¢ - porozmawiaj z kim$ bliskim lub poszukaj wsparcia
specjalisty.

NIE BIERZ ODPOWIEDZIALNOSCI

Osoba doswiadczajaca przemocy sama podejmuje decyzje. Mozesz
wspiera¢ i doradzad, ale nie jeste$ odpowiedzialna/y za jej wybory.
Twoja rola jest wspieraé, nie kontrolowad.

SZUKAJ WSPARCIA

Nie musisz by¢ z tym sam/a. W razie watpliwosci skonsultuj sie z fun-
dacja, osrodkiem pomocy spotecznej lub odpowiednig instytucja.
Zapytaj, co mozesz zrobic i jakiego wsparcia udziela dana instytucja.

POSZERZAJ WIEDZE

Zrozumienie przemocy i jej mechanizméw pomoze Ci lepiej zrozumieé
przez co przechodzi bliska osoba i wspiera¢ bez oceniania.
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Jesli cos Cie niepokoi

Jesli masz watpliwosci

Jesli nie wiesz, co zrobic¢

ZGLOS SIE DO NAS.

Jestesmy po to, by doradzic,
wesprzec i poméc - zaréwno Tobie,
jak i kobietom doswiadczajgcym

PRZEMOCY.



Skontaktuj sie z nami!

Fundacja Czas Kobiet

Aleje Karola Marcinkowskiego 24 w Poznaniu

tel. 577998 112

biuro@czaskobiet.org

www.czaskobiet.org
https://www.facebook.com/FundacjaCzasKobiet

https://www.instagram.com/fundacja_czas_kobiet/

Dowiedz sie wiecej!
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Materiat zrealizowany ze $rodkéw budzetowych Miasta Poznania w ramach projektu ,,STOP przemocy”.

POZnan
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