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O KROK PRZED PROBLEMEM

PRZEMOC
W RODZINIE

M MALOPOLSKA



Z tej broszury dowiesz si¢:

Czym jest przemoc i czym charakteryzuje sie
przemoc w rodzinie

Jakie sa formy przemocy w rodzinie

Jakie sg fakty i mity zwigzane z przemoca
w rodzinie

Jak funkcjonuje sprawca, ofiara i Swiadek
przemocy

Co mozesz zrobié, gdy okaze sie, ze przemoc
dotyczy Ciebie

Gdzie szuka¢ pomocy i jak taka pomoc
wyglada

INFORMATOR DLA NASTOLATKOW

Czym roézni sie przemoc od agresji?

Aby zrozumie¢, czym jest przemoc, warto wyjasnic¢ réznice pomiedzy
agresjag i przemoca.

Agresja jest $wiadomym, zamierzonym zachowaniem, majgcym na celu
skrzywdzenie drugiej osoby.

Przemoc spetnia kryteria agresji, a dodatkowo:

+ Jest to proces — zwykle nie jest to jednorazowa sytuacja,

+ Zachowania sg cykliczne — przeplatajg sie okresy spokoju i nasilenia
sie zachowan,

+ Dziatania jednej osoby naruszajg prawa i dobra drugiej osoby,

+ Wystepujg role sprawcy, ofiary i Swiadkow,

+ Sprawca ma widoczng przewage nad ofiarg,

+ Osoba, ktdra jest ofiarg przemocy doznaje cierpienia i szkod.

Na czym polega przemoc w rodzinie?

Przemoc domowa lub przemoc w rodzinie najczesciej dotyczy dziatan
agresywnych, lub zaniechan rodzica bgdz rodzicow wobec dziecka/

dzieci. Moze wystepowac réwniez pomiedzy matzonkami lub pomiedzy
rodzenstwem. Dotyczy sytuacji, w ktdrej osoba silniejsza, majgca wtadze
lub sprawujgca kontrole w domu, wykorzystuje te przewage i narusza prawa
drugiej osoby, powodujac cierpienie oraz szkody fizyczne i psychiczne.

S3 to dziatania intencjonalne, gdy rodzic, matzonek lub inny cztonek rodziny
sadzi, ze wie co jest dobre dla drugiej osoby, najczesciej pozostajgcej
finansowo, prawnie lub emocjonalnie zaleznej. Sprawca przemocy jest
przekonany, ze moze decydowac w imieniu drugiej osoby, a ,ofiara
przemocy” powinna mu sie podporzadkowac. Czesto, wykorzystuje swojg
przewage, by wptyng¢ na bliskg mu osobe, tym samym naruszajac jej prawa
i powodujgc cierpienie.
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Przewaga sprawcy nad ofiarg w przypadku przemocy domowej moze
dotyczy¢ sity fizycznej, psychicznej, przewagi materialnej, zawodowej
czy wynikajgcej z wieku.

FAKT: Przemoc jest procesem, w ktérym wystepuje nieréownowaga sit.
Ofiara jest wiec stabsza fizycznie, psychicznie lub zalezna materialnie

Fizyczna - dotyczy naruszenia nietykalnosci fizycznej. Zalicza sie
tu bicie reka, piescig, bicie w twarz, kopanie, szarpanie, popychanie,
klapsy, zamykanie w pomieszczeniach.

Psychiczna — dotyczy naruszenia godnosci osobistej. Jest to np.
wysmiewanie, obrazanie, szydzenie, grozenie, zastraszanie, ponizanie,
krzyczenie, oskarzanie.

Seksualna — dotyczy naruszenia intymnosci. Zalicza sie tu:
molestowanie, podglgdanie, obmacywanie, komentowanie wygladu,
zwtaszcza intymnych czesci ciata, zmuszanie do aktywnosci
seksualnej, dokonywanie aktywnosci seksualnej wbrew woli osoby lub
gdy nie jest ona tego swiadoma.

Ekonomiczna — w srodowisku rodzinnym dotyczy ograniczania
dostepu do pieniedzy, gdy osoba nie jest w stanie samodzielnie sie
utrzymac, zabierania pieniedzy samodzielnie zarobionych, okradania.

Zaniedbanie — dotyczy niezaspokajania podstawowych potrzeb
bytowych. Np. pozbawianie jedzenia, schronienia, ubran, dostepu
do leczenia.

od sprawcy. Ma niskie poczucie wtasnej wartosci, czuje sie bezsilna
i bezradna. W zwigzku z tym bardzo czesto brakuje jej ,psychicznej sity”
lub boi sie poprosi¢ o pomoc dla siebie.

FAKT: Aby zatrzymac przemoc w srodowisku rodzinnym, nalezy jg zgtosic.
Ofiara bardzo czesto moze nie by¢ w stanie samodzielnie poprosié

0 pomoc. Sprawcy z kolei nie zalezy na zakonczeniu tego stanu rzeczy —
ma sporo korzysci z tej sytuacji. Bardzo pomocni sg swiadkowie — czesto
tylko oni mogg zareagowac na przemoc tak, by doprowadzi¢ do jej
zatrzymania.

FAKT. Sprawcy przemocy czesto trudno przychodzi radzenie sobie

z emocjami. Nie jest to jednak osoba z gory skazana na porazke. Gdy
ktos jej pomoze zauwazyc i zrozumiec, ze to co robi jest krzywdzace,
bedzie mie¢ szanse na nauke nowych, nieszkodzgcych innym cztonkom
rodziny zachowan, metod wychowawczych czy budowania dobrej relacji
matzenskiej.

MIT. Nikt nie ma prawa krzywdzi¢ drugiej osoby. Jest to niezgodne
z prawem. Przemoc nigdy nie jest ,z winy” ofiary. Odpowiedzialnos¢
za przemoc zawsze lezy po stronie sprawcy.



Zmiany uktadu nerwowego majg bezposredni wptyw na Twoje
zachowanie, myslenie oraz rozne doznania emocjonalne. Uktad nerwowy
osigga dojrzatos¢ okoto 25. roku zycia. Oznacza to, ze obecnie Twdj
mozg przechodzi rewolucje — najpierw zmiany nastepujg w obszarach
odpowiedzialnych za emocje, nieco pdzniej zmienia sie ta czesg, ktora
odpowiada za kontrole zachowania. Dlatego mozesz doswiadczac wielu
réznych, czesto nieprzyjemnych emocji, ktore nie do konca rozumiesz.
Moze tez zdarza Ci sie robic rzeczy, ktorych pozniej zatujesz.

My dorosli, czesto zapominamy, ze jest to okres rozwijania Twojego

potencjatu — nowych umigjetnosci, zainteresowan, wiedzy o sobie i Swiecie.

Konflikty z rodzicami, nauczycielami czy znajomymi, che¢ rozrywki,
szukanie nowych doznan — to naturalne elementy dorastania. W ten
sposob zdobywasz samodzielnos¢ oraz ksztattujesz witasng tozsamosc
i dojrzatos¢ emocjonalng.

W tym procesie wazne jest wsparcie rodziny i bezpieczne warunki.
Moze zdarzyc¢ sie tak, ze proces ten jest utrudniony, ze wzgledu
na doswiadczenia przemocy w domu rodzinnym.

Oflarami przemocy w rodzinie bardzo czesto sg dzieci i mtodziez

— jako osoby nieletnie, pozostajgce pod prawng opiekg rodzicow, czesto

sg zastraszone lub nie widzg mozliwosci uzyskania pomocy.

Gdy najblizsze Ci osoby doroste stosujg wobec Ciebie przemoc, Twoj
umyst uruchamia rézne strategie zaradcze, aby przetrwac w trudnych
warunkach. Dotyczy to ukrywania doswiadczanej przemocy i jej sprawcow,
co moze zwiekszac poczucie winy, leku, wstydu oraz bezsilnosci. Zdarza
sie, ze te przykre emocje mieszajg sie z mitoscig do rodzica lub innego
cztonka rodziny, ktéry stosuje przemoc. Wtedy mozesz jednoczesnie sie jej
bac i dgzy¢ do kontaktu — to normalne. Ta sama osoba, ktora wyrzgdza Ci
krzywde, jest tez Twoim opiekunem.

Mtoda osoba moze by¢ swiadkiem przemocy domowej na przyktad,
gdy dotyczy ona dziatan agresywnych jednego rodzica wobec drugiego,
lub opiekunow wobec mtodszego rodzenstwa. W takiej sytuacji mozesz
odczuwac strach przed sprawcg oraz poczucie winy wobec ofiary.
Pamietaj, ze mozesz siegng¢ po pomoc — informacje jak to zrobig,
znajdziesz na kolejnych stronach.

Wiek dorastania moze powodowac trudnosci w kontrolowaniu swoich
emocji i zachowan. Czasem moze skutkowac¢ dziataniami, ktére krzyw-

dzg innych cztonkow Twojej rodziny. Mozesz wtedy odczuwac ogromne
pokfady ztosci, ktérych nie potrafisz opanowac. Jesli zdarza Ci sie stosowac
przemoc — popychac, bi¢, wyzywac, obrazac¢, szantazowac, grozi¢ — warto
skorzysta¢ z pomocy i sprobowac nauczy¢ sie kontrolowac impulsywne
zachowania i przepetniajgce Cie emocje. Przeczytaj dalej, jak to zrobic.



Gdy uwazasz, ze jestes sprawca/ofiarg/swiadkiem przemocy rowiesnicze;
i potrzebujesz pomocy, oto pare osob, do ktdérych mozesz sie zgtosic:

» Zaufany dorosty — mozesz porozmawia¢ z zaufanym cztonkiem
rodziny lub innym dorostym, ktoéry jest dla Ciebie wsparciem
i ktéry bedzie mogt stangé po Twojej stronie. Moze by¢ to dalszy
krewny, sgsiadka lub sgsiad, przyjaciel rodziny. Jesli czujesz sie
gotowy/a powiedz im, czego doswiadczasz. Zastandwcie sie wspdlnie
nad planem dziatania.

* Wychowawca/inny nauczyciel — wychowawca jest dla Ciebie pierwsza
osobg w szkole, ktéra moze Ci pomaéc. Jesli nie masz z nim dobrego
kontaktu — moze uczy Cie ktos, komu bardziej ufasz. Podejdz do niego
na przerwie lub napisz list, jesli trudno Ci o tym mowic. Jesli chcesz,
popros o dyskrecje i rozmowe przed rozpoczeciem jakichkolwiek
dziatan.

+ Pedagog/psycholog szkolny — to specjalisci, ktorzy
sg wykwalifikowani do tego, aby nies¢ pomoc osobom z Twojej
szkoty. Powinni Ci zapewni¢ odpowiednig i bezpieczng przestrzen
do opowiedzenia o swoich trudnosciach.

* Psycholog w zewnetrznej instytucji — to niezalezne osoby, ktore nie
sg zwigzane ze srodowiskiem, w ktérym dochodzi do przemocy.

Psycholog ma Ci poméc uporac sie z trudnosciami i osiggngc
zaplanowane cele.

Gtownym narzedziem pracy psychologa jest rozmowa. Pomaga

w porzadkowaniu mysli i emocji, zeby lepiej rozumiec¢ siebie, to czego
sie chce. Ma tez wiedze na temat dziatania cztowieka, ktérg chetnie sie
dzieli, kiedy tego potrzebujesz. Razem tworzycie plan dziatania, ktory
wprowadzasz w zycie. Psycholog Cie w tym wspiera.

Jest doskonatg okazjg, zeby troche sie poznac i sprawdzic, czy dobrze
Ci sie rozmawia z psychologiem. Jest to tez czas na ustalenie, po co sie
zgtaszasz, co chcesz zmieni¢. Psycholog powie Ci, czy moze w tym
konkretnym przypadku pomdéc. Czasami poleci Ci innego specjaliste.
Bywa tak, ze jedna rozmowa jest wystarczajgca. Najczesciej takich
spotkan jest jednak wiecej.

+ Przyjdz z otwartg gtowa. Nie musisz sie zgadzac z tym, co mowi
psycholog, ale postuchaj.

+ Masz prawo do wyboru, o czym chcesz powiedzie¢ psychologowi
na spotkaniu, a o czym nie.

- Spotkania sg poufne. Psycholog nie opowiada innym o Twoich
sprawach poza dwoma wyjgtkami:

+ konsultuje sie z innymi specjalistami, zeby jak najlepiej Ci pomac,

+ jesli obawia sie o Twoje zycie lub zdrowie, moze zgtosic¢ to Twoim
rodzicom lub opiekunom prawnym, powinien jednak poinformowac
Cie o tym, ze tak zrobi.

Nie z kazdym psychologiem bedzie Ci po drodze, warto wtedy sprawdzic¢
jak Ci sie rozmawia z kims innym.



» Osrodek Interwencji Kryzysowej

Miejsce czynne catg dobe, do ktérego nie trzeba sie umawiac. W kazdej
chwili mozna zadzwoni¢ czy pojawic sie tam osobiscie. Nie jest
konieczne podawanie swoich danych. W Osrodku funkcjonuje hostel dla
0s6b doswiadczajgcych przemocy w rodzinie.

Adres: ul. Radziwittowska 8 B, 31-026 Krakow

Telefon: 12 421 92 82

Centrum Wspierania Rodzin przy Powiatowym Centrum Pomocy
Rodzinie w Krakowie

Miejsce, w ktérym dyzurujgcy psycholog, mediator, pracownik socjalny.
logopeda i pedagog Swiadczg bezptatne porady i wsparcie w dziataniu
osobom doswiadczajgcym przemocy rodzinie.

Adres: al. Stowackiego 20, 30-037 Krakow

Telefon: 12 634-42-66 wew. 412, 574, 570, 564

Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej

Instytucja koordynujgca procedure Niebieskiej Karty. Organizuje rozne
formy pomocy osobom doswiadczajgcym przemocy i jg stosujgcg —
grupy wsparcia, porady prawne, pomoc psychologiczng.

Adres: ul. Jozefinska 14, 30-529 Krakéw

Telefon: 12 616-54-27

Pomoc swiadczy filia MOPS wiasciwa dla miejsca zamieszkania.

» Ogodlnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie

»Niebieska Linia”
Jest to catodobowa infolinia, na ktérg mozna zadzwoni¢ anonimowo
i uzyskac¢ wsparcie psychologiczne oraz informacje, gdzie szukac
dalszej pomocy.

Telefon: 800 120 002

Adres e-mail: niebieskalinia@niebieskalinia.info

Strona internetowa: www.niebieskalinia.info

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy

Darmowe, catodobowe, anonimowe wsparcie dla mtodych ludzi.
Jest mozliwos¢ rowniez kontaktu pisemnego.

Telefon: 116 111

Strona internetowa: www.116111.pl

Matopolski Osrodek Fundacji Praesterno

Miejsce, w ktérym mtodziez moze bezptatnie porozmawiac
z psychologiem i skorzystac¢ ze wsparcia 0sob pracujgcych
z mtodzieza.

Adres: Aleja Pokoju 7, 31-548 Krakow

Telefon: 12 418 08 11, 535 928 558

Adres e-mail: krakow@praesterno.pl

Strona internetowa: www.krakow.praesterno.pl

W sytuacjach zagrozenia zycia lub zdrowia nie wahaj sie zadzwoni¢
na numer alarmowy 997 lub 112.
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