JESTESMY PO TO, ZEBY CI POMOC!

Fundacja Centrum Praw Kobiet oferuje:
bezptatne porady prawne i psychologiczne
pomoc w kontaktach z policja, prokuratura
i sgdami
bezptatne poradniki i ulotki prawne
mozliwos¢ pobytu w schronisku dla kobiet
i dzieci ofiar przemocy
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ul. Wilcza 60, lok. 19
00 - 679 Warszawa
tel./ fax (022) 652 01 17
e-mail: temida@cpk.org.pl
www.cpk.org.pl

Pomoc mozesz uzyskac réwniez w oddziatach Fundacji
znajdujacych sie w kilku miastach, w tym w todzi, w Kra-
kowie, w Gdansku oraz w Gréjcu. Mamy réwniez wspot-
pracujace z nami rzeczniczki w innych miastach.

Woptacajac na konto Fundacji
pomagasz potrzebujgcym pomocy kobietom:
59 1020 1156 0000 7102 0059 9241

Druk publikacji mozliwy byt dzieki

P I D $rodkom finansowym z Funduszu
Inicjatyw Obywatelskich.

FUNDUSZ INICJATYW

obywaLeLSHICN § Za jej tres¢ odpowiada Centrum Praw Kobiet.
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Y W TWOIM ZWIAZKU JEST PRZEMOC?
petnij ponizszy kwestionariusz. Badz szczera i po-
w krzyzyk przy kazdym zdaniu, ktére opisuje relacje
iedzy toba a twoim partnerem.

0j partner:

Owi, ze jestem gtupia, brzydka i ze sobie bez niego nie

radze,

dnosi na mnie reke - bije mnie,

da, abym byta postuszna, rozkazuje mi, co mam robic,

zmusza mnie do wspoétzycia badz robienia tego w nieak-

ceptowany przeze mnie sposéb,

[} awanturuje sie, gdy nie zrobie obiadu lub porzadkéw na
czas, albo nie tak, jak sobie tego zyczyt,

[} zabrania mi chodzenia do pracy lub do szkoty,

[} jest chorobliwie zazdrosny i podejrzliwy wobec moich
znajomych i rodziny,

[} nie daje mi pieniedzy na prowadzenie domu, kontroluje

wszystkie moje wydatki,

zabiera mi dokumenty i pienigdze,

obraza mnie i poniza w obecnosci innych oséb,

grozi mi bronia, nozem, siekiera, widtami itp.,

niszczy celowo moje rzeczy osobiste,

grozi, ze skrzywdzi moich najblizszych,

zabrania mi spotykac sie z rodzing i znajomymi,

. krytykuje i wysmiewa wszystko, co méwie i robie,

grozi, ze odbierze mi dzieci,

mowi, ze jestem chora psychicznie,

krzyczy i wydziera sie na mnie,

jest agresywny, gdy méwie mu, ze za duzo pije lub pro-

sze, aby cos zrobit w domu,

bije mnie tak, ze musze korzystac¢ z pomocy lekarskiej,

grozi, ze mnie zabije.
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Powyzsze zdania opisuja rézne formy przemocy domo-
wej. Jesli postawitas krzyzyk przy ktéryms z nich, nie baga-
telizuj tego i szukaj pomocy! Nikt nie ma prawa traktowac
cie w ten sposéb. Nic nie usprawiedliwia przemocy!

CZYM JEST PRZEMOC DOMOWA?

Przemoc domowa to kazde zachowanie, ktére powoduje
psychiczne lub/i fizyczne cierpienie osoby bliskiej, narusza
jej podstawowe prawa cztowieka i ma na celu utrzymanie
nad nig kontroli i wtadzy. Mozemy wyrézni¢ nastepujace for-
my przemocy domowej:

Przemoc fizyczna to kazde zachowanie, ktérego celem
jest zadanie bélu fizycznego, uszkodzenie ciata, pogorszenie
zdrowia lub pozbawianie zycia ofiary.

Przyktady: bicie, policzkowanie, popychanie, ciagniecie za wtosy,

wykrecanie rak, kopanie, duszenie, zadawanie ran, odmawianie

koniecznej pomocy medycznej, pozbawianie jedzenia, picia, snu,
zmuszanie do zazywania alkoholu, narkotykéw.
Przemoc seksualna to kazde zachowanie majace na celu zmu-
szenie ofiary do podjecia wspéitzycia lub niechcianych zacho-
wan seksualnych badz zdeprecjonowanie jej seksualnosci.
Przyktady: obmacywanie, gwatcenie, zmuszanie do uprawiania
nieakceptowanych form wspétzycia (seks oralny, analny, sodomia,
sadomasochizm), zmuszanie do wspoétzycia z innymi osobami,
wysmiewanie preferencji seksualnych.
Przemoc psychiczna to kazde zachowanie, ktérego celem
jest zmniejszenie poczucia wtasnej wartosci, wzbudzenie
w ofierze strachu oraz pozbawianie jej poczucia bezpieczen-
stwa i kontroli nad wtasnym zyciem.

Przyktady: ciagte krytykowanie, powtarzanie, ze jest gtupia, brzyd-

ka, ze nikt jej nie zechce, oskarzanie, grozenie, upokarzanie, poniza-

nie, wyzywanie, wmawianie choroby psychicznej, grozenie odebra-

niem dzieci, izolowanie od rodziny i przyjaciot, wrogie nastawianie

dzieci, zabranianie opuszczania domu, state kontrolowanie.
Przemoc ekonomiczna to kazde zachowanie, ktérego celem
jest ekonomiczne uzaleznienie ofiary od sprawcy.

Przyktady: zabieranie wynagrodzenia, kart kredytowych;

wanie wykonywania pracy zawodowej, niszczenie rzeczy

stych, odmawianie pieniedzy na dom, kontrolowanie wyd

ukrywanie informacji o stanie finanséw rodziny, zmuszanie d

pisywania zobowiazan finansowych (kredyt, pozyczka, weks:

Przemoc moze pojawi¢ sie na kazdym etapie zw
nawet po wielu wspolnie spedzonych latach. Jesli doz
przemocy nie ukrywaj tego, nie wstydz sie. Nie ty jedn
laztas sie w takiej sytuacji. Szacuje sie, ze w Polsce prze
ze strony meza lub partnera doswiadcza, na jakims
swojego zycia, blisko jedna trzecia kobiet.



L PRZEMOCY

storia kazdego zwigzku, w ktérym wystepuje przemoc,
na. Przemoc najczesciej nie jest jednak incydentem
razowym, ale ma charakter diugotrwaty i cykliczny.
lu zwigzkach mozna zaobserwowac¢ charakterystycz-
owtarzajace sie fazy. Poznanie ich pomoze ci zrozumiec
ike i charakter twojego zwigzku.

aza budowania napiecia

ota tej fazy cyklu jest stopniowy wzrost napiecia.
ca przemocy wymysla swojej partnerce, obraza ja,
krytykuje, upokarza. Jest pobudzony i rozdrazniony, tatwo
wpada w gniew. Dochodzi wéwczas do mniejszych aktow
przemocy fizycznej, ktére mezczyzna probuje usprawiedli-
wiac. Kobieta za$ stara sie zachowywac ostroznie aby nie
drazni¢ partnera, zauwaza zmiany w jego zachowaniu, ale
prébuje je ttumaczy¢ i usprawiedliwiaé, np. przypisujac wine
samej sobie.

Il. Fazy przemocy fizycznej

Eskalacja napiecia prowadzi w koricu do zagrazajacych zdro-
wiu i zyciu kobiety aktow przemocy fizycznej, ktérym zwykle
towarzyszy skrajna agresja werbalna. Ta faza cyklu jest krétka
i cechuje ja ogromna brutalnos¢. W tym czasie kobieta moze
doznac¢ powaznych obrazen. Mezczyzna sprawia wrazenie jak-
by byt w amoku i nie zdawat sobie sprawy z tego, co robi. Kobie-
ta czesto pomniejsza rozmiary obrazen, aby uspokoi¢ sprawce.

I1l. Faza miesiagca miodowego

Sprawca wyraza zal i przeprasza za swoje zachowanie.
Jest opiekunczy i nadskakujacy. Przynosi partnerce kwiaty,
prezenty i obiecuje, ze juz nigdy wiecej jej nie skrzywdzi.
Kobieta chce wierzy¢ zapewnieniom partnera, iz sie zmieni
i znowu bedzie taki, jak dawniej. Postanawia da¢ mu kolejna
szanse i pozostaje w zwigzku. Czuje sie odpowiedzialna za
partnera i wtasna krzywde.

Faza trzecia konczy sie narastaniem napiecia. Cykl prze-
mocy powtarza sie czesto w krétszych okresach, przyjmujac
coraz brutalniejsze formy!

Opisany powyzej mechanizm nie wystepuje zawsze. Dy-
namika zwiazku, w ktérym wystepuje przemoc, bywa rézna.
Dla zwigzkéw o dtugim stazu charakterystyczne moga by¢
np. tzw. ,okresy ciszy”.

PLAN BEZPIECZENSTWA

Jesli pozostajesz w zwigzku, w ktérym dochodzi do aktow
przemocy, uwaznie zapoznaj sie z ponizszymi wskazéwkami
i opracuj swoj wiasny plan bezpieczenstwa. Moze on ktére-
gos dnia uratowac zycie tobie i twoim dzieciom!

= Naucz sie rozpoznawac zachowanie partnera, abys byta swiado-
ma, kiedy zbliza sie najgorsze.

= Naucz dzieci korzystac z telefonu i dzwoni¢ na policje.
= Jesli Twoj dom ma kilka wyjs¢ — naucz dzieci, jak z nich korzystac.
= Zidentyfikuj miejsca i ludzi, do ktérych mozesz szybko uciec
przez agresja (sasiadka, rodzina itp).
= Sporzadz liste najwazniejszych adreséw i telefonéw i ukryj ja.
= Przygotuj dodatkowy zestaw ubran, butéw i rzeczy osobistych.
Zostaw go u przyjaciét lub rodziny.

= Oszczedz i schowaj tyle pieniedzy, ile mozesz.
= Ukryj w bezpiecznym miejscu wszystkie wazne dokumenty, takie
jak: dowdd osobisty, paszport, akty urodzenia dzieci, matzenstwa,
karty kredytowe, ksigzeczki zdrowia, polisy ubezpieczeniowe, pra-
wo jazdy, dowdd rejestracyjny samochodu, akt wtasnosci domu,
umowe najmu mieszkania, obdukgje lekarskie itp.
= Zréb dodatkowy komplet kluczy do domu i samochodu i scho-
waj w bezpiecznym miejscu.
= Jesli masz samochdéd, zadbaj o to, aby w baku zawsze byto tro-
che benzyny.
= Porozmawiaj z rodzing, sasiadami i znajomymi — ustalcie tajny sy-
gnat, abys zawsze mogta da¢ im zna¢, ze potrzebujesz pomocy.
= Popro$ sasiadéw, aby dzwonili na policje zawsze, gdy ustysza
z twojego domu jakies niepokojace odgtosy, a sama nie wstydz sie
wyjs$¢ na klatke lub przed dom i wzywaé pomocy.
= Przygotuj plan opuszczenia domu - zastanéw sie, gdzie mozesz
bezpiecznie przenocowac z dzie¢mi (rodzina, przyjaciele, schronisko
= Wzywaj policje - zadaj wypetnienia Niebieskiej Karty i
mania sprawcy przemocy na 48 godzin, jesli obawiasz sie/o
zdrowie lub zycie.

= Opowiedz o swoim problemie dzielnicowemu.
= Jesli doznata$ obrazen, popro$ lekarza, aby opisat je w karcie z

Pamietaj, przemoc ze strony bliskiej osoby jest
stepstwem jak kazde inne. Nikt nie ma prawa cie bi¢,
ci, upokarzac cie ani w zaden inny sposéb naruszac t
praw. Prawo jest po to, aby cie chroni¢, a ty mozesz iip
nas zgtasza¢ organom scigania kazdy akt przemocy i
gac sie ukarania sprawcy.



TKI PRZEMOCY

Sli przez lata pozostawatas w zwiazku, w ktérym dozna-
przemocy, nie mogto to pozostac¢ bez wptywu na two-
chike. Zmiany te moga sie objawia¢ m.in. w tym, ze:
jestes przekonania, ze nie masz wptywu na bieg wy-
n, rezygnujesz z walki i zaczynasz zachowywac sie
ie — nie podejmujesz zadnych dziatan, aby zmienic
sytuacje;
racisz wiare we witasne sity i wtasng wartos¢;
= stajesz sie odretwiata, zmeczona i apatyczna, wykazu-
jesz mniejsze zainteresowanie $wiatem;

= odczuwasz silne poczucie winy i wstydu;

= wykazujesz objawy depresji — masz napady ptaczu,
ataki paniki i leku, jeste$ nadmiernie drazliwa i nerwowa;

= zaczynasz miewac problemy ze snem i taknieniem;

= wykazujesz sktonnosci autodestrukcyjne - siegasz po
alkohol, narkotyki i inne uzywki, myslisz o samobdjstwie
lub nawet podejmujesz proby odebrania sobie zycia, celo-
wo wchodzisz w ryzykowne sytuacje;

= tracisz zaufanie do ludzi i zaczynasz unikac blizszych
kontaktéw z nimi — zamykasz sie w sobie.

Wbrew temu, co moze ci wmawiac sprawca, twoj stan
psychiczny nie ma nic wspo6lnego z twoimi indywidualnymi
sktonnosciami ani predyspozycjami. Jest natomiast natural-
na konsekwencja twojej trudnej sytuacji zyciowej. Wymie-
nione cechy myslenia i dziatania pojawiaja sie w mniejszym
lub wiekszym natezeniu u wielu kobiet, ktére przez diugie
lata doswiadczaty przemocy ze strony meza lub partnera.

Jesli w swoim zachowaniu lub mysleniu zauwazytas
niektére z opisanych objawdw, nie wstydz sie poszukac
pomocy psychologa lub nawet psychiatry! Pamietaj, twoj
stan psychiczny i zachowanie jest normalna reakcja na wie-
loletnie ponizanie, przesladowanie, straszenie, bicie i wy-
korzystywanie!

OD PRZEMOCY MOZNA SIE UWOLNIC

Decyzja o wszczeciu postepowania karnego przeciwko
osobie, do ktérej by¢ moze wcigz zywisz uczucia, nie jest
tatwa. Brak reakcji moze jednak wzmacnia¢ jej poczucie
bezkarnosci. Pamietaj, jesli myslisz o opuszczeniu partne-
ra, ktéry cie zniewaza i bije, dokonujesz wtasciwego wybo-
ru. Chociaz nie jest to proces tatwy i bezbolesny, pozwoli ci
odzyskac poczucie utraconej godnosci, spokoju i sity. A oto
kilka wskazéwek, ktére moga ci poméc.

Krok pierwszy to przyznanie sie przed soba sama, ze jeste$
ofiarag przemocy ze strony osoby najblizszej. Wiele kobiet minima-
lizuje lub zaprzecza, ze w ich zwigzku dochodzi do aktéw przemocy
i Ze zyjg W poczuciu ciggtego strachu przed partnerem. Pamietaj, ze
nie musisz sie godzi¢ na przemoc - kazdy ma prawo zy¢ w zwigzku
wolnym od leku i agres;ji!

Krok drugi to zrozumienie, ze nie ponosi sie odpowiedzialno-
$ci za czyny sprawcy przemocy. Kobiety czesto obarczaja sie wing
za doznawane krzywdy i cierpienia. Pamiegtaj, ze nikt nie zastugu-
je na to, zeby by¢ bitym, ponizanym i wykorzystywanym. Nie ma
zadnego usprawiedliwienia dla stosowania przemocy wobec dru-
giego cztowieka.

Krok trzeci to szukanie pomocy i wsparcia. Wsparcie moga
zapewnic ci przyjaciele, cztonkowie rodziny, ale takze psycholo-
dzy, pracownicy socjalni oraz osoby dziatajace w organizacjach
pozarzadowych. Wazne jest wsparcie emocjonalne, ale mozesz
takze liczy¢ na pomoc praktyczng w znalezieniu bezpiecznego
mieszkania, pracy, srodkdw utrzymania oraz pomoc prawng nie-
zbedna do ukarania sprawcy i uregulowania spraw rodzinnych
i majatkowych. Proszenie o pomoc nie jest tatwe, wymaga odwagi
i przezwyciezenia wstydu. Pamietaj jednak, ze tu chodzi o zdrowie
a moze nawet zycie twoje i twoich dzieci.

Masz prawo do btedéw i pomytek. Nie obwiniaj si
wstydz, jesli zdecydujesz sie da¢ partnerowi jeszcze
szanse. Wiele kobiet odchodzi i wraca do swoich part
zanim uda im sie od nich ostatecznie uwolnic.

Badz takze swiadoma tego, ze okres, kiedy konse
nie domagasz sie ukarania sprawcy i podjetas decyzje
staniu, moze by¢ niebezpieczny. Moze dojs¢ do nasile
téw przemocy, gdyz sprawca bedzie chciat za wszelkg
utrzymac swoja wtadze i kontrole nad toba. Nie pod
sie jednak, dbaj o swoje bezpieczenstwo i szukaj pom



