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Definicja przemocy domowej

Definicja wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)

"Przemoc domowa odnaosi sie do wszelkich zachowan w intyrmnym
zwiagzku, ktdre powodujg fizyczne, psychiczne lub seksualne szkody
partnerowi. Przemaoc moze cbejmowac akty agresji fizyczne|,
przymuszanie seksualne, psychologiczne maltretowanie oraz rozne formy
kontroli i przymusu! Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)

Definicja wedlug Lenore E. Walker

"Przemoc domowa to schemat zachowan, ktéry ma na celu zdobycie
wiadzy | kontroli nad partnerem w relacgji intymnej. Moze obejmaowad
przemoc fizyczna, seksualng, emocjonalng, ekonomiczna lub
psychologiczna, majgca na celu zastraszanie, manipulowanie, ranienie,
ponizanie, izolowanie, terroryzowanie, przymuszanie, obwinianie, ranienie
lub raniace kogos! Lenore E. Walker, "The Battered Worman Syndrome”

Przemoc moze przyjmowac rézne formy:

Przemoc fizyczna:
Bicie, popychanie, duszenie, kopanie, powodowanie urazow fizyczrych.

Przemoc psychiczna:
Whzwiska, ponizanie, wysmiewanie, zastraszanie, izolowanie od rodziny i
przyjaciol, manipulacja emocjonalna.

Przemoc seksualna:
Wyrmuszanie wspdtzycia, zmuszanie do niechcianych dziatan seksualnych,
molestowanie.

Przemoc ekonomiczna:
Kantrola dostepu do pieniedzy, zabieranie wynagrodzenia, uniemozliwianie
podjecia pracy.

Przemoc spoteczna:
Izolacja od spotecznosci, kontrolowanie kontaktow spotecznych,
ograniczanie wolnosci osobiste.



Przyczyny i czynniki sprzyjajace przemocy
Przyczyny przemocy domowej sg ztozone | moga cbhejmowac:

a) Czynniki spoteczne: Normy kulturowe i spoteczne tolerujace przemoc,
brak edukacji dotyczace] zdrowych relaci.

b) Czynniki psychologiczne: Problermy emocjonalne, niska sarmoocena,
agresywne wzorce zachowan, trudnosci w radzeniu sobie ze stresem.

c) Czynniki ekonomiczne: Bezrobocie, niskie dochody, zaleznose
finansowa od sprawcy.

d) Czynniki srodowiskowe: Doswiadczenie przemocy w dziecinstwie, brak
wsparcia spotecznego, izolacja.

Objawy Przemocy Domowej

Przermoc domowa moze manifestowac sie na rézne sposcby, wptywajac na
fizyczne, emocjonalne i spoteczne aspekty zycia ofiary. Ponize] omaodwiono
szczegotowo te objawy, aby lepiej zrozumied, jak szeroki jest wphyw
przemocy domowej.

Fizyczne objawy przemocy domowej:

Siniaki: Ofiary przemocy domowej czesto maja siniaki w réznych miejscach
na ciele, ktdre maga by¢ wynikiem bicia, popychania lub innych form
fizycznej agresji. Siniaki te moga byc swieze lub starsze, czesto w rdznych
etapach gojenia.

Ztamania: Przemoc domowa moze prowadzic do powaznych urazow,
takich jak ztarmania kosci. Te urazy sa czesto wynikiem intensywnej sity
uzytej przez sprawce, moga obejmowac zlamania rak, nég, zeber czy
twarzoczaszki.

Urazy: Poza siniakami i ztamaniami, ofiary przemocy domowej moga
doswiadczac réznorodnych urazéw, takich jak skaleczenia, oparzenia,
zadrapania czy wewnetrzne abrazenia Te urazy moga wymagac leczenia
medycznego i czesto pozostaja niezauwazone lub sa ukrywane przez ofiary.

Chroniczne béle: Stata ekspozycja na przemoc fizyczna moze prowadzic do
chronicznych boli, takich jak bole gtowy, plecdw czy brzucha. Te chroniczne
dolegliwosci sa czesto wynikiern diugotrwatego stresu fizycznego |
emocjonalnego.



Emocjonalne objawy przemocy domowej:

Depresja: Ofiary przemocy dormowe] czesto cierpia na depresje, ktdra moze
objawiac sie uczuciem smutku, beznadzigjnosci, brakiemn energii | utrata
zainteresowania codziennymi czynnosciami. Deprasja moze prowadzic do
izolacji spotecznej i trudnosci w funkcjonowaniu.

Leki: Przemoc domowa moze wywolywac leki, ktdre manifestuja sie w
postaci niepokoju, napaddw paniki, statego uczucia zagrozenia i trudnosci w
radzeniu sobie z codziennymi sytuacjami. Leki te moga byc wynikiem
ciagtego strachu przed kolejnymi aktami przermocy.

Niska samoocena: Ofiary przemocy domowe] czesto maja niska
samooceng, Czujac sie bezwartosciowe | niewtasciwe. Sprawcy przemaocy
czesto stosujz manipulacje emocjonalng | werbalne upokorzenia, co
prowadzi do degradacji poczucia wiasnej wartosci ofiary.

Stres pourazowy (PTSD): Ditugotrwata ekspozycja na przemoc moze
prowadzi¢ do rozwoju stresu pourazowedgo, ktdry abjawia sie nawracajacymi
koszmarami, retrospekcjami  traumatycznych wydarzen, drazliwoscia i
trudnosciamiw koncentracji. PTSD znaczaco wphywa na zdolnose do
normalnego funkcjonowania.

Spoteczne objawy przemocy domowej:

Izolacja: Sprawcy przemocy czesto izoluja swoje ofiary od rodziny, przyjaciot i
spotecznosci, aby utrzymac kontrole i uniemozliwic im szukanie pomocy.
Izolacja prowadzi do uczucia samotnosci | braku wsparcia.

Trudnosci w relacjach miedzyludzkich: Ofiary przemocy domowe] moga
mie¢ trudnosci w nawiazywaniu i utrzymywaniu zdrowych relacji z innymi.
Strach, brak zaufania | niska samoocena moga utrudniac otwarcie sie na
nowe ZNnajomosci | utrzymywanie istniejacych relacji.

Whycofanie: Przemoc domowa czesto prowadzi do wycofania spotecznego,
gdzie ofiary unikaja kontaktéw z innymi ludzmi i staja sie mniej aktywne w
zyciu spotecznym. Wycofanie moze by¢ wynikiem wstydu, leku przed
Ujawnieniem przemocy i obawy przed ocena ze strony innych.



Dostepne formy wsparcia i pomocy dla ofiar przemocy
domowej w wojewodztwie Mazowieckim

Telefon zaufania dla ofiar przemocy:
Niebieska Linia

Telefon: 22 668 70 00 (catodobowy telefon dla ofiar przermocy domowe])
E-mail- niebieskalinia@niebieskalinia.pl
Strona internetowa: niebieskalinia.pl

Schroniska i Domy Samotnej Matki

Osrodek Wsparcia dla Kobiet z Matoletnimi Dzie¢mi i Kobiet w Cigzy
nEtezja”, Stowarzyszenie Pomocy i Interwencji Spotecznej

Adres ul. Chlubna 9A-9D, 03-051 Warszawa

Telefon: 604 930 292, tel. catodobowy: 604 930 298

Strona internetowa: etezja.waw.pl

Osrodek Interwencji Kryzysowej
Adres: ul. 6-go Sierpnia 1/5, 02-842 Warszawa
Telefon: 22 855 44 32

Osrodek dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,DOM" (jednostka prowadzaca:
Stowarzyszenie Pomocy i Interwencji Spotecznej),

Adres: ul. Walecznych 59, 03-926 Warszawa;

Telefon: (22) 616 10 36

Dom dla Matek z Dzieémi Niepetnosprawnymi ,,Ostoja”
Adres: ul. Czajki 2, 03-054 Warszawa
Telefon: (22) 621 63 73, 0-602 333 005

Zespot Domoéw ,Promyczek” i ,,Stoneczko”
Adres: ul. Czajki 2, 03-054 Warszawa
Telefon: 0-607 256 636



Poradnictwo i Terapia

Centrum Praw Kobiet

Adres: ul. Wilcza 60/19, 00-679 Warszawa
Telefon: 22 652 0117

Strona internetowa: cpk.org.pl

Fundacja Dajemy Dzieciom Site

Adres: ul. Walecznych 59, 03-926 Warszawa
Telefon: 22 616 02 68

Strona internetowa; fdds.pl

Pomoc prawna

Centrum Praw Kobiet

Adres: ul. Wilcza 60/19, 00-679 Warszawa
Telefon: 22 652 0117

Strona internetowa: cpk.org.pl

Fundacja ,,Nagle Sami"

Adres: ul. Marszatkowska 95/99 lok. 12, 00-693 Warszawa
Telefon: 22 250 55 00

Strona internetowa: naglesami.org.pl

Wsparcie socjalne

Miejskie | Cminne Osrodki Pomocy Spoteczne] odpowiednie dla miejsca
zamieszkania. Adresy i dane kontaktowe znajduja sie w Rejestrze Jednostek
Pomocy Spoteczne] (RIPS)
https://rips.mrips.gov.pl/RIPS/WJ/start.do?wersja=1

Fundacja Habitat for Humanity Poland
Adres ul. Ludna 9/5, 00-001 Warszawa
Telefon: 22 828 20 48

Strona internetowa: habitat.pl
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Jak pomagac i reagowacé na sytuacje przemocy domowej

Stuchaj uwaznie - Jesli ktos zwierza sie Tobie 7z doswiadczen przemocy,
stuchaj uwaznie i bez oceniania. Daj ofierze przestrzen do wyrazenia swoich
uczuc i obaw Twoje wsparcie | zrozumienie moga by pierwszym kraokiem
do zmiany sytuacji ofiary.

Zachowaj spokéj - Tvwoja realkcja powinna byc spokoina i spierajaca. Unikaj
wyrazania szoku lub ztoscl, poniewaz maoze to zniecheci¢ ofiare do dalszego
mowienia. Twoje spokojne podejscie pomoze ofierze poczuc sie
bezpiecznie].

Zapewnij wsparcie emocjonalne - Powicdz ofierze, 7e jested tu dla niej |
7e nie jest sama. Upewnij sig, ze wie, iz przemoc, ktdrej doswiadcza, nie jest
jej wina. Wazne jest, aby ofiara zrozumiata, ze ma prawo do zycia bez
przemocy i ze sa dostepne zasoby, ktére moga jej pomaoc.

Poinformuj o dostepnych zasobach - Przekaz informacje o lokalnych
organizacjach oferujacych pomoc, takich jak asrodki interwencji kryzysowe],
schroniska, poradnie psychologiczne i telefon zaufania. Na przyktad
Niebieska Linia (22 668 70 00) oferuje catodobowa pomoc telefaniczna.

Nie osadzaj - \//z7ne jest, aby nie osadzac ofiary ani je] decyzji. Ofiary
przemocy czesto czuja sie winne lub zawstydzone, a krytyczne uwagi moga
pogoarszye ich stan emocjonalny. Zamiast tego, okaz zrozumienie |
wspotczucie.

Zachecaj do profesjonalnej pomocy - Pomodr ofierze zrozumiecd, 7e
szukanie profesjonalnej pomocy jest waznym krokiem w procesie
wychodzenia z przemocowego zwiazku. Zasugeruj kontakt z psychologiem,
prawnikiern czy pracownikiem socjalnym, ktérzy moga zaoferowad
specjalistyczne wsparcie.

Bezpieczenstwo przede wszystkim - Jcdli sytuaciz jest krytyczna i
istnigje bezposrednie zagrozenie dla zycia lub zdrowia, natychmiast
skontaktuj sie z odpowiednimi stuzbami (policja, pogotowiem). Upewnij sie,
ze ofiara wie, jak bezpiecznie opuscic miejsce przemocy | gdzie szukac
natychmiastowego schronienia.

Dokumentuj - J=<li to mozliwe, zachec ofiare do dokurmentowania
przypadkdw przemocy, takich jak robienie zdjec urazéw, prowadzenie
dziennika wydarzen czy zachowywanie wiadomosci tekstowych. Taka
dokumentacja moze by¢ pomocna podczas skiadania zawiadomienia na
policje i w procesie sgdowym.



Wazne Numery Telefondéw i Adresy Internetowe Instytuciji
Pomagajacych Ofiarom Przemocy

Ogdinopolski Telefon Zaufania dla Ofiar Przemocy w Rodzinie
sNiebieska Linia”: 80112 00 02

Policja: 997 lub 112

Pogotowie Ratunkowe: 999 lub 112

Centrum Praw Kobiet: www.cpk.org.pl
Fundacja Dajemy Dzieciom Site: www.fdds.pl

Portal Pomocy Ofiarom Przemocy w Rodzinie ,,Niebieska Linia™:
www.niebieskalinia.pl

Fundacja Projekt Walizka w ramach realizowanych projektéw réwniez
otacza wsparciem ofiary przemocy domowej, oferujac rézne formy
pomocy.

Jesli uwazasz,
Zze mozemy Ci poméc
skontaktuj sie z nami

Telefon: +48 730 800 251

, ) , PROJEKT
Email: kontakt@projektwalizka.org
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Mrozy

Zesp6ét Interdyscyplinarny ds. Przeciwdziatania Przemocy w
Rodzinie w gminie Mrozy

Adres: ul. Armii Krajowej 5, 05-320 Mrozy
Telefon: +48 25 757 41 52

Urzad Miasta i Gminy Mrozy

Adres: ul. Adama Mickiewicza 35, 05-320 Mrozy
Telefon: +48 25 757 41 75, +48 25 757 41 90
Komisariat Policji w Mrozach

Adres: ul. Kosciuszki 5, 05-320 Mrozy
Telefon: +48 47 707 52 00



Ozarow Mazowiecki

PCPR w Powiecie Warszawskim Zachodnim:

Adres: Poznanska 129/133, 05-850 Ozaréw Mazowiecki
Telefon: 22 733 72 53

Gminny Osrodek Pomocy Spotecznej w Ozarowie Mazowieckim
Adres: ul. Kolejowa 2, 05-850 Ozaréw Mazowiecki

Telefon: 22 722 24 86

Komisariat Policji w Ozarowie Mazowieckim

Adres: ul. Kolejowa 2, 05-850 Ozaréw Mazowiecki

Telefon: 47 72 46 820

Zespot Interdyscyplinarny ds. Przeciwdziatania Przemocy
w Rodzinie

Adres: ul. Kolejowa 2, 05-850 Ozaréw Mazowiecki
Telefon: 22 722 24 86



tomianki

Gminny Osrodek Pomocy Spotecznej w tomiankach
Adres: ul. Szpitalna 7, 05-092 Lomianki

Telefon: +48 22 751 22 91

E-mail: gops@lomianki.pl

Komisariat Policji w tomiankach

Adres: ul. Warszawska 73, 05-092 tomianki
Telefon: +48 22 755 65 88

Punkt Konsultacyjny ds. Przeciwdziatania Przemocy w Rodzinie
Adres: ul. Warszawska 73, 05-092 Ltomianki

Telefon: +48 22 751 36 56

Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna w tomiankach
Adres: ul. Warszawska 1, 05-092 tomianki

Telefon: +48 22 75113 08

Osrodek Interwencji Kryzysowej w Powiecie Warszawskim
Zachodnim

Adres: ul. Swierkowa 8, 05-850 Ozaréw Mazowiecki

Telefon: +48 22 733 72 40

Zespot Interdyscyplinarny ds. Przeciwdziatania Przemocy w
Rodzinie w tomiankach

Adres: ul. Szpitalna 7 05-092 Ltomianki
Telefon: +48 22 751 22 91



Stare Babice

Gminny Osrodek Pomocy Spotecznej w Starych Babicach

Adres: ul. Rynek 21 05-082 Stare Babice
Telefon: +48 22 72290 N

Zespo6t Interdyscyplinarny ds. Przeciwdziatania Przemocy w
Rodzinie w Starych Babicach

Adres: ul. Rynek 21 05-082 Stare Babice

Telefon: 22 72290 N

Komenda Powiatowa Policji w Starych Babicach

Adres: ul Warszawska 272 05-082 Stare Babcie

Telefon: 22 752 80 00

Powaitowe Centrum Pomocy Rodzinie w Ozarowie Mazowieckim

Adres: Poznanska 129/133, 05-850 Ozaréw Mazowiecki
Telefon: 22 733 72 50
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