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PRZEMOC DOMOWA

ROZPOZNAJ - REAGUJ - SZUKAJ POMOCY

Masz prawo do bezpieczenstwa i szacunku.
Przemoc nigdy nie jest Twojg wina.

Projekt ,Harmonijny Dom 2024-2026"
Wzmocnienie spotecznej profilaktyki i edukacgji

L]

%4
&
4
AR By

Q)(AZOWSZC. Wazowsze )) s. organizacji MCPS séﬁggjlrfcpgfnvm

serce Polski pozafzqdow90h> SPOLECZNE)

Zadanie publiczne dofinansowane ze srodkéw
Samorzadu Wojewddztwa Mazowieckiego.



CZYM JEST
PRZEMOC DOMOWA?

To jednorazowe lub powtarzajgce sie umyslne dziatanie albo
zaniechanie, wykorzystujace przewage (np. fizyczng,
psychiczng, ekonomiczna), ktére narusza prawa i dobro
drugiej osoby oraz powoduje krzywde, cierpienie lub
poczucie zagrozenia.

Najczestsze formy przemocy:

 fizyczna - bicie, popychanie, duszenie

e psychiczna - grozby, upokarzanie, kontrola, izolowanie

e seksualna - zmuszanie, brak zgody

e ekonomiczna - zabieranie pieniedzy, zakaz pracy,
zadtuzanie

» zaniedbanie — brak opieki, leczenia

e cyfrowa - nekanie, sledzenie, kontrola telefonu i kont

Wazne: przemoc to nie ,ktétnia” ani,, sprawa prywatna”.



SKAD BIERZE SIE
PRZEMOC?

W debacie publicznej wciaz krazy wiele szkodliwych mitow,
ktore probuja zdja¢ odpowiedzialnosc¢ ze sprawcy. Czesto
styszymy, ze ktos ,stracit panowanie nad sobg” przez
nadmiar stresu w pracy lub ze to alkohol ,,wyzwolit w nim
agresora”. Nalezy jednak jasno podkresli¢: przemoc nie jest
skutkiem stresu ani alkoholu. Uzywki czy trudna sytuacja
zyciowa moga jedynie wzmocnic¢ tendencje do agresji, ale
nigdy nie s3 jej zrédtem.

Czesto za przemocjq stoi:

e potrzeba kontroli,

brak umiejetnosci radzenia sobie z emocjami,
powielanie wzorcéw z domu,

izolacja i zaleznos¢ Finansowa,

dtugotrwate napiecie zyciowe.

Za przemoc odpowiada sprawca. Zawsze.



OBJAWY
| SKUTKI

Przemoc w relacji rzadko jest zjawiskiem nagtym. Najczesciej
to proces, ktory postepuje powoli, ostabiajgc czujnosé i
poczucie wtasnej wartosci osoby dotknietej krzywdga. Czesto
pierwszym krokiem jest subtelna manipulacja, ktéra
sprawca nazywa ,,wielka mitoscig” lub ,,opieka”, a ktoraw
rzeczywistosci stuzy do przejecia catkowitej kontroli nad
zyciem drugiego cztowieka.

Warto zachowac¢ czujnos¢, gdy w relacji lub zachowaniu
bliskiej osoby pojawiaja sie nastepujace sygnaty
ostrzegawcze:

 lek, napiecie, poczucie winy lub wstydu
ograniczanie kontaktow z bliskimi
kontrola telefonu, wyjs¢, finanséw
czeste usprawiedliwianie sprawcy
obrazenia, problemy ze snem i zdrowiem



Przemoc nie konczy sie w momencie ustania ktotni czy
zagojenia sie ran. Jej skutki przenikaja do kazdej sfery zycia,
zostawiajac slady w psychice, ciele i relacjach spotecznych.
Najbardziej tragiczne jest to, ze jej ofiarami stajg sie rowniez
osoby postronne, zwtaszcza najmtodsi domownicy.

Do najczestszych skutkéw doswiadczania przemocy naleza:

e Zdrowie fizyczne: bezposrednie urazy ciata oraz
wyniszczajacy, przewlekty stres, ktory prowadzi do
choréb psychosomatycznych.

e Zdrowie psychiczne: drastycznie obnizone poczucie
wtasnej wartosci, stany lekowe, depresja oraz zespo6t
stresu pourazowego (PTSD).

» Sfera zawodowa i spoteczna: trudnosci w skupieniu
uwagi, czeste nieobecnosci w pracy oraz wycofywanie
sie z relacji miedzyludzkich z obawy przed ocena.

o Wptyw na dzieci: dzieci bedace swiadkami przemocy
doswiadczaja silnego leku, majg problemy z nauka,
moga przejawiac regres rozwojowy (np. moczenie
nocne), a w ich zachowaniu pojawia sie albo skrajna
agresja, albo catkowite wycofanie.




REAKCJA MA MOC
RATOWANIA ZYCIA

Kiedy domyslamy sie, ze za Sciang lub w rodzinie dzieje sie
cos ztego, czesto paralizuje nas strach przed , wtragcaniem
sie”. Pamietajmy jednak, ze przemoc karmi sie milczeniem.
Twoja reakcja moze byc¢ pierwszym krokiem do przerwania
cyklu cierpienia. Wazne jest, aby dziatac¢ rozwaznie,
stawiajac bezpieczenstwo - swoje i osoby pokrzywdzonej -
na pierwszym miejscu.

Jesli jestes swiadkiem lub bliska osoba:

W nagtym zagrozeniu — dzwon 112.

Rozmawiaj spokojnie, bez ocen:

~Martwie sie. Widze, ze jest trudno. Chce poméc.”

e Zaproponuj konkret: wspélny telefon po pomoc,
transport, towarzyszenie.

e Nie konfrontuj sprawcy ,,na goraco”, jesli to zwieksza
ryzyko.

e Uszanuj decyzje osoby doznajacej przemocy — Twoim

celem jest bezpieczenstwo.



Swiadomo$é¢, ze Twoje reakcje staja sie destrukeyjne, jest
pierwszym krokiem do zmiany.

Agresja nigdy nie jest rozwigzaniem probleméw, a jedynie
generuje nowe.

Jesli obawiasz sie, ze mozesz skrzywdzi¢ kogos bliskiego:

» Przerwij sytuacje natychmiast. Gdy czujesz narastajaca
ztos¢, wyjdz z pokoju, wyjdz z domu, wez gteboki
oddech. Fizyczne oddalenie sie od zrédta konfliktu
pozwala emocjom opasc.

» Skontaktuj sie ze specjalist3. Rozmowa z
psychologiem lub terapeuta pomoze Ci zrozumie¢
mechanizmy Twojej ztosci i nauczy Cie zdrowych
sposobéw komunikacji.

» Skorzystaj z systemowej pomocy. Zapytaj w swoim
urzedzie gminy, Osrodku Pomocy Spotecznej lub
Powiatowym Centrum Pomocy Rodzinie (PCPR) o
programy korekcyjno-edukacyjne. To specjalistyczne
zajecia dla oséb, ktore chca nauczyé sie panowac nad
agresja i budowac relacje oparte na szacunku, a nie na
sile.



GDZIE SZUKAC
POMOCY

W nagtym zagrozeniu zycia lub zdrowia: 112
Bezptatna pomoc 24/7:

e 800 120 002 — Ogolnopolskie Pogotowie dla Ofiar
Przemocy w Rodzinie ,Niebieska Linia"

e 80012 12 12 - Dzieciecy Telefon Zaufania (Rzecznik
Praw Dziecka)

e 116 123 — Wsparcie dla dorostych w kryzysie
emocjonalnym

e 800 120 226 - Policyjny Telefon Zaufania (informacje
m.in. o procedurze ,Niebieskie Karty")

Lokalnie:

Fundacja Projekt Walizka:
kontakt@projektwalizka.org /537 218 011
Praskie Centrum Wsparcia i Edukacji:
kontakt@praskiecentrum.org /536 792 713



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

1. Niebieska Linia

telefon 800 120 002 (bezptatny, catodobowy),
E-mail: niebieskalinia@niebieskalinia.pl
Strona internetowa: niebieskalinia.pl
whatsapp: 510 404 333

2. Schroniska i Domy Samotnej Matki
Osrodek Wsparcia dla Kobiet z Matoletnimi Dzie¢mi i Kobiet w Cigzy ,,Etezja”

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

3. Warszawski Osrodek Interwencji Kryzysowej

Adres: ul. 6-go Sierpnia 1/5, 02-842 Warszawa
Telefon:514 202 619, 511 200 200

4. Dzienny Dom Pomocy Spotecznej Osrodka Pomocy Spotecznej
Dzielnicy Praga-Potudnie m.st. Warszawy

Adres: ul. Walecznych 59, 03-926 Warszawa;
Telefon: 222 773 353


http://www.niebieskalinia.pl/
http://www.etezja.waw.pl/

5. Dom dla Samotnych Matek z Dzie¢mi “Markot” - Zesp6t Domow
“Promyczek” i “Stoneczko”

Adres: ul. Czajki 2, 03-054 Warszawa;
tel. 0-607 256 636

Pomoc Prawna

1. Centrum Praw Kobiet

Adres: ul. Wilcza 60/19, 00-679 Warszawa
Telefon: 800 107 777
Strona internetowa: cpk.org.pl

2. Fundacja , Nagle Sami”
Adres: aleja Wojska Polskiego 1A, 01-524 Warszawa
Telefon: 502 511 138, telefon wsparcia 800 108 108

Poradnictwo i terapia

1. Centrum Praw Kobiet

Adres: ul. Wilcza 60/19, 00-679 Warszawa
Telefon: 800 107 777
Strona internetowa: cpk.org.pl

2. Fundacja ,,Dajemy Dzieciom Site”
Adres: ul. Walecznych 59, 03-926 Warszawa
Telefon: 22 616 16 69

Strona internetowa: fdds.pl
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http://www.cpk.org.pl/
http://www.cpk.org.pl/
http://www.fdds.pl/

Wsparcie Socialne

1. Fundacja Habitat for Humanity Poland
Adres: Grochowska 306/p.3, 03-840 Warszawa

Telefon: 790 210 104
Strona internetowa: habitat.pl

Gmina Mrozy

1. Zespot Interdyscyplinarny ds. Przeciwdziatania Przemocy w Rodzinie

w gminie Mrozy

Adres: 05-320 Mrozy, Armii Krajowej 12
Telefon: 257 574 715

2. Urzad Miasta i Gminy Mrozy

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

3. Komisariat Policji w Mrozach
Adres: Armii Krajowej 10, 05-320 Mrozy
Telefon: 477 249 850
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http://www.habitat.pl/

Ozarow Mazowiecki

1. PCPR w Powiecie Warszawskim Zachodnim:

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

2. Osrodek Pomocy Spotecznej w Ozarowie Mazowieckim
Adres: ul. Poznanska 165, 05-850 Ozaréw Mazowiecki
Telefon: 22 722 26 73 lub 22 722 00 23

3. Komisariat Policji w Ozarowie Mazowieckim
Adres: ul. Kolejowa 2, 05-850 Ozarow Mazowiecki
Telefon: 22 7212032

4. Zespo6t Interdyscyplinarny ds. Przeciwdziatania Przemocy w Rodzinie
Adres: ul. Poznanska 165, 05-850 Ozaréw Mazowiecki
Telefon: 22 722 26 73 lub 22 722 00 23

tomianki

1. Gminny Osrodek Pomocy Spotecznej w tomiankach
Adres: ul. Szpitalna 7, 05-092 tomianki,
Telefon 22 751 90 57

2. Komisariat Policji w tomiankach

Adres ul. Warszawska 87, 05-092 tomianki
Telefon: 22 732 11 20
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3. Zespot Interdyscyplinarny ds. Przeciwdziatania Przemocy w Rodzinie
w tomiankach

Adres: 05-092 tomianki, ul. Jasminowa 10E,
Telefon: 22 751 90 57

Stare Babice

1. Gminny Osrodek Pomocy Spotecznej w Starych Babicach

Adres: ul. Rynek 21 05-082 Stare Babice
Telefon: +48 22 722 90 11

2. Zespot Interdyscyplinarny ds. Przeciwdziatania Przemocy w Rodzinie
w Starych Babicach

Adres: ul. Rynek 21 05-082 Stare Babice
Telefon: +48 22 722 90 11

3. Komenda Powiatowa Policji w Starych Babicach

Adres: ul Warszawska 272 05-082 Stare Babcie
Telefon: 22 752 80 00
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