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»Nie badz obojetny” Jak radzi¢ sobie z przemocg domowg, réwiesniczg i cyberprzemoca

Wstep

Przemoc i uzaleznienia moga dotkng¢ kazdego — niezaleznie od wieku, pici czy statusu
spotecznego. Ten poradnik pomoze Ci zrozumie¢, jak rozpoznawaé zagrozenia, gdzie szukaé
pomocy i jakie kroki podjg¢, aby chroni¢ siebie i swoich bliskich.

Kazdy z nas ma prawo do zycia w bezpieczenstwie i szacunku.

Poradnik zostat przygotowany w oparciu o najczestsze pytania kierowane przez osoby
doswiadczajgce przemocy w rodzinie i Swiadkow tych czynow do naszych specjalistow
podczas indywidulanych spotkan. W poradniku podejmowana jest tematyka skierowana
przede wszystkim do osob doznajgcych przemocy, jednakze pewna jego czes¢ omawia
zagadnienia skierowane takze do swiadkow przemocy.

Poradnik zostat opracowany przez pracownikbw Punktu Interwencji Kryzysowej
w Powiatowym Centrum Pomocy Rodzinie w Koscierzynie.

Zywimy nadzieje, ze niniejsza publikacja pozwoli osobom doswiadczajgcym przemocy
domowej, réwiesniczej czy cyberprzemocy pozna¢ swoje prawa, podjgé dziatania
i przyjg¢ pomoc. Natomiast Swiadkom przemocy udzieli skutecznych wskazowek jak pomagac
i wspiera¢ osoby doswiadczajgce tych traumatycznych zdarzen.

Edycja 2026 rok
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PRZEMOC DOMOWA

Zastanawiasz sie czy to czego doswiadczasz lub obserwujesz w
swoim otoczeniu to przemoc?

Przemoc domowa — nalezy przez to rozumieé¢ jednorazowe albo powtarzajgce sie umysine
dziatanie lub zaniechanie, wykorzystujgce przewage fizyczng, psychiczng lub ekonomiczng,
naruszajgce prawa lub dobra osobiste osoby doznajgcej przemocy domowej, w szczegolnosci:

a) narazajgce te osobe na niebezpieczenstwo utraty zycia, zdrowia lub mienia,
b) naruszajgce jej godnosé, nietykalnosé cielesng lub wolnosé, w tym seksualng,

c) powodujgce szkody na jej zdrowiu fizycznym lub psychicznym, wywotujgce u tej osoby
cierpienie lub krzywde,

d) ograniczajgce lub pozbawiajgce te osobe dostepu do srodkéw finansowych lub mozliwosci
podjecia pracy lub uzyskania samodzielnosci finansowej,

e) istotnie naruszajgce prywatnosc¢ tej osoby lub wzbudzajgce u niej poczucie zagrozenia,
ponizenia lub udreczenia, w tym podejmowane za pomocg srodkéw komunikaciji
elektroniczne;.

Podsumowujac przyktadami: bicie, duszenie, wyzwiska, ponizanie, zastraszanie,
zakazywanie pracy, zabieranie pieniedzy, wymuszanie kontaktéw intymnych, brak
zapewnienia opieki, uporczywe zakidcanie wypoczynku, nekanie telefonami, umieszczanie
obrazliwych tresci w sieci np. intymnych zdjec, izolowanie od otoczenia.

FAKTY | MITY O PRZEMOCY

FAKT

Przemoc jest wtedy, gdy
sg widoczne slady na
ciele ofiar. MIT
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Przemoc domowa to

tna, nikt
sprawa prywatna, ni MIT
nie powinien sie
wtrgcac.
Jesli ktos jest bity, to MIT
znaczy ze na to zastuzyt.
FAKT

Przemoc domowa to sytuacja chronicznego stresu, napiecia, cierpienia, leku,
bezradnosci, poczucia braku wptywu na wiasne zycie. Specyfika przemocy polega
wiasnie na tym, ze osoba doznajgca przemocy utracita swojg moc sprawczg i
wewnetrzng site. Osoba stosujaca przemoc swoja ofiare psychicznie i emocjonalnie
obezwladnia. To powoduje, ze tak trudno zdecydowac sie na szukanie pomocy i dlatego
tak wazne sa osoby, ktére nie beda obojetne w sytuacjach kiedy posiadajg wiedze na
temat krzywdzenia os6b w ich otoczeniu.
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Swiadek przemocy domowej

Swiadek przemocy domowej- to kazda osoba, ktéra widziata, styszata lub posiada informacje
na temat zdarzenia. Oznacza to, ze Swiadkiem przemocy moze by¢ nawet ta osoba, ktdra
styszata od Ciebie o Twojej sytuacji domowe;.

Swiadek przemocy to bardzo wazna osoba. Wazna, bo czesto jedyna, ktéra moze poméc
przerwaé przemoc. Interwencja swiadka moze pomoéc wyjsé z trudnej sytuacji osobie
pokrzywdzonej, a przede wszystkim pomoc zapewnié jej bezpieczenstwo.

Boi sie: o swoje zycie i zdrowie; tego, ze nawet jesli zawiadomi o przestepstwie Policje,
prokurature, to i tak nikt nie bedzie chciat zeznawad.

Nie wierzy: Zze kto$ chce i moze jej poméc, ze ma prawo prosi¢ 0 pomoc, ze cos sie zmieni.
Wstydzi sie: bo bierze na siebie catg odpowiedzialnos¢ za to, co sie dzieje w jej domu.
Bardzo wazne!

- zaoferuj pomoc

- wystuchaj osoby doznajgcej przemocy

- uwierz w to, co moéwi

- zapewnij, ze sg instytucje, ktére pomogg i pomoz je odnalezc.

Niewiele os6b ma tyle odwagi i sityy, by decydowaC sie na osobistg konfrontacje
z osobami, ktore stosujg przemoc. Obawa przed reakcjg nie jest niczym dziwnym, jednak brak
reakcji moze doprowadzi¢ do tragedii.

Jezeli nie jest to przemoc fizyczna:

Obniz poziom agresji. Podejdz zapytaj o cokolwiek (,Ktéra godzina?”, ,Jak trafi¢ na dworzec?”,
,Czy otrzymat pan rozliczenie za prgd?” — jezeli to np. sgsiad). W ten sposéb odwrécisz uwage
osoby stosujgcej przemoc. Osoba ta widzgc, ze osoba doznajgca przemocy ma wsparcie,
moze poczuc¢ sie mniej pewnie. Reakcja swiadka moze by¢ dla niej sygnatem, ze cos jest nie
w porzadku z jej zachowaniem.

Opisz, co widzisz i zaoferuj pomoc. Powiedz: ,Chyba jest pani (pan) bardzo zdenerwowana.
Czy mégtbym/mogtabym jako$ poméc?”

Jezeli jest to przemoc fizyczna:

Koniecznie zadzwon na Policje pod numer 997 lub 112 i popros o interwencje, zawiadom
osoby, ktore zajmujg sie udzielaniem pomocy w sytuacjach kryzysowych.
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Pamietajmy o tym, ze osoby bedace s$wiadkami przemocy domowej powinny
zawiadomi¢ o tym Policje, prokuratora lub inny podmiot dziatajacy na rzecz
przeciwdziatania przemocy domowej.

WAZNE!

Dziecko bedace swiadkiem przemocy domowej w polskim prawie jest automatycznie
uznawane za osobe doswiadczajaca przemocy.

Dlaczego uzaleznienie sprzyja przemocy?

Kiedy ktos jest pod wptywem narkotykow lub alkoholu, moze straci¢ kontrole nad swoimi
zachowaniem. Jest to sytuacja niebezpieczna, ktéra zwieksza szanse na pojawienie sie
przemocy domowej. Uzaleznienie i przemoc domowa majg kilka wspolnych cech, takich jak:
utrata kontroli, kontynuacja zachowania, pomimo negatywnych konsekwenciji, pogarszanie sie
stanu psychicznego danej osoby wraz z uptywem czasu, pojawienie sie uczu¢ takich jak
zaprzeczenie lub wstyd.

Pod wptywem alkoholu ludzie sg mniej sktonni do poszukiwania kompromisowych rozwigzan
w trudnych sytuacjach interpersonalnych, natomiast cze$ciej stosujg rozwigzania sitowe.
Naduzywanie alkoholu przyczynia sie do réznych zyciowych niepowodzen i probleméw
(ktopoty finansowe, ze zdrowiem, z dzieémi); pijgc, mozna zaniedbywa¢ wazne obowigzki (np.
w pracy, wobec przyjacidt), a to z kolei moze stanowi¢ zrédto stresu i frustracji, ktére sprawca
roztadowuje przy pomocy agresji skierowanej do swoich bliskich.

U mezczyzn, ktérzy od diuzszego czasu sg uzaleznieni, moze pojawic¢ sie tzw. zespot Otella,
czyli urojenia dotyczace zdrady matzenskiej. Osoby te sg przekonane, ze ich partnerzy maja
liczne romanse i niestety, te podejrzenia nie poddajg sie zadnym racjonalnym argumentom.
Nawet krotkie spéznienie z pracy czy chwilowe znikniecie podczas rodzinnego spotkania lub
wspolnych zakupdw interpretujg jako spotkanie z innym mezczyzng w celach romansowych.
Ta pewnos¢ dotyczgca zdrady moze prowadzi¢ do przemocy wobec partnerki.

Nalezy pamietac, ze uzaleznienie od alkoholu wywiera zty wptyw nie tylko na osobe, ktéra pije,
ale stanowi powazne zagrozenie dla innych cztonkéw rodziny. Zycie z alkoholikiem moze
doprowadzi¢ do wspoétuzaleznienia. Stan taki jest bardzo niebezpieczny, gdyz podtrzymuje
picie i utrudnia wyjscie z natogu. Zaréwno osoby uzaleznione jak i wspétuzaleznione wymagajg
specjalistycznej pomocy terapeutycznej. Nie jest tatwo przyznaé sie do tego, ze w rodzinie
wystepuje problem alkoholu i przemocy. Wstyd, ze w rodzinie ma sie kogos, kto pije i
terroryzuje swoich bliskich, obawa przed reakcjg otoczenia, strach przed zemstg dreczyciela
czy nieracjonalne poczucie bycia wspotwinnym przeszkadza w zwrdceniu sie po pomoc.

Ratuj zdrowie swoje i swojej rodziny - zwré¢ sie po pomoc do instytucji, ktore
profesjonalnie zajmujg sie leczeniem uzaleznienia i przemocy- adresy na koncu
publikaciji.
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Uwagal!

Jezeli osoba odmawia leczenia mozesz sprawe zgtosi¢ do Komisji Rozwigzywania
Probleméw Alkoholowych, ktéra funkcjonuje w kazdej gminie czy miescie. Komisja
moze ztozy¢ wniosek do sadu o leczenie przymusowe.

Pomoc osobom doznajagcym przemocy

Kazda osoba doswiadczajgca przemocy ma prawo byé traktowana z szacunkiem i
otrzyma¢ pomoc w przezwyciezeniu sytuacji kryzysowej. Przemoc nie jest prywatna
sprawg — jest to tamanie prawa, wobec ktérego kazdy ma prawo szukaé¢ ochrony i
wsparcia.

Organy panstwowe (np. Policja, prokuratura, sady) sa zobowigzane do dziatania na
rzecz zapewnienia bezpieczenstwa ofiarom przemocy.

Oto najwazniejsze prawa os6b doswiadczajgcych przemocy:

1. Prawo do zgtoszenia przemocy

Kazdy kto doswiadcza przemocy ma prawo zgtosi¢ przemoc na policje, do prokuratury lub
innych instytucji pomocowych. Zgtoszenie moze dotyczy¢ zaréwno przemocy domowej, jak i
innej przemocy (np. w pracy czy w szkole).

2. Prawo do natychmiastowej interwencji i ochrony
- Osoba doswiadczajgca przemocy moze wezwac Policje w kazdej chwili, gdy czuje sie

zagrozona.

Policja ma prawo:

. Wyprowadzi¢ sprawce przemocy z mieszkania, nawet jesli jest jego wtascicielem
(nakaz opuszczenia lokalu na 14 dni, ktéry moze by¢ przedtuzony przez sad).

. Zatrzymac sprawce przemocy, jesli istnieje zagrozenie zycia lub zdrowia ofiary.

. Natozy¢ zakaz zblizania sie do ofiary lub kontaktowania sie z nig.

. Wypehié formularz ,,Niebieska Karta- A” rozpoczynajgc procedure Niebieskiej Karty —

informacje o procedurze i osobach, ktére oprdcz funkcjonariuszy Policji mogg jg rozpoczg¢ po
zgtoszeniu przemocy domowej znajdujg sie ponizej.

- Osoba doznajgca przemocy ma prawo ztozy¢ wniosek do sadu o wydanie zakazu zblizania
sie do niej, zakazu kontaktowania sie z nig oraz zakazu wstepu na teren okreslonej placéwki.
Whniosek, ktéry nie wymaga optaty sgdowej, znajdziemy na stronach sgdu. Procedura jest
traktowana priorytetowo.

Wazne : wniosek moze zlozy¢ jedynie osoba doswiadczajgca przemocy.

3. Prawo do uzyskania zaswiadczenia lekarskiego

- Osoba doswiadczajgca przemocy ma prawo do badania lekarskiego( wykona¢ moze je, takze
lekarz pierwszego kontaktu) w celu ustalenia przyczyn i rodzaju doznanych uszkodzen ciata
oraz otrzymania zaswiadczenia lekarskiego.

Badanie lekarskie jest bezptatne, a zaswiadczenie stanowi dowéd rzeczowy w sadzie.
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4. Prawo do pomocy prawnej

- Osoby doswiadczajgce przemocy majg prawo do darmowych porad prawnych w lokalnych
osrodkach pomocy spotecznej, centrach interwencji kryzysowej lub organizacjach
pozarzgdowych. Uzyskajg informacje prawne oraz pomoc w napisaniu potrzebnych im
wnioskéw np. wniosek do sgdu o zakaz zblizania, wniosek o alimenty czy rozwdéd.

5. Prawo do wsparcia psychologiczneqo i terapeutycznego
Prawo do darmowej pomocy psychologicznej w specjalistycznych osrodkach wsparcia,
osrodkach interwenciji kryzysowe;.

6. Prawo do schronienia i pomocy materialnej

Specjalistyczne osrodki wsparcia dla oséb doznajgcych przemocy udzielajg nieodptatnego
schronienia.

W osrodkach pomocy spotecznej (MOPS/GOPS), mozna uzyska¢ pomoc finansowg i socjalna.

8. Prawo do poufno$ci

Osoby doswiadczajgce przemocy majg prawo do zachowania poufnosci w toku zgtaszania i
rozpatrywania sprawy. Dane osobowe oraz szczegoty sytuacji sg chronione.

9. Prawo do wsparcia dzieci bedgcych swiadkami przemocy

Jedli osoba doswiadczajgca ma dzieci, ktore byty swiadkami przemocy, majg one prawo do:

¢ Opieki psychologicznej i terapeutycznej.
e Ochrony prawnej, w tym zabezpieczenia ich intereséw przez kuratora procesowego.
Pomocy materialnej i socjalne;j

Czym jest procedura Niebieska Karta?

Procedura ,Niebieskiej Karty” jest narzedziem, ktérego gtéwnym celem jest zapewnienie
bezpieczenstwa osobie doznajgcej przemocy domowej, ale takze wspétpraca przedstawicieli
réznych instytucji i podmiotdw, ktére sg zobowigzane do reagowania w przypadku uzyskania
informaciji o wystgpieniu przemocy domowe;.

Procedura ,Niebieskie Karty” obejmuje:
- osoby doznajgce przemocy domowej,

- osoby stosujgce przemoc domowsg, przez ktére nalezy rozumie¢ wytgcznie osoby
pelnoletnie, ktére dopuszczajg sie przemocy domowej wobec 0s6b doznajgcych przemocy
domowe;j.

Wszczecie procedury nastepuje z chwilg wypetnienia formularza ,Niebieska Karta — A”, ktory
moga wypetni¢ nastepujgce osoby:

- pracownik socjalny jednostki organizacyjnej pomocy spotecznej;

- funkcjonariusz Policji;



,» Nie badz obojetny” Jak radzi¢ sobie z przemocg domowa, réwiesniczg i cyberprzemocg

- zotnierz Zandarmerii Wojskowej w sprawach Zotnierzy petnigcych czynng stuzbe wojskowg
stosujgcych przemoc domowsg;

- pracownik socjalny specjalistycznego osrodka wsparcia dla oséb doznajgcych przemocy
domowej;

- asystent rodziny;

- wychowawca klasy lub nauczyciel znajacy sytuacje domowg matoletniego;

- osoba wykonujgca zawdd medyczny: lekarz, pielegniarka, potozna lub ratownik medyczny

- przedstawiciel gminnej komisji rozwigzywania problemow alkoholowych;

- pedagog, psycholog lub terapeuta, bedgcy przedstawicielami jednostek organizacyjnych
pomocy spotecznej, gminnej komisji rozwigzywania problemow alkoholowych; Policji; oswiaty;
ochrony zdrowia; lub organizacji pozarzgdowych.

W ramach procedury podejmuje sie nastepujgce dziatania, wykonywane przez uprawnione
osoby dziatajgce zgodnie ze swoimi kompetencjami i wykonywanym zawodem.

v

v

udzielanie niezbednej pomocy osobie dotknigtej przemocg i jej rodzinie, w tym
pierwsza pomoc

podejmowanie czynnosci niezbednych do ochrony zdrowia, zycia i mienia o0sob
dotknietych przemocg, np. zatrzymanie osoby stosujgcej przemoc

przeprowadzenie w miejscu zdarzenia czynnosci dla zabezpieczenia sladow i
dowodow przestepstwa

organizowanie pomocy medycznej w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia, np.
wezwanie karetki pogotowia

udzielanie informacji o uprawnieniu do uzyskania bezpfatnego zaswiadczenia o
przyczynach i rodzaju uszkodzen ciata zwigzanych z uzyciem przemocy

udzielanie informacji o mozliwosciach uzyskania pomocy psychologicznej, prawe;j,
socjalnej i pedagogicznej, a takze o instytucjach swiadczgcych pomoc takg pomoc
pomoc w zorganizowaniu schronienia osobie doznajgcej przemocy w catodobowej
placowce, np. skontaktowanie osoby pokrzywdzonej z Os$rodkiem Interwenciji
Kryzysowe;j

przeprowadzenie rozmowy z osobg stosujgcg przemoc na temat konsekwenciji
prawnych popetnianych przez nig czyndéw oraz motywowanie jej do udziatu w
programach korekcyjno-edukacyjnych

diagnoza sytuacji i potrzeb osoby doznajgcej przemocy, np. okreslenie stopnia
zagrozenia, rozmowa o tym, jakiej pomocy potrzebuje

dziatania zapobiegawcze w rodzinach zagrozonych wystgpieniem przemocy, sktadanie
systematycznych wizyt w rodzinie dotknietej przemocg

wspolne opracowanie wraz z osobg doswiadczajgcg przemocy indywidualnego planu
pomocy, ktéry zawiera opis dziatah, np. czy, kogo i jak ma zawiadamia¢ o kolejnych
atakach ze strony osoby stosujgcej przemoc, co zrobig stuzby, jesli te ataki sie
powtdrzg

rozstrzyganie o zakonczeniu procedury ,Niebieskie Karty”.
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Uwaga! Procedura ,,Niebieskie Karty” nie jest postepowaniem karnym.

Zgodnie z art. 12 Ustawy o przeciwdziataniu przemocy domowej stuzby maja obowigzek
niezwlocznie powiadomié Policje lub prokuratora o podejrzeniu popetnienia
przestepstwa z uzyciem przemocy, ktére jest Scigane z urzedu.

Stowniczek

Dzigeki stownikowi poznasz zwroty czesto uzywane w czasie trwania procesu
pomocowego. Wiedza to jeden z elementéw odbudowywania pewnosci siebie.

Dobra osobiste to zbidor podstawowych praw, ktore przystugujg kazdemu cztowiekowi (np.
prawo do zycia, nietykalnosci, prywatnosci, szacunku, godnosci, wolnosci przekonan, dobrego
imienia itp.). Lista tych praw nie jest zamknigeta. Mimo Ze nie sg to dobra materialne i nie da
sie ich policzy¢ czy zmierzy¢, sg chronione prawem. Oznacza to, ze osoba naruszajgca je
swoim bezprawnym dziataniem powinna sie liczy¢ z konsekwencjami prawnymi.

Zespot Interdyscyplinarny ds. Przeciwdzialania Przemocy sktada sie z przedstawicieli:
pomocy spotecznej, Policji, komisji rozwigzywania problemow alkoholowych, oswiaty, ochrony
zdrowia, organizacji pozarzgdowych oraz zespotu kuratorskiej stuzby sgdowej. Jego zadaniem
jest koordynacja i integracja dziatan instytucji i organizacji w obszarze przeciwdziatania
przemocy domowej.

Osoba doznajaca przemocy to osoba, ktéra doznata krzywdy fizycznej, psychicznej,
ekonomicznej czy seksualnej lub padta ofiarg zaniedbania ze strony osoby, ktéra ma nad nig
przewage (fizyczng, psychiczng czy ekonomiczng).

Osoba stosujaca przemoc to osoba, ktéra — dziatajgc Swiadomie z wykorzystaniem swojej
przewagi (nie tylko fizycznej) — prezentuje zachowania agresywne, narusza godno$c¢ i dobra
osobiste drugiego cztowieka, wywotujgc tym samym bdl i cierpienie.

Przedstawiciel ustawowy to rodzic bgdz opiekun posiadajgcy petnie wtadzy rodzicielskiej lub
opiekun prawny (osoba reprezentujgca dziecko, ustanowiona przez sad).

Grupa diagnostyczno- pomocowa to zespdt specjalistow powotany przez Zespot
Interdyscyplinarny ds. Przeciwdziatania Przemocy w Domowej, ktérego gtdwnym zadaniem
jest praca nad zatrzymaniem przemocy oraz pomoc osobom nig dotknietym. W sktad grupy
diagnostyczno- pomocowej mogg wchodzi¢ przedstawiciele instytucji/organizacji znajgcy
rodzine lub poszczegolnych jej cztonkdéw, ktérzy ze wzgledu na swojg specjalizacje i rejon
dziatania moga by¢ pomocni w pracy tej grupy.

Indywidualny plan pomocy to wszystkie dziatania zaplanowane przez specjalistow wspdlnie
z 0sobg do$wiadczajgcg przemocy w ramach procedury ,Niebieskie Karty”. Celem tych dziatan
jest zatrzymanie przemocy i poprawa sytuacji zyciowej oséb nig dotknietych.

Interwencja kryzysowa to dziatania nastawione na pomoc w uporaniu sie z kryzysem.
Obejmuje wiele czynnosci: od zapewnienia bezpieczenstwa (np. pomocy w zorganizowaniu
schronienia) czy leczenia (np. wezwanie karetki, udzielenie pierwszej pomocy) az po pomoc
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w zorganizowaniu wsparcia psychologicznego lub terapii. Sg to takze dziatania eliminujace
zachowania zagrazajgce innym, np. rozmowa z 0sobg stosujgcag przemoc i/lub oddzielenie jej
od oso6b, ktore krzywdzi.

Konsultacja psychologiczna to indywidualne spotkanie z psychologiem bgdz terapeutg lub
innym specjalista w celu wstepnego okreslenia probleméw klienta oraz ustalenia dalszych
krokéw i rodzaju pomocy (wsparcie psychologiczne — indywidualne lub grupowe, terapia —
indywidualna lub grupowa, konsultacja psychiatryczna itp.).

Grupa wsparcia jest formg pomocy psychologicznej. Zwykle w grupach wsparcia uczestnicza
osoby, ktore tgczg podobne problemy i trudnosci. Udziat w grupie wsparcia polega na dzieleniu
sie wkasnymi doswiadczeniami z innymi jej cztonkami, stuchaniu, nawigzywaniu kontaktu,
dzieleniu sie pozytecznymi informacjami, udzielaniu sobie wzajemnie wsparcia
emocjonalnego. Aktywne uczestnictwo w grupie wsparcia pomaga w pracy nad sobg, w
osobistym rozwoju, a takze w radzeniu sobie z codziennymi trudnosciami.

Program korekcyjno-edukacyjny to zajecia skierowane do osdb stosujgcych przemoc
wobec najblizszych. Podczas spotkan prowadzone sg dziatania psychologiczne i edukacyjne
po to, aby osoba stosujgca przemoc nauczyta sie wyraza¢ swoje potrzeby i emocje, nie
krzywdzac innych.

Obdukcja to opinia sgdowo-lekarska wykonana przez biegtego lekarza medycyny sgadowe;.
Stuzy potwierdzeniu doznanych przez osobe pokrzywdzong obrazen, okresleniu
prawdopodobnego czasu ich powstania oraz prawnej oceny haruszenia czynnosci harzgdow
ciata. Obdukcja jest badaniem ptatnym, ale jesli jest wykonywana na zlecenie prokuratury, jej
koszt ponosi Skarb Panstwa.

Przemoc réwiesnicza to forma agresji miedzy dzie¢mi lub mtodziezg, ktéra moze by¢:

o Fizyczna (bdjki, kopanie),
e Werbalna (wyzywanie, grozby),
e Psychiczna (wykluczanie, rozpowszechnianie plotek).

Cyberprzemoc to przemoc, ktéra odbywa sie z wykorzystaniem Internetu, komputeréw,
tabletow i telefonéw komaorkowych.

Najbardziej popularne formy cyberprzemocy to:
e publikowanie filmow/zdjec, ktorych celem jest oSmieszenie/ponizenie ofiary;
o publikowanie komentarzy i postdw o osmieszajgcej, ponizajgcej, czesto wulgarnej

tresci.

Najczesciej dotyka mtodych uzytkownikoéw Internetu, ale nie oznacza to, ze jej ofiarami
nie moga pas¢ takze osoby doroste.
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Zdarza sie, ze nawet osoby z pierwszych stron gazet — politycy, aktorzy, piosenkarze — mierzg
sie z cyberprzemocg. Cyberprzemoc zawsze ma charakter intencjonalny.

Przemoc w relacjach moze przybiera¢ coraz bardziej wymysine formy pod plaszczykiem

zartu:

o WysSmiewanie czyjego$ wygladu: "Nie badz taka wrazliwa, przeciez tylko zartowatem,
ze masz odstajgce uszy."

e lroniczne komentarze: "Haha, oczywiscie, ze zdasz ten test, przeciez jestes
geniuszem!" (w sposoéb ztosliwy i ponizajacy).

e Szturchanie, popychanie: "Przeciez to tylko zabawa, nie przesadzaj."

o Upokarzanie publiczne: "No wez, przeciez wszyscy sie smiali, wiec chyba nie byto tak
zle."

"To byt tylko zart" to czesto wymédwka, ktdéra bagatelizuje przemoc rowiesniczg i podwaza

emocje ofiary. Zart przestaje by¢ zabawny, jesli rani drugg osobe. Kluczowe jest budowanie

Swiadomosci wérdd dzieci i mtodziezy, ze granicg dla humoru zawsze powinien by¢ szacunek

dla drugiego cztowieka.
Jak jg rozpoznac?

e Dziecko ma siniaki, ale unika wyjasnien.

o Staje sie wycofane, smutne lub agresywne.

o Bojkotuje szkote lub zmienia trase do domu.

e W jego urzadzeniach pojawiajg sie niepokojgce wiadomosci.
Jak reagowaé na "to byt tylko zart"?

1. Zwrdo¢ uwage na emocje osoby doswiadczajacej przemocy:

o Jesli ktos czuje sie zraniony, oznacza to, ze granica zostata przekroczona,
niezaleznie od intencji zartu. Warto podkresli¢: "Jesli kogos to boli, to nie jest

zart." Rozmawiaj z dzieckiem: Nie oceniaj, ale stuchaj.
2. Nazwij problem:

o Wskaz, ze takie zachowanie moze by¢ formg przemocy. Powiedz jasno: "To, co

powiedziate$, nie byto w porzadku."
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3. Buduj swiadomos¢ w grupie:

o Rozmawiaj z dzie¢mi i mtodziezg o tym, czym jest przemoc emocjonalna
i dlaczego "zarty" nie sg usprawiedliwieniem dla ranienia innych. Szukaj

wsparcia psychologicznego.
4. Zacheé¢ do przeprosin:

o Woyjasnij sprawcy, ze odpowiedzialnos¢ za zart to nie tylko jego intencje, ale tez

to, jak jego stowa lub dziatania wptywajg na innych.
5. Zwré¢ sie o pomoc:

o Jesli sytuacja powtarza sie lub eskaluje, warto zaangazowa¢ nauczyciela,
pedagoga szkolnego czy rodzicow. Zgtos problem w szkole. Zgtos

cyberprzemoc. Zablokuj sprawce. Zgtosi¢ sprawe na policje lub do platformy.

Historia Wojtka: Od Milczenia do Odzyskania Gtosu

Wojtek miat 13 lat, kiedy po raz pierwszy odwazyt sie opowiedzie¢ o swojej sytuacji. Na pozér byt
zwyczajnym chtopcem — chodzit do szkoty w matym miasteczku, nie wyrdzniat sie zbytnio ani wygladem,
ani zachowaniem. Jednak wewnetrznie przezywat dramat, ktory dla wielu dzieci jest codziennoscig.

Przemoc w domu

Ojciec Wojtka byt alkoholikiem, a matka, cho¢ pracowata i starata sie dba¢ o dom, czesto byta
przyttoczona sytuacjg i unikata konfrontacji. Kiedy ojciec wracat pijany, zaczynaty sie awantury. Czesto
rzucat przedmiotami, krzyczat na Wojtka, a w przyptywie ztosci potrafit go uderzy¢.

Woijtek nauczyt sie byé¢ cicho i by¢ niewidzialnym, Zzeby nie prowokowac ojca. Jednak czasem nawet to
nie pomagato. Gdy ojciec byt w ztym nastroju, szukat pretekstu, zeby wytadowa¢ swojg ztos¢. Wojtek
miat siniaki, ale zawsze ttumaczyt je na lekcjach wf jako "upadek z roweru" lub "potkniecie na schodach".

Przemoc w szkole

Jakby sytuacja w domu nie byla wystarczajgco trudna, Wojtek stat sie takze ofiarg przemocy
réwiesniczej w szkole. Byt cichy, nosit stare ubrania i czesto wygladat na zmeczonego — to wystarczyto,
by stat sie celem dla kilku starszych chtopakéw. Regularnie go wyzywali, popychali, a czasem zamykali
w toalecie podczas przerw.

Najgorszy moment nadszedt, gdy jeden z chiopcéw nagrat telefonem, jak Wojtek ptacze po kolejnym
upokorzeniu, i wrzucit to do Internetu. Film stat sie posmiewiskiem w szkole, a Wojtek poczut, ze nie ma
juz, gdzie uciec — ani w domu, ani w szkole nie byt bezpieczny.




,» Nie badz obojetny” Jak radzi¢ sobie z przemocg domowa, réwiesniczg i cyberprzemocag

Punkt zwrotny
Pewnego dnia nauczycielka polskiego, pani Aneta, zauwazyta, ze Wojtek jest wyjgtkowo milczacy i

unika kontaktu wzrokowego. Zapytata go po lekcji, czy wszystko w porzgdku. Wojtek, cho¢ chciat cos
powiedzie¢, tylko spuscit gtowe i poszedt do domu.

Kilka dni pézniej na kolejnej lekcji pani Aneta zorganizowata warsztaty o przemocy w szkole i zachecita
dzieci, by anonimowo opisaly, jesli doswiadczajg czegos trudnego. Wojtek, po chwili wahania, napisat:
"Boje sie wraca¢ do domu. W szkole tez mnie wyzywajg. Nie wiem, co robi¢".

Pierwsze kroki ku pomocy

Nauczycielka natychmiast podjeta dziatania. Skontaktowata sie z pedagogiem szkolnym i wychowawca

Woijtka, a takze poinformowata dyrekcje. Rozmowy z uczniami, ktérzy znecali sie nad Wojtkiem,

doprowadzity do natozenia na nich kar wychowawczych, a ich rodzice zostali wezwani na spotkanie.
Jak radzi¢ sobie z przemocg domowag, rowiesniczg i cyberprzemoca

Woijtek zostat objety wsparciem psychologa szkolnego. Pedagog skontaktowat sie rowniez z Osrodkiem
Pomocy Spotecznej i skierowat sprawe do Sadu, co uruchomito interwencje wobec rodziny. Ojciec
Wojtka zostal zobowigzany do podjecia leczenia odwykowego, a matka otrzymata wsparcie
psychologiczne w Osrodku Interwencji Kryzysowej.

Wsparcie i powolna zmiana

Praca z psychologiem pomogta Wojtkowi otworzy¢ sie i zaczgé wyrazaé swoje emocje, powoli
odzyskiwat wiare w siebie. W szkole zostat otoczony opiekg — jego wychowawca organizowat spotkania
integracyjne, by Wojtek mdégt poczué sie czescig grupy. Chiopcy, ktérzy nekali Wojtka poniesli
konsekwencje. Jego mama, widzac, jak sytuacja zmienia sie na lepsze, zdecydowata sie na rozwod i
wyprowadzke z synem. Cho¢ poczatki byly trudne, zycie w matym mieszkaniu, ale bez agresiji, okazato
sie dla Wojtka wielkg ulgg nowym poczatkiem dla catej rodziny.

Dzi$

Wojtek ma 18 lat i konczy technikum informatyczne. Nadal chodzi na terapie, ktéra pomaga mu radzic¢
sobie z traumg, ale nauczyt sie stawiaé granice i otwarcie méwi¢ o swoich uczuciach. Pomaga
miodszym uczniom w swojej szkole, prowadzgc warsztaty na temat cyberprzemocy i radzenia sobie z
trudnymi emocjami. Méwi, ze cho¢ jego przeszios¢ byta trudna, nauczyla go sity, ktérg teraz
wykorzystuje, by pomagaé innym.

Whioski z historii Wojtka

e Zaufana osoba moze by¢ poczatkiem zmiany. Wojtek nie odwazyiby sie szuka¢ pomocy, gdyby
nie wrazliwo$¢ nauczycielki.

e Przemoc mozna przerwac. Dzieki zaangazowaniu szkoty i instytucji pomocowych udato sie
poprawi¢ sytuacje zaréwno w domu, jak i w szkole.

e Wsparcie psychologiczne jest kluczowe. Terapia pomogta Wojtkowi zrozumie¢ siebie i swoje
emocje, co byto krokiem w strone odbudowy jego poczucia wtasnej wartosci.

Pamietajmy:

Przemoc jest przestepstwem i nikt nie ma prawa krzywdzi¢ drugiej osoby
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Gdzie szuka¢ pomocy?
Ogolnopolskie telefony zaufania:

116 111 — Telefon Zaufania Dla Dzieci i Mlodziezy

Zadzwon lub napisz, gdy cos Cie martwi, masz problem np. z przemocg domowa, w szkole, nie masz z
kim porozmawia¢ lub wstydzisz sie opowiedzie¢. Pomoc $wiadczona przez konsultantéw telefonu 116
111 jest catkowicie bezptatna i catodobowa.

800 12 12 12 — Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

Tu réwniez mozesz zadzwoni¢, gdy nie wiesz z kim porozmawiaé, a cos bardzo Cie martwi. Mozesz
tam takze zgtaszaé takie sytuacje, ktére wedtug Ciebie sg niesprawiedliwe i masz poczucie, ze kto$
zachowat sie nie tak jak powinien — np. ztamat prawo. Telefon jest bezpfatny i jest czynny od
poniedziatku do pigtku od godziny 8:15 do 20:00 (potgczenie bezptatne).

801 120 002 — Ogolnopolski Telefon dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,,Niebieska Linia”

Czynny od poniedziatku do soboty w godz. 8.00 — 22.00, a w niedziele i $wieta od 8.00 do 16.00. Mozesz
opowiedzie¢ o swojej sytuacji i dowiedzie¢ sie gdzie szukaé pomocy. Zadzwon, jesli ktos w Twojej
rodzinie krzywdzi Cie — bije lub obraza. Dzwonigc ptacisz tylko za pierwszy impuls potgczenia.

116 123 — Kryzysowy telefon zaufania ,,Niebieska Linia”

22 828 11 12 — Telefon Zaufania dla Ofiar i Sprawcéw Przemocy Seksualnej

Czynny we wtorki i $Srody od godz. 15:00 do 18:00. Optaty za potgczenia z numerem zgodnie z cennikiem
operatora. Telefon zaufania oferuje pomoc dorostym, ktérzy doswiadczyli przemocy seksualnej oraz
stuzy radg i wsparciem osobom, ktére pragng wyeliminowac wtasne niepozgdane mysli i zachowania.

800 120 226 — Policyjny Telefon Zaufania ds. Przeciwdziatania Przemocy

Czynny od poniedziatku do pigtku w godz. 9.30 — 15.30 — potgczenie bezptatne. Tu mozna uzyskac
wsparcie w sytuacji przemocy w rodzinie. Specjalisci obstugujacy linie udzielajg informacji na temat
procedury ,Niebieskiej Karty”.

800 100 100 — Telefon dla rodzicéw i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci

Bezpfatna i anonimowa pomoc telefoniczna i online dla rodzicéw i nauczycieli, ktérzy potrzebujg
wsparcia i informacji w zakresie przeciwdziatania i pomocy dzieciom przezywajgcym ktopoty i trudnosci
wynikajgce z problemdéw i zachowan ryzykownych takich jak: agresja i przemoc w szkole, cyberprzemoc
i zagrozenia zwigzane z nowymi technologiami, wykorzystywanie seksualne, kontakt z substancjami
psychoaktywnymi, uzaleznienia, depresja, my$li samobdjcze, zaburzenia odzywiania.

780 079 988- infolinia do Centrum Praw Kobiet:
600 070 717 — catodobowy interwencyjny telefon zaufania dla kobiet doswiadczajgcych przemocy
w rodzinie

58/341 79 15; 604 590 117 — O/ Centrum Praw Kobiet w Gdansku

Catodobowe numery telefonéw zaufania dla kobiet doswiadczajgcych przemocy w rodzinie
prowadzonych przez Fundacje Centrum Praw Kobiet. Telefony zostaty utworzone po to aby wystuchac,
wspolnie zastanowi¢ sie nad rozwigzaniem, ktére zapewni Ci bezpieczehstwo, pomoze znalez¢ droge
wyjécia z trudnej sytuaciji lub, jesli trzeba pomoze zainterweniowad.

800 120 148— Anonimowa policyjna linia specjalna — zatrzymaé przemoc
Linia catodobowa i bezptatna.

801 889 880 — Instytut Psychologii Zdrowia

Telefon zaufania dla oséb cierpigcych z powodu uzaleznien behawioralnych tzn. np.: uzaleznienie od
hazardu, internetu, seksu, zakupow, pracy, jedzenia. NZOZ Osrodek Rehabilitacyjno-Readaptacyjny
MONAR - tel. 58/ 349 46 90.
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+42 200 60 50 — Infolinia dla senioréw, ktérzy potrzebuja rozmowy

Telefon jest dedykowany wszystkim seniorom, ktérzy potrzebujg rozmowy, wystuchania, przebywania
przez chwile w kontakcie z innym cztowiekiem. Telefon jest czynny od poniedziatku do soboty w
godzinach od 16.00 do 20.00, a we wtorki na telefon od seniora czeka dietetyk, a w $rody farmaceuta.

22 828 11 12 — Telefon Zaufania dla Ofiar i Sprawcow Przemocy Seksualnej

Telefon zaufania stanowi uzupetnienie dziatania poradni Fundacji Promocji Zdrowia Seksualnego,
oferujgc pomoc osobom dorostym, ktore doswiadczyly przemocy seksualnej oraz stuzgc radg i
wsparciem osobom, ktére pragng wyeliminowaé wtasne niepozgdane mysli i zachowania. Telefon jest
czynny we wtorki i Srody od godz. 15:00 do 18:00. Optaty za potgczenia z numerem zgodnie z cennikiem
operatora www.funpzs.org.pl

PUNKT INTERWENCJI KRYZYSOWEJ ul. Krasickiego 4 przy PCPR w Koscierzynie:
tel. (58) 681 53 87; 667 761 455 czynny poniedzialek, wtorek, czwartek: 7.30 — 15.30, Srode 7.30 —
17.00; pigtek 7.30-14.00

WSPIERA, DORADZA, UDZIELA POMOCY PRAWNEJ | SPECJALISTYCZNEJ OSOBOM
DOZNAJACYM PARZEMOCY

WSPARCIE psychologa i terapeuty

PROWADZI grupy wsparcia dla oséb doznajgcych przemocy;

PROWADZI zajecia grupowe dla rodzicow i opiekunow;

PROWADZI zajecia dla dzieci i mtodziezy;

PROWADZI Program Korekcyjno- Edukacyjnego;

PROWADZI Programu Psychologiczno- Terapeutycznego.

POLICJA —tel. 997 lub 112; e-mail: dyzurny.koscierzyna@gd.policja.gov.pl

Komenda Powiatowej Policji w Koscierzynie ul. Zgromadzenia Ksiezy Zmartwychwstancow 2
Posterunek Policji w Liniewie tel. (58) 680 32 70;

Posterunek Policji w Dziemianach tel. 958) 680 32 80

Posterunek Policji w Karsinie tel. (58) 680 32 86

PROKURATURA REJONOWA w Koscierzynie ul. Zgromadzenia Ksiezy Zmartwychwstancoéow 1
przyjmuje poniedziatek 8.00-17.00, od wtorku do piatku 8.00-15.00

tel. (58) 686 47 98, 684 81 67

e-mail: biuro.podawcze.prksa@prokuratura.gov.pl

SAD REJONOWY w Koscierzynie ul. Dworcowa 2 tel. (58) 772 43 50

e.mail: administracja@koscierzyna.sr.gov.pl

Il Wydziat Rodzinny i Nieletnich e-mail: rodzinny@koscierzyna.sr.gov.pl

Il Wydziat Karny ul. Zgr. Ks. Zmartwychwstancéw 1 w Koscierzynie tel. (58) 772 44 50
e-mail: karny@koscierzyna.sr.qov.pl

ZESPOL KURATORSKIEJ SLUZBY SADOWEJ ul. Zgr. Ks. Zmartwychwstancéw 1 w Koscierzynie
Tel. (58) 686 93 13
e-mail: kuratorzy@koscierzyna.sr.gov.pl

PUNKT KONSULTACYJNO -INFORMACYJNY Polskiego Towarzystwa Zapobiegania Narkomanii
Oddziatl Terenowy w Bytowie Filia w Koscierzynie ul. Krasickiego 4; tel. 603 064 489
tzn@powiatkoscierski.pl
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Lista Jednostek Nieodptatnego Poradnictwa dostepnego dla mieszkancéw powiatu
koscierskiego
www.pcprkoscierzyna.pl/lista-jednostek-nieodplatnego-poradnictwa-dostepnego-dla-
mieszkancow-powiatu-koscierskiego-2/

SPECJALISTYCZNY OSRODEK WSPARCIA DLA OSOB DOSWIADCZAJACYCH PRZEMOCY W
Rusocinie ul. M.Rataje 10; tel. (58) 691 19 36 , 511 050 745

SPECJALISTYCZNY OSRODEK WSPARCIA Tuchola ul. Przemystowa 6; tel. (52) 55 400 45,
664 721 527

PORADNIA PSYCHOLOGICZNO — PEDAGOGICZNA w Koscierzynie; ul. Stoneczna 1; tel. (58) 686
48 61, adres e-mail: ppp.koscierzyna@powiatkoscierski.pl

CENTRUM ZDROWIA PSYCHICZNEGO w Koscierzynie; ul. A. Piechowskiego 35; e-mail:
czp@szpital.koscierzyna.pl

Centrum Ustug Spotecznych/ dawniej MOPS w Koscierzynie ul. J.Brzechwy 5; tel. (58) 686 60 66,
(58) 686 48 23; aderes e-mail: mops@koscierzyna.qda.pl

GMINNY OSRODEK POMOCY SPOLECZNEJ w Koscierzynie ul. Strzelecka 9; tel. (58) 684 83 57;
adres e-mail: gops@koscierzyna.pl

GMINNY OSRODEK POMOCY SPOLECZNEJ w Liniewie ul. Dworcowa 3; tel. (58) 687 85 38; adres
e-mail: gops@liniewo.pl

GMINNY OSRODEK POMOCY SPOLECZNEJ w Karsinie ul. Diuga 222; tel. (58) 684 81 10; adres
e-mail: gops@karsin.pl

OSRODEK POMOCY SPOLECZNEJ w Nowej Karczmie ul. Gdanska 6; tel. (58) 680 06 47; adres
e-mail: ops@nowakarczma.pl

OSRODEK POMOCY SPOLECZNEJ w Starej Kiszewie ul. Ogrodowa 1; tel. (58) 687 60 27; adres
e-mail: ops@starakiszewa.pl

OSRODEK POMOCY SPOLECZNEJ w Dziemianach ul. 8 Marca 3; tel. (58) 686 05 84; adres e-mail:
ops@starakiszewa.pl

OSRODEK POMOCY SPOLECZNEJ w Lipuszu ul. Wybickiego 27; tel. (58) 687 21 03; adres e-mail:
ops@lipusz.pl

GRUPY RODZINNE AL - ANON sita i nadzieja dla rodzin alkoholikéw ,,Zaufanie”, Lubiana ul.
Kolejowa; tel. 736 622 202; kazda sroda godz. 18.00-20.00

GRUPA AA ,,Przystan” Koscierzyna ul. Dluga 31 KDK - sala seniora, sobota godz. 18.00
GRUPA AA ,,Potrzeba” Koscierzyna Plac Jana Pawta Il; wtorek godz. 17.00
GRUPA AA ,Iskra” Wielki Klincz ul. Wybickiego 19 — budynek OSP, czwartek godz. 18.00

PORADNIA LECZNIA UZALEZNIEN w Koscierzynie ul. M.Skiodowskiej — Curie 7; NZOZ
Przychodnia, czynne od poniedziatku do pigtku 8.00-18.00
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