
Zobacz zrozum zareaguj

Ta broszura pomoże Ci:

zrozumieć, czym jest przemoc 

rozpoznać jej sygnały ostrzegawcze

dowiedzieć się, jakie masz prawa

znaleźć konkretne formy pomocy

przemoc domowa



formy przemocy

Przemoc fizyczna
 Obejmuje wszelkie działania powodujące ból lub uszkodzenie ciała, np. bicie,
popychanie, duszenie, kopanie czy użycie przedmiotów do zadawania obrażeń.

Przemoc psychiczna (emocjonalna)
 Polega na poniżaniu, wyzywaniu, grożeniu, kontrolowaniu, izolowaniu od bliskich

czy manipulowaniu. Może prowadzić do obniżenia poczucia własnej wartości i
długotrwałych problemów psychicznych.

 Przemoc seksualna
 To każde działanie o charakterze seksualnym bez zgody drugiej osoby, w tym
wymuszanie współżycia, niechciane dotykanie czy zmuszanie do określonych

zachowań seksualnych.

Przemoc ekonomiczna
 Dotyczy kontroli nad finansami, odbierania dostępu do pieniędzy, zakazywania

pracy lub zmuszania do oddawania zarobków. Ogranicza niezależność i możliwość
decydowania o własnym życiu.



SCHEMAT POSTĘPOWANIA OSÓB 
OSKARŻONYCH O PRZEMOC

ZAPRZECZANIE – sprawca przemocy kwestionuje istnienie przemocy w relacji,

zaprzecza, że dane sytuacje miały miejsce

ATAK - sprawca zaczyna oczerniać osobę ujawniającą przemoc; zarzuca osobie

ujawniającej kłamstwo i brak równowagi psychicznej, równocześnie dba o swój

dobry wizerunek w najbliższym otoczeniu. 

W konsekwencji ofiara przemocy traci stabilność psychiczną, ma trudności w

wyrażeniem swoich myśli, logicznym przekazem tego, co się wydarzyło, tracąc

tym samym swoją wiarygodność

ZAMIANA RÓL OFIARY I SPRAWCY - Sprawca stara się wszelkimi środkami odwrócić

role ofiary i sprawcy w taki sposób, że sprawca przyjmie rolę pokrzywdzonego, 

a prawdziwą ofiarę (lub osobę sygnalizującą przemoc) zmienia w domniemanego

sprawcę.



Dynamika relacji przemocowej

Faza narastania napięcia – osoba stosująca przemoc, staje się coraz bardziej

rozdrażniona, coraz częściej reaguje w sposób agresywny, wyładowuje emocje na

partnerce. W związku pojawiają się sytuacje konfliktowe. W stronę partnerki

kierowane są poniżające komentarze np. “jesteś tak głupia, że prostej rzeczy nie

potrafisz zapamiętać”. Partnerka w tej fazie próbuje załagodzić sytuację. Tłumaczy

sobie zachowanie partnera przemęczeniem, trudnym dniem w pracy,

niejednokrotnie zaczyna też szukać winy w sobie.

Faza ostrej przemocy – oprawca staje się nieprzewidywalny, wpada w furię, jego

zachowania są skrajnie agresywne, narasta agresja słowna i fizyczna – wyzwiska,

popychanie, rzucanie rzeczami, duszenie. Kobieta w tej fazie również stara się zrobić

wszystko, aby sprawca przemocy złagodniał. 

U kobiety pojawia się wstyd, przerażenie i poczucie bezradności.

Faza miesiąca miodowego – sprawca przemocy wiedząc, że przekroczył wszelkie

granice, prezentuje złudne zachowanie, wykazuje skruchę, prosi o wybaczenie,

przynosi kwiaty i inne upominki. Dzięki takim staraniom sprawcy przemocy,

kobieta zaczyna wierzyć, że wszystko wraca do normy. Człowiek, którego kocha

zmienił się i nie będzie więcej wyrządzał jej krzywdy. Sprawca i ofiara znów

wyglądają na szczęśliwą parę.



 gdzie szukać pomocy

 Kujawsko-Pomorska Niebieska Linia 

telefon  800 154 030

Ogólnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie “Niebieska

Linia”
telefon 800 120 002

Telefon zaufania dla dorosłych w kryzysie emocjonalnym

telefon 116 111

Kiedy i gdzie zgłosić się od razu?

 jeśli jest zagrożenie życia lub zdrowia → dzwoń 112

 jeśli potrzebujesz rozmowy → linie całodobowe 

jeśli chcesz podjąć działania prawne → Niebieska Linia / MOPR / policja

Sprawca przemocy się nie zmieni - nie bój się szukać pomocy



kontakt

fundacjanietylkomatka@gmail.com

Facebook.com/FundacjaNieTylkoMatkaPolka

instagram.com/fundacjanietylkomatkapolka/

Broszura powstała w ramach relizacji projektu “Głos kobiet”
współfinansowanego z Gminy Miasta Toruń
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