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Czym jest przemoc?

Przemoc fizyczna to kazde zachowanie, ktdre
ma na celu sprawienie ofierze bélu fizycznego,
uszkodzenie jej ciata lub pozbawienie zycia.
Moze sie to byc¢ bicie, policzkowanie, szarpanie,
popychanie, rzucanie przedmiotami, kopanie,
duszenie, cigganie za wtosy, odmawianie koniec-
znej pomocy medycznej, pozbawianie mozliwosci
zaspokojenia potrzeb fizjologicznych, takich jak
potrzeba snu, jedzenia, picia.

Pamietaj jednak, ze nie trzeba miec siniakéw
i ztamanych kosci, aby by¢ ofiarg przemocy.
Ponizanie i obelgi bolg tak samo jak bicie.

Przemoc psychiczna to kazde zachowanie spraw-
cy, ktére ma na celu zmniejszenie poczucia wtasnej
wartosci ofiary, wzbudzenie w niej strachu oraz
pozbawienie poczucia bezpieczenstwa i kontroli
nad wiasnym zyciem. Przyktadem moze by¢ ciagta
krytyka, ponizanie, wyzwiska, grozby, szantaz,
oskarzanie, oszukiwanie, state kontrolowanie, poz-
bawianie prywatnosci, izolowanie od bliskich i
przyjaciot, uniemozliwianie podejmowania decyzji,
wmawianie choroby psychicznej, wrogie nastawi-
anie dzieci, celowe wywotywanie poczucia winy.

Przemoc seksualna to kazde zachowanie majace
na celu zmuszenie ofiary do podjecia wspotzycia lub
niechcianych zachowan seksualnych badz zdeprec
jonowanie jej seksualnosci. Moze by¢ to gwatcenie,
dotykanie, zmuszanie do wspodtzycia zinnymi osobami,
zmuszanie do uprawiania nieakceptowanych form
wspotzycia, wysmiewanie preferencji seksualnych.

Przemoc ekonomiczna to kazde zachowanie,
ktérego celem jest ekonomiczne uzaleznienie ofi-
ary od oprawcy. Przejawia sie ona poprzez zabi-
eranie wynagrodzenia, kart kredytowych, zakazy-



wanie wykonywania pracy zawodowej, niszczenie
rzeczy osobistych, odmawianie pieniedzy na dom,
ukrywanie informacji o stanie finanséw rodziny.

Jesli jestes ofiarg przemocy

Pierwszym krokiem do uwolnienia sie od prze-
mocy jest przyznanie sie przed samg soba, ze
jestes ofiarg przemocy. Wiele kobiet minimalizuje
problem lub zaprzecza, ze w ich zwigzku dochodzi
do aktéw przemocy i ze zyja w poczuciu ciggtego
strachu. Pamietaj, ze nie musisz sie godzi¢ na prze-
moc - kazdy ma prawo zy¢ w zwigzku wolnym od
leku i agres;ji! Nikt nie ma prawa Cie bi¢ i ponizag,
bez wzgledu na to, co zrobitas!

Drugim krokiem jest zrozumienie, ze nie ponosisz
odpowiedzialno$ci za czyny sprawcy przemocy.
Kobiety czesto obarczaja sie wing za doznawane
krzywdy i cierpienia. Pamietaj, ze nikt nie zastuguje
na to, zeby by¢ bita, ponizana i wykorzystywana.
Nie ma zadnego usprawiedliwienia dla stosowania
przemocy wobec drugiego cztowieka.

Trzecim krokiem jest szukanie pomocy i wspar-
cia. Wsparcie moga zapewni¢ Ci przyjaciele,
cztonkowie rodziny, ale takze psycholodzy, pra-
cownicy socjalni oraz osoby dziatajagce w orga-
nizacjach pozarzadowych. Wazne jest wsparcie
emocjonalne, ale mozesz takze liczy¢ na pomoc
praktyczng. Proszenie o pomoc nie jest tatwe,
wymaga odwagi i przezwyciezenia wstydu.
Pamietaj jednak, ze tu chodzi o Twoje zdrowie a
moze nawet zycie.

Pamietaj! Przemoc to kazde zachowanie, ktére
powoduje psychiczne lub/i fizyczne cierpienie i ma
na celu utrzymanie kontroli i wtadzy.




Jesli jestes swiadkiem
przemocy

Moze zdarza sie tak, ze styszysz zza $ciany krzyki,
wotanie o pomoc, czyj$ ptacz. Moze widzisz, ze
ktos z Twoich sasiadow, znajomych, przyjacidt,
doznaje przemocy. Nie prosi Cie o pomoc. Stara
sie ukry¢ $lady pobicia. Mozna wtedy uznag, ze nie
chce pomocy, albo, ze akceptuje taka sytuacje. To
nieprawdal!

Mozesz przerwac zamkniety krag milczenia!

Nie musisz robic tego, co policja, psycholog, lekarz.
Wazne jest przede wszystkim zeby$ wystuchat/a
osoby, ktéra doznaje przemocy, uwierzyt/a w to,
co méwi, zapewnit/a, ze ma prawo szuka¢ pomo-
cy, zawiadomit/a osoby, ktére zajmujg sie udziela-
niem pomocy w sytuacjach kryzysowych.

Otworz oczy!
Powiedz nie przemocy!

Napisz do nas:
pomoc@konsola.org.pl
www.konsola.org.pl
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