
Jeśli otrzymał/a Pan/Pani tę ulotkę, oznacza to,
˝e sytuacjà Pana/Pani rodziny zaj´li si´ specjaliÊci –
osoby pracujàce na rzecz zatrzymania przemocy do-
mowej.
W ich ocenie Pana/Pani zachowanie wobec bliskich speł-
nia kryteria przemocy domowej.

celem tej ulotki jeSt:

• wyjaÊnienie, czym jest przemoc domowa,

• przedstawienie sytuacji prawnej, w jakiej Pan/Pani si´
znajduje,

• omówienie mo˝liwych konsekwencji dalszego stoso-
wania przemocy,

• wskazanie, co mo˝na zrobiç, aby t´ sytuacj´ zmieniç,
i dlaczego warto to rozwa˝yç.

czym jeSt przemoc domowa?

O przemocy domowej mówimy wtedy, gdy jedna osoba
wywiera wpływ na drugà w sposób, który jednoczeÊnie:

• jest intencjonalny – nie dzieje si´ przypadkiem, lecz
słu˝y osiàgni´ciu okreÊlonego celu (np. podporzàdko-
wania, posłuszeƒstwa, zmiany zachowania drugiej
osoby – nawet w imi´ „dobrych intencji”),

• narusza prawa drugiej osoby – m.in. prawo do wol-
noÊci, do godnoÊci, do nietykalnoÊci cielesnej, do swo-
jego zdania, do wypowiedzi,

• powoduje cierpienie lub szkody – psychiczne lub fi-
zyczne (np. ból, urazy, l´k, obni˝enie poczucia własnej
wartoÊci, pewnoÊci siebie),

• wykorzystuje przewag´ – fizycznà, psychicznà, eko-
nomicznà lub społecznà, która utrudnia lub uniemo˝li-
wia drugiej osobie skutecznà obron´.

Przemoc nie musi byç jednorazowym zdarzeniem.
Cz´sto ma charakter powtarzalny i narastajàcy.

jakie zachowania Są przemocą?

Przemoc domowa mo˝e przyjmowaç ró˝ne formy, takie
jak:

przemoc f izyczna:

• popychanie, szarpanie, uderzanie, kopanie,
• rzucanie przedmiotami;

przemoc psychiczna:

• wyzywanie, obra˝anie, oÊmieszanie, poni˝anie,
• gro˝enie zranieniem, skrzywdzeniem lub pozbawie-

niem ˝ycia,
• zastraszanie, szanta˝owanie (np. odebraniem dzieci,

zniszczeniem reputacji, umieszczeniem w szpitalu psy-
chiatrycznym),

• kontrolowanie (np. czytanie wiadomoÊci, Êledzenie lo-
kalizacji, wymuszanie stałego kontaktu),

• izolowanie od rodziny i znajomych, np. poprzez zabra-
nianie kontaktu z bliskimi;

przemoc seksualna:

• wymuszanie kontaktów seksualnych (siłà, groêbà,
szanta˝em),

• dotykanie wbrew woli drugiej osoby;

przemoc ekonomiczna:

• zabieranie pieni´dzy,
• ograniczanie dost´pu do Êrodków finansowych,
• zmuszanie do szczegółowego rozliczania ka˝dego 

wydatku.

odpowiedzialność za przemoc

Wiele osób stosujàcych przemoc usprawiedliwia swoje
zachowanie „dobrymi intencjami”, tłumaczy si´ silnymi
emocjami, stresem lub poczuciem bycia prowoko-
wanym.

Chcemy jasno podkreÊliç:
Za przemoc zawsze odpowiada osoba,

która jà stosuje.

Silne emocje, bezradnoÊç, złoÊç czy jakiekolwiek zacho-
wania drugiej osoby – nawet jeÊli sà trudne – nie uspra-
wiedliwiajà przemocy. Ma Pan/Pani wpływ na swoje
zachowanie i ponosi za nie odpowiedzialnoÊç.

Sytuacja prawna

W Polsce stosowanie przemocy domowej jest prawnie
zakazane. Przemoc narusza prawa człowieka, a organy
paƒstwa majà obowiàzek jej przeciwdziałaç.
Działania te sà najcz´Êciej prowadzone w ramach proce-
dury „Niebieskie Karty”, stàd rozmowa przedstawicieli
słu˝b z Panem/Panià.
Grupa diagnostyczno-pomocowa b´dzie kontaktowaç
si´ z Panem/Panià tak długo, a˝ upewni si´, ˝e przemoc
ustała.
Dalsze stosowanie przemocy wià˝e si´ z konsekwen-
cjami prawnymi.

jakie konSekwencje

grożą za StoSowanie przemocy?

Przemoc domowa mo˝e zostaç zakwalifikowana jako
przest´pstwo z art. 207 kodeksu karnego – zn´canie si´.
Jest to przest´pstwo Êcigane z urz´du.
Kara za to przest´pstwo wynosi od 3 miesi´cy do 5 lat
pozbawienia wolnoÊci.
W przypadku zn´cania si´ ze szczególnym okrucieƒ-
stwem lub w sytuacji, gdy jego skutkiem jest targni´cie
si´ osoby pokrzywdzonej na ˝ycie, kara mo˝e wzrosnàç
odpowiednio do 10 lat lub 15 lat pozbawienia wolnoÊci.
Policja lub ̊ andarmeria Wojskowa mogà równie˝ wydaç:

 nakaz natychmiastowego opuszczenia wspólnie zaj-
mowanego lokalu,

 zakaz kontaktowania si´,

 zakaz zbli˝ania si´ do okreÊlonych osób lub miejsc.

Celem tych działaƒ jest zapewnienie bezpieczeƒstwa
osobom doznajàcym przemocy. Wydane nakazy/zakazy
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sà natychmiast wykonalne i obowiàzujà 14 dni. Potem
mogà zostaç przedłu˝one przez sàd.
W przypadku osób b´dàcych rodzicami niepełnoletnich
dzieci stosowanie przemocy mo˝e skutkowaç:

 ograniczeniem władzy rodzicielskiej,

 ustanowieniem nadzoru kuratora,

 w sytuacjach zagro˝enia – umieszczeniem dzieci 
w pieczy zast´pczej.

Skutki pSychologiczne przemocy

Poza konsekwencjami prawnymi przemoc niesie za sobà
powa˝ne skutki psychologiczne.
Choç czasami mo˝e wydawaç si´ „skuteczna” w krótkiej
perspektywie, w dłu˝szym czasie:

• niszczy relacje i zaufanie w rodzinie,

• prowadzi do cierpienia i oddalania si´ bliskich 
od siebie,

• obni˝a poczucie własnej wartoÊci osób krzywdzonych,

• sprzyja rozwojowi l´ku, depresji i problemów zdrowot-
nych,

• szczególnie negatywnie wpływa na dzieci, które 
wychowujà si´ w atmosferze przemocy.

Przemoc domowa ma tendencj´ do narastania – z cza-
sem zachowania stajà si´ coraz bardziej dotkliwe i trud-
niejsze do zmiany.

Masz wybór – możesz to zmienić

Sytuacja, w której Pan/Pani si´ znalazł/a, 
jest powa˝na, ale nie jest sytuacjà bez wyjÊcia. 

Ta „˝ółta kartka” jest jednoczeÊnie 
ostrze˝eniem i zaproszeniem do zmiany.

Ma Pan/Pani wpływ na swoje zachowanie.
Wprowadzenie trwałej zmiany cz´sto wymaga

wsparcia specjalistów, np. udziału 
w programach dla osób stosujàcych przemoc. 

W ramach takiej pomocy można nauczyć się m.in.:

 rozpoznawania i wyra˝ania emocji bez krzywdzenia
innych,

 radzenia sobie ze złoÊcià i napi´ciem,

 komunikowania si´ w sposób asertywny,

 negocjowania i stawiania granic z poszanowaniem
praw innych osób.

Zmiana może przynieść realne korzyści
– zarówno dla Pana/Pani, jak i dla bliskich.

gdzie można uzySkać pomoc?

JeÊli zdecyduje si´ Pan/Pani porozmawiaç ze specjalis-
tami, poni˝ej znajdzie Pan/Pani kontakty do placówek
oferujàcych pomoc:

1. Stowarzyszenie na Rzecz Przeciwdziałania Przemocy 

w Rodzinie „Niebieska Linia”
ul. Jaktorowska 4 lok. 3, 01-202 Warszawa
tel. 22 499 37 33
e-mail: info@niebieskalinia.org
www.niebieskalinia.org

2. Poradnia ds. Przeciwdziałania Przemocy Domowej
ul. Madaliƒskiego 45/47, 02-544 Warszawa
tel. 782 835 303, 667 833 400
www.woik.waw.pl.

Materiał przygotowano i wydano w ramach programu „Niebieska 
Warszawa – kompleksowy, specjalistyczny program przeciwdziałania
przemocy domowej”, współfinansowanego przez miasto stołeczne 
Warszawa
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