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1. WPROWADZENIE.

Oddajemy w Wasze rece Poradnik, ktory powstatl dzieki uprzejmosci
specjalistek dziatajagcych w Centrum Poradnictwa Stowarzyszenia
Inicjatywa Obywatelska '"Pro Civium'.

Przemoc jest jednym z najbardziej istotnych i uniwersalnych problemow,
z jakimi mierzy sie wspolczesne spoteczenstwo. Niestety, dotyka ona
ludzi bez wzgledu na wiek, ptec, status spoteczny czy wyksztatcenie.
Moze przybierac rozne formy — od jawnej agresji fizycznej, przez
subtelne manipulacje psychologiczne, az po zaniedbanie ekonomiczne czy
cyfrowe nekanie.

Ten Poradnik zostal napisany z mysla o kazdej z Was. Niezaleznie od tego,
czy szukacie wsparcia jako osoba doswiadczajgaca przemocy, bliski,
ktory chce pomoc ofierze, czy po prostu chcecie zrozumiec¢ to zjawisko i
nauczyc sie stawiac granice — znajdziecie tutaj rzetelne informacje i
praktyczne wskazowki.

Naszym celem nie jest straszenie, lecz edukowanie, wzmacnianie i
dostarczanie narzedzi. Zrozumienie mechanizmow przemocy to
pierwszy krok do jej przerwania i rozpoczecia procesu leczenia.

WV niniejszym Poradniku bedzie mowa o definicjach, rodzajach przemocy,
cyklu agresiji, a co najwazniejsze — o sposobach reagowania, szukaniu
profesjonalnej pomocy oraz budowaniu bezpiecznej przyszfosci.

Pamietajcie: Nie jestescie same, a to, co przezywacie, nie dzieje sie
z Waszej winy. Kazdy ma prawo do zycia wolhego od strachui bolu.
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2. POJECIE PRZEMOCY.

PRZEMOC TO CELOWE DZIALANIE LUB ZANIECHANIE, KTORE NARUSZA
PRAWA | DOBRA OSOBISTE DRUGIEJ OSOBY, WYKORZYSTUJAC
PRZEWAGE SILY (FIZYCZNEJ, PSYCHICZNEJ LUB EKONOMICZNEJ), ABY
ZRANIC, KONTROLOWAC LUB PODPORZADKOWAC OFIARE. OBEJMUJE
ONO SZEROKI ZAKRES DZIALAN, OD FIZYCZNEJ AGRESIJI, PO PRZEMOC
PSYCHICZNA, SEKSUALNA | EKONOMICZNA, A JEGO CELEM JEST
WYWOLANIE CIERPIENIA | KRZYWDY.

2.1. KLUCZOWE CECHY PRZEMOCY.

CELOWOSC | SWIADOMOSG:

JEST TO INTENCJONALNE | PRZEMYSLANE DZIALANIE, A NIE
PRZYPADKOWE ZACHOWANIE.

NARUSZENIE PRAW:

POLEGA NA NARUSZENIU GODNOSCI, NIETYKALNOSCI FIZYCZNE]J],
WOLNOSCI LUB INNYCH DOBR OSOBISTYCH, CO PROWADZI DO SZKOD
NA ZDROWIU FIZYCZNYM LUB PSYCHICZNYM.

PRZEWAGA SPRAWCY:

ZAWSZE WYSTEPUJE NIEROWNOWAGA Sit - SPRAWCA POSIADA
PRZEWAGE, A OFIARA JEST W POZYCJI SLABSZEJ.

WYKORZYSTANIE PRZEWAGI:
SPRAWCA WYKORZYSTUJE TE PRZEWAGE DO KONTROLOWANIA,

PODPORZADKOWANIA LUB ZMUSZENIA DRUGIEJ OSOBY DO
OKRESLONYCH ZACHOWAN, WBREW JEJ WOLI.




2.2. DEFINICJA SLOVWNIKOWA.

Wielki Stownik Jezyka Polskiego: 'dziatanie z uzyciem sity fizycznej lub
zastosowaniem przewagi innego typu w celu narzucenia komus swojej
woli lub zmuszenia do wykonania okreslonych czynnosci'

Stownik Jezyka Polskiego PWN: '‘pbrzewaga wykorzystywana w celu
narzucenia komus swojej woli, wymuszenia czegos na kims; tez: narzucona
komus bezprawnie wiadza'

2.3. DEFINICJA PRAWNA.

Zgodnie z art. 2 ust. 1 pkt 1 ustawy z dnia 29 lipca 2005 r.o
przeciwdziataniu przemocy domowej (t.j. Dz. U. z 2024 r., poz. 424 ze zm.)
przemoc domowa to jednorazowe albo powtarzajace sie umysine
dziatanie lub zaniechanie, wykorzystujace przewage fizyczna, psychiczna
lub ekonomiczna, naruszajace prawa lub dobra osobiste osoby doznajacej
przemocy domowej, w szczegolhosci:

a) narazajace te osobe na niebezpieczenstwo utraty zycia, zdrowia lub
mienia,

b) naruszajace jej godnosc, nietykalnosc cielesna lub wolnhosc¢, w tym
seksualng,

c) powodujace szkody na jej zdrowiu fizycznym lub psychicznym,
wywotujace u tej osoby cierpienie lub krzywde,

d) ograniczajace lub pozbawiajace te osobe dostepu do srodkow
finansowych lub mozliwosci podjecia pracy lub uzyskania samodzielnosci
finansowej,

e) istotnie naruszajace prywatnosc tej osoby lub wzbudzajace u niej
poczucie zagrozenia, ponizenia lub udreczenia, w tym podejmowane za
pomoca srodkow komunikaciji elektronicznej.




2.4. CYKL PRZEMOCY.
Mechanizm powtarzalnosci

Chociaz przemoc bywa postrzegana jako seria pojedynczych
incydentow (jak opisano w przyktadach przemocy fizycznej,
psychicznej czy ekonomicznej), w rzeczywistosci jest to powtarzalny
wzorzec zachowan. Zrozumienie tego cyklu jest kluczowe, poniewaz
pomaga ofierze dostrzec systematycznosc dziatan sprawcyi
przetamac poczucie winy oraz nadzieje na trwailag zmiane.

Prawna definicja przemocy domowej rowniez potwierdza ten
wzorzec, wskazujac, Zze przemoca jest jednorazowe albo
powtarzajace sie umysine dzialanie lub zaniechanie', a w
orzecznictwie Sadu Najwyzszego znecanie sie oznacza dziatanie
'powtarzajacym sie w czasie albo jednorazowym, lecz intensywnym
i rozciggnietym w czasie'.




Cykl przemocy (czesto okreslany jako cykl agresiji) dzieli sie
zazwyczaj na trzy fazy:

a) Faza narastajacego napiecia
WV tej fazie atmosfera staje sie coraz bardziej napieta.
Ofiara zaczyna odczuwac, ze spravwca staje sie drazliwy,
krytyczny i wymaga podporzadkowania. Kontrola i
wykorzystywanie przewagi przez sprawce wzrastaja.
Ofiara czesto stara sie 'chodzic na palcach', unikac
konfliktow, spetlniac wszelkie Zyczenia sprawcy iizolowac
sie, aby nie prowokowac dalszej agresiji (co jest opisane w
przyktadach przemocy psychiczneji ekonomicznej).

b) Faza ostrejprzemocy Eksplozja)

Jest to moment, wktérym napiecie osigga punkt
krytyczny, skutkujac aktem jawnej agresiji lub zaniedbania.
Moze to przyjac forme bicia (przemoc fizyczna),
intensywnego ponizania i krytyki (jprzemoc psychiczna) lub
agresywnego odciecia finansowego (przemoc
ekonomiczna). Dzialanie to ma na celu narzucenie woli,
kontrole lub podporzadkowanie ofiary. Po tej fazie
nastepuje zazwyczaj moment szoku i strachu, ale takze
przejsciowego uwolnienia napiecia.

c) Faza skruchy (Miodowy miesigac)

Jest to najbardziej niebezpieczna faza cyklu, poniewaz
podtrzymuje nadzieje ofiary na to, ze relacja sie poprawvi.
Sprawca odczuwa zal (czesto fatszywy), przeprasza,
obiecuje poprawe, okazuje mitosc i czuHosc, a czasem
nawet obdarowuje ofiare prezentami.

Dlaczego faza skruchy jest putapka?

o Fatszywa nadzieja: Faza ta sprawia, ze ofiara (lub jej bliscy) zaczyna wierzy¢, ze przemoc
byta jednorazowym "wypadkiem" lub "wybuchem ztosci', a nie statym mechanizmem
kontroli. Powstaje wrazenie, ze sprawca sie zmienit.

o Wzmocnienie cyklu: "Miodowy miesiac" wzmacnia traumatyczna wiez i sprawia, ze
ofiara bagatelizuje przemoc, czekajac na powrét spokoju.

o Prawny kontekst: Sprawca w tej fazie moze prébowac wywierac presje na ofiare, aby
wycofata zawiadomienie o przestepstwie lub zmienita zeznania. Nalezy pamietac, ze
przestepstwo znecania jest scigane z urzedu, co oznacza, ze ofiara, mimo skruchy sprawcy,
nie moze wycofac juz ztozonego zawiadomienia.



3. RODZAJE PRZEMOCY.
3.1. PRZEMOC FIZYCZNA.

Polega na celowym zadawaniu bélu i uszkodzen ciata, np. biciu, popychaniu,
szarpaniu, duszeniu, kopaniu, obezwtadnianiu, policzkowaniu, przypalaniu
papierosem, itp. Do tego rodzaju przemocy mozna zaliczy¢ jeszcze tzw. przemoc
zaniedbania, czyli celowe niezaspokajanie podstawowych potrzeb, zwlaszcza wobec
dzieci, os6b starszych czy niepetnosprawnych. Moze objawia¢ sie brakiem
odpowiedniej opieki medycznej, zywnosci czy odziezy, a takze porzuceniem osoby,
ktéra szczegdlnie potrzebuje opieki.

Przyktad:

Cho¢ nadszedt juz wieczér, w kuchni nie palito sie Swiatto. Czekanie stato sie rutyna,
bowiem kazda minuta przyblizata do nieuniknionego. O tej porze wracat Marek, maz
Ali. Nigdy nie byto wiadomo, w jakim wréci nastroju.

Tego wieczoru wszedt, trzaskajgc drzwiami. Ala natychmiast wyprostowata sie i
odsuneta od blatu.

»Dlaczego jest tak ciemno?! | co to ma by¢ za obiad?!” - warknat mezczyzna, rzucajac
klucze na stét. Trafity w lezacy tam kubek, ktory przewrocit sie i rozbit na podtodze.
wPrzepraszam, juz sprzagtam, kochanie” szepneta Ala, schylajac sie.

Marek podszedt do niej, czerwony na twarzy. ,Nie kochanie! Ty jestes... jestes po
prostu niedorajda!”

Zanim Ala zdazyta zareagowaé, poczuta mocne pchniecie w plecy. Uderzyta ramieniem
o szafke. Przez chwile stata oszotomiona, a bél przeszedt jej w ramie.

»A teraz réb mi kolacje! I nie becz, bo dostaniesz poprawke!” - syknat, odchodzac do
salonu.

Ala zacisneta zeby, tzy cisnety jej sie do oczu. Spojrzata na swoje ramie. Pod koszula
czuta juz rosnacy guz i promieniujacy bol. Musiata dokonczyé¢ obiad.

Dopiero rano, gdy Marek wyszedt do pracy, z trudem ubrata kurtke i poszta do
pobliskiego osrodka zdrowia. Lekarz po badaniu stwierdzit siniaka i mozliwe
naderwanie Sciegna od uderzenia i pchniecia.

Ala, trzymajac w reku zaswiadczenie lekarskie, czuta, ze ten kawatek papieru jest nie
tylko opisem obrazen, ale pierwszym, namacalnym dowodem na to, co sie dzieje za
zamknietymi drzwiami. Dzis, po raz pierwszy od miesiecy, wiedziata, ze stan faktyczny
jej zycia wymaga pilnej zmiany.



3.2. PRZEMOC PSYCHICZNA.

Polega na wywotaniu poczucia strachu, upokorzenia i utraty poczucia wiasnej
wartosci. Obejmuje grozby, wysmiewanie, szantaz, izolowanie od bliskich oraz
naruszanie prywatnosci.

Przyktad:

Atmosfera podczas obiadu jak zwykle byta cicha. Aneta jadta powoli, starajac sie nie
spojrze¢ na meza, Piotra, siedzagcego naprzeciwko.

Piotr, odktadajac widelec, odezwat sie: ,,Wiesz, Anetko, ta zupa jest... jadalna. Ale
pamietasz, jak robita ja moja mama? Ona to miata talent. Ty jestes chyba jedyna
osobg, ktérg znam, ktéra potrafi gotowac¢ bez grama smaku.”

Aneta spuscita wzrok. ,,Staratam sie. Dlugo statam przy garnkach.”

p,Staratas sie? To jest wiasnie problem. Twoje starania. One zawsze s3 na pét
gwizdka. Tak jak z twojg praca, pamietasz? Wszyscy ci mowili, ze jestes zdolna, a ty?
Zrezygnowatas, bo sie przestraszytas. Jestes po prostu zbyt staba psychicznie na
wieksze wyzwania.”

Aneta poczuta ucisk w zoladku. Odkad wyszta za Piotra, jej poczucie wiasnej
wartosci kurczyto sie jak porzucona skarpetka. Kazda jej decyzje, kazdy sukces, a
nawet stréj, ktory wybrata, komentowat, sprowadzajagc do absurdu.

Wczoraj, gdy ekscytowata sie kursem jezykowym, ktéry chciata zaczaé, Piotr
usmiechnat sie szyderczo. ,,Po co ci to? Przeciez i tak nie masz pamieci. Tylko wydasz
moje pienigdze, a po miesigcu zapomnisz, jak masz na imie. Skoncz z tymi swoimi
gtupimi pomystami:”

Dzis rano, kiedy zobaczyt, ze umoéwita sie na kawe z kolezanka z dawnej pracy,
powiedziat: ,Co ty w ogéle masz tym ludziom do powiedzenia? Ze jeste$ gorsza od
nich? Nie osmieszaj nas obojga swoimi frustracjami.”

Teraz, siedzac przy stole, Aneta nie czuta fizycznego bélu, ale jej glowa pulsowata od
narastajgcego poczucia beznadziei. Byla kontrolowana i ponizana za pomoca stéw i
ciagtej krytyki. Czuta sie bezwartosciowa, niezdolna do podjecia jakiejkolwiek
decyzji.

“Przemoc psychiczna nie zostawia siniakéw,” pomyslata Aneta, “ale niszczy co$s
gltebszego - niszczy to, kim jestes”. Caty ten systematyczny atak na jej psychike stat
sie jej stanem faktycznym, utkanym z poczucia winy i wstydu.



3.4. PRZEMOC SEKSUALNA.

To inaczej zmuszanie do aktywnosci seksualnej wbrew woli,
w tym gwalt, wykorzystanie seksualne oraz
molestowanie.

Przyktad:

Stonce ledwo wzeszlo, malujac niebo na
bladopomaranczowo, kiedy Lena poczuta chtod, ktory nie
miat nic wspolnego z porannym powietrzem. Siedziala na
skraju fozka, wcisnieta w rog malego, wynajetego pokoju.
Nocny koszmar nie byt nowoscia, ale ten... ten czuia nadal

na skorze.

Wczorajsza impreza firmowa byta hatasliwa, peina
Smiechu, toastow i szefa, pana Marka, ktory zawsze
wydawal sie zbyt mily. Lena pamietata, jak proponowat jej
'podwozke', bo jest juz za pozno, bys szta sama'. Pamietata,
ze czula sie zobowiazana, w koncu to szef.
Szczegoly byty zamazane, jak film puszczony w
przyspieszonym tempie, ale bolesne urywyki powracaly:
ciezki zapach drogiej wody kolonskiej, dfon na jej ramieniu,
stowa, ktore brzmiaty jak prosba, a nie rozkaz: 'Zaufaj mi,
Leno. Bedziemy sie dobrze bawic.' | nagle wszystko znikneto
w chaosie strachui paralizu.

Teraz siedziala tam, w bezpiecznym swietle dnia, ale czula
sie kompletnie naga. Nie fizycznie, lecz psychicznie. Rano
napisal do niej SMS: 'Swietnie sie wczorajbawitem. Nie mow
nikomu. W koncu nikt nie musi wiedziec¢ o naszej matej
tajemnicy. PS. O podwyzke nie musisz sie martwic:).

Jej zotadek skurczyt sie z obrzydzenia i beznadziei. Marek
nie tylko odebrat jej kontrole, ale teraz kupowat jej milczenie
za obietnice awansu. Czuta, ze juz nigdy nie bedzie w stanie
spojrzec mu w oczy, ani nikkomu innemu. Jej kariera, jej
spokoj, jej poczucie bezpieczenstwa — wszystko zostalo
skradzione w jedna, straszna noc. A co najgorsze, czula, ze
to jej wina, Zze powinna byta uciec, krzyczec, ze powinna byc
'silniejsza’.

Lena wstala, podeszta do lustra i zobaczyta kogos obcego.
Wiedziala, Ze stoi na rozdrozu: albo pochowa te prawde
gteboko, udajac, ze nic sie nie stalo, i da Markowi wygrac,
albo znajdzie site, by podjac walke, ktorej wynik byt
niepewny, ale ktorej stawka byla jej wiasna dusza.

Przemoc seksualna nie jest tylko chwila, to cichy, niszczacgO

pozar, ktory trwa dlugo po tym, jak zgasto swiatlo.



3.5. CYBERPRZEMOC.

Szczegolny rodzaj przemocy, do ktorego zaliczyc mozna wszystkie
powyzsze zachowania, przy czym sprawca wykorzystuje siec Interneti
postuguje sie srodkami masowego przekazu, np. udostepnia
kompromitujace zdjecia lub filmy przedstawiajace jego ofiare i majace na
celu jej ponizenie, oSmieszenie czy utrate zaufania.

Cyberprzemoc przybiera rozne, czesto bardzo inwazyjne formy:

Nekanie i grozby: wielokrotne wysytanie ponizajacych, obrazlivwych,
niegrzecznych lub wrogich wiadomosci. W przypadku stalkingu -
powtarzajace sie, natarczywe proby kontaktu i kontrolowania.
Wysylanie SMS-ow z pogrozkami; publikowanie nienawistnych
komentarzy pod kazdym postem ofiary; tworzenie falszywych kont do
nekania.

Wykluczenie/Odrzucenie: celowe ignorowanie, wykluczanie ofiary z grup
online, czatow, forow lub gier. Usuniecie osoby z grup klasowych na
komunikatorach bez podania powodu; zablokowanie na wszystkich

platformach w celu izolaciji.

Podszywanie sie: kradziez tozsamosci cyfrowej ofiary np. hasta do konta)
i wykorzystywanie jej do publikowania kompromitujacych trescilub
wysytania wiadomosci w imieniu ofiary. Logowanie sie na konto ofiary na
Facebooku i zamieszczanie wulgarnego statusu lub wiadomosci.
Ujawnienie i upublicznienie: upublicznianie prywatnych informaciji, zdjec lub
filmow ofiiary bez jej zgody. Czesto dotyczy materiatow o charakterze
intymnym lub kompromitujacym. Rozsytanie prywatnych zdjec (tzww.
revenge porn); ujawhnienie sekretu osobistego na forum.
Osmieszanie i ponizanie: rozpowszechnianie plotek, nieprawdziwych
informacji lub memow osmieszajacych ofiare w celu zrujnowania jej
reputaciji. Tworzenie przesmiewczych filmikow i ich udostepnianie; pisanie
fatszywych recenzji dotyczacych ofiary np. na portalach anonimowych,.
Szantazowanie: podstepne zdobywanie zaufania ofiary w celu uzyskania
jei prywatnych informaciji, a nastepnie szantazowanie ujavwnieniem tych
informacji. Wymuszanie pieniedzy lub swiadczen w zamian za
niepublikowanie kompromitujacego zdjecia.
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Charakterystyczne cechy cyberprzemocy

Cyberprzemoc rozni sie od tradycyjnego nekania z uwagi na
specyfike srodowiska cyfrowego:

ANnonimowosc sprawcy: Spravwcy moga ukrywac sie pod fatszywymi
kontami (fFake’'owe konta), co utrudnia identyfikacje i zwieksza ich
ppoczucie bezkarnosci.

Latwosc i szybkosc rozpowszechniania: Tresci raz zamieszczone w
sieci sg natychmiast dostepne dla szerokiego grona odbiorcowv i
bardzo trudne do catkowitego usuniecia (tzw. efekt kuli snieznej).

Catodobowy zasieg: Agresja moze nastepowac o kazdej porze, bez
ograniczen czasowych i przestrzennych, co oznacza, ze ofiiara nie ma
schronienia przed przesladowaniem.

Trwatosc dowodow: Chociaz trudno usunac tresci, pozostawiaja one
slady (zrzuty ekranu, logi serwerow), ktore moga stuzyc jako dowod w
postepowaniu przed sadem.

WV polskim prawie, w zaleznosci od formy, cyberprzemoc moze byc
kwalifikovwana jako nekanie (art. 190a KK), zniewazenie (art. 216 KK) lub
zniestawienie (art. 212 KK).




Przyktad:

Kaja kochata rysowac. Jej cyfrowe szkice, petne fantastycznych
stworzen i zywych kolorow, byty jej schronieniem. Zawsze czekata
na piatek, kiedy mogta opublkowac nowy obraz na platformie
'ArtSpace.

W zesztym tygodniu wszystko sie zmienito. Opublikowata portret
elfki w Isniacej zbroi. Komentarze poczatkowo byty zachwycajace.
Ale potem pojawit sie on. Uzytkownik o nicku 'PrawdziwyKrytyk'.

Jego pierwszy komentarz byt drwiacy: ,,To jest amatorskie. Czy ty w
ogole wiesz, jak wygladaja proporcje? Wracaj do kolorowanek,
dziecko.”

Kaja poczuta uktucie, ale zignorowata to. Nastepnego dnia
'"PrawdziwyKrytyk' wrocit. Pod nowym postem pojawito sie z dziesiec
negatywnych komentarzy, tym razem juz bardziej osobistych i
agresywnych: Wszystko, co robisz, jest bezwartosciowe. Twoje
pomysty sa odtworcze, a technika przypomina kogos, kto nigdy nie
trzymat otowka. Powinnas usungac konto i nie marnowac nikomu
czasu ha ogladanie tego szajsu.”

Kaja zaczeta sie denerwowac. Odpisata, probujac sie bronic, ale to
tylko pogorszyto sytuacije. 'PrawdziwyKrytyk' zaczat ja sledzic.
Wkrotce dotaczyto do niego kilkku innych uzytkownikow, ktorzy
zaczeli tworzyc memy wysmiewajgce jej rysunki i udostepniac je na
innych platformach. Jej mail i prywatne wiadomosci zostaty zalane
wiadomosciami typu: ,Jestes zerem”, ,Nikt cie nie chce widziec w
ArtSpace”.

W szkole, choc¢ nikt o tym nie mowvit, czuta na sobie wzrok. Przestata
Nnosic koszulke ze swoim ulubionym nadrukiem, bo wydawato jej sie, ze
wszyscy wiedza o 'PrawdziwymKrytyku'. Przestata rysowac.
Otowvek i tablet lezaty nietkniete. W jej bezpiecznym schronieniu — w
swiecie cyfrowej tworczosci — zapanowadt strach.

Pewnego popotudnia, kiedy jej telefon zawibrowat kolejnym
powiadomieniem, Kaja poczuta fizyczny bol w klatce piersiowei.
Weszta na ArtSpace i, trzesgcymi sie rekami, klikneta 'Usun konto'.
Cyberprzemoc nie zostawita widocznych siniakowy, ale spalita most
taczacy Kaje z jej pasja. Zostata w niej pustka i paralizujgcy strach
przed ponownym pokazaniem sie swiatu. Bo 'PrawdziwyKrytyk'
Mogt czaic sie wszedzie, niewidoczny, anonimowy i zawsze gotowy
do ataku. Stracita cos wiecej niz konto: stracita wiare w siebie i
radosc tworzenia.
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3.6. MOBBING

Mobbing to nie tylko "trudny szef'. Zgodnie z Kodeksem pracy to
uporczywe i diugotrwate nekanie lub zastraszanie pracownika,
ktore powoduje u niego zanizona ocene przydatnosci
zawodowej, osmiesza go lub izoluje.

Jak rozpoznac mobbing?
Izolowanie: Pomijanie przy projektach, przenoszenie biurka w
odosobnione miejsce, zakaz rozmow ze wspotpracownikami.

Uderzanie w godnosc: Wysmiewanie zycia prywatnego,
publiczne krytykowanie wygladu lub kompetenci;i.

Sabotaz pracy: Wydawanie sprzecznych polecen, wyznaczanie
nierealnych terminow (tzw. 'wrzutki' na ostatnia chwile) lub
catkowite odbieranie zadan.

Twoja strategia dziatania (Krok po kroku):

1.Zbieraj dowody (“Dziennik Mobbingu”): Zapisuj kazda sytuacje —
date, godzine, swiadkow i tresc incydentu. Zachowuj maiile,
SMS-yi screeny. W sadzie pracy to Twoja najsilniejsza bron.

2. Konfrontacja (jesli czujesz sie na sitach): Wyraz jasny
sprzeciw. Czasem sformufowanie: 'Nie zycze sobie takich
komentarzy, to narusza moje dobra osobiste' potrafi
zatrzymac sprawce, ktory czut sie bezkarny.

3.Droga stuzbowa: Zglos sprawe przefozonemu mobbera, do
dziatu HR lub skorzystaj z wewnetrznych procedur
antymobbingowych (jesli firma je posiada). Zrob to na pismie.

Wazne! Jesli z powodu mobbingu Twoje zdrowie psychiczne podupadio
(np. cierpisz na bezsennosc, stany lekowe, depresje), koniecznie udaj sie
do lekarza psychiatry. Dokumentacja medyczna jest kluczowa w
sprawach o zadoscuczynienie.
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“Czerwone flagi” w pracy: Kiedy ..trudny szef” staje sie
toksyczny?

Ponizsze sygnaty rzadko wystepuja pojedynczo. Jesli
Zzauwazasz u swojego przefozonego lub wspotpracownika
kilka =z nich jednoczesnie, pravwdopodobnie masz do czynienia z
poczatkami mobbingu.

1. Komunikacja i relacje.

« Publiczne upokarzanie: Krytyka Twojej pracy odbywa sie
przy catym zespole, czesto w formie przesmiewczejlub
agresywnej.

. LGaslighting” stuzbowy: Przetozony wypiera sie wczesniej
ustalonych terminow lub polecen (,,Nigdy tak nie mowitem”,
»~Zle mnie zrozumiatas”), by podwazyc¢ Twoje zaufanie do
wilasnej pamieci.

+ Izolacja informacyjna: Celowe ,zapominanie” o zaproszeniu
Cie na wazne spotkanie lub odcinanie od maili niezbednych
do wykonania zadania.

« Ataki osobiste: Komentarze dotyczace Twojego wygladu,
wyksztatcenia, sytuaciji rodzinnej lub pogladow, ktore nie
maja zwiazku z praca.
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2. Organizacja pracy i zadania.

« Zadania ponizej lub powyzej kwalifikacji: Nagte
przydzielanie prac upokarzajacych np. parzenie
kawy osobie na stanowisku specjalistycznym) lub
takich, ktorych obiektywnie nie da sie wykonac
w danym czasie.

. .,Ruchome stupki bramkowe”: Zmienianie
wymagan w trakcie trwania projektu, tak abys
nigdy nie mogta go ukonczyc ..dobrze”.

« Kontrola totalna imicromanagement): Rozliczanie
z kazdej minuty pracy, spravwdzanie statusu
zadan co 15 minut, brak zaufania do Twoich
decyzji zavwodowych.

3. Atmosfera i kultura organizacyjna.

« Kultura ..rodziny” haduzywana): Hasto .jestesmy
jak rodzina” jest uzywane jako emocjonalny
szantaz, by zmusic Cie do darmowych nadgodzin
lub rezygnaciji z urlopu.

« Nagradzanie donosicielstwa: Promowanie osob,
ktore przekazujga przetozonemu plotki o innych
pracownikach.

« Wysoka rotacja: Jesli na Twoim stanowisku w
ciagu ostatniego roku zmienily sie trzy osoby, to
zazwyczaj problemem nie sa pracownicy, lecz
srodowisko.
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Historia Marty: 'Pulapka perfekcjonizmu'

Marta od trzech lat byfta liderka zespotu graficznego w
agencji reklamowej. Jej projekty wygrywaly nagrody, a
zespol ja uwielbial. Wszystko zmieniflo sie, gdy jej
bezposrednim przefozonym zostat Robert.

Zaczelo sie od podwazania autorytetu. Na spotkaniach =z
klientami Robert przerywat Marcie w pol zdania, mowigc:
-~Pozwol, Marto, ze ja to wyjasnie, techniczne aspekty bywadjg
dla ciebie zbyt zawile”. Robil to z poblazliwym usmiechem,
sugerujac, ze Marta jest jedynie .estetkga”, a nie
profesjonalistka.

Potem pojawil sie emocjonalny szantaz. Robert zaczat
komentowac zycie prywatne Marty. Gdy wychodzila z biura
o 17:00, by odebrac dziecko z przedszkola, rzucat przy
wszystkich: ..No tak, matka-polka idzie na etat domowy, a my tu
musimy dociaggngc ten projekt. Szkoda, 2ze brakuje ci
zaangazowania”. Marta, czujac wine, zaczetla pracowac
nocami, by udowodnic¢ swoja wartosc.

Kolejnym etapem byt sabotaz. Robert celowo nie
przekazywat Marcie uwag od klienta do czasu, az projekt
byt niemal gotowy. Wtedy wchodzil do jej gabinetu i mowit:
~Zznhowu wszystko do poprawy. Marto, czy ty w ogole stuchasz,
co sie do ciebie mowi? Twoja dekoncentracja zaczyna
kosztowac firme prawdziwe pienicgdze”.

Marta =zaczeta doswiadczac objawow somatycznych —
dusznosci przed wejsciemm do biura i drzenia rak przy
sprawdzaniu maiili. Czuta sie odizolowana, bo Robert zaczal
rozpuszczac w biurze plotki, Zze Marta .nie radzi sobie =
emocjami” i jest niestabilna™.
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Historia Marty to klasyczny przykiad, w ktorym
sprawca wykorzystuje subtelne mechanizmy nacisku, by
doprowadzic¢ ofiare do zatamania.

Aby Marta mogta odzyskac kontrole i skutecznie
walczyc o swoje prawa, powinna dziatac wedltug
ponizszego planu:

Krok 1: Przejscie z trybu ..emocje” na tryb ..dowody”

Marta musi przestac wierzyc w stfowa Roberta i
zaczac wierzyc w fakty.

Dziennik zdarzen: Marta powinna zaczac zapisywac
kazda sytuacje: date, godzine, co dokladnie powiedziat
Robertikto byt swiadkiem (np. .12 marca, spotkanie z
klientem X, Robert przerwat mi wypowiedz, sugerujac
brak kompetenciji technicznych, swiadkowie: Anna i
Pawel”).

Archiwizacja komunikaciji: Wszystkie maiile z
spPoprawkami na ostatnia chwile” lub ztosliwymi uwagami
nalezy kopiowac na prywatna skrzynke lub drukowac.

Potwierdzanie ustalen: Po kazdej rozmowie ,,w cztery
oczy”, Marta powinna wysytac Robertowi maila:
sZgodnie z naszga rozmowa, przesytam podsumowanie
ustalen..”. To ucina mozliwosc pozniejszego gaslightingu.

Krok 2: Konsultacja medyczna (Zabezpieczenie zdrowia)

Dusznoscii drzenie rak to sygnaty alarmowe z
organizmu.

Marta powinna udac sie do psychiatry lub
psychologa. Dokumentacja medyczna
potwierdzajaca rozstroj zdrowia (np. stany
lekowe, bezsennosc) wywoltlany sytuacja w
pracy jest kluczowa, jesli spravva trafi do sgadu —
pozwala ubiegac sie o zadoscuczynienie
pieniezne.
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Krok 3: Wykorzystanie procedur wewnetrznych HR)

Gdy Marta ma juz liste incydentow, powinna zgtosic sprawe
formalnie.

« Pismo do HR/Zarzadu: Marta nie powinna pisac, ze ..czuje sie
zle”. Powinna napisac: ..Zgfaszam dziatania o znamionach
mobbingu ze strony Roberta X”. Nalezy zalaczyc liste
konkretnych zachowan naruszajacych Kodeks pracy.

. Zadanie wyjasnien: Zgodnie z prawem, pracodawca ma
obowiazek przeciwdziatlac mobbingowi. Zignorowanie
takiego pisma stawia firme w bardzo ztej sytuaciji pravvnej.

Krok 4: Wsparcie zewnetrzne

Marta nie musi walczyc sama.

« Prawnik specjalizujacy sie w prawie pracy: Pomoze ocenic,
czy zgromadzone dowody sa wystarczajace do pozwu.

- Panstwowa Inspekcja Pracy (PIP): Marta moze zlozyc skarge
na pracodawce. Inspektorzy moga przeprowadzic kontrole i
anonimowe ankiety wsrod pracownikow, co czesto ujavwnia,
ze Robert dreczy tez inne osoby.

Krok 5: Ostateczne rozwigazanie (Sad pracy)

Jesliinterwencja wewnatrz firmy nie pomoze, Marta ma dwie
drogi:

1/Rozwiazanie umowy o prace: Moze rozwigazac umowe z winy
pracodawcy z powodu mobbingu) i Zadac¢ odszkodowania (hie
nizszego niz minimalne wynagrodzenie).

2/Pozew o zadoscuczynienie: Jesli mobbing wywotat rozstroj
zdrowia, Marta moze pozwac firme o odszkodowanie bez
zwalniania sie z pracy.
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Ziota rada dla Marty kazdej z nas):
Najtrudniejszym momentem jest ten, w ktorym ofiara
zaczyna myslec: ,Moze on ma racje? Moze faktycznie sobie
nie radze?”. Marta kazda z nas) musi pamietac, ze jej
dotychczasowe sukcesy hagrody, uznanie zespotu) sa
obiektywnym dowodem jej kompetenciji, a zachowanie
Roberta (pracodawcy) jest patologia, a nie merytoryczna
ocena.
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3.7. PRAWA OSOB ZATRUDNIONYCH NA INNEJ PODSTAWIE NIZ UMOWA O
PRACE

Jesli nie masz umowy o prace, Kodeks pracy Cie nie chroni, ale chroni Cie
Kodeks cywilny oraz Ustawa antydyskryminacyjna® Mobbing w Twoim
przypadku nazywamy .,naruszeniem dobr osobistych” lub ,molestowaniem
psychicznym”.

Co mozesz zrobic, gdy zleceniodawca Cie neka?

. Powolaj sie na zasady rownego traktowania: Ustawa
antydyskryminacyjna zabrania molestowania (w tym psychicznego) osob
pracujacych na zleceniu czy B2B, jesli ma ono zwigzek z ptcig, wiekiem czy
stanem zdrowia. Mozesz domagac sie odszkodowania przed sadem
cywilnym.

. Chron swoje dobra osobiste (Art. 23 i 24 KC): Twoja godnosc, dobre imie i
zdrowie psychiczne to dobra chronione prawem. Jesli zleceniodawca Cie
upokarza, masz prawo zadac:

a) natychmiastowego zaprzestania tych zachowan,
b) publicznych przeprosin,
c) zadoscuczynienia pienieznego za doznana krzywde.

UWAGA! Sprawdz, czy Twoje zlecenie to nie ukryty etat: Jesli pracujesz w
wyznaczonym miejscu, czasie i pod scistlym kierownictwem (wykonujesz
polecenia ,szefa”), mozesz ztozyc do sadu pozew o ustalenie istnienia
stosunku pracy. Jesli wygrasz, =zyskasz wstecznga ochrone przed
mobbingiem z Kodeksu pracy.

Wypowiedz umowe z .waznych powodow”: Nekanie i niszczenie zdrowia
psychicznego to ewidentnie wazne powody. Mozesz zerwac wspolprace
bez zachowania okresu wypowiedzenia, powolujac sie na toksyczne
zachowania drugiej strony.

Zapamietaj! Zadna umowa nie daje nikomu prawa do Twojego upokarzania.

Firma, dla ktorej pracujesz jako zleceniobiorca, ma obowiazek zapewnic
srodowisko wolne od dyskryminacii.

*Ustawa z dnia 3 grudnia 2010 r. o wdrozeniu niektorych przepisow Unii Europejskiej w zakresie rownego
traktowania (tj. Dz. U. z 2025 r., poz. 1452).
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4. PRZEMOC W POLSCE I NA SWIECIE.

Przemoc jest zjawiskiem powszechnym, wystepujacym pod
kazda diugoscia i szerokoscia geograficzna. Wedtug
Swiatowej Organizaciji Zdrowia (WHO), co trzecia kobieta na
sSwiecie doswiadczyta przemocy fizycznejlub seksualnej 1. Z
kolei dane ONZ wskazujg, ze nawet 70% kobiet na swiecie
moze doswiadczac pewnych form przemocy 2. Zas w
Komunikacie prasowym Eurostat/FRA /EIGE z 25 listopada
2024 r. mozemy przeczytac o przemocy stosowanej wobec
kobiet w krajach Unii Europejskiej [3].

WV Polsce, choc¢ oficjalne statystyki moga nie odzwierciedlac
petnej skali problemu, dane organow scigania i organizaciji
pomocowych wskazuja na tysigce zglaszanych przypadkow
przemocy domowej kazdego roku. Wedlug statystyk Policji, w
2024 roku
w Polsce wszczeto 59 174 procedury ..Niebieskie Karty”, z
czego 7 380 dotyczyto kolejnych przypadkow przemocy
domowej w trakcie juz trwajacej procedury. Najczesciej
przemocy doswiadczaja kobiety (50 638). Natomiast stosuja
ja w duzej mierze mezczyzni (62 411) (4. To pokazuje, ze wciaz
mamy do czynienia ze stereotypem tzw. .damskiego
boksera™.

Co rownie istotne i zarazem dosc¢ niepokojace, w ubiegtym
roku w Polsce drastycznie wzrosta liczba podejrzanych o
przemoc wobec dzieci. Odnotowano 25 723 przypadki,

w porownaniu do 17 039 w 2023 r., co stanowi az 2,5 razy
wiecej [5]. Natomiast z raportu podsumowujacego
dziatalnosc Ogolnopolskiego Pogotowia dia Ofiar Przemocy
w Rodzinie ,,Niebieska Linia” wynika, Zze w 2024 r. konsultanci
odebrali 294 potaczenia od osob niepelnoletnich, z czego 189
rozmow dotyczylo przemocy 6]

Powyzsze statystyki nie pozostawiajga Zadnych ztudzen, ze

Zzjawisko przemocy stanowi wciaz powazny problem,
zarowno w skali lokalnej, jak i globalnej.
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5. CO O PRZEMOCY MOWI POLSKIE PRAWO?

Jednym z najwazniejszych narzedzi w walce z przemoca jest prawo. W
naszym porzadku prawnym jest wiele aktow prawnych, zarowno
Kodeksowy, jak i innych ustaw oraz rozporzadzen, takze ratyfikowanych
przez Polske umow miedzynarodowych, ktore normuja temat przemocy.

5.1. ART. 207 KODEKSU KARNEGO.

Artykut 207 ustawy z dnia 6 czerwca 1997 r. Kodeks karny (tj. Dz. U. z 2025
r., poz. 383,1818, 1872; dalej: k.k.) dotyczy przestepstwa znecania sie. Jego
tresc jest nastepujaca:

8§ 1. Kto zneca sie fizycznie lub psychicznie nad osoba najblizsza lub nad
inNna osoba pozostajaca w stalym lub przemijajacym stosunku zaleznosci
od spravcy,
podlega karze pozbawienia wolnosci od 3 miesiecy do lat 5.

§ l1a. Kto zneca sie fizycznie lub psychicznie nad osoba nieporadna ze
wzgledu na jej wiek, stan psychiczny lub fizyczny,
podlega karze pozbawienia wolnhosci od 6 miesiecy do lat 8.

8 2. Jezeli czyn okreslony w 8 1 lub 1a potaczony jest ze stosowaniem
szczegolnego okrucienstwa, sprawca
podlega karze pozbawienia wolnosci od roku do lat 10.

8§ 3. Jezeli nastepstwem czynu okreslonego w § 1-2 jest targniecie sie
pokrzywdzonego na wiasne zycie, sprawca
podlega karze pozbawienia wolnosci od lat 2 do 15.

Wyzej powotlany przepis ma fundamentalne znaczenie, poniewaz chroni
osoby najbardziej narazone na przemoc — czfonkow rodziny i tych, ktorzy
sa w jakikolwiek sposob zalezni od sprawcy. Kluczowym elementem
przestepstwa znecania jest stosunek dominacji spravwcy nad ofiara, co

oznacza, ze ofiara nie ma mozliwosci realnego obronienia sie.
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Stosownie do art. 115 § 1 k.k., osoba najblizsza jest malZzonek, wstepny, zstepny,
rodzenstwo, powinowaty w tej samej linii lub stopniu, osoba pozostajaca w
stosunku przysposobienia oraz jej matzonek, a takze osoba pozostajgca we
wspolnym pozyciu. Jak podniost Sad Najwyzszy w uchwale (7) z 25.02.2016 r. sygn.
aktI KZP 20/15, OSNKW 2016/3, poz. 19: ..Zawarty w art. 115 § 11 k.k. zwrot
<<osoba pozostajaca we wspolnym pozyciu>> okresla osobe, ktéra pozostaje z
inna osoba w takiej relaciji faktycznej, w ktorej pomiedzy nimi istnieja
jednoczesnie wiezi duchowe (emocjonalne), fizyczne oraz gospodarcze (wspolne
gospodarstwo domowe). Ustalenie istnienia takiej relaciji, tj. <<pozostawania we
wspolnym pozyciu>>, jest mozliwe takze wtedy, gdy brak okreslonego rodzaju
wiezi jest obiektywnie usprawiedliwiony. Odmiennosc¢ ptci osob pozostajacych w
takiej relaciji nie jest warunkiem uznania ich za pozostajacych we wspolnym
pozyciu w rozumieniu art. 115 § 11 k.k.”.

Natomiast odnosnie stosunku zaleznosci, zachodzi on wowczas, gdy ofiara
przemocy nie jest zdolna z witasnej woli przeciwstawic sie znecaniu i znosi je z
obawy przed pogorszeniem swoich dotychczasowych warunkow zyciowych, np.
utrata pracy czy srodkow utrzymania. Stosunek ten moze istniec¢ zarowno z
Mmocy prawa, jak i na podstawie umowy. Moze takze wynikac z danej sytuaciji (7).

Artykut 207 k. k. penalizuje zarowno znecanie sie fizyczne, jak i psychiczne, co jest
kluczowe, bo przemoc psychiczna bywa czesto bagatelizowana. Wedtug
ugruntowanej linii orzeczniczej Sadu Najwyzszego, ustawowe okreslenie ,zneca
sie” oznacza dziatanie albo zaniechanie, polegajace na umysinym zadawaniu bolu
fizycznego lub dotkliwych cierpien moralnych, powtarzajacym sie w czasie albo
jednorazowym, lecz intensywnym i rozciggnietym w czasie [8]. Zatem za znecanie
sie bedziemy uznawac zarowno takie zachowanie, ktéore powtarza sie czestoi
regularnie, jak i takie, ktore jest jednorazowe, ale szczegodlnie intensywne.

Przestepstwo znecania sie obejmuje typ podstawowy (okreslony w § 1) oraz typy
kwalifikowane (§ 1a, 2i 3), za ktore grozi surowsza kara, jesli znecanie miato
charakter wyjatkowego okrucienstwa lub doprowadzito pokrzywdzonego do
podjecia proby samobodjczej.

Jest ono scigane z oskarzenia publicznego, tj. z urzedu. Zatem kazdy, kto
dowiedzial sie o popeinieniu takiego przestepstwa, ma spoleczny obowigazek
zawiadomic o tym fakcie organy scigania, przy czym nie ma terminu, w ktorym

nalezy ztozyc zawiadomienie o przestepstwie, ale im szybciej, tym lepiej [9]. W ten
sposob mozemy pomoc w walce z przemoca.
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5.2. INNE AKTY PRAVVNE.

Oprocz wspomnianego wczesniej Kodeksu karnego, istnieja takze inne
wazne akty prawne, ktore stanowia o przemocy oraz o jej
przeciwdzialaniu i zapobieganiu. Sa to m.in. [10:

- Konwencja Rady Europy o zapobieganiu i zwalczaniu przemocy wobec
kobiet i przemocy domowej, sporzadzona w Stambule dnia 11 maja
2011 r. (Dz.U. z 2015 r. poz. 961 z pozn. zm.), nazywana “Konwencja
stambulska”: nakliada na panstwa obowigzek podejmowania dziatan,
w celu eliminaciji przemocy wobec kobiet i przemocy domowej.
Zobowiazuje do wprowadzenia skutecznych srodkow ochrony osob
doznajacych przemocy domowej oraz edukaciji spotecznej w tym

zakresie,

- Ustawa z dnia 6 czerwca 1997 r. Kodeks postepowania karnego (t.j. Dz.
U.z2025r. poz.46,304,1178, 1420, 1872): reguluje zasady postepowania
w sprawach karnych, w tym dotyczacych przestepstw przemocy
domowvej. Umozliwia osobom pokrzywdzonym zgtaszanie przestepstw
i uzyskiwanie ochrony oraz wsparcia ze strony organow scigania,

- Ustawa z dnia 29 lipca 2005 r. o przeciwdziataniu przemocy domowej
(tj. Dz. U. z 2026 r., poz. 160): definiuje przemoc w rodzinie, okresla
zadania instytuciji panstwowych i samorzadowych oraz wprowadza
procedure .Niebieskie Karty™.
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6. PROCEDURA 'NIEBIESKIE KARTY'.

Procedura ,Niebieskie Karty” to system, ktory ma na celu zapewnienie natychmiastowej
i kompleksowej pomocy osobom doswiadczajacym przemocy w rodzinie. Rozpoczyna sie
Jja na wniosek osoby pokrzywdzonej lub z urzedu, gdy stuzby (policja, osrodek pomocy
spotecznej, oswiata, stuzba zdrowia) podejrzewaja, Zze dochodzi do przemocy.

Procedure ,Niebieskie Karty” oraz wzory formularzy .Niebieska Karta” okresla
rozporzadzenie Rady Ministrow z dnia 6 wrzesnia 2023 r. w sprawie procedury
sNiebieskie Karty” oraz wzorow formularzy ,Niebieska Karta” (tj. Dz. U. z 2023 r., poz.
1870).

6.1. PRZEBIEG PROCEDURY.

Wszczecie procedury: Policjant, pracownik socjalny, pedagog czy lekarz (takze inne
osoby bedace przedstawicielami podmiotow wymienionych w art. 9a ust. 11-11d ustawy
z dnia 29 lipca 2005 r. o przeciwdzialaniu przemocy domowej), wypetnia formularz
Niebieskiej Karty A (dla osoby doznajacej przemocy domowej) i B (dla osoby stosujacej
przemoc domowa). Dokonywana jest rowniez wstepna diagnoza sytuaciji w zwiazku z
zaistnieniem uzasadnionego podejrzenia stosowania przemocy domowej i
przeprowadzana rozmowa z osoba doznajaca przemocy domowej, a takze, w miare
mozliwosci — z osoba stosujaca przemoc;

Przekazanie formularza do zespotu interdyscyplinarnego: Zawiadomienie trafia do
zespoltu interdyscyplinarnego, ktory powoltuje grupe diagnostyczno-pomocowa
sklfadajaca sie ze specjalistow (np. policjant, psycholog, pracownik socjalny);

Opracowanie indywidualnego planu pomocy: Grupa diagnostyczno-pomocowa, w
obecnosci osoby doznajacej przemocy domowej, dokonuje analizy sytuaciji w zwiazku z
podejrzeniem stosowania przemocy domowej i we wspotpracy z osoba doznajaca
przemocy domowej opracowuje indywidualny plan pomocy, ktéry moze obejmowac
wsparcie psychologiczne, prawne, a takze skierowanie do placowkiinterwenciji
kryzysowvej;

Monitoring sytuaciji: Grupa diagnostyczno-pomocowa regularnie podejmuje dziatania
Mmonitorujace, ktore polegaja w szczegdlnosci na skladaniu wizyt sprawdzajacych stan
bezpieczenstwa w zwigazku z zakonczona procedura, poradnictwie i udzielaniu wsparcia.

UWAGA! Szczegotowe informacje dotyczace procedury . Niebieskie Karty”, definicje
przemocy domowej i najczestsze jej formy oraz wazne numery telefonow mozemy
znalez¢ w formularzu ,Niebieska Karta — B” Informacja dla osob doznajacych przemocy
domowej, stanowiacej jeden z zatacznikow ww. rozporzadzenia Rady Ministrow z dnia 6
wrzesnia 2023 r. w sprawie procedury ..Niebieskie Karty” oraz wzorow formularzy
-Niebieska Karta”.
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7.1. PRAWA POKRZYWDZONEGO.

Jestes osobag, ktora doswiadcza przemocy. Zastanawiasz sie, co
powinnas zrobic w tak trudnej sytuacii.

Oto kroki, ktore mozesz podjac natychmiast:

Zapewnij sobie bezpieczenstwo:

Jeslijestes w bezposrednim niebezpieczenstwie, natychmiast
opusc miejsce zdarzenia i udaj sie w bezpieczne miejsce (np. do
Zznajomych, rodziny, schroniska).

Jesli czujesz sie zagrozona, dzwon na numer alarmowy!
Skontaktuyj sie z stuzbami ratunkovwymi/policja:

112 (europejski numer alarmowy)

997 (Policja)

Popros o interwencje. Jesli to mozliwe, popros o wezwanie Zespotu
Ratownictwa Medycznego (pogotowia).

Zadbaj o dokumentacje medyczna (jesli sg obrazenia):

Udaj sie do lekarza pierwszego kontaktu, na pogotowie ratunkowe
lub do szpitala. Popros o doktadne zbadanie i wydanie
zaswiadczenia lekarskiego o doznanych obrazeniach. To bedzie
wazny dowod.

Zgtos sprawe na policje:

Udaj sie do najblizszej jednostki Policji i ztoz zawiadomienie o
popetnieniu przestepstwa.

MozZesz to zrobic nawet bez dowodow, ale posiadanie
zaswiadczenia lekarskiego i innych dowodowr (zdjecia, wiadomosci)
pomoze w sprawie.
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Gdzie szukac wsparcia i pomocy:
Mozesz skorzystac z pomocy specjalistycznych instytucii:

1. Niebieska Linia (Ogolnopolskie Pogotowie dla Ofiar
Przemocy w Rodzinie - pomoc psychologiczna, prawna,
informacje o procedurach. Nr telefonu: 800 120 002 (czynny
cala dobe);

2. Telefon Zaufania dla Ofiar Przemocy przy Komendzie
Glownej Policji - pomoc psychologiczna, interwencja

kryzysowa. Nr telefonu: 800 120 226 (czynny cala dobe);

3. Centra Kryzysowe i Schroniska - bezpieczne schronienie,
pomoc psychologiczna, socjalna, pravwna;

4. Osrodek Pomocy Spolecznej (OPS) lub Centrum Uslug
Spotecznych (CUS - wsparcie socjalne, skierowanie do
specjalistow, uruchomienie procedury 'Niebieskie Karty'

Pamietaj:

Nie jestes sama. To, czego doswiadczasz, nie jest Twoja
winga.

Masz prawo do zycia wolnego od przemocy.

Zacznij od jednego kroku — zadzwon na jeden z podanych
nuMeroww.

Jesli przemoc dotyczy dziecka: Poinformuj rowniez o tym
organy scigania i instytucje pomocowe (Policja, OPS/CUS,
sad rodzinny).
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Ponizej przedstawiamy najwazniejsze prawa, ktore Ci przystuguja
jako pokrzywdzonemu:

1. Prawa zwigazane z postepowaniem karnym
Jako pokrzywdzony masz prawo do:

Zgltoszenia przestepstwa: masz prawo zlozyc zawiadomienie o
popelnieniu przestepstwa na Policji lub w Prokuraturze. Sprawa o
Znecanie sie jest scigania z urzedu, co oznacza, Zze po zlozeniu
zawiadomienia nie mozesz go wycofac, a organy scigania maja
obowiazek prowadzi¢c postepowanie.

Prawo do odmowy zeznan (w okreslonych przypadkach): Jesli
sprawca znecania sie jest Twoja osoba najblizszg (np. matzonek,
rodzic, dziecko), masz prawo do odmowy zfozenia zeznan. To bardzo
wazne, ale nalezy rozwazyc, czy rezygnacja z tego prawa i zlozenie
Zzeznan nie bedzie kluczowe dla Twojego bezpieczenstwa.

Wazna uwaga: Skorzystanie z tych praw czesto wymaga
aktywnego dziatania, takiego jak ztozenie odpowiednich wnioskow
(np. oskarzyciela positkowego, o zadoscuczynienie) w okreslonych
terminach. Dlatego kluczowe jest skonsultowanie sie z pravwnikiem
lub skorzystanie z bezptatnej pomocy prawnej dostepnej w
organizacjach pomocowych, jak np. 'Niebieska Linia', Centra Pomocy
Pokrzywdzonym Przestepstwem lub w Stowarzyszeniu Inicjatywa
Obywatelska 'Pro Civium' w ramach projektu 'Prawo do porady’.

Dziatania jako Strona:

W postepowaniu przygotowawczym (Policja/Prokuratura): Jestes
strona postepowania.

WV postepowaniu sadowym: Mozesz zlozyc oswiadczenie, ze chcesz
dziatac jako oskarzyciel positkowy. Oswiadczenie to musisz ztozyc
najpozniej do momentu otwarcia przewodu sadowego, tj. kiedy sad
udziela gtosu prokuratorowi celem zwieztego przedstawienia
zarzutow stawianych oskarzonemu. Dzieki temu mozesz aktywnie
uczestniczyc w rozprawie np. zadawac pytania swiadkom, sktadac
whnioski dowodowe, whnosic apelacje od wyroku). Stajesz sie strong
postepowania, dziatasz obok prokuratora (oskarzyciela
publicznego).

Procedura zlozenia przez pokrzywdzonego oswiadczenia o dzialaniu
w charakterze oskarzyciela positkowego ubocznego ([dziatajacego
obok prokuratora) w postepowaniu karnym jest uregulowana w
Kodeksie postepowania karnego (KPK), gtownie w art. 54. 29



Oto opis procedury krok po kroku:

1. Ustalenie momentu postepowania
Pokrzywdzony moze ztozyc oswiadczenie tylko wtedy, gdy
oskarzyciel publiczny hajczesciej prokurator) wniost juz akt

oskarzenia do sadu.

2. Forma i tresc¢ oswiadczenia

Oswiadczenie moze byc¢ zfozone pisemnie lub ustnie do
protokotu w sadzie.

W przypadku formy pisemnej:

Adresat: Oswiadczenie nalezy skierowac do sadu, do ktorego
zostal wniesiony akt oskarzenia (Sad Rejonowy lub Sad
Okregowy).

Elementy pisma:

Miejscowosc i data sporzadzenia.

Dane pokrzywdzonego (imie, nazwisko, adres).
Wskazanie sadu i wydzialu, do ktorego kierowane jest pismo.
Sygnatura akt sprawy (jest kluczowa i mozna ja znalez¢ na
zawiadomieniu o przesltaniu aktu oskarzenia lub wezwaniu na

rozprawe).

Tytul: np. 'Oswiadczenie o zamiarze dziatania w charakterze
oskarzyciela positkowego'.

Tresc: Wyrazne oswiadczenie woli, np.: "W zwigazku z
whniesieniem aktu oskarzenia przeciwko Imie i nazwisko
oskarzonegol, oswiadczam jako pokrzywdzony, ze chce

dziatac w niniejszej sprawie w charakterze
oskarzyciela positkowego.'

Wilasnoreczny podpis.
Ztozenie pisma: Oswiadczenie mozna zlozyc osobiscie w
Biurze Podawczym sadu lub wystac listem poleconym na
adres sadu.

W przypadku formy ustnej:

Oswiadczenie sklada sie ustnie do protokotu na rozprawie
glownej.
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3. Kluczowy termin ztozenia oswiadczenia

Najwazniejsza kwestia jest dotrzymanie terminu. Zgodnie z art. 54 § 1 KPK,
pokrzywdzony moze zfozyc oswiadczenie, Zze bedzie dziatat w charakterze oskarzyciela
positkowego, az do czasu rozpoczecia przewodu sadowego na rozprawie glownej, co
zostalo juz wczesniej podkresione.

Praktyka: Przewod sadowy rozpoczyna sie od zwieztego przedstawienia zarzutow.
Oswiadczenie najczesciej sklada sie na poczatku pierwszej rozprawy, po sprawdzeniu
obechnosci, a przed rozpoczeciem przewodu sadowego.

Ryzyko: Ztozenie oswiadczenia po rozpoczeciu przewodu sadowego (tj. po zwieztym
przedstawieniu zarzutow przez prokuratora) jest spoznione, a sad orzeka o
niedopuszczeniu pokrzywdzonego do udziatu w postepowaniu w tym charakterze.
Termin ten nie podlega przywroceniu.

4. Dziatania sadu po zlozeniu oswiadczenia

Po ztozeniu oswiadczenia (o ile zostato ztozone w terminie i przez osobe uprawniona),
pokrzywdzony automatycznie uzyskuje status oskarzyciela positkowego ubocznego i
moze korzystac z przystugujacych mu uprawnien procesowych.

Sad moze wydac postanowienie o niedopuszczeniu do brania udziatu w postepowaniu,
jesli stwierdzi, Zze oswiadczenie zostalo ztozone po terminie lub przez osobe
nieuprawniona (art. 56 § 2 KPK). Na takie postanowienie przystuguje zazalenie.

W przypadku, gdy liczba oskarzycieli positkowych jest zbyt duza, sad moze ograniczyc
ich liczbe (art. 56 § 1 KPK).

Prawo ustanowienia Pethomochika: masz prawo do ustanowienia pethomocnika
(@adwokata lub radcy prawnego). Jesli Twoja sytuacja materialna na to nie pozwala,
mozesz wystapic do sadu z wnioskiem o ustanowienie pethomocnika z urzedu.

Prawo informaciji o sprawie: masz prawo do uzyskiwania informacji o stanie sprawy, a
takze do zapoznawania sie z aktami (z pewnymi wyjatkami w fazie przygotowawczej,
gdy moze to zagrazac dobru sledztwa).

Prawo udziatu w czynnosciach: masz prawo do udziatu w czynnosciach postepowania

(np. konfrontacja, eksperymenty procesowe), jezeli whniesiesz o to, a prokurator uzna to
za zasadne.
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2. Prawo do odszkodowania i zadoscuczynienia

Whiosek o haprawienie szkody/zadoscuczynienie: masz prawo ztfozyc¢ wniosek (w
procesie karnym) o orzeczenie przez sad obowiazku naprawienia wyrzadzonej
szkody (np. koszty leczenia, zniszczone mienie) lub zadoscuczynienia za doznana
krzywde (bol psychiczny, cierpienie).

Termin, w ktorym nalezy zlozyc¢ wniosek o orzeczenie obowiazku naprawienia szkody
(lub zadoscuczynienia) w postepowaniu karnym jest scisle okreslony w Kodeksie
postepowania karnego (dalej: KPK).

Zgodnie z art. 49a §1i 8§ 2 KPK, pokrzywdzony, a takze prokurator, moze ztozyc taki
whiosek az do zamkniecia przewodu sadowego na rozprawie gtownej.

Co to oznacza w praktyce:

Termin koncowy: Whiosek mozna skltadac¢ do momentu, w ktorym sad ogltasza
zamkniecie przewodu sadowego na rozprawie gltownej (zazwyczaj dzieje sie to tuz
przed mowa koncowa stron,.

Sposob zlozenia: Whiosek mozna ztozyc pisemnie do sadu, a takzZe ustnie do protokoiu
podczas rozprawy sadowej.

Wczesniejsze zloZzenie: Whniosek ten mozna zlozyc juz na etapie postepowania
przygotowawczego (do prokuratury lub policji/Zandarmerii) lub w dowolhym momencie
po wniesieniu aktu oskarzenia, az do uptywu terminu koncowego.

Kontekst prawny:

Whiosek ten dotyczy natozenia na oskarzonego obowiazku naprawienia szkody (lub
zadoscuczynienia za doznana krzywde) jako srodka karnego kompensacyjnego,
uregulowanego w art. 46 § 1 Kodeksu karnego KK).

Instytucja ta zastgpila w 2015 roku tzw. powodztwo adhezyjne (cywilne w procesie
karnym). Nowa procedura jest prostsza i nie wymaga wnoszenia optaty sadowej od
roszczenia.

Zlozenie whniosku we wskazanym terminie jest kluczowe. Spozniony wniosek, ztlozony
juz po zamknieciu przewodu sadowego, nie zostanie przez sad rozpoznany w
postepowaniu karnym. Wowczas pokrzywdzony bedzie musial dochodzi¢ swoich
roszczen na drodze cywilnej.

Powodztwo cywilne: Mozesz takze dochodzi¢ roszczen odszkodowawczych i
zadoscuczynienia w odrebnym postepowaniu cywilnym.

Procedura dochodzenia roszczen odszkodowawczych i zadoscuczynienia w polskim

procesie cywilnym jest uregulowana glownie w Kodeksie cywilnym (dalej: KC) oraz
Kodeksie postepowania cywilnego (dalej: KPC).
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Calosc¢ procesu mozna podzielic na dwa glowne etapy: przedsadowy i
sadowy.

1. Etap przedsadowvy (polubowny)

Przed whniesieniem pozwu do sadu zazwyczaj nalezy podjac probe
polubownego zalatwienia sprawy, co jest szczegolnie istotne w przypadku
roszczen przeciwko towarzystwom ubezpieczen.

Zgltoszenie roszczenia (wezwanie do zaptaty): Poszkodowany skiada
formalne pismo do osoby odpowiedzialnej za szkode (spravwcy,
pracodawcy, ubezpieczyciela) z Zadaniem zaptaty okreslonej kwoty
odszkodowania (za straty majatkowe, np. koszty leczenia, zniszczenie
mienia) oraz zadoscuczynienia (za doznana krzywde niemajatkowa, np. bol,
cierpienie, uszczerbek na zdrowiu.

Postepowanie likwidacyjne (dot. ubezpieczycieli: Ubezpieczyciel jest
zobowigzany do wydania decyzji w terminie 30 dni od otrzymania
zgtoszenia. W przypadku odmowy lub zanizenia kwoty, poszkodowany
moze zlozyc¢ odwolanie.

Mediacja: Strony moga podjac probe rozwigazania sporu w drodze mediacii,
co moze byc wymagane do udokumentowania w pozwie.

2. Etap sadowy

Jezeli polubowne rozwigzanie sporu okaze sie niemozliwe, konieczne jest
wytoczenie powodztwa przed sadem.

A. Przygotowanie i zlozenie pozwu

Ustalenie wilasciwosci sadu:

Wiasciwosc rzeczowa: W sprawach o prawa majatkowe, gdy wartosc
przedmiotu sporu ([dalej: WPS) nie przekracza 100 000 zi, wilasciwy jest sad
rejonowy. Gdy WPS jest wyzsza niz 100 000 zi, wiasciwy jest sad
okregowy.

Wilasciwosc miejscowa: Pozew wnosi sie zazwyczaj do sadu wiasciwego
dla miejsca zamieszkania pozwanego lub — w sprawach o czyny

niedozwolone — do sadu miejsca wystapienia szkody.

Sporzadzenie pozwu: Pozew o odszkodowanie i zadoscuczynienie musi
speilniac wymogi pisma procesowego (art. 126 KPC) i pozwu (art. 187 KPC).
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Elementy obowiazkowe:

Dokladnie okreslone zadanie: Nalezy wskazac¢ konkretna, wyliczona kwote
odszkodowania i zadoscuczynienia (WPS).

Uzasadnienie faktyczne: Przytoczenie okolicznosci faktycznych
uzasadniajacych roszczenie (opis zdarzenia, charakter szkody/krzywdy,
zwiazek przyczynowy miedzy zdarzeniem a szkoda).

Whioski dowodowe: Wskazanie dowodow [dokumentacja medyczna,
rachunki, zeznania swiadkow, dowod z opinii biegtego).

Informacja o podjeciu lub niepodjeciu proby mediacii.
Optata sadowa:

- Dla WPS do 20 000 zt: Obowiazuja oplaty state (zalezne od konkretnych
'widelek' kwotowych, np. 100, 200, 400 =1t itd.).

. Dla WPS powyzej 20 O0O0 zi: Pobiera sie oplate stosunkowa, ktora
wynosi 5% wartosci WPS (nie wiecej jednak niz 200 OO0 =z=1).

Zlozenie pozwu: Pozew wraz z zalacznikami i odpisem dla strony przeciwnej
sklada sie w biurze podawczym sadu lub wysyta poczta.

B. Postepowanie sadowe

Wymiana pism procesowych: Sad dorecza pozew pozwanemu, ktory ma
obowiazek ztozyc odpowiedz na pozew. W ten sposob ksztattuje sie
stanowisko stron.

Rozprawa wstepna (zarzadzajaca): Sad moze zarzadzic posiedzenie
przygotowawcze, majace na celu ustalenie, czy strony moga dojsc¢ do
ugody lub jak przebiegnie postepowanie dowodowe.

Postepowanie dowodowe: Jest to kluczowa faza. Sad przeprowadza
dowody whnioskowane przez strony, w tym:

Dowody z dokumentow: Faktury, rachunki, historia leczenia, opinie lekarskie.
Przestuchanie stron i swiadkow.

Opinie biegltych: W sprawach o zadoscuczynienie za uszczerbek na zdrowiu
sad niemal zawsze powoluje biegltego sadowego np. lekarza), ktory ocenia
procentowy uszczerbek na zdrowiu i rokowania poszkodowanego.

Zamkniecie rozprawy i wydanie wyroku: Po przeprowadzeniu wszystkich
dowodow sad zamyka rozprawe i oglasza wyrok, w ktorym orzeka o
zasadhnoscii wysokosciroszczenia, a takze o kosztach procesu.

C. Postepowanie po wyroku

Apelacja: Strona niezadowolona z wyroku sadu pierwszej instancji moze
whiesc¢ apelacje do sadu drugiej instancji (hp. z sadu rejonowego do
okregowego, lub z sadu okregowego do apelacyjnego).

Prawomocnosc¢: Wyrok staje sie prawomochny po uptywie terminu do
whiesienia apelacii lub po wydaniu wyroku przez sad drugiej instanciji.

Egzekucja: Jezeli pozwany (dHuznik) nie spetni zasadzonego swiadczenia
dobrowolnie, powod (wierzyciel) moze wystapic do sadu o nadanie wyrokowi
klauzuli wykonalnosci i skierowac sprawe do komornika sgdowego w celu
przymusowej egzekuciji difugu.
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Przedawnienie roszczen

Nalezy pamietac o terminach przedawnienia, ktore w
sprawach odszkodowawczych z tytutu czynow
niedozwolonych wynosza:

3 lata od dnia, w ktorym poszkodowany dowiedziat sie o
szkodzie i o osobie ocbowigazanej do jej naprawienia nie
diuzej niz 10 lat od zdarzenia).

20 lat od dnia popetnienia przestepstwa, jesli szkoda
wynikta ze zbrodni lub wystepku.

Dochodzenie roszczen na drodze postepowania cywilnego
moze byc jednak w niektorych przypadkach zbyt
skomplikowane. Warto wiec zlozyc¢ wniosek o pomoc =z
Funduszu Pomocy Pokrzywdzonym oraz Pomocy
Postpenitencjarnej (tzw. Funduszu Sprawiedliwosci), ktora
moze obejmowac bezptatna reprezentacje prawna. Jest
tez czesto najprostsza droga do uzyskania wsparcia
prawnego i materialnego np. na leki, czynsz, koszty
transportu do sadu).

Procedura ubiegania sie o pomoc finansowa z Funduszu
Pomocy Pokrzywdzonym oraz Pomocy Postpenitencjarnej
polega na bezposrednim kontakcie z podmiotami
(organizacjami pozarzadowymi, stowarzyszeniami,
fundacjami) realizujgcymi zadania Funduszu, a nie na
sktadaniu wniosku do sadu czy bezposrednio do
Ministerstwa Sprawiedliwosci.

Pomoc jest udzielana osobom uprawnionym, tj.
pokrzywdzonym przestepstwem, swiadkom i osobomim
najblizszym.

Jest realizowana za posrednictwem ogolnopolskiej Sieci
Pomocy Osobom Pokrzywdzonym Przestepstwem, ktora
tworza Osrodki Pomocy Osobom Pokrzywdzonym
Przestepstwem (OPOPP) i Lokalne Punkty Pomocy (LPP).
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Krok 1: Znajdz osrodek pomocy

Najwazniejszy jest kontakt z najblizszym osrodkiem lub punktem
pomocy, ktory dziata w ramach Funduszu Sprawiedliwosci.

Infolinia Pomocy Pokrzywdzonym:
Numer telefonu: +48 222 309 900 (dostepna cata dobe).
Adres e-mail: infoanumersos.pl.

Wyszukiwarka Osrodkow: Mozesz skorzystac z wyszukiwarki na
stronie internetowej Funduszu Sprawiedliwosci (Ministerstwa
Sprawiedliwosci), aby znalez¢ najblizszy OPOPP.

Krok 2: Zglos sie po pomoc

Osoba poszkodowana zgtasza sie do wybranego osrodka
(telefonicznie lub osobiscie). Osrodki te zatrudniaja pravwnikow,
psychologow, terapeutow i osoby pierwszego kontaktu.

Krok 3: Ztozenie whniosku

Pomoc jest udzielana na wniosek lub z urzedu (z inicjatywy
osrodka).

Whiosek (czesto na urzedowym formularzu) sktadasz w Osrodku
Pomocy (Wykonawcy). Musi on zawierac uzasadnienie potrzeby
pomocy oraz wskazywac jej rodzaji zakres.

Dokumentacja: Do whniosku nalezy zatgaczyc dokumenty
potwierdzajace status pokrzywdzonego np. postanowienie o
wszczeciu sledztwa /dochodzenia, dane z notatki policyjnej, wyrok
skazujacy) oraz dokumenty uzasadniajace potrzebe pomocy np.
rachunki za leki, dokumentacja medyczna, wezwania do zaptaty).

Weryfikacja: Pracownik Osrodka (czesto Koordynator lub Osoba
Pierwszego Kontaktu) weryfikuje whniosek, przeprowadza
diagnoze potrzeb i decyduje o przyznaniu konkretnych form
wsparcia.
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Rodzaje pomocy (przyktady)

Wsparcie moze miec¢ charakter niefinansowy i finansowy. Pomoc
finansowa jest przyznawana w sytuacjach wyjatkowych, gdy
poszkodowany nie moze uzyskac swiadczen z innych zrodet:

Pomoc prawna i psychologiczna: Bezptatne porady i reprezentacja
prawna, wsparcie psychologa, psychiatry, psychoterapeuty.

Pomoc materialna: Pokrycie kosztow leczenia, rehabilitaciji, lekowv,
dofinansowanie do czynszu, zakup Zywnosci, odziezy, srodkow

higieny, pokrycie kosztow nauki/przekwalifikowania zawodowego.

Koszty transportu: Pokrycie kosztow dojazdu do placowek
medycznych lub sadoww.
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3. Prawa do ochrony i bezpieczenstwa

Przepisy dotyczace przemocy w rodzinie (ustawa o przeciwdziataniu przemocy
domowvej) daja Ci szczegolne uprawnienia zwigazane z Twoim bezpieczenstwem:

Nakaz opuszczenia mieszkania: w sprawach o znecanie sie lub uzycie przemocy,
Policja moze wydac osobie stosujacejprzemoc nakaz natychmiastowego
opuszczenia wspolnie zajmowanego mieszkania i jego bezposredniego otoczenia
oraz zakaz zblizania sie do pokrzywdzonego/pokrzywdzonej. Nakaz ten obowigazuje
przez 14 dni, ale mozesz wystapic¢ do sadu o jego przediuzenie.

Procedura przediuzania nakazu opuszczenia mieszkania przez osobe stosujaca
przemoc:

Aby przediuzyc ten nakaz, osoba doznajaca przemocy (whnioskodawca) musi
wystapic do sadu rejonowego z whnioskiem o udzielenie zabezpieczenia w sprawach
z zakresu przeciwdziatania przemocy domowvej.

Kluczowe elementy procedury:

Podstawa prawna: Mozliwosc¢ przedfuzenia nakazu (oraz innych zakazow)
przewiduje art. 7552] Kodeksu postepowania cywilnego oraz przepisy ustaw o
Policji i o Zandarmerii Wojskowej.

Whniosek do sadu: Osoba doznajaca przemocy domowej (lub jej przedstawviciel
ustawowy) musi ztozyc do sadu rejonowego (witasciwego ze wzgledu na miejsce
Zzamieszkania whnioskodawcy, a w braku miejsca zamieszkania — sadu miejsca jego
pobytu) whniosek o udzielenie zabezpieczenia. We wniosku tym, wnioskodawca moze
domagac sie przediuzenia obowiazywania wydanych wczesniej przez Policje lub
Zandarmerie Wojskowa:

nakazu nhatychmiastowego opuszczenia wspolnie zajmowanego mieszkania i jego
bezposredniego otoczenia,

zakazu zblizania sie do mieszkania i jego bezposredniego otoczenia,

ewentualnie innych zakazow (zakaz zblizania sie do osoby, zakaz kontaktowania
sie, zakaz wstepu na okreslone tereny).

Nalezy wskazac¢ wnioskowany czas obowigazywania zabezpieczenia — mozna
okresli¢c konkretna date lub wnosi¢ o obowigzywanie 'na czas trwania
postepowania' (gfownego, ktore ma na celu wydanie trwatego postanowienia w
sprawie opuszczenia mieszkania).

Whniosek o udzielenie zabezpieczenia jest wolny od optaty sadowej.

Termin na zlozenie wniosku: Whniosek o zabezpieczenie powinien byc¢ ztozony w
okresie obowigazywania 14-dniowego nakazu lub zakazu wydanego przez
funkcjonariusza.

Rozpoznanie whiosku przez sad: Sad ma obowiazek rozpoznac wniosek o udzielenie
zabezpieczenia bezzwlocznie, nie pozniej jednak niz w terminie trzech dni od dnia
jego wpitywu do sadu.

Sad wydaje postanowienie o udzieleniu zabezpieczenia (lub jego odmowie), w
ktorym moze przedtuzyc obowiazywanie nakazu opuszczenia mieszkania. Sad
okresla rowniez czestotliwosé sprawdzania przez Policje lub Zandarmerie
Wojskowa, czy orzeczone zakazy nie sg naruszane.

Postanowienie sadu o udzieleniu zabezpieczenia jest natychmiast wykonalne.
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Dalsze postepowanie: Zabezpieczenie ocbowiazuje przez czas wskazany
w postanowieniu, zazwyczaj do czasu zakonczenia postepowania
gtownego w sprawie zobowigazania osoby stosujacejprzemoc do
opuszczenia mieszkania na podstawie art. 11a ustawy o
przeciwdziataniu przemocy domowej ktore moze byc prowadzone
rownolegle).

Wazne: Przez 'nakaz' rozumie sie w tym kontekscie rowniez nakazizakaz
(czyli zobowiazanie do opuszczenia mieszkania oraz zakaz zblizania sie
do niego), ktore policjant lub Zolnierz ZW moze wydac na podstawie art.
15aa ust. 1 ustawy o Policji lub art. 18a ust. 1 ustawy o Zandarmerii
Wojskowvej.

Zatrzymanie sprawcy: Policja ma prawo zatrzymac sprawce, jesli istnieje
uzasadnione podejrzenie, Ze popetnil przestepstwo iistnieje obawa, ze
Znow zagrozi zyciu lub zdrowiu.

Ochrona tozsamosci: w uzasadnionych przypadkach (np. zagrozenie
Twojego zycia lub zdrowia), mozesz whnioskowac¢ o ochrone danych
osobowych lub skorzystac z pomocy Policji w zapewnieniu
bezpieczenstwa.

4. Prawo do dokumentacijii swiadczen

Zaswiadczenie lekarskie: masz prawo do nieodpfatnego
uzyskania zaswiadczenia lekarskiego o przyczynach i rodzaju uszkodzen
ciala zwigzanych z uzyciem przemocy domowej.

Pomoc w ramach procedury ..Niebieskie Karty”: masz prawo do
wsparcia ze strony Gminnego Zespolu Interdyscyplinarnego i
otrzymania specjalnej pomocy (wsparcie psychologa, prawnika,
schronienie).
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8. ZAPOBIEGANIE | PRZECIVVDZIALANIE PRZEMOCY.

Zapobieganie i przeciwdzialanie przemocy jest wspolhym obowiazkiem nas
wszystkich. Edukacja jest kluczowa. Bedac rodzicami, opiekunami badz
nauczycielami, powinnismy uczyc dziecii mfodziez, czym jest szacunek, empatia i
asertywnosc. Rozmawiajmy o zdrowych relacjach i o tym, jak rozwiazywac
konflikty bez uciekania sie do agresiji. Wazne jest takze reagowanie na
Zauwazona przemoc i nietolerowanie jej w zadnej formie. Nie bojmy sie
interweniowac i szukac pomocy.

Przemoc nigdy nie jest rozwigazaniem. Nie akceptujmy jej, nie stosujmy i nie
bagatelizumy. Pamietajmy, ze kazda osoba ma prawo do zycia w szacunkui
bezpieczenstwie.

8.1. WAZNE INSTYTUCJE.

Jesli doswiadczacie przemocy, macie dostep do szerokiej sieciinstytucijii
organizaciji, ktore oferuja bezptatna pomoc. Mozna je podzieli¢c na instytucje
panstwowe/samorzadowe (formalna procedura) oraz organizacje
pozarzadowe bezposrednie wsparcie).

1. OGOLNOPOLSKIE POGOTOWIE DLA OFIAR PRZEMOCY W RODZINIE ,,NIEBIESKA
LINIA*800 120 002 (bezptatny, calodobowy) - konsultacje psychologiczne,
prawne, informacja o mozliwosciach pomocy w regionie.

2. NUMER ALARMOWWY 112 lub 997 (Policja) - natychmiastowa interwencja i
Zzapewnienie bezpieczenstwa.

3. Telefon Zaufania dla Dziecii Mfodziezy (Fundacja Dajemy Dzieciom Sile) 116 111 -
catodobowa, anonimowa pomoc dla dziecii mltodziezy doswiadczajacych
przemocy.

4. POLICJA i PROKURATURA - interwencja, zatrzymanie sprawcy, wszczecie
postepowania karnego (Scigaja przestepstwo znecania sie z urzedu), wydanie
nakazu opuszczenia mieszkania.

5. Osrodek Pomocy Spotecznej (OPS) / Centrum Usltug Spotecznych (CUS) -
inicjowanie procedury 'Niebieskie Karty', pomoc socjalna, wsparcie finansowe,
skierowanie do specjalistow, praca socjalna z rodzing.

6. Zespot Interdyscyplinarny / Grupa Diagnostyczno-Pomocowa - lokalnhy organ
zlozony z przedstawvicieli Policji, OPS, Gminnej Komisji Rozwiazywania Problemow
Alkoholowych, oswiaty i stuzby zdrowia. Zajmuje sie kompleksowa pomoca dia
osoby pokrzywdzonej i monitorowaniem sytuacii.
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7. Schroniska i Specjalistyczne Osrodki Wsparcia (SOW) - zapewniaja
bezpieczne schronienie, pomoc psychologiczna, socjalna i pravwna (czesto
bezptatna i niepodlegajaca rejonizaciji). Najczesciejich adresy sa utajnione
ze wzgledow bezpieczenstwa, ale skierowanie otrzymasz z OPS lub
Osrodka Interwenciji Kryzysowej.

8. Osrodek Interwencji Kryzysowej (OIK) - natychmiastowa, krotkotrwaita
pomoc psychologiczna, interwencyjna oraz tymczasowe schronienie w
kryzysie.Wyszukaj najblizszy w swojej okolicy.

9. Placowki Ochrony Zdrowia - obowigzek wystawienia zaswiadczenia
lekarskiego o doznanych obrazeniach (wazny dowod w sprawie karnej)
oraz udzielenie pomocy medycznej.

10. Fundacja Centrum Praw Kobiet (CPK) 600 O70 717 (catodobowy
interwencyjny) - pomoc prawna, psychologiczna, grupy wsparcia,
bezpieczne schronienie dla kobiet dotknietych przemoca.

11. Fundacja Feminoteka 888 883 388 - pomoc dla kobiet
doswiadczajacych przemocy (w tym transpliciowych), wsparcie
psychologiczne i prawne.

12. Fundacja Dajemy Dzieciom Sile 116 111 (Telefon Zaufania) - pomoc

dzieciom krzywdzonym (Centra Pomocy Dzieciom), szkolenia i wsparcie
dla rodzicowv i profesjonalistoww.

HELP
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9. PRZYDATNE LINKI, ZRODLA | DANE TELEADRESOWVE.

Niebieska Linia (Ogolnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w
Rodzinie): https:/niebieskalinia.info

Fundacja Centrum Praw Kobiet: https:/cpk.org.pl

Stowarzyszenie Inicjatywa Obywatelska ..Pro Civium™:
https:/stopstygmatyzacii.pl

Czat online Sekcji Ochrony Praw Kobiet Stowarzyszenia Inicjatywa
Obywatelska .,Pro Civium™: https:/prawadlakobiet.pl/chat-online/

Swiadomy Obywatel — Prawo do Porady!: https:/prawodoporady.pl/o-
projekcie/

Pokrzywdzeni.gov.pl

Mapuj Pomoc: https:/ mapujpomoc.pl/lista-organizacji-pomocowych-
dla-ofiar-przemocy/

Stowarzyszenie Lambda Warszawa: https:/lambdawarszawa.org

Pomoc dia pokrzywdzonych w wyniku przestepstwa:
https:/www.gov.pl/web /gov/skorzystaj-z-pomocy-dia-
pokrzywdzonych-w-wyniku-przestepstwa

Lista Osrodkow Pomocy dia Osob Pokrzywdzonych Przestepstwem:
https:/www.gov.pl/web /prokuratura-krajowa /lista-osrodkow-
pomocy-dla-osob-pokrzywdzonych-przestepstwem

Mapa osrodkow pomocy w ramach Sieci

Pomocy Osocbom Pokrzywdzonym:

https:/ www.funduszsprawiedliwosci.gov.pl/pl/znajdz-osrodek-
pomocy/

Linia Pomocy Pokrzywdzonym: https:/ www.numersos.pl/index.php/pl-
pl/

Pomoc Pokrzywdzonym: https:/ www.pomocpokrzywdzonym.pl/
Wykaz osrodkow pomocy dla osob pokrzywdzonych przestepstwem:

https:/www.gov.pl/web /prokuratura-krajowa,/wykaz-osrodkow-
pomocy-dla-osob-pokrzywdzonych-przestepstwem
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APLIKACJE MOBILNE:

--> Alarm112: Dzieki niej mozna szybko powiadomic o
zagrozeniu, kontaktujac sie ze stuzbami ratunkowymi (tylkko w
nagtych wypadkach). Umozliwia wystanie zgloszenia
alarmowego do Centrum Powiadamiania Ratunkowego, co
jest szczegolnie wazne dla osob gluchych lub
niedostyszacych, ktore nie moga wykonac potaczenia
glosowego.

Link: https:/ www.gov.pl/web/numer-alarmowy-112/aplikacja-
moblina-alarmi112

--> Twoj Parasol: Aplikacja dla osob doswiadczajacych
przemocy w rodzinie. Umozliwia dyskretny kontakt z
wczesniej skonfigurowanym adresem e-maiil, szybkie

wybranie numeru alarmowego, a takze zawiera informacje
prawne i dane kontaktowe placowek pomocowych.

Link: https:/twojparasol.com/

--> Pomocnik: Stworzona z mysla o osobach pokrzywdzonych
przestepstwem, ktore nie maja mozliwosci bezposredniego
kontaktu z Osrodkiem Pomocy Pokrzywdzonym. Z jej pomoca
mozna uzyskac wsparcie, informacje, a pracownik osrodka

oddzwoni, aby udzielic pomocy.

Link: https:/ www.infovictims.pl/pl/aplikacja-pomocnik

(@»
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10. ZAKONCZENIE.

Przemoc ma wiele twarzy i Zzadna z nich nie jest akceptowalna.
Najwazniejsza lekcja jest to, ze milczenie chroni sprawce, a nie
ofiare. Dzieki temu Poradnikowi dowiedzialyscie sie, ze macie
prawo do bezpieczenstwa i dostep do licznych form pomocy:
od procedury ..Niebieskie Karty” po wsparcie psychologiczne i
prawne.

Niniejsze kompleksowe opracowanie udowadnia teze, =ze
otwarte i glosne mowienie o przemocy jest kluczowe nie tylko
dia jej przerwania i ukarania sprawcow, ale przede wszystkim
dila ochrony i wsparcia ofiar. Szukanie pomocy to akt sily, a nie
stabosci. Korzystanie z dostepnych zasobow oraz zglaszanie
sie do specjalistow i odpowiednich instytuciji pozwala przerwac
cykl przemocy. Nasze bezpieczenstwo i dobrostan sa
najwazniejsze. Kazda z nas zastuguje na szczescie i zycie bez
leku.
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PRZYPISY

[1] WHO: Co trzecia kobieta na swiecie doswiadczyta przemocy
Z rak partnera lub innej osoby,
https:/www.gazetaprawna.pl/wiadomosci/swiat/artykuly,/81
17370.who-kobieta-przemoc-partner.html (data dostepu:
20.10.2025r.).

[2] Wojciech Szymanski, ONZ: nawet 70 proc. kobiet doswiadcza
przemocy, https:/www.dw.com/pl/onz-nawet-70-proc-kobiet-
do%C5%9OBwiadcza-przemocy/a-
70873017+#:~text=0ONZ:%20nawet%2070%20proc.%20kobiet%2
Odo%C5%9Bwiadcza%20przemocy%20%E2%80%93%20DWV%2
O%E2%80%93%2024.11.2024. (data dostepu: 20.10.2025r.).

[3] https:/fra.europa.eu/sites/default/files/fra_uploads /pr-
2024-eu-gender-based-violence-
survey_ pl.pdf#:~text=Komunikat?%20prasowy%20Eurostat/FR
A/
EIGE%20Bruksela%2C%2025%20listopada®%202024.przemocy%
20wW%20wWi%C 4% 9 O9kszym%20stopniu%20ni%C5%BC%20starsz
e%20kobiety. (data dostepu: 20.10.2025 r.).

[4] https:/statystyka.policja.pl/st/wybrane-
statystyki/przemoc-domowa /50867,Przemoc-domowa-dane-
od-2023-roku.html (data dostepu: 20.10.2025 r.).

(5] Karolina Nowakowska, Drastyczny wzrost przemocy wobec
dzieci. Dwa lata i 2,5 razy wiecej zgloszen,
https:/serwisy.gazetaprawna.pl/orzeczenia/artykuly/976978
8.drastyczny-wzrost-przemocy-wobec-dzieci-dwa-lata-i-25-
razy-wiecej-zg.html (data dostepu: 20.10.2025 r..
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[6] https:/niebieskalinia.info/wp-content/uploads/2025,/04 /Rok-2024.pdf (data dostepu:
20.10.2025 r.).

[7, 8] Uchwata SN z 09.06.1976 r., sygn. akt VIKZP 13/75, OSNKWV 1976 /7-8, poz. 86.

[9] Art. 304 § 1 zdanie pierwsze ustawy z dnia 6 czerwca 1997 r. Kodeks postepowania
karnego stanowi, iz: ,Kazdy, dowiedziawszy sie o popeinieniu przestepstwa sciganego z
urzedu, ma spoteczny obowigazek zawiadomic o tym prokuratora lub Policje.'.

[10] Mozna by jeszcze wymienic nastepujace akty prawne:

- Ustawa z dnia 26 pazdziernika 1982 r. o wychowaniu w trzezwosci i przeciwdziataniu
alkoholizmowvi (tj. Dz. U. z 2023 r. poz. 2151): opisuje dziatania majace na celu przeciwdziatanie
alkoholizmowvi, ktory czesto stanowi czynnik ryzyka przemocy domowej. W ustawie
przewidziano takze zasady udzielania pomocy osobom uzaleznionym oraz ich rodzinom,

- Ustawa z dnia 7 wrzesnia 2007 r. o pomocy osocbom uprawnionym do alimentow (t,j. Dz. U. z
2026 r. poz. 79): wprowadza mechanizmy wsparcia dla osob uprawnionych do alimentow,
ktore moga byc¢ w trudnej sytuaciji finansowej i zyciowej,

- Ustawa z dnia 25 lutego 1964 r. Kodeks rodzinny i opiekunczy (tj. Dz. U. z 2025 r., poz. 897)
uregulowano w niej kwestie zwigazane z rodzing i opieka, w tym prawa dzieci oraz
maltzonkow, w kontekscie przemocy domowvej,

- Ustawa z dnia 23 kwiethnia 1964 r. Kodeks cywilny (t.j. Dz. U. z 2025 r., poz. 1071,1172, 1508):
umozliwia dochodzenie zadoscuczynienia za doznane krzywdy w drodze postepowania
cywilnego,

- Ustawa z dnia 17 listopada 1964 r. Kodeks postepowania cywilnego (tj. z 2026 r., poz. 26).
reguluje zasady prowadzenia postepowania, m.in. w sprawach opiekunczych, dotyczacych
alimentow, opieki nad dziecmi czy wydania zakazow zblizania,

- Ustawa z dnia 6 kwietnia 1990 r. o Policji (tj. Dz. U. z 2025 r., poz. 636, 718): reguluje dziatania
Policji, w tym obowiazki funkcjonariuszy w zakresie interwenciji, do ktorych dochodzi
w przypadkach przemocy domowej, a takze zasady wydawania natychmiastowych
nakazow opuszczenia lokalu oraz zblizania.
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NATYCHMIASTOWA POMOC I WZORY PRAVVNE
(DO POBRANIA)
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W RAZIE NAGLEJ SYTUACJI - SCHEMAT DZIALANIA

Pamietaj, Zze w przypadku przemocy w rodzinie najwazniejsze jest bezpieczenstwo Twoje i
Twoich bliskich. Oto schemat dziatania, ktéry moze Ci pomoc:

1. Zapewnij sobie i innym bezpieczenstwo:

W przypadku bezposredniego zagrozenia zycia lub zdrowia, natychmiast zadzwon pod
numer alarmowy 112.

Jesli to mozliwe, opus¢c dom wraz z innymi osobami doswiadczajacymi przemocy i udaj sie w
bezpieczne miejsce (np. do rodziny, przyjaciot, schroniska dla ofiar przemocy).

Spakuj weczesniej przygotowana 'awaryjna torbe' z niezbednymi dokumentami, lekami,
ubraniamii pieniedzmi.

2. Szukaj wsparcia i pomocy:

Policja: Zglos przestepstwo przemocy w rodzinie. Policja ma obowiazek interweniowac,
zabezpieczyc dowody i podjac dalsze kroki prawne. Mozesz wezwac patrol pod numerem
997/112 lub udac sie osobiscie na najblizszy komisariat.

Osrodki Pomocy Spolecznej (OPS): Skontaktuj sie z lokalnym OPS-em. Uzyskasz tam
wsparcie psychologiczne, prawne, socjalne oraz informacje o mozliwosciach zamieszkania
w schronisku.

Organizacje pozarzadowe: Wiele fundaciji i stowarzyszen oferuje pomoc ofiarom przemocy,
np. bezpltatne porady prawne, psychologiczne, grupy wsparcia. Poszukajich w Internecie lub

zapytaj w OPS-ie.

Niebieska Linia: Ogolnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie 'Niebieska Linia'
oferuje pomoc psychologiczna i prawna przez telefon: 800 120 002 (czynne cala dobe).

Lekarz: Jesli doznatas obrazen, koniecznie udaj sie do lekarza, aby uzyskac¢ obdukcje — bedzie
ona waznym dowodem w sprawie.

3. Dziatania prawne:

Ztozenie zawiadomienia o przestepstwie: Policja lub prokuratura wszczyna postepowanie.
Whiosek o hakaz opuszczenia mieszkania i zakaz zblizania sie: Mozesz zltozyc¢ wniosek do
sadu o wydanie nakazu, ktory zmusi sprawce do opuszczenia wspolnie zajmmowanego

mieszkania i zakazu zblizania sie do Ciebie i innych osdb.

Rozwadd lub separacja: Jesli jestes w zwiazku matzenskim, mozesz ztozyc pozew o rozwod
lub separacje.

Ustalenie miejsca pobytu dzieci i alimenty: W przypadku dzieci, sad ustala wiadze
rodzicielska, miejsce pobytu dziecii alimenty.

4. Buduj siec¢ wsparcia:
Rozmawiaj z zaufanymi osobami — rodzing, przyjaciotmi, sasiadami.
Nie izoluj sie. Dzielenie sie swoimi doswiadczeniami moze pomoc w procesie zdrowienia.

Pamietaj, Ze nie jestes sama. Jest wiele osob i instytucii, ktore chca i moga Ci pomoc.
Szukanie pomocy to oznaka sily, a nie stabosci.
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WZORY PISM PROCESOWYCH

Wszystkie przydatne wzory pism procesowych mozna pobrac w
wersji PDF do samodzielnego wypeitnienia ze strony Komendy
Stotecznej Policiji:

https:/ksp.policja.gov.pl/wp /przemoc-domowa /informacje-dla-osob-
doznajacyc/48790.Wzory-pism.html

Dostepne wzory:

zaswiadczenie lekarskie,

zawiadomienie o popetnieniu przestepstwa wraz z wnioskiem,
zazalenie na postanowienie o odmowie wszczecia postepowania,
zazalenie na bezczynnosc¢ organu w postepowaniu,

whniosek dowodowy,

whniosek o przyznanie petnomocnika z urzedu,

whniosek o przywrocenie terminu,

zazalenie na postanowienie o umorzeniu postepowania,
oswiadczenie o zamiarze dziatania w charakterze oskarzyciela
positkowego,

whniosek o orzeczenie obowigazku naprawienia szkody,

whniosek o sporzadzenie na pismie i doreczenie uzasadnienia,
apelacja,

whniosek o informacje o opuszczeniu przez skazanego zaktadu
karnego,

whniosek o udzielenie pomocy z Funduszu Pomocy Pokrzywdzonym
oraz Pomocy Postpenitencjarnej,

whniosek o udzielenie kompensaty,

pozew o eksmisje,

whniosek o zobowigzanie sprawvwcy do opuszczenia mieszkania,
whniosek o zwolnienie od kosztow sgadowych w postepowaniu,
oswiadczenie o stanie rodzinnym, majatku i dochodach,
whniosek o ustanowienie pelnomocnika z urzedu,

whniosek o zwolnienie od kosztow egzekucyjnych,
kuratorskiinformator dla pokrzywdzonego w dozorze,

karta praw osoby dotknietej przemoca w rodzinie.
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