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DEFINICJA I CHARAKTERYSTYKA 
 
Przemoc domowa, zwana także przemocą w rodzinie to określenie takiej relacji osób 
pozostających w bliskim związku (np. małżeństwo, rodzina, wspólne mieszkanie, randkowanie), 
którą charakteryzuje znęcanie się jednej osoby nad drugą. Z przemocą domową mamy do 
czynienia, gdy członek rodziny - mąż, żona lub inna osoba wspólnie dzieląca mieszkanie lub 
gospodarstwo domowe - próbuje zdominować fizycznie lub psychicznie drugiego: 
partnera, dzieci, rodziców, dziadków, teściów, itp., używając przewagi fizycznej czy psychicznej, 
gróźb czy szantażu, w celu zranienia moralnie lub fizycznie. 
Przemoc domowa to zamierzone i wykorzystujące przewagę sił działanie przeciw drugiej osobie, 
naruszające jej prawa i dobra osobiste, powodujące cierpienie i szkody. 
 
Przemoc domowa charakteryzuje się tym, że: 
 Jest intencjonalna - jest działaniem zamierzonym i ma na celu kontrolowanie i 

podporządkowanie ofiary. 
 Siły są nierównomierne - w relacji jedna ze stron ma przewagę nad drugą. Ofiara jest 

słabsza - fizycznie, psychicznie czy ekonomicznie - a sprawca silniejszy. 
 Narusza prawa i dobra osobiste - sprawca wykorzystuje przewagę siły i narusza 

podstawowe prawa ofiary (np. prawo do nietykalności fizycznej, godności, szacunku itd.). 
 Powoduje cierpienie i ból - sprawca naraża życie i zdrowie ofiary, w tym psychiczne, na 

poważne szkody. Doświadczanie bólu i cierpienia sprawia, że ofiara ma mniejszą zdolność do 
samoobrony. 

 
Na podstawie: www.niebieskalinia.pl 
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CO JEST PRZEMOCĄ  DOMOWĄ?  

Według ustawy z dnia 29 lipca 2005 r. o przeciwdziałaniu przemocy w rodzinie „przemoc w rodzinie 
to jednorazowe albo powtarzające się umyślne działanie lub zaniechanie naruszające prawa lub 
dobra osobiste członków rodziny*, w szczególności narażające te osoby na niebezpieczeństwo 
utraty życia, zdrowia, naruszające ich godność, nietykalność cielesną, wolność, w tym seksualną, 
powodujące szkody na ich zdrowiu fizycznym lub psychicznym, a także wywołujące cierpienia i 
krzywdy moralne u osób dotkniętych przemocą”. (Dz. U. z 2005 r. Nr 180, poz. 1493, z późn. zm.) 

* Ustawa jako członka rodziny definiuje "osobę najbliższą w rozumieniu art. 115 § 11 ustawy z dnia 6 czerwca 1997 r. – 
Kodeks karny (Dz. U. Nr 88, poz. 553, z późn. zm.), a także inną osobę wspólnie zamieszkującą lub gospodarującą". 
 
Prawo definiuje przemoc domową jako wszelkie incydenty gróźb, nękania lub przemocy 
(psychicznej, fizycznej, seksualnej, ekonomicznej lub emocjonalnej) między osobami, które są 
członkami tej samej rodziny. Przemoc domowa może polegać – i często polega - na szeregu 
obelżywych zachowań, z które mogą przybierać postać bezpośredniej agresji (siłowej) lub agresji 
biernej (bez użycia siły fizycznej). 
 

 
  

  
  
  
  
 
 
 
 
Chociaż ofiarami przemocy domowej mogą być zarówno kobiety, jak i mężczyźni, osoby starsze, 
dzieci, to te pierwsze są znacznie bardziej narażone na systematyczne i najpoważniejsze jej formy, 
włącznie z przemocą seksualną. Jest to zjawisko bardzo powszechne - 1 na 4 kobiety doświadcza 
tego w ciągu swojego życia.  

PRZEMOC 
Fizyczna, siłowa: Bierna: 

popychanie,klapsy, bicie,  
morderstwa, gwałty etc. 

bez użycia siły lecz raniąca nawet bezwiednie 
 i nieświadomie drugą osobę: 

zastraszanie, poniżanie 



 
 

 4 

JAK ROZPOZNAĆ RELACJE NAZNACZONE PRZEMOCĄ DOMOWĄ?  
Każdy przypadek  jest odrębny. Istnieje cały wachlarz zachowań, które mogą wystąpić w związkach 
naznaczonych przemocą. Poniższa lista czterech kategorii zachowań pomoże ci rozpoznać, czy ty 
lub ktoś, kogo znasz, jest w takim związku: 
 
PRZEMOC FIZYCZNA to każde zachowanie, którego celem jest zadanie bólu fizycznego, 
uszkodzenie ciała, pogorszenie zdrowia lub pozbawianie życia ofiary. 

 
Przykłady:  
 bicie pięścią czy otwartą dłonią, policzkowanie, popychanie, wykręcanie rąk, 
 gryzienie, szczypanie, kopanie, ciągnięcie za włosy, wyrywanie włosów, 
 przypalanie, duszenie, zadawanie ran,  
 odmawianie koniecznej pomocy medycznej,  
 pozbawianie jedzenia, picia, snu,  
 zmuszanie do zażywania alkoholu, narkotyków. 

 
PRZEMOC SEKSUALNA to każde zachowanie mające na celu zmuszenie ofiary do podjęcia 
współżycia lub niechcianych zachowań seksualnych bądź zdeprecjonowanie jej 
seksualności. 
 
Przykłady:  
 obmacywanie, 
 gwałcenie (zmuszanie siłą i groźbą czy zastraszaniem do współżycia płciowego lub współżycie, 

wtedy gdy ofiara tego nie chce),  
 zmuszanie do uprawiania nieakceptowanych form współżycia (seks oralny, analny, sodomia, 

sadomasochizm),  
 zmuszanie do współżycia z innymi osobami, 
 wyśmiewanie  i upokarzające traktowanie z powodu orientacji seksualnej. 
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PRZEMOC PSYCHICZNA to każde zachowanie, którego celem jest zmniejszenie poczucia 
własnej wartości, wzbudzenie w ofierze strachu oraz pozbawianie jej poczucia 
bezpieczeństwa i kontroli nad własnym życiem.    
   
 
Przykłady:  
 

 Destruktywna krytyka i ubliżanie: np. krzyki, drwiny, wyśmiewanie pochodzenia, 
przekonań, religii; oskarżanie, wyzwiska, werbalne groźby 
 

 Taktyka nacisków by wyegzekwować swoje żądania: dąsanie się, grożenie 
(wyłączeniem telefonu, zabraniem samochodu, pozbawieniem środków finansowych, 
samobójstwem, zabraniem dzieci, skargą do instytucji socjalnych, pozwem sądowym); 
długie okresy milczenia, obmawianie do rodziny i przyjaciół; 

 
 Brak szacunku: ustawiczne upokarzanie ofiary przy innych, ignorowanie pytań, 

przerywanie wypowiedzi czy rozmów telefonicznych, stała krytyka, utwierdzanie w poczuciu 
niskiej wartości („beze mnie jesteś nikim”, „beze mnie sobie nie poradzisz”); odmowa 
pomocy przy dzieciach/obowiązkach domowych; 

 
 Nadużycie zaufania: oszukiwanie, zatajanie informacji, zazdrość, zdrady, 

niedotrzymywanie umów i obietnic; 
 

 Izolowanie: podsłuchiwanie lub blokowanie rozmów telefonicznych, kontrolowanie i 
ograniczanie kontaktów ze znajomymi i/lub rodziną, przechwytywanie korespondencji; 
zabranianie opuszczania domu, wrogie nastawianie dzieci, stałe kontrolowanie; 
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 Nękanie: śledzenie i kontrolowanie ofiary, otwieranie listów, ustawiczne sprawdzanie, z kim 

ofiara się kontaktuje, zawstydzanie ofiary przed innymi; wmawianie choroby psychicznej, 
oczekiwanie posłuszeństwa; 

 
 Karanie: przez odmowę szacunku, uczuć, zainteresowania;  

 
 Groźby: agresywne gesty, wykorzystywanie przewagi fizycznej do zastraszania ofiary, 

niszczenie własności ofiary, niszczenie sprzętów, walenie w ściany, wymachiwanie nożem, 
grożenie zabiciem lub skrzywdzeniem ofiary, lub najbliższych; 
 

 Wypieranie się: zaprzeczanie zarzutom złego traktowania, wmawianie ofierze, że sama 
ponosi winę za złe traktowanie, okazywanie przy innych dobroci i cierpliwości, płacz i 
błaganie ofiary o przebaczenie, przyrzekanie, że to się już więcej nie powtórzy. 
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PRZEMOC EKONOMICZNA to każde zachowanie, którego celem jest ekonomiczne 
uzależnienie ofiary od sprawcy.  

 
 
Przykłady: 
  
 zabieranie wynagrodzenia, kart kredytowych,  
 zakazywanie wykonywania pracy zawodowej,  
 niszczenie rzeczy osobistych,  
 odmawianie pieniędzy na dom,  
 pozbawianie dostatecznych środków do życia, 
 kontrolowanie wydatków,  
 ukrywanie informacji o stanie finansów rodziny,  
 zmuszanie do podpisywania zobowiązań finansowych (kredyt, pożyczka, weksel), 
 odbieranie pieniędzy bez pytania,  
 ograniczanie przestrzeni, pożywienia, snu.  
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ŹRÓDŁA PRZEMOCY: 

 
 biologiczne:  

- impulsywny temperament,  
- uszkodzenia Ośrodkowego Układu Nerwowego (CNS),  
- urazy głowy, które utrudniają psychologiczną kontrolę nad zachowaniami; 
 

 psychologiczne:  
- słaba kontrola emocji, wybuchy, eksplozje uczuć,  
- frustracja, stres,  
- deprawacja,  
- zaburzenia osobowości,  
- postawa lekceważąca wszystko i wszystkich,  
- przekonanie o własnej mocy, poczucie wyższości nad innymi,  
- zanik przeżywania wartości, współodczuwania,  
- bycie świadkiem przemocy w dzieciństwie, doświadczanie jej; 
 

 środowiskowe:  
- akceptowanie przemocy,  
- przemoc to wzorzec utrwalony w życiu rodzin w otaczającym środowisku, przechodzący 
z pokolenia a pokolenie, niejako dziedzicznie; 
 

 społeczno-kulturowe:  
- systemy rodzinne, wzorce kulturowe zezwalające na przemoc; 
 

 substancje chemiczne - alkohol, narkotyki:  
- torują drogę do przemocy,  
- osłabiają zdolność do samokontroli,  
- stymulują i pobudzają do działania. 
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SPRAWCA, OFIARA, ŚWIADEK – CZY KTÓRAŚ Z TYCH OSÓB TO JA?  
  
Przemoc fizyczną stosunkowo łatwo rozpoznać. Przemoc fizyczna, do której zalicza się również wiele form 
przemocy  seksualnej  nie pozostawia większych wątpliwości co do intencji sprawcy. Często jednak ofierze 
trudno  jest te intencje  nazwać, zidentyfikować, są bowiem  obarczone mnóstwem  mitów i stereotypowych 
wyobrażeń.  „Klapsy” czy korzystanie z „praw małżeńskich” to proste i nierzadkie przykłady często 
akceptowanej/ usprawiedliwianej  przemocy .  
Aby ocenić, czy mamy do czynienia z przemocą bierną/cichą,  należy odpowiedzieć sobie na pytanie o 
prawdziwą motywację potencjalnego sprawcy lub własną:  
 
Czy to działanie ma mnie/ kogoś zranić ? 

Czy w istocie ma mi/ komuś pomóc? 
Przykłady:  
Czy ktoś ogranicza mój limit na karcie,  bo mam tendencję do niekontrolowanych zakupów, czy aby 
mnie zmusić do proszenia, by nabyć rzeczy podstawowe? (podstawowe – to podstawowe, nie 
mówimy o „wacikach”) .  
Czy ciągłe uwagi, że jestem bałaganiarzem są uzasadnione, czy mój pokój jest sterylny i byle pyłek 
wywołuje agresję słowną? 
 
Sprawca często nie zdaje sobie sprawy, że jego zachowanie  kwalifikuję się do miana przemocy 
domowej. (Patrz str. 7)  
 
Czy zastanawiałeś się kiedykolwiek, że możesz być sprawcą przemocy?  
Czy zastanawiałeś się kiedykolwiek, co charakteryzuje sprawcę przemocy?  
Jakie zachowania charakteryzują sprawcę przemocy? 
 
Świadek – podobnie -  często  nie potrafi odróżnić zachowań przemocowych. Często zdarza się, że  
wyczerpana ofiara przychodzi się  poskarżyć, wypłakać  i błaga o wsparcie, a w odpowiedzi słyszy, 
że warto wytrzymać, zacisnąć zęby, że to dla dobra dzieci, że to w gruncie rzeczy dobry człowiek  
etc. Awantury i odgłosy walki u sąsiadów często są  uznawane za prywatną sprawę rodziny. 
Tymczasem sąsiad też może zapobiec nakręcaniu się spirali przemocy. Wystarczy sięgnąć po 
telefon i zawiadomić odpowiednie służby. 
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 KTO PONOSI WINĘ ZA PRZEMOC DOMOWĄ? 

Winę ZAWSZE ponosi osoba dopuszczająca się przemocy. Nic nie usprawiedliwia przemocy 
domowej. Użycie przemocy to wybór, za który się jest odpowiedzialnym i za który powinno się 
ponieść konsekwencje. Nikt nie musi uciekać się do przemocy. Zawsze jest wybór – zachowanie 
wolne od agresji i budowanie związku opartego na zaufaniu, uczciwości, poczuciu sprawiedliwości i 
szacunku. 

Ofiara nigdy nie ponosi odpowiedzialności za zachowanie swojego prześladowcy, choć napastnik 
często ucieka się do obwiniania ofiary, chcąc w ten sposób znaleźć usprawiedliwienie swoich 
zachowań. Taki wzorzec postępowania już sam w sobie jest maltretowaniem. Czasem napastnikowi 
udaje się przekonać ofiarę o jej winie. Spychanie winy na kogoś innego, na pożycie, dzieciństwo, 
zły stan zdrowia, uzależnienie od alkoholu czy narkotyków to sposób napastnika na uniknięcie 
osobistej odpowiedzialności za swoje czyny. 

Także dzieci i osoby starsze często czują się winne, że prowokują przemoc. Jest więc bardzo 
ważne, aby i jednych i drugich przekonać, że jest to odczucie błędne. 

CZY PRZEMOC DOMOWA JEST PRZESTĘPSTWEM? 

Nie istnieje jedno odrębne przestępstwo przemocy domowej. Natomiast jest wiele kategorii 
przestępstw, które można zdefiniować m.in. jako przemoc domową. Są to - na przykład - napaść 
fizyczna, groźba zabicia, zadanie ran, usiłowanie uduszenia, nękanie, zastraszanie groźbą 
przemocy, gwałt, napaść na tle seksualnym i obnażenie. 

Nie wszystkie formy przemocy domowej są uważane za nielegalne, np. niektóre przypadki 
przemocy o charakterze emocjonalnym. Jednak bez względu na to, czy popełniono przestępstwo, 
policja służy poradą i informacją, wskaże też w razie potrzeby odpowiednią instytucję. 
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MITY I STEREOTYPY DOTYCZĄCE PRZEMOCY DOMOWEJ   
 
1. Przemoc w rodzinie to sprawa prywatna, nikt nie powinien się w nią wtrącać. 
FAŁSZ: Przemoc osób bliskich jest przestępstwem, tak samo groźnym i podlegającym karze jak przemoc wobec obcych. 
Ofiary bardzo często nie wiedzą nawet, że zachowanie drugiej osoby jest przestępstwem. Przez większość ludzi problem ten 
postrzegany jest jako wstydliwy i całkowicie prywatny: ofiary ukrywają, że są ofiarami. Przemoc nie skończy się sama. 
Pierwszym krokiem do jej przerwania jest przełamanie izolacji i milczenia. 
2. Przemoc w rodzinie zdarza się jedynie wyjątkowo. 
FAŁSZ: Sprawcy utrzymują, że dopuszczają się przemocy bardzo rzadko, że są to wypadki wyjątkowe. 
3. Przyczyną przemocy w rodzinie jest wyłącznie alkohol. 
FAŁSZ: Uzależnienie od alkoholu nie zwalnia od odpowiedzialności za czyny. Nie może być żadnym usprawiedliwieniem, 
stosowanym przez sprawców w celu uniknięcia odpowiedzialności. Należy karać sprawcę przemocy i leczyć jego chorobę. 
4. Przemoc występuje tylko w rodzinach z niższych klas społecznych. 
FAŁSZ: Badania pokazują, że przemoc domowa występuje w każdej z warstw społecznych. Sprawcy pochodzą ze środowisk 
zróżnicowanych społecznie i ekonomicznie.  
5. Akt przemocy jest jednorazowym incydentem, który się nigdy nie powtórzy. 
FAŁSZ: Rzadko przemoc jest incydentem jednorazowym. Zwykle jest pierwszym ogniwem z nasilającego się łańcucha 
przemocy. 
6. Policja nie powinna interweniować w sprawach rodzinnych. 
FAŁSZ: Przemoc domowa nie jest sprawą rodzinną, jest przestępstwem ściganym przez prawo. Zadaniem policji jest 
ochrona bezpieczeństwa osoby, niezależnie od tego, czy ofiara należy do rodziny sprawcy czy też nie. 
7. Ofiary przemocy w rodzinie akceptują przemoc. 
FAŁSZ: Ofiary przemocy domowej próbują się bronić przed atakami, ale zazwyczaj nieskutecznie, co w efekcie jeszcze 
bardziej nasila przemoc.  
8. Gwałt w małżeństwie nie istnieje. 
FAŁSZ: Gwałt to doprowadzenie innej osoby do poddania się czynowi nierządnemu lub do wykonania takiego czynu, 
stosując przemoc, groźbę bezprawną lub podstęp. Każdy ma prawo do decydowania o swoim życiu intymnym i nikt nie 
może wpływać siłą na podejmowanie decyzji związanych z tą sferą życia. Wymuszanie współżycia w małżeństwie także jest 
PRZESTĘPSTWEM i jest karane na zasadach ogólnych, tzn. tak jak w przypadku każdego innego gwałtu.  
9. Przemoc jest wtedy, gdy są widoczne ślady pobicia.  
FAŁSZ: Nie trzeba mieć siniaków i złamanych kości, aby być ofiarą przemocy domowej. Poniżanie i obelgi bolą tak samo jak 
bicie.        
10. Nie można zmienić swego przeznaczenia.  
FAŁSZ: Nawet po wielu latach osoba doznająca przemocy może przerwać przemoc. Nigdy nie jest za późno, aby powiedzieć 
NIE! 
 
Na podstawie: www.niebieskalinia.pl 
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GDZIE SZUKAĆ POMOCY?  
Doświadczanie przemocy domowej jest złożonym problemem i często do wyjścia z przemocy potrzebna jest pomoc innych 
osób a nawet wsparcie wielu służb. W sytuacji, w której doświadczamy jakiejkolwiek formy przemocy wskazana jest pomoc 
z zewnątrz, która pomoże podjąć działania służące ochronie. Ta pomoc może przyjść ze strony przedstawicieli różnych służb 
- psychologa, prawnika, policjanta, lekarza, pracownika socjalnego. Czasem potrzebni są wszyscy specjaliści naraz. Pomoc 
psychologiczna wspiera na ścieżce wychodzenia z przemocy. Pomoc prawna pozwala postawić sprawcy granice prawne, 
które uniemożliwią kontynuowanie przemocy. 
 
Gdzie szukać pomocy gdy jesteś ofiarą lub świadkiem przemocy?  
 
 Dzielnicowy – nr telefonu można otrzymać dzwoniąc pod numer 112 podając miejscowość lub dzielnicę zamieszkania 
 Dziecięcy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka: 800 12 12 12 
 Formularz do zgłoszenia przypadków pedofilii www.hotline.stoppedofilom.pl 

Niebieska Linia dla ofiar i świadków przemocy 0-801-120-002 
 MOPR - Miejskie Ośrodki Pomocy Rodzinie 
 
Poniżej podajemy hasłowo, gdzie można uzyskać pomoc oraz gdzie szukać szczegółowych informacji o placówkach 
udzielających pomocy osobom doświadczającym przemocy: 
 
 Policja (niebieska linia)  
 Prokuratura 
 Pomoc Społeczna  
 Gminna Komisja Rozwiązywania Problemów Alkoholowych 
 Zespół interdyscyplinarny 
 Służba zdrowie 
 Organizacje pozarządowe, adresy instytucji udzielających pomocy 
 Poradnie Pogotowia Niebieska Linia 
 Telefony informacyjno-interwencyjne oraz zaufania 
 Ośrodek Pomocy dla Osób Pokrzywdzonych Przestępstwem 

 
Adresy organizacji i instytucji z całej Polski pomagających ofiarom przemocy w rodzinie można znaleźć korzystając 
z wyszukiwarki dostępnej na stronie http://www.porozumienie.niebieskalinia.pl/ 
Każdy Urząd Gminy/ Miasta ma obowiązek publikowania listy placówek pomocowych dla osób doświadczających przemocy 
domowej działających na terenie swojej gminy/ miasta. W Polsce powstaje coraz więcej organizacji pomagających osobom 
doświadczającym przemocy w rodzinie, zarówno o zasięgu lokalnym, jak i ogólnopolskim. 

 

NIE JESTEŚ BEZ WYJŚCIA. SIĘGNIJ PO POMOCNĄ DŁOŃ! 


