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Wprowadzenie

Jesli jeste$ kobietg dosSwiadczajgcg przemocy domowej i mieszkasz w Wielkiej
Brytanii, ten podrecznik jest dla Ciebie.

Kazdego dnia wiele kobiet z rédznych srodowisk spotecznych, ekonomicznych i
etnicznych do$wiadcza przemocy domowej. Jesli doSwiadczasz przemocy, pamietaj,
Ze nie jest to Twoja wina i nie powinna$ sie za to obwiniac.

Podrecznik dla Ofiar Przemocy Domowej zawiera praktyczne i przydatne porady
dotyczace przemocy domowej. W podreczniku znajdziesz krétkie rozdziaty z
najwazniejszymi informacjami, dzieki ktérym mozesz zapewnic sobie i swoim
dzieciom bezpieczenstwo. Zawarto w nim takze liste organizacji, do ktorych mozesz
sie zwrdci¢ o specjalistyczne wsparcie $wiadczone w Twoim jezyku lub za
posrednictwem ttumacza.

Podrecznik jest skierowany do kobiet, poniewaz:

e W wiekszosci przypadkdw przemocy domowej to mezczyzni znecajg sie nad
kobietami

e Organizacja Women's Aid dziata na rzecz kobiet i dzieci, ktore doswiadczajg
lub doSwiadczyty przemocy.

Jesli jednak jeste$ mezczyznag, ktdry cierpi z powodu przemocy domowej, wiekszos¢
tych informacji bedzie przydatna réwniez dla Ciebie.

Jesli obawiasz sie o swoje bezpieczenstwo, usun historie przegladania Internetu na
swoim urzadzeniu lub usun ten plik po jego przeczytaniu.
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Organizacja Women's Aid nie jest stuzba ratunkowa. W nagtych
wypadkach lub jesli obawiasz sie o swoje bezposrednie bezpieczenstwo,
zadzwon pod numer 999.
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Rozpoznawanie przemocy domowe]

Czym jest przemoc domowa?

Nieporozumienia w zwigzkach sg normalne, ale kiedy stajg sie czeste i zaczynaja
tworzy¢ wzdr zachowania, moze to by¢ znak, ze cos jest nie tak i by¢ moze jest to
przemoc — stowo, ktore dla wielu ludzi jest trudne do pomyslenia lub nawet
wypowiedzenia na gtos.

Przemoc domowa to incydent lub wiele incydentéw, do ktérych moze doj$¢ w
zwigzku. Jest to sposdb, dzieki ktoremu sprawca zachowuje wiadze i kontrole nad
drugg osoba. Sprawcg przemocy jest czesto partner lub byty partner, ale moze by¢
nim réwniez cztonek rodziny lub opiekun. Taka przemoc jest bardzo powszechna i w
zdecydowanej wiekszosci przypadkéw doswiadczajg jej kobiety, a sprawcami sg
mezczyzni.

Istnieje kilka rodzajéw przemocy domowej, w tym:

e Przemoc fizyczna

e Przemoc psychologiczna i emocjonalna

e Przemoc seksualna

e Przemoc ekonomiczna

e Przemoc motywowana honorem

e Wymuszone matzenstwo

e Okaleczanie zenskich narzadéw piciowych

Kazda sytuacja jest inna, ale istniejg pewne wspdlne czynniki w zwigzkach, ktore
mogg oznaczacé, ze zwigzek jest niezdrowy, albo nawet oparty na przemocy. Wazne
jest, aby rozpoznac niezdrowe zachowania, zanim sie nasilg i stang sie bardzo
szkodliwe i niebezpieczne.

Ponizej znajduje sie lista przyktadéw réznych rodzajéw przemocy, zeby pomaéc Ci
rozpoznac zachowania przemocowe. Pamietaj, ze przemoc nigdy nie jest Twojg
wing, a organizacja Women’s Aid stuzby pomoca.

Przemoc fizyczna

Przemoc fizyczna jest jedng z pierwszych form przemocy domowej, ktorg ludzie
rozpoznajg, poniewaz trudniej jg ukry¢. Czesto jest to sposdb na uzyskanie przez
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sprawce kontroli nad ofiarg. Jest to nielegalne. Przykfady przemocy fizycznej
obejmuja:

e Bicie, policzkowanie, uderzanie, szczypanie, kopanie, drapanie lub gryzienie
e Duszenie, dtawienie lub przytrzymywanie

e Wyrywanie wiosow

e Plucie na Ciebie lub w poblizu Ciebie

e Uzywanie roznych przedmiotdw jako broni, aby Cie zaatakowac i zranic¢

e Uderzanie w Sciany lub niszczenie rzeczy

Przemoc psychologiczna i emocjonalna

Przemoc psychologiczna i emocjonalna moze by¢ trudna do opisania lub
zidentyfikowania. Dochodzi do niej, gdy sprawca uzywa stow i dziatan niefizycznych,
aby manipulowac, ranic, straszy¢ lub denerwowac ofiare. Przyktady przemocy
psychologicznej i emocjonalnej obejmuja:

e Krzyczenie i wrzeszczenie na Ciebie

e WysSmiewanie sie z Ciebie, wyzywanie Cie lub uzywanie obrazliwych stéow na
Twoj temat

e Dasanie sie lub odmawianie rozmowy lub bycia mitym, dopdki nie zrobisz
czegos$, czego chce sprawca

e Sprawianie, ze watpisz we wiasne zdrowie psychiczne. Na przyktad, sprawca
moze sprawic, ze bedziesz myslata, ze zapamietatas cos Zle lub ze Zle
interpretujesz rézne rzeczy, przez co uwierzysz, ze to jego wersja wydarzen
jest prawdziwa. Takie zachowanie okreslane jest terminem ,gaslighting” i jest
to czesto wykorzystywane do manipulacji.

e Grozenie, ze sprawca co$ zniszczy, zrani Cie lub popetni samobdjstwo

e Grozenie, ze jesli nie zrobisz tego, co sprawca kaze, zgtosi Cie na policje, do
opieki spotecznej lub szpitala psychiatrycznego

e Mowienie, ze jest mu przykro, ze to nie jest przemoc

e Mowienie, ze zastugujesz na przemoc lub jestes jej przyczyna

e Grozenie, ze sprawca zabije lub skrzywdzi Ciebie i/lub Twoje dzieci
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Przymusowa kontrola

Przymusowa kontrola to dziatanie lub wzorzec dziatai polegajacych na napasci,
grozbach, ponizaniu i zastraszaniu, ktére sg stosowane w celu wyrzadzenia krzywdy,
ukarania lub przestraszenia ofiary. Przyktady przymusowej kontroli obejmuja:

Izolowanie Cie od przyjaciét i rodziny

Pozbawienie Cie mozliwosci zaspokojenia podstawowych potrzeb, takich jak
jedzenie czy opieka

Monitorowanie tego, jak spedzasz swdj czas

Sledzenie tego, co robisz w Internecie lub na telefonie

Kontrolowanie roznych aspektdw zycia codziennego, takich jak to, dokad
mozesz pdjs¢, z kim mozesz sie spotykac, co mozesz nosic i kiedy mozesz
spac

Uniemozliwienie Ci dostepu do ustug pomocniczych, takich jak $wiadczenia
medyczne lub grupy wsparcia

Wielokrotne stawianie Cie w gorszym $wietle, mowienie, ze jestes$
bezwartosciowa

Upokarzanie, ponizanie lub odcztowieczanie Cie

Przemoc finansowa i ekonomiczna

Przemoc finansowa polega na kontrolowaniu, grozeniu i ponizaniu zwigzanym z
pieniedzmi i finansami. Obejmuje rowniez ograniczanie dostepu do podstawowych
zasobdw i ustug, takich jak zywnosé¢, odziez lub transport, a takze odmawianie
ofierze mozliwosci poprawy swojego statusu ekonomicznego dzieki zatrudnieniu,
edukacji lub szkoleniu. Przyktady przemocy ekonomicznej obejmuja:

Kontrolowanie wszystkich dochodéw gospodarstwa domowego i
utrzymywanie informacji finansowych w tajemnicy

Zacigganie dtugéw na Twoje nazwisko, czasami bez Twojej wiedzy
Uniemozliwienie podjecia pracy, nauki lub szkolenia

Zmuszanie do przepracowania okreslonej liczby godzin, niedoktadanie sie do
rachunkéw

Kontrola nad wydatkami, sprawdzanie paragondéw, posiadanie wszystkiego
tylko na swoje nazwisko
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Przemoc seksualna

Wykorzystywanie seksualne i przemoc mogg mie¢ miejsce w zwigzkach i sg formga
przemocy domowej. Jesli zgadzasz sie na co$, poniewaz sie boisz lub zostatas do
tego zmuszona, to nie jest to zgoda. Przyktady przemocy seksualnej obejmuijg:

Gwatt lub napasc seksualna. Moze to by¢ kazdy akt seksualny, na ktéry nie
wyrazitas zgody, w tym wymuszone catowanie, dotykanie lub penetracja.
Uprawianie seksu z Tobg, gdy nie jeste$ w stanie wyrazi¢ zgody, np. gdy
jeste$ pod wptywem narkotykdéw lub alkoholu

Uzywanie sity, grozb, poczucia winy, manipulacji lub zastraszania, aby zmusic¢
Cie do wykonania czynnosci seksualnych

Zmuszanie Cie do uprawiania seksu z innymi ludzmi lub do prostytuciji
Zmuszanie Cie do uprawiania seksu lub ogladania pornografii w obecnosci
dzieci

Ponizanie Cie podczas seksu, takie jak przezywanie cie, plucie, gryzienie,
uderzanie lub ranienie Cie

Przemoc technologiczna

Przemoc technologiczna ma miejsce wtedy, gdy kto$ uzywa technologii jako
narzedzia do przemocy. Sprawcy mogq wykorzystywac inteligentne urzadzenia
domowe do monitorowania i kontrolowania ofiary. Moze to by¢ réwniez
cyberstalking, kiedy ktos$ wielokrotnie wysyta nekajgce wiadomosci.

Przyktady przemocy technologicznej obejmuja:

Monitorowanie Twoich mediéw spoteczno$ciowych

Posiadanie dostepu do Twojego telefonu, konta e-mail i/lub kont w mediach
spotecznosciowych. Masz prawo do prywatnosci.

Posiadanie dostepu do Twojej bankowosci internetowej

Nie pozwalanie Ci na dostep do technologii, takich jak telefon czy Internet
Udostepnianie w sieci Twoich intymnych zdje¢. Jesli doSwiadczytas tego typu
przemocy, telefon zaufania dla ofiar pornografii odwetowej (Revenge Porn
Helpline) moze udzieli¢ Ci wsparcia.

Uzywanie kamer lub oprogramowania szpiegowskiego do obserwowania Cie
lub podstuchiwania Twoich rozméw

Uzywanie lokalizatoréw GPS lub aplikacji sledzacych w telefonie w celu

zlokalizowania Ciebie
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» Ciggte kontaktowanie sie z Tobg poprzez SMS-y, telefony, e-mail i/lub media
spotecznosciowe
« Wykorzystanie inteligentnych urzadzern domowych do nekania Cie

Przemoc motywowana honorem

Dla niektdrych spotecznosci ,honor” jest niezwykle wazny i jest centralnym
wyznacznikiem pozycji spotecznej i pozycji rodzin w spotecznosci. Domniemane
zhanbienie lub przyniesienie wstydu rodzinie lub spotecznosci moze mie¢ powazne
konsekwencje. Niektore dziatania, ktdre mogg by¢ uznane za ,hanbigce” lub
~przynoszace wstyd” obejmujg:

e Bycie w zwigzku z kim$ spoza Twojej spotecznosci lub z kim$
nieakceptowanym przez Twojg rodzine

e Rozstanie lub rozwdd

e Uprawianie seksu lub zajscie w cigze przed $lubem

e Robienie rzeczy, ktdre mogg by¢ uznane za niewtasciwe przez rodzine lub
spoteczno$é, takich jak ubieranie sie w inny sposdb, rozmawianie z pewnymi
osobami i kwestionowanie tego, czego sie od Ciebie oczekuje

e Uzywanie narkotykéw lub alkoholu

e Nie zgadzanie sie z religig swojej rodziny lub spotecznosci

Przemoc motywowana honorem ma miejsce wtedy, gdy przestepstwo popetniane
jest w celu ochrony lub obrony ,.honoru” rodziny lub spotecznosci. Przyktady
przemocy motywowanej honorem obejmuja:

e Wszelkie formy przemocy domowej lub seksualnej

e Wymuszone matzenstwo lub wymuszona aborcja

e Presja na przeprowadzke za granice lub odwiedzenie przyjaciot i rodziny za
granicg

e Brak jakiejkolwiek swobody, w tym korzystania z telefonu lub Internetu, czy
dostepu do paszportu

e Izolowanie Cie od przyjaciot i cztonkdw rodziny

Chociaz pojecie ,honoru” moze by¢ czesto postrzegane jako czes$¢ ,tradycyjnych” lub
kulturowych praktyk, nie oznacza to, ze wszelkie formy przemocy lub szkodliwych
praktyk opartych na honorze sg dopuszczalne. Wszelkie formy przemocy w imie
honoru lub szkodliwe praktyki sg nielegalne, w tym przymusowe matzenstwa i
okaleczanie zenskich narzadéw piciowych. ,Przestepstwa motywowane honorem”
powinny by¢ traktowane jako naruszenie praw cztowieka, a nie jako praktyka
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religijna czy kulturowa. Istniejg specjalistyczne organizacje prowadzone przez
kobiety w spotecznosci lokalnej, ktore majg kulturowe zrozumienie ztozonosci kwestii
honoru i wstydu. Organizacje te mozna znalez¢ w dalszej czesSci tego dokumentu.

Wymuszone matzenstwo

Wymuszone matzenstwo to takie, w ktérym jedna lub obie osoby nie wyrazajg (lub
w przypadku 0sob o ograniczonej zdolnosci do czynnosci prawnych nie moga
wyrazi¢) zgody na zawarcie matzenstwa, poniewaz sg poddawane presji, lub gdy
stosowana jest przemoc w celu wymuszenia zawarcia matzenstwa. Moze sie to
zdarzy¢ zarowno w Wielkiej Brytanii, jak i za granicg. Presja stosowana w celu
zawarcia matzenstwa wbrew czyjej$ woli moze byc¢ fizyczna — na przyktad grozby,
przemoc fizyczna lub seksualna — lub emocjonalna i psychologiczna — na przyktad
budowanie poczucia, Ze kto$ przynosi ,wstyd” swojej rodzinie. By¢ moze nie czujesz
sie ,zmuszana” lub ,naciskana”, ale mozesz mie¢ poczucie, ze nie mogtas powiedzie¢
,hie” i ze mogty by¢ konsekwencje, jesli odmowitaby$ wyjscia za maz. Grozby i
naciski mogg pochodzi¢ od krewnych, przyjaciot lub cztonkdéw spotecznosci.

Matzenstwo przymusowe rozni sie od matzenstwa aranzowanego, gdzie cztonek
rodziny lub wyznaczona osoba sg zaangazowani w wybdr partnera. Matzenstwa
aranzowane odbywajg sie za zgodg obu 0séb, natomiast matzenstwo przymusowe
odbywa sie wbrew woli jednej lub obu osdb.

Warto pamietac, ze wyrazenie zgody na matzenstwo ze strachu lub pod presjg nie
oznacza, ze naprawde sie na nie zgodzitySmy. Wymuszone matzefnstwo moze mieé
miejsce w wielu roznych spotecznosciach na catym $wiecie i w Wielkiej Brytanii, i jest
przestepstwem w Anglii, Walii, Szkociji i Irlandii Pétnocnej. Powyzsze obejmuije:

« Zabranie kogo$ za granice w celu zmuszenia go do zawarcia matzenstwa,
niezaleznie od tego, czy matzenstwo dojdzie do skutku, czy nie
« Zawarcie matzenstwa z osobg, ktéra nie moze wyrazi¢ zgody

Jesli obawiasz sie, ze podczas pobytu za granicg zostaniesz zmuszona do
matzenstwa, skontaktuj sie z Karma Nirvana pod numerem 0800 5999 247. Bedg oni
mogli udzieli¢ Ci aktualnych porad.
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https://karmanirvana.org.uk/get-help/what-is-forced-marriage/

Jesli prébujesz powstrzymac przymusowe matzenstwo lub potrzebujesz pomocy w
opuszczeniu matzenstwa, do ktérego zostatas zmuszona, Forced Marriage Unit moze
udzieli¢ Ci wsparcia. Mozesz rdwniez skontaktowac sie z Forced Marriage Helpline,
aby uzyskac informacje i pozna¢ swoje opcje, jesli jestes zmuszana lub naciskana do
sponsorowania wizy matzenskiej. Z organizacjg mozna sie skontaktowac¢ pod
adresem fmu@fcdo.gov.uk, telefonicznie: 020 7008 0151. Za granica: +44 (0)20
7008 0151 od poniedziatku do pigtku, od godz. 9.00 do 17.00, poza godzinami
pracy: 020 7008 5000. FMU przygotowato rowniez podrecznik dla 0séb, ktdre
doswiadczyly przymusowego matzenstwa.

Okaleczanie zenskich narzadow ptciowych

Okaleczanie zenskich narzadéw piciowych to zabieg wykonywany na kobiecie lub
dziewczynce, polegajacy na czeSciowym lub catkowitym usunieciu jej zewnetrznych
narzadow ptciowych, badz na uszkodzeniu lub zmianie jej narzaddw ptciowych z
przyczyn niemedycznych. Jest bardzo bolesny i moze mie¢ powazne skutki
zdrowotne dla kobiet i dziewczat, w tym staty bdl, problemy z seksem, porodem i
problemy ze zdrowiem psychicznym. Moze tez zagrazac zyciu, gdyz czesto jest
wykonywany przez osobe nie bedaca profesjonalista.

Wykonywanie lub pomoc w wykonywaniu takich zabiegéw w Wielkiej Brytanii lub
zabieranie kobiety lub dziewczynki na zabieg za granice jest przestepstwem.
Nielegalne jest rowniez pomaganie dziewczynce w przeprowadzeniu na sobie
zabiegu lub wywieranie na nig nacisku, aby to zrobita, a takze niechronienie
dziewczynki przed okaleczeniem. Istniejg rowniez przepisy dotyczace zabiegéw
odbywajacych sie za granicg, o ktérych mozna przeczytac na stronie Home Office.

Wiecej informacji zdrowotnych na temat okaleczania mozna znalez¢ na stronie
internetowej NHS.

Niepetnosprawnos¢ a przemoc domowa

Jesli jeste$ niepetnosprawna lub masz przewlekte dolegliwosci zdrowotne, sprawca
moze wykorzystac to jako element naduzy¢. Jednak przemoc nigdy nie jest Twojg
wing. Tylko sprawca jest odpowiedzialny za swoje czyny. Wazne jest, aby pamietac,
ze przemoc domowa moze mie¢ miejsce w wielu zwigzkach, w tym w takich, w
ktorych ktos jest opiekunem drugiej osoby lub pomaga jej w sprawach osobistych
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lub intymnych. Wykorzystywanie tej dynamiki wtadzy jest zte i dostepne jest
wsparcie, jesli tak sie dzieje w Twoim przypadku.

Niektdre ze sposobdw, w jaki niepetnosprawne kobiety doswiadczajg przemocy,
mogg obejmowac:

Zatrzymywanie, ukrywanie, niszczenie lub manipulowanie sprzetem
medycznym i/lub narzedziami, takimi jak laska, aparat stuchowy lub wdzek
inwalidzki

Odmowa pomocy w uczestniczeniu w waznych spotkaniach, takich jak wizyty
w szpitalu lub wizyta w sprawie zasitkdw

Dotykanie seksualne podczas pomagania Ci w czynnosciach osobistych, takich
jak ubieranie lub kapiel

Zadanie seksu w zamian za opieke

Uniemozliwianie przyjecia leku, podawanie zbyt duzej lub zbyt matej ilosci
leku

Robienie rzeczy, ktére mogg Cie zranic lub sprawic, ze poczujesz sie Zle,
takich jak palenie w pomieszczeniach, pozostawianie otwartych okien w zimie
lub odmawianie Ci pojscia do toalety

Odmowa pomocy w obowigzkach zwigzanych z opiekg, w tym zapewnienia
odpowiednich positkdw i odzywiania, ubierania, kapieli, dostepu do transportu
oraz czynnosci zwigzane ze sprzgtaniem

Izolowanie Cie od przyjacidt, rodziny, pracownikdw wsparcia i grup wsparcia
Mowienie, Ze jestes$ brzydka lub bezuzyteczna z powodu swojej
niepetnosprawnosci, lub nazywanie Cie gtupig, poniewaz czegos$ nie rozumiesz

Przemoc domowa moze mie¢ rdwniez wptyw na Twojg niepetnosprawnos¢ lub stan

zdrowia, albo spowodowad, Zze osoba petnosprawna stanie sie niepetnosprawna lub

bedzie miata problemy zdrowotne. Przyktady bezposrednich lub posrednich skutkéw
przemocy obejmuja:

Uszkodzenie ciata w wyniku napasci

Przewlekty bdl, taki jak bdl gtowy, plecéw lub inne dtugotrwate bdle

Objawy neurologiczne, takie jak omdlenia lub drgawki

Objawy ze strony przewodu pokarmowego, takie jak utrata apetytu lub zespot
jelita drazliwego

Problemy seksualne, w tym choroby przenoszone drogg ptciowg lub infekcje
drég moczowych

Problemy reprodukcyjne, takie jak niechciane cigze lub poronienia
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e Problemy ze zdrowiem psychicznym, takie jak przewlekty stres, depresja, lek
lub zespdt stresu pourazowego
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Chce bezpiecznie opuscic moj zwigzek

Przygotowania do odejsScia

Moze nadejs¢ czas, kiedy poczujesz, ze jedyng opcjg jest opuszczenie swojego
oprawcy. Staranne planowanie jest wazne, poniewaz sprawcy mogg stac sie bardziej
agresywni i kontrolujacy, a ich dziatania mogg by¢ nadal niebezpieczne po Twoim
odejsciu. Oto lista kontrolna niektorych rzeczy, o ktérych powinnas pomyslec na
etapie planowania:

e Zaplanuj odejscie na taki czas, gdy wiesz, ze sprawcy nie bedzie w poblizu

e Postaraj sie zabrac¢ ze sobg wszystko, co bedzie Ci potrzebne, w tym wszelkie
wazne dokumenty dotyczgce Ciebie i Twoich dzieci

e Zabierz ze sobg dzieci i upewnij sie, ze personel ich szkoty jest Swiadomy
sytuacji

e Sprobuj odtozy¢ niewielkg kwote pieniedzy kazdego tygodnia lub otworz
osobne konto bankowe, jesli mozesz

Pamietaj, ze zakonczenie zwigzku niekoniecznie zakonczy przemoc.

Sporzadzenie planu bezpieczenstwa

Plan bezpieczenstwa moze pomdc Ci w ochronie siebie i swoich dzieci. Tylko Twoj
partner moze zmieni¢ swoje zachowanie i zakonczy¢ schemat przemocy i
wykorzystywania, ale sg rzeczy, ktére mozesz zrobi¢, aby zminimalizowa¢ ryzyko
krzywdy.

Ponizej przedstawiamy kilka porad dotyczacych tworzenia wiasnego planu
bezpieczenstwa.

e Zaplanuj z wyprzedzeniem, jak mozesz zareagowac w réznych sytuacjach,
w tym momenty, w ktdrych moze by¢ niebezpiecznie. Zastanéw sie nad
réznymi dostepnymi dla Ciebie opcjami. Zachowaj wszelkie wazne i awaryjne
numery telefondw, takie jak:

o Lokalne stuzby zajmujgce sie przemocg domowg lub oferujace
schronienie oraz przydatne numery telefonéw zaufania
Lekarz pierwszego kontaktu lub zespdt ds. zdrowia psychicznego
Pracownik socjalny lub doradca imigracyjny
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o Szkota dzieci

o Adwokaci lub wsparcie prawne
Naucz swoje dzieci dzwoni¢ pod numer 999 w nagtych wypadkach i
przecwicz, co muszg powiedzie¢, np. swoje imie i nazwisko, adres i numer
telefonu. Naucz je takze, ze nalezy nacisnac ,,55", aby poinformowac
operatora, ze sg w sytuacji kryzysowej i nie mogg méwic gtosno.
Jesli mozesz zaufac swoim sgsiadom, powiedz im, co sie dzieje i popros
o wezwanie policji, jesli ustysza odgtosy ktotni lub ataku.
Spakuj torbe awaryjng dla siebie i dzieci i schowaj jg w bezpiecznym
miejscu (np. u sasiada lub przyjaciela). Staraj sie unika¢ wspolnych
znajomych lub rodziny.
Trzymaj pienigdze przy sobie przez caty czas, w tym troche gotdwki.
Warto wiedzie¢, gdzie jest najblizszy telefon i mie¢ przy sobie
natadowany telefon komorkowy.
Warto znac¢ najbezpieczniejsze miejsce w swoim domu i jesli
podejrzewasz, ze partner ma zamiar Cie zaatakowaé, sprobuj tam pojs¢. Moze
to by¢ gdzie$ w poblizu wyjscia, gdzie mozna uzyska¢ dostep do telefonu.
Unikaj kuchni lub garazu, gdzie prawdopodobnie znajduja sie przedmioty,
ktore mogg by¢ uzyte jako bron, a takze unikaj pomieszczen, w ktorych
mozesz by¢ uwieziona, takich jak tazienka.
Rozwaz swoje opcje bezpieczenstwa w zakresie technologii,
upewniajac sie, ze zmieniasz hasta i aktywujesz dwusktadnikowe
uwierzytelnianie do bankowosci internetowej, medidw spotecznosciowych i
kont e-mail, aby dodac kolejng warstwe zabezpieczen. Upewnij sie, ze
wylaczytas w ustawieniach telefonu ustugi lokalizacyjne, aby nie mozna byto
Cie Sledzic.
Badz przygotowana do opuszczenia domu w sytuacji awaryjnej i prze¢wicz
swoj plan ucieczki.

Jesli potrzebujesz pilnej opieki medycznej lub pomocy, zadzwon pod numer 999 lub
udaj sie bezposrednio do najblizszego oddziatu ratunkowego (A&E). W przypadku
niepilnych zgtoszen nalezy zadzwoni¢ pod numer 101.

Przeniesienie sie do schroniska

Schronisko to bezpieczne miejsce, w ktdrym kobiety i dzieci, ktére doswiadczyty
przemocy, mogg zy¢ bez strachu. Niektdre schroniska majg wielojezyczny personel i
specjalizujg sie we wspieraniu kobiet i dzieci z okreslonych spotecznosci.
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Jesli prébujesz dostac sie do schroniska, ale Twdj wniosek jest ciggle odrzucany,
skontaktuj sie z naszym zespotem No Woman Turned Away. Mozesz to zrobic
korzystajac z narzedzia Live Chat.

Jak to jest w schronisku?

W schronisku znajduja sie przestrzenie wspdlne, jak salon, kuchnia i pokdj zabaw,
ktore bedg wspdtdzielone z innymi mieszkancami schroniska. Ty i inni mieszkancy
mozecie gotowac razem lub na zmiane i jeS¢ osobno. Niektdre schroniska majg
kuchnie Halal i nie-Hal. Mozesz sie socjalizowac bardziej lub mniej, jak zdecydujesz.
Mozesz zabrac ze sobg dzieci, ale niektdre schroniska nie mogg przyjac chtopcow
powyzej 13 lub 14 roku zycia.

Wiekszos¢ schronisk bedzie w stanie zaoferowac Ci wtasny pokdj, ktory bedziesz
mogta dzieli¢ z dzie¢mi, a niektére bedg miaty samodzielne lokale rodzinne. Wiele
schronisk jest dostepnych dla osdb niepetnosprawnych, a pracownicy i wolontariusze
mogg wspierac Ciebie lub Twoje dzieci, jesli masz dodatkowe potrzeby.

Niektore schroniska majg okreSlony maksymalny czas pobytu, ale zazwyczaj bedziesz
mogta zostac tak dtugo, jak tego potrzebujesz, czyli kilka miesiecy. Prawdopodobnie
beda obowigzywac zasady dotyczace uzywania alkoholu i narkotykdw, poufnosci i
odwiedzin.

Jak pojs¢ do schroniska?

Schroniska raczej nie przyjmujg kobiet z najblizszej okolicy ze wzgledéw
bezpieczenstwa — bezpieczniejsza dla Ciebie moze by¢ podrdz dalej od domu. Wiele
organizacji oferujgcych schronienie posiada publiczne numery kontaktowe lub adresy
e-mail, pod ktorymi mozna sie z nimi skontaktowaé. Mozesz poszukac schronisk za
pomocg katalogu Women's Aid Directory.

Mozesz rowniez skontaktowac sie z organizacjami udzielajgcymi schronienia poprzez
policje, opieke spoteczng, organizacje Samaritans lub Biuro Porad Obywatelskich.
Mozna réwniez zadzwoni¢ na bezptatny, catodobowy krajowy telefon zaufania dla
ofiar przemocy domowej pod numer 0808 2000 247, a podczas rozmowy mozna
skorzysta¢ z pomocy ttumacza.

Pracownik wsparcia Women'’s Aid moze rowniez wyszukac¢ aktualne wolne miejsca
poprzez nasz Live Chat. Jesli zdecydujesz, ze chcesz, aby organizacja Women'’s Aid
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poszukata dla Ciebie miejsca w schronisku, zostaniesz poproszona o podanie
nastepujacych szczegotow:

e Pewne informacje, w tym szczegodty dotyczace przemocy
e Wiek dzieci pod Twojg opieka
e Informacje o Twoich potrzebach w zakresie wsparcia

Kiedy zostanie znalezione dla Ciebie schronienie, cztonek personelu lub wolontariusz
z organizacji oméwi najlepszy sposéb dotarcia do niego. Musisz zachowac te
informacje dla siebie.

Co moge zabrac?

Mowigc ogolnie, sprobuj zabrac ze sobg nastepujace rzeczy (dla Ciebie i Twoich
dzieci):

e Dokumenty tozsamosci, akty urodzenia, paszporty, wszelkie dokumenty
dotyczace imigracji i pozwolenia na prace

o Dokumentacja szkolna i medyczna

e Pienigdze, w tym dane logowania do banku, dane konta, karty kredytowe i
debetowe

e Klucze do domu, samochodu i miejsca pracy

e Prawo jazdy i dokumenty rejestracyjne samochodu

e Wszelkie leki, Srodki utatwiajgce poruszanie sie lub aparaty stuchowe lub
cokolwiek zwigzanego z niepetnosprawnoscig lub stanem zdrowia

e Kopie wszelkich dokumentdéw zwigzanych z mieszkaniem (np. szczegbty
dotyczace hipoteki lub umowy najmu)

e Szczegdty dotyczace wszelkich niezaptaconych rachunkéw lub dtugéw oraz
wszelkie dokumenty ubezpieczeniowe

e Male przedmioty o wartosci sentymentalnej, takie jak zdjecia, pamietnik,
bizuteria

e Ubrania i przybory toaletowe, a takze mate zabawki lub drobny sprzet
elektroniczny i tadowarki

e Niektdre schroniska mogg przyja¢ mate zwierzeta, takie jak rybki lub myszy,
ale nie mogg przyja¢ wiekszych zwierzat, takich jak koty i psy. Dogs Trust
prowadzi Freedom Project, w ramach ktérego znajduje zastepcze domy dla
pséw, gdy ich wiasciciele uciekajg przed przemocg domowa. Organizacja Cats’
Protection prowadzi Paws Protect, znajdujac zastepcze domy dla kotdéw rodzin
uciekajgcych przed przemocg domowa.
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Nie chce mieszka¢ w schronisku - jakie mam opcje?

Mozesz porozmawiac z pracownikiem wsparcia Women'’s Aid za posrednictwem
narzedzia Live Chat lub zadzwoni¢ pod bezptatny, catodobowy numer zaufania
National Domestic Violence Helpline, ktdrego pracownicy mogg zasugerowac Ci inne
opcje. Jesli nie zdecydujesz sie na schronisko, Women'’s Aid moze skontaktowac Cie
z lokalnymi grupami wsparcia w Twojej okolicy lub mozesz skontaktowac sie z
lokalnymi stuzbami ds. przemocy domowej. Inne opcje mogg obejmowac:

e Uzyskanie dostepu do zakwaterowania awaryjnego za posrednictwem wtadz
lokalnych, takiego jak hostel lub pensjonat w poblizu domu.

e Poproszenie przyjaciot lub rodziny o tymczasowe zamieszkanie u nich — choé
moze to by¢ niebezpieczne, jesli sprawca moze Cie tam znalez¢

e Inng opcjg moze by¢ prywatny wynajem. Po wiecej pomocy i informacji na
temat ogdinych opcji mieszkaniowych mozesz skontaktowac sie z organizacjg
Shelter.

e Jesli jestes w mieszkaniu socjalnym, mozesz udac sie do urzednika ds.
mieszkaniowych i poprosi¢ o przeniesienie.

Jesli chcesz pozosta¢ we wlasnym domu, mozesz rozwazy¢ wniesienie o nakaz
sgdowy, aby sprawca musiat trzymac sie z dala od domu. Wiecej informacji na temat
nakazow sadowych mozna znalez¢ w dalszej czesci tego dokumentu.
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Pomoc prawna

Tresci zawarte na tej stronie stuza jedynie ogéinym celom informacyjnym.
Prosimy o uzyskanie porady prawnej od wykwalifikowanego specjalisty.

Jesli boisz sie swojego obecnego lub bytego partnera, masz prawo do ochrony
prawnej. Jesli kto$ zneca sie nad Tobg, mozesz ztozy¢ wniosek o wydanie cywilnego
nakazu sgdowego, ktory moze powstrzymac sprawce przed nekaniem lub
krzywdzeniem Cie. Ustugi prawne mogg rowniez poméc Ci w ochronie dzieci,
zapewniajgc im awaryjne lub tymczasowe zakwaterowanie dla ich bezpieczenstwa.
Mozna wystgpi¢ do sadu rodzinnego o wydanie nakazu, ktory okresSla miejsce
zamieszkania dzieci i reguluje kontakty z drugim rodzicem.

Przemoc domowa jest rozpatrywana zaréwno na gruncie prawa karnego, jak i prawa
cywilnego. Oba systemy sg odrebne i zarzgdzane przez odrebne sady.

e Prawo cywilne ma na celu przede wszystkim ochrone lub odszkodowanie.
Osoba, ktora doswiadczyta przemocy domowej, moze ztozy¢ wniosek o
wydanie nakazu sgdowego w sadzie rodzinnym lub okregowym. Zwykle
odbywa sie to za posrednictwem radcy prawnego. Inne postepowania
rodzinne, takie jak w sprawie kontaktow z dziecmi czy rozwodu, réwniez
odbywajg sie w sadzie okregowym.

e Prawo karne ma na celu przede wszystkim ukaranie sprawcy. Proces inicjuje
policja i prokuratura panstwowa (CPS). Sprawy karne sg rozpatrywane w
sgdzie magistrackim lub sadzie koronnym, w zaleznosci od tego, jak powazne
jest oskarzenie.

Jesli masz problem prawny, powinnas zasiegng¢ odpowiedniej porady prawnej.

Jesli ubiegasz sie o Swiadczenia socjalne, masz niski poziom dochoddw lub masz
mate lub Zadne oszczednosci, mozesz by¢ w stanie ubiegac sie o finanse publiczne
na pokrycie kosztow prawnych. Mozesz kwalifikowac sie do uzyskania bezptatnej i
poufnej porady od Civil Legal Advice (CLA) w ramach pomocy prawnej, jesli
mieszkasz w Anglii lub Walii. Mozna sie z nimi skontaktowa¢ pod numerem telefonu
0345 345 4345 lub wysta¢ SMS-a o tresci ,Legal Aid” na numer 80010, a kto$
oddzwoni.
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Co sie stanie, jesli zadzwonie na policje?

W nagtych wypadkach zawsze nalezy dzwoni¢ pod numer 999.

Rolg policji jest prowadzenie Sledztwa, a nie mediacja, doradzanie czy przypisywanie
winy. Policjanci powinni pomagac i wspiera¢ Cie przez nastepujace dziatania:

e Ochrona wszystkich obecnych osdb przed zranieniem lub dalszg przemoca

e Zorganizowanie pierwszej pomocy / pomocy medycznej

e Ustalenie, co sie stato (ze zrozumieniem czynnikéw ryzyka zwigzanych z
przemocg domowag)

e Pomoc w dostepie do innych agencji (takich jak Women'’s Aid)

e Organizacja transportu w bezpieczne miejsce

Mozesz poprosi¢, aby zajeta sie Tobg policjantka. Policja powinna zapewnic Ci
ttumacza, jesli tego potrzebujesz i nigdy nie powinna prosi¢ Twoich dzieci lub
cztonkdw rodziny o ttumaczenie za Ciebie.

Jesli sprawca oddalit sie przed przybyciem policji, powinna ona dotozy¢ wszelkich
staran, aby go odnalez¢. Policjanci powinni réwniez zebrac inne dowody, takie jak
zdjecia uszkodzen mienia lub obrazen, jednoczes$nie upewniajac sie, ze jestes
bezpieczna. Jesli policja zatrzyma sprawce, bedzie musiata zebra¢ od Ciebie
zeznania. Popro$ o numer referencyjny przestepstwa (,,crime reference number") i
zapisz go, poniewaz moze on by¢ pomocny w kontaktach z innymi agencjami.

Jesli Twoj status imigracyjny jest niepewny, zapis o udziale policji w incydencie
przemocy domowej moze stanowi¢ cze$¢ Twojego wniosku o pozwolenie na
pozostanie w Wielkiej Brytanii.

Czym sg nakazy i jak je uzyskac?

Nakaz sadowy (,,/njunction’’) nakazuje komus, aby co$ zrobit lub czego$ nie robit, i
mozesz ubiegac sie o niego, aby uzyskac ochrone przed sprawca. Istniejg dwa
rodzaje nakazéw: nakaz zaniechania przemocy i nakaz mieszkaniowy:

o Nakaz zaniechania przemocy (non-molestation order) ma na celu
uniemozliwienie sprawcy stosowania lub grozenia przemocg, zastraszania,
nekania lub dreczenia Ciebie w celu zapewnienia zdrowia, bezpieczenstwa i
dobrego samopoczucia Tobie i Twoim dzieciom. Ztamanie warunkéw nakazu
jest przestepstwem.
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o Nakaz mieszkaniowy (occupation order) okre$la, kto moze mieszka¢ w
domu rodzinnym, moze tez ograniczy¢ sprawcy wstep na otaczajacy go teren.
Musisz miec tytut prawny (prawo) do zajmowania domu, jako wspdlny lub
jedyny najemca lub witasciciel, albo musisz by¢ obecnie lub wczesniej w
zwigzku matzenskim z partnerem lub mieszkac z partnerem, ktory jest
wiascicielem lub najemca. Sad moze wydac takze inne nakazy w przypadku
wydania nakazu mieszkaniowego, takie jak uczynienie sprawcy
odpowiedzialnym za naprawy i konserwacje domu lub zaptate czynszu i
hipoteki.

Nakazy wywodzg sie z czeSci 4 ustawy o prawie rodzinnym z 1996 roku.

Aby ubiegac sie o nakaz, musisz by¢ ,,0sobg powigzang”, co oznacza, ze Ty i sprawca
jestescie spokrewnieni lub powigzani w jeden z nastepujgcych sposobdw:

e Jestes$ lub bytas z nim w zwigzku matzenskim lub zareczona

e Jestes$ lub bytas z nim w cywilnym zwigzku partnerskim, lub wyrazitas zgode
na jego zawarcie

e Mieszkasz lub mieszkatas w tym samym gospodarstwie domowym, np. we
wspdlnym mieszkaniu (ale nie jako najemca, lokator lub pracownik)

e Jestescie spokrewnieni (krewni, matzonkowie, partnerzy lub konkubenci)

e Macie razem dziecko lub przystuguje wam ta sama odpowiedzialno$¢
rodzicielska za to samo dziecko

e Jestes$ lub bytas z nim w intymnym zwigzku osobistym przez znaczacy okres
czasu (np. szeS¢ miesiecy)

Mozesz sama wystgpi¢ o nakaz, ale zalecamy najpierw zasiegng¢ porady prawnej.
Lokalne stuzby ds. przemocy domowej mogg poleci¢ Ci adwokata. Wniosek o
wydanie nakazu jest bezptatny, ale jesli korzystasz z pomocy adwokata lub radcy
prawnego, poniesiesz koszty. Mozesz kwalifikowac sie do otrzymania pomocy
prawnej na pokrycie kosztéw adwokata, ale nie wtedy, gdy ze wzgledu na swdj
status imigracyjny nie masz mozliwosci korzystania z funduszy publicznych.

Uzyskanie nakazu moze trwac od jednego do dwdch tygodni. Jesli jestes w
bezposrednim niebezpieczenstwie, wniosek mozna przedstawi¢ w sadzie tego
samego dnia. Jest to tzw. wniosek sktadany ,bez uprzedzenia” lub ,ex-parte”.
Nakazy sadowe sg zazwyczaj wydawane na okreslony czas i mogg by¢ odnawiane.
Nakaz mieszkaniowy moze by¢ przedtuzony ponad okres 12 miesiecy tylko wtedy,
gdy masz tytut prawny (prawo) do pozostania w domu.
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W sadzie pomocne bedg zapisy zdarzen z przesziosci jako dowody, a takze
dokumentacja medyczna lub policyjna. Jesli mozesz, postaraj sie jak najdoktadniej
opowiedzie¢ o naduzyciach, ktérych doswiadczytas. Im wiecej informacji mozesz
podaé, tym lepiej. Pozwoli to bowiem sgdowi na wydanie bardziej $wiadomej decyzji
W sprawie wniosku.

Co to jest nakaz/zakaz ograniczajacy?

Nakaz/zakaz ograniczajqcy (restraining order) jest tymczasowym nakazem sgdowym,
ktory ma na celu powstrzymanie kogo$ od wykonywania okreslonych czynnosci,
takich jak zblizanie sie lub kontaktowanie z okreSlong osobg. RAzni sie od zwyktego
nakazu (/njunction), poniewaz jest zwykle wydawany na zakonczenie sprawy karnej,
ale moze by¢ wydany niezaleznie od tego, czy dana osoba zostata uznana za winna.

Taki nakaz moze zapewnic¢ takg samg ochrone jak wymieniony wczesniej nakaz, ale
podlega on prawu karnemu i dlatego moze by¢ bardziej skuteczny, poniewaz wigze
sie z powazniejszymi karami.

Co z moim statusem imigracyjnym?

Wazne jest, aby rozumie¢ swoj status imigracyjny, poniewaz determinuje on
przystugujgce prawa i ochrone w Wielkiej Brytanii. Jesli musisz opusci¢ swdj dom dla
bezpieczenstwa, upewnij sie, ze zabratas kopie wszystkich dokumentéw dotyczacych
Twojego statusu imigracyjnego. Powyzsze obejmuije:

e Biometryczne pozwolenie na pobyt (BRP), jesli je posiadasz, lub Twoj ,share
code”

e Wszystkie pisma od Home Office lub adwokatéw dotyczace imigracji

e Wszelkie inne informacje lub korespondencja, jakg prowadzisz z wtadzami lub
organami publicznymi, ktdra dotyczy Twojego statusu imigracyjnego

Jesli zabranie tych dokumentdéw podczas opuszczenia domu nie bytoby dla Ciebie
bezpieczne, zostaw je. Istniejg inne sposoby na poznanie swojego statusu
imigracyjnego, ale moze to zajgc troche czasu.

Twdj status imigracyjny wskazuje, czy masz dostep do funduszy publicznych. Jesli
nie, jest to okreslane jako ,,no recourse to public funds” (brak dostepu do funduszy
publicznych), czyli NRPF. Oznacza to, ze nie mozesz ubiegac sie o Swiadczenia takie
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jak Universal Credit (ulga podatkowa), Child Benefit (zasitek na dziecko) czy
Disability Living Allowance (zasitek dla niepetnosprawnych), a takze inne $wiadczenia
socjalne zapewniane przez wtadze lokalne lub inne instytucje publiczne.

Funkcjonowanie wiekszosci schronisk opiera sie na Srodkach publicznych. Jesli nie
masz mozliwosci skorzystania z funduszy publicznych, schronisko moze oczekiwac od
Ciebie, ze bedziesz miata podpisang umowe o dofinansowanie.

Uzyskanie doktadnej i aktualnej porady imigracyjnej jest niezwykle wazne i sprawi,
ze bedziesz wiedziata, jakie wsparcie przystuguje Ci w Wielkiej Brytanii. Jedynymi
osobami, ktére mogg udzieli¢ prawnej porady imigracyjnej sa:

e Doradca imigracyjny, ktory jest zarejestrowany w OISC (Office of the
Immigration Services Commissioner)

e Zarejestrowany radca prawny lub adwokat

Najblizszego doradce imigracyjnego podlegajagcego OISC mozna znalez¢ korzystajac
z wyszukiwarki doradcéw na stronie OISC. Pamietaj, ze udzielanie porad
imigracyjnych przez kogokolwiek, kto nie jest prawnikiem, adwokatem lub nie jest
zarejestrowany w OISC, jest nielegalne. Ma to na celu dopilnowanie, zeby wszelkie
porady imigracyjne, ktére otrzymujesz, byty poprawne, zgodne z prawem i
uregulowane.

Przeprowadzka za granice i konwencja haska

By¢ moze przeprowadzitas sie za granice ze swoim agresywnym partnerem i dzie¢mi,
a teraz masz nadzieje na powr6t do Wielkiej Brytanii, lub moze przeprowadzitas sie
do Wielkiej Brytanii ze swoim partnerem i dzie¢mi i rozwazasz powrét do swojego
kraju. Jest to skomplikowana dziedzina prawa i zdecydowanie zachecamy do
skorzystania z porady prawnej, jesli to mozliwe.

To, czy mozesz przenie$¢ sie za granice, zalezy od tego, gdzie Twoje dziecko ma
»ZWykte miejsce zamieszkania”. Jesli partner chce, aby dziecko pozostato w miejscu,
w ktorym zwykle zamieszkuje i gdzie partner ma wiadze rodzicielskg, moze by¢
konieczne ztozenie wniosku do sadu o pozwolenie na opuszczenie kraju przez
dziecko. Jesli Twdj partner daje Ci pozwolenie na powrdt do Wielkiej Brytanii/
Twojego kraju z dzieckiem, radzimy uzyskac to na piSmie, oficjalnie przez

prawnika.
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Jesli zdecydujesz sie wyjechac z dzieckiem bez zgody partnera, mozesz zostac
zobowigzana do zwrdcenia dziecka do kraju, w ktorym zwykle zamieszkuje, a takze
ryzykujesz, ze zostaniesz postawiona przed sgdem za uprowadzenie dziecka. Wynika
to z przepiséw Konwencji Haskiej; traktatu majgcego na celu zabezpieczenie
powrotu wszelkich dzieci, ktdre zostaty usuniete z kraju bez zgody drugiego rodzica.
Child Law Advice oferuje dalsze przydatne informacje na temat uprowadzenia
dziecka i konwencji haskiej.

Jesli zdarzy sie, ze nie bedziesz mogta wyjechac z dzieckiem i utkniesz w Wielkiej
Brytanii lub innym kraju, nadal mozesz uzyska¢ wsparcie. Global Arrk to organizacja
charytatywna wspierajgca rodzicow, ktorzy przeprowadzili sie za granice i nie moga
wroci¢ ze swoimi dzie¢mi. Organizacja oferuje informacje, wsparcie i moze poleci¢
prawnikdw miedzynarodowych.

Prawo Clare

Prawo Clare (Clare’s Law), znany rowniez jako Domestic Violence Disclosure Scheme
(DVDS), pozwala kobietom, ktdre sg zaniepokojone potencjalng przemoca, na
zwrdcenie sie do policji o informacje na temat swojego partnera. Bliski przyjaciel lub
cztonek rodziny takze moze ztozy¢ wniosek, jesli uwaza, ze ktos jest zagrozony
przemoca.

Whiosek na podstawie prawa Clare mozna ztozy¢ poprzez znalezienie i
skontaktowanie sie z lokalng stuzbg policyjng, dzwonigc pod numer alarmowy 101
lub odwiedzajac lokalny posterunek policiji.

Po ztozeniu wniosku policja przeprowadzi szereg kontroli wraz z innymi agencjami
partnerskimi, takimi jak kurator, stuzba wiezienna czy stuzby socjalne. Jesli ktos ma
juz historie przestepstw zwigzanych z przemocg lub naduzyciami, lub jesli policja
uwaza, ze istnieje ryzyko naduzy¢ lub przemocy, rozwazy podzielenie sie z Tobg tymi
informacjami. Wczesniejsze wyroki skazujgce danej osoby sg traktowane jako
poufne, a informacje zostang ujawnione tylko wtedy, gdy jest to zgodne z prawem i
proporcjonalnie uzasadnione oraz gdy istnieje pilna potrzeba ich ujawnienia w celu
zapobiezenia dalszej przestepczosci.
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Jesli czynnosci kontrolne nie wykazg, Ze istnieje pilna potrzeba ujawnienia informacji
w celu zapobiezenia dalszym czynom przestepczym, policja poinformuje Cie o tym.
Moze to wynikac z faktu, ze Twoj partner lub potencjalny partner nie jest notowany
za przestepstwa zwigzane z przemocg lub nie ma informacji wskazujgcych na to,
zeby stwarzat ryzyko wyrzadzenia Ci krzywdy. Jesli tak sie zdarzy, nie oznacza
to, ze Twodj partner nie wykazuje niepokojacych zachowan, albo ze to,
czego doswiadczasz, nie jest przemoca domowa.
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Pienigdze i finanse

Wiemy, Ze pienigdze sg czesto elementem przemocy. Niezaleznie od tego, czy Twoj
dochdd pochodzi z pensji, zasitkow panstwowych czy alimentdéw na dziecko, musisz
wiedzie¢, jakie masz wptywy i wydatki, i jak nimi zarzadzac. System zasitkow i
wsparcia finansowego moze by¢ bardzo skomplikowany, uzalezniony od okolicznosci
osobistych i regularnie sie zmienia, dlatego informacje na tej stronie majg charakter
wylacznie ogdlinych wskazéwek. Aby upewnic sie, ze otrzymujesz wszystko, do czego
jeste$ uprawniona, powinnas udac sie do lokalnego Biura Porad Obywatelskich lub
innej agencji doradztwa finansowego.

Bezpieczna bankowos¢

Kiedy juz opuscitas zwigzek i jestes w bezpiecznym miejscu, to dobry moment, aby
pomyslec o swojej sytuacji finansowej. Moze to wydawac sie przyttaczajace, ale jest
kilka rzeczy, ktére mozesz zrobi¢, aby upewnic sie, ze masz bezpieczny dostep do
swoich pieniedzy.

Czy masz wspdlne konto bankowe ze sprawcg przemocy?

Moze by¢ bezpieczniejsze unikanie korzystania z jakichkolwiek wspolnych kont
bankowych lub kart kredytowych do czasu uzyskania porady finansowej od banku.
Dzieje sie tak dlatego, ze osoba, z ktdrg dzielisz konto, moze $ledzi¢ aktywnos$¢ karty
lub wyptat z automatdw, co moze by¢ niebezpieczne. Jesli masz regularne wptaty na
wspdlne konto, takie jak pensja, ulgi podatkowe lub zasitki na dzieci, bedziesz
musiafa je zmieni¢, aby byty wptacane na Twoje wtasne konto.

Masz wtasne konto bankowe?

Jesli masz konto bankowe na swoje nazwisko, wazne jest, abys$ byta jedyng osobg,
ktéra ma do niego dostep po odejsciu. Jesli korzystasz z bankowosci internetowej,
upewnij sie, ze zmieniasz swoje hasta, aby nikt inny nie miat dostepu do Twoich
kont. Nalezy réwniez upewnic sie, ze wyciggi bankowe sg adresowane do Ciebie.
Mozesz rozwazyc¢ przejscie na system bezpapierowy, dzieki czemu fizyczne wyciagi
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nie bedg do Ciebie wysytane, a zamiast nich bedziesz otrzymywac wiadomosci e-
mail.

Czy potrzebujesz wiasnego konta bankowego?

Jesli masz tylko wspdine konto ze sprawcg przemocy lub nie masz wtasnego konta
bankowego, to bedzie dobry moment na jego zatozenie. Mozesz to zrobi¢ udajac sie
do oddziatu banku, niektdre banki umozliwiajg tez zrobienie tego online. Musisz mie¢
dokument tozsamosci, taki jak paszport lub prawo jazdy. Bezpieczniej moze by¢
skorzysta¢ z ustug nowego banku, aby unikng¢ zamieszania ze starym wspolnym
kontem.

Wsparcie finansowe dla Twoich dzieci

Jesli masz dzieci, prawdopodobnie bedziesz musiata pomysle¢ o organizacji opieki
nad dzie¢mi i jej kosztach. Mozesz otrzymac wsparcie finansowe poprzez rzgdowy
system utrzymania dzieci. Jest to darmowy serwis, ktdry pomaga rodzicom w
separacji w podejmowaniu decyzji dotyczacych alimentéw na dzieci i zapewnia, ze
otrzymujesz wszystkie nalezne zasitki. Mozesz réwniez uzyska¢ pomoc w pokryciu
kosztéw opieki nad dzieckiem, jesli korzystasz z ustug zarejestrowanej opiekunki,
ztobka lub innego systemu opieki nad dzieckiem prowadzonego przez
zatwierdzonego dostawce i ubiegasz sie o ulge working tax credit. Strona rzgdowa
strona o ulgach podatkowych moze Ci w tym pomoc.

Twdj status imigracyjny moze mie¢ wptyw na dostepne wsparcie. Nalezy omowic tg
kwestie z wykwalifikowanym doradcg imigracyjnym, doradca ds. zasitkdw lub
prawnikiem.

Wplyw przemocy na prace

Jesli uwazasz, ze to bezpieczne, dobrym pomystem moze by¢ poinformowanie
pracodawcy o tym, co sie dzieje i omdwienie zmian zachodzacych w Twoim zyciu.
Oznacza to, ze jesli sprawca sprébuje sie z Tobg skontaktowaé w pracy, pracodawca
moze Cie wesprze¢. Moze rowniez prowadzi¢ polityke dotyczacg przemocy domowej,
ktéra moze uprawniac Cie do czasu wolnego lub dodatkowego wsparcia.
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Kiedy juz opuscisz sprawce i bedziesz bezpieczna, wazne jest, aby$ skontaktowata
sie z urzedem HM Revenue and Customs i poinformowata o zmianie swoich
okolicznosci, poniewaz mozesz kwalifikowac sie do ulg podatkowych lub odliczen.

Jesli myslisz o powrocie do pracy, warto zastanowic sie, jaki rodzaj pracy chcesz
wykonywac i ile godzin chciataby$ pracowaé, zwtaszcza jesli masz dzieci.

Dostep do zasitkdw

Mozesz mie¢ prawo do réznego rodzaju Swiadczen, nawet jesli masz prace. Niektdre
rozne rodzaje Swiadczen obejmuja:

« Swiadczenia sktadkowe: S3 one oparte na wczeéniej optaconych
sktadkach ubezpieczenia spotecznego i obejmujg Swiadczenia, ktdre nie
wymagdajg szczegdtowej oceny Twoich dochoddw lub majatku, na przyktad
gdy nie jeste$ w stanie pracowac z powodu niepetnosprawnosci.

o Swiadczenia niesktadkowe: S3 one przeznaczone dla osdb, ktore spetniajg
okreslone kryteria i mieszkajg w Wielkiej Brytanii od pewnego czasu. Nalezg
do nich zasitek na dziecko oraz zasitek dla osdb niepetnosprawnych.

« Swiadczenia uzaleznione od $rodkéw finansowych: S3 one oparte na
Twoich dochodach i oszczednosciach, na przyktad zasitek dla oséb o niskich
dochodach.

Jesli ze wzgledu na status imigracyjny ,,nie masz dostepu do funduszy publicznych”,
prawdopodobnie nie bedziesz kwalifikowac sie do zadnych $wiadczen, w tym ulg
podatkowych i zasitku mieszkaniowego.

Petne informacje na temat wszystkich $wiadczen panstwowych mozna znalez¢ na
stronie internetowej Department for Work and Pensions.

Turn2us to ogolnokrajowa organizacja charytatywna zajmujaca sie praktyczng
pomocg osobom, ktére majg problemy finansowe. Kalkulator $wiadczen moze pomdc
Ci obliczy¢, do czego mozesz by¢ uprawniona, w tym do dotacji i ustug wsparcia.

Wsparcie w razie zadtuzenia

Wiele kobiet, ktdre dosSwiadczyty przemocy ekonomicznej, ma dtugi, ale sg pewne
kroki, ktdre pomagajg je zmniejszy¢. Zgodnie z prawem, jesli dtug, pozyczka lub
umowa kredytowa jest na Twoje nazwisko, jeste$ odpowiedzialna za jej sptate,
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niezaleznie od tego, kto wydat pienigdze. Jesli jest na wspdlne nazwiska, mozesz
nadal ponosic¢ za nig odpowiedzialnoS¢. Niektore firmy windykacyjne lub pozyczkowe
mogq by¢ w stanie udzieli¢ Ci wsparcia, jesli skontaktujesz sie z nimi i wyjasnisz
swojg sytuacje. Niektore z nich mogg posiadac specjalistyczne zespoty ds. przemocy.
Moga by¢ w stanie pomdc Ci zaptacic pienigdze, kiedy bedziesz mogta sobie na to
pozwolic.

Uzyskanie porady dotyczacej zadtuzenia od profesjonalisty jest naprawde wazne,
poniewaz rézne dtugi sg traktowane w rézny sposdb i fatwo sie w tym pogubic.
Niektore organizacje, ktére mogg pomdc obejmuja:

e The National Debtline (Krajowa Linia ds. Zadtuzenia) oferuje kilka
roznych sposobdw na uzyskanie porady dotyczacej zadtuzenia. Jest infolinia
(0808 808 4000), chat internetowy, biblioteka informacyjna i narzedzie
doradcze. Biblioteka przyktadowych pism zawiera wzory pism, ktdre mozesz
wystac do firm windykacyjnych i wierzycieli.

o Citizens Advice Bureau (Biuro Porad Obywatelskich) oferuje porady
dotyczace zadtuzenia i pieniedzy, a niektére biura majg dostep do ttumaczy.

e Financial Support Line (Linia Wsparcia Finansowego) prowadzona
przez Surviving Economic Abuse i Money Advice Plus, moze zaoferowac
porady w kwestiach zwigzanych z zadtuzeniem. Numer organizacji to 0808
196 8845 i moze ona zapewni¢ dostep do ttumacza.

Lepiej nie kontaktowac sie z zadnymi osobami z ogtoszen oferujgcych porady dla
zadtuzonych, poniewaz czesto pobierajg optfaty lub procent od sptat, co moze
kosztowac Cie wiecej.
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Dbanie o siebie i swoje dzieci

Dbanie o siebie

Odejscie od dopuszczajgcego sie przemocy partnera moze by¢ dtugim, meczacym i
stresujgcym doswiadczeniem. Wiele kobiet oczekuje, ze bedg sie czu¢ niesamowicie,
gdy beda bezpieczne i bedg miec przed sobg pewng przysztos¢, co jest zrozumiate.
To normalne, ze odczuwasz rozczarowanie i ze proces odczuwania zatoby rozpocznie
sie, gdy bedziesz miata wiecej przestrzeni dla siebie i czas na refleksje. Podrdz do
emocjonalnej rownowagi dopiero sie zaczyna i bedzie wymagac cierpliwosci,
wsparcia i dbania o samg siebie. Jest wiele rzeczy, ktére mozesz zrobi¢, aby pomdc
sobie w trudnym okresie.

Ponizej znajduje sie lista kilku praktycznych sposobdw, dzieki ktdorym mozesz zadbac
o siebie podczas tego trudnego procesu:

e Zapewnij sobie czas i przestrzen dla samej siebie kazdego dnia

e Nagradzaj sie lub funduj sobie przyjemnosci

e ROb co$, co sprawia Ci przyjemnos¢ i w czym jeste$ dobra

e Wykonuj regularne ¢wiczenia

e Naucz sie nowej umiejetnosci

e Sprobuj kreatywnych zajec

e Wykonuj ¢wiczenia relaksacyjne

e Staraj sie dobrze odzywiac i mie¢ wystarczajgco duzo snu

e Skontaktuj sie z lokalnymi stuzbami ds. przemocy domowej, ktére mogg miec
dostep do grup wsparcia lub specjalistycznego doradztwa

Pomocne moze okazac sie wybranie kilku pomystéw, ktére wydajg Ci sie naturalne, i
prze¢wiczenie ich, aby staly sie czeScig Twojego porzadku dnia.

Pomoc dzieciom w trakcie i po przemocy
Jesli masz dzieci, to zapewne staratas sie je chronic jak tylko sie da. Jednak dzieci
mogty by¢ swiadkami przemocy w jeden lub wiecej z ponizszych sposobow:

e Mogg przebywad w tym samym pomieszczeniu i znalez¢ sie w samym Srodku
incydentu, czasami probujac sprawic, aby przemoc ustata
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e Mogaq znajdowac sie w innym pomieszczeniu, a mimo to by¢ w stanie ustyszeé
znecanie sie lub zobaczy¢ obrazenia fizyczne po incydencie przemocy
e Mogga by¢ zmuszone do udziatu w przemocy wobec ofiary.

Ich reakcja na bycie $wiadkiem przemocy moze by¢ rézna w zaleznosci od réznych
czynnikow, takich jak wiek, rasa, niepetnosprawnosé, ptec, kultura, etap rozwoju i
osobowos$¢. Wiekszos$¢ dzieci odczuwa skutki, gdy sg Swiadkami ktotni,
niepokojgcych zachowan lub napasci, nawet jesli tego nie okazuja.

By¢ moze z ponizszej listy rozpoznasz pewne zachowania, ktére przejawiajg Twoje
dzieci:

e Trudnosci z zasypianiem, koszmary, moczenie tozka

e Objawy fizyczne zwigzane ze stresem i niepokojem, takie jak bole brzucha

e Zwiekszone napady ztosci i agresji

e Udawanie mtodszych niz sg

e Problemy w szkole, niska frekwencja, stabe wyniki testéw

e Obnizone poczucie wtasnej wartosci i obnizona pewnos$¢ siebie

e Izolowanie sie od przyjaciét

e Uzywanie alkoholu lub narkotykéw, samookaleczenia lub zaburzenia

odzywiania.

Jesli Twoje dziecko stosuje wobec Ciebie przemoc, nie powinnas czu¢ sie winna
podejmujac kroki w celu ochrony siebie i swojej rodziny. Pamietaj, ze bardzo
agresywne lub dopuszczajgce sie przemocy dziecko moze mie¢ negatywny wptyw na
inne dzieci w rodzinie i desperacko potrzebuje fachowej pomocy.

Mozesz zdecydowac sie na kontakt z opiekg spoteczng. Jesli Twoje dziecko ma
ponad 16 lat, masz prawo wyeksmitowac je z domu, a obowigzkiem stuzb socjalnych
jest przeprowadzenie oceny potrzeb zgodnie z ustawg o dzieciach z 1989 r.

Jak rozmawiac z dzie¢mi o przemocy

Mozesz unikac¢ rozmowy z dzie¢mi na temat przemocy, ale badania pokazuja, ze
rozmowa z dzie¢mi moze pomaoc im czu¢ sie mniej zmartwionymi,
zdezorientowanymi i rozgniewanymi. Ponizej przedstawiamy kilka wskazowek, ktdre
powinny pomadc w rozmowie z dzie¢mi o tym, czego wszyscy doSwiadczyliscie.
e Rozmawiaj ze swoimi dziecmi — i naprawde ich stuchaj. Wiekszos¢
dzieci doceni mozliwos¢ przyznania tego, ze doszto do przemocy i
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porozmawiania z Tobg o tym, jak sie czujg. By¢ moze fatwiej im bedzie
narysowac swoje uczucia niz nazwac je stowami.

Postaraj sie szczerze opowiedziec o sytuacji w sposob dostosowany do
wieku dziecka. Uwazaj, aby nie przestraszy¢ dzieci, ale zapewnij je, ze to co
sie stato nie jest ich wing i ze nie sg odpowiedzialne za zachowanie dorostych.
Wyttumacz im, ze przemoc jest zta i Zze nie rozwigzuje problemoéw. To
pomoze Twoim dzieciom w tworzeniu lepszych relacji w przysztosci, jesli teraz
bedziesz pokazywac im wiasciwe granice.

Kontynuuj rozmowe. Zachecaj dzieci do méwienia o swoich uczuciach i
zyczeniach na przyszto$¢ poprzez rysowanie, mowienie i pisanie. Nauczyciel
lub pracownik socjalny Twojego dziecka moze by¢ w stanie pomdc Ci
pomyslec o jakichs odpowiednich zajeciach.

Nie spiesz sie. Czasami dzieci muszg poczekac, az poczujg sie bezpiecznie i
nie bedg juz przebywac w Srodowisku petnym przemocy, zanim zaczng mowic
0 swoich uczuciach.

Naucz je, jak uzyska¢ pomoc w nagtych wypadkach. Pokaz im jak
wybra¢ numer 999, ale upewnij sie, ze sg Swiadome, zZe nie sg odpowiedzialne
za ochrone Ciebie, jesli zostaniesz zaatakowana.

Chwal je. Pomdz zwiekszy¢ ich poczucie wiasnej wartosci, regularnie dajac
im duzo pochwat, uwagi i uczucia.

Popros o pomoc. Pokaz swoim dzieciom, Ze proszenie o pomoc to dobra
rzecz. Pokaz to, samodzielnie proszac o pomoc, aby zobaczyty, ze szukanie
wsparcia to nie wstyd.

Jesli Twoje dziecko lub inne dziecko, ktére znasz, powie Ci, ze byto ofiarg przemocy,
Twoja natychmiastowa reakcja jest bardzo wazna.

Stuchaj uwaznie i pozwdl dziecku opowiedzie¢, co sie wydarzyto w jego
wiasnym tempie

Zapewnij dziecko, ze nie jest winne temu, co sie stato (lub co sie dzieje)
Niech dziecko wie, ze jest bardzo odwazne, skoro méwi Ci o tym

Pokaz dziecku, ze sie o0 nie troszczysz

Staraj sie zachowac spokdj i nie pozwdl, aby dziecko widziato Twdj szok

Minimalizacja przysztego ryzyka

Jesli dziecko jest zagrozone dalszg przemoca, nalezy podjac kroki w celu ochrony go
przed dalszg krzywdga. Porady mozna uzyskac¢ od organizacji wymienionych w dalszej
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czesci tego dokumentu. Mozna réwniez skontaktowac sie z Women'’s Aid za pomoca
ustugi Live Chat, aby bezpfatnie porozmawiac¢ z wyspecjalizowanym pracownikiem
wsparcia.

Naucz sie patrze¢ w przysztosc

Wychodzenie z krzywdzacego zwigzku moze by¢ dtugim, meczacym i stresujgcym
procesem.

Zyskatas wolnos¢, ale mozesz tez czuc strate. Twoje zaufanie zostato zdradzone,
mogtas$ straci¢ pewnos$¢ siebie i poswieci¢ swoj dom lub dobytek. Proces zatoby
moze zajgc¢ troche czasu i bedg dni, w ktdrych poczujesz, ze idziesz do przodu, a
takze inne, w ktorych poczujesz, ze sie cofasz.

Na poczatku mozesz czu¢ sie samotna, a nawet mogg pojawic sie chwile, w ktdrych
agresywny partner wydaje sie lepszy niz nikt. Twoj byty partner mdgt odizolowac Cie
od przyjaciét i rodziny, ale nigdy nie jest za pdzno, aby sprobowac ponownie
nawigzac z nimi kontakt. Twoja pewnos$¢ siebie wzrosnie i poznasz tez nowych
przyjaciot.

Kiedy juz sie troche oswoisz, mozesz poczu¢ che¢ zmiany catego swojego stylu zycia.
Staraj sie nie spieszy¢ i poruszac sie w swoim wiasnym tempie, a takze staraj sie nie
przejmowac tym, czego inni mogg sie od Ciebie spodziewac.

Biezgce wsparcie

Zycie z kim$, kto Cie poniza, krytykuje, kontroluje i jest wobec Ciebie obraZliwy lub
agresywny prawdopodobnie wptyneto na Twojg pewnosc¢ siebie. Mozesz mie
trudnosci z podejmowaniem decyzji, poniewaz Twdj oprawca nie pozwalat ci na
dokonywanie wtasnych wybordw.

Zarzadzanie pieniedzmi moze wydawac sie trudne, jesli sprawca kontrolowat
wszystkie domowe finanse. Wiele kobiet jest zmuszonych do radzenia sobie z bardzo
matymi dochodami, a kiedy w koncu opuszczajg zwigzek, mogg by¢ zmuszone do
pozostawienia wielu osobistych rzeczy.

Podjetas juz ogromny, odwazny krok, opuszczajgc swojego krzywdziciela. Docen
siebie za to i pomysl o wszystkich innych rzeczach, ktére osiggnetas w swoim zyciu.
Zrobienie takiej listy w gtowie moze by¢ przydatne, gdy czujesz sie Zle i chcesz
przypomniec sobie, jak daleko zasztas.
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Jesli po odejsciu ze zwigzku potrzebujesz dalszego wsparcia, wiele stuzb zajmujgcych
sie przemocg domowa oferuje telefony zaufania, czaty internetowe, placowki, ktére
mozna odwiedzi¢ bez wczesniejszego umawiania sie, grupy wsparcia, doradztwo,
ustugi kontynuacji wsparcia i inne programy wsparcia. Niektore stuzby bedg w stanie
zapewni¢ Ci ttumacza. Dane kontaktowe lokalnych stuzb zajmujgcych sie przemoca
domowg mozna znalez¢ w katalogu Women'’s Aid Directory.

Moze sie okazac, ze warto porozmawiac o swoich doswiadczeniach z innymi
kobietami, ktore rowniez byty w zwigzku z przemocg. Forum Ocalatych (Survivor’s
Forum) organizacji Women'’s Aid jest bezpieczng, anonimowg przestrzenia dla kobiet,
ktore mogg podzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami lub zada¢ pytania innym kobietom,
ktore doSwiadczyty przemocy.

33
© Women’s Aid, 2022


https://www.womensaid.org.uk/womens-aid-directory/
https://survivorsforum.womensaid.org.uk/
https://survivorsforum.womensaid.org.uk/

Jak Women's Aid moze mi pomoc?

Wiemy, ze rozmowa z kim$ innym o swoim zyciu osobistym moze byc¢ trudna, a
myslenie o swojej przysztosci moze byc¢ przyttaczajace, ale skontaktowanie sie z
nami moze by¢ Twoim pierwszym i najwazniejszym krokiem.

Katalog Women'’s Aid

Mozesz znalez¢ lokalne schroniska dla ofiar przemocy domowej lub ustugi wsparcia
odwiedzajgc nasz katalog Women'’s Aid Directory. Katalog zawiera aktualne
informacje o ustugach wsparcia dla ofiar przemocy domowej w catej Wielkiej
Brytanii, ktore mogg pomdc kobietom i dziewczetom doswiadczajgcym przemocy
domowej, przemocy seksualnej, przymusowego matzenstwa oraz przesladowania lub
nekania. Mozna tu rowniez znalez¢ informacje o szczegdtach ustug wsparcia,
jezykach, ktorymi postuguje sie personel oraz o dostepnosci wsparcia.

Czat na zywo

Mozesz porozmawiac z pracownikiem Women's Aid za pomocg naszego narzedzia
Live Chat. Live Chat jest czatem internetowym, w ktdrym mozesz opisac to, czego
doswiadczasz lub jakiej potrzebujesz porady, a nasz pracownik wsparcia wystucha
Cie i pomoze przeanalizowaé dostepne opcje. Serwis stuzy wsparciem i pomocg, a w
razie potrzeby mozemy poszukac dla Ciebie schronienia. Gdy poprosisz o pomoc,
obiecujemy, ze:

e Nigdy nie bedziemy ocenia¢ Ciebie ani tego, co méwisz

e Zawsze bedziemy mie¢ w petni wyszkolony Zzenski personel wsparcia

e Damy Ci przestrzen do zbadania dostepnych opcji

e Bedziemy wspierac Cie w dokonywaniu bezpiecznych wyboréw dla Ciebie i
Twoich dzieci

e Zachowamy w poufnosci wszystko, co nam powiesz

Pamietaj, ze Women'’s Aid nie jest stuzba ratunkowa. Jesli uwazasz, ze mozesz
by¢ w niebezpieczenstwie, natychmiast zadzwon na policje pod numer
999.
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Forum Ocalatych

Forum Ocalatych (Survivors’ Forum) to bezpieczna, anonimowa przestrzen dla
kobiet, ktdre zostaty dotkniete przemocg domowg, aby podzieli¢ sie swoimi
doswiadczeniami i wspierac sie wzajemnie.

Forum jest w jezyku angielskim, ale mozesz uzy¢ Google Translate, aby pisac i
czyta¢ inne wiadomosci. Upewnij sie, ze przeczytatas wytyczne forum przed
napisaniem postu, poniewaz pomogg one zapewnic, ze jeste$ bezpieczna i nie
mozesz zostac zidentyfikowana.

No Woman Turned Away

Projekt No Woman Turned Away (NWTA) zapewnia specjalistyczne wsparcie i
telefoniczng pomoc dla kobiet doswiadczajgcych przemocy domowej, ktére
napotykajg na bariery w dostepie do schronienia lub bezpiecznego zakwaterowania.

Mozesz dowiedzie¢ sie wiecej o projekcie i zostac skierowana do wyspecjalizowanych
pracownikOw wsparcia, kontaktujgc sie z nami poprzez nasz Live Chat.

Zawsze upewnij sie, Zze jestes w bezpiecznym otoczeniu, gdy siegasz po
wsparcie, i usun ze swoich urzadzen wszelkg historie internetowa.
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Inne organizacje, ktore mogg Ci pomadc

W nagtych wypadkach zawsze nalezy dzwoni¢ pod numer 999.

Znalezienie lokalnego osrodka wsparcia dla ofiar przemocy

domowej

Mozesz znalez¢ lokalne schroniska dla ofiar przemocy domowej lub ustugi wsparcia
odwiedzajgc nasz Katalog Women'’s Aid. Istnieje kilka specjalistycznych stuzb
zajmujacych sie przemocg domowa, ktore dostarczajg wsparcia konkretnym
spotecznosciom w okolicy, takich jak:

e Al-Hasaniya Moroccan Women'’s Rights Centre wspiera marokanskie i
arabskojezyczne kobiety w Kensington i Chelsea oraz w innych dzielnicach
Londynu

e Amadudu w Liverpoolu i Merseyside $wiadczy specjalistyczne ustugi dla kobiet
z czarnych i mniejszosciowych grup etnicznych

e Claudia Jones Organisation wspiera kobiety i rodziny o afrykansko-karaibskim
pochodzeniu w Hackney i okolicznych gminach w Londynie

Wiecej informacji na ten temat mozna znalez¢ wyszukujac w Katalogu Women'’s Aid.
Skontaktuj sie takze z lokalnymi stuzbami, poniewaz mogg one zapewnic dostep do
tlumacza lub wielojezycznego personelu.

Organizacje krajowe

Ponizej podajemy kilka przydatnych organizacji krajowych, ktére mogg pomdoc i
wesprzec Cie w szerokim zakresie zagadnien zwigzanych z przemocg domowg,
przymusowym matzefnstwem i przemocg motywowang honorem. Niektdre majg
wielojezyczny personel, a inne dostep do ttumaczy. Nalezy pamieta¢, ze nalezy
powiedzie¢ operatorowi telefonicznemu, w jakim jezyku méwisz, aby mégt on
zorganizowa¢ pomoc ttumacza.

Aanchal Women's Aid: Organizacja ta zapewnia szereg ustug wspierajacych dla
kobiet i dzieci, ktore doswiadczyly przemocy domowej. Jest w stanie zapewnic
wsparcie imigracyjne, doradztwo i ustugi rzecznicze, a takze dostep do ustug dla
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dzieci i modziezy. Infolinia jest dostepna w kilku jezykach, w tym angielskim, hindi,
pendzabskim, urdu, gudzarati, tamilskim i bengalskim, a jej numer to 0800 0124
924.

Anah Project: Anah Project oferuje schronienie dla kobiet z czarnych i
mniejszosciowych grup etnicznych z catej Wielkiej Brytanii. Informacje, zdjecia i
filmy dotyczace schronienia mozna znalez¢ na ich stronie internetowej. Organizacja
ma wielojezyczny personel, ktéry méwi w jezyku urdu, pendzabskim, hindi, Mirpuri i
Saraiki, a takze ma oddzielne kuchnie Halal i nie-Halal dla mieszkancow. Zadzwon do
nich za darmo pod numer 0300 102 1625 lub wyslij e-maila help@anahproject.org.

Asha Projects: Asha wspiera kobiety z Azji Potudniowej, ktore doswiadczajqg
przemocy domowej lub seksualnej w Wielkiej Brytanii. Oferuje bezpieczne,
tymczasowe schronienie, a takze udziela porad i informacji kazdej kobiecie z Azji
Potudniowej, ktéra doswiadcza przemocy lub martwi sie o kogos innego.

Ashiana Network: Ashiana zapewnia specjalistyczne schronienie, doradztwo,
wsparcie i ustugi doradcze dla kobiet i dziewczat z czarnych i mniejszoSciowych grup
etnicznych, ktére mogty doswiadczy¢ przemocy domowej, przemocy seksualnej,
przymusowego matzenstwa, przemocy motywowanej honorem, okaleczania zenskich
narzadow ptciowych oraz kobiet, ktdre nie majg mozliwosci skorzystania z funduszy
publicznych. Organizacja ma dostep do ttumaczy i zatrudnia wielojezyczny personel.

Coram Children’s Legal Centre: Organizacja ta prowadzi ustuge Child Law Advice
Service, zapewniajacg bezptatne porady prawne i informacje na temat kwestii
zwigzanych z dzie¢mi i rodzing. Posiada takze infolinie, ktora oferuje bezptatne
porady od poniedziatku do pigtku w godzinach 8-18 pod numerem telefonu 0300
330 5480. Oferuje ptatng ustuge oddzwonienia przez doradce prawnego, ktéra
kosztuje 25 funtéw. Ma dostep do wielojezycznych ttumaczy.

East European Resource Centre (EERC): EERC wspiera kobiety z Europy
Wschodniej doswiadczajgce naduzy¢, oferujgc im doradztwo i wsparcie. Oferuje
pomoc w zakresie doradztwa, imigracji, prawa rodzinnego, mieszkalnictwa i
komunikacji z wtadzami lokalnymi. Aby potgczy¢ sie z nimi w jezyku polskim,
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zadzwon pod numer 07521 857415. Aby pofaczyc sie z nimi w jezyku rumunskim,
zadzwon pod numer 07730 021986 lub wyslij e-maila advocacy@eerc.org.uk.

Forced Marriage and ‘Honour’ Based Abuse Helpline (Telefon zaufania ds.
przymusowych matzenstw i przemocy motywowanej honorem):

Prowadzona we wspdtpracy z Panahghar, Roshni i SWAN, 24-godzinna wielojezyczna
infolinia oferuje pomoc dla Ciebie lub innej osoby, ktora moze by¢ narazona na
przymusowe matzenstwo lub przemoc motywowang honorem. Kontakt pod
numerem 0800 953 9777.

Forced Marriage Unit (FMU) (Jednostka ds. Przymusowych Matzenstw):

Forced Marriage Unit zajmuje sie rzagdowg politykg w zakresie przymusowych
matzenstw, wsparcia i pomocy w indywidualnych przypadkach. Dziata na terenie
Wielkiej Brytanii i za granica (gdzie pomoc udzielana jest Brytyjczykom i osobom o
podwdjnym obywatelstwie za granicg). Jest to rzgdowa linia pomocy i wsparcia, jesli
uwazasz, ze zostatas zmuszona do zawarcia matzenstwa. Zadzwon na infolinie pod
numer 020 7008 0151 od poniedziatku do pigtku w godzinach od 9 do 17. Mozna tez
wysta¢ e-mail na adres fmu@fco.gov.uk.

Gingerbread: Jesli jestes samotnym rodzicem, Gingerbread moze Cie wspierac i
doradzac¢ w roznych kwestiach. Mozesz zadzwonic na infolinie pod numerem 0808
802 0925, gdzie jest dostep do wielojezycznych ttumaczy. Jest takze chat
internetowy oraz forum wsparcia.

Halo Project: Halo Project zapewnia specjalistyczne wsparcie i schronienie dla ofiar
przemocy motywowanej honorem, przymusowego matzenstwa i okaleczania
zenskich narzaddw ptciowych. Zadzwon na linie doradczg pod numer 01642 683045
lub wyslij e-maila info@haloproject.org.uk.

Humraaz: Humraaz zapewnia schronienie i porady dla kobiet, ktére doswiadczajg

przemocy domowej, przemocy seksualnej, przymusowego matzenstwa i przemocy

motywowanej honorem. Niektdrzy pracownicy sg wielojezyczni, majg tez dostep do
ttumaczy. Ich numer telefonu to 01254 695800, lub napisz do nich maila na adres

info@humraaz.org.uk.
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Imkaan: Imkaan to krajowa organizacja zajmujgca sie problemem przemocy wobec
kobiet i dziewczat czarnoskorych i pochodzacych z mniejszosci etnicznych. Ma liste
wyspecjalizowanych dostawcdw wsparcia, dostepng tutaj.

Jewish Women'’s Aid: Jewish Women'’s Aid wspiera zydowskie kobiety w Wielkiej
Brytanii, ktore moga doswiadczac¢ przemocy domowej lub wykorzystywania
seksualnego. Mozna sie z nimi skontaktowac poprzez ich chat internetowy lub
zadzwoni¢ na ich infolinie za darmo na numer 0808 801 0500.

Karma Nirvana: Karma Nirvana wspiera osoby dotkniete przemocg motywowang
honorem lub przymusowym matzenstwem. Moze zapewni¢ specjalistyczne wsparcie
poprzez swojg krajowg infolinie pod numerem 0800 5999 247.

Kiran Support Services: Kiran Support Services wspiera azjatyckie kobiety i
zapewnia im schronienie, bezptatne porady imigracyjne, ustugi dla dzieci i inne. Jest
w stanie zapewni¢ ustugi wsparcia w réznych jezykach potudniowoazjatyckich i
mozna sie z nimi skontaktowac telefonicznie pod numerem 020 8558 1986 lub za
posrednictwem poczty elektronicznej info@kiranss.org.uk.

Latin American Women'’s Aid (LAWA): LAWA to specjalistyczna organizacja

prowadzona przez i dla kobiet z Ameryki tacinskiej, cho¢ wspierajg takze wszystkie
kobiety doswiadczajgce przemocy domowej. LAWA udziela rowniez bezptatnie lekcji
jezyka angielskiego kobietom z Ameryki tacinskiej, dla czarnych kobiet i mniejszosci
etnicznych. Mozna sie z nimi skontaktowa¢ pod numerem 020 7275 0321, wystac e-
mail na adres referrals@lawadv.org.uk lub skorzystac z czatu online. Wszystkie ich
ustugi (w tym strona internetowa) sg dostepne w jezyku angielskim, hiszpanskim i
portugalskim.

London Black Women'’s Project: Organizacja ta jest projektem dedykowanym dla
kobiet czarnoskorych i mniejszosci etnicznych. Prowadzi schroniska w Londynie, do
ktorych kazdy moze sie dostaé w catym kraju. Mozesz skontaktowac sie z LBWP pod
numerem telefonu 020 8472 0528, lub przez e-mail info@Ibwp.co.uk.
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Muslim Women'’s Network Helpline (MWN): Krajowa specjalistyczna infolinia
pod numerem 0800 999 5786 przyjmuje potaczenia od kobiet muzutmanskich, jak

rowniez kobiet innych wyznan lub bez wyznania. Jest réwniez ustuga SMS i czat
internetowy. Wiecej informacji mozna znalez¢ tutaj.

National Centre for Domestic Violence (Krajowe Centrum ds. Przemocy
Domowej): NCDV pomaga kazdemu ztozy¢ wniosek o nakaz sgdowy w ciggu 24

godzin od pierwszego kontaktu (w wiekszosci przypadkéw). Zadzwon za darmo pod
numer 0800 970 2070.

National Domestic Abuse Helpline (Krajowy telefon zaufania ds. przemoc
domowej): Jest to bezptatna, catodobowa infolinia, ktdra udziela porad i wsparcia,
a w razie potrzeby moze pomdc w znalezieniu schronienia. Ma dostep do ttumaczy.
Numer telefonu to 0808 2000 247.

National LGBT+ Domestic Abuse Helpline (Krajowy telefon zaufania dla
0sob LGBT+ z problemem przemocy domowej) prowadzony przez Galop:

Infolinia Galop prowadzona jest przez osoby LGBT+, dla oséb LGBT+, ktore
doswiadczyty lub dosSwiadczajg przemocy domowej. Jest ona réwniez przeznaczona
dla osdb wspierajgcych osoby, ktore przezyty przemoc domowa; przyjacidt, rodzin i
0s0b pracujgcych z takimi osobami. Jest ona bezptatna i dostepna przez telefon,
chat internetowy i chatbot. Moze zapewnic¢ ttumacza.

Opoka: Opoka pomaga kobietom i dzieciom z Polonii, ktore zostaty dotkniete
przemocg domowa. Ich numer infolinii to 0300 365 1700, mozna tez wystac do nich
e-mail na adres info@opoka.org.uk. Zapewniajg wsparcie w jezyku angielskim lub
polskim.

Panahghar: Panahghar jest organizacjg wspierajgcg osoby pochodzace z czarnych,
azjatyckich i mniejszosciowych grup etnicznych, ktére doswiadczajg przemocy
domowej lub wykorzystywania seksualnego. Zapewniajg wielojezyczne wsparcie i
doradztwo, jak réwniez bezpieczne schronienie. Organizacja oferuje szeroki zakres
porad, w tym planowanie bezpieczenstwa, imigracji, rodzicielstwa i lokalnych
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aspektow kulturalnych. Posiada 24-godzinng infolinie pod numerem 0800 055 6519,
a strona internetowa jest dostepna w wielu jezykach.

Rape Crisis: Rape Crisis specjalizuje sie we wspieraniu osdb, ktére doswiadczyty
gwattu, napasci seksualnej lub wykorzystania seksualnego. Ma 24-godzinng infolinie
i chat internetowy, a takze wiele przydatnych zasobow na swojej stronie
internetowej.

Revenge Porn (Telefon zaufania dla ofiar pornografii odwetowej): Jesli
Twoje intymne zdjecia zostaty udostepnione w sieci bez Twojej zgody, skontaktuj sie
z infolinig Revenge Porn, ktéra bedzie w stanie udzieli¢ Ci wsparcia. Mozna tez
wystac do nich maila na adres help@revengepornhelpline.org.uk.

Rights of Women: Organizacja ta udziela bezptatnych porad prawnych w zakresie
przemocy domowej i znecania sie, finansdéw i wiasnosci, rozpadu zwigzku oraz dzieci.
Ma rozne infolinie, gdzie mozna uzyskac bezptatng porade na takie tematy jak np.
prawo rodzinne, prawo karne oraz prawo imigracyjne i azylowe. Niektdre z infolinii
majg dostep do wielojezycznych ttumaczy. Odwiedz strone internetowa, aby
sprawdzi¢ godziny otwarcia i dane kontaktowe.

Roshni Birmingham: Roshni oferuje ustugi wspierajgce w kilku jezykach dla kobiet
czarnoskorych i nalezacych do mniejszosci etnicznych w catej Wielkiej Brytanii,
wigczajac wsparcie spoteczne, awaryjne zakwaterowanie i awaryjne ustugi wsparcia.
Numer telefonu to 0800 953 9666. Organizacja prowadzi réwniez infolinie ds.
przymusowych matzenstw i przemocy motywowanej honorem we wspédtpracy z
Pangahnar i SWAP, numer to 0800 953 9777.

Royal National Institute of Blind People (RNIB): RNIB dziata na rzecz
wspierania 0sob niewidomych mieszkajgcych w Wielkiej Brytanii. Jesli jestes
niewidoma lub masz problemy z widzeniem, mozesz zadzwoni¢ na infolinie pod
numer 0303 123 9999 lub wystac¢ e-mail na adres helpline@rnib.org.uk. Organizacja
ma dostep do ttumaczy.

Switchboard LGBT+ Helpline (Telefon zaufania LGBT+): Ta infolinia zapewnia

bezpieczng przestrzen, w ktérej kazdy moze porozmawiac o wszystkim, w tym o
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seksualnosci, tozsamosci ptciowej, zdrowiu seksualnym i samopoczuciu
emocjonalnym.

Scope: Scope jest krajowag organizacjg charytatywna, ktdra wspiera i dziata na rzecz
0s0b niepetnosprawnych i ich rodzin. Infolinia stuzy pomocg, jesli potrzebujesz
bezptatnej, bezstronnej porady na wiele tematdéw, w tym na temat dostepnych
mieszkan, zasitkdw i pracy. Numer telefonu to 0808 800 3333, lub e-mail
helpline@scope.org.uk. Mozesz zadzwoni¢ korzystajac z ustug ttumacza jezyka
migowego lub ttumacza wielojezycznego.

Surviving Economic Abuse (SEA): SEA jest krajowg organizacjg dziatajgca na
rzecz wsparcia oséb, ktore doswiadczyty przemocy ekonomicznej. Ma wiele zasobow,

w tym linie wsparcia finansowego (ktéra ma dostep do ttumaczy), Forum Ocalatych
oraz Przewodnik po przemocy ekonomicznej. Ma takze dostepne ttumaczenia.

Victim Support: Victim Support oferuje bezptatne, poufne porady po popetnieniu
przestepstwa. Jesli udasz sie do sadu, Victim Support Witness Service udzieli Ci
wsparcia, w tym informacji na temat procesu sagdowego i

prokuratorskiego. Pracownicy mogg siedzie¢ z Tobg w poczekalni i kiedy zostaniesz
wezwana do ztozenia zeznan. Mozesz zadzwonic¢ do linii wsparcia pod numer 0808
168 9111 lub skontaktowac sie poprzez czat na zywo (obie opcje czynne 24/7).
Organizacja rowniez oferuje wsparcie w wielu jezykach.

YoungMinds: YoungMinds to organizacja charytatywna walczaca o zdrowie
psychiczne dzieci i mtodziezy. Prowadzi réwniez infolinie Young Mind'’s Parent dla
rodzicdw pod numerem 0808 802 5544. Mozesz rowniez skontaktowac sie z nimi
poprzez chat internetowy, narzedzie Typetalk lub Text Direct. Do dyspozycji sg
wielojezyczni ttumacze.
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women’s aid

until women & children are safe

Women’s Aid

Women'’s Aid jest krajowg organizacjg charytatywng dziatajgcg na rzecz zakonczenia
przemocy domowej wobec kobiet i dzieci. Zrzeszamy ponad 170 organizacji, ktére
zapewniajg prawie 300 lokalnych $wiadczen ratujgcych zycie kobietom i dzieciom w
catej Anglii. Od prawie 50 lat prowadzimy w imieniu naszych cztonkéw i ofiar
przemocy kampanie majaca na celu ksztattowanie polityki i praktyk oraz podnoszenie
Swiadomosci na temat przemocy domowe;j.

Nasze ustugi wsparcia, obejmujace czat na zywo, forum dla ocalatych Survivors’
Forum, Projekt No Woman Turned Away, Podrecznik dla Ofiar Przemocy Domowej,
dedykowang strone Love Respect (przeznaczong dla mtodych ludzi w ich pierwszych
zwigzkach), krajowy katalog informacyjny Women'’s Aid oraz nasze projekty
rzecznicze, pomagajg tysigcom kobiet i dzieci kazdego roku.

Women'’s Aid Federation of England,
PO Box 3245, Bristol, BS2 2EH

info@womensaid.org.uk

www.womensaid.org.uk
© Women's Aid, 2022

Women'’s Aid Federation of England: Women'’s Aid jest spdtkg z ograniczong
odpowiedzialnoscig zarejestrowang w Anglii pod numerem 3171880. Women's Aid
jest organizacjg charytatywng zarejestrowang w Anglii pod numerem 1054154.

Women'’s Aid pragnie podziekowac firmie Absolute Interpreting Ltd za pomoc przy
tworzeniu tych ttumaczen.
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