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| Wstep

»Nie znaczy nie” to projekt zapobiegania przemocy wobec
kobiet z niepetnosprawnosciami lub z doswiadczeniem
niepetnosprawnosci.

Projekt jest realizowany przez siedem organizacji partnerskich:
=» Autonomia dziata w Polsce, a siedzibe ma w Krakowie.
=» AVIQ oraz Garance s3 z Belgii.
= BV FeSt, Unvergesslich Weiblich i Wendo Marburg
sg z Niemiec.
=» Faire Face dziata w Tuluzie we Francji.

OdwiedZcie naszg strone internetowa: www.nomeansno.eu
Napisatysmy niniejszy poradnik wspdlnie.

Zalezy nam, by wszystkie kobiety z niepetnosprawnosciami

mogty sie z nim zapoznac. Dlatego powstaja tez:

=» wersja tatwiejsza do czytania;

= wersja filmowa w jezyku migowym (dla kobiet
Gtuchych oraz z niepetnosprawnosciami stuchu i innych
zainteresowanych, postugujacych sie PJM);



= wersja filmowa/animowana z ttumaczeniem na Polski
Jezyk Migowy, z napisami i audiodeskrypcja dla kobiet
z niepetnosprawnosciami wzroku;

= wersja filmowa/animowana z ttumaczeniem na Polski
Jezyk Migowy, z napisami i audiodeskrypcja dla kobiet
z niepetnosprawnosciami wzroku.

Wiele kobiet z niepetnosprawnosciami nigdy nie uczestniczyto
w zajeciach z samoobrony. Znajda one tu informacje o tym, jak
chronic sie przed przemoca.

Niektore kobiety z niepetnosprawnosciami braty udziat
w takich zajeciach. Ten poradnik pomoze im pamietac to,
czego sie uczyty.

Uzywamy stowa kobieta w odniesieniu do transkobiet

i ciskobiet. Wiemy, ze wiele z nas, mimo przypisanej przy
urodzeniu ptci kobiecej, czuje sie lepiej z innymi okresleniami,
takimi jak lesbijka, osoba niebinarna, transptciowa... albo po
prostu osoba. Ten poradnik jest dla nas wszystkich.
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Feministyczne
upetnomocnienie
(empowerment)

Feminizm to walka o réwne prawa kobiet i mezczyzn
oraz 0séb definiujacych sie poza systemem dwaoch ptci.
Kobiety z niepetnosprawnosciami sa czesciag ruchu
feministycznego.

Niektorzy ludzie chca pomagad kobietom

z niepetnosprawnosciami. Wydaje im sie, ze wiedza

lepiej, czego takim kobietom trzeba. Sami podejmuja

decyzje i dziatania, zamiast zostawi¢ kobietom

z niepetnosprawnosciami przestrzen, by decydowaty i dziataty.
Zwracaja sie do kobiet z niepetnosprawnosciami z wyzszoscia.
Nie traktuja kobiet powaznie.

To Ty najlepiej wiesz, co jest dla Ciebie dobre, a co nie.
Masz prawo sama decydowad, co Ci sie podoba/

co Ci odpowiada, a co nie. Wiele rzeczy mozesz robi¢
samodzielnie. Masz prawo otrzymac pomoc - taka, jakiej
potrzebujesz, wtedy kiedy jej potrzebujesz i w taki sposéb,
jaki Ci odpowiada. Nikomu nie wolno podejmowac decyzji
zamiast Ciebie/w Twoim imieniu.

Tak wtasnie wyglada upetnomocnienie, po angielsku
empowerment.



=» Upetnomocnienie oznacza petna moc, by decydowac
0 swoim zyciu.
=» Upetnomocnienie oznacza, ze masz dostep do wszelkich
szans i mozliwosci.
=» Upetnomocnienie oznacza, ze wiesz jakie masz prawa.
» Masz na przyktad prawo do nauki, do ptatnej pracy,
do bycia w zwiazku, do gtosowania.
» Masz tez prawo, by decydowac jakiej asysty
sobie zyczysz.
» Masz tez prawo, by decydowaé komu wolno
Cie dotykac, a komu nie.
» Masz prawo do tego, aby Cie wystuchano w kazdej
sprawie, ktdra Cie dotyczy.

Upetnomocnienie oznacza, ze znajdujesz w sobie
odwage, oraz ze otrzymujesz wsparcie w walce o swoje
prawa. Upetnomocnienie jest procesem, ktory daje nam
moc, by dziatac.

Kobiety z niepetnosprawnosciami robig bardzo duzo, by
sprzeciwiad sie przemocy. Zebraty$my tu ich opowiesci.
Znajdziesz w nich rézne pomysty na to, co sama mozesz robié.



Przemoc
i przekraczanie
granic

Przemoc opiera sie na nierownosciach wtadzy.

Wiekszos$¢ mezczyzn ma wiecej wtadzy i mozliwosci, niz
wiekszos¢ kobiet. Nazywamy to seksizmem.

Wiekszo$¢ 0s6b bez niepetnosprawnosci ma wiecej wtadzy
i mozliwosci, niz wiekszo$¢ 0sdb z niepetnosprawnosciami.
Nazywamy to dyskryminacja ze wzgledu na sprawnos¢/
zdrowie (z angielskiego ableism).

Seksizm i dyskryminacja ze wzgledu na sprawnos$¢ sa formami
opresji. Skutkuja krzywdga kobiet i 0s6b z niepetnosprawno-
Sciami. Gdy dziatajg jednoczes$nie, sg jeszcze bardziej krzyw-
dzace dla kobiet z niepetnosprawnosciami.

Sprawcami przemocy wobec kobiet najczesciej sg mezczyzni.



Istnieje takze wiele innych nieréwnosci i dyskryminacji.

Rasizm to dyskryminacja ze wzgledu na kolor skory
i pochodzenie.

Klasizm to dyskryminacja oséb ubogich lub ze wzgledu
na status spoteczny.

Homofobia to dyskryminacja ze wzgledu na orientacje
psychoseksualna.

Kazda nieréwnos¢ wtadzy pogtebia przemoc wobec oséb, kto-
re majg mniej wtadzy. Kazda forma przemocy krzywdzi osoby,
ktore jej doswiadczaja. Przemoc dzieje sie wtedy, gdy ktos nie
szanuje Twojej zgody lub odmowy.



Zgoda oznacza, ze naprawde czegos chcesz
i zgadzasz sie.

Na przyktad kto$ moze zaprosi¢ Cie na wspdlny spacer.
Zgoda oznacza, ze np. méwisz ,tak” bo Ty sama chcesz
i$¢ na spacer.

Ty decydujesz, czego chcesz.

Jesli chcesz, idziesz z kims$ na spacer.

Jesli nie, odmawiasz wspolnego spaceru.

Ta druga osoba ma obowiagzek

uszanowac Twoja decyzje.

Zgoda to nie milczenie albo powiedzenie ,,tak”
pod presja. Zgoda oznacza, ze mowisz wyrazne
»tak”, poniewaz sama czegos chcesz.

Jesli mowisz ,TAK”
dlatego, ze chcesz sprawic¢ przyjemnosc komus
innemu, to NIE JEST TO ZGODA.

Jesli mowisz ,,TAK”
dlatego, ze nie chcesz, by ktos sie na Ciebie
zdenerwowat, NIE JEST TO TWOJA ZGODA.

Jesli méwisz ,TAK”
dlatego, ze sie kogo$ obawiasz,
to NIE JEST TO ZGODA.



Jesli méwisz , TAK”
dlatego, ze chcesz tylko, by ktos dat Ci spokoj,
to tez NIE JEST PRAWDZIWA ZGODA.

Druga osoba ma obowigzek upewnic sie,
czego Ty sama sobie zyczysz.

ISTNIEJE WIELE FORM PRZEMOCY

>

Przemoc emocjonalna powoduje, ze kto$ odczuwa strach
lub wstyd.

Przemoc ekonomiczna oznacza np. odbieranie komus
pieniedzy.

Przemoc fizyczna oznacza, ze jedna osoba dopuszcza sie
zranienia innej osoby. Oznacza to rzeczy takie jak bicie,
szarpanie czy duszenie.

Przemoc seksualna oznacza, ze ktos méwi lub robi cos, co
ma zwigzek z seksem bez zgody drugiej osoby.

Przemoc seksualna to réwniez zmuszanie kogokolwiek do
seksu. To jest gwatt.

Niekiedy przemoc bywa niewidoczna
lub trudna do zauwazenia.
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Mity na temat
przemocy i kobiet
Z niepetnosprawnosciami

FAKT
Kobiety z niepetnosprawnosciami
Wielu ludziom sie wydaje, ze cierpig tak samo, jak
kobiet z niepetnosprawnosciami inne kobiety. Kobiety
nie mozna skrzywdzic. z niepetnosprawnosciami
TOo NIEPRAWDA doswiadczajg przemocy

czesciej niz inne kobiety.
A takze czeSciej niz mezczyzni
z niepetnosprawnosciami.

FAKT
Wielu ludziom sie wydaje, Nikt nie zastuguje na to, by
ze to kobieta jest winna, jesli doswiadczaé przemocy.
stanie sie jej krzywda. Nigdy nie jest to wina
To NIEPRAWDA pokrzywdzonej kobiety.

Winny przemocy jest zawsze jej
sprawca.



Wielu ludziom sie wydaje,
ze tylko obcy ludzie
krzywdza kobiety

z niepetnosprawnosciami.
To NIEPRAWDA

Wielu ludziom sie

wydaje, ze kobiety

z niepetnosprawnosciami nie
sg w stanie przeciwstawiac sie
przemocy.

To NIEPRAWDA

FAKT

Cztonkowie rodziny, asystenci

i asystentki, partnerzy

lub partnerki, rowniez
wyrzadzajg kobietom

z niepetnosprawnosciami
krzywde. Naduzywaja swojej
wtadzy wobec nich takze osoby
w uprzywilejowanych pozycjach.
Moga to by¢ na przyktad
lekarze i lekarki, pielegniarki

i pielegniarze, pracownice

i pracownicy spoteczni,

osoby wykonujace prace
opiekuncze, osoby pracujace

w urzedach, osoby do ktérych
naleza mieszkania, policja

lub pracownicy ochrony.

FAKT

Kobiety z niepetnosprawnosciami
sg w stanie sprzeciwiac sie
przemocy na wiele sposobow.

Na przyktad moga méwié ,,nie”,
lub sygnalizowad sprzeciw mowa
ciata. Czasem jest to trudne.

W niniejszym poradniku znajdziesz sporo przyktadéw oporu

kobiet z niepetnosprawnosciami.
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Szczegolne
wyzwania

PAMIETAJ JEDNAK:

Jestes wazna.

Twoje potrzeby sg wazne.

Masz prawo decydowad, co chcesz robi¢,
a czego nie.

Czasem opiekunki i opiekunowie lub asystenci i asystentki
krzywdza kobiety z niepetnosprawnosciami. Niektore kobiety
z niepetnosprawnosciami s zalezne od 0s6b, ktore wykonuja
prace opiekuncza. Niektore osoby wykonujace te prace o tym
wiedza i szantazujg kobiety z niepetnosprawnosciami. Kobiety
z niepetnosprawnosciami obawiaja sie, ze utraca asyste, jesli
wydostang sie z krzywdzacej sytuacji.



JESLI ZNASZ OSOBY LUB INSTYTUCJE, KTORE MOGA

—_— I‘
C1 POMOC, WYPISZ JE LUB NARYSUJ TUTAJ: :/|

Pamietaj, ze nie jestes sama.

Wiele kobiet wie jak ciezko jest mowic nie.

Nie masz sie czego wstydzic, jesli nie mogtas
lub nie powiedziatas ,,nie”.

To nie Twoja wina, ze kto$ wyrzadza Ci krzywde.

15
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Strategie
obrony

Jest wiele roznych sposobdw,
by bronic sie przed przemoca.
Nie istnieje jeden najlepszy sposob.

oM. Dobre jest to, co Ci stuzy.
S [ 4
7 N\ Mozesz wybrac te strategie, ktore

Ci najbardziej odpowiadaja.

Mozesz wymyslac swoje sposoby.
Czasem obrona moze oznaczad,

ze uzywasz jednej strategii za druga,
dopoki nie bedziesz bezpieczniejsza.

SAMOSTANOWIENIE

Samostanowienie oznacza, ze:
=» wiesz, ze masz prawo do decydowania o wtasnym zyciu;
=» wiesz, ze masz prawo, by wybierad, jak chcesz zy¢;
=» wiesz, ze masz prawo wybierac sobie przyjaciotki
i przyjaciot;
= wiesz, ze masz prawo decydowac, co chcesz zrobié
z wtasnym zyciem.

Konwencja Organizacji Narodéw Zjednoczonych
o prawach oséb niepetnosprawnych gwarantuje prawo
do samostanowienia.



Obejmuje to prawo do decydowania o sprawach
zwigzanych z opieka i asysta. Wcigz trwa walka o to, by
wszystkie kobiety z niepetnosprawnosciami rzeczywiscie
mogty korzystaé z tego prawa.

Samostanowienie oznacza rowniez,

ze Ty sama wiesz najlepiej.

Nikt inny nie przezywa Twojego zycia.

Nikt inny nie ma Twoich doswiadczen.

Dlatego Ty wiesz najlepiej, co sie dzieje w Twoim zyciu.

Ty jestes ekspertka.

Nikt nie ma prawa Ci méwic, co masz mysleé, ani jak sie czud.

Samostanowienie pomaga w radzeniu sobie z przemoca.
INTUICJA

Innym sposobem chronienia sie przed przemoca jest Twoja
intuicja. Intuicja to uczucie wewnatrz Ciebie, ktdre czasem
podpowiada Ci, ze cos$ jest nie tak. Na przyktad, ze kto$

stoi za blisko Ciebie. Moze czujesz sie zdenerwowana albo
niekomfortowo. Moze czujesz, ze Twoje serce zaczyna szybciej
bi¢. Albo jest Ci ciezko oddychaé. Moze czujesz, ze Twoje
miesnie sie napinajg. Moze czujesz kule w zotadku. Twoje ciato
mowi Ci, ze cos jest nie tak. To wtasnie jest intuicja.

Intuicja podpowiada Ci, ze dzieje sie cos,
co trzeba przerwac.

17
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Stuchanie wtasnej intuicji jest bardzo wazne.
Intuicja to nasz sygnat alarmowy.

Intuicja daje nam znac z wyprzedzeniem,

Ze co$ jest nie tak.

Dzieki temu mozemy zareagowac.

Gdy zaczynamy dziata¢ zanim sytuacja sie rozwinie

=» moze by¢ nam tatwiej przerwad nieprzyjemna sytuacje;
=» mozemy tatwiej powstrzymac agresje;

=» mozemy tatwiej powstrzymaé przemoc.

Mamy prawo dziataé z wyprzedzeniem,
nawet jesli wydaje nam sie, ze sytuacja nie jest jeszcze taka zta.
Mamy prawo do dziatania i sprzeciwu w dowolnym momencie.

TO JEST OPOWIESC ANNY,
KTORA POSLUCHALA SWOJEJ INTUICJI:

Bytam w relacji z widzgcym mezczyzng. Probowat
kontrolowac wszystko, co robitam. Pewnej nocy
chciatam wyjs$¢ zdomu. A on uwigzat mojego psa
przewodnika na zewnatrz. Wtedy juz wiedziatam, ze
predzej czy pdzniej stanie sie agresywny. Odesztam od
niego wkrotce potem.



ASERTYWNOSC

Asertywnos$é polega na wyraznym mowieniu czego chcesz,
oraz czego nie chcesz.

Oznacza stanie w swojej obronie,

nawet jesli komus sie to nie podoba.

Nikomu nie musi sie podobac to, czego sobie zyczysz.
Wszyscy jednak maja obowigzek uszanowac Twoje zdanie.

MOW ,,NIE” CAEYM SWOIM CIALEM.
0CZAMI

Patrz drugiej osobie prosto w oczy.

TWARZA

Masz powazna mine i nie usSmiechasz sie.
GLOSEM

Twdj gtos jest mocny i stanowczy.

DLONMI

Unies przed soba dton w gescie ,,stop”.
CIALEM

Zajmij jak najwiecej
przestrzeni.

19



TO JEST OPOWIESC MARTYNY,
KTORA POWIEDZIALA ,,NIE":

Bytam z moim asystentem w szpitalu na kontroli. Lekarz
rozmawiat 0 mojej chorobie wytacznie z moim asystentem,
jakbym byta dzieckiem, albo jakby mnie tam w ogdle

nie byto. Wsciektam sie, bytam na skraju tez i chciatam
wyjsc. Wtasnie obracatam sie na elektrycznym wozku,

gdy dotarto do mnie, ze nie dam rady otworzy¢ drzwi.
Wtedy przypomniatam sobie nasze zajecia z samoobrony.
Zwrocitam sie z powrotem ku nim, rozpartam sie,

wzietam gteboki wdech, zrobitam wydech i powiedziatam
lekarzowi: ,,Rozmawia pan o mnie i mojej chorobie z moim
asystentem, jakby mnie tu nie byto! To nie jest w porzadku.
Albo bedzie pan rozmawiat bezposrednio ze mng, albo
koniec rozmowy”. Obaj byli porzadnie zaskoczeni, potem
lekarz wyjasnit mi wszystko, co chciatam, a asystent
przeprosit. To byto wspaniate uczucie, zyskatam
traktowanie z szacunkiem i wszystko, czego mi byto trzeba.

N\ : / . i
- — POMYSL O JAKIMS ASERTYWNYM ZACHOWANIU

/@\ Z WEASNEGO ZYCIA.




OPUSZCZENIE SYTUACJI ZAGROZENIA
(UCIECZKA)

Innym sposobem ochrony przed przemoca
jest opuszczenie sytuacji zagrozenia (ucieczka) najszybciej
jak sie da, po to, by by¢ bezpieczna.

= We wtasnym domu lub instytucji, w ktorej zyjesz, mozesz
udac sie do innego pokoju, dotaczyc do przyjacidtek.

=» W domu mozesz tez udac sie do sgsiadéw i dzwonié do
drzwi.

= Jesli jestes na zewnatrz, mozesz wréci¢ do domu.

= Mozesz krzyczed, zatrabic lub zadzwonié¢ dzwonkiem
do czyichs drzwi.

= Mozesz wej$¢ od sklepu lub baru.

=» Mozesz podejs¢ do grupy osdb czekajacych na autobus.

Aby przerwaé odizolowanie

=» mozesz udac sie gdzies, gdzie sg inni ludzie;

= mozesz dzwoni¢ lub pisac na telefonie;

=» mozesz krzyczed lub robi¢ hatas (dzwonkiem, sygnatem,
gwizdkiem...).

Mozemy sprawic, ze inni ludzie beda dla nas

= Swiadkami, jesli ktos usituje nas skrzywdzi¢;

=» sojuszni/cz/kami, do ktérych mozemy sie zwrécic¢ o pomoc;

= sita, ktorej powiemy co ma robié, ktéra bedzie po naszej
stronie.

21
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JAKIE MASZ INNE POMYSLY NA ZNALEZIENIE SIE SIE
W BEZPIECZNYM MIEJSCU? OPISZ JE LUB NARYSUJ TUTAJ.

N\ I Y4
/O\



UZYSKANIE POMOCY

Kolejnym sposobem na obrone przed przemoca
jest uzyskanie pomocy. Niekiedy inni ludzie nie zdaja sobie

sprawy, ze kto$ zamierza Cie skrzywdzi¢.

Na przyktad gdy jestes w pracy i ktos dotyka cie z tytu.
Nikt nie widzi, co sie dzieje.

Aby uzyskac¢ pomoc:

Mozesz powiedzie¢ innym ludziom co sie dzieje.
Mozesz powiedzie¢ do ludzi obok ,,0n mnie dotyka!”
Mozesz im tez powiedziec, czego od nich potrzebujesz.
Mozesz uzyskaé pomoc krzyczac lub robigc hatas.

L L

Mozesz zadzwoni¢ na telefon zaufania, telefon interwencyjny
lub specjalistyczny numer antyprzemocowy. Na koncu
poradnika znajdziesz odpowiednie numery telefonéw.

Istnieja instytucje i ludzie, ktorych zadaniem jest nas
chronic i wspierac. Czesto to wtasnie one jako pierwsze
przychodza nam do gtowy, na przyktad policja lub szpitale.
Niestety niektdre nie wykonuja swoich zadan jak nalezy, lub nie
sg dostepne, szczegdlnie dla kobiet z niepetnosprawnosciami.

Dlatego musimy sie zastanowié, gdzie mozemy uzyskac
prawdziwe wsparcie.

POMYSL JAKIE OSOBY LUB INSTYTUCJE MOGA
UDZIELIC CI WSPARCIA. MOGA SIE ONE ROZNIC
W ZALEZNOSCI OD TEGO, GDZIE MIESZKASZ.
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ZASKOCZENIE

Kolejnym sposobem ochrony przed przemoca
jest zaskoczenie osoby, ktdra chce Ci zrobié krzywde.

Ludzie, ktérzy krzywdza innych ludzi, zazwyczaj nie chcg miec
ktopotéw. Chca, zeby wszystko szto zgodnie z ich planem.
Dlatego zrobienie czegos, czego nie zaplanowali,

moze ich powstrzymac. Wtedy nie majg pojecia, co zrobié.

Ludzie, ktorzy chca krzywdzic kobiety, wyobrazaja sobie,
ze to bedzie tatwe. Mysla, ze bedziesz milczec i baé sie ich.
Mysla, ze nie zrobisz nic, by sie bronié. Moze ich spotkac duza
niespodzianka.



Istnieje wiele sposobow, by zaskoczy¢ kogos,

kto zamierza Cie skrzywdzic.

= Mozesz krzycze(.

= Mozesz ktamac lub oszukad napastnika.

=» Mozesz czyms rzucic, plué, szczypad, drapad.

=» Mozesz zrobic cokolwiek, co przyjdzie Ci do gtowy.

Myslenie o sposobach obrony nie jest tatwe w chwili, gdy
kto$ usituje Cie skrzywdzi¢. Mozesz juz teraz zdecydowac,
co zrobic, by zaskoczy¢ napastnika. Dzieki temu bedzie
Ci tatwiej dziata¢, gdy to bedzie konieczne.

1)
5

ﬂ
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SAMOOBRONA ZA POMOCA WEASNEGO CIAEA

Jeszcze innym sposobem ochrony przed przemoca
jest samoobrona za pomoca wtasnego ciata.

Pomysl o tych czesciach Twojego ciata, ktdre s3 silne i twarde.
Moze korzystasz ze sprzetu, ktéry nadaje sie do samoobrony?

Pomysl o czesciach ciata napastnika,

ktore sg wrazliwe i tatwo je zranié.

Pomysl, jak mozesz do nich siegnac

za pomoca silnych i twardych czesci Twojego ciata.

Na przyktad

Mozesz wbic napastnikowi palce w oczy.
Mozesz uderzyc go piescig w nos.

Mozesz zmiazdzy¢ mu stope.

Mozesz uderzyc piescia lub kolanem w krocze.
Mozesz uderzyc kulg lub laska.

L 20 2

Mozesz staranowac jego piszczele podndzkami
w Twoim wozku.

KRZYK

Krzyk pomaga przy samoobronie.
Krzyk daje Ci wiecej sity i opanowania. Zwraca rowniez uwage
innych ludzi, ktérzy moga Ci poméc.



Masz prawo wyrzadzi¢ krzywde kazdemu, kto Cie atakuje.
Kiedy Twoje ciato jest w niebezpieczenstwie, masz prawo
uderzyé, by uchronic sie przed krzywda.

To wtasnie jest samoobrona. Nie atakujesz - bronisz sie.

N\
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Miejsca, w ktérych
sie bronimy

W bOMU

Wiekszo$¢ ludzi uwaza, ze dom to bezpieczne miejsce.

Dla niektérych z nas tak nie jest.

Kobiety moga zostaé skrzywdzone przez partneréw lub osoby
z rodziny.

Moze nas spotkac krzywda ze strony opiekundéw, opiekunek
lub znajomych, ktdrzy przyszli z wizyta.

TO JEST OPOWIESC SYLWII O TYM,
JAK OBRONILA SIE W SWOIM DOMU:

Bytam u siebie w domu i spatam. Obudzity mnie ciezkie
Q kroki. W moim mieszkaniu byto trzech

s mezczyzn, wtasciciel i dwoch obcych.
Wrzasnetam: ,AAAAAAAAAA! Co

tu robicie?” Wtasciciel odpowiedziat, ze
chcieli co$ naprawi¢ i pukali wczesniej
do drzwi. Powiedziatam im: ,,Nie macie
prawa tu wchodzic ot tak, czuje sie

z tym niekomfortowo. Juz méwitam,
ze chce byc telefonicznie uprzedzana

o wizytach”. Wtasciciel przeprosit

i wyszli.



TO JEST OPOWIESC LISY O TYM,
JAK SIE OBRONILA W SWOIM DOMU

Ze wzgledu na moja niepetnosprawnos¢ bytam

w tozku, gdy zadzwonit dzwonek do drzwi. Czekatam
na dostawe z supermarketu, wiec poprositam

mojego asystenta, ktory byt w kuchni, aby otworzyt

i odebrat paczke. Nagle obca kobieta weszta do mojej
sypialni i oznajmita, ze jej pracodawca powiedziat jej,
ze potrzebuje jej ustug, ze dobrze sobie radzi z osobami
ptaci¢. Odpartam ,,Prosze mi powiedzied, gdzie pani
pracuje, podac imie, nazwisko i adres”. Ta obca kobieta
nie chciata odpowiedziec. Wrzasnetam na nig, zeby sie
natychmiast wynosita i kobieta odeszta. Zadzwonitam
na policje i do kilku organizacji asystenckich,

i dowiedziatam sie, ze wiele oséb obrabowano

w podobnych okolicznosciach. Upewnitam sie,

ze policja weZzmie moje zgtoszenie na powaznie.
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To JEST OPOWIESC NADIEZDY O TYM,
JAK BRONILA SIE WE WLASNYM DOMU

Wzietam udziat w warsztatach z samoobrony dla
kobiet z niepetnosprawnoscia wzroku. Po pierwszych
zajeciach méj maz robit sobie ze mnie zarty i mowit, ze
nie mam dos¢ sity, by sie sama obronié. Ztapat mnie
za ramiona, by to sprawdzi¢. Wrzasnetam mu prosto
w ucho: AAAAAAAA!!! Natychmiast mnie puscit i nigdy
juz ze mnie nie zartowat.

Przemoc w rodzinie i w zwigzkach jest zabroniona.

Jesli chcesz opusci¢ dom, w ktdrym dochodzi do przemocy,
mozesz zadzwonic na telefon zaufania, Niebieska Linie,

do schroniska dla os6b poszkodowanych przestepstwem
lub organizacji kobiecej. Tam uzyskasz pomoc w znalezieniu
dachu nad gtowa. Odpowiednie numery telefonéw
znajdziesz na koncu poradnika.




W INSTYTUCJI OPIEKUNCZEJ

Niektore kobiety z niepetnosprawnosciami zyja w domach
opieki. Panuje tam wiele zasad, ktére utrudniajg decydowanie
0 sobie same;j.

Przemoc w domach opieki jest zabroniona.
Mozesz ztozy¢ skarge na przemoc w odpowiednim urzedzie
lub instytucji nadzorujacej dziatanie osrodka.

TO JEST OPOWIESC SANDRY O TYM,
JAK OBRONILA SIE W DOMU OPIEKI

Bytam w moim pokoju. Julian czasem mnie odwiedza,
tez tu mieszka. Dobrze sie dogadujemy, stuchamy
razem muzyki. Ktéregos dnia Julian przyszedt

i powiedziat, ze mnie lubi. Odpowiedziatam, ze tez

go lubie. On na to, ze “Okej, to teraz jestem twoim
chtopakiem”. Ja nie miatam takiego przekonania.
Wtedy powiedziat, ze jak sie jest chtopakiem

i dziewczyna, to sie ludzie catuja. Nie chciatam sie
catowad, ale pomyslatam, ze moze to w porzadku.
Potem Julian powiedziat, ze powinnismy zdja¢
ubrania, widziat to w filmie. Ale ja nie chciatam

sie rozbieraé, i dwa razy mocno go odepchnetam,
zeby sobie poszedt. Potem wysztam z pokoju. Nie
wiedziatam co robi¢, wiec posztam szuka¢ Angeliki,
jednej z opiekunek. Nie wiedziatam co powiedzie¢, =
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batam sie, ze zrobitam cos ztego. Ptakatam. Angelika

spytata mnie, co sie stato. Odpowiedziatam ,,Julian
powiedziat, ze jest moim chtopakiem i catowat

mnie, a... a ja tego nie chce!”. Angelika powiedziata,
ze wszystko zrobitam jak trzeba i jestem dzielna.
Dobrze byto to ustyszeé! Potem opiekunowie odbyli
rozmowe z Julianem. Na poczatku chciatam, zeby go
przeniesli do innej grupy, ale nadal tu mieszka. I ma
zakaz wstepu do mojego pokoju! Nadal stuchamy

razem muzyki, w kuchni.
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ToO JEST OPOWIESC ROMY O TYM,

JAK SIE OBRONIKLA W DOMU OPIEKI

W domu opieki, w ktérym zyje mieszka réwniez
pewien mezczyzna, ktory czesto wchodzit do mojego
pokoju bez pytania. Wiele razy méwitam mu, zeby
przestat to robic. Po moich warsztatach z samoobrony
¢wiczytam z opiekunem, aby powiedzie¢ mu ,,Wyno$
sie z mojego pokoju!” w taki sposob, ze wstaje

z mojego tézka, staje na wprost niego, patrze mu
prosto w oczy i méwie pewnym gtosem. Gdy ten
mezczyzna zndw wszedt do mojego pokoju, doktadnie
to wszystko zrobitam. Natychmiast wyszedt i juz nigdy
sie nie pojawit.
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W PRACY, SZKOLE, NA UCZELNI

Masz prawo sie uczy¢ i zarabiac pieniadze.

Szkoty i miejsca pracy czesto nie sg przystosowane

do Twoich potrzeb. Istnieje wiele barier dla kobiet

z niepetnosprawnosciami. Jedna z tych barier jest przemoc.

TO JEST OPOWIESC NATALII O TYM,
JAK SIE OBRONILA W PRACY

Kolega z pracy napastowat mnie seksualnie. Pewnego
dnia zatozyt mi dZwignie na reke i wciaggnat do pustego
pokoju. Przypomniatam sobie pytania z moich
warsztatéw z samoobrony: ,Ktore czesci ciata mam
wolne? Ktérych czesci jego ciata moge dosiegnac?”.
Wolna reka zadrapatam go z catej sity po twarzy.

Puscit mnie, na jego koszule spadto kilka kropel krwi.
Obronitam sie przed atakiem.

To JEST OPOWIESC MATYLDY O TYM, JAK SIE
OBRONILA NA UCZELNI

Przez cata szkote Srednig nauczyciele upokarzali mnie
z powodu bteddw ortograficznych. Kiedy posztam

na studia, jedna z profesorek wyrazata sie szczegdlnie
agresywnie na temat mojej ,beznadziejnej” pisowni.
Wystatam jej maila: ,Wysytam Pani prace zaliczeniowa
na seminarium. Mam nadzieje, ze osoby, ktére
poprositam o korekte, nie pominety zbyt wielu btedéw.
Mam dysortografie i dysleksje, z nich wtasnie wynikaja



btedy w moich mailach do Pani. Prosze przyja¢ moje
przeprosiny”. Odpisata: ,To odwazne z Pani strony,
by podjac studia socjologiczne mimo dysleksji. Wielu
studentow popetnia mase btedéw ortograficznych,
mimo ze nie maja dysleksji, po prostu sg ignorantami
albo nie obchodzi ich pisownia. Dobrze, ze Pani

mi to wyjasnita, teraz nie bede sie denerwowac”.
P6zniej pogratulowata mi ponownie i byto to bardzo
wzmacniajace.

Przemoc w pracy i w szkole jest zabroniona.

Szkoty i pracodawcy majg obowigzek chronic kobiety

z niepetnosprawnosciami przed przemoca.

Mozesz ztozyc skarge przeciw przemocy w miejscu pracy
lub w twojej szkole.
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USLUGI

Niektdre kobiety z niepetnosprawnosciami potrzebuja

asysty lub innych ustug. Niekiedy dostawcy tych ustug

traktuja kobiety nieodpowiednio. Jesli jakies ustugi Cie nie
zadowalaja, lub jesli dostawca ustug usituje Cie skrzywdzic,
to jest wiele rzeczy, ktore mozesz zrobic.

Tutaj jest kilka przyktadow.

To JEST OPOWIESC NADII O TYM,
JAK SIE OBRONILA W BUSIE

Jechatam busem dla 0séb z niepetnosprawnosciami.
Bytam jedyna pasazerka i zauwazytam, ze kierowca
podejrzanie mi sie przygladat w lusterku wstecznym.
Gdy dotarliSmy na miejsce przejetam inicjatywe

i powiedziatam ,No to jesteSmy”. On odpowiedziat
»Jeszcze nie jest Pani na chodniku”. Spojrzatam mu
prosto w oczy i powiedziatam ,,Nie, ale na pewno zaraz
sie tam znajde”. Na koniec pomdgt mi wysigs¢ z busa.

To JEST OPOWIESC ANDZELIKI O TYM, JAK SIE
PRZECIWSTAWILA DYSKRYMINACJI U FRYZJERA

W ramach pracy wolontariackiej w projekcie dotyczacym
zapobiegania przemocy wobec kobiet zaproszono

mnie, by przemdwic na gali rozdania nagrod. Z tej okaz;ji
umowitam sobie wizyte u fryzjera. Gdy dotartam do



salonu, powiedziano mi, zebym przyszta kiedy indziej.
Odpowiedziatam, gtosno i z determinacja: ,,Nie ma mowy,
bytam umoéwiona i jestem klientka tak samo, jak inne osoby,
niewazne czy mam niepetnosprawnosc intelektualna,

czy nie. Macie mnie obstuzyc i tyle, i wracam do moich
obowigzkdéw, przemawiam dzi$ w Namur”.

To JEST OPOWIESC WALERII O TYM, JAK
PRZECIWSTAWILA SIE DYSKRYMINACJI W BARZE

Miatam zwyczaj pija¢ kawe w barze z podjazdem w mojej
dzielnicy. Pewnego dnia zorientowatam sie, ze zbudowano
tam ogrddek letni, ktéry przykryt podjazd na tyle, ze

nie moge przejechac wéozkiem. Poprositam o rozmowe

z kierownikiem. Przeprosit, ale gdy wychodzitam, stoty wciaz
blokowaty mi droge. Wraz z przyjaciétka zadzwonitySmy do
baru i nalegatysmy na rozmowe z kierownikiem. Powiedziat
nam, ze nie chce nas w swoim barze. Odpowiedziatam, ze

to dyskryminacja i ztozytysmy skarge. W koricu w barze
zdemontowano letnie stoliki, ktore blokowaty podjazd.

PozA DOMEM

Na ulicy, w autobusie lub pociggu, w restauracji czy w kinie,
rowniez moze nas spotkac krzywda. Z tego powodu niektdre
kobiety boja sie opuszczaé dom.

Masz prawo wychodzi¢, gdzie chcesz.
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To JEST OPOWIESC KHADJI O TYM, JAK SIE
OBRONILA W METRZE.

Bytam w metrze. Do wagonu wsiadta grupa mtodych
mezczyzn. Robili duzo hatasu i przeszkadzato mi to.
Poprositam ich, by byli ciszej. Jeden z nich podszedt do
mnie i nawrzeszczat mi do ucha: ,,A kto mnie powstrzyma?!”.
Nie przestawat na mnie krzyczec i usiadt tuz koto mnie.
Uderzytam go piescig w nos. W wagonie zapadta zupetna
cisza. Roztozytam mojg biatg laske, wstatam i wysiadtam

na najblizszej stacji. Dam gtowe, ze ztamatam mu nos.

To JEST OPOWIESC KAS3JI O TYM, JAK SIE
OBRONILA NA PRZYSTANKU

Przystanek w centrum. Czterech mtodych mezczyzn zbliza
sie do mnie, czu¢ od nich alkohol. Jeden zaczyna sie ocieraé
o moje plecy i dysze¢ mi w kark. Mam metr czterdziesci,

jest znacznie wyzszy. Reszta sie Smieje. Nikt na przystanku
nie reaguje. Odsuwam sie, odwracam do niego i przyjmuje
pewng postawe, na rozstawionych nogach, jakby moje stopy
zapuszczaty korzenie. Patrze mu prosto w oczy i méwie
twardo: ,Nie za blisko stoisz?” Mezczyzna przeprasza

i odchodzi, ciezko zszokowany. Jego kumple id3 za nim.



Co zrobié,
jesli doszto
do przemocy?

To juz koniec naszej Przewodniczki. Gdy ja czytatas, by¢ moze
myslatas: ,Tak wtasnie powinnam byta zrobi¢!”

Wiekszos¢ kobiet doswiadczyta jakiejs formy przemocy.
Czasem nie jesteSmy w stanie sie obronic. Kto$ nas skrzywdzi.
To nie nasza wina. Nie Twoja wina.

Moze by¢ tak, ze zrobitas co$ w swojej obronie, ale nawet tego
tak nie nazywasz.

Jesli ktos Cie skrzywdzi, Twoje reakcje moga by¢ bardzo rézne.
=» Mozesz czuc sie wsciekta albo przerazona.

=» Mozesz czuc wine lub wstyd.

= Albo mozesz nie czu¢ zupetnie nic.

To jest w porzadku, masz prawo do kazdego z tych uczuc.

Jesli ktos Cie skrzywdzi:

=» Udaj sie w bezpieczniejsze miejsce.

=» Uzyskaj pomoc od kogos bliskiego.

=» Zdecyduj, czy potrzebujesz pomocy medyczne;j.

= Pogotowie moze Cie opatrzyc i opisad, co ci sie stato.
=» Bliska osoba moze péjs¢ z Toba do lekarza.
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Zdecyduj, czy chcesz pdjs¢ na/powiadomic policje.

Wazne, zebys$ wiedziata, co moze Cie spotkaé na komisariacie.
Koniecznie wez ze soba kogos, komu ufasz.

Taka osoba moze Ci pomdc w kontakcie z policja.

Doswiadczenie przemocy moze wyrzadzic¢ Ci krzywde,
nawet gdy minie juz wiele czasu od tego zdarzenia.

Sg instytucje, ktdre wiedza, jak pomagac osobom, ktére
doznaty krzywdy. Moga Ci pomdc dojs$é do siebie po
doswiadczeniu przemocy.

Na nastepnych stronach znajdziesz numery telefonéw
do odpowiednich instytucji pomocowych.




Gdzie uzyska¢ pomoc?
Adresy i telefony

Fundacja Feminoteka:
Telefon przeciwprzemocowy Feminoteki to
888 883 388

Jest czynny od poniedziatku do pigtku w godzinach
11.00-19.00. Formalnie przeznaczony jest dla oséb
mieszkajacych w Warszawie.

Ogolnopolski telefon dla ofiar przemocy w rodzinie
Niebieska Linia
800 120 002

Telefon jest czynny przez cata dobe. Uzyskasz tam wsparcie,
pomoc psychologiczna, informacje o mozliwosciach uzyskania
pomocy najblizej miejsca zamieszkania.

W sprawach zwigzanych z przemoca

w rodzinie mozesz pisaé na adres

mailowy: niebieskalinia@

niebieskalinia.info
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Centrum Praw Kobiet:
catodobowy telefon interwencyjny
600 070 717

telefoniczny dyzur prawny (czynny w poniedziatki i czwartki
w godzinach 12.00-18.00)
226213537

Nie masz mozliwosci skorzystania z telefonu? Napisz
wiadomosc na adres:

= pomoc@cpk.org.pl

=» porady.prawne@cpk.org.pl

=» porady.psychologiczne@cpk.org.pl

Centrum Praw Kobiet prowadzi takze Specjalistyczny
Osrodek Wsparcia dla 0sob potrzebujacych skorzystac
z bezpiecznego schronienia.
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