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Wstep. Przeglad programu

Ten program ma na celu edukacje i wzmocnienie dorostych w zwalczaniu
przemocy cyfrowej wobec kobiet. Poprzez serie interaktywnych spotkan i
warsztatéw uczestnicy zdobedg wiedze, umiejetnosci i zasoby, aby identyfikowac,
zapobiegac i reagowac na przypadki przemocy cyfrowej wymierzonej w kobiety.
Program skupi sie na podnoszeniu swiadomosci na temat réznych form przemocy
cyfrowej, zrozumieniu jej wptywu na jednostki i spotecznosci oraz ksztattowaniu

proaktywnych strategii interwencji i wsparcia.
Cele Programu:

1. Zwiekszenie Swiadomosci i zrozumienia przemocy cyfrowej wobec kobiet wsréd

dorostych.

2. Rozpoznanie znakéw i wzorcéw przemocy cyfrowej w interakcjach online i

relacjach.

3. Rozwinigcie umiejetnosci skutecznego reagowania na przypadki przemocy

cyfrowej, w tym szukania wsparcia i zasobdw.
4. Promowanie zdrowych i szanujgcych zachowan i relacji online.

5. Wzmocnienie uczestnikéw w dazeniu do zmiany i przyczynianiu sie do

zapobiegania przemocy cyfrowej wobec kobiet w ich spotecznosciach.
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Sktadniki Programu:

1. Warsztaty edukacyjne. Interaktywne sesje obejmujace tematy takie jak rodzaje
przemocy cyfrowej, znaki ostrzegawcze, planowanie bezpieczenstwa i interwencja

przypadkowych Swiadkéw.

2. Studia przypadkéw i dyskusje. Analiza prawdziwych scenariuszy zyciowych i
dyskusje grupowe majace na celu zbadanie ztozonosci przemocy cyfrowej i jej

wptywu na ofiary.

3. Cwiczenia wzmacniajace umiejetnosci. Praktyczne dziatania i ¢wiczenia w
formie roli, majace na celu poprawe umiejetnosci komunikacyjnych, asertywnosci

i strategii rozwigzywania konfliktéw.

4. Dzielenie sie zasobami. Dostarczenie informacji o ustugach wsparcia,
organizacjach i platformach online do zgtaszania i rozwigzywania probleméw

zwigzanych z przemoca cyfrowa.
5. Zaangazowanie spotecznosci. Okazje dla uczestnikéw do udziatu w dziataniach

informacyjnych, kampaniach $wiadomosciowych i wysitkach na rzecz promowania

bezpieczenstwa cyfrowego.
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Czas Trwania i Format Programu:

Program bedzie sktadat sie z serii warsztatéw i sesji prowadzonych przez okres 6-
8 tygodni, z kazdg sesjg trwajgcg okoto 2 godzin. Spotkania beda odbywac sie co
tydzien lub co dwa tygodnie, pozwalajac uczestnikom na przyswojenie informacji i
zaangazowanie sie w refleksje miedzy sesjami. Program bedzie prowadzony przez
wyszkolonych specjalistéw z doswiadczeniem w zapobieganiu przemocy opartej
na pici. Poprzez udzielenie osobom dorostym wiedzy, umiejetnosci i zasobéw, ten
program ma na celu stworzenie pokolenia obywateli cyfrowych, ktérzy
zobowiazujg sie do tworzenia bezpiecznych i szanujgcych $rodowisk online dla
wszystkich jednostek, w szczegélnosci kobiet, oraz zmniejszenia wszechobecnosci

przemocy cyfrowej w spoteczenstwie.
Program zapobiegajacy przemocy cyfrowej wobec kobiet oferuje narzedzia :
1. pomocne w przerwaniu milczenia o przemocy.

2. bedace wyzwaniem do przemyslen na temat przemocy cyfrowej wobec kobiet i

zrozumienia tego, jak i dlaczego to zdarza sie ludziom takim jak one.
Cele programu
Po zakonczeniu programu uczestniczki beda:

- identyfikowac i rozrézniac fakty zwigzane z przemoca cyfrowa
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- identyfikowac i definiowac rodzaje przemocy cyfrowej,
- rozpoznawac sygnaty ostrzegawcze zwigzku obcigzonego przemoca,

- umiaty przygotowac plan bezpieczenstwa wobec stosowanej wobec nich

przemocy cyfrowej.

Filozofia programu

1. Przemocy mozna zapobiec, nie jest ona nieuchronna. Jezeli mozemy ja
dostrzec, mozemy jg zatrzymac. Jezeli mozemy o niej méwi¢, mozemy zmieni¢
zachowania.

2. Nasiona przemocy cyfrowej wobec kobiet sg wysiane w mtodosci.

3. Rasizm, seksizm i inne spotecznie utrwalone formy przemocy cyfrowej wptywajg

na zwigzki interpersonalne.

4. Relacje z innymi, tak realne jak i w $wiecie cyfrowym, powinny by¢ traktowane

powaznie.

5. Wzmocnienie poczucia wiasnej wartosci polega na przebrniecie przez sytuacje

przemocy cyfrowej a nie zatrzymanie sie w nich.
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6. Program w zakresie przeciwdziatania przemocy cyfrowej wobec kobiet nie jest

w stanie zakonczy¢ przemocy, ale moze doprowadzi¢ do jej zredukowania.

Rodziny, spoteczno$¢ lokalna i instytucje pomocy spotecznej muszg

wspétpracowac i wspiera¢ powstawanie bezpiecznego i wigczajgcego Srodowiska.
Czas trwania programu: 9 godzin, 6 spotkar 1 raz w tygodniu po 1,5 godz.

Uwaga dla facylitatoréw programu: Pamietajmy - postawy oséb nie zmienig sie w

»mgnieniu oka”, ale pierwszy krok do zmiany to umozliwienie rozmowy o

problemie.
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Sesja 1: Nekanie

Wysytanie wiadomosci sms, e-maili lub posty albo wykonywanie potaczen
telefonicznych, ktére s rozpraszajace, przerazajace lub niechciane, nazywamy
nekaniem. Dana osoba moze odczuwac wachlarz uczu¢ nieprzyjemnych. Moze jej

to zaktécac wiele obszaréw zycia. Nekanie jest niedopuszczalne.
Materiat 1 dla uczestnikéw programu.

W ponizszej tabeli zakre$l emocje, ktére przezywatas/e$ w okresie nekania

narzedziami elektronicznymi lub wyobraZ sobie sytuacje, gdyby mogtoby sie tak

zdarzy¢.
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Nazwa Emocji Znaczenie Emocji
Biernos¢
Zranienie

Gniew
Zszokowanie
Niepokoj
Poczucie krzywdy
Oburzenie
Bezsilno$¢
Strach
Bezradno$é
Frustracja
Nieche¢

Smutek
Zawstydzenie
Zaktopotanie
Bezbronno$¢

Zaskoczenie
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Zazenowanie
Ztos¢
Zdenerwowanie
Irytacja
Zdotowanie
Zmartwienie

Inne uczucie

Jakie refleksje pojawiaja sie w Tobie po wypetnieniu powyzszej tabeli?
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Materiat 2 dla uczestnikéw programu
Zastanéw sie czy doswiadczanie nekania cyfrowego miato wplyw na wazne
obszary zycia lub czy moze mie¢ wptyw na wazne obszary zycia. W ponizszej tabeli

zaznacz, ktére obszary Twoim zdaniem cierpig w tej sytuacji.
Zaznaczenie obszaru na ktéry nekanie Twoim zdaniem
Nazwa obszaru ma wplyw
Praca zawodowa
Kontakty z rodzing aktualng
Kontakty z rodzing pierwotng
Zycie towarzyskie
Rozwdj osobisty

Zdrowie psychiczne (rownowaga
emocjonalna)

Zdrowie fizyczne
Obowigzki domowe
Obowigzki wychowawcze
Rozwdj duchowy

Zycie seksualne
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Jakie refleksje pojawiaja sie w Tobie po wypetnieniu powyzszej tabeli?
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Sesja 2: Wlamania na konta i cyberstalking
U czesci os6b pojawiaja sie sytuacje wkaman na konta osobiste.
Materiat 3 dla uczestnikéw programu

Postaraj sie kontrolowac¢ i sprawdza¢ swoje narzedzia elektroniczne. Ponizej
podano przyktady sytuacji zwigzanych z wtamaniem na konto osobiste. Czy

doswiadczytas form podanych ponizej?

Nazwa dziatania Osobiste do$wiadczenia
Brak wiadomosci na telefonie

Brak wiadomosci na skrzynce e-mail

Znikanie zdje¢

Komunikaty od innych oséb, ze dostali od Ciebie
wiadomos$¢ mimo, ze jej nie wysytatas

Brak dostepu do logowania

Inne
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Pamietaj!
Sprawcy przemocy czesto dowiadujg sie o wprowadzanych zmianach i moga
znalez¢ inny sposéb na korzystanie z technologii w celu sprawowania nad Tobg

kontroli lub wyrzadzenia Ci krzywdy.

Jakie refleksje pojawiajg sie w Tobie po wypetnieniu powyzszej tabeli?

Materiat 4 dla uczestnikéw programu

Partner lub byly partner moze korzysta¢ z Twojego narzedzia elektronicznego, by

sprawowac nad Tobg kontrole. Ponizej podano kilka form cyberstalkingu.




Curl+Alt+Respect

Czy do$wiadczates$/as danej formy
Nazwa formy cyberstalkingu?

Wtamania do telefonu, by wiedzie¢ z kim sie
kontaktujesz

Wtamania do kamery, by widzie¢ co robisz

Wtamania do komputera, by kontrolowa¢ Twoje e-
mail'e

Wtamania do telefonu, by Cie szpiegowaé
Wtamania do telefonu, by wiedzie¢ gdzie chodzisz

Inne

Jakie refleksje pojawiajg sie w Tobie po wypetnieniu powyzszej tabeli?
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Sesja 3: Poczucie statej kontroli i grozenie udostepnianiem

tresci osobistych
Zdarza sie, ze sprawca ma tendencje do kontrolowania partnerki.
Materiat 5 dla uczestnikéw programu

Czy Twaj partner lub byly partner caty czas Cie kontroluje?
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Nazwa zachowania Czy spotkatas/es sie z
Nazwa zachowania podanymi formami kontrolowania?

Poczucie nadmiarowego telefonowania do
Ciebie

SMS-y z pytaniami gdzie jestes i co robisz
Zapytania z kim jeste$

Naciski by$ pokazata swoj telefon
Naciski by$ udostepnita konta

Naciski by$ zsynchronizowata konto na takie,
ktore jest znane sprawcy

Nagabywania bys wysytata swoja lokalizacje
Poczucie, ze nigdy nie jestes sama
Brak poczucia, ze masz prawo do prywatnosci

Poczucie, ze nie mozesz odmowi¢ kontaktu w
danej chwili

Inne

Pamietaj!

Nie daj sie kontrolowa¢. Wytgcz udostepnianie lokalizacji i zabezpiecz swoje konta.
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Jakie refleksje pojawiaja sie w Tobie po wypetnieniu powyzszej tabeli?

Czy kto$ publikuje o Tobie tresci w Internecie lub grozi udostepnieniem Twoich

zdjec?
Materiat 6 dla uczestnikéw programu.
Sprawca przemocy moze grozi¢ udostepnianiem w mediach informacji o Tobie.

Pamietaj, aby zgtosi¢ niestosowne tresci w mediach spotecznosciowych i

zabezpieczy¢ swoje konta.
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Czy spotkatas sie z podanymi formami
Nazwa zachowania udostepniania informacji o Tobie?

Publikuje prawdziwe lub zmontowane Twoje zdjecia

Publikuje prawdziwe lub zmontowane filmy o
charakterze intymnym

Grozi, ze moze udostepni¢ zdjecia lub filmy
Umieszcza w Internecie posty, ktére sg krzywdzace

Umieszcza w Internecie komentarze, ktdre sg
nieprawdziwe

Umieszcza w Internecie informacje, ktore zawierajg
grozby

Inne

Jakie refleksje pojawiajg sie w Tobie po wypetnieniu powyzszej tabeli?
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Sesja 4: Kontrola osobistych $rodkéw technologicznych i

manipulacje dzie¢mi
Czy sprawca przemocy kontroluje Twoje $rodki technologiczne?

Materiat 7 dla uczestnikéw programu.

Czy spotkatas sie z podanymi formami
kontrolowania Twoich $rodkéw

Nazwa zachowania technologicznych?

Sprawca ma kontrole nad Twoim telefonem

Sprawca ma kontrole nad Twoim komputerem

Sprawca ma kontrole nad Twoim tabletem

Sprawca ma kontrole nad Twoja poczta e-mail

Sprawca ma kontrole nad Twoim kontem w mediach
spotecznosciowych

Sprawca grozi, ze zniszczy Twoj telefon lub inne
urzadzenie

Sprawca blokuje w Twoich urzadzeniach kontakty z
rodzing lub przyjaciétmi

Inne
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Masz prawo do swobodnego korzystania z technologii cyfrowej i sprawowania

petnej kontroli nad swoim zyciem.

Materiat 8 dla uczestnikéw programu

Czy spotkatas si¢ z podanymi formami
wciaggania dzieci w wasze sprawy lub
Nazwa zachowania zanizania Twojej roli matki?

Przekupywanie dzieci narzedziami elektronicznymi

Korzystanie z dzie¢mi z gier online, by wyciagga¢
informacje o Tobie

Obdarowywanie telefonami, ktére w kazdym momencie
moze odblokowaé

Namawianie i zaktadanie wspélnych kont rodzinnych
Dostep do mediéw spoteczno$ciowych dzieci, a
nastepnie uczynic je zrodtem informacji o tym, co robisz

i gdzie jestes

Informowanie dzieci poprzez narzedzia elektroniczne,
e jestes ztg matka

Wzbudzanie w Tobie poczucia winy, ze zaniedbujesz
dzieci poprzez narzedzia elektroniczne

Inne
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Jakie refleksje pojawiaja sie w Tobie po wypetnieniu powyzszej tabeli?

Czy partner, byty partner prébuje dotrze¢ do Ciebie przez dzieci wykorzystujac

narzedzia cyfrowe lub narzedziami cyfrowymi zanizy¢ Twojg role matki?

Czy sprawca przemocy przejat kontrole nad Twoimi mediami?
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Sesja 5: Przejmowanie kontroli nad mediami
spotecznosciowymi, dostep do kont bankowych w Internecie i

uzywanie urzadzen inteligentnego domu
Materiat 9 dla uczestnikéw programu.

Czy spotkatas sig z przejmowaniem
kontroli przez partnera w mediach
Nazwa zachowania spotecznosciowych?

Wchodzenie bez Twojej zgody na Twoje konto
spofecznosciowe przez partnera

Odpowiadanie przez partnera na informacje kierowane do
Ciebie w mediach spotecznosciowych

Decydowanie za Ciebie z kim mozna utrzymywa¢ kontakt

Publikowanie w mediach spotecznosciowych informacji na
ktore nie wyrazita$ zgody

Inne
Masz prawo do aktywnosci w Internecie, do swobodnego i bezpiecznego
korzystania z technologii cyfrowej oraz do sprawowania petnej kontroli nad

mediami z ktérych korzystasz.

Jakie refleksje pojawiajg sie w Tobie po wypetnieniu powyzszej tabeli?
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Czy sprawca przemocy ma dostep do Twoich Swiadczen i kont bankowych w

Internecie?

Materiat 10 dla uczestnikéw programu.

Czy spotkatas sie z przejmowaniem kontroli
przez partnera w zakresie Twoich $wiadczer lub
Nazwa zachowania kont bankowych?

Dostep przez partnera do kont bankowych

Zacigganie przez partnera pozyczek na Twoim
koncie

Branie w leasing débr dla siebie z Twojego konta

Zaktadanie innych kont uzywajac Twojego
nazwiska

Zacigganie przez partnera kredytéw uzywajac
Twojego nazwiska

Inne
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Masz prawo do sprawowania kontroli nad swoimi finansami i kredytem oraz do

ochrony swoich kont osobistych.

Jakie refleksje pojawiajg sie w Tobie po wypetnieniu powyzszej tabeli?

Czy Twdj partner uzywa przeciwko Tobie urzadzen inteligentnego domu?
Materiat 11 dla uczestnikéw programu.

Czy spotkatas sig, by sprawca korzystat z
urzadzen inteligentnego domu przeciwko
Nazwa zachowania Tobie?

Inteligentne gto$niki, by wprowadzac Cie w
niepokdj lub lek

Kamery, by nagrywa¢ Twoje zachowania i pézniej
wykorzystywac je przeciwko Tobie

Termostaty, by ochtadza¢ pomieszczenia lub
ustawiac zbyt wysoka temperature
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Masz prawo do bezpieczenstwa i szacunku.

Jakie refleksje pojawiaja sie w Tobie po wypetnieniu powyzszej tabeli?
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Sesja 6: Plan bezpieczeristwa

Wypisz zachowania ktérych doswiadczata$ z zakresu stosowania przez sprawce

przemocy cyfrowej

Do kazdego zachowania sprébuj znalez¢ alternatywe - Co moge zrobic¢? Do kogo

moge zwrdci¢ sie o pomoc?
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Jakie instytucje moga mi by¢ pomocne? Wypisz adresy, numery telefonéw.

Do jakich os6b moge sie zwréci¢, ktérzy bedg stanowi¢ dla mnie system wsparcia?
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Oddolny program

przeciwdziatania
przemocy cyfrowej ze
wzgledu na pleé
skierowany do dorostych

Program ten, skierowany do edukatoréw oséb dorostych, ma celu dostarczenie
narzedzi edukacyjnych i wzmocnienie spotecznosci lokalnych w zwalczaniu
przemocy cyfrowej wobec kobiet. Poprzez serie interaktywnych spotkan i
warsztatébw uczestnicy zdobedg wiedze, umiejetnosci i zasoby, aby
identyfikowa¢, zapobiega¢ i reagowa¢ na przypadki przemocy cyfrowej
wymierzonej w kobiety.

Program skupia sie na podnoszeniu swiadomosci na temat réznych form
przemocy cyfrowej, zrozumieniu jej wptywu na jednostki i spotecznosci oraz

ksztattowaniu proaktywnych strategii wsparcia.




