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Ten program ma na celu edukację i wzmocnienie dorosłych w zwalczaniu

przemocy cyfrowej wobec kobiet. Poprzez serię interaktywnych spotkań i

warsztatów uczestnicy zdobędą wiedzę, umiejętności i zasoby, aby identy�kować,

zapobiegać i reagować na przypadki przemocy cyfrowej wymierzonej w kobiety.

Program skupi się na podnoszeniu świadomości na temat różnych form przemocy

cyfrowej, zrozumieniu jej wpływu na jednostki i społeczności oraz kształtowaniu

proaktywnych strategii interwencji i wsparcia.

Cele Programu:

1. Zwiększenie świadomości i zrozumienia przemocy cyfrowej wobec kobiet wśród

dorosłych.

2. Rozpoznanie znaków i wzorców przemocy cyfrowej w interakcjach online i

relacjach.

3. Rozwinięcie umiejętności skutecznego reagowania na przypadki przemocy

cyfrowej, w tym szukania wsparcia i zasobów.

4. Promowanie zdrowych i szanujących zachowań i relacji online.

5. Wzmocnienie uczestników w dążeniu do zmiany i przyczynianiu się do

zapobiegania przemocy cyfrowej wobec kobiet w ich społecznościach.

Wstęp. Przegląd programu
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Składniki Programu:

1. Warsztaty edukacyjne. Interaktywne sesje obejmujące tematy takie jak rodzaje

przemocy cyfrowej, znaki ostrzegawcze, planowanie bezpieczeństwa i interwencja

przypadkowych świadków.

2. Studia przypadków i dyskusje. Analiza prawdziwych scenariuszy życiowych i

dyskusje grupowe mające na celu zbadanie złożoności przemocy cyfrowej i jej

wpływu na o�ary.

3. Ćwiczenia wzmacniające umiejętności. Praktyczne działania i ćwiczenia w

formie roli, mające na celu poprawę umiejętności komunikacyjnych, asertywności

i strategii rozwiązywania kon�iktów.

4. Dzielenie się zasobami. Dostarczenie informacji o usługach wsparcia,

organizacjach i platformach online do zgłaszania i rozwiązywania problemów

związanych z przemocą cyfrową.

5. Zaangażowanie społeczności. Okazje dla uczestników do udziału w działaniach

informacyjnych, kampaniach świadomościowych i wysiłkach na rzecz promowania

bezpieczeństwa cyfrowego.
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Program będzie składał się z serii warsztatów i sesji prowadzonych przez okres 6-

8 tygodni, z każdą sesją trwającą około 2 godzin. Spotkania będą odbywać się co

tydzień lub co dwa tygodnie, pozwalając uczestnikom na przyswojenie informacji i

zaangażowanie się w re�eksję między sesjami. Program będzie prowadzony przez

wyszkolonych specjalistów z doświadczeniem w zapobieganiu przemocy opartej

na płci. Poprzez udzielenie osobom dorosłym wiedzy, umiejętności i zasobów, ten

program ma na celu stworzenie pokolenia obywateli cyfrowych, którzy

zobowiązują się do tworzenia bezpiecznych i szanujących środowisk online dla

wszystkich jednostek, w szczególności kobiet, oraz zmniejszenia wszechobecności

przemocy cyfrowej w społeczeństwie.

Program zapobiegający przemocy cyfrowej wobec kobiet oferuje narzędzia :

1. pomocne w przerwaniu milczenia o przemocy.

2. będące wyzwaniem do przemyśleń na temat przemocy cyfrowej wobec kobiet i

zrozumienia tego, jak i dlaczego to zdarza się ludziom takim jak one.

Cele programu

Po zakończeniu programu uczestniczki będą:

- identy�kować i rozróżniać fakty związane z przemocą cyfrową

Czas Trwania i Format Programu:
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- identy�kować i de�niować rodzaje przemocy cyfrowej,

- rozpoznawać sygnały ostrzegawcze związku obciążonego przemocą,

- umiały przygotować plan bezpieczeństwa wobec stosowanej wobec nich

przemocy cyfrowej.

Filozo�a programu

1. Przemocy można zapobiec, nie jest ona nieuchronna. Jeżeli możemy ją

dostrzec, możemy ją zatrzymać. Jeżeli możemy o niej mówić, możemy zmienić

zachowania.

2. Nasiona przemocy cyfrowej wobec kobiet są wysiane w młodości.

3. Rasizm, seksizm i inne społecznie utrwalone formy przemocy cyfrowej wpływają

na związki interpersonalne.

4. Relacje z innymi, tak realne jak i w świecie cyfrowym, powinny być traktowane

poważnie.

5. Wzmocnienie poczucia własnej wartości polega na przebrnięcie przez sytuacje

przemocy cyfrowej a nie zatrzymanie się w nich.
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6. Program w zakresie przeciwdziałania przemocy cyfrowej wobec kobiet nie jest

w stanie zakończyć przemocy, ale może doprowadzić do jej zredukowania.

Rodziny, społeczność lokalna i instytucje pomocy społecznej muszą

współpracować i wspierać powstawanie bezpiecznego i włączającego środowiska.

 .Czas trwania programu: 9 godzin, 6 spotkań 1 raz w tygodniu po 1,5 godz

Uwaga dla facylitatorów programu: Pamiętajmy – postawy osób nie zmienią się w

„mgnieniu oka”, ale pierwszy krok do zmiany to umożliwienie rozmowy o

problemie.
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Wysyłanie wiadomości sms, e-maili lub posty albo wykonywanie połączeń

telefonicznych, które są rozpraszające, przerażające lub niechciane, nazywamy

nękaniem. Dana osoba może odczuwać wachlarz uczuć nieprzyjemnych. Może jej

to zakłócać wiele obszarów życia. Nękanie jest niedopuszczalne.

Materiał 1 dla uczestników programu.

W poniższej tabeli zakreśl emocje, które przeżywałaś/eś w okresie nękania

narzędziami elektronicznymi lub wyobraź sobie sytuację, gdyby mogłoby się tak

zdarzyć.

Sesja 1: Nękanie
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Nazwa Emocji Znaczenie Emocji

Bierność

Zranienie 

Gniew

Zszokowanie 

Niepokój 

Poczucie krzywdy 

Oburzenie 

Bezsilność 

Strach

Bezradność

 Frustracja

Niechęć

Smutek

Zawstydzenie

Zakłopotanie

Bezbronność

Zaskoczenie
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.................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................

Jakie re�eksje pojawiają się w Tobie po wypełnieniu powyższej tabeli?

Zażenowanie

Złość

Zdenerwowanie

Irytacja

Zdołowanie

Zmartwienie

Inne uczucie
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Zastanów się czy doświadczanie nękania cyfrowego miało wpływ na ważne

obszary życia lub czy może mieć wpływ na ważne obszary życia. W poniższej tabeli

zaznacz, które obszary Twoim zdaniem cierpią w tej sytuacji.

Materiał 2 dla uczestników programu

Nazwa obszaru

Zaznaczenie obszaru na który nękanie Twoim zdaniem

ma wpływ

Praca zawodowa

Kontakty z rodziną aktualną

Kontakty z rodziną pierwotną

Życie towarzyskie

Rozwój osobisty 

Zdrowie psychiczne (równowaga

emocjonalna) 

Zdrowie �zyczne

Obowiązki domowe 

Obowiązki wychowawcze 

Rozwój duchowy

Życie seksualne
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Jakie re�eksje pojawiają się w Tobie po wypełnieniu powyższej tabeli?

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………….................

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………



Ctrl+Alt+Respect

STOWARZYSZENIE WSPIERANIA DZIAŁAŃ NA RZECZ OSÓB POTRZEBUJĄCYCH POMOCY DROGA

Sesja 2: Włamania na konta i cyberstalking

U części osób pojawiają się sytuacje włamań na konta osobiste.

Materiał 3 dla uczestników programu

Postaraj się kontrolować i sprawdzać swoje narzędzia elektroniczne. Poniżej

podano przykłady sytuacji związanych z włamaniem na konto osobiste. Czy

doświadczyłaś form podanych poniżej?

Nazwa działania Osobiste doświadczenia

Brak wiadomości na telefonie

Brak wiadomości na skrzynce e-mail 

Znikanie zdjęć 

Komunikaty od innych osób, że dostali od Ciebie

wiadomość mimo, że jej nie wysyłałaś 

Brak dostępu do logowania

Inne
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Sprawcy przemocy często dowiadują się o wprowadzanych zmianach i mogą

znaleźć inny sposób na korzystanie z technologii w celu sprawowania nad Tobą

kontroli lub wyrządzenia Ci krzywdy.

Jakie re�eksje pojawiają się w Tobie po wypełnieniu powyższej tabeli?

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………................................................................................................................

Materiał 4 dla uczestników programu

Partner lub były partner może korzystać z Twojego narzędzia elektronicznego, by

sprawować nad Tobą kontrolę. Poniżej podano kilka form cyberstalkingu.

Pamiętaj!
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Jakie re�eksje pojawiają się w Tobie po wypełnieniu powyższej tabeli?

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

Nazwa formy

Czy doświadczałeś/aś danej formy

cyberstalkingu?

Włamania do telefonu, by wiedzieć z kim się

kontaktujesz

Włamania do kamery, by widzieć co robisz 

Włamania do komputera, by kontrolować Twoje e-

mail’e 

Włamania do telefonu, by Cię szpiegować 

Włamania do telefonu, by wiedzieć gdzie chodzisz

Inne
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Sesja 3: Poczucie stałej kontroli i grożenie udostępnianiem

treści osobistych

Zdarza się, że sprawca ma tendencję do kontrolowania partnerki.

Materiał 5 dla uczestników programu

Czy Twój partner lub były partner cały czas Cię kontroluje?

.................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................

................................................................................................................................................

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

.
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Pamiętaj!

Nie daj się kontrolować. Wyłącz udostępnianie lokalizacji i zabezpiecz swoje konta.

Nazwa zachowania

Nazwa zachowania Czy spotkałaś/eś się z

podanymi formami kontrolowania?

Poczucie nadmiarowego telefonowania do

Ciebie

SMS-y z pytaniami gdzie jesteś i co robisz 

Zapytania z kim jesteś 

Naciski byś pokazała swój telefon

Naciski byś udostępniła konta

Naciski byś zsynchronizowała konto na takie,

które jest znane sprawcy 

Nagabywania byś wysyłała swoją lokalizację 

Poczucie, że nigdy nie jesteś sama

Brak poczucia, że masz prawo do prywatności 

Poczucie, że nie możesz odmówić kontaktu w

danej chwili

Inne
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Jakie re�eksje pojawiają się w Tobie po wypełnieniu powyższej tabeli?

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………........................................................

.................................................................................................................................................

................................................................................................................................................

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

.

Czy ktoś publikuje o Tobie treści w Internecie lub grozi udostępnieniem Twoich

zdjęć?

Materiał 6 dla uczestników programu.

Sprawca przemocy może grozić udostępnianiem w mediach informacji o Tobie.

Pamiętaj, aby zgłosić niestosowne treści w mediach społecznościowych i

zabezpieczyć swoje konta.
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…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

Jakie re�eksje pojawiają się w Tobie po wypełnieniu powyższej tabeli?

Nazwa zachowania

Czy spotkałaś się z podanymi formami

udostępniania informacji o Tobie?

Publikuje prawdziwe lub zmontowane Twoje zdjęcia

Publikuje prawdziwe lub zmontowane �lmy o

charakterze intymnym 

Grozi, że może udostępnić zdjęcia lub �lmy 

Umieszcza w Internecie posty, które są krzywdzące 

Umieszcza w Internecie komentarze, które są

nieprawdziwe 

Umieszcza w Internecie informację, które zawierają

groźby

Inne
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: Sesja 4 Kontrola osobistych środków technologicznych i

manipulacje dziećmi

Czy sprawca przemocy kontroluje Twoje środki technologiczne?

Materiał 7 dla uczestników programu.

Nazwa zachowania

Czy spotkałaś się z podanymi formami

kontrolowania Twoich środków

technologicznych?

Sprawca ma kontrolę nad Twoim telefonem

Sprawca ma kontrolę nad Twoim komputerem 

Sprawca ma kontrolę nad Twoim tabletem 

Sprawca ma kontrolę nad Twoją pocztą e-mail 

Sprawca ma kontrolę nad Twoim kontem w mediach

społecznościowych

Sprawca grozi, że zniszczy Twój telefon lub inne

urządzenie 

Sprawca blokuje w Twoich urządzeniach kontakty z

rodziną lub przyjaciółmi

Inne
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Nazwa zachowania

Czy spotkałaś się z podanymi formami

wciągania dzieci w wasze sprawy lub

zaniżania Twojej roli matki?

Przekupywanie dzieci narzędziami elektronicznymi

Korzystanie z dziećmi z gier online, by wyciągać

informacje o Tobie

Obdarowywanie telefonami, które w każdym momencie

może odblokować

Namawianie i zakładanie wspólnych kont rodzinnych 

Dostęp do mediów społecznościowych dzieci, a

następnie uczynić je źródłem informacji o tym, co robisz

i gdzie jesteś

Informowanie dzieci poprzez narzędzia elektroniczne,

że jesteś złą matką

Wzbudzanie w Tobie poczucia winy, że zaniedbujesz

dzieci poprzez narzędzia elektroniczne

Inne

Materiał 8 dla uczestników programu

Masz prawo do swobodnego korzystania z technologii cyfrowej i sprawowania

pełnej kontroli nad swoim życiem.
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…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………............

Czy partner, były partner próbuje dotrzeć do Ciebie przez dzieci wykorzystując

narzędzia cyfrowe lub narzędziami cyfrowymi zaniżyć Twoją rolę matki?

Czy sprawca przemocy przejął kontrolę nad Twoimi mediami?

.................................................................................................................................................

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

Jakie re�eksje pojawiają się w Tobie po wypełnieniu powyższej tabeli?

.................................................................................................................................................

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………
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Masz prawo do aktywności w Internecie, do swobodnego i bezpiecznego

korzystania z technologii cyfrowej oraz do sprawowania pełnej kontroli nad

mediami z których korzystasz.

Jakie re�eksje pojawiają się w Tobie po wypełnieniu powyższej tabeli?

Sesja 5: Przejmowanie kontroli nad mediami

społecznościowymi, dostęp do kont bankowych w Internecie i

używanie urządzeń inteligentnego domu

Materiał 9 dla uczestników programu.

Nazwa zachowania

Czy spotkałaś się z przejmowaniem

kontroli przez partnera w mediach

społecznościowych?

Wchodzenie bez Twojej zgody na Twoje konto

społecznościowe przez partnera

Odpowiadanie przez partnera na informacje kierowane do

Ciebie w mediach społecznościowych

Decydowanie za Ciebie z kim można utrzymywać kontakt

Publikowanie w mediach społecznościowych informacji na

które nie wyraziłaś zgody

Inne
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…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………..............................................................…

Czy sprawca przemocy ma dostęp do Twoich świadczeń i kont bankowych w

Internecie?

Materiał 10 dla uczestników programu.

Nazwa zachowania

Czy spotkałaś się z przejmowaniem kontroli

przez partnera w zakresie Twoich świadczeń lub

kont bankowych?

Dostęp przez partnera do kont bankowych

Zaciąganie przez partnera pożyczek na Twoim

koncie

Branie w leasing dóbr dla siebie z Twojego konta

Zakładanie innych kont używając Twojego

nazwiska 

Zaciąganie przez partnera kredytów używając

Twojego nazwiska

Inne
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Masz prawo do sprawowania kontroli nad swoimi �nansami i kredytem oraz do

ochrony swoich kont osobistych.

Jakie re�eksje pojawiają się w Tobie po wypełnieniu powyższej tabeli?

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

Czy Twój partner używa przeciwko Tobie urządzeń inteligentnego domu?

Materiał 11 dla uczestników programu.

Nazwa zachowania

Czy spotkałaś się, by sprawca korzystał z

urządzeń inteligentnego domu przeciwko

Tobie?

Inteligentne głośniki, by wprowadzać Cię w

niepokój lub lęk

Kamery, by nagrywać Twoje zachowania i później

wykorzystywać je przeciwko Tobie 

Termostaty, by ochładzać pomieszczenia lub

ustawiać zbyt wysoką temperaturę
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Masz prawo do bezpieczeństwa i szacunku.

Jakie re�eksje pojawiają się w Tobie po wypełnieniu powyższej tabeli?

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………….................
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Sesja 6: Plan bezpieczeństwa

Wypisz zachowania których doświadczałaś z zakresu stosowania przez sprawcę

przemocy cyfrowej

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………

Do każdego zachowania spróbuj znaleźć alternatywę – Co mogę zrobić? Do kogo

mogę zwrócić się o pomoc?

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………..............................................................

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………
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Jakie instytucje mogą mi być pomocne? Wypisz adresy, numery telefonów.

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………..............................................................

Do jakich osób mogę się zwrócić, którzy będą stanowić dla mnie system wsparcia?

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………............

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………
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Oddolny program
przeciwdziałania
przemocy cyfrowej ze
względu na płeć
skierowany do dorosłych

Program ten, skierowany do edukatorów osób dorosłych, ma celu dostarczenie

narzędzi edukacyjnych i wzmocnienie społeczności lokalnych w zwalczaniu

przemocy cyfrowej wobec kobiet. Poprzez serię interaktywnych spotkań i

warsztatów uczestnicy zdobędą wiedzę, umiejętności i zasoby, aby

identy�kować, zapobiegać i reagować na przypadki przemocy cyfrowej

wymierzonej w kobiety. 

Program skupia się na podnoszeniu świadomości na temat różnych form

przemocy cyfrowej, zrozumieniu jej wpływu na jednostki i społeczności oraz

kształtowaniu proaktywnych strategii wsparcia.


