Prezentujemy krotki poradnik przygotowany przez specjalistow
wspierajacych ofiary przemocy domowej.
Jesli zmagasz si¢ z tym problemem - szukaj pomocy.
Pamig¢taj, nie jesteS sam!
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0S0BISTY PLAN AWARYJNY

1.0BSERWUJ ZRCHOWANIA
0S0BY AGRESYWNEJ

Bedziesz wiedziec jakie zachowania
zapowiadajg najgorsze i kiedy sytuacja
staje sie niebezplieczna dla Ciebie, Twoich
najblizszych, dzieci.

2. JESLI MASZ DZIECI, NAUCZ JE
DBAG 0 BEZPIECZEASTWO

Powiedz dzieciom:
* gdzie mogg szukaé pomocy,

* e mogy pukac do zaprzyjaznionej sasiadki, sgsiada,

* naucz je numeru alarmowego,

* upewnij sie, 2e znajg adres domu, gdyby musialy
Wwzywac pomaoc,

+ mokecie ustali¢ wspoélnie stowo alarmowe.

3. BEZPIEGZNE MIEJSCE

Zastanéw sie, gdzie w Twoim domu mozesz znalezé
bezpieczne schronienie.

Wazne, by nie znajdowaly sig tam zadne
niebezpieczne narzedzia.

Unikaj kuchni, garazu, tazienki i innych miejsc,

gdzie moze by¢ twarda posadzka albo niebezpieczne
przedmioty.

W internecie jest specjalna «

ktdre pomagaja pomimo epidemii.

PRZYGOTUJ TORBE DO

EWENTUALNEJ UCIECZKI

Wioz do niej:

- ® = = ® ¥ = ® ® ®w

waine dokumenty np. paszport, dowod

leki

telefon

pienigdze/ karte platnicza

ladowarkg

klucze do domu i do samochodu (jesli masz)
obdukcje lekarskie (jesli masz)

bielizng na zmiang

szczoteczke do zebow

srodki ochronne potrzebne w czasie epidemii:
maseczke ochronng, rgkawiczki, male
opakowanie plynu do dezynfekcji (jesli masz)

Spakuj wsz2ystko do podrecznej torby, trzymaj jg
pod rgka, Zeby w kaidej chwili moc jg zabrag.

W SYTURCJI ZAGROZENIA

Nie uciekaj od dziecil
One takie moga byé zagroione,

Jesli nie masz moliwosci ucieczki, schowaj
sig w rogu pokoju.
Skul sie, ostaniajac rekoma twarz i glowe.

Postaraj sig zawsze miec przy sobie telefon,

wzywaj pomocy: 997, 112!
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PO OPUSZGZENIU DOMU:

Rozwai moiliwo$¢ zmiany numeru telefonu komdrkowego.

Zmien swoj adres e-mailowy i identyfikator w komunikatorze internetowym,

jesli z niego korzystasz, by osoba stosujaca przemoc nie mogla Cie nekac.

To wazne. Osoby stosujgce przemoc nierzadko wiasnie za posrednictwem

telefonu prébujg zastraszac swoje ofiary, wywiera¢ na nie presje, aby do nich powrocity.

Nie podawaj swojego nowego adresu. Zachowaj ostroinosSé!

Rozwaz, komu mozesz opowiedzie¢ o swoich planach | komu podac nowy adres.
Niektore, nawet bardzo zyczliwe Ci osoby, takze z rodziny, mogg w dobre;j
wierze zdradzi¢ twoje plany lub dadza sie przekonac osobie stosujacej przemoc,
ktora bedzie chciata namowic Cie do powrotu.

Powiadom o swoiej sytuacii sgsiadow

takze nowych, jesli wyprowadzilas/es sie z domu. Jesli Cie na to stac, wzmocnij
zabezpieczenia w drzwiach, aby osoba stosujaca przemoc nie mogta ich latwo
sforsowac.

Przemoc ze strony partnera lub innej bliskiej osoby jest przestepstwem.
Nikt nie ma prawa Cie bi¢, grozi¢, upokarzac ani w inny sposéb naruszac
Twoich praw.

Prawo jest po to, aby Cie chronic¢ - zgtaszaj organom scigania
kazdy akt przemocy i domagaj sie ukarania sprawcy.
Zadbaj o swoje bezpieczenstwo!
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NIE JESTES SAMA, NIE JESTES SAM!

Poznaj swoich sojusznikow:

Rozmawiaj z rodzina, sgsiadami i znajomymi o sytuacji w Twoim domu.

Opracuj wspolnie z nimi strategie postgpowania na wypadek,
gdybys potrzebowal/a ich pomocy.

Pomocne moze sig okazac¢ ustalenie stowa awaryjnego - jesli go uzyjesz, bedg
wiedzieli, ze pilnie potrzebujesz pomocy.

Sprébuj wypelnié ponizsza liste, 0s6b do ktérych moZesz zadzwonié po pomoc:

Preylacheliololka i i R AR RS
* Osoba z rodziny: ......cou.a.
L e F L T

LY ) » Zaufany nauczyciel/ka ze szkoly dziecka: .....cccvimvenninnininnnnnsnnes
= Zaprzyjazniony sgsiad/Ka: ......ccimiisiiiecsi i e s
» Kolega/kolezanka z pracy, ktoremu ufasz: ...
* Organizacja spoleczna, KIOra pomaga: .o smsrsssssnrssnsssssnans

Lekarz/lekarka, Ktory Cig Zna: ..o iicesninsmssssmssumis s sssmnsnsns
o (Jesli masz) prawnik/prawniczZKa: ..o s s

Nie moiesz liczyé na wsparcie najblizszych?

Nie zatlamuj sie! Czekaja na Ciebie Specjalisci i Specjalistki z Organizacji Spotecznych.
Feminoteka wraz z Antyprzemocow3 Siecig Kobiet i dziataczkami akcji Nazywam sie
Miliard/ One Billion Rising Poland stworzyly specjalng Mapa miejsc pomocy dla kobiet
doswiadczajacych przemocy: znajdziesz tam pomoc najblizej Twojego domu!
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WAZNE TELEFONY | ADRESY

0GOLNOPOLSKI TELEFON DLA OFIAR
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22 668 70 00

codziennie 12:00 -18:00

Fundacja Feminoteka Centrum Praw Kobiet

888 88 33 88 (22) 621 35 37

telefon zaufania, 10:00-16:00,
pomoc prawna i psychologiczna

w godz. 8.00-20.00
; 600 070 717

interwencje, czynny tez w swieta

czynny od poniedziatku do piatku

WIECEJ INFORMACJI NA RPO.GOV.PL




