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OSOBISTY PLAN AWARYJNY

I.OBSERWUJ ZACHOWANIA
OSOBY AGRESYWNEJ

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

2. JESLI MASZ DZIECI, NAUCZ JE
DBAC 0 BEZPIECZENSTWO

Powiedz dzieciom:

» gdzie moga szuka¢ pomocy,

* ze moga pukac do
zaprzyjaznionej sasiadki,
sgsiada,

* naucz je numeru alarmowego,

* upewnij sie, ze znaja adres
domu, gdyby musiaty wzywac
pomoc,

e mozecie ustali¢ wspoélnie stowo
alarmowe.

3. BEZPIECZNE MIEJSCE

Zastanow sie, gdzie w Twoim
domu mozesz znalez¢ bezpieczne
schronienie.

Wazne, by nie znajdowaty sie tam
zadne niebezpieczne narzedzia.

Unikaj kuchni, garazu, tazienki i
innych miejsc,

gdzie moze by¢ twarda posadzka
albo niebezpieczne przedmioty.

W internecie jest specjalna mapa
miejsc pomocy dla kobiet
doswiadczajgcych przemocy,
ktore pomagajg pomimo epidemii.

AEPIDEMIA PRZEMOCY

4. PRZYGOTUJ TORBE DO
EWENTUALNEJ UCIECZKI

W16z do niej:
* wazne dokumenty np. paszport,
dowdd
* leki
* telefon
» pienigdze/ karte ptatniczg
» fadowarke
* klucze do domu i do samochodu
(jesli masz)
» obdukcje lekarskie (jesli masz)
* bielizne na zmiane
» szczoteczke do zebow
» Srodki ochronne potrzebne w czasie
epidemii: maseczke ochronna,
rekawiczki, mate opakowanie ptynu
do dezynfekciji (jesli masz)

Spakuj wszystko do podrecznej torby,
trzymaj ja pod reka, zeby w kazdej
chwili mocja zabrac.

5. W SYTUACJI ZAGROZENIA

Nie uciekaj od dzieci!
One takze mogg byc¢ zagrozone.

Jesli nie masz mozliwosci
ucieczki, schowaj sie w rogu
pokoju.

Skul sie, ostaniajgc rekoma twarz
i glowe.

Postaraj sie zawsze miec przy
sobie telefon,

wzywaj pomocy: 997. 112!

WIECEJ INFORMACJI NA RPO.GOV.PL
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JASTANOW SIf:

Jesli spodziewas: sig, ze twoja decyzja VvV Porozmawiaj z dzielnicowym

0 odejsciu wywota agresje partnera/rki, lub policjantem/tka o swojej
nie uprzedzaj o swoich zamiarach. sytuacji:
Zostaw list. Powiedz im, jak wyglada sytuacja

w Twoim domu, ze czujesz

sie zagrozonaly. Popros, aby jak

> ZastanOw sig, gdzie mozesz sig schronic? najszybciej reagowali, gdy bedziesz
wzywac pomocy.

Porozmawiaj z rodzine iz przyjaciétmi.

. : ) Pamietaj! Funkcjonariusze Policji,
Znajdz adresy schronisk lub noclegowni.

nie podejmujac czynnosci

Pamietaj, ze w czasie epidemii osrodki przewidzianych prawem, moga
pomocy spotecznej moge dziatac odpowiadac za zaniechanie czynnosci.
w innych godzinach albo wprowadzac inne Zadaj, aby za kazdym razem podczas
zasady przyjmowania oséb. SprawdzZ na mapie interwencji wypetniali ,Niebieskg Karte"

miejsc pomocy dla kobiet doswiadczajecych
przemocy, kto moze pomoc.

> Nie ukrywaj przed bliskimi tego,

Co dzieje sie w twojej rodzinie:
Opowiedz im o0 swojej sytuacji.
Przerwij zmowe milczenia, bo to ona w duzej
mierze daje osobie stosujecej przemoc
poczucie bezkarnosSci.
Pamietaj, to nie Twoja wina i nie Ty, ale osoba
stosujeca przemoc powinna sie wstydzic.

Y WMessengerze i wyszukiwarce
jest tryb incognito, ktory
pozwoli Ci rozmawiac z zaufanymi

osobami w dyskretny sposab.
Gdy potrzebujesz, dzwoh na telefon
zaufania organizacji spotecznych, by
poradzi¢ sie, jak masz sie zachowac
w okreslonej sytuaciji.
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PO OPUSZCZENIU DOMU:

Rozwaz mozliwos¢ zmiany numeru telefonu komarkowego.

Zmien swoj adres e-mailowy iidentyfikator w komunikatorze internetowym,
jesli z niego korzystasz, by osoba stosujgca przemoc nie mogta Cie nekac.

To wazne. Osoby stosujgce przemoc nierzadko wtasnie za posrednictwem
telefonu prébuja zastraszac¢ swoje ofiary, wywiera¢ na nie presje, aby do
nich powrdcity.

Nie podawaj swojego nowego adresu, zachowaj ostroznosc!

Rozwaz, komu mozesz opowiedzie¢ o swoich planach i komu podac¢ nowy

adres.

Niektére, nawet bardzo zyczliwe Ci osoby, takze z rodziny, mogg w dobrej
wierze zdradzi¢ twoje plany lub dadzg sie przekonac¢ osobie stosujacej
przemoc, ktora bedzie chciata namowi¢ Cie do powrotu.

Powiadom o swojej sytuacji sgsiadow

takze nowych, jesli wyprowadzitas/es$ sie z domu. Jesli Cie na to stac,
wzmocnij zabezpieczenia w drzwiach, aby osoba stosujgca przemoc nie mogta

ich tatwo sforsowaé.

Przemoc ze strony partnera lub innej bliskiej osoby jest
przestepstwem.

Nikt nie ma prawa Cie biC, grozic¢, upokarzac¢ ani w inny sposob
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!

OGOLNOPOLSKI TELEFON DLA OFIAR "NEBESKA LINA IPZ" Fundacja Feminoteka  Centrum Praw Kobiet

PRZEMOCY W RODZINIE "NIEBIESKA 22 668 70 00 888 88 33 88 (22) 621 35 37

LINIA™

ienni :00 -18: czynny pon-pt telef fania, 10:00-16:00,
800 12 OO 02 codziennie 12:00 -18:00 wgodz. 8.00-20.00 Soemc())rézpar:virr:;ai psychologiczna
czynny cat dobe 600 070 717

interwencje, czynny tez w Swieta
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NIE JESTES SAMA. NIE JESTES SAM!

Poznaj swoich sojusznikow:

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

Opracuj wspolnie z nimi strategie postepowania na wypadek,
gdybys$ potrzebowab/a ich pomocy.

Pomocne moze sie okazac ustalenie stowa awaryjnego - jesli go uzyjesz, beda
wiedzieli, ze pilnie potrzebujesz pomocy.

Sprobuj wypeini¢ ponizsza liste, oséb do ktérych mozesz zadzwoni¢ po pomoc:

e Przyjaciel/ciOtka: ...
e 0sS0ba Z rodzZiny: .
e DzielniCoOWY/a: i
« Zaufany nauczyciel/ka ze szkoty dziecka:
e Zaprzyjazniony sgsiad/ka:.......cccooininnnennn
« Kolega/kolezanka z pracy, ktéremu ufasz:

* Lekarz/lekarka, ktory Cie zna:......ccceeveneen.

e (Jesli masz) prawnik/prawniczka:..............

Nie mozesz liczyC na wsparcie najblizszych?
Nie zatamuj sie!

Czekaja na Ciebie Specjalisci i Specjalistki

z Organizacji Spotecznych.

Feminoteka wraz z Antyprzemocowag Siecig Kobiet

I dziataczkami akcji Nazywam sie Miliard/ One Billion Rising
Poland stworzyty specjalng Mapa miejsc pomocy dla kobiet
doswiadczajgcych przemocy: znajdziesz tam pomoc najblizej
Twojego domul!

Mapa jest dostepna online: w Google Maps ina

Facebooku
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