29 kwietnia 2020

PLAN AWARYJNY DLA OSOB DOSWIADCZAJACYCH PRZEMOCY DOMOWE] W
EPIDEMII KORONAWIRUSA.

Osobisty plan awaryjny dla oso6b doswiadczajacych przemocy domowej w
czasie epidemii koronawirusa.

Jesli wiesz, ze mozesz doswiadczy¢ przemocy domowej i obawiasz sie, ze w czasie epidemii moze by¢
trudno uzyska¢ pomoc, przygotuj osobisty plan awaryjny. Jesli zdarzy sie co$ zlego, bedziesz od razu
wiedzie¢ jak zareagowac i gdzie pdjs¢. Twoje bezpieczenistwo to priorytet. Nie jestes winna/y
przemocy i sa ludzie, ktorzy chca Ci pomoc!

1. Obserwuj zachowania osoby agresywnej:

To wazne, zeby wiedzie¢ jakie zachowania zapowiadaja najgorsze i kiedy sytuacja staje sie
niebezpieczna dla Ciebie, Twoich najblizszych, dzieci. Jesli awantury, krzyki nasilaja sie, jesli coraz
czesciej styszysz grozby pod swoim adresem, jesli doswiadczasz przemocy fizycznej np. szarpania,
popychania, bicia, czy tez zmuszania do seksu - to sa sygnatly, ze przemoc sie nasila i narasta.

2. Naucz dzieci dbac¢ o bezpieczenstwo:

Powiedz dzieciom, gdzie moga szuka¢ pomocy:

* np. Zze moga pukac¢ do zaprzyjaznionej sasiada/ki,

* naucz je numeru alarmowego,

* porozmawiaj z nimi, Ze nie sg one winne przemocy i ktotni,

* ustalcie, gdzie znajduje sie klucz do domu, jak otworzy¢ drzwi wejsciowe, gdyby cos sie stato,

* upewnij sie, ze znaja adres mieszkania, gdyby musiaty wzywac¢ stuzby.

3. Bezpieczne miejsce:

Zastanow sie, gdzie w Twoim domu mozesz znalezé bezpieczne schronienie. Wazne, by nie
znajdowaly sie tam zadne niebezpieczne narzedzia. Unikaj kuchni, garazu, tazienki i innych miejsc,
gdzie moze by¢ twarda posadzka albo niebezpieczne przedmioty.

Na Mapie Przeciwprzemocowej znajdziesz lokalne organizacje i instytucje, ktére pomagaja osobom
doswiadczajacym przemocy. Jesli nie znalaztas na niej placowki w swojej okolicy, zadzwon do
najblizszego Specjalistycznego Osrodka Wsparcia telefony znajdziesz tutaj lub lokalnego Osrodka
Interwencji Kryzysowej. Skontaktuj sie z nimi, zapytaj jak moga Ci pomoc.

Mozesz takze skorzystac z calodobowej infolinii:
Ogolnopolski Telefon Dla Ofiar Przemocy W Rodzinie , Niebieska Linia” 800 12 00 02
(czynny przez cala dobe)

4. Badz przygotowany/a do ucieczki:

Spakuj wszystko do podrecznej torby, trzymaj ja pod reka, tak zeby w kazdej chwili mdc ja zabrac.
Lista rzeczy, o ktérych trzeba pamietac:

00 Wazne dokumenty np. paszport, dowdd osobisty
[] Leki

[] Telefon

[] Pienigdze/ karta ptatnicza

[] Ladowarka

0 Numery waznych telefonow

[ Klucze do domu

[] Obdukcje lekarskie (jesli masz)

00 Numery kont bankowych (zapisane)

[] Bielizna na zmiane

[] Szczoteczka do zebow



[] Srodki ochronne potrzebne w czasie epidemii: maseczki ochronne, rekawiczki, mate opakowanie
pltynu do dezynfekcji (jesli masz je w domu)

5. W sytuacji zagrozenia:

Nie uciekaj do dzieci! One takze sa by¢ zagrozone. Jesli nie masz mozliwosci ucieczki, schowaj sie w
rogu pokoju. Skul sie, ostaniajac rekoma twarz i glowe. Postaraj sie zawsze mie¢ przy sobie telefon z
natadowana bateria Wzywaj pomocy: 997, 112 W telefonie komdérkowym numer alarmowy
zaprogramuj tak, zebys mogta/moégt wybrac¢ go jednym klawiszem. Poza telefonem policji warto miec¢
takze pod reka numery telefonu pogotowia ratunkowego, bliskiej Ci osoby oraz numer telefonu do
schroniska, gdzie mozesz uzyska¢ pomoc i wsparcie. Jesli musisz wzywa¢ pomoc w miejscu
publicznym, np. na klatce schodowej, zastanow sie, czy zamiast wotania o pomoc nie krzyczeé PALI
SIE! - co moze okazaé sie skuteczniejsze. Jesli z interwencja przyjedzie policja, a sie boisz o swoje
zycie i zdrowie, domagaj sie, aby sprawca przemocy zostal zatrzymany na 48 godzin. Zyskasz w ten
sposob czas, zeby znalezé schronienie, uzyska¢ pomoc. Pamietaj, ze mimo stanu epidemii stuzby
maja obowigzek niezwtocznie reagowac na przypadki przemocy domowej!

6. Poznaj swoich sojusznikéw:

Rozmawiaj z rodzing, sasiadami i znajomymi o sytuacji w twoim domu.

Opracuj wspoélnie z nimi strategie postepowania na wypadek, gdybys potrzebowal/a ich pomocy.
Pomocne moze sie okazac ustalenie stowa awaryjnego - jesli go uzyjesz, beda wiedzieli, ze pilnie
potrzebujesz pomocy.

Sprébuj wypelnic¢ ponizsza liste, 0séb do ktérych mozesz zadzwoni¢ po pomoc:

o Przyjaciel/CiOtKa: bbb abaaa—————

* 0S0ba ZTOAZINY: oo e

¢ DZIBINICOWY/@: e e ettt e e e e e e e e e e bbb s

» Zaufany nauczyciel/ka ze szkoly dziecka: ...........ccovvieeiiiiiiiiiiiiiiie e,

* Zaprzyjazniony SaSiad/Ka: ......uueeeeeeeeeeriiiiiiiiiiieeeeeeeeeriiiiiineeeeeeeeeearairieeeaeas

* Kolega/kolezanka z pracy, KtEOremu Ufasz: ..............evvvvvvvvvvvvvvviviiiiiiiiiinninnnennnns

* Organizacja spoteczna, ktdra Ci POMOZE: .........cevvvvvvvvveiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeee,

¢ Lekarz/lekarka, KEOTY Ci€ ZNa: ....uuuuuuriiiiiiiiiiiieiiiiieieeieeeeeeennnnnnnnns

Warto tez przemyslec:

A) Wazna kwestig jest znalezienie miejsca, w ktdrym mozesz sie zatrzymac po ucieczce z domu:

m Porozmawiaj z rodzina i z przyjaciétmi.

m Znajdz adresy schronisk lub noclegowni dla kobiet. Pamietaj, ze w czasie epidemii osrodki pomocy
spotecznej moga dziata¢ w innych godzinach - aktualne informacje znajdziesz na Mapie
Przeciwprzemocowej lub Facebooku:

B) Jesli spodziewasz sie, ze twoja decyzja o odejsciu wywota agresje partnera/rki, nie uprzedzaj o
swoich zamiarach. Zostaw list.

C) Sprobuj odnowi¢ wiezi z osobami, ktérym ufasz:

mozliwe, Ze agresywna osoba odseparowata Cie od przyjaciol albo rodziny, jestes z nimi
poktdcona/cony, bo nie akceptowali oni Twojego zwiazku... Sprobuj nawigzac¢ kontakt, wytlumacz
sytuacje i zapytaj, czy mogliby Ci zapewni¢ schronienie. W Messengerze i wyszukiwarce jest tryb
incognito, ktéry pozwoli Ci rozmawia¢ z nimi w dyskretny sposob.

D) Dzwon od czasu do czasu do telefonu zaufania, by poradzié sie, jak masz sie zachowaé w
okreslonej sytuacji.

E) Policja ma prawo podczas interwencji zatrzymac sprawce przemocy na 48 godzin: jesli istnieje
zagrozenie dla zycia i zdrowia domownikow. Policja jest zobowiazana zatrzymac sprawce, jesli uzywa
on broni lub innego niebezpiecznego narzedzia. W tym czasie zadzwon do organizacji niosacych
pomoc lub postaraj sie znalez¢ bezpieczne schronienie u rodziny lub znajomych.

F) Nie ukrywaj przed bliskimi tego, co dzieje sie w twojej rodzinie:



Opowiedz im o swojej sytuacji. Przerwij zmowe milczenia, bo to ona w duzej mierze daje osobie
stosujacej przemoc poczucie bezkarnosci. Pamietaj, to nie Twoja wina i nie Ty, ale osoba stosujaca
przemoc powinna sie wstydzi¢. Im wiekszej liczbie os6b opowiesz swoja historie, tym wieksza
uzyskasz wolnos¢ i szanse na ich pomoc.

G) Porozmawiaj z dzielnicowym lub funkcjonariuszem policji o swojej sytuacji: Powiedz mu, jak
wyglada sytuacja w twoim domu, ze czujesz sie zagrozona/y. Popros, aby jak najszybciej reagowali,
gdy bedziesz wzywa¢ pomocy.Pamietaj! Funkcjonariusze Policji, nie podejmujac czynnosci
przewidzianych prawem, moga odpowiada¢ za zaniechanie czynnosci. Zadaj, aby za kazdym razem
podczas interwencji wypetniali , Niebieska Karte”.

H) Jesli uciekniesz z domu:

* Rozwaz mozliwo$¢ zmiany numeru telefonu komdérkowego. Zmien swoj adres e-mailowy i
identyfikator w komunikatorze internetowym, jesli z niego korzystasz, by osoba stosujaca przemoc
nie mogta Cie nekac. To wazne. Osoby stosujace przemoc nierzadko wtasnie za posrednictwem
telefonu probuja zastrasza¢ swoje ofiary wywierac¢ na nie presje, aby do nich powrdcity.

* Nie podawaj swojego nowego adresu. Zachowaj ostroznos¢! Rozwaz, komu mozesz opowiedzie¢ o
swoich planach i komu poda¢ nowy adres. Niektore, nawet bardzo zyczliwe Ci osoby, takze z rodziny,
moga w dobrej wierze zdradzi¢ twoje plany lub dadza sie przekonac osobie stosujacej przemoc, ktéra
bedzie chciala przekonac Cie do powrotu.

* Powiadom o swojej sytuacji sgsiadow - takze nowych, jesli wyprowadzitas/es sie z domu. Jesli cie
na to sta¢, wzmocnij zabezpieczenia w drzwiach, aby osoba stosujaca przemoc nie mogta ich tatwo
sforsowad.

Przemoc ze strony partnera lub innej bliskiej osoby jest przestepstwem.

Nikt nie ma prawa Cie bi¢, grozi¢ Ci, upokarzac¢ ani w zaden inny sposéb narusza¢ Twoich praw.
Prawo jest po to, aby Cie chroni¢ - zgtaszaj organom S$cigania kazdy akt przemocy i domagaj sie
ukarania sprawcy. Zadbaj o swoje bezpieczenstwo! Pomocne numery telefonu:

* Ogolnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,NIEBIESKA LINIA” 800 12 00
02, numer czynny cala dobe

e Centrum Praw Kobiet Telefon interwencyjny 600 070 717 czynny cala dobe Pomoc prawna
i psychologiczna (22) 621 35 37 czynny 10:00-16:00

* Fundacja Feminoteka 888 88 33 88, pon- pt 8:00-20:00

* Niebieska Linia IPZ 22 668 70 00 czynny codziennie 12:00 -18:00

* Fundacja Dajemy Dzieciom Sile 116 111 czynny cala dobe

Bezplatne aplikacje mobilne (Apple Store i Google Play)

AvonAlert aplikacja Fundacji Feminoteka i Avon

Twoja komenda aplikacja Policji

Alarm112 aplikacja MSWiA

Twaj parasol aplikacja Policji

Do pobrania:

1) Osobisty plan awaryjny - poradnik;

2) Osobisty plan awaryjny - grafiki do druku.


http://wolauhruska.pl/wp-content/uploads/2020/04/Osobisty-plan-awaryjny-poradnik.pdf
http://wolauhruska.pl/wp-content/uploads/2020/04/Osobisty-plan-awaryjny-grafiki-do-druku.pdf

