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ZASTANGW SIE:

Jesli spadziewas: sig, 7e twoja decyzia > Porozmawiaj z dzielnicowym
> 0 odejSciu wywota agresig partnera/rki, iub policjiantem/tkg o swojej
nie uprzedzaj o swoich zamiarach. sytuacji:

Zostaw list. Powiedz im, jak wyglada sytuacija
W Twoim domu, Ze czujesz
sig zagrozonaly. Popros, aby jak
> Zastanow Si¢, gdzie moiesz si¢ schronic? najszybciej reagowali, gdy bedziesz

wzywac pomocy.
Porozmawiaj z rodzing i z przyjaciotmi.

gy . ] Pamietaj! Funkcjonariusze Policji,
Znajdz adresy schronisk lub noclegowni. b ; :

nie podejmujac czynnosci

Pamiegtaj, ze w czasie epidemii o$rodki przewidzianych prawem, moga
pomocy spotecznej moga dziatac odpowiada¢ za zaniechanie czynnosci.
w innych godzinach albo wprowadzaé inne Zadaj, aby za kazdym razem podczas
zasady przyjmowania osob. Sprawdz na mapie interwencji wypetniali ,Niebieska Karte”

miejsc pomocy dla kobiet doswiadczajgcych
przemocy, kto moze pomaoc.

Nie ukrywaj przed bliskimi tego,
> co dzieje sig w twoijej rodzinie:

Opowiedz im o swojej sytuaciji.

Przerwij zmowe milczenia, bo to ona w duzej
mierze daje osobie stosujgcej przemoc
poczucie bezkarnosci.

Pamigtaj, to nie Twoja wina i nie Ty, ale osoba
stosujgca przemoc powinna sie wstydzié.

) W Messengerze i wyszukiwarce
jest tryh incognito, kidry
pozweli Gi rozmawiaé z zauianymi
osohami w dyskretny sposdb.

Gdy potrzebujesz, dzwon na telefon
zaufania organizacji spotecznych, by
poradzi¢ sig, jak masz sie zachowaé¢
w okreslonej sytuaciji.
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1.0BSERWUJ ZACHOWANIA
0S0BY AGRESYWNEJ

Bedziesz wiedzie¢ jakie
zachowania zapowiadajg
najgorsze i kiedy sytuacja
staje sie niebezpieczna dla
Ciebie, Twoich najblizszych,
dzieci.

2. JESLI MASZ DZIECI, NAUCZ JE
DBAG 0 BEZPIECZERSTWO

Powiedz dzieciom:

* gdzie moga szukaé pomocy,

* Ze moga pukacé do
zaprzyjaznionej sgsiadki,
sgsiada,

° naucz je numeru alarmowego,

* Upewnij sig, Zze znajg adres
domu, gdyby musiaty wzywacé
pomoc,

* mozecie ustali¢ wspolnie stowo
alarmowe.

3. BEZPIECZNE MIEJSCE

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

Wazne, by nie znajdowaly sig tam
Zzadne niebezpieczne narzedzia.

Unikaj kuchni, garazu, tazienki i
innych miejsc,

gdzie moze byé twarda posadzka
albo niebezpieczne przedmioty.

W internecie jest specjalna mapa
miejsc pomocy dla kobiet
doswiadczajgeych przemocy,

ktére pomagaja pomimo epidemii.
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A. PRZYGOTUJ TORBE DO
EWENTUALNEJ UGIECZKI

Wlt6z do niej:

* wazne dokumenty np. paszport,
dowod

e leki

» telefon

* pienigdze/ karte platnicza

* tadowarke

e 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 méc jg zabraé.

9. W SYTUACJI ZAGROZENIA

Nie uciekaj od dzieci!
One takze mogg byé zagrozone.

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

Skul sig, ostaniajac rekoma twarz
i glowe.

Postaraj sie zawsze mie¢ przy
sobie telefon,

wzywaj pomocy: 997, 112!



PO OPUSZCZENIU DOMU:

Rozwai moiliwoSé zmiany numery telefonu komdrkowego.

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

To wazne. Osoby stosujace przemoc nierzadko wtasnie za posrednictwem
telefonu probujg zastraszaé swoje ofiary, wywieraé¢ na nie presje, aby do
nich powrdcity.

Nie podawaj swojego nowego adresu. Zachowaj ostroinoesc!

Rozwaz, komu mozesz Opowiedzie¢ o swoich planach i komu podac¢ nowy
adres.

Niektore, nawet bardzo zyczliwe Ci osoby, takze z rodziny, moga w dobre;j
wierze zdradzi¢ twoje plany lub dadzg sie przekonaé osobie stosujacej
przemoc, ktora bedzie chciata namowié Cig do powrotu.

Powiadom o swojej sytuacii sasiadéw

takze nowych, jesli wyprowadzitas/es sig zdomu. Jesli Cie na to stag,
wzmocnij zabezpieczenia w drzwiach, aby osoba stosujgca przemoc nie mogta
ich tatwo sforsowag.

Przemoc ze strony partnera lub innej bliskiej osoby jest
przestepstwem.

Nikt nie ma prawa Cie bi¢, grozi¢, upokarzacé ani w inny sposéb
naruszac¢ Twoich praw.

Prawo jest po to, aby Cie chronié - zgtaszaj organom scigania
kazdy akt Przemocy i domagaj sie ukarania Sprawcy.
Zadbaj o swoje bezpieczeristwo!

0GBLHOPOLSKI TELEFON DLA OFIAR "RIEBIESKA LINIR IPZ"  Fundacia Feminoteka Gentrum Praw Kohiet
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Poznaj swoich sojusznikiw:

Rozmawiaj z rodzing, sagsiadamii znajomymi o sytuacji w Twoim domu.

Opracuj wspélnie z nimi strategie postepowania na wypadek,
gdybys potrzebowal/a ich pomocy.

Pomocne moze sie okaza¢ ustalenie slowa awaryjnego - jesli go uzyjesz, beda
wiedzieli, Zze pilnie potrzebujesz pomocy.

Sprébuj wypetnié Ponizszg liste, oséb do ktérych mozesz zadzwonié po pomoc:

® Pr2YJECIOUCIGIKA: uuvesssusumrssensssisivssssssssssssssommmmmssssessessessioee e

r * 080D Z1OAZINY: .o esmeenesseeesoscnee oo
) ® D2ASINICOWY/B: crsisinmsuiniunsissersermmeresssssssssssssssintonsinseems e

\\:‘ Yoy * Zaufany nauczyciel/ka ze szkoly dziecka: .........cooeeeeervuvnoon,

( \\“/Jg—- * Z8Pr2yjazniony sasiad/ka: .oo.......ueeeemveveeeeesseeessoosoooooooooo
\ * Kolega/kolezanka z pracy, ktéremu ufasz: ...........c...oooooo
= Organizacja spoteczna, ktéra POMAGA: ......oovirnemsminisiviciionnssiannn

\/ r * Lekarz/lekarka, LR

\ ¢ (Jesli masz) Prawnik/prawniczka: ........u.u.uvoeeeesrneoooo

Nie mozesz liczyé na wsparcie najblizszych?
Nie zatamuj sie!

Czekajg na Ciebie Specjalisci i Specjalistki

z Organizaciji Spotecznych.

Feminoteka wraz z Antyprzemocows 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 domu!

Mapa jest dostepna online: w Google Mapsina
Facebooku
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