Plan awaryjny

dla os6b doswiadczajgcych
‘ przemocy domowej

1. Obserwuj zachowania osoby agresywnej

Bedziesz wiedziec jakie zachowania zapowiadajg najgorsze i kiedy sytuacja
staje sie niebezpieczna.

Jesli awantury, krzyki nasilajg sie, jesli coraz czesciej styszysz grozby pod
swoim adresem, jesli doswiadczasz przemocy fizycznej czy seksualnej -

to sg sygnaly, ze przemoc sie nasila i narasta.

2. Jesli masz dzieci - naucz je dbac o bezpieczenstwo

Powiedz dzieciom:
— gdzie moga szuka¢ pomocy,

— ze mogg pukac¢ do zaprzyjaznionej sasiadki, sgsiada,
— naucz je numeru alarmowego,
— upewnij sie, ze znajg adres domu, gdyby musiaty wzywa¢ pomoc,

— mozecie ustali¢ wspdinie stowo alarmowe.

3. Bezpieczne miejsce

Zastanow sie, gdzie w Twoim domu mozesz znalez¢
bezpieczne schronienie. Powinno to by¢ miejsce bez niebezpiecznych
narzedzi i przedmiotéw. Unikaj kuchni, garazu, tazienki.

»Plan awaryjny” opracowato Biuro Rzecznika Praw Obywatelskich, dziatajgc we wspotpracy
z ekspertkami Fundacji Feminoteka, Centrum Praw Kobiet i Niebieskiej Linii IPZ.
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L Przygotuj sie do ewentualnej ucieczki

Lista rzeczy, o ktérych warto pamieta¢:

wazne dokumenty np. paszport, dowdd,
leki,

telefon,

pieniadze / karta ptatnicza,

tadowarka,

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

bielizna na zmiane,

szczoteczka do zebow.

Spakuj wszystko do podrecznej torby, trzymaj jg w poblizu, zeby w kazdej

chwili méc jg zabrac.

5. w sytuacji zagrozenia:

Nie zostawiaj dzieci samych! One takze mogg by¢

W niebezpieczenstwie.

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

Skul sie, ostaniajgc rekoma twarz i glowe.

Postaraj sie zawsze mieé przy sobie telefon.

Wezwij pomoc: 997, 112! Jesli musisz wezwac pomoc w miejscu
publicznym, np. na klatce schodowej, okrzyk PALI SIE! zamiast wotania
0 pomoc moze okazac sie skuteczniejszy.

Jesli z interwencja przyjedzie Policja, a boisz sie o swoje zycie i zdrowie,

domagaj sie, aby sprawca przemocy zostat zatrzymany na 48 godzin

lub otrzymat nakaz opuszczenia mieszkania.

W tym czasie zadzwon do organizacji niosacych pomoc lub postaraj sie

znalez¢ bezpieczne schronienie u rodziny lub znajomych.



Obowiazki Policji

— Policja ma prawo podczas interwencji zatrzymac sprawce
przemocy na 48 godzin, jesli istnieje zagrozenie dla zycia
i zdrowia domownikdw.

— Policja jest zobowigzana zatrzymac sprawce, jesli uzywa on broni lub
innego niebezpiecznego narzedzia.

— Porozmawiaj z dzielnicowym lub policjantem/tka o swojej sytuacji.
Powiedz im, jak wyglgda sytuacja w Twoim domu, ze czujesz sie
zagrozonaly. Popros, aby jak najszybciej reagowali, gdy bedziesz
wzywaé pomocy.

— Policjanci majg mozliwos¢ wydania wobec osoby stosujacej przemoc
w rodzinie nakazu natychmiastowego opuszczenia wspélnie
zajmowanego mieszkania i jego bezposredniego otoczenia lub
zakazu zblizania sie do mieszkania i jego bezposredniego otoczenia.
Nakaz lub zakaz beda obowigzywac przez 14 dni.

Zadaj, aby za kazdym razem podczas interwencji policjanci wypetniali
~Niebieska Karte".

Poufne porozumiewanie si¢ i przegladanie
internetu

W Messengerze i wyszukiwarkach sg tryby incognito, ktére pozwolg Ci
przegladac internet oraz rozmawiac z zaufanymi osobami
w dyskretny sposéb.



Nie mozesz liczyC na wsparcie najblizszych?
Nie zatamuj sie!

Mozesz zadzwoni¢ do najblizszego specjalistycznego osrodka
wsparcia dla ofiar przemocy w rodzinie lub lokalnego osrodka
interwencji kryzysowe;j:

(Telefony do specjalistycznych osrodkéw WsparciaD

Q_ista osrodkow interwencji kryzysoweD

Mozesz takze skorzystac z catodobowej infolinii:

0Ogoélnopolski Telefon Dla Ofiar Przemocy
w Rodzinie , Niebieska Linia”

800 12 00 02

1 gov.pl/web/rodzina/baza-kontaktowa-specjal-
istyczne-osrodki-wsparcia-dla-ofiar-przemocy
2 zpe.gov.pl/a/lista-osrodkow-interwencji-kryzysowej/
DcmoD61Z3


https://www.gov.pl/web/rodzina/baza-kontaktowa-specjalistyczne-osrodki-wsparcia-dla-ofiar-przemocy
https://zpe.gov.pl/a/lista-osrodkow-interwencji-kryzysowej/DcmoD61Z3
https://www.gov.pl/web/rodzina/baza-kontaktowa-specjalistyczne-osrodki-wsparcia-dla-ofiar-przemocy
https://www.gov.pl/web/rodzina/baza-kontaktowa-specjalistyczne-osrodki-wsparcia-dla-ofiar-przemocy
https://zpe.gov.pl/a/lista-osrodkow-interwencji-kryzysowej/DcmoD61Z3
https://zpe.gov.pl/a/lista-osrodkow-interwencji-kryzysowej/DcmoD61Z3

SOS - wazne telefony:

/Ogélnopolski telefon dla ofiar
przemocy w rodzinie
.Niebieska Linia”

800 12 00 02

\czynny calg dobe

/Niebieska Linia IPZ "\ [ Centrum Praw Kobiet

(22) 668 70 00 (22) 622 25 17

sekretariat, pon. - pt. 9:00 - 17:00

lub 116 123
czynny catg dobe 600 070 717
\7 dni w tygodniu ) Catodobowy telefon
~ interwencyjny, czynny tez w sSwieta
Fundacja Feminoteka
800 10 7777
888 88 33 88 Infolinia w jezyku ukrainskim,

on. - pt. w godz. 11.00 - 19.00 - 00 -18:
\P pt.wg ) \pon. pt. 10:00 - 18:00

Pomocne aplikacje

~Moja Komenda” ~Alarm112”
(aplikacja Policji) (aplikacja MSWiA)

Aplikacja pozwala na szybkie Za posrednictwem aplikacji
ustalenie, kto jest Twoim mozna dyskretnie ztozy¢
dzielnicowym oraz wskazuje zawiadomienie alarmowe
najblizsze komendy do 112 bez potrzeby

i komisariaty Policji. komunikacji glosowej.



Jezeli postanowisz ucieka¢ - przygotuj sie:

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

— Zastandw sie, gdzie mozesz sie schronic?
Porozmawiaj z rodzing i z przyjaciétmi. Znajdz adresy schronisk
lub noclegowni.

— Nie ukrywaj przed bliskimi tego, co dzieje sie w Twojej rodzinie.
Opowiedz im o swojej sytuacji. Pamietaj, to nie Twoja wina i nie Ty, ale
osoba stosujgca przemoc powinna sie wstydzic.

— Gdy potrzebujesz, dzwon na telefon zaufania dla oséb w kryzysie, by
poradzic¢ sie, jak masz sie zachowac¢ w okreslonej sytuacji.

Po opuszczeniu domu:

— Rozwaz mozliwo$¢ zmiany numeru telefonu komérkowego.

Zmien swoéj adres e-mailowy i identyfikator w komunikatorze
internetowym, jesli z niego korzystasz, by osoba stosujgca przemoc
nie mogta Cie nekac. To wazne. Osoby stosujgce przemoc nierzadko
wiasnie za posrednictwem telefonu prébujg zastraszac¢ swoje ofiary,
wywiera¢ na nie presje, aby do nich powrdcity.

— Nie podawaj swojego nowego adresu.

Zachowaj ostroznos¢! 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 stosujgcej przemoc, ktéra bedzie chciata
namowic Cie do powrotu.

— Powiadom o swojej sytuacji sgsiadow, takze nowych.

— Jesli Cie na to sta¢, wzmocnij zabezpieczenia w drzwiach, aby osoba
stosujgca przemoc nie mogta ich tatwo sforsowac.



Nie jestes sama, nie jestes sam!
Poznaj swoich sojusznikéw:

Rozmawiaj z rodzing, sgsiadami i znajomymi o sytuacji w Twoim domu.
Opracuj wspdélnie z nimi strategie postepowania na wypadek, gdybys
potrzebowat/a ich pomocy.

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

Wypetnij ponizszg liste oséb, do ktérych mozesz zadzwonié¢ po pomoc:

* Przyjaciel/przyjaciétka:



