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Mozesz takze skorzystac z calodobowej infolinii:
DOgolnopolski Telefon Dla Ofiar Przemocy W Rodzinie "Niebieska Linia™

80012 00 02
(czynny przez calg dobeg)

4. Badz przygotowany/a do ucieczki:

Spakuj wszystko do podrecznej torby, trzymaj ja pod reka, tak Zeby w kazdej chwili
mac jg zabrac. Lista rzeczy, o ktdrych trzeba pamietac:

¥  Wazne dokumenty np. paszport, dowod osobisty

Leki

Telefon

Pienigdzef karta platnicza

tadowarka

Mumery waznych telefonow

Klucze do domu

Chdukcje lekarskie (jesli masz)

MNumery kont bankowych (zapisane)

Bielizna na zmiane

Szczoteczka do zebow

Srodki ochronne pofrzebne w czasie epidemii: maseczki ochronne,
rekawiczki, mate opakowanie plynu do dezynfekcji (jesli masz je w domu)
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5. W sytuacji zagroZenia:
Mie uciekaj do dzieci! One takze sq byc zagroZone.

Jeili nie masz mozliwosci ucieczki, schowaj sie w rogu pokaoju, Skul sie, oslaniajac
rekoma twarz i glowe.

Postaraj sie zawsze miec przy sobie telefon z naladowang baterig
Wzywaj pomocy: 997, 112

W telefonie komorkowym numer alarmowy zaprogramuj tak, Zebys mogla/mogl wybrac go
jednym klawiszem. Poza telefonem policji warto miec takZze pod reka numery telefonu
pogotowia ratunkowego, bliskiej Ci ozoby oraz numer telefonu do schroniska, gdzie mozesz

uzyskat pomoc i wsparcie.

Jesli musisz wzywat pomoc w migjscu publicznym, np. na klatce schodowsj, zastanow sie,
czy zamiast wolania o pomoc nie krzyczed PALI SIE! — co moze okazac sie
skuteczniejsze.

Jesli z interwencja przyjedzie policja, a sie boisz o swoje Zycie | zdrowie, domagaj sie,
aby sprawca przemocy zostal zatrzymany na 48 godzin. Zyskasz w ten sposob czas,
Zeby znalezé schronienie, uzyskat pomoc. Pamietaj, Ze mimo stanu epidemii stuzby maja
obowigzek niezwiocznie reagowac na przypadki przemocy domowej!
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6. Poznaj swoich sojusznikow:
Rozmawiaj z rodzing, sasiadami | znajomymi o sytuacji w twolm domu.

Opracuj wspalnie z nimi strategie postepowania na wypadek, gdybys potrzebowalia ich

pomocy. Pomocne moZe sig okazad ustalenie slowa awaryjnego — jesli go uZyjesz, bedg

wiedzieli, Zze pilnie potrzebujesz pomocy.

Sprobuj wypelnic ponizsza liste, osob do ktorych mozesz zadzwonit po pomoc:
o PrEyiacel OO e
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+« Zaufany nauczycielka ze szkoly dziecka: ...
o FAprEYAEMIONY SEEIAI A e
+ HKolegafkolezanka z pracy, ktoremu ufasz: ...
« Organizacia spofeczna, kiora Ci pom0Ee: e
o  Lekarzflekarka, Kiory Cig ZNa: e

o (Jeslimasz) Twoj prawnik prawmiCZ e . e

Warto tez przemysilec:

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

= Porozmawiaj z rodzing i z przyjacioimi.

= FnajdZ adresy schronisk lub noclegowni dla kobist. Pamistaj, Ze w czasie epidemii
osrodki pomocy spofecznej moga dziatat w innych godzinach — aktualne informacje
znajdziesz na Mapie Przeciwprzemocowei lub Eacebooky-

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

C) Sprobuj odnowic wiezi z osobami, ktorym ufasz:

mozliwe, Ze agresywna osoba odseparowala Cie od przyjaciot albo rodziny, jestes z nimi
pokiaconalcony, bo nie akceptowali oni Twojego zwiazku... Sprobuj nawiazac kontakt,
wytlumacz sytuacje i zapytaj, czy mogliby Ci zapewnic schronienie.

W Messengerze | wyszukiwarce jest tryvb incognito, ktdry pozwoli Ci rozmawiac z nimi
w dyskretny sposab.

D) Dzwon od czasu do czasu do telefonu zaufania, by poradzic sie, jak masz sie
zachowac w okreslonej sytuacji.
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E} Policja ma prawo podczas interwencji zatrzymac sprawce przemocy na
48 godzin: jesli istnieje zagroZenie dla Zycia i zdrowia domownikow.

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

W tym czasie zadzwon do organizacji niosgoych pomoc lub postaraj sie znaleZt bezpieczne
schronienie u rodziny lub znajomych.

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

Dpowiedz im o swojej sytuacji. 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
wstydzic.

Im wickszej liczhie oz0b opowiesz swoja historie, tym wickszg uzyskasz wolnosé i szanse na
ich pomoc.

G) Porozmawiaj z dzielnicowym lub funkcjonariuszem policji o swojej sytuacji:

Powiedz mu, jak wyglgda sytuacja w twoim domu, 2e czujesz sie zagroZonaly.
Popros, aby jak najszybciej reagowali, gdy bedzieaz wzywat pomocy.

Pamigtaj! Funkcjonariusze Policji, nie podejmujac czynnosci przewidzianych prawem,
moga odpowiadac za zaniechanie czynnosci. Zadaj, aby za kazdym razem podczas
interwencji wypelniali ,.,Miebieska Karte".

H) Jesli uciekniesz z domu:

+ RozwaZz moZliwosé zmiany numeru telefonu komorkowego. Zmien swoj adres e-
mailowy i identyfikator w komunikatorze internetowym, jeshi z niego korzystasz, by csoba
stosujgca przemoc nie mogia Cie nekad. To wazne. Osoby stosujgce przemoc nierzadko
wiasnie za posrednictwem telefonu probujg zastraszad swoje ofiary wywierad na nie
presje, aby do nich powrdcity.

+ Mie podawaj swojego nowego adresu. Zachowaj ostroznoét! Rozwaz, komu
moFesz opowiedziet o swoich planach | komu podaté nowy adres. Misktdre, nawet
bardzo zyczliwe Ci osoby, takze z rodziny, mogg w dobre] wierze zdradzic twoje plany
luly dadza sie przekonad osobie stosujacej przemoc, kidra bedzie cheiala przekonat Cie
do powrotu.

+ Powiadom o swojej sytuacji sasiadow — takze nowych, jesh wyprowadzitas/es sie =
domu. Jegli cie na to stac, wzmocnij zabezpieczenia w drewiach, aby osoba stosujaca
przemoc nie mogka ich tatwo sforsowac.
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Przemoc ze strony partnera lub innej bliskiej osoby jest
przestepstwem.

Nikt nie ma prawa Cie bi¢, grozi¢ Ci, upokarzac ani w zaden
inny sposob naruszac Twoich praw. Prawo jest po to, aby
Cie chroni¢ - zgtaszaj organom scigania 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
= 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 32 88, pon- pt 8:00-20:00
+ Niebieska Linia IPZ
22 668 T0 00 czynny codziennie 12:00 -18:00
+* Fundacja Dajemy Dzieciom Site

116 111 czynny cala dobe

Bezplatne aplikacie mobilne (Apple Store i Google Play)
AvonAlert aplikacja Fundacji Feminoteka i Avon

Twoja komenda aplikacja Policji

Alarm112 aplikacja M3WiA

Twoj parasol aplikacja Policji
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