. I OSOBISTY PLAN BEZPIECZENSTWA

' DLA OSOBY DOZNAJACEJ PRZEMOCY

K H T 0 Wl c E Jesli jeste$ osobg doznajgcg przemocy domowej, czyli
dla odmiany doznajesz krzywdy od osoby Ci najblizszej, to pamietaj, ze nie

musisz sie na to godzic. Masz prawo zadba¢ o swoje

bezpieczenstwo.

Twoje bezpieczenstwo to priorytet.

Oto podstawowy plan bezpieczenstwa dla Ciebie:

o Obserwuj zachowania osoby agresywnej. To wazne, zeby dostrzec sygnaty, ze przemoc sie nasila.

o Stworz liste telefonéw alarmowych tj. Policji, Pogotowia oraz do instytucji wspierajgcych osoby
doswiadczajgce przemocy np. Osrodka Interwencji Kryzysowej, Terenowego Punktu Pomocy
Spotecznej MOPS, Ewangelickiego Centrum Diakonijnego ,Stoneczna Kraina”. Przechowuij te liste
przy sobie. SZCZEGGLOWA LISTE POMOCOWYCH INSTYTUCIJI ZNAJDZIESZ W OSOBNEJ ULOTCE.

o Zapisz te numery telefonéw w swoim telefonie komérkowym oraz numer bliskiej Ci osoby.

o Sytuacja zwigzana z pandemia moze utrudnia¢ Ci swobodng rozmowe przez telefon. Mozesz wtedy
skontaktowac sie z instytucjami pomagajgcymi w sytuacji przemocy mailowo lub SMS-owo.

o Istnieje bezptatna aplikacja mobilna , Twdj Parasol”, ktéra jest narzedziem umozliwiajgcym
uzyskanie wsparcia i informacji w sposéb dyskretny: https://twojparasol.com/.

o Ogdlnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,Niebieska Linia”
bezptatny telefon czynny cata dobe 800 12 00 02.
poradnia e-mailowa: niebieskalinia@niebieskalinia.info.

o Poinformuj o swojej sytuacji osoby, ktérym ufasz, rodzine, sgsiadéw itp. Ich pomoc jest dla Ciebie
bardzo wazna. Popros ich, by w chwili zagrozenia Twojego bezpieczenstwa wezwali Policje.

o Jesli nie masz mozliwosci prosi¢ o pomoc zaufanej osoby, warto powiedzie¢, ze potrzebujesz
pomocy osobie, ktéra bedzie mogta zawiadomi¢ odpowiednie stuzby.

Moze dzisiaj tego nie rozwazasz, ale to moze by¢ sgsiad, kolezanka, ekspedientka z pobliskiego
sklepu, Twdj lekarz, czy inna osoba.

o Powiedz dzieciom, ze to co sie dzieje, to nie ich wina, poinformuj je, co zamierzasz teraz zrobic

i gdzie mogg szuka¢ pomocy np. u sgsiadki, gdzie jest klucz, jak otworzy¢ drzwi, jaki jest telefon
alarmowy i Wasz adres.

e Ustal zinnymi osobami (rodzing, przyjaciétmi, sgsiadami )sposdb w jaki dasz znac, ze potrzebujesz
pomocy (dzwiek, sygnat, stowo).

o Zastanow sie, gdzie w Twoim mieszkaniu moze by¢ bezpieczne miejsce bez ostrych narzedzi,
twardej posadzki.

o Przygotuj najwazniejsze rzeczy i dokumenty i trzymaj je w miejscu, z ktérego w razie potrzeby
bedziesz je mogta szybko zabra¢ (dowdd osobisty, paszport, prawo jazdy, pienigdze, karty
ptatnicze, telefon komorkowy, fadowarka, a takze klucze do mieszkania, samochodu, lekarstwa,
ubrania.

o W sytuacji zagrozenia wezwij pomoc pod nhumerem 112, 997.

o Gdy przyjedzie policja, a Ty boisz sie o siebie i dzieci, domagaj sie aby osoba stosujaca
przemoc zostata zatrzymana, zyskasz czas na szukanie dalszej pomocy. ' I

I

Pamietaj! Stuzby musza reagowaé w sytuacji przemocy. pohﬂgi’§¢‘ggéi%‘ﬂ§ﬁej

w Katowicach

ZA PRZEMOC ZAWSZE ODPOWIADA OSOBA STOSUJACA PRZEMOC! PROS O POMOC!

PRZYGOTOWANIE SIE POMOZE CI DZIALAC W STRESIE, ABY SKUTECZNIE
ZAPEWNIC BEZPIECZENSTWO SOBIE | DZIECIOM!




