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Wojewddztwo Dolnoslaskic

(wszyscy)

W zalgezeniu do niniejszego pisma przekazujg opracowana przez Biuro Rzecznika Praw
Obywatelskich we wspéipracy z ekspertami Centrum Praw Kobiet, Fundacji Feminoteka
i Ogolnopolskiego Pogotowia dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,Niebieska Linia” nowa
publikacj¢ pn. ,,Osobisty plan awaryjny”.

Ten krétki poradnik zawiera praktyczne porady dla osdb zagrozonych przemocy
I uzyteczne dane teleadresowe. Bazujac na wieloletnich dogwiadczeniach organizacji
pozarzadowych w pracy z osobami pokrzywdzonymi, publikacja wskazuje, jak osoby, ktdre
obawiajg si¢ przemocy mogg zwickszyé swoje bezpieczefistwo i zniwelowaé potencjalne
ryzyko.

Liczac, ze publika(;ja »Osobisty plan awaryjny” i przygotowane na jej bazie materiaty
graficzne w wersji do druku bedg dla Paistwa uzyteczne, zachgcam do ich rozpowszechniania
wirdd os6b i instytucji wspierajacych osoby pokrzywdzone przemoca w rodzinie.

Jednoczesnie pragne przypomnieé, ze przemoc stanowi naruszenie podstawowych praw
i wolnosci cztowieka, a zapewnienic osobom pokrzywdzonym pomocy jest zobowigzaniem
wiadz publicznych wynikajacym z szeregu aktéw prawa mig¢dzynarodowego ratyfikowanych
przez Polskg, m.in. Konwencji o ochronie praw cztowicka i podstawowych wolnoscei,
Konwencji o eliminacji i zwalczaniu przemocy wobec kobiet i przemocy domowej.

Nie pozwélmy, by stan epidemii i jego konsekwencje dla naszej wolnosci osobiste;

sprawily, e osoby zagrozone przemocg domowa zostang pozbawione niezbednego wsparcia.

ZASTEPCA DYREKTORA
Wydziatu Zdrowia i Polityki Spotecznej

Danuta Zawilla

Zalgezniki: ,,Osobisty plan awaryjny” - poradnik i grafiki do druku w formacie PDF (2 pliki).
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1.0BSERWUJ ZACHOWANIA
0S0BY AGRESYWNEJ

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

2. JESLI MASZ DZIECI, NAUCZ JE
DBAG 0 BEZPIECZEASTWO

Powiedz dzieciom:
* gdzie moga szukaé pomocy,
¢ ze moga pukaé do
zaprzyjaznionej sasiadki,
sgsiada,
* naucz je numeru alarmowego,
* upewnij sig, ze znajg adres
domu, gdyby musiaty wzywaé
pomoc,
* mozecie ustali¢ wspoélnie stowo
alarmowe,

3. BEZPIECZNE MIEJSCE

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

Wazne, by nie znajdowaty si¢ tam
zadne niebezpieczne narzedzia.

Unikaj kuchni, garazu, tazienki i
innych miejsc,

gdzie moze by¢ twarda posadzka
albo niebezpieczne przedmioty.

W internecie jest specjalna mapa
miejsc pomocy dla kobiet
doswiadczajgcych przemocy,
ktére pomagajg pomimo epidemii.

4. PRZYGOTUJ TORBE DO
EWENTUALNEJ UCIECZKI

W6z do niej:

* wazne dokumenty np. paszport,
dowéd

* leki

+ telefon

* pienigdze/ karte platnicza

+ tadowarke

* klucze do domu i do samochodu
(jesli masz)

* obdukcje lekarskie (jesli masz)

* bielizne na zmiane

» szczoteczke do zebow

* srodki ochronne potrzebne w czasie
epidemiit maseczke ochronna,
rekawiczki, mate opakowanie ptynu
do dezynfekcji (jesli masz)

Spakuj wszystko do podrecznej torby,
trzymaj ja pod reka, zeby w kazdej
chwili moéc jg zabraé.

8. W SYTUAGJI ZRGROZENIA

Nie uciekaj od dzieci!
One takze moga byé¢ zagrozone.

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

Skul sig, ostaniajac rekoma twarz
i glowe,

Postaraj sie zawsze mie¢ przy
sobie telefon,

wzywaj pomocy: 997, 112!
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ZASTANOW SIE:

Jesli spodziewasz sig, ie twoja decyzia
0 odejSciu wywota agresjg partnera/rki,
nie uprzedzaj o swoich zamiarach.
Zostaw list.

Zastandw sig, gdzie moesz sig schronic?

Porozmawiaj z rodzing i z przyjaciotmi,

Znajdz adresy schronisk lub noclegowni.
Pamietaj, ze w czasie epidemii osrodki
pomocy spotecznej moga dzlatac

w innych godzinach albo wprowadza¢ inne
zasady przyjmowania osob. Sprawdz na mapie
miejsc pomocy dla kobiet doswiadczajacych
przemocy, kto moze pomoc.

Nie ukrywaij przed bliskimi tego,
co dzieje si¢ w twojej rodzinie:

Opowiedz im o swojej sytuacijl.

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.

>

Porozmawiaj z dzielnicowym
lub policjiantem/tka o swojej
sytuacji:

Powiedz im, jak wyglada sytuacja

w Twoim domu, ze czujesz

sig zagrozona/y. Popres, aby jak
najszybciej reagowali, gdy bedziesz
wzywaé pomocy,

Pamietaj! Funkcjonariusze Policji,

nie podejmujgc czynnosci
przewidzianych prawem, moga
odpowiadac za zaniechanie czynnosci.

Zadaj, aby za kazdym razem podczas
interwenciji wypetniali ,Niebieska Karte”

> W Messengerze i wyszukiwarce

jest tryh incognito, ktdry

pozweli Ci rozmawiaé z zaufanymi
osobami w dyskretny sposabh.
Gdy potrzebujesz, dzwon na telefon
zaufania organizacji spotecznych, by
poradzic¢ sie, jak masz sie zachowad
w okreslonej sytuaciji.
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PO OPUSZCZENIU DOMU:

Rozwaz mozliwo$¢ zmiany numeru telefonu Komérkowego.

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

To wazne. Osoby stosujgce przemoc nierzadko wlasnie za posrednictwem
telefonu probujg zastrasza¢ swoje ofiary, wywiera¢ na nie presje, aby do
nich powrécity.

Nie podawaj swojego nowego adresu. Zachowaj ostroinosi!

Rozwaz, komu mozesz opowiedzieé o swoich planach i komu podaé nowy
adres.

Niektore, nawet bardzo zyczliwe Ci osoby, takze z rodziny, moga w dobrej
wierze zdradzi¢ twoje plany lub dadzg sie przekona¢ osobie stosujgcej
przemoc, ktéra bedzie chciata namowi¢ Cie do powrotu.

Powiadom o swoijej sytuacii sasiadow

takze nowych, jesli wyprowadzitas/es sie z domu. Jesli Cie na to stac,
wzmocnij zabezpieczenia w drzwiach, aby osoba stosujgca przemoc nie mogta
ich tatwo sforsowac.

Przemoc ze strony partnera lub innej bliskiej osoby jest
przestepstwem.

Nikt nie ma prawa Cig bi¢, grozié, upokarzaé ani w inny sposob
naruszac¢ Twoich praw.

Prawo jest po to, aby Cie chroni¢ - zgtaszaj organom scigania
kazdy akt przemocy i domagaj sig ukarania sprawcy.
Zadbaj o swoje bezpieczenstwo!

@ OGOLNOPOLSKI TELEFON DLA OFIAR  "NIEBIESKA LINIA IPZ"  Fundacia Feminoteka  Centrum Praw Kobiet

Lpﬂlzlii}gunvwnaunm MESIESKR 99 668 70 00 888883388 (22) 62135 37
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Poznaj swoich sojusznikow:

Rozmawiaj z rodzing, sgsiadami i znajomymi o sytuacji w Twoim domu,

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

Pomocne moze sig¢ okaza¢ ustalenie stowa awaryjnego - jesli go uzyjesz, beda
wiedzieli, ze pilnie potrzebujesz pomocy.

Sprobuj wypeltni¢ ponizsza liste, os6b do ktorych mozesz zadzwoni¢ po pomoc:

¢ Przyjaciel/clotka: ..o e isres e e e seran s
* 050ba Z rodzZiny: v e s s e s eans
* DZIielNiCOWY/A: it iisiss e ra st rerar s rn e renes
* Zaufany nauczyciel/ka ze szkoly dziecka: .........cccvremvrneninniienens
» Zaprzy]aznlony sasiad/ka: ettt R st ne s er s
* Kolega/kolezanka z pracy, Ktoremu ufasz: ....ccieivivieaniniracinnes
* Organizacja spoteczna, ktéra pomaga: ....c..ccerveeervieininniinneisnenn.

» Lekarz/lakarka, ktory Ci@ Zna: ,.....ccivivvvicnivrnrnisrearersirisncisiensniane

o (Jeslimasz) prawnik/prawniczKa: ..o

Nie mozesz liczyé na wsparcie najblizszych?
Nie zatamuj sieg!

Czekajg na Ciebie Specjalisci i Specjalistki

z Organizacji Spotecznych.

Feminoteka wraz z Antyprzemocowa Siecig Kobiet

i dziataczkami akcji Nazywam sie Miliard/ One Billion Rising
Poland stworzyty specjalng Mapa miejsc pomocy dla kobiet
doswiadczajacych przemocy: znajdziesz tam pomoc najblizej
Twojego domul!

Mapa jest dostepna online: w Google Mapsina
Facebooku
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Osobisty plan awaryjny

dla os6b doswiadczajgcych przemocy domowej
W czasie epidemii koronawirusa

Jesli wiesz, ze mozesz do$wiadczyé przemocy domowej i obawiasz sie, ze
W czasie epidemii moze byé trudno uzyskaé pomoc, przygotuj osobisty plan awaryjny.

Jesli zdarzy sig cos zlego, bedziesz od razu wiedziet jak zareagowa¢ i gdzie p6jéé.

Twoje bezpieczenstwo to priorytet.

Nie jeste$ winnaly przemocy i s3 ludzie, ktérzy chca Ci pomoéc!

1. Obserwuj zachowania osoby agresywnej:

To wazne, zeby wiedzieé jakie zachowania zapowiadajg najgorsze i kiedy sytuacja staje sie
niebezpieczna dla Ciebie, Twoich najblizszych, dzieci.

Jesli awantury, krzyki nasilaja sig, jesli coraz czesciej styszysz grozby pod swoim
adresem, jesli doswiadczasz Przemocy fizycznej np. szarpania, popychania, bicia, czy
tez zmuszania do seksu - to sa sygnaly, ze przemoc sig¢ nasila i narasta.

2. Naucz dzieci dba¢ o bezpieczenstwo:

Powiedz dzieciom, gdzie mogg szukaé pomocy:
* np. ze mogy pukac¢ do zaprzyjaznionej sgsiada/ki,
*  naucz je numeru algrmowego,
* porozmawiaj z nimi, Ze nie sg one winne przemocy i kiétni,
* ustalcie, gdzie znajduje sie klucz do domu, jak otworzy¢ drzwi wejsciowe, gdyby cos
si¢ stato,
* Upewnij sig, ze znajg adres mieszkania, gdyby musialy wzywaé stuzby.

3. Bezpieczne miejsce:

Zastandw sie, gdzie w Twoim domu mozesz znale#é bezpieczne schronienie.

Wazne, by nie znajdowaly sie tam Zadne niebezpieczne narzedzia.
Unikaj kuchni, garazu, fazienki i innych miejsc, gdzie moze byé twarda posadzka albo
niebezpieczne przedmioty.

Na Mapie Przeciwprzemocowej znajdziesz lokalne organizacjg i instytucje, ktére pomagaija
osobom doswiadczajgcym przemocy. Jedli nie znalaztas na niej placéwki w swojej

okolicy, zadzwon do najblizszego Specjalistycznego Osrodka Wsparcia telefony

znajdziesz tutaj lub lokalnego Osrodka Interwencji Kryzysowej.

Skontaktuj sie z nimi, zapytaj jak mogg Ci poméc.

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

800 12 00 02
(czynny przez calg dobe)

4. Badz przygotowany/a do ucieczki:

Spakuj wszystko do podrecznej torby, trzymaj ja pod reka, tak zeby w kazdej chwili
moc ja zabraé. Lista rzeczy, o ktorych trzeba pamietaé:

Wazne dokumenty np. paszport, dowdd osobisty

Leki

Telefon

Pienigdze/ karta platnicza

tadowarka

Numery waznych telefondw

Klucze do domu

Obdukcje lekarskie (jesli masz)

Numery kont bankowych (zapisane)

Bielizna na zmiane

Szczoteczka do zebow

Srodki ochronne potrzebne w czasie epidemii: maseczki ochronne,
rekawiczki, mate opakowanie plynu do dezynfekcji (je$li masz je w domu)

R N N N N N N U NN

5. W sytuacji zagrozenia:

Nie uciekaj do dzieci! One takze s by¢ zagrozone.

Jesli nie masz mozliwosci ucieczki, schowaj sie w rogu pokoju. Skut sie, ostaniajac
rekoma twarz | glowe.

Postaraj si¢ zawsze mie¢ przy sobie telefon z naltadowana baterig
Wzywaj pomocy: 997, 112

W telefonie komérkowym numer alarmowy zaprogramuj tak, 2ebys mogta/mégt wybraé go
jednym klawiszem. Poza telefonem policji warto mie¢ takze pod rekg numery telefonu
pogotowia ratunkowego, bliskiej Ci osoby oraz numer telefonu do schroniska, gdzie mozesz
uzyskaé pomoc i wsparcie.

Jesli musisz wzywaé pomoc w miejscu publicznym, np. na kiatce schodowej, zastanow sie,
czy zamiast wotania o pomoc nie krzycze¢ PALI SIE! - co moze okazaé sie
skuteczniejsze.

Jesli z interwencja przyjedzie policja, a sie boisz o swoje Zycie i zdrowie, domagaj sig,
aby sprawca przemocy zostat zatrzymany na 48 godzin. Zyskasz w ten sposéb czas,
zeby znalez¢ schronienie, uzyska¢ pomoc. Pamigtaj, ze mimo stanu epidemii stuzby maja
obowiazek niezwlocznie reagowac na przypadki przemocy domowej!

Prmm———
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6. Poznaj swoich sojusznikéw:
Rozmawiaj z rodzing, sasiadami i znajomymi o sytuacji w twoim domu.

Opracuj wspdlnie z nimi strategie postepowania na wypadek, gdyby$ potrzebowal/a ich
pomocy. Pomocne moZe si¢ okazac ustalenie stowa awaryjnego — jesli go uzyjesz, bedg
wiedzieli, ze pilnie potrzebujesz pomocy.

Sprobuj wypetni¢ ponizszg liste, oséb do ktorych mozesz zadzwonié pe pomoc:

o Przyjaciel/Ciotka:. ... ..o
o 080DA Z FOUZINY. Lottt e
o DZIBINICOWY/A: ..ot e
+ Zaufany nauczyciellka ze szkoly dziecka: ............oooviiiieiii e

o Zaprzyjazniony sasiad/kal .........ooieiiiiiiiiiii e

o Lekarz/lekarka, ktory Cig zna: ...........o.coooviiieennn . Fe

Warto tez przemysled:

A) Wazng kwestia jest znalezienie miejsca, w ktérym mozesz sie zatrzymaé
po ucieczce z domu:

= Porozmawiaj z rodzing i z przyjaciétmi.

* 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 sig, ze twoja decyzja o odej$ciu wywola
agresje partnera/rki, nie uprzedzaj o swoich zamiarach. Zostaw list.

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

mozliwe, ze agresywna osoba odseparowata Cig od przyjaciét albo rodziny, jeste$ z nimi
pokfdcona/cony, bo nie akceptowali oni Twojego zwigzku... Sprébuj nawigzaé kontakt,
wyttumacz sytuacje i zapytaj, czy mogliby Ci zapewni¢ schronienie.

W Messengerze i wyszukiwarce jest tryb incognito, ktéry pozwolii Ci rozmawiaé z nimi
w dyskretny sposéb.

D} Dzwor od czasu do czasu do telefonu zaufania, by poradzi¢ sie, jak masz sig
zachowa¢ w okreslonej sytuacji.

.
emli(no it ) g
(Kd ————

ﬁzeawsm LINIA RZLCZNIS PRAW OBYWATELSKICTH



E) Policja ma prawo podczas interwencji zatrzymac sprawce przemocy na
48 godzin: jesli istnieje zagrozenie dla zycia i zdrowia domownikéw.

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

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

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

Opowiedz im o swojej sytuacji. Przerwij zmowe milczenia, bo to ona w duzej
mierze daje osobie stosujgcej przemoc poczucie bezkarnosci.

Pamietaj, to nie Twoja wina i nie Ty, ale osoba stosujaca przemoc powinna sie
wstydzié.

Im wigkszej liczbie osdb opowiesz swojg historig, tym wiekszg uzyskasz wolnosc | szanseg na
ich pomoc.

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

Powiedz mu, jak wyglgda sytuacja w twoim domu, ze czujeszsig zagrozonaly.
Popros, aby jak najszybciej reagowali, gdy bedziesz wzywaé pomocy.

Pamietaj! Funkcjonariusze Policji, nie podejmujac czynnosci przewidzianych prawem,
mogq odpowiadaé za zaniechanie czynnosci. Zadaj, aby za kazdym razem podczas
interwencji wypelniali ,,Niebieskg Karte".

H) Jesli uciekniesz z domu:

» Rozwaz mozliwos¢é zmiany numeru telefonu komorkowego. Zmien swoj adres e-
mailowy i identyfikator w komunikatorze internetowym, jesli z niego korzystasz, by osoba
stosujgca przemoc nie mogla Cie nekaé. To wazne. Osoby stosujgce przemoc nierzadko
wiasnie za posérednictwem telefonu probujg zastrasza¢ swoje ofiary wywiera¢ na nie
presje, aby do nich powrécity.

« Nie podawaj swojego nowego adresu. Zachowaj ostroznosé! Rozwaz, komu
mozesz opowiedzied o swoich planach i komu podac nowy adres. Niektére, nawet
hardzo zyczliwe Ci osoby, takze z rodziny, mogg w dobrej wierze zdradzi¢ twoje plany
lub dadza sie przekonac osobie stosujacej przemoc, ktdra bedzie chciata przekonaé Cie
do powrotu.

« Powiadom o swojej sytuacji sgsiadow — takze nowych, jesli wyprowadzitas/es si¢ z
domu. Jesli cie na to stac, wzmocnij zabezpieczenia w drzwiach, aby oscba stosujgca
przemoc nie mogla ich tatwo sforsowac.
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Przemoc ze strony partnera lub innej bliskiej osoby jest
przestepstwem.

Nikt nie ma prawa Cie bi¢, grozié¢ Ci, upokarzaé ani w zaden
inny sposéb narusza¢ Twoich praw. Prawo jest po to, aby
Cie chroni¢ - zglaszaj organom $cigania kazdy akt
przemocy i domagaj si¢ ukarania sprawcy. Zadbaj o swoje
bezpieczenstwo!

Pomocne numery telefonu:

» Ogolnopoiskie 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 calg 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

Bezptatne aplikacje mobilne (Apple Store i Google Play)

AvonAlert aplikacja Fundacji Feminoteka i Avon
Twoja komenda aplikacja Policji
Alarm112 aplikacja MSWiIA

Twoj parasol aplikacja Policji
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