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Plan Bezpieczenstwa dla Osoby Dotknietej Przemoca w Rodzinie

2017-09-07

Plan bezpieczenstwa to opracowany sposéb postepowania na wypadek zagrozenia kolejnym aktem
przemocy. Dzieki przygotowaniu sie i spisaniu planu bedziesz wiedziata jak zachowac¢ sie w sytuacji
przemocy wymierzonej w Ciebie lub Twoje dzieci. Jest wskazane by powyzszy plan byt spisany i bys
mogta go mie¢ w swoim zasiegu. W sytuacji zagrozenia bedziesz mogta skorzystac z informacji, ktore
wczesniej przygotujesz. Dlatego bys mogta poczud sie pewnie w sytuacji zagrozenia, przegladaj ten
plan tak czesto, jak to mozliwe. Opracowany plan bezpieczenstwa omow ze swoimi dzie¢mi - one tez
musza wiedzied jak zareagowad by chroni¢ swoje bezpieczenstwo. Masz prawo, aby chroni¢ siebie i
dzieci, gdy jestes w niebezpieczenstwie. Nikt nie zastuguje na zycie w ciagtym poczuciu zagrozenia, ani
na doswiadczanie krzywdy ze strony najblizszych.

Dobrze bytoby gdybys powyzszy plan spisata i mogta go mie¢ w swoim zasiegu. W sytuacji
zagrozenia bedziesz mogta skorzystac z informacji, ktére wczesniej przygotujesz. Dlatego bys
mogta poczuc sie pewnie w sytuacji zagrozenia, przegladaj ten plan tak czesto, jak to mozliwe.
Opracowany plan bezpieczehstwa omoéw ze swoimi dzie¢mi - one tez muszg wiedziec¢ jak
zareagowacd by chroni¢ swoje bezpieczenstwo.

Pamietaj, nikt nie zastuguje na zycie w ciagtym poczuciu zagrozenia, ani na
doswiadczanie krzywdy ze strony najblizszych. Masz prawo, aby chronic siebie i
dzieci, gdy jestes w niebezpieczenstwie.

O czym warto pamietac

o Zapisz liste numeréw alarmowych do statego posiadania przy sobie (Policja, znajomi,
pogotowie ratunkowe itp.).

o Okresl miejsca, gdzie mozesz sie udac jesli bedziesz musiata odejs¢, nawet jesli uwazasz,
ze do tego nigdy nie dojdzie.

o Przygotuj torbe z niezbednymi rzeczami i przechowuj jg w nieznanym sprawcy, ale Tobie
dostepnym miejscu, skad bedziesz mogta je szybko odzyskad. (Mozesz skorzystac z
ponizszego niezbednika).

o O swojej sytuacji powiedz wszystkim osobom, ktérym ufasz, sgsiadom. Ich pomoc jest dla
Ciebie bardzo wazna. Popros ich, by w chwili zagrozenia Twojego bezpieczehstwa wzywali
Policje.

o Ustal z sgsiadami, znajomymi specyficzny sygnat, dZzwiek, ktéry powiadomi ich ze Ty i
Twoje dzieci jestescie w niebezpieczenstwie i potrzebna jest ich pomoc lub wezwanie
Policji.

o Porozmawiaj z dzie¢mi - powinny by¢ przygotowane na mozliwe zdarzenia przemocy.
Naucz je wzywania Policji, dawania znakdw sgsiadom, opracuj z nimi znak do wezwania
pomocy.

o Zastanéw sie jak zachowuje sie sprawca, kiedy zbliza sie niebezpieczehstwo z jego strony:
okresl sygnaty nadchodzacej przemocy ze strony sprawcy (co méwi, w jaki sposdb, jak sie
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zachowuje, czy jest pod wptywem alkoholu, jaki ma wyraz twarzy, jakie gesty wykonuje,
czy pojawiajg sie ujawniane obsesyjne mysli itp.).

o Zastanodw sie jak reaguje sprawca, co moze spowodowacd, by roztadowac zagrazajgca
sytuacje.

o Zréb kopie waznych dla Ciebie dokumentéw, przechowuj je w niedostepnym sprawcy
miejscu, np. u zaufanych znajomych; sprawca posiadajgc Twoje dokumenty moze
prébowad zniszczyd je lub wykorzystac przeciwko Tobie.

o Otwoérz wiasny rachunek bankowy, bedziesz mogta dysponowac swoimi pieniedzmi.

Niezbednik - zestaw rzeczy, ktére powinnas miec¢ przygotowane na wypadek
opuszczenia mieszkania:

o dowdd osobisty, paszport, prawo jazdy,

o pienigdze, karty ptatnicze,

o karta telefoniczna, telefon komérkowy,

o klucze do mieszkania, samochodu, pracy,
o lekarstwa i recepty,

o legitymacja ubezpieczeniowa,

o swiadectwa szkolne i Swiadectwa zdrowia,
o ksigzka z adresami,

o ksigzeczki oszczednosciowe,

o ksigzeczki zdrowotne dzieci,

o akty urodzenia dzieci i akt zawarcia matzenstwa,
o ubrania dla siebie i dzieci, bielizna.

Co mozesz zrobic jesli zbliza sie zagrozenie ze strony sprawcy przemocy

o Jesli atak sprawcy wydaje sie nieunikniony, udaj sie do pokoju lub w inne bezpieczne
miejsce, z ktérego w tatwy sposéb bedziesz mogta sie wydostac. Takimi pomieszczeniami
nie s kuchnia ani pomieszczenia bez okien, np. tazienka, garderoba, spizarnia.

o Zastanodw sie ktéredy w najszybszy sposéb oddalisz sie od zagrozenia (drzwi, okna, klatka
schodowa lub winda). Sprawdz te droge ucieczki, by$ wiedziata czy na pewno w chwili
ataku bedzie dla Ciebie mozliwa do wykorzystania i zapewni Ci najszybsze opuszczenie
domu.

o Jesli masz dzieci ustal z nimi sposéb reagowania - w chwili zagrozenia niech wzywaja
Policje, powiadomig sasiaddw lub dadzg sgsiadom umdwiony sygnat o zagrozeniu.

o Twoje bezpieczenstwo jest najwazniejsze - jesli uznasz, ze jedynie spetnienie zadan
sprawcy pozwoli Ci w danej chwili zachowad bezpieczehstwo i odsunag¢ zagrozenie - uczyn
to.

Co mozesz zrobi¢ dla swojego bezpieczenstwa jesli sprawca przemocy nie mieszka
wspolnie z Toba

o By wzrosto Twoje bezpieczehstwo mozesz zmieni¢ zamki w drzwiach, zabezpieczy¢ okna.
o Jesli nie zmieniasz zamkdéw w drzwiach, przygotuj zapasowe klucze do mieszkania.
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o Upewnij sie, ze szkota, Twoich dzieci wie, kto jest upowazniony do ich odebrania.

o Podobnie w sytuacji, gdy dzieci korzystajg z zaje¢ pozalekcyjnych, wyjezdzajg na obozy,
kolonie itp. - poinformuj ich opiekunéw o Waszej sytuacji.

o Powiadom swoich sasiadéw, wtasciciela mieszkania, ze sprawca nie mieszka wspdlnie z
Toba i popros ich, by dzwonili do Ciebie lub na Policje, jesli widzg go w poblizu Twojego
domu.

o O swojej sytuacji powiedz wszystkim osobom, ktérym ufasz. Ich pomoc jest dla Ciebie
bardzo wazna. Popros ich, by w chwili zagrozenia Twojego bezpieczenstwa wzywali Policje.

o Ustal z sgsiadami, znajomymi specyficzny sygnat, dZzwiek, ktéry powiadomi ich ze Ty i
Twoje dzieci jestescie w niebezpieczenstwie i potrzebna jest ich pomoc lub wezwanie
Policji.

o Porozmawiaj z dzie¢mi - powinny by¢ przygotowane na mozliwe zdarzenia przemocy.
Naucz je wzywania Policji, dawania znakdéw sgsiadom, opracuj z nimi znak
do wezwania pomocy.

o Zastrzez nr telefonu.

Co mozesz zrobic¢ dla swojego bezpieczenstwa w miejscach publicznych lub w pracy

o Zaplanuj, co robi¢ w réznych sytuacjach, jezeli spotkasz sprawce. Sprébuj przewidzie¢ jak
zachowasz sie, gdy go spotkasz, co chcesz wtedy krzycze¢, kogo wzywac na pomoc.

o Jesli wobec sprawcy przemocy zostat orzeczony zakaz zblizania sie - miej go przy sobie
przez caty czas.

o Poinformuj o swojej sytuacji ochrone budynku, w ktédrym pracujesz oraz wspdtpracownikéw,
ktérym ufasz. Im wiecej oséb wie, ze moze grozi¢ Ci niebezpieczenstwo, tym wieksza
szansa na szybka pomoc w chwili zagrozenia ze strony sprawcy.

o Jesli to mozliwe, dostarcz do ochrony budynku, w ktérym pracujesz, fotografie osoby, ktéra
stosuje wobec Ciebie przemoc.

o ByS mogta czuc sie bezpiecznie - zmieniaj trase do i z pracy. Jesli to mozliwe nie wracaj do
domu sama, lecz staraj sie mie¢ zawsze czyjes towarzystwo, nawet podczas krétkiej drogi
do samochodu, czy na przystanek.



