sta

Specialist Family Support

BEZPIECZENSTWO PODCZAS TRWANIA PANDEMII
KORONAWIRUSA

Informacje dla oséb doswiadczajgcych przemocy w rodzinie

Ciggte przebywanie w domu wymuszone zaleceniami zwigzanymi z koronawirusem
moze wywotac niepokdj u 0sdb, ktdre doswiadczajg przemocy od cztonka rodziny,
czy bytego partnera/partnerki. Jesli martwisz sie o to, jak przetrwasz ten trudny czas,
mozesz wzig¢ pod uwage ponizsze wskazodwki.

Pamietqj, ze to Ty jeste$§ ekspertem w radzeniu sobie w trudnych sytuacjach i wiesz,
jakie dziatanie sie sprawdza w skutecznym chronieniu ciebie i dzieci. Korzystaj z
porad, ktére sq bezpieczne w waszej sytuacii.

Pomoc ze strony rodziny, znajomych, sqgsiadéw

e Czy mozesz zadzwoni¢ do kogos, komu ufasze Czy mozesz porozmawiac z tg
0sobg o tym, co sie u ciebie dzieje?

e Czy masz ustalone stowo-hasto z zaufang osobq, ktére bedzie dla nigj
sygnatem, ze jeste$ w niebezpieczenstwie i osoba ta powinna wezwac dla
ciebie policje?

e Czy mozesz poprosi¢ zaufang osobe, aby dzwonita do ciebie w ustalonym
dniu i czasie co tydzien, aby upewnic sie, ze wszystko jest w porzgdku?

Dbanie o siebie

e W miare mozliwosci kontynuuj wykonywanie codziennych czynnosci, takich
jak regularne jedzenie, mycie sie, spanie czy wykonywanie aktywnosci
fizycznych. Jest to wazne w utrzymaniu dobrego zdrowia psychicznego.

Przygotowanie planu bezpieczenstwa

e Zastandw sie, kto ci moze pomoc.

o Jedlijuz wspdtpracujesz z jakg$ organizacjg pomocowqg, mogq udzieli¢
ci informacji o dostepnej pomocy i omowiq sprawy zwigzane z twoim
bezpieczenstwem

o Czy sgjacys inni profesjonalisci, z ktorymi mozesz porozmawiac?

o Jesli masz dobry kontakt z pracodawcq, czy mozesz jemu powiedzieC
o tym, co sie dzieje w domu?

o Jeslimozesz, zainstaluj w telefonie aplikacje, ktére mogg okazac sie
pomocne - Brightsky pomoze ci odnalez¢ lokalne organizacje
pomocowe, a Hollie Guard umozliwi szybkie uzyskanie pomocy.

o Jak zwykle wyglgda przemoc? Kiedy sie nasila, a kiedy sie zmniejsza?
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https://www.hestia.org/brightsky
https://hollieguard.com/

Czym sie najbardziej martwisze — porozmawiaj o tym ze swoim
pracownikiem ds przemocy w rodzinie, czy innym profesjonalistq; jesli
pofrzebujesz natychmiastowej pomocy, dzwon na policje pod numer
999 lub 112

Czy sprawca przemocy przestanie pracowac lub zacznie pracowac z
domu - czy wptynie to na wasze finanse, jak to moze zmieni¢ sytuacije
w domu?¢

Czy sprawca spozywa alkohol/narkotyki2 — w jaki sposéb moze to
wptyng¢ na ogding sytuacje?

Czy wiesz, w jaki sposdb sprawca bedzie reagowat na odizolowanie
od innych? — zastandw sie, czy to moze zwiekszy¢ przemoc seksualng,
kontrole, przemoc fizyczng

Czy podejrzewasz, ze w twoim komputerze zainstalowane sq jakies
aplikacje? Czy zostat zatozony podstuch, kamery?2 —w jaki sposdb
moze to wptynqgc na to, jak poprosisz i uzyskasz pomoc

Czy wiesz, jakie masz dostepne opcje pomocy w zaleznosci od tego,
czy chcesz odej$¢, zostac, czy chcesz aby odszedt sprawca?

e Co mozesz wzigé pod uwage ustalajgc plan bezpieczenstwa?

O
O
o

e Dzieci
O

Ktére miejsca w domu sqg bezpieczne, a ktére nie.

Jesli musisz uciekac¢ z domu w nagtej sytuaciji, dokgd mozesz sie udac.
Jesli zaufana osoba robi dla ciebie zakupy, czy mozesz do listy
zakupow dopisac prosbe o pomoc?

Spakuj torbe i najlepiej zostaw jg u zaufanej osoby. Powinna ona
zawierac najpotrzebniejsze rzeczy, takie jak paszporty czy pienigdze
Ustal stowo-hasto aby dac¢ znac zaufanej osobie, ze jestes w
niebezpieczenstwie i musi ona natychmiast wezwac policje pod twdj
adres

Naucz starsze dzieci stowa-hasta, aby réwniez wiedziaty, co robic
Czy potrzebujesz oddzielnego telefonu do kontaktug Organizacja ds
przemocy w rodzinie moze ci w tym pomaéoc

Czy mozesz tymczasowo zamieszkac gdzie indziej?

Jesli nie mozesz rozmawiac z policjq, skorzystaj z opcji tzw ,,cichych
potgczen”

Osoba stosujgca przemoc moze wykorzysta¢ kontakt z dzieckiem, aby
cie w dalszym ciggu krzywdzi¢. Jesli masz nakaz sgdowy, do ktérego
nie stosuje sie sprawca, skontaktuj sie ze swoim adwokatem lub z
policjg

Jesli uwazasz, ze kontakty dziecka z rodzicem stosujgcym przemoc nie
sq dla dziecka bezpieczne, masz zwykle prawo te widzenia zakohczy<
aby chroni¢ dziecko

Dane kontaktowe do organizacii, ktére mogqg udzieli¢ informaciji lub pomocy:

OPOKA - projekt dla Polek, doswiadczajgcych przemocy domowej, prowadzi
infolinie po polsku — 01174270012, 0300 365 1700, Skype OPOKA BRISTOL

Polish Psychologists’ Association — bezptatna pomoc psychologiczna w jezyku

polskim — ppacovidinfolinia@gmail.com, Skype PPA COVID-19 Infolinia
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http://opoka.org.uk/
https://polishpsychologists.org/

Coronahelpline — informacje dotyczgce sytuacji zwigzanej z koronawirusem po
polsku — tel. 020 3286 6722 (godz 10.00 — 12.00 oraz 18.00 — 20.00)

Europia — pomoc dla oséb mieszkajgcych w Greater Manchester — zasitki, sprawy
mieszkaniowe, porady prawne, pomoc przy ubieganiu sie o status osiedlony. Tel.
0333 3058 570, e-mail support@europia.org.uk.

Eastern European Resource Cenire — informacje po polsku na temat zatrudnienia,
zasitkow (tel. 07521857415 pn-czw, 07845083667 wt, §r, pt, info@eerc.org.uk) oraz
statusu osiedlonego (tel. 0784590531, euss@eerc.org.uk)

Brytyjskie Ministerstwo Zdrowia — fftumaczenie na polski wytycznych dotyczgcych
zalecen rzgdowych dotyczgcych samoizolacji

Brytyiskie infolinie dla oséb doswiadczajgcych przemocy w rodzinie:

England: Freephone 24h National Domestic Abuse Helpline: 0808 2000 247

Scotland: Scotland’s 24h Domestic Abuse and Forced Marriage Helpline: 0800 027
1234

Northern Ireland: 24h Domestic & Sexual Violence Helpline: 0808 802 1414 24h
Wales: Life Fear Free Helpline: 0808 80 10 800

LGBT+ Domestic Abuse Helpline: 0800 999 5428 help@galop.org.uk

Men’s Advice Line: 0808 801 0327 info@mensadviceline.org.uk

Irédta informacii: SafeLives
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https://www.facebook.com/coronaHELPLINE.eu
https://europia.org.uk/europia-support/#newslist
http://www.eeac.org.uk/#/article?id=1002
https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/873988/Guidance_on_social_distancing_for_everyone_in_the_UK_and_protecting_older_people_and_vulnerable_adults_PL.pdf

