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Antyprzemocowa Czestochowa

Razem bezpieczni — nie jeste$ sama, nie jestes sam!

Jesli doswiadczasz przemocy - czeka Jesli jestes swiadkiem przemocy —
wsparcie REAGUJ!
W kazdej chwili mozesz skorzystaé » wystuchaj osoby doznajgcej przemocy,

z profesjonalnej pomocy specjalistéw, ktérzy < uwierz w to, co méwi,
zadbajg o Twoje bezpieczenstwo.
* zaoferuj pomoc,
* zapewnij, ze sg instytucje, ktére pomoga
i pomoz je odnalezé,
Pamietaj: « zawiadom osoby, ktore zajmujg sie
udzielaniem pomocy w sytuacjach kryzysowych
Sa ludzie, ktorzy chca i potrafig Ci pomdc.

To nie Ty jestes odpowiedzialna/ny za

przemoc, ktorej doswiadczasz.
Masz prawo prosi¢ o pomoc.

Alarmuj

o doswiadczasz przemocy
o jestes jej Swiadkiem
e podejrzewasz, ze kto$ moze jej doswiadczac

Zadzwonh:
W sytuacjach nagtych, kiedy zagrozone jest zdrowie i zycie:

112, 997 - Policja
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Kiedy masz pytania, szukasz wsparcia fachowcéw:
34 366 31 21 — Czestochowskie Centrum Interwencji Kryzysowej

7 dni w tygodniu, przez cata dobe czynny jest numer telefonu, przy ktérym dyzurujg osoby,
ktore natychmiast pomoga w razie kryzysu.

Internetowa Poradnia Kryzysowa - pomoc@cztps.eu, dziatajgca w ramach
Czestochowskiego Centrum Interwencji Kryzysowe;.

Napisz jezeli:

e doswiadczasz przemocy, hejtu, nierbwnego traktowania, dyskryminacji lub jestes
Swiadkiem takiej sytuacij;

e potrzebujesz informacji, gdzie mozesz zwrdcic sie 0 pomoc;

e przezywasz kryzys i potrzebujesz porady, wsparcia.

Z Regulaminem Poradni mozna zapozna¢ sie pod adresem: www.cztps.eu

Miejskie instytucjonalne wsparcie telefoniczne

Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej

Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej
34 311 70 52, 34 311 70 53 — Specjalisci ds. przeciwdziatania przemocy w rodzinie
34 311 70 52, 34 311 70 53 — Interdyscyplinarny zespét ds. przeciwdziatania przemocy w rodzinie
Sekcja Pomocy Specjalistycznej dla Rodzin Zagrozonych Przemoca

Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej w Czestochowie
ul. Mikotaja Kopernika 4

34 3707 498/497 Petnomocniczka Prezydenta miasta ds. rownych szans
Urzad Miasta Czestochowy, ul. Focha 19/21 (Patac $lubdéw), 1 pietro, pokdj 32

Czestochowski Telefon Zaufania
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e ztelefonu stacjonarnego: 192-88
o 7z telefonu komérkowego: 34 192 88

Z Telefonu Zaufania moga skorzystac - zachowujac anonimowos¢ - osoby cierpigce,
dotkniete zyciowymi dramatami, przezywajgce trudnosci w zyciu osobistym, rodzinnym
i spotecznym, problemy zwigzane m.in. z uzaleznieniem, chorobg psychiczna, przemoca
w domu czy w szkole, wykorzystywane seksualnie, osoby, ktére majg my$li samobdjcze, ktdre
przezywajg jakikolwiek kryzys.

Skorzystaj/przekaz informacje

Osoby do$wiadczajgce przemocy moga skorzystac¢ w Czestochowie z:
e bezpiecznego schronienia,
e mozliwosci refundacji wynajmu mieszkania,
e porad prawnych,
e wsparcia psychologicznego indywidualnego i grupowego,
e wsparcia terapeutycznego:
e terapii dla oséb doswiadczajacych przemocy w rodzinie

e terapii dla oséb stosujacych przemoc w rodzinie
e terapii dla oséb po prébach samobdjczych, z problemem autoagresji, samookaleczenia

Odwiedz instytucje miejskie Przekaz informacje o instytucjach
miejskich
Swiadczace pomoc
Swiadczacych pomoc

1. Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej
Sekcja Pomocy Specjalistycznej dla Rodzin Zagrozonych Przemoca zapewnia fachowa
pomoc $wiadczong przez certyfikowanych specjalistow w zakresie przeciwdziatania
przemocy w rodzinie.

ul. Mikotaja Kopernika 4

2. Urzad Miasta Czestochowy
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Petnomocniczka Prezydenta ds. rdwnych szans
ul. Focha 19/21, pokdj 32

3. Czestochowskie Centrum Interwenciji Kryzysowej
ul. Rejtana 7 B

4. Osrodek Pomocy Osobom z Problemami Alkoholowymi
ul. Sikorskiego 78/80, tel. 34 361 38 82

5. Osrodek Pomocy Pokrzywdzonym Przestepstwem ETOH
al. Pokoju 12, tel. 730 876 600

Ogodlnopolskie wsparcie telefoniczne

O problemie mozesz porozmawia¢ zachowujgc anonimowos¢ pod numerami:

* Niebieska Linia 800 120 002 (czynna catg dobe, potgczenie bezptatne)
e Kryzysowy Telefon Zaufania - Poradnia Telefoniczna dla Os6b Dorostych w Kryzysie
Emocjonalnym 116 123 (codziennie od 14:00 do 22:00, potgczenie bezptatne)

Jezeli jeste$ osobg niepetnoletniag, problem przemocy dotyczy Ciebie lub Twoich rowiesnikow,
mozesz skorzystaé z dziatajacych catodobowo i bezptatnie:

e Telefonu Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy 116 111
e Telefonu Zaufania Rzecznika Praw Dziecka 800 12 12 12

Pamietaj, nie musisz radzi¢ sobie sam z problemem przemocy! Przetam milczenie,
popros o pomoc!

Skorzystaj z ochrony Niebieskiej Karty

Procedura “Niebieskie Karty” obejmuje czynnos$ci podejmowane i realizowane przez
przedstawicieli jednostek organizacyjnych pomocy spotecznej, gminnych komisji rozwigzywania
problemdw alkoholowych, policji, oSwiaty i ochrony zdrowia w zwigzku z uzasadnionym
podejrzeniem zaistnienia przemocy w rodzinie.

Wszczecie procedury “Niebieskie Karty” nastepuje przez wypetnienie przez osobe
uprawniong np. policjanta, pracownika pomocy spotecznej czy ochrony zdrowia lub oswiaty,
formularza ,Niebieska Karta — A” — w przypadku, gdy w toku prowadzonych czynno$ci
stuzbowych lub zawodowych pojawig sie podejrzenia stosowania przemocy wobec cztonkéw
rodziny lub gdy takiego zgtoszenia dokona cztonek rodziny lub osoba bedaca swiadkiem
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przemocy w rodzinie.

Wszczecie procedury “Niebieskie Karty” nie wymaga zgody osoby dotknietej przemoca
w rodzinie.

Wszelkie dziatania podejmowane w ramach procedury Niebieskiej Karty majg na celu
zapewhienie bezpieczenstwa wszystkim cztonkom rodziny dotknietej przemoca.

Poinformuj o sytuaciji Interdyscyplinarny Zespoét ds. Przeciwdziatania Przemocy

Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej w Czestochowie
ul. Mikotfaja Kopernika 4

Stworz swoj osobisty plan awaryjny, bo Twoje bezpieczenstwo to priorytet.

Nie jestes winna/y przemocy i sa ludzie, ktérzy chca Ci pomoc!

OSOBISTY PLAN AWARYJNY

Obserwuj zachowania osoby agresywnej

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

Jesli awantury, krzyki nasilajg sie, jesli coraz czesciej styszysz grozby pod swoim adresem,

jesli doswiadczasz przemocy fizycznej np. szarpania, popychania, bicia, czy tez zmuszania do
seksu — to sg sygnaty, ze przemoc sie nasila i narasta.

Naucz dzieci dba¢ o bezpieczenstwo
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Powiedz dzieciom, gdzie mogg szuka¢ pomocy:

e np. ze moga pukac do zaprzyjaznionego sasiada/ki,
e naucz je numeru alarmowego,
e porozmawiaj z nimi, ze nie sg one winne przemocy i ktotni,
e ustalcie, gdzie znajduje sie klucz do domu, jak otworzy¢ drzwi wejsciowe, gdyby co$
sie stato,
upewnij sie, ze znajg adres mieszkania, gdyby musiaty wzywac stuzby.

Bezpieczne miejsce

Zastanow sie, gdzie w Twoim domu mozesz znalez¢ bezpieczne schronienie.
Wazne, by nie znajdowaty sie tam zadne niebezpieczne narzedzia.

Unikaj kuchni, garazu, tazienki i innych miejsc, gdzie moze by¢ twarda posadzka albo
niebezpieczne przedmioty.

Zadzwon po wsparcie do Centrum Interwencji Kryzysowej 34 366 31 21

Badz przygotowany/a do ucieczki

Spakuj wszystko do podrecznej torby, trzymaj jg pod reka, tak zeby w kazdej chwili méc jg
zabraC. Lista rzeczy, o ktérych trzeba pamietac:

Wazne dokumenty np. paszport, dowdd osobisty
Leki

Telefon

Pienigdze/ karta ptatnicza
tadowarka do telefonu

Numery waznych telefondéw

Klucze do domu

Obdukcje lekarskie (jesli masz)
Numery kont bankowych (zapisane)
Bielizna na zmiane

Szczoteczka do zebdw
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« Srodki ochronne potrzebne w czasie epidemii: maseczki ochronne, rekawiczki, mate
opakowanie ptynu do dezynfekc;ji (jesli masz je w domu)

W sytuacji zagrozenia

Nie uciekaj od dzieci! One takze moga by¢ zagrozone.
Jesli nie masz mozliwosci ucieczki, schowaj sie w rogu pokoju. Skul sie, ostaniajac

rekoma twarz i gtlowe.

Postaraj sie zawsze mie¢ przy sobie telefon z naladowang bateria

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

Wzywaj pomocy: 997, 112

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

Jesli z interwencjg przyjedzie policja, a boisz sie o swoje zycie i zdrowie, domagaj sie, aby
sprawca przemocy zostat zatrzymany na 48 godzin. Zyskasz w ten sposéb czas, zeby znalez¢

schronienie, uzyska¢ pomoc. Pamietaj, ze mimo stanu epidemii stuzby majg obowigzek
niezwtocznie reagowacé na przypadki przemocy domowej!

Poznaj swoich sojusznikow

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

Opracuj wspdlnie z nimi strategie postepowania na wypadek, gdyby$ potrzebowat/a ich
pomocy. Pomocne moze sie okazac¢ ustalenie stowa awaryjnego — jesli go uzyjesz, beda
wiedzieli, ze pilnie potrzebujesz pomocy.

Sprébuj wypetnié ponizszg liste oséb, do ktérych mozesz zadzwonié po wsparcie:

e Przyjaciel/ciotka
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Osoba z rodziny

Dzielnicowy/a

Zaufany nauczyciel/ka ze szkoty dziecka
Zaprzyjazniony sasiad/ka
Kolega/kolezanka z pracy, ktéremu ufasz
Organizacja spoteczna, ktéra Ci pomoze
Lekarz/lekarka, ktéry Cie zna

(Jesli masz) Twoj prawnik/prawniczka

Wiecej informaciji:

https://www.rpo.gov.pl/sites/default/files/Osobisty plan_awaryjny poradnik 0.pdf
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