PLAN INDIVIDUALIZAT PRIVIND SIGURANTA 1IN SITUATIILE DE VIOLENTA DOMESTICA

Nume data:

Planul meu pentru cresterea nivelului sigurantei si protectiei mele si pentru pregatirea prealabila
in scopul preintampinarii, evitarii si limitarii situatiei de violenta domestica, cuprinde urmatoarele
actiuni pe diferite arii de interventie.

Scurt dialog sincer cu mine insumi : Am inteles ca, de fiecare data, partenerul meu promite ca
se va schimba daca il iert si dacd ramdanem impreund, insd, sunt constientd ca acest lucru nu
se va intdmpla niciodatd. Intelegea mea, eforturile, rdbdarea, resemnarea si acceptarea
acestei stari de fapt nu vor contribui niciodata la schimbarea definitiva a situatiei, ci, doar
uneori, la aplanarea unor dispute. Stiu ca nu pot detine controlul asupra modului in care
actioneazad partenerul meu, insd, pot interveni si pot sa imi planific modul in care voi actiona/
reactiona intr-o situatie de violentd domesticd pentru a ramdne atat eu, cat si copiii mei in
siguranta. Exista oameni care ma pot ajuta, institutii si organizatii neguvernamentale care
imi pot oferi sprijin pentru a depdsi situatia de criza prin serviciile sociale specializate.

Etapa 1 Masuri privind siguranta in timpul unei desfasurarii de violenta domestica.

Situatiile de violenta domestica nu pot fi evitate intotdeauna. De aceea, victimele violentei
domestice trebuie sa identifice si sa foloseasca o serie de strategii.

indrumare: incearca s& ramai cat mai calma! Gandeste-te ca nu te afli intr-o situatie noud, si tu stii
cat mai multe despre modul in care gandeste si actioneaza agresorul. Foloseste toate cunostintele
pe care le ai despre agresor pentru a te proteja si a depasi aceasta situatie de risc (ex.
afinitati/pasiuni/sentimente, persoane care au autoritate asupra lui( parinti, rude, nasi, fini, etc.).

1.Daca decid sa plec, voi face urmatorii pasi

pentru a pleca in siguranta.

(Ganditi-va sau daca puteti exersati in mod practic : ce usa/usi puteti folosi, ferestre, lifturi, scari
sau iesiri de incendiu ?)

2. Tmi stabilesc un loc anume in care sa pastrez geanta/cheile masinii/cheile casei si le asez cat mai
aproape de iesire pentru a putea pleca repede.( Daca
aveti o persoana de incredere in apropiere( ex. ruda, vecin, prieten) puteti lasa din timp la aceasta
un set de chei sau un mic bagaj de urgenta cu bunuri personale de stricta necesitate).




3. Pot sa povestesc unor persoane de incredere despre situatia mea si sa i rog pe acestia sa solicite
sa sune la politie daca aud zgomote suspecte care vin din casa mea( persoane din comunitate/bloc,
vecini, rude, prieteni).

4. 1i pot invata pe copiii mei cum sa foloseasca telefonul pentru a contacta politia pentru a apela la
nr 112,

5. Tmi stabilesc un cod/cuvinte de siguranta cum ar
fi si convin cu copiii, prietenii mei, persoane de
incredere, etc, ca atunci cand le comunic acest cod, sa poata apela la ajutor pentru mine.

6. M& asigur c& stiu unde voi gasi gazduire. Am mereu pregititd o listd de contacte utile. Intreb mai
multe persoane de incredere(daca le pot contacta, in caz de nevoie, daca imi asigura o noapte de
cazare(pot utiliza un cod, pentru a pune aceasta intrebare, daca ma afli in prezenta agresorului).
Daca trebuie sa plec de acasa, voi merge la
(Decideti acest lucru chiar daca nu credeti ca va fi data viitoare.)

7. Majoritatea situatiilor de violenta domestica evolueaza gradual. Cand imi dau seama ca situatia
escaladeaza, voi incerca sa ma mut intr-un loc cu risc scazut, cum ar fi
.(Tncerca'gi, dupa caz, sa mergeti: in camera copilului, la
bucatarie daca aveti ceva de supravegheat pe foc, la toaleta, sa luati un medicament uzual,la o
vecina/ruda, etc.)

Daca discutiile/violentele au inceput in spatii restranse : baie, garaj, bucatarie, langa arme sau in
camere fara acces la o usa exterioard, incercati sa motivati iesirea/mutarea din aceste spatii.

8. Cea mai buna protectie imediata este cea pe care mi-o ofera judecata si intuitia mea. Daca imi
dau seama ca situatia este foarte grava pot preveni repetarea/agravarea violentelor si ii pot oferi
partenerului meu ceea ce doreste pentru moment, pentru a incerca sa il calmez. Trebuie sa fac tot
posibilul sa ma protejez pana cand eu/ noi(+copilul/copii) reusim sa parasim locuinta sau sa
dezamorsam situatia.

Etapa 2: Masuri pentru pregatirea plecarii din locuinta comuna.

Pregatirea plecarii din locuinta comuna trebuie sa se realizeze dupa o planificare prealabila, bine
pusa la punct si cu atentie si fara sa creez suspiciuni sau sa comunic despre intentia mea de a pleca.

Pot folosi o parte sau toate strategiile urmatoare:

Voi lasa bani, un set suplimentar de chei, un mic bagaj cu lucruri de stricta necesitate(ex.1-2
schimburi de haine/lenjerie intima, produse de igiena, documente personale) la
, ca sa pot pleca repede. ( va puteti lasa bunurile la un vecin, o ruda,
prieten, locul de munca, etc.)

Voi pastra copii ale tuturor documentelor sau cheilor importante la
. (la un vecin, o ruda, prieten, locul de munca, etc.)




Voi deschide un cont de economii avand grija ca eu sa fiu persoana imputernicita prin
(o persoana de incredere), pentru a-mi spori independenta si mijloacele de
separare in caz de nevoie.

Alte lucruri pe care le pot face pentru a-mi spori independenta si o reactie rapida includ:

(Ex.: existenta combustibilului in permanenta in rezervorul autoturismului personal/ pastrarea unei
sume de rezerva pentru un taxi, participarea la un grup de suport pentru consiliere psihologica si
dezvoltare personala),

Voi verifica din timp disponibilitatea celor din reteaua mea sociala sau identificarea unor servicii
sociale adecvate: (Ex: pentru a identifica cine m-ar putea gazdui sau
mi-ar imprumuta niste bani.)

Ma voi gandi si imi voi examina planul de siguranta la fiecare ( ex: saptamana, luna,
etc) pentru a planifica cel mai sigur mod de a parasi locuinta comuna cu sprijin din partea
( ex.: prieten, ruda, specialist din serviciile sociale, avocat, politist,
etc. ) care a acceptat sa ma ajute sa revizuiesc acest plan.

Voi repeta/exersa planul meu de siguranta atunci cand sunt singura si, dupa caz, il voi exersa cu
copiii mei.
Etapa 3: Siguranta in locuinta mea

Exista o serie de lucruri pe care le pot pune in practica pentru a-mi spori siguranta in locuinta
mea.

Masuri de siguranta pe care le pot folosi daca beneficiez de un Ordin de Protectie Provizoriu sau
de un Ordin de protectie, sau in situatia in care s-a pronuntat divortul de agresor:

e Pot schimba cat mai curand posibil incuietorile de la usile si ferestrele mele
e  Pot inlocui usile din lemn cu usile din otel /metal.
e Pot instala sisteme de securitate, inclusiv incuietori suplimentare, bare de geamuri,
un sistem electronic de securitate, buton de panica etc.
e Pot instala detectoare de fum si stingatoare pentru fiecare etaj al casei/
apartamentului meu.
e Pot instala un sistem de iluminat exterior care se activeaza atunci cand o persoana este
aproape de casa.
e imi pot lua un caine de paza.
o i voi invita pe copiii mei cum si configureze un apel rapid catre mine sau
(numele unui prieten, rude, etc.) in cazul in care partenerul meu
ia copiii si pleaca cu ei fara sa ma anunte. De asemenea, pot instala pe telefonul
copiilor o aplicatie care sa imi arate in permanenta locul in care se afla.

e Voi spune persoanelor care au grija de copii mei( rude, profesori, etc) sau care locuiesc
in vecinatate, care sunt persoanele care au permisiunea de a lua copii si voi preciza ca
partenerul meu nu are voie sa faca acest lucru. Oamenii pe care ii voi informa despre acest lucru
pot fi:




(numele scolii)

(numele bonei)

(numele profesorului)

(numele vecinilor, rudelor, prietenilor)

Pot informa ( rude si vecinii) si

(prietenii) ca partenerul meu nu mai locuieste cu mine si ca ar trebui sa apeleze la politie daca
este observat in apropierea resedintei mele.

Etapa 4: Siguranta cu un ordin de protectie provizoriu/ordin de protectie. Multi agresori se
supun OPP/ordinelor de protectie, dar, nu poate exista 100% certitudinea ca un partener
violent se va supune si ca nu va incerca sa incalce masurile de protectie.

voi pastra mereu la mine o copie a Ordinului de Protectie Provizoriu/ Ordinului de
protectie, sau a Hotararii de divort de agresor. Daca schimb poseta, acesta este primul
lucru care ar trebui sa fie transferat in cealalta poseta.

voi comunica informatii despre acestea(OPP/OP/Hot. jud) sectiilor/posturilor de politie
din comunitatea in care lucrez/din acele comunitati in care vizitez prieteni sau familie
si din comunitatea in care locuiesc.

voi informa angajatorul meu, rudele, prietenii, etc. despre existenta OPP/OP/Hot. jud
daca partenerul meu imi distruge OPP/OP/Hot. jud, pot primi o alta copie de la
organele abilitate. Este bine ca originalele sa le pastrez in alt loc sigur(la un vecin,
ruda, la locul de munca, etc).

daca politia nu ma ajuta, pot contacta un avocat sau pot sa depun o sesizare/plangere
la Inspectoratul Judetean de Politie, Avocatul Poporului, Agentia Nationala pentru
Egalitatea de Sanse intre Femei si Barbati(ANES).

daca partenerul meu incalca OPP/OP pot apela de urgenta la 112 si raporta incalcarea
Hotararii judecatoresti.

Etapa 4: Siguranta la locul de munca si in public.
Fiecare femeie supusa violentei domestice trebuie sa decida asupra modului si momentului in care
spune celor din jurul sau ca partenerul ei a lovit-o, si ca poate fi in situatie de risc sau pericol.
Prietenii, familia si colegii pot ajuta la protejarea femeilor. Fiecare femeie ar trebui sa ia in
considerare cu atentie care sunt persoanele pe care sa le informeze pentru a-i asigura siguranta.

Imi pot informa seful, personalul de la paza si de securitatea institutiei
( colegii) la locul de munca.

Pot cere sa ma ajute sa fie limitate/respinse
apelurile telefonice la locul de munca realizate de catre agresor.
Cand parasesc munca, pot

Daca am o problema in timp ce conduc spre  casa, pot




~

e Daca folosesc transportul n comun, pot

e Voi merge la diferite magazine alimentare/nealimentare si farmacii pentru a face
cumparaturi la ore diferite de cele pe care le-am avut atunci cand am locuit cu agresorul.

Etapa 5: Siguranta mea in cazul consumului de droguri sau alcool.

Consumul de alcool este obiceiul cel mai raspandit in societatea contemporana. De asemenea, multe
persoane devin dependente de o anumita medicatie care modifica starea de spirit. O problema reala,
in multe cazuri, este dependenta de consumul de droguri,

Toate aceste obiceiuri si adictii pot contribui la generarea situatilor de violenta domestic de catre
agresor, constituind factori de risc. Dincolo de acest lucru, utilizarea alcoolului sau a altor
medicamente/droguri de catre victima poate reduce nivelul de constientizare si capacitatea sa de
reactie pentru a se proteja de violente din partea partenerul ei.
n cazul in care consumul de droguri/medicamente sau alcool a existat in relatia mea cu partenerul
meu, imi pot imbunatati siguranta folosind dupa caz urmatoarele mijloace:

e Daca voi folosi droguri/medicamente sau alcool, o pot face intr-un loc sigur si cu persoane

care inteleg riscul violentei si imi asigura siguranta.

e Daca partenerul meu foloseste, droguri/medicamente sau alcool pot
si / sau (Ex:

plecare la o ruda, accesarea unui Serviciu social)
e Pentru a-mi proteja copiii, as putea

( trimiterea acestora la o ruda,

vecin, prieten).
Etapa 6: Siguranta si sanatatea mea emotionala.

Experienta trecerii prin situatii de violenta domestica repetata pot genera epuizare fizica, psihica

si emotionala. Procesul de transfer la o viata noua necesita mult curaj si o mare energie. Pentru

a-mi conserva energia si resursele emotionale si pentru a evita momentele emotionale dificile, pot

face unele dintre urmatoarele:
e Daca ma simt debusolata si ma intorc la o situatie potential abuziva, pot

( ex. sa solicit ajutorul unui grup de suport
psihologic/ psiholog/medic de familie)

 mi pot spune ,,Numai eu am puterea de a decide si de a lua hotarari in legatura cu viata
mea. Viata mea este foarte importanta pentru mine.” ori de cate ori simt ca altii incearca
sa ma controleze sau sa ma abuzeze.

e Pot citi (ex: carti, citate motivationale, materiale de dezvoltare
personald) pentru a ma ajuta sa ma simt stapana pe mine si pe fortele mele si mai
increzatoare si mai puternica.




e Pot suna la 0 800 500 333( linie telefonica gratuita si non-stop destinata victimelor
violentei domestice) si numarul unic de urgenta 112, pentru ajutor.

e Pot gasi sprijin si informatii prin aplicatia Bright Sky prin simpla descarcarea a
acesteia in Magazin Play, prin intermediul unui telefon mobil.

e Pot participa la diferite evenimente culturale, ateliere si grupuri de discutii sau
pentru a obtine sprijin si a consolida

relatii cu alte persoane care ma pot sprijini.

e Pot sacaut un moment de ragaz si sa ma gandesc ca situatia este foarte serioasa si ca intr-
o buna zi mi se poate intampla sa fiu ucisa, daca nu iau masuri sa ma protejez si sa fiu in
sigurant3( eu/eu si copii mei). Imi spun de multe ori ca acest lucru nu se poate intdmpla
in cazul meu, dar, cu sigurantd, asta au crezut si femeile care au fost ucise pana acum.

Etapa 7: DOCUMENTE PERSONALE si BUNURI FOARTE IMPORTANTE

Trebuie sa fiu permanent pregatita pentru orice situatie. Aceasta pregatire imi va oferi confort
emotional si ma va ajuta sa trec mai usor peste momentele foarte dificile. Este foarte important
sa am pregatit un set suplimentar cu cele mai importante documente/bunuri:1-2 schimburi de
haine, act de identitate pentru mine/copii, certificatul de nastere al copiilor, certificatul meu de
nastere, carduri de sanatate, evidenta scolara si vaccinare pentru copii, bani( economii puse de o
parte), carduri debit/credit, cheie - casa, masina, birou, permis de conducere, medicamente
uzuale pentru mine si pentru copii, copie dupa Ordinului de Protectie Provizoriu/ Ordinului de
protectie, sau Hotararea de divort de agresor, Fisele medicale - pentru toti membrii familiei,
contract de vanzare- cumparare/inchiriere / credit ipotecar, poze, bijuterii, jucariile si / sau
obiectele preferate ale copiilor, articole cu valoare sentimentala speciala

Voi pastra acest document intr-un loc sigur si la indemana, nestiut de partenerul meu.

Data revizuirii:




