BEZPIECZNE
UZYSKANIE POMOCY

Pierwszy kontakt z ustugg pomocy ofiarom
przemocy domowej moze by¢ powodowac
onie$mielenie. Jesli jeszcze nie jeste$ gotowy/a,
aby odebrac telefon, oto kilka praktycznych
wskazowek, ktore warto zastosowac:

® Rozwaz ztozenie wniosku na podstawie ustawy
Clare's Law, aby sprawdzi¢, czy sprawca ma na
koncie wczesniejsze przypadki przemocy lub
znecania sie. Wiecej informacji znajdziesz na
stronie www.police.uk.
Zaplanuj drogi ucieczki z domu i innych miejsc.

e Zadbaj o to, by Twoj telefon komorkowy byt
zawsze natadowany i trzymaj go zawsze przy
Tobie.

® Przygotuj torbe awaryjna (z ubraniami na
zmiane, niezbednymi lekami oraz kopiami
waznych dokumentow i kluczy itp.) i
przechowuj ja w bezpiecznym miejscu poza
domem.

® Zapoznaj sie z opcjami ,,Silent Solutions”
[milczace rozwiazania] dostepnymi podczas
potaczen na numer 999.

® Pobierz aplikacje zapewniajaca
bezpieczenstwo osobiste, taka jak ,,Hollie
Guard” lub ,,Bright Sky”.

®  Uzgodnij z przyjaciotmi i krewnymi hasto
sygnalizujace, ze potrzebujesz pomocy.

® Odwiedz nasza strone internetowa
gdass.org.uk, aby uzyskac wiecej informacji,
porad i wskazowek.

SKONTAKTUJ
SIE ZNAMI

Infolinia: 01452 726 570
E-mail: support@gdass.org.uk

Godziny otwarcia:

od poniedziatku do pigtku,
w godz. 9:00-17:00

Aby uzyska¢ pomoc poza godzinami
pracy, skontaktuj sie z Krajowa Infolinig
ds. Przemocy Domowej pod numerem
0808 2000 247.

W nagtych wypadkach zawsze dzwon pod
numer 999.

Wiecej informacji mozna
znalez¢ na stronie
www.gdass.org.uk

lub po zeskanowaniu kodu QR

A
WSPARCIE DLA OFIAR

GDASS

WSPARCIE DLA OFIAR
PRZEMOCY DOMOWEJ

Bezptatne, poufne wsparcie dla
wszystkich oséb
doswiadczajgcych przemocy
domowej
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Przemoc domowa to nie tylko przemoc
fizyczna. Moze ona obejmowac¢:

®  Zachowania kontrolujace,
wymuszajace lub grozby

®  Przemoc emocjonalng lub psychiczna

® Kontrole finansowa lub ekonomicznag

®  Wykorzystywanie seksualne lub
wywieranie presji seksualnej

e Krzywde fizyczna lub zastraszanie

e Nekanie lub przesladowanie

e Przemoc w sieci lub przemoc
cyfrowa

®  Przemoc motywowang honorem

Moze to spotkaé kazdego, niezaleznie od
pici, wieku, pochodzenia czy orientacji
seksualnej.

Przemoc domowa nie ogranicza sie
wytacznie do zwigzkéw intymnych —

sprawcami moga by¢ byli partnerzy lub
cztonkowie rodziny.

ROZPOZNAWANIE 0ZNAK

Rozpoznanie oznak przemocy domowej moze by¢ trudne.

Czy partnerzy sg bardzo zazdroéni lub zaborczy? Czy sprawiaja, ze jestes od nich zalezna w
codziennych sprawach?

Czy w jednej chwili s mili, a w nastepnej

agresywni? Czy ciagle cig ponizaja lub krytykuja?

Czy prébuja kontrolowaé to, w co sig ubierasz, Czy monitoruja lub sledza twoje ruchy lub rozmowy?

gdzie chodzisz i z kim sie spotykasz? . . . .
Czy uzywaja gniewu lub zastraszania, by

Czy czujesz, ze musisz bardzo uwazaé na to, co kontrolowac cig poprzez strach?
mowisz lub robisz, zeby nie wywotaé ich gniewu?

Jesli odpowiedziates/tas ,tak” na ktérekolwiek z tych pytan, by¢ moze doswiadczasz przemocy domowej.

JAK GDASS MOZE POMGC

GDASS oferuje szereg opcji wsparcia dostosowanych do Twoich potrzeb. Mozemy pracowa¢ z Toba
indywidualnie lub w grupie, w terminach, ktére sg dla Ciebie bezpieczne.

Mozemy:

Oceni¢ poziom zagrozenia dla Ciebie i Twoich { Omoéwi¢ dostepne opcje, abys$
dzieci. ~mégt/mogta podejmowac decyzje
dotyczace swojej przysztosci.
J Udzieli¢ ogéinych porad dotyczacych
bezpieczenstwa, aby zapewni¢ Ci J Zapewni¢ wsparcie emocjonalne i
bezpieczenstwo w domu, w pracy i w . praktyczne przez telefon lub osobiscie
miejscach publicznych.
J Zapewnié¢ wsparcie grupowe, ktére
Poméc w opracowaniu osobistego planu pomoze Ci zrozumie¢ swoje
bezpieczenstwa, dzieki czemu bedziesz . doswiadczenia i rozpoczaé proces

wiedzieé, jak postepowaé w sytuacji powrotu do zdrowia.
zagrozenia.
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