A SUA PROTECAO /N

Promova a sua seguranca
e a do/a(s) seus filho/a(s) e dependente(s)

Evite o confronto. Em caso grave, ndo discuta até estar
fora de perigo.

Se a violéncia fisica for inevitavel, enrole-se sobre
si mesma/o com o rosto entre os joelhos e proteja a
cabega com os bracos e as maos entrelacadas.

Desloque-se para um espac¢o da casa que permita uma
rapida saida para o exterior; tente afastar-se de locais
como a casa de banho e a cozinha.

Tente nao usar lengos ou jéias que possam ser usadas
para a estrangular.

Procure afastar as criancas do local (ex. utilize um cédi-
go para que saibam pedir ajuda e/ou abandonar a casa).

Nao fuja para onde as criangas estao pois o/a
agressor/a pode feri-las também.

Faga o maior barulho possivel para que os/as vizinhos/
as saibam que esta em perigo e possam pedir ajuda (ex.
grite, ligue o sistema de alarme).

Mantenha armas como pistolas e facas fechadas e tao
inacessiveis quanto possivel.

Tenha o habito de deixar o carro de modo que o possa
usar rapidamente em caso de necessidade (ex. tenha as
chaves sempre a mao e o depdsito com combustivel).

Crie um conjunto de razdes plausiveis para sair de casa
em diferentes momentos ao longo do dia e da noite.

Peca proteccao em casa de vizinhos/as ou familiares
que conhecam a situacao. Em caso de nao ter um local
seguro para onde ir, contacte as Linhas Nacionais:
Emergéncia 112 ou Emergéncia Social 144,

Tenha sempre o telemdvel ligado e com estes nimeros
faceis de aceder.

Dirija-seao Servico de Urgéncia, mesmo que nao apresen-
te sinais externos de agressao pois pode ter lesoes inter-
nas. Os registos clinicos podem fazer prova em tribunal.

Apresente denuncia na PSP, GNR, Ministério Publico ou
Servigos Médico-Legais (INMLCF, IP), salvaguardando
primeiro a sua seguranca.

Se o perigo for iminente, nao hesite,

fuja de imediato, sem recolher objetos e pertences
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Adaptado de: http://violenciadomestica.gov-madeira.pt National Center for Victims of Crime (2006) - Domestic Violence Safety Plan Guidelines.

PLANEAR SAIDA: EM CASO DE PERIGO

« Elabore um plano de saida e decida para onde ir, evitando
locais previsiveis.

» Fale com pessoas da sua confianca que a/o possam acolher
temporariamente, por exemplo vizinhos/as e combine um
“codigo” ou sinal de aviso em caso de saida.

» Se necessario, peca ajuda a GNR ou PSP para sair de casa.
« Abra uma conta bancaria em seu nome com novos contatos.
» No caso de nao ter lugar seguro para onde ir, ligue 144 (24h).

» Apague ou elimine o historico de pesquisa no computador, ta-
blet, telemével ou outro equipamento, se a informacao possa
denunciar plano de saida (ex. acesso a sites de apoio a vitimas)

« Prepare, se possivel, uma MALA DE EMERGENCIA.

e Podera também deixar esta mala de emergéncia na casa de
alguém da sua confianca.

» Posteriormente, as Forcas de Seguranca poderao colaborar
indo a sua casa buscar os pertences.

« Mantenha um diario com todos os incidentes violentos
devidamente datados, incluindo ameacas feitas e algumas
evidéncias da violéncia fisica como fotografias de lesdes e/ou
roupa rasgada.

e Tente nao mudar a sua atitude em relacao ao/a agressor/a
de forma a nao levantar suspeitas acerca destes planos.

« Planeie a saida para quando o/a agressor/a nao se
encontrar por perto, faca-o quando menos se espera, por
exemplo, durante os tempos de tranquilidade ou criando
uma pista falsa.

MALA DE EMERGENCIA @
e Documentos de identificacao « Documentos do tribunal,
(seus e das criancas): escolares, laborais
. Bilhe_te de Idgntid_ade/ « Dinheiro e cartdes bancarios
Cartdes de Cidadao/ « Telemével e carregador
Passaportes

e Chaves de casa

» Medicamentos seus e da/s
crianga/s ou dependente/s

» Brinquedos preferidos das
criangas

« Livros escolares das criangas

* Roupa, calgado extra e

produtos de higiene pessoal
para si e para as criangas

« Cartao de Contribuinte
« Cartao de Seguranca
Social

- Boletim de Vacinas e
Boletim de Sadde Infantil
e Juvenil

« Carta de Conducao e
documentos do carro

« Documentagao do banco e de
seguros
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Em caso de criancas, prepare-as para contactos inesperados,
orientando-as sobre o que devem fazer e quem devem
contatar.

No caso de serem levadas pelo/a agressor/a,
ensine-as a ligar 112,

Informe os adultos que lidam com as criangas sobre as
pessoas autorizadas para as buscar a escola, ATL e outros
locais que frequentem.

Tenha consigo copia de decisdes judiciais que a/o protejam,
incluindo as das responsabilidades parentais que deverao ser
reguladas logo que possa, apds a saida.

Informe as Forgas de Seguranca no caso de mudar de
residéncia.

Se o/a agressor/a violar as medidas judiciais, contacte as
Forcas de Seguranca ou o Ministério Publico.

Instale luzes de seguranca no exterior da habitacao.

Nao frequente os mesmos locais a que estava habituada/o e
que o/a agressor/a conheca.

Solicite a operadora telefénica, servicos de agua, luz, junta
de freguesia, entre outros, para que o seu nimero de telefone
nao seja identificado em listas e servicos de informacgao.

Avise 0s/as vizinhos/as de que o/a agressor/a ja nao vive
consigo e peca para chamarem as Forcas de Seguranca se o/a
virem a rondar a casa ou ouvirem ruidos estranhos ou sons de
luta dentro de casa.

Mude as fechaduras e numero de telefone;

Mude, se possivel, o horario de trabalho e percursos
efetuados;

Mude os percursos das criangas para a escola;

Mantenha sempre consigo uma cépia autenticada das
medidas de protecao judicial;

Informe os amigos, vizinhos e empregadores das ordens
judiciais de restricao em vigor;

Entregue copias da ordem judicial aos empregadores, vizinhos
e escolas, juntamente com uma fotografia do agressor/a;

Peca a presenca policial sempre que necessario.

Solicite apoio psicologico e/ou social para si e/ou para 0s seus
filhos.

Se necessitar, procure grupos de apoio e auto-ajuda e/ou
organizacoes de apoio especializado.

CRIANCAS:
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 Ensine-as como podem procurar ajuda, combinando
um cédigo verbal que assinale qual o momento em
que devem procurar ajuda ou sair de casa.

» Nao lhes fale antecipadamente dos planos.

» Ensine-as a nao se envolverem na violéncia entre sie o
agressor/a.

- Treine em conjunto como podem sair de casa em
seguranca.

 Planeie o que fara se as criangas contarem ao/a
agressor/a sobre o plano de seguranca ou se este/a
vier a descobrir por outras vias.

» Explique-lhes que a violéncia nunca esta correta,
mesmo quando alguém que amamos esta a ser
violento. Assegure-lhes de que nao sao responsaveis
pela violéncia e que quando alguém é violento é
importante garantir a seguranca.

PECA APOIO:
Equipas de Prevencao de Violéncia em Adultos

Nucleos de Apoio a Crianca e Jovem em Risco:
Centros de Saude

Nucleos Hospitalares de Apoio a Crianca
e Jovem em Risco: Hospitais

Linha de Saude 24 (custo chamada local):

808 24 24 24

Linha Nacional de Emergéncia Social

(gratuito): 144

Servico de Informacao as Vitimas de Violéncia

Doméstica (gratuito): 800 202 148

Contactos e informacaoes tteis:

NAO DEIXE ESTE DOCUMENTO

ACESSIVEL AO/A AGRESSOR/A




