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不少婦女逃出被虐待  

的魔掌，並且得以生還。 

這本小冊子的資料由 

這些逃出魔掌的婦女提供， 

可作為你參考的寶貴意見。 
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概覽 
 

你必須知道，雖然你沒法控制現時或過往伴侶的暴力行為，但當面對虐待時，你是有辦法

提高自己及孩子安全的。 制定一項安全計劃包括認識一些需要採取的行動，用以提高自

身的安全，以及為可能再發生的暴力事件預先做好準備。這本小冊子提供很多建議及意

見，希望你覺得有用。但請勿馬上就把所有意見付諸行動，必須按部就班，每次只完成一

項事情，同時先選擇一些看來最可行的來做。 

 

 

制訂安全計劃時，請緊記下列事項： 

 

⎭ 你雖然無法控制你現時或過往伴侶的暴力行為，但提高自己及孩子的安全是辦得到

的。 

 

⎭ 只要有可能發生暴力事件，便須制定安全計劃。 

 

⎭ 這項安全計劃經過特別設計，使你可按照所提供的資料採取行動。 

 

⎭ 這項安全計劃亦提供資料，使你能採取行動，提高孩子的安全。 

 

⎭ 請緊記要定期翻閱及/或熟習安全計劃的內容。虐待的情況及他風險因素可能會隨時急

劇轉變。 
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I.  一項緊急逃生計劃 

 

緊急逃生計劃的重點放在一些可預先做好準備的事項，以便在必要時令你可以盡快遠離被

虐待的環境。 

 

下列的東西你應該事前準備好，並收藏在安全的地方(例如朋友或家人的住所、由律師保

管，或存放保險箱內。)： 

 

甲、 把下列文件複印及收藏在安全的地方，與正本分開放置。可能的話，把正本收藏在

另一個地方。 

 

θ 家中各人的護照、出生證明書、移民文件 

θ 學校成績單或紀錄及防疫注射紀錄 

θ 駕駛執照及車輛登記證 

θ 家中各人的藥物、醫生處方及醫療紀錄 

θ 領取福利金的證件 

θ 工作證 

θ 離婚文件、子女撫養權文件、法庭頒令、禁制令、結婚證書等 

θ 租約或租賃文件、房契、按揭貸款還款紀錄 

θ 銀行存摺 

θ 保險文件 

θ 地址/電話簿 

θ 配偶/伴侶照片 

θ 自己及家人的保健卡 

θ 你通常使用的所有卡片，包括信用卡、銀行提款卡、電話卡、社會保險號碼卡 
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乙、 把所有經常使用的卡片放在錢包內： 

θ 社會保險卡 

θ 各類信用卡 

θ 電話卡 

θ 銀行提款卡 

θ 保健卡 

 

丙、 手袋及錢包應放有以下的物品，並放在容易取得的地方： 

θ 汽車/房屋/辦事處的鑰匙 

θ 支票簿、銀行存摺/月結單 

θ 駕駛執照、車輛登記證及汽車保險單 

θ 地址簿/電話簿 

θ 配偶/伴侶的照片 

θ 應急錢(現金)，但要收藏好 

 

丁、 以下物品也應放在容易拿到的地方，以便能夠迅速取用： 

θ 裝有即時需要物品的行李箱 

θ 特別玩具、孩子喜愛的物品 

θ 珠寶首飾 

θ 細小而可變賣的東西 

θ 有特別紀念價值的物件 

θ 一份其他物件的清單，以便你稍後有機會回家時可以取用 
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θ 以自己的名義在銀行開戶口，並要求銀行不要寄月結單給你或打電話給你，或者請銀

行把文件寄給你的朋友或家人。 

θ 有需要時，在購買日用品及食品時，盡量省下金錢。 

θ 預留一些金錢，放在迅速拿到的地方。例如十元至十五元，用來支付計程車費；並應

常備二十五仙硬幣，用來打電話。 

θ 計劃逃生的出口。 

θ 完成計劃逃生步驟後，要經反覆練習，而且要熟習，以便月需要逃生時能夠迅速脫離

險境。 

θ 把多餘的衣物、房子鑰匙、汽車鑰匙、金錢等放在朋友家中。 

θ 緊急逃生行李箱要隨時放置所需物件，或者放在容易拿到的地方，方便隨時迅速把東

西放在裡面。 

θ 到一家你伴侶不會光顧的銀行去開設一個保險箱。 

 

你所屬的警區會負責安排，由警員陪同你於事後回家去取回更多的個人物品。除了取回一

些對你及你的孩子重要的東西外，還可以取回上列物品。 

 

可能的話，離開時請把孩子帶走。如果事後才試圖帶走孩子，警方也無法幫你的忙，把孩

子從另一名家長手中帶走，隨非你有一項有效的法庭判令。 
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II.  創造一個更安全的環境 

 

婦女可以透過多項措施來提高自身的安全。雖然不可能即時實施所有步驟，但安全措施是

可以逐步實施的。以下是一些建議： 

 

 

一 、 在家裡 

如果你與虐待你的伴侶/配偶同住： 

θ 把緊急逃生計劃準備好，並且經常重溫。 

θ 預備好一份電話名單，上面應該包括當地警方、最近的婦女庇護所、被虐待婦女求

助熱線、危機援助熱線、家庭成員、輔導員、孩子的朋友的電話號碼。 

θ 與朋友或家人預先安排好，以便有需要時你可到他們的家暫住。 

θ 嘗試估計下發生暴件的時間，為孩子計劃好，把他們送到朋友或家人處。(預測暴

力事件的週期，例如每逢月圓之夜便發生等。) 

θ 教導孩子，在應門前，應該先通知你有人在門外。 

θ 教導孩子如何使用電話(如有手提電話，也應該教會他們使用。)報警及致電消防

局。 

θ 想出一個暗號，並讓孩子及/或朋友知道這暗號，讓也們聽見後替你致電求助。 

θ 如果孩子由你的伴侶帶著，則應該教孩子學會打一種由接聽一方付費的電話，讓他

們能夠致電給你或一位特別的朋友。 

θ 預先計劃好逃生出口，並教導孩子使用及熟悉。 

θ 教曉孩子為他們而設的安全計劃 (請看第 12 頁)。 
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如果並非與虐待你的伴侶 / 配偶同住： 

θ 更換門窗的鎖。在門上安裝防盜眼。更換車庫及郵箱的鎖。 

θ 教導孩子在有人於門外時，應該通知你而不應該自己去應門。   

θ 把禁制令隨時帶在身或放在就近的地方。 

θ 確保學校、日託中心及警方均持有一張虐待你的伴侶的照片及一切法庭判令的複印

本，包括禁制令、撫養權及探視權判令等。 

θ 可能的話，估計下次暴力事件何時會發生，並作好準備。 

θ 如果你的電話可以顯示來電者的號碼，請注意誰有可能查看記錄下來的來電者號碼

(例如對上一個來電者的號碼。) 

θ 通知電話公司不要把你的電話號碼登在電話簿上，這樣比起在電話簿上刪除號碼更

難追查。打電話前，請按適當的符號及號碼把自己的電話號碼隱藏起來，不讓對方

知道。 

θ 可以考慮使用手提電話，並把你要致電人士的號碼預先儲存在電話的記憶系統內。 

θ 聯 絡 你 本 區 的 虐 待 事 件 受 害 人 服 務 ， 並 查 問 你 是 否 有 資 格 獲 得 支 援 聯 系

(Supportlink)/D.V.E.R.S. 緊急回應系統的服務。 

θ 把家具移動及擺放在不同的位置。由於此舉令你的伴侶始料不及，於是便可能碰到

這些東西，讓你會知道他/她在房子內。把廚具及放刀的架子收藏在櫃內，使這些

東西不容易拿到。 

θ 如果你住在大廈單位，在離開升降機後要小心察看所到的一層是否安全，留意有保

安作用的反光鏡及走廊上單位的大門。用匿名的方式打電話，或對大廈保安人員表

示，要求加強大廈內的保安。 

θ 購備繩梯，方便在較高的樓層逃生。  

θ 有陽台的話，可以考慮用鐵線纏繞，防止有人爬上陽台進入房子內。  

θ 可能的話，用金屬或鋼門來取代木門。 

θ 每層都應裝設煙霧探測器及滅火筒。 

θ 考慮豢養一頭守門犬。 

θ 裝設自動戶外燈，以便有人走近你的居所時，燈會自動亮著。 

θ 盡可能裝設任何可以提高保安效果的防盜設備，包括額外的門鎖、窗閂、門栓及電

子防盜系統等設備。 
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二、 在鄰里範圍 

θ 告訴鄰居，如果他們聽到你家中發出打架或尖叫的聲音時，便代你報警。 

θ 告訴代你帶孩子的人，指明哪些人才可以接走你的孩子。 

θ 告訴鄰居，你的伴侶已不再與你同住。如果他們看見他/她在你家附近，便應報

警。你可能希望把伴侶本人及他/她汽車的照片及特徵給鄰居知道。 

θ 請鄰居在緊急時替你照顧孩子。 

θ 把個人的衣物及緊急逃生計劃內的物品放在鄰居家中。 

θ 購物及購買日用品時，光顧不同的超級市場及商場，購物時間也最好更改，與你及

虐待你的配偶同住時不同。  

θ 光顧另一家銀行或使用同一家銀行的另一家分行，到銀行辦理事務的時間也要與從

前跟伴侶一起時的時間不同。 

θ 過往一直光顧的醫生、牙醫及其他專業人士也要轉換。 

θ 不要把自己的名字列在大廈的住客名冊上。 

 

 

 

 

 



Peel Committee Against Woman Abuse  制訂一項安全計劃 

 9

三、 在工作場所 

何時及/或是否告訴別人自己受到伴侶虐待，並且安全受到威脅，這完全應該由受害婦女

來決定。朋友、家人及同事也許可以協助提供保障。但向誰求助也應該由這些婦女慎重考

慮。你可能做得到的話，可以採取以下部份或全部行動：  

θ 把自己的情況告訴僱主、保安主管及其他相關人士或同事。 

θ 請求把打進工作場所找你的電話過濾。能夠把這些打進來的電話記錄下來也會有幫

助。 

θ 與僱主商量，一旦自己的安全受伴侶或前度伴侶威脅時，僱主可以報警。 

 

上下班時： 

θ 告訴一位你認識的人自己會何時回到家裡 

θ 手拿著鑰匙 

θ 使用遥控或不用鑰匙的設備開啓車門  

θ 請人陪你走到車子去 

θ 細心視察停車場，以策安全 

θ 繞著車子查察一週；打開引擎蓋，看看車子有否被人干擾；檢查汽車的制動系統。

每次離開車子前緊記把座椅推向前方，以便有人躲在車內時可讓你察覺。 

θ 如果你的伴侶在跟蹤你，你可開車到有人可以協助你的地方，例如朋友家、警察局

等 

θ 考慮把車子停泊街上，不要停泊在地下停車場去。 

θ 車子上應備有一個指示牌，上面寫上「請報警」的字眼 

θ 步行時應該選較為多人的街道 

θ 上下班的時間及回家的路線要經常更改 

θ 如果看見伴侶在街上，試走到公眾地方去，例如商店 

θ 如果看見伴侶在街上，便要提高警覺，同時請求援助 
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III.  情緒安全計劃 

 

受到伴侶虐待及言語上的貶抑一般都會令人精神疲累及感情枯竭。要恢復過來及重建新生

活是需要極大勇氣及無比精力的。為了令自保留充份感情力量，以及在情感困難時刻令自

己能支撐下去，不妨考慮以下的做法：  

 

θ 盡可能多參與危機輔導小組的活動。 

θ 積極參與社區活動，以便減輕孤獨疏離感。 

θ 找一份非全職的工作，減輕孤獨疏離感，並提高自的經濟能力。 

θ 修讀課程，增進自己的學識及技能。 

θ 參加其他為婦女而設的小組，以便獲得支援及加強與別人的關係。 

θ 多花點時間做自己喜愛的事情，例如閱讀、暝想、玩音樂等。 

θ 與一些能夠令你開朗及為你提供各方面支持的人一起。 

θ 參加社交活動，例如電影、晚餐、做運動鍛鍊身體。 

θ 確保自己有充足的睡眠及均衡的營養。 

θ 把自己的個人資料不斷更新，使自己感到有充份的準備，應付各種可能發生的事

情。 

θ 把自己的感受在日記上寫下來，尤其當自己的情緒低落及容易受傷害時更應如此。

把這些紀錄放在安全的地方或乾脆燒毀。  

θ 面對重大壓力的情況前，給自己充份時間做好情感上的準備。這些情況包括與伴侶

談判、與律師會晤或出庭。 

θ 不要勉強自己，每天只參加一次約會或一項活動，以減輕壓力。 

θ 做事要有創意，任何令自己開懷的事情都不妨一試。 

θ 每天都寫下一些對自己有正面評語的文字，作為自我肯定。 
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θ 切勿以大吃大喝或酗酒來令自己開懷，此舉只會令你更感沮喪。 

θ 避免過量購物及因一時衝動而購買東西。 

θ 加入健身會所，參加健身活動。這做可以令你更感精力充沛及倍覺身心健康。 

θ 感到憤怒是正常的，但應找些積極及有建設的方法來表達自己的憤怒。 

θ 請記著，目前最需要照顧的人是你自己。 
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IV.  兒童安全計劃 

 

這項計劃的目的在於協助母親教導孩子如何做一些基本的安全計劃。計劃建基於一項信

念，孩子能夠為自己母親及家人做的事情，就是遠離暴力的環境！雖然小孩子很多時都會

試圖分散暴力者的集中力或在暴力事件發生時直接干預，但他們是沒有能力制止暴力事件

的。你應該告訴孩子，對他們來說，最重要及最佳的事情是保障自己的安全。 

 

曾經歷婦女虐事件的小孩，身心都可能受到深遠的影響。對他們來說，目睹直接施於他們

所愛的人身上的暴力行為會令他們身心嚴重受創。對經歷暴力事件家庭的孩子來說，個人

安全及安全計劃不僅極為重要，而且必要。應該讓孩子學會保護自己的方法。以下向你提

供一些協助孩子制訂安全計劃的方法。 

 

θ 在家中為孩子安排一個安全的房間或地方，最好有門鎖及電話。任何安全計劃的第

一步是讓孩子在發生暴力事件時離開房間。 

θ 向孩子強調安全的重要，並向他們強調，確保母親的安全並非他們的責任。 

θ 教導孩子如何致電求助。必須讓孩子知道，如果電話在施暴者視線範圍內時，則切

勿使用電話，否則可能會有危險。不能使用家中電話時，教導孩子使用鄰居的電話

或付費電話。如果你有手提電話，也應教曉孩子使用。 

θ 教導孩子打緊急求助電話報警。 

θ 確保孩子懂得告訴別人自己的全名及居住地址 (在鄉間的小孩則需要知道地址所屬

的土地號碼及地段號碼)。 
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θ 與孩子練習致電求助時的對話內容。 

例子： 

 打 911. 。 

 接通後接線生會說：  

  “Police, Fire, Ambulance.”    (警察局、消防局、救護車服務。) 

 你的孩子便說：  

  Police. 。    (警察局) 

 然後你的孩子說： 

  My name is ______________. 

  I am ____years old.  

  I need help.  Send the police.  

  Someone is hurting my mom.  

  The address here is _______________. 

  The phone number here is ______________. 

 

θ 記緊告訴孩子在打完電話後不要把話筒放回電話機上，否則警察局可能會覆電話，

這樣對你及孩子都會構成危險。 

θ 在你及孩子均安全的情況下，找一處住所以外的地點與孩子見面 (以便大家都能容

易找到對方) 。 

θ 教導孩子走一條最安全的路線到達預先計劃好的安全地點。 
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V.  遇上暴力事件時 

 

對婦女來說，暴力事件是不可能完全避免的。但採取如下措施來提高自身安全是辦得到

的： 

 

θ 要緊記自己已有一項緊急逃生計劃，並且在腦中重溫計劃內容。 

θ 找一處可迅速逃生的地方，或走近電話旁，以便有需要時可致電 911。 

θ 盡可能走近危險最低的地方(盡量避免在難以逃生的地方發生口角。這些地方包括

浴室、廚房、靠近武器之處或沒有門通往房子外面的房間)。 

θ 用預先約定好的暗語與孩子溝通，讓他們可以求助。 

θ 憑自己的判斷及直覺，在情況非常嚴重時，跟你的伴侶達成某些協議或讓他/她得

到想要的東西，好讓他/她平靜下來。在脫離險境前，你必須要保護自己。 

θ 在遇襲時或遇襲後，可能的話，就應當打 911 報警。告訴警方你被一名男/女子襲

擊(但不要說是你的丈夫/伴侶)，打完電話後不要把電話掛斷。 

θ 盡量製造最大的聲浪(例如把防火警鐘啟動、把東西打破、把電視機或音響組合的

聲量調高)，讓鄰居能夠察覺代你報警。 

 



給約克郡受虐婦女的資訊 
 (all area codes are 905, unless otherwise listed) 
 
警察 
York Regional Police 
(Emergency) .....................................................................................................911 
(Non Emergency) ....................................................................................895-1221 
                             …..………………………………………………….….…..773-1221 
                             ……………………………………………………………..881-1221 
Domestic Abuse & Sexual Assault Centre  .832-1406 or 1-800-521-6004 Ext. 3 
(document and treat injuries sustained as a result of domestic violence) 
 
24小時緊急專線 
Assaulted Women’s Help Line (www.awhl.org )…. ……..………….1-866-863-0511 
                                                TTY………………..…………………1-866-863-7868 
Sandgate Women’s Shelter........................................................... 1-800-661-8294 
Yellow Brick House….....................................................................1-800-263-3247 
Women’s Support Network.............................................................1-800-263-6734 
Victim Services of York Region……………………………………………..474-2955 
                                                  ………………………………….881-1221 Ext. 7515 
                                                  ………………………………….830-0303 Ext. 7515 
York Region Children’s Aid Society……………………..………………….895-2318 
                                                        …………………………………1-800-718-3850 
 
避難所          www.shelternet.ca 
 
Sandgate Women’s Shelter…………………………………………………..722-3220 
                                            …………………………………………..1-800-661-8294 
Yellow Brick House……………………………………………………...…….727-1944 
                               ..…………………………………………………..1-800-263-3247 
Transition & Supportive Housing Services of York Region………………898-1658 
                                                                                             ……………...898-1015 
 
財務協助 
Social Assistance...........................................................................1-888-256-1112 
York Region Housing …………………………………………...…….1-888-256-1112 
York Region Salvation Army Homelessness Prevention Program………895-6119 
 
法律服務 
Community Legal Clinic of York Region………….....................................508-5018 
                                                               ………………………..…..1-888-365-5226 
Legal Aid Ontario-York Area Office…………………………………………898-3943 
                                                       …………………………………..1-888-613-8775 
Victim Witness Assistance Program (criminal court support services).....853-4818 
South Asian Legal Aid Clinic of Ontario……………………………….416-542-9146 



Yellow Brick House: Legal/Court Support Program & Referral Service…727-0930 
 
婦女協助服務 
Family Services York Region: Newmarket…………………………….……895-2371 
                                                                  ………………………….1-888-223-3999 
                                                 Markham………………………………...…415-9719 
                                                 Richmond Hill……………………………...883-6572 
                                                                        …………………..…1-888-820-9986 
                                                 Georgina……………………………………476-3611 
                                                 Bradford…………………………………….775-2660 
Jewish Family & Child Services……………………...………………………882-2331 
Sandgate Women’s Shelter…………………………………………………..722-3220 
                                            …………………………………………..1-800-661-8294 
                                 Transitional & Outreach Programs…………...……..476-8992 
                                                                                        ……….....1-866-625-5910 
Women’s Centre of York Region…………………………………………….727-5837 
Women’s Support Network…………………………………………..………895-7313 
                                           ………………………………….…….….1-800-263-6734 
Yellow Brick House Counselling & Legal Support Services.....................881-3344 
 
 
食物銀行 
Aurora Food Pantry……………….………………………………………….841-1577 
Georgina Community Food Pantry………………………………………….722-8305 
Markham Foodbank…………………………………………………………..472-2437 
Newmarket Food Pantry………………………………………895-6168 or 853-7285 
Richmond Hill Community Foodbank……………………………………….508-4761 
Vaughan Food Banks…………………………………………………………851-2333 
Whitchurch-Stouffville Foodbank…………………………………………….640-4704 
Women’s Centre of York Region Food Room…………………..…………727-5837 
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