The Peel Committee Against Woman Abuse Como Criar um Plano de Seguranga

INTRODUCAO

E importante saber que embora ndo possa controlar a violéncia do seu (ex) cénjuge, é
possivel no entanto, aumentar a sua seguranca e a dos seus filhos, quando sujeitos a
esse tipo de abuso. Para criar um plano de segurancga ha que saber os passos a dar
no sentido de aumentar a sua seguranca devendo preparar-se com antecedéncia para
a possibilidade de situagdes violentas. Este guia informativo contém muitas sugestfes
e idéias que esperamos, Ihe possam ser Uteis. Nao tente, no entanto, fazer tudo de
imediato. Faca uma coisa de cada vez, comegando com as idéias que parecam mais
adequadas ao seu caso.

Ao criar um plano de seguranca € entdo importante relembrar que:

0 Embora ndo seja possivel controlar a violéncia do seu (ex) cdnjuge, é possivel
aumentar a sua seguranca e a dos seus filhos.

0 Um plano de seguranca € necessario logo que se reconheca que existe a hipotese
gue uma situacao de abuso venha a acontecer.

U Este guia informativo foi especialmente concebido tendo em mente acgdes que
estdo ao seu alcance.

0 Este guia informativo inclui também accfes ao seu alcance que aumentarao a
seguranca dos seus filhos.

O E importante familiarizar-se, rever e se necessario reajustar o seu plano de
seguranca periodicamente, ja que os factores de risco podem alterar-se a
qualquer momento provocando situagdes de abuso inesperadas.
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I. PLANO DE FUGA DE EMERGENCIA

O Plano de Fuga de Emergéncia incide essencialmente naquilo que pode fazer com
antecedéncia no sentido de estar melhor preparada/o, no caso de ter de sair de casa
rapidamente.

O que se segue € uma lista de coisas que deve por de lado guardadas em lugar
seguro(ex.: em casa de pessoa amiga ou de familia, no seu advogado, em cofre
bancério, etc.):

a) Tire fotocopias dos seguintes documentos e guarde-os em lugar seguro, separados
dos originais. Se possivel guarde os originais noutro local.

U Passaportes, certiddes de nascimento e documentos de emigracao de todos os
membros da familia

U Documentos escolares e registos de vacinas

O Carta de conducéo e titulo de registo de propriedade

O Medicamentos, receitas, e registos médicos de toda a familia

U Identificagdo da Assisténcia Social

U Autorizacgdes de trabalho

U Documentos relativos a divorcio, banco, do tribunal, ordens de restricéo e
certiddes de casamento

U Contratos de arrendamento, escritura da casa e caderneta de pagamento da
hipoteca

U Cadernetas bancarias

O Documentos de seguro

U Agenda de enderecos e de niumeros de telefone

O Fotografia do cénjuge

U Cartdes de saude de toda a familia

O Todos os outros cartdes que normalmente usa, (ex.: Visa, do telefone,

Seguranca Social, ATM, etc.)
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b) Mantenha na sua carteira, os cartées que normalmente usa:
U Cartédo de seguranca social

Cartdes de credito

Cartao de telefone

Cartdes de banco

o O O O

Cartdes de saude

c) Mantenha a sua carteira e bolsa a mao contendo o seguinte:
U Chaves de casa, do carro e do trabalho
U Livro de cheques, caderneta do banco e extractos de conta
O Carta de conducéo, titulo de registo de propriedade e seguro
U Agenda de telefones e enderecgos
Qa
U Dinheiro de emergéncia escondido

d) Mantenha as seguintes coisas a mao:

Uma mala contendo artigos de primeira necessidade.

Brinquedos ou objectos de estimacéo dos seus filhos.

Joias.

Objectos que ocupem pouco volume, re que possa necessitar vender.

Objectos de valor sentimental.

O 0O 0O 0O 0O O

Uma lista de outras coisas que gostaria de levar consigo se tiver oportunidade
de voltar a casa mais tarde.
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O Abra uma conta bancéria s6 no seu nome, e peca para que nao lhe mandem
extractos de conta para casa e para que nao lhe telefonem, ou entédo dé a
morada duma pessoa amiga ou de familia.

U Poupe e ponha de lado o dinheiro que puder, mesmo que o tenha que retirar do
dinheiro destinado as compras.

O Ponha num lugar onde possa chegar com facilidade $10 ou $15 para um taxi e
moedas para o telefone.

O Planeie as saidas de emergéncia.

O Planeie e ensaie o que tera de fazer se necessitar de sair de casa rapidamente
até aprender bem.

U Esconda alguma roupa, chaves de casa e do carro, dinheiro, etc., em casa duma
pessoa amiga.

U Mantenha a mala de emergéncia pronta.

O Pense em alugar um cofre bancéario num banco onde o seu conjuge nao Va.
A Policia acompanha-la-a a casa mais tarde para ir buscar 0s seus pertences. 1sso
sera feito através da esquadra local. Traga as coisas que escreveu na sua lista e mais
0 que achar importante para si ou para os seus filhos.
Quando sair de casa leve os seus filhos se puder. Para os ir buscar mais tarde néao

podera contar com a juda da Policia, a ndo ser que tenha uma ordem do tribunal para o
efeito.
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II. COMO CRIAR UM AMBIENTE MAIS SEGURO

Ha muitas coisas que as mulheres podem fazer para aumentar o seu nivel de
seguranca.

Poder& néo ser possivel fazer tudo de uma vez s, mas as medidas de seguranca
podem ser implementadas a pouco e pouco. Aqui ficam algumas sugestées:

1. Em casa
Se viver com o cbnjuge abusivo:
U Ordene bem o seu Plano de Fuga de Emergéncia e reveja-o periodicamente

U Faca uma lista com os numeros de telefone da Policia local, do abrigo mais
préximo, da linha de ajuda a mulheres agredidas, da linha de ajuda a pessoas
em crise, de membros da familia, de conselheiros e de amigos dos seus filhos.

0 Combine com os seus amigos ou familares abrigar-se em suas casas se
necessario.

O Tente prever quando se ira dar mais um episodio violento e mande os seus
filhos para casa de amigos ou familiares.

O Ensine os seus filhos a dizer-lhe quando esta alguém a porta antes de a abrir.

O Ensine os seus filhos a usarem o telefone (incluindo o portatil, se tiver um) e a
ligarem para a Policia e para os bombeiros.

0 Combine uma palavra-cédigo com os seus filhos ou amigos para que saibam
gquando devem pedir socorro.

O Ensine os seus filhos como se faz uma chamada telefonica a pagar no destino
no caso do seu cOnjuge os ter levado. Assim eles poderéo contactar consigo, ou
talvez com um dos seus amigos/as.

O Planeie as suas saidas de emergéncia, aprenda-as bem e ensine-as aos seus
filhos.

O Ensine os seus filhos a criarem o seu préprio Plano de Seguranca

Se janéao vive com o seu cdnjuge abusivo :

U Mude as fechaduras de portas e janelas. Instale um visor na porta para poder
espreitar antes de abrir. Mude também as fechaduras da garagem e da caixa do
correio.

O Ensine os seus filhos a dizerem-lhe quando alguém esta a porta e a hao irem
eles a porta.

O Mantenha a ordem de restricgdo sempre a mao.
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U Assegure-se de que a Policia, a creche e a escola tém copias das ordens do
tribunal (de resticao, de tutela ou de visita), bem como uma fotografia do conjuge
abusivo.

U Tente prever se possivel quando se vai dar o proximo episodio violento e esteja
preparada/o.

U Se o seu telefone mostra os numeros de quem lhe telefona, tenha cuidado com
guem tem acesso ao ficheiro do seu telefone (ex.: o dltimo ndamero ligado, etc.)

O Mande retirar o seu nimero da lista telefonica, pois assim é mais dificil de
localizar. Bloqueie o seu numero sempre que telefonar.

O Considere a hipétese de adquirir um telefone portatil em que possa pré-
programar 0os nimeros mais urgentes.

U Mude a disposi¢ao da mobilia, pois em caso do seu cdnjuge entrar em casa
sorrateiramente, a alteracao do lugar dos méveis podera causar com que ele/ela
tropece ou faca barulho, alertando-a/o assim da sua presenca.

U Coloque também as facas e outros utensilios de cozinha num armario, onde
sejam menos acessiveis.

O Se vive num apartamento, olhe bem em seu redor quando sair do elevador.
Olhe para os espelhos de seguranca e tenha cuidado com as entradas das
portas nos corredores. Fale com a seguranca do prédio ou faca um telefonema
anonimo requesitando mais seguranga no seu prédio.

U Compre escadas de corda na eventualidade de ter que sair pela janela dos
andares mais altos.

0 Se tiver varanda veja se € possivel fecha-la com rede de arame.
O Se possivel, também, substitua as portas de madeira por portas de metal.

O Instale detectores de fumo e extintores de incéndio em todos os andares da
casa.

0 Pense nas vantagens de ter um céo de guarda.

U Instale no exterior da sua casa um daqueles sistemas de iluminacéo que
acendem automaticamente quando alguém se aproxima.

U Faca o que puder no sentido de instalar sitemas de seguranca, tais como
fechaduras adicionais, grades para janelas, trancas de porta, sistemas
eléctricos, etc.,-- tudo o que |he possa proporcionar mais seguranca.
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2.

Q

3.

Na Vizinhanga

Peca aos seus vizinhos que chamem a Policia no caso de ouvirem zaragata ou
gritaria em sua casa.

Informe a pessoa ou pessoas que tomam conta dos seus filhos, quem tem
autorizac-ao para os ir buscar.

Informe os seus vizinhos que o0 seu cdnjuge ja ndo vive consigo e peca-lhes para
telefonarem a Policia no caso de o/a virem perto da sua casa. Se possivel dé-
Ihes também uma fotografia dele/dela descreva-lhes a cor e marca do carro que
conduz.

Peca aos seus vizinhos para tomarem conta dos seus filhos em caso de
emergéncia.

Esconda roupa e outros artigos referentes ao seu Plano de Fuga de Emergéncia
na casa dum vizinho.

Faca as suas compras noutras lojas e em diferentes centros comerciais e a
horas diferentes do que costumava, quando vivia com o seu conjuge abusivo.

Use também outro banco ou outra sucursal e faca-o a horas diferentes do que
costumava quando vivia com o seu conjuge abusivo.

Mude de médico, dentista e de outros servig¢os profissionais que normalmente
utiliza.

Se viver num apartamento, ndo ponha o seu nome na lista de inquilinos do
prédio que normalmente se encontra afixada a entrada.

No Trabalho

Cada mulher deveréa decidir por si prépria se quer informar e quem quer informar sobre
a sua situacao. Poderéa avisar os amigos, familiares ou colegas de trabalhos de que
corre perigo. Devera, no entanto escolher cuidadosamente as pessoas a quem vai
pedir colaboracdo. Seguem-se alguns exemplos do que podera fazer:

Q

Informe o seu patréo, supervisor de seguranca, amigos e colegas de trabalho da
sua situacao.

Peca para lhe escrutinarem as chamadas telefénicas que lhe fizerem para o seu
trabalho. Ter essas chamadas documentadas poder-lhe-& ser util.

Discuta a possibilidade do seu patrdo chamar a Policia em caso de perigo.
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Quando chegar ou sair do trabalho:

Q

o O 0O O O

Informe sempre alguém a que horas chega a casa.

Leve sempre as suas chaves na méo.

Arranje um sistema de controle a distancia para abrir a porta do seu carro.
Arranje alguém que a acompanhe ao seu carro.

Inspeccione visualmente o parque de estacionamento.

Antes de entrar dé uma volta ao carro, levante a capota e inspeccione 0
compartimento do motor, procure sinais de arrombamento e experimente os
travbes. Nao se esqueca de deixar sempre os bancos completamente chegados
a frente, pois assim € mais facil verificar se alguém est4 escondido dentro do

carro.

Se constatar que o0 seu conjuge o/a a seguir, dirija-se a casa dum amigo ou a
uma esquadra de Policia.

Se tiver parque de estacionamento subterraneo, comece a estacionar na rua.

Tenha sempre no seu carro um letreiro com as palavras “Call Police”(chame a
policia)

No caso de ndo possuir carro, ande sempre em zonas com muita gente.

Mude com frequéncia os padroes de quando chega e sai para o trabalho e os
caminhos que toma.

Se encontrarar o seu cénjuge na rua entre num lugar publico, como por exemplo
uma loja.

Se ainda assim sentir que corre o perigo de ser atacada/o, ndo hesite e grite por
socorro.
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IITI. PLANO DE SEGURANCA EMOCIONAL

Ser vitima de situacdes de abuso e ser verbalmente rebaixado/a pelo conjuge, é por
norma, uma experiéncia emocionalmente esgotante. Para ultrapassar essa fase e
reconstruir uma nova vida € necessario muita coragem e uma grande dose de energia.
Para conservar a sua energia emocional e apoiar-se a si propria/o em tempo de crise,
eis algumas sugestodes:

O Assista ao maior numero possivel de sessfes de aconselhamento e ajuda
psicoldgica, que puder.

U Envolva-se em actividades comunitarias para reduzir a sensacao de isolamento.

O Arranje um part-time. Contribui para se sentir mais acompanha/o e ajuda a sua
situacgao financeira.

U Matricule-se numa escola para melhorar os seus conhecimentos.

U Junte-se a a grupos de apoio com outros/as na sua situacao para fortalecer a
sua ligacdo com outras pessoas.

O Arranje tempo para si. Leia, medite, oica musica, etc.
U Passe tempo com pessoas que a/o facam sentir bem e que lhe dém apoio.

O Participe em actividades sociais tais como ir ao cinema, jantar fora ou fazer
exercicio.

O Tome boa conta de si. Faca o possivel por comer e dormir bem.

U Inteire-se com frequéncia do andamento do seu caso para se sentir preparada/o
para o que suceder a seguir.

U Escreva o que sente, especialmente quando esta mais desanimada/o ou quando
se sente mais vulneravel. Ponha o que escreveu num lugar seguro ou queime-
0.

O Arranje tempo para se preparar emocionalmente, antes de enfrentar situacées
de maior presséo psicologica, tais como, ter que falar com o seu conjuge,
reunides com advogados ou idas ao tribunal.

O N&ao exagere nos seus compromissos. N&o aceite mais do que uma reuniao,
entrevista ou consulta, por dia.
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U Seja creativa/o, e faca aquilo que lhe der prazer.
U Escreva algo de positivo sobre si todos os dias: as suas afirmacgdes pessoais.

O Nao tente encontar conforto no excesso de comida ou de alcool. Isso apenas
contribui para o0 aumento da depressao.

U Evite compras excessivas ou compras por impulso.

O Increva-se num ginasio ou inicie um programa de exercicio fisico. Aumentara a
seu nivel de energia e a sensagdo de bem-estar.

O Sentir-se zangada/o é uma coisa natural. Devera no entanto, encontrar
maneiras positivas e construtivas de expressar o seu descontentamento.

U Lembre-se que € de si, que agora tem que tomar cuidado.

IV. PLANO DE SEGURANCA PARA AS CRTIANCAS

Este plano foi concebido de modo a ajudar as mées a ensinarem aos seus filhos
algumas regras béasicas de seguranca, e parte do principio que a coisa mais importante
gue as criancas podem fazer no sentido de ajudarem as suas maes e restante familia,
€ afastarem-se da area onde ocorre a violéncia! Se bem que lhes seja impossivel
impedirem actos violentos, € comum ver as criangas a tentarem distrair o conjuge
violento ou a interferirem directamente na situagéo. E importante informar a crianca
que o melhor € salvaguardar a sua propria seguranca.

As criangas que assistem a cenas de violéncia contra as suas maes podem ser
sériamente afectadas. E traumatizante ver-se confrontado com cenas de violéncia
contra si ou contra 0s seus entes queridos. Seguranca pessoal e respectivo
planeamento séo factores extremamente importantes e necessarios para criancas de
familias em crise. Devem portanto as crian¢as aprender a proteger-se. Eis algumas
sugestoes:

U Escolha uma divisdo da casa, de preferéncia com fechadura na porta e telefone,
para onde deve refugiar-se em caso de violéncia. O primeiro passo devera ser
sair do local onde a violéncia esta a ocorrer.

O Insista importancia de estar em seguranca e que nao € da responsabilidade da
crianga assegurar-se da seguranca da méae.

U Ensine os seus filhos a pedir socorro, mas nunca usando um telefone que esteja
a vista do conjuge abusivo. Isso podera pd-los em perigo. Ensine-os a telefonar
de casa dum vizinho ou a usar um telefone publico, no caso de o ndo poderem
fazer em casa. Se possuir um telefone portatil, ensine os seus filhos a uséa-lo.
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U Ensine-os a ligar o numero de emergéncia da Policia.

O Assegure-se que os seus filhos sabem dizer o seu home todo e a morada
completa. As criangas que habitam em zonas rurais deverao saber o respectivo
cruzamento (concession) e o numero do lote.

U Ensaie com os seus filhos o que devem dizer se tiverem que pedir socorro.

Por exemplo:
Ligar 0 911

A telefonista respondera:
“Policia, Bombeiros, Ambulancia” Police, Fire, Ambulance

O seu filho/a devera dizer entdo:
“Policia.” Police

Depois acrescentara:

O meu nome é My name is

Tenho de idade. | am old.

Preciso de socorro. Mandem a Policia. I need help. Send the police.
Estédo a bater na minha mée. Someone is hurting my mom.
A morada é The address here is

O meu numero de telefone é My phone number is

U Nao se esqueca que depois de ter acabado de falar, o seu filho/a deve deixar o
telefone fora do descanso, pois se desligar a Policia podera ligar para si, o que
podera criar uma situacao perigosa para si e para a/s crianca/s.

U Ensine aos seus filhos o que é a organizacéo “Neighbourhood Block Parents” e
como usé-la.

U Combine um lugar seguro, fora de casa, para se encontrar com os seus filhos
depois de passada a situacdo de violéncia para assim se juntarem com
facilidade.

U Ensine aos seus filhos o caminho mais seguro para esse local.
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V. DURANTE UM INCIDENTE VIOLENTO

As mulheres nem sempre conseguem evitar a ocorréncia dum incidente violento.
Contudo, e com o fim de aumentar a sua seguranca, eis algumas das coisas que pode
fazer:

U Recorde-se que tem um plano de segurancga e reveja-o mentalmente.

O Coloque-se de maneira a poder fugir rapidamente ou perto dum telefone para
poder ligar 0 911 se necessario.

0 Tente deslocar-se para um espaco onde o risco seja menor. (Evite discussées
na casa de banho, na garagem, na cozinha, na proximidade de armas ou em
divisdes da casa sem porta para o exterior)

0 Use a palavra-cédigo para que os seus filhos possam pedir socorro.

0 Use o seu bom-senso e intuicdo. Se a situacao for grave, concorde com o seu
cbnjuge e dé-lhe o que ele/ela pretende afim de o/a acalmar. Lembre-se que tera
gue proteger--se até estar fora de perigo.

O Se for agredida/o telefone para a Policia através do 911. Diga-lhes que foi
agredida/o por um homem/mulher, (nunca diga marido/mulher), e deixe o
telefone fora do descanso.

U Faca o maior barulho possivel ( ligue o alarme de incéndio, quebre objectos,

ponha o estéreo ou a televisdo muito alto, etc.) afim de que os vizinhos chamem
a Policia.
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TELEFONES UTEIS PARA MULHERES ABUSADAS EM YORK

(ang mga “area codes” ay 905, o di kaya ay maaring nakalagay na)

PoLiciA

York Regional Police

(EMEIGENCY) .ottt ettt ettt e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e n e e e e a e nnas 911

(NON EMEIGENCY) ittt et a e e e e e e e e e aes 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)

LINHAS DE AJUDA 24 HORAS POR DIA

Assaulted Women’s Help Line (www.awhl.org ).... ....cocovveiieenann. 1-866-863-0511

TTY o 1-866-863-7868
Sandgate Women’s Shelter............cooiiii e 1-800-661-8294
Yellow Brick HOUSE......ccooiiiiiiiiiiiiii ettt 1-800-263-3247
Women’s SUPPOrt NEIWOIK........coooiiiiiiiiiiiiiiiiie e 1-800-263-6734

Victim Services of York Region..........ccccoeviiiiiicii i i eeeenn. . 474-2955
......881-1221 Ext. 7515

e e 0.830-0303 Ext. 7515

York Region Children’s Aid Socrety ................................................ 895-2318
...1-800-718-3850

ABRIGOS www.shelternet.ca
Sandgate Women’'s Shelter...........cooooovii i e a0 122-3220

.................................................. 1-800-661-8294
Yellow BrCK HOUSE... ... e e e e 727-1944
............................................................. 1-800-263-3247
Transition & Supportive Housing Services of York Region.................. 898-1658
.................. 898-1015
ASSISTENCIA FINANCEIRA

SOCIAl ASSISTANCE. ....uuteiiiiiiee et 1-888-256-1112
York Region HOUSING ...ovoive i e e e e e eeeeene e 1-888-256-1112
York Region Salvation Army Homelessness Prevention Program......... 895-6119

SERVICOS DE APOIO JURIDICO
Community Legal Clinic of YOrk Region..........cccoiiiiiiiiiiiiiieieeeeeeeeeeee 508-5018
.................................. 1-888-365-5226
Legal Aid Ontario-York Area Office..........cooiiiiiiiiiiiiienn. ..898-3943
: 1 888 613-8775
Victim Witness Assistance Program (crrmrnal court support servrces) ..... 853-4818
South Asian Legal Aid Clinic of Ontario.. . ..416-542-9146

Yellow Brick House: Legal/Court Support Program & Referral Servrce .727-0930



SERVICOS DE APOIO

Family Services York Region: Newmarket....................c.oeene e

et 1-888-223-3999
Markham...........ocoviiiiii i,

.. 895-2371

ceeeenn.415-9719

Richmond Hill....................................883-6572

.......................... 1-888-820-9986

Georgina.......c.oooveiiiiiiiiiiiiie e e 476-3611

Bradford..........cooiiii 775-2660

Jewish Family & Child ServiCes...........c.viiiiiiiiiiiii e, 882-2331

Sandgate Women’'s Shelter..........cooovii i a0 12223220

.................................................. 1-800-661-8294

Transitional & Outreach Programs....................... 476-8992

.............. 1-866-625-5910

Women’s Centre of York Region...........c.ccooviiiiiiiiiiiie i i eeeeennn . 127-5837

Women’s Support Network..........oovooviiiiiiiiiiiiciici e v, 895-7313

................................................... 1-800-263-6734

Yellow Brick House Counselling & Legal Support Services..................... 881-3344
BANCOS DE ALIMENTOS

AUrora FOOd Pantry.........oouieiii i e e e e e 841-1577

Georgina Community Food Pantry................cccoiiviiiiiiiieiieeeenn ... 122-8305

Markham FoodbankK............cooiiiii i e 472-2437

Newmarket Food Pantry.............cccoovoiiiiiiiiiiieee e 895-6168 or 853-7285

Richmond Hill Community Foodbank...........................co et .....508-4761

Vaughan Food Banks............coooiiiiii e, 851-2333

Whitchurch-Stouffville Foodbank...............ccoooiii i 640-4704

Women’s Centre of York Region Food Room.........................c.eve.l. . 127-5837

NOTAS PESSOAIS
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