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VEILLER A VOTRE PROPRE SECURITE

Vous avez décidé de rester

Si vous vivez avec un partenaire violent et que vous n'étes pas préte a le quitter,
vous devez veiller a votre propre sécurité et 4 celle de vos enfants. Vous n'étes
pas responsable de cette violence, mais vous pouvez choisir /a fagon dont vous
allez réagir a son comportement et vous protéger, ainsi que ves enfants. Quelles
que soient les raisons qui vous font rester avec lui, vous ne méritez pas d'étre
maltraitée. Sivous décidez de rester avec votre partenaire et de trouver une
solution, cherchez dans ce cas a obtenir une aide extérieure. N'essayez pas d'y
arriver seule. Vous pouvez vous adresser a un conseiller qui ne vous rendra pas
responsable de cette viclence et qui donnera la pricrité a votre sécurité.

Votre sécurité pendant un incident violent

Il ne sera pas toujours possible d'éviter les actes de violence de votre partenaire
et vous avez probablement déja mis au peint vous-méme plusieurs statégies de
protection. Vous trouverez ci-dessous quelques suggestions de scénarios
utilisés par d'autres femmes.

« Prévoyez d'avoir a quitter rapidement volre domicile, sans courir de risques.
Par quelle porte pourrez-vous sortir ? Est-il possible de sortir par une fenétre
en cas d'urgence ?

« Al'approche d'un incident violent, essayez de vous diriger vers un endroit
plus s0r, ou il ne lui sera pas facile de trouver une arme et ol vous aurez une
chance de vous échapper par une porte donnant sur I'extérieur.

« Parlez-en & un(e) voisin(e), si possible, et demandez-lui d'appeler la police en
cas de bruits suspects.

« Enseignez a vos enfants la fagon d'utiliser le téléphone pour appeler a l'aide.
Convenez d'un code de communication avec vos enfants et amis pour les
informer en cas d'urgence.

« Fiez-vous & votre jugement et au fait que vous connaissez bien votre
agresseur. |l estimpertant de vous protéger jusqu'a ce que vous soyez hors
de danger.

Préparez un plan de départ

Il arrive qu'une femme soit obligée de partir rapidement, pour toutes sortes de
raisons.

Préparer un plan de crise est une fagon de contréler la situation. Voici
quelques suggestions que vous pouvez aménager selon vos besoins :



e Prévoyez un endroit d'ol vous pourrez rapidement téléphoner (voisin ?
parent ?)

« Notez les numéros de téléphone a appeler en cas d'urgence et gardez-les sur
vous (amis, parents, poste de police, association Women's Aid (SOS
Femmes) — en vous servant d'un code si nécessaire)

Préparez une somme d'argent pour prendre le bus, le train ou un taxi
Gardez un jeu de clefs supplémentaire pour la maison, I'appartement, la
voiture

o Placez les clefs, de I'argent et un peu de linge pour vous et vos enfants dans
un sac que vous pouvez prendre rapidement, ou chez une personne de
confiance

» Expliquez aux enfants qui sont assez grands pour comprendre que vous
risquez de devoeir partir rapidement et que vous les emménerez ou vous
arrangerez pour qu'ils puissent vous rejoindre

Si vous avez le temps, essayez dans la mesure du possible :

« de partr en l'absence de votre partenaire

« d'emmener tous vos enfants avec vous

« d'emporter vos papiers importants, documents juridiques et financiers,
actes de mariage et de naissance, ordonnances du tribunal, cartes de
sécurité sociale, passeports, permis de conduire, livrets d'allocations
familiales, carnet d'adresses, livrets de caisse d'épargne, carnets de
chéque, cartes de crédit, etc.

« Emportez les objets personnels qui vous sont chers, tels que photos,
bijoux

 Emportez les jouets préférés des enfants

* Prenez des vétements pour plusieurs jours

« Prenez les médicaments dont vous ou vos enfants pourriez avoir besoin

Si, une fois partie, vous vous apercevez que vous avez oublié quelque chose
d'important, vous pourrez demander a la police de vous escorter pour retoumer
le chercher.

Mettez de I'argent de coté

Essayez d'économiser un peu d'argent sur un compte en banque personnel.
Gardez le livret/carnet en lieu sdr. Vous pouvez demander a la banque de ne
pas vous envoyer de relevé/courrier concernant ce compte. Le fait de savoir que
vous avez cet argent sera un souci de moins. Si vous partez, n'oubliez pas de
clore vos comptes joints pour éviter que vetre partenaire ne mette le compte a
découvert.
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Grossesse

Une grossesse peut rendre votre départ plus difficile. Réfléchissez bien a
I'éventualité d'une grossesse, si vous avez des problémes de couple et en cas
de difficultés susceptibles de dégénérer en actes de viclence au sein de votre
couple. Gardez le contréle de votre méthode de contraception : votre médecin
peut vous y aider.

En cas de grossesse, il est possible que votre partenaire se montre encore plus
violent avant et aprés la naissance. Il estimportant de trouver de l'aide, pour
assurer votre sécurité et celle de votre enfant.

Les secrets sont préjudiciables

N'ayez pas honte de discuter de votre situation, mais choisissez soigneusement
vos interlocuteurs. |l y a encore des gens qui considérent qu'il est normal pour
un homme de brutaliser sa partenaire ou que la femme est seule fautive.

Il est responsable de son comportement

N'oubliez pas qu'il est responsable de sa conduite. N'ayez pas honte de vous
plaindre de sa violence. Vous n'en éles pas responsable. Son agressivité envers
vous prouve qu'il a un probléme. Encouragez-le a chercher de I'aide. Vous
pouvez contacter le service de probaticn de votre quartier pour obtenir de plus
amples informations.

Lorsque quelque chose ne va pas, il est normal de chercher cde I'aide, méme si
c'est difficile. Ce n'est ni un signe de stupidité, ni de faiblesse, mais au contraire
la preuve que vous étes capable d'une action positive pour vous venir en aide. ||
est difficile de changer. Avec de I'aide et du soutien, vous y parviendrez plus
facilement.

Le suicide n'est pas la solution

Il est normal de vous sentir déprimée. Les femmes ont souvent I'impression que
le suicide est la seule option qui leur reste. Vos envies de suicide sont
généralement le résuitat des humiliations qui vous sont infligées par votre
partenaire, ainsi que du fait que vous réprimiez votre colére envers lui et que
vous vous rendiez responsable de la situation. |l existe des refuges, des
permanences téléphoniques et des gens qui vous aideront, si vous le leur
demandez. Si vous ne trouvez pas de 'aide immédiatement, continuez a
chercher, cela ne veut pas dire que vous aviez tort de demander, Vous avez le
droit de vous sentir en colére. Servez-vous de cette colére pour prendre soin de
vous et vous protéger.

La foi et la confiance en soi sont des sentiments importants qui vous permettent
de croire en vous. Vous devez faire face a vos peurs et vos émotions. Soyez



fiere de vos réussites. Ayez foi en I'avenir. Tirez parti de vos expériences pour
changer votre vie.

Prenez soin de vous

Pensez a quelque chose qui vous ferait plaisir, sans pour autant choisir quelque
chose de compliqué ou de cher. Faites une liste des choses que vous pournez
faire et essayez d'en faire une par jour.

Nourrissez-vous correctement et a intervalles réguliers. Votre état physique
affecte votre état émotionnel et votre capacité a résister au stress. Vous étes
une personne de valeur et méritez d'étre bien traitée. Le fait d'étre en bonne
santé vous aidera a vous sentir plus forte sur le plan affectif.

Evitez de prendre trop de médicaments, de consommer trop d'alccol et autres
drogues car ils ne sont pas une solution a long terme. lis peuvent vous donner
un sentiment d'impuissance tout en vous empéchant de penser clairement.

Il vous sera plus facile d'acquérir votre indépendance si vous avez des
compétences professionnelles, et ainsi I'avenir vous semblera beaucoup moins
effrayant Faites en sorte d'obtenir le plus rapidement possible des compétences
professionnelles cu de les mettre a jour, si besoin est. La bibliothéque de votre
quartier ou votre Agence de 'emploi seront en mesure de vous aider. Méme
sans emploi, ou sans vouloir d'emploi, vous pouvez trouver un travail bénévole
qui vous aidera a acquérir de nouvelles compétences et a vous sentir plus sdre
de vous. Travailler est aussi un moyen de rencontrer de nouvelles personnes et
d'éviter de vous sentir isolée.

Vous étes une femme courageuse, et le fait de prendre quelques-unes de ces
initiatives vous rendra encore plus déterminée Une fois que vous saurez que
Vous pouvez y arriver seule, la décision de rester avec votre partenaire ou non
vous appartiendra.

Personne n’a le droit de vous maltraiter. La violence dans un couple n'est
pas une affaire privée - c'est un crime. Il n’existe aucune excuse.
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AJUDE-SE A MANTER-SE EM SEGURANCA

Se ficar

Se esliver a viver uma relagao abusiva mas nao esliver preparada para sair de
casa, tera que manter a si e aos seus filhos a salvo. Apesar de ndo ser
respensdvel pelos maus-tratos que sofre, pode escolher como reagir a pessoa
que estd a cometer o abuso e aprender a melhor forma de manter a si e aos
seus filhos em seguranga. Sejam quais forem as suas razdes para ficar, nao
merece ser abusada. Se decidir ficar com o seu companheiro/marido para ver
se consegue resolver os problemas, pega ajuda de fora. Nao tente fazer isso
sozinha. Pode consultar alguém que ndo aird culpar pelos maus-tratos que
sofreu e que pensara em primeiro lugar na sua seguranga.

Seguran¢a durante um incidente violento

Nem sempre € possivel evitar a violéncia, e provavelmente ja desenvolveu
varias estratégias sozinha para aumentar a sua seguranga. Abaixo, encontram-
se algumas estratégias que outras mulheres utilizaram.

« Se tiver que sair de casa rapidamente, pense num modo seguro de o fazer.
Qual porta ou portas vai utilizar? Existem janelas que pode utilizar numa
emergéncia?

« Se pensar que um incidente violento esta prestes a ocorrer, tente deslocar-se
para um espago de risco baixo, onde nao exista acesso facil a armas e onde
tenha acesso a uma porta para a rua.

+ Se possivel, informe um vizinho sobre a vicléncia e pega-lhe para chamar a
policia se ouvir barulhos suspeitos.

« Ensine os seus filhos a usar o telefone, de forma a poder contactar outros e
pedir ajuda. Ensine aos seus filhos e amigos uma palavra chave de forma
que eles saibam que se trata de uma emergéncia.

+ Ulilize o seu julgamento e conhecimento do abusador. E importante
proteger-se até estar fora de perigo.

Prepare um Plano de Seguranga para sair
Por vezes a mulher tem de sair rapidamente, por muitas razdes.
Fazer um plano de crise € um modo de estar em controlo. Sugerimos um

plano de acgdo abaixo, que pode ser alterado conferme a necessitar.

« Encontre um local onde pessa usar um telefone rapidamente (Vizinho?
Parente?)



» Faga uma lista de telefones de emergéncia e traga-a sempre consigo. Inclua
numeros de amigos, parentes, policia local, Women's Aid (Apoio as
Mulheres) (utilize um cédigo se necessario).

» Tente guardar dinheiro para autocaros, comboios, taxis.

» Figue com uma cépia de chaves para a casa, apartamento e carro.

» Ponha as chaves, dinheiro e roupas para si e para as criangas prontas para
levar num saco que possa ir buscar rapidamente, ou deixe-0 com um/a
amigo/a em quem tenha confianga.

» Explique aos seus filhos, se ja tiverem suficiente idade para compreender,
que podera ter de sair com muita pressa e que os vai levar consigo ou
arranjar forma de eles irem ter consigo.

Se tiver mais tempo para fazer um plano, faga o maior uso possivel das
sugestdes abaixo:
« Saia quando ele ndo esta
« Leve os seus filhos tedos consigo
« Leve consigo os seus documentos legais e financeiros, certificados de
casamento e nascimento, ordens de Tribunais, cartées de NHS,
passapcrtes, carta de condugdo, caderneta de abono de familia, cartdes
de crédito, etc.
» Leve consigo objectos pessoais de valor sentimental, por ex. fotografias,
brincos, colares, etc.
» Leve os brinquedos preferidos das criangas
* Leve roupa pelo menos para varios dias
» Leve medicamentos para si ou para as criangas, caso precisem
Se sair e descobrir mais tarde que se esqueceu de alguma coisa, podera pedir a
protecgdo da policia para que a acompanhe a casa, de forma a ir buscar o que
necessita.

Previna-se financeiramente

Poupe quanto dinheiro puder e ponha-o numa conta bancaria sé em seu nome.
Ponha a cademeta do banco num sitio onde o seu marido n3o a ira encontrar.
Pega ao banco para nao lhe enviar correio relativamente a sua conta. Se sabe
que tem um fundo de emergéncia terd menos uma coisa para se preocupar. Se
sair numa emergéncia, feche as contas bancarias conjuntas de forma a evitar
que ele retire dinheiro em excesso e a ficar com uma divida.

Gravidez
A gravidez pede fazer com que seja mais dificil ir-se embora. Tente evitar ficar

gravida se pensar que a sua relagdo ndo ¢ boa e pode tornar-se abusiva. Utilize
um método de controle do nascimento: o seu médico de familia pede ajuda-la.



Se estiver gravida, o seu companheira/marido podera maltrata-la ainda mais
durante a gravidez e apés o parto. E importante obter ajuda paramanterasie
ao seu bebé a salvo,

Os segredos sdo perigosos

Nao tenha vergonha de discutir a sua situagdo com outres. Escolha
cuidadosamente a pessoa com quem decide falar. Ainda existem pessoas que
acreditam erradamente que nao faz mal um homem maltratar a sua
companheira/esposa, ou que a culpa foi dela.

Ele é responsavel pelo préprio comportamento

Lembre-se que o seu comportamento é da responsabilidade dele. Nio tenha
vergonha de dizer a alguém que ele esta a abusar de vocé. A culpa ndo é sua.
Se ele a maltrata, é ele que tem um problema. Encoraje-o a procurar ajuda.
Centacte os servigos de reinsergao locais para obter mais informagdes.

Se pensar que ha alguma coisa errada, faz sentido pedir ajuda apesar de talvez
ser dificil. Nao significa que é estupida cu fraca por pedir ajuda. Significa que
esta a fazer algo positivo para se ajudar a si prépria. Fazer mudangas pode ser
dificil, mas o apoio torna as coisas mais faceis.

O suicidio ndo é a resposta

E normal sentir-se deprimida nesta altura da sua vida. Muitas mulheres acham
que o suicidio & a Unica opgao. Muitas vezes sente-se assim porque o seu
companheiro/marido esta sempre a desvaloriza-la, ou devido a forma como nega
a sua raiva contra ele e a vira contra si propria. Existem refigios, linhas de
ajuda e pessoas que podem ajuda-la se os contactar. Se ndo encontrar ajuda
de imediato, continue & procura, pois isso ndo significa que estava errada em
procura-la. Tem o direito de estar zangada devido a situagdo. Utilize a sua raiva
para comegar a tomar conta de si prépria.

A fé e a confianga em si propria sdo importantes para se sentir bem consigo
mesma. Enfrente os seus sentimentos e medos. Elogie-se por aquilo que faz
bem. Tenha fé no seu futuro, pode aprender com base nas suas experiéncias e
mudar a sua vida.

Tome conta de si prépria
Encontre algo que gosta de fazer sozinha, ndo é preciso ser algo enorme ou

caro. Faga uma lista das coisas que poderia fazer e tente fazer pelo menos uma
por dia.



Coma bem e regulammente. A sua salde fisica afecta a forma como se sente e
como reage ao stress. E uma pessoa de valor e merece ser bem tratada.
Senlir-se saudavel fisicamente ajuda-a a sentir-se emocionalmente mais forte.

Tenha cuidado com o abuso de medicamentos, 4lcool e outras dregas. Estes
ndo irdo ajuda-la a longo prazo e podem manté-la sem respostas por nao
permitir que pense claramente.

Sera mais facil ficar independente se tiver competéncias para fazer um trabalho,
€ entdo o futuro ndo parecera tao assustador. Se precisar de desenvolver
algumas competéncias ou actualizar as que ja tem, faga-o o mais breve

possivel. A sua biblioteca ou Agéncia de Beneficics mais proxima podera ajuda-
la. Mesmo se ndo conseguir encontrar trabalho ou nao quiser um, podera fazer
trabalho voluntario. Este pode ajuda-la a desenvolver mais aptidées, que a farao
sentir-se melhor e irdo apresenta-la a pessoas novas que a irdo impedir de se
sentir isolada.

Vocé é uma mulher forte e pede ficar ainda mais forte se tomar algumas destas
medidas. Quando souber que pode triunfar sozinha, podera escolher entre
permanecer ou nao, na relagao.

Ninguém tem o direito de a maltratar. Nio é um assunto privado familiar -
¢ um crime. Nunca ha desculpas.
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SAMEE WAXA AAD KU BADBAADI KARTID

Haddii aad iska joogto

Haddii aad la nooshahay qof xadgudub kuu geysta 0o aadan diyaar u ahayn in
aad ka taglo, waa in aad samaysaa waxa aad adiga iyo carruurtaadu ku
badbaadi karaysaan. Adigu ma aadan dooran xadgudubka lagu geysanayo
laakiinse waxa aad dooran karta habka aad ugu jawaabcelinayso qofka kugu
xadgudubaya iyo dariiga ugu fiican ee aad adiga iyo carruurtaaduba ku badbaadi
karaysaan. Sababaha aad u joogaysaa wax kastoo ay yihiinba, xadgudubka uma
qalantid. Haddii aad go'aansato in aad lammaanahaaga la joogto 0o aad xal u
raadiso dhibaatada jirta, waxaad doonataa cid kaloo ku caawin karta. Ha isku-
dayin in aad kan keligaa samaysid. Waxa aad u tagi kartaa la-taliye aanan adiga
kugu eedayn doonin xadgudubka dhacay waxuuna kaasi horta ka fikiri doonaa
badbaadintaada.

Badbaadada goorta ay timaaddo dhacdo dagaal ah

Marwalba suurcgal ma aha in dagaalka laga fogaado waxaana laga yaabaa in
aad horeba iskaa u meel-dhigatay xeelado aad ku kordhin karto badbaadadaada.
Hoos waxaa ku qoran fikrado dumar kale caawiyey.

* Haddii aad u baahan tahay in aad si degdeg ah guriga uga baxdo, ka fikir hab
nabad ah oo aad sidan ku samayn kartid. Albaabadeed isticmaali doontaa?
Miyay jiraan daagado aad isticmaali karto hadday xaalad degdeg ahi
timaaddo?

» Haddii aad u malaynayso in ay kugu sco socoto dhacdo dagaal ah, isku day
in aad tagto meel halistu ku yartay halkaasco aanay ka dhawayn hub la
isticmaali karo iyo halkaasco aad ka adeegsan karto albaab dibadda kuu
saaraya.

» Haddii ay suurogal tahay, dagaalka ka wargeli dariskaaga kana codso in ay
booliiska wacaan haddii ay maglaan shanqar shaki ku dhalisa.

» Carruurtaada bar sida telefoonka loo isticmaalo si ay ula xiriini karaan dad
kale marka aad caawimo v baahato. Waxaad samaysataa erey sir ah oo aad
ugu talagalayso carruurtaada iyo asxaabtaada si aad u ogaysiiso marka ay
xaalad degdeg ahi timaaddo.

» Waxa aad isticmaasha ra'yiga aad ka haysato qofka kugu xadgudbaya iyo
waxa aad ka ogtahay. Waxaa muhiim ah in aad is ilaaliso ilaa iyo inta aad
khatarta ka baxayso.

Diyaari Qorshe Badbaado oo aad ku baxsan karto

Mararka qaarkood 0o sababo badan, waxaa dumarka khasab ku noqota in ay si
degdeg ah u baxsadaan.



Samaysashada qorshe loogu talagalay dhibaatada degdegga ah ayaa ah
habka lagu dareemi karo in uusan maamulku lumin. Kani waa qorshe waxqabad
(action plan) oo lagu talinayo sida ay baahidaadu tahay ayaanad u toos-tcosin
kartaa.

» Soo hel meel aad si dhakhso ah telefoon uga diran karto (dariska?
Qaraabada?)

+ Samayso oo sido liis ay ku qoran yihiin telefocnnada aad u baahan tahay in
aad wacdo goorta ay xaalad degdeg ahi timaaddo. Ku dar telefoonnada
asxaabtaada, qaraabadaada, booliiska xaafadda, Gargaarka Dumarka
(Women's Aid) (adigoo isticmaalaya erey sir ah haddii aad u baahato)

« Isku-day in aad meel dhigato lacag aad ku raaci karto baska, tareenka,
tagsiga

» Fureyo dheeraad ah u hayso aqgalka, guriga, gaariga.

» Fureyaasha, lacagta iyo dhar aad adiga iyo carruurtaadu isticmaali kartaan ku
hayso shandad aad si dhakhso ula soo boedi karto 0o aad qaadan karto ama
aad kaga tagi karto qof aad saaxiibbo tihiin 0o aad aammini karto.

» Carruurtaada, kuwa gaaray da'da wax lagu kala garto, u sheeg in ay khasab
kugu nogon karto in aad si dhakhso ah guriga uga baxdo 0o aad iyaga
kaxaysan doonto ama aad mar kale habayn doonto sidii ay kuugu iman
lahaayeen.

Haddii aad haysato waqti dheeraad ah oo aad wax ku qorshaysan karo,
waxyaabaha soo sccda inta aad karaysid samee:
» Guriga ka bax marka uusan joogin
» Carruurtaada dhammaantood wada kaxayso
» Qaado waraagahaaga sharciga iyo dhagaalaha ku saabsan,
shahaadooyinkaaga nikaaxa iyo dhalashada, amarradaada Maxkamadda,
kaarashaada NHS-ta, baasaboorradaada, laysinkaaga baabuurta,
buugaagta kaalmada carruurta (child benefit books), buuggaaga
cinwaannada, buuggaaga jeegagga, kaarashaada deynta (credit cards)
iwm
« Qaado hantidaada gaarka ah ee giime shucuureed kuu leh tusaale ahaan
sawirrada, dahabka
» Carruurta u qaad shayada ay ku ciyaaraan ee ay ugu jecelyihiin.
» Qaado dhar muddo ugu yaraan dhowr maalmood ah idinku filan
» Qaado daawooyinka aad adiga ama carruurtaadu u baahan kartaan
Haddii aad guriga ka baxdo oo aad goor dambe ogaato in aad wax illowday,
waxaad marwalba habaysan kartaa ilaalada booliska si aad si nabad ah ugu
noqoto guriga ugana soo gaadato waxa aad rabto.

Lacag ururso
Inta lacag ah ee aad karaysid ku kaydso akown bangi 0o magacaaga oo keliya

kuugu furan. Buugga bangiga (bank book) ku hayso meel uusan
lammaanahaagu ka heli karin. Waxa aad bangiga ka codsan kartaa in aanay kuu
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soo dirin waraaqo ku saabsan akownkaaga. Waxa aad sidaas ku ogaan doontaa
in aad haysato lacag aad isticmaali karto haddii ay xaalad degdeg ahi timaaddo
dhinacaasna kama welweli doontid. Haddii aad si degdeg ah guriga uga baxdo,
xir akownnada bangiga ee si wadajir ah idiinku furan si aad ugu diiddo in uu
Qaato lacag ka badan inta ku jirta.

Uurka

Uurku waxa uu kugu sii adkayn in aad guriga ka baxdo. Si taxaddar leh uga fikir
uuraysiga haddii aad xiriirka u aragto mid aan fiicnayn oo aad aamminsan tahay
in uu qofku xadgudubka sii badin doono. Waxa aad hubisaa in aad beddesho
gaabka maamulka uurka ee aad istimaasho: Takhtarkaaga Guud (GP) ayaa ku
caawin kara. Haddii aad uuraysato waxaa laga yaabaa in uu lammaanahaagu
kugu sii badiyo xadgudubka inta aad uurka leedahay iyo ka dib marka aad
dhasho. Waxaa muhiim ah in aad caawimo doonato si aad u hubiso
badbaadadaada iyo ta ilmahaaga.

Sirtu waxbay ku yeeshaa

Ha ka xishoon in aad xaaladdaada dadka kale u sheegto. Cidkasteba ha kula
degdeqin ee ka fiirso. Waxaa jira dadka weli si qalad ah u aamminsan in ay wax
hagaagsan tahay in uu ninku ku xadgudbo ama uu dilo naagtiisa ama in ay iyadu
qaladka leedahay.

Eedda akhlaaqdiisu isaga ayay saaran tahay

Xusuusnow in isaga ay saaran tahay eedda akhlaaqdiisu. Ha ka xishoon in aad
qof u sheegto in uu kugu xadgudbayo. Adigu qaladka ma lihid. Haddii uu kugu
xadgudbo, waa dhibaato uuisagu qabo. Ku dhiirrigeli in uu caawimo doonto.
Warar dheeraad ah siaad u hesho, waxa aad la xiriiri kartaa adeegyada tijaabo
gelinta (probation services) ee xaafaddaada.

Haddii aad u malaynayso in ay arrimuhu qaldan yihiin, waxaa sax ah in caawimo
dadka la weydiisto inkastoo ay taasi adkaan karto. Haddana kama dhigna in aad
nacas tahay ama aad tabar-daran tahay maadaama aad caawimo dadka
weydiisatay. Waxa ay ka dhigan tahay in aad wax kuu fiican samaynaysid si aad
naftaada u caawiso. Ku dhaqaaqa beddelku waa wax adkaan kara, laakiinse
waxaa fududayn kara taageerada loo helo.

Isdilku xal ma noqon karo

Waa caadi in muddadan noloshaada ka mid ahi ay murugo kugu beerto. Dumar
badan ayaa uu haleelaa dareenka ah in uu isdilku yahay waxa keliya ee u furan.
Rabitaanka isdilku waxa uu ka yimaadda rumaysiga waxyaabaha caaydaha ah
ee uu lammaanahaagu kugu tilmaamo, diidista in aad girato carada aad u qabto
iyo eedda 0o aad isa-saarto. Waxaa jira meelo ah hoy magan-galyo, khadad



caawimo iyo dad ku caawin doona haddii aad gacanta u fidiso. Haddii aad ugu
horraanta heli waydo wax caawimo ah, raadinta sii wad, kama dhigna in ay qalad
tahay in aad dadka wax weydiisato. Waxa aad xaq u leedahay in aad
xaaladdaada caro ka dareento. Caradaada adeegso si aad u bilowdo
tallaabooyinka aad naftaada ku daryeelayso.

Aaminaadda iyo kalsconida aad naftaada u qabto ayaa qayb weyn ku leh
niyadda aad isu-gabto. Ha ka cararin waxyaabaha aad dareemayso iyo
waxyaabaha cabsida kugu dhaliya. Naftaada ammaan marka aad wax fiican
samayso. Aamminsanow in uu mustaqbalkaagu fiicnaan doono, waxaa cashar
kuu nogon kara dhacdooyinka aad soo martay noloshaadana beddeli kara.

Naftaada daryeel

Waxa aad soo ogaataa wax aad jeceshahay in aad naftaada u qabato, khasab
ma aha in uu waxaasi nogdo wax weyn ama gaali ah. Liis ka samee waxyaabaha
aad qabsan karto iskuna day in aad maalintiiba ugu yaraan mid gabato.

Si fiican co joogto ah wax u cun. Caafimaadka jirkaaga ayaa dareenkaaga
Saameeya waxaa kaloo uu saamayn ku leeyahay habka aad uga gudbi kartid
walwalka iyo walaaca. Waxa aad tahay qofka giima leh waxaanad u galantaa in
si fiican laguula dhaqmo. Caafimaadka jirku waxuu kaa caawin karaa in ay
shucuurtaadu tabar badato.

Ka fogow in aad si xun u isticmaasho kiniinnada, khamriga iyo mukhaadaraadka
kale. Kuwani mustagbalka fog kuma caawin doonaan waxayna kaa sii dhigi
karaan qof awood la' maxaa yeelay si fiican wax uma kala garanaysid.

Madaxbannaanida ayaa kuu dhibyaraan doonta haddii aad leedahay xirfado aad
shaqo ku heli karto sidaasna waxaa kaaga yaraan doonta cabsidii aad
mustaqbalka ka qabtay. Haddii aad u baahan tahay in aad xirfado barato ama
aad cusboonaysiiso kuwo aad hore u leedahay, sidaas samee isla marka
suurogalka ah. Maktabadda ama Hay'adda kaalmooyinka (benefits Agency) ee
kuugu dhow ayaa ku caawin karta, Xataa haddii aadan shago heli karin ama
aadan rabinba, waxa aad qaban kartaa shaqooyinka samafalka ah. Waxaa laga
yaabaa in ay kuwani kaa caawiyaan in aad barato xirfado dheeraad ah
kuwaasoo niyadda kuu dhisi doona waxaanad ku baran doontaa dad cusub
sidaasoo aad kaga fogaan doonto keli u go'naanta.

Waxa aad tahay ruux dumar ah oo awood ay wax ku qabsato leh waxaanad
awocddaas ku sii kordhisan kartaa adiga 0o qaada qaar ka mid tallaabooyinkan.
Marka aad ogaato in aad keligaa u noolaan karto, waxa keliya ee kuu haray in
aad doorataa waa in aad qofka la sii joogi doonto iyo in kale.

Qofna xaq uma leh in uu kugu xadgudbo. Ma aha arrin qoyska gaar u ah -
waa dambi. Marnaba ma jiro wax cudurdaar u noqgon kara.
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VELE POR SU SEGURIDAD

Si decide quedarse

Si mantiene una relacién de pareja con un companero abusivo y no esta
preparada para abandonarlo, recuerde velar por su seguridad y la de sus hijos.
Usted no es responsable del abuso pero si que puede elegir cémo responder
ante su agresor y cémo velar por su seguridad y la de sus hijos. Cualesquiera
que sean sus motivos para quedarse, no se merece que abusen de usted. Si
decide quedarse con su comparnero e intentar solucionarlo, busque ayuda fuera
del entorno doméstico. No intente hacerlo scla. Puede visitar a un consejero que
no la culpara de los abusos y dara prioridad a su seguridad.

Seguridad durante un incidente violento

No siempre sera posible evitar la violencia y es probable que usted ya haya
desarrollado muchas estrategias para velar por su seguridad. Estas son algunas
de las ideas que otras mujeres han puesto en practica:

« Sinecesita abandonar su hogar rapidamente, piense en una manera segura
de hacerlo. ; Queé puerta usar? jHay alguna ventana que podria usar en caso
de emergencia?

« Sicree que un incidente violento esta a punto de producirse intente
desplazarse a un lugar donde no haya muchos riesgos, donde no haya
armas al alcance y que le ofrezca a usted facil acceso a una puerta que dé al
exterior de la casa.

* Sies posible, cuéntele a alguna vecina o vecino la violencia que sufre y
pidale que llame a la policia si oye ruidos sospechosos.

« Ensefie a sus hijos a usar el teléfono para que puedan ponerse en contacto
con otras personas si necesitan ayuda. Piense en alguna contrasena o
palabra en clave para que sus hijos y amistades sepan que se trata de una
emergencia.

» Utilice su sentido comun y su conocimiento del agresor. Es importante que
sepa protegerse hasta que se encuentre fuera de peligro.

Prepare un plan de seguridad para abandonar la casa

En algunas ocasiones, la mujer tiene que abandonar el hogar de manera
apresurada, por muchas razones,

Tener un plan de accién para momentos de crisis le ayudara a sentir que
tiene el control. Le sugerimos un plan de accién que usted puede modificar para
ajustarlo a sus necesidades.



* Encuentre un lugar donde pueda llamar por teléfono rapidamente (J,Vecinos?
¢ Familiares?)

* Haga una lista con nimeros de teléfono a los que pueda llamar en caso de
emergencia y llévela encima. Incluya amistades, familiares, policia lecal,
Asistencia a la Mujer (Women's Aid), y use una palabra en clave si cree que
€s necesario.

» Esconda algo de dinero para el autobus, el tren o un taxi.

» Tenga un juego de llaves extra para |a casa, el apartamento, ¢l coche.

 Pongallas llaves, dinero y algo de ropa para usted y sus hijos en una bolsa
que pueda coger y llevarse rapidamente, o déjela con alguna persona en
quien tenga confianza.

» Expliquele a sus hijos, los que sean lo suficientemente mayores para
entenderlo, que quiza tenga que abandonar la casa de manera apresuraday
que se los llevara con usted o hara planes para que se encuentren mas tarde
con usted.

Si tiene mas tiempo para hacer planes, haga todo lo que sea posible de la
siguiente lista:
* Abandone la casa cuando &l no esté
» Llévese a todos sus hijos con usted
* Llévese todos sus documentos legales y financieros, certificados de
matrimonio y de nacimiento, érdenes judiciales, tarjetas de la seguridad
social (National Health Service), pasaportes, permiso de conducir,
prestacion econdmica por hijo a cargo (child benefit books), agenda de
direcciones, libretas bancarias, talonarios de cheques, tarjetas de crédito,
etc.
» Llévese todas las pertenencias personales que tengan un valor
sentimental para usted, como fotos y joyas
* Llévese los juguetes favoritos de sus hijos
* Llévese ropa para varios dias por lo menos
» Llévese cualquier medicina que usted o sus hijos puedan necesitar
Si finalmente abandona el hogar y luego se da cuenta de que ha olvidado algo,
siempre podra solicitar la proteccién de la policia que la acompanard a su casa a
recegerlo.

Esconda algo de dinero

Ahorre todo el dinero que pueda en una cuenta bancaria que esté sdloasu
nombre. Guarde la libreta bancaria en un lugar donde su companero no pueda
encontrarla. Recuerde que puede solicitar a su banco que no le envie correo
postal relativo a su cuenta bancaria. Saber que dispone de una cantidad de
dinero en caso de emergencia es una cosa menos de la que tener que
preocuparse. Si abandona el hogar en caso de emergencia, cierre todas las
cuentas bancarias que estén a nombre de los dos para evitar que €l sobrepase
su limite de crédito.



Embarazo

Si esta embarazada es posible que le resulte mas dificil abandonar el hegar.
Piense seriamente si quiere quedarse embarazada, sobre todo si cree que su
relacion de pareja no fundona bien Y puede convertirse en abusiva. Asegurese
de que tiene usted el control de su método anticonceptivo: su médico de
cabecera la podra orientar.

Si estd embarazada, es probable que su comparero abuse de usted aun mas
durante el embarazo y después de haber nacido el bebé. Es importante que
obtenga ayuda para garantizar su seguridad y la de su bebé,

Los secretos son dolorosos

No tenga vergiienza de hablar de su situacion con otras personas. Elija con
cuidado las personas con quienes habla. Todavia hay personas que creen,
erroneamente, que es correcto que un hombre abuse de su companera o que la
culpa es de la mujer.

El es responsable de sus actos

Recuerde que él es el Gnico responsable de sus actos. No sienta vergienza si
tiene que contarle a alguien que su compariero esta abusando de usted. No es
culpa de usted. Si él abusa de usted, es €l quien tiene un problema. Animele a
buscar ayuda. Recuerde que puede ponerse en contacto con el servicio de
libertad condicional (Probation Services) méas cercano si desea oblener mas
informacian.

Si cree que algo no va bien, lo razonable es buscar ayuda aun cuando le pueda
resultar dificil. Pedir ayuda no significa que usted sea estipida o débil, sino que
esta haciendo algo positivo por ayudarse a si misma. Los cambios pueden ser
duros, pero con ayuda pueden ser mas faciles.

El suicidio no es la respuesta

Es normal sentirse deprimida en un periodo como éste de la vida. Muchas
mujeres creen que el suicidio es 1a Unica opcion real. Sentir inclinaciones
suicidas es a menudo el resultado de creerse los comentarios negativos de su
compafiero, de negarse a sentir rabia contra &l y de culparse a si misma. Hay
albergues refugio, servicios de asistencia telefdnica y gente dispuesta a ayudarle
si se lo pide. Si al principio no encuentra ayuda, siga buscando. No significa que
esté usted equivocada en pedirla. Tiene usted todo el derecho del mundo a estar
enojada con la situacién. Use su rabia para empezar a cuidarse a si misma.

Tener fe y confianza en una misma es importante para sentirse a gusto con una
misma. Enfréntese a sus sentimientos Y @ sus miedos. Dese crédito por lo que



hace bien. Tenga fe en su futuro. Puede aprender de sus experiencias y darle
otro rumbo a su vida.

Cuidese

Encuentre algo que le guste hacer por placer, sin necesidad de que sea algo
excepcional o caro. Haga una lista de Ias COsas que pedria hacer e intente hacer
al menos una por dia.

Aliméntese bien y de manera regular. Su salud fisica afecta la manera en que se
siente y la disposicién que tiene para hacer frente al estrés. Es usted una
persona que vale y se merece que la traten bien. Una buena salud fisica puede
ayudarle a sentirse mas fuerte emocionalmente.,

Tenga cuidado con abusar de pastillas, alcohol y otras dregas. No le ayudaran a
largo plazo y pueden hacerle senlirse indefensa porque no puede pensar con
claridad.

Si tiene una cierta preparacion laboral le sera mas facil ser independiente y el
futuro le dara mucho menos miedo. Si necesita desarrollar nuevas habilidades
laborales o ponerse al dia en lo que ya sabe, hagalo lo antes posible. En su
biblioteca mas cercana, o en Ia oficina de prestaciones sociales e podran
ayudar. Incluso si no puede conseguir un trabajo, 0 no quiere, considere la
posibilidad de trabajar como voluntaria, lo cual le ayudara a desarrollar mas
habilidades, a sentirse mejor consigo misma, a conocer a gente nuevay a salir
de su aislamiento,

Usted es una mujer fuerte ¥ puede fortalecerse aun mas si toma algunas de
estas medidas. Sabiendo que puede sobrevivir por si misma, la eleccion es
decidir si quiere continuar la relacién de pareja o no.

Nadie tiene derecho a abusar de usted. No es un asunto de familia privado:
es un delito. No hay excusa que valga. Nunca.
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KENDI GUVENLIGINiZi SAGLAMA YONTEMLERI

Ayrilmiyorsaniz

Istismar edildiginiz bir iligki yasiyorsaniz ve heniiz ayniimaya hazir degilseniz,
kendinizi ve gocuklarnizi givence altina almalisiniz. Istismarn sorumlusu siz
degilsiniz ama sizi istismar eden kisiye gostereceginiz tepkinin ne olacagini ve
gerek kendinizi gerekse gocuklannizi en iyi nasil given altina alacaginizi siz
segebilirsiniz. Aynimama nedeniniz ne olursa olsun, istismar edilmeyi hak
etmiyorsunuz. Eginizle kalmaya ve sorunlari halletmeye karar verirseniz,
disandan yardim isteyin. Bunu tek basiniza yapmaya ¢alismayin. Istismardan
otlrd sizi suglamayacak ve glvenliginizi her seyin Gzerinde tutacak bir
damgmana bagwurabilirsiniz.

Siddet igeren bir olay sirasinda gilivenlik

Siddetten kaginmak her zaman mimkin clmayacaktir ve byUk bir intimalle
givenliginizi arttiracak birgok stratejiyi kendiniz zaten geligtirmigsinizdir. Asagida
bagka kadinlann basvurdugu bazi yéntemleri bulacaksiniz.

» Evden gabucak ayrnimaniz gerekirse, bunu glivenle yapabileceginiz bir yol
digUnin. Hangi kapilan kullanacaksimiz? Acil bir durumda kullanabileceginiz
pencereler var mi? '

» Siddete maruz kalmak Uzere oldugunuzu disiniyorsaniz, silah olarak
kullanilabilecek seylere ulagmanin kolay clmadidi ve bir dis kapiya
erigebileceginiz, daha az riskli bir yere gegmeye ¢aligin.

* Mdimkinse, bir komgsunuza maruz kaldiiniz siddetten stz edin ve kuskulu
qirdltiler duyduklan takdirde polise telefon etmelerini soyleyin.

« Yardim istemek (Uzere bagkalarini arayabilmelerini saglamak igin
gecuklanniza telefonu kullanmayi égretin. Gocuklannmiz ve arkadasglaniniz
arasinda acil bir durum oldugunu anlatmak igin kullamlacak bir parola kelime
belirleyin.

» Siziistismar eden kigi kargisinda mantiginizi ve onun hakkindaki bilginizi
kullanin. Tehlike ge¢ene kadar kendinizi korumaniz énemlidir.

Ayrilmak igin bir Glivenlik Plani hazirlayin

Bazen kadinlanin, tirll nedenlerle, aceleyle evden ayniimalan zorunlu hale gelir
Bir kriz plam yapmak, kontrold elinizde tutmanin bir yoludur. Asadida
gereksinimlerinize gore degistirebileceginiz bir eylem plani bulacaksiniz.

Telefonu hemen kullanabilecegdiniz bir yer bulun (Komsu? Akraba?)

Acil durumlar igin bir telefon listesi hazirlayin ve Gzerinizde tagiyin.
Arkadaglannizin, akrabalanmzin, yerel karakolun, Women's Aid'in
(gerekiyorsa bir ked kullanarak aranmak (zere) numaralarini bu listeye yazin.



» Otobds, tren, taksi Geretleri igin bir miktar para ayirmaya g¢alisin,

» Evve araba igin birer yedek anahtar bulundurun.

* Anahtarlan, paranizi ve kendiniz ve gocuklanniz igin birer takim giyecegi
hemen alip gikabileceginiz bir gantada hazir olarak tutun ya da glivendiginiz
bir arkadaginiza emanet edin,

* Anlayacak yastaki gocuklaniniza acele gikmaniz gerekebilecegini, ¢ikarken
onlan da yaniniza alacaginizi ya da sonradan aldirtacaginizi anlatin.

Planlama igin daha bol vaktiniz varsa, asagidakilerden ne kadan mimkinse
yapin:

* Evden o yokken ¢ikin

* Bitln gocuklaninizi yaniniza alin

» Hukuki ve mali evrakinizi, evlilik ve dogum belgelerini, mahkeme
kararlarini, NHS kartlarini, pasaportlar, ehliyetinizi, gocuk 6denegi
defterlerini, adres defterinizi, banka clizdanlarini, gek defterlerini, kredi
kartlarimizi v.s. yaniniza alin,
Fotograf, miicevher gibi duygusal degeri olan kisisel esyanizi alin
Gocuklanin en sevdikleri oyuncaklan alin
Birkag gln yetecek giyim esyasi alin
Kendiniz ya da gocuklanniz igin gerekebilecek ilaglan alin

Evden aynldiktan senra bir sey unuttugunuzu fark ederseniz, her an polisten size
refakat etmesini isteyebilir ve polis korumas: altinda eve dénerek, unuttugunuz
seyi alabilirsiniz.

Para biriktirin

Biriktirebildiginiz bitin paray, sadece kendi adiniza agacaginiz bir banka
hesabina yatinn, Banka clzdanim eginizin bulamayacag bir yerde saklaymn.
Bankadan hesabinizla ilgili hig bir seyi adresinize postalamamasini
isteyebilirsiniz. Acil durumlar igin paraniz oldugunu bilmek, hig degilse bir
kaygimzi giderecektir. Acil bir durum sonucu evden aynlirsaniz, esinizin hesab
borca sokmasini 6nlemek igin ortak banka hesaplarini kapatin,

Hamilelik

Hamilelik evden aynimanizi zorlagtirabilir. lligkiniz iyi degilse ve istismann artma
olasiligi varsa, hamile kalmadan énce dikkatlice dislintn. Dogum kontrol
yonteminin kontrolinlin sizde olmasini saglayin; Aile doktorunuz (GP) size
yardimci olabilir,

Hamileyseniz, eginiz size hamileliginiz sirasinda ve dogumdan sonra daha da
koth davranabilir. Kendinizin ve bebeginizin glvenligini saglamak igin yardim
almaniz énemlidir.

Sirlar zarar verir



Durumunuzu baskalaryla tartigmaktan utanmayin. Konusacaginiz kimseleri
dikkatli segin. GinimUizde hala erkegin esini istismar etmesinin normal oldugu ya
da sugun kadinda oldugu geklindeki yanls goriglere inanan insanlar vardr.

Davramiglarindan o sorumludur

Erkegin davraniglarindan sorumlu oldugunu unutmayin. Sizi istismar ettigini
baskalanna soylemekten utanmayin, Kabahat sizin degil. Sizi istismar ediyorsa,
bir sorunu var demektir. Onu yardim istemeye tesvik edin. Daha fazla bilgi igin
yerel gdzetim hizmetlerine bagvurabilirsiniz.

Bir geyin yanhs cldujunu disinlyorsaniz, zor olsa da yardim istemek en akla
yatkin tutumdur. Yardim istemeniz sizin aptal ya da zayif oldugunuz anlamina
gelmez. Kendinize yardim etmek igin olumlu bir gey yaptiginiz anlamina gelir.
Degisiklikler yapmak zor olabilir, destek iginizi kolaylagtirabilir.

intihar ¢éziim degildir

Yagaminizin boylesi bir doneminde moralinizin bozuk olmas: dogaldir. Birgok
kadin intihann tek gergek segenek oldugu duygusuna kapilir. AXlinizdan intihar
gegiyorsa, gogu kez bunun nedeni esinizin elestirilerine inanmaniz, ona
duydugunuz dfkeyi inkar etmeniz ve kendinizi suglamanizdir. Gidebileceginiz
siginma evleri, telefon yardim hatlan ve yardim istediginiz takdirde size elini
uzatacak insanlar vardir. Bagta aradiqimiz yardimi bulamazsaniz, aramaya
devam edin, yardim istemekle bir hata iglemis degilsiniz. Durumunuza
6fkelenmek hakkinizdir. Ofkenizi kendinize ¢eki dizen vermeye baslamak igin
kullanin.

Kendinize inanmak ve glivenmek kendinizi iyi hissetmeniz igin dnemlidir.
Duygularniniz ve korkulaninizla yGzlesin. lyi yaptiginiz igler igin kendinizi évin.,
Geleceginize glivenin, deneyimlerinizden dersler alabilir ve yasamimzi

deqistirebilirsiniz.

Kendinize bakin

Kendiniz igin yapmay sevdiginiz bir ey bulun, bunun biyik ya da pahali bir gey
clmasi gerekmez. Yapabileceginiz seylerin listesini ¢ikarn ve her glin en az birini
yapmaya ¢aligin,

Dogru dlrlst ve dizenli yemek yiyin. Fiziksel saghginiz hissiyatinizi ve stresle
basa gikma yeteneginizi etkiler. Degerli bir insansimz ve iyi muamele gdrmek
hakkimiz. Kendinizi fiziksel olarak saglikli hissetmeniz, duygusal agidan daha
gigli olmaniza yardim edebilir,



Hap, alkol ve diger uyusturuculardan uzak durun. Bunlann suiistimali uzun
vadede size yardimci olmayacak ve dUglncelerinizi bulandiracad igin ¢aresiz
kalmamiza yol agacaktir.

Bazi ig becerileriniz varsa bagimsiz olmaniz daha kolaylagacak ve gelecek sizi
¢ok daha az korkutacaktir. Bazi becerilerinizi geligtirme geregini duyuyorsaniz
ya da varolan becerilerinizi giincellemek istiyorsaniz, bunu miimkén olan en kisa
zamanda yapin. En yakin kitiphane ya da Odenekler Kurumu (Benefits Agency)
yardimc: olabilecektir. Is bulamasaniz ya da bir ise girmek istemeseniz bile,
gonallo galismalar yapabilirsiniz. Bu yeni beceriler edinmenize yardim edebilir; o
da kendinizi daha iyi hissetmenizi saglamanin yani sira, yeni insanlarla tanigarak
tecridinizin son bulmasini saglar.

Glgli bir kadinsiniz ve bu adimlardan bazilarini atarak daha da giglenebilirsiniz.
Kendi baginiza varolabileceginizi bildiginiz anda, iligkinizi sirdirme ya da sona
erdirme karar artik sizindir,

Hig kimsenin sizi istismar etmeye hakki yoktur. istismar dzel bir aile
meselesi degil, bir sugtur. Asla da mazereti yoktur.



