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1 0 que é um plano de seguranga
pessoal?

e Sdo sugestdes/otientagbes prdticas para aumentar
a seguranga da vitima, nos vdrios contextos associa-
dos a Violéncia Doméstica.

e Poderd adoptar o que lhe fizer mais sentido e
construir o seu préprio Plano.

e Ndo estd nas suas mdos mudar o comportamento
de quem a/o agride, mas estd nas suas mdos a forma
como reage.

* Porque uma relagdo violenta pode ser um risco
para a vida.



2. 0 que fazer quando se vive com
um/a parceiro/a maltratante?

e Esteja atenta/o a sinais que a/o ajudem a prever
0 proximo episddio violento (ex: o aumento do tom
de voz, gestos bruscos, a alteragdo nas expressées
faciais, etc...);

e |dentifique dreas seguras da sua casa, as divisges
mais amplas, com portas ou janelas que permitam
uma rdpida saida para o exterior (quando possivel).
Evite a cozinha, a garagem e outros locais onde
existam objectos que possam ser usados contra si
(facas, armas,...).Sempre gue anteveja sinais de alar-
me dirija-se para esse local sequro;

e Partilhe a sua situagdo com pessoas de confianga
(ex: amigos/as, vizinhos/as), fale sobre o que estd a
vivenciat, ndo se cale, ndo se isole. Combine com elas
um plano ou um cddigo (palavra, gesto, sinal) para
situagdes de emergéncia;

e Se possivel tenha sempre consigo um telemdvel e
decore alguns numetos importantes ou grave-os em
teclas de fdcil acesso;



e Combine com os/as vizinhos/as que caso oicam gri-
tos ou barulhos suspeitos devem telefonar para o 112;

e &nsine os/as seus/suas filhos/as a pedir ajuda e a
ndo se envolverem na agressdo. Combine com eles/as
um cédigo (palavra, gesto) para que estes/as liguem
0 112, chamem um/a vizinho/a ou para que abandonem
a casa.

e Planeie e treine antecipadamente o que dird ao/a
agressot/a quando este/a se torna violento/a

e Procure o apoio de profissionais especializados/as.



3. 0 que fazer em caso de agressdo?
e Evite o confronto e peca ajuda;

e Evite que os seus/suas filho/as assistam a cenas
violentas e tente afastd-los/as do local;

e Se ndo conseguir evitar a situagdo violenta, proteja
as partes do corpo mais vulnerdveis (ex: proteja a
sua cabeca com os bragcos e com os dedos entrela-
¢ados ou com os antebragos a frente da cara).



4. 0 que fazer apés a agressdo?

e Apresente queixa no Posto da GNR, na €squadra da
PSP, no Tribunal, no Instituto de Medicina Legal, ou
através da internet:
https://queixaselectronicas.mai.gov.pt

e Procure um Hospital/Centro de Saude para ser
observada/o, mesmo que ndo existam sinais de
agressdo (os relatdrios médicos podem ser apresen-
tados como prova em Tribunal). Lembre-se de que
uma vitima de violéncia doméstica estd isenta do
pagamento das taxas moderadoras;

e Procure um lugar seguro e apoio em casa de fami-
liares ou amigos/as;

e Contacte um setvico especializado na drea da
violéncia doméstica para que a/o possa apoiar
(Servigo de Informagdo a Vitimas de Violéncia
Doméstica - 800 202 148; ou Instituicbes de Apoio a
Vitima).



5. 0 que fazer quando decidir _
abandonar a relagdo abusiva e sair
de casa?

e Evite que o agressot/a se aperceba ou desconfie
da sua intengdo de sair de casa.

e Elabore um plano de “saida” e decida para onde
vai. Pense em vdrias alternativas. €vite, se possivel,
locais previsiveis e que sejam conhecidos do
agressot/a (ex: casa de familiares prdximas);

e Planeie a sua saida para quando ela for menos
esperada (ex: fases de menot tensdo, petiodo em que
saiba que o/a agressot/a ndo estard pot perto);

e Procure ir retirando, sem que o/a seu/sua
companheiro/a ou cénjuge se aperceba, algumas
pecas de roupa e pertences pessoais e guarde-os em
local seqguro. Tenha sempre algum dinheito e tele-
mdvel (carregado) consigo. Ndo se esquega, se for
caso disso, dos livros escolares e do(s) brinquedo(s)
prefetidos dos/as seus/suas filhos/as;

e Partilhe com pessoas de confiancga (se existirem) o
seu plano de saida. Se necessdrio pega ajuda para



sair de casa a GNR/PSP;

e No caso de ndo ter um local sequro para onde
possa i, contacte um servigo especializado na drea
da violéncia doméstica ou a Linha 144 e analise,
conjuntamente com as/os técnicas/os, as diferentes
solugdes;

6. 0 que fazer para aumentar a_
segu:_'anga apos o fim da relagdo
abusiva:

e Altere os seus contactos telefdnicos, pegca um
numero confidencial e verifique as chamadas antes
de atender:

e Ndo divulgue a sua morada;

e Avise as pessoas que o/a seu/sua companheiro/a
ou cénjuge jd ndo vive consigo e pega-lhes para
chamarem as autoridades, caso se apercebam que
pode estar em risco;



e Solicite aos/as seus/suas amigos/as e familiares
gue ndo divulguem os seus novos contactos e o seu
paradeiro;

e Se possivel, altere os seus hordrios de trabalho e
os seus percursos habituais;

e Avise as pessoas que cuidam dos/as seus/suas
filhos/as (ama, escola) sobre a situagdo e informe-as
sobre gquem poderd ir buscd-los/as. De preferéncia,
dé-lhes esta informagdo por escrito, de forma a
envolvé-los mais responsavelmente. Solicite-lhes que
ndo divulgue a sua morada ou numetos de telefone;

e Lembre-se que se usar cartées bancdrios de con-
tas conjuntas o/a agressot/a poderd identificar os
locais onde foram feitas as transacgaes;

e Contacte a policia se receber ameagas ou telefone-
mas andnimaos;

e Se tiver gue se encontrar com o/a agressor/a
faga-o num local publico perto de um/uma posto/
esquadra de policia e acompanhada/o por alguém da
sua confianga; se tiver gue lhe telefonar ligue de um
numeto andnimo;



7. 0 que fazer para aumentar a
seguranga no local de trabalho ou
em espacgos publicos?

e Evite locais pouco seguros e isolados e tente andar
acompanhada/o;

e Altere alguns hdbitos didrios, por exemplo, ctie
trajectos alternativos entre a sua casa e o local de
trabalho;

e Informe algumas pessoas do local de trabalho so-
bre a sua situagdo, de forma a que possam protegé-
la/o caso haja necessidade;

e Eleja uma pessoa do seu local de trabalho que
possa “filtrar” as chamadas telefdnicas do/a seu/sua
ex-companheiro/a, ex-cénjuge ou ex-namorado/a;

e Se possivel, solicite a alteragdo de hordrio de
trabalho e, em caso de considerdvel tisco, requeira

a transferéncia de local de trabalho. No caso de ndo
ser possivel, procure seguir as indicagdes antetiores.
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8. Plano de seguranga pessoal para
criangas/jovens

e €Ensine os/as seus/suas filhos/as a pedir ajuda. Por
exemplo, ensine-os/as a utilizar o telemdvel, ou um
telefone publico, de forma a que possam contactar
pessoas de confianga e a GNR/PSP;

e €Ensine os/as seus/suas filhos/as a ndo se envolve-
rem no conflito entre si e o/a seu/sua parceiro/a;

e |dentifique um espago sequro para 0s/as
seus/suas filhos/as em situagdes de violéncia (ex: a
casa de um/a vizinho/a, a casa de um familiar para
onde possam ().
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A principal mensagem que deve
transmitir aos/as seus/as filhos/as é:

e Eles/as ndo devem sentir-se responsdvels por
protegé-la/o a si

e Eles devem preocupar-se com a sua prépria segu-
ranga

e A violéncia ndo € uma forma correcta de resolver
os conflitos e de se relacionar com os/as outros/
as (mesmo quando alguém que eles/as amam é
violento/a)

&nsaie com os/as seus/suas filhos/as o que devem
dizer se ligarem o n® de emergéncia (112):

0 meu nome é

Tenho de idade.

Preciso de ajuda. 0/A estd a hater
ou a ameagar (por exemplo, na
minha mde).

A minha morada é

0 meu numero de telefone é
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9. Lista de documentos e objectos
importantes para o seu plano de
seguranga

Prepare um saco/mala onde possa colocar todas as
coisas a levar. Lembre-se que poderd ndo ter opor-

tunidade de voltar tdo cedo a casa. Ndo leve coisas
desnecessdrias nem que pertengam ao/a agressot/a.
Guarde esse saco num lugar seguro.

A lista que se segue, identifica alguns documentos e
objectos necessdrios para quando se planeia sair de
uma relagdo abusiva:

Cartdes de identificagdo (seus e dos
seus/suas filhos/as):

e Bilhete de Identidade/Cartdo de cidaddo

e Cartdo de contribuinte

e Cartdo da Seguranga Social

* Passaporte

e A minha certiddo de nascimento

e Certiddes de nascimento dos/as filhos/as

e Autorizagdo de residéncia (para cidadds/dos
estrangeiras/os)/visto de trabalho
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e Boletim de vacinas
e Cartdes de Saude (Centro de Satide, ADSE,...)
e Carta de condugdo e documentos do carro

Outros documentaos:

e Cartées Multibanco da minha conta, cartées de
crédito e livros de cheques

e Certiddo de casamento/papéis do divdrcio

e Documentagdo relativa a incidentes passados
(relatdrios de policia, ordens do tribunal, cdpia dos
exames médicos)

e Agenda pessoal ou outro suporte onde tenha
cddigos e numeros importantes (cédigo do telemdvel,
multibanco, etc)

e Fotocdpias de empréstimos (por exemplo: escritu-
ras) e recibos da renda de casa

e Documentagdo do banco e dos seguros

* Relatdrios médicos, receitas

e Documentos do Tribunal

e Documentos escolares

e Documentos laborais (ex: contrato de trabalho)
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Objectos importantes:

e Chaves de casa/catro e local de trabalho (pode
arranjar copias destas chaves e colocar na sua mala
de emergéncia).

e Dinheiro

e Agenda telefdnica

e Medicamentos

e Bringuedos favoritos das criangas

e Livros escolares das criangas

e Objectos com especial valor sentimental

° Roupa

e Outros
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10. Agora vou construir o
meu préprio plano de seguranga:

0 que devo fazer quando vivo uma
relagdo violenta?

I Quandoo/a____ manifestar determinados
comportamentos (ex. ) é provdvel que
ocorra uma situagdo de agressdo.

2. Se a situagdo for grave, ndo devo contrariar o/a
meu/minha companheiro/a ou cénjuge, nem discutir
com ele/a. 0 mais importante € a minha seguranga e
a dos/as meus/minhas filhos/as. Se sentir que a
ameaga estd proxima, vou deslocar-me para um local
da casa onde o risco seja menaor, por ex:

(vou evitar a cozinha, a casa de banho,
divisGes sem saida para o extetior e locais onde
existam objectos perigosos, como facas, armas).

3. Durante a agressdo vou proteger as partes do
corpo mais sensiveis (cabega, alhos, peito).

4. Vou fazer barulho ou gritar, de forma a alertar
os/as vizinhos/as para que estes/as chamem as
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forcas de seguranga (conforme o que combinei com
eles/as); ou entdo vou usar o cddigo

(palavra, gesto, etc) para gue os/as
meus/minhas filhos/as contactem a policia ou pegcam
gjuda.

5. Para poder sair mais rapidamente de casa, vou
ter sempre a minha carteira, as chaves de casa e do
carro colocadas em

b. Se conseguir fugit, vou para casa de
ou para casa de
(pessoas de confianca
que sabem da minha situagdo). Gravei o numeto de
telefone destas pessoas no meu telemdvel e também
os sei de cor para estas situacdes de emergéncia.

7. Se na sequéncia das agressdes resultaram lesges,
vou deslocar-me as urgéncias hospitalares para
receber tratamento. & importante ser observada/o
por um/a médico/a, mesmo que ndo haja marcas ou
sinais visiveis de violéncia porque o relatdrio médico
pode fazer prova em Tribunal dos maus tratos de que
sou vitima.
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Quando decidir terminar com a relagdo
abusiva...

1 € importante planear a saida de casa. Vou pensar
em algumas alternativas e vou falar com

ou
(familiares/amigos/as que me possam acolher tempo-
rariamente e que o/a meu/minha companheito/a ou
cénjuge desconhega onde vivem).

2. Vou guardar cépias de documentos e de chaves
importantes, assim como, algum dinheiro e roupa em
casa de

3. Vou abrir uma conta bancdria s6 no meu nome
no
para aumentar a minha independéncia e vou solicitar
que os extractos sejam enviados para

(morada de pessoa de con-
fanca) ou que me sejam enviados em formato digital.

4. Vou aos CTT solicitar reencaminhamento de cot-
respondéncia com confidencialidade para que possa
continuar a receber o meu cotreio e as notificagdes
do Tribunal.
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5. € importante rever e adaptar o meu Plano de
Seguranga sempre que necessdrio. Vou guardar o
meu Plano na para que
este ndo seja encontrado.

Apds terminada a relagdo vou continuar
a proteger-me...

1 Vou mudar as fechaduras das portas, e também,
se necessdrio e possivel, colocar grades nas janelas,
trancas na porta e substituir portas de madeira por
portas blindadas.

2. Passo instalar um alarme ou um sistema de luz
exterior que acende quando uma pessoa se aproximar
da porta de minha casa. Posso ainda instalar um
sistema de video porteito para que possa ver quem
toca a campainha.

3. Posso mudar de telefone pessoal e pedit confiden-
cialidade.

4. €u vou ensinar os/as meus/minhas filhos/as a ndo

abrirem a porta da rua e a dizerem-me sempre quan-
do alguém esta a porta. Vou ensind-los/as também a
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utilizar o telefone para o caso do/a meu/minha
companheiro/a ou cdnjuge os tentar levar. Se esta
situagdo ocorrer eles/as devem contactar-me e
também a/o (pessoa
de confianca).

5. €u vou informar as pessoas a minha volta que
Jjd ndo vivo com o/a meu/minha companheiro/a ou
cdnjuge e que devem chamar a policia se o/a virem
aproximar-se da minha casa.

b. Eu vou informar a escola/creche ou a(s) pessoa(s)

que toma(m) conta dos/as meus/minhas filhos/as que

o/a meu/minha companheiro/a ou cénjuge ndo tem

permissdo para vir buscd-los. Apenas as seguintes

pessoas ,
ou

tém ordem para vir buscd-los/as.

7. €u vou decorar ou ter sempre comigo o nf de
telefone do Posto da GNR ou da Esquadra da PSP,

8. Vou informar imediatamente as autoridades se
receber ameagas ou telefonemas andnimos.

9. Ndo vou apagar as mensagens recebidas no meu
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telemdvel, ja que podem setvir de prova, em Tribunal
e vou, logo que possivel dar conhecimento delas as
autoridades competentes.

Medidas de seguranga no meu local de
trabalho e em espagos publicos...

1. Vou alterar algumas rotinas no meu dia-a-dia,
nomeadamente ,

’

(ex: vou sair 30 m mais
cedo de casa para o trabalho, vou alterar o percurso
gue faco normalmente, vou mudar de transporte pu-
blico, vou procurar mudar de hordrio e se possivel, e
em caso de considerdvel risco, de local de trabalho,
etc...).

2. Vou informar as seguintes pessoas no meu local de
trabalho: ,
sobre a minha
situagdo. Vou pedir-lhes gue perguntem sempre o
nome das pessoas gue me telefonam para o local de
trabalho.
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3. Ao deixar o meu local de trabalho, eu posso
(tentar
andar sempre acompanhada, informar alguém da
hora prevista de chegada a casa,...).

4. No regresso a casa, se constatar que o/a meu/
minha ex-companheiro/a ou ex-cénjuge me segue, eu
posso

(ditigic-me a uma Esquadra/Posto de policia, ir ter
com um/a amigo/a, entrar numa lojaq, etc...).

5. Vou alterar outros hdbitos, tais como,

’

(ir a outras lojas, mudar
de banco, etc...).
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Plano de seguranga emocional

1. Se eu me sentir triste, sem forgas, fragilizada/o
emocionalmente, vou procurar o/a

ou o/a . Vou falar sobre
0s meus sentimentos, as minhas duvidas, os meus
medos. Vou tentar partilhar os meus receios com
estas pessoas que me compreendem, que se preocu-
pam comigo, que me respeitam e que me ddo forga
para eu prosseguir a minha vida sem violéncia.

2. Quando me sentir desanimada/o, vou procurar
a gjuda de um/a técnico/a especializado/a
ou
(psicdlogo/a, assistente social, médico/a de familia,...),
gue trabalha

(na instituicdo de apoio a vitimas
de violéncia doméstica, no Centro de Sadude,...), para
tentar ultrapassar os momentos de crise.

3. Se voltar a pensar que o/a agressor/a estd
diferente, mudado/a e que a violéncia acabou, vou
relembrar-me que anteriormente jd pensei isto muitas
vezes e afinal nada mudou.
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4. Vou escrever um didrio, onde posso anotar os meus
pensamentos, as minhas angustias. €sta é uma forma
de revelar aquilo que sinto e de me ajudar a mim
prépria/o.

5. Vou escrever, sempre gue possa, frases positivas
sobre mim e que descrevam as conquistas que estou
a fazer:

Hoje consegui fazer

Hoje aprendi
Hoje sinto-me
Eu consigo

6. Vou cuidar de mim, do meu corpo e da minha
saude psicoldgica. Vou procurar manter-me
ocupada/o e experimentar actividades que me déem
prazer e que me ajudem a sentir-me bem, tais como,

’ ’

H

(praticar
despotto, ir ao cinema, dangar, ouvir musica, le,...).
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7. Se eu me sentir triste, sozinha/o e pensar em voltar
a viver com o/a meu/minha ex-companheiro/a ou
cénjuge, vou pedir apoio a um/uma amigo/a ou
procurar um servigo especializado e no caso de
voltar a viver com o/a meu/minha ex-companheiro/a
ou cénjuge vou lembrar-me das coisas que aprendi

e ndo me vou considerar incapaz de me libertar da
violéncia.

Vou também fazer o seguinte exercicio e
dizer em voz alta as seguintes frases:

e €u merego uma vida sem violéncia!

e €u consigo libertar-me da violéncia!

e €u merego ser respeitada/o!

e €u quero estar junto das pessoas que me valorizam!

e €u merego ser feliz!
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11. Telefones dteis:

Ndmero Nacional de €émergéncia ........... 112
(gratuito e 24H)

Linha Nacional de €mergéncia Social ...144
(gratuito e 24H)

Sewvico de Informagdo a Vitimas de Violéncia Doméstica.800 202 148
(gratuito e 24H)

&squadra da PSP

Posto da GNR

Hospital/Centro de Saude

Instituigdo de Apoio a Vitima

Familiares

Amigos/as

Vizinhos/as

Outros/as

Sistema de Queixa Electrdnica:
https://queixaselectronicas.mai.gov.pt

Repetir: Vou guardar este Folheto em local seguro!
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Comissdo para a Cidadania e a Igualdade de Género
www.cig.gov.pt

Avenida da Republica, 32, 1.2 | 1050-193 Lisboa | Portugal
Tel.: (+351) 217 983 000

Fax. (+351) 217 983 098

&-mail: cigacig.gov.pt

Delegagdo do Notte:

Rua Ferreira Borges, 69, 3.2 F | 4050-253 Porto | Portugal
Tel: (+351) 222 074 370

Fax: (+ 351) 222 074 398

&-mail: cignorteacig.gov.pt

0 conteudo desta edigdo pode ser reproduzido em parte se for
mencionada a fonte
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12. Notas:
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SERVICO DE INFORMAGAO A VITIMAS DE VIOLENCIA DOMESTICA

800 202 148

—
—

f J GOVERNO DE A

PORTUGAL CiG
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