
Το προσωπικό μου σχέδιο ασφαλείας 

1. Σε περίπτωση έκτακτης ανάγκης, μπορώ να κάνω τα ακόλουθα  

 Διαφυγή 

• Αν καταλάβω ότι θα ακουλουθήσουν βίαιες αντιπαραθέσεις, πηγαίνω κοντά στο 

τηλέφωνο ή φεύγω από το διαμέρισμα 

• Αν αποφασίσω να φύγω από το διαμέρισμα, γνωρίζω την πορεία  διαφυγής μου  

(έξοδοι, παράθυρα, ανελκυστήρες κ.λπ.): ____________________ 

• Κρύβω χρήματα και εφεδρικό κλειδί σε μέρος που μόνο εγώ γνωρίζω, για να τα έχω 

έτοιμα σε περίπτωση έκτακτης ανάγκης, συγκεκριμένα εδώ: 

______________________________________ 

• Έχω το νούμερο Έκτακτης Ανάγκης  και άλλους σημαντικούς αριθμούς (π.χ. από το 

τοπικό αστυνομικό τμήμα, το καταφύγιο γυναικών, το Συμβουλευτικό Κέντρο 

Γυναικών, τον αριθμό ενός ατόμου που εμπιστεύομαι) αποθηκευμένα στο 

σταθερό/κινητό τηλέφωνό μου.  

• Εάν πρέπει να φύγω, πηγαίνω σε ένα άτομο που εμπιστεύομαι, δηλαδή στον/στην: 

_______________________. Αυτό το έχω ήδη με το άτομο αυτό συμφωνήσει. 

Μπορώ ακόμη να πάω και στο καταφύγιο γυναικών, το τηλέφωνο είναι: 

_____________________ 

• Χρησιμοποιώ την ακόλουθη κωδική λέξη, την οποία συμφώνησα από πριν με τα 

παιδιά μου, ώστε να γνωρίζουν ότι φεύγουμε από το διαμέρισμα: 

_________________________________________ 

Για να βοηθηθώ 

• Καλώ την αστυνομία στο νούμερο 110. 

• Αν δεν μπορώ να μιλήσω ανοιχτά στο τηλέφωνο, χρησιμοποιώ την παρακάτω, από 

πριν συμφωνημένη, κωδική λέξη, για να ξέρει το έμπιστο άτομό μου να καλέσει την 

αστυνομία ή για να καταλάβει ότι έρχομαι εκεί σε αυτό: 

______________________________________ 

• Με τους γείτονες/-ισσές μου ______________________________ 

μπορώ να μιλήσω για την κατάστασή μου και να τους παρακαλέσω, να πάρουν την 

αστυνομία, αν ακούσουν κάτι ή αν αντιληφθούν κάτι ύποπτο.  

• Αγοράζω δικό μου κινητό για έκτακτες ανάγκες. 

• Δείχνω στα παιδιά μου, πώς να ζητούν βοήθεια μέσω τηλεφώνου σταθερού/κινητού, 

σε περίπτωση έκτακτης ανάγκης. Βεβαιώνομαι στη συνέχεια, ότι μπορούν αυτά να 

πουν σωστά τη διεύθυνση. 

• Αν κρυφτώ μέσα στο διαμέρισμα, ξέρω ποια δωμάτια μπορούν να κλειδωθούν. 

Γνωρίζω από ποια δωμάτια μπορώ να ζητήσω βοήθεια από το παράθυρο ή με το 

σταθερό/κινητό τηλέφωνο. 



2. Σχεδιάζω τη φυγή μου 

• Συζητώ το σχέδιο ασφαλείας μου με αυτό το έμπιστο άτομο: 

_____________________________________________________  

• Εν μέρει το λέω και στα παιδιά μου. 

• Ανοίγω τον δικό μου τραπεζικό λογαριασμό με τη δική μου χρεωστική/πιστωτική 

κάρτα. Παραδίνω τα σχετικά έγγραφα στο άτομο έμπιστοσύνης μου. 

• Ετοιμάζω μια «τσάντα έκτακτης ανάγκης». Την πηγαίνω στο έμπιστό μου άτομο, που 

την κρατάει και μου τη φέρνει σε περίπτωση που τη χρειαστώ. 

• Κάνω αντίγραφα από όλα τα σημαντικά εγγράφα (βλ. «τσάντα έκτακτης ανάγκης»), τα 

οποία αφήνω στο έμπιστο άτομό μου. 

 

»Τσάντα έκτακτης ανάγκης« 

Τα ακόλουθα έγγραφα ή στο πρωτότυπο ή σε αντίγραφα: 

-  Δελτίο ταυτότητας/διαβατήριο και ταυτότητα παιδιού/-ών 

-  ενδεχομένως πιστοποιητικό ιθαγένειας 

-  πιστοποιητικό γέννησης δικό σου και των παιδιών, πιστοποιητικό 

 γάμου 

-  έγγραφα άδειας παραμονής 

-  κάρτα ιατροφαρμακευτικής περίθαλψης, πιστοποιητικά υγείας,  

κάρτα κοινωνικής ασφάλισης 

- συμβόλαιο ενοικίασης, ασφαλιστικά συμβόλαια (π.χ. στεγαστικό συμβόλαιο, ασφάλεια 

ζωής και ασφάλεια αστικής ευθύνης) 

- συμβόλαιο εργασίας, κάρτα φορολογούμενου, σχολικά ενδεικτικά και συστατικές 

επιστολές από τον εργοδότη 

- επίσημες ειδοποιήσεις σύνταξης, κοινωνικής ασφάλισης και εργατικής απασχόλησης 

- ενδεχομένως δικαστική απόφαση διαζυγίου, απόφαση δικαιώματος επιμέλειας 

παιδιού/παιδιών από προηγούμενο γάμο  

- τραπεζικά έγγραφα, τραπεζικά βιβλιάρια, χρεόγραφα (αντίγραφα) 

- αν είναι δυνατό αποδεικτικό της κίνησης του λογαριασμού που να φαίνεται ο 

τρέχοντας μισθός του συζύγου/της συζύγου (σημαντικό για το Jobcenter) 

- ενδεχομένως άδεια οδήγησης, χαρτιά του αυτοκινήτου 

 

   Τα απαραίτητα για λίγες μέρες: 

- ρούχα, είδη υγιεινής, σχολικά είδη, αγαπημένα παιχνίδια 

- φάρμακα, δεύτερα γυαλιά 

Διάφορα: 

- χρήματα 

- κλειδί  διαμερίσματος/αυτοκινήτου 

- κοσμήματα 

- βιβλίο διευθύνσεων 

- αναμνηστικά: ημερολόγια, φωτογραφίες και αγαπημένα πράγματα 

- ακόμα: _______________________________________________ 



 3. Ασφάλεια στο σπίτι και στη δουλειά μετά τον χωρισμό  

• Αλλάζω τις κλειδαριές από τις πόρτες και βάζω κλειδαριές ασφαλείας. 

• Αποφεύγω εκείνα τα μέρη που ο/η σύντροφός μου υποθέτει ότι είμαι ή με αναζητά: 

______________________________________________ 

• Κανονίζω στο νηπιαγωγείο και στο σχολείο, ποιος επιτρέπεται να παίρνει τα παιδιά 

μου. 

• Αλλάζω τον αριθμό τηλεφώνου/κινητού μου. 

• Σε περίπτωση επικείμενου κινδύνου δημόσια, στο δρόμο για την εργασία, στο 

νηπιαγωγείο κ.λπ., κάνω το εξής: υποβάλλω αίτηση στο αρμόδιο Περιφερειακό 

δικαστήριο για απαγόρευση επαφής (εντολή αστικής  προστασίας). Έχω πάντα μαζί 

μου αυτή τη δικαστική απόφαση. 

 4. Φροντίζω τον εαυτό μου 

• Επικοινωνώ με μία/ένα δικηγόρο που μπορεί να με υποστηρίξει, συγκεκριμένα όταν: 

_____________________________________   

• Αν αισθάνομαι άσχημα ή σκέφτομαι να επιστρέψω σε μια επικίνδυνη κατάσταση, 

επικοινωνώ με το ακόλουθο άτομο: 

_____________________________________________________  

         Ο αριθμός είναι: ________________________________________ 

 

Η βάση για αυτό το σχέδιο ασφάλειας δόθηκε από το «Separation Safety Plan» του 

Αστυνομικού Τμήματος του Metropolitan Nashville. Μεταφράστηκε από την Angelika May και 

την Ευαγγελία Βάιου-Μπέκμανν. Επεξεργάστηκε ξανά και ενημερώθηκε από τη 

Psychologische Frauenberatung e.V. (το σύλλογο Ψυχολογικής Συμβουλευτικής Γυναικών) ( 

Οκτώβριος 2022). 

 


