Προτάσεις για ενίσχυση της ασφάλειας – μέσα στη σχέση
· Θα έχω σημαντικούς τηλεφωνικούς αριθμούς διαθέσιμους για μένα και τα παιδιά μου.
· Μπορώ να ενημερώσω τον/την __________________ και τον/την __________________ για τη βία και να τους ζητήσω να καλέσουν την αστυνομία αν ακούσουν ύποπτους θορύβους από το σπίτι μου.
· Αν χρειαστεί να φύγω από το σπίτι, μπορώ να πάω (γράψε τέσσερα μέρη):




· Μπορώ να αφήσω επιπλέον χρήματα, κλειδιά αυτοκινήτου, ρούχα και αντίγραφα εγγράφων στον/στην:

· Όταν φύγω, θα πάρω μαζί μου:

· Για ασφάλεια και αυτονομία, μπορώ να:
· Φροντίζω το κινητό μου να είναι φορτισμένο
· Ανοίξω προσωπικό λογαριασμό αποταμίευσης
· Αλλάξω τις διαδρομές μου προς/από _______________________________
· Κάνω πρόβα τη διαδρομή διαφυγής με ένα άτομο εμπιστοσύνης και να επανεξετάσω το πλάνο ασφάλειας στις ______________ (ημερομηνία)
· Όταν ξεκινά η βία, ποια σημεία του σπιτιού πρέπει να αποφεύγω; π.χ. μπάνιο (χωρίς έξοδο), κουζίνα (πιθανά όπλα)


Προτάσεις για ενίσχυση της ασφάλειας – μετά το τέλος της σχέσης
· Μπορώ να αλλάξω τις κλειδαριές, να εγκαταστήσω σύστημα ασφαλείας, ανιχνευτές καπνού και φωτισμό εξωτερικού χώρου.
· Θα ενημερώσω τον/την ___________ και τον/την ___________ ότι ο/η πρώην σύντροφός μου δεν μένει πλέον μαζί μου και θα τους ζητήσω να καλέσουν την αστυνομία αν τον/τη δουν κοντά στο σπίτι μου ή στα παιδιά μου.
· Θα ενημερώσω όσους φροντίζουν τα παιδιά μου για τα άτομα που έχουν δικαίωμα να τα παραλάβουν. Αυτοί/ες που έχουν άδεια είναι: ___________, ___________ και ___________.
· Μπορώ να μιλήσω στον/στην ____________ στη δουλειά για την κατάστασή μου και να ζητήσω να φιλτράρουν τις κλήσεις μου.
· Μπορώ να αποφεύγω τα καταστήματα, τις τράπεζες και ___________________ που χρησιμοποιούσα όσο ζούσα με τον κακοποιητικό σύντροφο. Μπορώ να αλλάξω τη διαδρομή μου προς/από ___________________.
· Αν νιώσω πεσμένη και έτοιμη να επιστρέψω σε μια πιθανώς κακοποιητική κατάσταση:
· Μπορώ να καλέσω τον/την __________________ για υποστήριξη.
· Μπορώ να αλλάξω τη διαδρομή και/ή τις ώρες των ραντεβού μου στο/στην _____________________ υπηρεσία ή να πηγαίνω στο/στην _____________________ υπηρεσία ως εναλλακτική.

Σημαντικά Τηλέφωνα Επικοινωνίας
· Αστυνομία: 112/199__________________
· Γραμμή βοήθειας: 1440__________________
· Φίλοι: __________________
· Ξενώνας/Κατάλυμα: __________________

Λίστα αντικειμένων που πρέπει να πάρω μαζί μου
· Ταυτότητα
· Πιστοποιητικά γέννησης (δικό μου και των παιδιών)
· Βιβλιάρια επιδομάτων
· Ιατρικές κάρτες
· Κάρτα SIM, κινητό 
· Χρήματα, βιβλιάρια τράπεζας, πιστωτικές κάρτες
· Κλειδιά (σπιτιού/αυτοκινήτου/γραφείου)
· Κλειδιά από σπίτι φίλου ή συγγενή
· Φάρμακα
· Δίπλωμα οδήγησης
· Αλλαξιά ρούχων
· Διαβατήριο/α,
· Άδειες εργασίας
· Έγγραφα διαζυγίου
· Συμβόλαιο ενοικίασης ή τίτλος κατοικίας
· Βιβλιάριο στεγαστικού δανείου, τρέχοντες απλήρωτοι λογαριασμοί
· Έγγραφα ασφάλισης
· Αντικείμενα συναισθηματικής αξίας (φωτογραφίες, κοσμήματα, κ.α.)
· Αγαπημένα παιχνίδια και κουβέρτες των παιδιών
· Οποιαδήποτε αποδεικτικά κακοποίησης: σημειώσεις, ηχογραφήσεις, ημερολόγιο, αριθμούς περιστατικών από την αστυνομία, ονόματα και στοιχεία επαγγελματιών που εμπλέκονται
Σε περίπτωση έκτακτης ανάγκης, καλώ πάντα την αστυνομία.
