
2
Вы сейчас вне опасности?

Миф. Поскольку вы вне отношений, вы вне опасности.

Миф.  У вас действительно нет способов повысить свой уровень 
безопасности.

Миф.  Если во время ваших отношений не было физического 
насилия, его не будет и после того, как вы уйдете из них.
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Примечание. Риск насилия со стороны бывшего абьюзера чрезвычай-
но реален. Вы человек, обладающий наибольшим пониманием, чтобы 
определить, в какой степени вам все еще угрожает опасность со сторо-
ны бывшего партнера. Вы знаете своего обидчика лучше, чем кто-ли-
бо другой. Однако, если вы обнаружите, что другие люди (терапевт, 
сотрудник кризисного центра, члены семьи или друзья) говорят: они 
больше опасаются за вашу безопасность, чем вы, обязательно примите 
это во внимание. Возможно, вы еще не совсем готовы признать реаль-
ный риск, который представляет ваш бывший партнер.

Если вы чувствуете, что все еще находитесь в опасности, следующая 
информация поможет повысить ваш уровень защиты и безопасности. 
Рекомендации, содержащиеся в этой главе, не следует интерпретировать 
как обеспечение полной защиты от насилия. Никогда не позволяйте дру-
гим людям преуменьшать ваше восприятие собственных рисков. Если 
другие заставляют вас чувствовать себя глупо из-за того, что вы боитесь, 
не позволяйте делать этого. Рассмотрим следующую статистику.

 • Риск жертв быть убитыми значительно возрастает, когда они на-
ходятся в процессе ухода или только что ушли от абьюзера.

 • Почти три четверти избитых женщин, обратившихся за неотлож-
ной медицинской помощью, получили травмы после того, как 
ушли от обидчика.

 • Другое исследование, проведенное в ходе интервью с мужчина-
ми, убившими своих жен, показало, что провоцирующими собы-
тиями, ведущими к убийству, чаще всего были либо угрозы разой-
тись со стороны их партнерш, либо их фактический уход.

Эта статистика пугает. Но какой бы ужасной она ни была, знайте, 
что страшнее остаться в таких отношениях, чем пытаться из них вы-
браться. Читая эту главу и обдумывая свою стратегию безопасности, 
помните, что вы приняли правильное и разумное решение уйти. Это 
потребовало большой храбрости и внутренней силы.

Каков ваш уровень риска?
Теперь, когда вы вышли из отношений, какие риски остаются? По 

сравнению с жизнью с жестоким партнером вы можете чувствовать 
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себя в большей безопасности. Однако, как только вы освободились 
от абьюзивных отношений, волнения по поводу безопасности могут 
не исчезнуть, а только обостриться. Вы по-прежнему можете быть 
связаны с обидчиком различными способами: через своих детей или 
других членов семьи, или просто потому, что вы все еще живете в том 
же районе и ходите в те же места. Однако, даже если вы разорвали все 
эти связи, риски все еще остаются.

Если в отношениях вы часто подвергались физическому насилию, 
имеет смысл постоянно заботиться о своей личной безопасности. Если 
ваши отношения включали контролирующее поведение, вербальный или 
эмоциональный абьюз без физического насилия, вы можете подумать, 
что безопасность для вас не проблема. К сожалению, уровень жестокого 
обращения может увеличиться, физическое насилие может возникнуть 
после разрыва отношений, даже если до этого такового не было.

Независимо от того, ушли вы от своего обидчика недавно или прошло 
уже какое-то время, бывший партнер может продолжать представлять 
для вас угрозу. Абьюзер мог не отпустить вас, как вы, возможно, думали.

Если вы ушли, даже несмотря на то, что ваш обидчик запретил это 
(что обычно и бывает), он, вероятно, в ярости из-за того, что больше 
не может вас контролировать. Абьюз всегда был направлен на кон-
троль, и теперь бывший может отчаяннее, чем когда-либо, пытаться 
восстановить этот контроль. Его гнев теперь может быть совершенно 
другим, потому что тиран потерял власть над вами, он может пытаться 
восстановить ее любым способом.

Как вы можете определить, какой риск представляет ваш обидчик? 
Было бы здорово, если бы существовал совершенно надежный пред-
сказатель насилия после прекращения абьюзивных отношений, но его 
нет. Лучшее, что вы можете сделать, это искать признаки того, что 
вероятность насилия, направленного против вас или ваших детей, все 
еще существует. Вот некоторые возможные индикаторы, которые мо-
гут свидетельствовать о сохраняющейся опасности.

История поведения абьюзера
Бывший партнер говорил: если вы когда-нибудь уйдете, он позабо-

тится о том, чтобы вы больше ни с кем не были в отношениях? Обидчик 
угрожал причинить вам сильную боль или убить? Угрозы насилием 
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и смертью являются очевидными и важными указателями того, что 
вам все равно нужно беспокоиться о своей безопасности. Если он вы-
полнял любые угрозы насилием в прошлом, у вас есть все основания 
полагать, что он может выполнить их сейчас, когда вы ушли от него.

Еще одним показателем повышенного риска быть раненой или уби-
той вашим бывшим партнером является его доступ к оружию. Владеет 
ли он оружием или имеет доступ к оружию через друзей, членов семьи 
либо работу? Чувствует ли он себя комфортно в использовании ору-
жия? Применял ли ваш обидчик каким-либо образом раньше против 
вас огнестрельное оружие? Есть ли у насильника другое оружие, на-
пример ножи, которым он вам угрожал? Эти факторы могут указывать 
на повышенный риск для вас.

Становился ли ваш обидчик все более жестоким по отношению 
к вам? За те месяцы или годы, что вы были вместе, усиливалось ли 
физическое насилие? Было ли у вас ощущение, что ситуация будет про-
должать обостряться, если вы не уйдете? Если да, то теперь, когда вы 
покинули абьюзера, насилие может возрасти еще быстрее.

Вспомните намеки агрессора на перспективу вашего ухода. Были ли 
завуалированные угрозы, такие как: “Ты знаешь, что на самом деле 
не хотела бы этого делать”, произнесенные тем тоном, который, по ва-
шему мнению, намекал на насилие? Ваш обидчик прямо или косвенно 
угрожал причинить вред кому-либо, кто вам небезразличен, включая 
ваших детей, членов семьи или потенциального будущего партнера, если 
вы уйдете? Угрожал ли он уничтожить ваши ценные вещи или убить до-
машних питомцев, если вы когда-нибудь попытаетесь уйти? Это может 
быть индикатором возможного жестокого обращения и насилия в бу-
дущем.

История психологического насилия
Большинство людей, страдающих психологическими расстройства-

ми, не склонны к насилию или жестокому обращению. Однако при 
определении угрозы, которую абьюзер представляет для вас сейчас, 
необходимо учитывать его психологическую историю. Ваш обидчик 
очень импульсивен? Во время ваших отношений он часто действо-
вал в ответ на мысль или эмоцию, не задумываясь о последствиях? 
Импульсивные люди могут быть очень непредсказуемыми. Если эта 
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импульсивность была частью абьюзивного обращения, вероятность 
насилия в будущем может возрасти.

Были ли у абьюзера резкие изменения настроения, которые приво-
дили к насилию? Мог ли он выйти из-под контроля при очень незна-
чительной провокации? Случалось ли так, что в одну минуту он был 
спокоен, а в следующую — взбешен? Или, может быть, в один момент 
он казался нормальным, а потом вдруг впадал в депрессию? Многие 
люди, у которых бывают перепады настроения, не склонны к насилию. 
Опасность заключается в резких перепадах настроения вашего быв-
шего партнера в сочетании с его потребностью во власти и контроле. 
Если настроение было непредсказуемым и пугающим, у вас есть все 
основания полагать, что это непостоянство сохранится, что, возмож-
но, повысит риск насилия в будущем.

У вашего бывшего партнера была депрессия в прошлом? Депрессия 
обычно не является признаком насилия. Однако депрессия в сочета-
нии с контролирующим и абьюзивным поведением в анамнезе может 
увеличить риск насилия в будущем. Если ваш обидчик активно склонен 
к суициду, он может чувствовать: все, что с ним происходит, не имеет 
значения, поскольку он все равно скоро умрет по собственной воле. 
Если он ощущает, что ему нечего терять, то, причинив боль или убив 
свою жертву, он сможет легче умереть (более подробно этот момент 
будет обсуждаться в следующем разделе).

Хотя люди, которые подвергались жестокому обращению в детстве 
или ставшие свидетелями насилия, с большей вероятностью сами ста-
нут причиняющими вред взрослыми, это не является оправданием их 
абьюзивного поведения. Перенесенное насилие могло повлиять на них 
психологически, но выбор действовать в отношении собственных эмо-
ций или нет, остается за ними. Пережитое жестокое обращение не дает 
им права совершать насилие над другими, хотя они часто используют 
это как оправдание своих действий. Если ваш бывший говорил вам, 
что претерпел насилие и поэтому жестоко обращался с вами, напом-
ните себе, что он сам выбрал подобное поведение вместо того, чтобы 
искать помощи и справиться со своим прошлым, и он может продол-
жать делать подобный выбор дальше.

Еще одна проблема, вызывающая беспокойство, — история вашего 
бывшего партнера с алкоголем или наркотиками. Если насилие было 
более частым и жестоким, когда он принимал алкоголь или наркотики, 

It's My Life Now.indd   51It's My Life Now.indd   51 01.07.2022   17:31:2901.07.2022   17:31:29



52   Часть. І. Оглядываясь назад

и он все еще активно употребляет их, это также увеличивает риск на-
силия. Употребление этих психоактивных веществ не является причи-
ной насилия. Однако употребление алкоголя и наркотиков может дать 
абьюзеру удобное оправдание за свое жестокое поведение.

Мышление абьюзера
Какие последствия причинения ущерба вам сейчас видит ваш пар-

тнер? Чем меньше он думает о потерях, тем потенциально риск для вас 
больше. Если он чувствует, что его жизнь и свобода не стоят того, 
чтобы рисковать насилием по отношению к вам, опасность может быть 
немного меньше.

Что, по мнению вашего обидчика, он “потеряет”, причинив вам ка-
кой-либо ущерб, — очень сложный вопрос. Скорее всего, на то, как он 
взвешивает потенциальные последствия, влияет множество факторов. 
Если бывший партнер говорил, что его жизнь не стоит того, чтобы 
жить без вас, он может решить, что ему вообще нечего терять, и причи-
нить вам вред. Если он считает, что не может жить с “позором” (как он 
это воспринимает) вашего ухода, эта мысль может перевесить любой 
предполагаемый риск для него.

Обидчик обращался с вами как с собственностью? Он вел себя так, 
будто владел вами? Многие абьюзеры объективируют своих партне-
ров и превращают их в “вещи”, которые принадлежат им и только 
им. Они не рассматривают своих партнеров как равных людей. Если 
притеснитель обращался с вами таким образом, он может чувствовать, 
что принадлежащее ему “по праву” пропало, и он имеет полное право 
сделать все необходимое, чтобы вернуть вас или уничтожить, чтобы 
никто больше не мог вами завладеть. Бывший партнер может даже 
попытаться причинить вам физический вред (например, нанести раны 
или совершить попытки каким-либо другим образом покалечить), что-
бы (в его представлении) вы никому не были нужны. Если вы были 
для него просто объектом, вероятность насилия возрастает.

Говорил ли абьюзер вам, что он изменился? Возможно, он даже 
сказал, что был на консультации у психолога и стал совершенно дру-
гим человеком. Изменить абьюзивное поведение и модели мышления 
нелегко. Если вы размышляете о том, чтобы вернуть бывшего обид-
чика в свою жизнь, прочтите главу 15 “Искушение вернуться назад”, 
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в которой раскрываются важные вопросы, о которых вам следует по-
думать, прежде чем совершить этот шаг.

Все эти эмоциональные, психологические и поведенческие паттерны 
в сочетании с прошлым контролирующим и абьюзивным поведением 
указывают на возможный повышенный риск насилия по отношению 
к вам сейчас. Упражнение в конце этой главы поможет вам оценить 
текущий уровень риска.

Уменьшение риска насилия
Теперь, когда вы рассмотрели различные факторы, которые могут 

указывать на повышенную вероятность насилия в настоящем или буду-
щем, что вы можете сделать, чтобы снизить этот риск? К сожалению, 
нет способа обеспечить полную безопасность. Единственное, что вы 
можете сделать, это предпринять все возможные шаги, чтобы снизить 
риск. Можете начать с оценки вашего текущего уровня безопасности.

Если вы чувствуете неизбежный риск того, что абьюзер может найти 
вас, причинить вред или убить, возможно, вам придется скрыться, исчез-
нуть на некоторое время. Если у вас есть члены семьи или друзья, чье ме-
сто жительства не известно вашему агрессору, можете попросить у них 
временного убежища. Если это не вариант, можете связаться с местным 
кризисным центром, чтобы узнать, как они могут вам помочь. У боль-
шинства таких агентств есть приюты, где жертвы домашнего насилия 
могут оставаться в безопасности.

У некоторых переживших насилие мысль о “кризисном центре” вы-
зывает в воображении образ нищего, грязного и даже опасного жилья. 
Это ошибочное мнение. В приютах кризисных центров размещают-
ся такие люди, как вы, и их дети, которым нужно временное место 
для проживания, пока сотрудники центра работают, чтобы помочь вам 
вернуться к нормальной, достаточно безопасной жизни.

Создание плана спасения
Решив остаться в своем нынешнем месте жительства, оцените, что 

можно сделать для повышения вашей безопасности. 
Если ваш обидчик будет противостоять вам, знание того, что вы со-

бираетесь делать, до того, как это произойдет, может иметь огромное 
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значение для вашей способности оставаться в безопасности. В экстрен-
ной ситуации счет идет на секунды. Если абьюзер появляется посреди 
ночи и начинает ломиться в вашу дверь, нужно иметь план спасения. 
Составив в уме план того, что будете делать в этой ситуации, вы, ско-
рее всего, быстро и инстинктивно последуете ему.

Что вы будете делать, если обидчик войдет в ваш дом? Подумайте, 
как вы можете сбежать, если он войдет через переднюю или заднюю 
дверь, через окно. Если вы живете в многоквартирном доме, продумайте 
различные способы эвакуации, такие как лифт, лестница и все внешние 
выходы. Можете завести привычку всегда оставлять предметы первой 
необходимости в месте, к которому можете легко и быстро получить до-
ступ. К ним относятся ваши ключи от машины, немного денег, мобиль-
ный телефон, судебный приказ о запрете (если применимо — см. следу-
ющий раздел) и любые лекарства, которые вы и ваши дети принимаете 
на регулярной основе. Убедитесь, что вы знаете самый быстрый путь 
к местному полицейскому участку. По возможности всегда держите при 
себе мобильный телефон. Убедитесь, что вы знаете, как быстро вызвать 
помощь в случае чрезвычайной ситуации. Если у вас нет мобильного 
телефона и вы не можете себе его позволить, во многих кризисных цен-
трах и отделениях полиции есть мобильные телефоны для экстренных 
случаев, которые вам могут предоставить бесплатно.

Другой вариант — установить персональную сигнализацию. Эта 
сигнализация представляет собой радиопередатчик, который обычно 
носят на шее и который вы, вероятно, видели в рекламе для пожилых 
людей. Но он может спасти жизнь во многих ситуациях. Если вам нуж-
на срочная помощь, вы просто нажимаете кнопку на датчике, и колл-
центр устройства оповещает местную полицию. Некоторые персональ-
ные сигнальные системы теперь оснащены технологией GPS-слежения, 
поэтому спасатели могут знать точно, где вы находитесь.

После того как вы разработали свой план, важно не делиться им ни 
с кем, кроме тех, кто живет с вами, или тех, кому вы точно можете 
доверять: кто понимает вашу ситуацию и может помочь вам в реализа-
ции плана. Это может быть ваш психотерапевт, сотрудник кризисного 
центра или местный полицейский. Часто размышляйте о том, куда вы 
можете пойти в любой момент, и приготовьте план того, как вы могли 
бы спастись, если вдруг в том месте появится ваш обидчик. Это помо-
жет быть на шаг впереди и спасти вам жизнь.
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Связь с правоохранительными органами
Возможно, вы захотите сообщить о своей ситуации в местную поли-

цию или уведомить главу полицейского участка. Вы можете попробо-
вать установить сотрудничество хотя бы с одним полицейским. Наличие 
адвоката может помочь полицейским лучше понять необходимость 
немедленного реагирования в чрезвычайной ситуации. Вы можете пре-
доставить полиции полное описание и недавнюю фотографию вашего 
обидчика, а также любые соответствующие формы документов, такие 
как копии запретительных судебных приказов. Сообщите, что в случае 
вашего звонка они должны отреагировать немедленно. Держите поли-
цейский участок в курсе. Если они осознают серьезность опасности, 
с которой вы можете столкнуться, полицейские с большей вероятностью 
отреагируют быстро и эффективно. Кроме того, сообщите полиции 
о любых угрозах, даже завуалированных, которые ваш бывший партнер 
произносил вам, какому-либо члену семьи или другу. Какой бы незна-
чительной ни казалась такая угроза, она может сигнализировать о том, 
что вы рискуете подвергнуться насилию со стороны бывшего партнера.

Возможно, вам стоит подумать о получении запретительного судеб-
ного приказа в отношении вашего бывшего партнера. Это юридически 
обязывающий документ, который квалифицирует как преступление 
угрозы, домогательства или даже приближение бывшего партнера к вам 
и вашим детям. В случае нарушения запретительного судебного прика-
за преступник может быть арестован. Точный характер и процедуры 
получения запретительного судебного приказа зависят от территории, 
на которой вы проживаете. Местная полиция или работники кризис-
ного центра могут посоветовать, как именно его получить. Кроме того, 
в главе 12 “Практические рекомендации” содержится дополнительная 
информация о запретительных судебных приказах.

Создание безопасного сообщества
В дополнение к включению доверенных лиц в вашу сеть безопасности 

обеспечьте во всех частях дома легкий доступ к телефону и повесьте ря-
дом с ним список важных телефонных номеров — полиции, пожарной 
службы, соседей или близких друзей, на чью помощь вы можете рассчи-
тывать и в чьи дома вы можете пойти. Вы можете изменить свой номер 
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телефона и давать его только тем, кто понимает вашу ситуацию. Вы так-
же должны внести вышеуказанные номера в свой мобильный телефон.

Попробуйте заручиться помощью соседей (нужно иметь альтерна-
тиву на случай, если кого-то из соседей нет дома). Если вы чувствуете 
себя комфортно с ними, можете объяснить им свою ситуацию и пока-
зать фотографию своего обидчика. Придумайте сигнал или пароль, 
который укажет соседям, что они должны позвонить в полицию.

Расскажите соседям или арендодателю/хозяину квартиры, что вы 
хотите, чтобы они сделали, увидев, как ваш обидчик входит в дом. 
Можете сказать: увидев или услышав что-то подозрительное, они 
должны немедленно позвонить в полицию. Вы также можете поделить-
ся с ними своими планом освобождения.

Дети
Если ваши дети достаточно взрослые, включите их в свой план без-

опасности. Сообщите им, что делать и куда идти, если обидчик во-
йдет в дом против вашей воли. Вы можете научить детей, как идти 
в безопасное место, если дома нет близких взрослых. Планируйте это 
заранее с вашими соседями. Как только дети благополучно окажутся 
в другом месте, они могут позвонить в полицию. Убедитесь, что дети 
знают, как это сделать.

Если ваши дети ходят в детский сад, школу или проводят время 
с няней, убедитесь, что взрослые, находящиеся с ними, знают о вашей 
ситуации. Четкое представление о человеке или людях, с которыми 
находятся ваши дети, поможет обеспечить их безопасность. Можете 
оставить им фотографии абьюзера, чтобы они знали, нужно ли срочно 
звонить в полицию. Если имена ваших детей указаны в запретительном 
судебном приказе, передайте его копии в школу, детский сад или няне.

Домашние питомцы
Если у вас есть домашние животные, вы также можете позаботить-

ся о них заранее. Приготовьте поводок или переноску для домашних 
животных на случай, если вам нужно будет быстро уйти. Поищите 
для себя такое место спасения, в котором примут и ваших питомцев. 
Если не можете найти такое место, постарайтесь найти кого-то другого, 
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кто временно позаботится о них. Если у вас крупное животное, это 
сложно, однако не невозможно. Местный кризисный центр поможет 
найти кого-то, кто временно приютит ваших питомцев.

Если вы можете себе это позволить, установите в доме систему без-
опасности. Подобные системы доступны в широком диапазоне цен. 
Можете подключить несколько тревожных кнопок. Убедитесь, что 
у вас крепкие замки на всех окнах и дверях. Большое количество на-
ружного освещения и, если возможно, установка датчиков движения 
повысят вашу безопасность. Рассмотрите разные способы побега из 
всех комнат. Быть может, стоит установить замки на внутренней сто-
роне дверей в различных комнатах в доме, особенно в спальне.

Находясь вне дома
К сожалению, дом — не единственное место, где вы можете подвер-

гаться риску. Хотя преследователь с большей вероятностью попытается 
противостоять вам дома, вы также можете быть уязвимы для насилия 
или запугивания на работе или в учебном заведении. Составьте планы 
безопасности, как вы это делали для своего дома. Можете сообщить 
сотрудникам службы безопасности, администраторам, секретарям, 
близким друзьям или коллегам о своей ситуации и дать им описание 
или фотографию обидчика. Как и в случае с планом для дома, заранее 
выясните, как можно быстро покинуть место, и убедитесь, что у вас 
есть деньги и все предметы первой необходимости (например, нужные 
лекарства) с собой. Всегда имея при себе дополнительную копию запре-
тительного судебного приказа, вы сможете легко обратиться за помо-
щью в местные правоохранительные органы в случае необходимости. 
Возможно, вы захотите разъяснить людям, что они никому не должны 
разглашать личную информацию о вас. Помните, что мучитель может 
заручиться помощью другого человека, которому позвонит и спросит 
ваш адрес или номер телефона.

Если вы только что разорвали жесткие отношения или бывший пар-
тнер недавно угрожал вам, попросите, чтобы кто-нибудь провожал 
вас до машины и обратно. Старайтесь всегда находиться в компании 
других людей, обсудите со своим руководителем возможность переме-
щения вашего рабочего места в более безопасное, скрытое место — это 
дополнительные идеи для повышения безопасности.

It's My Life Now.indd   57It's My Life Now.indd   57 01.07.2022   17:31:3001.07.2022   17:31:30



58   Часть. І. Оглядываясь назад

Подозревая, что бывший партнер будет преследовать вас, старай-
тесь никогда не оставаться в одиночестве в изолированных местах. 
Будьте начеку. Почувствовав, что за вами следят, отправляйтесь в бли-
жайший полицейский участок. Если такой возможности нет, можно 
пойти в ближайшее многолюдное место (супермаркет, торговый центр, 
ресторан и т.д.). Лучше не возвращаться домой. Если обидчик следит 
за вами, сделайте что-то, чтобы привлечь внимание людей. Другие ва-
рианты — заблокировать двери и не выходить из машины. Не бойтесь 
звать на помощь. Возможность сделать экстренный вызов в службу без-
опасности из вашего автомобиля может спасти жизнь. (Примечание: 
убедитесь, что вы точно знаете, как совершить экстренный вызов с мо-
бильного телефона на территории вашей страны.)

Еще один способ защитить себя — научиться самообороне. Многие 
полицейские управления, общественные и женские центры, а также 
колледжи и университеты предлагают занятия по самообороне. Эти 
занятия помогут вам научиться защищать себя физически и эмоци-
онально. Они также могут научить вас защищаться от любого, кто 
может напасть, а не только от вашего обидчика. Кроме того, многие 
женщины, имевшие абьюзивные отношения, обнаружили, что обуче-
ние самообороне помогает им почувствовать большую уверенность 
в себе и что они приобрели повышенное чувство контроля над своей 
жизнью в целом.

Если вы размышляли о том, что вам может понадобиться оружие 
для защиты, обязательно тщательно обдумайте это решение. Если в ва-
шем доме есть дети, всегда есть риск, что они могут погибнуть или 
пострадать от оружия. Всестороннее обучение обращению с оружи-
ем поможет вам безопасно его использовать. Проконсультируйтесь 
в местном отделении полиции, чтобы узнать их рекомендации.

Взять на себя ответственность
Не смущайтесь и не стыдитесь быть напористой, чтобы обеспечить 

свою безопасность. Это нормально — не позволять бывшему партне-
ру уговаривать вас на то, чего вы на самом деле не хотите делать. 
Например, разрешить прийти к вам домой или встретиться где-нибудь, 
чтобы поговорить. Если явится без приглашения, звоните в полицию. 
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Некоторые обидчики, если их арестуют, с меньшей вероятностью бу-
дут нападать на женщин в будущем. 

Не медлите со звонком в полицию, если чувствуете неизбежную 
опасность. Некоторые жертвы боятся опозориться, позвав на помощь, 
если она потом вдруг может не потребоваться. Другие пережившие 
абьюз убеждают себя, что преувеличивают опасность и слишком остро 
реагируют. Если вы не уверены, будет ли ситуация опасной, лучше оши-
биться в сторону осторожности, чем наоборот. Если вы обратитесь за 
помощью, которая окажется ненужной, это как минимум предупредит 
тех, кого вы вызываете, о возможной опасности.

Если вы живете в доме, в котором раньше жили вместе со своим 
обидчиком, условия запретительного судебного приказа должны чет-
ко определять правила и границы. Если у вас есть запретительный 
судебный приказ, обидчик знает, что любое взаимодействие с вами 
является незаконным. Не существует такого понятия, как незначи-
тельное нарушение запретительного приказа. Вы должны немедленно 
сообщать о любом нарушении в полицию. Если у вас есть основания 
полагать, что вы в опасности, но у вас нет запретительного судебного 
приказа, можете рассмотреть возможность его получения (см. главу 12 
“Практические рекомендации”).

Решив переехать (или после переезда), скорее всего, вы не захотите 
сообщать обидчику новый адрес. Подумайте о том, кому вы дадите 
свои новые координаты. Если вы переезжаете, чтобы скрыться, поду-
майте, где ваш бывший мог бы вас искать. Переезжая поближе к члену 
семьи или другу, подумайте о том, как легко абьюзер сможет найти вас 
там. Куда бы вы ни поехали, вам важно позаботиться о новом почто-
вом ящике.

Если абьюзер найдет вас
Самое главное наперед спланировать, что будете делать, если стол-

кнетесь лицом к лицу с вашим обидчиком. Продумайте все возмож-
ные сценарии, в том числе дома, на работе и в других общественных 
местах. Помните, что приоритетом номер один является ваша безо-
пасность и безопасность ваших детей. Если случится самое худшее, 
и вы окажетесь в ситуации без возможности сбежать, когда бывший 
партнер начнет проявлять насилие, постарайтесь минимизировать 
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повреждения. Говорите все, что вам нужно сказать, делайте все, что 
вам нужно сделать, чтобы остаться в безопасности. Это не шаг назад. 
Это не значит, что вы слабая. Это не значит, что вы возвращаетесь 
к своим старым способам реагирования. Это просто поиск выхода из 
внезапной опасной ситуации, чтобы выжить.

Если ваш бывший нападает на вас, начните кричать. Восклицания 
вроде “Пожар!” могут вероятнее призвать помощь, чем просто крик. 
Если вы не можете сбежать или добраться до выхода, создайте для себя 
безопасную позицию — станьте в угол комнаты или спрячьтесь под ме-
бель. Попробуйте закрыть голову руками. Убедитесь, что ваши соседи 
знают, что им нужно немедленно звонить в полицию, если они слышат 
какие-либо крики или другие звуки, которые свидетельствуют о драке, 
беде, тревоге.

Как эта ситуация влияет на вас в эмоциональном плане
Жить жизнью, постоянно оглядываясь назад, может быть физиче-

ски и эмоционально утомительно. Когда реальная угроза окружает вас 
каждый час каждого дня, она создает необычное поведение и эмоции. 
Вы можете обнаружить, что у вас повышенный рефлекс испуга. Когда 
кто-то издает громкий звук или невинно касается вас сзади, вы можете 
подпрыгнуть на месте, и ваше сердце может начать биться чаще. Если 
вы легко пугаетесь, особенно при входе или выходе из комнаты или 
другого места, это не совсем необоснованная реакция. Это означает, 
что вы настороже, готовы к любой возможной опасности. Это вполне 
нормальная биологическая реакция выживания. Ваш мозг и тело ра-
ботают сверхурочно, чтобы защитить вас. Как бы некомфортно это ни 
было, убедите себя, что нормально реагировать таким образом до тех 
пор, пока вы живете с подобной угрозой.

Совершенно нормально, если вам снятся кошмары. Страшные сны 
могут быть о том, как абьюзер находит и нападает на вас. Или ваши 
кошмары могут быть более туманными: с вами происходит что-то пло-
хое, что вы не можете контролировать. Эти кошмары могут исчезнуть 
в ближайшие месяцы, а могут сохраняться годами. Делайте все, что 
вам нужно, чтобы справиться с кошмарами. Если вам легче спать при 
свете, поступайте так. Если вам удобнее, когда друзья ночуют у вас, 
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пригласите их. Это ни в коем случае не признаки слабости; это совер-
шенно нормальная реакция на ужасное испытание, которое вам дове-
лось пережить.

Повысить свою безопасность непросто. Пока вы предпринимаете 
эти практические шаги, не забывайте хвалить себя за то, как далеко 
вы продвинулись. Вы решили уйти, и вы сделали это. Постарайтесь 
сохранять оптимизм в отношении того, что наступит день, когда вам 
не придется беспокоиться о своей безопасности. Для дальнейшего 
обсуждения эмоционального влияния жизни в условиях постоянного 
контроля и насилия см. главу 8 “Когда чувства захлестывают вас”.

Наконец, если вам кажется, что эта постоянная угроза оказыва-
ет на вас слишком сильное эмоциональное воздействие, возможно, 
профессиональная консультация поможет вам справиться со своими 
чувствами здоровым и эффективным способом (см. главу 13 “Начало 
исцеления”).
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САМОИССЛЕДОВАНИЕ

Оценка вашей безопасности

Как говорилось на протяжении всей этой главы, невозможно га-
рантировать полную безопасность от бывшего обидчика, и только 
вы можете судить о том, какой уровень безопасности вам может по-
надобиться. Это упражнение предназначено для того, чтобы помочь 
вам исследовать способы повышения и улучшения вашего уровня 
безопасности.

Создание плана освобождения
 • Как вы можете сбежать, если абьюзер войдет в переднюю дверь?

 • Как вы можете сбежать, если он войдет через заднюю дверь?

 • Как вы сможете сбежать, если обидчик проберется через окно? 
(Распишите план для каждой отдельной комнаты.)

 • Как вы сможете выбраться из квартиры, если у вас не получит-
ся использовать привычный выход?
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 • Куда в квартире или в доме вы можете спрятаться, если ваш 
бывший все-таки вошел в него, а вы не смогли убежать?

Создание безопасного сообщества
 • У вас есть доступ к телефону во всех частях вашего дома? ______

 • У вас есть список важных номеров рядом с телефоном? ______

 • Вам нужен новый телефонный номер? ______

 • У вас есть мобильный телефон? ______

 • Все ли необходимые номера внесены в ваш мобильный теле-
фон? ______

 • Запишите имена и номера телефонов по крайней мере двух со-
седей, которые знают о вашей ситуации и могут помочь в слу-
чае необходимости.

Создание безопасности для детей
 • Есть ли у вас кодовое слово, которое сигнализирует детям, что 

необходимо уходить из дома?

 • Куда идти детям, если абьюзер ворвется в дом?
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 • Какие действия следует предпринять соседям, если ваши дети 
придут к ним домой?

 • Вы рассказали об этом плане своим соседям? ______

 • Вы проинструктировали сотрудников школы, детского сада, 
няню, что необходимо делать, если абьюзер появится там?  

 • Вы предоставили сотрудникам школы, детского сада, няне фо-
тографию обидчика? ______

Домашние животные
 • У вас есть план, касающийся домашних питомцев на случай, 

если к вам придет абьюзер?

Безопасность дома
 • Подключена ли система сигнализации в вашем доме? ______

 • Установлены ли безопасные замки на всех внешних доступных 
дверях и окнах? _______

 • Стоит ли замок на внутренней стороне двери вашей спальни? 
______

 • Есть ли у вас датчики движения снаружи дома? ______
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План безопасности
 • Есть ли у вас план безопасности для рабочего места или места 

учебы? ______

 • Рассказали ли вы об этом плане сотрудникам или соученикам? 
______

 • Выбираете ли вы альтернативные маршруты в своих повсед-
невных поездках? ______

Примечание. Было бы неплохо периодически повторять это упраж-
нение, чтобы убедиться, что вы постоянно принимаете надлежащие 
меры предосторожности и не ослабляете бдительность.
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