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Предисловие
Идея создать план для побега возник после очередного инструктажа нашей новой 

подопечной, которую мы уже ждали в нашем кризисном центре- шелтере «Мамин 

дом». Сколько таких историй по всей стране, сколько женщин и мам, которые не 

знают с чего начать и как действовать. Надеемся, что этот план для побега 

поможет решиться той, которая боится сделать первый шаг к своему спасению.

Алия Байназарова,
руководитель фонда «Благие дела»

Насилие — это не про счастье и уж точно не про любовь. Бьет — не значит любит. 

Именно поэтому в своей школе «Вагимагия» я помогаю женщинам поверить в 

себя. Я регулярно транслирую простую мысль: жизнь — это про удовольствие, но 

никак не про боль. 

Катерина Бибишева,
основатель онлайн-школы «Вагимагия», сексолог



План побега

Заранее обдумайте свое временное убежище. Прятаться у 

ближайшего окружения опасно для всех. Также часто 

бывает так, что родственники (в том числе родители 

жертвы) на стороне абьюзера, и жертву просто «выдают» 

обратно.

Если же есть люди, которым вы доверяете, обсудите с ними 

возможные варианты. Например, пожить у друзей, адрес 

которых неизвестен мужу, или снять квартиру. Если нет 

таких возможностей, обратитесь в кризисный центр-шелтер 

(социальное убежище), где можно остаться от 3 до 6 

месяцев. Также можно обратиться в приюты при 

религиозных учреждениях, которые помогаю всем вне 

Шаг 1: Продумайте куда бежать

Копите, по возможности, деньги. Столько, чтобы арендовать жилье, содержать в первое 

время себя и детей. Возьмите деньги из общей копилки, карты, другие ценные бумаги. 

Возьмите ювелирные украшения — при острой необходимости их можно отдать в залог. 

Все это Ваше по праву наравне с ним. Все ради выживания.

Если накоплений нет, найдите кризисные центры в своем городе или в других городах. Но 

помните, что туда стоит идти, только если намерение разорвать опасные отношения 

принято окончательно и бесповоротно. Ведь часто бывает, что женщина желая уйти, 

манипулирует. Играет в игру «Догони меня». В конце он ее обязательно догонит, даже 

первое время, возможно, будут страстные отношения. А потом все вернется туда же. При 

том что женщине путь назад в кризисный центр уже будет отрезан. Воли будет еще 

меньше. 

Шаг 2: Откладывайте деньги

Соберите самые важные документы: паспорта, свидетельства о рождении, медицинские 

полисы, снилсы, ИНН свои и детей. Заберите карточки из поликлиники. Все документы 

должны быть в одном месте, чтобы в чрезвычайной ситуации их просто взять и положить 

в сумку.

Шаг 3: Подготовьте документы



Заранее заберите документы со школы, садиков, открепите с поликлиники. Пусть все 

документы будут у вас на руках. Вы их сможете оформить по новому фактическому месту 

жительства. 

Но помните, что при смене школы данные из новой будут и в старой. И отец (если он не 

лишен родительских прав), имеет право получить эту информацию. Будьте морально 

готовы к этому. Тот же принцип и в садике — отец может забирать ребенка, и воспитатель 

не может препятствовать этому ,если отец не лишен прав. 

Поэтому советуем: пишите и собирайте заявления в полицию для дальнейшего лишения 

родительских прав. При бракоразводном процессе суд будет иметь документальные 

доказательства о поведении мужа, и решение будет приниматься исходя из этого. Шансов 

повернуть ситуацию в свою пользу больше.

Шаг 4: Заберите документы из школы, садика

Абьюзер может отобрать ваши ключи. Поэтому вместе с документами должны быть 

запасные ключи от квартиры, машины, чтобы в случае опасности вы могли без 

препятствий покинуть квартиру. 

Шаг 5: Сделайте дубликат ключей

Возьмите свои и детские вещи, теплые, 

школьные, нижнее белье. Берите то, что 

носите Вы и дети. Соберите необходимые 

лекарства. Если нет такой возможности, не 

страшно. Позже с помощью полиции вы 

сможете провести  изъятие необходимых 

вещей.

Шаг 6: Приготовьте вещи



Если вы бежите, особенно с детьми,  оставьте  записку, что с вами все в порядке. Вы и дети 

в безопасном месте, вы приняли  решение уйти, просите не искать. Когда придет время 

вы сами выйдете на связь. Или отправить смс, сделав скрин и сохранить на облачном  

диске. Это подстраховка от обвинений в том, что вы увезли детей в неизвестном 

направлении.

В идеале пойти в полицию, написать заявление о жестоком обращении в свой адрес, об 

обеспечении безопасности себе и детям (пример заявления о применении мер 

государственной защиты ниже).

Эти действия важны, так как мужчина может написать заявление в полицию на розыск 

пропавших.  Если оставить записку или написать заявление, вы будете на шаг впереди. 

Шаг 7: Оставьте записку

Смените номера телефонов, а по возможности и сам телефон. Часто бывает так, что 

владелец номера муж. В таком случае он может взять распечатку ваших звонков и 

переписок и, таким образом, отследить ваш путь. 

Также бывали случаи, когда на телефонах стояли шпионские программы, и мужчина с 

легкостью выслеживал жертву.  Меняя номер телефона, женщина обеспечивает себе 

спокойное восстановление, без ненужных манипуляций.

Шаг 8: Смените номер телефона

Этот шаг также для того, чтобы отгородить себя от лишних переписок и эмоциональных 

качелей.

Когда вы находитесь внутри ситуации домашнего насилия, вам трудно определять, что 

норма, а что нет. Вы теряете опору на себя и правильные ориентиры в жизни, поэтому 

сомнения приводят к противоречивым поступкам. То заблокировать, то разблокировать, 

то ответить, то не ответить. Это приводит к еще большей внутренней нестабильности. 

Поэтому здесь следует придерживаться выбранному решению. После стабилизации и 

определенности ситуации можно будет пересмотреть позицию.

Шаг 9: Закройте аккаунты в социальных сетях, мессенджерах

Это важнейшее условие для выхода из абьюза. Обращайтесь в благотворительные фонды, 

кризисные центры. Там вы найдете мощную поддержку, там вы поймете, что вы не одна со 

своими страхами и болью. Вы также можете получить психологическую помощь, позвонив  

по Всероссийскому телефону доверия для женщин, пострадавших от насилия в семье: 

8-800-700-06-00 (бесплатно по РФ).

Шаг 10: Обратитесь к психологу



Не требуйте отличной учебы, идеального поведения. Огромное количество 

жизненных ресурсов у детей уходит на то, чтобы справляться внутри себя с 

травмирующей ситуацией, и, нередко это влечет за собой невозможность 

сконцентрироваться на учебе. 

Как помочь ребенку
Лучшая помощь ребенку  – обеспечение ему безопасной для жизни, психического и 

физического здоровья среды. Как мама может обеспечить безопасность ребенку в 

ситуации домашнего насилия?

Обсудите с ребенком ситуации, в каких ситуациях ему необходимо звонить в 

полицию, что говорить. Научите набирать номер полиции на мобильном телефоне. 
1.

Важно, чтобы ребенок знал, куда ему идти в случае опасной ситуации (договоритесь 

заранее с соседкой, подругой, родственниками). Запишите эти контакты и адреса в 

телефон ребенка. Научите ребенка пользоваться такси.

2.

Подумайте, какие места в квартире могут стать укрытием для ребенка, куда он может 

спрятаться в случае опасной ситуации. Расскажите об этом ребенку.
3.

Не делайте ребенка посредником между собой и мужем. Ведите переговоры через 

адвоката или третье лицо.
4.

Не запугивайте ребенка, но разъясняйте ситуацию правдиво и нейтрально. Пример: 

«Папа не всегда контролирует свою агрессию, это может быть опасно».5.
Если ребенок стал свидетелем насилия, жестокого обращения, не делайте вид, что 

ничего не было. Обязательно поговорите о том, что такое отношение недопустимо, 

что вы на пути к выходу. Спросите его о самочувствии, помогите сформулировать ему 

то, что происходит с ним (ты испугался, разозлился).

6.

Детям, растущим в домашнем насилии, приходится рано взрослеть. Помните, что у 

ребенка есть свои обычные детские потребности (играть, общаться со сверстниками, 

получать принятие, любовь, заботу, внимание), по возможности, давайте ему понять, 

что он и его потребности важны для вас.

7.

8.



Организуйте ребенку встречи с психологом, специализирующимся на помощи 

жертвам насилия. Особенно это важно сделать это незамедлительно в случаях, 

когда вы заметили изменения в поведении и самочувствии ребенка (нарушение 

сна, аппетита, замкнутость, недержание, повышенная тревожность или агрессия). 

9.

Будьте готовы к тому, что дети могут проситься к папе, и это нормально. Дети по 

природе мамины и папины. После побега дети могут проситься к отцу, надо к  этому 

относиться к с пониманием. Образ отца у детей должен формироваться здоровый. 

Конфликты в семье - дело взрослых. Придет время, когда вы успокоитесь, 

проработаете травмы с психологом и будете готовы к здоровому, безопасному 

диалогу с мужем, тогда и будут налаживаться отношения с детей с папой.

10.

Дорогие мамы, получить бесплатную психологическую помощь для ребенка можно, 

обратившись в благотворительные фонды или в кризисные центры. Главное не 

делать вид, что ничего не произошло, а действовать! 



В_______ отдел полиции __________________________ 

от ФИО ___________________________________________

дата рождения ___________________________________

паспорт __________________________________________

выдан ____________________________________________

зарегистрирован(на) по адресу__________________

___________________________________________________

адрес фактического места жительства и 

направления корреспонденции:

___________________________________________________

___________________________________________________

номер телефона: _________________________________

Дата и время события: __________________________________________________________________

Место совершения правонарушения (подробно): ______________________________________

Описание события правонарушения (подробно как наносились удары, в какую часть 

тела, чем или какой частью тела, сколько ударов, сколько времени продолжались 

насильственные действия (избиение)): 

Физические увечья мне нанес (ФИО) ___________________________________________________

Указать была ли проведена фотосъемка телесных повреждений (где, когда, с помощью 

каких технических средств, в присутствии каких свидетелей)

__________________________________________________________________________________________ 

Указать свидетелей, если они были (ФИО, где находились в момент совершения 

правонарушения, что видели, слышали, что могут подтвердить): 

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

Дата, время обращения в медицинское учреждение, если было такое обращение 

(наименование медицинского учреждения, адрес дата и время обращения, описание 

телесных повреждений зафиксированных врачом, диагноз, кратко описать 

дальнейшее лечение, если было):

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

(указать населенный пункт)

ЗАЯВЛЕНИЕ

О возбуждении дела об административном правонарушении



Обстоятельства, характеризующие лицо, совершившее правонарушение (было ли 

ранее агрессивное поведение; подвергалась ли потерпевшая или кто-либо еще 

оскорблениям, унижениям, побоям со стороны лица, совершившего право- 

нарушение; был ли судим, были ли вызовы полиции, результат; иные сведения 

характеризующие личность лица, в отношении которого подается заявление):

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

Таким образом, в результате неправомерных действий (ФИО лица совершившего 

правонарушение) ____________________________________________________________ мне были 

причинены телесные повреждения.

В связи с неправомерными действиями  (ФИО лица совершившего 

правонарушение) ____________________________________________,  характеризуются виной 

в форме умысла, поскольку он: 

- осознавал общественно опасный характер своих действий - покушение на мое 

здоровье. На это указывает способ совершения правонарушения (указать каким 

образом наносились увечья) 

__________________________________________________________________________________________

- предвидел возможность и неизбежность наступления общественно опасных 

последствий – причинение телесных повреждений, физической боли.

На основании изложенного, прошу:

1. Возбудить дело об административном правонарушении в отношении (указать 

известные данные):

ФИО ____________________________________________________________________________________

дата рождения __________________________________________________________________________

серия и номер паспорта  _______________________________________________________________

выдан ___________________________________________________________________________________

зарегистрирован(на) по адресу_________________________________________________________ 

по факту совершения в отношении меня административного правонарушения, 

предусмотренного ст.6.1.1. КоАП РФ

2. Направить меня в экспертную организацию для прохождения 

судебно-медицинского освидетельствования (экспертизы).

Дата                                                                                Подпись



ЗАЯВЛЕНИЕ

о возбуждении  уголовного дела
по факту угрозы убийством (угрозе причинения тяжкого

вреда здоровью)

В_______ отдел полиции __________________________ 

от ФИО ___________________________________________

дата рождения ___________________________________

паспорт __________________________________________

выдан ____________________________________________

зарегистрирован(на) по адресу__________________

___________________________________________________

адрес фактического места жительства и 

направления корреспонденции:

___________________________________________________

___________________________________________________

номер телефона: _________________________________

Дата и время события: __________________________________________________________________

Место совершения преступления (подробно):

__________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________ 

__________________________________________(ФИО) угрожал мне убийством (или 

причинением вреда здоровью, указать какого вреда) при следующих 

обстоятельствах 

__________________________________________________________________________________________

(указать как высказывались угрозы, применял ли насильнико во время угроз 

физическую силу, наносил ли удары, были ли в его руках оружие иные предметы, 

сопосбные причинить вред потерпевшему и т.д.)

Угроза была высказана в следующей форме: __________________________________________

_________________________________________________________________________________________

(подробно описать: процитировать слова или описать жесты и иные формы 

выражения угрозы).

Подтвердить то, что он угрожал мне убийством, могут следующие свидетели:

1. ФИО, адрес, телефон

2. ФИО, адрес, телефон.



Угрозу убийством __________________________________________________ (ФИО) убийством я 

воспринимаю как реальную, так как у меня имеются основания опасаться 

осуществления этой угрозы, а именно:

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

(указать обстоятельства характеризующие лицо, совершившее преступление (было 

ли ранее агрессивное поведение; подвергалась ли потерпевшая или кто-либо еще 

оскорблениям, унижениям, побоям со стороны лица, совершившего преступление; 

был ли судим,  были ли вызовы полиции, результат; иные сведения характеризующие 

личность лица, в отношении которого подается заявление, дающие полагать, что он 

способен выполнить свои угрозы).

В связи с вышеизложенным в целях защиты моих здоровья и жизни и членов моей 

семьи, а также для предотвращения возможных иных преступлений против меня 

прошу принять меры по наказанию ________________________________ (ФИО) в уголовном 

порядке.

Мне известно об уголовной ответственности за заведомо ложный донос, 

предусмотренный в соответствии со ст.306 Уголовного кодекса Российской 

Федерации.

 

 «_____»______________202_г.                          (________________________________)



______________________ отдел полиции УМВД РФ по

 ___________________________________________________

От ФИО, заявителя по материалам КУСП-________ 

от __ июня 201_ года,

Адрес для корреспонденции: ____________________

Тел.: ______________________________________________

в соответствии с ФЗ «О государственной защите потерпевших, свидетелей и иных 

участников уголовного судопроизводства» от 20.08.2004 № 119-ФЗ

Я, __________________ на протяжении нескольких лет подвергаюсь систематическому 

насилию в семье со стороны ФИО ____________. Свидетелями и жертвами жестокого 

обращения с его стороны также неоднократно становились мои близкие 

_____________________________________________ (если были указать).

ФИО___________ систематически избивал меня, мою дочь, мою маму, угрожал нам 

убийством _______________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________ 

(описать события и последствия)

В настоящее время в производстве ____________ отдела полиции находятся материалы 

проверки, зарегистрированные по моим сообщениям о преступлении и сообщении 

моей дочери: КУСП-________ от; КУСП-________ от

Я полагаю, что все указанные события представляют собой продолжающееся 

физическое и психическое насилие в отношении меня, моей дочери и моей матери. Я 

воспринимаю озвученные угрозы реально. Поведение абсолютно непредсказуемо, 

его настроение и состояние нестабильны и могут меняться многократно в течение 

дня. Я живу в постоянном страхе за свою жизнь и здоровье, а также за своих близких. 

Я опасаюсь, что от своих угроз ______________________________перейдет к прямым 

действиям. В связи с этим мы вынуждены скрываться, пока ___________________________ 

адрес где мы находимся не знает, но он в любой момент может найти нас. 

Самостоятельно мы не можем обеспечить свою безопасность.

Мне стало известно, что ____________________________________________ разыскивает меня. 

Написать откуда известно: ______________________________________________________________  

Заявление о применении мер государственной защиты



Я опасаюсь за свою безопасность и за безопасность моей семьи. Прошу принять 

решение о применении в отношении меня и членов моей семьи мер безопасности в 

соответствии с положениями ФЗ от 20.08.2004 г. «О государственной защите 

потерпевших, свидетелей и иных участников уголовного судопроизводства» № 119-ФЗ 

(далее - Закона). В соответствии с ч. 2 ст. 2 Закона, меры государственной защиты могут 

быть также применены до возбуждения уголовного дела в отношении заявителя, 

очевидца или жертвы преступления либо иных лиц, способствующих 

предупреждению или раскрытию преступления.

Согласно ч. 2 ст. 18 Закона, заявление подлежит рассмотрению в течение трех суток. О 

результатах рассмотрения заявления прошу уведомить меня по указанному номеру 

телефона.

 

«_____»_________________202 г. ____________________\ __________________________\



Прошу провести проверку действий сотрудников Отдела полиции № ________ УМВД 

России по г. ____________, которые препятствуют в осуществлении защиты моих прав 

как пострадавшего лица.

Так, (Дата______) я обратилась в Отдел полиции № __________________с заявлением о 

привлечении к административной ответственности  гражданина (ФИО) ______________

____________________________________________________________ по ст. 6.1.1. КоАП РФ за побои.

(Описание события правонарушения, дата, адрес, конкретные обстоятельства дела:

__________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________).

Проверку обстоятельств, изложенных в моем заявлении, проводил участковый 

уполномоченный полиции Петров С. Г., бездействие которого привело к повторному 

совершению правонарушения — (ФИО) _______________________________________________.       

По моему заявлению Петровым С. Г. вынесено постановление о прекращении дела об 

административном правонарушении.

Считаю данное постановление незаконным по следующим основаниям: 

1. Не опрошены свидетели: (ФИО) ______________________________________________________,

2. Не была исследована документация, приобщенная мною.

3. Не были приобщены к делу аудиозаписи.

4. Не была дана юридическая оценка действиям (ФИО) _______________: участковым 

неверно сделан вывод об отсутствии состава правонарушения. 

При таких обстоятельствах постановление участкового полиции (ФИО)  

__________________от (Дата___________) является незаконным и подлежит отмене.

В Прокуратуру ____________ района г. _____________

Адрес: ____________________________________________ 

___________________________________________________

Адрес: ___________________________________________

Тел.: ______________________________________________ 

ЖАЛОБА

на действия (бездействие) сотрудников
правоохранительных органов 



На основании изложенного, руководствуясь ст. 24.6 КоАП РФ,

ПРОШУ:

 

1. Постановление от (Дата__________) о прекращении дела об административном 

правонарушении признать незаконным и отменить.

2. Поручить Отделу полиции № ___УМВД России по г. __________ провести полную и 

всестороннюю проверку. Внести в адрес начальника  Отдела полиции № ___ УМВД 

России по г. ________________ представление об устранении выявленных нарушений и о 

привлечении участкового полиции Петрова С. Г. к дисциплинарной ответственности.

3. Информировать меня о принятом решении заказным письмом на указанный мною 

адрес.

 

 

Приложение: копия постановления от (Дата_____________).

 

 

 

 

«_____»_____________202 г.                     Иванова И.И._____________.



1. Сообщить мне о результатах проверки по моему заявлению по КУСП №_______ от 

______, выдать мне процессуальное решение по результатам проверки в виде 

постановления о возбуждении уголовного дела или постановления об отказе в 

возбуждении уголовного дела.

2. Предоставить мне  возможность ознакомиться с документами и материалами 

проверки по КУСП №________ от _______,

ПРОШУ:

_______ г. я обратилась в ____ отдел полиции ______________г. ____________________ с 

заявлением (сообщением) о том, что ______________________ (ФИО), систематически 

подвергал меня и моих близких (дочь и мать) физическому насилию, угрожал 

убийством мне и моим близким (дочери, матери). Мое заявление было 

зарегистрировано в КУСП  под № ________, о чем был выдан талон-уведомление №____.

Срок проведения проверки по моему заявлению истек. О результатах проверки по 

моему заявлению мне до настоящего момента никто не сообщил.

В соответствии с п.9, п.9.2 Приказа МВД России от 12.09.2013№707,  гражданину, 

обращение которого рассматривается в органе внутренних дел, должна быть 

обеспечена возможность знакомиться с документами и материалами, касающимися 

рассмотрения обращения.

Пользуясь правом, предоставленным мне ст. 18, ч.2 ст.24, ч.4 ст. 29 Конституции РФ; ч.2 

ст.5 ФЗ «О порядке рассмотрения обращений граждан Российской Федерации»;  ч. 2 ст. 

7, ч. 1 и ч. З ст. 8, ч. 1 ст.17 ФЗ «Об обеспечении доступа к информации о деятельности 

государственных органов и органов местного самоуправления»,  руководствуясь п.53 

Приказа МВД РФ от 29.08.2014 №736, п.9, п.9.2 Приказа МВД России от 12.09.2013№707

ЗАЯВЛЕНИЕ

Начальнику отдела полиции №_____

___________________________________________________

Адрес:____________________________________________

от ФИО___________________________________________

зарегистрирован(на) по адресу

___________________________________________________

адрес для  направления корреспонденции:

___________________________________________________

номер телефона: 

___________________________________________________



3. Разрешить мне в процессе ознакомления с документами и материалами проверки 

по КУСП №________ от _________г  снять фотокопии вышеуказанных документов и 

материалов посредством фотокамеры телефонного аппарата.

4. В случае, если в соответствии с ч.4 ст.19  № 8-ФЗ «Об обеспечении доступа к 

информации о деятельности государственных органов и органов местного 

самоуправления» запрашиваемая информация относится к информации 

ограниченного доступа, указать  вид, наименование, номер и дату принятия акта, в 

соответствии с которым доступ к этой информации ограничен - по каждому 

непредставленному для ознакомления и копирования документу и материалу.

 

 «____»_______________202 г. __________ /____________________________ /



Если вам нужна помощь и поддержка
Россия

Адреса российских центров социальной и психологической помощи

https://nasiliu.net/karta-pomoshhi/

Телефоны доверия

8 800 7000 600

Всероссийский бесплатный телефон доверия центра «Анна» для женщин, 

подвергшихся домашнему насилию

Татарстан

г. Казань, Горького, 7, тел.: 8 (843) 246-20-55

Благотворительный фонд «Благие дела»: 
Психологическая и юридическая помощь

Кризисный центр «Мамин дом»: 
Социальный приют для женщин с детьми

Центр защиты семьи, материнства и детства «Умиление»

г. Казань, ул. Сафиуллина, +7 (987) 220-03-60

Социальный дом «КОЛЫБЕЛЬ»: приют для беременных женщин и матерей с 

младенцами

Фонд «Добро Даром РТ»

г. Казань, ул. Международная, 17А, +7(917)255-45-40

Центр комплексной помощи беременным женщинам и женщинам с младенцами,

оказавшимся в трудной жизненной ситуации «CENTRMAMA»

ЖКЦ Фатима

Тел (843) 246-44-01,
Телефон доверия (843) 277-00-00 (круглосуточно)

Отделение психолого-педагогической помощи «Сэрдеш»

8 (843) 571-3-571


