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Den bielej stuhy 2020 mesta Gwent
Zapojte sa do vyzvy #149Challenge!

Tento rok sa Den bielej stuhy kona vo streda 25. novembra a my potrebujeme vasu
pomoc.

Den bielej stuhy je kazdoro¢na udalost, ktora si pripomina Medzinarodny der
naroda za odstranenie nasilia pachaného na zenach a jeho ciefom je zvysSit
povedomie a pracovat na ukonceni nasilia pachaného muzmi na Zenach.

Pripady domaceho nasilia postihuju tisice zien a ich rodin a v mnohych pripadoch sa
tieto kvoli obmedzeniam lockdownu zhorSili. Teraz je délezitejSie ako kedykolvek
predtym zvysit povedomie o nasili pachanom na zenach ukazanim podpory v Den
bielej stuhy.

Co je #149Challenge za vyzvu?

V roku 2018 bolo vo Velkej Britanii zabitych muzmi 149 Zien. Viac ako polovicu z
nich zabil byvaly manzel alebo partner, a takmer vSetky z nich boli spachané
muzom znamym obeti.

Vedieme komunitnd vyzvu a povzbudzujeme fudi, aby zvySili povedomie medzi
priatelmi, kolegami a rodinami. Ludia, Skoly, organizacie, Sportové timy a komunitné
skupiny v Gwente su povzbudzovani vykonat tento rok v novembri vyzvu, ktoré sa
zameria na Cislo 149. Mézu to byt sekundy, minuty alebo ¢okolvek, ¢o chcete. Po
dokonceni vyzvy ju zviditelnite na svojich uctoch socialnych sieti a pouzite
@GwentVAWDASY @GwentPCC @GwentPolice #WhiteRibbonDay
#NoExcuseForAbuse.

Vyzva sa mdze uskuto¢nit' 25. novembra alebo kedykolvek pocas 16 dni a skonci sa
10. decembra.
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Va$a vyzva #149Challenge méze byt nieCo, Co urobite sami, s niekolkymi ¢lenmi z
vasej domacnosti, alebo ako sucast skupiny (v sulade s dodrzanim akychkol'vek
pravidiel socialneho diStancovania v dobe vyzvy). Napriklad by ste mohli:

ist na prechadzku alebo si na 149 minit zabehat.

Kragat 149-krat po schodoch.

Urobit sami alebo v skupine s priatefmi na bicykli 149 kilometrov.

Zmenit dennu milu v Skole na #149Challenge.

Zapotit sa kruhovym cvic¢enim, kde stravite 149 sekund cvi¢enim kazdého
cviku, napr. hviezdne skoky, burpees, plank...

Urobit’ 149 minut nieCo, o milujete alebo dokonca ¢o nenavidite, ¢i uz
hranie na hudobny nastroj (zabava!) alebo doméacim upratovanim (nie az
také zabava!).

Co takto virtualne relé? Zapojte svoju rodinu alebo komunitn( skupinu.

Zabavte sa svojou zvolenou ulohu, natocte sa ako robite vyzvu a virtuélne
'odovzdajte Stafetu' prostrednictvom socialnych médii niekomu inému.

Ak Sport nie je vaSou obfubenou zaleZitostou, pre€o nevyuZit svoju
predstavivost? Medzi vasou skupinou alebo organizaciou mézete upiect
149 kolacov alebo napisat basen so 149 slovami.

Cokolvek urobite, urobte to pre seba naro¢né. Ukongili ste vasu vyzvu
#149Challenge? Potom ukazte svoju podporu na socialnych sietach. M6zete nechat
dokonca hovorit’ aj vaSe prsty:
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Neviete sa rozhodnut’ na vyzve #149Challenge pre vas?

To je v poriadku, mbzete byt tiez kreativni a navrhnut si vlastnu bielu stuhu pre vase
okno a vaSe socialne medialne kanaly! Mozete si vytladit vzor, ktory je v tomto
bali¢ku, alebo si vytvorit v Skole alebo doma svoj vlastny podfa pokynov na obrazku
nizSie. Kfudne napiste svoj vlastny odkaz do pozadia Dna bielej stuhy, alebo len
bielu stuhu zviditelnite. Odfotte ju pre socialne média alebo ju vlozte do okna, aby.

ste mohli ukazat svoju podporu
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Méte obavy o niekom, koho poznéte?

Zneuzivanie mdze prist v mnohych formach, vratane prenasledovania a
obtazovania, finanéného, fyzického, sexuélneho a psychologického. Prosim,
zdielajte bezplatnu 24/7 linku pomoci Live Fear Free na vaSich kanaloch a s
kymkolvek, kto mbze byt ovplyvneny zneuzivanim. Linka pomoci podporuje obete,
pozostalych a tych, ktori su pre nich blizki. Linka pomoci: 0808 8010 800 Text:
078600 77333. V pripade pohotovosti vzdy volajte 999.

Podpora je k dispozicii aj z centra obeti Connect Gwent na Cisle 0300 1232133.




