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 رم؟ یتوانم کمک بگیاز کجا م

در معرض   ای آ سٶال داشتن در مورد اینکه ای در صورت قرار گرفتن در معرض  دی توان یوجود دارد که م  یمختلف یهامکان
 . دی کن  افتی کمک در دی اسوءاستفاده قرار گرفته  ای خشونت 

TryggEst   شما  شاروالی در 

خشونت و آزار هستند کار    یکه قربان  ی کمک به افراد یدارند که برا TryggEstگروه  کی ها ی ها و ولسوالشاروالی از   بعضی
 . دی ری تماس بگ TryggEstپست با  قی از طر  ای تلفن  قی از طر دی توانی ند. من کی م

 . دارد تجربه ، دارند یکه روزگار سخت  یکه با افراد  دی صحبت کن   یبا کس دی توان یم د،یری گی تماس م TryggEstبا  یوقت 

 کمک کنند با شما صحبت خواهند کرد. به شما توانند ی چگونه م نکهی دهند و در مورد ای گوش م دیی گوی به آنچه شما م آنها

 شما همچنین میتوانید با اینها تماس بگیرید: 

 ر خانوادگی داکت  •

 اورژانس  •

 (Krisesenter)مرکز کمکهای اضطراری  •

 ی تجاوز جنس کی ن ی کل •

 ی دولت  ان کودک خانه •

• SMISO  -  ی با محارم و سوء استفاده جنس ی زنا ه ی عل یمرکز 

• Dixi - یتجاوز جنس هی مرکز منابع عل 

 د؟ یخواهیدر مورد خشونت و سوءاستفاده م ی شتریب  آگاهیو  معلومات  ایآ

 www.dinutvei.noمعلومات بیشتر در: 

 . میباشدناشناس بصورت پرسش و پاسخ  س ی خدمات کمک در سراسر کشور و سرو یکل ی نما یدارا نی همچن  ت ی وب سا نی ا

 دی ری تماس بگ پولیس با   ٠٢٨٠٠ نمبربا  دی توان ی م  د،ی اطلاع ده پولیس را به  یموضوع دی خواهی م ا ی  دی دار پرسانیاگر 

 :دی ری تماس بگ ری زهای این نمبر تلفنبا  دی توان ی م د،ی دار ازی ن  یکمک فوربه  ی گری شخص د  ای اگر شما 

 

 

 

 

 

  

 پولیس 

١١٢ 
مبولانس ا  

٣١١  
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 ؟ چه اتفاقی خواهد افتاد میبگو  یاگر به کس

در   د،ی خشونت هست  نی ا یقربان  ای که آ برایتان سٶال است  ای   د،ی اەشد  تی آزار و اذ ای خشونت  یقربان شما که   دیی گوی م ی به کس یوقت 
 :دی باتوضیح میدهید او  برایکه  یفرد اینصورت  

 د گوش ده دیی گوی به آنچه م •
 داشته باشید تی و به شما کمک کند احساس امن  د کن  تی حماشما را   •
 کمک کند با شما صحبت کندبه شما تواند ی چگونه م  نکهی مورد ا در •

شخص  کند، به ی من به شما کمک  ای کند ی را باور نمحرف شما یا دهد، ی گوش نمحرف شما را   دیی گوی که به او م ی نفر نی اگر اول
 نشو.  می . تسلدیی بگو یگری د
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 برای چه کسی میتوانم در این بارە صحبت کنم؟ 

به   -  گرفته باشید که ممکن است مورد سوء استفاده قرار  دی دان ینم ای  و دبینی ی کتابچه م نی ا یهااز مثال  کی اگر خودتان را در هر 
 .دیی بگو دی دار و اطمینان که به آن اعتماد یکس

هماهنگ کننده   کی تواند ی م نی از کارکنان باشد. همچن  یکی  دی شا ای دوست  ک ی خانواده شما،  ی از اعضا  یکی  این شخص میتواند
TryggEst ، باشد.  پولیس ای و  ست ی ز ط ی ، کارگر محنرس  ،یا خانوادە ی، پزشک عموممسئول ارتباطاتفرد   کی 

 

! 

  

  گزارش  یبرا دیاەکه آنچه تجربه کرد دیمطمئن باش ست یلازم ن
 .است یرقانونیغ دادن

  یبه کس دیاەهر صورت، مهم است که آنچه را که تجربه کرد در
 .دیریکمک بگ  دیتا بتوان  دییبگو
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 دهد؟ ب تواند شما را مورد سوءاستفاده قرار ی م یچه کس

 . اطمینان داشته باشیدبه آنها  دی توان ی هستند که م یبه اتفاق مردم افراد خوب و با اعتماد به نفس ب ی قر تی اکثر

 کنند. ب توانند از شما سوء استفاده ی هم هستند که م یافراد  اما

 : افراد باشنداینها میتوانند این 

 زن  کی  ای مرد  کی  -
 از شما کلان تر  ی شخص ای از شما  خردسالتر یکس -
 دوست دختر /دوست پسر کی  -
 خانواده  ی اعضایکی از  ای از دوستان  یکی  -
 کارکنان -
 د ی شناسی ماو را است    ی ادی که مدت ز ی کس ای  د ی اەبار با او ملاقات کرد نی اول ی که برا یکس -
 دی کن ی با او صحبت م نترنتی که در ا یکس -

 

 این سوءاستفادە در هر جایی ممکن است اتفاق بیافتد: 

 در منزل خودتان  -
 در مغازە  -
 در شفاخانه  -
 در مکتب  -
 در محل کار  -
 در مرکز خرید  -
 در اتوبوس یا قطار  -
 در اینترنت و رسانههای اجتماعی  -
 بر روی تلفن موبایل  -
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 کمبود امور سرپرستی 

 کنند.ی کار را نم نی شما که قرار است به شما کمک کنند ا انی افتد که اطرافیاتفاق م ی زمان  کمبود امور سرپرستی

 .دی کن ی نم افتی در  ی کمک کاف ای  دی کن ی م افتی باشد که شما کمک اشتباه در یتواند زمان ی م نی همچن  کمبود امور سرپرستی

 ممکن است رخ دهد که:  ی زمان  کمبود امور سرپرستی

 دی نکن  افت ی در ینظافت خود کمک کاف ای حمام کردن، دوش گرفتن  یبرا -
 ی کاف یدن ی غذا و نوش افت ی عدم در -
 دی ری گرم و خشک بودن کمک نگ یبرا -
 دی نکن  افت ی لازم را درسلامتی و تندرستی  یهامراقبت  -
 دی ری کمک نگ دی که دار ییانتخابها و فهمیدن  درک یبرا -
 دی ری کمک نگ زی داشتن لباس تم یبرا -
 ی کاف نگهداریمراقبت و  عدم -
 دی ری بودن کمک نگ منی ا یبرا -
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 ی سوءاستفاده مال

 . گرفته باشید قرار  یرا از شما بدزدد، ممکن است مورد سوءاستفاده مال ییزهای چ ای پول  یاگر کس

 : یرخ دهد که شخص یتواند زمان ی م نی همچن  ی استفاده مالسوء

 فریب دهد  دادن پول  یبرا  را شما -
 دو هرگز پول را به شما پس نده ردی شما پول قرض بگ از -
 ی فریب بدهد گری د وسایل شخص نهی پرداخت هز یبرا  را شما -
 ست ی چ دی دان ی که نم دی را امضا کن  ی زی تا چ دده ب ی را فر شما -
 فریب بدهد نی قرض گرفتن آنلا  یبرا  را شما -
 فریب بدهد  نی آنلا ی کالاها دی خر  یبرا را شما  -
 د ی اجازه آنها پول خود را داشته باش ای بدون حق  دنده اجازه -
کار را   نی اجازه ا ای حق  آن شخص  نکهی بدون ا د،ی استفاده کن  ی زی چه چ ی از پول خود برا دی توان ی که م ردی بگ می تصم -

 داشته باشد 
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 ی روانروحی و  آزار  

ممکن است در معرض   د،ی دار گرانی نسبت به د ی ارزش کمتر دی باعث شود احساس کن  ای کند  دتانی شما را بترساند، تهد  یاگر کس
 . گرفته باشیدقرار   یروان روحی و  آزار 

 : ی رخ دهد که فرد یممکن است زمان  یروان روحی و   آزار

 دهدی فحش م  ا ی زند ی م ادی شما فر ر روی ب  -
 زنندی به تو صدمه م یاگر به قول آنها عمل نکن  نکهی ا گفتن -
 صدمه خواهند زد  د ی که دوستش دار ی کس ای  ی زی آنها به چ دین بگو -
 کندی م دی تهد دی انجام ده دی خواهی که نم ییرا به انجام کارها شما -
 دی کن  افت ی در دی دار ازی را که ن  یکمک ستی قرار ن  دی گوی م -
 را نسبت به شما نشان دهد  یزبان بدن منف ای علائم زشت نشان دهد،  -
 شما را با کلمات زشت خطاب کند  -
 کندب در مورد شما  عاتی به شا شروع  -
 بنویسد  لی موبا ای  نترنتی در مورد شما در ا ی زشت  یزهای چ -
 میخندد به شما ای  پشت سر شما حرف میزند -
 دی نش کن سرز ستی شما ن  ری که تقص ییزهای را به خاطر چ شما -
 ردی گی م دهی گذارد و نادی را کنار م شما -
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 سایبری/اینترنتی  تی آزار و اذ

 کند. دی تهد موبایلتلفن  ای  نترنتی ا قی شما را از طر ی باشد که شخص یتواند زمان ی م یبری ساآزار و اذیت اینترنتی/

 : ی باشد که فرد یتواند زمان ی م نی همچن  یبری ساآزار و اذیت اینترنتی/

با   موبایلتلفن  ای  نی و آن را به صورت آنلا دی ر ی برهنه بگ لمی ف  ای دهد تا از خودتان عکس  بی فر ای شما را مجبور کند  -
 . دی به اشتراک بگذار گرانی د

 دی وب کم خود را برهنه نشان ده ک ی  ی دهد تا جلو بی فر ای شما را مجبور کند  -
  شما  ی برا امکی پ  بصورت  ای  نی ، به صورت آنلاسدی نوی میا در مورد شما شما  یرا برا  یترسناک ای زشت  یزهای چ -

 میفرستد
 فریب بدهد  نترنتی ا ق ی از طر زهای چ دی خر  ا ی قرض گرفتن پول شما را برای   -
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 ی سوءاستفاده جنس

 .دی ری قرار بگ ی انجام دهد، ممکن است مورد آزار جنس یجنس  یبا شما کار  خواسته باشیدشما  نکهی بدون ا یاگر کس

 : یباشد که فرد  یتواند زمان ی م  ی از سوء استفاده جنس ییهاهنمون 

 (آلت جنسی نه،ی ، سباسن)را لمس میکند بدن شما   دی خواهی که شما نم یزمان  -
 دی را لمس کن   یگری بدن شخص د علیرغم میل خودتان، شودی م باعث -
 دی ن ی آنها را بب  دی خواهی دهد که نمی را به شما نشان م یاز رابطه جنس   یری ها و تصاولمی ف -
 ردی بگ لم ی عکس و ف شمااز بدن  دی بخواه نکهی بدون ا -
 مجبور کردن شما به گرفتن عکس برهنه از خودتان  ای کردن  سٶال  -
 دی داشته باش  یدهد تا رابطه جنسی م ب ی فر ا ی را مجبور  شما -
 شوید شود برهنه  ی باعث م هر چند شما نمیخواهید، -
 د ی خواهی را نم اینکه شما   یشود، در حالی شما برهنه م یبرا -
 دی خواهی که نم یبوسد، وقت ی را م شما -
 دهدی گوش نمبه شما  دیی گوی " مستی "نه" و "ا  یوقت  -
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 ی کیزی خشونت ف

 .دی ری قرار بگ یکی زی برساند، ممکن است در معرض خشونت ف بی به بدن شما آس یاگر کس

 : ی باشد که فرد یتواند زمان ی م یکی زی از خشونت ف ییهاهنمون 

 زند ی ضربه م ای به شما لگد  -
 کندی را به سمت شما پرتاب م یزی چ -
 کندی حبس م  یدر اتاق ای  چسباندی تخت م ،یرا به صندل شما -
 ردی گی م شگونی ن  ای دهد ی دهد، تکان می کشد، هل می شما را م -
 زندی به شما ضربه م ی ش کی  با -
 ردی گی گاز م ای  نیش میزندرا  شما -
 سوزاند ی داغ م ی زهای را با چ شما -
 نگه میداردرا در سرما  تو -
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 زند. ی نم آسیببه شما   ای  آزار نمیرساندکس به شما  چیکه ه دی مطمئن باشتا  د یشما حق دار

مطالعه  کمک  افت ی در چگونگی در مورد آن و را  یشتری ب  معلومات  دی توان ی کتابچه م نی دارد. در ا یخشونت و آزار انواع مختلف
 .کنید

 دی بخوان  دیگر  نفر کی با همراە   ای  ییجزوه را به تنهااین  دی توان ی م -
 شما بخواند  ی که جزوه را برا دی بخواه یاز شخص دی توانی م نی همچن  -

  گرانی د برایدر مورد آن   دی ترسی م دی و بترساند. شا یعصبان   ن،ی تواند شما را غمگی م یبدرفتار  ا ی قرار گرفتن در معرض خشونت 
به این  . افتادە است  ی بدانند چه اتفاقدیگران مهم است که خیلی ، اما هر چند بازگو کردن و گفتن آن سخت باشد ؟صحبت کنید

که با   ی داند کاری نم یگر ی کند. د رفتاریتواند عمداً با شما بدی نفر م ک ی  متوقف شود.  بدرفتاریتا  دی ری کمک بگ دی توان ی م صورت
 اشتباه است.  شه ی هم ی دهند اشتباه است. خشونت و بدرفتاری شما انجام م
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 ؟ معلومات بیشتری داشته باشید  TryggEst بارە در  دی خواهی م ای آ

 tryggest.noمراجعه کنید:   تی وب سا این به

  



DARI

1 
 

 دیباش تیکه در امن دیشما حق دار
 بدرفتاری در مورد خشونت و معلوماتی کتابچه یک  -

  


