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 رم؟ یتوانم کمک بگ  ی کجا ماز 

خواهید بدانید کە آیا در معرض خشونت یا تعرض  در صورتی که ب ا تعرض و یا  ی خشونت در صورت قرار گرفتن در معرض 
 کمک دریافت کنید. از آنها  دی توان  ی د که من وجود دار یمختلف یهامکان ، قرار گرفتەاید

TryggEst  شما  یدر شهردار 

در معرض خشونت و تعرض قرار گرفتهاند کار  که  ی افراد  اب دارند که  TryggEstگروه  مناطق شهری ها و  یاز شهردار  یبرخ
 .دی ری تماس بگ TryggEstپست با   ای تلفن  ق ی از طر دی توان  یم می کنند و به آنها کمک می کنند. شما

در وضعیت سختی  که را دارد    یبا افراد تجربه کارکردن که  خواهید کرد صحبت با فردی   د،ی ری گی تماس م TryggEstبا   یوقت 
 می باشند. 

 کمک کنند با شما صحبت خواهند کرد. شما   به توانند یچگونه م  نکه ی دهند و در مورد ا یگوش م می گویید آنها به آنچه شما 

 : د یر یتماس بگبا جهات زیر  دی توان ی م نیهمچن

 پزشک خانوادە  •
 اورژانس پزشک  •
  Krisesenter–پناه مرکز  •
 Voldtektsmottaket - تجاوز جنسیموارد پذیرش  •
  Statens barnehus – دولت کودک خانه •
• SMISO -  جنسی   تجاوززنای با محارم و  ضدمرکز 
• Dixi  -  تجاوز جنسی ضدمرکز - Ressurssenter mot voldtekt 

 ؟ تعرض کسب کنیددر مورد خشونت و   یشتری اطلاعات و دانش بمی خواهید  ایآ

 می توانید بیشتر در این رابطه بخوانید www.dinutvei.noبا مراجعه به وبسایت  

به صورت مجهول  پرسش و پاسخ  س ی سرو یک  و می باشد در سراسر کشور  یخدمات کمکلیستی از  ی دارا نی همچن  ت ی وبسا نی ا
 دارد. 

 دی ری تماس بگ س یبا پل 02800 تلفن با شماره  دی توان  یم د،ی اطلاع ده سی پلاگر بخواهید چیزی را به  ای داشته باشید  ی سوال اگر

 :دی ری تماس بگ ری ز تلفن های  با شماره دی توان  یم ، دشته باشدا  ازی ن  یاضطرارکمک به  ی گری شخص د  ای اگر شما 

 

 (politi) پلیس

١١٢ 

 

 (ambulanse) سنآمبولا

١١٣ 
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 ؟ درمیان بگذارم چه اتفاقی خواهد افتاد ی کساین موضوع را با  اگر

در معرض خشونت یا تعرض قرار گرفتەاید و یا اینکە می خواهید بدانید کە آیا در معرض خشونت یا  که  دیی گو یم ی به کس یوقت 
 :دی بااین موضوع را با او در میان می گذارید که  یفرد تعرض قرار گرفتەاید، 

 د گوش ده دیی گو یمکه به آنچه  •
 دی کن  ت ی احساس امن تا کمک کند و   تی حماشما را   •
 د کمک کنند با شما صحبت کن به شما توانند  ی چگونه م  نکهی در مورد ا •

به   ای  نکند وشما را باور  های  حرف ندهد، گوش  موضوع را با او درمیان می گذارید به آنچه که می گوییدکه  فردی  نی اگر اول
 . یدنشو می . تسلیدموضوع را با فرد دیگری درمیان بگذارکند، ن شما کمک 
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 ؟ در مورد تعرض با چه کسی صحبت کنم می توانم  

در معرض تعرض قرار  ممکن است که می خواهید بدانید  ای د و ن این جزوە در مورد شما صدق می کن مثال های  در صورتیکه
 . در میان بگذارید دی که به آن اعتماد دار  ی کسبا ن موضوع را می توانید ای  – باشید  گرفته

هماهنگ   ک ی تواند  یم نی چن هماین فرد باشد. پرسنل از  یکی  دی شا  ای دوست  کی خانواده شما،   ی از اعضا یکی این فرد می تواند 
 باشد.  س ی پل ای مددکار اجتماعی پرستار،  ،خانوادەفرد تماس، پزشک   ک ی ، TryggEst در کننده

! 

 

  

  ەایدتجربه کردرا که آنچه  د یمطمئن باشجهت گزارش دادن  ستیلازم ن شما 
 .بودە است  یرقانونیغ

در میان  یکس اب  دیهر صورت، مهم است آنچه را که تجربه کرده ا در
 . دریافت کنیدکمک  دی تا بتوانبگذارید  

 

 



 

10 
 

 ؟ به شما تعرض کندتواند  یم  یچه کس

 .دی به آنها اعتماد کن  دی توان  یمشما که  مطمئنی می باشند افراد خوب و  ،به اتفاق مردم ب ی قر تی اکثر

 .شما را در معرض تعرض قرار دهندتوانند   ی هم هستند که م یافراد  اما

 : افراد زیر باشنداینها می توانند 

 زن یک  ای مرد یک  -
 باشد  جوانتر یا مسن تر ز شما ا باشد که  یکس -
 دوست پسر یا دوست دختر  -
 خانواده  ی اعضا ای از دوستان  یکی  -
 پرسنل -
 دی شناس  یماو را است  ی ادی که مدت زباشد  ی کس ای  باشید بار با او ملاقات کرده  نی اول یکه برا باشد  ی شخص -
 دی کن  یبا او صحبت م نترنتی ا از طریق که باشد  یکس -

 

 : فتدای اتفاق ب  ییدر هر جا تعرض می تواند

 شما  منزل در  -
 در فروشگاه  -
 مارستانی در ب  -
 در مدرسه  -
 در محل کار  -
 در مرکز  -
 قطار   ای در اتوبوس  -
 یاجتماع شبکههای و  نترنتی در ا -
 تلفن همراه  در -
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 در مراقبت و مواظبت نقص 

 . ، به شما کمک نکنندنندبایستی به شما کمک کمی شما که نزدیکان  که هنگامی افتد  ی اتفاق م ی زمان نقص در مراقبت و مواظبت 

 . دی کن  ینم افت ی در یکمک کاف ای  دی کن  یم افت ی باشد که شما کمک اشتباه در یتواند زمان  یم نی همچن نقص در مراقبت و مواظبت 

 : شما  رخ دهد که  یزمان  می تواند نقص در مراقبت و مواظبت

 دی نکن  افتی در ی کافکمک یش نظافت خو ای حمام کردن، دوش گرفتن  یبرا -
 دریافت نکنید  یکاف یدن ی غذا و نوش -
 دریافت نکنید  و خشک بودن کمک ماندن  گرم  یبرا -
 دی نکن  افت ی لازم را در یبهداشت  ی مراقبت ها -
 دی ری کمک نگ  دی که دار ییدرک انتخاب ها یبرا -
 دی ری کمک نگ زی تم هایلباس داشتن یبرا -
 باشیدبرخوردار ن ابراز محبت از مراقبت و  -
 دی ری بودن کمک نگ منی ا یبرا -
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 اقتصادی تعرض 

 . گرفته باشیدقرار در معرض تعرض مالی یا اقتصادی  ممکن است  در این صورت را از شما بدزدد،  ییزهای چ ای پول  یکس اگر

 : ی که شخصهنگامی باشد تواند  یم نی همچن تعرض مالی یا اقتصادی 

 دهد   بی فر برای دادن پول  شما را -
 دهد  یپول را به شما پس نماین و هرگز  ردی گ ی از شما پول قرض م -
 دی پول بپردازمی باشد  یگری دی که متعلق به فرد ز ی چ ی دهد تا برا یم ب ی را فرشما  -
 بدون اینکه از محتوای آن چیزی بدانید دی را امضا کن  یز ی چتا دهد  یم ب ی شما را فر -
 د ی پول قرض کن از طریق اینترنت دهد تا  یم ب ی شما را فر -
 د ی بخرچیزی را  نترنتی ا  قی دهد تا از طر یم ب ی شما را فر -
 د ی پول خود باشصاحب  دمی دهاجازه ن انجام داشته باشد اجازه  ای حق  نکهی بدون ا -
 د ری گ یم می تصم داشته باشد در مورد چگونگی استفادە از پولتان اجازه  ای حق اینکه بدون  -
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 تعرض روحی 

در این   ،دارید یارزش کمتر گرانی نسبت به د دی باعث شود احساس کن  ای کند  دتانی شما را بترساند، تهد در صورتی کە فردی 
 . تعرض روحی قرار گرفته باشید ممکن است در معرض صورت 

 : ی رخ دهد که فرد یزمان تعرض روحی می تواند 

 فحش دهد  ای سر شما فریاد بزند  -
 زد  دصدمه خواه  شمابه شما را تهدید کند که در صورتی که خواستههای او را برآوردە نکنید  -
 خواهد زد صدمه   دی که دوستش دار یکس ای  ی زی به چ د خواه  یمتهدید کند که  -
 نباشیدنها  خواهان انجام آکند که شما  دی تهد چیزهاییانجام  به منظور شما را  -
 دی کن نمی  افت ی در دی دار ازی ن به آن را که  یکمک د ی بگوبه شما  -
 را نسبت به شما نشان دهد یزبان بدن منف ای نشان دهد،  زشت یا اشارات علائم  -
 ببرد شما را با القاب زشت نام  -
 در مورد شما کنده پراکنی عی شروع به شا -
 سدی نوتلفن همراه ب  ای  نترنتی در مورد شما در ارا   یمطالب زشت  -
 به شما بخندد ای کند  بتی غدر مورد شما  -
 مقصر بداند ستی شما ن  ری که تقص ییزهای به خاطر چشما را  -
 بگیرد دهی و ناداز خود دور کند شما را  -
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 یا مجازی  یبری ساتعرض 

 کند.  دی تلفن همراه تهد ای  نترنتی ا ق ی شما را از طر ی باشد که شخص یتواند زمان  ی م یبری سا تعرض

 : ی باشد که فرد یتواند زمان  یم نی همچن  یبری سا تعرض

  ای  از طریق اینترنتو آنها را  ردی گب  لمی ف ا ی  های برهنه عکسشما دهد تا از  ی م ب ی فر  ای کند  ی شما را مجبور م -
 . دبه اشتراک بگذار گرانی تلفن همراه با د

 د ی خود را برهنه نشان ده)دوربین ایترنتی( دهد که در مقابل وبکم  ی م ب ی فر  ای کند  ی شما را مجبور م -
برای شما  می نویسد و یا به صورت پیامک در مورد شما  ای شما  یبرادر اینترنت را  یترسناک ای زشت  یزهای چ -

 می فرستد 
 دی بخررا  ییزهای چ  ای  دی پول قرض کن  نترنتی ا  قی از طردهد تا  یم ب ی شما را فر -
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 ی جنس تعرض 

در معرض تعرض  ممکن است در این صورت انجام دهد،  ی جنسیک عمل  بدون آنکه خودتان خواسته باشید با شما یکس اگر
 . گرفته باشیدقرار  یجنس

 : یکه فرد هنگامی نند موارد زیر باشند توا ی م ههایی از تعرض جنسینمون 

 ( آلت تناسلی ،ها نه ی ، سباسن) بزندبرخلاف میل شما به بدن شما دست  -
 دی را لمس کن  ی گری بدن شخص دوادار کند که شما را بدون آنکه بخواهید  -
 به شما نشان دهد  بدون آنکه بخواهید را  یجنس  ری و تصاو لمی ف -
 رد ی عکس بگشما فیلم و از بدن   دی بخواه کهآن بدون  -
 دی ری برهنه بگ ی از خودتان عکس هاکه مجبور کند شما را فریب دهد یا  -
 د داشته باش  یرابطه جنسبا شما دهد تا   بی فر ای  کند  شما را مجبور -
 شما را علرغم میلتان وادار به برهنه شدن کند   -
 به شما نشان دهد را بدون آنکه بخواهید بدن برهنه خویش  -
 بخواهید شما را ببوسد آنکه بدون  -
 نکند گوش  ،دیی گو ی" مبس کن"نه" و "هنگامی که شما به او   -
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 ی کیزی خشونت ف

 . گرفته باشیدقرار   یکی زی ممکن است در معرض خشونت فدر این صورت برساند،  بی به بدن شما آس یکس اگر

 : یفرد موارد زیر باشند هنگامیکهد ن توان   یم یکی زی خشونت فههایی از نمون 

 زند  یمکتک  ای شما را لگد  -
 کند  ی را به سمت شما پرتاب م یزی چ -
 دکن ی حبس م  یدر اتاقشما  ای  بندد وی تخت م یا یشما را به صندل -
 ردی گ ی م شگونی ن  ای دهد  یدهد، تکان م ی کشد، هل می شما را م -
 زند  یمشیئی با شما را  -
 ردی گ ی گاز مشما را   ای می کشد شما را موی سر   -
 سوزاند  ی داغ مشیئی شما را با  -
 ده راه نمی دهن خاشما را در سرما به  -
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 . آزار نمی رساند ا یکس به شما صدمه   چی که ه مطمئن باشید  د یشما حق دار

 . بخوانیدکمک  افت ی و نحوه در هادر مورد آن  شتری ب  دی توان  یم جزوە   نی د. در ان دارتعرض وجود و  خشونت از  یانواع مختلف

 د ی بخوان دیگری با شخص  ای  ییجزوه را به تنهااین  دی توان  یمشما  -
 شما بخواند  ی را براجزوه این  که  دی بخواه  یاز شخص دی توان  یم نی همچن شما  -

شما ترس داشته باشید که   دی بترساند. شایا و  کند یعصبان   و نی تواند شما را غمگ یمتعرض   ا ی قرار گرفتن در معرض خشونت 
مهم می باشد که دیگران  ، اما باشدار می تواند دشودرمیان گذاشتن آن با دیگران هرچند که  د؟یی بگو گرانی به دچیزی در مورد آن  
یک  متوقف شود.  دریافت کنید تا تعرض یا تعدیکمک  دی توان  یم در این صورت . افتادە است مطلع گردند اتفاق چه که در مورد آن 

شما انجام  بر ضد  که  یکار متوجه نباشند که  گرانی داز طرف دیگر ممکن است کند.  یا بدرفتاری ی تواند عمداً با شما بد ی مفرد 
 . می باشداشتباه  شهی هم تعرض. خشونت و می باشد دهند اشتباه  یم
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 بیشتر بدانید؟  TryggEst -تریگگست  آیا می خواهید در مورد

 مراجعە کنید  tryggest.noبه وبسایت  
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 دیباش در امنیتکه  دیشما حق دار
 تعرض در مورد خشونت و  یاطلاعات  جزوە کی  -

 

 

 

 

  


