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Masz prawo czuc¢ sie bezpiecznie.

Masz prawo mie¢ pewnosc, ze nikt Cie nie
skrzywdzi ani nie zada Ci bélu.

Istnieja rozne formy przemocy i naduzy¢. W
niniejszej broszurze mozesz przeczytac wiecej
na ten temat. Przeczytasz tu rowniez o tym, jak
mozesz uzyskac¢ pomoc.

e Broszure mozesz przeczyta¢ samodzielnie
lub razem z druga osoba

e Mozesz tez poprosi¢ kogos, aby przeczytat
Ci broszure

Narazenie na przemoc i naduzycia moze spraw-
i¢, ze bedziesz smutny, zty i przestraszony.
Moze obawiasz sie opowiedzie¢ o tym innym?
Chociaz méwienie o tym moze byc¢ trudne,
wazne jest, aby inni dowiedzieli sie, co sie dzieje.
Umozliwi Ci to uzyskanie pomocy, ktéra zatr-
zyma naduzycia. Niektérzy moga swiadomie
zadawac Ci bél. Inni nie wiedza, ze to, co robia,
jest zte. Przemoc i naduzycia zawsze s3 zte.



Przemoc fizyczna

Jesli ktos zadaje Ci bdl cielesny, mozesz by¢
narazony na przemoc fizyczna.

Innymi przyktadami przemocy fizycznej moze e Ciagnie, popycha, potrzasa lub szczypie

byc, gdy ktos: « Uderza Cie przedmiotem

* Kopie Cie lub bije » Ciagnie Cie za wtosy albo gryzie
« Rzuca w Ciebie przedmiotami * Przypala Cig goracymi przedmiotami
« Przywiazuje Cie sie do krzesta, + Zamyka Cig na zimnie

t6zka lub zamyka Cie w pokoju



Naduzycia seksualne

Jesli kto$s wykonuje wobec Ciebie czynnosci
seksualne, ktérych nie chcesz, mozesz byc¢
narazony na naduzycia seksualne.

Innymi przyktadami naduzy¢ seksualnych
moze byc¢, gdy ktos:

« Dotyka Twojego ciata w miejscach,
w ktérych nie chcesz byc¢ dotykany
(posladki, piersi, penis)

e Zmusza Cie do dotykania ciata innych, kiedy
tego nie chcesz

* Pokazuje filmy i zdjecia obrazujace seks,
ktérych nie chcesz ogladac¢

* Robi zdjecia i filmy Twojego ciata, mimo,
ze tego nie chcesz

Zmusza Cie lub naktania do robienia
sobie nagich zdjec¢

Zmusza Cie lub naktania do seksu

Zmusza Cie do rozebrania sie do naga,
kiedy tego nie chcesz

Pokazuje sie Tobie nago, kiedy tego nie
chcesz

Catuje Cie, kiedy tego nie chcesz

Nie chce stuchag, kiedy moéwisz “nie”
i “przestan”



Naduzycia w sieci
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Naduzycie w sieci moze mie¢ miejsce, gdy ktos
grozi Ci przez Internet lub telefon komorkowy.

Naduzycie w sieci moze réwniez miec¢
miejsce, gdy ktos:

e Zmusza Cie lub naktania do robienia sobie
nagich zdjec lub filméw i dzielenia sie nimi
z innymi osobami w Internecie lub przez
telefon komérkowy

Zmusza Cie lub naktania do pokazania sie
nago przed kamera internetowa

Pisze obrazliwe lub przerazajace rzeczy do
Ciebie lub o Tobie w Internecie lub w
wiadomosciach tekstowych do Ciebie

Naktania Cie do pozyczania pieniedzy
lub kupowania rzeczy przez Internet.



Naduzycia psychiczne

Jesli ktos Ci grozi lub sprawia, ze sie boisz lub
czujesz sie mniej wartosciowy niz inni, mozesz
by¢ narazony na naduzycia psychiczne.

Innymi przyktadami naduzy¢ psychicznych ¢ Wykonuje obrazliwe gesty, miny lub
moze byc¢, gdy ktos: pokazuje Ci jezyk

_ . e Obrazliwie Cie nazywa
* Krzyczy na Ciebie lub Cie wyzywa
* Wypuszcza plotki o Tobie
- Mowi, ze Cie skrzywdzi, jesli nie yp P
zrobisz tego, co moéwi e Pisze o Tobie obrazliwie w Internecie

L . . . L lub na telefonie komoérkowym
e Mobwi, ze zniszczy coS, co jest dla Ciebie

wazne lub zrani kogo$, kogo kochasz * Obgaduje Cig lub smieje sig z Ciebie
« Grozbami zmusza Cie do zrobienia rzeczy, * Wini Cig za rzeczy, ktorych nie zrobites
ktérych nie chcesz « Wyklucza Cie i ignoruje

*  MOowi, ze nie otrzymasz potrzebnej
Ci pomocy



Naduzycia finansowe
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Jesli ktos kradnie Ci pieniadze lub rzeczy,
mozesz by¢ narazony na naduzycia finansowe.

Innymi przyktadami naduzy¢ finansowych moze « Naktania Cie do pozyczania pieniedzy
by¢, gdy ktos: przez Internet

¢ Naktania Cie do kupowania rzec
e Naktania Cie do wydawania pieniedzy Internelcie e HUpowania rzeczy w
e Pozycza od Ciebie pienigdze i nigdy ich

nie oddaje ¢ Nie pozwala Ci mie¢ wtasnych pieniedzy,

mimo, ze nie ma do tego prawa

e Nakitania Cie do ptacenia za cudze rzeczy . Decyduje o tym, na co mozesz wydaé

* Naktania Cie do podpisania czegos, wtasne pieniadze, mimo, ze nie ma do
Czego nie rozumiesz tego prawa



Zaniedbania opieki

Zaniedbanie opieki ma miejsce, kiedy osoby, ktbre
powinny Ci pomagacd, tego nie robig. Zaniedbanie
opieki moze miec¢ miejsce takze, gdy otrzymujesz
niewtasciwg lub niewystarczajaca pomoc.

Do zaniedbania opieki moze dojs¢, gdy:

Nie otrzymujesz wystarczajacej pomocy
umozliwiajgcej Ci wziecie kapieli, prysznica
lub ubranie sie

Nie dostajesz wystarczajacej ilosci jedzenia
i picia

Nie otrzymujesz pomocy, dzieki ktorej
bedzie Ci ciepto i sucho

Nie otrzymujesz niezbednej opieki
zdrowotnej

Nie otrzymujesz pomocy w zrozumieniu
posiadanych wyboréw

Nie otrzymujesz pomocy umozliwiajacej
Ci noszenie czystych ubran

Nie otrzymujesz wystarczajacej troski i ciepta

Nie otrzymujesz pomocy umozliwiajacej
Ci bycie bezpiecznym



Kto moze popetnia¢ naduzycia

przeciwko Tobie?

Zdecydowana wiekszosc¢ ludzi to dobre i pewne
osoby, ktérym mozesz zaufac. Ale sa tez ludzie,
ktdrzy moga narazi¢ Cie na naduzycia. Moze to
by¢ zarowno ktos, kogo znasz dobrze jak i kto$

zupetnie obcy.

Moze to byc:

* Mezczyzna lub kobieta

» Ktos$ mtodszy od Ciebie lub ktos starszy
e Osoba z niepetnosprawnosciami

* Partner

* Przyjaciel lub cztonek rodziny

* Personel

» Osoba, ktérg spotkates po raz pierwszy
lub osoba, ktérg znasz od dawna

e Ktos, z kim rozmawiasz w Internecie

Naduzycie moze zdarzyc¢ sie wszedzie,

na przyktad:

e Wdomu

W sklepie

e W szpitalu

* W szkole

W miegjscu pracy

e W centrum

e W autobusie lub pociagu

¢ W Internecie i mediach spotecznosciowych

* Na telefonie komérkowym



Komu moge o tym powiedzieé?

Jesli identyfikujesz sie z ktérymkolwiek z przyktadéw podanych w tej broszurze lub
zastanawiasz sie, czy mozesz by¢ narazony na naduzycia — powiedz o tym komus, komu ufasz.

Moze to by¢ kto$ z Twojej rodziny, przyjaciel, a moze kto$ z personelu. Moze to by¢ rowniez

koordynator z TryggEst, osoba do kontaktéw, lekarz rodzinny, pielegniarka, pracownik
srodowiskowy lub policjant.

Nie musisz by¢ pewien, ze to, czego doswiad-
czytes jest nielegalne, aby to zgtosié.

W kazdym razie, wazne jest, aby poinfor-
mowacé kogos o tym, czego doswiadczytes, .
abys moégt uzyskaé¢ pomoc.






Co sie stanie, jesli komus

o tym powiem?

Jesli powiesz komus, ze jestes narazony na
przemoc lub naduzycia lub zastanawiasz sie,
czy jestes na to narazony, osoba, ktérej o tym
mowisz, powinna:

* Wystucha¢ tego, co mowisz

* Wesprzec Cie i poméc Ciw
uzyskaniu poczucia bezpieczenstwa

» Porozmawiac z Toba o tym, jak
moze pomaoc

Jesli pierwsza osoba, ktérej o tym moéwisz,
nie stucha, nie wierzy Ci i nie pomaga, pow-
iedz o tym komus innemu. Nie poddawaj sie.



Gdzie moge uzyska¢ pomoc?

Istnieje wiele miejsc, gdzie mozesz uzyskac
pomoc, jesli jestes narazony na przemoc lub
naduzycia lub zastanawiasz sie, czy jestes

na nie narazony.

TryggEst w Twojej gminie

W niektérych gminach i dzielnicach dziatajg
grupy TryggEst, ktére zajmuja sie pomagan-
iem osobom narazonym na przemoc i haduzy-
cia. Z TryggEst mozesz skontaktowac sie na
telefonicznie lub poczta.

Kiedy zadzwonisz do TryggEst, bedziesz mogt
porozmawiac z osobg doswiadczong w pracy z
ludzmi, ktérzy doswiadczaja trudnosci.

Wystuchajg tego, co masz do powiedzenia i
porozmawiajg z Tobg o tym, jak moga poméc.

Mozesz rowniez skontaktowac sie z:

e Lekarzem rodzinnym

¢ Pogotowiem ratunkowym

* Osrodkiem Wsparcia dla Ofiar Przemocy
W Rodzinie (Krisesenter)

* |zba Przyje¢ dla Ofiar Gwattu
(Voldtektsmottaket)

* Norweskim Panstwowym Domem
Dziecka (Statens barnehus)

e SMISO - Centrum Przeciwdziatania
Kazirodztwu i Naduzyciom Seksualnym

¢ Dixi — Centrum Przeciwdziatania Gwattom

Wiecej informacji na temat
przemocy i haduzy¢ znajdziesz

na stronie: www.dinutvei.no

Powyzsza strona internetowa zawiera réwniez
wykaz oferty pomocowej w catym kraju oraz
anonimowa ustuge zadawania pytan i udziela-
nia odpowiedzi. Strona prowadzona jest przez
Norweskie Panstwowe Centrum Wiedzy o
Gwatcie i Stresie Pourazowym (NKVTS).

Jesli masz pytania lub chciatby$ powiadomié
policje, mozesz zadzwonic¢ na policje pod
numer 02800.

Jesli Ty lub ktos inny potrzebuje
natychmiastowej pomocy, zadzwon:

pogotowie
ratunkowe
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policja
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skontaktuj sie z TryggEst
W Swojej gminie
Kristiansand:

TIf. 482 18 659
post.TryggEst@kristiansand.kommune.no

Chcesz przeczytac wiecej o TryggEst?
Wejdz na strone tryggest.no

Materiat zostat opracowany przez Urzad ds. Dzieci,
Mtodziezy i Rodziny

bufdir.no






