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آپکا حق ہے کہ آپ محفوظ رہیں
معلوماتی کتابچہ ایکد اور زیادتی کے بارے میں تشد   –

URDU 
Eksempel på brosjyre  

for TryggEst-kommuner
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کے بارے میں مزید جاننا چاہتے ہیں؟ TryggEst کیا آپ

 دیکھیں tryggest.no ویب سائیٹ
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یہ تسّلی ہونا آپکا حق ہے کہ کوئی آپکو تکلیف یا نقصان نہیں پہنچاۓ گا۔

د اور زیادتی کی مختلف قسمیں ہیں۔ اس کتابچے میں آپ ان قسموں کے بارے میں پڑھ سکتے ہیں اور آپکو پتہ  تشد 

 چلے گا کہ آپکو مدد کیسے مل سکتی ہے۔

 کسی کے ساتھ پڑھ سکتے ہیںآپ یہ کتابچہ اکیلے یا -

آپ کسی سے یہ بھی کہہ سکتے ہیں کہ وہ آپ کو یہ پڑھ کر سناۓ-

د یا زیادتی ہو تو آپ کو دکھ، غصہ اور ڈر محسوس ہوتا ہے۔ شاید آپ دوسروں کو بتانے سے  اگر آپکے ساتھ تشد 

ضروری ہے کہ کیا ہو رہا ہے۔ بتانے سے آپکو مدد مل  پتہ چلناڈرتے ہوں؟ چاہے بتانا مشکل لگتا ہو، دوسروں کو 

سکتی ہے اور زیادتی رک جاتی ہے۔ کچھ لوگ جان بوجھ کر آپکے ساتھ برا سلوک کر سکتے ہیں۔ کچھ لوگوں کو 

د اور زیادتی ہمیشہ غلط ہوتی ہے۔   پتہ نہیں ہوتا کہ وہ آپکے ساتھ جو سلوک کر رہے ہیں، وہ غلط ہے۔ تشد 
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 دّدجسمانی تش

د  کے ساتھ اگر کوئی آپکے جسم کو تکلیف پہنچاۓ تو اسکا مطلب ہو سکتا ہے آپ ۔ہو رہا ہےجسمانی تشد 

د کی مثالیں یہ ہو سکتی ہیں کہ کوئی:  جسمانی تشد 

 یا مارےلگاۓ آپکو ٹھوکر -

 آپ پر چیزیں پھینکے-

آپکو کرسی یا بستر پر باندھ دے یا کمرے میں بند کر دے-

 جھٹکے دے یا چٹکیاں کاٹے ے،ا دکھینچے، دھک-

 آپکو کسی چیز سے مارے-

 آپکے بال کھینچے یا دانت کاٹے-

 گرم چیزوں سے آپکو جلاۓ-

 آپکو سردی میں باہر نکال کر دروازہ بند کر لے-
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 (جنسی زیادتی )زبردستی سیکس کرنا

تا ہے کہ آپکے حرکت کرے تو اسکا مطلب یہ ہو سک سیکس کیاگر کوئی آپکی مرضی کے بغیر آپکے ساتھ کوئی 

 ساتھ جنسی زیادتی ہو رہی ہے۔

 جنسی زیادتی کی مثالیں یہ ہو سکتی ہیں کہ کوئی:

-
-

-

-

-

-

-

-

-

-

 آپکے جسم کے حصوں کو ہاتھ لگاۓ جبکه آپ یه نه چاہتے ہوں )کولہوں، چھاتیوں، پیشاب کی جگه 
پر(  آپکی مرضی کے بغیر آپ سے کسی دوسرے کے جسم کو ہاتھ لگواۓ

 آپکو سیکس کی فلم اور تصویریں دکھاۓ جو آپ نه دیکھنا چاہتے ہوں 

 آپکی مرضی کے بغیر آپکے جسم کی تصویریں کھینچے اور فلم بناۓ 

 آپکو چکر دے کر یا زبردستی آپ سے آپکی ننگی تصویریں کھنچواۓ

 زبردستی یا چکر دے کر آپ کے ساتھ سیکس کرے

 آپکی مرضی کے بغیر آپ کو ننگا کرواۓ 

 آپکی مرضی کے بغیر آپکے سامنے ننگا ہو

 آپکی مرضی کے بغیر آپکو چومے 

جب آپ "نہیں" اور "رک جاؤ" کہیں تو باز نه آۓ
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 نیٹ پر )آن لائن( زیادتی

زیادتی یہ ہو سکتی ہے کہ کوئی آپکو انٹرنیٹ یا موبائل فون پر دھمکیاں دے۔ آن لائن

 زیادتی ہو سکتی ہے کہ کوئی: یہ بھی آن لائن

انٹرنیٹ یا  یا ننگی فلم بنواۓ اور اسے سے آپکی ننگی تصویریں کھنچواۓزبردستی یا چکر دے کر آپ -

 موبائل فون پر دوسرے لوگوں کے ساتھ شیئر کرے

 کے سامنے ننگا کرواۓ ازبردستی یا چکر دے کر آپ کو ویب کیمر-

یا  کھےانٹرنیٹ پر آپکو بری باتیں یا ڈرانے والی باتیں لکھے یا آپکے بارے میں دوسروں کو ایسی باتیں ل-

 ایسی باتیں لکھے ٹیکسٹ میسیج میں آپکو

 یا چیزیں خریدیں پیسے ادھار لیںآپکو چکر دے کہ آپ انٹرنیٹ پر -
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 زیادتینفسیاتی 

کی وجہ سے آپکو ایسے لگتا ہے کہ آپ دوسرے لوگوں کے  کسیاگر کوئی آپکو ڈراتا ہے، دھمکیاں دیتا ہے یا 

 ہو رہی ہے۔ زیادتیبرابر نہیں ہیں تو اس کا مطلب یہ ہو سکتا ہے کہ آپکے ساتھ نفسیاتی 

 کہ کوئی: ےہو سکتی ہیہ  زیادتینفسیاتی 

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

 آپ پر چیخے چلاّ ۓ یا آپکو گالیاں دے 

 آپ سے کہے که اگر آپ نے اس کا کہنا نه مانا تو وه آپکو نقصان پہنچاۓ گا 

 آپ سے کہے که وه کسی چیز یا کسی انسان کو نقصان پہنچاۓ گا جس سے آپکو پیار ہے 
آپکو دھمکیاں دے کر ایسے کام کرواۓ جو آپ نه کرنا چاہتے ہوں 

 آپ سے کہے که آپکو وه مدد نہیں ملے گی جس کی آپکو ضرورت ہے

 آپ کو برے اشارے کرے یا آپکی طرف منفی جسمانی اظہار کرے

 آپکو بری باتیں کہے 

 آپکے بارے میں افواہیں پھیلاۓ 

 انڻرنیٹ پر یا موبائل پر آپکے بارے میں بری باتیں لکھے 

 آپکے پیڻھ پیچھے باتیں کرے یا آپ پر ہنسے 

 آپ پر ایسی چیزوں کا الزام لگاۓ جو آپکا قصور نہیں ہیں 

 آپ سے بات نه کرے، الگ چھوڑے رکھے اور آپکو توجه نه دے 
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 آپکے ساتھ کون زیادتی کر سکتا ہے؟

۔یںجن پر آپ بھروسہ کر سکتے ہانسان ہوتے ہیں  نقصان نہ پہنچانے والے لوگ اچھے اور اکثر

 لیکن ایسے لوگ بھی ہوتے ہیں جو آپکے ساتھ زیادتی یا بدسلوکی کر سکتے ہیں۔

 ہو سکتا ہے:

 یہ کوئی مرد ہو یا عورت ہو-

 بڑی عمر کا ہوآپ سے آپ سے چھوٹی عمر کا ہو یا -

 بواۓ فرینڈ یا گرل فرینڈ ہو-

 یا رشتہ دار ہودوست -

 کسی ادارے کا ملازم ہو-

ایسا انسان ہو جس سے آپ پہلی بار ملے ہوں یا کوئی ایسا ہو جسے آپ بڑی دیر سے جانتے ہوں-

 آپکے ساتھ انٹرنیٹ پر بات کرنے والا کوئی انسان ہو-

زیادتی کسی بھی جگہ ہو سکتی ہے:

 آپکے گھر میں-

 دکان میں-

 ہسپتال میں-

 سکول میں-

 کام پر-

 میںسنٹر -

 بس یا ٹرین میں-

انٹرنیٹ اور سوشل میڈیا پر-

 موبائل فون پر-
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 ؟ؤںکسے بتا میں

 اگر اس کتابچے میں دی گئی مثالوں میں سے کوئی مثال آپکو اپنے بارے میں درست لگتی ہے یا اگر آپ سوچ رہے

 تو اپنے بھروسے کے کسی انسان کو بتائیں۔ –ی ہے ہوں کہ کیا آپکے ساتھ زیادتی ہوت

کوآرڈینیٹر،  TryggEstسکتا ہے۔ آپ  وانسان آپکے گھر کا فرد، کوئی دوست یا شاید کسی ادارے کا ملازم ہ ایسا

  کانٹیکٹ پرسن، ڈاکٹر، نرس، سوشل ورکر یا پولیس کو بھی بتا سکتے ہیں۔

یہ یقین ہونا ضروری نہیں ہے کہ آپکے ساتھ  آپکو بتانے کیلئے
 جو ہوا ہے، وہ قانون کے خلاف حرکت ہے۔

کسی آپکو اپنے ساتھ ہونے والی چیزیں آپکو یقین ہو یا نہ ہو، 
لے۔تاکہ آپکو مدد م ضرور بتانی چاہیئںکو 
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؟گااگر میں کسی کو بتاؤں تو کیا ہو

د یاں کہ آپ تپ کسی کو بتا رہے ہوآ جب د ورہے ہ پوچھآپ  زیادتی کا شکار ہیں، یا جب شد  ں کہ کیا آپکے ساتھ تشد 
  یا زیادتی ہو رہی ہے، تو جس شخص کو آپ بتا رہے ہیں، اسکا فرض ہے کہ:

 دھیان سے آپکی بات سنے-

آپکو سہارا دے اور ایسے مدد دے کہ آپکو اپنا آپ محفوظ لگے-

 ہے آپکے ساتھ بات کرے کہ وہ آپکی مدد کیسے کر سکتا-

حوصلہ  ننے والا دھیان نہ دے، آپکا یقین نہ کرے یا مدد نہ کرے تو پھر کسی اور کو بتائیں۔پہلی بار بتانے پر ساگر 

ے نہ ہاریں۔
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 ؟مل سکتی ہےسے مدد کہاں  مجھے

د یا زیادتی ہو رہی اگر  د یا زیادتی کا شکار ہیں، یا اگر آپ سوچ رہے ہیں کہ کیا آپکے ساتھ تشد  ہے، تو آپکو آپ تشد 

  ی ہے۔کتکئی جگہوں سے مدد مل س

  TryggEstآپکے کمیون میں
د اور زیادتی کا شکار لوگوں کی مدد کا کام کرتا  TryggEstر اور بی دیلر میں ایک کمیونکچھ  گروپ ہے جو تشد 

 سے فون یا ای میل پر رابطہ کر سکتے ہیں۔ TryggEstہے۔ آپ 

مشکل کا شکار لوگوں کی مدد  نہیںسے ہوتی ہے ج لوگوںے ایسآپکی بات کو فون کرتے ہیں تو  TryggEstجب آپ 

 کا تجربہ ہوتا ہے۔

 ۔ے ہیںکہ وہ آپکی مدد کیسے کر سکت ئیں گےاور آپکو بتا یں گےوہ آپکی بات سن

آپ انہیں بھی بتا سکتے ہیں:

 ڈاکٹر(Fastlegen)

( ایمرجنسی کلینکLegevakten)

 عورتوں کی پناہ گاہ(Krisesenter)

( زنا بالجبر کا نشانہ بننے والوں کیلئے کلینک(Voldtektsmottaket

 چلڈرنز ہاؤس(Statens barnehus)

 قریبی لوگوں کی جنسی زیادتی کے خلاف ادارہ((SMISO - Sentre mot incest og seksuelle overgrep

( زنا بالجبر کا نشانہ بننے والوں کیلئے امدادی مرکز(Dixi – ressurssenter mot voldtekt 

د اور زیادتی کے بارے میں اور زیاده جاننا چاہتے ہیں؟  کیا آپ تشدّ
www.dinutvei.no یہاں پڑھیں

اس ویب سائیٹ پر پورے ملک میں امدادی اداروں کے بارے میں بھی بتایا گیا ہے اور یہاں اپنا نام بتاۓ بغیر سوال 

بھی ہے۔   پوچھنے کی سروس 

اگر آپ کوئی سوال پوچھنا چاہتے ہیں یا پولیس کو اطلاع دینا چاہتے ہیں تو آپ فون نمبر 02800 پر پولیس کو فون 

کر سکتے ہیں۔ 

اگر آپکو یا کسی اور کو فوری، ایمرجنسی مدد کی ضرورت ہے تو یہاں فون کریں:

پولیس ایمبولینس
113 112
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سے رابطہ کریں  TryggEstاپنے کمیون میں 

 فون نمبر

کے بارے میں مزید پڑھنا چاہتے ہیں؟ TryggEstکیا آپ 

 ویب سائیٹ دیکھیں

یہ مواد بچوں، نوجوانوں اور گھرانوں کے امور کی ڈائریکٹوریٹ نے تیار کیا ہے

Bufdir.no 
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  ی ہے۔کتکئی جگہوں سے مدد مل س

  TryggEstآپکے کمیون میں
د اور زیادتی کا شکار لوگوں کی مدد کا کام کرتا  TryggEstر اور بی دیلر میں ایک کمیونکچھ  گروپ ہے جو تشد 

 سے فون یا ای میل پر رابطہ کر سکتے ہیں۔ TryggEstہے۔ آپ 

مشکل کا شکار لوگوں کی مدد  نہیںسے ہوتی ہے ج لوگوںے ایسآپکی بات کو فون کرتے ہیں تو  TryggEstجب آپ 

 کا تجربہ ہوتا ہے۔

 ۔ے ہیںکہ وہ آپکی مدد کیسے کر سکت ئیں گےاور آپکو بتا یں گےوہ آپکی بات سن

آپ انہیں بھی بتا سکتے ہیں:

 ڈاکٹر(Fastlegen)

( ایمرجنسی کلینکLegevakten)

 عورتوں کی پناہ گاہ(Krisesenter)

( زنا بالجبر کا نشانہ بننے والوں کیلئے کلینک(Voldtektsmottaket

 چلڈرنز ہاؤس(Statens barnehus)

 قریبی لوگوں کی جنسی زیادتی کے خلاف ادارہ((SMISO - Sentre mot incest og seksuelle overgrep

( زنا بالجبر کا نشانہ بننے والوں کیلئے امدادی مرکز(Dixi – ressurssenter mot voldtekt 

د اور زیادتی کے بارے میں اور زیاده جاننا چاہتے ہیں؟  کیا آپ تشدّ
www.dinutvei.no یہاں پڑھیں

اس ویب سائیٹ پر پورے ملک میں امدادی اداروں کے بارے میں بھی بتایا گیا ہے اور یہاں اپنا نام بتاۓ بغیر سوال 

بھی ہے۔   پوچھنے کی سروس 

اگر آپ کوئی سوال پوچھنا چاہتے ہیں یا پولیس کو اطلاع دینا چاہتے ہیں تو آپ فون نمبر 02800 پر پولیس کو فون 

کر سکتے ہیں۔ 

اگر آپکو یا کسی اور کو فوری، ایمرجنسی مدد کی ضرورت ہے تو یہاں فون کریں:

پولیس ایمبولینس
113 112



Postadresse

Postboks 2233

3103 Tønsberg
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Fredrik Selmers vei 3

0663 Oslo
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