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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
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