
Looking for
support?

寻求支持？
Vous recherchez 
de l’aide?

Potrzebujesz pomocy?

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ 
ਤਲਾਸ਼ ਵਿੱਚ ਹੋ?

Hl’adáte pomoc?



 

We also offer support and 
information to family, friends and 
workers supporting survivors.

 How can I get in touch?

• The RCS Helpine is open every day
between 5pm and 12 midnight.

• If English is not your �rst language,
we can organise an interpreter free
of charge. We can also arrange for
information to be translated.
British Sign Language interpretation
is also available via contact 
SCOTLAND-BSL.

• If you are deaf or hard of hearing 
RCS has a minicom service on the 
free phone number.
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 »  Phone: 08088 01 03 02 
     (calls are free and our number will
     not show on your itemised bill)

 »  Text: 07537 410 027 
     (texts are charged at your normal 
     network rate, texts to us will show  
     on an itemised bill as texts to our 
     mobile phone number)

 »  Webchat: 
     www.rapecrisisscotland.org.uk

 »  Email: 
     support@rapecrisisscotland.org.uk

What is sexual violence?
Sexual violence can happen to anyone
at any time in their life. It is what
happens when someone makes you
watch or take part in a sexual act that
you do not want to happen.

Sexual acts can range from �ashing of
body parts to harassment, from unwanted
sexual contact and assault to rape.

We are here to support you
The Rape Crisis Scotland helpline is
here to support anyone aged 13 or over
who has experienced sexual violence, no
matter when this happened in their lives.

If any of these things have happened
to you it is not your fault. No one ever
deserves or asks for it to happen.

If you have experienced sexual violence,
either recently or in your past, it can be
very dif�cult to talk about. You may be
scared of not being believed or of
bringing shame upon yourself or your
family. You may have a lot of different
feelings around what happened and
how it has affected you.

Phoning the RCS Helpine is a safe place 
to talk about this with workers who 
understand. The helpline is free and 
con�dential and you will not be judged.



08088 01 03 02
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如何联系？
• RCS 帮助热线每天开通时间为下午

6 点至午夜 12 点。

• RCS 帮助热线有一个免费电话号码 - 

08088 01 03 02，
所以您拨打此号码是不收费的。

• RCS 帮助热线有一个没有来电显示的
号码，所以这个号码不会出现在您的
电话账单上。

• 如果英语不是您的第一语言，RCS 

能够帮您安排口译员。
我们还可以按要求翻译资料。

• 如果您有听力方面的困难或失聪，
RCS 将通过免费电话号码提供
minicom 服务。

什么是性暴力？

一个人的一生中任何时候都有可能发生性
暴力。当某人强迫您观看或参与某种您不
想发生的性行为时，这就属于性暴力。 

性行为包括通过暴露身体部位进行性骚扰、
强迫的性接触和性攻击以及强奸，即在未
经同意的情况下进行插入式性交。摧残性
器官也是一种性暴力。

我们随时为您提供支持
Rape Crisis Scotland 帮助热线随时为年满
13岁或以上经历过性暴力的人士提供支持，
无论性暴力是何时发生的。

如果您身上曾经发生过任何此类事件，这
不是您的错。没有人应当遭遇或希望发生
这样的事情。

如果您经历过性暴力，无论是最近还是以
前发生的，都是难以启齿的。您可能害怕
不为人们所相信或者害怕给您自己或家人
蒙羞。您可能对于所发生的事情以及其对
您所造成的影响有着许多不同的看法。 

致电 RCS 帮助热线可以让您安全放心地与
友善的工作人员谈论这些事情。帮助热线
是免费和保密的，并且我们不会对您作出
任何评判。 

我们还向受害者的家人、朋友以及支持生
还的受害者的工作人员提供支持和信息。 08088 01 03 02
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Le service d’assistance téléphonique du

RCS est un endroit où vous pouvez sans

danger en parler avec des personnes

capables de vous comprendre. Le service

est gratuit et confidentiel et vous ne serez

jugé en aucune manière.

Nous proposons également une aide et une

information à la famille, aux amis et aux

aides aux victimes.

Comment nous contacter?

• Le service d’assistance du RCS est ouvert 

tous les jours de 6H à 24H. 

• Le service d’assistance du RCS propose 

une ligne gratuite et votre appel ne 

vous coûtera rien: 08088 01 03 02

• Le service d’assistance du RCS dispose 

d’un numéro secret et votre appel 

n’apparaîtra pas sur votre relevé 

téléphonique.

• Si l’anglais n’est pas votre langue 

maternelle, le RCS est en mesure  

de vous fournir un interprète. Nous 

pouvons également faire en sorte de 

traduire toute information à la demande.

• Si vous êtes sourd ou mal entendant, 

le RCS dispose d'un service minicom 

disponible à partir de notre ligne 

gratuite.

Qu’est ce que la violence sexuelle?

La violence sexuelle peut arriver à

n'importe qui, à n’importe quel moment

de la vie, lorsque quelqu’un vous demande

de regarder ou de participer à un acte

sexuel que vous n'approuvez pas.

Un tel acte peut être une simple exhibition

et aller jusqu’à l’harassement, un contact

sexuel non désiré jusqu’à l’agression ou 

au viol. 

Nous sommes ici pour vous
soutenir

Le service d’assistance téléphonique du 

Rape Crisis Scotland est ici pour soutenir

toute personne âgée de 13 ans ou plus 

qui s’est trouvée confrontée à une violence

sexuelle, quelle que soit la période de la 

vie à laquelle ceci est arrivé.

Si cela vous est arrivé, ce n’est pas de

votre faute. Personne ne mérite jamais 

ni ne demande que cela arrive.

Si vous avez été confronté à une violence

sexuelle, récemment ou dans le passé, 

vous éprouvez peut-être des difficultés à 

en parler. Vous pouvez avoir peur de ne

pas être cru ou d’attirer la honte sur vous 

et sur votre famille. Vous pouvez ressentir

de nombreux conflits et les ressentir de

nombreuses façons différentes.

08088 01 03 02
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emocji. Możesz też różnie postrzegać

wpływ takiej sytuacji na twoje życie. 

Infolinia RCS to bezpieczne miejsce, w

którym możesz w zaufaniu porozmawiać 

z naszymi pracownikami o swoich

problemach. Infolinia jest darmowa i

anonimowa. Nikt nie będzie cię tutaj oceniał.

Zapewniamy również pomoc i wsparcie

rodzinom, przyjaciołom, współpracownikom

i osobom, które przeżyły ofiarę przemocy.

W jaki sposób mo˙zna się z nami
skontaktować?

• Na infolinię RCS można zadzwonić 

codziennie, od 18 do północy.

• Połączenie z infolinią RCS jest darmowe:

08088 01 03 02

• Numer infolinii RCS jest zastrzeżony, 

dlatego nie pojawi się na twoim 

rachunku telefonicznym.

• Jeśli angielski nie jest twoim językiem 

ojczystym, RCS może zapewnić ci 

tłumacza. Na życzenie, możemy również 

zorganizować tłumaczenie materiałów 

informacyjnych.

• Jeśli cierpisz na głuchotę lub niedosłuch,

darmowa infolinia RCS wyposażona jest 

w telefon tekstowy (tzw. minicom).

Co to jest przemoc seksualna?

Przemoc seksualna może dotknąć każdego,

na każdym etapie życia. Ma ona miejsce,

gdy ktoś zmusza cię do oglądania lub

uczestniczenia w czynności seksualnej, 

w której nie chcesz brać udziału.  

Czynność seksualna może obejmować 

takie działania, jak obnażanie części 

ciała, molestowanie, niechciany kontakt 

o charakterze seksualnym, czy napaść z

zamiarem dokonania gwałtu, stanowiącą

stosunek seksualny z penetracją, bez

wyrażenia na to zgody.

Jesteśmy tutaj, aby ci pomóc

Infolinia Rape Crisis Scotland zapewnia

pomoc wszystkimi osobom wieku od lat

13, które były lub są obiektem przemocy

seksualnej, bez względu na to, kiedy takie

zdarzenia miały miejsce.

Jeśli przydarzyły ci się którekolwiek 

z powyższych sytuacji, nie ma w tym

twojej winy. Nikt nie zasługuje na takie

traktowanie ani nie chce, żeby wyrządzono

mu taką krzywdę.

Jeśli miałeś/miałaś do czynienia z przemocą

seksualną, niedawno lub w przeszłości, na

pewno bardzo trudno jest ci o tym mówić.

Możesz obawiać się, że nikt ci nie uwierzy

lub że przyniesiesz wstyd sobie lub swojej

rodzinie. W wyniku tego, co się wydarzyło

możesz odczuwać wiele sprzecznych 08088 01 03 02
Po

lis
h



(RCS) ਦੀ ਮਦਦਲਾਈਨ ਨੂੰ ਫੋਨ ਕਰਨਾ, ਇੱਕ ਸੁਰੱਖਿਅਤ
ਸਥਾਨ ਹੈ ਜਿੱ ਥੇ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਕਾਰਕੁੰਨਾਂ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਬਤ ਗੱਲ
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਕਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਮਝਦੇ ਹਨ।  ਇਹ
ਮਦਦਲਾਈਨ ਮੁਫ਼ਤ ਹੈ ਅਤੇ ਗੁਪਤ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਉਲਟੇ
ਪੁਲਟੇ ਸਵਾਲ ਨਹੀਂ ਕੀਤੇ ਜਾਣਗੇ।  

ਅਸੀਂ ਜਿਣਸੀ ਹਿੰਸਾ ਦੇ ਪੀੜਤਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ
ਉਸਦੇ ਪਰਿਵਾਰ, ਦਸੋਤਾਂ, ਅਤ ੇਕਾਰਕੁਨੰਾਂ ਨੂ ੰਵੀ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ
ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਪਸ਼ੇਕਸ਼ ਕਰਦ ੇਹਾਂ। 

ਮੈਂ ਕਿਵੇਂ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ?
• ਆਰ.ਸੀ.ਐੱਸ. (RCS) ਦੀ ਮਦਦਲਾਈਨ ਹਰ ਰਜੋ ਼

ਸਵਰੇ ੇ6 ਵਜ ੇਤੋ ਂਲਕੈ ੇਅੱਧੀ ਰਾਤ 12 ਵਜ ੇਤੱਕ ਖੁੱ ਲਹ੍ੀ 
ਰਹਿੰਦੀ ਹ।ੈ 

• ਆਰ.ਸੀ.ਐੱਸ. (RCS) ਦੀ ਮਦਦਲਾਈਨ ਵਿੱਚ ਇੱਕ 
ਮਫੁਤ਼ ਫ਼ਨੋ ਨਬੰਰ ਹ ੈਤਾਂ ਕਿ ਤਹੁਾਨੂ ੰਕਾਲ ਕਰਨ ਦਾ ਖ਼ਰਚਾ 
ਨਾ ਲੱਗ ੇ– ਇਹ ਨਬੰਰ ਹ:ੈ 08088 01 03 02.

• ਆਰ.ਸੀ.ਐੱਸ. (RCS) ਦੀ ਮਦਦਲਾਈਨ ਦਾ ਨਬੰਰ 
ਗਪੁਤ ਨਬੰਰ ਹ,ੈ ਇਸ ਕਰਕ ੇਇਹ ਤਹੁਾਡ ੇਫ਼ਨੋ ਬਿੱਲ ਵਿੱਚ 
ਦਿਖਾਈ ਨਹੀਂ ਦਵੇਗੇਾ। 

• ਜ ੇਅਗੰਰਜੇ਼ੀ ਤਹੁਾਡੀ ਪਹਿਲੀ ਭਾਸ਼ਾ ਨਹੀਂ ਹ ੈਤਾਂ 
ਆਰ.ਸੀ.ਐੱਸ. (RCS) ਕਿਸ ੇਦਭੁਾਸ਼ੀਏ ਦਾ ਪਰ੍ਬਧੰ 
ਕਰਨ ਦ ੇਯਗੋ ਹ।ੈ  ਬਨੇਤੀ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ‘ਤ ੇਅਸੀਂ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਦਾ ਅਨਵੁਾਦ ਕਰਾਉਣ ਦਾ ਵੀ ਪਰ੍ਬਧੰ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਾਂ। 

• ਜ ੇਤਸੁੀਂ ਬਲ਼ੋ ੇਹ ੋਜਾਂ ਤਹੁਾਨੂ ੰਉੱਚਾ ਸਣੁਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਮਫੁਤ਼ ਫਨੋ 
ਨਬੰਰ ‘ਤ ੇਆਰ.ਸੀ.ਐੱਸ. (RCS) ਦੀ ਇੱਕ ਮਿਨੀਕਮ 
ਸਰਵਿਸ ਵੀ ਹ।ੈ 

ਜਿਣਸੀ ਹਿੰਸਾ ਕੀ ਹੈ?
ਜਿਣਸੀ ਹਿੰਸਾ ਕਿਸੇ ਦੀ ਵੀ ਜਿੰਦਗੀ ਵਿੱਚ ਕਿਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ
ਵਾਪਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।  ਇਹ ਓਦੋਂ ਵਾਪਰਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਤੁਹਾਨੂੰ
ਕਿਸੇ ਜਿਣਸੀ ਕਾਰਜ ਨੂੰ ਵੇਖਣ ਜਾਂ ਇਸ ਵਿੱਚ ਹਿੱਸਾ ਲੈਣ
ਲਈ ਮਜ਼ਬੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਨਹੀਂ ਚਾਹੁੰਦੇ।  

ਜਿਣਸੀ ਕਾਰਜ ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਗਾਂ ਦਾ ਦਿਖਾਵਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਲੈਕੇ
ਛੇੜਛਾੜ ਤੱਕ, ਬੇਲੋੜੇ ਜਿਣਸੀ ਸੰਪਰਕ ਅਤੇ ਹਮਲੇ ਤੋਂ ਲੈਕੇ
ਬਲਾਤਕਾਰ ਤੱਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਕਿ ਬਿਨਾਂ ਸਹਿਮਤੀ ਦੇ
ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਸੰਭੋਗ ਹੈ ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਲਿੰਗ ਨੂੰ ਗੁਦਾ ਜਾਂ ਯੋਨੀ
ਵਿੱਚ ਦਾਖਲ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।  ਜਿਣਸੀ ਅੰਗਾਂ ਦੀ ਕੱਟ ਵੱਢ
ਵੀ ਇੱਕ ਕਿਸਮ ਦੀ ਜਿਣਸੀ ਹਿੰਸਾ ਹੈ। 

ਅਸੀਂ ਏਥੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ
ਵਾਸਤੇ ਹਾਂ
ਆਰ.ਸੀ.ਐੱਸ. (Rape Crisis Scotland) ਦੀ
ਮਦਦਲਾਈਨ 13 ਸਾਲ ਜਾਂ ਇਸਤੋਂ ਵੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਕਿਸੇ ਵੀ
ਅਜਿਹੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਮੌਜ਼ੂਦ ਹੈ
ਜਿਸਨੇ ਜਿਣਸੀ ਹਿੰਸਾ ਨੂੰ ਝੱਲਿਆ ਹੈ, ਚਾਹੇ ਇਹ ਉਸਦੇ
ਜੀਵਨ ਵਿੱਚ ਕਦੇ ਮਰਜ਼ੀ ਵਾਪਰੀ ਹੋਵੇ। 

ਜੇ ਇਹਨਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਵਿੱਚੋਂ ਕੋਈ ਵੀ ਚੀਜ਼ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਵਾਪਰੀ ਹੈ
ਤਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਡਾ ਦੋਸ਼ ਨਹੀਂ ਹੈ।  ਕੋਈ ਵੀ ਕਦੇ ਵੀ ਅਜਿਹੇ
ਵਰਤਾਓ ਦੇ ਕਾਬਲ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ ਜਾਂ ਕੋਈ ਵੀ ਅਜਿਹਾ ਵਾਪਰਨ
ਦੀ ਮੰਗ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ।

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਦੇ ਵੀ ਜਿਣਸੀ ਹਿੰਸਾ ਨੂੰ ਹੰਢਾਇਆ ਹੈ, ਚਾਹੇ ਇਹ
ਹੁਣੇ ਹੁਣੇ ਵਾਪਰੀ ਹੋਵੇ ਜਾਂ ਕਾਫੀ ਪਹਿਲਾਂ, ਤਾਂ ਇਸ ਬਾਰੇ
ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨਾ ਕਾਫੀ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।  ਤੁਹਾਨੂੰ ਡਰ ਹੋ
ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ‘ਤੇ ਵਿਸ਼ਵਾਸ਼ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇਗਾ ਜਾਂ
ਆਪਣੇ ਆਪ ਵਾਸਤੇ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਿਵਾਰ ਵਾਸਤੇ ਬਦਨਾਮੀ
ਖੱਟਣ ਦਾ ਡਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੋ ਕੁਝ ਵਾਪਰਿਆ ਅਤੇ ਇਸਨੇ
ਤੁਹਾਨੂੰ ਕਿਵੇਂ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕੀਤਾ ਹੈ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਵਿੱਚ ਕਈ
ਸਾਰੀਆ ਂਵਿਭਿੰਨ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਹ ੋਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਆਰ.ਸੀ.ਐੱਸ. 08088 01 03 02
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Linka pomoci RCS je bezpečné miesto, 

na ktorom sa o tom môžete porozprávať 

s pracovníkmi, ktorí Vás chápu. Linka

pomoci je bezplatná a dôverná a nebudete

odsudzovaní.. 

Zároveň ponúkame podporu a informácie

rodine, priateľom a pracovníkom

podporujúcim pozostalých.

Ako sa môžem
skontaktovať?

• Linka pomoci RCS je otvorená každý 

deň od 18:00 do polnoci.

• Linka pomoci RCS má bezplatné 

telefónne číslo, takže nebude Vám 

účtovaný žiadny poplatok - 

08088 01 03 02.

• Linka pomoci RCS má utajené číslo, 

takže sa nezobrazí na Vašom 

telefónnom účte.

• V prípade, že anglický jazyk dobre 

neovládate, RCS dokáže zabezpečiť 

tlmočníka. Tiež môžeme zabezpečiť 

preklad informácii na požiadanie.

• Ak ste nepočujúci alebo máte problémy 

so sluchom, RCS má službu minicom 

na tomto bezplatnom telefónnom čísle.

Čo je sexuálne násilie?
Sexuálne násilie sa môže prihodiť

komukoľvek a kedykoľvek v živote. 

O sexuálnom násilíhovorí me vtedy, 

keď Vás niekto donúti pozerať sa alebo

zúčastniť sa sexuálneho aktu proti 

Vašej vôli.  

Sexuálne akty zahŕňajú ukazovanie častí

tela a obťažovanie, nechcený sexuálny

kontakt a pokus o znásilnenie, čo je

pohlavný styk bez súhlasu. Zohavenie

pohlavných orgánov je tiež forma

sexuálneho násilia.

Sme tu, aby sme Vám
pomohli
Linka pomoci Rape Crisis Scotland je tu,

aby pomohla komukoľvek staršiemu ako

13 rokov, kto zažil sexuálne násilie, bez

ohľadu na to, kedy k nemu došlo.

Ak sa Vám stalo niečo také, nie je to Vaša

vina. Nikto si nezaslúži ani neželá, aby sa

mu to stalo.

Ak ste zažili sexuálne násilie, buď

nedávno alebo v minulosti, možno je veľmi

ťažké hovoriť o tom. Možno sa bojíte, že to

spôsobí hanbu Vám a Vašej rodine. Možno

máte mnoho rôznych pocitov v súvislosti s

tým, čo sa stalo a so spôsobom, akým Vás

to zasiahlo.
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open daily: 6pm – 12midnight
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