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STRONA 3

PLANOWANIE BEZPIECZENSTWA

Niniejsza broszura ma na celu pomoc Ci
zachowac bezpieczenstwo i poznac swoje
prawa. W broszurze zwr6cono uwage na
rozne rodzaje ryzyka, na jakie mozesz byc¢
narazona podczas sprzedazy/wymiany
ustug seksualnych oraz przedstawiono
wskazowki i strategie dotyczace Twojego
bezpieczenstwa. Te wskazowki i strategie
zostaty opracowane przez kobiety, ktore
s3, albo byty, zaangazowane w sprzedaz

lub wymiane ustug seksualnych lub zdjec.

Rozumiemy, ze czasami kobiety z réznych powodow
nie moga stosowac wskazowek lub strategii
bezpieczenstwa, nawet jesli tego chca. Wazne jest,
abys$ wiedziata, ze jesli zostaniesz skrzywdzona,
nie wazne czy korzystasz ze wskazoéwek
bezpieczenstwa, czy nie - nigdy nie jest to Twoja
wina, w kazdym przypadku jest to wina Twojego
klienta. Masz prawo zawsze by¢ bezpieczna i czu¢
sie bezpiecznie. Przemoc i naduzycia nigdy nie s3
akceptowalne, bez wzgledu na to czy otrzymujesz
ptatnos¢ za ustugi seksualne, czy nie.

DLA KOGO JEST TA
BROSZURA?

Niniejsza broszura skierowana jest do
kazdego, kto $wiadczy odptatnie/wymienia
na inne dobra ustugi seksualne. Ustugi
seksualne wykonywane s3 na wiele
sposobow, wiec nie wszystkie informacje w
niej zawarte moga dotyczy¢ Ciebie. Wez z niej
tylko to, co moze by¢ dla Ciebie pomocne. W
tej broszurze uzywamy terminu "klient", by¢
moze Ty uzywasz innego terminu, np. "koles"
lub "gosc¢".
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PRZED - BADZ PRZYGOTOWANA

ZDA) SIE NA SWO) SPRAWDZ KLIENTA
INSTYNKT (JESLI MOZESZ)

e Zaufaj swojemu instynktowi (przeczuciom), e Kiedy tylko jest to mozliwe, przeznacz czas na
klient moze "wygladac" okej, ale jesli nie sprawdzenie klientéw. Rozumiemy, ze czasami nie
jestes przekonana co do kogos, nawet jesli jest to wykonalne. Zanotuj jak najwiecej informacji
doktadnie nie wiesz dlaczego, podazaj za o kliencie (wzrost, wtosy, kolor oczu, tatuaze) oraz
swoim instynktem - moze Cig to uchronic¢ dane kontaktowe, na wypadek, gdybys musiata
przed seksualna lub fizyczng przemoca. pozniej zgtosic przestepstwo.
Numery telefonow klientow mozna sprawdzac za
pomoca aplikacji do zgtaszania stron trzecich,
takich jak National Ugly Mugs (NUM) oraz Client
Eye, ktore pozwalaja anonimowo zgtasza¢ raporty
CO OFE RU ] ESZ o agresywnych klientach i otrzymywac ostrzezenia.
W zaleznosci od tego, jak klienci kontaktuja sie z
e Jesli to mozliwe, jasno wyjasnij, na czym Toba, rozwaz opcje nieprzyjmowania rezerwacji od
polegaja Twoje ustugi, jakie s3 twoje limity i klientéw uzywajacych numeréw zastrzezonych i
ceny. Nigdy nie powinnas by¢ zmuszana do podejrzanych profili spotecznosciowych.
robienia czegos, na co nie wyrazasz zgody. Zwracaj uwage na btedy w pisowni SMS-6w, e-maili
Jesli klient zada czegos na co nie masz i wiadomosci, niewyrazna wymowe stow lub
ochoty, mozesz odmowic. Dotyczy to op6znione odpowiedzi podczas umawiania sie na
zarowno aktow seksualnych, warunkow spotkanie. Moze to wskazywac, ze dana osoba jest
finansowych, jak i lokalizacji. pijana i/lub pod wptywem narkotykéw, co czyni j3
® Zgoda ma charakter prawny, jest to bardziej nieprzewidywalna.
oswiadczenie woli, aprobata tego, co ma sie
wydarzy¢. To, ze zaptacono Ci za kontakt
seksualny nie oznacza, ze klient nie
potrzebuje Twojej zgody. Nadal masz prawo
powiedzie¢ "nie", przerwac, jesli to co robisz
jest niewygodne, bolesne, niebezpieczne
albo jesli nie chcesz kontynuowac z innego
powodu. Jesli klient nie respektuje Twojej
zgody, moze to by¢ przestepstwo, takie jak
napas¢ na tle seksualnym/gwatt, a Ty masz
prawo zgtosi¢ to na policje. (wiecej o
zgtaszaniu przestepstw na str. 11).



https://uglymugs.org/um/
https://clienteye.app/
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ZAPLANU) DROGI
UCIECZKI

e Jesli jedziesz do domu klienta lub spotykasz
sie z nim w nieznanym Ci miejscu, sprawdz
adres za pomoca Google Maps, aby
zorientowac sie, co sie tam znajduje. Znajdz
kluczowe punkty orientacyjne, takie jak puby
i sklepy. W miare mozliwosci unikaj spotkan
w odosobnionych miejscach.

Zaplanuj bezpieczna droge ucieczki w Twoim
wtasnym domu. Rozwaz dodatkowe opcje
zabezpieczenia domu, takie jak wizjer w
drzwiach, aby sprawdzi¢, czy nikt nie stoi po
drugiej stronie i/lub domofon oraz tancuch
na drzwiach.

Gdziekolwiek sie znajdujesz, sprobuj
zaplanowac w gtowie bezpieczng droge
wyjscia. Zwro¢ uwage na gtéwne wejscia i
wyjscia, a takze na pobliskie bezpieczne
miejsca. Google Maps Street View moze
pomoc w sprawdzeniu, gdzie znajduja sie
drzwi/ wyjscia z budynkdw.

TWOJE BEZPIECZENSTWO
— ALARMY | TELEFONY

e Nos przy sobie kieszonkowy alarm
bezpieczenstwa i uzywaj go w razie potrzeby.
Trzymaj go pod reka, w kieszeni ptaszcza lub w
torebce, gdzie tatwo jest dostac sie do linki. Jesli
juz go uzyjesz, wyrzu¢ linke daleko od siebie, aby
nie mozna jej byto tatwo wtozy¢ z powrotem.

e Jesli mozesz, miej przy sobie dotadowany telefon
komoérkowy. Mozesz zaprogramowac w nim
numery alarmowe (policja/zaufana osoba), aby
w razie potrzeby mdc tatwo wezwa¢ pomoc.
Trzymaj telefon zawsze pod reka. Pamietaj, ze
potaczenie z numerami alarmowymi jest
bezptatne, nawet jesli nie masz srodkdw na
koncie.

STRONA 5

TWOJE ZDROWIE

Rozwaz regularne wizyty w lokalnej Poradni
Zdrowia Seksualnego (Sexual Health Clinic),
oferujacej bezptatne Srodki antykoncepcyjne,
lubrykanty, chusteczki, testy STI/BBV oraz ogdlne
rozmowy i porady zdrowotne.

Jesli nie masz objawéw choroby przenoszonej
droga ptciowa, ale chcesz sie upewni¢, w klinikach
NHS mozesz otrzymac zestawy do samodzielnego
testu na Chlamydie i Rzezaczke, ktore moga
zostac¢ wystane do Ciebie poczta.

Zdrowie emocjonalne i psychiczne sg tak samo
wazne jak zdrowie fizyczne i istnieje wiele
sposobow, aby zadba¢ o swoje zdrowie
psychiczne (pomysty znajdziesz na str. 14).




PLANOWANIE ©-
BEZPIECZENSTWA 3

STRONA 6

W TRAKCIE - BADZ CZUJNA

WARTO ZAPAMIETAC

Badz swiadoma swojego otoczenia, tego gdzie sie
znajdujesz, gdzie s3 wyjscia ewakuacyjne lub
drzwi. Staraj sie zapewnic, zeby klient nigdy nie
znajdowat sie na Twojej drodze do wyjscia/drzwi.
Zwracaj uwage na potencjalne zagrozenia, przez
caty czas obserwuj, gdzie znajduja sie rece klienta
i co on robi. Jesli jeste$ w pomieszczeniu, staraj
sie uzywac luster/odbi¢ w szybach, aby widzie¢ co
dzieje sig za Toba. Jesli to mozliwe, umies¢ duze
lustra w Twoim pokoju, abys zawsze widziata, co
sie dzieje.

Nigdy nie zostawiaj kluczy w zamku lub w miejscu,
gdzie ktos moze je zobaczy¢, poniewaz mozesz
zostac zamknigta. W samochodzie zwr6¢ uwage na
centralny zamek - nawet jesli nie mozesz go
wytaczy¢, powinnas by¢ w stanie opuscic¢ szybe. W
razie potrzeby mozesz wyciagnac zagtowek z
fotela samochodu i uzy¢ go do wybicia szyby.
Potwierdz koszty i przyjmij ptatnos¢ z gory.
Schowaj pieniadze otrzymane od klienta, ale w
innym miejscu niz reszta Twoich pieniedzy - jesli
zostaniesz okradziona, nie stracisz wszystkiego.
Wypatruj ukrytych kamer w pokojach
hotelowych/domach klientéw i ich telefondw
komorkowych.

Jesli nie spotykasz sie z klientami w swoim domu,
staraj sie nie podawac im informacji, ktére
mogtyby im pomoc w ustaleniu twojego miejsca
zamieszkania lub adresu.

Jesli kto$ nieoczekiwanie przyprowadzi kogo$

ze sobg, nie wpuszczaj go do pokoju czy domu,
poniewaz moze to zwigkszy¢ ryzyko
niebezpieczenstwa. Jesli osoby te nie chcg

wyj$¢, mozesz wezwac policje.

Nie no$ przy sobie broni i/lub przedmiotéw do
samoobrony (poza kieszonkowym alarmem
bezpieczenstwa). S3 one nielegalne w Szkocji, a
klient mogtby je zabrac i wykorzystac przeciwko
Tobie.

e Jesli mozesz, powiedz zaufanej osobie gdzie

jestes, z kim jestes i jak dtugo tam bedziesz.
Poinformuj klienta, ze podzielitas sie z kim$

tymi informacjami, nawet jesli tego nie zrobitas.
Wczesniej uzgodnij z zaufang osobg, co ma zrobi¢
oraz kogo ma poinformowac, jesli nie wrécisz

na czas.

GDY JESTES NA
uLICY

e Jesli mozesz, badz w poblizu innych oséb,
ktére moga spisac rejestracje lub dane
samochodu na wypadek, gdybys nie
wrocita zgodnie z planem. Pomachaj do
nich zanim wsigdziesz do samochodu i
upewnij sie, ze klient widzi, ze to robisz.
Jesli jestes sama, rozwaz skorzystanie z
aplikacji jak np. "Hollie Guard", ktéra
pomoze Ci wystac¢ informacje do zaufanej
osoby, lub wyslij sms-a z numerem
rejestracyjnym do zaufanej osoby i
powiedz klientowi, ze to zrobitas.

Zanim wsigdziesz do samochodu, upewnij
sig, ze dobrze widzisz tylne siedzenie.
Sprawdz, czy nikt sie tam nie ukrywa lub
nie ma agresywnego psa.

Jesli mozesz, trzymaj sie dobrze
oswietlonych, ruchliwych ulic. Idac lub
stojac na ulicy, zwroc sie twarza do
nadjezdzajacego pojazdu, aby wyraznie
widzie¢, kiedy kto$ zjedzie na pobocze.
Jesli musisz uciekac lub iS¢ pieszo, zréb
to w kierunku przeciwnym do ruchu
ulicznego, aby samochdd nie madgt tatwo
za Toba podazyc.
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JESLI JESTES W DOMU

Jesli mozesz, zachowaj swoja sypialnie jako
oddzielng przestrzen od miejsca, w ktérym
spotykasz sie z klientami. Jesli musisz korzystac
z wtasnego pokoju, staraj sie uzywac osobnej
poscieli. Jesli uzywasz sypialni, upewnij sie, ze nie
ma tam zadnych osobistych informacji/zdjec. To
samo z tazienka - trzymaj leki i inne osobiste
rzeczy poza zasiegiem wzroku. Zwracaj uwage na
wszystko, co moze by¢ uzyte jako bron i usun to z
miejsc, w ktorych bedzie przebywat klient (paski,
szaliki, ciezkie przedmioty, maszynki do golenia,
torebki z paskiem).

Jesli to mozliwe, popros klienta, aby udat sie w
miejsce, gdzie bedzie widoczny z Twojej posesji
(parking/chodnik) zanim ujawnisz swoj adres.
Dzigki temu bedziesz miata szanse go zobaczy( i
upewnic sie, ze jest sam. Pamigtaj, jesli
instynkt/przeczucie méwi Ci zeby odwotac
spotkanie, zréb to.

Umies¢ lustra wokot pokoju w taki sposéb,
zebys mogta widziec¢ klienta, nawet jesli jestes
odwrdcona do niego plecami.

Nie zostawiaj kluczy w drzwiach lub w miejscu,

w ktorym klient moze je zobaczy¢, ale potdz tak,
zebys$ w razie potrzeby mogta szybko sie do nich
dostac.

Kiedy klient wejdzie, wez pienigdze i zanies je do
innego pokoju. Mozesz powiedziec klientowi, ze
dasz je swojej przyjacidtce/chtopakowi w pokoju
obok. Kiedy idziesz odtozy¢ pienigdze, méw
gtosno, tak aby klient myslat, ze kto$ tam jest,
nawet jesli to nie prawda.

Jesli masz dzieci, upewnij sig, ze nie ma ich w
domu gdy przyjmujesz klientow.

STRONA7

ALHOHOLII
NARKOTYKI

e Staraj sie unikac spotkan z klientami,
gdy jeste$ pod wptywem alkoholu lub
narkotykow. Moze to ograniczy¢ Twoja
petng Swiadomos¢ tego, co robi klient.
Alkohol i narkotyki moga przytepic¢ Twoj
instynkt i uczyni¢ Cie bezbronna. Jesli
musisz uzy¢ alkoholu/narkotykéw, uzyj
tylko tyle, ile potrzebujesz, zeby utrzymac
sie w stabilnym stanie (brak symptoméw
odstawienia). Jesli to mozliwe, nie méw
klientom, ze zazywasz, poniewaz moze to
zwiekszy¢ ryzyko.
Bardzo ryzykowne jest jedzenie lub picie
czegokolwiek, co nie zostato przygotowane
przy Tobie, bo moze zawiera¢ narkotyki.
Zalecane jest, zebys widziata jak jedzenie i
napoje s3 przy Tobie otwierane. Staraj si¢
nie bra¢ narkotykoéw od klienta, bo nie
wiesz, co w nich jest.
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TO CO MASZ NA SOBIE

Staraj sie nie nosi¢ niczego, co moze by¢ uzyte
przeciwko Tobie/udusic Cig, jak szaliki, torby na
ramie z paskami, grube naszyjniki, paski, kolczyki,
ktére moga byc tatwo wyrwane, jesli zostang
pociagniete. Pamietaj, ze kolczyki w ciele s3
trudniejsze do wyciagniecia i moga by¢
niebezpieczne, wiec rozwaz zdjecie ich. Jesli
mozesz, zwigzuj dtugie wtosy.

Uwazaj na ostre paznokcie lub bizuterie, poniewaz
moga one uszkodzi¢ prezerwatywy.

Zdejmij cenng lub sentymentalna bizuterie na
wypadek, gdybys zostata okradziona. Jesli
zostaniesz okradziona, jest to przestepstwo i masz
prawo zgtosi¢ to policji (wiecej na str. 11).

Nos ubrania, ktére mozna tatwo zatozy¢, zdjac lub
zostawic¢ na sobie, aby w razie potrzeby moc
szybko uciec.

Jesli musisz zdja¢ spodnie/majtki, zdejmij je w
catosci, trudno jest uciec, kiedy ubranie krepuje
ruchy.

Trzymaj w poblizu swdj alarm bezpieczenstwa i
telefon, abys mogta sie do nich dostac¢ podczas
aktywnosci seksualnej.

Jesli potrzebujesz okularéw lub soczewek
kontaktowych, nos$ je. Niemozno$¢ widzenia moze
zwiekszy¢ potencjalne ryzyko.

Jesli dany rodzaj odziezy (bondage) lub kolczykow
na ciele jest czescig ustugi, ustal bardzo jasne
granice, i trzymaj sie ich.

STRONA 8

KIEDY JESTES Z
KLIENTEM

Jesli mozesz, wybierz taka pozycje, aby nie
znajdowac sie pod klientem. Dzigki temu
bedziesz mie¢ wigksza kontrole i bedziesz
mogta tatwo sie poruszac i zmienia¢ pozycje,
jesli poczujesz sie niewygodnie, lub uciec,
jesli nie bedziesz czuta sie bezpiecznie.

Jesli zgodzisz sie na pozycje, w ktorej jestes
pod spodem, postaraj sie, aby twoje rece
byty wolne. Jesli w ogdle nie widzisz klienta
(jest za Toba), uzywaj szyb lub luster, aby
nadal widziec jego rece. Jesli klient domaga
sie pozycji, w ktdrej nie czujesz sie
bezpiecznie, mozesz odmowic, ale
rozumiemy, ze czasami nie jest to mozliwe.
Warto bardzo wyraznie zaznaczy¢, ze nigdy
nie zgodzisz sie na pewne czynnosci
seksualne, ktore zwiekszaja ryzyko
wyrzadzenia Ci krzywdy, takie jak wigzanie,
gryzienie, duszenie i plucie. Wszystkie te
czynnosci niosa ze soba znaczace ryzyko dla
Ciebie, Twojego bezpieczenstwa i zdrowia,
czyniac Cie bardziej podatng na urazy i
zakazenie chorobami.

Podczas seksu regularnie sprawdzaj
prezerwatywe, aby upewnic sie, ze jest nadal
nienaruszona i nie zostata zdjeta przez
klienta bez twojej wiedzy. Nazywa sie to
'stealthing' i w Szkocji stanowi przestepstwo,
ktére mozesz zgtosic¢ na policje.
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JESLI SWIADCZYSZ UStUGI ONLINE

ZABEZPIECZ
SWOJE MEDIA
SPOLECZNOSCIOWE

e Rozwaz ustawienie osobistych profilow na
Facebooku, Instagramie i Twitterze jako
prywatne.

Badz ostrozna uzywajac zdjec z osobistych
medidw spotecznosciowych na swoich
platformach cammingowych (tzw. kamerki),
poniewaz odwrotne wyszukiwanie obrazéw w
Google moze doprowadzi¢ klientow do
Twoich prywatnych kont.

Zwracaj uwage na to, co znajduje sie w tle
zdjec, ktore zamieszczasz, poniewaz Google
Lens moze by¢ uzywany do identyfikacji
lokalizacji.

W mediach spotecznosciowych zaleca sie
uzycie zdjecia profilowego, na ktorym nie
widac¢ Twojej twarzy.

Funkcja "Osoby, ktdre mozesz zna¢" na
Facebooku dokonuje sugestii w oparciu o
kontakty telefoniczne. Oznacza to, ze jesli
klient ma Twoj numer zapisany w swoim
telefonie, Twoj osobisty profil moze pojawic¢
sie w sugerowanych znajomych, co zagraza
Twojej prywatnosci. Sprawdz, czy numer
telefonu komaérkowego, ktérego uzywasz do
kontaktu z klientami jest powigzany z Twoim
prywatnym kontem na Facebooku i rozwaz
jego usuniecie.

W prywatnych mediach spotecznosciowych
rozwaz uzycie pseudonimu zamiast
prawdziwego imienia.

Zastandw sig, jakich haset uzywasz do
swoich kont i czy s3 one wystarczajgco silne.
Mozesz skorzystac z witryny Have | Been
Pwned? aby sprawdzi¢, czy Twoje konta
powigzane z okreslonym adresem e-mail
zostaty naruszone.

STRONA 9

OCHRONA TWOICH
INFORMAC]I ORAZ '
PUBLIKOWANYCH TRESCI

e Jesli korzystasz z kamerki internetowej lub
prywatnych galerii, rozwaz uzycie fatszywego
imienia lub pseudonimu.

Wiekszos¢ platform cammingowych i prywatnych
galerii oferuje funkcje geoblokowania, co oznacza,
ze mozesz zablokowac widzéw z okreslonych
lokalizacji (np. z Twojego miasta), co daje Ci
kontrole nad tym, kto moze ogladac Twoje tresci.
Rozwaz zatozenie nowego, osobnego adresu e-
mail do wykorzystania na platformach
cammingowych i w prywatnych galeriach.

Ukryj swdj adres IP za pomoca Wirtualnej Sieci
Prywatnej (VPN), zwtaszcza jesli kontaktujesz sie

z klientami przez e-mail.

Uwazaj na linki wysytane do Ciebie przez klientow.
Moze to by¢ préba wytudzenia Twojego adresu IP,
ktory moze wskazac Twoja przyblizong lokalizacje.
Badz swiadoma swojego otoczenia podczas
uzywania kamerki lub robienia zdjec. Czy w kadrze
jest cos charakterystycznego, co moze udzieli¢
informacji na temat Twojej lokalizacji?

Jesli podczas cammingu uzywasz klawiatury
bezprzewodowej, upewnij sie, ze nie logujesz si¢
na zadne osobiste konta, gdy klawiatura jest
widoczna w kamerze.

Unikaj rozméw z klientami na temat biezacych
wydarzen lokalnych lub nietypowej pogody,
poniewaz moze to zdradzi¢ Twoja przyblizona

lokalizacje.


https://haveibeenpwned.com/
https://haveibeenpwned.com/
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e Podczas rozmdw z klientami badz jak najbardziej

nieprecyzyjna i upewnij sie, ze nie zdradzasz zbyt
wielu informacji osobistych (np. swojego
prawdziwego imienia, daty urodzin, uczelni, na
ktora uczeszczasz, informacji o swojej rodzinie).
Jesli klient nieustannie prosi o podawanie
osobistych informacji i czujesz sie przez to
niekomfortowo, rozwaz zgtoszenie go do
platformy i zablokowanie go, jesli istnieje
mozliwos¢.

Rozwaz korzystanie z platform cammingowych

i prywatnych galerii z ustalonymi warunkami
Swiadczenia ustug, ktore zabraniaja przesytania
zdje¢ i filméw na inne strony. Oznacza to, ze jesli
kto$ umiesci Twoje tresci na innych platformach,
mozesz mie¢ wsparcie w ich usunieciu. Rozwaz
rozmowy z innymi kobietami, ktdre korzystaja z
kamerek lub prywatnych galerii, aby dowiedzie¢
sie, jakich platform uzywaja lub jakie by polecity.
Rozwaz umieszczenie znaku wodnego na swoich
zdjeciach i filmikach, aby udowodni¢, ze zawarta
w nich tres¢ jest Twoja. Upewnij sig, ze umiescita$
znak wodny w takim miejscu obrazu lub wideo,
ktdre trudno wykadrowac.

PRZYJMOWANIE
PLATNOSCI I
PREZENTOW

e Badz ostrozna przyjmujac ptatnosc przez

PayPal, bo klient moze zobaczy¢ Twoje
prawdziwe imie i nazwisko na Twoim koncie.
Klienci mogg rowniez otrzymac zwrot
pieniedzy, jesli udowodnig, ze pienigdze
zostaty wptacone w zamian za rozrywke
seksualng, gdyz jest to niezgodne z
regulaminem serwisu PayPal.

Jesli korzystasz z Amazon Wishlist do
otrzymywania prezentow, rozwaz zatozenie
skrytki pocztowej, poniewaz Twéj adres
moze by¢ uwzgledniony na rachunkach
klienta.
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CO ZROBIC, GDY JESTES W

NIEBEZPIECZENSTWIEI '
NAPASTOWANA LUB ZOSTALAS
SKRZYWDZONA

JESLI ZOSTALAS

GDY JESTESW SKRZYWDZONA LUB
NIEBEZPIECZENSTWIE OBAWIASZ SIE, ZE

Wszyscy reagujemy inaczej, gdy czujemy, ze jesteSmy ZOSTAN I ESZ

w niebezpieczenstwie. Czasem nie reagujemy tak, jak

bysmy chcieli - jest to normalne i Twoja reakcja jest SKRZYWDZO NA

normalna. Tw6j mozg stara sie zagwarantowac, ze
przezyjesz. Jesli w momencie poczucia zagrozenia nie e Kiedy bedziesz mogta, zapisz jak najwiece]
jestes w stanie wdrozy¢ planu bezpieczenstwa, dzieje informacji o agresywnym kliencie: imig i
sie tak dlatego, ze Tw6j mozg zdecydowat, ze istnieje nazwisko, dane kontaktowe (email/telefon),
bezpieczniejszy sposéb na przetrwanie sytuacji. marke/rejestracje/kolor samochodu, wzrost,
C?asam|.spos?b, w Jakl.reagUJerTl'y na _ kolor wtoséw i oczu, cechy wyrdzniajace
niebezpieczenstwo moze sprawi¢, ze czujemy sie (blizny, tatuaze). Czasami mozesz nie
negatywnie w stosunku do samych siebie. Jesli chcesz pamietac zbyt wiele i jest to normalne.
porozmawiac z kims$ o tych uczuciach, s organizacje, e Rozwaz zgtoszenie klienta do National Ugly
ktdre Cie wystuchaj (str. 15). Mugs lub Client Eye, aby ostrzec inne osoby

e L . zaangazowane w Swiadczenie ustug
Jesli mozesz, uzyj swojego osobistego alarmu lub seksualnych.
telgfonu. Potaczenie z 999 jest darmowe z e Rozwaz zgtoszenie tego faktu na police.
ka'zc'iego.telefong.l o ) ) Przemoc nigdy nie jest akceptowalna i nigdy
Jesli mozesz odejs$¢/uciec, zrob to, zamiast ie jest Twoja wina.
ﬁzyczme brc.m!c'.swg p.rzed papastmklgm- e Jesli nie chcesz zgtaszac sie na policje,
Zrob hatas, jesli uwazasz, ze to pomoze, kizycz, rozwaz mozliwo$¢ anonimowego zgtoszenia

wrzeszcz, wal w sciany, cokolwiek mozesz zrobic - za pomoca proceséw dokonywania zgtoszen
cz.estg krzyc.zenie "Pozar! Pali sie!" przyciaga przez osoby trzecie.

wigcej uwagi. e Jedli nie zdecydujesz sie na powyzsze

Jesli musisz sie broni¢ fizycznie, i mozesz to zrobic¢ rozwiazania, ale chcesz uzyska¢ wsparcie by
bezpiecznie, atakuj oczy, gardto, krocze lub uszy. upora€ sie z tym, co sie stato, cztonkowie
Sieci Encompass, organizacje zajmujace sie
kryzysem w przypadku gwattu oraz Victim
Support Scotland moga Ci je zapewnic.



https://uglymugs.org/um/
https://uglymugs.org/um/
https://clienteye.app/
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PRZESLADOWANIE |
UPORCZYWE NEKANIE
(STALKING)

e W Szkogji, jesli klient lub ktokolwiek inny

nieustannie neka cie przez telefon, osobiscie
lub przez media spotecznosciowe - jest to
przestepstwo.

Jesli klient lub ktokolwiek inny wielokrotnie
grozi, ze publicznie wyda Cie przed znajomymi,
rodzing lub pracodawcg - jest to przestepstwo.
Jesli klient lub ktokolwiek inny wielokrotnie
pojawia sie nieproszony pod Twoim domem,
miejscem pracy lub podaza za Toba w
miejscach publicznych - jest to przestepstwo.
Szkocka Policja uwaza uporczywy, niechciany
kontakt oraz grozby publikowania materiatéw
bez Twojej zgody za zachowania stalkingowe.
Stalking to sposdb zachowania, ktéry wywotuje
u Ciebie strach lub niepokdj przy dwéch lub
wiecej okazjach.

Wazne jest, aby zachowa¢ dowody kazdego
zastraszajacego zachowania. Mozesz uzy¢
aplikacji FollowltApp, aby rejestrowac
incydenty. Jest to bezpieczny sposéb na
stworzenie dziennika dowoddw i to Ty
decydujesz, co z nim zrobisz.

Mozesz zgtosic stalking i przesladowanie na
Policji pod numerem 101 lub 999 (w nagtych
wypadkach), osobiscie na dowolnym
posterunku policji lub online poprzez

formularz Stalking Form.
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PRZEMOC |

GROZBA PRZEMOCY
NIGDY NIE SA
DOPUSZCZALNE

Jak wszyscy inni, masz prawo do bycia wolng
od strachu, nekania i przemocy. Przemoc
wobec Ciebie nigdy nie jest akceptowalna. To
nigdy nie jest Twoja wina - zawsze winny jest
klient. Policja potraktuje Twoje zgtoszenie
powaznie, a Twoj udziat w sprzedazy ustug
seksualnych nie bedzie miat wptywu na wynik
zgtoszenia. Policja w Szkocji dysponuje
wyspecjalizowanymi pracownikami, ktdrzy
zostali przeszkoleni, aby zrozumiec i
odpowiedzie¢ na Twoje indywidualne
potrzeby. Cztonkowie organizacji Encompass
Network lub cztonkowie Rape Crisis Scotland
moga udzieli¢ Ci wsparcia w tym procesie.


https://followitapp.org.uk/
https://www.scotland.police.uk/secureforms/c3/
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WYZYSK SEKSUALNY |
HANDEL LUDZMI

Kazdego roku wiele osdb - mezczyzn, kobiet i dzieci -

pada ofiarg handlu ludzmi w Szkocji lub w jej

okolicach. W wielu przypadkach ma to na celu wyzysk \

seksualny. Jesli zostatas fizycznie skrzywdzona, -~ >
grozono Ci, szantazowano, uprowadzono, zmuszono L >

Cie lub zaptacono Ci w towarach lub pienigdzach za /
przeniesienie w inne miejsce w celu sprzedazy ustug @

seksualnych, oznacza to, ze jeste$ ofiarg handlu

ludzmi. Handel ludZmi nie zawsze odbywa sie z kraju @
do kraju, moze odbywac sie z miasta do miasta, a

nawet do innej nieruchomosci w tej samej okolicy.

Handel ludzmi jest przestepstwem w Szkogcji i jesli

zostatas przeniesiona, mozesz by¢ ofiarg handlu

ludZzmi i masz prawo otrzymac¢ pomoc od Rzadu

Szkockiego w znalezieniu bezpieczenstwa za
posrednictwem organizacji TARA.

SPOSOBY NA ZAPRZESTANIE
SWIADCZENIA UStUG
SEKSUALNYCH

W przypadku czesci kobiet, sprzedaz ustug seksualnych Rozumiemy, ze z wielu réznych powoddw odejscie

moze wynikac z poczucia braku alternatywnych od sprzedawania/wymiany ustug seksualnych moze

wyborow w zyciu. Niektore kobiety sg wykorzystywane by¢ trudne lub wrecz niemozliwe. Encompass

lub zmuszane przez innych do angazowania sie w akty Network i inne organizacje zapewniaja wsparcie

seksualne w zamian za jakas forme wymiany - niezaleznie od tego, czy chcesz przesta¢, czy nie.

finansowej lub innej. Masz prawo do wsparcia kiedy go potrzebujesz,
masz prawo do rozmowy o swoich uczuciach i

samopoczuciu emocjonalnym oraz masz prawo do
podejmowania wtasnych decyzji bez osadzania i
strachu.


https://www.tarascotland.org.uk/
https://www.encompassnetwork.info/
https://www.encompassnetwork.info/
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SAMOOPIEKA

Jest wiele sposobow na radzenie sobie z trudnymi
uczuciami i reakcjami, ktére moga sie pojawic:

e Unikaj izolowania si¢. To naturalne, ze chcesz si¢
odcia¢, ale to moze pogorszy¢ sytuacje. Sprobuj
nawigzac kontakt z ludzmi, ktérym ufasz i z
ktérymi lubisz przebywac. Pomysl o uzyskaniu
wsparcia ze strony instytucji, gdzie mozesz
bezpiecznie porozmawiac bez obawy, ze bedziesz
oceniana lub ze kto$ Ci nie uwierzy.

e (zesto pomaga skupienie si¢ na codziennych,
tatwych do wykonania czynnosciach, takich jak
ogladanie telewizji, granie w gry komputerowe,
uprawianie znanego sportu lub hobby.

e Postaraj sie ograniczy¢ poziom stresu w swoim
zyciu, aby nie by¢ pod zbyt duza presja w pracy
lub w domu. Przydatne moga by¢ ¢wiczenia
relaksacyjne, w tym gtebokie oddychanie.
Pomocne moze by¢ zapisywanie rzeczy, rysowanie
lub malowanie, w zaleznosci od zainteresowan.
Staraj sie zachowac pewien rodzaj rutyny,
poniewaz moze to pomdc w uzyskaniu poczucia
stabilnosci w obliczu traumatycznego stresu.

STRONA 14

e Dbaj o zdrowie fizycznie. Staraj sie wysypiac i

ustal sobie rutyne. Cwicz codziennie, poniewaz to
rowniez pomaga poczuc sie lepiej i lepiej spac.
Stosuj dobrze zbilansowana diete. Jedzenie mato i
czesto moze pomoc Ci unikna¢ nadmiernego lub
niedostatecznego jedzenia. Zrezygnuj z alkoholu i
narkotykow lub ogranicz ich spozywanie - moga
one pomadc poczuc sie lepiej w krotkiej
perspektywie, ale moga spowodowac dtugotrwate
problemy.

Daj sobie czas na odpoczynek i relaks. Istnieje
wiele roznych technik relaksacyjnych, takich jak
gtebokie oddychanie, uwaznos¢, stuchanie muzyki
i czytanie.

Cwiczenia zmniejszajg stres, s3 dobre dla zdrowia
fizycznego i emocjonalnego oraz poprawiaja
samopoczucie. Krotki spacer kazdego dnia moze
sprawi¢ duzg roznice; pomoga nawet prace
domowe. Ptywanie, jazda na rowerze, chodzenie
na sitownie, aerobik, taniec... na co tylko masz
ochote.

Badz zyczliwa wobec siebie. Pamietaj, ze to, jak sie
czujesz, jest normalng reakcja na doswiadczenie,
ktdre cie przyttoczyto, poniewaz nie czutas sie
bezpiecznie. Wiele 0s6b 0sadza siebie samych za
to, co sie stato lub za to, jak sie czuja. Na przyktad:
"Gdybym tylko tego nie zrobita" lub "Dlaczego
jeszcze sie z tym nie pogodzitam?". Pamigtaj, ze
twoje potrzeby s3 wazne, a to, jak odnosisz sie do
siebie, moze wptynac na Ciebie i na to, co o sobie
myslisz.
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PRZYDATNE DANE KONTAKTOWE

Jesli w nagtym wypadku chcesz potgczycé sie z

Policjg, Pogotowiem Ratunkowym lub Strazq
Pozarng zadzwon pod numer 999.

Anonimowi Alkoholicy - 0800 917 7650 (pomoc osobom
uzaleznionym od alkoholu)

NHS 24 - 111 - Uzyj tego numeru zaréwno w przypadku
problemoéw ze zdrowiem fizycznym jak i psychicznym
(zostaniesz skierowana do ustug lokalnych)

Breathing Space - 0800 83 85 87 (bezptatny telefon
zaufania dla wszystkich oséb doswiadczajacych
obnizonego nastroju, depres;ji lub lekéw)

Telefon zaufania dla ofiar przemocy domowej - 0800 027
1234 (wsparcie dla ofiar przemocy domowej/kontroli)

Client Eye - Aplikacja raportujaca - https://clienteye.app

Crimestoppers - 0800 555 111 (potaczenia przez telefon
komadrkowy zostang wykazane na rachunku szczegdtowym)

Siec Encompass - https://encompassnetwork.info

Followit - Aplikacja do rejestrowania przypadkow
stalkingu - https://followitapp.org.uk

Hollieguard - Aplikacja bezpieczenstwa osobistego-
https://hollieguard.com

In Care Survivors Service Scotland - 0800 121 6027
(serwis wsparcia dla 0s6b dorostych, ktére doznaty
przemocy w dziecinstwie w placéwkach opiekuriczych)

LGBT Youth Scotland Domestic Abuse Project - Czat
tekstowy 07786 202 370 (wsparcie dla lesbijek, gejow, 0sob
biseksualnych i transptciowych oraz ich przyjaciot w
przypadku przemocy domowej/kontroli)

Anonimowi Narkomani - 0300 999 1212 (wsparcie dla 0s6b
uzaleznionych od narkotykow)

National Ugly Mugs - Raportowanie i dzielenie sie
informacjami - https://nationaluglymugs.org

Policja - 101 - mniej pilne zdarzenia, ktdre nie wymagaja
natychmiastowych dziatan policji

Linia pomocy dla ofiar gwattu w Szkocji (Rape Crisis
Scotland) - 08088 01 03 02 (18:00 - 24:00; 7 dni w tygodniu)

Rada ds. Uchodzcow - 0141 248 9799 (doradztwo i wsparcie
dla uchodzcéw oraz oséb ubiegajacych sie o azyl)

Linia pomocy dla ofiar upublicznienia materiatow
pornograficznych bez ich zgody (Revenge Porn Helpline) -
help@revengepornhelpline.org.uk

Samaritans - 116 123 (wsparcie w przypadku depresji i mysli
samobojczych; bezptatny serwis telefoniczny)

Szkockie Centrum Prawne dla Dzieci i Mtodziezy - 0131 667
6333 (porady prawne dla dzieci i mtodziezy ponizej 21 roku
zycia)

Pomoc dla kobiet w Szkocji - 0800 027 1234 (wsparcie dla
ofiar przemocy domowej/kontroli)

Szkockie Centrum Praw Kobiet - 08088 010 789 (bezptatne
informacje i porady prawne dla 0séb, ktore doswiadczyty
przemocy ze wzgledu na ptec)

Sexual Health Scotland - 0800 22 44 88 (znajdz lokalna
klinike zdrowia seksualnego w swojej okolicy)

Shelter Scotland - 0808 800 4444 (pomoc dla 0s6b
bezdomnych lub zagrozonych bezdomnoscia)

Trafficking Awareness Raising Alliance - TARA (Sojusz na
Rzecz Podnoszenia Swiadomosci o Handlu Ludzmi) - 0141
276 7724

Victim Support Scotland - 0800 160 1985 Wsparcie dla ofiar
w Szkocji

You My Sister - Organizacja wsparcia réwiesniczego -
https://youmysister.org.uk



Owmdwienie raznych rodzajow ryzyka
na jakie mozecz byc naraZona
podezas swiadezenia ucfug
cekoualnych, oraz wekozdwki i
ctrategie dotyczace bezpieczenctwa,
ktdre byc moze juz ctosujecz, lub
ktorych jeczeze nie znagz.
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