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Niniejsza broszura ma na celu pom�c Ci 

zachowa� bezpiecze�stwo i pozna� swoje 

prawa. W broszurze zwr�cono uwagę na 

r�żne rodzaje ryzyka, na jakie możesz by� 

narażona podczas sprzedaży/wymiany 

usług seksualnych oraz przedstawiono 

wskaz�wki i strategie dotyczące Twojego 

bezpiecze�stwa. Te wskaz�wki i strategie 

zostały opracowane przez kobiety, kt�re 

są, albo były, zaangażowane w sprzedaż 

lub wymianę usług seksualnych lub zdję�.

PLANOWANIE BEZPIECZE�STWA 
Rozumiemy, że czasami kobiety z r�żnych powod�w 

nie mogą stosowa� wskaz�wek lub strategii 

bezpiecze�stwa, nawet je�li tego chcą. Ważne jest, 

aby� wiedziała, że je�li zostaniesz skrzywdzona,    

nie ważne czy korzystasz ze wskaz�wek 

bezpiecze�stwa, czy nie - nigdy nie jest to Twoja 

wina, w każdym przypadku jest to wina Twojego 

klienta. Masz prawo zawsze by� bezpieczna i czu� 

się bezpiecznie. Przemoc i nadużycia nigdy nie są 

akceptowalne, bez względu na to czy otrzymujesz 

płatno�� za usługi seksualne, czy nie.

Niniejsza broszura skierowana jest do 

każdego, kto �wiadczy odpłatnie/wymienia 

na inne dobra usługi seksualne. Usługi 

seksualne wykonywane są na wiele 

sposob�w, więc nie wszystkie informacje w 

niej zawarte mogą dotyczy� Ciebie. We� z niej 

tylko to, co może by� dla Ciebie pomocne. W 

tej broszurze używamy terminu "klient", by� 

może Ty używasz innego terminu, np. "kole�" 

lub "go��".

DLA KOGO JEST TA 
BROSZURA? 
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PRZED – BĄD� PRZYGOTOWANA

ZDAJ SIĘ NA SW�J 
INSTYNKT
l Zaufaj swojemu instynktowi (przeczuciom), 

klient może "wygląda�" okej, ale je�li nie 

jeste� przekonana co do kogo�, nawet je�li 

dokładnie nie wiesz dlaczego, podążaj za 

swoim instynktem - może Cię to uchroni� 

przed seksualną lub fizyczną przemocą.

CO OFERUJESZ
l Je�li to możliwe, jasno wyja�nij, na czym 

polegają Twoje usługi, jakie są twoje limity i 

ceny. Nigdy nie powinna� by� zmuszana do 

robienia czego�, na co nie wyrażasz zgody. 

Je�li klient żąda czego� na co nie masz 

ochoty, możesz odm�wi�. Dotyczy to 

zar�wno akt�w seksualnych, warunk�w 

finansowych, jak i lokalizacji. 

l Zgoda ma charakter prawny, jest to 

o�wiadczenie woli, aprobata tego, co ma się 

wydarzy�. To, że zapłacono Ci za kontakt 

seksualny nie oznacza, że klient nie 

potrzebuje Twojej zgody. Nadal masz prawo 

powiedzie� "nie", przerwa�, je�li to co robisz 

jest niewygodne, bolesne, niebezpieczne 

albo je�li nie chcesz kontynuowa� z innego 

powodu. Je�li klient nie respektuje Twojej 

zgody, może to by� przestępstwo, takie jak 

napa�� na tle seksualnym/gwałt, a Ty masz 

prawo zgłosi� to na policję. (więcej o 

zgłaszaniu przestępstw na str. 11).

SPRAWDŹ KLIENTA 
(JEŚLI MOŻESZ)
l Kiedy tylko jest to możliwe, przeznacz czas na 

sprawdzenie klient�w. Rozumiemy, że czasami nie 

jest to wykonalne. Zanotuj jak najwięcej informacji 

o kliencie (wzrost, włosy, kolor oczu, tatuaże) oraz 

dane kontaktowe, na wypadek, gdyby� musiała 

p��niej zgłosi� przestępstwo.

l Numery telefon�w klient�w można sprawdza� za 

pomocą aplikacji do zgłaszania stron trzecich, 

takich jak  (NUM) orazNational Ugly Mugs  Client 

Eye, kt�re pozwalają anonimowo zgłasza� raporty 

o agresywnych klientach i otrzymywa� ostrzeżenia.

l W zależno�ci od tego, jak klienci kontaktują się z 

Tobą, rozważ opcję nieprzyjmowania rezerwacji od 

klient�w używających numer�w zastrzeżonych i 

podejrzanych profili społeczno�ciowych.

l Zwracaj uwagę na błędy w pisowni SMS-�w, e-maili 

i wiadomo�ci, niewyra�ną wymowę sł�w lub 

op��nione odpowiedzi podczas umawiania się na 

spotkanie. Może to wskazywa�, że dana osoba jest 

pijana i/lub pod wpływem narkotyk�w, co czyni ją 

bardziej nieprzewidywalną.

_
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ZAPLANUJ DROGI 
UCIECZKI
l Je�li jedziesz do domu klienta lub spotykasz 

się z nim w nieznanym Ci miejscu, sprawd� 

adres za pomocą Google Maps, aby 

zorientowa� się, co się tam znajduje. Znajd� 

kluczowe punkty orientacyjne, takie jak puby 

i sklepy. W miarę możliwo�ci unikaj spotka� 

w odosobnionych miejscach.

l Zaplanuj bezpieczną drogę ucieczki w Twoim 

własnym domu. Rozważ dodatkowe opcje 

zabezpieczenia domu, takie jak wizjer w 

drzwiach, aby sprawdzi�, czy nikt nie stoi po 

drugiej stronie i/lub domofon oraz ła�cuch 

na drzwiach.

l Gdziekolwiek się znajdujesz, spr�buj 

zaplanowa� w głowie bezpieczną drogę 

wyj�cia. Zwr�� uwagę na gł�wne wej�cia i 

wyj�cia, a także na pobliskie bezpieczne 

miejsca. Google Maps Street View może 

pom�c w sprawdzeniu, gdzie znajdują się 

drzwi/ wyj�cia z budynk�w.

TWOJE BEZPIECZE�STWO 
– ALARMY I TELEFONY
l No� przy sobie kieszonkowy alarm 

bezpiecze�stwa i używaj go w razie potrzeby. 

Trzymaj go pod ręką, w kieszeni płaszcza lub w 

torebce, gdzie łatwo jest dosta� się do linki. Je�li 

już go użyjesz, wyrzu� linkę daleko od siebie, aby 

nie można jej było łatwo włoży� z powrotem.

l Je�li możesz, miej przy sobie doładowany telefon 

kom�rkowy. Możesz zaprogramowa� w nim 

numery alarmowe (policja/zaufana osoba), aby  

w razie potrzeby m�c łatwo wezwa� pomoc. 

Trzymaj telefon zawsze pod ręką. Pamiętaj, że 

połączenie z numerami alarmowymi jest 

bezpłatne, nawet je�li nie masz �rodk�w na 

koncie.

TWOJE ZDROWIE
l Rozważ regularne wizyty w lokalnej Poradni 

Zdrowia Seksualnego (Sexual Health Clinic), 

oferującej bezpłatne �rodki antykoncepcyjne, 

lubrykanty, chusteczki, testy STI/BBV oraz og�lne 

rozmowy i porady zdrowotne.

l Je�li nie masz objaw�w choroby przenoszonej 

drogą płciową, ale chcesz się upewni�, w klinikach 

NHS możesz otrzyma� zestawy do samodzielnego 

testu na Chlamydię i Rzeżączkę, kt�re mogą 

zosta� wysłane do Ciebie pocztą.

l Zdrowie emocjonalne i psychiczne są tak samo 

ważne jak zdrowie fizyczne i istnieje wiele 

sposob�w, aby zadba� o swoje zdrowie 

psychiczne (pomysły znajdziesz na str. 14).
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W TRAKCIE - BĄDŹ CZUJNA 

WARTO ZAPAMIĘTAĆ
l Bąd� �wiadoma swojego otoczenia, tego gdzie się 

znajdujesz, gdzie są wyj�cia ewakuacyjne lub 

drzwi. Staraj się zapewni�, żeby klient nigdy nie 

znajdował się na Twojej drodze do wyj�cia/drzwi.

l Zwracaj uwagę na potencjalne zagrożenia, przez 

cały czas obserwuj, gdzie znajdują się ręce klienta 

i co on robi. Je�li jeste� w pomieszczeniu, staraj 

się używa� luster/odbi� w szybach, aby widzie� co 

dzieje się za Tobą. Je�li to możliwe, umie�� duże 

lustra w Twoim pokoju, aby� zawsze widziała, co 

się dzieje.

l Nigdy nie zostawiaj kluczy w zamku lub w miejscu, 

gdzie kto� może je zobaczy�, ponieważ możesz 

zosta� zamknięta. W samochodzie zwr�� uwagę na 

centralny zamek - nawet je�li nie możesz go 

wyłączy�, powinna� by� w stanie opu�ci� szybę. W 

razie potrzeby możesz wyciągną� zagł�wek z 

fotela samochodu i uży� go do wybicia szyby.

l Potwierd� koszty i przyjmij płatno�� z g�ry. 

Schowaj pieniądze otrzymane od klienta, ale w 

innym miejscu niż reszta Twoich pieniędzy - je�li 

zostaniesz okradziona, nie stracisz wszystkiego.

l Wypatruj ukrytych kamer w pokojach 

hotelowych/domach klient�w i ich telefon�w 

kom�rkowych.

l Je�li nie spotykasz się z klientami w swoim domu, 

staraj się nie podawa� im informacji, kt�re 

mogłyby im pom�c w ustaleniu twojego miejsca 

zamieszkania lub adresu.

l Je�li kto� nieoczekiwanie przyprowadzi kogo�         

ze sobą, nie wpuszczaj go do pokoju czy domu, 

ponieważ może to zwiększy� ryzyko 

niebezpiecze�stwa. Je�li osoby te nie chcą      

wyj��, możesz wezwa� policję.

l Nie no� przy sobie broni i/lub przedmiot�w do 

samoobrony (poza kieszonkowym alarmem 

bezpiecze�stwa). Są one nielegalne w Szkocji, a 

klient m�głby je zabra� i wykorzysta� przeciwko 

Tobie.

GDY JESTEŚ NA 
ULICY
l Je�li możesz, bąd� w pobliżu innych os�b, 

kt�re mogą spisa� rejestracje lub dane 

samochodu na wypadek, gdyby� nie 

wr�ciła zgodnie z planem. Pomachaj do 

nich zanim wsiądziesz do samochodu i 

upewnij się, że klient widzi, że to robisz.

l Je�li jeste� sama, rozważ skorzystanie z 

aplikacji  jak np. "Hollie Guard", kt�ra 

pomoże Ci wysła� informacje do zaufanej 

osoby, lub wy�lij sms-a z numerem 

rejestracyjnym do zaufanej osoby i 

powiedz klientowi, że to zrobiła�.

l Zanim wsiądziesz do samochodu, upewnij 

się, że dobrze widzisz tylne siedzenie. 

Sprawd�, czy nikt się tam nie ukrywa lub 

nie ma agresywnego psa.

l Je�li możesz, trzymaj się dobrze 

o�wietlonych, ruchliwych ulic. Idąc lub 

stojąc na ulicy, zwr�� się twarzą do 

nadjeżdżającego pojazdu, aby wyra�nie 

widzie�, kiedy kto� zjedzie na pobocze. 

Je�li musisz ucieka� lub i�� pieszo, zr�b          

to w kierunku przeciwnym do ruchu 

ulicznego, aby samoch�d nie m�gł łatwo  

za Tobą podąży�.

l Je�li możesz, powiedz zaufanej osobie gdzie 

jeste�, z kim jeste� i jak długo tam będziesz. 

Poinformuj klienta, że podzieliła� się z kim�       

tymi informacjami, nawet je�li tego nie zrobiła�. 

Wcze�niej uzgodnij z zaufaną osobą, co ma zrobi� 

oraz kogo ma poinformowa�, je�li nie wr�cisz     

na czas.
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JE�LI JESTE� W DOMU
ALHOHOL I 
NARKOTYKI
l Staraj się unika� spotka� z klientami,            

gdy jeste� pod wpływem alkoholu lub 

narkotyk�w. Może to ograniczy� Twoją 

pełną �wiadomo�� tego, co robi klient. 

Alkohol i narkotyki mogą przytępi� Tw�j 

instynkt i uczyni� Cię bezbronną. Je�li 

musisz uży� alkoholu/narkotyk�w, użyj 

tylko tyle, ile potrzebujesz, żeby utrzyma� 

się w stabilnym stanie (brak symptom�w 

odstawienia). Je�li to możliwe, nie m�w 

klientom, że zażywasz, ponieważ może to 

zwiększy� ryzyko.

l Bardzo ryzykowne jest jedzenie lub picie 

czegokolwiek, co nie zostało przygotowane 

przy Tobie, bo może zawiera� narkotyki. 

Zalecane jest, żeby� widziała jak jedzenie i 

napoje są przy Tobie otwierane. Staraj się 

nie bra� narkotyk�w od klienta, bo nie 

wiesz, co w nich jest.

l Je�li możesz, zachowaj swoją sypialnię jako 

oddzielną przestrze� od miejsca, w kt�rym 

spotykasz się z klientami. Je�li musisz korzysta�    

z własnego pokoju, staraj się używa� osobnej 

po�cieli. Je�li używasz sypialni, upewnij się, że nie 

ma tam żadnych osobistych informacji/zdję�. To 

samo z łazienką - trzymaj leki i inne osobiste 

rzeczy poza zasięgiem wzroku. Zwracaj uwagę na 

wszystko, co może by� użyte jako bro� i usu� to z 

miejsc, w kt�rych będzie przebywał klient (paski, 

szaliki, ciężkie przedmioty, maszynki do golenia, 

torebki z paskiem).

l Je�li to możliwe, popro� klienta, aby udał się w 

miejsce, gdzie będzie widoczny z Twojej posesji 

(parking/chodnik) zanim ujawnisz sw�j adres. 

Dzięki temu będziesz miała szansę go zobaczy� i 

upewni� się, że jest sam. Pamiętaj, je�li 

instynkt/przeczucie m�wi Ci żeby odwoła� 

spotkanie, zr�b to.

l Umie�� lustra wok�ł pokoju w taki spos�b,    

żeby� mogła widzie� klienta, nawet je�li jeste� 

odwr�cona do niego plecami.

l Nie zostawiaj kluczy w drzwiach lub w miejscu,     

w kt�rym klient może je zobaczy�, ale poł�ż tak, 

żeby� w razie potrzeby mogła szybko się do nich 

dosta�.

l Kiedy klient wejdzie, we� pieniądze i zanie� je do 

innego pokoju. Możesz powiedzie� klientowi, że 

dasz je swojej przyjaci�łce/chłopakowi w pokoju 

obok. Kiedy idziesz odłoży� pieniądze, m�w 

gło�no, tak aby klient my�lał, że kto� tam jest, 

nawet je�li to nie prawda.

l Je�li masz dzieci, upewnij się, że nie ma ich w 

domu gdy przyjmujesz klient�w.
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TO CO MASZ NA SOBIE
KIEDY JESTE� Z 
KLIENTEM
l Je�li możesz, wybierz taką pozycję, aby nie 

znajdowa� się pod klientem. Dzięki temu 

będziesz mie� większą kontrolę i będziesz 

mogła łatwo się porusza� i zmienia� pozycje, 

je�li poczujesz się niewygodnie, lub uciec, 

je�li nie będziesz czuła się bezpiecznie.

l Je�li zgodzisz się na pozycję, w kt�rej jeste� 

pod spodem, postaraj się, aby twoje ręce 

były wolne. Je�li w og�le nie widzisz klienta 

(jest za Tobą), używaj szyb lub luster, aby 

nadal widzie� jego ręce. Je�li klient domaga 

się pozycji, w kt�rej nie czujesz się 

bezpiecznie, możesz odm�wi�, ale 

rozumiemy, że czasami nie jest to możliwe.

l Warto bardzo wyra�nie zaznaczy�, że nigdy 

nie zgodzisz się na pewne czynno�ci 

seksualne, kt�re zwiększają ryzyko 

wyrządzenia Ci krzywdy, takie jak wiązanie, 

gryzienie, duszenie i plucie. Wszystkie te 

czynno�ci niosą ze sobą znaczące ryzyko dla 

Ciebie, Twojego bezpiecze�stwa i zdrowia, 

czyniąc Cię bardziej podatną na urazy i 

zakażenie chorobami.

l Podczas seksu regularnie sprawdzaj 

prezerwatywę, aby upewni� się, że jest nadal 

nienaruszona i nie została zdjęta przez 

klienta bez twojej wiedzy. Nazywa się to 

'stealthing' i w Szkocji stanowi przestępstwo, 

kt�re możesz zgłosi� na policję.

l Staraj się nie nosi� niczego, co może by� użyte 

przeciwko Tobie/udusi� Cię, jak szaliki, torby na 

ramię z paskami, grube naszyjniki, paski, kolczyki, 

kt�re mogą by� łatwo wyrwane, je�li zostaną 

pociągnięte. Pamiętaj, że kolczyki w ciele są 

trudniejsze do wyciągnięcia i mogą by� 

niebezpieczne, więc rozważ zdjęcie ich. Je�li 

możesz, związuj długie włosy.

l Uważaj na ostre paznokcie lub biżuterię, ponieważ 

mogą one uszkodzi� prezerwatywy.

l Zdejmij cenną lub sentymentalną biżuterię na 

wypadek, gdyby� została okradziona. Je�li 

zostaniesz okradziona, jest to przestępstwo i masz 

prawo zgłosi� to policji (więcej na str. 11).

l No� ubrania, kt�re można łatwo założy�, zdją� lub 

zostawi� na sobie, aby w razie potrzeby m�c 

szybko uciec.

l Je�li musisz zdją� spodnie/majtki, zdejmij je w 

cało�ci, trudno jest uciec, kiedy ubranie krępuje 

ruchy.

l Trzymaj w pobliżu sw�j alarm bezpiecze�stwa i 

telefon, aby� mogła się do nich dosta� podczas 

aktywno�ci seksualnej.

l Je�li potrzebujesz okular�w lub soczewek 

kontaktowych, no� je. Niemożno�� widzenia może 

zwiększy� potencjalne ryzyko.

l Je�li dany rodzaj odzieży (bondage) lub kolczyk�w 

na ciele jest czę�cią usługi, ustal bardzo jasne 

granice, i trzymaj się ich.
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JE�LI �WIADCZYSZ USŁUGI ONLINE

ZABEZPIECZ 
SWOJE MEDIA 
SPOŁECZNOŚCIOWE
l Rozważ ustawienie osobistych profil�w na 

Facebooku, Instagramie i Twitterze jako 

prywatne.

l Bąd� ostrożna używając zdję� z osobistych 

medi�w społeczno�ciowych na swoich 

platformach cammingowych (tzw. kamerki), 

ponieważ odwrotne wyszukiwanie obraz�w w 

Google może doprowadzi� klient�w do 

Twoich prywatnych kont.

l Zwracaj uwagę na to, co znajduje się w tle 

zdję�, kt�re zamieszczasz, ponieważ Google 

Lens może by� używany do identyfikacji 

lokalizacji.

l W mediach społeczno�ciowych zaleca się 

użycie zdjęcia profilowego, na kt�rym nie 

wida� Twojej twarzy.

l Funkcja "Osoby, kt�re możesz zna�" na 

Facebooku dokonuje sugestii w oparciu o 

kontakty telefoniczne. Oznacza to, że je�li 

klient ma Tw�j numer zapisany w swoim 

telefonie, Tw�j osobisty profil może pojawi� 

się w sugerowanych znajomych, co zagraża 

Twojej prywatno�ci. Sprawd�, czy numer 

telefonu kom�rkowego, kt�rego używasz do 

kontaktu z klientami jest powiązany z Twoim 

prywatnym kontem na Facebooku i rozważ 

jego usunięcie.

l W prywatnych mediach społeczno�ciowych 

rozważ użycie pseudonimu zamiast 

prawdziwego imienia.

l Zastan�w się, jakich haseł używasz do 

swoich kont i czy są one wystarczająco silne. 

Możesz skorzysta� z witryny Have I Been 

Pwned? aby sprawdzi�, czy Twoje konta 

powiązane z okre�lonym adresem e-mail 

zostały naruszone.

OCHRONA TWOICH 
INFORMACJI ORAZ 
PUBLIKOWANYCH TRE�CI
l Je�li korzystasz z kamerki internetowej lub 

prywatnych galerii, rozważ użycie fałszywego 

imienia lub pseudonimu.

l Większo�� platform cammingowych i prywatnych 

galerii oferuje funkcję geoblokowania, co oznacza, 

że możesz zablokowa� widz�w z okre�lonych 

lokalizacji (np. z Twojego miasta), co daje Ci 

kontrolę nad tym, kto może ogląda� Twoje tre�ci.

l Rozważ założenie nowego, osobnego adresu e-

mail do wykorzystania na platformach 

cammingowych i w prywatnych galeriach.

l Ukryj sw�j adres IP za pomocą Wirtualnej Sieci 

Prywatnej (VPN), zwłaszcza je�li kontaktujesz się   

z klientami przez e-mail.

l Uważaj na linki wysyłane do Ciebie przez klient�w. 

Może to by� pr�ba wyłudzenia Twojego adresu IP, 

kt�ry może wskaza� Twoją przybliżoną lokalizację.

l Bąd� �wiadoma swojego otoczenia podczas 

używania kamerki lub robienia zdję�. Czy w kadrze 

jest co� charakterystycznego, co może udzieli� 

informacji na temat Twojej lokalizacji?

l Je�li podczas cammingu używasz klawiatury 

bezprzewodowej, upewnij się, że nie logujesz się 

na żadne osobiste konta, gdy klawiatura jest 

widoczna w kamerze.

l Unikaj rozm�w z klientami na temat bieżących 

wydarze� lokalnych lub nietypowej pogody, 

ponieważ może to zdradzi� Twoją przybliżoną 

lokalizację.
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l Podczas rozm�w z klientami bąd� jak najbardziej 

nieprecyzyjna i upewnij się, że nie zdradzasz zbyt 

wielu informacji osobistych (np. swojego 

prawdziwego imienia, daty urodzin, uczelni, na 

kt�rą uczęszczasz, informacji o swojej rodzinie). 

Je�li klient nieustannie prosi o podawanie 

osobistych informacji i czujesz się przez to 

niekomfortowo, rozważ zgłoszenie go do 

platformy i zablokowanie go, je�li istnieje 

możliwo��.

l Rozważ korzystanie z platform cammingowych        

i prywatnych galerii z ustalonymi warunkami 

�wiadczenia usług, kt�re zabraniają przesyłania 

zdję� i film�w na inne strony. Oznacza to, że je�li 

kto� umie�ci Twoje tre�ci na innych platformach, 

możesz mie� wsparcie w ich usunięciu. Rozważ 

rozmowy z innymi kobietami, kt�re korzystają z 

kamerek lub prywatnych galerii, aby dowiedzie� 

się, jakich platform używają lub jakie by poleciły.

l Rozważ umieszczenie znaku wodnego na swoich 

zdjęciach i filmikach, aby udowodni�, że zawarta 

w nich tre�� jest Twoja. Upewnij się, że umie�ciła� 

znak wodny w takim miejscu obrazu lub wideo, 

kt�re trudno wykadrowa�.

PRZYJMOWANIE 
PŁATNOŚCI I 
PREZENTÓW
l Bąd� ostrożna przyjmując płatno�� przez 

PayPal, bo klient może zobaczy� Twoje 

prawdziwe imię i nazwisko na Twoim koncie. 

Klienci mogą r�wnież otrzyma� zwrot 

pieniędzy, je�li udowodnią, że pieniądze 

zostały wpłacone w zamian za rozrywkę 

seksualną, gdyż jest to niezgodne z 

regulaminem serwisu PayPal.

l Je�li korzystasz z Amazon Wishlist do 

otrzymywania prezent�w, rozważ założenie 

skrytki pocztowej, ponieważ Tw�j adres 

może by� uwzględniony na rachunkach 

klienta.
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CO ZROBI�, GDY JESTE� W  
NIEBEZPIECZE�STWIE/ 
NAPASTOWANA LUB ZOSTAŁA� 
SKRZYWDZONA

GDY JESTE� W 
NIEBEZPIECZE�STWIE
Wszyscy reagujemy inaczej, gdy czujemy, że jeste�my 

w niebezpiecze�stwie. Czasem nie reagujemy tak, jak 

by�my chcieli - jest to normalne i Twoja reakcja jest 

normalna. Tw�j m�zg stara się zagwarantowa�, że 

przeżyjesz. Je�li w momencie poczucia zagrożenia nie 

jeste� w stanie wdroży� planu bezpiecze�stwa, dzieje 

się tak dlatego, że Tw�j m�zg zdecydował, że istnieje 

bezpieczniejszy spos�b na przetrwanie sytuacji. 

Czasami spos�b, w jaki reagujemy na 

niebezpiecze�stwo może sprawi�, że czujemy się 

negatywnie w stosunku do samych siebie. Je�li chcesz 

porozmawia� z kim� o tych uczuciach, są organizacje, 

kt�re Cię wysłuchają (str. 15).

l Je�li możesz, użyj swojego osobistego alarmu lub 

telefonu. Połączenie z 999 jest darmowe z 

każdego telefonu.

l Je�li możesz odej��/uciec, zr�b to, zamiast 

fizycznie broni� się przed napastnikiem.

l Zr�b hałas, je�li uważasz, że to pomoże, krzycz, 

wrzeszcz, wal w �ciany, cokolwiek możesz zrobi� - 

często krzyczenie "Pożar! Pali się!" przyciąga 

więcej uwagi.

l Je�li musisz się broni� fizycznie, i możesz to zrobi� 

bezpiecznie, atakuj oczy, gardło, krocze lub uszy.                                                                              

JE�LI ZOSTAŁA� 
SKRZYWDZONA LUB 
OBAWIASZ SIĘ, ŻE 
ZOSTANIESZ 
SKRZYWDZONA
l Kiedy będziesz mogła, zapisz jak najwięcej 

informacji o agresywnym kliencie: imię i 

nazwisko, dane kontaktowe (email/telefon), 

markę/rejestrację/kolor samochodu, wzrost, 

kolor włos�w i oczu, cechy wyr�żniające 

(blizny, tatuaże). Czasami możesz nie 

pamięta� zbyt wiele i jest to normalne.

l Rozważ zgłoszenie klienta do National Ugly 

Mugs lub Client Eye, aby ostrzec inne osoby 

zaangażowane w �wiadczenie usług 

seksualnych.

l Rozważ zgłoszenie tego faktu na policję. 

Przemoc nigdy nie jest akceptowalna i nigdy 

nie jest Twoją winą.

l Je�li nie chcesz zgłasza� się na policję, 

rozważ możliwo�� anonimowego zgłoszenia 

za pomocą proces�w dokonywania zgłosze� 

przez osoby trzecie.

l Je�li nie zdecydujesz się na powyższe 

rozwiązania, ale chcesz uzyska� wsparcie by 

upora� się z tym, co się stało, członkowie 

Sieci Encompass, organizacje zajmujące się 

kryzysem w przypadku gwałtu oraz Victim 

Support Scotland mogą Ci je zapewni�.
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PRZE�LADOWANIE I 
UPORCZYWE NĘKANIE 
(STALKING)
l W Szkocji, je�li klient lub ktokolwiek inny 

nieustannie nęka cię przez telefon, osobi�cie 

lub przez media społeczno�ciowe - jest to 

przestępstwo.

l Je�li klient lub ktokolwiek inny wielokrotnie 

grozi, że publicznie wyda Cię przed znajomymi, 

rodziną lub pracodawcą - jest to przestępstwo.

l Je�li klient lub ktokolwiek inny wielokrotnie 

pojawia się nieproszony pod Twoim domem, 

miejscem pracy lub podąża za Tobą w 

miejscach publicznych - jest to przestępstwo.

l Szkocka Policja uważa uporczywy, niechciany 

kontakt oraz gro�by publikowania materiał�w 

bez Twojej zgody za zachowania stalkingowe. 

Stalking to spos�b zachowania, kt�ry wywołuje 

u Ciebie strach lub niepok�j przy dw�ch lub 

więcej okazjach.

l Ważne jest, aby zachowa� dowody każdego 

zastraszającego zachowania. Możesz uży� 

aplikacji , aby rejestrowa�  FollowItApp

incydenty. Jest to bezpieczny spos�b na 

stworzenie dziennika dowod�w i to Ty 

decydujesz, co z nim zrobisz.

l Możesz zgłosi� stalking i prze�ladowanie na 

Policji pod numerem 101 lub 999 (w nagłych 

wypadkach), osobi�cie na dowolnym 

posterunku policji lub online poprzez  

formularz .Stalking Form

PRZEMOC I 
GRO�BA PRZEMOCY 
NIGDY NIE SĄ 
DOPUSZCZALNE
Jak wszyscy inni, masz prawo do bycia wolną 

od strachu, nękania i przemocy. Przemoc 

wobec Ciebie nigdy nie jest akceptowalna. To 

nigdy nie jest Twoja wina - zawsze winny jest 

klient. Policja potraktuje Twoje zgłoszenie 

poważnie, a Tw�j udział w sprzedaży usług 

seksualnych nie będzie miał wpływu na wynik 

zgłoszenia. Policja w Szkocji dysponuje 

wyspecjalizowanymi pracownikami, kt�rzy 

zostali przeszkoleni, aby zrozumie� i 

odpowiedzie� na Twoje indywidualne 

potrzeby. Członkowie organizacji Encompass 

Network lub członkowie Rape Crisis Scotland 

mogą udzieli� Ci wsparcia w tym procesie.
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WYZYSK SEKSUALNY I 
HANDEL LUD�MI
Każdego roku wiele os�b - mężczyzn, kobiet i dzieci - 

pada ofiarą handlu lud�mi w Szkocji lub w jej 

okolicach. W wielu przypadkach ma to na celu wyzysk 

seksualny. Je�li została� fizycznie skrzywdzona, 

grożono Ci, szantażowano, uprowadzono, zmuszono 

Cię lub zapłacono Ci w towarach lub pieniądzach za 

przeniesienie w inne miejsce w celu sprzedaży usług 

seksualnych, oznacza to, że jeste� ofiarą handlu 

lud�mi. Handel lud�mi nie zawsze odbywa się z kraju 

do kraju, może odbywa� się z miasta do miasta, a 

nawet do innej nieruchomo�ci w tej samej okolicy. 

Handel lud�mi jest przestępstwem w Szkocji i je�li 

została� przeniesiona, możesz by� ofiarą handlu 

lud�mi i masz prawo otrzyma� pomoc od Rządu 

Szkockiego w znalezieniu bezpiecze�stwa za 

po�rednictwem organizacji TARA.

SPOSOBY NA ZAPRZESTANIE 
�WIADCZENIA USŁUG 
SEKSUALNYCH
W przypadku czę�ci kobiet, sprzedaż usług seksualnych 

może wynika� z poczucia braku alternatywnych 

wybor�w w życiu. Niekt�re kobiety są wykorzystywane 

lub zmuszane przez innych do angażowania się w akty 

seksualne w zamian za jaką� formę wymiany - 

finansowej lub innej.

Rozumiemy, że z wielu r�żnych powod�w odej�cie 

od sprzedawania/wymiany usług seksualnych może 

by� trudne lub wręcz niemożliwe. Encompass 

Network i inne organizacje zapewniają wsparcie 

niezależnie od tego, czy chcesz przesta�, czy nie. 

Masz prawo do wsparcia kiedy go potrzebujesz, 

masz prawo do rozmowy o swoich uczuciach i 

samopoczuciu emocjonalnym oraz masz prawo do 

podejmowania własnych decyzji bez osądzania i 

strachu.
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SAMOOPIEKA

Jest wiele sposob�w na radzenie sobie z trudnymi

uczuciami i reakcjami, kt�re mogą się pojawi�:

l Unikaj izolowania się. To naturalne, że chcesz się 

odcią�, ale to może pogorszy� sytuację. Spr�buj 

nawiąza� kontakt z lud�mi, kt�rym ufasz i z 

kt�rymi lubisz przebywa�. Pomy�l o uzyskaniu 

wsparcia ze strony instytucji, gdzie możesz 

bezpiecznie porozmawia� bez obawy, że będziesz 

oceniana lub że kto� Ci nie uwierzy.

l Często pomaga skupienie się na codziennych, 

łatwych do wykonania czynno�ciach, takich jak 

oglądanie telewizji, granie w gry komputerowe, 

uprawianie znanego sportu lub hobby.

l Postaraj się ograniczy� poziom stresu w swoim 

życiu, aby nie by� pod zbyt dużą presją w pracy 

lub w domu. Przydatne mogą by� �wiczenia 

relaksacyjne, w tym głębokie oddychanie. 

Pomocne może by� zapisywanie rzeczy, rysowanie 

lub malowanie, w zależno�ci od zainteresowa�. 

Staraj się zachowa� pewien rodzaj rutyny, 

ponieważ może to pom�c w uzyskaniu poczucia 

stabilno�ci w obliczu traumatycznego stresu.

l Dbaj o zdrowie fizycznie. Staraj się wysypia� i 

ustal sobie rutynę. �wicz codziennie, ponieważ to 

r�wnież pomaga poczu� się lepiej i lepiej spa�. 

Stosuj dobrze zbilansowaną dietę. Jedzenie mało i 

często może pom�c Ci unikną� nadmiernego lub 

niedostatecznego jedzenia. Zrezygnuj z alkoholu i 

narkotyk�w lub ogranicz ich spożywanie - mogą 

one pom�c poczu� się lepiej w kr�tkiej 

perspektywie, ale mogą spowodowa� długotrwałe 

problemy.

l Daj sobie czas na odpoczynek i relaks. Istnieje 

wiele r�żnych technik relaksacyjnych, takich jak 

głębokie oddychanie, uważno��, słuchanie muzyki 

i czytanie.

l �wiczenia zmniejszają stres, są dobre dla zdrowia 

fizycznego i emocjonalnego oraz poprawiają 

samopoczucie. Kr�tki spacer każdego dnia może 

sprawi� dużą r�żnicę; pomogą nawet prace 

domowe. Pływanie, jazda na rowerze, chodzenie 

na siłownię, aerobik, taniec... na co tylko masz 

ochotę.

l Bąd� życzliwa wobec siebie. Pamiętaj, że to, jak się 

czujesz, jest normalną reakcją na do�wiadczenie, 

kt�re cię przytłoczyło, ponieważ nie czuła� się 

bezpiecznie. Wiele os�b osądza siebie samych za 

to, co się stało lub za to, jak się czują. Na przykład: 

"Gdybym tylko tego nie zrobiła" lub "Dlaczego 

jeszcze się z tym nie pogodziłam?". Pamiętaj, że 

twoje potrzeby są ważne, a to, jak odnosisz się do 

siebie, może wpłyną� na Ciebie i na to, co o sobie 

my�lisz.
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PRZYDATNE DANE KONTAKTOWE

Anonimowi Alkoholicy – 0800 917 7650 (pomoc osobom 

uzależnionym od alkoholu)

 

Breathing Space – 0800 83 85 87 (bezpłatny telefon 

zaufania dla wszystkich os�b do�wiadczających 

obniżonego nastroju, depresji lub lęk�w)

Telefon zaufania dla ofiar przemocy domowej – 0800 027 

1234 (wsparcie dla ofiar przemocy domowej/kontroli)

Client Eye – Aplikacja raportująca – https://clienteye.app

Crimestoppers – 0800 555 111 (połączenia przez telefon 

kom�rkowy zostaną wykazane na rachunku szczeg�łowym)

Sieć Encompass – https://encompassnetwork.info

Followit – Aplikacja do rejestrowania przypadk�w 

stalkingu – https://followitapp.org.uk

Hollieguard – Aplikacja bezpiecze�stwa osobistego– 

https://hollieguard.com

In Care Survivors Service Scotland – 0800 121 6027

(serwis wsparcia dla os�b dorosłych, kt�re doznały 

przemocy w dzieci�stwie w plac�wkach opieku�czych)

LGBT Youth Scotland Domestic Abuse Project – Czat 

tekstowy 07786 202 370 (wsparcie dla lesbijek, gej�w, os�b 

biseksualnych i transpłciowych oraz ich przyjaci�ł w 

przypadku przemocy domowej/kontroli)

Anonimowi Narkomani – 0300 999 1212 (wsparcie dla os�b 

uzależnionych od narkotyk�w)

National Ugly Mugs – Raportowanie i dzielenie się 

informacjami – https://nationaluglymugs.org

NHS 24 – 111 – Użyj tego numeru zar�wno w przypadku 

problem�w ze zdrowiem fizycznym jak i psychicznym 

(zostaniesz skierowana do usług lokalnych)

Policja – 101 – mniej pilne zdarzenia, kt�re nie wymagają 

natychmiastowych działa� policji

Linia pomocy dla ofiar gwałtu w Szkocji (Rape Crisis 

Scotland) – 08088 01 03 02 (18:00 - 24:00; 7 dni w tygodniu)

Rada ds. Uchod�c�w – 0141 248 9799 (doradztwo i wsparcie 

dla uchod�c�w oraz os�b ubiegających się o azyl)

Linia pomocy dla ofiar upublicznienia materiał�w 

pornograficznych bez ich zgody (Revenge Porn Helpline) – 

help@revengepornhelpline.org.uk

Samaritans – 116 123 (wsparcie w przypadku depresji i my�li 

samob�jczych; bezpłatny serwis telefoniczny)

Szkockie Centrum Prawne dla Dzieci i Młodzieży – 0131 667 

6333 (porady prawne dla dzieci i młodzieży poniżej 21 roku 

życia)

Pomoc dla kobiet w Szkocji – 0800 027 1234 (wsparcie dla 

ofiar przemocy domowej/kontroli)

Szkockie Centrum Praw Kobiet – 08088 010 789 (bezpłatne 

informacje i porady prawne dla os�b, kt�re do�wiadczyły 

przemocy ze względu na płe�)

Sexual Health Scotland – 0800 22 44 88 (znajd� lokalną 

klinikę zdrowia seksualnego w swojej okolicy)

Shelter Scotland – 0808 800 4444 (pomoc dla os�b 

bezdomnych lub zagrożonych bezdomno�cią)

Trafficking Awareness Raising Alliance – TARA (Sojusz na 

Rzecz Podnoszenia �wiadomo�ci o Handlu Lud�mi) – 0141 

276 7724

Victim Support Scotland – 0800 160 1985 Wsparcie dla ofiar 

w Szkocji

You My Sister – Organizacja wsparcia r�wie�niczego – 

https://youmysister.org.uk

Jeśli w nagłym wypadku chcesz połączyć się z 

Policją, Pogotowiem Ratunkowym lub Strażą 

Pożarną zadzwoń pod numer 999.
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www.encompassnetwork.info

Omówienie różnych rodzajów ryzyka 
na jakie możesz być narażona 
podczas świadczenia usług 
seksualnych, oraz wskazówki i 
strategie dotyczące bezpieczeństwa, 
które być może już stosujesz, lub 
których jeszcze nie znasz.




