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PLANIFICARE...

Aceasta brosura va ajuta sa fiti in
siguranta si sa va cunoasteti drepturile.
Brosura evidentiaza riscurile la care
sunteti expusa, atunci cand vindeti/oferiti
servicii sexuale, si va ofera sfaturi utile si
strategii pe care poate le folositi deja, si
altele pe care nca nu le-ati folosit. Aceste
sfaturi si strategii au fost preluate de

la alte femei care sunt, sau au fost,
implicate Tn vanzarea sau schimbul de
servicii sau imagini sexuale.
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Este de inteles ca, pentru diverse motive, nu
pot fi folosite intotdeauna sfaturile si strategiile,
chiar daca este de dorit acest lucru. Este foarte
important de stiut ca, daca ati fost vatamata,
indiferent daca ati folosit aceste sfaturi sau

nu, nu sunteti absolut deloc de vina, este
intotdeauna vina clientului, pentru ca este
dreptul dumneavoastra sa fiti si sa va simtiti

in siguranta, iar violenta si abuzul nu sunt
tolerabile, chiar daca ati fost platita pentru

a presta servicii sexuale.

CUI SE AVDRESEAZIKV
ACEASTA BROSURA?

Aceasta brosura se adreseaza tuturor
persoanelor care vand/ ofera servicii
sexuale, in diverse moduri, de aceea nu
toate informatjile din aceasta brosura vi
se potrivesc. Selectati informatiile care va
sunt utile. Termenul folosit de noi pentru
'client' este 'punter..

A
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INAINTE - FITI GATA

ASCULTA'[I-VI‘-'\ VERIFICATI CLIENTUL
INSTINCTUL (DACA E POSIBIL)

e Urmati-va instinctul (intuitia), un client e Oricand aveti posibilitatea, incercati sa verificati
poate 'arata’ bine, dar daca sunteti nesigura, clientii. Este de inteles ca nu puteti intotdeauna.
chiar daca nu stiti de ce, urmati-va Notati-va cat de multe informatii puteti despre
instinctul, pentru ca va poate proteja de clientul respectiv (Tnaltime/culoarea parului si a
vatamari sexuale sau fizice. ochilor/tatuaje), precum si datele lui de contact,

in cazul in care trebuie sa raportati ulterior
comiterea unei infractiuni.
Puteti verifica numerele de telefon cu ajutorul

unor app-uri, cum ar fi National Ugly Mugs

SER‘"C" OFERITE (NUM) si Client Eye, care vd permit s raportati,

la modul anonim, clientii abuzivi, si sa fiti

e Daca puteti, explicati clar tipul serviciilor avertizata despre clientii periculosi.
oferite, care va sunt limitele, si preturile e In functie de modul in care va contacteaza
cerute. Nu ar trebui sa fiti fortata clientul, poate ca ar fi bine sa nu acceptati

niciodata sa faceti lucruri pe care nu le intalniri de pe numere de telefon ascunse, sau

doriti. Daca un client va solicita sa faceti de la cei cu profil dubios.

ceva care va incomodeaza, puteti refuza, Fiti atenta la limbajul din mesaje/emailuri, sau

inclusiv acte sexuale, aranjamente la vorbirea neclara, sau la raspunsurile date cu

financiare si locatiile propuse. intarziere atunci cand Tncercati sa stabiliti o
e Conform legii, a-{i da consimtamantul intalnire, pentru ca toate acestea sunt semne
inseamna a fi de acord cu un anumit de intoxicare cu alcool si/sau droguri, ceea ce
lucru. Doar pentru ca cineva va plateste ii face si mai imprevizibili.
sa faceti sex cu el, nu inseamna ca
dumneavoastra nu trebuie sa va dati
acordul. Puteti inca spune nu, sa va opriti
daca actul e incomod, dureros, periculos,
sau pur si simplu vreti sa va opriti. Daca
un client continua actul fara acordul
dumneavoastra, comite o infractiune, de
tipul agresiune sexuala/viol, si este
dreptul dumneavoastra sa raportati la
politie. (detalii la pag. 11, Raportati).



https://uglymugs.org/um/
https://clienteye.app/
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PLANIFICATI IESIREA

e Daca va duceti la client (outcall), sau
sunteti intr-o zona necunoscuta, verificai
adresa cu Google Maps, pentru a va face
o idee despre imprejurimi. Fiti atenta la
punctele cheie, cum ar fi magazinele si
barurile. Evitati intalnirile in locuri izolate.
Planificati-va un mod de iesire sigura din
locuinta dumneavoastra, si montati-va
masuri de siguranta, cum ar fi vizor la usa,
ca sa vedeti cine vine, si/sau interfon,
precum si un lant de siguranta la usa.
Oriunde v-ati afla, gasiti-va o ruta sigura
de plecare, asigurati-va ca stiti unde sunt
intrarile si iesirile, precum si locatiile
sigure din imprejurimi. Google Maps
Street View va arata localizarea
intrarilor/iesirilor.

SIGURANTA PERSONALA
- ALARME S1 TELEFOANE

e Dotati-va cu o alarma personala si folositi-o
cand/daca e nevoie. Tineti-o la indemana, intr-
un buzunar la haina sau in geanta, ca sa puteti
ajunge usor la fir. Daca ati rupt firul, aruncati-1
si inlocuiti-L.

e Puneti-va credit pe telefon. Puteti programa
numere de urgenta pe telefon (politie / o
persoana de incredere), ca sa puteti cere
ajutor imediat, cand e nevoie. Tineti telefonul
la indemana, ca sa aveti acces la el in orice
moment. Va reamintim ca numarul de urgenta
este gratuit, puteti suna si daca nu aveti credit
pe telefon. Sunati daca e nevoie.

PAG.5

SANATATEA

e Mergeti regulat la control la Sexual Health

Clinic (clinica ginecologica) locald, pentru
contraceptive, geluri, teste STI/BBV si pentru
sfaturi generale/de sanatate.

Daca nu prezentati nici un simptom de boli
transmisibile sexual (STI), dar vreti sa fiti
linistita, puteti sa solicitati kituri de testare
pentru Chlamydia si gonoree, de la clinicile
NHS, urmand ca acestea sa va fie trimise prin
posta.

Starea emotionala si cea mentala, sunt la fel de
importante ca si starea fizica, si exista diverse
metode sa va pastrati sanatatea mentala (vezi
pag. 14 pentru idei in acest sens).
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IN TIMPUL - GRIJA!

ATENTIE LA URMATOARELE °

Atentie la Tmprejurimi, la locatie, la intrari i
iesiri si gasiti o ruta sigura de scapare. Nu lasati
clientul sa va obstructioneze usa/iesirea.
Atentie la pericolele posibile, aveti in vedere tot
timpul unde Tsi tine clientul mainile si ce face.
Daca sunteti Tnauntru, incercati sa priviti
reflectia in oglinda/geam, ca sa va paziti
spatele. Daca e posibil, plasati oglinzi peste tot
in camera, ca sa vedeti tot timpul ce se
intampla.

Nu lasati cheile Tn broasca, sau intr-un loc
vizibil, ca sa nu le ia cineva si sa va incuie. In
masina, fiti atenta la inchiderea centralizata.
Daca sunteti intr-o masina cu inchidere
centralizata, deschideti imediat un geam. Daca e
nevoie, scoateti tetiera de la locul ei si spargeti
geamul masinii.

Confirmati cu clientul pretul stabilit, si ceret;
banii de la inceput. Puneti banii deoparte, dar
nu in acelasi loc cu banii dumneavoastra, ca sa
nu ramaneti fara nimic, in cazul in care sunteti
jefuita.

Atentie la posibile camere de luat vederi
ascunse, in locuintele clientilor/camerele de
hotel, si telefoane mobile.

Daca nu va intalniti cu clientul la
dumneavoastra acasa, incercati sa-i oferiti cat
mai putine informatii personale, ca sa nu va afle
adresa.

Daca clientul nu vine singur la intalnire, nu-i
lasati sa intre Tn casa, sau in camera, pentru ca
e riscant. Sunati la politie, daca nu vor sa plece.
Nu luati la dumneavoastra arme /sau
dispozitive de aparare (in afara de alarma
personald), pentru ca acestea sunt ilegale in
Scotia, si Tn plus, clientul vi le poate lua si le
poate folosi impotriva dumneavoastra.

Daca aveti posibilitatea, anuntati pe cineva (o
persoana de incredere) unde va duceti, cu cine,
si cat ar trebui sa dureze ntalnirea. Chiar daca
nu ati anuntat pe nimeni, spuneti clientului ca
ati facut-o. Puneti-va de acord cu persoana de
incredere asupra masurilor care trebuie luate
in cazul in care nu va intoarceti la timp.

DACA SUNTETI PE
STRADA

Daca e posibil, pozitionati-va alaturi

de alte persoane care ar putea nota
numarul masinii, in cazul in care nu va
intoarceti la timp. Faceti-le cu mana
cand intrati, si asigurati-va ca sunteti
observata de client facand acest lucru.
Folositi un app de genul 'Hollie Guard',
care va permite sa trimiteti informatii
catre o persoana de incredere, sau
trimiteti un sms cu numarul de
inmatriculare al masinii, si spuneti
clientului ca ati facut asta.

Uitati-va cu atentie la locurile din spate
ale masinii, Tnainte de a urca in ea, ca sa
va asigurati ca nu e nimeni ascuns in
spate, si nici nu e vreun caine agresiv.
Mergeti numai pe strazile bine luminate.
Cand mergeti/stati pe strada,
pozitionati-va cu fata la trafic, ca sa
vedeti daca opreste vreo masina. Daca
trebuie sa plecati sau sa fugiti de acolo,
luati-o in sensul opus traficului, ca sa
ingreunati urmarirea.
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CAND SUNTETI ACASA

Daca este posibil, primiti clientii in alta camera,
nu in dormitor. Daca trebuie sa-i primiti in
dormitor, poate aveti un pat separat. Asigurati-
va ca nu aveti expuse documente
personale/fotografii. La fel si in baie. Puneti
deoparte medicamentele si alte lucruri
personale. Aveti grija sa nu lasati nimic la
indemana, care ar putea fi folosit ca arma
(plase, curele, esarfe, aparate de ras, obiecte
grele).

Daca este posibil, cereti clientului sa se
pozitioneze afara intr-un loc vizibil din locuinta
dumneavoastra (parcare/trotuar), inainte sa-|
informati despre adresa completa, pentru ca
sa-1 puteti vedea cand soseste si sa va asigurati
ca e singur. Daca instinctul/intuitia va spune sa
renuntati, faceti-o.

Plasati oglinzi in camera, ca sa puteti vedea
clientii, chiar atunci cand nu sunteti cu fata la
ei.

Asigurati-va ca el nu sta in fata usii, nu lasati
cheile in broasca, sau intr-un loc vizibil, dar
pastrati-le la Tndemana ca sa le gasiti repede.
Cereti-i banii de cum a sosit, si duceti-i in alta
camera. Spuneti clientului ca va duceti dincolo
sa-i dati banii prietenului/iubitului. Cand
puneti banii in camera cealalta, vorbiti cu voce
tare, iar clientul o sa creada ca mai e cineva
acolo, chiar daca de fapt nu e nimeni.

Daca aveti copii, nu-i tineti acasa cand aveti
clienti.

PAG. 7

DROGURI SI ALCOOL

e Incercati sa nu va intalniti cu clientii,
cand sunt sub influenta alcoolului sau
drogurilor, pentru ca nu puteti sa le
prevedeti reactiile. Alcoolul si drogurile va
adorm simturile, si deveniti vulnerabila.
Daca trebuie sa consumati alcool/droguri,
consumati doar atat cat sa nu ajungeti la
sevraj (sa fiti stahila). Nu-i spuneti
clientului ca sunteti consumatoare, pentru
ca va expuneti riscului.
A pune ceva in mancare/bautura/droguri;
este foarte riscant sa mancati sau sa beti
ceva, care nu stiti din ce e preparat. Ar fi de
preferat ca recipientul sa fie deschis in fata
dumneavoastra. Incercati sa nu acceptati
droguri de la clienti, pentru ca nu stiti ce
contin.
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IMBRACAMINTEA

o TIncercati sa nu purtati ceva care poate fi folosit
impotriva dumneavoastra/sa va sugrume:
esarfe, genti cu curele, lanturi groase la gat,
curele, cercei care atarna, sau cercei care pot fi
trasi usor din ureche. Ganditi-va ca piercingurile
sunt greu de scos, ceea ce le face periculoase, si
poate ar fi mai bine sa le scoateti. Legati-va
parul, daca e lung.

e Atentie la unghii ascutite, sau bijuterii taioase,
pentru ca pot strapunge prezervativul.

e Scoateti-va bijuteriile cu valoare financiara sau
sentimentala, ca sa nu fiti jefuita. Daca sunteti
jefuita, aceasta constituie infractiune, si puteti
raporta la politie (vezi pag. 11 pentru detalii).

e Purtati imbracaminte usor de pus/scos/pastrat,
ca sa puteti iesi usor din casa in caz de nevoie.

e Daca trebuie sa va scoateti pantalonii/chilotii,
scoateti-i de tot, ca sa nu va Timpiedice sa
plecati/fugiti.

e Tineti alarma/telefonul la indemana, ca sa
puteti ajunge la ele Tn timpul actului sexual,
chiar daca sunteti dezbracata sau nu mai aveti
geanta.

e Daca purtati ochelari sau lentile de contact,
puneti-i, ca sa nu va expuneti riscului din cauza
vederii.

e Daca anumite accesorii (legaturi), sau
piercinguri fac parte din serviciile oferite, atunci
stabiliti clar de la inceput care va sunt limitele,
si tineti-va de ele.

PAG. 8

CAND SUNTETI
CU CLIENTII

Daca se poate, folositi pozitii sexuale

in care sa nu fiti dedesubt, ceea ce va
ofera control si usurinta in miscari,
permitandu-va sa schimbati pozitia daca
nu e confortabila, sau sa plecati, daca nu
va simtiti in siguranta.

Daca sunteti pozitionata dedesubt,
incercati sa va eliberati mainile. Daca nu
puteti vedea clientul (din spate), folositi
reflectia geamurilor sau oglinzilor, pentru
a-i vedea mainile. Daca vi se cere sa
folositi o pozitie riscanta, puteti sa
refuzati, dar e normal ca acest lucru sa
nu fie posibil intotdeauna.

Poate doriti sa clarificati cu clientii ce nu
este acceptabil pentru dumneavoastra,
cum ar fi sa fiti legata, muscata,
sugrumata, sau scuipata. Toate aceste
tipuri de activitati sexuale sunt foarte
riscante pentru dumneavoastra, si va fac
vulnerabila la vatamari corporale, sau
STI/BBV.

Verificati pe parcurs prezervativul, ca sa
fiti sigura ca e intact si la locul lui, nu a
fost cumva scos de client fara sa va
spuna. Inlaturarea prezervativului pe
ascuns constituie infractiune in Scotia,
si puteti raporta la politie.
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DACA SUNTETI ONLINE

SECURIZATI-VA
RETELELE SOCIALE

Setati-va conturile personale de
Facebook, Instagram, si Twitter, pe modul
privat.

Atentie la folosirea imaginilor din
conturile personale de pe retelele sociale,
pe platformele de videochat, pentru ca o
cautare in revers pe Google, Ti ajuta pe
clienti sa va acceseze conturile personale.
Atentie la ce folositi ca fundal pentru
imaginile de pe retelele sociale, pentru ca
Google Lens poate fi folosit pentru
identificarea locatiilor.

Ganditi-va sa folositi pe retelele sociale, o
poza de profi, care nu va arata fata.
Facilitatea Facebook intitulata “People
You May Know” (persoane cunoscute)
ofera sugestii pe baza agendei telefonice,
ceea ce inseamna ca, daca un client are
numarul dvs. de telefon in telefonul sau,
profilul dumneavoastra poate apare la
sugestii de prieteni, ceea ce va expune
riscului. Verificati daca numarul de
telefon de pe care contactati clientjii, este
conectat la contul personal de Facebook,
si stergeti conexiunea.

Folositi alt nume pe conturile sociale, n
loc de numele real.

Verificati daca parolele de pe conturi sunt
destul de rezistente. Puteti folosi site-ul
Have | been Pwned ca sa verificati daca
nu au fost sparte conturile asociate unei
anumite adrese de email.

PROTEJATI-VA
INFORMATIILE

Daca faceti videochat, sau folositi galerii private,
ar fi bine sa folositi un nume fals sau un alias.
Multe platforme de videochat si galeriile private
ofera posibilitatea de geoblocking, adica puteti
bloca privitorii din anumite locatii (de ex. din
localitatea dumneavoastra), ceea ce va lasa in
control asupra vizualizarii galeriei
dumneavoastra.

Setati-va o noua adresa de email pentru
videochat si galerii private.

Ascundeti-va IP-ul cu ajutorul Virtual Private
Network (VPN - retea privata virtuala), mai ales
daca aveti contact cu clientii pe email.

Atentie la linkurile trimise de clienti ca sa faceti
click, pentru ca poate fi doar o tentativa de
phishing a IP-ului, pentru a determina locatia.
Atentie la Tmprejurimi, atunci cand sunteti pe
camera sau pozati. Ar putea fi ceva particular in
imagine care sa va dezvaluie locatia?

Daca folositi o tastatura wireless atunci cand
faceti videochat, fiti atenta sa nu accesati nici
un cont personal in momentul in care tastatura
e vizibila pe camera.

Evitati discutiile cu clientii despre evenimente
locale, sau despre vremea din zona, pentru a nu
va dezvalui locatia.

g


https://haveibeenpwned.com/
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e Fiti cat mai vaga posibil, atunci cand discutati
cu clientii, si nu dati prea multe informatjii
personale (de ex. numele real, data de nastere
reala, universitatea pe care o frecventatj,
informatii despre familie). Daca un client insista
sa afle informatii personale, si asta va
incomodeaza, raportati-1 platformei de
videochat, sau blocati-i accesul, daca puteti.

o Inscrieti-vd la platformele de videochat si
galeriile private cu termeni si conditii clare, care
interzic partajarea imaginilor video si pozelor
pe alte site-uri. Aceasta inseamna ca, daca
cineva va posteaza continutul pe alte
platforme, ati putea primi suportul necesar
pentru a le sterge. Discutati cu alte femei care
fac videochat sau care sunt pe galerii private,
pentru a obtine recomandari de platforme sau
galerii.

e Poate ca ar fi bine sa filigranati imaginile si
video-urile, pentru a dovedi ca va apartin.
Puneti filigranul intr-o portiune a pozei sau
videoclipului, imposibil de decupat.

PAG. 10

PLATI SI CADOURI

e Atentie la acceptarea banilor pe PayPal,
pentru ca poate apare numele
dumneavoastra real pe cont. De asemenea
clientii isi pot cere banii inapoi de la
PayPal, daca pot dovedi ca banii au fost
platiti pentru servicii sexuale, pentru ca
acest lucru este interzis de politica PayPal.
Daca folositi Amazon Wishlist pentru a
primi cadouri, configurati-va o cutie
postala pentru a le primi, pentru ca altfel,
adresa dumneavoastra poate apare pe
chitanta clientului.
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CE PUTETI FACE iN CAZ DE PERICOL
[HARTUIRE, SAU DACA ATI FOST

VATAMATA

IN CAZ DE PERICOL

Toti reactionam diferit in caz de pericol, iar
cateodata reactiile sunt imprevizibile, ceea ce este
normal, in situatia Tn care creierul cauta solutii de
supravietuire. Daca nu puteti apela la masurile de
siguranta pe care le-ati avut pregatite, aceasta se
intampla datorita deciziei creierului ca exista o
varianta si mai sigura la care puteti apela, ca sa
iesiti din situatia n care va aflati. Cateodata modul
in care reactionam fin situatii periculoase, ne
determina sa ne simtim prost fata de noi insine.
Daca simiiti nevoia sa discutati despre aceasta,
exista organizatii la care puteti apela Tn acest
sens (pag. 15).

e Folositi alarma personala sau telefonul, daca
puteti. Apelul la 999 este gratuit de pe orice
telefon.

o E mai bine sa plecati de acolo/ sa fugiti, decat
sa va aparati fizic.

e Faceti galagie, daca credeti ca ajuta, strigati,
tipati, bateti in perete, incercati orice se poate -
de multe ori strigatul de 'foc, foc' atrage atentia
generala.

e Daca trebuie sa va aparati fizic, si o puteti face
in siguranta, tintiti ochii, gatul, urechile, sau
zona genitala.

DACA ATI FOST
VATAMATA, SAU VA E
TEAMA CA ATI PUTEA
FI VATAMATA

e (Cand aveti ocazia, notati cat mai multe
amanunte despre clientul abuziv: nume,
date de contact (email/telefon), marca
masinii/numar de Tnmatriculare/culoare,
inaltime, culoarea parului si a ochilor,
trasaturi distinctive (cicatrici, tatuaje).
Este posibil sa nu tineti minte prea multe
detalii, ceea ce e normal.

Raportati clientul abuziv pe National Ugly
Mugs, sau Client Eye ca sa fie informate si
alte femei implicate in vanzarea/schimbul
de activitati sexuale, despre acesta.
Raportati la politie, pentru ca violenta nu
este tolerabila, si nu e vina
dumneavoastra.

Daca nu vreti sa raportati direct la politie,
exista si procedura de raportare anonima
printr-o terta parte.

Daca nu vreti sa faceti nimic, si aveti
nevoie de suport ca sa intelegeti ce vi s-a
intamplat, membrii Encompass Network,
organizatiile de criza in caz de viol, si
Victim Support Scotland, va pot ajuta in
acest sens.


https://uglymugs.org/um/
https://uglymugs.org/um/
https://clienteye.app/
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HARTUIREA &
URMARIREA

o inScotia, constituie infractiune hartuirea
neincetata la telefon, in persoana, sau pe
retelele sociale, de catre un client, sau alta
persoana.

e Constituie infractiune amenintarea repetata
a unui client, sau a altei persoane, de a va
expune public prietenilor, familiei, sau
angajatorului.

e Constituie infractiune prezenta neinvitata
in mod repetat a unui client, sau a altei
persoane la dumneavoastra acasa, la locul
de munca, sau urmarirea in public.

e Politia scotiana considera contactarile
nedorite si amenintarile cu publicarea
materialelor fara acordul dumneavoastra,
ca fiind Stalking Behaviours (hartuire). Se
considera hartuire actiunea repetata, care
va sperie, sau va alarmeaza.

e Pastrati orice dovada de comportare
amenintatoare. Folositi app-ul FollowltApp
pentru a inregistra incidentele. Este spre
folosul dumneavoastra daca pastrati un
jurnal al incidentelor, si este decizia
dumneavoastra cum folositi aceste
informatii.

e Puteti raporta politiei daca sunteti urmarita

sau hartuita, la numerele de telefon 101 sau

999, in caz de urgenta, sau puteti merge

personal la postul de politie, sau raportati

online, prin intermediul Stalking Form

(formular pentru urmarire).

PAG. 12

VIOLENTA SI
AMENINTAREA CU
VIOLENTA NU SUNT
TOLERABILE

Ca orice alta persoana, aveti dreptul sa nu
traiti intr-o atmosfera de frica, intimidare

sau violenta. Violenta nu este acceptabila
sub nici o forma. Nu este vina
dumneavoastra, este intotdeauna vina
clientului. Politia va lua in serios plangerea
dumneavoastra, si nu vor fiinfluentati de
faptul ca oferiti servicii sexuale pe bani.
Politia scotiana are ofiteri specializati, care
inteleg si raspund nevoilor individuale.
Membrii Encompass Network si a Rape Crisis
din Scotia, va pot sprijini pe toata perioada
necesara.



https://followitapp.org.uk/
https://www.scotland.police.uk/secureforms/c3/
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EXPLOATAREA SEXUALA S|
TRAFICAREA DE PERSOANE

Permanent exista multe persoane, barbati, femei

si copil, traficati in si prin Scotia, de multe ori, in
scopul exploatarii sexuale. Daca ati fost ranita fizic,
amenintata, santajata, sechestrata, fortata, sau
platita Tn bani sau bunuri, pentru a fi relocata in
alta parte ca sa va vindeti serviciile sexuale,
inseamna ca, in fapt, ati fost traficata. Traficarea de
persoane nu se desfasoara neaparat dintr-o tara in
alta, poate fi si dintr-un oras in altul, sau de la o
locuinta la alta Tn aceeasi localitate. Traficarea de
persoane constituie infractiune in Scotia, si daca
ati fost relocata, puteti fi considerata o victima a
traficului de persoane, ceea ce va ofera
posibilitatea de a primi sprijinul guvernului
scotian, prin intermediul organizatiei TARA.

N
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IESIREA DIN CIRCUITUL DE VANZARE
/SCHIMB AL SERVICIILOR SEXUALE

Unele femei se implica in vanzarea de servicii
sexuale, pentru ca au sentimentul ca nu au alte
optiuni in viata. Alte femei sunt exploatate sau
fortate de altii, sa ofere servicii sexuale la schimb

cu castiguri financiare, sau de alta natura.

Este de inteles ca, din diferite motive, va poate
fi dificil sau imposibil sa renuntati la vanzarea/
schimbul de servicii sexuale. Encompass Network
si alte organizatii similare, va ofera suport,
indiferent daca vreti sa va opriti sau nu din
aceasta activitate. Este dreptul dumneavoastra
sa fiti sprijinita atunci cand simtiti nevoia, si sa
vorbiti despre ceea ce simtiti i despre starea
emotionala, si de asemenea, este dreptul
dumneavoastra sa decideti singura ce vreti sa
faceti mai departe, fara sa va fie teama si fara
a fi criticata pentru asta.



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

Pentru a va controla mai bine sentimentele si
reactiile, aveti cateva posibilitati:

e Nu va izolati. Desi tendinta normala este
sa taiati toate legaturile, asta ar putea sa
Tnrautdteasca situatia. Incercati sa contactati
persoanele Tn care aveti incredere, si a caror
prezenta va face placere, si ganditi-va ca ati
putea gasi suport la un serviciu unde puteti
discuta n siguranta, fara teama de a fi criticata
sau de a nu fi crezuta.

e Cateodata este util sa va concentrati la lucrurile
de zi cu zi, cum ar fi sa va uitati la televizor, sa
va jucati pe calculator, sau sa faceti sport, sau
ocupati-va de un hobby.

o Incercati sa reduceti stresul din viata
dumneavoastra, ca sa nu va copleseasca
tensiunea de acasa sau de la munca. Va pot fi
de ajutor exercitiile de relaxare, desenul sau
pictura, sa tineti un jurnal, depinde de ce va
intereseaza. Incercati sa va faceti o rutina
zilnica, pentru ca va ofera un grad de stabilitate
atunci cand trebuie sa infruntati situatii
traumatice.

\\ 'I/
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o Ingrijiti-va starea fizica, incercati sa dormiti mai

mult, stabiliti-va o rutina zilnica. Faceti miscare
in fiecare zi, pentru ca va ajuta sa va simtiti mai
bine si sa dormiti mai bine. Pastrati o dieta
echilibrata. Daca mancati des si putin, va ajuta
sa nu mancati prea mult sau prea putin.
Reduceti sau renuntati complet la alcool si
droguri. Chiar daca acestea va ajuta pe termen
scurt, pe termen lung va creaza probleme.
Acordati-va timp pentru relaxare si odihna.
Exista multe tehnici de relaxare, de exemplu
respiratia adanca, concentrarea pe respiratie,
muzica sau cititul.

Miscarea fizica reduce stresul, va ajuta la
sanatatea fizica si emotionala si va face sa va
simtiti mai bine. Chiar si o plimbare scurta in
fiecare zi face diferenta, sau munca prin casa,
inotatul, mersul cu bicicleta, exercitiile
aerobice, dansul..., sau orice altceva va place sa
faceti.

Fiti ingaduitoare cu dumneavoastra, ganditi-va
ca ceea ce simtiti este o reactie normala la o
experienta care v-a coplesit, pentru ca nu v-ati
simiit in siguranta. Multe persoane se
invinovatesc pentru ceea ce li s-a intamplat,
sau pentru modul cum au fost afectate, gandind
astfel: 'Daca nu as fi facut asta, sau 'De ce nu
mi-a trecut inca?' Retineti ca, nevoile
dumneavoastra sunt importante, iar modul in
care va adresati, influenteaza modul in care
ganditi despre dumneavoastra insiva.
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CONTACTE UTILE

Numadrul de urgentd pentru politie, ambulantd,

sau pompieri, este 999.

Alcoolici Anonimi - 0800 917 7650 (sprijin pentru
alcoolici)

Breathing Space - 0800 83 85 87 (numar gratuit
confidential pentru cei care sufera de depresie,
anxietate)

Domestic Abuse Helpline - 0800 027 1234 (sprijin
pentru abuz/control domestic)

Client Eye - App pentru raportare -
https://clienteye.app

Crimestoppers - 0800 555 111 (apelurile de pe mobil, se
afiseaza pe o factura speciald)

Encompass Network - https://encompassnetwork.info

Followit - App pentru inregistrarea cazurilor de
urmarire - https://followitapp.org.uk

Hollieguard - App de siguranta -
https://hollieguard.com

In Care Survivors Service Scotland - 0800 121 6027
(un serviciu de sprijinire a adultilor care au fost abuzati
in copilarie, cand se aflau n grija statului)

LGBT Youth Scotland Domestic Abuse Project - Mesaje
la numarul 07786 202 370 (sprijin pentru persoane
tinere lesbiene, homosexuale, bisexuale si transexuale,
care sufera de abuz/control domestic)

Narcotics Anonymous - 0300 999 1212 (sprijinirea
dependentilor de droguri)

National Ugly Mugs - Raportare si partajare de
informatii - https://nationaluglymugs.org
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NHS 24 - 111 - Sunati la acest numar pentru sanatatea
dvs. fizica si mentala (veti fi directionata catre serviciile
medicale locale)

Politia - 101 - Numarul de telefon care nu e pentru
urgente

Rape Crisis Scotland Helpline - 08088 0103 02 (6pm-
miezul noptii, 7 zile pe saptamana)

Refugee Council - 0141 248 9799 (sfaturi si suport
pentru refugiati si azilantji)

Revenge Porn Helpline -
help@revengepornhelpline.org.uk

Samaritans - 116 123 (suport pentru depresivi i
sinucigasi, numar gratuit)

Scottish Child Law Centre - 0131 667 6333 (sfaturi
juridice pentru copii si tineri, cu varsta de pana la 21 de
ani)

Scottish Women's Aid - 0800 027 1234 (suport pentru
situatjile de abuz/control domestic)

Scottish Women's Rights Centre - 08088 010 789
(informatji juridice gratuite si consiliere pentru cei care
au suferit acte de violenta pe criterii sexuale)

Sexual Health Scotland - 0800 22 44 88 (pentru o
clinica ginecologica in zona dumneavoastra)

Shelter Scotland - 0808 800 4444 (sprijin pentru
persoanele fara adapost)

Trafficking Awareness Raising Alliance (TARA) - 0141276
7724

Victim Support Scotland - 0800 160 1985

You My Sister - Organizatie de sprijin -
https://youmysister.org.uk



Evidentierea riccurilor la care va
expuneli atunci cand vindeti
[echimbati cervicii cexuale, precum
¢i ofaturi ¢i ctrategii pe care poate
le-ati folosit pand acum, cau poate

IMCca mu.






