
افبیلدینگ:

معرفی
تحصیل،حقزندگی،شریکانتخابحقشاملکهدارند؛راخودبدنوزندگیکنترلوسرنوشتتعیینحقهلندیشهروندانتمامی

حق استفاده از روش‌های پیشگیری از بارداری و حق داشتن یا نداشتن هر دین و مذهبی می‌شود.

می‌شوند(.محرومحقوقیچنینداشتن)ازمی‌شود.محدودبرایشانحقوقیچنینکهمی‌گیرندقرارشرایطیدرافرادبرخیمتأسفانه
می‌شودسلبآن‌هاازاجتماعیمحیطیاوخانوادهتوسطسرنوشتتعیینحقاینندارند.راخودبدنوزندگیبرکنترلاجازه‌یآن‌ها

و در صورتی که این افراد مخالفت خود را با این اتفاق ابراز نمایند، دچار مشکل می‌شوند.

اتفاقیچنینوقتیاینکهدرباره‌یرااطلاعاتیهمچنینبروشوراینمی‌شود.دادهتوضیحهلندکشوردرشماحقوقبروشورایندر
قرارشمااختیاردرکنید،مراجعهمی‌توانیدکجابهمشاورهوکمکدریافتبرایواستساختهشماازکاریچهمی‌افتدشمابرای

می‌دهد.
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خشونت ناموسی
به چه معنی است؟

آن‌هامخالف‌اند.می‌دهیدانجامشماکهآنچهبازیراهستند،عصبانیخانوادهاعضایمی‌افتد.اتفاقخانوادهدرونناموسیخشونت
می‌ترسند که شما به اعتبار و آبروی خانواده خدشه وارد کنید.

مثال‌هایی از خشونت‌های ناموسی:

دختری به خاطر فرار، کتک می‌خورد.•
پسر همجنسگرایی مجبور به ازدواج با یک دختر می‌شود.•
والدینی دختر خود را به این دلیل که دوست‌پسر دارد، در خانه حبس می‌کنند.•
والدینی فرزند خود را به این دلیل که دوستانش را تایید نمی‌کنند در خارج از کشور رها می‌کنند.•
پدری به خاطر اینکه همسرش قصد طلاق دارد، فرزندانش را از مادرشان جدا می‌کند.•
شوهر سابق به همسر مطلقه‌اش اجازه‌ی ازدواج مجدد را نمی‌دهد.•
پسری خواهرش را به دلیل داشتن رابطه‌ی جنسی پیش از ازدواج به قتل می‌رساند.•

رابطه‌یباهمماکهگفتدیگرانبهدروغبهاوشد.عصبانیکنم(تماماو)باشومجدااوازمی‌خواهمگفتمدوست‌پسرمبهکه"وقتی
جنسی داشتیم. او همچنین مرا تهدید کرد. من همان زمان به پلیس مراجعه کردم. آن‌ها واقعاً به من کمک کردند".

حقوق شما چیست؟
شما مستحق داشتن آزادی و امنیت هستید.⮚
خشونت ناموسی در هلند، تخلف کیفری محسوب می‌شود و مجازات آن بستگی به کاری دارد که با شما انجام شده است.⮚

چکاری می‌توانم انجام دهم؟
نماییدمراجعه18پشتیبانیصفحه‌یبهبیفتد؟شمابرایاتفاقاینکهداریدرااینترسیاهستید؟ناموسیخشونتقربانیشماآیا

تا ببینید از کجا می‌توانید کمک و یا مشاوره دریافت کنید.

بگیرید.تماس112باهمیشهبایدشرایطیچنیندرهستید؟قریب‌الوقوعخطریآستانه‌یدرآیا⮚
می‌توانیدباشد.شمامعلمیاوعمومیپزشکدوست،می‌تواندشخصاینکنید.صحبتشخصیباخودوضعیتدرباره‌ی⮚

بیابید.رابیشترینکات16صفحهدراضطراریطرحدر
خودخانواده‌‌یبااست؟شدهسلبشماازآزادیتانکهمی‌کنیداحساسآیامی‌کنند؟کنترلراشمازندگیشماخانواده‌یآیا⮚

گوشاوبهشماخانواده‌یکهکسیازمی‌توانیدنکرد،کمکیشمابهآن‌هاباصحبتکهصورتیدروکنید.صحبت
می‌دهند کمک بخواهید.

استممکنمی‌کنیداحساسکهصورتیدرمی‌شوند.رهاکشورازخارجدراوقاتگاهیناموسیخشونت‌هایقربانیان⮚
صفحه‌یدرکاراینانجامبراینکاتیبگیرید.نظردرفراربرایفوریبرنامه‌ییکبی‌افتد،شمابرایاتفاقیچنین

طرح اضطراری ذکر شده است.
باکهکنیداثباتبایدمورد،ایندردهید.درخواستنیزمستقلاقامتبرایمی‌توانیدهستید،خشونتتجربه‌یحالدراگر⮚

پلیسگزارشارائه‌یبایاوکبودی‌هاازعکسگرفتنبامثال،عنوانبهاست.گرفتهصورتخشونت‌باریرفتارشما
Veiligپشتیبانیسازمانگرفته.صورتخشونتدرباره‌ی Thuisکند.کمکدرخواستایندرشمابهمی‌تواند

همینبهبود.خواهدمعتبرخشونت،دلیلبهوالدینتانیازندگیشریکترکازپسسالیکتاحداکثرشمااقامتمجوز⮚
خود،فعلیمجوزانقضایازپیشهفته4ظرفبایدشماکنید.اقدامخودمستقلاقامتاجازه‌یبرایبایدکهاستدلیل

Veiligکنید.شروعرادرخواستفرایند Thuisکند.کمکشمابهمی‌تواندزمینهایندر
Veiligباموضوعاینبارابطهدرکنید.مراجعهنیزپناهگاهیکبهمی‌توانیدصورتایندرهستید؟خشونتگرفتارآیا⮚

ThuisیاSterk Huisبگیرید.تماس
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رهاسازی اجباری
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به چه معناست؟

است.شدهرهاخودحالبهکشورازخارجدرخودزندگیشریکیاخانوادهتوسطشخصیکهاستمعنیاینبهاجباریرهاسازی
شدهرهافردزندگیشریکیاخانوادهمی‌افتد.اتفاقفرزند(بدونیا)بازنانیاوجوانبزرگسالانکودکان،برایمعمولامورداین

گذرنامه و سایر مدارک او را می‌گیرد تا از بازگشت وی به هلند جلوگیری به عمل آورد.

دلایل مختلفی برای این رهاسازی وجود دارد، از جمله:

خانواده و یا شریک زندگیتان بر این باورند که شما به شرف و آبروی آن‌ها لطمه زده‌اید.•
خانواده‌‌ی شما فکر می‌کنند که شما با افراد نادرست معاشرت می‌کنید.•
خانواده از شما می‌خواهند که با فرد مد نظر آن‌ها ازدواج کنید.•
خانواده‌تان از شما می‌خواهند که از کسی مانند یکی از اعضای خانواده در خارج از کشور مراقبت کنید.•

خانواده‌تان می‌خواهند که شما ختنه شوید.•

شریک زندگی‌تان قصد دارد شما را طلاق دهد.•

حقوق شما چیست؟
رهاسازیکنید.زندگیمی‌خواهیدکهجاییهردرداریدحق+(،18می‌شوید)محسوببالغرسمیطوربهکهوقتی⮚

اجباری بزرگسالان خشونت خانگی محسوب می‌شود. خشونت خانگی مجازات قانونی دارد.
قاضیاست.مجازاتدارایقانونطبقنیزکودک‌آزاریمی‌شود.محسوبکودک‌آزاریکودکان،اجباریرهاسازی⮚

می‌تواند تصمیم بگیرد که پدر و مادر )به طور موقتی( حقوق والدین را از دست بدهند.

چکاری می‌توانم انجام دهم؟

متوجهاستممکنکهداردوجودهایینشانهاوقات،گاهیاما،شد.خواهندرهاکهنمی‌شوندموضوعاینمتوجهقربانیانمعمولا
آن‌ها شوید، مانند:

اعضای خانواده از شما عصبانی هستند، شما را تهدید کرده و کتک می‌زنند.⮚
دیگر اجازه ندارید )به تنهایی( از خانه خارج شده و یا با دوستان خود تماس بگیرید.⮚
نشدهرزروشمانامبهنیزبرگشتیورفتبلیطهیچبروند.تعطیلاتبهکهگرفته‌اندتصمیمناگهانیطوربهشماخانواده‌ی⮚

است.
پاسپورت هلندی ندارید و یا اجازه‌ی اقامت شما منقضی شده است.⮚
خانواده‌ی شما قبلاً تهدید کرده‌اند که اگر به رفتار خود ادامه دهید، شما را ترک خواهند کرد.⮚

یاکمکمی‌توانیدکجاازببینیدتابروید18پشتیبانیصفحه‌یبهمی‌ترسید؟شدخواهیدرهادیگریشخصیاشماکهبابتایناز
مشاوره دریافت کنید.

بگیرید.تماس112باهستید؟قریب‌الوقوعخطریآستانه‌یدرآیا⮚
Veiligبا⮚ Thuisکنند.کمکشمابهمی‌توانندآن‌هابگیرید.تماس
می‌توانیدباشد.شمامعلمیاوعمومیپزشکدوست،می‌تواندشخصاینکنید.صحبتشخصیباخودوضعیتدرباره‌ی⮚

بیابید.رابیشترینکات16صفحهدراضطراریطرحدر
سعی کنید در هلند مانده و در اینجا به دنبال کمک باشید. دریافت کمک در خارج از کشور بسیار سخت‌تر است.⮚
یانگه‌داریدمخفیونمودهتهیهکپیاوراقاینازندهید.دیگریشخصبهراخودمهممدارکسایریاپاسپورتهرگز⮚

اینکه به شخص قابل اعتمادی بدهید.
ازکپییکگذرنامه،عکسیکشاملاطلاعاتاینکنید.جمع‌آوریرفتنازپیشراخودشخصیاطلاعاتتمامی⮚

صورتیدرکنید.ارسالاعتمادیقابلشخصبرایونوشتهراخودماجرایاست.شماBSNشماره‌یوآدرسگذرنامه،
که آدرس ایمیل شخصی دارید، باید تمام نسخه‌ها و ماجرایتان را برای خودتان نیز ایمیل کنید.

چهوماندخواهیدکسیچهپیشبگوییداوبهبدهید.اوبهراخودآدرسومی‌رویدکجابگوییداعتمادیموردشخصبه⮚
زمانی برمی‌گردید.
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امنیتیپرسنلتوجهجلبباعثکاراینکنید.پنهانخودلباس‌هایبینراقاشقیکمی‌کنید،سفرهواپیماباکهصورتیدر⮚
شمابرایاتفاقیچهکهبگوییدآن‌هابهمی‌توانیدومی‌برندبیشتربررسی‌هایبرایراشماآن‌هامی‌شود.شمابهفرودگاه

افتاده است.
محلتابزنیدسرwww.minbuza.nlیاwww.ambassade.startpagina.nlسایت‌هایبهمی‌توانیدحرکت،ازقبل⮚

نزدیک‌ترین سفارت )یا کنسولگری( هلند را در کشور مقصد، بیابید. آدرس و شماره تلفن را یادداشت کنید.
هلندسفارتخانه‌هایتماساطلاعاتبرایراهلندخارجه‌یاموروزارتسفر[]برنامه‌یReisAppمی‌توانیدهمچنین⮚

شمارهبههمچنانگرفتند،شماازراتلفنتاناگرتابسپاریدخاطربهراآنیاکردهیادداشتراتلفنشمارهکنید.دانلود
دسترسی داشته باشید.

دربودند.عصبانیداشتمپسردوستمناینکهازآن‌هابودم.ساله17کردند،رهاکشورازخارجدرمرامادرموپدرکه"زمانی
گرفتیم.کمکروانشناسیکازماوبرگردانندهلندبهمراوآمدهمندنبالبهسالیکازپسآن‌هاداشتم.سختیبسیارزندگیآن‌جا

خوشبختانه الان اوضاع بهتر شده است."

آیا شما رها شده‌اید؟

Landelijkباکمکومشاورهدریافتمنظوربه⮚ Knooppunt Huwelijksdwang en Achterlatingازدواج]مرکز
راسرپناهیاینجادروکنندکمکشمابههلندبهبازگشتدرمی‌توانندآن‌هابگیرید.تماسهلند[رهاسازیواجباری

برای شما ترتیب دهند.
با سفارت هلند تماس بگیرید. آن‌ها می‌توانند در رابطه با پاسپورت و یا ویزای بازگشتتان به شما کمک کنند.⮚
با وزارت امور خارجه هلند تماس بگیرید.⮚
آیا متاهل هستید؟ در رابطه با ماجرا و ترس‌های خود با مددکارتان صحبت کنید.⮚
اگر هنوز پاسپورت و اجازه‌ی اقامت خود را دارید، خودتان می‌توانید به هلند برگردید.⮚

آیا به هلند بازگشته‌اید؟ به صفحه‌ی پشتیبانی مراجعه کنید تا ببینید از چه جایی می‌توانید کمک یا مشاوره دریافت کنید.
Veiligبابیابید.)موقتی(اسکانجهتراامنیمکان⮚ Thuisبگیرید.تماس
کهکنیدحاصلاطمینانبگیرید.کمکوکیلیکازاستنیازطلاقبرایپسکرده‌اید؟ازدواجکشورازخارجدرآیا⮚

وکیل مورد نظرتان وکالت شریک زندگی شما را بر عهده نداشته باشد.
در صورت نداشتن درامد شخصی، به منظور دریافت مزایای رفاه اجتماعی )کمک مالی( با شهرداری تماس بگیرید.⮚
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ازدواج اجباری
به چه معناست؟

میلش()برخلافازدواجبهواداررااووگذاشتهفشارتحترادیگرشخصیافرادیاوالدینکهمعناستاینبهاجباریازدواج
درمثبتبسیارصحبتباراکاراینمی‌توانندآن‌هامثال،براینیست.آشکاروبدیهیشکلیبههمیشهنیرویافشاراینمی‌کنند.

خواهدواضحبسیارباشدهمراهخشونتوتهدیدباکهصورتیدراجبار،ایندهند.انجامکند،ازدواجشمابامایلندکهفردیمورد
بود.

حرفبهخانواده‌تانولیمی‌کنیدخودداریازدواجاینازاینکهیابگویید؟"نه"پیشنهادیازدواجبهنمی‌توانیدکهمی‌کنیداحساسآیا
شما گوش نمی‌دهند؟ این یعنی اینکه شما تحت اجبار قرار گرفته‌اید.

حقوق شما چیست؟
شما دارای حق و آزادی در انتخاب شریک زندگی خود هستید.⮚
است.حبسسال2حداکثرآنجریمه‌یواست.قانونیمجازاتدارایاجباریازدواج⮚
اجبار به ازدواج فردی که در هلند زندگی نمی‌کند نیز تخلف کیفری محسوب می‌شود.⮚
یاکشیشامام،گیرد.انجاموشدهثبتقانونیصورتبهبایدازدواجمذهبی،ازدواجمراسمبرگزاریازپیشهلند،در⮚

خاخام اگر بین افرادی که هنوز به طور قانونی ازدواج نکرده‌اند، ازدواج مذهبی انجام دهند، مرتکب جرم کیفری می‌شوند.
ازدواجصورتایندرکرده‌اید؟ازدواجکشورازخارجدرآیاباشید.داشتهبیشتریاسال18بایدهلنددرازدواجبرای⮚

باشید.داشتهبیشتریاسال18دوهرکهشودتلقیقانونیمی‌تواندصورتیدرتنهاهلنددرشما
یاخواهربرادر،نوه،فرزند،مادربزرگ،وپدربزرگوالدین،مانندخانواده؛اعضایازیکیباازدواجبهمجازشما⮚

ازدواجیکدیگربابخواهیدشمادویهرکهصورتیدرتنهاعموزاده‌هابینازدواجنمی‌باشید.خواندهبرادروخواهر
کنید، مجاز است.

دوستشکهکسیبابعداوبخوانمدرسدارمقصدمناماکنم.ازدواجخودمصریعمویپسربامی‌خواهندمنازمادرمو"پدر
کنم، فرار می‌کنم و یا به پلیس مراجعه می‌کنم."اگر مجبورم کنند با پسر عمویم ازدواجدارم ازدواج کنم.

چه کاری می‌توانم انجام دهد؟

به صفحه پشتیبانی ... بروید تا ببینید از کجا می‌توانید کمک و یا مشاوره دریافت کنید. 
بگیرید.تماس112باهستید؟قریب‌الوقوعخطریآستانه‌یدرآیا⮚

ازدواجبهمایلاگرخیر.یاهستیدشخصیباازدواجبهمایلکهمی‌دانیدخوددلدرشماکنید.اعتمادخوداحساساتبه⮚
نیستید، این موضوع را بایستی کاملاً روشن کنید.

چه‌چیزیبگوییدآن‌هابهنکنید.ازدواجدعواازاجتنابیاوخودوالدینخوشنودیبرایاست.نهمعنیبهشمانه⮚
می‌خواهید، مانند اتمام مدرسه، تحصیل، کار یا انتخاب شریک زندگیتان.

اوبهکهدوستییاخانوادهاعضایازیکیازمی‌توانیدمی‌کنند،امتناعشماحرف‌هایبهکردنگوشازخانواده‌تاناگر⮚
گوش می‌دهند کمک بخواهید.

درباره‌یفرار،بهنیازصورتدروبروید16صفحهبهکنید؟متقاعدراخودوالدیننمی‌توانیدیامی‌شوید؟تهدیدشماآیا⮚
طرح اضطراری بخوانید.

به والدین خود توضیح دهید که اجبار به ازدواج دارای مجازات کیفری است.⮚
پدر و مادرتان افرادی مذهبی هستند؟ به آن‌ها بگویید که هیچ دینی با زور و اجبار موافق نیست.⮚
ازجلوگیریمنظوربهاست،گرفتهقرارفشارتحتفردیکهشوندمشکوکیامتوجهاگرپلیس،یاخانواده،اعضای⮚

ازدواج می‌توانند حکم دادگاه را دریافت کنند. از آن‌ها کمک بخواهید.
روزازپسماهششطیدرووکیلیککمکبابایدموضوعاینکند.فسخرااجبارینکاحمی‌تواندهمچنینقاضی⮚

ازدواج شما انجام گیرد.
بهزناشوییاسارتمورددربیشتراطلاعاتبرایبگیرید؟طلاقمی‌خواهیدوگذشتهزیادیزمانشماازدواجازآیا⮚

بروید.7صفحه
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اسارت زناشویی
به چه معناست؟

می‌افتداتفاقزنانیبرایبیشترموضوعایناست.اسیریکمانندنیست،همکاریبهحاضرشوهرشاماداردجداییقصدکهزنی
زیراکنندفسخراشرعیازدواجنمی‌توانندامامی‌شوند،قانونیطلاقبهموفقاغلبآن‌هاداده‌اند.انجامشرعیومذهبیازدواجکه

این امر مستلزم همکاری مرد است. در نتیجه بسیاری از زنان ادامه‌ی زندگی خود را غیرممکن می‌دانند.

حقوق شما چیست؟
شما حق طلاق دارید )قاونی و شرعی(.⮚
اسارت زناشویی در هلند دارای مجازات کیفری است.⮚
کار،اینازاجتنابدرصورتاوکند.شرعیطلاقبهرضایتوهمکاریبهملزمراشمازندگیشریکمی‌تواندقاضی⮚

می‌تواند جریمه شود.
محافظتشماازهلندقانونکنند.ازدواجقانونیطوربهبایدمذهبی،ازدواجمراسمبرگزاریازپیشهلنددرمردمهمه‌‌ی⮚

تقسیمنحوه‌ییاوفرزندانازمراقبتبرایپولمانندمی‌دهد،ترتیبشمابرایراکارچندینطلاق،صورتدرونموده
وسایل شخصی.

شما می‌توانید فقط با یک نفر ازدواج کنید.⮚
چه کاری می‌توانم انجام دهم؟

هنوز ازدواج نکرده‌اید؟ به منظور پیش‌گیری از اسارت در ازدواج جنبه‌های زیر را در نظر بگیرید:

اسناددفتربرسید.توافقبهرسمیاسناددفتریکدرحقوقیمهممسائلدرموردبایدآینده‌تانهمسروشماازدواج،ازقبل⮚
پسراکاراینمی‌توانیدهمچنینشماکنند.ثبترامهمیقراردادهایچنینرسمیطوربهتامی‌کندکمکافرادبهرسمی

از ازدواج نیز انجام دهید. قراردادهای بسته شده در برابر امام، کشیش یا خاخام، از نظر قانونی در هلند معتبر نیستند.
می توانید بر روی همکاری هردونفرتان با طلاق مذهبی در هلند یا خارج از کشور، توافق نمایید.✔
می‌توانید توافق کنید که طلاق قانونی خود به خود منجر به طلاق شرعی نیز می‌شود.✔
سایر قراردادها می‌تواند مربوط به مهریه باشد.✔

کنید.بررسینیزوکیلیکتوسطراآنمی‌توانیدهمچنینشمانکنید.امضاراکاغذیهیچمطالب،دقیقمطالعه‌یازقبل⮚
دیگرسنداینترتیببدینکنید،امضاخودمعمولامضایازغیرامضاییباراسندمی‌توانیدپسهستید؟امضابهمجبور

معتبر نخواهد بود.

راخودازدواجونمودهمراجعهشهرداریبهبایدشهرداریبهبایداست،گرفتهانجاممذهبیشکلبهفقطشماازدواجاگر⮚
به صورت قانونی نیز ثبت کنید.

بهطلاقمانحال،کرد.همکاریانجامبهواداررااوقاضینشد.شرعیطلاقبهحاضراواماگرفتیمطلاققانونیصورتبه"ما
شکل شرعی نیز انجام گرفته است"

کنید.دریافتمشاورهیاوکمکمی‌توانیدکجاازببینیدتابروید18پشتیبانیصفحه‌یبههستید؟»اسیر«خودازدواجدرآیا
بگیرید.تماس112باهستید؟قریب‌الوقوعخطریآستانه‌یدرآیا⮚
رابیشترینکاتمی‌توانیدبارهایندرکنید.صحبتخودوضعیتدرباره‌یمعلمتانیاوپزشکدوست،مانندشخصیبا⮚

بیابید.…در طرح اضطراری موجود در صفحه
شرعی،طلاقدرشماشوهرهمکاریازکهکنیددرخواستدادگاهازمی‌توانیدشماهستید؟قانونیطلاقانجامحالدرآیا⮚

اطمینان حاصل کند.
است؟خانگیخشونتطلاق،برایشمادلیلومی‌کنید؟زندگیهمسرتانباهمراهکهاستشدهقیدشمااقامتمجوزدرآیا⮚

Veiligکنید.اقداممستقلاقامتاجازه‌یدریافتبرایمی‌توانیدبنابراین Thuisکند.کمکشمابهزمینهایندرمی‌تواند
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ختنه‌ی زنان
به چه معناست؟

دراست.واژنبالاییقسمتدرحساسوکوچکتوده‌ایکلیتوریس،می‌باشد.کلیتوریستمامییابخشبریدنشاملزنانختنه‌ی
کوچکسوراخیکفقطاومی‌گیرد،صورتختنهانجامکههنگامیمی‌شود.دوختهیاشدهبریدهنیزدخترلابیایموارد،برخی

خواهد داشت که از طریق آن نیاز به ادرار کردن و قاعدگی دارد.

ومجاریعفونت‌هایمانندعفونت‌هاییوزیادخوندادندستازبهمنجرمی‌تواندروشایناست.خطرناکبسیارزنانختنه‌ی
ادراری شود. دختران ممکن است بسیار بیمار شده و یا حتی بمیرند.

زنان ختنه شده نیز می‌توانند مشکلات زیادی را در رابطه‌ی جنسی خود تجربه کنند.

حقوق شما چیست؟

طرفداران ختنه‌ی زنان می‌توانند داستان‌هایی را بیان کنند که کاملاً نادرست‌اند، مانند:
نادرست است. ختنه‌ی زنان ممکن است باعث عفونت‌هایی شود که می‌تواندختنه‌ی زنان باردار شدن را برای زنان آسان‌تر می‌کند.

باردار شدن را سخت‌تر یا غیرممکن کند.
بی ضرر است.. نادرست است. کلیتوریس برای نوزاد کاملادر حین زایمان اگر سر نوزاد به کلیتوریس برخورد کند، نوزاد می‌میرد

نادرست است.کلیتوریس اگر بریده نشود، بزرگتر می‌شود.

شما حق تعیین سرنوشت و کنترل بر روی بدن خود را دارید.⮚
ختنه کردن زنان جزو جرایم کیفری محسوب می‌شود.⮚
جریمه‌ییاوزندانسال۱۲بهحداکثرکند،همکاریکاراینانجامدرنحویبهیادهدانجامرازنانختنه‌یکهفردی⮚

نقدی محکوم می‌شود.
قابلنیزاتفاقاینعواملواست.غیرقانونیکشورازخارجدرکردنختنهبرایهلندساکندختریکاجبارهمچنین⮚

مجازات هستند.
بخواهد.خودشاگرحتیاست.غیرقانونینیز+(18)بالغزنانکردنختنه⮚
بدهید.گزارشپلیسبهسالگی38تاحداکثرمی‌توانیدشماشده‌اید؟ختنهشماآیا⮚

شده‌اند.ختنهدنیادخترانهمه‌یواستوعادیطبیعیامریاتفاقاینمی‌کردمفکرشدم.ختنهسوداندرکهبودمسالههشتمن"
مناماکنند،ختنههمرادخترانمانمی‌خواهدکهگفتشوهرمپیشسالدواست.خطرناکیبسیارکاراینکهمی‌دانماکنون

نپذیرفتم."

چه کاری می‌توانم انجام دهم؟

کنید.دریافتمشاورهیاوکمکمی‌توانیدکجاازببینیدتابروید18پشتیبانیصفحه‌یبههستید؟مشکلاتیدچاروشده‌ایدختنهآیا
بگیرید.تماس112باهستید؟قریب‌الوقوعخطریآستانه‌یدرآیا⮚
جنسیدرمانگریکیاروان‌شناسزنان،متخصصیکبهراشمامی‌تواندهمچنیناوبخواهید.کمکخودپزشکاز⮚

ارجاع دهد.
کند.کمکشمابهکهکنیدصحبتدکتریبامی‌توانیداینکاربادارد.وجودشدهختنهزنانبرایایویژهمشاورهساعات⮚

کنید.مراجعهwww.fsan.nlسایتبهخودنزدیکیدرمشاورهساعاتبهمربوطاطلاعاتیافتنبرای
امنیتاحساساوباکهکنیدپیداراکسیکنید.آرامشاحساسمی‌توانیداینکارباکنید،صحبتخودمشکلاتمورددر⮚

می‌کنید.
امکان انجام جراحی ترمیمی نیز وجود دارد. می‌توانید در این باره با پزشک خود صحبت کنید.⮚
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می‌توانیدکجاازببینیدتاکنیدمراجعه...پشتیبانیصفحه‌یبهشوید؟ختنهبهمجبوردیگریدختریاشماکههستیدایننگرانیاآ
کمک یا مشاوره دریافت کنید.

اوبهکهکسیازمی‌کنند؟امتناعدادنگوشازآن‌هااست.قانونیمجازاتدارایوخطرناکزنانختنه‌یکهدهیدتوضیح⮚
اعتماد دارید کمک بخواهید.

رابیانیه‌ایهمچنینآن‌هاشود.ممنوعبایدزنانختنه‌یکهکردنداعلامجهانسراسردرعالی‌رتبهامامان،2006سالدر⮚
خانواده‌یبهراسندوبروید،www.fsan.nlبهمختلفزبان‌هایبهسندیافتنبرایکردند.امضاموضوعاینتأییدبرای

خود نشان دهید.
کپییکمی‌توانیدبنابراینمی‌آورند؟فشارشمابهکشورازخارجدرخانواده‌تانامانیستیددخترتانختنه‌یبهحاضرآیا⮚

از "بیانیه‌ی ختنه‌ی زنان" را هنگام بازدید از کشور مبدأ همراه خود ببرید. این سند توسط دولت صادر شده است.
کهبخواهیدخودخانواده‌یازمی‌توانیدمی‌شود.محسوبجرموخطرناکهلنددرزنانختنه‌یکهاستآمدهبیانیهایندر⮚

بروید.www.fsan.nlسایتبهمختلفزبانهفتبهسندیافتنبرایبخوانند.راآن
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پیشگیری از بارداری
تعریف

استفادهبارداریازپیشگیریلوازمازامراینازجلوگیریبرایشود.بارداراستممکندارد،جنسیرابطه‌یمردیکباکهزنی
می‌خواهیدزمانیچهنه،یاشویدبچه‌دارمی‌خواهیدآیاکهداریدانتخابحقبارداری،ازپیشگیریروش‌هایازاستفادهبامی‌شود.

بچه دار شوید و چند فرزند می‌خواهید.

نامیدهنیزکویلکهرحمیداخل)وسیله‌یآی‌یو‌دیبارداری،ضدقرص‌هایمانندبارداریازپیشگیریروش‌هایمختلفانواع
می‌کند.محافظتکلامیدیاوایدزمانندمقاربتیبیماری‌هایبرابردرراافرادهمچنینکاندومدارند.وجودکاندومیامی‌شود(

دردهایوآکنهدرمانبرایبلکهمی‌باشند،کاربردیهستندفعالجنسیلحاظازکهزنانیبرایتنهانهبارداریضدقرص‌های
مختلفروش‌هایمورددررابیشتریتوضیحاتwww.anticonceptievoorjou.nlوب‌سایتهستند.موثرنیزقاعدگی

بارداری ارائه می‌دهد

وقتی زن و مردی رابطه‌ی جنسی دارند، مرد آلت تناسلی خود را وارد واژن زن می‌کند. وقتی مرد انزال می‌شود، منی از آلت
تناسلی او خارج شده و وارد واژن می‌شود و زن ممکن است باردار شود.

حقوق شما چیست؟
روش‌هایازمی‌خواهیدزمانیچهوآیاکهمی‌گیریدتصمیمشمادارید.راخودبدنکنترلوسرنوشتتعیینحقشما⮚

پیشگیری از بارداری و چه نوع روشی استفاده کنید.
دهدقرارفشارتحتامرایندرراشماکسهر.کندبارداریعدمیاوبارداریبهمجبورراشمانمی‌تواندهیچ‌کس⮚

مرتکب جرم کیفری شده ‌است.
باکهاستآمدهشمااقامتمجوزدرکهزمانیحتیاست؛حقیکبارداریازپیشگیریروش‌هایازاستفادههلند،در⮚

شریک زندگی خود زندگی می‌کنید.
وب‌سایتاست.رایگانسال18زیردخترانبرایبارداریازپیشگیریلوازم⮚

www.zorgwijzer.nl/vergoeding/anticonceptieازجلوگیریروش‌هایهزینه‌‌یمورددربیشتریاطلاعات
بارداری ارائه می‌دهد.

می‌گذاریددرمیاناوباکهآنچهگفتنازدیگریپزشکهریاشماپزشککهاستاینبدانید،بایدکهدیگریمهمنکته‌ی⮚
منع شده ‌است.

چه کاری می‌توانم بکنم؟
چگونه می‌توانم لوازم پیشگیری از بارداری را تهیه کنم؟

کدامکهمی‌گویدشمابهاوکنید.مراجعهپزشکبهبایدپسکنید؟شروعرابارداریازپیشگیریروش‌هایازاستفادهمی‌خواهیدآیا
پزشکقرص،انتخابصورتدرآن،ازپسمی‌پرسد.سؤالاتیشماازواستبهترینشمابرایبارداریازپیشگیرینوع

نسخه‌ای می‌نویسد و آن نسخه را برای دریافت قرص به داروخانه می‌برید.

ازمخفیانهدلیلهمینبهشوم.بارداراوازکهندارمتمایلیوشومجدااوازمی‌خواهمکنم.ازدواجپسرعمویمباشدممجبور"من
قرص‌های ضد بارداری استفاده می‌کنم. جعبه را به خوبی پنهان می‌کنم تا کسی نتواند آن را پیدا کند".

استفاده‌ی مخفیانه از لوازم پیشگیری از بارداری
پیشگیریروش‌هایازکهبگوییدکسیبهنخواهیدکهبگیریدقرارموقعیتیدراستممکنحال،اینباهستید.خودبدنمسئولشما

از بارداری استفاده می‌کنید. به چه چیزی باید توجه داشته باشید؟
داشتنشرفدرکهمی‌شوداستفادهزمانیمی‌شود(دادهقرار‌واژنداخلدرکه)کاندومیزنانهکاندومیامعمولیکاندوم⮚

راکاندومنگه‌دارید.خودزندگیشریکخانه‌یدرراآن‌هامی‌توانیدنمی‌کنیدزندگیهمبااگرهستید.جنسیرابطه‌ی
می‌توان بدون نسخه، در سوپرمارکت‌ها، داروخانه‌ها و داروخانه‌ها، در پمپ بنزین‌ها یا به صورت آنلاین خریداری کرد.
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خوبیبهراجعبهبایداماداشت.خواهیدراخودپریودهمچنانکنید،استفادهدرستیبهبارداریضدقرص‌هایازوقتی⮚
پنهان کنید.

ایننمی‌تواندشماشریکمی‌شوند.کاشتهشمابدنداخلدرپزشکتوسطمیلهیاIUDمانندبارداریازپیش‌گیریوسایل⮚
داشتهسنگین‌تریاسبک‌ترپریودهاییانشدنپریودقبیلازجانبیعوارضمی‌توانندآی‌یو‌دی‌هاکند.احساسراوسیله

باشند. ممکن است کسی متوجه شود که از نوار بهداشتی استفاده نمی‌کنید یا کمتر استفاده می‌کنید.
ازمی‌خواهیداگرکنید.دریافتخودمنزلآدرسدررابارداریازپیشگیریلوازمصورت‌حسابمی‌توانیدهمچنین⮚

اطلاعبیمهشرکتوداروخانهعمومی/پزشک،پزشکبهبایدکنید،اجتنابخودمنزلدربدرصورت‌حسابدریافت
دهید. با مشارکت همدیگر می‌توانید راه حلی برای آن پیدا کنید.

بارداریازپیشگیریلوازمازمخفیانهاستفاده‌ینحوه‌یمورددربیشترینکاتwww.femmesforfreedom.comسایتوب
را ارائه می‌دهد.

آیا بدون استفاده از روش‌های پیشگیری از بارداری رابطه‌ی جنسی داشتید؟
این‌صورتدرداشته‌اید؟جنسیرابطه‌یبارداریازپیشگیریروشنوعهریاکاندومازاستفادهبدونکههستیدزنییادخترشماآیا

morningقرصبایدنمی‌شوید،باردارکهشویدمطمئنمی‌خواهیداگرشوید.بارداراستممکن afterازپسروز5ظرفرا
morningقرصمی‌توانیدکنید.مصرفجنسیرابطه‌ی afterکنید.خریداریداروخانهازنسخهبدونرا

سپسوبیاوریددنیابهراکودکودهیدادامهرابارداریمی‌توانیدبگیرید.مهمیتصمیماتبایدهستید،باردارشدیدمتوجهاگر
بارداری()خاتمه‌یجنینسقطدیگر،گزینه‌یدهید.پیشنهادفرزندخواندگیبراییانگه‌داریدراکودکمی‌خواهیدکهبگیریدتصمیم
تماسخودپزشکبابایدداریدراجنینسقطقصداگراست.رایگانمی‌کنندزندگیهلنددرکهزنانیتمامبرایجنینسقطاست.

بگیرید.

همچنانهمسرشاماندارد،فرزندانشازمراقبتبرایکافیپولاودارد.فرزندهفتحاضرحالدرواستساله32من"دوست
او را از استفاده از روش‌های جلوگیری از بارداری منع می‌کند".

مردان و پیش‌گیری از بارداری
بهکههنگامییاندارید،خودفرزندانازمراقبتبرایکافیپولکهوقتیمثلانیست.خوبیایده‌ی)هنوز(شدنبارداراوقات،گاهی

کند.استفادهبارداریازپیشگیریروش‌هایازهمسرشاننمی‌خواهندکهدارندوجودمردانیحال،اینباکرده‌اید.زایمانتازگی
مهم است که در مورد پیشگیری از بارداری با شریکتان صحبت کنید.

نکاتی برای مردان:
.اگر نمی‌خواید به بیماری‌های مقاربتی مبتلا شده و یا بچه‌دار شوید حتما هنگام رابطه‌ی جنسی از کاندوم استفاده کنید⮚
دربارداریازپیشگیرینوعکدامکهبگیریدتصمیموکردهصحبتموضوعاینمورددرمی‌توانیدشریکتانوشما⮚

موقعیت شما بهترین است. می‌توانید با هم به پزشک مراجعه کنید.
پرداختدرکهاستبهتربپردازد،رابارداریازپیشگیریلوازمهزینه‌یاستمجبورشمادوست‌دختر/شریکوقتی⮚

هزینه‌ها به او کمک کنید.
قرص‌هاییهاPrEPکنند.استفادهPrEPاصطلاحبهدارویازمی‌تواننددارندجنسیرابطهدیگرمردانباکهمردانی⮚

می‌کنند.محافظتعفونتاینبرابردررااوHIVازفردبودنعاریصورتدرکههستند

با فرزندتان صحبت کنید
دهید.گوشفرزندتانصحبت‌هایبهاست.مهمبسیاربارداریازپیشگیریوجنسیتبدنشان،مورددرفرزندتانباکردنصحبت

برایبیایند.شمانزدموضوعات،اینجملهازچیزی،هرمورددرصحبتبرایمی‌توانندکهبدهیدرااحساساینآن‌هابه
کنید.مراجعهwww.femmesforfreedom.comبهفرزندتانباصحبت‌هاییچنینانجامنحوه‌یمورددرراهنمایی

بگیرید.کمکمی‌توانیدکسیچهازببینیدتاکنیدمراجعه18پشتیبانیصفحه‌یبهدارید؟نیازمشاورهیاکمکبهآیا

صحیح یا غلط

بارداریازپیشگیریروش‌هایازاستفادهقطعباخیر.می‌شود؟ناباروریباعثبارداریازپیشگیریروش‌هایازاستفادهآیا
بارداریازپیشگیریروشنوعبهبستگیبازگردید،عادیحالتبهبکشدطولاستممکنمدتچهاینکهشوید.باردارمی‌توانید

دارد که استفاده کرده‌اید.
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انزالازقبلمی‌تواندمنیبله.دارد؟وجودبارداریامکانهمبازکند،خارجواژنازراخودتناسلیآلتانزالازقبلمرداگر
وارد واژن شود.

امکان وجود دارد. بدن برخی از زنان، مایعات بیشتری را هنگاماینآیا قرص‌های ضد بارداری باعث افزایش وزن می‌شوند؟
مصرف قرص در خود حفظ می‌کند. این قرص‌ها همچنین می‌توانند اشتهای شما را افزایش دهند. این تغییرات همیشه یا با همه‌ی

مارک‌های قرص‌های ضد بارداری اتفاق نمی‌افتد.
احتمال بارداری کمتر است اما امکان‌پذیر است.بله.آیا در دوران شیردهی امکان بارداری وجود دارد؟

راخودمعایبومزایابارداریازپیشگیریروش‌هایانواعهمه‌یبله.هستند؟معایبدارایبارداریازپیشگیریروش‌هایآیا
باعثمی‌تواندمسیآی.یو.دیشوید.سردرددچاربارداریضدقرص‌هایازاستفادهشروعابتدایدراستممکندارند.

باجانبیعوارضادامه‌یصورتدرمی‌شوند.متوقفمدتیازپساغلبجانبیعوارضچنینشود.قاعدگیدردناکخونریزی
.پزشک خود تماس بگیرید
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انتخاب آزادانه‌ی شریک
به چه معناست؟

پوست،رنگمذهب،پیشینه،جنسیت،مانندجنبه‌هاییکند.ازدواجدارددوستومی‌خواهدکهکسیباداردحقکسیهرهلند،در
معلولیت و امور مالی دارای اهمیت نیستند.

حقوق شما چیست؟
شما حق و آزادی انتخاب شریک زندگی خود را دارید⮚
بامی‌تواندهممردیکوکندازدواجدیگرزنیبامی‌تواندزنیکبنابرایناست،قانونیهلنددرهمجنس‌گرایانازدواج⮚

مرد دیگری ازدواج کند.

بزرگخودماندینبامراکههستندمادرموپدرسو،یکمی‌بینم.آزاردارمواقعامندارد.دیگریدینکههستممردیعاشق"من
کرده‌اند و در سویی دیگر مرد مورد علاقه‌ام قرار دارد. واقعا نمی‌دانم باید چه کنم."

چه کاری از من بر می‌آید؟
کجاازببینیدتاکنیدمراجعه18پشتیبانیصفحه‌یبهدارند؟اعتراضزندگیتانشریکانتخاببهشماخانواده‌ییاآ⮚

می‌توانید کمک یا مشاوره دریافت کنید.
توضیحخودخانواده‌یبرایراموضوعایناست.انسانیحقیکزندگیشریکانتخابآزادیوسرنوشتتعیینحق⮚

دهید.
گوشاوبهکهدوستییاخانوادهاعضایازیکیازمی‌توانیدنداد،جوابراهایناگروکنید،صحبتخودوالدینبا⮚

می‌دهند کمک بخواهید.
اعضایازدیگریکیدوست،یکمثال،عنوانبهکنید.صحبتداریداعتماداوبهکهکسیباخودمشکلمورددر⮚

راه‌حلفکربهودهندارائهشمارابهخودتوصیه‌هایمی‌توانندآن‌هاعمومیتان.پزشکیامعلمیکهمکار،یکخانواده،
باشند.

لازمچراکهدهیدتوضیحآن‌هابهتاکندکمکشمابهمی‌تواندامراینکنید.پیداراخانواده‌تانمخالفتدلیلکنیدسعی⮚
نیست نگران باشند.

بابتواندشخصاینشایدهستند؟خوشحالآن‌هاآیاباشد؟شمارابطه‌یبامشابهرابطه‌ایدرکهمی‌شناسیدراکسیآیا⮚
والدین شما ملاقات کند.

اینکنید.صحبتمی‌کنید،انتخابخودزندگیشریکعنوانبهراکسیچهاینکهمورددرخودوالدینبازودترچههر⮚
موضوع به آن‌ها زمان می‌دهد تا به این ایده عادت کنند که شما خودتان شریک زندگی خود را انتخاب می‌کنید.

درباره‌ی خواسته‌ی خود مطمئن باشید و به خانواده‌ی خود اجازه دهید این را بدانند و احساس کنند.⮚
می‌توانیدکهکارهاییمورددر6صفحه‌یدرموجوداجباریازدواجبهمربوطاطلاعاتهستید؟ازدواجبهمجبورآیا⮚

انجام دهید بیشتر به شما می‌گوید.
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آزادی آموزش
به چه معناست؟

مختلفسطوحدررشتهصدهاکنید.انتخابراخودنظرموردآموزشومدرسهداریدحقشماکهاستمعنیاینبهآموزشآزادی
می‌برید،لذتآنازومی‌کنیدراحتیاحساسآنباکهکنیدانتخابرابرنامه‌اییاتحصیلاتکهاستمهمدارند.وجودانتخاببرای

زیرا شانس شما برای گرفتن دیپلم را افزایش می‌دهد.

کهکنندکمکشمابهمی‌توانندآن‌هادهید.انجامآنلاینصورتبهمی‌توانیدکهداردوجودتحصیلیرشته‌یانتخابتستچندین
یافت.www.studiekeuze123.nlدرمی‌توانرانمونهیکشماست.مناسبرشته‌ایچهبفهمید

حقوق شما چیست؟
شما حق دارید تحصیل کنید. انتخاب رشته جزو حقوق شما محسوب می‌شود.⮚
صدقنیزهلنددرازدواجمهاجرانوپناهندگانمورددرامرایندارد.تحصیلحقمی‌کندزندگیهلنددرکهکسیهر⮚

می‌کند.
دیپلمهنوزاگرسالگی،18تاسالگی16ازبروند.مدرسهبهسالگی16سنتابایدکودکانکهمی‌کندتصریحهلندقانون⮚

تحصیلات متوسطه نداشته باشند، باید به تحصیل خود ادامه دهند. این به اصطلاح "تعهد صلاحیت" است.

می‌خواهمگفتمپدرمبهکههنگامیبگیرم.دستبهراکارشوکسبروزیوشومنجارهممنمی‌خواهداواست.نجارمن"پدر
آرایشگر شوم او خیلی عصبانی شد. اما من در این مورد تصمیم خودم را گرفته‌ام و برای آرایشگری آموزش می‌بینم."

چه کاری از من بر می‌آید؟
ازببینیدتاکنیدمراجعه18پشتیبانیصفحه‌یبههستند؟مخالفشماتحصیلیرشته‌یانتخاببازندگیتان(شریک)یاوالدینتانآیا

کجا می‌توانید کمک یا مشاوره دریافت کنید.
آزادی آموزش، حقی انسانیست. این را برای خانواده‌ی خود توضیح دهید.⮚
پدر و مادرتان شما را خوب می‌شناسند. به آن‌ها گوش دهید، اما این شما هستید که تصمیم نهایی را می‌گیرید.⮚
گوشاوبهکهدوستییاخانوادهاعضایازیکیازمی‌توانیدنداد،جوابکارایناگروکنید.صحبتخودخانواده‌یبا⮚

می‌دهند کمک بخواهید.
بازدیدهنگامدهید.ارائهبیشتریاطلاعاتآن‌هابهنباشند.آگاهموجودشغلیفرصت‌هایوتحصیلازشماخانواده‌یشاید⮚

خودمعلمازببرید.خودهمراهبهراخودمادروپدردارید،علاقهآن‌هابهکهمؤسساتییامدارسدربازروزهایاز
بخواهید که با والدینتان صحبت کند.

نیستلازمچراکهدهیدتوضیحآن‌هابهتاکندکمکشمابهمی‌تواندامراینببرید.پیآن‌هامحالفتدلیلبهکنیدسعی⮚
نگران باشند.

بابتوانداوشایددارد؟خوبیشغلالانشخصاینآیامی‌شناسید؟باشددادهانجامراتحصیلیبرنامه‌یهمینکهراکسیآیا⮚
خانواده‌ی شما ملاقات کنند.

بهتامی‌دهدزمانآن‌هابهاینکنید.صحبتکرده‌اید،انتخابخودبرایکهمدرسه‌ایمورددرخودوالدینبازودترهرچه⮚
این ایده عادت کنند که شما برای زندگی خود تصمیم می‌گیرید.

نوعچهبدانیدآورده‌اید.دستبهراموجوداطلاعاتتمامکهشویدمطمئنبایدهستید؟مطمئنخودانتخابمورددرآیا⮚
شغل‌هایی می‌توانید پیدا کنید و چگونه می‌توانید خانواده‌ی خود را متقاعد کنید.

والدینتاناگرهمچنینکنید.اقدامتحصیلیوامدریافتبرایمی‌توانیدنیستید،خودتحصیلهزینه‌یپرداختبهقادراگر⮚
هزینه‌یپرداختنحوه‌یمورددربیشتراطلاعاتبرایدهید.درخواستاضافیوامبرایمی‌توانیددارند،کمیدرآمد

کنید.مراجعهwww.duo.nlبهخودتحصیل

درآمدبتواندتابخواندحقوقکهکردممجبوررااومننبودم.موافقاوانتخاببامنبخواند.روزنامه‌نگاریمی‌خواست"دخترم
کردم،کاراینبهمجبوررااواینکهازنیست.راضیکهمی‌دانمامامی‌کند،کاروکیلعنوانبهاکنوناوباشد.داشتهبیشتری

احساس بدی دارم."

انتخاب فرزندتان برای تحصیل
انتخابتاکنیدکمکآن‌هابهمی‌توانیدشمااست.مهمبسیارکندتحصیلخودعلاقه‌یموردرشته‌یدربتواندشمافرزنداینکه

انواعمورددرمدرسهدرکودکانکنید.دیگریرشته‌یانتخاببهمجبورراآن‌هانمی‌توانیدهرگزاماباشند،داشتهدرستی
مورددرزیادیاطلاعاتشماکهکندمطالعهرارشته‌ایمی‌خواهدشمافرزندآیامی‌شوند.مطلعکننددنبالمی‌توانندکهتحصیلاتی
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فرصت‌هاییومشاغلهمهنوزکمتر،محبوبیتبارشته‌هاییبرایهمچنینکنید.پیدابیشتریاطلاعاتموردایندرندارید؟آن
برای زندگی خوب وجود دارد.
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حق زندگی مستقل
تعریف
کهجوانانیازبسیاریهلند،دردارید.جداییزندگیمحلونمی‌کنیدزندگیخودوالدینبادیگرکهاستمعنیاینبهمستقلزندگی
کهافرادیازبسیاریمی‌کنند.زندگیمشترکمسکنیادانشجوییمسکندربلکهخود،والدینبانههستند،تحصیلحالدرهنوز

در رابطه هستند اما ازدواج نکرده‌اند نیز با هم زندگی می‌کنند.

حقوق شما چیست؟
دارید.نیازخودوالدیناجازه‌یبههستید،سال18زیرهنوزاگرکنید.زندگیمستقلداریدحقسالگی۱۸ازشما⮚

پدرمباشم.آنجاموقعبهتامی‌شدمبیدارصبح5ساعتبایدبود.دوربسیارمی‌کردمزندگیمادرموپدرباکهجاییازمن"مدرسه‌ی
کرده‌اماجارهاتاقیتحصیلممحلشهردراکنونکنم.پیداخودمبرایجاییتاداداجازهمنبهاوهستم.خستهچقدرمنکهشدمتوجه

و نمرات بهتری می‌گیرم."
چه کاری از من بر می‌آید؟

ازببینیدتابروید.18پشتیبانیصفحه‌یبهنمی‌دهند؟راکارایناجازه‌یشمابهمادرتانوپدراماکنیدزندگیمستقلمی‌خواهیدآیا
کجا می‌توانید کمک یا مشاوره دریافت کنید.

اوبهکهدوستییاخانوادهاعضایازیکیازمی‌توانیدمی‌ورزند،امتناعشمااستدلالبهدادنگوشازشماوالدیناگر⮚
گوش می‌دهند کمک بخواهید.

بایدصبحروزهراست.سختکاراینچقدرکهبگوییدخودوالدینبهمی‌کنید؟کارخانهازدوریامی‌خوانیددرسآیا⮚
خیلی زود بیدار شوید و شب دیر به خانه می‌رسید و نمی‌توانید تکالیف خود را انجام دهید.

برایبیشتریزمانچونوکنیدمراقبتخودازکهمی‌گیریدیاداست.مفیدشمابرایمستقلزندگیچراکهدهیدتوضیح⮚
مطالعه دارید، نمرات بهتری خواهید گرفت.

آیا کسی را می‌شناسید که دور از خانه زندگی می‌کند و حالش خوب است؟ شاید این شخص بتواند با والدین شما ملاقات کند.⮚
لازمچراکهدهیدتوضیحآن‌هابهتاکندکمکشمابهمی‌تواندامر،اینکنید.پیداراوالدینتانمخالفتدلیلکنیدسعی⮚

نیست نگران باشند.
بهتامی‌دهدزمانآن‌هابهمورد،اینکنید.صحبتممکنفرصتاولیندرمستقلزندگیبهتمایلمورددرخودوالدینبا⮚

این ایده عادت کنند که شما برای زندگی خود تصمیم می‌گیرید.
راآن‌هااعتمادتادهیدانجاممی‌توانیدکاریچهکهبپرسیدآن‌هاازندارند؟اعتمادشمابهوالدینتانکهمی‌کنیداحساسآیا⮚

جلب کنید.
دارید.رامستقلزندگیهزینه‌هایپرداختتواناییآیااینکهیاآورده‌اید.دستبهراموجوداطلاعاتتمامکهشویدمطمئن⮚

بهپاسخوخودوالدینکردنمتقاعداستممکنامراینباشید.غیرهومسکنهزینه‌یکمکدریافتشرایطواجدشماشاید
سؤالات آن‌ها را آسان‌تر سازد.

می‌توانیدهمچنیناست.مهمدانش‌آموزیمسکنبرایموقعبهنامثبتدهید،تحصیلادامهدبیرستانازبعدداریدقصداگر⮚
صفحاتازبسیاریاین،برعلاوهکنید.استفادهwww.kamernet.nlیاwww.kamers.nlمانندوب‌سایت‌هاییاز

فیسبوک وجود دارد که در آن افراد به جستجوی هم‌خانه‌های جدید می‌پردازند.
بهراکاراینکهشویدمطمئنکنید.نامثبتاجاره‌ایمسکنبرایسالگی18سنازمی‌توانیدشهرداری‌ها،ازبسیاریدر⮚

طولانیبسیارانتظارلیستزیراشویددورخودوالدینازمی‌خواهیدکهنیستیدمطمئنهنوزاگرحتیدهید.انجامموقع
است.

بهکنید،سازماندهیودادهانجامبایدخودمستقلزندگیبرایکهکارهاییمورددربیشتراطلاعاتبرای⮚
www.femmesforfreedom.comوwww.wijzeringeldzaken.nlکنید.مراجعه

کنید.مراجعهwww.toeslagenaanvraag.nlبهکمک‌هزینه‌هاومزایامورددراطلاعاتدریافتبرای⮚

طرح اضطراری
کهفردیبامی‌ترسید؟کشورازخارجدرشدنرهاازآیاکنید؟ازدواجشخصیبامجبوریدآیااست؟ناامنخانهدرشماوضعیتآیا
پزشکفرزندتان(،یاشما)معلممعلمیکدوست،یکمی‌تواندشخصاینبخواهید.کمکاوازوکنیدصحبتداریداعتماداوبه

راشمایاوکندکمکشمابهداده،گوششماداستانبهمی‌تواندمحرمانهصورتبهمشاور،یکباشد.امدادگریکیاوعمومیتان
به یک سازمان خاص معرفی کند.

نکاتی در مورد صحبت با معتمد و یا امدادگر:
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قراردادنترتیببهقادراگربروید.تنهاوبگذاریدملاقاتقرارکنید؟صحبتخودعمومیپزشکبامی‌خواهیدآیا⮚
رایادداشتاینمخفیانهوکنیدصحبتخودپزشکباتنهاییبهمی‌خواهیدکهبنویسیدیادداشتیمی‌توانیدنیستید،ملاقات

در مطب او بگذارید.
از گفتن داستان خود خجالت نکشید. همه‌چیز را توضیح دهید، هیچ جزئیاتی را فراموش نکنید.⮚
بهپاسخگوییعدمصورتدرکهکنیدموافقتمی‌توانیدهمچنینکنید.هماهنگآن‌هاباراایمیلیاوپیامکتماس،زمان⮚

بگیرد.تماسپلیسبامی‌تواندشمااعتمادموردفردساعت،24مدت
شما می‌توانید در مورد کلمه‌ی رمزی برای مواقعی که موقعیت شما ناامن است و نمی‌توانید صحبت کنید، توافق کنید.⮚
تماس‌ها و پیام‌ها را از تلفن و یا سابقه‌ی مرورگر خود حذف کنید.⮚
به قراری که با هم می‌گذارید پایبند باشید.⮚
تلفنتاناگرکهمی‌کندتضمینامراینکنید.یادداشتراکنندکمکشمابهمی‌توانندکهسازمان‌هایییاافرادتلفنشماره‌ی⮚

را از شما گرفتند، همچنان شماره‌ها را در جایی دارید.
رامترجمداشتنحقمی‌کنید،صحبتهلندیسختیبهیانیستیدبلدهلندیزباناگرکنید.انتخابخودبرایمترجمیک⮚

رامترجمیکباهماهنگیمی‌توانندپشتیبانیسازمان‌هایدارد.وجودمی‌شودگفتهآنچهترجمه‌یبرایمترجمیکدارید.
برای شما سازماندهی کنند.

شدهمطرحموضوعاتبودنمحرمانهرعایتبهملزمحمایتیسازمان‌هایزیراکنیداعتمادخودامدادگربهمی‌توانید⮚
هستند. این بدان معناست که آن‌ها نمی‌توانند چیزی به خانواده یا شریک زندگی شما بگویند.

همیشه داشتن افرادی در اطرافتان که بتوانید با آن‌ها صحبت کنید خوب است. اما چگونه می‌توان با افراد جدید آشنا شد؟
با همسایگان خود صحبت کنید. از یک مرکز اجتماعی یا چیزی مشابه آن در نزدیکی خود بازدید کنید.⮚
سعی کنید یک شغل داوطلبانه پیدا کنید. به سازمان‌های محلی بروید و یا به صورت آنلاین جستجو کنید.⮚
بهکمکبرایمی‌توانیدشماکنید.صحبتنیزدیگروالدینبااستخوبمی‌روند،مدرسهبهکهداریدفرزندانیاگر⮚

فعالیت‌های مدرسه داوطلب شوید.
ممکنشماشهرداریندارید،عضویتبرایمالیتواناییاگربپیوندید.سرگرمییاورزشیباشگاهیکبهبتوانیدشاید⮚

است بتواند از نظر مالی به شما کمک کند.

حق باور به آنچه می خواهید، یا عدم باور
یابی‌دینمذهبی،راخودآیاباشد.نداشتهباورچیزیبهاصلایاباشدداشتهباورمی‌خواهدآنچهبهداردحقهرکسیهلند،در

Humanistischهلندیسازمانکنید؟صحبتخودتجربیاتازامنمحیطیدرمی‌خواهیدومی‌دانیداومانیست Verbondلحظاتی
وکنیدمراجعهwww.humanistischverbond.nlآدرسبهمی‌دهد.ترتیبهلندی(وانگلیسی)بهاینمورددرصحبتبرایرا
بزنید.ایمیلfreeofthought@humanistischverbond.nlبهیا

پشتیبانی در دسترس

چه کمکی نیاز دارید؟ اطلاعات تماس

رهاسازیناموسی،خشونتزنان،ختنه‌یبارابطهدرآیا
نیازکمکبهزناشوییاسارتیاواجباریازدواجاجباری،

Veiligو/یاپلیسبادارید؟ Thuisبگیرید.تماس

تماسپلیسباهستید؟قریب‌الوقوعخطریآستانه‌یدرآیا
.112بگیرید:
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نیازکمکبهامانیستیداضطراریخطرموقعیتدرشماآیا
Veiligبادارید؟ Thuisازیا0800-2000بگیرید:تماس
بگیرید:تماسشمارهاینباکشورازخارج

Veiligبامی‌توانیدهمچنین+31703119007 Thuisاز
کنید.چتwww.veiligthuis.nlآن‌هاوب‌سایتطریق

مشکلهروموضوعاتاینتماممورددرمی‌توانیدشما
بامی‌توانیدهمچنینکنید.صحبتخودپزشکبادیگری

سرویس بهداشت شهری تماس بگیرید.

بهخودنزدیکیدرGGDتماساطلاعاتیافتنبرای
www.ggd.nlکنید.مراجعهب

اموروزارتدارید؟نیازکمکبهکشورازخارجدرآیا
کهشدهرهاواجباریازدواجهلندیقربانیانبهخارجه

می‌خواهند به هلند بازگردند کمک می‌کند.

تماسمرکزبایاهستیدآندرکهکشوریدرهلندسفارتبا
شمارهباخارجهاموروزارتساعته‌ی24

+،31682387796طریقازاپواتس+،31247247247
Twitter @247BZگمرکوخارجهاموروReisapp

تماس بگیرید ]برنامه‌ی سفر].

درازدواجبهمجبورآیاشده‌اید؟رهاکشورازخارجدرآیا
-LKHA]بامی‌ترسید؟شخصیازیاهستید؟کشورازخارج

مرکز ازدواج اجباری و رهایی هلند[تماس بگیرید.

www.huwelijksdwangenachterlating.nl:تلفن
310703454319+

درخواستINDطریقازاقامتاجازه‌یبرایمی‌توانیدشما
می‌خواهیدمجوزیشماکهاستمعنیاینبهبرنامهایندهید.

می‌تواندINDکنید.زندگیهلنددرمی‌دهدامکانشمابهکه
در مورد اجازه‌ی اقامت به شما اطلاعات بیشتری بدهد.

www.ind.nl

بابایدهستید،کشورازخارجوقتی0880430430تلفن:
ایمیل:یانامهطریقازتماسبگیرید.تماس+3188043430

Algemene vragen Immigratie-en
Naturalisatiedienst, Postbus 17, 9560 AA Ter

Apel

Hetپشتیبانیسازمان Juridisch Loketشمابهمی‌تواند
کمک کند تا یک وکیل در نزدیکی خود پیدا کنید.

www.juridischloket.nl

0900-8020تلفن:

Sterkسازمان Huisرو)خانگی(خشونتباشماکهزمانی
به رو هستید و به سرپناه نیاز دارید کمک می‌کند.

www.sterkhuis.nl

ارائهخودوب‌سایتطریقازچتگزینه‌ییکهمچنینآن‌ها
Sterkبامی‌توانیدمی‌دهند. Huisشمارهبا

برایمکانییاکمکبهفوراًآیابگیرید.تماس0135433073
بگیریدتماس0137511111شمارهبادارید؟نیازخوابیدن

درساله23تا14جوانزنانودخترانبهظاهروایوا
پناهگاه،اجباری،ازدواجوناموسیخشونتتجربه‌یصورت

محافظت و مشاوره می‌دهند.

ایوا:درباره‌یبیشتراطلاعات
www.kompaanendebocht.nl

اطلاعات بیشتر در مورد ظاهر:

www.fier.nl/voor-professionals/zahir

کاریبهراشماکسیآیااست؟افتادهاتفاقیشمامیلخلافآیا
داستانمی‌توانیدمی‌دهد؟قرارفشارتحتیامی‌کندمجبور

Chatطریقازناشناس(صورت)بهراخود met Fierبه
ودادهگوشراآن‌هامجموعه،اینکارکنانبگذارید.اشتراک

صورتدرومی‌دهند،ارائهراشمانیازمورداطلاعات
لزوم، در موارد عملی به شما کمک می‌کنند.

کنید.چتwww.fier.nl/chatطریقاز

088-2080000دربگیری!تماسهمFierبامی‌توانید
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ازپیشگیریمورددراگرنرسیده‌اید؟سالگی25بههنوز
وجنینسقطمقاربتی،بیماری‌هایجنسی،رابطه‌یبارداری،

تماسSenseسازمانبامی‌توانیددارید،سؤالیزنانختنه‌ی
بگیرید.

ساعتیکطولدرمی‌توانیدبروید.www.sense.infoبه
بازدیدآنازیاکنیدچتکنید،ارسالایمیلSenseمشاوره

تماس0900-402شمارهبا)ناشناس(آن‌هابامی‌توانیدکنید.
بگیرید. تماس‌ها رایگان است.

مشکلاتیاهستید؟مواجهمشکلبافرزندتانتربیتدرآیا
خانوادگی دیگری وجود دارد؟

برای تمام سوالات خود می‌توانید با:

فعالیتشمامنطقه‌یدرکهامدادگرانیازیکی⮚
باگوگلطریقازراآن‌هامی‌توانیدمی‌کند.

نام+خودمحله‌ینام+wijkteam"جستجوی
شهر / روستا( پیدا کنید.

Centrumبرای⮚ voor Jeugd en Gezinبه
www.centrumvoorjeugdengezin.nl

مراجعه کنید.
⮚Opvoedpoli: www.opvoedpoli.nl.

Kindertelefoonبامی‌توانیدهستید؟قانونیسنزیرشماآیا
تماس بگیرید تا در مورد هر چیزی صحبت کنید.

شمارهبایاکنیدچتwww.kindertelefoon.nlطریقاز
بگیرید.تماس0432-0800

Femmes for Freedomازدواج‌هایتوقفبهمتعهد
وپنهانزناناجباری،رهاسازیکودکان،ازدواجاجباری،
ایناست.هلنددرزنانودخترانبرایزناشوییاسارت

سازمان کمک و مشاوره ارائه می‌دهد.

www.femmesforfreedom.com.یاداریدسوالیآیا
بگیریدتماس070-3626506شماره‌یبادارید؟کمکبهنیاز

ارسالinfo@femmesforfreedom.comبهایمیلییاو
کنید.

کنندکاریاتحصیلمی‌خواهندکهپناهندگانیازUAFسازمان
حمایت می‌کند.

www.uaf.nl.
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