
ความปลอดภยัทีท่�างาน
จ�ำเอำไวไ้มว่ำ่ลกูคำ้แตง่ตวั
เรยีบรอ้ยด ีและดสูะอำดดไีม่
ไดห้มำยควำมวำ่ไมม่โีรคตำ่ง 
ๆ หรอืไมใ่ชก้�ำลงั
ไวใ้จกำรรูโ้ดยสญัชำตญำณ
ของคณุ
คณุสำมำรถเลอืกเองวำ่คณุจะ
ไปกบัลกูคำ้หรอืไม่

ถำ้เป็นไปไดห้ลกีเลีย่งลกูคำ้ที่
เมำ

ไมไ่ปกบัลกูคำ้มำกกวำ่หนึง่คน
ตอ่ครัง้ ไมว่ำ่คณุจะไดรั้บเงนิ
มำกนอ้ยแคไ่หน

ในขณะทีค่ณุตอ่รองกบัลกูคำ้
ท�ำตวัเป็นกนัเอง แตว่ำ่หนัก
แน่น รับรูร้ำคำ และบรกิำรของ
คณุไว ้และท�ำตำมทีค่ณุตดัสนิ
ใจไว ้

รับเงนิของคณุไวก้อ่น และเกบ็
เอำไวใ้นทีท่ีป่ลอดภยั

เสือ้ผา้
ไมใ่สตุ่ม้หยูำว – ใสเ่ล็ก (ทีห่นบี
ไวก้บัหดูกีวำ่) 
ไมใ่สผ่ำ้พันคอ ผำ้คลมุไหล ่
สรอ้ยใหญร่อบคอ
ไมใ่สก่ระโปงรัด ซึง่ท�ำใหว้ิง่ยำก
ไมใ่สร่องเทำ้ ซึง่ท�ำใหย้ำกทีจ่ะ
ถอดออก/ใส ่หรอืท�ำใหว้ิง่ยำก

ประเป๋ำหิว้/กระเป๋ำสะพำย  ซึง่
สะดวกในกำรสะพำยบนไหลง่ำ่ย
ตอ่กำรถกูขโมย  -  แตว่ำ่คณุไม่
เสีย่ง
ในกำรถกูรัดคอ
เสือ้ผำ้ และเครือ่งประดบั ซึง่ดมูี
รำคำสงูสำมำรถดงึดขูโมยได ้
แหวน และเครือ่งประดบั ซึง่มี
ขอบแหลมสำมำรถท�ำใหถ้งุยำง
อนำมยัฉีกได ้

ใสเ่สือ้ผำ้ ซึง่คณุไมจ่�ำเป็นตอ้ง
ถอดออกในขณะทีค่ณุไปกบั
ลกูคำ้ หรอืเสือ้ผำ้ทีถ่อด และใส่
งำ่ย

ถำ้หำกวำ่ลกูคำ้รกุรำน หรอื
บงัคบัใหค้ณุท�ำอะไรทีค่ณุไม่
ตอ้งกำรท�ำ พยำยำมท�ำตวัตวั
ใจเย็น แกลง้วำ่คณุจะท�ำตำมใน
เวลำเดยีวกนัทีค่ณุพยำยำมหำ
วธิหีนไีป

หลกีเลีย่งควำมขดัแยง้ 
– ป้องกนัตวัเฉพำะในกรณีที่
จ�ำเป็นจรงิ ๆ 

หำกคณุถกูกำรโจมต ีรอ้งตะโกน  
และโวยวำยเพือ่เรยีกรอ้งควำม
สนใจจำกคนอืน่

คณุควรน�ำอปุกรณเ์ตอืนภยั หรอื
ขลุย่ขำ้งในเสือ้ผำ้ของคณุ
สเปรยฉ์ีดผม สเปรยก์นัยงุ หรอื
น�้ำหอมสำมำรถใชฉ้ีดในตำ ผู ้
ท�ำรำ้ย และท�ำใหค้ณุมเีวลำ
เพยีงพอทีค่ณุจะหนไีด ้

คณุไมค่วรจะน�ำอำวธุไป – อำวธุ
นัน้สำมำรถใชก้บัคณุได ้

หำกลกูคำ้คนหนึง่บบีคอของคณุ 
ไมพ่ยำยำมผลกัมอืเขำออกไป 
แตบ่บีไขข่องเขำแรง หรอืตตีำ
ทัง้สองขำ้งของเขำโดยทีใ่ช ้
ฝ่ำมอืตี

หำกคณุจ�ำเป็นตอ้งตอ่สูเ้พือ่หนี
ไปได ้ตคีอ ตำ ไข ่หรอืเตะ
หนำ้ขำ

พยำยำมสงัเกตวำ่มดี หมอน
ใหญ ่เข็มขดั หรอืเชอืกสำมำรถ
เป็นอำวธุทีใ่ชก้บัคณุได ้

การเลอืกทีย่ากล�าบาก  
คณุสำมำรถเผชญิหนำ้กับ
สถำนกำรณ์ทีค่ณุจ�ำเป็นตอ้งอยู่
ใตบ้ังคับเพือ่สำมำรถเอำตัวรอด
ได ้ไมต่อ่สูถ้ำ้สมมตวิำ่คณุมั่นใจ
วำ่คณุจะชนะ หรอืมั่นใจวำ่
ลกูคำ้พยำยำมฆำ่คณุ หำกคณุ
อยูใ่ตบ้ังคับพยำยำมคดิวำ่กำร
ท�ำรำ้ยจะจบลง ตัง้สมำธไิวก้ับ
ควำมคดินัน้ และพยำยำม
หำควำมชว่ยเหลอื หำกคณุ
ตัดสนิใจวำ่คณุจะตอ่สูเ้พือ่หนี
ไปคณุตอ้งมั่นใจวำ่คณุสำมำรถ
เอำชนะลกูคำ้

ไปกบัรถลกูคา้
ท�ำงำนในสถำนทีม่แีสงสวำ่ง ไม่
ควรจะเป็นสถำนทีโ่ดดเดีย่ว 
ท�ำควำมรูจั้กในบรเิวณ ซึง่คณุ
สำมำรถรูจั้กรำ้นทีเ่ปิดอยู ่รถ
แท็กซี ่สถำนตี�ำรวจ และทำงหนี
ตำ่ง ๆ 
ตรวจเชค็รถของลกูคำ้กอ่นทีค่ณุ
ขึน้รถ หำกคณุมองเห็นสิง่ที่
สำมำรถใชท้�ำรำ้ยคณุได ้ขอให ้
ลกูคำ้ไปฝำกไว ้
ในกระโปงหลงัรถ
ไมไ่ปกบัรถทีม่มีำกกวำ่หนึง่คน
อยำ่งเด็ดขำด

หำสถำนทีท่ีค่ณุสำมำรถบอก
ลกูคำ้ขบัไปได ้ทีห่ำ่งกนัไมไ่กล
เทำ่ไหร ่เลำ่ใหเ้พือ่น หรอืเพือ่น
รว่มงำนวำ่คณุจะไปไหน หรอื
แกลง้วำ่คณุท�ำ
พยำยำมใหก้ลอ้งวงจรปิดใน
เมอืงถำ่ยรปูของพวกคณุ และ
ท�ำใหล้กูคำ้เขำ้ใจวำ่ทัง้คูถ่กูถำ่ย
รปูไว ้
พยำยำมสงัเกตดวูำ่คณุสำมำรถ
ออกจำกรถไดต้ลอดไมป่ลอ่ยให ้
ลกูคำ้จอดตดิกบัก�ำแพง
ไมปิ่ดประตหูำกรถมล็ีอค
อตัโนมตั ิ

ในอาพารต์เมนท ์
พยำยำมท�ำงำนรว่มกบัเพือ่นรว่ม
งำนกนั หรอืแกลง้วำ่คณุท�ำ
ท�ำควำมรูจั้กกบัเพือ่นบำ้น ซึง่
คณุสำมำรถรับควำมชว่ยเหลอื
ไดถ้ำ้หำกวำ่มอีะไรเกดิขึน้
หำ้มลงลำยมอืชือ่ในสญัญำกำร
เชำ่โดยทีย่งัไมอ่ำ่น และเขำ้ใจ
เนือ้หำทัง้หมด
ไมม่เีงนิจ�ำนวนมำกในอำพำรต์
เมนทอ์ยำ่งเด็ดขำด
ถำ้เป็นไปได ้ พบเจอกบัลกูคำ้
ขำ้งนอกในถนนเพือ่สงัเกตดเูขำ
กอ่นพวกคณุเขำ้ไปพรอ้มกนั
วำงแผนวำ่คณุจะท�ำอยำ่งไรเพือ่
หนอีอกจำกอำพำรต์เมนท์
เตรยีมอปุกรณเ์ตอืนภยัไว ้
ไมป่ลอ่ยใหก้ญุแจอยูใ่นร็อก หำ
กร็อกประต ูถำ้หำกวำ่คณุไมรู่ส้กึ
มัน่ใจกบัลกูคำ้
ไมป่ลอ่ยใหข้องมคีำ่วำงไวอ้ยำ่ง
เห็นไดช้ดั 

โรงแรม
บอกใหค้นอืน่ทรำบวำ่คณุจะ
ไปทีไ่หน และบอกเวลำทีค่ณุ
คำดวำ่คณุจะกลบัมำ หรอื
แกลง้วำ่คณุท�ำไปแลว้ 
พยำยำมใหก้ลอ้งวงจรปิดที่
หอ้งตอ้นรับแขกถำ่ยรปูของ
คณุพรอ้มกบัลกูคำ้
จ�ำหมำยเลขหอ้งได ้– ใช ้
โทรศพัทม์อืถอืถำ่ยรปูของ
ประต ู สงัเกตดทูำงหนบีรเิวณ
ใกลก้บัหอ้ง
มเีครือ่งเตอืนภยัตดิตวั 
พยำยำมถอดเสือ้ผำ้นอ้ยทีส่ดุ 
หำกคณุจ�ำเป็นตอ้งหนี

การเยีย่มทีบ่า้น
ตกลงกบัลกูคำ้ดว้ยตวัเองทกุ
ครัง้ บอกชดัเจนวำ่คณุมบีรกิำร
อะไรบำ้ง และรำคำ
ถำ้เป็นไปได ้ตรวจสอบทีอ่ยู ่
และชือ่ตวัของลกูคำ้ทำง
อนิเตอรเ์น็ต 
บอกใหค้นอืน่ทรำบวำ่คณุจะ
ไปทีไ่หน และบอกเวลำทีค่ณุ
คำดวำ่คณุจะกลบัมำ หรอื
แกลง้วำ่คณุท�ำไปแลว้
สงัเกตบรเิวณรอบขำ้งกอ่นที่
คณุจะเขำ้ไป มองดวูำ่มทีำง
หนไีปได ้และสถำนทีท่ีค่ณุ
สำมำรถไดรั้บควำมชว่ยเหลอื
จำกคนอืน่ ใชโ้ทรศพัทม์อืถอื
เพือ่ถำ่ยรปูของทำงเขำ้
สงัเกตดวูำ่ประตจูะเปิดเขำ้หรอื
เปิดออก และวธิล็ีอคอยำ่งไร
หำกคณุรูส้กึกลวั หรอืถกู
รกุรำน พยำยำมท�ำตวั และ
สถำนกำรณป์กตธิรรมดำ
ถำ้คณุรูส้กึไมม่ัน่ใจกบัลกูคำ้
ใหอ้อกไปจำกจดุนัน้

สรุา และของมนึเมามผีลกระทบตอ่ความสามารถ
ของคณุในการตอบสนอง และปฏบิตัติามการรูโ้ดย
สญัชาตญาณของคณุ  ไมร่บัอาหาร เครือ่งดืม่ หรอื
ยาจากลกูคา้นอกเหนอืจากในกรณีทีข่วดหรอื
กลอ่งยงัไมถ่กูเปิด ปลอ่ยใหล้กูคา้ชมิกอ่น

ถา้เป็นไปได ้ ท�ำงำนรว่มกบัคนอืน่ และมองหำ
กนัเป็นระยะ ๆ ตกลงกนัวำ่จะมสีญัญำณเตอืน

ถงุยางอนามยั ครมีหลอ่ลืน่ ปากกา และ
โทรศพัทม์อืถอื – ตลอด ใชก้ลอ้งของโทรศพัท์
มอืถอืเพือ่ชว่ยเตอืนความจ�าของคณุ



ส�ำคญั – ชว่ยพวกเรำถงึพวกเรำสำมำรถชว่ยเหลอืคณุ
หำกคณุถกูกำรใชก้�ำลงัพยำยำมจดเอำไว ้วนัที ่และเวลำ และสถำนทีท่ี่
เกดิเหต ุ(ทีอ่ยู ่หมำยเลขโทรศพัท ์ชือ่ตวับนประต)ู 

บอกลกัษณะของผูก้ระท�ำ
อำย ุ ______________________________________________
ควำมสงู  ___________________________________________  
รปูรำ่ง  ____________________________________________
สตีำ/แวน่ตำ  ________________________________________
หนวด/เครำ  ________________________________________
ภำษำ/ส�ำเนยีง  ______________________________________
เสือ้ผำ้  ____________________________________________
สผีวิหนัง  ___________________________________________

บอกลกัษณะของรถ
ส ี ________________________________________________
ยีห่อ้รถ ____________________________________________
หมำยเลขทะเบยีน  ____________________________________

หำกแจง้ควำมมขีอ้มลูดงักลำ่ว เจำ้หนำ้ทีต่�ำรวจสำมำรถสอบสวนคดไีด ้
งำ่ยกวำ่
หำกคณุตอ้งกำร Pro Sentret สำมำรถแลกเปลีย่นขอ้มลูเกีย่วกบัผู ้
กระท�ำใหค้นอืน่ ซึง่พวกเขำสำมำรถหลกีเลีย่งลกูคำ้คนนัน้ได ้อยำ่งเชน่
พวกเรำสำมำรถตดิใบเตอืนเกีย่วกบัลกูคำ้คนนัน้ในส�ำนักงำนของพวกเรำ

คา่ชดเชยของผูเ้สยีหายทีถ่กู
การใชก้�าลงั
คณุสำมำรถเรยีกรอ้งเงนิจำก
ส�ำนักงำนควำมเสยีหำยทีถ่กูกำร
ใชก้�ำลงั หำกคณุถกูกำรใชก้�ำลงั 
และแจง้ควำมกำรใชก้�ำลงัแกเ่จำ้
หนำ้ทีต่�ำรวจ บอกเจำ้หนำ้ที่
ต�ำรวจหำกคณุอยำกจะเรยีกรอ้ง
คำ่เสยีหำยจำกคนทีใ่ชก้�ำลงั

พยายามเก็บหลกัฐานไว้
พยำยำมหลกีเลีย่งกำรอำบน�้ำ 
ลำ้งตวั เปลีย่นหรอืทิง้เสือ้ผำ้ 
แปรงฟัน ทำนอำหำรหรอืดืม่ ที่
ศนูยฉุ์กเฉนิกำรแพทย ์พวกเขำ
จะพยำยำมเรยีบเรยีงหลงัฐำน
ทำงชวีวทิยำ (น�้ำอสจุ ิน�้ำลำย 
เลอืด ผม) ซึง่สำมำรถบอก
ลกัษณะของผูก้ระท�ำ สิง่เหลำ่นี้
ส�ำคญัมำกถำ้หำกวำ่คณุตดัสนิ
ใจทีจ่ะแจง้ควำม

มอีะไรทีเ่กดิขึน้ทีศ่นูยส์�ำหรับผู ้
เสยีหำย
คณุไดรั้บบรกิำรเกีย่วกบักำร
ตรวจเชค็ และกำรรักษำกำรบำท
เจ็บทำงดำ้นรำ่งกำย

พวกเขาพยายามเรยีบเรยีง
หลกัฐานถา้หากวา่มี
คณุไดรั้บบรกิำรเกีย่วกบัยำคมุ
ก�ำเนดิฉุกเฉนิ
คณุไดรั้บกำรรักษำฉุกเฉนิเกีย่ว
กบัโรคตดิตอ่ตำ่ง ๆ 
คณุไดรั้บบรกิำรเกีย่วกบักำร
สนทนำ และกำรตดิตำมกำรบำท
เจ็บทำงดำ้นจติรใจ

คณุจะแจง้ความหรอืไม่
คณุสำมำรถรับควำมชว่ยเหลอื
เพือ่ทีจ่ะไปหำเจำ้หนำ้ทีต่�ำรวจ
ได ้ศนูยฉุ์กเฉนิกำรแพทยเ์กบ็
หลกัฐำนไวไ้ด ้๖ เดอืน คณุมี
สทิธทิีจ่ะไดรั้บควำมชว่ยเหลอื
จำกทนำยควำมฟร ีPro Sentret 
สำมำรถชว่ยเหลอืคณุเพือ่หำ
เพือ่นทีด่ไีด ้

ถา้คณุไมไ่หวทีจ่ะไปหาศนูย์
ฉุกเฉนิการแพทย ์หรอืเจา้
หนา้ทีต่�ารวจตอนนี้
คณุสำมำรถถำ่ยรปูของบำทเจ็บ
ทีม่องเห็นไดด้ว้ยตวัเอง คณุ
สำมำรถไปซือ้ยำคมุก�ำเนดิ
ฉุกเฉนิทีร่ำ้นขำยยำทกุแหง่ 
โดยทีไ่มจ่�ำเป็นตอ้งมใีบสัง่ยำ 
จ�ำเป็นตอ้งทำนยำภำยใน ๒๗ 
ชัว่โมง พวกเรำแนะน�ำใหค้ณุไป
หำแพทย ์อยำ่งเชน่ที ่

หากคณุเคยถกูการใชก้�าลงั 
หรอืการขม่ขนื
หำกคณุไดรั้บบำทเจ็บสำหดัโทร 
๑๑๓ ไปหำคนทีค่ณุไวใ้จ เพือ่น
คนหนึง่ หรอื Pro Sentret 

ขอความชว่ยเหลอื
ไปหำศนูยฉุ์กเฉนิกำรแพทย ์ที่
ออสโล ศนูยส์�ำหรับผูเ้สยีหำย
อยูท่ี ่ Storgata 40 ศนูยฉุ์กเฉนิ 
๑๑๓ สำมำรถใหค้�ำแนะน�ำกบั
คณุวำ่ศนูยฉุ์กเฉนิทีอ่ยูใ่กลท้ีส่ดุ
ถำ้หำกวำ่คณุอยูน่อกออสโล

คณุสามารถรบัความชว่ย
เหลอืทีไ่หนบา้ง
ศนูยฉุ์กเฉนิ ๑๑๒ (เจำ้หนำ้ที่
ต�ำรวจ) หรอื ๑๑๓ (รถพยำบำล)
ศนูยส์�ำหรับผูเ้สยีหำย ๒๓ ๔๘ 
๗๐ ๙๐ 
บำ้นพักฉุกเฉนิ ๒๒ ๔๘ ๐๓ ๘๐
Pro Sentret ๒๓ ๑๐ ๐๒ ๐๐

การใชก้�าลงัคอื
ต ีเตะ ผลกัแรง ดงึผม บบีคอ 
หรอืกำรกระท�ำอยำ่งอืน่ ซึง่
ท�ำใหเ้จ็บปวด บำท รอยไหม ้
รอยเขยีว หรอืกำรหกักระดกู 
กำรใชก้�ำลงัรวมถงึกำรบงัคบั
ในกำรรว่มเพศตำ่ง ๆ ถำ้
หำกวำ่ไมเ่ต็มใจ – อยำ่งเชน่
รว่มเพศทำงปำก กำรมเีพศ
สมัพันธ ์(ทำงอวยัวะเพศหญงิ 
และทำงทวำรหนัก) หรอืกำร
สอดเสยีบอปุกรณอ์ยำ่งอืน่ใน
รำ่งกำย ถำ้หำกวำ่ไมเ่ต็มใจ 
สิง่เหลำ่นีเ้รยีกกนัวำ่ขม่ขนื 
กำรกระท�ำดงักลำ่วทัง้หมด
เป็นกำรท�ำผดิกฎหมำยใน
ประเทศนอรเ์วย ์ขูเ่ข็ญคนอืน่ 
– โดยทีใ่ชอ้ำวธุ หรอืไมใ่ช ้
กไ็ด ้– วำ่จะฆำ่ หรอืกำรกระ
ท�ำดงักลำ่วทีอ่ำ้งถงึขำ้งบนนีก้็
เป็นกำรท�ำผดิกฎหมำยเหมอืน
กนั เพือ่ใหค้นนัน้ทีใ่ชก้�ำลงัจะ
ไดรั้บกำรลงโทษ กำรกระท�ำ 
และบคุคลคนนัน้จ�ำเป็นตอ้ง
แจง้ควำมแกเ่จำ้หนำ้ทีต่�ำรวจ
ทรำบ
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วำรสำรเลม่นีจั้ดขึน้เพือ่คนทีข่ำยประเวณีโดย 
Pro Sentret ควำมสนับสนุนจำกกระทรวง
ยตุธิรรม และเตอืนภยั

Pro Sentret ภำยใน ๑๐ วนั
เพือ่กำรตรวจเชค็ และกำร
ตรวจเลอืด/กำรตรวจโรคตำ่ง 
ๆ กำรพดูคณุกบัสิง่ทีเ่กดิขึน้
กบัคณุเป็นสิง่ทีด่ตีลอด 
ครอบครัวของคณุ/แฟน
สำมำรถรับควำมชว่ยเหลอืดว้ย

ไมม่กีรณีใด ๆ ทีค่ณุผดิ
หากคณุถกูการใชก้�าลงั 
หรอืการขม่ขนื
เป็นเรือ่งปกตธิรรมดำทีจ่ะมี
ปฏกิริยิำโตต้อบตำมมำทีห่ลงั 
อยำ่งเชน่ควำมหวำดระแวง  
แตล่ะคนจะมปีฏกิริยิำโตต้อบ
ทีไ่มเ่หมอืนกนัหลงัจำกทีถ่กู
กำรใชก้�ำลงัหรอืกำรขม่ขนื 
และสิง่เหลำ่นีส้ำมำรถ
แสดงออกมำไมเ่หมอืนกนั คน
สว่นมำกเห็นวำ่ไดผ้ล
ประโยชนจ์ำกกำรรับควำมชว่ย
เหลอืจำกมอือำชพี และไมม่ี
อะไรทีส่ำยเกนิไป

แจง้ความคดกีารใชก้�าลงั และ
การขม่ขนืแกเ่จา้หนา้ทีต่�ารวจ
กำรแจง้ควำมเป็นกำรแจง้ใหเ้จำ้
หนำ้ทีต่�ำรวจทรำบเกีย่วกบัมคีวำม
ผดิทำงอำญำ เจำ้หนำ้ทีต่�ำรวจ
จ�ำเป็นตอ้งรักษำจรรยำบรรณใน
กำรท�ำงำน  คณุสำมำรถพำทนำย
ควำมไป หรอืคนอืน่ทีค่ณุไวใ้จใน
ขณะทีค่ณุไปหำเจำ้หนำ้ทีต่�ำรวจ 
ในขณะทีเ่จำ้หนำ้ทีต่�ำรวจไดรั้บ
กำรแจง้ควำมไวพ้วกเขำจะเริม่กำร
กำรสอบสวนคด ีและด�ำเนนิกำร
คด ีกำรลงโทษขึน้อยูก่บัทำงศำล
ทีจ่ะตดัสนิคดี

ทนายความฟรี
หำกคณุถกูกำรใชก้�ำลงัทำงเพศ
สมัพันธ ์กำรใชก้�ำลงัภำยใน
ครอบครัว หรอืกำรใชก้�ำลงัรนุแรง
อยำ่งอืน่คณุมสีทิธทิีจ่ะไดรั้บควำม
ชว่ยเหลอืจำกทนำยควำมฟร ีกอ่น
ทีค่ณุไปแจง้ควำมกำรใชก้�ำลงั 
คณุมสีทิธทิีจ่ะไดรั้บควำมชว่ย
เหลอืจำกทนำยควำม ๓ ชัว่โมง
ฟร ีหำกคณุแจง้ควำมทนำยควำม
จะไปกบัคณุในขณะทีไ่ปหำเจำ้
หนำ้ทีต่�ำรวจ  ทนำยควำมคน
เดยีวกนัจะชว่ยคณุในขณะที่
สอบสวนคด ีและถำ้หำกวำ่ด�ำเนนิ
กำรคดขีึน้ศำล  ทนำยควำม
สำมำรถชว่ยคณุในกำรทีจ่ะเรยีก
รอ้งชดเชยคำ่เสยีหำย

ถกูการท�ารา้ยรา่งกายหรอืไม่

หมำยเลขโทรศพัท์
ฉุกเฉนิ  ๑๑๒  เจำ้
หนำ้ทีต่�ำรวจ  ๑๑๓ 
รถพยำบำล

ถกูการท�ารา้ย
รา่งกายหรอื
ไม่
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