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 Du er ikke alene آپ اکیلی نہیں ہیں
 خوف

 
 سایوں سے ڈرتی ہوں

 زینے پر قدموں کی چاپ سے
 اندھیرے اور تنہائی سے
 رات کو باہر نکلنے سے

 دھوپ سے ڈرنے لگی ہوں
 بھی ہنسی اور خوشی سے

 !خوف کی لہر دوڑا دیتا ہے طیش مجھ میںتمہارا 
 میں سب سے زیادہبھر لیکن زمانے 
 سے ہے، میرے باقی سفر میں ۔ ۔ ۔ڈر مجھے تم 

 
 
 Frykt  
Er redd for skyggene  
For skritt i trappen  
For mørket og ensomheten  
For å gå ut i natten  
Har blitt redd for solen  
For latter og glede  
Trigget av frykt som skapt av din vrede!  
Men mest av alt i hele verden  
Frykter jeg deg på resten av ferden... 

 آزاد
 

  –آخر اب میں اکیلی ہوں 
 تم سے امان مل چکی ہے

 یہ انجانی آزادی مجھے خوفزدہ کر رہی ہے!
 یہ راستہ کدھر کو جاتا ہے

 جس پر اب مجھے چلنا ہے؟
 –زندگی کی طرف لوٹنا ہے 

 چھوٹے چھوٹے قدم اٹھاتے ۔ ۔ 
 
 کلائنٹ(کی سابقہ کرائسس سنٹر )

 
 
 Fri  
Endelig alene -  
I fred fra deg.  
Den uvante friheten skremmer meg!  
Hvor går veien  
Den jeg skal gå?  
Tilbake til livet -  
Med skritt så små...  
(tidligere bruker) 

 KONTAKT OSS ہم سے رابطہ کریں
 

سے آپ دن یا رات کو کسی بھی وقت سے کرائسس سنٹر 
 رابطہ کر سکتے ہیں

 
 
 Du kan ta kontakt med Krisesenteret hele døgnet 

 کرائسس سنٹر کیا ہے؟
 

Salten  کرائسس سنٹر ان افراد کیلئے مشورہ، سہارا اور
رہنمائی فراہم کرتا ہے جنہیں ظلم، زیادتی یا قریبی رشتوں 

 میں کسی اور قسم کے تشدد کا نشانہ بنایا گیا ہو۔
ی رشتوں میں تشدد جسمانی، نفسیاتی، جنسی اور/یا ماد  قریبی 

شکل کا ہو سکتا ہے۔ جنسی اعضا کو کاٹنے، دھمکیاں دینے، 
قریبی  جبری شادی اور غیرت کی وجہ سے دھمکیوں کو بھی

 رشتوں میں تشدد شمار کیا جاتا ہے۔

Hva er Krisesenteret?  
Krisesenteret i Salten gir tilbud om råd, støtte og veiledning til 
personer som har vært utsatt for mishandling, overgrep eller 
ulike former vold fra nære relasjoner.  
Vold i nære relasjoner kan være både fysisk, psykisk, seksuell 
og/eller materiell. Også kjønnslemlestelse, trussel, 
tvangsekteskap og æresrelaterte trusler regnes som vold I 
nære relasjoner.  
 

 ہے؟آپکو کیا مدد مل سکتی 
 
کرائسس سنٹر میں عملہ دن اور رات کو ہر وقت موجود  •

 ہوتا ہے
 عملے پر رازداری کی پابندی ہے •
 رہنا مفت ہےکرائسس سنٹر سے مدد لینا اور یہاں  •
ے بغیر بھی بات یک اختیار کرائسس سنٹر میں رہائش کوآپ •

 ہےسکتی  ملچیت اور خبرگیری کی پیشکش 
 آپکو مشورہ اور رہنمائی مل سکتی ہے •
اور دوسرے امدادی اداروں سے   NAVآپکو وکیل، پولیس، •

 رابطہ کرنے کیلئے مدد مل سکتی ہے
یہاں ان لوگوں کیلئے موزوں انتظامات ہیں جنہیں کسی قسم  •

 کی معذوری یا نقص پیش ہو

Hvilken hjelp kan du få?  
 
• Krisesentert er døgnbemannet  
• De ansatte har taushetsplikt  
• Det er gratis å få hjelp og bo på Krisesenteret  
• Du kan få tilbud om samtale på og oppfølging  
fra Krisesenteret uten å bo der  
• Du kan få råd og veiledning  
• Du kan få hjelp til å kontakte advokat, politi,  
NAV og andre deler av hjelpeapparatet  
• Tilbudet er tilrettelagt for mennesker med  
funksjonsnedsettelser 

 




