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COVID 19/ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ - ਘਰੇਲੂ ਦਰੁਵਵਹਾਰ, ਵਿਨਸੀ ਵਹਿੰਸਾ ਅਤ ੇਵਲਿੰਗ-

ਅਧਾਰਤ ਵਹਿੰਸਾ ਦੇ ਹਰੋ ਰਪੂ  

ਤੁਸੀ ੀਂ ਮਦਦ ਵਕਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ?ੋ  

ਦੋਸਤਾੀਂ, ਪਵਰਵਾਰ, ਗੁਆੀਂਢੀਆੀਂ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਮੈਂਬਰਾੀਂ ਲਈ ਸਲਾਹ।  

 

 



 

COVID 19 ਸੰਕਟ ਦੌਰਾਨ ਘਰੇਲੂ ਦਰੁਵਿਹਾਰ, ਵਿਨਸੀ ਵਹੰਸਾ ਅਤੇ ਵਲੰਗ-ਅਧਾਰਤ ਵਹੰਸਾ ਦੇ ਹਰੋ 

ਰਪੂ੍ਾਾਂ ਵਿਿੱਚ ਿਾਧਾ ਹੋਿਗੇਾ।  ਘਰ ਹਰੇਕ ਲਈ ਸੁਰਿੱਵਿਅਤ ਥਾਾਂ ਨਹੀ ਾਂ ਹੁੰਦਾ, ਅਤ ੇਸਾਡੀਆਾਂ ਅਵਤ-ਜ਼ਰਰੂੀ 

ਸੇਿਾਿਾਾਂ ਦਬਾਅ ਦੇ ਹੇਠ ਹਨ।  ਦੋਸਤ, ਪ੍ਵਰਿਾਰ, ਗੁਆਾਂਢੀ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰ ੇਦੇ ਮੈਂਬਰ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਤੇ, 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਿਾਵਲਆਾਂ ਲਈ ਇਿੱਕ ਮਹਿੱਤਿਪ੍ੂਰਨ ਿੀਿਨ-ਰੇਿਾ ਹੋ ਸਕਦ ੇ

ਹੋ।  ਸਾਨੰੂ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਿਾਵਲਆਾਂ ਨੰੂ ਦਿੱਸਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਵਕ ਉਹ ਇਕਿੱਲੇ ਨਹੀ ਾਂ 

ਹਨ ।  ਇਹ ਿੀ ਮਹਿੱਤਿਪ੍ਰੂਨ ਹੈ ਵਕ ਅਸੀ ਾਂ ਇਿੱਕ ਸਪ੍ਸ਼ਟ ਸੰਦੇਸ਼ ਭੇਿੀਏ ਵਕ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਕਰਨ ਲਈ 

ਕੋਈ ਬਹਾਨਾ ਨਹੀ ਾਂ ਹੁੰਦਾ ।     

ਅਸੀ ਾਂ ਪ੍ਵਹਲਾਾਂ ਹੀ ਇਸ ਸਕੰਟ ਦੌਰਾਨ ਭਾਈਚਾਵਰਆਾਂ ਦੇ ਇਕਿੱਠੇ ਵਮਲ ਕੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਨੰੂ 

ਦੇਵਿਆ ਹ।ੈ ਅਸੀ ਾਂ ਿਾਣਦ ੇਹਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਵਿਿੱਚੋਂ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਿਾਵਲਆਾਂ 

ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਹੋਰ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦ ੇਹਨ।  ਅਸੀ ਾਂ ਇਹ ਕਰਨ ਦੇ ਵਬਹਤਰੀਨ ਤਰੀਕੇ 

ਬਾਰੇ ਕੁਝ ਮੁਢਲੇ ਮਾਰਗ-ਦਰਸ਼ਨ ਦੀ ਰਪੂ੍-ਰੇਿਾ ਵਦਿੱਤੀ ਹੈ।  

ਇਹ ਯਾਦ ਰਿੱਿਣਾ ਹਮੇਸ਼ਾਾਂ ਮਹਿੱਤਿਪ੍ਰੂਨ ਹ ੈਵਕ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਆਪ੍ਣੀ ਿੁਦ 

ਵਜ਼ੰਦਗੀ ਦੇ ਮਾਹਰ ਹੁੰਦ ੇਹਨ।   

 

ਵਲਿੰਗ-ਅਧਾਰਤ ਵਹਿੰਸਾ ਅਤ ੇਦਰੁਵਵਹਾਰ ਦੇ ਵਕਹੜ ੇਵੱਖ-ਵੱਖ ਰਪੂ ਹਨ? 

 ਵਿਨਸੀ ਵਹੰਸਾ, ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਅਤੇ ਸ਼ੋਸ਼ਣ;  

 ਘਰੇਲੂ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਸਮੇਤ ਜ਼ਬਰਦਸਤੀ ਵਨਯਤੰਰਣ;  

 ਔਰਤਾਾਂ ਦੇ ਿਣਨ-ਅੰਗ ਨੰੂ ਕਿੱਟਣਾ;  

 ਿਬਰੀ ਵਿਆਹ;  

 ਵਿਸਨੰੂ 'ਇਿੱਜ਼ਤ' ਅਧਾਰਤ ਵਹੰਸਾ ਵਕਹਾ ਿਾਾਂਦਾ ਹੈ;  

 ਵਪ੍ਿੱਛਾ ਕਰਨਾ;  

 ਮਨੁਿੱ ਿੀ ਤਸਕਰੀ ।  
 

ਤਸ਼ੱਦਦ ਦੇ ਵਖੱ-ਵੱਖ ਰਪੂ  

ਵਿਨ੍ਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਇਹਨਾਾਂ ਵਕਸਮਾਾਂ ਦਾ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਹੁਦੰਾ ਹੈ, ਉਹ ਤਸ਼ਿੱਦਦ ਦੇ ਕਈ ਰਪੂ੍ਾਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਿ 

ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ।  ਿਿੱਿ-ਿਿੱਿ ਵਕਸਮਾਾਂ ਦਾ ਤਸ਼ਿੱਦਦ ਵਕਸ ੇਵਿਅਕਤੀ ਦਆੁਰਾ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ 

ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸਮਰਥਨ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦਾ ਹੈ।  ਇਹ ਰਪੂ੍ ਇਿੱਕ-

ਦਿੂੇ ਦੇ ਨਾਲ ਉਲਝ ੇਹੁੰਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਇਹਨਾਾਂ ਵਿਿੱਚ ਵਲਿੰਗਵਾਦ, ਨਸਲਵਾਦ, ਹੋਮੋਫਬੋੀਆ, 

ਟ੍ਾੀਂਸਫੋਬੀਆ, ਅਤੇ ਅਸਮਰਥ ਲੋਕਾੀਂ ਪਤ੍ੀ ਵਵਤਕਰੇ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।   

ਇਹਨਾਾਂ ਲਈ ਤਿਰਵਬਆਾਂ ਅਤੇ ਿਾਧ ੂਰਕੁਾਿਟਾਾਂ ਨੰੂ ਚਗੰੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਸਮਝਣ ਲਈ: 

 ਪ੍ਰਿਾਸੀ ਔਰਤਾਾਂ - ਇਿੱਥ ੇਕਵਲਿੱਕ ਕਰੋ। 

https://twitter.com/ukhomeoffice/status/1249005823763808258
https://twitter.com/ukhomeoffice/status/1249005823763808258
https://twitter.com/RespectUK/status/1244897405046329346
https://twitter.com/RespectUK/status/1244897405046329346
https://rapecrisis.org.uk/get-help/looking-for-information/what-is-sexual-violence/
https://www.womensaid.org.uk/information-support/what-is-domestic-abuse/
https://www.womensaid.org.uk/information-support/what-is-domestic-abuse/coercive-control/
https://www.forwarduk.org.uk/violence-against-women-and-girls/female-genital-mutilation/
https://southallblacksisters.org.uk/campaigns/forced-marriage-and-honour-based-violence/
https://southallblacksisters.org.uk/campaigns/forced-marriage-and-honour-based-violence/
https://www.suzylamplugh.org/Pages/Category/about-stalking
https://www.refuge.org.uk/our-work/forms-of-violence-and-abuse/modern-slavery/
https://stepupmigrantwomen.org/2019/05/23/research-righttobebelieved/


 

 ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਲੈਸਬੀਅਨ, ਗ,ੇ ਬਾਇ-ਸੈਕਸ਼ੁਅਲ ਅਤ ੇ

ਟਰਾਾਂਸਿੈਂਡਰ (LGBT) - ਇਿੱਥੇ ਕਵਲਿੱਕ ਕਰੋ। 

 ਕਾਲੀਆਾਂ ਅਤੇ ਘਿੱਟ ਵਗਣਤੀ ਸਮੂਹਾਾਂ ਤੋਂ ਔਰਤਾਾਂ - ਇਿੱਥੇ ਕਵਲਿੱਕ ਕਰੋ। 

 ਅਸਮਰਥਤਾ ਿਾਲੇ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਿਾਲੇ - ਇਿੱਥ ੇਕਵਲਿੱਕ ਕਰ।ੋ 

 ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਬੋਲ਼ੇ ਲੋਕ - ਇਿੱਥ ੇਕਵਲਿੱਕ ਕਰੋ।  

 ਇਿੱਕ ਤੋਂ ਿਿੱਧ ਮੁਸ਼ਕਲਾਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੀਆਾਂ ਔਰਤਾਾਂ - ਇਿੱਥ ੇਕਵਲਿੱਕ ਕਰ।ੋ  

 ਯੂਕੇ ਵਿਿੱਚ ਔਰਤਾਾਂ ਅਤੇ ਕੁੜੀਆਾਂ ਦੇ ਵਿਰੁਿੱਧ ਵਹੰਸਾ ਦੀ ਵਿਆਪ੍ਕਤਾ - ਇਿੱਥੇ ਕਵਲਿੱਕ ਕਰੋ।  
 

COVID 19 ਦਾ ਅਸਰ 

ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਕਰਨ ਿਾਵਲਆਾਂ ਲਈ ਅਸੀ ਾਂ COVID 19 ਦੇ ਅਸਰਾਾਂ ਬਾਰੇ ਵਚੰਤਤ ਵਕਉਾਂ 

ਹਾਾਂ? - ਇਿੱਥ ੇਕਵਲਿੱਕ ਕਰ।ੋ  

 

ਦਰੁਵਵਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਮਰਦ 

ਘਰੇਲੂ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਮਰਦਾਾਂ ਨੰੂ ਿੀ ਪ੍ਰਭਾਿਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਉਪ੍ਲਬਧ 

ਹੈ। ਇਹ ਯਾਦ ਰਿੱਿਣਾ ਿੀ ਮਹਿੱਤਿਪ੍ਰੂਨ ਹ ੈਵਕ ਇਿੱਕ-ੋਵਲੰਗ ਿਾਲੇ ਿੋਵੜਆਾਂ ਵਿਿੱਚ ਿੀ ਘਰੇਲੂ 

ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਵਿਪ੍ਰੀਤ ਵਲੰਗ ਦੇ ਿੋਵੜਆਾਂ ਿਰਗਾ ਹੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।  ਇਸ ਬਾਰ ੇਸਲਾਹ ਲਈ ਵਕ 

ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਮਰਦਾਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਵਕਿੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ - ਇਿੱਥ ੇਕਵਲਿੱਕ ਕਰੋ, 

ਿਾਾਂ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਿਾਲੇ LGBT ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ - ਇਿੱਥ ੇਕਵਲਿੱਕ ਕਰੋ।  

 

ਆਮ ਵਮੱਥ  

ਘਰੇਲੂ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਅਤੇ ਵਿਨਸੀ ਵਹੰਸਾ ਦੇ ਬਾਰ ੇਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਵਮਿੱਥ ਹਨ।  ਇਹਨਾਾਂ ਵਿਿੱਚ ਦਰੁਵਿਹਾਰ 

ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਿਾਵਲਆਾਂ ਨੰੂ ਦੋਸ਼ੀ ਠਵਹਰਾਉਣ ਿਾਲੇ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਰਿਿੱਈਏ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਵਿਿੇਂ 

ਵਕ 'ਉਹ ਛਿੱਡ ਕੇ ਚਲੀ ਵਕਉਾਂ ਨਹੀ ਾਂ ਿਾਾਂਦੀ' ਅਤੇ ਇਹ ਸੁਝਾਅ ਦੇਣਾ ਵਕ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ 

ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਿਤੀਰੇ ਨੇ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ ਕੀਤਾ।  ਇਹ ਮਹਿੱਤਿਪ੍ਰੂਨ ਹ ੈਵਕ 

ਅਸੀ ਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਭਾਈਚਾਵਰਆਾਂ ਵਿਿੱਚ ਇਹਨਾਾਂ ਵਮਿੱਥਾਾਂ ਨੰੂ ਚਣੌੁਤੀ ਦਈੇਏ।  

 

ਘਰੇਲੂ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦੇ ਵਮਥਾਾਂ ਬਾਰੇ ਹਰੋ ਿਾਣਨ ਲਈ ਇਿੱਥ ੇਕਵਲਿੱਕ ਕਰੋ।  

ਵਿਨਸੀ ਵਹੰਸਾ ਸੰਬੰਧੀ ਵਮਿੱਥਾਾਂ ਬਾਰੇ ਹਰੋ ਿਾਨਣ ਲਈ, ਇਿੱਥ ੇਕਵਲਿੱਕ ਕਰੋ।    

 

 

ਤੁਸੀ ੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ?ੋ  

 

ਵਕਸੇ ਐਮਰਿੈਂਸੀ ਵਵੱਚ  

http://www.galop.org.uk/
https://www.imkaan.org.uk/
http://staysafe-east.org.uk/index.php/domestic-and-sexual-violence/
https://signhealth.org.uk/with-deaf-people/domestic-abuse/
https://weareagenda.org/wp-content/uploads/2019/01/Multiple-disadvantage-Jan-2019-1.pdf
https://www.endviolenceagainstwomen.org.uk/about/data-on-violence-against-women-and-girls/
https://www.endviolenceagainstwomen.org.uk/covid-19-new-evaw-briefing-urges-government-to-act-now-to-prevent-secondary-abuse-disaster/
https://mensadviceline.org.uk/contact-us/
http://www.galop.org.uk/domesticabuse/
https://www.womensaid.org.uk/information-support/what-is-domestic-abuse/myths/
https://rapecrisis.org.uk/get-informed/about-sexual-violence/myths-vs-realities/


 

 ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਿਾਵਲਆਾਂ ਨੰੂ ਵਕਸੇ ਐਮਰਿੈਂਸੀ ਵਵਚੱ 999 'ਤ ੇਕਾਲ 

ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ ਕਰੋ। 

o ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਉਹਨਾਾਂ ਸਵਥਤੀਆਾਂ ਲਈ ਸਾਇਲਿੰਟ ਸਲੂਸ਼ਨ ਵਸਸਟਮ (ਖ਼ਾਮੋਸ਼ ਹੱਲ 

ਪ੍ਣਾਲੀ) ਬਾਰ ੇਦਿੱਸ ੋਿਦੋਂ 999 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਨ ਿਾਲਾ ਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ ਬੋਲਣ ਵਿਿੱਚ 

ਅਸਮਰਥ ਹੁੰਦਾ ਹ।ੈ  ਿਧਰੇੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਇਿੱਥ ੇਕਵਲਿੱਕ ਕਰੋ।  

o ਿੇ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਕਾਲ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈ

ਵਕਉਾਂਵਕ ਉਹ ਬੋਲ਼ੇ ਹਨ ਿਾਾਂ ਬੋਲ ਕੇ ਗਿੱਲਬਾਤ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਤਾਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ 

ਐਮਰਿੈਂਸੀ ਟਕੈਸਟ ਸਵੇਾ ਬਾਰੇ ਦਿੱਸ।ੋ ਿਾਣਕਾਰੀ ਲਈ - ਇਿੱਥ ੇਕਵਲਿੱਕ ਕਰ।ੋ  
 

 ਿੇ ਤੁਸੀ ੀਂ ਵਚਿੰਤਤ ਹੋ ਵਕ ਕੋਈ ਖ਼ਤਰੇ ਵਵੱਚ ਹੈ ਤਾੀਂ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  999 'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ 

ਹੈ।   

o ਇਹ ਯਾਦ ਰਿੱਿਣਾ ਮਹਿੱਤਿਪ੍ੂਰਨ ਹ ੈਵਕ ਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ ਆਪ੍ਣੇ ਸਾਥੀ, ਸਾਬਕਾ 

ਸਾਥੀ, ਪ੍ਵਰਿਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਿਾਾਂ ਦੇਿਭਾਲ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਤੋਂ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ 

ਕਰ ਵਰਹਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ  

o ਅਸੀ ਾਂ ਸਮਝਦੇ ਹਾਾਂ ਵਕ ਗੁਆਾਂਢੀ ਪ੍ੁਵਲਸ ਨੰੂ ਬੁਲਾਉਣ ਵਿਿੱਚ ਵਝਿਕ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰ 

ਸਕਦ ੇਹਨ। ਇਹ ਯਾਦ ਰਿੱਿਣਾ ਮਹਿੱਤਿਪ੍ਰੂਨ ਹੈ ਵਕ ਤੁਹਾਡੀਆਾਂ ਕਾਰਿਾਈਆਾਂ ਵਕਸ ੇ

ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਲਈ ਇਿੱਕ ਮਹਿੱਤਿਪ੍ੂਰਨ ਿੀਿਨ-

ਰੇਿਾ ਮੁਹਿੱਈਆ ਕਰ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ।  

o ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਵਚਤੰਤ ਿੀ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਵਕ ਿੇ ਅਪ੍ਰਾਧੀ ਨੰੂ ਸ਼ਿੱਕ ਹ ੋਿਾਿੇ 

ਵਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਪ੍ੁਵਲਸ ਨੰੂ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦੀ ਵਰਪ੍ਰੋਟ ਕੀਤੀ ਹੈ ਤਾਾਂ ਕੀ ਹੋਿਗੇਾ। ਇਹ ਪ੍ਿੱਕਾ 

ਕਰੋ ਵਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪ੍ਣੀ ਰਿੱਵਿਆ ਕਰਨ ਲਈ ਕਦਮ ਚੁਿੱਕਦੇ ਹੋ ਅਤਕੇਦੇ ਿੀ ਅਪ੍ਰਾਧੀ 

ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰਦੇ ਹੋ। 

o ਤੁਸੀ ਾਂ 101 'ਤੇ ਪ੍ੁਵਲਸ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰਕੇ ਿੀ ਵਕਸ ੇਿੁਰਮ ਦੀ ਵਰਪ੍ਰੋਟ ਕਰ ਸਕਦ ੇ

ਹੋ; ਿਾਾਂ ਗੁਮਨਾਮ ਢੰਗ ਨਾਲ 0800 555 111 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਕੇ ਿਾਾਂ ਆਨਲਾਈਨ 

'ਤੇ ਕਰਾਈਮ ਸਟੋਪ੍ਰਜ਼ ਨੰੂ ਅਪ੍ਰਾਧ ਦੀ ਵਰਪ੍ਰੋਟ ਕਰ।ੋ 
 

ਪੁਵਲਸ ਦੀ ਵਿਊਟੀ ਹ ੈਵਕ ਉਹ ਸਾਵਰਆੀਂ ਦੀ ਰੱਵਖਆ ਕਰ।ੇ ਵਕਸ ੇਨਾਲ ਵਕਸ ੇਵੀ ਕਾਰਨ, 

ਵਿਸ ਵਵੱਚ ਉਹਨਾੀਂ ਦਾ ਇਮੀਗ੍ੇਸ਼ਨ ਦਰਿਾ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹ,ੈ ਕਰਕੇ ਵਵਤਕਰਾ ਨਹੀ ੀਂ ਕੀਤਾ 

ਿਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ।  

 

ਸਿੰਪਰਕ ਵਵੱਚ ਰਹ ੋ 

 ਇਹ ਮਹਿੱਤਿਪ੍ਰੂਨ ਹ ੈਵਕ ਅਸੀ ਾਂ ਇਸ ਸੰਕਟ ਦੇ ਸਮੇਂ ਿੁੜ ੇਰਵਹਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਲਿੱਭੀਏ।  ਿੇ ਤੁਸੀ ਾਂ 

ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਦੋਸਤਾਾਂ, ਪ੍ਵਰਿਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾਾਂ ਅਤੇ ਗੁਆਾਂਢੀਆਾਂ ਦੇ ਵਨਯਵਮਤ 

ਸੰਪ੍ਰਕ ਵਿਿੱਚ ਰਹੋ ਅਤੇ ਪ੍ੁਿੱਛੋ ਵਕ ਉਹਨਾਾਂ ਦਾ ਕੀ ਹਾਲ-ਚਾਲ ਹੈ।  ਇਹ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹ ੈਵਕ ਅਸੀ ਾਂ 

ਸੁਰਿੱਵਿਅਤ ਥਾਿਾਾਂ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਮਗੰ ਕਰਨ ਦੇ ਮੌਕੇ ਪ੍ੈਦਾ ਕਰੀਏ।    
 

https://www.policeconduct.gov.uk/sites/default/files/Documents/research-learning/Silent_solution_guide.pdf
https://www.emergencysms.net/
https://crimestoppers-uk.org/give-information/forms/give-information-anonymously


 

 ਇਹ ਿਾਣਨਾ ਿੀ ਮਹਿੱਤਿਪ੍ੂਰਨ ਹ ੈਵਕ ਤਾਲਾਬੰਦੀ ਦੇ ਉਪ੍ਾਿਾਾਂ ਦੇ ਬਾਿਿੂਦ ਲੋਕ ਿਨਤਕ 

ਥਾਿਾਾਂ 'ਤੇ ਮੌਿੂਦ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ ਵਕਉਾਂਵਕ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਘਰ ਸੁਰਿੱਵਿਅਤ ਥਾਿਾਾਂ ਨਹੀ ਾਂ ਹਨ - ਇਸ 

ਵਿਿੱਚ ਬਿੱਚ ੇਅਤ ੇਨੌਿਿਾਨ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਸਰਕਾਰ ਨੇ ਪ੍ੁਸ਼ਟੀ ਕੀਤੀ ਹੈ ਵਕ ਿੇ ਵਕਸੇ ਵਵਅਕਤੀ 

ਨਾਲ ਦਰੁਵਵਹਾਰ ਹ ੋਵਰਹਾ ਹ ੈਤਾੀਂ ਉਹ ਮਦਦ ਮਿੰਗਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਘਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਿਾ 

ਸਕਦਾ ਹੈ।  
 

 ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਲੋਕ ਅਵਿਹੇ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਏੋ, ਿੋ ਸਾਨੰੂ ਹਾਲੇ ਿੀ 

ਕਰਨ ਦੀ ਆਵਗਆ ਹੈ, ਵਿਿੇਂ ਭੋਿਨ ਪ੍ਦਾਰਥਾਾਂ ਦੀ ਿਰੀਦਦਾਰੀ, ਡਾਕਟਰੀ ਮੁਲਾਕਾਤਾਾਂ, 

ਜ਼ਰਰੂੀ ਕੰਮ ਅਤੇ ਕਸਰਤ, ਮਦਦ ਲਈ ਸਪੰ੍ਰਕ ਕਰਨ ਦੇ ਮੌਕੇ ਲਿੱਭ ਰਹ ੇਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।   
 

ਪ੍ਵਤਵਕਵਰਆ ਵਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ  

ਿੇ ਕੋਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਵਹੰਦਾ ਹੈ ਵਕ ਉਹ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ ਤਾਾਂ ਇਹ ਬਹਤੁ ਮਹਿੱਤਿਪ੍ੂਰਨ ਹੈ ਵਕ 

ਤੁਸੀ ਾਂ:  

 ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਵਬਨਾਾਂ ਵਕਸੇ ਵਨਰਣੇ ਦੇ ਸੁਣੋ।  

o ਕਦ ੇਿੀ ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਲਈ ਦੋਸ਼ੀ ਨਾ ਠਵਹਰਾਓ, ਦੋਸ਼ੀ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਿਤੀਰੇ 

ਲਈ ਬਹਾਨੇ ਨਾ ਵਦਓ, ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਇਹ ਨਾ ਪ੍ੁਿੱਛੋ ਵਕ ਉਹਨਾਾਂ ਨੇ ਘਰ ਵਕਉਾਂ ਨਹੀ ਾਂ 

ਛਿੱਵਡਆ ਿਾਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਛਿੱਡ ਕੇ ਿਾਣ ਲਈ ਨਾ ਕਹੋ।  

 ਉਹਨਾਾਂ 'ਤ ੇਵਿਸ਼ਿਾਸ ਕਰੋ।  

 ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿੋ ਕਵਹ ਰਹ ੇਹਨ ਉਸ ਨੰੂ ਪ੍ਰਮਾਵਣਤ ਕਰੋ।   

o ਉਦਾਹਰਨ ਿਿੋਂ 'ਮੈਨੰੂ ਸਚਮੁਚ ਿੁਸ਼ੀ ਹ ੈਵਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਮੈਨੰੂ ਦਿੱਵਸਆ,' 'ਇਹ ਤੁਹਾਡਾ ਕਸੂਰ 

ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ,' 'ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਕਿੱਲੇ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋ'।  

 ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਪ੍ੁਿੱਛੋ ਵਕ ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਕੀ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਅਗਿਾਈ ਕਰਨ ਵਦਓ।   

o ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਿਾਲਾ ਵਿਅਕਤੀ ਿਾਲਾ ਹਮੇਸ਼ਾਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਿੀਿਨ 

ਬਾਰੇ ਮਾਹਰ ਹੁੰਦਾ ਹ।ੈ ਸਬਰ ਰਿੱਿਣਾ ਅਤ ੇਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਗਤੀ ਵਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਦੀ 

ਆਵਗਆ ਦੇਣਾ ਮਹਿੱਤਿਪ੍ਰੂਨ ਹੁੰਦਾ ਹ।ੈ 

 ਿੇ ਸੰਭਿ ਹੋਿੇ, ਤਾਾਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਸਾਾਂਝੀ ਕਰੋ ਵਕ ਮਾਹਰ ਸਹਾਇਤਾ ਵਕਿੇਂ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕੀਤੀ 

ਿਾਿੇ।  

 ਿੇ ਸੰਭਿ ਹੋਿੇ, ਤਾਾਂ ਫੋਨ ਦਆੁਰਾ ਿਾਾਂ ਆਨਲਾਈਨ ਸਪੰ੍ਰਕ ਵਿਿੱਚ ਰਵਹਣ ਦੀ ਪ੍ਸ਼ੇਕਸ਼ ਕਰੋ 

ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਅਵਿਹਾ ਕਰਨ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਸੁਰਿੱਵਿਅਤ ਢੰਗ ਪ੍ੁਿੱਛੋ।  

 ਿੇ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਸਥਾਪ੍ਤ ਅਤੇ 

ਵਿਸ਼ਿਾਸ-ਯਗੋ ਵਰਸ਼ਤਾ ਹੈ - ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਨਾਲ ਇਿੱਕ ਕੋਡ ਸ਼ਬਦ 'ਤ ੇਚਰਚਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇ

ਹੋ।  ਇਹ ਕੋਡ ਸ਼ਬਦ ਉਸ ਿੇਲੇ ਿਰਵਤਆ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਦੋਂ ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਲੋੜ ਹਿੋੇ ਵਕ ਤੁਸੀ ਾਂ 

ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਤਰਫ਼ੋਂ ਪ੍ੁਵਲਸ ਨੰੂ ਬੁਲਾਓ।   
 

ਆਪਣਾ ਵਧਆਨ ਰੱਖ ੋ 

https://www.bbc.co.uk/news/uk-52081280


 

ਇਹ ਪ੍ਛਾਣਨਾ ਿੀ ਮਹਿੱਤਿਪ੍ੂਰਨ ਹੈ ਵਕ ਇਸਦਾ ਤੁਹਾਡੇ 'ਤੇ ਕੀ ਅਸਰ ਪ੍ਿਗੇਾ।  ਦਵੂਿਆਾਂ ਨੰੂ 

ਸਹਾਇਤਾ ਮੁਹਿੱਈਆ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਆਪ੍ਣੀ ਿੁਦ ਦੀ ਦਿੇਭਾਲ ਕਰਨਾ ਮਹਿੱਤਿਪ੍ਰੂਨ ਹ।ੈ ਬਹਤੁ 

ਵਜ਼ਆਦਾ ਬੋਝ ਨਾ ਲਿ ੋਿਾਾਂ ਿੁਦ ਨੰੂ ਿੋਿਮ ਵਿਿੱਚ ਨਾ ਪ੍ਾਓ - ਮਾਹਰ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹ।ੈ  

 

ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਹਲੈਪਲਾਈਨਾੀਂ 

ਦੋਸਤ, ਪ੍ਵਰਿਾਰ, ਗੁਆਾਂਢੀ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਮੈਂਬਰ, ਿੇ ਵਕਸ ੇਚੀਜ਼ ਬਾਰੇ ਵਚਤੰਤ ਹਨ ਤਾਾਂ ਉਹ 

ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨ ਨੰੂ ਿੀ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ।  ਸਾਰੀਆਾਂ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਹਲੈਪ੍ਲਾਈਨਾਾਂ ਨੰੂ 

ਕਾਲ ਕਰਨ 'ਤੇ ਕੋਈ ਿਰਚ ਨਹੀ ਾਂ ਆਉਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿੇ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਤੁਹਾਡੀ ਪ੍ਵਹਲੀ ਭਾਸ਼ਾ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ ਤਾਾਂ 

ਉਹ ਦਭੁਾਸ਼ੀਆ ਸਿੇਾਿਾਾਂ ਮਹੁਿੱਈਆ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।  

ਇਿੰਗਲੈਂਿ:  

24 ਘਿੰਟ ੇਚੱਲਣ ਵਾਲੀ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਘਰੇਲੂ ਦਰੁਵਵਹਾਰ ਬਾਰ ੇਹਲੈਪਲਾਈਨ 
0808 2000 247  

ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨ ਨੰੂ ਬੋਲ਼ੇ ਿਾਾਂ ਸੁਣਨ ਵਿਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲਾਾਂ ਿਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀਆਾਂ ਦਆੁਰਾ ਬੀਟੀ 

ਟਾਈਪ੍ ਟਾਕ ਸਰਵਿਸ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਿਰਵਤਆ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨ ਨਾਲ ਆਨਲਾਈਨ ਿੀ ਸੰਪ੍ਰਕ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ  
 

ਰੇਪ ਕ੍ਾਇਵਸਸ ਨੈਸ਼ਨਲ ਹਲੈਪਲਾਈਨ - ਵਿਨਸੀ ਵਹਿੰਸਾ  
08088 029 999  

ਹਰ ਰੋਜ਼ 12-2.30 ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 7-9.30 ਿਿ ੇਦੇ ਵਿਚਕਾਰ ਿੁਿੱਲ੍ਦੀ ਹ ੈ

ਵਮਨੀਕੋਮ ਦਆੁਰਾ 0208 239 1124 'ਤੇ ਸਪੰ੍ਰਕ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦੇ ਹੈ। 
 

ਕਰਮਾ ਵਨਰਵਾਣਾ - 'ਇਜ਼ੱਤ' -ਅਧਾਰਤ ਦਰੁਵਵਹਾਰ ਅਤੇ ਿਬਰੀ ਵਵਆਹ ਲਈ 

ਹੈਲਪਲਾਈਨ 
0800 5999 247 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਨਾਲ ਇਿੱਥ ੇਆਨਲਾਈਨ ਿੀ ਸੰਪ੍ਰਕ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ 
 

ਨੈਸ਼ਨਲ ਲੈਸਬੀਅਨ, ਗ,ੇ ਬਾਇ-ਸੈਕਸੁਅਲ ਅਤੇ ਟ੍ਾੀਂਸਿੈਂਿਰ + ਘਰੇਲੂ ਦਰੁਵਵਹਾਰ 

ਸਿੰਬਿੰਧੀ ਹੈਲਪਲਾਈਨ:  
0800 999 5428  
help@galop.org.uk 
 

ਦਰੁਵਵਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਮਰਦ  

ਮੈਨਜ਼ ਅਡਿਾਈਸ ਲਾਈਨ (ਪ੍ਰੁਸ਼ਾਾਂ ਲਈ ਸਲਾਹ ਲਾਈਨ) 
0808 801 0327  
info@mensadviceline.org.uk   

 

https://www.nationaldahelpline.org.uk/Contact-us
https://karmanirvana.org.uk/contact/
mailto:help@galop.org.uk
mailto:info@mensadviceline.org.uk


 

ਵੇਲਜ਼: 

ਔਰਤਾੀਂ ਵਵਰੁੱਧ ਵਹਿੰਸਾ, ਘਰੇਲੂ ਦਰੁਵਵਹਾਰ, ਅਤ ੇਵਿਨਸੀ ਵਹਿੰਸਾ ਲਈ 24 ਘਿੰਟ ੇਲਾਈਵ 

ਿਰ ਮੁਕਤ ਹੈਲਪਲਾਈਨ:  
0808 80 10 800 

ਟੈਕਸਟ: 07800 77333 
info@livefearfreehelpline.wale  

 

ਸਕੌਟਲੈਂਿ:  

24 ਘਿੰਟ ੇਘਰੇਲੂ ਦਰੁਵਵਹਾਰ ਅਤੇ ਿਬਰੀ ਵਵਆਹ ਸਿੰਬਿੰਧੀ ਹੈਲਪਲਾਈਨ 
0800 027 1234 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਟੈਕਸਟ ਵਰਲੇਅ ਸੇਿਾ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 
helpline@sdafmh.org.uk 

 

ਰੇਪ ਕ੍ਾਇਵਸਸ ਸਕੌਟਲੈਂਿ ਹਲੈਪਲਾਈਨ 
08088 01 03 02 

ਟੈਕਸਟ: 077537 410 027 
support@rapecrisisscotland.org.uk  

 

ਨੌਰਦਰਨ ਆਇਰਲੈਂਿ:  

24 ਘਿੰਟ ੇਘਰੇਲੂ ਅਤੇ ਵਿਨਸੀ ਵਹਿੰਸਾ ਸਿੰਬਿੰਧੀ ਹਲੈਪਲਾਈਨ:  
0808 802 1414 
help@dsahelpline.org 

 

ਦੋਸਤਾੀਂ, ਪਵਰਵਾਰ ਅਤ ੇਗੁਆੀਂਢੀਆੀਂ ਲਈ ਲਾਭਦਾਇਕ ਸਾਧਨ 

ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਵਕਸ ੇਵਿਅਕਤੀ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਦੇ ਿਧੇਰੇ ਉਪ੍ਯਗੋੀ ਸਰੋਤਾਾਂ 

ਲਈ: 

 ਰੇਪ੍ ਕਰਾਇਵਸਜ਼ - ਵਿਨਸੀ ਵਹੰਸਾ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਵਕਸ ੇਵਿਅਕਤੀ ਦਾ ਸਮਰਥਨ 

ਕਰਨਾ  

 Safe Lives (ਸਫ਼ੇ ਲਾਈਿਜ਼) ਬਲੌਗ - ਦੋਸਤਾਾਂ ਅਤੇ ਪ੍ਵਰਿਾਰ ਲਈ ਸਲਾਹ [ਘਰੇਲੂ 

ਦਰੁਵਿਹਾਰ] 

 ਸੇਫ਼ ਲਾਈਿਜ਼ ਪ੍ਡੋਕਾਸਟ - ਪ੍ਵਰਿਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤ ਵਕਿੇਂ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ? [ਘਰੇਲੂ 

ਦਰੁਵਿਹਾਰ] 

 ਵਿਮੈਨਸ ਏਡ - ਘਰੇਲੂ ਦਰੁਵਿਹਾਰ, ਅਤੇ ਿਬਰੀ ਵਨਯੰਤਰਣ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਾਂ ਨੰੂ ਵਕਿੇਂ ਪ੍ਛਾਵਣਆ 

ਿਾਿੇ  

 ਵਿਮੈਨਸ ਏਡ ਦੀ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਿਾਵਲਆਾਂ ਲਈ ਹੈਂਡਬੁਕ - ਵਕਸੇ ਹੋਰ 

ਬਾਰੇ ਵਚੰਤਤ ਹੋ [ਘਰੇਲੂ ਦਰੁਵਿਹਾਰ] 

mailto:info@livefearfreehelpline.wales
mailto:helpline@sdafmh.org.uk
mailto:support@rapecrisisscotland.org.uk
mailto:help@dsahelpline.org
https://rapecrisis.org.uk/get-help/looking-for-information/supporting-a-survivor/
https://rapecrisis.org.uk/get-help/looking-for-information/supporting-a-survivor/
https://safelives.org.uk/sites/default/files/resources/Friends%20and%20family%20blog%20covid-19.pdf
https://soundcloud.com/domestic-abuse-podcast/how-can-family-and-friends-help-someone-experiencing-domestic-abuse
https://www.womensaid.org.uk/information-support/what-is-domestic-abuse/recognising-domestic-abuse/
https://www.womensaid.org.uk/information-support/what-is-domestic-abuse/coercive-control/
https://www.womensaid.org.uk/the-survivors-handbook/im-worried-about-someone-else/
https://www.womensaid.org.uk/the-survivors-handbook/im-worried-about-someone-else/


 

 ਕਰਮਾ ਵਨਰਿਾਣਾ ਦੇ ਿਬਰੀ ਵਿਆਹ ਅਤ ੇ'ਇਿੱਜ਼ਤ' ਅਧਾਰਤ ਕਹੇ ਿਾਾਂਦ ੇਦਰੁਵਿਹਾਰ ਬਾਰੇ 
ਅਕਸਰ ਪ੍ੁਿੱਛੇ ਿਾਾਂਦੇ ਪ੍ਰਸ਼ਨ 

 ਟਰੈਵਫਵਕੰਗ ਅਤ ੇਆਧੁਵਨਕ ਸਮੇਂ ਦੀ ਗੁਲਾਮੀ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਾਂ ਨੰੂ ਪ੍ਛਾਣਨਾ  

 ਆਰਵਥਕ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਤੋਂ ਬਚਣਾ - ਕੋਰੋਨਾਿਾਇਰਸ ਦੇ ਪ੍ਰਕੋਪ੍ ਦੇ ਸਮੇਂ ਆਰਵਥਕ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਦੇ 

ਸੰਕੇਤਾਾਂ ਨੰੂ ਪ੍ਛਾਣਨਾ - ਪ੍ਵਰਿਾਰ, ਦੋਸਤਾਾਂ, ਗੁਆਾਂਢੀਆਾਂ ਅਤੇ ਸਾਥੀ ਕਰਮਚਾਰੀਆਾਂ ਲਈ।  

 ਉਹਨਾੀਂ LGB ਅਤ/ੇਿਾੀਂ T+ ਲੋਕਾੀਂ ਦੇ ਦਸੋਤਾੀਂ/ਪਵਰਵਾਰ ਲਈ ਸਲਾਹ ਿੋ ਸ਼ਾਇਦ ਵਕਸ ੇ

ਦਰੁਵਵੁਹਾਰ ਵਾਲੇ ਵਰਸ਼ਤ ੇਵਵੱਚ ਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ 

 ਉਹਨਾੀਂ LGB ਅਤ/ੇਿਾੀਂ T+ ਲੋਕਾੀਂ ਦੇ ਦਸੋਤਾੀਂ/ਪਵਰਵਾਰ ਲਈ ਸਲਾਹ ਿੋ ਸ਼ਾਇਦ ਵਕਸ ੇ

ਦਰੁਵਵੁਹਾਰ/ਵਨਯਿੰਤ੍ਣ ਵਾਲੇ ਵਰਸ਼ਤ ੇਵਵੱਚ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ  
 

 

ਿਾਗਰਕੂਤਾ ਪੈਦਾ ਕਰਨੀ  

ਇਿੱਕ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤ ੇਅਸੀ ਾਂ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਨਾਲ ਿੜੁ ੇਚੁਿੱਪ੍ ਨੰੂ ਤੜੋਨ ਵਿਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇ

ਹਾਾਂ।  ਸਾਨੰੂ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤਰੌ 'ਤੇ ਸਪ੍ਸ਼ਟ ਸੰਦੇਸ਼ ਭੇਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਵਕ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਕੋਈ ਬਹਾਨਾ 

ਨਹੀ ਾਂ ਹ,ੈ ਅਤ ੇਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਇਕਿੱਲੇ ਨਹੀ ਾਂ ਹਨ ।   

ਉਪਲਬਧ ਸਹਾਇਤਾ ਬਾਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਸਾੀਂਝੀ ਕਰ:ੋ 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਵਿਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਵਕ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ 

ਿਾਵਲਆਾਂ ਨੰੂ ਿਾਣਕਾਰੀ ਹ ੈਵਕ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨਾਾਂ, ਪ੍ਨਾਹਾਾਂ, ਆਨਲਾਈਨ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤ ੇ

ਸਥਾਨਕ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਿਾਿਾਾਂ ਹਾਲੇ ਿੀ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹਨ।   

ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ 'ਤੇ, ਵਿੜਕੀ ਵਿਿੱਚ, ਿਨਤਕ ਥਾਿਾਾਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਵਦਿਾਈ ਦੇਣ ਿਾਲੀਆਾਂ 

ਥਾਿਾਾਂ 'ਤੇ ਸੇਿਾਿਾਾਂ ਬਾਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ੋਸਟ ਕਰਕੇ ਿਾਗਰਕੂਤਾ ਿਧਾ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ  ਿੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਹਨਾਾਂ 

ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਦੇ ਹ ੋਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਹ ਿਾਣਕਾਰੀ ਿਿੱਿ-ਿਿੱਿ ਭਾਸ਼ਾਿਾਾਂ ਵਿਿੱਚ ਿੀ ਸਾਾਂਝੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, 

ਅਤੇ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਿਾਵਲਆਾਂ ਨੰੂ ਸੂਵਚਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਵਕ ਰਾਸ਼ਟਰੀ 

ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨਾਾਂ ਦਭੁਾਸ਼ੀਆ ਸੇਿਾਿਾਾਂ ਮੁਹਿੱਈਆ ਕਰ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਉਪ੍ਲਬਧ ਸਹਾਇਤਾ ਬਾਰ ੇ

ਿਧੇਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਲਈ - ਵਕਰਪ੍ਾ ਕਰਕੇ ਇਿੱਥ ੇਕਵਲਿੱਕ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਸਰਕਾਰੀ ਮਾਰਗ-ਦਰਸ਼ਨ ਲਈ 

ਇਿੱਥ ੇਕਵਲਿੱਕ ਕਰੋ।  

ਚੁੱਪ ਤੋੜ ੋ 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਿਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਰਤੋਾਾਂ ਨੰੂ ਦੋਸਤਾਾਂ, ਪ੍ਵਰਿਾਰ, ਸਵਹਕਰਮੀਆਾਂ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰਕ ਸਮੂਹਾੇ 

ਨਾਲ ਸਾਾਂਝਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ  ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ 'ਤ ੇਿਨਤਕ ਿਾਗਰਕੂਤਾ ਪ੍ੈਦਾ ਕਰਨ 

ਿਾਲੀਆਾਂ ਮੁਵਹੰਮਾਾਂ ਨੰੂ ਸਾਾਂਝਾ ਿੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ  

ਦਰੁਵਵਹਾਰ ਲਈ ਕੋਈ ਬਹਾਨਾ ਨਹੀ ੀਂ ਹੁਿੰਦਾ - ਦਰੁਵਵਹਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ  

https://karmanirvana.org.uk/about/faq/
https://www.antislavery.org/slavery-today/spot-the-signs-of-slavery/
https://survivingeconomicabuse.org/resources/
https://survivingeconomicabuse.org/resources/
http://www.galop.org.uk/wp-content/uploads/National-Guidance-for-Friends-Family-of-LGBT-victims-final.pdf
http://www.galop.org.uk/wp-content/uploads/National-Guidance-for-Friends-Family-of-LGBT-victims-final.pdf
http://www.galop.org.uk/wp-content/uploads/National-Guidance-for-Friends-Family-of-LGBT-Users-of-Violence-Abuse-final.pdf
http://www.galop.org.uk/wp-content/uploads/National-Guidance-for-Friends-Family-of-LGBT-Users-of-Violence-Abuse-final.pdf
https://twitter.com/RespectUK/status/1244897405046329346
https://twitter.com/RespectUK/status/1244897405046329346
https://twitter.com/ukhomeoffice/status/1249005823763808258
https://www.womensaid.org.uk/covid-19-coronavirus-safety-and-support-resources/
https://www.gov.uk/government/publications/coronavirus-covid-19-and-domestic-abuse/coronavirus-covid-19-support-for-victims-of-domestic-abuse


 

ਵਕਸ ੇਦਰੁਵਿਹਾਰ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਕੋਲ ਿਾਣ ਿੇਲੇ ਵਧਆਨ ਰਿੱਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਵਕਉਾਂਵਕ ਇਸ ਨਾਲ 

ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਲਈ ਿੋਿਮ ਿਿੱਧ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪ੍ਣੇ 

ਆਪ੍ ਨੰੂ ਿਿੋਮ ਵਿਿੱਚ ਨਹੀ ਾਂ ਪ੍ਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ।   

ਉਹਨਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਮਦਦ ਮੌਿੂਦ ਹੈ ਿੋ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਵਿਹਾਰ ਦੇ ਦਵੂਿਆਾਂ ਉਿੱਪ੍ਰ ਪ੍ਰਭਾਿਾਾਂ ਬਾਰੇ ਵਚਤੰਤ 

ਹਨ। ਵਰਸਪ੍ੈਕਟ ਉਸ ਵਕਸੇ ਿੀ ਵਿਅਕਤੀ ਲਈ ਇਿੱਕ ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨ ਚਲਾਉਾਂਦਾ ਹੈ ਿੋ ਆਪ੍ਣੇ 

ਵਿਹਾਰ ਨੰੂ ਵਨਯੰਵਤਰਤ ਕਰਨ ਵਿਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨ ਦੋਸਤਾਾਂ, ਪ੍ਵਰਿਾਰ, 

ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਮੈਂਬਰਾਾਂ ਅਤੇ ਪ੍ੇਸ਼ੇਿਰਾਾਂ ਲਈ ਿੀ ਿੁਿੱਲੀ ਹੈ ਿੋ ਵਕਸ ੇਦੇ ਵਿਹਾਰ ਬਾਰੇ ਵਚੰਤਤ ਹਨ।  
 

 ਵਰਸਪੈਕਟ ਹਲੈਪਲਾਈਨ 
0808 8024040. 

ਿੈਿੱਬਚੈਟ ਸਿੇਾ ਿੀ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹ ੈ

ਹੋਰ ਿਾਣਕਾਰੀ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਿੈਿੱਬਸਾਈਟ 'ਤ ੇਉਪ੍ਲਬਧ ਹੈ।  

 

ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਹੋਰ ਤਰੀਕੇ  

 ਸਥਾਨਕ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਿਾਿਾਾਂ ਨੰੂ ਦਾਨ ਕਰੋ।  

 ਆਪ੍ਣੇ ਸਥਾਨਕ ਫਡੂਬੈਂਕ ਨੰੂ ਦਾਨ ਕਰੋ।  

 ਆਪ੍ਣੇ MP (ਯੂਕੇ), AM (ਿੇਲਜ਼), MSPs (ਸਕਾਟਲੈਂਡ) ਿਾਾਂ MLA (ਨੌਰਦਰਨ 

ਆਇਰਲੈਂਡ) ਨਾਲ ਸੰਪ੍ਰਕ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਇਹ ਪ੍ਿੱਕਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ ਵਕ ਸਰਕਾਰਾਾਂ 

COVID 19 'ਤੇ ਆਪ੍ਣੀ ਪ੍ਰਵਤਵਕਵਰਆ ਵਿਿੱਚ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਤੋਂ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ 

ਕਰਨ ਿਾਵਲਆਾਂ ਨੰੂ ਤਰਿੀਹ ਦੇ ਰਹੀ ਹ।ੈ   

o ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪ੍ਣੇ MP ਬਾਰ ੇਇਿੱਥੇ, AM ਬਾਰੇ ਇਿੱਥ,ੇ MSP ਬਾਰੇ ਇਿੱਥ ੇਅਤੇ MLA ਬਾਰੇ 

ਇਿੱਥ ੇਪ੍ਤਾ ਲਗਾ ਸਕਦੇ ਹ ੋ

o ਔਰਤਾਾਂ ਦੇ ਿਤੇਰ ਿਿੱਲੋਂ  ਪ੍ਰਧਾਨ ਮੰਤਰੀ ਨੰੂ ਇਿੱਕ ਿੁਿੱਲ੍ਾ ਪ੍ਿੱਤਰ ਇਿੱਥ ੇਪ੍ੜੋ੍।   

 ਵਲੰਗ-ਅਧਾਰਤ ਵਹੰਸਾ ਬਾਰੇ ਹਰੋ ਿਾਣੋ, ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਵਿਿੱਚ ਇਸਦਾ ਮਕੁਾਬਲਾ 

ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਸੀ ਾਂ ਹਰੋ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ:  

o ਈ-ਲਰਵਨੰਗ ਕੋਰਸ: 

 ਔਰਤਾਾਂ ਵਿਰੁਿੱਧ ਵਹੰਸਾ ਨੰੂ ਸਮਝਣਾ 

 ਬਲਾਤਕਾਰ ਅਤੇ ਵਿਨਸੀ ਵਹੰਸਾ 

o ਵਿਨਸੀ ਵਹੰਸਾ ਅਤੇ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਬਾਰ ੇਮਾਵਹਰ ਰੇਪ੍ ਕਰਾਇਵਸਜ਼ ਵਸਿਲਾਈ ਲਈ, 

ਵਕਰਪ੍ਾ ਕਰਕੇ ਸੰਪ੍ਰਕ ਕਰੋ training@rapecrisis.org.uk. 

o ਵਿਮੈਨਸ ਏਡ ਦੇ ‘Ask Me’ (ਮੈਨੰੂ ਪ੍ੁਿੱਛੋ) ਕਵਮਉਵਨਟੀ ਅੰਬੈਸਡਰ ਬਣੋ। 

 ਇੰਗਲੈਂਡ  

 ਿੇਲਜ਼  

o ਵਿਮੈਨਸ ਏਡ ਦੇ ਕੈਂਪ੍ੇਨ ਚੈਂਪ੍ੀਅਨ ਬਣੋ।  
 

https://respectphoneline.org.uk/
https://www.trusselltrust.org/get-help/find-a-foodbank/
https://www.theyworkforyou.com/
http://senedd.assembly.wales/mgFindMember.aspx
https://www.parliament.scot/msps.aspx
http://www.niassembly.gov.uk/your-mlas/
http://www.niassembly.gov.uk/your-mlas/
https://www.womensaid.org.uk/covid-19-an-open-letter-to-the-prime-minister/
https://www.futurelearn.com/courses/understanding-violence-against-women
https://www.idas.org.uk/rapesupport/training/
mailto:training@rapecrisis.org.uk
https://www.womensaid.org.uk/our-approach-change-that-lasts/askme/
https://www.welshwomensaid.org.uk/what-we-do/change-that-lasts/south-wales/ask-me-project/
https://www.womensaid.org.uk/campaign-champions/

