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

ਅਧਾਰਤ ਵਹਿੰਸਾ ਦੇ ਹਰੋ ਰਪੂ 

 

ਦਰੁਵਵਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਵਾਵਲਆਂ ਲਈ ਸੁਰੱਵਿਆ ਅਤੇ ਤਿੰਦਰਸੁਤੀ ਦੀ 
ਸਲਾਹ 

 

 

 



 

 

ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਘਰ ਵਿਿੱਚ ਇਿੱਕ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਕਰਨ ਿਾਲੇ 

ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਇਕਿੱਲੇ, ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਸਹਾਇਤਾ ਨੈਿੱ ਟਿਰਕਾਾਂ ਤੋਂ ਿਿੱਖਰੇ ਹ ੋਕੇ ਰਵਹਿੰਦੇ ਹਏੋ 

ਅਸੁਰਿੱਵਖਅਤ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹਣੋਗ।ੇ  
  

ਅਸੀ ਾਂ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਭਰੋਸਾ ਵਦਿਾਉਣਾ ਚਾਹੁਿੰਦ ੇਹਾਾਂ ਵਕ ਅਸੀ ਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਮੌਜਦੂ ਹਾਾਂ।  ਇਸ ਚਣੌੁਤੀ ਭਰਪ੍ਰੂ 

ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਅਸੀ ਾਂ ਉਹ ਸਭ ਕਰਾਾਂਗੇ ਜੋ ਅਸੀ ਾਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ।   
 

ਅਸੀ ਾਂ ਉਪ੍ਲਬਧ ਸਹਾਇਤਾ ਬਾਰੇ ਕੁਝ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਇਕਿੱਠੀ ਕੀਤੀ ਹ।ੈ  ਯਾਦ ਰਿੱਖ ੋਵਕ 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪ੍ਣੀ ਸਵਿਤੀ ਦੇ ਮਾਹਰ ਹ ੋਅਤੇ ਵਸਰਫ ਉਹ ਸਲਾਹ ਹੀ ਲਿ ੋਜੋ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਸੁਰਿੱਵਖਅਤ ਅਤੇ 
ਢਕੁਿੀ ਾਂ ਮਵਹਸੂਸ ਹਿੋੇ।  
 

ਹਮੇਸ਼ਾਾਂ ਯਾਦ ਰਿੱਖੋ ਵਕ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਜੋ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਹ ੋਵਰਹਾ ਹੈ ਉਹ ਤੁਹਾਡਾ ਕਸੂਰ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ।  
 

 

ਇਹ ਸੋਚਣਾ ਮਹਿੱਤਿਪ੍ੂਰਨ ਹੈ ਵਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸੁਰਿੱਵਖਅਤ ਰਵਹਣ ਲਈ ਵਕਹੜ ੇਕਦਮ ਚੁਿੱਕ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ 
ਤੁਸੀ ਾਂ ਿਿੱਖ-ਿਿੱਖ ਸਵਿਤੀਆਾਂ ਵਿਿੱਚ ਵਕਿੇਂ ਪ੍ਰਵਤਵਕਵਰਆ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ? ਜੇ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਲੋੜ ਹੋਿੇ ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ 
ਸਹਾਇਤਾ ਵਕਿੇਂ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰੋਗੇ? 

 

 ਆਪਣੇ ਮੋਬਾਈਲ ਫਨੋ ਨੂਿੰ  ਹਰ ਸਮੇਂ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਰੱਿਣ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰ।ੋ  ਇਹ ਪ੍ਿੱਕਾ 
ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋਵਕ ਤੁਹਾਡਾ ਮੋਬਾਈਲ ਫੋਨ ਚਾਰਜ ਹ।ੈ  
 

 ਪਵਰਵਾਰ, ਦੋਸਤ ਅਤ ੇਗੁਆਂਢੀ ਤੁਹਾਡਾ ਸਮਰਿਨ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ।   
o ਕੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਫੋਨ ਜਾਾਂ ਆਨਲਾਈਨ ਉਹਨਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਸੁਰਿੱਵਖਅਤ ਢਿੰਗ ਨਾਲ ਸਿੰਪ੍ਰਕ 

ਰਿੱਖ ਸਕਦ ੇਹੋ ਵਜਨ੍ਾਾਂ 'ਤੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਭਰੋਸਾ ਕਰਦੇ ਹੋ? ਇਹ ਕੋਈ ਦੋਸਤ, ਪ੍ਵਰਿਾਰ ਦਾ 
ਮੈਂਬਰ, ਗੁਆਾਂਢੀ, ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਿਾਲਾ ਜਾਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਮਚਾਰੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਇਹ ਕਾਲਾਾਂ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਮੌਵਕਆਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਜਦੋਂ 
ਤੁਸ฀฀ ਘਰੋਂ ਬਾਹਰ ਜਾਾਂਦ ੇਹੋ ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸੁਪ੍ਰ ਮਾਰਕੀਟ ਵਿਿੱਚ ਜਾਾਂਦ ੇਹ।ੋ  

 ਕੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਨਾਲ ਉਸ ਬਾਰੇ ਗਿੱਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਹੋ 
ਵਰਹਾ ਹੈ?  

 ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਵਕਸ ੇਭਰਸੋੇਮਿੰਦ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਿਰਤਣ ਲਈ ਕੋਈ 

ਕੋਡ ਸ਼ਬਦ ਹ ੈਜੋ ਉਹਨਾਾਂ ਨੂਿੰ  ਇਹ ਦਿੱਸਦਾ ਹੈ ਵਕ ਗਿੱਲ ਕਰਨਾ ਸੁਰਿੱਵਖਅਤ 

ਨਹੀ ਾਂ ਹ฀ ਜਾਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਨੂਿੰ  ਪ੍ਵੁਲਸ ਨੂਿੰ  ਫੋਨ ਕਰਨ ਲਈ ਕਵਹਿੰਦਾ ਹੈ? 

 ਕੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਹਾਲ-ਚਾਲ ਪ੍ਤਾ ਕਰਨ ਕਰਨ ਲਈ 

ਵਨਯਵਮਤ ਸਮੇਂ ਅਤ ੇਵਦਨ 'ਤੇ ਸਵਹਮਤੀ ਬਣਾ ਸਕਦ ੇਹੋ? 

 ਉਹਨਾਾਂ ਨੂਿੰ  ਦਿੱਸ ੋਵਕ ਕੀ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਕਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਰਿੱਵਖਅਤ ਸਮਾਾਂ ਕੀ ਹ।ੈ 
o ਜਾਣੋ ਵਕ ਸੁਨੇਵਹਆਾਂ ਨੂਿੰ  ਜਲਦੀ ਵਕਿੇਂ ਵਮਟਾਉਣਾ ਹੈ।  ਜੇ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਕਰਨ ਿਾਲਾ 
ਤੁਹਾਡੇ ਫੋਨ ਦੀ ਵਨਗਰਾਨੀ ਕਰ ਵਰਹਾ ਹੈ - ਤਾਾਂ ਬਾਅਦ ਵਿਿੱਚ ਆਪ੍ਣੇ ਸੁਨੇਹ ੇਜਾਾਂ ਕਾਲ 



 

 

ਵਰਕਾਰਡ ਵਮਟਾ ਵਦਓ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਐਪ੍ਾਾਂ ਨੂਿੰ  ਿੀ ਅਜ਼ਮਾ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜੋ ਿਧੇਰ ੇ

ਗੁਪ੍ਤਤਾ ਮੁਹਿੱਈਆ ਕਰਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਿਜੋਂ, Telegram ਅਤ ੇSignal।  
 

 ਤੁਰਿੰਤ ਖ਼ਤਰੇ ਵਿਿੱਚ ਹੋਣ 'ਤ ੇਪੁਵਲਸ ਇਿੱਕ ਮਹਿੱਤਿਪ੍ਰੂਨ ਸੇਿਾ ਹੈ। ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਵਿਿੱਚ 999 'ਤ ੇ

ਕਾਲ ਕਰਨ ਤੋਂ ਨਾ ਡਰੋ।  
o ਸਾਇਲਿੰਟ ਸਲੂਸ਼ਨ (ਖ਼ਾਮੋਸ਼ ਹੱਲ)  

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ 999 'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਆਪ੍ਰੇਟਰ (ਫਨੋ 'ਤੇ ਵਿਅਕਤੀ) ਪ੍ੁਿੱਛੇਗਾ ਵਕ 

ਵਕਹੜੀ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਸਿੇਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ 'ਪ੍ੁਵਲਸ' ਜਾਾਂ 'ਐਾਂਬੂਲੈਂਸ' ਨਹੀ ਾਂ ਕਵਹ 

ਸਕਦ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਸਾਇਲਿੰਟ ਸਲੂਸ਼ਨ ਵਸਸਟਮ (ਖ਼ਾਮੋਸ਼ ਹਿੱਲ ਪ੍ਰਣਾਲੀ) ਵਿਿੱਚ 

ਟਰਾਾਂਸਫਰ ਕਰ ਵਦਿੱਤਾ ਜਾਿਗੇਾ।  ਵਫਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਿੈਚਾਲਤ ਸੁਨੇਹਾ ਸੁਣੋਗੇ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  55 

ਦਬਾਉਣ ਲਈ ਕਹਗੇਾ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ 55 ਦਬਾਉਾਂਦੇ ਹ ੋਤਾਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਕਾਲ ਤੁਹਾਡੀ 
ਸਿਾਨਕ ਪ੍ੁਵਲਸ ਫੋਰਸ ਕੋਲ ਟਰਾਾਂਸਫਰ ਕਰ ਵਦਿੱਤੀ ਜਾਿੇਗੀ। ਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 

ਇਿੱਿ ੇਕਵਲਿੱਕ ਕਰੋ। 
o ਐਮਰਿੈਂਸੀ ਟਕੈਸਟ ਸਵੇਾ 
ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਾਲ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਵਕਉਾਂਵਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਬੋਲ਼ੇ ਹੋ ਜਾਾਂ ਬੋਲ ਕੇ ਗਿੱਲਬਾਤ ਨਹੀ ਾਂ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਪ੍ੁਵਲਸ ਟੈਕਸਟ ਸਰਵਿਸ ਨਾਲ ਰਵਜਸਟਰ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। 
REGISTER ਵਲਖ ਕੇ 999 'ਤ ੇਸੁਨੇਹਾ ਭੇਜ।ੋ  ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਇਿੱਕ ਟੈਕਸਟ ਸੁਨੇਹਾ 
ਵਮਲੇਗਾ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਦਿੱਸਦਾ ਹੈ ਵਕ ਅਿੱਗ ੇਕੀ ਕਰਨਾ ਹ।ੈ  ਇਹ ਉਸ ਿੇਲੇ ਕਰੋ ਜਦੋਂ 
ਇਹ ਸੁਰਿੱਵਖਅਤ ਹੋਿੇ ਤਾਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਖ਼ਤਰੇ ਵਿਿੱਚ ਹਣੋ 'ਤੇ ਸੁਨੇਹਾ ਭੇਜ ਸਕੋ। ਹੋਰ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਇਿੱਿ ੇਕਵਲਿੱਕ ਕਰੋ। 
o ਵਕਸੇ ਿੁਰਮ ਦੀ ਵਰਪੋਰਟ ਕਰਨੀ 
ਜੇ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਵਕਸੇ ਜਰੁਮ ਦੀ ਵਰਪ੍ੋਰਟ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹਿੋੇ ਪ੍ਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਤੁਰਿੰਤ ਖ਼ਤਰੇ ਵਿਿੱਚ 

ਨਹੀ ਾਂ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਪ੍ੁਵਲਸ ਨੂਿੰ  101 'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜਾਾਂ ਆਨਲਾਈਨ 

ਵਰਪ੍ੋਰਟ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ 
 

ਤੁਹਾਡੀ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੇ ਬੱਵਿਆ ਂਦੀ ਰੱਵਿਆ ਕਰਨਾ ਪੁਵਲਸ ਦੀ ਵਡਊਟੀ ਹ।ੈ ਤੁਹਾਡੀ 
ਇਮੀਗਰੇਸ਼ਨ ਸਵਿਤੀ ਸਮੇਤ, ਵਕਸ ੇਵੀ ਕਾਰਨ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਵਵਤਕਰਾ ਨਹੀ ਂਕੀਤਾ 
ਿਾਣਾ ਿਾਹੀਦਾ।  

 

 

ਮਦਦ ਅਤੇ ਸਮਰਿਨ ਉਪਲਬਧ ਹ ੈ 

ਸਮਰਿਨ ਸੇਿਾਿਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਸੁਰਿੱਵਖਆ ਵਿਕਲਪ੍ਾਾਂ ਬਾਰ ੇਸੋਚਣ ਵਿਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ 

ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ ਅਤ ੇਭਾਿਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ ਮੁਹਿੱਈਆ ਕਰ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ।  ਤੁਸੀ ਾਂ ਰਾਸ਼ਟਰੀ 
ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨ ਨੂਿੰ  ਕਾਲ ਕਰਕੇ ਜਾਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਨਾਲ ਆਨਲਾਈਨ ਸਿੰਪ੍ਰਕ ਕਰ ਕੇ ਸਹਾਇਤਾ 
ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ   ਸਿਾਨਕ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਿਾਿਾਾਂ ਅਜੇ ਿੀ ਖੁਿੱਲੀਆਾਂ ਹਨ, ਅਤੇ ਉਹ ਇਹ ਪ੍ਿੱਕਾ 
ਕਰਨ ਲਈ ਕਿੰਮ ਕਰਨ ਦੇ ਢਿੰਗ ਅਨੁਕੂਲ ਬਣਾ ਰਹੀਆਾਂ ਹਨ ਵਕ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਹਾਲੇ ਿੀ ਤੁਹਾਡੀ ਲੋੜ ਦੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਹੋ ਸਕੇ।   

https://www.policeconduct.gov.uk/sites/default/files/Documents/research-learning/Silent_solution_guide.pdf
https://www.emergencysms.net/
https://www.police.uk/pu/contact-the-police/report-a-crime-incident/
https://www.police.uk/pu/contact-the-police/report-a-crime-incident/


 

 

 

ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਹਲੈਪਲਾਈਨਾਂ  
ਸਾਰੀਆਾਂ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨਾਾਂ ਨੂਿੰ  ਕਾਲ ਕਰਨ 'ਤੇ ਕੋਈ ਖਰਚ ਨਹੀ ਾਂ ਆਉਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇ 

ਅਿੰਗਰੇਜ਼ੀ ਤੁਹਾਡੀ ਪ੍ਵਹਲੀ ਭਾਸ਼ਾ ਨਹੀ ਾਂ ਹ ੈਤਾਾਂ ਉਹ ਦਭੁਾਸ਼ੀਆ ਸੇਿਾਿਾਾਂ ਮਹੁਿੱਈਆ ਕਰ ਸਕਦ ੇ

ਹਨ।  
 

ਇਿੰਗਲੈਂਡ:  

24 ਘਿੰਟ ੇਿੱਲਣ ਵਾਲੀ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਘਰੇਲੂ ਦਰੁਵਵਹਾਰ ਬਾਰ ੇਹਲੈਪਲਾਈਨ 

0808 2000 247  

ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨ ਨੂਿੰ  ਬੋਲ਼ੇ ਜਾਾਂ ਸੁਣਨ ਵਿਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲਾਾਂ ਿਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀਆਾਂ ਦਆੁਰਾ ਬੀਟੀ 
ਟਾਈਪ੍ ਟਾਕ ਸਰਵਿਸ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਿਰਵਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਤੁਸੀ ਾਂ ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨ ਨਾਲ ਆਨਲਾਈਨ ਿੀ ਸਿੰਪ੍ਰਕ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ  

 

ਰੇਪ ਕਰਾਇਵਸਸ ਨੈਸ਼ਨਲ ਹਲੈਪਲਾਈਨ - ਵਿਨਸੀ ਵਹਿੰਸਾ  
08088 029 999  

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

ਵਮਨੀਕੋਮ ਦਆੁਰਾ 0208 239 1124 'ਤੇ ਸਿੰਪ੍ਰਕ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 

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

ਹੈਲਪਲਾਈਨ 

0800 5999 247 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਨਾਲ ਇਿੱਿ ੇਆਨਲਾਈਨ ਿੀ ਸਿੰਪ੍ਰਕ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ 
 

ਨੈਸ਼ਨਲ ਲੈਸਬੀਅਨ, ਗ,ੇ ਬਾਇ-ਸੈਕਸੁਅਲ ਅਤੇ ਟਰਾਸਂਿੈਂਡਰ + 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   

 

ਵੇਲਜ਼: 

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

ਡਰ ਮੁਕਤ ਹੈਲਪਲਾਈਨ:  

0808 80 10 800 

ਟੈਕਸਟ: 07800 77333 

info@livefearfreehelpline.wale  

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


 

 

 

ਸਕੌਟਲੈਂਡ:  

24 ਘਿੰਟ ੇਘਰੇਲੂ ਦਰੁਵਵਹਾਰ ਅਤੇ ਿਬਰੀ ਵਵਆਹ ਸਿੰਬਿੰਧੀ ਹੈਲਪਲਾਈਨ 

0800 027 1234 

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

 

ਰੇਪ ਕਰਾਇਵਸਸ ਸਕੌਟਲੈਂਡ ਹਲੈਪਲਾਈਨ 

08088 01 03 02 

ਟੈਕਸਟ: 077537 410 027 

support@rapecrisisscotland.org.uk  
 

ਨੌਰਦਰਨ ਆਇਰਲੈਂਡ:  

24 ਘਿੰਟ ੇਘਰੇਲੂ ਅਤੇ ਵਿਨਸੀ ਵਹਿੰਸਾ ਸਿੰਬਿੰਧੀ ਹਲੈਪਲਾਈਨ:  

0808 802 1414 

help@dsahelpline.org 

 

 

ਆਨਲਾਈਨ ਸਹਾਇਤਾ  
ਆਨਲਾਈਨ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨਾ ਇਸ ਸਮੇਂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਵਿਕਲਪ੍ 

ਮਵਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਨਲਾਈਨ ਕੋਈ ਿੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਖਦ ੇਹੋ ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  
ਆਪ੍ਣੇ ਬਰਾਊਜ਼ਰ ਦੇ ਇਵਤਹਾਸ ਨੂਿੰ  ਵਮਟਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹ ੈਜਾਾਂ ਆਪ੍ਣੀਆਾਂ 
ਖੋਜਾਾਂ ਨੂਿੰ  ਲੁਕਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਿਜੋਂ 'ਵਨਜੀ ਬਰਾਊਵਜ਼ਿੰਗ' ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।  
ਆਨਲਾਈਨ ਸੁਰਿੱਵਖਅਤ ਵਕਿੇਂ ਰਵਹਣਾ ਹੈ ਇਸ ਬਾਰੇ ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਇਿੱਿੇ ਕਵਲਿੱਕ 

ਕਰੋ।  
 

ਲਾਈਵ ਿੈਟ ਸਵੇਾਵਾ ਂ– ਆਨਲਾਈਨ ਤਤਕਾਲ ਸੁਨੇਹਾ ਸੇਿਾ ਦਆੁਰਾ 1-1 

ਸਹਾਇਤਾ।  ਵਕਰਪ੍ਾ ਕਰਕੇ ਸਿੰਬਿੰਵਧਤ ਿੈਿੱਬ ਪ੍ੇਜ 'ਤੇ ਖੁਿੱਲ੍ਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਪ੍ਤਾ ਕਰ।ੋ    
 ਵਿਮੈਨਸ ਏਡ ਫੈਡਰੇਸ਼ਨ ਆਫ ਇਿੰਗਲੈਂਡ ਲਾਈਿ ਚਟੈ  

 ਿੇਲਜ਼ ਲਾਈਿ ਫੀਅਰ ਫਰੀ ਲਾਈਿ ਚੈਟ 

 ਸਕਾਵਟਸ਼ ਵਿਮੈਨਸ ਏਡ ਲਾਈਿ ਚੈਟ 

 ਨੌਰਦਰਨ ਆਇਰਲੈਂਡ ਘਰੇਲੂ ਅਤੇ ਵਜਨਸੀ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਲਾਈਿ ਚੈਟ  

 ਰੇਪ੍ ਕਰਾਇਵਸਜ਼ ਇਿੰਗਲੈਂਡ ਅਤੇ ਿੇਲਸ ਲਾਈਿ ਚੈਟ 

 ਮੈਨਜ਼ ਅਡਿਾਈਸ ਲਾਈਨ ਿੈਿੱਬਚੈਟ [ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ 

ਿਾਲੇ ਮਰਦਾਾਂ ਲਈ] 

 ਗੈਲੋਪ੍ ਆਨਲਾਈਨ ਚਟੈ [ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਿਾਲੇ LGBT 

ਲਈ] 

 

mailto:helpline@sdafmh.org.uk
mailto:support@rapecrisisscotland.org.uk
mailto:help@dsahelpline.org
https://www.womensaid.org.uk/cover-your-tracks-online/
https://chat.womensaid.org.uk/
https://gov.wales/live-fear-free/domestic-abuse-wales
https://sdafmh.org.uk/
https://dsahelpline.org/contact-helpline/
https://rapecrisis.org.uk/get-help/live-chat-helpline/
https://mensadviceline.org.uk/contact-us/
http://www.galop.org.uk/domesticabuse/


 

 

ਈਮੇਲ ਦਆੁਰਾ ਸਹਾਇਤਾ - ਵਕਰਪ੍ਾ ਕਰਕੇ ਉਪ੍ਰਕੋਤ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨਾਾਂ 
ਲਈ ਮੁਹਿੱਈਆ ਕੀਤੀਆਾਂ ਈਮੇਲਾਾਂ ਦੇਖ।ੋ  ਵਿਮੈਨਸ ਏਡ ਫੈਡਰੇਸ਼ਨ ਆਫ ਇਿੰਗਲੈਂਡ 

ਘਰੇਲੂ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਤੋਂ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਿਾਵਲਆਾਂ ਲਈ ਈਮੇਲ 

ਰਾਹੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿੀ ਮਹੁਿੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹੈ:  helpline@womensaid.org.uk. 

 

ਸਾਿੀ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤ ੇਦਰੁਵਵਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਵਾਵਲਆਂ ਲਈ ਫਰੋਮ 

ਉਦਾਹਰਨ ਿਜੋਂ:  
 ਿੇਲਜ਼ - ਿੈਲਸ਼ ਵਿਮੈਨਸ ਏਡ ਸਰਿਾਈਿਰ ਫੋਰਮ ।  
 ਇਿੰਗਲੈਂਡ - ਵਿਮੈਨਸ ਏਡ ਫੈਡਰੇਸ਼ਨ ਆਫ ਇਿੰਗਲੈਂਡ ਸਰਿਾਈਿਰ ਫੋਰਮ ।  

 

ਐਪਾ ਂਉਦਾਹਰਨ ਿਜੋਂ:  
 Hollie Guard (ਹੋਲੀ ਗਜ਼ਾਰਡ) ਐਪ੍ - ਤੁਹਾਡੇ ਸਮਾਰਟਫੋਨ ਨੂਿੰ  ਇਿੱਕ 

ਵਨਿੱ ਜੀ ਸੁਰਿੱਵਖਆ ਉਪ੍ਕਰਨ ਵਿਿੱਚ ਬਦਲ ਵਦਿੰਦੀ ਹੈ।  
 Brightsky (ਬਰਾਈਟਸਕਾਈ) App – ਵਕਸ ੇਿੀ ਅਵਜਹ ੇਵਿਅਕਤੀ ਨੂਿੰ  
ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮੁਹਿੱਈਆ ਕਰਨ ਿਾਲੀ ਮਬੋਾਈਲ ਐਪ੍, ਜੋ 

ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਿਾਲੇ ਵਰਸ਼ਤੇ ਵਿਿੱਚ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾਾਂ ਵਜਨ੍ਾਾਂ ਨੂਿੰ  ਆਪ੍ਣੀ ਜਾਣ-

ਪ੍ਛਾਣ ਿਾਲੇ ਵਕਸ ੇਵਿਅਕਤੀ ਬਾਰੇ ਵਚਿੰਤਾ ਹ।ੈ 
 

 

ਸਪੈਸ਼ਵਲਸਟ ਸਹਾਇਤਾ 
ਲੈਸਬੀਅਨ, ਗਅੇ, ਵਲਿੰਗੀ ਅਤੇ ਵਲਿੰਗੀ (LGBT) ਸਹਾਇਤਾ: 

 ਗੈਲੋਪ 

0800 999 5428  

help@galop.org.uk 

 

ਕਾਲੀਆਂ ਅਤੇ ਘੱਟ-ਵਗਣਤੀ ਔਰਤਾ:ਂ 
 ਇਮਕਾਨ ਦੀ ਸੇਿਾਿਾਾਂ ਦੀ ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ  
 ਸਾਊਿਹਾਲ ਬਲੈਕ ਵਸਸਟਰਜ (Southall Black Sisters) ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨ - 

ਕਾਲੀਆਾਂ ਅਤੇ ਘਿੱਟ ਵਗਣਤੀ ਔਰਤਾਾਂ ਅਤ ੇਪ੍ਰਿਾਸੀ ਔਰਤਾਾਂ ਲਈ ਰਾਸ਼ਟਰੀ 
ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨ, ਵਜਸ ਵਿਿੱਚ ਉਹ ਔਰਤਾਾਂ ਿੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਵਜਨ੍ਾਾਂ ਕੋਲ ਜਨਤਕ ਧਨ ਦਾ 
ਕੋਈ ਸਹਾਰਾ ਨਹੀ ਾਂ (No Recourse to Public Funds - NRPF) ਹ ੈ

0208 571 9595 - ਸੋਮਿਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ੁਿੱਕਰਿਾਰ ਸਿਰੇੇ 9:00 ਿਜ ੇਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 5:00 ਿਜ ੇ

ਤਿੱਕ 

ਆਨਲਾਈਨ ਆਊਟਰੀਚ ਸਲਾਹ ਸਰਜਰੀ - ਹਰ ਬੁਿੱਧਿਾਰ ਸਿੇਰੇ 10 ਤੋਂ 12 ਿਜ ੇ

 ਲਾਤੀਨੀ ਅਮਰੀਕਨ ਔਰਤਾਾਂ ਦੇ ਹਿੱਕ ਦੀ ਸਿੇਾ - ਘਰਲੂੇ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਸਿੰਬਿੰਧੀ 
ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨ 

 0771 928 1714 (ਸੋਮਿਾਰ ਤੋਂ ਿੀਰਿਾਰ 10 ਸਿਰੇ - ਦਪੁ੍ਵਹਰ ਬਾਅਦ 1 ਿਜ ੇਤਿੱਕ) 

mailto:helpline@womensaid.org.uk
https://www.welshwomensaid.org.uk/join-us/survivor-registration/
https://survivorsforum.womensaid.org.uk/
https://hollieguard.com/
https://www.hestia.org/brightsky
http://www.galop.org.uk/
mailto:help@galop.org.uk
https://www.imkaan.org.uk/get-help
https://southallblacksisters.org.uk/services/advice-surgeries/
http://www.lawrs.org.uk/


 

 

 0759 597 0580 (ਸੋਮਿਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ੁਿੱਕਰਿਾਰ, ਸਿਰੇੇ 10 ਤੋਂ ਦਪੁ੍ਵਹਰ ਬਾਅਦ 1 ਿਜ ੇ

ਤਿੱਕ) 

 referrals@lawrs.org.uk  

 

ਦਰੁਵਵਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਬਲ਼ੇੋ ਅਤੇ ਅਸਮਰਿ ਲੋਕ: 

 ਸਾਈਨ ਹੈਲਿ – ਘਰੇਲੂ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਬੋਲ਼ੇ ਲੋਕਾਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰਦੇ ਹਨ, ਵਜਸ ਵਿਿੱਚ ਇਿੱਕ ਨਮੂਨਾ ਆਨਲਾਈਨ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰੋਜੈਕਟ ਿੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 
07970 350366 (ਟੈਕਸਟ ਸੁਨੇਹਾ ਜਾਾਂ WhatsApp/Facetime) 

020 3947 2601 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ 
da@signhealth.org.uk 

 ਸਟੇਅ ਸਫ਼ੇ ਈਸਟ – ਘਰੇਲੂ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਅਤੇ ਨਫ਼ਰਤ ਅਧਾਰਤ ਜਰੁਮ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ 
ਕਰ ਰਹੇ ਬੋਲ਼ੇ ਅਤ ੇਅਸਮਰਿ ਲੋਕਾਾਂ ਦਾ ਸਮਰਿਨ ਕਰਦਾ ਹੈ (ਵਸਰਫ ਲਿੰਡਨ) 

enquiries@staysafe-east.org.uk 

 ਵਰਸਪੌਂਡ – ਵਸਿੱਖਣ ਦੀ ਅਸਮਰਿਤਾ ਅਤੇ/ਜਾਾਂ ਆਵਟਜ਼ਮ ਿਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ 
ਵਜਨ੍ਾਾਂ ਨੇ ਸਦਮੇ ਅਤੇ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕੀਤਾ ਹੈ 
020 7383 0700 

admin@respond.org.uk  
 

 

ਸਿਾਨਕ ਸਹਾਇਤਾ ਸਵੇਾਵਾਂ  
ਤੁਸੀ ਾਂ ਹਾਲੇ ਿੀ ਆਪ੍ਣੀ ਸਿਾਨਕ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਿਾ ਤੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਸਿੰਭਾਿੀ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਟੈਲੀਫੋਨ ਦਆੁਰਾ ਜਾਾਂ ਆਨਲਾਈਨ। ਤੁਹਾਡੇ ਇਲਾਕੇ ਵਿਿੱਚ ਉਪ੍ਲਬਧ ਸਿਾਨਕ 

ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਿਾਿਾਾਂ ਬਾਰੇ ਪ੍ਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ:   

 

 ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਾਨਕ ਅਿਾਵਰਟੀ ਿੈਿੱਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਿਗੇੀ ਵਕ 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਸਿਾਨਕ ਖਤੇਰ ਵਿਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਵਕਿੱਿੋਂ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ  ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਿੱਿ ੇ

ਪ੍ਤਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਵਕ ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਾਨਕ ਅਿਾਵਰਟੀ ਵਕਹੜੀ ਹ।ੈ  
 

 ਵਿਮੈਨਸ ਏਡ ਸਿੇਾਿਾਾਂ ਦੀ ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ: 
o ਵਿਮੈਨਸ ਏਡ ਫੈਡਰੇਸ਼ਨ ਆਫ ਇਿੰਗਲੈਂਡ ਸਿੇਾਿਾਾਂ ਦੀ ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ ।  
o ਿੈਲਸ਼ ਵਿਮੈਨਸ ਏਡ ਸੇਿਾਿਾਾਂ ਦੀ ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ ।  
o ਸਕਾਵਟਸ਼ ਵਿਮੈਨਸ ਏਡ ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ । 
o ਵਿਮੈਨਸ ਏਡ ਨੌਰਦਰਨ ਆਇਰਲੈਂਡ ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ  

 

 ਰੇਪ੍ ਕਰਾਇਵਸਜ਼: 

o ਇਿੰਗਲੈਂਡ ਅਤ ੇਿੇਲਜ਼ - ਸਿਾਨਕ ਕੇਂਦਰ ।  
o ਸਕੌਟਲੈਂਡ – ਸਿਾਨਕ ਸੈਂਟਰ. ।  
o ਰੇਪ੍ ਕਰਾਇਵਸਜ਼ ਨੌਰਦਰਨ ਆਇਰਲੈਂਡ ।  

mailto:referrals@lawrs.org.uk
http://www.signhealth.org.uk/
http://www.staysafe-east.org.uk/
mailto:enquiries@staysafe-east.org.uk
http://www.respond.org.uk/contact-us/
mailto:admin@respond.org.uk
https://www.gov.uk/find-local-council
https://www.womensaid.org.uk/domestic-abuse-directory/
https://www.welshwomensaid.org.uk/information-and-support/find-your-local-service/
https://womensaid.scot/find-nearest-wa-group/
https://www.womensaidni.org/get-help/local-groups/
https://rapecrisis.org.uk/find-a-rape-crisis-centre/
https://www.rapecrisisscotland.org.uk/find-a-service-near-you/
https://rapecrisisni.org.uk/


 

 

 

 ਇਮਕਾਨ ਦੀ ਸੇਿਾਿਾਾਂ ਦੀ ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ [ਕਾਲੀਆਾਂ ਅਤੇ ਘਿੱਟ ਵਗਣਤੀ ਔਰਤਾਾਂ ਲਈ 

ਮਾਹਰ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਿਾਿਾਾਂ।] 

 

 

ਿੀਪੀ 
ਤੁਸੀ ਾਂ ਹਾਲੇ ਿੀ ਆਪ੍ਣੇ ਜੀਪ੍ੀ ਨਾਲ ਮੁਲਾਕਾਤ ਬੁਿੱਕ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ  ਇਹ ਸ਼ਾਇਦ ਫੋਨ ਰਾਹੀ ਾਂ 
ਜਾਾਂ ਿੀਡੀਓ ਵਲਿੰਕ ਰਾਹੀ ਾਂ ਕੀਤਾ ਜਾਿੇਗਾ।  ਜੀਪ੍ੀਆਾਂ ਨੂਿੰ  ਮਾਰਗ-ਦਰਸ਼ਨ ਵਦਿੱਤਾ ਵਗਆ ਹੈ ਵਕ 

ਜੇ ਉਹ ਜਾਣਦ ੇਹਨ ਜਾਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਨੂਿੰ  ਸ਼ਿੱਕ ਹੈ ਵਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, 
ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਸਮਰਿਨ ਵਕਿੇਂ ਕਰਨਾ ਹ।ੈ  

ਵਜਸ ਿੇਲੇ ਉਹ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਫਨੋ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਜੇ ਉਸ ਿਲੇੇ ਗਿੱਲ ਕਰਨਾ ਸੁਰਿੱਵਖਅਤ ਨਹੀ ਾਂ ਹਨ, 

ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਨੂਿੰ  ਿਾਪ੍ਸ ਕਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਵਹ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਾਲ ਸਿੀਕਾਰ 

ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਾਂ ਇਹ ਪ੍ਿੱਕਾ ਕਰੋ ਵਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਕਿੱਲੇ ਹ ੋਅਤ ੇਕੋਈ ਤੁਹਾਡੀ ਗਿੱਲ ਨੂਿੰ  ਸੁਣ ਨਹੀ ਾਂ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸੁਰਿੱਵਖਅਤ ਮਵਹਸੂਸ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਡਰੇ ਹਏੋ ਹੋ, ਤੁਰਿੰਤ ਖ਼ਤਰੇ ਵਿਿੱਚ ਹੋ ਜਾਾਂ ਜੇ 

ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਬਦਤਰ ਹੁਿੰਦਾ ਜਾ ਵਰਹਾ ਹੈ ਤਾਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਜੀਪ੍ੀ ਜਾਾਂ ਨਰਸ ਨੂਿੰ  ਦਿੱਸ।ੋ ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ 

ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਿਾ ਜਾਾਂ ਪ੍ੁਵਲਸ ਨੂਿੰ  ਬੁਲਾਉਣਾ ਸੁਰਿੱਵਖਅਤ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਜੀਪ੍ੀ ਜਾਾਂ ਨਰਸ ਨੂਿੰ  
ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਅਵਜਹਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਵਹ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

 

 

ਸੁਰੱਵਿਆ ਯਿੋਨਾਬਿੰਦੀ  
ਇਿੱਕ ਵਨਿੱ ਜੀ ਸੁਰਿੱਵਖਆ ਯੋਜਨਾ ਇਸ ਬਾਰ ੇਸੋਚਣ ਵਿਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹੈ ਵਕ ਤੁਸੀ ਾਂ 
ਆਪ੍ਣੀ ਸੁਰਿੱਵਖਆ ਵਕਿੇਂ ਿਧਾ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ  ਇਹ ਸੋਚਣਾ ਮਹਿੱਤਿਪ੍ੂਰਨ ਹੈ ਵਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਿੰਕਟ ਿਾਲੀਆਾਂ 
ਸਵਿਤੀਆਾਂ ਸਮੇਤ, ਿਿੱਖ-ਿਿੱਖ ਸਵਿਤੀਆਾਂ ਵਿਿੱਚ ਵਕਿੇਂ ਪ੍ਰਵਤਵਕਵਰਆ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ  
 

ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਿਾਿਾਾਂ ਇਿੱਕ ਸੁਰਿੱਵਖਆ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਵਿਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ।  
ਇਿੱਿ ੇਆਨਲਾਈਨ ਉਪ੍ਯਗੋੀ ਸਲਾਹ ਿੀ ਹੈ: 

 ਵਿਮੈਨਸ ਏਡ ਦੀ Survivor Handbook – Making a Safety Plan (ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ 
ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਿਾਵਲਆਾਂ ਲਈ ਹੈਂਡਬੁਕ ਇਿੱਕ ਸੁਰਿੱਵਖਆ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣੀ) 

  ਸੇਫ਼ ਲਾਈਿਜ਼ ਤੋਂ ਸੁਰਿੱਵਖਆ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਬਾਰੇ ਮਾਰਗ-ਦਰਸ਼ਨ 

 Chayn (ਚਾਇਨ)   

 ਵਰਫਊਜ ਦੀ ਟੈਕ ਅਵਬਊਜ਼ ਅਡਿਾਈਸ (ਤਕਨੀਕੀ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਸਿੰਬਿੰਧੀ ਸਲਾਹ) 

 

ਸੋਚਣ ਲਈ ਕੁਝ ਪ੍ਰਸ਼ਨ: 

https://www.imkaan.org.uk/get-help
https://www.womensaid.org.uk/the-survivors-handbook/making-a-safety-plan/
https://www.womensaid.org.uk/the-survivors-handbook/making-a-safety-plan/
https://www.womensaid.org.uk/the-survivors-handbook/making-a-safety-plan/
https://safelives.org.uk/staying-safe-during-covid-19-guidance
https://chayn.co/
https://www.refuge.org.uk/our-work/forms-of-violence-and-abuse/tech-abuse-2/


 

 

 ਆਪ੍ਣੇ ਘਰ ਦੇ ਖ਼ਾਕੇ ਬਾਰ ੇਸੋਚ।ੋ  ਵਕਹੜ ੇਕਮਰ ੇਸਭ ਤੋਂ ਸੁਰਿੱਵਖਅਤ ਹਨ? ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, 

ਵਜਿੱਿੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਿਧਰੇੇ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਘਰ ਛਿੱਡ ਸਕਦੇ ਹੋ।  ਵਕਸ ੇਘਟਨਾ ਦੇ ਦਰੌਾਨ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  
ਵਕਹੜ ੇਕਮਵਰਆਾਂ ਨੂਿੰ  ਅਜ਼ਮਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਵਕਹਵੜਆਾਂ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਰਸੋਈ।   
 ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚ ੇਕਾਫ਼ੀ ਿਿੱਡੇ ਹਨ - ਕੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਨੂਿੰ  ਵਸਖਾ ਸਕਦ ੇਹੋ ਵਕ ਮਦਦ ਿਾਸਤੇ ਕਾਲ 

ਵਕਿੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ?  

 ਜੇ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਵਕਸ ੇਐਮਰਜੈਂਸੀ ਵਿਿੱਚ ਜਾਣਾ ਪ੍ਿੇ ਤਾਾਂ ਕੀ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਪ੍ਤਾ ਹ ੈਵਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਵਕਿੱਿੇ ਜਾਓਗੇ?  

 ਜੇ ਸਿੰਭਿ ਹੋਿ ੇਤਾਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਬਿੱਵਚਆਾਂ ਲਈ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਬਗੈ ਪ੍ੈਕ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇਸ 

ਨੂਿੰ  ਵਕਤੇ ਸੁਰਿੱਵਖਅਤ ਰਿੱਖੋ। ਆਪ੍ਣੇ ਲਈ ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਬਿੱਵਚਆਾਂ ਲਈ ਜ਼ਰਰੂੀ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਸ਼ਾਮਲ 

ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ, ਵਜਿੇਂ ਦਿਾਈ, ਪ੍ਛਾਣ ਦੇ ਸਬਤੂ, ਪ੍ੈਸ ੇਜਾਾਂ ਕਾਰਡ, ਅਤੇ ਜ਼ਰਰੂੀ 
ਕਿੱਪ੍ੜੇ।  

 

ਕੀ ਤੁਸੀ ਂਛੱਡ ਕੇ ਿਾਣਾ ਿਾਹੁਿੰਦ ੇਹ?ੋ 

ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਇਸ ਸਮੇਂ ਛਿੱਡ ਕੇ ਜਾਣਾ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮੁਸ਼ਕਲ ਲਿੱਗਦਾ ਹੋਿੇ। ਤੁਹਾਡਾ 
ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਕਰਨ ਿਾਲਾ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਕਵਹ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਕ ਸਿੈ-ਇਕਿੱਲਤਾ ਦੇ ਕਾਰਨ ਤੁਸੀ ਾਂ ਜਾ ਨਹੀ ਾਂ 
ਸਕਦ ੇਹੋ। ਪ੍ਰ ਸਰਕਾਰ ਨੇ ਪ੍ੁਸ਼ਟੀ ਕੀਤੀ ਹੈ ਵਕ ਿੇ ਤੁਸੀ ਂਦਰੁਵਵਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹ ੇਹ ੋ

ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਘਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਿਾ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ 

 

ਚਾਰ ਹੋਰ ਕਾਰਨ ਹਨ ਵਜਨ੍ਾਾਂ ਕਰਕੇ ਲੋਕ ਿਰਤਮਾਨ ਵਿਿੱਚ ਆਪ੍ਣੇ ਘਰਾਾਂ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਜਾ ਸਕਦ ੇਹਨ - 

ਭੋਜਨ ਦੀ ਖਰੀਦਦਾਰੀ, ਵਸਹਤ ਸਿੰਬਿੰਧੀ ਕਾਰਨ, ਜ਼ਰਰੂੀ ਕਿੰਮ ਅਤੇ ਕਸਰਤ।  ਇਹਨਾਾਂ ਨਾਲ ਮਦਦ 

ਮਿੰਗਣ ਦੇ ਮੌਕੇ ਵਮਲ ਸਕਦੇ ਹਨ।  
  

ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਛਿੱਡਣ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਲੈਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਇਸ ਦੀ ਵਧਆਨ ਨਾਲ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣਾ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ 

ਹੈ ਵਕਉਾਂਵਕ ਇਹ ਇਿੱਕ ਜੋਖਮ ਭਵਰਆ ਸਮਾਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।  ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਿਾਿਾਾਂ ਛਿੱਡ ਕੇ ਜਾਣ ਦੇ ਸਭ 

ਤੋਂ ਸੁਰਿੱਵਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਵਿਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ।  ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਇਿੱਿ ੇ

ਹੋਰ ਸਲਾਹ ਿੀ ਵਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ।  ਵਰਹਾਇਸ਼ੀ ਵਿਕਲਪ੍ਾਾਂ ਅਤੇ ਕਾਨੂਿੰ ਨੀ ਸੁਰਿੱਵਖਆ ਬਾਰ ੇਹੇਠ ਵਲਖੀ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੀ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ:  
 

ਵਰਹਾਇਸ਼ ਅਤ ੇਸ਼ਰਣ  

 ਅਸੀ ਾਂ ਸਮਝਦ ੇਹਾਾਂ ਵਕ ਸਿ-ੈਇਕਿੱਲਤਾ ਦੇ ਕਾਰਨ ਸ਼ਾਇਦ ਪ੍ਵਰਿਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਾਂ ਨਾਲ 

ਰਵਹਣਾ ਵਿਕਲਪ੍ ਨਾ ਹੋਿ।ੇ  
 ਸ਼ਰਣਾਰਿੀ ਸਵੇਾਵਾ ਂਹਾਲੇ ਿੀ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇਿੱਕ ਵਿਕਲਪ੍ ਹੋ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਤੁਸੀ ਾਂ 
ਵਕਸ ੇਿੀ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨ ਨੂਿੰ  ਕਾਲ ਕਰਕੇ, ਵਕਸ ੇਹੋਰ ਸਹਾਇਤਾ ਸਿੇਾ ਜਾਾਂ 
ਪ੍ੁਵਲਸ ਨੂਿੰ  ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਵਹ ਕੇ ਉਪ੍ਲਬਧ ਸ਼ਰਣਾਰਿੀਆਾਂ ਸਿਾਨਾਾਂ ਬਾਰੇ 
ਪ੍ਤਾ ਲਗਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।    

o ਸ਼ਰਣਾਰਿੀ ਸਿੇਾਿਾਾਂ ਹਾਲੇ ਿੀ ਖੁਿੱਲੀਆਾਂ ਹੋਈਆਾਂ ਹਨ ਅਤੇ ਹਿਾਲੇ ਸਿੀਕਾਰ 

ਕਰ ਰਹੀਆਾਂ ਹਨ, ਹਾਲਾਾਂਵਕ ਇਹ ਹੋਰ ਮਸ਼ੁਕਲ ਹੋ ਵਗਆ ਹੈ। ਇਸ ਬਾਰੇ 

https://www.bbc.co.uk/news/uk-52081280
https://www.womensaid.org.uk/the-survivors-handbook/making-a-safety-plan/#1447926965137-d1ebb2d0-ef20


 

 

ਮਾਰਗ-ਦਰਸ਼ਨ ਮੌਜੂਦ ਹੈ ਵਕ COVID 19 ਮਹਾਾਂ-ਮਾਰੀ ਦੇ ਦਰੌਾਨ ਸਹਾਇਤਾ 
ਵਕਿੇਂ ਮੁਹਿੱਈਆ ਕਰਨੀ ਹੈ, ਵਜਸ ਵਿਿੱਚ ਉਹਨਾਾਂ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ 

ਿਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ ਅਤੇ ਬਿੱਵਚਆਾਂ ਲਈ ਿੀ ਮਾਰਗ-ਦਰਸ਼ਨ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ ਵਜਨ੍ਾਾਂ ਨੂਿੰ  ਸਿ-ੈ

ਇਕਿੱਲਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ।  
o ਪ੍ਾਲਤੂ ਜਾਨਿਰ: ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਸ਼ਰਣ-ਸਿਾਨ ਪ੍ਾਲਤੂ ਜਾਨਿਰਾਾਂ ਨੂਿੰ  ਨਹੀ ਾਂ ਰਿੱਖ 

ਸਕਦ ੇਹਨ। ਪ੍ਰ ਪ੍ਾਲਤੂ ਜਾਨਿਰਾਾਂ ਦੇ ਪ੍ਾਲਣ-ਪ੍ੋਸ਼ਣ ਦੀਆਾਂ ਮਾਹਰ ਸਿੇਾਿਾਾਂ 
ਹਨ ਜੋ ਹਿੱਲ ਮਹੁਿੱਈਆ ਕਰ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਿਧਰੇੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਵਕਰਪ੍ਾ 
ਕਰਕੇ ਡੌਗਜ਼ ਟਰਿੱਸਟ ਫਰੀਡਮ ਪ੍ਰੋਜੈਕਟ ਜਾਾਂ Paws Protect (ਪ੍ਾਅਜ਼ 

ਪ੍ਰੋਟੈਕਟ) ਨਾਲ ਸਿੰਪ੍ਰਕ ਕਰੋ।  
 ਤੁਹਾਡੇ ਸਿਾਨਕ ਅਿਾਵਰਟੀ ਹਾਉਵਸਿੰਗ ਵਵਭਾਗ ਦੀ ਹਾਲੇ ਿੀ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਤੁਹਾਡੇ 

ਵਰਹਾਇਸ਼ ਦੇ ਵਿਕਲਪ੍ਾਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਣੇ ਦੀ ਵਜ਼ਿੰਮੇਿਾਰੀ ਹ।ੈ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਫੋਨ ਜਾਾਂ 
ਈਮੇਲ ਰਾਹੀ ਾਂ ਵਿਭਾਗ ਨਾਲ ਸਿੰਪ੍ਰਕ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਿਗੇੀ।  ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਾਨਕ 

ਅਿਾਵਰਟੀ ਦੇ ਹਾਉਵਸਿੰਗ ਵਿਭਾਗ ਲਈ ਸਿੰਪ੍ਰਕ ਿਰੇਿੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਿੈਿੱਬਸਾਈਟ 'ਤੇ 
ਵਮਲਣਗੇ।  ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਿੱਿ ੇਪ੍ਤਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਵਕ ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਾਨਕ ਅਿਾਵਰਟੀ ਵਕਹੜੀ 
ਹੈ। 

 ਸ਼ੈਲਟਰ ਵਰਹਾਇਸ਼ ਅਤ ੇਬੇਘਰੀ ਨਾਲ ਸਿੰਬਿੰਵਧਤ ਸਾਰੇ ਮੁਿੱਵਦਆਾਂ 'ਤ ੇਮੁਫ਼ਤ ਗੁਪ੍ਤ 

ਵਰਹਾਇਸ਼ੀ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਸਹਾਇਤਾ ਅਤ ੇਕਾਨੂਿੰ ਨੀ ਸਲਾਹ ਮੁਹਿੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ।  
0808 800 4444 

ਿੈਿੱਬਚੈਟ 

https://england.shelter.org.uk/  
 

ਕਾਨੂਿੰ ਨੀ ਸੁਰੱਵਿਆਵਾ ਂ 
ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆਾਂ ਕਾਨੂਿੰ ਨੀ ਸੁਰਿੱਵਖਆਿਾਾਂ ਿੀ ਹਨ ਵਜਨ੍ਾਾਂ ਲਈ ਤੁਸੀ ਾਂ ਅਰਜ਼ੀ ਦੇ ਸਕਦ ੇਹੋ: 

 ਵਵਵਸਾਇਕ ਆਦੇਸ਼ - ਇਹ ਆਦੇਸ਼ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਨੂਿੰ  ਵਕਸ ੇਪ੍ਰਾਪ੍ਰਟੀ ਵਿਿੱਚ 

ਰਵਹਣ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਕਿੱਢ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਭਾਿੇਂ ਉਹ ਪ੍ਰਾਪ੍ਰਟੀ ਦੇ ਸਾਾਂਝਾ ਜਾਾਂ ਇਕਿੱਲਾ ਮਾਲਕ 

ਹੋਿੇ। 
 ਘਰੇਲੂ ਵਹਿੰਸਾ ਪਰੋਟੈਕਸ਼ਨ ਆਰਡਰ - ਇਹ ਇਿੱਕ ਅਸਿਾਈ ਆਦੇਸ਼ ਹ ੈਅਤੇ ਵਕਸ ੇ

ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਨੂਿੰ  ਤੁਹਾਡੀ ਵਰਹਾਇਸ਼ ਤੋਂ ਅਤ ੇ28 ਵਦਨਾਾਂ ਤਿੱਕ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ 

ਸਿੰਪ੍ਰਕ ਕਰਨ ਤੋਂ ਰੋਕ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਦੇ ਨਾਲ ਨਹੀ ਾਂ ਰਵਹ ਰਹੇ ਹ ੋਪ੍ਰ ਹਾਲੇ ਿੀ ਦਰੁਵਿਹਾਰ 

ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਗੈਰ-ਛੇੜਛਾੜ ਆਦੇਸ਼ ਲਈ ਅਰਜ਼ੀ ਦੇ ਸਕਦ ੇਹੋ 
ਜੋ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਨੂਿੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਸਿੰਪ੍ਰਕ ਕਰਨ ਤੋਂ ਰੋਕ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ  

 ਤੁਸੀ ਾਂ RCJ ਵਸਟੀਜ਼ਨਜ਼ ਐਡਿਾਈਸ CourtNav ਸਿੇਾ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਵਦਆਾਂ ਘਰੇਲੂ 

ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦੇ ਹਕੁਮ ਲਈ ਆਨਲਾਈਨ ਅਰਜ਼ੀ ਦੇ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਿੱਿੇ ਅਰਜ਼ੀ ਦੇ 

ਕੇ FLOWS ਨੂਿੰ  ਆਪ੍ਣਾ ਖੁਦ ਦਾ ਹਿਾਲਾ ਦੇ ਸਕਦ ੇਹੋ।  
 ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਔਰਤਾਾਂ ਦੇ ਅਵਧਕਾਰਾਾਂ ਦੀ ਿੈਿੱਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹੈ, ਅਤੇ ਜੇ 

ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਸਲਾਹ ਦੀ ਲੋੜ ਹਿੋੇ ਤਾਾਂ ਉਹ ਕਾਨੂਿੰ ਨੀ ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨ ਿੀ ਚਲਾਉਾਂਦੇ ਹਨ।  

https://www.moretodogstrust.org.uk/freedom-project-contact-us/contact-us
https://www.cats.org.uk/what-we-do/paws-protect/accessing-paws-protect
https://www.cats.org.uk/what-we-do/paws-protect/accessing-paws-protect
https://www.gov.uk/find-local-council
https://england.shelter.org.uk/get_help/webchat
https://england.shelter.org.uk/
https://flows.courtnav.org.uk/
https://self-referral.flows.org.uk/
https://rightsofwomen.org.uk/get-information/violence-against-women-and-international-law/
https://rightsofwomen.org.uk/get-advice/family-law/


 

 

 

 

ਅਸਮਰਿਤਾ  
ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਅਸਮਰਿ ਵਿਅਕਤੀ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਵਕਸਮ ਦੇ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ 
ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਵਜਿੇਂ ਵਕ 'ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਦਆੁਰਾ ਦਰੁਵਿਹਾਰ', ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਤਿੱਕ 

ਪ੍ਹੁਿੰਚਣ ਵਿਿੱਚ ਿਧੇਰੇ ਰਕੁਾਿਟਾਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਿਾਲੇ 

ਅਸਮਰਿ ਵਿਅਕਤੀ ਿੀ ਇਸ ਸਮੇਂ ਦਰੌਾਨ ਿਧਰੇੇ ਚਣੌੁਤੀਆਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਗ।ੇ ਸਹਾਇਤਾ 
ਸੇਿਾਿਾਾਂ, ਸਮਾਵਜਕ ਸੇਿਾਿਾਾਂ ਅਤੇ ਪ੍ੁਵਲਸ ਹਾਲੇ ਿੀ ਕਿੰਮ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 

ਮੌਜੂਦ ਹਨ।  
 

 ਅਸੀ ਾਂ ਸਮਝਦ ੇਹਾਾਂ ਵਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕਿੰਮਾਾਂ ਲਈ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਕਰਨ ਿਾਲੇ 'ਤ ੇਵਨਰਭਰ ਕਰ 

ਸਕਦ ੇਹੋ ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਨਹਾਉਣਾ ਅਤੇ ਕਿੱਪ੍ੜੇ ਪ੍ਾਉਣੇ, ਦਿਾਈ ਲੈਣੀ, ਖਾਣਾ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨਾ, 
ਸਿੰਚਾਰ ਜਾਾਂ ਕਾਗਜ਼ੀ ਕਾਰਿਾਈ।  ਪ੍ਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪ੍ਣੀਆਾਂ ਸਿਾਨਕ ਸਮਾਜਕ ਸੇਿਾਿਾਾਂ ਤੋਂ 
ਕੇਅਰ ਪ੍ੈਕੇਜ ਵਿਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਮਿੰਗ ਸਕਦ ੇਹੋ ਤਾਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਕਰਨ ਿਾਲੇ 'ਤੇ 
ਵਨਰਭਰ ਨਾ ਕਰਨਾ ਪ੍ਿ।ੇ  ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਸਮਾਵਿਕ ਸਵੇਾਵਾਂ ਨੂਿੰ  ਦੱਸਣਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਸੀ ਂ
ਖ਼ਤਰੇ ਵਵਿੱ ਹ,ੋ ਅਤ ੇਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਐਮਰਿੈਂਸੀ ਮਲੁਾਂਕਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹ।ੈ ਉਹਨਾਾਂ ਨੂਿੰ  ਇਹ ਦਿੱਸਣਾ 
ਮਹਿੱਤਿਪ੍ਰੂਨ ਹ ੈਵਕ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਵਕਸ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਅਤੇ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਕਰਨ ਿਾਲਾ ਮਦਦ 

ਵਕਉਾਂ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਾਨਕ ਅਸਮਰਿਤਾ ਐਸੋਵਸਏਸ਼ਨ ਸਮਾਵਜਕ 

ਸੇਿਾਿਾਾਂ ਤੋਂ ਲੋੜੀ ਾਂਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨ ਵਿਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
 

 ਉਿੱਪ੍ਰ ਦਿੱਸੀਆਾਂ ਗਈਆਾਂ ਸਾਰੀਆਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਿਾਿਾਾਂ ਅਤੇ ਕਾਨੂਿੰ ਨੀ ਸੁਰਿੱਵਖਆਿਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ 

ਲਈ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹਨ।  ਉਪ੍ਰੋਕਤ ਵਜ਼ਕਰ ਕੀਤੇ ਗਏ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਿਾਲੇ 

ਬੋਲ਼ੇ ਅਤੇ ਅਸਮਰਿ ਵਿਅਕਤੀਆਾਂ ਲਈ ਮਾਹਰ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਿਾਿਾਾਂ ਿੀ ਹਨ (ਸਾਈਨ 

ਹੈਲਿ, ਸਟੇਅ ਸੇਫ਼ ਈਸਟ, ਅਤੇ ਵਰਸਪ੍ੌਂਡ)।  
 

 ਵਡਸਏਵਬਵਲਟੀ ਰਾਈਟਸ ਯੂਕੇ ਸਮਾਜਕ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਵਨਿੱ ਜੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਿਰਤੋਂਕਾਰਾਾਂ 
ਲਈ ਮਾਰਗ-ਦਰਸ਼ਨ ਮੁਹਿੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ - ਇਿੱਿ ੇਕਵਲਿੱਕ ਕਰੋ।  
 

 ਪ੍ਹੁਿੰਚਯਗੋ ਫਾਰਮੈਟਾਾਂ ਵਿਿੱਚ ਉਪ੍ਲਬਧ ਜਾਣਕਾਰੀ: 
o ਸਾਈਨ ਹੈਲਿ ਨੇ ਵਬਰਵਟਸ਼ ਸਾਈਨ ਲੈਂਗਿੇਜ ਵਿਿੱਚ COVID 19/ਕੋਰੋਨਾ ਿਾਇਰਸ 

ਬਾਰੇ ਪ੍ਹੁਿੰਚਯੋਗ ਿੀਡੀਓ ਵਤਆਰ ਕੀਤੇ ਹਨ, ਵਜਸ ਵਿਿੱਚ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਸਰਕਾਰੀ ਬਰੀਵਫਿੰਗਾਾਂ 
ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤਾਜ਼ਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ - ਇਿੱਿ ੇਕਵਲਿੱਕ ਕਰੋ।  

o ਸਾਈਨ ਹੈਲਿ ਨੇ ਵਬਰਵਟਸ਼ ਸਾਈਨ ਲੈਂਗਿੇਜ ਵਿਿੱਚ ਸਵਹਮਤੀ, ਸੈਕਸ ਸਿੰਬਿੰਧੀ 
ਸੁਨੇਵਹਆਾਂ, 'ਇਿੱਜ਼ਤ' ਅਧਾਰਤ ਕਹੀ ਜਾਾਂਦੀ ਵਹਿੰਸਾ, ਜਬਰੀ ਵਿਆਹ ਕਰਾਉਣ ਬਾਰੇ 
ਪ੍ਹੁਿੰਚਯਗੋ ਛੋਟੀਆਾਂ ਵਿਵਦਅਕ ਵਫਲਮਾਾਂ ਵਤਆਰ ਕੀਤੀਆਾਂ ਹਨ।  ਇਿੱਿੇ ਉਪ੍ਲਬਧ। 

 
 

ਬੱਿ ੇਅਤੇ ਨੌਿਵਾਨ  

http://www.signhealth.org.uk/
http://www.signhealth.org.uk/
http://www.staysafe-east.org.uk/
http://www.respond.org.uk/contact-us/
https://www.disabilityrightsuk.org/
https://www.disabilityrightsuk.org/how-we-can-help/benefits-information/factsheets/independent-living-factsheets
https://signhealth.org.uk/resources/coronavirus/
https://www.signhealth.org.uk/our-projects/deafhope-projects/prevention-videos/


 

 

ਬਿੱਚ ੇਅਤੇ ਨੌਜਿਾਨ ਿੀ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਆੁਰਾ ਬਹਤੁ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਹੁਿੰਦ ੇਹਨ, ਅਤ ੇCOIVD 19 ਸਿੰਕਟ 

ਦੌਰਾਨ ਅਸਲ ਚਣੌੁਤੀਆਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ।  ਬਿੱਵਚਆਾਂ ਅਤ ੇਨੌਜਿਾਨਾਾਂ ਲਈ ਉਪ੍ਲਬਧ 

ਸਹਾਇਤਾ:  
 ਹਾਈਡ ਆਊਟ 

 ਲਿ ਵਰਸਪ੍ੈਕਟ  

 ਯਿੰਗ ਮਾਇਿੰਡਸ  

 ਚਾਈਲਡ ਲਾਈਨ  

 ਵਦ ਵਮਕਸ 

 

COVID 19 ਨਾਲ ਨਵਜਿੱਠ ਰਹੇ ਬਿੱਵਚਆਾਂ/ਪ੍ਵਰਿਾਰਾਾਂ ਲਈ ਆਮ ਸਰੋਤ:  

 ਮਹਾਾਂ-ਮਾਰੀ ਵਿਿੱਚ ਬਿੱਵਚਆਾਂ ਅਤੇ ਵਕਸ਼ੋਰਾਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਦੇ 7 ਤਰੀਕੇ – ਵਦ ਕਲੇ 

ਸੈਂਟਰ।  
 ਸਿ-ੈਇਕਿੱਲਤਾ ਰਵਹਣ ਿਾਲੇ ਪ੍ਵਰਿਾਰਾਾਂ ਲਈ ਸਲਾਹ - ਫੈਵਮਲੀ ਲਾਈਿਸ।  

 

ਬੱਵਿਆ ਂਨਾਲ ਸਿੰਪਰਕ ਅਤ ੇਫੈਵਮਲੀ ਕੋਰਟ  

ਬਿੱਵਚਆਾਂ ਨਾਲ ਸਿੰਪ੍ਰਕ ਨੂਿੰ  ਅਕਸਰ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਕਰਨ ਿਾਵਲਆਾਂ ਲਈ ਆਪ੍ਣਾ ਵਨਯਿੰਤਰਣ ਬਣਾਏ 

ਰਿੱਖਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਿਜੋਂ ਿਰਵਤਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ COVID 19 ਦੇ ਕਾਰਨ ਪ੍ਰਬਿੰਧ ਿਧੇਰੇ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ 
ਗਏ ਹਨ।   

 ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਨਾਲ ਆਪ੍ਣਾ ਪ੍ਤਾ, ਫੋਨ ਨਿੰ ਬਰ ਜਾਾਂ ਈਮੇਲ ਪ੍ਤੇ 
ਿਰਗ ੇਿਰੇਿੇ ਸਾਾਂਝੇ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸਚੇਤ ਰਹ ੋਵਜਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਸੁਰਿੱਵਖਆ ਸਿੰਕਟ ਵਿਿੱਚ ਆ 

ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਕਰਨ ਿਾਲਾ ਸਵਹਮਤੀ ਦੇ ਵਬਨਾਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਪ੍ਰਾਪ੍ਰਟੀ 'ਤੇ 
ਿਾਪ੍ਸ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਾਂ ਉਸਨੂਿੰ  ਅਿੰਦਰ ਨਾ ਆਉਣ ਵਦਓ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਡਰੇ ਹਏੋ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ 
ਹੋ ਤਾਾਂ 999 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ।ੋ 

 ਰਾਈਟਸ ਆਫ ਵਿਮੈਨ ਨੇ COVID 19 ਦਰੌਾਨ ਬਿੱਵਚਆਾਂ ਦੇ ਸਿੰਪ੍ਰਕ ਬਾਰੇ ਕੁਝ ਲਾਭਕਾਰੀ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਤਆਰ ਕੀਤੀ ਹੈ - ਇਿੱਿ ੇਉਪ੍ਲਬਧ ਹੈ।  

 ਫੈਵਮਲੀ ਵਡਿੀਜ਼ਨ ਦੇ ਪ੍ਰਧਾਨ ਨੇ COVID 19 ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਫੈਵਮਲੀ ਕੋਰਟ ਚਾਈਲਡ 

ਐਰੇਂਜਮੈਂਟ ਆਰਡਰ ਦੀ ਪ੍ਾਲਣਾ ਬਾਰੇ ਮਾਰਗ-ਦਰਸ਼ਨ ਜਾਰੀ ਕੀਤਾ ਹੈ - ਇਿੱਿੇ ਉਪ੍ਲਬਧ।  
 ਜੇ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਫੈਵਮਲੀ ਕੋਰਟ ਬਾਰੇ ਵਚਿੰਤਾਿਾਾਂ ਹਨ: 

o CAFCASS, COIVD 19 ਦੇ ਸਿੰਬਿੰਧ ਵਿਿੱਚ ਆਪ੍ਣੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੂਿੰ  ਵਨਯਵਮਤ ਰਪੂ੍ 

ਵਿਿੱਚ ਅਿੱਪ੍ਡੇਟ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ - ਇਿੱਿ ੇਉਪ੍ਲਬਧ ।   
o ਵਨਆਾਂਪ੍ਾਵਲਕਾ ਨੇ ਿੀ COVID 19 ਬਾਰੇ ਕੁਝ ਮਾਰਗ-ਦਰਸ਼ਨ ਜਾਰੀ ਕੀਤਾ ਹੈ ਵਜਸ 

ਵਿਿੱਚ ਫੈਵਮਲੀ ਕੋਰਟਾਾਂ ਤਿੱਕ ਵਰਮੋਟ ਪ੍ਹੁਿੰਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹ।ੈ   
 

 

ਦਰੁਵਵਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਮਾਈਗਰੈਂਟ ਅਤ ੇਵਰਵਫਊਿੀ   

https://thehideout.org.uk/
https://loverespect.co.uk/
https://youngminds.org.uk/
https://www.childline.org.uk/
https://www.themix.org.uk/
https://www.mghclaycenter.org/hot-topics/7-ways-to-support-kids-and-teens-through-the-coronavirus-pandemic/
https://www.familylives.org.uk/advice/your-family/family-life/coping-practically-and-emotionally-during-the-covid-19-outbreak/
https://rightsofwomen.org.uk/get-information/family-law/coronavirus-and-child-contact-arrangements/
https://www.judiciary.uk/announcements/coronavirus-crisis-guidance-on-compliance-with-family-court-child-arrangement-orders/
https://www.cafcass.gov.uk/2020/03/18/coronavirus-covid-19-update-on-cafcass-preparedness/
https://www.judiciary.uk/coronavirus-covid-19-advice-and-guidance/


 

 

ਅਸੀ ਾਂ ਜਾਣਦ ੇਹਾਾਂ ਵਕ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਮਾਈਗਰੈਂਟ ਅਤੇ ਉਹ ਲੋਕ ਵਜਨ੍ਾਾਂ ਕੋਲ 

ਜਨਤਕ ਧਨ ਦਾ ਕੋਈ ਸਹਾਰਾ ਨਹੀ ਾਂ (NRPF) ਹੈ, ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨ ਵਿਿੱਚ ਰਕੁਾਿਟਾਾਂ ਦਾ 
ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਹਨ।  
 

ਹੇਠਾਾਂ ਵਦਿੱਤੀ ਤਾਜ਼ਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਰੋਤ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ: 

 ਰਾਈਟਸ ਆਫ ਵਿਮੈਨ ਇਮੀਗਰੇਸ਼ਨ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਸਲਾਹ। 
 ਸਾਊਿਹਾਲ ਬਲੈਕ ਵਸਸਟਰਜ (Southall Black Sisters) ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨ - ਕਾਲੀਆਾਂ 
ਅਤੇ ਘਿੱਟ ਵਗਣਤੀ ਔਰਤਾਾਂ ਅਤੇ ਪ੍ਰਿਾਸੀ ਔਰਤਾਾਂ ਲਈ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨ, ਵਜਸ ਵਿਿੱਚ 

ਉਹ ਔਰਤਾਾਂ ਿੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਵਜਨ੍ਾਾਂ ਕੋਲ ਜਨਤਕ ਧਨ ਦਾ ਕੋਈ ਸਹਾਰਾ ਨਹੀ ਾਂ (No 

Recourse to Public Funds - NRPF) ਹ ੈ

0208 571 9595 - ਸੋਮਿਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ੁਿੱਕਰਿਾਰ ਸਿਰੇੇ 9:00 ਿਜ ੇਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 5:00 ਿਜ ੇਤਿੱਕ 

ਆਨਲਾਈਨ ਆਊਟਰੀਚ ਸਲਾਹ ਸਰਜਰੀ ਇਮੀਗਰਸ਼ੇਨ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਸਮਤੇ- ਹਰ ਬੁਿੱਧਿਾਰ 

ਸਿੇਰੇ 10 ਤੋਂ 12 ਿਜ ੇ

 ਰਵਹਣ ਦਾ ਅਵਧਕਾਰ:  Covid-19 ਦੇ ਕਾਰਨ ਪ੍ਨਾਹ ਅਤੇ ਸ਼ਰਣ ਪ੍ਰਵਕਵਰਆ ਵਿਿੱਚ 

ਤਬਦੀਲੀ। ।   
 ਪ੍ਨਾਹ ਦੀ ਵਰਹਾਇਸ਼ ਵਿਿੱਚ ਰਵਹ ਰਹ ੇਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਿਾਵਲਆਾਂ 
ਲਈ ਵਜਨ੍ਾਾਂ ਨੂਿੰ  "ਛਿੱਡ ਕੇ ਚਲੇ ਜਾਣ ਦਾ ਨੋਵਟਸ" ਵਚਿੱਠੀਆਾਂ ਵਦਿੱਤੀਆਾਂ ਗਈਆਾਂ ਹਨ - 

ਮਾਈਗਰੈਂਟ ਹੈਲਪ੍ ਨਾਲ ਸਿੰਪ੍ਰਕ ਕਰ।ੋ   
 ਅਸਾਈਲਮ ਸਪ੍ੋਰਟ ਅਪ੍ੀਲਜ ਪ੍ਰੋਜੈਕਟ (ASAP) ਦਾ ਪ੍ਨਾਹ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤ ੇCovid-19 

ਬਾਰੇ ਤਿੱਿ ਪ੍ਿੱਤਰ ਇਿੱਿੇ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹ।ੈ   
 

NHS ਨੇ ਪ੍ੁਸ਼ਟੀ ਕੀਤੀ ਹੈ ਵਕ ਕੋਰੋਨਾਿਾਇਰਸ (COVID-19) ਦੀ ਜਾਾਂਚ ਜਾਾਂ ਇਲਾਜ ਵਿਿੱਚ ਕੋਈ 

ਖਰਚਾ ਨਹੀ ਾਂ ਵਲਆ ਜਾਿਗੇਾ। ਤੁਹਾਡੀ ਇਮੀਗਰੇਸ਼ਨ ਸਵਿਤੀ ਦੀ ਪ੍ਰਿਾਹ ਕੀਤੇ ਵਬਨਾਾਂ, ਇਹ ਯੂਕੇ 

ਵਿਿੱਚ ਰਵਹਿੰਦ ੇਹਰੇਕ 'ਤ ੇਲਾਗੂ ਹੁਿੰਦਾ ਹੈ। COVID-19 ਦੇ ਟੈਸਟ ਜਾਾਂ ਇਲਾਜ ਲਈ ਵਕਸੇ ਇਮੀਗਰੇਸ਼ਨ 

ਜਾਾਂਚ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਜੇ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਲੋੜ ਪ੍ਿੇ ਤਾਾਂ ਵਸਹਤ ਸਿੰਭਾਲ ਤਿੱਕ ਪ੍ਹੁਿੰਚ ਕਰ।ੋ  ਿਧਰੇੇ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਇਿੱਿ ੇਉਪ੍ਲਬਧ ਹ।ੈ   
 

ਿੈਲਸ਼ ਸਰਕਾਰ ਨੇ ਪ੍ੁਸ਼ਟੀ ਕੀਤੀ ਹੈ ਵਕ ਿੇਲਜ਼ ਵਿਿੱਚ ਜਨਤਕ ਧਨ ਦਾ ਕੋਈ ਸਹਾਰਾ ਨਹੀ ਾਂ (ਨੋ 

ਵਰਕੋਰਸ ਟ ੂਪ੍ਬਵਲਕ ਫਿੰਡ - NRPF) ਿਾਲੇ ਹਣੁ ਕੁਝ ਿਾਧ ੂਵਕਸਮਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਸਰਕਾਰੀ ਸਹਾਇਤਾ 
ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨ ਲਈ ਯਗੋ ਹੋਣਗ ੇਵਜਿੇਂ ਵਕ ਵਰਹਾਇਸ਼ ਅਤੇ ਪ੍ਨਾਹ ਵਿਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ।  ਿਧੇਰ ੇ

ਜਾਣਕਾਰੀ ਇਿੱਿ ੇਉਪ੍ਲਬਧ ਹ।ੈ 
 

ਇਹ ਿੀ ਯਾਦ ਰਿੱਖੋ ਵਕ ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਿੀਜ਼ਾ ਖਤਮ ਹੋਣ ਿਾਲਾ ਹੈ ਜਾਾਂ 24 ਜਨਿਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਖਤਮ ਹੋ 
ਵਗਆ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀ ਾਂ #COVID2019 ਕਾਰਨ ਯਾਤਰਾ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਹੋਮ ਆਵਫ਼ਸ ਨੇ 

ਵਕਹਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਸ ਨੂਿੰ  31 ਮਈ 2020 ਤਿੱਕ ਿਧਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।  ਿਧੇਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਇਿੱਿੇ ਉਪ੍ਲਬਧ 

ਹੈ।    
 

ਵੱਿ-ਵੱਿ ਭਾਸ਼ਾਵਾ ਂਵਵੱਿ ਉਪਲਬਧ ਿਾਣਕਾਰੀ  

https://rightsofwomen.org.uk/get-advice/immigration-and-asylum-law/
https://southallblacksisters.org.uk/services/advice-surgeries/
https://righttoremain.org.uk/changes-to-the-asylum-process-due-to-covid-19/
https://righttoremain.org.uk/changes-to-the-asylum-process-due-to-covid-19/
https://www.migranthelpuk.org/
http://www.asaproject.org/uploads/Factsheet_20_-_Covid-19_and_asylum_support_updated_27.3.20.pdf
https://www.gov.uk/guidance/nhs-entitlements-migrant-health-guide
https://gov.wales/10-million-emergency-support-rough-sleepers-wales-during-coronavirus-outbreak
https://www.gov.uk/government/news/visas-extended-for-those-currently-unable-to-return-home-due-to-covid-19


 

 

ਜੇ ਅਿੰਗਰੇਜ਼ੀ ਤੁਹਾਡੀ ਮੁਿੱਖ ਭਾਸ਼ਾ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ 21 ਿਿੱਖ-ਿਿੱਖ ਭਾਸ਼ਾਿਾਾਂ ਵਿਿੱਚ ਕੋਰੋਨਾਿਾਇਰਸ 

(COVID 19) ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਮਰੀਜ਼ਾਾਂ ਲਈ ਸਲਾਹ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ - ਇਿੱਿੇ 
ਉਪ੍ਲਬਧ। 
 

ਮੁਸਵਲਮ ਵਿਮੈਨਸ ਨੈਿੱ ਟਿਰਕ ਯੂਕੇ ਨੇ ਘਰੇਲੂ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਅਤੇ COVID 19 ਸਿੰਬਿੰਧੀ ਿਿੱਖ-ਿਿੱਖ 

ਭਾਸ਼ਾਿਾਾਂ ਵਿਿੱਚ ਆਡੀਓ ਸੁਰਿੱਵਖਆ ਸੁਨੇਹੇ ਪ੍ੋਸਟ ਕੀਤ ੇਹਨ - ਇਿੱਿ ੇਉਪ੍ਲਬਧ ਹਨ।  
 

 

ਵਵੱਤ  

ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਆਰਵਿਕ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਹਨ, 

ਅਤੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ COVID 19 ਸਿੰਕਟ ਦੌਰਾਨ ਆਰਵਿਕ ਤਿੰਗੀ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਗੇ।  ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ 
ਵਿਿੱਤੀ ਮੁਸ਼ਕਲਾਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹ ੋਤਾਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਕੁਝ ਲਾਭਦਾਇਕ 

ਸਰੋਤ ਹਨ:   

 Surviving Economic Abuse (ਆਰਵਿਕ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਤੋਂ ਬਚ ਕੇ ਵਨਕਲਣਾ) ਨੇ ਸਿ-ੈ

ਇਕਿੱਲਤਾ ਦੌਰਾਨ ਆਰਵਿਕ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਬਾਰੇ, ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ ਲਾਭਾਾਂ ਅਤੇ ਵਬਮਾਰੀ ਦੀ 
ਤਨਖਾਹ ਸਮੇਤ ਵਿਹਾਰਕ ਮੁਿੱਵਦਆਾਂ 'ਤ ੇਮਾਰਗ-ਦਰਸ਼ਨ ਵਤਆਰ ਕੀਤਾ ਹੈ। ਸਵਿਤੀ 
ਬਦਲਣ 'ਤੇ ਮਾਰਗ-ਦਰਸ਼ਨ ਨੂਿੰ  ਵਨਯਵਮਤ ਤਰੌ 'ਤੇ ਅਿੱਪ੍ਡੇਟ ਕੀਤਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹ।ੈ 

 ਵਸਟੀਜ਼ਨਜ਼ ਐਡਿਾਈਸ ਕੋਲ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਬਾਰੇ ਮਾਰਗ-ਦਰਸ਼ਨ ਹੈ ਜੋ ਦਿੱਸਦਾ ਹੈ 
ਵਕ ਵਕਹੜ ੇਲਾਭ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹਨ, ਅਤ ੇਫਡੂਬੈਂਕਾਾਂ ਤਕ ਵਕਿੇਂ ਪ੍ਹੁਿੰਚਣਾ ਹ।ੈ  

 Turn2us ਲੋਕਾਾਂ ਨੂਿੰ  ਭਲਾਈ ਲਾਭਾਾਂ ਅਤੇ ਗਰਾਾਂਟਾਾਂ ਦੇ ਜ਼ਰੀਏ ਉਹਨਾਾਂ ਲਈ ਉਪ੍ਲਬਧ ਪ੍ੈਸ ੇ

ਤਿੱਕ ਪ੍ਹੁਿੰਚ ਕਰਨ ਵਿਿੱਚ ਿੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।  
 ਰੌਇਲ ਐਸੋਵਸਏਸ਼ਨ ਫਾਰ ਵਦ ਡੈਫ, ਬੋਲ਼ੇ ਲੋਕਾਾਂ ਦੀ ਭਲਾਈ ਲਾਭਾਾਂ ਤਕ ਪ੍ਹੁਿੰਚ ਕਰਨ ਵਿਿੱਚ 

ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਨਾਲ ਈਮਲੇ ਰਾਹੀ ਾਂ ਸਿੰਪ੍ਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ - 
advice@royaldeaf.org.uk. ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਿੈਿੱਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਇਿੱਕ ਨਿਾਾਂ ਲਾਈਿ ਚੈਟ ਿੀ 
ਹੈ।  

 ਕੁਝ ਚੈਵਰਟੀਆਾਂ ਘਰੇਲੂ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਕਾਰਨ ਆਪ੍ਣਾ ਘਰ ਛਿੱਡਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਗਰਾਾਂਟਾਾਂ ਦੀ 
ਪ੍ੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਿਜੋਂ ਅਸਮਰਿ ਬਿੱਵਚਆਾਂ ਿਾਲੇ ਪ੍ਵਰਿਾਰਾਾਂ ਲਈ 

ਫੈਵਮਲੀ ਫਿੰਡ, ਅਤ ੇਸਿੰਕਟ ਿਾਲੇ ਪ੍ਵਰਿਾਰਾਾਂ ਲਈ ਬਟਲ ਯੂਕੇ ਗਰਾਾਂਟ ।  
 

 

ਮਾਨਵਸਕ ਤਿੰਦਰਸੁਤੀ ਅਤੇ ਸਵ-ੈਦੇਿਭਾਲ 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ ਜਾਾਂ ਪ੍ਵਹਲਾਾਂ ਕੀਤਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤਾਲਾਬਿੰਦੀ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨ 

ਿਾਲੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਆਪ੍ਣੀ ਵਸਹਤ ਅਤੇ ਤਿੰਦਰਸੁਤੀ ਨੂਿੰ  ਪ੍ਵਹਲ ਦੇਣੀ 
ਮਹਿੱਤਿਪ੍ਰੂਨ ਹ।ੈ 
 

ਸਵ-ੈਦੇਿਭਾਲ ਅਤ ੇਲਾਭਦਾਇਕ ਸਰੋਤ    

ਸਿ-ੈਦੇਖਭਾਲ ਹਮੇਸ਼ਾਾਂ ਮਹਿੱਤਿਪ੍ੂਰਨ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ, ਪ੍ਰ ਇਸ ਸਮੇਂ 'ਤ ੇਹਰੋ ਿੀ ਮਹਿੱਤਿਪ੍ੂਰਨ ਹ।ੈ  ਇਹ 

ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਕੁਝ ਲਾਭਦਾਇਕ ਸਰੋਤ ਹਨ: 

https://drive.google.com/drive/folders/193qQN9l04Dvf0N9L5zeWTiXK_DRbrAxg
https://www.mwnuk.co.uk/
https://www.youtube.com/channel/UCxd-ZVLUyhxcOa0cUuCduPw
https://survivingeconomicabuse.org/resources/
https://www.citizensadvice.org.uk/health/coronavirus-what-it-means-for-you/
https://www.citizensadvice.org.uk/benefits/coronavirus-check-what-benefits-you-can-get/
https://www.citizensadvice.org.uk/benefits/help-if-on-a-low-income/using-a-food-bank/
http://www.turn2us.org.uk/
mailto:advice@royaldeaf.org.uk
https://www.royaldeaf.org.uk/
https://www.familyfund.org.uk/
https://www.buttleuk.org/news/buttle-uks-covid-19-response


 

 

 ਿੈਲਸ਼ ਵਿਮੈਨਸ ਏਡ ਸਿ-ੈਦੇਖਭਾਲ ਗਾਈਡ  

 ਰੇਪ੍ ਕਰਾਇਵਸਜ਼ ਸਿੈ-ਦੇਖਭਾਲ ਗਾਈਡ  

 ਰੇਪ੍ ਕਰਾਇਵਸਜ਼ ਗਰਾਉ ਾਂਵਡਿੰਗ ਤਕਨੀਕਾਾਂ ।   
 ਨੀ ਾਂਦ, ਵਚਿੰਤਾ, ਸੋਗ ਅਤੇ ਉਦਾਸੀ ਸਮੇਤ NHS ਦੀ ਸਿ-ੈਸਹਾਇਤਾ ਗਾਈਡ ।  
 ਮਾਇਿੰਡ ਦੀ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਅਤੇ COVID 19 ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ   

 ਸਚੇਤ ਕਰਨ ਿਾਲੀਆਾਂ ਐਪ੍ਾਾਂ 
o Insight Timer (ਇਨਸਾਈਟ ਟਾਈਮਰ) 

o Calm (ਕਾਮ) 

o Headspace (ਹੈਿੱਡਸਪ੍ੇਸ)  

 

ਆਨਲਾਈਨ ਕਾਉਸਂਵਲਿੰਗ 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਾਉਾਂਸਵਲਿੰਗ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰ ਰਹੇ ਸੀ ਜੋ ਹਣੁ ਮੁਅਿੱਤਲ ਕਰ ਵਦਿੱਤੀ ਗਈ ਹੈ; ਕੁਝ 

ਕਾਉਾਂਸਵਲਿੰਗ ਸੇਿਾਿਾਾਂ ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨ ਸਹਾਇਤਾ ਮਹੁਿੱਈਆ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰਿੱਖ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। 
ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਸਪ੍ਰੋਟ ਲਾਈਨ ਇਿੱਕ ਗੁਪ੍ਤ ਟੈਲੀਫੋਨ ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨ ਅਤੇ ਈਮੇਲ ਕਾਉਾਂਸਵਲਿੰਗ 

ਸੇਿਾ ਮੁਹਿੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ ਸਾਈਨ ਹੈਲਿ ਬੋਲ਼ੇ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਵਬਰਵਟਸ਼ ਸਾਈਨ ਲੈਂਗਿੇਜ਼ ਵਿਿੱਚ 

ਆਨਲਾਈਨ ਿੈਰੇਪ੍ੀ ਸੈਸ਼ਨ ਪ੍ੇਸ਼ ਕਰ ਰਹੀ ਹੈ।  
 

ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਹੈਲਪਲਾਈਨਾ ਂ
 ਸਮਾਰੀਟਨਜ਼ 

116123 

jo@samaritans.org.uk 

 ਮਾਇਿੰਡ (Mind) 

0300 123 3393 

ਈਮੇਲ: info@mind.org.uk 

ਟੈਕਸਟ: 86463 

 ਸ਼ਾਉਟ! (Shout!) – ਬੋਲ਼ੇ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ 24 ਘਿੰਟੇ ਸਿੰਕਟ ਸਿੰਬਿੰਧੀ ਟੈਕਸਟ ਸੁਨੇਹਾ ਸੇਿਾ 
DEAF ਵਲਖ ਕੇ 85258 'ਤੇ ਸੁਨੇਹਾ ਭੇਜ ੋ

 

LGBT ਨੱੈਟਵਰਕ ਅਤੇ ਸਰੋਤ  

 ਇਕਿੱਲਤਾ ਵਿਿੱਚ ਟਰਾਾਂਸ ਰੈਜ਼ੀਵਲਐਾਂਸ ਸਰੋਤ ।  
 LGBTQI + ਲਿੰਡਨ COVID19 ਅਤ ੇਸੋਸ਼ਲ ਦਰੂੀ ਸਰਿਾਈਿਲ ਗਾਈਡ ।   
 LGBT+ ਲਿੰਦਨ ਵਮਊਚਲ ਏਡ ਪ੍ਰਗੋਰਾਮ 

  

ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਿਾ ਂਅਤ ੇਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਦਰੁਵਰਤੋਂ 
ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਦਰੁਵਿਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਆਪ੍ਣੇ ਤਜਰਵਬਆਾਂ ਨਾਲ ਵਨਪ੍ਟਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ 

ਿਜੋਂ ਸ਼ਰਾਬ ਜਾਾਂ ਨਸ਼ ੇਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਦ ੇਹਨ।  ਇਸ ਸਰੋਤ ਵਿਿੱਚ ਸੂਚੀਬਿੱਧ ਸਾਰੀਆਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਿਾਿਾਾਂ 
ਗੈਰ-ਵਨਰਣਾਇਕ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ ਮਹੁਿੱਈਆ ਕਰਦੀਆਾਂ ਹਨ।  ਇਹ ਸੇਿਾਿਾਾਂ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  
ਮਾਹਰ ਨਵਸ਼ਆਾਂ ਅਤੇ ਅਲਕੋਹਲ ਸਹਾਇਤਾ ਸਿੇਾਿਾਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮਹੁਿੱਈਆ ਕਰ 

https://www.welshwomensaid.org.uk/2020/03/self-care-in-self-isolation-a-guide-for-past-survivors/
https://rapecrisis.org.uk/get-help/looking-for-tools-to-help-you-cope/self-care/
https://rapecrisis.org.uk/get-help/looking-for-tools-to-help-you-cope/grounding/
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/
https://www.mind.org.uk/information-support/coronavirus-and-your-wellbeing/#collapse75e5b
https://insighttimer.com/
http://www.calm.com/
http://www.headspace.com/
http://www.supportline.org.uk/
https://signhealth.org.uk/with-deaf-people/psychological-therapy/
mailto:jo@samaritans.org.uk
https://signhealth.org.uk/with-deaf-people/crisis-text-service/
http://www.galop.org.uk/trans-resilience-in-isolation/
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1gITne2wLYXMNvnMzjLXgAv6wqmnTkgblwn765jgAktg/edit?fbclid=IwAR3UHIwgys_0OvtnIzjLWHM2xB3CgGm8f9Z3f_2mKNVlLIZ-kjcwzPA1c5c#gid=0
https://www.facebook.com/groups/646616226125829/


 

 

ਸਕਣਗੀਆਾਂ।   ਤੁਸੀ ਾਂ We are With You (ਅਸੀ ਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਮੌਜੂਦ ਹਾਾਂ) ਤੋਂ ਕੁਝ ਆਨਲਾਈਨ 

ਸਲਾਹ ਿੀ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।  
 

ਆਪਸੀ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮਹੂ  

ਇਸ ਸਿੰਕਟ ਦੇ ਸਮੇਂ ਅਸੀ ਾਂ ਦੇਸ਼ ਭਰ ਵਿਿੱਚ ਹਜ਼ਾਰਾਾਂ ਸਿਾਨਕ ਆਪ੍ਸੀ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹਾਾਂ ਦੇ ਨਾਲ 

ਸਮੂਹਾਾਂ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਨੂਿੰ  ਇਕਿੱਠੇ ਹੁਿੰਦ ੇਿੇਵਖਆ ਹ।ੈ  ਇਸ ਸਮੂਹ ਵਿਿੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਗੁਆਾਂਢੀ ਹੁਿੰਦੇ ਹਨ ਜੋ 

ਿਰਤਮਾਨ ਇਕਿੱਲਤਾ ਉਪ੍ਾਿਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਚਣੌੁਤੀਆਾਂ ਨਾਲ ਵਨਪ੍ਟਣ ਵਿਿੱਚ ਇਿੱਕ ਦਜੂ ੇਦੀ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੁਿੰਦ ੇਹਨ।  ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਉਹਨਾਾਂ ਲਈ ਭੋਜਨ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਨਾ ਜੋ ਖੁਦ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰ 

ਸਕਦ ੇਹਨ, ਅਤੇ ਇਕਿੱਲੇਪ੍ਣ ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨਾ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਸਿਾਨਕ ਆਪ੍ਸੀ ਸਹਾਇਤਾ 
ਸਮੂਹ ਨੂਿੰ  ਇਿੱਿ ੇਲਿੱਭ ਸਕਦ ੇਹੋ।  
 

 

ਅਸੀ ਂਆਸ ਕਰਦ ੇਹਾ ਂਵਕ ਇਹ ਿਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਮਦਦਗਾਰ ਲੱਗੀ ਹਵੋੇਗੀ।   

ਵਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਯਾਦ ਰੱਿ ੋਵਕ ਤੁਸੀ ਂਇਕੱਲੇ ਨਹੀ ਂਹ।ੋ  

ਅਸੀ ਂਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਮੌਿੂਦ ਹਾਂ। 

https://www.wearewithyou.org.uk/help-and-advice/advice-you/
https://docs.google.com/spreadsheets/d/18P898HWbdR5ouW61sAxW_iBl3yiZlgJu0nSmepn6NwM/htmlview?ouid=114465012852506472905&usp=sheets_home&ths=true&sle=true

