
ਘਰੇਲੂ ਦੁਰਿਵਹਾਰ: ਸਹਾਇਤਾ ਿਕਵ� ਪਰ੍ਾਪਤ 
ਕਰਨੀ ਹੈ   

ਜੇ ਤੁਸ� ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਜਾਣ ਪਛਾਣ ਦਾ ਕੋਈ ਿਵਅਕਤੀ ਘਰੇਲੂ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਦਾ 
ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੈ ਤਾ ਂਪਤਾ ਲਗਾਓ ਿਕ ਸਹਾਇਤਾ ਿਕਵ� ਪਰ੍ਾਪਤ ਕਰਨੀ ਹੈ।  
  

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) ਅਤੇ ਘਰੇਲੂ 
ਦੁਰਿਵਹਾਰ  
ਕੀ ਤੁਸ� ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) ਦੇ ਫੈਲਾਅ ਦੌਰਾਨ ਘਰੇਲੂ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਬਾਰੇ ਿਚੰਤਤ 
ਹੋ?   
  
ਜੇ ਤੁਹਾ� ਘਰੇਲੂ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਤ� ਬਚਣ ਲਈ ਆਪਣਾ ਘਰ ਛੱਡਣਾ ਪ�ਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂ
ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜ� ਪਿਰਵਾਰਕ ਇਕੱਲਤਾ ਦੀਆ ਂਹਦਾਇਤਾ ਂਲਾਗੂ ਨਹ� ਹੰੁਦੀਆ ਂ
ਹਨ।  
  
ਅਿਜਹੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਵਅਕਤੀ ਲਈ ਜੋ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਉਸ � ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਦਾ ਜੋਖਮ ਹੈ, 
ਇਹ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਮਦਦ ਅਤੇ ਸਮਰਥਨ ਉਪਲਬਧ ਹੈ, 
ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਪੁਿਲਸ ਦੀ ਪਰ੍ਿਤਿਕਿਰਆ, ਆਨਲਾਈਨ ਸਹਾਇਤਾ, ਹੈਲਪਲਾਈਨਾ,ਂ ਿਰਫਊਜ ਅਤੇ 
ਹੋਰ ਸੇਵਾਵਾ ਂਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਤੁਸ� ਇਕੱਲੇ ਨਹ� ਹੋ।  
 

ਘਰੇਲੂ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਕੀ ਹੰੁਦਾ ਹੈ  

ਕੋਈ ਵੀ ਘਰੇਲੂ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਭਾਵ� ਉਸਦਾ ਿਲੰਗ, ਉਮਰ, ਜਾਤੀ, 
ਸਮਾਿਜਕ-ਆਰਿਥਕ ਸਿਥਤੀ, ਿਜਨਸੀਅਤ ਜਾ ਂਿਪਛੋਕੜ ਕੋਈ ਵੀ ਹੋਵੇ।  
ਘਰੇਲੂ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਹਮੇਸ਼ਾ ਂਸਰੀਰਕ ਿਹੰਸਾ ਨਹ� ਹੰੁਦੀ। ਇਸ ਿਵੱਚ ਹੇਠਾ ਂਿਦੱਤੇ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ 
ਸਕਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਇਹਨਾ ਂਤੱਕ ਹੀ ਸੀਿਮਤ ਨਹ� ਹਨ:  

• ਜ਼ਬਰਦਸਤੀ ਿਨਯੰਤਰਣ   
• ਆਰਿਥਕ ਦੁਰਿਵਹਾਰ  
• ਆਨਲਾਈਨ ਦੁਰਿਵਹਾਰ  
• ਧਮਕੀਆ ਂਅਤੇ ਡਰਾਉਣਾ-ਧਮਕਾਉਣਾ   
• ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਦੁਰਿਵਹਾਰ  
• ਿਜਨਸੀ ਦੁਰਿਵਹਾਰ  

 

This document was archived on 11 November 2021.

Arch
ive

d



ਿਕਹੜੇ ਸੰਕੇਤਾ ਂਦਾ ਿਧਆਨ ਰੱਖਣਾ ਹੈ   

ਜੇ ਤੁਹਾ� ਲਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਜਾ ਂਕੋਈ ਹੋਰ ਘਰੇਲੂ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂ
ਅਿਜਹੇ ਿਚੰਨ� ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਿਜਨ�ਾ ਂਦਾ ਤੁਸ� ਿਧਆਨ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਿਜਨ�ਾ ਂਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:   

• ਇਕੱਲੇ-ਇਕੱਲੇ ਰਿਹਣਾ, ਜਾ ਂਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾ ਂਤ� ਅਲਗੱ ਰਿਹਣਾ  
• ਝਰੀਟਾ,ਂ ਜਲਣ ਜਾ ਂਦੰਦੀ ਦੇ ਿਨਸ਼ਾਨ ਹੋਣੇ   
• ਿਵੱਤੀ ਮਾਮਿਲਆ ਂ� ਿਨਯੰਿਤ�ਤ ਕਰਨਾ, ਜਾ ਂਭੋਜਨ ਖਰੀਦਣ ਜਾ ਂਿਬਲਾ ਂਦਾ 

ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜ�ਦੇ ਪੈਸੇ ਨਾ ਿਦੱਤੇ ਜਾਣ ੇ 
• ਘਰ ਤ� ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਦੀ ਆਿਗਆ ਨਹ� ਦੇਣੀ, ਜਾ ਂਕਾਲਜ ਜਾ ਂਕੰਮ 'ਤੇ ਜਾਣ ਤ� 

ਰੋਕ ਦੇਣਾ   
• ਟੈਕਨਾਲੋਜੀ ਦੀ ਵਰਤ� ਦੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨੀ, ਿਜਵ� ਿਕ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ 

ਪਲੇਟਫਾਰਮ, ਜਾ ਂਿਕਸੇ ਹੋਰ ਦੁਆਰਾ ਤੁਹਾਡੇ ਸੁਨੇਿਹਆ,ਂ ਈਮੇਲਾ ਂਜਾ ਂਿਚਠੱੀਆ ਂ� 
ਪਿੜਹ੍ਆ ਜਾਣਾ   

• ਤੁਹਾ� ਵਾਰ-ਵਾਰ ਬੇਇੱਜ਼ਤ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ, ਜਾ ਂਨੀਚਾ ਿਦਖਾਇਆ ਜਾਣਾ, ਜਾ ਂਦੱਸਣਾ 
ਿਕ ਤੁਸ� ਬੇਕਾਰ ਹੋ  

• ਸੈਕਸ ਲਈ ਦਬਾਅ ਪਾਇਆ ਜਾਣਾ  
• ਇਹ ਦੱਿਸਆ ਜਾਣਾ ਿਕ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਤੁਹਾਡੀ ਗਲਤੀ ਹੈ, ਜਾ ਂਇਹ ਿਕ ਤੁਸ� ਲੋੜ ਤ� 

ਿਜ਼ਆਦਾ ਪਰ੍ਿਤਿਕਿਰਆ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ।  
  
ਕੀ ਤੁਸ� ਕਦੇ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ, ਜਾ ਂਸਾਬਕਾ ਸਾਥੀ ਤ� ਡਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕੀਤਾ ਹੈ?  
ਕੀ ਤੁਸ� ਕਦੇ ਆਪਣਾ ਿਵਹਾਰ ਬਦਿਲਆ ਹੈ ਿਕ�ਿਕ ਤੁਸ� ਡਰਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥੀ ਜਾ ਂ
ਸਾਬਕਾ ਸਾਥੀ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ?  
   
ਜੇ ਜਵਾਬ ਹਾ ਂਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਸ� ਸ਼ਾਇਦ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਵਾਲੇ ਿਰਸ਼ਤੇ ਿਵੱਚ ਹੋ।  
  

ਮਦਦ ਿਕੱਥ� ਲੈਣੀ ਹੈ  

  

999 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ  

ਜੇ ਤੁਹਾ� ਤੁਰੰਤ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ, ਤਾ ਂ999 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਪੁਿਲਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ 
- ਪੁਿਲਸ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਕਾਲਾ ਂਦਾ ਜਵਾਬ ਦੇਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਗੇੀ।  
  
ਜੇ ਤੁਸ� ਖ਼ਤਰੇ ਿਵੱਚ ਹੋ ਅਤੇ ਫੋਨ 'ਤੇ ਗਲੱ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂ999 ਡਾਇਲ ਕਰੋ, 
ਆਪਰੇਟਰ ਤ� ਪਰ੍ਸ਼ਨ ਸੁਣ ੋਅਤੇ ਜੇ ਤੁਸ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਖੰਘ ਕੇ ਜਾ ਂਹ�ਡਸ�ਟ 'ਤੇ ਟੈਪ ਕਰਕੇ 
ਜਵਾਬ ਿਦਓ। ਿਫਰ ਇਸ ਗੱਲ 'ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਿਦਆ ਂਿਕ ਤੁਸ� ਮੋਬਾਈਲ ਜਾ ਂਲ�ਡਲਾਈਨ ਤ� 
ਕਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਿਨਰਦੇਸ਼ਾ ਂਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰੋ।  
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ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਮੋਬਾਈਲ ਤ� ਕਾਲ ਕਰਦੇ ਹੋ  
ਜਦ� ਆਪਰੇਟਰ ਦੁਆਰਾ ਪੱੁਿਛਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਆਪਣੀ ਗੱਲ ਕਿਹਣ ਲਈ 55 ਦਬਾਓ - 
ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਕਾਲ ਪੁਿਲਸ ਕੋਲ ਟ�ਾਸਂਫਰ ਹੋ ਜਾਏਗੀ।  
55 ਦਬਾਉਣਾ ਿਸਰਫ ਮੋਬਾਇਲਾ ਂ'ਤੇ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਪੁਿਲਸ � ਤੁਹਾਡੇ ਿਟਕਾਣੇ � 
ਟਰੈਕ ਕਰਨ ਦੀ ਆਿਗਆ ਨਹ� ਿਦੰਦਾ।  
 
ਜੇ ਤੁਸ� ਲ�ਡਲਾਈਨ ਤ� 999 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਦੇ ਹੋ  
ਜੇ ਿਸਰਫ ਿਪਛੋਕੜ ਦੀ ਆਵਾਜ਼ ਸੁਣਾਈ ਿਦੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਬੀਟੀ ਆਪਰੇਟਰ ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਨਹ� 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਕੀ ਿਕਸੇ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਸੇਵਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਇੱਕ ਪੁਿਲਸ ਕਾਲ 
ਹ�ਡਲਰ ਨਾਲ ਜੋਿੜਆ ਜਾਵੇਗਾ।  
ਜੇ ਤੁਸ� ਹ�ਡਸ�ਟ ਰੱਖ ਿਦੰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਲ�ਡਲਾਈਨ 45 ਸਿਕੰਟ ਲਈ ਜੁੜੀ ਰਿਹ ਸਕਦੀ ਹੈ 
ਿਕ�ਿਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤੁਸ� ਦੁਬਾਰਾ ਚੁਕ ਲਵੋ।  
ਜਦ� ਲ�ਡਲਾਈਨਾ ਂਤ� 999 'ਤੇ ਕਾਲਾ ਂਕੀਤੀਆ ਂਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ, ਤਾ ਂਪਰ੍ਿਤਿਕਿਰਆ ਕਰਨ ਲਈ 
ਤੁਹਾਡੇ ਿਟਕਾਣੇ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਆਪਣ-ੇਆਪ ਹੀ ਕਾਲ ਹ�ਡਲਰਾ ਂਕੋਲ ਉਪਲਬਧ ਹੋਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।  
  
ਜੇ ਤੁਸ� ਬੋਲ਼ੇ ਹੋ ਜਾ ਂਮੌਿਖਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਗੱਲਬਾਤ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ  
ਤੁਸ� ਐਮਰਜ�ਸੀ SMS ਸੇਵਾ ਨਾਲ ਰਿਜਸਟਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। REGISTER ਿਲਖ ਕੇ 999 'ਤੇ 
ਸੁਨੇਹਾ ਭੇਜੋ। ਤੁਹਾ� ਇੱਕ ਟੈਕਸਟ ਸੁਨੇਹਾ ਿਮਲੇਗਾ ਜੋ ਤੁਹਾ� ਦੱਸਦਾ ਹੈ ਿਕ ਅਗੱ ੇਕੀ ਕਰਨਾ 
ਹੈ। ਇਹ ਉਸ ਵੇਲੇ ਕਰੋ ਜਦ� ਇਹ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹੋਵੇ ਤਾ ਂਜੋ ਤੁਸ� ਖ਼ਤਰੇ ਿਵੱਚ ਹੋਣ 'ਤੇ ਸੁਨੇਹਾ 
ਭੇਜ ਸਕੋ।  
  
ਨੈਸ਼ਨਲ ਡਮੋੈਸਿਟਕ ਅਿਬਊਜ਼ ਹੈਲਪਲਾਈਨ (ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਘਰੇਲੂ ਦਰੁਿਵਹਾਰ ਬਾਰੇ 
ਹੈਲਪਲਾਈਨ)  
ਿਰਫਊਜ, ਨੈਸ਼ਨਲ ਡੋਮੈਸਿਟਕ ਅਿਬਊਜ਼ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਚਲਾ�ਦੀ ਹੈ, ਿਜਸ � ਤੁਸ� ਮੁਫ਼ਤ 
ਅਤੇ ਗੁਪਤਤਾ ਦੇ ਭਰੋਸੇ ਨਾਲ, ਿਦਨ ਦੇ 24 ਘੰਟੇ 0808 2000 247 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹੋ। ਅਗੰਰੇਜ਼ੀ ਨਾ ਬੋਲਣ ਵਾਲੇ ਿਕਸੇ ਅਨੁਵਾਦਕ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਿਕਸੇ � ਤੁਹਾਡੇ 
ਲਈ ਕਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਹ ਸਕਦੇ ਹਨ।   
  
ਵੇਲਜ਼ ਿਲਵ ਫੀਅਰ ਫ�ੀ ਹੈਲਪਲਾਈਨ 
ਵੇਲਜ਼ ਿਲਵ ਫੀਅਰ ਫ�ੀ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਔਰਤਾ ਂਿਵਰੱੁਧ ਿਹੰਸਾ, ਘਰੇਲੂ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਅਤੇ ਿਜਨਸੀ 
ਿਹੰਸਾ ਬਾਰੇ ਮਦਦ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਵੈਲਸ਼/ਅਗੰਰੇਜ਼ੀ ਨਾ ਬੋਲਣ ਵਾਲੇ 
ਿਕਸੇ ਅਨੁਵਾਦਕ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਿਕਸੇ � ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਕਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਹ 
ਸਕਦੇ ਹਨ।  
ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ: 0808 8010 800  
ਟੈਕਸਟ: 078600 77 333  
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ਮੈਨਜ਼ ਅਡਵਾਈਸ ਲਾਈਨ (ਪੁਰਸ਼ਾ ਂਲਈ ਸਲਾਹ ਲਾਈਨ) 
ਮੈਨਜ਼ ਅਡਵਾਈਸ ਲਾਈਨ ਘਰੇਲੂ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਤ� ਪੀੜਤ ਮਰਦਾ ਂਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਦਾ ਸਮਰਥਨ 
ਕਰਨ ਵਾਿਲਆ ਂਲਈ ਇੱਕ ਗੁਪਤ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਹੈ। ਅਗੰਰੇਜ਼ੀ ਨਾ ਬੋਲਣ ਵਾਲੇ ਿਕਸੇ 
ਅਨੁਵਾਦਕ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਿਕਸੇ � ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਹ ਸਕਦੇ 
ਹਨ।   
ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ: 0808 801 0327  
  
ਕਰਮਾ ਿਨਰਵਾਣਾ  
ਕਰਮਾ ਿਨਰਵਾਣਾ ਦੁਆਰਾ ਇੱਕ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਇੱਜ਼ਤ-ਅਧਾਰਤ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਅਤੇ ਜਬਰੀ ਿਵਆਹ 
ਬਾਰੇ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਚਲਾਈ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸ� ਕਾਲ ਜਾ ਂਈਮੇਲ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸ� 
ਵ�ਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਸੁਨੇਹਾ ਭੇਜ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ: 0800 5999 247  
ਈਮੇਲ: support@karmanirvana.org.uk   
 
ਿਵਕਿਟਮ ਸਪੋਰਟ ਸਪਰੋਟਲਾਈਨ 
ਿਵਕਿਟਮ ਸਪੋਰਟ ਘਰੇਲੂ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਸਮੇਤ ਜੁਰਮਾ ਂਦੇ ਪੀੜਤਾ ਂਲਈ ਇੱਕ ਮੁਫ਼ਤ ਅਤੇ ਗਪੁਤ 
24/7 ਸਪੋਰਟਲਾਈਨ ਚਲਾ�ਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਕੋਲ ਇਗੰਲ�ਡ ਅਤੇ ਵੇਲਜ਼ ਿਵੱਚ ਮੁਫ਼ਤ 
24/7 ਲਾਈਵ ਚੈਟ ਸਹਾਇਤਾ ਵੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

• ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ: 08 08 16 89 111 
• ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਵ�ਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਵੀ 24/7 ਲਾਈਵ ਚੈਟ ਸੇਵਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

 
ਮੁਸਿਲਮ ਿਵਮੈਨਜ਼ ਨੱੈਟਵਰਕ ਹੈਲਪਲਾਈਨ (ਮਸੁਿਲਮ ਔਰਤਾ ਂਦੇ ਨੱੈਟਵਰਕ ਦੀ 
ਹੈਲਪਲਾਈਨ) 
ਮੁਸਿਲਮ ਿਵਮੈਨਜ਼ ਨੈੱਟਵਰਕ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਇੱਕ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਿਵਸ਼ਸ਼ੇੱਗ ਧਾਰਿਮਕ ਅਤੇ 
ਸਿਭਆਚਾਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਹੈ ਜੋ ਗੁਪਤ ਹੈ ਅਤੇ ਮੁਫ਼ਤ ਹੈ। 
ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ: 0800 999 5786 
ਟੈਕਸਟ: 07415 206 936 
ਈਮੇਲ: info@mwnhelpline.co.uk 
 
ਗੈਲੋਪ 
ਗੈਲੋਪ ਇੱਕ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਲੈਸਬੀਅਨ, ਗਅੇ, ਬਾਇਸੈਕਸੁਅਲ, ਟ�ਾਸਂ ਅਤੇ, ਕਵ੍ੈਸਚਿਨੰਗ + 
(LGBTQ+) ਘਰੇਲੂ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਚਲਾ�ਦਾ ਹੈ। ਅਗੰਰੇਜ਼ੀ ਨਾ ਬੋਲਣ ਵਾਲੇ 
ਲੋਕ ਅਨੁਵਾਦਕ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ: 0800 999 5428 
ਈਮੇਲ: help@galop.org.uk  
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ਿਵਸ਼ੇਸ਼ਗੱ ਵ�ਬਚੈਟ ਸੇਵਾ: http://www.galop.org.uk 
 
NSPCC 
NSPCC ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਿਕਸੇ ਬੱਚੇ ਬਾਰੇ ਿਚੰਤਾਵਾ ਂਵਾਲੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਵਅਕਤੀ ਲਈ ਸਲਾਹ ਅਤੇ 
ਸਹਾਇਤਾ ਵਾਸਤੇ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਨਾ ਬੋਲਣ ਵਾਲੇ ਿਕਸੇ ਅਨੁਵਾਦਕ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਿਕਸੇ � ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਹ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ: 0808 800 5000 
ਈਮੇਲ: help@nspcc.org.uk 
 
NSPCC ਇੱਕ ਰਾਸ਼ਟਰੀ FGM ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਵੀ ਚਲਾ�ਦੀ ਹੈ, ਜੋ, ਜ ੇਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ 
ਬੱਚੇ ਬਾਰੇ ਿਚਤੰਤ ਹੋ ਜੋ FGM (ਔਰਤਾ ਂਦੇ ਜਣਨ ਅਗੰ � ਕੱਟਣਾ) ਦੇ ਜਖੋਮ ਿਵੱਚ ਹੈ ਜਾ ਂਿਕਸੇ 
ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਬਾਰੇ ਿਚੰਤਤ ਹੋ ਿਜਸ ਨਾਲ ਪਿਹਲਾ ਂਹੀ FGM ਹੋਇਆ ਹੈ, ਤਾ ਂ
ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ।  
ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ: 0800 028 3550  
ਈਮੇਲ: fgmhelp@nspcc.org.uk 
 
ਇਮਕਾਨ 
ਇਮਕਾਨ ਇੱਕ ਔਰਤਾ ਂਦਾ ਸੰਗਠਨ ਹੈ ਜੋ ਕਾਲੀਆ ਂਅਤੇ ਘੱਟ-ਿਗਣਤੀ ਔਰਤਾ ਂਅਤੇ ਕੁੜੀਆ ਂ
ਪਰ੍ਤੀ ਿਹੰਸਾ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਿਦੰਦਾ ਹੈ। 
 
ਹੇਸਿਟਆ 
ਹੇਸਿਟਆ ਇੱਕ ਮੁਫ਼ਤ ਮੋਬਾਈਲ ਐਪ, Bright Sky (ਬਰ੍ਾਈਟ ਸਕਾਈ) ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹੈ, 
ਜੋ ਅਿਜਹੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਵਅਕਤੀ � ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰ੍ਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਿਕਸੇ 
ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਵਾਲੇ ਿਰਸ਼ਤੇ ਿਵੱਚ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂਿਜਸ � ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਵਾਲੇ ਿਰਸ਼ਤੇ ਿਵਚਲੇ 
ਆਪਣੀ ਜਾਣ-ਪਛਾਣ ਦੇ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਬਾਰੇ ਿਚੰਤਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਚਾਰ ਭਾਸ਼ਾਵਾ ਂਿਵੱਚ 
ਉਪਲਬਧ: ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ, ਉਰਦੂ, ਪੰਜਾਬੀ ਅਤੇ ਪੋਿਲਸ਼। 
 
ਸਾਊਥਹਾਲ ਬਲੈਕ ਿਸਸਟਰਜ਼ 
ਸਾਊਥਹਾਲ ਬਲੈਕ ਿਸਸਟਰਜ਼ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੀਆ ਂਏਸ਼ੀਆਈ ਅਤੇ 
ਅਫਰੋ-ਕੈਰੇਬੀਅਨ ਔਰਤਾ ਂਲਈ ਵਕਾਲਤ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੀ ਹਨ। 
 
ਸਹਾਇਤਾ ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸ ੇ� ਸੱਟ ਪਹੁਚੰਾਉਣ ਬਾਰ ੇਿਚੰਤਤ ਹੋ  
ਜੇ ਤੁਸ� ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋਏ ਉਹਨਾ ਂਿਵਅਕਤੀਆ ਂ� ਸੱਟ ਪਹੰੁਚਾਉਣ ਬਾਰੇ ਿਚੰਤਤ ਹੋ ਿਜਨ�ਾ ਂ
� ਤੁਸ� ਿਪਆਰ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਿਵਹਾਰ � ਪਰ੍ਬੰਿਧਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਿਰਸਪੈਕਟ ਫੋਨਲਾਈਨ � ਕਾਲ ਕਰੋ। ਇਹ ਉਹਨਾ ਂਮਰਦਾ ਂਅਤੇ ਔਰਤਾ ਂਲਈ 
ਇੱਕ ਗੁਮਨਾਮ ਅਤੇ ਗੁਪਤ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਹੈ ਜੋ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀਆ ਂਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰਾ ਂ� ਨੁਕਸਾਨ 
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ਪਹੰੁਚਾ ਰਹੇ ਹਨ। ਇਹ ਸਾਥੀਆ ਂਜਾ ਂਸਾਬਕਾ ਸਾਥੀਆ,ਂ ਦੋਸਤਾ ਂਅਤੇ ਿਰਸ਼ਤੇਦਾਰਾ ਂਤ� ਕਾਲਾ ਂ
ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆ ਂਬਾਰੇ ਿਚੰਤਤ ਹਨ। ਅਗੰਰੇਜ਼ੀ ਨਾ ਬੋਲਣ 
ਵਾਲੇ ਿਕਸੇ ਅਨੁਵਾਦਕ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਿਕਸੇ � ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕਾਲ ਕਰਨ ਲਈ 
ਕਿਹ ਸਕਦੇ ਹਨ।   
ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ: 0808 802 4040  
  
ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਯੂਕੇ ਿਵੱਚ ਸਟੈਲ ਹੋ ਗਏ ਦਾ ਦਰਜਾ ਨਹ� ਹੈ  
ਸੈਟਲਮ�ਟ ਲਈ ਅਰਜ਼ੀ ਿਦਓ 
ਜੇ ਿਬਰ੍ਿਟਸ਼ ਨਾਗਿਰਕ ਜਾ ਂਯੂਕੇ ਿਵੱਚ ਸੈਟਲ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਸੰਬੰਧ ਘਰੇਲੂ 
ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਕਾਰਨ ਟੁੱਟ ਿਗਆ ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਸ� ਘਰੇਲੂ ਿਹੰਸਾ ਦੇ ਪੀੜਤ ਵਜ� ਸੈਟਲਮ�ਟ ਲਈ 
ਅਰਜ਼ੀ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ।  
  
ਇਸ ਦੇ ਮੱਦੇਨਜ਼ਰ, ਸਰਕਾਰ ਲਾਚਾਰ ਘਰੇਲੂ ਿਹੰਸਾ (Destitute Domestic Violence) 
ਿਰਆਇਤ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਘਰੇਲੂ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਦੇ ਉਹਨਾ ਂਪੀੜਤਾ ਂ� ਸਹਾਇਤਾ 
ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਰਸ਼ਤੇ ਿਵੱਚ ਹਨ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਉਹ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਕਰਨ 
ਵਾਲੇ ਸਾਥੀ 'ਤੇ ਿਵੱਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਹਨ, ਿਜਨ�ਾ ਂ� ਪਤੀ/ਪਤਨੀ, ਅਣਿਵਆਹੇ ਸਾਥੀ, 
ਸਮਿਲੰਗੀ ਸਾਥੀ ਜਾ ਂਿਬਰ੍ਿਟਸ਼ ਨਾਗਿਰਕ ਜਾ ਂਯੂਕੇ ਿਵੱਚ ਸੈਟਲ ਹੋਏ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਿਸਵਲ 
ਪਾਰਟਨਰ ਵਜ� ਇਜਾਜ਼ਤ ਦੇ ਨਾਲ ਯੂਕੇ ਿਵੱਚ ਦਾਖਲ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ।  
  
ਲਾਭਾ ਂਤੱਕ ਪਹੰੁਚ ਲਈ ਅਰਜ਼ੀ ਿਦਓ  
ਲਾਚਾਰ ਘਰੇਲੂ ਿਹੰਸਾ (Destitute Domestic Violence) ਿਰਆਇਤ ਘਰੇਲੂ ਦੁਰਿਵਹਾਰ 
ਦੇ ਪੀੜਤਾ ਂ� ਜਨਤਕ ਫੰਡਾ ਂਤੱਕ ਪਹੰੁਚ ਲਈ ਅਰਜ਼ੀ ਦੇਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਦੇ ਨਾਲ ਇਮੀਗਰ੍ੇਸ਼ਨ 
ਿਨਯਮਾ ਂਤ� ਬਾਹਰ 3 ਮਹੀਨੇ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਕਰਨ 
ਵਾਲੇ ਤ� ਆਜ਼ਾਦ ਹੋ ਕੇ ਅਸਥਾਈ ਇਮੀਗਰ੍ਸ਼ੇਨ ਦਾ ਦਰਜਾ ਪਰ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ 
ਿਰਹਾਇਸ਼ ਲਈ ਫੰਡ ਦਾ ਮੌਕਾ ਪਰ੍ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਿਜਥੱੇ ਘਰੇਲੂ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਦੇ ਪੀੜਤ ਰਿਹਣ 
ਲਈ ਅਿਨਸ਼ਿਚਤ ਇਜਾਜ਼ਤ ਵਾਸਤੇ ਅਰਜ਼ੀ ਦੇਣ ਜਾ ਂਆਪਣੇ ਮੂਲ ਦੇਸ਼ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਦਾ 
ਫੈਸਲਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।  
  
ਉਪਰੋਕਤ ਫਾਰਮਾ ਂ� ਅਗੰਰੇਜ਼ੀ ਿਵੱਚ ਭਰਨਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾ� ਉਹਨਾ ਂ� ਭਰਨ ਲਈ 
ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਸ� ਿਰਫਊਜ ਵਰਗੀਆ ਂਘਰੇਲੂ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਸੰਬੰਧੀ ਚਿੈਰਟੀਆ ਂਤ� 
ਮਦਦ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
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