
ਔਰਤਾਂ ਅਤੇ ਕੁੜੀਆਂ ਵਿਰੁੱਧ ਵਿੰਸਾ ਤੋਂ 
ਬਚਣ ਲਈ ਵਤੰਨ ਕਦਮ
1. ਵਿੰਸਾ ਦੀ ਵਰਪੋਰਟ ਕਰੋ
2. ਵਿੰਸਾ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਕਾਰਿਾਈ ਕਰੋ
3. ਵਿੰਸਾ ਤੋਂ ਸੁਰੱਵਿਅਤ ਰਿੋ

ਕਾਲੇ ਅਤੇ ਘੱਟ-ਵਿਣਤੀ ਨਸਲੀ ਭਾਈਚਾਰ ੇ(BME) 
ਦੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਅਤੇ ਬੱਵਚਆਂ ਲਈ ਿਾਈਡ

ਇਿਨਾਂ ਦੀ ਸਾਂਝੇਦਾਰੀ ਵਿੱਚ 
ਵਤਆਰ ਕੀਤੀ ਿਈ:



ਇਿ ਵਕਤਾਬਚਾ ਤੁਿਾਨੰੂ ਦੱਸਦਾ ਿੈ ਵਕ ਵਿੰਸਾ ਅਤੇ ਦੁਰਵਿਿਾਰ ਤੋਂ 
ਬਚਣ, ਅਤੇ ਸੁਰੱਵਿਅਤ ਰਵਿਣ ਲਈ ਮਦਦ ਵਕਿੇਂ ਲੈਣੀ ਿੈ। ਤੁਸੀਂ 
ਇਸਨੰੂ ਵਕਸੇ ਦੋਸਤ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਿੀ ਿਰਤ ਸਕਦੇ ਿੋ।

ਿਾਲਾਂਵਕ ਇਿ ਵਕਤਾਬਚਾ ਕਾਲੇ ਅਤੇ ਘੱਟ-ਵਿਣਤੀ ਨਸਲੀ 
ਭਾਈਚਾਰੇ ਤੋਂ ਔਰਤਾਂ ਅਤੇ ਬੱਵਚਆਂ ਦੁਆਰਾ ਸਾਿਮਣਾ ਕੀਤੇ ਜਾ 
ਰਿੇ ਮੁੱਵਦਆਂ ਤੇ ਵਧਆਨ ਕੇਂਵਦਰਿਤ ਕਰਦਾ ਿੈ, ਇਸ ਵਿੱਚ ਅਵਜਿੀ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੀ ਸ਼ਾਮਲ ਿੈ ਵਜਸਨੰੂ ਵਕਸੇ ਿੀ ਰਾਸ਼ਟਰੀਅਤਾ ਜਾਂ 
ਨਸਲੀ ਵਪਛੋਕੜ ਤੋਂ ਘਰੇਲੂ ਅਤੇ ਸੈਕਸ ਸਬੰਧੀ ਵਿੰਸਾ ਦੇ ਪੀੜਤਾਂ 
ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਿਰਵਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਿੈ।

ਇਸ ਵਕਤਾਬਚੇ ਵਿੱਚ ਵਿੰਸਾ ਅਤੇ ਦੁਰਵਿਿਾਰ ਤੋਂ ਪੀਵੜਤ/ਬਚ 
ਕੇ ਵਨਕਲੇ ਵਿਅਕਤੀਆਂ ਨੰੂ ਔਰਤ ਦੇ ਰੂਪ ਵਿੱਚ, ਅਤੇ ਵਿੰਸਾ 
ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨੰੂ ਪੁਰਸ਼ ਦੇ ਰੂਪ ਵਿੱਚ ਦੱਵਸਆ ਵਿਆ 
ਿੈ ਵਕਉਂਵਕ ਇਿ ਪੜ੍ਹਨ ਵਿੱਚ ਅਸਾਨ ਿੈ ਅਤੇ ਇਿ ਿੱਲ ਅਵਜਿੇ 
ਮਾਮਵਲਆਂ ਦੇ ਬਿੁਤ ਿੱਡੇ ਬਿੁਮਤ ਨੰੂ ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਿੈ। ਪਰ, 
ਇਸਦਾ ਇਿ ਮਤਲਬ ਨਿੀਂ ਕੱਵਿਆ ਜਾਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਵਕ ਵਿੰਸਾ 
ਅਤੇ ਦੁਰਵਿਿਾਰ ਇੱਕੋ ਵਲੰਿ ਿਾਲੇ ਵਰਸ਼ਵਤਆਂ ਵਿੱਚ ਜਾਂ ਔਰਤਾਂ 
ਦੁਆਰਾ ਪੁਰਸ਼ਾਂ ਦੇ ਵਿਰੁੱਧ ਨਿੀਂ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ।

ਇਿ ਵਕਤਾਬਚਾ ਸਾਊਥਿਾਲ ਬਲੈਕ ਵਸਸਟਰਜ ਦ ੇਨਾਲ ਸਵਿਯਿੋ ਵਿੱਚ ਵਲਵਿਆ ਵਿਆ ਿੈ
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ਔਰਤਾਂ ਅਤੇ ਕੁੜੀਆਂ ਦੇ ਵਿਰੁੱਧ ਵਿੰਸਾ ਵਿੱਚ 
ਿੱਿ-ਿੱਿ ਵਕਸਮ ਦਾ ਵਿੰਸਕ ਅਤੇ ਅਪਮਾਨਜਨਕ 
ਵਿਿਾਰ ਸ਼ਾਮਲ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ:

•	 ਘਰੇਲੂ ਵਿੰਸਾ
•	 ਜਬਰੀ ਵਿਆਿ
•	 ਦਾਜ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਤ ਦੁਰਵਿਿਾਰ 
•	 ਔਰਤਾਂ ਦੇ ਜਣਨ-ਅੰਿ ਨੰੂ ਕੱਟਣਾ (ਔਰਤ ਦਾ 

ਖ਼ਤਨਾ)
•	 ਇੱਜ਼ਤ ਦੇ ਅਧਾਰ ਤੇ ਵਿੰਸਾ - ਇੱਜ਼ਤ ਦੇ ਨਾਮ 

ਤੇ ਅਪਰਾਧ
•	 ਸੈਕਸ ਸਬੰਧੀ ਵਿੰਸਾ
•	 ਬਲਾਤਕਾਰ
•	 ਸੈਕਸ ਸਬੰਧੀ ਿਮਲਾ
•	 ਵਪੱਛਾ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨਾ

ਤਿੁਾਨੰੂ ਵਤੰਨ ਕਦਮ ਚੁੱਕਣ ੇਚਾਿੀਦ ੇਿਨ:

1. ਵਿੰਸਾ ਦੀ ਵਰਪੋਰਟ ਕਰ ੋ
2. ਵਿੰਸਾ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਕਾਰਿਾਈ ਕਰੋ
3. ਵਿੰਸਾ ਤੋਂ ਸੁਰੱਵਿਅਤ ਰਿੋ

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਦੇ ਿੀ ਮਵਿਸੂਸ ਕਰੋ ਵਕ ਤੁਿਾਨੰੂ ਤੁਰੰਤ 
ਖ਼ਤਰਾ ਿੈ, ਤਾਂ 999 ਤੇ ਪੁਲੀਸ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰੋ। 
ਪੁਲੀਸ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਡਰੋ ਨਿੀਂ। ਿਰ 
ਵਕਸਮ ਦੀ ਘਰੇਲੂ ਅਤੇ ਸੈਕਸ ਸਬੰਧੀ ਵਿੰਸਾ ਅਤੇ 
ਨੁਕਸਾਨਦੇਿ ਵਰਿਾਜ ਿੰਭੀਰ ਅਪਰਾਧ ਿਨ, ਅਤੇ 
ਪੁਲੀਸ ਤੁਿਾਡੀ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਵਚਆਂ ਦੀ ਰੱਵਿਆ 
ਕਰ ਸਕਦੀ ਿੈ। ਿੋਰ ਏਜੰਸੀਆਂ ਿੀ ਤੁਿਾਨੰੂ 
ਮਦਦ ਅਤੇ ਸਮਰਥਨ ਦੇ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ, ਵਜਸ 
ਵਿੱਚ BME ਔਰਤਾਂ ਦੀਆਂ ਸੇਿਾਿਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਿਨ 
(ਵਕਤਾਬਚੇ ਦੇ ਅੰਤ ਵਿੱਚ ਸੂਚੀ ਦੇਿੋ)।

1. ਔਰਤਾਂ ਅਤ ੇਕੜੁੀਆ ਂਦ ੇਵਿਰੁੱਧ ਵਿੰਸਾ 
ਕੀ ਿੁੰ ਦੀ ਿ?ੈ

ਦੁਰਵਿਿਾਰ ਤੁਿਾਡੀ ਿਲਤੀ ਨਿੀਂ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ 
ਅਤੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਇਸਦੇ ਨਾਲ ਜੀਊਣ ਦੀ ਲੋੜ 
ਨਿੀਂ ਿੈ।



4 ਔਰਤਾਂ ਅਤੇ ਕੁੜੀਆਂ ਿਵਰੁੱਧ ਿਵੰਸਾ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਤਵੰਨ ਕਦਮ

2. ਘਰੇਲ ੂਵਿੰਸਾ

ਘਰੇਲੂ ਵਿੰਸਾ ਵਕਸੇ ਸਾਥੀ/ਪੁਰਾਣੇ ਸਾਥੀ ਜਾਂ 
ਪਵਰਿਾਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰ (ਸਿੁਰਾ ਪਵਰਿਾਰ ਸਮੇਤ) ਤੋਂ 
ਦੁਰਵਿਿਾਰ ਦਾ ਪੈਟਰਨ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ ਜੋ ਕਈ ਰੂਪ ਲੈ 
ਸਕਦਾ ਿੈ:

•	 ਇਿ ਸਰੀਰਕ ਦੁਰਵਿਿਾਰ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਵਜਿੇਂ 
ਵਕ ਿੱਥ ਜਾਂ ਲੱਤ ਨਾਲ ਮਾਰਨਾ 

•	 ਇਸ ਵਿੱਚ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਦੁਰਵਿਿਾਰ ਸ਼ਾਮਲ 
ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਮਤਲਬ ਵਕ ਬਲੈਕਮੇਲ ਕਰਨਾ, 
ਮਾਨਵਸਕ ਕਸ਼ਟ ਅਤੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਜਾਂ ਤੁਿਾਡੇ 
ਬੱਵਚਆਂ ਨੰੂ ਛੱਡ ਦੇਣ ਜਾਂ ਮਾਰ ਦੇਣ ਦੀਆਂ 
ਧਮਕੀਆਂ 

•	 ਇਿ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨਾ ਿੀ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ - 
ਮਤਲਬ ਵਕ ਤੁਿਾਨੰੂ ਇਕੱਲੇ ਘਰ ਤੋਂ ਬਾਿਰ 
ਜਾਣ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਪਵਰਿਾਰ ਜਾਂ ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਜਾਂ ਪੈਸੇ ਤਕ ਪਿੁੰ ਚਣ ਜਾਂ 
ਆਪਣੀ ਪਸੰਦ ਦੀ ਨੌਕਰੀ ਿਾਸਲ ਕਰਨ ਦੀ 
ਆਵਿਆ ਨਿੀਂ ਿੈ

•	 ਸੈਕਸ ਸਬੰਧੀ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਵਪੱਛਾ 
ਕਰਨਾ ਿੀ ਘਰੇਲੂ ਅਤੇ ਸੈਕਸ ਸਬੰਧੀ 
ਦੁਰਵਿਿਾਰ ਦੋਿਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ਤਾ ਿੋ ਸਕਦੇ 
ਿਨ

•	 ਇਿ ਬਲਾਤਕਾਰ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ - ਵਿਆਿ ਿੋਣ 
ਦਾ ਇਿ ਮਤਲਬ ਨਿੀਂ ਿੈ ਵਕ ਤੁਿਾਡੇ ਪਤੀ ਨੰੂ 
ਤੁਿਾਡੀ ਇੱਛਾ ਦੇ ਵਿਰੁੱਧ ਤੁਿਾਡੇ ਨਾਲ ਵਜਨਸੀ 
ਸੰਬੰਧ ਬਣਾਉਣ ਦਾ ਿੱਕ ਿੈ 

ਇਿ ਸਮਝਣਾ ਮਿੱਤਿਪੂਰਨ ਿੈ ਵਕ ਤੁਿਾਡੀ ਕੋਈ 
ਿਲਤੀ ਨਿੀਂ ਿੈ ਅਤੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਇਸਦੇ ਨਾਲ ਜੀਊਣ 
ਦੀ ਲੋੜ ਨਿੀਂ ਿੈ। ਵਕਸੇ ਤੇ ਿੀ ਿਮਲਾ ਨਿੀਂ ਕੀਤਾ

 ਜਾਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਜਾਂ ਵਕਸੇ ਿੀ ਨਾਲ ਦੁਰਵਿਿਾਰ 
ਜਾਂ ਬੇਇੱਜ਼ਤੀ ਿਾਲਾ ਵਿਿਾਰ ਨਿੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ 
ਚਾਿੀਦਾ, ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਉਿਨਾਂ ਦੇ ਪਵਰਿਾਰ ਜਾਂ 
ਸਾਥੀ ਦੇ ਦੁਆਰਾ ਤਾਂ ਵਬਲਕੁਲ ਿੀ ਨਿੀਂ।

ਜੇ ਘਰੇਲੂ ਵਿੰਸਾ ਪਵਰਿਾਰ/ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੀ ਇੱਜ਼ਤ 
ਦੀ ਰੱਵਿਆ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਿੈ ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ 
ਮਵਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿੋ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਦੁਰਵਿਿਾਰ ਕਰਨ 
ਿਾਲੇ ਨੰੂ ਛੱਡ ਨਿੀਂ ਸਕਦੇ ਿੋ ਵਕਉਂਵਕ ਇਿ ਉਸਦੇ 
ਲਈ ਸ਼ਰਮ ਅਤੇ ਵਨਰਾਦਰ ਦੀ ਿੱਲ ਿੋਿੇਿੀ, ਤਾਂ 
ਇਿ ‘ਇੱਜ਼ਤ ਅਧਾਵਰਤ ਵਿੰਸਾ’ ਿਰਿੀ ਿੀ ਿੁੰ ਦੀ 
ਿੈ (ਇੱਜ਼ਤ ਅਧਾਵਰਤ ਵਿੰਸਾ ਬਾਰੇ ਭਾਿ ਦੇਿੋ)।

ਤੁਿਾਡੇ ਨਾਲ ਦੁਰਵਿਿਾਰ ਕਰਨ ਿਾਲੇ 
ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਵਿਿਾਰ ਨੰੂ ਬਦਲਣ ਦੀ ਲੋੜ 
ਿੈ, ਨਾ ਵਕ ਤੁਿਾਡੇ।
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ਘਰੇਲੂ ਵਿੰਸਾ ਦੀ ਸਰਕਾਰ ਦੀ ਪਵਰਭਾਸ਼ਾ ਿੈ:

16 ਸਾਲ ਜਾਂ ਿੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਅਵਜਿੇ ਲੋਕਾਂ, ਜੋ 
ਨੇੜਲੇ ਸਾਥੀ ਜਾਂ ਪਵਰਿਾਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰ ਿਨ ਜਾਂ ਰਿੇ 
ਿਨ, ਭਾਿੇਂ ਉਿਨਾਂ ਦਾ ਵਲੰਿ ਜਾਂ ਵਲੰਿੀ ਪਛਾਣ 
ਕੋਈ ਿੀ ਿੋਿੇ, ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ ਵਨਯੰਤਰਿਣ ਕਰਨ, 
ਮਜਬੂਰ ਕਰਨ ਜਾਂ ਧਮਕੀ ਦੇਣ ਿਾਲੇ ਵਿਿਾਰ, 
ਵਿੰਸਾ ਜਾਂ ਦੁਰਵਿਿਾਰ ਦੀ ਕੋਈ ਿੀ ਘਟਨਾ।
ਇਿਨਾਂ ਵਿੱਚ ਿੇਠਾਂ ਵਦੱਤੀਆਂ ਵਕਸਮਾਂ ਦੇ 
ਦੁਰਵਿਿਾਰ ਸ਼ਾਮਲ ਿੋ ਸਕਦੇ ਿਨ, ਪਰ ਇਿ 
ਇਿਨਾਂ ਤਕ ਿੀ ਸੀਵਮਤ ਨਿੀਂ ਿੈ:

•	 ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ
•	 ਸਰੀਰਕ
•	 ਵਜਨਸੀ
•	 ਆਰਵਥਕ
•	 ਭਾਿਨਾਤਮਕ

"ਵਨਯੰਵਤਰਿਤ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਵਿਿਾਰ ਦਾ ਮਤਲਬ 
ਿੈ: ਵਕਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨੰੂ ਸਮਰਥਨ ਦੇ ਸਰਿੋਤਾਂ ਤੋਂ 
ਿੱਿ ਕਰਕੇ ਉਸਨੰੂ ਅਧੀਨ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਵਨਰਭਰ 
ਬਣਾਉਣ, ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਲਾਭ ਲਈ ਉਿਨਾਂ ਦੇ 
ਸਰੋਤਾਂ ਅਤੇ ਸਮਰੱਥਾ ਦਾ ਸੋਸ਼ਣ ਕਰਨ, ਉਿਨਾਂ 
ਨੰੂ ਸੁਤੰਤਰਤਾ, ਵਿਰੋਧ ਅਤੇ ਬਚ ਕੇ ਵਨਕਲਣ 
ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਤਰੀਵਕਆਂ ਤੋਂ ਿਾਂਵਝਆਂ ਕਰਨ, ਅਤੇ 
ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਵਿਿਾਰ ਨੰੂ ਵਨਯੰਵਤਰਿਤ ਕਰਨ ਲਈ 
ਵਤਆਰ ਕੀਤੇ ਿਏ ਿੱਿ-ਿੱਿ ਕੰਮ।

"ਮਜਬੂਰ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਵਿਿਾਰ ਦਾ ਮਤਲਬ ਿੈ: 
ਿਮਲੇ, ਧਮਕੀਆਂ, ਅਪਮਾਨ ਅਤੇ ਧਮਕਾਉਣ 
ਦੇ ਕੰਮ ਜਾਂ ਕੰਮਾਂ ਦਾ ਪੈਟਰਨ, ਜਾਂ ਿੋਰ ਦੁਰ-
ਵਿਿਾਰ ਵਜਸਨੰੂ ਉਿਨਾਂ ਦੇ ਪੀੜਤਾਂ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ 
ਪਿੁੰ ਚਾਉਣ, ਸਜ਼ਾ ਦੇਣ, ਜਾਂ ਡਰਾਉਣ ਲਈ 
ਿਰਵਤਆ ਜਾਂਦਾ ਿ1ੈ।"

1 ਇਸ ਪਵਰਭਾਸ਼ਾ, ਜੋ ਵਕ ਇੱਕ ਕਨੰੂਨੀ ਪਵਰਭਾਸ਼ਾ 
ਨਿੀਂ ਿੈ, ਵਿੱਚ ਕਵਥਤ ‘ਇੱਜ਼ਤ’ ਅਧਾਵਰਤ ਵਿੰਸਾ, 
ਔਰਤਾਂ ਦੇ ਜਣਨ-ਅੰਿ ਨੰੂ ਕੱਟਣਾ(FGM) ਅਤੇ 
ਜਬਰੀ ਵਿਆਿ ਸ਼ਾਮਲ ਿੈ, ਅਤੇ ਇਿ ਇਸ ਬਾਰੇ 
ਸਪੱਸ਼ਟ ਿੈ ਵਕ ਪੀੜਤ ਵਿਅਕਤੀ ਇੱਕ ਿੀ ਵਲੰਿ ਜਾਂ 
ਨਸਲੀ ਸਮੂਿ ਤਕ ਸੀਵਮਤ ਨਿੀਂ ਿਨ।
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3. ਬਲਾਤਕਾਰ ਅਤ ੇਸਕੈਸ ਸਬੰਧੀ 
ਦਰੁਵਿਿਾਰ

ਬਲਾਤਕਾਰ ਅਤੇ ਸੈਕਸ ਸਬੰਧੀ ਦੁਰਵਿਿਾਰ 
ਵਕਸੇ ਦੇ ਿੀ ਨਾਲ ਅਤੇ ਵਕਸੇ ਿੀ ਸਮੇਂ ਿੋ ਸਕਦੇ 
ਿਨ ਜਦੋਂ ਉਿ ਵਕਸੇ ਅਜਨਬੀ, ਜਾਣੇ-ਪਛਾਣੇ 
ਵਿਅਕਤੀ, ਵਮੱਤਰ, ਪਵਰਿਾਰ ਦੇ ਵਕਸੇ ਮੈਂਬਰ ਜਾਂ 
ਸਾਥੀ/ਪੁਰਾਣੇ ਸਾਥੀ ਦੇ ਨਾਲ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ 
ਵਜਨਸੀ ਸੰਬੰਧ ਲਈ ਸਵਿਮਤੀ ਨਿੀਂ ਵਦੰਦੇ ਿੋ, ਤਾਂ 
ਇਿ ਵਜੱਥੇ ਿੀ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ ਅਤੇ ਇਿ ਵਜਸ ਵਕਸੇ ਦੇ 
ਿੀ ਨਾਲ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ, ਬਲਾਤਕਾਰ ਿੈ ਅਤੇ ਇਿ ਇੱਕ 
ਅਪਰਾਧ ਿੈ:

•	 ਸਵਿਮਤੀ ਦਾ ਮਤਲਬ ਿੈ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਸਰਿਰਮ 
ਰੂਪ ਵਿੱਚ ਵਜਨਸੀ ਸੰਬੰਧ ਬਣਾਉਣ ਦਾ ਫ਼ੈਸਲਾ 
ਕਰਦੇ ਿੋ ਅਤੇ ਅਵਜਿਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਵਿਮਤੀ 
ਵਦੰਦੇ ਿੋ

•	 ਵਕਸੇ ਨੰੂ ਿੀ ਇਿ ਮੰਨ ਲੈਣ ਦਾ ਅਵਧਕਾਰ ਨਿੀਂ 
ਿੈ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਸਵਿਮਤੀ ਵਦੱਤੀ ਿੈ - ਇਸ ਨਾਲ 
ਕੋਈ ਫਰਕ ਨਿੀਂ ਪੈਂਦਾ ਵਕ ਉਿ ਕੌਣ ਿੈ ਜਾਂ 
ਉਸ ਦਾ ਤੁਿਾਡੇ ਨਾਲ ਕੀ ਵਰਸ਼ਤਾ ਿੈ

•	 ਅਣਚਾਵਿਆ ਵਜਨਸੀ ਸਪਰਸ਼ ਿਮਲਾ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ 
ਅਤੇ ਇਿ ਿੀ ਇੱਕ ਅਪਰਾਧ ਿੈ

ਅਵਜਿੇ ਸੰਿਠਨ ਿਨ ਜੋ ਤੁਿਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਿਨ, ਵਜਸ ਵਿੱਚ ਇਿ ਫ਼ੈਸਲਾ ਕਰਨ ਵਿੱਚ 
ਤੁਿਾਡੀ ਸਿਾਇਤਾ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਿੈ ਵਕ ਕੀ ਤੁਸੀਂ 
ਇਸਦੀ ਪੁਲੀਸ ਨੰੂ ਵਰਪੋਰਟ ਕਰਨਾ ਚਾਿੁੰ ਦੇ ਿੋ। 
ਉਿ ਿਕਾਲਤ ਅਤੇ ਸਲਾਿ ਿੀ ਮੁਿੱਈਆ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਿਨ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਿੋ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਇਸਦੀ 
ਪੁਲੀਸ ਨੰੂ ਵਰਪੋਰਟ ਕਰਨਾ ਚਾਿੁੰ ਦੇ ਿੋ, ਤਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ 
ਇਿ ਵਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਿੋ ਸਕੇ ਕਰ ਦੇਣਾ ਚਾਿੀਦਾ 
ਿੈ।

ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਣ ਿਾਲੇ ਸੰਿਠਨਾਂ ਦੇ ਿੇਰਿੇ ਸਮੇਤ 
ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਿਾਨੰੂ ਿੇਠਾਂ ਵਲਿੇ ਤਰੀਵਕਆਂ 
ਦੁਆਰਾ ਵਮਲ ਸਕਦੀ ਿੈ:

•	 ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਰਪੇ ਕਰਿਾਇਵਸਸ (ਬਲਾਤਕਾਰ ਦਾ 
ਸੰਕਟ) ਿਲੈਪਲਾਈਨ ਨੰੂ 0808 802 9999 ਤੇ 
ਫ਼ਨੋ ਕਰਕੇ

•	 ਰਪੇ ਕਰਿਾਇਵਸਸ (ਇੰਿਲੈਂਡ ਅਤ ੇਿਲੇਸ)  
ਦੀ ਿਬੈਸਾਈਟ www.rapecrisis.co.uk  
ਤ ੇਜਾ ਕੇ

•	 ਸਰਿਾਈਿਰਸ ਟਰਿਸਟ (The Survivors Trust) 
ਦੀ ਿਬੈਸਾਈਟ www.thesurvivorstrust.org 
ਤ ੇਜਾ ਕੇ

ਜੇ ਤੁਿਾਡੇ ਨਾਲ ਬਲਾਤਕਾਰ ਿੋਇਆ 
ਿੈ ਜਾਂ ਤੁਿਾਡੇ ਉੱਪਰ ਸੈਕਸ ਸਬੰਧੀ 
ਿਮਲਾ ਿੋਇਆ ਿੈ, ਤਾਂ ਇਿ ਯਾਦ ਰੱਿਣਾ 
ਮਿੱਤਿਪੂਰਨ ਿੈ ਵਕ ਇਸ ਵਿੱਚ ਤੁਿਾਡਾ 
ਕੋਈ ਦੋਸ਼ ਨਿੀਂ ਿੈ।
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4. ਜਨਤਕ ਧਨ ਦਾ ਕਈੋ ਸਿਾਰਾ ਨਿੀਂ 

ਜ ੇਤਸੁੀਂ ਵਕਸ ੇਵਬਰਿਵਟਸ਼ ਨਾਿਵਰਕ ਜਾਂ ਯਕੂ ੇਵਿੱਚ 
ਿਸ ੇਵਕਸ ੇਿਰੈ-ਨਾਿਵਰਕ ਦ ੇਪਤੀ/ਪਤਨੀ, 
ਅਣਵਿਆਿ ੇਸਾਥੀ, ਉਸ ੇਵਲੰਿ ਦ ੇਜਾਂ ਵਸਵਿਲ 
ਪਾਰਟਨਰ ਦ ੇਰਪੂ ਵਿੱਚ ਯਕੂ ੇਵਿੱਚ ਦਾਿਲ ਿਏੋ 
ਿ ੋਜਾਂ ਰਿ ੇਿ ੋਅਤ ੇਜ ੇਵਰਸ਼ਤ ੇਦ ੇਪਵਿਲੇ ਪੰਜ 
ਸਾਲਾਂ (ਉਿਨਾਂ ਲਈ ਦ ੋਸਾਲਾਂ ਵਜਨ੍ਹ ਾਂ ਨੇ 9 ਜਲੁਾਈ 
2012 ਤੋਂ ਪਵਿਲਾਂ ਪਤੀ/ਪਤਨੀ ਦਾ ਿੀਜ਼ਾ ਵਲਆ 
ਸੀ) ਦ ੇਦਰੌਾਨ ਘਰਲੇ ੂਵਿੰਸਾ ਦ ੇਨਤੀਜ ੇਿਜੋਂ 
ਤਿੁਾਡਾ ਵਰਸ਼ਤਾ ਟੁੱਟ ਵਿਆ ਿ,ੈ ਤਾਂ ਤਸੁੀਂ ਸ਼ਾਇਦ 
ਆਮ ਤਰੌ ਤ ੇਜਾਣ ਜਾਂਦ ੇ‘ਘਰਲੇ ੂਵਿੰਸਾ ਵਨਯਮ’ 
ਦ ੇਤਵਿਤ ਸਥਾਈ ਤਰੌ ਤ ੇਿੱਸਣ ਦੀ ਆਵਿਆ 
(‘ਰਵਿਣ ਦੀ ਅਵਨਸ਼ਵਚਤਕਾਲੀਨ ਆਵਿਆ’ ਦ ੇਰਪੂ 
ਵਿੱਚ ਿੀ ਜਾਵਣਆ ਜਾਂਦਾ ਿ)ੈ ਲਈ ਦਰਿਾਸਤ ਦੇ 
ਸਕਦ ੇਿ।ੋ 

ਜ ੇਤਿੁਾਡ ੇਿੀਜ਼ਾ ਵਿੱਚ ‘ਜਨਤਕ ਧਨ ਦਾ ਕਈੋ 
ਸਿਾਰਾ ਨਿੀਂ’ (no recourse to public funds) 
ਵਲਵਿਆ ਿਇੋਆ ਿ,ੈ ਤਾਂ ਤਸੁੀਂ ਸਥਾਨਕ ਕਾਉਂਵਸਲ 
ਦ ੇਿਾਉਵਸੰਿ ਵਿਭਾਿ ਤੋਂ ਰਵਿਣ ਦ ੇਸਥਾਨ ਿਰਿੇ 
ਜਨਤਕ ਧਨ ਦ ੇਅਤ ੇਵਜ਼ਆਦਾਤਰ ਸਮਾਵਜਕ 
ਸਰੁੱਵਿਆ ਬਵੈਨਫ਼ਟਾਂ ਦ ੇਿੱਕਦਾਰ ਨਿੀਂ ਿਿੋਿੋ।ੇ 
ਪਰ, ਜ ੇਤਸੁੀਂ ਿਰਭਿਤੀ ਿ,ੋ ਤਿੁਾਡ ੇਬੱਚ ੇਿਨ 
ਜਾਂ ਤਸੁੀਂ ਵਕਸ ੇਿਰੋ ਿੰਿ ਨਾਲ ਅਸਰੁੱਵਿਅਤ ਿ,ੋ 
ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਿਤ ਜਾਂ ਕਈੋ ਿਰੋ ਡਾਕਟਰੀ 
ਸਮੱਵਸਆ ਜਾਂ ਵਿਕਲਾਂਿਤਾ ਦਾ ਿਣੋਾ, ਤਾਂ ਤਿੁਾਨੰੂ 
ਸਿਾਇਤਾ ਲਈ ਕਾਉਂਵਸਲ ਦੀਆ ਂਸਮਾਵਜਕ 
ਦਿੇਭਾਲ ਸਿੇਾਿਾਂ (ਵਕਸ ੇਸਸ਼ੋਲ ਿਰਕਰ) ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿ ੈ(ਜ ੇਸੰਭਿ ਿਿੋ ੇਤਾਂ 
ਅਵਜਿਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਵਿਲਾਂ ਸਲਾਿ ਲਿ)ੋ। ਕਝੁ 
ਿੀਜ਼ਾ ਵਿੱਚ, ਤਸੁੀਂ ਕਾਉਂਵਸਲ ਦੀ ੇਵਰਿਾਇਸ਼ ਅਤੇ 
ਬਵੈਨਫ਼ਟਾਂ ਲਈ ਦਾਅਿਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਿ,ੋ ਇਸ ਲਈ 
ਤਿੁਾਨੰੂ ਿਮਸ਼ੇਾ ਇਿ ਦਿੇਣ ਲਈ ਜਾਂਚ ਕਰਨੀ 
ਚਾਿੀਦੀ ਿ ੈਵਕ ਕੀ ਇਿ ਸੰਭਿ ਿ।ੈ

1 ਅਪਰਿਲੈ 2012 ਤੋਂ, ਕਈੋ ਪਤੀ/ਪਤਨੀ ਜਾਂ ਸਾਥੀ 
ਜ ੋਘਰਲੇ ੂਵਿੰਸਾ ਤੋਂ ਪੀਵੜਤ ਦ ੇਰੂਪ ਵਿੱਚ ਰਵਿਣ 
ਲਈ ਅਵਨਵਸ਼ਵਚਤ ਛੁੱਟੀ ਲਈ ਯਿੋ ਬਣਨ ਦਾ 
ਪਾਤਰ ਅਤ ੇਬਸੇਿਾਰਾ ਿ,ੈ ਿਰੀਬੀ ਵਿੱਚ ਘਰਲੇੂ 
ਵਿੰਸਾ (Destitution Domestic Violence - 
DDV) ਛਟੂ ਦ ੇਅਧੀਨ ਜਨਤਕ ਧਨ ਤਕ 
ਪਿੁੰ ਚ ਲਈ ਦਰਿਾਸਤ ਦ ੇਸਕਦਾ ਿ।ੈ ਇਸ ਛਟੂ 
ਦ ੇਅਧੀਨ ਯਿੋ ਵਿਅਕਤੀਆ ਂਦੀ ਆਵਿਆ, ਅਤੇ 
ਇਸ ਆਵਿਆ ਨਾਲ ਜੜੁੀਆ ਂਸ਼ਰਤਾਂ, ਿੱਿ-ਿੱਿ 
ਿੁੰ ਦੀਆ ਂਿਨ ਤਾਂ ਜੋ ਉਿਨਾਂ ਨੰੂ ਜਨਤਕ ਧਨ ਦਾ 
ਸਿਾਰਾ ਵਮਲ ਸਕ।ੇ ਇਸ ਛਟੂ ਦ ੇਅਧੀਨ ਅਸਥਾਈ 
ਆਵਿਆ 3 ਮਿੀਨੇ ਲਈ ਜਾਰੀ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਿੈ 
ਵਜਸ ਦਰੌਾਨ ਤਿੁਾਨੰੂ ਘਰਲੇ ੂਵਿੰਸਾ ਦ ੇਵਨਯਮ ਦੇ 
ਅਧੀਨ ਰਵਿਣ ਦੀ ਅਵਨਸ਼ਵਚਤ ਆਵਿਆ ਲਈ 
ਦਰਿਾਸਤ ਜ਼ਰਰੂ ਦ ੇਦਣੇੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿ।ੈ ਅਸੀਂ 
ਵਸਫਾਰਸ਼ ਕਰਦ ੇਿਾਂ ਵਕ ਯਕੂ ੇਬਾਰਡਰ ਏਜੰਸੀ ਦੇ 
ਕਲੋ ਦਰਿਾਸਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਵਿਲਾਂ ਇਿ ਦਿੇਣ 
ਲਈ ਵਕ ਕੀ ਤਸੁੀਂ ਆਵਿਆ ਵਦੱਤ ੇਜਾਣ ਲਈ 
ਿੱਕਦਾਰ ਿ,ੋ ਤਸੁੀਂ ਕਨੰੂਨੀ ਸਲਾਿ ਲਿ।ੋ ਵਿਕਲਪਕ 
ਤਰੌ ਤ,ੇ ਤਸੁੀਂ DDV ਛਟੂ ਦ ੇਅਧੀਨ ਵਸੱਧਾ ਯਕੂੇ 
ਬਾਰਡਰ ਏਜੰਸੀ ਦ ੇਕਲੋ ਦਰਿਾਸਤ ਦ ੇਸਕਦ ੇਿੋ 
(ਸਚੂਨਾ ਫਾਰਮਾਂ ਅਤ ੇਮਾਰਿਦਰਸ਼ਨ ਲਈ www.
ukba.homeoffice.gov.uk/visas-immigration/
while-in-the-uk/domestic violence ਦਿੇ)ੋ।
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ਇਸ ਦਰਿਾਸਤ ਵਿੱਚ ਤਿੁਾਡੀ ਸਿਾਇਤਾ ਕਰਨ 
ਲਈ ਤਸੁੀਂ BME ਅਤ ੇਔਰਤਾਂ ਦ ੇਿਰੋ ਸੰਿਠਨਾਂ 
ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦ ੇਿ।ੋ

ਲੰਦਨ ਵਿੱਚ ਰਵਿਣ ਿਾਲੀਆ ਂਔਰਤਾਂ ਜ ੋDDV 
ਛਟੂ ਦ ੇਤਵਿਤ ਮਦਦ ਨਿੀਂ ਲੈ ਸਕਦੀਆ ਂਿਨ, 
ਵਰਿਾਇਸ਼ ਅਤ ੇਿਜ਼ੁਾਰੇ ਵਿੱਚ ਆਰਵਥਕ ਸਮਰਥਨ 
ਲਈ ਸਾਊਥਿਾਲ ਬਲੈਕ ਵਸਸਟਰਜ (Southall 
Black Sisters) ਨਾਲ ਿੀ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ 
ਿਨ। ਤਸੁੀਂ info@southallblacksisters.co.uk 
ਤ ੇਈਮਲੇ ਕਰ ਸਕਦ ੇਿ ੋਜਾਂ 020 8571 0800 ਤੇ 
ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਿਨ।
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5. ਯਕੂ ੇਵਿੱਚ ਿੱਸਣ ਦੀ ਆਵਿਆ ਲਈ 
ਦਰਿਾਸਤ ਦਣੇੀ

ਘਰੇਲ ੂਵਿੰਸਾ ਤੋਂ ਪੀਵੜਤ ਵਜਨ੍ਹ ਾਂ ਵਿਅਕਤੀਆ ਂਨੇ 
ਪਤੀ/ਪਤਨੀ, ਵਸਵਿਲ, ਅਣ-ਵਿਆਿ ੇਜਾਂ ਇੱਕ ਿੀ 
ਵਲੰਿ ਦ ੇਸਾਥੀ ਦ ੇਿੀਜ਼ਾ ਤ ੇਯਕੂ ੇਵਿੱਚ ਪਰਿਿਸ਼ੇ ਕੀਤਾ 
ਸੀ, ਉਿ ਇਮੀਿਰਿਸ਼ੇਨ ਵਨਯਮਾਂ ਦ ੇਤਵਿਤ ਸਥਾਈ 
ਰਪੂ ਵਿੱਚ ਯਕੂ ੇਵਿੱਚ ਰਵਿਣ ਦੀ ਆਵਿਆ ਲਈ 
ਦਰਿਾਸਤ ਦ ੇਸਕਦ ੇਿਨ। ਘਰਲੇ ੂਵਿੰਸਾ ਤੋਂ ਪੀਵੜਤ 
ਦ ੇਰਪੂ ਵਿੱਚ ਿੱਸਣ ਦੀ ਆਵਿਆ ਵਦੱਤ ੇਜਾਣ ਲਈ 
ਤਿੁਾਨੰੂ ਸਾਬਤ ਕਰਨਾ ਿਿੋਿੇਾ ਵਕ ਤਿੁਾਨੰੂ ਉੱਪਰ 
ਵਦੱਤੀਆ ਂਸ਼ਰਿਣੇੀਆ ਂਵਿੱਚੋਂ ਵਕਸ ੇਇੱਕ ਵਿੱਚ ਯਕੂੇ 
ਵਿੱਚ ਦਾਿਲ ਿਣੋ ਜਾਂ ਰਵਿਣ ਦੀ ਆਵਿਆ ਵਦੱਤੀ 
ਿਈ ਿ ੈਅਤ ੇਤਸੁੀਂ ਘਰਲੇ ੂਵਿੰਸਾ ਦ ੇਵਸ਼ਕਾਰ ਸੀ 
ਅਤ ੇਇਸਦ ੇਕਾਰਨ ਦਾਿਲ ਿਣੋ ਜਾਂ ਰਵਿਣ ਦੀ 
ਆਵਿਆ ਸਮਾਪਤ ਿਣੋ ਤੋਂ ਪਵਿਲਾਂ ਤਿੁਾਡਾ ਵਰਸ਼ਤਾ 
ਟੁੱਟ ਵਿਆ ਸੀ। 

ਦਜੂੀਆ ਂਵਕਸਮਾਂ ਦ ੇਿੀਜ਼ਾ ਤ ੇਆਏ ਘਰਲੇ ੂਵਿੰਸਾ 
ਜਾਂ ਿਰੋ ਵਕਸਮ ਦੀ ਵਿੰਸਾ ਦ ੇਪੀੜਤਾਂ ਨੰੂ ਸਿਾਇਤਾ 
ਜਾਂ ਰਵਿਮ ਦ ੇਅਧਾਰ ਤ ੇਜਾਂ ਇਮੀਿਰਿਸ਼ੇਨ ਵਨਯਮਾਂ 
ਤੋਂ ਬਾਿਰ ਵਕਸ ੇਿਰੋ ਅਧਾਰ ਤ ੇਯਕੂ ੇਵਿੱਚ ਰਵਿਣ 
ਲਈ ਦਰਿਾਸਤ ਦਣੇ ਬਾਰੇ ਸਲਾਿ ਲੈਣੀ ਚਾਿੀਦੀ 
ਿ।ੈ ਿਾਪਸ ਘਰ ਜਾਣ ਤ ੇਦਰੁਵਿਿਾਰ ਤੋਂ ਡਰ 
ਰਿੀਆ ਂਔਰਤਾਂ ਿੀ ਸ਼ਰਣ ਜਾਂ ਮਾਨਿਤਾ ਅਧਾਰ 
ਤ ੇਰੱਵਿਆ ਦਾ ਦਾਅਿਾ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਸਲਾਿ ਲੈ 
ਸਕਦੀਆ ਂਿਨ। ਤਿੁਾਨੰੂ ਯਕੂ ੇਵਿੱਚ ਬਣ ੇਰਵਿਣ 
ਲਈ ਦਰਿਾਸਤ ਤਿੁਾਡ ੇਿੀਜ਼ਾ ਦੀ ਵਮਆਦ 
ਸਮਾਪਤ ਿਣੋ ਤੋਂ ਪਵਿਲਾਂ ਜਮ੍ਹਾਂ ਕਰਨੀ ਚਾਿੀਦੀ 
ਿ।ੈ ਤਸੁੀਂ ਅਜੇ ਿੀ ਦਰੇੀ ਨਾਲ ਜਾਂ ‘ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਬਾਿਰ’ 
ਦਰਿਾਸਤ ਦਣੇ ਲਈ ਸਲਾਿ ਲੈ ਸਕਦ ੇਿ ੋਪਰ 
ਤਿੁਾਨੰੂ ਦਰੇ ਲਈ ਕਾਰਨ ਦੀ ਵਿਆਵਿਆ ਕਰਨੀ 
ਿਿੋਿੇੀ।

ਇਮੀਿਰਿਸ਼ੇਨ, ਸ਼ਰਣ, ਅਤ ੇਬਵੈਨਵਫਟਾਂ ਦ ੇਵਨਯਮ 
ਅਤ ੇਪਰਿਬੰਧ ਬਦਲ ਸਕਦ ੇਿਨ ਇਸ ਲਈ ਤਿੁਾਨੰੂ 
ਿਮਸ਼ੇਾ ਇਿਨਾਂ ਮਾਮਵਲਆ ਂਤ ੇਸਲਾਿ ਲੈਣੀ ਚਾਿੀਦੀ 
ਿ।ੈ

ਤਿੁਾਨੰੂ ਵਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਸੰਭਿ ਿ ੋਸਕ ੇਸਿੀ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਨਾਲ ਯਿੋਤਾ ਪਰਿਾਪਤ ਇਮੀਿਰਿਸ਼ੇਨ ਸਿੇਾ ਜਾਂ ਿਕੀਲ 
ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿ,ੈ ਚੰਿਾ ਿਿੋਿੇਾ 
ਵਜਸਨੰੂ ਜਨਤਕ ਵਿੱਤੀ ਸਿਾਇਤਾ ਵਮਲਦੀ ਿਿੋੇ 
(ਲੀਿਲ ਏਡ ਦ ੇਤਵਿਤ)। ਉਿ ਤਿੁਾਨੰੂ ਸਲਾਿ 
ਦ ੇਸਕਣਿ ੇਵਕ ਤਿੁਾਡ ੇਯਕੂ ੇਵਿੱਚ ਰਵਿਣ ਬਾਰੇ 
ਅੱਿ ੇਕੀ ਕਰਨਾ ਿ।ੈ ਇਸ ਬਾਰ ੇਸਲਾਿ ਲਈ ਵਕ 
ਇਿ ਮਦਦ ਵਕੱਥੋਂ ਲੈਣੀ ਿ,ੈ ਅਤ ੇਇਸਦ ੇਅਤੇ 
ਅਸਾਈਲਮ ਸਪੋਰਟ (ਸ਼ਰਣ ਵਿੱਚ ਸਮਰਥਨ) 
ਸਮਤੇ ਵਰਿਾਇਸ਼ ਅਤ ੇਆਰਵਥਕ ਸਿਾਇਤਾ ਤਕ 
ਪਿੁੰ ਚਣ ਬਾਰ ੇਆਮ ਸਿਾਇਤਾ ਲਈ, BME 
(ਕਾਲੇ ਅਤ ੇਨਸਲੀ ਘੱਟ-ਵਿਣਤੀ ਭਾਈਚਾਰੇ 
ਦੀਆ)ਂ ਔਰਤਾਂ ਦ ੇਅਤ ੇਇਮੀਿਰਿਸ਼ੇਨ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ 
ਸਲਾਿ ਦਣੇ ਿਾਲੇ ਸੰਿਠਨਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ।ੋ 

ਇਮੀਿਰਿਸ਼ੇਨ ਬਾਰ ੇਿਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, 
www.ukba.homeoffice.gov.uk/while-
in-uk/domesticAbuse/ ਤ ੇਜਾਓ ਜਾਂ 
UKBApublicenquiries@ukba.gsi.gov.uk ਤੇ 
ਈਮਲੇ ਕਰ।ੋ ਤਸੁੀਂ ਯਕੂ ੇਬਾਰਡਰ ਏਜੰਸੀ ਨਾਲ 
ਟਲੈੀਫ਼ਨੋ ਦਆੁਰਾ 0870 606 7766 ਤ ੇਸੰਪਰਕ 
ਕਰ ਸਕਦ ੇਿ।ੋ
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6. ‘ਇੱਜ਼ਤ’ ਅਧਾਵਰਤ ਵਿੰਸਾ/ਦਰੁਵਿਿਾਰ 
(HBV)

‘ਇੱਜ਼ਤ’ ਅਧਾਵਰਤ ਵਿੰਸਾ ਜਾਂ ‘ਇੱਜ਼ਤ’ ਅਧਾਰਤ 
ਅਪਰਾਧ, ਵਿੰਸਾ ਦਾ ਅਵਜਿਾ ਕੰਮ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ ਵਜਸਨੰੂ 
ਦੁਰਵਿਿਾਰ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਦੁਆਰਾ ਪਵਰਿਾਰ/
ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੀ ‘ਇੱਜ਼ਤ’ ਦੀ ਰੱਵਿਆ ਕਰਨ ਜਾਂ 
ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਕੀਤਾ ਵਿਆ ਦੱਵਸਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। 
ਇਿਨਾਂ ਅਪਰਾਧਾਂ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਿਨ:

•	 ਘਰੇਲੂ ਅਤੇ ਸੈਕਸ ਸਬੰਧੀ ਵਿੰਸਾ
•	 ਜਬਰੀ ਵਿਆਿ
•	 ਵਜਨਸੀ ਤੌਰ ਤੇ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨਾ
•	 ਸਮਾਵਜਕ ਅਸਿੀਵਕਰਿਤੀ ਅਤੇ ਵਿਸਤਾਵਰਤ 

ਪਵਰਿਾਰ ਜਾਂ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਮੈਂਬਰਾਂ ਦੁਆਰਾ 
ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਵਨਯੰਵਤਰਿਤ ਅਤੇ ਦੁਰਵਿਿਾਰ 
ਕਰਨ ਿਾਲੀਆਂ ਅਪਮਾਨਜਨਕ ਰਿਾਇਤਾਂ ਦੇ 
ਿੋਰ ਰੂਪ 

ਔਰਤਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ‘ਇੱਜ਼ਤ’ ਅਧਾਵਰਤ ਵਿੰਸਾ 
(HBV) ਿੋ ਸਕਦੀ ਿੈ ਜੇ ਉਿਨਾਂ ਤੇ ਪਰੰਪਰਾਿਤ 
ਸੱਵਭਆਚਾਰਕ ਅਤੇ ਧਾਰਵਮਕ ਉਮੀਦਾਂ ਦਾ ਪਾਲਨ 
ਨਾ ਕਰਨ ਦਾ ਇਲਜ਼ਾਮ ਲਿਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ, 
ਵਜਸ ਵਿੱਚ ਉਦਾਿਰਨ ਲਈ ਿੇਠਾਂ ਵਲਿੇ ਸ਼ਾਮਲ 
ਿਨ:

•	 ਵਸ਼ੰਿਾਰ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਪੱਛਮੀ ਕੱਪੜੇ ਪਵਿਨਣੇ
•	 ਕੋਈ ਪਰਿੇਮੀ ਿੋਣਾ ਜਾਂ ਵਕਸੇ ਅਵਜਿੇ ਪੁਰਸ਼ ਦੇ 

ਨਾਲ ਇਕੱਲੇ ਦੇਵਿਆ ਜਾਣਾ ਜੋ ਪਵਰਿਾਰ ਦਾ 
ਮੈਂਬਰ ਨਿੀਂ ਿੈ

•	 ਵਿਆਿ ਤੋਂ ਬਾਿਰ ਿਰਭਿਤੀ ਿੋ ਜਾਣਾ 
•	 ਵਕਸੇ ਿੱਿਰੇ ਧਰਮ ਜਾਂ ਰਾਸ਼ਟਰੀਅਤਾ ਿਾਲੇ 

ਵਕਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧ ਿੋਣਾ

•	 ਜਬਰੀ ਵਿਆਿ ਨੰੂ ਮਨ੍ਹ ਾਂ ਕਰਨਾ 
•	 ਅਫਿਾਿਾਂ/ਅਣਉਵਚਤ ਿੰਿ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਦੇ 

ਦੇਵਿਆ ਜਾਣਾ

‘ਇੱਜ਼ਤ’ ਅਧਾਵਰਤ ਵਿੰਸਾ ਵਿੱਚ, ਜੋਵਿਮ ਿੱਡੇ 
ਿੋ ਸਕਦੇ ਿਨ ਵਕਉਂਵਕ ਵਿਸਤਾਵਰਤ ਪਵਰਿਾਰ 
ਜਾਂ ਭਾਈਚਾਰਕ ਨੈਟਿਰਕਾਂ ਵਿੱਚ ਇੱਕ ਤੋਂ ਿੱਧ 
ਦੁਰਵਿਿਾਰ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਿੋ ਸਕਦੇ ਿਨ, ਜੋ 
ਔਰਤਾਂ ਨੰੂ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨ ਜਾਂ ਉਿਨਾਂ ਨਾਲ 
ਦੁਰਵਿਿਾਰ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਿਧੇਰੇ ਸੰਿਵਠਤ ਿੋ 
ਸਕਦੇ ਿਨ। ਪਵਰਿਾਰ ਜਾਂ ਭਾਈਚਾਰੇ ਵਿੱਚ ਦੂਜੇ 
ਲੋਕ ਪੀਵੜਤ ਤੇ ਦੁਰਵਿਿਾਰ ਿਾਲੀਆਂ ਸਵਥਤੀਆਂ 
ਵਿੱਚ ਿਾਪਸ ਆਉਣ ਦਾ ਦਬਾਉ ਪਾ ਸਕਦੇ ਿਨ 
ਜਾਂ ਉਿਨਾਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਅਸਫਲ 
ਰਵਿ ਸਕਦੇ ਿਨ।

ਪੀੜਤਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਵਚਆਂ 
ਦੀ ਸੁਰੱਵਿਆ ਲਈ ਤੁਰੰਤ ਮਦਦ ਮੰਿਣੀ 
ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ।
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7. ਜਬਰੀ ਵਿਆਿ 

ਜਬਰੀ ਵਿਆਿ ਉਦੋਂ ਿੁੰ ਦਾ ਿ ੈਜਦੋਂ ਵਕਸ ੇਦਾ 
ਉਸਦੀ ਇੱਛਾ ਦ ੇਵਿਰੁੱਧ ਅਤ ੇਉਸਦੀ ਆਵਿਆ 
ਦ ੇਵਬਨਾਂ ਵਕਸ ੇਦ ੇਨਾਲ ਵਿਆਿ ਕਰ ਵਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ 
ਿ।ੈ ਜਬਰੀ ਵਿਆਿ ਅਵਜਿਾ ਵਿਆਿ ਿੁੰ ਦਾ ਿ ੈਵਜਸ 
ਵਿੱਚ ਪਤੀ-ਪਤਨੀ ਦ ੇਵਿੱਚੋਂ ਇੱਕ ਜਾਂ ਦਿੋੇਂ ਵਿਆਿ 
ਲਈ ਸਵਿਮਤੀ ਨਿੀਂ ਵਦੰਦ ੇਿਨ, ਜਾਂ ਸਵਿਮਤੀ 
ਦਣੇ ਦ ੇਯਿੋ ਨਿੀਂ ਿੁੰ ਦ ੇਿਨ ਅਤ ੇਦਬਾਉ ਸ਼ਾਮਲ 
ਿੁੰ ਦਾ ਿ।ੈ ਇਸ ਵਿੱਚ ਸਰੀਰਕ, ਸਕੈਸ ਸਬੰਧੀ, 
ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ, ਆਰਵਥਕ ਅਤ ੇਭਾਿਨਾਤਮਕ 
ਦਬਾਉ ਸ਼ਾਮਲ ਿ ੋਸਕਦਾ ਿ।ੈ

ਜਬਰੀ ਵਿਆਿ ਅਰੇਂਜਡ ਵਿਆਿ ਨਾਲੋਂ ਬਿਤੁ 
ਿੱਿਰਾ ਿੁੰ ਦਾ ਿ।ੈ ਅਰੇਂਜਡ ਵਿਆਿ ਵਿੱਚ, ਪਵਰਿਾਰ 
ਸਾਥੀਆ ਂਨੰੂ ਚਣੁਨ ਅਤ ੇਜਾਣ-ਪਛਾਣ ਕਰਿਾਉਣ 
ਵਿੱਚ ਭਵੂਮਕਾ ਅਦਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਿਨ। ਪਰਿਬੰਧ ਨੰੂ 
ਸਿੀਕਾਰ ਕਰਨਾ ਿ ੈਜਾਂ ਨਿੀਂ, ਇਸਦਾ ਫ਼ਸੈਲਾ ਿਣੋ 
ਿਾਲੇ ਪਤੀ/ਪਤਨੀ ਦਾ ਿੁੰ ਦਾ ਿ।ੈ ਦਸੂਰ ੇਸ਼ਬਦਾਂ 
ਵਿੱਚ - ਵਧਆਨ ਦਣੇ ਿਾਲੀ ਮੁੱਿ ਿੱਲ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ 
ਚਣੋ - ਵਿਅਕਤੀਆ ਂਨੰੂ ਿਮਸ਼ੇਾ ਸਤੰੁਤਰ ਰਪੂ ਵਿੱਚ 
ਇਿ ਚਣੁਨ ਦਾ ਅਵਧਕਾਰ ਿਣੋਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿ ੈਵਕ 
ਉਿਨਾਂ ਨੇ ਵਕਸ ਨਾਲ ਵਿਆਿ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਨਿੀਂ 
ਕਰਨਾ ਿ।ੈ

ਕਝੁ ਮਾਮਵਲਆ ਂਵਿੱਚ, ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ 
ਵਬਨਾਂ ਵਿਦਸ਼ੇ ਵਲਜਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਿ ੈਵਕ ਉਿਨਾਂ ਦਾ 
ਜਬਰੀ ਵਿਆਿ ਕਰ ਵਦੱਤਾ ਜਾਿਿੇਾ। ਿ ੋਸਕਦਾ ਿੈ 
ਉਸ ਦਸ਼ੇ ਵਿੱਚ ਪਿੁੰ ਚਣ ਤ ੇਉਿਨਾਂ ਦਾ ਪਾਸਪਰੋਟ 
ਉਿਨਾਂ ਤੋਂ ਲੈ ਵਲਆ ਜਾਿ ੇਅਤ ੇਸ਼ਾਇਦ ਦੱਵਸਆ 
ਜਾਿ ੇਵਕ ਉਿਨਾਂ ਨੰੂ ਿਾਪਸ ਘਰ ਜਾਣ ਦੀ ਆਵਿਆ 
ਨਿੀਂ ਿ।ੈ
ਜ ੇਤਿੁਾਡਾ ਜਾਂ ਤਿੁਾਡੀ ਪਛਾਣ ਦ ੇਵਕਸ ੇਵਿਅਕਤੀ 
ਦਾ ਜਬਰੀ ਵਿਆਿ ਕੀਤਾ ਜਾ ਵਰਿਾ ਿ ੈਤਾਂ ਖ਼ਾਸ 
ਸਿਾਇਤਾ ਸਿੇਾਿਾਂ ਅਤ ੇਕਨੰੂਨੀ ਕਾਰਿਾਈਆਂ 

ਉਪਲਬਧ ਿਨ। ਇਸ ਵਿੱਚ ਜਬਰੀ ਵਿਆਿ ਨੰੂ 
ਰਕੋਣ ਜਾਂ ਜਬਰੀ ਵਿਆਿ ਨੰੂ ਛੱਡਣ ਵਿੱਚ ਤਿੁਾਡੀ 
ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਵਦਿਾਨੀ ਅਦਾਲਤ ਦਾ ਿਕੁਮ 
ਿਾਸਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਿ।ੈ ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਵਫਕਰਮੰਦ 
ਿ,ੋ ਤਾਂ ਤਿੁਾਨੰੂ ਵਕਸ ੇਅਵਜਿ ੇਵਿਅਕਤੀ ਨੰੂ ਦੱਸਣਾ 
ਚਾਿੀਦਾ ਿ ੈਵਜਸ ਤ ੇਤਸੁੀਂ ਭਰਸੋਾ ਕਰਦ ੇਿ ੋਵਜਿੇਂ 
ਵਕ ਅਵਧਆਪਕ, ਪੁਲੀਸ ਜਾਂ ਵਕਸ ੇਵਿਸ਼ਸ਼ੇੱਿ 
ਸਮਰਥਨ ਸੰਿਠਨ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ (ਵਕਤਾਬਚੇ 
ਦ ੇਅੰਤ ਵਿੱਚ ਸਚੂੀ ਦਿੇ)ੋ।

ਤਸੁੀਂ ਸਾਊਥਿਾਲ ਬਲੈਕ ਵਸਸਟਰਜ ਨਾਲ  
020 8571 0800 ਤ ੇਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦ ੇਿ ੋਜਾਂ 
ਉਿਨਾਂ ਨੰੂ info@southallblacksisters.co.uk ਤੇ 
ਈਮਲੇ ਕਰ ਸਕਦ ੇਿ।ੋ

ਸਰਕਾਰ ਦਾ ਫਰੋਸਡ ਮਵੈਰਜ ਯਵੂਨਟ (ਜਬਰੀ 
ਵਿਆਿ ਇਕਾਈ) ਯਕੂ ੇਅਤ ੇਵਿਦਸ਼ੇ ਵਿੱਚ ਜਬਰੀ 
ਵਿਆਿ ਦ ੇਵਸ਼ਕਾਰ ਬਣਨ ਦ ੇਸੰਕਟ ਵਿੱਚ, ਜਾ 
ਸੰਕਟ ਦੀ ਸੰਭਾਿਨਾ ਿਾਲੇ ਵਬਰਿਵਟਸ਼ ਨਾਿਵਰਕਾਂ 
ਨੰੂ ਸਿਾਇਤਾ ਅਤ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਮਿੁੱਈਆ ਕਰਨ 
ਲਈ ਵਜ਼ੰਮਿੇਾਰ ਿ।ੈ ਤਸੁੀਂ ਉਿਨਾਂ ਨਾਲ 0207 008 
0151 ਤ ੇਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦ ੇਿ ੋਜਾਂ ਉਿਨਾਂ ਦੀ 
ਿਬੈਸਾਈਟ www.fco.gov.uk/forcedmarriage 
ਤ ੇਜਾਓ।



12 ਔਰਤਾਂ ਅਤੇ ਕੁੜੀਆਂ ਿਵਰੁੱਧ ਿਵੰਸਾ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਤਵੰਨ ਕਦਮ

8. ਦਾਜ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਤ ਦਰੁਵਿਿਾਰ

ਕੁਝ ਮਾਮਵਲਆਂ ਵਿੱਚ, ਵਿਆਿ ਦੇ ਸਮੇਂ ਉਵਚਤ 
ਦਾਜ ਨਾ ਵਲਆਉਣ ਕਾਰਨ ਔਰਤਾਂ ਨੰੂ ਪਰੇਸ਼ਾਨ 
ਜਾਂ ਉਿਨਾਂ ਨਾਲ ਦੁਰਵਿਿਾਰ ਿੀ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ 
ਿੈ, ਭਾਿੇਂ ਇਿ ਜਬਰੀ ਵਿਆਿ ਸੀ ਜਾਂ ਨਿੀਂ।

ਵਕਸੇ ਿੀ ਵਕਸਮ ਦਾ ਦੁਰਵਿਿਾਰ ਸਿੀਕਾਰ 
ਯੋਿ ਨਿੀਂ ਿੈ ਅਤੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਪੁਲੀਸ ਅਤੇ ਔਰਤਾਂ 
ਦੇ ਸੰਿਠਨਾਂ, ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ਤੇ BME (ਕਾਲੇ ਅਤੇ 
ਨਸਲੀ ਘੱਟ-ਵਿਣਤੀ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੀਆਂ) ਔਰਤਾਂ 
ਲਈ ਸੇਿਾਿਾਂ ਤੋਂ ਮਦਦ ਲੈਣੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣਾ ਦਾਜ ਿਾਪਸ ਲੈਣ ਦਾਅਿਾ ਕਰਨਾ ਚਾਿੋ 
ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਰੱਵਿਆ ਲਈ ਅਦਾਲਤ ਦਾ ਿੁਕਮ 
ਮੰਿਣਾ ਚਾਿੋ ਤਾਂ ਵਕਸੇ ਪਵਰਿਾਰਕ ਿਕੀਲ ਦੀ ਿੀ 
ਸਲਾਿ ਲਿੋ।

ਤੁਸੀਂ ਸਾਊਥਿਾਲ ਬਲੈਕ ਵਸਸਟਰਜ ਨਾਲ  
020 8571 0800 ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ ਜਾਂ 
ਉਿਨਾਂ ਨੰੂ info@southallblacksisters.co.uk ਤੇ 
ਈਮੇਲ ਿੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ।

ਬਿੁਤ ਵਜ਼ਆਦਾ ਦਾਜ ਦੀਆਂ ਮੰਿਾਂ ਵਿੱਚ 
ਿੱਡੀ ਨਿਦ ਰਕਮ, ਸੰਪਤੀ, ਿਵਿਣੇ, ਜਾਂ 
ਿੋਰ ਕੀਮਤੀ ਿਸਤੂਆਂ ਮੁਿੱਈਆ ਕਰਨ 
ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਿੋ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ।
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9. ਔਰਤਾਂ ਦ ੇਜਣਨ-ਅੰਿ ਨੰੂ ਕੱਟਣਾ  
(Female Genital Mutilation - FGM)

ਔਰਤਾਂ ਦੇ ਜਣਨ-ਅੰਿ ਨੰੂ ਕੱਟਣ ਵਿੱਚ ਿੈਰ 
ਡਾਕਟਰੀ ਕਾਰਨਾਂ ਲਈ ਔਰਤ ਦੇ ਬਾਿਰੀ ਜਣਨ-
ਅੰਿ ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਿਟਾ ਦੇਣਾ ਜਾਂ ਔਰਤ ਦੇ 
ਜਣਨ ਅੰਿਾਂ ਨੰੂ ਕੋਈ ਿੋਰ ਨੁਕਸਾਨ ਪਿੁੰ ਚਾਉਣਾ 
ਸ਼ਾਮਲ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ। ਇਿ ਯੂਕੇ ਵਿੱਚ ਇੱਕ ਅਪਰਾਧ 
ਿੈ, ਭਾਿੇਂ ਵਿਅਕਤੀ ਨੰੂ ਜਣਨ-ਅੰਿ ਕੱਟਣ ਲਈ 
ਵਿਦੇਸ਼ ਵਲਜਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਇਸਨੰੂ ਕਦੇ-ਕਦੇ 
ਔਰਤਾਂ ਦਾ ਖ਼ਤਨਾ ਜਾਂ ‘ਸੁੰ ਨਤ’ ਿੀ ਵਕਿਾ ਜਾਂਦਾ 
ਿੈ।

ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ FGM ਦਾ ਸੰਕਟ ਿੈ ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਵਕਸੇ 
ਬਾਰੇ ਵਫਕਰਮੰਦ ਿੋ ਵਜਸਨੰੂ ਯੂਕੇ ਵਿੱਚ ਜਾਂ ਵਿਦੇਸ਼ 
ਵਿੱਚ FGM ਦਾ ਸੰਕਟ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ, ਤਾਂ ਵਕਸੇ 
ਅਵਜਿੇ ਪੇਸ਼ਾਿਰ ਨਾਲ ਿੱਲ ਕਰੋ ਵਜਸ ਤੇ ਤੁਸੀਂ 
ਭਰੋਸਾ ਕਰਦੇ ਿੋਿੋ ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਕੋਈ ਅਵਧਆਪਕ, 
ਨਰਸ ਜਾਂ ਡਾਕਟਰ, ਜਾਂ ਇਸਦੀ ਪੁਲੀਸ ਜਾਂ 
ਸਮਾਵਜਕ ਦੇਿਭਾਲ ਸੇਿਾਿਾਂ ਨੰੂ ਵਰਪੋਰਟ ਕਰੋ। 
ਤੁਸੀਂ BME ਔਰਤਾਂ ਦੇ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ੱਿ ਸੰਿਠਨ ਜਾਂ 
ਵਕਸੇ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ੱਿ FGM ਕਲੀਵਨਕ ਨਾਲ ਿੀ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ। ਤੁਸੀਂ www.forwarduk.
org.uk/resources/support/well-woman-
clinics ਤੇ ਜਾ ਕੇ ਆਪਣਾ ਨੇੜਲਾ ਕੋਈ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ੱਿ 
ਕਲੀਵਨਕ ਲੱਭ ਸਕਦੇ ਿੋ।FGM ਦੇ ਿੰਭੀਰ ਵਸਿਤ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਤ 

ਨਤੀਜੇ ਿੀ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ, ਜਣਨ-ਅੰਿ ਕੱਟਣ 
ਦੇ ਸਮੇਂ, ਵਜਸ ਵਿੱਚ ਲਾਿ ਦਾ ਸੰਕਟ 
ਸ਼ਾਮਲ ਿੈ, ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਦੇ ਜੀਿਨ ਵਿੱਚ 
ਇਸਦੇ ਕਾਰਨ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਅਸਮਰਥਤਾ, 
ਿਰਭਾਿਸਥਾ ਅਤੇ ਜਣੇਪੇ ਵਿੱਚ ਿੰਭੀਰ 
ਸਮੱਵਸਆਿਾਂ, ਅਤੇ ਇੱਥੇ ਤਕ ਵਕ ਮੌਤ ਿੀ 
ਿੋ ਸਕਦੀ ਿੈ।
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10. ਤਿੁਾਡ ੇਲਈ ਮਦਦ

ਅਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਿਾਂ ਵਕ ਵਕਸੇ ਦੁਰਵਿਿਾਰ ਿਾਲੇ 
ਵਰਸ਼ਤੇ ਨੰੂ ਛੱਡਣਾ ਵਕੰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਿੋ ਸਕਦਾ 
ਿੈ; ਪਵਰਿਾਰ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਮੈਂਬਰਾਂ ਤੋਂ 
ਸਵਭਆਚਾਰਕ ਜਾਂ ਧਾਰਵਮਕ ਦਬਾਉ ਨੰੂ ਪਾਰ 
ਕਰਨਾ, ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੀ ਇਮੀਿਰਿੇਸ਼ਨ ਸਵਥਤੀ ਅਤੇ 
ਸਿਾਇਤਾ ਤਕ ਪਿੁੰ ਚ ਬਾਰੇ ਵਚੰਤਾਿਾਂ। ਤੁਿਾਨੰੂ 
ਮਦਦ ਮੰਿਣ ਵਿੱਚ ਡਰਨਾ ਨਿੀਂ ਚਾਿੀਦਾ।
 
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਅੰਿਰਿੇਜ਼ੀ ਨਿੀਂ ਬੋਲ ਸਕਦੇ ਿੋ, ਤਾਂ 
ਵਜ਼ਆਦਾਤਰ ਕਾਨੰੂਨੀ ਏਜੰਸੀਆਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਸੁਤੰਤਰ 
ਦੁਭਾਸ਼ੀਆ ਮੁਿੱਈਆ ਕਰ ਸਕਣਿੀਆਂ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ 
ਵਫਕਰਮੰਦ ਿੋ ਵਕ ਦੁਭਾਸ਼ੀਆ ਤੁਿਾਡੇ ਪਵਰਿਾਰ ਨੰੂ 
ਤੁਿਾਡੇ ਬਾਰੇ ਦੱਸ ਦਿੇਿਾ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਵਕਸੇ ਿੱਿਰੇੇ 
ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ ਦੀ ਮੰਿ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ।

ਇਿ ਏਜੰਸੀਆਂ ਤੁਿਾਡੇ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਕਨੰੂਨੀ 
ਚੋਣਾਂ ਨੰੂ ਦੇਿ ਸਕਣਿੀਆਂ, ਵਜਸ ਵਿੱਚ ਤੁਿਾਡੇ 
ਨਾਲ ਦੁਰਵਿਿਾਰ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਤੇ 
ਅਪਰਾਵਧਕ ਕਾਰਿਾਈ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਅਤੇ 
ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਵਚਆਂ ਦੀ ਰੱਵਿਆ ਲਈ ਵਦਿਾਨੀ ਜਾਂ 
ਪਵਰਿਾਰਕ ਅਦਾਲਤ ਦੇ ਿੁਕਮ ਸ਼ਾਮਲ ਿਨ। ਇਿ 
ਏਜੰਸੀਆਂ ਿੇਠਾਂ ਵਲਿੇ ਤੇ ਿੀ ਸਲਾਿ ਦੇ ਸਕਦੀਆਂ 
ਿਨ:

•	 ਰਵਿਣ ਲਈ ਸਥਾਨ
•	 ਪੈਸੇ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਤ ਮੁੱਦੇ
•	 ਿੁਦ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਿੁੰ ਚਾਉਣ ਸਮੇਤ, ਵਸਿਤ 

ਅਤੇ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਿਤ
•	 ਸਮਾਵਜਕ ਦੇਿਭਾਲ
•	 ਵਿਵਦਅਕ ਅਤੇ ਬੱਵਚਆਂ ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਘਰ ਵਿੱਚ ਰਵਿ ਰਿੇ ਿੋ, ਤਾਂ ਭਵਿੱਿ 
ਲਈ ਕੁਝ ਯੋਜਨਾਿਾਂ ਬਣਾਉਣਾ ਮਿੱਤਿਪੂਰਨ ਿੈ 
ਵਕਉਂਵਕ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਵਕ ਤੁਿਾਨੰੂ ਦੁਰਵਿਿਾਰ ਦੇ 
ਕਾਰਨ ਘਰ ਛੱਡਣਾ ਪਿੇ। ਿੇਠਾਂ ਵਲਿੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ 
ਨੰੂ ਸੁਰੱਵਿਅਤ ਰੂਪ ਵਿੱਚ ਘਰ ਅੰਦਰ ਜਾਂ ਵਕਸੇ 
ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਦੋਸਤ ਦੇ ਕੋਲ ਰੱਿੋ:

•	 ਮਿੱਤਿਪੂਰਨ ਦਸਤਾਿੇਜ਼ ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਜਨਮ 
ਸਰਟੀਵਫਕੇਟ, ਡਰਿਾਈਵਿੰਿ ਲਾਇਸੇਂਸ, 
ਪਾਸਪੋਰਟ, ਇਮੀਿਰਿੇਸ਼ਨ ਦਸਤਾਿੇਜ਼, ਅਦਾਲਤ 
ਦੇ ਿੁਕਮ ਅਤੇ ਕਨੰੂਨੀ, ਸੰਪਤੀ ਦੇ ਅਤੇ 
ਆਰਵਥਕ ਕਾਿਜ਼ਾਤ, ਅਤੇ ਿਾਧੂ ਕਰਿੈਵਡਟ ਅਤੇ 
ਡੇਵਬਟ ਕਾਰਡ

ਵਕਸੇ ਅਵਜਿੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਿੱਲ ਕਰੋ 
ਵਜਸ ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਭਰੋਸਾ ਕਰਦੇ ਿੋ ਅਤੇ 
ਦੁਰਵਿਿਾਰ ਬਾਰੇ ਪੁਲੀਸ ਜਾਂ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ੱਿ 
ਘਰੇਲੂ ਜਾਂ ਸੈਕਸ ਸਬੰਧੀ ਵਿੰਸਾ ਸੰਿਠਨ 
ਜਾਂ ਸਲਾਿਕਾਰ ਨੰੂ ਵਰਪੋਰਟ ਕਰੋ
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•	 ਤੁਿਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਵਚਆਂ ਲਈ ਕੱਪਵੜਆਂ 
ਿਾਲਾ ਇੱਕ ਬੈਿ ਅਤੇ ਮੁੱਿ ਦਰਿਾਜ਼ੇ ਅਤੇ 
ਕਾਰ ਦੀ ਇੱਕ ਿਾਧੂ ਚਾਬੀ, ਮੋਬਾਈਲ ਫੋਨ, 
ਕਰਿੈਵਡਟ ਦੇ ਨਾਲ ਪੂਰਾ ਭਵਰਆ ਿੋਇਆ, ਨਿਦੀ 
ਅਤੇ ਿੋਰ ਜ਼ਰੂਰੀ ਿਸਤਾਂ ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਡਾਕਟਰ 
ਦੀਆਂ ਵਲਿੀਆਂ ਿਾਧੂ ਦਿਾਈਆਂ

ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਘਰ ਛੱਡਣਾ ਪਿੇ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਇਿ 
ਸਮਾਨ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਨਾ ਵਲਜਾ ਸਕੋ ਤਾਂ ਵਚੰਤਾ ਨਾ 
ਕਰੋ - ਤੁਸੀਂ ਿਮੇਸ਼ਾ ਇਸਨੰੂ ਲੈਣ ਲਈ ਪੁਲੀਸ ਦੇ 
ਨਾਲ ਿਾਪਸ ਆ ਸਕਦੇ ਿੋ। 

ਜੇ ਅਵਜਿਾ ਕਰਨਾ ਸੁਰੱਵਿਅਤ ਿੋਿੇ ਤਾਂ ਆਪਣੇ 
ਬੱਵਚਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਲਿੋ। ਜੇ ਨਿੀਂ, ਤਾਂ 
ਮਦਦ ਲਈ ਪੁਲੀਸ, ਵਕਸੇ ਪਵਰਿਾਰਕ ਿਕੀਲ 
ਅਤੇ ਘਰੇਲੂ ਦੁਰਵਿਿਾਰ ਿਾਲੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਲਈ 
ਸੰਿਠਨ ਜਾਂ ਸਲਾਿਕਾਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

ਵਤੰਨ ਸੁਰੱਵਿਅਤ ਸਥਾਨਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਵਜੱਥੇ ਤੁਸੀਂ 
ਵਕਸੇ ਸੰਕਟ ਦੀ ਸਵਥਤੀ ਵਿੱਚ ਜਾ ਸਕਦੇ ਿੋ:

•	 ਪੁਲੀਸ ਸਟੇਸ਼ਨ
•	 ਵਕਸੇ ਦੋਸਤ ਦਾ ਘਰ 
•	 ਔਰਤਾਂ ਲਈ ਸ਼ਰਣ ਜਾਂ ਘਰੇਲੂ/ਵਲੰਿੀਂ ਵਿੰਸਾ 

ਸਮਰਥਨ ਏਜੰਸੀ
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11. ਮਦਦ ਅਤ ੇਸਮਰਥਨ

ਸੰਕਟਕਾਲੀ ਨੰਬਰ ਅਤ ੇਘਰੇਲ ੂਵਿੰਸਾ 
ਿਲੈਪਲਾਈਨ 
•	 ਪਲੁੀਸ, ਐਬਂਲੂੈਂਸ ਅਤ ੇਫ਼ਾਇਰ ਵਬਰਿਿਡੇ:  

999 (ਫਰਿੀਫਨੋ, 24 ਘੰਟ)ੇ
•	 ਨੈਸ਼ਨਲ ਡਮੋਸੈਵਟਕ ਿਾਇਲੇਂਸ ਿਲੈਪਲਾਈਨ 

(ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਘਰਲੇ ੂਵਿੰਸਾ ਿਲੈਪਲਾਈਨ):  
0808 2000 247 (ਫਰਿੀਫਨੋ, 24 ਘੰਟ)ੇ ਵਿਮੇਂਸ ਏਡ 
ਅਤ ੇਵਰਫਊਜ ਦ ੇਵਿਚਕਾਰ ਸਾਂਝੇਦਾਰੀ ਵਿੱਚ 
ਚਲਾਈ ਜਾਂਦੀ ਿੈ

ਵਿਸ਼ਸ਼ੇੱਿ ਿਲੈਪਲਾਈਨਾਂ
•	 ਸਾਊਥਿਾਲ ਬਲੈਕ ਵਸਸਟਰਜ (Southall 

Black Sisters) [ਘਰਲੇ/ੂਸਕੈਸ ਸਬੰਧੀ ਵਿੰਸਾ, 
ਜਬਰੀ ਵਿਆਿ, ਦਾਜ ਸਬੰਧੀ ਦਰੁਵਿਿਾਰ, FGM 
(ਔਰਤਾਂ ਦ ੇਜਣਨ ਅੰਿ ਨੰੂ ਕੱਟਣਾ, HBV (ਇੱਜ਼ਤ 
ਅਧਾਵਰਤ ਅਪਰਾਧ) ਅਤ ੇਇਮੀਿਰਿਸ਼ੇਨ/ ਕਈੋ 
ਸਿਾਰਾ ਨਿੀਂ ਸਮੱਵਸਆਿਾਂ ਦਾ ਸਾਮ੍ਹਣਾ ਕਰ ਰਿੀਆਂ 
BME (ਕਾਲੇ ਅਤ ੇਨਸਲੀ ਘੱਟ-ਵਿਣਤੀ ਭਾਈਚਾਰੇ 
ਦੀਆ)ਂ ਔਰਤਾਂ ਲਈ] 
ਿਲੈਪਲਾਈਨ: 020 8571 0800  
ਿਬੈਸਾਈਟ: www.southallblacksisters.org.uk

•	 ਜਬਰੀ ਵਿਆਿ ਇਕਾਈ (Forced Marriage 
Unit) 
ਿਲੈਪਲਾਈਨ: 0207 008 0151 
ਿਬੈਸਾਈਟ: www.fco.gov.uk/forcedmarriage

•	 ਵਪੱਛਾ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਿਲੈਪਲਾਈਨ (Stalking 
Helpline) 
ਿਲੈਪਲਾਈਨ: 0808 802 0300 
ਿਬੈਸਾਈਟ: www.stalkinghelpline.org

•	 ਬਲਾਤਕਾਰ ਦਾ ਸੰਕਟ (Rape Crisis) (ਇੰਿਲੈਂਡ 
ਅਤ ੇਿਲੇਸ)
ਿਲੈਪਲਾਈਨ: 0808 802 9999 (ਫਰਿੀਫਨੋ) 
ਿਬੈਸਾਈਟ: www.rapecrisis.org.uk

ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਲੈਂਡ, ਸਕਟੌਲੈਂਡ ਅਤ ੇਿਲੇਸ ਲਈ 
ਿਲੈਪਲਾਈਨ
•	 ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਲੈਂਡ ਦੀ ਔਰਤਾਂ ਦੀ ਸਿਾਇਤਾ 24 

ਘੰਟ ੇਘਰੇਲ ੂਦਰੁਵਿਿਾਰ ਿਲੈਪਲਾਈਨ
ਿਲੈਪਲਾਈਨ: 028 9033 1818 

•	 ਸਕਵੌਟਸ਼ ਘਰਲੇ ੂਦਰੁਵਿਿਾਰ ਿਲੈਪਲਾਈਨ
ਿਲੈਪਲਾਈਨ: 0800 027 1234 

•	 ਪਰੂ ੇਿਲੇਸ ਵਿੱਚ ਘਰੇਲ ੂਦਰੁਵਿਿਾਰ ਅਤ ੇਸਕੈਸ 
ਸਬੰਧੀ ਵਿੰਸਾ (ਿਲੈਸ਼ ਔਰਤਾਂ ਦੀ ਸਿਾਇਤਾ) 
ਿਲੈਪਲਾਈਨ: 0808 80 10 800 

•	 Dyn ਿਲੇਸ/Dyn ਵਸਮਰ ੂਿਲੈਪਲਾਈਨ:  
0808 801 0321

•	 BAWSO (ਿਲੇਸ ਵਿੱਚ BME ਔਰਤਾਂ ਲਈ) 
ਿਲੈਪਲਾਈਨ: 0800 731 8147 (24 hours)

•	 ਰਪੇ ਕਰਿਾਇਵਸਸ ਸਕਟੌਲੈਂਡ (Rape Crisis 
Scotland) 
ਿਲੈਪਲਾਈਨ: 08088 010302 (ਫਰਿੀਫਨੋ)

•	 ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਲੈਂਡ ਰਪੇ ਕਰਿਾਇਵਸਸ ਅਤ ੇਸਕੈਸ 
ਸਬੰਧੀ ਦਰੁਵਿਿਾਰ ਕੇਂਦਰ
ਿਲੈਪਲਾਈਨ: 028 9032 9002 (ਫਰਿੀਫਨੋ)

http://www.rapecrisis.org.uk
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FGM
•	 ਔਰਤਾਂ ਦੀ ਵਸਿਤ ਬਾਰ ੇਵਰਸਰਚ ਅਤ ੇਵਿਕਾਸ 

ਲਈ ਫਾਉਂਡਸ਼ੇਨ (Foundation for Women’s 
Health Research & Development - 
FORWARD)  
ਿਲੈਪਲਾਈਨ: 020 8960 4000 
ਿਬੈਸਾਈਟ: www.forwarduk.org.uk 

•	 ਮਟੈਰੋਪਵੋਲਟਨ ਪਲੁੀਸ 
(ਬੱਵਚਆ ਂਨਾਲ ਦਰੁਵਿਿਾਰ ਦੀ ਜਾਂਚ ਦੀ 
ਕਮਾਂਡ/ਪਰਿਜੈੋਕਟ ਅਜ਼ਰੇੂ) 
ਿਲੈਪਲਾਈਨ: 020 7161 2888

ਇਮੀਿਰਿਸ਼ੇਨ, ਸ਼ਰਣ ਅਤ ੇਕਈੋ ਸਿਾਇਤਾ ਨਿੀਂ
•	 ਸਾਊਥਿਾਲ ਬਲੈਕ ਵਸਸਟਰਜ  

(Southall Black Sisters)  
ਿਲੈਪਲਾਈਨ: 020 8571 0800  
ਿਬੈਸਾਈਟ: www.southallblacksisters.org.uk

•	 ਪਰਿਿਾਸੀਆ ਂਦ ੇਕਵਲਆਣ ਲਈ ਸੰਯਕੁਤ ਪਵਰਸ਼ਦ 
(Joint Council for the Welfare of 
Immigrants) 
ਿਲੈਪਲਾਈਨ: 020 7251 8708

•	 ਸ਼ਰਣ ਵਿੱਚ ਸਿਾਇਤਾ (Asylum Aid) 
ਿਲੈਪਲਾਈਨ: 0207 354 9264

ਿਰੋ
•	 ਬਰਿਕੋਨ ਰੇਨਬ ੋ(Broken Rainbow) (ਲੇਸਵਬਅਨ, 

ਿਅੇ, ਬਾਇ-ਸਕੈਸਅੁਲ, ਟਰਿਾਂਸਜੇਂਡਰ ਲਈ) 
ਿਲੈਪਲਾਈਨ: 0300 999 5428

•	 ਪਰੁਸ਼ਾਂ ਦੀ ਸਲਾਿ ਲਾਈਨ (Men’s Advice Line)
ਿਲੈਪਲਾਈਨ: 0808 801 0327

•	 ਵਰਸਪਕੈਟ ਅਡਿਾਇਸ ਲਾਈਨ (Respect Advice 
line) (ਉਿਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਸਲਾਿ 
ਪਸ਼ੇ ਕਰਨ ਿਾਲੀ ਿਲੈਪਲਾਈਨ ਜੋ ਆਪਣੇ 
ਸਾਥੀਆ ਂਦ ੇਨਾਲ ਦਰੁਵਿਿਾਰ ਕਰਦ ੇਿਨ ਅਤੇ 
ਬੰਦ ਕਰਨ ਲਈ ਮਦਦ ਚਾਿੁੰਦ ੇਿਨ) 
ਿਲੈਪਲਾਈਨ: 0808 802 4040

•	 ਚਾਈਲਡਲਾਈਨ (Childline) (ਬੱਵਚਆ ਂਲਈ 
24 ਘੰਟ ੇਿਲੈਪਲਾਈਨ) 
ਿਲੈਪਲਾਈਨ: 0800 1111

•	 ਸਮਾਰੀਟਨਜ (Samaritans) (ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਉਦਾਸ 
ਮਵਿਸਸੂ ਕਰ ਰਿ ੇਿ ੋਤਾਂ 24 ਘੰਟ ੇਚੱਲਣ ਿਾਲੀ 
ਿਲੈਪਲਾਈਨ) 
ਿਲੈਪਲਾਈਨ: 08457 90 90 90 

•	 ਐਨ ਕਰਿਾਫ਼ਟ ਟਰਿਸਟ (The Ann Craft Trust)
(ਪੜ੍ਹਨ ਵਿੱਚ ਅਸਮਰਥਤਾ ਿਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ 
ਦਰੁਵਿਿਾਰ ਤੋਂ ਸਰੁੱਵਿਆ) 
ਿਲੈਪਲਾਈਨ: 0115 951 5400

•	 ਰਸੇਪੌਂਡ (Respond) (ਪੜ੍ਹਨ ਵਿੱਚ ਅਸਮਰਥਤਾ 
ਿਾਲੇ ਲੋਕਾਂ, ਉਿਨਾਂ ਦ ੇਪਵਰਿਾਰਾਂ, ਸਦਮ ੇਅਤੇ 
ਦਰੁਵਿਿਾਰ ਤੋਂ ਪਰਿਭਾਵਿਤ ਦਿੇਭਾਲ ਕਰਨ ਿਾਵਲਆਂ 
ਅਤ ੇਪੇਸ਼ਾਿਰਾਂ ਦੀ ਸਿਾਇਤਾ ਕਰਦ ੇਿਏੋ) 
ਿਲੈਪਲਾਈਨ: 0808 808 0700 

•	 ਿਇੋਸ ਯਕੂ ੇ(Voice UK) (ਪੜ੍ਹਨ ਵਿੱਚ 
ਅਸਮਰਥਤਾ ਿਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਅਤ ੇਦਜੇੂ ਅਸਰੁੱਵਿਅਤ 
ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਦ ੇਿਏੋ ਵਜਨ੍ਹ ਾਂ ਨੇ ਅਪਰਾਧ 
ਅਤ ੇਦਰੁਵਿਿਾਰ ਦਾ ਸਾਮ੍ਹਣਾ ਕੀਤਾ ਿ)ੈ 
ਿਲੈਪਲਾਈਨ: 0845 122 8695

http://www.forwarduk.org.uk
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