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ਇਸ ਗਾਈਡ ਦਾ ਉਦੇਸ਼

ਇਹ ਗਾਈਡ ਸ਼ਰਣ ਲਰਹਾਇਸ਼ ਲਿੱਚ ਸ਼ਰਣ ਮੰਗਣ ਿਾਲਿਆ ਂਿਈ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰੇ 
ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਜਾਣਕਾਰੀ ਰੱਖਦੀ ਹੈ:
• ਯੂਕੇ ਸੱਲਿਆਚਾਰ, ਕਦਰਾ-ਂਕੀਮਤਾ ਂਅਤੇ ਕਾਨੂੰਨ

• ਲਸਹਤ ਅਤੇ ਿਿਾਈ ਸੇਿਾਿਾਂ

• ਸੁਰੱਲਖਅਤ ਰਲਹਣਾ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨਾ

ਲਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇਸ ਲਕਤਾਬਚੇ ਨੂੰ ਲਿਆਨ ਨਾਿ ਪੜ੍ੋ ਅਤੇ ਲਕਸੇ ਿੀ ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੂੰ ਹਾਈਿਾਈਟ ਕਰੋ। ਇਸ 
ਲਕਤਾਬਚੇ ਨੂੰ ਲਕਸੇ ਸੁਰੱਲਖਅਤ ਜਗ੍ਾ ‘ਤੇ ਰੱਖੋ ਤਾ ਂਜੋ ਤੁਸੀਂ ਬਾਅਦ ਲਿੱਚ ਇਸ ਦਾ ਹਿਾਿਾ ਿੈ ਸਕੋ।

ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਿੀ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ:
• ਸਥਾਨਕ ਸੇਿਾਿਾ ਂਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਉਦਾਹਰਣ ਿਜੋਂ ਲਸਹਤ, ਲਸੱਲਖਆ, ਟ੍ਾਸਂਪੋਰਟ ਲਿੰਕ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਿਾਿਾ,ਂ ਲਜਸ 

ਿਾਸ਼ਾ ਲਿੱਚ ਤੁਸੀਂ ਸਮਝਦੇ ਹੋ।

• ‘A Guide to Living in Asylum Accommodation’ ਲਕਤਾਬਚਾ, ਲਜਸ ਲਿੱਚ ਸ਼ਰਣ ਲਰਹਾਇਸ਼ ਲਿੱਚ ਰਲਹਣ 
ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ਾਮਿ ਹੈ।

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਨਹੀਂ ਲਦੱਤੇ ਗਏ ਹਨ, ਤਾ ਂਲਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਉਨ੍ਾ ਂਿਈ ਆਪਣੇ ਲਨਿਾਸ ਪ੍ਦਾਤਾ ਨੂੰ ਪੁੱਛੋ। ਤੁਸੀਂ ਇੱਥੇ ਹੋਮ 
ਆਲਿਸ ਲਕਤਾਬਲਚਆ ਂ‘ਤੇ ਿੀ ਪਹੁੰਚ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

www.gov.uk/government/publications/living-in-asylum-accommodation 

www.gov.uk/government/publications/asylum-support-UK-rights-and-expectations 
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ਉਹ ਸੰਸਥਾਿਾ ਂਕੌਣ ਹਨ ਜੋ ਮੈਨੂੰ ਵਨਿਾਸ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ?
ਹੋਮ ਆਵਿਸ ਜੋ ਆਖਰਕਾਰ ਉਸ ਲਨਿਾਸ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਲਿੱਤੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਈ 
ਲ਼ੰਮੇਿਾਰ ਹੈ ਲਜਸ ਲਿੱਚ ਤੁਸੀਂ ਰਲਹ ਰਹੇ ਹੋ।

Migrant Help ਹੋਮ ਆਲਿਸ ਦੁਆਰਾ ਲਨਯੁਕਤ ਕੀਤੇ ਸਿਾਹ, ਮਸਿਾ 
ਲਰਪੋਰਲਟੰਗ ਅਤੇ ਯੋਗਤਾ (AIRE) ਪ੍ਦਾਤਾ ਹਨ। ਉਹ ਸੁਤੰਤਰ ਸਿਾਹ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ 
ਕਰਨ ਿਾਿੀ ਇੱਕ ਦਾਨੀ ਸੰਸਥਾ ਹੈ ਜੋ ਲਕ ਹੋਮ ਆਲਿਸ ਤੋਂ ਅਿੱਗ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਆਪਣੀ ਸਹਾਇਤਾ ਬਾਰੇ, ਲਕਸੇ ਮੁੱਦੇ ਦੀ ਲਰਪੋਰਟ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਿੋੜ ਹੈ, 
ਜਾ ਂਹੋਮ ਆਲਿਸ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਹਿਾਤਾ ਂਲਿੱਚ ਲਕਸੇ ਤਬਦੀਿੀ ਬਾਰੇ ਦੱਸਣ ਦੀ ਿੋੜ ਹੈ, 
ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਿੋਨ ਰਾਹੀਂ 0808 8010 503 ‘ਤੇ Migrant Help ਨਾਿ ਸੰਪਰਕ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੋ ਲਕ ਕਾਿ ਕਰਨ ਿਈ ਮੁਿਤ ਹੈ। ਦੁਿਾਸ਼ੀਏ ਉਪਿਬਿ ਹਨ।

ਤੁਹਾਡਾ ਵਰਹਾਇਸ਼ ਪ੍ਦਾਤਾ। ਹੋਮ ਆਲਿਸ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਿਾਸ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਨ ਿਈ 
ਪ੍ਾਇਿੇਟ ਕੰਪਨੀਆ ਂਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਬਦਿਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਿਈ 
ਇੱਕ ਹਾਉਲਸੰਗ ਅਲਿਕਾਰੀ ਲਨਰਿਾਰਤ ਕੀਤਾ ਜਾਿੇਗਾ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਕਸੇ ਿੀ ਸਿਾਿ ਦਾ 
ਜਿਾਬ ਦੇਣ ਿਈ ਉਪਿਬਿ ਹੋਿੇਗਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡੀ ਜਾਇਦਾਦ ਅਤੇ ਸਥਾਨਕ 
ਇਡੰਕਸ਼ਨ ਪੈਕ ਲਿੱਚ ਿੀ ਸ਼ਾਮਿ ਕਰਾਏਗਾ, ਲਜਸ ਲਿੱਚ ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ਾਮਿ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਲਜਿੇਂ ਲਕ GP ਨਾਿ ਰਲਜਸਟਰ ਲਕਿੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਥਾਨਕ ਖੇਤਰ ਦਾ 
ਨਕਸ਼ਾ।

ਇਸ ਗਾਈਡ ਲਿਚਿੀਆ ਂਸੰਸਥਾਿਾ ਂਦੇ ਿੇਰਲਿਆ ਂਨੂੰ ਉਪਯੋਗੀ ਸੰਪਰਕ ਲਿੱਚ ਦੇਲਖਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਲਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਨੋਟ 
ਕਰੋ ਲਕ ਇਨ੍ਾ ਂਸੰਸਥਾਿਾ ਂਿਈ ਦੁਿਾਸ਼ੀਆ ਸੇਿਾਿਾ ਂਉਪਿਬਿ ਨਹੀਂ ਿੀ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ ਕੁਝ ਸੰਸਥਾਿਾ ਂਪੂਰੇ 
ਯੁਨਾਈਲਟਡ ਲਕੰਗਡਮ ਲਿੱਚ ਸੇਿਾਿਾ ਂਪ੍ਦਾਨ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। ਲਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਖੇਤਰ ਸਬੰਿਤ ਖਾਸ ਸੰਸਥਾਿਾ ਂਿਈ 
ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਇਡੰਕਸ਼ਨ ਪੈਕ ਨੂੰ ਦੇਖੋ। 
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ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਸੇਿਾਿਾ ਂਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ
ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਲਿੱਚ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਲਸੱਿੇ 999 ‘ਤੇ ਕਾਿ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਰਲਿਸ ਓਪਰੇਟਰ ਨੂੰ ਦੱਸੋ ਲਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲਕਹੜੀ ਸੇਿਾ 
ਦੀ ਿੋੜ ਹੈ – ਅੱਗ, ਪੁਵਲਸ ਜਾ ਂਐਂਬੂਲੈਂਸ। ਇਹ ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹੈ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਇਨ੍ਾ ਂਨੰਬਰਾ ਂਨੂੰ ਲਸਰਿ ਅਪਾਤਕਾਿੀਨ 
ਸਲਥਤੀਆ ਂਲਿੱਚ ਹੀ ਡਾਇਿ ਕਰੋ।

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਪਲਹਿੀ ਿਾਰ 999 'ਤੇ ਕਾਿ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਅੰਗਰੇ਼ੀ ਨਹੀਂ ਬੋਿਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਉਸ ਿਾਸ਼ਾ ਦਾ ਨਾਮ 
ਿੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਬੋਿਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ, ਉਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਦਾ ਪਤਾ ਬੋਿੋ ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਉਪਿਬਿ ਹੁੰਦਾ ਹੈ 
ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਿਈ ਦੁਿਾਸ਼ੀਆ ਪ੍ਦਾਨ ਕੀਤਾ ਜਾਿੇਗਾ। 999 ‘ਤੇ ਕਾਿਾ ਂਮੁਿਤ ਹਨ।

ਪੁਵਲਸ: ਜਦੋਂ ਲਹੰਸਾ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਹੋ ਰਹੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜਾ ਂਿਮਕਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਜਾ ਂਜੇ ਤੁਸੀਂ ਲਕਸੇ ਹੋਰ ਤੇ ਜੁਰਮ ਨੂੰ ਦੇਖ ਰਹੇ ਹੁੰਦੇ 
ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ 999 ‘ਤੇ ਕਾਿ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਪੁਲਿਸ ਿਈ ਕਲਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਲਕਸੇ ਅਪਰਾਿ ਬਾਰੇ 
ਦੱਸਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਉਸ ਲਕਸੇ ਜੁਰਮ ਦਾ ਲਸ਼ਕਾਰ ਹੋ ਗਏ ਹੋ ਲਜਸ ਨੂੰ ਲਕਸੇ ਅਪਾਤਕਾਿੀਨ ਜਿਾਬ ਦੀ ਼ਰੂਰਤ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾ ਂ
ਤੁਹਾਨੂੰ 101‘ਤੇ ਕਾਿ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

ਅੱਗ: ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਸੰਿਾਿੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਅੱਗ ਜਾ ਂਅੱਗ ਦੇ ਿੱਛਣਾ ਂਲਜਿੇਂ ਿੂੰਏਂ ਨੂੰ ਿੇਖਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਰੰਤ 999 
‘ਤੇ ਕਾਿ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਿਾਇਰ ਸਰਲਿਸ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਲਕਸੇ ਖਤਰਨਾਕ ਅੱਗ ਦੀ 
ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਮੁੱਿ ਿੈਣ ਿਾਿੇ ਲਦ੍ਸ਼ਟੀਕੋਣ ਨੂੰ ਅਪਣਾਉਣ ਦੀ ਕੋਲਸ਼ਸ਼ ਨਹੀਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

ਐਂਬੂਲੈਂਸ: ਜੇ ਕੋਈ ਮੈਡੀਕਿ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਗੰਿੀਰਤਾ ਨਾਿ ਲਬਮਾਰ ਜਾ ਂਜਖਮੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਦੀ 
ਜਾਨ ਨੂੰ ਜੋਖਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ 999 ‘ਤੇ ਕਾਿ ਕਰਕੇ ਐਂਬੂਿੈਂਸ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਼ਰੂਰੀ ਡਾਕਟਰੀ ਲਚੰਤਾਿਾ ਂ
ਿਈ ਲਜਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਐਂਬੂਿੈਂਸ ਦੀ ਼ਰੂਰਤ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਤੁਹਾਨੂੰ 111 ‘ਤੇ ਕਾਿ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। (ਲਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਨੋਟ ਕਰੋ 
ਲਕ 111 ਸੇਿਾ ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਿੈਂਡ ਲਿੱਚ ਉਪਿਬਿ ਨਹੀਂ ਹੈ)।

ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਸਿਾਲ ਹਨ?
• ਆਪਣੀ ਇਡੰਕਸ਼ਨ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀਆ ਂਲਕਤਾਬਾ ਂਿੇਖੋ

• www.gov.uk/browse/visas-immigration/asylum ਜਾ ਂ www.migranthelpuk.org ‘ਤੇ ਜਾਓ

• Migrant Help ਨੂੰ 0808 8010 503 ‘ਤੇ ਕਾਿ ਕਰੋ
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ਸੈਕਸ਼ਨ 1:  
ਯੂਕੇ ਨਾਲ ਜਾਣ-ਪਛਾਣ

ਯੂਨਾਈਲਟਡ ਲਕੰਗਡਮ (ਯੂ.ਕੇ.), ਅਲਿਕਾਰਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਯੂਨਾਈਲਟਡ ਲਕੰਗਡਮ ਆਿ ਗ੍ੇਟ ਲਬ੍ਟੇਨ ਅਤੇ ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਿੈਂਡ 
ਦੇ 4 ਦੇਸ਼ਾ ਂਨਾਿ ਲਮਿਕੇ ਬਣਦਾ ਹੈ; ਇਗੰਿੈਂਡ, ਸਕਾਟਿੈਂਡ, ਿੇਿਸ ਅਤੇ ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਿੈਂਡ। ਇਸ ਨੂੰ ਕਈ ਿਾਰ ਲਬ੍ਟੇਨ ਿੀ 
ਲਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

 

ਇੰਗਲ�ਡ

ਅਬਾਦੀ: 55 ਿਮਲੀਅਨ
ਰਾਜਧਾਨੀ ਸ਼ਿਹਰ: ਲੰਡਨ 
ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ: ਅੰਗ�ਜ਼ੇੀ

 

 

 

ਯੂਕੇ

ਅਬਾਦੀ: 66 ਿਮਲੀਅਨ 
ਮੱੁਖ ਭਾਸ਼ਾ: ਅੰਗ�ੇਜ਼ੀ 

ਸਕਾਟਲ�ਡ

ਅਬਾਦੀ: 5.4 ਿਮਲੀਅਨ
ਰਾਜਧਾਨੀ ਸ਼ਿਹਰ: ਈਡਨਬਰਗ
ਸਵੀਿ�ਤ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ: ਅੰਗ�ਜ਼ੇੀ, ਸਕਾਟਸ ਅਤੇ 
ਸਕਾਟਸ ਗੇਿਲਕ

ਵੇਲਸ
ਅਬਾਦੀ: 3 ਿਮਲੀਅਨ
ਰਾਜਧਾਨੀ ਸ਼ਿਹਰ: ਕਾਰਿਡਫ
ਸਵੀਿ�ਤ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ: ਅੰਗ�ਜ਼ੇੀ ਅਤੇ ਵੈਲਸ਼

�ਤਰੀ 
ਆਇਰਲ�ਡ
ਅਬਾਦੀ: 1.9 ਿਮਲੀਅਨ
ਰਾਜਧਾਨੀ ਸ਼ਿਹਰ: ਬੈਲਫਾਸਟ
ਸਵੀਿ�ਤ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ:  ਅੰਗ�ਜ਼ੇੀ, 
ਆਇਿਰਸ਼ ਅਤੇ ਅਲਸਟਰ ਸਕਾਟਸ
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ਯੂਕੇ ਸੰਲਿਿਾਨਕ ਰਾਜਤੰਤਰ ਅਤੇ ਸੰਸਦੀ ਿੋਕਤੰਤਰ ਹੈ। ਇਸ ਦਾ ਮਤਿਬ ਹੈ ਲਕ ਰਾਜਾ (ਮੌਜੂਦਾ ਸਮੇਂ ਮਹਾਰਾਣੀ ਐਲਿ਼ਾਬੈਥ 
II) ਰਾਜ ਦੀ ਮੁੱਖੀ ਹੈ, ਪਰ ਿੋਕਤੰਤਰੀ ਢੰਗ ਨਾਿ ਚੁਣੀ ਗਈ ਸੰਸਦ ਲਿੱਚ ਤਾਕਤ ਲਟਕੀ ਹੈ। ਪ੍ਿਾਨ ਮੰਤਰੀ ਸਰਕਾਰ ਦੀ 
ਅਗਿਾਈ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸਰਕਾਰ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਿ ਤੋਂ ਿੱਡੀ ਰਾਜਨੀਤਕ ਪਾਰਟੀ ਦੁਆਰਾ ਬਣਾਈ ਜਾਦਂੀ ਹੈ ਜੋ ਅ਼ਾਦ ਅਤੇ 
ਲਨਰਪੱਖ ਚੋਣਾ ਂਦੁਆਰਾ ਚੁਣੀਆ ਂਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ।

ਸਕਾਟਿੈਂਡ, ਿੇਿਸ ਅਤੇ ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਿੈਂਡ ਦੀ ਿੀ ਹਰ ਇੱਕ ਦੀ ਆਪਣੀ ਸਰਕਾਰ ਹੈ, ਅਤੇ ਜੱਦ ਲਕ ਉਨ੍ਾ ਂਦੀਆ ਂ
ਲਜੰਮੇਿਾਰੀਆ ਂਿੱਖਰੀਆ ਂਹਨ, ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਦੀ ਲਸਹਤ ਸੰਿਾਿ ਅਤੇ ਲਸੱਲਖਆ ਿਰਗੇ ਮੁੱਲਦਆ ਂਦੀ ਲਜੰਮੇਿਾਰੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 
ਸਕਾਟਿੈਂਡ ਅਤੇ ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਿੈਂਡ ਲਿੱਚ ਪੁਲਿਲਸੰਗ ਦੀ ਲ਼ੰਮੇਿਾਰੀ ਿੀ ਹੈ।

ਸਥਾਨਕ ਅਲਿਕਾਰੀ, ਲਜਹਨਾ ਂਨੂੰ ਪਲਰਸ਼ਦ ਿੀ ਲਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਸਥਾਨਕ ਖੇਤਰ ਲਿੱਚ ਜਨਤਕ ਸੇਿਾਿਾ ਂਅਤੇ ਸਹੂਿਤਾ ਂਿਈ 
ਲਜੰਮੇਿਾਰ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਸਥਾਨਕ ਆਬਾਦੀ ਦੁਆਰਾ ਚੁਣੇ ਜਾਦਂੇ ਹਨ। ਪਲਰਸ਼ਦਾ ਂਦੁਆਰਾ ਲਦੱਤੀਆ ਂਜਾਦਂੀਆ ਂਸੇਿਾਿਾ ਂਲਿੱਚ 
ਸ਼ਾਮਿ ਹਨ: 

• ਹਾਉਲਸੰਗ ਸੇਿਾਿਾਂ

• ਲਸੱਲਖਆ ਅਤੇ ਸਕੂਿ

• ਸਮਾਜਕ ਦੇਖਿਾਿ

• ਿਾਤਾਿਰਣ ਸੇਿਾਿਾਂ

• ਕੂੜੇਦਾਨ, ਕੂੜਾ-ਕਰਕਟ ਅਤੇ ਰੀਸਾਈਕਲਿੰਗ

• ਪੁਸਤਕਾਿੇ

• ਮਨੋਰੰਜਨ ਸੇਿਾਿਾਂ

• ਸੜਕਾ ਂਅਤੇ ਪਾਰਲਕੰਗ

• ਿਿਾਈ ਅਤੇ ਿਾਇਦੇ

• ਜਨਤਕ ਲਸਹਤ

ਸਥਾਨਕ ਸੇਿਾਿਾ ਂਪ੍ਦਾਨ ਕੀਤੀਆ ਂਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਕੌਣ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਇਸ ਗੱਿ ‘ਤੇ ਲਨਰਿਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਲਕ 
ਤੁਸੀਂ ਲਕੱਥੇ ਰਲਹੰਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਥਾਨਕ ਇਡੰਕਸ਼ਨ ਪੈਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਖੇਤਰ ਲਿੱਚ ਅਲਿਕਾਰੀਆ ਂਦੁਆਰਾ ਪ੍ਦਾਨ ਕੀਤੀਆ ਂ
ਜਾਦਂੀਆ ਂਸੇਿਾਿਾ ਂਬਾਰੇ ਦੱਸੇਗਾ।

ਲਸਹਤ ਦੇਖਿਾਿ ਕਈ ਿੱਖਰੀਆ ਂਸੰਸਥਾਿਾ ਂਦੁਆਰਾ ਪ੍ਦਾਨ ਕੀਤੀਆ ਂਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ ਲਜਨ੍ਾ ਂਨਾਿ ਨੈਸ਼ਨਿ ਹੈਿਥ ਸਰਲਿਸ 
(NHS) ਬਣਦਾ ਹੈ। ਯੂਕੇ ਲਿੱਚ ਲਸਹਤ ਦੇਖਿਾਿ ਬਾਰੇ ਿਿੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸੈਕਸ਼ਨ 3 ਲਿੱਚ ਪਾਈ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।
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ਸੱਵਭਆਚਾਰ, ਕਦਰਾ-ਂਕੀਮਤਾ ਂਅਤੇ ਿਰਮ

ਅਲਿਕਾਰਾ ਂਅਤੇ ਕਾਨੂੰਨ ਲਿੱਚ ਸੁਰੱਲਖਅਤ ਅ਼ਾਦੀ ਦੇ ਅਿਾਰ ਤੇ, ਯੂਕੇ ਲਿੱਚ ਸਾਡੇ ਕੋਿ ਹੇਠਾ ਂਸਮੇਤ ਸਾਝਂੇ ਮੁੱਿ ਹਨ:

• ਕਾਨੂੰਨ ਦਾ ਆਦਰ ਅਤੇ ਪਾਿਣਾ ਕਰਨਾ

• ਦੂਲਜਆ ਂਦੇ ਅਲਿਕਾਰਾ ਂਦਾ ਸਨਮਾਨ ਕਰਨਾ, ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਆਪਣੇ ਲਿਚਾਰਾ ਂਦੇ ਅਲਿਕਾਰ ਸਮੇਤ

• ਦੂਲਜਆ ਂਨਾਿ ਲਨਰਪੱਖਤਾ ਨਾਿ ਪੇਸ਼ ਆਉਣਾ।

ਯੂਕੇ ਲਿੱਚ ਇਹਨਾ ਂਬੁਲਨਆਦੀ ਅਲਿਕਾਰਾ ਂਦੀ ਰਾਖੀ ਿਈ ਕਾਨੂੰਨ ਦੇ ਨਾਿ ਬੋਿਣ ਦੀ ਅ਼ਾਦੀ ਅਤੇ ਪ੍ਗਟਾਿੇ ਦੀ ਅ਼ਾਦੀ 
ਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਹਾਿਾਲਂਕ, ਇਹ ਅ਼ਾਦੀ ਨੁਕਸਾਨ ਜਾ ਂਨਿਰਤ ਿੈਿਾਉਣ ਦਾ ਬਹਾਨਾ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਸਾਝਂੀਆ ਂਕਦਰਾ-ਂਕੀਮਤਾ ਂਦੇ ਸਮਾਨ, ਿੋਕਾ ਂਨਾਿ ਲਿਤਕਰਾ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਲਕਸੇ ਸੁਰੱਲਖਅਤ ਗੁਣ ਕਾਰਨ ਉਨ੍ਾ ਂਨਾਿ ਘੱਟ 
ਿਿੀਆ ਲਿਿਹਾਰ ਕਰਨਾ ਕਾਨੂੰਨ ਦੇ ਲਖਿਾਿ ਹੈ, ਲਜਿੇਂ ਲਕ:

• ਨਸਲ: ਯੂਕੇ ਨਸਿੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਕਈ ਸੱਲਿਆਚਾਰਾ ਂਦੀ ਨੁਮਾਇਦੰਗੀ ਕਰਨ ਲਿੱਚ ਮਾਣ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਯੂਕੇ ਦੇ ਕੁਝ 
ਖੇਤਰ ਹੋਰਾ ਂਨਾਿੋਂ ਿਿੇਰੇ ਲਿੰਨ ਹਨ, ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ਤੇ ਿੱਡੇ ਸ਼ਲਹਰ।

• ਿਰਮ ਅਤੇ ਵਿਸ਼ਿਾਸ: ਸਾਰੇ ਿੋਕ ਆਪਣੇ ਲਿਸ਼ਿਾਸਾ ਂਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਮਨਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਬਸ਼ਰਤੇ ਉਹ 
ਦੂਲਜਆ ਂਦੀਆ ਂਮਾਨਤਾਿਾ ਂਦਾ ਸਲਤਕਾਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ਯੂਕੇ ਦੇ ਕਾਨੂੰਨਾ ਂਨਾਿ ਨਾ ਟਕਰਾਉਣ। ਕਈ ਕਸਲਬਆ ਂਅਤੇ 
ਸ਼ਲਹਰਾ ਂਲਿੱਚ ਚਰਚਾ,ਂ ਮਸਲਜਦਾ ਂਅਤੇ ਪ੍ਾਰਥਨਾ ਸਥਾਨਾ ਂਿਾਗਂ ਪੂਜਾ ਦੇ ਸਥਾਨ ਲਮਿ ਸਕਦੇ ਹਨ।

• ਵਲੰਗ: ਮਰਦ ਅਤੇ ਔਰਤਾ ਂਦੇ ਬਰਾਬਰ ਅਲਿਕਾਰ ਹਨ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਨਾਿ ਬਰਾਬਰ ਲਿਿਹਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
ਪੁਰਸ਼ਾ ਂਅਤੇ ਔਰਤਾ ਂਲਿਚਕਾਰ ਸਮਾਨਤਾ ਲਬ੍ਟੇਨ ਦੇ ਸੱਲਿਆਚਾਰ ਦਾ ਇੱਕ ਮੁੱਖ ਲਹੱਸਾ ਹੈ।

• ਵਲੰਗੀ ਰੁਝਾਨ: ਸਮਲਿੰਗੀ ਸਬੰਿਾ ਂਦਾ ਸਿਾਗਤ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਅਤੇ ਯੂਕੇ ਲਿੱਚ ਸਿੀਕਾਲਰਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕਾਨੂੰਨ 
ਲਿੱਚ ਿੀ ਸੁਰੱਲਖਅਤ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇੱਕੋ ਲਿੰਗ ਦਾ ਜੋੜਾ ਲਿਆਹ ਕਰਿਾ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਇੱਕੋ ਲਿੰਗ ਦੇ ਜੋੜੇ ਿੀ 
ਲਸਿਿ ਿਾਈਿਾਿੀ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।

• ਵਲੰਗ ਮੁੜ-ਵਨਰਿਾਰਤ ਕਰਨਾ: ਿੋਕਾ ਂਨੂੰ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਲਿੰਗ ਨੂੰ ਬਦਿਣ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਲਿੱਚ 
ਸਿੀਕਾਰਣ ਅਤੇ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਦਾ ਕਾਨੂੰਨੀ ਅਲਿਕਾਰ ਹੈ।

• ਉਮਰ: ਿੋਕਾ ਂਨਾਿ ਜਿਾਨ ਜਾ ਂਬੁੱਢੇ ਹੋਣ ਕਰਕੇ ਉਨ੍ਾ ਂਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਕਾਰਨ ਉਨ੍ਾ ਂਨਾਿ ਦੁਰਲਿਹਾਰ ਕਰਨਾ 
ਅਸਿੀਕਾਰਯੋਗ ਹੈ।

• ਅਯੋਗਤਾ: ਯੂਕੇ ਲਿੱਚ, ਸੰਗਠਨਾ ਂਤੋਂ ਅਪਾਹਜ ਿੋਕਾ ਂਿਈ ਿਾਜਬ ਲਿਿਸਥਾ ਕਰਨ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ 
(ਰੁਕਾਿਟਾ ਂਨੂੰ ਪਾਰ ਕਰਨ ਿਈ ਤਬਦੀਿੀਆ,ਂ ਲਜਿੇਂ ਲਕ ਇੱਕ ਰੈਂਪ, ਜਾ ਂਸੰਕੇਤ ਿਾਸ਼ਾ ਦੀ ਲਿਆਲਖਆ ਕਰਨਾ), ਅਤੇ 
ਜਨਤਕ ਆਿਾਜਾਈ ਅਕਸਰ ਛੂਟ ਜਾ ਂਮੁਿਤ ਲਦੱਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ।

ਇੱਕ ਲਿਅਕਤੀ ਲਕਿੇਂ ਲਦਖਦਾ ਹੈ, ਸੋਚਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਲਿਿਹਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਇੱਕ ਜਾ ਂਿਿੇਰੇ ਸੁਰੱਲਖਅਤ 
ਲਿਸ਼ੇਸ਼ਤਾਿਾ ਂਨਾਿ ਜੁਲੜਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂ
ਦਾ ਸਲਤਕਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: ਉਦਾਹਰਣ 
ਿਈ, ਉਹ ਲਜਸ ਢੰਗ ਨਾਿ ਕਪੜੇ ਪਾਉਂਦੇ ਹਨ ਉਹ 
ਉਨ੍ਾ ਂਦੇ ਿਰਮ ਨਾਿ ਸਬੰਿਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
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ਕਾਨੂੰਨ ਅਤੇ ਜ਼ੁਰਮ

ਯੂਕੇ ਲਿੱਚ ਹਰ ਕੋਈ ਕਾਨੂੰਨ ਦੁਆਰਾ ਸੁਰੱਲਖਅਤ ਹੈ। ਕਾਨੂੰਨ ਤੋੜਨ ਿਾਿੇ ਲਿਅਕਤੀਆ ਂ'ਤੇ ਅਪਰਾਲਿਕ ਲਨਆ ਂਪ੍ਣਾਿੀ 
ਰਾਹੀਂ ਮੁਕੱਦਮਾ ਚਿਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਜੁਰਮਾਨਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂਜੇਿ੍ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਦੂਜੇ ਦੇਸ਼ਾ ਂਲਿੱਚ 
ਆਲਗਆ ਲਦੱਤੀਆ ਂਕੁਝ ਖਾਸ ਗਤੀਲਿਿੀਆ ਂਯੂਕੇ ਲਿੱਚ ਸਿੀਕਾਰਯੋਗ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ ਕਾਨੂੰਨਾ ਂਦੀ ਪਾਿਣਾ 
ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੀ ਲਜੰਮੇਿਾਰੀ ਬਣਦੀ ਹੈ। ਇਸੇ ਤਰ੍ਾ,ਂ ਕੁਝ ਖਾਸ ਗਤੀਲਿਿੀਆ ਂਲਜਹਨਾ ਂਦੀ ਦੂਜੇ ਦੇਸ਼ਾ ਂਲਿੱਚ ਆਲਗਆ ਨਹੀਂ ਹੋ 
ਸਕਦੀ ਯੂਕੇ ਲਿੱਚ ਕਾਨੂੰਨੀ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਗੰਿੈਂਡ, ਸਕਾਟਿੈਂਡ, ਿੇਿਸ ਅਤੇ ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਿੈਂਡ ਲਿੱਚ ਕਾਨੂੰਨਾ ਂਲਿੱਚ 
ਕੁਝ ਅੰਤਰ ਿੀ ਹਨ, ਸਥਾਨਕ ਇਡੰਕਸ਼ਨ ਸਮੱਗਰੀ ਲਿੱਚ ਪ੍ਮੁੱਖ ਅੰਤਰ ਉਜਾਗਰ ਕੀਤੇ ਗਏ ਹਨ।

ਪੁਵਲਸ
ਪੁਲਿਸ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ, ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਬਚਾਅ ਿਈ ਉੱਥੇ ਉਪਿਬਿ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਲਕਸੇ 
ਜੁਰਮ ਦਾ ਲਸ਼ਕਾਰ ਹੋਿੋ, ਲਕਸੇ ਅਪਰਾਿ ਨੂੰ ਹੁੰਦਾ ਹੋਇਆ ਦੇਖੋ, ਜਾ ਂਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਮ 
ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਼ਰੂਰਤ ਹੋਿੇ, ਉਦਾਹਰਣ ਿਜੋਂ, ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਗੁਆਚ ਗਏ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਪੁਲਿਸ 
ਕੋਿ ਪਹੁੰਚਣ ਜਾ ਂਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਤੋਂ ਡਰਨਾ ਨਹੀਂ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਹੇਠਾ ਂਲਦੱਤੇ ਤਰੀਲਕਆ ਂ
ਨਾਿ ਪੁਲਿਸ ਨਾਿ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ:

• ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਲਿੱਚ 999 ‘ਤੇ ਫੋਨ ਕਰਨਾ

• ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਪੁਲਿਸ ਥਾਣੇ ਜਾਣਾ ਜਾ ਂਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਫੋਨ ਕਰਨਾ

• ਲਿਕਿਲਪਕ ਤੌਰ ਤੇ, ਤੁਸੀਂ Crime Stoppers ਦੁਆਰਾ ਗੁਮਨਾਮ ਰੂਪ ਲਿੱਚ ਲਕਸੇ 
ਜੁਰਮ ਦੀ ਲਰਪੋਰਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। Crime Stoppers ਇੱਕ ਸੁਤੰਤਰ ਚੈਲਰਟੀ ਹੈ ਜੋ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਅਪਰਾਿ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਿਈ ਬੋਿਣ ਦੀ ਤਾਕਤ ਲਦੰਦੀ ਹੈ, 100% ਗੁਮਨਾਮ ਤਰੀਕੇ ਨਾਿ। ਉਨ੍ਾ ਂਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿੇਰਿੇ 
ਉਪਯੋਗੀ ਸੰਪਰਕ ਲਿੱਚ ਪਾਏ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕਦੇ ਲਗਰਿਤਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇੱਕ ਪੁਲਿਸ ਸਟੇਸ਼ਨ ਲਿਜਾਇਆ ਜਾਿੇਗਾ। ਪੁਲਿਸ ਨੂੰ 
ਿਾ਼ਮੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਈ ਤੁਹਾਡੇ ਅਲਿਕਾਰਾ ਂਨੂੰ ਉਸ ਿਾਸ਼ਾ ਲਿੱਚ ਸਮਝਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਲਜਸ ਨੂੰ ਤੁਸੀਂ ਸਮਝਦੇ ਹੋ। 
ਇਹਨਾ ਂਲਿੱਚ ਇਹ ਅਲਿਕਾਰ ਸ਼ਾਮਿ ਹਨ:

• ਮੁਿਤ ਕਾਨੂੰਨੀ ਸਿਾਹ

• ਲਕਸੇ ਨੂੰ ਦੱਸੋ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਲਕੱਥੇ ਹੋ

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਲਬਮਾਰ ਹੋ ਤਾ ਂਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਓ

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਮ਼ੋਰ ਹੋ ਤਾ ਂਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਥਾਣੇ ਲਿੱਚ ਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਇੱਕ ਉੱਲਚਤ ਬਾਿਗ ਦੀ ਬੇਨਤੀ ਕਰੋ।
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ਉਮਰ ਦਾ ਸਬੂਤ:
ਯੂਕੇ ਲਿੱਚ ਕੁਝ ਖਾਸ ਉਤਪਾਦ ਖਰੀਦਣ ਿਈ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਸਾਬਤ ਕਰਨ ਦੀ 
਼ਰੂਰਤ ਹੋਏਗੀ ਲਕ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ ਇੱਕ ਲਨਸ਼ਲਚਤ ਉਮਰ ਤੋਂ ਿੱਿ ਹੈ, ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ 
18 ਸਾਿ। ਇਸ ਲਿੱਚ ਸ਼ਰਾਬ ਅਤੇ ਲਸਗਰਟ ਸ਼ਾਮਿ ਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਅਲਿਕਾਰਤ 
ਦਸਤਾਿੇ਼, ਲਜਿੇਂ ਲਕ ਪਾਸਪੋਰਟ, ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਪਛਾਣ ਕਾਰਡ, ਜਾ ਂਡ੍ਾਈਲਿੰਗ ਿਾਇਸੈਂਸ 
ਲਦਖਾ ਕੇ ਆਪਣੀ ਉਮਰ ਸਾਬਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਸ਼ਰਾਬ:
ਸ਼ਰਾਬ ਲਸਰਿ ਿਾਇਸੰਸਸ਼ੁਦਾ ਥਾਿਂਾ ਂ‘ਤੇ ਿੇਚੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਰਾਬ 
ਖਰੀਦਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ 18 ਸਾਿ ਤੋਂ ਿੱਿ ਼ਰੂਰ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 
18 ਸਾਿ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਲਿਅਕਤੀ ਿਈ ਸ਼ਰਾਬ ਖਰੀਦਣਾ ਇੱਕ ਜੁਰਮ ਹੈ। 
ਜਨਤਕ ਜਗ੍ਾ 'ਤੇ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣਾ ਅਤੇ ਤੰਗ-ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨਾ ਿੀ ਇੱਕ ਜੁਰਮ ਹੈ। ਕੁਝ 
ਕਸਲਬਆ ਂਅਤੇ ਸ਼ਲਹਰਾ ਂਲਿਚ, ਜਨਤਕ ਥਾਿਾ ਂ'ਤੇ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣੀ ਗੈਰ-ਕਾਨੂੰਨੀ ਹੈ।

ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ:
ਲਸਗਰਟ ਅਤੇ ਹੋਰ ਤੰਬਾਕੂ ਉਤਪਾਦ ਖਰੀਦਣ ਿਈ, ਈ-ਲਸਗਰਟ ਅਤੇ ਲਸਗਾਰ 
ਸਮੇਤ, ਇੱਕ ਲਿਅਕਤੀ ਦੀ ਉਮਰ 18 ਸਾਿ ਤੋਂ ਿੱਿ ਼ਰੂਰ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਲਕਸੇ 
ਿੀ ਜਨਤਕ ਸਥਾਨਾ ਂ(ਲਜਿੇਂ ਰੈਸਟੋਰੈਂਟਾ,ਂ ਦੁਕਾਨਾ,ਂ ਜਨਤਕ ਆਿਾਜਾਈ ਅਤੇ 
ਹਸਪਤਾਿਾ)ਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਕਰਨਾ ਗੈਰ-ਕਾਨੂੰਨੀ ਹੈ। ਜਨਤਕ ਥਾਿਂਾ ਂ'ਤੇ 
ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਕਰਨ ‘ਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਜੁਰਮਾਨਾ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਲਨਸ਼ਲਚਤ 
ਨਹੀਂ ਹੋ ਲਕ ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਲਕਸੇ ਖਾਸ ਜਗ੍ਾ ‘ਤੇ ਲਸਗਰਟ ਪੀ ਸਕਦੇ ਹੋ ਲਕ ਨਹੀਂ, ਤਾ ਂ
ਸੰਕੇਤਾ ਂਜਾ ਂਨੋਲਟਸਾ ਂਿਈ ਆਿੇ-ਦੁਆਿੇ ਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰੋ।

ਪ੍ਤੀਬੰਵਿਤ ਨਸ਼ੇ:
ਨਸ਼ੇ ਿੈਣਾ ਤੁਹਾਡੀ ਲਸਹਤ ‘ਤੇ ਗੰਿੀਰਤਾ ਨਾਿ ਪ੍ਿਾਿ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਨਤੀਜੇ ਿਜੋਂ 
ਮੌਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਲਨਯੰਲਤ੍ਤ ਨਲਸ਼ਆ ਂਨੂੰ ਰੱਖਣਾ, ਸਪਿਾਈ ਕਰਨਾ ਜਾ ਂਇਨ੍ਾ ਂਨੂੰ 
ਬਣਾਉਣ ਲਿੱਚ ਸ਼ਾਮਿ ਹੋਣਾ ਗੈਰ-ਕਾਨੂੰਨੀ ਹੈ। ਸਾਇਕੋਐਕਲਟਿ ਪਦਾਰਥ ਜੋ 
"ਕਾਨੂੰਨੀ ਉੱਚੇ ਪੱਿਰ" ਿਜੋਂ ਜਾਣੇ ਜਾਦਂੇ ਹਨ, ਇਹ ਿੀ ਬਹੁਤ ਖਤਰਨਾਕ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, 
ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਕਾਨੂੰਨ ਤੋੜ ਰਹੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਸਪਿਾਈ ਕਰਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂ
ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਆਪਣੇ ਕੋਿ ਰੱਖਦੇ ਹੋ।

ਕੱਟੜਿਾਦੀ ਵਿਿਹਾਰ:
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਲਕਸੇ ਿੀ ਲਿਿਹਾਰ ਨੂੰ ਦੇਖਦੇ ਹੋ ਲਜਸ ਨਾਿ ਤੁਸੀਂ ਲਚੰਤਤ ਹੋ, ਲਜਸ ਲਿੱਚ ਉਹ ਸਰਗਰਮੀ ਿੀ ਸ਼ਾਮਿ ਹੈ ਲਜਸ ਨੂੰ 
ਅੱਤਿਾਦ ਨਾਿ ਜੋਲੜਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਪੁਲਿਸ ਨਾਿ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਲਚੰਤਾ ਨਾ ਕਰੋ, ਦੇਰੀ ਨਾ ਕਰੋ, ਬੱਸ 
ਕੰਮ ਕਰੋ। ਪੁਲਿਸ ਨੂੰ 0800 789 321 ‘ਤੇ ਿੋਨ ਕਰਕੇ ਜਾ ਂਗੁੱਪਤ ਤੌਰ 'ਤੇ www.gov.uk/ACT ‘ਤੇ ਸ਼ੱਕੀ ਗਤੀਲਿਿੀ 
ਦੀ ਲਰਪੋਰਟ ਕਰੋ।
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ਵਜਨਸੀ ਸਵਹਮਤੀ:
ਯੂਨਾਈਲਟਡ ਲਕੰਗਡਮ ਲਿੱਚ ਸਲਹਮਤੀ ਦੀ ਉਮਰ 16 ਸਾਿ ਹੈ। ਇਹ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਉਮਰ ਹੈ ਜੋ ਲਕਸੇ ਲਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਲਜਨਸੀ 
ਗਤੀਲਿਿੀਆ ਂਲਿੱਚ ਲਹੱਸਾ ਿੈਣ ਿਈ ਸਲਹਮਤ ਹੋਣ ਿਈ ਕਾਨੂੰਨੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਕਾਫੀ ਉਮਰ ਦਾ ਮੰਲਨਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। 16 ਸਾਿ ਤੋਂ 
ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਮੁੰਡੇ ਅਤੇ ਕੁੜੀਆ ਂਕਾਨੂੰਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਲਜਨਸੀ ਗਤੀਲਿਿੀ ਿਈ ਸਲਹਮਤੀ ਦੇਣ ਦੇ ਯੋਗ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਉਨ੍ਾ ਂ
ਨਾਿ ਅਲਜਹੀ ਕੋਈ ਗਤੀਲਿਿੀ ਕਾਨੂੰਨੀ ਬਿਾਤਕਾਰ ਦਾ ਗੰਿੀਰ ਅਪਰਾਿ ਹੈ।

ਸਮਾਜ-ਵਿਰੋਿੀ ਵਿਿਹਾਰ:
ਸਮਾਜ-ਲਿਰੋਿੀ ਲਿਿਹਾਰ ਕਈ ਤਰ੍ਾ ਂਦੀਆ ਂਪ੍ਿਾਨਯੋਗ ਗਤੀਲਿਿੀਆ ਂਨੂੰ ਕਿਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਲਕਸੇ ਲਿਅਕਤੀ, ਉਨ੍ਾ ਂਦੇ 
ਿਾਈਚਾਰੇ ਜਾ ਂਆਪਣੇ ਿਾਤਾਿਰਣ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾਉਂਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਹ ਲਕਸੇ ਹੋਰ ਲਿਅਕਤੀ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤੀ ਗਈ 
ਕਾਰਿਾਈ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਲਜਸ ਨਾਿ ਤੁਸੀਂ ਲਚੰਤਤ, ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਜਾ ਂਦੁਖੀ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਲਿੱਚ ਜੁਰਮ ਦਾ ਡਰ ਜਾ ਂ
ਜਨਤਕ ਸੁਰੱਲਖਆ, ਜਨਤਕ ਲਿਕਾਰ ਜਾ ਂਜਨਤਕ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਪ੍ਤੀ ਲਚੰਤਾ ਿੀ ਸ਼ਾਮਿ ਹੈ।

ਇਸ ਲਿੱਚ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ, ਬਹੁਤ ਲ਼ਆਦਾ ਰੌਿਾ ਅਤੇ ਿਮਕੀ ਿਰੇ ਲਿਿਹਾਰ ਸ਼ਾਮਿ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਅਲਜਹਾ ਲਿਿਹਾਰ ਲਿਖਾਉਣ 
ਿਾਿੇ ਲਕਸੇ ਿੀ ਲਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਪੁਲਿਸ ਕੋਿ ਿੇਲਜਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹੋਮ ਆਲਿਸ ਦੀ ਲਰਹਾਇਸ਼ ਲਿੱਚ ਰਲਹਣ ਿਾਿੇ ਿੀ 
ਲਰਹਾਇਸ਼ ਦੇ ਆਪਣੇ ਅਲਿਕਾਰ ਅਤੇ ਹੋਮ ਆਲਿਸ ਤੋਂ ਸਮਰਥਨ ਗੁਆ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਹੇਠ ਲਿਖੀਆ ਂਗਤੀਲਿਿੀਆ ਂਜਨਤਕ ਆਦੇਸ਼ ਦੇ ਅਪਰਾਿਾ ਂਦੀਆ ਂਉਦਾਹਰਣਾ ਂਹਨ:

• ਕੂੜਾ ਸੁੱਟਣਾ

• ਿੀਖ ਮੰਗਣਾ

• ਿੜਾਈ ਕਰਨਾ

• ਿਮਕੀ ਦੇਣ ਿਾਿੇ ਜਾ ਂਅਪਮਾਨਜਨਕ ਲਿਿਹਾਰ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨਾ

• ਹਲਥਆਰ ਿੈ ਕੇ ਜਾਣਾ

• ਜਨਤਕ ਐਕਸਪੋ਼ਰ

• ਥੁੱਕਣਾ

• ਅਨੁਲਚਤ ਜਾ ਂਅਪਮਾਨਜਨਕ ਿਾਸ਼ਾ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨਾ

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸਮਾਜ-ਲਿਰੋਿੀ ਲਿਿਹਾਰ ਨਾਿ ਮੁਸ਼ਕਿਾ ਂਦਾ ਸਾਮ੍ਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਜਾ ਂਇਸ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਲਚੰਤਾ ਹੈ, ਜਾ ਂਕਲਮਉਲਨਟੀ 
ਸੁਰੱਲਖਆ ਦੇ ਹੋਰ ਮੁੱਦੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ ਪੁਲਿਸ ਿੋਰਸ ਨਾਿ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂਗੈਰ-
ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਪੁਲਿਸ ਨੰਬਰ 101 ‘ਤੇ ਕਾਿ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਲਿੱਚ, ਹਮੇਸ਼ਾ ਂ999 ‘ਤੇ ਕਾਿ ਕਰੋ।



12

ਨਿਰਤ ਅਪਰਾਿ

ਨਿਰਤ ਦਾ ਅਪਰਾਿ ਕੀ ਹੈ?
ਨਿਰਤ ਕਰਨ ਿਾਿਾ ਅਪਰਾਿ ਲਕਸੇ ਲਿਅਕਤੀ ਜਾ ਂਜਾਇਦਾਦ ਦੇ ਲਖਿਾਿ ਕੀਤਾ ਲਗਆ ਉਹ ਅਪਰਾਿ ਹੈ ਜੋ ਕੁਝ ਖਾਸ 
ਸੁਰੱਲਖਅਤ ਸਮੂਹਾ ਂਦੇ ਪ੍ਤੀ ਗੁੱਸੇ ਜਾ ਂਨਿਰਤ ਦੁਆਰਾ ਪ੍ੇਲਰਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਇੱਕ ਸੁਰੱਲਖਅਤ ਗੁਣ ਕਰਕੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਨਿਰਤ ਕਰਨ ਿਾਿਾ ਅਪਰਾਿ ਕਰਨਾ ਗੁਨਾਹ ਹੈ।

ਨਿਰਤ ਦੇ ਅਪਰਾਿ ਕਈ ਰੂਪ ਿੈ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਲਜਨ੍ਾ ਂਲਿੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਮਿ ਹਨ:

• ਸਰੀਰਕ ਹਮਿਾ

• ਸੰਪਤੀ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਲਮਸਾਿ ਿਜੋਂ, ਿੰਨਤੋੜ, ਅੱਗ ਿਗਾਉਣਾ।

• ਡਰਾਉਣਾ ਜਾ ਂਿਮਕੀ ਿਰੇ ਲਿਿਹਾਰ

• ਅਪਮਾਨਜਨਕ ਪੱਤਰ, ਪਰਚੇ ਅਤੇ ਪੋਸਟਰ

• ਗਾਿਾ ਂਕੱਢਣੀਆਂ

• ਆਨਿਾਈਨ ਿੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਅਤੇ ਬਦਸਿੂਕੀ

• ਕਤਿ

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਲਕਸੇ ਨਿਰਤ ਿਾਿੀ ਘਟਨਾ ਜਾ ਂਅਪਰਾਿ ਦਾ ਅਨੁਿਿ ਕੀਤਾ ਹੈ ਜਾ ਂਿੇਲਖਆ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਇਸ ਦੀ ਪੁਲਿਸ ਨੂੰ 
ਲਰਪੋਰਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਨਿਰਤ ਦੇ ਅਪਰਾਿ ਦੀ ਲਰਪੋਰਟ ਕਰਨ 'ਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 
www.gov.uk/report-hate-crime ਤੇ ਦੇਖੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਲਿਕਿਲਪਕ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਤੁਸੀਂ ਇੱਥੇ ਨਿਰਤ ਸਬੰਿੀ ਅਪਰਾਿ ਦੀ ਲਰਪੋਰਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ:

• www.stophateuk.org, ਤੁਹਾਡੇ ਸਥਾਨ ਤੇ ਲਨਰਿਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ

• www.report-it.org.uk/scotland ਸਕਾਟਿੈਂਡ ਲਿੱਚ

• www.galop.org.uk/hatecrime ਲਕਸੇ ਿੈਸਬੀਅਨ, ਗੇ, ਦੋ-ਲਿੰਗੀ ਜਾ ਂਟ੍ਾਸਂਜੈਂਡਰ (LGBT) ਲਿਅਕਤੀ ਦੇ 
ਲਖਿਾਿ ਨਿਰਤ ਦੇ ਅਪਰਾਿ ਦੀ ਲਰਪੋਰਟ ਕਰਨ ਿਈ

Victim Support ਿਿੋਂ ਲਿਹਾਰਕ ਅਤੇ ਿਾਿਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਿਬਿ ਹੈ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਨਿਰਤ ਦੇ ਅਪਰਾਿ ਦੁਆਰਾ 
ਪੀੜਤ ਹੋ ਜਾ ਂਪ੍ਿਾਲਿਤ ਹੋ ਚੁੱਕੇ ਹੋ। Victim Support (VS) ਇੱਕ ਸੁਤੰਤਰ ਚੈਲਰਟੀ ਹੈ ਜੋ ਅਪਰਾਿ ਦੇ ਪੀੜਤਾ ਂਦਾ 
ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਿਈ ਸਮਰਲਪਤ ਹੈ। ਉਨ੍ਾ ਂਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿੇਰਿੇ ਉਪਯੋਗੀ ਸੰਪਰਕ ਲਿੱਚ ਪਾਏ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
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ਸੈਕਸ਼ਨ 2:  
ਉਪਯੋਗੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਪੈਸਾ
ਯੂਕੇ ਲਿੱਚ ਕਰੰਸੀ ਪੌਂਡ ਸਟਰਲਿੰਗ (£) ਹੈ। ਲ਼ਆਦਾਤਰ ਥਾਿਂਾ ਂ'ਤੇ ਨਕਦੀ ਸਿੀਕਾਰ 
ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ ਪਰ ਹੁਣ ਿੋਕ ਚੀ਼ਾ ਂਅਤੇ ਸੇਿਾਿਾ ਂਦੀ ਅਦਾਇਗੀ ਿਈ ਲ਼ਆਦਾਤਰ 
ਡੈਲਬਟ/ਕੈ੍ਲਡਟ ਕਾਰਡ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਨਕਦ 1p, 2p, 5p, 10p, 20p, 
50p, £1 ਅਤੇ £2 ਦੇ ਲਸੱਲਕਆ ਂਅਤੇ £5, £10, £20 ਅਤੇ £50 ਦੇ ਨੋਟਾ ਂਲਿੱਚ 
ਉਪਿਬਿ ਹੈ। £1 (ਇਕ ਪੌਂਡ) = 100p (100 ਪੈਨੀ, ਜਾ ਂਪੈਨਸ)।

ਦੁਕਾਨਾਂ
ਤੁਹਾਡੀ ਕਲਰਆਨੇ ਦੀ ਖਰੀਦਾਰੀ ਕਰਨ ਿਈ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਸੁਪਰਮਾਰਕੀਟ ਉਪਿਬਿ ਹਨ। ਖੁੱਿ੍ਣ ਦਾ 
ਸਮਾ ਂਿੱਖੋ-ਿੱਖਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਿੱਡੇ ਸੁਪਰਮਾਰਕੀਟ ਛੋਟੀਆ ਂਸਥਾਨਕ ਦੁਕਾਨਾ ਂਨਾਿੋਂ ਅਕਸਰ ਸਸਤ ੇ
ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਲ਼ਆਦਾ ਸਮੇਂ ਿਈ ਖੁੱਿੇ੍ ਰਲਹੰਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕੈਰੀਅਰ ਬੈਗਾ ਂਦਾ  
ਿੁਗਤਾਨ ਕਰਨਾ ਪਏਗਾ, ਇਸ ਿਈ ਉਨ੍ਾ ਂਦਾ ਦੁਬਾਰਾ ਇਸਤੇਮਾਿ ਕਰਨਾ ਚੰਗਾ ਲਿਚਾਰ ਹੈ। 

ਜਨਤਕ ਟ੍ਾਸਂਪੋਰਟ
ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਰੇਿ ਸੇਿਾਿਾ ਂ'ਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਯਾਤਰਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਲਹਿਾ ਂਲਟਕਟ ਖਰੀਦਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਜੁਰਮਾਨਾ 
ਿਗਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਲਬਨਾ ਂਲਟਕਟ ਦੇ ਯਾਤਰਾ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਲਟਕਟ ਪਲਹਿਾ ਂਤੋਂ ਖਰੀਲਦਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ  
ਤਾ ਂਲਟਕਟਾ ਂਅਕਸਰ ਸਸਤੀਆ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ। ਸਮੇਂ ਅਤੇ ਲਟਕਟਾ ਂਦੀਆ ਂਕੀਮਤਾ ਂਪੂਰੇ ਯੂਕੇ ਲਿੱਚ ਿੱਖੋ-ਿੱਖਰੀਆ ਂਹਨ।  
ਤੁਸੀਂ ਿਿੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਰੇਿਿੇ ਸਟੇਸ਼ਨ ਤੋਂ ਜਾ ਂਰਾਸ਼ਟਰੀ ਰੇਿ  
ਿੈਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹੋ: www.nationalrail.co.uk.

ਰੇਿ ਦੁਆਰਾ ਯਾਤਰਾ ਕਰਨ ਦੀ ਇੱਕ ਲਿਕਿਲਪਕ ਚੋਣ ਕੋਚ ਦੁਆਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਕੋਚ ਦੁਆਰਾ ਯਾਤਰਾ ਕਰਨਾ  
ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇੱਕ ਸਸਤਾ ਲਿਕਿਪ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਪਰ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਮੰਲ਼ਿ ‘ਤੇ ਪਹੁੰਚਣ ਲਿੱਚ ਲ਼ਆਦਾ ਸਮਾ ਂਿੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਪਤਾ ਿਗਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਲਕ ਤੁਹਾਡਾ ਨ਼ਦੀਕੀ ਕੋਚ ਸਟਾਪ ਲਕੱਥੇ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਲਕਥੇ ਯਾਤਰਾ ਕਰ  
ਸਕਦੇ ਹੋ: www.nationalexpress.co.uk ਜਾ ਂwww.megabus.co.uk.

ਜੇ ਸਥਾਨਕ ਬੱਸ ਦੁਆਰਾ ਯਾਤਰਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਲਟਕਟ ਖਰੀਦਦੇ ਹੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਬੱਸ ‘ਤੇ ਚੜ੍ਕੇ ਡ੍ਾਈਿਰ ਨੂੰ 
ਇਹ ਦੱਸਦੇ ਹੋ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਲਕਥੇ ਜਾ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਿਾਪਸੀ ਲਟਕਟ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ, ਜਦੋਂ ਤਕ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਿੰਡਨ ਲਿੱਚ ਨਹੀਂ 
ਰਲਹੰਦੇ। ਿੰਡਨ ਿਈ ਟ੍ਾਸਂਪੋਰਟ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ www.tfl.gov.uk ‘ਤੇ ਲਮਿ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਬਹੁਤੇ ਬੱਸ ਅੱਲਡਆ ਂ‘ਤੇ ਬੱਸ ਦੀ 
ਸਮਾ-ਂਸਾਰਣੀ ਪਾਈ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਇਸ ਗੱਿ ‘ਤੇ ਲਨਰਿਰ ਕਰਲਦਆ ਂਲਕ ਤੁਸੀਂ ਲਕੱਥੇ ਰਲਹੰਦੇ ਹੋ, ਟ੍ਾਸਂਪੋਰਟ ਸੇਿਾਿਾ ਂ
ਿੱਖ-ਿੱਖ ਕੰਪਨੀਆ ਂਦੁਆਰਾ ਮੁਹੱਈਆ ਕੀਤੀਆ ਂਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ, ਅਤੇ ਹਰੇਕ 
ਕੰਪਨੀ ਦੀਆ ਂਿੱਖ-ਿੱਖ ਼ਰੂਰਤਾ ਂਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਾ ਂਦੀ ਸੇਿਾ ਦੀ 
ਿਰਤੋਂ ਜਾ ਂਿੁਗਤਾਨ ਲਕਿੇਂ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਇੱਕ ਟ੍ੈਿਿ ਕਾਰਡ ਜਾ ਂਸਮੂਹ ਯਾਤਰਾ ਲਟਕਟ 
ਖਰੀਦਣਾ ਸੰਿਿ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਸਮੂਹਾ ਂਨੂੰ ਇੱਕ ਲਦਨ ਲਿੱਚ ਇੱਕ ਸਸਤੇ ਮੁੱਿ ‘ਤੇ 
ਯਾਤਰਾ ਕਰਨ ਜਾ ਂਕਈ ਯਾਤਰਾਿਾ ਂਕਰਨ ਦੀ ਆਲਗਆ ਲਦੰਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ 
ਅਪਾਹਜ ਜਾ ਂਬ਼ੁਰਗ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਮੁਿਤ ਜਾ ਂਲਰਆਇਤੀ ਯਾਤਰਾ ਿਈ ਿੀ ਯੋਗ ਹੋ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਅਲਿਕਾਰ ਖੇਤਰ ਅਨੁਸਾਰ ਿੱਖਰੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।
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ਟ੍ਾਸਂਪੋਰਟ ਅਤੇ ਲਟਕਟ ਦੀ ਿਿੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਈ ਤੁਸੀਂ ਬੱਸ ਡ੍ਾਈਿਰ ਜਾ ਂਲਟਕਟ ਦਿਤਰ ਤੋਂ ਪੁੱਛ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਆਪਣੇ 
ਸਥਾਨਕ ਇਡੰਕਸ਼ਨ ਪੈਕ ਲਿੱਚ ਜਾਚਂ ਕਰੋ ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਖੇਤਰ ਲਿੱਚ ਕੋਈ
ਖਾਸ ਼ਰੂਰਤਾ ਂਹਨ। Migrant Help ਹੋਰ ਸਿਾਹ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਿੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਵਸੱਵਿਆ

ਪੂਰੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਲਸੱਲਖਆ ਲਿੱਚ ਸਾਰੇ ਬੱਲਚਆ ਂਦੀ ਉਮਰ 5-16 (ਇਗੰਿੈਂਡ ਲਿੱਚ 5-18) ਲਿਚਕਾਰ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਇਹ 
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਮਾਤਾ-ਲਪਤਾ ਜਾ ਂਸਰਪ੍ਸਤ ਦੀ ਲਜੰਮੇਿਾਰੀ ਹੈ ਲਕ ਉਨ੍ਾ ਂਦੇ ਬੱਚੇ ਸਕੂਿ ਜਾਣ। ਤੁਹਾਡੇ 'ਤੇ ਮੁਕੱਦਮਾ 
ਚਿਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਲਸੱਲਖਆ ਨਹੀਂ ਲਦੰਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਲਹਿਾ ਂਸਥਾਨਕ ਪਲਰਸ਼ਦ 
ਤੋਂ ਚੇਤਾਿਨੀਆ ਂਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਲਮਿੇਗੀ। 

ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਸਕੂਲ ਲਈ ਵਕਿੇਂ ਰਵਜਸਟਰ ਕਰਿਾ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾ?ਂ
ਤੁਹਾਡਾ ਹਾਉਲਸੰਗ ਅਿਸਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਿਾਹ ਦੇਿੇਗਾ ਲਕ ਸਕੂਿ ਲਿੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਲਕਿੇਂ 
ਰਲਜਸਟਰ ਕੀਤਾ ਜਾਿੇ। ਲਨਰਿਾਰਤ ਸਕੂਿ ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਹਾਡੀ ਲਰਹਾਇਸ਼ ਦਾ ਸਿ ਤੋਂ ਨ਼ਦੀਕੀ 
ਸਕੂਿ ਨਾ ਹੋਿੇ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਹੋਮ ਆਲਿਸ ਤੋਂ ਸ਼ਰਣ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਲਰਹਾਇਸ਼ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂ
ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮੁਿਤ ਸਕੂਿ ਦੇ ਖਾਣੇ ਿਈ ਹੱਕਦਾਰ ਹੋਿੇਗਾ। ਇਸ ਬਾਰੇ ਅਤੇ 
ਯਾਤਰਾ ਦੇ ਪ੍ਬੰਿਾ ਂਅਤੇ ਿਰਦੀਆ ਂਬਾਰੇ ਸਕੂਿ ਨਾਿ ਗੱਿ ਕਰੋ, ਲਕਉਂਲਕ ਸਕੂਿ ਇਨ੍ਾ ਂਲਿੱਚ ਿੀ 
ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਕੂਿ ਨਾਿ ਗੱਿ ਕਰੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ 
ਦੀਆ ਂਕੋਈ ਿੀ ਿਾਿੂ ਼ਰੂਰਤਾ ਂਬਾਰੇ ਰਲਜਸਟਰ ਕਰਦੇ ਹੋ ਜੋ ਲਕ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।

ਬਾਲਗ ਵਸੱਵਿਆ:
ਬਾਿਗ ਲਸੱਲਖਆ ਆਪਣੇ ਆਪ ਹੀ ਸ਼ਰਣ ਮੰਗਣ ਿਾਲਿਆ ਂਿਈ ਉਪਿਬਿ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਹਾਿਾਲਂਕ, ਹੋਰ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ 
ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ ਕਾਿਜ ਅਤੇ ਚੈਰੀਟੇਬਿ ਸੰਸਥਾਿਾ ਂਲਿਲਦਅਕ ਅਿਸਰ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ, ਉਦਾਹਰਣ ਿਜੋਂ, ਹੋਰ ਿਾਸ਼ਾਿਾ ਂ
(ESOL) ਬੋਿਣ ਿਾਲਿਆ ਂਿਈ ਅੰਗਰੇ਼ੀ ਦੇ ਪਾਠ। 

• ਿੇਿਸ ਲਿੱਚ, ESOL ਅਤੇ ਹੋਰ ਼ਰੂਰੀ ਹੁਨਰ ਦੀਆ ਂਕਿਾਸਾ ਂਹੇਠਿੇ ਪੱਿਰ ਿਈ ਮੁਿਤ ਉਪਿਬਿ ਹਨ ਅਤੇ ਸਥਾਨਕ 
ਕਾਿਜਾ ਂਲਿੱਚ, ਅਤੇ ਨਾਿ ਹੀ ਕਲਮਉਲਨਟੀ ਸਮੂਹਾ ਂਦੁਆਰਾ ਿੀ ਉਪਿਬਿ ਹਨ। ਕਾਰਲਡਿ, ਲਨਉਪੋਰਟ, ਸਿਾਨਸੀ ਅਤੇ 
ਰੇਕਸਹੈਮ ਲਿੱਚ ਦਾਖਿਾ REACH ਹੱਬ ਦੁਆਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਿੈਿਸ਼ ਲਸੱਖਣ ਦਾ ਮੌਕਾ ਿੀ ਲਮਿ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਸਕਾਟਿੈਂਡ ਲਿੱਚ, Scottish Funding Council ਪਾਰਟ-ਟਾਈਮ ਜਾ ਂਗੈਰ-ਐਡਿਾਸਂਡ ਕੋਰਸਾ ਂਦੀ ਪੜ੍ਾਈ ਕਰਨ 
ਿਈ ਕਾਿਜ ਜਾਣ ਿਾਿੇ ਸ਼ਰਣ ਮੰਗਣ ਿਾਲਿਆ ਂਿਈ ਿੀਸਾ ਂਮੁਆਿ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

• ਹੋਰ ਖੇਤਰਾ ਂਲਿੱਚ ਸਥਾਨਕ ਮਾਪਦੰਡਾ ਂਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰੋ। ਨਹੀਂ ਤਾ,ਂ ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸ਼ਰਣ ਦਾ ਦਾਅਿਾ 6 ਮਹੀਲਨਆ ਂਬਾਅਦ ਹੱਿ 
ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ, ਹਾਿਾਲਂਕ ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਕੋਈ ਕਸੂਰ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ESOL ਕੋਰਸਾ ਂਿਈ 50% ਿੰਡ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਦੇ 
ਪਾੱਤਰ ਹੋਿੋਗੇ। 
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ਉੱਚ ਵਸੱਵਿਆ:
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਅਕਾਦਲਮਕ ਼ਰੂਰਤਾ ਂਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਉੱਚ ਲਸੱਲਖਆ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਦੇ 
ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਉੱਚ ਲਸੱਲਖਆ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਿਈ ਅੰਗਰੇ਼ੀ ਦੇ ਚੰਗੇ ਪੱਿਰ ਦੀ ਼ਰੂਰਤ 
ਹੈ, ਅਤੇ ਅੰਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ ਇਗੰਲਿਸ਼ ਿੈਂਗਿੇਜ ਟੈਸਲਟੰਗ ਲਸਸਟਮ (IELTS) ਦੀ ਪਰੀਲਖਆ 
ਯੋਗਤਾ ਦਾ ਇੱਕ ਸਿੀਕਾਲਰਆ ਹੋਇਆ ਮਾਪਦੰਡ ਹੈ। ਹਾਿਾਲਂਕ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੂੰ 
ਲਿੱਤੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇਣ ਦੀ ਼ਰੂਰਤ ਹੋਏਗੀ ਜਾ ਂਸਕਾਿਰਲਸ਼ਪ ਜਾ ਂਿਜੀਿਾ ਸੁਰੱਲਖਅਤ ਕਰਨਾ 
ਪਏਗਾ, ਲਕਉਂਲਕ ਤੁਸੀਂ ਲਿਲਦਆਰਥੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਈ ਅਰ਼ੀ ਦੇਣ ਦੇ ਪਾੱਤਰ ਨਹੀਂ ਹੋ। ਉੱਚ 
ਲਸੱਲਖਆ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸੁਤੰਤਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਇੱਥੇ ਪ੍ਾਪਤ ਕੀਤੀ ਜਾ  
ਸਕਦੀ ਹੈ: www.refugeesupportnetwork.org/pages/25-access-to-
higher-education। 

ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਿਲੰਟੀਅਰ ਬਣਨਾ

ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦਾ ਅਵਿਕਾਰ ਹੈ?
ਤੁਹਾਨੂੰ ਉਦੋਂ ਤਕ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਆਲਗਆ ਨਹੀਂ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤਕ ਤੁਹਾਡਾ ARC ਕਾਰਡ ਜਾ ਂBail 201 ਿਾਰਮ ਇਹ ਨਹੀਂ 
ਕਲਹੰਦਾ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਲਿੱਚ ਇੱਕ ਕਾਰੋਬਾਰ ਚਿਾਉਣਾ ਸ਼ਾਮਿ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਦਾਅਿਾ 12 ਮਹੀਲਨਆਂ ਤੋਂ 
ਬਕਾਇਆ ਚੱਿ ਲਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਆਪਣੀ ਕੋਈ ਗਿਤੀ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਦਾਅਿੇ ਨਾਿ ਨਲਜੱਠਣ ਿਾਿੀ 
UKVI ਸ਼ਰਣ ਕੇਸਿਰਕ ਟੀਮ ਦੁਆਰਾ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾ਼ਤ ਿਈ ਬੇਨਤੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਸਿਿ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਤਾ ਂ
ਤੁਸੀਂ ਇੱਥੇ ਪਈ ਘਾਟ ਦੇ ਲਕੱਤੇ ਦੀ ਸੂਚੀ ਲਿੱਚ ਨੌਕਰੀਆ ਂਤਕ ਸੀਮਤ ਰਹੋਗੇ: www.gov.uk/guidance/
immigration-rules/immigration-rules-appendix-k-shortage-occupation-list. ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਗੈਰ-
ਕਾਨੂੰਨੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਿ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਪਾਏ ਜਾਦਂੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਮਾਿਕ ‘ਤੇ ਮੁਕੱਦਮਾ ਚਿਾਇਆ ਜਾਏਗਾ। ਤੁਹਾਡੇ 
ਸ਼ਰਣ ਦੇ ਦਾਅਿੇ ਦੌਰਾਨ ਲਕਸੇ ਿੀ ਸਮੇਂ ਤੁਸੀਂ ਸਿੈ-ਰੁ਼ਗਾਰ ਪ੍ਾਪਤ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਜਾ ਂਲਬਨਾ ਂਤਨਖਾਹ ਿਾਿਾ ਕੰਮ ਨਹੀਂ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਕੀ ਮੈਂ ਿਲੰਟੀਅਰ ਗਤੀਵਿਿੀਆ ਂਵਿੱਚ ਭਾਗ ਲੈ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾ?ਂ
ਹੋਮ ਆਲਿਸ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਾਨੀ ਜਾ ਂਜਨਤਕ ਖੇਤਰ ਦੀਆ ਂਸੰਸਥਾਿਾ ਂਲਿਖੇ ਿਿੰਟੀਅਰ ਗਤੀਲਿਿੀਆ ਂਲਿੱਚ ਲਹੱਸਾ ਿੈਣ ਿਈ 
ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਿੰਟੀਅਰ ਕੰਮ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਥਾਨਕ ਕਲਮਉਲਨਟੀ ਲਿੱਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਣ ਅਤੇ ਸ਼ਾਮਿ ਹੋਣ ਦਾ ਇੱਕ 
ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਅਿਸਰ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹੈ ਲਕ ਿਿੰਟੀਅਰ ਦੀ ਕੋਈ ਠੇਕੇਦਾਰੀ ਲਜੰਮੇਿਾਰੀ 
(ਉਦਾਹਰਣ ਿਜੋਂ ਕੁਝ ਘੰਟੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਼ਰੂਰਤ) ਜਾ ਂਪਤਾਰਤਾ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹਨਾ ਂਗਤੀਲਿਿੀਆ ਂਦੌਰਾਨ 
ਕੀਤੇ ਖਰਲਚਆ ਂਤੋਂ ਇਿਾਿਾ ਕੋਈ ਿੁਗਤਾਨ ਪ੍ਾਪਤ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ। 
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ਕਾਨੂੰਨੀ ਸਲਾਹ
ਤੁਹਾਡੀ ਆਪਣੇ ਸ਼ਰਣ ਦੇ ਦਾਅਿੇ ਦੇ ਸਬੰਿ ਲਿੱਚ ਕਾਨੂੰਨੀ ਸਿਾਹ ਅਤੇ/ਜਾ ਂ
ਨੁਮਾਇਦੰਗੀ ਚਾਹੁਣ ਦੀ ਸੰਿਾਿਨਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਹੋਰ ਚੀ਼ਾ ਂਿਈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕਾਨੂੰਨੀ ਮਦਦ 
ਦੀ ਿੀ ਼ਰੂਰਤ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

Legal Aid ਕਾਨੂੰਨੀ ਸਿਾਹ, ਲਿਚੋਿਗੀ ਅਤੇ ਅਦਾਿਤ ਜਾ ਂਲਟ੍ਲਬਉਨਿ ਲਿੱਚ 
ਨੁਮਾਇਦੰਗੀ ਦੇ ਖਰਲਚਆ ਂਦਾ ਿੁਗਤਾਨ ਕਰਨ ਲਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
ਸਰਕਾਰ ਇਸ ਉਦੇਸ਼ ਿਈ ਿੰਡਾ ਂਦੀ ਿੰਡ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ Legal Aid ਲਸੱਿੀ 
ਕਾਨੂੰਨੀ ਸਿਾਹ ਦੇਣ ਿਾਿੇ ਨੂੰ ਅਦਾ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਹਾਿਾਲਂਕ ਇਸ ਦਾ ਿੁਗਤਾਨ 
ਸਰਕਾਰੀ ਿੰਡਾ ਂਦੁਆਰਾ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਿੀ Legal Aid ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਨ ਿਾਿੇ 
ਹੋਮ ਆਲਿਸ ਤੋਂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਾ ਂਸੁਤੰਤਰ ਹਨ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਸ ਸਿਾਹ ਿਈ ਿੁਗਤਾਨ ਕਰਨ 
ਦੀ ਼ਰੂਰਤ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਲਜੱਥੇ Legal Aid ਉਪਿਬਿ ਹੈ। 

Legal Aid ਦੁਆਰਾ ਹਰ ਲਕਸਮ ਦੇ ਕਾਨੂੰਨੀ ਮਾਮਲਿਆ ਂਿਈ ਿੰਡ ਨਹੀਂ ਲਦੱਤੇ ਜਾਦਂੇ 
ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਿਾਹ ਦੀ ਼ਰੂਰਤ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਪਰ, ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਰਣ 
ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ Legal Aid ਦੇ ਹੱਕਦਾਰ ਹੋਿੋਗੇ ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ 
ਮਾਮਿਾ ਇਸ ਿਈ ਯੋਗ ਹੈ।

www.righttoremain.org.uk/toolkit ਇੱਕ ਸੁਤੰਤਰ ਗਾਈਡ ਹੈ। ਇਹ 
ਕਾਨੂੰਨੀ ਪ੍ਣਾਿੀ ਦੇ ਨਾਿ-ਨਾਿ ਹਰ ਚਰਣ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਅਲਿਕਾਰਾ ਂਅਤੇ ਲਿਕਿਪਾ ਂਦੀ 
ਸੰਖੇਪ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਨਾਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦੱਸਦੀ ਹੈ ਲਕ ਤੁਹਾਡੇ ਿਕੀਿ ਤੋਂ ਅਤੇ ਸ਼ਰਣ 
ਪ੍ਣਾਿੀ ਤੋਂ ਕੀ ਉਮੀਦ ਰੱਖਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਸਰੋਤ ਕਈਂ ਿੱਖਰੀਆ ਂਿਾਸ਼ਾਿਾ ਂ
ਲਿੱਚ ਿੀ ਉਪਿਬਿ ਹੈ।

Legal Aid ਸਲਾਹਕਾਰ ਲੱਭੋ: 
• ਿਾਅ ਸੈਂਟਰਸ ਨੈਟਿਰਕ: www.lawcentres.org.uk. ਯੂਕੇ ਦੇ ਆਿੇ-

ਦੁਆਿੇ ਦੇ ਕਲਮਉਲਨਟੀ ਸੈਂਟਰ ਸ਼ਰਣ, ਇਮੀਗ੍ੇਸ਼ਨ, ਿਿਾਈ ਅਤੇ ਲਰਹਾਇਸ਼ 
ਸਮੇਤ ਕਈ ਮੁੱਲਦਆ ਂ'ਤੇ Legal Aid ਦੀ ਸਿਾਹ ਲਦੰਦੇ ਹਨ। 

• ਇੱਥੇ ਸਥਾਨਕ ਕਾਨੂੰਨੀ ਸਿਾਹ ਕਿੀਲਨਕ ਿੱਿੋ:www.lawworks.org.uk/
legal-advice-individuals/find-legal-advice-clinic-near-you. 

• ਇੱਥੇ ਕਾਨੂੰਨੀ ਸਿਾਹਕਾਰ ਿੱਿੋ: www.gov.uk/find-a-legal-adviser 
ਜਾ ਂwww.lawsociety.org.uk/for-the-public/using-a-
solicitor/find-a-solicitor/ ਤੇ।  

ਸਮਾ ਂਿੇਤਰ ਅਤੇ ਡੇਅਲਾਈਟ ਸੇਵਿੰਗ
ਯੂਕੇ ਟਾਈਮ ਼ੋਨ ਗ੍ੀਨਲਿਚ ਮੀਨ ਟਾਈਮ (GMT) ਸਰਦੀਆ ਂਦੇ ਮਹੀਲਨਆ ਂਦੌਰਾਨ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਗਰਮੀਆ ਂਦੇ ਦੌਰਾਨ GMT +1 (ਲਜਸ ਨੂੰ ਲਬ੍ਲਟਸ਼ ਸਮਰ ਟਾਈਮ ਜਾ ਂ
BST ਿੀ ਕਲਹੰਦੇ ਹਨ) ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਸੂਰਜ ਦੀ ਰੋਸ਼ਨੀ ਦੇ ਘੰਲਟਆ ਂਤੋਂ ਲ਼ਆਦਾ ਿਾਇਦਾ 
ਿੈਣ ਿਈ, ਯੂਕੇ (ਬਾਕੀ ਯੂਰਪ ਦੇ ਨਾਿ-ਨਾਿ) ਮਾਰਚ ਦੇ ਅਖੀਰ ਲਿੱਚ ਆਪਣੀਆ ਂ
ਘੜੀਆ ਂਇੱਕ ਘੰਟਾ ਅੱਗੇ ਿਿਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਿੇਰ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਅਕਤੂਬਰ ਦੇ ਅਖੀਰ 
ਲਿੱਚ ਿਾਪਸ ਿੈ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

http://www.lawworks.org.uk/legal-advice-individuals/find-legal-advice-clinic-near-you
http://www.lawworks.org.uk/legal-advice-individuals/find-legal-advice-clinic-near-you
http://www.lawsociety.org.uk/for-the-public/using-a-solicitor/find-a-solicitor/
http://www.lawsociety.org.uk/for-the-public/using-a-solicitor/find-a-solicitor/
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ਹਿਤੇ ਤੇ ਅਿੀਰਲੇ ਵਦਨ ਅਤੇ ਬੈਂਕ ਛੱੁਟੀਆਂ
ਯੂਕੇ ਦਾ ਿੀਕੈਂਡ ਸ਼ਨੀਿਾਰ ਅਤੇ ਐਤਿਾਰ ਨੂੰ ਆਉਂਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਲ਼ਆਦਾਤਰ ਦਿਤਰ 
ਬੰਦ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਬੈਂਕ ਅਤੇ ਡਾਕਘਰ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੋਮਿਾਰ-ਸ਼ੁੱਕਰਿਾਰ ਅਤੇ ਸ਼ਨੀਿਾਰ 
ਸਿੇਰੇ ਖੁੱਿੇ੍ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਸ਼ਨੀਿਾਰ ਦੁਪਲਹਰ ਅਤੇ ਐਤਿਾਰ ਨੂੰ ਬੰਦ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਪਰ, 
ਲ਼ਆਦਾਤਰ ਦੁਕਾਨਾ ਂਅਤੇ ਰੈਸਟੋਰੈਂਟ ਸ਼ਨੀਿਾਰ ਅਤੇ ਲ਼ਆਦਾਤਰ ਐਤਿਾਰ ਨੂੰ ਖੁੱਿੇ੍ 
ਰਲਹੰਦੇ ਹਨ।

ਇੱਥੇ ਕਈ ਜਨਤਕ ਛੱੁਟੀਆ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ, ਲਜਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਸਾਿ ਿਰ ਲਿੱਚ ਬੈਂਕ ਦੀਆ ਂ
ਛੁੱਟੀਆ ਂਿੀ ਲਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਪੂਰੇ ਯੂਕੇ ਲਿੱਚ ਿਾਗੂ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ ਕੁਝ 
ਇਗੰਿੈਂਡ ਅਤੇ ਿੇਿਸ, ਸਕਾਟਿੈਂਡ ਜਾ ਂਉੱਤਰੀ ਆਇਰਿੈਂਡ ਿਈ ਖਾਸ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ। 
ਸਕੂਿ ਅਤੇ ਲ਼ਆਦਾਤਰ ਕਾਰੋਬਾਰ ਬੰਦ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਦੁਕਾਨਾ,ਂ ਰੈਸਟੋਰੈਂਟਾ ਂਅਤੇ 
ਮਨੋਰੰਜਨ ਦੀਆ ਂਸਹੂਿਤਾ ਂਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖੁੱਿ੍ੀਆ ਂਰਲਹੰਦੀਆ ਂਹਨ।  
Migrant Help, ਤੁਹਾਡਾ ਲਰਹਾਇਸ਼ ਪ੍ਦਾਤਾ ਅਤੇ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਸੇਿਾਿਾ ਂਲਦਨ ਿਰ 
24 ਘੰਟੇ ਉਪਿਬਿ ਰਲਹਣਗੀਆ।ਂ

ਇਟੰਰਨੈਟ ਅਕਸੈਸ ਕਰਨਾ
ਯੂਕੇ ਲਿੱਚ ਇਟੰਰਨੈਟ ਅਕਸੈਸ ਕਰਨ ਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਤਰੀਕੇ ਹਨ। ਬਹੁਤੇ ਕਸਲਬਆ ਂ
ਅਤੇ ਸ਼ਲਹਰਾ ਂਲਿੱਚ 4G ਡਾਟਾ ਕਿਰੇਜ ਹੈ ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਿ ਇੱਕ ਸਮਾਰਟ ਿੋਨ ਹੈ ਪਰ 
ਇਸਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨੀ ਮਲਹੰਗੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਇਸ ਿਈ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਲਕ 
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਿਰਤੋਂ ਦੀ ਲਨਗਰਾਨੀ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸੇਿਾ ਪ੍ਦਾਤਾ ਨਾਿ ਲਕਸੇ ਿੀ 
ਿਾਗਤਾ ਂਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰੋ। ਪਬਲਿਕ ਿਾਈ-ਿਾਈ ਿੀ ਯੂਕੇ ਲਿੱਚ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ 
ਉਪਿਬਿ ਹੁੰਦਾ ਜਾ ਲਰਹਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਪੁਸਤਕਾਲਿਆ ਂਲਿੱਚ ਮੁਿਤ ਜਾ ਂਇਟੰਰਨੈਟ  
ਕੈਿੇ ‘ਤੇ ਿੀ ਇਟੰਰਨੈਟ ਅਕਸੈਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਟੰਰਨੈਟ ਕੈਿੇ ਲਿੱਚ ਕੰਲਪਊਟਰ ਦੀ 
ਿਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ ਕੀਮਤ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇਸ ‘ਤੇ ਲਨਰਿਰ ਕਰਦੀ ਹੈ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਇਸ 
ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਲਿੱਚ ਲਕੰਨਾ ਸਮਾ ਂਿਗਾਉਂਦੇ ਹੋ।

ਮੋਬਾਈਲ ਿੋਨ ਅਤੇ ਪੇਿੋਨ
ਮੋਬਾਈਿ ਿੋਨ ਦੀ ਕੀਮਤ ਿੱਖ ਿੱਖ ਹੋਿੇਗੀ, ਪਰ ਮੁਢਿਾ ਮੋਬਾਈਿ ਿੋਨ ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ 
£10 ਦੇ ਲਿੱਚ ਉਪਿਬਿ ਹੈ। ਸਮਾਰਟਿੋਨ, ਜੋ ਇਟੰਰਨੈਟ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, 
ਿਿੇਰੇ ਮਲਹੰਗੇ ਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਸੌਦਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਉਂਨਾ ਂਿੁਗਤਾਨ ਕਰਦੇ ਹੋ 
ਲਜੰਨਾ ਤੁਸੀਂ ਿਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਇਕਰਾਰਨਾਮਾ ਕਰਦੇ ਹੋ ਲਜਥੇ ਤੁਸੀਂ ਮੋਬਾਈਿ ਦੀ 
ਿਰਤੋਂ ਿਈ ਮਹੀਨੇਿਾਰ ਅਦਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਪਰ ਇਸ ਲਿਕਿਪ ਿਈ ਬੈਂਕ ਖਾਤੇ ਦੀ 
਼ਰੂਰਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਲ਼ਆਦਾਤਰ ਸੁਪਰਮਾਰਕੀਟਾ ਂਅਤੇ ਲਨਊ਼ਏਜੰਟਸ 'ਤੇ 
ਪੇ-ਐ਼-ਯੂ-ਗੋ ਲਸਮ ਕਾਰਡ ਨੂੰ ਟੌਪ ਅਪ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਿੋਗੇ। ਯੂਕੇ ਤੋਂ ਬਾਹਰ 
ਦੀਆ ਂਥਾਿਂਾ ਂ‘ਤੇ ਕਾਿਾ ਂਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਟੈਲਰਿ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਇਟੰਰਨੈਟ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਬਹੁਤ 
ਮਲਹੰਗੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਪੇਿੋਨ ਲਕਸੇ ਨਾਿ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ ਉਪਯੋਗੀ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਿ 
ਮੋਬਾਈਿ ਿੋਨ ਜਾ ਂਿੈਂਡਿਾਈਨ ‘ਤੇ ਪਹੁੰਚ ਪ੍ਾਪਤ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਕਾਿ ਦੀ ਕੀਮਤ ਦੂਰੀ 
ਅਤੇ ਕਾਿ ਲਕੰਨੀ ਦੇਰ ਕੀਤੀ ਹੈ 'ਤੇ ਕਾਿੀ ਲਨਰਿਰ ਕਰਦੀ ਹੈ।
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ਟੀਿੀ ਲਾਇਸੰਸ
ਹਰ ਪਲਰਿਾਰ ਨੂੰ ਟੀਿੀ ਪ੍ੋਗਰਾਮਾ ਂਨੂੰ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਜਾ ਂਲਰਕਾਰਡ ਕਰਨ ਿਈ ਲਕਸੇ 
ਟੀਿੀ ਜਾ ਂਕੋਈ ਹੋਰ ਉਪਕਰਣ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਲਹਿਾ ਂਇੱਕ ਟੈਿੀਿੀ਼ਨ (ਟੀਿੀ) 
ਿਾਇਸੰਸ ਖਰੀਦਣਾ ਿਾ਼ਮੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਲਰਹਾਇਸ਼ ਪ੍ਦਾਤਾ ਤੋਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਟੈਿੀਲਿ਼ਨ 
ਦੇਣ ਦੀ ਉਮੀਦ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ, ਪਰ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕੋਈ ਟੈਿੀਿੀ਼ਨ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹੋ 
ਜਾ ਂਟੀਿੀ ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਆਨਿਾਈਨ ਿੇਖਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਇੱਕ ਟੀਿੀ ਿਾਇਸੰਸ ਪ੍ਾਪਤ 
ਕਰਨ ਦੀ ਼ਰੂਰਤ ਹੋਏਗੀ। ਇਸ ਲਿੱਚ ਿੈਪਟਾਪ ਜਾ ਂਮੋਬਾਈਿ ਉਪਕਰਣਾ ਂ‘ਤੇ 
ਕੈਚ-ਅਪ ਟੀਿੀ ਿੇਖਣਾ ਸ਼ਾਮਿ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਟੀਿੀ ਿਾਇਸੰਸ ਤੋਂ ਬਗੈਰ ਟੀਿੀ ਿੇਖਦੇ 
ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਲਖਿਾਿ ਮੁਕੱਦਮਾ ਚਿਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਟੀਿੀ 
ਿਾਇਸੰਸ ਇਸ ਰਾਹੀਂ ਖਰੀਦ ਸਕਦੇ ਹੋ:

• ਸਥਾਨਕ ਡਾਕਘਰ ਜਾਕੇ।

• ਟੀਿੀ ਿਾਇਸੰਸ ਹੈਿਪ ਿਾਈਨ ਨੂੰ 0845 567 567 ‘ਤੇ ਟੈਿੀਿੋਨ ਕਰਕੇ।

• www.gov.uk/tv-licence ਤੇ ਜਾਕੇ।

ਪੁਸਤਕਾਲੇ
ਪੁਸਤਕਾਲਿਆ ਂਨੂੰ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਥਾਨਕ ਪਲਰਸ਼ਦਾ ਂਦੁਆਰਾ ਪ੍ਦਾਨ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। 
ਇੱਕ ਪੁਸਤਕਾਿੇ ਲਿੱਚ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਲਕਤਾਬ ਜਾ ਂਮੈਗ਼ੀਨ ਮੁਿਤ ਲਿੱਚ ਉਿਾਰ ਿੈਣ, 
ਇੱਕ ਕੰਲਪਊਟਰ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨ ਅਤੇ ਇਟੰਰਨੈਟ ਨਾਿ ਜੁੜਨ ਦੇ ਨਾਿ-ਨਾਿ ਹੋਰ 
ਸਰੋਤਾ ਂਤਕ ਪਹੁੰਚ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਿੋਗੇ। ਇੱਕ ਪੁਸਤਕਾਿੇ ‘ਤੇ ਰਲਜਸਟਰ ਹੋਣ 
ਿਈ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ID ਅਤੇ ਪਤੇ ਦਾ ਸਬੂਤ ਲਦਖਾਉਣ ਦੀ ਼ਰੂਰਤ ਹੋਏਗੀ। 
ਕੁਝ ਪੁਸਤਕਾਿੇ ਮੁਿਤ ਕਿਾਸਾ ਂਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਿੀ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਲਜਿੇਂ ਲਕ ਅੰਗਰੇ਼ੀ, CV 
ਲਿਖਣ ਅਤੇ IT ਹੁਨਰ ਅਤੇ ਬੱਲਚਆ ਂਿਈ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਗਤੀਲਿਿੀਆ ਂਦੀ 
ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਡਾਕਘਰ
ਡਾਕਘਰ ਯੂਕੇ ਦੇ ਆਿੇ-ਦੁਆਿੇ ਦੇ ਲ਼ਆਦਾਤਰ ਕਸਲਬਆ ਂਅਤੇ ਸ਼ਲਹਰਾ ਂਲਿੱਚ ਲਮਿ 
ਸਕਦੇ ਹਨ। ਡਾਕਘਰ ਡਾਕ ਸੇਿਾਿਾ ਂਅਤੇ ਬੈਂਲਕੰਗ ਸਮੇਤ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਸੇਿਾਿਾ ਂ
ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਡਾਕਘਰ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੋਮਿਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ਨੀਿਾਰ ਤਕਰੀਬਨ 9 ਿਜੇ ਤੋਂ 17:30 ਿਜੇ 
ਤਕ ਖੁੱਿੇ੍ ਰਲਹੰਦੇ ਹਨ। ਕੁਝ ਖੇਤਰਾ ਂਲਿੱਚ, ਖੁੱਿ੍ਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਘੱਟ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਲ਼ਆਦਾਤਰ 
ਡਾਕਘਰ ਐਤਿਾਰ ਅਤੇ ਬੈਂਕ ਦੀਆ ਂਛੁੱਟੀਆ ਂ‘ਤੇ ਬੰਦ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਹੋਰ 
ਲ਼ਆਦਾ ਜਾਣਕਾਰੀ www.postoffice.co.uk ਤੇ ਲਮਿ ਸਕਦੀ ਹੈ।
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ਸੈਕਸ਼ਨ 3:  
ਵਸਹਤ ਅਤੇ ਭਲਾਈ ਸੇਿਾਿਾ ਂ

ਤੁਹਾਡੀ ਲਨੱਜੀ ਲਸਹਤ ਅਤੇ ਸੁਰੱਲਖਆ ਦੀ ਦੇਖਿਾਿ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹੈ ਅਤੇ ਮੁੱਖ ਤੌਰ 
‘ਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਆਪਣੀ ਲਜੰਮੇਿਾਰੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਲਕਸੇ ਮੁੱਦੇ ਜਾ ਂਲਸਹਤ ਦੀ ਲਚੰਤਾ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਦੇ 
ਹੋ, ਪ੍ਦਾਨ ਕੀਤੀ ਗਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਲਦਆ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਉੱਲਚਤ ਚੈਨਿ ਤਕ ਪਹੁੰਚ 
ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਿਾਿੇਂ ਇਹ GP (ਜਨਰਿ ਪ੍ੈਕਟੀਸ਼ਨਰ) ਨਾਿ ਅਪੌਇਟੰਮੈਂਟ ਬੁੱਕ 
ਕਰਨਾ ਹੈ ਜਾ ਂਲਕਸੇ ਚੈਰੀਟੇਬਿ ਸੰਸਥਾ ਨਾਿ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਹੈ।

ਵਸਹਤ ਸੇਿਾਿਾਂ

ਯੂਕੇ ਕੋਿ ਇੱਕ ਨੈਸ਼ਨਿ ਹੈਿਥ ਸਰਲਿਸ (NHS) ਹੈ ਜੋ ਮੁਿਤ ਹੈ। ਇਸ ਲਿੱਚ GP ਸਰਜਰੀਆ ਂਸ਼ਾਮਿ ਹਨ ਜੋ ਮੁੱਢਿੀ 
ਦੇਖਿਾਿ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ, ਅਤੇ ਉਹ ਹਸਪਤਾਿ ਹਨ ਜੋ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਅਤੇ ਰੂਟੀਨ ਸੈਕੰਡਰੀ ਦੇਖਿਾਿ ਦੋਿਾ ਂਨੂੰ ਪ੍ਦਾਨ 
ਕਰਦੇ ਹਨ। NHS ਉਹਨਾ ਂਿੋਕਾ ਂਨੂੰ ਸੇਿਾਿਾ ਂਪ੍ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਲਜਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਡਾਕਟਰੀ ਇਿਾਜ ਦੀ ਼ਰੂਰਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ, 
ਪਲਰਿਾਰ ਲਨਯੋਜਨ, ਲਸਹਤਮੰਦ ਿੋਜਨ ਅਤੇ ਮਾਨਲਸਕ ਲਸਹਤ ਿਰਗੇ ਖੇਤਰਾ ਂਲਿੱਚ ਿੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। NHS 
ਿੈਬਸਾਈਟ ਲਸਹਤ ਸੇਿਾਿਾ ਂਅਤੇ ਉਪਿਬਿ ਸਹਾਇਤਾ ਦਾ ਿੇਰਿਾ ਲਦੰਦੀ ਹੈ। ਸੇਿਾਿਾ ਂਉਸ ਤੇ ਲਨਰਿਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਿੱਖਰੀਆ ਂ
ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਲਜੱਥੇ ਤੁਸੀਂ ਰਲਹੰਦੇ ਹੋ। 

ਇਗੰਿੈਂਡ: www.nhs.uk 

ਿੇਿਸ: www.wales.nhs.uk

ਸਕਾਟਿੈਂਡ: www.scot.nhs.uk

ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਿੈਂਡ: www.hscni.net

ਵਸਹਤ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਵਿੱਚ ਮੈਨੂੰ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?
999 ‘ਤੇ ਕਾਿ ਕਰੋ ਅਤੇ ਐਂਬੂਿੈਂਸ ਦੀ ਬਨੇਤੀ ਕਰੋ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਜਾ ਂਕੋਈ 
ਹੋਰ ਗੰਿੀਰ ਰੂਪ ਨਾਿ ਲਬਮਾਰ ਜਾ ਂ਼ਖਮੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਦੀ ਜਾਨ ਨੂੰ 
ਜੋਖਮ ਹੈ। ਐਂਬੂਿੈਂਸ ਲਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਨ਼ਦੀਕੀ ਦੁਰਘਟਨਾ ਅਤੇ 
ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਸੈਂਟਰ (A&E, ਲਜਸ ਨੂੰ ਇੱਕ ਕੈ਼ੁਅਿਟੀ ਲਿਿਾਗ ਿੀ 
ਲਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ) ਿੈ ਜਾਏਗੀ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਉੱਥੇ ਪਹੁੰਚਣ ਿਈ ਐਂਬੂਿੈਂਸ 
ਦੀ ਼ਰੂਰਤ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ NHS ਿੈਬਸਾਈਟ ਤੋਂ ਆਪਣੇ 
ਨ਼ਦੀਕੀ A&E ਦਾ ਿੇਰਿਾ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।  
ਮਮੂਿੀ ਡਾਕਟਰੀ ਸਮੱਲਸਆਿਾ ਂਿਈ A&E ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਨਾ ਕਰੋ। 
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A&E ਲਿਿਾਗ ਅਸਿ ਜਾਨਿੇਿਾ ਐਮਰਜੈਂਸੀਆ ਂਨਾਿ ਨਲਜੱਠਦਾ ਹੈ, ਲਜਿੇਂ ਲਕ:

• ਚੇਤਨਾ ਦੀ ਹਾਨੀ

• ਗੰਿੀਰ ਉਿਝਣ ਦੀ ਸਲਥਤੀ ਅਤੇ ਦੌਰੇ ਹਨ ਜੋ ਰੁੱਕ ਨਹੀਂ ਰਹੇ ਹਨ

• ਛਾਤੀ ਲਿੱਚ ਦਰਦ

• ਸਾਹ ਿੈਣ ਲਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਿ

• ਗੰਿੀਰ ਅਿਰਜੀ ਪ੍ਤੀਲਕਲਰਆਿਾਂ

• ਗੰਿੀਰ ਸਾੜ ਜਾ ਂਸਾੜ ਨਾਿ ਛਾਿੇ

• ਸਟ੍ੋਕ 

• ਗੰਿੀਰ ਖ਼ੂਨ ਿਗਣਾ ਲਜਸ ਨੂੰ ਰੋਲਕਆ ਨਹੀਂ ਜਾ ਸਕਦਾ

• ਿੱਡਾ ਸਦਮਾ ਲਜਿੇਂ ਲਕ ਸੜਕ ਟ੍ੈਲਿਕ ਹਾਦਸਾ।

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਰੰਤ ਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਼ਰੂਰਤ ਹੈ ਪਰ ਇਹ ਇੱਕ ਜਾਨਿੇਿਾ ਸਲਥਤੀ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾ ਂ111 ਨੂੰ ਕਾਿ ਕਰੋ, ਜੋ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਿ ਤੋਂ ਿਿੀਆ ਸਥਾਨਕ ਸੇਿਾ ਕੋਿ ਿੇਜੇਗੀ। ਇਹ NHS ਦਾ ਼ਰੂਰੀ ਇਿਾਜ ਜਾ ਂਿਾਕ-ਇਨ ਸੈਂਟਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜੋ 
ਲਕ ਲਬਨਾ ਂਮੁਿਾਕਾਤ ਤੋਂ ਮਮੂਿੀ ਲਬਮਾਰੀਆ ਂਦਾ ਇਿਾਜ ਿੀ ਕਰੇਗਾ।

ਗੈਰ-਼ਰੂਰੀ ਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਈ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ GP ਨਾਿ ਮੁਿਾਕਾਤ ਬੁੱਕ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਲਨਸ਼ਲਚਤ ਨਹੀਂ ਹੋ ਲਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲਕਹੜੀ ਸੇਿਾ ਦੀ ਼ਰੂਰਤ ਹੈ, ਤਾ ਂNHS 111 ‘ਤੇ ਕਾਿ ਕਰੋ। 

ਵਕਸੇ ਡਾਕਟਰ ਕੋਲ ਜਾਣਾ
ਸ਼ਰਣ ਿੈਣ ਿਾਿੇ ਿਜੋਂ, ਤੁਸੀਂ ਲਕਸੇ GP ਨਾਿ ਰਲਜਸਟਰ ਹੋਣ ਿਈ ਹੱਕਦਾਰ ਹੋ ਅਤੇ ਮੁਿਤ NHS 
ਦੇਖਿਾਿ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡਾ GP ਤੁਹਾਡਾ ਸਥਾਨਕ ਪਲਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਹੈ। ਉਹ ਬਹੁਤ 
ਕੁਸ਼ਿ ਹਨ ਅਤੇ ਲਸਹਤ-ਸੰਿਾਿ ਦੇ ਸਾਰੇ ਪਲਹਿੂਆ ਂਲਿੱਚ ਲਸੱਲਖਅਤ ਹਨ। GP ਸਰਜਰੀਆ ਂਬਹੁਤ 
ਸਾਰੀਆ ਂਸੇਿਾਿਾ ਂਪੇਸ਼ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹਸਪਤਾਿ ਦੇਖਿਾਿ ਦੀ ਼ਰੂਰਤ ਹੈ ਤਾ ਂGP ਰੈਿਰਿ 
ਦਾ ਪ੍ਬੰਿ ਕਰੇਗਾ।

GP ਦੀਆ ਂਸਰਜਰੀਆ ਂਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸੋਮਿਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ੁੱਕਰਿਾਰ ਸਿੇਰੇ 8.30 ਿਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 6.30 ਿਜੇ ਦੇ ਲਿਚਕਾਰ ਖੁੱਿ੍ੀਆ ਂ
ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ, ਅਤੇ ਕੁਝ ਸਰਜਰੀਆ ਂਸ਼ਨੀਿਾਰ ਨੂੰ ਿੀ ਖੁੱਿ੍ੀਆ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ। ਹਾਿਾਲਂਕ, ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਸਥਾਨਕ ਖੇਤਰ ਲਿੱਚ 
GP ਸੇਿਾਿਾ ਂ'ਤੇ ਲਨਰਿਰ ਕਰੇਗਾ। ਲਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਸਰਜਰੀ ਨਾਿ ਖੁਿ੍ਣ ਸਮੇਂ ਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰ 
ਿਈ ਹੈ।

ਮੈਂ ਵਕਸੇ GP ਲਈ ਵਕਿੇਂ ਰਵਜਸਟਰ ਹੋ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾ?ਂ
ਤੁਹਾਡਾ ਲਰਹਾਇਸ਼ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਨ ਿਾਿਾ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਥਾਨਕ GP ਨਾਿ ਰਲਜਸਟਰ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਿੇਗਾ। ਤੁਸੀਂ 
ਪ੍ਚਾਲਰਤ ਲਰਹਾਇਸ਼ ‘ਤੇ ਪਹੁੰਚਣ ਦੇ ਇੱਕ ਲਦਨ ਦੇ ਅੰਦਰ ਸਬੰਿਤ NHS ਿੈਬਸਾਈਟ ‘ਤੇ ਆਪਣੇ ਨ਼ਦੀਕੀ GP 
ਅਲਿਆਸਾ ਂਨੂੰ ਆਨਿਾਈਨ ਿੀ ਿੱਿ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਲਰਹਾਇਸ਼ ਪ੍ਦਾਤਾ ਗਰਿਿਤੀ ਔਰਤਾ,ਂ 9 ਮਹੀਲਨਆ ਂਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਲਚਆ ਂਅਤੇ ਪਲਹਿਾ ਂਤੋਂ ਮੌਜੂਦ ਲਬਮਾਰੀ ਿਾਿੇ 
ਮਰੀ਼ਾ ਂਨੂੰ ਿੀ ਿੈਣਗੇ (ਿੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀਆ ਂਲਬਮਾਰੀਆ ਂਲਜਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਨੇਮਤ ਦਿਾਈ ਦੀ ਼ਰੂਰਤ ਹੈ ਲਜਿੇਂ ਲਕ ਡਾਇਬਟੀ਼, ਲਦਿ 
ਦੀਆ ਂਸਮੱਲਸਆਿਾ,ਂ ਦਮਾ, ਲਮਰਗੀ, ਹੀਮੋਲਿਿੀਆ, TB; HIV; ਅਤੇ ਗੰਿੀਰ ਮਾਨਲਸਕ ਲਸਹਤ ਦੇ ਮੁੱਦੇ) ਜਾ ਂਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ 
ਪ੍ਚਾਲਰਤ ਪਤੇ ‘ਤੇ ਪਹੁੰਚਣ ਦੇ 5 ਕਾਰਜਕਾਰੀ ਲਦਨਾ ਂਦੇ ਅੰਦਰ GP ਨਾਿ ਰਲਜਸਟਰ ਕਰਨ ਿਈ ਲਕਸੇ ਼ਰੂਰੀ GP ਨਾਿ 
ਮੁਿਾਕਾਤ ਦੀ ਼ਰੂਰਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਖੇਤਰ ਲਿੱਚ GP ਨਾਿ ਰਲਜਸਟਰ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਿਿੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਈ ਲਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ 
ਇਡੰਕਸ਼ਨ ਪੈਕ ਨੂੰ ਿੇਖੋ।
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ਮੈਨੂੰ GP ਨੂੰ ਕਦੋਂ ਵਮਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?
ਜੇ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਨਹੀਂ ਹੈ ਤਾ ਂਲਕਸੇ GP ਨੂੰ ਲਮਿੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੀ ਲਸਹਤ ਬਾਰੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾ ਂਨਰਸ ਨੂੰ ਲਮਿਣ ਦੀ ਼ਰੂਰਤ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ। GP ਨਾਿ ਮੁਿਾਕਾਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਲਹਿਾ ਂਲਿਕਿਪਾ ਂ'ਤੇ ਗੌਰ ਕਰੋ, ਲਜਿੇਂ ਲਕ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਿਾਰਮਾਲਸਸਟ  
ਕੋਿ ਜਾਣਾ।

ਮੈਂ ਅਪੌਇਟੰਮੈਂਟ ਵਕਿੇਂ ਲਿਾ?ਂ
ਲਕਸੇ GP ਜਾ ਂਨਰਸ ਨੂੰ ਲਮਿਣ ਿਈ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਇੱਕ ਅਪੌਇਟੰਮੈਂਟ ਼ਰੂਰ ਿੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਇਹ GP ਸਰਜਰੀ ਲਿੱਚ 
ਲਿਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਜਾ ਂਟੈਿੀਿੋਨ ਰਾਹੀਂ ਜਾ ਂਆਨਿਾਈਨ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਪਲਹਿਾ ਂਰਲਜਸਟਰ ਕਰਦੇ ਹੋ 
ਤਾ ਂਲਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੀ GP ਸਰਜਰੀ ਦੀ ਤਰਜੀਹ ਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰੋ।

• ਤੁਸੀਂ ਲਕਸੇ ਮਰਦ ਜਾ ਂਔਰਤ GP ਜਾ ਂਨਰਸ ਨੂੰ ਲਮਿਣ ਿਈ ਕਲਹ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ GP ਸਰਜਰੀ ਇਸ ਨੂੰ 
ਅਨੁਕੂਿ ਬਣਾਉਣ ਿਈ ਪੂਰੀ ਕੋਲਸ਼ਸ਼ ਕਰੇਗੀ।

• ਗੈਰ-਼ਰੂਰੀ ਮੁਿਾਕਾਤ ਿਈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੁਝ ਲਦਨ ਉਡੀਕ ਕਰਨੀ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਲਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ 
ਤੁਰੰਤ ਲਮਿਣ ਦੀ ਼ਰੂਰਤ ਹੈ ਤਾ ਂਲਰਸੈਪਸ਼ਲਨਸਟ ਨੂੰ ਦੱਸੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਅਪੌਇਟੰਮੈਂਟ ਿੈਂਦੇ ਹੋ ਲਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਐਮਰਜੈਂਸੀ 
ਮੁਿਾਕਾਤ ਦੀ ਼ਰੂਰਤ ਹੈ।

• ਹਰੇਕ ਪਲਰਿਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਿਈ ਿੱਖਰੀ ਅਪੌਇਟੰਮੈਂਟ ਿਓ ਲਕਉਂਲਕ GP ਜਾ ਂਨਰਸ ਹਰੇਕ ਮੁਿਾਕਾਤ ਲਿੱਚ ਲਸਰਿ ਇੱਕ 
ਮਰੀ਼ ਹੀ ਿੇਖ ਸਕਣਗੇ।

• ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਮੁਿਾਕਾਤ ਿਈ ਸਮੇਂ ‘ਤੇ ਪਹੁੰਚਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਸ ਨੂੰ ਰੱਦ ਕਰੋ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਹਾ਼ਰ 
ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਕੀ ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਭਾਸ਼ਾ ਵਿੱਚ ਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲੈ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾ?ਂ
NHS ਸੇਿਾਿਾ ਂਿਈ ਸਿ ਤੋਂ ਪਲਹਿੇ ਸੰਿਾਿੀ ਮੌਕੇ ‘ਤੇ ਿੋੜੀਂਦੀ ਿਾਸ਼ਾ ਜਾ ਂਸੰਚਾਰ ਪ੍ਬੰਿਾ ਂਨੂੰ ਸਪਸ਼ਟ ਕਰੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂ
਼ਰੂਰਤਾ ਂਲਜੰਨੀਆ ਂਸੰਿਿ ਹੋ ਸਕਣ ਪੂਰੀਆ ਂਕੀਤੀਆ ਂਜਾਣਗੀਆ।ਂ ਇਹ ਲਕਸੇ ਦੁਿਾਸ਼ੀਏ ਦੁਆਰਾ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਸਮਝੇ 
ਜਾਣ ਿਾਿੀ ਿਾਸ਼ਾ ਲਿੱਚ ਪੜ੍ਣ ਿਈ ਦਸਤਾਿੇ਼ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਨ ਦੁਆਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਮੇਰੇ ਲਈ ਹੋਰ ਵਕਹੜੀਆ ਂਸੇਿਾਿਾ ਂਉਪਲਬਿ ਹਨ?
ਤੁਸੀਂ ਮੁਿਤ NHS ਨੁਸਲਖ਼ਆ,ਂ ਦੰਦਾ ਂਦੀ ਅਤੇ ਅੱਖਾ ਂਦੀ ਦੇਖਿਾਿ ਨੂੰ ਿੀ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਨੁਸਖ਼ੇ ਤੁਹਾਡੇ GP ਦੁਆਰਾ 
ਲਿਖੇ ਅਤੇ ਪ੍ਦਾਨ ਕੀਤੇ ਜਾਦਂੇ ਹਨ ਲਜਸ ਨੂੰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿੇਰ ਆਪਣੇ HC2 ਪ੍ਮਾਣ-ਪੱਤਰ ਦੇ ਨਾਿ ਇੱਕ ਿਾਰਮੇਸੀ ਕੋਿ ਿੈ ਜਾਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇੱਕ HC2 ਪ੍ਮਾਣ-ਪੱਤਰ ਇਹਨਾ ਂਸੇਿਾਿਾ ਂਿਈ ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਕਦਾਰ ਹੋਣ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ HC2 
ਪ੍ਮਾਣ-ਪੱਤਰ ਪ੍ਾਪਤ ਨਹੀਂ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ GP ਪ੍ੈਕਲਟਸ ਲਿੱਚ HC1 ਿਾਰਮ ਦੀ ਬੇਨਤੀ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ 
ਜਾ ਂਇਸ ਦੀ ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਿਈ Migrant Help ਨਾਿ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।
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ਗਰਭ-ਅਿਸਥਾ

ਸ਼ਰਣ ਮੰਗਣ ਿਾਿੇ ਸਾਰੀਆ ਂਜਣੇਪਾ ਸੇਿਾਿਾ ਂਨੂੰ ਮੁਿਤ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਦੇ ਹੱਕਦਾਰ ਹਨ। ਲਜਿੇਂ ਹੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਪਤਾ ਿੱਗਦਾ ਹੈ ਲਕ 
ਤੁਸੀਂ ਗਰਿਿਤੀ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ GP ਨਾਿ ਮੁਿਾਕਾਤ ਬੁੱਕ ਕਰਿਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਜਨਮ ਤੋਂ ਪਲਹਿਾ ਂਦੀ ਦੇਖਿਾਿ 
ਿਈ GP ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਥਾਨਕ ਜਣੇਪਾ ਸੇਿਾ ਕੋਿ ਿੇਜੇਗਾ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਪ੍ਸਿ ਤੋਂ ਪਲਹਿਾ ਂਸੰਿਾਿ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਨ ਿਾਿੀ ਦਾਈ ਜਾ ਂ
ਡਾਕਟਰ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਿੇਗੀ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਲਜੰਨਾ ਸੰਿਿ ਹੋ ਸਕੇ ਠੀਕ ਰਹੋ। ਉਹ:

• ਤੁਹਾਡੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਲਸਹਤ ਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰਣਗੇ

• ਲਸਹਤਮੰਦ ਗਰਿ-ਅਿਸਥਾ (ਲਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਬਾਰੇ ਸਿਾਹ ਸਮੇਤ) ਦੀ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਿਈ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਉਪਯੋਗੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਣਗੇ

• ਗਰਿ-ਅਿਸਥਾ, ਪ੍ਸਿ ਅਤੇ ਜਨਮ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਿਾਿ ਿਈ ਤੁਹਾਡੇ ਲਿਕਿਪਾ ਂਅਤੇ ਚੋਣਾ ਂਬਾਰੇ ਚਰਚਾ 
ਕਰਣਗੇ

• ਤੁਹਾਡੇ ਲਕਸੇ ਿੀ ਸਿਾਿ ਦੇ ਜਿਾਬ ਦੇਣਗੇ।

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਗਰਿ-ਅਿਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਕੋਈ ਮੁਸ਼ਕਿ ਆਉਂਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ GP ਨਾਿ ਮੁਿਾਕਾਤ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ 
ਜਾ ਂ111 'ਤੇ NHS ਨੂੰ ਕਾਿ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਅਗਿਾ ਕਦਮ ਚੁੱਕਣ ਬਾਰੇ ਸਿਾਹ ਦੇਣਗੇ।

ਜੇ ਮੈਂ ਗਰਭਿਤੀ ਹਾ ਂਤਾ ਂਕੀ ਮੈਂ ਿਾਿੂ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਯੋਗ ਹਾ?ਂ
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਗਰਿਿਤੀ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਗਰਿ-ਅਿਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਹਰ ਹਿਤੇ £3 ਿਾਿੂ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਦੇ ਹੱਕਦਾਰ ਹੋ। ਜੇ 
ਤੁਸੀਂ ਸੈਕਸ਼ਨ 4 ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਿਈ ਚੀ਼ਾ ਂਖਰੀਦਣ ਲਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਈ £300 
ਜਣੇਪਾ ਿਈ ਿੁਗਤਾਨ ਜਾ ਂ£250 ਦੀ ਅਦਾਇਗੀ ਿਈ ਅਰ਼ੀ ਿੀ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਆਉਣ ਤੋਂ 8 
ਹਿਤੇ ਪਲਹਿਾ ਂਅਤੇ ਜਨਮ ਹੋਣ ਤੋਂ 6 ਹਿਲਤਆ ਂਦੇ ਲਿਚਕਾਰ ਅਰ਼ੀ ਦੇਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

• ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਜਨਮ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਲਹਿਾ ਂਅਰ਼ੀ ਦੇਣ ਿਈ, ਤੁਹਾਨੂੰ Migrant Help ਨੂੰ ਆਪਣਾ ਮੂਿ MATB1 
ਪ੍ਮਾਣ-ਪੱਤਰ ਜਾ ਂਆਪਣੀ ਗਰਿ-ਅਿਸਥਾ ਦਾ ਹੋਰ ਡਾਕਟਰੀ ਪ੍ਮਾਣ ਲਦਖਾਉਣ ਦੀ ਿੋੜ ਹੋਿੇਗੀ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਦਾਈ 
ਜਾ ਂਡਾਕਟਰ ਤੋਂ MATB1 ਪ੍ਮਾਣ-ਪੱਤਰ ਿੈ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੁ ਪ੍ਸਿ-ਪੂਰਿ ਦੇਖਿਾਿ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

• ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਯੂਕੇ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਪੈਦਾ ਹੋਇਆ ਸੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ 3 ਮਹੀਲਨਆ ਂਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦਾ ਹੈ, ਜਾ ਂਹੋਰ 
ਅਪਿਾਦ ਿਾਿੇ ਮਾਮਲਿਆ ਂਲਿੱਚ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਅਰ਼ੀ ਿੀ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਕੀ ਮੇਰੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਿੇਲੇ ਮੈਨੂੰ ਿਿੇਰੀ ਵਿੱਤੀ ਸਹਾਇਤਾ ਵਮਲੇਗੀ?
ਲਜੰਨੀ ਛੇਤੀ ਅਲਿਆਸਯੋਗ ਹੋਿੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਨੂੰ ਰਲਜਸਟਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜਨਮ ਰਲਜਸਟਰ ਲਕਿੇਂ 
ਕਰਨਾ ਹੈ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਲਦਸ਼ਾ-ਲਨਰਦੇਸ਼ www.gov.uk/register-birth 'ਤੇ ਲਮਿ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਉਦੋਂ ਆਪਣੇ 
ਸਮਰਥਨ ਨੂੰ ਲਿਿਸਲਥਤ ਕਰਨ ਿਈ Migrant Help ਨੂੰ ਅਸਿ ਿੰਬੇ ਜਨਮ ਪ੍ਮਾਣ-ਪੱਤਰ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਨ ਦੀ ਼ਰੂਰਤ 
ਹੋਏਗੀ। ਇਸ ਦੇ ਨਾਿ-ਨਾਿ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਿਈ ਮਾਨਕ ਲਿਅਕਤੀ ਦਰ ਿੀ ਸ਼ਾਮਿ ਕਰੋ, ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ 1 ਸਾਿ ਤੋਂ ਘੱਟ 
ਉਮਰ ਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਹਰ ਹਿਤੇ £5 ਿਾਿੂ ਅਤੇ 1 ਤੋਂ 3 ਸਾਿ ਦੇ ਹਰ ਬੱਚੇ ਿਈ £3 ਪ੍ਾਪਤ ਹੋਣਗੇ।

ਿਾਿੂ ਵਿੱਤੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਮੈਂ ਵਕਿੇਂ ਅਰਜ਼ੀ ਦੇਿਾ?ਂ
Migrant Help ਨਾਿ 0808 8010 503 ‘ਤੇ ਜਾ ਂਈਮੇਿ ਰਾਹੀਂ as@migranthelpuk.org 
‘ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ
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ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲਕਸੇ ਲਬਮਾਰੀ ਜਾ ਂਅਪਾਹਜਤਾ ਕਰਕੇ ਸਮਾਜਕ ਦੇਖਿਾਿ ਦੀ ਼ਰੂਰਤ ਪੈਂਦੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਰੋ਼ਮਰ੍ਾ ਦੇ ਜੀਿਣ ਨੂੰ 
ਗੰਿੀਰਤਾ ਨਾਿ ਪ੍ਿਾਿਤ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਸ ਨੂੰ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਥਾਨਕ ਪਲਰਸ਼ਦ ਦੁਆਰਾ ਪ੍ਦਾਨ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, 
ਡਾਕਟਰੀ ਇਿਾਜ ਤੋਂ ਇਿਾਿਾ ਜੋ NHS ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸਮਾਜਕ ਦੇਖਿਾਿ ਲਿੱਚ ਅਲਜਹੀਆ ਂਚੀ਼ਾ ਂਸ਼ਾਮਿ ਹਨ:

• ਿਾਲਕੰਗ ਿ੍ੇਮ ਜਾ ਂਲਨੱਜੀ ਅਿਾਰਮ ਿਰਗੇ ਉਪਕਰਣ

• ਤੁਹਾਡੀ ਲਰਹਾਇਸ਼ ਲਿੱਚ ਤਬਦੀਿੀਆ ਂਲਜਿੇਂ ਲਕ ਿਾਕ-ਇਨ ਸ਼ਾਿਰ

• ਲਕਸੇ ਅਦਾਇਗੀ ਸੰਿਾਿਕਰਤਾ ਤੋਂ ਲਿਹਾਰਕ ਮਦਦ

• ਤੁਹਾਨੂੰ ਜਾ ਂਉਸ ਲਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਬ੍ੇਕ ਦੇਣ ਿਈ ਡੇਅ ਸੈਂਟਰ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਿਾਿ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਸਮਾਜਕ ਦੇਖਿਾਿ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਦਾ ਪਲਹਿਾ ਕਦਮ ਤੁਹਾਡੀ ਸਥਾਨਕ ਪਲਰਸ਼ਦ ਤੋਂ ਼ਰੂਰਤਾਂ ਦਾ ਮੁਿਾਕਂਣ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਕੋਈ 
ਿੀ ਼ਰੂਰਤਾ ਂਦੇ ਮੁਿਾਕਂਣ ਿਈ ਅਰ਼ੀ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ: ਤੁਹਾਡਾ GP ਜਾ ਂਹਸਪਤਾਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਉਸ ਕੋਿ ਿੇਜ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਾ ਂ
ਗਾਈਡ ਲਿੱਚ ਸ਼ਾਮਿ ਕਈ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਿਾਿਾ ਂਇਸ ਲਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਿਿੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ   
www.gov.uk/apply-needs-assessment-social-services ‘ਤੇ ਲਮਿ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਮੁਿਾਕਂਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਼ਰੂਰਤ ਇੱਕ ਦੇਖਿਾਿ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਯੋਜਨਾ ਦੇ ਰੂਪ ਲਿੱਚ ਲਿਖੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। 
ਇਹ ਿੇਖਣ ਿਈ ਨੇਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਮੀਲਖਆ ਕੀਤੀ ਜਾਏਗੀ ਲਕ ਕੀ ਕੰਮ ਕਰ ਲਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕੀ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਕਰ ਲਰਹਾ ਹੈ, ਅਤੇ 
ਜੇ ਇਹ ਅਜੇ ਿੀ ਤੁਹਾਡੇ ਿਈ ਸਿ ਤੋਂ ਿਿੀਆ ਸਹਾਇਤਾ ਹੈ।

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਰਣ ਦੀ ਲਰਹਾਇਸ਼ ਲਿੱਚ ਰਲਹ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤਬਦੀਿੀਆ ਂਦੀ ਿੋੜ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਲਰਹਾਇਸ਼ ਪ੍ਦਾਤਾ ਨੂੰ ਪਲਰਸ਼ਦ ਦੇ 
ਮੁਿਾਕਂਣ 'ਤੇ ਅਮਿ ਕਰਨ ਦੀ ਼ਰੂਰਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਜੇ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਬਹੁਤ ਉੱਚ ਪੱਿਰੀ ਼ਰੂਰਤਾ ਂਹਨ ਜੋ ਲਰਹਾਇਸ਼ੀ ਦੇਖਿਾਿ ਦੀ ਲਿਿਸਥਾ ਲਿੱਚ ਸ਼ਰਣ ਦੀ ਲਰਹਾਇਸ਼ ਨਾਿੋਂ 
ਲਬਹਤਰ ਢੰਗ ਨਾਿ ਪੂਰੀਆ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ, ਤਾ ਂਇਸ ਦੀ ਪਛਾਣ ਼ਰੂਰਤਾ ਂਦੇ ਮੁਿਾਕਂਣ ਲਿੱਚ ਕੀਤੀ ਜਾਏਗੀ ਅਤੇ ਪਲਰਸ਼ਦ 
ਲਰਹਾਇਸ਼ੀ ਦੇਖਿਾਿ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰੇਗੀ। ਸਥਾਨਕ ਪਲਰਸ਼ਦ ਸ਼ਰਨ ਪ੍ਲਕਲਰਆ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਦੇ ਸਮੇਂ ਿੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਤੁਰੰਤ 
਼ਰੂਰਤਾ ਂਦੇ ਮੁਿਾਕਂਣ ਿਈ ਲਜੰਮੇਿਾਰ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ ਤਾ ਂਜੋ ਢੁੱਕਿੀਂ ਲਰਹਾਇਸ਼ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਦਾਨ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕੇ, ਲਜਿੇਂ 
ਲਕ www.gov.uk/government/publications/asylum-seekers-with-care-needs-process 
ਲਿੱਚ ਿਰਣਨ ਕੀਤਾ ਲਗਆ ਹੈ। ਹੋਰ ਮਾਮਲਿਆ ਂਲਿੱਚ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਿੋੜਾ ਂਦੇ ਮੁਿਾਕਂਣ ਿਈ ਇਤੰ਼ਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾਿੇਗਾ 
ਲਕਉਂਲਕ ਇਹਨਾ ਂਸੇਿਾਿਾ ਂਦੀ ਬਹੁਤ ਲ਼ਆਦਾ ਮੰਗ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

http://www.gov.uk/government/publications/asylum-seekers-with-care-needs-process
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ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਕੀ ਹੈ?
ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਤਰੀਲਕਆ ਂਨਾਿ, ਮਾਨਲਸਕ ਲਸਹਤ ਲਬਿਕੁਿ ਸਰੀਰਕ ਲਸਹਤ ਦੀ ਤਰ੍ਾ ਂਹੁੰਦੀ ਹੈ: ਹਰ ਲਕਸੇ ਕੋਿ ਇਹ ਹੁੰਦੀ ਹੈ 
ਅਤੇ ਸਾਨੂੰ ਇਸਦੀ ਸੰਿਾਿ ਕਰਨ ਦੀ ਼ਰੂਰਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਚੰਗੀ ਮਾਨਲਸਕ ਲਸਹਤ ਦਾ ਮਤਿਬ ਹੈ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਉਸ ਤਰੀਕੇ 
ਨਾਿ ਸੋਚਣ, ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਨ ਅਤੇ ਪ੍ਤੀਲਕਲਰਆ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਣਾ ਲਜਸ ਦੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਼ਰੂਰਤ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਲ਼ੰਦਗੀ 
ਜੀਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ। ਪਰ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਮਾੜੀ ਮਾਨਲਸਕ ਲਸਹਤ ਦੇ ਦੌਰ ਲਿੱਚੋਂ ਿੰਘਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਸ਼ਾਇਦ ਉਹ ਤਰੀਕੇ ਲਮਿ ਸਕਣ 
ਲਜਸ ਬਾਰੇ ਤੁਸੀਂ ਅਕਸਰ ਸੋਚਦੇ ਹੋ, ਮਲਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੁੰਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਪ੍ਤੀਲਕਲਰਆ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਿ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਜਾ ਂਲਜਨ੍ਾ ਂਦਾ 
ਸਾਮ੍ਣਾ ਕਰਨਾ ਤਕ ਿੀ, ਅਸੰਿਿ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਹਿਾਤ ਸਾਨੂੰ ਹੋਣ ਿਾਿੀ ਲਚੰਤਾ ਤੋਂ ਿੈ ਕੇ ਹਰ ਰੋ਼ ਦੀ ਲ਼ੰਦਗੀ ਦੇ ਲਹੱਸੇ ਿਜੋਂ 
ਗੰਿੀਰ ਿੰਮੇ ਸਮੇਂ ਦੀਆ ਂਲਬਮਾਰੀਆ ਂਤਕ ਹੋ ਜਾਦਂੇ ਹਨ। ਲਚੰਤਾ, ਸਦਮੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੇ ਤਣਾਅ ਦੇ ਲਿਕਾਰ ਅਤੇ ਉਦਾਸੀ ਸਿ ਤੋਂ 
ਆਮ ਸਮੱਲਸਆਿਾ ਂਹਨ। ਇਸ ਦੇ ਨਾਿ ਹੀ, ਖਾਣ ਅਤੇ ਸੌਣ ਲਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਿਾ ਂਆਉਣਾ ਮਾਨਲਸਕ ਲਸਹਤ ਸਲਥਤੀ ਦੇ ਿੱਛਣ ਹੋ 
ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਮੈਨੂੰ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੇ ਮੈਨੂੰ ਆਪਣੀ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਬਾਰੇ ਵਚੰਤਾ ਹੈ?
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ ਹਿਲਤਆ ਂਤੋਂ ਿੱਿ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਉਦਾਸ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾੜੀ ਮਾਨਲਸਕ ਲਸਹਤ ਤੁਹਾਡੇ ਰੋ਼ਾਨਾ 
ਜੀਿਨ ਨੂੰ ਪ੍ਿਾਲਿਤ ਕਰ ਰਹੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ GP ਨਾਿ ਗੱਿ ਕਰਨ ਿਈ ਅਪੌਇਟੰਮੈਂਟ ਿਓ। GP ਇਨ੍ਾ ਂਮੁਸ਼ਕਿਾ ਂਨਾਿ 
ਲਸੱਿੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂਿਿੇਰੇ ਮਦਦ ਿਈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਰੈਿਰ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਲਕਸੇ ਦੋਸਤ 
ਜਾ ਂਪਲਰਿਾਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰ ਨਾਿ ਗੱਿ ਕਰਨ ਨਾਿ ਮਦਦ ਲਮਿ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਸਿਾਹ NHS ਿੈਬਸਾਈਟ ਅਤੇ ਚੈਰੀਟੀਆ ਂਤੋਂ ਿੀ 
ਉਪਿਬਿ ਹੈ।

• ਤੁਰੰਤ ਡਾਕਟਰੀ ਸਿਾਹ ਿਈ, ਉਦਾਹਰਣ ਿਜੋਂ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾਇਆ ਹੈ ਜਾ ਂਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੂੰ 
ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਬਾਰੇ ਲਚੰਤਤ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ 111 ‘ਤੇ NHS ਹੈਿਪਿਾਈਨ ਨੂੰ ਕਾਿ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

• ਗੈਰ-਼ਰੂਰੀ ਕੰਮਾ ਂਿਈ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ GP ਨਾਿ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਲਕਸੇ ਦਾਨੀ ਸੰਸਥਾ ਨਾਿ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।
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ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਲਈ ਮੈਂ ਵਕਸ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾ?ਂ
• NHS 

ਅੱਗੇ ਹੋਰ ਸਿਾਹ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਸੰਪਰਕ NHS ਿੈਬਸਾਈਟ ਤੋਂ ਪ੍ਾਪਤ ਕੀਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।

www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-depression/

• Mind

Mind ਇੱਕ ਮਾਨਲਸਕ ਲਸਹਤ ਚੈਲਰਟੀ ਹੈ ਜੋ ਕਈ ਤਰ੍ਾ ਂਦੀ ਸਿਾਹ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਉਨ੍ਾ ਂਦੀ ਟੀਮ 
ਇਨ੍ਾ ਂਸਮੇਤ ਕਈ ਲਿਲਸ਼ਆ ਂਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਸਕਦੀ ਹੈ; ਮਾਨਲਸਕ ਲਸਹਤ ਦੀਆ ਂਲਕਸਮਾ,ਂ ਮਦਦ ਲਕੱਥੋਂ ਿਈ ਜਾਿੇ, ਦਿਾਈ 
ਅਤੇ ਲਿਕਿਲਪਕ ਇਿਾਜ। ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਿਈ, ਤੁਸੀਂ Mind ਨਾਿ ਹੇਠ ਲਿਲਖਆ ਂਤਰੀਲਕਆ ਂਨਾਿ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ:

Mind ਦੀਆ ਂਿਾਈਨਾ ਂਸਿੇਰੇ 9 ਿਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 6 ਿਜੇ, ਸੋਮਿਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ੁੱਕਰਿਾਰ ਤਕ (ਬੈਂਕ ਦੀਆ ਂਛੁੱਟੀਆ ਂਨੂੰ ਛੱਡ ਕੇ) 
ਖੁੱਿੀਆ ਂਰਲਹੰਦੀਆ ਂਹਨ।

ਿੋਨ: 0300 123 3393

ਟੈਕਸਟ: 86463

ਈਮੇਿ: info@mind.org.uk

ਿੈਬਸਾਈਟ: www.mind.org.uk

• Samaritans

Samaritans ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਪਸੰਦੀਦਾ ਤਰੀਕੇ ਨਾਿ ਤੁਹਾਡੇ ਪਸੰਦੀਦਾ ਸਮੇਂ ‘ਤੇ ਗੱਿ ਕਰਨ ਿਈ ਇੱਕ ਸੁਰੱਲਖਅਤ ਜਗ੍ਾ 
ਪੇਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ - ਜੋ ਿੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲਮਿ ਲਰਹਾ ਹੈ ਉਸ ਬਾਰੇ। ਉਹ ਉਨ੍ਾ ਂਿੋਕਾ ਂਨਾਿ ਗੱਿ ਕਰਨ ਲਿੱਚ ਮੁਹਾਰਤ ਰੱਖਦੇ ਹਨ ਜੋ 
ਹੁਣ ਨਹੀਂ ਜੀਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ, ਹਾਿਾਲਂਕ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਗੱਿਬਾਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਇਸ ਤਰ੍ਾ ਂਮਲਹਸੂਸ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ 
ਪਏਗਾ। ਉਨ੍ਾ ਂਨਾਿ ਹੇਠਾ ਂਲਦੱਤੇ ਤਰੀਲਕਆ ਂਨਾਿ, ਲਦਨ ਲਿੱਚ 24 ਘੰਟੇ, ਸਾਿ ਲਿੱਚ 365 ਲਦਨ ਮੁਿਤ ਸੰਪਰਕ ਕੀਤਾ ਜਾ 
ਸਕਦਾ ਹੈ:

ਿੈਬਸਾਈਟ: www.samaritans.org/how-we-can-help-you

ਿੋਨ: 116 123

ਈਮੇਿ: jo@samaritans.org

• Refugee Council

Refugee Council ਇੱਕ ਚੈਰੀਟੇਬਿ ਸੰਸਥਾ ਹੈ ਜੋ ਲਕ ਯੂਕੇ ਿਰ ਲਿੱਚ ਕਈ ਥਾਿਂਾ ਂ‘ਤੇ ਇਿਾ਼ ਸਬੰਿੀ ਸੇਿਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ 
ਕਰਦੀ ਹੈ। ਿਿੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਈ ਅਤੇ ਇਹ ਿੇਖਣ ਿਈ ਲਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਖੇਤਰ ਲਿੱਚ ਕੋਈ ਸੇਿਾ ਉਪਿਬਿ ਹੈ ਜਾ ਂਨਹੀਂ, 
ਉਨ੍ਾ ਂਦੀ ਿੈਬਸਾਈਟ www.refugeecouncil.org.uk/service-category/mental-health/ ‘ਤੇ ਜਾਓ

http://www.refugeecouncil.org.uk/service-category/mental-health/
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ਸੈਕਸ਼ਨ 4:  
ਸੁਰੱਵਿਅਤ ਰਵਹਣਾ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨਾ 

ਹਰੇਕ ਨੂੰ ਸੁਰੱਲਖਅਤ ਰਲਹਣ ਦਾ ਅਲਿਕਾਰ ਹੈ ਿਾਿੇਂ ਉਹ ਕੋਈ ਿੀ ਹਨ ਜਾ ਂਉਨ੍ਾ ਂਦੇ ਹਿਾਤ 
ਕੁਝ ਿੀ ਹਨ। ਉਨ੍ਾ ਂਿੋਕਾ ਂਿਈ ਲਿਸ਼ੇਸ਼ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਿਬਿ ਹੈ ਜੋ ਲਿੰਗ-ਅਿਾਰਤ ਲਹੰਸਾ, 
ਮਨੁੱਖੀ ਤਸਕਰੀ ਅਤੇ ਤਸ਼ੱਦਦ ਸਮੇਤ, ਅਪਰਾਿਾ ਂਦੇ ਲਸ਼ਕਾਰ ਹੋਏ ਹਨ। ਇੱਥੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂ
ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਸੰਸਥਾਿਾ ਂਹਨ ਜੋ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਲਕਸੇ ਜੁਰਮ ਦਾ 
ਲਸ਼ਕਾਰ ਹੋਏ ਹੋ। ਸੱਲਿਆਚਾਰ, ਿਰਮ ਅਤੇ ਪਰੰਪਰਾ ਅਪਰਾਿ ਕਰਨ ਦੇ ਸਿੀਕਾਰਯੋਗ 
ਬਹਾਨੇ ਨਹੀਂ ਹਨ। 
ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲਿਸ਼ਿਾਸ ਹੈ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਜਾ ਂਉਹ ਕੋਈ ਲਜਸ ਨੂੰ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਰੰਤ ਖ਼ਤਰੇ ਲਿੱਚ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਹਮੇਸਾ 
ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਸੇਿਾਿਾ ਂਨੂੰ 999 'ਤੇ ਲਜੰਨੀ ਛੇਤੀ ਹੋ ਸਕੇ ਕਾਿ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

ਨਹੀਂ ਤਾ,ਂ ਤੁਸੀਂ ਸਿਾਹ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਿਈ ਹੇਠਾ ਂਲਦੱਤੀਆ ਂਗਈਆ ਂਸੰਸਥਾਿਾ ਂਨਾਿ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜਾ ਂਪੁਲਿਸ ਨੂੰ 
ਉਨ੍ਾ ਂਦੇ ਗੈਰ-ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਨੰਬਰ (101) 'ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਲਕਸੇ ਅਲਜਹੇ ਲਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਦੱਸਣਾ ਿੀ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਲਜਸ ਨੂੰ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਲਿਸ਼ਿਾਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਉਦਾਹਰਣ ਿਈ, ਇੱਕ ਅਲਿਆਪਕ, ਇੱਕ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਇੱਕ 
ਹਾਉਲਸੰਗ ਅਲਿਕਾਰੀ।

ਤੁਸੀਂ Migrant Help ਨਾਿ ਿੀ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਿਾਗ ਲਿੱਚ ਲ਼ਕਰ ਕੀਤੀ ਲਕਸੇ ਿੀ ਚੀਜ ਦੁਆਰਾ 
ਪ੍ਿਾਲਿਤ ਹੋਏ ਹੋ ਜਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਿਗਦਾ ਹੈ ਲਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮਾਹਰ ਸਹਾਇਤਾ ਜਾ ਂਸਿਾਹ ਤੋਂ ਿਾਇਦਾ ਹੋਏਗਾ, ਤਾ ਂMigrant Help 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਇੱਕ ਅਲਜਹੀ ਸੰਸਥਾ ਕੋਿ ਿੀ ਿੇਜ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੋ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਹੋਮ ਆਲਿਸ, ਸਾਡੇ ਲਰਹਾਇਸ਼ ਪ੍ਦਾਤਾ, ਪੁਲਿਸ ਅਤੇ ਸਥਾਨਕ ਪਲਰਸ਼ਦ ਇਨ੍ਾ ਂਸਾਲਰਆ ਂਦੀਆ ਂਲ਼ੰਮੇਿਾਰੀਆ ਂਹਨ ਜੋ ਇਹ 
ਸੁਲਨਸ਼ਲਚਤ ਕਰਨ ਲਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਯੂਕੇ ਲਿੱਚ ਆਪਣੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਸੁਰੱਲਖਅਤ ਹੋਿੋ। 

ਸੁਰੱਵਿਤ ਰੱਿਣਾ ਕੀ ਹੈ?
ਸੁੱਰਲਖਅਤ ਰੱਖਣਾ ਇੱਕ ਸ਼ਬਦ ਹੈ ਜੋ ਲਿਅਕਤੀਆ ਂਦੀ ਲਸਹਤ, ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਅਤੇ ਮਨੱੁਖੀ ਅਲਿਕਾਰਾ ਂਦੀ ਰੱਲਖਆ ਿਈ 
ਉਪਾਆ ਂਨੂੰ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਿੋਕਾ ਂ- ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਬੱਲਚਆ,ਂ ਨੌਜਿਾਨਾ ਂਅਤੇ ਕਮ਼ੋਰ ਬਾਿਗਾ ਂ- ਨੂੰ ਦੁਰਲਿਿਹਾਰ, ਨੁਕਸਾਨ 
ਅਤੇ ਅਣਗਲਹਿੀ ਤੋਂ ਮੁਕਤ ਰਲਹਣ ਦੀ ਆਲਗਆ ਲਦੰਦਾ ਹੈ।
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ਬੱਵਚਆ ਂਦੀ ਰੱਵਿਆ ਅਤੇ ਦੇਿਭਾਲ ਕਰਨਾ

ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਬਦਸਲੂਕੀ:
ਬੱਚੇ ਨਾਿ ਬਦਸਿੂਕੀ ਲਕਸੇ ਬਾਿਗ ਜਾ ਂਬੱਚੇ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤੀ ਗਈ ਕੋਈ ਿੀ ਕਾਰਿਾਈ ਹੈ ਜੋ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾਉਂਦੀ 
ਹੈ। ਇਸ ਲਿੱਚ ਸ਼ਾਮਿ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ:

• ਲਜਨਸੀ ਸ਼ੋਸ਼ਣ

• ਅਣਗੌਿਣਾ

• ਔਰਤਾ ਂਦੇ ਜਣਨ ਅੰਗ ਿੰਗ ਕਰਨਾ

• ਸਰੀਰਕ ਸ਼ੋਸ਼ਣ

• ਿਾਿਨਾਤਮਕ ਦੁਰਲਿਿਹਾਰ

• ਦੁਰਲਿਿਹਾਰ ਿਈ ਇੱਕ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਲਤਆਰ ਕਰਨਾ

• ਦੂਲਜਆ ਂਦੁਆਰਾ ਕੀਤੇ ਗਏ ਕੰਮ ਜੋ ਬੱਚੇ ਦੁਆਰਾ ਿੇਖੇ ਗਏ ਹਨ ਜਾ ਂਪ੍ਿਾਲਿਤ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਉਦਾਹਰਣ ਿਜੋਂ ਜੇ ਬੱਚੇ ਦੇ 
ਘਰ ਲਿੱਚ ਘਰੇਿੂ ਲਹੰਸਾ ਜਾ ਂਨਸ਼ੀਿੇ ਪਦਾਰਥਾ ਂਦੀ ਦੁਰਿਰਤੋਂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

• ਘਰ ਲਿੱਚ ਇੱਕ ਬੱਚੇ, ਲਸ਼ਸ਼ੂ ਜਾ ਂਛੋਟੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਇਕੱਿਾ ਛੱਡਣਾ

ਜੇ ਲਕਸੇ ਮਾ-ਂਲਪਓ ਜਾ ਂਸਰਪ੍ਸਤ ਦੁਆਰਾ ਲਕਸੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਕੁੱਲਟਆ, ਮਾਲਰਆ, ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾਇਆ ਜਾ ਂਅਣਗੌਿ ਕੀਤਾ 
ਲਗਆ ਹੈ, ਤਾ ਂਸਮਾਜਕ ਸੇਿਾਿਾ ਂਦਖਿਅੰਦਾ਼ੀ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਗੰਿੀਰ ਮਾਮਲਿਆ ਂਲਿੱਚ, ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਸਥਾਨਕ ਪਲਰਸ਼ਦ 
ਦੀ ਦੇਖਿਾਿ ਲਿੱਚ ਿੇਲਜਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਬੱਵਚਆ ਂਨੂੰ ਇਕੱਲਾ ਛੱਡਣਾ:
ਮਾਲਪਆ ਂਜਾ ਂਸਰਪ੍ਸਤ ਦੀ ਆਪਣੇ ਬੱਲਚਆ ਂਦੀ ਸੁਰੱਲਖਆ, ਦੇਖਿਾਿ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਿਈ ਕਾਨੂੰਨੀ ਲ਼ੰਮੇਿਾਰੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਜੇ 
ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਇਕੱਿੇ ਛੱਡਣ ਨਾਿ ਜੋਖਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਉਸ ਨੂੰ ਇਕੱਿੇ ਛੱਡਣਾ ਗੁਨਾਹ ਹੈ। ਇਸ ਲਿੱਚ ਬੱਲਚਆ ਂਨੂੰ ਦੂਜੇ ਬੱਲਚਆ ਂਦੀ 
ਦੇਖਿਾਿ ਲਿੱਚ ਇਕੱਿਾ ਛੱਡਣਾ ਸ਼ਾਮਿ ਹੈ। ਮਾਲਪਆ ਂਨੂੰ ਇਸ ‘ਤੇ ਆਪਣਾ ਲਨਰਣਾ ਇਸਤੇਮਾਿ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਲਕ ਬੱਚਾ 
ਲਕੰਨਾ ਲਸਆਣਾ ਹੈ ਇਸ ਤੋਂ ਪਲਹਿਾ ਂਲਕ ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਾ ਂਦੇ ਇਕੱਿੇ ਰਲਹਣ ਦਾ ਿੈਸਿਾ ਕਰੋ, ਉਦਾਹਰਣ ਿਈ, ਘਰ ਜਾ ਂਕਾਰ 
ਲਿੱਚ।

ਨੈਸ਼ਨਿ ਸੋਸਾਇਟੀ ਿਾਰ ਦਾ ਪ੍ੀਿੈਂਸ਼ਨ ਆਿ ਕਰੂਅਿਟੀ ਟ ੂਲਚਿਡਰਨ (NSPCC) ਦਾ ਕਲਹਣਾ ਹੈ:

• 12 ਸਾਿ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚੇ ਉਂਨੇ ਲ਼ਆਦਾ ਲਸਆਣੇ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਲਕ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਿੰਬੇ ਸਮੇਂ ਿਈ ਇਕੱਿੇ ਛੱਲਡਆ 
ਜਾਿੇ

• 16 ਸਾਿ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਲਚਆ ਂਨੂੰ ਰਾਤ ਿਈ ਇਕੱਿੇ ਨਹੀਂ ਛੱਡਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

• ਬੱਲਚਆ,ਂ ਲਸ਼ਸ਼ੂਆ ਂਅਤੇ ਛੋਟੇ ਬੱਲਚਆ ਂਨੂੰ ਕਦੇ ਿੀ ਇਕੱਿੇ ਨਹੀਂ ਛੱਡਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

ਮਾਲਪਆ ਂ‘ਤੇ ਮੁਕੱਦਮਾ ਚਿਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇ ਉਹ ਲਕਸੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ‘ਉਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਿ ਛੱਡਦੇ ਹਨ ਲਜਸ ਕਾਰਨ ਲਸਹਤ 
ਨੂੰ ਗੈਰ਼ਰੂਰੀ ਪੀੜਾ ਜਾ ਂਸੱਟ ਿੱਗਣ ਦੀ ਸੰਿਾਿਨਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ’।

ਹੋਰ ਲ਼ਆਦਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਿਾਹ www.nspcc.org.uk/preventing-abuse/keeping-children-
safe/leaving-child-home-alone/ ‘ਤੇ ਲਮਿ ਸਕਦੀ ਹੈ

ਸੈਕਸ਼ਨ 4:  
ਸੁਰੱਵਿਅਤ ਰਵਹਣਾ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨਾ 
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ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਲਈ ਮੈਂ ਵਕਸ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾ?ਂ
• NSPCC (ਨੈਸ਼ਨਲ ਸੋਸਾਇਟੀ ਿਾਰ ਦਾ ਪ੍ੀਿੈਂਸ਼ਨ ਆਿ ਕਰੂਅਲਟੀ ਟ ੂਵਚਲਡਰਨ)

NSPCC ਬੱਲਚਆ ਂਨੂੰ ਸੁਰੱਲਖਅਤ ਰੱਖਣ, ਦੁਰਿਰਤੋਂ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਅਤੇ ਬੱਲਚਆ ਂਨਾਿ ਬਦਸਿੂਕੀ ਕਰਨ ਨੂੰ ਅਤੀਤ ਦੀ ਇੱਕ 
ਚੀਜ ਬਣਾਉਣ ਦਾ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਾ ਂਦੀ ਹੈਿਪਿਾਈਨ ਨਾਿ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਬਾਿਗ ਹੋ ਅਤੇ ਲਕਸੇ 
ਬੱਚੇ ਬਾਰੇ ਲਚੰਤਤ ਹੋ, ਜਾ ਂਤੁਸੀਂ ਗੁੱਪਤ ਮਦਦ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਿਈ Childline ਨਾਿ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਬੱਚੇ 
ਹੋ।

ਸੰਪਰਕ ਿੇਰਿੇ:
ਿੈਬਸਾਈਟ: www.nspcc.org.uk

NSPCC ਹੈਿਪਿਾਈਨ 0808 800 500 

Childline: 0800 1111 (24 ਘੰਟੇ)

ਵਲੰਗ ਅਿਾਰਤ ਵਹੰਸਾ

ਲਿੰਗ ਅਿਾਰਤ ਲਹੰਸਾ ਿੱਖੋ-ਿੱਖਰੀਆ ਂਲਕਸਮਾ ਂਦੇ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਨੂੰ ਕਿਰ ਕਰਦੀ ਹੈ ਲਜਸ ਲਿੱਚ ਘਰੇਿੂ ਲਹੰਸਾ, ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਅਤੇ 
ਕੁੱਟਮਾਰ, ਬਿਾਤਕਾਰ ਅਤੇ ਯੌਨ ਸ਼ੋਸ਼ਣ, ਔਰਤ ਦੇ ਜਣਨ-ਅੰਗ ਿੰਗ ਕਰਨਾ, ਼ਬਰਦਸਤੀ ਲਿਆਹ, ਸਨਮਾਨ-ਅਿਾਰਤ 
ਦੁਰਲਿਿਹਾਰ ਅਤੇ ਤਸਕਰੀ ਸ਼ਾਮਿ ਹਨ।

ਘਰੇਲੂ ਬਦਸਲੂਕੀ

ਘਰੇਲੂ ਬਦਸਲੂਕੀ ਕੀ ਹੈ?
ਘਰੇਿੂ ਬਦਸਿੂਕੀ ਲਿੱਚ ਉਨ੍ਾ ਂਲਿਚਕਾਰ ਲਨਯੰਤ੍ਣ, ਼ਬਰਦਸਤ ਜਾ ਂਿਮਕੀ ਿਰੇ ਲਿਿਹਾਰ, ਲਹੰਸਾ ਜਾ ਂਬਦਸਿੂਕੀ ਦੀ ਲਕਸੇ 
ਿੀ ਘਟਨਾ ਜਾ ਂਸ਼ੈਿੀ ਨੂੰ ਸ਼ਾਮਿ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਜੋ ਪ੍ੇਮ ਸਾਥੀ ਜਾ ਂਪਲਰਿਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਹਨ।

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਘਰੇਿੂ ਬਦਸਿੂਕੀ ਦਾ ਲਸ਼ਕਾਰ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ਬਦਸਿੂਕੀ ਕਰਨ ਿਾਿੇ ਦੇ ਨਾਿ ਨਹੀਂ ਰਲਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
ਅਲਿਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਿ ਇੱ਼ਤ ਅਤੇ ਸਲਤਕਾਰ ਨਾਿ ਪੇਸ਼ ਆਉਣਗੇ। ਹੋਮ ਆਲਿਸ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਲਕ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡੀ ਬਦਸਿੂਕੀ ਕਰਨ ਿਾਿੇ ਤੋਂ ਦੂਰ ਲਰਹਾਇਸ਼ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਦਾਨ ਕੀਤੀ ਜਾਿੇ, ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਬਦਸਿੂਕੀ 
ਕਰਨ ਿਾਿੇ ਨੂੰ ਜਾਇਦਾਦ ਤੋਂ ਹਟਾ ਲਦੱਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਜੋ ਤੁਸੀਂ ਸੁਰੱਲਖਅਤ ਰਹੋ, ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਿੱਖਰੀ ਇਮੀਗ੍ੇਸ਼ਨ ਅਰ਼ੀ 
ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਨਾਿ-ਨਾਿ ਪਲਰਿਾਰਕ ਕਾਨੂੰਨ ਮਾਮਲਿਆ ਂਦੇ ਨਾਿ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡੀ ਸੁਰੱਲਖਆ ਿਈ 
ਕੁਝ ਕਦਮ ਿੀ ਚੁੱਕੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਿਾਿੇਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਬਦਸਿੂਕੀ ਕਰਨ ਿਾਿੇ ਨੂੰ ਨਹੀਂ ਛੱਡਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ। ਅਸੀਂ ਇਸ 
ਗੱਿ ਦੀ ਕਦਰ ਕਰਦੇ ਹਾ ਂਲਕ ਇਹ ਿੈਸਿਾ ਕਰਨਾ ਬਹੁਤ ਮੁਸ਼ਕਿ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਲਕ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਲਕਸੇ ਬਦਸਿੂਕੀ ਿਾਿੀ ਸਲਥਤੀ 
ਲਿੱਚ ਹੋ ਤਾ ਂਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ ਅਤੇ ਅਸੀਂ ਼ੋਰਦਾਰ ਲਸਿਾਲਰਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਾ ਂਲਕ ਤੁਸੀਂ ਅੱਗੇ ਿਿਣ ਦੇ ਸਿ ਤੋਂ ਿਿੀਆ ਢੰਗ ਬਾਰੇ 
ਸਿਾਹ ਿਓ।
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ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਲਈ ਮੈਂ ਵਕਸ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾ?ਂ
ਇੱਥੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਦਾਨੀ ਸੰਸਥਾਿਾ ਂਹਨ ਜੋ ਪੁਰਸ਼ਾ,ਂ ਔਰਤਾ ਂਅਤੇ ਿੈਸਬੀਅਨ, ਗੇ, ਲਿੰਗੀ ਅਤੇ ਟ੍ਾਸਂਜੈਂਡਰ ਿੋਕਾ ਂਿਈ 
ਖਾਸ ਸੰਪਰਕਾ ਂਦੇ ਨਾਿ, ਘਰੇਿੂ ਬਦਸਿੂਕੀ ਦੇ ਪੀੜਤਾ ਂਿਈ ਮਾਹਰ ਮਦਦ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। ਪੀੜਤਾ ਂ
ਿਈ ਮਾਹਰ ਸ਼ਰਣ ਸਥਾਨ ਿੀ ਉਪਿਬਿ ਹਨ ਜੋ ਸਾਈਟ 'ਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਨਾਿ-ਨਾਿ ਲਰਹਾਇਸ਼ ਤੋਂ ਿੀ ਿਾਇਦਾ ਿੈਣਗੇ। 

ਇਗੰਲੈਂਡ ਵਿੱਚ ਔਰਤਾ ਂਲਈ:  
ਿੈਬਸਾਈਟ: www.nationaldomesticviolencehelpline.org.uk
ਿੋਨ: 0808 2000 247 
ਈਮੇਿ: helpline@womensaid.org.uk 

ਸਕਾਟਲੈਂਡ ਵਿੱਚ ਔਰਤਾ ਂਲਈ: 
ਿੈਬਸਾਈਟ: www.womensaid.scot 
ਿੋਨ: 0800 027 1234 
ਈਮੇਿ: helpline@sdafmh.org.uk

ਿੇਲਸ ਵਿੱਚ ਔਰਤਾ ਂਲਈ: 
ਿੈਬਸਾਈਟ: www.livefearfree.gov.wales
ਿੋਨ: 0808 8010 800  
ਟੈਕਸਟ: 078600 77333 
ਈਮੇਿ: info@livefearfreehelpline.wales 

ਮਰਦ ਵਿਵਸ਼ਸ਼ਟ ਸੇਿਾਿਾ:ਂ  
ਮਰਦਾ ਂਿਈ ਪੁਰਸ਼ਾ ਂਦੀ ਸਿਾਹ ਿਾਈਨ: 
ਿੋਨ: 0808 801 0327 (ਸੋਮਿਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ੁੱਕਰਿਾਰ, 9-5) 
ਈਮੇਿ: info@mensadviceline.org.uk
ਮੈਨ ਕਾਈਂਡ ਹੈਿਪਿਾਈਨ:  
ਿੋਨ: 01823 334244 

ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਲੈਂਡ ਵਿੱਚ ਔਰਤਾ ਂਲਈ: 
ਿੈਬਸਾਈਟ: www.womensaidni.org  
ਿੋਨ: 0808 801 1414 
ਟੈਕਸਟ: 07797 805 839
ਈਮੇਿ: 24hrsupport@dvhelpline.org

LGBT+ ਵਿਵਸ਼ਸ਼ਟ ਹੈਲਪਲਾਈਨ
ਿੋਨ: 0800 999 5428
ਈਮੇਿ: help@galop.org.uk

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਲਿਿਹਾਰ ਨਾਿ ਲਚੰਤਤ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ Respect Phoneline ਨਾਿ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਲਜਸ ਨੇ 
ਹ਼ਾਰਾ ਂਅਪਰਾਿੀ ਮਰਦ ਅਤੇ ਔਰਤਾ ਂਦੀ ਿੋਨ, ਈਮੇਿ ਅਤੇ ਿੈਬਚੈਟ ਦੁਆਰਾ ਸਹਾਇਤਾ ਕੀਤੀ ਹੈ। Respect 
Phoneline ਉਸ ਹਰੇਕ ਿਈ ਹੈ ਜੋ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਪ੍ਤੀ ਆਪਣੇ ਜਾ ਂਲਕਸੇ ਦੇ ਲਿਹਾਰ ਬਾਰੇ ਲਚੰਤਤ ਹੈ (ਮਰਦ, ਔਰਤ, 
ਹੈਟ੍ੋਸੈਕਸੁਅਿ ਜਾ ਂਸਮਲਿੰਗੀ ਸਬੰਿਾ ਂਲਿੱਚ)। ਿਿੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ  www.respectphoneline.org.uk ‘ਤੇ ਲਮਿ 
ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਿੋਨ: 0808 802 4040. ਸੋਮਿਾਰ-ਸ਼ੁੱਕਰਿਾਰ ਸਿੇਰੇ 9 ਿਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 5 ਿਜੇ ਤਕ।

ਈਮੇਿ: info@respectphoneline.org.uk 
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ਵਜਨਸੀ ਸ਼ੋਸ਼ਣ

ਵਜਨਸੀ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਕੀ ਹੈ?
ਲਜਨਸੀ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਲਕਸੇ ਨਾਿ ਇਰਾਦਤਨ ਲਜਨਸੀ ਸੰਪਰਕ ਦੀ ਕੋਈ ਲਕਲਰਆ ਹੈ ਲਜਸ ਦੀ ਸਲਹਮਤੀ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ ਜਾ ਂਉਹ 
ਕਨੂੰਨੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸਲਹਮਤੀ ਨਹੀਂ ਦੇ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹੈ। ਯੂਕੇ ਲਿੱਚ ਲਜਨਸੀ ਸਲਹਮਤੀ ਦੀ ਕਾਨੂੰਨੀ ਉਮਰ 16 ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸ 
ਉਮਰ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਲਕਸੇ ਨਾਿ ਲਜਨਸੀ ਸਬੰਿ ਰੱਖਦੇ ਹੋ, ਇੱਥੋਂ ਤਕ ਲਕ ਉਨ੍ਾ ਂਦੀ ਸਲਹਮਤੀ ਨਾਿ ਿੀ, ਇਹ ਇੱਕ ਗੰਿੀਰ 
ਜੁਰਮ ਹੈ। ਲਜਨਸੀ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਦੀਆ ਂਕੁਝ ਉਦਾਹਰਣਾ ਂਹਨ:

• ਲਕਸੇ ਿੀ 16 ਸਾਿ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਨਾਿ ਲਜਨਸੀ ਸੰਪਰਕ, ਿਾਿੇਂ ਉਨ੍ਾ ਂਦੀ ਸਲਹਮਤੀ ਨਾਿ ਹੀ ਹੋਿੇ

• ਲਜਨਸੀ ਸੰਪਰਕ ਲਜਸ ਲਿੱਚ ਼ਬਰਦਸਤੀ (ਿਮਕੀ ਜਾ ਂ਼ਬਰਦਸਤੀ) ਸ਼ਾਮਿ ਹੈ

• ਲਕਸੇ ਲਿਅਕਤੀ ਨਾਿ ਲਜਨਸੀ ਸੰਪਰਕ ਜੋ ਸੁੱਤਾ ਲਪਆ ਹੈ, ਬੇਹੋਸ਼ ਹੈ, ਨਸ਼ੇ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂਸ਼ਰਾਬ ਦੁਆਰਾ ਅਸਮਰੱਥ ਹੈ

• ਲਿਆਹ ਹੋਣ ਸਮੇਤ, ਇੱਕ ਸਾਥੀ ਨਾਿ ਸਲਹਮਤੀ-ਰਲਹਤ ਲਜਨਸੀ ਸੰਪਰਕ

• ਲਕਸੇ ਸਲਹਮਤੀ ਤੋਂ ਬਗੈਰ ਕਾਮੁਕ ਲਕਸਮ ਦੇ ਲਚੱਤਰਾ ਂਨੂੰ ਸਾਝਂਾ ਕਰਨਾ, ਅਤੇ ਬੱਲਚਆ ਂਦੀਆ ਂਕੋਈ ਿੀ ਕਾਮੁਕ ਤਸਿੀਰਾ ਂ
ਨੂੰ ਸਾਝਂਾ ਕਰਨਾ

• ਲਕਸੇ ਿੀ ਉਮਰ ਜਾ ਂਲਿੰਗ ਦਾ ਕੋਈ ਿੀ ਲਜਨਸੀ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਦਾ ਲਸ਼ਕਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਲਈ ਮੈਂ ਵਕਸ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾ?ਂ
• ਇਗੰਲੈਂਡ ਅਤੇ ਿੇਲਸ ਲਈ (ਵਸਰਿ ਔਰਤਾ ਂਅਤੇ ਕੁੜੀਆ)ਂ: 

www.rapecrisis.org.uk/get-help/find-a-rape-crisis-centre ‘ਤੇ ਜਾ ਕੇ ਆਪਣੇ ਨ਼ਦੀਕੀ 
ਬਿਾਤਕਾਰ ਸੰਕਟ ਕੇਂਦਰ ਅਤੇ ਸੰਪਰਕ ਿੇਰਲਿਆ ਂਨੂੰ ਦੇਖੋ। 

• ਸਕਾਟਲੈਂਡ ਲਈ:
ਿੈਬਸਾਈਟ: www.rapecrisisscotland.org.uk
ਿੋਨ: 08088 01 03 02 (ਸ਼ਾਮ 6 ਿਜੇ ਤੋਂ ਅੱਿੀ ਰਾਤ ਦੇ ਲਿਚਕਾਰ ਖੁੱਿ੍ਾ) 
ਈਮੇਿ: support@rapecrisisscotland.org.uk 

• ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਲੈਂਡ ਲਈ:
24 ਘੰਲਟਆ ਂਦੀ ਘਰੇਿੂ ਅਤੇ ਲਜਨਸੀ ਲਹੰਸਾ ਹੈਿਪਿਾਈਨ ਬਿਾਤਕਾਰ ਜਾ ਂਲਜਨਸੀ ਲਹੰਸਾ ਤੋਂ ਪ੍ਿਾਲਿਤ ਸਾਰੀਆ ਂ
ਔਰਤਾ ਂਅਤੇ ਮਰਦਾ ਂਿਈ ਖੁੱਿ੍ੀ ਹੈ, ਲਜਸ ਲਿੱਚ ਪੀੜਤਾ ਂਦੇ ਦੋਸਤ ਅਤੇ ਪਲਰਿਾਰ ਅਤੇ ਬਚੇ ਹੋਏ ਿੋਕ ਸ਼ਾਮਿ ਹਨ। 
ਲਿਸ਼ਿਾਸ ਨਾਿ 0808 802 1414 ‘ਤੇ ਕਾਿ ਕਰੋ, ਜਾ ਂ24hrsupport@dvhelpline.org ਤੇ ਈਮੇਿ ਕਰੋ। 
ਿਿੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਈ www.belfastdvp.co.uk/get-help ‘ਤੇ ਜਾਓ। 

• ਆਦਮੀਆ ਂਲਈ – Safeline: 
Safeline ਇੱਕ ਲਿਸ਼ੇਸ਼ ਚੈਲਰਟੀ ਹੈ ਜੋ ਯੌਨ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਅਤੇ ਪੀੜਤਾ ਂਦੀ ਲਸਹਤਯਾਬੀ ਲਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਿਈ 
ਕੰਮ ਕਰ ਰਹੀ ਹੈ। ਉਹ ਆਦਮੀਆ ਂਿਈ ਸਮਰਲਪਤ ਸਰਿਾਈਿਰ ਹੈਿਪਿਾਈਨ ਚਿਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਲਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਯਾਦ 
ਰੱਖੋ ਲਕ Safeline ਇੱਕ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਿਾ ਹੈ ਨਾ ਲਕ ਇੱਕ ਸੰਕਟ ਸੇਿਾ। ਿਿੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਈ  
www.safeline.org.uk ‘ਤੇ ਜਾਓ ਜਾ ਂਉਹਨਾ ਂਨਾਿ ਇਸ ਰਾਹੀਂ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ:  
ਈਮੇਿ: support@safeline.org.uk
ਿੋਨ: 0808 800 5005

‘ਸਵਤਕਾਰ ਅਿਾਵਰਤ’ ਵਹੰਸਾ

‘ਸਵਤਕਾਰ ਅਿਾਰਤ’ ਵਹੰਸਾ ਕੀ ਹੈ?
‘ਸਲਤਕਾਰ ਅਿਾਰਤ’ ਲਹੰਸਾ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਦਾ ਇੱਕ ਰੂਪ ਹੈ ਅਤੇ ਇੱਕ ਅਪਰਾਿ ਜਾ ਂਘਟਨਾ ਦਾ ਿਰਣਨ ਕਰਨ ਿਈ ਇੱਕ ਸ਼ਬਦ ਹੈ 
ਉਦਾਹਰਣ ਿਜੋਂ ਲਹੰਸਾ ਜਾ ਂਕਤਿ ਦੀਆ ਂਲਕਲਰਆਿਾ,ਂ ਜੋ ਪਲਰਿਾਰ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਕਲਮਉਲਨਟੀ ਦੇ ਸਮਝੇ ਜਾਦਂੇ ਸਨਮਾਨ ਦੀ 

http://www.rapecrisisscotland.org.uk
mailto:24hrsupport%40dvhelpline.org?subject=
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ਰੱਲਖਆ ਜਾ ਂਬਚਾਅ ਿਈ ਕੀਤੀਆ ਂਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ, ਜਾ ਂਕੀਤੀਆ ਂਗਈਆ ਂਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਹ ਮੁੱਖ ਤੌਰ ਤੇ, ਪਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 
ਨਹੀਂ, ਔਰਤਾ ਂਅਤੇ ਕੁੜੀਆ ਂਦੇ ਲਖਿਾਿ, ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਪਲਰਿਾਰ ਦੁਆਰਾ ਜਾ ਂਉਹਨਾ ਂਦੇ ਿਾਈਚਾਰੇ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਲਜਹੜੇ ਿੋਕ 'ਸਲਤਕਾਰ ਿਾਿੇ ਜੁਰਮਾ'ਂ ਨੂੰ ਅੰਜਾਮ ਲਦੰਦੇ ਹਨ ਅਕਸਰ ਅਲਜਹਾ ਇਸ ਿਈ ਕਰਦੇ ਹਨ ਲਕਉਂਲਕ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ 
ਲਿਸ਼ਿਾਸ ਹੈ ਲਕ ਪੀੜਤ ਲਿਅਕਤੀਆ ਂਨੇ ਪਲਰਿਾਰ ਜਾ ਂਿਾਈਚਾਰੇ ਨੂੰ ਸ਼ਰਲਮੰਦਾ ਕਰਨ ਿਈ ਕੁਝ ਕੀਤਾ ਹੈ। ਸਲਤਕਾਰ 
ਅਿਾਰਤ ਲਹੰਸਾ ਇੱਕ ਜੁਰਮ ਹੈ ਅਤੇ ਕਾਨੂੰਨ ਲਿੱਚ ਸਿੀਕਾਰਯੋਗ ਬਚਾਅ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਲਈ ਮੈਂ ਵਕਸ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾ?ਂ
• Karma Nirvana 

Karma Nirvana ਇੱਕ ਕੌਮੀ ਚੈਲਰਟੀ ਹੈ ਜੋ ਸਲਤਕਾਰ-ਅਿਾਰਤ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਅਤੇ ਼ਬਰਦਸਤੀ ਲਿਆਹ ਦੇ ਪੀੜਤਾ ਂਦਾ 
ਸਮਰਥਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਉਨ੍ਾ ਂਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿੇਰਿੇ ਉਪਯੋਗੀ ਸੰਪਰਕ ਲਿੱਚ ਪਾਏ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਜ਼ਬਰਦਸਤੀ ਵਿਆਹ

ਜ਼ਬਰਦਸਤੀ ਵਿਆਹ ਕੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ?
ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਚੁਣਨ ਦਾ ਅਲਿਕਾਰ ਹੈ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਲਕਸ ਨਾਿ ਲਿਆਹ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਤੁਸੀਂ ਕਦੋਂ ਲਿਆਹ ਕਰਨਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕੀ ਤੁਸੀਂ 
ਲਿਆਹ ਕਰਨਾ ਿੀ ਹੈ। ਼ਬਰਦਸਤੀ ਲਿਆਹ ਉਦੋਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲਿਆਹ ਕਰਨ ਿਈ ਸਰੀਰਕ ਦਬਾਅ ਦਾ ਸਾਮ੍ਣਾ 
ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ (ਉਦਾਹਰਣ ਿਈ ਿਮਕੀਆ,ਂ ਸਰੀਰਕ ਲਹੰਸਾ ਜਾ ਂਲਜਨਸੀ ਲਹੰਸਾ) ਜਾ ਂਿਾਿਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਮਾਨਲਸਕ ਦਬਾਅ 
(ਉਦਾਹਰਨ ਿਈ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਅਲਜਹਾ ਮਲਹਸੂਸ ਕੀਤਾ ਹੈ ਲਜਿੇਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਪਲਰਿਾਰ ਨੂੰ ਸ਼ਰਮਸਾਰ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ)।

ਯੂਕੇ ਲਿੱਚ ਼ਬਰਦਸਤੀ ਲਿਆਹ ਗੈਰ-ਕਾਨੂੰਨੀ ਹੈ। ਇਸ ਲਿੱਚ ਸ਼ਾਮਿ ਹਨ:

• ਲਕਸੇ ਨੂੰ ਲਿਦੇਸ਼ਾ ਂਲਿੱਚ ਲਿਜਾ ਕੇ ਉਨ੍ਾ ਂਨਾਿ ਲਿਆਹ ਕਰਾਉਣ ਿਈ ਮਜਬੂਰ ਕਰਨਾ (਼ਬਰਦਸਤੀ ਲਿਆਹ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂ
ਨਹੀਂ)

• ਲਕਸੇ ਨਾਿ ਲਿਆਹ ਕਰਿਾਉਣਾ ਲਜਸ ਲਿੱਚ ਲਿਆਹ ਿਈ ਸਲਹਮਤੀ ਦੇਣ ਦੀ ਮਾਨਲਸਕ ਯੋਗਤਾ ਦੀ ਘਾਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ 
(ਿਾਿੇਂ ਉਨ੍ਾ ਂ'ਤੇ ਦਬਾਅ ਪਾਇਆ ਜਾਿੇ ਜਾ ਂਨਾ ਪਾਇਆ ਜਾਿੇ)

ਤੁਹਾਨੂੰ Forced Marriage Unit (FMU) ਨਾਿ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਼ਬਰਦਸਤੀ ਲਿਆਹ ਨੂੰ ਰੋਕਣ 
ਦੀ ਕੋਲਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਜਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਲਿਆਹ ਕਰਾਉਣ ਿਈ ਮਜਬੂਰ ਕੀਤਾ ਲਗਆ ਹੈ ਲਜਸ ਿਈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮਦਦ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

Forced Marriage Unit 
ਈਮੇਿ: fmu@fco.gov.uk
ਟੈਿੀਿੋਨ: 020 7008 0151
ਸੋਮਿਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ੁੱਕਰਿਾਰ, ਸਿੇਰੇ 9 ਿਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 5 ਿਜੇ ਤਕ 
ਘੰਲਟਆ ਂਤੋਂ ਬਾਅਦ: 020 7008 1500

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਵਕਸੇ ਨੂੰ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਵਜਸ ਨੂੰ ਜੋਿਮ ਹੈ:
FMU ਨਾਿ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਲਕਸੇ ਨੂੰ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਲਜਸ ਨੂੰ ਲਿਆਹ ਿਈ ਮਜਬੂਰ ਕਰਨ ਿਈ ਲਿਦੇਸ਼ ਲਿਜਾਇਆ 
ਲਗਆ ਹੈ।

ਲਜੰਨੇ ਿੀ ਿੇਰਿੇ ਤੁਸੀਂ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ ਲਦਓ, ਉਦਾਹਰਣ ਿਜੋਂ:

• ਲਿਅਕਤੀ ਲਕੱਥੇ ਲਗਆ ਹੈ

• ਉਹ ਕਦੋਂ ਿਾਪਸ ਆ ਗਏ ਸਨ

• ਤੁਸੀਂ ਕਦੋਂ ਲਪਛਿੀ ਿਾਰ ਉਨ੍ਾ ਂਤੋਂ ਸੁਲਣਆ ਸੀ

FMU ਸਬੰਿਤ ਦੂਤਾਿਾਸ ਨਾਿ ਸੰਪਰਕ ਕਰੇਗਾ। ਿਿੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਈ www.gov.uk/stop-forced-
marriage ‘ਤੇ ਜਾਓ 

mailto:fmu%40fco.gov.uk?subject=
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http://www.gov.uk/stop-forced-marriage


32

ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਮੈਂ ਵਕਸ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾ?ਂ 
• Karma Nirvana 

Karma Nirvana ਇੱਕ ਕੌਮੀ ਚੈਲਰਟੀ ਹੈ ਜੋ ਸਲਤਕਾਰ-ਅਿਾਰਤ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਅਤੇ ਼ਬਰਦਸਤੀ ਲਿਆਹ ਦੇ ਪੀੜਤਾ ਂਦਾ 
ਸਮਰਥਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਉਨ੍ਾ ਂਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿੇਰਿੇ ਉਪਯੋਗੀ ਸੰਪਰਕ ਲਿੱਚ ਪਾਏ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।

• ਇਸ ਤੋਂ ਇਿਾਿਾ, ਸਕਾਟਿੈਂਡ ਿਈ ਤੁਸੀਂ ਸਕਾਟਿੈਂਡ ਦੀ ਘਰੇਿੂ ਬਦਸਿੂਕੀ ਅਤੇ ਼ਬਰਦਸਤੀ ਲਿਆਹ ਦੀ 
ਹੈਿਪਿਾਈਨ ਨੂੰ 0800 027 1234 'ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂ www.sdafmh.org.uk ‘ਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਔਰਤਾ ਂਦੇ ਜਣਨ ਅੰਗ ਭੰਗ ਕਰਨਾ (FGM)

FGM ਕੀ ਹੈ?
ਔਰਤਾ ਂਦੇ ਜਣਨ ਅੰਗ ਿੰਗ ਕਰਨਾ (ਕਈ ਿਾਰ "ਕੱਟਣਾ" ਜਾ ਂ"ਔਰਤਾ ਂਦੀ ਸੁੰਨਤ" ਿਜੋਂ ਲਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ) ਇੱਕ ਖਾਸ ਲਿਿੀ 
ਨੂੰ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਜੋ ਲਕ ਗੈਰ-ਡਾਕਟਰੀ ਕਾਰਨਾ ਂਕਰਕੇ ਔਰਤ ਦੇ ਜਣਨ ਅੰਗਾ ਂਨੂੰ ਬਦਿ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਾ ਂਸੱਟ ਿੱਗ ਸਕਦੀ 
ਹੈ। ਯੂਕੇ ਲਿੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਸੱਲਿਆਚਾਰਕ ਮੂਿ ਦੀ ਪਰਿਾਹ ਕੀਤੇ ਲਬਨਾ ਂਇਹ ਕਾਰਜ-ਪ੍ਣਾਿੀ ਗੈਰ-ਕਾਨੂੰਨੀ ਹੈ। FGM 
ਪ੍ਲਕਲਰਆ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਦੀ ਲ਼ੰਦਗੀ ਦੋਿਾ ਂਲਿੱਚ ਲਸਹਤ ਦੇ ਗੰਿੀਰ ਮੁੱਲਦਆ ਂਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਲਿਦੇਸ਼ ਲਿੱਚ 
FGM ਕਰਿਾਉਣ ਦਾ ਪ੍ਬੰਿ ਕਰਨਾ ਿੀ ਗੈਰ-ਕਾਨੂੰਨੀ ਹੈ।

ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਿਬਿ ਹੈ ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ FGM ਹੋਇਆ ਹੈ ਜਾ ਂਤੁਸੀਂ ਲਚੰਤਤ ਹੋ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਜਾ ਂਕੋਈ ਲਜਸ ਨੂੰ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਜੋਖਮ 
‘ਤੇ ਹੈ। ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਲਕ ਲਕਸੇ ਨੂੰ ਿੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਰੀਰਕ ਜਾ ਂਿਾਿਨਾਤਮਕ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਠੇਸ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਦੀ ਆਲਗਆ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਅਤੇ 
ਇਸ ਦੇਸ਼ ਲਿੱਚ FGM ਦੀ ਆਲਗਆ ਨਹੀਂ ਹੈ।

• ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲਚੰਤਾ ਹੈ ਲਕ ਤੁਹਾਨੂੰ FGM ਦਾ ਜੋਖਮ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਉਸ ਲਕਸੇ ਨਾਿ ਗੱਿ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ 
ਲਜਸ ‘ਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਰੋਸਾ ਹੈ ਲਜਿੇਂ ਲਕ ਕੋਈ ਅਲਿਆਪਕ ਜਾ ਂਸਕੂਿ ਨਰਸ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਅਤੇ ਬਚਾਉਣ ਦੇ 
ਯੋਗ ਹੋਣਗੇ।

• ਜੇ ਲਕਸੇ ਨੂੰ ਤੁਰੰਤ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਪੁਲਿਸ ਨਾਿ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

• ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡੀ ਿੀ 'ਤੇ FGM ਕਰਿਾਉਣ ਦਾ ਦਬਾਅ ਹੈ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ GP, ਲਸਹਤ ਮੁਿਾਕਾਤੀ ਜਾ ਂਲਸਹਤ ਸੰਿਾਿ 
ਪੇਸ਼ੇਿਰ ਤੋਂ ਮਦਦ ਮੰਗੋ।

• ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ FGM ਹੋਇਆ ਹੈ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ GP, ਦਾਈ ਜਾ ਂਹੋਰ ਲਸਹਤ ਸੰਿਾਿ ਪੇਸ਼ੇਿਰ ਨੂੰ ਦੱਸੋ।

ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਲਈ ਮੈਂ ਵਕਸ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾ?ਂ
• Daughters of Eve 

Daughters of Eve ਇੱਕ ਗੈਰ-ਮੁਨਾਿਾ ਸੰਗਠਨ ਹੈ, ਜੋ FGM ਅਲਿਆਸ ਕਰਨ ਿਾਿੇ ਿਾਈਚਾਲਰਆ ਂਦੇ 
ਨੌਜਿਾਨਾ ਂਦੇ ਸਰੀਰਕ, ਮਾਨਲਸਕ, ਲਜਨਸੀ ਅਤੇ ਜਣਨ ਲਸਹਤ ਅਲਿਕਾਰਾ ਂਨੂੰ ਅੱਗੇ ਿਿਾਉਣ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਦੀ ਰੱਲਖਆ 
ਕਰਨ ਿਈ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ। 
ਿੈਬਸਾਈਟ: www.dofeve.org/get-help-now
ਟੈਕਸਟ: 07983030488

• ਨੈਸ਼ਨਲ ਸੋਸਾਇਟੀ ਿਾਰ ਪ੍ੀਿੈਂਸ਼ਨ ਆਿ ਕਰੂਅਲਟੀ ਟ ੂਵਚਲਡਰਨ (NSPCC)
NSPCC ਦੀ ਇੱਕ FGM ਹੈਿਪਿਾਈਨ ਹੈ ਲਜਸ ‘ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਲਕਸੇ ਿੀ ਸਮੇਂ ਕਾਿ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ - ਇਹ ਮੁਿਤ ਹੈ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਆਪਣਾ ਨਾਮ ਦੱਸਣ ਦੀ ਼ਰੂਰਤ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਈਮੇਿ ਿੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਿਿੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਪਤਾ ਿਗਾਉਣ ਿਈ, ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਿੈਬਸਾਈਟ ‘ਤੇ ਜਾਓ। 
ਈਮੇਿ: fgmhelp@nspcc.org.uk
ਿੋਨ: 0800 028 3550
ਿੈਬਸਾਈਟ: www.nspcc.org.uk/preventing-abuse/child-abuse-and-neglect/female-
genital-mutilation-fgm

http://www.dofeve.org/get-help-now
mailto:fgmhelp%40nspcc.org.uk?subject=
http://www.nspcc.org.uk/preventing-abuse/child-abuse-and-neglect/female-genital-mutilation-fgm
http://www.nspcc.org.uk/preventing-abuse/child-abuse-and-neglect/female-genital-mutilation-fgm
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ਆਿੁਵਨਕ ਗੁਲਾਮੀ ਅਤੇ ਮਨੁੱਿੀ ਤਸਕਰੀ

ਆਿੁਵਨਕ ਗੁਲਾਮੀ ਕੀ ਹੈ?
ਮਨੁੱਖੀ ਤਸਕਰੀ ਇੱਕ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਦੀ ਸਲਥਤੀ ਲਿੱਚ ਿੋਖਾਿੜੀ ਜਾ ਂ਼ਬਰਦਸਤੀ ਲਕਸੇ ਲਿਅਕਤੀ ਦੀ ਿਰਤੀ, ਗਤੀਲਿਿੀ ਜਾ ਂ
ਪ੍ਾਪਤੀ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਣ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਦੱਲਸਆ ਲਗਆ ਹੋਿੇਗਾ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਕਨੂੰਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਿਈ ਯੂਕੇ ਆ ਰਹੇ 
ਸੀ, ਪਰ ਯੂਕੇ ਲਿੱਚ ਇੱਕ ਿਾਰ ਪਹੁੰਚ ਜਾਣ ਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਘਰੇਿੂ ਨੌਕਰ ਜਾ ਂਿੇਸਿਾ ਿਜੋਂ ਕੰਮ ਕਰਨ ਿਈ ਮਜਬੂਰ ਕੀਤਾ ਲਗਆ 
ਸੀ, ਲਹੰਸਾ ਦੀਆ ਂਿਮਕੀਆ ਂਨਾਿ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਨਕਾਰ ਕੀਤਾ।

ਤਸਕਰੀ ਦੇ ਲਸ਼ਕਾਰ ਅਕਸਰ ਨਹੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੁੰਦੇ ਲਕ ਉਨ੍ਾ ਂਦੀ ਤਸਕਰੀ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ। ਆਿੁਲਨਕ ਗੁਿਾਮੀ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਰੂਪ 
ਿੈ ਸਕਦੀ ਹੈ ਲਜਸ ਲਿੱਚ ਿੋਕਾ ਂਦੀ ਤਸਕਰੀ, ਼ਬਰਦਸਤੀ ਮ਼ਦੂਰੀ, ਤਾਬੇਦਾਰੀ ਅਤੇ ਗੁਿਾਮੀ ਸ਼ਾਮਿ ਹਨ। ਿਾਿੇਂ ਤੁਸੀਂ 
ਸ਼ਰਣ ਮੰਗਣ ਿਾਿੇ ਹੋ ਅਤੇ ਹੋਮ ਆਲਿਸ ਲਰਹਾਇਸ਼ ਲਿੱਚ ਰਲਹ ਰਹੇ ਹੋ, ਇਹ ਅਜੇ ਿੀ ਸੰਿਿ ਹੈ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਆਿੁਲਨਕ ਗੁਿਾਮੀ 
ਦੇ ਲਕਲਰਆਸ਼ੀਿ ਲਸ਼ਕਾਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਲਜਹੜੇ ਮਨੱੁਖੀ ਤਸਕਰੀ ਜਾ ਂਆਿੁਲਨਕ ਗੁਿਾਮੀ ਿਈ ਲ਼ੰਮੇਿਾਰ ਹਨ, ਉਹ ਗੰਿੀਰ ਅਪਰਾਿ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ 
ਉਮਰ ਕੈਦ ਦੀ ਸ਼ਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਲਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਲਕ ਤਸਕਰਾ ਂਦਾ ਸਾਮ੍ਣਾ ਕਰਕੇ ਜਾ ਂਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਜਾ ਂਲਕਸੇ ਸੰਿਾਿੀ ਪੀੜਤ ਨੂੰ ਲਜਸ ਦੀ ਤੁਸੀਂ ਲਰਪੋਰਟ 
ਕੀਤੀ ਹੈ, ਨੂੰ ਸੂਲਚਤ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੂੰ ਜਾ ਂਲਕਸੇ ਹੋਰ ਨੂੰ ਖਤਰੇ ਲਿੱਚ ਨਾ ਪਾਓ।

ਇੱਕ ਿਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਮਨੱੁਖੀ ਤਸਕਰੀ ਦੇ ਇੱਕ ਸੰਿਾਿੀ ਪੀੜਤ ਿਜੋਂ ਪਛਾਣ ਿਏ ਜਾਦਂੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ National Referral 
Mechanism ਲਿੱਚ ਿੇਲਜਆ ਜਾਿੇਗਾ। ਇਸ ਪ੍ਲਕਲਰਆ ਦੁਆਰਾ ਿਾਿੂ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਿਬਿ ਹੈ, ਲਜਿੇਂ ਲਕ ਲਿੱਤੀ 
ਸਹਾਇਤਾ, ਸੁਰੱਲਖਅਤ ਲਰਹਾਇਸ਼, ਲਸਹਤ ਸੇਿਾਿਾ ਂਤਕ ਪਹੁੰਚ ਅਤੇ ਸਿਾਹ-ਮਸ਼ਿਰਾ ਅਤੇ ਕਾਨੂੰਨ ਿਾਗੂ ਕਰਨ ਨਾਿ ਜੁੜੇ 
ਹੋਣ ਲਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ।

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸ਼ੱਕ ਹੈ ਲਕ ਤੁਸੀਂ, ਜਾ ਂਕੋਈ ਲਜਸ ਨੂੰ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ, ਉਹ ਮਨੱੁਖੀ ਤਸਕਰੀ ਜਾ ਂਆਿੁਲਨਕ ਗੁਿਾਮੀ ਦਾ ਲਸ਼ਕਾਰ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਪੁਲਿਸ ਨੂੰ 999 'ਤੇ ਕਾਿ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਪੁਲਿਸ ਨਾਿ ਸੰਪਰਕ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂ 
ਤੁਸੀਂ 0800 0121 700 'ਤੇ Modern Slavery Helpline ਨਾਿ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂModern Slavery 
Helpline ਿਾਰਮ ਿਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਤੁਸੀਂ Migrant Help ਨਾਿ ਿੀ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਉਨ੍ਾ ਂਦੇ ਸਾਰੇ ਸਿਾਹਕਾਰ ਆਿੁਲਨਕ ਗੁਿਾਮੀ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾ ਂਨੂੰ 
ਪਛਾਣਨ ਿਈ ਲਸੱਲਖਅਤ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹ ਪੁਲਿਸ ਨੂੰ ਹਿਾਿਾ ਦੇਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਣਗੇ।

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਅਲਜਹੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਰੱਖਦੇ ਹੋ ਜੋ ਯੂਕੇ ਲਿੱਚ ਪੀੜਤਾ ਂਦੀ ਪਛਾਣ, ਖੋਜ ਅਤੇ ਲਰਕਿਰੀ ਦੀ ਅਗਿਾਈ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ, 
ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ Modern Slavery Helpline ਨੂੰ 0800 0121 700 ‘ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਿਿੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਈ www.unseenuk.org ‘ਤੇ ਜਾਓ

http://www.unseenuk.org
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ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਲਈ ਮੈਂ ਵਕਸ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾ?ਂ
• The Salvation Army 

The Salvation Army ਇਗੰਿੈਂਡ ਅਤੇ ਿੇਿਸ ਲਿੱਚ ਆਿੁਲਨਕ ਗੁਿਾਮੀ ਦੇ ਲਸ਼ਕਾਰ ਸਾਰੇ ਬਾਿਗਾ ਂਿਈ ਮਾਹਰ 
ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਉਨ੍ਾ ਂਕੋਿ ਇੱਕ ਗੁੱਪਤ ਰੈਿਰਿ ਹੈਿਪਿਾਈਨ ਹੈ, ਜੋ ਲਦਨ ਦੇ 24 ਘੰਟੇ, ਹਿਤੇ ਲਿੱਚ 7 
ਲਦਨ ਹਰ ਲਕਸੇ ਿਈ ਉਪਿਬਿ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਲਜਸ ਲਕਸੇ ਨੂੰ ਸ਼ੱਕ ਹੈ ਲਕ ਉਸ ਨੂੰ, ਜਾ ਂਕੋਈ ਲਜਸ ਨੂੰ ਉਹ ਲਮਲਿਆ ਹੈ, ਉਸ 
ਨੂੰ ਸ਼ਾਇਦ ਮਦਦ ਦੀ ਿੋੜ ਹੈ, ਉਹ ਆਿੁਲਨਕ ਗੁਿਾਮੀ ਦਾ ਲਸ਼ਕਾਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਿਿੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਈ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾ ਂ
ਦੀ ਿੈਬਸਾਈਟ ‘ਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
 
ਿੈਬਸਾਈਟ: www.salvationarmy.org.uk/modern-slavery
ਿੋਨ: 0300 303 8151

• ਸਕਾਟਲੈਂਡ ਲਈ - ਟ੍ੈਵਿਵਕੰਗ ਅਿੇਅਰਨੈਸ ਰੇਵਜ਼ੰਗ ਅਲਾਇਸੰ (TARA)
TARA ਿਪਾਰਕ ਲਜਨਸੀ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਦੇ ਉਦੇਸ਼ ਨਾਿ ਤਸਕਰੀ ਕੀਤੀਆ ਂਗਈਆ ਂਔਰਤਾ ਂਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਦੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਿਈ ਤਸਕਰੀ ਤੋਂ ਬਚਣ ਿਾਲਿਆ ਂਿਈ ਇੱਕ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਿਾ ਹੈ। ਿਿੇਰੇ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਈ www.glasgow.gov.uk/TARA ‘ਤੇ ਜਾਓ, 0141 276 7724 ‘ਤੇ ਕਾਿ ਕਰੋ ਜਾ ਂ
CommsafetyTARA@glasgow.gov.uk ਤੇ ਈਮੇਿ ਕਰੋ।

http://www.salvationarmy.org.uk/modern-slavery
http://www.glasgow.gov.uk/TARA
mailto:CommsafetyTARA%40glasgow.gov.uk
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ਤਸ਼ੱਦਦ ਦੇ ਵਸ਼ਕਾਰ

ਤਸ਼ੱਦਦ ਕੀ ਹੈ?
ਤਸ਼ੱਦਦ ਨੂੰ ਲਕਸੇ ਖਾਸ ਉਦੇਸ਼ (ਲਜਿੇਂ ਲਕ ਸਜਾ ਦੇਣਾ, ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਕੋਈ ਼ਬਰਦਸਤੀ ਕਰਨਾ) ਿਈ ਰਾਜ ਦੇ 
ਅਲਿਕਾਰੀਆ ਂਜਾ ਂਗੈਰ-ਰਾਜਨੀਤਕ ਅਦਾਕਾਰਾ ਂਦੁਆਰਾ ਸਲਹਮਤੀ ਨਾਿ, ਗੰਿੀਰ ਸਰੀਰਕ ਜਾ ਂਮਾਨਲਸਕ ਪੀੜਾ ਜਾ ਂਕਸ਼ਟ ਦੇ 
ਜਾਣ ਕੇ ਪ੍ਿਾਿ ਿਜੋਂ ਪਲਰਿਾਸ਼ਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਲਜਿੇਂ ਲਿਦਰੋਹੀ ਜਾ ਂਅਪਰਾਿਕ ਲਗਰੋਹ।

ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਲਈ ਮੈਂ ਵਕਸ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾ?ਂ
• Freedom from Torture 

Freedom from Torture ਯੂਕੇ ਲਿੱਚ ਤਸ਼ੱਦਦ ਤੋਂ ਬਚੇ ਿੋਕਾ ਂਿਈ ਲਚਲਕਤਸਾ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। 
ਉਨ੍ਾ ਂਦੀਆ ਂਸੇਿਾਿਾ ਂਿੰਡਨ, ਮੈਨਚੇਸਟਰ, ਬਰਲਮੰਘਮ, ਲਨਊਕੈਸਿ ਅਤੇ ਗਿਾਸਗੋ ਦੇ ਕੇਂਦਰਾ ਂਤੋਂ, ਯੂਕੇ ਲਿੱਚ ਉਪਿਬਿ 
ਹਨ। ਉਹ ਤਸ਼ੱਦਦ ਦੇ ਪ੍ਿਾਿਾ ਂਨਾਿ ਸਹਾਇਤਾ ਿਈ ਸਦਮਾ-ਕੇਂਲਦ੍ਤ ਲਚਲਕਤਸਾ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਲਿੱਚ ਸਦਮੇ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ ਦੇ ਤਣਾਅ ਦੇ ਲਿਕਾਰ ਲਜਿੇਂ ਲਕ ਡਰਾਉਣੇ ਸੁਪਨੇ ਅਤੇ ਿਿੈਸ਼ਬੈਕ ਸ਼ਾਮਿ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਗੁੰਝਿਦਾਰ ਸਦਮੇ, 
ਉਦਾਸੀ ਅਤੇ ਮਾਨਲਸਕ ਲਸਹਤ ਦੀਆ ਂਹੋਰ ਜਰੂਰਤਾ ਂਲਿੱਚ ਿੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਆਪਣੇ ਗਾਹਕਾ ਂਨੂੰ 
ਉਨ੍ਾ ਂਦੇ ਅਨੁਿਿਾ ਂਤੋਂ ਬਹਾਿ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਦੀ ਲ਼ੰਦਗੀ ਨੂੰ ਦੁਬਾਰਾ ਬਣਾਉਣ ਲਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਿਈ ਹੋਰ 
ਸੇਿਾਿਾ ਂਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਨ੍ਾ ਂਲਿੱਚ ਸੰਗੀਤ ਅਤੇ ਬਾਗਬਾਨੀ, ਸਮਾਜਕ ਸਮੂਹਾ ਂਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਥੈਰੇਪੀ ਿਰਗੇ 
ਲਸਰਜਣਹਾਰ ਸਮੂਹ ਸ਼ਾਮਿ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਆਪਣੇ ਗਾਹਕਾ ਂਿਈ ਜੋ ਸ਼ਰਣ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ, ਉਹ ਲਿਹਾਰਕ ਸਿਾਹ ਿੀ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਣ ਿਜੋਂ, 
ਹਾਉਲਸੰਗ ਅਤੇ ਲਸਹਤ ਸੰਿਾਿ ਤਕ ਪਹੁੰਚ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ। ਉਨ੍ਾ ਂਦੇ ਮਾਹਰ ਡਾਕਟਰ ਯੂਕੇ ਲਿੱਚ ਸ਼ਰਣ ਿੈਣ ਿਾਿੇ 
ਿੋਕਾ ਂਨੂੰ ਤਸ਼ੱਦਦ ਦੇ ਸੁਤੰਤਰ ਸਬੂਤ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਿੈਬਸਾਈਟ: www.freedomfromtorture.org/help-for-survivors
ਿੋਨ: 020 7697 7777

• Helen Bamber Foundation 
Helen Bamber Foundation ਉਨ੍ਾ ਂਸ਼ਰਨਾਰਥੀ ਅਤੇ ਸ਼ਰਣ ਮੰਗਣ ਿਾਲਿਆ ਂਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਿਈ ਇੱਕ 
ਮਨੁੱਖੀ ਅਲਿਕਾਰਾ ਂਦੀ ਚੈਲਰਟੀ ਹੈ ਜੋ ਅਲਤਅੰਤ ਮਨੱੁਖੀ ਼ੁਿਮਾ ਂਤੋਂ ਬਚੇ ਹੋਏ ਹਨ। ਲਜਨ੍ਾ ਂਿੋਕਾ ਂਨਾਿ ਉਹ ਕੰਮ ਕਰਦੇ 
ਹਨ ਉਨ੍ਾ ਂਨੇ ਤਸ਼ੱਦਦ, ਮਨੱੁਖੀ ਤਸਕਰੀ, ਿਾਰਲਮਕ ਅਤੇ ਰਾਜਨੀਤਕ ਅੱਲਤਆਚਾਰ, ਜਬਰੀ ਮ਼ਦੂਰੀ, ਯੌਨ ਸ਼ੋਸ਼ਣ, 
ਲਿੰਗ-ਅਿਾਰਤ ਅਤੇ ‘ਸਲਤਕਾਰ-ਅਿਾਰਤ' ਲਹੰਸਾ ਸਮੇਤ ਘੋਰ ਅੱਲਤਆਚਾਰਾ ਂਦਾ ਸਾਮ੍ਣਾ ਕੀਤਾ ਹੈ। ਿਾਉਂਡੇਸ਼ਨ 
ਏਕੀਲਕ੍ਤ ਦੇਖਿਾਿ ਦਾ ਇੱਕ ਸਰਬੋਤਮ ਨਮੂਨਾ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਲਜਸ ਲਿੱਚ ਲਚਲਕਤਸਾ, ਿਿਾਈ ਅਤੇ ਕਾਨੂੰਨੀ, 
ਤਸਕਰੀ ਦੇ ਮੁਕਾਬਿੇ ਿਈ ਸਹਾਇਤਾ, ਇੱਕ ਡਾਕਟਰੀ ਸਿਾਹਕਾਰ ਸੇਿਾ ਅਤੇ ਇੱਕ ਕਲਮਉਲਨਟੀ ਅਤੇ ਏਕੀਕਰਣ 
ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਸ਼ਾਮਿ ਹਨ।

Helen Bamber Foundation ਕੈਮਡੇਨ, ਿੰਡਨ ਲਿੱਚ ਸਲਥਤ ਹੈ ਅਤੇ ਸੀਮਤ ਸਮਰੱਥਾ ਦੇ ਕਾਰਨ ਲਸਰਿ ਿੰਡਨ 
ਲਿਚਿੇ ਗਾਹਕਾ ਂਨੂੰ ਹੀ ਸਿੀਕਾਰ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੈ। ਹਾਿਾਲਂਕ, ਕੁਝ ਖਾਸ ਮਾਮਲਿਆ ਂਲਿੱਚ ਉਹ ਗਾਹਕਾ ਂਨੂੰ ਲਸਰਿ 
ਮੈਡੀਕੋ-ਿੀਗਿ ਲਰਪੋਰਟ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਨ ਿਈ ਸਿੀਕਾਰ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਉਹ ਚੀ਼ ਹੈ ਲਜਸ ਬਾਰੇ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ਕਾਨੂੰਨੀ ਨੁਮਾਇਦੰੇ ਨਾਿ ਲਿਚਾਰ-ਿਟਾਦਂਰਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਇੱਥੇ ਇੱਕ ਰੈਿਰਿ ਲਦੱਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ: www.helenbamber.org/referrals/
ਿੋਨ: 0203 058 2020

http://www.freedomfromtorture.org/help-for-survivors
http://www.helenbamber.org/referrals/
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ਸੈਕਸ਼ਨ 5:  
ਉਪਯੋਗੀ ਸੰਪਰਕ 

ਅਪਾਤਕਾਲੀਨ ਸੰਪਰਕ:
ਅਪਾਤਕਾਿੀਨ ਸੇਿਾਿਾ ਂ(ਅੱਗ/ਪੁਲਿਸ/ਐਂਬੁਿੈਂਸ): 999
ਗੈਰ-ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਪੁਲਿਸ: 101
ਗੈਰ-ਅਪਾਤਕਾਿੀਨ NHS: 111 (ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਿੈਂਡ ਲਿੱਚ ਉਪਿਬਿ ਨਹੀਂ)

ਨੈਸ਼ਨਲ ਵਗ੍ਡ ਗੈਸ ਐਮਰਜੈਂਸੀ:

ਇਗੰਿੈਂਡ, ਸਕਾਟਿੈਂਡ ਅਤੇ ਿੇਿਸ: 0800 111 999
ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਿੈਂਡ: 0800 002 001

ਸਲਾਹ, ਮੁੱਦੇ ਦੀ ਵਰਪੋਰਵਟੰਗ ਅਤੇ ਯੋਗਤਾ (AIRE) ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਨ ਿਾਲੇ:
Migrant Help:

Migrant Help ਇੱਕ ਚੈਰੀਟੇਬਿ ਸੰਸਥਾ ਹੈ ਜੋ ਇੱਕ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਸੇਿਾ ਦਾ ਸੰਚਾਿਨ ਕਰਦੀ ਹੈ ਲਜਸ ਨੂੰ ਸਿਾਹ, ਮੁੱਦੇ ਦੀ 
ਲਰਪੋਰਲਟੰਗ ਅਤੇ ਯੋਗਤਾ (AIRE) ਕਲਹੰਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਹੋਮ ਆਲਿਸ ਤੋਂ ਅਿੱਗ ਹੈ। ਮਾਇਗ੍ੈਂਟ ਹੈਿਪ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸ਼ਰਣ ਪਰਲਕਲਰਆ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਅਲਿਕਾਰਾ ਂਤੇ ਸੁਤੰਤਰ ਸਿਾਹ ਅਤੇ ਮਾਰਗ-ਦਰਸ਼ਨ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਯੂਕੇ ਲਿੱਚ ਉਪਿਬਿ 
ਹੋਰ ਸੇਿਾਿਾ ਂਦੇ ਲਨਰਦੇਸ਼ ਿੀ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ। Migrant Help ਦੀ ਮੁਿਤ ਹੈਿਪਿਾਈਨ ਤੁਹਾਡੀ ਿਾਸ਼ਾ ਲਿੱਚ ਮੁੱਲਦਆ ਂਬਾਰੇ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਿਾਹ ਦੇ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਲਜਨ੍ਾ ਂਲਿਲਸ਼ਆ ਂਲਿੱਚ ਉਹ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਉਨ੍ਾ ਂਲਿੱਚ ਸ਼ਾਮਿ ਹਨ:

• ਸ਼ਰਣ ਦਾ ਦਾਅਿਾ ਲਕਿੇਂ ਕਰੀਏ

• ਲਿੱਤੀ ਸਹਾਇਤਾ

• ਕਾਨੂੰਨੀ ਨੁਮਾਇਦੰਗੀ ਦਾ ਪਤਾ ਿਗਾਉਣਾ

• ਸ਼ਰਣ ਪ੍ਲਕਲਰਆ

• ਲਸਹਤ ਦੇਖਿਾਿ ਤਕ ਪਹੁੰਚਣਾ

• ਲਰਹਾਇਸ਼ ਸਹਾਇਤਾ

• ਕੋਈ ਹੋਰ ਸ਼ਰਣ ਮੁੱਦੇ

ਿਿੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਈ ਅਤੇ 10 ਿਾਸ਼ਾਿਾ ਂਲਿੱਚ ਅਨੁਿਾਦ ਕੀਤੀ ਸਿਾਹ ਿਈ www.migranthelpuk.org ‘ਤੇ ਜਾਓ 
ਜਾ ਂਹੇਠਾ ਂਦੁਆਰਾ Migrant Help ਨਾਿ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ: 
ਿੋਨ: 0808 8010 503
ਈਮੇਿ: as@migranthelpuk.org
ਪਤਾ:  Migrant Help 
 Charlton House 
 Dour Street 
 Dover 
 CT16 1AT

http://www.migranthelpuk.org
mailto:as%40migranthelpuk.org
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ਦਾਨੀ ਸੰਸਥਾਿਾ:ਂ
Refugee Action:

Refugee Action ਇੱਕ ਚੈਲਰਟੀ ਹੈ ਜੋ ਪੂਰੇ ਇਗੰਿੈਂਡ ਲਿੱਚ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਸ਼ਰਣ ਮੰਗਣ ਿਾਲਿਆ ਂਿਈ ਉਹਨਾ ਂਦੀਆ ਂ
ਸੇਿਾਿਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਕਈ ਮੁੱਲਦਆ ਂਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਿਾਹ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਨ ਲਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਲਜਨ੍ਾ ਂਲਿੱਚ 
ਇਹ ਸ਼ਾਮਿ ਹਨ:

• ਸ਼ਰਣ ਪ੍ਲਕਲਰਆ

• ਸ਼ਰਣ ਦਾ ਦਾਅਿਾ ਕਰਨਾ

• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਰਣ ਦਾ ਦਾਅਿਾ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਉਹ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹੋ ਲਜਸ ਦੇ ਤੁਸੀਂ ਹੱਕਦਾਰ ਹੋ

• ਬੇਘਲਰਆ ਂਿਈ ਸਹਾਇਤਾ

ਉਹ ਬਰਲਮੰਘਮ, ਬ੍ੈਡਿੋਰਡ, ਲਿਿਰਪੂਿ, ਿੰਡਨ ਅਤੇ ਮੈਨਚੇਸਟਰ ਲਿਖੇ ਆਪਣੇ ਦਿਤਰਾ ਂਤੋਂ ਸ਼ਰਣ ਿੈਣ ਿਾਲਿਆ ਂਨਾਿ ਕੰਮ 
ਕਰਦੇ ਹਨ। ਿਿੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਈ www.refugee-action.org.uk‘ਤੇ ਜਾਓ

Refugee Council:

Refugee Council ਉਨ੍ਾ ਂਿੋਕਾ ਂਨੂੰ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਸ਼ਰਣ ਪ੍ਲਕਲਰਆ ਲਿੱਚੋਂ ਿੰਘ ਰਹੇ ਹਨ। ਉਹ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਹੇਠਾ ਂਲਦੱਤੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ:

• ਹੈਲਥ ਐਕਸੈਸ ਿਾਰ ਰਵਿਊਜੀ ਪ੍ੋਗਰਾਮ (HARP) – ਸ਼ਰਣ ਮੰਗ ਰਹੇ ਿੋਕਾ ਂਅਤੇ ਸ਼ਰਨਾਰਥੀਆ ਂਨੂੰ ਯੂਕੇ ਲਸਹਤ 
ਪ੍ਣਾਿੀ ਤਕ ਪਹੁੰਚਣ ਲਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ।

• Barnsley Advice Project – ਸ਼ਰਣ ਪ੍ਲਕਲਰਆ ਲਿੱਚੋਂ ਿੰਘ ਰਹੇ ਿੋਕਾ ਂਨੂੰ ਹਰ ਸੋਮਿਾਰ, ਮੰਗਿਿਾਰ ਅਤੇ 
ਿੀਰਿਾਰ ਨੂੰ ਡ੍ਾਪ-ਇਨ ਦੁਆਰਾ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਿਾਹ।

• London Destitution Service – ਸੰਕਟ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਿਈ ਲਿਹਾਰਕ ਸਿਾਹ ਜੋ ਸ਼ਰਣ ਤੋਂ 
ਇਨਕਾਰ ਕੀਤੇ ਗਏ ਸਨ ਅਤੇ ਬੇਸਹਾਰਾ ਹਨ।

ਲਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਿਿੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਈ ਉਨ੍ਾ ਂਦੀ ਿੈਬਸਾਈਟ www.refugeecouncil.org.uk/service-
category/support-for-asylum-seekers/  ਦੇਖੋ।

Refugee Council ਅਿੱਗ-ਅਿੱਗ ਸ਼ਰਣ ਮੰਗ ਰਹੇ ਬੱਲਚਆ ਂ(ਜੋ UASC ਨਾਿ ਿੀ ਜਾਣੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ) ਿਈ ਸਮਰਲਪਤ 
ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਢੁੱਕਿੀਂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਇੱਥੇ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ: www.refugeecouncil.org.uk/
service-category/children-young-people/

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸ਼ਰਣ ਲਦੱਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਤਾ ਂRefugee Council ਿੰਡਨ, ਹਰਟਿੋਰਡਸ਼ਾਇਰ ਅਤੇ ਯੌਰਕਸ਼ਾਇਰ ਅਤੇ 
ਹੰਬਰਸਾਈਡ ਲਿੱਚ ਨਿੇਂ ਮਾਨਤਾ-ਪ੍ਾਪਤ ਸ਼ਰਨਾਰਥੀਆ ਂਨੂੰ ਕਈ ਤਰ੍ਾ ਂਦੀਆ ਂਏਕੀਕਰਣ ਅਤੇ ਰੁ਼ਗਾਰ ਸੇਿਾਿਾ ਂਪ੍ਦਾਨ 
ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਨ੍ਾ ਂਸੇਿਾਿਾ ਂਲਿੱਚ ਸ਼ਾਮਿ ਹਨ:

• ਬਦਲਣ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ – ਦੇਸ਼ ਦੇ ਕੁਝ ਖਾਸ ਖੇਤਰਾ ਂਲਿੱਚ, ਨਿੇਂ ਮਾਨਤਾ-ਪ੍ਾਪਤ ਸ਼ਰਨਾਰਥੀਆ ਂਿਈ ਸਿਾਹ ਸੇਿਾਿਾ ਂ
ਜੋ ਬੇਘਰ ਹਨ ਜਾ ਂਗਰੀਬੀ ਦੇ ਜੋਖਮ ‘ਤੇ ਹਨ।

• ਸਮਾਜਕ ਏਕੀਕਰਣ – ਬਾਿਗ ਅਤੇ ਪਲਰਿਾਰਕ ਦੋਸਤਾਨਾ ਪ੍ੋਗਰਾਮਾ,ਂ ਿਰਕਸ਼ਾਪਾ ਂਅਤੇ ਸਮਾਜਕ ਗਤੀਲਿਿੀਆ ਂਦੀ 
ਇੱਕ ਰੇਂਜ ਜੋ ਿੋਕਾ ਂਨੂੰ ਉਨ੍ਾ ਂਦੇ ਸਥਾਨਕ ਿਾਈਚਾਲਰਆ ਂਨਾਿ ਜੁੜਨ ਲਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹੈ।

• ਰੁਜ਼ਗਾਰ – ਉਨ੍ਾ ਂਦੀਆ ਂਮਾਹਰ ਰੁ਼ਗਾਰ ਟੀਮਾ ਂਉਨ੍ਾ ਂਿੋਕਾ ਂਨੂੰ ਮਦਦ ਅਤੇ ਸਿਾਹ ਲਦੰਦੀਆ ਂਹਨ ਜੋ ਯੂਕੇ ਲਿੱਚ 
ਿੁਗਤਾਨ ਿਾਿੇ ਕੰਮ ਨੂੰ ਿੱਿਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਨ।

Refugee Council ਸੇਿਾਿਾ ਂਲਿਚੋਂ ਲਕਸੇ ਬਾਰੇ ਿਿੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਈ, ਇੱਥੇ ਜਾਓ: www.refugeecouncil.org.
uk/get-support/services

http://www.refugee-action.org.uk
http://www.refugeecouncil.org.uk/service-category/support-for-asylum-seekers/
http://www.refugeecouncil.org.uk/service-category/support-for-asylum-seekers/
http://www.refugeecouncil.org.uk/service-category/children-young-people/
http://www.refugeecouncil.org.uk/service-category/children-young-people/
http://www.refugeecouncil.org.uk/get-support/services
http://www.refugeecouncil.org.uk/get-support/services
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Scottish Refugee Council (ਵਸਰਿ ਸਕਾਟਲੈਂਡ)

Scottish Refugee Council ਆਪਣੇ ਗਿਾਸਗੋ ਦੇ ਮੁੱਖ-ਦਿਤਰਾ ਂਤੋਂ ਸਕਾਟਿੈਂਡ ਲਿੱਚ ਸ਼ਰਨਾਰਥੀ ਅਤੇ ਸ਼ਰਣ 
ਮੰਗਣ ਿਾਲਿਆ ਂਨਾਿ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਰਨਾਰਥੀ ਅਤੇ ਸ਼ਰਣ ਮਸਲਿਆਂ 
ਬਾਰੇ ਸਿਾਹ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਿਾਿ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਿਿੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਈ, www.scottishrefugeecouncil.
org.uk ‘ਤੇ ਜਾਓ ਜਾ ਂਉਨ੍ਾ ਂਦੀ ਟੈਿੀਿੋਨ ਸਿਾਹ ਸੇਿਾ ਨਾਿ 0141 223 7979 'ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ, ਜੋ ਹਿਤੇ ਦੇ ਕੰਮਕਾਜੀ 
ਲਦਨ ਸਿੇਰੇ 10 ਿਜੇ ਤੋਂ 12 ਿਜੇ ਤਕ, ਅਤੇ ਦੁਪਲਹਰ 2 ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 4 ਿਜੇ ਬੁੱਿਿਾਰ ਨੂੰ ਛੱਡ ਕੇ ਜਦੋਂ ਇਹ ਲਸਰਿ ਦੁਪਲਹਰ 2 
ਿਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 4 ਿਜੇ ਉਪਿਬਿ (ਸਿੇਰੇ ਬੰਦ) ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

Welsh Refugee Council (ਵਸਰਿ ਿੈਲਸ਼)

Welsh Refugee Council ਤੁਹਾਡੇ ਅਲਿਕਾਰਾ ਂਨੂੰ ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਤਕ ਪਹੁੰਚ ਲਕਿੇਂ ਕੀਤੀ ਜਾਿੇ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਿੇਿਸ 
ਲਿੱਚ ਰਲਹੰਦੇ ਹੋ, ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਲਿੱਤੀ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਕਾਨੂੰਨੀ ਨੁਮਾਇਦੰਗੀ ਿੱਿਣ, ਲਸਹਤ 
ਦੇਖਿਾਿ, ਲਰਹਾਇਸ਼ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸ਼ਰਣ ਮਸਲਿਆ ਂਤਕ ਪਹੁੰਚਣ ਲਿੱਚ ਿੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਿੋੜ ਪੈਣ ‘ਤੇ ਲਕਸੇ 
ਦੁਿਾਸ਼ੀਏ ਨਾਿ ਆਮੋ-ਸਾਮ੍ਣੇ ਮੀਲਟੰਗ, ਿੋਨ ਜਾ ਂਇਟੰਰਨੈਟ ਰਾਹੀਂ ਲਿਅਕਤੀਗਤ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਸਿਾਹ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ 
ਮੁਹੱਈਆ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਿਿੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਈ www.welshrefugeecouncil.org.uk/what-help-do-
you-need/i-am-seeking-asylum ‘ਤੇ ਜਾਓ।

British Red Cross

British Red Cross ਸ਼ਰਨਾਰਥੀਆ,ਂ ਸ਼ਰਣ ਮੰਗਣ ਿਾਲਿਆ ਂਅਤੇ ਹੋਰ ਕਮ਼ੋਰ ਪ੍ਿਾਸੀਆ ਂਦੀਆ ਂਿੋੜੀਂਦੀਆ ਂ 
਼ਰੂਰਤਾ ਂਿਈ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਸਹਾਇਤਾ ਜੋ ਉਹ ਪੇਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਲਨਰਿਰ ਕਰੇਗੀ ਲਕ 
ਤੁਸੀਂ ਲਕੱਥੇ ਹੋ। 

ਇਸ ਲਿੱਚ ਸ਼ਾਮਿ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ:

• ਿੋਜਨ ਦੇ ਪਾਰਸਿ ਅਤੇ ਿਾਉਚਰ

• ਨਕਦ ਦੀ ਥੋੜ੍ੀ ਮਾਤਰਾ

• ਕੱਪੜੇ

• ਟਾਯਿੇਟਰੀ਼

• ਕੰਬਿ

• ਬੱਚੇ ਦੀਆ ਂਚੀ਼ਾ।ਂ

ਉਹ ਹੋਰ ਮਦਦ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੇ ਹਿਾਤਾ ਂਅਤੇ ਇਸ ਦੇ ਅਿਾਰ ‘ਤੇ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਲਕੱਥੇ ਰਲਹੰਦੇ 
ਹੋ ਇਸ ਲਿੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਮਿ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ:

• ਯਾਤਰਾ ਿਾਉਚਰ

• ਿਾਇਦੇ ਅਤੇ ਕਰੀਅਰ ਦੀ ਸਿਾਹ

• ਲਸਹਤ ਦੇਖਿਾਿ - ਲਕਸੇ GP ਜਾ ਂਦੰਦਾ ਂਦੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਿ ਰਲਜਸਟਰ ਕਰਨਾ

• ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਿ ਮੁਿਾਕਾਤਾ ਂਿਈ ਆਉਣਾ

• ਯੂਕੇ ਲਿੱਚ ਲ਼ੰਦਗੀ ਨੂੰ ਅਨੁਕੂਿ ਬਣਾਉਣਾ

• ਰੁਝਾਨ - ਤੁਹਾਡੇ ਸਥਾਨਕ ਖੇਤਰ ਨੂੰ ਜਾਣਨਾ

• ਿਾਿਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ

• ਪਲਰਿਾਰ ਨੂੰ ਮੁੜ ਜੋੜਣਾ।

ਿਿੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਈ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ ਸ਼ਰਨਾਰਥੀ ਸੇਿਾ ਿੱਿਣ ਿਈ, www.redcross.org.uk/get-
help/get-help-as-a-refugee/translated-pages ‘ਤੇ ਜਾਓ

http://www.scottishrefugeecouncil.org.uk
http://www.scottishrefugeecouncil.org.uk
http://www.welshrefugeecouncil.org.uk/what-help-do-you-need/i-am-seeking-asylum
http://www.welshrefugeecouncil.org.uk/what-help-do-you-need/i-am-seeking-asylum
http://www.redcross.org.uk/get-help/get-help-as-a-refugee/translated-pages
http://www.redcross.org.uk/get-help/get-help-as-a-refugee/translated-pages
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Red Cross ਲਿਦੇਸ਼ਾ ਂਲਿੱਚ ਗਾਇਬ ਹੋਏ ਲਰਸ਼ਤੇਦਾਰਾ ਂਦੀ ਉਨ੍ਾ ਂਦੀ ਅੰਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ ਪਲਰਿਾਰ ਟ੍ੇਲਸੰਗ ਸੇਿਾ ਰਾਹੀਂ ਿੱਿਣ 
ਲਿੱਚ ਿੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਯੁੱਿ, ਕੁਦਰਤੀ ਲਬਪਤਾ ਜਾ ਂਪ੍ਿਾਸ ਨਾਿ ਿੱਖ ਹੋ ਚੁੱਕੇ ਹੋ। Red Cross ਤੁਹਾਡੇ 
ਗੁੰਮਸ਼ੁਦਾ ਪਲਰਿਾਰ ਨੂੰ ਿੱਿਣ ਲਿੱਚ, ਤੁਹਾਡੇ ਪਲਰਿਾਰ ਨੂੰ ਸੁਨੇਹਾ ਿੇਜਣ ਲਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ (ਪਰ ਪੈਸਾ ਜਾ ਂਪੈਕੇਜ 
ਨਹੀਂ) ਜਾ ਂਕੈਦ ਲਿੱਚ ਬੰਦ ਿੋਕਾ ਂਦੀ ਨ਼ਰਬੰਦੀ ਦਾ ਪ੍ਮਾਣ-ਪੱਤਰ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਪਲਰਿਾਰਾ ਂਨੂੰ ਮੁੜ ਜੋੜਣ 
ਲਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਿਈ ਇੱਕ ਮੁਿਤ ਅਤੇ ਗੁੱਪਤ ਸੇਿਾ ਹੈ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੂੰ ਤੁਹਾਡੀ ਆਲਗਆ ਤੋਂ ਲਬਨਾ ਂਲਕਸੇ 
ਹੋਰ ਨੂੰ ਨਹੀਂ ਿੇਜਣਗੇ। ਿਿੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਈ, ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਿੈਬਸਾਈਟ ਦੇਖੋ: www.redcross.org.uk/get-help/
find-missing-family

ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਿੀ ਜਾਚਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਲਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡਾ ਪਲਰਿਾਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿੱਿ ਲਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਿੋਟੋ ਨੂੰ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਟਰੇਸ 
ਦਾ ਿੇਸ ਿੈਬਸਾਈਟ ‘ਤੇ ਜੋੜ ਸਕਦੇ ਹੋ: www.familylinks.icrc.org/europe/en/Pages/Home.aspx

Doctors of the World

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲਸਹਤ ਸੰਿਾਿ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਿ ਆ ਰਹੀ ਹੈ ਤਾ ਂਉਨ੍ਾ ਂਦੀ ਟੀਮ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮੁਿਤ ਅਤੇ ਗੁੱਪਤ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ 
ਸਕਦੀ ਹੈ - ਜੋ ਿੀ ਤੁਹਾਡੀ ਇਮੀਗ੍ੇਸ਼ਨ ਸਲਥਤੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਲਕਤੇ ਿੀ ਯੂਕੇ ਲਿੱਚ ਰਲਹੰਦੇ ਹੋ। ਉਹ ਇਸ ਲਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ:

• ਲਸਹਤ ਸੰਿਾਿ ਤਕ ਪਹੁੰਚ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਅਲਿਕਾਰਾ ਂਨੂੰ ਸਮਝਾਉਣ ਲਿੱਚ

• ਡਾਕਟਰ ਅਤੇ ਨਰਸ ਨਾਿ ਗੱਿ ਕਰਨ ਲਿੱਚ (ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਪਲਹਿਾ ਂਹੀ GP ਨਾਿ ਰਲਜਸਟਰ ਨਹੀਂ ਹੋਏ ਹੋ)

• ਇੱਕ GP ਨਾਿ ਰਲਜਸਟਰ ਕਰਨ ਲਿੱਚ

• ਮਾਹਰ ਸੇਿਾਿਾ ਂ‘ਤੇ ਪਹੁੰਚ ਬਣਾਉਣ ਲਿੱਚ

• ਮੁਿਤ ਨੁਸਖੇ, ਅੱਖਾ ਂਦੇ ਟੈਸਟ ਅਤੇ ਦੰਦਾ ਂਦੀ ਦੇਖਿਾਿ ਿੈਣ ਲਿੱਚ

• HIV ਅਤੇ STIs ਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰਿਾਉਣ ਲਿੱਚ

• ਪਲਰਿਾਰਕ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ ਤਕ ਪਹੁੰਚ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਿੱਚ।

ਕਿੀਲਨਕ ਅਡਿਾਈਸ ਿਾਈਨ: 0808 1647 686 (ਮੁਿਤਿੋਨ)। 
ਇਹ ਿਾਈਨ ਸੋਮਿਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ੁੱਕਰਿਾਰ ਸਿੇਰੇ 10 ਤੋਂ 12 ਿਜੇ ਤਕ ਖੁੱਿ੍ੀ ਹੈ।

ਉਹਨਾ ਂਿੋਕਾ ਂਿਈ ਇੱਕ ਅਨੁਿਾਦ ਸੇਿਾ ਪ੍ਦਾਨ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ ਜੋ ਅੰਗਰੇ਼ੀ ਨਹੀਂ ਬੋਿਦੇ ਹਨ

ਿਿੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਈ www.doctorsoftheworld.org.uk/patient-clinic/?nabm=1# ‘ਤੇ ਜਾਓ

ਯੂਕੇ ਲੈਸਬੀਅਨ ਅਤੇ ਗੇ ਇਮੀਗ੍ੇਸ਼ਨ ਸਮੂਹ (UKLGIG)

UKLGIG ਿੈਸਬੀਅਨ, ਗੇ, ਦੋ-ਲਿੰਗੀ, ਟ੍ਾਸਂ, ਕਿੀਰ ਅਤੇ ਇਟੰਰਸੈਕਸ (LGBTQI+) ਸ਼ਰਣ ਦਾ ਦਾਅਿਾ ਕਰਨ ਿਾਿੇ 
ਿੋਕਾ ਂਨੂੰ ਿਾਿਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਕਾਨੂੰਨੀ ਸਿਾਹ ਲਦੰਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਸਥਾਨਕ ਖੇਤਰ ਲਿੱਚ ਇੱਕ LGBTQI + 
ਸੰਗਠਨ ਿੱਿਣ ਲਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਿੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਸ਼ਰਣ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰਨ ਿਾਿੇ ਿੋਕਾ ਂਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। 
ਿਿੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਈ www.uklgig.org.uk ‘ਤੇ ਜਾਓ ਜਾ ਂਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ 020 7922 7811 ‘ਤੇ ਿੋਨ ਕਰਕੇ ਜਾ ਂ
admin@uklgig.org.uk ‘ਤੇ ਈਮੇਿ ਕਰਕੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

Galop

Galop ਉਨ੍ਾ ਂਿੋਕਾ ਂਨੂੰ ਸਿਾਹ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਲਦੰਦਾ ਹੈ ਲਜਨ੍ਾ ਂਨੇ ਬਾਈਿੋਬੀਆ, ਹੋਮੋਿੋਬੀਆ, ਟ੍ਾਸਂਿੋਬੀਆ, ਲਜਨਸੀ ਲਹੰਸਾ 
ਜਾ ਂਘਰੇਿੂ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਦਾ ਅਨੁਿਿ ਕੀਤਾ ਹੈ। ਉਹ ਿੈਸਬੀਅਨ, ਗੇ, ਦੋ-ਲਿੰਗੀ, ਟ੍ਾਸਂ ਅਤੇ ਕਿੀਰ ਿੋਕਾ ਂਦਾ ਿੀ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੇ 
ਹਨ ਲਜਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਪੁਲਿਸ ਨਾਿ ਮੁਸ਼ਕਿਾ ਂਆਈਆ ਂਹਨ ਜਾ ਂਉਨ੍ਾ ਂਕੋਿ ਅਪਰਾਿਕ ਲਨਆ ਂਪ੍ਣਾਿੀ ਬਾਰੇ ਸਿਾਿ ਹਨ।

Galop ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਾ ਂਸੁਤੰਤਰ ਹੈ - ਉਹ ਕਲਮਉਲਨਟੀ ਦੀ ਅਗਿਾਈ ਿਾਿੇ ਸਮੂਹ ਹਨ ਅਤੇ 
ਪੁਲਿਸ ਨਾਿ ਨਹੀਂ ਜੁੜੇ ਹੋਏ ਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਗੁਮਨਾਮ ਰੂਪ ਲਿੱਚ ਉਨ੍ਾ ਂਨਾਿ ਗੱਿ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹੋ।
Galop ‘ਤੇ ਿਿੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਈ www.galop.org.uk ‘ਤੇ ਜਾਓ ਜਾ ਂਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ  help@galop.org.uk ‘ਤੇ 
ਈਮੇਿ ਕਰਕੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

http://www.redcross.org.uk/get-help/find-missing-family
http://www.redcross.org.uk/get-help/find-missing-family
http://www.familylinks.icrc.org/europe/en/Pages/Home.aspx
http://www.doctorsoftheworld.org.uk/patient-clinic/?nabm=1#
http://www.uklgig.org.uk
mailto:admin%40uklgig.org.uk
http://www.galop.org.uk
mailto:help%40galop.org.uk
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Galop ਇੱਕ ਰਾਸ਼ਟਰੀ LGBT+ ਘਰੇਿੂ ਬਦਸਿੂਕੀ ਹੈਿਪਿਾਈਨ ਿੀ ਚਿਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਜੋ 0800 999 5428 'ਤੇ 
ਉਪਿਬਿ ਹੈ। ਸੋਮਿਾਰ ਅਤੇ ਿੀਰਿਾਰ ਸਿੇਰੇ 10 ਿਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 8 ਿਜੇ, ਬੁੱਿਿਾਰ ਅਤੇ ਮੰਗਿਿਾਰ ਸਿੇਰੇ 10 ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 8 ਿਜੇ 
ਤਕ, ਮੰਗਿਿਾਰ ਦੁਪਲਹਰ 1 ਿਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 5 ਿਜੇ ਤਕ ਇੱਕ ਟ੍ਾਸਂ ਲਿਲਸ਼ਸ਼ਟ ਸੇਿਾ ਖੁੱਿ੍ੀ ਹੈ।

ਤੁਸੀਂ Galop ਨਾਿ ਨਿਰਤ ਦੇ ਅਪਰਾਿ ਬਾਰੇ ਸੁਤੰਤਰ ਸਿਾਹ ਿਈ 0207 704 2040 ‘ਤੇ ਿੋਨ ਕਰਕੇ ਜਾ ਂadvice@
galop.org.uk ‘ਤੇ ਈਮੇਿ ਕਰਕੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

Micro Rainbow

Micro Rainbow ਿੈਸਬੀਅਨ, ਗੇ, ਦੋ-ਲਿੰਗੀ, ਟ੍ਾਸਂ ਅਤੇ ਇਟੰਰਸੈਕਸ (LGBTI) ਸ਼ਰਨ ਮੰਗਣ ਿਾਲਿਆ ਂਅਤੇ 
ਸ਼ਰਨਾਰਥੀਆ ਂਦਾ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਲਤੰਨ ਪ੍ੋਗਰਾਮਾ ਂਨਾਿ ਅਲਜਹਾ ਕਰਦੇ ਹਨ:

1.  ਸੁਰੱਲਖਅਤ ਲਰਹਾਇਸ਼: ਉਹ ਲਸਰਿ LGBTI ਸ਼ਰਣ ਮੰਗਣ ਿਾਲਿਆ ਂਨੂੰ ਸਮਰਲਪਤ ਘਰ ਚਿਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਸੰਪਰਕ: 
housing@microrainbow.org

2.  ਸਮਾਜਕ ਸ਼ਮੂਿੀਅਤ: ਉਹ ਸੰਪਰਕ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਦੀ ਮਾਨਲਸਕ ਲਸਹਤ ਨੂੰ ਲਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਿਈ 
LGBTI ਸ਼ਰਣ ਮੰਗਣ ਿਾਲਿਆ ਂਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਿਈ ਥੀਏਟਰ, ਨਾਚ, ਅਤੇ ਮਾਨਲਸਕਤਾ ਦੀਆ ਂ
ਗਤੀਲਿਿੀਆ ਂਚਿਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਸੰਪਰਕ: social@microrainbow.org

3.  ਰੁ਼ਗਾਰਯੋਗਤਾ: ਉਹ ਸਹਾਇਤਾ ਿਈ ਅੱਗੇ ਿਿਣ ਲਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਲਜਿੇਂ ਲਕ ਯੂਨੀਿਰਸਿ 
ਕੈ੍ਲਡਟ ਤਕ ਪਹੁੰਚਣਾ ਅਤੇ ਰੁ਼ਗਾਰ ਯੋਗਤਾ ਦੇ ਹੁਨਰ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨਾ। ਸੰਪਰਕ: movingon@
microrainbow.org

Micro Rainbow ਿੰਡਨ, ਬਰਲਮੰਘਮ, ਮੈਨਚੇਸਟਰ, ਿੀਡ਼ ਅਤੇ ਲਿਿਰਪੂਿ ਲਿੱਚ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ 020 3096 
7869 'ਤੇ ਇਸ ਹੈਿਪਿਾਈਨ ਰਾਹੀਂ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ LGBTI ਸ਼ਰਣ ਮੰਗਣ ਿਾਲਿਆ ਂਅਤੇ ਸ਼ਰਨਾਰਥੀਆ ਂਦਾ 
ਸਮਰਥਨ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਿਿੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਿੈਬਸਾਈਟ www.microrainbow.org 'ਤੇ ਪਾਈ ਜਾ  
ਸਕਦੀ ਹੈ।

Karma Nirvana

Karma Nirvana ਇੱਕ ਕੌਮੀ ਚੈਲਰਟੀ ਹੈ ਜੋ ਸਲਤਕਾਰ-ਅਿਾਰਤ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਅਤੇ ਼ਬਰਦਸਤੀ ਲਿਆਹ ਦੇ ਪੀੜਤਾ ਂਦਾ 
ਸਮਰਥਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸਲਤਕਾਰ ਦੇ ਅਪਰਾਿ ਉਮਰ, ਲਿਸ਼ਿਾਸ, ਲਿੰਗ ਜਾ ਂਲਜਨਸੀਅਤ ਦੁਆਰਾ ਲਨਰਿਾਰਤ ਨਹੀਂ ਕੀਤੇ 
ਜਾਦਂੇ, ਉਹ ਸਾਰੇ ਪੀੜਤਾ ਂਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਉਹ ਇੱਕ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਹੈਿਪਿਾਈਨ ਚਿਾਉਂਦੇ ਹਨ ਜੋ ਪੀੜਤਾ ਂਅਤੇ ਪੇਸ਼ੇਿਰਾ ਂਨੂੰ ਲਸੱਿਾ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਮਾਰਗ ਦਰਸ਼ਨ ਲਦੰਦੇ 
ਹਨ।

ਿਿੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਈ www.karmanirvana.org.uk ‘ਤੇ ਜਾਓ Karma Nirvana ਨਾਿ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਿਈ, 
ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਾ ਂਦੀ ਹੈਿਪਿਾਈਨ ਨੂੰ 0800 599 9247 (ਸੋਮਿਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ੁੱਕਰਿਾਰ ਸਿੇਰੇ 9 ਿਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 5 ਿਜੇ) 'ਤੇ ਿੋਨ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ info@karmanirvana.org.uk ‘ਤੇ ਈਮੇਿ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

City of Sanctuary

City of Sanctuary ਸੁਤੰਤਰ ਸਮੂਹਾ ਂਅਤੇ ਲਿਅਕਤੀਆ ਂਦਾ ਇੱਕ ਸਮੂਹ ਹੈ ਜੋ ਇੱਕ ਸਾਝਂੇ ਉਦੇਸ਼ ਨਾਿ ਇੱਕਜੁਟ ਹੁੰਦਾ ਹੈ 
ਜੋ ਇੱਕ ਿੱਡੀ ਸਮਾਜਕ ਿਲਹਰ ਉਸਾਰਨ ਲਿੱਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਜੋ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕੇ ਲਕ ਯੂਕੇ ਲਿੱਚ 
ਸ਼ਰਨ ਿੈਣ ਿਾਿੇ ਸਾਰੇ ਿੋਕਾ ਂਦਾ ਸਿਾਗਤ ਕੀਤਾ ਜਾਿੇ।

ਿਿੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਥਾਨਕ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹਾ ਂਤਕ ਪਹੁੰਚ ਬਣਾਉਣ ਿਈ www.cityofsanctuary.org‘ਤੇ ਜਾਓ

Victim Support (ਪੀੜਤ ਸਹਾਇਤਾ)

Victim Support (VS) ਇੱਕ ਸੁਤੰਤਰ ਚੈਲਰਟੀ ਹੈ ਜੋ ਅਪਰਾਿ ਦੇ ਪੀੜਤਾ ਂਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਿਈ ਸਮਰਲਪਤ ਹੈ। 
ਉਨ੍ਾ ਂਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਿੋਕਾ ਂਦੀ ਇਸ ਸਲਥਤੀ ‘ਤੇ ਪਹੁੰਚਣ ਲਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਿਈ ਲਕਸੇ ਮਾਹਰ ਲਿਅਕਤੀ ਦੀ ਮਦਦ ਪ੍ਦਾਨ 
ਕਰਨਾ ਹੈ ਲਜਥੇ ਉਹ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਲਕ ਉਹ ਆਪਣੀ ਲ਼ੰਦਗੀ ਦੇ ਰਾਹ 'ਤੇ ਿਾਪਸ ਆ ਗਏ ਹਨ।

mailto:advice%40galop.org.uk
mailto:advice%40galop.org.uk
mailto:housing%40microrainbow.org
mailto:social%40microrainbow.org
mailto:movingon%40microrainbow.org
mailto:movingon%40microrainbow.org
http://www.microrainbow.org
http://www.karmanirvana.org.uk
mailto:info%40karmanirvana.org.uk
http://www.cityofsanctuary.org
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ਇਗੰਿੈਂਡ ਅਤੇ ਿੇਿਸ  
ਿੈਬਸਾਈਟ: www.victimsupport.org.uk
ਿੋਨ: 08 08 16 89 111 (24 ਘੰਟੇ)

ਸਕਾਟਿੈਂਡ 
ਿੈਬਸਾਈਟ: www.victimsupportsco.org.uk
ਿੋਨ: 0800 160 1985 (ਸੋਮਿਾਰ - ਸ਼ੁੱਕਰਿਾਰ, ਸਿੇਰੇ 8 – ਸ਼ਾਮ 8 ਿਜੇ)

ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਿੈਂਡ 
ਿੈਬਸਾਈਟ: www.victimsupportni.com

Crime Stoppers

Crime Stoppers ਇੱਕ ਸੁਤੰਤਰ ਚੈਲਰਟੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਅਪਰਾਿ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਿਈ ਬੋਿਣ ਦੀ ਤਾਕਤ ਲਦੰਦੀ ਹੈ, 100% 
ਗੁਮਨਾਮ ਤਰੀਕੇ ਨਾਿ। ਉਹ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਿਾਹ ਿੀ ਸਾਝਂੀ ਕਰਦੇ ਹਨ ਲਕ ਉਨ੍ਾ ਂਿੋਕਾ ਂਦੀ ਼ੁਰਮ ਤੋਂ ਰੱਲਖਆ ਲਕਿੇਂ ਕੀਤੀ ਜਾਿੇ 
ਲਜਨ੍ਾ ਂਦੀ ਤੁਸੀਂ ਪਰਿਾਹ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਜੋ ਹਰ ਕੋਈ ਸੁਰੱਲਖਅਤ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕੇ। ਉਹ ਜਾਣਕਾਰੀ 'ਤੇ ਕਾਰਿਾਈ ਨਹੀਂ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਜੁਰਮ ਦੇ ਲਸ਼ਕਾਰ ਹੋਏ ਹੋ।

ਸੰਪਰਕ ਿੇਰਿੇ: 
ਿੈਬਸਾਈਟ: www.crimestoppers-uk.org
ਿੋਨ: 0800 555 111 (24 ਘੰਟੇ)

Citizens Advice

ਲਕਸੇ ਲਿਅਕਤੀ ਦੇ ਅਲਿਕਾਰਾ ਂਅਤੇ ਲਜੰਮੇਿਾਰੀਆ ਂਬਾਰੇ ਮੁਿਤ, ਸੁਤੰਤਰ, ਗੁੱਪਤ ਅਤੇ ਲਨਰਪੱਖ ਸਿਾਹ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
ਉਹ ਲਜਨਸੀ ਲਹੰਸਾ, ਬੱਲਚਆ ਂਨਾਿ ਬਦਸਿੂਕੀ ਅਤੇ ਿਾਿੂ ਸੰਸਥਾਿਾ ਂਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੀ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਮਦਦ 
ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਾ ਂਦੀ ਿੈਬਸਾਈਟ ‘ਤੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰ  
ਸਕਦੇ ਹੋ: www.citizensadvice.org.uk. ਸਕਾਟਿੈਂਡ ਿਈ  www.cas.org.uk ‘ਤੇ ਜਾਓ।

http://www.victimsupport.org.uk
http://www.victimsupportsco.org.uk
http://www.victimsupportni.com
http://www.crimestoppers-uk.org
http://www.citizensadvice.org.uk
http://www.cas.org.uk
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