
��ம்ப �ஷ்ப�ரேயாகம்:  

எவ்வா� உதவ� ெப�வ�  

ந�ங்கேளா உங்க�க்�த் ெத�ந்த 

ஒ�வேரா ��ம்ப �ஷ்ப�ரேயாகத்�க்� 

ஆளாகி இ�ந்தால் எவ்வா� உதவ� 

ெப�வ� என்� அறிந்�ெகாள்க.  
  

ெகாேரானாைவரஸ்  

(ெகாவ�ட்-19) உம் ��ம்ப 

�ஷ்ப�ரேயாக�ம்   
ெகாேரானாைவரஸ் (ெகாவ�ட்-19) பரவலின்ேபா� 

நிக�ம் ��ம்ப �ஷ்ப�ரேயாம் பற்றிக் 

கவைலப்ப�கிற�ர்களா?   
  

��ம்ப �ஷ்ப�ரேயாகத்தில் இ�ந்� தப்ப�க்�ம் 

ேநாக்�டன் வ �ட்�ல் இ�ந்� ெவள�ேய�ம் 

அவசியம் உங்க�க்� ஏற்ப�மானால், 

ெகாேரானாைவரஸின் வ�ைளவாகப் வ �ட்�ல் 

தன�ைமப்ப�த்தப்ப�ம் உத்தர� உங்கைளக் 

கட்�ப்ப�த்தா�.  
  

 ��ம்ப �ஷ்ப�ரேயாக அச்சத்தில் உள்ள எவ�ம், 

அவ�க்� ெபா�ஸ் நடவ�க்ைக, இைணய ஆதர�, 

உதவ�த் ெதாடர்ெபண்கள், �கலிடங்கள், �தலிய 
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ேசைவகள் உட்பட உதவ��ம் ஆதர�ம் உண்�  

என்பைத நிைனவ�ல் ெகாள்வ� �க்கியம். ந�ங்கள் 

தன�த்� வ�டப்படவ�ல்ைல.  
 

��ம்ப �ஷ்ப�ரேயாகம் 

என்றால் என்ன  

பால், வய�, இனம், ச�க-ெபா�ளாதார அந்தஸ்�, 

பாற்பண்� அல்ல� ப�ன்�லம் என்ற ேபதமின்றி 

எவ�ம் ��ம்ப �ஷ்ப�ரேயாகத்�க்� ஆளாகலாம்.  

��ம்ப �ஷ்ப�ரேயாகம் எப்ேபா�ம் உடல் ம�தான 

வன்�ைறயாக மட்�ம் இ�க்கா�. அைவ 

கீழ்க்கண்டவற்ைற�ம் உள்ளடக்�ம். ஆனா�ம் 

அவற்�டன் மட்�ம் வைரய�க்கப்பட்�வ�டா�:  

• நிர்ப்பந்தித்� அடக்கி ைவத்தல்    

• ெபா�ளாதார �தியாகத் �ஷ்ப�ரேயாகம் 

ெசய்தல்   

• இைணயத்தி�டாகத் �ஷ்ப�ரேயாகம் 

ெசய்தல்   

• பய��த்தல் மற்�ம் மிரட்டல்   

• உணர்� �தியான �ஷ்ப�ரேயாகம்    

• பாலியல் �ஷ்ப�ரேயாகம்   

 

கவன�க்கேவண்�ய 

அறி�றிகள் என்ன   
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ந�ங்கேளா அல்ல� ேவ�  ஒ�வேரா ��ம்ப 

�ஷ்ப�ரேயாகத்�க்�ப் பலியாளாகி இ�க்கலாம் 

என்� ந�ங்கள் நம்ப�னால், அதற்கான 

அறி�றிகைளக் கவன�க்கலாம். அவற்றில் 

ப�ன்வ�வன�ம் உள்ளடங்�ம்:   

• ஒ�ங்கிப் ப�ன்வாங்�தல் அல்ல� 

��ம்பத்தில் இ�ந்�ம் நண்பர்கள�டத்தில் 

இ�ந்�ம் தன�ைமப்ப�த்தப்பட்��த்தல்  

• கன்றிப்ேபான காயங்கள், எ�காயங்கள் 

அல்ல� க�காயங்கள் காணப்ப�தல்   

• நிதி ைகயாளலில் கட்�ப்பா� அல்ல� 

உண� வாங்கேவா ப�ல்கைளச் ெச�த்தேவா 

ேபாதியள� பணம் தரப்படாைம  

• வ �ட்�ல் இ�ந்� ெவள�ேயற 

அ�மதிக்கப்படாைம அல்ல� கல்�ா�க்ேகா 

ேவைலக்ேகா ெசல்லவ�டா� த�க்கப்ப�தல்    

• ச�க ஊடகம் ேபான்ற ெதாழில்�ட்ப 

பாவைன கண்காண�க்கப்ப�தல் அல்ல� 

உங்கள் ��ஞ்ெசய்திகள், மின்னஞ்சல்கள் 

அல்ல� க�தங்கைள ேவ� ஒ�வர் 

வாசித்தல்   

• ம�ண்�ம் ம�ண்�ம் சி�ைமப்ப�த்தப்ப�தல், 

அல்ல� தாழ்த்தப்ப�தல் அல்ல� ந�ங்கள் 

ஒன்�க்�ம் உதவாதவர் என்� 

வர்ண�க்கப்ப�தல்  

• பாலியல் ெசய்ைகக்� நிர்ப்பந்திக்கப்ப�தல்  
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• �ஷ்ப�ரேயாகத்�க்� ந�ங்கேள காரணம் என்� 

சாட்டப்ப�தல் அல்ல� ந�ங்கள் 

மிைகப்ப�த்�வதாக �றப்ப�தல்.   
  

உங்க�க்� உங்கள் �ைண அல்ல� �ன்னாள் 

�ைண �றித்�  எப்ேபாதாவ� அச்ச உணர்�  

ஏற்பட்��க்கிறதா?  

உங்கள் �ைணவர்/ அல்ல� �ன்னாள் �ணவர்/ 

என்ன ெசய்வாேரா என்ற அச்சத்தில், எப்ேபாதாவ�  

உங்கள் நடத்ைதைய மாற்றி இ�க்கிற�ர்களா?   
   
பதில் ஆம் என்றால், ந�ங்கள் ஒ� �ஷ்ப�ரேயாக 

உறவ�ல் இ�ப்பதாக எ�த்�க் ெகாள்ளலாம்.  
  

எங்ேக உதவ� 

ெபறேவண்�ம்  

  

999-ஐ அைழக்க�ம்  

ந�ங்கள் அபாயத்தின் உச்சத்தில் இ�ந்தால், 999 ஐ 

அைழத்� ெபா�ைசக் ேகட்க�ம் - ெபா�ஸ் அவசர 

அைழப்�க்க�க்� ெதாடர்ந்� பதிலள�ப்பார்கள்.   
  

ந�ங்கள் உள்ள அபாய நிைலய�ல் ெதாைலேபசிய�ல் 

ேபச இயலா� இ�ந்தால் 999-ஐ டயல் ெசய்�, 

ெதாைலேபசி இைணப்பாள�ன் ேகள்வ�கைளச் 

ெசவ�ம�த்� இ�மல் �லம் அல்ல� 

இய�மானால், ைகக்க�வ�ய�ல் தட்�வதன் �லம் 
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பதிலள�க்க�ம். அதன்ேமல் உங்கள் ெதாைலேபசி 

ெமாைபலா அல்ல� தைரவழித் ெதாைலேபசியா 

என்பைதப் ெபா�த்�, தரப்ப�ம் 

அறி��த்தல்கைளப் ப�ன்பற்ற�ம்.  
  

ந�ங்கள் ெமாைபல் ஒன்றின் �லம் அைழப்பதானால்   
இைணப்பாள�ன் சமிக்ைஞ கிைடக்�ம்ேபா� 

உங்கள் �ரைலக் ேகட்கக்��யதாக ஆக்க 55–ஐ 

அ�த்த�ம். இ� உங்கள் அைழப்ைபப் 

ெபா�ஸுக்� மாற்�ம்.  

இலக்கம் 55–ஐ அ�த்�ம் ெசயற்பா�, 

ெமாைபல்க�க்� மாத்திரம் ெபா�ந்�ம். இ� 

உங்கள் இ�ப்ப�டத்ைதக் கண்�ப��க்க ெபா�ைஸ 

அ�மதிக்கா�.  

 

ந�ங்கள் தைரவழித் ெதாைலேபசி ஒன்றின் �லம் 

999-ஐ அைழப்பதானால்,   
ப�ன்�லச் சத்தம் மட்�ம் ேகட்கக்��யதாக 

இ�க்�ம் நிைலய�ல், அவசர ேசைவ ேதைவயா 

என்� BT அைழப்� இைணப்பாளர்கள�னால் 

த�ர்மான�க்க இயலாதி�ந்தால், அைழப்�கைளக் 

ைகயா�ம் ெபா�ஸ் அ�வலர் ஒ�வ�டன் 

ந�ங்கள் இைணக்கப்ப�வ �ர்கள்.  

ந�ங்கள் ைகேபசிைய ம�ள ைவத்த ேபாதி�ம்  

ம�ண்�ம் ேபசக்��ம் என்கிற காரணத்தால், 

இைணப்� 45 வ�னா�க�க்�த் ெதாடரக்��ம்.  

999 அைழப்�க்கள் தைரவழித் ெதாைலேபசிகள் 

�லம் ேமற்ெகாள்ளப்ப�மானால், உங்கள் 

இ�ப்ப�டம் பதில் நடவ�க்ைகக்� வசதியாக, 
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அைழப்ைபக் ைகயாள்பவர்க�க்� தானாகக் 

கிைடக்�ம்.  

  

ந�ங்கள் ெசவ�ப்�லன் அல்ல� வாய்ப்ேபச்� 
அற்றவராக இ�ந்தால்   
ந�ங்கள் emergencySMSservice உடன் பதி� ெசய்� 

ெகாள்ளலாம். 999-க்� REGISTER என்� ��ஞ்ெசய்தி 

அ�ப்ப�ம். அ�த்� என்ன ெசய்யேவண்�ம் என்� 

��ம் ��ஞ்ெசய்தி உங்க�க்�க் கிைடக்�ம். 

அபாய ேவைளய�ல் ��ஞ்ெசய்தி அ�ப்�வதற்� 

வசதியாக இதைனப் பா�காப்பான த�ணத்தில் 

ெசய்ய�ம்.   

  

National Domestic Abuse Helpline (ேதசிய ��ம்ப 

�ஷ்ப�ரேயாக உதவ�த் ெதாடர்ெபண் ேசைவ)  

Refuge என்கிற அைமப்� நடத்திவ�ம் National Domestic 

Abuse Helpline, என்கிற ெதாைலேபசிக்� ந�ங்கள் ஒ� 

நாள�ல் 24 மண� ேநர�ம் இலவசமாக�ம் 

இரகசியமாக�ம் ப�ன்வ�ம் இலக்கத்தில் அைழப்� 

எ�க்கலாம்: 0808 2000 247. ஆங்கிலம் ேபச 

��யாதவர்கள் ெமாழிெபயர்ப்பாளர் ஒ�வைரக் 

ேகாரலாம், அல்ல� ேவ� ஒ�வைர உங்கள் 

சார்ப�ல் அைழப்� எ�க்கச் ெசால்லலாம்.   

  

Wales Live Fear  Free Helpline (ேவல்ஸ் அச்சமின்றி 

வாழ் உதவ�த் ெதாடர்ெபண்) 

Wales Live Fear Free Helpline என்கிற உதவ�த் 

ெதாடர்ெபண், ெபண்கள் ம�தான வன்�ைற, ��ம்ப 
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�ஷ்ப�ரேயாகம் மற்�ம் பாலியல் வன்�ைற 

சம்பந்தமாக உதவ��ம் ஆதர�ம் 

வழங்�கிற�.ெவல்ஷ்/ஆங்கிலம் ேபசாதவர்கள் 

ெமாழிெபயர்ப்பாளர் ஒ�வைரக் ேகாரலாம், அல்ல� 

ேவ� ஒ�வைர உங்கள் சார்ப�ல் அைழப்� எ�க்கச் 

ெசால்லலாம்.  

ெதாைலேபசி: 0808 8010 800  

எ�த்�ச் ேசதி: 078600 77 333  

  

Men’s Advice Line (ஆண்க�க்கான ஆேலாசைனத் 

ெதாடர்ெபண்)  

Men’s Advice Line என்ப� ��ம்ப �ஷ்ப�ரேயாகத்தின் 

ஆண் பலியாட்க�க்�ம் அவர்கைள 

ஆத�க்கிறவர்க�க்�மான ஓர் அந்தரங்க உதவ�த் 

ெதாடர்ெபண் ஆ�ம். ஆங்கிலம் ேபசாதவர்கள் 

ெமாழிெபயர்ப்பாளர் ஒ�வைரக் ேகாரலாம், அல்ல� 

ேவ� ஒ�வைர உங்கள் சார்ப�ல் அைழப்� எ�க்கச் 

ெசால்லலாம்.   

ெதாைலேபசி 0808 801 0327  

  

Victim Support Supportline (பலியாள் ஆதர�த் 

ெதாடர்ெபண்) 

Victim Support இலவச அந்தரங்க ஆதரைவ 7 நாள் 24 

மண� ேநர�ம் ��ம்ப �ஷ்ப�ரேயாகம் உட்பட 

�ற்றச் ெசயல்க�க்� ஆளான பலியாட்க�க்� 

வழங்�கிற�. �டேவ, இலவச 7 நாள் 24 மண� 

ேநர, Live Chat என்கிற ேநர� உைரயாடல் 
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வசதிைய�ம் இங்கிலாந்� மற்�ம் ேவல்ஸ் 

பரவலாக நடத்திவ�கிற�. 

• ெதாைலேபசி: 08 08 16 89 111 

• இந்த அைமப்� 7 நாள் 24 மண� ேநர இலவச 

ேநர� உைரயாடல் ேசைவ ஒன்ைற அதன் 

இைணயத்தில் நடத்தி வ�கிற�. 

 

Muslim Women’s Network Helpline �ஸ்லிம் ெபண்கள் 

வைலயைமப்� உதவ�த் ெதாடர்ெபண்) 

Muslim Women's Network Helplineஎன்ப� ஒ� ேதசிய 

வ�ேசட மத, கலாச்சார ��ணர்� மிக்க உதவ�த் 

ெதாடர்ெபண் ேசைவயா�ம். இ� ஒர் இரகசியமான 

இலவச ேசைவ. 

ெதாைலேபசி: 0800 999 5786 

எ�த்��லச் ெசய்தி: 07415 206 936 

மின்னஞ்சல்: info@mwnhelpline.co.uk 

 

Galop (கெலாப்) 

Galop அைமப்� ெபண் தன்ன�னச் ேசர்க்ைகயாளர், 

ஆண் தன்ன�னச் ேசர்க்ைகயாளர், இ�பால் 

ேசர்க்ைகயாளர், தி�நங்ைகயர் மற்�ம் 

ேகள்வ�க்��ய வைகய�னர் + (LGBTQ+) 

ஆகிேயா�க்� ேதசிய ��ம்ப �ஷ்ப�ரேயாக 

வ�டயத்தில் உதவ� வழங்கி வ�கிற�. ஆங்கிலம் 

ேபசாதவர்கள் ெமாழிெபயர்ப்பாளர் ஒ�வைரக் 

ேகாரலாம். 

ெதாைலேபசி: 0800 999 5428 

மின்னஞ்சல்: help@galop.org.uk  
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நி�ணத்�வ இைணய உைரயாடல் ேசைவ: 

http://www.galop.org.uk 

 

NSPCC (சி�ப�ள்ைளகள் ம�தான வன்ெகா�ைமத் 

த�ப்�க்கான ேதசிய சங்கம்) 

NSPCC helpline சி�ப�ள்ைள ஒன்ைறப் பற்றிக் கவைல 

ெகாண்ட எவ�க்�ம் ஆேலாசைன�ம் ஆதர�ம் 

இந்த அைமப்ப�டம் கிைடக்�ம். ஆங்கிலம் 

ேபசாதவர்கள் ெமாழிெபயர்ப்பாளர் ஒ�வைரக் 

ேகாரலாம், அல்ல� ேவ� ஒ�வைர உங்கள் சார்ப�ல் 

அைழப்� எ�க்கச் ெசால்லலாம்.  

ெதாைலேபசி: 0808 800 5000 

மின்னஞ்சல்: help@nspcc.org.uk. 

 

பா��ப்� சிைதக்கப்ப�ம் ஆபத்தில் உள்ள ஒ� 

ப�ள்ைள �றித்� அல்ல� ஏற்கனேவ சிைத�க்� 

உள்ளான ஒ�வர் �றித்�க் கவைலப் 

ப�கிற�ர்களானால், NSPCC அைமப்� �டேவ 

நடத்திவ�ம் national FGM helpline, உங்க�க்� 

வழிகாட்ட�ம் ஆதர�ம் வழங்கத் தயாராக 

உள்ள�.  

ெதாைலேபசி: 0800 028 3550  

மின்னஞ்சல்: fgmhelp@nspcc.org.uk. 

 

Imkaan  (இம்கான்) 

Imkaan க�ப்ப�ன மற்�ம் சி�பான்ைமய�ன ெபண்கள் 

ம��ம் சி�மிகள் ம��ம் நடத்தப்ப�ம் வன்�ைற 

சம்பந்தமாகச் ெசயலாற்றிவ�ம் ெபண்கள் அைமப்� 

ஆ�ம்.  
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ந�ங்கள் எவ�க்�ம் த�ங்கிைளத்� வ��வ �ர்கள்  

என வ�ந்தினால் ெபறக்��ய உதவ�  

வ �ட்�ல் இ�க்ைகய�ல் உங்கள் 

அன்�க்��யவர்க�க்� உங்களால் த�ங்� ஏற்ப�ம் 

என்� கவைலப்ப�வ �ர்களானால் உங்கள் 

நடத்ைதைய ெநறிப்ப�த்�வதற்கான ஆதர�க்�ம் 

உதவ�க்�ம் Respect Phoneline–ஐ அைழக்க�ம் இ� 

தங்கள் �ைணகைள�ம் ��ம்பத்தவர்கைள�ம் 

�ன்��த்�ம் ஆண்க�க்�ம் ெபண்க�க்�மான ஓர் 

அனாேமாதயமான அந்தரங்க உதவ�த் ெதாடர்�ச் 

ேசைவயா�ம். �ைணகள், �ன்னாள் �ைணகள், 

நண்பர்கள் மற்�ம் த�ங்� ெசய்பவர்கள் பற்றிக் 

கவைல��ம் உறவ�னர்கள�டம் இ�ந்� 

அைழப்�க்கைள இந்த அைமப்� ஏற்�க் 

ெகாள்கிற�.ஆங்கிலம் ேபசாதவர்கள் 

ெமாழிெபயர்ப்பாளர் ஒ�வைரக் ேகாரலாம், அல்ல� 

ேவ� ஒ�வைர உங்கள் சார்ப�ல் அைழக்கச் 

ெசால்லலாம்.  

ெதாைலேபசி: 0808 802 4040  

  

உங்க�க்� UK ய�ல் நிரந்தர வாச உ�ைம அந்தஸ்� 

இல்லாவ�ட்டால்   

நிரந்தர வாசத்�க்� வ�ண்ணப்ப�க்க�ம் 
ப��த்தான�ய ப�ரைஜ ஒ�வ�டன் அல்ல� UK 

நிரந்தர வதிவ�ட உ�ைம ெபற்ற ஒ�வ�டனான 

உங்கள் உற� ��ம்ப �ஷ்ப�ரேயாகம் காரணமாக 

�றிந்�வ�ட்டால், ந�ங்கள் ��ம்ப 
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�ஷ்ப�ரேயாகத்தின் பலியாள்  என்ற வாழ்ைகய�ல் 

நிரந்தர வதிவ�டத்�க்� வ�ண்ணப்ப�க்கக் ��யதாக 

இ�க்�ம்:  

  

இதைன க�த்தில் ெகாண்� அரசாங்கம் ��ம்ப 

வன்�ைறயால் ஆதர� இழந்ேதா�க்� உதவ 

Destitute Domestic Violence எ�ம்ச�ைக ஒன்ைற 

வழங்�கிற�. �ஷ்ப�ரேயாகம் ெசய்�ம் �ைண 

ஒ�வ�டன், அவ�ன் நிதித் தயவ�ல் தங்கி�ள்ள 

��ம்ப �ஷ்ப�ரேயாக பலியாட்க�க்� இந்த 

ச�ைக உத�கிற�. இவர்கள் ப��த்தான�ய 

ப�ரைஐய�ன் அல்ல� UK நிரந்தர வாசிய�ன் 

�ைணயாய் UK ய�ல் அ�மதி ெபற்றவர்களாகேவா, 

வ�வாகம் ஆகாத �ைணகளாகேவா, ஒேர பால் 

�ைணகளாகேவாஅல்ல� சிவ�ல் �ைணகளாகேவா 

இ�ப்பார்கள்.   

  

நல�தவ�கள் ெபற வ�ண்ணப்ப�க்க�ம்   
��ம்ப �ஷ்ப�ரேயாக பலியாட்க�க்� Destitution 

Domestic Violence concession எ�ம் இந்தச் ச�ைக, 

��வர� வ�திக�க்�ப் �றம்பாக அரசாங்க நிதிக்� 

வ�ண்ணப்ப�க்�ம் த�தி�டன், 3 மாதங்க�க்� 

வதிவ�ட அ�மதி வழங்�கிற�. இ� தற்காலிக  

��வர� அந்தஸ்�க்� வாய்ப்� அள�ப்ப�டன், 

�ஷ்ப�ரேயாகம் ெசய்பவ�டம் இ�ந்� வ��பட்� 

பா�காப்பான இ�ப்ப�டத்�க்� பணம் ெச�த்த�ம் 

உத�ம். அதன் ப�ன்னர், ��ம்ப �ஷ்ப�ரேயாக 

பலியாட்கள் காலவைரயைறயற்ற வாசத்�க்� 
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வ�ண்ணப்ப�ப்ப� பற்றிப் ப�சீலிக்க அல்ல� ெசாந்த 

நா� தி�ம்�வ� பற்றித் த�ர்மான�க்க ���ம்.   

  

ேமேல உள்ள ப�வங்கள் ஆங்கிலத்தில் 

நிரப்பப்படேவண்�ம். அவற்ைற நிரப்ப உங்க�க்� 

உதவ� ேதைவயானால், Refuge ேபான்ற ��ம்ப 

�ஷ்ப�ரேயாக உதவ� அறநி�வனங்கள�டம் உதவ� 

ேகட்கலாம். 
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