
ਿਹੰਸਾ ਦਾ ਚੱਕਰ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸ¦  
ਿਕਵੇਂ ਤੋੜ ਸਕਦੇ ਹੋ 

 
 

ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਨੋਟ ਕਰੋ ਿਕ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਿਵਅਕਤੀ ਪੁਰਸ਼ ਜ§ ਔਰਤ, ਕੋਈ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 

ਤੁਸੀਂ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀਂ ਹੋ। 
ਘਰੇਲੂ ਿਹੰਸਾ ਦੀ ਿਸ਼ਕਾਰ, ਅਕਸਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੇਗੀ ਿਕ ਿਸਰਫ਼ ਉਸ ਨਾਲ 
ਹੀ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੈ। ਇਹ ਸੱਚ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਹਰ ਤਰ�§ ਦੇ 
ਿਪਛੋਕੜ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀÎ ਦੇ ਨਾਲ ਅਤੇ ਹਰ ਇਲਾਕੇ ਿਵੱਚ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 
ਘਰੇਲੂ ਿਹੰਸਾ ਇੱਕ ਅਿਜਹੀ ਸਚਾਈ ਹੈ ਜੋ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਅਣਿਗਣਤ ਲੋਕ§ ਦੇ 
ਨਾਲ ਵਾਪਰਦੀ ਹੈ। 

 
ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਦਾ ਚੱਕਰ 

 
ਿਹੰਸਾ ਦੇ ਚੱਕਰ ¦ ਸਮਝਣਾ, ਇਸ ¦ ਤੋੜਣ 
ਵੱਲ ਵਧਣ ਦਾ ਪਿਹਲਾ ਕਦਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 
ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਵਾਰ, ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਲਗਾਤਾਰ ਨਹੀਂ, ਬਲਿਕ ਇੱਕ ਚੱਕਰ ਦੇ 
ਿਵੱਚ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਿਹੰਸਾ ਦੇ ਚੱਕਰ ਦੇ ਚਾਰ ਪੜਾਅ ਹੁੰਦੇ ਹਨ: 

ਜਮ�§ ਹੋਣਾ: 
• ਕੁਝ ਤਨਾਅ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ: ਨੌਕਰੀ, ਪੈਸਾ ਜ§ ਿਬਲ) ਪੜਾਅ ਦੇ ਇਸ 

ਿਹੱਸੇ ¦ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਤਨਾਅ ਦੇ ਕਾਰਨ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲਾ 
ਲਾਚਾਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਪਤਨੀ ਜ§ ਸਾਥਣ 
¦ ਗਾਲ�§ ਕੱਢ ਕੇ, ਉਸਦੀ ਬੇਇੱਜ਼ਤੀ ਕਰ ਕੇ, ਉਸ 'ਤੇ ਇਲਜ਼ਾਮ ਲਗਾ ਕੇ 
ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

• ਿਜਵੇਂ-ਿਜਵੇਂ ਤਨਾਅ ਵੱਧਦਾ ਹੈ, ਪੀਿੜਤ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ¦ ਸ਼§ਤ 
ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸਦੀ ਹਰ ਲੋੜ ¦ ਪਿਹਲ§ ਸਮਝ 
ਜ§ਦੀ ਹੈ। 

• ਤਨਾਅ ਬਰਦਾਸ਼ਤ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਹੋ ਜ§ਦਾ ਹੈ… ਿਜਵੇਂ ਿਕ "ÎਿਡÎ 'ਤੇ 
ਤੁਰਨਾ"। 

ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਨੀ: 
• ਤਨਾਅ ਵਧਣ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵੱਜੋਂ ਕਈ ਗਾਲ�§, ਿਹੰਸਕ ਸਰੀਰਕ ਜ§ ਿਜਨਸੀ 

ਹਮਲੇ ਸ਼ੁਰੂ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। 
• ਇਹ ਇੱਕ ਵਾਰ ਜ§ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਵਾਪਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
• ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਹਮੇਸ਼§ ਇਰਾਦਤਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕਦੇ ਵੀ ਦੁਰਘਟਨਾਵਸ਼ 

ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ। ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਕਸਮ ਦੇ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਦਾ ਕਾਰਨ ਸੱਟ 
ਪਹੁੰਚਾਉਣੀ, ਬੇਇੱਜ਼ਤੀ ਕਰਨੀ ਜ§ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ 'ਤੇ ਦਬਦਬਾ ਅਤੇ 
ਕਾਬੂ ਪਾਉਣਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

ਤਰਕ ਦੇਣਾ/ਠੀਕ ਿਸੱਧ ਕਰਨਾ: 
• ਇਸ ਪੜਾਅ ਿਵੱਚ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਬਚਾਓ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਵਰਤਦਾ 

ਹੈ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਦੂਿਜÎ 'ਤੇ ਦੋਸ਼ ਲਗਾਉਣਾ ਜ§ ਿਹੰਸਾ ¦ ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ 
ਕਰਨਾ। 

• ਬਚਾਓ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਦੋਸ਼ ¦ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਤੋਂ ਦੂਰ ਿਲਜਾਉਣ 
ਅਤੇ ਉਸ¦ ਵਧੀਆ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਵਾਉਣ ਲਈ ਵਰਿਤਆ ਜ§ਦਾ ਹੈ। 
ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ¦ ਪਿਰਭਾਿਸ਼ਤ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਿਵਆਿਖਆ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਕ "ਅਸਲ ਗੱਲ" ਕੀ ਹੈ। ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਤੋਂ ਪੀਿੜਤ 
ਸਾਥਣ ਉਸਦੀ ਿਵਆਿਖਆ ¦ ਮੰਨਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

ਿਦਖਾਵਾ ਕਰਨਾ ਿਕ ਸਭ ਠੀਕ ਹੈ: 
• ਇੱਕ ਵਾਰ ਤਰਕ ਦੇਣ/ਸਹੀ ਿਸੱਧ ਕਰਨ ਦੇ ਪੜਾਅ ਿਵੱਚੋਂ ਲੰਘਣ ਤੋਂ 

ਬਾਅਦ, ਦੋਵੇਂ ਸਾਥੀ, ਇਹ ਿਦਖਾਵਾ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਿਕ ਸਭ ਕੁਝ ਠੀਕ ਹੈ, 
ਸੰਬੰਧ ¦ ਆਮ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਪਰ, 
ਜੇ ਸੰਬੰਧ ਦੇ ਿਵੱਚ ਸਮੱਿਸਆਵ§ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਨਹੀਂ ਿਦੱਤਾ ਜ§ਦਾ ਹੈ ਤ§ 
ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਦਾ ਚੱਕਰ ਜਾਰੀ ਰਹੇਗਾ। 

ਿਹੰਸਾ ਦਾ ਇੱਕ ਨਵ§ ਚੱਕਰ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਜ§ਦਾ ਹੈ। 
ਇਹ ਿਬਹਤਰ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ - ਇਹ ਿਸਰਫ਼ ਬਦਤਰ ਬਣਦਾ ਹੈ। 
ਬਾਹਰੀ ਮਦਦ ਤੋਂ ਿਬਨ§ ਇਸ ਚੱਕਰ ¦ ਤੋੜਣਾ ਬਹੁਤ 
ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

ਇਹ ਚੱਕਰ ਸਮੇਂ ਦੀ ਛੋਟੀ ਜ§ ਲੰਮੀ ਿਮਆਦ ਦਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਅਕਸਰ, 
ਇਹ ਚੱਕਰ ਜਾਰੀ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ, ਿਹੰਸਾ ਵਧਦੀ ਜ§ਦੀ ਹੈ। ਹਮਲੇ ਵਧੇਰੇ ਗੰਭੀਰ 
ਵੀ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਅਕਸਰ, ਚੱਕਰ ਦੇ ਿਵੱਚ ਫਸੀ ਪੀਿੜਤ ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤ§ ਤੋਂ ਦੂਰ ਹੋ 
ਜ§ਦੀ ਹੈ। ਪੀਿੜਤ ਉਹਨ§ ¦ ਿਮਲਣ ਿਵੱਚ ਸ਼ਰਮ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ, 
ਜ§ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਉਸ¦ ਉਹਨ§ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਨਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਕਿਹੰਦਾ ਹੈ। ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਵੀ ਪੀਿੜਤ ਲਈ ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ 
ਦੋਸਤ§ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਤਰ�§, ਪੀਿੜਤ 
ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 'ਤੇ ਵਧੇਰੇ ਿਨਰਭਰ ਬਣ ਜ§ਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਸਦੇ ਕੋਲ 
ਮਦਦ ਲਈ ਥੋੜ�ੇ ਲੋਕ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜ§ ਕੋਈ ਵੀ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ। 

ਿਦਖਾਵਾ ਕਰਨਾ ਿਕ 
ਸਭ ਠੀਕ ਹੈ 

ਤਰਕ ਦੇਣਾ/ 
ਸਹੀ ਿਸੱਧ ਕਰਨਾ ਜਮ�§ ਹੋਣਾ 

ਕਾਰਵਾਈ 
ਕਰਨੀ 
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ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕ§ ਦੇ ਲੱਛਣ: 
• ਸ਼ਾਇਦ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਦੇਿਖਆ ਹੋਵੇ ਜ§ ਬਚਪਨ ਿਵੱਚ ਉਹਨ§ ਨਾਲ 

ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਹੋਇਆ ਹੋਵੇ 
• ਮਾਲਕੀ ਵਾਲਾ ਰਵੱਈਆ ਅਤੇ ਈਰਖਾਲੂ - ਅਕਸਰ ਸੋਚਦੇ ਹਨ ਿਕ 

ਤੁਹਾਡੇ ਦੂਿਜÎ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧ ਹਨ; ਤੁਹਾਡੇ ਦੋਸਤ§, ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ 
ਬੱਿਚÎ ਨਾਲ ਈਰਖਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ 

• ਬੁਰਾ ਿਮਜ਼ਾਜ - ਜ§ ਤ§ ਹਰ ਛੋਟੀ ਗੱਲ 'ਤੇ ਗੁੱਸੇ ਿਵੱਚ ਆ ਜ§ਦੇ ਹਨ ਜ§ 
ਗੁੱਸਾ ਇਕੱਠਾ ਹੁੰਦਾ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਫੇਰ ਫੁੱਟਦਾ ਹੈ 

• ਦੂਿਜÎ 'ਤੇ ਦੋਸ਼ ਲਗਾਉਂਦੇ ਹਨ - ਆਪਣੇ ਗੁੱਸੇ ਜ§ ਕੰਮ§ ਲਈ ਜ਼ੁੰਮੇਵਾਰੀ 
ਸਵੀਕਾਰ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ; ਤੁਹਾ¦ ਕਿਹੰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਗ਼ਲਤੀ ਹੈ 

• ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਦੀ ਗੰਭੀਰਤਾ ¦ ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ ਕਰ ਿਦੰਦੇ ਹਨ ਜ§ ਇਸ¦ 
ਪੂਰੀ ਤਰ�§ ਨਾਲ ਨਕਾਰ ਸਕਦੇ ਹਨ 

• ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਭਰੇ ਿਵਹਾਰ ਲਈ ਸ਼ਰਾਬ ਜ§ ਡਰੱਗਜ਼ 'ਤੇ ਦੋਸ਼ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹਨ 
• ਦੂਹਰੀ ਸ਼ਖਸੀਅਤ - ਪਿਰਵਾਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਦੇ ਲੋਕ§ ਨਾਲ ਖ਼ੁਸ਼ਿਦਲ ਅਤੇ 

ਦੁਰਿਵਹਾਰ ¦ ਲੁਕੋ ਕੇ ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ 
• ਮਰਦ§ ਅਤੇ ਔਰਤ§ ਦੀÎ ਭੂਿਮਕਾਵ§ ਬਾਰੇ ਕੱਟੜ ਿਵਚਾਰ ਹੁੰਦੇ ਹਨ 
• ਕਾ¦ਨ ਦੇ ਨਾਲ ਹੋਰ ਸਮੱਿਸਆਵ§ ਹੋ ਸਕਦੀÎ ਹਨ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ: 

ਅਪਰਾਿਧਕ ਿਰਕਾਰਡ) 
• ਡਰਾਉਣ ਵਾਲੇ ਜ§ ਧਮਕਾਉਣ ਵਾਲੇ ਢੰਗ ਨਾਲ ਿਵਹਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ 
• ਤੁਹਾ¦ ਅਲੱਗ ਥਲੱਗ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ - ਤੁਹਾ¦ ਦੋਸਤ§ ਜ§ 

ਪਿਰਵਾਰ ¦ ਿਮਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਦੇ ਹਨ; ਤੁਹਾ¦ ਕੰਮ ਕਰਨ ਜ§ ਸਕੂਲ ਜਾਣ ਤੋਂ 
ਰੋਕਦੇ ਹਨ 

• ਤੁਹਾਡੇ 'ਤੇ ਕਾਬੂ ਪਾਉਣ  ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ - ਤੁਹਾ¦ ਦੱਸਦੇ ਹਨ ਿਕ 
ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ ਜ§ ਸੋਚਣਾ ਹੈ 

• ਤੁਹਾ¦ ਗਾਲ�§ ਕੱਢਦੇ ਹਨ ਜ§ ਤੁਹਾਡੀ ਬੇਇੱਜ਼ਤੀ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾ¦ 
ਦੱਸਦੇ ਹਨ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਜੋ ਕੁਝ ਵੀ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਉਹ ਗ਼ਲਤ ਹੈ 

• ਭੜਕਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਰੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾ¦ 
ਕਿਹ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਉਸ¦ ਅਫ਼ਸੋਸ ਹੈ। ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲਾ 
ਿਬਹਤਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਨਹੀਂ ਸਮਝ ਸਕਦਾ ਿਕ ਤੁਸੀਂ 
ਗੁੱਸੇ ਜ§ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਿਕਉਂ ਹੋ 

• ਜਦੋਂ ਸਰੀਰਕ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤ§ ਇਹ ਇੱਕ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਤਰੀਕੇ ਦੇ ਨਾਲ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ - ਕੁਝ ਹਮੇਸ਼§ ਿਚਹਰੇ 'ਤੇ ਮਾਰਦੇ ਹਨ, ਜਦ ਿਕ ਦੂਸਰੇ ਇਸ ਗੱਲ 
ਦਾ ਿਧਆਨ ਰੱਖਦੇ ਹਨ ਿਕ ਸੱਟ§ ਨਜ਼ਰ ਨਾ ਆਉਣ 

ਕੀ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥੀ ਬਦਲਣਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹੈ? 
ਆਪਣੇ-ਆਪ ¦ ਪੁੱਛੋ… 

• ਕੀ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥੀ, ਤੁਹਾਡੇ 'ਤੇ ਦੋਸ਼ ਲਗਾਏ ਿਬਨ§ ਮੰਨਦਾ ਹੈ ਿਕ ਉਸਨੇ 
ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਕੀ ਕੀਤਾ ਹੈ? 

• ਕੀ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲਾ, ਿਗ�ਫ਼ਤਾਰ ਹੋਣ ਜ§ ਜੇਲ� ਭੇਜੇ ਜਾਣ ਦੇ 
ਇਲਾਵਾ, ਆਪਣੇ ਿਵਹਾਰ ਦੇ ਪ�ਭਾਵ ¦ ਪਛਾਣਦਾ ਹੈ? ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਕਰਨ 
ਵਾਿਲÎ ਲਈ ਇਸ ਪ�ਸ਼ਨ ਦਾ ¨ਤਰ ਦੇਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਿਕਉਂਿਕ ਉਹਨ§ ¦ ਆਪਣੀÎ ਖ਼ੁਦ ਦੀÎ ਹਰਕਤ§ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ 
ਪਵੇਗਾ। 

• ਕੀ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਸਮਝਦਾ ਹੈ ਿਕ ਿਕਹੜੀÎ ਹਰਕਤ§ 
ਸੱਚਮੁੱਚ ਦੁਖ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਵਾਲੀÎ ਸਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 'ਤੇ ਕੀ ਪ�ਭਾਵ 
ਿਪਆ ਹੈ? ਅਿਜਹਾ ਕਰਨਾ ਇੱਕ ਲੰਬੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਹੈ। 

• ਕੀ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਤੁਹਾਡੀ ਗੱਲ ਸੁਣਦਾ ਹੈ ਜ§ ਕੀ ਉਹ ਹੋਰ 
ਗੁੱਸੇ ਿਵੱਚ ਆ ਜ§ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 'ਤੇ ਿਚਲਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਤੁਹਾ¦ ਧਮਕੀ 
ਿਦੰਦਾ ਹੈ ਜ§ ਤੁਹਾ¦ ਬੁਰਾ-ਭਲਾ ਕਿਹੰਦਾ ਹੈ? 

• ਕੀ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਟਾਈਮ-ਆਊਟ ਜ§ ਗੁੱਸੇ 'ਤੇ ਕਾਬੂ ਪਾਉਣ 
ਵਾਲੀÎ ਅਿਜਹੀÎ ਹੀ ਹੋਰ ਤਕਨੀਕ§ ਵਰਤਦਾ ਹੈ? 

• ਕੀ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਆਪਣੇ ਿਵਹਾਰ ਲਈ, ਕੁਝ ਹੱਦ ਤਕ, 
ਤੁਹਾਡੇ 'ਤੇ ਦੋਸ਼ ਲਗਾਉਂਦਾ ਹੈ? 

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਦੇ ਨਾਲ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ? ਿਕੰਨਾ 
ਸੁਰੱਿਖਅਤ? ਿਕੰਨਾ ਭਰੋਸਾ ਹੈ? ਿਕੰਨੇ ਖ਼ੁਸ਼ ਹੋ? 

 
 
 
 

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ: 
ਮਨੀਟੋਬਾ ਜਸਿਟਸ (Manitoba Justice) 

ਿਵਕਿਟਮ ਸਰਿਵਿਸਜ਼ ਬ�§ਚ (ਪੀਿੜਤ ਸੇਵਾਵ§ ਬਾਰੇ ਸ਼ਾਖਾ) 
 

ਿਵਨੀਪੈਗ ਿਵੱਚ: 945-6851 
ਟੋਲ ਫ਼�ੀ: 1-866-484-2846 

 
ਪੂਰੇ ਸੂਬੇ ਿਵੱਚ ਟੋਲ ਫ਼�ੀ ਘਰੇਲੂ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਸੰਬੰਧੀ ਸੰਕਟ ਲਈ ਲਾਈਨ (24 ਘੰਟੇ) 1-877-977-0007 



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


