
 ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਭਰੇ ਸੰਬੰਧ§ ਿਵਚਲੇ ਲੋਕ§ ਲਈ 
ਸੁਰੱਿਖਆ ਦੀ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ 

 
 

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

ਖ਼ੁਦ ¦ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਿਚÎ ¦ ਿਹੰਸਾ ਤੋਂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣਾ। 
ਸੁਰੱਿਖਆ ਯੋਜਨਾ 
ਸੁਰੱਿਖਆ ਯੋਜਨਾ ਕੀ ਹੈ? 
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਖ਼ਤਰੇ ਿਵੱਚ ਹੋਵੋ ਤ§ ਸੁਰੱਿਖਆ ਯੋਜਨਾ ਿਕਸੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਸਥਾਨ 
'ਤੇ ਪਹੁੰਚਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿਚÎ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ। ਯੋਜਨਾ 
ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੇਗਾ ਿਕ ਜੇ ਿਕਸੇ ਿਹੰਸਕ ਸਾਥੀ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਤੁਹਾ¦ 
ਆਪਣਾ ਘਰ ਛੱਡਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ ਤ§ ਿਕੱਥੇ ਜਾਣਾ ਹੈ - ਅਤੇ ਤੁਹਾ¦ ਆਪਣੇ 
ਨਾਲ ਕੀ ਿਲਜਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 
 
ਤੁਹਾ¦ ਿਕਸੇ ਸੁਰੱਿਖਆ ਯੋਜਨਾ ਦੀ ਲੋੜ ਕਦੋਂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ? 
ਉ) ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਿਕਸੇ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਭਰੇ ਿਰਸ਼ਤੇ ਿਵੱਚ ਹੋ। 
 ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ "ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਦੇ ਚੱਕਰ" ਿਵੱਚ ਜੀ ਰਹੇ ਹੋਵੋ, ਤ§ ਤਨਾਅ 

ਵਧਦਾ ਹੋਇਆ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ 'ਤੇ ਤੁਹਾ¦ ਖ਼ੁਦ ¦ ਅਤੇ ਆਪਣੇ 
ਬੱਿਚÎ ¦ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਸਥਾਨ 'ਤੇ ਿਲਜਾਉਣ ਲਈ ਿਤਆਰ ਰਿਹਣ 
ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

ਅ) ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਹਾਲ ਹੀ ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਵਾਲਾ ਸੰਬੰਧ ਛੱਿਡਆ ਹੈ। 
 ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ, ਤ§ ਇਹ ਸੰਭਵ ਹੈ ਿਕ 

ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥੀ ਵਾਪਸ ਆ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾ¦ ਧਮਕੀ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਜ§ ਤੁਹਾਡੇ 'ਤੇ ਹਮਲਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਕੋਈ ਕੋਰਟ 
ਆਰਡਰ ਹਾਸਲ ਕਰ ਿਲਆ ਹੈ, ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਕੋਈ ਗਰੰਟੀ ਨਹੀਂ ਹੈ 
ਿਕ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਦੂਰ ਰਹੇਗਾ। 

 ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਪਿਰਵਾਰ ਦਾ ਘਰ ਛੱਡ ਿਦੰਦੇ ਹੋ, ਤ§ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥੀ ਤੁਹਾਡੀ 
ਤਲਾਸ਼ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾ¦ ਧਮਕੀ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜ§ ਤੁਹਾਡੇ 'ਤੇ 
ਹਮਲਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 
ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਦਾ ਚੱਕਰ (ਅਤੇ ਸੁਰੱਿਖਆ ਯੋਜਨਾ ਿਵੱਚ 
ਇਸਦੀ ਭੂਿਮਕਾ) 
ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਵਾਲੇ ਸੰਬੰਧ ਿਵੱਚ ਿਹੰਸਾ "ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਦੇ ਚੱਕਰ" ਿਵੱਚ 
ਵਾਪਰਦੀ ਹੈ। ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹਮਲੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇਸ¦ ਸਹੀ ਿਸੱਧ ਕਰਨ 
ਵਾਲਾ ਜ§ ਸ਼§ਤੀ ਵਾਲਾ ਸਮ§ ਆਉਂਦਾ ਹੈ, ਜਦੋਂ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਜ§ 
ਤ§ ਆਪਣੇ ਿਵਹਾਰ ਲਈ ਤਰਕ ਿਦੰਦਾ ਹੈ ਜ§ ਹਮਲੇ ਲਈ ਮਾਫੀ ਮੰਗਦਾ ਹੈ। 
ਹਾਲ§ਿਕ ਦੋਵੇਂ ਸਾਥੀ, ਇਹ ਿਦਖਾਵਾ ਕਰ ਕੇ ਿਕ ਸਭ ਕੁਝ ਸਹੀ ਹੈ, ਸੰਬੰਧ ¦ 
ਆਮ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਤਨਾਅ ਵਧਣਾ 
ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਜ§ਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਜਮ�§ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਪੜਾਅ ਿਵੱਚ ਹੀ ਹਮਲੇ ਦੀ 
ਸੰਭਾਵਨਾ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੀ (ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਿਚÎ ਦੀ) 
ਰੱਿਖਆ ਕਰਨ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਅਤੇ ਯਕੀਨੀ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਇਹਨ§ 
¨ਚ ਖ਼ਤਰੇ ਵਾਲੇ ਸਿਮÎ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ 
ਕੁਝ ਫ਼ਾਸਲਾ ਰੱਖਣਾ। (ਿਹੰਸਾ ਦੇ ਚੱਕਰ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ੀਟ ਦੇਖੋ।) 
 

ਸੁਰੱਿਖਆ ਯੋਜਨਾ ਦੇ ਤੱਤ 
ਯਾਦ ਰੱਖੋ - ਹਰ ਇੱਕ ਸੁਰੱਿਖਆ ਯੋਜਨਾ ਿਵਲੱਖਣ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਿਕਉਂਿਕ ਹਰ 
ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਹਾਲਾਤ ਿਵਲੱਖਣ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਸਭ ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਚੀਜ਼ 
ਹੈ ਤੁਹਾਡੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿਚÎ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ। 
 
1) ਉਹਨ§ ਿਚੰਨ�§ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਰੱਖੋ ਜੋ ਤੁਹਾ¦ 
ਦੱਸਦੇ ਹਨ ਿਕ ਕੋਈ ਹਮਲਾ ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਹੈ। 
ਦਰੁਿਵਹਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਹਰ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸਕੰਤੇ ਹੁਦੰ ੇਹਨ ਜ ੋ
ਸਾਥੀ ¦ ਅਿਸੱਧੇ ਤਰੌ 'ਤ ੇਦੱਸਦੇ ਹਨ ਿਕ ਕਈੋ ਘਟਨਾ ਹਣੋ ਵਾਲੀ ਹ।ੈ ਇਹਨ§ 
"ਸਕੰਤੇ§" ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਰੱਖਣ ਨਾਲ ਦਰੁਿਵਹਾਰ ਵਾਲ ੇਸਬੰਧੰ ਿਵਚਲੇ ਲਕੋ§ ¦ 
ਇਹ ਜਾਣਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਕਦੋਂ ਖ਼ਤਰੇ ਿਵੱਚ ਹਨ। 
ਆਪਣ ੇਸਿਹਜ ਿਗਆਨ 'ਤ ੇਭਰਸੋਾ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪਰੂਨ ਹ।ੈ  
 
ਹੇਠ§ ਿਦੱਤੇ ਪ�ਸ਼ਨ§ ਦਾ ¨ਤਰ ਦੇਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾ¦ ਇਹ ਪਤਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ 
ਮਦਦ ਿਮਲੇਗੀ ਿਕ ਿਕਹੜੇ ਸੰਕੇਤ§ ¦ ਦੇਖਣਾ ਹੈ: 
 ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਪਿਹਲ§ ਦੇ ਸਮੇਂ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥੀ ਕੀ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜ§ 

ਕਿਹੰਦਾ ਹੈ? 
 ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵਰੁੱਧ ਿਹੰਸਾ ਿਵੱਚ ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਕੋਈ ਭੂਿਮਕਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ? 
 ਕੀ ਘਟਨਾਵ§ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਕੋਈ ਪਿਹਲ§ ਤੋਂ ਦੱਿਸਆ ਜਾ ਸਕਣ ਵਾਲਾ 

ਸਮ§ ਹੁੰਦਾ ਹੈ? ਿਪਛਲੀ ਘਟਨਾ ਕਦੋਂ ਹੋਈ ਸੀ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਅਗਲੀ 
ਘਟਨਾ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਦੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ? 

 ਕੀ ਕੋਈ ਹੋਰ ਸੰਕੇਤ ਹਨ ਕੀ ਕੋਈ ਦੁਰਘਟਨਾ ਹੋਣ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ? 
ਉਦਾਹਰਨ§ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਬੇਰੋਜ਼ਗਾਰੀ, ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ 
ਅਤੇ ਪੈਸੇ ਸੰਬੰਧੀ ਮੁਸ਼ਕਲ§। 

 
2) ਉਹਨ§ ਚੀਜ਼§ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਰੱਖੋ ਜੋ ਦੁਰਿਵਹਾਰ 
ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਤੁਹਾ¦ ਦਰਦ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਲਈ ਵਰਤ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 ਜਾਣਕਾਰੀ ਰੱਖੋ ਿਕ ਬੰਦੂਕ§, ਚਾਕੂ ਅਤੇ ਦੂਜੇ ਹਿਥਆਰ ਿਕੱਥੇ ਪਏ 

ਹਨ। 
 "ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਸਥਾਨ ਲੱਭੋ" ਿਜੱਥੇ ਖਤਰਨਾਕ ਚੀਜ਼§ ਘੱਟ ਹੋਣ। ਰਸੋਈ, 

ਗੈਰਾਜ ਜ§ ਵਰਕਸ਼ਾਪ ਤੋਂ ਦੂਰ ਰਿਹਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। 
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3) ਿਕਸੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਸਥਾਨ ਦਾ ਫ਼ੈਸਲਾ ਕਰੋ ਿਜੱਥੇ 
ਤੁਸੀਂ ਬੱਿਚÎ ਦੇ ਨਾਲ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਇਹ ਸੰਕਟ ਦੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਸ਼ੈਲਟਰ, ਿਕਸੇ ਦੋਸਤ ਜ§ ਿਰਸ਼ਤੇਦਾਰ ਦਾ ਘਰ, 
ਕੋਈ ਹੋਟਲ, ਜ§ ਕੋਈ ਹੋਰ ਅਿਜਹਾ ਸਥਾਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਜੱਥੇ ਤੁਸੀਂ 
ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਿਹ ਸਕੋ। ਜਾਣਕਾਰੀ ਰੱਖੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਇਲਾਕੇ ਿਵੱਚ ਕੋਣ 
ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣਾ ਘਰ ਨਹੀਂ ਛੱਡ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤ§ ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ 
ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਕਮਰਾ ਜ§ ਖੇਤਰ ਹੈ ਿਜੱਥੇ ਤੁਸੀਂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਿਹ ਸਕੋ? ਆਪਣੇ 
ਗੁÎਢੀÎ ¦ ਸਿਥਤੀ ਬਾਰੇ ਦੱਸੋ ਅਤੇ ਬੇਨਤੀ ਕਰੋ ਿਕ ਜੇ ਉਹ ਦੁਰਿਵਹਾਰ 
ਕਰਨ ਵਾਲੇ ¦ ਦੇਖਣ ਜ§ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਿਵੱਚੋਂ ਸ਼ੱਕੀ ਆਵਾਜ਼§ ਸੁਣਨ ਤ§ 
ਪੁਲੀਸ ¦ ਬੁਲਾਉਣ। 
 
4) ਫ਼ੈਸਲਾ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ¨ਥੇ ਿਕਵੇਂ ਪਹੁੰਚੋਗੇ। 
ਫ਼ੈਸਲਾ ਕਰੋ ਿਕ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਸਥਾਨ 'ਤੇ ਪਹੁੰਚਣ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਆਵਾਜਾਈ ਦਾ 
ਿਕਹੜਾ ਸਾਧਨ ਵਰਤੋਗੇ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਕਾਰ ਹੈ, ਤ§ ਵਾਧੂ ਚਾਬੀ ¦ ਲੁਕੋ 
ਦਵੋ ਅਤੇ ਟੈਂਕ ¦ ਗੈਸ ਨਾਲ ਭਿਰਆ ਰੱਖੋ। ਜੇ ਨਹੀਂ, ਤ§ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਸਥਾਨ 
'ਤੇ ਪਹੁੰਚਣ ਿਵੱਚ ਕੌਣ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ? ਸਮ§ ਆਉਣ 'ਤੇ 
ਤੁਹਾ¦ ਿਲਜਾਉਣ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਿਕਸੇ ਦੋਸਤ, ਗੁÎਢੀ ਜ§ ਿਰਸ਼ਤੇਦਾਰ ਦਾ 
ਪ�ਬੰਧ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਸੀਂ ਦੋਸਤ§ ਦੇ ਕੋਲ ਕੁਝ ਪੈਸੇ ਵੀ ਰੱਖਣੇ 
ਚਾਹੋ, ਤ§ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਡਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ, ਤ§ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਪੈਸੇ ਨਾ ਹੋਣ 'ਤੇ ਵੀ 
ਤੁਸੀਂ ਜਲਦੀ ਨਾਲ ਟੈਕਸੀ ਰਾਹੀਂ ਜਾ ਸਕੋ। ਤੁਹਾਡੀ ਆਵਾਜਾਈ ਦੀ ਯੋਜਨਾ 
ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਇਦ ਪੁਿਲਸ ਜ§ ਘਰੇਲੂ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਸੰਕਟ ਲਾਈਨ 
ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਣਗੇ। 
 
5) ਫ਼ੈਸਲਾ ਕਰੋ ਿਕ ਜੇ ਕੋਈ ਹਮਲਾ ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਹੋਵੇ 
ਤ§ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਘਰ ਤੋਂ ਿਕਵੇਂ ਭੱਜੋਗੇ। 
ਪਤਾ ਕਰੋ ਿਕ ਕੀ ਕੋਈ ਦਰਵਾਜ਼ਾ ਜ§ ਿਖੜਕੀ ਹੈ ਿਜਸ¦ ਤੁਸੀਂ, ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਵੇ 
ਤ§, ਭੱਜਣ ਲਈ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿਚÎ ¦ ਵੀ ਇਸੇ 
ਰਸਤੇ ਰਾਹੀਂ ਿਲਜਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਇੱਕ ਵਾਰ 
ਘਰ ਛੱਡਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋਵੋ ਿਕ ਿਕੱਥੇ ਜਾਣਾ ਹੈ। ਪਿਹਲ§ ਹੀ 
ਪਤਾ ਕਰੋ ਿਕ ਸਭ ਤੋਂ ਨੇੜੇ ਦਾ ਪਬਿਲਕ ਫ਼ੋਨ ਿਕੱਥੇ ਹੈ। ਿਕਸੇ ਸੰਕਟਕਾਲੀ 
ਨੰਬਰ§ ¦ ਯਾਦ ਕਰ ਲਵੋ ਿਜਨ�§ ਦੀ ਤੁਹਾ¦ ਸ਼ਾਇਦ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ (ਿਜਵੇਂ 
ਿਕ ਸੰਕਟ ਿਵੱਚ ਸ਼ੈਲਟਰ, ਪੁਲੀਸ, ਸੋਸ਼ਲ ਵਰਕਰ ਆਿਦ)। 
 
6) ਫ਼ੈਸਲਾ ਕਰੋ ਿਕ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਜਾਵੋ ਤ§ ਨਾਲ ਕੀ-ਕੀ 
ਲੈ ਕੇ ਜਾਣਾ ਹੈ। 
ਕੋਈ ਸਮਾਨ ਿਲਜਾਉਣ ਲਈ ਿਪੱਛੇ ਨਾ ਰੁਕੋ, ਜੇ ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾ¦ ਜ§ 
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿਚÎ ¦ ਖ਼ਤਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੋਵੇ। ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਆਪਣੇ 
ਬੱਿਚÎ ¦ ਨਾ ਛੱਡੋ। ਜੇ ਤੁਹਾ¦ ਤੁਰੰਤ ਖ਼ਤਰਾ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾ¦ ਉਹਨ§ ¦ 
ਛੱਡਣਾ ਪਵੇ, ਤ§ ਿਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਵਾਪਸ ਆਓ, ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤ§ ਪੁਲੀਸ 
ਦੇ ਨਾਲ। 

ਆਪਣੇ ਘਰ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲ§, ਯਕੀਨੀ 
ਬਣਾਓ ਿਕ ਅਿਜਹਾ ਕਰਨਾ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾ¦ 
ਕੋਈ ਸ਼ੱਕ ਹੋਵੇ, ਤ§ ਿਕਸੇ ¦ ਨਾਲ ਲੈ ਕੇ ਆਓ। 
 
ਵਾਧੂ ਸੁਝਾਅ 
 ਕੁਝ ਪੈਿਸÎ ¦ ਦੂਰ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਥ§ 'ਤੇ ਰੱਖ ਿਦਓ - ਥੋੜ�ੇ-ਥੋੜ�ੇ ਕਰ 

ਕੇ। 
 ਕੰਿਪਊਟਰ ਪਾਸਵਰਡ ਬਦਲੋ ਤ§ ਜੋ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕੇ ਿਕ 

ਗੁਪਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਿਹੰਦੀ ਹੈ 
 ਆਪਣੇ ਬੱਿਚÎ ¦ ਿਸਖਾਓ ਿਕ ਪੁਲੀਸ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਿਕਵੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ 

 
ਜੇ ਤੁਹਾ¦ ਤੁਰੰਤ ਖ਼ਤਰਾ ਨਾ ਹੋਵੇ, ਤ§ ਤੁਹਾ¦ ਹੇਠ§ ਦੱਸੀÎ ਉਪਯੋਗੀ ਚੀਜ਼§ 
ਪੈਕ ਕਰਨੀÎ ਚਾਹੀਦੀÎ ਹਨ: 
 ਆਪਣੇ ਲਈ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਿਚÎ ਲਈ ਪਛਾਣ ਦਾ ਸਬੂਤ - ਿਜਵੇਂ ਿਕ 

ਜਨਮ ਸਰਟੀਿਫ਼ਕੇਟ, ਤੁਹਾਡਾ ਸੋਸ਼ਲ ਇਨਸ਼ੋਰੈਂਸ ਨੰਬਰ, ਡ�ਾਈਿਵੰਗ 
ਲਾਇਸੈਂਸ, ਇਮੀਗਰੇਸ਼ਨ ਕਾਗ਼ਜ਼ਾਤ ਜ§ ਟ�ੀਟੀ ਕਾਰਡ, ਹੈਲਥ ਕੇਅਰ 
ਬੈਂਡ ਨੰਬਰ, ਪਾਸਪੋਰਟ 

 ਕਾ¦ਨੀ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ - ਤੁਹਾਡਾ ਿਗਰਵੀਨਾਮਾ ਜ§ ਲੀਜ਼, ਜ§ ਤੁਹਾਡੇ ਲੋਨ§ 
ਜ§ ਸੰਪਤੀÎ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਰੱਿਖਆ ਆਰਡਰ (ਪ�ੋਟੈਕਸ਼ਨ 
ਆਰਡਰ) ਦੀ ਕਾਪੀ, ਿਨਗਰਾਨੀ ਆਰਡਰ 

 ਐਡਰੈਸ ਬੁੱਕ 
 ਕ�ੈਿਡਟ ਕਾਰਡ, ਏਟੀਐਮ ਕਾਰਡ, ਚੈਕ, ਬੈਂਕ ਬੁੱਕ 
 ਚਾਬੀÎ - ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ, ਕਾਰ ਅਤੇ ਸੇਫ਼ਟੀ ਿਡਪਾਿਜ਼ਟ ਬਾਕਸ (ਜੇ 

ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਹੈ) ਦੀÎ 
 ਿਨੱਜੀ ਚੀਜ਼§ - ਕੱਪੜੇ ਅਤੇ ਨਹਾਉਣ ਦਾ ਸਮਾਨ 
 ਦਵਾਈÎ, ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ 
 ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿਚÎ ਲਈ ਚੀਜ਼§ - ਕੱਪੜੇ, ਪਸੰਦ ਦੇ ਿਖਡੌਣੇ, ਦਵਾਈÎ, 

ਡਾਇਪਰ ਜ§ ਬੋਤਲ§ 
 
ਯਾਦ ਰੱਖੋ - ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿਚÎ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। 
 
7) ਜੇ ਕੋਈ ਹਮਲਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤ§ ਪੁਲੀਸ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ 
ਕਰੋ। 
ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਫ਼ੋਨ ਨਹੀਂ ਹੈ ਤ§ ਸੋਚੋ ਿਕ ਤੁਹਾ¦ ਫ਼ੋਨ ਿਕੱਥੇ ਿਮਲ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 
 
ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ: 
ਮਨੀਟੋਬਾ ਜਸਿਟਸ (Manitoba Justice) 
ਿਵਕਿਟਮ ਸਰਿਵਿਸਜ਼ ਬ�§ਚ (ਪੀਿੜਤ ਸੇਵਾਵ§ ਬਾਰੇ ਸ਼ਾਖਾ) 
1-866-484-2846 
 
ਪੂਰੇ ਸੂਬੇ ਿਵੱਚ ਟੋਲ ਫ਼�ੀ ਘਰੇਲੂ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਸੰਬੰਧੀ ਸੰਕਟ ਲਈ ਲਾਈਨ  
(24 ਘੰਟੇ) 1-877-977-0007 
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