
 

 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਦਰੁਿਵਵਹਾਰ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਕੁਝ ਸੁਰੱਿਖਆ ਸੁਝਾਅ ਕੀ 
ਹਨ? 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਦਰੁਿਵਵਹਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਮਦਦ ਲਓ।  ਸੁਰੱਿਖਆ ਅਤੇ 
ਸਹਾਇਤਾ ਨੰੂ ਿਕਵ� ਲੱਭਣਾ ਹੈ ਇਸ ਬਾਰੇ ਹੇਠਾਂ ਿਲਖੇ ਸੁਝਾਅ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

 
 ਿਕਸੇ ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਦੋਸਤ, ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰ 
ਜਾਂ ਗੁਆਂਢੀ ਨਾਲ ਆਪਣੀਆਂ ਿਚੰਤਾਵਾਂ 
ਸਾਂਝੀਆਂ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ।  ਜਦ� 
ਤੂਹਨੰੂ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾ ਂਉਹਨਾਂ ਨਾਲ 
ਸਲਾਹ ਕਰਕ ੇਯੋਜਨਾ ਬਣਾੳ ।  ਇਸ ਯੋਜਨਾ 
ਿਵੱਚ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਇੱਕ ਗੁਪਤ ਕੋਡ ਜਾ ਂ
ਇੱਕ ਤ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਕੋਡ ਸ਼ਬਦ, ਵਾਕਾਂ, ਜਾਂ ਇਮੋਜੀ 
ਬਣਾਉਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜ ੋ
ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ  ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਵਧੇਰੇ 
ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨਗੇ। 
 
■ ਬਚਣ ਦੀ ਇੱਕ ਰਣਨੀਤੀ ਿਵਕਿਸਤ ਕਰੋ, 
ਿਜਵ� ਿਕ ਇਹ ਕਿਹਣਾ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਫਾਰਮੇਸੀ ਜਾਂ 
ਕਿਰਆਨੇ ਦੀ ਦਕੁਾਨ 'ਤ ੇਜਾਣ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹੈ 
ਅਤੇ, ਉਥੱੇ ਪਹੁੰਚ ਕੇ, ਮਦਦ  ਲਈ ਫ਼ੋਨ ਦੀ 
ਵਰਤ� ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਹਣਾ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਦਰੁਿਵਵਹਾਰ ਤ� ਬਚਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ ਿਦਨ ਜਾਂ 
ਰਾਤ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸਿਮਆ ਂ'ਤੇ ਘਰ ਛੱਡਣ ਦੇ 

ਕਈ ਕਾਰਨਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ। 
 

 ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਤਾਂ ਟੈਲੀਫਨੋ ਨੰੂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਚਾਰਜ ਅਤੇ ਪਹੁੰਚ ਿਵਚੱ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਿਧਆਨ ਿਵੱਚ ਰੱਖ ੋਿਕ ਮਦਦ ਲਈ 
ਿਕਹੜੇ ਨੰਬਰਾਂ 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਨੀ ਹੈ: ਇੱਕ ਦੋਸਤ, ਪਿਰਵਾਰ ਦਾ ਮ�ਬਰ, ਜਾਂ ਪੁਿਲਸ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਜਾਨ ਨੰੂ 
ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ ਤੇ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਅਿਜਹਾ ਕਰਨਾ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹੈ ਤਾਂ ਪੁਿਲਸ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰੋ । 
 

 ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਦੀ  ਿਹੰਸਾ ਦੇ ਪਧੱਰ ਅਤੇ ਵਰਤ� ਦੇ  ਪੈਟਰਨ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ  
ਅੰਦਾਜ਼ਾ ਲਗਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਦਰੁਿਵਵਹਾਰ ਕਦ� ਵਧ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 

 ਸੁਰੱਿਖਆ ਯੋਜਨਾ: 



 ਅਸਲੀ ਪਾਸਪੋਰਟ, ਜਨਮ ਸਰਟੀਿਫਕੇਟ ਅਤੇ ਸਕੂਲ ਜਾਂ ਕਮੰ ਦੇ ਿਡਪਲੋਮ ੇਜਾਂ ਸਰਟੀਿਫਕਟੇ ਵਰਗੇ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ਾ ਂਨੰੂ ਿਕਸ ੇਸੁਰੱਿਖਅਤ ਥਾਂ ਤੇ ਲੁਕਾਓ । ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਸੁਰੱਿਖਆ 

ਿਡਪਾਿਜ਼ਟ ਬਾਕਸ ਿਵੱਚ ਜਾਂ ਿਕਸ ੇਭਰੋਸੇਯੋਗ ਦੋਸਤ ਕਲੋ। 
 ਅਦਾਲਤ ਦੇ ਸਾਰੇ ਆਦੇਸ਼ਾ ਂਦੀਆਂ ਕਾਪੀਆਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਆਪਣੇ ਕੋਲ ਰੱਖੋ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਇੱਕ ਰੋਕ 

ਲਗਾਉਣ ਦਾ ਆਦੇਸ਼, ਸ਼ਾਂਤੀ ਬੰਧਨ, ਜਾਂ ਪਾਲਣ-ਪੋਸ਼ਣ ਦੇ ਆਦੇਸ਼ । 
 ਸਿਹਯੋਗੀ ਲੋਕਾਂ ਅਤੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਆਸਰਾ ਕ�ਦਰ ਦੇ ਟੈਲੀਫਨੋ ਨੰਬਰ ਆਪਣੇ ਸੈੱਲ ਫ਼ਨੋ ਿਵਚੱ  

ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। 
 ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਟੈਲੀਫੋਨ ਨੰਬਰਾਂ ਨੰੂ ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਜਕੇਰ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਸੈੱਲ ਫ਼ੋਨ 'ਤੇ ਨਹੀ ਂਪਹੁੰਚ ਸਕਦੇ 

ਹੋ। 
 ਜਦ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹਵੋੇ ਤਾਂ ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣਾ ਕਡੋ ਵਰਡ ਦੱਸ।ੋ 
 ਆਪਣੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਉਹਨਾ ਂਥਾਵਾਂ 'ਤੇ ਅੱਪਡੇਟ ਕਰੋ ਿਜਥੱੇ ਤੁਹਾਡਾ ਦਰੁਿਵਵਹਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲਾ 

ਸਾਥੀ ਤੁਹਾਡੇ ਸਕੰਟਕਾਲੀਨ ਸਪੰਰਕ ਵਜ� ਸੂਚੀਬੱਧ ਹੈ। 
 ਆਪਣੇ ਰਸੋਈ ਦੇ ਭਾਂਡੇ ਅਤੇ ਚਾਕੂ ਦੇ ਬਲਾਕ ਨੰੂ ਅਲਮਾਰੀਆ ਂਿਵੱਚ ਰੱਖੋ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹਨਾ ਂਤਕੱ 

ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਨਾ ਪਹੁੰਿਚਆ ਜਾ ਸਕੇ । 
 ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਦਰੁਿਵਵਹਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸਾਥੀ ਨੰੂ ਛੱਡਣ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਜਾਂ ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ 

ਇਸ ਬਾਰੇ ਕਾਨੰੂਨੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਲੈਣ ਲਈ ਿਕਸੇ ਵਕੀਲ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 
 
 

ਐਮਰਜ�ਸੀ ਬੈਗ ਚੈੱਕਿਲਸਟ 

ਬਟਆੂ: ਬਟਆੂ ਅਤੇ ਪਰਸ ਨੰੂ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪਹੁੰਚਯੋਗ ਥਾਂ 'ਤੇ ਰੱਖੋ। ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬੈਗ ਿਵੱਚ ਹੇਠ 
ਿਲਖੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹੋਣ: 

 ਕ�ੈਿਡਟ ਕਾਰਡ 
 ਿਸਹਤ ਕਾਰਡ 
 SIN ਕਾਰਡ 
 ਸੈੱਲ ਫੋਨ ਅਤੇ ਚਾਰਜਰ 
 ਡੈਿਬਟ ਕਾਰਡ 
 ਡਰਾਈਵਰ ਲਾਇਸੰਸ 
 ਨਕਦ 
 ਚੈੱਕ ਬੁੱਕ 

 

 

 



ਇੱਕ ਬੈਗ ਪੈਕ ਕਰੋ: 

 ਜੇਕਰ ਔਰਤ ਸਾਥੀ ਨੰੂ ਜਲਦੀ ਘਰ ਛੱਡਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪ�ਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਇਸ ਚੈਕਿਲਸਟ ਦੀ ਵਰਤ� ਬੈਗ ਪੈਕ ਕਰਨ ਲਈ 
ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ 

 ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਦਸਤਾਵਜ਼ੇਾਂ ਦੀਆਂ ਕਾਪੀਆਂ ਜਾਂ ਫੋਟਆੋ ਂ
 ਵਰਕ ਪਰਿਮਟ, ਸਰਟੀਿਫਕੇਟ, ਜਾਂ ਿਡਪਲੋਮ।ੇ 
 ਮੈਡੀਕਲ ਿਰਕਾਰਡ 
 ਜਨਮ ਸਰਟੀਿਫਕੇਟ 
 ਬ�ਕ ਦੀਆ ਂਿਕਤਾਬਾ ਂਅਤੇ ਿਰਕਾਰਡ 
 ਬੀਮਾ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ 
 ਆਮਦਨ ਟਕੈਸ ਿਰਟਰਨ 
 ਿਵਆਹ ਦੇ ਸਰਟੀਿਫਕੇਟ 
 ਘਰ ਅਤੇ ਕਾਰ ਲਈ ਮੌਰਗੇਜ ਜਾਂ ਲੀਜ਼ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ 
 ਅਦਾਲਤੀ ਹਕੁਮਾ ਂਦੀਆ ਂਕਾਪੀਆਂ 
 ਇਮੀਗ�ੇਸ਼ਨ ਕਾਗਜ਼ 
 ਪਾਸਪੋਰਟ 
 ਕਾਰ ਰਿਜਸਟਰੇਸ਼ਨ 
 ਸੰਕਟਕਾਲੀਨ ਨਕਦ 

 ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਦਰੁਿਵਵਹਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸਾਥੀ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਕਾਰ ਦੀਆਂ ਤਸਵੀਰਾ ਂ
 ਦਰੁਿਵਵਹਾਰ ਦੇ ਸਬੂਤ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਤਸਵੀਰਾਂ, ਹਸਪਤਾਲ ਅਤੇ ਪੁਿਲਸ ਿਰਪੋਰਟਾਂ, ਨੋਟਸ, ਰਸਾਲੇ 
 ਘਰ, ਕਾਰ ਦੀਆ ਂਚਾਬੀਆਂ ਦੇ ਵਾਧੂ ਸੈੱਟ; ਅਤੇ ਕੰਮ ਦੀਆ ਂਚਾਬੀਆਂ 
 ਦਵਾਈਆਂ ਅਤੇ ਨੁਸਖ ੇ
 ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਇਲੈਕਟ�ਾਿਨਕ ਉਪਕਰਣ ਅਤੇ ਚਾਰਜਰ 
 ਖਾਸ ਜਾਂ ਕੀਮਤੀ ਵਸਤੂਆਂ, ਿਜਵ� ਿਕ ਪਿਰਵਾਰਕ ਫੋਟੋਆਂ, ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਗਿਹਣੇ, ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰ ਵੱਲ�  

ਿਮਲੇ ਤੋਹਫ਼ੇ 
 ਬੱਿਚਆਂ ਦੀਆ ਂਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਚੀਜ਼ਾ:ਂ ਿਜਵ� ਿਕ ਦਵਾਈਆਂ ਅਤ ੇਨੁਸਖ਼ੇ, ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਿਖਡੌਣੇ, ਟੀਕਾਕਰਨ 

ਿਰਕਾਰਡ, ਬਦਲਣ ਲਈ ਕੱਪੜੇ । 

ਤੁਸੀ ਂਿਕਸੇ ਅਿਜਹ ੇਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਿਜਸ ਨੰੂ ਸਾਡੇ ਸਰੋਤ ਭਾਗ ਿਵੱਚ ਸੂਚੀਬੱਧ ਸੰਸਥਾਵਾ ਂਨੰੂ ਕਾਲ 
ਕਰਕ ੇਮਦਦ ਲਈ ਿਸਖਲਾਈ ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਹੈ। 

 

 


