
 

यिद आप दु��वहार का अनुभव कर रहे ह� तो कुछ सुर�ा यु��याँ �ा ह�? 

—अगर आपको लगता है िक आपके साथ दु��वहार िकया जा रहा है, तो मदद ल�। 

 —िन�िल�खत यु��याँ , सुर�ा और सहायता कैसे प्रा� कर� , इस पर माग�दश�न प्रदान करती ह�। 

 —अपनी िचंताओ ंको िकसी िव�सनीय िमत्र, प�रवार के सद� या पड़ोसी के साथ साझा करने पर 

िवचार कर�। जब आपको सहायता की आव�कता हो तो एक योजना बनाने के िलए उनके साथ बातचीत 

कर�  / काम कर�। उदाहरण के िलए, 

इस योजना म� एक गु� कोड या एक से 

�ादा कोड श�, वा� या इमोजी ( 

कोई हाव-भाव की श��) बनाना 

शािमल हो सकता है जो आपको उनके 

साथ अिधक सुरि�त �प से संवाद 

करने म� मदद करेगा।  

 —भागने की रणनीित बनाय� जैसे 

िक कह� िक आपको फाम�सी या 

िकराने/ ग्रोसरी की दुकान पर जाने की 

ज़�रत है और, वहां प�ंचने पर, मदद 

के िलए कॉल करने के िलए फोन का 

उपयोग करने के िलए कह�। यिद 

आपको भागने की आव�कता हो तो िदन या रात के अलग-अलग समय पर घर छोड़ने के कई संभािवत 

कारणो ंपर िवचार कर�। 

 —यिद संभव हो, तो टेलीफोन को हमेशा चाज� रख� और अपने आसपास रख� और जान� िक मदद के िलए 

िकन नंबरो ंपर कॉल करना है: एक दो�, प�रवार का कोई सद�, या पुिलस। यिद आपका जीवन खतरे म� 

है, तो पुिलस को फोन कर� , तभी जब आपको लगे िक ऐसा करना सुरि�त है। 



 —अपने साथी के पैटन� / तौर-तरीक़े और िहंसा के �र और इ�माल के तरीक़े की पहचान करने का 

प्रयास कर�। इससे आपको यह अनुमान लगाने म� मदद िमल सकती है िक दु��वहार कब बढ़ सकता है। 

सुर�ा योजना :  

—पासपोट�, ज� प्रमाण पत्र और �ूल या काय� 

िड�ोमा या प्रमाण पत्र जैसे मह�पूण� द�ावेजो ंकी मूल 

प्रितयां िकसी सुरि�त �ान पर िछपा द�। उदाहरण के 

िलए, सुर�ा ( िस�ो�रटी) जमा बॉ� म� या िकसी 

िव�सनीय िमत्र के साथ। 

—सभी अदालती आदेशो ंकी प्रितयां, उदाहरण के िलए, 

िनरोधक आदेश ( �र�� ेिनंग ऑड�र), शांित बांड, या 

पालन-पोषण आदेश ( पैर� िटंग ऑड�र)) हमेशा पास रख�। 

 —सहायता करने वाले लोगो ंऔर िनकटतम आश्रय के 

िलए अपने सेल फ़ोन म� टेलीफ़ोन नंबर दज� कर के रख�। 

 —यिद आप अपने सेल फोन तक नही ंप�ंच पा रहे ह� तो मह�पूण� टेलीफोन नंबर याद रख�। 

 —‘जब मुझे सहायता की आव�कता हो’ के िलए बनाया गया अपना कोड वड�  प�रवार और दो�ो ंको 

बताएं। 

 —उन �ानो ंपर अपनी जानकारी अपडेट ( नई जानकारी देते रह�) कर�  जहां आपका दु��वहार करने वाला 

साथी “मेरे आपातकालीन संपक� ” के �प म� सूचीब� है। 

 —अपने रसोई के बत�नो ंऔर चाकू रखने के ��ड को अलमारी म� रख� तािक वे आसानी से उपल� न हो।ं 

—अपने दु��वहारी साथी को छोड़ने से पहले या बाद म� मुझे �ा करना चािहए, इस पर कानूनी जानकारी 

और सलाह पाने के िलए िकसी वकील से बात कर�। आपातकालीन बैग चेकिल� 

बटुआ:  



बटुआ और पस� आसानी से प�ंच यो� �ान पर रख�। सुिनि�त कर�  िक आपके बैग म� िन�िल�खत व�ुएँ ह�: 

के्रिडट काड�  �ा� पत्र िसन काड�  सेल फोन और चाज�र डेिबट काड� चालक ( ड� ाइवर) लाइस�स नकद चेक 

बुक 

 बैग पैक कर� : 

यिद मिहला साथी को ज�ी म� घर छोड़ने की आव�कता हो तो इस चेकिल� का उपयोग बैग पैक करने 

के िलए िकया जा सकता है। 

 —आपके और आपके ब�ो ंके िलए मह�पूण� द�ावेज़ो ंकी प्रितयां या त�ीर�  वक�  परिमट, प्रमाणपत्र( सारे 

सिट�िफकेट), या िड�ोमा। मेिडकल �रकॉड�  ज� प्रमाण - पत्र ब�क की िकताब� और �रकॉड�  बीमा द�ावेज़ 

आयकर �रटन� िववाह प्रमाणपत्र घर और कार के िलए बंधक या प�े (लीज़) के द�ावेज़ �ायालय के आदेशो ं

की प्रितयां आव्रजन ( इमीगे्रशन) कागजात पासपोट� कार का पंजीकरण आपातकालीन नकदी 

 —दु��वहारी साथी और उनकी कार की त�ीर�  —दु��वहार की गवाही देने वाले आव�क पेपर , 

उदाहरण के िलए, िचत्र, अ�ताल और पुिलस �रपोट�, नोट्स, पित्रकाएँ 

 —घर, कार के िलए चािबयो ंके अित�र� सेट; और काय� करने की जगह की चाबीयाँ  

—दवाएं और डॉ�र के नु�े 

 —मह�पूण� इले�� ॉिनक उपकरण और चाज�र 

 —िवशेष या मू�वान व�ुएँ, जैसे पा�रवा�रक त�ीर� , मह�पूण� आभूषण, प�रवार से छोटे-छोटे उपहार 

 

 —ब�ो ंकी मह�पूण� व�ुएँ: जैसे दवाएँ और नु�े, िवशेष �खलौने, टीकाकरण �रकॉड�, बदलने के िलये 

कपड़े। आप हमारे संसाधन अनुभाग म� सूचीब� संगठनो ंको कॉल करके िकसी ऐसे ��� से बात कर 

सकते ह� िजसे मदद करने के िलए प्रिशि�त िकया गया है।  

 


