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ਭੂਖਮਕਾ 
 

ਇਹ ਪੁਿਵਤਕਾ ਔਰਤਾਂ1 ਨੰੂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਵਤਆਰ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ ਜਦੋਂ ਉਨ੍ਾਂ ਨੇ ਵਹੰਿਾ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਕੀਤਾ ਹੋਿੇ ਜਾਂ ਉਿਦਾ 
ਿਾਹਿਣਾ ਕਰਨ ਦਾ ਜੋਿਿ ਹੋਿੇ। 

ਔਰਤਾਂ ਵਿਰੁੱਧ ਵਹੰਿਾ ਨੰੂ ਵਲੰਗ ਅਿਿਾਨਤਾ ਵਿੱਚ ਵਨਵਹਤ ਿਿਾਵਜਕ ਿਿੱਵਿਆ ਿਜੋਂ ਿਾਨਤਾ ਦੇਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ ਵਹੰਿਾ ਦੇ ਿਾਰੇ ਵਿੱਚ ਔਰਤਾਂ ਦੇ 

ਤਜ਼ਰਿੇ ਉਨ੍ਾਂ ਦੇ ਨਿਲਿਾਦ, ਸ਼ਰੇਣੀਿਾਦ, ਹੋਿੋਫੋਿੀਆ, ਟਰਾਂਿਫੋਿੀਆ, ਉਿਰਿਾਦ, ਯੋਗਤਾ, ਿਿਤੀਿਾਦ ਅਤੇ ਇਿਲਾਿੋਫੋਿੀਆ ਆਵਦ ਦੇ 

ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਜੀਵਿਤ ਤਜ਼ਰਵਿਆਂ ਦੇ ਅਧਾਰ ਤੇ ਿਹੁਤ ਿੱਿਰੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਿਹਤੁ ਿਾਰੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਵਲੰਗ-ਅਧਾਰਤ ਵਹੰਿਾ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਕਰਦੀਆਂ 

ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦਆੁਰਾ ਅਨੁਭਿ ਕੀਤੀ ਵਹੰਿਾ ਲਈ ਉਨ੍ਾ ਂਨੰੂ ਦੋਸ਼ੀ ਨਹੀ ਂਠਵਹਰਾਇਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਜੇ ਤੁਿੀ ਂਇੱਕ ਔਰਤ ਹੋ ਵਜਿ ਨੇ ਵਹੰਿਾ 
ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਕੀਤਾ ਹੈ, ਯਾਦ ਰੱਿੋ ਵਕ ਤੁਿੀ ਂਇਕੱਲੇ ਨਹੀ ਂਹੋ ਅਤੇ ਪੀ ਿੀ ਏ ਡਿਵਲਊ ਏ (PCAWA) ਿੈਂਿਰ ਿੰਿਥਾਿਾਂ ਤੁਹਾਡੇ 'ਤੇ ਵਿਸ਼ਿਾਿ 

ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਜ਼ਰਰੂਤਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਵਕਆਂ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਿਿਰਥਨ ਕਰਨਗੀਆਂ।  

ਭਾਿੇਂ ਤੁਿੀ ਂਇਿ ਿਿੇਂ ਵਹੰਿਾ ਦਾ ਿਾਹਿਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਵਹੰਿਕ ਿਵਥਤੀ/ਵਰਸ਼ਤੇ ਨੰੂ ਛੱਡਣ ਿਾਰੇ ਿੋਚ ਰਹ ੇਹੋ, ਜਾਂ ਵਹੰਿਕ ਿਵਥਤੀ/ਵਰਸ਼ਤਾ ਪਵਹਲਾਂ 
ਹੀ ਛੱਡ ਚੁੱਕੇ ਹੋ, ਇਹ ਪੁਿਵਤਕਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੁਝ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਪਰਦਾਨ ਕਰੇਗੀ ਵਜਹਨਾਂ 'ਤੇ ਤੁਿੀ ਂਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿੱਚੇ ਅਿਲ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਨ, ਜੇ ਉਹ 

ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਹਨ। 

ਵਕਉਵਂਕ ਵਹੰਿਕ ਿਵਥਤੀਆਂ/ਵਰਸ਼ਤੇ ਅਤੇ ਜੋਿਿ ਦੇ ਕਾਰਕ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਿਦਲ ਿਕਦੇ ਹਨ, ਇਿ ਲਈ ਇਹ ਿਿੀਕਾਰ ਕਰਨਾ ਿਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹੈ ਵਕ 

ਤੁਹਾਡੀ ਿੁਰੱਵਿਆ ਯੋਜਨਾ ਨੰੂ ਿਿੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਵਿਕਿਤ ਅਤ ੇਿਦਲਣ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹ।ੈ   

ਸੁਰੱਖਿਆ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਿੇਲੇ, ਇ  ਯਾਦ ਰੱਿਣਾ ਮ ੱਤਿਪੂ੍ਰਨ  ੈ: 

 ਤੁਿੀ ਂਵਹੰਿਾ ਲਈ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਿੱਵਚਆਂ ਦੇ ਇਿ ਦੇ ਿੰਪਰਕ ਵਿਚ ਆਉਣ ਲਈ ਵਜ਼ੰਿੇਿਾਰ ਨਹੀ ਂਹੋ; 

 ਤੁਿੀ ਂਵਹੰਿਾ ਦਾ ਕਾਰਨ ਿਣਨ ਲਈ ਵਜ਼ੰਿੇਿਾਰ ਨਹੀ ਂਹੋ;  

 ਤੁਿੀ ਂਇਕੱਲੇ ਨਹੀ ਂਹੋ। ਕਵਿਊਵਨਟੀ ਵਿੱਚ ਿਹਤੁ ਿਾਰੇ ਤਰੀਵਕਆਂ ਨਾਲ ਿਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਿਰੋਤ ਉਪਲਿਧ ਹਨ 

(ਿਲਾਹ, ਵਰਹਾਇਸ਼, ਵਿੱਤੀ ਿਹਾਇਤਾ, ਆਵਦ)। 

ਔਰਤਾਂ ਵਿਰੁੱਧ ਵਹੰਿਾ ਕਈ ਰਪੂ ਲੈ ਿਕਦੀ ਹੈ। ਔਰਤਾਂ ਵਿਰੁੱਧ ਵਹੰਿਾ ਲਈ ਆਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਰਤੇ ਜਾਣ ਿਾਲੇ ਸ਼ਿਦਾਂ ਵਿੱਚ ਘਰੇਲੂ ਵਹੰਿਾ, ਵਜਨਿੀ 
ਵਹੰਿਾ, ਵਜਨਿੀ ਸ਼ੋਸ਼ਣ, ਔਰਤ ਨਾਲ ਿਦਿਲੂਕੀ, ਵਲੰਗ-ਅਧਾਰਤ ਵਹੰਿਾ ਜਾਂ ਵਨਕਟਿਰਤੀ ਿਾਥੀ ਵਹੰਿਾ ਸ਼ਾਿਲ ਹਨ। ਔਰਤਾਂ ਵਕਿੇ ਿੀ ਵਰਸ਼ਤੇ 
ਵਿੱਚ ਵਹੰਿਾ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਕਰ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ ਵਜਿ ਵਿੱਚ ਇੱਕ ਵਨਕਟਿਰਤੀ ਿੰਿੰਧ ਸ਼ਾਿਲ ਹੈ (ਭਾਿੇਂ ਉਹ ਵਿਪਰੀਤ ਵਲੰਗਕਾਿੀ ਹੈ ਜਾਂ 2SLGBTQ 

+ ਿੰਿੰਧ ਹੈ), ਇੱਕ ਪਵਰਿਾਰਕ ਿੈਂਿਰ(ਰਾਂ) ਤੋਂ, ਜਾਂ ਕੰਿ/ਿਕੂਲ ਵਿਿੇ। ਔਰਤਾਂ ਵਕਿੇ ਅਜਨਿੀ ਤੋਂ ਜਾਂ ਇੱਕੋ ਿਿੇਂ ਕਈ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਵਹੰਿਾ ਦਾ ਅਨੁਭਿ 

ਕਰ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਿ ਪੂਰੀ ਪੁਿਵਤਕਾ ਵਿੱਚ, ਵਜਿ ਵਿਅਕਤੀ(ਆਂ) ਤੋਂ ਤੁਿੀ ਂਵਹੰਿਾ ਦਾ ਿਾਹਿਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹ,ੋ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਵਿਅਕਤੀ(ਆਂ) ਿਜੋਂ 
ਵਜ਼ਕਰ ਕੀਤਾ ਵਗਆ ਹੈ। 

ਔਰਤਾਾਂ ਖਿਰੁੱਧ ਖ ਿੰਸਾ ਕਈ ਰਪੂ੍ ਲੈ ਸਕਦੀ  ੈ, ਖਜਿੇਂ ਖਕ:  

 ਿਰੀਰਕ (ਉਦਾਹਰਣ ਿਜੋਂ: ਿਾਰਨਾ, ਧੱਕਾ ਦੇਣਾ, ਗੱਲ ਘੁੱਟਣਾ, ਕੈਦ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਫੜਨਾ) 

 ਿਾਨਵਿਕ ਜਾਂ ਭਾਿਨਾਤਿਕ (ਉਦਾਹਰਣ ਿਜੋਂ: ਿੇਇੱਜ਼ਤ ਕਰਨਾ, ਗਾਲਾਂ ਕੱਢਣਾ, ਧਿਕਾਉਣਾ, ਛਲ ਕਰਨਾ ਜਾਂ 
ਡਰਾਉਣੀਆਂ ਹਰਕਤਾਂ) 

 ਵਜਨਿੀ (ਉਦਾਹਰਣ ਿਜੋਂ: ਵਜਨਿੀ ਸ਼ੋਸ਼ਣ, ਵਜਨਿੀ ਜ਼ਿਰਦਿਤੀ, ਉਿਨੰੂ ਘਟੀਆ ਜਾਂ ਨੁਕਿਾਨਦੇਹ ਵਜਨਿੀ 
ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਵਿੱਚ ਰੁੱਝਣ ਲਈ ਿਜਿੂਰ ਕਰਨਾ, ਉਿ ਨੰੂ ਦੇਿਣ ਜਾਂ ਵਜਨਿੀ ਕੰਿਾਂ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਿਲ ਹੋਣ ਲਈ ਿਜਿੂਰ 

ਕਰਨਾ ਵਜਿ ਨਾਲ ਉਹ ਿਵਹਿਤ ਨਹੀ ਂਹੈ) 

 ਆਰਵਥਕ (ਉਦਾਹਰਣ ਿਜੋਂ: ਉਿਦੀ ਆਿਦਨੀ ਲੈਣਾ ਜਾਂ ਰੋਕਣਾ, ਜਾਂ ਉਿਨੰੂ ਵਿੱਤੀ ਫੈਿਵਲਆਂ ਵਿਚ ਵਹੱਿਾ ਨਾ ਲੈਣ 

                                                             
1 ਸ਼ਿਦ 'ਔਰਤ' ਅਤੇ 'ਔਰਤਾਂ' ਨੰੂ ਇਿ ਪੁਿਵਤਕਾ ਵਿਚ ਇਕ ਛਤਰ ਸ਼ਿਦ ਦੇ ਰਪੂ ਵਿਚ ਿਰਵਤਆ ਵਗਆ ਹੈ, ਵਜਿ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਿੱਿ-ਿੱਿ ਪਛਾਣਾਂ ਨੰੂ ਸ਼ਾਿਲ 

ਕਰਨਾ, ਪਰ ਇਹਨਾਂ ਤਕ ਿੀਵਿਤ ਨਹੀ:ਂ ਿਾਇਜੈਂਡਰ ਔਰਤਾਂ, ਟਰਾਂਿਔਰਤਾਂ, ਜੈਂਡਰਵਕਅਰ, ਗੈਰ-ਿਾਈਨਰੀ, ਅਤੇ ਦੋ-ਿਵਪਵਰਟ ਿਾਲੇ ਲੋਕ। 
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ਦੇਣਾ; ਉਿਨੰੂ ਅਦਾਇਗੀਯੋਗ ਕੰਿ ਕਰਨ ਤੋਂ ਰੋਕਣਾ ਜਾਂ ਉਿਦੇ ਅਦਾਇਗੀਯੋਗ ਕੰਿ ਵਿਚ ਵਿਘਨ ਪਾਉਣਾ) 

 ਰਹੂਾਨੀ (ਉਦਾਹਰਣ ਿਜੋਂ: ਅਵਧਆਤਵਿਕ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਵਿਚ ਵਹੱਿਾ ਲੈਣ ਦੀ ਉਿ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਨੰੂ ਨੀਿਾਂ ਵਦਿਾਉਣਾ ਜਾਂ 
ਿੀਿਤ ਕਰਨਾ) 

 ਵਪੱਛਾ ਕਰਨਾ/ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨਾ (ਉਦਾਹਰਣ ਿਜੋਂ: ਉਿਦਾ ਵਪੱਛਾ ਕਰਨਾ, ਉਿਦੇ ਕੰਿ 'ਤੇ ਵਿਨਾਂ ਿੁਲਾਏ ਆ ਜਾਣਾ, 
ਵਨਰੰਤਰ ਈਿੇਲਾਂ/ਫੋਨ ਕਰਨਾ) 

 ਿਾਈਿਰ (ਉਦਾਹਰਣ ਿਜੋਂ: ਅਪਿਾਨਜਨਕ ਿੁਨੇਹੇ ਪੋਿਟ ਕਰਨਾ, ਵਿਨਾਂ ਆਵਗਆ ਦ ੇਿਪਸ਼ਟ ਫੋਟੋਆਂ ਿਾਂਝੀਆਂ 

ਕਰਨਾ, ਆਨਲਾਈਨ ਗੱਪਾਂ/ਅਫਿਾਹਾਂ ਫੈਲਾਉਣਾ) 
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ਆਪ੍ਣੀ ਦੇਿਭਾਲ ਕਰਨਾ 
 

ਔਰਤਾਂ ਦੀ ਿੁਰੱਵਿਆ ਅਤੇ ਿੁਰੱਵਿਆ ਯੋਜਨਾਿੰਦੀ ਦੇ ਪਵਹਲੂਆਂ ਵਿੱਚੋਂ ਿਭ ਤੋਂ ਿਹੱਤਿਪੂਰਣ, ਹਾਲਾਂਵਕ ਅਕਿਰ ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼ ਹੋਣ ਿਾਲਾ ਪੱਿ 

ਹੈ ਆਪਣਾ ਵਧਆਨ ਰੱਿਣਾ। 

ਵਹੰਿਾ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਕਰਨਾ ਥਕਾਉਣ ਿਾਲਾ ਅਤ ੇਭਾਿਨਾਤਿਕ ਤੌਰ ਤੇ ਵਨਚੋੜਨ ਿਾਲਾ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਇਿ ਲਈ ਆਪਣੀ ਦੇਿਭਾਲ ਦਾ 
ਅਵਭਆਿ ਕਰਨ ਲਈ ਿਿਾਂ ਕੱਢਣਾ ਿਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹ।ੈ ਇਹ ਕੁਝ ਿੁਝਾਅ ਹਨ:  

 ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਹਾਇਤਾ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹੈ, ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਇਕ ਿਹਾਇਕ ਦੋਿਤ, ਵਰਸ਼ਤੇਦਾਰ, ਿਲਾਹਕਾਰ, ਆਵਦ ਨੰੂ ਿੁਲਾਉਣ ਲਈ 

ਿਿਾਂ ਵਦਓ। 

 ਕਵਿਊਵਨਟੀ ਿਰੋਤਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜੋ। ਿਹਤੁ ਿਾਰੀਆਂ ਿੰਿਥਾਿਾਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਿਹਾਇਤਾ ਕਰ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਿੇਿਾਿਾਂ ਅਤੇ 
ਿਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਵਿਚ ਿਹਾਇਤਾ ਕਰ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਜ਼ਰਰੂਤਾਂ ਪੂਰੀਆਂ ਕਰਨਗੀਆਂ (ਪੰਨਾ 19 ਦੇਿੋ)। 

 ਜੇ ਤੁਿੀ ਂਉਿ ਵਿਅਕਤੀ(ਆਂ) ਨਾਲ ਗੱਲਿਾਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ/ਕਰਨੀ ਹੈ ਵਜਿ ਤੋਂ ਤੁਿੀ ਂਿਾਵਿਆਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜਾਂ ਟੈਲੀਫੋਨ ਰਾਹੀ ਂ
ਵਹੰਿਾ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਕੀਤਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਕ ਿਹਾਇਕ ਦੋਿਤ/ਵਰਸ਼ਤੇਦਾਰ ਦੇ ਿੌਜੂਦ ਹੋਣ ਦਾ ਪਰਿੰਧ ਕਰੋ। ਜਦੋਂ ਿੰਭਿ ਹੋਿੇ ਤਾਂ ਵਲਿਤ ਰਪੂ 

ਵਿੱਚ ਗੱਲਿਾਤ ਕਰੋ। 

  ਇਕੱਲੇਪਨ ਦੀ ਭਾਿਨਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕਵਿਊਵਨਟੀ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਵਿਚ ਸ਼ਾਿਲ ਹੋਿੋ। 

 ਿਿਰਥਨ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਦਜੇੂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਿੰਿੰਧਾਂ ਨੰੂ ਿਜ਼ਿੂਤ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਪੀਅਰ ਿਹਾਇਤਾ ਿਿੂਹ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਿਲ 

ਹੋਿੋ। 

 ਆਪਣੇ ਲਈ ਿਿਾਂ ਕੱਢੋ (ਪੜੋ੍, ਿਨਨ ਕਰੋ, ਿੰਗੀਤ ਚਲਾਓ, ਆਵਦ) 

 ਆਪਣੀਆਂ ਅਵਧਆਤਵਿਕ ਜ਼ਰਰੂਤਾਂ ਨੰੂ ਹਰ ਢੰਗ ਨਾਲ ਪੂਰਾ ਕਰੋ ਜੋ ਿੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਚੰਗਾ ਿਵਹਿੂਿ ਕਰਿਾਉਦਂਾ ਹੈ 

 ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਗੁੱਿਾ ਿਵਹਿੂਿ ਕਰਨ ਦੀ ਇਜ਼ਾਜ਼ਤ ਵਦਓ ਅਤੇ ਇਿ ਨੰੂ ਜ਼ਾਹਰ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਲੱਭੋ 

 ਉਨ੍ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਿਿਾਂ ਵਿਤਾਓ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਚੰਗਾ ਿਵਹਿੂਿ ਕਰਾਉਦੇਂ ਹਨ ਅਤੇ ਿਹਾਇਕ ਹਨ 

 ਿੁਨਾਿਿ ਨੀਦਂ ਅਤੇ ਆਰਾਿ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ 

 ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਿਾਰੇ ਵਲਿੋ ਜਾਂ ਗੱਲ ਕਰੋ 

 ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਿਵਥਤੀਆਂ ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਉਿ ਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਵਜਿ ਤੋਂ ਤੁਿੀ ਂਵਹੰਿਾ ਦਾ ਿਾਹਿਣਾ ਕੀਤਾ, ਿਕੀਲਾਂ ਨਾਲ 

ਵਿਲਣਾ, ਜਾਂ ਅਦਾਲਤ ਵਿਚ ਜਾਣਾ, ਆਵਦ ਵਿਚ ਦਾਿਲ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਭਾਿਾਤਿਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ 

ਿਿਾਂ ਕੱਢੋ  

 ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਵਕ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਵਜਆਦਾ ਨਾ ਰਝੁਾਓ - ਜੇ ਿੰਭਿ ਹੋਿੇ, ਤਣਾਅ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਇਕ 

ਅਪੌਇੰਟਿੈਂਟ ਤਕ ਿੀਿਤ ਕਰੋ। ਆਪਣੀਆਂ ਅਪੌਇੰਟਿੈਂਟਾਂ ਦੀਆਂ ਤਰੀਕਾਂ, ਿਿੇਂ ਅਤੇ ਿਥਾਨ ਵਲਿੋ 

 ਆਪਣੇ ਦਿਤਾਿੇਜ਼ ਇਕੱਠੇ ਕਰਨ ਅਤੇ ਵਤਆਰ ਕਰਨ ਵਿਚ ਿਹਾਇਤਾ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰੋ 

 ਰਚਨਾਤਿਕ ਿਣੋ ਅਤੇ ਉਹ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਚੰਗਾ ਿਵਹਿੂਿ ਕਰਾਉਦਂਾ ਹੈ 

 ਆਪਣੀਆਂ ਤਾਕਤਾਂ 'ਤੇ ਵਧਆਨ ਵਦਓ 

 ਯਾਦ ਰੱਿੋ ਵਕ ਇਿ ਿਿੇਂ ਤੁਿੀ ਂਿਭ ਤੋਂ ਿਹੱਤਿਪੂਰਨ ਵਿਅਕਤੀ ਹੋ 
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ਖ ਿੰਸਾ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਕਰ ਰ ੇ  ੋ ਅਤੇ/ਜਾਾਂ ਛੱਡਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ ਰ ੇ  ੋ 

ਜੇ ਤੁਿੀ ਂਜਾਰੀ ਵਹੰਿਾ ਦਾ ਿਾਹਿਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਵਹੰਿਕ ਿਵਥਤੀ/ਵਰਸ਼ਤੇ ਨੰੂ ਛੱਡਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਿਣਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇੱਥ ੇਕੁਝ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਿੀ ਂਕਰ ਿਕਦੇ 
ਹੋ: 

 

A) ਮ ੱਤਿਪ੍ੂਰਨ ਦਸਤਾਿੇਜ਼ 

 ੇਠ ਖਲਿੀਆਾਂ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਕਾਪ੍ੀ ਬਣਾਉ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾਾਂ ਨੂਿੰ  ਅਸਲ ਦਸਤਾਿੇਜ਼ਾਾਂ ਤੋਂ ਦਰੂ, ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਜਗ੍੍ਾ ਤੇ ਸਟੋਰ ਕਰ।ੋ ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਰ ਸਕਦੇ  ੋ ਤਾਾਂ 
ਅਸਲ ਦਸਤਾਿੇਜ਼ਾਾਂ ਨੂਿੰ  ਖਕਸੇ  ੋਰ ਜਗ੍੍ਾ ਲੁਕਾਓ। 

 ਿਾਰੇ ਪਵਰਿਾਰਕ ਿੈਂਿਰਾਂ ਦੇ ਪਾਿਪੋਰਟ, ਜਨਿ ਿਰਟੀਵਫਕੇਟ, ਫਿਟ ਨੇਸ਼ਨ ਿਟੇਟਿ ਕਾਰਡ, ਵਿਟੀਜ਼ਨਵਸ਼ਪ ਪੇਪਰ, ਇਿੀਗਰੇਸ਼ਨ ਪੇਪਰ, ਪਰਿਾਨੈਂਟ 

ਰੈਜ਼ੀਡੈਂਟ ਜਾਂ ਵਿਟੀਜ਼ਨਵਸ਼ਪ ਕਾਰਡ, ਆਵਦ 

 ਡਰਾਈਿਰ ਲਾਇਿੈਂਿ, ਰਵਜਿਟਰੇਸ਼ਨ, ਿੀਿਾ ਕਾਗਜ਼ਾਤ 

 ਆਪਣੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪਵਰਿਾਰ ਦੇ ਿੈਂਿਰਾਂ ਦੇ ਹੈਲਥ ਕਾਰਡ 

 ਪਵਰਿਾਰ ਦੇ ਿਾਰੇ ਿੈਂਿਰਾਂ ਦੀਆਂ ਵਪਰਿਵਕਰਪਸ਼ਨਾਂ, ਿੈਡੀਕਲ ਅਤੇ ਟੀਕਾਕਰਣ ਦੇ ਵਰਕਾਰਡ 

 ਿਕੂਲ ਦੇ ਵਰਕਾਰਡ 

 ਿਾਰੇ ਿੋਸ਼ਲ ਅਵਿਿਟੈਂਿ (ਓਨਟਾਰੀਓ ਿਰਕਿ, ਓਨਟਾਰੀਓ ਵਡਿਏਵਿਵਲਟੀ ਿਪੋਰਟ ਪਲੈਨ) ਦਿਤਾਿੇਜ਼ 

 ਿਰਕ ਪਰਵਿਟ 

 ਵਿਆਹ ਦਾ ਿਰਟੀਵਫਕੇਟ, ਤਲਾਕ ਦੇ ਕਾਗਜ਼ਾਤ, ਕਿਟਡੀ ਦੇ ਦਿਤਾਿੇਜ਼, ਅਦਾਲਤ ਦੇ ਆਦੇਸ਼, ਰੋਕ ਦੇ ਆਦੇਸ਼, ਜਾਂ ਹੋਰ ਕਾਨੰੂਨੀ ਦਿਤਾਿੇਜ਼ 

 ਲੀਜ਼/ਰੈਂਟਲ ਐਗਰੀਿੈਂਟ, ਿਕਾਨ ਦੀ ਡੀਡ, ਿੌਰਗੇਜ ਅਦਾਇਗੀ ਵਕਤਾਿ 

 ਵਪੱਛਲੀ ਕੈਨੇਡਾ ਇਨਕਿ ਟੈਕਿ ਵਰਟਰਨ 

 ਿੈਂਕ ਿਟੇਟਿੈਂਟਾਂ 

 ਅਡਰੈਿ/ਟੈਲੀਫੋਨ ਵਕਤਾਿ 

 ਉਿ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਤਿਿੀਰ ਵਜਿ ਤੋਂ ਤੁਿੀ ਂਵਹੰਿਾ ਦਾ ਿਾਹਿਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ 

 ਉਹ ਿਾਰੇ ਕਾਰਡ ਜੋ ਤੁਿੀ ਂਆਿ ਤੌਰ ਤ ੇਿਰਤਦੇ ਹੋ ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਕਰੈਵਡਟ ਕਾਰਡ, ਿੈਂਕ ਕਾਰਡ, ਫੋਨ ਕਾਰਡ, ਿੋਸ਼ਲ ਇੰਸ਼ੋਰੈਂਿ ਨੰਿਰ (SIN) ਕਾਰਡ 

 

B) ਮ ੱਤਿਪੂ੍ਰਨ ਕਾਰਡ 

ਉ  ਸਾਰੇ ਕਾਰਡ ਰੱਿਣ ਦੀ ਕੋਖਸਸ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਮ ਤਰੌ 'ਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਿਾਲੇਟ ਖਿੱਚ ਿਰਤਦੇ  ੋ: 

 ਕਰੈਵਡਟ ਕਾਰਡ 

 ਫੋਨ ਕਾਰਡ 

 ਿੈਂਕ ਕਾਰਡ 

 ਹੈਲਥ ਕਾਰਡ 

 ਪਛਾਣ (ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ ਡਰਾਈਿਰ ਲਾਇਿੈਂਿ, ਿਾਲਗ ਿਜੋਂ 
ਪਛਾਣ ਦੱਿਣ ਿਾਲਾ ਕਾਰਡ, ਫਿਟ ਨੇਸ਼ਨਜ਼ ਿਟੇਟਿ ਕਾਰਡ 

ਆਵਦ) 

C) ਪ੍ਖ ਲਾਾਂ ਤੋਂ ਕੀ ਪ੍ੈਕ ਕਰਨਾ ਚਾ ੀਦਾ  ੈ? 

ਆਪ੍ਣੇ ਿੌਲੈਟ ਅਤੇ ਇਕ ਬੈਗ੍ ਨੂਿੰ  ਖਤਆਰ ਰੱਿਣ ਦੀ ਕੋਖਸਸ ਕਰੋ, ਖਜਸ ਖਿਚ ਇ  ਸਾਮਲ  ੋਣ: 

 ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ, ਕਾਰ, ਕੰਿ ਿਾਲੀ ਥਾਂ, ਿੇਫ਼ਟੀ ਵਡਪੌਵਜ਼ਟ ਿੌਕਿ, ਆਵਦ ਦੀਆਂ ਚਾਿੀਆਂ  

 ਚੱੈਕ ਿੁੱਕ, ਿੈਂਕ ਿੁੱਕ/ਿਟੇਟਿੈਂਟਾਂ 
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 ਡਰਾਈਿਰ ਲਾਇਿੈਂਿ, ਰਵਜਿਟਰੇਸ਼ਨ, ਿੀਿਾ 

 ਅਡਰੈਿ/ਟੈਲੀਫੋਨ ਵਕਤਾਿ 

 ਉਿ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਤਿਿੀਰ ਵਜਿ ਤੋਂ ਤੁਿੀ ਂਵਹੰਿਾ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਕੀਤਾ 

 ਐਿਰਜੈਂਿੀ ਪੈਿੇ (ਨਕਦ ਵਿਚ) ਛੁਪਾਏ ਹੋਏ 

 ਿੋਿਾਇਲ ਫੋਨ 

 

D) ਤਤਕਾਲ ਚੁੱਕਣ ਿਾਲੀਆਾਂ ਚੀਜਾਾਂ   
 ੇਠ ਖਲਿੀਆਾਂ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਨੂਿੰ  ਨੇੜ ੇਰੱਿੋ, ਤਾਾਂ ਜ ੋਤੁਸੀ ਾਂ ਉਨ੍ਾਾਂ ਨੂਿੰ  ਜਲਦੀ ਚੁੱਕ ਸਕ:ੋ 

 ਐਿਰਜੈਂਿੀ ਿੈਗ ਵਜਿ ਵਿਚ ਤੁਰੰਤ ਜ਼ਰਰੂਤ ਿਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹੋਣ ਜਾਂ ਇਕ ਿੈਗ ਵਜਿ ਨੰੂ ਤੁਿੀ ਂਜਲਦੀ ਨਾਲ ਪੈਕ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ 

 ਤੁਹਾਡੇ ਿੱਵਚਆਂ ਲਈ ਿਾਿ ਵਿਡੌਣੇ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਿੱੁਿ ਿਹਲੂਤਾਂ 

 ਦਿਾਈਆਂ 

 ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਭਾਿਨਾਤਿਕ ਿੱੁਲ ਿਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ 

 ਹੋਰ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਿੂਚੀ ਜੋ ਤੁਿੀ ਂਲੈਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਾਅਦ ਵਿਚ ਹੋਰ ਿਿਾਨ ਇਕੱਠਾ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਘਰ ਿਾਪਿ ਜਾਣ ਦਾ 
ਿੌਕਾ ਵਿਲਦਾ ਹੈ 

 

E)  ੋਰ ਖਿਚਾਰ: 

 ਆਪਣੇ ਨਾਿ 'ਤੇ ਇਕ ਿੈਂਕ ਿਾਤਾ ਿੋਲੋ੍ ਅਤੇ ਪਰਿੰਧ ਕਰੋ ਵਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਿੈਂਕ ਿਟੇਟਿੈਂਟ ਜਾਂ ਹੋਰ ਕਾਲਾਂ ਨਾ ਆਉਣ। ਜਾਂ, ਪਰਿੰਧ ਕਰੋ ਵਕ 

ਿੇਲ ਵਕਿੇ ਭਰੋਿੇਿੰਦ ਦੋਿਤ ਜਾਂ ਪਵਰਿਾਰਕ ਿੈਂਿਰ ਨੰੂ ਭੇਜੀ ਜਾਿੇ। ਜਾਂ, ਇੱਕ ਔਨਲਾਈਨ ਿੈਂਵਕੰਗ ਿਾਤਾ ਿਥਾਪਤ ਕਰੋ 

 ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ ਅਤੇ ਅਿੱੈਿਵਿਲਟੀ ਜ਼ਰਰੂਤਾਂ, ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ ਆਿਾਜਾਈ ਦੇ ਢੰਗਾਂ ਅਤੇ ਇਿਦਾ ਪਰਿੰਧ ਵਕਿੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਨੰੂ ਵਧਆਨ ਵਿਚ 

ਰੱਿਵਦਆਂ ਆਪਣੇ ਐਿਰਜੈਂਿੀ ਵਨਕਾਿ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਿਣਾਓ (ਵਜਿੇਂ ਟੈਕਿੀ, ਿੱਿ, ਟਰਾਂਿਹੈਲਪ, ਿੀਲ੍-ਟਰਾਂਿ, ਆਵਦ) 

 ਉਹਨਾਂ ਕਦਿਾਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਿਣਾਓ ਅਤ ੇਅਵਭਆਿ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਿੀ ਂਚੁੱਕੋਗੇ ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਲਦੀ ਵਨਕਲਣਾ ਪਏਗਾ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਚੰਗੀ 
ਤਰ੍ਾਂ ਵਿੱਿੋ। 

 ਐਿਰਜੈਂਿੀ ਸ਼ੈਲਟਰਾਂ/ਿੰਿਥਾਿਾਂ ਦੇ ਨੰਿਰ ਜਾਣੋ ਵਜਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਿਹਾਇਤਾ ਲਈ ਤੁਿੀ ਂਕਾਲ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ/ਜਾ ਿਕਦੇ ਹੋ (ਪੰਨਾ 19 ਦੇਿੋ) 

 ਦੋਿਤਾ ਂਜਾਂ ਪਵਰਿਾਰ ਨਾਲ ਇੰਤਜ਼ਾਿ ਕਰੋ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਿੀ ਂਜ਼ਰਰੂਤ ਪੈਣ 'ਤੇ ਉਨ੍ਾਂ ਨਾਲ ਰਵਹ ਿਕੋ 

 ਜਦੋਂ ਤੁਿੀ ਂਆਪਣਾ ਘਰ ਛੱਡਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਿੱਵਚਆਂ ਨੰੂ ਨਾਲ ਲੈ ਜਾਓ ਜੇ ਤੁਿੀ ਂਵਲਜਾ ਿਕਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਿੀ ਂਿਾਅਦ ਵਿਚ ਉਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਵਲਆਉਣ 

ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਪੁਵਲਿ ਉਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਉਨ੍ਾਂ ਦੇ ਦਿੂਰੇ ਿਾਤਾ-ਵਪਤਾ ਤੋਂ ਲੈਕੇ ਆਉਣ ਵਿਚ ਤੁਹਾਡੀ ਿਦਦ ਨਹੀ ਂਕਰ ਿਕਦੀ ਜਦੋਂ ਤਕ 

ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਅਦਾਲਤ ਦਾ ਉਵੱਚਤ ਆਦੇਸ਼ ਨਾ ਹੋਿੇ 

 ਵਿਚਾਰੋ ਅਤੇ ਇਹ ਨੋਟ ਕਰੋ ਵਕ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਵਹੰਿਾ ਅਤੇ ਦਰੁਵਿਿਹਾਰ ਨੰੂ ਵਕਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਗਲੀ ਿੰਭਾਿਤ 

ਵਹੰਿਕ ਘਟਨਾ ਦਾ ਅੰਦਾਜ਼ਾ ਲਗਾਉਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਤਆਰ ਕਰਨ ਦਾ ਿੌਕਾ ਦੇਣ ਵਿੱਚ ਿਹਾਇਤਾ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ 

 ਦਰੁਵਿਿਹਾਰ ਦੇ ਪੈਟਰਨ ਅਤੇ ਦਰੁਵਿਿਹਾਰ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਿਾਂ ਦੀ ਤਾਰੀਿ-ਿਿਾ ਂਅਤੇ ਦਰੁਵਿਿਹਾਰ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਨਾਲ ਿਾਰੇ ਿੰਪਰਕ 

ਨੋਟ ਕਰੋ (ਉਦਾਹਰਣ: ਫੋਟੋਆਂ, ਿੈਡੀਕਲ ਵਰਕਾਰਡ, ਿੈਿੇਜ ਜਾਂ ਟੈਕਿਟ ਦੇ ਿਕਰੀਨਸ਼ਾਟ, ਆਵਦ) 

 ਪਵਰਿਾਰ ਦੇ ਦਜੇੂ ਿੈਂਿਰਾਂ ਨੰੂ ਿਰੋਤ ਪਰਦਾਨ ਕਰੋ (ਪੰਨਾ 19 ਦੇਿੋ) ਵਜਨ੍ਾਂ 'ਤੇ ਅਿਰ ਪੈ ਿਕਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂਵਹੰਿਾ ਦੇ ਜੋਿਿ 'ਤੇ ਹਨ 
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F) ਜੇ ਪ੍ੁਖਲਸ ਸਾਮਲ  ੁਿੰਦੀ  ੈ ਜਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਪ੍ੁਖਲਸ ਦੀ ਸਮੂਲੀਅਤ ਚਾ ੁਿੰਦੇ  ੋ: 

 ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿੱਚੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਇਿਦਾ ਨਤੀਜਾ ਿੰਭਾਿਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਾਲ ਿੁਰੱਵਿਆ ਿੇਿਾਿਾਂ (ਉਦਾਹਰਣ ਿਜੋਂ ਵਚਲਡਰਨਜ਼ ਏਡ ਿੁਿਾਇਟੀ) ਦੀ 
ਸ਼ਿੂਲੀਅਤ ਹੋਿੇਗਾ  

 ਜੇ ਤੁਿੀ ਂਕੈਨੇਡਾ ਵਿੱਚ ਕਾਨੰੂਨੀ ਰਤੁਿੇ ਤੋਂ ਵਿਨਾਂ ਦੀ ਔਰਤ ਹੋ ਤਾਂ ਇਿ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਵਗਰਫਤਾਰੀ, ਕੈਦ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਵਡਪੋਰਟੇਸ਼ਨ (ਦੇਸ਼ 

ਵਨਕਾਲਾ) ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ 

 ਇਹ ਿੰਭਾਿਨਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਿੀ ਂਚਾਰਜ ਕੀਤੇ ਜਾ ਿਕਦੇ ਹ।ੋ ਇਹ ਅਕਿਰ ਤਾਂ ਿਾਪਰਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਉਹ ਵਿਅਕਤੀ(ਆਂ) ਵਜਿ ਤੋਂ ਤੁਿੀ ਂਵਹੰਿਾ 
ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਕੀਤਾ ਹੈ ਇਹ ਦਾਅਿਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਿੀ ਂਉਨ੍ਾਂ ਤੇ ਹਿਲਾ ਕੀਤਾ ਹੈ, ਭਾਿੇਂ ਤੁਿੀ ਂਿਿੈ-ਰੱਵਿਆ ਵਿੱਚ ਕੀਤਾ ਹੋਿੇ 

 ਪੁਵਲਿ ਅਫਿਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿੇਨਤੀ ਕਰਨ 'ਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਨਾਿ, ਿੈਜ ਨੰਿਰ ਅਤੇ ਭਵਿੱਿ ਦੇ ਿੰਪਰਕ ਅਤ ੇਿੰਦਰਭ ਲਈ ਟੈਲੀਫੋਨ ਨੰਿਰ 

ਪਰਦਾਨ ਕਰੇਗਾ 

 ਜੇ ਿਥਾਨਕ ਪੁਵਲਿ ਵਡਿੀਜ਼ਨ ਦਆੁਰਾ ਪਰਿੰਧ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਾਧੂ ਵਨਜੀ ਿਿਾਨ ਵਲਆਉਣ ਲਈ ਪੁਵਲਿ ਿਾਅਦ ਵਿਚ 

ਘਰ ਿਾਪਿ ਲੈ ਜਾ ਿਕਦੀ ਹੈ। ਇਿ ਿਿੇਂ, ਤੁਿੀ ਂਉਪਰੋਕਤ ਿੂਚੀਿੱਧ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਕੁਝ ਿੀ ਲੈ ਿਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ 

ਿੱਵਚਆਂ ਲਈ ਿਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹੈ 

 ਪੁਵਲਿ ਵਿਅਕਤੀ(ਆਂ) 'ਤੇ ਦੋਸ਼ ਲਗਾ ਿਕਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਅਵਜਹਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਪਤਾ ਲਗਾਓ ਵਕ ਉਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਵਹਰਾਿਤ ਵਿਚ ਰੱਵਿਆ ਜਾਿੇਗਾ ਜਾਂ 
ਵਰਹਾ ਕੀਤਾ ਜਾਿੇਗਾ। ਤੁਿੀ ਂਜਾਂਚ ਅਵਧਕਾਰੀ ਨੰੂ ਵਰਹਾਈ ਦੀਆਂ ਸ਼ਰਤਾਂ ਿਾਰੇ ਇੰਪੁੱਟ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹ।ੋ ਉਨ੍ਾਂ ਦੀ ਵਰਹਾਈ ਦੀਆਂ 

ਸ਼ਰਤਾਂ ਦੀ ਇਕ ਕਾਪੀ ਿੰਗੋ। 

 ਆਪਣੇ ਿੁਰੱਵਿਆ ਆਰਡਰ ਦੀ ਇਕ ਕਾਪੀ ਹਰ ਿਿੇਂ ਆਪਣੇ ਕੋਲ ਰੱਿੋ। ਵਜਿ ਕਵਿਊਵਨਟੀ ਵਿੱਚ ਤੁਿੀ ਂਰਵਹੰਦੇ ਹੋ, ਕੰਿ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ 
ਜਾਂਦੇ ਹੋ, ਉਥੇੱ ਦੀ ਪੁਵਲਿ ਨੰੂ ਇੱਕ ਕਾਪੀ ਵਦਓ। ਆਪਣੇ ਦੋਿਤਾਂ, ਿਵਹਕਰਿੀਆਂ, ਪਵਰਿਾਰ ਨੰੂ ਿੂਵਚਤ ਕਰੋ ਵਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਿੁਰੱਵਿਆ 

ਆਰਡਰ ਹੈ। 

 ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਿੁਰੱਵਿਆ ਆਰਡਰ ਗੁੰਿ ਜਾਂ ਨਸ਼ਟ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਿੀ ਂਵਿਕਟਿ ਵਿਟਨਿ ਅਵਿਿਟੈਂਿ ਪਰੋਗਰਾਿ ਤੋਂ ਇਕ ਹੋਰ ਕਾਪੀ 
ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ, ਜੋ ਅਦਾਲਤ ਦੀ ਵਤਆਰੀ ਵਿਚ ਤੁਹਾਡੀ ਿਦਦ ਿੀ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ। 

 ਜਦੋਂ ਵਿਅਕਤੀ(ਆਂ) ਿੁਰੱਵਿਆ ਦੇ ਆਦੇਸ਼ ਦੀ ਉਲੰਘਣਾ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਜੇ ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਕਿੇ ਿੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਧਿਕਾਉਦੇਂ ਹਨ, ਤਾਂ 
ਤੁਿੀ ਂਉਲੰਘਣਾ ਦੀ ਵਰਪੋਰਟ ਕਰਨ ਲਈ ਪੁਵਲਿ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ। 

 ਪੁਵਲਿ ਨੰੂ ਪਛਾਣ ਦੱਿਣ ਲਈ ਿੱੁਿ ਗੱਲਾਂ ਇਹ ਹਨ: ਵਕ ਕੀ ਦਰੁਵਿਿਹਾਰ ਦਾ ਕੋਈ ਪੈਟਰਨ ਵਰਹਾ ਹੈ, ਵਕ ਵਿਅਕਤੀ ਕੋਲ ਹਵਥਆਰ ਹੈ 
ਜਾਂ ਉਿ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਹੈ। ਜੇ ਪੁਵਲਿ ਤੁਹਾਡੀ ਿਹਾਇਤਾ ਨਹੀ ਂਕਰਦੀ, ਤਾਂ ਤੁਿੀ ਂਇਿ ਉਲੰਘਣਾ ਦੀ ਵਰਪੋਰਟ ਿਥਾਨਕ ਓਪੀਪੀ ਦੇ 

ਵਡਟੈਚਿੈਂਟ ਕਿਾਂਡਰ ਜਾਂ ਪੁਵਲਿ ਿੇਿਾ ਦੇ ਪੁਵਲਿ ਿੁਿੀ ਨੰੂ ਉਿ ਅਵਧਕਾਰ ਿੇਤਰ ਵਿੱਚ ਦੇ ਿਕਦੇ ਹੋ ਵਜਥੇ ਇਹ ਉਲੰਘਣਾ ਹੋਈ ਹੈ। 

 ਇਹ ਿੁਵਨਸ਼ਵਚਤ ਕਰੋ ਵਕ ਿਕੂਲ, ਡੇਅ ਕੇਅਰ, ਅਤੇ ਪੁਵਲਿ ਕੋਲ ਅਦਾਲਤ ਦੇ ਿਾਰੇ ਆਦੇਸ਼ਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਕਾਪੀ ਹੈ, ਵਜਿ ਵਿੱਚ ਰੋਕ 

(ਵਰਿਟਰੇਵਨੰਗ) ਦੇ ਆਦੇਸ਼, ਕਿਟਡੀ ਅਤੇ ਪਹੁੰਚ ਦੇ ਆਦੇਸ਼ ਸ਼ਾਿਲ ਹਨ, ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ ਵਹੰਿਕ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਤਿਿੀਰ। 

 ਪੁਵਲਿ ਨੰੂ ਿੇਨਤੀ ਕਰੋ ਵਕ ਉਹ ਫਾਈਲ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਪਤੇ 'ਤੇ ਇਕ " ਵਪਰਿਾਇਿ  ਵਹਿਟਰੀ" ਵਲਿਣ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਕਾੱਲ ਦਾ ਜਿਾਿ 

ਦੇਣ ਿਾਲੇ ਅਵਧਕਾਰੀਆਂ ਲਈ ਿਾਧੂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਿੁਰੱਵਿਆ ਪਰਦਾਨ ਕਰੇਗਾ ਅਤੇ ਿਥਾਨ 'ਤੇ ਉਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕ ਿੰਭਾਵਿਤ ਿਤਰਨਾਕ 

ਇਵਤਹਾਿ ਿਾਰੇ ਚੇਤਾਿਨੀ ਦੇਿੇਗਾ। 

 ਜੇ ਤੁਿੀ ਂਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਗੁਆਂਢੀਆਂ ਨੰੂ ਕਹੋ ਵਕ ਉਹ ਪੁਵਲਿ ਨੰੂ ਿੁਲਾਉਣ ਜੇ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਵਿਚ ਲੜਾਈ ਜਾਂ ਚੀਕਣ ਦੀ 
ਆਿਾਜ਼ ਿੁਣਦੇ ਹਨ। 

 ਆਪਣੇ ਿੱਵਚਆਂ ਨੰੂ ਵਿਿਾਓ ਵਕ 911 'ਤੇ ਡਾਇਲ ਕਰਕੇ ਪੁਵਲਿ ਨਾਲ ਵਕਿੇਂ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਹ।ੈ 
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ਿੱਵਚਆਂ ਲਈ ਇਹ ਗੱਲ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹੈ ਵਕ ਉਹ ਗੱਲ ਕਰਨ ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਫੋਨ ਲਾਈਨ ਨੰੂ ਨਾ ਕੱਟਣ ਜਾਂ ਹੁੱਕ 'ਤੇ ਨਾ ਰੱਿਣ। ਜੇ ਉਹ ਫੋਨ ਕੱਟ ਵਦੰਦ ੇਹਨ ਤਾਂ ਪੁਵਲਿ 

ਉਿ ਨੰਿਰ ਤੇ ਿਾਪਿ ਕਾਲ ਕਰ ਿਕਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿੱਵਚਆਂ ਲਈ ਿਤਰਨਾਕ ਿਵਥਤੀ ਪੈਦਾ ਕਰ ਿਕਦੀ ਹੈ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਉਦਾ ਰਣ ਲਈ: 

911 ਡਾਇਲ ਕਰੋ। 

ਇੱਕ ਓਪ੍ਰੇਟਰ ਜਿਾਬ ਦੇਿੇਗ੍ਾ ਅਤੇ ਕ ੇਗ੍ਾ: "ਪ੍ੁਖਲਸ, ਫਾਇਰ, ਐਾਂਬੂਲੈਂਸ।" 

ਤੁ ਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂਿੰ  ਕਖ ਣਾ ਚਾ ੀਦਾ  ੈ: ਪ੍ੁਖਲਸ। 

ਤਦ ਤੁ ਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂਿੰ  ਇ  ਕਖ ਣਾ ਚਾ ੀਦਾ  ੈ: 

ਿੇਰਾ ਨਾਿ                            ਹੈ । 

ਿੈਨੰੂ ਿਦਦ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ ਪੁਵਲਿ ਨੰੂ ਭੇਜੋ। 
ਕੋਈ ਿੇਰੀ ਿੌਿ ਨਾਲ ਿਦਿਲੂਕੀ ਕਰ ਵਰਹਾ ਹੈ। 

___________________________ਇਹ ਪਤਾ ਹੈ। ________________________ਇਹ ਫੋਨ ਨੰਿਰ ਹੈ। 
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ਸੁਰੱਖਿਆ ਯੋਜਨਾਬਿੰਦੀ 
 

ਇੱਿ ੇਿੱਿ ਿੱਿ ਸਖਿਤੀਆਾਂ ਲਈ ਸੁਰੱਖਿਆ ਯੋਜਨਾਬਿੰਦੀ ਲਈ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ  ਨ ਖਜਨ੍ਾਾਂ ਦਾ ਤੁਸੀ ਾਂ ਅਨੁਭਿ ਕਰ ਸਕਦੇ  ੋ: 

 

A) ਇੱਕ ਖ ਿੰਸਕ ਿਾਰਦਾਤ ਤੋਂ ਬਚਣਾ 
 ਇਹ ਿੇਿਣ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਵਕ ਜੇ ਵਹੰਿਾ ਨੰੂ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨ ਲਈ ਕੋਈ ਵਟਰਗਰ ਹਨ। ਇਹ ਅਗਲੀ ਿੰਭਾਿਤ ਘਟਨਾ ਦਾ ਅੰਦਾਜ਼ਾ ਲਗਾਉਣ 

ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਿਦਦ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਤਆਰ ਰਵਹਣ ਦਾ ਿੌਕਾ ਦੇ ਿਕਦਾ ਹੈ (ਵਜਿੇਂ ਿੱਵਚਆਂ ਨੰੂ ਦੋਿਤਾਂ/ਪਵਰਿਾਰ ਕੋਲ ਭੇਜਣ 

ਲਈ ਪਵਹਲਾਂ ਤੋਂ ਯੋਜਨਾ ਿਣਾਉਣਾ)।  

 ਆਪਣੇ ਵਨਰਣੇ ਅਤੇ ਿੂਝ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਜੇ ਜ਼ੁਿਾਨੀ ਿਿੈ-ਰੱਵਿਆ ਦੀ ਿੰਭਾਿਨਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਿੀ ਂਉਿ ਵਿਅਕਤੀ ਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ ਕਰਨ ਲਈ ਉਿ 

ਨਾਲ ਿਵਹਿਤ ਹੋਣ ਦਾ ਵਦਿਾਿਾ ਕਰਨ ਿਾਰੇ ਿੋਚ ਿਕਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਿੀ ਂਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਿਚਾਉਣ ਲਈ ਿਿਾਂ ਪਾ ਿਕੋ। 

 ਅਵਜਹੀ ਜਗ੍ਾ ਤੇ ਜਾਣ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਵਜੱਥੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਗਦਾ ਹੈ ਵਕ ਜੋਿਿ ਿਭ ਤੋਂ ਘੱਟ ਹੈ। ਇੱਕ ਿਪਸ਼ਟ ਵਨਕਾਿ ਿਾਲੇ ਰਿਤੇ ਤੋਂ ਵਿਨਾਂ 
ਿਾਲੀ ਜਗ੍ਾ ਤੋਂ ਿਚੋ ਜਾਂ ਵਜਥੇ ਹੱਥਾਂ ਵਿੱਚ ਕੋਈ ਹਵਥਆਰ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ (ਵਜਿੇਂ ਰਿੋਈ, ਗਰਾਜ)। 

 ਜਲਦੀ ਿਾਹਰ ਵਨਕਲਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਿਵਥਤੀ ਵਿੱਚ ਵਲਆਉਣਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰੋ ਜਾਂ ਫੋਨ ਦੇ ਨੇੜੇ ਜਾਓ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਿੀ ਂਵਕਿੇ ਭਰੋਿੇਿੰਦ 

ਦੋਿਤ ਜਾਂ ਪਵਰਿਾਰ ਦੇ ਿੈਂਿਰ ਨੰੂ ਜਾਂ ਜੇ ਜਰਰੂੀ ਹੈ ਤਾ ਂ911 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ।  

 ਿਵਥਤੀ ਿੱਲ ਵਧਆਨ ਵਿੱਚਣ ਲਈ - ਵਜੰਨਾ ਹ ੋਿਕੇ ਰੌਲਾ ਪਾਓ (ਫਾਇਰ ਅਲਾਰਿ ਿਜਾਓ, ਚੀਕ ਕੇ ਕਹੋ: “ਅੱਗ" , ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਤੋੜੋ, 

ਵਿੜਕੀ ਤੋੜੋ)। 

 ਆਪਣੇ ਿੱਵਚਆਂ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਕੋਡ ਸ਼ਿਦ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਿਦਦ ਲਈ ਿੁਲਾ ਿਕਣ। 

 ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਯਾਦ ਵਦਿਾਓ ਵਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਉਹਨਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਿੂਚੀ ਹੈ ਵਜਹਨਾਂ ਲਈ ਤੁਿੀ ਂਯੋਜਨਾ ਿਣਾਈ ਹੈ ਅਤੇ ਇਕ ਪਾਿੇ 

ਰੱਿੀਆਂ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਿੀ ਂ911 'ਤੇ ਪੁਵਲਿ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹੋ (ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਿਰਜ਼ੀ ਹ)ੈ, ਉਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਦੱਿੋ ਵਕ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ 

ਿਾਰ-ਕੁੱਟ ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਿਾਰ-ਕੁੱਟ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਇਕ ਐਿਰਜੈਂਿੀ ਹ।ੈ ਜੇ ਵਹੰਿਾ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ ਤਾਂ ਫੋਨ ਨੰੂ 

ਨਾ ਕੱਟੋ ਅਤੇ ਜੇ ਹਣੁ ਤੁਿੀ ਂਿੋਲ ਨਹੀ ਂਿਕਦੇ। ਫੋਨ ਲਾਈਨ ਨੰੂ ਚਲਦਾ ਜਾਂ ਫੋਨ ਨੰੂ ਹੁੱਕ ਤੋਂ ਿਾਹਰ ਛੱਡੋ।   

 ਇਕ ਿਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਿੀ ਂਿੁਰੱਵਿਅਤ ਜਗ੍ਾ 'ਤੇ ਪਹੁੰਚ ਜਾਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਿੀ ਂਵਕਿੇ ਿਰੀਰਕ ਿੱਟ ਲਈ ਡਾਕਟਰੀ ਿਹਾਇਤਾ ਲੈਣ ਿਾਰੇ ਵਿਚਾਰ 

ਕਰਨਾ ਚਾਹ ਿਕਦੇ ਹੋ। 

 ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ 'ਤੇ ਵਜਨਿੀ ਹਿਲਾ ਕੀਤਾ ਵਗਆ ਹੈ, ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਿੀ ਂਡਾਕਟਰੀ ਿਹਾਇਤਾ ਲੈਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਿੀ ਂਨਹਾਉਣ ਜਾਂ ਸ਼ਾਿਰ ਨਹੀ ਂ
ਲੈਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨਾ ਚਾਹ ਿਕਦੇ ਹ।ੋ ਵਿੱਧ ੇਵਟਰਵਲਅਿ ਹੈਲਥ ਪਾਰਟਨਰ ਿੈਕਿੁਅਲ ਅਿਾਲਟ ਐਡਂ ਡੋਿੈਿਵਟਕ ਿੌਇਲੈਂਿ ਿਰਵਿਵਿਜ਼ 

(ਪੰਨਾ 19 ਦੇਿੋ) 'ਤੇ ਜਾਓ ਵਜੱਥੇ ਇਕ ਵਿਵਿਅਤ ਪੇਸ਼ਾਿਰ ਤੁਹਾਡੀ ਜਾਂਚ ਕਰੇਗਾ ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਿੀ ਂਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਿਿੂਤ ਇਕੱਠੇ ਕਰ ਿਕਦੇ 

ਹਨ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਫੈਿਲਾ ਕਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਨਹੀ ਂਹੈ ਜੇ ਤੁਿੀ ਂਪੁਵਲਿ ਨੰੂ ਵਰਪੋਰਟ ਕਰੋਗੇ ਜਾਂ ਨਹੀ।ਂ ਹਿਲੇ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਜੋ ਕੱਪੜੇ ਤੁਿੀ ਂ
ਪਵਹਨੇ ਿਨ ਉਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਰੱਿੋ (ਉਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਨਾ ਧੋਿੋ) ਅਤੇ ਤੁਿੀ ਂਉਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਿਿੂਤ ਿਜੋਂ ਿਰਤੋਂ ਲਈ ਿੁਹੱਈਆ ਕਰਿਾ ਿਕਦੇ ਹੋ ਜੇ ਤੁਿੀ ਂਵਹੰਿਾ 
ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਵਿਰੁੱਧ ਦੋਸ਼ਾਂ ਦੀ ਪੈਰਿੀ ਕਰਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹੋ। 

 

B) ਇੱਕ ਖਰਸਤੇ ਅਤੇ ਸਾਾਂਝੀਿਾਲਤਾ ਿਾਲੀ ਸਖਿਤੀ ਖਿਚ ਰਖ ਣਾ 
 

 ਇਹ ਿੇਿਣ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਵਕ ਜੇ ਵਹੰਿਾ ਨੰੂ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨ ਲਈ ਕੋਈ ਵਟਰਗਰ ਹਨ। ਇਹ ਅਗਲੀ ਿੰਭਾਿਤ ਘਟਨਾ ਦਾ ਅੰਦਾਜ਼ਾ ਲਗਾਉਣ 

ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਤਆਰ ਕਰਨ ਦਾ ਿੌਕਾ ਦੇਣ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਿਦਦ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ। 

 ਿਹਾਇਤਾ ਲਈ ਿਰੋਤਾਂ ਿਾਰੇ ਿੁਚੇਤ ਰਹੋ ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਔਰਤਾਂ ਦਾ ਸ਼ੈਲਟਰ, ਅਿਾਲਵਟਡ ਵਿਿਨਜ਼ ਹੈਲਪ ਲਾਈਨ, ਪਵਰਿਾਰ ਦੇ 

ਿੈਂਿਰ, ਦੋਿਤ, ਕਾਉਿਂਲਰ, ਿੱਵਚਆਂ ਦੇ ਦੋਿਤ, ਆਵਦ। 

 ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਫੋਨ 'ਤੇ ਕਾਲ ਵਡਿਪਲੇਅ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਿ ਿਾਰੇ ਿਾਿਧਾਨ ਰਹੋ ਵਕ ਿਟੋਰ ਕੀਤੇ ਨੰਿਰਾਂ ਤਕ ਕੌਣ ਪਹੁੰਚ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ 
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ਵਜਿੇਂ ਆਿਰੀ ਨੰਿਰ ਵਜਹੜਾ ਤੁਿੀ ਂਡਾਇਲ ਕੀਤਾ ਿੀ ਜਾਂ ਵਜੱਥੋਂ ਕਾਲ ਆਈ ਿੀ। 

 ਗਲੋਿਲ ਪੋਜ਼ੀਸ਼ਵਨੰਗ ਵਿਿਟਿ (ਜੀਪੀਐਿ) ਲਈ ਆਪਣੇ ਿਾਹਨ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ, ਜੋ ਵਕ ਵਿਅਕਤੀ ਨੇ ਤੁਹਾਡੀ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਦਾ ਪਤਾ 
ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਕਾਰ ਵਿਚ ਜਾਂ ਇਿ ਦੇ ਹੇਠਾ ਂਲਗਾਇਆ ਹੋਇਆ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ  ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਵਡਿਾਈਿ ਲੱਭਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਇਿ ਨੰੂ ਹਟਾਉਣ ਲਈ ਿਹਾਇਤਾ ਦੀ ਿੰਗ ਕਰਨ ਜਾਂ ਆਿਾਜਾਈ ਦੇ ਵਿਕਲਪਕ ਿਾਧਨ ਲੈਣ ਿਾਰੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰੋ। 

 ਆਪਣੇ ਿੱਵਚਆਂ ਨੰੂ ਇਕ ਿੁਰੱਵਿਅਤ ਵਿਅਕਤੀ ਨੰੂ ਫ਼ੋਨ ਕਰਨ ਲਈ ਟੈਲੀਫੋਨ (ਅਤੇ ਿੈਲ ਫ਼ੋਨ, ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਹੈ) ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨੀ 
ਵਿਿਾਓ। 

 ਆਪਣੇ ਿੱਵਚਆਂ ਨੰੂ ਵਿਿਾਓ ਵਕ ਜੇ ਵਹੰਿਕ ਵਿਅਕਤੀ ਿੱਵਚਆਂ ਨੰੂ ਲੈ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿੁਰੱਵਿਅਤ ਵਿਅਕਤੀ ਨੰੂ ਇਕ 

ਕਲੈਕਟ ਕਾਲ ਵਕਿੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ।  

 ਆਪਣੇ ਿੱਵਚਆਂ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਪਵਰਿਾਰ/ਦੋਿਤਾ ਂਨਾਲ ਇੱਕ ਕੋਡ ਸ਼ਿਦ ਿਣਾਓ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਜਾਣ ਿਕਣ ਵਕ ਿਦਦ ਕਦੋਂ ਿੁਲਾਉਣੀ ਹੈ। 

 ਆਪਣੀ ਐਿਰਜੈਂਿੀ ਵਨਕਾਿ ਯੋਜਨਾ ਿਣਾਓ ਅਤ ੇਉਨ੍ਾ ਂਨੰੂ ਆਪਣੇ ਿੱਵਚਆਂ ਨੰੂ ਵਿਿਾਓ। 

 ਆਪਣੇ ਿੱਵਚਆਂ ਨੰੂ ਉਨ੍ਾਂ ਦੀ ਆਪਣੀ ਿੁਰੱਵਿਆ ਯੋਜਨਾ ਵਿਿਾਓ (ਪੰਨਾ 15 ਦੇਿੋ)। 

 ਆਪਣੇ ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਿਰ(ਰਾਂ) ਦੀ ਿੁਰੱਵਿਆ ਅਤੇ ਤੰਦਰਿੁਤੀ ਦੀ ਯੋਜਨਾ 'ਤੇ ਗੌਰ ਕਰੋ ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਦੋਿਤਾ ਂਜਾਂ ਪਵਰਿਾਰ ਨਾਲ ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇ 
ਉਨ੍ਾਂ ਦੀ ਦੇਿਭਾਲ ਲਈ ਪਰਿੰਧ ਕਰੋ। 

 ਘਰ ਵਿਚਲੇ ਵਕਿੇ ਿੀ ਹਵਥਆਰ ਜਾਂ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਹਵਥਆਰਾਂ ਤਕ ਪਹੁੰਚ ਿਾਰੇ ਿੁਚੇਤ ਰਹੋ। 

 ਕੰਵਪਊਟਰ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਿਿੇਂ, ਵਧਆਨ ਰੱਿ ੋਵਕ ਉਹ ਵਿਅਕਤੀ ਉਹਨਾਂ ਿੈਿਿਾਈਟਾਂ ਨੰੂ ਟਰੈਕ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ ਵਜਹੜੀਆਂ ਤੁਿੀ ਂ
ਦੇਿੀਆਂ ਹਨ। ਆਪਣੇ ਟਰੈਕਾਂ ਨੰੂ ਲੁਕਾਉਣ ਿਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਿੇਿੋ (ਪੰਨਾ 20) 

 ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਯਾਦ ਵਦਿਾਓ ਵਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇੱਕ ਪਾਿੇ ਰੱਿੀ ਹੋਈ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਿੂਚੀ ਅਤ ੇਯੋਜਨਾ ਹੈ। 

 

C) ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਸ ਖਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਨ ੀ ਾਂ ਰਖ ਿੰਦੇ, ਖਜਸ ਤੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਖ ਿੰਸਾ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਕਰ ਰ ੇ  :ੋ 

 ਆਪਣੇ ਟੈਲੀਫੋਨ 'ਤੇ ਜਿਾਿ ਦੇਣ ਿਾਲੀ ਿੇਿਾ ਵਿਚ ਆਪਣੀ ਅਿਾਜ਼ ਦੀ ਿਜਾਏ ਪਵਹਲਾਂ ਤੋਂ ਵਰਕਾਰਡ ਕੀਤਾ ਅਨਾਿ ਿੁਨੇਹਾ ਰੱਿੋ ਅਤੇ 
ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ ਆਪਣੇ ਨਾਿ ਨਾਲ ਨਾ ਦੱਿੋ। 

 ਆਪਣੇ ਘਰ ਦੇ ਿਾਹਰ ਇਕ ਅਵਜਹਾ ਲਾਈਵਟੰਗ ਵਿਿਟਿ ਲਗਾਉਣ ਿਾਰੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰੋ, ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਦੇ ਨਜ਼ਦੀਕ ਵਕਿੇ ਵਿਅਕਤੀ 
ਦੇ ਆਉਣ ਤੇ ਆਪੇ ਜਗ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

 ਆਪਣੀ ਇਕੱਲਤਾ ਨੰੂ ਿੀਿਤ ਕਰਨ ਲਈ ਇਕ ਜਨਤਕ ਜਗ੍ਾ 'ਤੇ ਵਿਲੋ, ਜੇ ਤੁਿੀ ਂਵਿਅਕਤੀ (ਆਂ) ਨਾਲ ਵਿਲਣ ਲਈ ਿਵਹਿਤ ਹੋ ਗਏ 

ਹੋ। ਇਹ ਿੁਵਨਸ਼ਵਚਤ ਕਰੋ ਵਕ ਕੋਈ ਜਾਣਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਿੀ ਂਵਕੱਥੇ ਹੋ ਅਤੇ ਕਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਿਾਪਿ ਆਉਣ ਦੀ ਉਿੀਦ ਕਰਨੀ ਹੈ। 

 ਆਪਣੇ ਿਕੀਲ ਨਾਲ ਿੁਪਰਿਾਈਜ਼ਡ ਐਕਿੈਿ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਜਾਂ ਪਹੁੰਚ ਤੋਂ ਇਨਕਾਰ ਕਰਨ ਿਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ, ਜੇ ਵਿਅਕਤੀ(ਆਂ) ਦੀ 
ਤੁਹਾਡੇ ਿੱਵਚਆਂ ਤਕ ਕਾਨੰੂਨੀ ਪਹੁੰਚ ਹ।ੈ 

 ਆਪਣੇ ਿੱਵਚਆਂ ਲਈ ਆਿਾਜਾਈ ਦਾ ਪਰਿੰਧ ਕਰੋ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਿ ਵਿਅਕਤੀ(ਆਂ) ਨਾਲ ਿੰਪਰਕ ਨਾ ਕਰਨਾ ਪਏ, ਜੇ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ 

ਿੱਵਚਆਂ ਨਾਲ ਿੁਲਾਕਾਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

 ਿੱਿ-ਿੱਿ ਗਰੌਿਰੀ ਿਟੋਰਾਂ ਅਤੇ ਸ਼ਾਵਪੰਗ ਿਾਲਾ ਂਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਅਵਜਹੇ ਿਵਿਆਂ 'ਤੇ ਿੌਵਪੰਗ ਕਰੋ ਜੋ ਉਿ ਿਿੇਂ ਤੋਂ ਿੱਿਰੇ ਹਨ ਜਦੋਂ 
ਤੁਿੀ ਂਵਹੰਿਕ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਰਵਹੰਦੇ ਿੀ। 

 ਆਪਣਾ ਨਾਿ ਆਪਣੀ ਅਪਾਰਟਿੈਂਟ ਵਿਲਵਡੰਗ ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ ਜਾਂ ਿੇਲ ਿਾਕਿ ਵਿਚ ਨਾ ਪਾਓ। 
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D) ਘਰ ਤੋਂ ਬਾ ਰ: 

 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਲਈ ਇਹ ਫ਼ੈਿਲਾ ਕਰਨਾ ਪਿੇਗਾ ਵਕ ਜੇ ਤੁਿੀ ਂਕਦੋਂ ਦਿੂਵਰਆਂ ਨੰੂ ਦੱਿੋਗੇ ਵਕ ਤੁਿੀ ਂਵਹੰਿਾ ਦਾ ਿਾਹਿਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਰਾ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਦੋਿਤ, ਪਵਰਿਾਰ ਅਤੇ ਿਵਹਕਰਿੀ ਤੁਹਾਡਾ ਿਿਰਥਨ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ। ਹਾਲਾਂਵਕ, ਹਰੇਕ 

ਔਰਤ ਨੰੂ ਵਧਆਨ ਨਾਲ ਵਿਚਾਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਵਕ ਵਕਹੜੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਿਦਦ ਲਈ ਪੁੱਛਣਾ ਹ।ੈ ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਠੀਕ ਲੱਗਦਾ ਹੈ, ਤੁਿੀ ਂਹੇਠ 

ਵਲਵਿਆਂ ਵਿੱਚੋਂ ਕੁੱਝ ਿੀ ਜਾਂ ਿਭ ਕੁੱਝ ਕਰਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ: 

 ਵਿਅਕਤੀ(ਆਂ) ਦੀ ਤਿਿੀਰ ਵਦਿਾਓ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾਂ ਦੀ ਕਾਰ ਦਾ ਿੇਰਿਾ ਿਵਹਕਰਿੀਆਂ, ਗੁਆਂਢੀਆਂ ਅਤੇ ਵਿਲਵਡੰਗ ਿੁਰੱਵਿਆ 

ਕਰਿਚਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਜਾਗਰਕੂ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਿੁਰੱਵਿਆ ਜ਼ਰਰੂਤਾਂ ਪਰਤੀ ਿੁਚੇਤ ਕਰਨ ਲਈ ਪਰਦਾਨ ਕਰੋ। 

 ਇਹ ਵਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਵਕ ਕੰਿ ਵਿਚ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਿਿ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਵਕਹੜੀ ਿਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤੀ ਜਾ ਿਕਦੀ ਹੈ, ਿਾਰੇ 
ਵਿਲ 168 ਿਰਕਪਲੇਿ ਿੌਇਲੈਂਿ ਐਡਂ ਹਰਾਿਿੈਂਟ ਿੰਿੰਧੀ ਕਾਨੰੂਨ ਿਾਰੇ ਆਪਣੇ ਰੋਜ਼ਗਾਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

 ਆਪਣੇ ਕੰਿ 'ਤੇ ਆਪਣੀਆਂ ਕਾਲਾਂ ਨੰੂ ਿਕਰੀਨ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ ਜਾਂ ਆਪਣੀਆਂ ਕਾਲਾਂ ਨੰੂ ਿਕਰੀਨ ਕਰਨ ਲਈ ਿੌਇਿਿੇਲ ਦੀ ਿਰਤੋਂ 
ਕਰੋ। ਵਿਅਕਤੀ(ਆਂ) ਤੋਂ ਵਕਿੇ ਿੀ ਅਣਚਾਹੀ ਕਾਲ ਨੰੂ ਨੋਟ ਕਰੋ। 

 ਅਣਚਾਹੀਆਂ ਈਿੇਲਾਂ ਨੰੂ ਿਲੌਕ ਕਰੋ ਜਾਂ ਉਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਇਕ ਫੋਲਡਰ ਵਿਚ ਭੇਜ ਕੇ ਰੱਿੋ ਵਜੱਥੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਪੜ੍ਨ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਨਹੀ ਂਹੈ। 

 ਆਪਣੀ ਿਵਥਤੀ ਿਾਰੇ ਅਤੇ ਵਕਿੇ ਵਹੰਿਕ ਘਟਨਾ ਦੀ ਿਵਥਤੀ ਵਿਚ ਉਹ ਤੁਹਾਡਾ ਵਕਿੇਂ ਿਿਰਥਨ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਨ ਿਾਰੇ ਭਰੋਿੇਯੋਗ 

ਗੁਆਂਢੀ ਨੰੂ ਿੂਵਚਤ ਕਰੋ। 

 ਉਨ੍ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਦੱਿੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਿੱਵਚਆਂ ਦੀ ਦੇਿਭਾਲ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਵਜਿ ਵਿੱਚ ਿਕੂਲ ਅਤੇ ਡੇਅ ਕੇਅਰ ਸ਼ਾਿਲ ਹਨ, ਵਕ ਵਕਹੜੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ 

ਤੁਹਾਡੇ ਿੱਵਚਆਂ ਨੰੂ ਲੈਕੇ ਜਾਣ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਹ।ੈ 

 ਿਕੂਲ, ਡੇਅ ਕੇਅਰ, ਿੇਿੀ ਵਿੱਟਰ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਦੱਿੋ ਵਜਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਿੱਵਚਆਂ ਨੰੂ ਵਲਆਉਣ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਹੈ ਵਕ ਵਕਹੜੇ 

ਵਿਅਕਤੀ(ਆਂ) ਨੰੂ ਅਵਜਹਾ ਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਨਹੀ ਂਹ ੈਅਤੇ ਇਹ ਕਹੋ ਵਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਿੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਕਿੇ ਨੰੂ ਨਾ ਦੇਣ। 

 ਆਪਣੇ ਗੁਆਂਢੀਆਂ ਨੰੂ ਐਿਰਜੈਂਿੀ ਵਿਚ ਆਪਣੇ ਿੱਵਚਆਂ ਦੀ ਦੇਿਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ। 

 

ਕਿੰਮ 'ਤੇ ਪ੍ ੁਿੰਚਣ 'ਤੇ ਜਾਾਂ ਛੱਡਣ ਿੇਲੇ: 

 ਵਕਿੇ ਨੰੂ ਦੱਿੋ ਵਕ ਤੁਿੀ ਂਘਰ ਕਦੋਂ ਪਹੁੰਚੋਗੇ ਅਤੇ ਕੰਿ 'ਤੇ ਪਹੁੰਚਣ ਦੀ ਕਦੋਂ ਉਿੀਦ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਅਤ ੇਇਹ ਵਕ ਜਦੋਂ ਤੁਿੀ ਂ
ਿੁਰੱਵਿਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪਹੁੰਚੋਗੇ ਤਾਂ ਤੁਿੀ ਂਉਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰੋਗੇ। 

 ਆਪਣੀਆਂ ਚਾਿੀਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਵਿਚ ਰੱਿਣ ਿਾਰੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰੋ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਿੀ ਂਜਲਦੀ ਵਨਕਲਣ ਲਈ ਵਤਆਰ ਹੋਿੋ ਜਾਂ ਇਿ ਲਈ 

ਜੇ ਤੁਿੀ ਂਿਤਰੇ ਵਿਚ ਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਿੱਲ ਵਧਆਨ ਵਿੱਚਣ ਲਈ ਪੈਵਨਕ ਿਟਨ ਦਿਾ ਿਕਦੇ ਹੋ। 

 ਵਕਿੇ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਗੱਡੀ ਤੱਕ ਜਾਓ, ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਹੈ। 

 ਆਪਣੇ ਿਾਹਨ ਿੱਲ ਜਾਂਦੇ ਹੋਏ ਪਾਰਵਕੰਗ ਲੌਟ ਨੰੂ ਿਕੈਨ ਕਰੋ। 

 ਜੇ ਉਹ ਵਿਅਕਤੀ (ਆਂ) ਤੁਹਾਡਾ ਵਪੱਛਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਵਕਿੇ ਅਵਜਹੀ ਜਗ੍ਾ ਤੇ ਜਾਓ ਵਜਥੇ ਲੋਕ ਹੋਣ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਿਹਾਇਤਾ ਕਰ ਿਕਦੇ 

ਹਨ, ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ ਿੁਰੱਵਿਅਤ ਵਿਅਕਤੀ, ਗੈਿ ਿਟੇਸ਼ਨ, ਪੁਵਲਿ, ਆਵਦ। 

 ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਾਹਨ ਚਲਾਉਦੇਂ ਿਿੇਂ ਿੁਸ਼ਕਲ ਆਉਦਂੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਿੱੈਲ ਫ਼ੋਨ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ, ਆਪਣੇ ਹਾਰਨ ਨੰੂ ਲਗਾਤਾਰ ਿਜਾਓ, 

ਅਤੇ ਇਕ ਚੰਗੀ-ਰੌਸ਼ਨੀ ਿਾਲੀ, ਿੁੱਲੀ, ਆਿਾਦੀ ਿਾਲੀ ਜਗ੍ਾ 'ਤੇ ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ ਕੀਤੀ ਿੁਰੱਵਿਅਤ ਜਗ੍ਾ ਿੱਲ ਵਿੱਧੇ ਜਾਓ। 

 ਅਵਜਹੇ ਰਿਤੇ ਤੋਂ ਜਾਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਿਣਾਓ ਜੋ ਆਿਾਦੀ ਿਾਲਾ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਂ ਪਰਕਾਸ਼ਿਾਨ ਹੋਿੇ। 

 ਆਪਣੇ ਕੰਿ 'ਤੇ ਆਉਣ ਅਤੇ ਜਾਣ ਦੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਦਆੁਰਾ ਲਏ ਗਏ ਰਿਵਤਆਂ ਦੇ ਪੈਟਰਨ ਿਦਲੋ। 

 ਜੇ ਤੁਿੀ ਂਿੜਕ 'ਤੇ ਵਿਅਕਤੀ (ਆਂ) ਨੰੂ ਿੇਿਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਜਨਤਕ ਜਗ੍ਾ 'ਤੇ ਪਹੁੰਚਣ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਇਕ ਿਟੋਰ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਿੱਲ 
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ਵਧਆਨ ਵਿੱਚੋ ਅਤੇ ਿਦਦ ਲਈ ਕਹੋ। 

 ਜੇ ਤੁਿੀ ਂਜਨਤਕ ਟਰਾਂਵਜ਼ਟ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਿੀ ਂਫਰੰਟ 'ਤੇ ਡਰਾਈਿਰ ਦੇ ਨਜ਼ਦੀਕ ਿੈਠਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਵਕਿੇ ਨੰੂ 

ਵਜਿ ਨੰੂ ਤੁਿੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿੱਿ ਿਟਾਪ 'ਤੇ ਆਉਣ ਲਈ ਕਵਹ ਿਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਘਰ ਤੱਕ ਤੁਰ ਕੇ ਜਾਏ। ਜੇ ਿੰਭਿ ਹੋਿੇ ਤਾਂ 
ਆਪਣੇ ਟਰਾਂਵਜ਼ਟ ਰਟੂ ਨੰੂ ਿਦਲਣ ਤੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰੋ। 

 ਜਦੋਂ ਤੁਿੀ ਂਘਰ/ਕੰਿ 'ਤੇ ਪਹੁੰਚ ਜਾਂਦੇ ਹੋ, ਵਕਿੇ ਦੋਿਤ ਜਾਂ ਵਰਸ਼ਤੇਦਾਰ ਨੰੂ ਫ਼ੋਨ ਕਰਕੇ ਦੱਿੋ ਵਕ ਤੁਿੀ ਂਿੁਰੱਵਿਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਪਹੁੰਚ ਗਏ ਹ।ੋ 

 

ਇੱਕ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸੁਰੱਖਿਆ ਯੋਜਨਾ 
 

ਇਹ ਯੋਜਨਾ ਔਰਤਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਿੱਵਚਆਂ ਨੰੂ ਕੁਝ ਿੱੁਢਲੀ ਿੁਰੱਵਿਆ ਯੋਜਨਾਿੰਦੀ ਵਿਿਾਉਣ ਵਿੱਚ ਿਹਾਇਤਾ ਲਈ ਿਣਾਈ ਗਈ ਿੀ। 

ਿੱਵਚਆਂ ਲਈ ਿਭ ਤੋਂ ਜ਼ਰਰੂੀ ਗੱਲ ਇਹ ਹੈ ਵਕ ਵਜੱਥੇ ਵਹੰਿਾ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ ਉਥੱੋਂ ਦਰੂ ਹੋ ਜਾਣ। ਹਾਲਾਂਵਕ ਿੱਚੇ ਅਕਿਰ ਵਹੰਿਾ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਵਿੱਚ ਿਹਾਇਤਾ 
ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਿੱਵਚਆਂ ਨੰੂ ਇਹ ਦੱਿਣਾ ਿਹੱਤਿਪੂਰਣ ਹੈ ਵਕ ਉਨ੍ਾਂ ਲਈ ਿਭ ਤੋਂ ਉਤੱਿ ਅਤੇ ਿਭ ਤੋਂ ਿਹੱਤਿਪੂਰਣ ਚੀਜ਼ 

ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਿੁਰੱਵਿਅਤ ਰੱਿਣਾ ਹੈ। 

ਿੱਚੇ ਜੋ ਔਰਤਾਂ ਵਿਰੁੱਧ ਵਹੰਿਾ ਦਾ ਿਾਹਿਣਾ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਇਿ ਨਾਲ ਡੰੂਘਾਈ ਨਾਲ ਪਰਭਾਵਿਤ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ। ਉਨ੍ਾਂ ਿੱਲ ਵਨਰਦੇਵਸ਼ਤ ਜਾਂ ਉਨ੍ਾਂ ਨੰੂ 

ਵਪਆਰ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦਆੁਰਾ ਵਹੰਿਾ ਦਾ ਿਾਹਿਣਾ ਕਰਨਾ ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਿਹਤੁ ਦਿੁਦਾਈ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਉਨ੍ਾਂ ਿੱਵਚਆਂ ਲਈ ਵਨੱਜੀ 
ਿੁਰੱਵਿਆ ਅਤੇ ਿੁਰੱਵਿਆ ਯੋਜਨਾਿੰਦੀ ਿਹਤੁ ਿਹੱਤਿਪੂਰਨ ਅਤੇ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹੈ ਵਜਨ੍ਾਂ ਦੇ ਪਵਰਿਾਰ ਵਹੰਿਾ ਦਾ ਿਾਹਿਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। ਿੱਵਚਆਂ ਨੰੂ 

ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਿਚਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਵਿੱਿਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। ਆਪਣੇ ਿੱਵਚਆਂ ਨੰੂ ਦੱਿੋ ਵਕ ਉਨ੍ਾਂ ਦਾ ਇੱਕ ੋਇੱਕ ਕੰਿ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਿੁਰੱਵਿਅਤ 

ਰੱਿਣਾ ਹੈ। 

 

ਆਪ੍ਣੇ ਬੱਖਚਆਾਂ ਨਾਲ ਸੁਰੱਖਿਆ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਖਿਚ ਤੁ ਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੇ ਬ ੁਤ ਸਾਰੇ ਤਰੀਕੇ  ਨ: 

 ਵਕਿੇ ਿੀ ਯੋਜਨਾ ਦਾ ਪਵਹਲਾ ਕਦਿ ਿੱਵਚਆਂ ਦਾ ਉਿ ਕਿਰੇ ਤੋਂ ਿਾਹਰ ਵਨਕਲਣਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਵਜੱਥੇ ਵਹੰਿਾ ਿਾਪਰ ਰਹੀ ਹੈ। 

 ਆਪਣੇ ਿੱਚੇ ਨੰੂ ਘਰ ਵਿਚ ਇਕ ਿੁਰੱਵਿਅਤ ਕਿਰਾ/ਜਗ੍ਾ ਚਣੁਨ ਲਈ ਕਹੋ, ਤਰਜੀਹੀ ਦਰਿਾਜ਼ੇ 'ਤੇ ਇਕ ਤਾਲੇ ਅਤੇ ਇਕ ਫੋਨ ਦੇ 

ਨਾਲ। 

 ਿੁਰੱਵਿਅਤ ਰਵਹਣ ਦੀ ਿਹੱਤਤਾ 'ਤੇ ਜ਼ੋਰ ਵਦਓ, ਅਤੇ ਇਹ ਵਕ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਿਣਾਉਣਾ ਿੱਚੇ ਦੀ ਵਜ਼ੰਿੇਿਾਰੀ ਨਹੀ ਂਹੈ ਵਕ ਉਨ੍ਾਂ ਦੇ ਿਾਪੇ 
ਿੁਰੱਵਿਅਤ ਹਨ। 

 ਆਪਣੇ ਿੱਵਚਆਂ ਨਾਲ ਿਰਤਣ ਲਈ ਇਕ ਕੋਡ ਸ਼ਿਦ ਿਣਾਓ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਜਾਣ ਿਕਣ ਵਕ ਿੁਰੱਵਿਆ ਲਈ ਕਦੋਂ ਭੱਜਣਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਦਦ 

ਲਈ ਿੁਲਾਉਣਾ ਹੈ। 

 ਆਪਣੇ ਿੱਵਚਆਂ ਨੰੂ ਿਦਦ ਦੀ ਿੰਗ ਵਕਿੇਂ ਕਰਨੀ ਹ ੈਿਾਰ ੇਵਿਿਾਓ। ਇਹ ਿਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹ ੈਵਕ ਿੱਵਚਆਂ ਨੰੂ ਪਤਾ ਹੋਿੇ ਵਕ ਉਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਉਹ 

ਫੋਨ ਨਹੀ ਂਿਰਤਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਜੋ ਵਹੰਿਕ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਵਧਆਨ ਵਿੱਚ ਹੋਿੇ। ਇਹ ਉਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਜੋਿਿ ਵਿੱਚ ਪਾਉਦਂਾ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਿੱਵਚਆਂ ਨਾਲ 

ਗੁਆਂਢੀ ਦਾ ਫੋਨ ਜਾਂ ਪੇਫੋਨ ਿਰਤਣ ਿਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜੇ ਉਹ ਘਰ ਵਿਚ ਫੋਨ ਿਰਤਣ ਵਿਚ ਅਿਿਰੱਥ ਹਨ। ਯਾਦ ਰੱਿੋ ਵਕਿੇ ਪੇਅਫੋਨ 

ਜਾਂ ਿੱੈਲ ਫੋਨ ਤੋਂ 911 ਡਾਇਲ ਕਰਨ ਿੇਲੇ ਕੋਈ ਲਾਗਤ ਨਹੀ ਂਹੁੰਦੀ। 

 ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇਕ ਿੱੈਲ ਫੋਨ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਿੱਵਚਆਂ ਨੰੂ ਇਿ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨ ਿਾਰੇ ਵਿਿਾਓ। 

 ਇਹ ਿੁਵਨਸ਼ਵਚਤ ਕਰੋ ਵਕ ਿੱਚੇ ਆਪਣਾ ਪੂਰਾ ਨਾਿ ਅਤੇ ਪਤਾ ਜਾਣਦੇ ਹਨ (ਵਦਹਾਤੀ ਿੇਤਰਾਂ ਵਿੱਚ ਰਵਹੰਦੇ ਿੱਵਚਆਂ ਨੰੂ ਉਹਨਾਂ ਦੇ 

ਕੰਨਿੈਸ਼ਨ ਅਤੇ ਲੌਟ # ਿਾਰੇ ਜਾਣਨ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹੈ)। 

 ਅਵਭਆਿ ਕਰੋ ਵਕ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਿੱਚਾ/ਿੱਚੇ ਿਦਦ ਲਈ ਪੁਕਾਰਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਉਹ ਕੀ ਕਵਹਣਗੇ। 

 ਆਪਣੇ ਿੱਵਚਆਂ ਨੰੂ ਘਰ ਤੋਂ ਿਾਹਰ ਵਿਲਣ ਲਈ ਇਕ ਿੁਰੱਵਿਅਤ ਜਗ੍ਾ ਚਣੋੁ, ਤਾਂਵਕ ਿਵਥਤੀ ਿੁਰੱਵਿਅਤ ਹੋਣ ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਤੁਿੀ ਂਇਕ 

ਦਜੇੂ ਨੰੂ ਆਿਾਨੀ ਨਾਲ ਲੱਭ ਿਕੋ। 
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 ਆਪਣੇ ਿੱਵਚਆਂ ਨੰੂ ਯੋਜਨਾਿੱਧ ਿੁਰੱਵਿਆ ਿਾਲੀ ਜਗ੍ਾ 'ਤੇ ਵਲਜਾਣ ਲਈ ਉਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਿਭ ਤੋਂ ਿੁਰੱਵਿਅਤ ਰਿਤਾ ਵਿਿਾਓ। 

 ਆਪਣੇ ਿੱਵਚਆਂ ਨਾਲ ਇਿ ਿੁਰੱਵਿਆ ਯੋਜਨਾ ਦਾ ਅਵਭਆਿ ਕਰੋ ਅਤੇ ਭੂਵਿਕਾ ਵਨਭਾਓ, ਇਿ ਵਿਚ ਸ਼ਾਿਲ ਹੈ ਵਕ ਜੇ ਵਹੰਿਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਤਾਂ 
ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ ਅਤੇ ਵਕੱਥੇ ਜਾਣਾ ਹੈ। 

 ਆਪਣੇ ਿੱਵਚਆਂ ਨਾਲ ਿੁਰੱਵਿਆ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾਂ ਦੇ ਤਕਨੀਕੀ ਵਡਿਾਇਿਾਂ ਅਤੇ ਿੋਸ਼ਲ ਿੀਡੀਆ ਅਕਾਊਟਂਾਂ ਿਾਰੇ ਗੱਲਿਾਤ ਕਰੋ (ਿਧੇਰੇ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਪੰਨਾ 17 ਦੇਿੋ)। 
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ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਅਤੇ ਸਾਈਬਰ ਖ ਿੰਸਾ 
 

A) ਤਕਨੀਕੀ ਖਡਿਾਇਸ 

ਵਕਿੇ ਦਆੁਰਾ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਨੰੂ ਟਰੈਕ ਕਰਨਾ ਿਧੇਰੇ ਿੁਸ਼ਕਲ ਿਣਾਉਣ ਲਈ ਤੁਿੀ ਂਇਹ ਕੁਝ ਕਦਿ ਚੁੱਕ ਿਕਦੇ ਹੋ, 
ਹਾਲਾਂਵਕ, ਵਿਅਕਤੀ (ਆਂ) ਅਜੇ ਿੀ ਤਕਨੀਕੀ ਵਡਿਾਇਿਾਂ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਨੰੂ ਟਰੈਕ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਲੱਭ ਿਕਦਾ ਹੈ 
ਵਜਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਰੋਕਣਾ ਿੁਸ਼ਕਲ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਿੀ ਂਆਪਣੇ ਘਰੇਲੂ ਕੰਵਪਊਟਰ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਦੀ ਿੁਰੱਵਿਆ ਿਾਰੇ ਵਚੰਤਤ ਹੋ, ਤਾਂ ਵਿਹਤਰ ਹੋਿੇਗਾ ਵਕ ਉਹ ਕੰਵਪਊਟਰ ਇਿਤੇਿਾਲ 

ਕਰੋ ਵਜਿ ਦੀ ਉਹ ਿਰਤੋਂ ਨਹੀ ਂਕਰ ਿਕਦੇ - ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ ਪਿਵਲਕ ਲਾਇਿਰੇਰੀ, ਿਕੂਲ, ਇੰਟਰਨੈਟ ਕੈਫੇ ਜਾਂ ਵਕਿੇ ਭਰੋਿੇਿੰਦ 

ਦੋਿਤ ਦੇ ਘਰ। 

 

ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਸਿੰਬਿੰਧੀ ਕੁਝ ਸੱੁਰਖਿਆ ਸੁਝਾਅ ਇ   ਨ: 

 

 ਆਪਣੇ ਪਾਿਿਰਡ ਵਨਯਿਤ ਰਪੂ ਨਾਲ ਿਦਲੋ ਅਤੇ ਇਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਵਲਿਣ ਤੋਂ ਿਚੋ। 

 ਇਲੈਕਟਰਾਵਨਕਾਂ ਨੰੂ ਵਨਗਰਾਨੀ ਰਵਹਤ ਛੱਡਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾ ਂਕੰਵਪਊਟਰ ਪਰੋਫਾਈਲਾਂ ਅਤੇ ਿੋਸ਼ਲ ਿੀਡੀਆ ਅਕਾਊਟਂਾਂ ਤੋਂ ਲੌਗ ਆਉਟ ਕਰੋ। 

 ਇਿ ਗੱਲ ਤੋਂ ਿੁਚੇਤ ਰਹੋ ਵਕ ਿੋਸ਼ਲ ਿੀਡੀਆ ਦੀ ਵਕਹੜੀ ਗੱਲਿਾਤ ਅਤੇ ਿੈਵਟੰਗ ਜਨਤਕ ਹ ੈਅਤ ੇਵਨੱਜੀ ਨਹੀ।ਂ 

 ਜਾਂਚੋ ਵਕ ਕੀ ਵਹੰਿਕ ਵਿਅਕਤੀ ਤੁਹਾਡੇ ਫੋਨ 'ਤੇ ਆਉਣ ਅਤੇ ਜਾਣ ਿਾਲੀਆਂ ਕਾਲ ਿੂਚੀਆਂ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਿਕਦਾ ਹੈ। 

 ਇਹ ਿੇਿਣ ਲਈ ਜਾਂਚ ਕਰੋ ਵਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਵਕਿੇ ਿੀ ਵਡਿਾਇਿ ਅਤੇ ਿੋਸ਼ਲ ਿੀਡੀਆ ਅਕਾਊਟਂਾਂ ਵਿੱਚ ਟਰੈਵਕੰਗ ਐਪਲੀਕੇਸ਼ਨ ਹੈ ਜਾ ਂ
ਲੋਕੇਸ਼ਨ ਿਰਵਿਵਿਜ਼ ਚਾਲੂ ਕੀਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਹਨ ਜਾਂ ਨਹੀ ਂਅਤੇ ਵਕਿੇਂ ਹਟਾਉਣਾ ਜਾਂ ਅਯੋਗ ਕਰਨਾ ਹ ੈਿਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਹੇਠਾਂ 
ਿੈਿਿਾਈਟਾਂ ਿੇਿੋ।  

 

ਖਕਸੇ ਦਆੁਰਾ ਇ  ਪ੍ਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝ ਆਸਾਨ ਤਰੀਕੇ  ਨ ਖਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਖਕ ੜੀਆਾਂ ਿੈਬਸਾਈਟਾਾਂ 'ਤੇ ਗ੍ਏ ਸੀ: 
 

ਕੰਵਪਟਰਾਂ ਵਿੱਚ ਕੈਸ਼ ਫਾਈਲ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਕੈਸ਼ ਆਪਣੇ ਆਪ ਿੈਿ ਪੇਜਾਂ ਅਤੇ ਗਰਾਵਫਕਿ ਨੰੂ ਿੇਿ ਕਰ ਲੈਂਦੀ ਹੈ। ਕੋਈ ਿੀ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਕੰਵਪਊਟਰ ਤੇ 
ਕੈਸ਼ ਫਾਈਲ ਨੰੂ ਿੇਿਦਾ ਹੈ ਉਹ ਦੇਿ ਿਕਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਿੀ ਂਹਾਲ ਹੀ ਵਿੱਚ ਵਕਹੜੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਇੰਟਰਨੈਟ ਤ ੇਿੇਿੀ ਹ।ੈ  

ਨਾਲ ਹੀ, ਿਹਤੁੇ ਿੈੱਿ ਿਰਾਉਜ਼ਰ (ਤੁਹਾਡੇ ਕੰਵਪਊਟਰ ਤ ੇਿਾੱਫਟਿਅੇਰ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੰਟਰਨੈਟ 'ਤੇ ਿੋਜ ਕਰਨ ਅਤੇ ਇੰਟਰਨੈਟ ਪੇਜ ਪਰਦਰਸ਼ਤ ਕਰਨ 

ਵਦੰਦੇ ਹਨ - ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਇੰਟਰਨੱੈਟ ਐਕਿਪਲੋਰਰ ਅਤੇ ਗੂਗਲ ਕਰੋਿ) ਿਭ ਤੋਂ ਤਾਜ਼ਾ ਿੈਿ ਿਾਈਟਾਂ ਅਤ ੇਵਲੰਕਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਿੂਚੀ ਵਹਿਟਰੀ ਦੀ ਫਾਈਲ 

ਵਿੱਚ ਰੱਿਦੇ ਹਨ ਵਜਹੜੇ ਤੁਿੀ ਂਦੇਿੇ ਿੀ। ਤੁਿੀ ਂਆਪਣੀ ਟਲੂ ਿਾਰ ਦੇ ਵਹਿਟਰੀ ਿਟਨ ਤੇ ਕਵਲਕ ਕਰਕੇ ਆਪਣੀ ਵਹਿਟਰੀ (ਵਜਹੜੀਆਂ 

ਿੈਿਿਾਈਟਾ ਂ'ਤੇ ਤੁਿੀ ਂਗਏ) ਿੇਿ ਿਕਦੇ ਹੋ। 

ਹਾਲਾਂਵਕ ਕੈਸ਼ ਅਤੇ ਵਹਿਟਰੀ ਦੀਆਂ ਫਾਈਲਾਂ ਨੰੂ ਿਾਫ ਕਰਨਾ ਿੰਭਿ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਡਾ ਕੰਵਪਊਟਰ ਉਨ੍ਾਂ ਿਾਈਟਾਂ ਦੀ ਿੂਚੀ ਨਾ ਰੱਿੇ ਜੋ ਤੁਿੀ ਂ
ਿੇਿੀਆਂ ਹਨ, ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਾਇਦ ਅਖਜ ਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਸੁਚੇਤ ਰਖ ਣਾ ਚਾ ੋ। 

ਜੇ ਵਿਅਕਤੀ(ਆਂ) ਕੰਵਪਊਟਰਾਂ ਨਾਲ ਿਵਹਜ ਹ ੈਅਤੇ ਦੇਿਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਿੀ ਂਆਪਣੇ ਕੰਵਪਊਟਰ 'ਤੇ ਿਾਰੀਆਂ ਕੈਸ਼ ਅਤੇ ਵਹਿਟਰੀ ਫਾਈਲਾਂ ਨੰੂ ਿਾਫ 

ਕਰ ਵਦੱਤਾ ਹੈ (ਉਹਨਾਂ ਿਾਈਟਾਂ ਿਿੇਤ ਵਜਹੜੀਆਂ 'ਤੇ ਉਹ ਗਏ ਿੀ), ਉਹ ਸ਼ੱਕੀ ਜਾਂ ਨਾਰਾਜ਼ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ। 
 

ਜੇ ਤੁਿੀ ਂਆਪਣੇ ਿਰਾਊਜ਼ਰ ਦੀ ਵਹਿਟਰੀ ਨੰੂ ਿਾਫ ਕਰਨ ਦਾ ਫੈਿਲਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਵਿਿਥਾਰ ਵਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਲਈ ਹੇਠ ਵਦੱਤੀ ਿੈਿਿਾਈਟ ਤੇ ਜਾਓ।  
https://www.sheltersafe.ca/staysafe/#stay 

 

ਿਧੇਰੇ ਵਿਿਵਤਰਤ ਵਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਲਈ, ਆਪਣੀਆਂ ਵਡਜੀਟਲ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਨੰੂ ਲੁਕਾਉਣ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਿਹਾਇਤਾ ਲਈ, ਇੱਥੇ ਜਾਓ:  

http://nnedv.org/resources/safetynetdocs.html   

 

https://www.sheltersafe.ca/staysafe/#stay
https://www.sheltersafe.ca/staysafe/#stay
http://nnedv.org/resources/safetynetdocs.html
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B) ਸੋਸਲ ਮੀਡੀਆ 

ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਿੋਸ਼ਲ ਿੀਡੀਆ ਦੀਆਂ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਨੰੂ ਟਰੈਕ ਕਰਨ ਨੰੂ ਵਕਿੇ ਲਈ ਿੁਸ਼ਕਲ ਿਣਾਉਣ ਲਈ ਤੁਿੀ ਂਇਹ ਕਦਿ ਉਠਾ ਿਕਦੇ ਹੋ, 
ਹਾਲਾਂਵਕ, ਵਿਅਕਤੀ(ਆਂ) ਅਜੇ ਿੀ ਤੁਹਾਡੇ ਿੋਸ਼ਲ ਿੀਡੀਆ ਅਕਾਊਟਂਾਂ ਦਆੁਰਾ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਨੰੂ ਟਰੈਕ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਲੱਭ ਿਕਦਾ 
ਹੈ ਵਜਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਰੋਕਣਾ ਿੁਸ਼ਕਲ ਹੈ। ਜੇ ਵਹੰਿਕ ਵਿਅਕਤੀ ਿੋਸ਼ਲ ਿੀਡੀਆ ਪਲੇਟਫਾਰਿਿ ਿਾਰੇ ਿਹਤੁ ਕੁਝ ਜਾਣਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇੱਕ 

ਗੁਿਨਾਿ ਅਕਾਊਟਂ/ਨਾਿ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਿਾਰੇ ਿੋਸ਼ਲ ਿੀਡੀਆ ਪਾਿਿਰਡ ਅਤ ੇਿੁਰੱਵਿਆ ਜਿਾਿਾਂ ਨੰੂ ਿਦਲਣਾ ਿਧੀਆ ਹੋ 
ਿਕਦਾ ਹੈ।  

ਿਾਈਿਰਵਹੰਿਾ, ਵਹੰਿਾ ਦਾ ਇੱਕ ਿਵਧਆ ਹੋਇਆ ਰਪੂ ਵਰਹਾ ਹ ੈਵਜਿਦਾ ਿਾਹਿਣਾ ਔਰਤਾਂ ਕਰ ਰਹੀਆਂ ਹਨ। ਿਾਈਿਰ ਵਹੰਿਾ ਦੀਆਂ ਵਕਿਿਾਂ 
ਵਜਨ੍ਾਂ ਦਾ ਤੁਿੀ ਂਅਨੁਭਿ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ ਉਨ੍ਾਂ ਵਿੱਚ ਹੈਵਕੰਗ, ਵਨਗਰਾਨੀ/ਟਰਵੈਕੰਗ, ਭੇਿ ਿਣਾਉਣਾ, ਿਪੈਵਿੰਗ, ਿਤਰਨਾਕ ਿੰਡ (malicious 

distribution), ਆਵਦ ਸ਼ਾਿਲ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ। 

ਿੱਿੋ ਿੱਿਰੇ ਿੋਸ਼ਲ ਿੀਡੀਆ ਪਲੇਟਫਾਰਿਾਂ 'ਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਗੋਪਨੀਯਤਾ ਿੈਵਟੰਗਾਂ ਤੇ ਜਾਉ ਤਾਂਵਕ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਪੋਿਟਾਂ, ਫੋਟੋਆਂ ਆਵਦ ਕੌਣ ਿੇਿਦਾ 
ਹੈ ਉਿਨੰੂ ਿੀਵਿਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਕੇ ਜਾਂ ਵਕਿੇ ਨੰੂ ਿਲਾਕ ਕਰਨ/ਹਟਾਉਣ ਅਤੇ ਵਰਪੋਰਟ ਕਰਨ ਲਈ।  

ਿਾਈਿਰਵਹੰਿਾ ਅਤੇ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਔਨਲਾਈਨ ਿੁਰੱਵਿਆ ਨੰੂ ਿਧਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਵਕਆਂ ਿਾਰੇ ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਇੱਥੇ ਜਾਓ:  

http://www.vawlearningnetwork.ca/sites/vawlearningnetwork.ca/files/LN_Newsletter_Issue_4_2013.pdf 

https://www.techsafety.org/documentationtips  

 

ਅਖਤਖਰਕਤ ਨੋਟ: 

 

ਜੇ ਤੁਿੀ ਂਿਾਈਿਰ ਵਹੰਿਾ ਅਤੇ ਔਨਲਾਈਨ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਦਾ ਿਾਹਿਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਜਾਂ ਅਣਚਾਹੇ ਿੰਪਰਕ ਦਾ 
ਵਰਕਾਰਡ ਆਪਣੇ ਕੋਲ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਵਕਿੇ ਜਾਣਕਾਰ ਕੋਲ ਰੱਿ।ੋ ਔਨਲਾਈਨ ਪਰਕਾਸ਼ਤ ਿਾਰੀਆਂ ਤਿਿੀਰਾਂ ਅਤੇ ਨਾਲ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਹਾਿਲ 

ਕਰਨ ਲਈ ਿਕਰੀਨਸ਼ਾਟ ਲੈਕੇ ਰੱਿੋ। ਨਾਲ ਹੀ, ਿਾਈਟਾ ਂਦੇ ਯੂਆਰਐਲ ਦਾ ਵਰਕਾਰਡ ਰੱਿੋ, ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ ਿਾਰੀਆਂ ਅਿਲ ਈਿੇਲਾਂ ਜਾਂ ਿੰਦੇਸ਼ਾਂ 
ਨੰੂ ਿੇਿ ਕਰੋ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.vawlearningnetwork.ca/sites/vawlearningnetwork.ca/files/LN_Newsletter_Issue_4_2013.pdf
http://www.vawlearningnetwork.ca/sites/vawlearningnetwork.ca/files/LN_Newsletter_Issue_4_2013.pdf
https://www.techsafety.org/documentationtips
https://www.techsafety.org/documentationtips
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ਔਰਤਾਾਂ ਲਈ ਸਰੋਤ 

24 ਘੰਟੇ ਦੀਆਂ ਿੰਕਟ ਲਾਈਨਾਂ 
 

Assaulted Women’s Helpline (ਅਿੌਲਵਟਡ ਵਿਿਨਜ਼ ਹੈਲਪਲਾਈਨ) (www.awhl.org) 1 (866) 863-0511 

(ਟੀਟੀਿਾਈ) 1 (866) 863-7868 

ਤੁਹਾਡੇ ਿੈੱਲ, ਰੋਜਰਿ, ਫਾਇਡੋ ਜਾਂ ਟੈਲਿ ਿੋਿਾਈਲ ਫੋਨ 'ਤੇ #SAFE (#7233) 

Caledon/Dufferin Victim Services (ਕੈਲੇਡਨ/ਡਫਵਰਨ ਦੀਆਂ ਵਿਕਟਿ ਿਰਵਿਵਿਜ਼) 905-951-3838 

 1-888-743-6496 

Family Transition Place (ਪਵਰਿਾਰਕ ਤਿਦੀਲੀ ਦੀ ਜਗ੍ਾ) 1-800-265-9178 

Fem’aide Fem’aide (Francophone helpline) (ਫਰੈਨਕੋਫੋਨ ਹੈਲਪਲਾਈਨ) 1-877-336-2433 

(ਟੀਟੀਿਾਈ) 1-866-860-7082 

Interim Place South (ਇੰਟੈਵਰਿ ਪਲੇਿ ਿਾਊਥ) 905-403-0864 

               (ਟੀਟੀਿਾਈ) 905-403-0453 

Interim Place North (ਇੰਟੈਵਰਿ ਪਲੇਿ ਨੌਰਥ) 905-676-8515 

(ਟੀਟੀਿਾਈ) 905-676-0284 

La Maison (Francophone Shelter in Toronto) (ਲਾ ਿੇਿਨ (ਟੋਰਾਂਟੋ ਵਿਚ ਫਰੈਨਕੋਫੋਨ 

ਸ਼ੈਲਟਰ)) 

647-777-6433 

Salvation Army Family Life Resource Centre (ਿਾਲਿੇਸ਼ਨ ਆਰਿੀ ਫੈਿਲੀ ਲਾਈਫ਼ 

ਵਰਿੋਰਿ ਿੈਂਟਰ) 

905-451-6108 

Trans Lifeline (ਟਰਾਂਿ ਲਾਈਫਲਾਈਨ) 1-877-330-6366 

Talk4Healing- A Help Line for Aboriginal Women (Services offered in 

Ojibway, Oji-Cree and Cree (ਐਿਓਵਰਜਨਲ ਔਰਤਾਂ ਲਈ ਇਕ ਹੈਲਪ ਲਾਈਨ 

(ਓਜੀਿਿੇ, ਓਜੀ-ਕਰੀ ਅਤੇ ਕਰੀ ਵਿਚ ਪੇਸ਼ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਿੇਿਾਿਾਂ)) 

1-855-554-4325 

Victim Services of Peel (ਵਿਕਟਿ ਿਰਵਿਵਿਜ਼ ਔਫ਼ ਪੀਲ) 905- 568-1068 

 

ਸ਼ੈਲਟਰ 

 

Family Transition Place (Orangeville) (ਫੈਿਲੀ ਟਰਾੰਵਜ਼ਸ਼ਨ ਪਲੇਿ (ਔਰੇਂਜਵਿਲ)) 1-800-265-9178 

Interim Place South (ਇੰਟੈਵਰਿ ਪਲੇਿ ਿਾਊਥ) 905-403-0864 

Interim Place North (ਇੰਟੈਵਰਿ ਪਲੇਿ ਨੌਰਥ) 905-676-8515 

Salvation Army Family Life Resource Centre (ਿਾਲਿੇਸ਼ਨ ਆਰਿੀ ਫੈਿਲੀ ਲਾਈਫ਼ 

ਵਰਿੋਰਿ ਿੈਂਟਰ) 

      905-451-4115 

Armagh (Second Stage Housing) (ਆਰਿੈਗ (ਿੈਵਕੰਡ ਿਟੇਜ ਹਾਉਵਿੰਗ)) 905-855-0299 

 

 

ਵਿੱਤੀ ਿਹਾਇਤਾ 
 

Ontario Works / Social Assistance (ਓਨਟਾਰੀਓ ਿਰਕਿ / ਿੋਸ਼ਲ ਅਵਿਿਟੈਂਿ) 905-793-9200 
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ਹਾਊਵਿੰਗ ਿਰਵਿਵਿਜ਼ 
 

Peel Access to Housing (PATH) (ਪੀਲ ਐਕਿੈਿ ਟ ੂਹਾਉਵਿੰਗ) 905-453-1300 

 

ਕਾਨੰੂਨੀ ਿੇਿਾਿਾਂ 
 

North Peel & Dufferin Community Legal Services (ਨੌਰਥ ਪੀਲ ਐਡਂ ਡਫਵਰਨ 

ਕਵਿਊਵਨਟੀ ਲੀਗਲ ਿਰਵਿਵਿਜ਼) 

905-455-0160 

Mississauga Community Legal Services (ਵਿਿੀਿਾਗਾ ਕਵਿਊਵਨਟੀ ਲੀਗਲ 

ਿਰਵਿਵਿਜ਼) 

905-896-2052 

Legal Aid Ontario (ਲੀਗਲ ਏਡ ਓਨਟਾਰੀਓ) 905-453-1723 

Peel Victim Witness Assistance Program (Criminal Court Support Services) 

(ਪੀਲ ਵਿਕਟਿ ਵਿਟਨੈਿ ਅਵਿਿਟੈਂਿ ਪਰੋਗਰਾਿ (ਵਕਰਿੀਨਲ ਕੋਰਟ ਿਪੋਰਟ ਿਰਵਿਿਜ਼)) 

905-456-4797 

Indus Community Services of Peel (Legal Clinic) (ਇੰਡਿ ਕਵਿਊਵਨਟੀ ਿਰਵਿਵਿਜ਼ 

ਔਫ਼ ਪੀਲ (ਲੀਗਲ ਕਵਲਵਨਕ) 

 905-275-2369 

Victim Services of Peel (Criminal Court Support at Bail Hearing) ਵਿਕਵਟਿ 
ਿਰਵਿਿਜ਼ ਔਫ ਪੀਲ (ਜ਼ਿਾਨਤ ਦੀ ਿੁਣਿਾਈ ਿੇਲੇ ਵਕਰਿੀਨਲ ਕੋਰਟ ਿਹਾਇਤਾ) 

905-568-1068 

 

ਔਰਤਾਂ ਲਈ ਿਿਰਥਨ ਿੇਿਾਿਾਂ 
 

African Community Services of Peel (ਐਫ਼ਵਰਕਨ 

ਕਵਿਊਵਨਟੀ ਿਰਵਿਵਿਜ਼ ਔਫ਼ ਪੀਲ) 

905-460-9514  

Catholic Cross-Cultural Services 

Brampton/ Mississauga 

ਕੈਥੋਵਲਕ ਕਰਾਿ-ਕਲਚਰਲ ਿਰਵਿਵਿਜ਼  

ਿਰੈਂਪਟਨ/ਵਿਿੀਿਾਗਾ 
905-272-1703 

 

 

Victim Services of Dufferin (Criminal Court Support at 

Bail Hearing) (ਵਿਕਟਿ ਿਰਵਿਵਿਜ਼ ਔਫ਼ ਡਫ਼ਵਰੰਨ (ਜ਼ਿਾਨਤ 
ਦੀ ਿੁਣਿਾਈ ਿੇਲੇ ਵਕਰਿੀਨਲ ਕੋਰਟ ਿਹਾਇਤਾ))  

               905-951-3838  

Family Services of Peel (ਫੈਿਲੀ ਿਰਵਿਵਿਜ਼ ਔਫ਼ ਪੀਲ)   

Centralized Intake (ਿੈਂਟਰਲਾਈਜ਼ਡ ਇੰਟੇਕ)  905-453-5775  

(ਟੀਟੀਿਾਈ) 905-270-7357  

Brampton (ਿਰੈਂਪਟਨ) 905-453-7890  

Mississauga (ਵਿਿੀਿਾਗਾ) 905-270-2250  

Family Transition Place (ਫੈਿਲੀ ਟਰਾੰਵਜ਼ਸ਼ਨ ਪਲੇਿ)   

Caledon/Bolton (ਕੈਲੇਡਨ / ਿੋਲਟਨ) 519-584-4357  

ਇੰਡਿ ਕਵਿਊਵਨਟੀ ਿਰਵਿਵਿਜ਼ ਔਫ਼ ਪੀਲ (Indus 

Community Services of Peel) 

  

Brampton (ਿਰੈਂਪਟਨ) 905-454-2598  

Mississauga (ਵਿਿੀਿਾਗਾ) 905-275-2369  

Interim Place (ਇੰਟੈਵਰਿ ਪਲੇਿ)   

                                                                       South (ਿਾਊਥ)  905-403-0864  

North (ਨੌਰਥ)  905-676-8515  

CSO Intake Line (ਿੀਐਿਓ ਇੰਟੇਕ ਲਾਈਨ) 905-676-0257  



19 

 

Malton Neighborhood Services (ਿਾਲਟਨ ਨੇਿਰਹੁੱਡ 

ਿਰਵਿਵਿਜ਼) 

905-677-6270  

Muslim Community Services (ਿੁਿਵਲਿ ਕਵਿਊਵਨਟੀ 
ਿਰਵਿਵਿਜ਼) 

  

Brampton (ਿਰੈਂਪਟਨ) 905-790-1910  

Mississauga (ਵਿਿੀਿਾਗਾ) 905-828-1328  

OASIS Centre des Femmes (ਓਏਵਿਿ ਿਾਂਟਗ ਦੀ ਫਿ) 905-454-3332  

Punjabi Community Health Centre (ਪੰਜਾਿੀ ਕਵਿਊਵਨਟੀ 
ਵਿਹਤ ਕੇਂਦਰ) 

  

Brampton (ਿਰੈਂਪਟਨ) 416-995-3920  

Mississauga (ਵਿਿੀਿਾਗਾ) 273-4884 ext.222  

Safe Centre of Peel (ਪੀਲ ਦਾ ਿੁਰੱਵਿਅਤ ਕੇਂਦਰ) 905-450-4650  

Salvation Army Women’s Counselling Centre 
(ਿਾਲਿੇਸ਼ਨ ਆਰਿੀ ਵਿਿੈਨਜ਼ ਕਾਊਿਂਵਲੰਗ ਿੈਂਟਰ) 

905-820-8984  

Trillium Health Partners Sexual Assault/Domestic 

Violence Services – Chantel’s Place (ਵਟਰਲੀਅਿ ਹੈਲਥ 
ਪਾਰਟਨਰਜ਼ ਵਜਿਿਾਨੀ ਿੋਸ਼ਣ/ਘਰੇਲੂ ਵਹੰਿਾ ਿੇਿਾਿਾਂ- ਸ਼ੌਂਟਲ’ਜ਼ 
ਪਲੇਿ) 

905-848-7600  

United Achievers Community Services (ਯੂਨਾਈਟਡ 
ਅਚੀਿਰਜ਼ ਕਵਿਊਵਨਟੀ ਿਰਵਿਿਜ਼) 

905-455-6789  

 

 

 

ਐਿਰਜੈਂਿੀ ਿੇਿਾਿਾਂ 
 

  

ਪੁਵਲਿ 911 

ਓਪੀਪੀ ਕੈਲੇਡਨ 905-584-2241 
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ਨੋਟਸ 
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ਇਿ ਪੁਿਵਤਕਾ ਦੀਆਂ ਿਧੇਰੇ ਕਾਪੀਆਂ ਿੰਪਰਕ ਕਰ ਕੇ ਆਰਡਰ (ਉਪਲਿਧਤਾ ਦੇ ਅਧਾਰ 'ਤੇ) 

ਕੀਤੀਆਂ ਜਾ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ: 

 

Peel Committee Against Woman Abuse (PCAWA) 

P.O. Box 45070, Mississauga, ON. L5G 1C9 

 

ਟੈਲੀਫੋਨ: (905) 823-3441 

 

ਈਿੇਲ: pcawa@pcawa.org ਿੈਿਿਾਈਟ : www.pcawa.net 

 

 

 

 

 

 

 

ਇਿ ਿੁਰੱਵਿਆ ਯੋਜਨਾ ਦਾ ਪੂਰਿ ਿੰਿਕਰਣ ਿਾਡੀ ਿੱੈਿਿਾਈਟ 'ਤੇ ਹੇਠ ਵਲਿੀਆਂ ਭਾਸ਼ਾਿਾਂ ਵਿਚ ਉਪਲਿਧ ਹੈ: 

ਅਰਿੀ, ਚੀਨੀ, ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ, ਫਰੈਂਚ, ਵਹੰਦੀ, ਇਤਾਲਿੀ, ਪੋਵਲਸ਼, ਪੁਰਤਗਾਲੀ, ਪੰਜਾਿੀ, ਿਪੈਵਨਸ਼, ਤਾਗਾਲੋਗ, ਤਵਿਲ, 

ਉਰਦ,ੂ ਿੀਅਤਨਾਿੀ 
 

 

 

ਇਿ ਪੁਿਵਤਕਾ ਦੀ ਪੂਰੀ ਜਾਂ ਕੁਝ ਹੱਦ ਤੱਕ ਫੋਟੋਕਾਪੀਆਂ ਪੀਲ ਕਿੇਟੀ ਅਗੇਂਿਟ ਵਿਿਨਜ਼ ਅਵਿਊਜ਼ ਦੀ ਵਲਿਤੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਅਤੇ 

ਪਰਿਾਨਗੀ ਨਾਲ ਿਣਾਈਆਂ ਜਾ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ। 
 

 

 

ਤਾਜ਼ਾ ਿੰਿਕਰਣ: ਅਪਰੈਲ 2019 

 

 

 

 

 

 

 

 

mailto::%20pcawa@pcawa.org

