
ਕੀ ਤੁਸੀਂ 
ਘਰ ਵਿੱਚ 
ਸੁਰੱਵਿਅਤ ਹੋ?
ਵਰਸ਼ਵਤਆਂ ਅਤੇ ਪਵਰਿਾਰ ਅੰਦਰ 
ਦੁਰਵਿਿਹਾਰ ਅਤੇ ਵਹੰਸਾ

ਆਪਣੇ ਘਰ ਅੰਦਰ ਸਲਾਮਤ ਅਤੇ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਮਖਿਸੂਸ ਕਰਨ ਦੇ ਅਸੀਂ ਸਾਰੇ ਿੀ ਿੱਕਦਾਰ ਿਾਂ। 
ਪਰ ਸਾਡੇ ਖਿੱਚੋਂ ਕੱੁਝ ਲੋਕਾਂ ਲਈ, ਘਰ ਿਮੇਸ਼ਾ ਇੱਕ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਸਥਾਨ ਨਿੀਂ ਿੁੰਦਾ ਿੈ।।।

ਕੀ ਇਹ ਪਵਰਿਾਰਕ ਵਹੰਸਾ ਹੈ? 

ਪਖਰਿਾਰਕ ਖਿੰਸਾ ਿੁਦੰੀ ਿ ੈਜਦੋਂ ਜੀਿਨਸਾਥੀ, ਪਖਰਿਾਰ ਦਾ ਮੈਂਬਰ ਜਾ ਂਸਾਡਾ ਕਈੋ ਸਾਬਕਾ ਸਾਥੀ (ex) ਡਰਾਉਣ ਿਾਲੇ,  
ਕਾਬੂ ‘ਚ ਰਿੱਣ ਿਾਲੇ ਜਾ ਂਖਿੰਸਕ ਿਤੀਰ ੇਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਦਾ/ਕਰਦੀ ਿੈ ਖਜਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਡਰ ੇਿੋਏ ਜਾ ਂਭੈਭੀਤ ਮਖਿਸਸੂ ਕਰਦ ੇਿੋ। 

ਪਖਰਿਾਰਕ ਖਿੰਸਾ ਖਸਰਫ਼ ਸਰੀਖਰਕ ਖਿੰਸਾ ਿੀ ਨਿੀਂ ਿੁੰਦੀ। ਇਸ ਖਿੱਚ ਕਈ ਸਾਰੇ ਠੇਸ ਪਿੁੰਚਾਉਣ ਿਾਲੇ ਜਾਂ ਦੁਰਖਿਿਿਾਰ 
ਿਾਲੇ ਿਤੀਰੇ ਆ ਜਾਂਦੇ ਿਨ।

ਵਹੰਸਾ ਕਦੀ ਿੀ ਸਹੀ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ

ਸਾਡੇ ਖਿੱਚੋਂ ਕਈ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਇਿ ਇੱਕ ਔਿੀ ਘੜੀ 
ਿੈ। ਪਰ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਔਿਾ ਿੇਲਾ ਕਦੀ ਿੀ ਆਪਣੇ 
ਖਪਆਖਰਆਂ ਨਾਲ ਦੁਰਖਿਿਿਾਰ ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ 
ਬਿਾਨਾ ਨਿੀਂ ਿੁੰਦਾ ਿੈ। 

ਿਰ ਖਕਸੇ ਦਾ ਿੱਕ ਿੁੰਦਾ ਿੈ ਖਕ ਆਪਣਾ ਜੀਿਨ ਡਰ 
ਅਤੇ ਖਿੰਸਾ ਤੋਂ ਮੁਕਤ ਿੋ ਕੇ ਜੀਿੇ। 

ਪਖਰਿਾਰਕ ਖਿੰਸਾ ਤੁਿਾਡੀ ਗਲਤੀ ਨਿੀਂ ਿੈ।

• ਧਮਕੀਆਂ
• ਲੱੁਕ-ਖਿੱਪ ਕ ੇਖਪਿੱਾ ਕਰਨਾ 
• ਨੀਿਾ ਂਿਿਾਉਣਾ 
• ਗਲਾ ਘੋਟਣਾ
• ਮਾਰ-ਕੁਟਾਈ ਕਰਨੀ

• ਖਜਨਸੀ ਦੁਰਖਿਿਿਾਰ
• ਦੂਖਜਆਂ ਨਾਲ ਸਪੰਰਕ ਕਰਨ ਉੱਪਰ ਰਕੋ-ਟਕੋ ਕਰਨੀ
• ਨਜ਼ਰ ਰਿੱਣੀ ਖਕ ਤੁਸੀਂ ਖਕਸ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰਦ ੇਿੋ
• ਤੁਿਾਡੇ ਜਾ ਂਤੁਿਾਡੇ ਪਖੈਸਆਂ ਉੱਪਰ ਕਾਬੂ ਰਿੱਣਾ
• ਖਸਿਤ ਸਭੰਾਲ ਅਤੇ ਲੋੜਿੰਦ ਚੀਜ਼ਾ ਂਤੱਕ ਦੀ ਤੁਿਾਡੀ ਪਿੁਚੰ ਨੂ ੰਸੀਮਤ ਕਰਨਾ

ਕੋਈ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਵਕ ਇਸ ਦਾ ਸਾਮ੍ਹਣਾ 
ਤੁਸੀਂ ਇਕੱਵਲਆਂ ਕਰੋ

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਦੁਰਖਿਿਿਾਰ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਕਰ ਰਿੇ ਿੋ, ਤਾਂ ਸਿਾਰਾ 
ਉਪਲਬਧ ਿੈ।  ਇਸ ਪੱਤਰ ਦੇ ਖਪਿਲੇ ਪਾਸੇ ਖਲਿੀਆਂ 
ਸੇਿਾਿਾਂ ਸਿਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ। ਤੁਿਾਡੇ ਖਿਕਲਪਾਂ 
ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਇਿ ਤੁਿਾਡੇ ਨਾਲ ਕਾਰਗੁਜ਼ਾਰੀ 
ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ, ਖਜਨ੍ਾਂ ਨਾਲ ਤੁਿਾਨੂੰ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ 
ਪਖਰਿਾਰ ਨੂੰ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਰੱਖਿਆ ਜਾ ਸਕੇ।  

ਯਾਦ ਰੱਿੋ: ਕੋਖਿਡ-19 ਦੀਆਂ ਪਾਬੰਦੀਆਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਿੀ, 
ਆਪਣੇ ਘਰ ਨੰੂ ਛੱਡ ਕੇ ਜਾਣਾ ਸਹੀ ਗੱਲ ਹੈ, ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਵਹੰਸਾ 
ਤੋਂ ਬੱਚ ਵਨਕਲ ਰਹੇ ਹੋ।

Punjabi



ਆਪਣੀ ਸੁਰੱਵਿਆ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ 

ਖਕਸੇ ਸਖਿਯੋਗ ਸੇਿਾ ਕੋਲੋਂ  ਸਿਾਇਤਾ ਮੰਗਣ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ, ਕੁਝ ਿੋਰ ਚੀਜ਼ਾਂ ਿੀ ਿਨ ਜੋ 
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਰੱਿਣ ਖਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਖਿਚਾਰ ਸਕਦੇ ਿੋ:

•  ਆਪਣੇ ਖਿਸ਼ਿਾਸ ਪਾਤਰ ਦੋਸਤ/ਸਿੇਲੀਆਂ, ਪਖਰਿਾਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰਾਂ ਜਾਂ ਪੇਸ਼ੇਿਰਾਂ ਨੂੰ  
ਦੱਸੋ ਖਕ ਘਰ ਖਿੱਚ ਕੀ ਚੱਲ ਖਰਿਾ ਿੈ।

•  ਇੱਕ ਯੋਜਨਾ ਖਤਆਰ ਕਰੋ ਖਕ ਜੇ ਤੁਿਾਨੂੰ ਜਲਦੀ ਖਿੱਚ ਖਨਕਲਣਾ ਪੈ ਜਾਿੇ ਤਾਂ 
ਤੁਸੀਂ ਖਕੱਥੇ ਜਾਣਾ ਿੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਉੱਥੇ ਖਕਿੇਂ ਪਿੁੰਚੋਗੇ।

•  ਜ਼ਰੂਰੀ ਚੀਜ਼ਾਂ ਖਜਿੇਂ ਖਕ ਿਾਧੂ ਚਾਬੀਆਂ, ਪੈਸੇ ਅਤੇ ਮਿੱਤਿਪੂਰਨ ਦਸਤਾਿੇਜ਼ਾਂ ਨੰੂ 
ਖਕਸੇ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪਿੁੰਚੇ ਜਾ ਸਕਣ ਿਾਲੇ ਸਥਾਨ ‘ਤੇ ਰੱਿੋ।

•  ਆਪਾਤਕਾਲ ਅਤੇ ਸਿਾਇਤਾ ਸਿੇਾਿਾ ਂਦ ੇਸਪੰਰਕ ਨਬੰਰ ਖਕਸ ੇਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪਿੁਚੇੰ  
ਜਾ ਸਕਣ ਿਾਲੇ ਸਥਾਨ ‘ਤੇ ਰਿੱ ੋਜਾ ਂਖਕਸ ੇਸਰੁਖੱਿਅਤ, ਖਨੱਜੀ ਫ਼ੋਨ ਖਿਚੱ ਪਾ ਕ ੇਰਿੋੱ। 

•  ਆਪਣੇ ਬੱਖਚਆਂ ਨੰੂ ਖਸਿਾਉ ਖਕ ਕੋਈ ਘਟਨਾ ਿਾਪਰ ਜਾਣ ‘ਤੇ, ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਰਖਿਣ 
ਦੀ  ਖਜ਼ੰਮੇਿਾਰੀ ਉਨ੍ਾਂ ਦੀ ਿੈ।

•  ਕੁਝ ਸੰਕੇਤ ਖਤਆਰ ਕਰੋ ਖਜਨ੍ਾਂ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਗੁਆਂਢੀਆਂ, ਪਖਰਿਾਰ ਜਾਂ ਦੋਸਤ-
ਸਿੇਲੀਆਂ ਨੰੂ ਸੁਚੇਤ ਕਰ ਸਕੋ ਖਕ ਉਿ ਖਿੱਚ ਦਿਲ ਦੇਣ ਜਾਂ ਖਸਫਰ ਖਸਫਰ ਖਸਫਰ 
(000) ‘ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ।
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ਮਦਦ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨੀ 

ਇਿ ਸੇਿਾਿਾਂ ਮਿਾਂਮਾਰੀ ਦੌਰਾਨ ਅਜੇ ਿੀ ਿੁੱਲੀਆਂ ਿਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਉੱਪਰ ਇਸੇ ਿਕਤ ਕੋਈ 
ਿਤਰਾ ਆ ਿੜਾ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਪੁਵਲਸ ਨੰੂ ਜਾਂ ਵਸਫਰ ਵਸਫਰ ਵਸਫਰ (000 ) ਨੰੂ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

ਜੇ ਤੁਿਾਨੂੰ ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ ਜਾਂ ਅਨੁਿਾਦਕ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ ਤਾਂ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਅਨੁਿਾਦ ਅਤੇ ਦੁਭਾਸ਼ੀਆ 
ਸੇਿਾ ਨੂੰ 13 14 50 ਉੱਤੇ ਕਾੱਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾਂ ਨੂੰ ਕਿੋ ਖਕ ਤੁਿਾਡੀ ਗੱਲ ਸਖਿਯੋਗ-ਸੇਿਾ 
ਨਾਲ ਕਰਿਾਉਣ।

ਸੇਫ਼ ਸਟੈਪਸ 

ਪਖਰਿਾਰਕ ਖਿੰਸਾ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਕਰ ਰਿੀਆਂ  
ਔਰਤਾਂ ਅਤੇ ਬੱਖਚਆਂ ਲਈ ਆਸਰਾ 
ਟੈਲੀਫੋਨ: 1800 015 188 (24ਘੰਟੇ ਿੁੱਲੀ)
ਿੈੱਬ ਚੈਟ: safesteps.org.au
ਈ-ਮੇਲ: safesteps@safesteps.org.au

ਮਰਦਾਂ ਲਈ ਰੈਫ਼ਰਲ ਸੇਿਾ

ਗੁਪਤ ਸਿਾਇਕ ਸੇਿਾ, ਅਖਜਿੇ ਮਰਦਾਂ ਲਈ ਜੋ ਇਸ ਿਤਰੇ ਖਿੱਚ ਿਨ ਖਕ ਉਿ ਪਖਰਿਾਰਕ 
ਖਿੰਸਾ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਨ
ਟੈਲੀਫੋਨ: 1300 766 491 (7 ਖਦਨ, ਿੱਿੋ-ਿੱਿਰੇ ਘੰਟੇ)
ntv.org.au

inTouch (ਇਨਟੱਚ)

ਅਖਜਿੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਲਈ ਿਾਸ ਖਤਆਰ ਕੀਤੀ ਗਈ ਸਿਾਇਤਾ ਜੋ ਖਕ ਪ੍ਰਿਾਸੀ ਅਤੇ ਸ਼ਰਨਾਰਥੀ 
ਭਾਈਚਾਖਰਆਂ ਤੋਂ ਿਨ ਅਤੇ ਪਖਰਿਾਰਕ ਖਿੰਸਾ ਦਾ ਸਾਮ੍ਣਾ ਕਰ ਰਿੀਆਂ ਿਨ, ਇਿ ਕਈ 
ਭਾਸ਼ਾਿਾਂ ਖਿੱਚ ਉਪਲੱਬਧ ਿੈ। 
ਫ਼ੋਨ: 1800 755 988 (ਸੋਮਿਾਰ-ਸ਼ੁੱਕਰਿਾਰ ਸਿੇਰ 9 - ਸ਼ਾਮ 5 ਿਜੇ)

ਪਵਰਿਾਰਕ ਵਹੰਸਾ ਅਤੇ ਕਈ ਸਾਰੀਆਂ 

ਿੱਿ-ਿੱਿ ਸੇਿਾਿਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ 

ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਬਾਰੇ ਿਧੇਰੀ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਿੇਿੋ 

areyousafeathome.org.au 

LGBTQ+ ਲੋਕਾਂ, ਮੂਲ ਿਸਨੀਕਾਂ ਅਤੇ 
ਟੌਰਸ ਸਟ੍ਰ ੇਟ ਆਈਲੈਂਡਰ ਲੋਕਾਂ, ਖਿਰਧ-
ਅਿਸਥਾ ਦੇ ਲੋਕਾਂ, ਅਖਜਿੇ ਮਰਦ ਖਜਨ੍ਾਂ ਨੇ 
ਪਖਰਿਾਰਕ ਖਿੰਸਾ ਦਾ ਸਾਮ੍ਣਾ ਕੀਤਾ ਿੋਿੇ, 
ਅਤੇ ਅਖਜਿੇ ਲੋਕ ਖਜਨ੍ਾਂ ਨੇ ਖਜਨਸੀ ਖਿੰਸਾ  
ਦਾ ਸਾਮ੍ਣਾ ਕੀਤਾ ਿੋਿੇ, ਇਨ੍ਾਂ ਸਾਖਰਆਂ ਲਈ 
ਿਾਸ ਖਤਆਰ ਕੀਤੀਆਂ  ਗਈਆਂ ਸਿਾਇਕ-
ਸੇਿਾਿਾਂ ਬਾਰੇ ਿਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਿੇਿੋ 
areyousafeathome.org.au
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