
 

ਰੈੱੱਡਬ੍ਰਿ�ਿਜ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਾਾਲਗਾਂਂ� ਦੀੀ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ

ਆਸਾਾਨੀੀ ਨਾਾਲ ਪੜ੍ਹਿ�ਿਆ 
ਜਾਾਣ ਵਾਾਲਾਾ ਸੰੰਸਕਰਣ

ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਕੰੰਮ ਕਰਨਾਾ

ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਨੰੂੰ�  
  ਨਾਂਹ  ਕਹੋੋ



ਮੇੇਰੇੇ ਕੀੀ ਹੱੱਕ ਹਨ? 
ਹਰ ਇਕ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨੰੂੰ�  ਜ਼ੁੁਲਮ ਤੋਂਂ ਮੁੁਕਤ ਜੀੀਵਨ ਜਿ�ਉਣ ਦਾਾ ਅਧਿ�ਕਾਾਰ ਹੈੈ।

ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸਤਿ�ਕਾਾਰ ਨਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ ਆਉਣ ਅਤੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਨਾਾ 
ਪਹੁੰੰ�ਚਾਾਏ ਜਾਾਣ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਫਾਾਇਦਾਾ ਨਾਾ ਉਠਾਾਇਆ ਜਾਾਵੇੇ, ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ 
ਜੀੀਵਨ ਜਿ�ਉਣ ਦਾਾ ਅਧਿ�ਕਾਾਰ ਹੈੈ।

ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ ਫੈੈਸਲੇ ਆਪ ਲੈੈਣ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਹੋੋਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਫੈੈਸਲਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਇਹ ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿੱ�ੱਥੇੇ ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹੋੋ, ਕਿ�ਸ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ 
ਹੋੋ, ਅਤੇੇ ਆਪਣਾਾ ਪੈੈਸਾਾ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਖਰਚਦੇੇ ਹੋੋ।

ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਕੀੀ ਹੈੈ? 
ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਉਹ ਹੈੈ ਜਦੋਂਂ ਕੋੋਈ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਕੁੁਝ ਗਲਤ ਕਰਦਾਾ ਜਾਂਂ� ਕਹਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈੈ 
ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਤੁੁਸੀਂਂ ਪਰੇੇਸ਼ਾਾਨ ਜਾਂਂ� ਡਰੇੇ ਹੋੋਏ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ।

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਕਰਨ ਵਾਾਲਾਾ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਜਾਾਣਬੁੁਝ ਕੇੇ ਵੀੀ ਇਹ ਕਰ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਇਹ ਨਹੀਂਂ ਪਤਾਾ ਕਿ� ਉਹ ਗਲਤ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹਨ।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਹ ਗੱੱਲ ਦੱੱਸਣ ਜਾਂਂ� ਰੋੋਕਣ ਤੋਂਂ ਡਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 



ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਅਤੇੇ ਅਣਗਹਿ�ਲੀੀ ਦੀੀਆਂਂ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਕਿ�ਸਮਾਂਂ� ਹਨ:
ਸਰੀੀਰਕ ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਉਹ ਹੈੈ, ਜਦੋਂਂ ਕੋੋਈ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸਰੀੀਰਕ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ 
ਪਹੁੰੰ�ਚਾਾਉਂਦਾਾ ਹੈੈ।  
ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ:

	y ਮਾਾਰਨਾਾ

	y ਲੱੱਤਾਂਂ� ਮਾਾਰਨਾਾ

	y ਵਾਾਲ ਖਿੱ�ੱਚਣਾਾ

	y ਚੂੰੰ�ਡੀੀ ਮਾਾਰਨਾਾ ਜਾਂਂ� ਝਟਕਣਾਾ

	y ਕਿ�ਸੇੇ ਨੰੂੰ�  ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਦਵਾਾਈ ਦੇੇਣਾਾ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਕੰੰਮ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਆਵੇੇ 

	y ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਜਬਰਦਸਤੀੀ ਉਥੇੇ ਰੱੱਖਣਾਾ ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਰਹਿ�ਣਾਾ ਨਹੀਂਂ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ

ਜਿ�ਨਸੀੀ ਸ਼ੋੋਸ਼ਣ ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸੈੈਕਸ ਕਰਨ ਲਈ ਮਜਬੂੂਰ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਉੱਥੇੇ 
ਛੂੂਹਿ�ਆ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਨਹੀਂਂ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ, ਉਦਾਾਹਰਣ ਵਜੋਂਂ:

	y ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਗੁੁਪਤ ਅੰੰਗ

	y ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਪਿੱ�ੱਠ

	y ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਛਾਾਤੀੀ 

	y ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਲਿੰ�ਗ ਜਾਂਂ� ਯੋੋਨੀੀ

	y ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾ ਚਾਾਹੁੁਣ ‘ਤੇੇ ਵੀੀ ਦੂੂਜੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸੈੈਕਸ ਕਰਦੇੇ ਦੇੇਖਣ ਲਈ ਮਜਬੂੂਰ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਣਾਾ

ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾ ਚਾਾਹੁੁਣ ‘ਤੇੇ ਵੀੀ ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋੋਰ ਨੰੂੰ�  ਛੂੂਹਣ ਲਈ ਮਜਬੂੂਰ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਣਾਾ।

ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਉਦੋਂਂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਜਦੋਂਂ ਲੋੋਕ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  
ਠੇੇਸ ਪਹੁੰੰ�ਚਾਾਉਣ ਲਈ ਬੁੁਰਾਾ-ਭਲਾਾ ਕਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਨ, ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 'ਤੇੇ ਚੀੀਕਦੇੇ ਹਨ ਜਾਂਂ� 
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਧਮਕੀੀ ਦਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਨ। ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ: 

	y ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਗੰੰਦੇੇ ਨਾਾਮਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਸੱੱਦਣਾਾ

	y ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਉੱਤੇੇ ਹੱੱਸਣਾਾ

	y ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਉੱਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਗੱੱਲਾਂਂ� ਦਾਾ ਦੋੋਸ਼ ਲਾਾਉਣਾਾ, ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਗਲਤੀੀ 
ਨਹੀਂਂ

	y ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਬੱੱਚੇੇ ਵਾਂਂ�ਗ ਵਰਤਣਾਾ

	y ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਨਜ਼ਰਅੰੰਦਾਾਜ਼ ਕਰਨਾਾ

	y ਸੋੋਸ਼ਲ ਮੀੀਡੀੀਆ 'ਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਗਲਤ ਗੱੱਲਾਂਂ� ਲਿ�ਖਣੀੀਆਂਂ

	y ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਅਜਿ�ਹੇੇ ਸੁੁਨੇੇਹੇੇ ਭੇੇਜਣੇੇ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਪਸੰੰਦ ਨਹੀਂਂ



ਵਿੱ�ੱਤੀੀ ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਉਹ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਜਦੋਂਂ ਕੋੋਈ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪੈੈਸੇੇ ਜਾਂਂ� ਸਮਾਾਨ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਇਜਾਾਜ਼ਤ ਤੋਂਂ 
ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਲੈੈ ਲਂੈਂਦਾਾ ਹੈੈ। 
ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ:

	y ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪੈੈਸੇੇ ਚੋੋਰੀੀ ਕਰਨਾਾ

	y ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਮਜਬੂੂਰੀੀ ਨਾਾਲ ਹੋੋਰ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਲਈ ਭੁੁਗਤਾਾਨ ਕਰਵਾਾਉਣਾਾ 

	y ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ ਪੈੈਸੇੇ ਦੇੇ ਖਰਚ ਬਾਾਰੇੇ ਕੋੋਈ ਫੈੈਸਲਾਾ ਨਹੀਂਂ ਕਰਨ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ

	y ਲੋੋਕ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਦਰਵਾਾਜ਼ੇੇ  ਆ ਕੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਖਰੀੀਦਣ ਲਈ ਮਜਬੂੂਰ ਕਰਨ ਜੋੋ 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਨਹੀਂਂ ਖਰੀੀਦਣਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ। ਇਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਬੌੌਗਸ ਕਾਾਲਰ ਕਿ�ਹਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ

ਲਾਾਪਰਵਾਾਹੀੀ ਉਦੋਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਜਾਂਂ� ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਜ਼ਰੂੂਰਤਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  
ਪੂੂਰਾਾ ਨਹੀਂਂ ਕਰਦੀੀ।  ਉਦਾਾਹਰਣਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ:

	y ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਸਮੇਂਂ ਠੰੰਡ ਵਿ�ਚ ਰਹਿ�ਣਾਾ

	y ਅਕਸਰ ਭੁੱੱ�ਖੇੇ ਰਹਿ�ਣਾਾ

	y ਸਿ�ਰਫ਼ ਗੰੰਦੇੇ ਕੱੱਪੜੇੇ ਹੀੀ ਪਹਿ�ਨਣ ਨੰੂੰ�  ਮਿ�ਲਣੇੇ

	y ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਖਤਰੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾ ਦੇੇਣਾਾ

	y ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਦਵਾਾਈ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇ ਤੇੇ ਨਾਾ ਮਿ�ਲੇ
ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਇਹ ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਲ ਨਹੀਂਂ ਕਰ ਸਕਦੇੇ

ਪੱੱਖਪਾਾਤ ਕਰਨ ਦਾਾ ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਜਦੋਂਂ ਲੋੋਕ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ�ਚਾਾਉਣ 
ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਗੱੱਲਾਂਂ� ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਭ ਤੋਂਂ ਅਲਗ ਹੋੋਣ ਕਾਾਰਨ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਗਲਤ 
ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਬੂੂਰਾਾ ਸਲੂੂਕ ਕਰਨ ਦੇੇ ਕਾਾਰਨ ਇਹ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ:

	y ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਚਮੜੀੀ ਦਾਾ ਰੰੰਗ ਵੱੱਖਰਾਾ ਹੈੈ

	y ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਵੱੱਖਰੇੇ ਧਰਮ ਨਾਾਲ ਸਬੰੰਧਤ ਹੋੋ

	y ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਅਪਾਾਹਜ ਹੋੋ

	y ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਲੈੈਸਬੀੀਅਨ ਜਾਂਂ� ਗੇੇ ਹੋੋ

	y ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਵੱੱਖਰੀੀ ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਬੋੋਲਦੇੇ ਹੋੋ

	y ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਉਮਰ ਦੇੇ ਆਧਾਾਰ 'ਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਨਾਾਲ ਭੇੇਦਭਾਾਵ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ



ਘਰੇੇਲੂੂ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਉਹ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਕੋੋਈ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ�ਚਾਾਏ 
ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਡਰਾਾਏ। 

ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਇਹ ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਜ਼ਬਰਦਸਤੀੀ ਕਿ�ਸੇੇ ਨਾਾਲ ਵਿ�ਆਹ 
ਕਰਵਾਾਇਆ ਜਾਾਵੇੇ ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਤੁੁਸੀਂਂ ਵਿ�ਆਹ ਨਹੀਂਂ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ। 

ਸ਼ੋੋਸ਼ਣ ਉਦੋਂਂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਜਦੋਂਂ ਕੋੋਈ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਜਾਾਣ-ਪਛਾਾਣ ਕਰ ਕੇੇ ਦੋੋਸਤ ਬਣ 
ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਉੱਤੇੇ ਜ਼ੁੁਲਮ ਕਰਨਾਾ ਔਖਾਾ ਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇ। 

ਇਸ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਹ ਲੱੱਗ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਆਪਣੀੀ 
ਗਲਤੀੀ ਕਾਾਰਨ ਹੋੋਇਆ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਇਸ ਗੱੱਲ ਦੀੀ ਸ਼ਿ�ਕਾਾਇਤ ਕਰਨਾਾ ਔਖਾਾ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਕਈ ਵਾਾਰੀੀ ਇਹ ਛੋੋਟੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰਾਾਉਣ ਜਾਂਂ� ਮਦਦ ਮੰੰਗਣ ਨਾਾਲ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� 
ਉਧਾਾਰ ਪੈੈਸੇੇ ਮੰੰਗਣਾਾ ਅਤੇੇ ਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੱੱਡੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰਵਾਾਉਣ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਜਦੋਂਂ ਇਹ ਕਿ�ਸੇੇ ਸੰੰਗਠਨ ਵਲੋਂ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਕੇੇਅਰ ਹੋੋਮ, ਹਸਪਤਾਾਲ, 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀ ਏਜੰੰਸੀੀ ਜਾਂਂ� ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੇੇਖਭਾਾਲਕਰਤਾਾ, ਤਾਂਂ� ਇਸਨੂੰ�  
ਸੰੰਗਠਨਾਾਤਮਕ ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਕਿ�ਹਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਨਾਾਲ ਕੌੌਣ ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ 
ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ? 
ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਕਰ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਕੋੋਈ ਜਾਾਣਕਾਾਰ ਜਾਂਂ� ਅਣਜਾਾਣ ਵੀੀ।

ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ:
	y ਜੀੀਵਨ ਸਾਾਥੀੀ

	y ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਜੀੀਅ

	y ਗੁੁਆਂਂਢੀੀ

	y ਦੋੋਸਤ

	y ਉਹ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ, ਜਿ�ਸਨੂੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ 
ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਲਈ ਪੈੈਸੇੇ ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹੋੋਣ



ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਕਿੱ�ੱਥੇੇ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ? 
ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਸਮੇਂਂ, ਕਿ�ਤੇੇ ਵੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ:

	y ਘਰ ਵਿ�ਖੇੇ

	y ਕੰੰਮ ਦੀੀ ਥਾਂਂ� ਵਿ�ਖੇੇ

	y ਡੇੇ ਕੇੇਅਰ ਸੈਂਂਟਰ ਜਾਂਂ� ਕਾਾਲਜ ਵਿੱ�ੱਚ

	y ਹਸਪਤਾਾਲ ਵਿੱ�ੱਚ

	y ਕਿ�ਸੇੇ ਕਲੱੱਬ ਵਿੱ�ੱਚ

	y ਸਮਾਾਜ ਵਿੱ�ੱਚ

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸੋੋ ਤਾਂਂ� ਕੀੀ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ 
	y ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਗੱੱਲ ਧਿ�ਆਨ ਨਾਾਲ ਸੁੁਣਨਗੇੇ

	y ਉਹ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲੈੈਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਨਗੇੇ

	y ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਲਈ ਕਦਮ ਚੁੱੱ�ਕਣਗੇੇ

	y ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨਗੇੇ

ਮੈਂਂ ਕਿ�ਸਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸ ਸਕਦੀੀ/ਸਕਦਾਾ ਹਾਂਂ�? 
ਜਿ�ਸ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਉੱਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਭਰੋੋਸਾਾ ਹੋੋਵੇੇ, ਉਸਨੂੰ�  ਜਲਦੀੀ ਤੋਂਂ ਜਲਦੀੀ ਦੱੱਸੋੋ

	y ਆਪਣੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਨੰੂੰ�

	y ਪੁੁਲਿ�ਸ ਨੰੂੰ�

	y ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਕਰਮਚਾਾਰੀੀ ਨੰੂੰ�

	y ਦੋੋਸਤ ਨੰੂੰ�

	y ਨਰਸ ਨੰੂੰ�

	y ਕੇੇਅਰ ਇੰਸੰਪੈੈਕਟਰ ਨੰੂੰ�

	y ਸਹਾਾਇਕ ਕਰਮਚਾਾਰੀੀ ਨੰੂੰ�

	y ਡਾਾਕਟਰ ਨੰੂੰ�



ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਸੰੰਪਰਕ ਦੇੇ ਨੰੰਬਰ
ਪਹਿ�ਲੀੀ ਸੰੰਪਰਕ ਟੀੀਮ

ਸੋੋਮਵਾਾਰ ਤੋਂਂ ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ, ਸਵੇੇਰ 09:00 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਸ਼ਾਾਮ 05:00 ਵਜੇੇ
020 8708 7333

ਈਮੇੇਲ: adults.alert@redbridge.gov.uk

ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਡਿ�ਊਟੀੀ ਟੀੀਮ  
ਸ਼ਾਾਮ 05:00 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ, ਵੀੀਕਐਂਡ ਅਤੇੇ ਜਨਤਕ ਛੁੱੱ�ਟੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�

020 8553 5825 

ਪੁੁਲਿ�ਸ
ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਨਾਾ ਹੋੋਣ ‘ਤੇੇ 101

ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਡਾਾਇਲ ਕਰੋੋ 999

Samaritans (ਸਾਾਮਰਿ�ਟੰੰਸ)
116 123 (ਮੁੁਫ਼ਤ ਕਾਾਲਾਂਂ�)

ਰੈੱੱਡਬ੍ਰਿ�ਿਜ ਸੰੰਪਰਕ ਸੇੇਵਾਾ  
ਘਰੇੇਲੂੂ ਦੁੁਰਵਿ�ਹਾਾਰ ਸੇੇਵਾਾ
0800 1456410 

ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ, ਸਲਾਾਹ ਅਤੇੇ ਸੰੰਪਰਕ ਨੰੰਬਰ   
ਹੇੇਠ ਲਿ�ਖੀੀ ਵੱੈੱਬਸਾਾਈਟ 'ਤੇੇ ਉਪਲਬਧ ਹਨ: 
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ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਨੰੂੰ�  
  ਨਾਂਹ  ਕਹੋੋ


