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ਜੇ ਤੁਸ� ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਜਾ ਂਨਫ਼ਰਤ ਅਧਾਿਰਤ ਅਪਰਾਧ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋਏ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਸ� ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ
ਹੋ?

ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ (Abuse): ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਹੰਸਕ ਹੋਣਾ ਜਾ ਂਿਕਸੇ ਹੋਰ � ਦਰਦ ਦੇਣਾ। ਇਹ ਸਰੀਰਕ ਿਕਿਰਆਵਾ ਂਹੋ
ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਿਜਵ� ਿਕ ਿਕਸੇ � ਮਾਰਨਾ। ਇਹ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਤੁਹਾ� ਕਹੀ ਹੋਈ ਚੀਜ਼ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਾ ਂਿਕਸੇ
ਿਵਅਕਤੀ ਦਾ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਪੇਸ਼ ਆਉਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਨਫ਼ਰਤ ਅਧਾਿਰਤ ਅਪਰਾਧ (Hate Crime): ਜਦ� ਕੋਈ ਿਵਅਕਤੀ ਅਪੰਗਤਾ ਦੇ ਕਾਰਨ ਜਾ ਂਿਕਸੇ ਦੇ ਵੱਖਰੇ ਹੋਣ ਦੇ
ਕਾਰਨ ਿਜਵ� ਿਕ ਿਲੰਗ ਜਾ ਂਨਸਲ ਕਰਕੇ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਿਵਰੁੱਧ ਅਪਰਾਧ ਕਰਦਾ ਹੈ ਉਸ� ਨਫ਼ਰਤ ਅਧਾਿਰਤ
ਅਪਰਾਧ ਿਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। 
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ਇਹ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਉਨ�ਾ ਂਲੋਕਾ ਂਲਈ ਿਲਿਖਆ ਿਗਆ ਹੈ ਜੋ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸੇਵਾਵਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਵਅਕਤੀ ਲਈ
ਹੈ ਜੋ ਮਾਨਿਸਕ ਪ�ੇਸ਼ਾਨੀ ਤ� ਪੀੜਤ ਸੀ, ਪੀੜਤ ਹੈ ਜਾ ਂਉਸ� ਮਨ� ਿਵਿਗਆਨਕ ਤਸ਼ਖੀਸ ਹੈ।

ਮਾਨਿਸਕ ਪ�ੇਸ਼ਾਨੀ (Mental Distress): ਇਸਦੀ ਵਰਤ� ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਵੱਖੋ ਵੱਖਰੀਆ ਂਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ
ਸਹਾਇਤਾ ਲੋੜਾ ਂਿਜਵ� ਿਚੰਤਾ ਜਾ ਂਿਡਪਰੈਸ਼ਨ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜਾ 

ਮਨ� ਿਵਿਗਆਨਕ  ਤਸ਼ਖੀਸ (Psychiatric diagnosis): ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾ� ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ
ਸਹਾਇਤਾ ਦੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਹਨ ਿਜਨ�ਾ ਂ� ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਮਾਨਤਾ ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਹੈ। 

ਦੁਰਿਵਹਾਰ
ਅਿਤਆਚਾਰ
·ਨਫ਼ਰਤ ਅਧਾਿਰਤ ਅਪਰਾਧ 

ਇਹ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਉਨ�ਾ ਂਸਾਿਰਆ ਂਲਈ ਹੈ ਿਜਨ�ਾ ਂਨੇ ਆਪਣੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਲੋੜਾ ਂਦੇ ਕਾਰਨ ਇਹਨਾ ਂਿਵੱਚ� ਿਕਸੇ ਚੀਜ਼ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ
ਕੀਤਾ ਹੈ:

ਅਿਤਆਚਾਰ (Victimisation): ਇਸ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਿਵੱਚ, ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੀਆਂ
ਜ਼ਰੂਰਤਾ ਂਦੇ ਕਾਰਨ ਤੁਹਾ� ਬਾਹਰ ਕੱਢ ਿਦੱਤਾ ਿਗਆ ਹੈ ਅਤੇ ਕੋਈ ਬੇਰਿਹਮੀ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਪੇਸ਼ ਆ�ਦਾ ਹੈ।



ਿਵਤਕਰਾ (Discrimination) : ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਪੱਖਪਾਤੀ ਿਵਵਹਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਰਹਾ ਹੈ। ਇਹ ਿਕਸੇ
ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਨਸਲ, ਉਮਰ, ਿਲੰਗ ਜਾ ਂਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਦੂਜੇ ਿਹੱਸੇ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।
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ਇਹ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਿਮਡਲਸੈਕਸ ਯੂਨੀਵਰਿਸਟੀ ਿਵਖੇ ਕੀਤੀ ਗਈ ਖੋਜ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਿਦਆ ਂਿਲਿਖਆ ਿਗਆ ਹੈ।

ਅਸ� ਿਮਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ � ਸਾਝਂਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਾ।ਂ ਜੇ ਤੁਸ� ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਤੁਸ� ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਇਸ ਬਾਰੇ
ਅਸ� ਿਵਚਾਰ ਅਤੇ ਸੁਝਾਅ ਦੇਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਾ।ਂ

ਸਰੀਰਕ ਹਮਲਾ (physical assault), ਇਸਦਾ ਅਰਥਹੈ ਿਕਸੇਵੀ ਿਕਸਮਦੀ ਸਰੀਰਕਿਹੰਸਾ ਿਜਵ�ਿਕ ਮਾਰਨਾਜਾ ਂਮੱੁਕਾਮਾਰਨਾ। 
 ਅਸਾਲਟ (assault): ਇਹ ਹਮਲਾ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਦਾ ਇੱਕ ਹੋਰ ਸ਼ਬਦ ਹੈ।
ਿਜਨਸੀ ਸ਼ੋਸ਼ਣ (sexual abuse), ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਕਸਮ ਦਾ ਿਹੰਸਕ ਿਵਵਹਾਰ ਜੋ ਸੈਕਸ ਨਾਲ ਜੁਿੜਆ ਹੋਇਆ
ਹੈ। ਉਦਾਹਰਣ ਦੇ ਲਈ, ਿਜਨਸੀ ਿਟੱਪਣੀਆ ਂਕਰਨਾ ਜੋ ਤੁਹਾ� ਬੇਚੈਨ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾ�ਦੀਆ ਂਹਨ ਜਾ ਂਤੁਹਾ� ਿਜਨਸੀ ਕੰਮ ਕਰਨ
ਲਈ ਮਜਬੂਰ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ ਜੋ ਤੁਸ� ਨਹ� ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ।
ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਦੁਰਿਵਹਾਰ (emotional abuse), ਇਸਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਿਵਵਹਾਰ ਜੋ ਤੁਹਾ� ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਣ ਦੇ
ਲਈ, ਤੁਹਾ� ਗਾਲ਼ਾ ਂਕੱਢਣੀਆ।ਂ
ਮਨ� ਿਵਿਗਆਨਕ ਦੁਰਿਵਹਾਰ (psychological abuse), ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਉਹ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ
� ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾ�ਦਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਣ ਦੇ ਲਈ, ਅਿਜਹੀਆ ਂਗੱਲਾ ਂਕਰਨੀਆ ਂਜਾ ਂਕਿਹਣੀਆ ਂਜੋ ਤੁਹਾ� ਪਾਗਲ ਜਾ ਂਿਚੰਤਤ
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾਉਣ।  
ਿਵਤਕਰੇ ਦੇ ਅਧਾਰ ਤੇ ਦੁਰਿਵਹਾਰ। ਉਦਾਹਰਣ ਦੇ ਲਈ, ਜੇ ਕੋਈ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਬਦਸਲੂਕੀ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਕ�ਿਕ ਤੁਹਾ� ਮਾਨਿਸਕ
ਿਸਹਤ ਦੀਆ ਂਜ਼ਰੂਰਤਾ ਂਹਨ।

ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਕੀ ਹੈ? (abuse)?
ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਦੀਵਰਤ� ਬਹੁਤਸਾਰੇ ਿਵਿਭੰਨਪ�ਕਾਰ ਦੇਿਵਵਹਾਰਾ ਂਬਾਰੇਗੱਲ ਕਰਨਲਈ ਕੀਤੀਜਾ ਸਕਦੀਹੈ ਿਜਵ�ਿਕ: 

ਿਕਸੇ ਸੰਸਥਾ ਜਾ ਂਸੰਸਥਾ ਦੁਆਰਾ ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ। ਇਸਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਜਦ� ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਸ਼ਕਤੀ
ਪ�ਣਾਲੀਆ ਂਦੁਆਰਾ ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਣ ਦੇ ਲਈ, ਕੰਮ ਤੇ, ਕੇਅਰ ਹੋਮ ਜਾ ਂਹਸਪਤਾਲ ਿਵੱਚ। 

ਅਣਗਿਹਲੀ, ਇਹ ਉਦ�ਹੁੰਦੀ ਹੈਜਦ� ਕੋਈਿਵਅਕਤੀ ਿਜਸ�ਿਕਸੇ ਦੀਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਦਾ ਕੰਮਸ�ਿਪਆਿਗਆ ਹੈ, ਉਹ ਉਨ�ਾਦਂੀ
ਸਹੀਦੇਖਭਾਲ ਨਹ�ਕਰਦਾ। ਉਦਾਹਰਣਦੇ ਲਈ, ਜੇ ਕੋਈਮਾਤਾ ਿਪਤਾਆਪਣੇ ਬੱਚੇਦੀ ਦੇਖਭਾਲਨਹ� ਕਰਦੇ, ਤਾ ਂਇਹਅਣਗਿਹਲੀ ਹੈ। 

ਿਵੱਤੀ ਦੁਰਵਰਤ�, ਇਸਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਿਕਸੇ ਵੀ ਤਰ�ਾ ਂਦੀ ਦੁਰਵਰਤ� ਜੋ ਪੈਸੇ ਨਾਲ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਣ ਦੇ ਲਈ, ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਸੇ �
ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨਾ ਜਾ ਂਚੋਰੀ ਕਰਨਾ।

Aਨਫ਼ਰਤ ਅਧਾਿਰਤ ਅਪਰਾਧ ਕੀ ਹੈ?  (Hate Crime)?
ਨਫ਼ਰਤ ਅਧਾਿਰਤ ਅਪਰਾਧ ਉਦ� ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦ� ਕੋਈ ਿਵਅਕਤੀ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਦੇ ਿਵਰੁੱਧ ਇਹਨਾ ਂਕਾਰਨਾ ਂਕਰਕੇ ਅਪਰਾਧ ਕਰਦਾ ਹੈ:

ਅਪਾਹਜਤਾ, ਇਹ ਸਰੀਰਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਜਾ ਂਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ
ਿਲੰਗ ਪਛਾਣ, ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਕੀ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਆਪ � ਇੱਕ ਆਦਮੀ ਜਾ ਂਔਰਤ ਹੋਣਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ



ਨਸਲ
ਉਮਰ
ਿਜਨਸੀ ਰੁਝਾਨ, ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਕੀ ਤੁਸ� ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਮਰਦ, ਔਰਤ ਜਾ ਂਦੋਵਾ ਂਨਾਲ ਰਿਹਣਾ
ਪਸੰਦ ਕਰੋਗ ੇ
 ਧਰਮ 
ਕੋਈ ਹੋਰ ਿਕਸਮ ਦਾ ਅੰਤਰ

ਤੁਸ� ਐਮਨੈਸਟੀ ਇਟੰਰਨੈਸ਼ਨਲ ਦੀ ਵੈਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਨਫ਼ਰਤ ਅਧਾਿਰਤ ਅਪਰਾਧਾ ਂਦੀਆ ਂਉਦਾਹਰਣਾ ਂਪੜ� ਸਕਦੇ ਹੋ:
www.amnesty.org.uk/blogs/ether/hate-crimes-uk-victims-stories

 ਹਾਊਿਸੰਗ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨਾ ਂ(housing association): ਇਹ ਉਹ ਸੰਸਥਾਵਾ ਂਹਨ ਜੋ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਿਵੱਚ
ਲੋਕਾ ਂ� ਮਕਾਨ ਅਤੇ ਫਲੈਟ ਿਕਰਾਏ ਤੇ ਿਦੰਦੀਆ ਂਹਨ।
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1.  ਲੋਕਾ ਂਨੇ ਸਾ� ਕੀ ਦੱਿਸਆ? 

ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਇਕੱਲੇ ਨਹ� ਹੋ। ਿਜਨ�ਾ ਂਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਅਸ� ਗੱਲ ਕੀਤੀ ਸੀ ਉਨ�ਾ ਂਨੇ ਸਾ� ਉਨ�ਾ ਂਨਾਲ ਵਾਪਰੀਆਂ
ਕੁਝ ਬਹੁਤ ਮਾੜੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਬਾਰੇ ਦੱਿਸਆ। ਇਨ�ਾ ਂਬਾਰੇ ਪੜ� ਕੇ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸ� ਇਹਨਾ ਂਮਾੜੇ ਅਨੁਭਵਾ ਂਬਾਰੇ ਨਹ� ਪੜ�ਨਾ
ਚਾਹੁੰਦੇ ਤਾ ਂਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਭਾਗ 2 ਤੇ ਜਾਓ। ਇਹ ਉਹ ਹੈ ਜੋ ਲੋਕਾ ਂਨੇ ਸਾ� ਦੱਿਸਆ:

 ਲੋਕਾ ਂਨੇ ਆਪਣੀ ਸਾਰੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਦੌਰਾਨ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕੀਤਾ ਹੈ। ਇਹ ਿਸਰਫ ਉਨ�ਾ ਂਦੀ ਮਾਨਿਸਕ
ਿਸਹਤ ਲੋੜਾ ਂਦੇ ਕਾਰਨ ਨਹ� ਸੀ ਬਲਿਕ ਹੋਰ ਅੰਤਰ ਿਜਵ� ਿਕ ਨਸਲ, ਿਲੰਗ ਅਤੇ ਿਜਨਸੀ ਰੁਝਾਨ ਦੇ ਕਾਰਨ ਵੀ ਸੀ।
 ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਲਈ, ਇਹ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਉਨ�ਾ ਂਦੇ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਜਾ ਂਇਸਦੇ ਨੇੜੇ ਹੋਇਆ। ਿਰਹਾਇਸ਼ ਦਾ ਮਾੜਾ ਿਮਆਰ ਹੋਣ ਦਾ ਮਤਲਬ
ਹੈ ਿਕ ਲੋਕ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਬਣਨ ਦੇ ਵਧੇਰੇ ਖਤਰੇ ਿਵੱਚ ਸਨ।
ਹਾਊਿਸੰਗ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨਾ ਂਨੇ ਨਫ਼ਰਤ ਅਧਾਿਰਤ ਅਪਰਾਧਾ ਂਅਤੇ ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ ਦੇ ਮਾਮਿਲਆ ਂਨਾਲ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂਨਿਜੱਿਠਆ ਨਹ�।
ਬਹੁਤ ਵਾਰ ਉਨ�ਾ ਂਨੇ ਅਪਰਾਧ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਲਈ ਕੁਝ ਨਹ� ਕੀਤਾ।

ਲੋਕ ਅਕਸਰ ਹੈਲਥ ਕੇਅਰ ਅਤੇ ਸਮਾਜਕ ਕੇਅਰ ਤ� ਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਾਪਤ ਨਹ� ਕਰਦੇ। ਉਹ ਅਕਸਰ ਅਪਰਾਧ ਅਤੇ ਕਾ�ਨ ਨਾਲ
ਸੰਬੰਧਤ ਪ�ਣਾਲੀਆ ਂਤ� ਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਾਪਤ ਨਹ� ਕਰਦੇ।

ਇਹਨਾ ਂਸਾਰੀਆ ਂਸੰਸਥਾਵਾ ਂਦੀਆ ਂਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀਆ ਂਇਹ ਹਨ: ਜੋਖਮ ਪ�ਬੰਧਨ, ਬਾਲਗਾ ਂਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਅਤੇ ਅਪਾਹਜਤਾ ਅਧਾਿਰਤ
ਨਫ਼ਰਤ ਅਪਰਾਧ ਨਾਲ ਿਨਪਟਣ ਦੀਆ ਂਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀਆ।ਂ

https://www.amnesty.org.uk/blogs/ether/hate-crimes-uk-victims-stories
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 ਜੋਖਮ ਪ�ਬੰਧਨ  (risk management):ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਦਮ ਚੱੁਕਣਾ ਹੈ ਿਕ ਸੇਵਾਵਾਂ
ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨਾ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹੈ।
ਬਾਲਗਸੁਰੱਿਖਆ (adult safeguarding): ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਹੈ ਿਕ ਿਜਨ�ਾ ਂਬਾਲਗਾ ਂ�
ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਉਹ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਜਾ ਂਅਣਗਿਹਲੀ ਤ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹਨ।
 ਅਪਾਹਜਤਾ ਅਧਾਿਰਤ ਨਫ਼ਰਤ ਅਪਰਾਧ (disability hate crime): ਇਹ ਉਦ� ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜਦ� ਕੋਈ ਿਵਅਕਤੀ
ਆਪਣੀ ਅਪੰਗਤਾ ਦੇ ਕਾਰਨ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਿਵਰੱੁਧ ਅਪਰਾਧ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂ� ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਸੇਵਾਵਾ ਂਿਵੱਚ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਿਪਆ। ਲੋਕਾ ਂਨੇ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਿਜਨਸੀ ਹਮਲੇ
ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕੀਤੀ। ਲੋਕਾ ਂਨੇ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਅਤੇ ਅਣਗਿਹਲੀ ਬਾਰੇ ਵੀ ਗੱਲ ਕੀਤੀ। ਉਨ�ਾ ਂਨੇ ਇਹ ਵੀ ਿਕਹਾ ਿਕ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਅਸਲ ਿਵੱਚ ਸੇਵਾਵਾਂ
ਅਤੇ ਪ�ਣਾਲੀਆ ਂਦੇ ਚੱਲਣ ਦੇ ਢੰਗ ਦਾ ਇੱਕ ਿਹੱਸਾ ਹੈ। ਇਹ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਹਸਪਤਾਲਾ ਂਲਈ ਸੱਚ ਹੈ।

ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾ ਂਨੇ ਿਕਹਾ ਿਕ ਜਦ� ਉਨ�ਾ ਂਨੇ ਇਸ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਬਾਰੇ ਦੱਿਸਆ ਤਾ ਂਿਕਸੇ ਨੇ ਉਨ�ਾ ਂ'ਤੇ ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਨਹ� ਕੀਤਾ। ਉਨ�ਾ ਂਦੀ ਮਾਨਿਸਕ
ਿਸਹਤ ਲੋੜਾ ਂਜਾ ਂਮਨ� ਿਵਿਗਆਨਕ ਿਨਦਾਨ ਦੇ ਕਾਰਨ ਉਨ�ਾ ਂਦਾ ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਨਹ� ਕੀਤਾ ਿਗਆ।

ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾ ਂਨੇ ਬਾਲਗਾ ਂਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਬਾਰੇ ਨਹ� ਸੁਿਣਆ ਸੀ ਜਾ ਂਇਹ ਨਹ� ਸੋਿਚਆ ਸੀ ਿਕ ਇਹ ਉਨ�ਾ ਂਲਈ ਲਾਜ਼ਮੀ ਸੀ। ਇਹ ਸਮਝਣਾ
ਔਖਾ ਸੀ ਿਕ ਉਨ�ਾ ਂ� ਿਜਸ ਚੀਜ਼ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਿਪਆ ਉਹ ਨਫ਼ਰਤੀ ਅਪਰਾਧ ਸੀ ਜਾ ਂਿਕ ਇਹ ਬਾਲਗਾ ਂਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਦੇ ਿਵਰੱੁਧ ਸੀ।

ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਨੇ ਮਿਹਸੂਸ ਕੀਤਾ ਿਕ ਉਨ�ਾ ਂਨਾਲ ਹੋਈ ਦੁਰਿਵਹਾਰ 'ਤੇ ਉਨ�ਾ ਂਦਾ ਕੋਈ ਿਨਯੰਤਰਣ ਨਹ� ਸੀ। ਉਨ�ਾ ਂਲਈ ਉਥੇ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ
ਸਹਾਇਤਾ ਨਹ� ਸੀ।

ਬਾਲਗਾ ਂਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਕੀ ਹੈ?

ਬਾਲਗਾ ਂਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਹੈ ਿਕ ਿਜਨ�ਾ ਂਬਾਲਗਾ ਂ� ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਉਹ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਜਾਂ
ਅਣਗਿਹਲੀ ਤ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹਨ। 

ਸੁਰੱਿਖਆ ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਲਈ ਹੈ ਿਜਨ�ਾ ਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਹਨ ਜੋ ਉਹਨਾ ਂ� ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ ਜਾ ਂਅਣਗਿਹਲੀ ਦੇ ਜੋਖਮ
ਿਵੱਚ ਪਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਉਦਾਹਰਣ ਦੇ ਲਈ, ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਿਥਤੀ ਜਾ ਂਿਸੱਖਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲਾ ਂਹੋਣ ਨਾਲ ਉਹ ਜੋਖਮ
ਿਵੱਚ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

ਸਥਾਨਕ ਅਿਧਕਾਰੀ, ਪੁਿਲਸ ਅਤੇ NHS, ਬਾਲਗਾ ਂਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਲਈ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰ ਹਨ। ਜੇ ਕੋਈ ਸਥਾਨਕ ਅਥਾਰਟੀ ਸੋਚਦੀ ਹੈ ਿਕ ਿਕਸੇ �
ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ ਜਾ ਂਅਣਗਿਹਲੀ ਦਾ ਖਤਰਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਉਹਨਾ ਂ� ਸਿਥਤੀ ਬਾਰੇ ਜਾਚਂ ਕਰਨੀ ਪਏਗੀ। 

ਹਰੇਕ ਸਥਾਨਕ ਅਥਾਰਟੀ ਦਾ ਕੋਈ ਨਾ ਕੋਈ ਿਵਅਕਤੀ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਿਜਸ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਕੇ ਤੁਸ� ਸੁਰੱਿਖਆ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਹਰੇਕ
ਸਥਾਨਕ ਅਥਾਰਟੀ ਕੋਲ ਇੱਕ ਬਾਲਗ ਸੁਰੱਿਖਆ ਬੋਰਡ ਵੀ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 

ਬਾਲਗ ਸੁਰੱਿਖਆ ਬੋਰਡ: ਇਹ ਇੱਕ ਅਿਜਹਾ ਸਮੂਹ ਹੈ ਜੋ ਬਾਲਗਾ ਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ
ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰ ਹੈ। 

ਬਾਲਗਾ ਂਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਅੰਤ ਿਵੱਚ ਸਾਧਨਾ ਂਦੀ ਸਾਡੀ ਸੂਚੀ ਵੇਖੋ।
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2.  ਲੋਕਾ ਂ� ਕੀ ਮਦਦਗਾਰ ਲੱਿਗਆ?

ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾ ਂਨੇ ਸਾ� ਵੱਖ -ਵੱਖ ਿਕਸਮਾ ਂਦੇ ਸਮਰਥਨ ਬਾਰੇ ਦੱਿਸਆ ਿਜਸ ਨਾਲ ਉਨ�ਾ ਂ� ਉਨ�ਾ ਂਦੇ
ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਦੇ ਅਨੁਭਵਾ ਂਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਮਲੀ। ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਦੇ ਕੁਝ
ਮਦਦਗਾਰ ਤਰੀਕੇ ਇਹ ਹਨ:

·ਿਕਸੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨੀ 
ਉਨ�ਾ ਂਲੋਕਾ ਂ� ਲੱਭਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਗੱਲ 'ਤੇ ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾ� ਸਹਾਇਤਾ ਿਦੰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ
ਦੋਸਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਇਹ ਲੋਕਲ ਸਰਿਵਸ ਯੂਜ਼ਰ ਗਰੁਪ, ਪੀਅਰ ਸਪੋਰਟ ਜਾ ਂਕਿਮਊਿਨਟੀ ਸਮੂਹ ਹਨ। 

ਸਰਿਵਸ ਯੂਜ਼ਰ ਗਰੁਪ: ਇਸਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਦੇ ਸਮੂਹ ਜਾ ਂਸੰਸਥਾਵਾ ਂਜੋ ਸੇਵਾਵਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦੇ ਹਨ
ਅਤੇ ਹੋਰ ਲੋਕਾ ਂਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਸੇਵਾਵਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਵੀ ਕਰਦੇ ਹਨ।
ਪੀਅਰ ਸਪੋਰਟ: ਇਹ ਉਦ� ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦ� ਲੋਕ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਆਪਣੇ ਖੁਦ ਦੇ ਤਜ਼ਰਿਬਆ ਂਦੀ ਵਰਤ�
ਕਰਦੇ ਹਨ।
ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਸਮੂਹ: ਇਸਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਇੱਕ ਸਮੂਹ ਜਾ ਂਸੰਗਠਨ ਜੋ ਿਕ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਮ�ਬਰਾ ਂਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ
ਸਥਾਪਤ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ।

ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਜਾ ਂਨਫ਼ਰਤ ਅਧਾਿਰਤ ਅਪਰਾਧ ਦੀ ਿਰਪੋਰਟ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨੀ: ਅਪਰਾਧ ਦੀ ਿਰਪੋਰਟ
ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਸੀ। ਇਹ ਦੋਸਤ ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਸਥਾਨਕ ਮਾਨਿਸਕ
ਿਸਹਤ ਜਾ ਂਅਪੰਗਤਾ ਸੰਸਥਾਵਾ ਂਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। 

ਇਨ�ਾ ਂਸੰਸਥਾਵਾ ਂਕੋਲ ਵਕਾਲਤ ਲਈ ਸੇਵਾਵਾ ਂਹਨ। ਇਹ ਸੇਵਾਵਾ ਂਨਫ਼ਰਤ ਅਧਾਿਰਤ ਅਪਰਾਧ ਦੇ ਿਵਰੁੱਧ ਖੜ�ੇ ਹੋਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ
ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਨੇ ਿਕਹਾ 'ਮੇਰੀਆ ਂਚੈਿਰਟੀਜ਼ ਮੇਰੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਬਚਾਉਣ ਵਾਲੀਆ ਂਰਹੀਆ ਂਹਨ'। 

 

ਵਕਾਲਤ ਜਾ ਂਵਕਾਲਤ ਕਰਨੀ  (advocacy or advocating for): ਇਸ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਿਵੱਚ, ਵਕਾਲਤ ਜਾਂ
ਵਕਾਲਤ ਕਰਨ ਦਾ ਮਤਲਬ ਉਨ�ਾ ਂਲੋਕਾ ਂਲਈ ਖੜ�ੇ ਹੋਣਾ ਹੈ ਿਜਨ�ਾ ਂਨਾਲ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਹੋਇਆ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ
ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰਨਾ ਿਕ ਉਹ ਆਪਣੇ ਅਿਧਕਾਰਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਦੂਜੇ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਿਹੱਸਾ ਲੈਣਾ ਜੋ ਉਹੀ ਚੀਜ਼ ਿਵੱਚ� ਲੰਘੇ ਹਨ: ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾ ਂਨੇ ਿਕਹਾ ਿਕ ਦੂਿਜਆ ਂਦਾ
ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਨਾਲ, ਿਜਨ�ਾ ਂਨੇ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਦਾ ਸਾਮ�ਣਾ ਕੀਤਾ ਹੈ, ਉਨ�ਾ ਂਦੀ ਸੱਚਮੁੱਚ ਬਹੁਤ ਸਹਾਇਤਾ ਹੋਈ। ਇਹ ਅਿਜਹੀਆਂ
ਚੀਜ਼ਾ ਂਿਵੱਚ ਿਹੱਸਾ ਲੈਣੈ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਜਵ�:
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ਸੇਵਾਵਾ ਂ� ਿਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਮੁਿਹੰਮ ਚਲਾਉਣੀ
ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਅਨੁਭਵ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਕੇ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਸਮਾਜ ਸੇਵਕਾ ਂ� ਿਸਖਲਾਈ ਦੇਣੀ
ਖੋਜ ਕਰਨਾ 
ਦੂਿਜਆ ਂਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾ 

ਆਪਣੇ ਅਿਧਕਾਰਾ ਂਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣਾ: ਲੋਕਾ ਂਨੇ ਆਪਣੇ ਅਿਧਕਾਰਾ ਂਬਾਰੇ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਸਵੈਸੇਵੀ ਸੰਸਥਾਵਾ ਂਅਤੇ ਯੂਜ਼ਰ
ਸਮੂਹਾ ਂਨਾਲ ਗੱਲ ਕੀਤੀ। ਉਨ�ਾ ਂਨੇ ਇਨ�ਾ ਂਸਮੂਹਾ ਂਨਾਲ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਅਤੇ ਆਨਲਾਈਨ ਦੋਵ� ਤਰ�ਾ ਂਗੱਲਬਾਤ ਕੀਤੀ। 

ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਹੋਏ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਬਾਰੇ ਇੱਕ ਿਲਖਤੀ ਨ� ਟ ਜ਼ਰੂਰ ਰੱਖੋ: 

ਸਹੀ ਭਾਸ਼ਾ ਦੀ ਵਰਤ�:  ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂ� ਅਿਧਕਾਰੀਆ ਂਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਸਹੀ ਸ਼ਬਦਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨਾ ਲਾਭਦਾਇਕ ਲੱਿਗਆ।
ਉਦਾਹਰਣਦੇ ਲਈਇਹ ਸ਼ਬਦਕਿਹਣਾ ਲਾਭਦਾਇਕਹੋ ਸਕਦਾਹੈ ਅਤੇਅਿਧਕਾਰੀਆ ਂ�ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲਕਾਰਵਾਈ ਕਰਨਦੇ ਯੋਗਬਣਾ
ਸਕਦਾਹੈ:

ਨਫ਼ਰਤ ਅਧਾਿਰਤ ਅਪਰਾਧ
ਦੁਰਿਵਹਾਰਜਾ ਂਅਣਗਿਹਲੀਦੇ ਜੋਖਮਿਵੱਚ
ਸੁਰੱਿਖਆ

ਸਰਗਰਮ ਰਿਹਣ ਅਤੇ ਦੂਿਜਆ ਂਦੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਵੱਚ ਫਰਕ ਿਲਆਉਣ ਨਾਲ ਲੋਕਾ ਂ� ਇਹ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਮਲੀ ਿਕ ਉਹ
ਆਪਣੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਦੇ ਵਧੇਰੇ ਿਨਯੰਤਰਣ ਿਵੱਚ ਸਨ। ਉਹ ਕੁਝ ਲਾਭਦਾਇਕ ਕਰ ਰਹੇ ਸਨ।

ਿਬ�ਿਟਸ਼ ਇਸੰਟੀਚੂਟ ਆਫ਼ ਿਹਊਮਨ ਰਾਈਟਸ ਨੇ ਤੁਹਾਡੇ ਮਨੁੱਖੀ ਅਿਧਕਾਰਾ ਂ� ਜਾਣਨ ਬਾਰੇ ਕੁਝ ਪਹੁੰਚਯੋਗ ਗਾਈਡ ਿਲਖੇ ਹਨ।
ਉਨ�ਾ ਂ� ਪੜ�ਨ ਲਈ ਇੱਥੇ ਕਿਲਕ ਕਰੋ: What Rights do I Have 

ਿਬ�ਿਟਸ਼ ਇਸੰਟੀਚੂਟ ਆਫ਼ ਿਹਊਮਨ ਰਾਈਟਸ: ਇਹ ਇੱਕ ਚੈਿਰਟੀ ਹੈ ਜੋ ਪੂਰੇ ਯੂਕੇ ਿਵੱਚ ਮਨੁੱਖੀ ਅਿਧਕਾਰਾ ਂਲਈ ਖੜ�ੀ ਹੈ।

ਇਹ ਕੀ ਅਤੇ ਕਦ� ਹੋਇਆ, ਇਹ ਿਲਖਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸ� ਭਿਵੱਖ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਸਮ� ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਦੀ ਿਰਪੋਰਟ ਕਰਨਾ
ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਇਹ ਤੁਹਾ� ਯਾਦ ਕਰਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ। 

ਲੋਕਾ ਂ� ਿਦਖਾਉਣ ਲਈ ਕੁਝ ਸਬੂਤ ਹੋਣ ਨਾਲ ਵੀ ਮਦਦ ਿਮਲਦੀ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਣ ਦੇ ਲਈ, ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਤਸਵੀਰਾ ਂਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਜਾਂ
ਕੋਈ ਅਿਜਹਾ ਿਜਸਨੇ ਅਪਰਾਧ � ਵੇਿਖਆ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਉਹ ਇਸ ਬਾਰੇ ਿਰਪੋਰਟ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

https://knowyourhumanrights.co.uk/human-rights/what-rights-do-i-have/
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3.  ਜੇ ਤੁਸ� ਦੁਰਿਵਹਾਰ, ਿਵਕਟੀਮਾਈਜ਼ੇਸ਼ਨ ਜਾ ਂਨਫ਼ਰਤ ਅਧਾਿਰਤ ਅਪਰਾਧ
ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਸ� ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ?

ਿਕਸੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ: ਜੇ ਤੁਸ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਉਸ ਿਵਅਕਤੀ ਿਜਸ 'ਤੇ ਤੁਸ� ਭਰੋਸਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਉਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਿਕ ਕੀ ਹੋਇਆ
ਹੈ ਜਾ ਂਕੀ ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਆਪਣੇ ਸਮਰਥਨ ਲਈ ਹੈ ਪਰ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਵੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਕੋਈ ਹੋਰ
ਜਾਣਦਾ ਹੋਵੇ ਿਕ ਕੀ ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੈ। ਉਹ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਹੋ ਰਹੇ ਦੁਰਿਵਹਾਰ � ਦੇਖਣ ਦੇ
ਯੋਗ ਹੋਣ।

ਆਪਣੇ ਅਿਧਕਾਰਾ ਂਬਾਰੇ ਜਾਣੋ। : ਲੋਕਲ ਭਾਈਚਾਰਕ ਸੰਸਥਾਵਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਅਿਧਕਾਰਾ ਂਬਾਰੇ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ
ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਤੁਸ� ਆਨਲਾਈਨ ਮਦਦ ਵੀ ਲੱਭ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਜਾ ਂਨਫ਼ਰਤ ਅਪਰਾਧ ਦੀ ਿਰਪੋਰਟ ਕਰਨਾ:  ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਦੀ ਿਰਪੋਰਟ ਿਕਵ� ਕਰਨੀ ਹੈ ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ
ਿਕਸੇ ਸੰਗਠਨ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਤੁਸ� ਇਹਨਾ ਂਸੰਸਥਾਵਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਆਨਲਾਈਨ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ:

ਸੋਸ਼ਲ ਕੇਅਰ ਇਸੰਟੀਚੂਟ ਫਾਰ ਐਕਸੀਲ�ਸ। ਉਨ�ਾ ਂਦੀਵੈਬਸਾਈਟ ਹੈ: www.scie.org.uk ਅਤੇ ਉਨ�ਾਦਂਾ ਫ਼ੋਨਨੰਬਰ ਹੈ:
020 7766 7400 
 Stop Hate UK: ਸਟੌਪ ਹੇਟ ਯੂਕੇ 

ਿਸਟੀਜ਼ਨਜ਼ ਐਡਵਾਈਸ ਿਬਊਰੋ: ਇਹ ਇੱਕ ਅਿਜਹੀ ਸੰਸਥਾ ਹੈ ਜੋ ਜਨਤਾ ਦੇ ਮ�ਬਰਾ ਂ� ਕਾ�ਨ ਅਤੇ ਅਿਧਕਾਰਾ ਂਨਾਲ ਸੰਬੰਿਧਤ
ਚੀਜ਼ਾ ਂਬਾਰੇ ਮੁਫਤ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਦੰਦੀ ਹੈ।

ਲੋਕਲ ਚੈਿਰਟੀ
ਸਕੂਲ
ਪੀੜਤ ਸਹਾਇਤਾਸੰਸਥਾਵਾਂ
ਿਸਟੀਜ਼ਨਜ਼ਐਡਵਾਈਸ ਿਬਊਰੋ
ਅਪਾਹਜ ਲੋਕਾਦਂੀਆ ਂਸੰਸਥਾਵਾਂ

ਆਪਣੇ ਅਿਧਕਾਰਾ ਂਬਾਰੇ ਜਾਣਨ ਲਈ ਇੱਥੇ ਕਿਲਕ ਕਰੋ:  https://knowyourhumanrights.co.uk/human-
rights/what-rights-do-i-have/

ਹੋਰ ਸੰਸਥਾਵਾ ਂਿਜਨ�ਾ ਂਬਾਰੇ ਤੁਸ� ਆਨਲਾਈਨ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਉਹਨਾ ਂਬਾਰੇ ਜਾਣਨ ਲਈ ਇਸ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਦਾ ਸੈਕਸ਼ਨ 4 ਪੜ�ੋ। 

 ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਲੋਕਲ ਚੈਿਰਟੀ, ਿਕਸੇ ਅਪਾਹਜ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਸੰਸਥਾ, ਜਾ ਂਿਸਟੀਜ਼ਨਜ਼ ਐਡਵਾਈਸ ਿਬਊਰ ੋਨਾਲ ਵੀ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਜੇ ਤੁਸ� ਹੇਟ �ਾਈਮ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਜਾ ਂਤੁਹਾ� ਬਾਲਗ ਸੁਰੱਿਖਆ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾ ਂਇਹ ਸੰਸਥਾਵਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ
ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਉਹ ਇਹ ਸੋਚਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿਕ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਕ�ਸਲਰ ਜਾ ਂਸੰਸਦ
ਮ�ਬਰ ਨਾਲ ਵੀ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਤੁਸ� ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰੀਿਕਆ ਂਨਾਲ ਨਫ਼ਰਤ ਅਧਾਿਰਤ ਅਪਰਾਧ ਦੀ ਿਰਪੋਰਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਤੁਸ� ਜਾ ਕੇ ਪੁਿਲਸ ਨਾਲ
ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਤੁਸ� ਉਨ�ਾ ਂ� 101 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਸ� ਉਨ�ਾ ਂਨਾਲ ਔਨਲਾਈਨ ਵੀ ਸੰਪਰਕ ਕਰ
ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਲੋਕਲ ਪੁਿਲਸ ਸਟੇਸ਼ਨਾ ਂਿਵੱਚ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਿਜਹੇ ਅਿਧਕਾਰੀ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਨਫ਼ਰਤ ਅਧਾਿਰਤ ਅਪਰਾਧ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਦੇ ਹਨ। ਤੁਸ�
ਇਸਦੀ ਿਰਪੋਰਟ ਸੰਸਥਾਵਾ ਂਦੁਆਰਾ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਜਵ� ਿਕ:

http://www.scie.org.uk/
https://knowyourhumanrights.co.uk/human-rights/what-rights-do-i-have/
https://knowyourhumanrights.co.uk/human-rights/what-rights-do-i-have/
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ਸੇਵਾਵਾ ਂਿਵੱਚ ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ ਬਾਰੇ ਿਸ਼ਕਾਇਤ ਕਰਨਾ: ਸੇਵਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਿਸ਼ਕਾਇਤ ਕਰਨਾ ਆਸਾਨ ਨਹ� ਹੈ। ਅਿਜਹਾ ਕਰਨ ਲਈ
ਸਮਰਥਨ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨਾ ਹਮੇਸ਼ਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਇਲਾਕੇ ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਵਕਾਲਤ ਸੇਵਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ
ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।.  

 ਸਾਰੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂਕੋਲ ਉਹਨਾ ਂਬਾਰੇ ਿਸ਼ਕਾਇਤਾ ਂਕਰਨ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤੁਸ� ਉਹਨਾ ਂਤ� ਇੱਕ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਮੰਗ ਸਕਦੇ
ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾ� ਦੱਸਦਾ ਹੈ ਿਕ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਿਖਲਾਫ ਿਸ਼ਕਾਇਤ ਿਕਵ� ਕਰਨੀ ਹੈ। ਤੁਹਾ� ਿਕਸੇ ਵੀ ਸੇਵਾ ਬਾਰੇ ਿਸ਼ਕਾਇਤ ਕਰਨ ਦੀ
ਇਜਾਜ਼ਤ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸ� ਵਰਤਦੇ ਹੋ। ਉਸ ਸਰਿਵਸ ਨਦਾ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸ਼ਕਾਇਤ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਦੇਣਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ।

ਉਹ ਸੰਸਥਾ ਿਜਸਦੀ ਸਰਿਵਸ ਤੁਸ� ਵਰਤ ਰਹੇ ਹ ੋ
ਕਿਮਸ਼ਨਰ, ਇਹ ਉਹਿਵਅਕਤੀ ਹੈਜੋ ਲੋਕਲਇਲਾਕੇ ਿਵੱਚਸੇਵਾਵਾ ਂਖਰੀਦਣਦਾ ਇਚੰਾਰਜਹੈ। 
ਤੁਹਾਡੀ ਲੋਕਲ ਅਥਾਰਟੀ 
ਕੇਅਰ ਕੁਆਿਲਟੀ ਕਿਮਸ਼ਨ (CQC), ਇਹ ਇਗੰਲ�ਡ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਸੰਸਥਾ ਹੈ। CQC ਜਾਚਂ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ
ਸਮਾਿਜਕ ਦੇਖਭਾਲ ਸੇਵਾਵਾ ਂਸਰਕਾਰੀ ਮਾਪਦੰਡਾ ਂ� ਪੂਰਾ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ ਜਾ ਂਨਹ�। 
ਤੁਸ� ਿਸਰਫ਼ CQC � ਿਸ਼ਕਾਇਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾ� ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਐਕਟ ਦੇ ਤਿਹਤ ਿਹਰਾਸਤ ਿਵੱਚ ਿਲਆ
ਿਗਆ ਹੈ।

ਹੈਲਥ ਇਸੰਪੈਕਟੋਰੇਟ ਵੇਲਜ਼, ਇਹ ਇੱਕ ਸੰਸਥਾ ਹੈ ਜੋ ਜਾਚਂ ਕਰਦੀ ਹੈ ਿਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਸਮਾਿਜਕ ਦੇਖਭਾਲ ਸੇਵਾਵਾ ਂਵੇਲਜ਼ ਿਵੱਚ
ਸਰਕਾਰੀ ਮਾਪਦੰਡਾ ਂ� ਪੂਰਾ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ ਜਾ ਂਨਹ�। 
ਪੁਿਲਸ, ਜੇਕਰ ਤੁਹਾ� ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਕੋਈ ਜੁਰਮ ਹੋਇਆ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਲੋਕਲ ਪੁਿਲਸ ਸਟੇਸ਼ਨ ਕੋਲ ਇਹਨਾ ਂਕ�ਦਰਾ ਂਦੀ ਸੂਚੀ ਹੋਵੇਗੀ ਅਤੇ ਇਹ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਵ�ਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਵੀ ਹੋਵੇਗੀ। ਜੇ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ
ਆਪ ਪੁਿਲਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਨਹ� ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਤਾ ਂਇਹ ਕ�ਦਰ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਗੇ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਵੇਰਿਵਆ ਂ� ਗੁਪਤ ਰੱਖਣਗੇ ਅਤੇ
ਜੁਰਮ ਦੀ ਿਰਪੋਰਟ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਗੇ ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਅਿਜਹਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ।

ਤੁਸ� ਇਹਨਾ ਂਰਾਹ� ਿਸ਼ਕਾਇਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ:

ਤੁਸ� ਿਸਰਫ਼ CQC � ਿਸ਼ਕਾਇਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾ� ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਐਕਟ ਦੇ ਤਿਹਤ ਿਹਰਾਸਤ ਿਵੱਚ ਿਲਆ ਿਗਆ ਹੈ। 

ਤੁਸ� ਿਕਸ � ਿਸ਼ਕਾਇਤ ਕਰਦੇ ਹੋ ਇਹ ਇਸ ਗੱਲ 'ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਿਸ਼ਕਾਇਤ ਿਕਸ ਬਾਰੇ ਹੈ। ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਤੁਸ�
ਮੀਿਟੰਗਾ ਂਲਈ ਿਤਆਰ ਹੋ ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਹੋ ਸਕੇ ਤਾ ਂਿਕਸੇ � ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਲੈ ਜਾਓ। ਮੀਿਟੰਗਾ ਂਤਣਾਅਪੂਰਨ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਸ�
ਿਚੰਤਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਇਹ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਔਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਕੀ ਿਕਹਾ ਿਗਆ ਹੈ।

ਨਜ਼ਰਬੰਦ (detained): ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਜਦ� ਤੁਹਾ� ਇਲਾਜ ਲਈ ਹਸਪਤਾਲ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਲਈ ਮਜਬੂਰ
ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। 
ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਐਕਟ (Mental Health Act): ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਐਕਟ: ਇਹ ਇੱਕ ਕਾ�ਨ ਹੈ ਜੋ
ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਲੋੜਾ ਂਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਦੇ ਅਿਧਕਾਰਾ ਂ� ਵੇਖਦਾ ਹੈ।
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ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਇਸਦੀ ਿਰਪੋਰਟ ਨਹ� ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ: ਹੋਰ ਚੀਜ਼ਾ ਂਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਜੋ ਤੁਸ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਆਪਣੇ ਲੋਕਲ ਇਲਾਕੇ
ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਲੱਭਣਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸ� ਸੈਕਸ਼ਨ 4 ਿਵੱਚ ਸਰੋਤਾ ਂਦੀ ਸੂਚੀ ਪੜ� ਸਕਦੇ ਹੋ।
ਸਹੀ ਭਾਸ਼ਾ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ: ਜੇ ਤੁਸ� ਕੁਝ ਚੋਣਵੇ ਸ਼ਬਦ ਕਿਹੰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਿਕ ਅਿਧਕਾਰੀ
ਤੁਹਾਡੀ ਗੱਲ ਸੁਣਨਗੇ। ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ ਤਾ ਂਉਨ�ਾ ਂ� ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਨੀ ਪ�ਦੀ ਹੈ।

ਜਦ� ਤੁਸ� ਉਹਨਾ ਂਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਸ� ਉਹਨਾ ਂ� ਦੱਸ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ 'ਸੁਰੱਿਖਆ' ਬਾਰੇ ਿਚੰਤਤ ਹੋ। ਤੁਸ� ਇਹ
ਵੀ ਕਿਹ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਸ� 'ਖਤਰੇ 'ਚ ਹੋ' ਜਾ ਂ'ਨਫ਼ਰਤ ਅਧਾਿਰਤ ਅਪਰਾਧ' ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋਏ ਹੋ।
 

ਆਪਣੇ ਲੋਕਲ ਅਥਾਰਟੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਤਾ ਂਜੋ ਉਹ ਬਾਲਗਾ ਂਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ � ਦੇਖ ਸਕਣ: ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ ਜਾਂ
ਅਣਗਿਹਲੀ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਇਹ ਕਰਨਾ ਸਹੀ ਗੱਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਸਾਰੇ ਲੋਕਲ ਅਥਾਰਟੀਆ ਂਕੋਲ ਸਟਾਫ ਹੈ ਜੋ ਬਾਲਗ
ਸੁਰੱਿਖਆ ਲਈ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰ ਹਨ।

ਇੱਕ ਲੋਕਲ ਬਾਲਗ ਸੁਰੱਿਖਆ ਪ�ਣਾਲੀ ਚਲਾਉਣੀ। ਇਸ ਪ�ਣਾਲੀ � ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ ਅਤੇ ਅਣਗਿਹਲੀ ਦੀ ਭਾਲ
ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਜਦ� ਘਟਨਾ ਵਾਪਰਦੀ ਹੈ ਤਾ ਂਉਸ� ਜਲਦੀ ਬੰਦ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
ਸਵਾਲ ਪੁੱਛਣੇ, ਜਦ� ਉਹ ਸੋਚਦੇ ਹਨ ਿਕ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਵਾਲੇ ਿਕਸੇ ਬਾਲਗ � ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ
ਜਾ ਂਅਣਗਿਹਲੀ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਲੋਕਲ ਅਿਧਕਾਰੀਆ ਂ� ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਿਕ ਿਕਹੜੀ
ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।
ਬਾਲਗਾ ਂਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਲਈ ਇੱਕ ਬੋਰਡ ਸਥਾਪਤ ਕਰਨਾ। ਇਸ ਬੋਰਡ ਿਵੱਚ ਲੋਕਲ ਅਥਾਰਟੀ, NHS ਅਤੇ
ਪੁਿਲਸ ਦੇ ਮ�ਬਰ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। ਬੋਰਡ � ਸੁਰੱਿਖਆ ਲਈ ਇੱਕ ਯੋਜਨਾ ਿਲਖਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ� ਲਾਗੂ
ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।
ਬਾਲਗਾ ਂਦੀਆ ਂਸਮੀਿਖਆਵਾ ਂ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਕਰਨਾ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਉਹਨਾ ਂਮਾਮਿਲਆ ਂਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰਨਾ ਜਦ�
ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਵਾਲਾ ਕੋਈ ਿਵਅਕਤੀ ਅਣਗਿਹਲੀ ਜਾ ਂਦੁਰਿਵਵਹਾਰ ਕਾਰਨ ਮਰ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।
ਜੇਕਰ ਅਿਜਹਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਲੋਕਲ ਅਥਾਰਟੀ ਉਨ�ਾ ਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਹੋਰ ਕੁਝ ਕਰ ਸਕਦੀ ਸੀ, ਤਾ ਂਇਸ ਬਾਰੇ
ਸਮੀਿਖਆ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।
ਇੱਕ ਸੁਤੰਤਰ ਵਕੀਲ ਸਥਾਪਤ ਕਰਨਾ। ਇਹ ਉਹ ਿਵਅਕਤੀ ਹੈ ਜੋ ਲੋਕਲ ਅਥਾਰਟੀ ਤ� ਨਹ� ਹੈ। ਉਹ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ
ਸਹਾਇਤਾ ਦੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਲਈ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਉਸ
ਿਵਅਕਤੀ ਦਾ ਵੀ ਸਮਰਥਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਸੁਰੱਿਖਆ ਬਾਰੇ ਸਵਾਲ ਪੁੱਛਣਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਕੇਅਰ ਐਕਟ 2014 ਇਹ ਦਰਸਾ�ਦਾ ਹੈ ਿਕ ਲੋਕਲ ਅਥਾਰਟੀਆ ਂਅਤੇ ਹੋਰ ਸੰਸਥਾਵਾ ਂ� ਉਹਨਾ ਂਬਾਲਗਾ ਂਦੀ
ਦੇਖਭਾਲ ਿਕਵ� ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜੋ ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ ਜਾ ਂਅਣਗਿਹਲੀ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਦੇ ਜੋਖਮ ਿਵੱਚ ਹਨ।
ਕਾ�ਨ ਦੁਆਰਾ, ਸਥਾਨਕ ਅਥਾਰਟੀਆ ਂ� ਇਹ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ:

ਇਸਬਾਰੇ ਹੋਰਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਇਸ ਵ�ਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਜਾਓ: www.scie.org.uk/care-act-
2014/safeguarding-adults/. 

ਲੋਕਲ ਅਿਧਕਾਰੀਆ ਂ� ਸੁਰੱਿਖਆ ਬਾਰੇ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?

https://www.scie.org.uk/care-act-2014/safeguarding-adults/
https://www.scie.org.uk/care-act-2014/safeguarding-adults/
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ਵਕਾਲਤ: ਕੁਝ ਇਲਾਿਕਆ ਂਿਵੱਚ, ਤੁਹਾ� ਇੱਕ ਲੋਕਲ ਵਕਾਲਤ ਸੇਵਾ ਿਮਲੇਗੀ। ਤੁਹਾਡੇ ਅਿਧਕਾਰਾ ਂ� ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਵਰਤਣ ਿਵੱਚ
ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਵਕੀਲ ਤੁਹਾ� ਸਮਰਥਨ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਇਲਾਕੇ ਿਵੱਚ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰੀਿਕਆ ਂਨਾਲ
ਵਕਾਲਤ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਸ� ਸਥਾਨਕ ਵਕਾਲਤ ਸੇਵਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਔਨਲਾਈਨ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ
ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਅਥਾਰਟੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਸ� ਇਸ ਬਾਰੇ ਲਾਇਬ�ੇਰੀਆ,ਂ ਜੀਪੀ ਸਰਜਰੀਆ ਂਅਤੇ ਕਿਮਊਿਨਟੀ
ਨ� ਿਟਸ ਬੋਰਡਾ ਂ'ਤੇ ਵੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ�ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।
ਪੀੜਤ ਸਹਾਇਤਾ: ਇਹ ਸੇਵਾ ਅਪਰਾਧ ਦੁਆਰਾ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਲੋਕਾ ਂ� ਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਵਰਤਣ ਲਈ ਮੁਫ਼ਤ ਹੈ ਅਤੇ
ਤੁਹਾਡੀ ਜਾਣਕਾਰੀ � ਗੁਪਤ ਰੱਿਖਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਇਗੰਲ�ਡ ਅਤੇ ਵੇਲਜ਼ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਸ� ਇਸ ਸੇਵਾ ਦੀ ਵਰਤ�
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਨਾਲ ਕੋਈ ਫਰਕ ਨਹ� ਪ�ਦਾ ਿਕ ਅਪਰਾਧ ਦੀ ਿਰਪੋਰਟ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ ਜਾ ਂਨਹ� ਜਾ ਂਇਹ ਿਕੰਨਾ ਸਮਾ ਂਪਿਹਲਾਂ
ਹੋਇਆ ਸੀ।

ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਲੋਕਲ ਸਰਿਵਸ ਯੂਜ਼ਰ ਗਰੁਪ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 
ਨੈਸ਼ਨਲ ਸਰਵਾਈਵਰ ਯੂਜ਼ਰ ਨੈੱਟਵਰਕ ਲੋਕਲ ਮ�ਬਰ ਸਮੂਹਾ ਂਦੀ ਸੂਚੀ ਰੱਖਦਾ ਹੈ। ਤੁਸ� ਇਸ ਿਲੰਕ 'ਤੇ ਕਿਲੱਕ ਕਰਕੇ
ਇਸ� ਲੱਭ ਸਕਦੇ ਹ:ੋ Group directory.
ਸ਼ੇਿਪੰਗ ਅਵਰ ਲਾਈਵਜ਼ ਕੋਲ ਇਸਦੇ ਮ�ਬਰ ਸਮੂਹਾ ਂਦੀ ਸੂਚੀ ਵੀ ਹੈ। ਤੁਸ� ਇਸ ਵ�ਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਜਾ ਕੇ ਸੂਚੀ ਲੱਭ ਸਕਦੇ ਹੋ:
www.shapingourlives.org.uk/list-of-members

ਤੁਸ� ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਫ਼ੋਨ ਨੰਬਰ 'ਤੇ ਮੁਫ਼ਤ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 08 08 16 89 111. 

ਤੁਸ� ਲੋਕਲ ਿਵਕਿਟਮ ਸਪੋਰਟ ਸੇਵਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਵ�ਬਸਾਈਟ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਔਨਲਾਈਨ ਸਹਾਇਤਾ ਫਾਰਮ 'ਤੇ ਵੀ ਪੜ� ਸਕਦੇ ਹੋ।
ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਵ�ਬਸਾਈਟ ਹੈ: www.victimsupport.org.uk/

4. ਸਰੋਤ ਅਤੇ ਮਦਦ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ

ਇਹ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ 2020 ਦੀ ਪਤਝੜ ਿਵੱਚ ਭੇਿਜਆ ਜਾ ਿਰਹਾ ਹੈ। ਇਹ ਉਹ ਸਮਾ ਂਹੈ ਜਦ� ਸਾਰੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂ'ਤੇ COVID-19 ਦੇ ਪ�ਭਾਵ
ਕਾਰਨ ਿਸ਼ਕਾਇਤ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੈ।

 ਕਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਜਾ ਂਕੋਿਵਡ-19 (Coronavirus or Covid-19): ਇਹ ਉਹ ਵਾਇਰਸ ਹੈ ਜੋ 2020 ਿਵੱਚ ਪੂਰੀ ਦੁਨੀਆ ਿਵੱਚ
ਫੈਲ ਿਗਆ ਹੈ। ਇਸਨੇ ਲੋਕਾ ਂਦੇ ਰਿਹਣ ਅਤੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ � ਬਦਲ ਿਦੱਤਾ ਹੈ। ਇਸ ਨੇ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ � ਬਹੁਤ ਬੁਰੀ
ਤਰ�ਾ ਂਪ�ਭਾਿਵਤ ਕੀਤਾ ਹੈ।. 

ਇਸ ਕਰਕੇ, ਤੁਹਾਡੀ ਿਸ਼ਕਾਇਤ ਲਈ ਵਾਧੂ ਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨਾ ਹੋਰ ਵੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। 

ਆਮ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਵਕਾਲਤ ਸਹਾਇਤਾ ਲੱਭਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ:

https://www.nsun.org.uk/research-resources/national-services-directory/
https://shapingourlives.org.uk/list-of-members
https://www.victimsupport.org.uk/
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ਨੈਸ਼ਨਲ ਸਰਵਾਈਵਰਯੂਜ਼ਰ ਨੈੱਟਵਰਕ (National Survivor User Network): ਇਹ ਇੱਕਸੰਸਥਾ
ਹੈਜੋ ਦੇਸ਼ਭਰ ਦੇਲੋਕਾ ਂਅਤੇਸਮੂਹਾ ਂ�ਇਕੱਠਾ ਕਰਦੀਹੈ।ਉਹਨਾ ਂਦਾਉਦੇਸ਼ ਲੋਕਾਦਂੇ ਜੀਵਨਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕਿਸਹਤ
�ਿਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣਾਹੈ।
ਸ਼ੇਿਪੰਗ ਅਵਰ ਲਾਈਵਜ਼ (Shaping our Lives): ਇਹ ਯੂਜ਼ਰ-ਅਗਵਾਈ ਸਮੂਹਾ,ਂ ਸੇਵਾ ਯੂਜ਼ਰਸ ਅਤੇ
ਅਪਾਹਜ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਇੱਕ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਸੰਸਥਾ ਹੈ।

ਤੁਹਾਡੀ ਲੋਕਲ ਹੈਲਥਵਾਚ ਿਸਸਟਮ � ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਵਕੀਲ ਲੱਭਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।. 
ਹੈਲਥਵਾਚ: ਇਹ ਇੱਕ ਚੈਿਰਟੀ ਹੈ ਜੋ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਸਮਾਿਜਕ ਦੇਖਭਾਲ ਿਵੱਚ ਅਿਧਕਾਰਾ ਂਲਈ ਜ਼ੋਰ ਿਦੰਦੀ ਹੈ।

ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਤਜ਼ਰਿਬਆ ਂਨਾਲ ਖੁਦ ਨਿਜੱਠਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਆਪਣੀ ਲੋਕਲ ਹੈਲਥਵਾਚ ਔਨਲਾਈਨ ਇੱਥੇ
ਲੱਭੋ:  www.healthwatch.co.uk/your-local-healthwatch/list. ਤੁਸ� ਉਹਨਾ ਂ� ਇਸ ਨੰਬਰ 'ਤੇ ਵੀ ਫ਼ੋਨ
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 03000 683 000. ਜਾਤਂੁਸ� ਉਹਨਾ�ਂ ਇਸਪਤੇ 'ਤੇਈਮੇਲ ਕਰਸਕਦੇ ਹੋ:
enquiries@healthwatch.co.uk

ਿਸਟੀਜ਼ਨ ਐਡਵਾਈਸ ਿਬਊਰੋ (Citizen's Advice Bureau): ਿਸਟੀਜ਼ਨ ਐਡਵਾਈਸ ਿਬਊਰੋ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ
ਿਵਿਸ਼ਆ ਂਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਦੰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ:

ਤੁਹਾਡੇ ਅਿਧਕਾਰ 
ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ ਬਾਰੇ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹ ੈ
ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਸਮਾਿਜਕ ਦੇਖਭਾਲ ਸੇਵਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਿਸ਼ਕਾਇਤਾ ਂਿਕਵ� ਕਰਨੀਆ ਂਹਨ। 

ਪੇਿਸ਼ੰਟ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ
ਪੇਿਸ਼ੰਟ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ: ਇਹ ਚੈਿਰਟੀ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਦੀਆ ਂਿਚੰਤਾਵਾ ਂਅਤੇ ਲੋੜਾ ਂ� ਦੇਖਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਲੋਕਾ ਂ� ਸਲਾਹ ਿਦੰਦੀ ਹੈ ਿਕ
ਉਨ�ਾ ਂਦੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਦਾ ਵੱਧ ਤ� ਵੱਧ ਲਾਭ ਿਕਵ� ਉਠਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾ� ਦੱਸਦੀ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ
ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਿਕੱਥ� ਪ�ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।
ਤੁਸ�ਇਸ ਨੰਬਰ 'ਤੇ ਪੇਿਸ਼ੰਟਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਦੀਨੈਸ਼ਨਲ ਹੈਲਪਲਾਈਨ� ਫ਼ੋਨਕਰ ਸਕਦੇਹੋ: 0800 345 7115.
ਤੁਸ� ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਵ�ਬਸਾਈਟ ਵੀ ਇੱਥੇ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ: www.patients-association.org.uk

ਤੁਸ� ਇਸ ਵ�ਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਜਾ ਕੇ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਿਸਟੀਜ਼ਨਜ਼ ਐਡਵਾਈਸ ਿਬਊਰੋ � ਲੱਭ ਸਕਦੇ ਹੋ:
https://www.citizensadvice.org.uk/.

ਤੁਸ� ਉਨ�ਾ ਂ� ਫ਼ੋਨ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਇਗੰਲ�ਡ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਇਸ ਨੰਬਰ 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ: 
 03444 111 444.

ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਵੇਲਜ਼ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਇਸ ਨੰਬਰ 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ:  03444 77 20 20

ਟੈਕਸਟਫੋਨਲਈ ਤੁਸ�ਹੇਠਾ ਂਿਦੱਤੇਨੰਬਰ ਦੀਵਰਤ� ਕਰਸਕਦੇ ਹੋ: 18001 03444 111 445

 

http://www.healthwatch.co.uk/your-local-healthwatch/list
http://healthwatch.co.uk/
tel:08003457115
https://www.patients-association.org.uk/
https://www.citizensadvice.org.uk/
tel:03444111445
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ਸਟਾਪ ਹੇਟ ਯੂ.ਕੇ  (Stop Hate UK) : ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਨਫ਼ਰਤ ਅਧਾਿਰਤ ਅਪਰਾਧ ਦੀ ਿਰਪੋਰਟ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਇਸ
ਸੰਸਥਾ ਕੋਲ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸਰੋਤ ਹਨ। ਤੁਸ� ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਵੈਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ: 
 www.stophateuk.org/resources/ ਤੁਸ� ਉਹਨਾ ਂ� ਇਸ ਨੰਬਰ 'ਤੇ ਵੀ ਫ਼ੋਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 08001381625।
ਤੁਸ� ਉਹਨਾ ਂ� ਿਕਸੇ ਵੀ ਸਮ�, ਿਦਨ ਜਾ ਂਰਾਤ � ਫ਼ੋਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਸਰਕਾਰੀ ਨਫ਼ਰਤ ਅਧਾਿਰਤ ਅਪਰਾਧ ਵ�ਬਸਾਈਟ: ਇਹ ਵ�ਬਸਾਈਟ ਤੁਹਾ� ਇਸ ਬਾਰੇ ਮਦਦ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਿਦੰਦੀ ਹੈ ਿਕ ਨਫ਼ਰਤ
ਅਧਾਿਰਤ ਅਪਰਾਧ ਦੀ ਿਰਪੋਰਟ ਿਕਵ� ਕਰਨੀ ਹੈ।: https://hatecrime.campaign.gov.uk/

ਜੇ ਤੁਸ� ਨਫ਼ਰਤ ਅਧਾਿਰਤ ਅਪਰਾਧ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕੀਤਾ ਹੈ ਤਾ ਂਸਹਾਇਤਾ ਲੱਭਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ: 

ਆਪਣੇ ਅਿਧਕਾਰਾ ਂ� ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਵਰਤਣ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਲੱਭਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ 

ਦ ਿਬ�ਿਟਸ਼ ਇਸੰਟੀਿਚਊਟ ਆਫ਼ ਿਹਊਮਨ ਰਾਈਟਸ  (British Institute of Human Rights) ਿਬ�ਿਟਸ਼
ਇਸੰਟੀਿਚਊਟ ਆਫ਼ ਿਹਊਮਨ ਰਾਈਟਸ ਨੇ ਤੁਹਾਡੇ ਮਨੁੱਖੀ ਅਿਧਕਾਰਾ ਂ� ਜਾਣਨ ਬਾਰੇ ਪਹੁੰਚਯੋਗ ਗਾਈਡਾ ਂਿਲਖੀਆ ਂਹਨ। ਤੁਸ�
ਉਹਨਾ ਂ� ਇਸ ਵੈਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਪੜ� ਸਕਦੇ ਹੋ: https://knowyourhumanrights.co.uk/human-
rights/what-rights-do-i-have/.  ਤੁਸ� ਇੱਥੇ ਿਬ�ਿਟਸ਼ ਇਸੰਟੀਿਚਊਟ ਆਫ਼ ਿਹਊਮਨ ਰਾਈਟਸ ਦੀ ਵ�ਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਜਾ
ਸਕਦੇ ਹੋ:   www.bihr.org.uk 

ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ ਅਤੇ ਨਫ਼ਰਤ ਅਪਰਾਧ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਭਾਈਚਾਿਰਆ ਂਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਦੇ
ਤਰੀਕੇ: 

ਗੈਲੋਪ (Galop)– www.galop.org.uk. ਗੈਲੋਪ ਇੱਕ ਸੰਸਥਾ ਹੈ ਜੋ ਲੇਸਬੀਅਨ, ਗੇਅ, ਬਾਇਸੈਕਸੁਅਲ ਅਤੇ ਟ�ਾਸਂਜ�ਡਰ +
ਕਿਮਊਿਨਟੀ � ਸਮਰਥਨ ਿਦੰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਉਹਨਾ ਂ� ਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਉਹ ਨਫ਼ਰਤ ਅਪਰਾਧ, ਘਰੇਲੂ ਬਦਸਲੂਕੀ
ਅਤੇ ਿਜਨਸੀ ਿਹੰਸਾ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ।

ਲੇਸਬੀਅਨ, ਗੇਅ, ਬਾਇਸੈਕਸੁਅਲ ਅਤੇ ਟ�ਾਸਂਜ�ਡਰ + ਕਿਮਊਿਨਟੀ (Lesbian, Gay, Bisexual and
Transgender + community): ਇਹ ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਦਾ ਸਮੂਹ ਹੈ ਿਜਨ�ਾ ਂਦੀ ਸੈਕਸ ਅਤੇ ਿਲੰਗ ਪਛਾਣ
ਵੱਖਰੀ ਹੈ। ਇਸ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਲੋਕਾ ਂ� ਅਕਸਰ ਉਨ�ਾ ਂਦੇ ਿਲੰਗ ਜਾ ਂਉਨ�ਾ ਂਦੇ ਿਪਆਰ ਦੇ ਕਾਰਨ ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ ਦਾ
ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪ�ਦਾ ਹੈ।
ਘਰੇਲੂ ਬਦਸਲੂਕੀ: ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਜਦ� ਿਕਸੇ ਿਰਸ਼ਤੇ ਿਵੱਚ ਲੋਕਾ ਂਿਵਚਕਾਰ ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਿਕਸੇ
ਵੀ ਿਕਸਮ ਦੀ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ, ਿਨਯੰਤਰਣ ਜਾ ਂਿਹੰਸਕ ਿਵਵਹਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

.

http://www.stophateuk.org/resources/
https://hatecrime.campaign.gov.uk/
https://knowyourhumanrights.co.uk/human-rights/what-rights-do-i-have/
http://www.bihr.org.uk/
http://www.galop.org.uk/
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ਦਮਾਨੇਟਿਰੰਗ ਗਰੁਪ (The Monitoring Group): ਇਹ ਇੱਕ ਚੈਿਰਟੀ ਹੈ ਜੋ ਨਸਲਵਾਦ ਦੇ ਿਖਲਾਫ ਖੜ�ੀ ਹੈ। ਇਹ
ਅਿਧਕਾਰਾ ਂਲਈ ਜ਼ੋਰ ਪਾ�ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਵਲੰਟੀਅਰਾ ਂਦੁਆਰਾ ਚਲਾਈ ਜਾਦਂੀ ਇੱਕ ਸਹਾਇਤਾ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਹੈ। ਇਹ ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂ�
ਸਮਰਥਨ ਿਦੰਦੀ ਹੈ ਿਜਨ�ਾ ਂਨੇ ਆਪਣੀ ਨਸਲ ਦੇ ਕਾਰਨ ਿਹੰਸਾ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕੀਤਾ ਹੈ।. 

ਨਸਲਵਾਦ: ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕਸੇ ਨਾਲ ਉਸਦੀ ਨਸਲ ਦੇ ਕਾਰਨ ਬੁਰਾ ਜਾ ਂਬੇਇਨਸਾਫ਼ੀ ਨਾਲ ਪੇਸ਼ ਆਉਣਾ।

ਿਰਸਪ�ਡ: ਇਹ ਇੱਕ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਚੈਿਰਟੀ ਹੈ ਜੋ ਿਸੱਖਣ ਿਵੱਚ ਅਸਮਰਥਤਾਵਾ,ਂ ਔਿਟਜ਼ਮ ਜਾ ਂਦੋਵਾ ਂਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂ� ਥੈਰੇਪੀ ਅਤੇ
ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾ ਂਿਦੰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂ� ਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ ਿਜਨ�ਾ ਂਨੇ ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ, ਿਹੰਸਾ ਜਾ ਂਸਦਮੇ (ਟਰਾਮਾ)
ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕੀਤਾ ਹੈ। 

ਟਰਾਮਾ: ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ ਵਾਪਰੀ ਕੋਈ ਚੀਜ਼ ਜੋ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ �
ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰਦੀ ਹੈ।. ਿਰਸਪ�ਡ ਥੈਰੇਪੀ, ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਦੰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਦੀ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਿਸੱਖਣ ਿਵੱਚ
ਅਸਮਰਥਤਾਵਾ ਂਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਅਤੇ ਉਨ�ਾ ਂਦੇ ਪਿਰਵਾਰ, ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆ ਂਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਮਚਾਰੀਆ ਂਲਈ ਹੈ। .
ਤੁਸ�ਉਹਨਾ ਂ�ਇਸ ਨੰਬਰ 'ਤੇ ਫ਼ੋਨਕਰ ਸਕਦੇਹੋ: 0808 808 0700. ਤੁਸ� ਉਹਨਾ ਂ� ਇਸ ਪਤੇ 'ਤੇ ਈ-ਮੇਲ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ
ਹੋ: admin@respond.org.uk.  ਤੁਸ�ਇਸ ਵ�ਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਹੋਰਜਾਣਕਾਰੀ ਲੈਸਕਦੇ ਹੋ: www.respond.org.uk

ਨੈਸ਼ਨਲ ਸ�ਟਰ ਫ਼ੋਰ ਡੋਮੈਸਿਟਕ ਵਾਇਿਲੰਸ: ਸ�ਟਰ ਿਵੱਚ ਘਰੇਲੂ ਿਹੰਸਾ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਇੱਕ ਮੁਫਤ, ਤੇਜ਼
ਐਮਰਜ�ਸੀ ਸੇਵਾ ਹੈ। ਇਸ ਨਾਲ ਕੋਈ ਫ਼ਰਕ ਨਹ� ਪ�ਦਾ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਿਕੰਨਾ ਪੈਸਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਨਸਲ, ਿਲੰਗ ਜਾ ਂਿਜਨਸੀ ਪਛਾਣ
ਨਾਲ ਕੋਈ ਫ਼ਰਕ ਨਹ� ਪ�ਦਾ।. ਤੁਸ�ਕ�ਦਰ �ਇਸ ਨੰਬਰ 'ਤੇ ਫ਼ੋਨਕਰ ਸਕਦੇਹੋ: 0800 970 2070. ਬੋਲ਼ੇਲੋਕ ਆਪਣੀਿਮਨੀਕਾਮ
ਸੇਵਾਦੀ ਵਰਤ�ਕਰ ਸਕਦੇਹਨ। ਉਹਇਹ ਨੰਬਰਡਾਇਲ ਕਰਸਕਦੇ ਹਨ: 0800 970 2070. ਤੁਸ� ਇਸ ਪਤੇ 'ਤੇ ਕ�ਦਰ ਦੀ
ਵ�ਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ: www.ncdv.org.uk

ਤੁਸ� ਫ਼ੋਨ, ਈਮੇਲ, ਟੈਕਸਟ ਅਤੇ WhatsApp ਰਾਹ� ਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਸ� ਔਨਲਾਈਨ ਫਾਰਮ, ਈਮੇਲ ਜਾਂ
ਟੈਲੀਫੋਨ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਕੇ ਉਹਨਾ ਂਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।. ਉਹਨਾ ਂਦਾ ਫ਼ੋਨ ਨੰਬਰ ਹੈ: 0800 999 5428। ਤੁਸ� ਉਹਨਾ ਂ�
ਸੋਮਵਾਰ ਤ� ਸ਼ੁੱਕਰਵਾਰ � ਸਵੇਰੇ 10 ਵਜੇ ਤ� ਸ਼ਾਮ 5 ਵਜੇ ਤੱਕ ਫ਼ੋਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਸ� ਉਹਨਾ ਂ� ਬੁੱਧਵਾਰ ਤ� ਵੀਰਵਾਰ ਸਵੇਰੇ 10
ਵਜੇ ਤ� ਸ਼ਾਮ 8 ਵਜੇ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਫ਼ੋਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।. ਤੁਸ� ਉਹਨਾ ਂ� ਇਸ ਪਤੇ 'ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ:
advice@galop.org.uk
 

ਤੁਸ� ਇਸ ਵ�ਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਨਸਲਵਾਦ ਦੀ ਆਨਲਾਈਨ ਿਰਪੋਰਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: www.tmg-uk.org/do-you-need-
help/do-you-need-help/. ਤੁਸ� ਇਸ ਪਤੇ 'ਤੇ ਵੀ ਸੰਸਥਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: office@tmg-uk.org.
ਤੁਸ�ਉਹਨਾ ਂ�ਇਸ ਨੰਬਰ 'ਤੇ ਫ਼ੋਨਕਰ ਸਕਦੇਹੋ: 020 7582 7438।ਤੁਸ� ਉਹਨਾ�ਂ ਸੋਮਵਾਰਤ� ਵੀਰਵਾਰਸਵੇਰੇ 11 ਵਜੇਤ� ਸ਼ਾਮ 6
ਵਜੇ ਤੱਕਫ਼ੋਨ ਕਰਸਕਦੇ ਹੋ।

. ਐਕਸ਼ਨ ਔਨ ਐਲਡਰ ਅਬਯੂਸ (Action on Elder Abuse): ਇਹ ਇੱਕ ਚੈਿਰਟੀ ਹੈ ਜੋ ਬਜ਼ੁਰਗ ਲੋਕਾ ਂਦੇ ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ
ਬਾਰੇ ਮਦਦ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਦੰਦੀ ਹੈ। ਤੁਸ� ਉਹਨਾ ਂ� ਇਸ ਨੰਬਰ 'ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 0808 808 8141. ਉਹਨਾ ਂਦੀ
ਵ�ਬਸਾਈਟ ਦਾ ਪਤਾ ਹੈ: http://elderabuse.org.uk

ਨੈਸ਼ਨਲ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਫ਼ੋਰ ਪੀਪਲ ਅਬਯੂਸਡ ਇਨ ਚਾਇਲਡਹੁਡ (National Association for People
Abused in Childhood): ਇਹ ਸੰਸਥਾ ਉਨ�ਾ ਂਬਾਲਗਾ ਂ� ਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ ਿਜਨ�ਾ ਂ� ਬਚਪਨ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਵੀ
ਤਰ�ਾ ਂਦੇ ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਿਪਆ। ਇਹ ਸਰੀਰਕ ਸ਼ੋਸ਼ਣ, ਿਜਨਸੀ ਸ਼ੋਸ਼ਣ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ ਜਾਂ
ਅਣਗਿਹਲੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਤੁਸ� ਉਨ�ਾ ਂ� ਇਸ ਨੰਬਰ 'ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 0808 801 0331। ਤੁਸ� ਸੋਮਵਾਰ, ਬੁੱਧਵਾਰ ਅਤੇ ਸ਼ੁੱਕਰਵਾਰ � ਸਵੇਰੇ
10 ਵਜੇ ਤ� ਸ਼ਾਮ 4 ਵਜੇ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਉਨ�ਾ ਂ� ਫ਼ੋਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਸ� ਮੰਗਲਵਾਰ ਅਤੇ ਵੀਰਵਾਰ � 2pm ਅਤੇ 9pm
ਿਵਚਕਾਰ ਉਹਨਾ ਂ� ਫ਼ੋਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਵ�ਬਸਾਈਟ ਹੈ: http://napac.org.uk

 

 

mailto:admin@respond.org.uk
http://www.respond.org.uk/
http://www.ncdv.org.uk/
mailto:advice@galop.org.uk
http://www.tmg-uk.org/do-you-need-help/do-you-need-help/
mailto:office@tmg-uk.org
http://elderabuse.org.uk/
http://napac.org.uk/
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ਲੋਕਲ ਅਥਾਰਟੀ: ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਲੋਕਲ ਅਥਾਰਟੀ ਦੇ ਸੋਸ਼ਲ ਸਰਿਵਿਸਜ਼ ਿਵਭਾਗ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਸਾਰੇ ਲੋਕਲ
ਅਥਾਰਟੀਆ ਂ� ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜੇਕਰ ਉਹਨਾ ਂ� ਸੁਰੱਿਖਆ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਿਚੰਤਾ ਹੈ। ਉਹਨਾ ਂਕੋਲ ਕੋਈ ਅਿਜਹਾ
ਿਵਅਕਤੀ ਹੋਵੇਗਾ ਜੋ ਬਾਲਗ ਸੁਰੱਿਖਆ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਦਾ ਇਚੰਾਰਜ ਹੈ।

ਤੁਹਾਡੇ ਲੋਕਲ ਸੰਸਦ ਮ�ਬਰ ਜਾ ਂਕ�ਸਲਰ।: ਤੁਸ� ਇਸ ਵ�ਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਜਾ ਕੇ ਪਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸੰਸਦ ਮ�ਬਰ ਕੌਣ ਹੈ: 
 www.parliament.uk/get-involved/contact-an-mp-or-lord/contact-your-mp/

ਤੁਸ� ਇਸ ਵ�ਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਵੀ ਪਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: www.mysociety.org/wehelpyou/contact-your-mp/
 
ਤੁਸ� ਹਾਊਸ ਆਫ਼ ਕਾਮਨਜ਼ ਿਵਖੇ ਉਨ�ਾ ਂਦੇ ਦਫ਼ਤਰ � ਇਸ ਨੰਬਰ 'ਤੇ ਵੀ ਫ਼ੋਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 020 7219 3000। ਤੁਸ� ਆਪਣੇ
ਸੰਸਦ ਮ�ਬਰ ਦਾ ਨਾਮ ਦੇ ਕੇ ਉਨ�ਾ ਂਦੇ ਦਫ਼ਤਰ ਿਵੱਚ ਪਹੁੰਚਣ ਲਈ ਕਿਹ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਸੰਸਦ ਮ�ਬਰ � ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਲੋਕਲ ਦਫ਼ਤਰ ਿਵੱਚ ਫ਼ੋਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਵੇਰਵੇ ਆਪਣੇ
ਲੋਕਲ ਟਾਊਨ ਹਾਲ ਜਾ ਂਲਾਇਬ�ੇਰੀ ਿਵੱਚ ਿਮਲਣਗੇ। ਤੁਸ� ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਵੇਰਵੇ ਸੰਸਦ ਮ�ਬਰਾ ਂਦੀ ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ ਿਵੱਚ ਵੀ ਲੱਭ ਸਕਦੇ
ਹੋ। 

ਆਪਣੇ ਲੋਕਲ ਕ�ਸਲਰਾ ਂ� ਲੱਭਣ ਲਈ ਇਸ ਵ�ਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਜਾਓ: www.gov.uk/find-your-local-councillors.

ਮਾਇਡੰ (Mind) ਮਾਇਡੰ ਇੱਕ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਚੈਿਰਟੀ ਹੈ। ਇਹ ਇੱਕ ਸੇਵਾ ਚਲਾ�ਦੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾ� ਕਾ�ਨ ਬਾਰੇ
ਸਲਾਹ ਿਦੰਦੀ ਹੈ। ਇਸ � ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਕਾ�ਨੀ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਿਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਸੋਸ਼ਲ ਕੇਅਰ ਇਸੰਟੀਿਚਊਟ ਫ਼ੋਰ ਐਕਸੀਲ�ਸ Social Care Institute for Excellence (SCIE): ਸ਼ੋਸ਼ਲ ਕੇਅਰ
ਇਸੰਟੀਿਚਊਟ ਫਾਰ ਐਕਸੀਲ�ਸ ਬਾਲਗਾ ਂਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਿਦੰਦਾ ਹੈ। ਤੁਸ� ਉਹਨਾ ਂਦੀ
ਵ�ਬਸਾਈਟ � ਇੱਥੇ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ: www.scie.org.uk/care-act-2014/safeguarding-adults/ . ਤੁਸ�ਉਨ�ਾਂ
�ਇਸ ਨੰਬਰ 'ਤੇ ਫ਼ੋਨਕਰ ਸਕਦੇਹੋ: 020 7766 7400. 

ਤੁਸ� ਉਨ�ਾ ਂ� ਇਸ ਨੰਬਰ 'ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 0300 466 6463. 
ਤੁਸ� ਉਹਨਾ ਂ� ਇਸ ਪਤੇ 'ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ:  legal@mind.org.uk. 
ਤੁਸ� ਉਨ�ਾ ਂ� ਇਸ ਪਤੇ 'ਤੇ ਪੱਤਰ ਭੇਜ ਸਕਦੇ ਹੋ: Mind Legal line, PO Box 75225, London, E15 9FS.
 

ਮਾਨਿਸਕਿਸਹਤ ਲਈਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇਕਾ�ਨ ਬਾਰੇਸਲਾਹ ਲੱਭਣਦੇ ਤਰੀਕੇ:

http://www.parliament.uk/get-involved/contact-an-mp-or-lord/contact-your-mp/
http://www.mysociety.org/wehelpyou/contact-your-mp/
https://members.parliament.uk/members/Commons
http://www.gov.uk/find-your-local-councillors
http://www.scie.org.uk/care-act-2014/safeguarding-adults/
tel:+44-300-466-6463
mailto:legal@mind.org.uk

