
ਜ਼ਬਰਦਸਤੀੀ ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ ਕਿ�ਸ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਦਾਾ ਦਿ�ਖਾਾਈ ਦਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈੈ?

ਪ੍ਰਰਵਾਾਸ (ਇਮੀੀਗ੍ਰੇੇ�ਸ਼ਨ) ਦੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਅਤੇੇ ਦੇੇਸ਼ ਨਿ�ਕਾਾਲੇੇ ਦਾਾ ਡਰ

ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਜੀੀਵਨ-ਸਾਾਥੀੀ, ਸਾਾਥੀੀ ਜਾਂਂ� ਉਸ ਦਾਾ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ 
ਇਮੀੀਗ੍ਰੇੇ�ਸ਼ਨ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਜਾਂਂ� ਵੀੀਜ਼ੇੇ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ ਬਣਾਾਈ ਰੱੱਖਣ, 
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਦੇੇਸ਼ ਨਿ�ਕਾਾਲੇੇ ਜਾਂਂ� ਦਸਤਾਾਵੇੇਜ਼ਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਰੋੋਕਣ ਦੀੀ ਧਮਕੀੀ ਦੇੇਣ ਲਈ 
ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਉਦਾਾਹਰਨ ਵਜੋਂਂ:

•	 ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਰਿ�ਸ਼ਤਾਾ ਛੱੱਡਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਦੇੇ ਹੋ ੋਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਮੀੀਗ੍ਰੇੇ�ਸ਼ਨ ਅਧਿ�ਕਾਾਰੀੀਆਂ ਂਜਾਂਂ� 
ਪੁੁਲਿ�ਸ ਨੰੂੰ�  ਰਿ�ਪੋੋਰਟ ਕਰਨ ਦੀੀ ਧਮਕੀੀ ਦੇੇਣਾਾ।

•	 ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� 'ਤੇੇ ਨਿ�ਰਭਰ ਬਣਾਾਈ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਵੀੀਜ਼ਾਾ ਦੀੀ ਕਾਾਗਜ਼ੀੀ ਕਾਾਰਵਾਾਈ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਜਾਂਂ� ਪੂੂਰਾਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਂਇਨਕਾਾਰ ਕਰਨਾਾ।

ਸਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਜਾਂਂ� ਧਾਾਰਮਿ�ਕ ਉਮੀੀਦਾਂਂ� 

ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਜੀੀਵਨ-ਸਾਾਥੀੀ, ਸਾਾਥੀੀ ਜਾਂਂ� ਉਸ ਦਾਾ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ 
ਨੰੂੰ�  ਨਿ�ਯੰੰਤਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਜਾਂਂ� ਧਾਾਰਮਿ�ਕ ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸਾਂਂ� ਦੀੀ 
ਵਰਤੋਂਂ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਉਹ 
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ ਧਰਮ ਜਾਂਂ� ਅਧਿ�ਆਤਮਿ�ਕ ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸਾਂਂ� ਦਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ 
ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਵੀੀ ਰੋੋਕ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ�: 

•	 ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  "ਰਵਾਾਇਤੀੀ ਤਰੀੀਕੇੇ" ਨਾਾਲ ਕੰੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਮਜਬੂੂਰ ਕਰਨਾਾ ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਇੱੱਕ ਔਰਤ ਹੋੋ। 

•	 ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਧਾਾਰਮਿ�ਕ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਸਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਇਕੱੱਠਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਜਾਾਣ ਤੋਂ ਂਰੋੋਕਣਾਾ।

ਵਿੱ�ੱਤੀੀ ਨਿ�ਰਭਰਤਾਾ ਅਤੇੇ ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ 

ਵਿੱ�ੱਤੀੀ ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ ਪੈੈਸੇੇ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਨਾਾ ਕਰਨ 
ਦੇੇਣਾਾ, ਜਾਂਂ� ਇਹ ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ ਕਰਨਾਾ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈੈ 
ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਸ ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵੇਂਂ ਖਰਚ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ। ਉਦਾਾਹਰਨ ਵਜੋਂਂ: 

•	 ਬੈਂਂਕ ਖਾਾਤਿ�ਆਂ ਂਦਾਾ ਪਤਾਾ ਰੱੱਖਣਾਾ, ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਉਹਨਾਂਂ� ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਦੀੀ ਆਗਿ�ਆ ਨਾਾ ਦੇੇਣਾਾ, ਜਾਂਂ� 
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੋੋੜੀਂਂਦੀੀਆਂ ਂਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਵਾਾਸਤੇੇ ਪੈੈਸੇੇ ਦੇੇਣ ਤੋਂਂ ਇਨਕਾਾਰ ਕਰਨਾਾ। 

•	 ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪੇੇਕੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਕੋੋਲਂੋਂ ਦਾਾਜ ਦੀੀ ਮੰੰਗ ਕਰਨਾਾ। 

•	 ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਹ ਕਹਿ� ਕੇੇ ਡਰਾਾਉਣਾਾ ਕਿ� ਜੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਤੀੀ ਮੰੰਗਾਂਂ� ਪੂੂਰੀੀਆਂ ਂਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂ ਂ
ਤਾਂਂ� ਉਹ ਵਿ�ਆਹ ਨੰੂੰ�  ਖ਼ਤਮ ਕਰ ਦੇੇਣਗੇੇ।

ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਦੀੀਆਂਂ ਰੁੁਕਾਾਵਟਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਅਲੱੱਗ-ਥਲੱੱਗਤਾਾ 

ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਜੀੀਵਨ-ਸਾਾਥੀੀ, ਸਾਾਥੀੀ ਜਾਂਂ� ਉਸ ਦਾਾ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸੀੀਮਤ 
ਅੰੰਗਰੇੇਜ਼ੀੀ ਦਾਾ ਫ਼ਾਾਇਦਾਾ ਉਠਾਾ ਕੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਮਦਦ ਲੱੱਭਣ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਅਧਿ�ਕਾਾਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਣ ਤੋਂਂ ਰੋੋਕ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਉਦਾਾਹਰਨ ਵਜੋਂਂ:

•	 ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਅੰੰਗਰੇੇਜ਼ੀੀ ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਦੀੀਆਂ ਂਜਮਾਾਤਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਣ ਜਾਂਂ� ਅੰੰਗਰੇੇਜ਼ੀੀ ਬੋੋਲਣ 
ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਰੋੋਕਣਾਾ। ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੋੋਕਾਂਂ� ਕੋੋਲਂੋਂ ਮਦਦ 
ਮੰੰਗਣ ਤੋਂਂ ਰੋੋਕ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

•	 ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ, ਦੋੋਸਤਾਂਂ�, ਗੁੁਆਂਢਂੀੀਆਂ ਂਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰਨ ਜਾਂਂ� ਦੇੇਖਣ 
ਅਤੇੇ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਰੋੋਕ ਕੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਅਲੱੱਗ ਕਰਨਾਾ। 

ਕਾਾਨੂੰ�ਨੀ ੀ ਪ੍ਰਰਣਾਾਲੀੀ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨਾਾ 

ਸ਼ਾਾਇਦ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀੀਆ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਪਣੇੇ ਕਾਾਨੰੂੰ�ਨੀ ੀ ਅਧਿ�ਕਾਾਰਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਨਾਾ 
ਜਾਾਣਦੇੇ ਹੋੋਵੋੋ, ਜਿ�ਸ ਦੇੇ ਨਤੀੀਜੇੇ ਵਜੋਂਂ ਕੋੋਈ ਜੀੀਵਨ-ਸਾਾਥੀੀ ਜਾਂਂ� ਸਾਾਥੀੀ ਇਸ 
ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਹੇੇਰਾਾਫੇੇਰੀੀ ਕਰਨ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਡਰਾਾਉਣ ਲਈ ਕਰ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ: 

•	 ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਮਦਦ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਅਧਿ�ਕਾਾਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਰੋੋਕਣ ਲਈ 
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕਾਾਨੰੂੰ�ਨੀ ੀ ਕਾਾਰਵਾਾਈ ਦੀੀ ਧਮਕੀੀ ਦੇੇਣਾਾ। 

•	 ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀੀਆ ਦੇੇ ਕਾਾਨੰੂੰ�ਨਾਂਂ � ਬਾਾਰੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸੀੀਮਤ ਕਾਾਨੰੂੰ�ਨੀ ੀ ਗਿ�ਆਨ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਨਾਾਲ ਝੂੂਠ ਬੋੋਲਣ ਲਈ ਕਰਨਾਾ।

ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋ,ੋ ਜ਼ਬਰਦਸਤੀੀ ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ ਹਰ ਕਿ�ਸੇੇ ਲਈ ਵੱੱਖਰਾਾ ਦਿ�ਖਾਾਈ 
ਦੇੇ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਜੇੇ ਕੁੁਝ ਸਹੀੀ ਨਹੀਂਂ ਲੱੱਗਦਾਾ, ਤਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਅਜਿ�ਹੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ 
ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 
ਅਗਲੇੇ ਸਫ਼ੇੇ 'ਤੇੇ ਕੁੁਝ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤੀੀਆਂਂ ਗਈਆਂਂ ਹਨ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਨਾਾਲ ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਜ਼ਬਰਦਸਤੀੀ ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

ਜ਼ਬਰਦਸਤੀੀ ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ ਕੀੀ ਹੈ?ੈ

ਜ਼ਬਰਦਸਤੀੀ ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਣਾਾ
ਪ੍ਰਰਵਾਾਸੀੀ ਅਤੇੇ ਸ਼ਰਨਾਾਰਥੀੀ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ

ਜ਼ਬਰਦਸਤੀੀ ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋੋਰ 'ਤੇੇ ਕਾਾਬੂੂ ਰੱੱਖਣ ਦੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੈੈ। ਪ੍ਰਰਵਾਾਸੀੀ ਅਤੇੇ ਸ਼ਰਨਾਾਰਥੀੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਆਂ ਂਲਈ, ਹੇੇਠ ਲਿ�ਖੀੀਆਂ ਂਸਥਿ�ਤੀੀਆਂ ਂ
ਜ਼ਬਰਦਸਤੀੀ ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ ਦੇੇ ਮੌੌਕਿ�ਆਂ ਂਨੰੂੰ�  ਵਧਾਾ ਸਕਦੀੀਆਂ ਂਹਨ: 

ਜ਼ਬਰਦਸਤੀੀ ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ, ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਅਤੇੇ ਘਰੇੇਲੂੂ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਘੱੱਟ ਦਿ�ਖਾਾਈ ਦੇੇਣ ਵਾਾਲਾਾ 
ਹਿੱ�ੱਸਾਾ ਹੈੈ ਜੋੋ ਕਿ�ਸੇੇ ਨੰੂੰ�  ਵੀੀ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਭਾਾਵੇਂ ਉਹ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਪਿ�ਛੋੋਕੜ ਤੋਂਂ ਹੋੋਵੇੇ। 
ਇਹ ਉਦੋਂਂ ਵਾਾਪਰਦਾਾ ਹੈੈ ਜਦੋਂਂ ਕੋੋਈ ਹੇੇਰਾਾਫੇੇਰੀੀ ਅਤੇੇ ਡਰ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਕੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋੋਰ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ, 
ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ� ਜੀੀਵਨ-ਸਾਾਥੀੀ, ਸਾਾਥੀੀ, ਜਾਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਜੀੀਅ 'ਤੇੇ ਦਬਦਬਾਾ ਬਣਾਾਉਣ ਅਤੇੇ 
ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ।



ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੀੀ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ?
ਬਦਸਲੂੂਕੀੀ ਵਾਾਲੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਨੰੂੰ�  ਛੱੱਡਣਾਾ ਮੁੁਸ਼ਕਿ�ਲ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਡਰ, ਵਿੱ�ੱਤੀੀ 
ਮੁੱੱ�ਦਿ�ਆਂ,ਂ ਇਮੀੀਗ੍ਰੇੇ�ਸ਼ਨ ਦੀੀਆਂ ਂਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ�, ਅਤੇੇ ਜ਼ਬਰਦਸਤੀੀ ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ 
ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨਾਾਲ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਸਬੰੰਧਾਂਂ� ਵਰਗੀੀਆਂ ਂਰੁੁਕਾਾਵਟਾਂਂ� ਦਾਾ 
ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕਰਨਾਾ ਪੈ ੈਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਅਤੇੇ 
ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ� ਮਦਦ ਲੈੈਣਾਾ ਅਤੇੇ ਛੱੱਡਣ ਵੱੱਲ ਕਦਮ ਚੁੱੱ�ਕਣਾਾ 
ਠੀੀਕ ਹੈੈ।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ:ੋ

ਘਟਨਾਾਵਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਰਿ�ਕਾਾਰਡ ਕਰੋੋ
ਉਸ ਸਮੇਂ ਂਦਾਾ ਰਿ�ਕਾਾਰਡ ਰੱੱਖੋੋ ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਰਿ�ਸ਼ਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਜ਼ਬਰਦਸਤੀੀ ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ 
ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਤਰੀੀਕਾਂਂ�, ਗਵਾਾਹ, ਅਤੇੇ ਕੋੋਈ ਹੋੋਰ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਵੇੇਰਵੇੇ ਸ਼ਾਾਮਲ 
ਹਨ। ਇਸ ਦਸਤਾਾਵੇੇਜ਼ ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਸੇੇ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਥਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਲੁੁਕਾਾਓ।

ਕੀੀਮਤੀੀ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਦਸਤਾਾਵੇੇਜ਼ ਲੁੁਕਾਾਓ
ਗਹਿ�ਣਿ�ਆਂ ਂਅਤੇੇ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਦਸਤਾਾਵੇੇਜ਼ਾਂਂ�, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਪਛਾਾਣ ਦੇੇ ਅਤੇੇ 
ਇਮੀੀਗ੍ਰੇੇ�ਸ਼ਨ ਕਾਾਗਜ਼ਾਂਂ� ਵਰਗੀੀਆਂ ਂਕੀੀਮਤੀੀ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਲੁੁਕਾਾਉਣ ਲਈ ਗੁੁਪਤ ਅਤੇੇ 
ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਜਗ੍ਹਾਾ� ਲੱੱਭੋੋ। 

ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ�  ਇਹਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਸੇੇਵਾਾ ਵਾਾਸਤੇੇ ਦੁੁਭਾਾਸ਼ੀੀਏ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� TIS (ਅਨੁੁਵਾਾਦ ਅਤੇੇ ਦੁੁਭਾਾਸ਼ੀੀਆ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�) ਨੰੂੰ�
131 450 'ਤੇੇ ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਉਪਰੋੋਕਤ ਨੰੰਬਰਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਫ਼ੋੋਨ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋੋ। www.tisnational.gov.au 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ 

ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਦੇੇ ਵਿ�ਰੁੱੱ�ਧ ਇਨਟੱੱਚ 
ਮਲਟੀੀਕਲਚਰਲ ਸੈਂਂਟਰ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਅਮਲੇੇ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਲਈ  
1800 755 988 ਨੰੂੰ�  ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ।
ਸਵੇੇਰੇੇ 9:00 ਵਜੇੇ-ਸ਼ਾਾਮ 5:00 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹਾਾ�
ਸੋੋਮਵਾਾਰ-ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ
www.intouch.org.au

ਸੇੇਫ਼ ਸਟੈੱੱਪਸ 
ਸੰੰਕਟ ਸਹਾਾਇਤਾਾ, ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਰਿ�ਹਾਾਇਸ਼ 
ਵਾਾਸਤੇੇ 1800 015 188 ਨੰੂੰ�  ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ। 
ਦਿ�ਨ ਦੇੇ 24 ਘੰੰਟੇੇ ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ
ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹਾਾ� ਰਹਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈੈ
www.safesteps.org.au

1800RESPECT
ਘਰੇੇਲੂੂ, ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਅਤੇੇ ਜਿ�ਨਸੀੀ  
ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਸਲਾਾਹ- ਮਸ਼ਵਰਾਾ,
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਵਾਾਸਤੇੇ 
1800 737 732 ਨੰੂੰ�  ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ। 
ਔਨਲਾਾਈਨ ਲਾਾਈਵ ਚੈੈਟ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ। 
www.1800respect.org.au

ਦਾਾ ਔਰੈਂਂਜ ਡੋਰੋ
ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਨੇੇੜੇੇ  ਮਦਦ ਲੱੱਭੋੋ। 
www.orangedoor.vic.gov.au

ਆਪਣੀੀ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਲਈ ਯੋੋਜਨਾਾ ਤਿ�ਆਰ ਕਰੋੋ
ਇੱੱਕ ਯੋੋਜਨਾਾ ਤਿ�ਆਰ ਕਰੋੋ ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਹ ਕਦਮ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਣ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀ 
ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਲਈ ਚੁੱੱ�ਕ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਹਨਾਂਂ� ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਸਥਾਾਨਾਂਂ� ਦੀੀ 
ਪਛਾਾਣ ਕਰਨਾਾ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਜਿੰ�ੰਨਂ੍ਹਾਂ�� ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� 
ਲਾਾਇਬ੍ਰੇੇ�ਰੀੀ ਜਾਂਂ� ਭਾਾਈਚਾਾਰਕ ਕਂੇਂਦਰ ਅਤੇੇ ਸੰੰਕਟਕਾਾਲੀੀਨ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ ਸੰੰਪਰਕ 
ਕਰਨ ਲਈ ਕਿ�ਸੇੇ ਭਰੋੋਸੇੇਮੰੰਦ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦਾਾ ਹੋੋਣਾਾ। ਖੱੱਬੇੇ ਪਾਾਸੇੇ ਸੂੂਚੀੀਬੱੱਧ ਸੰੰਸਥਾਾਵਾਂਂ� 
ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀੀਆਂ ਂਹਨ।

ਆਪਣੇੇ ਅਧਿ�ਕਾਾਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਜਾਾਣੋੋ
ਵਿ�ਆਹ, ਇਮੀੀਗ੍ਰੇੇ�ਸ਼ਨ, ਅਤੇੇ ਘਰੇੇਲੂੂ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਕਾਾਨੰੂੰ�ਨਾਂਂ � ਦੇੇ ਸਬੰੰਧ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀੀਆ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਆਪਣੇੇ ਅਧਿ�ਕਾਾਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸਮਝੋ।ੋ ਇੱੱਥੇੇ ਮੁੁਫ਼ਤ ਕਾਾਨੰੂੰ�ਨੀ ੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਹਨ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀੀਆਂ ਂਹਨ। 
ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਵਾਾਸਤੇੇ ਕਾਾਨੰੂੰ�ਨੀ ੀ ਮਦਦ ਨੰੂੰ�  1300 792 387 'ਤੇੇ ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ।

ਸਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਸੰੰਵੇੇਦਨਸ਼ੀੀਲ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਕਰੋੋ
ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਦੀੀ ਭਾਾਲ ਕਰੋੋ ਜੋੋ ਸਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ  
ਸੰੰਵੇੇਦਨਸ਼ੀੀਲ ਹਨ ਅਤੇੇ ਦੁੁਭਾਾਸ਼ੀੀਏ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੀੀਆਂ ਂਹਨ। ਇਹ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਪਿ�ਛੋਕੜ ਦਾਾ ਆਦਰ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋਏ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੋੋੜੀਂਂਦੀੀ ਸਮਝ 
ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰ ਸਕਦੀੀਆਂ ਂਹਨ। ਪਾਾਸੇੇ 'ਤੇੇ ਦਿੱ�ੱਤੀੀਆਂ ਂਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਦੀੀ 
ਸੂੂਚੀੀ ਦੇੇਖੋੋ। 


