
 
 

 
एक अपमानजनक ǐरæते मɅ सरͯ¢तु  रहना 
अिèत×व 
यǑद आप एक अपमानजनक ǐरæते मɅ हɇ, यहा ँकछु  चीजɅ हɇ िजनके बारे मɅ सोचने कȧ 
ज़ǽरत है :  

1. अपने और अपने बÍचɉ के ͧलए कछु  मह×वपण[ू  फोन नंबर अपने पास रखɅ :  
पͧलसु : .................................................................................................. 

हेãपलाइन:  ........................................................................................... 

(घरेलू दåय[वहारु  हेãपलाइन) 0800 027 1234 

(मǑहला एड) 0141 561 7030 

(अÛय) .................................................................................................. 

दोèत:  .................................................................................................. 
  .................................................................................................. 
 .................................................................................................. 
आवास: 0141 840 3308 

सामािजक काय[ / घंटे से बाहर आवास: 0800 811 505 
 
2. ͧमğ या पड़ोसी आपकȧ मदद कर सकते हɇ । उÛहɅ कǑहये ͩक  अगर वे गèसेु  

भरा या Ǒहंसक शोर सनतेु  हɇ, तो पͧलसु  को फोन करɅ . यǑद आप बÍचे हɇ, उÛहɅ   
999 डायल करना ͧसखाएं ।  एक कोड शÞद बनाएँ जो ͩक आप मदद कȧ ज़Ǿरत  

पड़ने पर  उपयोग कर सकते हɇ । कैसे अपने घर से जाने के ͧलए सरͯ¢तु . 

अßयास के तरȣके बाहर Ǔनकलते हɇ. अपने घर के सरͯ¢तु  ¢ेğɉ कȧ पहचान जहां 
राèते और कोई हͬथयार कȧ कोͧशश कर रहे हɇ. यǑद घर मɅ कोई हͬथयार हɇ तरȣके 

से उÛहɅ  घर से बाहर Ǔनकालने के बारे मɅ सोच कȧ कोͧशश करो। 
3. आप अपने घर से बहार कैसे सरͯ¢तु  जा सकते हɇ?  बाहर 

Ǔनकलने के तरȣकɉ का  अßयास करɅ।  
 
4. अपने घर के सरͯ¢तु  ¢ेğɉ कȧ पहचान करɅ  जहां से  बहार Ǔनकलने के राèते हɉ 

और कोई हͬथयार न हो।    

5.  यǑद घर मɅ कोई हͬथयार हɇ, तो   उÛहɅ घर से बाहर Ǔनकालने के तरȣकɉ के बारे मɅ 
सोचɅ।  

6. चाहे अगर आप अभी घर छोड़ने कȧ योजना नहȣं बना रहे हो, इस  बारे मɅ 
सोचो ͩक आप  कहाँ जायɅगे। चलेगा. बाहर जाने के तरȣकɉ के बारे मɅ सोचɅ 
--- बाहर जाने के कारन, जैसे ͩक कƣा घमाने जाना । आप सोचɅ ͩक ु ु
आपको अपने साथ Èया ले कर जाना है।  

7. अपनी सर¢ा योजना पर अÈसर ͪवचाु र करो।  

8. अपनी योजना को ͩकसी सरͯ¢त जगह पर रखो।ु  
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
एक अपमानजनक ǐरæते को छोड़ना : 
भागने का राèता 

यǑद आप अपने शोषक को छोड़ने का ͪवचार कर रहे हो, तो ज़रा सोचɅ : 
1. कछ èथान जहां आप जा सकते होु   अपना घर छोड़ने के बाद।  

2. वो  लोग जो आपकȧ  मदद करɅगे अगर आप अपना घर छोड़ते हɇ; वो 
लोग जो आपके ͧलए बैग रखɅगे और वो लोग जो आपको पैसे दे 
सकते हɇ । अपने पालत जानवर के ͧलए योजना बनायɅ । ू  

3. फोन कॉल के ͧलए छ͠े पैसे रखɅ या अपने पास मोबाइल फोन रखɅ ु ! 
4. अपने नाम मɅ एक बɇक खाता खोलɅ - और बɇक èतातेमɅट को ͩकसी 

सरͯ¢ु त पते पर भेजने के बारे मɅ सोचɅ।  

5. यǑद आपने  पहले से ऐसा नहȣं ͩकया है तो ĤǓतबÛध, अपवज[न 
आदेश, बÍचɉ तक पहँच ु aur संपͪƣ के बंटवारे के सÛदभ[ मɅ काननी ू
सलाह ले ।  

6. अपने भागने के राèते के बारे मɅ योजना बनायɅ -घर छोड़ने के ͧलए 
बहाना बनायɅ। 

7. अपने बÍचɉ के बारे मɅ Èया सोचा  है - Èया उÛहɅ अपने साथ ले 
जाना सरͯ¢त हैु ? अपने साथ बैग ले जाएँ जहाँ रोज़ मरा[ ͩक ज़Ǿरतɉ 
को एक साथ रखा जा सके। 

8. एक बैग बातɅ तम हर रोज इèतेमाल करेगा के साथ रखोु . इसे 
ऐसी जगह  Ǔछपाएँ जहाँ आप आसानी से इसे ĤाƯ कर सकते हɇ, 
लेͩकन  उसके ͧलए खोजने मɅ मिæकल होु  (एक दोèत के घर मɅ?) 

 
अगर संभव हो तो साथ ले जाने वालȣ वèतएंु   

 
 
 

मġाु  

बɇक कȧ ͩकताबɅ और Đेͫडट काड[ 
बीमा पğ 

कार, घर, काम करने के ͧलए कंजीु  आǑद 

अǓतǐरƠ कपड़े 

ͬचͩक×सा 
जÛम Ĥमाणपğ के Ǿप मɅ मह×वपूण[ कागजात 

सामािजक सर¢ाु  जानकारȣ / लाभदायक ͩकताबɅ  
पासपोट[ 
काननीू  कागजात (तलाक / Ǔनषेधा£ा आǑद) 

ͬचğ, आभषणू  और Ǔनजी वèतओुं 

अपने बÍचɉ के ͧलए ͨखलौने इ×याǑद  

फोन नंबर - उÛहɅ ͧलख लɅ या अपने मोबाइल फोन मɅ सरͯ¢तु  डाल लɅ । 
सǓनिƱतु  करɅ  ͩक आपने  अपने फोन को  सरͯ¢तु  Ǿप से ताला लगा Ǒदया 
है। 

 
 अपनी  सर¢ाु  योजना अÈसर कȧ समी¢ा के बारे मɅ  लगातार  सोचते रहɅ  ।  
 
 
 
 

 
 
अगर आप शोषण वाले ǐरæते से बहार जाते हɇ  
सरͯ¢तु  रहɅ   
यǑद आप अपने शोषक को  छोड़ Ǒदया है या आप अपने शोषक को घर से  बाहर 
Ǔनकाल Ǒदया है, ͩफर भी आपको सरͯ¢तु  रहने और सोचने कȧ जǾरत है। 
 
1. सǓनिƱतु  करɅ  ͩक एक फोन  तक आपकȧ  हमेशा पहँचु  रहे । सǓनिƱतु  करɅ ͩक 

आपके मोबाइल मɅ कछु  पɋड का बैलɅस हमेशा रहे, अगर आप मोबाइल का 
इèतेमाल करते हɇ । वोमेन  एंड  ͬचãĜेन  फèट[  और    समदायु  सर¢ाु  पͧलसु  

आपके फोन मɅ एक डायल अलाम[ èथाͪपत करने मɅ स¢म हो सकती है, अगर 
आपके पास एक लɇड लाइन फोन है िजस से आउट-गोइंग काãस कȧ जा सकती 
हɉ ।  इसका मतलब यह है आपातकालȣन िèतͬथ मɅ आप पͧलसु  से 

सहायता बलानेु  मɅ स¢म हो जाएंगे।  

 
2. यǑद अदालत के आदेश अनसारु  उसे आप से और  आप के बÍचɉ  से दरू रहने के 

ͧलए कहा गया है तो इस सचनाू  को बÍचे के  èकलू , दोèतɉ और पड़ोͧसयɉ से 

सांझा करɅ  । उÛहɅ पͧलसु  को बलानेु  के ͧलए कहɅ,  अगर वह पास आता हो।  
 
3. तालɉ को बदलɅ ---  समदायु  सर¢ाु  पͧलसु  आपको  सर¢ाु  सͪवधाओंु  के बारे मɅ 

सलाह देकर मदद करेगी । अगर आप ͩकराए के मकान मɅ रहते हɇ तो 
आपका  मकान माͧलक इस काम के ͧलए भगतानु  कर सकता  है।  

 
4. आपको उन èथानɉ के बारे मɅ सोचना होगा जहां वो अÈसर जाता है (पब, Èलब, 

सपरमाकȶ टु ), और उनसे दरू रहने कȧ  कȧ कोͧशश करनी चाǑहए।  
 
5. कोई ऐसा åयͫƠ रखɅ िजस को आप अवसाद या अकेला महससू  करने पर कॉल 

कर सकते हɉ  । अगर आपको ज़ǽरत पड़े तो वोमेन  एंड  ͬचãĜेन  फèट[  जैसी 
सहयोग  पǐरयोजनाओं के काय[कता[ओं से आप  बात कर सकते हɇ। 

 
6. यǑद आपका पव[ू  साथी का  बÍचɉ के साथ ͧमलना अǓनवाय[ हो, तो आपको उसके 

ͧलए सबसे सरͯ¢तु  तरȣका ढँढनेू  का सोचना चाǑहए ।  èकॉटलɇड भर मɅ 
ͪवͧभÛन èथानɉ पर एÈसेस सɅटर हɇ।  

 
7. अपनी सर¢ाु  योजना पर अÈसर ͪवचार करो।  

 
शोषक अपने 'ͧशकार लोगɉ के जीवन पर Ǔनयंğण रखना चाहते हɇ ।  जब उÛहɅ  
लगता है ͩक वे Ǔनयंğण खो रहे हɇ,  उदाहरण के ͧलए जब आपने बहार जाना तय 
कर ͧलया हो, तो उनका Ʈारा ͩकया गया शोषण बदतर  हो सकता है। 
 
ͪवशेष Úयान रͨखये।  

 


