
ਪੀੀੜਤ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਨ 2023

�ਹਾਇਤਾ �ਰਨ ਲਈ, �ੁਝ �ਧਾਾਰਨ ਪੀਰਕਿ�ਕਿਰਆਂਵੇਾ� ਹਨ, ਜੰ ੇਇਹਨਾ� ਨੰੰ  ਘਟਨਾ ਤ ਂਤੁਰਤੰ ਬਾਾਅਦ ਦ ੇਕਿਦਨਾ� ਕਿਵੇਚੱ �ੀਤਾ ਜੰਾਵੇ,ੇ ਤਾ� ਭਕਿਵੇਖੱ ਕਿਵੇਚੱ 
ਪੁੀਕਿਲ� ਦੀ �ਹਾਇਤ ਹ ੋ��ਦੀ ਹ,ੈ  ਇ� ਲਈ ਤਾਹਨੰੰ  ਇੱ� ਰ�ਮਾੀ ਕਿਰਪੋੀਰਟ �ਰਨ ਦਾ ਫੋ�ੈਲਾ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ

ਇਸੀ ਜਿਕਾਂਸੀਮਾ ਦ ੇ�ੁਰਮਾ ਦੀ ਜਿਰਪੋੀਰਟ ਕਾਂਰਨ ਲਈ ਕਾਂਈੋ ਸੀਮਾਾ� ਸੀੀਮਾਾ ਨਹਂ ਹ ੈਜਿਕਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕਾਂਦ ਂਇਸੀ ਦੀ ਜਿਰਪੋੀਰਟ ਕਾਂਰ ਸੀਕਾਂਦ ੇਹ।ੋ

�ਦ ਂਤੁਸੀਂ ਗਲੱ ਕਾਂਰਨ ਲਈ ਜਿਤਆਰ ਹ,ੋ ਅਸੀਂ ਸੁੀਣਾਨ ਲਈ ਜਿਤਆਰ ਹਵੋਾਂਾ�ਗ।ੇ

ਇ� ਪੀਰਚੇ ਕਿਵੇਚੱ ਇ� ਬਾਾਰ ੇਜੰਾਣ�ਾਰੀ ਸ਼ਾਮਾਲ ਹ:ੈ

• �ਬੰਾਤ ਨੰੰ  �ਰੁਕੱਿਖਅਤ ਰਖੱਣਾ
• �ਰੀਰ� ਅਤ ੇਕਿਜੰਨ�ੀ ਕਿ�ਹਤ �ਲਾਹ
• ਭਾਵੇਨਾਤਮਾ� ਅਤ ੇਮਾਨਕੋਿਵੇਕਿਗਆਂਨ� ਕਿ�ਹਤ �ਲਾਹ 

ਅ�ਂ �ਮੈਝਦ ੇਹਾ� ਕਿ� ਇ� �ਮਂੈ, ਤੁੇ�ਂ ਪੁਾਕਿਲ� ਨੰੰ  ਰ�ਮੈੀ 
ਕਿਰਪੋਾਰਟ ਨਹਂ �ਰਨਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ ੋ��ਦ।ੇ ਤੁੇਹਾਡੀੀ ਭਲਾਈ 
ਅਤੇ ੇ�ਰੁਕੱਿਖਆਂ �ਾਡੀੀ ਤੇਰਜੰੀਹ ਹ,ੈ ਤੁੇ�ਂ �ਾਬੰਾ ਕਿਵੇਚੱ ਹ।ੋ

�ਮੈ ਂਦ ੇਨਾਲ ਤੁੇ�ਂ ਪੁਾਕਿਲ� ਨੰੰ  ਘਟਨਾ ਦੀ ਕਿਰਪੋਾਰਟ �ਰਨਾ 
ਚਾਹ ��ਦ ੇਹ।ੋ

Victim guidance
Advice for victims of sexual offences 
who do not wish to report to the Police

ਪੀੀੜਤ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਨ 2023

ਪੀੀੜਤ ਲਈ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਨ
ਜਿ�ਨਸੀੀ ਅਪੀਰਾਧਾਂਾ� ਤ ਂਪੀੀੜਤ ਲੋਕਾਂਾ� ਨੰ�  ਸੀਲਾਹ � ੋਪੁੀਜਿਲਸੀ ਨੰ�  
ਜਿਰਪੋੀਰਟ ਨਹਂ ਕਾਂਰਨਾ ਚਾਾਹੁ�ਦ ੇ�ਾ� SAFE ਕਾਂਦਂਰ ਪੀਸ਼ੇ ਨਹਂ 
ਹਣੋਾਾ ਚਾਾਹੁ�ਦ।ੇ



ਪੀੀੜਤ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਨ 2023

�ਹਾਇਤਾ �ਰਨ ਲਈ, �ੁਝ �ਧਾਾਰਨ ਪੀਰਕਿ�ਕਿਰਆਂਵੇਾ� ਹਨ, ਜੰ ੇਇਹਨਾ� ਨੰੰ  ਘਟਨਾ ਤ ਂਤੁਰਤੰ ਬਾਾਅਦ ਦ ੇਕਿਦਨਾ� ਕਿਵੇਚੱ �ੀਤਾ ਜੰਾਵੇ,ੇ ਤਾ� ਭਕਿਵੇਖੱ ਕਿਵੇਚੱ 
ਪੁੀਕਿਲ� ਦੀ �ਹਾਇਤ ਹ ੋ��ਦੀ ਹ,ੈ  ਇ� ਲਈ ਤਾਹਨੰੰ  ਇੱ� ਰ�ਮਾੀ ਕਿਰਪੋੀਰਟ �ਰਨ ਦਾ ਫੋ�ੈਲਾ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ

ਇਸੀ ਜਿਕਾਂਸੀਮਾ ਦ ੇ�ੁਰਮਾ ਦੀ ਜਿਰਪੋੀਰਟ ਕਾਂਰਨ ਲਈ ਕਾਂਈੋ ਸੀਮਾਾ� ਸੀੀਮਾਾ ਨਹਂ ਹ ੈਜਿਕਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕਾਂਦ ਂਇਸੀ ਦੀ ਜਿਰਪੋੀਰਟ ਕਾਂਰ ਸੀਕਾਂਦ ੇਹ।ੋ

�ਦ ਂਤੁਸੀਂ ਗਲੱ ਕਾਂਰਨ ਲਈ ਜਿਤਆਰ ਹ,ੋ ਅਸੀਂ ਸੁੀਣਾਨ ਲਈ ਜਿਤਆਰ ਹਵੋਾਂਾ�ਗ।ੇ

ਇ� ਪੀਰਚੇ ਕਿਵੇਚੱ ਇ� ਬਾਾਰ ੇਜੰਾਣ�ਾਰੀ ਸ਼ਾਮਾਲ ਹ:ੈ

• �ਬੰਾਤ ਨੰੰ  �ਰੁਕੱਿਖਅਤ ਰਖੱਣਾ
• �ਰੀਰ� ਅਤ ੇਕਿਜੰਨ�ੀ ਕਿ�ਹਤ �ਲਾਹ
• ਭਾਵੇਨਾਤਮਾ� ਅਤ ੇਮਾਨਕੋਿਵੇਕਿਗਆਂਨ� ਕਿ�ਹਤ �ਲਾਹ 

ਅ�ਂ �ਮੈਝਦ ੇਹਾ� ਕਿ� ਇ� �ਮਂੈ, ਤੁੇ�ਂ ਪੁਾਕਿਲ� ਨੰੰ  ਰ�ਮੈੀ 
ਕਿਰਪੋਾਰਟ ਨਹਂ �ਰਨਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ ੋ��ਦ।ੇ ਤੁੇਹਾਡੀੀ ਭਲਾਈ 
ਅਤੇ ੇ�ਰੁਕੱਿਖਆਂ �ਾਡੀੀ ਤੇਰਜੰੀਹ ਹ,ੈ ਤੁੇ�ਂ �ਾਬੰਾ ਕਿਵੇਚੱ ਹ।ੋ

�ਮੈ ਂਦ ੇਨਾਲ ਤੁੇ�ਂ ਪੁਾਕਿਲ� ਨੰੰ  ਘਟਨਾ ਦੀ ਕਿਰਪੋਾਰਟ �ਰਨਾ 
ਚਾਹ ��ਦ ੇਹ।ੋ

ਪਾੀੜਤੇ ਮੈਾਰਗਦਰਸ਼ਨ 2023

�ਹਾਇਤੇਾ �ਰਨ ਲਈ, �ੁਝ �ਧਾਾਰਨ ਪਾਰਕਿ�ਕਿਰਆਂਵੇਾ� ਹਨ, ਜੰ ੇਇਹਨਾ� ਨੰੰ  ਘਟਨਾ ਤੇ ਂਤੁੇਰਤੰੇ ਬਾਾਅਦ ਦ ੇਕਿਦਨਾ� ਕਿਵੇਚੱ �ੀਤੇਾ ਜੰਾਵੇ,ੇ ਤੇਾ� ਭਕਿਵੇਖੱ ਕਿਵੇਚੱ 
ਪੁਾਕਿਲ� ਦੀ �ਹਾਇਤੇ ਹ ੋ��ਦੀ ਹ,ੈ  ਇ� ਲਈ ਤੇਾਹਨੰੰ  ਇੱ� ਰ�ਮੈੀ ਕਿਰਪੋਾਰਟ �ਰਨ ਦਾ ਫੋ�ੈਲਾ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ

ਇਸੀ ਜਿਕਾਂਸੀਮਾ ਦ ੇ�ੁਰਮਾ ਦੀ ਜਿਰਪੋੀਰਟ ਕਾਂਰਨ ਲਈ ਕਾਂਈੋ ਸੀਮਾਾ� ਸੀੀਮਾਾ ਨਹਂ ਹ ੈਜਿਕਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕਾਂਦ ਂਇਸੀ ਦੀ ਜਿਰਪੋੀਰਟ ਕਾਂਰ ਸੀਕਾਂਦ ੇਹ।ੋ

�ਦ ਂਤੁਸੀਂ ਗਲੱ ਕਾਂਰਨ ਲਈ ਜਿਤਆਰ ਹ,ੋ ਅਸੀਂ ਸੁੀਣਾਨ ਲਈ ਜਿਤਆਰ ਹਵੋਾਂਾ�ਗ।ੇ

ਇ� ਪਾਰਚੇ ਕਿਵੇਚੱ ਇ� ਬਾਾਰ ੇਜੰਾਣ�ਾਰੀ ਸ਼ਾਮੈਲ ਹ:ੈ

• �ਬੰਾਤੇ ਨੰੰ  �ਰੁਕੱਿਖਅਤੇ ਰਖੱਣਾ
• �ਰੀਰ� ਅਤੇ ੇਕਿਜੰਨ�ੀ ਕਿ�ਹਤੇ �ਲਾਹ
• ਭਾਵੇਨਾਤੇਮੈ� ਅਤੇ ੇਮੈਨਕੋਿਵੇਕਿਗਆਂਨ� ਕਿ�ਹਤੇ �ਲਾਹ 

ਅ�ਂ �ਮੈਝਦ ੇਹਾ� ਕਿ� ਇ� �ਮਂੈ, ਤੁੇ�ਂ ਪੁਾਕਿਲ� ਨੰੰ  ਰ�ਮੈੀ 
ਕਿਰਪੋਾਰਟ ਨਹਂ �ਰਨਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ ੋ��ਦ।ੇ ਤੁੇਹਾਡੀੀ ਭਲਾਈ 
ਅਤੇ ੇ�ਰੁਕੱਿਖਆਂ �ਾਡੀੀ ਤੇਰਜੰੀਹ ਹ,ੈ ਤੁੇ�ਂ �ਾਬੰਾ ਕਿਵੇਚੱ ਹ।ੋ

�ਮੈ ਂਦ ੇਨਾਲ ਤੁੇ�ਂ ਪੁਾਕਿਲ� ਨੰੰ  ਘਟਨਾ ਦੀ ਕਿਰਪੋਾਰਟ �ਰਨਾ 
ਚਾਹ ��ਦ ੇਹ।ੋ



ਪੀੀੜਤ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਨ 2023

�ਹਾਇਤਾ �ਰਨ ਲਈ, �ੁਝ �ਧਾਾਰਨ ਪੀਰਕਿ�ਕਿਰਆਂਵੇਾ� ਹਨ, ਜੰ ੇਇਹਨਾ� ਨੰੰ  ਘਟਨਾ ਤ ਂਤੁਰਤੰ ਬਾਾਅਦ ਦ ੇਕਿਦਨਾ� ਕਿਵੇਚੱ �ੀਤਾ ਜੰਾਵੇ,ੇ ਤਾ� ਭਕਿਵੇਖੱ ਕਿਵੇਚੱ 
ਪੁੀਕਿਲ� ਦੀ �ਹਾਇਤ ਹ ੋ��ਦੀ ਹ,ੈ  ਇ� ਲਈ ਤਾਹਨੰੰ  ਇੱ� ਰ�ਮਾੀ ਕਿਰਪੋੀਰਟ �ਰਨ ਦਾ ਫੋ�ੈਲਾ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ

ਇਸੀ ਜਿਕਾਂਸੀਮਾ ਦ ੇ�ੁਰਮਾ ਦੀ ਜਿਰਪੋੀਰਟ ਕਾਂਰਨ ਲਈ ਕਾਂਈੋ ਸੀਮਾਾ� ਸੀੀਮਾਾ ਨਹਂ ਹ ੈਜਿਕਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕਾਂਦ ਂਇਸੀ ਦੀ ਜਿਰਪੋੀਰਟ ਕਾਂਰ ਸੀਕਾਂਦ ੇਹ।ੋ

�ਦ ਂਤੁਸੀਂ ਗਲੱ ਕਾਂਰਨ ਲਈ ਜਿਤਆਰ ਹ,ੋ ਅਸੀਂ ਸੁੀਣਾਨ ਲਈ ਜਿਤਆਰ ਹਵੋਾਂਾ�ਗ।ੇ

ਇ� ਪੀਰਚੇ ਕਿਵੇਚੱ ਇ� ਬਾਾਰ ੇਜੰਾਣ�ਾਰੀ ਸ਼ਾਮਾਲ ਹ:ੈ

• �ਬੰਾਤ ਨੰੰ  �ਰੁਕੱਿਖਅਤ ਰਖੱਣਾ
• �ਰੀਰ� ਅਤ ੇਕਿਜੰਨ�ੀ ਕਿ�ਹਤ �ਲਾਹ
• ਭਾਵੇਨਾਤਮਾ� ਅਤ ੇਮਾਨਕੋਿਵੇਕਿਗਆਂਨ� ਕਿ�ਹਤ �ਲਾਹ 

ਅ�ਂ �ਮੈਝਦ ੇਹਾ� ਕਿ� ਇ� �ਮਂੈ, ਤੁੇ�ਂ ਪੁਾਕਿਲ� ਨੰੰ  ਰ�ਮੈੀ 
ਕਿਰਪੋਾਰਟ ਨਹਂ �ਰਨਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ ੋ��ਦ।ੇ ਤੁੇਹਾਡੀੀ ਭਲਾਈ 
ਅਤੇ ੇ�ਰੁਕੱਿਖਆਂ �ਾਡੀੀ ਤੇਰਜੰੀਹ ਹ,ੈ ਤੁੇ�ਂ �ਾਬੰਾ ਕਿਵੇਚੱ ਹ।ੋ

�ਮੈ ਂਦ ੇਨਾਲ ਤੁੇ�ਂ ਪੁਾਕਿਲ� ਨੰੰ  ਘਟਨਾ ਦੀ ਕਿਰਪੋਾਰਟ �ਰਨਾ 
ਚਾਹ ��ਦ ੇਹ।ੋ

Clothing
• Forensic evidence may remain on clothing worn at the time of the incident.  
• If possible, place clothing items into paper bags and seal them closed.  
• If paper bags are not available, then plastic bags can be used but only for  

clothing that is dry.
• Any damp or wet clothing, must be placed into paper bags. 

Photographs
• If you have received any injuries as a result of the incident, consider taking a 

photograph(s). The use of a mobile phone is fine, as this will capture the date  
and time that the photograph was taken.

• It would be helpful if photograph(s) were able to show the size of the injury;   
consider showing the injury against something that indicates size.  Such as, mobile 
phone, comb, pen etc.

Phone evidence
• Do not delete anything from your phone that relates to the incident. 
• This may include, any chats, messages, social media contact, photos, and calls  

you had with the person(s) connected to the incident.

Family / friends
• Having support from a family member or friend can help.  
• Speak with someone that you feel safe to talk to, talking things through is a  

great way to share your feelings and concerns.  
• You are not alone. People will want to support and listen to you. 

Preserving evidence

ਪੀੀੜਤ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਨ 2023

ਕਾਂਪੱੀੜੇ

• ਫੋਰੋਕਂਿ�� �ਬੰਾਤ ਘਟਨਾ ਹਣੋ �ਮਂਾ ਪੀਕਿਹਨ ੇ�ਪੱੀਕਿੜਆਂ� 'ਤ ੇਹੀ ਰਕਿਹਦੰਾ ਹ।ੈ
• ਜੰ ੇ�ਭੰਵੇ ਹਵੋੇ,ੇ �ਪੱੀੜ ੇਵੇਾਲੀਆਂ� ਵੇ�ਤੰਆਂ� �ਾਗਜ਼ ਦ ੇਬਾਗੈ ਕਿਵੇਚੱ ਰਖੋੱ ਅਤ ੇਉਹਨਾ� ਨੰੰ  �ੀਲ ਬਾਦੰ  �ਰ।ੋ
• ਜੰ ੇ�ਾਗਜ਼ ਦ ੇਬਾਗੈ ਉਪੀਲਬਾਧਾ ਨਹਂ ਹਨ, ਤਾ� ਪੀਲਾ�ਕਿਟ� ਦ ੇਥੈਕੈਿਲਆਂ� ਦੀ ਵੇਰਤ ਂ�ੀਤੀ ਜੰਾ ��ਦੀ ਹ ੈਪੀਰ ਕਿ�ਰਫ਼ �ੁ�ੱ ੇ�ਪੱੀਕਿੜਆਂ� ਲਈ।
• �ਈੋ ਵੇੀ ਕਿ�ਲੇੇੱ ਜੰਾ� ਕਿਗਲੇੱ �ਪੱੀੜ,ੇ �ਾਗਜ਼ ਦ ੇਬਾਗੈ ਕਿਵੇਚੱ ਹੀ ਰਖੱ ੇਜੰਾਣ ੇਚਾਹੀਦ ੇਹਨ।

ਫ਼ੋਟੋੋਆ�

• ਜੰ ੇਤੁਹਾਨੰੰ  ਘਟਨਾ ਦਰੌਾਨ �ਈੋ �ਟੱਾ� ਲੱਗੀਆਂ� ਹਨ, ਤਾ� ਉਹਨਾ� ਦੀਆਂ� ਫ਼ਟੋ(ੋਆਂ�) ਲੈਣ ਬਾਾਰ ੇਕਿਵੇਚਾਰ �ਰ।ੋ ਮੋਾਬਾਾਈਲ ਫੋਨੋ ਦੀ ਵੇਰਤ ਂਠੀੀ� ਰਹਗੇੀ, 
ਕਿ�ਉਕਂਿ� ਇਹ ਫ਼ਟੋ ੋਕਿਖਚੱਣ ਦੀ ਕਿਮਾਤੀ ਅਤ ੇ�ਮਂਾ ਨੰੰ  ਕਿਰ�ਾਰਡੀ �ਰਗੇਾ।

• ਜੰ ੇਫ਼ਟੋ(ੋਆਂ�) �ਟੱ ਦ ੇਆਂ�ਾਰ ਨੰੰ  ਕਿਦਖਾਉਣ ਦ ੇਯੋਗੋ ਹਣੋ ਤਾ� ਇਹ ਫੋਾਈਦਮੇਾਦੰ ਹਵੋੇਗੇਾ; ਕਿ�� ੇਚੀਜ਼ ਦ ੇਬਾਰਾਬਾਰ ਰਖੱ � ੇਨਾਲ �ਟੱ ਦਾ ਆਂ�ਾਰ 
ਕਿਦਖਾਉਣ 'ਤ ੇਕਿਵੇਚਾਰ �ਰ ੋਤਾ� ਜੰ ੋ�ਟੱ ਦ ੇਆਂ�ਾਰ ਪੀਤਾ ਲੱਗ ਜੰਾਵੇ।ੇ  ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਇੱ� ਰਲੰਰ, ਮੋਾਬਾਾਈਲ ਫ਼ਨੋ, �ਘੰਾ, ਪੀਨੱ ਆਂਕਿਦ।

ਫ਼ੋਨੋ ਜਿਵਾਂਚਾਲੇ ਸੀਬੰੂਤ

• ਆਂਪੀਣ ੇਫ਼ਨੋ ਤ ਂਅਕਿਜੰਹੀ �ਈੋ ਵੇੀ ਚੀਜ਼ ਨਾ ਕਿਮਾਟਾਓ ਜੰ ੋਘਟਨਾ ਨਾਲ �ਬੰਾਧੰਾਤ ਹਵੋੇ।ੇ
• ਇ� ਕਿਵੇਚੱ �ਈੋ ਵੇੀ ਚੈਟ, �ਨੁਹੇ,ੇ �ਸ਼ੋਲ ਮਾੀਡੀੀਆਂ �ਪੰੀਰ�, ਫ਼ਟੋਆੋਂ� ਅਤ ੇ�ਾਲਾ� ਸ਼ਾਮਾਲ ਹਨ ਜੰ ੋਤੁ�ਂ ਘਟਨਾ ਨਾਲ ਜੁੰੜ ੇਕਿਵੇਅ�ਤੀ(ਆਂ�) ਨਾਲ 

�ੀਤੀਆਂ� �ਨ।

ਪੀਜਿਰਵਾਂਾਰ/ਦਸੋੀਤ

• ਪੀਕਿਰਵੇਾਰ ਦ ੇਕਿ�� ੇਮਾਬਂਾਰ ਜੰਾ� ਦ�ੋਤ ਤ ਂ�ਹਾਇਤਾ ਕਿਮਾਲਣ ਨਾਲ ਇ� ਸ਼ਰੁਆੰਂਤੀ �ਮਾ ਂਕਿਵੇਚੱ ਤੁਹਾਡੀੀ ਮਾਦਦ ਹ ੋ��ਦੀ ਹ।ੈ
• ਕਿ�� ੇਅਕਿਜੰਹ ੇਕਿਵੇਅ�ਤੀ ਨਾਲ ਗਲੱ �ਰ ੋਕਿਜੰ� ਨਾਲ ਤੁ�ਂ ਗਲੱ �ਰ� ੇ�ਰੁਕੱਿਖਅਤ ਮਾਕਿਹ��ੰ �ਰਦ ੇਹ,ੋ ਇਹ ਆਂਪੀਣੀਆਂ� ਭਾਵੇਨਾਵੇਾ� ਅਤ ੇਕਿਚੰਤਾਵੇਾ� ਨੰੰ  

�ਾ�ਝਾ �ਰਨ ਦਾ ਇੱ� ਵੇਧਾੀਆਂ ਤਰੀ�ਾ ਹ।ੈ
• ਤੁ�ਂ ਇੱ�ਲੇ ਨਹਂ ਹ।ੋ ਲੋ� ਤੁਹਾਡੀੀ �ਹਾਇਤਾ �ਰਨੀ ਅਤ ੇ�ਣੁਨਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹਨ।

ਸੀਬੰੂਤ ਸੁੀਰਜੱਿ�ਅਤ ਰ�ੱਣਾਾ
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�ਹਾਇਤਾ �ਰਨ ਲਈ, �ੁਝ �ਧਾਾਰਨ ਪੀਰਕਿ�ਕਿਰਆਂਵੇਾ� ਹਨ, ਜੰ ੇਇਹਨਾ� ਨੰੰ  ਘਟਨਾ ਤ ਂਤੁਰਤੰ ਬਾਾਅਦ ਦ ੇਕਿਦਨਾ� ਕਿਵੇਚੱ �ੀਤਾ ਜੰਾਵੇ,ੇ ਤਾ� ਭਕਿਵੇਖੱ ਕਿਵੇਚੱ 
ਪੁੀਕਿਲ� ਦੀ �ਹਾਇਤ ਹ ੋ��ਦੀ ਹ,ੈ  ਇ� ਲਈ ਤਾਹਨੰੰ  ਇੱ� ਰ�ਮਾੀ ਕਿਰਪੋੀਰਟ �ਰਨ ਦਾ ਫੋ�ੈਲਾ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ

ਇਸੀ ਜਿਕਾਂਸੀਮਾ ਦ ੇ�ੁਰਮਾ ਦੀ ਜਿਰਪੋੀਰਟ ਕਾਂਰਨ ਲਈ ਕਾਂਈੋ ਸੀਮਾਾ� ਸੀੀਮਾਾ ਨਹਂ ਹ ੈਜਿਕਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕਾਂਦ ਂਇਸੀ ਦੀ ਜਿਰਪੋੀਰਟ ਕਾਂਰ ਸੀਕਾਂਦ ੇਹ।ੋ

�ਦ ਂਤੁਸੀਂ ਗਲੱ ਕਾਂਰਨ ਲਈ ਜਿਤਆਰ ਹ,ੋ ਅਸੀਂ ਸੁੀਣਾਨ ਲਈ ਜਿਤਆਰ ਹਵੋਾਂਾ�ਗ।ੇ

ਇ� ਪੀਰਚੇ ਕਿਵੇਚੱ ਇ� ਬਾਾਰ ੇਜੰਾਣ�ਾਰੀ ਸ਼ਾਮਾਲ ਹ:ੈ

• �ਬੰਾਤ ਨੰੰ  �ਰੁਕੱਿਖਅਤ ਰਖੱਣਾ
• �ਰੀਰ� ਅਤ ੇਕਿਜੰਨ�ੀ ਕਿ�ਹਤ �ਲਾਹ
• ਭਾਵੇਨਾਤਮਾ� ਅਤ ੇਮਾਨਕੋਿਵੇਕਿਗਆਂਨ� ਕਿ�ਹਤ �ਲਾਹ 

ਅ�ਂ �ਮੈਝਦ ੇਹਾ� ਕਿ� ਇ� �ਮਂੈ, ਤੁੇ�ਂ ਪੁਾਕਿਲ� ਨੰੰ  ਰ�ਮੈੀ 
ਕਿਰਪੋਾਰਟ ਨਹਂ �ਰਨਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ ੋ��ਦ।ੇ ਤੁੇਹਾਡੀੀ ਭਲਾਈ 
ਅਤੇ ੇ�ਰੁਕੱਿਖਆਂ �ਾਡੀੀ ਤੇਰਜੰੀਹ ਹ,ੈ ਤੁੇ�ਂ �ਾਬੰਾ ਕਿਵੇਚੱ ਹ।ੋ

�ਮੈ ਂਦ ੇਨਾਲ ਤੁੇ�ਂ ਪੁਾਕਿਲ� ਨੰੰ  ਘਟਨਾ ਦੀ ਕਿਰਪੋਾਰਟ �ਰਨਾ 
ਚਾਹ ��ਦ ੇਹ।ੋ

Physical / Sexual Health
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ਸੀਰੀਰਕਾਂ / ਜਿ�ਨਸੀੀ ਜਿਸੀਹਤ

�ਰੀਰ� ਅਤ ੇਕਿਜੰਨ�ੀ ਕਿ�ਹਤ ਬਾਾਰ ੇਪੀਸ਼ੇਵੇੇਰ ਅਤ ੇਗਪੁੀਤ �ਲਾਹ ਤ�ੱ ਹਠੇੀਾ� ਕਿਦਤੱ ੇਤਰੀ� ੇਨਾਲ ਪੀਹੁਚੰ �ੀਤੀ ਜੰਾ ��ਦੀ ਹ:ੈ

• ਤੁਹਾਡਾਾ ਆਪੀਣਾਾ ਡਾਾਕਾਂਟਰ - ਉਹ ਤੁਹਾਡੀੀ �ਹਾਇਤਾ �ਰਨ ਅਤ ੇ�ਈ ਤਰੇਾ� ਦੀਆਂ� �ਵੇੇਾਵੇਾ� ਦੀ ਪੀਸ਼ੇ�ਸ਼ �ਰਨ ਲਈ ਮਾਜੰੌੰਦ ਰਕਿਹਦੰ ੇਹਨ।

• Lancashire SAFE ਕਾਂਦਂਰ - Royal Preston ਹ�ਪੀਤਾਲ ਕਿਵੇਚੱ �ਕਿਥੈਤ ਹ।ੈ
SAFE �ਦਂਰ ਕਿਵੇਚੱ ਇੱ� '�ਵੇ-ੈਰਫੈੋਰਲ' ਵੇਜਂੰ ਪੀਸ਼ੇ ਹਣੋਾ ਇਹ ਵੇੀ ਯੋ�ੀਨੀ ਬਾਣਾਉਦਂਾ ਹ ੈਕਿ� ਤੁਹਾਡੀੀਆਂ� ਕਿ�ਹਤ ਅਤ ੇਤਦੰਰ�ੁਤੀ ਦੀਆਂ� ਲੋੜਾ� 
ਪੰੀਰੀਆਂ� ਹੁਦੰੀਆਂ� ਹਨ, ਉਪੀਲਬਾਧਾ �ਵੇੇਾਵੇਾ� ਕਿਵੇਚੱ ਇਹ ਸ਼ਾਮਾਲ ਹਨ:

• ਕਿਜੰਨ�ੀ ਕਿ�ਹਤ �ਵੇੇਾਵੇਾ� ਲਈ ਰਫੈੋਰਲ 
• ਐਮਾਰਜੰ�ਂੀ ਗਰਭ-ਕਿਨਰਧੋਾ�
• ਕਿ�� ੇ�ਤੁਤੰਰ ਕਿਜੰਨ�ੀ ਕਿਹ�ੰਾ �ਬੰਾਧੰਾੀ �ਲਾਹ�ਾਰ (ISVA) ਜੰਾ� ਇਲਾਜੰ �ਬੰਾਧੰਾੀ �ਵੇੇਾ ਲਈ ਰਫੈੋਰਲ।

ਤੁ�ਂ ਫੋਰੋਕਂਿ�� ਜੰਾ�ਚ ਲਈ SAFE �ਦਂਰ ਕਿਵੇਚੱ ਵੇੀ ਜੰਾ ��ਦ ੇਹ ੋਅਤ ੇਨਮਾਨੰ ੇਅਤ ੇ�ਪੱੀਕਿੜਆਂ� ਨੰੰ  2 �ਾਲਾ� ਲਈ �ਰੁਕੱਿਖਅਤ ਢੰਗੰ ਨਾਲ �ਟਰੋ �ਰ 
��ਦ ੇਹ।ੋ ਕਿਜੰਨੰੀ ਜੰਲਦੀ ਤੁ�ਂ ਕਿ�� ੇਘਟਨਾ ਤ ਂਬਾਾਅਦ SAFE �ਟਂਰ ਕਿਵੇਚੱ ਜੰਾ�ਦ ੇਹ,ੋ ਓਨ ੇਹੀ ਕਿਜ਼ਆਂਦਾ ਫੋਰੋਕਂਿ�� ਮਾ�ੌ ੇਉਪੀਲਬਾਧਾ ਹਣੋਗ।ੇ

ਪੁੀਕਿਲ� ਨੰੰ  ਤੁਹਾਡੀ ੇਰਫੈੋਰਲ ਅਤ ੇਜੰਾ�ਚ ਬਾਾਰ ੇਉਦ ਂਤ�ੱ ਜੰਾਣ�ਾਰੀ ਨਹਂ ਕਿਦਤੱੀ ਜੰਾਵੇਗੇੀ, ਜੰਦ ਂਤ�ੱ ਕਿ� �ਈੋ �ਰੁਕੱਿਖਆਂ �ਬੰਾਧੰਾੀ ਕਿਚੰਤਾ(ਵੇਾ�) ਨਾ ਹਣੋ ਕਿਜੰ� 
ਲਈ ਤੁਹਾਡੀੀ ਜੰਾ� ਹਰੋਾ� ਦੀ �ਰੁਕੱਿਖਆਂ ਲਈ ਤੁਰਤੰ �ਾਰਵੇਾਈ ਦੀ ਲੋੜ ਨਾ ਹਵੋੇ।ੇ

01772 523344 – � ੋ24/7 ਸੀਾਲ ਦ ੇਹਰਕੇਾਂ ਜਿਦਨ ਉਪੀਲਬੂਧਾਂ ਹੈ

ਵੱੇਬਾ�ਾਈਟ: lancsteachinghospitals.nhs.uk/our-services?service=58

• Lancashire ਜਿ�ਨਸੀੀ ਜਿਸੀਹਤ ਸੀਵੇਾਂਾਵਾਂਾ�

Lancashire ਕਿਜੰਨ�ੀ ਕਿ�ਹਤ �ਵੇੇਾਵੇਾ�। Lancashire ਕਿਜੰਨ�ੀ ਕਿ�ਹਤ �ਵੇੇਾਵੇਾ�, HIV �ਮਾਤੇ ਕਿਜੰਨ�ੀ ਤਰੌ 'ਤ ੇਲੱਗਣ ਵੇਾਲੀਆਂ� ਲਾਗਾ� (STI's) 
ਦੀ ਜੰਾ�ਚ ਅਤ ੇਇਲਾਜੰ ਪੀਰਦਾਨ �ਰਦ ੇਹਏੋ, ਕਿਜੰਨ�ੀ ਕਿ�ਹਤ ਨਾਲ �ਬੰਾਧੰਾਤ �ਈ ਤਰੇਾ� ਦੀਆਂ� �ਕਿਥੈਤੀਆਂ� ਕਿਵੇਚੱ �ਹਾਇਤਾ �ਰ ��ਦੀਆਂ� ਹਨ। ਇ� 
�ਵੇੇਾ ਨੰੰ  0300 123 4154 'ਤ ੇ�ਪੰੀਰ� �ੀਤਾ ਜੰਾ ��ਦਾ ਹ ੈਜੰਾ� ਕਿਜੰਨ�ੀ ਕਿ�ਹਤ �ਬੰਾਧੰਾੀ ਜੰਾ�ਚ ਅਤ ੇਵੇਾਇਰ�ਾ� ਬਾਾਰ ੇ�ਲਾਹ ਲਈ ਜੰਾ� ਮਾਫੁ਼ਤ ਕਿਵੇਚੱ 
ਡੀਾ� ਰਾਹਂ ਕਿਜੰਨ�ੀ ਕਿ�ਹਤ �ਬੰਾਝੰੀ ਜੰਾ�ਚ ਕਿ�ਟੱ ਮਾਗੰਵੇਾਉਣ ਲਈ https://lancashiresexualhealth.nhs.uk/ 'ਤ ੇਜੰਾ ��ਦ ੇਹ।ੋ
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�ਹਾਇਤਾ �ਰਨ ਲਈ, �ੁਝ �ਧਾਾਰਨ ਪੀਰਕਿ�ਕਿਰਆਂਵੇਾ� ਹਨ, ਜੰ ੇਇਹਨਾ� ਨੰੰ  ਘਟਨਾ ਤ ਂਤੁਰਤੰ ਬਾਾਅਦ ਦ ੇਕਿਦਨਾ� ਕਿਵੇਚੱ �ੀਤਾ ਜੰਾਵੇ,ੇ ਤਾ� ਭਕਿਵੇਖੱ ਕਿਵੇਚੱ 
ਪੁੀਕਿਲ� ਦੀ �ਹਾਇਤ ਹ ੋ��ਦੀ ਹ,ੈ  ਇ� ਲਈ ਤਾਹਨੰੰ  ਇੱ� ਰ�ਮਾੀ ਕਿਰਪੋੀਰਟ �ਰਨ ਦਾ ਫੋ�ੈਲਾ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ

ਇਸੀ ਜਿਕਾਂਸੀਮਾ ਦ ੇ�ੁਰਮਾ ਦੀ ਜਿਰਪੋੀਰਟ ਕਾਂਰਨ ਲਈ ਕਾਂਈੋ ਸੀਮਾਾ� ਸੀੀਮਾਾ ਨਹਂ ਹ ੈਜਿਕਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕਾਂਦ ਂਇਸੀ ਦੀ ਜਿਰਪੋੀਰਟ ਕਾਂਰ ਸੀਕਾਂਦ ੇਹ।ੋ

�ਦ ਂਤੁਸੀਂ ਗਲੱ ਕਾਂਰਨ ਲਈ ਜਿਤਆਰ ਹ,ੋ ਅਸੀਂ ਸੁੀਣਾਨ ਲਈ ਜਿਤਆਰ ਹਵੋਾਂਾ�ਗ।ੇ

ਇ� ਪੀਰਚੇ ਕਿਵੇਚੱ ਇ� ਬਾਾਰ ੇਜੰਾਣ�ਾਰੀ ਸ਼ਾਮਾਲ ਹ:ੈ

• �ਬੰਾਤ ਨੰੰ  �ਰੁਕੱਿਖਅਤ ਰਖੱਣਾ
• �ਰੀਰ� ਅਤ ੇਕਿਜੰਨ�ੀ ਕਿ�ਹਤ �ਲਾਹ
• ਭਾਵੇਨਾਤਮਾ� ਅਤ ੇਮਾਨਕੋਿਵੇਕਿਗਆਂਨ� ਕਿ�ਹਤ �ਲਾਹ 

ਅ�ਂ �ਮੈਝਦ ੇਹਾ� ਕਿ� ਇ� �ਮਂੈ, ਤੁੇ�ਂ ਪੁਾਕਿਲ� ਨੰੰ  ਰ�ਮੈੀ 
ਕਿਰਪੋਾਰਟ ਨਹਂ �ਰਨਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ ੋ��ਦ।ੇ ਤੁੇਹਾਡੀੀ ਭਲਾਈ 
ਅਤੇ ੇ�ਰੁਕੱਿਖਆਂ �ਾਡੀੀ ਤੇਰਜੰੀਹ ਹ,ੈ ਤੁੇ�ਂ �ਾਬੰਾ ਕਿਵੇਚੱ ਹ।ੋ

�ਮੈ ਂਦ ੇਨਾਲ ਤੁੇ�ਂ ਪੁਾਕਿਲ� ਨੰੰ  ਘਟਨਾ ਦੀ ਕਿਰਪੋਾਰਟ �ਰਨਾ 
ਚਾਹ ��ਦ ੇਹ।ੋ

Emotional / psychological support
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ਭਾਾਵਾਂਨਾਤਮਾਕਾਂ / ਮਾਨਜੋਿਵਾਂਜਿਗਆਨਕਾਂ ਸੀਹਾਇਤਾ

Lancashire ਦ ੇਅਦੰਰ �ਈ ��ੰਥੈਾਵੇਾ� ਹਨ ਜੰ ੋ�ਤੁਤੰਰ ਅਤ ੇਗਪੁੀਤ �ਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੀਸ਼ੇ�ਸ਼ �ਰਦੀਆਂ� ਹਨ।

ਜੰ ੇਤੁ�ਂ ਅਕਿਜੰਹਾ ਮਾਕਿਹ��ੰ �ਰਦ ੇਹ ੋਕਿ� ਇਹ �ਈੋ ਅਕਿਜੰਹੀ ਚੀਜ਼ ਹ ੈਜੰ ੋਤੁਹਾਡੀ ੇਲਈ �ਹਾਇ� ਹਵੋੇਗੇੀ, ਤਾ� ਉ� ਤ�ੱ ਪੀਹੁਚੰ �ਰ,ੋ ਕਿ�ਉਕਂਿ� ਇਥੱੈੇ 
ਇੱ� ਅਕਿਜੰਹੀ �ਵੇੇਾ ਉਬਾਲਬਾਧਾ ਹ ੈਜੰ ੋਤੁਹਾਡੀ ੇਲਈ �ਹੀ ਹਵੋੇਗੇੀ।

ਹਠੇੀਾ� ਕਿਦਤੱੀ �ਚੰੀ ਤੁਹਾਨੰੰ  �ਥੈਾਨ� ਅਤ ੇਰਾਸ਼ਟਰੀ ��ੰਥੈਾਵੇਾ� ਦੀ ਜੰਾਣ�ਾਰੀ ਪੀਰਦਾਨ �ਰਦੀ ਹ ੈਜੰ ੋਤੁਹਾਡੀ ੇਲਈ Lancashire ਅਦੰਰ ਉਪੀਲਬਾਧਾ ਹਨ:

Lancashire ਪੀੀੜਤ ਸੀਵੇਾਂਾ

Lancashire ਪੀੀੜਤ �ਵੇੇਾਵੇਾ� ਤੁਹਾਡੀੀ ਇ� ਕਿਵੇਚੱ ਮਾਦਦ �ਰਨਗੀਆਂ� ਕਿ� �ੀ ਕਿਰਪੋੀਰਟ 
ਪੁੀਕਿਲ� ਮਾ�ੁਦੱਮਾ ੇਦੀ �ਾਰਵੇਾਈ ਨੰੰ  ਅਗੱ ੇਵੇਧਾਾਇਆਂ ਜੰਾ�ਦਾ ਹ ੈਜੰਾ� ਨਹਂ ਅਤ ੇਇਹ ਯੋ�ੀਨੀ 
ਬਾਣਾਉਣਗੀਆਂ� ਕਿ� ਤੁਹਾਨੰੰ  ਤੁਹਾਡੀੀਆਂ� ਕਿਵੇਅ�ਤੀਗਤ ਲੋੜਾ� ਲਈ �ਹੀ ਜੰਾਣ�ਾਰੀ, �ਕਿਹਯੋੋਗ 
ਅਤ ੇ�ਹਾਇਤਾ ਪੀਰਦਾਨ �ੀਤੀ ਜੰਾ ��।ੇ

0300 323 0085 - �ਾਲ ਦ ੇਹਰ ਕਿਦਨ 24/7 ਉਪੀਲਬਾਧਾ
ਵੱੇਬਾ�ਾਈਟ: lancashirevictimservices.org/

Trust House

ਕਿ�� ੇਵੇੀ ਕਿ��ਮਾ ਦੀ ਕਿਜੰਨ�ੀ ਕਿਹ�ੰਾ ਜੰਾ� ਦਰੁਕਿਵੇਵੇਹਾਰ ਤ ਂਪੀਰਭਾਕਿਵੇਤ ਕਿ�� ੇਵੇੀ ਕਿਵੇਅ�ਤੀ ਨੰੰ  �ਲਾਹ 
ਅਤ ੇ�ਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੀਸ਼ੇ�ਸ਼ �ਰਦਾ ਹ।ੈ ਕਿਜੰਨ�ੀ ਕਿਹ�ੰਾ ਜੰਾ� ਦਰੁਕਿਵੇਵੇਹਾਰ ਤ ਂਪੀੀੜਤ ਲੋ�ਾ� ਦ ੇ
�ਮਾਰਥੈ�ਾ� ਲਈ ਕਿਵੇਹਾਰ� �ਲਾਹ ਪੀਰਦਾਨ �ਰਦਾ ਹ।ੈ

01772 825288

ਵੱੇਬਾ�ਾਈਟ:trusthouselancs.org
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�ਹਾਇਤਾ �ਰਨ ਲਈ, �ੁਝ �ਧਾਾਰਨ ਪੀਰਕਿ�ਕਿਰਆਂਵੇਾ� ਹਨ, ਜੰ ੇਇਹਨਾ� ਨੰੰ  ਘਟਨਾ ਤ ਂਤੁਰਤੰ ਬਾਾਅਦ ਦ ੇਕਿਦਨਾ� ਕਿਵੇਚੱ �ੀਤਾ ਜੰਾਵੇ,ੇ ਤਾ� ਭਕਿਵੇਖੱ ਕਿਵੇਚੱ 
ਪੁੀਕਿਲ� ਦੀ �ਹਾਇਤ ਹ ੋ��ਦੀ ਹ,ੈ  ਇ� ਲਈ ਤਾਹਨੰੰ  ਇੱ� ਰ�ਮਾੀ ਕਿਰਪੋੀਰਟ �ਰਨ ਦਾ ਫੋ�ੈਲਾ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ

ਇਸੀ ਜਿਕਾਂਸੀਮਾ ਦ ੇ�ੁਰਮਾ ਦੀ ਜਿਰਪੋੀਰਟ ਕਾਂਰਨ ਲਈ ਕਾਂਈੋ ਸੀਮਾਾ� ਸੀੀਮਾਾ ਨਹਂ ਹ ੈਜਿਕਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕਾਂਦ ਂਇਸੀ ਦੀ ਜਿਰਪੋੀਰਟ ਕਾਂਰ ਸੀਕਾਂਦ ੇਹ।ੋ

�ਦ ਂਤੁਸੀਂ ਗਲੱ ਕਾਂਰਨ ਲਈ ਜਿਤਆਰ ਹ,ੋ ਅਸੀਂ ਸੁੀਣਾਨ ਲਈ ਜਿਤਆਰ ਹਵੋਾਂਾ�ਗ।ੇ

ਇ� ਪੀਰਚੇ ਕਿਵੇਚੱ ਇ� ਬਾਾਰ ੇਜੰਾਣ�ਾਰੀ ਸ਼ਾਮਾਲ ਹ:ੈ

• �ਬੰਾਤ ਨੰੰ  �ਰੁਕੱਿਖਅਤ ਰਖੱਣਾ
• �ਰੀਰ� ਅਤ ੇਕਿਜੰਨ�ੀ ਕਿ�ਹਤ �ਲਾਹ
• ਭਾਵੇਨਾਤਮਾ� ਅਤ ੇਮਾਨਕੋਿਵੇਕਿਗਆਂਨ� ਕਿ�ਹਤ �ਲਾਹ 

ਅ�ਂ �ਮੈਝਦ ੇਹਾ� ਕਿ� ਇ� �ਮਂੈ, ਤੁੇ�ਂ ਪੁਾਕਿਲ� ਨੰੰ  ਰ�ਮੈੀ 
ਕਿਰਪੋਾਰਟ ਨਹਂ �ਰਨਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ ੋ��ਦ।ੇ ਤੁੇਹਾਡੀੀ ਭਲਾਈ 
ਅਤੇ ੇ�ਰੁਕੱਿਖਆਂ �ਾਡੀੀ ਤੇਰਜੰੀਹ ਹ,ੈ ਤੁੇ�ਂ �ਾਬੰਾ ਕਿਵੇਚੱ ਹ।ੋ

�ਮੈ ਂਦ ੇਨਾਲ ਤੁੇ�ਂ ਪੁਾਕਿਲ� ਨੰੰ  ਘਟਨਾ ਦੀ ਕਿਰਪੋਾਰਟ �ਰਨਾ 
ਚਾਹ ��ਦ ੇਹ।ੋ
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Birchall Trust

Lancashire ਅਤ ੇCumbria ਕਿਵੇਚੱ ਬਾਲਾਤ�ਾਰ ਅਤ ੇਕਿਜੰਨ�ੀ ਸ਼ਸ਼ੋਣ ਤ ਂਪੀਰਭਾਕਿਵੇਤ ਲੋ�ਾ� 
(4 �ਾਲ ਦੀ ਉਮਾਰ ਤ)ਂ ਨੰੰ  ਟਰਮੌਾਾ ਤ ਂਜੰਾਣ ੰ�ਰਵੇਾਉਣ ਵੇਾਲੀ ਕਿਵੇਹਾਰ� ਅਤ ੇਭਾਵੇਨਾਤਮਾ� 
ਤਦੰਰ�ੁਤੀ �ਹਾਇਤਾ, �ਲਾਹ, ਕਿ�ਕੱਿਖਆਂ ਅਤ ੇਕਿ�ਖਲਾਈ ਪੀਰਦਾਨ �ਰ� ੇ�ਹਾਇਤਾ �ਰਨਾ।

01229 820 828

ਵੱੇਬਾ�ਾਈਟ: birchalltrust.org.uk

National Ugly Mugs

��ੈ� ਵੇਰ�ਰਾ� ਦਾ �ਮਾਰਥੈਨ �ਰਨ ਵੇਾਲੀ ਇੱ� ਰਾਸ਼ਟਰੀ ��ੰਥੈਾ। Ugly Mugs �ਟਾਫ਼ ਅਤ ੇ
ਕਿ�ਖਲਾਈ ਪੀਰਾਪੀਤ �ਤੁਤੰਰ ਕਿਜੰਨ�ੀ ਕਿਹ�ੰਾ �ਬੰਾਧੰਾੀ �ਲਾਹ�ਾਰਾ� (ISVA) ਤ ਂਮਾਹੁਾਰਤ ਭਰੀ �ਹਾਇਤਾ 
ਪੀਰਦਾਨ �ਰਦ ੇਹਨ।

ਵੱੇਬਾ�ਾਈਟ: uglymugs.org

ਕਾਂਾਲ ਕਾਂਰ:ੋ 0161 629 9861 (ਸੀਮੋਾਵਾਂਾਰ ਤ ਂਸ਼ੁਕੱਾਂਰਵਾਂਾਰ ਸੀਵਾਂਰੇ ੇ9 ਵਾਂ�ੇ ਤ ਂਸ਼ਾਮਾ 5 ਵਾਂ�ੇ ਤਕੱਾਂ)

NHS Lancashire ਅਤ ੇSouth Cumbria ਦੀਆ� ਤ�ਦਰਸੁੀਤੀ ਸੀਵੇਾਂਾਵਾਂਾ�

ਭਾਵੇਨਾਤਮਾ� ਅਤ ੇਮਾਾਨਕਿ�� ਕਿ�ਹਤ �ਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਵੇਾਲੇ ਲੋ�ਾ� ਲਈ ਕਿਵੇਅ�ਤੀ �ਦਂਕਿਰਤ 
�ਣੁਨ ਦਾ ਵੇਾਤਾਵੇਰਣ। ਟ�ੈ�ਕਿਟਗੰ �ਵੇੇਾ ਉਹਨਾ� ਲੋ�ਾ� ਦੀ ਤਦੰਰ�ੁਤੀ ਅਤ ੇਮਾਾਨਕਿ�� ਕਿ�ਹਤ ਦਾ 
�ਮਾਰਥੈਨ �ਰਦੀ ਹ ੈਜੰ ੋਟ�ੈ�ਟ ਰਾਹਂ �ਚੰਾਰ �ਰਨ ਨੰੰ  ਤਰਜੰੀਹ ਕਿਦਦੰ ੇਹਨ।

0800 915 4640
�ਮੋਾਵੇਾਰ ਤ ਂਸ਼ੁ�ੱਰਵੇਾਰ ਸ਼ਾਮਾ 7.00 ਵੇਜੰ ੇਤ ਂਰਾਤ 11.00 ਵੇਜੰੇ
ਸ਼ਨੀਵੇਾਰ-ਐਤਵੇਾਰ ਦਪੁੀਕਿਹਰ 12.00 ਵੇਜੰ ੇਤ�ੱ ਅਧੱਾੀ ਰਾਤ ਤ�ੱ।

HELLO ਕਿਲਖ� ੇ07860 022 846 ’ਤ ੇਭੇਜੇੰ।ੋ
�ਮੋਾਵੇਾਰ ਤ ਂਸ਼ੁ�ੱਰਵੇਾਰ ਸ਼ਾਮਾ 7.00 ਵੇਜੰ ੇਤ ਂਰਾਤ 11.00 ਵੇਜੰੇ
ਸ਼ਨੀਵੇਾਰ-ਐਤਵੇਾਰ ਦਪੁੀਕਿਹਰ 12.00 ਵੇਜੰ ੇਤ�ੱ ਅਧੱਾੀ ਰਾਤ ਤ�ੱ।
ਵੱੇਬਾ�ਾਈਟ: lscft.nhs.uk/services/service-finder-z/
wellbeinghelpline-and-texting-service
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�ਹਾਇਤਾ �ਰਨ ਲਈ, �ੁਝ �ਧਾਾਰਨ ਪੀਰਕਿ�ਕਿਰਆਂਵੇਾ� ਹਨ, ਜੰ ੇਇਹਨਾ� ਨੰੰ  ਘਟਨਾ ਤ ਂਤੁਰਤੰ ਬਾਾਅਦ ਦ ੇਕਿਦਨਾ� ਕਿਵੇਚੱ �ੀਤਾ ਜੰਾਵੇ,ੇ ਤਾ� ਭਕਿਵੇਖੱ ਕਿਵੇਚੱ 
ਪੁੀਕਿਲ� ਦੀ �ਹਾਇਤ ਹ ੋ��ਦੀ ਹ,ੈ  ਇ� ਲਈ ਤਾਹਨੰੰ  ਇੱ� ਰ�ਮਾੀ ਕਿਰਪੋੀਰਟ �ਰਨ ਦਾ ਫੋ�ੈਲਾ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ

ਇਸੀ ਜਿਕਾਂਸੀਮਾ ਦ ੇ�ੁਰਮਾ ਦੀ ਜਿਰਪੋੀਰਟ ਕਾਂਰਨ ਲਈ ਕਾਂਈੋ ਸੀਮਾਾ� ਸੀੀਮਾਾ ਨਹਂ ਹ ੈਜਿਕਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕਾਂਦ ਂਇਸੀ ਦੀ ਜਿਰਪੋੀਰਟ ਕਾਂਰ ਸੀਕਾਂਦ ੇਹ।ੋ

�ਦ ਂਤੁਸੀਂ ਗਲੱ ਕਾਂਰਨ ਲਈ ਜਿਤਆਰ ਹ,ੋ ਅਸੀਂ ਸੁੀਣਾਨ ਲਈ ਜਿਤਆਰ ਹਵੋਾਂਾ�ਗ।ੇ

ਇ� ਪੀਰਚੇ ਕਿਵੇਚੱ ਇ� ਬਾਾਰ ੇਜੰਾਣ�ਾਰੀ ਸ਼ਾਮਾਲ ਹ:ੈ

• �ਬੰਾਤ ਨੰੰ  �ਰੁਕੱਿਖਅਤ ਰਖੱਣਾ
• �ਰੀਰ� ਅਤ ੇਕਿਜੰਨ�ੀ ਕਿ�ਹਤ �ਲਾਹ
• ਭਾਵੇਨਾਤਮਾ� ਅਤ ੇਮਾਨਕੋਿਵੇਕਿਗਆਂਨ� ਕਿ�ਹਤ �ਲਾਹ 

ਅ�ਂ �ਮੈਝਦ ੇਹਾ� ਕਿ� ਇ� �ਮਂੈ, ਤੁੇ�ਂ ਪੁਾਕਿਲ� ਨੰੰ  ਰ�ਮੈੀ 
ਕਿਰਪੋਾਰਟ ਨਹਂ �ਰਨਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ ੋ��ਦ।ੇ ਤੁੇਹਾਡੀੀ ਭਲਾਈ 
ਅਤੇ ੇ�ਰੁਕੱਿਖਆਂ �ਾਡੀੀ ਤੇਰਜੰੀਹ ਹ,ੈ ਤੁੇ�ਂ �ਾਬੰਾ ਕਿਵੇਚੱ ਹ।ੋ

�ਮੈ ਂਦ ੇਨਾਲ ਤੁੇ�ਂ ਪੁਾਕਿਲ� ਨੰੰ  ਘਟਨਾ ਦੀ ਕਿਰਪੋਾਰਟ �ਰਨਾ 
ਚਾਹ ��ਦ ੇਹ।ੋ
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The Samaritans 

ਭਾਵੇਨਾਤਮਾ� �ਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੀਸ਼ੇ�ਸ਼ �ਰਨ ਵੇਾਲੀ 24-ਘਟੰ ੇਦੀ ਗਪੁੀਤ �ਵੇੇਾ

�ਾਲ �ਰ:ੋ 116 123
ਵੱੇਬਾ�ਾਈਟ: samaritans.org

ਬੂਲਾਤਕਾਂਾਰ ਸੀ�ਕਾਂਟ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਹਲੈਪੀਲਾਈਨ

ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਹਲੈਪੀਲਾਈਨ ਉ� ਕਿ�� ੇਵੇੀ ਕਿਵੇਅ�ਤੀ ਲਈ ਹ ੈਜੰ ੋ16 �ਾਲ ਜੰਾ� ਇ� ਤ ਂਵੇਧੱਾ ਉਮਾਰ 
ਦਾ ਹ,ੈ ਜੰ ੋਕਿ�� ੇਵੇੀ ਕਿ��ਮਾ ਦੀ ਕਿਜੰਨ�ੀ ਕਿਹ�ੰਾ ਤ ਂਪੀਰਭਾਕਿਵੇਤ ਹ।ੈ

0808 500 2222

�ਾਲ ਦ ੇਹਰ�ੇ ਕਿਦਨ 24/7 ਉਪੀਲਬਾਧਾ

ਵੱੇਬਾਚੈਟ: rapecrisis.org.uk

ਵੱੇਬਾ�ਾਈਟ: 247sexualabusesupport.org.uk

ਯਾਾਦ ਰ�ੋੱ...
ਤੁਹਾਡਾ ੇਫੈਸੈੀਲੇ ਤੁਹਾਡਾ ੇਕਾਂਾਬੰੂ ਜਿਵਾਂਚੱਾ ਹਨ, �ਦ ਂਤੁਸੀਂ ਗਲੱ ਕਾਂਰਨ ਲਈ 
ਜਿਤਆਰ ਹਵੋਾਂਗੋ,ੇ ਅਸੀਂ ਸੁੀਣਾਨ ਲਈ ਜਿਤਆਰ ਹਵੋਾਂਾ�ਗ।ੇ

ਜੰ ੇਤੁ�ਂ ਪੁੀਕਿਲ� ਨੰੰ  ਕਿਰਪੋੀਰਟ �ਰਨ ਲਈ �ਦਮਾ ਚੁ�ੱਣ ਦਾ ਫੋ�ੈਲਾ ਲਂਦ ੇਹ,ੋ ਤਾ� ਇਹ ਹਠੇੀਾ� ਕਿਦਤੱ ੇ�ਈ ਤਰੀਕਿ�ਆਂ� ਨਾਲ �ੀਤਾ ਜੰਾ ��ਦਾ ਹ:ੈ

• ਫ਼ਨੋ ਚੁ�ੱ ੋਅਤ ੇ101 ’ਤ ੇਘਟੰੀ ਮਾਾਰੋ
• ਇੱ� ਪੁੀਕਿਲ� �ਟਸ਼ੇਨ ਕਿਵੇਚੱ ਜੰਾਓ ਅਤ ੇਫੋਰਟੰ ਆਂਕਿਫੋ� ਦ ੇ�ਟਾਫੋ ਨਾਲ ਗਲੱ �ਰੋ
• ਕਿ�� ੇਅਕਿਜੰਹ ੇਪੁੀਕਿਲ� ਅਕਿਧਾ�ਾਰੀ ਨਾਲ ਗਲੱ �ਰ ੋਜੰ ੋਤੁਹਾਡੀ ੇਇਲਾ� ੇਕਿਵੇਚੱ �ਮੰਾ �ਰ ਕਿਰਹਾ ਹੈ
• Lancashire Constabulary ਦੀ ਵੱੇਬਾ�ਾਈਟ lancashire.police.uk ਰਾਹਂ ਆਂਨ ਲਾਈਨ ਕਿਰਪੋੀਰਟ �ਰੋ

ਜੰ ੇਤੁ�ਂ ਬਾਲੇੋ ਹ ੋਜੰਾ� �ਣੁਨ ਕਿਵੇਚੱ ਮਾਸ਼ੁ�ਲ ਹ,ੈ ਤਾ� ਕਿ�ਰਪੀਾ �ਰ� ੇemergencysms.org.uk ’ਤ ੇਜੰਾਓ
ਜੰਾ� ਕਿਰਪੋੀਰਕਿਟਗੰ ਬਾਾਰ ੇ�ਲਾਹ ਲਈ signlive.co.uk’ਤ ੇਜੰਾਓ।
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�ਹਾਇਤਾ �ਰਨ ਲਈ, �ੁਝ �ਧਾਾਰਨ ਪੀਰਕਿ�ਕਿਰਆਂਵੇਾ� ਹਨ, ਜੰ ੇਇਹਨਾ� ਨੰੰ  ਘਟਨਾ ਤ ਂਤੁਰਤੰ ਬਾਾਅਦ ਦ ੇਕਿਦਨਾ� ਕਿਵੇਚੱ �ੀਤਾ ਜੰਾਵੇ,ੇ ਤਾ� ਭਕਿਵੇਖੱ ਕਿਵੇਚੱ 
ਪੁੀਕਿਲ� ਦੀ �ਹਾਇਤ ਹ ੋ��ਦੀ ਹ,ੈ  ਇ� ਲਈ ਤਾਹਨੰੰ  ਇੱ� ਰ�ਮਾੀ ਕਿਰਪੋੀਰਟ �ਰਨ ਦਾ ਫੋ�ੈਲਾ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ

ਇਸੀ ਜਿਕਾਂਸੀਮਾ ਦ ੇ�ੁਰਮਾ ਦੀ ਜਿਰਪੋੀਰਟ ਕਾਂਰਨ ਲਈ ਕਾਂਈੋ ਸੀਮਾਾ� ਸੀੀਮਾਾ ਨਹਂ ਹ ੈਜਿਕਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕਾਂਦ ਂਇਸੀ ਦੀ ਜਿਰਪੋੀਰਟ ਕਾਂਰ ਸੀਕਾਂਦ ੇਹ।ੋ

�ਦ ਂਤੁਸੀਂ ਗਲੱ ਕਾਂਰਨ ਲਈ ਜਿਤਆਰ ਹ,ੋ ਅਸੀਂ ਸੁੀਣਾਨ ਲਈ ਜਿਤਆਰ ਹਵੋਾਂਾ�ਗ।ੇ

ਇ� ਪੀਰਚੇ ਕਿਵੇਚੱ ਇ� ਬਾਾਰ ੇਜੰਾਣ�ਾਰੀ ਸ਼ਾਮਾਲ ਹ:ੈ

• �ਬੰਾਤ ਨੰੰ  �ਰੁਕੱਿਖਅਤ ਰਖੱਣਾ
• �ਰੀਰ� ਅਤ ੇਕਿਜੰਨ�ੀ ਕਿ�ਹਤ �ਲਾਹ
• ਭਾਵੇਨਾਤਮਾ� ਅਤ ੇਮਾਨਕੋਿਵੇਕਿਗਆਂਨ� ਕਿ�ਹਤ �ਲਾਹ 

ਅ�ਂ �ਮੈਝਦ ੇਹਾ� ਕਿ� ਇ� �ਮਂੈ, ਤੁੇ�ਂ ਪੁਾਕਿਲ� ਨੰੰ  ਰ�ਮੈੀ 
ਕਿਰਪੋਾਰਟ ਨਹਂ �ਰਨਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ ੋ��ਦ।ੇ ਤੁੇਹਾਡੀੀ ਭਲਾਈ 
ਅਤੇ ੇ�ਰੁਕੱਿਖਆਂ �ਾਡੀੀ ਤੇਰਜੰੀਹ ਹ,ੈ ਤੁੇ�ਂ �ਾਬੰਾ ਕਿਵੇਚੱ ਹ।ੋ

�ਮੈ ਂਦ ੇਨਾਲ ਤੁੇ�ਂ ਪੁਾਕਿਲ� ਨੰੰ  ਘਟਨਾ ਦੀ ਕਿਰਪੋਾਰਟ �ਰਨਾ 
ਚਾਹ ��ਦ ੇਹ।ੋ

In the event of an emergency please call 999.
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ਐਮਾਰ�ਸਂੀੀ ਹਣੋਾ 'ਤ ੇ999 ਨੰ�  ਕਾਂਾਲ ਕਾਂਰ।ੋ


