
സുരക്ഷിതമായി 
സഹായം തതടാം 
ഗാർഹിക പീഡനവുമായി ബന്ധപ്പെട്ട 
സഹായതസവനപ്പെ ആദ്യമായി ബന്ധപ്പെടുന്നത് 
ബുദ്ധിമുട്ടായി തതാന്നാം. ഇതൊൾ ത ാൺ പ്പെയ്യാൻ 
തയ്യാറപ്പെങ്കിൽ, അതുവപ്പര സവീകരിക്കാവുന്ന െില 
പ്പാതയാഗിക നടപടികൾ ഇവയാണ്: 

 
നിങ്ങളെ പീഡിപ്പിക്കുന്ന വ്യക്തിക്ക് മുമ്്പ 
പീഡനത്തിളെയ ോ അക്രമത്തിളെയ ോ 
ചരിക്രമുയടോ എന്ന് അറി ോൻ ളെയ ഴ് സ് യ ോ 
(Clare’s Law) ക്പരോരം അയപക്ഷ നൽരുന്നര് 
പരിഗണിക്കുര. രൂടുരൽ വ്ിവ്രങ്ങൾക്ക് 
www.police.uk സന്ദർശിക്കുര. 
വ്ീട്ടിൽനിന്നും മറ്റ് സ്ഥ ങ്ങെിൽനിന്നും 
സുരക്ഷിരമോ ി പുറത്തുരടക്കോനുള്ള വ്ഴിരൾ 
മുൻരൂട്ടി ആസൂക്രണം ളചയ്യുര. 
ളമോബൈൽ യ ോൺ ചോർജ് ളച ്ര നി  ിൽ 
എയപ്പോഴും ബരവ്ശം വ് ്ക്കുര. 
മോറി ുടുക്കോനുള്ള വ്സ്ക്രങ്ങൾ, അരയോവ്ശയ 
മരുന്നുരൾ, ക്പധോന യരഖരെുളട പരർപ്പുരൾ, 
രോയക്കോ ുരൾ രുടങ്ങി വ് ഉൾളപ്പടുത്തി  
അടി ന്തര ൈോഗ് വ്ീടിന് പുറത്തുള്ള 
സുരക്ഷിരമോ  സ്ഥ ത്ത് സൂക്ഷിക്കുര. 
999-യ ക്ക് വ്ിെിക്കുയമ്പോൾ സംസോരിക്കോൻ 
രഴി ോത്ത സോഹചരയത്തിൽ Silent Solutions 
സംവ്ിധോനം എങ്ങളന ഉപയ ോഗിക്കോളമന്ന് 
മനസ്സി ോക്കുര. 
Hollie Guard അളെങ്കിൽ Bright Sky യപോ ുള്ള 
വ്യക്തിഗര സുരക്ഷോ ആപ്പ് ഡൗൺയ ോഡ് ളചയ്യുര. 
സഹോ ം ആവ്ശയമോളണന്ന് അറി ിക്കോൻ 
സുഹൃത്തുക്കെുമോ ും ൈന്ധുക്കെുമോ ും ഒരു 
രഹസയവ്ോക്ക് മുൻരൂട്ടി നിശ്ച ിക്കുര. 
രൂടുരൽ വ്ിവ്രങ്ങൾക്കും ഉപയേശങ്ങൾക്കും 
മോർഗനിർയേശങ്ങൾക്കും gdass.org.uk 
സന്ദർശിക്കുര. 

ഞങ്ങപ്പെ 
ബന്ധപ്പെടുക 
സഹോ യരക്ന്ദം: 01452 726 570 
ഇളമ ിൽ: support@gdass.org.uk 

 
ക്പവ്ർത്തനസമ ം:  
രിങ്കൾ മുരൽ ളവ്ള്ളി വ്ളര, രോവ്ിള   
9 മുരൽ ബവ്രിട്്ട 5 വ്ളര 

 
ക്പവ്ർത്തനസമ ത്തിന് പുറത്തുള്ള 
സഹോ ത്തിന് നോഷണൽ ളഡോമസ്റ്റിര് 
അൈയൂസ് ളഹൽപ് ബ നിൽ 0808 2000 247 
എന്ന നമ്പറിൽ ൈന്ധളപ്പടുര. 

 
അടി ന്തര സോഹചരയത്തിൽ എെോ ്യപ്പോഴും 
999-യ ക്ക് വ്ിെിക്കുര. 

 
 
 
രൂടുരൽ വ്ിവ്രങ്ങൾക്ക് 
www.gdass.org.uk 
സന്ദർശിക്കുര അളെങ്കിൽ  
QR യരോഡ് സ്രോൻ ളചയ്യുര. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ഗോർഹിര പീഡനം 
അനുഭവ്ിക്കുന്ന ഏവ്ർക്കും 

സൗജനയവ്ും രഹസയോത്മരവ്ുമോ  
പിന്തുണ 

ഗാർഹിക പീഡനെിന് 
ഇരയായവർക്ക് പിന്തുണ 

ഗാർഹിക പീഡനെിന് 
ഇരയായവർക്ക് പിന്തുണ 
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മുന്നറിയിെ് സൂെനകൾ തിരിച്ചറിയുക 
 

 

ആ വ്യക്തി അമിരമോ ി അസൂ  രോണിക്കുരയ ോ 
നിങ്ങളെ സവന്തം നി ക്ന്തണത്തി ുള്ള ഒരോെോ ി 
രോണുരയ ോ ളചയ്യുന്നുയടോ? 

ഒരു നിമിഷം സ്യനഹയത്തോളട ളപരുമോറുര ും 
അടുത്ത നിമിഷം പീഡിപ്പിക്കുര ും ളചയ്യുന്നുയടോ? 

നിങ്ങൾ എന്ത് ധരിക്കണം, എവ്ിളട യപോരണം, ആളര 
രോണണം എന്നിവ് നി ക്ന്തിക്കോൻ ക്ശമിക്കുന്നുയടോ? 

ആ വ്യക്തിക്ക് യേഷയം വ്രോരിരിക്കോൻ നിങ്ങൾ 
പറ ുന്നരി ും ളചയ്യുന്നരി ും അരീവ് ജോക്ഗര 
പു ർയത്തടിവ്രുന്നരോ ി യരോന്നുന്നുയടോ? 

ബേനംേിന രോരയങ്ങൾക്കുയപോ ും നിങ്ങളെ ആ 
വ്യക്തിള  ആക്ശ ിയക്കട നി  ി ോക്കുന്നുയടോ? 

നിങ്ങളെ നിരന്തരം അപമോനിക്കുരയ ോ 
വ്ിമർശിക്കുരയ ോ ളചയ്യുന്നുയടോ? 

നിങ്ങൾ എവ്ിളടള ോളക്ക യപോരുന്നു എന്നയരോ 
മറ്റുള്ളവ്രുമോ ുള്ള ആശ വ്ിനിമ യമോ 
നിരീക്ഷിക്കുന്നുയടോ? 

ഭ ളപ്പടുത്തി നി ക്ന്തിക്കോൻ യേഷയയമോ ഭീഷണിയ ോ 
ഉപയ ോഗിക്കുന്നുയടോ? 

ഈ യചോേയങ്ങെിൽ ഏളരങ്കി ും ഒന്നിന് നിങ്ങെുളട ഉത്തരം ‘അളര’ എന്നോളണങ്കിൽ, നിങ്ങൾ ഗോർഹിര പീഡനം 
അനുഭവ്ിക്കുന്നുടോരോം. 

 

 

GDASS എങ്ങപ്പന സഹായിക്കും 
നിങ്ങെുളട ആവ്ശയങ്ങൾക്ക് അനുയ ോജയമോ  വ്ിവ്ിധ സഹോ യസവ്നങ്ങൾ GDASS നൽരുന്നു. നിങ്ങൾക്ക് 
സുരക്ഷിരമോ  സമ ങ്ങെിൽ വ്യക്തിഗരമോയ ോ സംഘമോയ ോ ഞങ്ങൾ നിങ്ങയെോളടോപ്പം ക്പവ്ർത്തിക്കോം. 

 
ഞങ്ങൾക്ക് ളചയ്യോൻ രഴി ുന്നവ്: 

നിങ്ങൾക്കും നിങ്ങെുളട രുട്ടിരൾക്കും 
യനരിയടടിവ്രോവ്ുന്ന അപരടസോധയര 
വ്ി  ിരുത്തുര. 

 
വ്ീട്ടി ും യജോ ിസ്ഥ ത്തും ളപോരുസ്ഥ ങ്ങെി ും 
സുരക്ഷിരരോ ിരിക്കോൻ ആവ്ശയമോ  
ളപോരുവ്ോ  സുരക്ഷോ നിർയേശങ്ങൾ നൽരുര. 

 
അടി ന്തര സോഹചരയത്തിൽ എന്ത് ളചയ്യണളമന്ന് 
അറി ോൻ വ്യക്തിഗര സുരക്ഷോ പദ്ധരി 
രയ്യോറോക്കോൻ സഹോ ിക്കുര. 

 

 
നിങ്ങെുളട ഭോവ്ിള ക്കുറിച്ച് രീരുമോനങ്ങൾ 
എടുക്കോൻ  ഭയമോ  വ്ഴിരൾ നിങ്ങെുമോ ി 
ചർച്ച ളചയ്യുര. 

 
നിങ്ങെുളട ഭോവ്ിള ക്കുറിച്ച് രീരുമോനങ്ങൾ 
എടുക്കോൻ  ഭയമോ  വ്ഴിരൾ നിങ്ങെുമോ ി 
ചർച്ച ളചയ്യുര. 

 
നിങ്ങെുളട അനുഭവ്ങ്ങൾ മനസ്സി ോക്കോനും 
അരിൽനിന്ന് രരര റോനുള്ള  ോക്ര 
ആരംഭിക്കോനും സഹോ ിക്കുന്ന 
സംഘപിന്തുണ നൽരുര. 

ഗോർഹിര പീഡനത്തിളെ സൂചനരൾ രിരിച്ചറി ുന്നര് ചി യപ്പോൾ ൈുദ്ധിമുട്ടോ ിരിക്കും.  
എന്താണ് 
ഗാർഹിക 
പീഡനം? 
ഗോർഹിര പീഡനം ശോരീരിര അക്രമത്തിൽ 
മോക്രം ഒരുങ്ങുന്നരെ. ഇരിൽ 
രോളഴപ്പറ ുന്നവ് ും ഉൾളപ്പടോം: 

 
നി ക്ന്തിക്കുന്നയരോ നിർൈന്ധിക്കുന്നയരോ 
ഭീഷണിളപ്പടുത്തുന്നയരോ ആ  ളപരുമോറ്റം 
ബവ്രോരിരയമോ മോനസിരയമോ ആ  
പീഡനം 
സോമ്പത്തിര നി ക്ന്തണം 
ബ ംഗിര പീഡനയമോ ബ ംഗിര 
സമ്മർേയമോ 
ശോരീരിര ഉപക്േവ്യമോ ഭീഷണിളപ്പടുത്തയ ോ 
നിരന്തര ശ യളപ്പടുത്തയ ോ പിന്തുടർന്ന് 
നിരീക്ഷിക്കയ ോ 
ഓൺബ ൻ അളെങ്കിൽ ഡിജിറ്റൽ പീഡനം 
രുടുംൈത്തിളെയ ോ സമൂഹത്തിളെയ ോ 
‘മോനം’ എന്ന യപരി ുള്ള പീഡനം 

 
 ിംഗയഭേം, ക്പോ ം, പശ്ചോത്ത ം, ബ ംഗിര 
ആഭിമുഖയം എന്നിവ് എന്തോ ോ ും ആർക്കും 
ഗോർഹിര പീഡനം അനുഭവ്ിയക്കടിവ്രോം. 

 
ഗോർഹിര പീഡനം ക്പണ ൈന്ധങ്ങെിയ ോ 
േോമ്പരയൈന്ധങ്ങെിയ ോ മോക്രം സംഭവ്ിക്കുന്നരെ; 
മുൻ പങ്കോെിരയെോ ൈന്ധുക്കയെോ പീഡനം 
നടത്തുന്നവ്രോരോം. 
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