
ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਖ਼ਤਰਾ ਹੋਵੇ, ਤਾਂ ਇੱਕ 
ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਜਗ੍ਹਾ 'ਤੇ ਜਾਓ ਅਤੇ ਉੱਪਰ ਦਿੱਤੇ ਸਰੋਤਾਂ 

ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਮਦਦ ਲਓ। 
ਐਮਰਜਂੈਸੀ ਵਿੱਚ 911 ਡਾਇਲ ਕਰੋ।

www.manitoba.ca/familyviolence

ਜੇ COVID-19 ਮਹਾਮਂਾਰੀ ਦ ੇਦਰੌਾਨ ਤੁਸੀਂ ਘਰਲੂੇ ਜਾ ਂਪਿਰਵਾਰਕ ਿਹਸੰਾ ਦਾ 
ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾ ਂਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹ:ੈ

•	ਸਹਾਇਤਾ	ਅਤੇ	ਪਨਾਹ	ਦੇ	ਵਿਕਲਪਾ	ਂਲਈ	ਪ੍ਰੋਵਿਨਵਿਅਲ	ਸੰਕਟ	ਲਾਈਨ	ਨੂੰ	
1-877-977-0007’ਤੇ	ਕਾਲ ਕਰੋ	ਜਾ	ਂਵਿਰ	204-792-5302	ਜਾ	ਂ
204-805-6682	‘ਤੇ	ਟੈਕਸਟ ਸੁਨੇਹਾ ਭੇਜੋ।	ਐਮਰਜੈਂਸੀ	ਪਨਾਹ	ਲਈ	ਮੁਫ਼ਤ 
ਆਿਾਜਾਈ	ਉਪਲਬਧ	ਹੈ।

•	 ਵਿਕਵਟਮ	ਸਰਵਿਵਸਜ਼	ਕਰੋਲ	ਸਮਰਥਨ	ਦੇ	ਿੱਖ-ਿੱਖ	ਵਿਕਲਪ	ਉਪਲਬਧ	ਹਨ।	
1-866-484-2846	‘ਤੇ	ਕਾਲ ਕਰੋ।

ਸਰੁਿੱਖਆ ਲਈ ਸਝੁਾਅ:
•	ਜੇ	ਤੁਹਾਡੇ	ਕਰੋਲ	ਸੈੱਲ	ਿਰੋਨ	ਹੈ,	ਤਾ	ਂਇਸ	ਨੂੰ	ਹਰ	ਸਮੇਂ	ਆਪਣੇ	ਨਾਲ	ਰੱਖਰੋ	ਅਤੇ	ਇਹ	ਯਕੀਨੀ	ਬਣਾਓ	
ਵਕ	ਤੁਹਾਨੂੰ	ਿਰੋਨ	ਦੇ	ਐਮਰਜੈਂਸੀ	ਕਾਰਜਾ	ਂਬਾਰੇ	ਜਾਣਕਾਰੀ	ਹੈ।

•	ਭਰਰੋਸੇਮੰਦ	ਦਰੋਸਤਾ	ਂਜਾ	ਂਪਵਰਿਾਰਕ	ਮੈਂਬਰਾ	ਂਨਾਲ	ਵਨਯਵਮਤ	ਤੌਰ	‘ਤੇ	ਗੱਲ	ਕਰਰੋ	ਅਤੇ	ਜਦੋਂ	ਤੁਹਾਨੂੰ	
ਕਰੋਈ	ਖ਼ਤਰਾ	ਹਰੋਿੇ	ਤਾ	ਂਉਹਨਾ	ਂਨੂੰ	ਇਹ	ਦੱਸਣ	ਲਈ	ਵਕਸੇ	ਕਰੋਡ	ਿਬਦ	ਜਾ	ਂਸੰਕੇਤ	ਦੀ	ਿਰਤੋਂ	ਕਰਰੋ।

•	ਸਾਰੇ	ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ	ਦਸਤਾਿੇਜ਼	ਇੱਕ	ਸੁਰੱਵਖਅਤ	ਥਾ	ਂ‘ਤੇ	ਰੱਖਰੋ	ਅਤੇ	ਤੁਰੰਤ	ਜਾਣ	ਲਈ	ਜ਼ਰੂਰੀ	ਚੀਜ਼ਾ	ਂ
ਿਾਲਾ	ਇੱਕ	‘ਗਰੋ	ਬੈਗ’	ਬਣਾਓ।

ਜਦੋਂ	ਘਰ 
ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਨਾ ਰਹੇ 


