
सुर�ासुर�ासुर�ासुर�ा योजनायोजनायोजनायोजना  
 

यिद आप घरेलू िहंसा या द� य�ु वहार का सामना कर रहे ह� तो एक सुर�ा योजना 

बनाने से आप यह सोच पाएंगे िक यिद भिवं य म# िहंसा या द� य�ु वहार होता ह ैतो 

ऐसे म# आप अपनी सुर�ा को िकस तरह सुधार सकते ह�। यह आपकी सुर�ा की 

गारंटी तो नहीं करता, लेिकन इसे सुधारने म# सहायक हो सकता ह।ै आपकी � यि/गत 

सुर�ा योजना म# िन1 निलिखत म# से कुछ शािमल हो सकते ह� :  
 

यिद आपके या आपके पिरवार के िलए तुरंत कोई खतरा ह,ै तो 999 पर पुिलस को 

फोन कर#।  
 

अपने िकसी भरोसेमंद को बताएं िक ; या हो रहा ह,ै और िकसी दोः त, पड़ोसी या 

पािरवािरक सदः य के साथ िमलकर एक पासवड� बनाएं तािक आप यह समझाने म# 

इसका इः तेमाल कर सक#  िक आपात िःथित ह ैऔर आपको जB दी से मदद की 

ज़Dरत ह।ै  
 

एक बगै म# कपड़े, दवाएं और अपनी तथा बE चF की ज़Dरत की अG य चीज# जसेै 

साइिवंग लाइस#स की ूितिलिपयां, जG म के ूमाणपऽ, पासपोट�, लाभ पुिःतकाएं या 

पऽ, महL वपूण� नंबर आिद पहले से रखे रह#। बगै को िकसी सुरि�त ः थान पर िछपा 

द#।  
 

यिद आपके पास कार ह ैतो चािभयF का एक अितिर; त सेट बना ल# और उG ह# िकसी 

ऐसे ः थान पर छपा द#ु  जहां से आप ज़Dरत के व; त उG ह# हािसल कर सक# ।  
 

अपने बE चF को िकसी आपात िःथित म# 999 पर फोन करना और काम की बात 

(उदाहरण के िलए, उनका पूरा नाम, पता और टेलीफोन नंबर) कहना िसखाएं।  
 

कोिशश कर# िक आपके पास हमेशा ही थोड़ा-बहत पसैा और अपना बेिडटु /डेिबट काड� 

रखा रहे, साथ ही फोन करने और बस के िकराए के िलए भी थोड़े छSटे पसेै होने ु

चािहए।  
 

यिद आपको लगे िक आपका साझीदार आप पर हमला करने वाला/वाली ह,ै तो िकसी 

सुरि�त ः थान पर जाने की कोिशश कर#, जसेै िकसी ऐसे कमरे म# जहां से बाहर 

िनकलने का राः ता हो और टेलीफोन तक पहंच बन सकती हो।ु  रसोई या गरैाज जसेै 

िकG हीं ऐसे कमरF म# जाने से बच# जहां कोई हिथयार हो सकते हF, या िफर बाथDम 

जसेै कमरे जहां आपको आसानी से पकड़ा जा सकता हो।  
 



द� य�ु वहार के ूमाण के Dप म# िकG हीं भी द� य�ु वहार वाली िचिSठयF, ई-मेलF और 

ट;ै ः ट संदेशF को  संभालकर रख#।  
 

यिद आपका साझीदार आपको  चो ट पहंचाताु /पहंचाती ह ै तो  उपचार कराने के िलए ु
डॉ; टर के पास या अः पताल म# जाएं तािक वहां आपके साथ हए द� य�ु ु वहार का V यौरा 

दज� रहे।  
 

यिद आप अपने साझीदार को  छो ड़ने की यो जना बना रहे ह�, तो  इस बात पर िवचार 

कर ल# िक आप यथासंभव सुरि�त ढंग से यह काम कसेै कर सकते ह�। कभी-कभी 

ऐसा करना आपके िलए बेहद खतरनाक हो  सकता ह ै। यिद आपके साझीदार को  पता 

चल जाए िक आप उसे छो ड़कर जाने की यो जना बना रहे/रही ह�, तो  वह अिधक 

िहंसक और बुरा/बुरी हो  सकता/सकती ह ै।  
 

ऐसे समय पर जाने की यो जना बनाएं जब आपको  पता हो  िक आपका साझीदार 

आस-पास म# नहीं हो गा, और यिद आप बE चF के कानूनी संर�क ह�, तो  उG ह# अपने 

साथ ले जाएं ; यFिक यिद ऐसा नहीं करते तो  आगे जिटलताएं हो  सकती ह�।  
 

यिद आप िरँ ते से पहले ही बाहर िनकल चकेु ह� और िफर भी आपको  उL पीिड़ त 

िकया जा रहा तो :  
 

अपने िकसी भरो सेमंद को  बताएं िक आपके साथ ; या चल रहा ह ै।  
 

ः वयं को  अलग-थलग न पड़ने द#। घर और काय�ः थल के बीच के सुरि� त राः ते 

तलाश# और उनका इः तेमाल कर#। यिद आप ऐसा नहीं कर सकते तो  िकसी अG य 

� यि/ के साथ याऽा करने की को िशश कर#।  
 

सुिनिZत कर# िक आपका घर सुरि�त ह ै। अपने तालF को  बदलने के बारे म# िवचार 

कर# और सुिनिZत कर# िक सभी दरवाजे और िखड़िकयां मजबूत और सुरि�त ह�। 
 

 


