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કોવિડ-19/કોરોનાિાઈરસ - ઘરલૂે અત્યાચાર, જાવિય વ િંસા, િેમજ 

વલિંગ આધાવરિ અન્ય પ્રકારની વ િંસા 

 

સિાાઈિરો (િેમાિંથી બચનારાિં લોકો) માટે સલામિી અને સુખાકારીને 

લગિી સલા  

 

 

 

 

 

 



 

 

ઘણ ાં સર્ ાઈર્રોને ઘરમ ાં અત્ય ચ રી વ્યપ્રિની સ થ ેએકલ ાં રહેર્ મ ાં અસલ મતી 

લ ગતી હશ,ે તેઓ તેમન ાં સહ યક નટેર્કોથી છૂટ ાં પડી ગય ાં હશ.ે  

  

અમ ેતમને એ ભરોસો અપ ર્ર્  મ ગીએ છીએ કે અમ ેઅહીાં તમ ર  મ ટે છીએ.  આ 

મુશ્કેલ સમય દરમ્ય ન અમ ર થી બની શકે ત ેબધુાં જ અમ ેતમને ટેકો આપર્  મ ટે 

કરીશુાં.   

 

ઉપલબ્ધ સહ યત  પ્રર્શે અમ ેકેટલીક સલ હ અને મ પ્રહતી આ સ થ ેઆપેલી છે.  ય દ 

ર ખશો કે તમ રી પોત ની પપ્રરપ્રસપ્રથથતન  પ્રનષ્ણ ત તમે પોતે જ છો અને તમ ર  મ ટે 

સલ મત તેમજ લ ગતીર્ળગતી હોય તેર્ી જ સલ હ તમે લેશો.  

 

હાંમેશ ાં ય દ ર ખશો કે તમ ર ેજ ેઅત્ય ચ રનો અનુભર્ કરર્ો પડે છે તેમ ાં તમ રો ર્ ાંક 

નથી.  

 

 

સલ મત રહેર્  મ ટે તમે શુાં પગલ ાં લઈ શકો તેનો બર બર પ્રર્ચ ર કરર્ નુાં અગત્યનુાં 

છે. જુદી જુદી પપ્રરપ્રથથપ્રતઓમ ાં તમે કેર્ી રીતે િપ્રતસ દ આપી શકો? તમને જરૂર 

પડશ ેતો તમે મદદ કેર્ી રીતે મેળર્શો? 

 

 િમારો મોબાઈલ ફોન દરકે સમયે િમારી પાસ ેજ રાખિાનો િય સ કરો.  

તમ રો મોબ ઈલ ફોન ચ જા થયેલો હોય તેની ખ તરી કરર્ નો િય સ કરો.  

 

 કુટુાંબીજનો, પ્રમત્રો અને પ ડોશીઓ તમને સહ ય કરી શકે છે.   

o તમને જમેન  પર પ્રર્શ્વ સ હોય ત ેલોકો સ થ ેતમે ફોન ઉપર કે 

ઓનલ ઈન સલ મતીથી સાંપકા  ચ લુ ર ખી શકો છો? આ કોઈ પ્રમત્ર, 

કુટુાંબન  સભ્ય, પ ડોશી, કેરર અથર્  સપોટા  ર્કાર હોઈ શકે. તમ ર થી 

ઘરમ ાંથી નીકળી શક ય હોય ત્ય ર ેતમને મળતી તકોનો તમે ઉપયોગ 

કરીને આ કોલ કરી શકો છો, દ .ત. તમે સુપરમ કેટ જાર્ ત્ય ર.ે  

 તમે શુાં અનભુર્ી રહ્ ાં છો તે પ્રર્શ ેતેમની સ થે ર્ ત કરી શકશો?  

 પ્રર્શ્વ સુ વ્યપ્રિ સ થ ેતમે કોઈ કોડ ર્ડા  (ખ નગી શબ્દ) નક્કી 

કરી શકો છો, જને થી તેમને ખબર પડે કે તમ ર ેર્ ત કરર્ નુાં 

સલ મત નથી અથર્  તમે તેમને પોલીસને ફોન કરર્ નુાં કહી 

શકો? 

 તેઓ તમ રી તપ સ ર ખત ાં રહે ત ેમ ટે કોઈ પ્રનયપ્રમત પ્રદર્સ કે 

સમય નક્કી કરી શકો છો? 

 તમને કોલ કરર્ ન  કોઈ સલ મત સમય હોય તો ત ેતેમને 

જણ ર્ો. 



 

 

o સાંદેશ ઓ ઝડપથી કેર્ી રીતે ડીલીટ કરી દેર્  (ભૂાંસી ન ાંખર્ ) ત ેશીખી 

લો.  જો અત્ય ચ ર કરતી વ્યપ્રિ તમ ર  ફોનની તપ સ ર ખતી હોય - 

તો તમ ર  સાંદેશ  કે કોલ રકેોર્ડસા બ દમ ાં ડીલીટ કરી દો. ર્ધ ર ેગુપ્તત  

જાળર્ી શક ય તેર્ી એપ પણ તમે ફોનમ ાં ન ાંખી શકો. દ ખલ  તરીકે, 

ટેલીગ્ર મ અને પ્રસગ્નલ.  

 

 ત ત્ક પ્રલક ખતરો હોય તો પોલીસ એ મુખ્ય સરે્  છે. ઈમજાન્સી હોય તો 999 

પર કોલ કરત ાં ગભર શો નપ્રહ.  

o સાઈલન્ટ સોલ્યુશન  

તમે 999 પર કોલ કરો ત્ય ર,ે ઓપરટેર (ફોનનો જર્ બ આપન ર 

વ્યપ્રિ) તમને પૂછશ ેકે તમને કઈ ઈમજાન્સી સેર્ ની જરૂર છે. જો તમે 

'પોલીસ' અથર્  'એમ્બ્યુલન્સ' કહી શકો તેમ નપ્રહ હોય, તો તમને 

સ ઈલન્ટ સોલ્યુશન પ્રસથટમ પર ટર  ન્સફર કરર્ મ ાં આર્શ.ે  ત ેપછી 

તમને એક ઓટોમટેેડ સાંદેશો સાંભળ શે જ ેતમને 55 દબ ર્ર્ નુાં કહેશ.ે 

તમે 55 દબ ર્શો તો તમ રો કોલ તમ ર  થથ પ્રનક પોલીસ દળમ ાં 

ટર  ન્સફર કરી દેર્ મ ાં આર્શ.ે ર્ધ ર ેજાણર્  મ ટે અહીાં પ્રલલક કરો. 

o ઈમજાન્સી ટેક્સ્ટ સેિા 

જો તમે બપ્રધર હોર્ ન  ક રણે અથર્  બોલીન ેર્ તચીત નપ્રહ કરી 

શકત ાં હોર્ ને ક રણે કોલ ન કરી શકો, તો તમ ેપોલીસ ટેથ્ટ સેર્  સ થ ે

નોાંધ ઈ શકો છો. 999 પર REGISTER ટે્થટ કરો.  તમને એક ટેથ્ટ 

મળશ ેજમે ાં જણ રે્લુાં હશ ેકે હરે્ પછી શુાં કરર્ુાં.  સલ મત હોય ત્ય ર ેઆ 

કરો, જથેી જ્ય ર ેતમ ર  પર ખતરો હોય ત્ય ર ેતમે ટે્થટ કરી શકો. 

ર્ધ ર ેજાણર્  મ ટે અહીાં પ્રલલક કરો. 

o ગુનાની જાણ કરિી 

જો તમે કોઈ ગુન ની જાણ કરર્  મ ગત ાં હો, પણ તમ ર  પર ત ત્ક પ્રલક 

ખતરો ન હોય, તો તમે પોલીસને 101 પર કોલ કરી શકો છો અથર્  

ઓનલ ઈન જાણ કરી શકો છો. 

 

તમ રાં  અને તમ ર ાં બ ળકોનુાં રક્ષણ કરર્ ની પોલીસની ફરજ છે. તમ રી ઈપ્રમગે્રશન 

પપ્રરપ્રથથપ્રત સપ્રહતન ાં કોઈ પણ ક રણોસર તમ રી સ મ ેભદેભ ર્ કરર્ મ ાં આર્ર્ો 

જોઈએ નપ્રહ.  

 

 

મદદ અને સ ાયિા મળી શકે છે  

તમ ર ાં સલ મતીન ાં પ્રર્કલ્પો શુાં છે તેનો પૂરપેૂરો પ્રર્ચ ર કરર્ મ ાં અને લ ગણીશીલ 

ટેકો પરૂો પ ડર્ મ ાં સપોટા  સેર્ ઓ તમ રી મદદ કરી શકે છે.  તમે નશેનલ હેલ્પલ ઈન 

પર ફોન કરીને અથર્  ઓનલ ઈન સહ યત  મેળર્ીને સહ ય મેળર્ી શકો છો.   

https://www.policeconduct.gov.uk/sites/default/files/Documents/research-learning/Silent_solution_guide.pdf
https://www.emergencysms.net/
https://www.police.uk/pu/contact-the-police/report-a-crime-incident/


 

 

થથ પ્રનક સહ યની સેર્ ઓ પણ હજુ ખલુ્લી જ છે, અને તેઓ જ ેરીતે ક મ કર ેછે તેમ ાં 

ફેરફ રો કરી રહી છે જથેી જોઈતી મદદ તમન ેહજુ પણ મળી શકે તનેી ખ તરી થ ય.   

 

નેશનલ  ેલ્પલાઈનો  

બધી જ ર પ્રરરય હેલ્પલ ઈનો મફત છે અને જો અાંગે્રજી તમ રી પહેલી ભ ષ  ન 

હોય, તો તેઓ દુભ પ્રષય ની સેર્ ઓ પૂરી પ ડી શકે છે.  

 

ઈિં ગ્લેન્ડઃ  

24 કલાકની નેશનલ ડોમેવ્ટક અબ્યુઝ  ેલ્પલાઈન 

0808 2000 247  

બપ્રધર અથર્  સ ાંભળર્ ની તકલીફર્ ળ ાં લોકો આ હેલ્પલ ઈન BT ટ ઈપ ટોક 

સપ્રર્ાસનો ઉપયોગ કરીને ર્ પરી શકે છે. 

તમે આ હેલ્પલ ઈનનો ઓનલ ઈન સાંપકા  પણ કરી શકો છો.  

 

રપે ક્રાઈવસસ નશેનલ  ેલ્પલાઈન - જાવિય વ િંસા  

08088 029 999  

દરરોજ બપોર ે12-2.30 અને સ ાંજ ે7-9.30 સધુી ખુલ્લી હોય છે 

0208 239 1124 પર પ્રમપ્રનકોમ દ્વ ર  મેળર્ી શક ય છે. 

 

કમાા વનિાાના - 'માન' - પર આધાવરિ કરિામાિં આિિા અત્યાચાર અને 

જબરજ્િીથી કરાિાિં લગ્નો માટેની  ેલ્પલાઈન 

0800 5999 247 

તમે તેમનો ઓનલ ઈન અહીાં પણ સાંપકા  કરી શકો છો. 

 

નેશનલ લેવ્બયન, ગ,ે બાય-સેક્સ્યુઅલ અને ટર ાન્સજને્ડર + ડોમવે્ટક 

અબ્યુઝ  ેલ્પલાઈનઃ  

0800 999 5428  

help@galop.org.uk 

 

પુરૂષ સિાાઈિરો  

પુરૂષો મ ટેની એડર્ ઈઝ લ ઈન 

0808 801 0327  

info@mensadviceline.org.uk   

 

િેલ્સઃ 

સ્ત્રીઓ સામે કરિામાિં આિિી વ િંસા, ઘરલેૂ અત્યાચાર અને જાવિય વ િંસા 

માટેની 24 કલાકની વલિ ફીઅર ફ્રી  ેલ્પલાઈન  

https://www.nationaldahelpline.org.uk/Contact-us
https://karmanirvana.org.uk/contact/
mailto:help@galop.org.uk
mailto:info@mensadviceline.org.uk


 

 

0808 80 10 800 

ટે્થટઃ 07800 77333 

info@livefearfreehelpline.wale  

 

્કોટલને્ડઃ  

24 કલાકની ઘરલેૂ અત્યાચાર અને જબરજ્િીથી કરાિિાિં લગ્નો સામેની 

 ેલ્પલાઈન 

0800 027 1234 

તમે ટે્થટ રીલ ેસેર્ નો ઉપયોગ કરીને હેલ્પલ ઈનને કોલ કરી શકો છો 

helpline@sdafmh.org.uk 

 

રપે ક્રાઈવસસ ્કોટલને્ડ  ેલ્પલાઈન 

08088 01 03 02 

ટે્થટઃ 077537 410 027 

support@rapecrisisscotland.org.uk  

 

નોધાન આયરલને્ડઃ  

24 કલાકની ડોમેવ્ટક એન્ડ સેક્સ્યુઅલ િાયોલન્સ  ેલ્પલાઈનઃ  

0808 802 1414 

help@dsahelpline.org 

 

 

ઓનલાઈન સ ાયિા  

આ સમય ેઓનલ ઈન મ પ્રહતી મેળર્ર્ી એ કદ ચ તમ ર  મ ટે સર્ોત્તમ 

પ્રર્કલ્પ છે એર્ુાં કદ ચ લ ગે. જો તમે ઓનલ ઈન કોઈ મ પ્રહતી મેળર્ો તો તમ ર ે

તમ રી બ્ર ઉઝર પ્રહથટર ી ડીલીટ કરી દેર્ી પડે અથર્  તમે શુાં સચા કયુું છે ત ે

સાંત ડર્  મ ટે 'િ ઈરે્ટ બ્ર ઉપ્રઝાંગ'નો ઉપયોગ કરર્ો પડે એર્ુાં બને.  

ઓનલ ઈન કેર્ી રીતે સુરપ્રક્ષત રહેર્ુાં ત ેપ્રર્શે ર્ધ ર ેમ પ્રહતી મ ટે અહીાં પ્રલલક 

કરો.  

 

જીર્ાંત ર્ તચીતની સેર્ ઓ - ઓનલ ઈન ઈનથટન્ટ મેસેન્જર સેર્  

મ રફતે 1-1 સહ યત .  કૃપ  કરીને તેમન  લ ગત ર્ળગત  ર્બે પજે પર 

તેમન  ખૂલર્ ન  સમય તપ સી લો.    

 પ્રર્મેન્સ એઈડ ફેડરશેન ઓફ ઈાં ગ્લેન્ડ જીર્ાંત ર્ તચીત  

 ર્ેલ્સ પ્રલર્ ફીઅર ફ્રી જીર્ાંત ર્ તચીત 

 થકોટીશ પ્રર્મેન્સ એઈડ જીર્ાંત ર્ તચીત 

mailto:info@livefearfreehelpline.wales
mailto:helpline@sdafmh.org.uk
mailto:support@rapecrisisscotland.org.uk
mailto:help@dsahelpline.org
https://www.womensaid.org.uk/cover-your-tracks-online/
https://chat.womensaid.org.uk/
https://gov.wales/live-fear-free/domestic-abuse-wales
https://sdafmh.org.uk/


 

 

 નોધાન આયરલેન્ડ ડોમપે્રથટક અને સે્થયુઅલ અબ્યુઝ જીર્ાંત 

ર્ તચીત  

 રપે ક્ર ઈપ્રસસ ઈાં ગ્લેન્ડ એન્ડ ર્ેલ્સ જીર્ાંત ર્ તચીત 

 પુરૂષો મ ટેની એડર્ ઈઝ લ ઈન ર્ેબચેટ [પરુૂષ સર્ ાઈર્રો 

મ ટે] 

 ગેલોપ ઓનલ ઈન ર્ તચીત [LGBT સર્ ાઈર્રો મ ટે] 

 

ઈમેઈલ મ રફતે સહ યત  - કૃપ  કરીને ઉપરોિ નેશનલ હેલ્પલ ઈનો 

મ ટે આપર્ મ ાં આરે્લ ઈમેઈલ જુઓ.  પ્રર્મેન્સ એઈડ ફેડરશેન ઓફ 

ઈાં ગ્લેન્ડ પણ ઘરલેૂ અત્ય ચ રન ાં સર્ ાઈર્રોને ઈમેઈલ મ રફતે સહ યત  

પૂરી પ ડે છેઃ  helpline@womensaid.org.uk. 

 

પીઅર સપોટા  અને સિાાઈિરોનાિં ફોરમો, દ ખલ  તરીકેઃ  

 ર્ેલ્સ – ર્ેલ્શ પ્રર્મેન્સ એઈડ સર્ ાઈર્ર ફોરમ.  

 ઈાં ગ્લેન્ડ - પ્રર્મેન્સ એઈડ ફેડરશેન ઓફ ઈાં ગ્લેન્ડ સર્ ાઈર્ર ફોરમ.  

 

એપ્સ, દ ખલ  તરીકેઃ  

 Hollie Guard એપ - તમ ર  થમ ટા  ફોનને તમ ર  અાંગત સુરક્ષ  

સ ધનમ ાં ફેરર્ી દે છે.  

 Brightsky એપ – અત્ય ચ રજનક સાંબાંધમ ાં હોઈ શકે તેર્ી કોઈ 

પણ વ્યપ્રિને અથર્  ઓળખત ાં હો તેર્ી કોઈ વ્યપ્રિની પ્રચાંત  

હોય તેર્ ાં લોકો મ ટે સહ ય અને મ પ્રહતી પૂરી પ ડતી એપ. 

 

 

વનષ્ણાિની સ ાયિા 

લેવ્બયન, ગ,ે બાયસકે્સ્યુઅલ અને ટર ાન્સજને્ડર (LGBT) માટે સ ાયિા: 

 ગેલોપ 

0800 999 5428  

help@galop.org.uk 

 

કાળા અને લઘુમિી સમાજની સ્ત્રીઓઃ 

 ઈમક નની સેર્ ઓની પ્રડરે્ ટરી  

 સ ઉથોલ બ્લેક પ્રસથટસા હેલ્પલ ઈન - ક ળ  અને લઘુમતી ર્ાંશન ાં 

સમ જોની સ્ત્રીઓ તેમજ થથળ ાંતર કરીને આર્ેલી (મ ઈગ્રન્ટ) સ્ત્રીઓ મ ટેની 

એક ર પ્રરરય હેલ્પલ ઈન, જાહેર ભાંડોળમ ાંથી ફાંડ નપ્રહ મેળર્ી શકતી (NRPF) 

સ્ત્રીઓ સપ્રહત 

0208 571 9595 - સોમર્ રથી શુક્રર્ ર સર્ ર ે9:00થી સ ાંજ ે5:00 સુધી 

https://dsahelpline.org/contact-helpline/
https://dsahelpline.org/contact-helpline/
https://rapecrisis.org.uk/get-help/live-chat-helpline/
https://mensadviceline.org.uk/contact-us/
http://www.galop.org.uk/domesticabuse/
mailto:helpline@womensaid.org.uk
https://www.welshwomensaid.org.uk/join-us/survivor-registration/
https://survivorsforum.womensaid.org.uk/
https://hollieguard.com/
https://www.hestia.org/brightsky
http://www.galop.org.uk/
mailto:help@galop.org.uk
https://www.imkaan.org.uk/get-help


 

 

ઓનલ ઈન આઉટરીચ એડર્ ઈઝ સજારી - દર બુધર્ ર ેસર્ ર ે10થી 

બપોર ે12 

 લેપ્રટન અમેપ્રરકન પ્રર્મેન્સ ર ઈટ્સ સપ્રર્ાસ - ડોમેપ્રથટક અબ્યઝુ હેલ્પલ ઈન 

 0771 928 1714 (સોમર્ રથી ગુરૂર્ ર સર્ ર ે10થી બપોર ે1) 

 0759 597 0580 (સોમર્ રથી શુક્રર્ ર સર્ ર ે10થી બપોર ે1) 

 referrals@lawrs.org.uk  

 

બવધર અને અસમથા સિાાઈિરોઃ 

 સાઈન  ેલ્થ – ઘરલેૂ અત્ય ચ રનો અનુભર્ કરી રહેલ ાં બપ્રધર લોકોને 

સહ યત  કર ેછે, ઓનલ ઈન સહ યન  િયોગ ત્મક િોજે્ ટ સપ્રહત. 

07970 350366 (ટે્થટ અથર્  ર્ોટ્સએપ/ફેસટ ઈ) 

કોલ કરો 020 3947 2601 

da@signhealth.org.uk 

 ્ટે સેફ ઈ્ટ – ઘરલેૂ અત્ય ચ ર અને નફરત િેપ્રરત ગુન નો અનુભર્ કરી 

રહેલ ાં બપ્રધર અને અસમથા લોકોને સહ યત  કર ેછે (મ ત્ર લાંડનમ ાં) 

enquiries@staysafe-east.org.uk 

 રી્પોન્ડ – શીખર્ ની અસમથાત  અન/ેઅથર્  ઓટીઝમર્ ળ ાં જ ેલોકોને 

આઘ ત તેમજ અત્ય ચ રનો અનુભર્ કરર્ો પર્ડયો હોય તેમન  મ ટે 

સહ યત  

020 7383 0700 

admin@respond.org.uk  

 

 

્થાવનક સ ાયની સિેાઓ  

તમે હજુ પણ તમ રી થથ પ્રનક સહ યની સેર્ ઓ પ સેથી સહ યત  મેળર્ી શકો 

છો, સાંભર્તઃ ટેપ્રલફોન અથર્  ઓનલ ઈન પર. તમ ર  પ્રર્થત રમ ાં મળી શકતી 

થથ નક સહ યની સેર્ ઓ પ્રર્શે જાણર્  મ ટેઃ   

 

 તમ રી લોકલ ઓથોપ્રરટીની ર્ેબસ ઈટ પર તમ ર  થથ પ્રનક પ્રર્થત રમ ાં 

ક્ ાંથી મદદ મેળર્ર્ી તેની મ પ્રહતી આપેલી હોર્ી જોઈએ.  તમ રી લોકલ 

ઓથોપ્રરટી કઈ છે ત ેતમ ેઅહીાંથી જાણી શકો છો.  

 

 પ્રર્મેન્સ એઈડ ડીરે્ ટરી ઓફ સપ્રર્ાપ્રસસઃ 

o પ્રર્મેન્સ એઈડ ફેડરશેન ઓફ ઈાં ગ્લેન્ડ ડીરે્ ટરી ઓફ સપ્રર્ાસીસ.  

o ર્ેલ્શ પ્રર્મેન્સ એઈડ ડીરે્ ટરી ઓફ સપ્રર્ાસીસ.  

o થકોટીશ પ્રર્મેન્સ એઈડ ડીરે્ ટરી. 

o પ્રર્મેન્સ એઈડ નોધાન આયરલેન્ડ ડીરે્ ટરી  

https://southallblacksisters.org.uk/services/advice-surgeries/
http://www.lawrs.org.uk/
mailto:referrals@lawrs.org.uk
http://www.signhealth.org.uk/
http://www.staysafe-east.org.uk/
mailto:enquiries@staysafe-east.org.uk
http://www.respond.org.uk/contact-us/
mailto:admin@respond.org.uk
https://www.gov.uk/find-local-council
https://www.womensaid.org.uk/domestic-abuse-directory/
https://www.welshwomensaid.org.uk/information-and-support/find-your-local-service/
https://womensaid.scot/find-nearest-wa-group/
https://www.womensaidni.org/get-help/local-groups/


 

 

 

 રપે ક્ર ઈપ્રસસઃ 

o ઈાં ગ્લેન્ડ એન્ડ ર્ેલ્સ - થથ પ્રનક સેન્ટરો.  

o થકોટલેન્ડ – થથ પ્રનક સને્ટરો.  

o રપે ક્ર ઈપ્રસસ નોધાન આયરલેન્ડ.  

 

 ઈમક નની ડીરે્ ટરી ઓફ સપ્રર્ાસીસ [ક ળ  અને લઘુમતી સમ જોની 

સ્ત્રીઓ મ ટે પ્રનષ્ણ ત સહ ય સેર્ ઓ.] 

 

 

જી.પી. 

તમે હજુ પણ તમ ર  જી.પી. સ થ ેઅપોઈન્ટમેન્ટ નક્કી કરી શકો છો.  આ 

કદ ચ ફોન પર અથર્  પ્રર્પ્રડયો પ્રલન્ક મ રફતે કરર્ મ ાં આર્શ.ે  જો તમ રી 

ઉપર અત્ય ચ ર થઈ રહ્ો હોર્ ની જી.પી.ન ેખબર પડે અથર્  શાંક  જાય તો 

તમને કઈ ઉત્તમ રીતે ટેકો આપર્ો તનેુાં મ ગાદશાન જી.પી.ઓ ન ેમોકલર્ મ ાં 

આરે્લુાં છે.  

તેઓ તમને કોલ કર ેત્ય ર ેજો ર્ ત કરર્ નુાં તમ ર  મ ટે સલ મત ન હોય, તો 

તમે તેમને પ છો કોલ કરર્ નુાં કહી શકો છો. તમ ેકોલ ઉપ ડો તો તમે એકલ ાં 

હો અને તમ રી ર્ ત કોઈ સ ાંભળી ન શકે તેની ખ તરી કરો. 

જો તમને અસલ મતી લ ગતી હોય, ડર લ ગતો હોય, ત ત્ક પ્રલક ખતર મ ાં હો 

અથર્  તમ ર  પરનો અત્ય ચ ર ર્ધ ર ેખર બ થઈ રહ્ો હોય તો તમ ર  જી.પી. 

અથર્  નસાને જાણ કરો. જો સહ ય સેર્  અથર્  પોલીસને ફોન કરર્ નુાં તમ ર  

મ ટે સલ મત ન હોય, તો ત ેકરર્  તમે જી.પી. અથર્  નસાને કહી શકો છો. 

 

 

સલામિીનુિં આયોજન  

અાંગત સુરક્ષ ની યોજન થી તમે તમ રી સલ મતી કેર્ી રીતે ર્ધ રી શકો તેનો પ્રર્ચ ર 

કરર્ મ ાં મદદ મળે છે.  જુદી જુદી પપ્રરપ્રથથપ્રતઓમ ાં, કટોકટીની પપ્રરપ્રથથપ્રત સપ્રહત, તમે 

કેર્ી રીતે િપ્રતસ દ આપશો તનેો ઊાં ડો પ્રર્ચ ર કરી ર ખર્ નુાં અગત્યનુાં છે.  

 

સહ યની સેર્ ઓ તમને સુરક્ષ ની યોજન  તયૈ ર કરર્ મ ાં મદદ કરી શકે છે.  

ઓનલ ઈન પણ ઉપયોગી સલ હ મળી શકે છેઃ 

 પ્રર્મેન્સ એઈડની સર્ ાઈર્ર હેન્ડબુક – સુરક્ષ ની યોજન  બન ર્ર્ી 

 સુરક્ષ  યોજન નુાં મ ગાદશાન સેફ લ ઈવ્ઝ તરફથી 

 Chayn   

https://rapecrisis.org.uk/find-a-rape-crisis-centre/
https://www.rapecrisisscotland.org.uk/find-a-service-near-you/
https://rapecrisisni.org.uk/
https://www.imkaan.org.uk/get-help
https://www.womensaid.org.uk/the-survivors-handbook/making-a-safety-plan/
https://www.womensaid.org.uk/the-survivors-handbook/making-a-safety-plan/
https://safelives.org.uk/staying-safe-during-covid-19-guidance
https://chayn.co/


 

 

 રફે્યજુની ટેક અબ્યુઝ એડર્ ઈઝ 

 

પ્રર્ચ રી ર ખર્  જરે્  કેટલ ક િશ્ોઃ 

 તમ ર  ઘરની ગોઠર્ણ કેર્ી છે તેનો પૂરો પ્રર્ચ ર કરી ર ખો.  કય  રૂમો સૌથી 

સલ મત છે? દ ખલ  તરીકે, જ્ય ાંથી તમે ર્ધ ર ેસહેલ ઈથી ઘર છોડીને નીકળી 

શકો.  બન ર્ દરમ્ય ન તમ ર ેકય  રૂમોમ ાં ન જર્ુાં જોઈએ? દ ખલ  તરીકે, 

રસોડ મ ાં.   

 જો તમ ર ાં બ ળકો મોટ ાં હોય - તો મદદ કેર્ી રીતે બોલ ર્ર્ી ત ેતેમને 

શીખર્ ડી શકો?  

 જો તમ ર ેઈમજાન્સીમ ાં ઘર છોડીને નીકળર્ુાં પડે, તો તમન ેખબર છે કે તમે ક્ ાં 

જશો?  

 શક્ હોય તો તમ ર  અને બ ળકો મ ટેની એક ઈમજાન્સી બગે ભરીને તયૈ ર 

ર ખો અને કોઈ સલ મત જગ્ય એ મૂકી ર ખો. તેમ ાં આર્શ્યક ર્થતઓુ, જમે કે 

દર્ ઓ, ઓળખ, પૈસ  અથર્  ક ર્ડઝા તેમજ તમ ર  અને બ ળકો મ ટેન ાં 

જરૂરી કપડ ાં ર્ગેર ેમૂકી ર ખો.  

 

િમે ઘર છોડીને જિા માગો છો? 

હ લમ ાં કદ ચ ઘર છોડીને નીકળર્ નુાં ખ સ કરીને મુશ્કેલ લ ગશ.ે તમ ર  પર 

અત્ય ચ ર કરન ર વ્યપ્રિ કદ ચ તમને કહેશ ેકે થર્-એક ાંતને ક રણે તમે ઘરમ ાંથી 

નીકળી શકશો નપ્રહ. પરાંતુ સરક ર ેચોક્કસ કયુું છે કે જો િમારા પર અત્યાચાર થઈ 

રહ્યો  ોય, િો િમે ઘર છોડીને નીકળી શકો છો. 

 

હ લમ ાં અન્ય ચ ર ક રણોસર લોકો તેમન  ઘરમ ાંથી બહ ર નીકળી શકે છે - ખોર કી 

ચીજોની ખરીદી, આરોગ્યન ાં ક રણો, આર્શ્યક ક મ, અને કસરત.  આન થી મદદ 

મેળર્ર્ ની તક કદ ચ મળી જાય.  

  

જો તમે ઘર છોડીને નીકળર્ નુાં નક્કી કરો, તો તેનુાં સ ર્ધ નીપૂર્ાક આયોજન કરર્ નુાં 

અગત્યનુાં છે ક રણ કે ત ેજોખમી સમય હોઈ શકે છે.  સૌથી સલ મતીપૂર્ાક ઘર 

છોડર્ નુાં આયોજન કરર્ મ ાં સહ યની સેર્ ઓ તમ રી મદદ કરી શકે છે.  તમને ર્ધ ર ે

સલ હ અહીાંથી પણ મળી શકે છે.  રહેઠ ણન  પ્રર્કલ્પો અને ક નૂની સુરક્ષ  ઉપરની 

નીચનેી મ પ્રહતી પણ કદ ચ ઉપયોગી નીર્ડશઃે  

 

ર ેઠાણ અને રફે્યજુ (આશ્રય્થાન)  

 અમ ેસમજીએ છીએ કે થર્-એક ાંત (સલે્ફ આઈસોલેશન)ન ેક રણે 

કુટુાંબીજનો અને પ્રમત્રો સ થ ેરહેર્ નુાં કદ ચ શક્ નપ્રહ બન.ે  

 રફે્યજુ સેર્ ઓ હજુ પણ તમ ર  મ ટેનો એક પ્રર્કલ્પ હોઈ શકે. તમે 

રફે્યજુમ ાં ઉપલબ્ધ જગ્ય  પ્રર્શે કોઈ એક નેશનલ હેલ્પલ ઈન પર ફોન 

https://www.refuge.org.uk/our-work/forms-of-violence-and-abuse/tech-abuse-2/
https://www.bbc.co.uk/news/uk-52081280
https://www.womensaid.org.uk/the-survivors-handbook/making-a-safety-plan/#1447926965137-d1ebb2d0-ef20


 

 

કરીને, બીજી કોઈ સહ યની સેર્  પ સેથી કે પોલીસ પ સેથી મદદ મ ગીને 

જાણક રી મેળર્ી શકો છો.    

o રફે્યજુ સેર્ ઓ હજુ પણ ખુલ્લી છે અને રીફરલો થર્ીક ર ેછે, જો કે 

આ હમણ ાં ર્ધ ર ેમુશ્કેલ બન્યુાં છે. કોપ્રર્ડ 19 રોગચ ળ  દરમ્ય ન જ ે

સર્ ાઈર્રો તમેજ બ ળકોને કદ ચ તેમની સ થ ેસેલ્ફ-આઈસોલટે 

કરર્ ની જરૂર હોય તમેન  સપ્રહત લોકોને કેર્ી રીતે ટેકો પૂરો પ ડર્ો 

ત ેપ્રર્શે રફે્યજુ મ ટેની મ ગાદપ્રશાક  છે.  

o પ લતૂ િ ણીઓઃ ઘણ ાં રફે્યજુ થથ નો પ લતૂ િ ણીઓને ર ખી 

શકત ાં નથી. પરાંતુ પ્રનષ્ણ ત પ લતૂ િ ણીઓની ફોથટરી ાંગની સેર્ ઓ 

છે જઓે ઉકેલ પૂરો પ ડી શકે. ર્ધ ર ેમ પ્રહતી મ ટે, કૃપ  કરીને ડોગ્સ 

ટર થટ ફ્રીડમ િોજે્ ટ અથર્  પ વ્ઝ િોટે્ટનો સાંપકા  કરો.  

 તમ ર  રહેઠ ણન  પ્રર્કલ્પો પ્રર્શે તમને મ પ્રહતી આપર્ ની જર્ બદ રી હજુ 

પણ તમ રી લોકલ ઓથોવરટીના  ાઉવસિંગ ડીપાટામેન્ટની છે. તમ ર ેત ે

ડીપ ટામેન્ટનો ફોન અથર્  ઈમેઈલથી સાંપકા  કરર્ નો રહેશ.ે  તમ ર  લોકલ 

ઓથોપ્રરટીન  હ ઉપ્રસાંગ ડીપ ટામેન્ટન  સાંપકાની પ્રર્ગતો તેમની ર્ેબસ ઈટ 

પર હશ.ે  તમ રી લોકલ ઓથોપ્રરટી કઈ છે ત ેતમે અહીાંથી જાણી શકો છો. 

 શેલ્ટર રહેઠ ણને લગતી મફત ખ નગી મ પ્રહતી, તમ મ િક રન  રહેઠ ણ 

અને ઘરપ્રર્હોણ પણ ની બ બતો પ્રર્શે સહ ય અને ક નનૂી સલ હ પૂરી પ ડે 

છે.  

0808 800 4444 

ર્ેબચટે 

https://england.shelter.org.uk/  

 

કાનૂની સુરક્ષાઓ  

અનેક િક રની ક નનૂી સુરક્ષ ઓ પણ છે જ ેમ ટે તમ ેઅરજી કરી શકો છોઃ 

 ઓક્યુપશેન ઓડાર - આ ઓડારથી અત્ય ચ રી વ્યપ્રિને ત ેમક નમ ાંથી 

બહ ર ક ઢી શક ય છે, પછી ત ેમક નન  તઓે સાંયુિ અથર્  એકલ  

મ પ્રલક હોય તો પણ. 

 ડોમેવ્ટક િાયોલન્સ પ્રોટેક્સશન ઓડાર - આ ક મચલ ઉ ઓડાર છે અને 

તેન થી અત્ય ચ રી વ્યપ્રિન ેતમ ર  ઘરમ ાંથી ક ઢી શક ય છે અને તમ રી 

સ થ ે28 પ્રદર્સ સુધી સાંપકા  કરત ાં રોકી શક ય છે. 

 જો તમે અત્ય ચ રી વ્યપ્રિની સ થ ેન રહેત ાં હો, પણ તો યે તમે 

અત્ય ચ રનો અનુભર્ કરી રહ્ ાં હો, તો તમે નોન-મોલે્ટેશન ઓડારની 

અરજી કરી શકો છો જને થી અત્ય ચ રી વ્યપ્રિને તમ રો સાંપકા  કરત ાં 

અટક ર્ી શક શે.  

 તમે ઘરલેૂ અત્ય ચ ર સ મેનો મન ઈહુકમ (ઈન્જાં્શન) મેળર્ર્  ઓનલ ઈન 

અરજી કરી શકો છો RCJ પ્રસપ્રટઝન્સ એડર્ ઈઝ CourtNav સેર્  પર 

https://www.moretodogstrust.org.uk/freedom-project-contact-us/contact-us
https://www.moretodogstrust.org.uk/freedom-project-contact-us/contact-us
https://www.cats.org.uk/what-we-do/paws-protect/accessing-paws-protect
https://www.gov.uk/find-local-council
https://england.shelter.org.uk/get_help/webchat
https://england.shelter.org.uk/
https://flows.courtnav.org.uk/


 

 

અથર્  તમે FLOWS પ સે જાતે રીફરલ કરીને ત ેઅરજી કરર્ મ ાં અહીાં મદદ 

મ ગી શકો છો.  

 ર્ધ ર ેમ પ્રહતી ર ઈટ્સ ઓફ પ્રર્મેન્સ ર્બેસ ઈટ પર મળી શકે છે અનજેો 

તમને સલ હની જરૂર હોય તો તેઓ એક ક નૂની હેલ્પલ ઈનપણ ચલ ર્ ેછે.  

 

 

અસમથાિા (વડસેવબવલટી)  

અસમથા (પ્રડસેબલ્ડ) સર્ ાઈર્રો અમુક ચોક્કસ િક રન  અત્ય ચ રનો ભોગ બનત ાં 

હોય છે, જમે કે 'કેરર દ્વ ર  અત્ય ચ ર' અને તમેને સહ યત  મેળર્ર્ મ ાં ર્ધ ર ે

અાંતર યો નડે છે. અસમથા સર્ ાઈર્રોને આ સમય દરમ્ય ન ર્ધ ર ેમુશ્કેલીઓનો પણ 

સ મનો કરર્ો પડતો હશે. સહ ય સેર્ ઓ, સોપ્રશયલ સપ્રર્ાસીસ તેમજ પોલીસ હજુ 

પણ ક મ કરી રહ્ ાં છે અને મદદ કરર્  મ ટે તેઓ હ જર હોય છે.  

 

 અમ ેસમજીએ છીએ કે તમે રોપ્રજાંદ ાં ક મો, જમે કે નર્ડ ર્રુ્ાં અને કપડ ાં 

પહેર ર્ર્ ાં, તમ રી દર્ ઓ લેર્ી, ખોર ક મેળર્ર્ો, ર્ તચીત કરર્ી કે દથત ર્જેી 

ક મો કરર્ ાં ર્ગેર ેમ ટે તમ ર  અત્ય ચ રી ઉપર કદ ચ આધ ર ર ખત ાં હશો.  

પરાંતુ તમ રી સાંભ ળની યોજન  મ ટે તમે તમ રી થથ પ્રનક સોપ્રશયલ સપ્રર્ાસીસ 

પ સેથી મદદ મ ગી શકો છો જથેી તમ ર ેત ેઅત્ય ચ રીન  ભરોસે ન રહેર્ુાં પડે.  

તમે ખતર મ ાં છો અને ઈમજાન્સી અસેસમેન્ટની તમને જરૂરત છે તે તમ ર ે

સોપ્રશયલ સપ્રર્ાસીસને કહેર્ુાં જ જોઈએ. તમન ેશુાં મદદની જરૂરત છે અને 

અત્ય ચ રી શ  મ ટે તમ રી મદદ ન કરી શકે ત ેતેમને કહેર્ નુાં અગત્યનુાં છે. 

સોપ્રશયલ સપ્રર્ાસીસ પ સેથી તમને જોઈતી સહ યત  મેળર્ર્ મ ાં તમ રી 

થથ પ્રનક પ્રડસપે્રબપ્રલટી સાંથથ  તમ રી પ્રહમ યત કરર્ મ ાં મદદ કરી શકે છે. 

 

 ઉપર જણ રે્લ તમ મ સહ યની સેર્ ઓ અન ેક નૂની સુરક્ષ ઓ તમને મળી 

શકે છે.  બપ્રધર અને અસમથા સર્ ાઈર્રો મ ટે ઉપર કેટલીક પ્રનષ્ણ તની સહ ય 

સેર્ ઓ પણ જણ રે્લી છે (સ ઈન હેલ્થ, થટે સેફ ઈથટ, અને રીથપોન્ડ).  

 

 પ્રડસેપ્રબપ્રલટી ર ઈટ્સ યુ.કે. સ મ પ્રજક સાંભ ળ તેમજ અાંગત સહ યકન ાં 

ઉપયોગકત ાઓ મ ટે મ ગાદપ્રશાક  પૂરી પ ડે છે - અહીાં પ્રલલક કરો.  

 

 સહેલ ઈથી ર્ પરી શક ય તેર્ ાં થર્રૂપોમ ાં મ પ્રહતી મળી શકે છેઃ 

o સ ઈન હેલ્થે કોપ્રર્ડ 19 / કોરોન ર્ ઈરસ પ્રર્શે સહેલ ઈથી મેળર્ી 

શક ય તેર્  પ્રર્ડીયો પ્રબ્રપ્રટશ સ ઈન લેંગ્ર્જે (ઈશ ર ની ભ ષ )મ ાં 

બન વ્ય  છે, જમે ાં સરક ર દ્વ ર  આપર્ મ ાં આર્તી દરરોજની અદ્યતન 

મ પ્રહતીનો પણ સમ રે્શ થ ય છે - ત ેમ ટે અહીાં પ્રલલક કરો.  

https://self-referral.flows.org.uk/
https://rightsofwomen.org.uk/get-information/violence-against-women-and-international-law/
https://rightsofwomen.org.uk/get-advice/family-law/
http://www.signhealth.org.uk/
http://www.staysafe-east.org.uk/
http://www.respond.org.uk/contact-us/
https://www.disabilityrightsuk.org/
https://www.disabilityrightsuk.org/how-we-can-help/benefits-information/factsheets/independent-living-factsheets
https://signhealth.org.uk/resources/coronavirus/


 

 

o સ ઈન હેલ્થે માંજૂરી, સે્થટી ાંગ, કપ્રથત 'મ ન' પર આધ પ્રરત પ્રહાંસ , 

જબરજથતીપૂર્ાક કર ત ાં લગ્નો પ્રર્શે પ્રબ્રપ્રટશ સ ઈન લેંગ્ર્જેમ ાં ટૂાંકી 

શૈક્ષપ્રણક પ્રફલ્મો પણ બન ર્ી છે.  જ ેઅહીાં મળી શકે છે. 

 
 

બાળકો અને યુિાન લોકો  

અત્ય ચ રની બ ળકો અને યુર્ ન લોકો પર પણ ખૂબ ઊાં ડી અસર પડે છે અને કોપ્રર્ડ 

19ન  કટોકટીન  સમય દરમ્ય ન તેમને ખરખેરી મુશ્કેલીઓનો સ મનો કરર્ો પડે છે.  

બ ળકો અને યુર્ ન લોકો મ ટે સહ યત  ઉપલબ્ધ છેઃ  

 ધ હ ઈડ આઉટ 

 લર્ રીથપે્ ટ  

 યાંગ મ ઈન્ર્ડસ  

 ચ ઈલ્ડ લ ઈન  

 ધ પ્રમ્સ 

 

કોપ્રર્ડ 19 દરમ્ય ન બ ળકો/કુટુાંબો મ ટે સ મ ન્ય સાંસ ધનોઃ  

 રોગચ ળ  દરમ્ય ન બ ળકો અને પ્રકશોરોને સહ યત  કરર્ ન  7 રથત  – ધ 

લલ ેસેન્ટર.  

 થર્-એક ાંતમ ાં રહેલ ાં કુટુાંબો મ ટે સલ હ - ફેપ્રમપ્રલ લ ઈવ્ઝ.  

 

બાળકનો સિંપકા  અને ફેવમવલ કોટા   

અત્ય ચ રી વ્યપ્રિ પોત નો ક બૂ જાળર્ી ર ખર્  મ ટે ઘણીર્ ર બ ળકન  સાંપકાનો 

ઉપયોગ કર ેછે, અને કોપ્રર્ડ 19ન ેક રણે આની ગોઠર્ણો કરર્ નુાં ર્ધ ર ેમુશ્કેલ બન્યુાં 

છે.   

 તમ રાં  સરન મુાં, ફોન નાંબર અથર્  ઈમેઈલ સરન મુાં તમ ર  અત્ય ચ રી 

વ્યપ્રિને આપો નપ્રહ તનેુાં ધ્ય ન ર ખજો, જને  ક રણે તમ ર  બ ળકની 

સલ મતી જોખમમ ાં મકૂ ઈ શકે. જો અત્ય ચ રી વ્યપ્રિ એગ્રીમેન્ટ ર્ગર તમ ર  

ઘર ેઆર્ીને ઊભ  રહે તો તેમને અાંદર આર્ર્  દેશો નપ્રહ. તમને ખતરો હોર્ નુાં 

લ ગે તો 999 પર ફોન કરો. 

 કોપ્રર્ડ 19 દરમ્ય ન બ ળકનો સાંપકા  કરર્  પ્રર્શ ેર ઈટ્સ ઓફ પ્રર્મેન દ્વ ર  

કેટલીક ઉપયોગી મ પ્રહતી તયૈ ર કરર્ મ ાં આર્ી છે – ત ેઅહીાં મળી શકે છે.  

 કોપ્રર્ડ 19 દરમ્ય ન ફેપ્રમપ્રલ કોટા  ચ ઈલ્ડ અરને્જમેન્ટ ઓડાસાનુાં પ લન કરર્  

ઉપર ફેપ્રમપ્રલ પ્રડર્ઝનન  િેપ્રસડેન્ટ દ્વ ર  એક મ ગાદપ્રશાક  બહ ર પ ડર્ મ ાં 

આર્ી છે – ત ેઅહીાં મળી શકે છે.  

 જો તમને ફેપ્રમપ્રલ કોટા  અાંગે પ્રચાંત  હોયઃ 

o કોપ્રર્ડ 19ન  સાંદભામ ાં CAFCASS પ્રનયપ્રમતપણ ેતેમની મ પ્રહતી અદ્યતન 

બન વ્ય  કર ેછે – ત ેઅહીાં મળી શકે છે.   

https://www.signhealth.org.uk/our-projects/deafhope-projects/prevention-videos/
https://thehideout.org.uk/
https://loverespect.co.uk/
https://youngminds.org.uk/
https://www.childline.org.uk/
https://www.themix.org.uk/
https://www.mghclaycenter.org/hot-topics/7-ways-to-support-kids-and-teens-through-the-coronavirus-pandemic/
https://www.familylives.org.uk/advice/your-family/family-life/coping-practically-and-emotionally-during-the-covid-19-outbreak/
https://rightsofwomen.org.uk/get-information/family-law/coronavirus-and-child-contact-arrangements/
https://www.judiciary.uk/announcements/coronavirus-crisis-guidance-on-compliance-with-family-court-child-arrangement-orders/
https://www.cafcass.gov.uk/2020/03/18/coronavirus-covid-19-update-on-cafcass-preparedness/


 

 

o કોપ્રર્ડ 19 ઉપર જુ્યડીશરી દ્વ ર  પણ કેટલીક મ ગાદપ્રશાક  બહ ર 

પ ડર્ મ ાં આર્ી છે જમે ાં ફેપ્રમપ્રલ કોટાની સગર્ડ દૂર બેઠ ાં મેળર્ર્ નો 

પણ સમ રે્શ થ ય છે.   

 

 

માઈગ્રન્ટ અને રફે્યજુ સિાાઈિરો   

અમ ેજાણીએ છીએ કે મ ઈગ્રન્ટ સર્ ાઈર્રો તમેજ જમેને જાહેર ભાંડોળમ ાંથી કોઈ ફાંડ 

મળી શકે તેમ ન હોય તે લોકો (NRPF)ન ેસહ યત  મેળર્ર્ મ ાં અાંતર યોનો સ મનો 

કરર્ો પડે છે.  

 

નીચે આપેલ અદ્યતન મ પ્રહતી અને સાંસ ધનો કદ ચ ઉપયોગી લ ગેઃ 

 ર ઈટ્સ ઓફ પ્રર્મેન ઈપ્રમગે્રશનને લગતી મ પ્રહતી અને સલ હ. 

 સ ઉથોલ બ્લેક પ્રસથટસા હેલ્પલ ઈન - ક ળ  અને લઘુમતી ર્ાંશન ાં સમ જોની 

સ્ત્રીઓ તેમજ થથળ ાંતર કરીને આરે્લી (મ ઈગ્રન્ટ) સ્ત્રીઓ મ ટેની એક ર પ્રરરય 

હેલ્પલ ઈન, જાહેર ભાંડોળમ ાંથી ફાંડ નપ્રહ મેળર્ી શકતી (NRPF) સ્ત્રીઓ સપ્રહત 

0208 571 9595 - સોમર્ રથી શુક્રર્ ર સર્ ર ે9:00થી સ ાંજ ે5:00 સુધી 

ઓનલ ઈન આઉટરીચ એડર્ ઈઝ સજારી ઈપ્રમગે્રશનની સેર્ ઓ સપ્રહત - દર 

બુધર્ ર ેસર્ ર ે10થી બપોર ે12 સુધી 

 ર ઈટ ટુ રીમેઈન: અસ યલમ અને ઈપ્રમગે્રશનની ક યાર્ હીમ ાં ફેરફ રો કોપ્રર્ડ-

19ન ેક રણે.   

 જ ેસર્ ાઈર્રો અસ યલમ રહેઠ ણોમ ાં રહેત ાં હોય અને જમેને ''મક ન છોડીને 

નીકળર્ ની સૂચન '' આપત  પત્રો મોકલર્ મ ાં આવ્ય  હોય - સાંપકા  કરો 

મ ઈગ્રન્ટ હેલ્પ.   

 અસ યલમ સપોટા  અપીલ્સ િોજે્ ટ (ASAP)ની અસ યલમ સહ યત  પ્રર્શે અને 

કોપ્રર્ડ-19 પ્રર્શેની હકીકતપપ્રત્રક  અહીાં.   

 

NHSએ ચોક્કસ કયુું છે કે કોરોન ર્ ઈરસ (કોપ્રર્ડ-19)ન  પ્રનદ ન કે સ રર્ ર મ ટેન  

કોઈ ચ જા લેર્ મ ાં આર્શે નપ્રહ. આ યુ.કે.મ ાં રહેત ાં તમ મ લોકોને લ ગુ પડે છે, તેમની 

ઈપ્રમગે્રશનની પપ્રરપ્રથથપ્રત કોઈ પણ હોય. કોપ્રર્ડ-19ની તપ સ અથર્  સ રર્ ર મ ટે 

ઈપ્રમગે્રશનની કોઈ તપ સ કરર્ ની જરૂરત નથી, આથી જો તમને જરૂર હોય તો 

આરોગ્ય સાંભ ળની સરે્  મેળર્ો.  ર્ધ ર ેમ પ્રહતી અહીાં મળી શકે છે.   

 

ર્ેલ્શ સરક ર ેચોક્કસ કયુું છે કે જ ેલોકોને ર્લે્સમ ાં જાહેર ભાંડોળમ ાંથી કોઈ ફાંડ મળી 

શકે તેમ નથી (NRPF) તેઓ હર્ેથી રહેઠ ણ અને રફે્યજુ સહ યત  જરે્ી કેટલીક 

ર્ધ ર ની સરક રી ભાંડોળિ પ્ત સહ ય સેર્ ઓ મેળર્ર્  લ યક બનશ.ે  ર્ધ ર ેમ પ્રહતી 

અહીાં મળી શકે છે. 

 

https://www.judiciary.uk/coronavirus-covid-19-advice-and-guidance/
https://rightsofwomen.org.uk/get-advice/immigration-and-asylum-law/
https://southallblacksisters.org.uk/services/advice-surgeries/
https://righttoremain.org.uk/changes-to-the-asylum-process-due-to-covid-19/
https://righttoremain.org.uk/changes-to-the-asylum-process-due-to-covid-19/
https://www.migranthelpuk.org/
http://www.asaproject.org/uploads/Factsheet_20_-_Covid-19_and_asylum_support_updated_27.3.20.pdf
https://www.gov.uk/guidance/nhs-entitlements-migrant-health-guide
https://gov.wales/10-million-emergency-support-rough-sleepers-wales-during-coronavirus-outbreak


 

 

એ પણ નોાંધ લેશો કે જો તમ રો પ્રર્ઝ  પૂરો થર્ ની તૈય રીમ ાં હોય અથર્  24 

જાન્યુઆરી પછી પૂરો થઈ ગયો હોય અને તમ ે#કોપ્રર્ડ2019ન ેક રણ ેમુસ ફરી ન કરી 

શકત ાં હો, તો હોમ ઓપ્રફસે જણ વ્યુાં છે કે તમ ેતે 31મી મે 2020 સુધી ત ેલાંબ ર્ી 

શકશો.  ર્ધ ર ેમ પ્રહતી અહીાં મળી શકે છે.    

 

બીજી ભાષાઓમાિં માવ િી ઉપલબ્ધ છે  

જો અાંગે્રજી તમ રી પહેલી ભ ષ  ન હોય, તો તમ ેદદીઓ મ ટે કોરોન ર્ ઈરસ 

(કોપ્રર્ડ19) પ્રર્શેની સલ હ અને મ પ્રહતી જુદી જુદી 21 ભ ષ ઓમ ાં મેળર્ી શકો છો 

જ ે- અહીાંથી મળી શકે છે. 

 

મુપ્રથલમ પ્રર્મેન્સ નટેર્કા  યુ.કે.એ ઘરલેૂ અત્ય ચ ર અને કોપ્રર્ડ19 પ્રર્શેનો એક ઓપ્રડય  

સેફટી સાંદેશો જુદી જુદી ભ ષ ઓમ ાં મૂકેલો છે તે– અહીાં મળી શકે છે.  

 

 

પૈસાને લગિી બાબિો  

ઘણ ાં સર્ ાઈર્રોને આપ્રથાક અત્ય ચ રનો અનભુર્ કરર્ો પડે છે, અને ઘણ ાંને કોપ્રર્ડ 

19ન  કપર ક ળ દરમ્ય ન ન ણ ાંકીય હ ડમ રીનો અનભુર્ થશ.ે  જો તમને ન ણ ાંકીય 

મુશ્કેલીઓ પડી રહી હોય તો સહ ય અને મ પ્રહતીન ાં કેટલ ાંક ઉપયોગી થથ નો છેઃ   

 સર્ ાઈપ્રર્ાંગ ઈકોનોપ્રમક અબ્યુઝ દ્વ ર  સેલ્ફ-આઈસોલટે કરતી ર્ખતે થત  

આપ્રથાક અત્ય ચ ર પ્રર્શ ેતેમજ બપે્રનપ્રફટો તમેજ પ્રસક પે સપ્રહતની કેટલીક 

વ્યર્હ રૂ બ બતો પ્રર્શ ેએક માગાદવશાકા તયૈ ર કરી છે. પપ્રરપ્રથથપ્રતમ ાં ફેરફ ર 

થ ય ત ેમજુબ પ્રનયપ્રમત રીતે આ મ ગાદપ્રશાક મ ાં સુધ ર -ર્ધ ર  કરર્ મ ાં આરે્ 

છે. 

 પ્રસપ્રટઝન્સ એડર્ ઈઝે કોરોનાિાઈરસ ઉપરની માગાદવશાકા તૈય ર કરી છે 

જમે ાં જણ ર્ેલુાં છે કે કય  બપે્રનપ્રફટો ઉપલબ્ધ છે, અને કેર્ી રીતે ફૂડબેન્કની 

સેર્  મેળર્ર્ી.  

 Turn2us લોકોને ર્ેલફેર બેપ્રનપ્રફટો તેમજ ગ્ર ન્ટ્સ મ રફતે જ ેપૈસ  મળી શકે ત ે

હોય ત ેમેળર્ર્ મ ાં મદદ કર ેછે.  

 ધ રોયલ અસોપ્રસએશન ફોર ધ ડેફ સાંથથ  બપ્રધર લોકોને ર્ેલફેર બપે્રનપ્રફટો 

મેળર્ર્ મ ાં સહ યત  કરી શકે છે. તમે ઈમેઈલ દ્વ ર  તમેનો સાંપકા  કરી શકો છો 

- advice@royaldeaf.org.uk. તેમણ ેનર્ી જીર્ાંત ર્ તચીત તેમની ર્બેસ ઈટ 

પર શરૂ કરી છે.  

 ઘરલેૂ અત્ય ચ રને ક રણ ેતમ રાં  ઘર છોડી દીધ  પછી કેટલીક ચેપ્રરટી સાંથથ ઓ 

ગ્ર ન્ટની ઓફર કર ેછે. દ ખલ  તરીકે, અસમથા બ ળકોર્ ળ ાં કુટુાંબો મ ટે 

ફેપ્રમપ્રલ ફાંડ અને કટોકટીમ ાં રહેલ ાં કુટુાંબો મ ટેની બટલ યુ.કે. ગ્ર ન્ટ્સ.  

 

 

https://www.gov.uk/government/news/visas-extended-for-those-currently-unable-to-return-home-due-to-covid-19
https://drive.google.com/drive/folders/193qQN9l04Dvf0N9L5zeWTiXK_DRbrAxg
https://www.mwnuk.co.uk/
https://www.youtube.com/channel/UCxd-ZVLUyhxcOa0cUuCduPw
https://survivingeconomicabuse.org/resources/
https://www.citizensadvice.org.uk/health/coronavirus-what-it-means-for-you/
https://www.citizensadvice.org.uk/benefits/coronavirus-check-what-benefits-you-can-get/
https://www.citizensadvice.org.uk/benefits/help-if-on-a-low-income/using-a-food-bank/
http://www.turn2us.org.uk/
mailto:advice@royaldeaf.org.uk
https://www.royaldeaf.org.uk/
https://www.familyfund.org.uk/
https://www.buttleuk.org/news/buttle-uks-covid-19-response


 

 

માનવસક ્િા્્ય અને ્િ-સિંભાળ 

જો તમે હ લમ ાં અત્ય ચ રનો અનભુર્ કરી રહ્ ાં હો કે પહેલ ાં કયો હોય, તો 

લોકડ ઉનનો સમય ઘણો તણ ર્યિુ હોઈ શકે છે. આ સમય દરમ્ય ન તમ ર  

આરોગ્ય અને થર્ થ્યને મોખર ેર ખર્ નુાં અગત્યનુાં છે. 

 

્િ-સિંભાળ અને ઉપયોગી સિંસાધનો    

થર્-સાંભ ળ હાંમેશ  અગત્યની છે, પરાંતુ આ સમયે તો એકદમ ર્ધ ર.ે  તમને મદદ કરર્  

મ ટે અહીાં કેટલ ક ઉપયોગી સાંસ ધનો આપય ાં છેઃ 

 ર્ેલ્શ પ્રર્મેન્સ એઈડની સેલ્ફ-કેર ગ ઈડ  

 રપે ક્ર ઈપ્રસસ સલે્ફ-કેર ગ ઈડ  

 રપે ક્ર ઈપ્રસસ ગ્ર ઉપ્રન્ડાંગ ટેલની્સ.   

 NHS સેલ્ફ-હેલ્પ ગ ઈર્ડસ સૂર્ , પ્રચાંત , થર્જનન  મૃત્યુ તેમજ પ્રડિેશન સપ્રહત.  

 મ ઈન્ડની સલ હ મ નપ્રસક આરોગ્ય અને કોપ્રર્ડ 19 પ્રર્શે  

 મ ઈન્ડફૂલનેસની એપસ 

o ઈનસ ઈટ ટ ઈમર 

o ક મ 

o હેડથપેસ  

 

ઓનલાઈન કાઉન્સેવલિંગ 

જો તમે પહેલ ાં ક ઉન્સપે્રલાંગની સેર્ ઓ મેળર્ત ાં હો, જ ેહરે્ બાંધ થઈ ગઈ હોય; તો 

કેટલીક ક ઉન્સેપ્રલાંગની સેર્ ઓ હેલ્પલ ઈન પર સહ યત  આપર્ નુાં ચ લુ ર ખી શકે 

છે. દ ખલ  તરીકે, સપોટા  લ ઈન ખ નગી ટેપ્રલફોન હેલ્પલ ઈન તમેજ ઈમેઈલ મ રફતે 

ક ઉન્સેપ્રલાંગની સેર્  પરૂી પ ડે છે. સ ઈન હેલ્થ બપ્રધર લોકો મ ટે પ્રબ્રપ્રટશ સ ઈન 

લેંગ્ર્જેમ ાં ઓનલ ઈન થેરપ્રપની બેઠકો પૂરી પ ડે છે.  

 

માનવસક આરોગ્યને લગિી  ેલ્પલાઈનો 

 સમ પ્રરટન્સ 

116123 

jo@samaritans.org.uk 

 મ ઈન્ડ 

0300 123 3393 

ઈમેઈલઃ info@mind.org.uk 

ટે્થટઃ 86463 

 શ ઉટ! – બપ્રધર લોકો મ ટે 24 કલ કની ક્ર ઈપ્રસસ ટે્થટ સેર્  

85258 પર DEAF ટે્થટ કરો 

 

LGBT નેટિકો અને સિંસાધનો  

https://www.welshwomensaid.org.uk/2020/03/self-care-in-self-isolation-a-guide-for-past-survivors/
https://rapecrisis.org.uk/get-help/looking-for-tools-to-help-you-cope/self-care/
https://rapecrisis.org.uk/get-help/looking-for-tools-to-help-you-cope/grounding/
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/
https://www.mind.org.uk/information-support/coronavirus-and-your-wellbeing/#collapse75e5b
https://insighttimer.com/
http://www.calm.com/
http://www.headspace.com/
http://www.supportline.org.uk/
https://signhealth.org.uk/with-deaf-people/psychological-therapy/
mailto:jo@samaritans.org.uk
https://signhealth.org.uk/with-deaf-people/crisis-text-service/


 

 

 ટર  ન્સ રપે્રઝપ્રલઅન્સ ઈન આઈસોલેશન રીસોસા.  

 LGBTQI+ લાંડન કોપ્રર્ડ19 અને સ મ પ્રજક અાંતર સર્ ાઈર્લ ગ ઈડ.   

 LGBT+ લાંડન મ્યુચ્યુઅલ એઈડ ગુ્રપ 

  

ડરગ (નશીલી દિાઓ) અને દારૂનો દુરૂપયોગ 

ઘણ ાં સર્ ાઈર્રો તેમન  અનુભર્ોને પહોાંચી ર્ળર્ ન  મ ગા તરીકે દ રૂ અથર્  ડરગનો 

ઉપયોગ કર ેછે.  આ દથત ર્જેમ ાં આપેલ તમ મ સહ ય સેર્ ઓ પ્રબનચૂક દ ત્મક 

લ ગણીશીલ ટેકો પૂરો પ ડે છે.  આ સેર્ ઓ તમને ડર ગ્સ અને દ રૂન  દૂરૂપયોગ સ મ ે

ટેકો આપતી પ્રનષ્ણ ત સહ ય સેર્ ઓ પ્રર્શે મ પ્રહતી પૂરી પ ડી શકર્ી જોઈએ.   તમે 

કેટલીક ઓનલ ઈન સલ હ પણ અહીાંથી મેળર્ી શકો છો અમ ેઅહીાં તમ ર  મ ટે 

છીએ.  

 

અિંદરોઅિંદર એકબીજાિંને સ ાય કરિાિં જૂથો  

આ કટોકટીન  સમય દરમ્ય ન આપણે સમ જની શપ્રિ જોઈ છે, જ્ય ાં દેશભરન ાં 

થથ પ્રનક અાંદરોઅાંદર એકબીજાને સહ ય કરત ાં જૂથો એકસ થ ેજોડ ઈ ગય ાં છે.  આ 

જૂથો તમ ર  પ ડોશીઓન ાં બનલે ાં છે જઓે હ લન  આ એકલત ન ાં પગલ ાંની 

મુશ્કેલીઓ સ મ ેએકબીજાાંને મદદ કરર્  ઈચ્છે છે.  દ ખલ  તરીકે જમેન થી ન થઈ 

શકે તેમન  મ ટે ખોર કી ચીજોની ખરીદી કરી લ ર્ર્ી અને એકલત નો સ મનો કરર્ો. 

તમે તમ ર  થથ પ્રનક અાંદરોઅાંદર એકબીજાાંને સહ ય કરત ાં જૂથો અહીાંથી શોધી શકો 

છો.  

 

 

અમને આશા છે કે િમને આ માવ િી ઉપયોગી લાગી  શે.   

કૃપા કરીન ેયાદ રાખો કે િમે એકલાિં નથી.  

અમે અ ી િં િમારા માટે છીએ. 

http://www.galop.org.uk/trans-resilience-in-isolation/
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1gITne2wLYXMNvnMzjLXgAv6wqmnTkgblwn765jgAktg/edit?fbclid=IwAR3UHIwgys_0OvtnIzjLWHM2xB3CgGm8f9Z3f_2mKNVlLIZ-kjcwzPA1c5c#gid=0
https://www.facebook.com/groups/646616226125829/
https://www.wearewithyou.org.uk/help-and-advice/advice-you/
https://www.wearewithyou.org.uk/help-and-advice/advice-you/
https://docs.google.com/spreadsheets/d/18P898HWbdR5ouW61sAxW_iBl3yiZlgJu0nSmepn6NwM/htmlview?ouid=114465012852506472905&usp=sheets_home&ths=true&sle=true

