
ஒன்ராறிய ாவிலுள்ள உதவக்கூடி  ஆதாரவளங்கள்

Assaulted Women’s Helpline 

200க்கும் மமற்படட் மமொழிகளில், 24-

மணி மேர மேருக்கடி இணணப்பு:  

1-866-863-0511

மெவிப்புலனற்மறொர/்மெவிமடுப்பதில் 

சிரமமுள்ளவரக்ள்:  

1-866-863-7868

awhl.org

Legal Aid Ontario (ஒன்ராறிய ா சட்ட 

உதவி) 

குடும்ப வன்முணறயிலிருே்து 

பிணைத்தவரக்ள், அவரக்ளின் குடிவரவு 

ேிணல எதுவொக இருே்தொலும், 2 மணி 

மேர இலவெ ெட்ட உதவிணைப் 

மபற்றுக்மகொள்ள முடியும்: 1-800-668-8258 

legalaid.on.ca 

Safety Planning (பாதுகாப்புத் 

திடட்மிடல்) 

பொதுகொப்புத ்திட்டமிடலுக்கொன 

மொதிரி (template) ஒன்ணற 

கண்டறிவதுடன் அணத அெச்ில் 

எடுத்துப் பைன்படுத்தலொம்: 

immigrantandrefugeenff.ca/need-help/ 

safety-planning 

ம ாழிமப ர்ப்பாளர ்யசவவகள் 

குடும்ப வன்முணற, பொலிைல்ரீதிைொன 

வன்முணற மற்றும் ஆள்கடதத்லொல் 

பொதிக்கப்பட்ட மெணவமபறுேரக்ளுடன் 

மெணவ வைங்குபவரக்ள் மதொடரப்ொடுவதற்கு 

மமொழிமபைரப்்பொளரக்ள் கிணடப்பொரக்ள். 

70க்கும் மமற்பட்ட மமொழிகளில் 

கிணடக்கின்றது (ASL உள்ளடங்கலொக). 

languageinterpreters.on.ca 

Find a Shelter (காப்பக ் ஒன்வைக் 

கண்டறிதல்) 

Shelter Safe website 

sheltersafe.ca 

211 Transitional Housing Page 

(இணடேிணலக் குடியிருப்புப் 

பக்கம்) 

211ontario.ca/211-topics/housing/ 

transitional-housing 

உங்களுவட  சட்டரதீி ான 

உரிவ கள் 

துன்புறுத்தலுக்குள் வொழும் 

மபண்களின் ெட்டரீதிைொன 

உரிணமகணள உள்ளடக்கும் ஒரு 

இணையக் ணகமைடொக இது உள்ளது. 

cleo.on.ca/en/publications/ handbook 

Sexual Assault/Domestic 

Violence Treatment Centres 

(பாலி ல்ரதீி ான தாக்குதல்/குடு ்ப 

வன்முவை சிகிசவ்ச நிவல ங்கள்) 

உங்களுக்கு அருகிலுள்ள ேிணலைம் 

ஒன்ணறக் கண்டறியுங்கள்: 

satcontario.com/en/ locate_centre.php 

Sexual Assault Support Centres 

(பாலி ல்ரதீி ான தாக்குதல் 

ஆதரவு நிவல ங்கள்) 

உங்களுக்கு அருகிலுள்ள ேிணலைம் 

ஒன்ணறக் கண்டறியுங்கள்: 

sexualassaultsupport.ca/support 

ய லு ் ஆதாரவளங்கவளக் 

கண்டறிவதுடன் எப்படி உதவி மச ்வது 

என அறியுங்கள் 

புலம்மபைரே்்த மற்றும் அகதிெ ்

ெமூகங்களிடம் வருணகதொருங்கள் – 

Neighbours, Friends 

and Families Campaign website 

(அைலவர,் ேண்பர ்மற்றும் குடும்பத்தவர ்

பிரெெ்ொர வணலத்தளம்) 

www.immigrantandrefugeenff.ca 

http://www.awhl.org/
http://www.legalaid.on.ca/
http://www.languageinterpreters.on.ca/
http://www.sheltersafe.ca/
https://211ontario.ca/211-topics/housing/%20transitional-housing
https://211ontario.ca/211-topics/housing/%20transitional-housing
http://www.cleo.on.ca/en/publications/handbook
http://www.satcontario.com/en/locate_centre.php
http://www.sexualassaultsupport.ca/support


 

ேீங்கள் மெை்பவற்ணற இன்மனொருவர ்கடட்ுப்படுத்த முைற்சிப்பது கடட்ுப்படுத்தும் ேடத்ணத எனப்படும். எப்படி உடுப்புப் 

பபோடுவது, என்ன சோப்பிடுவது, எங்பக பபோவது அல்லது என்ன சசோல்வது என்பணை அவர ்உங்களுக்குச ்சசோல்லக்கூடும். 

நீங்கள் விரும்பும் விஷயங்கணளச ்சசய்வணை அவர ்ைடுக்கக்கூடும் அல்லது உங்களுக்கு விருப்பமில்லோை  கோரியங்கணளச ்

சசய்யும்படி உங்கணள வற்புறுை்ைக்கூடும்.  அவருக்குக் கீழ்ப்படிய நீங்கள் மறுை்ைோல் அவர ்பகோபப்படக்கூடும் அல்லது 

உங்கணளை ்ைை்டிக்கக்கூடும்.  

துன்புறுை்ைல் உடல்ரீதியோனைோகபவோ போலியல்ரீதியோனைோகபவோ சசோற்கள்ரீதியோனைோகபவோ உைரச்ச்ிரீதியோனைோகபவோ

நிதிரீதியோனைோகபவோஅல்லதுஆன்மீகரீதியோனைோகபவோ இருக்கலோம் இதுபின்சைோடரலோகஅல்லதுசைோழில்நுடப்ம்

மூலமோனகை்கோைிப்போகஇருக்கலோம் இதுைனிப்படுை்ைலோகபவோஅல்லதுகடட்ுப்படுை்தும் நடை்ணையோகபவோ

இருக்கலோம் துன்புறுை்ைலில்விரிவுபடுை்ைப்பட்ட குடும்பை்ைவரக்ளும்இணைந்துசகோள்ளக்கூடும்

 

உங்களுவட  சியனகிதியின் துவணவர.்.. 

□ உங்களுணடை சிமனகிதி தனது உடணம என்பது மபொல

ேடக்கின்றொரொ? 

□ அவரக்ள் மெரே்்திருக்கும் மபொது அவர ்மடட்ுமம

கணதக்கின்றொரொ? 

□சிபனகிதிணயை ்ைோழ்ை்திக் கணைக்கின்றோரோ?

□ தொன் பொதிக்கப்படட்வர ்எனெ ்மெொல்கின்றொரொ அல்லது

மனெம்ெொரவ்ுள்ளவர ்(depressed) மபொல மதொற்றமளிக்கின்றொரொ? 

□ எல்பலோணரயும் விட உயரவ்ோனவர ்பபோலச ்சசயற்படுகின்றோரோ?

□ சிமனகிதிணை உங்களிடமிருே்து விலத்திணவக்க

முைற்சிக்கின்றொரொ? 

□ ைன்ணன நல்லவரோகக் கோடட்ுவைற்கோகப் சபோய் சசோல்கின்றோரோ?

உங்களுடைய நண்பர.்.. 

□ கவணலைொகவும், விலகி இருப்பவரொகவும் கொணப்படுகிறொரொ?

□ அவர ்இருக்கும்மபொது கணதப்பதற்குப் பைப்படுபவர ்மபொல்

கொணப்படுகிறொரொ? 

□ திட்டங்கணள ரத்துெ ்மெை்வதுடன் உங்கணளத ்தவிரக்்கின்றொரொ?

□ அவருணடை ேடத்ணதக்கு வருே்துகிறொரொ அல்லது அணத

ேிைொைப்படுத்துகிறொரொ? 

□வருை்ைம் என அடிக்கடி பவணலக்கு வரோமல் விடுகின்றோரோ?

□ கன்றல் கொைங்கணள மணறக்க முற்படுகின்றொரொ?

□ ஈடுசகோடுப்பைற்கோக, பபோணைப் சபோருள்கணள அல்லது

மதுபோனை்ணை அதிகமோகப் போவிக்கின்றோரோ? 

துன்புறுத்தலின் எசச்ரிக்வக 

அறிகுறிகள் எவத ாவது நீங்கள் 

அவதானித்தால்: 

அடைப் பாருங்கள். நீங்கள் போரக்்கும் 

அந்ை எசச்ரிக்ணக அறிகுறிகணளப் 

அசடண்ட சசய்ய பவை்டோம். 

அைற்குப் பபயரிடுங்கள். நீங்கள் 

அக்கணற சகோள்ளும் விடயம் பற்றி 

உங்களுணடய சிபனகிதிக்குச ்

சசோல்வது போதுகோப்போனது என்றோல், 

அணைச ்சசோல்லுங்கள்   

அடைச ்சரிபாருங்கள். உங்களுணடய 

சிபனகிதிக்கு உைவி சசய்யக்கூடிய 

ஆைோரவளங்கணள அவருக்குக் 

சகோடுங்கள் (இந்ை அடண்டயின் 

பின்னோல் உள்ளணவ பபோன்றணவ)

சியனகிதி விலகிச ்மசல்வதை்குத் 

திடட்மிட்டால், பாதுகாப்பான திட்ட ்

ஒன்வை வவத்திருக்கு ்படி அவவர 

ஊக்கப்படுத்துங்கள். 

கடட்ுப்படுத்து ் நடத்வத என்ைால் என்ன? 

எந்தவவக ான துன்புறுத்தலு ் ஒருயபாது ் சரியானைாக இருக்க முடி ாது. 

என்னுவட  அ லவர், நண்பர ்அல்லது குடு ்பத்தவர் துன்புறுத்தலுக்குள்

வாழ்கின்ைாரா என்பது எனக்கு எப்படித் மதரியு ்? 

2) இது கட்டுப்படுத்து ் நடத்வத1) இது பாதுகாப்பான, ஆரராக்கியமான காைல்

துன்புறுை்ைலுக்குள் நீங்கள் வாழ்கின்றீரக்ள் என்றால், அது உங்களுடைய ைவறு அல்ல. 

நீங்கள் தனி ாக இல்வல. இந்த அை்டையின் பின்பக்கத்தில் உங்களுக்கு 

ஆைரவளிக்கக்கூடிய ஆதாரங்கள் வளங்கள் உள்ளன. 


