
 
 

सुर�ा योजना चेक�ल�  

यिद आप वतर्मान म� एक अपमानजनक �र�े म� 

ह�, या उसे छोड़ने क� योजना बना रहे ह�, तो 

अभी एक सुर�ा योजना बनाएं तािक 

आप आपातकालीन ���त म� तैयार हो सक� । 
 
नोट: ये बस �सफा�रश� ह�; हो सकता है िक कुछ �वक� 
आपके �लए सबसे बेहतर न हो।ं 

 
 
 
रा� भर म�: 

सेफ�लंक, घरेलू िहंसा से पी�ड़त लोगो ंके �लए 
24/7 हॉटलाइन: 
877-785-2020 

पी�ड़त को मुआवजा  
617-727-2200 

 
 
 
 
 

पी�ड़त सहायता के �लए Massachusetts कायार्लय 
टेलीफोन: 617-586-1340 
ईमले: mova@mass.gov 
www.mass.gov/askmova 

 
यह प्रकाशन OVC, OJP, U.S. DOJ स ेVOCA अनुदान के मा�म से आं�शक �प म� सम�थत था, 
sसे सम�थत था,। इस प्रकाशन म� �� राय, जांच और �न�षर् या �सफा�रश� पीिड़त सहायता 
Massachusetts कायार्लय के ह� और यह डीओजे या ओजपेी, ओवीसी के �वचारो ंको आव�क �प से 
प्र�त�बं�बत नही ंकरता। 

पास रखने के �लए व�ुएं और कागजी द�ावेज़ 
नीचे दी गई व�ुएं आपको सुर��त जगह रखनी ह�, ऐसी सुर��त 
जगह पर रखना चािहए, जहां आप ज�ी से प�ंच सक� । या, व�ुओ ं
को अपने घर के बाहर िकसी �व�सनीय ��� के पास र�खए। 

□ पहचान और/या चालक का लाइस�स, सामा�जक 
सुर�ा काडर्, ज� प्रमाण पत्र 

□ पासपोटर्, इ�मग्रशेन पेपर, अपने और ब�ो ंके 
�लए ग्रीन काडर् 

□ द�ावेज़: जीवन, �ा�, गृह बीमा पॉ�ल�सया;ँ 
लीज या घर का डीड (अग्रीम�ट); �ूल और 
मेिडकल �रकॉडर्; शादी का प्रमाणपत्र; तलाक के 
कागजात; िहरासत के आदेश; वसीयत; टै� क� 
जानकारी; कार का शीषर्क और पंजीकरण 

□ �व�ीय द�ावेज: के्रिडट/एटीएम काडर्, नकद, चेकबुक, 
ब�क बकु( पासबकु), आिद। (नोट: जब आप इले��ॉ�नक 
काडर् का उपयोग करते ह�, तो एक द�ुर्वहारकतार् आपक� 
ग�त�व�ध और �ान का पता लगा सकता है।) 

□ सेल फोन (नोट: एक द�ुर्वहारकतार् द्वारा 
आपके सेल फोन के उपयोग का संभा�वत 
�प से पता लगाया जा सकता ह।ै) 

□ �ोर सद�ता काडर् बदल� 

□ आपके घर और कार क� चा�बया ं

□ �नरोध/उ�ीड़न का �नवारण आदेश पत्र  

(यिद उपल� हो) 

□ �चत्र और ���गत व�ुएं �ज�� बदला नही ंजा 
सकता 

□ अपने और ब�ो ंको बदलने के कपड़े, प्रसाधन 
सामग्री और दवाएं 

□ पालतू जानवर, पालतू जानवर के टीकाकरण और 
�चिक�ा �रकॉडर्, पालतू जानवर क� दवाएं, आईडी टैग 

□ द�ुर्वहार करने वाले क� ���गत जानकारी: सामा�जक 
सुर�ा सं�ा, ज� तारीख, और वेतन के �रकाड्र्स 

मदद कहा ंसे प्रा� करे 
अगर आपको मदद या सलाह चािहए तो संपकर्  कर� 
आपके �ानीय घरेलू िहसंा कायर्क्रम के एक वक�ल: 

 

 SAFEPLAN हो� (देने वाली) एज��सया ं  
 

ए�लयाज़ंा 877-536-1628 

�बहे�वयरल हे� नेटवकर्  413-283-1058 

ए�लजाबेथ फ्रीमैन स�टर 866-401-2425 

गे्रटर बो�न लीगल स�वसेज 617-371-1234 

ही�लंग ए�ूज व�कग फॉर च�ज (HAWC) 800-547-1649 

हे� इ�ेरे�टव 508-588-8255 

हाई पॉइंट ट�ीटम�ट स�टर / साउथ शोर वुम� 
�रसोसर् स�टर  508-746-2664 

इं�डप�ड�ट हाउस 508-771-6507 

NELCWIT 413-772-0806 

� ूबेडफोडर् वुम� स�टर 508-996-3343 

� ूहोप, Inc. 800-323-4673 

�ेनली ��ीट ट�ीटम�ट एंड �रसोसर् स�टर 508-675-0087 

YWCA ऑफ़ स�ट�ल MA 508-755-9030 

YWCA ऑफ़ नाथर्ई� MA 978-687-0331 

YWCA ऑफ़ वे�नर् MA 413-733-7100 
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�ा आप सुर��त ह�? 

सुर��त 
रहना 

 

 
SAFEPLAN घरेलू िहसंा, यौन उ�ीड़न और पीछा 

करने वाले (�ॉकर) जैसे पीिड़तो ंके �लए एक अदालत-
आधा�रत नाग�रक वकालत कायर्क्रम ह,ै  

यह कायर्क्रम 209A प्र�तबंध आदेश 
और 258E उ�ीड़न �नवारण आदेश 

प्रिक्रयाओ ंके मा�म से द�ुर्वहार करने 
वाले से सुर�ा क� मांग करना। 

 

http://www.mass.gov/askmova


�ा आप सुर��त ह�? 
याद रख�, आप आपातकालीन ���त म� हमेशा 911 पर कॉल कर सकते ह� 

 

�ा आपके प�रवार या दो�ो ंने आपको 
बताया है िक वे आपक� सुर�ा के �लए 
�च�ंतत ह�?  

 

द�ुर्वहार के चेतावनी 
संकेत 

य�द आपका साथी �न��ल�खत म� से कोई भी कायर् करता है तो 
आपका �र�ा अपमानजनक हो सकता है: 

» ई�ार्ल ुहै और आप पर अ�धकार जमाता है 

»  वो खुद तय करता है आप कहां जाओगे और िकसे �मलोगे 

»  आपको �मत्रो ंऔर प�रवार को �मलन ेसे रोकता है 

»  आपको नीचा िदखाता है या आपको बुरा महसूस कराता है 

»  इतना डरावना (भयानक) है िक आप इस बात को लेकर �च�ंतत रहते 
ह� िक पाटर्नर आपक� बातो ंपर या आपके कुछ करने पर कैस े
प्र�तिक्रया देगा 

» आपको डराता है या आपको धमकाता है 

» ह�थयारो ंया आ�ेया�ो ंका उपयोग करता है या अपन ेपास रखता है 

» आपको यौन संबंध बनान ेके �लए दबाव या मजबूर करता है 

» आप (या आपके ब�ो ंया पालतू जानवरो)ं को मारता है, ध�ा देता 
है, गला घोटंता है, प्र�तबंध लगता है, लात मारता है या हाथ उठाता है 

» यिद आप उनके आदेशो ंका पालन नही ंकरते ह� तो आपको 

समल��गक, उभय�लगंी या ट�ांसज�डर हो ये सबको बताने क� धमक� 
देता है 

» आपक� तन�ाह सिहत आपके सभी पैसे को �नयं�त्रत करता है 

»  आपक� अप्रवास ���त का उपयोग आपके �खलाफ करने क� धमक� 
देता है 

प्र�तबंध लगाने का आदेश कैसे प्रा� कर� 

प्र�तबंध लगाने का आदेश और उ�ीड़न �नवारण आदेश �न� 
मा�म से उपल� ह�: 

» आपके �ते्र म� �जला �ायालय या प्रोबेट और प�रवार �ायालय 

» आपका �ानीय घरेलू िहसंा कायर्क्रम आपको एक आदेश प्रा� 
करने म� मदद कर सकता है या आपको एक SAFEPLAN 
वक�ल से संपकर्  करा सकता है 

 

खदु को घर पर सुर��त रख� 
» फ़ोन को कमरे म� रख� और कमरे को आप अंदर से लॉक कर�; हर समय 

अपने साथ एक सेल फोन रख�। 

»  अपने घर से बचने के रा�ो ंक� योजना बनाएं; इसे अपने ब�ो ंको 
�सखाएं। 

»  अपने पड़ो�सयो ंसे कह� िक अगर वे आपके घर पर द�ुर्वहार करने 
वाल ेको देखते ह� तो पु�लस को फोन कर�। पु�लस को कॉल करने के 
�लए आपके पड़ो�सयो ंके �लए एक �स�ल बनाएं। उदाहरण के �लए, 
यिद फोन दो बार बजता है, या एक शेड नीचे खीचं �लया जाता है या 
लाइट चालू क� जाती है। 

»  यिद आपको ज�ी से �नकलना पड़� तो मह�पूणर् चीजो ंके साथ 
एक बैग पैक कर� �जसक� आपको आव�कता होगी। इसे िकसी 
सुर��त जगह पर रख द�, या िकसी ऐसे दो� या �र�ेदार को द�, �जस 
पर आप भरोसा करते ह�। 

»  एक असूचीबद्ध फ़ोन नंबर प्रा� कर� और आने वाल ेकॉल को ��न 
कर�। 

»  यिद आपका द�ुर्वहार करने वाला बाहर चला गया है, तो अपने 
दरवाजो ंके ताल ेबदल द� और अपनी �खड़िकयो ंपर ताल ेलगा ल�। 

»  प्र�तबंध लगाने का आदेश इसम� मदद कर सकते ह�, या अपने मकान 
मा�लक से बात कर सकते ह�। 

»  यिद आपके पास एक प्र�तबंध लगाने का आदेश है, तो आप पीिड़त 
मुआवजे के मा�म से �व�ीय सहायता प्रा� करने म� स�म हो 
सकते ह�। एक वक�ल आपको आवेदन करने म� मदद कर सकता है। 

खदु को घर के बाहर सुर��त रख� 

» �व�भ� लोगो ंके साथ सफर क� �व�ा कर�; 
 अपने आन ेजान ेका मागर् अ�र बदल�। 

» �व�भ� �ानो ंपर सामान खरीद� और ब�िकंग कर�। 

» अपना �ायालय आदेश (यिद आपके पास एक है) और 
आपातकालीन नंबर हमेशा अपने पास रख�। 

» आपके कायार्लय और/या �ूल म� �ायालय के आदेशो ंक� 
एक प्र�त है यह सु�न��त कर�। 

» सावर्ज�नक �ान पर कुछ बुरा होने पर आप �ा कर�गे, 
इसके �लए एक योजना बनाएं; अपने आस-पास के लोगो ंके 
प्र�त हमेशा जाग�क रह�। 

 
 

अपने ब�ो ंको सुर��त रख� 

» उ�� अपने और अपने साथी के बीच के झगड़ो ंसे दूर रहना 
�सखाएं, भले ही वे मदद करना चाहते है। 

» ब�ो ंको �सखाएं िक सुर��त कैस ेरह�, और 911 पर कैस े
कॉल कर� और अपना पता और फोन नंबर पु�लस को द�। 

» �ूल या डेकेयर को िकसी �ायालय के आदेश क� एक प्र�त द� 
और उनसे कह� िक पहल ेआपसे बात िकए �बना आपके ब�ो ं
को िकसी के साथ न छोड़�। 

» ब�� अगर वे द�ुर्वहार करने वाले को देखते ह� तो उ�� �ूल 
म� िकस ेबताएं यह सु�न��त कर�। 

» �ूल आपका पता या फोन नंबर िकसी को नही ंदेगा यह 
सु�न��त कर�। 

इंटरनेट और �ाटर् फोन सुर�ा 

» याद रख�: आपके द्वारा इंटरनेट पर पो� क� जान ेवाली कोई भी 
जानकारी सावर्ज�नक होती है और आपका द�ुर्वहार करने 
वाला इसे देख सकता है। 

 
» िकसी भी ऑनलाइन अकाउंट और ए��केशन से लॉग आउट 

कर�; "मुझ ेलॉग इन रख�" इस सु�वधा को अनचेक कर� और वबे 
ब्राउज़र पर अपने पासवडर् सेव न कर�। 

 
» मजबूत पासवडर् (अपर केस और लोअर केस लेटसर्, नंबसर् और 

�सबंल) का इ�ेमाल कर�। 
 
» सोशल मीिडया अकाउंट पर �नय�मत �प से गोपनीयता सेिटं� 

क� समी�ा कर�। 
 
» सोशल मीिडया साइटो ं(फेसबकु, �ट्वटर, इं�ाग्राम, आिद) पर 

�नजी जानकारी पो� करना टाल�। 
 
» �ाटर् फोन के जीपीएस लोकेशन शेय�रंग फ�चर को बंद कर द�। 

 
 
 
 
 
 

�ा आप सुर��त ह�? 

www.mass.gov/askmova 
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