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I e ot ger 3?

a5 Wee 8a der J A< d1ges '3 ve™ Jer J1 fea wa™ grges 89 Yes @i ordinr mi3 €t €vg g st
(féz urety) & ggs féer 31 fim & favmar 37 wWe nrariAes udaet 31

Bt T TY-2Y 3dtfomt &% a1 Uifen 77 HaeT 3| fog ardes I e i e Sy I Haer J, 3w g ura
it gIges & g fon i & aH 3 ®U< 3, fiie fa Aardge, 98c A It o3|

I Wee Jidta Jer I M3 a1 WeS w AEt Adfum3 3dlar sdf 31 mifiar ags Ig @9 7s St ¥3daa Jer I

e 3073 f¥x =g g WiemT fapyr 92 7 ¥ =g, 3 fog »in Jt Ifen 38 A 503 7s ufow, fer 89 fom & 915
I Bt I 2 B9 &df detl M3 3973 IS Sds & fan T AT gage &df devl

3Hl faa3 Adlaa Se< 24 Aae d?

fog fon 918 '3 fsgsg ager I fa fas 7 B fdesr Tami
2af3n famr H 3HT I fsd e’ & &fer s AaR O

e Wi ArE

o 3773} gIges &9 Tae

o 7g B n3 faase €9 yHas 7 Tae

o gt Enft mifmret - 39 e, fsay & Jes de A
e 7 (&79),

o =& 'g Mifimie’ - ges <t west T saFs, 7 st ‘9
Ufd} AT, IFAS A IIInS T MEH HeoT

o gJwl

o 3T73 83d A »i3t T fowizas amae fan arde
3T my@ miny § fofeT 7 ofus ag fiée JI

I ufes Sgme

o 37731 gIges &9 Tae

o g B n3 faase €9 yHas 7 Tae

o 835, UIN'G HigHA a3l

o wEH fEg Saetdv, fae fa ardt A Sult nrem|
« 13 TaE, farrg Higww ags 7 farrg d=|

I e 3 g9 Bt & S 3 fa Adlaa S w3 faa=dt
feg Sgr A1t Ba1 HeeT I

3T faa? Adlaa Has 24 Aae 3?

firae 50% Ba frg & argr wfenn wier 3, BF
€l Irges 7 fig '3 adl e gt 3 7 St 77 ra<t
3l

3 Het 7t ¥I9 © foms I8 Is| o= Uizst @ fig, foad, niut
3 J19Ts '3 §Et © 8¢ 2dat i (Jedh) I FeR sl

Aad oHB &9 e, guzg »ife €t a3 St Aet d A esi §
fifam Fier 3 37 I9 Het €t Sdnit 77 AT 95|

He @t we © fog W3sg &df 3 fa ong We gisia At wie
y3datd Ht 7 Hafefamisd 39 '3 fer 3 "niat eaa” nrs
J=ar| faat fan y3u He 8 Bat § a1 We I Hign famr
J1 I3 Y335 Hel Wiedd! I AaeM I, e fa arges
89 Yo it aradntt & gans| for &% 93T Wee 3 emie
fest, gefsmt At Hdifent fEg €3 O Ao I&|
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3l faa3 wafefarsa Se< 4 Hae 3?

& Uifen AreT 3978 JeT 31 5g3 Ad B HYR 76 fa @ Has 8 05, A gg3 sa@a e I m3 €aai &
FE&IHS 39 3 yFes gger | ovs 3 mie feg 39 1 M 3 gfenr afa Aaer J| fer miform &5 sfice amr
iy ger 3 fa e fenast (3 feg 8a feniast 3 maer 3 g 39t fimig age I »3 3t Ao J fa B 398
fimig Fger 3) & 3074 BaEaT Hg 37 I avseg U3 & arg ada 3 feo feuBe wet fa 8t 3s Hids &
Ha3t J, 1T Wee €t 233 Jaer 31 W33 33 I8 g I5, 8I6 € Adld ‘B3 A 3R 13 89 J Aawr 3, »3 My vy

& B3a At My §9™ JI6 feg MAHJE HigHA Jde aa|

g3 YIH'S 1 I HITHHA S9oT A He HIgHA SaaT » 3is 3, e fa 3073 § det seaet odf as| 3976 He i3
famirs 2 &g mifimr I Aaet 31 3T HigaH 59 Fae J fa 1 Ifenr 3 6F =et 3t fileg I I 3t Aree J fa
ferer 3t H3BE odf gewr| feg ova & firard I HaTd » YiaaH I6| AT 3973 Be< et ggfzn amiE 3l
J2 Hg odf ge, At 8a g3 digla a5, 3t Hee 86, Bads se, My GP 3, fagfa 3078 UHe-cdifea AeH
fsmmirgag (PTSD) d waer 3, feg B »r8e 3 A » 315 3 mi3 ge-ae 3078 I Jd Aae Ia|

PTSD © 3 f5d 8= 3 Aae J&:

o T9-T9 33 (eBmda) ‘g fABT, 3982 Bus,

o Iei3a 7 IeaEHE He IS 3 g9

o gretugmaEHs I3, nany g a3, aretuaferiadn,
IIo &9 HHaS

o J9 Wafia fHa3 mifimet mR-gams 7t fesmardt
feeag fie fa wamg A oHIS uTrggt < gaeds,
Adlad Sg<, fi fa firg Tdw, Jaa e, g3t e
ga<|

e formar § marie € wre d Afel J 3t nfang fenast
& 1B &t wrews a8 et Jer Jetn g6 »i3 8g
853 HigHH 33 AaRE I&| 888 M 39 '3 I8 J Aeaft
yg gus &t wre ae €t &df At

Aad 3073 ferrar § miariAes & et 32 Af g3 i 3 o
ufes 2 §g3 Ad IHS I Is, 37 3HT formar Tt ar3a
mifiet, i fa gz 7t fanis Sefas aas feg yaes
T HOHS d Ao J1 I Wee 3 59 B8 S AT {137 3
fa wreews &9 yaast € vigge aas i nifrdt Iia H
frmer 8gt '3 3w ygre Rimr Ht Aeg 3 fer a3 fids3 9
3t GP & 3l

3 mfHd B8t & 24 A d # PTSD w3 fovmar €t Ae @
TS J AaR 6| 3078 We afe, areems et mifime,
Fetaferdtdn m3 937 J Fadt 3| fras’ &8 afifss wiyr
ger 3 w3 feg 3973 m3H femem & ygrfes adarl feg
Ba< U3 d< v &3 Je Is w3 fom set &t fa 3t
SHAT 3 A <t 3
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HET gd 33 gdidt 32

393

%" Wee U3da's geT J M3 §g3 A%el B3 d Hae! J1 Aad 3HT aisT W Are © fiaarg 9 J, 31 3078 friat Asel 3 A
Facd! AaTfes 3t Idlel 3, 3 3T YA § falde ads a3 wallat & d2 | A 3073 feHar § miaHiAs & we J 373073
et Bm3< g I v 9 3| fen 9 303t wreewms mine &df deaft fa ot dfenr 31 3t mafifer 3 mae d fa 3 M
nmy § fofg 7t gfer 137 J1 feg f€x gista Has I fa 373" ferrar nariAe 3 gum /it »3 feg mafifer de et 3€t 9l odt
gt

IHBed 33 § 3y 596 © 3d1a e I Wee & €93 dder J1 8T Arek I6 fa a1 Wee fde 3978 Jer J, i3 8 8H
33 €1 233 W33 § g J9o Bet dde Io| Aad 307¢ Barer J fa 36 fen Afest €8 3, 31 3078 sl Asel 3 A Hee st
gt 3, faBfa niars o Araser d Haer Il

yfad g3 fest &g
1% Wee 3 gmie @ Has fea@e de das p 1§ 28l
A 3T fearze Ba< Sy 3, it fa faamse €9 yres, A 8 €9 yras, yInHl f£9 999 'Iaw a9
midt 7 55, 3t 393 Sdedt Aoz 56, 3% 36 ufost ff foal Saeg § 7 3t ufogn gg2 3 fa 3t
firs 93 3| gt Wee @ g3 yIe, it fx fids urety @ vl ©md A 7 AT, Hafem3 d m3 feg nhianwt
Yfgst ;iHe &t de m3 7 © &% fears A ds| Aod Ha dB 3 Hee 56| &d1 3, ST\ a3:

g’f‘kﬂlOl

NHS 111 7 393" GP

WIS gef3ni 7 Wdlfent fég
1% Wee &% 3973t fiedht & Jet 29-24 ufagntt '3 niAg O Aaer J1

&g 3 Horer 3 fa a3 Wes g3 Ayt ufast dfemT d= g 3HT BarsTa Sect g9 933 J1 fid Barsa I8 gdt Hafefamas
mifimet I AaE g6 A AdIad B&< fie fa e €9 Sar3a 3aeidl, foad © ffa uh aHhdl, Add © 88< f J9ad
wRET| Add Ha J, 3T Hee 88, It & faa3g g8 st 9g3 3 i3 7 Hawr I

fea fagags g€
g2 3T yfsH § I Wee & fadae di5t 3 A 3dcd 3% are I 7 &, 3073 Bt fea efedie I2ar fa 3t aet

2t g 7 I< 7 371 24, BHeT fgaras 98| Aad 307 AAhtmi3 Hioger J8, 3T 3 e far S i gg g HaR 4,
7 30¢ At Bat, feg 393 I wgdt &t Jifea ot 3dtfomtt % Hee adar:

* fog SHE 396 &9 3073t Hee Jdar fa o 3076 Id Saedt Hee B @ B3 J

« feg yaen &9 Guuiaht AE3 d AT 3

o fog 30 feg mise &9 Hee 39T fa Adlad »3 sea=Ha 39 '3 &t Ifenr J1 Jet @9 UiEs feg Ao gd &9
fde & fa B &3 7 g3 eufgnr J, B3 BH € a8Us HiI 3073 ©vdT 5 aTe faaras wi arfedt § ugs w3
fea wfoaw gaa Breefea Jer d fa 303 &3 7 Tufann g wins H »i3 sidta /i
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W3tas Aig

Aad 303 I8 dt feg 9 Wient fap 3, 31 3raed 3gd Het €t At et 3078 I ddeT Irgedt| 89 fea weltet
g8 giged! & 304 Ha Be &9 mifim & HigeH &3 # 3073t arges €9 Yo Ef it & aet He 3T odt
Bdftl € 3073t IdTs M3 fHI T AAG dde'8< g'd 393 &' IS dd Hee Ia|

S NStas A

307 edfHa N3tas A9 agerge st faar A Aaer J1 e Sdfha adiaiis 3076 ovs 79 I3 A Y=dr|
23fa By fr fa 3073t argEs M3 agnt © WS B¢ 7" HaR Ja| fan & He &t 3rdiat seht /7 A 6|
Hog I Wee fan g53arg 1t fasH o @ fIn e euge 3 37 yfsr 3078 SARC (Aagmis MAse 3eas Aied)
3% 37t Aad 3HT YfsH & 9fs odf a5t 3, 3t & 3076 SARC fed 2ftmir /7 Ager 31 3HT MyS HE'sd SARC &

292 Find Rape and sexual assault referral centres services - NHS (www.nhs.uk) ‘3 24 Ae® J

1113 3% &g Hae J|

Y2 areldt SARC § 83 Bt Iat 3 féat €t ea3 aa:

fa1¥83: Find Rape and sexual assault referral centres services - NHS (www.nhs.uk)

28d: WSAS - NHS Wales Performance and Improvement

Aaeds: www.nhsinform.scot/turn-to-sarcs/if-youre-under-16

Saeds Miegds: The Rowan - Sexual Assault Referral Centre (SARC) | nidirect

"It

I WesT Y3daa ger dl nidtet 87 & feufonr 3 fa
W3 FeAgdt e AfgS fég, o Wee @ Wesi g
3fey &9 8 @ oHBeg €8 333 i3 Are v €37 HuH
Jer |

fifg 3073 a5 Wee e fenast adt nifaar femast @
fr<t 3t amig ag= 3, Bvads Bt e A, feg Aetag
IS HHAS J A" J fa BRS 3973 &% o3 nifiar
Y3d&d o137 3| gefomst &, 8 figs fia =g ar
WeR g6 B €8 gad mfdT 59 € g3 Hees' 3t JI
3 Faer 3 fa B ufast far I9 & ifrar ag I d<|
Aog Bat © feeara & yfen & fadae izt aret A, 3t
for<t A9 et a@MIH ®™ Clare's Law (clares-
law.com) &t 2g3 i3t A Haret 3

IS Wee T8 B gt et ¥33aa ge aal for set
yfesH, Jeaamig egad mife 3074 303t Hfmr (ni3 fam
€t ¥9 & goftmr) a9 Aes Ysa! »i3 M Reet §
32I8 ads < "Asres' J foa 3a73t Iftm sgs Bt 3,
307G AT 2 Bt adil IFAS & dfemn Hedt deast a9
s B &9 adiatHmat (3aedt wifaah) &t vee ads
Bet fem-fogent @ g Aya f3nrg i3, 1 B & fem
g9 A8 four 3 fa da-wr3a I Wee = HHfsnit g1a
AEardt ae At/ falae adat grdidt 31 Rag 34t fom a9
J9 AreeT Ide 3, 3t fer-fsgen 98 s Ao Is:
Confidentiality and Information Sharing When
Dealing with Adult Strangulation Patients -
Institute for Addressing _Strangulation

3T et st 31

I3 Bd frg & 93" ufent famr g,
HIH HfJHH dae I& A HigHH
gae I fa Ba ot a&| mifiar a2
&dt del

fEa W33 fin &% 0 M 39

§
:
|

" s 3t e 31 3 S 3,
dfesag das =% 61 set UlE3

b«

(t] «
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https://www.nhs.uk/service-search/sexual-health-services/find-a-rape-and-sexual-assault-referral-centre
https://performanceandimprovement.nhs.wales/functions/networks-and-planning/wsas/
https://www.nhsinform.scot/turn-to-sarcs/if-youre-under-16
https://www.nidirect.gov.uk/articles/rowan-sexual-assault-referral-centre-sarc
https://ifas.org.uk/wp-content/uploads/2025/07/Confidentiality-and-Information-Sharing-Document-IFAS-July-2025.pdf
https://ifas.org.uk/wp-content/uploads/2025/07/Confidentiality-and-Information-Sharing-Document-IFAS-July-2025.pdf
https://ifas.org.uk/wp-content/uploads/2025/07/Confidentiality-and-Information-Sharing-Document-IFAS-July-2025.pdf

IF WeeS T3 TGS

Section 70(1) DA Act 2021 FF-W'3a I Wee 55
afiser 31
https://www.legislation.gov.uk/ukpga/2015/9/s
ection/75A 883 feg 2@n f&g| €3t nifeads
(Northern Ireland) &g fantt (Aagmis nidain W3
Zdefdar feafern) mae €34t nfeads (Northern
Ireland) 2022 2 »idfts aée 3l

Sty Ae 3, PR §Uars Ja S ae w3
Haret

&t 39 '3, 3t fena3t afsta gans de St Afanst odt
T Aae 7 BHS 1% Wee o8 fenast S Af 3t Are-g5 a
SIS YJIE< & a3 it I A niyt argeret fEg
Fyged! feurdt I2| Adg 9t “nAS Adlda saHs” 1 fer
3 209 Yug '3 yJodntt 75, 31 frg w3mE 3 fa fant & Aea
foR 39 & a1 Wfenr J8, 3t B fenast tas & I8 afsia
5as Bet Gret Afgnst & g (s9™1) & 2a3 &t
Ao, 1 feg Arg3 &3 77 A fo €F &t AreEs A 7
Fygedt =t fafonr fon sams T ads gt

HaTesT 8uwEy 3, 8ergae e IDVA (He3339 was fdmr
ASIag) I, 7t niugrfad fanit yfafan €avs 303t vee
3d Ao Ia|

™ HS™J

1" uiee v firarg e 593 Semiyds nigse der dl
gmfe f&g Adlad M3 gea3Ha Bes e dIT M IS
3l

feg fiag fon =6t &t 3 fa 3t Trase onS fed S d,
wat feg & fa Aad 3 oAU are J, 37 3t ufsA m3 dg
Unedt fie fa AHTd edddt a7 Hudd aisT | feg
AAtad 13 HaHd 39 '3 3eMYds Jearm w3 3076 gffmit
3 oz 33t grdiet 3 fAe fa 3973 GPI

307 & d< BE vy My § AN 2 Y=

fem feg Adtaa M3 SeE=3HAE 39 '3 M JdeT IdieT I
3 Feo Idter d fa 3073 Hdla 3976 &t €A faar 31

3 7 HES 3 33 fes 8¢ 8 56, 7 83 I 31 Il
e 31 f3ng HigeA e J 3t &t aHa3 izt A Aaet

I3 gef3n Bt Audd 83t 3 g3l
Yfgs 24 vifent et gist & I56|
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i F‘}"Q Institute For
.g I Addressing
Sz Strangulation

“Ff HEAH U6 »3 3T A &le Be, »i3 Sl Hfaar &

a3

AaeEledt €8 AEg: fia gresva nifants, 7 9T Wee a8 d< o8 yge # fa wafefamrasa
Segnst, wreems § yarfes dae gs »13 feast a8 fauee @ 3difani @ fies @ feam @ wigsei 3

e T8 ysre § nanysa daer 3

efds g, 99 € frg 9is J= fa 3Ht 7es €3
w3 2He 3 AH T, 7 3rT €5 3 Higgr diz fa
3T 993 Ui 3318 &% feRaTs aiddl M3
Ryt A St et T A mifadt fam Jim &t
293 JJJ1| §I3 et I 1t 3HT vy BEt ag

AoR d fi fa ye < Sus® mi3 3 31
(3ae®)

IS 7dt Fue Bgardt 3 i3 fHag 6n '3 fas
defds gd 1t 3073t friedft €9 Aera=sHa 39 '3 3
Aoe' d, & fad €7 7 sara3Ha 39 '3 d g d
(ert)

WIS IHTT H'E &' JIde Bt eHt HiggH &1 dd| I3 € 10 e

i »ra3d Sgs M3 far3d 9 9 A ure et St HigA

& a3 | for & et egd &t der| feg 303 St de T AHT d
3 feg ag fan St 24aT I Haer 3 (M)

ydt fauge &g o4t A Aot J:

JJ 31 & BR migHg /G frid

g »r fggr I vi3 3% 3T I3

dtag Id I, 3 i3 3 3
(i)

€a g 3 fild i 332 I
W3 JfgAH J< I (39a)

ﬁttns://ifas.orq.uk/vou—1ook—fine—a—qua1itative—studv—exn1orinq—the—

impact-of-strangulation/
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https://ifas.org.uk/you-look-fine-a-qualitative-study-exploring-the-impact-of-strangulation/
https://ifas.org.uk/you-look-fine-a-qualitative-study-exploring-the-impact-of-strangulation/

W& da fad wee At Areardt firs Aaet 32
freH ova deam Hegl di Reret (SARC's)

www.nhs.uk/live-well/sexual-health/help-after-rape-and-sexual-
assault

SafeLives safelives.org.uk

Eﬁéﬁ 24 Uie SHaS 3HAfea ”Hﬁgﬂ JBusTEls: 0808 2000 247
Women's Aid &ete 3¢ Re' (923 © fest g ARd 8 =R 3 A 6 21 3 [ Hais '3
H23 10 =R 3 I 6 ER 31 ¥ey 3fder 3) https://chatwomensaid.org.uk/
€341 npfeads: 0808 802 1414

Aae@83: 0800 027 1234

21d: 0808 8010 800

yaut g 789 Bels: 0808 801 0327

Respect 3susTeia: 0808 802 4040

fom & mfird femiast &3 7 for ofS 933 3 fa I Ao 3 Ba fan 99 & as Uder 39
Js

8 afis wies 59 Ba fagt & @IFAS ardt fea stede f3mma ags fEg vee dift—3a=r
3fag fed daee|

Ending

domestic Faculty of Forensic and Legal Medicine
abuse of the Royal College of Physicians
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	ਜਾਣਕਾਰੀ ਿ ਕਤਾਬਚਾ  ਪੰੰਜਾਬੀ
	ifas.org.uk contact@ifas.org.uk

	ਗਲਾ ਘੁੱਟਣਾ ਕੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ?
	ਤੁਸੀਂ ਕਿਹੜੇ ਸਰੀਰਕ ਲੱਛਣ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ?
	ਗਲਾ ਘੁੱਟੇ ਜਾਣ ਸਮੇਂ
	ਗਲਾ ਘੁੱਟਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ

	ਤੁਸੀਂ ਕਿਹੜੇ ਸਰੀਰਕ ਸੰਕੇਤ ਵੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ?
	ਸਿਰਫ਼ 50% ਲੋਕ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਗਲਾ ਘੁੱਟਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਗਰਦਨ ਜਾਂ ਸਿਰ 'ਤੇ ਕੋਈ ਸੱਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਦੇਖੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।
	ਤੁਸੀਂ ਕਿਹੜੇ ਮਨੋਵਿਗਿਆਨਕ ਲੱਛਣ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ?
	ਬਹੁਤ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਜਾਂ ਗੁੱਸਾ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਸੁੰਨ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਚ ਕੋਈ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਸੌਣ ਅਤੇ ਧਿਆਨ ਦੇਣ ਵਿੱਚ ਸਮੱਸਿਆ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਕਿ ਜੋ ਹੋਇਆ ਹੈ ਉਸ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਜ਼ਿੰਮੇਵਾਰ ਹੋ ਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਕਿ ਇਸਦਾ ਕੋਈ ਮਤਲਬ ਨਹੀਂ ਬਣਦਾ। ਇਹ ਹਮਲੇ ਦਾ ਸ਼ਿਕਾਰ ਹੋਣ ਮਗਰੋਂ ਆਮ ਪ੍ਰਤੀਕਰਮ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਕਈ ਹਫ਼ਤਿਆਂ ਬਾਅਦ ਠੀਕ ਹੋਣੇ ਸ਼ੁਰੂ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ, ਜਾਂ ਉਹ ਬਹੁਤ ਗੰਭੀਰ ਹਨ, ਤਾਂ ਮਦਦ ਲਓ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਆਪਣੇ GP ਤੋਂ, ਕਿਉਂਕਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਪੋਸਟ-ਟਰੌਮੈਟਿਕ ਸਟ੍ਰੈਸ ਡਿਸਆਰਡਰ (PTSD) ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਲੱਛਣ ਆਉਣਾ ਤੇ ਜਾਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ ਅਤੇ ਕਦੇ-ਕਦੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹੈਰਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।


	PTSD ਦੇ ਹੇਠ ਲਿਖੇ ਲੱਛਣ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ:
	ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਦਿਮਾਗ ਨੂੰ ਆਕਸੀਜਨ ਨਾ ਮਿਲੀ ਹੋਵੇ ਜਾਂ ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਗਲਾ ਘੁੱਟਣ ਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਹਮਲੇ ਹੋਏ ਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਦਿਮਾਗ ਦੀਆਂ ਲਗਾਤਾਰ ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਭੁੱਲਣਾ ਜਾਂ ਧਿਆਨ ਕੇਂਦਰਿਤ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਗਲਾ ਘੁੱਟਣ ਤੋਂ ਬਚੇ ਲੋਕਾਂ ਨੇ ਸਾਂਝਾ ਕੀਤਾ ਹੈ ਕਿ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨਾ ਇੱਕ ਅਜਿਹੀ ਚੀਜ਼ ਸੀ ਜਿਸਦਾ ਉਨ੍ਹਾਂ 'ਤੇ ਡੂੰਘਾ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪਿਆ ਸੀ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਚਿੰਤਤ ਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੇ GP ਨੂੰ ਮਿਲੋ।
	ਤੁਸੀਂ ਅਜਿਹੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨੂੰ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ PTSD ਅਤੇ ਦਿਮਾਗ ਦੀ ਸੱਟ ਦੇ ਸੁਮੇਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਘੱਟ ਨੀਂਦ, ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਦੀਆਂ ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ, ਮੂਡ ਸਵਿੰਗ, ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਸੰਗਠਿਤ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ, ਹਾਈਪਰਵਿਜੀਲੈਂਸ ਅਤੇ ਚਿੰਤਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਨਾਲ ਨਜਿੱਠਣਾ ਔਖਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਆਤਮ ਵਿਸ਼ਵਾਸ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰੇਗਾ। ਇਹ ਲੱਛਣ ਪੀੜਤ ਹੋਣ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਸ ਲਈ ਨਹੀਂ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋ ਜਾਂ ਦੋਸ਼ੀ ਹੋ।

	ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਵਿੱਚ 999 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਹੋ ਅਤੇ ਇਹ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਕਾਲ ਕਰੋ: ਪੁਲਿਸ 101 NHS 111 ਜਾਂ ਤੁਹਾਡਾ GP
	ਇੱਕ ਰਿਕਾਰਡ ਬਣਾਓ

	ਮੈਡੀਕਲ ਜਾਂਚ
	ਫੋਰੈਂਸਿਕ ਮੈਡੀਕਲ ਜਾਂਚ
	ਸੁਰੱਖਿਆ
	ਤੁਸੀਂ ਦੋਸ਼ੀ ਨਹੀਂ ਹੋ।
	ਕੁਝ ਲੋਕ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਗਲਾ ਘੁੱਟਿਆ ਗਿਆ ਹੈ, ਸ਼ਰਮ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਉਹ ਦੋਸ਼ੀ ਹਨ। ਅਜਿਹਾ ਕਦੇ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ। ਇੱਕ ਪੀੜਤ ਜਿਸ ਨਾਲ ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਦੁਰਵਿਵਹਾਰ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹੈ, ਦੁਰਵਿਵਹਾਰ ਨੂੰ "ਆਮ" ਮੰਨ ਗੱਲ ਲੈਂਦਾ ਹੈ। ਜੋ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਦੁਰਵਿਵਹਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਉਸ ਲਈ ਪੀੜਤ ਨੂੰ ਦੋਸ਼ੀ ਠਹਿਰਾਏਗਾ।

	ਗਲਾ ਘੁੱਟਣ ਬਾਰੇ ਕਾਨੂੰਨ
	ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ, ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ IDVA (ਸਵਤੰਤਰ ਘਰੇਲੂ ਹਿੰਸਾ ਸਲਾਹਕਾਰ) ਰਾਹੀਂ, ਜੋ ਅਪਰਾਧਿਕ ਨਿਆਂ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

	ਆਮ ਸਲਾਹ
	ਗਲਾ ਘੁੱਟਣ ਦਾ ਸ਼ਿਕਾਰ ਹੋਣਾ ਬਹੁਤ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਅਨੁਭਵ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਬਾਅਦ ਵਿੱਚ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਹੋਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ।
	ਇਹ ਸਿਰਫ਼ ਇਸ ਲਈ ਨਹੀਂ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਜਾਨਲੇਵਾ ਹਮਲੇ ਵਿੱਚੋਂ ਲੰਘੇ ਹੋ, ਸਗੋਂ ਇਹ ਵੀ ਕਿ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਹਸਪਤਾਲ ਗਏ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਪੁਲਿਸ ਅਤੇ ਹੋਰ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਂ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਸਮਾਜਕ ਵਰਕਰਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕੀਤਾ ਸੀ। ਇਹ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਸਿਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਹੋਵੇਗਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦੂਜਿਆਂ ਤੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ GP।

	“ਖੂਬ ਸਨੈਕਸ ਖਾਓ ਅਤੇ ਡਟ ਕੇ ਨੀਂਦ ਲਵੋ, ਅਤੇ ਦੋਸ਼ੀ ਮਹਿਸੂਸ ਨਾ ਕਰੋ” ਸਰਵਾਈਵਰਾਂ ਵੱਲੋਂ ਸਲਾਹ: ਇੱਕ ਗੁਣਾਤਮਕ ਅਧਿਐਨ, ਜੋ ਗਲਾ ਘੁੱਟਣ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਜੋ ਕਿ ਮਨੋਵਿਗਿਆਨਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ, ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਨਾਲ ਨਿਪਟਣ ਦੇ ਤਰੀਕਿਆਂ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਵਿਕਾਸ ਦੇ  ਅਨੁਭਵਾਂ 'ਤੇ ਪੈਣ ਵਾਲੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਨੂੰ ਐਕਸਪਲੋਰ ਕਰਦਾ ਹੈ।
	ਆਪਣੀ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਦੀਆਂ ਬਹੁਤ ਛੋਟੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ 'ਤੇ ਧਿਆਨ ਕੇਂਦਰਿਤ ਕਰਨਾ, ਚਾਹੇ ਉਹ ਇਹ ਗੱਲ ਹੋਵੇ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਸਵੇਰੇ ਉੱਠੇ ਅਤੇ ਟੋਸਟ ਤੇ ਜੈਮ ਖਾਧਾ, ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਉੱਠੇ ਅਤੇ ਮਹਿਸੂਸ ਕੀਤਾ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਬਹੁਤ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਇਸ਼ਨਾਨ ਕਰੋਗੇ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਫੈਂਸੀ ਬਾਡੀ ਕ੍ਰੀਮਾਂ ਜਾਂ ਅਜਿਹੀ ਕਿਸੇ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋਗੇ। ਬਹੁਤ ਛੋਟੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਖੁਦ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਹੋਰ ਕੁਝ। (ਡੈਨੀਏਲ)
	ਹਰ ਰੋਜ਼ ਨੂੰ ਉਸੇ ਅਨੁਸਾਰ ਜੀਓ ਜਿਵੇਂ ਉਹ ਆ ਰਿਹਾ ਹੈ। ਅਤੇ ਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ ਵੀ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋਵੋਂ, ਤੁਸੀਂ ਜਿੱਤ ਰਹੇ ਹੋ (ਐਮੀ)
	ਚੱਲਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ ਲਾਭਕਾਰੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸਿਰਫ਼ ਉਸ 'ਤੇ ਧਿਆਨ ਕੇਂਦਰਿਤ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਵਿੱਚ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਨਾ ਕਿ ਉਹ ਜੋ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹੋ ਚੁੱਕਾ ਹੈ (ਕੇਟੀ)
	ਦੂਜਿਆਂ ਨਾਲ ਮੇਲ-ਜੋਲ ਦੀਆਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਤੰਦਾਂ ਨੂੰ ਦੁਬਾਰਾ ਜੋੜਨਾ ਹੀ ਉਹ ਥਾਂ ਹੈ ਜਿੱਥੇ ਜ਼ਖ਼ਮ ਭਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਕਰਿਸ਼ਮੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ (ਰੇਬੇਕਾ)
	ਤੁਸੀਂ ਜਿਉਂਦੇ ਰਹਿਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਪੂਰੀ ਹੋਂਦ (ਜਾਨ) ਲਾ ਦਿੱਤੀ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ ਬੱਸ ਉਸੇ ਹਿੰਮਤ ਤੇ ਆਪਣੀ ਪਕੜ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਉਸ 'ਤੇ ਭਰੋਸਾ ਰੱਖੋ। (ਨੈਟਲੀ)
	ਆਪਣਾ ਕਮਰਾ ਸਾਫ਼ ਨਾ ਕਰਨ ਲਈ ਦੋਸ਼ੀ ਮਹਿਸੂਸ ਨਾ ਕਰੋ। ਰਾਤ ਦੇ 10 ਵਜੇ ਪੀਜ਼ਾ ਆਰਡਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ਬਿਸਤਰੇ ਵਿੱਚ ਬੈਠ ਕੇ ਖਾਣ ਲਈ ਦੋਸ਼ੀ ਮਹਿਸੂਸ ਨਾ ਕਰੋ । ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਕੋਈ ਫਰਕ ਨਹੀਂ ਪੈਂਦਾ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਹਰ ਕਿਸੇ ਲਈ ਵੱਖਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ (ਐਬੀਗੇਲ)
	ਮੈਨੂੰ ਹੋਰ ਕਿੱਥੋਂ ਮਦਦ ਜਾਂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮਿਲ ਸਕਦੀ ਹੈ?
	ਜਿਨਸੀ ਹਮਲੇ ਰੈਫਰਲ ਸੈਂਟਰਾਂ ਦੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਂ (SARC’s) www.nhs.uk/live-well/sexual-health/help-after-rape-and-sexual-assault SafeLives safelives.org.uk ਫ੍ਰੀਫੋਨ 24 ਘੰਟੇ ਨੈਸ਼ਨਲ ਡੋਮੇਸਟਿਕ ਅਬਿਊਜ਼ ਹੈਲਪਲਾਈਨ: 0808 2000 247 Women’s Aid ਲਾਈਵ ਚੈਟ ਸੇਵਾ (ਹਫਤੇ ਦੇ ਦਿਨਾਂ ਵਿੱਚ ਸਵੇਰੇ 8 ਵਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 6 ਵਜੇ ਤੱਕ / ਵੀਕਐਂਡ 'ਤੇ ਸਵੇਰੇ 10 ਵਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 6 ਵਜੇ ਤੱਕ ਖੁੱਲ੍ਹਾ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ) https://chat.womensaid.org.uk/ ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਲੈਂਡ: 0808 802 1414 ਸਕਾਟਲੈਂਡ: 0800 027 1234 ਵੇਲਜ਼: 0808 8010 800 ਪੁਰਸ਼ਾਂ ਦੀ ਸਲਾਹ ਲਾਈਨ: 0808 801 0327 Respect ਹੈਲਪਲਾਈਨ: 0808 802 4040 ਕਿਸੇ ਵੀ ਅਜਿਹੇ ਵਿਅਕਤੀ ਵਾਸਤੇ ਜੋ ਇਸ ਗੱਲੋਂ ਚਿੰਤਤ ਹੈ ਕਿ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਉਹ ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾ ਰਹੇ ਹੋਣ


	ਉਹ ਬੇਮਿਸਾਲ ਜੀਵਤ ਬਚੇ ਲੋਕ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੇ @IFAS ਰਾਹੀਂ ਇਹ ਲੀਫਲੈਟ ਤਿਆਰ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕੀਤੀ—ਤੁਹਾਡਾ ਤਹਿ ਦਿਲੋਂ ਧੰਨਵਾਦ।
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