
ਸ਼ੀਵਾਈਜ਼: ਸਹਾਇਤਾ, ਸ਼ਕਤੀਕਰਨ, ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 
ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਗਾਈਡ
SHEWISE ਇੱਕ ਸਵੈਸੇਵੀ ਖੇਤਰ ਦੀ ਸੰਸਥਾ ਹੈ ਜੋ ਜ਼ਮੀਨੀ ਪੱਧਰ 'ਤੇ ਸਾਰੀਆ ਂਔਰਤਾ ਂਅਤੇ 
ਲੜਕੀਆ ਂਦੇ ਿਵਿਦਅਕ, ਆਰਿਥਕ, ਸਮਾਿਜਕ ਿਵਕਾਸ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਕੰਮ 
ਕਰਦੀ ਹੈ।

SHEWISE ਤੁਹਾਡੀ ਿਕਵ� ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ?

ਅਸ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹੈਵਨ ਸੇਵਾਵਾ ਂਅਤੇ ਬਹੁ-ਪੱਧਰੀ ਪ�ੋਗਰਾਮਾ ਂਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਾ ਂਜੋ ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ, ਿਨੱਜੀ ਅਤੇ ਨਸਲੀ ਔਰਤਾ ਂਅਤੇ ਲੜਕੀਆ ਂਲਈ ਸਮਝਣ ਯੋਗ ਹਨ। ਸਾਡੇ 
ਪ�ੋਗਰਾਮ ਦੋਭਾਸ਼ੀ ਵਰਕਸ਼ਾਪਾ,ਂ ਹੁਨਰ ਿਵਕਾਸ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਪ�ੋਗਰਾਮਾ ਂਦਾ ਿਮਸ਼ਰਣ 
ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਕਈ ਰੁਕਾਵਟਾ ਂ� ਿਨਸ਼ਾਨਾ ਬਣਾ�ਦੇ ਹਨ।

ਕੀ ਤੁਸ� ਘਰੇਲੂ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ?

SHEWISE ਿਵਖੇ, ਅਸ� ਔਰਤਾ ਂ� ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਜੀਵਨ � ਮੁੜ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਦਾ 
ਆਤਮਿਵਸ਼ਵਾਸ ਮੁੜ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਸ਼ਕਤੀਕਰਨ ਲਈ ਸਮਰਿਪਤ ਹਾ,ਂ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਘਰੇਲੂ 
ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਤ� ਪ�ਭਾਿਵਤ ਔਰਤਾ।ਂ ਸਾਡੀਆ ਂਿਵਆਪਕ ਸੇਵਾਵਾ ਂਹੁਨਰਾ ਂ� ਿਵਕਸਤ ਕਰਨ, ਕਾਰੋਬਾਰ 
ਬਣਾਉਣ, ਅਤੇ ਸਮੱੁਚੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ � ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ, ਿਸਖਲਾਈ ਅਤੇ ਮੌਕੇ ਪ�ਦਾਨ 
ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਸ ਗਾਈਡ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਉਸ ਸਹਾਇਤਾ ਬਾਰੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਨਾ ਹੈ ਜੋ 
ਤੁਸ� ਪ�ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਅਸ� ਮੁਸ਼ਕਲ ਸਿਮਆ ਂਿਵੱਚ ਨੈਵੀਗੇਟ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ 
ਿਕਸੇ ਜਾਣਕਾਰ ਦੀ ਮਦਦ ਿਕਵ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾ।ਂ

ਸਲਾਹ ਲੈਣੀ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ?

ਅਸ� ਤੁਹਾ� ਐਮਰਜ�ਸੀ ਸ਼ੈਲਟਰਾ,ਂ ਕਾ�ਸਿਲੰਗ ਸੇਵਾਵਾ,ਂ ਅਤੇ ਕਾ�ਨੀ ਸਹਾਇਤਾ ਨਾਲ ਜੋੜਨ ਲਈ 
ਹੋਰ ਸੰਸਥਾਵਾ ਂਨਾਲ ਭਾਈਵਾਲੀ ਕਰਦੇ ਹਾ,ਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਿਕ ਤੁਹਾ� ਇਸ ਚੁਣੌਤੀਪੂਰਨ 
ਸਮ� ਦੌਰਾਨ ਿਵਆਪਕ ਦੇਖਭਾਲ ਪ�ਾਪਤ ਹੋਵੇ।

ਇਹ ਵਨ ਸਟਾਪ ਸ਼ਾਪ ਹਰ ਬੱੁਧਵਾਰ � 10-12 ਤੱਕ ਸਾਡੇ ਹ�ਸਲੋ ਬੇਸ 'ਤੇ ਹੰੁਦੀ ਹੈ:



Holy Trinity Church, Hounslow

6 Hounslow High Street

TW3 1HG

ਇੱਥੇ ਤੁਹਾ� ਲੰਡਨ ਬੋਰੋ ਆਫ ਹ�ਸਲੋ ਕਾ�ਿਸਲ ਟੀਮ ਦੇ ਿਹੱਸੇ ਜਾ ਂਸਾਡੀ SHEWISE ਟੀਮ ਦੇ ਇੱਕ 
ਮ�ਬਰ ਤ� IDVA (ਸੁਤੰਤਰ ਘਰੇਲੂ ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ ਵਰਕਰ) ਤ� ਕਾ�ਨੀ ਸਲਾਹ, ਇਮੀਗ�ੇਸ਼ਨ ਸਲਾਹ, 
ਿਰਹਾਇਸ਼, ਅਤੇ ਘਰੇਲੂ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਸਹਾਇਤਾ ਵਰਗੀਆ ਂਬਹੁ-ਸੇਵਾ ਸਹਾਇਤਾ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚ ਹੋਵੇਗੀ। 
ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਿਨੱਜੀ ਸਿਥਤੀ ਬਾਰੇ ਸੂਿਚਤ ਅਗਲੇ ਕਦਮ ਚੱੁਕਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 
ਆਪਣੀ ਫੇਰੀ 'ਤੇ ਕਈ ਤਰ�ਾ ਂਦੀਆ ਂਸਲਾਹਾ ਂਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਵੋਗੇ।

ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਨ� ਟ ਕਰੋ, SHEWISE ਇੱਕ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਸੇਵਾ ਨਹ� ਹੈ। ਅਸ� ਇਹਨਾ ਂਨਾਲ 
ਸਮਰਥਨ ਨਹ� ਕਰਦੇ:

ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਜਾ ਂਤੁਸ� ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਕੋਈ ਿਵਅਕਤੀ ਤੁਰੰਤ ਖਤਰੇ ਿਵੱਚ ਹੈ, ਤਾ ਂਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 
ਐਮਰਜ�ਸੀ ਸੇਵਾਵਾ ਂ� ਕਾਲ ਕਰੋ:

ਘਰੇਲੂ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆ ਂਔਰਤਾ ਂਦੀ ਿਕਵ� ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ

ਘਰੇਲੂ ਬਦਸਲੂਕੀ ਇੱਕ ਡੰੂਘਾ ਦੁਖਦਾਈ ਅਨੁਭਵ ਹੈ ਜੋ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਹਰ ਪਿਹਲੂ � 
ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। SHEWISE ਿਵਖੇ, ਅਸ� ਇੱਕ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਅਤੇ ਗੁਪਤ ਵਾਤਾਵਰਣ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ 
ਕਰਦੇ ਹਾ ਂਿਜੱਥੇ ਔਰਤਾ ਂਸਮਝ, ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਿਵਹਾਰਕ ਮਦਦ ਪ�ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਸਾਡੀ 
ਸਮਰਿਪਤ ਟੀਮ ਔਰਤਾ ਂ� ਅਪਮਾਨਜਨਕ ਸਿਥਤੀਆ ਂਤ� ਬਚਣ ਅਤੇ ਨਵ� ਿਸਰੇ ਤ� ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਿਵੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ, ਅਤੇ ਸਰੋਤ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਸਾਡੀ ਘਰੇਲੂ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਸਾਡੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂਬਾਰੇ 
ਪੱੁਛਣਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ:

Website: www.shewise.org/contact

Email: info@shewise.org

ਐਮਰਜ�ਸੀ ਿਨਕਾਸੀ
ਐਮਰਜ�ਸੀ ਘਰੇਲੂ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਸਹਾਇਤਾ

ਯੂਕੇ ਪੁਿਲਸ ਐਮਰਜ�ਸੀ: 999
ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਘਰੇਲੂ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਹੈਲਪਲਾਈਨ: 0808 2000 247

https://www.shewise.org/contact


Phone: 0333 188 1505

ਹੁਨਰ ਅਤੇ ਕਾਰੋਬਾਰੀ ਿਵਕਾਸ ਲਈ ਿਸਖਲਾਈ ਪ�ੋਗਰਾਮ

SHEWISE ਿਵਖੇ, ਅਸ� ਿਸੱਿਖਆ ਅਤੇ ਹੁਨਰ ਿਵਕਾਸ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਿਵੱਚ ਔਰਤਾ ਂਦੇ ਜੀਵਨ � ਮੁੜ 
ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਇੱਕ ਸਾਧਨ ਵਜ� ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਕਰਦੇ ਹਾ।ਂ ਅਸ� ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਅਤੇ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਿਵਕਾਸ � 
ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਕਈ ਤਰ�ਾ ਂਦੇ ਿਸਖਲਾਈ ਪ�ੋਗਰਾਮਾ ਂਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਾ:ਂ

ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਸਾਡੇ ਿਕਸੇ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਲਈ ਸਾਈਨ ਅੱਪ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਹੋਰ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ 
ਤਾ ਂਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਹੇਠਾ ਂਕਿਲੱਕ ਕਰੋ:

For our Skills Development programmes: 
https://www.shewise.org/skills-development

For our Enterprise Development programmes: 
https://www.shewise.org/income-generation-programmes

For further enquiries please contact us: 

E: info@shewise.org 

E: sayeeda@shewise.org

ਹੁਨਰ-ਿਨਰਮਾਣ ਵਰਕਸ਼ਾਪਾ:ਂ ਇਹ ਵਰਕਸ਼ਾਪਾ ਂਿਡਜੀਟਲ ਸਾਖਰਤਾ ਅਤੇ ਿਵੱਤੀ ਪ�ਬੰਧਨ ਤ� 
ਲੈ ਕੇ ਸੰਚਾਰ ਹੁਨਰ ਅਤੇ ਿਨੱਜੀ ਿਵਕਾਸ ਤੱਕ ਕਈ ਿਵਿਸ਼ਆ ਂ� ਕਵਰ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। ਸਾਡਾ 
ਟੀਚਾ ਔਰਤਾ ਂ� ਉਹਨਾ ਂਿਗਆਨ ਅਤੇ ਹੁਨਰਾ ਂਨਾਲ ਲੈਸ ਕਰਨਾ ਹੈ ਿਜਸਦੀ ਉਹਨਾ ਂ� 
ਕਰਮਚਾਰੀਆ ਂਿਵੱਚ ਦੁਬਾਰਾ ਦਾਖਲ ਹੋਣ ਜਾ ਂਆਪਣਾ ਕਾਰੋਬਾਰ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜ ਹੈ।
�ਦਮ ਿਵਕਾਸ ਪ�ੋਗਰਾਮ: ਅਸ� ਆਪਣੇ ਖੁਦ ਦੇ ਕਾਰੋਬਾਰ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਿਦਲਚਸਪੀ 
ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆ ਂਔਰਤਾ ਂਲਈ ਿਵਆਪਕ ਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਾ,ਂ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਕਾਰੋਬਾਰੀ 
ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ, ਮਾਰਕੀਿਟੰਗ, ਅਤੇ ਫੰਿਡੰਗ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚ ਕਰਨ ਦੀ ਿਸਖਲਾਈ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 
ਸਲਾਹਕਾਰਾ ਂਅਤੇ ਉਦਯੋਗ ਮਾਹਰਾ ਂਦਾ ਸਾਡਾ ਨੈਟਵਰਕ ਔਰਤਾ ਂ� ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਿਵਚਾਰਾ ਂ� 
ਹਕੀਕਤ ਿਵੱਚ ਬਦਲਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀਮਤੀ ਸੂਝ ਅਤੇ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਪ�ਦਾਨ 
ਕਰਦਾ ਹੈ।
ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਦੀ ਿਤਆਰੀ ਸਹਾਇਤਾ: ਰੈਿਜ਼ਊਮੇ ਿਬਲਿਡੰਗ ਤ� ਲੈ ਕੇ ਇਟੰਰਿਵਊ ਦੀ ਿਤਆਰੀ 
ਤੱਕ, ਅਸ� ਔਰਤਾ ਂ� ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਦੇ ਮੌਕੇ ਲੱਭਣ ਅਤੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰਦੇ ਹਾ ਂਜੋ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਟੀਿਚਆ ਂਅਤੇ ਇੱਛਾਵਾ ਂਨਾਲ ਮੇਲ ਖਾਦਂੀਆ ਂਹਨ।

https://www.google.com/search?q=shewise&client=safari&sca_esv=673b5efe1873ee37&sxsrf=ADLYWILHx9hKHJDS-VWIujh_BRM35Y_w2Q%3A1724875796859&ei=FITPZqKUNK6xhbIPmYbSmA8&ved=0ahUKEwii7pyJv5iIAxWuWEEAHRmDFPMQ4dUDCBA&uact=5&oq=shewise&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiB3NoZXdpc2UyBBAjGCcyChAjGIAEGCcYigUyBBAjGCcyFBAuGIAEGJECGMcBGIoFGI4FGK8BMgUQABiABDIKEAAYgAQYQxiKBTIKEAAYgAQYQxiKBTIFEAAYgAQyBRAAGIAEMgUQABiABEiFBVDMA1jMA3ACeACQAQCYAU-gAU-qAQExuAEDyAEA-AEBmAIBoAJamAMAiAYBkgcBMaAH8wo&sclient=gws-wiz-serp
https://www.shewise.org/skills-development
https://www.shewise.org/income-generation-programmes


ਤੰਦਰੁਸਤੀ � ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਰੁਕਾਵਟਾ ਂ� ਤੋੜਨਾ

ਅਸ� SHEWISE 'ਤੇ ਜੋ ਵੀ ਕਰਦੇ ਹਾ ਂਉਸ ਦੇ ਕ�ਦਰ ਿਵੱਚ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਅਸ� ਸਮਝਦੇ ਹਾ ਂਿਕ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਿਵੱਚ ਮਾਨਿਸਕ, ਸਰੀਰਕ, ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਿਸਹਤ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ, ਅਤੇ ਅਸ� ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਅਤੇ 
ਿਵਕਾਸ ਲਈ ਇੱਕ ਸੰਪੂਰਨ ਪਹੰੁਚ � ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਨ ਲਈ ਵਚਨਬੱਧ ਹਾ।ਂ

ਘਰੇਲੂ ਬਦਸਲੂਕੀ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਿਵਚਕਾਰ ਸਬੰਧ � ਸਮਝਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ ਨਾ 
ਿਸਰਫ਼ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਿਸਹਤ � ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ ਬਲਿਕ ਡੰੂਘੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤੇ 
ਮਨ� ਿਵਿਗਆਨਕ ਦਾਗ ਵੀ ਛੱਡਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ, ਿਚੰਤਾ, ਪੋਸਟ-ਟਰਾਮੈਿਟਕ ਤਣਾਅ ਿਵਕਾਰ 
(PTSD), ਅਤੇ ਹੋਰ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਚੁਣੌਤੀਆ ਂਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੰਦਰੁਸਤੀ 'ਤੇ ਵੀ 
ਿਧਆਨ ਕ�ਦ�ਤ ਕਰਕੇ, ਅਸ� ਔਰਤਾ ਂ� ਉਨ�ਾ ਂਦੇ ਜੀਵਨ � ਮੁੜ ਬਣਾਉਣ, ਉਨ�ਾ ਂਦਾ ਭਰੋਸਾ ਮੁੜ ਪ�ਾਪਤ 
ਕਰਨ, ਅਤੇ ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ ਤ� ਮੁਕਤ ਭਿਵੱਖ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹਾ।ਂ

ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਅਤੇ ਿਰਕਵਰੀ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾਂ

ਔਰਤਾ ਂਦੀ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ � ਘੱਟ ਹੀ ਮਹੱਤਵ ਿਦੱਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਦੱਖਣੀ 
ਏਸ਼ੀਆਈ ਅਤੇ ਮੱਧ ਪੂਰਬੀ ਭਾਈਚਾਿਰਆ ਂਿਵੱਚ। ਉਹਨਾ ਂਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।

ਅਸ� ਇਸ� ਬਦਲਣਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹਾ!ਂ

ਸ਼ੇਵਾਈਜ਼ ਵਮੈੂਨ �ਡ ਗਰਲਜ਼ ਵੇਲਬੀਇਗੰ ਪਿਹਲਕਦਮੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚ ਿਵੱਚ ਰੁਕਾਵਟਾ ਂ� 
ਘਟਾਉਣ, ਮਾਨਿਸਕ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਿਸਹਤ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ਇੱਕ ਆਸਾਨ ਅਤੇ ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਔਰਤਾ ਂਦੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ � ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਨ 'ਤੇ ਕ�ਦਿਰਤ ਹੈ।

ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਵਧਾਉਣਾ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਅੰਤਰ � ਪੂਰਾ ਕਰਨਾ

ਮਾ�ਡਫੁਲਨੱੈਸ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਪ�ੋਗਰਾਮ: ਸਾਡੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਪ�ੋਗਰਾਮ, ਯੋਗਾ, ਿਧਆਨ, ਅਤੇ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਕ�ਦਿਰਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਭਰਪੂਰ ਵਰਕਸ਼ਾਪਾ ਂਸਮੇਤ, ਔਰਤਾ ਂ� ਆਪਣੇ ਆਪ ਨਾਲ 
ਮੁੜ ਜੁੜਨ, ਤਣਾਅ ਘਟਾਉਣ, ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਸਮੱੁਚੀ ਜੀਵਨ ਗੁਣਵੱਤਾ � ਵਧਾਉਣ ਿਵੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਿਤਆਰ ਕੀਤੇ ਗਏ ਹਨ।
ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਿਬਲਿਡੰਗ ਅਤੇ ਸੋਸ਼ਲ ਸਪੋਰਟ: ਸਾਡਾ ਮੰਨਣਾ ਹੈ ਿਕ ਰੁਕਾਵਟਾ ਂ� ਤੋੜਨ ਲਈ 
ਇੱਕ ਮਜ਼ਬੂਤ   ਭਾਈਚਾਰਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਸਮਾਗਮਾ,ਂ ਸਮਾਿਜਕ ਇਕੱਠਾ,ਂ ਅਤੇ ਪੀਅਰ ਸਪੋਰਟ 
ਗਰੱੁਪਾ ਂਰਾਹ�, ਅਸ� ਉਨ�ਾ ਂਔਰਤਾ ਂਿਵੱਚ ਆਪਸੀ ਸਾਝਂ ਅਤੇ ਆਪਸੀ ਸਿਹਯੋਗ ਦੀ ਭਾਵਨਾ 
ਪੈਦਾ ਕਰਦੇ ਹਾ ਂਜੋ ਸਮਾਨ ਪਰ ਿਵਲੱਖਣ ਯਾਤਰਾਵਾ ਂ'ਤੇ ਹਨ।



ਅਸ� ਉਨ�ਾ ਂਔਰਤਾ ਂ� ਿਸੱਿਖਅਤ ਅਤੇ ਸੂਿਚਤ ਕਰਨ ਲਈ ਵਚਨਬੱਧ ਹਾ ਂਿਜਨ�ਾ ਂਕੋਲ ਘਰੇਲੂ ਸ਼ੋਸ਼ਣ, 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ, ਹੁਨਰ ਅਤੇ �ਦਮ ਿਵਕਾਸ ਬਾਰੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚ ਨਹ� ਹੈ। ਆਊਟਰੀਚ 
ਪ�ੋਗਰਾਮਾ,ਂ ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਵਰਕਸ਼ਾਪਾ,ਂ ਅਤੇ ਸਥਾਨਕ ਸੰਸਥਾਵਾ ਂਨਾਲ ਸਾਝੇਂਦਾਰੀ ਰਾਹ�, ਅਸ� ਤੰਦਰੁਸਤੀ 
'ਤੇ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰਨ, ਿਨੱਜੀ ਅਤੇ ਿਵੱਤੀ ਿਵਕਾਸ � ਵਧਾਉਣ, ਅਤੇ ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਂ� 
ਪਛਾਣਨ ਦੇ ਮਹੱਤਵ ਬਾਰੇ ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਾ।ਂ

ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾ� ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਿਕਸੇ ਜਾਣਕਾਰ � ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਜਾ ਂਸਾਡੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਹੋਰ 
ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ:

Website: www.shewise.org/contact

Email: info@shewise.org

Phone: 0333 188 1505

ਇਕੱਠੇ ਿਮਲ ਕੇ, ਅਸ� ਹਰ ਜਗ�ਾ ਔਰਤਾ ਂਲਈ ਇੱਕ ਸੁਰੱਿਖਅਤ, ਸਸ਼ਕਤ, ਅਤੇ ਵਧੇਰੇ ਸਹਾਇਕ ਸੰਸਾਰ 
ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹਾ।ਂ

https://www.shewise.org/contact
https://www.google.com/search?q=shewise&client=safari&sca_esv=673b5efe1873ee37&sxsrf=ADLYWILHx9hKHJDS-VWIujh_BRM35Y_w2Q%3A1724875796859&ei=FITPZqKUNK6xhbIPmYbSmA8&ved=0ahUKEwii7pyJv5iIAxWuWEEAHRmDFPMQ4dUDCBA&uact=5&oq=shewise&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiB3NoZXdpc2UyBBAjGCcyChAjGIAEGCcYigUyBBAjGCcyFBAuGIAEGJECGMcBGIoFGI4FGK8BMgUQABiABDIKEAAYgAQYQxiKBTIKEAAYgAQYQxiKBTIFEAAYgAQyBRAAGIAEMgUQABiABEiFBVDMA1jMA3ACeACQAQCYAU-gAU-qAQExuAEDyAEA-AEBmAIBoAJamAMAiAYBkgcBMaAH8wo&sclient=gws-wiz-serp

