
ഒറ്റപെട്ടുപെോപ ോ നിങ്ങപെ

െീഡിപ്പിക്കുന്ന ആെിപനോപ്പം ?

പ ോക്ക്ഡൗൺകോ ത്തുഗോർഹികെീഡനം

അനുഭവിക്കുന്നസ്്്രീകൾക്കും കുട്ടികൾക്കും

പവണ്ടി ുള്ളമോർഗ്ഗപേഖ

നിങ്ങൾക്ക്അറിയാവുന്ന ആർക്കക്കങ്കിലുുംഈവിവരങ്ങൾ

പ്രയയാജനക്കെടുക്കെങ്കിൽ ദയവായിഅവരുൊയിഈവിവരങ്ങൾ

രങ്കുവയ്ക്കുക



െീഡിപ്പിക്കുന്നവയക്തിക്്ക

സ്ോമ്പത്തികെേോധീനര ും
 ഹേിഅടിമത്തവും

ഉപണ്ടങ്കിൽ

വീട്ടി ടച്ചിട്ടഅവസ്ഥ ിൽ

െീഢനത്തിൻപെ രീ്വര ും

ആവർത്തനവുംകൂടിപ ക്കോം



െീഡനപമന്നോൽഅധികോേത്തിൻപെ ും

ശക്തി ുപട ും ദുർവിനിപ ോഗമോണ് .

ആപേോഗയപമഖ  ിൽഅടി ന്തേോവസ്ഥനി നിൽക്കുന്ന

ഇക്കോ ത്തു , െീഡിപ്പിക്കുന്നവയക്തി, മറ്റുള്ളവപേ

നി ്ന്തിക്കോൻെ രേത്തിൽ രൻപെ അധികോേവും

ശക്തി ും ദുർവിനിപ ോഗം പെയ്ോം.

•കുടുംബോഗങ്ങപെശോേീേികമോ ി െീഡിപ്പിക്കോം

•കുടുംബത്തിന്പെദദനംദിനകോേയങ്ങൾസ്ുഗമമോ ി

പെോകോനോവശയമോ സ്ോമ്പത്തികസ്ഹോ ംനിപേധിക്കോം

• പേോഗംെകേോവുന്നസ്ോഹെേയങ്ങെിപ ക്കുകുടുംബോoഗങ്ങപെ

നിർബന്ധിച്ചുംബ ം്െപ ോഗിച്ചുംവ ിച്ചിഴക്കോം

•ദകകഴുകുക, മുഖോവേണംധേിക്കുകരുടങ്ങി 

്െരിപേോധമോർഗങ്ങൾകുടുംബോoഗങ്ങൾ സ്വീകേിക്കുന്നര്

അനുവദിക്കോരിേിക്കോം

•െകർച്ചവയോധിപ ക്കുെിച്ചുള്ള പരറ്റോ വിവേങ്ങൾനൽകോം / 

െങ്കുവ ്ക്കോം



നിങ്ങൾക്കു യജാലിക്കുയരാകാൻ

സാധിക്കുന്നില്ല, അക്കല്ലങ്കിൽ , 

സുഹൃത്തുക്കളുൊയയാ

കുടുുംബങ്ങളുൊയയാബന്ധക്കെടാൻ

കഴുയുന്നില്ലാക്കയങ്കിൽനിങ്ങൾക്ക്

അേക്ഷിരോവോസ്ഥ

യ ാന്നിയയക്കാും.

നിങ്ങൾക്കുകുട്ടികൾ

ഉണ്ടായിരിക്കുകയുും നിങ്ങളുക്കടയുും

അവരുക്കടയുുംസുരക്ഷക്കയക്കുറിച്

നിങ്ങൾക്കുആശങ്കയ ാന്നുകയുും

ക്കചയ്യുക്കന്നങ്കിൽഉടൻ ക്കന്ന

സ്ുേക്ഷക്കോപ ോേുെദ്ധരി

 യ്യാറാക്കുക.



കേുരി ിേിക്കുക

1നിങ്ങെുപടകുട്ടികപെോട് സ്ുേക്ഷിരേോ ി ഇേിപക്കണ്ടരിപനപ്പറ്റി

സ്ംസ്ോേിക്കുക.

2ആ്കമണത്തിപനോ ശോേീേികെീഡനത്തിപനോ

സ്ോധയര ുപണ്ടങ്കിൽആ ുധങ്ങൾ ഭയമല്ലോത്തവീടിൻപെ

ഏപരങ്കി ും ഭോഗപത്തക്്കനീങ്ങോൻഅവപേോടോവശയപപ്പടുക. 

അടുക്കെ, ശുെിമുെി, കുെിമുെിഎന്നിവഒഴിവോക്കി മോെോൻ

െെ ുക .

3െീഡകൻനിങ്ങപെആ്കമിച്ചോൽആസ്മ ത്തുനിങ്ങപെ

േക്ഷിക്കോനുള്ള ്ശമംകുട്ടികെുപട ഭോഗത്തുനിന്ന് ഒേു

കോേണവശോ ും ഉണ്ടോകോരിേിക്കോൻഅവർക്കു മുൻകൂട്ടി

നിർപേശംനൽകുക. അല്ലോത്തെക്ഷംഅത്തേംസ്ോഹെേയങ്ങെുപട

കോഠിനയവുംരീ്വര ുംസ്ങ്കീർണ്ണമോപ ക്കും.



കേുരി ിേിക്കുക

1 പ ോൺഎങ്ങക്കനയാണ് ഉരയയാഗിയക്കണ്ടക്ക ന്നുും, ഒരു

അടിയന്തരസാഹചരയത്തിൽഎയൊൾ, എങ്ങക്കന

അനുയയാജയൊയ യസവനങ്ങൾലഭ്യൊക്കാുംഎന്നുുംഅവക്കര

രഠിെിക്കുകയുുംഅ ിൻക്കറആവശയുംഅവക്കര

രറഞ്ഞുെനസ്സിലാക്കുകയുും ക്കചയ്യുക.

2 ഒരുഅടിയന്തരസാഹചരയത്തിൽ രക്ഷക്കെടണക്കെയന്നാ, 

യരാലീസ് സഹായും യ ടണക്കെയന്നാ നിങ്ങളുക്കട കുട്ടികയളാട്

രറയുന്ന ിനായി ഒരു േഹസ്യസ്ൂെന/ പകോഡ്

കണ്ടുരിടിക്കുകയുും നിങ്ങളുക്കട കുഞ്ഞുങ്ങക്കളഅ ്

രഠിെിക്കുകയുും ക്കചയ്യുക.

3കുട്ടികൾരീഢകനായരങ്കാളിയയാട് നിങ്ങളുക്കട രദ്ധ ി

ക്കവളിക്കെടുത്തിയയക്കാും. അ രകടകരൊണ്. അ ിനാൽ

“രീഡകൻ (അച്ഛൻ / അമ്മ)  ആപ്കെണസവഭ്ാവും കാണിക്കുയപാൾ

ക്കചയ്യണ്ടകാരയങ്ങൾെനസ്സിലാക്കാും” എന്ന ിനു രകരും

“അടി ന്തേസ്ോഹെേയത്തിൽപെയ്ണ്ടകോേയങ്ങൾ

െേിശീ ിക്കോം”എന്നരീ ിയിൽകാരയങ്ങൾഅവ രിെിക്കാും.



രയ്ോെോ ി കേുരി ിേിക്കുക

അരയോവശയസ്ോധനങ്ങൾഎല്ലോംഅടങ്ങി ഒേു

ബോഗ്, (കുട്ടികളുക്കടയുും നിങ്ങളുക്കടയുുംവസ്പ് ങ്ങൾ, 

ജനനസർട്ടിഫിക്കറ്റ് ,രണും, അവശയകാർഡുകൾ, 

യഫാൺ, വിശവസ്തരായസുഹൃത്തുക്കളുക്കടയുും, 

ബന്ധുക്കളുക്കടയുും യഫാൺനപർഎന്നിവക്കയല്ലാും

അടങ്ങിയ ്)  യ്യാറാക്കിവയ്ക്കുക.

വയയാജനങ്ങക്കളകൂട്ടി രുറത്തുയരാകാൻ പ്ശെിക്കുന്ന ്

കഴിയുന്ന ുും ഒഴിവാക്കുക. കാരണുംരകർച്ചവയാധി

അവർക്കുകൂടു ൽസങ്കീർണ്ണൊയആയരാഗയപ്രശ്നങ്ങൾ

ഉണ്ടാക്കാും. അ ്അരകടകരവുും, െരണകാരണവുും

ആയയക്കാും.



സ്ഹോ ം പരടുക

നിങ്ങൾയക്കാകുട്ടികൾയക്കാ ശാരീരികൊയി രരിക്ക്

രറ്റുകയുും രകർച്ചവയാധി രകരുയൊക്കയന്ന

ഭ്യാശങ്കയാൽആശുരപ് ിയിൽ യരായി

വവദയസഹായും യ ടുന്ന ിൽനിങ്ങൾക്ക്ബുദ്ധിെുട്ടു

യ ാന്നുകയുും ക്കചയ്യുന്നുക്കണ്ടങ്കിൽഅടുത്തുള്ള

ആശുെ്രിയുൊയയാ, നിങ്ങൾക്ക്വിശവാസും

യ ാന്നിയ യഡാക്ടറുൊയയാ യഫാണിൽബന്ധക്കെടുക. 

നിങ്ങളുക്കടഅവസ്ഥഅവയരാട് വിവരിക്കുകയുുംഈ

സാഹചരയത്തിൽഎവിക്കടനിന്നുസഹായുംകിട്ടുും

എന്്ന യചാദിച്ചു െനസ്സിലാക്കുകയുും ക്കചയ്യുക.



സ്ഹോ ം പരടുക

1. നിങ്ങെുപടകുട്ടിക്ക്ആസ്തമ, ഡ ബറ്റിക്അപല്ലങ്കിൽ

്െരിപേോധപശേിക്കുെവ്എന്നിങ്ങപനഎപന്തങ്കി ും

ആപേോഗയ്െശ്നങ്ങൾഉപണ്ടങ്കിൽ, അരിപനക്കുെിച്ചു ഒേു

കുെിപപ്പഴുരി ഒേു െേടിൽകഴുത്തിൽരൂക്കുകപ ോ

വസ്്്രത്തിൽരുന്നിപ്പിടിപ്പിക്കുകപ ോ പെയ്ുക.

2. അരോവശയഘട്ടത്തിൽപവണ്ടമേുന്നുകൾഎപപ്പോഴും

നിങ്ങെുപടെക്കൽകേുരിവ ്ക്കുക.

3. കുട്ടികപെഅവേുപടനി വിപ അവസ്ഥഎങ്ങപന

മറ്റുള്ളവേുമോ ിെങ്കുവ ്ക്കോംഎന്ന്െഠിപ്പിക്കുക. 

പെോ ീസ്,് പഡോക്ടർഎന്നിവർ പെട്ടന്ന് അവേുപടഅവസ്ഥ

മനസ്സി ോക്കോൻഇരുസ്ഹോ ിക്കും.



സ്ഹോ ം പരടുക

• ക്കരാ ുഗ ാഗ ത്തിൻക്കറയുും ടാക്സി യസവനത്തിന്ക്കറയുും കുറവ്

യലാക്ക്ഡൗൺകാലത്തുയാപ് ദുഷ്കരൊക്കുന്നു.

• പെോ ീസ്,് ആബു ൻസ്്്യസവനങ്ങൾ ഇക്കാലയളവിലുും 

ലഭ്യൊണ.്

• യരാലീസിക്കനവിളിച്ചു നിങ്ങളുക്കടഅവസ്ഥഅവക്കരഅറിയിക്കുക, 

യരാലീസ്സുംരക്ഷണുംആവശയക്കെടുക.

•നിങ്ങൾ ശാരീരികൊയി െുറിയവൽെിക്കക്കെട്ടാൽ ആുംബുലൻസ്  

യസവനങ്ങൾ  വിളിച്ചു ലഭ്യൊക്കുക.

പെോ ീസ്്100 

ആംബു ൻസ്്108 



സ്ഹോ ം പരടുക

നിങ്ങയളാ, നിങ്ങൾഅറിയുന്നവരാക്കരങ്കിലുയൊ,വീട്ടിൽ

രീഡനയൊ,അപ്കെയൊഅഭ്ിെുഖീകരിക്കുക്കന്നങ്കിൽ

വിദൂരസഹായുംലഭ്ിക്കുന്നഈ നപറുകളിൽ ബന്ധക്കെടൂ….



One Stop Centres in Kerala -
സ്ത്രീകൾക്ക്

• Thiruvananthapuram
VTC Compound,
Poojappura,
Thiruvananthapuram,
Kerala-695001
0471-2341699
sakhitvmosc@gmail.com

• Kannur Old General Hospital
Building, Kuthuparamba,
Kannur
4902367450
onestopcentrekpba@gmail.com

• Thrissur One Stop Center,
Near Laboratory, General
Hospital Campus,
Irijalakuda,Thrissur-680121
9061157676,
8078920194
oscirinjalakuda@gmail.com

• Waynad One Stop Centre,
Old General Hospital Kalpetta
Near Kalpetta Police Station
Wayanad
04936202120
oscwayanad@gmail.com

• Pathanamthitta One Stop Center,Govt.
Mahilamandiram,
Keezhkara,Kozhenchery,
Pathanamthitta-689641
9495161699
oscpathanamthitta@gmail.com

• Alappuzha One Stop Center,
Taluk H .Q. Hospital,
Police Station Road
Opp. Govt. Boys
Higher Sec. School,
Cherthala,
Alappuzha 688524
9495326115 sakhionestopcentrealappuzh
a@gmail.com

• Kottayam One Stop Center,
Kumarakam East P.O,
Kottayam-686563
80788392411
osckottayam@gmail.com

• Idduki One Stop Center,
Old KV School, PWD building,
Cheruthoni, P.O.,
iduki-685603
9946347956 oscidduki@gmail.com

mailto:sakhitvmosc@gmail.com
mailto:onestopcentrekpba@gmail.com
mailto:oscirinjalakuda@gmail.com
mailto:oscwayanad@gmail.com
mailto:oscpathanamthitta@gmail.com
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mailto:oscidduki@gmail.com


One Stop Centers in Kerala -
സ്ത്രീകൾക്ക്

• Ernakulam One Stop Center,
Building No.4, 2/7 NGO Quarters,
Kakkanad.
Emakulam-682021
8547710899
sakhioscekm@gmail.com

• Palakkad One Stop Center,
District Hospital (Women &
Children)
Palakkad- 678001
9846245098
oscpallakad@gmail.com

• Kozhikode One Stop Center,
Social Justice Complex
Vellimadukunnu,
Kozhikode- 12
0492-2732253 osckkd@gmail.com

• Kasargode One Stop Center,
Near Family Welfare Centre,
Vidhyanagar, P.O., Kasaragod- 671123
9497292612
osckasargode@gmail.com

• Malappuram One Stop Center,
Near Mini Civil Station,
Perinthalmanna,
Malappuram
4933297400
oscmalappuram@gmail.com

• Kollam One Stop Center,
Rama Rao Memorial Thaluk Hospital,
Nedundgolam,P.O.Paravur,
Kollam-691334
6282930869 osckollam@gmail.com

mailto:sakhioscekm@gmail.com
mailto:oscpallakad@gmail.com
mailto:osckkd@gmail.com
mailto:osckasargode@gmail.com
mailto:oscmalappuram@gmail.com
mailto:osckollam@gmail.com


Snehitha Centers - സ്ത്രീകൾക്ക്

• Thiruvananthapuram
Snehitha Gender Help Desk
TC-5/452, House No; PRA-37
Pathmavilasam Lane, Indira Nagar,
Peroorkada, 695005
Phone No: 04712430661, Toll Free No: 
18004258855
E-mail : snehithatvm@gmail.com

• Kollam
Snehitha Gender Help Desk
Vivekananda Nagar,
1 Kilikoloor P.O. 691004
Phone No: 04742767660, Toll Free No: 
18004253565
E-mail : snehithaklm@gmail.com

• Pathanamthitta
Snehitha Gender Help Desk
House No 111/6939,
NSS medical Mission Hospital junction,
Near Honda Showroom,
Pandalam
Phone No: 04734250244, Toll Free No: 
18004251244
E-mail : snehithapta@gmail.com

• Alappuzha
Snehitha Gender Help Desk
Opp. DYSP Residence,
Vellakkinar,
Alapuzha 688001
Phone No: 04772230912, Toll Free No: 180042520002
Email snehithaalp@gmail.com

• Kottayam
Snehitha Gender Help Desk
Zeon Junction, Neendoor Road,Ettumanoor P.O.
Phone No: 04812538555, Toll Free No:18004252049
Email: snehithaktm2@gmail.com

• Idukki
Snehitha Gender Help Desk
Nayarupara.P.O
Mariyapuram Road, Near Anganwadi
Idukki 685602
Phone No: 0486236679, Toll Free No: 180042522667
E-mail : snehithaidk@gmail.com

mailto:snehithatvm@gmail.com
mailto:snehithaklm@gmail.com
mailto:snehithapta@gmail.com
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Snehitha Centers - സ്ത്രീകൾക്ക്

• Ernakulam
Snehitha Gender Help Desk
Near Jilla Vyavasaya Complex,
Kunnumpuram Road,
Kakkanad P.O. 682030
Phone No: 04842428745, Toll Free No: 180042555678
E-mail : snehithaekm@gmail.com

• Thrissur
Snehitha Gender Help Desk
Calvery Road, Poothole,
Thrissur 680004
Phone No: 04872382573, Toll Free No: 18004252573
E-mail : snehithatsr@gmail.com

• Palakkad
Snehitha Gender Help Desk
Near Civil Station
Fire Station Road,
Kallekkad Residential colony 678001
Phone No: 04912505111, Toll Free No: 18004252018.

E-mail : snehitapkd@gmail.com

• Malappuram
Pookkottoor 676517
Phone No: 04832770500,
Toll Free No: 18004256864
E-mail 
: snehithahelpdeskmpm@gmail.com

• Kozhikode
Snehitha Gender Help Desk
Near post office,
Anamika street,
Civil station 673020
Phone No: 04952371100
E-mail : snehithakkd@gmail.com

• Wayanad
Snehitha Gender Help Desk
Goodalai,
Near Kalpetta bupass,
Kalpetta 673121
Phone No: 04936202033
E-mail : snehithawyd@gmail.com

mailto:snehithaekm@gmail.com
mailto:snehithatsr@gmail.com
mailto:snehitapkd@gmail.com
mailto:snehithahelpdeskmpm@gmail.com
mailto:snehithakkd@gmail.com
mailto:snehithawyd@gmail.com


Snehitha Centers -സ്ത്രീകൾക്ക്

• Kannur
Snehitha Gender Help Desk
House No. 2385 A,
Pallipram,
Mundayad 670594
Phone No: 04972721817, Toll Free No: 
18004250717
E-mail : snehithaknr@gmail.com

• Kasaragod
Snehitha Gender Help Desk
meenapees Road,
Avikkara P.O.
Kanhangad 671315
Phone No: 04672201205, Toll Free No: 
18004250716
E-mail : snehithaksd@gmail.com

mailto:snehithaknr@gmail.com
mailto:snehithaksd@gmail.com


Bhoomika

• Divya Krishna , General Hospital, 
Thiruvanathapuram,
Official No: 9946019997
Email: divya_krishna50@yahoo.co.in

• Dhanya C.S, District Hospital, Neyyattinkara, 
Trivandrum
Official No: 9496172496
Email: dhanyacs123@gmail.com

• Mary Shiny T.K, District Hospital, Kollam
Official No: 9645082812
Email: shinygbvm@gmail.com

• Sunitha K.C, THQH, karunagapally, Kollam
Official No: 9562921419
Email: gbvmkarunagappally@gmail.com

• Sonia Sttefan, General Hospital, 
Pathanamthitta
Official No: 9946662018
Email: gbvmcpathanamthitta@gmail.com

• Ancy P.Lukose, District Hospital, Kottayam
Official No: 9946171637
Email: ancyplukose@gmail.com

• Rosmi Jos, General Hospital, Alappuzha
Official No: 9946193330
Email: rosmijose@yahoo.in

• Anitha Kuttappan, District Hospital, Idukki
Official No: 9946105967
Email: gbvmidukki@gmail.com

mailto:divya_krishna50@yahoo.co.in
mailto:dhanyacs123@gmail.com
mailto:shinygbvm@gmail.com
mailto:gbvmkarunagappally@gmail.com
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mailto:gbvmidukki@gmail.com


Bhoomika

• Binu Sebastain, THQH, Thodupuzha, 

Idukki

Official No: 9946105968

Email: binusebasatian00@gmail.com

• Binsa V.K, THQH, N. Paravoor, Ernakulam

Official No: 9526554446

Email: binsavk@gmail.com

• Simi Kurian, General Hospital, Ernakulam

Official No: 9946098945

Email: simykurian.thundathil@gmail.com

• Sumi Francis THQH, Chavakkad, Thrissur

Official No: 9946189983

Email: gbvmchavakkad@gmail.com

• Shemeena P.A, District Hospital, 
Thrissur
Official No: 9946109200
Email: gbvmthrissur@gmail.com

• Anu Mathew District Hospital, Palakakd
Official No: 8943307772
Email: annamerymathew@gmail.com

• Shilu Mathew, THQH, Alathur, Palakkad
Official No: 9961019437
Email: shilumpsw007@gmail.com

• Shamsia M.S, District Hospital, 
Malapuram
Official No: 9946100573
Email: gbvmcmalappuram@gmail.com

mailto:binusebasatian00@gmail.com
mailto:binsavk@gmail.com
mailto:simykurian.thundathil@gmail.com
mailto:gbvmchavakkad@gmail.com
mailto:gbvmthrissur@gmail.com
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mailto:shilumpsw007@gmail.com
mailto:gbvmcmalappuram@gmail.com


Bhoomika

• Sarathamma P. Sukumar, General 
Hospital, Calicut
Official No: 9946104819
Email: sarathma@gmail.com

• Junia John, District Hospital, 
Vadakkara, Calicut
Official No: 8086264739
Email: juniyajayeshknr@gmail.com

• Midhuna Joy, THQH, 
Sulthanbathery, Waynad
Official No: 9946108746
Email: gbvmwayanad@gmail.com

• Rajasree M., District 
Hospital,Kannur
Official No: 9946055988
Email: rajasree_m2004@
yahoo.co.in

• Nisha K.M, District 
Hospital, Kajangad, 
Kasaragod
Official No: 9946109886
Email: nishavpradeep@g
mail.com

mailto:sarathma@gmail.com
mailto:juniyajayeshknr@gmail.com
mailto:gbvmwayanad@gmail.com
mailto:rajasree_m2004@yahoo.co.in
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Other Help Lines 

• HELPLINE AGAINST ATROCITIES ON WOMEN
Women help line : 1091

• Mithra women helpline : 181

• 1800 425 1400 – Nirbhaya

• Pink Police Patrol – 1515

• PWD Helpline - 1800 425 7771

• SHE TAXI 24x7 Call Centre - 8590000543



കുട്ടികൾക്ക്

• Child line – 1098

• We Help- Higher Secondary Career Guidance and 
Adolescent Counselling cell  - 1800 425 2585



്രായമായവർക്ക്

• 1800-599-11111

• 112



Health related 

• DISHA - 1056 (Toll free)



വിവർത്തനം

ജസ്റ്റിൻ പി കുര്യൻ
അഖില എസ് കുമാർ

സീമ പി ഉത്തമൻ
ജി. ര്ാഗേഷ്

ഇൻസ്റ്റിറ്റ്യൂട്ട് ഓഫ് മമൻറൽമെൽത്ത് ആൻഡ് 
ന്യൂഗറാസയൻസസ് (ഇ൦ൊൻസ്)

ഗകാഴിഗകാട്, ഗകര്ളം
Website: www.imhans.ac.in 

കൂടുതൽവിവര്ങ്ങൾക് സന്ദർശികുക

shaktiwomen.org 


