
ചില സാങ്കേതിക 
“പ്രശ്നങ്ങൾ”

ഗാർഹികരീഡനം അനുഭവിക്കുന്ന/ 
അതിജീവിച്ചുകകാണ്ടിരിക്കുന്ന  

സ്തപ്തീകൾഅറിഞ്ഞിരിങ്കക്കണ്ട ചില വിവരങ്ങൾ 

നിങ്ങൾക്ക് അറിയാവുന്നആർകക്കേിലുംഈ
വിവരങ്ങൾ പ്രങ്കയാജനകെടുകെേിൽദയവായി കെയർ

കചയ്യുക



• ക ോവിഡ്-19 ഭീതിയിൽ എല്ലോവര ും സോമൂഹി  അ ല്ും 
പോല്ിച്ചു വീട്ടിൽത്തന്നെയിരിക്ക  യോണ്. ഗോർഹി പീഡനും 
അന ഭവിക്ക െ/ അതിജീവിച്ചുന്ന ോണ്ടിരിക്ക െവർക്ക്  
ഒര പന്നെ ഇത് ഒറ്റന്നെടൽ ആയി കതോെോും. 
ഈയവസരത്തിൽ കവണ്ടന്നെട്ടവര മോയി ബന്ധന്നെടോൻ 
സോകേതി വിദ്യന്നയ  ൂട തല്ോയി ആശ്രയികക്കണ്ടിവര െ  



• പീഡ ന മോയി 

ഒര വീട്ടിൽ  ഴിയ കപോൾ 

സോകേതി വിദ്യന്നയ

സ രെിതമോയി 

ഉപകയോഗിക്കോൻ കവണ്ടി

ഒര  സോകേതി സ രെോ 

പദ്ധതി ഉണ്ടോക്കണും



• നിങ്ങന്നെ ഉപശ്ദ്വിക്ക െയോൾ നിങ്ങെുന്നട ക ോകണോ  പയൂട്ടക ോ 
നിരന്തരും പരികരോധിക്ക െതോകയോ അവ ശ്ടോക്ക് ന്നെയ്യുെതോകയോ 
കതോെ െ കണ്ടോ? അങ്ങന്നനയ ന്നണ്ടേിൽ ഏത പ രണും 
ഉപകയോഗിച്ചോണ് അയോൾ നിങ്ങന്നെ നിരീെിച്ചുന്ന ോണ്ടിരിക്ക െത് 
എെ്  ണ്ട പിടിക്കണും

• നിങ്ങെുപകയോഗിക്ക െ ഉപ രണും നിങ്ങെ ിയോന്നത അയോൾ 
ക  ോരയും ന്നെയ്യുെ കണ്ടോ എെ് സുംരയിക്ക െ കണ്ടോ?

• നിങ്ങന്നെക്ക  ിച്ചുള്ള എന്നന്തേില് ും വിവരങ്ങൾ അയോൾ 
കസോഷ്യൽ മീഡിയയിൽ പേ ന്നവക്ക െ കണ്ടോ? 



സംരക്ഷിക്കുക 

• സുരക്ഷിതൊയ ഉരകരണം ഉരങ്കയാഗിക്കുക: നിങ്ങന്നെ
ഉപശ്ദ്വിക്ക െയോൾക്ക  ന്നപന്നട്ടെ് എട ത്ത ക  ോരയും 
ന്നെയ്യോൻ സോധിക്കോത്ത ഉപ രണും ഉപകയോഗിക്ക   

• അപ്കെം ഉണ്ടാകാതിരിക്കാൻ പ്രദ്ധിക്കുക: അയോൾ നിങ്ങെുന്നട 
ഉപ രണന്നത്ത ഉപകയോഗിക്ക െത് ന്നപന്നട്ടെ് 
നിർത്തല്ോക്കിയോൽ ന്നെല്കെോൾ അയോൾ നിങ്ങന്നെ
 ൂട തല്ോയി ഉപശ്ദ്വികച്ചക്കോും. അത ന്ന ോണ്ട് നിങ്ങൾ 
അയോൾ അ ിയോന്നത മന്നറ്റോര  ഉപ രണും ഉപകയോഗിക്ക  . 
നിങ്ങന്നെ ശ്ടോക്ക് ന്നെയ്യുെ ഉപ രണും അകതകപോന്നല് തന്നെ 
ന്നവക്ക  .



• നിങ്ങൾ ഉപകയോഗിക്ക െ കപര ും പോസ്് കവർഡ ും 

മോറ്റു . അയോൾ ശ്ടോക്ക് ന്നെയ്യുെ 

ഉപ രണത്തിൽ നിെ ും നിങ്ങെുന്നട 

ന്നശ്പോക ല്ിൽ  യ ോതിരിക്ക   

• നിങ്ങൾക്ക് പരിെിതമല്ലോത്ത ഏന്നതേില് ും 

ആപ്ലികക്കഷ്ന  ൾ ഉന്നണ്ടേിൽ അത് ഡില്ീറ്റ് 

ന്നെയ്യു .നിങ്ങെുന്നട ക ോണിന്നല് കഡറ്റ ഉപകയോഗും 

പരികരോധിക്ക  . ഒര പന്നെ ക ോണിൽ 

നിങ്ങെ ിയോന്നത ഏന്നതേില് ും സ്കപന്നവയ   ൾ 

ഇൻസ്റ്റോൾ ന്നെയ്തിട്ടുണ്ടോ ോും



കതളിവുകൾ 

• ഇകെയിൽ: നിങ്ങൾക്ക് വര െത ും നിങ്ങൾ അയക്ക െത മോയ 

എല്ലോ ഇന്നമയില്  െുും ( I P Address ഉൾെന്നട) സ്ശ് ീൻകഷ്ോട്ട് 

എട ത്ത  സൂെിക്ക  .

• കെങ്കേജുകൾ: നിങ്ങെുന്നട ക ോണിൽ സ്കപസ്    ഞ്ഞോൽ 

െില്കെോൾ ന്നമകസ്ജ  ൾ കസവ് ആ ോന്നത വര ും. അത ന്ന ോണ്ട് 

എല്ലോ ന്നമകസ്ജ  െുന്നടയ ും സ്ശ് ീൻകഷ്ോട്ട് എട ത്ത  ന്നവക്ക   



• ങ്ക ാൺ ങ്കകാളുകൾ: എല്ലോ ക ോൺക ോെു െുന്നടയ ും ന്ന കക്കോർഡ് 
സൂെിക്ക   (ക ോെു െുന്നട എണ്ണും, തീയതി, സമയും എെീ 
വിവരങ്ങൾ). പറ്റുന്നമേിൽ സുംഭോഷ്ണും ന്ന കക്കോർഡ് ന്നെയ്യു . 

ന്ന കക്കോർഡ് ന്നെയ്ത ക ോൺ സ രെിതമോയ സ്ഥല്ത്ത 
സൂെിക്ക   

• ങ്കസാെയൽ െീഡിയ: നിങ്ങന്നെെറ്റി കമോരമോയ രീതിയിൽ 
എന്നന്തേില് ും വിവരങ്ങൾ കസോഷ്യൽ മീഡിയയിൽ അപ്കല്ോഡ് 
ന്നെയ്തിട്ടുന്നണ്ടേിൽ അത് സ്ശ് ീൻകഷ്ോട്ട് എട ത്ത  ന്നവക്ക  . 
കസോഷ്യൽ മീഡിയ കസറ്റിൽ പരോതിയ ും കരഖന്നെട ത്ത   



ചില നിയപ്രണങ്ങൾ 
• നിങ്ങെുന്നട സ ഹൃകത്തോ മറ്റോന്നരേില് കമോ നിങ്ങെുന്നട ക ോകട്ടോകയോ

മന്നറ്റന്നന്തേില് ും വിവരങ്ങകെോ അപ്കല്ോഡ് ന്നെയ്യു യ ും അതിൽ നിങ്ങന്നെ

ടോഗ് ന്നെയ്യു യ മോയോൽ നിങ്ങന്നെ പിന്ത ടര െയോൾക്ക 

െ റ്റുപോടിന്നനക്ക  ിച്ചുും ആന്നരോന്നക്കയോണ് നിങ്ങന്നെ 

സഹോയിക്ക െന്നതെ ും,അവര മോയി നിങ്ങൾ ഏത പ രണത്തിൽ നിെോണ്

ബന്ധന്നെട െന്നതെ മ ള്ള വിവരങ്ങൾ  ിട്ടുും. ഇത്  ൂട തൽ

അപ ടത്തികല്ക്കോവ ും ന്നെന്നെത്തിക്ക  .

• നിങ്ങന്നെക്ക  ിച്ചുള്ള ഏത തരും വിവരങ്ങെോണ് അപ് കല്ോഡ് ന്നെയ്യോൻ 

തോല്പരയും എെ് സ ഹൃത്ത ക്കകെോട ും   ട ുംബോുംഗങ്ങകെോട ും പ യ  . 

അവർ അങ്ങന്നന ന്നഷ്യർ ന്നെയ്യുെത് നിങ്ങൾക്കിഷ്ടമന്നല്ലേിൽ അത് 

ത  െ പ യ   



• നിങ്ങൾ കജോല്ിന്നെയ്യുെ സ്ഥോപനും, സ്കപോർട്സസ് 

ടീും, സെദ്ധസുംഘടന ത ടങ്ങി 

നിങ്ങന്നെെറ്റിയ ള്ള വിവരങ്ങൾ കസോഷ്യൽ 

മീഡിയയിൽ കപോസ്റ്റ് ന്നെയ്യന്നെകട്ടക്കോും. 

നിങ്ങെുന്നട ക ോകട്ടോകയോ മറ്റുള്ള വിവരങ്ങകെോ 

കസോഷ്യൽ മീഡിയയിൽ കപോസ്റ്റ് ന്നെയ്യോൻ 

തോല്പരയന്നെട െിന്നല്ലെ  അവകരോന്നടോന്നക്ക 

ത  െ  പ യ   



• കശ്പവറ്റ് ശ്ബൗസിുംഗ് ന്നെയ്ത  
ഇൻ ർന്നനറ്റിൽ വിവരങ്ങൾ ന്നസർച്ച്
ന്നെയ്യു . നിങ്ങെുന്നട ന്നസർച്ച് ഹിസ്റ്റ ിയിൽ 
അകെോൾ ഈ വിവരങ്ങൾ ഉണ്ടോവില്ല

• വിവരങ്ങൾ ന്നസർച്ച് ന്നെയ്ത  ഴിഞ്ഞിട്ട് 
ന്നസർച്ച് ഹിസ്റ്റ ി മ ഴ വൻ ഡില്ീറ്റ് 
ന്നെയ്യു . നിരീെിക്ക െയോൾക്ക  നിങ്ങൾ 
ഏന്നതോന്നക്ക വിവരങ്ങെോണ് ന്നസർച്ച്
ന്നെയ്തത് എെ്  ോണോതിരിക്കോൻ
കവണ്ടിയോണിത് 

• നിരീെിക്ക െയോൾ സ്കപ ന്നവയർ 
കസോഫ്റ്റ്റ് ന്നവയർ ആണ് 
ഉപകയോഗിക്ക െന്നതേിൽ ശ്ബൗന്നസ ിന്നല് 
കശ്പവസി ഓപ്ഷ്ന  ൾ ഉപകയോഗിച്ചിട്ട് 
 ോരയമില്ല 



സ്തപര കവയർ: 
വിവരങ്ങൾ 
ങ്കചാരുന്നുങ്കണ്ടാ? 



നിങ്ങളുകട സാങ്കേതിക ഉരകരണത്തിൽ സ്തപരകവയർ 
ഘടിെിച്ചിട്ടുങ്കണ്ടാ എകന്നങ്ങകന െനസിലാക്കാം?

• നിങ്ങൾ പ യോന്നതതന്നെ ഇൻ ർന്നനറ്റിൽ നിങ്ങെുന്നട 
ആക്ടിവിറ്റിന്നയ    ിച്ച് പ യ  .

• ഓൺകല്ൻ ന്നസർച്ച് ഹിസ്റ്റ ി ഡില്ീറ്റ് ന്നെയ്ന്നതേില് ും അവ 
 ണ്ട പിടിക്ക   

• നിങ്ങെുന്നട സുംഭോഷ്ണങ്ങെുും ന്നമകസ്ജ  െുും  ന്നണ്ടത്ത   
• ഇൻ ർന്നനറ്റിൽ നിങ്ങൾ തിരഞ്ഞ വിഷ്യങ്ങന്നെക്ക  ിച്ചു 
നിങ്ങകെോട  കെോദ്ിക്ക  



നിങ്ങകെോ, നിങ്ങൾക്ക ിയോവ െ ആന്നരേില് കമോ ഗോർഹി പീഡനും
അന ഭവിക്ക ന്നെന്നണ്ടേിൽ ഈ ന്നഹൽപ് കല്ൻ നപ ിൽ ബന്ധന്നെട  :

ബാംഗ്ലൂർ
• NIMHANS Center for Well-Being - 9480829670

• Bembala - 99806 60548

• Parivarthan - 7676602602

െുംപബ
• iCALL - 9372048501/9920241248

• SNEHA - 98330 52684  /  91675 35765

ഡൽഹി
• JAGORI - (011) 26692700

• Sakshi Violence Intervention Center: (0124) 2562336/5018873



One Stop Centres in Kerala - സ്ശ്തീ ൾക്ക്
• 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 sakhionestopcentreal
appuzha@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
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One Stop Centers in Kerala - സ്ശ്തീ ൾക്ക്

• 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 - സ്ശ്തീ ൾക്ക്

• 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
mailto:snehithaalp@gmail.com
mailto:snehithaktm2@gmail.com
mailto:snehithaidk@gmail.com


Snehitha Centers - സ്ശ്തീ ൾക്ക്
• 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 - സ്ശ്തീ ൾക്ക്

• 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
mailto:gbvmcpathanamthitta@gmail.com
mailto:ancyplukose@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
mailto:annamerymathew@gmail.com
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@ya
hoo.co.in

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

mailto:sarathma@gmail.com
mailto:juniyajayeshknr@gmail.com
mailto:gbvmwayanad@gmail.com
mailto:rajasree_m2004@yahoo.co.in
mailto:nishavpradeep@gmail.com


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



  ട്ടി ൾക്ക്

• Child line – 1098

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



ശ്പോയമോയവർക്ക്

• 1800-599-11111

• 112



Health related 

• DISHA - 1056 (Toll free )



കൂടുതൽവിവരങ്ങൾക്ക് സന്ദർരിക്കുക
shaktiwomen.org 

വിവർത്തനം

അഖില് എസ്   മോർ
ജസ്റ്റിൻ പി   രയൻ
സീമ പി ഉത്തമൻ

ജി. രോകഗഷ്
ഇൻസ്റ്റിറ്റയൂട്ട് ഓഫ്റ് ന്നമൻ ൽ ന്നഹൽത്ത് ആൻഡ് 

നയൂക ോസയൻസസ് (ഇ൦ഹോൻസ്)
ക ോഴികക്കോട്സ, ക രെും

Website: www.imhans.ac.in 


