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 ਨਿ�ਰਾਾਦਰਾ ਦੇ ਲੁੁਕਵਂੇਂ ਰੁਾਝਾਾ�

ਸੋੋਸ਼ਲ ਮੀੀਡੀੀਆ ਅਤੇੇ ਔਨਲਾਈਨ ਪਲੇਟਫਾਾਰਮੀ ਲੋਕਾਂਾ�  ਨਾਲ ਰਿਰਸ਼ਤੇੇ 

ਬਣਾਾਏ ਰੱਖਣਾ, ਖ਼ਬਰਾ�  ਪੜ੍ਹਨ, ਵੀੀਡੀੀਓ ਦੇੇਖਣਾ ਅਤੇੇ ਗੇੇਮੀਾ�  ਖੇਡੀਣਾ ਦੇਾ 

ਇੱੱਕਾਂ ਆਮੀ ਤੇਰੀਕਾਂਾ ਹੈੈ। 

ਨੌਜਵੀਾਨ ਲੋਕਾਂ ਬਹੁੈਤੇ ਸੋਾਰਾ ਸੋਮੀਾ�  ਔਨਲਾਈਨ ਰਿਬਤੇਾਉਂਂਦੇੇ ਹੈਨ—ਖਾਸੋ ਤੌੇਰ ‘ਤੇੇ 

ਉਂਨ੍ਹਾਂਾ�  ਦੇੇ ਰਿਕਾਂਸੋ਼ਰ ਸੋਾਲਾ�  ਦੌੇਰਾਨ, ਅਤੇੇ ਉਂਹੈ ਜੋ ਸੋਮੱੀਗੇਰੀ ਦੇੇਖਦੇੇ ਹੈਨ ਉਂਹੈ ਉਂਨ੍ਹਾਂਾ�  ਦੇੇ 

ਰਿਦੇਿ ਸ਼ਟੀਕੋਾਂਣਾਾ�  ਅਤੇੇ ਰਿਵੀਵੀਹੈਾਰ ਨੰ�  ਪਿ ਭਾਾਰਿਵੀਤੇ ਕਾਂਰ ਅਤੇੇ ਆਕਾਂਾਰ ਦੇੇ ਸੋਕਾਂਦੇੇ ਹੈਨ।  

ਰਿ�ਆਦੇਾਤੇਰ ਸੋੋਸ਼ਲ ਮੀੀਡੀੀਆ ਪਲੇਟਫਾਾਰਮੀ ਗੁੇ� ਝਲਦੇਾਰ ਐਲਗੋੇਰਿਰਦੇਮੀ 

(ਕਾਂ� ਰਿਪਊਟਰ ਪਿੋ ਗੇਰਾਮੀ) ਦੁੇਆਰਾ ਸੋ� ਚਾਾਰਿਲਤੇ ਹੁੈ� ਦੇੇ ਹੈਨ ਜੋ ਸੋਾਨੰ�  ਉਂਹੈ ਪਿੋ ਫਾਾਈਲਾ�  

ਜਾ�  ਪੋਸੋਟਾ�  ਨੰ�  ਰਿਦੇਖਾਉਂਂਦੇੇ ਹੈਨ ਜੋ ਇੱਹੈ ਸੋੋਚਾਦੇੇ ਹੈਨ ਰਿਕਾਂ ਸੋਾਨੰ�  ਚਾ� ਗੇੀ ਲੱਗੇਣਾ ਦੇੀ 

ਸੋ� ਭਾਾਵੀਨਾ ਹੈੈ। ਇੱਸੋਦੇਾ ਮੀਤੇਲਬ ਹੈੈ ਰਿਕਾਂ ਪੋਸੋਟਾ�  ਜੋ ਸੋਾਨੰ�  ਖੁਸ਼ ਕਾਂਰ ਸੋਕਾਂਦੇੀਆ�  ਹੈਨ 

ਉਂਹੈਨਾ�  ਨੰ�  ਦੇੇਖਣਾ ਦੇੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ, ਰਿਕਾਂਸੇੋ ਵੀੀ ਸੋਮਂੀ ਅਪਮੀਾਨਜਨਕਾਂ ਅਤੇੇ ਹੈਮੀਲਾਵੀਰ 

ਸੋਮੱੀਗੇਰੀ ਸੋਾਡੇੀ ਸੋਾਹੈਮੀਣੇਾ ਆ ਸੋਕਾਂਦੇੀ ਹੈੈ। 

ਮੀਾਪੇ ਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਾਂਰਨ ਵੀਾਲੇ ਹੋੈਣਾ ਦੇੇ ਨਾਤੇੇ, ਨੌਜਵੀਾਨਾ�  ਦੇੇ ਸੋ� ਪਰਕਾਂ ਰਿਵੱੀਚਾ 

ਆਉਂਣਾ ਵੀਾਲੀ ਔਨਲਾਈਨ ਸੋਮੱੀਗੇਰੀ ਨੰ�  ਸਂੋਸੋਰ ਕਾਂਰਨਾ ਜਾ�  ਘੱੱਟ ਕਾਂਰਨਾ ਮੁੀਸ਼ਕਾਂਲ 

ਹੋੈ ਸੋਕਾਂਦੇਾ ਹੈੈ। ਸੋਾਡੇੀ ਨੌਜਵੀਾਨਾ�  ਦੇੀ ਮੱੀਦੇਦੇ ਕਾਂਰਨ ਲਈ, ਸੋਾਨੰ�  ਇੱਸੋ ਗੱੇਲ ਦੇੀ 

ਰਿਬਹੈਤੇਰ ਸੋਮੀਝ ਰਿਵੀਕਾਂਰਿਸੋਤੇ ਕਾਂਰਨ ਦੇੀ ਲੋੜ ਹੈੈ ਰਿਕਾਂ ਉਂਹੈ ਕਾਂੀ ਦੇੇਖ ਰਹੇੈ ਹੈਨ ਅਤੇੇ 

ਕਾਂੀ ਸੁੋਣਾ ਰਹੇੈ ਹੈਨ ਅਤੇੇ ਇੱਸੋ ਨਾਲ ਔਰਤੇਾ�  ਪਿ ਤੇੀ ਆਦੇਰ ਅਤੇੇ ਸੋਰਿਤੇਕਾਂਾਰਯੋੋਗੇ 

ਰਿਰਸ਼ਰਿਤੇਆ�  ਅਤੇੇ ਰਿਹੈ� ਸੋਾ ਬਾਰੇ ਉਂਹੈਨਾ�  ਦੇੀਆ�  ਧਾਾਰਨਾਵੀਾ�  ‘ ਤੇੇ ਕਾਂੀ ਪਿ ਭਾਾਵੀ 

ਪੈ ਸੋਕਾਂਦੇਾ ਹੈੈ। 

ਸੋਟਾਪ ਇੱਟ ਐਟ ਸੋਟਾਰਟ ਮੁੀਰਿਹੈ� ਮੀ ਦੇਾ ਉਂਦੇੇਸ਼ ਔਰਤੇਾ�  ਰਿਵੀਰੱੁਧਾ ਰਿਹੈ� ਸੋਾ ਨੰ�  ਖਤੇਮੀ 

ਕਾਂਰਨਾ ਹੈੈ। ਪਰਿਰਵੀਾਰਕਾਂ, ਘੱਰੇਲੰ ਅਤੇੇ ਰਿਜਨਸੋੀ ਰਿਹੈ� ਸੋਾ ਦੇਾ ਸੋਭਾ ਤਂੇ ਵੱੀਧਾ ਰਿਸ਼ਕਾਂਾਰ 

ਔਰਤੇਾ�  ਹੁੈ� ਦੇੀਆ�  ਹੈਨ, ਅਤੇੇ ਔਰਤੇਾ�  ਰਿਵੀਰੱੁਧਾ ਰਿ�ਆਦੇਾਤੇਰ ਰਿਹੈ� ਸੋਾ ਮੀਰਦੇਾ�  ਦੁੇਆਰਾ 

ਕਾਂੀਤੇੀ ਜਾ� ਦੇੀ ਹੈੈ। 

ਭਾਾ� ਵੇੀ, ਅਸੋਂ ਜਾਣਾਦੇੇ ਹੈਾ�  ਰਿਕਾਂ ਬਹੁੈਤੇ ਸੋਾਰੇ ਵੱੀਖ-ਵੱੀਖ ਤੇਰੀਕੇਾਂ ਹੈਨ ਰਿਜਨ੍ਹਾਂਾ�  ਰਾਹੈਂ 

ਲੋਕਾਂ ਰਿਹੈ� ਸੋਾ ਦੇਾ ਅਨੁਭਾਵੀ ਕਾਂਰ ਸੋਕਾਂਦੇੇ ਹੈਨ। ਇੱਸੋ ਗੇਾਈਡੀ ਦੇਾ ਉਂਦੇੇਸ਼ ਰਿਨਰਾਦੇਰ 

ਦੇੇ ਲੁਕਾਂਵਂੀ ਰੁਝਾਨਾ�  ਨੰ�  ਸੋਮੀਝਣਾ ਲਈ ਬਾਲਗੇਾ�  ਦੇੀ ਸੋਹੈਾਇੱਤੇਾ ਕਾਂਰਨਾ ਹੈੈ 

ਰਿਜਨ੍ਹਾਂਾ�  ਦੇਾ ਸੋਾਹੈਮੀਣਾਾ ਨੌਜਵੀਾਨਾ�  ਵੱੀਲਂ ਕਾਂੀਤੇਾ ਜਾ� ਦੇਾ ਹੈੈ।

ਔ�ਲੁਾਈ� ਨਿ�ਰਾਾਦਰਾ 

ਨੁਕਾਂਸੋਾਨਦੇੇਹੈ ਸੋਮੱੀਗੇਰੀ ਅਤੇੇ ਅਪਮੀਾਨਜਨਕਾਂ ਰਿਵੀਵੀਹੈਾਰ ਔਨਲਾਈਨ 

ਇੱਸੋ ਤੇਰਂਾ�  ਦੇਾ ਰਿਦੇਖਾਈ ਦੇੇ ਸੋਕਾਂਦੇਾ ਹੈੈ:  

 ˻ ਰਿਟੱਪਣਾੀਆ�  ਰਿਵੱੀਚਾ ਅਪਮੀਾਨਜਨਕਾਂ ਜਾ�  ਰਿਲ� ਗੇੀ ਭਾਾਸ਼ਾ 

 ˻ ਔਨਲਾਈਨ ਗੇੇਰਿਮੀ� ਗੇ ਰਿਵੱੀਚਾ ਔਰਤੇਾ�  ਨਾਲ ਰਿਵੀਤੇਕਾਂਰਾ ਕਾਂਰਨ ਵੀਾਲੀ ਭਾਾਸ਼ਾ 

ਜਾ�  ਰਿਵੀਵੀਹੈਾਰ

 ˻ ਰਿਕਾਂਸੇੋ ਦੇੀ ਇੱਜਾ�ਤੇ ਤਂੇ ਰਿਬਨਾ�  ਉਂਸੋ ਦੇੀਆ�  ਰਿਵੀਅਕਾਂਤੇੀਗੇਤੇ ਜਾ�  ਰਿਨੱਜੀ ਫੋਾਟੋਆ�  

ਜਾ�  ਵੀੀਡੀੀਓ ਸੋਾ� ਝੇ ਕਾਂਰਨਾ

 ˻ ਦੰੇਜੇ ਲੋਕਾਂਾ�  ਨਾਲ ਰਿਵੀਅਕਾਂਤੇੀਗੇਤੇ, ਰਿਜਨਸੋੀ ਜਾ�  ਰਿਹੈ� ਸੋਕਾਂ ਸੋਮੱੀਗੇਰੀ ਨੰ�  

ਸੋਾ� ਝਾ ਕਾਂਰਨਾ 

 ˻ ਬਲਾਤੇਕਾਂਾਰ, ਰਿਪੱਛਾਾ ਕਾਂਰਨ, ਜਾ�  ਔਰਤੇਾ�  ਦੇੇ ਮੀਰਦੇਾ�  ਨਾਲਂ ਘੱਟੀਆ ਹੋੈਣਾ ਬਾਰੇ 

‘ਮੀੀਮੀ�’ ਜਾ�  ਚੁਾਟਕਾਂਲੇ

 ˻ ਅਰਿਜਹੇੈ ਰਵੱੀਈਏ ਨੰ�  ਉਂਤੇਸ਼ਾਰਿਹੈਤੇ ਕਾਂਰਨਾ ਜੋ ਛੇਾੜ-ਛਾਾੜ ਅਤੇੇ ਰਿਹੈ� ਸੋਾ ‘ਤੇੇ ਰਿਧਾਆਨ 

ਨਹੈਂ ਦਂੇਦੇੇ ਅਤੇੇ ਇੱਸੋਨੰ�  ਘੱੱਟ ਕਾਂਰਕੇਾਂ ਰਿਦੇਖਾਉਂਂਦੇੇ ਹੈਨ ਜਾ�  ਪੀੜਤੇ ਨੰ�  ਦੋੇਸ਼ੀ 

ਠਰਿਹੈਰਾਉਂਂਦੇੇ ਹੈਨ 

 ˻ ਆਮੀ ਭਾਾਸ਼ਾ ਵੀਾਲੇ ਮੀਾੜੇ ਸ਼ਬਦੇ ਅਤੇੇ ਵੀਾਕਾਂ ਜੋ ਹੈਾਨੀਕਾਂਾਰਕਾਂ ਜਾ�  ਅਪਮੀਾਨਜਨਕਾਂ 

ਭਾਾਸ਼ਾ ਤਂੇ ਉਂਤੇਪ� ਨ ਹੁੈ� ਦੇੇ ਹੈਨ

 ˻ ਪਿ ਭਾਾਰਿਵੀਤੇ ਕਾਂਰਨ ਵੀਾਲੇ ਜਾ�  ਬਹੁੈਤੇ ਸੋਮੀਰਥਕਾਂਾ�  ਵੀਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਜੋ ਦੰੇਰਿਜਆ�  ਦੇਾ 

ਰਿਨਰਾਦੇਰ ਕਾਂਰਦੇੇ ਹੈਨ ਜਾ�  ਰਿਲ� ਗੇ ਬਾਰੇ ਖਤੇਰਨਾਕਾਂ ਰਿਵੀਵੀਹੈਾਰ ਅਤੇੇ ਰਿਵੀਚਾਾਰਾ�  ਨੰ�  

ਕਾਂਾਇੱਮੀ ਰੱਖਦੇੇ ਹੈਨ।

ਨੌਜਵੀਾਨਾ�  ਲਈ ਇੱਸੋ ਸੋੋਚਾ ਦੇੇ ਜਾਲ ਰਿਵੱੀਚਾ ਫਾਸੋਣਾਾ ਆਸੋਾਨ ਹੋੈ ਸੋਕਾਂਦੇਾ ਹੈੈ ਰਿਕਾਂ ਉਂਹੈ 

ਸੋੋਸ਼ਲ ਮੀੀਡੀੀਆ ‘ਤੇੇ ਜੋ ਪੋਸੋਟਾ�  ਦੇੇਖਦੇੇ ਹੈਨ ਉਂਹੈ ਅਸੋਲ ਜੀਵੀਨ ਨੰ�  ਦੇਰਸੋਾਉਂਂਰਿਦੇਆ�  

ਹੈਨ। ਰਿ�ਆਦੇਾਤੇਰ ਸੋਮਂੀ ਲਈ ਉਂਹੈ ਰਿਧਾਆਨ ਰਿਖੱਚਾਣਾ ਦੇੀ ਕੋਾਂਰਿਸ਼ਸ਼ ਕਾਂਰ ਰਹੇੈ ਲੋਕਾਂਾ�  

ਵੀਲਂ ਵੀਧਾਾ ਚਾੜਾ ਕੇਾਂ ਦੇਰਸੋਾਏ ਗੇਏ ਰਿਵੀਅਕਾਂਤੇੀਤੇਵੀ ਨੰ�  ਦੇੇਖ ਰਹੇੈ ਹੁੈ� ਦੇੇ ਹੈਨ। 

ਸੋੋਸ਼ਲ ਮੀੀਡੀੀਆ ਦੇੇ ਦੇਬਾਅ ਬਹੁੈਤੇ ਅਸੋਲੀ ਹੈਨ ਅਤੇੇ ਸੋਾਡੇੀ ਸੋਾਰਿਰਆ�  ਲਈ ਇੱਸੋਦੇੇ 

ਚਾ� ਗੇੇ-ਮੀਾੜੇ ਨਤੇੀਜੇ ਹੈਨ। ਇੱਹੈ ਇੱੱਕਾਂ ਨੌਜਵੀਾਨ ਰਿਵੀਅਕਾਂਤੇੀ ਦੇੀ ਮੀਾਨਰਿਸੋਕਾਂ ਰਿਸੋਹੈਤੇ ਨੰ�  

ਪਿ ਭਾਾਰਿਵੀਤੇ ਕਾਂਰ ਸੋਕਾਂਦੇਾ ਹੈੈ, ਨਾਲ ਹੈੀ ਉਂਹੈਨਾ�  ਦੇੇ ਰਵੱੀਈਏ ਅਤੇੇ ਰਿਵੀਵੀਹੈਾਰ ਨੰ�  ਵੀੀ 

ਬਦੇਲ ਸੋਕਾਂਦੇਾ ਹੈੈ।

ਨਕਾਂਾਰਾਤੇਮੀਕਾਂ ਅਤੇੇ ਚੁਾਣੌਾਤੇੀਪੰਰਨ ਸੋਮੱੀਗੇਰੀ ਨੰ�  ਸੋਮੀਝਣਾ ਅਤੇੇ ਉਂਹੈਨਾ�  ਨਾਲ 

ਨਰਿਜੱਠਣਾ ਰਿਵੱੀਚਾ ਨੌਜਵੀਾਨਾ�  ਦੇੀ ਮੀਦੇਦੇ ਕਾਂਰਨਾ ਮੀਹੱੈਤੇਵੀਪੰਰਨ ਹੈੈ। ਖੱੁਲ੍ਹ ਕੇਾਂ ਅਤੇੇ 

ਅਕਾਂਸੋਰ ਗੱੇਲ ਕਾਂਰਨ ਨਾਲ ਤੁੇਸੋਂ ਰਿਕਾਂਸੇੋ ਨੌਜਵੀਾਨ ਰਿਵੀਅਕਾਂਤੇੀ ਦੇੀ ਉਂਹੈਨਾ�  ਹੁੈਨਰਾ�  

ਨੰ�  ਰਿਵੀਕਾਂਰਿਸੋਤੇ ਕਾਂਰਨ ਰਿਵੱੀਚਾ ਮੀਦੇਦੇ ਕਾਂਰ ਸੋਕਾਂਦੇੇ ਹੋੈ ਜੋ ਉਂਹੈਨਾ�  ਨੰ�  ਔਨਲਾਈਨ ਅਤੇੇ 

ਅਸੋਲ ਸੋ� ਸੋਾਰ ਰਿਵੱੀਚਾ ਰਿਸੋਹੈਤੇਮੀ� ਦੇ, ਆਦੇਰਯੋੋਗੇ ਗੱੇਲਬਾਤੇ ਕਾਂਰਨ ਲਈ ਲੋੜਂਦੇੇ 

ਹੈਨ। 



3   ਨਿ�ਰਾਾਦਰਾ ਦੇ ਲੁੁਕਵਂੇਂ ਰੁਾਝਾਾ�

 ਸੋੋਸ਼ਲੁ ਮੀੀਡੀੀਆ ਐਲੁਗੋੋਨਿਰਾਦਮੀ (ਕੰਨਿ�ਊਟਰਾ 

�ੋੋਗੋਰਾਾਮੀ) ਅਤੇੇ �ੁਕਸੋਾ�ਦੇਹ ਸੋਮੱੀਗੋਰਾੀ

ਸੋੋਸ਼ਲ ਮੀੀਡੀੀਆ ਐਲਗੋੇਰਿਰਦੇਮੀ ਜੋ ਅਸੋਂ ਦੇੇਖਦੇੇ ਹੈਾ�  ਉਂਸੋ ਨੰ�  

ਪਿ ਭਾਾਰਿਵੀਤੇ ਕਾਂਰਦੇੇ ਹੈਨ। ਬਹੁੈਤੇ ਸੋਾਰੇ ਐਲਗੋੇਰਿਰਦੇਮੀ ਸੋਾਨੰ�  ਉਂਹੈੀ 

ਸੋਮੱੀਗੇਰੀ ਰਿਦੇਖਾਉਂਦੇੇ ਹੈਨ ਰਿਜਸੋ ਨਾਲ ਅਸੋਂ ਸੋਭਾ ਤਂੇ ਵੱੀਧਾ ਰੱੁਝਦੇੇ ਹੈਾ� । 

ਉਂਦੇਾਹੈਰਨ ਲਈ, ਇੱੱਕਾਂ ਨੌਜਵੀਾਨ ਰਿਵੀਅਕਾਂਤੇੀ ਰਿਕਾਂਸੇੋ ਪੋਸੋਟ ਨੰ�  ਰਿਜ� ਨਾ 

ਰਿ�ਆਦੇਾ ਪਸੋ� ਦੇ ਕਾਂਰਕੇਾਂ, ਰਿਟੱਪਣਾੀ ਜਾ�  ਸੋਾ� ਝਾ ਕਾਂਰਕੇਾਂ ਉਂਸੋ ਨਾਲ ਜੁੜਦੇਾ 

ਹੈੈ, ਓਨੀ ਹੈੀ ਰਿ�ਆਦੇਾ ਸੋ� ਭਾਾਵੀਨਾ ਹੈੈ ਰਿਕਾਂ ਉਂਹੈ ਆਪਣਾੀ ਫਾੀਡੀ ਰਿਵੱੀਚਾ 

ਉਂਸੇੋ ਰਿਵੀਸੇ਼ ਬਾਰੇ ਰਲਦੇੀਆ�  ਪੋਸੋਟਾ�  ਦੇੇਖਣਾਾ ਸੁ਼ਰੰ ਕਾਂਰ ਦੇੇਣਾਗੇੇ। 

ਰਿਕਾਂਸੇੋ ਅਕਾਂਾਊਂਟ ਦੇਾ ਸੋਮੀਰਥਨ (ਫਾਾਲੋ) ਕਾਂਰਨ ਦੇਾ ਅਕਾਂਸੋਰ ਮੀਤੇਲਬ ਹੁੈ� ਦੇਾ ਹੈੈ ਰਿਕਾਂ 

ਨੌਜਵੀਾਨਾ�  ਨੰ�  ਉਂਸੇੋ ਤੇਰਂਾ�  ਦੇੇ ਅਕਾਂਾਊਂਟਾ�  ਦੇਾ ਸੁੋਝਾਅ ਰਿਦੱੇਤੇਾ ਜਾ ਸੋਕਾਂਦੇਾ ਹੈੈ। ਇੱਸੋਦੇਾ 

ਇੱਹੈ ਵੀੀ ਮੀਤੇਲਬ ਹੈੈ ਰਿਕਾਂ ਜੇਕਾਂਰ ਉਂਹੈ ਰਿਕਾਂਸੇੋ ਅਕਾਂਾਊਂਟ ਦੇੀ ਰਿਰਪੋਰਟ ਕਾਂਰਦੇੇ ਹੈਨ, ਜਾ�  

ਅਨਫਾਾਲੋ ਕਾਂਰਦੇੇ ਹੈਨ, ਤੇਾ�  ਐਲਗੋੇਰਿਰਦੇਮੀ ਵੱੀਲਂ ਇੱਹੈਨਾ�  ਨੰ�  ਦੁੇਬਾਰਾ ਰਿਦੇਖਾਉਂਣਾ ਦੇੀ 

ਸੋ� ਭਾਾਵੀਨਾ ਘੱੱਟ ਹੈੈ। 

ਜੇਕਾਂਰ ਕੋਾਂਈ ਰਿਵੀਅਕਾਂਤੇੀ ਸੋ� ਭਾਾਵੀੀ ਤੌੇਰ ‘ਤੇੇ ਹੈਾਨੀਕਾਂਾਰਕਾਂ ਸੋਮੱੀਗੇਰੀ ਨਾਲ ਜੁੜਦੇਾ ਹੈੈ, 

ਰਿਜਸੋ ਰਿਵੱੀਚਾ ਲੜਕਾਂੀਆ� , ਔਰਤੇਾ�  ਅਤੇੇ ਰਿਲ� ਗੇ ਰਿਵੀਰਿਭਾ� ਨਤੇਾ ਵੀਾਲੇ ਲੋਕਾਂਾ�  ਜਾ�  ਉਂਹੈ ਲੋਕਾਂ 

ਜੋ ਆਪਣੇਾ ਆਪ ਨੰ�  ਰਿਕਾਂਸੇੋ ਰਿਲ� ਗੇ ਨਾਲ ਨਹੈਂ ਜੋੜਦੇੇ ਉਂਹੈਨਾ�  ਲੋਕਾਂਾ�  ਦੇਾ ਰਿਨਰਾਦੇਰ 

ਕਾਂਰਨ ਵੀਾਲੀ ਸੋਮੱੀਗੇਰੀ ਸ਼ਾਮੀਲ ਹੈੈ, ਜਾ�  ਰਿਜਸੋ ਰਿਵੱੀਚਾ ਅਸ਼ਲੀਲਤੇਾ, ਸੋਮੀਰਿਲ� ਗੇੀ ਅਤੇੇ/

ਜਾ�  ਰਿਹੈ� ਸੋਾ ਦੇੀ ਰਿਹੈਮੀਾਇੱਤੇ ਕਾਂਾਰਨ ਵੀਾਲੇ ਸੋ� ਦੇੇਸ਼ ਸ਼ਾਮੀਲ ਹੈਨ, ਤੇਾ�  ਇੱਹੈ ਉਂਹੈਨਾ�  ਨੰ�  

ਓਸੇੋ ਤੇਰਂਾ�  ਦੇੀ ਸੋਮੱੀਗੇਰੀ ਜਾ�  ਹੋੈਰ ਵੀੀ ਨੁਕਾਂਸੋਾਨਦੇੇਹੈ ਸੋਮੱੀਗੇਰੀ ਨੰ�  ਉਂਹੈਨਾ�  ਦੇੀਆ�  

ਫਾੀਡੀਾ�  ਰਿਵੱੀਚਾ ਹੋੈਰ ਮੀਾਤੇਰਾ ਰਿਵੀਚਾ ਰਿਦੇਖਾਵੇੀਗੇਾ। ਕਾਂਈ ਵੀਾਰ ਐਲਗੋੇਰਿਰਦੇਮੀ ਸੋਮੱੀਗੇਰੀ 

ਨੰ�  ਤੇੇ�ੀ ਨਾਲ ਅਤੇੇ ਰਿਵੀਆਪਕਾਂ ਤੌੇਰ ‘ਤੇੇ ਫੈਾਲਾਅ ਕੇਾਂ ‘ਵੀਾਇੱਰਲ ਹੋੈਣਾ’ ਰਿਵੱੀਚਾ 

ਯੋੋਗੇਦੇਾਨ ਪਾ ਸੋਕਾਂਦੇੇ ਹੈਨ, ਅਤੇੇ ਇੱਹੈ ਗੇਲਤੇ ਜਾਣਾਕਾਂਾਰੀ ਅਤੇੇ ਮੀਾੜੇ ਰਿਵੀਚਾਾਰਾ�  ਨੰ�  

ਵੀਧਾਾ ਕੇਾਂ ਰਿਦੇਖਾ ਸੋਕਾਂਦੇਾ ਹੈੈ।

ਸੋੋਸ਼ਲ ਮੀੀਡੀੀਆ ਦੇੇ ਪਿ ਭਾਾਵੀਕਾਂ, ਨੁਕਾਂਸੋਾਨਦੇੇਹੈ ਅਤੇੇ ਅਪਮੀਾਨਜਨਕਾਂ ਸੋਮੱੀਗੇਰੀ 

ਨਾਲ, ਅਕਾਂਸੋਰ ਨੌਜਵੀਾਨਾ�  ਨੰ�  ਰਿਨਸ਼ਾਨਾ ਬਣਾਾਉਂਂਦੇੇ ਹੈਨ, ਰਿਜਸੋ ਰਿਵੱੀਚਾ ਨੌਜਵੀਾਨ 

ਲੜਕੇਾਂ ਅਤੇੇ ਮੀਰਦੇ ਵੀੀ ਸ਼ਾਮੀਲ ਹੈਨ ਭਾਾਵਂੀ ਉਂਹੈ ਇੱਸੋਦੇੀ ਖੋਜ ਨਾ ਵੀੀ ਕਾਂਰਦੇੇ ਹੋੈਣਾ। 

ਕਾਂਦੇੇ-ਕਾਂਦੇੇ ਇੱਸੋ ਨਕਾਂਾਰਾਤੇਮੀਕਾਂ ਸੋਮੱੀਗੇਰੀ ਨੰ�  ਸੁ਼ਰੰਆਤੇੀ ਤੌੇਰ ‘ਤੇੇ ਰਿਸੋਹੈਤੇਮੀ� ਦੇ ਜੀਵੀਨ 

ਸੈ਼ਲੀ, ਖੇਡੀਾ�  ਦੇੀਆ�  ਪਿ ਾਪਤੇੀਆ�  ਅਤੇੇ ਦੌੇਲਤੇ ਬਨਾਉਂਣਾ ‘ਤੇੇ ਰਿਧਾਆਨ ਕਂਾਂਦੇਿ ਤੇ ਕਾਂਰਕੇਾਂ 

ਸੋਕਾਂਾਰਾਤੇਮੀਕਾਂ ਜਾ�  ਮੀਦੇਦੇਗੇਾਰ ਪੋਸੋਟ ਵੀਜਂ ਲੁਕਾਂਾਇੱਆ ਜਾ ਸੋਕਾਂਦੇਾ ਹੈੈ। ਇੱਹੈ 

ਸੁ਼ਰੰਆਤੇੀ ਤੌੇਰ ‘ਤੇੇ ਨੌਜਵੀਾਨਾ�  ਨੰ�  ਰਿਖੱਚਾਣਾ ਲਈ ਵੀਰਰਿਤੇਆ ਜਾ� ਦੇਾ ਹੈੈ, ਰਿਜਸੋ ਸੋਮਂੀ, 

ਸੋਮੱੀਗੇਰੀ ਸੰੋਖਮੀ ਤੌੇਰ ‘ਤੇੇ (ਜਾ�  ਖੱੁਲੇ੍ਹਆਮੀ) ਨੁਕਾਂਸੋਾਨਦੇੇਹੈ ਅਤੇੇ ਦੁੇਰਰਿਵੀਵੀਹੈਾਰ ਵੀਾਲੀ 

ਹੋੈਣਾ ਰਿਵੱੀਚਾ ਬਦੇਲ ਸੋਕਾਂਦੇੀ ਹੈੈ। ਇੱਸੋ ਰਿਕਾਂਸੋਮੀ ਦੇੀ ਸੋਮੀਗੇਰੀ ਤੇਦੇ ਤੇੀਬਰ ਹੋੈ ਜਾ� ਦੇੀ ਹੈੈ 

ਜਦਂੇ ਉਂਪਭੋਾਗੇਤੇਾ ਇੱਸੋ ਨਾਲ ਇੱ� ਟਰੈਕਾਂਟ (ਦੇੇਖਦੇਾ) ਕਾਂਰਦੇਾ ਹੈੈ।

ਸੋਾਨੰ�  ਜੋ ਵੀੀ ਰਿਦੇਖਾਇੱਆ ਜਾ� ਦੇਾ ਹੈੈ ਉਂਸੋ ਰਿਵੀਚਂਾ ਬਹੁੈਤੇ ਸੋਾਰਾ ਉਂਸੋ ਚਾੀ� ਤਂੇ ਪਿ ਭਾਾਰਿਵੀਤੇ 

ਹੁੈ� ਦੇਾ ਹੈੈ ਰਿਕਾਂ ਅਸੋਂ ਰਿਕਾਂਸੋ ਚਾੀ� ਦੇੀ ਖੋਜ ਕਾਂਰਦੇੇ ਹੈਾ� , ਦੇੇਖਦੇੇ ਹੈਾ�  ਅਤੇੇ ਰਿਕਾਂਸੋ ਨਾਲ 

ਰੱੁਝਦੇੇ ਹੈਾ� । ਰਿਜ� ਨੀ ਰਿ�ਆਦੇਾ ਸੋਕਾਂਾਰਾਤੇਮੀਕਾਂ ਸੋਮੱੀਗੇਰੀ ਨਾਲ ਅਸੋਂ ਜੁੜਦੇੇ ਹੈਾ� , ਓਨੀ 

ਹੈੀ ਘੱੱਟ ਹੈਮੀਲਾਵੀਰ ਜਾ�  ਅਪਮੀਾਨਜਨਕਾਂ ਸੋਮੱੀਗੇਰੀ ਸੋਾਨੰ�  ਰਿਦੇਖਾਈ ਜਾਵੇੀਗੇੀ।. 

ਨੌਜਵੀਾਨਾ�  ਨੰ�  ਯੋਾਦੇ ਰਿਦੇਵੀਾਉਂਣਾਾ ਮੀਹੱੈਤੇਵੀਪੰਰਨ ਹੈੈ ਰਿਕਾਂ ਉਂਹੈਨਾ�  ਨੰ�  ਉਂਸੋ ਹੈਰ ਚਾੀ� 

ਨਾਲ ਸੋਾ� ਝ ਪਾਉਂਣਾ ਦੇੀ ਲੋੜ ਨਹੈਂ ਹੈੈ ਜੋ ਉਂਹੈ ਆਪਣਾੀ ਫਾੀਡੀ ਰਿਵੱੀਚਾ ਦੇੇਖਦੇੇ ਹੈਨ, 

ਖਾਸੋ ਕਾਂਰਕੇਾਂ ਜੇ ਇੱਹੈ ਉਂਹੈਨਾ�  ਨੰ�  ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਾਂਰਦੇੀ ਹੈੈ ਜਾ�  ਉਂਹੈਨਾ�  ਨੰ�  ਅਸੁੋਖਾਵੀਾ�  

ਮੀਰਿਹੈਸੰੋਸੋ ਕਾਂਰਵੀਾ� ਉਂਦੇੀ ਹੈੈ।

ਤੁੇਸੋਂ ਆਪਣੇਾ ਆਪ ਨੰ�  ਅਤੇੇ ਆਪਣੇਾ ਨੌਜਵੀਾਨ ਬੱਚੇਾ ਨੰ�  ਅਕਾਂਾਊਂਟ ਨੰ�  ਬਲੌਕਾਂ ਕਾਂਰਨ 

ਜਾ�  ਰਿਰਪੋਰਟ ਕਾਂਰਨ ਦੇੇ ਤੇਰੀਰਿਕਾਂਆ� , ਜਾ�  ਹੈਾਨੀਕਾਂਾਰਕਾਂ ਜਾ�  ਅਪਮੀਾਨਜਨਕਾਂ ਸੋਮੱੀਗੇਰੀ 

ਨੰ�  ਉਂਤੇਸ਼ਾਰਿਹੈਤੇ ਕਾਂਰਨ ਵੀਾਲੀਆ�  ਪੋਸੋਟਾ�  ਤਂੇ ਵੀੀ ਜਾਣੰਾ ਕਾਂਰਵੀਾ ਸੋਕਾਂਦੇੇ ਹੋੈ। ਇੱਹੈ 

ਯੋਕਾਂੀਨੀ ਬਣਾਾਉਂਣਾ ਰਿਵੱੀਚਾ ਮੀਦੇਦੇ ਕਾਂਰੇਗੇਾ ਰਿਕਾਂ ਤੁੇਸੋਂ ਇੱਸੋ ਨਾਲ ਰਿਮੀਲਦੇੀ-ਜੁਲਦੇੀ 

ਸੋਮੱੀਗੇਰੀ ਘੱੱਟ ਦੇੇਖਦੇੇ ਹੋੈ, ਅਤੇੇ ਇੱਸੋਦੇੇ ਨਤੇੀਜੇ ਵੀਜਂ ਨੁਕਾਂਸੋਾਨਦੇੇਹੈ ਸੋਮੱੀਗੇਰੀ ਨੰ�  

ਹੈਟਾਇੱਆ ਜਾ ਸੋਕਾਂਦੇਾ ਹੈੈ।  

ਇੱਸੋ ਬਾਰੇ ਹੋੈਰ ਜਾਣੋਾ ਰਿਕਾਂ ਤੁੇਸੋਂ ਔ�ਲੁਾਈ� �ੁਕਸੋਾ� ਦੀ ਨਿਰਾ�ੋਰਾਟ ਰਿਕਾਂਵਂੀ ਕਾਂਰ 

ਸੋਕਾਂਦੇੇ ਹੋੈ | ਈ-ਸੇੋਫਟੀ ਕਨਿਮੀਸ਼�ਰਾ

 ਔ�ਲੁਾਈ� ਨਿ�ਰਾਾਦਰਾ, ਨਿਹੰਸੋਾ �ੰੰ ਸੋਨਿਹਯੋੋਗੋ ਦੇਣ 

ਵੇਂਾਲੇੁ ਰਾਵੱੇਂਈਏ ਅਤੇੇ ਨਿਹੰਸੋਾ ਨਿਵੇਂਚਕਾਰਾ ਸੋਬੰੰਧ

ਨੌਜਵੀਾਨਾ�  ਵੀਲਂ ਔਨਲਾਈਨ ਬਹੁੈਤੇਾ ਸੋਮੀਾ�  ਰਿਬਤੇਾਉਂਣਾ ਦੇੇ ਕਾਂਾਰਨ, ਉਂਹੈ ਜੋ ਦੇੇਖਦੇੇ 

ਅਤੇੇ ਕਾਂਰਦੇੇ ਹੈਨ ਉਂਹੈ ਉਂਹੈਨਾ�  ਦੇੇ ਰਿਵੀਵੀਹੈਾਰ ਅਤੇੇ ਰਿਵੀਸ਼ਵੀਾਸੋਾ�  ‘ ਤੇੇ ਅਸੋਰ ਪਾ ਸੋਕਾਂਦੇੇ 

ਹੈਨ।

ਔਨਲਾਈਨ ਰਿਨਰਾਦੇਰ ਉਂਹੈਨਾ�  ਬਹੁੈਤੇ ਸੋਾਰੇ ਤੇਰੀਰਿਕਾਂਆ�  ਰਿਵੱੀਚਂਾ ਇੱੱਕਾਂ ਹੈੈ ਰਿਜਸੋ 

ਨਾਲ ਰਿਹੈ� ਸੋਾ ਨੰ�  ਸੋਰਿਹੈਯੋੋਗੇ ਦੇੇਣਾ ਵੀਾਲੇ ਰਵੱੀਈਏ ਰਿਵੀਕਾਂਰਿਸੋਤੇ ਹੋੈਣੇਾ ਸੁ਼ਰੰ ਹੋੈ ਸੋਕਾਂਦੇੇ 

ਹੈਨ। ਵੱੀਧਾਦੇੀ ਹੋੈਈ ਮੀਾਤੇਰਾ ਰਿਵੀਚਾ, ਅਸੋਂ ਬਹੁੈਤੇ ਸੋਾਰੇ ਨੁਕਾਂਸੋਾਨਦੇੇਹੈ ਔਨਲਾਈਨ 

ਪਿ ਭਾਾਵੀਕਾਂ ਲੋਕਾਂਾ�  ਦੇੀ ਪਿ ਰਿਸੱੋਧਾੀ ਨੰ�  ਵੀਧਾਦੇੇ ਦੇੇਖ ਰਹੇੈ ਹੈਾ� । ਇੱਹੈ ਪਿ ਭਾਾਵੀਕਾਂ ਖਾਸੋ ਤੌੇਰ 

‘ਤੇੇ ਨੌਜਵੀਾਨ ਆਦੇਮੀੀ ਅਤੇੇ ਮੁੀ� ਰਿਡੀਆ�  ਨੰ�  ਰਿਸੋਹੈਤੇ, ਖੇਡੀਾ�  ਦੇੀਆ�  ਪਿ ਾਪਤੇੀਆ�  ਅਤੇੇ 

ਕਾਂਾਰੋਬਾਰੀ ਸੋਫਾਲਤੇਾ ਬਾਰੇ ਪੋਸੋਟਾ�  ਜਾ�  ਮੀੀਮੀ� ਰਾਹੈਂ ਰਿਖੱਚਾਣਾ ਲਈ ਰਿਵੀਸੇ਼ਸ਼ ਤੌੇਰ 

‘ਤੇੇ ਆਪਣਾੀ ਸੋਮੱੀਗੇਰੀ ਰਿਤੇਆਰ ਕਾਂਰਦੇੇ ਹੈਨ, ਅਤੇੇ ਰਿਫਾਰ ਉਂਹੈਨਾ�  ਪੋਸੋਟਾ�  ਰਾਹੈਂ ਜੋ 

ਸੰੋਖਮੀ ਤੌੇਰ ‘ਤੇੇ (ਜਾ�  ਖੱੁਲੇ੍ਹਆਮੀ) ਮੁੀ� ਰਿਡੀਆ�  ਨੰ�  ਦੁੇਰਰਿਵੀਹੈਾਰ ਕਾਂਰਨ, ਸੋਮੀਰਿਲ� ਗੇੀ ਲੋਕਾਂਾ�  

ਨਾਲ ਨਫ਼ਰਤੇ, ਔਰਤੇਾ�  ਅਤੇੇ ਕੁਾਂੜੀਆ�  ਦੇਾ ਰਿਨਰਾਦੇਰ ਕਾਂਰਨ ਅਤੇੇ ਉਂਹੈ ਲੋਕਾਂ ਜੋ 

ਰਿਲ� ਗੇ ਰਿਵੀਰਿਭਾ� ਨਤੇਾ ਵੀਾਲੇ ਹੈਨ ਜਾ�  ਉਂਹੈ ਲੋਕਾਂ ਜੋ ਆਪਣੇਾ ਆਪ ਨੰ�  ਰਿਕਾਂਸੇੋ ਰਿਲ� ਗੇ ਨਾਲ 

ਨਹੈਂ ਜੋੜਦੇੇ ਨਾਲ ਨਫ਼ਰਤੇ ਕਾਂਰਨ,ਅਤੇੇ ਰਿਹੈ� ਸੋਕਾਂ ਰਿਵੀਵੀਹੈਾਰ ਕਾਂਰਨ ਲਈ ਉਂਤੇਸ਼ਾਰਿਹੈਤੇ 

ਕਾਂਰਦੇੇ ਹੈਨ। ਇੱਹੈ ਪੋਸੋਟਾ�  ਲੋਕਾਂਾ�  ਨੰ�  ਕੱਾਂਟੜਪ� ਥੀ ਰਿਵੀਚਾਾਰਾ�  ਵੀਾਲੇ ਔਨਲਾਈਨ 

ਭਾਾਈਚਾਾਰਿਰਆ�  ਵੱੀਲ ਲੈ ਜਾ ਸੋਕਾਂਦੇੀਆ�  ਹੈਨ, ਉਂਦੇਾਹੈਰਨ ਲਈ, incel (ਅਣਾਇੱੱਛਾਤੇ 

ਬਿ ਹੈਮੀਚਾਾਰੀਆ) ਅ� ਦੋੇਲਨ।

ਸੋਮਂੀ ਦੇੇ ਨਾਲ, ਇੱਹੈ ਅਪਮੀਾਨਜਨਕਾਂ ਰਿਵੀਚਾਾਰ ਆਮੀ ਹੋੈਣੇਾ ਸੁ਼ਰੰ ਹੋੈ ਸੋਕਾਂਦੇੇ ਹੈਨ ਅਤੇੇ 

ਰਿਵੀਵੀਹੈਾਰ ਨੰ�  ਪਿ ਭਾਾਵੀਤੇ ਕਾਂਰ ਸੋਕਾਂਦੇੇ ਹੈਨ, ਅਤੇੇ ਜੇਕਾਂਰ ਇੱਹੈਨਾ�  ਨੰ�  ਚੁਾਣੌਾਤੇੀ ਨਹੈਂ ਰਿਦੱੇਤੇੀ 

ਜਾ� ਦੇੀ ਹੈੈ, ਤੇਾ�  ਉਂਹੈ ਵੱੀਡੇੀ ਹੋੈ ਕੇਾਂ ਰਿਕਾਂਸੋ ਤੇਰਂਾ�  ਦੇੇ ਰਿਵੀਅਕਾਂਤੇੀ ਅਤੇੇ ਸੋਾਥੀ ਬਣਾਨਗੇੇ ਉਂਸੋਨੰ�  

ਆਕਾਂਾਰ ਦੇੇ ਸੋਕਾਂਦੇੇ ਹੈਨ। 

ਅਪਮਾਾਨਜਨਕ ਸਮੱਾਗਰੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਯੋੋਗਦਾਾਨ ਪਾਉਣਾਾ

ਔਨਲਾਈਨ ਸੋ� ਚਾਾਰ ਕਾਂਰਨ ਲਈ ਉਂਸੇੋ ਤੇਰਂਾ�  ਹੈੀ ਰਿਧਾਆਨ ਅਤੇੇ ਸੋਰਿਤੇਕਾਂਾਰ ਨਾਲ 

ਸੋ� ਪਰਕਾਂ ਕਾਂੀਤੇਾ ਜਾਣਾਾ ਚਾਾਹੈੀਦੇਾ ਹੈੈ ਰਿਜਵਂੀ ਰਿਕਾਂ ਆਹੈਮੋੀ-ਸੋਾਹੈਮੀਣੇਾ ਗੱੇਲਬਾਤੇ ਕਾਂਰਨ 

ਵੇੀਲੇ।

ਕਾਂਦੇੇ-ਕਾਂਦੇਾਈਂ ਔਨਲਾਈਨ, ਲੋਕਾਂ ਹੈਰ ਚਾੀ� ਰਿਵੱੀਚਾ ਸ਼ਾਮੀਲ ਹੋੈਣਾ ਜਾ�  ਉਂਸੋ ਬਾਰੇ 

ਆਪਣਾੀ ਰਾਏ ਦੇੇਣਾ ਦੇੀ ਲੋੜ ਮੀਰਿਹੈਸੰੋਸੋ ਕਾਂਰਦੇੇ ਹੈਨ ਜਾ�  ਹੈੈਰਾਨ ਕਾਂਰਨ ਵੀਾਲੀਆ�  

ਚਾੀ�ਾ�  ਜੋ ਉਂਹੈ ਦੇੇਖਦੇੇ ਹੈਨ ਉਂਹੈਨਾ�  ਨੰ�  ਦੰੇਰਿਜਆ�  ਨਾਲ ਸੋਾ� ਝਾ ਕਾਂਰਨ ਨੰ�  ਉਂਹੈ 

ਮੀਨੋਰ� ਜਨ ਵੀਜਂ ਦੇੇਖਦੇੇ ਹੈਨ। ਅਪਮੀਾਨਜਨਕਾਂ ਸੋਮੱੀਗੇਰੀ ਨਾਲ ਰੱੁਝਣਾਾ ਅਤੇੇ 

ਸੋਾ� ਝਾ ਕਾਂਰਨਾ ਇੱਸੋ ਨੰ�  ਵੀਧਾਾਉਂਂਦੇਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਓਸੇੋ ਤੇਰਂਾ�  ਦੇੀ ਜਾ�  ਵੀਧੇਾਰੇ ਨੁਕਾਂਸੋਾਨਦੇੇਹੈ 

ਸੋਮੱੀਗੇਰੀ ਨੰ�  ਰਿਦੇਖਾਉਂਣਾ ਦੇਾ ਕਾਂਾਰਨ ਬਣਾਦੇਾ ਹੈੈ। ਲੋਕਾਂ ਔਨਲਾਈਨ ਗੁੇ� ਮੀਨਾਮੀ ਰਰਿਹੈਣਾ 

ਦੇੀ ਭਾਾਵੀਨਾ ਨੰ�  ਮੀਰਿਹੈਸੰੋਸੋ ਕਾਂਰ ਸੋਕਾਂਦੇੇ ਹੈਨ, ਇੱਹੈ ਭੱੁਾਲ ਜਾ� ਦੇੇ ਹੈਨ ਰਿਕਾਂ ਸੋਾਡੀੀਆ�  

ਔਨਲਾਈਨ ਰਿਟੱਪਣਾੀਆ�  ਅਤੇੇ ਸੋਾਡੇੀ ਦੁੇਆਰਾ ਸੋਾ� ਝੀਆ�  ਕਾਂੀਤੇੀਆ�  ਤੇਸੋਵੀੀਰਾ�  ਜਾ�  

ਜਾਣਾਕਾਂਾਰੀ ਦੇਾ ਦੰੇਜੇ ਲੋਕਾਂਾ�  ਦੇੇ ਜੀਵੀਨ ‘ਤੇੇ ਅਸੋਲ ਪਿ ਭਾਾਵੀ ਪਂਦੇਾ ਹੈੈ। ਅਪਮੀਾਨਜਨਕਾਂ 

ਰਿਟੱਪਣਾੀਆ�  ਅਤੇੇ ਅਸੱੋਰਿਭਾਅ, ਅਪਮੀਾਨਜਨਕਾਂ ਸੋਮੱੀਗੇਰੀ ਨੰ�  ਪਸੋ� ਦੇ ਜਾ�  ਸੋਾ� ਝਾ 

ਕਾਂਰਨਾ ਰਿਕਾਂਸੇੋ ਦੇੀ ਮੀਾਨਰਿਸੋਕਾਂ ਰਿਸੋਹੈਤੇ, ਉਂਨ੍ਹਾਂਾ�  ਦੇੀ ਗੋੇਪਨੀਯੋਤੇਾ ਅਤੇੇ/ਜਾ�  ਵੱੀਕਾਂਾਰ ਲਈ 

ਨੁਕਾਂਸੋਾਨਦੇੇਹੈ ਹੋੈ ਸੋਕਾਂਦੇਾ ਹੈੈ।
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4   ਨਿ�ਰਾਾਦਰਾ ਦੇ ਲੁੁਕਵਂੇਂ ਰੁਾਝਾਾ�

ਅਪਮਾਾ�ਜ�ਕ ਭਾਾਸ਼ਾਾ

ਰਿਕਾਂਸੋ ਤੇਰਂਾ�  ਨੁਕਾਂਸੋਾਨਦੇੇਹੈ ਰਵੱੀਈਏ ਆਮੀ ਮੀਰਿਹੈਸੰੋਸੋ ਹੋੈਣਾ ਲੱਗੇ ਪਂਦੇੇ ਹੈਨ ਇੱਸੋਦੇੀ ਇੱੱਕਾਂ ਉਂਦੇਾਹੈਰਣਾ ਰਿਨਰਾਦੇਰ ਅਤੇੇ ਅਪਮੀਾਨਜਨਕਾਂ ਭਾਾਸ਼ਾ ਦੇੀ ਵੀਰਤਂੇ ਹੈੈ। 

ਅਸ਼ਲੀਲ ਸ਼ਬਦੇ ਜਾ�  ਵੀਾਕਾਂ ਅਕਾਂਸੋਰ ਔਨਲਾਈਨ ਵੀਰਤੇੇ ਜਾ� ਦੇੇ ਹੈਨ ਅਤੇੇ ਇੱਹੈਨਾ�  ਰਿਵੀਚਂਾ ਕੁਾਂਝ ਸੋਕਾਂਾਰਾਤੇਮੀਕਾਂ ਹੋੈ ਸੋਕਾਂਦੇੇ ਹੈਨ ਪਰ ਬਹੁੈਤੇੇ ਵੀਧੇਾਰੇ ਨੁਕਾਂਸੋਾਨਦੇੇਹੈ ਹੁੈ� ਦੇੇ ਹੈਨ। 

ਇੱਹੈ ਸ਼ਬਦੇ ਤੇੇ�ੀ ਨਾਲ ਬਦੇਲ ਰਹੇੈ ਹੈਨ ਅਤੇੇ ਸੋਮਂੀ ਦੇੇ ਨਾਲ ਉਂਹੈਨਾ�  ਦੇੀ ਪਿ ਰਿਸੱੋਧਾੀ ਵੀਧਾਦੇੀ ਅਤੇੇ ਬਦੇਲਦੇੀ ਰਰਿਹੈ� ਦੇੀ ਹੈੈ। ਬਾਲਗੇ ਹੋੈਣਾ ਕਾਂਰਕੇਾਂ, ਇੱਹੈ ਸੋਮੀਝਣਾਾ ਰਿਕਾਂ ਉਂਹੈਨਾ�  ਦੇਾ 

ਕਾਂੀ ਮੀਤੇਲਬ ਹੈੈ, ਜਾ�  ਸੋਾਡੇੀ ਨੌਜਵੀਾਨਾ�  ਵੀਲਂ  ਵੀਰਤੇੀ ਜਾ ਰਹੈੀ ਭਾਾਸ਼ਾ ਨਾਲ ‘ਬਰਿਣਾਆ ਰਰਿਹੈਣਾਾ’ ਮੁੀਸ਼ਕਾਂਲ ਹੋੈ ਸੋਕਾਂਦੇਾ ਹੈੈ। ਭਾਾਸ਼ਾ ਦੇੇ ਕਾਂਈ ਵੀਾਰ ਕਾਂਈ ਅਰਥ ਹੋੈ ਸੋਕਾਂਦੇੇ ਹੈਨ, ਪਰ 

ਅਕਾਂਸੋਰ, ਇੱਸੋਦੇਾ ਉਂਦੇੇਸ਼ ਨਕਾਂਾਰਾਤੇਮੀਕਾਂ ਅਤੇੇ ਅਪਮੀਾਨਜਨਕਾਂ ਹੋੈਣਾਾ ਹੁੈ� ਦੇਾ ਹੈੈ। 

ਇੱੱਥੇ ਕੁਾਂਝ ਮੌੀਜੰਦੇਾ ਸ਼ਬਦੇ ਹੈਨ ਜੋ ਆਮੀ ਤੌੇਰ ‘ਤੇੇ ਔਨਲਾਈਨ ਵੀਰਤੇੇ ਜਾ� ਦੇੇ ਹੈਨ, ਜੋ ਰਿਕਾਂ ਰਿਨਰਾਦੇਰ ਕਾਂਾਰਨ ਵੀਾਲੇ ਹੈਨ। 

ਬੰੀਟਾ (Beta): ਇੱਹੈ ਸ਼ਬਦੇ ਇੱੱਕਾਂ ਘੱੱਟ ਪਿ ਭਾਾਵੀੀ ਆਦੇਮੀੀ ਦੇਾ ਵੀਰਣਾਨ ਕਾਂਰਨ ਲਈ ਇੱੱਕਾਂ ਅਪਮੀਾਨ ਵੀਜਂ ਵੀਰਰਿਤੇਆ ਜਾ� ਦੇਾ ਹੈੈ। ਇੱਹੈ ਹੈਮੀਲਾਵੀਰ ਰੱੁਖ, 

ਦੇਬਦੇਬੇ ਵੀਾਲੇ ਰਿਵੀਵੀਹੈਾਰ ਨੰ�  ਉਂਤੇਸ਼ਾਰਿਹੈਤੇ ਕਾਂਰਦੇਾ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਮੀਰਦੇਾਨਗੇੀ ਬਾਰੇ ਹੈਾਨੀਕਾਂਾਰਕਾਂ ਰੰੜ੍ਹੀਵੀਾਦੇੀ ਧਾਾਰਨਾਵੀਾ�  ਨੰ�  ਮੀ�ਬੰਤੇ ਕਾਂਰਦੇਾ ਹੈੈ। 

‘ਜੇਕਾਂਰ ਤੁੇਸੋਂ ਰਿਕਾਂਸੇੋ ਔਰਤੇ ਦੇੀ ਗੱੇਲ ਸੁੋਣਾਦੇੇ ਹੋੈ, ਤੇਾ�  ਤੁੇਸੋਂ ਉਂਸੋ ਦੇੇ ਹੇੈਠਾ�  ਲੱਗੇੇ ਹੋੈਏ ਹੋੈ। ਉਂਹੈ ਤੁੇਹੈਾਡੇੀ ਤੇੇ ਕਾਂਾਬੰ ਪਾ ਰਹੈੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਤੁੇਸੋਂ ਇੱੱਕਾਂ 

ਬੀਟਾ ਹੋੈ।’  

ਗੋਯੋਾਤੇ (Gyatt): ਇੱੱਕਾਂ ਸੁੋਡੋੀਲ ਸ਼ਰੀਰ ਵੀਾਲੀ ਔਰਤੇ ਨੰ�  ਦੇੇਖ ਕੇਾਂ ਉਂਤੇੇਜਨਾ ਪਿ ਗੇਟ ਕਾਂਰਨ ਲਈ ਵੀਰਰਿਤੇਆ ਜਾਣਾ ਵੀਾਲਾ ਸ਼ਬਦੇ। ਇੱਹੈ ਨੌਜਵੀਾਨਾ�  ਨੰ�  ਔਰਤੇਾ�  ਨੰ�  

ਵੀਸੋਤੰੇਆ�  ਵੀਾ� ਗੇ ਦੇੇਖਣਾ ਅਤੇੇ ਰਿਵੀਹੈਾਰ ਕਾਂਰਨ ਲਈ ਉਂਤੇਸ਼ਾਰਿਹੈਤੇ ਕਾਂਰਦੇਾ ਹੈੈ।

ਨਿਸੰੋ� (Simp): ਇੱਹੈ ਸ਼ਬਦੇ ਉਂਸੋ ਆਦੇਮੀੀ ਦੇਾ ਵੀਰਣਾਨ ਕਾਂਰਨ ਲਈ ਵੀਰਰਿਤੇਆ ਜਾ� ਦੇਾ ਹੈੈ ਜੋ ਔਰਤੇ ਦੇੇ ‘ਅਧਾੀਨ’ ਹੁੈ� ਦੇਾ ਹੈੈ ਉਂਸੋ ਦੇੇ ਰਿਪਆਰ ਨੰ�  ਰਿਜੱਤੇਣਾ ਲਈ। 

ਇੱਸੋਦੇੀ ਵੀਰਤਂੇ ਅਕਾਂਸੋਰ ਔਰਤੇਾ�  ਦੇਾ ਰਿਧਾਆਨ ਰੱਖਣਾ ਵੀਾਲੇ, ਸੋਰਿਤੇਕਾਂਾਰ ਕਾਂਾਰਨ ਵੀਾਲੇ ਜਾ�  ਉਂਹੈਨਾ�  ਦੇਾ ਸੋਮੀਰਥਕਾਂ ਹੋੈਣਾ ਵੀਾਲੇ ਇੱੱਕਾਂ ਆਦੇਮੀੀ ਦੇੀ 

ਆਲੋਚਾਨਾ ਕਾਂਰਨ ਲਈ ਕਾਂੀਤੇੀ ਜਾ� ਦੇੀ ਹੈੈ। ‘ਤੰੇ�  ਉਂਸੋਨੰ�  ਫੱੁਾਲ ਰਿਲਆ ਕੇਾਂ ਰਿਦੇਤੇੇ? ਇੱਉਂ, ਤੰੇ�  ਰਿਕਾਂ� ਨਾ ਰਿਸੋ� ਪ ਹਂੈ, ਇੱ� ਨਾ ਉਂਤੇਾਵੀਲਾ ਹੋੈਣਾਾ ਬ� ਦੇ ਕਾਂਰੋ!’ 

�ੇਨਿਗੰੋਗੋ 

(Negging): 
ਇੱਹੈ ਇੱੱਕਾਂ ‘ਰਿਪਕਾਂ ਅੱਪ’ (ਬੁਰਾਈ ਕਾਂਰਨ ਦੇੀ) ਤੇਕਾਂਨੀਕਾਂ ਹੈੈ ਰਿਜੱਥੇ ਕੋਾਂਈ ਰਿਵੀਅਕਾਂਤੇੀ ਰਿਕਾਂਸੇੋ ਹੋੈਰ ਰਿਵੀਅਕਾਂਤੇੀ ਦੇੀ ਅਰਿਸੱੋਧੇਾ ਤੌੇਰ ‘ਤੇੇ ਬੁਰਾਈ ਜਾ�  

ਤੇਾਰੀਫ਼ ਰਿਵੀਚਾ ਉਂਸੋਦੇਾ ਅਪਮੀਾਨ ਕਾਂਰ ਕੇਾਂ ਭਾਾਵੀਨਾਤੇਮੀਕਾਂ ਤੌੇਰ ‘ਤੇੇ ਛੇਾੜਛਾਾੜ ਕਾਂਰਦੇਾ ਹੈੈ। ਇੱਹੈ ਉਂਹੈਨਾ�  ਨੰ�  ਅਸੁੋਰੱਰਿਖਅਤੇ ਮੀਰਿਹੈਸੰੋਸੋ ਕਾਂਰਨ ਅਤੇੇ 

ਅਪਰਾਧਾੀ ਦੇੀ ਪਿ ਵੀਾਨਗੇੀ ਲੈਣਾ ਲਈ ਰਿਤੇਆਰ ਕਾਂੀਤੇਾ ਰਿਗੇਆ ਹੈੈ। ਇੱਹੈ �ੁਬਾਨੀ ਦੁੇਰਰਿਵੀਵੀਹੈਾਰ ਦੇਾ ਇੱੱਕਾਂ ਰੰਪ ਹੈੈ, ਜੋ ਅਕਾਂਸੋਰ ਰਿਵੀਵੀਹੈਾਰ ਨੰ�  

ਰਿਨਯੋ� ਤੇਰਿਰਤੇ ਕਾਂਰਨ ਦੇੇ ਇੱੱਕਾਂ ਤੱੇਤੇ ਵੀਜਂ ਵੀਰਰਿਤੇਆ ਜਾ� ਦੇਾ ਹੈੈ। ‘ਓਹੋੈ  ਤੁੇਸੋਂ ਅੱਜ ਮੇੀਕਾਂਅੱਪ ਕਾਂੀਤੇਾ ਹੈੈ? ਜਦਂੇ ਤੁੇਸੋਂ ਆਪਣਾੀ ਰਿਦੱੇਖ ਰਿਵੱੀਚਾ ਥੋੜੀ 

ਰਿਮੀਹੈਨਤੇ ਲਾਉਂਂਦੇੇ ਹੋੈ ਤੇਾ�  ਤੁੇਸੋਂ ਅਸੋਲ ਰਿਵੱੀਚਾ ਇੱ� ਨੇ ਬੁਰੇ ਵੀੀ ਨਹੈਂ ਲੱਗੇਦੇੇ।’  

ਅਲੁਫ਼ਾਾ (Alpha): ਇੱਹੈ ਸ਼ਬਦੇ ਅਕਾਂਸੋਰ ਉਂਸੋ ਆਦੇਮੀੀ ਦੇਾ ਵੀਰਣਾਨ ਕਾਂਰਨ ਅਤੇੇ ਉਂਸੋਨੰ�  ਆਦੇਰਸ਼ ਬਣਾਾਉਂਣਾ ਲਈ ਵੀਰਰਿਤੇਆ ਜਾ� ਦੇਾ ਹੈੈ ਜੋ ਦੰੇਰਿਜਆ�  ਨਾਲ 

ਆਪਣੇਾ ਸੋਬ� ਧਾਾ�  ਰਿਵੱੀਚਾ ਪਿ ਭਾਾਵੀੀ ਹੁੈ� ਦੇਾ ਹੈੈ। ਇੱਹੈ ਹੈਮੀਲਾਵੀਰ ਰੱੁਖ ਨੰ�  ਉਂਤੇਸ਼ਾਰਿਹੈਤੇ ਕਾਂਰਦੇਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਮੀਰਦੇਾਨਗੇੀ ਬਾਰੇ ਹੈਾਨੀਕਾਂਾਰਕਾਂ ਰੰੜ੍ਹੀਵੀਾਦੇੀ 

ਧਾਾਰਨਾਵੀਾ�  ਨੰ�  ਮੀ�ਬੰਤੇ ਕਾਂਰਦੇਾ ਹੈੈ। ‘ਅਲਫ਼ਾ ਇੱੱਕਾਂ ਉੱਂਚਾ ਦੇਰਜਾ ਹੈੈ, ਆਦੇਰ ਦੇੀ ਮੀ� ਗੇ ਕਾਂਰਦੇਾ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਔਰਤੇਾ�  ਦੇੀ ਪਿ ਵੀਾਹੈ ਨਹੈਂ ਕਾਂਰਦੇਾ।’

ਨਿ�ਰਾਾਦਰਾ ਦਾ ਅਲੁਗੋੋਨਿਰਾਦਮੀ

ਰਿਨਰਾਦੇਰ ਦੇਾ ਐਲਗੋੇਰਿਰਦੇਮੀ ਇੱੱਕਾਂ ਰਿਵੀਰਿਦੇਅਕਾਂ ਸੋਾਧਾਨ ਹੈੈ ਜੋ ਇੱੱਕਾਂ ਨੌਜਵੀਾਨ 

ਰਿਵੀਅਕਾਂਤੇੀ ਦੇੇ ਔਨਲਾਈਨ ਅਨੁਭਾਵੀ ਦੇੀ ਨਕਾਂਲ ਕਾਂਰਦੇਾ ਹੈੈ ਤੇੇ ਰਿਸੋਰਫ਼ ਅ� ਗੇਰੇ�ੀ 

ਰਿਵੱੀਚਾ ਉਂਪਲਬਧਾ ਹੈੈ। ਇੱਹੈ ਬਾਲਗੇਾ�  ਨੰ�  ਰਿਨਰਾਦੇਰ ਦੇੇ ਨਵਂੀ, ਲੁਕਾਂਵਂੀ ਰੰਪਾ�  ਬਾਰੇ 

ਦੱੇਸੋਣਾ ਅਤੇੇ ਰਿਸੱੋਰਿਖਅਤੇ ਕਾਂਰਨ ਲਈ ਰਿਤੇਆਰ ਕਾਂੀਤੇਾ ਰਿਗੇਆ ਹੈੈ ਰਿਜਸੋ ਨਾਲ 

ਨੌਜਵੀਾਨ ਹੈਰ ਰੋ� ਔਨਲਾਈਨ ਜੁੜ ਰਹੇੈ ਹੈਨ। 

ਤੇ�ਰਬੇ ਰਾਹੈਂ ਤੁੇਸੋਂ ਦੇੇਖ ਸੋਕਾਂਦੇੇ ਹੋੈ ਰਿਕਾਂ ਰਿਕਾਂਸੇੋ ਨੌਜਵੀਾਨ ਦੇੀ ਸੋੋਸ਼ਲ ਮੀੀਡੀੀਆ ਫਾੀਡੀ 

‘ਤੇੇ ਰਿਕਾਂ� ਨੀ ਆਸੋਾਨੀ ਨਾਲ ਨੁਕਾਂਸੋਾਨਦੇੇਹੈ ਅਤੇੇ ਅਪਮੀਾਨਜਨਕਾਂ ਸੋਮੱੀਗੇਰੀ ਰਿਦੇਖਾਈ 

ਦੇੇ ਸੋਕਾਂਦੇੀ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਰਿਨਰਾਦੇਰ ਦੇਾ ਸੋਵੀੀਕਾਂਾਰ ਯੋੋਗੇ ਬਣਾਨਾ ਰਿਕਾਂ� ਨਾ ਆਸੋਾਨ ਹੈੈ। 

ਕਾਂੀ ਤੁੇਸੋਂ ਜਾਣਾਦੇੇ ਹੋੈ ਰਿਕਾਂ ਤੁੇਹੈਾਡੇੀ ਬੱਰਿਚਾਆ�  ਨੰ�  ਕਾਂੀ ਪਿ ਭਾਾਰਿਵੀਤੇ ਕਾਂਰ ਰਿਰਹੈਾ ਹੈੈ? 
www.respect.gov.au ‘ਤੇੇ ਰਿਹੈ� ਸੋਾ ਵੱੀਲ ਲੈ ਜਾਣਾ ਵੀਾਲੇ ਲੁਕਾਂਵਂੀ ਰੁਝਾਨਾ�  ਨੰ�  

ਦੇੇਖਣਾ ਲਈ ਰਿਨਰਾਦੇਰ ਦੇੇ ਐਲਗੋੇਰਿਰਦੇਮੀ ਦੇੀ ਪੜਚੋਾਲ ਕਾਂਰੋ।

http://www.respect.gov.au


5   ਨਿ�ਰਾਾਦਰਾ ਦੇ ਲੁੁਕਵਂੇਂ ਰੁਾਝਾਾ�

 ਹੋਰਾ ਜਾਾਣਕਾਰਾੀ �ੋਾ�ਤੇ ਕਰੋਾ

ਦ ਲੁਾਈ�

ਦੇ ਲਾਈਨ ਰਿਹੈ� ਸੋਾ ਦੇਾ ਸੋਮੀਰਥਨ ਕਾਂਰਨ ਵੀਾਲੇ ਰਵੱੀਈਏ ਅਤੇੇ ਰਿਵੀਵੀਹੈਾਰਾ�  ਨੰ�  ਚੁਾਣੌਾਤੇੀ 

ਦੇੇ ਕੇਾਂ ਅਤੇੇ ਬਦੇਲ ਕੇਾਂ ਰਿਸੋਹੈਤੇਮੀ� ਦੇ ਅਤੇੇ ਆਦੇਰਪੰਰਣਾ ਰਿਰਸ਼ਰਿਤੇਆ�  ਨੰ�  ਉਂਤੇਸ਼ਾਰਿਹੈਤੇ 

ਕਾਂਰਦੇੀ ਹੈੈ। ਦੇ ਲਾਈਨ ਨੰ�  ਆਸੋਟਿ ੇ ਲੀਆ ਸੋਰਕਾਂਾਰ ਦੇੇ ਸੋਮੀਾਰਿਜਕਾਂ ਸੇੋਵੀਾਵੀਾ�  ਰਿਵੀਭਾਾਗੇ 

ਦੁੇਆਰਾ ਮੀਾਲੀ ਮੀਦੇਦੇ ਰਿਦੱੇਤੇੀ ਜਾ� ਦੇੀ ਹੈੈ। ਇੱਹੈ ਓਵੀਰ ਵੀਾਚਾ ਦੁੇਆਰਾ ਪਿ ਦੇਾਨ ਕਾਂੀਤੇੀ 

ਗੇਈ ਹੈੈ। www.theline.org.au

ਨਿਵੇਂਨਿਦਆਰਾਥੀੀ ਭਾਲੁਾਈ ਕਂਦਰਾ

ਰਿਵੀਰਿਦੇਆਰਥੀ ਭਾਲਾਈ ਕਂਾਂਦੇਰ ਅਰਿਧਾਆਪਕਾਂਾ�  ਅਤੇੇ ਸੋਕੰਾਂਲ ਦੇੇ ਨੇਤੇਾਵੀਾ� , 

ਰਿਵੀਰਿਦੇਆਰਥੀਆ� , ਮੀਾਰਿਪਆ� , ਰਿਵੀਰਿਦੇਆਰਥੀਆ�  ਦੇਾ ਸੋਮੀਰਥਨ ਕਾਂਰਨ ਵੀਾਲੇ 

ਮੀਾਹੈਰ ਪੇਸੇ਼ਵੀਰਾ�  ਅਤੇੇ ਨੌਕਾਂਰੀ ਸੁ਼ਰੰ ਕਾਂਰਨ ਤਂੇ ਪਰਿਹੈਲਾ�  ਵੀਾਲੇ ਅਰਿਧਾਆਪਕਾਂਾ�  

ਦੇੀ ਸੋਹੈਾਇੱਤੇਾ ਲਈ ਸੁੋਰੱਰਿਖਅਤੇ ਸੋਕੰਾਂਲ ਰਣਾਨੀਤੇੀਆ�  ਬਾਰੇ ਜਾਣਾਕਾਂਾਰੀ 

ਅਤੇੇ ਸੋਰੋਤੇਾ�  ਲਈ ਉਂਹੈ ਦੁੇਕਾਂਾਨ ਹੈੈ ਰਿਜੱਥੇ ਸੋਭਾ ਕੱੁਾਂਝ ਉਂਪਲੱਬਧਾ ਹੈੈ। 
www.studentwellbeinghub.edu.au

ਈ-ਸੇੇਫਟੀੀ ਕਨਿਮਾਸ਼ਾ�ਰਾ

ਈ-ਸੇੋਫਾਟੀ ਔਨਲਾਈਨ ਸੁੋਰੱਰਿਖਆ ਲਈ ਆਸੋਟਿ ੇ ਲੀਆ ਦੇਾ ਸੁੋਤੇ� ਤੇਰ ਰੈਗੰੇਲੇਟਰ 

ਹੈੈ, ਜੋ ਆਸੋਟਿ ੇ ਲੀਆ ਦੇੇ ਲੋਕਾਂਾ�  ਨੰ�  ਔਨਲਾਈਨ ਸੁੋਰੱਰਿਖਆ ਖਤੇਰਿਰਆ�  ਬਾਰੇ 

ਜਾਗੇਰੰਕਾਂ ਕਾਂਰਦੇਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਔਨਲਾਈਨ ਧੱਾਕੇਾਂਸ਼ਾਹੈੀ, ਔਨਲਾਈਨ ਦੁੇਰਰਿਵੀਵੀਹੈਾਰ, 

ਅਤੇੇ ਸੋਰਿਹੈਮੀਤੇੀ ਤਂੇ ਰਿਬਨਾ�  ਸੋਾ� ਝੀਆ�  ਕਾਂੀਤੇੀਆ�  ਜਾਣਾ ਵੀਾਲੀਆ�  ਤੇਸੋਵੀੀਰਾ�  ਜਾ�  

ਵੀੀਡੀੀਓ ਵੀਰਗੇੀਆ�  ਨੁਕਾਂਸੋਾਨਦੇੇਹੈ ਸੋਮੱੀਗੇਰੀ ਨੰ�  ਹੈਟਾਉਂਣਾ ਰਿਵੱੀਚਾ ਮੀਦੇਦੇ ਕਾਂਰਦੇਾ ਹੈੈ। 

ਈ-ਸੇੋਫਾਟੀ ਸੋਾਈਟ ਰਿਵੱੀਚਾ ਬੱਰਿਚਾਆ�  ਨੰ�  ਔਨਲਾਈਨ ਸੁੋਰੱਰਿਖਅਤੇ ਰੱਖਣਾ ਲਈ ਬਹੁੈਤੇ 

ਸੋਾਰੇ ਸੋਰੋਤੇ ਅਤੇੇ ਸੁੋਝਾਅ ਹੈਨ। ਤੁੇਸੋਂ www.esafety.gov.au ‘ਤੇੇ ਔਨਲਾਈਨ 

ਨੁਕਾਂਸੋਾਨ ਦੇੀ ਰਿਰਪੋਰਟ ਵੀੀ ਕਾਂਰ ਸੋਕਾਂਦੇੇ ਹੋੈ 

Say It Out Loud (ਸੇੇ ਇੱੱਟੀ ਆਊਟੀ ਲੁਾਊਡ)

Say It Out Loud LGBTQ+ ਭਾਾਈਚਾਾਰਿਰਆ�  ਨੰ�  ਰਿਸੋਹੈਤੇਮੀ� ਦੇ ਰਿਰਸ਼ਤੇੇ ਰੱਖਣਾ, 

ਗੈੇਰ-ਰਿਸੋਹੈਤੇਮੀ� ਦੇ ਰਿਰਸ਼ਰਿਤੇਆ�  ਲਈ ਮੀਦੇਦੇ ਲੈਣਾ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇਾ ਦੋੇਸੋਤੇਾ�  ਦੇਾ ਸੋਮੀਰਥਨ 

ਕਾਂਰਨ ਲਈ ਉਂਤੇਸ਼ਾਰਿਹੈਤੇ ਕਾਂਰਦੇਾ ਹੈੈ। www.sayitoutloud.org.au

ਆਪਣਾੀ ਭਾਾਸ਼ਾ ਰਿਵੱੀਚਾ ਹੋੈਰ ਜਾਣਾਕਾਂਾਰੀ ਅਤੇੇ ਸੋਰੋਤੇਾ�  ਤੱੇਕਾਂ ਪਹੁੈ� ਚਾ ਕਾਂਰਨ ਲਈ 
respect.gov.au/translated ‘ਤੇੇ ਜਾਓ।
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