
1    ਮੱੁੱ� ਦੇੇ ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਾਾਇਆ ਗਿ�ਆ

ਮੱੁੱ� ਦਾਾ

ਆਸਟੇ੍ਰੇ� ਲੀੀਆ ਵਿੱ�ੱਚ ਔਰਤਾਂਂ�  ਵਿ�ਰੱੁੱ� ਧ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਣਾਾ

Punjabi



2    ਮੱੁੱ� ਦੇੇ ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਾਾਇਆ ਗਿ�ਆ

ਮੱੁੱ� ਦਾਾ

ਔਰਤਾਂਂ�  ਪ੍ਰਰਤੀ ੀ ਸਾਾਰੇੇ  ਨਿ�ਰਾਾਦਰਾਂਂ�  ਦਾਾ ਨਤੀੀਜਾਾ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�  ਦਾਾ। ਪਰ ਔਰਤਾਂਂ�  ਵਿ�ਰੱੁੱ� ਧ ਸਾਾਰੀੀ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਨਿ�ਰਾਾਦਰ 

ਵਾਾਲੇੇ  ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਨਾਾਲ ਸ਼ੁੁਰੂੂ   ਹੁੰੰ�ਦੀ  ੀ ਹੈੈ।

1	 ਆਸਟੇ੍ਰੇ� ਲੀੀਆ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਤਲ 2022-23, ਆਸਟੇ੍ਰੇ� ਲੀੀਅਨ ਇੰੰਸਟੀੀਚਿ�ਊਟ ਆਫ਼ ਕ੍ਰਿ�ਮਿ�ਨੋਲੋੋਜੀੀ

2	  ਆਸਟੇ੍ਰੇ� ਲੀੀਆਈ ਬਿ�ਊਰੋੋ ਆਫ਼ ਸਟੈੈਟਿ�ਸਟਿ�ਕਸ ਪਰਸਨਲ ਸੇੇ ਫਟੀੀ ਸਰਵੇੇ  2021-22 (ਮਾਾਰਚ 2023 ਵਿੱ�ੱਚ ਪ੍ਰਰ ਕਾਾਸ਼ਿ�ਤ)।

3	  ਆਸਟੇ੍ਰੇ� ਲੀੀਆਈ ਬਿ�ਊਰੋੋ ਆਫ਼ ਸਟੈੈਟਿ�ਸਟਿ�ਕਸ ਪਰਸਨਲ ਸੇੇ ਫਟੀੀ ਸਰਵੇੇ  2021-22 (ਮਾਾਰਚ 2023 ਵਿੱ�ੱਚ ਪ੍ਰਰ ਕਾਾਸ਼ਿ�ਤ)।

4	  ਆਸਟੇ੍ਰੇ� ਲੀੀਆਈ ਬਿ�ਊਰੋੋ ਆਫ਼ ਸਟੈੈਟਿ�ਸਟਿ�ਕਸ ਪਰਸਨਲ ਸੇੇ ਫਟੀੀ ਸਰਵੇੇ  2021-22 (ਮਾਾਰਚ 2023 ਵਿੱ�ੱਚ ਪ੍ਰਰ ਕਾਾਸ਼ਿ�ਤ)।

ਔਰਤਾਂਂ�  ਪ੍ਰਰ ਤੀੀ ਸਾਾਰੇ ਨਿ�ਰਾਾਦਰਾਂਂ�  ਦਾਾ ਨਤੀੀਜਾਾ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੰੁੰ�ਦਾਾ । ਪਰ ਔਰਤਾਂਂ�  ਵਿ�ਰੁੱੱ � ਧ 

ਸਾਾਰੀੀ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਨਿ�ਰਾਾਦਰ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਨਾਾਲ ਸ਼ੁੁਰੂ  ਹੰੁੰ�ਦੀ ੀ ਹੈੈ। 

2022-23 ਵਿੱ�ੱਚ, ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀ  ੀਆ ਵਿੱ�ੱਚ ਹਰ 11 ਦਿ�ਨਾਂਂ�  ਵਿੱ�ੱਚ 1 ਔਰਤ ਨੰੂੰ�  ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  

ਦੇੇ ਮੌੌਜੂੂਦਾ ਾ ਜਾਂਂ�  ਸਾਾਬਕਾਾ ਨਜ਼ਦੀੀਕੀੀ ਸਾਾਥੀੀ
1
 ਦੁੁ ਆਰਾਾ ਮਾਾਰਿ�ਆ ਗਿ�ਆ। 

15 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤਂੋਂ: 

	˻ 14 ਪੁੁ ਰਸ਼ਾਂਂ�  ਵਿੱ�ੱਚੋਂ  1 ਦੇੇ ਮੁੁ ਕਾਾਬਲੇੇ; 4 ਵਿੱ�ੱਚੋਂ  1 ਔਰਤ ਨੇੇ ਇੱੱਕ  ਨਜ਼ਦੀੀਕੀੀ ਸਾਾਥੀੀ 

ਦੁੁ ਆਰਾਾ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਦਾਾ ਅਨੁੁ ਭਵ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈੈ।
2 

	˻ 44 ਵਿੱ�ੱਚੋਂ  1 ਪੁੁ ਰਸ਼ ਦੇੇ ਮੁੁ ਕਾਾਬਲੇੇ, ਹਰ 11 ਵਿੱ�ੱਚੋਂ  1 ਔਰਤ ਨੇੇ ਬੁੁ ਆਏਫਂ੍ਰੈਂ� ਡ, 

ਗਰਲਫਂ੍ਰੈਂ� ਡ ਜਾਂਂ�  ਡੇੇਟ ਦੁੁ ਆਰਾਾ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਦਾਾ ਅਨੁੁ ਭਵ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈੈ।
3 

	˻ 7 ਵਿੱ�ੱਚੋਂ  1 ਪੁੁ ਰਸ਼ ਦੇੇ ਮੁੁ ਕਾਾਬਲੇੇ, 4 ਵਿੱ�ੱਚੋਂ  1 ਔਰਤ ਨੇੇ ਸਾਾਥੀੀ ਦੇੇ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ 

ਸੋ਼ੋਸ਼ਣ ਦਾਾ ਅਨੁੁ ਭਵ ਕੀੀਤਾਾ।
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	˻ 17 ਵਿੱ�ੱਚੋਂ  1 ਪੁੁ ਰਸ਼ ਦੇੇ ਮੁੁ ਕਾਾਬਲੇੇ, 12 ਵਿੱ�ੱਚੋਂ  1 ਔਰਤ ਨੇੇ 15 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤਂੋਂ 

ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਕਿ�ਸੇ ਮੈਂਂ ਬਰ ਦੁੁ ਆਰਾਾ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਦਾਾ ਅਨੁੁ ਭਵ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈੈ।

ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਸਰੀੀਰਕ ਅਤੇੇ ਗੈੈਰ-ਸਰੀੀਰਕ ਸਮੇਤ ਬਹੁੁਤ  ਸਾਾਰੇ ਵੱੱ ਖ-ਵੱੱ ਖ ਰੂੂਪ ਲੈੈ ਸਕਦੀੀ 

ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਅਸੀਂਂ ਹਮੇਸ਼ਾਂਂ�  ਇਸਨੂੰੰ�  ਪਛਾਾਣ ਨਾਾ ਸਕੀੀਏ। ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਅਤੇੇ 

ਦੁੁ ਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਦੀੀ ਵਰਤਂੋਂ ਕੀੀਤੇੇ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ ਵੱੱਖੋ -ਵੱੱ ਖਰੇੇ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ  ਬਾਾਰੇ ਜਾਾਣੂ ਹੋੋਣ 

ਨਾਾਲ ਸਾਾਨੂੰੰ�  ਇਸ ਨੂੰੰ�  ਬਿ�ਹਤਰ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਸਮਝਣ, ਇਸ ਬਾਾਰੇ ਗੱੱਲ  ਕਰਨ ਅਤੇੇ 

ਇਸਨੂੰੰ�  ਨਕਾਾਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਮਿ�ਲਦੀੀ ਹੈੈ।   

ਜ਼ਬਰਦਸਤੀੀ ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ, ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਅਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਤੀ ੀ ਦੁੁ ਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ, ਅਤੇੇ 

ਤਕਨਾਾਲੋਜੀੀ ਦੁੁ ਆਰਾਾ ਪਰੇਸ਼ਾਾਨੀੀ, ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਨੂੰੰ�  ਅੰੰਜਾਾਮ ਦੇੇਣ ਦੇੇ ਸਾਾਰੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਹਨ, ਇਹ 

ਅਕਸਰ ਸਰੀੀਰਕ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਵਰਤੇੇ ਜਾਂਂ� ਦੇੇ ਹੈੈ। ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਵੱੱ ਖ-ਵੱੱ ਖ ਕਿ�ਸਮਾਂਂ�  ਦੇੇ 

ਰਿ�ਸ਼ਤਿ�ਆਂਂ  ਵਿੱ�ੱਚ ਵੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ, ਭਾਾਵੇਂ ਉਹ ਕਿ�ਸੇ ਨਜ਼ਦੀੀਕੀੀ ਸਾਾਥੀੀ ਨਾਾਲ ਹੋੋਵੇੇ, 

ਜਾਂਂ�  ਸਾਾਬਕਾਾ ਸਾਾਥੀੀ, ਜਾਂਂ�  ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਮੈਂਂ ਬਰਾਂਂ�  ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਹੋੋਵੇੇ।.

ਅਸੀਂਂ ਜਾਾਣਦੇੇ ਹਾਂਂ�  ਕਿ� ਕੁੁ ਝ ਔਰਤਾਂਂ�  ਲਈ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਹੋੋਣ ਦੀੀਆਂਂ  ਘਟਨਾਾਵਾਂਂ�  ਉਦਂੋਂ ਵੱੱ ਧ 

ਜਾਂਂ� ਦੀੀਆਂਂ  ਹਨ ਜਦੋਂ ਵਿ�ਤਕਰੇ ਦੇੇ ਹੋੋਰ ਰੂੂਪ ਮੌੌਜੂੂਦ ਹੰੁੰ�ਦੇ  ਹਨ। ਲਿੰ�ਗ-ਅਧਾਾਰਿ�ਤ 

ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਮੂੂਲਵਾਾਸੀੀਆਂਂ  ਅਤੇੇ ਟੋੋਰੇੇਸ ਸਟ੍ਰੇੇ�ਟ   ਆਈਲੈਂਂ ਡਰ ਔਰਤਾਂਂ� , ਸੱੱਭਿ� ਆਚਾਾਰਕ, 

ਨਸਲੀੀ, ਧਾਾਰਮਿ�ਕ ਅਤੇੇ ਭਾਾਸ਼ਾਾਈ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਵਿ�ਭਿੰ�ਨ ਔਰਤਾਂਂ� , ਪ੍ਰਰ ਵਾਾਸੀੀ ਅਤੇੇ 

ਸ਼ਰਨਾਾਰਥੀੀ ਔਰਤਾਂਂ� , ਅਪਾਾਹਜ ਔਰਤਾਂਂ�  ਅਤੇੇ LGBTIQA+ ਅਤੇੇ ਲਿੰ�ਗ ਵਿ�ਭਿੰ�ਨਤਾਾ 

ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਅਸਧਾਾਰਨ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਪ੍ਰਰ ਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ। 

ਔਰਤਾਂਂ�  ਵਿ�ਰੁੱੱ � ਧ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਅਤੇੇ ਲਿੰ�ਗ-ਆਧਾਾਰਿ�ਤ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਦੇੇ ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂ ਦੇੇ ਅਤੇੇ ਬਹੁੁਤ  

ਅੱੱਗੇ  ਤੱੱਕ  ਪੈੈਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪ੍ਰਰ ਭਾਾਵ ਹਨ। ਇਹ ਸਮੁੱੱ � ਚੇੇ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  , ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� , 

ਦੋੋਸਤਾਂਂ� , ਕੰੰਮ ਦੇੇ ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀਆਂਂ , ਭਾਾਈਚਾਾਰਿ�ਆਂਂ  ਅਤੇੇ ਸਮਾਾਜ ਨੂੰੰ�  ਪ੍ਰਰ ਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰਦੀੀ 

ਹੈੈ। ਇਸ ਨੂੰੰ�  ਰੋੋਕਣ ਅਤੇੇ ਖ਼ਤਮ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਾਨੂੰੰ�  ਸਾਾਰਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ�  ਸਰਗਰਮ ਭੂੂਮਿ�ਕਾਾ 

ਨਿ�ਭਾਾਉਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ।

14 ਪੁੁ ਰਸ਼ਾਂਂ�  ਵਿੱ�ੱਚੋਂ  1 ਦੇੇ ਮੁੁ ਕਾਾਬਲੇੇ; 4 ਵਿੱ�ੱਚੋਂ  1 ਔਰਤ ਨੇੇ ਇੱੱਕ  ਨਜ਼ਦੀੀਕੀੀ ਸਾਾਥੀੀ 

ਦੁੁ ਆਰਾਾ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਦਾਾ ਅਨੁੁ ਭਵ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈੈ।
2

44 ਵਿੱ�ੱਚੋਂ  1 ਪੁੁ ਰਸ਼ ਦੇੇ ਮੁੁ ਕਾਾਬਲੇੇ, ਹਰ 11 ਵਿੱ�ੱਚੋਂ  1 ਔਰਤ ਨੇੇ ਬੁੁ ਆਏਫਂ੍ਰੈਂ� ਡ, 

ਗਰਲਫਂ੍ਰੈਂ� ਡ ਜਾਂਂ�  ਡੇੇਟ ਦੁੁ ਆਰਾਾ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਦਾਾ ਅਨੁੁ ਭਵ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈੈ।.3

7 ਵਿੱ�ੱਚੋਂ  1 ਪੁੁ ਰਸ਼ ਦੇੇ ਮੁੁ ਕਾਾਬਲੇੇ, 4 ਵਿੱ�ੱਚੋਂ  1 ਔਰਤ ਨੇੇ ਸਾਾਥੀੀ ਦੇੇ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ 

ਸੋ਼ੋਸ਼ਣ ਦਾਾ ਅਨੁੁ ਭਵ ਕੀੀਤਾਾ।.4
17 ਵਿੱ�ੱਚੋਂ  1 ਪੁੁ ਰਸ਼ ਦੇੇ ਮੁੁ ਕਾਾਬਲੇੇ, 12 ਵਿੱ�ੱਚੋਂ  1 ਔਰਤ ਨੇੇ 15 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤਂੋਂ 

ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਕਿ�ਸੇ ਮੈਂਂ ਬਰ ਦੁੁ ਆਰਾਾ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਦਾਾ ਅਨੁੁ ਭਵ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈੈ।

https://www.abs.gov.au/statistics/people/crime-and-justice/personal-safety-australia/latest-release
https://www.abs.gov.au/statistics/people/crime-and-justice/personal-safety-australia/latest-release
https://www.abs.gov.au/statistics/people/crime-and-justice/personal-safety-australia/latest-release


3    ਮੱੁੱ� ਦੇੇ ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਾਾਇਆ ਗਿ�ਆ

 ਔਰਤਾਂਂ�  ਵਿ�ਰੱੁੱ� ਧ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਨਿ�ਰਾਾਦਰ ਨਾਾਲ ਸ਼ੁੁਰੂੂ   ਹੁੰੰ�ਦੀ  ੀ ਹੈੈ

ਹਾਾਲਾਂਂ� ਕਿ�  ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ, ਘਰੇੇਲੂੂ ਅਤੇੇ ਜਿ�ਨਸੀੀ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਕਿ�ਸੇ ਨਾਾਲ ਵੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ, ਡੈੈਟਾਾ ਦਰਸਾਾਉਂਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਪੀੀੜਤ ਔਰਤਾਂਂ�  ਹਨ, 

ਅਤੇੇ ਇਹ ਕਿ�, ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀ  ੀਆ ਵਿੱ�ੱਚ ਔਰਤਾਂਂ�  ਵਿ�ਰੁੱੱ � ਧ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਬਹੁੁਤ  ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਮਰਦਾਂਂ�  ਦੁੁ ਆਰਾਾ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ� ਦੀੀ ਹੈੈ।
5  

5	  ਆਸਟੇ੍ਰੇ� ਲੀੀਆਈ ਬਿ�ਊਰੋੋ ਆਫ਼ ਸਟੈੈਟਿ�ਸਟਿ�ਕਸ ਪਰਸਨਲ ਸੇੇ ਫਟੀੀ ਸਰਵੇੇ  2021-22 (ਮਾਾਰਚ 2023 ਵਿੱ�ੱਚ ਪ੍ਰਰ ਕਾਾਸ਼ਿ�ਤ)।	

ਖੋੋਜ ਦਰਸਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਬਹੁੁਤ  ਸਾਾਰੇ ਲੋੋਕ ਜੋੋ ਅਨਿ�ਸ਼ਚਿ�ਤ ਹਨ ਜਾਂਂ�  ਲਿੰ�ਗ 

ਸਮਾਾਨਤਾਾ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਨਹੀਂਂ ਕਰਦੇੇ ਹਨ, ਆਮ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਔਰਤਾਂਂ�  ਵਿ�ਰੁੱੱ � ਧ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ 

ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਰਵੱੱ ਈਏ ਦਾਾ ਵਧੇਰੇੇ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। ਇਸ 

ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱੱਕ  ਔਰਤ ਵਲੋਂ ਆਪਣੇ ਲਈ ਚੋੋਣ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਆਪਣੀੀ ਜ਼ਿੰ�ਦਗੀੀ ਨੂੰੰ�  

ਨਿ�ਯੰੰਤਰਿ�ਤ ਕਰਨ ਦੀੀ ਯੋੋਗਤਾਾ ਦਾਾ ਆਦਰ ਨਾਾ ਕਰਨਾਾ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ। ਕੱੱਟ ੜ ਲਿੰ�ਗ 

ਭੂੂਮਿ�ਕਾਾਵਾਂਂ�  ਨਾਾਲ ਸਹਿ�ਮਤੀੀ ਅਤੇੇ ਔਰਤਾਂਂ�  ਪ੍ਰਰ ਤੀੀ ਵਿ�ਰੋੋਧ ਨੂੰੰ�  ਔਰਤਾਂਂ�  ਵਿ�ਰੁੱੱ � ਧ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ 

ਨਾਾਲ ਜੋੋੜਿ�ਆ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ। 

ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ��  ਦਾਾ ਨਿ�ਰਾਾਦਰ ਉਦਂੋਂ ਸ਼ੁੁਰੂ  ਹੰੁੰ�ਦਾਾ  ਹੈੈ ਜਦੋਂ ਅਸੀਂਂ ਜਵਾਾਨ ਹੰੁੰ�ਦੇ  ਹਾਂਂ�  ਅਤੇੇ 

ਲਿੰ�ਗ ਦੇੇ ਪ੍ਰਰ ਤੀੀ ਸਾਾਡੇ ਰਵੱੱ ਈਏ, ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ ਅਤੇੇ ਪ੍ਰਰ ਗਟਾਾਵੇ ਦਾਾ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਹੰੁੰ�ਦਾਾ  ਹੈੈ। 

ਨਿ�ਰਾਾਦਰ ਲੋੋਕਾਂਂ�  ਨਾਾਲ ਬਰਾਾਬਰੀੀ ਦਾਾ ਸਲੂਕ ਨਾਾ ਕਰਨ, ਅਤੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ�  ਦੀੀ ਚੋੋਣ ਦੀੀ 

ਆਜ਼ਾਾਦੀੀ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਨਾਾ ਕਰਨ ਜਾਂਂ�  ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੀੀ ਵਿ�ਲੱੱ ਖਣ ਭਿੰ�ਨਤਾਾ ਦੀੀ ਕਦਰ ਨਾਾ 

ਕਰਨ ਵਰਗਾਾ ਲੱੱ ਗਦਾਾ ਹੈੈ।

ਸੋੋਸ਼ਲ ਮੀੀਡੀੀਆ ਅਤੇੇ ਔਨਲਾਾਈਨ ਸਮੇਤ, ਜ਼ਿੰ�ਦਗੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਾਾਡੇ ਸਾਾਹਮਣੇੇ ਆਉਣ 

ਵਾਾਲੇੇ ਨਿ�ਰਾਾਦਰ ਦੀੀ ਹਰ ਇੱੱਕ  ਘਟਨਾਾ, ਪਰਤਾਂਂ�  ਵਿੱ�ੱਚ ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ, ਵਧੇਰੇੇ 

ਖ਼ਤਰਨਾਾਕ ਬਣ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਇਹ ਸੋੋਚਣ ਲਈ ਪ੍ਰੇੇ�ਰਿ�ਤ  ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ 

ਕਿ� ਔਰਤਾਂਂ�  ਵਿ�ਰੁੱੱ � ਧ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਦੀੀ ਵਰਤਂੋਂ ਕਰਨਾਾ ਜਾਂਂ�  ਇਸ ਦਾਾ ਬਹਾਾਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣਾਾ ਠੀੀਕ 

ਹੈੈ। ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਇੱੱਕ  ਨੌੌਜਵਾਾਨ ਦੇੇਖ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ�:

	˻ ਸਮਾਾਜ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੀੀਆਂਂ  ਭੂੂਮਿ�ਕਾਾਵਾਂਂ�  ਬਾਾਰੇ ਪੁੁਰਾਾਣੀ ੀਆਂਂ  ਉਮੀੀਦਾਂਂ�  ਦੀੀ ਵਰਤਂੋਂ 

ਕਰਦੇੇ ਹੋੋਏ ਮਾਾਪੇ ਜਾਂਂ�  ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਲੜਕਿ�ਆਂਂ  ਅਤੇੇ ਲੜਕੀੀਆਂਂ  ਨਾਾਲ 

ਅਸਮਾਾਨਤਾਾ ਨਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ ਆਉਂਂਦੇੇ ਹਨ

	˻ ਬਾਾਲਗ ਰਿ�ਸ਼ਤੇ ਜਿੱ�ੱਥੇ  ਮਰਦ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਫੈੈਸਲੇੇ ਲੈੈਣ ਨੂੰੰ�  ਨਿ�ਯੰੰਤਰਿ�ਤ ਕਰਦੇੇ 

ਹਨ ਅਤੇੇ ਔਰਤ ਦੀੀ ਆਜ਼ਾਾਦੀੀ ਨੂੰੰ�  ਸੀੀਮਤ ਕਰਦੇੇ ਹਨ

	˻ ਇੱੱਕ  ਔਨਲਾਾਈਨ ਪ੍ਰਰ ਭਾਾਵਕ ਜੋੋ ਔਰਤਾਂਂ�  ਬਾਾਰੇ ਅਪਮਾਾਨਜਨਕ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਰੋੋਧੀੀ 

ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ  ਨਾਾਲ ਬੋੋਲਦਾਾ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਆਪਣੇ ਪੈੈਰੋੋਕਾਾਰਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਉਹਨਾਂਂ�  ਨਾਾਲ ਇਸ 

ਤਰ੍ਹਾਂ��  ਦਾਾ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ

	˻ ਅਸ਼ਲੀੀਲ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ�  ਜੋੋ ਮਰਦਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਔਰਤਾਂਂ�  ਦੇੇ ਵਿ�ਰੁੱੱ � ਧ ਸਰੀੀਰਕ ਜਾਂਂ�  ਜ਼ੁੁਬਾਾਨੀ ੀ 

ਗੁੱੱ � ਸੇੇ ਦੀੀ ਵਰਤਂੋਂ ਕਰਦੇੇ ਦਿ�ਖਾਾਉਂਦੀੀਆਂਂ  ਹਨ, ਜੋੋ ਅਜਿ�ਹੀੀ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਨੂੰੰ�  ਆਮ ਬਣਾਾ 

ਸਕਦੀੀਆਂਂ  ਹਨ

	˻ ਦੂੂਜੇੇ ਮਰਦਾਂਂ�  ਨਾਾਲ ਮਰਦਾਂਂ�  ਦੇੇ ਰਿ�ਸ਼ਤੇ ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਗੁੱੱ � ਸਾਾ, ਦਬਦਬਾਾ ਅਤੇੇ 

ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ ਲਈ ਮੁੁ ਕਾਾਬਲਾਾ ਕਰਨਾਾ ਜਾਂਂ�  ਆਪਣੀੀ ਜਿ�ਨਸੀੀ ਸ਼ਕਤੀੀ ਬਾਾਰੇ ਸੇ਼ੇਖੀੀ 

ਮਾਾਰਨਾਾ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ।

ਇਹ ਪ੍ਰਰ ਭਾਾਵ, ਜਦੋਂ ਸਮੇਂ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲਾਾਏ ਜਾਂਂ� ਦੇੇ ਹਨ, ਇੱੱਕ  ਲੜਕੇੇ ਜਾਂਂ�  ਆਦਮੀੀ ਦੀੀ 

ਸੋੋਚ ਨੂੰੰ�  ਹੋੋਰ ਸੰੰਗੀੀਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਕਿ� ਉਹ ਕਿ�ਸੇ ਕੁੁੜੀ ੀ ਜਾਂਂ�  ਔਰਤ ਉੱੱਤੇੇ ਹਾਾਵੀੀ 

ਹੋੋਣ ਅਤੇੇ ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ ਕਰਨ ਦਾਾ ਹੱੱਕਦਾਾ ਰ ਹੈੈ ਜਾਂਂ�  ਉਹਨਾਂਂ�  ਤਂੋਂ ਇਸਦੀੀ ਉਮੀੀਦ ਕੀੀਤੀੀ 

ਜਾਂਂ� ਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਹਨਾਂਂ�  ਵਿੱ�ੱਚੋਂ  ਬਹੁੁਤ  ਸਾਾਰੇ ਆਦਮੀੀ ਉਸ ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ ਨੂੰੰ�  ਬਣਾਾਈ ਰੱੱ ਖਣ 

ਲਈ ਸਰੀੀਰਕ ਜਾਂਂ�  ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਸੋ਼ੋਸ਼ਣ ਦੀੀ ਵਰਤਂੋਂ ਕਰਦੇੇ ਹਨ।

https://www.abs.gov.au/statistics/people/crime-and-justice/personal-safety-australia/latest-release


4    ਮੱੁੱ� ਦੇੇ ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਾਾਇਆ ਗਿ�ਆ

ਬੱੱਚੇ  ਆਪਣੇ ਆਲੇੇ-ਦੁੁ ਆਲੇੇ ਦੀੀ ਦੁੁਨੀ ੀਆਂਂ  ਤਂੋਂ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਬਣਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ—ਜੋੋ ਉਹ ਸਕੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ, ਦੋੋਸਤਾਂਂ�  ਵਿ�ਚਕਾਾਰ, ਆਪਣੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ�  ਵਿੱ�ੱਚ, ਅਤੇੇ 

ਮੀੀਡੀੀਆ ਅਤੇੇ ਔਨਲਾਾਈਨ ਰਾਾਹੀਂਂ ਪ੍ਰਰ ਸਿੱ�ੱ ਧ ਸੱੱਭਿ� ਆਚਾਾਰ ਬਾਾਰੇ ਸੁੁ ਣਦੇੇ, ਦੇੇਖਦੇੇ ਤੇੇ ਗੱੱਲ  ਕਰਦੇੇ ਹਨ। 

ਮਰਦਾਂਂ�  ਅਤੇੇ ਔਰਤਾਂਂ�  ਦੀੀਆਂਂ  ਭੂੂਮਿ�ਕਾਾਵਾਂਂ�  ਬਾਾਰੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ�  ਦੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ�  ‘ ਤੇੇ ਬਹੁੁਤ  

ਸਾਾਰੇ ਪ੍ਰਰ ਭਾਾਵ ਹਨ। ਖੋੋਜ ਸਾਾਨੂੰੰ�  ਦੱੱਸਦੀ ੀ ਹੈੈ ਕਿ�, ਛੋੋਟੀੀ ਉਮਰ ਤਂੋਂ, ਕੁੁ ਝ ਲੋੋਕ ਇਹ 

ਮੰੰਨਣਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂ  ਕਰ ਦਿੰ�ਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਕੁੁ ਝ ਕਾਾਰਨ ਅਤੇੇ ਕੁੁ ਝ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ  ਹਨ ਜੋੋ 

ਨਿ�ਰਾਾਦਰ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਨੂੰੰ�  ਠੀੀਕ ਕਰਾਾਰ ਦਂੇਂਦੀੀਆਂਂ  ਹਨ।
6

ਲੜਕੇੇ ਇਸ ਬਾਾਰੇ ਕੁੁ ਝ ਕੱੱਟ ੜ ਜਾਂਂ�  ਗੈੈਰ-ਸਹਾਾਇਕ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਵਿ�ਕਸਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦੇ 

ਹਨ ਕਿ� ਲੜਕੇੇ ਜਾਂਂ�  ਆਦਮੀੀ ਹੋੋਣ ਦਾਾ ਕੀੀ ਮਤਲਬ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਉਹ ਇਹਨਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  

ਸਵੀੀਕਾਾਰ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਕਦਰ ਕੀੀਤੇੇ ਜਾਾਣ ਲਈ ਇਹਨਾਂਂ�  ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰਨ ਲਈ 

ਦਬਾਾਅ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਖ਼ਤ ਅਤੇੇ ਹਾਾਵੀੀ ਹੋੋਣ ਦੀੀਆਂਂ  

ਉਮੀੀਦਾਂਂ�  ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀਆਂਂ  ਹਨ। 

ਸੋੋਸ਼ਲ ਮੀੀਡੀੀਆ ਦੇੇ ਦਬਾਾਅ ਵੀੀ ਬਹੁੁਤ  ਅਸਲੀੀ ਹਨ ਅਤੇੇ ਸਾਾਡੇ ਸਾਾਰਿ�ਆਂਂ  ਲਈ 

ਇਸਦੇ ਚੰੰਗੇੇ-ਮਾਾੜੇ ਨਤੀੀਜੇੇ ਹਨ। ਇਹ ਇੱੱਕ  ਨੌੌਜਵਾਾਨ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ 

ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀ ੀ ਨੂੰੰ�  ਪ੍ਰਰ ਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਨਾਾਲ ਹੀੀ ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੇੇ ਰਵੱੱ ਈਏ 

ਅਤੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਨੂੰੰ�  ਵੀੀ ਬਦਲ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਇਹ ਹਾਾਨੀੀਕਾਾਰਕ ਉਮੀੀਦਾਂਂ�  ਔਰਤਾਂਂ�  ਪ੍ਰਰ ਤੀੀ ਅਪਮਾਾਨਜਨਕ ਰਵੱੱ ਈਏ ਨੂੰੰ�  ਵੀੀ 

ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦੀੀਆਂਂ  ਹਨ। ਜਦੋਂ ਇਸ ਤੇੇ ਕੋੋਈ ਇਤਰਾਾਜ ਨਹੀਂਂ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂ� ਦਾਾ, 

ਤਾਂਂ�  ਨੌੌਜਵਾਾਨ ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਇਹ ਮੰੰਨਣਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂ  ਕਰ ਦਿੰ�ਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਇਹ ਰਿ�ਸ਼ਤਿ�ਆਂਂ  

ਅਤੇੇ ਵੱੱਡੇ  ਹੋੋਣ ਦਾਾ ਸਿ�ਰਫ਼ ਇੱੱਕ  ਆਮ ਹਿੱ�ੱਸਾਾ ਹੈੈ, ਜੋੋ ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਨੂੰੰ�  

ਪ੍ਰਰ ਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਕੁੁੜੀ ੀਆਂਂ  ਅਤੇੇ ਔਰਤਾਂਂ�  ਵੀੀ ਸਮੇਂ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਨਿ�ਰਾਾਦਰ ਨੂੰੰ�  

ਬਰਦਾਾਸ਼ਤ ਕਰਨਾਾ ਜਾਂਂ�  ਇਸ ਨੂੰੰ�  ਛੋੋਟੀੀ ਗੱੱਲ  ਸਮਝਣਾਾ ਸਿੱ�ੱ ਖ ਸਕਦੀੀਆਂਂ  ਹਨ।  

ਇਹ ਸਭ ਔਰਤਾਂਂ�  ਵਿ�ਰੁੱੱ � ਧ ਮਰਦਾਂਂ�  ਦੀੀ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਨੂੰੰ�  ਵਧਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ 

ਭੂੂਮਿ�ਕਾਾ ਨਿ�ਭਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ। 

ਜਦੋਂ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ   ਨੂੰੰ�  ਰਿ�ਸ਼ਤਿ�ਆਂਂ  ਅਤੇੇ ਸਮਾਾਜ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਰਾਾਬਰ ਕਦਰਾਂਂ�  ਅਤੇੇ ਮੌੌਕਿ�ਆਂਂ  

ਵਾਾਲੇੇ ਔਰਤਾਂਂ�  ਅਤੇੇ ਮਰਦਾਂਂ�  ਵਜੋਂ ਪਾਾਲਿ�ਆ ਜਾਂਂ� ਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ�  ਔਰਤਾਂਂ�  ਵਿ�ਰੁੱੱ � ਧ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਦੀੀ 

ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਘੱੱਟ  ਹੰੁੰ�ਦੀ ੀ ਹੈੈ।

ਸਮਾਾਜ ਸਾਾਡੇ ਤਂੋਂ ਇਹ ਉਮੀੀਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਅਸੀਂਂ ਹਰ ਕਿ�ਸੇ ਨੂੰੰ�  ਬਰਾਾਬਰ 

ਸਮਝੀੀਏ, ਭਾਾਵੇਂ ਉਹਨਾਂਂ�  ਦਾਾ ਲਿੰ�ਗ ਕੁੱੱ � ਝ ਵੀੀ ਹੋੋਵੇੇ, ਅਤੇੇ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਬਾਾਲਗ 

ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਕਿ� ਉਹ ਇੱੱਕ  ਚੰੰਗੀੀ ਮਿ�ਸਾਾਲ ਕਾਾਇਮ ਕਰਨ 

ਲਈ ਆਪਣੀੀ ਪੂੂਰੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹਨ। ਪਰ ਅਸਲੀੀਅਤ ਇਹ ਹੈੈ ਕਿ�, 

ਸਾਾਡੇ ਵਿੱ�ੱਚੋਂ  ਬਹੁੁਤ  ਸਾਾਰੇ ਬੱੱਚੇ  ਅਤੇੇ ਬਾਾਲਗ ਦੋੋਵਾਂਂ�  ਤਂੋਂ ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੇੇ ਲਿੰ�ਗ ਦੇੇ ਅਧਾਾਰ 

‘ਤੇੇ ਵੱੱਖੋ -ਵੱੱ ਖਰੀੀਆਂਂ  ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ�  ਦੀੀ ਉਮੀੀਦ ਰੱੱ ਖਦੇੇ ਹਨ, ਅਤੇੇ ਅਸੀਂਂ ਅਕਸਰ ਨਤੀੀਜੇੇ 

ਵਜੋਂ ਉਹਨਾਂਂ�  ਨਾਾਲ ਵੱੱ ਖਰਾਾ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਕਰਦੇੇ ਹਾਂਂ�  - ਅਕਸਰ ਇਸਦਾਾ ਅਹਿ�ਸਾਾਸ 

ਸਾਾਨੂੰੰ�  ਨਹੀਂਂ ਹੰੁੰ�ਦਾਾ । 

ਜਦੋਂ ਅਸੀਂਂ ਆਪਣੇ ਸ਼ਬਦਾਂਂ�  ਅਤੇੇ ਉਮੀੀਦਾਂਂ�  ਦੇੇ ਪ੍ਰਰ ਭਾਾਵਾਂਂ�  ਤਂੋਂ ਜਾਾਣੂ ਹੰੁੰ�ਦੇ  ਹਾਂਂ� , ਅਤੇੇ ਦੂੂਜੇੇ 

ਬਾਾਲਗਾਂਂ�  ਅਤੇੇ ਸਾਾਡੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ   ਨਾਾਲ ਲਿੰ�ਗ ਭੂੂਮਿ�ਕਾਾਵਾਂਂ� , ਉਮੀੀਦਾਂਂ� , ਸਨਮਾਾਨ ਅਤੇੇ 

ਸਿ�ਹਤਮੰਦ ਰਿ�ਸ਼ਤਿ�ਆਂਂ  ਬਾਾਰੇ ਖੁੱੱ � ਲ੍ਹ ਕੇੇ ਗੱੱਲਬਾਾਤ  ਕਰਦੇੇ ਹਾਂਂ� , ਤਾਂਂ�  ਅਸੀਂਂ ਇੱੱਕ  

ਅਜਿ�ਹਾਾ ਸਮਾਾਜ ਬਣਾਾ ਸਕਦੇ ਹਾਂਂ�  ਜਿੱ�ੱਥੇ  ਔਰਤਾਂਂ�  ਵਿ�ਰੁੱੱ � ਧ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਬਰਦਾਾਸ਼ਤ ਨਹੀਂਂ 

ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ� ਦੀੀ। 

ਆਦਰ ਬਾਾਰੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ�  ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ  ਕਰਨ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਬਾਾਰੇ ਵਧੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ 

ਆਦਰਪੂੂ ਰਣ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਲਈ ਪਾਾਕੇੇਟ  ਗਾਾਈਡ  ਦੇੇਖੋੋ।. 

 ਰਵੱੱਈਏ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਛੋੋਟੀੀ ਉਮਰ ਤਂੋਂ ਹੀੀ ਬਣਦੇੇ  ਹਨ 

6	 ਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਮੁੁਹਿੰ �ੰਮ ਦੇੇ  ਵਿ�ਕਾਾਸ ਨੰੂੰ�  ਸੂੂਚਿ�ਤ  ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀ ਖੋੋਜ; ਆਸਟੇ੍ਰੇ� ਲੀੀਅਨ ਸਰਕਾਾਰ ਦਾਾ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂ ਂ�  ਦਾਾ ਵਿ�ਭਾਾਗ, ਨਵੰਬਰ 2015
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5    ਮੱੁੱ� ਦੇੇ ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਾਾਇਆ ਗਿ�ਆ

ਆਨਲਾਾਈਨ ਨਿ�ਰਾਾਦਰ ਦੇੇ  ਲੁੁ ਕਵਂੇਂ ਰੁੁਝਾਾਨ

ਸੋੋਸ਼ਲ ਮੀੀਡੀੀਆ ਅਤੇੇ ਔਨਲਾਾਈਨ ਪਲੇੇਟਫਾਾਰਮਾਂਂ�  ਦੀੀ ਵਰਤਂੋਂ ਕਰਕੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ�  ਦੇੇ ਸੰੰਪਰਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿ�ਣ, ਖ਼ਬਰਾਂਂ�  ਪੜ੍ਹਨ, ਵੀੀਡੀੀਓ ਦੇੇਖਣ ਅਤੇੇ ਗੇੇਮਾਂਂ�  

ਖੇੇਡਣ ਦਾਾ ਇੱੱਕ  ਆਮ ਤਰੀੀਕਾਾ ਹੈੈ।  

ਨੌੌਜਵਾਾਨ ਲੋੋਕ ਔਨਲਾਾਈਨ ਇੰੰਨਾਾ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਸਮਾਂਂ�  ਬਿ�ਤਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ—ਖਾਾਸ ਕਰਕੇੇ 

ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੀੀ ਕਿ�ਸ਼ੋਰ ਉਮਰ ਦੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ ਕਿ� ਉਹ ਜੋੋ ਸਮੱੱ ਗਰੀੀ ਦੇੇਖਦੇੇ ਅਤੇੇ ਸੁੁ ਣਦੇੇ ਹਨ 

ਉਹ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ�  ਅਤੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਨੂੰੰ�  ਪ੍ਰਰ ਭਾਾਵਤ ਕਰ ਅਤੇੇ ਆਕਾਾਰ ਦੇੇ ਸਕਦੇ 

ਹਨ। 

ਹਾਾਲਾਂਂ� ਕਿ� ਕੁੁ ਝ ਔਨਲਾਾਈਨ ਸਮੱੱ ਗਰੀੀ ਸਾਾਨੂੰੰ�  ਖੁੁਸ਼  ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਵਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ, 

ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ ਸਮੇਂ ਅਪਮਾਾਨਜਨਕ ਅਤੇੇ ਹਮਲਾਾਵਰ ਸਮੱੱ ਗਰੀੀ ਦੇੇ ਸਾਾਡੇ ਸਾਾਹਮਣੇੇ 

ਆਉਣ ਦਾਾ ਜੋੋਖਮ ਵੀੀ ਹੰੁੰ�ਦਾਾ  ਹੈੈ।  

ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਸੋੋਸ਼ਲ ਮੀੀਡੀੀਆ ਪਲੇੇਟਫਾਾਰਮਾਂਂ�  ਵਿੱ�ੱਚ ਗੰੁੰ� ਝਲਦਾਾਰ ਐਲਗੋਰਿ�ਦਮ 

(ਕੰੰਪਿ�ਊਟਰ ਪਰੋਗਰਾਾਮ) ਹੰੁੰ�ਦੇ  ਹਨ ਜੋੋ ਸਾਾਨੂੰੰ�  ਉਹ ਪ੍ਰੋੋ�ਫਾਾ ਈਲਾਂਂ�  ਜਾਂਂ�  ਪੋੋਸਟਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  

ਦਿ�ਖਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ ਜੋੋ ਇਹ ਸੋੋਚਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਸਾਾਨੂੰੰ�  ਚੰੰਗੀੀ ਲੱੱ ਗਣ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਹੈੈ। 

ਜੇੇਕਰ ਕੋੋਈ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵੀੀ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਹਾਾਨੀੀਕਾਾਰਕ ਸਮੱੱ ਗਰੀੀ ਨਾਾਲ ਰੁੁ ਝਣ ਵਿੱ�ੱਚ 

ਸਮਾਂਂ�  ਬਿ�ਤਾਾਉਂਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ�  ਇਹ ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੀੀਆਂਂ  ਫੀੀਡਾਂਂ�  ਵਿੱ�ੱਚ ਉਹੋੋ-ਜਿ�ਹੀੀ 

ਸਮੱੱ ਗਰੀੀ ਜਾਂਂ�  ਉਸ ਤਂੋਂ ਵੀੀ ਨੁੁਕ ਸਾਾਨਦੇਹ ਸਮੱੱ ਗਰੀੀ ਨੂੰੰ�  ਦਿ�ਖਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਕਈ 

ਵਾਾਰ ਐਲਗੋਰਿ�ਦਮ ਸਮੱੱ ਗਰੀੀ ਨੂੰੰ�  ਤੇੇਜ਼ੀੀ ਨਾਾਲ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਆਪਕ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਫੈੈਲਾਾਅ ਕੇੇ 

‘ਵਾਾਇਰਲ ਹੋੋਣ’ ਵਿੱ�ੱਚ ਯੋੋਗਦਾਾਨ ਪਾਾ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਅਤੇੇ ਇਹ ਗਲਤ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ 

ਅਤੇੇ ਮਾਾੜੇ ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਵਧਾਾ ਕੇੇ ਦਿ�ਖਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।  

ਸੋੋਸ਼ਲ ਮੀੀਡੀੀਆ ਦੇੇ ਪ੍ਰਰ ਭਾਾਵਕ ਨੁੁਕ ਸਾਾਨਦੇਹ ਅਤੇੇ ਅਪਮਾਾਨਜਨਕ ਸਮੱੱ ਗਰੀੀ 

ਨਾਾਲ,ਅਕਸਰ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਨਿ�ਸ਼ਾਾਨਾਾ ਬਣਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਨੌੌਜਵਾਾਨ ਲੜਕੇੇ 

ਅਤੇੇ ਮਰਦ ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ, ਭਾਾਵੇਂ ਉਹ ਇਸਦੀੀ ਖੋੋਜ ਨਾਾ ਵੀੀ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋਣ। ਕਦੇ-

ਕਦੇ ਇਸ ਨਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਸਮੱੱ ਗਰੀੀ ਨੂੰੰ�  ਸ਼ੁੁਰੂ ਆਤੀੀ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਸਿ�ਹਤਮੰਦ ਜੀੀਵਨ 

ਸੈ਼ੈਲੀੀ, ਖੇੇਡਾਂਂ�  ਦੀੀਆਂਂ  ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤੀ ੀਆਂਂ  ਅਤੇੇ ਦੌੌਲਤ ਬਨਾਾਉਣ ‘ਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਕਂੇਂਦ੍ਰਰ ਤ ਕਰਕੇੇ 

ਸਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਜਾਂਂ�  ਮਦਦਗਾਾਰ ਪੋੋਸਟ ਵਜੋਂ ਲੁੁ ਕਾਾਇਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ 

ਸ਼ੁੁਰੂ ਆਤੀੀ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਖਿੱ�ੱ ਚਣ ਲਈ ਵਰਤਿ�ਆ ਜਾਂਂ� ਦਾਾ ਹੈੈ, ਜਿ�ਸ ਸਮੇਂ, 

ਸਮੱੱ ਗਰੀੀ ਸੂੂਖਮ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ (ਜਾਂਂ�  ਖੁੱੱ � ਲੇ੍ਹੇਆਮ) ਨੁੁਕ ਸਾਾਨਦੇਹ ਅਤੇੇ ਦੁੁ ਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਵਾਾਲੀੀ 

ਹੋੋਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਦਲ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਸ ਕਿ�ਸਮ ਦੀੀ ਸਮੱੱ ਗਰੀੀ ਤਦ ਤੀੀਬਰ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਦੀੀ ਹੈੈ 

ਜਦੋਂ ਉਪਭੋਗਤਾਾ ਇਸ ਨਾਾਲ ਰੁੱੱ � ਝਦਾਾ ਹੈੈ।

ਨੁੁਕ ਸਾਾਨਦੇਹ ਸਮੱੱ ਗਰੀੀ ਅਤੇੇ ਅਪਮਾਾਨਜਨਕ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਔਨਲਾਾਈਨ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ��  

ਦਾਾ ਦਿ�ਖਾਾਈ ਦੇੇ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ:  

	˻ ਟਿੱ�ੱਪਣੀ ੀਆਂਂ  ਵਿੱ�ੱਚ ਅਪਮਾਾਨਜਨਕ ਜਾਂਂ�  ਲਿੰ�ਗੀੀ ਭਾਾਸ਼ਾਾ 

	˻ ਔਨਲਾਾਈਨ ਗੇੇਮਿੰ�ਗ ਵਿੱ�ੱਚ ਔਰਤਾਂਂ�  ਨਾਾਲ ਵਿ�ਤਕਰਾਾ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀ ਭਾਾਸ਼ਾਾ 

ਜਾਂਂ�  ਵਿ�ਵਹਾਾਰ

	˻ ਕਿ�ਸੇ ਦੀੀ ਇਜਾਾਜ਼ਤ ਤਂੋਂ ਬਿ�ਨਾਂਂ�  ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੀੀਆਂਂ  ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ ਜਾਂਂ�  ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਫੋੋਟੋੋਆਂਂ  

ਜਾਂਂ�  ਵੀੀਡੀੀਓ ਸਾਂਂ� ਝੇੇ ਕਰਨਾਾ

	˻ ਬਲਾਾਤਕਾਾਰ, ਪਿੱ�ੱ ਛਾਾ ਕਰਨ, ਜਾਂਂ�  ਔਰਤਾਂਂ�  ਦੇੇ ਮਰਦਾਂਂ�  ਨਾਾਲੋਂ ਘਟੀੀਆ ਹੋੋਣ ਬਾਾਰੇ 

‘ਮੀੀਮਜ਼’ ਜਾਂਂ�  ਚੁੁਟਕ ਲੇੇ

	˻ ਅਜਿ�ਹੇ ਰਵੱੱ ਈਏ ਨੂੰੰ�  ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰਨਾਾ ਜੋੋ ਛੇੇੜ-ਛਾਾੜ ਅਤੇੇ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ 

ਨਹੀਂਂ ਦਂੇਂਦੇੇ ਅਤੇੇ ਇਸਨੂੰੰ�  ਘੱੱਟ  ਕਰਕੇੇ ਦਿ�ਖਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ ਜਾਂਂ�  ਪੀੀੜਤ ਨੂੰੰ�  ਦੋੋਸ਼ੀੀ 

ਠਹਿ�ਰਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ 

	˻ ਆਮ ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਵਾਾਲੇੇ ਮਾਾੜੇ ਸ਼ਬਦ ਅਤੇੇ ਵਾਾਕ ਜੋੋ ਹਾਾਨੀੀਕਾਾਰਕ ਜਾਂਂ�  ਅਪਮਾਾਨਜਨਕ 

ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਤਂੋਂ ਉਤਪੰਨ ਹੰੁੰ�ਦੇ  ਹਨ

	˻ ਪ੍ਰਰ ਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਜਾਂਂ�  ਬਹੁੁਤ  ਸਮਰਥਕਾਂਂ�  ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕ ਜੋੋ ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ  ਦਾਾ 

ਨਿ�ਰਾਾਦਰ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਜਾਂਂ�  ਲਿੰ�ਗ ਬਾਾਰੇ ਖਤਰਨਾਾਕ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ�  

ਨੂੰੰ�  ਕਾਾਇਮ ਰੱੱ ਖਦੇੇ ਹਨ।

ਚਰਚਾਾ ਕਰਨ ਦੀੀ ਗਾਾਈਡ, ਨਿ�ਰਾਾਦਰ ਦੇੇ  ਲੁੁ ਕਵਂੇਂ ਰੁੁਝਾਾਨ , ਵਿੱ�ੱਚ ਔਨਲਾਾਈਨ 

ਨਿ�ਰਾਾਦਰ ਬਾਾਰੇ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ।

ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ  ਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਹੋੋਣ ਦੇੇ ਨਾਾਤੇ, ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ�  ਦੇੇ ਸੰੰਪਰਕ ਵਿੱ�ੱਚ 

ਆਉਣ ਵਾਾਲੀੀ ਔਨਲਾਾਈਨ ਸਮੱੱ ਗਰੀੀ ਨੂੰੰ�  ਸੈਂਂਸ ਰ ਕਰਨਾਾ ਜਾਂਂ�  ਕੰੰਟਰੋਲ ਕਰਨਾਾ 

ਮੁੁਸ਼ਕਲ  ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਸਾਾਡੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ�  ਦੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ, ਸਾਾਨੂੰੰ�  ਇਸ ਗੱੱਲ  

ਦੀੀ ਬਿ�ਹਤਰ ਸਮਝ ਵਿ�ਕਸਿ�ਤ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ ਕਿ� ਉਹ ਕੀੀ ਦੇੇਖ ਅਤੇੇ ਸੁੁ ਣ 

ਰਹੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਲਿੰ�ਗ ਅਤੇੇ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਬਾਾਰੇ ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੀੀਆਂਂ  ਧਾਾਰਨਾਾਵਾਂਂ�  ‘ ਤੇੇ ਇਸਦਾਾ ਕੀੀ 

ਪ੍ਰਰ ਭਾਾਵ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਯਾਾਦ ਦਿ�ਵਾਾਉਣਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂ ਰਨ ਹੈੈ ਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਉਸ ਹਰ ਚੀੀਜ਼ 

ਨਾਾਲ ਸਾਂਂ� ਝ ਪਾਾਉਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ ਜੋੋ ਉਹ ਆਪਣੀੀ ਫੀੀਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੇੇਖਦੇੇ ਹਨ, ਖਾਾਸ 

ਕਰਕੇੇ ਜੇੇ ਇਹ ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਪਰੇਸ਼ਾਾਨ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ ਜਾਂਂ�  ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਅਸੁੁਖਾਾਵਾਂ ਂ�  ਮਹਿ�ਸੂੂਸ 

ਕਰਵਾਂਂ� ਉਦੀੀ ਹੈੈ। ਸਾਾਨੂੰੰ�  ਜੋੋ ਦਿ�ਖਾਾਇਆ ਜਾਂਂ� ਦਾਾ ਹੈੈ ਉਹ ਉਸ ਚੀੀਜ਼ ਤਂੋਂ ਪ੍ਰਰ ਭਾਾਵਿ�ਤ ਹੰੁੰ�ਦਾਾ  

ਹੈੈ ਕਿ� ਅਸੀਂਂ ਖੋੋਜ ਕਿ�ਸ ਚੀੀਜ਼ ਦੀੀ ਕਰਦੇੇ ਹਾਂਂ� , ਦੇੇਖਦੇੇ ਹਾਂਂ�  ਅਤੇੇ ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਰੁੱੱ � ਝਦੇੇ 

ਹਾਂਂ� । ਜਿੰ�ਨੀੀ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਸਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਸਮੱੱ ਗਰੀੀ ਨਾਾਲ ਅਸੀਂਂ ਜੁੁ ੜਦੇੇ ਹਾਂਂ� , ਓਨੀੀ ਹੀੀ 

ਘੱੱਟ  ਹਮਲਾਾਵਰ ਜਾਂਂ�  ਅਪਮਾਾਨਜਨਕ ਸਮੱੱ ਗਰੀੀ ਸਾਾਨੂੰੰ�  ਦਿ�ਖਾਾਈ ਜਾਾਵੇਗੀੀ। 

ਤੁੁਸੀਂ ਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰੰ�  ਅਤੇੇ ਆਪਣੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨ ਬੱੱਚੇ  ਨੂੰੰ�  ਅਕਾਾਊਂਟ ਨੂੰੰ�  ਬਲੌੌਕ ਕਰਨ 

ਜਾਂਂ�  ਰਿ�ਪੋਰਟ ਕਰਨ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ , ਜਾਂਂ�  ਹਾਾਨੀੀਕਾਾਰਕ ਜਾਂਂ�  ਅਪਮਾਾਨਜਨਕ ਸਮੱੱ ਗਰੀੀ 

ਨੂੰੰ�  ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ  ਪੋੋਸਟਾਂਂ�  ਤਂੋਂ ਵੀੀ ਜਾਾਣੂ ਕਰਵਾਾ ਸਕਦੇ ਹੋੋ। ਇਹ 

ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾਾ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂ ਂ ਇਸ ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲਦੀੀ-ਜੁੁਲਦੀ ੀ 

ਸਮੱੱ ਗਰੀੀ ਘੱੱਟ  ਦੇੇਖਦੇੇ ਹੋੋ, ਅਤੇੇ ਇਸਦੇ ਨਤੀੀਜੇੇ ਵਜੋਂ ਨੁੁਕ ਸਾਾਨਦੇਹ ਸਮੱੱ ਗਰੀੀ ਨੂੰੰ�  

ਹਟਾਾਇਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਇਸ ਬਾਾਰੇ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂ ਂ ਔਨਲਾਾਈਨ ਨੁੁ ਕਸਾਾਨ ਦੀੀ ਰਿ�ਪੋਰਟ ਕਿ�ਵੇਂ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹੋੋ | ਈ-ਸੇੇ ਫਟੀੀ ਕਮਿ�ਸ਼ਨਰ

http://www.respect.gov.au/punjabi 
https://www.esafety.gov.au/report
https://www.esafety.gov.au/report


6    ਮੱੁੱ� ਦੇੇ ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਾਾਇਆ ਗਿ�ਆ

﻿ਅਸੀਂਂ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ  ਔਰਤਾਂਂ�  ਵਿ�ਰੱੁੱ� ਧ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ  

ਨੰੂੰ�  ਰੋੋਕਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ  ਹਾਂਂ�

ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ, ਸਰਪ੍ਰਰ ਸਤ, ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ, ਅਤੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਮੈਂਂ ਬਰਾਂਂ�  ਵਜੋਂ, 

ਅਸੀਂਂ ਆਪਣੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ�  ਲਈ ਸਭ ਤਂੋਂ ਵਧੀੀਆ ਚਾਾਹੁੰ�ਦੇ  ਹਾਂਂ� । ਅਸੀਂਂ ਚਾਾਹੁੰ�ਦੇ  ਹਾਂਂ�  ਕਿ� 

ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਕੋੋਲ ਅਮੀੀਰ ਅਨੁੁ ਭਵ, ਸਿ�ਹਤਮੰਦ ਰਿ�ਸ਼ਤੇ ਅਤੇੇ ਚਮਕਣ ਦੇੇ ਮੌੌਕੇੇ ਹੋੋਣ। ਅਸੀਂਂ 

ਚਾਾਹੁੰ�ਦੇ  ਹਾਂਂ�  ਕਿ� ਉਹ ਸਹੀੀ ਅਤੇੇ ਗਲਤ ਨੂੰੰ�  ਸਮਝਣ, ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ  ਅਤੇੇ ਆਪਣੇ ਆਪ 

ਦਾਾ ਆਦਰ ਕਰਨ। 

ਸਾਾਰੇ ਬਾਾਲਗ, ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ, ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ, ਸਰਪ੍ਰਰ ਸਤ, ਭੈੈਣ-ਭਰਾਾ, 

ਦਾਾਦਾਾ-ਦਾਾਦੀੀ/ਨਾਾਨਾਾ-ਨਾਾਨੀੀ, ਅਧਿ�ਆਪਕ, ਕੋੋਚ, ਰੁੁ ਜ਼ਗਾਾਰਦਾਾਤਾਾ, ਅਤੇੇ ਰੋੋਲ 

ਮਾਾਡਲ, ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ�  ‘ ਤੇੇ ਸਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਪ੍ਰਰ ਭਾਾਵ ਪਾਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਸ਼ੁੁਰੂ  ਤਂੋਂ ਹੀੀ, ਕੀੀ 

ਸਵੀੀਕਾਾਰਯੋੋਗ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਕੀੀ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ, ਲਈ ਮਿ�ਆਰ ਨਿ�ਰਧਾਾਰਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਇਕੱੱ ਠੇੇ ਮਿ�ਲਕੇੇ ਅਸੀਂਂ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ� :

	˻ ਆਦਰ, ਲਿੰ�ਗ ਸਮਾਾਨਤਾਾ ਅਤੇੇ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਨਿ�ਯਮਾਂਂ�  ਅਤੇੇ ਰੂੂੜ੍ਹੀੀਵਾਾਦੀੀ ਧਾਾਰਨਾਾਵਾਂਂ�  

ਦੇੇ ਅਨੁੁਕੂ ਲ ਹੋੋਣ ਦੇੇ ਦਬਾਾਅ ਬਾਾਰੇ ਸਾਾਡੀੀ ਆਪਣੀੀ ਸਮਝ ‘ਤੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰੋ। 

	˻ ਅਸੀਂਂ ਜੋੋ ਬਹਾਾਨੇ ਬਣਾਾਉਂਦੇੇ ਹਾਂਂ� , ਅਤੇੇ ਸਾਾਡਾਾ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਸਾਾਡੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ�  ਲਈ 

ਕਿ�ਵੇਂ ਇੱੱਕ  ਮਿ�ਸਾਾਲ ਕਾਾਇਮ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ, ਇਸ ਬਾਾਰੇ ਵਧੇਰੇੇ ਸੁੁਚੇ ਤ ਰਹੋੋ ਜਿ�ਸਦਾਾ 

ਸਥਾਾਈ ਪ੍ਰਰ ਭਾਾਵ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਐਕਸਕਿ�ਊਜ਼ (ਬਹਾਾਨੇ) ਇੰੰਟਰਪ੍ਰੇੇ�ਟ ਰ (ਸਿ�ਰਫ਼ 

ਅੰੰਗਰੇੇਜ਼ੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਪਲਬਧ) ਦੇੇਖੋੋ।  

	˻ ਅਸੀਂਂ ਕੀੀ ਕਰਦੇੇ ਹਾਂਂ�  ਅਤੇੇ ਕਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਾਂਂ� , ਅਤੇੇ ਇਸ ਦੇੇ ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ  ‘ਤੇੇ ਕੀੀ ਪ੍ਰਰ ਭਾਾਵ 

ਪੈੈ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਬਾਾਰੇ ਸੁੁਚੇ ਤ ਹੋੋ ਕੇੇ ਆਦਰ ਦੀੀ ਮਿ�ਸਾਾਲ ਦਿ�ਓ।

	˻ ਨੌੌਜਵਾਾਨ ਲੋੋਕ ਆਨਲਾਾਈਨ ਕਿ�ਸ ਤਰ੍ਹਾਂ��  ਦੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਨਾਾਲ ਜੁੁ ੜ ਰਹੇੇ ਹਨ 

ਅਤੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਜਿ�ਹਨਾਂਂ�  ਅਪਮਾਾਨਜਨਕ ਸ਼ਬਦਾਂਂ�  ਅਤੇੇ ਬਿ�ਆਨਾਂਂ�  ਦਾਾ ਸਾਾਹਮਣਾਾ 

ਕਰਨਾਾ ਪੈੈ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਨੂੰੰ�  ਸਮਝਣ ਲਈ ਕਦਮ ਚੁੱੱ � ਕੋੋ।  

	˻ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ�  ਦੀੀ ਆਦਰਯੋੋਗ ਪੀੀੜ੍ਹੀੀ ਨੂੰੰ�  ਅੱੱਗੇ  ਲਿ�ਆਉਣ ਬਾਾਰੇ ਹੋੋਰ ਬਾਾਲਗਾਂਂ�  

ਨਾਾਲ ਗੱੱਲਬਾਾਤ  ਸ਼ੁੁਰੂ  ਕਰੋ। 

	˻ ਸਾਾਡੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ�  ਦੇੇ ਵੱੱਡੇ  ਹੋੋਣ ‘ਤੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨਾਾਲ ਸਨਮਾਾਨ ਬਾਾਰੇ ਗੱੱਲਬਾਾਤ  ਸ਼ੁੁਰੂ  ਕਰੋ 

- ਕਦਰਾਂਂ� -ਕੀੀਮਤਾਂਂ� , ਰਵੱੱ ਈਏ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਦੇੇ ਪ੍ਰਰ ਭਾਾਵ ਬਾਾਰੇ ਚਰਚਾਾ ਕਰੋ। 

ਆਦਰਯੋੋਗ ਗੱੱਲਬਾਾਤ  ਲਈ ਪਾਾਕੇਟ ਗਾਾਈਡ ਦੇੇਖੋੋ।   

ਸਾਾਡੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਇਹ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਉਣ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਕਸਿ�ਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁੁਤੰ ਤਰ ਹੋੋਣਾਾ 

ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਉਹ ਲਿੰ�ਗ ਨਿ�ਯਮਾਂਂ�  ਬਾਾਰੇ ਉਮੀੀਦਾਂਂ�  ਵਿੱ�ੱਚ ਫਿੱ�ੱਟ  ਹੋੋਣ ਦੇੇ ਦਬਾਾਅ ਤਂੋਂ 

ਬਿ�ਨਾਂਂ�  ਕੌੌਣ ਹਨ।

ਅਸੀਂਂ ਚਾਾਹੁੰ�ਦੇ  ਹਾਂਂ�  ਕਿ� ਉਹ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਤਂੋਂ ਮੁੁਕਤ  ਸੰੰਸਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿ�ਣ।.
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ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ  ਕਰੋੋ

ਨੈੈਸ਼ਨਲ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਐਟੀੀਚਿ�ਉਡ ਸਰਵੇੇ (ਐਨ ਸੀੀ ਏ ਐਸ)

ਐਨ ਸੀੀ ਏ ਐਸ ਔਰਤਾਂਂ�  ਵਿ�ਰੁੱੱ � ਧ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਪ੍ਰਰ ਤੀੀ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇ ਦੇੇ ਰਵੱੱ ਈਏ ਦਾਾ ਦੁੁਨੀ ੀਆ 

ਦਾਾ ਸਭ ਤਂੋਂ ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂ ਤਂੋਂ ਚੱੱਲ  ਰਿ�ਹਾਾ ਆਬਾਾਦੀੀ-ਪੱੱ ਧਰ ਦਾਾ ਸਰਵੇੇਖਣ ਹੈੈ। ਔਰਤਾਂਂ�  

ਵਿ�ਰੁੱੱ � ਧ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਬਾਾਰੇ ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀ  ੀਆ ਦੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ�  ਦੀੀ ਸਮਝ, ਲਿੰ�ਗ ਅਸਮਾਾਨਤਾਾ ਪ੍ਰਰ ਤੀੀ 

ਰਵੱੱ ਈਏ ਅਤੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ�  ਦੀੀ ਦਖਲ ਦੇੇਣ ਦੀੀ ਇੱੱਛਾਾ ਬਾਾਰੇ ਹੋੋਰ ਪੜ੍ਹੋ। 

ਪਰਸਨਲ ਸੇੇਫਟੀੀ ਸਰਵੇੇ

ਪਰਸਨਲ ਸੇੇਫਟੀੀ ਸਰਵੇੇ (ਪੀੀ ਐਸ ਐਸ) ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀ  ੀਆ ਦੇੇ ਬਾਾਲਗਾਂਂ�  ਤਂੋਂ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ 

ਦੇੇ ਵੱੱ ਖ-ਵੱੱ ਖ ਰੂੂਪਾਂਂ�  ਨਾਾਲ ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੇੇ ਅਨੁੁ ਭਵਾਂਂ�  ਦੀੀ ਪ੍ਰਰ ਕਿ�ਰਤੀੀ ਅਤੇੇ ਦਾਾਇਰੇ ਬਾਾਰੇ 

ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਇਕੱੱ ਠੀੀ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਆਸਟੇ੍ਰੇ�ਲੀ ੀਅਨ ਇੰੰ ਸਟੀੀਚਿ�ਊਟ ਆਫ਼ ਹੈੈਲਥ ਐਂਂਡ ਵੈੈਲਫੇੇਅਰ  

(ਏ ਆਈ ਐਚ ਡਬਲਯੂੂ )

ਏ ਆਈ ਐਚ ਡਬਲਯੂ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਭਲਾਾਈ ਨਾਾਲ ਸਬੰਧਤ ਸਬੂਤ, ਡੈੈਟਾਾ ਅਤੇੇ 

ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪ੍ਰਰ ਦਾਾਨ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ, ਘਰੇੇਲੂੂ ਅਤੇੇ ਜਿ�ਨਸੀੀ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ 

ਬਾਾਰੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ।.

ਦ ਲਾਾਈਨ

ਦ ਲਾਾਈਨ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਰਵੱੱ ਈਏ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਚੁੁਣੌ ਤੀੀ 

ਦੇੇ ਕੇੇ ਅਤੇੇ ਬਦਲ ਕੇੇ ਸਿ�ਹਤਮੰਦ ਅਤੇੇ ਆਦਰਪੂੂਰਣ ਰਿ�ਸ਼ਤਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ�  ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ 

ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ। ਦ ਲਾਾਈਨ ਨੂੰੰ�  ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀ  ੀਆ ਸਰਕਾਾਰ ਦੇੇ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�  ਵਿ�ਭਾਾਗ 

ਦੁੁ ਆਰਾਾ ਮਾਾਲੀੀ ਮਦਦ ਦਿੱ�ੱਤੀ ੀ ਜਾਂਂ� ਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਹ ਓਵਰ ਵਾਾਚ ਦੁੁ ਆਰਾਾ ਪ੍ਰਰ ਦਾਾਨ ਕੀੀਤੀੀ 

ਗਈ ਹੈੈ। www.theline.org.au

ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਭਲਾਾਈ ਕਂੇਂਦਰ

ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਭਲਾਾਈ ਕਂੇਂਦਰ ਅਧਿ�ਆਪਕਾਂਂ�  ਅਤੇੇ ਸਕੂਲ ਦੇੇ ਨੇੇਤਾਾਵਾਂਂ� , 

ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ , ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ , ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ  ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ 

ਮਾਾਹਰ ਪੇੇਸੇ਼ੇਵਰਾਂਂ�  ਅਤੇੇ ਨੌੌਕਰੀੀ ਸ਼ੁੁਰੂ  ਕਰਨ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਵਾਾਲੇੇ ਅਧਿ�ਆਪਕਾਂਂ�  

ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�  ਅਤ ਸਕੂਲ ਰਣਨੀੀਤੀੀਆਂਂ  ਬਾਾਰੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ 

ਅਤੇੇ ਸਰੋਤਾਂਂ�  ਲਈ ਉਹ ਦੁੁ ਕਾਾਨ ਹੈੈ ਜਿੱ�ੱਥੇ  ਸਭ ਕੁੱੱ � ਝ ਉਪਲੱੱ ਬਧ ਹੈੈ। 
www.studentwellbeinghub.edu.au

ਈ-ਸੇੇਫਟੀੀ ਕਮਿ�ਸ਼ਨਰ

ਈ-ਸੇੇਫਟੀੀ ਔਨਲਾਾਈਨ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�  ਆ ਲਈ ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀ  ੀਆ ਦਾਾ ਸੁੁਤੰ ਤਰ ਰੈੈਗੂੂਲੇੇਟਰ 

ਹੈੈ, ਜੋੋ ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀ  ੀਆ ਦੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਔਨਲਾਾਈਨ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�  ਆ ਖਤਰਿ�ਆਂਂ  ਬਾਾਰੇ 

ਜਾਾਗਰੂੂਕ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਔਨਲਾਾਈਨ ਧੱੱਕੇ ਸ਼ਾਾਹੀੀ, ਔਨਲਾਾਈਨ ਦੁੁ ਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ, 

ਅਤੇੇ ਸਹਿ�ਮਤੀੀ ਤਂੋਂ ਬਿ�ਨਾਂਂ�  ਸਾਂਂ� ਝੀੀਆਂਂ  ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ  ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ  ਤਸਵੀੀਰਾਂਂ�  ਜਾਂਂ�  

ਵੀੀਡੀੀਓ ਵਰਗੀੀਆਂਂ  ਨੁੁਕ ਸਾਾਨਦੇਹ ਸਮੱੱ ਗਰੀੀ ਨੂੰੰ�  ਹਟਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਈ-ਸੇੇਫਟੀੀ ਸਾਾਈਟ ਵਿੱ�ੱਚ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ   ਨੂੰੰ�  ਔਨਲਾਾਈਨ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�  ਅਤ ਰੱੱ ਖਣ ਲਈ ਬਹੁੁਤ  

ਸਾਾਰੇ ਸਰੋਤ ਅਤੇੇ ਸੁੁਝਾਾ ਅ ਹਨ। ਤੁੁਸੀਂ ਂ www.esafety.gov.au ‘ਤੇੇ ਔਨਲਾਾਈਨ 

ਨੁੁਕ ਸਾਾਨ ਦੀੀ ਰਿ�ਪੋਰਟ ਵੀੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋੋ 

Say It Out Loud (ਸੇੇ ਇੱੱਟ  ਆਊਟ ਲਾਾਊਡ)

Say It Out Loud LGBTQ+ ਭਾਾਈਚਾਾਰਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ�  ਸਿ�ਹਤਮੰਦ ਰਿ�ਸ਼ਤੇ ਰੱੱ ਖਣ, 

ਗੈੈਰ-ਸਿ�ਹਤਮੰਦ ਰਿ�ਸ਼ਤਿ�ਆਂਂ  ਲਈ ਮਦਦ ਲੈੈਣ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇ ਦੋੋਸਤਾਂਂ�  ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ 

ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। www.sayitoutloud.org.au

ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�   

ਇਹ ਪੰੰਨਾਾ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ��  ਦੀੀਆਂਂ  ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�  ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�  

ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�   ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ ਜਾਂਂ�  

ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�   ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਦਾਾ ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕਰਨ ਦਾਾ ਖਤਰਾਾ ਹੈੈ।  

www.respect.gov.au/translated ‘ਤੇੇ ਹੋੋਰ ਅਨੁੁਵਾਾਦਿ�ਤ  ਸਰੋਤ ਦੇੇਖੋੋ
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