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ਔਰਤਾਂਂ�  ਪ੍ਰਰ ਤਾਂੀ ਸਾਂਰੇ ਨਿ�ਰਂਦਰਂ�  ਦਂ �ਤਾਂੀਜਾਂ ਨਿ�ੰਸਾਂ ��ਂ �ੰੰਦਂ। ਪ੍ਰਰ ਔਰਤਾਂਂ�  ਨਿ�ਰੰ� ਧ ਸਾਂਰੀ ਨਿ�ੰਸਾਂ ਨਿ�ਰਂਦਰ 

�ਂਲੇੇ ਨਿ���ਂਰ �ਂਲੇ ਸੰ਼ੁਰੂ �ੰੰਦੀ �ੈ।  

ਸਟਾਾਪ ਇਟਾ ਐਟਾ ਸਟਾਾਰਟਾ ਮੁੁਹਿੰ�ੰਮੁ ਦਾਾ ਉਦੇਾਸ਼ ਔਰਤਾਂਾ�  ਹਿੰ�ਰੁ� ਧ ਹਿੰ�ੰਸਾ ਨੰੰੂੰ ਖਤਾਂਮੁ ਕਰਨੂੰਾ �ੈ। ਪਹਿੰਰ�ਾਰਕ, ਘਰੇਲੰੂ ਅਤੇਾਂ ਹਿੰ�ਨੂੰਸੀ ਹਿੰ�ੰਸਾ ਦਾਾ ਸਭ ਤਂਾਂ 

�� ਧ ਹਿੰਸ਼ਕਾਰ ਔਰਤਾਂਾ�  �ੰੁਦਾੀਆਂ�  �ਨੂੰ, ਅਤੇਾਂ ਔਰਤਾਂਾ�  ਹਿੰ�ਰੁ� ਧ ਹਿੰ�ਆਂਦਾਾਤਾਂਰ ਹਿੰ�ੰਸਾ ਮੁਰਦਾਾ�  ਦੁਾਆਂਰਾ ਕੀਤਾਂੀ �ਾ� ਦਾੀ �ੈ। 

ਇਸ ਪਾਕੇਟਾ ਗਾਾਈਡ ਦਾਾ ਉਦੇਾਸ਼ ਨੌੂੰ��ਾਨੂੰਾ�  ਨੂੰਾਲੂ ਆਂਦਾਰ ਅਤੇਾਂ ਆਂਦਾਰਪੰਰਣ 

ਹਿੰਰਸ਼ਹਿੰਤਾਂਆਂ�  ਬਾਾਰੇ ਗਾ� ਲੂਬਾਾਤਾਂ ਕਰਨੂੰ �ਾਲੇੂ ਬਾਾਲੂਗਾਾ�  ਦਾੀ ਸ�ਾਇਤਾਂਾ ਕਰਨੂੰਾ �ੈ।

ਤੁਾਂਸਂ ਹਿੰਕਸ ਹਿੰ�� ਚ ਹਿੰ�ਸ਼�ਾਸ ਕਰਦੇਾ �ੋ, ਤੁਾਂਸਂ ਕੀ ਕਹਿੰ� ਸਕਦੇਾ �ੋ, ਅਤੇਾਂ ਸਕਾਰਾਤਾਂਮੁਕ 

ਗਾ� ਲੂਬਾਾਤਾਂ ਹਿੰਕ�ਂ ਕਰਨੂੰੀ �ੈ, ਇਸ ਬਾਾਰੇ ਪਹਿੰ�ਲੂਾ�  ਤਂਾਂ ਸੋਚ ਕੇ, ਤੁਾਂਸਂ �ਰ ਮੌੁਕੇ ਦਾਾ �� ਧ 

ਤਂਾਂ �� ਧ ਲੂਾਭ ਉਠਾਾਅ ਸਕਦੇਾ �ੋ। 

ਜਾਲੇਦੀ ਅਤੇਾਂ ਅਕਸਾਰ ਗੱ� ਲੇ ਕਰ� ਲੇਈ ਨਿਤਾਂਆਰ 

ਰ�ੋ

�ਦਂਾ ਤੁਾਂਸਂ ਕੋਈ ਅਹਿੰ��ੀ ਚੀ� ਦੇਾਖਦੇਾ �ਾ�  ਸੁਣਦੇਾ �ੋ ਹਿੰ�ਸ ਨੂੰਾਲੂ ਤੁਾਂਸਂ ਅਸੁਖਾ�ਾ�  

ਮੁਹਿੰ�ਸੰਸ ਕਰਦੇਾ �ੋ, �ਦਂਾ ਤੁਾਂ�ਾਡਾ ਬਾ� ਚਾ ਕੋਈ ਸ�ਾਲੂ ਪੁ� ਛਦਾਾ �ੈ, �ਾ�  �ਦਂਾ ਉ� 

ਗਾ� ਲੂਬਾਾਤਾਂ ਕਰਨੂੰਾ ਚਾ�ੰੁਦਾਾ �ੈ ਤਾਂਾ�  ਗਾ� ਲੂ ਕਰਨੂੰ ਲੂਈ ਹਿੰਤਾਂਆਂਰ ਰ�ੋ। 

ਰੋ�ਾਨੂੰਾ ਦਾੀਆਂ�  ਸਹਿੰ�ਤਾਂੀਆਂ�  ਹਿੰ�� ਚ ਪੈਦਾਾ �ੋਣ �ਾਲੇੂ ਮੌੁਹਿੰਕਆਂ�  ਦਾਾ ਫਾਾਇਦਾਾ ਉਠਾਾਉਣ 

ਦਾੀ ਕੋਹਿੰਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ, ਤਾਂਾ�  ਹਿੰਕ  ‘ਮੁੁਸ਼ਕਲੂ’ ਗਾ� ਲੂਬਾਾਤਾਂ ਆਂਮੁ ਬਾਣ �ਾ�ੇ।

ਹਿੰਨੂੰਰਾਦਾਰ �ਾਲੇੂ ਹਿੰ���ਾਰਾ�  ਨੰੰੂੰ �ਲੂਦਾੀ ਅਤੇਾਂ ਸ਼ਾ� ਤਾਂੀ ਨੂੰਾਲੂ ਇ� ਸਮੁਝਾਾ ਕੇ ਸੰਬੋਾਹਿੰਧਤਾਂ 

ਕਰੋ ਹਿੰਕ ਇ� ਗਾਲੂਤਾਂ ਹਿੰਕਉਂ ਸੀ ਅਤੇਾਂ ਦੰਾਹਿੰ�ਆਂ�  ‘ਤੇਾਂ ਇਸਦਾਾ ਪਰ ਭਾ� ਕੀ ਪਂਦਾਾ �ੈ।

ਉਦਂ�ਰਣਾਂਂ�  ਬਾਂਰੇ ਸੋਾਚੋੋ

ਗਾਲੂਤਾਂ ਹਿੰ�ਚਾਰਾ�  ਬਾਾਰੇ ਗਾ� ਲੂ ਕਰਨੂੰ ਲੂਈ ਤੁਾਂ�ਾਨੰੰੂੰ ਟੈਾਲੂੀਹਿੰ��ਨੂੰ, ਇੰਟਾਰਨੈੂੰਟਾ, �ਾ�  

ਸਾ� ਝੇਾ ਕੀਤੇਾਂ ਅਨੁੂੰਭ�ਾ�  ਤਂਾਂ ਉ�ਨੂੰਾ�  ਉਦਾਾ�ਰਨੂੰਾ�  ਦਾੀ �ਰਤਂਾਂ ਕਰਨੂੰਾ, �ੋ ਮੁਰਦਾਾ�  �ਲਂੂ 

ਨੁੂੰਕਸਾਨੂੰ ਪ�ੰੁਚਾਉਣ ਲੂਈ ਔਰਤਾਂਾ�  ਨੰੰੂੰ ਹਿੰ�ੰਮੇੁ�ਾਰ ਠਾਹਿੰ�ਰਾਉਂਦੇਾ �ਨੂੰ, �ਾ�  ਹਿੰਲੰੂਗਾ 

ਭੰਹਿੰਮੁਕਾ�ਾ�  ਬਾਾਰੇ ਗਾ� ਲੂ ਕਰਨੂੰ ਲੂਈ, ਮੁਦਾਦਾਗਾਾਰ ਲੂ� ਗਾ ਸਕਦਾਾ �ੈ। 

ਉਦਂ�ਰਣਾਂ ਬਾਣਾਂ ਕੇ ਨਿਸਾਖਾਂਓ

ਇ� ਕ ਮੁਾਤਾਂਾ-ਹਿੰਪਤਾਂਾ �ਾ�  ਦੇਾਖਭਾਲੂਕਰਤਾਂਾ ਦੇਾ ਰੰਪ ਹਿੰ�� ਚ, ਤੁਾਂਸਂ ਆਂਪਣੇ �ੀ�ਨੂੰ ਹਿੰ�� ਚਲੇੂ 

ਬਾ� ਹਿੰਚਆਂ�  ਲੂਈ ਇ� ਕ ਮੁ�� ਤਾਂ�ਪੰਰਨੂੰ ਅਹਿੰਧਆਂਪਕ �ੋ। ਕੋਈ �ੀ ਤੁਾਂ�ਾਡੇ ਤਂਾਂ ਇ� ਕਦਾਮੁ 

ਸ�ੀ �ੋਣ ਦਾੀ ਉਮੁੀਦਾ ਨੂੰ�ਂ ਕਰਦਾਾ। ਪਰ ਤਾਂੀਹਿੰਕਹਿੰਰਆਂ ਹਿੰਕ�ਂ ਨੂੰ�ਂ ਦੇਾਣੀ ਚਾ�ੀਦਾੀ 

ਇਸ  ਬਾਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰਦੇਾ ਸਮਂੁ ਇਮੁਾਨੂੰਦਾਾਰ ਅਤੇਾਂ ਇਕਸਾਰ �ੋਣਾ ਅਤੇਾਂ ਹਿੰਨੱੂੰ�ੀ 

ਉਦਾਾ�ਰਣਾ�  ਦਾੀ �ਰਤਂਾਂ ਕਰਨੂੰਾ ਮੁ�� ਤਾਂ�ਪੰਰਨੂੰ �ੈ। 

ਜੰਾੜੇੇ ਰ�ੋ

ਨੌੂੰ��ਾਨੂੰ ਲੋੂਕ ਕਈ ਤਾਂਰਂਾ�  ਦਾੀਆਂ�  ਔਨੂੰਲੂਾਈਨੂੰ ਗਾਤਾਂੀਹਿੰ�ਧੀਆਂ�  ਹਿੰ�� ਚ ਸ਼ਾਮੁਲੂ �ੰੁਦੇਾ 

�ਨੂੰ।

ਤੁਾਂ�ਾਨੰੰੂੰ ਨੂੰ�ੀਨੂੰਤਾਂਮੁ ਤਾਂਕਨੂੰਾਲੋੂ�ੀ ਹਿੰ�� ਚ ਮੁਾ�ਰ �ੋਣ ਦਾੀ ਲੋੂੜ ਨੂੰ�ਂ �ੈ, ਪਰ ਇ� 

ਸਮੁਝਾਣਾ ਮੁ�� ਤਾਂ�ਪੰਰਨੂੰ �ੈ ਹਿੰਕ ਉ� ਹਿੰਕ�ੜੇ ਪਲੇੂਟਾਫਾਾਰਮੁਾ�  ਨੂੰਾਲੂ �ੁੜ ਰ�ੇ �ਨੂੰ। 

ਇਸ ਬਾਾਰੇ ਪੁ� ਛੋ ਹਿੰਕ ਸੋਸ਼ਲੂ ਮੁੀਡੀਆਂ ‘ਤੇਾਂ ਕੀ ਰੁਝਾਾਨੂੰ ਚ� ਲੂ ਹਿੰਰ�ਾ �ੈ ਅਤੇਾਂ ਉ� ਹਿੰਕਸ 

ਨੂੰਾਲੂ �ੁੜ ਰ�ੇ �ਨੂੰ।

ਕਦਂ ਸ਼ੁਂਮਲੇ �ੋਣਾਂਂ ਚੋਂ�ੀਦਂ �ੈ

ਇਸ ਬਾਾਰੇ ਗਾ� ਲੂ ਕਰੋ ਹਿੰਕ ਨੌੂੰ��ਾਨੂੰ ਹਿੰਕ�ਂ ਸਹਿੰ�ਤਾਂੀਆਂ�  ਨੰੰੂੰ ਖੁਦਾ ਸੰਭਾਲੂ ਸਕਦੇਾ �ਨੂੰ। 

ਪੁ� ਛੋ ਹਿੰਕ ਕੀ ਕੋਈ �ੋਰ ਭਰੋਸੇਯੋੋਗਾ ਬਾਾਲੂਗਾ �ਨੂੰ ਹਿੰ�ਨ੍ਹਾਂਾ�  ਨੂੰਾਲੂ ਉ� ਗਾ� ਲੂ ਕਰ 

ਸਕਦੇਾ �ਨੂੰ। �ੇ ਤੁਾਂਸਂ ਮੁਹਿੰ�ਸੰਸ ਕਰਦੇਾ �ੋ ਹਿੰਕ ਤੁਾਂ�ਾਨੰੰੂੰ ਦਾਖਲੂ ਦੇਾਣ ਦਾੀ ਲੋੂੜ �ੈ ਭਾ�ਂ 

ਉ� ਨੂੰ�ਂ ਚਾ�ੰੁਦੇਾ ਹਿੰਕ ਤੁਾਂਸਂ ਇਸ ਹਿੰ�� ਚ ਸ਼ਾਮੁਲੂ �ੋ�ੋ, ਉਨ੍ਹਾਂਾ�  ਨੂੰਾਲੂ ਇਸ ਬਾਾਰੇ ਗਾ� ਲੂ 

ਕਰੋ ਹਿੰਕ ਹਿੰਕਉਂ। 

ਸੁ਼ਰੰਆਂਤਾਂ ਕਰਨੂੰ ਦਾਾ ਭਰੋਸਾ ਰ� ਖਣਾ ਕਈ �ਾਰ ਸਭ ਤਂਾਂ ਔਖਾ ਹਿੰ�� ਸਾ �ੋ ਸਕਦਾਾ �ੈ।

ਭਾਂਸ਼ੁਂ

ਨੌੂੰ��ਾਨੂੰਾ�  ਦੇਾ ਨੂੰਾਲੂ ਅਹਿੰ��ੀ ਭਾਸ਼ਾ ਦਾੀ �ਰਤਂਾਂ ਕਰੋ ਅਤੇਾਂ ਉ�ਨੂੰਾ�  ਨੰੰੂੰ �ਰਤਾਂਣ ਲੂਈ 

ਉਤਾਂਸ਼ਾਹਿੰ�ਤਾਂ ਕਰੋ �ੋ ਦੰਾਸਹਿੰਰਆਂ�  ਪਰ ਤਾਂੀ ਸ਼ਮੰੁਲੂੀਅਤਾਂ �ਾਲੂੀ ਅਤੇਾਂ ਆਂਦਾਰਯੋੋਗਾ �ੋ�ੇ। 

ਭਾਸ਼ਾ ਠੇਾਸ ਪ�ੰੁਚਾ ਸਕਦਾੀ �ੈ, ਡਰਾ ਸਕਦਾੀ �ੈ, ਨੂੰੀ�ਾ�  ਹਿੰਦਾਖਾ ਸਕਦਾੀ �ੈ, ਬਾਾ�ਰ 

ਕ� ਢ ਸਕਦਾੀ �ੈ ਅਤੇਾਂ �ਾਨੂੰੀਕਾਰਕ ਰੰੜ੍ਹੀੀ�ਾਦਾੀ ਧਾਰਨੂੰਾ�ਾ�  ਨੰੰੂੰ �ੋਰ ਮੁ�ਬੰਾਤਾਂ ਕਰ 

ਸਕਦਾੀ �ੈ। ਸੰਮੁਹਿੰਲੂਤਾਂ ਭਾਸ਼ਾ ਲੋੂਕਾ�  ਨੰੰੂੰ ਸ਼ਾਮੁਲੂ, ਕਦਾਰ �ਾਲੂਾ ਅਤੇਾਂ ਤਾਂਾਕਤਾਂ�ਰ 

ਮੁਹਿੰ�ਸੰਸ ਕਰ ਸਕਦਾੀ �ੈ।

ਸੰਾਝਾਂਏ ਗੱਏ ਨਿ�ਨਿਸ਼ੁਆ�  ਦੇ ਖੇਾਤਾਂਰ

ਆਂਪਣੇ ਨੌੂੰ��ਾਨੂੰ ਬਾ� ਹਿੰਚਆਂ�  ਦੇਾ ਆਂਪਣੇ ਅਨੁੂੰਭ�, ਮੌੁ�ੰਦਾਾ ਹਿੰਗਾਆਂਨੂੰ ਅਤੇਾਂ ਲੋੂੜਾ�  

‘ਤੇਾਂ ਗੌਾਰ ਕਰੋ। ਗਾ� ਲੂਬਾਾਤਾਂ ਸੁ਼ਰੰ ਕਰਦੇਾ ਸਮਂੁ ਉ�ਨੂੰਾ�  ਦਾੀ ਉਮੁਰ, ਸਮੁਝਾਦਾਾਰੀ ਅਤੇਾਂ 

ਕਾਬਾਲੂੀਅਤਾਂ ਦੇਾ ਆਂਧਾਰ ‘ਤੇਾਂ ਹਿੰ�ਹਿੰਸ਼ਆਂ�  ਬਾਾਰੇ ਗਾ� ਲੂ ਬਾਾਤਾਂ ਕਰੋ। 

ਆਦਰ ਦੀ ਨਿ�ਆਨਿਖਾਆ ਕਰੋ 

 ˻ ਆਂਦਾਰ ਦਾਾ ਕੀ ਮੁਤਾਂਲੂਬਾ �ੈ ਅਤੇਾਂ ਇ� ਮੁ�� ਤਾਂ�ਪੰਰਨੂੰ ਹਿੰਕਉਂ �ੈ

 ˻ ਪਹਿੰਰ�ਾਰ ਹਿੰ�� ਚ ਅਤੇਾਂ ਦੋਾਸਤਾਂਾ�  ਹਿੰ�ਚਕਾਰ ਆਂਦਾਰ

 ˻ ਆਂਤਾਂਮੁ-ਸਨੂੰਮੁਾਨੂੰ

 ˻ ਖੇਡਾ�  ਅਤੇਾਂ ਕੰਮੁ �ਾਲੂੀ �ਾ�  ‘ ਤੇਾਂ ਆਂਦਾਰ

 ˻ ਸਾਰੇ ਹਿੰਲੰੂਗਾ ਦੇਾ ਲੋੂਕਾ�  ਹਿੰ�ਚਕਾਰ ਆਂਦਾਰਯੋੋਗਾ ਹਿੰਰਸ਼ਤੇਾਂ

ਨਿਲੰੇਗੱ ਨਿ�ਯਮ 

 ˻ ਹਿੰਲੰੂਗਾ ਰੰੜ੍ਹੀੀ�ਾਦਾ ਕੀ �ਨੂੰ

 ˻ ਲੂੜਕਾ �ਾ�  ਆਂਦਾਮੁੀ, ਕੁੜੀ �ਾ�  ਔਰਤਾਂ, ਹਿੰਲੰੂਗਾ ਹਿੰ�ਹਿੰਭੰਨੂੰਤਾਂਾ �ਾ�  ਆਂਪਣੇ ਆਂਪ ਨੰੰੂੰ 

ਹਿੰਕਸੇ ਹਿੰਲੰੂਗਾ ਨੂੰਾਲੂ ਨੂੰਾ �ੋੜਨੂੰ ਦਾਾ ਕੀ ਮੁਤਾਂਲੂਬਾ �ੈ

 ˻ ਹਿੰਲੰੂਗਾ ਸਮੁਾਨੂੰਤਾਂਾ ਦਾਾ ਕੀ ਅਰ� �ੈ, ਅਤੇਾਂ ਇ� ਮੁ�� ਤਾਂ�ਪੰਰਨੂੰ ਹਿੰਕਉਂ �ੈ

 ˻ ਮੁੀਡੀਆਂ ਹਿੰ�� ਚ �� ਖ-�� ਖ ਹਿੰਲੰੂਗਾਾ�  ਨੰੰੂੰ ਹਿੰਕ�ਂ ਦਾਰਸਾਇਆਂ �ਾ� ਦਾਾ �ੈ

ਆਦਰਪੂ੍ਰਰਣਾਂ ਗੱ� ਲੇਬਾਂਤਾਂ ਲੇਈ ਪ੍ਰਂਕੇਟ (ਜੇਾਬਾ ‘ਚੋ ਰ� ਖਾਣਾਂ �ਂਲੇੀ) ਗੱਂਈਡ 



3  ਆਦਰਪੂੂਰਣ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਲਈ ਪੂਾਕੇੇਟ (ਜੇੇਬਾ ‘ਚ ਰੱਖਣ ਵਾਾਲੀ) ਗੱਾਈਡ

ਗੱ� ਲੇ ਸੰ਼ੁਰੂ ਕਰ� ਅਤੇਾਂ ਮੰ� ਦਂ ਖੋਾਲ੍ਹਣਾਂ ਲੇਈ ਸੰਾਝਾਂਈਆ�  

ਗੱਈਆ ਲੇਂਈ�ਂ�

ਇਕ� ਠੇਾ ਹਿੰ�ਹਿੰਸ਼ਆਂ�  ਦਾੀ ਪੜਚੋਲੂ ਕਰਨੂੰ ਲੂਈ ਹਿੰਤਾਂਆਂਰ ਰ�ੋ। ਸਪ� ਸ਼ਟਾ ਦਾ� ਸੋ ਹਿੰਕ ਤੁਾਂਸਂ 

ਉ�ਨੂੰਾ�  ਦਾੀ ਮੁਦਾਦਾ ਕਰਨੂੰ ਲੂਈ ਮੌੁ�ੰਦਾ �ੋ, �ੋ ਸਕਦਾਾ �ੈ ਹਿੰਕ ਤੁਾਂ�ਾਨੰੰੂੰ ਸੁ਼ਰੰ ਹਿੰ�� ਚ ਕੋਈ 

��ਾਬਾ ਨੂੰਾ ਹਿੰਮੁਲੇੂ, ਅਤੇਾਂ ਇ� ਠਾੀਕ �ੈ। �ਦਂਾ ਤੁਾਂਸਂ ਮੁਹਿੰ�ਸੰਸ ਕਰਦੇਾ �ੋ ਹਿੰਕ ਸਮੁਾ�  

ਸ�ੀ �ੈ ਤਾਂਾ�  �� ਖ-�� ਖ ਸੁ਼ਰੰਆਂਤਾਂੀ ਲੂਾਈਨੂੰਾ�  ਨੂੰਾਲੂ ਕੋਹਿੰਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ:

 ˻ ਮੈੁਨੰੰੂੰ ਖੁਸ਼ੀ �ੈ ਹਿੰਕ ਤੁਾਂਸਂ ਮੇੁਰੇ ਕੋਲੂ ਆਂਏ �ੋ, ਤੁਾਂਸਂ ਮੁੁਸੀਬਾਤਾਂ ਹਿੰ�� ਚ ਨੂੰ�ਂ ਫ਼ਸੋਗੇਾ, 

ਮਂੁ ਤੁਾਂ�ਾਡੀ ਮੁਦਾਦਾ ਕਰਨੂੰਾ ਚਾ�ੰੁਦਾਾ/ਚਾ�ੰੁਦਾੀ �ਾ� ।

 ˻ �ੋ ਸਕਦਾਾ �ੈ ਹਿੰਕ ਤੁਾਂਸਂ ਮੈੁਨੰੰੂੰ ਸਭ ਕੁਝਾ ਨੂੰ�ਂ ਦਾ� ਸਣਾ ਚਾ�ੰੁਦੇਾ, ਇ� ਠਾੀਕ �ੈ। ਮਂੁ 

ਸੁਣਨੂੰ ਦਾਾ �ਾਅਦਾਾ ਕਰਦਾਾ/ਦਾੀ �ਾ�  ਅਤੇਾਂ ਕੋਈ ਹਿੰਨੂੰਰਣਾ ਨੂੰ�ਂ ਕਰਾ� ਗਾਾ/ਗਾੀ।

 ˻ ਤੁਾਂਸਂ ਸੋਚਦੇਾ �ੋ�ੋਗੇਾ ਹਿੰਕ ਮਂੁਨੰੰੂੰ ਸਮੁਝਾ ਨੂੰ�ਂ ਆਂਉਣੀ , ਪਰ ਮਂੁ ਸ� ਚਮੁੁ� ਚ ਕੋਹਿੰਸ਼ਸ਼ 

ਕਰਨੂੰਾ ਚਾ�ਾ� ਗਾਾ/ਗਾੀ। ਤੁਾਂਸਂ ਮੈੁਨੰੰੂੰ ਹਿੰਕਉਂ ਨੂੰ�ਂ ਦਾ� ਸਦੇਾ ਹਿੰਕ ਕੀ ਚ� ਲੂ ਹਿੰਰ�ਾ �ੈ?

ਬਾ� ਨਿਚੋਆ�  �� ਲਂੇ ਪ੍ਰਂਈਆ�  ਰੰਕਂ�ਟਂ�  ਜਾਂ�  �ਕਂਰਂਤਾਂਮਕ 

ਪ੍ਰਰ ਤਾਂੀਨਿਕਨਿਰਆ�ਂ�  ਦਂ ਜਾ�ਂਬਾ ਦੇਣਾਂਂ

ਕੁਝਾ ਨੌੂੰ��ਾਨੂੰ ਲੋੂਕ ਮੁੁਸ਼ਕਲੂ ਮੁੁ� ਹਿੰਦਾਆਂ�  ਬਾਾਰੇ ਗਾ� ਲੂ ਕਰਨੂੰ ਤਂਾਂ ਹਿੰਝਾ�ਕਦੇਾ �ਨੂੰ। �ਧੇਰੇ 

ਖੁ� ਲ੍ਹੀੀ ਗਾ� ਲੂਬਾਾਤਾਂ ਦਾੀਆਂ�  ਸੰਭਾ�ਨੂੰਾ�ਾ�  ਨੰੰੂੰ �ਧਾਉਣ ਲੂਈ ਤੁਾਂਸਂ ਕੁਝਾ ਚੀ�ਾ�  ਕਰ 

ਸਕਦੇਾ �ੋ।

 ˻ ਸੰਕੇਤਾਂਾ�  ਲੂਈ ਸੁਣੋ ਅਤੇਾਂ ��ਾਬਾ ਦੇਾਣ ਲੂਈ ਹਿੰਤਾਂਆਂਰ ਰ�ੋ।

 ˻ ਮੰੁਨੋੂੰ ਹਿੰਕ ਸ�ੀ ਕੀ �ੈ ਇਸਦਾਾ ਪਤਾਂਾ ਲੂਗਾਾਉਣਾ ਚੁਣੌਤਾਂੀਪੰਰਨੂੰ �ੋ ਸਕਦਾਾ �ੈ।

 ˻ ਸਫਾਲੂਤਾਂਾ�ਾ�  ਬਾਾਰੇ ਗਾ� ਲੂ ਕਰੋ, ਉਸ ਸਮਂੁ ਨੰੰੂੰ ਯੋਾਦਾ ਕਰੋ �ਦਂਾ ਉ�ਨੂੰਾ�  ਨੇੂੰ ਆਂਦਾਰ 

ਹਿੰਦਾਖਾਇਆਂ �ਾ�  ਹਿੰਕਸੇ ਸਹਿੰ�ਤਾਂੀ ‘ਤੇਾਂ ਸਕਾਰਾਤਾਂਮੁਕ ਪਰ ਤਾਂੀਹਿੰਕਹਿੰਰਆਂ ਕੀਤਾਂੀ ਸੀ।

 ˻ ਉ�ਨੂੰਾ�  ਨੰੰੂੰ ਦਾ� ਸੋ ਹਿੰਕ ਉ� ਗਾ� ਲੂ ਕਰਨੂੰ ਲੂਈ, �ਮੇੁਸ਼ਾ�  ਤੁਾਂ�ਾਡੇ ਕੋਲੂ ਆਂ ਸਕਦੇਾ 

�ਨੂੰ।

�ੇਕਰ ਤੁਾਂਸਂ ਹਿੰਕਸੇ ਨੌੂੰ��ਾਨੂੰ ਨੂੰਾਲੂ ਉਸ ਅਪਮੁਾਨੂੰ�ਨੂੰਕ ਹਿੰ���ਾਰ ਬਾਾਰੇ ਗਾ� ਲੂ ਕਰ 

ਰ�ੇ �ੋ ਹਿੰ�ਸਦਾਾ ਉਸ ਨੇੂੰ ਅਨੁੂੰਭ� ਕੀਤਾਂਾ �ੈ �ਾ�  ਉ�ਨੂੰਾ�  ਨੇੂੰ �ਰਹਿੰਤਾਂਆਂ �ੈ, ਤਾਂਾ�  ਇ� 

ਸਪ� ਸ਼ਟਾ ਕਰੋ ਹਿੰਕ ਇ� ਸ�ੀਕਾਰਯੋੋਗਾ ਨੂੰ�ਂ �ੈ। ਉ�ਨੂੰਾ�  ਤਾਂਰੀਹਿੰਕਆਂ�  ‘ਤੇਾਂ ਚਰਚਾ 

ਕਰੋ ਹਿੰ�ਸ ਨੂੰਾਲੂ ਉ� ਭਹਿੰ�� ਖ ਹਿੰ�� ਚ ਇਸ ਤਾਂਰਂਾ�  ਦਾੀਆਂ�  ਸਹਿੰ�ਤਾਂੀਆਂ�  ਲੂਈ �� ਖਰੇ 

ਢੰਗਾ ਨੂੰਾਲੂ ��ਾਬਾ ਦੇਾ ਸਕਦੇਾ �ਨੂੰ।. 

ਅਹਿੰਭਆਂਸ ਨੂੰਾਲੂ ਇ� ਗਾ� ਲੂਬਾਾਤਾਂ ਆਂਸਾਨੂੰ �ੋ �ਾ� ਦਾੀ �ੈ।  

ਰ�� ਈਏ ਅਤੇਾਂ ਹਿੰ���ਾਰਾ�  ਨੰੰੂੰ ਸਕਾਰਾਤਾਂਮੁਕ ਤੌਾਂਰ ‘ਤੇਾਂ ਚੁਣੌਤਾਂੀ ਦੇਾ ਕੇ, ਅਤੇਾਂ ਇ� ਕ ਚੰਗਾੀ 

ਹਿੰਮੁਸਾਲੂ ਕਾਇਮੁ ਕਰਕੇ, ਅਸਂ ਹਿੰਲੰੂਗਾ-ਆਂਧਾਹਿੰਰਤਾਂ ਹਿੰ�ੰਸਾ ਨੰੰੂੰ �ਾਪਰਨੂੰ ਤਂਾਂ ਪਹਿੰ�ਲੂਾ�  

�ੀ ਰੋਕ ਸਕਦੇਾ �ਾ� ।

ਹੋੋਰ ਜੇਾਣਕੇਾਰੀ ਪੂਾ ਾਪੂਤ ਕੇਰੋ 

ਆਂਪਣੀ ਭਾਸ਼ਾ ਹਿੰ�� ਚ �ੋਰ �ਾਣਕਾਰੀ �ਾ�  ਸਰੋਤਾਂਾ�  ਲੂਈ  
respect.gov.au/translated ‘ਤੇਾਂ �ਾਓ।

ਨਿ�ਰਂਦਰ ਅਤੇਾਂ ਗੰੱ� ਸੇਾ �ੰੂ ਪ੍ਰਛਾਂਣਾਂ�ਂ

 ˻ ਧ� ਕੇਸ਼ਾ�ੀ, ਛੇੜਛਾੜ ਅਤੇਾਂ ਗਾਾਲੂਾ�  ਕ� ਢਣੀਆਂ�

 ˻ ਖੇਡ ਦੇਾ ਮੈੁਦਾਾਨੂੰ ਹਿੰ�ਚ ਲੂੜਨੂੰਾ �ਾ�  ਖੇਡਾ�  ਹਿੰ�ਚ ਅਪਮੁਾਨੂੰ�ਨੂੰਕ ਹਿੰ���ਾਰ

 ˻ ਆਂਨੂੰਲੂਾਈਨੂੰ ਹਿੰ�ੰਸਾ ਅਤੇਾਂ ਪਰੇਸ਼ਾਨੂੰੀ

 ˻ ਧਮੁਕਾਉਣਾ ਅਤੇਾਂ �ਨੂੰਤਾਂਕ ਪਰੇਸ਼ਾਨੂੰੀ

 ˻ ਸਰੀਰਕ ਹਿੰ�ੰਸਾ

 ˻ ਲੂਗਾਾਤਾਂਾਰ ਹਿੰਕਸੇ ਦਾਾ ਹਿੰਪ� ਛਾ ਕਰਨੂੰਾ �ਾ�  ਤੰਾਂਗਾ ਕਰਨੂੰਾ

 ˻ ਹਿੰਨੂੰਯੰੋਤਾਂਰਣ �ਾ�  ਈਰਖਾ ਭਹਿੰਰਆਂ ਹਿੰ���ਾਰ

ਨਿ�ੱਜਾੀ ਗੋੱਪ੍ਰ�ੀਯਤਾਂਂ

 ˻ ਤੁਾਂ�ਾਡੀ ਆਂਪਣੀ ਹਿੰਨੱੂੰ�ਤਾਂਾ ਦਾਾ ਅਹਿੰਧਕਾਰ

 ˻ ਫੋਾਟੋਾਆਂ�  ਹਿੰਖ� ਚਣੀਆਂ�  ਅਤੇਾਂ ਸਾ� ਝਾੀਆਂ�  ਕਰਨੂੰਾ, ਹਿੰਕਸੇ �ਲਂੂ ਫੋਾਟੋਾਆਂ�  ਹਿੰਖ� ਚੀਆਂ�  

�ਾਣੀਆਂ�

 ˻ ਦੰਾਹਿੰ�ਆਂ�  ਨੂੰਾਲੂ ਹਿੰਨੱੂੰ�ੀ ਗਾ� ਲੂਬਾਾਤਾਂ ਅਤੇਾਂ ਔਨੂੰਲੂਾਈਨੂੰ ਚੈਟਾਾ�  ਸਾ� ਝਾੀਆਂ�  ਕਰਨੂੰਾ

 ˻ ਹਿੰਨੱੂੰ�ੀ �ਾਣਕਾਰੀ ਨੰੰੂੰ ਆਂਨੂੰਲੂਾਈਨੂੰ ਕਰਨੂੰਾ

 ˻ ਆਂਨੂੰਲੂਾਈਨੂੰ ਸੀਮੁਾ�ਾ�  ਨੰੰੂੰ ਤੈਾਂਅ ਕਰਨੂੰਾ

 ˻ �ਾਰ-�ਾਰ ਟੈਾਕਸਟਾ �ਾ�  ਕਾਲੂਾ�  ਰਾ�ਂ ਪਰੇਸ਼ਾਨੂੰੀ

ਸਾਨਿਤਾਂਕਂਰਯੋਗੱ ਨਿਰਸ਼ੁਤੇਾਂ

 ˻ ਚੋਣ ਅਤੇਾਂ ਸੁਤੰਾਂਤਾਂਰਤਾਂਾ ਦਾੀ ਆਂ�ਾਦਾੀ

 ˻ �ਦਂਾ ਤੁਾਂਸਂ �� ਦਾ ਨੰੰੂੰ ਪਾਰ ਕਰਦੇਾ �ੋ ਤਾਂਾ�  ਸ�ੀਕਾਰ ਕਰਨੂੰਾ ਅਤੇਾਂ ਮੁੁਆਂਫਾੀ ਮੰੁਗਾਣਾ

 ˻ ਗਾ� ਲੂ ਕਰਨੂੰਾ ਅਤੇਾਂ ਸੁਣਨੂੰਾ

 ˻ ਇ� ਹਿੰਕ�ਂ ਦਾ� ਸੀਏ ਹਿੰਕ ਕੋਈ ਹਿੰਰਸ਼ਤਾਂਾ ਹਿੰਸ�ਤਾਂਮੰੁਦਾ �ਾ�  ਬਾਰਾਬਾਰੀ ਦਾਾ ਨੂੰ�ਂ �ੈ।

ਜਾਦਂ ਅਸਾਂ ਨਿ�ਰਂਦਰ ਦਂ ਅ�ੰਭਾ� ਕਰਦੇ �ਂ�  ਜਾਂ�  

ਦੇਖਾਦੇ �ਂ�  ਤਾਂਂ�  ਅਸਾਂ ਕੀ ਕਰ ਸਾਕਦੇ �ਂ�

 ˻ ਹਿੰਨੂੰਰਾਦਾਰ ਹਿੰ�ਲੂਾਫਾ ਹਿੰਕ�ਂ ਗਾ� ਲੂ ਕਰੀਏ

 ˻ �ਦਂਾ ਔਨੂੰਲੂਾਈਨੂੰ ਪਰ ਭਾ�ਕ ਅਪਮੁਾਨੂੰ�ਨੂੰਕ ਗਾ� ਲੂਾ�  ਕਹਿੰ�ੰਦੇਾ �ਨੂੰ ਅਤੇਾਂ ਕਰਦੇਾ 

�ਨੂੰ ਉਸਨੰੰੂੰ ਪਛਾਣਨੂੰਾ

 ˻ ਰੋਲੂ ਮੁਾਡਲੂ ਬਾਣਨੂੰਾ

 ˻ ਬੋਾਲੂਣਾ ਅਤੇਾਂ ਮੁਦਾਦਾ ਲੈੂਣਾ
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