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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।  

ਸਟਾਾਪ ਇਟ ਐਟ ਸਟਾਾਰਟ ਮੁੁਹਿੰ�ੰਮ ਦਾਾ ਉਦੇੇਸ਼ ਔਰਤਾਂਂ�  ਵਿ�ਰੁੱੱ � ਧ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਨੰੂੰ�  ਖਤਮ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ। ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ, ਘਰੇੇਲੂੂ ਅਤੇੇ ਜਿ�ਨਸੀੀ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਦਾਾ ਸਭ ਤਂੋਂ 

ਵੱੱ ਧ ਸ਼ਿ�ਕਾਾਰ ਔਰਤਾਂਂ�  ਹੁੰੰ�ਦੀ  ੀਆਂਂ ਹਨ, ਅਤੇੇ ਔਰਤਾਂਂ�  ਵਿ�ਰੁੱੱ � ਧ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਮਰਦਾਂਂ�  ਦੁੁਆਰਾਾ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ� ਦੀੀ ਹੈੈ। 

ਇਸ ਪਾਾਕੇੇਟ ਗਾਾਈਡ ਦਾਾ ਉਦੇੇਸ਼ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ�  ਨਾਾਲ ਆਦਰ ਅਤੇੇ ਆਦਰਪੂੂ ਰਣ 

ਰਿ�ਸ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਬਾਾਤ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਬਾਾਲਗਾਂਂ�  ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੀੀ ਕਹਿ� ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਅਤੇੇ ਸਕਾਾਰਾਾਤਮਕ 

ਗੱੱਲ ਬਾਾਤ ਕਿ�ਵੇਂ ਕਰਨੀੀ ਹੈੈ, ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਤਂੋਂ ਸੋੋਚ ਕੇੇ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਹਰ ਮੌੌਕੇੇ ਦਾਾ ਵੱੱ ਧ 

ਤਂੋਂ ਵੱੱ ਧ ਲਾਾਭ ਉਠਾਾਅ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

ਜਲਦੀੀ ਅਤੇੇ ਅਕਸਰ ਗੱੱਲ  ਕਰਨ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ 

ਰਹੋੋ

ਜਦੋਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੋੋਈ ਅਜਿ�ਹੀੀ ਚੀੀਜ਼ ਦੇੇਖਦੇੇ ਜਾਂਂ�  ਸੁੁਣਦੇੇ ਹੋੋ ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਤੁੁਸੀਂਂ ਅਸੁੁਖਾਾਵਾਂਂ�  

ਮਹਿ�ਸੂੂ ਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ, ਜਦੋਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾ ਾ ਕੋੋਈ ਸਵਾਾਲ ਪੁੱੱ � ਛਦਾਾ ਹੈੈ, ਜਾਂਂ�  ਜਦੋਂ ਉਹ 

ਗੱੱਲ ਬਾਾਤ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�  ਦਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ�  ਗੱੱਲ  ਕਰਨ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਰਹੋੋ। 

ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਦੀੀਆਂਂ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਪੈੈਦਾਾ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲੇੇ ਮੌੌਕਿ�ਆਂਂ ਦਾਾ ਫਾਾਇਦਾਾ ਉਠਾਾਉਣ 

ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ, ਤਾਂਂ�  ਕਿ�  ‘ਮੁੁਸ਼ਕਲ’ ਗੱੱਲ ਬਾਾਤ ਆਮ ਬਣ ਜਾਾਵੇੇ।

ਨਿ�ਰਾਾਦਰ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਜਲਦੀੀ ਅਤੇੇ ਸ਼ਾਂਂ� ਤੀੀ ਨਾਾਲ ਇਹ ਸਮਝਾਾ ਕੇੇ ਸੰੰਬੋੋਧਿ�ਤ 

ਕਰੋੋ ਕਿ� ਇਹ ਗਲਤ ਕਿ�ਉਂ ਸੀੀ ਅਤੇੇ ਦੂੂਜਿ �ਆਂਂ ‘ਤੇੇ ਇਸਦਾਾ ਪ੍ਰਰ ਭਾਾਵ ਕੀੀ ਪਂੈਂਦਾਾ ਹੈੈ।

ਉਦਾਾਹਰਣਾਂਂ�  ਬਾਾਰੇ ਸੋੋਚੋੋ

ਗਲਤ ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ�  ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ  ਕਰਨ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਟੈੈਲੀੀਵਿ�ਜ਼ਨ, ਇੰੰਟਰਨੈੈਟ, ਜਾਂਂ�  

ਸਾਂਂ� ਝੇੇ ਕੀੀਤੇੇ ਅਨੁੁਭਵਾਂਂ�  ਤਂੋਂ ਉਹਨਾਂਂ�  ਉਦਾਾਹਰਨਾਂਂ�  ਦੀੀ ਵਰਤਂੋਂ ਕਰਨਾਾ, ਜੋੋ ਮਰਦਾਂਂ�  ਵਲੋਂ 

ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ�ਚਾ  ਾਉਣ ਲਈ ਔਰਤਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਜ਼ਿੰ�ੰਮੇੇਵਾਾਰ ਠਹਿ�ਰਾਾਉਂਂਦੇੇ ਹਨ, ਜਾਂਂ�  ਲਿੰ�ਗ 

ਭੂੂਮਿ�ਕਾ ਾਵਾਂਂ�  ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ  ਕਰਨ ਲਈ, ਮਦਦਗਾਾਰ ਲੱੱਗ  ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਉਦਾਾਹਰਣ ਬਣ ਕੇੇ ਸਿ�ਖਾਾਓ

ਇੱੱ ਕ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਜਾਂਂ�  ਦੇੇਖਭਾਾਲਕਰਤਾਾ ਦੇੇ ਰੂੂ ਪ ਵਿੱ�ੱਚ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਜੀੀਵਨ ਵਿੱ�ੱਚਲੇੇ 

ਬੱੱਚਿ� ਆਂਂ ਲਈ ਇੱੱ ਕ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂ  ਰਨ ਅਧਿ�ਆਪਕ ਹੋੋ। ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਤਂੋਂ ਇੱੱ ਕਦਮ 

ਸਹੀੀ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਉਮੀੀਦ ਨਹੀਂਂ ਕਰਦਾਾ। ਪ੍ਰਰ ਤੀੀਕਿ�ਰਿ�ਆ ਕਿ�ਵੇਂ ਨਹੀਂਂ ਦੇੇਣੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ 

ਇਸ  ਬਾਾਰੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕਰਦੇੇ ਸਮਂੇਂ ਇਮਾਾਨਦਾਾਰ ਅਤੇੇ ਇਕਸਾਾਰ ਹੋੋਣਾਾ ਅਤੇੇ ਨਿੱ�ਜੀੀ 

ਉਦਾਾਹਰਣਾਂਂ�  ਦੀੀ ਵਰਤਂੋਂ ਕਰਨਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂ  ਰਨ ਹੈੈ। 

ਜੁੁ ੜੇੇ ਰਹੋੋ

ਨੌੌਜਵਾਾਨ ਲੋੋਕ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ��  ਦੀੀਆਂਂ ਔਨਲਾਾਈਨ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੁੰੰ�ਦੇ   

ਹਨ।

ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਨਵੀੀਨਤਮ ਤਕਨਾਾਲੋੋਜੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਾਾਹਰ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ, ਪਰ ਇਹ 

ਸਮਝਣਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂ  ਰਨ ਹੈੈ ਕਿ� ਉਹ ਕਿ�ਹੜੇ ਪਲੇੇਟਫਾਾਰਮਾਂਂ�  ਨਾਾਲ ਜੁੁੜ ਰਹੇੇ ਹਨ। 

ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਪੁੱੱ � ਛੋੋ ਕਿ� ਸੋੋਸ਼ਲ ਮੀੀਡੀੀਆ ‘ਤੇੇ ਕੀੀ ਰੁੁਝਾਾਨ ਚੱੱਲ  ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਉਹ ਕਿ�ਸ 

ਨਾਾਲ ਜੁੁੜ ਰਹੇੇ ਹਨ।

ਕਦਂੋਂ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ

ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ  ਕਰੋੋ ਕਿ� ਨੌੌਜਵਾਾਨ ਕਿ�ਵੇਂ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਖੁੁਦ ਸੰੰਭਾਾਲ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। 

ਪੁੱੱ � ਛੋੋ ਕਿ� ਕੀੀ ਕੋੋਈ ਹੋੋਰ ਭਰੋੋਸੇੇਯੋੋਗ ਬਾਾਲਗ ਹਨ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨਾਾਲ ਉਹ ਗੱੱਲ  ਕਰ 

ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਮਹਿ�ਸੂੂ ਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਦਖਲ ਦੇੇਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ ਭਾਾਵਂੇਂ 

ਉਹ ਨਹੀਂਂ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ   ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਵੋੋ, ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨਾਾਲ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ  

ਕਰੋੋ ਕਿ� ਕਿ�ਉਂ। 

ਸੁ਼ੁਰੂੂਆਤ  ਕਰਨ ਦਾਾ ਭਰੋੋਸਾਾ ਰੱੱ ਖਣਾਾ ਕਈ ਵਾਾਰ ਸਭ ਤਂੋਂ ਔਖਾਾ ਹਿੱ�ੱਸਾ ਾ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਭਾਾਸ਼ਾਾ

ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ�  ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਅਜਿ�ਹੀੀ ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਦੀੀ ਵਰਤਂੋਂ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਵਰਤਣ ਲਈ 

ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰੋੋ ਜੋੋ ਦੂੂ ਸਰਿ�ਆਂਂ ਪ੍ਰਰ ਤੀੀ ਸ਼ਮੂੂਲੀ ੀਅਤ ਵਾਾਲੀੀ ਅਤੇੇ ਆਦਰਯੋੋਗ ਹੋੋਵੇੇ। 

ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਠੇੇਸ ਪਹੁੰੰ�ਚਾ  ਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ, ਡਰਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ, ਨੀੀਵਾਂਂ�  ਦਿ�ਖਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ, ਬਾਾਹਰ 

ਕੱੱ ਢ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਹਾਾਨੀੀਕਾਾਰਕ ਰੂੂ ੜ੍ਹੀੀਵਾਾਦੀੀ ਧਾਾਰਨਾਾਵਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਹੋੋਰ ਮਜ਼ਬੂੂਤ  ਕਰ 

ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਸੰੰਮਲਿ�ਤ ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਲੋੋਕਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਸ਼ਾਾਮਲ, ਕਦਰ ਵਾਾਲਾਾ ਅਤੇੇ ਤਾਾਕਤਵਰ 

ਮਹਿ�ਸੂੂ ਸ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

ਸੁੁ ਝਾਾਏ ਗਏ ਵਿ�ਸ਼ਿ�ਆਂਂ  ਦੇੇ ਖੇੇਤਰ

ਆਪਣੇੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨ ਬੱੱਚਿ� ਆਂਂ ਦੇੇ ਆਪਣੇੇ ਅਨੁੁਭਵ, ਮੌੌਜੂੂ ਦਾਾ ਗਿ�ਆਨ ਅਤੇੇ ਲੋੋੜਾਂਂ�  

‘ਤੇੇ ਗੌੌਰ ਕਰੋੋ। ਗੱੱਲ ਬਾਾਤ ਸੁ਼ੁਰੂੂ  ਕਰਦੇੇ ਸਮਂੇਂ ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੀੀ ਉਮਰ, ਸਮਝਦਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ 

ਕਾਾਬਲੀੀਅਤ ਦੇੇ ਆਧਾਾਰ ‘ਤੇੇ ਵਿ�ਸ਼ਿ�ਆਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ  ਬਾਾਤ ਕਰੋੋ। 

ਆਦਰ ਦੀੀ ਵਿ�ਆਖਿ�ਆ ਕਰੋੋ 

	˻ ਆਦਰ ਦਾਾ ਕੀੀ ਮਤਲਬ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਇਹ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂ  ਰਨ ਕਿ�ਉਂ ਹੈੈ

	˻ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਅਤੇੇ ਦੋੋਸਤਾਂਂ�  ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਆਦਰ

	˻ ਆਤਮ-ਸਨਮਾਾਨ

	˻ ਖੇੇਡਾਂਂ�  ਅਤੇੇ ਕੰੰਮ ਵਾਾਲੀੀ ਥਾਂਂ�  ‘ ਤੇੇ ਆਦਰ

	˻ ਸਾਾਰੇੇ ਲਿੰ�ਗ ਦੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ�  ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਆਦਰਯੋੋਗ ਰਿ�ਸ਼ਤੇੇ

ਲਿੰ�ਗ ਨਿ�ਯਮ 

	˻ ਲਿੰ�ਗ ਰੂੂ ੜ੍ਹੀੀਵਾਾਦ ਕੀੀ ਹਨ

	˻ ਲੜਕਾਾ ਜਾਂਂ�  ਆਦਮੀੀ, ਕੁੁੜੀੀ ਜਾਂਂ�  ਔਰਤ, ਲਿੰ�ਗ ਵਿ�ਭਿੰ�ਨਤਾਾ ਜਾਂਂ�  ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੰੂੰ�  

ਕਿ�ਸੇ ਲਿੰ�ਗ ਨਾਾਲ ਨਾਾ ਜੋੋੜਨ ਦਾਾ ਕੀੀ ਮਤਲਬ ਹੈੈ

	˻ ਲਿੰ�ਗ ਸਮਾਾਨਤਾਾ ਦਾਾ ਕੀੀ ਅਰਥ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਇਹ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂ  ਰਨ ਕਿ�ਉਂ ਹੈੈ

	˻ ਮੀੀਡੀੀਆ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੱੱ ਖ-ਵੱੱ ਖ ਲਿੰ�ਗਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵੇਂ ਦਰਸਾਾਇਆ ਜਾਂਂ� ਦਾਾ ਹੈੈ
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ਗੱੱਲ  ਸ਼ੁੁਰੂ  ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਮੁੱੱ � ਦਾਾ ਖੋੋਲ੍ਹਣ ਲਈ ਸੁੁ ਝਾਾਈਆਂਂ  

ਗਈਆ ਲਾਾਈਨਾਂਂ�

ਇਕੱੱਠੇ  ਵਿ�ਸ਼ਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਪੜਚੋੋਲ ਕਰਨ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਰਹੋੋ। ਸਪੱੱ ਸ਼ਟ ਦੱੱਸੋ  ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ 

ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਮੌੌਜੂੂਦ  ਹੋੋ, ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸੁ਼ੁਰੂੂ  ਵਿੱ�ੱਚ ਕੋੋਈ 

ਜਵਾਾਬ ਨਾਾ ਮਿ�ਲੇ, ਅਤੇੇ ਇਹ ਠੀੀਕ ਹੈੈ। ਜਦੋਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਮਹਿ�ਸੂੂ ਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਸਮਾਂਂ�  

ਸਹੀੀ ਹੈੈ ਤਾਂਂ�  ਵੱੱ ਖ-ਵੱੱ ਖ ਸੁ਼ੁਰੂੂਆਤੀ ੀ ਲਾਾਈਨਾਂਂ�  ਨਾਾਲ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ:

	˻ ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਖੁੁਸ਼ੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਮੇੇਰੇੇ ਕੋੋਲ ਆਏ ਹੋੋ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਮੁੁਸੀੀਬਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਨਹੀਂਂ ਫ਼ਸੋੋਗੇੇ, 

ਮਂੈਂ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�  ਦਾਾ/ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੀ  ੀ ਹਾਂਂ� ।

	˻ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਸਭ ਕੁੁਝ ਨਹੀਂਂ ਦੱੱ ਸਣਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ  , ਇਹ ਠੀੀਕ ਹੈੈ। ਮਂੈਂ 

ਸੁੁਣਨ ਦਾਾ ਵਾਾਅਦਾਾ ਕਰਦਾਾ/ਦੀੀ ਹਾਂਂ�  ਅਤੇੇ ਕੋੋਈ ਨਿ�ਰਣਾਾ ਨਹੀਂਂ ਕਰਾਂਂ� ਗਾਾ/ਗੀੀ।

	˻ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸੋੋਚਦੇੇ ਹੋੋਵੋੋਗੇੇ ਕਿ� ਮਂੈਂਨੰੂੰ�  ਸਮਝ ਨਹੀਂਂ ਆਉਣੀੀ , ਪਰ ਮਂੈਂ ਸੱੱ ਚਮੁੱੱ � ਚ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ 

ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹਾਂਂ� ਗਾਾ/ਗੀੀ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਉਂ ਨਹੀਂਂ ਦੱੱ ਸਦੇੇ ਕਿ� ਕੀੀ ਚੱੱਲ  ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ?

ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ   ਵੱੱਲੋਂ  ਪਾਾਈਆਂਂ  ਰੁੁਕਾਾਵਟਾਂ ਂ�  ਜਾਂਂ�  ਨਕਾਾਰਾਾਤਮਕ 

ਪ੍ਰਰ ਤੀੀਕਿ�ਰਿ�ਆਵਾਂਂ�  ਦਾਾ ਜਵਾਾਬ ਦੇੇਣਾਾ

ਕੁੁਝ ਨੌੌਜਵਾਾਨ ਲੋੋਕ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਮੁੱੱ � ਦਿ�ਆਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ  ਕਰਨ ਤਂੋਂ ਝਿ�ਜਕਦੇੇ ਹਨ। ਵਧੇਰੇੇ 

ਖੁੱੱ � ਲ੍ਹੀੀ ਗੱੱਲ ਬਾਾਤ ਦੀੀਆਂਂ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਵਧਾਾਉਣ ਲਈ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੁੁਝ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ�  ਕਰ 

ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

	˻ ਸੰੰਕੇੇਤਾਂਂ�  ਲਈ ਸੁੁਣੋੋ ਅਤੇੇ ਜਵਾਾਬ ਦੇੇਣ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਰਹੋੋ।

	˻ ਮੰੰਨੋੋ ਕਿ� ਸਹੀੀ ਕੀੀ ਹੈੈ ਇਸਦਾਾ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਉਣਾਾ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਪੂੂ ਰਨ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

	˻ ਸਫਲਤਾਾਵਾਂਂ�  ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ  ਕਰੋੋ, ਉਸ ਸਮਂੇਂ ਨੰੂੰ�  ਯਾਾਦ ਕਰੋੋ ਜਦੋਂ ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੇੇ ਆਦਰ 

ਦਿ�ਖਾਾਇਆ ਜਾਂਂ�  ਕਿ�ਸੇ ਸਥਿ�ਤੀੀ ‘ਤੇੇ ਸਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਪ੍ਰਰ ਤੀੀਕਿ�ਰਿ�ਆ ਕੀੀਤੀੀ ਸੀੀ।

	˻ ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸੋ  ਕਿ� ਉਹ ਗੱੱਲ  ਕਰਨ ਲਈ, ਹਮੇਸ਼ਾਂਂ�  ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ ਆ ਸਕਦੇੇ 

ਹਨ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨ ਨਾਾਲ ਉਸ ਅਪਮਾਾਨਜਨਕ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ  ਕਰ 

ਰਹੇੇ ਹੋੋ ਜਿ�ਸਦਾਾ ਉਸ ਨੇੇ ਅਨੁੁਭਵ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈੈ ਜਾਂਂ�  ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੇੇ ਵਰਤਿ�ਆ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ�  ਇਹ 

ਸਪੱੱ ਸ਼ਟ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਇਹ ਸਵੀੀਕਾਾਰਯੋੋਗ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ। ਉਹਨਾਂਂ�  ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ ‘ਤੇੇ ਚਰਚਾਾ 

ਕਰੋੋ ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਉਹ ਭਵਿੱ�ੱਖ ਵਿੱ�ੱਚ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ��  ਦੀੀਆਂਂ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ ਲਈ ਵੱੱ ਖਰੇੇ 

ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਜਵਾਾਬ ਦੇੇ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।. 

ਅਭਿ�ਆਸ ਨਾਾਲ ਇਹ ਗੱੱਲ ਬਾਾਤ ਆਸਾਾਨ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਦੀੀ ਹੈੈ।  

ਰਵੱੱ ਈਏ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਸਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਦੇੇ ਕੇੇ, ਅਤੇੇ ਇੱੱ ਕ ਚੰੰਗੀੀ 

ਮਿ�ਸਾਾਲ ਕਾਾਇਮ ਕਰਕੇੇ, ਅਸੀਂਂ ਲਿੰ�ਗ-ਆਧਾਾਰਿ�ਤ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਨੰੂੰ�  ਵਾਾਪਰਨ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  

ਹੀੀ ਰੋੋਕ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ� ।

ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪ੍ਰਾਾ �ਪਤ ਕਰੋ 

ਆਪਣੀੀ ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਜਾਂਂ�  ਸਰੋੋਤਾਂਂ�  ਲਈ  
respect.gov.au/translated ‘ਤੇੇ ਜਾਾਓ।

ਨਿ�ਰਾਾਦਰ ਅਤੇੇ ਗੁੱੱ � ਸੇੇ ਨੂੰੰ�  ਪਛਾਾਣਨਾਾ

	˻ ਧੱੱਕੇ ਸ਼ਾਾਹੀੀ, ਛੇੇੜਛਾਾੜ ਅਤੇੇ ਗਾਾਲਾਂਂ�  ਕੱੱ ਢਣੀੀਆਂਂ

	˻ ਖੇੇਡ ਦੇੇ ਮੈੈਦਾਾਨ ਵਿ�ਚ ਲੜਨਾਾ ਜਾਂਂ�  ਖੇੇਡਾਂਂ�  ਵਿ�ਚ ਅਪਮਾਾਨਜਨਕ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ

	˻ ਆਨਲਾਾਈਨ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਅਤੇੇ ਪਰੇੇਸ਼ਾਾਨੀੀ

	˻ ਧਮਕਾਾਉਣਾਾ ਅਤੇੇ ਜਨਤਕ ਪਰੇੇਸ਼ਾਾਨੀੀ

	˻ ਸਰੀੀਰਕ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ

	˻ ਲਗਾਾਤਾਾਰ ਕਿ�ਸੇ ਦਾਾ ਪਿੱ�ੱਛਾ ਾ ਕਰਨਾਾ ਜਾਂਂ�  ਤੰੰਗ ਕਰਨਾਾ

	˻ ਨਿ�ਯੰਤਰਣ ਜਾਂਂ�  ਈਰਖਾਾ ਭਰਿ�ਆ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ

ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਗੋੋਪਨੀੀਯਤਾਾ

	˻ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਆਪਣੀੀ ਨਿੱ�ਜਤਾਾ ਦਾਾ ਅਧਿ�ਕਾਾਰ

	˻ ਫੋੋਟੋੋਆਂਂ ਖਿੱ�ੱ ਚਣੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਸਾਂਂ� ਝੀੀਆਂਂ ਕਰਨਾਾ, ਕਿ�ਸੇ ਵਲੋਂ ਫੋੋਟੋੋਆਂਂ ਖਿੱ�ੱਚੀ ੀਆਂਂ 

ਜਾਾਣੀੀਆਂਂ

	˻ ਦੂੂਜਿ �ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਨਿੱ�ਜੀੀ ਗੱੱਲ ਬਾਾਤ ਅਤੇੇ ਔਨਲਾਾਈਨ ਚੈੈਟਾਂਂ�  ਸਾਂਂ� ਝੀੀਆਂਂ ਕਰਨਾਾ

	˻ ਨਿੱ�ਜੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਨੰੂੰ�  ਆਨਲਾਾਈਨ ਕਰਨਾਾ

	˻ ਆਨਲਾਾਈਨ ਸੀੀਮਾਾਵਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਤੈੈਅ ਕਰਨਾਾ

	˻ ਵਾਾਰ-ਵਾਾਰ ਟੈੈਕਸਟ ਜਾਂਂ�  ਕਾਾਲਾਂਂ�  ਰਾਾਹੀਂਂ ਪਰੇੇਸ਼ਾਾਨੀੀ

ਸਤਿ�ਕਾਾਰਯੋੋਗ ਰਿ�ਸ਼ਤੇ

	˻ ਚੋੋਣ ਅਤੇੇ ਸੁੁਤੰੰਤਰਤਾਾ ਦੀੀ ਆਜ਼ਾਾਦੀੀ

	˻ ਜਦੋਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਹੱੱਦ  ਨੰੂੰ�  ਪਾਾਰ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ�  ਸਵੀੀਕਾਾਰ ਕਰਨਾਾ ਅਤੇੇ ਮੁੁਆਫੀੀ ਮੰੰਗਣਾਾ

	˻ ਗੱੱਲ  ਕਰਨਾਾ ਅਤੇੇ ਸੁੁਣਨਾਾ

	˻ ਇਹ ਕਿ�ਵੇਂ ਦੱੱਸੀ ੀਏ ਕਿ� ਕੋੋਈ ਰਿ�ਸ਼ਤਾਾ ਸਿ�ਹਤਮੰਦ ਜਾਂਂ�  ਬਰਾਾਬਰੀੀ ਦਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ।

ਜਦੋਂ ਅਸੀਂਂ ਨਿ�ਰਾਾਦਰ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ  ਕਰਦੇੇ ਹਾਂਂ�  ਜਾਂਂ�  

ਦੇੇਖਦੇ ਹਾਂਂ�  ਤਾਂਂ�  ਅਸੀਂਂ ਕੀੀ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ�

	˻ ਨਿ�ਰਾਾਦਰ ਖ਼ਿ�ਲਾਾਫ ਕਿ�ਵੇਂ ਗੱੱਲ  ਕਰੀੀਏ

	˻ ਜਦੋਂ ਔਨਲਾਾਈਨ ਪ੍ਰਰ ਭਾਾਵਕ ਅਪਮਾਾਨਜਨਕ ਗੱੱਲਾਂਂ �  ਕਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਕਰਦੇੇ 

ਹਨ ਉਸਨੰੂੰ�  ਪਛਾਾਣਨਾਾ

	˻ ਰੋੋਲ ਮਾਾਡਲ ਬਣਨਾਾ

	˻ ਬੋੋਲਣਾਾ ਅਤੇੇ ਮਦਦ ਲੈੈਣਾਾ
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