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ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਵਿਰੋਧੀ

ਮ਼ਾਵਿਆ ਂਅਤੇ ਸੰਭ਼ਾਲਕ਼ਾ ਂਲਈ ਸੁਝ਼ਾਅ
ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ

ਧੱਕੇਸ਼ਾਹ਼ੀ ਕ਼ੀ ਹੁੰਦ਼ੀ ਹੈ? 
ਧੱਕੇਸ਼਼ਾਹੀ ਦੀਆਂ ਤਵੰਨ ਮੁੱਖ ਿਵਸ਼ੇਸਤ਼ਾਿ਼ਾਂ ਹਨ। 
ਇਹ ਹਨ:

 ■  ਕਕਸੇ ਕਿਸਤੇ ਕਿੱਚ ਸਕਤ਼ੀ ਦ਼ੀ ਦੁਿਿਿਤੋਂ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹੁੰਦ਼ੀ ਹੈ

 ■ ਚੱਲ ਿਹ਼ੀ ਅਤੇ ਦੁਹਿ਼ਾਈ ਜ਼ਾਦਂ਼ੀ ਹੈ, ਅਤੇ

 ■ ਅਕਜਹੇ ਕਿਹ਼ਾਿ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਨੁਕਸ਼ਾਨ 
ਪਹੁੰਚ਼ਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਆਨਲ਼ਾਈਨ ਿ਼ੀ ਹੋ ਸਕਦ਼ੀ ਹੈ। ਇਸ 
ਨੂੰ ਸ਼ਾਈਬਿ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹ਼ੀ ਕਿਕੇ ਜ਼ਾਕਿਆ ਜ਼ਾਦਂ਼ਾ ਹੈ 
(cyberbullying) ਕਜਸ ਕਿੱਚ ਕਕਸੇ ਨੂੰ ਧਮਕ਼ਾਉਿ 
ਲਈ ਤਕਨ਼ੀਕ ਕਜਿੇਂ ਕਕ ਇਟੰਿਨੈੱਟ ਜ਼ਾ ਂਮੋਬ਼ਾਇਲ 
ਉਪਕਿਿ  ਦ਼ੀ ਿਿਤੋਂ ਕ਼ੀਤ਼ੀ ਜ਼ਾਦਂੀਂ ਹੈ।ਇਸ ਕਿੱਚ 
ਅਪਮ਼ਾਨਜਨਕ ਟੈਕਸਟ ਅਤੇ ਈਮੇਲ ਭੇਜਿ਼ਾ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹੋ ਸਕਦ਼ਾ ਹੈ, ਨੁਕਸ਼ਾਨਦੇਹ ਸੁਨੇਹੇ ਪੋਸਟ ਕਿਨੇ ਅਤੇ 
ਦੂਕਜਆ ਂਦ਼ੀਆ ਂਤਸਿ਼ੀਿ਼ਾ ਂ‘ਤੇ ਅਿਉਕਚਤ ਕਟੱਪਿ਼ੀਆ ਂ
ਲਗ਼ਾਉਿ਼ਾ।

ਕਕਸੇ ਿ਼ੀ ਕਕਸਮ ਦ਼ੀ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ NSW ਸਕੂਲ਼ਾ ਂਕਿੱਚ 
ਸਿ਼ੀਕ਼ਾਿਨਯੋਗ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਭ਼ਾਿੇਂ ਕੋਈ ਿ਼ੀ ਕ਼ਾਿਨ 
ਹੋਿੇ। ਸਕੂਲ ਮ਼ਾਪੇ ਸਟ਼ਾਫ ਅਤੇ ਕਿਕਦਆਿਥ਼ੀ ਕਮਲ 
ਕੇ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹ਼ੀ ਨੂੰ ਿੋਕਿ ਲਈ ਅਤੇ ਪ੍ਰਭ਼ਾਿ਼ੀ ਢੰਗ ਨ਼ਾਲ 
ਜਿ਼ਾਬ ਦੇਿ ਲਈ ਿਚਨਬੱਧ ਹਨ।

 

ਜੇ ਤੁਹ਼ਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨ਼ਾਲ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹ਼ੀ ਕ਼ੀਤ਼ੀ ਗਈ ਹੈ  ਤ਼ਾ ਂਤੁਸੀਂ ਕ਼ੀ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹੋ?
ਸ਼ਾਤਂੀ ਨ਼ਾਲ ਸੁਣੋ ਅਤੇ ਿੂਰੀ ਕਹ਼ਾਣੀ ਿ਼੍ਾਿਤ ਕਰੋ
ਤੁਹ਼ਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਇਹ ਜ਼ਾਿਨ ਦ਼ੀ ਲੋੜ ਹੈ ਕਕ ਉਸ ਦ਼ੀ ਗਲ 
ਸੁਿ਼ੀ ਜ਼ਾ ਿਹ਼ੀ ਹੈ। ਉਨ਼੍ਾ ਂਦ਼ੀਆ ਂਭ਼ਾਿਨ਼ਾਿ਼ਾ ਂਅਤੇ ਕਚੰਤ਼ਾਿ਼ਾ ਂ
ਨੂੰ ਗੰਭ਼ੀਿਤ਼ਾ ਨ਼ਾਲ ਕਲਆ ਜ਼ਾਿ਼ਾ ਚ਼ਾਹ਼ੀਦ਼ਾ ਹੈ। ਆਪਿੇ ਬੱਚੇ 
ਨੂੰ ਇਹ ਦੱਸਿ ਲਈ  ਉਤਸ਼ਾਕਹਤ ਕਿੋ ਕਕ ਉਸ ਨ਼ਾਲ ਕ਼ੀ 
ਹੋਇਆ। ਆਪਿੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਦੱਸੋ ਕਕ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹ਼ੀ ਦ਼ੀ ਕਿਪੋਿਟ 
ਕਿਨ਼ੀ ਠ਼ੀਕ ਹੈ।

ਉਨ਼੍ਾ ਂਦ਼ੀਆ ਂਕਚੰਤ਼ਾਿ਼ਾ ਂਨੂੰ ਸੁਿਨ ਤੋਂ ਬ਼ਾਅਦ, ਲੋੜ ਪੈਿ 
ਤੇ ਿਧੇਿੇ ਿੇਿਿੇ ਪ੍ਰ਼ਾਪਤ ਕਿਨ ਲਈ ਪ੍ਰਸਨ ਪੁਛੋ ਕੌਿ, ਕ਼ੀ, 
ਕਕੱਥੇ, ਕਦੋਂ।

ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਭਰੋਸ਼ਾ ਵਦਿ਼ਾਓ ਵਕ ਉਹ ਵ਼ੰਮੇਿ਼ਾਰ ਨਹੀਂ 
ਹਨ
ਬੱਚੇ ਆਪਿੇ ਆਪ ਨੂੰ ਦੋਸ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਸ 
ਨ਼ਾਲ ਉਹ ਹੋਿ ਿ਼ੀ ਮ਼ਾੜ਼ਾ ਮਕਹਸੂਸ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਕੁੱਝ ਸਹ਼ਾਇਕ ਗੱਲ਼ਾ ਂ ਕਜਿੇਂ, ‘ਇਸ ਨ਼ਾਲ ਨਕਜੱਠਿ ਲਈ 
ਸੱਚਮੁੱਚ ਹ਼ੀ ਬਹੁਤ ਮੁਸਕਲ ਹੋਿੇਗ਼ਾ, ਜ਼ਾ ਂ‘ਮੈਂ ਬਹੁਤ ਖੁਸ 
ਹ਼ਾ ਂਕਕ ਤੂੰ ਮੈਨੂੰ ਦੱਕਸਆ ਹੈ। ਤੈਨੂੰ ਸਕੂਲ ਕਿੱਚ ਸੁਿੱਕਖਅਤ 
ਮਕਹਸੂਸ ਹੋਿ਼ਾ ਚ਼ਾਹ਼ੀਦ਼ਾ ਹੈ’।

ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਿੁੱਛੋ ਵਕ ਉਹ ਕੀ ਕਰਨ਼ਾ ਚ਼ਾਹੁੰਦੇ ਹਨ - 
ਅਤੇ ਤੁਹ਼ਾਡੇ ਕੋਲੋਂ ਉਹ ਕੀ ਕਰਨ ਦੀ ਆਸ ਰੱਖਦੇ ਹਨ
ਇਹ ਜ਼ਿੂਿ਼ੀ ਹੈ ਕਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਿੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਆਪ ਹ਼ੀ ਹੱਲ 
ਲੱਭਿ ਕਿੱਚ ਮਦਦ ਕਿੋ ਕਕਉਂਕਕ ਇਹ ਉਨ਼੍ਾ ਂਨੂੰ ਇਹ 
ਮਕਹਸੂਸ ਕਿਨ ਕਿੱਚ ਮਦਦ ਕਿੇਗ਼ਾ ਕਕ ਉਨ਼੍ਾ ਂਦ਼ਾ ਹ਼ਾਲ਼ਾਤ਼ਾ ਂ
ਉੱਤੇ ਕੁਝ ਕੰਟਿੋਲ ਹੈ।

ਜੇ ਤੁਹ਼ਾਡ਼ਾ ਬੱਚ਼ਾ ਕਕਸੇ ਤਤਕ਼ਾਲ਼ੀ ਖਤਿੇ ਕਿੱਚ ਨਹੀਂ ਹੈ ਅਤੇ 
ਉਹ ਭਿੋਸੇਮੰਦ ਮਕਹਸੂਸ ਕਿਦੇ ਹਨ, ਤ਼ਾ ਂਉਹ ਇਹਨ਼ਾ ਂ
ਿਿਨ਼ੀਤ਼ੀਆ ਂਨੂੰ ਅਜ਼ਮ਼ਾ ਸਕਦੇ ਹਨ:

 ■ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹ਼ੀ ਨੂੰ ਅਿਕਡੱਠ ਕਿਨ।

 ■ ਕਪਠ ਕਿਕੇ ਅਗ਼ਾਹਂ ਨੂੰ ਚੱਲਿ਼ਾ। 

 ■ ਨ਼ਾਕ਼ਾਮ ਕਦਸੋ ਜ਼ਾ ਂਕਦਖ਼ਾਿ਼ਾ ਕਿੋ ਕਜਿੇਂ ਕਕ ਉਨ਼੍ਾ ਂਨੂੰ ਕੋਈ 
ਪਿਿ਼ਾਹ ਨਹੀਂ।

 ■ ਕਹੋ “ਨਹੀਂ” ਜ਼ਾ ਂ“ਬੱਸ ਿੁਕ ਜ਼ਾਓ”

ਜੇ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹ਼ੀ ਸਕੂਲ ਕਿਚ ਿ਼ਾਪਿ਼ੀ ਹੈ, ਤ਼ਾ ਂਇਕ ਅਕਧਆਪਕ 
ਨੂੰ ਦੱਸਿ ਲਈ ਆਪਿੇ ਬੱਚੇ ਦ਼ੀ ਸਹ਼ਾਇਤ਼ਾ ਕਿੋ। ਜੇ ਤੁਹ਼ਾਡ਼ਾ 
ਬੱਚ਼ਾ ਸਕੂਲ ਤੋਂ ਇਲ਼ਾਿ਼ਾ ਕਕਸੇ ਹੋਿ ਨ਼ਾਲ ਗੱਲ ਕਿਨ਼ਾ 
ਚ਼ਾਹੁੰਦ਼ਾ ਹੈ ਜ਼ਾ ਂਤੁਹ਼ਾਨੂੰ ਲੱਗਦ਼ਾ ਹੈ ਕਕ ਹੋਿ ਕਕਸੇ ਤਿ਼੍ਾ ਂਦ਼ੀ 
ਮਦਦ ਸਹ਼ਾਇਕ ਹੋਿੇਗ਼ੀ ਤ਼ਾ ਂਕਕਡਜ਼ ਹੈਲਪਲ਼ਾਈਨ (Kids 
Helpline) ਦ਼ੀ ਿੈਬਸ਼ਾਈਟ ‘ਤੇ ਜ਼ਾਓ। ਇਹ ਤੁਹ਼ਾਡੇ ਲਈ 
1800 55 1800 ‘ਤੇ ਮੁਫਤ ਕ਼ਾਲ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਮੈਂ ਸਕੂਲ ਨ਼ਾਲ ਕਦੋਂ ਸੰਿਰਕ ਕਰ਼ਾ?ਂ
ਤੁਹ਼ਾਡ਼ਾ ਬੱਚ਼ਾ ਸਕੂਲ ਦੇ ਸਟ਼ਾਫ਼ ਨ਼ਾਲ ਗੱਲ ਕਿਨ ਤੋਂ ਸੰਕੋਚ 
ਕਿ ਸਕਦ਼ਾ ਹੈ। ਇਸ ‘ਤੇ ਕਿਚ਼ਾਿ  ਅਤੇ ਚਿਚ਼ਾ ਕਿੋ ਅਤੇ 
ਉਨ਼੍ਾ ਂਨੂੰ ਭਿੋਸ਼ਾ ਕਦਿ਼ਾਓ ਕਕ ਸਕੂਲ ਇਸ ਬ਼ਾਿੇ ਜ਼ਾਿਨ਼ਾ 
ਚ਼ਾਹੁੰਦ਼ਾ ਹੈ ਅਤੇ ਮਦਦ ਕਿਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੈ।

ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਿੇ, ਤ਼ਾ ਂਆਪਿੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਅਕਧਆਪਕ ਨੂੰ ਕਮਲਿ 
ਲਈ ਇਕ ਮੁਲ਼ਾਕ਼ਾਤ ਦ਼ਾ ਪ੍ਰਬੰਧ ਕਿੋ। ਤੁਸੀਂ ਕਪ੍ਰੰਸ਼ੀਪਲ ਨ਼ਾਲ 
ਗੱਲ ਕਿਨ ਦ਼ੀ ਮੰਗ ਿ਼ੀ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਜੇ ਤੁਹ਼ਾਨੂੰ ਆਪਿੇ ਬੱਚੇ ਦ਼ੀ ਸੁਿੱਕਖਆ ਬ਼ਾਿੇ ਕੋਈ ਕਚੰਤ਼ਾ ਹੈ ਤ਼ਾ ਂ
ਸਕੂਲ ਨ਼ਾਲ ਸੰਪਿਕ ਕਿੋ। 

ਮ਼ਾਵਿਆ ਂਅਤੇ ਸੰਭ਼ਾਲਕ਼ਾ ਂਲਈ ਸਹ਼ਾਇਤ਼ਾ
Kids Helpline ਦ਼ੀਆ ਂਕਸਖਲ਼ਾਈ ਪ੍ਰ਼ਾਪਤ ਟ਼ੀਮ਼ਾ ਂਨ਼ਾਲ 
ਇੱਕ ਮ਼ਾਕਪਆ ਂਲਈ ਲ਼ਾਈਨ ਹੈ ਜੋ 0-18 ਸ਼ਾਲ ਦ਼ੀ ਉਮਿ 
ਦੇ ਬੱਕਚਆ ਂਦੇ ਮ਼ਾਕਪਆ ਂਲਈ ਸਹ਼ਾਇਤ਼ਾ, ਜ਼ਾਿਕ਼ਾਿ਼ੀ ਅਤੇ 
ਸਲ਼ਾਹ ਮੁਹੱਈਆ ਕਿਦੇ ਹਨ।ਤੁਸੀਂ ਉਨ਼੍ਾ ਂਨੂੰ ਸੋਮਿ਼ਾਿ ਤੋਂ 
ਸੁਕਿਿ਼ਾਿ ਸਿੇਿ ਦੇ 9 ਿਜੇ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਿ਼ਾਤ ਦੇ 9 ਿਜੇ ਤੱਕ 
ਜ਼ਾ ਂਸਪਤ਼ਾਹਤ ਅੰਤ ਨੂੰ ਇਸ ਨੰਬਿ 1300 1300 52 ‘ਤੇ 
ਸ਼ਾਮ ਦੇ 4 ਿਜੇ ਤੋਂ ਿ਼ਾਤ ਦੇ 9 ਿਜੇ ਤੱਕ ਇੱਕ ਲੋਕਲ ਕ਼ਾਲ ਦੇ 
ਖਿਚੇ ‘ਤੇ ਕ਼ਾਲ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਟੈਲੀਫੋਨ ਦੁਭ਼ਾਸੀਆ ਸੇਿ਼ਾ
ਜੇ ਤੁਸੀਂ NSW ਦ਼ੀ ਸਕੂਲ ਜ਼ਾ ਂਪੇਿੰਟ ਲ਼ਾਈਨ (Parent 
Line NSW) ਨ਼ਾਲ ਸੰਪਿਕ ਕਿਨ਼ਾ ਚ਼ਾਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹ਼ਾਨੂੰ 
ਅੰਗਿੇਜ਼਼ੀ ਕਿੱਚ ਸਹ਼ਾਇਤ਼ਾ ਚ਼ਾਹ਼ੀਦ਼ੀ ਹੈ ਤ਼ਾ ਂਕਕਿਪ਼ਾ ਕਿਕੇ 
ਟੈਲ਼ੀਫੋਨ ਦੁਭ਼ਾਸ਼ੀਆ ਸੇਿ਼ਾ ਨੂੰ 131 450 ‘ਤੇ ਨੂੰ ਫੋਨ ਕਿਕੇ 
ਉਨ਼੍ਾ ਂਨੂੰ ਦੱਸੋ ਕਕ ਤੁਹ਼ਾਨੂੰ ਕਕਹੜ਼ੀ ਭ਼ਾਸ਼ਾ ਦ਼ੀ ਲੋੜ ਹੈ ਅਤੇ 
ਆਪਿੇਟਿ ਨੂੰ ਕ਼ਾਲ ਕਿਨ ਲਈ ਕਹੋ। ਆਪਿੇਟਿ ਤੁਹ਼ਾਡ਼ੀ 
ਗਲ ਬ਼ਾਤ ਕਿੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਇੱਕ ਦੁਭ਼ਾਸ਼ੀਏ ਨੂੰ ਲ਼ਾਈਨ ‘ਤੇ 
ਕਲਆਿੇਗ਼ਾ। ਤੁਹ਼ਾਨੂੰ ਇਸ ਕ਼ਾਲ ਲਈ ਕੋਈ ਫ਼ੀਸ ਨਹੀਂ ਅਦ਼ਾ 
ਕਿਨ਼ੀ ਪਿੇਗ਼ੀ। 

http://www.kidshelp.com.au/
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