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ਧਕੇਸ਼ਾਹੀ – ਅਸੀਂ ਸ਼ਾਰ ੇਇਸਨ  
ਰੋਕਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਾਂ
ਮ਼ਾਵਿਆਂ ਲਈ ਇੱਕ ਗ਼ਾਈਡ

ਬਦਮ਼ਾਸ਼ੀ ਦੀ ਜ਼ਾਣ-ਿਛ਼ਾਣ
ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਉਹ ਵਤੀਰ਼ਾ ਹਦੁ਼ਾ ਹੈ ਜੋ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਵ਼ਾਲ ਵਵਅਕਤੀ ਨ ਡਰ ਜਾਂ ਬੇਆਰ਼ਾਮ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰ਼ਾਉਂਦ਼ਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਅਣਚ਼ਾਹੇ ਵ਼ਾਰ-ਵ਼ਾਰ ਹਮਲ ਦੇ ਰੂਪ ਵਵੱਚ ਹੋ ਸਕਦ਼ਾ ਹੈ ਜਾਂ ਇਹ ਇੱਕ ਵ਼ਾਰ ਵ਼ਾਪਰ ਸਕਦ਼ਾ ਹੈ। ਇਹ ਇੱਕ ਵਵਅਕਤੀ ਜਾਂ 
ਲਕਾਂ ਦੇ ਸਮੂਹ ਦੁਆਰ਼ਾ ਕੀਤ਼ਾ ਜ਼ਾ ਸਕਦ਼ਾ ਹੈ।

ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਅਵਜਹੀਆਂ ਸਵਿਤੀਆਂ ਵਵੱਚ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ ੈਵਜੱਿ ਵਵਅਕਤੀਆਂ ਜਾਂ ਸਮੂਹਾਂ ਵਵਚਕ਼ਾਰ ਅਸਲ ਜਾਂ ਸਮਵਿਆ ਤ਼ਾਕਤ 
ਦ਼ਾ ਅਸਤੁਲਨ ਹੋਵੇ। ਇਹ ਪੱਖਪ਼ਾਤ ਅਤੇ ਵਵਤਕਰੇ ਦ਼ਾ ਲੱਛਣ ਹੋ ਸਕਦ਼ਾ ਹੈ।

ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਅਸਲ ਜਾਂ ਸਮਿੇ ਗਏ ਅਤਰਾਂ 'ਤੇ ਅਧ਼ਾਰਤ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੋ ਅਕਸਰ ਵਵਆਪਕ ਸਮ਼ਾਜ ਵਵੱਚ ਰੂੜ੍ੀਵ਼ਾਦੀ 
ਧ਼ਾਰਨ਼ਾਵਾਂ 'ਤੇ ਅਧ਼ਾਰਤ ਹਦੁੇ ਹਨ।

ਸਕੂਲਾਂ ੂਨੰ ਲ਼ਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇੱਕ ਅਵਜਹੇ ਸਕ਼ਾਰ਼ਾਤਮਕ ਸਕੂਲ ਮ਼ਾਹੌਲ ੂਨੰ ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ ਅਤੇ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ਼ਾ 
ਚ਼ਾਹੀਦ਼ਾ ਹੈ ਵਜੱਿ ੇਸਕੂਲ ਭ਼ਾਈਚ਼ਾਰੇ ਦੇ ਸ਼ਾਰੇ ਮੈਂਬਰ ਸੁਰੱਵਖਅਤ, ਸ਼ਾਮਲ, ਸਵੀਕ਼ਾਰ ਕੀਤੇ ਜਾਂਦੇ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਅਤੇ 
ਸਕ਼ਾਰ਼ਾਤਮਕ ਵਤੀਵਰਆਂ ਅਤੇ ਗੱਲਬ਼ਾਤ ਵਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਦੁੇ ਹਨ।

ਧਕੇਸ਼ਾਹੀ ਦੇ ਿਭ਼ਾਿ
ਵਜਨੀ ਜਲਦੀ ਸੰਭਵ ਹ ੋਸਕੇ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ੂਨੰ ਰੋਕਣ ਲਈ ਕ਼ਾਰਵ਼ਾਈ ਕਰਨ਼ਾ ਅਵਹਮ ਹਦੁ਼ਾ ਹੈ।

ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਉਹਨਾਂ ਵਵਵਦਆਰਿੀਆਂ ੂਨੰ ਪ੍ਰਭ਼ਾਵਤ ਕਰਦੀ ਹ ੈਜ ੋਇਸਨ ਸਵਹਣ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਅਵਜਹ਼ਾ ਕਰਦ ੇਹਨ ਜਾਂ ਇਸਨ 
ਦੇਖਦ ੇਹਨ। ਇਹ ਧੱਕੇਸ਼਼ਾਹੀ ਕੀਤੇ ਜ਼ਾ ਰਹ ੇਵਵਵਦਆਰਿੀਆਂ, ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਪਵਰਵ਼ਾਰਾਂ, ਸ਼ਾਿੀਆਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲ 
ਦੇ ਭ਼ਾਈਚ਼ਾਰੇ ਲਈ ਦੁਰਗ਼ਾਮੀ ਨਤੀਵਜਆ ਂਵ਼ਾਲ਼ਾ ਇੱਕ ਗਭੀਰ ਮਸਲ਼ਾ ਹੈ।

ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਵਵੱਚ ਸ਼਼ਾਮਲ ਕੁਿ ਵਵਵਦਆਰਿੀਆਂ ਨੇ ਖੁਦ ਇਸਦ਼ਾ ਅਨਭਵ ਕੀਤ਼ਾ ਹੋ ਸਕਦ਼ਾ ਹੈ। ਹ਼ਾਲਾਂਵਕ, ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ੂਨੰ ਕਦੇ ਵੀ 
“ਬਸ ਵੱਡੇ ਹੋਣ ਦ਼ਾ ਵਹੱਸ਼ਾ“ ਨਹੀਂ ਮਵਨਆ ਜ਼ਾਣ਼ਾ ਚ਼ਾਹੀਦ਼ਾ ਹੈ।
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ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਦੀ ਵਨਮਨਵਲਵਖਤ ਕਰਨ ਦੀ ਸਭ਼ਾਵਨ਼ਾ ਹ:ੈ 

• ਵਵਵਦਆਰਿੀਆਂ ਦੀ ਵਸੱਖਣ, ਸੁਰੱਵਖਆ ਦੀ ਭ਼ਾਵਨ਼ਾ, ਸਮੁੱਚੀ ਮ਼ਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਅਤੇ ਭਲ਼ਾਈ ੂਨੰ ਪ੍ਰਭ਼ਾਵਵਤ ਕਰਦੀ ਹੈ
• ਵਵਵਦਆਰਿੀ ਦੀ ਹ਼ਾਜ਼ਰੀ ਅਤੇ ਗਡਾਂ ੂਨੰ ਪ੍ਰਭ਼ਾਵਵਤ ਕਰਦੀ ਹੈ
• ਵਕਸੇ ਵਵਵਦਆਰਿੀ, ਸਮੂਹ ਜਾਂ ਪੂਰ ੇਸਕੂਲ ਲਈ ਸਕੂਲ ਜਾਂ ਸਕੂਲ ਨ਼ਾਲ ਸੰਬੰਧਤ ਗਤੀਵਵਧੀਆ ਂਵਵੱਚ ਇੱਕ 

ਨਕ਼ਾਰ਼ਾਤਮਕ ਮ਼ਾਹੌਲ ਬਣ਼ਾਉਂਦੀ ਹੈ
• ਿੋੜ੍ੇ ਸਮੇਂ ਅਤੇ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਸਰੀਰਕ, ਸਮ਼ਾਵਜਕ ਜਾਂ ਭ਼ਾਵਨ਼ਾਤਮਕ ਨਕਸ਼ਾਨ ਜਾਂ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨੀ ਦ਼ਾ ਕ਼ਾਰਨ ਬਣਦੀ ਹੈ

ਸੈਂਟਰ ਫ਼ਾਰ ਅਵਡਕਸਨ ਐਡ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਿ (Centre for Addiction and Mental Health - CAMH) 
ਦੁਆਰ਼ਾ ਕਰਵ਼ਾਏ ਗਏ 2021 ਓਨਟ਼ਾਰੀਓ ਡਰੱਗ ਯੂਜ਼ ਐਡ ਹੈਲਿ ਸਰਵੇਖਣ ਦੇ ਅਨਸ਼ਾਰ, ਓਨਟ਼ਾਰੀਓ ਦੇ ਲਗਭਗ 5 
ਵਵੱਚੋਂ 1 ਵਵਵਦਆਰਿੀ (21%) ਨੇ ਸਕੂਲ ਵਵੱਚ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਕੀਤੇ ਜ਼ਾਣ ਦੀ ਸੂਚਨ਼ਾ ਵਦੱਤੀ।

ਧੱਕੇਸ਼਼ਾਹੀ ਕੀਤੇ ਜ਼ਾ ਰਹ ੇਵਵਵਦਆਰਿੀ ਅਕਸਰ ਇਹ ਅਨਭਵ ਕਰਦੇ ਹਨ:

• ਸਮ਼ਾਵਜਕ ਵਚਤ਼ਾ
• ਇਕੱਲ਼ਾਪਣ
• ਕਢਵ਼ਾਉਣ਼ਾ
• ਸਰੀਰਕ ਵਬਮ਼ਾਰੀਆਂ
• ਘੱਟ ਸਵੈ-ਮ਼ਾਣ

ਧਕੇਸ਼਼ਾਹੀ ਦੀਆਂ ਵਕਸਮਾਂ
ਧੱਕੇਸ਼਼ਾਹੀ ਕਈ ਰੂਪਾਂ ਵਵੱਚ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਹ ੋਸਕਦ਼ਾ ਹ:ੈ

• ਸਰੀਰਕ, ਉਦ਼ਾਹਰਨ ਲਈ, ਮ਼ਾਰਨ਼ਾ, ਧੱਕ਼ਾ ਮ਼ਾਰਨ਼ਾ, ਠੱਡ਼ਾ ਮ਼ਾਰਨ਼ਾ ਨਕਸ਼ਾਨ ਪਹਚੁ਼ਾਉਣ਼ਾ ਜਾਂ ਜ਼ਾਇਦ਼ਾਦ ਚੋਰੀ 
ਕਰਨ਼ਾ

• ਮੌਵਿਕ, ਉਦ਼ਾਹਰਨ ਲਈ, ਗ਼ਾਲ੍ਾਂ ਕੱਢਣ਼ਾ, ਮਜ਼਼ਾਕ ਬਣ਼ਾਉਣ਼ਾ, ਵਲਗਵ਼ਾਦੀ, ਨਸਲਵ਼ਾਦੀ ਜਾਂ ਸਮਵਲਗੀ ਵਟੱਪਣੀਆਂ 
ਕਰਨ਼ਾ ਨੀਵਾਂ ਵਵਖ਼ਾਉਣ਼ਾ ਅਤੇ ਸਰਮਨ਼ਾਕ, ਧਮਕ਼ਾਉਣ ਵ਼ਾਲੀਆਂ, ਅਪਮ਼ਾਨਜਨਕ ਜਾਂ ਪੱਖਪ਼ਾਤੀ ਵਟੱਪਣੀਆਂ ਕਰਨ਼ਾ

• ਸ਼ਾਈਬਰਬੁਵਲਗ, ਉਦ਼ਾਹਰਨ ਲਈ, ਈਮੇਲ, ਟੈਕਸਟ, ਡ਼ਾਇਰੈਕਟ ਮੈਸੇਵਜਗ, ਔਨਲ਼ਾਈਨ ਗੇਵਮਗ ਜਾਂ ਸੋਸਲ 
ਮੀਡੀਆ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਅਫਵ਼ਾਹਾਂ ਫੈਲ਼ਾਉਣ਼ਾ ਜਾਂ ਦੁਖਦ਼ਾਈ ਵਟੱਪਣੀਆਂ ਕਰਨ਼ਾ

• ਸਮ਼ਾਵਜਕ/ਸਬਧ਼ਾਤਮਕ, ਉਦ਼ਾਹਰਨ ਲਈ, ਗੱਪਾਂ, ਅਫਵ਼ਾਹਾਂ ਫੈਲ਼ਾਉਣ਼ਾ ਜਾਂ ਵਕਸੇ ਸਮੂਹ ਵਵੱਚੋਂ ਦੂਵਜਆ ਂ ੂਨੰ ਬ਼ਾਹਰ 
ਕਰਨ਼ਾ

• ਵਲਿਤੀ, ਉਦ਼ਾਹਰਨ ਲਈ, ਨੋਟਸ ਅਤੇ ਗ੍ਰੈਵਫਟੀ ਵਲਖਣ਼ਾ ਜ ੋਦੁਖਦ਼ਾਈ ਜਾਂ ਅਪਮ਼ਾਨਜਨਕ ਹਨ

ਸ਼ਾਈਬਰਬੁਵਲਗ
ਵਿਸੀਿਲ ੂਨੰ ਸ਼ਾਈਬਰਬੁਵਲਗ ਸਮੇਤ, ਸਕੂਲ ਦੀ ਜ਼ਾਇਦ਼ਾਦ 'ਤੇ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਬ਼ਾਹਰ ਜਾਂ ਅਿਮ਼ਾਨਜਨਕ ਿਤੀਰ ੇਲਈ 
ਿਤੀਵਕਵਰਆ ਦੇਣੀ ਚ਼ਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਇਸਦ਼ਾ ਮਤਲਬ ਹ ੈਵਕ ਵਪ੍ਰਸੀਪਲ ੂਨੰ ਸਕੂਲ ਦੇ ਮ਼ਾਹੌਲ 'ਤੇ ਮ਼ਾੜ਼ਾ ਪ੍ਰਭ਼ਾਵ ਪ਼ਾ ਰਹ ੇਸ਼ਾਰੇ 
ਵਤੀਵਰਆਂ ਲਈ ਪ੍ਰਤੀਵਕਵਰਆ ਦੇਣੀ ਚ਼ਾਹੀਦੀ ਹੈ।

ਉਦ਼ਾਹਰਨ ਲਈ, ਵਕਸੇ ਵਵਵਦਆਰਿੀ ੂਨੰ ਸੋਸਲ ਮੀਡੀਆ 'ਤੇ ਆਕ੍ਰ਼ਾਮਕ ਜਾਂ ਅਪਮ਼ਾਨਜਨਕ ਸੁਨਹ ੇਪ੍ਰ਼ਾਪਤ ਹੋਣ਼ਾ ਵਜਸ ਨ਼ਾਲ 
ਵਨਸ਼ਾਨ਼ਾ ਬਣ਼ਾਏ ਗਏ ਵਵਵਦਆਰਿੀ ਜਾਂ ਦੇਖਣ ਵ਼ਾਲ ਵਵਵਦਆਰਿੀ ਸਕੂਲ ਜ਼ਾਣ਼ਾ ਅਸੁਰੱਵਖਅਤ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹਨ।

ਸ਼ਾਈਬਰਬੁਵਲਗ ਦੀਆਂ ਉਦ਼ਾਹਰਨਾਂ ਵਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

• ਟੈਕਸਟ ਸੁਨਵਹਆਂ, ਈਮੇਲਾਂ, ਵਸੱਧੇ ਸੁਨਵਹਆਂ, ਚੈਟ ਸਮੂਹਾਂ ਜਾਂ ਆਨਲ਼ਾਈਨ ਗੇਵਮਗ ਰ਼ਾਹੀਂ ਨਫ਼ਰਤ ਭਰੇ, 
ਅਪਮ਼ਾਨਜਨਕ, ਆਕ੍ਰ਼ਾਮਕ ਅਤੇ ਡਰ਼ਾਉਣੇ ਸਬਦ ਜਾਂ ਵਚੱਤਰ ਭੇਜਣ਼ਾ ਜਾਂ ਸਾਂਿ਼ਾ ਕਰਨ਼ਾ
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• ਸਵਹਮਤੀ ਤੋਂ ਵਬਨਾਂ ਵਵਅਕਤੀਗਤ, ਵਨੱਜੀ ਜਾਂ ਸਵੇਦਨਸੀਲ ਮੰਨੀ ਜਾਂਦੀ ਜ਼ਾਣਕ਼ਾਰੀ ੂਨੰ ਸਾਂਿ਼ਾ ਕਰਨ਼ਾ
• ਦੂਸਵਰਆਂ ਦੀ ਨਕਲ ਕਰਨ, ਅਪਮ਼ਾਵਨਤ ਕਰਨ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਦੂਵਜਆ ਂ ੂਨੰ ਬ਼ਾਹਰ ਕੱਢਣ ਲਈ ਸੋਸਲ ਨੱਟਵਰਵਕਗ 

ਸ਼ਾਈਟਾਂ 'ਤੇ ਜ਼ਾਅਲੀ ਖ਼ਾਤੇ ਬਣ਼ਾਉਣ਼ਾ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਵਵੱਚ ਸ਼਼ਾਮਲ ਹੋਣ਼ਾ
• ਵਕਸੇ ਵਵਅਕਤੀ ੂਨੰ ਆਨਲ਼ਾਈਨ ਚੈਟ ਸਮੂਹਾਂ ਜਾਂ ਆਨਲ਼ਾਈਨ ਗੇਵਮਗ ਸੈਸਨਾਂ ਦੌਰ਼ਾਨ ਬ਼ਾਹਰ ਕਰਨ਼ਾ
• ਖ਼ਾਵਤਆਂ ਤੱਕ ਪਹਚੁ ੂਨੰ ਪ੍ਰਤੀਬਵਧਤ ਕਰਨ਼ਾ

ਆਨਲ਼ਾਈਨ ਸੋਸਣ
ਇਹ ਜ਼ਾਣਨ਼ਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹਦੁ਼ਾ ਹ ੈਵਕ ਸ਼ਾਈਬਰਬੁਵਲਗ ਵਵੱਚ ਆਨਲ਼ਾਈਨ ਸੋਸਣ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦ਼ਾ ਹ ੈਵਜਵੇਂ ਵਕ ਸੈਕਸਟੋਰਸਨ 
ਅਤੇ ਸਵਹਮਤੀ ਤੋਂ ਵਬਨਾਂ ਅੰਤਰੰਗ ਤਸਵੀਰਾਂ ੂਨੰ ਸਾਂਿ਼ਾ ਕਰਨ਼ਾ।
• ਸੈਕਸਟੋਰਸਨ: ਉਦੋਂ ਵ਼ਾਪਰਦ਼ਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਵਵਅਕਤੀ ਵਕਸੇ ਵਵਅਕਤੀ ਦੀਆਂ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਤਸਵੀਰਾਂ ਜਾਂ ਵੀਡੀਓਜ਼ 

ਨ ਵਡਜੀਟਲ ਸ਼ਾਧਨਾਂ ਰ਼ਾਹੀਂ ਸਾਂਿ਼ਾ ਕਰਨ ਦੀ ਧਮਕੀ ਵਦਦ਼ਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਉਸਨ ਪੈਸੇ ਜਾਂ ਵਧੇਰੇ ਵਜਨਸੀ ਸਮੱਗਰੀ 
ਨਹੀਂ ਵਮਲਦੀ।

• ਅੰਤਰੰਗ ਤਸਵੀਰਾਂ ੂਨੰ ਵਬਨਾਂ ਸਵਹਮਤੀ ਸਾਂਿ਼ਾ ਕਰਨ਼ਾ: ਅਵਜਹ਼ਾ ਉਦੋਂ ਵ਼ਾਪਰਦ਼ਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਨਜਵ਼ਾਨਾਂ ਦੀਆਂ ਅੰਤਰੰਗ 
ਤਸਵੀਰਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਸਵਹਮਤੀ ਨ਼ਾਲ ਜਾਂ ਸਵਹਮਤੀ ਤੋਂ ਵਬਨਾਂ ਲਈਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਹੈਕ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ 
ਜਾਂ ਵਡਜੀਟਲ ਰੂਪ ਵਵੱਚ ਬਣ਼ਾਈਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਅਤੇ ਸਰਵਮਦ਼ਾ ਕਰਨ, ਅਪਮ਼ਾਵਨਤ ਕਰਨ, ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨ ਅਤੇ 
ਨੀਵਾਂ ਵਦਖ਼ਾਉਣ ਲਈ ਵਰਤੀਆ ਂਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। 

• ਕਨੇੈਡ਼ਾ ਵਵੱਚ, ਵਕਸ ੇਵਵਅਕਤੀ ਦੀ ਅੰਤਰੰਗ ਤਸਵੀਰ ਜ਼ਾਣਬੁੱਿ ਕ ੇਪ੍ਰਕ਼ਾਵਸਤ ਕਰਨ਼ਾ, ਵੰਡਣ਼ਾ, ਪ੍ਰਸ਼ਾਵਰਤ ਕਰਨ਼ਾ, 
ਵਚੇਣ਼ਾ, ਉਪਲਬਧ ਕਰ਼ਾਉਣ਼ਾ ਜਾਂ ਇਸਵਤਹ਼ਾਰ ਦੇਣ਼ਾ ਵਕਸ ੇਵਵਅਕਤੀ ਲਈ ਅਪਰ਼ਾਵਧਕ ਅਪਰ਼ਾਧ ਹ ੈਜ ੇਉਸ ਵਚੱਤਰ 
ਵਵਚਲੇ ਵਵਅਕਤੀ ਨੇ ਆਪਣੀ ਸਵਹਮਤੀ ਨਹੀਂ ਵਦੱਤੀ। ਅਵਜਹੇ ਮ਼ਾਮਵਲਆ ਂਵਿੱਚ ਵਜੱਥ ੇਅੰਤਰੰਗ ਵਚੱਤਰ 18 ਸ਼ਾਲ 
ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਸਿਸਟ ਵਜਨਸੀ ਗਤੀਵਿਧੀ ਵਿੱਚ ਰੱਵੁਿਆ ਂਦਰਸ਼ਾਉਂਦ਼ਾ ਹੈ ਜਾਂ ਇੱਕ ਵਚੱਤਰ 
ਨੂੰ ਵਜਨਸੀ ਮੰਤਿ ਲਈ ਿਰਵਤਆ ਜ਼ਾ ਵਰਹ਼ਾ ਹੈ, ਇਸ ਨੂੰ ਕੈਨੇਡ਼ਾ ਦ ੇਵਕਮੀਨਲ੍ਰ  ਕੋਡ ਦੇ ਤਵਹਤ ਬ਼ਾਲ ਿਰੋਨੋਗ਼ਾ੍ਰ ਫੀ 
ਮੰਵਨਆ ਜ਼ਾ ਸਕਦ਼ਾ ਹੈ।

ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਵਕਸਰਾਂ ਧਕੇਸ਼ਾਹੀ ਦੀ ਿਛ਼ਾਣ ਵਕਿ ਕਰਦ ੇਹਨ
ਇੱਕ ਛੋਟੇ ਬੱਚੇ ੂਨੰ “ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ“ ਸਬਦ ਦ਼ਾ ਪਤ਼ਾ ਨਹੀਂ ਹ ੋਸਕਦ਼ਾ ਹ,ੈ ਪਰ ਉਹਨਾਂ ੂਨੰ ਸ਼ਾਇਦ ਪਤ਼ਾ ਹਦੁ਼ਾ ਹ ੈਵਕ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਉਨ੍ਾਂ 

ੂਨੰ ਦੁਖੀ ਕਰ ਵਰਹ਼ਾ ਹੁਦ਼ਾ ਹੈ, ਮਤਲਬੀ ਹ ੋਵਰਹ਼ਾ ਹ ੈਜਾਂ ਉਨ੍ਾਂ ੂਨੰ ਉਦ਼ਾਸ ਜਾਂ ਡਵਰਆ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰ਼ਾ ਵਰਹ਼ਾ ਹੈ।

ਸ਼਼ਾਇਦ ਬੱਚ਼ਾ ਤੁਹ਼ਾਨ ਇਹ ਨ਼ਾ ਦੱਸੇ ਵਕ ਉਸ ਨ਼ਾਲ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਕੀਤੀ ਜ਼ਾ ਰਹੀ ਹ ੈਵਕਉਂਵਕ ਉਹ ਵਚਤਤ ਹਨ ਵਕ ਇਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ੂਨੰ 
ਹੋਰ ਵਵਗ਼ਾੜ ਦੇਵੇਗ਼ਾ ਜੇ ਉਹ “ਦੱਸਦ਼ਾ“ ਜਾਂ “ਗੱਲ ਕਰਦ਼ਾ“ ਹੈ

ਵਕਸੋਰ ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਹ਼ਾਨ ਨ਼ਾ ਦੱਸਣ ਵਕ ਕੋਈ ਸਮੱਵਸਆ ਹੈ। ਉਹ ਇਸਨ “ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ“ ਦੀ ਬਜ਼ਾਏ “ਪਰੇਸ਼਼ਾਨੀ“ ਜਾਂ “ਡਰ਼ਾਮ਼ਾ“ 
ਕਵਹ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਅਤੇ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨ ਆਪਣੇ ਆਪ ਸਭ਼ਾਲਣ ਦੀ ਕੋਵਸਸ ਕਰਦ਼ਾ ਹੈ। ਉਹ ਸੋਚ ਸਕਦੇ ਹਨ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਹੋ 
ਜ਼ਾਵੋਗੇ, ਉਹਨਾਂ 'ਤੇ ਕੋਈ ਵਧਆਨ ਨਹੀਂ ਦੇਣ਼ਾ ਚ਼ਾਹਦੁੇ, ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨ ਮ਼ਾਵਪਆਂ ਜਾਂ ਸਰਪ੍ਰਸਤ ਨ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ਼ਾ ਸਰਮਨ਼ਾਕ 
ਲੱਗ ਸਕਦ਼ਾ ਹੈ।

ਸ਼ਾਥੀ ਨ਼ਾਲ ਟਕਰ਼ਾਅ ਜਾਂ “ਡਰ਼ਾਮ਼ਾ”
ਲੋਕ ਕਈ ਵ਼ਾਰੀ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ੂਨੰ ਟਕਰ਼ਾਅ ਨ਼ਾਲ ਉਲਿ਼ਾ ਵਦਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਉਹ ਵੱਖਰ ੇਹਨ। ਵਵਵਦਆਰਿੀਆਂ ਵਵਚਕ਼ਾਰ 
ਟਕਰ਼ਾਅ ਜਾਂ “ਡਰ਼ਾਮ਼ਾ“ ਦ਼ਾ ਹਮੇਸ਼ਾ ਇਹ ਮਤਲਬ ਨਹੀਂ ਹਦੁ਼ਾ ਵਕ ਇਹ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਹੈ। ਟਕਰ਼ਾਅ ਉਦੋਂ ਸਕ਼ਾਰ਼ਾਤਮਕ ਹ ੋਸਕਦ਼ਾ 
ਹ ੈਜਦੋਂ ਹਰੇਕ ਵਵਅਕਤੀ ਆਪਣੇ ਵਵਚ਼ਾਰ ਪ੍ਰਗਟ ਕਰਨ ਵਵੱਚ ਸਵਹਜ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦ਼ਾ ਹੈ।

ਟਕਰ਼ਾਅ ਜਾਂ ਡਰ਼ਾਮ਼ਾ ਅਕਸਰ ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਵਵਚਕ਼ਾਰ ਹਦੁ਼ਾ ਹ ੈਵਜਨਾਂ ੂਨੰ:

• ਕੋਈ ਅਸਵਹਮਤੀ, ਵਵਚ਼ਾਰਾਂ ਦ਼ਾ ਅੰਤਰ ਹ ੈਜਾਂ ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰ ੇਵਵਚ਼ਾਰ ਹਨ
• “ਸਮ਼ਾਵਜਕ ਤ਼ਾਕਤ“ ਲਗਭਗ ਲਗਭਗ ਇੱਕੋ ਵਜਹੀ ਮ਼ਾਤਰ਼ਾ ਵਵੱਚ ਹੈ 
• ਵ਼ਾਪਸ ਦੋਸਤ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ
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ਟਕਰ਼ਾਅ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇਕ ਆਇਸੋਲਵਟਡ ਘਟਨ਼ਾ ਹਦੁੀ ਹੈ। 

ਟਕਰ਼ਾਅ ਉਦੋਂ ਨਕ਼ਾਰ਼ਾਤਮਕ ਬਣ ਜਾਂਦ਼ਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਵਵਅਕਤੀ ਹਮਲ਼ਾਵਰ ਵਤੀਰ਼ਾ ਕਰਦ਼ਾ ਹ,ੈ ਦੁਖਦ਼ਾਈ ਗੱਲਾਂ ਕਵਹਦ਼ਾ ਹ ੈ
ਜਾਂ ਕਰਦ਼ਾ ਹ,ੈ ਜਾਂ ਜਦੋਂ ਤ਼ਾਕਤ ਦੀ ਗਤੀਸੀਲ ਤਬਦੀਲੀ ਹਦੁੀ ਹੈ। 

ਸਮੇਂ ਦੇ ਨ਼ਾਲ, ਹਮਲ਼ਾਵਰ ਵਤੀਰ਼ਾ ਦ਼ਾ ਕੋਈ ਪੈਟਰਨ ਉਭਰ ਸਕਦ਼ਾ ਹ ੈਅਤੇ ਬਦਤਰ ਹ ੋਸਕਦ਼ਾ ਹੈ। ਜ ੇਵਜ਼ਆਦ਼ਾ ਲੋਕ ਇੱਕ 
ਵਵਅਕਤੀ ਦ਼ਾ ਸਮਰਿਨ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਜਾਂ ਜ ੇਇੱਕ ਵਵਅਕਤੀ ਦੀ ਸਮ਼ਾਵਜਕ ਸਵਿਤੀ ੂਨੰ ਕਮਜ਼ੋਰ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਿ ਵ਼ਾਪਰਦ਼ਾ 
ਹ,ੈ ਤਾਂ ਹਮਲ਼ਾਵਰ ਟਕਰ਼ਾਅ ਨ਼ਾਲ ਪੀੜਤ ਵਵਅਕਤੀ ਆਪਣੀ ਗੱਲ ਪ੍ਰਗਟ ਕਰਨ ਵਵੱਚ ਘੱਟ ਸਮਰੱਿ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦ਼ਾ 
ਹ ੈਅਤੇ ਤ਼ਾਕਤਹੀਣ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦ਼ਾ ਹੈ। ਇਹ ਉਦੋਂ ਵ਼ਾਪਰਦ਼ਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਨਕ਼ਾਰ਼ਾਤਮਕ ਟਕਰ਼ਾਅ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਵਵੱਚ ਬਦਲ 
ਸਕਦ਼ਾ ਹੈ। 

ਵਕਸੇ ਬੱਚੇ ਨ਼ਾਲ ਧਕੇਸ਼ਾਹੀ ਕੀਤ ੇਜ਼ਾਣ ਦੇ ਸਕੇਤ
ਭ਼ਾਵੇਂ ਉਹ ਇਸ ਬ਼ਾਰੇ ਗੱਲ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਤੁਸੀਂ ਬੱਚੇ ਨ਼ਾਲ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਕੀਤ ੇਜ਼ਾਣ ਦ ੇਲੱਛਣਾਂ ਦੀ ਵਨਗਰ਼ਾਨੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ

ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਕੀਤੇ ਜ਼ਾ ਰਹ ੇਬੱਚੇ ਅਤੇ ਨਜਵ਼ਾਨ ਇਹ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ:

• ਸਕੂਲ ਨਹੀਂ ਜ਼ਾਣ਼ਾ ਚ਼ਾਹੁਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਸਕੂਲੀ ਵਦਨਾਂ ਵਵੱਚ ਰੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਵਬਮ਼ਾਰ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ
• ਵ਼ਾਰ-ਵ਼ਾਰ ਦੇ ਸਰੀਰਕ ਲੱਛਣਾਂ ਦੀ ਵਸਕ਼ਾਇਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਵਜਵੇਂ ਵਕ ਪੇਟ ਦਰਦ ਵਜਸਦ਼ਾ ਕੋਈ ਡ਼ਾਕਟਰੀ ਕ਼ਾਰਨ 

ਨਹੀਂ ਲੱਗਦ਼ਾ ਹ ੈ
• ਸੌਣ ਜਾਂ ਖ਼ਾਣ ਸੰਬੰਧੀ ਆਦਤਾਂ ਵਵੱਚ ਵਵਘਨ ਵਪਆ ਹੈ
• ਹੋਰ ਵਵਵਦਆਰਿੀਆਂ ਨ਼ਾਲ ਗਤੀਵਵਧੀਆ ਂਜਾਂ ਸਮ਼ਾਵਜਕ ਸਮ਼ਾਗਮਾਂ ਵਵੱਚ ਵਹੱਸ਼ਾ ਨਹੀਂ ਲੈਣ਼ਾ ਚ਼ਾਹੁਦੇ ਹਨ 
• ਉਹ ਆਮ ਨ਼ਾਲ ਵੱਖਰ ੇਤੌਰ ‘ਤੇ ਕੰਮ ਕਰਦ ੇਹਨ
• ਦੂਵਜਆ ਂਨ਼ਾਲ ਫ਼ੋਨ, ਟੈਕਸਟ ਜਾਂ ਸੋਸਲ ਮੀਡੀਆ ਸਪਰਕ ਤੋਂ ਬ਼ਾਅਦ ਦੁਖੀ ਜ਼ਾਪਦ ੇਹਨ
• ਅਚ਼ਾਨਕ ਪੈਸੇ ਜਾਂ ਵਨੱਜੀ ਚੀਜ਼ਾਂ ਗੁਆਉਣ਼ਾ ਸਰੂ ਕਰ ਵਦਦ ੇਹਨ
• ਫਟੇ ਹੋਏ ਕੱਪਵੜਆ ਂਜਾਂ ਟੁੱਟੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਨ਼ਾਲ ਘਰ ਆਉਂਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਸਪੱਸਟੀਕਰਨ ਵਦਦੇ ਹਨ ਵਜਨਾਂ ਦ਼ਾ ਕੋਈ 

ਅਰਿ ਨਹੀਂ ਹੈ

ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਕੀਤੇ ਜ਼ਾ ਰਹ ੇਨਜਵ਼ਾਨ ਸਕੂਲ ਛੱਡਣ ਬ਼ਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਜੇ ਤੁਹ਼ਾਡ ੇਬੱਚੇ ਨ਼ਾਲ ਧਕੇਸ਼ਾਹੀ ਕੀਤੀ ਜ਼ਾ ਰਹੀ ਹੈ ਤਾਂ ਕੀ ਕਰਨ਼ਾ ਹੈ
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਜ਼ਾਣਦੇ ਹ ੋਵਕ ਤੁਹ਼ਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨ਼ਾਲ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਕੀਤੀ ਜ਼ਾ ਰਹੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਈ ਕੰਮ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ:ੋ

• ਉਹਨਾਂ ੂਨੰ ਸੁਵਣਆ ਜਾਂਦ਼ਾ, ਸਮਰਵਿਤ ਅਤੇ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰ਼ਾਉਣ 'ਤੇ ਵਧਆਨ ਕੇਂਵਦ੍ਰਤ ਕਰੋ 
• ਉਹਨਾਂ ੂਨੰ ਪੁੱਛ ੋਵਕ ਉਹ ਕੀ ਵ਼ਾਪਰਦ਼ਾ ਦੇਖਣ਼ਾ ਚ਼ਾਹੁਦੇ ਹਨ
• ਉਹਨਾਂ ੂਨੰ ਦੱਸੋ ਵਕ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਦੀ ਸੂਚਨ਼ਾ ਦੇਣ ਲਈ ਵਹਮਤ ਦੀ ਲੋੜ ਹਦੁੀ ਹ ੈ
• ਸਮਿ਼ਾਓ ਵਕ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਦੀ ਸੂਚਨ਼ਾ ਦੇਣ਼ਾ ਵਕਸੇ ਹੋਰ ਵਵਵਦਆਰਿੀ ਲਈ ਮੁਸੀਬਤ ਪੈਦ਼ਾ ਕਰਨ ਲਈ ਨਹੀਂ ਹਦੁ਼ਾ ਹ,ੈ 

ਸਗੋਂ ਸ਼ਾਰੇ ਵਵਵਦਆਰਿੀਆਂ ਦੀ ਸੁਰੱਵਖਆ ਲਈ ਹਦੁ਼ਾ ਹ ੈ
• ਸਾਂਤ ਰਵਹਣ ਦੀ ਕੋਵਸਸ ਕਰੋ ਤਾਂ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸਹ਼ਾਇਤ਼ਾ ਕਰ ਸਕੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨ਼ਾਲ ਕ਼ਾਰਵ਼ਾਈ ਦੀ 

ਯੋਜਨ਼ਾ ਬਣ਼ਾ ਸਕੋ
• ਕੀ ਹੋਇਆ ਅਤੇ ਕਦੋਂ ਹੋਇਆ ਇਸ ਬ਼ਾਰੇ ਨੋਟਸ ਬਣ਼ਾ ਕੇ ਤੱਿਾਂ 'ਤੇ ਸਪੱਸਟ ਹੋਵੋ
• ਸਕੂਲ ਵਵੱਚ ਵਕਸੇ ਵਵਅਕਤੀ ਨ਼ਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਅਪੋਇਟਮੈਂਟ ਲਓ, ਵਜਵੇਂ ਵਕ:

ਤੁਹ਼ਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦ਼ਾ ਅਵਧਆਪਕ
ਤੁਹ਼ਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਭਰੋਸੇ ਦ਼ਾ ਕੋਈ ਹੋਰ ਅਵਧਆਪਕ
ਵਪ੍ਰਸੀਪਲ ਜਾਂ ਵ਼ਾਈਸ ਵਪ੍ਰਸੀਪਲ
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• ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਵਵਹ਼ਾਰ 'ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖੋ
• ਜ ੇਸਕੂਲ ਸਟ਼ਾਫ ਨ਼ਾਲ ਤੁਹ਼ਾਡੀਆਂ ਬੈਠਕਾਂ ਨ਼ਾਲ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਨਹੀਂ ਰੁਕਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਕਰਨ ਲਈ ਵਪ੍ਰਸੀਪਲ 

ਨ਼ਾਲ ਪੈਰਵ਼ਾਈ ਕਰੋ ਵਕ ਸ਼ਾਰੇ ਸਵਹਮਤ ਹੋਏ ਕਦਮਾਂ ਦੀ ਪ਼ਾਲਣ਼ਾ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ। 
• ਜ ੇਸਕੂਲ ਤੋਂ ਬ਼ਾਅਦ ਦੀਆਂ ਗਤੀਵਵਧੀਆ ਂਜਾਂ ਖੇਡ ਸਮ਼ਾਗਮਾਂ ਦੌਰ਼ਾਨ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਹ ੋਰਹੀ ਹ ੈਤਾਂ ਇਸਟ੍ਰਕਟਰ ਜਾਂ ਕੋਚ 

ਨ਼ਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ 
• ਜ ੇਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਵਵੱਚ ਅਪਰ਼ਾਵਧਕ ਵਤੀਰ਼ਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹਦੁ਼ਾ ਹ ੈਤਾਂ ਪੁਵਲਸ ਨ਼ਾਲ ਸਪਰਕ ਕਰੋ, ਵਜਵੇਂ ਵਕ: 

ਵਜਨਸੀ ਹਮਲ਼ਾ
ਨਫ਼ਰਤ ਤੋਂ ਪ੍ਰੇਵਰਤ ਘਟਨ਼ਾਵਾਂ
ਸੈਕਸਟੋਰਸਨ 
ਵਕਸੇ ਹਵਿਆਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਸਕੂਲ ਤੋਂ ਬ਼ਾਹਰ ਕਵਮਊਵਨਟੀ (ਭ਼ਾਈਚ਼ਾਰੇ) ਵਵੱਚ ਤੁਹ਼ਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸੁਰੱਵਖਆ ੂਨੰ ਖ਼ਤਰ਼ਾ

ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਨ਼ਾਲ ਨਵਜੱਠਣ ਲਈ ਸਕੂਲ ਨ਼ਾਲ ਕੰਮ ਕਰਕੇ, ਤੁਸੀਂ ਉਦ਼ਾਹਰਨ ਦੇ ਕੇ ਅਗਵ਼ਾਈ ਕਰ ਰਹ ੇਹ ੋਅਤੇ ਸਪੱਸਟ ਸਦੇਸ 
ਦੇ ਰਹ ੇਹ ੋਵਕ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਗਲਤ ਹੈ।

ਉਮਰ ਦੀ ਪਰਵ਼ਾਹ ਕੀਤੇ ਬਗੈਰ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ੂਨੰ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਬ਼ਾਰੇ ਤੁਹ਼ਾਡੇ ਨ਼ਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ੂਨੰ ਦੱਸ ਸਕਦੇ ਹ ੋਵਕ:

• ਸਾਂਤ ਰਹ ੋਅਤੇ ਸਵਿਤੀ ਤੋਂ ਦੂਰ ਚਲੇ ਜ਼ਾਓ
• ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਭਰੋਸੇ ਦੇ ਵਕਸੇ ਬ਼ਾਲਗ ੂਨੰ ਦੱਸੋ, ਉਦ਼ਾਹਰਨ ਲਈ, ਕੋਈ ਅਵਧਆਪਕ, ਵਪ੍ਰਸੀਪਲ, ਸਕੂਲ ਦੀ ਬੱਸ ਦ਼ਾ 

ਡਰ਼ਾਈਵਰ, ਲਚਰੂਮ ਦੇ ਸੁਪਰਵ਼ਾਈਜ਼ਰ
• ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਸਕੂਲ ਜਾਂ ਸਕੂਲ ਦੇ ਬੋਰਡ ੂਨੰ ਗੁਮਨ਼ਾਮ ਰੂਪ ਵਵੱਚ ਇਸ ਦੀ ਸੂਚਨ਼ਾ ਵਦਓ
• ਭੈਣ-ਭਰ਼ਾਵਾਂ ਜਾਂ ਦੋਸਤਾਂ ਨ਼ਾਲ ਇਸ ਬ਼ਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰ ੋਤਾਂ ਜ ੋਉਹ ਇਕੱਲ ਮਵਹਸੂਸ ਨ਼ਾ ਕਰਨ।
• 1-800-668-6868 ‘ਤ ੇਵਕਡਜ਼ ਹੈਲਿ ਫਨੋ (ਟਲੋ-ਫ੍ਰੀ) ੂਨੰ ਕ਼ਾਲ ਕਰੋ ਜਾਂ 686868 'ਤ ੇCONNECT ਵਲਖ ਕ ੇਭਜੋੇ।

ਜ ੇਤੁਹ਼ਾਡ਼ਾ ਬੱਚ਼ਾ ਦੂਵਜਆ ਂਨ਼ਾਲ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਕਰ ਵਰਹ਼ਾ ਹ ੈਤਾਂ ਕੀ ਕਰਨ਼ਾ ਹੈ
ਤੁਹ਼ਾਡੇ ਬੱਚੇ ੂਨੰ ਇਹ ਸਮਿ਼ਾਉਣ ਵਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ਼ਾ ਅਵਹਮ ਹ ੈਵਕ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਕੀ ਹ ੈਅਤੇ ਦੂਵਜਆ ਂ'ਤੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ' ਤੇ 
ਇਸਦ਼ਾ ਨਕ਼ਾਰ਼ਾਤਮਕ ਪ੍ਰਭ਼ਾਵ ਕੀ ਹ ੈਤੁਸੀਂ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਦੀਆਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਵਕਸਮਾਂ ਦ਼ਾ ਵਰਣਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਅਤੇ ਸਮਿ਼ਾ ਸਕਦੇ 
ਹ ੋਵਕ ਇਹ ਦੁਖਦ਼ਾਈ ਅਤੇ ਨਕਸ਼ਾਨਦੇਹ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ੂਨੰ ਦੱਸੋ ਵਕ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਗਲਤ ਹ ੈਅਤੇ ਕੋਈ ਵੀ ਹ਼ਾਲ਼ਾਤਾਂ ਅਧੀਨ 
ਅਸਵੀਕ਼ਾਰਨਯੋਗ ਵਤੀਰ਼ਾ ਹੈ।

ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਵ਼ਾਲ਼ਾ ਵਤੀਰ਼ਾ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਵਵੱਚ ਬਣ ਸਕਦ਼ਾ ਹੈ। ਇਹ ਵਕਸੇ ਬੱਚੇ ਜਾਂ ਨਜਵ਼ਾਨ ਦੇ ਜੀਵਨ ਵਵੱਚ ਵੱਡੀਆਂ 
ਤਬਦੀਲੀਆ,ਂ ਨਕਸ਼ਾਨਾਂ ਜਾਂ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀਆਂ ਦੇ ਨਤੀਜ ੇਵਜੋਂ ਵੀ ਹ ੋਸਕਦ਼ਾ ਹੈ। ਕੀ ਤੁਹ਼ਾਡੇ ਵਕਸੇ ਬੱਚੇ ੂਨੰ ਹ਼ਾਲ ਹੀ ਵਵੱਚ 
ਇਸ ਤਰ੍ਾਂ ਦ਼ਾ ਅਨਭਵ ਹੋਇਆ ਹ?ੈ ਜੇ ਉਹਨਾਂ ੂਨੰ ਆਪਣੇ ਵਤੀਰ਼ਾ ਦੀ ਵਵਆਵਖਆ ਕਰਨ ਵਵੱਚ ਸਮੱਵਸਆ ਆ ਰਹੀ ਹ,ੈ 
ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਭ਼ਾਵਨ਼ਾਵਾਂ ਦ਼ਾ ਪ੍ਰਬਧਨ ਜਾਂ ਵਨਯਤਰਣ ਕਰਨ ਵਵੱਚ ਵਦੱਕਤ ਆ ਰਹੀ ਹ ੈਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਵਕਸੇ ਸਲ਼ਾਹਕ਼ਾਰ, 
ਸਮ਼ਾਵਜਕ ਕਰਮਚ਼ਾਰੀ ਜਾਂ ਮ਼ਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਪੇਸੇਵਰ ਨ਼ਾਲ ਸਲ਼ਾਹ ਕਰਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਜ ੋਬੱਵਚਆਂ ਨ਼ਾਲ ਕੰਮ 
ਕਰਨ ਲਈ ਵਸਖਲ਼ਾਈ ਪ੍ਰ਼ਾਪਤ ਹੈ। 

ਅਕਸਰ, ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਕਰਨ ਵ਼ਾਲ ਬੱਚੇ ਵਸਰਫ਼ ਵਫੱਟ ਹੋਣ਼ਾ ਚ਼ਾਹੁਦੇ ਹਨ, ਸ਼ਾਿੀਆਂ ਦੇ ਦਬ਼ਾਅ ਹੇਠਾਂ ਆਉਂਦੇ ਹਨ, ਉਹਨਾਂ ੂਨੰ 
ਵਧਆਨ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੈਜਾਂ ਵਸਰਫ਼ ਇਹ ਪਤ਼ਾ ਲਗ਼ਾ ਰਹ ੇਹਨ ਵਕ ਗੁਿਲਦ਼ਾਰ ਭ਼ਾਵਨ਼ਾਵਾਂ ਨ਼ਾਲ ਵਕਵੇਂ ਨਵਜੱਠਣ਼ਾ ਹੈ। ਕੁਿ 
ਮ਼ਾਮਵਲਆਂ ਵਵੱਚ, ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਕਰਨ ਵ਼ਾਲ ਖੁਦ ਪੀੜਤ ਹਦੁੇ ਹਨ ਜਾਂ ਘਰ ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਕਵਮਊਵਨਟੀ ਵਵੱਚ ਵਹਸ਼ਾ ਦੇ ਗਵ਼ਾਹ 
ਹਦੁੇ ਹਨ।
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ਜਦੋਂ ਵਿਵਦਆਰਥੀ ਧਕੇਸ਼ਾਹੀ ਿਿਦੇ ਹਨ
ਸਕੂਲਾਂ ਕੋਲ ਵਵਵਦਆਰਿੀਆਂ ਲਈ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਦੀ ਸੂਚਨ਼ਾ ਦੇਣ ਲਈ ਅਵਜਹੇ ਤਰੀਕ ੇਵਵੱਚ ਇੱਕ ਪ੍ਰਵਕਵਰਆ ਹੋਣੀ ਚ਼ਾਹੀਦੀ 
ਹ ੈਵਜਸ ਨ਼ਾਲ ਬਦਲ਼ਾ ਲੈਣ ਦੀ ਸਭ਼ਾਵਨ਼ਾ ੂਨੰ ਘੱਟ ਕੀਤ਼ਾ ਜ਼ਾ ਸਕੇ। ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਦੀ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਢੰਗ ਨ਼ਾਲ ਸੂਚਨ਼ਾ ਦੇਣ ਬ਼ਾਰੇ 
ਆਪਣੇ ਸਕੂਲ ਨ਼ਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਇਹ ਸਮਿਣ ਵਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਵਕ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਵਕਉਂ ਅਸਵੀਕ਼ਾਰਨਯੋਗ ਹ ੈਅਤੇ ਉਹ ਇਸਨ 
ਰੋਕਣ ਵਵੱਚ ਵਕਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ:

• ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਭਰੋਸੇ ਦੇ ਵਕਸੇ ਬ਼ਾਲਗ ੂਨੰ ਦਸਣ਼ਾ, ਉਦ਼ਾਹਰਨ ਲਈ, ਕੋਈ ਅਵਧਆਪਕ, ਵਪ੍ਰਸੀਪਲ, ਸਕੂਲ ਦੀ ਬੱਸ ਦ਼ਾ 
ਡਰ਼ਾਈਵਰ, ਲਚਰੂਮ ਦੇ ਸੁਪਰਵ਼ਾਈਜ਼ਰ

• ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਸਕੂਲ ਜਾਂ ਸਕੂਲ ਦੇ ਬੋਰਡ ੂਨੰ ਗੁਮਨ਼ਾਮ ਰੂਪ ਵਵੱਚ ਇਸ ਦੀ ਸੂਚਨ਼ਾ ਦੇਣ਼ਾ 

ਗਵ਼ਾਹ ਜ ੋਦੇਖਦ ੇਹਨ ਉਸ ਨ਼ਾਲ ਪ੍ਰਭ਼ਾਵਵਤ ਹਦੁੇ ਹਨ। ਜ ੇਤੁਹ਼ਾਡ਼ਾ ਬੱਚ਼ਾ ਇੱਕ ਗਵ਼ਾਹ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਸ਼਼ਾਇਦ ਉਹ ਇਸ ਵਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ 
ਨ਼ਾ ਹੋਣ਼ਾ ਚ਼ਾਹ ਸਕਦ਼ਾ ਹ ੈਵਕਉਂਵਕ ਉਹ ਖੁਦ ਵਨਸ਼ਾਨ਼ਾ ਬਣਨ ਜਾਂ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਕੀਤੇ ਜ਼ਾ ਰਹ ੇਵਵਅਕਤੀ ਲਈ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੇ ਹੋਰ 
ਵਵਗੜਨ ਤੋਂ ਡਰਦ਼ਾ ਹੈ।

ਮ਼ਾਿੇ ਸਕੂਲ ਅਤੇ ਸਕੂਲ ਬੋਰਡ ਤੋਂ ਕੀ ਉਮੀਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ
ਵਵਵਦਆਰਿੀਆਂ ਦੀ ਸੁਰੱਵਖਆ ਅਤੇ ਭਲ਼ਾਈ ੂਨੰ ਯਕੀਨੀ ਕਰਨ ਲਈ ਸਕੂਲਾਂ ਅਤੇ ਸਕੂਲ ਦੇ ਬੋਰਡਾਂ ਕੋਲ ਪਟੋਕੋਲ ਹੋਣੇ 
ਚ਼ਾਹੀਦੇ ਹਨ। 

ਸ਼ਾਰੇ ਸਕੂਲਾਂ ਅਤੇ ਬੋਰਡਾਂ ਕੋਲ ਇਹ ਹੋਣ਼ਾ ਚ਼ਾਹੀਦ਼ਾ ਹ:ੈ 

• ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ੂਨੰ ਰੋਕਣ ਅਤੇ ਇਸ ਦ਼ਾ ਹੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਨੀਤੀਆਂ
• ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਦੀ ਰੋਕਿ਼ਾਮ ਅਤੇ ਦਖਲਅਦ਼ਾਜ਼ੀ ਸੰਬੰਧੀ ਯੋਜਨ਼ਾਵਾਂ
• ਪ੍ਰਗਤੀਸੀਲ ਅਨਸ਼ਾਸਨ, ਸਮ਼ਾਨਤ਼ਾ ਅਤੇ ਸਮ਼ਾਵੇਸੀ ਵਸੱਵਖਆ ਲਈ ਨੀਤੀਆਂ

ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਸੰਬੰਧੀ ਨੀਤੀਆਂ, ਪ੍ਰੋਗਰ਼ਾਮਾਂ ਅਤੇ ਦਖਲਅਦ਼ਾਜ਼ੀਆਂ ਬ਼ਾਰੇ ਜ਼ਾਣਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਸਿ਼ਾਨਕ ਸਕੂਲ ਜਾਂ ਸਕੂਲ ਬੋਰਡ 
ਨ਼ਾਲ ਸਪਰਕ ਕਰੋ।

ਸਟ਼ਾਫ ਸਕੂਲ ਵਿੱਚ ਘਟਨ਼ਾਿਾਂ ਨ਼ਾਲ ਵਕਿ ਨਵਜਠਦ਼ਾ ਹੈ ਬ਼ਾਰੇ ਵਧੇਰ ੇਜ਼ਾਣੋ।

ਸੂਚਨ਼ਾ ਦੇਣ ਅਤੇ ਿਤੀਵਕਵਰਆ ਦੇਣ ਲਈ ਵਿਸੀਿਲ ਦੀਆਂ ਜ਼ਮੇਿ਼ਾਰੀਆ ਂ
ਵਿਸੀਿਲ ੂਨੰ ਉਹਨਾਂ ਵਵਵਦਆਰਿੀਆਂ ਦੇ ਮ਼ਾਵਪਆਂ ਜਾਂ ਸਰਪ੍ਰਸਤਾਂ ੂਨੰ ਇਹ ਦੱਸਣ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਨ਼ਾਲ ਸਪਰਕ ਕਰਨ਼ਾ 
ਚ਼ਾਹੀਦ਼ਾ ਹੈ ਵਜਹਨਾਂ ਨ਼ਾਲ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹ ੈਅਤੇ ਉਹ ਵਵਵਦਆਰਿੀਆਂ ਜ ੋਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਵਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

• ਕੀ ਵ਼ਾਪਵਰਆ
• ਵਵਵਦਆਰਿੀ ੂਨੰ ਕੀ ਨਕਸ਼ਾਨ ਪਹਚੁ਼ਾਇਆ ਵਗਆ ਸੀ
• ਘਟਨ਼ਾ ਦੇ ਜਵ਼ਾਬ ਵਵੱਚ ਕੋਈ ਅਨਸ਼ਾਸਨੀ ਉਪ਼ਾਵਾਂ ਸਮੇਤ, ਵਵਵਦਆਰਿੀ ਦੀ ਸੁਰੱਵਖਆ ਦੀ ਰੱਵਖਆ ਕਰਨ ਲਈ 

ਵਕਹੜੇ ਕਦਮ ਚੁੱਕੇ ਗਏ ਸਨ 
• ਘਟਨ਼ਾ ਦੇ ਜਵ਼ਾਬ ਵਵੱਚ ਵਵਵਦਆਰਿੀ ਲਈ ਵਕਹੜੀਆ ਂਸਹ਼ਾਇਤ਼ਾਵਾਂ ਮੁਹੱਈਆ ਕੀਤੀਆਂ  ਜ਼ਾਣਗੀਆਂ

ਸੂਚਨ਼ਾ ਦੇਣ ਅਤੇ ਿਤੀਵਕਵਰਆ ਦੇਣ ਲਈ ਸਕੂਲੀ ਿਵਕਵਰਆਿਾਂ
ਸਕੂਲਾਂ ਤੋਂ ਤੁਹ਼ਾਡੀਆਂ ਵਚਤ਼ਾਵਾਂ ਦੀ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਾਂ ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਅਤੇ ਵਵਵਦਆਰਿੀਆਂ ਦੀ ਗੋਪਨੀਯਤ਼ਾ ਦੀ ਰੱਵਖਆ ਕਰਨ ਲਈ 
ਹਰ ਕੋਵਸਸ ਕਰਨ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।
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ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ੂਨੰ ਮੁਹੱਈਆ ਕੀਤੀ ਸਹ਼ਾਇਤ਼ਾ ਬ਼ਾਰੇ ਵਚਤਤ ਹ ੋਤਾਂ ਸਕੂਲ ਕੋਲ ਇੱਕ ਪ੍ਰਵਕਵਰਆ ਹੋਵੇਗੀ ਵਜਸਦੀ 
ਤੁਸੀਂ ਪ਼ਾਲਣ਼ਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਸਕੂਲ ਦੀ ਪ੍ਰਤੀਵਕਵਰਆ ਤੋਂ ਅਸਤੁਸਟ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਜਾਂ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਸਕੂਲ ਲਈ 
ਵਨਰਧ਼ਾਰਤ ਕੀਤੇ ਸੁਪਰਡੈਂਟ ਜਾਂ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਸਕੂਲਾਂ ਲਈ ਜ਼ਮੇਵ਼ਾਰ ਸੁਪਰਡੈਂਟ ਨ਼ਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਧਕੇਸ਼ਾਹੀ ਦੇ ਨਤੀਜੇ 
ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਦ਼ਾ ਹੱਲ ਕਰਦ ੇਸਮੇਂ, ਵਪ੍ਰਸੀਪਲ ਇੱਕ ਿਗਤੀਸੀਲ ਅਨਸ਼ਾਸਨ ਿਹੁਚ ਲ਼ਾਗੂ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਦੂਵਜਆ ਂਨ਼ਾਲ 
ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਕਰਨ ਵ਼ਾਲ ਵਵਵਦਆਰਿੀਆਂ ੂਨੰ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਨਤੀਵਜਆ ਂਦ਼ਾ ਸ਼ਾਹਮਣ਼ਾ ਕਰਨ਼ਾ ਪ ੈਸਕਦ਼ਾ ਹੈ।

ਓਨਟ਼ਾਰੀਓ ਦੀ ਿਗਤੀਸੀਲ ਅਨਸ਼ਾਸਨ ਨੀਤੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਵਦਆ,ਂ ਵਪ੍ਰਸੀਪਲ ਅਸਵੀਕ਼ਾਰਨਯੋਗ ਵਤੀਰ਼ਾ ਦ਼ਾ ਹੱਲ 
ਕਰਨ ਲਈ ਵਵਕਲਪਾਂ ਦੀ ਸ੍ਰੇਣੀ ਵਵੱਚੋਂ ਚੁਣ ਸਕਦ਼ਾ ਹ ੈਅਤੇ ਵਵਵਦਆਰਿੀ ੂਨੰ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਚੋਣਾਂ ਤੋਂ ਵਸੱਖਣ ਵਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦ਼ਾ ਹੈ।

ਪ੍ਰਗਤੀਸੀਲ ਅਨਸ਼ਾਸਨ ਵਵਕਲਪਾਂ ਵਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ:

• ਵਕਸੇ ਦੁਖਦ਼ਾਈ ਜਾਂ ਅਪਮ਼ਾਨਜਨਕ ਵਟੱਪਣੀ ਲਈ ਮੁਆਫੀ
• ਵਵਵਦਆਰਿੀ ਲਈ ਉਮੀਦਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਸਮੀਵਖਆ
• ਮ਼ਾਪੇ (ਮ਼ਾਵਪਆਂ) ਜਾਂ ਸਰਪ੍ਰਸਤ(ਤਾਂ) ਨ਼ਾਲ ਇੱਕ ਬੈਠਕ
• ਗੁੱਸ਼ਾ ਪ੍ਰਬਧਨ ਸਲ਼ਾਹ
• ਵਵਵਦਆਰਿੀ ੂਨੰ ਸਕੂਲ ਤੋਂ ਮੁਅੱਤਲ ਕਰਨ਼ਾ

ਵਧੇਰ ੇਗਭੀਰ ਮ਼ਾਮਵਲਆਂ ਵਵੱਚ, ਵਪ੍ਰਸੀਪਲ ਵਵਵਦਆਰਿੀ ੂਨੰ ਸਕੂਲ ਵਵੱਚੋਂ ਕੱਢਣ ਦੀ ਵਸਫ਼਼ਾਰਸ ਕਰ ਸਕਦ਼ਾ ਹ ੈਜ:ੇ

• ਵਵਵਦਆਰਿੀ ੂਨੰ ਪਵਹਲਾਂ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਲਈ ਮੁਅੱਤਲ ਕੀਤ਼ਾ ਵਗਆ ਸੀ
• ਵਵਵਦਆਰਿੀ ਵਕਸੇ ਹੋਰ ਵਵਅਕਤੀ ਦੀ ਸੁਰੱਵਖਆ ਲਈ ਇੱਕ ਅਸਵੀਕ਼ਾਰਨਯੋਗ ਜੋਖਮ ਪੇਸ ਕਰਨ਼ਾ ਜ਼ਾਰੀ ਰੱਖਦ਼ਾ ਹੈ
• ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਪੱਖਪ਼ਾਤ, ਤਰਫ਼ਦ਼ਾਰੀ ਜਾਂ ਨਫ਼ਰਤ ਨ਼ਾਲ ਪ੍ਰੇਵਰਤ ਸੀ

ਇਹ ਵਨਯਮ ਐਲੀਮੈਂਟਰੀ ਅਤੇ ਸੈਕਡਰੀ ਵਵਵਦਆਰਿੀਆਂ 'ਤੇ ਲ਼ਾਗੂ ਹਦੁੇ ਹਨ।

ਉੱਪਰ ਦੱਸੀਆਂ ਨੀਤੀਆਂ ਤੋਂ ਇਲ਼ਾਵ਼ਾ, ਓਨਟ਼ਾਰੀਓ ਦੀ ਆਚ਼ਾਰ ਸਵਹਤ਼ਾ ਦੀ ਸਮੀਵਖਆ ਕਰਨ਼ਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹਦੁ਼ਾ ਹੈ। 
ਓਨਟ਼ਾਰੀਓ ਦੀ ਆਚ਼ਾਰ ਸਵਹਤ਼ਾ ਦ਼ਾ ਇਹ ਗ਼ਾਈਡ ਵਵਵਦਆਰਿੀ, ਮ਼ਾਪੇ, ਸਰਪ੍ਰਸਤ, ਸਕੂਲ ਸਟ਼ਾਫ਼ ਅਤੇ ਕਵਮਊਵਨਟੀ ਦੇ 
ਭ਼ਾਈਵ਼ਾਲਾਂ ਸਮੇਤ, ਸਕੂਲ ਕਵਮਊਵਨਟੀ ਵਵੱਚ ਹਰੇਕ ਲਈ ਭੂਵਮਕ਼ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਜ਼ਮੇਵ਼ਾਰੀਆਂ ਦੀ ਰੂਪਰੇਖ਼ਾ ਵਦਦ਼ਾ ਹੈ।

ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਿੋ
ਮ਼ਾਵਪਆਂ ਦੀ ਸਮੂਲੀਅਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਇਸ ਬ਼ਾਰੇ ਵਧੇਰ ੇਜ਼ਾਣਨ਼ਾ ਚ਼ਾਹੁਦੇ ਹ ੋਵਕ ਸਕੂਲ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਦ਼ਾ ਹੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਵਰਹ਼ਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ 
ਸਕੂਲ ਦੇ ਵਪ੍ਰਸੀਪਲ ਨ਼ਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਜੇ ਤੁਹ਼ਾਡ ੇਬੱਚੇ ਨ਼ਾਲ ਧਕੇਸ਼ਾਹੀ ਹੁਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ ਤੁਹ਼ਾਡ ੇਨ਼ਾਲ ਸਿਰਕ 
ਕਰੇਗ਼ਾ
ਜ ੇਸਟ਼ਾਫ਼ ਦੇ ਮੈਂਬਰਾਂ ੂਨੰ ਪਤ਼ਾ ਲੱਗਦ਼ਾ ਹ ੈਵਕ ਤੁਹ਼ਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨ਼ਾਲ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਕੀਤੀ ਜ਼ਾ ਰਹੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਉਮੀਦ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹ ੋਵਕ ਸਕੂਲ ਤੁਹ਼ਾਡੇ ਨ਼ਾਲ ਸਪਰਕ ਕਰੇਗ਼ਾ। ਤੁਹ਼ਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦ਼ਾ ਅਵਧਆਪਕ, ਜਾਂ ਤੁਹ਼ਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਭਰੋਸੇ ਵ਼ਾਲ਼ਾ ਕੋਈ ਹੋਰ 
ਅਵਧਆਪਕ ਉਨ੍ਾਂ ਰਣਨੀਤੀਆ ਂਦੀ ਪਛ਼ਾਣ ਕਰਨ ਵਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹ ੋਸਕਦ਼ਾ ਹ ੈਜ ੋਸਮੱਵਸਆ ਦ਼ਾ ਹੱਲ ਕਰਨ 
ਵਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਗੀਆਂ।
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○ 

○ 

○ 

ਆਿਣੇ ਸਕੂਲ ਬੋਰਡ ਦੇ ਵਦਸ਼ਟੀਕੋਣ ਦ਼ਾ ਿਤ਼ਾ ਲਗ਼ਾਓ
ਸਕੂਲ ਬੋਰਡਾਂ ੂਨੰ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਕਰਨ਼ਾ ਚ਼ਾਹੀਦ਼ਾ ਹ ੈਵਕ ਮ਼ਾਵਪਆਂ ਅਤੇ ਸਰਪ੍ਰਸਤਾਂ ਕੋਲ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਦੀ ਰੋਕਿ਼ਾਮ ਅਤੇ 
ਦਖਲਅਦ਼ਾਜ਼ੀ ਲਈ ਤੁਹ਼ਾਡੇ ਸਕੂਲ ਦੇ ਬੋਰਡ ਦੇ ਵਦ੍ਰਸ਼ਟੀਕੋਣ ਤੱਕ ਪਹਚੁ ਹੈ। ਇਸ ਵਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹ:ੈ

• ਤੁਹ਼ਾਡੇ ਸਵ਼ਾਲ ਜਾਂ ਵਚਤ਼ਾਵਾਂ ਹੋਣ ਵੇਲ ਵਕਸ ਨ਼ਾਲ ਸਪਰਕ ਕਰਨ਼ਾ ਹ,ੈ ਇਸ ਬ਼ਾਰੇ ਜ਼ਾਣਕ਼ਾਰੀ
• ਤੁਸੀਂ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਦੀ ਰੋਕਿ਼ਾਮ ਅਤੇ ਸੂਚਨ਼ਾ ਦੇਣ ਬ਼ਾਰੇ ਹੋਰ ਜ਼ਾਣਕ਼ਾਰੀ ਤੱਕ ਵਕਵੇਂ ਪਹਚੁ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ
• ਜ ੇਤੁਹ਼ਾਨ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਦੀ ਸੂਚਨ਼ਾ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੈਤਾਂ ਤੁਹ਼ਾਡੇ ਲਈ ਪ਼ਾਲਣ਼ਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਸਪਸਟ ਰ਼ਾਹ, ਵਜਸ 

ਵਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

ਤੁਸੀਂ ਵਕੱਿ ਅਤੇ ਵਕਸ ਕੋਲ ਵਰਪੋਰਟ ਦਰਜ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ
ਤੁਹ਼ਾਡੇ ਸੂਚਨ਼ਾ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬ਼ਾਅਦ ਵਕਹੜੇ ਕਦਮ ਚੁੱਕੇ ਜ਼ਾਣਗੇ
ਇੱਕ ਅਵਜਹੀ ਪ੍ਰਵਕਵਰਆ ਵਜਸਦੀ ਤੁਸੀਂ ਸਕੂਲ ਦੇ ਜਵ਼ਾਬ ਤੋਂ ਅਸਤੁਸਟ ਹੋਣ ਤੇ ਪ਼ਾਲਣ਼ਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ

ਸਕੂਲ ਬੋਰਡਾਂ ੂਨੰ ਲ਼ਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮ਼ਾਵਪਆਂ ਦੀ ਸ਼ਮੂਲੀਅਤ ਲਈ ਵਨਰਤਰ ਪ੍ਰਵਕਵਰਆ ਵਨਰਧ਼ਾਰਤ ਕਰਨੀ ਚ਼ਾਹੀਦੀ ਹ ੈ
ਅਤੇ ਮ਼ਾਵਪਆਂ ਲਈ ਉਵਚਤ ਬੋਰਡ ਸਰੋਤਾਂ, ਨੀਤੀਆਂ ਅਤੇ ਪ੍ਰਕ਼ਾਸਨਾਂ ਤੱਕ ਪਹਚੁ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਨ ਲਈ ਹਰ ਕੋਵਸਸ ਕਰਨੀ 
ਚ਼ਾਹੀਦੀ ਹੈ।

ਵਕਸੇ ਸੁਰਵਿਅਤ ਅਤੇ ਸਿੀਕ਼ਾਰ ਕਰਨ ਿ਼ਾਲੀ ਸਕੂਲ ਟੀਮ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਿ
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਕੂਲ ਵਵੱਚ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਅਤੇ ਸਵੀਕ਼ਾਰ ਕਰਨ ਵ਼ਾਲੀ ਸਕੂਲ ਟੀਮ ਵਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਬ਼ਾਰੇ ਵਵਚ਼ਾਰ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਟੀਮ ਇੱਕ ਸੁਰੱਵਖਅਤ, ਸਮਵਲਤ ਅਤੇ ਸਵੀਕ਼ਾਰ ਕਰਨ ਵ਼ਾਲ ਸਕੂਲੀ ਮ਼ਾਹੌਲ ੂਨੰ ਵਧ਼ਾਵ਼ਾ ਦੇਣ ਲਈ ਜ਼ਮੇਵ਼ਾਰ 
ਹੈ। ਇਸ ਵਵੱਚ ਵਪ੍ਰਸੀਪਲ, ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਇੱਕ ਮ਼ਾਤ਼ਾ ਜਾਂ ਵਪਤ਼ਾ ਜਾਂ ਸਰਪ੍ਰਸਤ, ਸਕੂਲ ਸਟ਼ਾਫ਼, ਇੱਕ ਵਵਵਦਆਰਿੀ ਅਤੇ ਇੱਕ 
ਕਵਮਊਵਨਟੀ ਭ਼ਾਈਵ਼ਾਲ ਸ਼ਾਮਲ ਹਦੁ਼ਾ ਹੈ।

ਧਕੇਸ਼ਾਹੀ ਸੰਬੰਧੀ ਜ਼ਾਗਰੂਕਤ਼ਾ ਅਤੇ ਰੋਕਥ਼ਾਮ ਹਫਤ਼ਾ
ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਸੰਬੰਧੀ ਜ਼ਾਗਰੂਕਤ਼ਾ ਅਤੇ ਰੋਕਿ਼ਾਮ ਹਫ਼ਤ਼ਾ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਸਕੂਲਾਂ ਅਤੇ ਇੱਕ ਸਕ਼ਾਰ਼ਾਤਮਕ ਵਸੱਖਣ ਦੇ ਮ਼ਾਹੌਲ ੂਨੰ 
ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ ਕਰਨ ਲਈ ਨਵਬਰ ਦੇ ਤੀਜ ੇਐਤਵ਼ਾਰ ੂਨੰ ਸਰੂ ਹਦੁ਼ਾ ਹੈ।

ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਸੰਬੰਧੀ ਜ਼ਾਗਰੂਕਤ਼ਾ ਅਤੇ ਰੋਕਿ਼ਾਮ ਹਫ਼ਤੇ ਦੌਰ਼ਾਨ, ਓਨਟ਼ਾਰੀਓ ਦੇ ਵਵਵਦਆਰਿੀਆਂ, ਸਕੂਲ ਦੇ ਸਟ਼ਾਫ਼ ਅਤੇ 
ਮ਼ਾਵਪਆਂ ੂਨੰ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਅਤੇ ਵਵਵਦਆਰਿੀਆਂ ਦੀ ਵਸੱਖਣ ਅਤੇ ਭਲ਼ਾਈ 'ਤੇ ਇਸਦੇ ਪ੍ਰਭ਼ਾਵਾਂ ਬ਼ਾਰੇ ਵਧੇਰ ੇਜ਼ਾਣਨ ਲਈ 
ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ ਕੀਤ਼ਾ ਜਾਂਦ਼ਾ ਹੈ।

ਸੰਬੰਧਤ
• ਸੁਰਵਿਅਤ ਅਤੇ ਸਿੀਕ਼ਾਰ ਕਰਨ ਿ਼ਾਲ ਸਕੂਲ ਮ਼ਾਹੌਲ ਬਣ਼ਾਉਣ਼ਾ
• ਸਕੂਲ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਿ ਓਨਟ਼ਾਰੀਓ (SMH-ON): ਵਿਵਦਆਰਥੀਆਂ ਦੀ ਮ਼ਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਅਤੇ ਭਲ਼ਾਈ ਬ਼ਾਰੇ 

ਮ਼ਾਵਪਆਂ, ਵਵਵਦਆਰਿੀਆਂ ਅਤੇ ਵਸੱਵਖਅਕਾਂ ਲਈ ਸਰੋਤ 
• ਪੀੜਤ ਸੇਵ਼ਾਵਾਂ ਟੋਰਾਂਟੋ (Victim Services Toronto): ਯੂਥ ਲੀਡਰਵਸਿ ਅਤੇ ਸੋਸਲ ਮੀਡੀਆ ਗ਼ਾਈਡ
• ਪੀੜਤ ਸੇਵ਼ਾਵਾਂ ਟੋਰਾਂਟੋ ਨ਼ਾਲ ਪ੍ਰਮੁੱਖ ਐਸੋਸੀਏਸਨਾਂ (ADFO, CPCO ਅਤੇ OPC): ਵਡਜੀਟਲ ਿਰਲਡ ਵਿੱਚ 

ਵਸਹਤਮਦ ਸੰਬੰਧ
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https://www.ontario.ca/page/creating-safe-and-accepting-schools
https://smho-smso.ca/
https://www.principals.ca/en/professional-learning/resources/Documents/Youth_Leadership_Social_Media_Engagement_Guide-English-VST-2020-Final.pdf
https://www.principals.ca/en/professional-learning/healthy-relationships-in-a-digital-world-toolkit.aspx
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