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ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਭਰੋਸਾ ਦਿਵਾਓ ਅਤੇ ਉਤਸ਼ਾਦਿਤ ਕਰੋ
ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਇਹ ਭਰੋਸਾ ਚਿਵਾਉਣ ਿੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਿੀ ਹ ੈਚਿ ਅਚਿਹ ੇਲੋਿ 
ਹਨ ਿ ੋਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਚਿਆਰ ਿਰਿ ੇਹਨ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਿੀ ਸੁਰੱਚਿਆ ਿਰ 
ਸਿਿੇ ਹਨ। ਹੋ ਸਿਿਾ ਹੈ ਚਿ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਭਚਵੱਿ ਬਾਰ ੇਸੁਰੱਚਿਅਤ ਅਤੇ 
ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਮਚਹਸੂਸ ਿਰਾਉਣ ਚਵੱਿ ਮੱਿਿ ਿੇਣ ਲਈ ਅਚਤਚਰਿਤ 
ਸਮਰਥਨ ਿੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ। ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿੀਆਂ ਗਤੀਚਵਧੀਆ ਂਨੰੂ ਚਿੰਨਾ ਸੰਭਵ 
ਹੋ ਸਿੇ, ਇਿੋ ਚਿਹਾ ਰੱਿ ਿੇ ਅਤੇ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਚਵੱਿ ਚਿਰਿਾਲ,ੂ ਿਰਵਾਹ ਿਰਨ 
ਵਾਲੇ ਲੋਿਾਂ ਨੰੂ ਸ਼ਾਚਮਲ ਿਰਨ ਨਾਲ ਮੱਿਿ ਚਮਲੇਗੀ।

ਸੁਰੱਦਿਆ ਯੋਜਨਾ ਦਵੱਚ ਬੱਦਚਆਂ ਨੰੂ ਸ਼ਾਦਿਲ ਕਰੋ
ਬੱਚਿਆਂ ਅਤੇ ਚਿਸ਼ੋਰਾਂ ਨੰੂ ਸੁਰੱਚਿਆ (eSafety ਸਮੇਤ) ਯੋਿਨਾ ਚਵੱਿ 
ਸ਼ਾਚਮਲ ਿਰੋ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਅਚਿਹ ੇਤਰੀਿ ੇਨਾਲ ‘ਸੂਚਿਤ’ ਿਰਿੇ ਰਹ ੋ
ਿ ੋਉਨ੍ਹ ਾਂ ਿੀ ਉਮਰ ਲਈ ਉਚਿਤ ਹੋਵੇ, ਅਤੇ ਇਸ ਗੱਲ ਤੇ ਿੋਰ ਚਿਓ 
ਚਿ ਚਨੱਿੀ ਿਾਣਿਾਰੀ ਨੰੂ ਆਨਲਾਇਨ ਸ਼ੇਅਰ (ਸਾਂਝਾ) ਨਾ ਿਰਨਾ ਿਾਂ 
ਲੋਿੇਸ਼ਨ ਸੰਬੰਧੀ ਸੂਿਨਾ ਆਨਲਾਇਨ ਨਾ ਿੱਸਣਾ ਚਿੰਨਾ ਮਹੱਤਵਿੂਰਣ 
ਹੈ। ਬੱਚਿਆਂ ਅਤੇ ਚਿਸ਼ੋਰਾਂ ਲਈ ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਚਿ ਉਹ ਸੰਿਰਿ ਚਵੱਿ 
ਰਚਹਣ, ਿਰ ਇੱਿ ਅਚਿਹ ੇਤਰੀਿ ੇਨਾਲ ਚਿਸ ਚਵੱਿ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਿੀ ਸੁਰੱਚਿਆ 
ਿਾਂ ਹੋਰ ਲੋਿਾਂ ਿੀ ਸੁਰੱਚਿਆ ਿੇ ਿਤਰ ੇਚਵੱਿ ਵਾਧਾ ਨਾ ਹੁੰ ਿਾ ਹੋਵੇ।

ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਗੱਲਬਾਤ ਿਰਿ ੇਰਚਹਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਚਹਤ ਿਰਨਾ ਬਹੁਤ 
ਮੱਹਤਵਿੂਰਣ ਹੈ – ਭਾਵੇਂ ਉਹ ਗੱਲਬਾਤ ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ, ਚਿਸੇ ਸਲਾਹਿਾਰ 
ਿਾਂ ਭਰੋਸੇਮੰਿ ਿੋਸਤ ਨਾਲ ਿੀਤੀ ਿਾਣੀ ਹੋਵੇ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਲਈ ਆਿਣੇ 
ਚਵਿਾਰਾਂ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਸਾਂਝਾ ਿਰਨਾ ਵਧੀਆ ਹੁੰ ਿਾ ਹ ੈ– ਇਸ ਨਾਲ 
ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਇੰਨਾ ਇੱਿਲਾ ਮਚਹਸੂਸ ਨਾ ਿਰਨ ਚਵੱਿ ਮੱਿਿ ਚਮਲੇਗੀ। 

ਆਪਣੇ ਪਦਰਵਾਰ ਨੰੂ ਸੁਰੱਦਿਅਤ ਰੱਿਣ ਿੇ ਦਨਯਿ ਦਨਰਧਾਰਤ 
ਕਰੋ
ਤੁਹਾਡਾ ਿਚਰਵਾਰ ਆਨਲਾਇਨ ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਰਚਹਣ ਲਈ ਚਮਲਿੇ ਿੰਮ 
ਿਰ ਸਿਿਾ ਹੈ। ਹਰ ਚਿਸੇ ਨੰੂ ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਰੱਿਣ ਲਈ ਸਾਚਰਆਂ ਵਲੋਂ 
ਿਾਲਣਾ ਿੀਤੇ ਿਾਣ ਵਾਲੇ ਚਨਯਮਾਂ ਬਾਰ ੇਬੱਚਿਆਂ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਿਰਿੇ 
ਅਚਿਹਾ ਿਰਨ ਿੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਿਰੋ।

ਛੋਟੇ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ, ਤੁਸੀਂ ਚਨਯਮ ਤੈਅ ਿਰ ਸਿਿੇ ਹੋ। ਵੱਡੇ ਬੱਚਿਆਂ 
ਅਤੇ ਚਿਸ਼ੋਰਾਂ ਲਈ, ਚਨਯਮ ਚਤਆਰ ਿਰਨ ਚਵੱਿ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ 
ਮੱਿਿ ਿਰਨ ਚਿਓ। ਇਹ ਮਹੱਤਵਿੂਰਣ ਹ ੈਚਿ ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਾਚਰਆਂ ਨੰੂ 
ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਰੱਿਣ ਚਵੱਿ ਭਾਗ ਲੈਣ। ਇਸ ਨਾਲ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਆਿਣੀ ਸਚਥਤੀ 
ਉੱਤੇ ਵੱਧ ਚਨਯੰਤਰਨ ਮਚਹਸੂਸ ਿਰਨ ਚਵੱਿ ਵੀ ਮੱਿਿ ਚਮਲੇਗੀ।

ਤੁਹਾਡ ੇਿਚਰਵਾਰ ਿੇ ਸੁਰੱਚਿਆ ਚਨਯਮਾਂ ਚਵੱਿ ਹੇਠਾਂ ਚਿੱਤੇ ਚਨਯਮ ਸ਼ਾਚਮਲ 
ਹੋ ਸਿਿੇ ਹਨ:
• ਆਨਲਾਇਨ ਲੋਕੇਸ਼ਨ ਪੋਸਟ ਨਾ ਕਰਨਾ ਿਾਂ ਇਸਨੰੂ ਚਿਸੇ ਨਾਲ 

ਸਾਂਝਾ(ਸ਼ੇਅਰ) ਨਾ ਿਰਨਾ। ਇਸ ਚਵੱਿ ਉਹ ਿਤ,ੇ ਸਬਰਬਸ, 
ਸਿੂਲ, ਿੱਲਬ, ਿੁਿਾਨਾਂ ਸ਼ਾਚਮਲ ਹ ੋਸਿਿੀਆਂ ਹਨ ਚਿੱਥੇ ਤੁਸੀਂ 
ਿਾਂਿ ੇਹ ੋਅਤੇ ਉਹ ਿੋਸਤ ਿਾਂ ਿਚਰਵਾਰ ਿੇ ਸਿੱਸ ਚਿਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਤੁਸੀਂ 
ਚਮਲਿੇ ਹੋ।

• ਚਿਲਹਾਲ ਲਈ ਆਨਲਾਇਨ ਫੋਟੋ ਪੋਸਟ ਨਾ ਕਰਨਾ।
• ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਚਵੱਿ ਚੈਕ ਇਨ ਨਾ ਕਰਨਾ ਿਾਂ ਚਿਸੇ ਹੋਰ ਨੰੂ 

ਇਸਤੇ ਿੈਿ ਇਨ ਨਾ ਿਰਨਾ।
• ਸਚਥਤੀ ਿੇ ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਹ ੋਿਾਣ ਤੱਿ ਪਦਰਵਾਰ ਿੇ ਸਿੱਸਾਂ ਨੰੂ 

ਆਨਲਾਇਨ ਟੈਗ ਨਾ ਕਰਨਾ।
• ਚਿਸੇ ਚਡਵਾਇਸ ਤੇ ਲੋਕੇਸ਼ਨ ਸੇਵਾਵਾਂ ਨੰੂ ਚਾਲ ੂਨਾ ਕਰਨਾ। ਸਚਥਤੀ 

ਿੇ ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਹ ੋਿਾਣ ਤੱਿ ਸਾਰੇ ਚਡਵਾਇਸਾਂ ਤੇ ਲੋਿੇਸ਼ਨ ਸੇਵਾਵਾਂ 
ਨੰੂ ਬੰਿ ਿਰ ਚਿਓ। ਇਸ ਨਾਲ ਇਹ ਯਿੀਨੀ ਹੋਵੇਗਾ ਚਿ ਿੋਟੋ ਚਵੱਿ 
ਲੋਿੇਸ਼ਨ ਟੈਗ ਏਮਬੈਡਡ (ਿੜਵਾਂ) ਨਹੀਂ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਚਡਵਾਇਸਾਂ 
(ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਲੋਿੇਸ਼ਨ) ਨੰੂ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਟ੍ੈਿ ਨਹੀਂ ਿੀਤਾ ਿਾ 
ਸਿਿਾ ਹੈ। ਇਸਿਾ ਇਹ ਮਤਲਬ ਹ ੋਸਿਿਾ ਹ ੈਚਿ ਤੁਸੀਂ ਥੋੜੀ 
ਚਮਆਿ ਲਈ ਿੋਈ ਗੇਮ ਨਾ ਿੇਡ ਿਾਓ। ਆਿਣੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਇਹ 
ਯਾਿ ਿਰਾਓ ਚਿ ਸਭ ਤੋਂ ਮਹਤਵਿੂਰਣ ਗੱਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਾਚਰਆਂ ਨੰੂ 
ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਰੱਿਣਾ ਹੈ।

ਿਿੋਂ ਤੁਸੀਂ ਘਰੇਲੂ ਿਾਂ ਿਚਰਵਾਰਿ ਚਹੰਸਾ ਿਾ ਸਾਮ੍ਹਣਾ ਿਰ ਰਹ ੇਹੁੰ ਿੇ ਹ ੋਤਾਂ 
ਉਸ ਸਮੇਂ ਆਿਣੇ ਬੱਚਿਆਂ ਿਾ ਚਧਆਨ ਰੱਿਣਾ ਿੁਣੌਤੀ-ਭਚਰਆ ਹ ੋਸਿਿਾ 
ਹੈ, ਅਤੇ ਿੇਿਰ ਇਸ ਚਵੱਿ ਤਿਨਾਲੋਿੀ ਿੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਿੇ ਿੁਰਚਵਵਹਾਰ 
ਿੀਤਾ ਿਾਣਾ ਸ਼ਾਚਮਲ ਹੈ ਤਾਂ ਅਚਿਹਾ ਿਰਨਾ ਿਾਸ ਿਰਿੇ ਔਿਾ ਹੋ ਸਿਿਾ 
ਹੈ।

ਇਹ ਗਾਈਡ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਿਣੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਅਤੇ ਆਿਣੇ ਆਿ ਨੰੂ ਸੁਰੱਚਿਅਤ 
ਰੱਿਿ ੇਹੋਏ ਆਿਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਆਨਲਾਇਨ ਰਚਹਣ ਚਵੱਿ ਮਿਿ ਿੇਣ ਿੇ ਿੁੱ ਝ 
ਤਰੀਚਿਆ ਂਿਾ ਵੇਰਵਾ ਚਿੰਿੀ ਹੈ।
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• ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਐਿਸ ਅਤੇ ਿ੍ੋਗ੍ਾਮਾਂ ਤੋਂ ਜਾਣੂ ਿੋਣਾ ਚਿਨ੍ਹ ਾਂ ਿੀ ਵਰਤੋਂ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਬੱਿੇ ਿਰਿ ੇਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਿਾਣਿਾਰੀ ਰੱਿਣਾ ਚਿ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਵੱਧ 
ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਚਿਵੇਂ ਬਣਾਉਣਾ ਹੈ। ਿ੍ਚਸੱਧ ਗੇਮਾਂ ਅਤੇ ਐਿਸ ਲਈ 
ਸਾਡੇ ਸਲਾਹਿਾਰੀ ਸਿੇ (ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਚਵੱਿ) ਿਾ ਹਵਾਲਾ ਲਓ: 
esafety.gov.au/esafety-information/games-
apps-and-social-networking.

• ਸੋਸ਼ਲ ਿੀਡੀਆ ਿੇ ਸਾਰ ੇਅਕਾਉਂਟਾਂ ਤੇ ਪਾ੍ਇਵੇਸੀ ਸੈਦਟੰਗਾਂ ਿੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰ ੋਅਤੇ ਨੇਮੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਅਿਡੇਟ ਿਰਨਾ ਯਾਿ 
ਰੱਿੋ, ਿਾਸ ਿਰਿੇ ਸਾਿਟਵੇਅਰ ਅਿਡੇਟਸ ਿੇ ਬਾਅਿ। 

• ਵੱਡੇ ਬੱਚਿਆਂ ਅਤੇ ਚਿਸ਼ੋਰਾਂ ਨਾਲ ਗਾਈਡ 3 ਅਤੇ eSafety 
ਚੈਕਦਲਸਟ esafety.gov.au/women/take-control/
esafety-planning/esafety-checklist ਿੜ੍ਹ ੋਤਾਂਿ ੋਇਹ 
ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਿਾ ਸਿੇ ਚਿ ਸਾਰੇ ਚਡਵਾਇਸ ਅਤੇ ਸਾਰੀਆਂ 
ਵੈੱਬਸਾਇਟਾਂ ਿੀ ਵਰਤੋਂ ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਤਰੀਿ ੇਨਾਲ ਿੀਤੀ ਿਾ ਰਹੀ 
ਹੈ। 

ਤੁਿਾਡੀ ਸਦਿਤੀ ਤੇ ਦਨਰਭਰ ਕਰਿ ੇਿੋਏ, ਿੋ ਸਕਿਾ ਿੈ ਦਕ ਤੁਿਾਡ ੇ
ਬੱਦਚਆਂ ਨੰੂ ਵੀ ਿੇਠਾਂ ਦਿੱਤੇ ਕੰਿਾਂ ਦਵੱਚ ਿੱਿਿ ਿੀ ਲੋੜ ਪਵੇ:
• ਇਸ ਗੱਲ ਤੋਂ ਜਾਣੂ ਰਦਿਣਾ ਚਿ ਿੁਰਚਵਵਹਾਰ ਿਰਨ ਵਾਲਾ 

ਚਵਅਿਤੀ ਹੋਰ ਮਾੜਾ ਿੁਰਚਵਵਹਾਰ ਿਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਿਰ ਸਿਿਾ ਹੈ। 
ਚਿਵੇਂ ਚਿ ਹ ੋਸਿਿਾ ਹੈ ਚਿ ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਿੁਰਚਵਵਹਾਰ ਿਰਨ ਵਾਲਾ 
ਚਵਅਿਤੀ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚਿਆਂ ਿਾ ‘ਿ੍ੇਂਡ’ ਬਣਨ 
ਿੀ ਿੋਚਸ਼ਸ਼ ਿਰੇ। ਿੇਿਰ ਇਸਤੋਂ ਇਨਿਾਰ ਿਰਨਾ ਸੰਭਵ ਨਾ ਹੋਵੇ, 
ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਇੱਿ ਨਵਾਂ ਅਿਾਉਂਟ ਬਣਾਉਣਾ ਿਾਹ 
ਸਿਿੇ ਹੋ ਤਾਂਿ ੋਉਹ ਚਵਅਿਤੀ ਸੀਚਮਤ ਿੀਜ਼ਾਂ ਹੀ ਵੇਿ ਸਿੇ।

• ਇਿ ਜਾਣਨਾ ਦਕ ਦਕਿੜੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ 
ਿੁਰਚਵਵਹਾਰ ਿਰਨ ਵਾਲੇ ਚਵਅਿਤੀ, ਿਾਂ ਉਸਿੇ ਿਾਣਿਾਰ 
ਚਵਅਿਤੀਆਂ ਨਾਲ ਸ਼ੇਅਰ (ਸਾਂਝੀ) ਨਹੀਂ ਿਰਨੀ ਿਾਹੀਿੀ ਹੈ, ਚਿਵੇਂ 
ਚਿ: ਆਿਣਾ ਿਤਾ ਸ਼ੇਅਰ ਨਾ ਿਰਨਾ, ਇਹ ਸ਼ੇਅਰ ਨਾ ਿਰਨਾ ਚਿ 
ਤੁਸੀਂ ਿਿੋਂ ਬਾਹਰ ਘੁੰ ਮਣ ਿਾਂਿ ੇਹੋ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਚਿਸ ਨਾਲ ਸੰਿਰਿ 
ਰੱਿਿ ੇਹੋ। ਹੋ ਸਿਿਾ ਹੈ ਚਿ ਬੱਚਿਆਂ ਅਤੇ ਚਿਸ਼ੋਰਾਂ ਨੰੂ ਅਨੁਮਾਚਨਤ 
ਸਵਾਲਾਂ ਿਾ ਿਵਾਬ ਿੇਣ ਿਾ ਅਚਭਆਸ ਿਰਨ ਚਵੱਿ ਮੱਿਿ ਲਈ 
ਤੁਹਾਡੀ ਲੋੜ ਿਵੇ, ਉਸ ਿਚਰਸਚਥਤੀ ਚਵੱਿ ਿਿੋਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਨਾਲ ਿੁਰਚਵਵਹਾਰ ਿਰਨ ਵਾਲੇ ਚਵਅਿਤੀ ਿਾ ਸਾਮ੍ਹਣਾ ਿਰਨਾ 
ਿੈਂਿਾ ਹੈ।

• ਿੂਚਿਆ ਂਨਾਲ ਸੁਰੱਦਿਅਤ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਸੰਚਾਰ ਕਰਨਾ। ਇਸ 
ਚਵੱਿ ਇੱਿ ਸਚਹਮਤ ਮੈਸੇਚਿੰਗ ਐਿ ਿੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਨਾ ਸ਼ਾਚਮਲ 
ਹੋ ਸਿਿਾ ਹੈ, ਬਸ਼ਰਤ ੇਚਿ ਤੁਹਾਨੰੂ ਐਿ ਤੇ ਸਾਰੇ ਸੰਿਰਿਾਂ ਿੀ 
ਿਾਣਿਾਰੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਿੇ ਨੰੂ ਇਹ ਿਾਣਨ ਿੀ ਲੋੜ ਵੀ ਹੋਵੇਗੀ ਚਿ 
ਐਿ ਨੰੂ ਚਿਵੇਂ ਲੁਿਾਉਣਾ ਹੈ, ਉਸ ਿਚਰਸਚਥਤੀ ਚਵੱਿ ਿੇਿਰ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਨਾਲ ਿੁਰਚਵਵਹਾਰ ਿਰਨ ਵਾਲਾ ਚਵਅਿਤੀ ਚਡਵਾਇਸ ਿੇ ਿੋਲ ਹੋਵੇ।

• ਘਰ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਿੇ ਿੂਿ ੇਮਾਿੇ ਿੇ ਘਰ ਚਿਸੇ ਵੱਿਰੇ ਦਡਵਾਇਸ ਿੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰਨੀ। ਭਾਵੇਂ ਇੱਿ ਚਡਵਾਇਸ ਬਹੁਤ ਿੁਰਾਣਾ ਹੋਵੇ, ਿਰ 
ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਿੇ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਘਰ ਿੇ ਚਡਵਾਇਸ ਤੇ ਆਿਣੇ ਸੰਿਰਿਾਂ ਨੰੂ 
ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਬਣਾਏ ਰੱਿ ਸਿਿੇ ਹਨ। 

ਬੱਿੇ ਅਤੇ ਿਾਸ ਿਰਿੇ ਤੇਰਾਂ ਤੋਂ ਉੱਨੀ ਸਾਲ ਿੀ ਉਮਰ ਿੇ ਚਿਸ਼ੋਰ, ਸੋਸ਼ਲ 
ਮੀਡੀਆ ਿੀ ਵਰਤੋਂ ਚਵੱਿ ਉਹਨਾਂ ਤੇ ਲਾਈਆਂ ਸੀਮਾਵਾਂ ਿੀ ਿਾਲਣਾ ਿਰਨ 
ਤੋਂ ਇਨਿਾਰ ਿਰ ਸਿਿੇ ਹਨ। ਹ ੋਸਿਿਾ ਹ ੈਚਿ ਉਹ ਇਹ ਸ਼ਾਇਿ ਨਾ 
ਸਮਝਣ ਚਿ ਸੀਮਾਵਾਂ ਚਿਉਂ ਲਗਾਈਆਂ ਗਈਆ ਂਹਨ, ਭਾਵੇਂ ਉਹ ਸੀਮਾਵਾਂ 
ਅਸਥਾਈ ਹੋਣ, ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੋਣ, ਿਾਂ ਚਿਰ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਸੰਵੇਿਨਸ਼ੀਲ ਿਾਣਿਾਰੀ 
ਆਨਲਾਇਨ ਿੋਸਟ ਿਰਨ ਿੇ ਨਤੀਚਿਆ ਂਿੀ ਸਮਝ ਨਾ ਹੋਵੇ। ਹ ੋਸਿਿਾ 
ਹੈ ਚਿ ਤੁਹਾਡਾ ਚਿਲ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਿੀਆਂ ਮੰਗਾਂ ਤੇ ਤਰਸ ਿਾਣ ਿਾ ਿਰ,ੇ ਿਰ 
ਚਨਯਮਾਂ ਿੀ ਿਾਲਣਾ ਿਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਾਚਰਆਂ ਨੰੂ ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਰੱਿਣ 
ਚਵੱਿ ਮੱਿਿ ਚਮਲੇਗੀ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਿਾਡਾ ਬੱਚੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਦਕਸ ੇਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨੀ 
ਚਾਿੁੰ ਿਾ ਿੈ ਦਕ ਉਿ ਦਕਿ ੋਦਜਿਾ ਿਦਿਸੂਸ ਕਰ ਦਰਿਾ ਿੈ
ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਿੇ ਿਾ ਚਿੰਡਰਗਾਰਟਨ, ਿ੍ੀ-ਸਿੂਲ, ਿਾਇਲਡਿੇਅਰ ਿਾਂ ਸਿੂਲ 
ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਿੇ ਲਈ ਅਚਤਚਰਿਤ ਸਮਰਥਨ ਿ੍ਿਾਨ ਿਰਨ ਚਵੱਿ ਸਮਰਥ 
ਹੋਵੇਗਾ। ਿੇਿਰ ਤੁਸੀਂ ਸੁਿਿਾਈ ਮਚਹਸੂਸ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਿੱਸੋ ਚਿ 
ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਿੇ ਨੰੂ ਿੱੁਝ ਅਚਤਚਰਿਤ ਚਿੰਤਾਵਾਂ ਹਨ ਅਤੇ ਉਸਨੰੂ ਅਚਤਚਰਿਤ 
ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸੰਭਾਲੇ ਅਤੇ ਸਮਝੇ ਿਾਣ ਿੀ ਲੋੜ ਹੈ।

ਿੇਿਰ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ:
• ਸਿੂਲ, TAFE ਿਾਂ ਯੂਨੀਵਰਚਸਟੀ ਚਵੱਿ ਿੜ੍ਹਾਈ ਿਰ ਚਰਹਾ 

ਹੈ – ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਿੇ ਚਸੱਚਿਆ ਿ੍ਿਾਤਾ ਤੋਂ ਸਮਰਥਨ ਮੰਗਣ 
ਿੀ ਿੋਚਸ਼ਸ਼ ਿਰ ਸਿਿੇ ਹੋ। ਿੇਿਰ ਤੁਸੀਂ ਅਚਿਹਾ ਿਰਨ ਚਵੱਿ 
ਸੁਿਿਾਈ ਮਚਹਸੂਸ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਿਚਲਆਣ ਅਚਧਿਾਰੀ, ਸਲਾਹਿਾਰ 
ਿਾਂ ਚਵਚਿਆਰਥੀ ਿਚਲਆਣ ਿੋਆਰਡੀਨੇਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਿਰੋ। 
ਸਿੂਲਾਂ ਚਵੱਿ ਅਿਸਰ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਿੇ ਿਾ ਸਮਰਥਨ ਿਰਨ ਲਈ 
ਸਲਾਹਿਾਰ ਿਾਂ ਮਨੋਚਵਚਗਆਨੀ ਹੁੰ ਿੇ ਹਨ ਿ ੋਮੁਿਤ ਚਵੱਿ ਸੇਵਾ 
ਿ੍ਿਾਨ ਿਰਿ ੇਹਨ।

• 8 ਤੋਂ 25 ਸਾਲ ਿੀ ਉਮਰ ਿੇ ਚਵੱਿ ਹ ੈ– Kids Helpline ਨਾਲ 
kidshelpline.com.au ਿਾਂ 1800 55 1800 ਤੇ ਸੰਿਰਿ 
ਿਰੋ। ਉਹ ਚਿਨ ਚਵੱਿ 24 ਘੰਟੇ, ਹਿਤੇ ਚਵੱਿ 7 ਚਿਨ ਿੋਨ ਤੇ 
ਉਿਲੱਬਧ ਹੁੰ ਿੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਉਹ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਿੇ ਨਾਲ ਆਨਲਾਇਨ 
ਿੈਟ ਵੀ ਿਰਨਗੇ। ਿੇਿਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਅਨੁਵਾਿ ਅਤੇ 
ਿੋਭਾਸ਼ੀਆ ਸੇਵਾਵਾਂ ਲਈ ਵੀ ਿੁੱ ਛੋ।

• 12 ਤੋਂ 25 ਸਾਲ ਿੀ ਉਮਰ ਿੇ ਚਵੱਿ ਹ ੈ– eHeadspace 12 
ਤੋਂ 25 ਸਾਲ ਿੀ ਉਮਰ ਿੇ ਨੌਿਵਾਨਾਂ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਿੇ ਿਚਰਵਾਰਾਂ ਨੰੂ 
ਮੁਿਤ ਆਨਲਾਇਨ ਸਲਾਹ ਸੇਵਾ ਿ੍ਿਾਨ ਿਰਿੀ ਹੈ। 1800 650 
890 ਤੇ ਿੋਨ ਿਰੋ ਿਾਂ headspace.org.au/ 
eheadspace ਤੇ ਹਿਤੇ ਚਵੱਿ ਸੱਤੇ ਚਿਨ ਸਵੇਰੇ 9.00 ਵਿੇ ਤੋਂ 
ਲੈ ਿੇ ਿੁਿਚਹਰ 1.00 ਵਿੇ ਚਵੱਿਿਾਰ (AEST) ਆਨਲਾਇਨ ਿੈਟ 
ਿਰੋ।
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ਿਾਦਪਆਂ ਲਈ ਆਨਲਾਇਨ ਸੁਰੱਦਿਆ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ
ਿੇਿਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬੱਚਿਆਂ ਅਤੇ ਆਨਲਾਇਨ ਸੁਰੱਚਿਆ ਬਾਰ ੇਵਧੇਰੀ 
ਿਾਣਿਾਰੀ ਿੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ eSafety ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਤੋਂ ਆਿਣੀ ਭਾਸ਼ਾ 
ਚਵੱਿ ਸਾਡੀ ‘Parent’s guide to online safety (ਆਨਲਾਇਨ 
ਸੁਰੱਚਿਆ ਲਈ ਮਾਚਿਆਂ ਲਈ ਗਾਈਡ)’ ਡਾਉਨਲੋਡ ਿਰੋ।  
esafety.gov.au/iparent ਤੇ ਮਾਚਿਆਂ ਲਈ ਵੱਿ-ਵੱਿ ਤਰ੍ਹਾਂ ਿੇ 
ਸਾਧਨ (ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ) ਚਵੱਿ ਉਿਲੱਬਧ ਹਨ।
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