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ਸਾਾਈਬਰ ਧੱੱਕੀਸ਼ਾਾਹੀੀ ਕੀੀ ਹੀਦਾੀ ਹੀ?ੇ ੰੰ ੈ
ਸਾਾਈਬਰ ਧੱਕੇੱੇਸ਼ਾਾਹੀੀ ਉਦੋਂ ਂਹੀੰਦੰੋਂੀ ਹੀ ਜਦੋਂ ਂਕੋੇਈ ਵਿਵਅਕੇਤੀੀ 18 ਸਾਾਲ ਤੀ ਘੱਟੱ ਉਮਰ ਦੋਂ ਬਚੇ ੇਜਾ ਂਯੁਵੰਕੇ ਨੰੰੂੰ 
ਬਰੰਾ ਮਵਿਹੀਸਾਸੰਾ ਕੇਰਵਾਉਣ ਜਾ ਂਤੀਗੰ-ਪੇੇ੍ਰੇਸ਼ਾਾਨੂੰ ਕੇਰਨੂੰ ਲਈ ਇੰਟਰੰ ਨੈੂੰਟੱ ਦੋਂੀ ਵਰਤੀ ਂਕੇਰਦੋਂਾ ਹੀ।ੈ

ੈ ਂ ੇ ੱ

ਇਹ ਕਿਕਸੇੇ ਸੇੋਸ਼ਲ ਮੀੀਡੀੀਆ ਸੇਾਈਟ, ਗੇੇਮੀ, ਐਪ, ਜਾਂਾ ਕਿਕਸੇੇ ਹੋਰ ਔਨਲਾਈਨ ਜਾਂਾ ਇਲਕਟਾਕਿਨਕ ਸੇੇਵਾਾ ਜਾਂਾ ਪਲਟਫਾਾਰਮੀ 'ਤੇੇ ਹ ਸੇਕਦਾਾ ਹੈ। ਇਸੇ ਕਿਵਾੱਚ 
ਸ਼ਾਕਿਮੀਲ ਹ ਸੇਕਦਾ ਹਨ: ਪਸੇਟਾ, ਕਮੀਂਟ, ਟਕਸੇਟ, ਮੀਸੇਜ਼, ਚੈਟ, ਲਾਈਵਾਸੇਟਾੀਮੀ, ਮੀੀਮੀਜ਼, ਫ਼ੋਟਆ, ਵਾੀਡੀੀਓ ਅਤੇੇ ਈਮੀਲਾ।

ਂ ਂ ੈ ਾ ਂ ੇ ੋ
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ਉਦਾਾਹਰਨ ਵਾਜਾਂ, ਕੋਈ ਕਿਵਾਅਕਤੇੀ ਕਿਦਾਲ ਦਾੁਖਾਾਉਣ ਵਾਾਲ ਮੀਸੇਜ਼ ਭੇੇਜਾਂ ਸੇਕਦਾਾ ਹ ਜਾਂਾ ਕਿਕਸੇੇ ਬੱੱਚ ਜਾਂਾ ਯੁੁਵਾਕ ਦਾੀਆ ਸ਼ਰਕਿਮੀੰਦਾਾ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀਆ ਫ਼ੋਟਆ ਜਾਂਾ 
ਵਾੀਡੀੀਓ ਸੇਾਝਂੇ ੇਕਰ ਸੇਕਦਾਾ ਹ, ਉਹਨਾ ਬੱਾਰ ਔਨਲਾਈਨ ਗ਼ਲਤੇ ਅਫ਼ੋਵਾਾਹਾ ਫ਼ੈੋਲਾ ਸੇਕਦਾਾ ਹ ਜਾਂਾ ਉਹਨਾ ਦਾ ਨਾਮੀ 'ਤੇੇ ਜਾਂਾਅਲੀ ਖਾਾਤੇੇ ਬੱਣਾ ਸੇਕਦਾਾ ਹੈ।
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ਮੈੈਨੂੰ ਕੀੀ ਕੀਰਨੂੰਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੀ?ੰੰ ੈ
ਜੇ
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ਸਾਾਈਬਰ ਧੱੱਕੀਸ਼ਾਾਹੀੀ ਦਾੀ ਰਿਰਪੋੋਰਟ ਕੀਰਨੂੰ ਲਈ ਚਾੰੱਕੀ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲ ਕੀਦਾਮੈੇ ੇ ੇ

1. ਸਾਬੂਤ ਇਕੇੱਠੇ ਕੇਰੇ ੋ

ਕੀਂ

ਸ ਂ ੱ ਂ

•	 ਉਹ ਸੇਮੀਗੇਰੀ ਕੀ ਕਕਿਹਦਾੀ ਹ ਜਾਂਾ ਕਿਦਾਖਾਾਉਂਦਾੀ ਹੱ ੰ ੈ ਂ ੈ

•	 ਉਸੇ ਕਿਵਾਅਕਤੇੀ ਦਾਾ ਯੁੰਜ਼ਰ ਪਫਾਾਈਲ ਕਿਜਾਂਸੇਨ ਇਸੇਨ ਭੇਕਿਜਾਂਆ, ਪਸੇਟ ਜਾਂਾ ਸ਼ੇਅਰ ਕੀਤੇਾ ਹੋ� ੇ ੰ� ੇ ੋ ਂ ੈ

•	 ਉਹ ਕਿਮੀਤੇੀ ਅਤੇੇ ਸੇਮੀਾ ਜਾਂਦਾ ਇਸੇ ਨੰੰ ਭੇਕਿਜਾਂਆ, ਪਸੇਟ ਕੀਤੇਾ ਜਾਂਾ ਸ਼ੇਅਰ ਕੀਤੇਾ ਕਿਗੇਆ ਸੇੀਂ ਂ ੇ ੋ ਂ

•	 ਉਸੇ ਸੇਾਈਟ, ਗੇੇਮੀ ਜਾਂਾ ਐਪ ਦਾਾ ਨਾਮੀਂ

•	 ਉਸੇ ਵਾਬੱਪਜਾਂ ਜਾਂਾ ਫਾੀਡੀ ਦਾਾ ਔਨਲਾਈਨ ਪਤੇਾ (URL)ੱ ੇ ਂ

https://www.esafety.gov.au/
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2. ਨੁਕੇਸਾਾਨੁਦੇੇਹੀ ਸਾਮੱੱਗਾਰੀ ਦੇੀ ਰਿਰਪੋਰਟ ਕੇਰ ੁ ੋ

ਇੰਸਾ ਨੂੰਕੇਸਾਾਨੂੰਦੋਂਹੀ ਸਾਮੱਗਰੀ ਦੋਂੀ ਵਿਰਪ੍ਰੇੋਰਟ ਉਸੇ ਸੇਾਈਟ, ਗੇੇਮੀ ਜਾਂਾ ਐਪ ਨੰੰ ਕਰ ਜਾਂ ਇਸੇਨ 
ਭੇੇਜਾਂਣ, ਪਸੇਟ ਕਰਨ ਜਾਂਾ ਸ਼ੇਅਰ ਕਰਨ ਲਈ ਵਾਰਤੇੀ ਗੇਈ ਹ - ਤੇਸੇਂ ਈ-ਸੇੇਫਾਟੀ ਗੇਾਈਡੀ 
ਇਸ ਕਿਵਾੱਚ ਆਮੀ ਵਾਰਤੇੇ ਜਾਂਾਦਾ ਸੇੇਵਾਾ ਜਾਂਾ ਪਲਟਫਾਾਰਮੀਾ ਲਈ ਕਿਰਪੋਰਟ 
ਕਰਨ ਦਾ ਕਿਲੰਕ ਲਭੇ ਸੇਕਦਾ ਹੋ। ਇਹ ਅਕਸੇਰ ਨਕਸੇਾਨਦਾੇਹ ਸੇਮੀਗੇਰੀ ਨੰੰ ਹਟਾਉਣ ਦਾਾ ਸੇਭੇ ਤੇ 
ਤੇੇਜ਼ ਤੇਰੀਕਾ ਹੁੰਦਾਾ ਹੈ।
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ਜਕੇਰ ਉਹੀ ਸਾਾਈਟ, ਗਮ ਜਾ ਐਪ੍ਰੇ ਮਦੋਂਦੋਂ ਨੂੰਹੀਂ ਕੇਰਦੋਂਾ ਹੀ, ਤੇਾ ਂਤੇਸੇਂ eSafety.gov.au/
report/forms 'ਤੇੇ ਸੇਾਡੀ ਔਨਲਾਈਨ ਫਾਾਰਮੀ ਦਾੀ ਵਾਰਤੇ ਕਰਕ eSafety ਨੰੰ ਗੇਭੇੀਰ 
ਰੰਪ ਕਿਵਾੱਚ ਸ਼ਰਕਿਮੀੰਦਾਾ, ਪੋੇਸ਼ਾਨ, ਡੀਰਾਉਣ -ਧੱਮੀਕਾਉਣ ਜਾਂਾ ਅਪਮੀਾਨ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀ ਸੇਮੀਗੇਰੀ ਦਾੀ 
ਕਿਰਪੋਰਟ ਕਰ ਸੇਕਦਾ ਹੋ। ਅਸੇਂ ਤੇਹਾਡੀ ਤੇ ਸੇਾਈਬੱਰ ਧੱੱਕਸ਼ਾਹੀ ਦਾਾ ਸੇਬੱੰਤੇ ਮੀਗੇਾਗੇੇ ਅਤੇੇ ਇਹ 
ਕਿਦਾਖਾਾਉਣ ਲਈ ਕਹਾਗੇੇ ਕਿਕ ਤੇਸੇਂ ਸੇਾਈਟ, ਗੇੇਮੀ ਜਾਂਾ ਐਪ ਨੰੰ ਪਕਿਹਲਾ ਹੀ ਇਸੇਦਾੀ ਕਿਰਪੋਰਟ ਕਰ 
ਕਿਦਾਤੇੀ ਹੈ। 
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3. ਹੀੋਰ ਸਾੰਪਰਕੇ ਹੀੋਣ ਤ ਰਕੇਂ ੋ ੋ

ਉਸਾ ਵਿਵਅਕੇਤੀੀ ਨੰੰੂੰ ਕੋੇਈ ਜਵਾਬ ਨੂੰਾ ਵਿਦੋਂਓ। ਆਪ੍ਰੇਣ ਯੁੰਤੀਰ ਜਾ ਔਨੂੰਲਾਈਨੂੰ ਖਾਤੀ 'ਤੀ ਆਪ੍ਰੇਣੀਆ ਪ੍ਰੇੇਾਈਵਸਾੀ ਸਾਵਿਟੰਗਾ ਬਦੋਂਲ ਤੇਾਂ ਜਾਂ ਤੇੁਹਾਨੰੰ ਉਹਨਾ ਂ
ਤੇ ਬੱਹੁਤੇ ਕਿਜ਼ਆਦਾਾ ਮੀੈਸੇਜ਼, ਪੋਸੇਟਾਂ ਜਾਂਾਂ ਕਮੀਟ ਨਾ ਕਿਵਾਖਾਾਈ ਦਾੇਣ। ਤੇੁਸੇਂ ਦਾੰਜਾਂ ਕਿਵਾਅਕਤੇੀ ਜਾਂਾਂ ਖਾਾਤੇੇ ਨੰੰ ਅਣਕਿਡੀੱਠ ਕਰਨ, ਕਿਮੀਊਟ ਕਰਨ ਜਾਂਾਂ ਬੱਲੌਕ ਕਰਨ 
ਲਈ ਇਨ-ਐਪ ਫੰਾਕਸ਼ਨਾਂ ਦਾੀ ਵਾਰਤੇਂ ਕਰ ਸੇਕਦਾੇ ਹ। 
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4. ਹੀੋਰ ਸਾਹੀਾਇਤਾ ਪਾਪਤ ਕੇਰਾ ੋ

ਕਿਕਸੇੇ ਭੇਰਸੇੇ ਯੁਗੇ ਬੱਾਲਗ਼ ਕਿਜਾਂਵਾਂ ਕਿਕ ਮੀਾਤੇਾ-ਕਿਪਤੇਾ, ਦਾੇਖਾਭੇਾਲਕਰਤੇਾ ਜਾਂਾਂ ਅਕਿਧੱਆਪਕ ਨਾਲ ਸੇਾਈਬੱਰ ਧੱੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਬੱਾਰੇ ਗੇਲ ਕਰਨਾ ਤੇੁਹਾਨੰੰ ਕਿਬੱਹਤੇਰ 
ਮੀਕਿਹਸੇੰਸੇ ਕਰਵਾਾ ਸੇਕਦਾਾ ਹ। ਤੇੁਸੇਂ ਕਿਕੱਡੀਜ਼ ਹੈਲਪਲਾਈਨ 'ਤੇੇ ਕਿਕਸੇੇ ਨਾਲ ਫ਼ੋੋਨ ਰਾਹਂ ਵਾੀ ਗੇਲ ਕਰ ਸੇਕਦਾੇ ਹ ਜਾਂਾਂ ਮੀੁਫ਼ੋਤੇ ਕਿਵਾੱਚ ਚਟ ਕਰ ਸੇਕਦਾੇ ਹ - 
ਉਹ 5 ਤੇ 25 ਸੇਾਲ ਦਾ ਬੱੱਕਿਚਆਂ ਦਾੀ ਸੇਹਾਇਤੇਾ ਕਰਦਾੇ ਹਨ। ਜਾਂਾਂ ਤੇੁਸੇਂ ਕਿਕਸੇੇ ਹਰ ਕਾਊਂਸੇਕਿਲੰਗੇ ਜਾਂਾਂ ਸੇਹਾਇਤੇਾ ਸੇੇਵਾਾ ਨਾਲ ਸੇੰਪਰਕ ਕਰ ਸੇਕਦਾੇ ਹ।
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https://www.esafety.gov.au/
https://www.esafety.gov.au/key-topics/esafety-guide
https://www.esafety.gov.au/key-topics/esafety-guide
http://eSafety.gov.au/report/forms
http://eSafety.gov.au/report/forms


ਕਾੰ ੇ ਂ

ਕਿੱ�
1800 55 1800
kidshelpline.com.au

ਕਿੱ


ਂ ੇ ਚਿ�ਆਂਂ ਆਂਂ ੱ ਂ ੈ ੰ
ਂ

ਹੈੱੇ
1800 650 890
headspace.org.au

12 ਤੇ 25 ਸੇਾਲ ਦਾੀ ਉਮੀਰ ਦਾ ਬੱਕਿਚਆੱ  ਂਲਈ ਮੀਫ਼ੋਤੇੁ  ਫ਼ੋਨੋ ਕਾਊਂਸੇਕਿਲੰਗੇ ਅਤੇ ੇਔਨਲਾਈਨ ਚਟੈ, ਹਰ ਰਜ਼ੋ ਸੇਵਾਰੇ 9 ੇ ਵਾਜਾਂ ੇਤੇ ਰਾਤੇ ਦਾ 1 ਵਾਜਾਂ ੇਤੇਕੱ AEST ਸੇਮੀਂ 
ਅਨੁਸੇਾਰ ਤੇਕੱ ਉਪਲਬੱਧੱ ਹ।ੈ

ਂ ੇ ਂ ੇ

ਕਿ�
1800 184 527
qlife.org.au

QLife ਉਹਨਾ ਂਹਰ ਉਮੀਰ ਦਾ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਕਾਊਂਸੇਕਿਲੰਗੇ ਅਤੇ ੇਰਫ਼ੈੋਰਲ ਦਾੀ ਪਸੇ਼ਕਸ਼ ਕਰਦਾੀ ਹ ਜਾਂ ਲੈਸੇਬੱੀਅਨ, ਗੇਅੇ, ਬੱਾਇਸੇਕਸੇੈ ਅੁਲ, ਟਾਾਸਂੇ, ਕਇੁਰ ਅਤੇ/ੇਜਾਂਾ ਂ
ਇਟਰੰ ਸੇਕੈਸੇ ਹਨ। ਫ਼ੋੋਨ ਕਾਊਂਸੇਕਿਲੰਗੇ ਹਰ ਰਜ਼ੋ ਦਾਪੁਕਿਹਰ 3 ਵਾਜਾਂ ੇਤੇ ਰਾਤੇ ਦਾ 12 ਵਾਜਾਂ ੇਤੇਕੱ ਉਪਲਬੱਧੱ ਹੁਦੰਾੀ ਹ।ੈ ਔਨਲਾਈਨ ਚਟੈ ਹਰ ਰਜ਼ੋ ਦਾਪੁਕਿਹਰ 3 ਵਾਜਾਂ ੇਤੇ 
ਰਾਤੇ ਦਾ 12 ਵਾਜਾਂ ੇਤੇਕੱ ਉਪਲਬੱਧੱ ਹੰੁਦਾੀ ਹੈ।
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ਤੁੁ

ਅਨਵਾਾਦਾ ਅਤੇੇ ਦਾਭੇਾਸ਼ੀਆ ਸੇੇਵਾਾ ਨੰੰ 131 450 'ਤੇੇ ਫ਼ੋੋਨ ਕਰ ਅਤੇੇ ਉਹਨਾ ਨੰੰ ਤੇਹਾਡੀ ਲਈ ਇਨਂਾ ਂਕਿਵਾਚ ਕਿਕਸੇੇ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਨਾਲ ਸੇੰਪਰਕ ਕਰਵਾਾਉਣ ਲਈ ਜਾਂਾ 
eSafety ਨੰੰ ਕਿਰਪੋਰਟ ਕਰਨ ਕਿਵਾੱਚ ਸੇਹਾਇਤੇਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ। ਜਾਂਾ ਇਸੇ ਵਾਬੱਸੇਾਈਟ 

ੁ ੁ ੋ ਂ ੁ ੇ ਂ ਂ
ਂ ੱ tisnational.gov.au 'ਤੇੇ ਜਾਂਾਓ।

ਸੁਂ ੋ ੰ ੰ

ਟਲੀਟਾਈਪ ਰਾਈਟਰ (TTY) ਅਤੇੇ ਵਾੌਇਸੇ ਕਾਲਾ ਲਈ ਨਸ਼ਨਲ ਰੀਲਅ ਸੇਰਕਿਵਾਸੇ ਨੰੰ 133 677 'ਤੇੇ ਫ਼ੋੋਨ ਕਰ ਅਤੇੇ ਉਨਂਾ ਂਨੰੰ ਤੇਹਾਡੀ ਲਈ ਇਨਂਾ ਂਕਿਵਾਚ ਕਿਕਸੇੇ 
ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਨਾਲ ਸੇੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ। ਜਾਂਾ ਇਸੇ ਵਾਬੱਸੇਾਈਟ 

ੈ ਂ ੈ ੇ ੋ ੁ ੇ ਂ
ਂ ੱ ਟੈ'ਤੇੇ ਜਾਂਾਓ।

ਸੁੁ ੱ ੋ
ਆਸਾਟੇਲੀਆ ਵਿਵੱਚੇ ਵਿਦੋਂਨੂੰ ਜਾ ਰਾਤੀ ਵਿਕੇਸਾ ਵੀ ਸਾਮ ਐਮਰਜਸਾੀ ਸਾਹੀਾਇੰਤੀਾ: ੇ ਂ ੇ ਂ ਂ

ਜੇ  ੇ ੁ ਂ ੁ ੱ ੈ ੁ ੰ� ੁ ੰ ੱ ੈ ੋ

ਜੇ 


ੇ ੁ ੁ ੁ ਂ ੇ ੁ ੇ ੇ ੋ ਂ
ੁ ੈ

ਹੋ
ਸਾਾਈਬਰ ਧੱੱਕੇਸ਼ਾਾਹੀੀ ਬੱਾਰ ਹੋਰ ਜਾਂਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਅਤੇੇ ਜਕੇਰ ਤੀੰਹੀਾਡ ਨੂੰਾਲ ਸਾਾਈਬਰ ਧੱੱਕੇਸ਼ਾਾਹੀੀ ਕੇੀਤੀੀ ਜਾਦੋਂੀ ਹੀ ਤੀਾ ਂਆਪ੍ਰੇਣੀ ਦੋਂਖਭਾਾਲ ਵਿਕੇਵ ਕੇਰਨੂੰੀ ਹੀ,  
ਇਸੇ ਸੇਬੱਧੱੀ ਸੇਝੇਾਵਾਾ ਲਈ, eSafety.gov.au 'ਤੇੇ ਜਾਂਾਓ।

eSafety.gov.au

https://www.esafety.gov.au/
http://kidshelpline.com.au
http://headspace.org.au
http://qlife.org.au
https://www.esafety.gov.au/key-topics/cyberbullying
https://www.esafety.gov.au/key-topics/cyberbullying/how-to-look-after-yourself-if-you-are-cyberbullied
http://eSafety.gov.au
https://www.tisnational.gov.au/
http://infrastructure.gov.au/national-relay-service
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