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Punjabi | ਪੰਜਾਂਾਬੀ

 ਕੀ ਤੁਕਨਾਾਲੋਜੇੀ ਦੁੀ ਵਰਤੁਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਡੇਰਾਉਣ, ਕੰਟਰਲੋ ਕਰਨਾ 
ਜੇਾਂ ਨੁਾਕਸੀਂਾਨਾ ਪਹੰੁਾਚਾਾਉਣ ਲਈ ਕੀਤੁੀ ਜੇਾ ਰਹਾੀ ਹਾ?ੈ

 ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਦੁੁਰਵਿਵਵਹਾਾਰ ਕੀਤੁਾ ਜੇਾ ਵਿਰਹਾਾ ਹਾ ੈਤੁਾਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸੀਂਹਾਾਇਤੁਾ ਦੇੁ ਹੱਾਕਦੁਾਰ ਹੋਾ
ਘਰੇੇਲੂੂ ਅਤੇੇ ਪਰਿਰੇਵਾਾਰੇਕ ਰਿਰੰਸਾਾ ਸਾਰੇੀਰੇਕ ਜਾਂਾਂ	 ਗ਼ੈੈਰੇ-ਸਾਰੇੀਰੇਕ ਦੁੁਰੇਰਿਵਾਵਾਰਾਰੇ ਰੋ ਸਾਕਦੁਾ ਰੈ ਅਤੇੇ ਇਸਾ ਰਿਵਾੱਚ ਉਰ ਚੀਜ਼ਾਂਾਂ	 ਸ਼ਾਾਮਲੂ ਰੁੰਦੁੀਆਂਂ	 ਰਨ ਜਾਂੋ 
ਔਨਲੂਾਈਨ ਕੀਤੇੀਆਂਂ	 ਜਾਂਾਂ	ਦੁੀਆਂਂ	 ਰਨ ਜਾਂਾਂ	 ਰਿਡਜ਼ਾਂੀਟਲੂ ਤੇਕਨਾਲੋੂਜਾਂੀ ਦੁੀ ਵਾਰੇਤੇਂ ਕੀਤੇੀ ਜਾਂਾਂ	ਦੁੀ ਰੈ।

ਦੁੁਰੇਰਿਵਾਵਾਰਾਰੇ ਕਰੇਨ ਵਾਾਲੂਾ ਇਨਂਾਂ	 ਰਿਵਾੱਚਂ ਕੋਈ ਰੋ ਸਾਕਦੁਾ ਰੈ:

• ਪਤੇੀ ਜਾਂਾਂ	 ਸਾਾਥੀੀ

• ਸਾਾਬਕਾ ਸਾਾਥੀੀ

• ਰਿਜਾਂਸਾ ਨਾਲੂ ਤੇੁਸਾਂ ਘਰੇ ਸਾਾਂ	ਝਾਾ ਕਰੇਦੁੇ ਰੋ

• ਕੋਈ ਪਰਿਰੇਵਾਾਰੇਕ ਮਂਬਰੇ, ਰਿਜਾਂਸਾ ਰਿਵਾੱਚ ਤੇੁਰਾਡੇ ਰਿਵਾਸਾਰਿਤੇਿਤੇ ਪਰਿਰੇਵਾਾਰੇ ਜਾਂਾਂ	 
ਦੁੇਖਭਾਾਲੂ ਕਰੇਨ ਵਾਾਲੇੂ ਰਿਵਾਅਕਤੇੀ ਸ਼ਾਾਮਲੂ ਰਨ

• ਰਿਜਾਂਸਾ ਰਿਕਸਾੇ ਨਾਲੂ ਤੇੁਸਾਂ ਡੇਟ ਕਰੇ ਰੇਰੇ ਰੋ।

ਘਰੇੇਲੂੂ ਅਤੇੇ ਪਰਿਰੇਵਾਾਰੇਕ ਰਿਰੰਸਾਾ ਦਾਾ ਰਿਰੱਸਾਾ ਰਿਜਨਸਾੀ ਰਿਰੰਸਾਾ ਵਾੀ ਰੋ ਸਾਕਦੁੀ ਰੈ। ਇਸਾ ਰਿਵਾੱਚ ਰਿਬਨਾਂ	 ਸਾਰਿਰਮਤੇੀ ਦੁੇ ਬਣਾਾਏ ਸਾਰੇੀਰੇਕ ਸਾੰਬੰਧ ਬਣਾਾਉਣਾ ਵਾਾਲੂਾ 
ਰਿਵਾਵਾਰਾਰੇ ਸ਼ਾਾਮਲੂ ਰੋ ਸਾਕਦੁਾ ਰੈ, ਅਤੇੇ ਇਰ ਦੁੁਰੇਰਿਵਾਵਾਰਾਰੇ ਸਾਰੇੀਰੇਕ ਅਤੇੇ ਗ਼ੈੈਰੇ-ਸਾਰੇੀਰੇਕ ਦੁੋਵਾਂ ਰੋ ਸਾਕਦੁਾ ਰੈ। 

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਨਾਾਲ ਦੁੁਰਵਿਵਵਹਾਾਰ ਕੀਤੁਾ ਜੇਾਦਂੁਾ ਹਾੈ, ਤੁਾ ਂਇਹਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੀ ਗ਼ਲਤੁੀ ਨਾਹਾਂ ਹਾੈ, ਅਤੁੇ ਇਹਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇਾ ਹਾੱਕ ਹਾੈ ਵਿਕ ਤੁੁਹਾਾਡੇੀ ਗੱੱਲ  
‘ਤੁੇ ਵਿਵਸ਼ਵਾਸ ਕੀਤੁਾ ਜੇਾਵੇ।

ਇਸ ਤੁੱਥ-ਸ਼ੀਟ ਵਿਵੱਚ ਵਿਦੁੱਤੁੀ ਗੱਈ ਜੇਾਣਕਾਰੀ ਤੁੁਹਾਾਨੰੰਾ ਔਨਾਲਾਈਨਾ ਜੇਾ ਂਵਿਡੇਜ਼ੀੀਟਲ ਤੁਕਨਾਾਲੋਜੇੀ ਦੁੀ ਵਰਤੁਂ ਨਾਾਲ ਹਾੋਣ ਵਾਲੀ ਘਰੇਲੰ, 
ਪਵਿਰਵਾਰਕ ਅਤੁੇ ਵਿਜੇਨਾਸੀ ਵਿਹਾੰਸਾ ਨਾਾਲ ਨਾਵਿਜੇੱਠਣ ਵਿਵੱਚ ਮੱੱਦੁਦੁ ਕਰੇਗੱੀ। ਇਹਾ ਜੇਾਣਨਾਾ ਮੱਹਾੱਤੁਵਪੰਰਨਾ ਹਾੈ ਵਿਕ ਤੁੁਸਂ ਇਕੱਲੇ ਨਾਹਾਂ ਹਾੋ ਅਤੁੇ  
ਮੱੱਦੁਦੁ ਉਪਲਬਧ ਹਾੈ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸਂ ਵਿਕਸੇ ਫੌੌਰੀ ਖ਼ਤੁਰੇ ਵਿਵੱਚ ਹਾੋ, ਤੁਾ ਂਵਿਟਿਪਲ ਜ਼ੀੀਰੋ (000) ‘ਤੁੇ ਪੁਵਿਲਸ ਨੰੰਾ ਫ਼ੋੋਨਾ ਕਰੋ।

 ਤੁਕਨਾਾਲੋਜੇੀ ਦੁੀ ਵਰਤੁਂ ਅਕਸੀਂਰ ਘਰਲੂੇ, ਪਵਿਰਵਾਰਕ ਅਤੇੁ ਵਿਜੇਨਾਸੀਂੀ ਵਿਹੰਾਸੀਂਾ ਦੇੁ ਵਿਹੱਾਸੇੀਂ ਵਜੇਂ ਕੀਤੁੀ 
ਜੇਾਂਦੁੀ ਹਾੈ
ਜਾਂੇਕਰੇ ਔਨਲੂਾਈਨ ਜਾਂਾਂ	 ਰਿਡਜ਼ਾਂੀਟਲੂ ਤੇਕਨਾਲੋੂਜਾਂੀ ਦੁੀ ਵਾਰੇਤੇਂ ਰਿਕਸਾੇ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਾਨ ਪਰੁੰਚਾਉਣਾ ਜਾਂਾਂ	  
ਦੁੁਰੇਰਿਵਾਵਾਰਾਰੇ ਕਰੇਨ ਲੂਈ ਕੀਤੇੀ ਜਾਂਾਂ	ਦੁੀ ਰੈ, ਤੇਾਂ	 ਇਸਾ ਨੰੂ ‘ਤੇਕਨਾਲੋੂਜਾਂੀ ਦੁੇ ਰੇਾਰਂ ਕੀਤੇਾ ਜਾਂਾਣਾ ਵਾਾਲੂਾ  
ਸ਼ਾੋਸ਼ਾਣਾ’ ਜਾਂਾਂ	 ‘ਤੇਕਨੀਕ-ਅਧਾਰਿਰੇਤੇ ਸ਼ਾੋਸ਼ਾਣਾ’ ਰਿਕਰਾ ਜਾਂਾਂ	ਦੁਾ ਰੈ। 

ਉਦੁਾਰਰੇਨਾਂ	 ਰਿਵਾੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲੂ ਰਨ:

• ਤੇੁਰਾਡੇ ਉੱਤੇੇ ਔਨਲੂਾਈਨ ਇਸਾ ਤੇਰੇੀਕੇ ਨਾਲੂ ਲੂਗਾਾਤੇਾਰੇ ਨਜ਼ਾਂਰੇ ਰੇੱਖਣਾਾ, ਰਿਜਾਂਸਾ ਨਾਲੂ ਤੇੁਸਾਂ ਰਿਚੰਤੇਤੇ  
ਜਾਂਾਂ	 ਡਰਿਰੇਆਂ ਰੋਇਆਂ ਮਰਿਰਸਾੂਸਾ ਕਰੇਦੁੇ ਰੋ (ਰਿਜਾਂਸਾ ਨੰੂ ਸਾਾਈਬਰੇ ਸਾਟਾਰਿਕੰਗਾ ਵਾੀ ਰਿਕਰਾ ਜਾਂਾਂ	ਦੁਾ ਰੈ) 

• ਤੇੁਰਾਨੰੂ ਔਨਲੂਾਈਨ ਜਾਂਾਂ	 ਰਿਡਜ਼ਾਂੀਟਲੂ ਰਿਡਵਾਾਈਸਾ ਨਾਲੂ ਤੇੰਗਾ-ਪੇੇਸ਼ਾਾਨ ਕਰੇਨਾ ਜਾਂਾਂ	 ਧਮਕਾਉਣਾਾ 

• ਤੇੁਰਾਡੀ ਸਾਰਿਰਮਤੇੀ ਤੇਂ ਰਿਬਨਾਂ	 ਤੇੁਰਾਡੀ ਕੋਈ ਨਗਾਨ ਜਾਂਾਂ	 ਸਾਰੇੀਰੇਕ ਸਾੰਬੰਧ ਬਣਾਾਉਂਰਿਦੁਆਂਂ	 ਦੁੀ  
ਤੇਸਾਵਾੀਰੇ ਜਾਂਾਂ	 ਵਾੀਡੀਓ ਨੰੂ ਔਨਲੂਾਈਨ ਅੱਗਾੇ ਸਾਾਂ	ਝਾਾ ਕਰੇਨਾ ਜਾਂਾਂ	 ਸਾਾਂ	ਝਾੀ ਕਰੇਨ ਦੁੀ ਧਮਕੀ ਦੁੇਣਾਾ  
(ਇਸਾਨੰੂ ਤੇਸਾਵਾੀਰੇ-ਆਂਧਾਰਿਰੇਤੇ ਸ਼ਾੋਸ਼ਾਣਾ ਵਾੀ ਰਿਕਰਾ ਜਾਂਾਂ	ਦੁਾ ਰੈ)

• ਰਿਡਵਾਾਈਸਾਾਂ	 ਅਤੇੇ ਔਨਲੂਾਈਨ ਖਾਰਿਤੇਆਂਂ	 ਤੇੱਕ ਤੇੁਰਾਡੀ ਪਰੁੰਚ ਨੰੂ ਸਾੀਮਤੇ ਜਾਂਾਂ	 ਰਿਨਯੰੰਤੇਰਿਰੇਤੇ ਕਰੇਨਾ। 
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ਘਰੇਲੰ, ਪਵਿਰਵਾਰਕ ਅਤੁੇ ਵਿਜੇਨਾਸੀ ਵਿਹਾੰਸਾ ਬਾਰੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ ਔਖਾਾ ਹਾੋ ਸਕਦੁਾ ਹਾੈ। ਕੁੱਝ ਲੋਕ ਮੱਵਿਹਾਸੰਸ ਕਰ ਸਕਦੁੇ ਹਾਨਾ ਵਿਕ ਇਹਾ ਇੱਕ 
ਵਿਨਾੱਜੇੀ ਜੇਾ ਂਪਵਿਰਵਾਰਕ ਮੱਾਮੱਲਾ ਹਾੈ। ਕੁੱਝ ਲੋਕ ਇਸ ਨੰੰਾ ਸ਼ਰਵਿਮੱੰਦੁਗੱੀ ਸਮੱਝ ਸਕਦੁੇ ਹਾਨਾ। ਪਰ ਇਸ ਵਿਕਸਮੱ ਦੁੀ ਦੁੁਰਵਰਤੁਂ ਬਹਾੁਤੁ ਵਿਜ਼ੀਆਦੁਾ 
ਨੁਾਕਸਾਨਾਦੁੇਹਾ ਅਤੁੇ ਕਾਨੰੰਾਨਾ ਦੁੇ ਵਿਖਾਲਾਫ਼ੋ ਹਾੋ ਸਕਦੁੀ ਹਾੈ।

ਘਰੇਲੰ, ਪਵਿਰਵਾਰਕ ਅਤੁੇ ਵਿਜੇਨਾਸੀ ਵਿਹਾੰਸਾ:

• ਕਦੁੇ ਵੀ ਸਹਾੀ ਨਾਹਾਂ ਹਾੁੰਦੁੀ ਹਾੈ ਅਤੁੇ ਇਸਨੰੰਾ ਬਰਦੁਾਸ਼ਤੁ ਨਾਹਾਂ ਕੀਤੁਾ ਜੇਾਣਾ ਚਾਹਾੀਦੁਾ ਹਾੈ

• ਤੁਾਕਤੁ ਦੁੀ ਦੁੁਰਵਰਤੁਂ ਹਾੈ

• ਵਿਜ਼ੀਆਦੁਾਤੁਰ ਪੁਰਸ਼ਾ ਂਦੁੁਆਰਾ ਵਿਨਾੱਜੇੀ ਸਾਥੀ ਨਾਾਲ ਵਿਰਸ਼ਤੁੇ ਵਿਵੱਚ ਹਾੁੰਦੁੇ ਹਾੋਏ ਜੇਾ ਂਵਿਰਸ਼ਤੁੇ ਤੁਂ ਵੱਖਾ ਹਾੋਣ ਤੁਂ ਬਾਅਦੁ ਕੀਤੁੀ ਜੇਾਦਂੁੀ ਹਾੈ।

eSafety.gov.au/domestic-family-violence ‘ਤੁੇ ਘਰੇਲੰ ਅਤੁੇ ਪਵਿਰਵਾਰਕ ਵਿਹਾੰਸਾ ਬਾਰੇ ਹਾੋਰ ਜੇਾਣੋ।

 ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਕੰਟਰਲੋ ਕਰਨਾ ਲਈ ਤੁਕਨਾਾਲੋਜੇੀ ਦੁੀ ਵਰਤੁਂ ਵਿਕਵਂ ਕੀਤੁੀ ਜੇਾ ਸੀਂਕਦੁੀ ਹਾ?ੈ
ਰਿਡਜ਼ਾਂੀਟਲੂ ਤੇਕਨਾਲੋੂਜਾਂੀ ਦੁੀ ਵਾਰੇਤੇਂ ਸ਼ਾੋਸ਼ਾਣਾ ਕਰੇਨ ਵਾਾਲੇੂ ਦੁੁਆਂਰੇਾ ਤੇੁਰਾਡੇ ਉੱਤੇੇ ਤੇਾਕਤੇ ਪੇਾਪਤੇ ਕਰੇਨ ਅਤੇੇ ਤੇੁਰਾਡੇ ਉੱਤੇੇ ਕਾਬੂ ਰੇੱਖਣਾ ਲੂਈ ਅਤੇੇ ਤੇੁਰਾਡੇ 
ਆਂਤੇਮ-ਰਿਵਾਸ਼ਾਵਾਾਸਾ, ਆਂਜ਼ਾਂਾਦੁੀ ਅਤੇੇ ਆਂਤੇਮ-ਰਿਨਰੇਭਾਰੇਤੇਾ ਨੰੂ ਕਮਜ਼ਾਂੋਰੇ ਕਰੇਨ ਲੂਈ ਕੀਤੇੀ ਜਾਂਾ ਸਾਕਦੁੀ ਰੈ। 

ਜਾਂਦੁਂ ਕੋਈ ਰਿਵਾਅਕਤੇੀ ਤੇੁਰਾਨੰੂ ਕੰਟਰੇੋਲੂ ਕਰੇਨ ਲੂਈ ਵਾਾਰੇ-ਵਾਾਰੇ ਰਿਡਜ਼ਾਂੀਟਲੂ ਤੇਕਨਾਲੋੂਜਾਂੀ ਜਾਂਾਂ	 ਔਨਲੂਾਈਨ ਖਾਰਿਤੇਆਂਂ	 ਦੁੀ ਵਾਰੇਤੇਂ ਕਰੇਦੁਾ ਰੈ, ਤੇਾਂ	 ਇਸਾਨੰੂ 
‘ਤੇਕਨਾਲੋੂਜਾਂੀ-ਅਧਾਰਿਰੇਤੇ ਜ਼ਾਂਬਰੇਨ ਕੰਟਰੇੋਲੂ’ ਰਿਕਰਾ ਜਾਂਾਂ	ਦੁਾ ਰੈ। ਸ਼ਾੋਸ਼ਾਣਾ ਦੁਾ ਇਰ ਰੇੂਪ ਲੂਗਾਭਾਗਾ ਰਮੇਸ਼ਾਾ ਘਰੇੇਲੂੂ, ਪਰਿਰੇਵਾਾਰੇਕ ਅਤੇੇ ਰਿਜਾਂਨਸਾੀ ਰਿਰੰਸਾਾ ਦੁਾ ਇੱਕ 
ਕਾਰੇਕ ਰੁੰਦੁਾ ਰੈ। ਇਰ ਰਿਵਾਵਾਰਾਰੇ ਪੇਤੇੱਖ ਅਤੇੇ ਰਿਸਾੱਧਾ ਰੋ ਸਾਕਦੁਾ ਰੈ, ਪਰੇ ਕਈ ਵਾਾਰੇ ਇਰ ਛੁੁਰਿਪਆਂ ਰੋਇਆਂ ਜਾਂਾਂ	 ਗਾੁਪਤੇ ਤੇਰੇੀਕੇ ਨਾਲੂ ਕੀਤੇਾ ਜਾਂਾ ਸਾਕਦੁਾ ਰੈ। 

ਤੇਕਨਾਲੋੂਜਾਂੀ-ਅਧਾਰਿਰੇਤੇ ਜ਼ਾਂਬਰੇਨ ਕੰਟਰੇੋਲੂ ਰਿਸਾਰੇਫ਼ ਇੱਕ ਕੰਮ ਨਰਂ ਰੁੰਦੁਾ ਰੈ, ਪਰੇ ਤੇੁਰਾਡੇ ਰਿਵਾਰੇੁੱਧ ਵਾਰੇਤੇੇ ਜਾਂਾਂ	ਦੁੇ ਰਿਵਾਵਾਰਾਰੇ ਦੁਾ ਇੱਕ ਪੈਟਰੇਨ ਰੁੰਦੁਾ ਰੈ ਜਾਂੋ:

• ਤੇੁਰਾਨੰੂ ਤੇੁਰਾਡੇ ਪਰਿਰੇਵਾਾਰੇ, ਦੁੋਸਾਤੇਾਂ	, ਸਾੇਵਾਾਵਾਾਂ	 ਅਤੇੇ ਪੈਸਾੇ ਤੇਂ ਵਾੱਖ ਕਰੇਕੇ ਤੇੁਰਾਨੰੂ ਇਕੱਲੇੂ ਮਰਿਰਸਾੂਸਾ ਕਰੇਵਾਾਉਂਦੁਾ ਰੈ

• ਤੇੁਰਾਡੇ ‘ਤੇੇ ਉਰ ਕੰਮ ਕਰੇਨ ਲੂਈ ਦੁਬਾਅ ਪਾਉਂਦੁਾ ਰੈ ਜਾਂੋ ਤੇੁਸਾਂ ਨਰਂ ਕਰੇਨਾ ਚਾਰੁੰਦੁੇ ਰੋ

• ਤੇੁਰਾਡੇ ‘ਤੇੇ ਉਰ ਚੀਜ਼ਾਂਾਂ	 ਕਰੇਨ ਤੇਂ ਰੇੋਕਣਾ ਲੂਈ ਦੁਬਾਅ ਪਾਉਂਦੁਾ ਰੈ ਜਾਂੋ ਤੇੁਸਾਂ ਕਰੇਨਾ ਪਸਾੰਦੁ ਕਰੇਦੁੇ ਰੋ

• ਇਰ ਪਤੇਾ ਲੂਗਾਾਉਣਾ ਲੂਈ ਰਿਕ ਤੇੁਸਾਂ ਰਿਕੱਥੀੇ ਜਾਂਾ ਰੇਰੇ ਰੋ ਅਤੇੇ ਤੇੁਸਾਂ ਕੀ ਕਰੇ ਰੇਰੇ ਰੋ

• ਤੇੁਰਾਨੰੂ ਇਸਾ ਬਾਰੇ ੇਬੇ-ਯੰਕੀਨੀ ਬਣਾਾਉਣਾ ਲੂਈ ਉਲੂਝਾਣਾ ਰਿਵਾੱਚ ਪਾਉਣਾ ਲੂਈ ਰਿਕ ਕੀ ਰਕੀਕਤੇ ਰੈ ਅਤੇੇ ਕੀ ਤੇੁਰਾਡੀ ਕਲੂਪਨਾ ਰੈ

• ਤੇੁਰਾਨੰੂ ਇੱਕਲੇੂ ਮਰਿਰਸਾੂਸਾ ਕਰੇਵਾਾਉਣਾ ਲੂਈ ਤੇਾਂ	 ਜਾਂੋ ਤੇੁਸਾਂ ਮਰਿਰਸਾੂਸਾ ਕਰੇੋ ਰਿਕ ਤੇੁਸਾਂ ਫਸਾੇ ਰੋਏ ਰੋ ਅਤੇੇ ਰਿਰੇਸ਼ਾਤੇਾ ਛੁੱਡਣਾ ਰਿਵਾੱਚ ਅਸਾਮਰੇੱਥੀ ਰੋ।
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 ਤੁਕਨਾਾਲੋਜੇੀ-ਅਧਾਾਵਿਰਤੁ ਸ਼ੋਸ਼ੋੋਣ ਦੇੁ ਵਿਚੰਾਨਾਹ
ਰਰੇੇਕ ਰਿਵਾਅਕਤੇੀ ਦੁਾ ਤੇਕਨਾਲੋੂਜਾਂੀ-ਅਧਾਰਿਰੇਤੇ ਸ਼ਾੋਸ਼ਾਣਾ ਦੁਾ ਅਨੁਭਾਵਾ ਰਿਵਾਲੂੱਖਣਾ ਰੁੰਦੁਾ ਰੈ, ਪਰੇ ਇੱਥੀੇ ਇਸਾਦੁੇ ਕੁੱਝਾ ਆਂਮ ਰੋਣਾ ਵਾਾਲੇੂ ਸਾੰਕੇਤੇ ਰਨ।  
ਤੇੁਸਾਂ ਇਸਾ ਰਿਕਸਾਮਾਂ	 ਦੁੇ ਰਿਵਾਵਾਰਾਰੇਾਂ	 ਨੰੂ ਦੁੇਖ ਸਾਕਦੁੇ ਰੋ: 

 ਟਰੇੈਰਿਕੰਗ ਅਤੇੇ ਰਿਨਗਰੇਾਨੀ 
• ਇਰ ਦੁੇਖਣਾ ਲੂਈ ਤੇੁਰਾਡੇ ਦੁੋਸਾਤੇਾਂ	 ਜਾਂਾਂ	 ਪਰਿਰੇਵਾਾਰੇਕ ਮਂਬਰੇਾਂ	 ਨੰੂ ਮੈਸਾੇਜਾਂ ਭੇਾਜਾਂਣਾਾ ਰਿਕ ਤੇੁਸਾਂ ਕੀ ਕਰੇ ਰੇਰੇ ਰੋ।
• ਇਰ ਪਤੇਾ ਲੂਗਾਾਉਣਾ ਲੂਈ ਰਿਕ ਤੇੁਸਾਂ ਰਿਕੱਥੀੇ ਰੋ, ਗਾੁਪਤੇ ਰੇੂਪ ਰਿਵਾੱਚ ਤੇੁਰਾਡੇ ਰਿਡਵਾਾਈਸਾ ਦੁੇ ਰਿਟਕਾਰਿਣਾਆਂਂ	 ਨੰੂ ਟਿੈਕ ਕਰੇਨਾ।
• ਘਰੇ, ਕਾਰੇ ਜਾਂਾਂ	 ਬੱਰਿਚਆਂਂ	 ਦੁੇ ਰਿਖਡੌਰਿਣਾਆਂਂ	 ਰਿਵਾੱਚ ਲੁੂਕਵਾਂ ਕੈਮਰੇੇ ਜਾਂਾਂ	 ਸਾੁਰੇੱਰਿਖਆਂ ਪੇਣਾਾਲੂੀਆਂਂ	 ਨੰੂ ਇਸੰਾਟਾਲੂ ਕਰੇਨਾ, ਤੇਾਂ	 ਜਾਂੋ ਤੇੁਸਾਂ ਕਰੇਦੁੇ ਰੋ 

ਉਸਾ ‘ਤੇੇ ਨਜ਼ਾਂਰੇ ਰੇੱਖੀ ਜਾਂਾ ਸਾਕੇ।

 ਰਿਜਨਸਾੀ ਰਿਰੰਸਾਾ ਅਤੇੇ ਦਾੁਰੇਰਿਵਾਵਾਰਾਰੇ
• ਤੇੁਰਾਡੀ ਆਂਰਿਗਾਆਂ ਤੇਂ ਰਿਬਨਾਂ	 ਤੇੁਰਾਡੀਆਂਂ	 ਕਾਮੁਕ ਜਾਂਾਂ	 ਰਿਨੱਜਾਂੀ ਸਾੰਬੰਧ ਬਣਾਾਉਣਾ ਦੁੀਆਂਂ	 ਗਾਤੇੀਰਿਵਾਧੀਆਂਂ	 ਨੰੂ ਰਿਰੇਕਾਰੇਡ ਕਰੇਨਾ।
• ਤੇੁਰਾਡੇ ‘ਤੇੇ ਔਨਲੂਾਈਨ ਰਿਜਾਂਨਸਾੀ ਗਾਤੇੀਰਿਵਾਧੀਆਂਂ	 ਰਿਵਾੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲੂ ਰੋਣਾ ਲੂਈ ਦੁਬਾਅ ਪਾਉਣਾਾ।
• ਤੇੁਰਾਨੰੂ ਅਣਾਚਾਰੇ ਅਸ਼ਾਲੂੀਲੂ ਤੇਸਾਵਾੀਰੇਾਂ	, ਵਾੀਡੀਓ ਜਾਂਾਂ	 ਮੈਸਾਜ਼ਾਂ ਭੇਾਜਾਂਣਾਾ। 

 ਤੇੰਗ-ਪੇੇਸ਼ਾਾਨ ਕਰੇਨਾ
• ਤੇੁਰਾਨੰੂ ਵਾਾਰੇ-ਵਾਾਰੇ ਕਾਲੂ ਕਰੇਨਾ ਜਾਂਾਂ	 ਮੈਸਾਜ਼ਾਂ ਭੇਾਜਾਂਣਾਾ, ਇਰ ਜਾਂਾਣਾਨ ਦੁੀ ਮੰਗਾ ਕਰੇਦੁੇ ਰੋਏ ਰਿਕ ‘ਤੇੁਸਾਂ ਕੀ ਕਰੇ ਰੇਰੇ ਰੋ?’  

ਜਾਂਾਂ	 ‘ਤੇੁਸਾਂ ਰਿਕਸਾ ਦੁੇ ਨਾਲੂ ਰੋ?’ ਅਤੇੇ ਤੇੁਰੇੰਤੇ ਜਾਂਵਾਾਬ ਰਿਦੁੱਤੇੇ ਜਾਂਾਣਾ ਦੁੀ ਉਮੀਦੁ ਰੇੱਖਣਾਾ।
• ਜਾਂੇਕਰੇ ਤੇੁਸਾਂ ਉਨਂਾਂ	 ਨਾਲੂ ਬਰਿਰਸਾ ਕਰੇਦੁੇ ਰੋ ਤੇਾਂ	 ਤੇੁਰਾਡੀਆਂਂ	 ਰਿਜਾਂਨਸਾੀ ਪਸਾੰਦੁਾਂ	 ਦੁਾ ਔਨਲੂਾਈਨ ਖੁਲੂਾਸਾਾ ਕਰੇਨ ਦੁੀ ਧਮਕੀ ਦੁੇਣਾਾ।
• ਤੇੁਰਾਡੇ ਬਾਰੇੇ ਸ਼ਾਰੇਰਿਮੰਦੁਾ ਕਰੇਨ ਵਾਾਲੂੀ ਜਾਂਾਂ	 ਅਪਮਾਨਜਾਂਨਕ ਸਾਮੱਗਾਰੇੀ ਪੋਸਾਟ ਕਰੇਨ ਲੂਈ ਜਾਂਾਅਲੂੀ ਸਾੋਸ਼ਾਲੂ ਮੀਡੀਆਂ ਖਾਤੇੇ ਬਣਾਾਉਣਾਾ।

 ਇਕੱਲੂਾ ਕਰੇਨਾ
• ਤੇੁਰਾਡੀਆਂਂ	 ਦੁੋਸਾਤੇੀਆਂਂ	 ਅਤੇੇ ਰੋਰੇ ਰਿਰੇਸ਼ਾਰਿਤੇਆਂਂ	 ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਾਨ ਪਰੁੰਚਾਉਣਾ ਲੂਈ ਟੈਕਸਾਟ ਮੈਸਾੇਜਾਂਾਂ	 ਜਾਂਾਂ	 ਸਾੋਸ਼ਾਲੂ ਮੀਡੀਆਂ ਪੋਸਾਟਾਂ	 ਰਿਵਾੱਚ 

ਤੇੁਰਾਡੇ ਬਾਰੇੇ ਅਫ਼ਵਾਾਰਾਂ	 ਜਾਂਾਂ	 ਝਾੂਠ ਫੈਲੂਾਉਣਾਾ।
• ਤੇੁਰਾਨੰੂ ਕੰਮ ਕਰੇਨ ਜਾਂਾਂ	 ਪੜ੍ਹਾਾਾਈ ਕਰੇਨ ਤੇਂ ਰੇੋਕਣਾ ਲੂਈ ਤੇੁਰਾਡੇ ਰਿਡਵਾਾਈਸਾਾਂ	, ਟਿਾਂ	ਸਾਪੋਰੇਟ ਐਪਾਂ	 ਜਾਂਾਂ	 ਮੁੱਖ ਕਾਰੇਡਾਂ	 ਤੇੱਕ ਤੇੁਰਾਡੀ  

ਪਰੁੰਚ ਨੰੂ ਸਾੀਮਤੇ ਕਰੇਨਾ।
• ਤੇੁਰਾਡੀ ਸਾਰਾਇਤੇਾ ਤੇਕਨਾਲੋੂਜਾਂੀ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਾਨ ਪਰੁੰਚਾਉਣਾਾ, ਨਸ਼ਾਟ ਕਰੇਨਾ ਜਾਂਾਂ	 ਖੋਰ ਲੈੂਣਾਾ, ਰਿਜਾਂਵਾਂ ਰਿਕ ਕੰਨਾਂ	 ਵਾਾਲੂੀ ਮਸ਼ਾੀਨ,  

ਤੇੁਰੇਨ-ਰਿਫਰੇਨ ਜਾਂਾਂ	 ਪਰੁੰਚਯੰੋਗਾਤੇਾ ਲੂਈ ਸਾਰਾਇਕ ਸਾਾਧਨ।

 ਰਿਵਾੱਤੇੀ ਸ਼ਾੋਸ਼ਾਣ
• ਔਨਲੂਾਈਨ ਬਂਰਿਕੰਗਾ ਤੇੱਕ ਤੇੁਰਾਡੀ ਪਰੁੰਚ ਨੰੂ ਰੇੋਕ ਕੇ ਪੈਸਾੇ ਤੇੱਕ ਤੇੁਰਾਡੀ ਪਰੁੰਚ ਨੰੂ ਸਾੀਮਤੇ ਕਰੇਨਾ।
• ਇਰ ਯੰਕੀਨੀ ਬਣਾਾਉਣਾ ਲੂਈ ਤੇੁਰਾਡੀ ਔਨਲੂਾਈਨ ਗਾਤੇੀਰਿਵਾਧੀ ਦੁੀ ਜਾਂਾਂ	ਚ ਕਰੇਨਾ ਰਿਕ ਰਿਕਤੇੇ ਤੇੁਸਾਂ ਨੌਕਰੇੀਆਂਂ	 ਲੂਈ ਅਰੇਜ਼ਾਂੀ ਤੇਾਂ	 ਨਰਂ 

ਦੁੇ ਰੇਰੇ ਰੋ।
• ਤੇੁਰਾਡੇ ਸਾਾਂ	ਝਾ ੇਪੈਸਾੇ ਨਾਲੂ ਔਨਲੂਾਈਨ ਜਾਂੂਆਂ ਖੇਡਣਾਾ ਅਤੇੇ ਉਰਨਾਂ	 ਦੁੀਆਂਂ	 ਔਨਲੂਾਈਨ ਜਾਂੂਏ ਦੁੀਆਂਂ	 ਸਾਮੱਰਿਸਾਆਂਵਾਾਂ	 ਲੂਈ ਤੇੁਰਾਨੰੂ ਦੁੋਸ਼ਾੀ 

ਠਰਿਰਰੇਾਉਣਾਾ।

 ਤੇੁਰਾਡੀੀ ਗੁਪਤੇਤੇਾ ਅਤੇੇ ਆਤੇਮ-ਰਿਨਰੇਭਰੇਤੇਾ ਨੰੂ ਸਾੀਰਿਮਤੇ ਕਰੇਨਾ
• ਤੇੁਰਾਡੇ ਔਨਲੂਾਈਨ ਖਾਰਿਤੇਆਂਂ	 ਜਾਂਾਂ	 ਰਿਡਵਾਾਈਸਾਾਂ	 ਦੁੇ ਪਾਸਾਕੋਡ ਬਦੁਲੂਣਾਾ, ਤੇਾਂ	 ਜਾਂੋ ਤੇੁਸਾਂ ਉਰਨਾਂ	 ਨੰੂ ਰਿਬਨਾਂ	 ਸਾਰਾਇਤੇਾ ਜਾਂਾਂ	 ਇਜਾਂਾਜ਼ਾਂਤੇ ਦੁੇ ਨਾ 

ਵਾਰੇਤੇ ਸਾਕੋ।
• ਤੇੁਰਾਡੀਆਂਂ	 ਟੈਲੂੀਰੈਲੂਥੀ ਕਾਲੂਾਂ	 ਜਾਂਾਂ	 ਰੋਰੇ ਔਨਲੂਾਈਨ ਮੁਲੂਾਕਾਤੇਾਂ	 ਰਿਵਾੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲੂ ਰੋਣਾ ‘ਤੇੇ ਜ਼ਾਂੋਰੇ ਦੁੇਣਾਾ।
• ਤੇੁਰਾਡੀਆਂਂ	 ਖਾਣਾ-ਪੀਣਾ ਦੁੀਆਂਂ	 ਆਂਦੁਤੇਾਂ	, ਭਾਾਰੇ, ਮਾਰਵਾਾਰੇੀ ਚੱਕਰੇ ਜਾਂਾਂ	 ਮੌਜ਼ਾਂੂਦੁ ਰੋਣਾ ਦੁੇ ਰਿਟਕਾਣਾੇ ਨੰੂ ਟਰੇੈਕ ਕਰੇਨ ਲੂਈ ਤੇੁਰਾਡੇ 

ਰਿਫਟਨੈੱਸਾ ਰਿਡਵਾਾਈਸਾਾਂ	 ਦੁੀ ਪਰੁੰਚ ਪੇਾਪਤੇ ਕਰੇਨਾ।

 ਗੈਸਾਲੂਾਈਰਿਟੰਗ
• ਤੇੁਰਾਡੇ ਸਾਮਾਰੇਟ ਰੋਮ ਰਿਡਵਾਾਈਸਾਾਂ	 ਦੁੀਆਂਂ	 ਸਾੈਰਿਟੰਗਾਾਂ	 ਨੰੂ ਗਾੁਪਤੇ ਤੇੌਰੇ ‘ਤੇੇ ਬਦੁਲੂਣਾਾ, ਤੇਾਂ	 ਜਾਂੋ ਰੀਰਿਟੰਗਾ, ਲੂਾਈਟਾਂ	 ਜਾਂਾਂ	 ਟੀ.ਵਾੀ.  

ਅਚਾਨਕ ਸਾਮਂ ‘ਤੇੇ ਚਾਲੂੂ ਰੋ ਜਾਂਾਣਾ।
• ਤੇੁਰਾਨੰੂ ਉਲੂਝਾਾਉਣਾ ਲੂਈ ਜਾਂਾਅਲੂੀ ਇਟੰਰੇਨੈੱਟ ਬੇਾਊਰਿਜ਼ਾਂੰਗਾ ਇਰਿਤੇਰਾਸਾ ਬਣਾਾਉਣਾਾ ਅਤੇੇ ਤੇੁਰਾਡੇ ਉੱਤੇੇ ਇਰ ਦੁੋਸ਼ਾ ਲੂਗਾਾਉਣਾਾ ਰਿਕ ਤੇੁਸਾਂ 

ਇਰ ਬਣਾਾਇਆਂ ਰੈ।
• ਇਰ ਮੰਨਣਾ ਤੇਂ ਇਨਕਾਰੇ ਕਰੇਨਾ ਰਿਕ ਉਰ ਤੇੁਰਾਨੰੂ ਟਰੇੈਕ ਕਰੇ ਰੇਰੇ ਰਨ ਜਾਂਾਂ	 ਰਿਨਗਾਰੇਾਨੀ ਕਰੇ ਰੇਰੇ ਰਨ, ਭਾਾਵਾਂ ਇਰ ਸਾਾਬਤੇ ਕਰੇਨ 

ਲੂਈ ਸਾਬੂਤੇ ਮੌਜਾਂੂਦੁ ਰੋਣਾ।
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 ਭਰਸੇੋੀਂਯੋੋਗ ਸੀਂਹਾਾਇਤੁਾ ਵਿਵਅਕਤੁੀ ਨਾਾਲ ਚਾਰਚਾਾ ਕਰਨਾ ਲਈ ਸੀਂਰੱੁਵਿਖਆ ਸੀਂਝੁਾਾਅ 
• ਜਾਂਾਂ	ਚ ਕਰੇੋ ਰਿਕ ਤੇੁਰਾਡੇ ਸ਼ਾੋਸ਼ਾਣਾਕਰੇਤੇਾ ਕੋਲੂ ਰਿਕਰੜੇ੍ਹਾ ਖਾਰਿਤੇਆਂਂ	 ਦੁੀ ਪਰੁੰਚ ਰੈ, ਰਿਜਾਂਵਾਂ ਰਿਕ ਤੇੁਰਾਡੇ ਈਮੇਲੂ, ਬਂਕ ਖਾਤੇੇ ਅਤੇੇ  

ਸਾੋਸ਼ਾਲੂ ਮੀਡੀਆਂ ਖਾਰਿਤੇਆਂਂ	 ਸਾਮੇਤੇ। 

• ਜਾਂੇਕਰੇ ਅਰਿਜਾਂਰਾ ਕਰੇਨਾ ਸਾੁਰੇੱਰਿਖਅਤੇ ਰੈ, ਤੇਾਂ	 ਪਾਸਾਵਾਰੇਡ ਬਦੁਲੋੂ ਅਤੇੇ ਖਾਰਿਤੇਆਂਂ	 ਰਿਵਾੱਚ ਮਲੂਟੀ-ਫੈਕਟਰੇ ਪੇਮਾਰਿਣਾਕਤੇਾ  
ਸਾੱਟ ਕਰੇੋ। 

• ਉਰਨਾਂ	 ਐਪਾਂ	 ਦੁੀ ਜਾਂਾਂ	ਚ ਕਰੇੋ ਰਿਜਾਂਨਂਾਂ	 ਨੰੂ ਤੇੁਸਾਂ ਆਂਪਣਾੇ ਫ਼ੋਨ ‘ਤੇੇ ਨਰਂ ਪਛੁਾਣਾਦੁੇ ਅਤੇੇ ਵਾਰੇਤੇਂ ਨਾ ਕਰੇਨ ਵਾੇਲੇੂ ਔਨਲੂਾਈਨ 
ਖਾਰਿਤੇਆਂਂ	 ਤੇਂ ਲੌੂਗਾ ਆਂਊਟ ਕਰੇੋ।

 ਤੁਕਨਾਾਲੋਜੇੀ-ਅਧਾਾਵਿਰਤੁ ਸ਼ੋਸ਼ੋੋਣ ਬੱੱਵਿਚਾਆ ਂਨੂੰ ਵਿਕਵਂ ਪਰਭਾਵਿਵਤੁ ਕਰਦੁਾ ਹਾ?ੈ
ਬੱਰਿਚਆਂਂ	 ‘ਤੇੇ ਨਕਾਰੇਾਤੇਮਕ ਪੇਭਾਾਵਾ ਪੈ ਸਾਕਦੁਾ ਰੈ ਜਾਂਦੁਂ ਉਰ ਆਂਪਣਾੇ ਮਾਪੇ ਨੰੂ ਸਾਰੇੀਰੇਕ ਜਾਂਾਂ	 ਗ਼ੈੈਰੇ-ਸਾਰੇੀਰੇਕ ਸ਼ਾੋਸ਼ਾਣਾ  
ਦੁਾ ਰਿਸ਼ਾਕਾਰੇ ਰੁੰਦੁੇ ਦੁੇਖਦੁੇ ਰਨ।

ਇੱਕ ਬੱਚਾ ਵਾੀ ਘਰੇੇਲੂੂ ਅਤੇੇ ਪਰਿਰੇਵਾਾਰੇਕ ਰਿਰੰਸਾਾ ਦੁੇ ਰਿਰੱਸਾੇ ਵਾਜਾਂਂ ਤੇਕਨਾਲੋੂਜਾਂੀ-ਅਧਾਰਿਰੇਤੇ ਸ਼ਾੋਸ਼ਾਣਾ ਦੁਾ ਰਿਸਾੱਧੇ ਤੇੌਰੇ  
‘ਤੇ ੇਅਨੁਭਾਵਾ ਕਰੇ ਸਾਕਦੁਾ ਰੈ। ਇਸਾ ਰਿਵਾੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲੂ ਰਨ:

• ਰਿਨਗਾਰੇਾਨੀ ਕਰੇਨਾ ਜਾਂਾਂ	 ਰਿਪੱਛੁਾ ਕਰੇਨਾ

• ਤੇੰਗਾ-ਪੇੇਸ਼ਾਾਨ ਕਰੇਨਾ, ਡਰੇਾਉਣਾਾ ਜਾਂਾਂ	 ਧਮਕਾਉਣਾਾ

• ਉਰਨਾਂ	 ਦੁੇ ਔਨਲੂਾਈਨ ਗਾੱਲੂਬਾਤੇ ਨੰੂ ਰੇੋਕਣਾਾ।

ਕੁੱਝਾ ਮਾਮਰਿਲੂਆਂਂ	 ਰਿਵਾੱਚ, ਬੱਚੇ ਵਾੀ ਤੇਕਨਾਲੋੂਜਾਂੀ-ਅਧਾਰਿਰੇਤੇ ਜ਼ਾਂਬਰੇਨ ਕੰਟਰੇੋਲੂ ਦੁਾ ਅਨੁਭਾਵਾ ਕਰੇ ਸਾਕਦੁੇ ਰਨ। 
ਉਦੁਾਰਰੇਨ ਲੂਈ, ਜਾਂਦੁਂ ਤੇੁਸਾਂ ਉਰਨਾਂ	 ਦੁੇ ਨਾਲੂ ਰੁੰਦੁੇ ਰੋ ਤੇਾਂ	 ਤੇੁਰਾਡਾ ਸਾਾਥੀੀ ਤੇੁਰਾਡੀ ਰਿਨਗਾਰੇਾਨੀ ਕਰੇਨ ਜਾਂਾਂ	 
ਤੇੁਰਾਡਾ ਰਿਪੱਛੁਾ ਕਰੇਨ ਲੂਈ ਉਰਨਾਂ	 ਦੁੇ ਔਨਲੂਾਈਨ ਖਾਰਿਤੇਆਂਂ	 ਜਾਂਾਂ	 ਰਿਡਵਾਾਈਸਾਾਂ	 ਨੰੂ ਬਦੁਲੂ ਸਾਕਦੁਾ ਰੈ। 
ਤੇੁਰਾਡਾ ਸਾਾਥੀੀ ਉਨਂਾਂ	 ਦੁੇ ਖਾਰਿਤੇਆਂਂ	 ਜਾਂਾਂ	 ਯੰੰਤੇਰੇਾਂ	 ਦੁੀ ਰਿਨਗਾਰੇਾਨੀ ਕਰੇਕੇ ਉਨਂਾਂ	 ਨੰੂ ਵਾੀ ਕੰਟਰੇੋਲੂ ਜਾਂਾਂ	 ਪੇਭਾਾਰਿਵਾਤੇ 
ਕਰੇਨ ਦੁੀ ਕੋਰਿਸ਼ਾਸ਼ਾ ਕਰੇ ਸਾਕਦੁਾ ਰੈ।

ਘਰੇੇਲੂੂ, ਪਰਿਰੇਵਾਾਰੇਕ ਅਤੇੇ ਰਿਜਾਂਨਸਾੀ ਰਿਰੰਸਾਾ ਤੇੁਰਾਡੇ ਅਤੇੇ ਤੇੁਰਾਡੇ ਜਾਂੀਵਾਨ ਰਿਵਾੱਚ ਬੱਰਿਚਆਂਂ	 ਲੂਈ ਕਾਫ਼ੀ 
ਦੁੁਖਦੁਾਈ ਰੋ ਸਾਕਦੁੀ ਰੈ। ਰਿਡਜ਼ਾਂੀਟਲੂ ਯੰੰਤੇਰੇਾਂ	 ਅਤੇੇ ਖਾਰਿਤੇਆਂਂ	 ਦੁੀ ਵਾਰੇਤੇਂ ਬਾਰੇੇ ਕੁੱਝਾ ਰਿਨਯੰਮ ਬਣਾਾਉਣਾ 
ਨਾਲੂ ਉਰਨਾਂ	 ਨੰੂ ਤੇਕਨਾਲੋੂਜਾਂੀ-ਆਂਧਾਰਿਰੇਤੇ ਸ਼ਾੋਸ਼ਾਣਾ ਤੇਂ ਬਚਾਉਣਾ ਰਿਵਾੱਚ ਮੱਦੁਦੁ ਰਿਮਲੂ ਸਾਕਦੁੀ ਰੈ।

ਜਾਂੇਕਰੇ ਤੇੁਰਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਤੇਕਨਾਲੋੂਜਾਂੀ-ਅਧਾਰਿਰੇਤੇ ਸ਼ਾੋਸ਼ਾਣਾ ਦੁੇ ਕਾਰੇਨ ਸਾਰੇੀਰੇਕ ਅਤੇੇ ਭਾਾਵਾਨਾਤੇਮਕ ਸਾਰਾਇਤੇਾ ਦੁੀ ਲੋੂੜ੍ਹਾ ਰੈ,  
ਤੇਾਂ	 ਤੇੁਰਾਡੀ ਅਤੇੇ ਤੇੁਰਾਡੇ ਬੱਰਿਚਆਂਂ	 ਦੁੀ ਮੱਦੁਦੁ ਕਰੇਨ ਲੂਈ ਰਿਕਸਾੇ ਸਾਰਾਇਤੇਾ ਸਾੇਵਾਾ ਕਰੇਮਚਾਰੇੀ ਨਾਲੂ ਸਾੰਪਰੇਕ ਕਰੇੋ।

ਘਰੇੇਲੂੂ ਅਤੇੇ ਪਰਿਰੇਵਾਾਰੇਕ ਰਿਰੰਸਾਾ ਦੁੀਆਂਂ	 ਸਾਰਿਥੀਤੇੀਆਂਂ	 ਰਿਵਾੱਚ ਬੱਰਿਚਆਂਂ	 ਨੰੂ ਔਨਲੂਾਈਨ ਸਾੁਰੇੱਰਿਖਅਤੇ ਰਿਕਵਾਂ ਰੇੱਖਣਾਾ ਰੈ ਇਸਾ ਬਾਰੇੇ  
eSafety.gov.au/keeping-your-family-safe ‘ਤੇੇ ਜਾਂਾ ਕੇ ਰੋਰੇ ਜਾਂਾਣਾੋ।

 ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਸੀਂਰੱੁਵਿਖਅਤੁ ਰਵਿਹਾਣ ਦੁਾ ਅਵਿਧਾਕਾਰ ਹਾ ੈਅਤੇੁ ਸੀਂਹਾਾਇਤੁਾ ਉਪਲਬੱਧਾ ਹਾ।ੈ
ਗੁਪਤੇ ਅਤੇੇ ਮੁਫ਼ਤੇ ਜਾਣਕਾਰੇੀ, ਕਾਊਂਸਾਰਿਲੰੂਗ ਅਤੇੇ ਸਾਰਾਇਤੇਾ ਲੂਈ, ਤੇੁਸਾਂ 1800RESPECT ਨੰੂ 1800 737 732 ‘ਤੇੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੇ ਸਾਕਦਾੇ ਰੋ ਜਾ ਂ
ਰਫ਼ਤੇੇ ਦਾੇ 7 ਰਿਦਾਨਾ ਂਦਾੇ ਰਿਕਸਾੇ ਵਾੀ ਸਾਮਂ, 0458 737 732 ‘ਤੇੇ ਟੈਕਸਾਟ ਭੇਜ ਸਾਕਦਾੇ ਰੋ।

ਰਿਕਸਾੇ ਭਾਰੇੋਸਾੇਮੰਦੁ ਰਿਵਾਅਕਤੇੀ ਦੁੇ ਫ਼ੋਨ ਜਾਂਾਂ	 ਯੰੰਤੇਰੇ ਤੇਂ ਸਾੰਪਰੇਕ ਕਰੇਨਾ ਸਾਭਾ ਤੇਂ ਵਾਧੀਆਂ ਤੇਰੇੀਕਾ ਰੋ ਸਾਕਦੁਾ ਰੈ, ਜਾਂੇਕਰੇ ਤੇੁਰਾਨੰੂ ਲੂੱਗਾਦੁਾ ਰੈ ਰਿਕ ਤੇੁਰਾਡੇ ਫ਼ੋਨ  
ਜਾਂਾਂ	 ਯੰੰਤੇਰੇ ‘ਤੇੇ ਨਜ਼ਾਂਰੇ ਰੇੱਖੀ ਜਾਂਾ ਰੇਰੀ ਰੈ। ਜਾਂੇਕਰੇ ਸ਼ਾੋਸ਼ਾਣਾ ਕਰੇਨ ਵਾਾਲੇੂ ਰਿਵਾਅਕਤੇੀ ਨੰੂ ਪਤੇਾ ਲੂੱਗਾਦੁਾ ਰੈ ਰਿਕ ਤੇੁਸਾਂ ਸਾਰਾਇਤੇਾ ਅਤੇੇ ਜਾਂਾਣਾਕਾਰੇੀ ਦੁੀ ਮੰਗਾ ਕਰੇ 
ਰੇਰੇ ਰੋ, ਤੇਾਂ	 ਉਸਾਦੁਾ ਰਿਵਾਵਾਰਾਰੇ ਰਿਵਾਗਾੜ੍ਹਾ ਸਾਕਦੁਾ ਰੈ।

http://eSafety.gov.au
https://www.esafety.gov.au/key-topics/domestic-family-violence/keeping-your-family-safe


ਜਾਂੇਕਰੇ ਤੇੁਰਾਨੰੂ ਅਨੁਵਾਾਦੁ ਸਾੇਵਾਾਵਾਾਂ	 ਦੁੀ ਲੋੂੜ੍ਹਾ ਰੈ, ਤੇਾਂ	 ਤੇੁਸਾਂ ਇਰ ਕਰੇ ਸਾਕਦੁੇ ਰੋ:

• 1800RESPECT ਨੰੂ 1800 737 732 ‘ਤੇੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੇੋ ਅਤੇੇ ਦੁੁਭਾਾਸ਼ਾੀਏ ਦੁੀ ਮੰਗਾ ਕਰੇੋ

• ਅਨੁਵਾਾਦੁ ਅਤੇੇ ਦੁੁਭਾਾਸ਼ਾੀਆਂ ਸਾੇਵਾਾ ਨੰੂ 131 450 ‘ਤੇੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੇੋ ਅਤੇੇ ਉਨਂਾਂ	 ਨੰੂ 1800RESPECT ਨਾਲੂ ਸਾੰਪਰੇਕ ਕਰੇਨ ਲੂਈ ਕਰੋ।

ਆਂਪਣਾੇ ਇਲੂਾਕੇ ਰਿਵਾੱਚ ਪੇਵਾਾਸਾੀ, ਸ਼ਾਰੇਨਾਰੇਥੀੀ ਅਤੇੇ ਸਾੱਰਿਭਾਆਂਚਾਰੇਕ ਅਤੇੇ ਭਾਾਸ਼ਾਾਈ ਤੇੌਰੇ ‘ਤੇੇ ਰਿਵਾਰਿਭੰਾਨ ਸਾੇਵਾਾਵਾਾਂ	 ਲੂੱਭਾਣਾ ਲੂਈ, ਇੱਥੀੇ ਜਾਂਾਉ:  
1800respect.org.au/services/search

ਜਾਂੇਕਰੇ ਤੇੁਸਾਂ ਗਾੰਭਾੀਰੇ ਔਨਲੂਾਈਨ ਸ਼ਾੋਸ਼ਾਣਾ ਰੋਣਾ ਦੁਾ ਸਾਾਰਮਣਾਾ ਕਰੇ ਰੇਰੇ ਰੋ, ਤੇਾਂ	 ਰਿਕਸਾੇ ਸਾਰਾਇਤੇਾ ਕਰੇਮਚਾਰੇੀ ਨਾਲੂ ਗਾੱਲੂ ਕਰੇੋ ਰਿਕ ਰਿਕਵਾਂ eSafety 
ਨੁਕਸਾਾਨਦੁੇਰ ਔਨਲੂਾਈਨ ਸਾਮੱਗਾਰੇੀ ਨੰੂ ਰਟਾਉਣਾ ਰਿਵਾੱਚ ਮੱਦੁਦੁ ਕਰੇ ਸਾਕਦੁੀ ਰੈ। ਤੇੁਸਾਂ eSafety.gov.au/report ‘ਤੇੇ ਮੁਫ਼ਤੇ ਅਤੇੇ ਗਾੁਪਤੇ ਰਿਰੇਪੋਰੇਟ 
ਵਾੀ ਕਰੇ ਸਾਕਦੁੇ ਰੋ।

 ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਤੁਸੀਂਵੀਰ-ਆਧਾਾਵਿਰਤੁ ਸ਼ੋਸ਼ੋੋਣ ਦੁਾ ਅਨੁਾਭਵ ਕਰ ਰਹੇਾ ਹੋਾ, ਤੁਾਂ eSafety 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੀ ਸੀਂਹਾਾਇਤੁਾ ਕਰ ਸੀਂਕਦੁੀ ਹਾੈ

ਤੇਸਾਵਾੀਰੇ-ਆਂਧਾਰਿਰੇਤੇ ਸ਼ਾੋਸ਼ਾਣਾ ਉਦੁਂ ਰੁੰਦੁਾ ਰੈ ਜਾਂਦੁਂ ਕੋਈ ਤੇੁਰਾਡੀ ਸਾਰਿਰਮਤੇੀ ਤੇਂ ਰਿਬਨਾਂ	 ਤੇੁਰਾਡੀ ਨਗਾਨ ਜਾਂਾਂ	 ਸਾਰੇੀਰਿਰੇਕ ਸਾੰਬੰਧਾਂ	 ਦੁੀ ਤੇਸਾਵਾੀਰੇ ਜਾਂਾਂ	  
ਵਾੀਡੀਓ ਨੰੂ ਅੱਗਾੇ ਸਾਾਂ	ਝਾਾ ਕਰੇਦੁਾ ਰੈ, ਜਾਂਾਂ	 ਸਾਾਂ	ਝਾਾ ਕਰੇਨ ਦੁੀ ਧਮਕੀ ਰਿਦੁੰਦੁਾ ਰੈ।

ਇਸਾ ਰਿਵਾੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲੂ ਰਨ:

• ਤੇੁਸਾਂ ਨੰਗਾੇ ਜਾਂਾਂ	 ਅਰੇਧ-ਨੰਗਾੇ ਰੋ 

• ਤੇੁਰਾਡੇ ਗਾੁਪਤੇ ਅੰਗਾ, ਰਿਪਛੁਵਾਾੜ੍ਹਾਾ ਜਾਂਾਂ	 ਛੁਾਤੇੀਆਂਂ	 – ਭਾਾਵਾਂ ਤੇੁਸਾਂ ਅੰਡਰੇਵਾੀਅਰੇ ਪਰਿਰਨੇ ਰੋਏ ਰੋਣਾ

• ਤੇੁਸਾਂ ਰਿਕਸਾੇ ਰਿਨੱਜਾਂੀ ਗਾਤੇੀਰਿਵਾਧੀ ਕਰੇਦੁੇ ਰੋਏ ਦੁੌਰੇਾਨ - ਰਿਜਾਂਵਾਂ ਰਿਕ ਕੱਪੜੇ੍ਹਾ ਬਦੁਲੂਦੁੇ ਸਾਮ,ਂ ਟਾਇਲੂਟ ਦੁੀ ਵਾਰੇਤੇਂ ਕਰੇਦੁੇ ਰੋਏ,  
ਸ਼ਾਾਵਾਰੇ ਲਂੂਦੁੇ ਰੋਏ, ਨਰਾਉਂਦੁੇ ਰੋਏ ਜਾਂਾਂ	 ਸਾਰੇੀਰੇਕ ਸਾੰਬੰਧ ਬਣਾਾਉਂਦੁੇ ਰੋਏ 

• ਜਾਂੇਕਰੇ ਤੇੁਸਾਂ ਧਾਰੇਰਿਮਕ ਜਾਂਾਂ	 ਸਾੱਰਿਭਾਆਂਚਾਰੇਕ ਕੱਪਰਿੜ੍ਹਾਆਂਂ	 ਤੇਂ ਰਿਬਨਂਾਂ	 ਰੋ, ਜਾਂੋ ਤੇੁਸਾਂ ਆਂਮ ਤੇੌਰੇ ‘ਤੇੇ ਜਾਂਨਤੇਕ ਤੇੌਰੇ  
‘ਤੇੇ ਪਰਿਰਨਦੁੇ ਰੋ।

ਜਾਂੇਕਰੇ ਤੇੁਰਾਡੇ ਨਾਲੂ ਅਰਿਜਾਂਰਾ ਰੋਇਆਂ ਰੈ, ਤੇਾਂ	 ਇਰ ਤੇੁਰਾਡੀ ਗ਼ੈਲੂਤੇੀ ਨਰਂ ਰੈ।

eSafety ਕੋਲੂ ਸਾੋਸ਼ਾਲੂ ਮੀਡੀੀਆ ਸਾਾਈਟਾ,ਂ ਵੱਾਬਸਾਾਈਟਾ ਂਅਤੇੇ ਰੋਰੇ ਔਨਲੂਾਈਨ  
ਮਾਰੌਲੂ ਤੇਂ ਇਸਾ ਤੇਰਂੇਾ ਂਦਾੀ ਸਾਮੱਗਰੇੀ ਨੰੂ ਰਟਾਉਣ ਲੂਈ ਕਾਨੰੂਨੀ ਸ਼ਾਕਤੇੀਆ ਂਰਨ।  
ਤੇੁਸਾਂ eSafety.gov.au/report ‘ਤੇੇ ਮੁਫ਼ਤੇ ਅਤੇੇ ਗਾੁਪਤੇ ਰਿਰੇਪੋਰੇਟ ਦੁੇ ਸਾਕਦੁੇ ਰੋ।

ਤੇੁਸਾਂ ਤੇਸਾਵਾੀਰੇ-ਅਧਾਰਿਰੇਤੇ ਸ਼ਾੋਸ਼ਾਣਾ ਦੁੀ ਰਿਰੇਪੋਰੇਟ ਪੁਰਿਲੂਸਾ ਨੰੂ ਵਾੀ ਕਰੇ ਸਾਕਦੁੇ ਰੋ। ਉਰ ਰਿਜ਼ਾਂੰਮੇਵਾਾਰੇ  
ਰਿਵਾਅਕਤੇੀ ‘ਤੇੇ ਮਾਮਲੂਾ ਦੁਰੇਜਾਂ ਕਰੇ ਸਾਕਦੁੇ ਰਨ ਅਤੇੇ ਤੇੁਰਾਡੀ ਸਾੁਰੇੱਰਿਖਆਂ ਰਿਵਾੱਚ ਮੱਦੁਦੁ ਕਰੇ  
ਸਾਕਦੁੇ ਰਨ। ਇਰ ਬਰੁਤੇ ਮਰੱਤੇਵਾਪੂਰੇਨ ਰੈ ਜਾਂੇਕਰੇ ਕੋਈ ਤੇੁਰਾਨੰੂ ਜਾਂਾਂ	 ਤੇੁਰਾਡੇ ਬੱਰਿਚਆਂਂ	 ਨੰੂ  
ਨੁਕਸਾਾਨ ਪਰੁੰਚਾਉਣਾ ਦੁੀ ਧਮਕੀ ਦੁੇ ਰਿਰੇਰਾ ਰੈ।

ਤੇਸਾਵਾੀਰੇ-ਅਧਾਰਿਰੇਤੇ ਸ਼ਾੋਸ਼ਾਣਾ ਬਾਰੇੇ eSafety.gov.au/image-based-abuse
‘ਤੇੇ ਜਾਂਾ ਕੇ ਰੋਰੇ ਜਾਂਾਣਾੋ।

eSafety.gov.au

http://eSafety.gov.au
http://eSafety.gov.au/report
https://www.esafety.gov.au/key-topics/image-based-abuse
http://1800respect.org.au/services/search
http://eSafety.gov.au/report

	ਕੀ ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਡਰਾਉਣ, ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਜਾਂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ?
	ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਦੁਰਵਿਵਹਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਰਿਹਾ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਹੱਕਦਾਰ ਹੋ 
	ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਅਕਸਰ ਘਰੇਲੂ, ਪਰਿਵਾਰਕ ਅਤੇ ਜਿਨਸੀ ਹਿੰਸਾ ਦੇ ਹਿੱਸੇ ਵਜੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ 
	ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਲਈ ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਿਵੇਂ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ? 
	ਤਕਨਾਲੋਜੀ-ਅਧਾਰਿਤ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਦੇ ਚਿੰਨ੍ਹ 
	ਟਰੈਕਿੰਗ ਅਤੇ ਨਿਗਰਾਨੀ  
	ਜਿਨਸੀ ਹਿੰਸਾ ਅਤੇ ਦੁਰਵਿਵਹਾਰ 
	ਤੰਗ-ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨਾ 
	ਇਕੱਲਾ ਕਰਨਾ 
	ਵਿੱਤੀ ਸ਼ੋਸ਼ਣ 
	ਤੁਹਾਡੀ ਗੁਪਤਤਾ ਅਤੇ ਆਤਮ-ਨਿਰਭਰਤਾ ਨੂੰ ਸੀਮਿਤ ਕਰਨਾ 
	ਗੈਸਲਾਈਟਿੰਗ 

	ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਸਹਾਇਤਾ ਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਰੱਖਿਆ ਸੁਝਾਅ  
	ਤਕਨਾਲੋਜੀ-ਅਧਾਰਿਤ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਕਿਵੇਂ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦਾ ਹੈ? 
	ਤੁਹਾਨੂੰ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਰਹਿਣ ਦਾ ਅਧਿਕਾਰ ਹੈ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 
	ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਤਸਵੀਰ-ਆਧਾਰਿਤ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ eSafety ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 




