
ਸਾਾਡਾਾ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰ,  ਸਾਾਡਾਾ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰ,  
ਸਾਾਡਾਾ ਮਾਾਣਸਾਾਡਾਾ ਮਾਾਣ

ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਲਈ 
ਕੋੋਈ ਬਹਾਾਨਾਾ ਨਹੀਂਂ�।ਇਹ ਕਿ�ਤਾਾਬਚਾਾ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਹਿੰ�ਸਾਾ ਅਤੇੇ ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਬਾਾਰੇੇ ਹੈੈ।



ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਹਿੰ�ਸਾਾ 
ਅਤੇੇ ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ 
ਅਸਵੀੀਕਾਾਰਨਯੋੋਗ ਹੈੈ, 
ਫ਼ਰਕ ਨਹੀਂਂ� ਪੈਂਂ �ਦਾਾ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ� 
ਕੌੌਣ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�  ਤੁੁਸੀਂਂ� ਕਿੱ�ਥਂੋਂ�  
ਆਏ ਹੋੋ।

ਕੀੀਆ ਓਰਾਾ
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ਇਹ ਕਿ�ਤਾਾਬਚਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ 
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਰੇੇ, ਆਪਣੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ 
ਬਾਾਰੇੇ, ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕਿ�ਸੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਜਾਂਂ�  
ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਚਿੰ�ਤਤ ਹੋੋ। 

ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ ਕਿ� ਅਸੀਂਂ� ਆਓਤਿ�ਆਰੋੋਆ 
(Aotearoa) ਨਿ�ਊ ਜ਼ੀੀਲਂੈਂ�ਡ ਵਿੱ�ਚ ਆਪਣੀੀਆਂਂ  
ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਪਛਾਾਣਾਂਂ�  ਦਾਾ ਪਾਾਲਣ-ਪੋੋਸ਼ਣ ਕਰੀੀਏ ਅਤੇ ੇ
ਆਪਣੀੀਆਂਂ  ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਪ੍ਰਰ ਥਾਾਵਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਰੱੱਖੀੀਏ। 
ਹਾਾਲਾਂਂ� ਕਿ�, ਸਾਾਡੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ�  ਅਤੇ ੇਭਾਾਈਚਾਾਰਿ�ਆਂਂ  ਵਿੱ�ਚ ਹਿੰ�ੰ ਸਾਾ 
ਅਤੇ ੇਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਲਈ ਇੱੱਕ ਬਹਾਾਨੇੇ ਜਾਂਂ�  ਜਾਾਇਜ਼ ਠਹਿ�ਰਾਾਉਣ 
ਲਈ ਉਸ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ �  ਕਰਨਾਾ ਠੀੀਕ ਨਹੀਂਂ� ਹੈੈ ਜਿ�ਸ 
'ਤੇ ੇਸਾਾਨੂੰੰ �  ਮਾਾਣ ਹੈੈ। 

ਇਹ ਕਿ�ਤਾਾਬਚਾਾ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਹਿੰ�ੰ ਸਾਾ ਅਤੇ ੇਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਬਾਾਰੇ ੇ
ਹੈੈ। ਇਹ ਉਹਨਾਂਂ�  ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ�  ਬਾਾਰੇ ੇਵਿ�ਚਾਾਰ ਦਿੰ�ੰ ਦਾਾ ਹੈੈ ਜੋੋ ਅਸੀਂਂ� ਸਾਾਰੇ ੇ
ਆਪਣੇ ਭਾਾਈਚਾਾਰਿ�ਆਂਂ  ਵਿੱ�ਚ ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਨੂੰੰ �  ਰੋੋਕਣ ਲਈ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ੇਹਾਂਂ� ।ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਹਿੰ�ਸਾਾ ਅਤੇੇ 

ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਕਿ�ਸੇ ਨੰੂੰ�  ਵੀੀ ਪ੍ਰਰ ਭਾਾਵਿ�ਤ 
ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਸਮੇਤ 
ਹਰ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਾਾਪਰਦਾਾ ਹੈੈ।
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ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਹਿੰ�ਸਾਾ ਕੀੀ ਹੈੈ?

ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਹਿੰ�ਸਾਾ ਉਦੋਂਂ �  ਹੁੰੰ�ਦੀੀ   ਹੈੈ ਜਦੋਂਂ �  ਕੋੋਈ 
ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਕਿ�ਸੇ ਅਜਿ�ਹੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨੰੂੰ�  
ਠੇੇਸ ਪਹੁੰੰ�  ਚਾਾਉਂਂਦਾ ਾ ਹੈੈ ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਉਸਦਾਾ 
ਨਜ਼ਦੀੀਕੀੀ ਰਿ�ਸ਼ਤਾਾ ਹੈੈ, ਜਿ�ਵੇਂਂ�  ਕਿ� ਇੱੱਕ 
ਸਾਾਥੀੀ ਜਾਂਂ�  ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਮੈਂਂ �ਬਰ।

ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਹਿੰ�ੰ ਸਾਾ ਲਿੰ�ੰ ਗ-ਆਧਾਾਰਿ�ਤ ਹਿੰ�ੰ ਸਾਾ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਰੂੂਪ ਹੈੈ ਜਿ�ਸ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਔਰਤਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  ਤਿੰ�ੰ ਨ ਗੁੁਣਾਾ 
ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੁੰੰ � ਦਾਾ ਹੈੈ। ਹਰ ਲਿੰ�ੰ ਗ ਅਤੇ ੇਹਰ ਪਿ�ਛੋਕੜ ਦੇ ੇਲੋੋਕ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਹਿੰ�ੰ ਸਾਾ ਦੇ ੇਅਧੀੀਨ ਹੋੋ ਸਕਦੇ ੇਹਨ। ਹਰ 
ਕੋੋਈ ਸਨਮਾਾਨਯੋੋਗ ਸਮਰਥਨ ਦਾਾ ਹੱੱਕਦਾਾਰ ਹੈੈ ਜੋੋ ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੇ ੇਤਜ਼ਰਬਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  ਪ੍ਰਰ ਮਾਾਣਿ�ਤ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ।

ਨਸਲੀੀ ਭਾਾਈਚਾਾਰਿ�ਆਂਂ  ਵਿੱ�ੱਚ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਹਿੰ�ਸਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ ਸਕਦੇ ਹਨ:

ਜੀੀਵਨ ਸਾਾਥੀੀ ਹਿੰ�ੰ ਸਾਾ ਅਤੇ ੇਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਦਾਾਜ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ   ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ

ਬਾਾਲ ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਅਤੇ ੇਅਣਗਹਿ�ਲੀੀ ਅਖੌੌਤੀੀ ‘ਸਨਮਾਾਨ ਅਧਾਾਰਤ’ ਹਿੰ�ੰ ਸਾਾ

ਬਜ਼ੁੁਰਗ ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਅਤੇ ੇਅਣਗਹਿ�ਲੀੀ ਔਰਤ ਜਣਨ ਅੰੰ ਗ ਅੰੰ ਗ-ਭੰੰ ਗ/ਕੱੱਟਣਾਾ

ਡੇਟੇਿੰ�ੰ ਗ ਹਿੰ�ੰ ਸਾਾ ਹੋੋਮੋੋਫੋੋਬਿ�ਕ/ਟ੍ਰਾਂਂ� � ਸਫੋੋਬਿ�ਕ ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ

ਪਿੱ�ਛਾਾ ਕਰਨਾਾ ਪਰੇਸੇ਼ਾਾਨ ਕਰਨਾਾ

ਜਬਰੀੀ ਵਿ�ਆਹ ਇਮੀੀਗ੍ਰੇੇ� ਸ਼ਨ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ   ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ

ਨਾਾਬਾਾਲਗ ਵਿ�ਆਹ ਟਕਰਾਾਅ ਤੋਂਂ �  ਬਾਾਅਦ ਦੀੀ ਹਿੰ�ੰ ਸਾਾ

ਹੋੋਰ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਰਿ�ਸ਼ਤਿ�ਆਂਂ  ਵਿੱ�ਚ ਹਿੰ�ੰ ਸਾਾ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ਚ ਬੱੱਚੇ/ੇਕਿ�ਸੋ਼ੋਰ 

ਤੋਂਂ �  ਲੈੈ ਕੇ ੇਮਾਾਤਾਾ/ਪਿ�ਤਾਾ/ਦਾਾਦਾਾ-ਦਾਾਦੀੀ ਦੀੀ ਹਿੰ�ੰ ਸਾਾ, ਅਤੇ ੇਸਹੁਰਿ�ਆਂਂ  

ਨਾਾਲ ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ

ਅੰੰ ਤਰ-ਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਵਿ�ਆਹ ਦਾਾ ਤਿ�ਆਗ ਅਤੇ ੇਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ
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•	 ਗੁੱੱ�ਸੇ   ੇਨਾਾਲ ਉਸ ਨੂੰੰ �  ਡਰਾਾਉਣਾਾ

•	 ਠੰੰ ਡਾਾ ਅਤੇ ੇਗੈੈਰ ਜਵਾਾਬਦੇਹੇ ਹੋੋਣਾਾ

•	 ਉਹਨਾਂਂ�  ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  ਨਸ਼ਟ ਕਰਨਾਾ ਜਾਂਂ�  ਲੈੈਣਾਾ ਜਿ�ਸਦੀੀ ਉਹ ਕਦਰ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ

•	 ਉਸ ਨੂੰੰ �  ਸਰੀੀਰਕ, ਜਿ�ਨਸੀੀ ਜਾਂਂ�  ਮਨੋੋ ਵਿ�ਗਿ�ਆਨਕ ਤੌੌਰ 'ਤੇ ੇਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ � ਚਾਾਉਣ ਦੀੀ ਧਮਕੀੀ ਦੇਣੇਾਾ

•	 ਉਸਦੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਅਤੇ ੇਦੋੋਸਤਾਂਂ�  ਨਾਾਲ ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਕਰਨਾਾ

•	 ਇਹ ਕਹਿ�ਣਾਾ ਕਿ� ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਨਹੀਂਂ� ਹੋੋਇਆ ਜਾਂਂ�  ਇਹ ਕੋੋਈ ਗੰੰਭੀੀ ਰ ਗੱੱਲ ਨਹੀਂਂ� ਹੈੈ

•	 ਉਸ ਨੂੰੰ �  ਗੁੱੱ�ਸੇ   ੇਵਿ�ਚ ਆਉਣ ਅਤੇ ੇਉਸ ਪ੍ਰਰ ਤੀੀ ਹਿੰ�ੰਸਕ  ਹੋੋਣ ਲਈ ਉਸ 'ਤੇ ੇਦੋੋਸ਼ ਲਗਾਾਉਣਾਾ

•	 ਉਸਦੀੀ ਮਦਦ ਲੈੈਣ ਜਾਂਂ�  ਉਸਨੂੰੰ �  ਛੱੱਡਣ ਦਾਾ ਫੈੈਸਲਾਾ ਲੈੈਣ ਦੀੀ ਯੋੋਗਤਾਾ ਲਈ 'ਪੱੱਛਮੀੀ' ਪ੍ਰਰ ਣਾਾਲੀੀ ਨੂੰੰ �  ਦੋੋਸ਼ੀੀ ਠਹਿ�ਰਾਾਉਣਾਾ

•	 ਉਸਨੂੰੰ �  ਪਾਾਗਲ ਅਤੇ ੇਤਰਕਹੀੀਣ ਕਹਿ�ਣਾਾ 

•	 ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  ਦੱੱਸਣਾਾ ਕਿ� ਉਹ ਉਦਾਾਸ ਹੈੈ ਅਤੇ ੇਜਾਂਂ�  ਆਤਮ ਹੱੱਤਿ�ਆ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ

•	 ਛੱੱਡਣ 'ਤੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  ਉਸ ਤੋਂਂ �  ਦੂੂਰ ਲਿ�ਜਾਾਣ ਦੀੀ ਧਮਕੀੀ ਦੇਣੇਾਾ

•	 ਪੈੈਸੇ,ੇ ਵੀੀਜ਼ਾਾ, ਜਾਾਇਦਾਾਦ ਦੇ ੇਬਦਲੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  ਕੁੁੜਮਾਾਈ ਜਾਂਂ�  ਵਿ�ਆਹ ਕਰਵਾਾਉਣ ਲਈ ਮਜਬੂਰ ਕਰਨਾਾ

•	 ਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  ਵਿ�ਦੇਸੇ਼ਾਂਂ�  ਵਿੱ�ਚ ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ  ਨਾਾਲ ਵਿ�ਆਹ ਲਈ ਮਜਬੂਰ ਕਰਨਾਾ

•	 ਫੀੀਮੇਲੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਨਾਾਲੋਂਂ �  ਮੇਲੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਦੀੀ ਕਦਰ ਕਰਨਾਾ

•	 ਉਸ ਨੂੰੰ �  ਨੋੋ ਟ ਭੇਜੇਣ ਲਈ ਬਾਾਲ ਪਹੁੰੰ � ਚ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ �  ਕਰਨਾਾ

•	 ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  ਉਸ ਤੋਂਂ �  ਦੂੂਰ ਕਰਨਾਾ

•	 ਵਿ�ਆਹ ਵਿੱ�ਚ ਬੱੱਚਾਾ ਦੇ ੇਕੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦਾਾ ਕਰਜ਼ਾਾ ਨਿ�ਪਟਾਾਉਣਾਾ

•	 ਉਸ ਨਾਾਲ ਇੱੱਕ ਨੌੌਕਰ ਵਾਂਂ� ਗ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਕਰਨਾਾ ਅਤੇ ੇਘਰ ਦੇ ੇਸਾਾਰੇ ੇਕੰੰਮ  ਉਸ ਤੋਂਂ �  ਕਰਵਾਾਉਣਾਾ

•	 ਉਸ ਦੇ ੇਖਾਾਣੇੇ ਅਤੇ ੇਕੱੱਪੜੇ ੇਤੋਂਂ �  ਇਨਕਾਾਰ ਕਰਨਾਾ ਜੋੋ ਉਸ ਨੂੰੰ �  ਪਸੰੰਦ  ਹੈੈ

•	 ਉਸ ਦਾਾ ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ੇਉਸ ਨੂੰੰ �  ਕਾਾਬੂੂ ਕਰਨ ਲਈ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰ ਅਤੇ ੇਪਰੰੰਪਰਾ ਾ 

ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ �  ਕਰਨਾਾ

•	 ਇੱੱਕ ਮਰਦ ਦੇ ੇਰੂੂਪ ਵਿੱ�ਚ ਉਸਦੇ ੇਅਧਿ�ਕਾਾਰਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  ਸਥਾਾਪਿ�ਤ ਕਰਨਾਾ ਅਤੇ ੇਇਸ ਲਈ ਉਸਦੇ ੇਉੱੱਤੇ ੇ

ਉਸਦੇ ੇਅਧਿ�ਕਾਾਰ

•	 ਇਹ ਕਹਿੰ�ੰਦੇ  ੇਹੋੋਏ ਕਿ� ਉਹ ਜਾਾਣਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਉਸਦੇ ੇਅਤੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂਂ �  ਵਧੀੀਆ ਕੀੀ ਹੈੈ 

ਅਤੇ ੇਉਸਦੇ ੇਨਾਾਲ ਚਰਚਾਾ ਕੀੀਤੇ ੇਬਿ�ਨਾਂਂ�  ਇਸਨੂੰੰ �  ਲਾਾਗੂੂ ਕਰਨਾਾ

•	 ਘਰ ਦੇ ੇਸਾਾਰੇ ੇਫੈੈਸਲੇ ਲੈੈਣਾਾ ਅਤੇ ੇਉਸਦੇ ੇਅਧਿ�ਕਾਾਰਾਂਂ�  ਅਤੇ ੇਖੁੁਦਮੁਖਤਿ�ਆਰੀੀ ਤੋਂਂ �  ਇਨਕਾਾਰ ਕਰਨਾਾ

•	 ਉਸ ਨੂੰੰ �  ਨਿ�ਕੰੰਮੀੀ  ਅਤੇ ੇਬੇਕੇਾਾਰ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰਵਾਾਉਣਾਾ

•	 ਉਸਨੂੰੰ �  ਗਾਾਲਂ੍ਹਾਂ��  ਦਿੰ�ੰਦੇ  ੇਹੋੋਏ, ਸਰੀੀਰਕ ਦਿੱ�ਖ ਦਾਾ ਮਜਾਾਕ ਉਡਾਾਉਣਾਾ

•	 ਉਸ 'ਤੇ ੇਧੋੋਖਾਾਧੜੀੀ ਦਾਾ ਦੋੋਸ਼ ਲਾਾਉਣਾਾ

•	 ਉਸਦੇ ੇਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਲਈ ਉਸਨੂੰੰ �  ਦੋੋਸ਼ੀੀ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰਾਾਉਣਾਾ

•	 ਉਸਨੂੰੰ �  ਦਸਣਾਾ ਕਿ� ਉਹ ‘ਪੱੱਛਮੀੀ’ ਔਰਤ ਵਾਂਂ� ਗ ਕੰੰਮ  ਕਰ ਰਹੀੀ ਹੈੈ

•	 ਉਸ ਨਾਾਲ ਗੁੁਲਾਾਮ ਜਾਂਂ�  ਘਰੇਲੂੇੂ ਨੌੌਕਰ ਵਾਂਂ� ਗ ਵਿ�ਹਾਾਰ ਕਰਨਾਾ

•	 ਉਸ ਨੂੰੰ �  ਦੱੱਸਣਾਾ ਕਿ� ਉਹ 'ਪਾਾਗਲ' ਹੈੈ ਅਤੇ ੇਕੋੋਈ ਵੀੀ ਉਸ ਨੂੰੰ �  ਨਹੀਂਂ� ਚਾਾਹੁੰੰ � ਦਾਾ ਹੈੈ

•	 ਸਰੀੀਰਕ/ਜਿ�ਨਸੀੀ ਹਮਲਾਾ

•	 ਉਸ 'ਤੇ ੇਜਬਰੀੀ ਗਰਭਪਾਾਤ ਥੋੋਪਣਾਾ

•	 ਸਹੁਰਿ�ਆਂਂ  ਨਾਾਲ ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ

•	 ਗਲਾਾ ਘੁੱੱ�  ਟਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਨੀੀ

•	 ਵਿ�ਆਹੁੁਤਾਾ ਬਲਾਾਤਕਾਾਰ

•	 ਨਿ�ਯੰੰ ਤਰਣ ਕਰਨਾਾ ਕਿ� ਉਹ ਕੀੀ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ, ਕਿ�ਸ ਨੂੰੰ �  ਦੇਖੇਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇ ੇਕਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ

•	 ਉਸਦੀੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤਤਾਾ, ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ�  ਅਤੇ ੇਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  ਪ੍ਰਰ ਗਟ ਕਰਨ ਦੀੀ ਉਸਦੀੀ ਯੋੋਗਤਾਾ ਤੋਂਂ �  

ਇਨਕਾਾਰ ਕਰਨਾਾ

•	 ਉਸ ਨੂੰੰ �  ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਨਹੀਂਂ� ਕਰਨ ਦੇਣੇਾਾ ਜਾਂਂ�  ਕਾਾਲਾਂਂ�  ਅਤੇ ੇਮੀੀਟਿੰ�ੰਗਾਂਂ �  ਦੀੀ ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਕਰਨਾਾ

•	 ਉਸ ਦੇ ੇਸੰੰਦੇ ਸੇ਼ਾਂਂ� , ਈਮੇਲੇਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  ਪੜ੍ਹਹਨਾ ਾ ਜਾਂਂ�  ਅਜਿ�ਹੇ ੇਸੰੰ ਚਾਾਰ ਨੂੰੰ �  ਰੋੋਕਣਾਾ

•	 ਉਸ ਦੀੀਆਂਂ  ਹਰਕਤਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  ਟਰੈੈਕ ਕਰਨ ਲਈ ਘਰ ਦੇ ੇਅੰੰਦ ਰ ਅਤੇ ੇਬਾਾਹਰ ਕੈੈਮਰੇ ੇਲਗਾਾਉਣਾਾ

•	 ਉਸ ਨੂੰੰ �  ਦੋੋਸਤ ਰੱੱਖਣ ਦੀੀ ਇਜਾਾਜ਼ਤ ਨਹੀਂਂ� ਦੇਣੇੀੀ

•	 ਉਸ ਨੂੰੰ �  ਗੱੱਡੀੀ ਚਲਾਾਉਣ ਜਾਂਂ�  ਗੱੱਡੀੀ ਚਲਾਾਉਣੀੀ ਸਿੱ�ਖਣ ਦੀੀ ਇਜਾਾਜ਼ਤ ਨਾਾ ਦੇਣੇੀੀ ਤਾਂਂ�  ਜੋੋ ਉਹ ਉਸ ਤੋਂਂ �  

ਬਿ�ਨਾਂਂ�  ਕਿ�ਤੇ ੇਵੀੀ ਨਾਾ ਜਾਾ ਸਕੇੇ

•	 ਵੀੀਜ਼ਾਾ ਸਪਾਂਂ� ਸਰਸ਼ਿ�ਪ ਵਾਾਪਸ ਲੈੈਣ ਦੀੀ ਧਮਕੀੀ ਦੇਣੇਾਾ

•	 ਉਸ ਨੂੰੰ �  ਡਿ�ਪੋਰਟ ਕਰਨ ਦੀੀ ਧਮਕੀੀ ਦੇਣੇੀੀ

•	 ਉਸਨੂੰੰ �  ਅਸ਼ਲੀੀਲਤਾਾ ਸਮੇਤੇ ਗੈੈਰ-ਕਾਾਨੂੰੰ � ਨੀੀ ਕੰੰਮ  ਕਰਨ ਲਈ ਮਜਬੂਰ ਕਰਨਾਾ

•	 ਉਸ ਨੂੰੰ �  ਛੱੱਡਣ ਜਾਂਂ�  ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ � ਚਾਾਉਣ ਦੀੀ ਧਮਕੀੀ ਦੇਣੇੀੀ

•	 ਉਸ ਦੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਨੂੰੰ �  ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ � ਚਾਾਉਣ ਦੀੀ ਧਮਕੀੀ ਦੇਣੇੀੀ

•	 ‘ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਸਨਮਾਾਨ’ ਨੂੰੰ �  ਠੇੇਸ ਪਹੁੰੰ � ਚਾਾਉਣ ਲਈ ਜਾਾਨੋਂਂ �  ਮਾਾਰਨ ਦੀੀਆਂਂ  ਧਮਕੀੀਆਂਂ

•	 ਵਿ�ਆਹ ਜਾਂਂ�  ਵੀੀਜ਼ਾਾ ਸਪਾਂਂ� ਸਰਸ਼ਿ�ਪ ਦੇ ੇਬਦਲੇ ਦਾਾਜ ਮੰੰ ਗਣਾਾ

•	 ਉਸ ਨੂੰੰ �  ਕੰੰਮ  ਨਹੀਂਂ� ਕਰਨ ਦੇਣੇਾਾ ਜਾਂਂ�  ਉਸ ਦੀੀ ਕੰੰਮ  ਦੀੀ ਦਿ�ਹਾਾੜੀੀ ਰੱੱਖ ਲੈੈਣਾਾ

•	 ਉਸ ਨੂੰੰ �  ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇ ੇਬੈਂਂ �ਕ ਖਾਾਤੇ ੇਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ � ਚ ਨਾਾ ਕਰਨ ਦੇਣੇਾਾ

•	 ਮੰੰ ਗ ਕਰਦੇ ੇਹੋੋਏ ਕਿ� ਉਹ ਪੈੈਸੇ ੇਲਈ ਕੰੰਮ  ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇ ੇਇਹ ਉਸਨੂੰੰ �  ਦਿੱ�ਤਾਾ ਜਾਾਣਾਾ ਹੈੈ

•	 ਉਸ ਦੀੀ ਇਜਾਾਜ਼ਤ ਤੋਂਂ �  ਬਿ�ਨਾਂਂ�  ਪੈੈਸੇ ੇਖਰਚਣ ਦੀੀ ਇਜਾਾਜ਼ਤ ਨਾਾ ਦੇਣੇਾਾ

•	 ਪੈੈਸਾਾ ਕਿ�ਵੇਂਂ�  ਖਰਚਿ�ਆ ਗਿ�ਆ ਇਸ ਬਾਾਰੇ ੇਹਰ ਵੇਰੇਵੇ ੇਲਈ ਪੁੱੱ�ਛਣਾ  ਾ

ਧਮਕਾਾਉਣ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ �  
ਕਰਨਾਾ

ਘੱੱਟ ਤੋਂਂ �  ਘੱੱਟ ਕਰਨਾਾ, 
ਇਨਕਾਾਰ ਕਰਨਾਾ ਅਤੇੇ 

ਦੋੋਸ਼ ਦੇੇਣਾਾ

ਮਰਦ ਵਿ�ਸੇ਼ੇਸ਼ 
ਅਧਿ�ਕਾਾਰ ਦੀੀ 
ਵਰਤੋਂਂ �  ਕਰਨਾਾ

ਇਕਾਂਂ� ਤਵਾਾਸ ਦੀੀ 
ਵਰਤੋਂਂ �  ਕਰਨਾਾ

ਆਰਥਿ�ਕ 
ਦੁੁਰਵਿ�ਹਾਾਰ

ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ, 
ਸਰੀੀਰਕ, ਜਿ�ਨਸੀੀ 

ਸੋ਼ੋਸ਼ਣ

ਜ਼ਬਰਦਸਤੀੀ 
ਅਤੇੇ ਧਮਕੀੀਆਂਂ  

ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਦੀੀ 
ਵਰਤੋਂਂ �  ਕਰਨਾਾ

ਪ੍ਰਰ ਵਾਾਸੀੀ ਅਤੇੇ ਸ਼ਰਨਾਾਰਥੀੀ 
ਭਾਾਈਚਾਾਰਿ�ਆਂਂ  ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਕਤੀੀ 

ਅਤੇੇ ਨਿ�ਯੰਤਰਣ

ਸ਼ਕਤੀੀ (2021) ਇੱੱਕ ਕੈੈਲੀੀਡੋਸਕੋੋਪਿ�ਕ ਨਜ਼ਰੀੀਆ
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ਇੱੱਕ ਰਿ�ਸ਼ਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਿ�ਹਤਮੰਦ, ਗੈੈਰ-ਸਿ�ਹਤਮੰਦ ਅਤੇੇ ਅਪਮਾਾਨਜਨਕ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ

ਸਿ�ਹਤਮੰਦ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਗੈੈਰ-ਸਿ�ਹਤਮੰਦ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਅਪਮਾਾਨਜਨਕ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ

ਮਨੋੋ ਵਿ�ਗਿ�ਆਨਕ ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹਾਾ�    ਸੰੰ ਚਾਾਰ, ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਅਤੇ ੇਨਿ�ਰਪੱੱਖਤਾਾ, ਭਰੋਸਾਾ ਅਤੇ ੇ

ਸਮਰਥਨ, ਇਮਾਾਨਦਾਾਰੀੀ ਅਤੇ ੇਜਵਾਾਬਦੇਹੇੀੀ, ਲਿੰ�ੰ ਗ ਅਤੇ ੇ

ਜਿ�ਨਸੀੀ ਪਛਾਾਣ ਅਤੇ ੇਤੰੰਦਰੁ ਸਤੀੀ ਆਦਿ� ਦਾਾ ਆਦਰ ਅਤੇ ੇ

ਸਨਮਾਾਨ ਕਰਨਾਾ।

ਦੂੂਜੇ ੇਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੇ ੇਨਜ਼ਰੀੀਏ ਨੂੰੰ �  ਕੀੀਮਤੀੀ ਨਾਾ ਸਮਝਣਾਾ, 

ਦੂੂਜੇ ੇਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੀੀ ਗੱੱਲ ਨਾਾ ਸੁੁਣਨਾਾ ਜਾਂਂ�  ਲੜਾਾਈ ਤੋਂਂ �  ਬਿ�ਨਾਂਂ�  

ਸਮੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ�  ਬਾਾਰੇ ੇਗੱੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਨਾਾ ਹੋੋਣਾਾ 

ਆਦਿ�।

ਧਮਕੀੀਆਂਂ , ਗਾਾਲਂ੍ਹਾਂ��  ਕੱੱਢਣੀੀਆਂਂ , ਈਰਖਾਾ ਕਰਨਾਾ, ਨੀੀਵਾਂਂ�  

ਦਿ�ਖਾਾਉਣਾਾ, ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  ਤੋੋੜਨਾਾ, ਪਿੱ�ਛਾਾ ਕਰਨਾਾ, ਨਿ�ਯੰੰ ਤਰਣ 

ਕਰਨਾਾ ਕਿ� ਕੋੋਈ ਕੀੀ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ, ਕੀੀ ਕਹਿੰ�ੰ ਦਾਾ ਹੈੈ, ਵੇਖੇਦਾਾ ਹੈੈ 

ਅਤੇ ੇਪਹਿ�ਨਦਾਾ ਹੈੈ, ਜਿ�ਨਸੀੀ ਝੁੁਕਾਾਅ ਜਾਂਂ�  ਲਿੰ�ੰ ਗ ਪਛਾਾਣ ਦਾਾ 

ਅਪਮਾਾਨ/ ਨਿ�ਰਾਾਦਰ ਕਰਨਾਾ, ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੀੀ ਲਿੰ�ੰਗੀੀ  ਪਛਾਾਣ/

ਤਰਜ਼ੀੀਹ ਜਾਾਹਰ ਕਰਨ ਦੀੀ ਧਮਕੀੀ, ਜ਼ਬਰਦਸਤੀੀ ਲਿੰ�ੰ ਗ 

ਪਰਿ�ਵਰਤਨ ਥੈੈਰੇਪੇੀੀ ਆਦਿ�।

ਸਰੀੀਰਕ ਗੈੈਰ-ਧਮਕਾਾਉਣ ਵਾਾਲਾਾ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ, ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰੰ �  

ਪ੍ਰਰ ਗਟ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰਨਾਾ, 

ਉਤਸ਼ਾਾਹੀੀ ਅਤੇ ੇਸੂੂਚਿ�ਤ ਸਹਿ�ਮਤੀੀ ਦੀੀ ਮੰੰ ਗ ਕਰਨਾਾ ਆਦਿ�।

ਰਿ�ਸ਼ਤੇ ੇਵਿੱ�ਚ ਦੂੂਜੇ ੇਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦਾਾ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਨਾਾ ਕਰਨਾਾ, 

ਉਤਸ਼ਾਾਹੀੀ ਸਹਿ�ਮਤੀੀ ਨਾਾ ਮੰੰ ਗਣਾਾ, ਦੂੂਜੇ ੇਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨੂੰੰ �  ਉਹ 

ਕੰੰਮ  ਕਰਨ ਲਈ ਦਬਾਾਅ ਪਾਾਉਣ ਲਈ ਦੋੋਸ਼ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ �  

ਕਰਨਾਾ ਜੋੋ ਉਹ ਨਹੀਂਂ� ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ � ਦੇ ੇਆਦਿ�।

ਮਾਾਰਨਾਾ, ਲੱੱਤ ਮਾਾਰਨਾਾ, ਕੱੱਟਣਾਾ, ਧੱੱਕਾਾ ਮਾਾਰਨਾਾ, ਗਲਾਾ 

ਘੁੱੱ�  ਟਣਾਾ, ਹਥਿ�ਆਰਾਂਂ�  ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ �  ਕਰਨਾਾ, ਤੇਜੇ਼ਾਾਬ ਸੁੱੱ�  ਟਣਾਾ, 

ਕਿ�ਸੇ ੇਨੂੰੰ �  ਰੋੋਕਨਾਾ ਆਦਿ�।

ਜਿ�ਨਸੀੀ ਬਲਾਾਤਕਾਾਰ ਜਾਂਂ�  ਕੋੋਈ ਜ਼ਬਰਦਸਤੀੀ ਜਿ�ਨਸੀੀ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ, 

ਵਿ�ਆਹੁੁਤਾਾ ਬਲਾਾਤਕਾਾਰ, ਅਣਚਾਾਹੇ ੇਛੂੂਹਣਾਾ, 16 ਸਾਾਲ 

ਤੋਂਂ �  ਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ੇਕਿ�ਸੇ ੇਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨਾਾਲ ਕੋੋਈ ਜਿ�ਨਸੀੀ 

ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਆਦਿ�।
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ਸਿ�ਹਤਮੰਦ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਗੈੈਰ-ਸਿ�ਹਤਮੰਦ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਅਪਮਾਾਨਜਨਕ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ

ਆਰਥਿ�ਕ ਆਰਥਿ�ਕ ਭਾਾਈਵਾਾਲੀੀ, ਪੈੈਸੇ ੇਨਾਾਲ ਸਬੰੰਧ ਤ ਫੈੈਸਲੇ ਇਕੱੱਠੇੇ 

ਕਰਨਾਾ, ਵਿੱ�ਤੀੀ ਪ੍ਰਰ ਬੰੰਧਾਂਂ �  ਤੋਂਂ �  ਲਾਾਭ ਲੈੈਣ ਵਾਾਲੇੇ ਦੋੋਵੇਂਂ�  ਭਾਾਈਵਾਾਲ 

ਆਦਿ�।

ਵਿੱ�ਤ ਬਾਾਰੇ ੇਚਰਚਾਾ ਨਾਾ ਕਰਨਾਾ ਜਾਂਂ�  ਇਹ ਮੰੰ ਨਣਾਾ ਕਿ� ਸਿ�ਰਫ਼ 

ਇੱੱਕ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਪੈੈਸੇ ੇਦਾਾ ਇੰੰ ਚਾਾਰਜ ਹੈੈ ਆਦਿ�।

ਕਿ�ਸੇ ੇਦਾਾ ਪੈੈਸਾਾ ਲੈੈਣਾਾ, ਉਸ ਦੇ ੇਨਾਂਂ�  'ਤੇ ੇਕਰਜ਼ਾਾ ਚੜ੍ਹਾਾ� ਉਣਾਾ, 

ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ  ਰਸੀੀਦਾਂਂ�  ਦੀੀ ਜਾਂਂ� ਚ ਕਰਨਾਾ, ਕਿ�ਸੇ ੇਨੂੰੰ �  ਸਰਕਾਾਰੀੀ 

ਕਾਾਗਜ਼ਾਂਂ�  'ਤੇ ੇਦਸਤਖਤ ਕਰਨ ਲਈ ਦਬਾਾਅ ਪਾਾਉਣਾਾ, ਵੀੀਜ਼ਾਾ 

ਸਮਰਥਨ ਵਾਾਪਸ ਲੈੈਣ ਦੀੀ ਧਮਕੀੀ ਦੇਣੇਾਾ ਆਦਿ�।

ਅਧਿ�ਆਤਮਿ�ਕ ਧਾਾਰਮਿ�ਕ ਆਜ਼ਾਾਦੀੀ ਦਾਾ ਪ੍ਰਰ ਗਟਾਾਵਾਾ ਕਰਨ ਦੇ ੇਯੋੋਗ, 

ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ, ਅਧਿ�ਆਤਮਿ�ਕ ਅਤੇ ੇਧਾਾਰਮਿ�ਕ ਪਛਾਾਣਾਂਂ�  

ਆਦਿ� ਵਿੱ�ਚ ਅਰਾਾਮਦਾਾਇਕ ਅਤੇ ੇਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ ਮਹਿ�ਸੂਸ 

ਕਰਨਾਾ।

ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਅਤੇ ੇਅਧਿ�ਆਤਮਿ�ਕ ਨਿ�ਰਾਾਦਰ, 

ਅਧਿ�ਆਤਮਿ�ਕ ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸਾਂਂ�  ਜਾਂਂ�  ਅਭਿ�ਆਸਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  ਛੋੋਟਾਾ 

ਕਰਨਾਾ, ਨਿ�ਰਣਾਾਇਕ ਹੋੋਣਾਾ ਜਾਂਂ�  ਦੂੂਜੇ ੇਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨੂੰੰ �  ਉਹ 

ਕੰੰਮ  ਕਰਨ ਲਈ ਦਬਾਾਅ ਪਾਾਉਣ ਲਈ ਸਟੀੀਰੀੀਓਟਾਾਈਪ 

ਜਾਂਂ�  ਗ੍ਰੰੰ� ਥਾਂਂ�  ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ �  ਕਰਨਾਾ ਜੋੋ ਉਹ ਨਹੀਂਂ� ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ � ਦੇ ੇ

ਆਦਿ�।

ਕਿ�ਸੇ ੇਨੂੰੰ �  ਆਪਣੇ ਅਧਿ�ਆਤਮਕ ਜਾਂਂ�  ਧਾਾਰਮਿ�ਕ ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸਾਂਂ�  

ਨੂੰੰ �  ਪ੍ਰਰ ਗਟ ਕਰਨ ਤੋਂਂ �  ਰੋੋਕਣਾਾ, ਕਿ�ਸੇ ੇਨੂੰੰ �  ਚਰਚ/ਮੰੰਦਿ� ਰ/

ਮਸਜਿ�ਦ ਆਦਿ� ਵਿੱ�ਚ ਜਾਾਣ ਲਈ ਮਜਬੂਰ ਕਰਨਾਾ।

ਅਣਗਹਿ�ਲੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇ ੇਤੰੰਦਰੁ ਸਤੀੀ ਦੀੀਆਂਂ  ਲੋੋੜਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  ਸੰੰਬੋ ਧਿ�ਤ ਕੀੀਤਾਾ 

ਜਾਂਂ� ਦਾਾ ਹੈੈ, ਦੇਖੇਭਾਾਲ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ� ਦੀੀ ਹੈੈ, ਅਤੇ ੇਪੂੂਰੀੀ ਕੀੀਤੀੀ 

ਜਾਂਂ� ਦੀੀ ਹੈੈ, ਸਾਂਂ� ਝੀੀ ਜ਼ਿੰ�ੰਮੇ ਵੇਾਾਰੀੀ, ਜ਼ਿੰ�ੰਮੇ ਵੇਾਾਰ ਪਾਾਲਣ-ਪੋੋਸ਼ਣ 

ਆਦਿ�।

ਕਿ�ਸੇ ੇਖਾਾਸ ਤਰੀੀਕੇ ੇਨਾਾਲ ਵਿ�ਹਾਾਰ ਕੀੀਤੇ ੇਜਾਾਣ ਦਾਾ ਹੱੱਕਦਾਾਰ 

ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰਨਾਾ, ਸਾਾਥੀੀ ਤੋਂਂ �  ਉਮੀੀਦਾਂਂ�  ਰੱੱਖਣਾਾ ਜੋੋ ਉਹ 

ਪ੍ਰਾਾ�ਪ ਤ ਨਹੀਂਂ� ਕਰ ਸਕਦਾਾ, ਦੂੂਜੇ ੇਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ 

ਅਤੇ ੇਤੰੰਦਰੁ ਸਤੀੀ ਦੀੀਆਂਂ  ਜ਼ਰੂਰਤਾਂਂ�  ਦਾਾ ਧਿ�ਆਨ ਨਾਾ ਰੱੱਖਣਾਾ, 

ਪਰਿ�ਵਾਾਰ, ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ , ਘਰ ਦੇ ੇਅੰੰਦ ਰ ਅਤੇ ੇਆਲੇੇ ਦੁੁਆਲੇੇ ਦੇ ੇ

ਬਜੁ਼ੁਰਗਾਂਂ�  ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਨਾਾ ਕਰਨਾਾ ਆਦਿ�।

ਭੋੋਜਨ, ਦਵਾਾਈ, ਆਸਰਾਾ, ਹੀੀਟਿੰ�ੰ ਗ, ਜਾਂਂ�  ਕੱੱਪੜੇ ੇਪ੍ਰਰ ਦਾਾਨ 

ਨਾਾ ਕਰਨਾਾ, ਖਾਾਸ ਤੌੌਰ 'ਤੇ ੇਬਜੁ਼ੁਰਗ ਜਾਂਂ�  ਅਪਾਾਹਜ ਲੋੋਕਾਂਂ�  

ਲਈ, ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  ਘਰ ਵਿ�ਚ ਇਕੱੱਲੇੇ ਛੱੱਡਣਾਾ, ਡਾਾਕਟਰੀੀ 

ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਜਾਂਂ�  ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਸੇਵੇਾਾਵਾਂਂ�  ਨਾਾ ਮਿ�ਲਣਾਾ ਆਦਿ�।
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ਆਓਤਿ�ਆਰੋੋਆ 
(Aotearoa) ਨਿ�ਊ ਜ਼ੀੀਲੈਂਂ �ਡ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਹਿੰ�ਸਾਾ ਇੱੱਕ 
ਅਪਰਾਾਧ ਹੈੈ।

ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਹਿੰ�ਸਾਾ ਐਕਟ 2018 ਇਹ 
ਮੰੰਨਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਹਿੰ�ਸਾਾ ਹਮੇਸ਼ਾਾ 
ਸਰੀੀਰਕ ਨਹੀਂਂ� ਹੁੰੰ�ਦੀੀ   ਅਤੇੇ ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਜ਼ਬਰਦਸਤੀੀ ਅਤੇੇ ਨਿ�ਯੰਤਰਣ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ 
ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੁੰੰ�ਦੇ   ਹਨ। ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਦੇੇ ਨਮੂੂਨੇ  ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ ਜੋੋ 
ਇੱੱਕ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਸਮੇਂਂ�  ਦੀੀ ਇੱੱਕ ਮਿ�ਆਦ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਨਾਾਲ ਹੀੀ 
ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਦੀੀਆਂਂ  ਵੱੱਖਰੀੀਆਂਂ  ਘਟਨਾਾਵਾਂਂ�  
ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ।

ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਅਤੇ ੇਹਿੰ�ੰ ਸਾਾ ਦੇ ੇਹੋੋਰ ਰੂੂਪ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ��  ਨੂੰੰ �  ਆਓਤਿ�ਆਰੋੋਆ (Aotearoa) ਨਿ�ਊ ਜ਼ੀੀਲਂੈਂ�ਡ ਕਾਾਨੂੰੰ � ਨ 
ਦੁੁਆਰਾਾ ਮਾਾਨਤਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪ ਤ ਹੈੈ, ਵਿੱ�ਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ:

ਬਚੇੇ ਨਾਾਲ ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ
•	 ਕਿ�ਸੇ ੇਬੱੱਚੇ ੇਨੂੰੰ �  ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਹਿੰ�ੰ ਸਾਾ ਦੇਖੇਣ ਜਾਂਂ�  ਸੁੁਣਨ ਦੀੀ ਇਜਾਾਜ਼ਤ ਦੇਣੇਾਾ ਮਨੋੋ ਵਿ�ਗਿ�ਆਨਕ ਸੋ਼ੋਸ਼ਣ ਮੰੰਨਿ� ਆ 

ਜਾਂਂ� ਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ�ਉਂਂਕਿ � ਇਹ ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੇ ੇਵਿ�ਕਾਾਸ ਅਤੇ ੇਤੰੰਦਰੁ ਸਤੀੀ 'ਤੇ ੇਨੁੁਕਸਾਾਨਦੇਹੇ ਪ੍ਰਰ ਭਾਾਵ ਪਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਜੇ ੇ
ਬੱੱਚਾਾ ਇਸ ਦਾਾ ਗਵਾਾਹ ਬਣਦਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ�  ਇਹ ਹਿੰ�ੰ ਸਾਾ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਦਾਾ ਕਸੂਰ ਨਹੀਂਂ� 
ਹੈੈ। 

•	 ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  ਮਾਾਰਨਾਾ ਜਾਂਂ�  ਕੁੱੱ�  ਟਣਾਾ ਕਾਾਨੂੰੰ � ਨ ਦੇ ੇਵਿ�ਰੁੱੱ�ਧ   ਹੈੈ, ਜਿ�ਵੇਂਂ�  ਕਿ� ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ, 
ਅਣਗਹਿ�ਲੀੀ, ਅਤੇ ੇ16 ਸਾਾਲ ਤੋਂਂ �  ਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ੇਕਿ�ਸੇ ੇਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨਾਾਲ ਜਿ�ਨਸੀੀ ਸੰੰਪ ਰਕ। 

ਨਾਾਬਾਾਲਗ ਅਤੇੇ ਜ਼ਬਰਨ ਵਿ�ਆਹ
•	 ਜੇਕੇਰ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਉਮਰ 16 ਸਾਾਲ ਤੋਂਂ �  ਘੱੱਟ ਹੈੈ ਤਾਂਂ�  ਵਿ�ਆਹ ਕਰਨਾਾ ਗੈੈਰ-ਕਾਾਨੂੰੰ � ਨੀੀ ਹੈੈ। ਕਿ�ਸੇ ੇਨੂੰੰ �  ਵਿ�ਆਹ ਲਈ 

ਮਜਬੂਰ ਕਰਨਾਾ ਵੀੀ ਗੈੈਰ-ਕਾਾਨੂੰੰ � ਨੀੀ ਹੈੈ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ਚ ਧਾਾਰਮਿ�ਕ ਜਾਂਂ�  ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਵਿ�ਆਹ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ। 

•	 ਮੌੌਜੂੂਦਾਾ ਕਾਾਨੂੰੰ � ਨ ਦੇ ੇਤਹਿ�ਤ, ਇੱੱਕ ਵਿ�ਆਹ ਜਾਂਂ�  ਸਿ�ਵਲ ਯੂੂਨੀੀਅਨ ਸਮਾਾਰੋੋਹ ਵਰਚੁੁਅਲ (ਔਨਲਾਾਈਨ) 
ਵਿੱ�ਚ ਨਹੀਂਂ� ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ। ਇਸਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈੈ ਕਿ� ਆਓਤਿ�ਆਰੋੋਆ (Aotearoa) ਨਿ�ਊਜ਼ੀੀਲਂੈਂ�ਡ ਵਿੱ�ਚ 
ਡਿ�ਜੀੀਟਲ ਜਾਂਂ�  ਟੈੈਲੀੀਫੋੋਨ ਉੱੱਤੇ ੇਹੋੋਣ ਵਾਾਲੇੇ ਕਿ�ਸੇ ੇਵੀੀ ਵਿ�ਆਹ ਨੂੰੰ �  ਕਾਾਨੂੰੰ � ਨੀੀ ਤੌੌਰ 'ਤੇ ੇਮਾਾਨਤਾਾ ਨਹੀਂਂ� ਦਿੱ�ਤੀੀ 
ਜਾਾਵੇਗੇੀੀ।
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ਦਾਾਜ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ
•	 ਫੈੈਮਿ�ਲੀੀ ਵਾਾਇਲਂੈਂ�ਸ ਐਕਟ 2018 ਦੇ ੇਤਹਿ�ਤ ਆਓਤਿ�ਆਰੋੋਆ 

(Aotearoa) ਨਿ�ਊਜ਼ੀੀਲਂੈਂ�ਡ ਵਿੱ�ਚ ਦਾਾਜ ਨਾਾਲ ਸਬੰੰਧ ਤ ਹਿੰ�ੰ ਸਾਾ ਗੈੈਰ-
ਕਾਾਨੂੰੰ � ਨੀੀ ਅਤੇ ੇਅਸਵੀੀਕਾਾਰਨਯੋੋਗ ਹੈੈ।

ਔਰਤ ਜਣਨ ਅੰੰਗ ਅੰੰਗ-ਭੰੰਗ/ਕੱੱਟਣਾਾ
•	 ਆਓਤਿ�ਆਰੋੋਆ (Aotearoa) ਨਿ�ਊ ਜ਼ੀੀਲਂੈਂ�ਡ ਵਿੱ�ਚ ਮਾਾਦਾਾ ਜਣਨ ਅੰੰ ਗ 

ਅੰੰ ਗ-ਭੰੰ ਗ ਕਰਨਾਾ ਜਾਂਂ�  ਔਰਤ ਦੇ ੇਜਣਨ ਅੰੰ ਗ ਅੰੰ ਗ-ਭੰੰ ਗ ਕਰਨ ਲਈ 
ਕਿ�ਸੇ ੇਕੁੁੜੀੀ ਨੂੰੰ �  ਦੇਸੇ਼ ਛੱੱਡਣ ਲਈ ਕੋੋਈ ਪ੍ਰਰ ਬੰੰਧ  ਕਰਨਾਾ ਅਪਰਾਾਧ ਹੈੈ। 

ਪਰਿ�ਵਰਤਨ ਥੈੈਰੇੇਪੀੀ
ਪਰਿ�ਵਰਤਨ ਥੈੈਰੇਪੇੀੀ ਕਰਨਾਾ ਗੈੈਰ-ਕਾਾਨੂੰੰ � ਨੀੀ ਹੈੈ:

•	 ਕਿ�ਸੇ ੇਵੀੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ 'ਤੇ ੇਜੋੋ 18 ਸਾਾਲ ਤੋਂਂ �  ਘੱੱਟ ਹੈੈ, ਜਾਂਂ�  ਜਿ�ਸ ਕੋੋਲ ਫੈੈਸਲਾਾ 
ਲੈੈਣ ਦੀੀ ਸਮਰੱਥਾਾ ਘੱੱਟ ਹੈੈ।

•	 ਕਿ�ਸੇ ੇਵੀੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ 'ਤੇ,ੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ��  ਦੀੀ ਉਮਰ ਜੋੋ ਵੀੀ ਹੋੋਵੇ,ੇ ਜਿੱ�ਥੇ ੇਇਸ ਨਾਾਲ 
ਉਨਂ੍ਹਾਂ��  ਨੂੰੰ �  ਗੰੰਭੀੀ ਰ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਹੁੰੰ � ਦਾਾ ਹੈੈ।

ਬੱੱਚੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਹਿੰ�ਸਾਾ ਅਤੇੇ 
ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਦੇੇ ਵੀੀ ਸ਼ਿ�ਕਾਾਰ ਹੁੰੰ�ਦੇ   
ਹਨ, ਭਾਾਵੇਂਂ�  ਹਿੰ�ਸਾਾ ਦਾਾ ਸਿੱ�ਧਾਾ ਉਦੇੇਸ਼ 
ਉਨਂ੍ਹਾਂ��  'ਤੇੇ ਹੈੈ ਜਾਂਂ�  ਨਹੀਂਂ�।
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ਸਾਾਨੰੂੰ�  ਇੱੱਕ ਦੂੂਜੇ  ਦੀੀ ਕਦਰ ਕਰਨ 
ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ, ਭਾਾਵੇਂਂ�  ਅਸੀਂਂ� ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ 
ਦੇੇਸ਼ ਤੋਂਂ �  ਆਏ ਹਾਂਂ� ।

ਕਾਾਨੂੰੰ � ਨ ਹਰੇਕੇ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰ ਅਤੇ ੇਭਾਾਈਚਾਾਰੇ ੇਵਿੱ�ਚ 
ਰਿ�ਸ਼ਤਿ�ਆਂਂ  ਵਿੱ�ਚ ਜੁੁੜੇ ੇਲੋੋਕਾਂਂ�  ਦੀੀ ਰੱੱਖਿ�ਆ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ, ਜਿ�ਸ 
ਵਿੱ�ਚ ਵਿ�ਆਹੇ ੇਜੋੋੜੇ,ੇ ਸਿ�ਵਲ ਯੂੂਨੀੀਅਨਾਂਂ�  ਵਿੱ�ਚ ਜੋੋੜੇ,ੇ ਗੇਅੇ 
ਅਤੇ ੇਲੈੈਸਬੀੀਅਨ ਜੋੋੜੇ,ੇ ਸਾਾਬਕਾਾ ਪਾਾਰਟਨਰ, ਮਰਦ ਦੋੋਸਤ 
ਅਤੇ ੇਮਹਿ�ਲਾਾ ਦੋੋਸਤ, ਬੱੱਚੇ ੇਅਤੇ ੇਨੌੌਜਵਾਾਨ, ਫਲੈਟਮੇਟੇ 
ਅਤੇ ੇਰਿ�ਹਾਾਇਸ਼ ਸਾਂਂ� ਝੇ ੇਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਹੋੋਰ ਲੋੋਕ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ। 

ਪੁੁਲਿ�ਸ ਅਤੇ ੇਹੋੋਰ ਏਜੰੰਸੀੀਆਂਂ   ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਹਿੰ�ੰ ਸਾਾ ਨੂੰੰ �  
ਗੰੰਭੀੀ ਰਤਾਾ ਨਾਾਲ ਲਂੈਂ�ਦੀੀਆਂਂ  ਹਨ। ਉਹਨਾਂਂ�  ਕੋੋਲ ਅਜਿ�ਹੇ ੇ
ਲੋੋਕ ਹਨ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਪਿ�ਛੋਕੜ ਜਾਂਂ�  ਭਾਾਸ਼ਾਾ 
ਦੀੀ ਪਰਵਾਾਹ ਕੀੀਤੇ ੇਬਿ�ਨਾਂਂ�  ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹਨ। ਉਹ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਬੋੋਲਣ ਵਾਾਲੇੇ ਦੁੁਭਾਾਸ਼ੀੀਏ ਦਾਾ ਇੰੰ ਤਜ਼ਾਾਮ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ੇਹਨ। ਮਦਦ ਲੈੈਣ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ �  ਆਪਣੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ 
ਨੂੰੰ �  ਛੱੱਡਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ� ਹੈੈ। 
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ਸਾਾਡਾਾ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰ ਸਾਾਡਾਾ ਮਾਾਣ 
ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਸਾਾਡੀੀ ਪਛਾਾਣ ਦਾਾ ਸਰੋਤ 
ਹੈੈ ਪਰ ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਲਈ ਕੋੋਈ 
ਬਹਾਾਨਾਾ ਨਹੀਂਂ� ਹੈੈ।

ਇੱੱਥੇ ੇਕੁੁਝ ਗੱੱਲਾਂਂ�  ਹਨ ਜੋੋ ਲੋੋਕ ਹਿੰ�ੰ ਸਾਾ ਨੂੰੰ �  ਬਹਾਾਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣ ਜਾਂਂ�  ਜਾਾਇਜ਼ ਠਹਿ�ਰਾਾਉਣ ਲਈ ਕਹਿੰ�ੰਦੇ  ੇਹਨ, ਜੋੋ 
ਲੋੋਕਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  ਅਪਮਾਾਨਜਨਕ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ  ਵਿੱ�ਚ ਹੋੋਰ ਫਸਾਾ ਸਕਦੀੀਆਂਂ  ਹਨ: 

•	 ਤੁੁਸੀਂਂ� ਸਾਾਡੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਨੂੰੰ �  ਸ਼ਰਮਸਾਾਰ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈੈ।

•	 ਤੁੁਸੀਂਂ� ਸਾਾਡੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੀੀ ਇੱੱਜ਼ਤ ਦਾਾ ਘਾਾਣ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈੈ।

•	 ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  ਆਪਣੇ ਬਜੁ਼ੁਰਗਾਂਂ�  ਦਾਾ ਕਹਿ�ਣਾਾ ਮੰੰ ਨਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।

•	 ਤੁੁਸੀਂਂ� ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਇੱੱਕ ਨਿ�ਊ ਜ਼ੀੀਲਂੈਂ�ਡਰ ਵਾਂਂ� ਗ ਹੋੋ। ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ �  ਪੁੁਰਾਾਣੇੇ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ  ਦਾਾ ਸਤਿ�ਕਾਾਰ ਕਰਨਾਾ 
ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।

•	 ਇਹ ਸਾਾਡੇ ੇਕੰੰਮ  ਕਰਨ ਦਾਾ ਤਰੀੀਕਾਾ ਹੈੈ।

•	 ਸਾਾਡੇ ੇਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰ ਵਿੱ�ਚ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ  ਔਰਤਾਂਂ� /ਮਰਦਾਂਂ� /ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ। 

ਜਿੱ�ਥੇ ੇਕਿ�ਤੇ ੇਵੀੀ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਹਿੰ�ੰ ਸਾਾ ਹੁੰੰ � ਦੀੀ ਹੈੈ, ਲੋੋਕਾਂਂ�  ਨੇੇ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਤੌੌਰ 'ਤੇ ੇਇਸ ਨੂੰੰ �  ਬਹਾਾਨੇੇ ਬਣਾਾਉਣ ਦੇ ੇ
ਤਰੀੀਕੇ ੇਲੱੱਭ ਲਏ ਹਨ। ਪਰ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਹਿੰ�ੰ ਸਾਾ ਕਿ�ਸੇ ੇਵੀੀ ਸਮਾਾਜ ਜਾਂਂ�  ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰ ਵਿੱ�ਚ ਠੀੀਕ ਨਹੀਂਂ� ਹੈੈ।
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ਤੁੁਸੀਂਂ� ਕੀੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋੋ?

ਅਸੀਂਂ� ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ   ਹਾਂਂ�  ਕਿ� ਸਾਾਰੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ 
ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਅਤੇੇ ਖੁੁਸ਼ ਰਹਿ�ਣ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ� ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਨਾਾਲ ਜੀੀ ਰਹੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ�  ਜਾਾਣੋੋ  ਕਿ�: 
•	 ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਗਲਤੀੀ ਨਹੀਂਂ� ਹੈੈ। ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ �  ਸ਼ਰਮਿੰ�ੰ ਦਾਾ ਜਾਂਂ�  ਪਰੇਸ਼ੇਾਾਨ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ� ਹੈੈ।

•	 ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ �  ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਨੂੰੰ �  ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕੋੋਲ 
ਵਿ�ਕਲਪ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।

•	 ਤੁੁਸੀਂਂ� ਉਨਂ੍ਹਾਂ��  ਲੋੋਕਾਂਂ�  ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹੋੋ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ��  'ਤੇ ੇਤੁੁਸੀਂਂ� ਭਰੋਸਾਾ ਕਰਦੇ ੇਹੋੋ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ਚ ਇੱੱਕ ਦੋੋਸਤ, 
ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਮੈਂਂ �ਬਰ, ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀ, ਅਧਿ�ਆਪਕ, ਦੇਖੇਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਾਾ, ਰੁੁਜ਼ਗਾਾਰਦਾਾਤਾਾ, ਸਿ�ਹਤ 
ਕਰਮਚਾਾਰੀੀ ਜਾਂਂ�  ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਹਿੰ�ੰ ਸਾਾ-ਮਦਦ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀ ਸੇਵੇਾਾ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ।

•	 ਮਦਦ ਮੁੁਫ਼ਤ ਅਤੇ ੇਗੁੁਪਤ ਹੈੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ� ਆਪਣਾਾ ਨਾਾਮ ਦਿੱ�ਤੇ ੇਬਿ�ਨਾਂਂ�  ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ ਜਾਂਂ�  ਸੇਵੇਾਾ 'ਤੇ ੇਕਾਾਲ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ੇਹੋੋ। ਤੁੁਸੀਂਂ� ਕਿ�ਸੇ ੇਮਹਿ�ਲਾਾ ਡਾਾਕਟਰ ਜਾਂਂ�  ਪੁੁਲਿ�ਸ ਅਧਿ�ਕਾਾਰੀੀ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹਿ� ਸਕਦੇ ੇਹੋੋ। 

•	 ਮਦਦ ਮੰੰ ਗਣਾਾ ਠੀੀਕ ਹੈੈ।

ਜੇਕੇਰ ਤੁੁਸੀਂਂ�, ਜਾਂਂ�  ਤੁੁਸੀਂਂ� ਜਾਾਣਦੇ ੇਹੋੋ, ਕੋੋਈ ਖਤਰੇ ੇਵਿੱ�ਚ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ�  ਪੁੁਲਿ�ਸ ਲਈ 111 'ਤੇੇ ਕਾਾਲ 
ਕਰੋ, ਭਾਾਵੇਂਂ�  ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ �  ਯਕੀੀਨ ਨਾਾ ਹੋੋਵੇ ੇਕਿ� ਇਹ ਐਮਰਜੈਂਂ �ਸੀੀ ਹੈੈ।
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ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ� ਹਿੰ�ਸਾਾ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ �  
ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ
ਅਪਮਾਾਨਜਨਕ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ  ਲਈ 
ਨੁੁਕਸਾਾਨਦੇਹੇ ਹੁੰੰ � ਦਾਾ ਹੈੈ, ਪਰ ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲਈ 
ਵੀੀ ਦੁੁਖਦਾਾਈ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਹਿੰ�ੰ ਸਾਾ ਇੱੱਕ ਵਿ�ਕਲਪ ਹੈੈ, ਅਤੇ ੇਹਰ ਕੋੋਈ 
ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  ਠੇੇਸ ਪਹੁੰੰ � ਚਾਾਏ ਬਿ�ਨਾਂਂ�  ਆਪਣੀੀਆਂਂ  
ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  ਪ੍ਰਰ ਗਟ ਕਰਨਾਾ ਅਤੇ ੇਪ੍ਰਰ ਬੰੰਧ ਨ 
ਕਰਨਾਾ ਸਿੱ�ਖ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਨਹੀਂਂ� 
ਹੋੋ ਅਤੇ ੇਹਿੰ�ੰ ਸਾਾ ਜਾਂਂ�  ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ �  
ਬੰੰਦ  ਕਰਨ ਦੀੀ ਇੱੱਛਾਾ ਰੱੱਖਣ ਵਾਾਲੇੇ ਕਿ�ਸੇ ੇਵੀੀ 
ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਲਈ ਤਬਦੀੀਲੀੀ ਸੰੰਭ ਵ ਹੈੈ। 

ਕਿ�ਸੇ ਨੰੂੰ�  ਵੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਇੱੱਜ਼ਤ ਅਤੇੇ 
ਆਜ਼ਾਾਦੀੀ ਦੀੀ ਭਾਾਵਨਾਾ ਨੰੂੰ�  ਖੋੋਹਣ ਦੀੀ 
ਇਜਾਾਜ਼ਤ ਨਾਾ ਦਿ�ਓ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ� ਕੌੌਣ ਬਣਨਾਾ 
ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ   ਹੋੋ।
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ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ� ਕਿ�ਸੇ ਹੋੋਰ ਦੀੀ ਮਦਦ 
ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ   ਹੋੋ

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ� ਕਿ�ਸੇ ਅਜਿ�ਹੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ 
ਨੰੂੰ�  ਜਾਾਣਦੇੇ ਹੋੋ ਜੋੋ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਹਿੰ�ਸਾਾ ਜਾਂਂ�  
ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਦਾਾ ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ 
ਹੈੈ, ਤਾਂਂ�  ਤੁੁਸੀਂਂ� ਮਦਦ ਲੈੈਣ ਲਈ ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੀੀ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋੋ। 

ਤੁੁਸੀਂਂ� ਕਰ ਸੱੱਕਦੇ ਹੋੋ:
•	 ਉਨਂ੍ਹਾਂ��  'ਤੇ ੇਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ ਕਰੋ ਅਤੇ ੇਹਮਦਰਦੀੀ ਨਾਾਲ ਜਵਾਾਬ ਦਿ�ਓ।

•	 ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੀੀਆਂਂ  ਕਾਾਰਵਾਾਈਆਂਂ  ਦਾਾ ਸਨਮਾਾਨ ਕਰੋ ਅਤੇ ੇਉਹਨਾਂਂ�  ਦੇ ੇਫੈੈਸਲੇ ਲੈੈਣ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰੋ।

•	 ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  ਦੱੱਸੋੋ ਕਿ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਵਿੱ�ਚ ਹਿੰ�ੰ ਸਾਾ ਠੀੀਕ ਨਹੀਂਂ� ਹੈੈ, ਪਰ ਮਦਦ ਮੰੰ ਗਣਾਾ ਠੀੀਕ ਹੈੈ।

•	 ਜੇਕੇਰ ਬੱੱਚੇ ੇਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਦੇ ੇਸੰੰਕੇ ਤੇ ਦਿ�ਖਾਾਉਂਂਦੇ ੇਹਨ ਤਾਂਂ�  ਉਨਂ੍ਹਾਂ��  ਵੱੱਲ ਧਿ�ਆਨ ਦਿ�ਓ।

•	 ਉਪਲਬਧ ਸੇਵੇਾਾਵਾਂਂ�  ਬਾਾਰੇ ੇਗੱੱਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ੇਮਦਦ ਲੱੱਭਣ ਲਈ ਉਹਨਾਂਂ�  ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰੋ।

•	 ਚੱੱਲ ਰਹੇ ੇਸੰੰਵਾ ਾਦਾਂਂ�  ਲਈ ਸੰੰਭਾ ਾਵਨਾਾਵਾਂਂ�  ਰੱੱਖੋੋ ਅਤੇ ੇਜੁੁੜੇ ੇਰਹੋੋ। 

ਪੰੰਨਾਾ 16'ਤੇ ੇਪਤਾਾ ਕਰੋ ਕਿ� ਕਿ�ਹੜੀੀਆਂਂ  ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸੇਵੇਾਾਵਾਂਂ�  ਉਪਲਬਧ ਹਨ।
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ਤੁੁਸੀਂਂ� ਜੋੋ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਕਹਿੰ�ਦੇੇ ਹੋੋ, ਇੱੱਕ 
ਫਰਕ ਲਿ�ਆ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਕੱੱਠੇੇ ਅਸੀਂਂ� 
ਇੱੱਕ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਵਜੋਂਂ �  ਮਜ਼ਬੂੂਤ  ਅਤੇੇ 
ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਰਹਿ� ਸਕਦੇ ਹਾਂਂ� । 

ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ�  ਬਿ�ਹਤਰ ਹੋੋ 
ਸਕਦੀੀਆਂਂ  ਹਨ।

ਹਿੰ�ੰ ਸਾਾ ਨਾਾਲ ਜੀੀ ਰਹੇ ੇਲੋੋਕਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  ਆਪਣੇ ਸਮੇਂਂ�  ਵਿੱ�ਚ ਫੈੈਸਲੇ ਲੈੈਣ ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਲੋੋੜ 
ਹੁੰੰ � ਦੀੀ ਹੈੈ, ਜਦੋਂਂ �  ਉਹ ਤਿ�ਆਰ ਹੁੰੰ � ਦੇ ੇਹਨ। ਉਨਂ੍ਹਾਂ��  ਦੀੀ ਰਫਤਾਾਰ 'ਤੇ ੇਚੱੱਲਣਾਾ ਮਹੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ। 
ਤਬਦੀੀਲੀੀ ਵਿੱ�ਚ ਲੰੰ ਮਾਾ ਸਮਾਂਂ�  ਲੱੱਗ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਹਾਾਰ ਨਾਾ ਮੰੰਨੋੋ ।
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ਆਪਣੇੇ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਤਬਦੀੀਲੀੀ ਲਈ, ਤੁੁਸੀਂਂ� ਇਹ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋੋ:
•	 ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਹਿੰ�ੰ ਸਾਾ ਅਤੇ ੇਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ 'ਤੇ ੇ

ਜ਼ੀੀਰੋ-ਸਹਿ�ਣਸ਼ੀੀਲਤਾਾ ਦੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਰੱੱਖੋੋ।

•	 ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ  ਰਿ�ਸ਼ਤਿ�ਆਂਂ  ਅਤੇ ੇਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਵਿੱ�ਚ 
ਤਬਦੀੀਲੀੀ ਬਾਾਰੇ ੇਸਿੱ�ਖਿ�ਆ ਪ੍ਰਰ ਦਾਾਨ ਕਰੋ।

•	 ਬਚਣ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ  (ਪੀੀੜਤਾਂਂ� ) ਲਈ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ 
ਥਾਂਂ� ਵਾਂਂ�  ਬਣਾਾਓ।

•	 ਹਿੰ�ੰ ਸਾਾ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ �  ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ  ਲਈ 
ਜਵਾਾਬਦੇਹੇੀੀ ਨੂੰੰ �  ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ੇਉਹਨਾਂਂ�  
ਦੇ ੇਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਨੂੰੰ �  ਬਦਲਣ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਪ੍ਰਾਾ�ਪ ਤ 
ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚ ਉਹਨਾਂਂ�  ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰੋ।

•	 ਸਥਾਾਨਕ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਹਿੰ�ੰ ਸਾਾ-ਰੋੋਕਥਾਾਮ 
ਸੰੰਸ ਥਾਾਵਾਂਂ�  ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਅਤੇ ੇਪ੍ਰਰ ਚਾਾਰ ਕਰਨਾਾ।

•	 ਆਪਣੇ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਦੇ ੇਪਰਸਪਰ ਪ੍ਰਰ ਭਾਾਵ ਵਿੱ�ਚ 
ਹਾਾਨੀੀਕਾਾਰਕ ਲਿੰ�ੰ ਗ ਨਿ�ਯਮਾਂਂ�  ਅਤੇ ੇਰੂੂੜੀੀਵਾਾਦ ਨੂੰੰ �  
ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਦਿ�ਓ।

•	 ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਹਿੰ�ੰ ਸਾਾ ਅਤੇ ੇਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ 
ਦੇ ੇਵਿ�ਰੁੱੱ�ਧ   ਖੜ੍ਹੇੇ�  ਰਹਿ�ਣ ਲਈ ਮਰਦਾਂਂ�  ਦਾਾ 
ਸਮਰਥਨ ਕਰੋ।

•	 ਔਰਤਾਂਂ� , ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ , ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� , ਸਤਰੰੰਗੀੀ  
ਸਮਾਾਜ ਦੇ ੇਮੈਂਂ �ਬਰ, ਅਪਾਾਹਜ ਜਾਂਂ�  ਬਜੁ਼ੁਰਗ 
ਲੋੋਕ, ਗੈੈਰ-ਅੰੰ ਗਰੇਜੇ਼ੀੀ ਬੋੋਲਣ ਵਾਾਲੇੇ, ਅਤੇ ੇਪੇਂਂ� ਡੂੂ 
ਅਤੇ ੇਅਲੱੱਗ-ਥਲੱਗ ਖੇਤੇਰਾਂਂ�  ਵਿੱ�ਚ ਰਹਿ�ਣ 
ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ�  ਸਮੇਤੇ ਸਾਾਡੇ ੇਸਭ ਤੋਂਂ �  ਹਾਾਸ਼ੀੀਏ ਵਾਾਲੇੇ 
ਜਾਂਂ�  ਕਮਜ਼ੋਰ ਸਮੂਹਾਂਂ�  ਦੀੀਆਂਂ  ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲੋੋੜਾਂਂ�  'ਤੇ ੇ
ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰੋ ਅਤੇ ੇਜਵਾਾਬ ਦਿ�ਓ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਬਦਲਾਾਅ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ   ਹੋੋ

ਜੇੇਕਰ ਅਸੀਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਹਿੰ�ਸਾਾ ਅਤੇੇ 
ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਨੰੂੰ�  ਰੋੋਕਣਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ   ਹਾਂਂ� , ਤਾਂਂ�  
ਸਾਾਨੰੂੰ�  ਇੱੱਕ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਦੇੇ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਮਿ�ਲ ਕੇ ੇ
ਕਾਾਰਵਾਾਈ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇਗੀੀ – ਜਿ�ਸ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ ਠੀੀਕ ਹੈੈ।
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ਸਾਾਨੰੂੰ�  ਇੱੱਕ ਦੂੂਜੇ  ਦਾਾ ਆਦਰ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ 
ਹੈੈ, ਖਾਾਸ ਕਰਕੇ ੇਆਪਣੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ�  ਵਿੱ�ੱਚ।

ਸਾਾਨੂੰੰ �  ਰਾਾਹ ਦੀੀ ਅਗਵਾਾਈ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਾਰੇ ੇ
ਸਭਿ�ਆਚਾਾਰਾਂਂ�  ਦੇ ੇਭਾਾਈਚਾਾਰੇ ੇਅਤੇ ੇਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ ਦੇ ੇ
ਨੇੇਤਾਾਵਾਂਂ�  ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ।

ਹਰੇਕੇ ਭਾਾਈਚਾਾਰਾਾ ਜਾਾਣਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ�  ਲਈ 
ਸਭ ਤੋਂਂ �  ਵਧੀੀਆ ਕੀੀ ਕੰੰਮ  ਕਰਦਾਾ ਹੈ।

ਪੂੂਰੇ ੇਆਓਤਿ�ਆਰੋੋਆ (Aotearoa) 
ਨਿ�ਊ ਜ਼ੀੀਲਂੈਂ�ਡ ਦੇ ੇਕਸਬੇ,ੇ ਆਂਂ ਢ-ਗੁੁਆਂਂ ਢ, ਕੰੰਮ  
ਦੇ ੇਸਥਾਾਨ, ਸਕੂਲ ਅਤੇ ੇਟ੍ਰਰ ਸਟ ਅਤੇ ੇਖੇਡੇ ਕਲੱਬ 
ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਹਿੰ�ੰ ਸਾਾ ਨੂੰੰ �  ਰੋੋਕਣ ਅਤੇ ੇਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ 
ਅਤੇ ੇਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ  ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ 
ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਾਰਵਾਾਈ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹਨ।
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ਸੰੰਪਰਕ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ 

ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸਹਾਾਇਤਾਾ, ਸਲਾਾਹ ਜਾਂਂ�  ਕਿ�ਸੇ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ�  ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋ:

ਪੁੁਲਿ�ਸ
•	 ਐਮਰਜੈਂਂ �ਸੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ 111 ਡਾਾਇਲ ਕਰੋ

•	 ਕਾਾਲਾਂਂ�  ਮੁੁਫ਼ਤ ਹਨ

ਜੇਕੇਰ ਤੁੁਸੀਂਂ� ਬੋੋਲਣ ਵਿੱ�ਚ ਅਸਮਰੱਥ ਹੋੋ, ਜੇਕੇਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ �  
ਐਮਰਜੈਂਂ �ਸੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ ਤਾਂਂ�  ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ �  55 
ਦਬਾਾਉਣ ਲਈ ਕਿ�ਹਾਾ ਜਾਾਵੇਗੇਾਾ।

ਸ਼ਕਤੀੀ
•	 0800 742 584

•	 0800 SHAKTI

•	 24-ਘੰੰਟੇੇ ਮੁੁਫ਼ਤ ਸੰੰਕਟ ਲਾਾਈਨ

ਏਸ਼ੀੀਆਈ, ਅਫਰੀੀਕੀੀ ਅਤੇ ੇਮੱੱਧ ਪੂੂਰਬੀੀ ਮੂੂਲ ਦੇ ੇ
ਔਰਤਾਂਂ� , ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ , ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ�  ਅਤੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ�  ਲਈ 
ਸੇਵੇਾਾਵਾਂਂ� ।

ਔਰਤਾਂਂ�  ਦੀੀ ਸ਼ਰਨ
•	 0800 733 843

•	 0800 REFUGE

•	 24-ਘੰੰਟੇੇ ਮੁੁਫ਼ਤ ਸੰੰਕਟ ਲਾਾਈਨ

ਘਰੇਲੂੇੂ ਹਿੰ�ੰ ਸਾਾ ਬਾਾਰੇ ੇਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ, ਸਲਾਾਹ ਅਤੇ ੇ
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੇ ੇਨਾਾਲ ਨਾਾਲ ਸੰੰਕ ਟ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ। ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ �  
ਸਥਾਾਨਕ ਮਹਿ�ਲਾਾ ਸ਼ਰਨ ਨਾਾਲ ਜੋੋੜ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।
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ਹੋੋਰ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�  ਜਿੱ�ਥੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ� ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਅਤੇੇ ਸਲਾਾਹ ਪ੍ਰਾਾ� ਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋੋ:

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ� ਠੀੀਕ ਹੋੋ?
•	 0800 456 450

•	 ਮੁੁਫਤ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਹਿੰ�ਸਾਾ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਾਾਈਨ

•	 areyouok.org.nz

ਅਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਸਬੰੰਧਾਂਂ �  ਬਾਾਰੇ ੇਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ, ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇ
ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਅਤੇ ੇਤੁੁਸੀਂਂ� ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ  ਦੀੀ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਿ�ਵੇਂਂ�  ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹੋੋ। ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� , ਸਤਰੰੰਗੀੀ  
ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ, ਅਪਾਾਹਜ ਅਤੇ ੇਬਜੁ਼ੁਰਗ ਲੋੋਕਾਂਂ�  ਦੀੀ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ  ਸੇਵੇਾਾਵਾਂਂ�  ਲਈ ਔਨਲਾਾਈਨ 
ਖੋੋਜ ਕਰੋ।

In Your Hands
•	 Inyourhands.org.nz

•	 ਮੁੁਫਤ 24 ਘੰੰਟੇੇ ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ ਅਤੇੇ 

ਔਨਲਾਾਈਨ ਚੈੈਟ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇ ੇਸਹਾਾਇਤਾਾ ਉਹਨਾਂਂ�  
ਲੋੋਕਾਂਂ�  ਵਾਾਸਤੇ ੇਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇ ੇਸਹਾਾਇਤਾਾ ਜੋੋ ਹਿੰ�ੰ ਸਾਾ ਦੀੀ 
ਵਰਤੋਂਂ �  ਕਰਦੇ ੇ ਹਨ ਅਤੇ ੇਆਪਣੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਨੂੰੰ �  ਬਦਲਣਾਾ 
ਚਾਾਹੁੰੰ � ਦੇ ੇਹਨ।

Bright Sky ਐਪ
Bright Sky ਐਪ ਨੂੰੰ �  ਡਾਾਊਨਲੋੋਡ ਕਰਨ ਲਈ QR 
ਕੋੋਡ ਨੂੰੰ �  ਸਕੈਨ ਕਰੋ।



18

ISBN ਪ੍ਰਿੰ�ੰ� ਟ: 978-1-99-110530-1 
ਡਿ�ਜੀੀਟਲ ISBN: 978-1-99-110531-8

ਇਹ ਕਿ�ਤਾਾਬਚਾਾ ਸਭ ਤੋਂਂ �  ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਸ਼ਕਤੀੀ ਅਤੇ ੇਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਮੰੰ ਤਰਾਾਲੇੇ (MSD) ਦੁੁਆਰਾਾ ਆਓਤਿ�ਆਰੋੋਆ (Aotearoa) ਨਿ�ਊ ਜ਼ੀੀਲਂੈਂ�ਡ ਵਿੱ�ਚ 
ਨਸਲੀੀ ਭਾਾਈਚਾਾਰਿ�ਆਂਂ  ਦਾਾ ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕਰ ਰਹੇ ੇਖਾਾਸ ਮੁੱੱ�ਦਿ�ਆਂਂ    ਨੂੰੰ �  ਦੇਖੇਣ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਸੀੀ। ਸ਼ਕਤੀੀ ਇੱੱਕ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਹਿੰ�ੰ ਸਾਾ ਸੇਵੇਾਾ ਹੈੈ ਜੋੋ 
ਆਓਤਿ�ਆਰੋੋਆ (Aotearoa) ਨਿ�ਊ ਜ਼ੀੀਲਂੈਂ�ਡ ਵਿੱ�ਚ ਏਸ਼ੀੀਆਈ, ਅਫਰੀੀਕੀੀ ਅਤੇ ੇਮੱੱਧ ਪੂੂਰਬੀੀ ਭਾਾਈਚਾਾਰਿ�ਆਂਂ  ਨਾਾਲ ਕੰੰਮ  ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ। 1995 ਵਿੱ�ਚ 
ਸਥਾਾਪਿ�ਤ, ਸ਼ਕਤੀੀ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਤੌੌਰ 'ਤੇ ੇਸਮਰੱਥ ਘਰੇਲੂੇੂ ਹਿੰ�ੰ ਸਾਾ ਸੇਵੇਾਾਵਾਂਂ�  ਪ੍ਰਰ ਦਾਾਨ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇ ੇਨਸਲੀੀ ਔਰਤਾਂਂ�  ਅਤੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਦੇ ੇਅਧਿ�ਕਾਾਰਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  
ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ।

ਕਿ�ਤਾਾਬਚੇ ੇਨੂੰੰ �  MSD, ਸ਼ਕਤੀੀ, ਅਤੇ ੇTe Puna Aonui ਨਸਲੀੀ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਨੈੱੱ�  ਟਵਰਕ ਦੇ ੇਮੈਂਂ �ਬਰਾਂਂ�  ਦੁੁਆਰਾਾ ਅੱੱਪਡੇਟੇ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ਚ 
ਆਓਤਿ�ਆਰੋੋਆ (Aotearoa) ਦੇ ੇਨਸਲੀੀ ਭਾਾਈਚਾਾਰਿ�ਆਂਂ  ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ  ਕਈ ਸੰੰਸ ਥਾਾਵਾਂਂ�  ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ।
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