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ਧ�ਸ ਨੰੂ ਵਰਜਣ ਅਤੇ ਰਕੋਣ ਲਈ ਪਰੜੌ� ਕੀ ਕਰ 
ਸਕਦ ੇਹਨ 
ਹਜ਼ਾਰਾਂ ਬੱਚੇ ਧ�ਸ ਦੇ ਡਰ, ਅਪਮਾਨ ਦ ੇਦੁੱਖ. ਮਾੜੇ ਨੰਬਰਾਂ ਅਤੇ ਚਕਨਾਚਰੂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨਾਲ ਿਜਉਂਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤਸ� ਇਹ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਿਕ ਇਹੋ ਿਜਹੇ ਕੁਝ ਿਵੱਚ� ਦੀ 
ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਲੰਘਣਾ ਹੀ ਪੈੰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਸ� ਗਲਤ ਹ।ੋ ਆਪਣੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਵੱਚਲੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਧ�ਸ-ਅਲੰਘ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਤੁਸ� ਬਹੁਤ ਕੁਝ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
 
ਧ�ਸ ਹਰ ਸੱਤ ਿਮੰਟਾਂ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਵਾਰੀ ਖਡੇ-ਮਦੈਾਨ ਿਵੱਚ ਅਤ ੇਹਰ ੨੫ ਿਮੰਟਾਂ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਵਾਰੀ ਕਲਾਸ ਿਵੱਚ ਹੁੰ ਦੀ ਹ।ੈ  (ਪਪੈਲੇ ਏ ਅਲ, ੧੯੯੭) 
 
ਧ�ਸ ਕੀ ਹ?ੈ 
ਸਚੇਤ, ਜਾਣ ਬੁੱਝ ਕੇ, ਸੋਚ ਸਮਝ ਕ ੇਅਤੇ ਵਾਰ ਵਾਰ ਕੀਤੀ ਵੈਰਪਰੂਨ, ਿਬਨਾ ਸ਼ਕਤੀ ਸੰਤਲੁਨ ਦ,ੇ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰ ਚਾਉਣ ਦੇ ਇਰਾਦੇ ਨਾਲ, ਅਤੇ/ਜਾਂ ਹਮਲੇ ਦੀ ਧਮਕੀ 
ਨਾਲ ਅੰਕਤ ਗਿਤਿਵਧੀ ਨੰੂ ਧ�ਸ ਿਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਜਦ� ਧ�ਸ ਖਰਾਬ ਤ� ਖਰਾਬਤਰ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਇਹ ਧ�ਸ ਦੇ ਿਸ਼ਕਾਰ ਿਵਅਕਤੀ ਦ ੇਪੱਖ ਤ� ਡਰ ਦੇ ਇਹਸਾਸ ਦਾ 
ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਅਕਸਰ ਧ�ਸਬਾਜ਼ ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਿਸ਼ਕਾਰ ਦ ੇਪਰਸਪਰ ਿਵਰੋਧੀ ਇਹਸਾਸ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਧ�ਸਬਾਜ਼ ਿਵਅਕਤੀ ਉਤੇਜਤ, ਤਾਕਤਵਰ ਜਾਂ ਖੁਸ਼ ਮਿਹਸੂਸ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਰੈ ਜਦ ਿਕ ਿਸ਼ਕਾਰ ਡਿਰਆ, ਪਰੇਸ਼ਾਨ, ਜਾਂ ਦਖੁੀ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਰ।ੈ 
 
ਧ�ਸ ਅਨੁਸ਼ਾਸਨ ਸਮੱਿਸਆ ਨਹ� ਹ,ੈ ਇਹ ਇੱਕ ਸੰਬੰਧ ਸਮੱਿਸਆ ਹ।ੈ 
 
ਜੇ ਤਸੁ� ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ, ਤਾਂ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਸਮ� ਧ�ਸ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਰਹੇ ਹਨ। ਉਹ ਧ�ਸਬਾਜ਼ ਿਵਅਕਤੀ ਵੀ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾਂ, ਿਨਸ਼ਚੇ ਹੀ, 
ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਧ�ਸ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੁੰ ਿਦਆਂ ਦਿੇਖਆ ਹੋਣਾ ਹੈ। 
 
ਧ�ਸ, ਇਨ� ਾਂ ਸਣ,ੇ ਵੱਖਰ ੇਰਪੂ ਲੈ ਸਕਦੀ ਹ:ੈ 
ਸ਼ਾਬਦਕ: ਲਾ ਕੇ ਕਿਹਣਾ, ਗਾਲ�ਾਂ ਕੱਢਣਾ ਅਤੇ ਦੋਸ਼ ਲਾਉਣਾ, ਧਮਕਾਉਣਾ ਅਤੇ ਦਬਕਾਉਣਾ 
ਸਮਾਜਕ: ਬਰਾਬਰੀ ਦੇ ਵਰਗਾਂ 'ਚ� ਕੱਢਣਾ, ਦਲ ਬਣਾਉਣਾ, ਜਾਂ ਸਮੂਹਕ ਿਚੜਾਉਣਾ 
ਸਰੀਰਕ: ਹਮਲਾ ਕਰਨਾ 
ਸਾਈਬਰ: ਸਤਾਉਣ ਜਾਂ ਧਮਕਾਉਣ ਲਈ ਕੰਿਪਊਟਰ ਜਾਂ ਹੋਰ ਟਕੈਨਾਲੋਜੀ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨੀ 
 
ਧ�ਸ ਦਖੁਦਾਇਕ ਅਤ ੇਨੁਕਸਾਨਦਾਇਕ ਹ ੈਅਤ ੇਵਧਣ ਦਾ ਸਭੁਾਵਕ ਅੰਗ ਨਹ� ਹ ੈ
 
ਿਕਵ� ਤ ੈਕੀਤਾ ਜਾਵ ੇਿਕ ਬੱਚਾ ਧ�ਸ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹ ੋਿਰਹਾ ਹ ੈ
ਬੱਚੇ ਜਦ� ਧ�ਸ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋ ਰਹੇ ਹੋਣ ਤਾਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਆਪੇ ਨਹ� ਦੱਸਦੇ ਿਕਉਂਿਕ ਉਹ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਜਾਂ ਡਰੇ ਹੋਏ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ ਿਕ ਧ�ਸਬਾਜ਼ ਿਵਅਕਤੀ ਉਨ� ਾਂ ਨੰੂ ਫੜ ਲਵੇਗਾ। ਬੱਚੇ 
ਕਈ ਵਾਰੀ ਇਹ ਸਮਝਦੇ ਹਨ ਿਕ ਸੰਬੰਧਤ ਰਿਹਣ ਲਈ ਉਨ� ਾਂ ਨੰੂ ਜ਼ਰੂਰ ਚੁੱਪ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਿਕ ਬੱਚੇ ਦੱਸਣ ਲਈ ਿਤਆਰ ਹੋਣ ਉਨ� ਾਂ ਦਾ 
ਆਚਰਨ ਧ�ਸ ਜਮਾਈ ਜਾਣ ਦੀ ਿਭਣਕ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ   
 
ਧ�ਸ ਬਾਰ ੇਿਕਸ ੇਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦ ੇਹ?ੋ 
੧-੮੮੮-੪੫੬-੨੩੨੩ 'ਤ ੇਟਲੈੀਫਨੋ ਕਰ ੋ(ਅਲਬਰਟਾ ਿਵੱਚ ੨੪ ਘੰਟ ੇਮਫੁਤ)। 
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ਿਚਤਾਉਣੀ ਦ ੇਿਚਨ�  
• ਸਕੂਲ ਜਾਣ ਤ� ਡਰਨਾ ਜਾਂ ਸਵੇਰੇ ਬੀਮਾਰ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਿਸ਼ਕਾਇਤ ਕਰਨਾ। 
• ਸਕੂਲ ਤ� ਭੱਜਣਾ ਜਾਂ ਸਕੂਲ ਦੀ ਪੜ�ਾਈ ਿਵੱਚ ਕਮੀ ਦਾ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣਾ। 
• ਸਮਾਨ ਨੰੂ "ਗੁਆਉਣਾ" ਜਾਂ ਨਾਸ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਕਪਿੜਆਂ ਜਾਂ ਿਕਤਾਬਾਂ ਨਾਲ ਘਰ ਆਉਣਾ। 
• ਿਬਨਾ ਸਫਾਈ ਿਦੱਤੀਆਂ ਝਰੀਟਾਂ ਜਾਂ ਜਖਮਾਂ ਨਾਲ ਘਰ, ਜਾਂ ਸਕੂਲ ਨੰੂ ਆਉਣਾ। 
• ਡਰਾਉਣੇ ਸੁਪਨੇ ਆਉਣਾ, ਗੰੁਮ ਸੰੁਮ ਹੋ ਜਾਣਾ ਜਾਂ ਦਸੂਰੇ ਬੱਿਚਆਂ 'ਤੇ ਧ�ਸ ਜਮਾਉਣੀ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨੀ। 
• ਆਤਮ ਹਿਤਆ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਜਾਂ ਉਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ 
 

ਆਪਣ ੇਭਾਈਚਾਿਰਆ,ਂ ਘਰਾਂ ਅਤ ੇਸਕਲੂਾਂ ਨੰੂ ਆਸਵੰਦ ਅਤ ੇਖਸ਼ੁੀਆ ਂਭਰ ੇਥਾਂ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਹਰ ਇੱਕ ਕਲੋ ਿਨਭਾਉਣ ਲਈ ਭਿੂਮਕਾ ਹ।ੈ 
 

ਤਸੁ� ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ ੋ
ਜੇ ਤਸ� ਸਮਝਦੇ ਹ ੋਿਕ ਿਕਸੇ ਬੱਚੇ 'ਤ ੇਧ�ਸ ਜਮਾਈ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਨ� ਾਂ ਨੰੂ ਿਸੱਿਧਆਂ ਪੁੱਛੋ। ਜੇ ਉੱਤਰ ਹਾਂ ਹੈ – ਤਾਂ ਇਹ ਸੱਤ ਤਰੀਕੇ ਹਨ ਿਜਨ� ਾਂ ਨਾਲ ਤੁਸ� ਤੁਰੰਤ 
ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਸਕਦ ੇਹੋ: 
1. ਿਦਲਾਸਾ ਿਦਓ - ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਜਾਣਨ ਿਦਓ ਿਕ ਉਨ� ਾਂ ਦੇ ਸਮਰਥਨ ਲਈ ਤੁਸ� ਉੱਥੇ ਹੋ ਅਤੇ ਉਨ� ਾਂ ਦੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਮਹਸੂਸ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਤੁਸ� ਉਹ ਸਭ 
ਕਰੋਗੇ ਜੋ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਜਾਣਨ ਿਦਓ ਿਕ ਧ�ਸ ਉਸਦਾ ਕਸੂਰ ਨਹ� ਹ।ੈ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸਹਾਇਤਾ ਮੰਗਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਦ� ਤਕ ਨਾ ਰੁਕਣ ਜਦ� 
ਤਕ ਇਹ ਉਨ� ਾਂ ਨੰੂ ਿਮਲ ਨਾ ਜਾਵੇ। 

 

2. ਿਮਲ਼ ਕ ੇਕੰਮ ਕਰ ੋ- ਧ�ਸ ਨੰੂ ਵਰਜਣ ਅਤੇ ਰੋਕਣ ਲਈ ਸਕਲੂਾਂ ਅਤੇ ਮਾਿਪਆਂ ਨੰੂ ਿਮਲ਼ ਕੇ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਸਿਥਤੀ ਦਾ ਿਨਰੀਖਣ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਨੰੂ ਿਨਸ਼ਿਚਤ 
ਕਰਨ ਲਈ ਮਾਿਪਆਂ ਨੰੂ ਸਕੂਲ ਨਾਲ ਤੁਰੰਤ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਤਾਂਿਕ ਉਨ� ਾਂ ਦਾ ਬੱਚਾ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਹੇ। ਸਕਲੂਾਂ ਨੰੂ ਅੱਧੀ ਛੁੱਟੀ ਅਤੇ ਦਪੁਿਹਰ ਵੇਲੇ ਦੇਖ 
ਰੇਖ ਅਤ ੇਰੋਕ ਲਈ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇੱਕ ਐਸਾ ਵਾਤਾਵਰਨ ਅਪਨਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਸਾਰੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਅਤੇ 
ਸੰਭਾਲ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਉਹ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਅੱਗੇ ਆ ਸਕਣ। 

 

3. ਸਰੁੱਿਖਆ ਲਈ ਪਰਬੰਧ ਕਰ ੋ- ਜੇ ਧ�ਸ ਸਕੂਲ ਜਾਣ ਦ ੇਰਸਤੇ ਿਵੱਚ ਜਮਾਈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਜਦ� ਤਕ ਧ�ਸ ਦੀ ਧਮਕੀ ਟਲ਼ ਨਾ ਜਾਵੇ ਮਾਪੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਵੱਡੇ, 
ਸਹਾਇਕ ਬੱਿਚਆਂ, ਨਾਲ ਜਾਣ ਦਾ ਪਰਬੰਧ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਆਪ ਉਨ� ਾਂ ਨੰੂ ਸਕੂਲ ਲੈ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰਨ ਲਈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਵਨ ਿਵਚਲਾ 
ਬੱਚਾ ਿਕਸੇ ਵਰਗ ਦਾ ਿਹੱਸਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਕੱਲਾ ਨਹ� ਹੈ ਉਸਦੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ।ੋ 

 

4. ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਦਾ ਿਵਕਾਸ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ੋ- ਧ�ਸਬਾਜ਼ ਬੱਚੇ ਇਕੱਲੇ ਰਿਹਣ ਵਾਲੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਚੁਣਨ ਿਵੱਚ ਰੁਿਚਤ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਕਰਕੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦੀਆਂ 
ਸਮਾਿਜਕ ਮੁਹਾਰਤਾਂ ਿਵੱਚ ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਦਾ ਿਵਕਾਸ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਉਨ� ਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਾ ਕਾਫੀ ਵੱਡਾ ਫਰਕ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਮਾਨ ਰੁਚੀ ਵਾਲੇ ਕਲੱਬਾਂ ਜਾਂ 
ਸਮਾਿਜਕ ਵਰਗਾਂ ਿਵੱਚ ਿਹੱਸਾ ਲੈਣ ਲਈ ਉਨ� ਾਂ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰ।ੋ 

 

5. ਪਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਉੱਤਰਾਂ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰ ੋ- ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚਲੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਇਹ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰੋ ਜੇ ਕੋਈ ਉਨ� ਾਂ 'ਤੇ ਧ�ਸ ਜਮਾਵੇ ਤਾਂ ਉਸਨੰੂ ਕੀ 
ਕਿਹਣਾ ਹ।ੈ ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਬੱਚਾ ਦਿਰੜ�ਤਾ ਨਾਲ ਇਹ ਕਿਹ ਕੇ ਅੱਗੇ ਵਧ ਸਕਦਾ ਹੈ, "ਇਹ ਬੰਦ ਕਰੋ। ਮ� ਇਸਨੰੂ ਪਸੰਦ ਨਹ� ਕਰਦਾ"। 

 

6. ਆਤਮ ਸਨਮਾਨ ਦਾ ਿਨਰਮਾਣ ਕਰ ੋ- ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚਲੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਕੁਝ ਅੱਛਾ ਕਰਨ ਦੇ ਅਵਸਰ ਪੈਦਾ ਕਰੋ - ਕੰਮ, ਖੇਡ ਜਾਂ ਹਾਬੀ - ਅਤੇ ਆਤਮ ਸਨਮਾਨ 
ਦਾ ਿਨਰਮਾਣ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਵਾਸਤੇ ਉਸ ਦੀ ਇਸ ਲਈ ਪਰਸੰਸਾ ਕਰ।ੋ 

 

7.  ਗੱਲ ਬਾਤ ਕਰ ੋ- ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚਲੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਉਨ� ਾਂ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਅਤੇ ਿਵਚਾਰਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ। ਇਸਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਿਕ 
ਉਹ ਬਕਵਾਦੀ ਦੇ ਡਰ ਤ� ਮੁਕਤ ਹੋ ਸਕ ੇਇਸ ਿਵੱਚ ਕਈ ਪਿਰਆਸ ਲਗ ਸਕਦ ੇਹਨ। 

 

ਧ�ਸ ਤੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, www.bullyfreealberta.ca 'ਤੇ ਜਾਓ। 
 
 

ਧ�ਸ ਬਾਰ ੇਿਕਸ ੇਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦ ੇਹ?ੋ 
੧-੮੮੮-੪੫੬-੨੩੨੩ 'ਤ ੇਟਲੈੀਫਨੋ ਕਰ ੋ(ਅਲਬਰਟਾ ਿਵੱਚ ੨੪ ਘੰਟ ੇਮਫੁਤ)। 

http://www.bullyfreealberta.ca



