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ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ ਅਨੇਕਤਾ ਦਾ ਸਿਤਕਾਰ ਕਰਨਾ 
ਨਸਲੀ ਧ�ਸ ਿਕਸ ੇਨੰੂ ਉਨ� ਾਂ ਦੀ ਨਸਲ ਜਾਂ ਸਿਭਆਚਾਰ ਦੀ ਵਜ�� ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰ ਚਾਉਣ ਦਾ ਇਰਾਦਾ ਰੱਖਣਾ ਹ।ੈ ਧ�ਸਬਾਜ਼ ਜ ੋਨਸਲ ਤ� ਪਰਿੇਰਤ ਿਵਸ਼ਵਾਸਾਂ ਅਤ ੇ
ਮਨੋਿਬਰਤੀਆ ਂਿਪੱਛ ੇਛਪੁਦ ੇਹਨ ਿਫਰ ਵੀ ਉਹ ਧ�ਸਬਾਜ਼ ਹੀ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ। ਦਰਅਸਲ, ਕੰਨੂਨ ਲਾਗ ੂਕਰਨ ਵਾਲੀ ਸੰਸਥਾ ਨਸਲ ਤ� ਪਰਿੇਰਤ ਧ�ਸ ਨੰੂ ਿਘਰਨਾ ਸੰਬੰਧਤ 
ਜਰੁਮ ਮੰਨ ਸਕਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਮਕੁੱਦਮਾ ਚਲਾ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ 
 
ਪਰਾਰੰਭਕ ਸਕੂਲੀ ਬੱਿਚਆਂ ਦ ੇਚੌਦਾਂ ਪਰ੍ਤੀਸ਼ਤ ਦਾ ਕਿਹਣਾ ਹੈ ਿਕ ਉਨ� ਾਂ ਦੀ ਨਸਲ ਜਾਂ ਜਾਤੀ ਦੀ ਵਜ�� ਉਨ� ਾਂ 'ਤੇ ਧ�ਸ ਜਮਾਈ ਗਈ ਹੈ।੧ ਇਸ ਤ� ਇਲਾਵਾ, ਕਨੇਡਾ ਿਵੱਚ 
ਪਦੈਾ ਹੋਇਆਂ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਕਨੇਡਾ ਿਵੱਚ ਪੈਦਾ ਨਾ ਹੋਏ ਹਾਈ ਸਕੂਲੀ ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਉਨ� ਾਂ ਦੇ ਨਸਲੀ ਿਪਛੋਕੜ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਤ ਕਾਫੀ ਿਜਆਦਾ ਧ�ਸ, ਨਸਲਵਾਦ ਅਤੇ 
ਕੱਟੜਪੁਣਾ ਸਿਹਣਾ ਿਪਆ ਹੈ।੨ ਅਲਬਰਟਾ ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ ਲਈ ਕੀਤੇ ਇੱਕ ਸਰਵੇਖਣ ਤ� ਪਤਾ ਲੱਿਗਆ ਹੈ ਿਕ ਅਲਬਰਟਾ ਿਵੱਚ ਕੁਝ ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਨੰੂ ਉਨ� ਾਂ ਦੀ 
ਜਾਤੀ ਦੀ ਵਜ�� ਖੇਡਾਂ ਜਾਂ ਸਮਾਿਜਕ ਗਿਤਿਵਧੀਆਂ ਤ� ਵਰਜਣ ਸਿਹਣਾ ਿਪਆ ਹ।ੈ੩ 

 
ਨਸਲੀ ਧ�ਸ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਣੌ ਕਰਦਾ ਹ?ੈ 
ਇਸ ਤਰ�ਾਂ ਦੀ ਧ�ਸ ਿਕਸੇ 'ਤੇ ਵੀ ਪਰਭਾਵ ਪਾ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਉਨ� ਾਂ ਸਣੇ ਜੋ:  
• ਆਵਾਸੀ ਜਾਂ ਨਸਲੀ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦ ੇਿਹੱਸ ੇਦੀ ਵਜ�� ਸਵੈਪਛਾਣ ਕਰਾਉਂਦ ੇਹਨ 

• ਆਵਾਸੀ ਜਾਂ ਨਸਲੀ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦਾ ਿਹੱਸਾ ਸਮਝੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ 

• ਅਿਧਆਪਕ, ਮਾਪੇ, ਿਸਿਖਅਕ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦ ੇਸਦੱਸ ਿਜਹੜੇ ਨਸਲੀ ਬਹੁ ਿਗਣਤੀ ਦਾ ਿਹੱਸਾ ਨਹ� ਹਨ ਪਰ ਇਸ ਮੁੱਦੇ ਬਾਰੇ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਹਨ। 
 
ਿਕਸ ੇ'ਤ ੇਉਸਦੀ ਜਾਤੀ ਦੀ ਵਜ�� ਜਮਾਈ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਧ�ਸ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਿਮਲ ਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ:  
• ਗੰਦੀਆਂ ਗਾਲ�ਾਂ ਕੱਢਣਾ 
• ਅਸ਼ਲੀਲ ਸੰਕੇਤ  
• ਨਸਲੀ ਪਰੇਰਤ ਛੜੇ ਛਾੜ, ਮੇਹਣੇ, ਬਕਵਾਸ ਜਾਂ ਧਮਕੀਆਂ 
• ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ ਪਛਾਣ ਬਾਰੇ ਵਾਧੂ ਗੱਲਾਂ ਜਾਂ ਅਫਵਾਹਾਂ ਫੈਲਾਉਣਾ 
• ਸਰੀਰਕ ਵਧੀਕੀ ਿਜਵ�ਿਕ ਵਾਰ ਕਰਨਾ, ਧੱਕਾ ਦਣੇਾ, ਠੁੱਡਾ ਮਾਰਨਾ, ਮੁੱਕਾ ਮਾਰਨਾ, ਗਲ਼ ਘੁੱਟਣਾ, ਅਤੇ  ਿਪੱਛਾ ਕਰਨਾ 
• ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਉਸਦ ੇਦੋਸਤਾਂ ਜਾਂ ਬਰਾਬਰੀ ਦ ੇਵਰਗ ਤ� ਅੱਡ ਕਰਨਾ 
• ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਉਸਦੀ ਅਸਲੀ ਜਾਂ ਿਵਿਦਤ ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ ਪਛਾਣ ਦੀ ਵਜ�� ਦਬਕਾਉਣ, ਦੋਸ਼ ਲਾਉਣ, ਅਫਵਾਹਾਂ ਫੈਲਾਉਣ, ਮਜ਼ਾਕ ਉਡਾਉਣ, ਧਮਕਾਉਣ, ਜਾਂ ਕੱਢਣ ਲਈ 
ਇੰਟਰਨੈਟ, ਇੰਸਟਾਂਟ ਮੈਸੇਿਜਂਗ, ਅਤੇ ਸਮਾਿਜਕ ਨੈਟਵਰਿਕਂਗ ਸਾਈਟਾਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨੀ। 

 
ਨਸਲੀ ਪਰਰੇਤ ਧ�ਸ ਦ ੇਿਸ਼ਕਾਰਾਂ ਦ ੇਅਨੁਭਵਾਂ ਪਰ੍ਤੀ ਸੰਵਦੇਨਸ਼ੀਲ ਹਣੋਾ, ਅਤ ੇਬੱਿਚਆ ਂਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਦਆੁਰਾ ਪਰਦਰਿਸ਼ਤ ਜਾਂ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤ ੇਗਏ ਨਸਲੀ ਕੱਟੜਪਣੁ ੇਦ ੇ
ਕਈੋ ਵੀ ਿਚੰਨਾਂ ਨੰੂ ਭਾਲ਼ਣਾ ਅਿਹਮ ਹ ੈ
 
ਧ�ਸ ਬਾਰ ੇਿਕਸ ੇਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦ ੇਹ?ੋ 
੧-੮੮੮-੪੫੬-੨੩੨੩ 'ਤ ੇਟਲੈੀਫਨੋ ਕਰ ੋ(ਅਲਬਰਟਾ ਿਵੱਚ ੨੪ ਘੰਟ ੇਮਫੁਤ)। 
1. Pepler D, Connolly J, Craig W. Bullying and Harassment: Experiences of Minority and Immigrant Youth. CERIS Report. www.metropolis.net 
2. McKenny K, Pepler D, Craig W, Connolly J. Peer victimization and psychosocial adjustment: The experiences of Canadian immigrant youth. Electronic Journal of Research in 

Educational Psychology. No. 9 Vol 4(2). 2006. pp: 239-264. 
3. Focus Alberta Survey, September 2007, Alberta Education 

http://www.metropolis.net
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ਜ ੇਤਸੁ� ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਨਸਲੀ ਧ�ਸ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਸਮਝਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਤਸੁ� ਮਿਹਸਸੂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ:ੋ 
• ਇਕੱਲਾ 
• ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਜਾਂ ਪਸ਼ੇਮਾਨ 
• ਆਪਣੇ ਆਪ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਭਿਵੱਖ ਬਾਰੇ ਉਦਾਸ ਅਤੇ ਅਿਨਸ਼ਿਚਤ 
• ਕਰੋਧਤ ਹੋ ਅਤ ੇਪਾਸਾ ਪਰਤਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦ ੇਹੋ ਅਤੇ ਖੁਦ ਧ�ਸਬਾਜ਼ ਬਣਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹ ੋ
• ਸਕੂਲ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਿਵੱਚ ਅਣ-ਸੁਰੱਿਖਅਤ 
• ਤਣਾ ਅਤੇ ਧ�ਸਬਾਜ਼ਾਂ ਤ� ਬਚਣ ਲਈ ਅਕਸਰ ਸਕੂਲ ਜਾਂ ਗਤੀਿਵਿਧਆਂ ਤ� ਨੱਸਣ ਬਾਰੇ ਸੋਚਦੇ ਹ ੋ
• ਆਪਣੇ ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ ਭਾਈਚਾਰੇ ਤ� ਵੱਖਰੇ ਰਿਹਣਾ, ਅਤ ੇਇੰਜ ਿਜਵ� ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਿਵਰਸੇ ਨੰੂ ਹਰੋ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸਵੀਕਾਰ ਨਹ� ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦ ੇ
• ਇਕੱਲਾ ਅਤੇ ਸਮਾਿਜਕ ਗਤੀਿਵਿਧਆਂ ਤ� ਪਾਸੇ ਹੇ ਜਾਣਾ ਅਤੇ ਲੁਕ ਜਾਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦ ੇਹੋ। 
 

ਇਹ ਸਾਰੇ ਸਧਾਰਨ ਅਤੇ ਸੁਭਾਵਕ ਭਾਵ ਹਨ, ਪਰ ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਤਸੁ� ਹਮੇਸ਼ਾ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ  ਪਹੁੰ ਚ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
 

ਜ ੇਤਸੁ�, ਜਾਂ ਕਈੋ ਿਜਸ ਨੰੂ ਤਸੁ� ਜਾਣਦ ੇਹ,ੋ ਨਸਲੀ ਧ�ਸ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹ ੈਤਾਂ: 
1. ਿਜਸ 'ਤ ੇਤਸੁ� ਭਰਸੋਾ ਕਰਦ ੇਹ ੋਉਸਨੰੂ ਦੱਸੋ – ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਪਰੌੜ� ਜਾਂ ਿਮਤੱਰ ਨੰੂ ਦੱਸ।ੋ  ਇਹ ਬਜ਼ਰੁਗ, ਧਾਰਿਮਕ ਆਗੂ, ਅਿਧਆਪਕ, ਮਾਪਾ, ਿਰਸ਼ਤਦੇਾਰ, ਨੌਜਵਾਨ 
ਕਾਰਜਕਰਤਾ, ਸਲਾਹਕਾਰ, ਜਾਂ ਿਸਿਖਅਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।  ਕੋਈ ਵੀ ਧ�ਸ ਦਾ ਪਾਤਰ ਨਹ� ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਚੁਪ-ਚਾਪ ਸਿਹਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ। ਬੋਲਦੇ ਰਹ ੋਜਦ� ਤਕ 
ਕੋਈ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਨਾ ਕਰ।ੇ 

 

2. ਸੱਿਭਆਚਾਰ ਵੱਲ� ਿਨਭਾਈ ਭਿੂਮਕਾ ਨੰੂ ਮੰਨੋ – ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ ਰੀਤਾਂ ਅਕਸਰ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਧ�ਸ ਦੇ ਿਨਰਧਾਰਨ ਅਤੇ ਪਰ੍ਤੀਿਕਿਰਆ ਨੰੂ ਪਰਭਾਿਵਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇੱਕ 
ਵਰਗ ਦਾ ਧ�ਸ ਸੰਬੰਧੀ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਦੂਸਰੇ ਵਰਗ ਦੀ ਪਰੰਪਰਾ ਜਾਂ ਮੁੱਲਾਂ ਦਾ ਿਵਰਧੋ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਹੋਰ ਸਾਰੇ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਸੱਿਭਆਚਾਰਾਂ 
ਨੰੂ ਿਜੰਨਾ ਹ ੋਸਕੇ ਸ਼ਾਿਮਲ ਕਰ।ੋ 

 

3. ਸਰੁੱਿਖਅਤ ਰਹ ੋ– ਜਵਾਬੀ ਝਗੜਾ ਨਾ ਕਰੋ। ਧ�ਸਬਾਜ਼ ਿਧਆਨ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਜਵਾਬੀ ਝਗੜਾ ਉਨ� ਾਂ ਨੰੂ ਜੋ ਉਹ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਦੇ ਿਦੰਦਾ ਹੈ। ਜਵਾਬੀ ਝਗੜਾ ਕਰਨ 
ਨਾਲ ਤੁਸ� ਜਖਮੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹ ੋਜਾਂ ਹਾਲਤ ਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਖਰਾਬ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਸ� ਦਰਸ਼ਕ ਹੋ, ਤਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਜਾਓ ਅਤੇ ਿਫਰ ਧ�ਸ ਜਮਾਏ ਜਾ ਿਰਹੇ ਿਵਅਕਤੀ 
ਨੰੂ ਨੈਿਤਕ ਅਤੇ ਭਾਵਾਤਮਕ ਸਮਰਥਨ ਿਦਓ। 

 

4. ਹਰ ਇੱਕ ਗੱਲ ਨੰੂ ਿਲਖ ੋ– ਤਾਰੀਖ, ਸਮਾਂ, ਥਾਂ, ਅਤੇ ਕੀ ਕਿਹਆ ਜਾਂ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਸਣੇ ਘਟਨਾ ਦਾ ਵੇਰਵਾ ਰੱਖੋ। ਜੇ ਤਹੁਾਡੇ ਉੱਤੇ ਆੱਨ-ਲਾਈਨ ਧ�ਸ ਜਮਾਈ ਜਾ ਰਹੀ 
ਹੈ, ਤਾਂ ਮੈਸੇਜ ਨੰੂ ਨਾਂ ਕੱਟੋ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸਨੰੂ ਪੜ�ਨ ਦੀ ਲੋੜ� ਨਹ�, ਪਰ ਰੱਖਣ ਦੀ ਹੈ। ਪੁਲੀਸ, ਤੁਹਾਡਾ ਇੰਟਰਨੈਟ ਸੇਵਾਦਾਤਾ ਜਾਂ ਸਕੂਲ ਅਿਧਕਾਰੀ ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ 
ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਹੋਰ ਦਰੁਿਵਹਾਰ ਤ� ਤਹੁਾਨੰੂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

 

5. ਸਹਾਇਤਾ ਲਵ ੋ– ਿਫਕਰਮੰਦ ਅਤੇ ਭਰਸੇੋਯੋਗ ਪਰੌੜ� ਅਤੇ ਿਮਤੱਰ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਤਤਪਰ ਹਨ। ਆਪਣੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਿਵੱਚ 
ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਹੀ ਜ਼ਖਮ ਭਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਪਹੁੰ ਚਾਂ ਪੇਸ਼ ਕਰ ਸਕਣ ਵਾਲੇ ਸਰੋਤਾਂ ਦੀ ਭਾਲ਼ ਕਰ।ੋ ਜਦ ਿਕ ਆਮ ਤੌਰ  'ਤੇ ਧ�ਸਬਾਜ਼ ਅਤੇ ਿਸ਼ਕਾਰ ਨਾਲ 
ਇਕੱਿਠਆਂ ਿਵਵਾਦਾਂ ਨੰੂ ਸੁਲਝਾਉਣ ਦੀ ਕਿੋਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਦੀ ਸਲਾਹ ਨਹ� ਿਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ, ਿਫਰ ਵੀ ਕੁਝ ਸੱਿਭਆਚਾਰ ਧ�ਸ ਦੇ ਵਤੀਰੇ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਲਈ ਇਸ ਨੰੂ ਇੱਕ 
ਸਹੀ ਤਰੀਕਾ ਸਮਝ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

 

6. ਆਪਣ ੇਭਾਈਚਾਰ ੇਿਵੱਚ ਸਹਾਰਾ ਭਾਲ਼ੋ – ਆਪਣੇ ਭਾਈਚਾਰ ੇ'ਚ ਿਕਸੇ ਸਥਾਨਕ ਵਰਗ ਦੀ ਭਾਲ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਪੜਤਾਲ ਕਰ ੋਿਜੱਥੇ ਤੁਸ� ਉਨ� ਾਂ ਨਾਲ ਿਮਲ ਸਕ ੋਿਜਨ� ਾਂ ਨੇ 
ਿਮਲ਼ਦ ੇਜੁਲ਼ਦ ੇਅਨੁਭਵ ਕੀਤੇ ਹੋਣ। ਆਪਣੇ ਭਾਈਚਾਰ ੇ'ਚ ਸਮਰਥਨ ਵਰਗ ਜਾਂ ਦਸੂਰੇ ਿਕਸਮ ਦ ੇਸਰਤੋ, ਜੇ ਕੋਈ ਵੀ ਨਾ ਹੋਣ, ਤਾਂ ਉਨ� ਾਂ ਨੰੂ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਬਾਰੇ 'ਚ ਸੋਚੋ। ਇਹ 
ਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹ ੈਿਕ ਕੋਈ ਵੀ ਸਮਰਥਨ ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ ਤਰੌ 'ਤੇ ਸਹੀ ਅਤ ੇਧਾਰਿਮਕ ਆਗੂਆਂ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰ ੇਦੇ ਆਦਰਯਗੋ ਸਦੱਸਾਂ ਨੰੂ ਸ਼ਾਿਮਲ ਕਰਦਾ ਹੋਵੇ। 

 

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

ਸੱਿਭਆਚਾਰ ਅਤ ੇਿਵਚਾਰਾਂ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਸਮਝ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਹਰ ਇੱਕ ਧ�ਸ ਵਰਜਣ ਕਾਰਜਕਰ੍ਮ ਿਵੱਚ ਗਤੀਿਵਿਧਆ ਂਨੰੂ ਸ਼ਾਿਮਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ 
 

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



