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ਬੱਚਿਆਂ ਵਾਸਤੇ ਿੋਟੀ ਦੇ ਨੁਕਤੇ 
 

ਕਿਡਸਿੇਪ ਇੱਥ ੇਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਇੱਥੇ ਗੁੁੰ ਡਾਗਰਦੀ ਦੀ ਸਕਥਤੀ ਕਵੱਚੋਂ ਗੁਜ਼ਰ ਰਹੇ ਬੱਕਚਆ ਂਅਤੇ ਪਕਰਵਾਰਾਂ ਦੀ 
ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਹਾਂ, ਅਤ ੇਅਸੀਂ ਇੱਥ ੇ ਬੱਕਚਆਂ ਨ ੁੰ  ਸੁਰੱਕਿਅਤ ਰੱਿਣ ਲਈ ਅਕਿਆਪਿਾਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਪੇਸੇਵਰਾਂ ਨਾਲ ਿੁੰ ਮ 
ਿਰਨ ਲਈ ਹਾਂ। ਅਸੀਂ ਇਕੱਠੇ ਕੰਮ ਕਰਕੇ ਹੀ ਗੁੰ ਡਾਗਰਦੀ ਖਤਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ।  
 

ਗੁੰ ਡਾਗਰਦੀ ਕੀ ਹ?ੈ 

 

ਗੁੁੰ ਡਾਗਰਦੀ ਿਈੋ ਵੀ ਕਵਵਹਾਰ ਹੈ ਕਿਸਦਾ ਉਦਸੇ ਦੁਿੀ ਿਰਨਾ ਹੈ, ਦੁਹਰਾਇਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਕਿੱਥੇ ਪਰਾਪਤ ਿਰਨ ਵਾਲੇ 
ਅੁੰਤ 'ਤੇ ਕਵਅਿਤੀ ਿਾਂ ਲੋਿਾਂ ਲਈ ਆਪਣਾ ਬਚਾਅ ਿਰਨਾ ਮੁਸਕਿਲ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ (ਦ ਿੇ ਸਬਦਾਂ ਕਵੱਚ - ਗੰੁਡਾਗਰਦੀ ਚਵੱਿ 
ਸ਼ਕਤੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ)। ਬੱਕਚਆਂ ਨ ੁੰ  ਅਿਸਰ ਹੋਰ ਬੱਕਚਆਂ ਦੁਆਰਾ ਿੱਿਸੇਾਹੀ ਿੀਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਬਾਲਗਾਂ ਦੁਆਰਾ ਿੱਿੇਸਾਹੀ ਵੀ 
ਿੀਤੀ ਿਾ ਸਿਦੀ ਹੈ। 
 

ਗੁੰ ਡਾਗਰਦੀ ਚਕਸ ਤਰਹਾਂ ਚਦਖਾਈ ਚਦੰਦੀ ਹੈ?  

 

ਬੱਚ ੇਸਾਨ ੁੰ  ਦੱਸਦੇ ਹਨ ਕਿ ਗੁੁੰਡਾਗਰਦੀ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਿ ਅਿਸਰ ਰ ਪ ਨਾਮ ਿਾਕਲੁੰ ਗ ਹੈ (ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਡੁੰ ਡੀਆਂ ਅਤੇ ਪੱਥਰਾਂ ਦੀ 
ਤੁਿ 'ਤੇ ਕਵਸਵਾਸ ਨਾ ਿਰੋ - ਸਬਦ ਵੱਿ ਿਾਂ ਵੱਿ ਨੁਿਸਾਨ ਪਹੁੁੰਚਾ ਸਿਦੇ ਹਨ)। ਗੁੁੰ ਡਾਗਰਦੀ ਸਰੀਰਿ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਿ 
ਵੀ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਆਹਮਣੇ-ਸਾਹਮਣੇ ਅਤ ੇਔਨਲਾਈਨ (ਸਾਈਬਰ ਗੁੁੰ ਡਾਗਰਦੀ) ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ। 
 

'ਫਰਕ' ਨ ੰ  ਚਨਸ਼ਾਨਾ ਬਣਾਉਣਾ  
 

ਉਹ ਬੱਚੇ ਿ ੋਗੁੁੰ ਡਾਗਰਦੀ ਿਰਦ ੇਹਨ ਅਿਸਰ ਕਿਸ ੇਵੀ ਕਿਸਮ ਦ ੇ'ਫਰਿ' ਨ ੁੰ  ਕਨਸਾਨਾ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਅਸੀਂ ਸਾਰੇ ਕਵਲੱਿਣ 
ਹਾਂ ਪਰ ਸਾਡੇ ਕਵੱਚੋਂ ਿੁਝ ਲਈ ਿਝੁ ਅਕਿਹਾ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਕਿ ਅਸੀਂ ਵੱਿਰੇ ਹਾਂ। ਸਾਨ ੁੰ  ਸਾਕਰਆਂ ਨ ੁੰ  ਮਾਣ 
ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਿ ਅਸੀਂ ਿੌਣ ਹਾਂ ਅਤੇ ਿੇ ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਿੱਿੇਸਾਹੀ ਿੀਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਇਹ ਿਦੇ ਵੀ ਤੁਹਾਡੀ ਗਲਤੀ ਨਹੀਂ 
ਹੁੁੰ ਦੀ। 
 

ਗੁੰ ਡਾਗਰਦੀ ਅਤੇ ਮਜਾਕ ਚਵੱਿ ਅੰਤਰ  
 

'ਮਜ਼ਾਿ', ਿਾਂ ਛੇੜਛਾੜ ਅਿਸਰ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਪਕਰਵਾਰ ਕਵਚਿਾਰ ਮਜੇ਼ਦਾਰ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ ਪਰ ਿੇ ਅਸੀਂ ਸਾਵਿਾਨ ਨਹੀਂ ਹਾਂ ਤਾਂ 
ਇਹ ਗੁੁੰ ਡਾਗਰਦੀ ਦ ੇ ਕਵਵਹਾਰ ਕਵੱਚ ਕਿਸਿ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਕੁਨਸਕਚਤ ਿਰੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਦ ਕਿਆਂ ਨ ੁੰ  ਿੋ ਿਕਹੁੰ ਦੇ ਹੋ ਉਹ 
ਅਸਲ ਕਵੱਚ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ੁੰ  ਨੁਿਸਾਨ ਨਹੀਂ ਪਹੁੁੰਚਾ ਕਰਹਾ ਹੈ। ਿੇ ਉਹ ਉਦਾਸ ਿਾਂ ਦੁਿੀ ਹਨ, ਅਤ ੇਮਾਫ਼ ਿਰਨਾ 
ਿਕਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। 
 

ਜੇ ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਧੱਕਸੇ਼ਾਹੀ ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ ਤਾਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ 
1) ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਚਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਗਲਤੀ ਨਹੀਂ ਹੈ. ਤੁਸੀਂ ਡਰੇ ਹੋਏ, ਉਦਾਸ ਅਤ ੇਸਰਕਮੁੰਦਾ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ ਪਰ 

ਇਹ ਉਹ ਕਵਅਿਤੀ ਿਾਂ ਲੋਿ ਹਨ ਿੋ ਗੁੁੰ ਡਾਗਰਦੀ ਿਰ ਰਹੇ ਹਨ ਕਿਸ ਨ ੁੰ  ਬਦਲਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਨਾ ਕਿ ਤੁਸੀਂ। 
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2) ਮਦਦ ਲਓਿੱੁਪ ਿਾਪ ਦੁੱ ਖ ਨਾ ਝੱਲੋ। ਕਿਸੇ ਬਾਲਗ ਬਾਰੇ ਸਚੋ ੋਿ ੋਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਉਹਨਾਂ ਨ ੁੰ  ਦੱਸੋ ਕਿ 
ਤੁਸੀਂ ਸਚੋਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਿੱਿੇਸਾਹੀ ਿੀਤੀ ਿਾ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਨ ੁੰ  ਰੋਿਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 
ਿੇ ਉਹ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਲੋੜੀਂਦੀ ਸਲਾਹ ਨਹੀਂ ਕਦੁੰਦੇ, ਤਾਂ ਅਗਲੇ ਕਵਅਿਤੀ ਿੋਲ ਿਾਓ ਿਦ ਤੱਿ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਿੋਈ ਅਕਿਹਾ ਕਵਅਿਤੀ 
ਨਹੀਂ ਕਮਲਦਾ ਿੋ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਸਨ ੁੰ  ਰੋਿਣ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿ।ੇ ਕਿਸੇ ਨ ੁੰ  ਵੀ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਠੇਸ ਪਹੁੁੰ ਚਾਉਣ ਦਾ ਅਕਿਿਾਰ ਨਹੀਂ 
ਹੈ। ਇਹ ਇੱਿ ਮਜ਼ਬ ਤ ਕਵਅਿਤੀ ਹੈ ਿੋ ਮਦਦ ਮੁੰਗਦਾ ਹੈ। 

 

3) ਇੱਕ ਚਰਕਾਰਡ ਰੱਖੋ। ਿੋਕਸਸ ਿਰੋ ਅਤੇ ਘਟਨਾਵਾਂ ਦੀ ਡਾਇਰੀ ਰੱਿੋ। ਇਸ ਕਵੱਚ ਉਹ ਸਾਮਲ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿੋ 
ਵਾਪਕਰਆ, ਿਦੋਂ ਅਤੇ ਕਿਸ ਦ ੇਨਾਲ। ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਤੁਹਾਡ ੇਮਾਪੇ ਿਾਂ ਸੁੰ ਭਾਲ ਿਰਤਾ ਅਕਿਹਾ ਿਰਨ ਕਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ 
ਿਰਨ ਦ ੇਯੋਗ  ਹੋਣ।  

4) ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨ ੰ  ਜਾਣੋ। ਇਹ ਸਕੁਨਸਕਚਤ ਿਰੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਸਰਫ ਉਨਹ ਾਂ ਲੋਿਾਂ ਨਾਲ ਘੁੁੰ ਮਦ ੇਹੋ ਿੋ ਤਹੁਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ ਬਾਰੇ 
ਚੁੰਗਾ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਵਾਉਂਦ ੇਹਨ। ਿੇ ਿੋਈ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਉਦਾਸ, ਡਰਾਉਣ ਿਾਂ ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਿਰਨ ਲਈ ਮਜ਼ਬ ਰ ਿਰਦਾ ਹੈ ਿੋ 
ਤੁਸੀਂ ਨਹੀਂ ਿਰਨਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਤਾਂ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਦੋਸਤ ਨਹੀਂ ਹਨ 

5) ਆਪਣੇ ਲਈ ਡਟਣ ਦਾ ਅਚਿਆਸ ਕਰੋ। ਇਹ ਸੀਸ ੇਕਵੱਚ ਿੜਹੇ ਹੋਣ ਿਾਂ ਲੁੰ ਬ ੇਬੈਠਣ, ਅੱਿਾਂ ਨਾਲ ਸੁੰਪਰਿ ਿਰਨ ਅਤੇ 
ਇੱਿ ਸਪੱਸਟ, ਫਰਮ 'ਨਹੀਂ' ਿਕਹਣ ਦਾ ਅਕਭਆਸ ਿਰਨ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਉਸ ਕਵਅਿਤੀ ਨ ੁੰ  ਤੁਹਾਡ ੇਵੱਲੋਂ 
ਿੱਿੇਸਾਹੀ ਨਾ ਿਰਨ ਕਦਓ। 

6) ਸੁਰੱਚਖਆ ਜਗਹਾ ਲੱਿ।ੋ ਿੇ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਨੁਿਸਾਨ ਦਾ ਿਤਰਾ ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਸਕਥਤੀ ਤੋਂ ਦ ਰ ਿਰਨ ਕਵੱਚ ਿੋਈ 
ਸਰਮ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਿੋ ਵੀ ਿਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ ਉਹ ਿਰੋ ਿੋ ਸੱਟ ਨਾ ਲੱਗਣ ਲਈ ਲੱਗਦਾ ਹੈ। ਿੇ ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਬਰੇਿ ਿਾਂ 
ਦੁਪਕਹਰ ਦੇ ਿਾਣੇ ਦੇ ਸਮੇਂ 'ਤ ੇਿਲਾਸਰ ਮ ਿਾਂ ਲਾਇਬਰੇਰੀ ਵਾਂਗ ਸੁਰੱਕਿਅਤ ਿਗਹਾ ਲੱਭਣਾ ਹੈ ਤਾਂ ਇਹ ਿਰੋ। ਬੱਸ ਇਹ 
ਸੁਕਨਸਕਚਤ ਿਰੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿੁੰ ਨੀ ਿਲਦੀ ਹੋ ਸਿੇ ਮਦਦ ਮੁੰਗਦ ੇਹੋ। 

7) ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਚਕ ਚਕਸੇ ਕੋਲ ਤਹੁਾਨ ੰ  ਦੁਖੀ ਕਰਨ ਦਾ ਹੱਕ ਨਹੀਂ ਹੈ ਿੇ ਕਿਸੇ ਨੇ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਕਿਸੇ ਵੀ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ ਸਰੀਰਿ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੱਟ ਮਾਰੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਸ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ ਛ ਕਹਆ ਹੈ ਕਿਸ ਨੇ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਅਸਕਹਿ ਬਣਾ ਕਦੱਤਾ ਹੈ ਿਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  
ਿੁਝ ਿਤਰਨਾਿ ਿਾਂ ਿੋਿਮ ਭਕਰਆ ਿਰਨ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਿਰ ਕਰਹਾ ਹੈ ਤਾਂ ਮਦਦ ਮੁੰ ਗੋ। ਿੇ ਕਿਸ ਕਵਅਿਤੀ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ 
ਗੱਲ ਿਰਦੇ ਹੋ ਉਹ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਨਹੀਂ ਸੁਣਦਾ ਿਾਂ ਗੁੰ ਭੀਰਤਾ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਲੈਂਦਾ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਦੋਸ ਨਾ ਕਦਓ, ਕੋਈ 
ਅਚਜਹਾ ਲੱਿੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ।  

 

8) ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਚਪਆਰ ਕਰੋ। ਿਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਿੱਿੇਸਾਹੀ ਿੀਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਉਦਾਸ ਅਤੇ ਇਿੱਲਾ 
ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਵਾ ਸਿਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕਿਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਿ ੜਾ-ਿਰਿਟ ਹੋ। ਤਸੁੀਂ ਿ ੜਾ-ਿਰਿਟ ਨਹੀਂ ਹੋ। ਤੁਸੀਂ ਹੈਰਾਨੀਿਨਿ ਅਤ ੇ
ਸਾਨਦਾਰ ਹੋ ਅਤੇ ਕਜ਼ੁੰਦਗੀ ਕਬਹਤਰ ਹੋ ਿਾਵੇਗੀ। ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਿਰੋ ਿੋ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ ਬਾਰੇ ਚੁੰਗਾ ਮਕਹਸ ਸ 
ਿਰਵਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਕਿਸ ੇਪਾਲਤ  ਿਾਨਵਰ ਨਾਲ ਿੇਡ ਕਰਹਾ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਸੈਰ ਿਰਨ ਿਾ ਕਰਹਾ ਹੈ, ਿੇਡਾਂ ਿਰਨਾ, 
ਗਾਉਣਾ, ਮਜ਼ਾਿੀਆ ਵੀਡੀਓ ਦਿੇਣਾ, ਗੇਮਾਂ ਿੇਡਣਾ, ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ੁੰ  ਿਕਵਤਾਵਾਂ ਿਾਂ ਗੀਤਾਂ ਵਿੋਂ ਕਲਿਣਾ ਹੋ 
ਸਿਦਾ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹਾਂ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਿਾਣੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱਲੇ ਨਹੀਂ ਹੋ। ਹਰ ਰੋਜ਼ ਹਜ਼ਾਰਾਂ ਬੱਚੇ ਗੁੁੰ ਡਾਗਰਦੀ ਕਵੱਚੋਂ 
ਗੁਜ਼ਰਦੇ ਹਨ। ਅਸੀਂ ਚਮਲ ਕੇ ਇਸ ਨ ੰ  ਰੋਕਾਂਗੇ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਠੀਕ ਹ ੋਜਾਓਗੇ। 

 

9) ਦ ਚਜਆਂ ਲਈ ਖੜ੍ਹੇ ਹੋਵੋ। ਗੁੁੰ ਡਾਗਰਦੀ ਨ ੁੰ  ਰੋਿਣ ਕਵੱਚ ਸਾਡੇ ਸਾਕਰਆਂ ਦਾ ਇੱਿ ਕਹੱਸਾ ਹੈ। ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਬੱਕਚਆ ਂਨ ੁੰ  
ਵੇਿਦੇ ਹੋ ਿੋ ਡਰੇ ਹੋਏ ਹਨ ਿਾਂ ਇਿੱਲੇ ਿੜਹ ੇਹਨ ਿਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨਾਲ ਬਠੈਦੇ ਹਨ। ਹੱਸ ਿੇ ਿਾਂ ਜ਼ਾਲਮ ਪਸੋਟਾਂ ਸਾਂਝੀਆਂ 
ਿਰਿੇ ਗੁੁੰ ਡਾਗਰਦੀ ਦੇ ਕਵਵਹਾਰ ਕਵੱਚ ਸਾਮਲ ਨਾ ਹਵੋੋ। ਗੁੁੰ ਡਾਗਰਦੀ ਿਰਨ ਵਾਕਲਆਂ ਨ ੁੰ  ਇਹ ਸਪੱਸਟ ਿਰੋ ਕਿ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  
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10)  ਇਹ ਮਜ਼ਾਿੀਆ ਿਾਂ ਪਸੁੰਦ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਹੋਰਨਾਂ ਲਈ ਿੜਹੇ ਹਵੋੋ ਿ ੋਵੱਿਰੇ ਹਨ। ਉਹਨਾਂ ਨ ੁੰ  ਕਦਿਾਓ ਤਸੁੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਕਿ ਉਹ 
ਉਸੇ ਤਰਹਾਂ ਮਹਾਨ ਹਨ ਕਿਵੇਂ ਉਹ ਹਨ।  

 

ਕੌਣ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ 

 

ਇਹ ਉਹ ਸੁੰਸਥਾਵਾਂ ਹਨ ਿੋ ਗੁੁੰ ਡਾਗਰਦੀ ਦੀ ਸਕਥਤੀ ਕਵੱਚੋਂ ਗੁਜ਼ਰ ਰਹੇ ਬੱਕਚਆ ਂਅਤੇ ਕਿਸੋਰਾਂ ਨ ੁੰ  ਸਲਾਹ ਅਤ ੇਮਦਦ ਦੀ 
ਪੇਸਿਸ ਿਰਦੀਆਂ ਹਨ:  

 
Kidscape: www.kidscape.org.uk  
 
Childline: www.childline.org.uk  
 
The Mix: www.themix.org.uk (for under 25s)  
 
YoungMinds: www.youngminds.org.uk 


