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ਸਾਈਬਰ/ਆਨਲਾਈਨ ਧੋਖਾਧੜੀ ਕੀ ਹੈ? 
ਸਾਈਬਰ/ਆਨਲਾਈਨ ਧੋਖਾਧੜੀ ਇੰਟਰਨੱੈਟ ਰਾਹੀ ਂਸਾਈਬਰ ਹਮਲਾਵਰਾਂ ਦਆੁਰਾ ਕੀਤੇ ਗਏ ਅਪਰਾਧਾਂ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਨ 

ਲਈ ਇੱਕ ਕੰਬਲ  ਸ਼ਬਦ ਹੈ। ਇਹ ਅਪਰਾਧ ਮੁਦਰਾ ਲਾਭ ਲਈ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਜਾਂ ਕਾਰੋਬਾਰ ਦੀ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਨੰੂ ਗੈਰ-ਕਾਨੰੂਨੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇਹਾਸਲ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਸ ਦਾ ਲਾਭ ਉਠਾਉਣ ਦੇ ਇਰਾਦੇ ਨਾਲ ਕੀਤ ੇਜਾਂਦੇ ਹਨ। 
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ਸਾਈਬਰ/ਆਨਲਾਈਨ ਧੋਖਾਧੜੀ ਦੀਆਂ ਿਕਸਮਾ ਂ
ਪਛਾਣ ਧੋਖਾਧੜੀ 
ਪਛਾਣ ਦੀ ਧੋਖਾਧੜੀ ਉਦ� ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜਦ� ਅਪਰਾਧੀ ਚੋਰੀ ਕੀਤੀ ਿਨੱਜੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਅਕਸਰ ਇੱਕ 

ਹੋਰ ਅਪਰਾਧ ਕਰਨ ਲਈ ਵਰਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਅਪਰਾਧੀ  ਚੋਰੀ ਕੀਤੀ ਜਾਂ ਦਬੁਾਰਾ ਿਤਆਰ ਕੀਤੀ ਤੁਹਾਡੀ  ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਵਰਤ� 

ਇਸ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

• ਤੁਹਾਡੇ  ਕੰਿਪਊਟਰ/ਈਮੇਲ ਤਕੱ ਪਹੁੰਚਣ ਲਈ। 

• ਤੁਹਾਡੇ  ਬ�ਕ ਖਾਿਤਆਂ ਤਕੱ ਪਹੁੰਚਣ ਲਈ। 

• ਨਵ� ਬ�ਕ ਖਾਤੇ ਖੋਲਣ ਲਈ । 

• ਬ�ਕ ਬੈਲ�ਸ ਟ�ਾਂਸਫਰ ਕਰਨ ਲਈ । 

• ਕਰਜ਼ੇ ਅਤ ੇਕ�ੈਿਡਟ ਕਾਰਡਾਂ ਲਈ ਅਰਜ਼ੀ ਦੇਣ ਲਈ । 

• ਚੀਜ਼ਾਂ ਅਤ ੇਸੇਵਾਵਾਂ ਖਰੀਦਣ ਲਈ । 

• ਆਪਣੀਆਂ ਅਪਰਾਿਧਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਨੰੂ ਛੁਪਾਉਣ ਲਈ । 

• ਪਾਸਪੋਰਟ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਜਾਂ ਸਰਕਾਰੀ ਲਾਭ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ । 
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ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਪਛਾਣ ਦੀ ਧੋਖਾਧੜੀ ਤ� ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਤੁਸੀ ਂਇਹ ਕਾਰਵਾਈਆ ਂਕਰ ਸਕਦੇ ਹ:ੋ 

• ਅਣਚਾਹੀਆਂ ਈ-ਮੇਲਾਂ, ਟਕੈਸਟ ਸੁਨੇਿਹਆਂ, ਟੈਲੀਫੋਨ ਕਾਲਾ ਂਜਾਂ ਉਹਨਾ ਂਮੇਲਾ ਂਤ� ਸੁਚੇਤ ਰਹ ੋਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਨੱਜੀ ਜਾਂ 

ਿਵੱਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਪੁੱਛਦ ੇਹਨ। 

• ਆਪਣੀਆਂ ਕ�ੈਿਡਟ ਿਰਪੋਰਟਾਂ, ਬ�ਕ ਅਤ ੇਕ�ੈਿਡਟ ਕਾਰਡ ਸਟਟੇਮ�ਟਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ ਅਤੇ ਕਈੋ ਵੀ ਬੇਿਨਯਮੀ ਹੋਣ ਦੀ 

ਿਰਪੋਰਟ ਕਰੋ। 

• ਿਨੱਜੀ ਅਤੇ ਿਵੱਤੀ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ਾ ਂਨੰੂ ਕੂੜ ੇਿਵੱਚ ਪਾਉਣ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਕੱਟ ਿਦਓ। 

• ਸੰਭਾਿਵਤ ਮੇਲ ਚੋਰੀ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰਨ ਲਈ ਿਨਯਮਤ ਅਧਾਰ 'ਤੇ ਆਪਣੀ ਮਲੇ ਪ�ਾਪਤ ਕਰੋ। 

• ਜਦ� ਤੁਸੀ ਂਸਥਾਨਅੰਤਿਰਤ ਹੁੰਦ ੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਡਾਕਘਰ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀਆਂ ਸੰਬੰਿਧਤ ਿਵੱਤੀ ਸੰਸਥਾਵਾਂ ਅਤੇ ਸੇਵਾ ਪ�ਦਾਤਾਵਾਂ ਨੰੂ 

ਸੂਿਚਤ ਕਰੋ। 

 

ਿਵਦੇਸ਼ੀ ਪੈਸੇ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਜਾ ਂਿਵਰਾਸਤ ਘੁਟਾਲੇ ਜਾ ਂਜਾਅਲੀ ਵਪਾਰਕ ਪ�ਸਤਾਵ: 
• ਘੁਟਾਲੇ ਦਾ ਮਾਿਧਅਮ: ਈਮੇਲ ਅਤੇ ਟਕੈਸਟ, ਮੇਲ, ਫ਼ਨੋ ਅਤ ੇਫੈਕਸ 

• ਇੱਕ ਘੁਟਾਲਾ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਇੱਕ ਦਸ਼ੇ ਤ� ਦਜੂੇ ਦੇਸ਼ ਿਵੱਚ ਵੱਡੀ ਰਕਮ ਟ�ਾਸਂਫਰ ਕਰਨ ਲਈ ਮਦਦ 

ਮੰਗਦਾ ਹੈ। ਬਨੇਤੀਆਂ ਅਕਸਰ ਿਕਸ ੇਵਕੀਲ ਜਾ ਂਕਾਨੰੂਨੀ ਹਸਤੀ ਤ� ਆਉਦਂੀਆ ਂਪ�ਤੀਤ ਹੁਦੰੀਆ ਂਹਨ। 

• ਇਹਨਾਂ ਬੇਨਤੀਆਂ ਿਵੱਚ ਜਾਅਲੀ ਿਵਰਾਸਤੀ ਪੱਤਰ, ਜਾਅਲੀ ਵਪਾਰਕ ਪ�ਸਤਾਵ ਜਾਂ ਗੈਰ-ਕਾਨੰੂਨੀ ਗਤੀਿਵਧੀ 

(ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਇਰਾਕ ਤ� ਸੋਨੇ ਦੀ ਤਸਕਰੀ) ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਬੇਨਤੀਆ ਂਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

• ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਲਾਹ ਿਦੰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਪੈਸੇ ਜਾਰੀ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ਜਾਂ ਇੱਕ ਤ� ਵੱਧ ਫੀਸਾਂ ਦਾ 

ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਿਕ, ਪੈਸਾ ਮੌਜੂਦ ਨਹੀ ਂਹੁਦੰਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਦੇ ਵੀ ਕੁਝ ਨਹੀ ਂਿਮਲਦਾ। 

ਇਹਨਾਂ ਘੁਟਾਿਲਆਂ ਨੰੂ ਕਈ ਵਾਰ ਨਾਈਜੀਰੀਅਨ, 419 ਜਾਂ ਪੱਛਮੀ ਅਫ਼ਰੀਕੀ ਿਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

 



 
 

 7 

 

 

 
 

ਸੈਲਫੋਨ ਸੇਵਾ ਪ�ਦਾਤਾ ਧੋਖਾਧੜੀ: 
 

• ਧੋਖੇਬਾਜ਼ ਕਾਲ ਕਰਕੇ ਇੱਕ ਸਲੈਫੋਨ ਸੇਵਾ ਪ�ਦਾਤਾ ਹੋਣ ਦਾ  ਦਾਅਵਾ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਉਹ ਇੱਕ ਸੌਦ ੇਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ 
ਜੋ ਸੱਚ ਿਵੱਚ ਬਹਤੁ ਵਧੀਆ ਲਗਦੀ  ਹੈ  ਧੋਖਾਧੜੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਪੀੜਤ ਦੀ ਿਨੱਜੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮੰਗਦੇ ਹਨ ਿਜਸ ਿਵੱਚ 
ਉਸਦਾ ਸੋਸ਼ਲ ਇੰਸ਼ੋਰ�ਸ ਨੰਬਰ (SIN) ਅਤੇ ਡਰਾਈਵਰ ਲਾਇਸੰਸ ਨੰਬਰ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਿਫਰ ਤੁਹਾਡੀ ਪਛਾਣ ਦੀ 
ਧੋਖਾਧੜੀ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਿਨੱਜੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨਗ ੇਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਪਛਾਣ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਕੇ ਇੱਕ ਸੈਲਫੋਨ 
ਮੰਗਣਗੇ ਜਾ ਂਇੱਕ ਸੈਲਫਨੋ ਆਰਡਰ ਕਰਨਗ ੇਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਪੀੜਤ ਨੰੂ ਭੇਜ ਦੇਣਗੇ ਪਰ ਿਫਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੱਸਣਗ ੇਿਕ ਇਹ 
ਗਲਤ ਸੈਲਫਨੋ ਸੀ, ਅਤ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸਨੰੂ ਅਪਰਾਧੀ ਦੇ ਪਤ ੇ'ਤੇ ਵਾਪਸ ਭੇਜਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸੇਵਾ ਪ�ਦਾਤਾ ਤ�  ਕਾਲ ਆਉਦਂੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਕਹ ੋਿਕ ਤੁਸੀ ਂਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਵਾਪਸ ਕਾਲ ਕਰੋਗੇ 
ਅਤੇ ਕਾਲ ਨੰੂ ਖਤਮ ਕਰ ਿਦਉ । ਕੰਪਨੀ ਦਾ ਜਾਇਜ਼ ਫ਼ੋਨ ਨੰਬਰ ਲੱਭੋ ਅਤੇ ਹਮੇਸ਼ਾ ਆਊਟਗੋਇੰਗ ਕਾਲ ਕਰਕ ੇਉਹਨਾਂ 
ਨਾਲ ਿਸੱਧਾ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

 ਹਵਾ ਨਲੀ (ਏਅਰ ਡਕਟ) ਦੀ ਸਫਾਈ  ਧੋਖਾਧੜੀ: 
ਇੱਕ ਘੁਟਾਲਾ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਕੁਝ ਸੇਵਾਵਾ ਂਪ�ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਦਰਾਂ 'ਤ  ੇਏਅਰ ਡਕਟ ਦੀ 
ਸਫਾਈ  ਜਾ ਂਭੱਠੀ/ਬਾਇਲਰ ਦੀ ਮੁਰੰਮਤ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰਦੀ ਹ।ੈ ਜ  ੇਕੰਪਨੀ ਸੇਵਾਵਾ ਂਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਦੀ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਉਹ ਘੱਟ 
ਗੁਣਵੱਤਾ ਵਾਲੀਆ  ਂਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ; ਵਾਰੰਟੀਆ  ਂਅਵੈਧ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ; ਜਾ ਂਮੁਰੰਮਤ ਸੰਭਾਵੀ ਖਤਰ ੇਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ 
ਸਕਦੀ ਹੈ। 
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ਘੱਟ ਿਵਆਜ ਦਰ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਦੀ ਧੋਖਾਧੜੀ: 
ਇੱਕ ਘੁਟਾਲਾ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਕ�ਿੈਡਟ ਕਾਰਡ ਜਾ ਂਕ�ੈਿਡਟ ਲਾਈਨ 'ਤੇ ਘੱਟ ਿਵਆਜ ਦਰਾਂ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਤ� 

ਿਨੱਜੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਬੇਨਤੀ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਿਜਵ� ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸਸ਼ੋਲ ਇੰਸ਼ੋਰ�ਸ ਨੰਬਰ (SIN), ਮਾਂ ਦਾ ਪਿਹਲਾ ਨਾਮ, ਜਨਮ 

ਿਮਤੀ, ਜਾਂ ਕ�ੈਿਡਟ ਕਾਰਡ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ। ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਮਾਮਿਲਆ ਂਿਵੱਚ, ਘੁਟਾਲੇ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸੇਵਾ ਲਈ ਇੱਕ ਵਾਰ ਦੀ ਫੀਸ 

ਦੀ ਬੇਨਤੀ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਘੁਟਾਲੇ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆ ਂਕੋਲ ਿਵਆਜ ਦਰਾਂ ਘਟਾਉਣ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਨਹੀ ਂਹੁਦੰੀ । ਉਹ ਅਸਲ ਿਵੱਚ 

ਤੁਹਾਡੀ ਿਨੱਜੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ/ੇਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਪਸੈੇ ਚੋਰੀ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ। 
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ਇਮੀਗ�ੇਸ਼ਨ ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਧੋਖਾਧੜੀ: 
ਸਕੈਮਰ ਜਾਅਲੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟਾ  ਂਅਤ  ੇਔਨਲਾਈਨ ਿਵਿਗਆਪਨ ਬਣਾਉਦਂ  ੇਹਨ ਜੋ "ਸਸਤੀਆਂ" ਇਮੀਗ�ੇਸ਼ਨ ਸੇਵਾਵਾ  ਂਦੀ 
ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਉਚੱ ਤਨਖਾਹ ਵਾਲੀਆ  ਂਨੌਕਰੀਆ  ਂਦੀ "ਗਾਰਟੰੀ" ਵੀ ਦੇ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ  ਂਵੈੱਬਸਾਈਟਾ  ਂ 
ਸਰਕਾਰੀ ਸਾਈਟਾ ਂਵਾਂਗ ਿਦਖਾਈ  ਦ�ਦੀਆਂ ਹਨ। ਸਾਵਧਾਨ ਰਹੋ ਜੇਕਰ ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਰਜ਼ੀ ਦੇ ਸ਼ੁਰ  ੂਹੋਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ  ਂਹੀ 
ਐਪਲੀਕੇਸ਼ਨ ਐਕਸਸੈ ਫੀਸਾ  ਂਜਾਂ ਜਮ�ਾ  ਂਰਕਮਾ  ਂਦਾ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਨ ਲਈ  ਕਿਹ ਰਹ  ੇਹਨ। 
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ਸਾਈਬਰ/ਔਨਲਾਈਨ ਧੋਖਾਧੜੀ ਦੀ ਿਰਪੋਰਟ ਿਕਵ� 

ਕਰੀਏ? 
 

• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਿਕਸੇ ਘੁਟਾਲੇ, ਧੋਖਾਧੜੀ ਜਾਂ ਸਾਈਬਰ ਅਪਰਾਧ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋਏ ਹ,ੋ ਤਾ ਂਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਿਜਨੰੀ ਜਲਦੀ ਹੋ 

ਸਕੇ ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ ਪੁਿਲਸ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

• ਇਹ ਵੀ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਿਕਸ ੇਘੁਟਾਲੇ, ਧਖੋਾਧੜੀ ਜਾਂ ਸਾਈਬਰ ਕ�ਾਈਮ ਦੇ ਮਾਮਲੇ ਦੀ ਿਰਪੋਰਟ 

ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਐਟਂੀ-ਫਰੌਡ ਸ�ਟਰ (CAFC) ਨੰੂ ਕਰੋ, ਭਾਵ� ਤੁਸੀ ਂਪੀੜਤ ਹੋ ਜਾ ਂਨਹੀ।ਂ 

o 1-888-495-8501 

o https://www.antifraudcentre-centreantifraude.ca/index-eng.htm  

 

 

ਸਾਈਬਰ/ਔਨਲਾਈਨ ਧੋਖਾਧੜੀ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ: 
 

• ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸਾਫਟਵੇਅਰ ਅਤੇ ਿਡਵਾਈਸਾ ਂਨੰੂ ਅੱਪ ਟ ੂਡੇਟ ਰੱਖੋ ਤਾਂ ਜ ੋਤੁਹਾਡੇ ਿਸਸਟਮਾ ਂਿਵੱਚ ਸਭ 

ਤ� ਅੱਪ-ਟ-ੂਡੇਟ ਸੁਰੱਿਖਆ ਸੁਧਾਰ ਹੋਣ। 

• ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਸਾਰੀਆ ਂਿਡਵਾਈਸਾਂ ਐਟਂੀਵਾਇਰਸ ਅਤੇ ਮਾਲਵੇਅਰ ਸੁਰੱਿਖਆ ਸੌਫਟਵੇਅਰ ਨਾਲ 

ਲੈਸ ਹਨ। 

• ਆਪਣੇ ਸਾਰੇ ਖਾਿਤਆ ਂਲਈ ਵਖੱਰੇ ਅਤੇ ਿਵਲੱਖਣ ਪਾਸਵਰਡਾਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ। ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕੋ ਿਜਹਾ ਨਾ ਬਣਾਓ 

ਅਤੇ ਪੂਰਵ-ਅਨੁਮਾਿਨਤ ਪਾਸਵਰਡ ਿਜਵ� ਿਕ ਜਨਮ ਿਮਤੀਆਂ ਜਾਂ ਨਾਮਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਤ� ਬਚੋ। 

• ਸੁਰੱਿਖਆ ਦੀ ਇੱਕ ਵਾਧ ੂਪਰਤ ਜੋੜਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਪਾਸਵਰਡਾਂ ਲਈ ਦੋ-ਕਾਰਕ ਪ�ਮਾਣੀਕਰਨ ਨੰੂ ਸਮਰੱਥ ਬਣਾਓ। 

• ਕਲਾਉਡ ਜਾ ਂਬਾਹਰੀ ਡਰਾਈਵ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਡੇਟਾ ਦਾ ਬੈਕਅਪੱ ਲਓ। 

 

 

 

 

https://www.antifraudcentre-centreantifraude.ca/index-eng.htm
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ਸਰੋਤ ਅਤੇ ਹਵਾਲੇ: 

• ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਐਟਂੀ ਫਰਾਡ ਸ�ਟਰ:https://www.antifraudcentre-centreantifraude.ca/index-eng.htm 

• ਸਾਈਬਰ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਪ�ਾਪਤ ਕਰੋ:https://www.getcybersafe.gc.ca/en  

• ਪੀਲ ਰੀਜਨਲ ਪੁਿਲਸ ਸਾਈਬਰ ਸੁਰੱਿਖਆ ਸੁਝਾਅ ਅਤੇ ਸਰੋਤ:https://www.peelpolice.ca/en/safety-

tips/cyber-crime-computer-and-internet-safety.aspx  

• ਸੁਰੱਿਖਆ ਅਤੇ ਸੁਰੱਿਖਆ ਲਈ RCMP ਸੀਨੀਅਰ ਗਾਈਡਬੁੱਕ:https://www.peelpolice.ca/en/safety-

tips/cyber-crime-computer-and-internet-safety.aspx 

 

 
 

 

 

https://www.antifraudcentre-centreantifraude.ca/index-eng.htm
https://www.getcybersafe.gc.ca/en
https://www.peelpolice.ca/en/safety-tips/cyber-crime-computer-and-internet-safety.aspx
https://www.peelpolice.ca/en/safety-tips/cyber-crime-computer-and-internet-safety.aspx
https://www.peelpolice.ca/en/safety-tips/cyber-crime-computer-and-internet-safety.aspx
https://www.peelpolice.ca/en/safety-tips/cyber-crime-computer-and-internet-safety.aspx
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ਿਟਪ ਸ਼ੀਟ - 

ਸਾਈਬਰ/ਆਨਲਾਈਨ 

ਨਫ਼ਰਤ ਅਪਰਾਧ ਜਾਗਰਕੂਤਾ 

ਅਤੇ ਰੋਕਥਾਮ 
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ਕੈਨੇਡਾ ਿਵੱਚ ਨਫ਼ਰਤੀ ਅਪਰਾਧ ਨੰੂ ਿਕਵ� ਪਿਰਭਾਿਸ਼ਤ 

ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ? 
ਨਫ਼ਰਤ ਅਪਰਾਧ ਉਹਨਾ ਂਅਪਰਾਿਧਕ ਘਟਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਦਰਸਾਉਦਂਾ ਹੈ ਜ ੋਿਕਸ ੇਪਛਾਣਯੋਗ ਸਮੂਹ ਪ�ਤੀ ਨਫ਼ਰਤ ਦਆੁਰਾ ਪ�ੇਿਰਤ 

ਕੀਤੀਆ ਂ ਗਈਆ ਂਹੋਣ। ਕਨੇੈਡਾ ਦੇ ਿਕ�ਮੀਨਲ ਕੋਡ ਦੇ S318(4) ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਅਿਜਹੇ ਸਮੂਹਾਂ ਨੰੂ  ਨਸਲ, ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਜਾ ਂ

ਨਸਲੀ ਮਲੂ, ਭਾਸ਼ਾ, ਰੰਗ, ਧਰਮ, ਿਲੰਗ, ਉਮਰ, ਮਾਨਿਸਕ ਜਾਂ ਸਰੀਰਕ ਅਸਮਰਥਤਾ, ਿਜਨਸੀ ਰਝੁਾਨ, ਜਾਂ ਿਲੰਗ ਪਛਾਣ ਜਾਂ 

ਸਮੀਕਰਨ, ਜਾਂ ਇਸ ਤਰ�ਾ ਂਦੇ ਹੋਰ ਿਕਸ ੇਕਾਰਨ ਕਰਕੇ ਪਿਹਚਾਿਣਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।  ਦਜੂੇ ਸ਼ਬਦਾ ਂਿਵੱਚ, ਜਕੇਰ ਨਫ਼ਰਤ ਦੀ ਪ�ਰੇਣਾ 

ਸਾਬਤ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਿਕਸ ੇਵੀ ਅਪਰਾਿਧਕ ਕਾਰਵਾਈ ਿਵੱਚ ਨਫ਼ਰਤ ਅਪਰਾਧ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

. 
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ਸਾਈਬਰ/ਆਨਲਾਈਨ ਨਫ਼ਰਤ ਕੀ ਹੈ? 

• ਸਾਈਬਰ/ਆਨਲਾਈਨ ਨਫ਼ਰਤ ਿਕਸ ੇਿਵਅਕਤੀ, ਸਮੂਹ ਜਾ ਂਭਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਿਵਰੁੱਧ ਨਫ਼ਰਤ ਭਰੀ ਅਤੇ ਪੱਖਪਾਤੀ ਸਮੱਗਰੀ 

ਨੰੂ ਪੋਸਟ ਅਤੇ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਅਪਮਾਨਜਨਕ, ਭੂਤ-ਪ�ੇਰਕ, ਅਤ ੇਅਮਾਨਵੀ ਿਬਆਨਾਂ, ਧਮਕੀਆਂ, ਪਛਾਣ-

ਅਧਾਿਰਤ ਅਪਮਾਨ, ਅਪਮਾਨਜਨਕ ਸ਼ਬਦਾਂ, ਅਤੇ ਗਾਲਾ ਂਦਾ ਰਪੂ ਲੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਪੋਸਟ ਿਕਸ ੇਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਨਸਲ, ਧਰਮ, ਅਪਾਹਜਤਾ, ਿਜਨਸੀ ਝੁਕਾਅ, ਜਾਂ ਿਲੰਗ ਪਛਾਣ ਦੇ ਪ�ਤੀ ਿਵਰੋਧੀ 

ਹੈ, ਤਾਂ ਇਸਨੰੂ ਨਫ਼ਰਤ ਵਾਲੇ ਭਾਸ਼ਣ/ ਸਮੱਗਰੀ ਦ ੇਤੌਰ 'ਤੇ ਦੇਿਖਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜ ੇਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਕਾਫ਼ੀ ਗੰਭੀਰ ਹੈ, 

ਤਾਂ ਇਹ ਕਾਨੰੂਨ ਨੰੂ ਭੰਗ ਕਰ  ਸਕਦੀ ਹੈ, ਭਾਵ� ਇਹ ਔਨਲਾਈਨ ਹੋਵੇ ਜਾਂ ਔਫਲਾਈਨ। 

• ਸਾਈਬਰ/ਔਨਲਾਈਨ ਨਫ਼ਰਤ ਨੰੂ ਟਕੈਸਟ, ਿਚੱਤਰ, ਵੀਡੀਓ ਅਤੇ ਆਡੀਓ ਸਮੇਤ ਕਈ ਿਕਸਮਾ ਂਦ ੇਮੀਡੀਆ ਰਾਹੀ ਂਪ�ਗਟ 

ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਮੀਡੀਆ ਸਮੱਗਰੀ ਦੀਆ ਂਇਹ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਕਸਮਾ ਂਨੰੂ ਕਈ ਵਾਰ ਜੋੜ ਕੇ ਵੀ ਪੋਸਟ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

• ਸਾਈਬਰ/ਆਨਲਾਈਨ ਨਫ਼ਰਤ ਿਵੱਚ ਖ਼ਰਾਬ ਸੰਚਾਰ (ਪੱਤਰ, ਈਮੇਲ ਅਤ ੇਸੰਦੇਸ਼ ਭੇਜਣਾ ਜ ੋਪ�ੇਸ਼ਾਨੀ ਅਤੇ ਿਚੰਤਾ ਦਾ 

ਕਾਰਨ ਬਣਦ ੇਹਨ), ਸਾਈਬਰ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ, ਸਾਈਬਰ ਸਟਾਿਕਗੰ, ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨਾ, ਨਫ਼ਰਤ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਦੀ ਸਮਗੱਰੀ 

(ਟੈਕਸਟ, ਿਚੱਤਰ, ਵੀਡੀਓ, ਆਡੀਓ), ਿਹੰਸਾ ਕਰਨ ਲਈ ਉਕਸਾਉਣਾ, ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ। 
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ਔਨਲਾਈਨ ਨਫ਼ਰਤ ਵਾਲੀ ਘਟਨਾ ਦੀ ਿਰਪੋਰਟ ਿਕਵ� 

ਕਰੀਏ? 
• ਇਹ ਬਹਤੁ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹ ੈਿਕ ਅਸੀ ਂਔਨਲਾਈਨ ਨਫ਼ਰਤ ਭਰੇ ਭਾਸ਼ਣ ਨੰੂ  ਜਵਾਬ ਿਦੱਤ ੇਿਬਨਾਂ ਨਾ ਰਿਹਣ  ਦੇਈਏ। 

• ਿਕਉਿਂਕ ਔਨਲਾਈਨ ਸਮਗੱਰੀ ਤਰਲ ਹੈ, ਿਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕ ੇਇਸ ਨੰੂ ਮੁੱਦ ੇਤੇ ਕੇੰਦਿਰਤ ਰਖਣਾ ਹਮੇਸ਼ਾ ਚਗੰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

• ਿਕਸੇ ਘਟਨਾ ਦੀ ਿਰਪੋਰਟ ਕਰਦੇ ਸਮ�, ਹੇਠ ਿਲਿਖਆਂ ਿਵੱਚ� ਿਜੰਨਾ ਹੋ ਸਕ ੇਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ: 

 ਇਹ ਕਦ� ਹੋਇਆ? ਸਮਾ ਂਅਤ ੇਿਮਤੀ ਨੰੂ ਿਧਆਨ ਿਵੱਚ ਰੱਖਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹ ੈਿਕਉਿਂਕ ਕੁਝ ਔਨਲਾਈਨ 

ਸਮੱਗਰੀ, ਿਜਵ� ਿਕ ਚੈਟਰਮੂ ਿਵੱਚ ਚਰਚਾ ਦ ੇਥ�ੈਡੱ, ਜਲਦੀ ਅਲੋਪ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ। 

 ਸਮੱਗਰੀ ਿਕਵ� ਪ�ਦਾਨ ਕੀਤੀ ਗਈ ਸੀ? 

 ਕੀ ਤੁਸੀ ਂਈਮੇਲ, SMS, ਟੈਕਸਟ ਸੁਨੇਹ,ੇ ਤਤਕਾਲ ਸੰਦਸ਼ੇ, ਜਾਂ ਿਨੱਜੀ ਸੰਦੇਸ਼ ਰਾਹੀ ਂਿਸੱਧ ੇਤਰੌ 'ਤੇ ਕੁਝ ਭੇਿਜਆ 

ਸੀ? 

 ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵੈੱਬ ਬ�ਾਊਜ਼ ਕਰਦ ੇਸਮ� ਕੁਝ ਿਮਿਲਆ? 

• ਜੇਕਰ ਸੁਨੇਹਾ ਿਸੱਧਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਭੇਿਜਆ ਿਗਆ ਸੀ: - ਅਸਲ ਈਮੇਲ ਨੰੂ ਅਤੇ  ਆਪਣੇ ਚੈਟ/ਟਕੈਸਟ ਲੌਗ ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ 

ਕਰੋ, ਿਕਉ ਂਕੀ ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ  ਕਾਨੰੂਨ ਲਾਗੂ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਅਿਧਕਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। - ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਨਫ਼ਰਤ ਭਿਰਆ ਸੰਦੇਸ਼ ਭੇਜਣ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦਾ ਉਪਭੋਗਤਾ ਨਾਮ ਜਾਂ ਈਮੇਲ ਪਤਾ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਕਰੋ। 

• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਿਕਸੇ ਵੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਸਮੱਗਰੀ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਹੋ: - ਆਪਣੇ ਵੈੱਬ ਬ�ਾਊਜ਼ਰ ਦੇ ਐਡਰੱੈਸ ਬਾਰ 'ਤੇ ਕਿਲੱਕ 

ਕਰਕ,ੇ ਪੂਰੇ ਵੈੱਬ ਐਡਰੱੈਸ ਨੰੂ ਹਾਈਲਾਈਟ ਕਰਕੇ, ਅਤ ੇਕਾਪੀ ਕਰਕੇ ਅਤੇ ਿਫਰ ਇਸਨੰੂ ਵਰਡ ਪ�ੋਸੈਸਰ ਿਵੱਚ ਪੇਸਟ ਕਰਕ ੇ

ਸਾਈਟ ਦਾ ਪਤਾ ਕਾਪੀ ਅਤ ੇਪਸੇਟ ਕਰੋ। - ਪੁਿਲਸ ਨੰੂ ਦੇਣ ਲਈ ਪ�ਸ਼ਨ ਿਵੱਚ ਸਮੱਗਰੀ ਦਾ ਇੱਕ ਸਕ�ੀਨਸ਼ੌਟ ਲਓ। 

(ਿਵੰਡੋਜ਼ ਕੰਿਪਊਟਰਾਂ 'ਤੇ, "ਿਪ�ੰਟ ਸਕ�ੀਨ" ਕੁੰਜੀ ਨੰੂ ਦਬਾਓ, ਿਫਰ ਗ�ਾਿਫਕ ਜਾ ਂਵਰਡ ਪ�ੋਸੈਿਸੰਗ ਪ�ੋਗਰਾਮ 'ਤੇ ਜਾਓ ਅਤੇ 

"ਐਿਡਟ" ਮੈਿਨਉ ਤ� "ਪੇਸਟ" ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ; ਮੈਕ 'ਤੇ, ਕਮਾਂਡ-ਿਸ਼ਫਟ-3 ਨੰੂ ਦਬਾਉਣ ਨਾਲ ਮੌਜੂਦਾ ਸਕ�ੀਨ ਿਚੱਤਰ ਨੰੂ 

ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤੁਹਾਡੇ ਡੈਸਕਟਾਪ ਉਤੱ ੇਇੱਕ ਗ�ਾਿਫਕ ਫਾਈਲ ਦ ੇਰਪੂ ਿਵਚੱ।) 

 

 ਤੁਸੀ ਂਔਨਲਾਈਨ ਨਫ਼ਰਤ ਦੀ ਿਰਪੋਰਟ ਹੇਠਾਂ ਿਦਤੀਆ ਂਥਾਵਾ ਂਤੇ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ: 

 

• ਸਾਈਟ ਪ�ਬੰਧਕ :ਸਾਈਟਾਂ ਅਤੇ ਸੇਵਾਵਾਂ ਜ ੋਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਸਮੱਗਰੀ ਪੋਸਟ ਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਿਦੰਦੀਆ ਂਹਨ, ਿਜਵ� ਿਕ 

Facebook, YouTube ਅਤੇ Xbox Live, ਉਹਨਾਂ ਕਲੋ ਨੀਤੀਆਂ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ ਕੇ ਕੀ ਸਵੀਕਾਰਯੋਗ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਂਆਮ 

ਤੌਰ 'ਤੇ ਹੋਮ ਪੇਜ 'ਤੇ ਿਕਤ ੇਵੀ "ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ" ਿਲੰਕ ਰਾਹੀ ਂਇਹਨਾਂ ਸਾਈਟਾ ਂ'ਤੇ ਸਮੱਗਰੀ ਬਾਰੇ ਿਸ਼ਕਾਇਤ ਕਰ 

ਸਕਦ ੇਹੋ। ਕੁਝ ਸਾਈਟਾਂ ਿਵੱਚ ਅਿਜਹ ੇਟਲੂ ਵੀ ਹੁੰਦ ੇਹਨ ਜ ੋਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇਸ ਉਦੇਸ਼ ਲਈ ਿਤਆਰ ਕੀਤੇ ਗਏ ਹਨ: 



 
 

 16 

 Facebook ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਵੱਖ-ਵਖੱ ਿਕਸਮ ਦੀ ਅਪਮਾਨਜਨਕ ਸਮੱਗਰੀ ਦੀ ਿਰਪੋਰਟ ਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਿਦੰਦਾ 

ਹੈ। ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਵੇਖ ੋhttps://www.facebook.com/help/?page=247013378662696  

 YouTube ਿਵਜ਼ਟਰਾਂ ਨੰੂ ਅਪਮਾਨਜਨਕ ਵੀਡੀਓ "ਫਲੈਗ" ਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਿਦੰਦਾ ਹੈ (ਇਹ ਕਰਨ ਲਈ 

ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇੱਕ YouTube ਖਾਤਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ)। ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਵੇਖ ੋ

http://support.google.com/youtube/bin/answer.py?hl=en&answer=95403  

 Xbox ਲਾਈਵ ਉਪਭੋਗਤਾ ਹਰ ਤਰ�ਾਂ ਦੀ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਬਾਰੇ ਿਸ਼ਕਾਇਤ ਦਰਜ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਲਈ ਵੇਖੋ http://forums.xbox.com/xbox_forums/xbox_support/f/26/t/19139.aspx. 

 ਵਰਲਡ ਆਫ਼ ਵਾਰਕਰਾਫਟ ਦੀ ਇੱਕ ਨੀਤੀ ਹ ੈਜੋ ਨਸਲ, ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਮੂਲ, ਜਾਂ ਿਜਨਸੀ ਰਝੁਾਨ ਦੇ ਅਧਾਰ 'ਤੇ 

ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨ ਨੰੂ ਮਨ�ਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਨੰੂ ਦੇਿਖਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ 

http://us.battle.net/support/en/article/previous/20455. ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਬਾਰੇ ਿਸ਼ਕਾਇਤ ਕਰਨ ਲਈ, 

ਤੁਸੀ ਂ ਗੇਮ ਮਾਸਟਰ ਨਾਲ ਸਪੰਰਕ ਕਰੋ ਅਤ ੇ"ਇੱਕ ਿਟਕਟ ਖੋਲ�ੋ ।" ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਵੇਖੋ 

http://us.battle.net/support/en/article/previous/19775. 

 

• ਇੰਟਰਨੱੈਟ ਸੇਵਾ ਪ�ਦਾਤਾ (ISPs):ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ISP ਨਫ਼ਰਤ ਵਾਲੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਹਟਾ ਦੇਣਗੇ ਜੋ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਸਰਵਰਾਂ 'ਤੇ 

ਹੋਸਟ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਜਦ� ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਲੱਗ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਿਕਸ ੇਖਾਸ ਸਾਈਟ ਦੇ ਹੋਸਟ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ 

ਲਈ, ਇਥੇ ਜਾਓwww.uwhois.comਜਾਂwww.easywhois.com. 

 

• ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਮਨੱੁਖੀ ਅਿਧਕਾਰ ਿਟ�ਿਬਊਨਲ:ਤੁਸੀ ਂਕਨੇੈਡੀਅਨ ਿਹਊਮਨ ਰਾਈਟਸ ਕਿਮਸ਼ਨ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਕ ੇ

ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਿਹਊਮਨ ਰਾਈਟਸ ਿਟ�ਿਬਊਨਲ ਨੰੂ ਔਨਲਾਈਨ ਨਫ਼ਰਤ ਬਾਰੇ ਿਸ਼ਕਾਇਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਕੈਨੇਡੀਅਨ 

ਿਹਊਮਨ ਰਾਈਟਸ ਕਿਮਸ਼ਨ 344 ਸਲੇਟਰ ਸਟ�ੀਟ, 8ਵੀ ਂਮਿੰਜ਼ਲ, ਓਟਾਵਾ, ਓਨਟਾਰੀਓ K1A 1E1, ਕਨੇੈਡਾ ਟਲੈੀਫੋਨ: 

(613) 995-1151 ਟੋਲ ਫ�ੀ: 1-888-214-1090 TTY: 1-888-643-Fa360 (330) 996-9661 ਕਿਮਸ਼ਨ 

ਨਾਲ ਹਠੇਾਂ ਿਦੱਤੇ ਪਤ ੇ'ਤੇ ਔਨਲਾਈਨ ਵੀ ਸੰਪਰਕ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ: 

www.chrc-ccdp.ca/contact/default-eng.aspx  

  

• ਗੈਰ-ਸਰਕਾਰੀ ਸੰਸਥਾਵਾ:ਂਇੱਥੇ ਗੈਰ-ਸਰਕਾਰੀ ਸੰਸਥਾਵਾਂ ਵੀ ਹਨ ਜ ੋਔਫਲਾਈਨ ਅਤੇ ਔਨਲਾਈਨ ਨਫ਼ਰਤ ਦੀਆ ਂ

ਿਰਪੋਰਟਾਂ ਇਕੱਠੀਆਂ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਉਹਨਾ ਂਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

 B'nai Brith ਕਨੇੈਡਾ (www.bnaibrith.ca/contactus.html) 

 ਸਾਈਮਨ ਿਵਸ�ਥਲ ਸ�ਟਰ ਦੇ ਦੋਸਤ 

(www.wiesenthal.com/site/pp.asp?c=lsKWLbPJLnF&b=4441269) 

 ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਨਸਲਵਾਦ ਿਵਰੋਧੀ ਿਸੱਿਖਆ ਅਤ ੇਖੋਜ ਸੁਸਾਇਟੀ (www.stopracism.ca/reportfrm.php) 

https://www.facebook.com/help/?page=247013378662696
http://support.google.com/youtube/bin/answer.py?hl=en&answer=95403
http://forums.xbox.com/xbox_forums/xbox_support/f/26/t/19139.aspx
http://us.battle.net/support/en/article/previous/20455
http://us.battle.net/support/en/article/previous/19775
http://www.uwhois.com/
http://www.easywhois.com/
http://www.chrc-ccdp.ca/contact/default-eng.aspx
http://www.bnaibrith.ca/contactus.html
http://www.wiesenthal.com/site/pp.asp?c=lsKWLbPJLnF&b=4441269
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• ਕਾਨੰੂਨ ਲਾਗੂ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਸੰਸਥਾ :ਨਫ਼ਰਤ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਵਾਂ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਲਈ ਕਈ ਪੁਿਲਸ ਬਲਾ ਂਕਲੋ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ 

ਨਫ਼ਰਤ ਅਪਰਾਧ ਯੂਿਨਟ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਓਨਟਾਰੀਓ ਜਾਂ ਿਬ�ਿਟਸ਼ ਕੋਲੰਬੀਆ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦ ੇਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੇ 

ਕੋਲ ਇੱਕ ਸੂਬਾਈ ਨਫ਼ਰਤ ਅਪਰਾਧ ਯੂਿਨਟ ਤੱਕ ਦੀ ਪਹੁੰਚ ਹੈ: 

 ਓਨਟਾਰੀਓ ਹੇਟ ਕ�ਾਈਮ ਐਕਸਟ�ੀਮਜ਼ਮ ਇਨਵੈਸਟੀਗੇਿਟਵ ਟੀਮ (www.hceit.ca) 

ਬੀ ਸੀ ਹੇਟ ਕ�ਾਈਮ ਟੀਮ (604-543-4903 ਜਾ ਂ604-598-4243) 

ਸਰੋਤ ਅਤੇ ਹਵਾਲੇ: 

• ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਰੇਸ ਿਰਲੇਸ਼ਨਜ਼ ਫਾਊਡੇਂਸ਼ਨ:https://www.crrf-fcrr.ca/en/news-a-

events/articles/item/26823-hate-crime-in-canada  

• ਨਫ਼ਰਤ ਨੰੂ ਰੋਕੋ ਯੂਕ:ੇhttps://www.stophateuk.org/about-hate-crime/what-is-online-hate-

crime/  

• ਮੀਡੀਆ ਸਮਾਰਟ:https://mediasmarts.ca/teacher-resources/responding-online-hate-guide  

• ਓਨਟਾਰੀਓ ਹੇਟ ਕ�ਾਈਮ ਐਕਸਟ�ੀਮਜ਼ਮ ਇਨਵੈਸਟੀਗੇਿਟਵ ਟੀਮ:www.hceit.ca 

• ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਮਨੱੁਖੀ ਅਿਧਕਾਰ ਿਟ�ਿਬਊਨਲ:www.chrc-ccdp.ca/contact/default-eng.aspx  

• ਸਾਈਬਰ ਸੁਰੱਿਖਆ ਲਈ ਕਨੇੈਡੀਅਨ ਸ�ਟਰ:https://cyber.gc.ca/en  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

http://www.hceit.ca/
https://www.crrf-fcrr.ca/en/news-a-events/articles/item/26823-hate-crime-in-canada
https://www.crrf-fcrr.ca/en/news-a-events/articles/item/26823-hate-crime-in-canada
https://www.stophateuk.org/about-hate-crime/what-is-online-hate-crime/
https://www.stophateuk.org/about-hate-crime/what-is-online-hate-crime/
https://mediasmarts.ca/teacher-resources/responding-online-hate-guide
http://www.hceit.ca/
http://www.chrc-ccdp.ca/contact/default-eng.aspx
https://cyber.gc.ca/en
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ਿਟਪ ਸ਼ੀਟ - ਸਾਈਬਰ 

ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਜਾਗਰਕੂਤਾ ਅਤੇ 

ਰੋਕਥਾਮ 
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ਸਾਈਬਰ ਧੱਕਸ਼ੇਾਹੀ ਕੀ ਹੈ? 

• ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਡਰਾਉਣ ਜਾਂ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ, ਈਮੇਲਾਂ, ਟਕੈਸਟ ਸਦੰੇਸ਼ਾ ਂਰਾਹੀ ਂਸੰਦੇਸ਼ ਭੇਜਣ ਦੀ 

ਗਤੀਿਵਧੀ। 

• ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਬਾਰੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ, ਹਾਨੀਕਾਰਕ, ਝੂਠੀ ਜਾ ਂਮਾੜੀ ਸਮੱਗਰੀ ਭੇਜਣਾ, ਪੋਸਟ ਕਰਨਾ ਜਾ ਂਸਾਂਝਾ ਕਰਨਾ। 

• ਇਸ ਿਵੱਚ ਿਨੱਜੀ ਜਾ ਂਪ�ਾਈਵੇਟ  ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਂਝੀ ਕਰਕੇ  ਸ਼ਰਿਮੰਦਾ  ਜਾਂ ਅਪਮਾਨਤ  ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਿਮਲ ਹੈ । 

. 
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ਇਹ ਿਕੱਥੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ? 

• ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਐਪਸ: TikTok, Twitter, Snapchat, Instagram, Reddit, Facebook ਆਿਦ। 

• ਮੈਸੇਿਜੰਗ ਐਪਸ: WhatsApp, iMessage ਆਿਦ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਸਾਈਬਰ ਧੱਕਸ਼ੇਾਹੀ ਦੀਆਂ ਿਕਸਮਾਂ: 

• ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨਾ( ਹਰਾਸਮ�ਟ):ਵਾਰ-ਵਾਰ ਅਪਮਾਨਜਨਕ ਅਰਥਾ ਂਵਾਲੇ ਸੁਨੇਹ ੇਭੇਜਣਾ। 

• ਫਲੇਿਮੰਗ:ਔਨਲਾਈਨ ਚਰਚਾ ਿਵੱਚ ਗੰਦੀ ਭਾਸ਼ਾ ਵਰਤਕ ੇਿਕਸ ੇਦਾ ਅਪਮਾਨ ਕਰਨਾ । 

• ਆਉਿਟੰਗ:ਿਕਸ ੇਦ ੇਿਨੱਜੀ ਿਵਚਾਰਾ,ਂ ਰਾਜ਼ਾ,ਂ ਜਾ ਂਿਨੱਜੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਖੁਲਾਸਾ ਕਰਨਾ। 

• ਬੇਕਦਰੀ :ਿਡਜੀਟਲ ਸਾਧਨਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਕ ੇਝੂਠ ਅਤੇ ਅਫਵਾਹਾ ਂਫੈਲਾਉਣਾ। 

• ਪਰਰੂਪਣ:ਮਨੋਰੰਜਨ ਦ ੇਉਦਸ਼ੇ ਲਈ ਜਾ ਂਧੋਖਾਧੜੀ ਕਰਨ ਲਈ ਿਕਸ ੇਹੋਰ ਦ ੇਹੋਣ ਦਾ ਿਦਖਾਵਾ ਕਰਨਾ। 

• ਸਾਈਬਰ ਸਟਾਿਕੰਗ: ਿਡਜੀਟਲ ਟਲੂਸ ਦੀ ਵਰਤ� ਨਾਲ ਿਕਸ ੇਨੰੂ ਔਨਲਾਈਨ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਉਸ 

ਦੀਆ ਂਹਰਕਤਾ ਂਤੇ ਿਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨਾ । 
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ਸਾਈਬਰ ਧੱਕਸ਼ੇਾਹੀ ਦੇ ਪ�ਭਾਵ: 
ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਪ�ਭਾਵ ਮਾਨਿਸਕ ਪ�ਭਾਵ ਿਵਵਹਾਰਕ ਪ�ਭਾਵ ਸਰੀਰਕ ਪ�ਭਾਵ 

• ਅਪਮਾਨ 

• ਇਕਾਂਤਵਾਸ 

• ਸ਼ਕਤੀਹੀਣਤਾ 

• ਗੱੁਸਾ 

 

• ਉਦਾਸੀ ਅਤੇ ਿਚੰਤਾ 

• ਘੱਟ ਗਰਬ 

• ਅਕਾਦਿਮਕ ਮੁੱਦ ੇ

• ਆਤਮਘਾਤੀ ਿਵਚਾਰ 

ਅਤੇ ਸਵੈ-ਨੁਕਸਾਨ 

• ਸ਼ਰਾਬ ਜਾ ਂਨਸ਼ੀਲੇ 

ਪਦਾਰਥਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� 

ਕਰਨਾ 

• ਸਕੂਲ ਤ� ਗਾਇਬ 

ਰਿਹਣਾ   

• ਮਾੜ ੇਿਰਸ਼ਤੇ 

 

• ਪੇਟ- ਅੰਤੜੀਆ ਂਨਾਲ 

ਜੁੜ ੇਮੁੱਦ ੇ

• ਖਾਣ ਦ ੇਿਵਕਾਰ 

• ਨੀਦਂ ਿਵਗਾੜ 

 

 

 

 

 

 

 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ  ਸਾਈਬਰ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ 

ਤਾਂ ਇਹ ਕਦਮ ਚਕੁੋ: 

• ਰੂਕੋ:ਿਵਵਹਾਰ ਦਾ ਜਵਾਬ ਨਾ ਿਦਓ. 

• ਸੰਭਾਲੋ:ਸਦੰੇਸ਼ ਨੰੂ ਨਾ ਿਮਟਾਓ। ਕੀ ਹ ੋਿਰਹਾ ਹ ੈਇਸ ਦਾ ਿਰਕਾਰਡ ਰੱਖਣਾ ਮਹੱਤਵਪਰੂਨ ਹੈ। 
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• ਬਲਾਕ:ਭੇਜਣ ਵਾਲੇ ਦ ੇਫ਼ੋਨ ਨੰਬਰ ਜਾ ਂਈਮੇਲ ਪਤੇ ਨੰੂ ਬਲੌਕ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਨਹੀ ਂਜਾਣਦ ੇਿਕ ਿਕਵ� ਤਾ ਂ

ਆਪਣੀ ਸੈਲਫੋਨ ਕੰਪਨੀ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਇੰਟਰਨੱੈਟ ਸੇਵਾ ਪ�ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

• ਦੱਸ:ੋਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹ ੈਿਕ ਤੁਸੀ ਂਿਕਸ ੇਅਿਜਹ ੇਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਦੱਸ ੋਿਜਸ 'ਤੇ ਤੁਸੀ ਂਭਰੋਸਾ ਕਰਦ ੇਹ ੋਿਕ ਕੀ 

ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਚਾਹੀਦਾ ਹ:ੈ 

 ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਪਿੁਲਸ ਸਟੇਸ਼ਨ ਨੰੂ ਿਰਪੋਰਟ ਕਰੋ। 

 ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਸਾਈਟਾ ਂਜਾਂ ਐਪਸ ਨੰੂ ਿਰਪੋਰਟ ਕਰੋ। 

 ਸਕੂਲ ਪ�ਬੰਧਕਾ ਂਜਾ ਂਅਿਧਆਪਕਾ ਂਨੰੂ ਸੂਿਚਤ ਕਰੋ। 

 ਿਕਸ ੇਭਰੋਸੇਮਦੰ ਬਾਲਗ ਨੰੂ ਦੱਸੋ। 

 

ਸਾਈਬਰ ਧੱਕਸ਼ੇਾਹੀ ਤ� ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ 

ਸੁਝਾਅ: 

• ਆਪਣੇ ਪਾਸਵਰਡ ਗੁਪਤ ਰੱਖ,ੋ ਇੱਥ� ਤਕੱ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਦਸੋਤਾਂ ਤ� ਵੀ। 

• ਅਜਨਬੀਆਂ ਨਾਲ ਿਨੱਜੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਂਝੀ ਨਾ ਕਰੋ ਿਜਸ ਿਵਚੱ ਤੁਹਾਡਾ ਨਾਮ, ਦੋਸਤਾਂ ਜਾਂ ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਨਾਮ, ਤੁਹਾਡਾ 

ਪਤਾ, ਫ਼ੋਨ ਨੰਬਰ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡਾ ਸਕੂਲ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 

• ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਾਵਧਾਨ ਰਹ ੋਿਕ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੀਆਂ ਫੋਟਆੋਂ ਆਨਲਾਈਨ ਿਕਸ ਨਾਲ ਸਾਂਝੀਆਂ ਕਰਦ ੇਹੋ। 

• ਫੋਟੋਆਂ 'ਤੇ ਟੈਗਸ ਹਟਾਓ ਜ ੋਤੁਹਾਨੰੂ ਬੇਆਰਾਮ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਵਾਂਦੇ ਹਨ। 

• ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾ ਕ ੇਆਪਣੀ ਪ�ੋਫਾਈਲ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਕਰੋ ਿਕ ਿਸਰਫ਼ ਦਸੋਤ ਹੀ ਇਸਨੰੂ ਦੇਖ ਸਕਦ ੇ

ਹਨ। 

• ਆਨਲਾਈਨ ਕੁਝ ਵੀ ਪਸੋਟ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਸੋਚ।ੋ ਇਹ ਜਨਤਕ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਬਹਤੁ ਸਾਵਧਾਨ ਰਹ ੋਿਕ ਤੁਸੀ ਂਔਨਲਾਈਨ ਿਕਸ 'ਤ ੇਭਰੋਸਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਿਕਉਿਂਕ ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦ� ਤੁਸੀ ਂਔਨਲਾਈਨ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਂਝੀ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸੀ ਂਇਹ ਕੰਟਰੋਲ ਨਹੀ ਂਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਿਕ ਉਸ ਨੰੂ ਕੌਣ ਦਖੇਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂਉਸ ਦੀ 

ਵਰਤ� ਿਕਵ� ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। 

•  ਅੰਦਰ ਦੀ ਅਵਾਜ਼ ਤੇ ਭਰੋਸਾ ਕਰੋ. ਬੇਨਤੀਆ ਂਦਾ ਜਵਾਬ ਨਾ ਿਦਓ ਜਾਂ ਅਜਨਬੀ  ਸੁਨੇਹ ੇਨਾ ਖੋਲ�ੋ । 

• ਖੋਜ ਇੰਜਣਾਂ ਿਵੱਚ ਅਕਸਰ ਆਪਣਾ ਨਾਮ ਖੋਜੋ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਿਚੱਤਰ ਖੋਜ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੇ । ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਿਨੱਜੀ 

ਜਾਣਕਾਰੀ, ਤਸਵੀਰਾਂ ਜਾ ਂਵੀਡੀਓ ਸਾਹਮਣੇ ਆਉਦਂੇ ਹਨ ਜ ੋਸਾਈਬਰ ਬੁਲੀਆਂ ਦਆੁਰਾ ਵਰਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂ

ਵੇਖੋNeedHelpNow.caਇਸ ਨੰੂ ਹਟਾਉਣ ਲਈ ਮਦਦ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ. 

https://needhelpnow.ca/
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ਸਰੋਤ ਅਤੇ ਹਵਾਲੇ: 

• https://kidhelpphone.ca/:ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਲਈ ਮੁਫ਼ਤ, 24/7 ਗੁਪਤ ਸਲਾਹ, ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਹਵਾਲੇ, ਅਤੇ 

ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾ।ਟੈਕਸਟ: 686868; ਕਾਲ ਕਰੋ: 1-800-668-6868 

• https://www.cybertip.ca/en/:ਬੱਿਚਆ ਂਦੇ ਆਨਲਾਈਨ ਿਜਨਸੀ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਦੀ ਿਰਪੋਰਟ ਕਰਨ ਲਈ ਕਨੇੈਡਾ ਦੀ 

ਿਟਪ ਲਾਈਨ। 

• https://needhelpnow.ca/app/en/:ਿਕਸ਼ੋਰਾ ਂਨੰੂ ਿਜਨਸੀ ਤਸਵੀਰ ਜਾਂ ਵੀਡੀਓ ਦ ੇਫਲੈਣ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ 

ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਨੰੂ ਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

• https://www.prevnet.ca/bullying/cyber-bullying:ਨੌਜਵਾਨਾ ਂਅਤੇ ਮਾਿਪਆਂ ਨੰੂ ਸਾਈਬਰ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਨੰੂ 

ਰੋਕਣ ਜਾਂ ਇਸ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਲਈ ਔਨਲਾਈਨ ਸਰੋਤ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

• https://getcybersafe.gc.ca/en:ਕਨੇੈਡੀਅਨਾ ਂਨੰੂ ਸਾਈਬਰ ਸੁਰੱਿਖਆ ਬਾਰੇ ਸੂਿਚਤ ਕਰਨ ਲਈ ਇਕ ਰਾਸ਼ਟਰੀ 

ਜਨਤਕ ਜਾਗਰਕੂਤਾ ਮੁਿਹੰਮ ਬਣਾਈ ਗਈ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਔਨਲਾਈਨ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝ 

ਆਮ ਕਦਮ ਚੁੱਕ   ਸਕਦੇ ਹਨ। 

• https://cssn.me/about: ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਸੇਫ ਸਕੂਲ ਨੱੈਟਵਰਕ ਇੱਕ ਰਾਸ਼ਟਰੀ, ਗੈਰ-ਲਾਭਕਾਰੀ, ਰਿਜਸਟਰਡ 

ਚੈਰੀਟੇਬਲ ਸੰਸਥਾ ਹੈ ਿਜਸਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਿਵੱਚ  

• ਿਹੰਸਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਸਕੂਲਾ ਂਅਤੇ ਭਾਈਚਾਿਰਆ ਂਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਹੈ।  

• https://www.ccohs.ca/oshanswers/psychosocial/cyberbullying.html: ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਸ�ਟਰ ਫਾਰ 

ਆਕੂਪੇਸ਼ਨਲ ਹੈਲਥ ਐਡਂ ਸਫੇਟੀ ਵਲ�   ਇੰਟਰਨੱੈਟ ਹਰਾਸਮ�ਟ ਿਟਪ ਸ਼ੀਟ 

• https://www.peelpolice.ca/en/safety-tips/child-and-teen-safety.aspx#Bullying-

Resources:ਪੀਲ ਰੀਜਨਲ ਪੁਿਲਸ ਵਲ�   ਸਾਈਬਰ ਬੁਿਲੰਗ ਿਟਪ ਸ਼ੀਟ।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://kidshelpphone.ca/
https://www.cybertip.ca/en/
https://needhelpnow.ca/app/en/
https://www.prevnet.ca/bullying/cyber-bullying
https://getcybersafe.gc.ca/en
https://cssn.me/about
https://www.ccohs.ca/oshanswers/psychosocial/cyberbullying.html
https://www.peelpolice.ca/en/safety-tips/child-and-teen-safety.aspx#Bullying-Resources
https://www.peelpolice.ca/en/safety-tips/child-and-teen-safety.aspx#Bullying-Resources
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ਿਟਪ ਸ਼ੀਟ-ਇਸਲਾਮੋਫੋਬੀਆ 

ਨੰੂ ਸਮਝਣਾ ਅਤੇ ਸੰਬੋਿਧਤ 

ਕਰਨਾ 
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ਇਸਲਾਮੋਫੋਬੀਆ: 

• ਇਸਲਾਮੋਫੋਬੀਆ ਇਸਲਾਮ ਅਤੇ ਮੁਸਲਮਾਨਾਂ ਪ�ਤੀ ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ ਡਰ ਅਤ ੇਦਸ਼ੁਮਣੀ ਹ ੈਜੋ ਅਕਸਰ ਨਫ਼ਰਤ ਭਰੇ 

ਭਾਸ਼ਣ, ਨਫ਼ਰਤ ਵਾਲੇ ਅਪਰਾਧਾਂ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਸਮਾਿਜਕ ਅਤੇ ਰਾਜਨੀਿਤਕ ਿਵਤਕਰੇ ਵਲੱ ਲੈ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

• ਓਨਟਾਰੀਓ ਮਨੱੁਖੀ ਅਿਧਕਾਰ ਕਿਮਸ਼ਨ ਇਸਲਾਮੋਫੋਬੀਆ ਨੰੂ "ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਮੁਸਲਮਾਨਾ ਂਜਾਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ 

ਇਸਲਾਮ ਦੇ ਪੈਰੋਕਾਰਾਂ ਪ�ਤੀ ਰੜੂ�ੀਵਾਦੀ ਧਾਰਨਾਵਾਂ, ਪੱਖਪਾਤ ਜਾਂ ਦਸ਼ੁਮਣੀ ਦੀਆਂ ਕਾਰਵਾਈਆਂ" ਵਜ� ਪਿਰਭਾਸ਼ਤ 

ਕਰਦਾ ਹੈ। 

• ਇਸਲਾਮੋਫੋਬੀਆ ਦੇ ਕੁਝ ਸਰੋਤਾਂ ਿਵੱਚ ਇਮੀਗ�ੇਸ਼ਨ ਦੇ ਨਤੀਜ ੇਵਜ� ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਸਮਾਜ 'ਤ ੇਇਸਲਾਮ ਦੇ ਪ�ਭਾਵ ਦਾ 

ਡਰ, ਔਰਤਾਂ ਦ ੇਅਿਧਕਾਰਾਂ ਿਵਚੱ ਪ�ਤੀਕਰਮ ਦੀ ਧਾਰਨਾ, ਿਹੰਸਾ ਨੰੂ ਭੜਕਾਉਣ ਵਾਲੇ ਧਾਰਿਮਕ ਮੁਲੱਾਂ ਦੀ ਧਾਰਨਾ 

ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 

. 
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ਿਲੰਗਕ ਇਸਲਾਮੋਫੋਬੀਆ: 
 

•  ਮੁਸਿਲਮ ਔਰਤਾਂ ਦ ੇਿਵਰੁੱਧ ਪਖੱਪਾਤ ਜੋ ਿਕ ਖਾਸ ਰੜੂ�ੀਵਾਦੀ ਧਾਰਨਾਵਾਂ ਤ� ਆਉਦਂਾ ਹੈ ਜ ੋਇਿਤਹਾਸਕ ਤੌਰ 'ਤੇ 

ਪ�ਸੰਿਗਕ ਸਨ-ਿਕ ਪਰਦ ੇਵਾਲੀਆਂ ਮੁਸਿਲਮ ਔਰਤਾਂ ਤ ੇ ਜ਼ੁਲਮ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

• ਸਟੈਿਟਸਿਟਕਸ ਕਨੇੈਡਾ ਦੇ ਅਕੰਿੜਆਂ ਅਨੁਸਾਰ, 2010 ਤ� 2019 ਤੱਕ, ਮੁਸਲਮਾਨਾ ਂਿਵਰੁੱਧ ਕੀਤੇ ਗਏ ਅਤੇ 

ਅਿਧਕਾਰੀਆ ਂਨੰੂ ਿਰਪੋਰਟ ਕੀਤੇ ਗਏ ਿਹੰਸਕ ਨਫ਼ਰਤੀ ਅਪਰਾਧਾਂ ਿਵੱਚ� 47 ਪ�ਤੀਸ਼ਤ ਿਵੱਚ, ਿਨਸ਼ਾਨਾ ਔਰਤਾਂ ਸਨ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਪ�ਣਾਲੀਗਤ ਇਸਲਾਮੋਫੋਬੀਆ: 
ਇਸਲਾਮੋਫੋਬੀਆ ਦੀ ਇੱਕ ਪ�ਣਾਲੀ ਕਾਨੰੂਨਾਂ, ਨੀਤੀਆਂ, ਅਿਭਆਸਾਂ ਅਤੇ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਦੀ ਹ�ਦ ਦਆੁਰਾ ਬਣਾਈ ਗਈ ਹ ੈਜੋ 

ਿਨਰਪੱਖ ਿਦਖਾਈ ਦੇ ਸਕਦੀ ਹ ੈਪਰ ਮੁਸਲਮਾਨਾਂ ਜਾਂ ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾਂ 'ਤੇ ਮਾੜਾ ਪ�ਭਾਵ ਪਾਉਦਂੀ ਹੈ ਜੋ ਮੁਸਲਮਾਨ ਸਮਝੇ ਜਾਂਦ ੇ

ਹਨ। ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਸੰਦਰਭ ਿਵਚੱ ਇਸਦੀ ਇੱਕ ਉਦਾਹਰਣ ਿਕਊਿਬਕ ਿਵੱਚ ਿਬੱਲ 21 ਹੈ, ਇੱਕ ਕਾਨੰੂਨ ਜ ੋਅਿਧਆਪਨ ਸਮੇਤ 

ਜਨਤਕ ਖੇਤਰ ਦੀਆਂ ਨੌਕਰੀਆਂ ਿਵੱਚ ਿਹਜਾਬ ਵਰਗੇ ਧਾਰਿਮਕ ਿਚੰਨ�ਾ ਂਨੰੂ ਪਿਹਨਣ 'ਤ ੇਪਾਬੰਦੀ ਲਗਾਉਦਂਾ ਹੈ। ਿਸੱਿਖਆ 

ਪ�ਣਾਲੀ ਿਵੱਚ ਇਸ ਦੀ ਮੋਜੂਦਗੀ ਿਸਰ ਦੇ ਕੱਪੜੇ, ਐਥਲੈਿਟਕ ਵਰਦੀਆਂ ਦੇ ਸੀਮਤ ਿਵਕਲਪਾਂ, ਅਤ ੇਹਲਾਲ ਭੋਜਨ ਿਵਕਲਪਾਂ 

ਦੀ ਅਣਹ�ਦ ਦੀਆ ਂਨੀਤੀਆ ਂਿਵੱਚ ਿਦਖਾਈ ਦੇ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
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ਇੰਟਰਸੈਕਸ਼ਨਲ ਪਛਾਣਾ ਂਨੰੂ ਸਮਝਣਾ: 
ਿਲੰਗ,  ਨਸਲ, ਿਜਨਸੀ ਰਝੁਾਨ, ਿਲੰਗ ਪਛਾਣ, ਅਪਾਹਜਤਾ, ਵਰਗ ਅਤ ੇਿਵਤਕਰੇ ਦ ੇਹੋਰ ਰਪੂਾਂ 'ਤੇ ਆਧਾਿਰਤ ਅਸਮਾਨਤਾ 

ਦੀਆਂ ਪ�ਣਾਲੀਆ ਂਿਵਲੱਖਣ ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ ਅਤੇ ਪ�ਭਾਵਾ ਂਨੰੂ ਿਸਰਜਣ ਲਈ "ਇੰਟਰਸੈਕਟ" ਕਰਨ ਦ ੇਤਰੀਕੇ। ਉਦਾਹਰਨ 

ਲਈ, ਜਦ� ਿਹਜਾਬ ਪਿਹਨਣ ਵਾਲੀ ਇੱਕ ਮੁਸਿਲਮ ਔਰਤ ਨਾਲ ਿਵਤਕਰਾ ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਰਹਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸ ਔਰਤ ਨੰੂ 

ਉਸਦੀ ਮੁਸਿਲਮ ਪਛਾਣ ਤ� ਵਖੱ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਉਸਦ ੇਿਵਤਕਰੇ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਰਹੇ ਮਾਪ (ਆਂ) ਨੰੂ ਵੱਖ ਕਰਨਾ ਅਸੰਭਵ ਹੁੰਦਾ 

ਹੈ। 

 

ਕੈਨੇਡਾ ਿਵੱਚ ਇਸਲਾਮੋਫੋਬੀਆ: 
ਇਸਲਾਮੋਫੋਬੀਆ ਿਕਸ ੇਵੀ ਹਰੋ ਜੀ-7 ਦੇਸ਼ ਦੇ ਮਕੁਾਬਲੇ ਕੈਨੇਡਾ ਿਵੱਚ ਮੁਸਲਮਾਨਾ ਂਨੰੂ ਮਾਰਨ ਵਾਲੇ ਨਫ਼ਰਤੀ ਹਮਿਲਆ ਂਦੀ 

ਜੜ� ਹੈ। ਨਫਰਤ ਅਪਰਾਧਾਂ 'ਤ ੇਸਟੈਿਟਸਿਟਕਸ ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ ਸਭ ਤ� ਤਾਜ਼ਾ ਿਰਪੋਰਟ ਇਹ ਦਸਦੀ ਹੈ ਿਕ 2021 ਿਵੱਚ, ਕਨੇੈਡਾ 

ਿਵੱਚ ਮੁਸਲਮਾਨਾਂ ਿਵਰੁੱਧ ਪੁਿਲਸ-ਸਬੰਧਤ ਨਫ਼ਰਤੀ ਅਪਰਾਧਾ ਂਿਵੱਚ 71 ਪ�ਤੀਸ਼ਤ ਵਾਧਾ ਹੋਇਆ ਹੈ। 

 

ਇਸਲਾਮੋਫੋਬੀਆ ਦੇ ਿਖਲਾਫ ਸਮੂਿਹਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਕਵ� 

ਕਾਰਵਾਈ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ? 

• ਢਾਂਚਾਗਤ ਇਸਲਾਮੋਫੋਬੀਆ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ, ਿਜਵ� ਿਕ ਇਸਲਾਮੋਫੋਿਬਕ ਕਾਨੰੂਨ, ਕਾਨੰੂਨੀ ਪ�ਣਾਲੀ ਿਵੱਚ ਅਨੁਿਚਤ ਿਵਵਹਾਰ, 

ਮੀਡੀਆ ਪੱਖਪਾਤ, ਮੁਸਿਲਮ ਿਵਰੋਧੀ ਿਸਆਸੀ ਿਬਆਨਬਾਜ਼ੀ, ਅਤੇ ਸ਼ਰਨਾਰਥੀ ਪਨੁਰਵਾਸ ਦਾ ਿਵਰੋਧ ਅਤੇ ਨਫ਼ਰਤ 

ਸਮੂਹ ਦੀਆ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆ,ਂ ਮਸਿਜਦ ਦਾ ਿਵਰੋਧ, ਮਸਿਜਦ ਦੀ ਭੰਨਤੋੜ, ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨਾ, ਅਤੇ ਿਹੰਸਾ ਸਮੇਤ ਿਨੱਜੀ 

ਇਸਲਾਮੋਫੋਬੀਆ। 

• ਪ�ਮਾਿਣਕ ਸਰੋਤਾਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਅਤ ੇਦਿੂਜਆਂ ਨੰੂ ਇਸਲਾਮ ਅਤ ੇਮਸੁਲਮਾਨਾ ਂਬਾਰੇ ਿਸੱਿਖਅਤ 

ਕਰੋ ਅਤੇ ਸ਼ਰੀਅਤ ਿਵਰੋਧੀ ਲਿਹਰ, ਿਵਚਾਰਧਾਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪ�ੇਿਰਤ ਿਹੰਸਾ, ਇਮੀਗ�ੇਸ਼ਨ ਅਤੇ ਅਪਰਾਧ ਬਾਰੇ ਤੱਥ, ਮੀਡੀਆ 

ਦੇ ਦੋਹਰੇ ਮਾਪਦਡੰ, ਇਸਲਾਮਫੋੋਬੀਆ ਉਦਯੋਗ, ਅਤ ੇਮਸਿਜਦਾ ਂਨੰੂ ਚਣੌੁਤੀਆਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ। 

• ਬੇਇਨਸਾਫ਼ੀ, ਪੱਖਪਾਤੀ ਮੀਡੀਆ ਕਵਰੇਜ, ਅਨੁਿਚਤ ਕਾਨੰੂਨ, ਨਫ਼ਰਤ ਭਰੇ ਭਾਸ਼ਣ, ਮਸਿਜਦ ਦੀ ਭੰਨਤੋੜ, ਪਰੇਸ਼ਾਨ 

ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਘੱਟ ਿਗਣਤੀ, ਪ�ਵਾਸੀਆਂ, ਸ਼ਰਨਾਰਥੀਆ,ਂ ਅਤ ੇਨਾਗਿਰਕ ਅਤੇ ਮਨੱੁਖੀ ਅਿਧਕਾਰਾਂ ਦੇ ਹਕੱ ਿਵੱਚ ਬੋਲੋ। 

• ਗੁਆਂਢੀਆਂ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਿਰਆ ਂਨੰੂ ਲਾਮਬੰਦ ਕਰਕ,ੇ ਨਾਗਿਰਕ ਸਮੂਹਾਂ ਿਵੱਚ ਸਿਹਯੋਗ ਕਰਕੇ, ਅੰਤਰ-ਧਰਮ ਸਿਹਯੋਗੀ 

ਪੈਦਾ ਕਰਕ,ੇ ਅਤ ੇਏਕਤਾ ਦ ੇਜਨਤਕ ਪ�ਦਰਸ਼ਨਾਂ ਨੰੂ ਆਯੋਿਜਤ ਕਰਕੇ ਸੰਗਿਠਤ ਕਰੋ। 
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• ਮੁਸਲਮਾਨਾ ਂ- ਮਰਦਾ ਂਅਤੇ ਔਰਤਾਂ - ਦੀਆ ਂਆਵਾਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਆਪਣੇ ਲਈ ਬੋਲਣ ਲਈ ਥਾਂ 

ਿਦਓ। 

• ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਖਜੋ ਕਰੋ ਅਤੇ ਹਾਸ਼ੀਏ 'ਤੇ ਪਏ ਭਾਈਚਾਿਰਆ ਂਨੰੂ ਦਿੂਜਆ ਂਨੰੂ ਿਸੱਿਖਅਤ ਕਰਨ ਦਾ ਬੋਝ ਚੁੱਕਣ ਲਈ ਨਾ 

ਕਹੋ। 

• ਅੰਤਰ-ਧਰਮੀ ਸਿਹਯੋਗੀਆ ਂਦਆੁਰਾ ਕੀਤੀਆਂ ਆਮ ਗਲਤੀਆ ਂਤ� ਬਚੋ। 

• ਇਸਲਾਮੋਫੋਬੀਆ ਨਾਲ ਲੜਨ ਲਈ ਸਿਹਯੋਗੀ ਯਤਨਾਂ ਦੀਆਂ ਸਫਲਤਾ ਦੀਆ ਂਕਹਾਣੀਆਂ ਦਾ ਅਿਧਐਨ ਕਰੋ। 
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ਸਰੋਤ ਅਤੇ ਹਵਾਲੇ: 

• ਇਸਲਾਮੋਫੋਬੀਆ ਹੈ:https://islamophobia-is.com/  

• ਅੰਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ ਿਸਵਲ ਿਲਬਰਟੀਜ਼ ਮਾਨੀਟਿਰੰਗ ਗਰੁੱਪ:https://iclmg.ca/resources-against-

islamophobia 

• ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਮੁਸਲਮਾਨਾ ਂਦੀ ਨੈਸ਼ਨਲ ਕ�ਸਲ:https://www.nccm.ca/community-resources 

• ਿਡਜੀਟਲ ਨਸਲਵਾਦ ਿਵਰੋਧੀ ਿਸੱਿਖਆ ਪ�ੋਜੈਕਟ:https://www.daretobeaware.ca/about  

• ਦੱਖਣੀ ਏਸ਼ੀਆਈਆ ਂਦੀ ਸੇਵਾ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਏਜਸੰੀਆ ਂਦੀ ਕ�ਸਲ:http://cassa.on.ca/eradicatehate/  

• NSCC ਲਾਇਬ�ੇਰੀਆਂ:https://subjectguides.nscc.ca/anti-racism/anti-islamophobia  

• ਮੁਸਿਲਮ ਐਜੂਕੇਟਰ ਓਨਟਾਰੀਓ:https://www.muslimeducatorontario.org/resources  

• ਪੀਲ ਿਡਸਿਟ�ਕਟ ਸਕੂਲ ਬੋਰਡ ਦੀ ਇਸਲਾਮੋਫੋਬੀਆ ਿਵਰੋਧੀ ਰਣਨੀਤੀ: 

https://www.peelschools.org/documents/4d852330-cc5d-41ef-bcd4-

1787e4231b24/14.1d_Directive%2014%20Affirming%20Muslim%20Identities%20and

%20Dismantling%20Dismantling%20Identities%20and%20Isportabi20%20Dismantling

. 
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ਿਟਪ ਸ਼ੀਟ – ਜਵਾਬੀ ਗੱਲ-

ਬਾਤ ਕੀ ਹੈ? 
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ਜਵਾਬੀ ਗੱਲ-ਬਾਤ: 

ਜਵਾਬੀ ਗੱਲ-ਬਾਤ ਕੀ ਹੈ? 
 

• ਜਵਾਬੀ ਗਲਾਂ ਨਫ਼ਰਤ ਭਰੀਆ,ਂ ਜਾ ਂਿਮਲ ਰਹ ੇਨੁਕਸਾਨਦਹੇ ਮੈਸੇਜਾਂ ਦਾ ਇਕ ਤਰਾਂ ਦਾ ਿਸੱਧਾ ਜਵਾਬ ਹ ੈਜੋ ਇਸਨੰੂ 
( ਮਤਲਬ ਨਫਰਤ ਭਰੇ ਮੈਸੇਜ ਭੇਜਣ ਵਾਲੇ ਨੰੂ) ਕਮਜ਼ੋਰ ਕਰਦਾ ਹੈ।  

• ਔਨਲਾਈਨ ਨਫ਼ਰਤ ਨੰੂ ਚਣੌੁਤੀ ਦੇਣ ਲਈ; ਜਵਾਬੀ ਗੱਲ-ਬਾਤ ਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਪ�ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਪਹੁੰਚ ਵਜ� ਪ�ਸਤਾਿਵਤ ਕੀਤਾ 
ਿਗਆ ਹੈ। ਿਕਸੀ ਦੇ ਵਲ�  ਕਹੀ ਗਈ ਬਾਤ ਨੰੂ ਜਾ ਂਭੇਜ ੇਗਏ ਸੁਨੇਹੇ ( ਮੈਸਜੇ) ਨੰੂ ਬਲੌਕ ਕਰਨ ਜਾਂ ਹਟਾਉਣ ਦੀ 
ਬਜਾਏ, ਉਸ ਦ ੇਜਵਾਬੀ ਸੁਨੇਹ ੇਲਈ ਿਸੱਧੇ ਤੌਰ 'ਤ ੇਇੱਕ ਿਵਕਲਪਕ, ਿਨਮਰ ਅਤ ੇਗੈਰ-ਹਮਲਾਵਰ ਜਵਾਬ ਪੇਸ਼ 
ਕਰਦਾ ਹੈ।  

• ਇਹ ਜਵਾਬ ਦੀ ਿਲਖਤ / ਟਕੈਸਟ, ਗ�ਾਿਫਕਸ, ਜਾ ਂਵੀਡੀਓ ਦਾ ਰਪੂ ਲੈ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਗੱਲ-ਬਾਤ  ਿਵਚ ਸੰਜਮ 
ਦਾ ਇਸਤਮਾਲ ਕਈ ਫੀਇਦ ੇਪੇਸ਼ ਕਰਦਾ ਹ,ੈ ਿਜਵ� ਿਕ ਸੁਤੰਤਰ ਭਾਸ਼ਣ ਦੀ ਰੱਿਖਆ ਕਰਨਾ, ਪੀੜਤਾਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ 
ਕਰਨਾ, ਅਤੇ ਦਜੂ ੇਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਉਪਭੋਗਤਾਵਾਂ ਨੰੂ ਇਹ ਸਕੰੇਤ ਦੇਣਾ ਿਕ ਨਫ਼ਰਤ ਅਸਵੀਕਾਰਨਯੋਗ ਹੈ। 
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ਜਵਾਬੀ ਗੱਲ-ਬਾਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਿਕਉ ਂਹੈ? 
• ਜਵਾਬ ਦੇਣਾ ਇੱਕ ਮਨੱੁਖੀ, ਹਮਦਰਦੀ ਵਾਲਾ ਪ�ਗਟਾਵਾ ਹੈ। ਜਵਾਬ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਇਹ ਦਰਸਾਉਣਾ ਹੈ ਿਕ ਹਰ 

ਿਵਅਕਤੀ ਕੀਮਤੀ ਹੈ।  

• ਜਵਾਬ ਵੱਡੀ ਿਗਣਤੀ ਿਵਚ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਅਪੀਲ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਸ਼ਾ ਦੇ ਨਾਲ ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਨੰੂ 
ਮੁੜ ਸਥਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਦਰਸਾਉਦਂਾ ਹੈ ਿਕ ਸਾਥ ਦੇਣ ਵਾਿਲਆਂ ਦੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਗਣਤੀ ਹੇਣ 
ਿਵੱਚ ਤਾਕਤ ਹੈ।  

• ਜਵਾਬੀ ਗੱਲ-ਬਾਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਵਰੋਧ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਨਹੀ ਂਕਰਦਾ, ਸਗ� ਹੱਲ ਲੱਭਣ ਅਤੇ ਇਹ ਦਰਸਾਉਣ 
ਲਈ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਨਫ਼ਰਤ ਭਰੇ ਸੁਨੇਹੇਆਂ ਦੇ ਿਨਸ਼ਾਨੇ ਤ ੇਜੋ ਹਨੱ, ਉਨਾ ਂਦੇ ਿਪੱਛੇ ਇੱਕ ਵੱਡਾ ਸਮੂਹ ਖੜ�ਾ ਹੈ। 

• ਇਸ ਤਰਾਂ ਦਾ ਿਵਰੋਧੀ ਜਵਾਬ ਨਫ਼ਰਤ ਵਾਲੀ ਗਲੱ-ਬਾਤ ਦਾ ਿਸੱਧਾ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਤ� ਬਚਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਦਾ ਹ ੈ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ਜਵਾਬੀ ਗੱਲ-ਬਾਤ ਦੀ ਵਰਤ� ਿਕਵ� ਕਰੀਏ?  

• ਬਹਾਦਰੁ ਬਣੋ. ਗਲਾਂ ਿਵਚ ਲਗਾਉ। ਆਪਣੇ ਿਵਚਾਰ ਦੱਸੋ। ਸੁਨਣ/ ਮੈਸੇਜ ਪੜ�ਨ ਵਾਲੇ ਦੀ ਿਦਲਚਸਪੀ ਬਣਾਓ! 
• ਸ਼ਕਤੀ਼ਸ਼ਾਲੀ ਅਤੇ ਪ�ੇਰਨਾਦਾਇਕ ਬਣਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਿਵਸ਼ੇ ਦੇ ਪ�ਤੀ ਹੰਕਾਰੀ ਜਾਂ ਿਨੰਦਾਪੂਰਣ ਨਹੀ।ਂ 
• ਇੱਕ ਸੁਨੇਹਾ ਲੈ ਕੇ ਆਓ ਜੋ ਤਬਦੀਲੀ ਨੰੂ ਪ�ਭਾਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਗੰੁਝਲਦਾਰ ਸ਼ਬਦਾਵਲੀ ਦੀ ਬਜਾਏ ਸਧਾਰਨ ਸ਼ਬਦਾ ਂਦਾ 

ਇਸਤਮਾਲ ਕਰੋ। 
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• ਪੜ�ਨ ਜਾਂ ਸੁਣਨ ਵਾਲੇ ਦੀ ਆਪਣੀ ਿਵਆਿਖਆ ਅਤੇ ਸੋਚ ਲਈ ਜਗ�ਾ ਛੱਡੋ। 
• ਆਪਣੇ ਸੰਦੇਸ਼ ਨੰੂ ਕੁਝ ਵਾਕਾਂ ਿਵੱਚ ਸੰਖੇਪ ਕਰੋ, ਇਹ ਇੱਕ ਸ਼ਕਤੀਸ਼ਾਲੀ ਸੰਦੇਸ਼ ਬਣਾਉਦਂਾ ਹੈ। 
• ਨਫ਼ਰਤ ਭਰੀ ਬੋਲੀ ਆਪਣੇ ਆਪ ਪੈਦਾ ਨਾ ਕਰੋ - ਜਵਾਬੀ ਬਾਤ ਇਕੱ ਹੱਲ ਲੱਭਣ ਬਾਰੇ ਹੈ। 
• ਦਸੂਿਰਆਂ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਨਾ ਕਰੋ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਪੀੜਤ ਵਜ� ਪੇਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ। ਜੋ ਸਾਡਾ ਲਕ਼ਸ-ਸਮੂਹ ਹੈ, ਉਸ ਨੰੂ ਸ਼ਕਤੀ 

ਪ�ਦਾਨ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਇੱਕ ਿਬਹਤਰ ਹੱਲ ਦਾ ਪ�ਦਰਸ਼ਨ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਇਹ ਯਾਦ ਰੱਖੋ! 
• ਉਪਦੇਸ਼ ਨਾ ਿਦਉ ਜਾਂ ਸਮੱਿਸਆ ਦਾ ਅ◌ਾਖਰੀ ਜਵਾਬ ਨਾ ਿਦਓ। ਯਾਦ ਰੱਖੋ: ਤਬਦੀਲੀ ਇੱਕ ਸਮ� ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਕਦਮ ਲੈਣ ਨਾਲ 

ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 
• ਸਮਝੋ ਿਕ ਔਨਲਾਈਨ ਨਫ਼ਰਤ ਹੁੰਦੀ ਕੀ ਹੈ। 
• ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਅਤੇ ਦਿੂਜਆ ਂਨੰੂ ਔਨਲਾਈਨ ਨਫ਼ਰਤ ਬਾਰੇ ਿਸੱਿਖਅਤ ਕਰਨ ਲਈ ਮਨੱੁਖੀ ਅਿਧਕਾਰਾਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ। 
• ਔਨਲਾਈਨ ਨਫ਼ਰਤ ਅਤੇ ਸਾਈਬਰ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਿਵੱਚ ਅੰਤਰ ਜਾਣੋ। 
• ਗੱਲਬਾਤ ਿਵੱਚ ਟਕਰਾਅ ਜਾਂ ਸਹਮਤੀ ਨਾ ਹੋਣ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰੋ। 
• ਹਮਦਰਦੀ ਅਤੇ ਸ਼ਾਂਤੀ-ਿਨਰਮਾਣ ਦੀ ਔਨਲਾਈਨ ਗੱਲਬਾਤ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੋ। 
• ਇਸ ਗੱਲ 'ਤੇ ਸਪੱਸ਼ਟ ਰਹੋ ਿਕ ਅਸੀ ਂਨਫ਼ਰਤ ਵਾਲੀ ਭਾਸ਼ਾ ਿਕਸ ਨੰੂ ਕਿਹ ਰਹੇ ਹਾਂ। 
• ਪਾਰਦਰਸ਼ੀ ਬਣੋ। 
• ਕੰਪਨੀਆਂ ਨੰੂ ਜੁਰਮਾਨਾ ਲਗਾਉਣ ਤ� ਇਲਾਵਾ ਜਾਂ ਉਸ ਤ� ਅੱਗੇ ਦੇ ਤਰੀਿਕਆਂ 'ਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ। 
• ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਅੱਗੇ ਪਹੁੰਚਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਨੰੂ ਅਪਣਾਓ। 
• ਉਹਨਾਂ ਨੀਤੀਆਂ ਤ� ਬਚੋ ਿਜਹਨਾਂ ਨੰੂ ਆਜ਼ਾਦੀ ਨਾਲ ਕੁਝ ਕਿਹਣ ਨੰੂ ਸ�ਸਰ ਕਰਨ ਲਈ ਤੋਿੜਆ-ਮਰੋਿੜਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਸਰੋਤ ਅਤੇ ਹਵਾਲੇ: 
https://www.mll.fi/en/about-mll/media-education/safely-in-digital-environments/hate-speech-
and-counter-speech/  
 
https://mediasmarts.ca/online-hate/resources-teachers-online-hate   
https://dangerousspeech.org/counterspeech/ 
 

https://www.mll.fi/en/about-mll/media-education/safely-in-digital-environments/hate-speech-and-counter-speech/
https://www.mll.fi/en/about-mll/media-education/safely-in-digital-environments/hate-speech-and-counter-speech/
https://mediasmarts.ca/online-hate/resources-teachers-online-hate
https://dangerousspeech.org/counterspeech/
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