
 

 

ਤੁਸੀ ਂਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਜਸਨੰੂ 
ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਅਤ ੇਿਜਹੜਾ ਦਰੁਿਵਵਹਾਰ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ? 
ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਦੋਸਤ ਬਾਰੇ ਿਚੰਤਤ ਹੋ ਜੋ ਘਰੇਲੂ ਿਹੰਸਾ ਜਾਂ ਦਰੁਿਵਵਹਾਰ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ ਜਾਂ ਿਕਸੇ ਦੇ 
ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਅਸੁਰੱਿਖਅਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਸੁਰੱਿਖਆ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਲੱਭਣ ਿਵਚੱ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ 
ਬਾਰੇ ਇਹਨਾਂ ਸੁਝਾਵਾਂ ਦੀ ਸਮੀਿਖਆ ਕਰੋ। 

 ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਿਕਸ ੇਦੋਸਤ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਬਾਰੇ ਿਚੰਤਤ ਹ ੋਤਾਂ ਉਸ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਰਹੋ ਅਤੇ ਰਚਨਾਤਮਕ 
ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਉਸ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਦਰੁਿਵਵਹਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਨੰੂ ਸ਼ਕੱ ਨਾ ਹੋਣ ਿਦੳ  ਤਾਂ 
ਜੋ ਸੰਚਾਰ ਲਾਈਨਾਂ ਖੁਲੱ� ੀਆਂ ਰਿਹ ਸਕਣ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਦੋਵਾਂ ਦੇ ਬੱਚੇ ਹਨ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ 
ਅਤੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦੋਵਾਂ ਿਵਚਕਾਰ ਸੰਯੁਕਤ ਕਾਲਾ ਂਦਾ ਸੁਝਾਅ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਸੀ ਂਗਲੱਬਾਤ ਿਵਚੱ ਵਰਤਣ ਲਈ 
ਗੁਪਤ ਕੋਡ ਸ਼ਬਦ ਬਣਾ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜੋ ਵਧੇਰੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸੰਚਾਰ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਨ। 
 

 ਆਪਣੇ ਦੋਸਤ ਨੰੂ ਪੁੱਛੋ ਿਕ ਉਹ ਿਕਵ� 
ਜੁੜਨਾ ਪਸੰਦ ਕਰਣਗੇ । ਇੱਕ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਸੰਚਾਰ 
ਚੈਨਲ ਸਥਾਪਤ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕਉਿਂਕ 
ਉਹ ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆਂ ਸਿਥਤੀਆ ਂਿਵੱਚ, ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 
'ਤੇ ਦਰੁਿਵਵਹਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦੇ ਨੇੜ ੇਹੋਣਗੇ ਜੋ 
ਗੱਲਬਾਤ ਦੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ 
ਪੁੱਛੋ ਿਕ ਕੀ ਉਹ ਕਾਲ ਦੇ ਬਦਲੇ ਇੱਕ ਤਤਕਾਲ 
ਸੁਨੇਹਾ ਜਾਂ ਟਕੈਸਟ ਨੰੂ ਤਰਜੀਹ ਿਦੰਦ ੇਹਨ, ਅਤੇ 
ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਖਾਸ ਪਲੇਟਫਾਰਮ ਜਾਂ ਐਪ ਹੈ ਿਜਸ ਨੰੂ 
ਉਹ ਵਰਤਣਾ ਪਸੰਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। 
 
 ਸਿਹਯੋਗੀ ਬਣੋ ਅਤੇ ਉਨ�ਾਂ 'ਤੇ ਿਵਸ਼ਵਾਸ 
ਕਰੋ।  ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਭਰੋਸਾ ਿਦਵਾਓ ਿਕ ਉਹ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀ ਂ
ਹਨ, ਅਤੇ ਹਰ ਮਦਦ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਇਹ ਜਾਣੋ ਿਕ 
ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਦਰੁਿਵਵਹਾਰ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ 
ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਉਹ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੁੰਦੇ 
ਹਨ, ਤਾਂ ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਸੁਣੋ ਅਤੇ ਹਮਦਰਦੀ 
ਿਦਖਾੳ। 

 
 
 



 ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਸਿਹਮਤੀ ਦੇ ਅਿਧਕਾਰ ਦਾ ਸਨਮਾਨ ਕਰੋ। ਜਦ� ਤੱਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪੱਕਾ ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਨਹੀ ਂ ਹੋ ਜਾਦਂਾ 
ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਦੋਸਤ ਦੀ ਜਾਨ ਖਤਰੇ ਿਵੱਚ ਹੈ, ਉਸਦੀ ਸਿਹਮਤੀ ਤ� ਿਬਨਾਂ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਨ ਤ� ਬਚੋ। ਉਹ 
ਸੁਰੱਿਖਆ ਦੇ ਖਤਿਰਆ ਂਨੰੂ ਸਭ ਤ� ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਜਾਣਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਇਸ ਲਈ, ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਦਰੁਿਵਵਹਾਰ ਿਜਸ 
ਦਾ ਉਹ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ,ਨਾਲ ਸੰਬੰਿਧਤ ਿਕਸੇ ਵੀ ਫਸੈਲੇ ਨੰੂ ਆਪ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 
 

 ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਿਨੱਜਤਾ ਦਾ ਆਦਰ ਕਰੋ। ਸੁਰੱਿਖਆ ਮੁੱਿਦਆ,ਂ ਕਲੰਕ, ਸ਼ਰਮ ਦੀ ਭਾਵਨਾ, ਅਤੇ ਪੀੜਤ-ਦੋਸ਼ 
ਿਜਸਦਾ ਬਚੇ ਹੋਏ ਲੋਕਾਂ(survivors)ਨੰੂ ਅਕਸਰ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪ�ਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੈ ਿਕ 
ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਅਨੁਭਵ ਅਤੇ ਪਛਾਣ ਗੁਪਤ ਰਹੇ, ਜਦ� ਤਕੱ ਉਹ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਪ�ਗਟ ਕਰਨ ਲਈ ਸਪੱਸ਼ਟ 
ਸਿਹਮਤੀ ਨਹੀ ਂਿਦੰਦੇ ਹਨ। 
 

  ਪ�ੈਕਟੀਕਲ ਅਿਸਸਟ�ਸ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਰੋਤ ਸਾਝਂੇ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਦਸੋਤ ਨੰੂ ਦਸੱੋ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਮਦਦ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਯੋਗ ਹੋ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਰਿਹਣ ਲਈ ਇੱਕ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਥਾਂ, ਆਵਾਜਾਈ, ਜਾਂ 
ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਹੋਰ ਰਪੂਾਂ ਦੀ ਪਸ਼ੇਕਸ਼ ਕਰੋ ਜੋ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

 

 


