
























































































































































ਪੰਜਾਬੀ
Punjabi



ਉਹੀ ਗੱਲ ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਦੁਹਰਾਓ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਨੁਕਸਾਨ
ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਵਾਲਾ ਵਿਅਕਤੀ ਆਪਣਾ ਵਿਵਹਾਰ ਸੁਧਾਰ ਨਹੀਂ

ਲੈਂਦਾ ਜਾ ਂēਥ� ਚਲਾ ਨਹ� ਜਾਦਂਾ।

ਬ੍ਰੋਕਨ ਿਰਕਾਰਡ (ਗੱਲ ਦੁਹਰਾਉਣਾ)

ਏਕਤਾ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਲਈ “ਅਸੀਂ” ਦੀ ਵਰਤੋਂ
ਕਰੋ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ “ਅਸੀਂ” ਕਹਿੰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਨੁਕਸਾਨ
ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਵਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੁਆਰਾ ਆਪਣਾ ਗੁੱਸਾ
ਤੁਹਾਡ ੇ'ਤੇ ਕੱਢਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘੱਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

“ਅਸੀਂ” (We) ਤੱਕ ਪਹੁੰਚੋ
ਦੋਸ਼ ਲਗਾਏ ਬਿਨਾਂ ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਅਤੇ ਇੱਛਾਵਾਂ Ã
ਪ੍ਰਗਟ ਕਰਨ ਲਈ “ਮੈਂ” ਵਾਲੇ ਵਾਕਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਤਾਂ ਜੋ
ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਵਾਲਾ ਵਿਅਕਤੀ ਬਚਾਅ ਵਾਲੀ

ਸਥਿਤੀ (defensive) ਿਵਚੱ ਨਾ ਆਵੇ।

“ਮੈਂ” (I) ਵਾਲੇ ਵਾਕ

ਜ਼ੁਬਾਨੀ ਟਕਰਾਅ ਘਟਾਉਣ ਦੀਆ ਂਰਣਨੀਤੀਆਂ

“ਨਹੀਂ” ਕਹੋ
ਤੁਹਾÃ ਹਮੇਸ਼ਾ “ਨਹੀਂ,” ਜਾਂ “ਰੁਕੋ,” ਜਾਂ “ਇਹ ਠੀਕ

ਨਹੀਂ ਹੈ” ਕਿਹਣ ਦਾ ਹੱਕ ਹੈ।

ਮੈÃ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ
Ã ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾ ਰਹ ੇਹੋ।

ਮੈÃ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ
Ã ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾ ਰਹੇ ਹੋ। ਮੈÃ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ

Ã ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾ ਰਹੇ ਹੋ।

ਉਸ ਖਾਸ ਵਿਵਹਾਰ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜੋ ਅਣਉਚਿਤ,
ਅਪਮਾਨਜਨਕ ਜਾਂ ਹਿੰਸਕ ਹੈ। ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਲੇਬਲ ਜਾਂ

ਵਿਅਗੰ ਦੀ ਵਰਤ� ਨਾ ਕਰੋ

ਵਿਵਹਾਰ ਦਾ ਨਾਮ ਲਓ
ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਬਾਂਹ ਬਹੁਤ
ਜ਼ੋਰ ਨਾਲ ਫੜੀ ਹੋਈ ਹੈ।

ਤੁਹਾਡੀ ਆਵਾਜ਼ ਬਹੁਤ
ēਚੀ ਹੈ।

ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਵਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਜਾਂ ਸਥਿਤੀ ਵਿੱਚ
ਦਖਲ ਦਿਓ ਜਾ ਂਿਧਆਨ ਭਟਕਾਓ

ਰੋਕਣਾ

ਕਈ ਵਾਰ, ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼ ਕਰਨਾ ਇੱਕ ਸਰਗਰਮ ਫੈਸਲਾ ਹੋ
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਗੱਲਬਾਤ ਨਾ ਕਰਨ ਕਰਕੇ, ਤੁਸੀਂ ਸਥਿਤੀ Ã ਸ਼ਾਂਤ
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਪਰ ਸੁਚੇਤ ਰਹੋ। ਜੇਕਰ ਸਥਿਤੀ ਵਿਗੜਦੀ
ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਦੂਜੀ ਰਣਨੀਤੀ ਵਰਤਣ ਲਈ ਿਤਆਰ ਰਹੋ।

ਦ੍ਰਿੜਤਾ ਨਾਲ ਨਜ਼ਰਅਦੰਾਜ਼ ਕਰਨਾ

ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਵਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ Ã “ਚੁੱਪ” ਕਰਾਉਣ
ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ, ਆਪਣੀ ਆਵਾਜ਼ Ã ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਆਵਾਜ਼ ਦੇ
ਬਰਾਬਰ ਰੱਖੋ। ਟੀਚਾ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਆਵਾਜ਼ Ã ਘਟਾਉਣਾ ਜਾਂ
ਸ਼ਾਂਤ ਲਹਿਜੇ ਵਿੱਚ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਉਹ ਸ਼ਾਇਦ ਬਿਨਾਂ

ਮਹਿਸੂਸ ਕੀਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਪੱਛੇ ਚੱਲਣ ਲੱਗ ਜਾਣ।

ਗੱਲ ਘਟਾਓ (Step It Down)

ਆਤਮ-ਰੱਖਿਆ ਹਰ ਉਹ ਚੀਜ਼ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ Ã
ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਕਈ ਵਾਰ, ਆਪਣੀ ਜਾਂ
ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਤਤਕਾਲ ਸੁਰੱਖਿਆ ਲਈ ਤੁਹਾÃ

ਸਮਝੌਤਾ ਕਰਨਾ ਪ�ਦਾ ਹੈ

ਜਿੱਤਣ ਲਈ ਹਾਰਨਾ

ਅਸੀਂ ਸਾਰੇ ਇੱਥੇ ਸੁਰੱਖਿਅਤ
ਰਹਿਣਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹਾ।ਂ

ਪਾਸੇ ਤੋਂ ਪਹੁੰਚ ਕਰੋ: ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਿਪੱਛੇ ਤ� ਨਾ ਜਾਓ ਜਾ ਂਿਸੱਧਾ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਨਾ ਆਓ

ਤੁਸ� ਨਸਲਵਾਦੀ ਹੋ ਰਹ ੇਹੋ! ਮੈÃ ਦੱੁਖ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੈ।



ਮੈÃ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਮੇਰਾ
ਅਪਮਾਨ ਹਇੋਆ ਹ!ੈ

ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨੀ
ਬੰਦ ਕਰੋ

ਮੈਂ ਤੁਹਾÃ ਇਸ ਵੇਲੇ
ਬਰਦਾਸ਼ਤ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦਾ

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣਾ ਫ਼ੋਨ ਸੁੱਟਦੇ ਹੋ, 
ਮੈਂ ਡਰ ਜਾਂਦਾ/ਜਾਂਦੀ ਹਾਂ। ਮੈÃ ਇਹ ਜਾਣਨ ਦੀ
ਲੋੜ ਹੈ ਕਿ ਅਸੀਂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਰਹਾਂਗੇ। ਕੀ ਅਸੀਂ
ਬ੍ਰੇਕ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹਾਂ ਅਤੇ ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ

ਇਸ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਆ ਸਕਦੇ ਹਾ?ਂ

ਤੁਸੀਂ ਪਾਗਲਾਂ ਵਾਂਗ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ।
ਆਪਣਾ ਫ਼ੋਨ ਸੱੁਟਣਾ ਬੰਦ ਕਰੋ!

ਤੁਸ� ਪਾਗਲ ਹ!ੋ

ਅਹਿੰਸਕ ਸੰਚਾਰ (NVC) ਰਣਨੀਤੀਆਂ
ਉਦੇਸ਼: ਦੂਜੇ ਿਵਅਕਤੀ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨਾਲ ਹਮਦਰਦੀ ਰੱਖਣਾ ਅਤੇ ਜੁੜਨਾ

ਨਿਰੀਖਣ

ਭਾਵਨਾ ਦੀ
ਪਛਾਣ ਕਰੋ

ਆਪਣੀ ਲੋੜ
ਜਾਂ ਇੱਛਾ ਦੀ
ਪਛਾਣ ਕਰੋ

ਬੇਨਤੀ

ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਦੇਖਦੇ ਹੋ ਉਸ ਬਾਰੇ
ਬਿਨਾਂ ਕਿਸੇ ਨਿਰਣੇ ਦੇ ਨਿਰਪੱਖ
ਬਿਆਨ ਿਦਓ।

ਦੂਜਾ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਕੀ ਕਰ ਰਿਹਾ ਹੈ,
ਇਹ ਸੋਚਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਆਪਣੀਆਂ
ਭਾਵਨਾਵਾ ਂÃ ਪ�ਗਟ ਕਰੋ।

ਕਿਸੇ ਖਾਸ ਲੋਕਾਂ, ਕੰਮਾਂ ਜਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ
ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਦਿੱਤੇ ਬਿਨਾਂ
ਆਪਣੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂÃ ਬਾਹਰ ਰੱਖੋ।

ਗੱਲ ਅੱਗੇ ਵਧਾਉਣ ਲਈ,

ਖਾਸ ਅਤੇ ਕਰਨ ਯੋਗ
ਬੇਨਤੀਆ ਂਦਾ ਸੁਝਾਅ ਿਦਓ।

ਤੁਸੀਂ ਇੰਨੀ ēਚੀ ਚੀਕ
ਰਹੇ ਹੋ ਕਿ ਬੱਚਾ ਰੋਣ
ਲੱਗ ਿਪਆ ਹੈ

ਮੈÃ ਦੁੱਖ ਮਹਿਸੂਸ
ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੈ

ਮੈÃ ਇਸ ਵੇਲੇ ਕੁਝ
ਇਕਾਂਤ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

ਕੀ ਅਸੀਂ ਬ੍ਰੇਕ ਲੈ ਕੇ ਇਸ
ਬਾਰੇ ਬਾਅਦ ਵਿੱਚ ਗੱਲ

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾ?ਂ

ਉ
ਦਾ
ਹ
ਰਨ

:

ਨਿਰੀਖਣ
ਭਾਵਨਾ
ਲੋੜ
ਬੇਨਤੀ

ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ:

ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਆਪਣੀ ਸਰੀਰਕ ਭਾਸ਼ਾ (body language) ਦਾ ਿਧਆਨ ਰੱਖਣਾ ਯਾਦ ਰੱਖੋ



ਧਿਆਨ ਭਟਕਾਉਣਾ
ਮਾਫ਼ ਕਰਨਾ

ਕੀ ਤੁਹਾÃ ਪਤਾ ਹੈ ਕਿ
ਅਗਲਾ ਸਟਾਪ ਿਕਹੜਾ ਹੈ?

ਆਤਮ-ਵਿਸ਼ਵਾਸੀ,
ਦ੍ਰਿੜ, ਅਤੇ ਸ਼ਾਤਂ ਰਹੋ

ਇੱਕ ਮਦਦਗਾਰ (Upstander) ਬਣਨ ਦੇ 5 “D”

ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾਉਣ
ਵਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ, ਪੀੜਤ
ਵਿਅਕਤੀ, ਜਾਂ ਸਥਿਤੀ

ਤੋਂ ਿਧਆਨ ਹਟਾਓ

ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਵਾਲੇ
ਵਿਅਕਤੀ Ã ਸਿੱਧਾ ਜਵਾਬ ਦਿਓ

ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ Ã
ਤੇ ਆਪਣੇ ਭਾਈਚਾਰੇ
Ã ਸਿਖਿਅਤ ਕਰੋ ਕਿ
ਇਹ ਕਿÇ ਹਇੋਆ

ਜਦੋਂ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ Ã ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਜਾ ਂਤੰਗ ਹੰੁਦੇ ਦੇਖਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ

ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ
ਪੀੜਤ ਵਿਅਕਤੀ ਦਾ
ਹਾਲ-ਚਾਲ ਪੁਛੋੱ

ਸਿੱਧਾ ਸੌਂਪਣਾ

ਦੇਰੀ

ਦਸਤਾਵੇਜ਼

ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਤੋਂ ਮਦਦ ਲਓ

ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਪਹਿਲਾਂ
ਹੀ ਸੰਕਟ ਵਿੱਚ ਫਸੇ
ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਮਦਦ
ਕਰ ਰਿਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ
ਫੋਟੋ ਜਾਂ ਵੀਡੀਓ
ਰਾਹੀਂ ਸਬੂਤ

ਬਣਾਓ
*ਪੀੜਤ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਸਹਿਮਤੀ ਤੋਂ ਬਿਨਾਂ
ਕਦੇ ਵੀ ਵੀਡੀਓ ਪੋਸਟ ਜਾ ਂਸਾਝਂੀ ਨਾ ਕਰੋ

ਕਿਸੇ ਤੀਜੇ ਧਿਰ ਤੋਂ ਸਹਾਇਤਾ,
ਸਰੋਤ, ਜਾ ਂਮਦਦ ਮੰਗੋ

ਮਦਦ ਲਓ!

!@#!%

!@#!%

5 D, Hollaback ਤੋਂ ਲਏ ਗਏ ਹਨ



ਸਿਰ Ã ਸਾਹਮਣ ੇਅਤੇ ēਪਰਲੇ ਹਮਲੇ ਤ� ਬਚਾÇਦਾ ਹੈ

ਬਲਾਕ (ਬਚਾਅ)

ਅੱਖਾ ਂ- ਨਜ਼ਰ
ਨੱਕ - ਸਾਹ ਦਾ ਰਸਤਾ
ਗਲਾ - ਸਾਹ ਲੈਣਾ
ਗੋਡੇ - ਿਹੱਲਣ-ਜੱੁਲਣ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ

ਮੁੱਖ ਨਿਸ਼ਾਨੇ : ਟੀਚਾ ਹਮਲਾਵਰ Ã ਹੌਲੀ
ਕਰਨਾ/ਗਤੀਹੀਣ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਇਹ ਨਿਸ਼ਾਨੇ

ਗੰਭੀਰ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਅਤੇ ਹੇਠ ਲਿਖੀਆਂ
ਸਮਰੱਥਾਵਾ ਂÃ ਰੋਕਣ ਲਈ ਹਨ:

ਦੂਸਰੇ ਨਿਸ਼ਾਨੇ : ਨਿਸ਼ਾਨਾ ਹਮਲਾਵਰ Ã ਹੈਰਾਨ
ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਦਰਦ ਪਹੁੰਚਾਉਣਾ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਥਾਵਾਂ
ਵਿੱਚ ਠੋ ਡੀ, ਪਿੰਜਣੀ (shin), ਕੰਨ, ਗੁਪਤ

ਅੰਗ, ਪਸਲੀਆ,ਂ ਪੈਰ ਅਤੇ Çਗਲਾ ਂਸ਼ਾਮਲ ਹਨ

ਜੇਕਰ ਕੋਨੇ  ਵਿੱਚ ਫਸ ਗਏ ਹੋ, ਤਾਂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ
ਨਿਕਲਣ ਲਈ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਦੂਰੀ ਬਣਾਉਣ ਵਾਸਤੇ
ਅੱਧ-ਚੱਕਰ (half-circle) ਵਿੱਚ ਘੁੰਮ ਕੇ

ਬਾਹਰ ਿਨਕਲੋ ਹਮਲਾਵਰ ਤੋਂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਇੱਕ ਬਾਂਹ ਦੀ
ਦੂਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰਖੱੋ
ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ Ã 45 ਡਿਗਰੀ ਦੇ ਕੋਣ 'ਤੇ
ਥੋੜ�ਾ ਮੋੜੋ
ਆਪਣਾ ਭਾਰ ਬਦਲਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ ਅਤੇ
ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਿਪੱਛੇ ਹਟੋ
ਹੱਥਾਂ Ã ਖੁੱਲ੍ਹੀਆਂ ਹਥੇਲੀਆਂ ਨਾਲ ēਪਰ
ਰੱਖੋ

ਸਿਰ Ã ਪਾਸੇ ਤੋਂ ਬਚਾÇਦਾ ਹੈ। ਹਮਲੇ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵ Ã
ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ Ã ਿਹਲਾਓ

Foot Stomp

Roof Block

Elbow Block

ਬੁਨਿਆਦੀ ਹਮਲੇ ਜਾਂ ਵਾਰ
(Strikes)

Palm Heel Strike Front Kick
ਹਮਲਾ ਕਰਨ ਲਈ ਹਥੇਲੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ,
Çਗਲਾਂ Ã ਿਪੱਛੇ ਅਤੇ ਅੰਗੂਠੇ ਅਦੰਰ ਵੱਲ ਰੱਖੋ

ਅੱਡੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਹੇਠਾਂ
ਪੈਰ ਮਾਰਨ ਲਈ ਗੋਿਡਆ ਂÃ ਮੋੜੋ

ਪੈਰ ਦੇ ਅਗਲੇ ਹਿੱਸੇ (ball of foot) ਨਾਲ ਤੇਜ਼ੀ
ਨਾਲ ਹਠੇਾ ਂਵਾਰ ਕਰੋ ਅਤੇ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਵਾਪਸ ਿਖੱਚੋ

ਜ਼ਮੀਨ 'ਤੇ
ਦੂਰੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਲੱਤਾਂ

ਨਾਲ ਿਕੱਕ (ਠੁਡੱ)ੇ ਮਾਰੋ

ਨਿਸ਼ਾਨਾ: ਨੱਕ ਅਤੇ ਠ� ਡੀ ਨਿਸ਼ਾਨਾ: ਪਰੈ ਨਿਸ਼ਾਨਾ: ਗੋਡੇ ਜਾ ਂਿਪਜੰਣੀ (shin)

ਸੁਰੱਿਖਆ ਦੀ ਸਿਥਤੀ
(Safety Stance)

*ਸਿਰਫ਼ ਉਹਨਾ ਂਸਿਥਤੀਆ ਂਿਵੱਚ ਵਰਤ� ਕਰੋ ਿਜੱਥੇ ਤੁਸ� ਅਿਜਹੀ ਿਹਸੰਾ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹ ੋਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਸੁਰੱਿਖਆ Ã ਖ਼ਤਰੇ ਿਵੱਚ ਪਾÇਦੀ ਹੈ

ਸਰੀਰਕ ਆਤਮ-ਰੱਿਖਆ ਦੀਆ ਂਰਣਨੀਤੀਆਂ*

ਬਚਾਅ ਕਰਦ ੇਸਮ� ਆਪਣੀਆ ਂਅੱਖਾ ਂਸਾਹਮਣ ੇਰੱਖੋ
ਕੂਹਣੀਆ ਂਸਾਹਮਣ ੇਵੱਲ ਹੋਣ

ਮੁੱਠੀ ਬੰਦ ਹਥੇਲੀ ਬਾਹਰ ਵੱਲ
ਬਾਂਹ ਦਾ ਅਗਲਾ ਹਿੱਸਾ ਤੁਹਾਡੇ ਮੱਥੇ ਦੀ
ਸੇਧ ਿਵੱਚ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ
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