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ਔਨਲਾਈਨ ਦਰੁਵਿਿਹਾਰ ਅਤੇ ਉੱਤਪੀੜਨ  

ਔਨਲਾਈਨ ਦੁਰਵਿਿਹਾਰ ਅਤੇ ਉੱਤਪੀੜਨ ਕੀ ਹੈ? 

ਔਨਲਾਈਨ ਦੁਰਵਿਿਹਾਰ ਅਤ ੇਉੱਤਪੀੜਨ ਉਦੋਂ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕਈੋ ਵਿਅਕਤੀ ਵਕਸੇ ਹੋਰ ਵਿਅਕਤੀ ਨ ੁੰ  ਪਰੇਸਾਨ ਕਰਨ, 

ਡਰਾਉਣ, ਧੱਕੇਸਾਹੀ ਕਰਨ ਜਾਂ ਧਮਕਾਉਣ ਲਈ ਇੁੰਟਰਨ ੈੱਟ ਜਾਂ ਸਸੋਲ ਮੀਡੀਆ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਮੈਸੇਜਾਂ, ਪੋਸਟਾਂ, 
ਜਾਂ ਹੋਰ ਔਨਲਾਈਨ ਕਾਰਿਾਈਆਂ ਰਾਹੀਂ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਵਿਅਕਤੀ ਨ ੁੰ  ਪਰੇਸਾਨ, ਡਵਰਆ ਹੋਇਆ, ਜਾਂ ਅਸੁਰੱਵਿਅਤ 
ਮਵਹਸ ਸ ਕਰਿਾਉਂਦੇ ਹਨ।  

ਜੇਕਰ ਔਨਲਾਈਨ ਦੁਰਵਿਿਹਾਰ ਜਾਂ ਉੱਤਪੀੜਨ ਵਕਸੇ ਵਿਦੇਸੀ ਰਾਜ ਲਈ ਜਾਂ ਉਸ ਿੱਲੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ 
ਵਿਦੇਸੀ ਦਖਲਅੰਦਾਜੀ ਦਾ ਇੱਕ ਰੂਪ ਹੈ। ਔਨਲਾਈਨ ਦੁਰਵਿਿਹਾਰ ਅਤੇ ਉੱਤਪੀੜਨ ਦੁਿਦਾਈ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਜਾਣਨਾ 
ਮਹੱਤਿਪ ਰਨ ਹੈ ਵਕ ਸੁਰੱਵਿਅਤ ਵਕਿੇਂ ਰਵਹਣਾ ਹੈ, ਵਕਹੜੀ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ, ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਤਹੁਾਡੇ ਨਾਲ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਭਾਈਚਾਰੇ ਨਾਲ ਔਨਲਾਈਨ ਦੁਰਵਿਿਹਾਰ ਅਤੇ ਉੱਤਪੀੜਨ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਔਨਲਾਈਨ ਉੱਤਪੀੜਤ ਕੀਤਾ ਵਿਆ ਹੈ ਜਾਂ ਧਮਕੀ ਵਦੱਤੀ ਿਈ ਹੈ 
ਤਾਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ 

ਵਿਅਕਤੀ ਜਾਂ ਖਾਤੇ ਨਾਲ ਆਪਣਾ ਸੰਪਰਕ ਸੀਮਤ ਕਰੋ  

ਫੋਨ ਕਾਲਾਂ ਅਤੇ ਟੈਕਸਟ ਮੈਸੇਜ  

'ਸੁੰਪਰਕ ਨ ੁੰ  ਬਲੌਕ' ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣ ੇਫਨੋ ਦੀਆ ਂਸੈਵਟੁੰਗਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਇਹ ਕੁੰਮ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ, ਤਾਂ ਨੁੰ ਬਰ ਨ ੁੰ  
ਬਲੌਕ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀ ਫੋਨ ਕੁੰ ਪਨੀ ਨਾਲ ਸੁੰ ਪਰਕ ਕਰੋ।  
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ਆਪਣੀਆਂ ਗੋਪਨੀਯਤਾ ਸੈਵਟੁੰਗਾਂ ਨ ੁੰ  ਅੱਪਡਟੇ ਕਰੋ। ਨ ੈੱਟਸੇਫ (Netsafe) ਸੋਸਲ ਮੀਡੀਆ ਗਾਈਡ  ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜ ੋ
ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਗੋਪਨੀਯਤਾ ਸੈਵਟੁੰਗਾਂ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ।   

https://netsafe.org.nz/social-media-safety
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ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਕੁਝ ਅਵਜਹਾ ਵਮਵਲਆ ਹ ੈਜੋ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਅਸੁਰੱਵਿਅਤ ਮਵਹਸ ਸ ਕਰਿਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਉੱਤਪੀੜਤ, ਡਰਾਇਆ 
ਵਗਆ ਜਾਂ ਧੱਕੇਸਾਹੀ ਕੀਤੀ ਗਈ ਮਵਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇਸਦੀ ਵਰਪੋਰਟ ਕਰੋ।  

ਉਸ ਪਲੇਟਫਾਰਮ/ਿੈੈੱਬਸਾਈਟ/ਐਪ 'ਤੇ ਵਰਪਰੋਟ ਕਰਨਾ ਵਜੱਥ ੇਇਹ ਿਾਪਵਰਆ ਹੈ 

ਉਸ ਿੈੈੱਬਸਾਈਟ, ਐਪ ਜਾਂ ਪਲੇਟਫਾਰਮ 'ਤੇ ਵਰਪੋਰਵਟੁੰਗ ਵਿਸੇਸਤਾ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ ਵਜੱਥ ੇਘਟਨਾ ਿਾਪਰੀ ਹੈ। ਨ ੈੱਟਸੇਫ 
(Netsafe) ਦੀ ਸੋਸਲ ਮੀਡੀਆ ਗਾਈਡਾਂ ਵਿੱਚ ਇਹ ਵਕਿੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹ।ੈ 

ਨ ੈੱਟਸੇਫ (Netsafe) ਨੰੂ ਵਰਪੋਰਟ ਕਰ ੋ 

ਤੁਸੀਂ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਦੀ ਵਰਪੋਰਟ ਨ ੈੱਟਸੇਫ (Netsafe) ਨ ੁੰ  ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ:  

ਬੇਨਤੀ ਦਰਜ ਕਰੋ – ਨ ੈੱਟਸਫੇ (Netsafe) । ਨ ੈੱਟਸਫੇ (Netsafe) ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਔਨਲਾਈਨ ਸੁਰੱਵਿਆ ਬਾਰੇ ਮਾਹਰ ਸਮਰਥਨ, 

ਸਲਾਹ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਿੀ ਦ ੇਸਕਦਾ ਹੈ। ਈਮੇਲ help@netsafe.org.nz  ਜਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ 'Netsafe' 

ਵਲਿ ਕੇ 4282 'ਤੇ ਭੇਜੋ।  

ਪੁਵਲਸ ਨੰੂ ਵਰਪੋਰਟ ਕਰ ੋ 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਖ਼ਤਰੇ ਵਿੱਚ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਰੁੰ ਤ 111 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਕ ੇਪੁਵਲਸ ਨ ੁੰ  ਕਾਲ ਕਰੋ।  

ਜੇਕਰ ਇਹ ਆਪਾਤਕਾਲ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਪੁਵਲਸ ਨਾਲ ਸੁੰ ਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ:  

• 105 ਔਨਲਾਈਨ ਫਾਰਮ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਦ ੇਹੋਏ  

• ਵਕਸੇ ਿੀ ਮੋਬਾਈਲ ਜਾਂ ਲੈਂਡਲਾਈਨ ਤੋਂ 105 ਉੱਤ ੇਕਾਲ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਇਹ ਸੇਿਾ ਮੁਫਤ ਹੈ ਅਤੇ 24/7 ਦੇਸ ਭਰ ਵਿੱਚ 
ਉਪਲਬਧ ਹੈ।  

105 ਫਾਰਮ ਪੁਵਲਸ ਨ ੁੰ  ਤੁਹਾਡੀ ਵਰਪੋਰਟ ਉੱਤੇ ਕਾਰਿਾਈ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਫਾਲੋ-ਅੱਪ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ 
ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਕੁਝ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮੁੰਗਦਾ ਹੈ। ਪੁਵਲਸ ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਵਸਰਫ ਇਜਾਜਤਸੁਦਾ ਉਦੇਸਾਂ 
ਲਈ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

NZSIS ਨੰੂ ਵਰਪੋਰਟ ਕਰੋ 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਸੱਕ ਹੈ ਵਕ ਦੁਰਵਿਿਹਾਰ ਅਤ ੇਉੱਤਪੀੜਨ ਦੇ ਵਪੱਛ ੇਕੋਈ ਵਿਦੇਸੀ ਰਾਜ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸਦੀ ਵਰਪੋਰਟ NZSIS 

ਨ ੁੰ  ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਸੁਰੱਵਿਅਤ ਔਨਲਾਈਨ ਫਾਰਮ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਕ ੇਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

https://netsafe.org.nz/social-media-safety
https://netsafe.org.nz/report
mailto:help@netsafe.org.nz
https://www.police.govt.nz/use-105?nondesktop
tel:105
https://providinginformation.nzsis.govt.nz/#8p2jp1rdx3u44rpoc63t6umnw
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ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਨਹੀਂ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੀ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਤੁਹਾਡਾ ਨਾਮ, ਫੋਨ ਨੁੰ ਬਰ, ਜਾਂ ਸੁੰ ਪਰਕ 
ਿੇਰਿੇ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਭਾਸਾ ਵਿੱਚ ਿੀ ਫਾਰਮ ਭਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਤੁਹਾਡ ੇਦਆੁਰਾ ਪਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਗਈ ਸਾਰੀ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੁਪਤ ਅਤ ੇਸੁਰੱਵਖਅਤ ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ NZSIS ਵਿਿੇ ਵਕਸੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਨ ੁੰ  +64  4 472 6170  ਜਾਂ  
0800  747 224 ਉੱਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

ਵਰਪੋਰਵਟੰਿ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਨ ੈੱਟਸੇਫ (Netsafe), ਪੁਵਲਸ ਜਾਂ NZSIS ਨਾਲ ਸਾਂਝੀ ਕਰਨ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਵਰਪੋਰਟ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ, ਿੱਧ ਤੋਂ ਿੱਧ ਿੇਰਿ ੇਸਾਮਲ ਕਰਨਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਸਕਰੀਨਸਾਟ ਲੈਣ ਦੀ ਕੋਵਸਸ ਕਰੋ ਜਾਂ ਇਸ ਦੀ 
ਇੱਕ ਪਰਤੀ ਸੁਰੱਵਿਅਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਵਿਿ ਕਰੋ:  

• ਸਮੱਗਰੀ ਕੀ ਕਵਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਜਾਂ ਵਦਿਾਉਂਦੀ ਹੈ 

• ਉਸ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਉਪਯੋਗਕਰਤਾ ਪਰੋਫਾਈਲ ਜਾਂ ਿਾਤਾ ਵਜਸਨੇ ਇਸਨ ੁੰ  ਸਾਂਝਾ ਕੀਤਾ ਹੈ (ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਉਹਨਾਂ ਦਾ 
ਯ ਜ਼ਰਨੇਮ) 

• ਦੁਰਵਿਿਹਾਰ ਅਤ ੇਉੱਤਪੀੜਨ ਪਰਾਪਤ ਹੋਣ ਦੀ ਵਮਤੀ ਅਤੇ ਸਮਾਂ  

• ਉਸ ਿੈੈੱਬਸਾਈਟ ਜਾਂ ਐਪ ਦਾ ਨਾਂ ਵਜੱਥੇ ਇਹ ਿਾਪਵਰਆ ਸੀ 

ਔਨਲਾਈਨ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਰੱਖਣਾ 
ਔਨਲਾਈਨ ਸੁਰੱਵਿਅਤ ਰਵਹਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਵਕਹੜੇ ਕਦਮ ਚੁੱ ਕਣੇ ਚਾਹੀਦ ੇਹਨ, ਇਸ ਬਾਰ ੇਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ  

ਕੀਵਪੁੰਗ ਸੇਫ ਔਨਲਾਈਨ ਦੇਿੋ। 

tel:+64%204%20472%206170
tel:0800%20747%20224
https://www.crfi.govt.nz/punjabi/online-safety

