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ਵਿਦੇਸ਼ੀ ਦਖਲਅੰਦਾਜ਼ੀ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹ ੇਵਕਸੇ ਵਿਅਕਤ਼ੀ 
ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਵਕਿੇਂ ਕਰਨਾ ਹ ੈ

ਆਪਾਤਕਾਲ ਵਿਿੱ ਚ: 

ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਹੁਣ ਤੁਰੰਤ ਖ਼ਤਰੇ ਵ ਿੱਚ ਹੈ, ਤਾਂ 111 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਵਿਊਜ਼ੀਲੈਂਡ ਪੁਵਲਸ ਦ਼ੀ ਮੰਗ ਕਰੋ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਗਿੱਲ ਿਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤ ੇਤੁਸੀਂ ਸੈਲ ਫ਼ੋਨ ਉੱਤ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਚੁਿੱ ਪ ਰਹੋ ਅਤੇ 'ਪਰੈਸ 55' ਪਰੋਂਪਟ ਸੁਣ।ੋ 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਗਿੱਲ ਿਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਅਤ ੇਤੁਸੀਂ ਲੈਂਡਲਾਈਨ ਫ਼ੋਨ ਉੱਤੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਚੁਿੱ ਪ ਰਹੋ ਅਤ ੇਓਪਰੇਟਰ ਦ਼ੀ ਗਿੱਲ ਸਣੁੋ ਜੋ 
ਤੁਹਾਿ ੰ  ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਕੋਈ  ਼ੀ ਬਟਿ ਦਬਾਉਣ ਲਈ ਕਹੇਗਾ। 

ਤੁਸੀਂ ਵਕਿੇਂ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ਼ੋ 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਕੋਈ ਜਾਣਕਾਰ ਵ ਦੇਸ਼ੀ ਦਖਲਅੰਦਾਜ਼ੀ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਵਰਹਾ ਹੈ: 

• ਸੁਣ਼ੋ ਅਤੇ ਸਵਹਯ਼ੋਗ਼ੀ ਬਣੇ ਰਹ਼ੋ। ਉਿਹ ਾਂ ਿ ੰ  ਦਿੱਸੋ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਉਿਹ ਾਂ 'ਤੇ ਵ ਸ ਾਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਸਹਾਇਤਾ 
ਲਈ ਮੌਜ ਦ ਹੋ। 

• ਜੇਕਰ ਉਹ ਸਰ਼ੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਸੁਰਿੱ ਵਖਅਤ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਉਹਿਾਂ ਿ ੰ  ਵਿਊਜ਼ੀਲੈਂਡ ਪੁਵਲਸ (NZ 
ਪੁਵਲਸ) ਿਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਿ ਵ ਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰੋ। ਉਿਹ ਾਂ ਿ ੰ  ਉਤਸਾਹਤ ਕਰੋ ਵਕ ਉਹ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਭਰੋਸੇਮੰਦ 
ਦੋਸਤਾਂ ਜਾਂ ਪਵਰ ਾਰ ਤਿੱਕ ਪਹੁੰ ਚ ਕਰਿ। 

• ਜੇਕਰ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਦ਼ੀ ਲ਼ੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹਿਾਂ ਿ ੰ  ਡਾਕਟਰ, ਜ਼ੀਪ਼ੀ (GP), ਜਾਂ 
ਵਕਸੇ ਹੋਰ ਵਸਹਤ ਪੇਸੇ ਰ ਿਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਿ ਲਈ ਉਤਸਾਹਤ ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਹੈਲਥਪੁਆਇੰਟ ਜਾਂ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ 
ਫਾਊਂਡੇਸਿ ਰਾਹੀਂ  ਾਧ  ਸੇ ਾ ਾਂ ਲਿੱ ਭਣ ਵ ਿੱ ਚ  ਼ੀ ਉਹਿਾਂ ਦ਼ੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਹੈਲਥ ਵਿਊਜ਼ੀਲੈਂਡ ਦ਼ੀ  ੈਲਬ਼ੀਇੰਗ ਸਹਾਇਤਾ  ੈੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤ਼ੀ ਿ ੰ  ਵਕ ੇਂ  ਧਾਉਣਾ ਹੈ ਇਸ ਬਾਰ ੇਹੋਰ 
ਜਾਣਕਾਰ਼ੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰੋ। 

• ਉਹਨਾਂ ਦ਼ੀ ਔਨਲਾਈਨ ਸੁਰਿੱ ਵਖਆ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰ਼ੋ। ਉਹਿਾਂ ਿ ੰ  ਵਕਸੇ  ਼ੀ ਅਵਜਹੇ ਖਾਵਤਆਂ ਿ ੰ  ਬਲੌਕ ਜਾਂ 
ਅਿਫਾਲੋ ਕਰਿ ਲਈ ਉਤਸਾਹਤ ਕਰੋ ਜੋ: 

o ਸਿੱਕ਼ੀ ਹਿ 

o ਧਮਕ਼ੀਆਂ ਭੇਜਦੇ ਹਿ 

https://www.healthpoint.co.nz/mental-health-addictions/
https://mentalhealth.org.nz/helplines
https://mentalhealth.org.nz/helplines
https://www.wellbeingsupport.health.nz/
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o ਉਹਿਾਂ ਿ ੰ  ਜਾਂ ਉਹਿਾਂ ਦੇ ਜਾਣਕਾਰ ਲੋਕਾਂ ਿ ੰ  ਪਰੇਸਾਿ ਕਰਦੇ ਹਿ।  

ਔਿਲਾਈਿ ਸੁਰਿੱ ਵਖਅਤ ਰਵਹਣ ਬਾਰੇ ਇਿੱ ਥੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ 

• ਜੇਕਰ ਕੁਝ ਠ਼ੀਕ ਿਹੀਂ ਲਿੱ ਗਦਾ ਜਾਂ ਮਵਹਸ ਸ ਿਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਵਿਦੇਸ਼ੀ ਦਖਲਅੰਦਾਜ਼ੀ ਦ਼ੀ ਵਰਪ਼ੋਰਟ 
ਵਨਊਜ਼ੀਲੈਂਡ ਪੁਵਲਸ ਜਾਂ ਵਨਊਜ਼ੀਲੈਂਡ ਸੁਰਿੱ ਵਖਆ ਖੁਫ਼ੀਆ ਸੇਿਾ (NZSIS) ਨੰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸਾਹਤ 
ਕਰ਼ੋ। ਕੋਈ ਫਰਕ ਿਹੀਂ ਪੈਂਦਾ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਜੋ  ਼ੀ ਤਰ਼ੀਕਾ ਚੁਣਦੇ ਹੋ, ਉਹ ਇਹ ਯਕ਼ੀਿ਼ੀ ਬਣਾਉਣਗੇ ਵਕ ਤੁਹਾਡ਼ੀ 
ਜਾਣਕਾਰ਼ੀ ਸਹ਼ੀ ਥਾਂ ਉੱਤੇ ਪਹੁੰ ਚੇ। 

ਵ ਦੇਸ਼ੀ ਦਖਲਅੰਦਾਜ਼ੀ ਦ਼ੀ ਵਰਪੋਰਟ NZ ਪੁਵਲਸ ਜਾਂ NZSIS ਿ ੰ  ਕ਼ੀਤ਼ੀ ਜਾ ਸਕਦ਼ੀ ਹੈ। ਵਕਸੇ ਹੋਰ ਵਿਊਜ਼ੀਲੈਂਡ 
ਸਰਕਾਰ਼ੀ ਏਜੰਸ਼ੀ ਿ ੰ  ਇਸ ਬਾਰੇ ਦਿੱਸਣਾ ਅਵਧਕਾਰਤ ਵਰਪੋਰਟ ਿਹੀਂ ਮੰਵਿਆ ਜਾਂਦਾ।  

ਇਿੱਥ ੇਵਰਪੋਰਟ ਕਰਿ ਦ ੇਤਰ਼ੀਕ ੇਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣ ੋ

• ਵਿਚਾਰ ਕਰ਼ੋ ਵਕ ਕ਼ੀ ਕਾਨੰੂਨ਼ੀ ਸਹਾਇਤਾ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ਼ੀ ਹੈ। ਕ਼ੀ ਹੋ ਵਰਹਾ ਹੈ, ਇਸ 'ਤੇ ਵਿਰਭਰ 
ਕਰਵਦਆਂ, ਉਹ ਵਕਸੇ  ਕ਼ੀਲ ਿਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਿਾ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹਿ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇ ਉਿਹ ਾਂ ਦੇ ਅਵਧਕਾਰਾਂ ਬਾਰੇ 
ਧਮਕ਼ੀਆਂ, ਪਰੇਸਾਿ਼ੀ, ਜਾਂ ਹੋਰ ਵਚੰਤਾ ਾਂ ਹਿ।  

ਕਾਿ ੰ ਿ਼ੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਿ ਬਾਰੇ ਇਿੱ ਥੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ 

• ਸੁਰਿੱ ਵਖਅਤ ਰਵਹਣ ਬਾਰੇ ਹ਼ੋਰ ਜਾਣ਼ੋ। ਆਪਣ਼ੀ ਅਤੇ ਦ ਵਜਆਂ ਦ਼ੀ ਰਿੱ ਵਖਆ ਦੇ ਹੋਰ ਤਰ਼ੀਵਕਆਂ ਲਈ 
ਕਵਮਊਵਿਟ਼ੀ ਰੈਜ਼ੀਲ਼ੀਐਸਂ ਟ  ਫਾਰੇਿ ਇੰਟਰਫਰੈਂਸ ਹਿੱਬ ਦੇ ਸੇਫਗਾਰਡ ਸੈਕਸਿ 'ਤੇ ਜਾਓ। 

'ਦ ਹਿੱਬ' 'ਤੇ ਸੇਫਗਾਰਡ ਸੈਕਸਿ 'ਤੇ ਇਿੱ ਥੇਜਾਓ 

ਯਾਦ ਰਿੱ ਖ਼ੋ: ਤੁਹਾਿ ੰ  ਖੁਦ ਿ ੰ  ਸਵਥਤ਼ੀ ਦ਼ੀ ਜਾਂਚ ਕਰਿ ਦ਼ੀ ਲੋੜ ਿਹੀਂ ਹੈ। ਅਵਜਹਾ ਕਰਿ ਦ਼ੀ ਕੋਵਸਸ ਕਰਿਾ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤ ੇ
ਵ ਦੇਸ਼ੀ ਦਖਲਅੰਦਾਜ਼ੀ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਵ ਅਕਤ਼ੀ ਦੋ ਾਂ ਲਈ ਅਸੁਰਿੱ ਵਖਅਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

https://www.crfi.govt.nz/punjabi/online-safety
https://www.crfi.govt.nz/punjabi/online-safety
https://www.crfi.govt.nz/punjabi/report-fi
https://www.crfi.govt.nz/punjabi/report-fi
https://www.crfi.govt.nz/punjabi/legal-support
https://www.crfi.govt.nz/safeguard

