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ਆਰਆਰਆਰਆਰ....ਸੀਸੀਸੀਸੀ....ਐੱਐੱਐੱਐੱਸਸਸਸ. . . . ਦਾ ਲੁਕਿਛਪ ਕੇਦਾ ਲੁਕਿਛਪ ਕੇਦਾ ਲੁਕਿਛਪ ਕੇਦਾ ਲੁਕਿਛਪ ਕੇ ਿਪੱ ਿਪੱ ਿਪੱ ਿਪੱਛਾ ਕਰਛਾ ਕਰਛਾ ਕਰਛਾ ਕਰਨਨਨਨ    (stalking) ਬਾਰੇਬਾਰੇਬਾਰੇਬਾਰੇ ਿਕਤਾਬਚਾ ਿਕਤਾਬਚਾ ਿਕਤਾਬਚਾ ਿਕਤਾਬਚਾ 
 

ਰੇਪ ਕਰਾਈਿਸਸ ਸਕਾਟਲ�ਡ ਹੈਲਪਲਾਈਨ (Rape Crisis Scotland Helpline) ਫ਼ੋਨ ‘ਤੇ ਅਤੇ ਈਮੇਲ ਦੁਆਰਾ 13 

ਸਾਲ ਜ" ਇਸਤ$ ਵੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਸੰਕਟ ਬਾਬਤ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ ਜੋ 

ਿਜਣਸੀ ਿਹੰਸਾ ਤ$ ਪ+ਭਾਿਵਤ ਹੋਇਆ ਹੋਵੇ, ਚਾਹੇ ਇਹ ਕਦ$ ਵੀ ਅਤੇ ਿਕਵ. ਵੀ ਵਾਪਰੀ ਹੋਵ।ੇ ਇਹ ਮੁਫ਼ਤ ਅਤੇ ਗੁਪਤ ਹੈ। ਇਹ 

ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਲੁਕ ਿਛਪ ਕੇ ਕੀਤੇ ਿਪੱਛੇ ਤ$ ਬਚ ਿਨਕਲਣ ਵਾਿਲਆਂ ਨੰੂ ਸਹਾਇਤਾ ਿਦੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਿਨਰੰਤਰ ਸਹਾਇਤਾ ਵਾਸਤੇ 

ਤੁਹਾਡਾ ਸਥਾਨਕ ਰੇਪ ਕਰਾਈਿਸਸ ਸ�ਟਰ" (Rape Crisis Centers) ਜ" ਹੋਰਨ" ਸੇਵਾਵ" ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਵੀ ਕਰਵਾ ਸਕਦੀ 

ਹੈ। ਬੋਲ਼ੇ ਅਤੇ 3ਚਾ ਸੁਣਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕ" ਵਾਸਤੇ ਇੱਕ ਿਮਨੀਕਮ ਵੀ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਪਿਹਲੀ ਭਾਸ਼ਾ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਨਹ5 ਹੈ ਤ" 

ਅਸ5 ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਭਾਸ਼ਾ ਦੇ ਦੁਭਾਸ਼ੀਆਂ ਦਾ ਬੰਦੋਬਸਤ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ"। 
 

ਲਕੁ ਿਛਪ ਕੇਲਕੁ ਿਛਪ ਕੇਲਕੁ ਿਛਪ ਕੇਲਕੁ ਿਛਪ ਕੇ ਿਪੱ ਿਪੱ ਿਪੱ ਿਪੱਛਾ ਕਰਛਾ ਕਰਛਾ ਕਰਛਾ ਕਰਨਾਨਾਨਾਨਾ    (Stalking) ਕੀ ਹੈਕੀ ਹੈਕੀ ਹੈਕੀ ਹੈ???? 
 

ਲੁਕ ਿਛਪ ਕੇ ਿਪੱਛਾ ਕਰਨਾ ਬੇਲੋੜੇ, ਿਧਆਨ ਕ.ਦਰਤ ਿਵਵਹਾਰ ਹਨ ਿਜੰਨ9 " ਦਾ ਪ+ਗਟਾਵਾ ਿਕਸੇ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਜ" 

ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਦੁਆਰਾ, ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਦੇ ਿਖਲਾਫ ਕੀਤਾ ਜ"ਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਡਰ ਅਤੇ ਚੇਤਾਵਨੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੇ ਹਨ।  ਲੁਕ ਿਛਪ ਕੇ 

ਿਪੱਛਾ ਕਰਨਾ ਇੱਕ ਵਾਰ ਵਾਪਰਨ ਵਾਲੀ ਘਟਨਾ ਨਹ5 ਹੁੰ ਦੀ ਸਗ$ ਸਮੂਹਕ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਇਹ ਿਵਵਹਾਰ ਦਾ ਇੱਕ ਰਸਤਾ ਬਣ 

ਜ"ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਿਵੱਚ ਿਨਮਨਿਲਖਤ ਿਵੱਚ$ ਕੁਝ ਚੀਜ਼" ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ: 
 

• ਿਪੱਛਾ ਕਰਨਾ/ਨਜ਼ਰ ਰੱਖਣੀ 

• ਿਕਸੇ ਘਰ, ਸਕੂਲ, ਕਾਰਜ ਸਥਾਨ ਜ" ਿਕਸੇ ਵੀ ਅਿਜਹੇ ਸਥਾਨ ਦੇ ਬਾਹਰ ਖੜ9ੇ ਹੋਣਾ ਿਜੱਥੇ ਿਪੱਛਾ ਕੀਤਾ ਜਾਣ 

ਵਾਲਾ ਿਵਅਕਤੀ ਆBਦਾ ਜ"ਦਾ ਹੈ 

• ਜ਼ੁਬਾਨੀ ਗਾਲੀ ਗਲੋਚ ਜ" ਜਨਤਕ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਜਲੀਲ ਕਰਨਾ 

• ਬੇਲੋੜਾ, ਿਬਨ-ਮੰਿਗਆ ਜ" ਧਮਕਾਊ ਸੰਪਰਕ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਫ਼ੋਨ ਕਾਲ", ਿਚੱਠੀਆਂ, ਿਲਖਤੀ ਸੰਦੇਸ਼ ਜ" ਈਮੇਲ" 

ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ 

• ਬੇਲੋੜੇ/ਿਬਨ-ਮੰਗੇ ਤੋਹਫੇ ਭੇਜਣਾ  

• ਿਵਅਕਤੀ, ਉਸਦੇ ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਮ�ਬਰ", ਦੋਸਤ" ਜ" ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰ" ਦੇ ਿਖਲਾਫ ਧਮਕੀਆਂ 

• ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਜ" ਿਟੱਪਣੀਆਂ ਛਾਪਣਾ ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਿਕਸੇ ਆਨਲਾਈਨ ਸਥਾਪਨਾ ਿਵੱਚ 

• ਜਾਇਦਾਦ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ 

• ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ/ਜ" ਿਜਣਸੀ ਹਮਲਾ 
 

ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਇਹ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਿਵੱਚ ਧਮਕਾਊ ਜ" ਗਾਲੀ ਗਲੋਚ ਵਾਲੀਆਂ ਨਾ ਹੋਣ, ਪਰ ਇਹਨ" ਦੇ 

ਮਤਲਬ ਅਤੇ ਸੰਦਰਭ ਦੀ ਇੱਕ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਜ" ਗੁੱਝੀ ਮਹੱਤਤਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹਨ" ਦਾ ਿਨਸ਼ਾਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਡਰ ਅਤੇ 

ਚੇਤਾਵਨੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਨਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।  
 

ਲੁਕ ਿਛਪ ਕੇ ਿਪੱਛਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਵਾਰ ਿਪੱਛਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਵਰਤਾਓ ਦੀ ਇੱਕ ਹੀ ਿਕਸਮ ਨੰੂ ਵਰਤ$ ਿਵੱਚ 

ਿਲਆBਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਅਕਸਰ ਕਈ ਿਕਸਮ" ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰਦੇ ਹਨ।  ਲੁਕ ਿਛਪ ਕੇ ਿਪੱਛਾ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ (stalkers) 

ਵਾਸਤੇ, ਿਬਨ" ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਜ" ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੰੁਦੇ ਹੋਏ ਹੋਰਨ" ਤ$ ਮਦਦ ਲੈਣਾ ਵੀ ਗੈਰ-ਸਾਧਾਰਨ ਗੱਲ ਨਹ5 ਹੈ।  
 

ਮੁੱਖ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਲੁਕ ਿਛਪ ਕੇ ਿਪੱਛਾ ਕਰਨਾ ਇੱਕ ਿਲੰਗ-ਮੁਖੀ ਅਪਰਾਧ ਹੈ, ਜੋ ਮਰਦ" ਵੱਲ$ ਔਰਤ" ਿਖਲਾਫ ਕੀਤਾ ਜ"ਦਾ ਹੈ, 

ਪਰ ਲੁਕ ਿਛਪ ਕੇ ਿਪੱਛਾ ਕਰਨਾ ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਵੀ ਪ+ਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਿਕਸੇ ਵੀ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਲੁਕ 

ਿਛਪ ਕੇ ਿਪੱਛਾ ਤੁਹਾਡੇ ਿਕਸੇ ਜਾਣਕਾਰ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਅਕਸਰ ਚੱਲ ਰਹੇ ਘਰੇਲੂ ਜ" ਿਜਣਸੀ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਦਾ 
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ਭਾਗ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜ" ਇਹ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਿਵਅਕਤੀ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਅਿਗਆਤ ਹੋਵੇ। ਕਈ ਵਾਰੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਿਕ ਬੱਚੇ, 

ਪਿਰਵਾਰ ਜ" ਤੁਹਾਡੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੇ ਹੋਰ ਲੋਕ" ਨੰੂ ਵੀ ਧਮਕਾਇਆ ਜਾਵੇ ਜ" ਿਨਸ਼ਾਨਾ ਬਣਾਇਆ ਜਾਵੇ।  
 

ਪ+ਸਿਥਤੀ ਜੋ ਵੀ ਹੋਵੇ, ਤੁਹਾਡੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਸਭ ਤ$ ਪ+ਮੁੱਖ ਚੀਜ਼ ਹੈ।  
 

ਅਸਰਅਸਰਅਸਰਅਸਰ 
 

ਲੁਕ ਿਛਪ ਕੇ ਿਪੱਛਾ ਕਰਨ ਦੇ ਿਕਸੇ ਮਾਮਲੇ ਿਵੱਚ ਿਹੰਸਾ ਦੀ ਗੈਰਹਾਜ਼ਰੀ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹ5 ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ‘ਤੇ ਕੋਈ 

ਪ+ਭਾਵ ਨਹ5 ਪ�ਦਾ। ਲੁਕ ਿਛਪ ਕੇ ਿਪੱਛਾ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਬਸਰ ਕਰਨਾ ਬੇਹੱਦ ਡਰਾਵਣਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਦਾ 

ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਜੀਵਨ ‘ਤੇ ਗੰਭੀਰ ਅਸਰ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ।   
 

ਲੁਕ ਿਛਪ ਕੇ ਿਪੱਛਾ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਕੱਲੇ ਅਤੇ ਅਲਿਹਦਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਛੱਡ ਸਕਦਾ ਹੈ।  ਜੇ ਲੁਕ ਿਛਪ ਕੇ ਿਪੱਛਾ 

ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਿਹੰਸਕ ਨਹ5 ਹੈ ਜ" ਧਮਕੀ ਨਹ5 ਿਦੰਦਾ, ਤ" ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਤਰ" ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਹੋਰ ਲੋਕ ਤੁਹਾਡੇ ਸ਼ੰਿਕਆਂ ਨੰੂ 

ਗੰਭੀਰਤਾ ਨਾਲ ਨਹ5 ਲ�ਦੇ ਜ" ਇਹ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿਕ ਤੁਸ5 ਲੋੜ$ ਵੱਧ ਪ+ਤੀਿਕਿਰਆ ਿਦਖਾ ਰਹੇ ਹੋ। ਆਪਣੇ 

ਸ਼ੰਿਕਆਂ ਨੰੂ ਅਣਗੌਿਲਆਂ ਨਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆਂ ਸਿਹਜ ਪ+ੇਰਨਾਵ" ‘ਤੇ ਿਵਸ਼ਵਾਸ਼ ਕਰੋ। ਉਹਨ" ਲੋਕ" ਕੋਲ$ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ5ਦੀ 

ਸਹਾਇਤਾ ਪ+ਾਪਤ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਸ਼ੰਿਕਆਂ ਨੰੂ ਗੰਭੀਰਤਾ ਨਾਲ ਲ�ਦੇ ਹਨ। 
 

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਲੁਕ ਿਛਪ ਕੇ ਿਪੱਛਾ ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਰਹਾ ਹੈ ਤ" ਿਚੰਤਾਵਾਨ, ਉਦਾਸੀਨ, ਲੋੜ$ ਵੱਧ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ, ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਤ$ ਡਰੇ 

ਹੋਏ, ਘਰ ਿਵੱਚ ਠਿਹਰਨ ਤ$ ਡਰੇ ਹੋਏ, ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ ਦਾ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਤ$ ਡਰੇ ਹੋਏ ਜ" ਇਸ ਗੱਲ ਤ$ ਡਰੇ ਹੋਏ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 

ਿਕ ਡਾਕ ਕੀ ਲੈ ਕੇ ਆ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਗੈਰ-ਸਾਧਾਰਨ ਗੱਲ ਨਹ5 ਹੈ ।  ਅਤੇ ਇਹ ਭਾਵਨਾਵ" ਲੁਕ ਿਛਪ ਕੇ ਿਪੱਛਾ ਕਰਨ ਦੇ 

ਵਰਤਾਓ ਦੇ ਬੰਦ ਹੋ ਜਾਣ ਦੇ ਬਾਅਦ ਵੀ ਬਣੀਆ ਰਿਹ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 
 

ਇਹ ਪਛਾਣ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਲੁਕ ਿਛਪ ਕੇ ਿਪੱਛਾ ਕਰਨ ਦਾ ਵੀ ਉਹੀ ਅਸਰ ਪ�ਦਾ ਹੈ ਜੋ ਿਜਣਸੀ ਿਹੰਸਾ ਦੀਆਂ 

ਹੋਰ ਿਕਸਮ" ਦਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ... ਪ+ਭਾਵ" ਿਵੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ: 
 

• ਿਚੰਤਾ, ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਅਤੇ ਘਬਰਾਹਟ ਦੇ ਦੌਰੇ 

• ਉਦਾਸੀਨਤਾ 

• ਲੁਕ ਿਛਪ ਕੇ ਿਪੱਛਾ ਕਰਨ ਦੇ ਮਨJ ਿਵਿਗਆਨਕ ਪ+ਭਾਵ" ਵਾਸਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨਾ 

• ਸੌਣ ਿਵੱਚ ਅਸਮਰੱਥਾ 

• ਡਰ/ਆਤੰਕ 

• ਖਾਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਿਕਲ" 

• ਖੁੱਲ9ੇ  ਸਥਾਨ" ਦਾ ਡਰ 

• ਡਰਾਉਣੇ ਸੁਪਨK  

• ਖੁਦ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾਉਣ ਦਾ ਿਵਵਹਾਰ 

• ਆਤਮਘਾਤੀ ਿਵਚਾਰ, ਆਤਮਹੱਿਤਆ ਦੀਆਂ ਕੋਿਸ਼ਸ਼" ਜ" ਆਤਮਹੱਿਤਆ 

• ਿਵਸ਼ਵਾਸ਼ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਅਸਮਰੱਥਾ  

• ਸਰੀਰਕ ਜ" ਿਜਣਸੀ ਹਮਿਲਆਂ ਕਰਕੇ ਸਰੀਰਕ ਸੇਹਤ ਿਵੱਚ ਿਵਗਾੜ 

• ਸਦਮੇ ਦੇ ਬਾਅਦ ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਤਣਾਓ ਦਾ ਿਵਕਾਰ 

 

ਇਸ ਚੀਜ਼ ਿਵੱਚ ਹਰ ਕੋਈ ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਪ+ਤੀਿਕਿਰਆ ਿਕਵ. ਿਦਖਾBਦਾ ਹੈ। ਅਿਹਮ ਗੱਲ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਉਹ ਸਹਾਇਤਾ ਿਮਲੇ ਿਜਸਦੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ ਹੈ ਅਤੇ ਿਜਸਦਾ ਤੁਸ5 ਹੱਕ ਰੱਖਦੇ ਹੋ। 
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ਕਾਕਾਕਾਕਾਨੰੂਨੰੂਨੰੂਨੰੂਨਨਨਨ 
 

13 ਦਸੰਬਰ 2010 ਨੰੂ, ਕਿਰਮੀਨਲ ਜਸਿਟਸ ਐਡਂ ਲਾਇਸ�ਿਸੰਗ (ਸਕਾਟਲ�ਡ) ਐਕਟ 2010 ਦੇ ਸ਼ੈਕਸ਼ਨ 39 ਦੇ ਤਿਹਤ, 

ਲੁਕ ਿਛਪ ਕੇ ਿਪੱਛਾ ਕਰਨ ਦਾ ਨਵ" ਅਪਰਾਧ ਸਕਾਟਲ�ਡ ਿਵੱਚ ਲਾਗੂ ਹੋ ਿਗਆ।  
 

ਇਹ ਕਾਨੰੂਨ ਇਹ ਿਬਆਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਕੋਈ ਿਵਅਕਤੀ ਲੁਕ ਿਛਪ ਕੇ ਿਪੱਛਾ ਕਰਨ ਦਾ ਅਪਰਾਧ ਕਰ ਬੈਠਦਾ ਹੈ ਜੇ ਉਹ 

‘ਅਿਜਹੇ ਿਵਵਹਾਰ ਦੇ ਰਸਤੇ ‘ਤੇ ਚਲਦਾ ਹੈ (ਦੋ ਜ" ਵਧੇਰੇ ਘਟਨਾਵ") ਿਜੰਨ9 " ਬਾਰੇ ਉਹ ਜਾਣਦਾ ਹੈ, ਜ" ਿਜੰਨ9 " ਬਾਰੇ ਉਸਨੰੂ 

ਸਾਰੇ ਹਾਲਾਤ" ਿਵੱਚ ਪਤਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਸੀ ਿਕ ਇਸ ਿਵਵਹਾਰ ਦੁਆਰਾ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਿਵਅਕਤੀ ਅੰਦਰ ਡਰ ਜ" ਚੇਤਾਵਨੀ ਤ$ 

ਪੀੜਤ ਹੋਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਸੀ’।   
 

ਿਵਧਾਨ ਸਭ ਤ$ ਵੱਧ ਆਮ, ਲੁਕ ਿਛਪ ਕੇ ਿਪੱਛਾ ਕਰਨ ਦੇ ਿਵਵਹਾਰ ਦੀ ਿਵਸ਼ਾਲ ਸੂਚੀ ਪ+ਦਾਨ ਕਰਾBਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਸੂਚੀ 

ਆਪਣੇ ਆਪ ਿਵੱਚ ਸੰਪੂਰਨ ਨਹ5 ਹੈ। ਕਾਨੰੂਨ ‘ਿਕਸੇ ਵੀ ਹੋਰ ਤਰ" ਨਾਲ ਿਵਵਹਾਰ ਕਰਨਾ ਿਕ ਕੋਈ ਵਾਜਬ ਿਵਅਕਤੀ ਡਰ ਜ" 

ਚੇਤਾਵਨੀ ਤ$ ਪੀੜਤ ਹੋਣ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਰੇਗਾ’ ਨੰੂ ਵੀ ਲੁਕ ਿਛਪ ਕੇ ਿਪੱਛਾ ਕਰਨ ਵਜ$ ਦੇਖਦਾ ਹੈ।  
 

ਜੇ ਲੁਕ ਿਛਪ ਕੇ ਿਪੱਛਾ ਕਰਨ ਦੇ ਦੋਸ਼ ਨੰੂ ਸ਼ੈਕਸ਼ਨ 39 ਦੇ ਤਿਹਤ ਅਦਾਲਤ ਿਵੱਚ ਸਾਬਤ ਨਹ5 ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ, ਤ" ਇਸਨੰੂ 

‘ਧਮਕਾਊ ਅਤੇ ਗਾਲੀ ਗਲੋਚ ਵਾਲੇ ਵਰਤਾਓ’ ਦੇ ਿਵਕਲਪਕ ਅਪਰਾਧ ਦੇ ਤਿਹਤ ਿਵਚਾਿਰਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 
 

ਕਾਕਾਕਾਕਾਨੰੂਨੰੂਨੰੂਨੰੂਨਨਨਨ ਤਹੁਾਡੀ ਿਕਸ ਤਰ" ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤਹੁਾਡੀ ਿਕਸ ਤਰ" ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤਹੁਾਡੀ ਿਕਸ ਤਰ" ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤਹੁਾਡੀ ਿਕਸ ਤਰ" ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈ
 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਖਤਰਾ ਹੈ ਤ" 999 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ 

 

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਲੁਕ ਿਛਪ ਕੇ ਿਪੱਛਾ ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਰਹਾ ਹੈ, ਤ" ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਚੰਤਾ ਹੋਵੇ ਿਕ ਜੇ ਤੁਸ5 ਕਾਨੰੂਨੀ ਕਾਰਵਾਈ 

ਕਰਦੇ ਹੋ ਤ" ਅਪਰਾਧ ਕਰਤਾ ਦਾ ਿਵਵਹਾਰ ਹੱਦ" ਬੰਨK  ਟੱਪ ਜਾਵੇਗਾ।  ਪਰ ਇਸ ਤਰ" ਦੇ ਿਵਵਹਾਰ ਨੰੂ ਅਣਗੌਿਲਆਂ ਕਰਨਾ 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਗਲੇਰੇ ਜੋਖਮ ਿਵੱਚ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਸ਼ੰਿਕਆਂ ਬਾਬਤ ਪੁਿਲਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਅਿਜਹੇ ਵਧੀਕ ਉਪਾਵ" ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਦੇਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਣਗੇ ਜੋ ਤੁਸ5 ਘਰ ਿਵੱਚ ਅਤੇ ਿਕਤੇ ਹੋਰ ਆਪਣੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਿਵੱਚ 

ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
 

ਤੁਸ5 ਅਪਰਾਧ ਕਰਤਾ ਦੀ ਿਰਪੋਰਟ ਪੁਿਲਸ ਨੰੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜ" ਿਕਸ ੇਿਸਵਲ ਅਦਾਲਤ ਰਾਹ5 ਿਕਸੇ ਮਨਾਹੀਆ ਆਦੇਸ਼ 

ਵਾਸਤੇ ਅਰਜ਼ੀ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਕੋਈ ਮਨਾਹੀਆ ਆਦੇਸ਼ ਉਹ ਿਸਵਲ ਆਦੇਸ਼ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਿਜਸ ਵਾਸਤੇ ਿਬਨR -ਪੱਤਰ ਅਦਾਲਤ 

ਰਾਹ5 ਤੁਹਾਡੇ ਕਾਨੰੂਨੀ ਸਲਾਹਕਾਰ ਦੁਆਰਾ ਿਦੱਤਾ ਜ"ਦਾ ਹੈ।  ਅਿਜਹਾ ਕਰਨ ਤ$ ਪਿਹਲ", ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਲਾਹ 

ਦੀ ਮੰਗ ਕਰਨਾ ਮਦਦਗਾਰੀ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ।  
 

ਪੁਿਲਸ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ, ਜ" ਤ" ਤੁਹਾਡੇ ਸਥਾਨਕ ਪੁਿਲਸ ਸਟੇਸ਼ਨ ਿਵਖੇ ਜਾਓ ਜ" ਿਫਰ ਗੈਰ-ਸੰਕਟਕਾਲੀ ਨੰਬਰ 

‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਿਮਲਣ ਦਾ ਸਮ" ਲੈ ਲਓ। ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਘਟਨਾਵ" ਦੀ ਇੱਕ ਿਲਖਤੀ ਡਾਇਰੀ ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ ਤੁਹਾਡੇ 

ਸਵਾਲ" ਨੰੂ ਲੈਕੇ ਜਾਣ ਨਾਲ ਮਦਦ ਿਮਲੇਗੀ, ਤ" ਜੋ ਤੁਸ5 ਅਿਜਹੀ ਕੋਈ ਚੀਜ਼ ਨਾ ਭੁੱਲ$ ਜੋ ਤੁਸ5 ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ। 
 

ਜੇ ਤੁਸ5 ਪੁਿਲਸ ਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਨਹ5 ਵੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ, ਤ" ਤੁਸ5 ਿਕਸੇ ਿਸਵਲ ਅਦਾਲਤ ਰਾਹ5 ਿਕਸੇ ਨਾ ਸਤਾਉਣ ਦੇ ਆਦੇਸ਼ 

ਜ" ਿਕਸੇ ਮਨਾਹੀਆ ਆਦੇਸ਼ ਵਾਸਤੇ ਿਬਨR -ਪੱਤਰ ਦੇਣ ਦੀ ਇੱਛਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਇਹ ਵਰਣਨ ਕਰਦਾ ਹੋਵੇ ਿਕ ਅਪਰਾਧ 

ਕਰਤਾ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਨਾ ਕਰੇ ਜ" ਤੁਹਾਡੇ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚ ਨਾ ਕਰੇ।  ਨਾ ਸਤਾਉਣ ਦੇ ਆਦੇਸ਼ ਦੀ ਉਲੰਘਣਾ ਇੱਕ 

ਅਪਰਾਧਕ ਜੁਰਮ ਹੈ, ਿਜਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਪੁਿਲਸ ਅਪਰਾਧ ਕਰਤਾ ਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਪਕੜ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੇਕਰ ਆਦੇਸ਼ 

ਦੀਆਂ ਸ਼ਰਤ" ਨੰੂ ਤੋਿੜਆ ਜ"ਦਾ ਹੈ।  ਅਦਾਲਤ ਨੰੂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਮਨਾਹੀਆ ਆਦੇਸ਼ ਦੇ ਨਾਲ “ਿਗ+ਫਤਾਰ ਕਰਨ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ’ ਜੋੜਨ 
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ਵਾਸਤੇ ਕਹੋ, ਜੋ ਪੁਿਲਸ ਨੰੂ ਅਪਰਾਧ ਕਰਤਾ ਨੰੂ ਿਗ+ਫਤਾਰ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਬਣਾBਦੀ ਹੈ ਜੇਕਰ ਮਨਾਹੀਆ ਆਦੇਸ਼ ਦੀਆਂ 

ਮਦ" ਦੀ ਉਲੰਘਣਾ ਕੀਤੀ ਜ"ਦੀ ਹੈ।  
 

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਕੋਈ ਕਾਨੰੂਨੀ ਸਲਾਹਕਾਰ (solicitor) ਨਹ5 ਹੈ ਤ" ਤੁਹਾਡਾ ਸਥਾਨਕ ਰੇਪ ਕਰਾਈਿਸਸ ਸ�ਟਰ (Rape Crisis 

Centre) ਜ" ਿਵਮਨਜ਼ ਏਡ (Women’s Aid) ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਕਾਨੰੂਨੀ ਸਲਾਹਕਾਰ ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਣਗੇ ਜੋ 

ਤੁਹਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਅਿਜਹਾ ਕਰ ਸਕ।ੇ 
 

ਜੇ ਅਪਰਾਧ ਕਰਤਾ ਨੰੂ ਿਗ+ਫਤਾਰ ਕਰ ਿਲਆ ਜ"ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਜਮਾਨਤ ‘ਤੇ ਛੱਡ ਿਦੱਤਾ ਜ"ਦਾ ਹੈ, ਤ" ਤੁਸ5 

ਜਮਾਨਤ ਦੀਆਂ ਲਾਈਆਂ ਗਈਆਂ ਸ਼ਰਤ" ਬਾਰੇ ਪੁਿਲਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।  ਜਮਾਨਤ ਦੀਆਂ ਸ਼ਰਤ" ਇਹ ਵਰਣਨ 

ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਿਕ ਅਪਰਾਧ ਕਰਤਾ ਨੰੂ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਨਹ5 ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਜ" ਤੁਹਾਡੇ ਤੱਕ 

ਪਹੰੁਚ ਨਹ5 ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ, ਜ" ਿਕਸੇ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਸਥਾਨ ‘ਤੇ ਨਹ5 ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਿਜਵ. ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਘਰ ਜ" ਕਾਰਜ-ਸਥਾਨ।  

ਜਮਾਨਤ ਦੀ ਉਲੰਘਣਾ ਕਰਨਾ ਇੱਕ ਅਪਰਾਧਕ ਜੁਰਮ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇ ਅਿਜਹਾ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ ਤ" ਤੁਹਾਨੰੂ ਪੁਿਲਸ ਦੇ ਨਾਲ 

ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।   
 

ਜੇ ਇਸ ਮਾਮਲੇ ‘ਤੇ ਅਦਾਲਤ ਿਵੱਚ ਮੁਕੱਦਮਾ ਚਲਾਇਆ ਜ"ਦਾ ਹੈ ਤ" ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਸੰਭਾਿਵਤ ਿਸੱਟੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ 

ਪ+ਿਕਿਰਆ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਸਬੂਤ" ‘ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਨ ਅਨੁਸਾਰ, ਅਪਰਾਧ ਕਰਤਾ ਜੇਲ9 

ਦੀ ਸਜ਼ਾ ਪ+ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ਨਾ ਸਤਾਉਣ ਦੇ ਆਦੇਸ਼ ਦਾ ਅਨੁਦਾਨ ਿਦੱਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿਸੱਟਾ ਚਾਹੇ 

ਕੋਈ ਵੀ ਹੋਵੇ, ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ5 ਜਾਣਦੇ ਹੋਵ$ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਮੌਜ਼ੂਦ ਹਨ।  
 
 

ਸਬੂਤਸਬੂਤਸਬੂਤਸਬੂਤ 
 

• ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਸਬੂਤ ਇਕੱਠK  ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਜੋ ਕੁਝ ਵਾਪਰ ਿਰਹਾ ਹੈ ਉਸਨੰੂ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ਬੱਧ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।   

• ਸਬੂਤ" ਿਵੱਚ ਅਿਜਹੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਸੰਚਾਰ" ਦਾ ਿਰਕਾਰਡ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਜਵ. ਿਕ ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ ਕਾਲ", ਿਜਸ ਿਵੱਚ 

ਖਾਮੋਸ਼ ਕਾਲ" ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ, ਿਲਖਤੀ ਸੰਦੇਸ਼" ਦੀਆਂ ਨਕਲ", ਿਚੱਠੀਆਂ ਅਤੇ ਈਮੇਲ", ਵੈੱਬ ਪੰਿਨਆਂ ਦੇ ਸਕਰੀਨ ਸ਼ਾੱਟ 

ਜ" ਇੰਸਟ�ਟ ਮੈਸੇਿਜੰਗ (Instant Messaging) ਿਵੱਚ ਹੋਈਆਂ ਗੱਲ"ਬਾਤ"। 

• ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਡਾਕ ਰਾਹ5 ਕੋਈ ਲੱਚਰ ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਪ+ਾਪਤ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ ਤ" ਇਹ ਵੀ ਪੁਿਲਸ ਵਾਸਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੋ 

ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਿਕBਿਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਲੁਕ ਿਛਪ ਕੇ ਿਪੱਛਾ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਪੋਸਟਲ ਸਰਿਵਸਜ਼ ਐਕਟ 2000 ਦੇ 

ਸ਼ੈਕਸ਼ਨ 85 ਦੇ ਤਿਹਤ ਕੋਈ ਜੁਰਮ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੋਵੇ।   

• ਜੇ ਤੁਸ5 ਕੋਈ ਪੱਤਰ, ਪੈਕੇਜ਼ ਜ" ਪਾਰਸਲ ਪ+ਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹੋ ਿਜਸ ਬਾਰੇ ਤੁਸ5 ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਇਹ ਲੁਕ ਿਛਪ ਕੇ ਿਪੱਛਾ 

ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਵੱਲ$ ਹੈ, ਤ" ਿਜੱਥੇ ਿਕਤੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਤੁਸ5 ਇਸਨੰੂ ਿਬਨ" ਖੋਲ9ੇ , ਇੱਕ ਪਲਾਸਿਟਕ ਦੇ ਬੈਗ ਿਵੱਚ ਰੱਖ 

ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਪੁਿਲਸ ਨੰੂ ਿਦਖਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੇਕਰ ਤੁਸ5 ਉਹਨ" ਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਨਹ5 ਕੀਤਾ ਹੈ।  ਿਕਸੇ ਵੀ Bਗਲੀਆਂ 

ਦੇ ਿਨਸ਼ਾਨ", ਚਮੜੀ ਦੇ ਸੈੱਲ" ਆਿਦ ਨੰੂ ਸੰਭਾਲਣ ਦਾ ਇਹ ਸਭ ਤ$ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਜੋ ਿਕ ਪੱਤਰ ਦੇ ਅੰਸ਼" ਿਵੱਚ ਹੋ 

ਸਕਦੇ ਹਨ। 

• ਇੱਕ ਡਾਇਰੀ ਰੱਖਣਾ ਅਤੇ ਉਹਨ" ਸਾਰੀਆਂ ਘਟਨਾਵ" ਨੰੂ ਿਰਕਾਰਡ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਜੰਨ9 " ਬਾਰੇ ਤੁਸ5 ਇਹ 

ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਿਕ ਇਹ ਲੁਕ ਿਛਪ ਕੇ ਿਪੱਛਾ ਕਰਨ ਦੇ ਵਰਤਾਓ ਦੇ ਨਾਲ ਸਬੰਿਧਤ ਹਨ, ਇਹਨ" ਿਵੱਚ ਖਾਮੋਸ਼ ਫ਼ੋਨ ਕਾਲ" 

ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।   

• ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਤੁਸ5 ਅਿਜਹੇ ਿਵਸਥਾਰ" ਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਦੇ ਹੋ ਿਜਵ. ਿਕ ਸਮ", ਿਟਕਾਣਾ, ਜੋ ਕੁਝ ਵਾਪਿਰਆ 

ਉਸਦੀ ਰੂਪ-ਰੇਖਾ, ਿਕਸਨK  ਕੀ ਕੀਤਾ, ਤੁਹਾਡੇ ‘ਤੇ ਿਪਆ ਪ+ਭਾਵ ਅਤੇ ਿਕਸੇ ਸੰਭਾਿਵਤ ਗਵਾਹ" ਦੇ ਿਵਸਥਾਰ।  

• ਫੋਟੋਗਰਾਿਫਕ ਜ" ਵੀਡੀਓ ਸਬੂਤ ਵੀ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਜੇ ਤੁਸ5 ਤੁਹਾਡਾ ਲੁਕ ਿਛਪ ਕੇ ਿਪੱਛਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 

ਦੀਆਂ ਤਸਵੀਰ" ਲੈਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾBਦੇ ਹੋ ਤ" ਪੁਿਲਸ ਕੋਲ$  ਪੜਤਾਲ ਕਰੋ ਤ" ਜੋ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕੇ 
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ਿਕ ਤੁਸ5 ਕਾਨੰੂਨ ਦੇ ਦਾਇਰੇ ਅੰਦਰ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ। 

• ਜਦ ਤੁਸ5 ਆਪਣੇ ਸਬੂਤ" ਨੰੂ ਪੁਿਲਸ ਨੰੂ ਿਦਖਾBਦੇ ਹੋ ਤ" ਉਹਨ" ਨੰੂ ਕਹੋ ਿਕ ਉਹ ਹਰੇਕ ਘਟਨਾ ਨੰੂ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ 

‘ਤੇ ਦੇਖਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਸਾਰੀਆਂ ਘਟਨਾਵ" ਨੰੂ ਇਕੱਿਠਆਂ ਇੱਕ ਿਵਵਹਾਰਕ ਚਲਨ ਵਜ$ ਦੇਖਣ।  
 

 

 

ਸੁਰੱਿਖਆਸੁਰੱਿਖਆਸੁਰੱਿਖਆਸੁਰੱਿਖਆ 
 

� ਿਕਸੇ ਵੀ ਤਰ" ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਲੁਕ ਿਛਪ ਕੇ ਿਪੱਛਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਨਾਲ ਖਿਹਬੜਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ। 
 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਫ਼ੋਨ ਦੁਆਰਾ ਸੰਪਰਕ ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਰਹਾ ਹੈ ਤ" ਇਹ ਬਹੁਤ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕBਿਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤੁਸ5 

ਉਸਨੰੂ ਇਹ ਦੱਸਣ ਲਈ ਕਾਲ" ਦਾ ਜਵਾਬ ਦੇਣਾ ਚਾਹ$ ਿਕ ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਕੱਲਾ ਛੱਡ ਦੇਵੇ ਜ" ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤੁਸ5 ਉਸਨੰੂ 

ਸਮਝਾਉਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹ$ ਅਤੇ ਉਸਨੰੂ ਇਹ ਦੱਸਣਾ ਚਾਹ$ ਿਕ ਉਸਦੇ ਿਵਵਹਾਰ ਦਾ ਤੁਹਾਡੇ 3ਪਰ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 

ਪਿਰਵਾਰ 3ਪਰ ਕੀ ਅਸਰ ਪੈ ਿਰਹਾ ਹੈ।  ਪਰ, ਜੋ ਵੀ ਗੱਲਬਾਤ ਤੁਸ5 ਉਸ ਨਾਲ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਉਸਤ$ ਉਹ ਏਹੀ ਸੰਦੇਸ਼ ਲਵੇਗਾ 

ਿਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਤ$ ਹੰੁਗਾਰਾ ਪ+ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ; ਜੇ ਉਹ ਕਾਲ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤ" ਤੁਸ5 ਜਵਾਬ ਦੇਵ$ਗੇ। ਇਸ ਨਾਲ ਿਨਪਟਣ ਦੇ 

ਕੁਝ ਹੋਰ ਤਰੀਕੇ ਇਹ ਹਨ: 
 

• ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਕਾਲ" ਨੰੂ ਿਫਲਟਰ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਸ5 ਇੱਕ ਅਨਸਿਰੰਗ ਮਸ਼ੀਨ ਦੀ ਵਰਤ$ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ 

ਿਜੰਨ9 " ਿਕਸੇ ਦੋਸਤ" ਜ" ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰ" ‘ਤੇ ਤੁਸ5 ਿਵਸ਼ਵਾਸ਼ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਉਹਨ" ਨੰੂ ਦੱਸੋ ਿਕ ਤੁਸ5 ਕੀ ਕਰ ਰਹੇ 

ਹੋ। ਇਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਤੁਸ5 ਉਹਨ" ਸੰਦੇਸ਼" ਦਾ ਜਵਾਬ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਜੰਨ9 " ਦੀ ਤੁਸ5 ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹੋ।  ਜੇ ਤੁਸ5 

ਪੁਿਲਸ ਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਲਈ ਹੈ ਤ" ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਹਨ" ਨੰੂ ਸVਪਣ ਵਾਸਤੇ ਗਾਲੀ ਗਲੋਚ ਵਾਲੇ ਸੰਦੇਸ਼" ਦਾ 

ਿਰਕਾਰਡ ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 
 

• ਿਬ+ਿਟਸ਼ ਟੈਲੀਕਮ ਦੀ ਿਖਝਾਊ (nuisance) ਕਾਲ" ਬਾਬਤ ਇੱਕ ਨੀਤੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਸਬੰਧ ਿਵੱਚ ਤੁਸ5 ਉਹਨ" 

ਦੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਤ$ ਜ" ਉਹਨ" ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰਨ ਦੁਆਰਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ।  ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ ਸੇਵਾ 

ਪ+ਦਾਨਕ ਕੋਈ ਹੋਰ ਹੈ ਤ" ਇਸ ਬਾਬਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਾਸਤੇ ਉਹਨ" ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਿਕ ਉਹ ਿਕਸ ਤਰ" ਮਦਦ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
 

• ਤੁਸ5 ਆਪਣੇ ਟੈਲੀਫੋਨ ਲਾਈਨ ਪ+ਦਾਨਕ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡਾ ਟੈਲੀਫੋਨ ਨੰਬਰ ਬਦਲਣ ਵਾਸਤੇ ਕਿਹ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਹ 

ਯਕੀਨੀ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਨਵ" ਟੈਲੀਫੋਨ ਨੰਬਰ ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ ਿਵੱਚ ਸੂਚੀਬੱਧ ਨਾ ਹੋਵੇ।  
 

 

• ਜੇ ਤੁਸ5 ਅਿਜਹਾ ਕਰਨਾ ਸਿਹਜ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤ" ਗੁਆਂਢੀਆਂ, ਸਿਹ-ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਜ" ਤੁਹਾਡੇ ਮੈਨK ਜਰ ਨਾਲ 

ਇਸ ਸਤਾਖਾਨK  (harassment) ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ।  ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਖਾਤਰ ਵਧੀਕ ਸਬੂਤ ਇਕੱਠK  ਕਰਨ 

ਦੁਆਰਾ ਜ" ਰੱਿਖਆਤਮਕ ਉਪਾਅ ਕਰਨ ਦੁਆਰਾ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਣ। 
 

• ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਅਲਾਰਮ ਨਾਲ ਲੈਕੇ ਚੱਲਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਰੁਟੀਨ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ ਕਰਨ ‘ਤੇ ਿਵਚਾਰ 

ਕਰੋ ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਕੰਮ ‘ਤੇ ਜਾਣ ਅਤੇ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਲਈ ਿਵਿਭੰਨ ਰਸਿਤਆਂ ਦੀ ਵਰਤ$ ਕਰਨਾ। 
 

• ਫੁਰਸਤ ਦੀਆਂ ਅਿਜਹੀਆਂ ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਿਜੰਨ9 " ਿਵੱਚ ਹੋਰ ਲੋਕ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ। 
 

• ਇਹ ਜਾਣੋ ਿਕ ਨK ੜੇ ਦਾ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਸਥਾਨ ਿਕੱਥੇ ਹੈ ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਕੋਈ ਪੁਿਲਸ ਸਟੇਸ਼ਨ, ਇੱਕ 24-ਘੰਟੇ ਚਾਲੂ 

ਰਿਹਣ ਵਾਲੀ ਸੁਪਰ-ਮਾਰਕੀਟ ਜ" ਸੁਰੱਿਖਆ ਗਾਰਡ" ਵਾਲਾ ਹਸਪਤਾਲ। 
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• ਸਭ ਤ$ ਵੱਡੀ ਗੱਲ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਆਪਣੀਆਂ ਸਿਹਜ ਪ+ੇਰਨਾਵ" ‘ਤੇ ਿਵਸ਼ਵਾਸ਼ ਕਰੋ। 
 

ਇੰਟਰਇੰਟਰਇੰਟਰਇੰਟਰਨR ੱਨR ੱਨR ੱਨR ੱਟ ਸਬੰਟ ਸਬੰਟ ਸਬੰਟ ਸਬੰਧੀਧੀਧੀਧੀ ਸੁਰੱ ਸੁਰੱ ਸੁਰੱ ਸੁਰੱਿਖਆਿਖਆਿਖਆਿਖਆ 
 

• ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲ$ ਸ਼ੋਸ਼ਲ ਨR ੱਟਵਰਿਕੰਗ ਸਾਈਟ" ‘ਤੇ ਸ"ਝੀ ਕੀਤੀ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇਹ ਯਕੀਨੀ 

ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੀਆਂ ਪਰਦੇਦਾਰੀ ਦੀਆਂ ਸੈਿਟੰਗ" ਦੀ ਪੜਤਾਲ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਸ5 ਉਸ ਹੱਦ ਤ$ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤ" 

ਨਹ5 ਸ"ਝੀ ਕਰ ਰਹੇ ਿਜੰਨਾ ਤੁਸ5 ਇਰਾਦਾ ਰੱਖਦੇ ਹੋ 

• ਆਪਣੇ ਪਾਸਵਰਡ" ਨੰੂ ਅਕਸਰ ਬਦਲੋ ਅਤੇ ਸਾਰੀਆਂ ਵੈੱਬਸਾਈਟ" ਿਜੰਨ9 " ਤੱਕ ਤੁਸ5 ਪਹੰੁਚ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਉਹਨ" ਵਾਸਤੇ 

ਇੱਕੋ ਹੀ ਪਾਸਵਰਡ ਦੀ ਵਰਤ$ ਨਾ ਕਰੋ 

• ਮਾਲਵੇਅਰ ਅਤੇ ਕੀ-ਲਾੱਿਗੰਗ ਸਾਫਟਵੇਅਰ ਵਾਸਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੰਿਪਊਟਰ ਦੀ ਜ"ਚ ਕਰਵਾਓ 

• ਿਡਜ਼ੀਟਲ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਲੁਕ ਿਛਪ ਕੇ ਿਪੱਛਾ ਕਰਨ ਅਤੇ ਇੰਟਰਨR ੱਟ ‘ਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਬਾਰੇ ਸੰਪੂਰਨ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਵਾਸਤੇ ਦੇਖੋ:  www.womensaid.org.uk  

 

ਲੁਕ ਿਛਪ ਕੇ ਿਪੱਛਾ ਕਰਨ ਬਾਬਤ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਾਸਤੇ ਇਹ ਸਾਈਟ" ਵੀ ਦੇਖੋ:- 
www.scotlandagainststalking.com 

 

www.stalkinghelpline.org 

 

ਜੇ ਤੁਸ5 ਜ" ਤੁਹਾਡੀ ਕੋਈ ਜਾਣਕਾਰ ਿਜਣਸੀ ਿਹੰਸਾ ਦੀ ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਕਸਮ ਤ$ ਪ+ਭਾਿਵਤ ਹੋਈ ਹੈ, ਚਾਹੇ ਇਹ ਕਦੇ ਵੀ ਵਾਪਰੀ 

ਹੋਵੇ, ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਮੁਫ਼ਤ ਅਤੇ ਗੁਪਤ ਰੇਪ ਕਰਾਈਿਸਸ ਸਕਾਟਲ�ਡ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਨੰੂ 08088 01 03 02 08088 01 03 02 08088 01 03 02 08088 01 03 02 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ 

ਜ" ਸਾਡੀ ਈਮੇਲ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾ ਨਾਲ ਏਥੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ:  

support@rapecrisisscotland.org.uk  

ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਿਸਖਲਾਈ ਪ+ਾਪਤ ਸਹਾਇਤਾ ਕਾਰਕੰੁਨ ਓਥੇ ਮੌਜ਼ੂਦ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹ 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਖੇਤਰ ਿਵਚਲੀ ਸਹਾਇਤਾ ਬਾਰੇ ਦੱਸ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਸਥਾਨਕਸਥਾਨਕਸਥਾਨਕਸਥਾਨਕ    ਰਪੇਰਪੇਰਪੇਰਪੇ    ਕਰਾਈਿਸਸਕਰਾਈਿਸਸਕਰਾਈਿਸਸਕਰਾਈਿਸਸ    ਸ�ਟਰਸ�ਟਰਸ�ਟਰਸ�ਟਰ 

ਅਬੇਰਦੀਨ ਰੇਪ ਐਡਂ ਅਿਬਊਜ ਸਪੋਰਟ: 01224 620 772 

ਆਰਗਈਲ ਐਡਂ ਿਬਊਟ ਰੇਪ ਕਰਾਈਿਸਸ ਸ�ਟਰ: ਔਰਤ"- 0800 121 46 85 ਮਰਦ- 0800 032 0399  

ਸ�ਟਰਲ ਸਕਾਟਲ�ਡ ਰੇਪ ਐਡਂ ਸੈਕਸੂਅਲ ਅਿਬਊਜ ਸ�ਟਰ: 01786 471 771 

ਡੱਮਫਰੀਜ਼ ਐਡਂ ਗੈਲੋਵੇ: 01387 253 113  

ਡੰਡੀ ਵੂਮੈਨਜ ਰੇਪ ਐਡਂ ਸੈਕਸੂਅਲ ਅਿਬਊਜ ਸ�ਟਰ: 01382 201 291 

ਈਸਟ ਆਈਰਸ਼ਾਇਰ ਰੇਪ ਕਾYਸਿਲੰਗ ਐਡਂ ਿਰਸੌਰਸ ਸ�ਟਰ: 01563 541 769 

ਈਡਨਬਰਗ ਵੂਮੈਨਜ ਰੇਪ ਐਡਂ ਸੈਕਸੂਅਲ ਅਿਬਊਜ ਸ�ਟਰ:  0131 556 9437 
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ਫਾਈਫ਼ ਰੇਪ ਐਡਂ ਸੈਕਸੂਅਲ ਅਸਾਲਟ ਸ�ਟਰ: 01592 642 336 

ਗਲਾਸਗੋ ਰੇਪ ਕਰਾਈਿਸਸ ਸ�ਟਰ: 0141 552 3200 

ਲਨਾਰਕਸ਼ਾਇਰ ਰੇਪ ਕਰਾਈਿਸਸ ਸ�ਟਰ: 01698 527 003 

ਰੇਪ ਐਡਂ ਸੈਕਸੂਅਲ ਅਿਬਊਜ ਸ�ਟਰ ਪਰਥ ਐਡਂ ਿਕਨਰੌਸ: 01738 630 965 

ਸਕਾਿਟਸ਼ ਬਾਰਡਰਜ ਰੇਪ ਕਰਾਈਿਸਸ ਸ�ਟਰ: 0800 054 2445 

ਵੈਸਟਰਨ ਆਈਜਲਜ ਰੇਪ ਕਰਾਈਿਸਸ ਸ�ਟਰ: 01851 709 965 

 


