
ਸਤਾਉਣ ਨੂੰ  ਰਕੋਣ ਦੇ ਿਬਹਤਰੀਨ ਤਰੀਕੇ

• ਸਿਹਣਸ਼ੀਲਤਾ ਵਾਲਾ ਘਰੇਲੂ ਵਾਤਾਵਰਣ ਕਾਇਮ ਕਰੋ, ਿਜੱਥੇ
ਿਭੰਨਤਾਵ� ਨੰੂ ਮਾਿਣਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਹਰ ਕੋਈ ਅਿਹਮ
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ।

• ਆਪਣੇ ਸਕੂਲ ਨੰੂ ਸਤਾਉਣ ਸਬੰਧੀ ਨੀਤੀ ਅਤ ੇਪ�ਿਕਿਰਆਵ�
ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ। ਇਹ ਗੱਲ ਆਪਣੇ ਿਧਆਨ
ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ ਿਕ ਰਾਜ ਦਾ ਕਾਨੰੂਨ ਿਕਸੇ ਵੀ ਕਾਰਨ ਸਤਾਉਣ ਤ�
ਮਨਾਹੀ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਨਸਲ, ਰੰਗ, ਧਰਮ, ਵੰਸ਼,
ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਮੂਲ, ਿਲੰਗ, ਿਜਨਸੀ ਝੁਕਾਅ, ਜ� ਮਾਨਿਸਕ,
ਸਰੀਰਕ ਜ� ਸੰਵੇਦੀ ਅਸਮਰਥਤਾ ਦੇ ਅਧਾਰ 'ਤੇ ਸਤਾਉਣਾ
ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ।

ਿਕਵ� ਪਤਾ ਲਗਾਉਣਾ ਹੈ ਿਕ ਕੀ 

ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ
 ਗੱਲਬਾਤ ਦੇ ਮਾਿਧਅਮ� ਨੰੂ ਖੱੁਲ�ਾ ਰੱਖੋ, ਪਰ ਇਹ ਆਸ ਨਾ 

ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣ-ੇਆਪ ਹੀ ਸਤਾਉਣ 

ਬਾਰੇ ਦੱਸ ਦਵੇੇਗਾ। ਇਸਦੀ ਬਜਾਏ, ਅਣਕਹੇ ਸੰਕੇਤ� ਨੰੂ ਦੇਖੋ। 

ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸਤਾਇਆ ਜਾ ਿਰਹਾ ਹੈ,
• ਤ� ਤੁਸ� ਸ਼ਾਇਦ ਦੇਖੋ ਿਕ:

• ਆਪਣੇ ਸਕੂਲ ਿਵੱਚ ਸਤਾਉਣ ਸਬੰਧੀ ਰੋਕਥਾਮ ਪ�ੋਗਰਾਮ
ਲਾਗੂ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਲਈ ਕਹੋ।

• ਜਦ� ਵੀ ਤੁਸ� ਸਤਾਉਣ ਵਾਲਾ ਿਵਹਾਰ ਦੇਖਦੇ ਹੋ, ਦਖਲ
ਿਦਓ। ਇਸ ਨੰੂ ਰੋਕਣਾ ਹਰੇਕ ਦੀ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀ ਹੈ।

• ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਹੋਰਨ� ਨੰੂ ਸਤਾ�ਦਾ ਹੈ, ਤ� ਅਨੁਮਾਨ-
ਯੋਗ, ਿਨਰੰਤਰ, ਿਵਹਾਰਕ ਿਸੱਟੇ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰੋ।

• ਉਸ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੋ ਿਜਸ ਨੰੂ ਸਤਾਇਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ। 
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਬਦਲੇ ਦੀ ਕਾਰਵਾਈ ਿਵਰੱੁਧ ਪ�ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ
ਸੁਰੱਿਖਆ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਨ ਲਈ ਸਕੂਲ ਨਾਲ ਿਮਲ ਕੇ ਕੰਮ
ਕਰੋ। ਘਰ ਿਵੱਚ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਪਰਵਿਰਸ਼ ਿਦਓ।

• ਦੇਖਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕ� ਨੰੂ ਸਤਾਉਣ ਵਾਲੇ ਿਵਹਾਰ ਿਵਰੱੁਧ ਆਵਾਜ਼
ਉਠਾਉਣ, ਬਾਲਗ� ਨੰੂ ਇਸ ਦੀ ਿਰਪੋਰਟ ਕਰਨ, ਅਤੇ 
ਬਾਹਰ ਕੱਢੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨਾਲ ਦੋਸਤਾਨਾ ਿਵਹਾਰ ਕਰਨ ਲਈ
ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ।

• ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਹੋਰਨ� ਨਾਲ ਸਮ� ਿਬਤਾਓ। ਸਾਰੇ ਬੱਿਚਆਂ
ਨੰੂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਮਾਿਪਆਂ, ਅਿਧਆਪਕ� ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ
ਵਾਲੇ ਹੋਰਨ� ਬਾਲਗ� ਨਾਲ ਿਨ�ਜੀ ਜੁੜਾਵ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।

• ਬੱਚਾ ਸਕੂਲ ਜਾਣ ਤ� ਿਝਜਕਦਾ ਹੈ।
• ਬੱਚਾ ਸਕੂਲ ਤ� ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਜਮਾਤੀਆ ਂਨਾਲ ਸਮ�

ਨਹ� ਿਬਤਾਉਣਾ ਚਾਹੰੁਦਾ।
• ਬੱਚਾ ਸਕੂਲ ਜਾਣ ਲਈ ਅਿਜਹੇ ਰਸਤੇ ਦੀ ਚਣੋ ਕਰਦਾ

ਹੈ ਜੋ ਿਸੱਧਾ ਨਹ� ਹੈ ਜ� ਆਮ ਰਸਤੇ ਤ� ਵੱਖਰਾ ਹੈ।
• ਬੱਚ ੇਦੇ ਿਕਸੇ ਕਾਰਨ ਦ ੇਿਬਨ� ਚੀਰੇ ਜ� ਰਗੜ�

ਲੱਗੀਆਂ ਹਨ, ਜ� ਉਸ ਨੰੂ ਿਸਰਦਰਦ ਜ� ਪੇਟਦਰਦ
ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

• ਬੱਚਾ ਉਦਾਸ ਜ� ਿਚੜਿਚੜਾ ਜਾਪਦਾ ਹੈ।
• ਬੱਚਾ ਆਪਣੀਆ ਂਚੀਜ਼� ਗੁਆ ਲ�ਦਾ ਹੈ ਜ� ਉਸ ਨੰੂ ਵਾਧੂ

ਪੈਸੇ ਦੀ ਲੋੜ ਪ�ਦੀ ਹੈ।

ਇਹ ਕੁਝ ਸੰਕੇਤ ਹਨ ਿਜਨ� � ਤ� ਇਹ ਪਤਾ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ 
ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਹੋਰਨ� ਨੰੂ ਸਤਾ ਿਰਹਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ: 

• ਹਮਲਾਵਰ ਹੈ, ਕਈ ਵਾਰੀ ਤ� ਬਾਲਗ� ਪ�ਤੀ ਵੀ
ਹਮਲਾਵਰ ਬਣ ਜ�ਦਾ ਹੈ।

• ਹੋਰਨ� ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਧੱਕੇ ਮਾਰਨਾ ਜ� ਿਖਝਾਉਣਾ ਪਸੰਦ
ਕਰਦਾ ਹੈ।

• ਹਾਵੀ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਦਬਾ�ਦਾ ਹੈ।
• ਮੁਸ਼ਕਲ ਹਾਲਾਤ ਿਵੱਚ ਸਿਹਜੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਦਾ ਹੈ।
• ਜਲਦੀ ਿਖਝ ਜ�ਦਾ ਹੈ।

ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ ਓਮਬਡਸ ਦਾ ਆਿਫਸ
Office of the Education Ombuds 

155 NE 100th St. 

Ste. 210 

Seattle, WA 98125-8012 

ਟੋਲ ਫ�ੀ: 1-866-297-2597

ਫੈਕਸ: (206) 729-3251 

www.oeo.wa.gov 

ਜੇ ਤੁਸ� ਅਸਮਰਥਤਾ ਵਾਲੇ ਲੋਕ� ਲਈ ਇਸ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਨੰੂ ਬਦਲਵ� 

ਫਾਰਮੇਟ ਿਵੱਚ ਲੈਣਾ ਚਾਹੋਗੇ ਤ� ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ ਓਮਬਡਸ ਦੇ ਆਿਫਸ 

ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 
ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ ਓਮਬਡਸ ਦਾ ਆਿਫਸ (Office of the Education 

Ombuds) ਿਵਿਦਆਰਥੀਆ ,ਂ ਪਿਰਵਾਰ� ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਿਰਆਂ ਨੂੰ  

ਜਨਤਕ ਿਸੱਿਖਆ ਪ�ਣਾਲੀ ਸਬੰਧੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਹਵਾਲਾ ਸੇਵਾਵ� 

ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਿਸੱਿਖਆ ਿਵੱਚ ਪਿਰਵਾਰਕ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰਕ 

ਸ਼ਮੂਲੀਅਤ ਨੂੰ  ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਦਾ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਸਕੂਲ� ਨਾਲ ਿਵਵਾਦ ਦਾ 

ਿਨਪਟਾਰਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਪਿਰਵਾਰ� ਅਤੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਦੀ ਮਦਦ 

ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਸਕੂਲ ਿਵੱਚ ਸਤਾਉਣਾ

Bullying at School 
ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ ਓਮਬਡਸ ਦਾ ਆਿਫਸ
Office of the Education Ombuds 
ਪਿਰਵਾਰ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ

What a Family Can Do 

State of Washington 

Office of the Governor Punjabi 

http://www.oeo.wa.gov/


ਸਤਾਉਣਾ ਹਮੇਸ਼ਾ ਗੰਭੀਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ

ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਿਸੱਖਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 

ਇਸ ਨੰੂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ, ਵਾਿਸ਼ੰਗਟਨ ਿਵੱਚ ਹਰੇਕ ਸਥਾਨਕ ਸਕੂਲ 

ਬੋਰਡ ਨੰੂ ਅਿਜਹੀ ਨੀਤੀ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਜੋ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨ,

ਡਰਾਉਣ-ਧਮਕਾਉਣ ਅਤੇ ਸਤਾਉਣ 'ਤੇ ਪਾਬੰਦੀ ਲਗਾਏ। ਹਰੇਕ ਸਕੂਲ 

ਿਡਸਿਟ�ਕਟ ਨੰੂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਕ ਮਾਿਪਆਂ,

ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ, ਸਵੈ-ਸੇਵਕ� ਅਤੇ ਸਕੂਲ ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਇਸ ਨੀਤੀ ਬਾਰੇ 

ਪਤਾ ਹੋਵੇ। 

 ਸਤਾਉਣਾ ਕੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ? 

ਸਤਾਉਣਾ ਦੁਹਰਾਇਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਿਵਹਾਰ ਹੈ ਜੋ ਘੱਟ-

ਤਾਕਤਵਰ ਿਵਅਕਤੀ ਦਾ ਫਾਇਦਾ ਉਠਾ�ਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਕਈ ਵਾਰੀ ਸਤਾਏ ਗਏ 

ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕਸੂਰਵਾਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਵਾ�ਦਾ ਹੈ। ਮਾਰਨਾ, ਗਾਲ�� ਕੱਢਣੀਆਂ,

ਅਣਦੇਖੀ ਕਰਨੀ ਅਤੇ ਸ਼ਰਮਸਾਰ ਕਰਨਾ ਇਹ ਸਭ ਸਤਾਉਣ ਦੀਆਂ ਿਕਸਮ� 

ਹਨ। ਔਨਲਾਈਨ ਅਫਵਾਹ� ਫੈਲਾਉਣੀਆਂ, ਚੁਗਲੀਆਂ ਕਰਨੀਆਂ, ਅਤੇ 

ਧਮਕੀਆਂ ਦੇਣੀਆਂ ਵੀ ਸਤਾਉਣਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 2006 ਦੇ ਵਾਿਸ਼ੰਗਟਨ ਸਟੇਟ 

ਸਰਵੇਖਣ ਿਵੱਚ ਅੱਠਵ� ਗ�ੇਡ ਦੇ ਚਾਰ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਿਵੱਚ� ਇੱਕ ਤ� ਵੱਧ ਨ�  

ਇਹ ਦੱਿਸਆ ਸੀ ਿਕ ਉਹਨ� ਨੰੂ ਿਪਛਲੇ ਮਹੀਨ�  ਿਵੱਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਇੱਕ ਵਾਰੀ 

ਸਤਾਇਆ ਿਗਆ ਸੀ। 

 ਹਰ ਪਾਿਸ� ਮਾੜੀ ਖਬਰ 

ਨਤੀਜੇ ਪੀੜਤ ਅਤੇ ਹਮਲਾਵਰ, ਦੋਵ� ਲਈ ਮਾੜੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।  ਿਜਸ ਬੱਚੇ 

ਨੂੰ  ਸਤਾਇਆ ਜ�ਦਾ ਹ ੈਉਹ ਉਦਾਸ ਅਤੇ ਿਵਆਕਲੁ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ 

ਇਹ ਪੈਟਰਨ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਭਰ ਰਿਹ ਸਕਦੇ ਹਨ।  ਿਜਹੜਾ ਬੱਚਾ ਸਤਾ�ਦਾ ਹੈ, 

ਉਹ ਪਿਹਲ� ਹੀ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਿਵੱਚ ਤਾਕਤ ਦੀ ਦੁਰਵਰਤ� ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੁੰ ਦਾ 

ਹੈ, ਅਤੇ ਉਸ ਦੇ ਬਾਲਗ ਹੋਣ 'ਤੇ ਹੋਰਨ� ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਅਪਰਾਧਕ ਿਵਹਾਰ 

ਿਵੱਚ ਜੁੜਨ ਦੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ।  ਸਤਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ 

ਬੱਿਚਆ—ਂਭਾਵ� ਿਕਸੇ ਵੀ ਭੂਿਮਕਾ ਿਵੱਚ ਹੋਵ—ੇਦੁਆਰਾ ਸ਼ਰਾਬ, ਤਮਾਕੂ ਅਤੇ 

ਗੈਰ-ਕਾਨੂੰ ਨੀ ਡਰੱਗਜ਼ ਦੀ ਦੁਰਵਰਤ� ਕਰਨ ਦਾ ਵੀ ਜੋਖਮ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

ਜੇ ਕੋਈ ਸਮੱਿਸਆ ਹੁੰ ਦੀ ਹ ੈ
• ਿਕਸੇ 'ਤੇ ਦੋਸ਼ ਨਾ ਮੜ�ੋ। ਹੱਲ ਕੱਢਣ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਰਤ ਕਰੋ।
• ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ ਿਕ ਅਸਲ ਿਵੱਚ ਕੀ

ਹੋਇਆ। ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਵੇਰਵੇ ਮੰਗੋ।
• ਜੇ ਅਿਧਆਪਕ, ਸਕੂਲ ਕਾ�ਸਲਰ ਅਤੇ ਿਪ�ੰ ਸੀਪਲ ਪਿਹਲ� ਤ�

ਸ਼ਾਮਲ ਨਹ� ਹਨ ਤ� ਉਹਨ� ਨੰੂ ਦੱਸੋ।
• ਜੇ ਤਹੁਾਡਾ ਬੱਚਾ ਜ਼ਖ਼ਮੀ ਹੋ ਿਗਆ ਹੈ ਤ� ਪੁਿਲਸ ਨੰੂ ਸੂਿਚਤ ਕਰੋ।
• ਸਕੂਲ ਦੀ ਿਸ਼ਕਾਇਤ ਕਰਨ ਦੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਲਗਾਓ।
• ਸਕੂਲ ਨੰੂ ਤੱਥ� ਦੀ ਜ�ਚ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ

ਿਲਆਉਣ ਲਈ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਹੋ।
• ਸਤਾਉਣ ਦੀਆਂ ਖਾਸ ਘਟਨਾਵ� ਅਤੇ ਇਸ ਤ� ਇਲਾਵਾ ਸਕੂਲ

ਅਿਧਕਾਰੀਆਂ ਜ� ਹੋਰਨ� ਮਾਿਪਆਂ ਨਾਲ ਹੋਈਆਂ ਤੁਹਾਡੀਆਂ
ਗੱਲ�ਬਾਤ� ਦੇ ਵੇਰਿਵਆਂ ਬਾਰੇ ਿਟੱਪਣੀਆਂ ਸੰਭਾਲ ਕੇ ਰੱਖੋ।

• ਮਾਮਲੇ ਨੰੂ ਅੱਗੇ ਿਲਜਾਓ, ਭਾਵ� ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਨਹ� ਚਾਹੰੁਦਾ ਿਕ
ਤੁਸ� ਇਸ ਤਰ�� ਕਰੋ, ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਉਦ� ਤਕ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ ਜਦ�
ਤਕ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਨੰੂ ਯਕੀਨੀ ਨਹ� ਬਣਾ
ਸਕਦੇ। ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਇਹ ਦੱਸਣਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਇਹ ਿਕ�
ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ: ਿਮਸਾਲ ਲਈ, ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਿਕ ਚੀਜ਼�
ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਹੋਵੇਗਾ ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਿਖਆ ਜਾਵੇਗਾ।

• ਿਜਸ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸਤਾਇਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਉਸ ਲਈ ਿਨਗਰਾਨੀ ਅਤੇ

ਸੁਰੱਿਖਆ ਲਈ ਜ਼ੋਰ ਪਾਓ।

ਸਕੂਲ ਤ� ਕੀ ਆਸ ਕਰਨੀ ਹੈ
• ਜੋ ਬੱਚਾ ਸਤਾ�ਦਾ ਹੈ ਉਸ ਨੰੂ ਸਜ਼ਾ ਿਦਓ।
• ਸਕੂਲ ਦੀ ਇਮਾਰਤ ਿਵੱਚ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਦੀ ਵਧੀ ਹੋਈ

ਿਨਗਰਾਨੀ।
• ਿਕਸੇ ਵੀ ਅਿਜਹੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਬਦਲੇ ਦੀ ਕਾਰਵਾਈ ਤ� ਸੁਰੱਿਖਆ

ਕਰਨੀ ਿਜਸ ਨ�  ਸਤਾਉਣ ਿਵਰੱੁਧ ਆਵਾਜ਼ ਉਠਾਈ ਹੈ।
• ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਕੀਤੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਦੋਸਤ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ

ਕਰੋ।
• ਭਿਵੱਖ ਿਵੱਚ ਸਤਾਏ ਜਾਣ ਤ� ਰੋਕਣ ਲਈ ਵਚਨਬੱਧਤਾ, ਉਸ ਤ�

ਬਾਅਦ ਠ� ਸ ਕਾਰਵਾਈ।

ਜੇ ਿਪ�ੰ ਸੀਪਲ ਤੁਹਾਡੀ ਤਸੱਲੀ ਮੁਤਾਬਕ ਜਵਾਬ ਨਹ� ਿਦੰਦਾ ਹੈ, ਤ� 

ਸਕੂਲ ਸੁਪਿਰਨਟੇਨਡ�ਟ ਦੇ ਦਫਤਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ 

ਕੋਲ ਪ�ਸ਼ਨ ਹਨ ਤ� ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ ਓਮਬਡਜ਼ ਦੇ ਦਫਤਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ 

ਕਰੋ।

ਹਮਲਾਵਰ ਬੱਚੇ ਲਈ ਘਰ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ

ਸਤਾਉਣ ਦੀ ਘਟਨਾ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਿਕਸੇ 'ਤੇ ਇਲਜ਼ਾਮ ਜ� ਦੋਸ਼ 

ਲਗਾਏ ਿਬਨ� ਜੋ ਵਾਪਿਰਆ ਸੀ ਉਸ ਬਾਰੇ ਦੱਸਣ ਿਵੱਚ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮਦਦ 

ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਹੋਰਨ� ਸ਼ਾਮਲ ਲੋਕ� ਦੇ ਨਜ਼ਰੀਏ ਤ� ਸਿਥਤੀ ਨੰੂ 

ਦੇਖਣ ਲਈ ਕਹੋ ਅਤੇ ਇਹ ਸਮਝਾਓ ਿਕ ਦੂਜੇ ਲੋਕ� 'ਤੇ ਕੀ ਅਸਰ 

ਹੋਇਆ ਸੀ। ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਦਾ ਟੀਚਾ ਕੀ ਸੀ: ਤਾਕਤ, ਿਧਆਨ, ਸ਼ੁਗਲ?

ਟੀਚੇ ਤਕ ਪਹੰੁਚਣ ਦੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਉਸਾਰੂ ਤਰੀਿਕਆਂ ਬਾਰੇ ਇਕੱਠ�  ਹੋ ਕੇ 

ਮੰਥਨ ਕਰੋ।

ਇਸ ਬਾਰੇ ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਿਦਖਾਓ ਿਕ ਤੁਸ� ਸਤਾਉਣਾ ਬਰਦਾਸ਼ਤ ਨਹ� 

ਕਰੋਗੇ। ਭਾਵ� ਸਕੂਲ ਨ�  ਵੀ ਅਨੁਸ਼ਾਸਨੀ ਉਪਾਅ ਕੀਤੇ ਹਨ ਫੇਰ ਵੀ ਸ਼�ਤ 

ਰਿਹ ਕੇ ਗੈਰ-ਸਰੀਰਕ ਨਤੀਜੇ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰੋ। ਿਮਸਾਲ ਲਈ, ਿਵਹਾਰਕ 

ਤਰੀਕੇ ਦ ੇਰੂਪ ਿਵੱਚ, ਟੀਵੀ ਦੇਖਣ ਦੇ ਸਮ� ਵਰਗੀ ਸਹੂਲਤ ਨੰੂ ਸੀਿਮਤ 

ਕਰੋ।

ਘਰ ਿਵੱਚ ਉਸ ਬੱਚ ੇਲਈ ਮਦਦ ਿਜਸ ਨੂੰ  

ਸਤਾਇਆ ਜ�ਦਾ ਹ ੈ

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੱਸੋ ਿਕ ਸਤਾਉਣਾ ਉਸ ਦੀ ਗਲਤੀ ਨਹ� ਹੈ। ਇਸ ਗੱਲ 

ਨੰੂ ਪਛਾਣੋ ਿਕ ਅਿਜਹੀ ਸਿਥਤੀ ਨੰੂ ਦਰੁਸਤ ਕਰਨ ਦੀ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀ 

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਨਹ� ਹੈ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਤਾਕਤਵਰ ਿਵਅਕਤੀ 

ਜ� ਿਕਸੇ ਸਮੂਹ ਵੱਲ� ਸਤਾਉਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਦੀ ਅਣਦੇਖੀ ਕਰਨ ਜ� ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ 

ਲਈ ਨਾ ਕਹੋ। ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਮਾਮਿਲਆਂ ਿਵੱਚ, ਜਦ� ਤਕ ਮਾਿਪਆਂ ਨੰੂ 

ਸਤਾਉਣ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਪ�ਿਤਿਕਿਰਆਵ� ਕਾਰਗਰ ਸਾਬਤ 

ਨਹ� ਹੋਈਆਂ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ।  

ਸਤਾਉਣਾ ਰੋਕਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਿਵਚਾਰ� ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ।  

ਪਿਹਲ� ਤ� ਕੀਤੀਆਂ ਕੋਿਸ਼ਸ਼� ਲਈ ਬੱਚੇ ਦੀ ਪ�ਸੰਸਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਹਰੇਕ 

ਸਤਾਉਣ ਦੀ ਘਟਨਾ ਦੀ ਿਰਪੋਰਟ ਿਕਸੇ ਬਾਲਗ ਨੰੂ ਕਰਦੇ ਰਿਹਣ ਲਈ 

ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ।  

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਕੀਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ, ਤ� ਸਕੂਲ ਤ� ਬਾਅਦ 

ਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ, ਕਲੱਬ� ਜ� ਖੇਡ� ਨਾਲ ਹੋਰ ਸਮਾਿਜਕ ਮੌਕੇ 

ਮੁਹੱਈਆ ਕਰੋ। 

ਸਤਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਿਕਸੇ ਵੀ ਬੱਚ ੇਲਈ 

ਸਹਾਇਤਾ

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਿਨਸ਼ਚੇਆਤਮਕ, ਸਿਤਕਾਰ ਵਾਲੇ ਆਚਰਣ ਦੇ 

ਆਦਰਸ਼ ਬਣੋ।

ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਦਾ ਮਾਹੌਲ ਿਨ�ਘਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਹਰ ਰੋਜ਼ 

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਕ�ਿਦ�ਤ ਸਮ� ਬਤੀਤ ਕਰੋ। ਇਕਸਾਰ ਤਰੀਿਕਆਂ 

ਨਾਲ ਅਨੁਸ਼ਾਸਨ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਵਧੀਆ ਿਵਹਾਰ ਵੱਲ 

ਿਧਆਨ ਿਦਓ ਅਤੇ ਪ�ਸੰਸਾ ਕਰੋ।

ਜੇ ਤੁਸ� ਮੁਨਾਸਬ ਸਮ� ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਪ�ਗਤੀ ਨਹ� ਦੇਖਦੇ ਤ� ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ 

ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰ ਲਈ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਮਦਦ ਲਵੋ। 

 ਵਾਿਸ਼ੰਗਟਨ ਸਟੇਟ ਪਬਿਲਕ ਸਕੂਲ� ਿਵੱਚ 

ਸਤਾਉਣਾ
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