
ਸਤਾਏ ਜਾਣ ਨ ੂੰ  ਰੋਕਣ ਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ ਨਜਜਿੱ ਠਣ ਲਈ ਪਜਰਵਾਰਾਂ ਵਾਸਤੇ 10 ਸੁਝਾਅ
ਵਾਸ਼ ਿੰ ਗਟਨ ਸਟੇਟ ਦੀ ਸਤਾਏ ਜਾਣ ਦੀ 
ਪਸ਼ਿਭਾ ਾ RCW 28A.300.285 
ਪਿੇ ਾਨ ਕਿਨ, ਡਿਾਉਣ-ਧਮਕਾਉਣ, 
ਅਤੇ ਸਤਾਉਣ ਨ ਿੰ  ਇਸ ਤਿਹਾਂ ਪਸ਼ਿਭਾਸ਼ ਤ 
ਕਿਦੀ ਹੈ: “ਇਲੈਕਟਰੋਸ਼ਨਕ, ਸ਼ਲਖਤੀ, 
ਮੌਸ਼ਖਕ, ਜਾਂ ਸਿੀਿਕ ਤੌਿ 'ਤੇ ਕੀਤੀ ਗਈ 
ਕੋਈ ਵੀ ਇਿਾਦਤਨ ਕਾਿਵਾਈ, ਸ਼ਜਸ 
ਸ਼ਵਿੱ ਚ RCW 9A.36.080(3) 
ਸ਼ਵਚਲੀਆਂ ਸ਼ਵ ੇ ਤਾਵਾਂ, ਜਾਂ ਹੋਿ ਪਛਾਣ 
ਕਿਨ ਵਾਲੀਆਂ ਸ਼ਵ  ੇਤਾਵਾਂ ਸ਼ਵਿੱ ਚੋਂ ਸ਼ਕਸੇ 
ਤੋਂ ਪਰੇਸ਼ਿਤ ਹੋਣ ਵਿੱ ਜੋਂ ਸ਼ਦਖਾਈਆਂ ਗਈਆਂ 
ਕਾਿਵਾਈਆਂ  ਾਮਲ ਹਨ ਪਿ ਉਹਨਾਂ 
ਤਕ ਹੀ ਸੀਸ਼ਮਤ ਨਹੀਂ ਹਨ, ਜਦੋਂ 
ਇਲੈਕਟਰੋਸ਼ਨਕ, ਸ਼ਲਖਤੀ, ਮੌਸ਼ਖਕ, ਜਾਂ 
ਸਿੀਿਕ ਤੌਿ 'ਤੇ ਕੀਤੀ ਗਈ ਇਿਾਦਤਨ 
ਕਾਿਵਾਈ:

a) ਸ਼ਵਸ਼ਦਆਿਥੀ ਨ ਿੰ  ਸਿੀਿਕ ਤੌਿ 'ਤੇ 
ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁਿੰ ਚਾਉਂਦੀ ਹੈ ਜਾਂ 
ਸ਼ਵਸ਼ਦਆਿਥੀ ਦੀ ਸਿੰ ਪਤੀ ਨ ਿੰ  ਨੁਕਸਾਨ 
ਪਹੁਿੰ ਚਾਉਂਦੀ ਹ;ੈ ਜਾਂ 

 

b) ਸ਼ਵਸ਼ਦਆਿਥੀ ਦੀ ਸ਼ਸਿੱ ਸ਼ਖਆ ਸ਼ਵਿੱਚ 
ਬਹੁਤ ਸ਼ਿਆਦਾ ਸ਼ਵਘਨ ਪੈਣ ਵਾਲਾ 
ਅਸਿ ਕਿਦੀ ਹ;ੈ ਜਾਂ 

 

c) ਐਨੀ ਗਿੰ ਭੀਿ, ਸ਼ਨਿਿੰ ਤਿ, ਜਾਂ 
ਸ਼ਵਆਪਕ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਸ਼ਕ ਇਹ ਡਿਾਉਣ 
ਜਾਂ ਧਮਕਾਉਣ ਵਾਲਾ ਸ਼ਵਸ਼ਦਅਕ 
ਮਾਹੌਲ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹ;ੈ ਜਾਂ  

 

d) ਸਕ ਲ ਦੇ ਅਨੁ ਾਸ਼ਸਤ ਕਿੰਮਕਾਜ ਸ਼ਵਿੱ ਚ 
ਕਾਫੀ ਸ਼ਿਆਦਾ ਸ਼ਵਘਨ ਪਾਉਣ ਵਾਲਾ 
ਅਸਿ ਕਿਦੀ ਹੈ।  

 

ਇਸ ਭਾਗ ਸ਼ਵਿੱ ਚ ਕੋਈ ਵੀ ਗਿੱ ਲ ਅਸ਼ਜਹੀ 
ਨਹੀਂ ਹੈ ਸ਼ਜਸ ਲਈ ਪਰਭਾਸ਼ਵਤ 
ਸ਼ਵਸ਼ਦਆਿਥੀ ਕੋਲ ਅਸਲ ਸ਼ਵਿੱਚ ਉਹ 
ਸ਼ਵ ੇ ਤਾਵਾਂ ਹੋਣ ਜੋ ਤਿੰ ਗ-ਪਿੇ ਾਨ, 
ਡਿਾਉਣ-ਧਮਕਾਉਣ, ਜਾਂ ਸਤਾਉ ਣ 
ਦਾ ਆਧਾਿ ਬਣਦੀਆਂ ਹਨ। 

 

1. ਗਿੱ ਲਬਾਤ ਦੇ ਮੌਜਕਆਂ ਨ ੂੰ  ਖੁਿੱ ਲਹਾ ਰਿੱ ਖੋ। 
ਅਕਸਿ ਆਪਣੇ ਬਿੱ ਸ਼ਚਆਂ ਤੋਂ ਪੁਿੱ ਛਦੇ ਿਹੋ। ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਦੋਸਤਾਂ ਬਾਿੇ ਜਾਣੋ, ਸਕ ਲ ਬਾਿੇ ਪੁਿੱ ਛੋ, ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਸ਼ਚਿੰ ਤਾਵਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਮਝੋ। 
ਉਹਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਸਮਿੱ ਸ਼ਸਆਵਾਂ ਅਤੇ ਸ਼ਚਿੰ ਤਾਵਾਂ ਸਾਂਝੀਆਂ ਕਿਨ ਲਈ ਉਤ ਾਸ਼ਹਤ ਕਿੋ। 
2. ਸਤਾਏ ਜਾਣ ਬਾਰੇ ਸਮਝਣ ਜਵਿੱ ਚ ਬਿੱ ਜਚਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰੋ। 
ਇਸ ਬਾਿੇ ਗਿੱਲ ਕਿੋ ਸ਼ਕ ਸਤਾਉਣਾ ਸ਼ਕਸ ਨ ਿੰ  ਕਸ਼ਹਿੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਸ ਦਾ ਸੁਿਿੱ ਸ਼ਖਅਤ ਢਿੰਗ ਨਾਲ ਸ਼ਕਵੇਂ ਸਾਹਮਣਾ ਕਿਨਾ ਹੈ। ਬਿੱ ਸ਼ਚਆਂ 
ਨ ਿੰ  ਦਿੱ ਸੋ ਸ਼ਕ ਸਤਾਉਣਾ ਸਵੀਕਾਿਨ ਯੋਗ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਹ ਦਿੱ ਸੋ ਸ਼ਕ ਸਤਾਉਣਾ ਉਸਦੇ ਬਾਿੇ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਬਲਸ਼ਕ ਇਹ ਸਤਾਉਣ ਵਾਲੇ ਬਿੱ ਚੇ 
ਦੇ ਬਾਿੇ ਹੈ। ਜਾਗਿ ਕਤਾ ਸ਼ਵਿੱ ਚ ਵਾਧਾ ਕਿੋ ਤਾਂ ਜੋ ਪੀੜਤ ਅਤੇ ਗਵਾਹ ਆਪਣੀ ਗਿੱਲ ਕਸ਼ਹਣ ਸ਼ਵਿੱ ਚ ਆਸਾਨੀ ਮਸ਼ਹਸ ਸ ਕਿਨਗੇ। 
3. ਬਿੱ ਜਚਆਂ ਨ ੂੰ  ਯਾਦ ਦੁਆਓ ਜਕ ਉਹ ਜਕਸੇ ਨ ੂੰ  ਕੁਝ ਅਜਜਹਾ ਕਜਹਣ ਜਾਂ ਕੁਝ ਕਰਨ, ਜਜਸ ਨਾਲ 
ਦ ਜਜਆਂ ਨ ੂੰ  ਠੇਸ ਪਹੁੂੰ ਚ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ ਇਸ ਬਾਰ ੇਸੋਚਣ। 
ਿਸ਼ਹਮ-ਸ਼ਦਲੀ ਅਤੇ ਸਸ਼ਤਕਾਿ ਨ ਿੰ  ਆਦਿ  ਬਣਾਓ। ਬਿੱਚੇ ਮਾਸ਼ਪਆਂ ਅਤੇ ਬਾਲਗਾਂ ਦੀ ਨਕਲ ਕਿਕੇ ਸ਼ਸਿੱ ਖਦੇ ਹਨ। ਆਪਣੇ ਬਿੱ ਸ਼ਚਆਂ 
ਲਈ ਵਧੀਆ ਸ਼ਮਸਾਲ ਬਣੋ। 
4. ਸਜਿਤੀ ਦੀ ਚੂੰ ਗੀ ਤਰਹਾਂ ਨਾਲ ਪੜਤਾਲ ਕਰੋ। 
ਇਸ ਬਾਿੇ ਪ ਿੀ ਤਿਹਾਂ ਨਾਲ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕਿੱ ਢੋ ਸ਼ਕ ਕੀ ਵਾਪਸ਼ਿਆ ਸੀ, ਕੌਣ  ਾਮਲ ਸੀ, ਅਤੇ ਇਹ ਸਭ ਸ਼ਕਵੇਂ  ੁਿ  
ਹੋਇਆ। ਸ਼ਵਹਾਿ ਦੀ ਜੜਹ ਤਕ ਪਹੁਿੰਚਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਢੁਕਵਾਂ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਸ਼ਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਸ਼ਮਲੇਗੀ – ਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬਿੱ ਚਾ ਪੀੜਤ ਸੀ 
ਜਾਂ ਸਤਾਉਣ ਵਾਲਾ ਸੀ। 
5. ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਉਤਸ਼ਾਜਹਤ ਕਰੋ ਜਕ ਉਹ ਹਮਲਾਵਰ ਨ ੂੰ  ਕਜਹਣ ਜਕ ਇਹ ਸਤਾਉਣਾ ਹ ੈਅਤੇ ਇਹ ਸਹੀ 
ਨਹੀਂ ਹੈ। 
ਆਪਣੇ ਬਿੱ ਚੇ ਨ ਿੰ  ਦਿੱ ਸੋ ਸ਼ਕ ਸੁਿਿੱ ਸ਼ਖਅਤ ਥਾਂ 'ਤੇ ਚਲੇ ਜਾਣਾ ਢੁਕਵਾਂ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਉਹਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਘਟਨਾ ਦੀ ਸ਼ਿਪੋਿਟ ਸਕ ਲ ਦੇ ਸਟਾਫ ਮੈਂਬਿ 
ਕੋਲ ਕਿਨ ਲਈ ਕਹੋ ਜੋ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਗਿੱਲ ਸੁਣੇਗਾ। 
6. ਆਪਣੇ ਬਿੱ ਚੇ ਦੇ ਸਕ ਲ ਦੀਆਂ ਸਤਾਉਣ ਸਬੂੰ ਧੀ ਨੀਤੀਆਂ ਪੜਹੋ। 
ਇਸ ਗਿੱਲ 'ਤੇ ਿੋਿ ਸ਼ਦਓ ਸ਼ਕ ਸਕ ਲ ਦਾ ਸਟਾਫ ਸੁਿਿੱ ਸ਼ਖਆ ਦਾ ਸ਼ਧਆਨ ਿਿੱ ਖਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸ ਕੋਲ ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱ ਚੇ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਿਨ 
ਲਈ ਇਿੱਕ ਪਰਸ਼ਕਸ਼ਿਆ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱ ਚੇ ਨ ਿੰ  ਸਤਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਸਕ ਲ ਸਟਾਫ ਨਾਲ ਮੀਸ਼ਟਿੰਗ ਸ਼ਨਯਤ ਕਿੋ। 
7. ਜਾਗਰ ਕਤਾ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਹੋਰਨਾਂ ਮਾਜਪਆਂ ਨਾਲ ਗਿੱ ਲ ਕਰੋ। 
ਪਤਾ ਕਿੋ ਸ਼ਕ ਹੋਿਨਾਂ ਬਿੱ ਸ਼ਚਆਂ ਸ਼ਵਿੱ ਚ ਸਤਾਉਣ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਵਾਂ ਸ਼ਕਸ ਹਿੱਦ ਤਕ ਹੋ ਿਹੀਆਂ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱ ਚੇ ਨ ਿੰ  ਸਤਾਇਆ ਜਾ 
ਸ਼ਿਹਾ ਹੈ ਤਾਂ ਹੋਿਨਾਂ ਮਾਸ਼ਪਆਂ ਨ ਿੰ  ਸਚੇਤ ਕਿੋ ਸ਼ਕਉਂਸ਼ਕ ਇਸ ਨਾਲ ਉਹ ਆਪਣੇ ਬਿੱ ਸ਼ਚਆਂ ਦੇ ਖੁਦ ਦੇ ਤਿਿਸ਼ਬਆਂ ਬਾਿੇ ਪੁਿੱ ਛਣਗੇ। 
8. ਆਪਣੇ ਸਕ ਲ ਜਿਸਜਰਿਕਰ ਦੀ ਸਤਾਉਣ ਜਵਰੋਧੀ ਨੀਤੀ ਅਤੇ ਪਿਜਕਜਰਆਵਾਂ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਲਗਾਓ। 
ਜਾਣੋ ਸ਼ਕ ਤੁਹਾਡੇ ਸ਼ਡਸਸ਼ਟਰਕਟ ਦੀ ਨੀਤੀ ਕੀ ਕਸ਼ਹਿੰਦੀ ਹੈ। ਸਕ ਲ ਸ਼ਡਸਸ਼ਟਰਕਟ ਨੀਤੀਆਂ ਨ ਿੰ  ਸ਼ਡਸਸ਼ਟਰਕਟ ਦੀਆਂ ਵੈਬਸਾਈਟਾਂ 'ਤੇ ਸਕ ਲ 
ਬੋਿਡ ਦੇ ਪੇਿਾਂ 'ਤੇ ਪੋਸਟ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
9. ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਜਕ ਤੁਹਾਿਾ ਬਿੱ ਚਾ ਸੁਰਿੱ ਜਖਅਤ ਅਤੇ ਮਜਹਫ ਜ਼ ਮਜਹਸ ਸ ਕਰਦਾ ਹੈ (ਅਤੇ ਹੁੂੰ ਦਾ ਵੀ ਹੈ)। 
ਬਗੈਿ ਸ਼ਕਸੇ  ਿਤ ਦੇ ਸਹਾਇਤਾ ਕਿੋ। ਮਾਸ਼ਪਆਂ ਨ ਿੰ  ਆਪਣੇ  ਬਦਾਂ ਅਤੇ ਕਾਿਵਾਈਆਂ ਦੇ ਮਾਸ਼ਧਅਮ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਬਿੱ ਸ਼ਚਆਂ ਨ ਿੰ  ਇਹ 
ਸ਼ਦਖਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਸ਼ਕ ਉਹ ਦੋਵੇਂ ਇਿੱ ਕੋ ਸ਼ਜਹਾ ਅਿੰ ਸ਼ਤਮ ਨਤੀਜਾ ਚਾਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ: ਸ਼ਕ ਸਤਾਉਣਾ ਬਿੰ ਦ ਹੋਵੇ। 
10. ਜਜ਼ਬਾਤੀ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਲਈ ਨਜ਼ਰ ਰਿੱ ਖੋ। 

  ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬਿੱ ਚਾ ਜਿਬਾਤੀ ਪਿੇ ਾਨੀ ਦੇ ਲਿੱ ਛਣ ਸ਼ਦਖਾਉਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਿਿੰ ਤ ਮਦਦ

  
                                                        

                                                       www.oeo.wa.gov       
                                                          ਟੋਲ-ਫਰੀ:1-866-297-2597


