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ਵਿਅਕਤੀ ਜਾਂ ਖਾਤ ੇਨਾਲ ਆਪਣਾ ਸੰਪਰਕ ਸੀਮਤ ਕਰੋ  
ਫੋਨ ਕਾਲਾਂ ਅਤੇ ਟੈਕਸਟ ਮੈਸੇਜ  

'ਸੰਪਰਕ ਨ ੰ  ਬਲੌਕ' ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣ ੇਫ਼ੋਨ ਦੀਆਂ ਸੈਟ ੰਗਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ਼ੋ। ਜੇਕਰ ਇਹ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ, ਤਾਂ ਨੰਬਰ ਨ ੰ  
ਬਲੌਕ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀ ਫ਼ੋਨ ਕੰਪਨੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ਼ੋ।  

ਔਨਲਾਈਨ ਦੁਰਵਿਿਹਾਰ ਅਤੇ ਉੱਤਪੀੜਨ  

ਆਪਣੀਆਂ ਗ਼ੋਪਨੀਯਤਾ ਸੈਟ ੰਗਾਂ ਨ ੰ  ਅੱਪਡ ੇ ਕਰ਼ੋ। ਨ ੈੱ ਸੇਫ (Netsafe) ਸ਼ੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਗਾਈਡ  ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜ਼ੋ 
ਤੁਹਾਨ ੰ  ਗ਼ੋਪਨੀਯਤਾ ਸੈਟ ੰਗਾਂ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ।   

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕੁਝ ਅਟਜਹਾ ਟਮਟਲਆ ਹੈ ਜ਼ੋ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਅਸੁਰੱਟਿਅਤ ਮਟਹਸ ਸ ਕਰਵਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਉੱਤਪੀੜਤ, ਡਰਾਇਆ 

ਟਗਆ ਜਾਂ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਕੀਤੀ ਗਈ ਮਟਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹ਼ੋ ਤਾਂ ਇਸਦੀ ਟਰਪ਼ੋਰ  ਕਰ਼ੋ।  

ਉਸ ਪਲੇਟਫਾਰਮ/ਿੈੈੱਬਸਾਈਟ/ਐਪ 'ਤੇ ਵਰਪੋਰਟ ਕਰਨਾ ਵਜਿੱ ਥੇ ਇਹ ਿਾਪਵਰਆ ਹ ੈ

ਉਸ ਵੈੈੱਬਸਾਈ , ਐਪ ਜਾਂ ਪਲੇ ਫਾਰਮ 'ਤੇ ਟਰਪ਼ੋਰਟ ੰਗ ਟਵਸ਼ੇਸ਼ਤਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ਼ੋ ਟਜੱਥੇ ਘ ਨਾ ਵਾਪਰੀ ਹੈ।  
ਨ ੈੱ ਸੇਫ (Netsafe) ਦੀ ਸ਼ੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਗਾਈਡਾਂ ਟਵੱਚ ਇਹ ਟਕਵੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੈ। 
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ਔਨਲਾਈਨ ਦੁਰਵਿਿਹਾਰ ਅਤੇ ਉੱਤਪੀੜਨ ਕੀ ਹੈ? 

ਔਨਲਾਈਨ ਦੁਰਟਵਵਹਾਰ ਅਤੇ ਉੱਤਪੀੜਨ ਉਦੋਂ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕ਼ੋਈ ਟਵਅਕਤੀ ਟਕਸੇ ਹ਼ੋਰ ਟਵਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨ, ਡਰਾਉਣ, 

ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਕਰਨ ਜਾਂ ਧਮਕਾਉਣ ਲਈ ਇੰ ਰਨ ੈੱ  ਜਾਂ ਸ਼ੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਮੈਸੇਜਾਂ, ਪ਼ੋਸ ਾਂ, ਜਾਂ ਹ਼ੋਰ ਔਨਲਾਈਨ 

ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਰਾਹੀਂ ਹ਼ੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜ਼ੋ ਟਵਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਪਰੇਸ਼ਾਨ, ਡਟਰਆ ਹ਼ੋਇਆ, ਜਾਂ ਅਸੁਰੱਟਿਅਤ ਮਟਹਸ ਸ ਕਰਵਾਉਂਦੇ ਹਨ।  
 
ਜੇਕਰ ਔਨਲਾਈਨ ਦੁਰਵਿਿਹਾਰ ਜਾਂ ਉੱਤਪੀੜਨ ਵਕਸੇ ਵਿਦੇਸੀ ਰਾਜ ਲਈ ਜਾਂ ਉਸ ਿਿੱਲੋਂ  ਕੀਤੀ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਵਿਦੇਸੀ 
ਦਖਲਅੰਦਾਜੀ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਰੂਪ ਹੈ। ਔਨਲਾਈਨ ਦੁਰਟਵਵਹਾਰ ਅਤੇ ਉੱਤਪੀੜਨ ਦੁਿਦਾਈ ਹ਼ੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ 

ਟਕ ਸੁਰੱਟਿਅਤ ਟਕਵੇਂ ਰਟਹਣਾ ਹੈ, ਟਕਹੜੀ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ, ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਨਾਲ ਔਨਲਾਈਨ 

ਦੁਰਟਵਵਹਾਰ ਅਤੇ ਉੱਤਪੀੜਨ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ਼ੋ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਔਨਲਾਈਨ ਉੱਤਪੀੜਤ ਕੀਤਾ ਵਿਆ ਹ ੈਜਾਂ ਧਮਕੀ ਵਦਿੱ ਤੀ ਿਈ ਹ ੈਤਾਂ  
ਕੀ ਕਰਨਾ ਹ ੈ
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ਨ ੈੱਟਸੇਫ (Netsafe) ਨੰੂ ਵਰਪੋਰਟ ਕਰੋ  
ਤੁਸੀਂ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਦੀ ਟਰਪ਼ੋਰ  ਨ ੈੱ ਸੇਫ (Netsafe) ਨ ੰ  ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ਼ੋ:  
ਬੇਨਤੀ ਦਰਜ ਕਰ਼ੋ – ਨ ੈੱ ਸੇਫ (Netsafe)। 

ਨ ੈੱ ਸੇਫ (Netsafe) ਤੁਹਾਨ ੰ  ਔਨਲਾਈਨ ਸੁਰੱਟਿਆ ਬਾਰੇ ਮਾਹਰ ਸਮਰਥਨ, ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਵੀ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਈਮੇਲ help@netsafe.org.nz ਜਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ 'Netsafe' ਟਲਿ ਕੇ 4282 'ਤੇ ਭੇਜ਼ੋ।  

 

ਪੁਵਲਸ ਨੰੂ ਵਰਪੋਰਟ ਕਰੋ  
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਖ਼ਤਰੇ ਟਵੱਚ ਹ਼ੋ, ਤਾਂ ਤੁਰੰਤ 111 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਕੇ ਪੁਟਲਸ ਨ ੰ  ਕਾਲ ਕਰ਼ੋ।  

ਜੇਕਰ ਇਹ ਆਪਾਤਕਾਲ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਪੁਟਲਸ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ਼ੋ:  

• 105ਔਨਲਾਈਨ ਫਾਰਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹ਼ੋਏ  

• ਟਕਸੇ ਵੀ ਮ਼ੋਬਾਈਲ ਜਾਂ ਲੈਂਡਲਾਈਨ ਤੋਂ  105 ਉੱਤੇ ਕਾਲ ਕਰਦੇ ਹ਼ੋਏ, ਇਹ ਸੇਵਾ ਮੁਫਤ ਹੈ ਅਤੇ 24/7 ਦੇਸ਼ ਭਰ 

ਟਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹੈ।  

105 ਫਾਰਮ ਪੁਟਲਸ ਨ ੰ  ਤੁਹਾਡੀ ਟਰਪ਼ੋਰ  ਉੱਤੇ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਫਾਲ਼ੋ-ਅੱਪ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ 

ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਕੁਝ ਟਵਅਕਤੀਗਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮੰਗਦਾ ਹੈ। ਪੁਵਲਸ ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਵਸਰਫ ਇਜਾਜਤਸੁਦਾ 
ਉਦੇਸਾਂ ਲਈ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ 

 
NZSIS ਨੰੂ ਵਰਪੋਰਟ ਕਰ ੋ

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਸੱ਼ਕ ਹੈ ਟਕ ਦੁਰਟਵਵਹਾਰ ਅਤੇ ਉੱਤਪੀੜਨ ਦੇ ਟਪੱਛੇ ਕ਼ੋਈ ਟਵਦੇਸ਼ੀ ਰਾਜ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸਦੀ ਟਰਪ਼ੋਰ  

NZSIS ਨ ੰ  ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਸੁਰੱਟਿਅਤ ਔਨਲਾਈਨ ਫਾਰਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ਼ੋ। 
 
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਨਹੀਂ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹ਼ੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਪਣੀ ਟਵਅਕਤੀਗਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਤੁਹਾਡਾ ਨਾਮ, ਫ਼ੋਨ ਨੰਬਰ, ਜਾਂ 
ਸੰਪਰਕ ਵੇਰਵੇ ਦੇਣ ਦੀ ਲ਼ੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਭਾਸ਼ਾ ਟਵੱਚ ਵੀ ਫਾਰਮ ਭਰ ਸਕਦੇ ਹ਼ੋ। ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਪਰਦਾਨ ਕੀਤੀ 
ਗਈ ਸਾਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੁਪਤ ਅਤੇ ਸੁਰਿੱ ਵਖਅਤ ਹੈ। 
 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ NZSIS ਟਵਿੇ ਟਕਸੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹ਼ੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ    
+64 4 472 6170  ਜਾਂ  0800 747 224 ਉੱਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ਼ੋ।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

https://report.netsafe.org.nz/hc/en-au/requests/new
mailto:help@netsafe.org.nz
https://www.police.govt.nz/use-105?nondesktop
tel:105
https://providinginformation.nzsis.govt.nz/#pb6zx0vrt4jibuhfjz4cj1dj6
tel:+6444726170
tel:0800747224
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ਵਰਪੋਰਵਟੰਿ ਕਰਦ ੇਸਮੇਂ ਨ ੈੱਟਸੇਫ (Netsafe), ਪੁਵਲਸ ਜਾਂ NZSIS ਨਾਲ ਸਾਂਝੀ 
ਕਰਨ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਟਰਪ਼ੋਰ  ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ, ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਵੇਰਵ ੇਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਸਕਰੀਨਸ਼ਾ  ਲੈਣ ਦੀ ਕ਼ੋਟਸ਼ਸ਼ ਕਰ਼ੋ ਜਾਂ 
ਇਸ ਦੀ ਇੱਕ ਪਰਤੀ ਸੁਰੱਟਿਅਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕ਼ੋਟਿਿ ਕਰ਼ੋ:   

• ਸਮੱਗਰੀ ਕੀ ਕਟਹੰਦੀ ਹੈ ਜਾਂ ਟਦਿਾਉਂਦੀ ਹੈ 

• ਉਸ ਟਵਅਕਤੀ ਦੀ ਉਪਯ਼ੋਗਕਰਤਾ ਪਰ਼ੋਫਾਈਲ ਜਾਂ ਿਾਤਾ ਟਜਸਨੇ ਇਸਨ ੰ  ਸਾਂਝਾ ਕੀਤਾ ਹੈ (ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਉਹਨਾਂ 
ਦਾ ਯ ਜ਼ਰਨੇਮ) 

• ਦੁਰਟਵਵਹਾਰ ਅਤੇ ਉੱਤਪੀੜਨ ਪਰਾਪਤ ਹ਼ੋਣ ਦੀ ਟਮਤੀ ਅਤੇ ਸਮਾਂ   

• ਉਸ ਵੈੈੱਬਸਾਈ  ਜਾਂ ਐਪ ਦਾ ਨਾਂ ਟਜੱਥੇ ਇਹ ਵਾਪਟਰਆ ਸੀ 

 

ਔਨਲਾਈਨ ਸੁਰੱਟਿਅਤ ਰਟਹਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਟਕਹੜੇ ਕਦਮ ਚੁੱ ਕਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ  

ਕੀਟਪੰਗ ਸੇਫ ਔਨਲਾਈਨ ਦੇਿ਼ੋ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਔਨਲਾਈਨ ਸੁਰਿੱ ਵਖਅਤ ਰਿੱਖਣਾ 

 

https://www.ethniccommunities.govt.nz/programmes/security-and-resilience/keeping-safe-online/

