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ਉਦਾਸੀ ਇਕੱਲਾਪਨ

ਉਦਾਸੀਡਰ ਅਪਮਾਨਤ

ਉਦਾਸੀਡਰਪਰੇਸਾਨੀਪਰੇਸਾਨੀਪਰੇਸਾਨੀਪਰੇਸਾਨੀਅਪਮਾਨਤਅਪਮਾਨਤਅਪਮਾਨਤਅਪਮਾਨਤਇਕੱਲਾਪਨਇਕੱਲਾਪਨਇਕੱਲਾਪਨਇਕੱਲਾਪਨਸੋਜਸਤ (ਪੀੜ�ਤ)

ਇਕੱਲਾਪਨ

ਜਚੰਤਾ

ਜਚੰਤਾ

ਤਕਲੀਫ਼ਤਕਲੀਫ਼ਤਕਲੀਫ਼ਤਕਲੀਫ਼ ਸੋਜਸਤ (ਪੀੜ�ਤ)ਸੋਜਸਤ (ਪੀੜ�ਤ)ਸੋਜਸਤ (ਪੀੜ�ਤ)ਸੋਜਸਤ (ਪੀੜ�ਤ) ਡਰਡਰਡਰਡਰ ਇਕੱਲਾਪਨਇਕੱਲਾਪਨਇਕੱਲਾਪਨਇਕੱਲਾਪਨ ਅਪਮਾਨਤ

ਇਕੱਲਾਪਨਪਰੇਸਾਨੀ ਸੋਜਸਤ (ਪੀੜ�ਤ)ਸੋਜਸਤ (ਪੀੜ�ਤ)ਸੋਜਸਤ (ਪੀੜ�ਤ)ਸੋਜਸਤ (ਪੀੜ�ਤ) ਪਰੇਸਾਨੀਪਰੇਸਾਨੀਪਰੇਸਾਨੀਪਰੇਸਾਨੀ ਡਰਡਰ ਉਦਾਸੀ ਅਪਮਾਨਤ

ਡਰ ਇਕੱਲਾਪਨਇਕੱਲਾਪਨਇਕੱਲਾਪਨਇਕੱਲਾਪਨ ਅਪਮਾਨਤਅਪਮਾਨਤਅਪਮਾਨਤਅਪਮਾਨਤ ਪਰੇਸਾਨੀਪਰੇਸਾਨੀਪਰੇਸਾਨੀਪਰੇਸਾਨੀ ਡਰ

ਤਕਲੀਫ਼ ਸੋਜਸਤ (ਪੀੜ�ਤ)ਸੋਜਸਤ (ਪੀੜ�ਤ)ਸੋਜਸਤ (ਪੀੜ�ਤ)ਸੋਜਸਤ (ਪੀੜ�ਤ) ਡਰਡਰਡਰਡਰ ਉਦਾਸੀਉਦਾਸੀਉਦਾਸੀਉਦਾਸੀ ਇਕੱਲਾਪਨ ਅਪਮਾਨਤ

ਇਕੱਲਾਪਨਪਰੇਸਾਨੀ ਸੋਜਸਤ (ਪੀੜ�ਤ) ਡਰ ਉਦਾਸੀ ਅਪਮਾਨਤ

ਸੋਜਸਤ (ਪੀੜ�ਤ) ਡਰ ਪਰੇਸਾਨੀ ਡਰ ਉਦਾਸੀ

ਜਚੰਤਾ ਡਰ ਸੋਜਸਤ (ਪੀੜ�ਤ) ਡਰ ਉਦਾਸੀ ਇਕੱਲਾਪਨ ਅਪਮਾਨਤ

ਪਰੇਸਾਨੀ ਸੋਜਸਤ (ਪੀੜ�ਤ)ਡਰ ਡਰ ਉਦਾਸੀਇਕੱਲਾਪਨ ਉਦਾਸੀ

ਨਫ਼ਰਤ ਤਕਲੀਫ਼ ਪਹੰੁਚਾਉਦਂੀ ਹੈ।
ਇਸ ਦੀ ਜਰਪੋਰਟ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇਸ ’ਤੇ ਰੋਕ ਲਗਾਓ। 

ਨਫ਼ਰਤ ਮੈਨੰੂ 
ਮਜਹਸੂਸ
ਕਰਵਾਉਦਂੀ ਹੈ...



‘ਨਫ਼ਰਤ’ ਕੋਈ ਵੀ ਅਜਿਹੀ ਘਟਨਾ ਿਾਂ ਿੁਰਮ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿੋ ਜਕਸੇ 
ਜਵਅਕਤੀ ਦੀ ਨਸਲ, ਧਰਮ, ਜਿਨਸੀ ਝੁਕਾਅ, ਟਰਾਂਸਿਂੈਡਰ ਪਜਹਚਾਣ 
ਿਾਂ ਅਸਮਰੱਥਾ ਜਵਰੱੁਧ ਪੱਖਪਾਤ ਿਾਂ ਵੈਰ-ਜਵਰੋਧਤਾ (ਿਾਂ ਿਦਂੋ ਅਜਿਹਾ 
ਸਮਜਝਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ) ਤਂੋ ਪੇ੍ਰਤ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਜਵੱਚ ਸਾਮਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ: 

• ਇੱਕ ਫੌਜਦਾਰੀ ਜੁਰਮ ਜਜੱਥੇ ਕਾਨੰੂਨ ਤੋਜਿਆ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ ਉਹ ਨਫ਼ਰਤ ਅਧਾਰਤ ਜੁਰਮ ਹੰੁਦਾ ਹੈ

• ਇੱਕ ਘਟਨਾ ਜੋ ਫੌਜਦਾਰੀ ਜੁਰਮ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦੀ 
ਨਫ਼ਰਤ ਅਧਾਰਤ ਘਟਨਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ

ਪੁਜਿਸ ਵੱਿਂੋ ਇਹ ਜਨਰਧਾਰਣ ਕਰਨ ਿਈ ਹਰ ਤਰ੍ਾਂ ਦੀ ‘ਨਫ਼ਰਤ’ ਦਾ 
ਮੁਿਾਂਕਣ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜਕ ਕੀ ਇਹ ਇੱਕ ਜੁਰਮ ਹੈ ਜਾਂ ਇੱਕ ਘਟਨਾ 
ਹੈ। ਸਾਰੇ ਮਾਮਿੇ ਫੌਜਦਾਰੀ ਜੁਰਮ ਦੇ ਥਰੈਸ਼ਹੋਿਡ (ਪ੍ਰ ਵੇਸ਼-ਅਧਾਰ) ਨੰੂ 
ਪੂਰਾ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ, ਪਰ ਜਦਂੋ ਨਫ਼ਰਤ ਅਧਾਰਤ ਘਟਨਾ ਦੀ ਜਰਪੋਰਟ ਕੀਤੀ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਪੀਿ੍ਤ ਦੀ ਰਾਏ ਬਾਰੇ ਹਮੇਸ਼ਾ ਜਵਚਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਨਫ਼ਰਤ ਅਧਾਰਤ ਿੁਰਮ ਕੀ ਹੈ? 

ਨਫ਼ਰਤ ਅਧਾਰਤ ਜੁਰਮ ਕੋਈ ਵੀ ਅਜਜਹਾ ਫੌਜਦਾਰੀ ਜੁਰਮ ਹੈ ਜੋ ਇੱਕ 
ਜਵਅਕਤੀ ਦੀਆਂ ਅੱਗੇ ਜਦੱਤੀਆਂ ਗੱਿਾਂ (ਖਾਸੀਅਤਾਂ) ਜਵਰੱੁਧ ਪੱਖਪਾਤ ਜਾਂ 
ਵੈਰਜਵਰੋਧਤਾ (ਜਾਂ ਜਦਂੋ ਅਜਜਹਾ ਸਮਜਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ) ਤਂੋ ਪ੍ਰੇ ਰਤ ਹੰੁਦਾ ਹੈ: 

• ਅਸਮਰੱਥਾ: ਸਰੀਰਕ, ਸੁਣਨ ਜਾਂ ਦੇਖਣ ਦੇ ਜਵਗਾਿ, ਮਾਨਜਸਕ 
ਤੌਰ ’ਤੇ ਜਬਮਾਰ ਅਤੇ ਜਸੱਖਣ ਸਬੰਧੀ ਅਸਮਰੱਥਾਵਾਂ

• ਨਸਲ - ਰਾਸ਼ਟਰੀਅਤਾ, ਨਸਿੀ ਮੂਿ, ਚਮਿੀ ਦਾ ਰੰਗ ਜਾਂ ਜਵਰਸਾ
• ਧਾਰਜਮਕ ਸਰਧਾ - ਧਰਮ, ਜਵਸ਼ਵਾਸ, ਗੈਰ-ਧਾਰਮਕ ਧਾਰਣਾ 
• ਜਿਨਸੀ ਝੁਕਾਅ - ਅਜਜਹੇ ਿੋਕ ਜਜਹਨਾਂ ਦੀ ਪਜਹਚਾਣ 

ਿੈਸਬੀਅਨ (ਸਮਜਿੰਗੀ ਔਰਤਾਂ), ਗੇਅ (ਸਮਜਿੰਗੀ 
ਪੁਰਸ਼), ਬਾਇ-ਸੈਕਚੂਅਿ (ਦੋ-ਜਿੰਗੀ) ਜਾਂ ਹੈਟਰੋਸੈਕਚੂਅਿ 
(ਜਵਪਰੀਤ-ਜਿੰਗੀ) ਵੱਜਂੋ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ

• ਜਲੰਗਕ ਪਜਹਚਾਣ - ਅਜਜਹੇ ਿੋਕ ਜਜਹਨਾਂ ਦੀ ਪਜਹਚਾਣ ‘ਟਰਾਂਸ’ 
ਵੱਜਂੋ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਜਜਸ ਜਵੱਚ ਟਰਾਂਸਜਂੈਡਰ ਜਾਂ ਟਰਾਂਸਸੈਕਚੂਅਿ 
(ਜੋ ਖੁਦ ਨੰੂ ਜਵਰੋਧੀ ਜਿੰਗ ਦਾ ਸਮਿਦੇ ਹਨ) ਿੋਕ ਸ਼ਾਮਿ ਹਨ



ਇਸ ਜਵੱਚ ਅੱਗੇ ਜਦੱਤੀਆਂ ਗੱਿਾਂ ਸ਼ਾਮਿ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ:
• ਸਰੀਰਕ ਹਮਿਾ
• ਪ੍ਰ ਾਪਰਟੀ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ
• ਜਨਤਕ ਥਾਵਾਂ ’ਤੇ ਅਪਮਾਨਜਨਕ ਜਚਤਰਣ (ਜਿਖਤ)
• ਅਗਜ਼ਨੀ
• ਨਫ਼ਰਤ ਨੰੂ ਆਨਿਾਈਨ ਉਕਸਾਉਣਾ 

ਨਫ਼ਰਤ ਦੀ ਘਟਨਾ ਕੀ ਹੈ? 

ਪੁਜਿਸ ਜਸਰਫ ਉਸ ਸਮਂੇ ਹੀ ਕਾਨੰੂਨੀ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਦਂੋ 
ਕਾਨੰੂਨ ਤੋਜਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਨਫ਼ਰਤ ਦੀਆਂ ਗੈਰ-ਅਪਰਾਧਕ 
ਘਟਨਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਵੀ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਘਟਨਾਵਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਜਕ ਫੌਜਦਾਰੀ ਅਪਰਾਧ ਨਾ ਹੋਣ ਪਰ ਅਕਸਰ ਪ੍ਰ ਭਾਜਵਤ ਜਵਅਕਤੀਆਂ 
ਿਈ ਜੁਰਮ ਮਜਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਅਤੇ ਇਹ ਕਈ ਵਾਰੀ ਜੁਰਮ 
ਨੰੂ ਉਕਸਾਉਦਂੀਆਂ ਹਨ; ਇਸ ਿਈ, ਅਸੀਂ ਅਜਜਹਾ ਹੋਣ ਤਂੋ ਰੋਕਣ ਿਈ 
ਭਾਈਵਾਿਾਂ ਨਾਿ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਾਂ। ਨਫ਼ਰਤ ਦੀਆਂ ਗੈਰ-ਅਪਰਾਧਕ 
ਘਟਨਾਵਾਂ ਜਵੱਚ ਆਨਿਾਈਨ, ਜਵਅਕਤੀਗਤ ਰੂਪ ਜਵੱਚ ਜਾਂ ਜਿਖਤੀ ਰੂਪ 
ਜਵੱਚ ਨੀਵਾਂ ਜਦਖਾਉਣ ਵਾਿੀਆਂ ਜਾਂ ਅਪਮਾਨਜਕ ਟਟੱਪਣੀਆਂ ਵਰਗੀਆਂ 
ਗੱਿਾਂ ਸ਼ਾਮਿ ਹਨ।
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ਇਕੱਲਾਪਨਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਸੋਸੋਸੋਸੋਸੋੋਸੋਸੋਸੋਿਸ਼ਿਸ਼ਿਸ਼ਿਿਿਿਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਿਿਸ਼ਿਸ਼ਿਿਿਸ਼ਿਸ਼ਿਿਸ਼ਿ ਤਤਤਤਤਤ (((((ਪ(ਪਪ(ਪਪੀੀੜੀੜੀੜੜੀੀੜਤਤਤਤਤਤ))))))))))ਸਸਸਸਸਸਸਸਿਿਸ਼ਿਸ਼ਿਸ਼ਿਸ਼ਿਸ਼ਿਸ਼ਿਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਿਸ਼ਿਿਸ਼ਿਸ਼ਿਸ਼ਤਤਤ ਤਤਤਤਤਤਤ ((((((((ਪ(ਪ(ਪ(ਪਪ(ਪ(ਪ( ੀੜੀੜੀੜੀੜੀੜੜੀੀੜ�ਤ� ਤ� ਤ� ਤਤ�ਤਤਤ� )))))))) ਪਰਪਰਪਪਪਰਰਪਪ ੇ ਸ਼ੇੇੇ ਸ਼ੇ ਸ਼ੇ ਸ਼ੇੇੇ ਸ਼ੇੇੇ ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਾਨਾਨਾਨਾਨਾਨਾਨਾਨਾਨਾਨਾਨਾਾਨਾਨਾਨਾਨਨਾਨਾਾਨਾਨਨਾਨਾਨਨਾਨਨਨੀੀੀੀੀੀੀੀੀੀੀੀੀੀਪਪਪਪਰਪਰਪਰਪਪਪਰਰਪਰਪਪਪਰਪਰਪਪਪਪਰਰਪਰਰਰਪਪਰਰਪਰਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਸ਼ਾਾਾਾਨਾਨਾਨਨਾਨਾਨਾਨਨਾਨਨਾਨਾਨਾਨਾਨਨਾਨਨਾਨਨਨਨਨਾਾਨਨਨਨਨਨਨਨਨਨਨਨਨਨਨੀੀੀੀੀੀੀੀੀੀੀੀੀੀੀੀੀੀੀੀੀੀੀੀੀੀੀੀੀੀੀੀੀੀੀੀੀੀੀ ਡਰਡਰਡਡਡਡਡਡਰਡਰਡਰਡਡਰਡਰਡਰਡਰਡਰਡਡਰਡਰਡਰਡਰਡਰਰਡਡਡਰਡਰਡਡਰ ਉਦਾਸੀ ਅਪਮਾਨਤ
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ਇਕੱਲਾਪਨਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਸੋਿਸ਼ਤ (ਪੀੜ	ਤ) ਡਰ ਉਦਾਸੀ ਅਪਮਾਨਤ

ਸੋਿਸ਼ਤ (ਪੀੜ	ਤ) ਡਰ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਡਰ ਉਦਾਸੀ

ਿਚੰਤਾ ਡਰ ਸੋਿਸ਼ਤ (ਪੀੜ	ਤ) ਡਰ ਉਦਾਸੀ ਇਕੱਲਾਪਨ ਅਪਮਾਨਤ

ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਸੋਿਸ਼ਤ (ਪੀੜ	ਤ)ਡਰ ਡਰ ਉਦਾਸੀਇਕੱਲਾਪਨ ਉਦਾਸੀ

ਨਫ਼ਰਤ ਤਕਲੀਫ਼ ਪਹੰੁਚਾਉਦਂੀ ਹੈ।
ਇਸ ਦੀ ਿਰਪੋਰਟ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇਸ ’ਤੇ ਰੋਕ ਲਗਾਓ। 

ਨਫ਼ਰਤ ਮੈਨੰੂ 
ਮਿਹਸੂਸ
ਕਰਵਾਉਦਂੀ ਹੈ...



ਇਸ ਦੀ ਜਰਪੋਰਟ ਕਰੋ 

ਕੋਈ ਵੀ ਨਫ਼ਰਤ ਦਾ ਜਸ਼ਕਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਨਫ਼ਰਤ ਅਧਾਰਤ ਜੁਰਮ ਜਾਂ 
ਘਟਨਾਵਾਂ ਜਕਧਰੇ ਵੀ ਵਾਪਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ - ਘਰ ਜਵਖੇ, ਗਿੀ ਜਵੱਚ, 
ਆਨਿਾਈਨ, ਕੰਮ ’ਤੇ ਜਾਂ ਸਕੂਿ ਜਵੱਚ। ਜਕਸੇ ਵੀ ਜਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਡਰ, 
ਜਚੰਤਾ ਅਤੇ ਨਫ਼ਰਤ ਦੇ ਮਾਿੇ ਜਸੱਜਟ੍ਆਂ ਜਵੱਚ ਨਹੀਂ ਜਜਊਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਨਫ਼ਰਤ ਦੇ ਜਸ਼ਕਾਰ ਜਾਂ ਗਵਾਹ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਸ ਦੀ ਜਰਪੋਰਟ ਕਰਨ 
ਨਾਿ ਸਾਨੰੂ ਇਸ ਨੰੂ ਨਜਜੱਠਣ ਜਵੱਚ ਮਦਦ ਜਮਿੇਗੀ ਅਤੇ ਜਕਸੇ ਹੋਰ ਨਾਿ 
ਅਜਜਹੀਆਂ ਘਟਨਾਵਾਂ ਹੋਣ ਤਂੋ ਰੋਜਕਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ 
ਇਿਾਕੇ ਜਵੱਚ ਨਫ਼ਰਤ ਅਧਾਰਤ ਘਟਨਾਵਾਂ ਦੀ ਹੱਦ ਨੰੂ ਸਮਿਣ ਜਵੱਚ ਵੀ 
ਸਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੋਗੇ ਤਾਂ ਜੋ ਅਸੀਂ ਇਸ ਦਾ ਜਬਹਤਰ ਢੰਗ ਨਾਿ ਜਵਾਬ ਦੇ 
ਸਕੀਏ।  

ਇਹ ਗੱਲ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਜਕ ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਜਕਸੇ ਿਾਣਕਾਰ 
ਨਾਲ ਨਫ਼ਰਤ ਕੀਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਇਸ ਦੀ ਜਰਪੋਰਟ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇਸ ਉੱਤਤੇ 
ਰੋਕ ਲਗਾਓ। 

ਨਫ਼ਰਤ ਅਧਾਰਤ ਿੁਰਮ ਿਾਂ ਘਟਨਾ ਦੀ ਜਰਪੋਰਟ ਜਕਵਂੇ ਕਰਨੀ ਹੈ? 

• ਐਮਰਜਂੈਸੀ ਨਾ ਹੋਣ ’ਤੇ 101 ’ਤੇ ਅਤੇ 
ਐਮਰਜਂੈਸੀ ਹੋਣ ’ਤੇ 999 ’ਤੇ ਕਾਿ ਕਰੋ

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਬੋਲੇ ਹੋ, ਉੱਚਾ ਸੁਣਾਈ ਜਦੰਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਬੋਿੀ ਦਾ 
ਜਵਗਾਿ ਹੈ ਤਾਂ 18001 101 ’ਤੇ ਟੈਕਸਟਫੋ਼ਨ ਕਰੋ 
ਜਾਂ 07786 220 022 ’ਤੇ ਐਸ.ਐਮ.ਐਸ. ਕਰੋ

• ਸਥਾਨਕ ਹੇਟ ਕ੍ਰ ਾਇਮ ਜਰਪੋਰਜਟੰਗ ਸਂੈਟਰ ’ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ ਕਾਿ 
ਕਰੋ, ਮੁਕੰਮਿ ਸੂਚੀ ਸਾਡੀ ਵੈਬਸਾਈਟ ’ਤੇ ਉਪਿਬਧ ਹੈ

• ਤੁਸੀਂ ਸਾਡੀ ਵੈਬਸਾਈਟ ਜਾਂ ਟਰੂ ਜਵਜਜ਼ਨ (report-
it.org.uk) ਰਾਹੀਂ ਵੀ ਨਫ਼ਤਰ ਅਧਾਰਤ ਜੁਰਮ 
ਦੀ ਆਨਿਾਈਨ ਜਰਪੋਰਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ

• ਜਜ਼ਆਦਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਈ ਇੱਥੇ ਜਾਓ:  
southyorks.police.uk/hatehurts
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