
 ۔۔ مجهے کيا کرنا چا ہيے ؟ جا رہی ہے )لی انگبُ(دی  اذيتاور  مجهے ستايا

آپ کو يہ بات بہت اہم ہے کہ آپ سکول اور سکول کے بعد اپنے آپ کو محفوظ محسوس کريں۔ 
  کبهی بهی قابل قبول نہيں ہو سکتا۔) بُلی انگ(  ستم کرناآپ پر اورستايا جانا

 

  نشانياں۔کے رويہ کی) بُلی انگ(ستم رسانی 

 نامناسب ناموں سے پکارنا، ستانا، دباو ڈالنا، دهمکياں دينا۔آپ کو  •
  ٹهوکريں مارناستانا،، )پٹائی کرنا(آپ کو مارنا •
 آپ کی چيزيں اور سامان کو چوری کرنا يا نقصان پہنچانا •
 شامل نہ کيا جانا، آپ کے بارے ميں افواہيں اور گپ پهيلانا۔آپ کو نظرانداز کيا جانا،  •
 مناسب يا ناگوار ٹيکسٹ پيغامات يا ای ميل وصول ہونا۔نا •
 ۔۔ آپ کے مذہب، جنسی ميلان، معذوری، صرف اپنی پہچان کی وجہ سے ستايا جانا •

 نسل، جنس يا اپنی وضع قطع اور طور طريقہ کی وجہ سے اذيت پہنچائی جانا۔
لوگ کيا سوچ رکهتے ہيں۔ اذيت رسانی صرف اس وجہ سے کہ لوگ اپ کے بارے ميں  •

 آپ کا حالانکہآپ کے مذہب يا جنسی ميلان کے بارے ميں مخصوص سوچ رکهتے ہوں 
 ايسا کوئی رجحان نہ ہو۔

 ۔کی وجہ سے آپ کے افعال و محسوسات ميں تبديلی آسکتی ہے۔ رسانی ستم

  جذباتی  طور پر پريشانی يا غصے کا احساس ہو يا آپ کو بلا وجہ رونا آئے   کوآپ •
  باہر نہيں جانا چاہتے۔آپ دوستوں کے ہمراہ •
  رہے۔پاآپ اپنے سکول کے کام پر توجہ نہيں دے  •
 آپ اپنے سکول جانے کا راستہ تبديل کر رہے ہيں۔  •
 پاتے ہيں۔تنہا اپنے آپ کو غير محفوظ اور آپ  •

کو بهی اذيت شخص کيا جانا چاہيئے، کسی نہيں کسی کو بهی اس طرح کے حالات ميں مبتلا 
 ۔ميں نہيں رہنا چاہيئے

 

 مجهے کيا کرنا چاہيئے؟

اگرچہ آپ غمگين اور رنجيدہ محسوس کر رہے ہوں گے، کوشش کيجيئے کہ آپ اپنی  •
وہ چيزيں جن ميں آپ زندگی ميں موجود مثبت چيزوں کے بارے ميں سوچيں، مثلاً  

اور آپ کو اس طرح اچهے ہيں، اور ذہن ميں رکهيں کہ آپ نے کچه غلط نہيں کيا ہے 
 کو )لیب( شخص دنگا فساد کرنے والےلا نہيں کيا جانا چاہيئے۔ کسی کے حالات ميں مبت

   چهيننے مت ديں۔اپنے مثبت احساسات 
 اگرچہ بہتر اپنے آپ کو محفوظ رکهيں ۔ جهگڑے کے وقت لڑائی اور چيخ و پکار •

محسوس ہوتا ہے، ليکن اس کی وجہ سے آپ زيادہ بڑی مصيبت ميں مبتلا ہو سکتے 
  ہيں۔
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کسی قابل اعتماد شخص سے تذکرہ کريں۔ آپ نے کچه غلط نہيں کيا ہے، ستم رسانی  •
اور بُلی انگ  ميں آپ کا کوئی قصور نہيں ہے، اس ليے اس بارے ميں کسی قابل اعتماد 
شخصيت سے گفتگو ميں کوئی مضائقہ يا شرم کی بات نہيں ہے۔ ايسا قابل اعتماد شخص 

 ر، يا قريبی يوته کلب کا ممبر ہو سکتا ہے۔  کوئی ٹيچر، والدين، کوئی رشتہ دا
آپ کو خيال ہو گا کہ کسی بڑے کو بتانے سے حالات خراب ہو جائيں گے، ليکن نہ  •

بتانے سے حالات خراب ہو سکتے ہيں۔ اگر آپ پريشان ہوں کہ بڑے لوگ ضرورت 
پ کی سے زيادہ رد عمل کا مظاہرہ کريں گے تو اُنہيں اس پريشانی سے آگاہ کريں۔ وہ آ

 چہ انہيں اپنی سوچ سے آگاہ کريں۔ نبہتری کے ليے عمل کرتے ہيں چنا
واقعات سے آگاہ کريں۔ تفصيلات ياد رکهنے کے ليے ڈائری   بجا طور پربڑے فرد کو •

 رکهيں اور اس ميں اندراج کريں۔ مثلاً کون وہاں تهاَ؟ واقعہ کب پيش آيا؟  
ں۔ سکول ميں بُلی انگ باکس موجود ہو معلوم کريں کہ سکول ميں کيا سہوليات موجود ہي •

 کر ريئياں شخدشات و پريشاندوسروں کے ساته اپنے سکتا ہے جس کے ذريعے آپ 
لے کے حل کے ليے درخواست ئاپنے مسسکتے ہيں، سٹوڈنٹ کونسل جس کے ذريعے 

  کر سکتے ہيں۔
، ٹيکسٹ، بد تميزی والا مواد، مثلاً ای ميل/ موصول شدہ تمام نامناسباپنے آپ کو آپ  •

  محفوظ رکهيں تاکہ آپ جس شخص سے بات کريں اسے دکها سکيں۔وائس ۔ ميل، 

 :ياد رکهيئے

ہر بچے کا يہ حق ہے کہ اسے تنگ نہ کيا جائے، ستم کا نشانہ نہ بنايا جائے۔۔ ستم  •
 کبهی بهی قابل قبول نہيں ہوتی۔) بُلی انگ(رسانی 

 کو بهی ستم رسانی اور اذيت کا کوئی بهی ان پريشانيوں کا مستوجب نہيں ہے،  کسی •
 شکار نہيں بنايا جانا چاہئيے۔

کسی قابل اعتماد شخص سے اس بارے ميں بات کريں، آپ نے کچه برا يا غلط نہيں کيا  •
 ہے۔

خاموشی سے آپ تکليف کا شکار اس بارے ميں خاموشی سے گهٹن کا شکار مت بنيں۔۔  •
 ہوں گے۔

  حق حاصل ہے۔ آپ کو اپنی ذات، تشخص اور اپنی پہچان کا •
  آپ کی کوئی مدد نہيں کر رہے تو حوصلہ مت ہاريں، ہمت جاری رکهيں۔ لوگاگر بڑے •
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