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Coercive control 

“coercive control” (ਜ਼ਬਰਨ ਕੰਟਰੋਲ) ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਦਾ ਇੱਕ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਜਿਸਨ ੰ  ਪਛਾਣਨਾ ਅਕਸਰ 
ਮੁਸ਼ਜਕਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਇਸਦੀ ਵਰਤੋਂ ਇੱਕ ਜਵਅਕਤੀ ਦਆੁਰਾ ਜਕਸ ੇਹੋਰ ਜਵਅਕਤੀ, ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇਆਪਣੇ ਿੀਵਨਸਾਥੀ, ਨ ੰ  ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ, ਉਸ 
'ਤੇ ਹਾਵੀ ਹੋਣ ਅਤੇ ਉਸਨ ੰ  ਡਰਾਉਣ ਲਈ ਕੀਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ।   

ਇਹ ਕੰਟਰਲੋ ਗ਼ੈਰ-ਸਰੀਰਕ ਸ਼ੋਸ਼ਣ (ਮਨੋਜਵਜਿਆਨਕ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ, ਜਵੱਤੀ, ਸੱਜਭਆਚਾਰਕ, ਅਜਿਆਤਜਮਕ) ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ 
ਜਿਨਸੀ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਨ ੰ  ਵੀ ਦਰਸਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜਿੱਥੇ ਇਹ ਸਰੀਰਕ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦਾ, ਤਾਂ ਉੱਥੇ ਇਸਦੀ ਿੰਭੀਰਤਾ ਘੱਟ ਨਹੀਂ ਿਾਂਦੀ ਹੈ। 

ਇਹ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਜਕਸ ੇਵੀ ਤਰਹਾਂ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਜਹੰਸਾ ਦ ੇਹੋਣ ਤੋਂ ਬਹੁਤ ਪਜਹਲਾਂ ਹੀ ਜਹੰਸਕ ਜਰਸ਼ਤੇ ਦੀ ਇੱਕ ਬਹੁਤ ਹੀ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਜਵਸ਼ੇਸ਼ਤਾ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਸਜਹਮਤੀ 
ਸਜਹਮਤੀ ਦਾ ਮਤਲਬ ਜਕਸ ੇਿਤੀਜਵਿੀ ਜਵੱਚ ਜਹੱਸਾ ਲੈਣ ਲਈ ਸਪੱਸ਼ਟ ਿਾਂ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਰਜ਼ਾਮੰਦੀ ਹੋਣਾ ਹੈ। ਇਸਦੀ ਵਰਤੋਂ ਅਕਸਰ ਜਿਨਸੀ 
ਿਤੀਜਵਿੀ ਦੇ ਸੰਦਰਭ ਜਵੱਚ ਕੀਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ। ਜਵਕਟੋਰੀਆ ਜਵੱਚ, ਉਤਸ਼ਾਹਪ ਰਨ ਸਜਹਮਤੀ, ਜਿਸਨ ੰ  ਕਾਨ ੰ ਨੀ ਤੌਰ ‘ਤ ੇ“affirmative 

consent” (ਹਾਂ-ਪੱਖੀ ਸਜਹਮਤੀ) ਜਕਹਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ, ਤੋਂ ਜਬਨਾਂ ਸੈਕਸ ਕਰਨਾ ਕਾਨ ੰ ਨ ਦੇ ਜਵਰੱੁਿ ਹੈ। 

“Affirmative consent” ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਜਕ ਇਹ ਸਜਹਮਤੀ ਨਹੀਂ ਹੈ ਿੇਕਰ: 

• ਉਨਹ ਾਂ ਦਾ ਸਾਥੀ ਮਜ਼ਬ ਰ ਕਰਨ, ਡਰਾਉਣ, ਜ਼ਬਰਦਸਤੀ ਕਰਨ ਿਾਂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾਏ ਿਾਣ ਕਾਰਨ (ਿਾਂ ਇਨਹ ਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਿਮਕੀ 
ਦੇਣ ਨਾਲ) "ਸਜਹਮਤ" ਹੰੁਦਾ ਹੈ 

• ਉਨਹ ਾਂ ਦਾ ਸਾਥੀ ਜਵਰੋਿ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ, ਿਾਂ "ਨਹੀਂ" ਨਹੀਂ ਕਜਹੰਦਾ ਹ ੈ

• ਉਨਹ ਾਂ ਦ ੇਸਾਥੀ ਨ ੰ  ਲੱਿਦਾ ਹੈ ਜਕ ਉਹ ਆਪਣੀ ਸਜਹਮਤੀ ਵਾਪਸ ਨਹੀਂ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹਨ 

• ਉਹ ਆਪਣੇ ਅਜਿਕਾਰ, ਜਰਸ਼ਤੇ ਿਾਂ ਭਰੋਸ ੇਦਾ ਗ਼ਲਤ ਫ਼ਾਇਦਾ ਚੁੱ ਕ ਰਹੇ ਹੋਣ 

• ਉਨਹ ਾਂ ਦਾ ਸਾਥੀ ਸਜਹਮਤੀ ਦੇਣ ਦ ੇਯੋਿ ਨਹੀਂ ਹੈ — ਜਿਸ ਜਵੱਚ ਹੇਠ ਜਲਖੀਆ ਂਸਜਥਤੀਆਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 
• ਉਮਰ ਕਾਰਨ 

• ਸੌਣ ਿਾਂ ਬੇਹੋਸ਼ ਹੋਣ ਕਾਰਨ 

• ਸ਼ਰਾਬ ਿਾਂ ਹੋਰ ਨਜਸ਼ਆਂ ਤੋਂ ਪਰਭਾਜਵਤ ਹੋਣ ਕਾਰਨ 

• ਜਿਨਸੀ ਜਕਜਰਆ ਦੀ ਜਕਸਮ ਨ ੰ  ਨਾ ਸਮਝਣ ਿਾਂ ਗ਼ਲਤ ਸਮਝਣ ਕਾਰਨ 

• ਸ਼ਾਮਲ ਜਕਸ ੇਹੋਰ ਜਵਅਕਤੀ ਦੀ ਪਜਹਚਾਣ ਬਾਰ ੇਗ਼ਲਤ ਸਮਝਣ ਕਾਰਨ।   

ਤੁਸੀਂ ਜਕਸ ੇਵੀ ਸਮੇਂ, ਇੱਥੋਂ ਤੱਕ ਜਕ ਸੈਕਸ ਦੌਰਾਨ ਵੀ, ਆਪਣੀ ਸਜਹਮਤੀ ਬਾਰ ੇਆਪਣਾ ਮਨ ਬਦਲ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਸਜਹਮਤੀ ਕਈੋ ਮੰਨੀ ਹੋਈ 
ਲਿਾਤਾਰ ਚੱਲਣ ਵਾਲੀ ਰਜ਼ਾਮੰਦੀ ਨਹੀਂ ਹੈ — ਜਸਰਫ਼ ਇਸ ਕਰਕ ੇਜਕ ਤੁਸੀਂ ਜਰਸ਼ਤੇ ਜਵੱਚ ਹੋ, ਿਾਂ ਜਕਸੇ ਨੇ ਪਜਹਲਾਂ ਸਜਹਮਤੀ ਜਦੱਤੀ ਸੀ, 
ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀਂ ਜਕ ਸਜਹਮਤੀ ਆਪਣ-ੇਆਪ ਚੱਲਦੀ ਰਹੇਿੀ। 

ਪਜਰਵਾਰਕ ਜਹੰਸਾ 
ਪਜਰਵਾਰਕ ਜਹੰਸਾ ਪਜਰਵਾਰਾਂ ਿਾਂ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਜਰਸ਼ਜਤਆਂ ਜਵੱਚ ਕੀਤਾ ਜਿਆ ਕੋਈ ਵੀ ਜਹੰਸਕ, ਿਮਕੀ ਭਜਰਆ ਿਾਂ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਵਾਲਾ 
ਜਵਵਹਾਰ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਜਕਸ ੇਮਿੌ ਦਾ ਜਰਸ਼ਤ ੇਜਵੱਚ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਾਂ ਜਕਸ ੇਖ਼ਤਮ ਹੋ ਚੁੱ ਕੇ ਜਰਸ਼ਤੇ ਜਵੱਚ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।   
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ਇਹ ਇਨਹ ਾਂ ਜਵੱਚੋਂ ਕੋਈ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ:  

• ਸਰੀਰਕ: ਸੱਟ ਮਾਰਨਾ, ਕੁੱ ਟਮਾਰ ਕਰਨਾ  
• ਭਾਵਨਾਤਮਕ: ਿੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਕਰਨਾ, ਿਮਕੀਆ ਂਦਣੇਾ  
• ਜਿਨਸੀ: ਤੁਹਾਨ ੰ  ਸੈਕਸ ਕਰਨ ਲਈ ਮਜ਼ਬ ਰ ਕਰਨਾ  
• ਜਪੱਛਾ ਕਰਨਾ: ਤਕਨਾਲੋਿੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕ ੇਿਾਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਇਹ ਿਾਣਨ ਦੀ ਕੋਜਸ਼ਸ਼ ਕਰਨਾ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਜਕੱਥੇ ਹੋ  

• ਜਵੱਤੀ: ਪੈਜਸਆ ਂਵਾਲੇ ਸਾਰੇ ਫ਼ੈਸਲੇ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਜਵੱਚ ਰੱਖਣਾ ਿਾਂ ਤਹੁਾਨ ੰ  ਕੰਮ ਕਰਨ ਤੋਂ ਰੋਕਣਾ  
• ਇਕੱਲਤਾ: ਪਜਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ ਤੋਂ ਦ ਰ ਕਰਨਾ ਿਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਜਮਲਣ-ਿੁਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣਾ 
• ਿਾਇਦਾਦ ਨ ੰ  ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾਉਣਾ ਿਾਂ ਤਬਾਹ ਕਰਨਾ 

ਜਲੰਿ ਅਤ ੇਜਲੰਿ-ਪਛਾਣ 

ਮਰਦ ਿਾਂ ਔਰਤ ਹੋਣਾ – ਿਾਂ ਦਨੋਾਂ ਜਵੱਚੋਂ ਕਈੋ ਵੀ ਨਾ ਹੋਣਾ, ਿਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  “ਜਵਚਕਾਰ” ਮਜਹਸ ਸ ਕਰਨਾ। ਇਸਦਾ ਸੰਬੰਿ ਜਜ਼ਆਦਾਤਰ 
ਇਸ ਿੱਲ ਨਾਲ ਹੈ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਜਕਵੇਂ ਵੇਖਦੇ ਿਾਂ ਸਮਝਦੇ ਹੋ (“ਪਛਾਣਦੇ ਹੋ”, ਇੱਕ ਸਮਾਜਿਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਜਹਸਾਸ) ਨਾ 
ਜਕ ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਦ ੇਅੰਿਾਂ ਨਾਲ (ਤੁਹਾਡੀ ਿੀਵ ਜਵਜਿਆਨਕ ਬਣਤਰ, ਿਾਂ ਜਲੰਿ); ਪਰ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ, ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਜਲੰਿ ਅਤੇ 
ਜਲੰਿ-ਪਛਾਣ ਮਲੇ ਖਾਂਦ ੇਹੰੁਦੇ ਹਨ। 

ਜਲੰਿ ਰ ੜ੍ਹੀਵਾਦੀ ਿਾਰਨਾਵਾਂ ਿਾਂ ਜਲੰਿ ਭ ਜਮਕਾਵਾਂ 
ਰਵੱਈਏ, ਉਮੀਦਾਂ ਿਾਂ ਦਬਾਅ ਿੋ ਲੋਕਾਂ ‘ਤੇ ਜਸਰਫ਼ ਇਸ ਲਈ ਪਾਏ ਿਾਂਦੇ ਹਨ ਜਕਉਂਜਕ ਉਹ ਮਰਦ ਹਨ ਿਾਂ ਔਰਤ ਹਨ ਤਾਂ ਜਕ ਉਹ ਜਕਸ ੇ
ਖ਼ਾਸ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਜਵਵਹਾਰ ਕਰਨ, ਸਚੋਣ ਿਾਂ ਕੰਮ ਕਰਨ।  

ਿਦੋਂ ਅਸੀਂ ਜਲੰਿ ਰ ੜ੍ਹੀਵਾਦੀ ਿਾਰਨਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਜਿਉਣ ਲਈ ਸਖ਼ਤ ਜਨਯਮਾਂ ਵਾਂਿ ਮੰਨ ਲੈਂਦ ੇਹਾਂ, ਤਾਂ ਇਹ ਸਾਡੇ ਮੌਜਕਆ,ਂ ਆਜ਼ਾਦੀ ਅਤ ੇਭਲਾਈ ਨ ੰ  
ਸੀਮਤ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਿੱਲ ਸਾਰੇ ਜਲੰਿਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਸੱਚ ਹੈ।  

ਜਲੰਿ-ਅਿਾਜਰਤ ਜਹੰਸਾ ਿਾਂ ਜਲੰਿੀ ਜਹੰਸਾ 
ਜਕਸ ੇਜਵਅਕਤੀ ਿਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਸਮ ਹ ਜਵਰੱੁਿ ਸਰੀਰਕ ਿਾਂ ਗ਼ੈਰ-ਸਰੀਰਕ ਜਹੰਸਾ ਿਾਂ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਦਾ ਕਈੋ ਵੀ ਰ ਪ, ਿੋ ਜਲੰਿ ਬਾਰ ੇਪੱਖਪਾਤੀ ਿਾਂ 
ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਿਾਰਨਾਵਾਂ ਕਾਰਨ ਕੀਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ।  

ਇਸ ਜਵੱਚ ਉਹ ਸਾਰੀਆ ਂਜਹੰਸਾਵਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ, ਿੋ ਲੋਕਾਂ ਦ ੇਜਲੰਿ ਦੇ ਆਿਾਰ ‘ਤੇ ਕੀਤੀਆ ਂਿਾਂਦੀਆ ਂਹਨ, ਿਾਂ ਉਹ ਜਹੰਸਾਵਾਂ ਿੋ ਜਕਸ ੇਖ਼ਾਸ 
ਜਲੰਿ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਅਨੁਪਾਤਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵੱਿ ਪਰਭਾਜਵਤ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਸ ਸ਼ਬਦ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਅਕਸਰ ਮਰਦਾਂ ਵੱਲੋਂ ਔਰਤਾਂ ਅਤੇ ਕੁੜ੍ੀਆ ਂ
ਜਵਰੱੁਿ ਕੀਤੀ ਿਾਂਦੀ ਜਹੰਸਾ ਨ ੰ  ਦਰਸਾਉਣ ਲਈ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।    

ਜਲੰਿ ਸਮਾਨਤਾ 
ਜਲੰਿ ਸਮਾਨਤਾ ਜਲੰਿ ਨ ੰ  ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼ ਕਰਨ ਿਾਂ ਸਾਰੀਆਂ ਜਲੰਿ ਰ ੜ੍ਹੀਵਾਦੀ ਿਾਰਨਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਜਮਟਾਉਣ ਬਾਰੇ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਲੋਕਾਂ 
ਦੇ ਅਜਿਕਾਰਾਂ, ਮੌਜਕਆਂ ਅਤੇ ਸੁਰੱਜਖਆ ਦੀ ਰੱਜਖਆ ਕਰਨੀ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖਣਾ ਅਤੇ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਜਕ ਇਨਹ ਾਂ ਤੱਕ 
ਪਹੰੁਚ ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਜਲੰਿ ਿਾਂ ਿਨਮ ‘ਤੇ ਜਨਰਿਾਰਤ ਕੀਤ ੇਿਏ ਜਲੰਿ ‘ਤੇ ਜਨਰਭਰ ਨਾ ਹੋਵ।ੇ  
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ਜਲੰਿ ਕਾਰਨ ਤਨਖ਼ਾਹ ਜਵੱਚ ਪਾੜ੍ਾ 
ਇਹ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਅੰਕੜ੍ਾ ਹੈ ਜਕਉਂਜਕ ਇਹ ਸਮਾਜਿਕ ਅਤ ੇਆਰਜਥਕ ਕਾਰਕਾਂ ਦੇ ਪਰਭਾਵ ਨ ੰ  ਦਰਸਾਉਣ ਜਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿੋ 
ਔਰਤਾਂ ਦੀ ਕਮਾਉਣ ਦੀ ਯੋਿਤਾ ਨ ੰ  —  ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਕੈਰੀਅਰ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਜਰਟਾਇਰ ਹੋਣ ਤੱਕ —  ਅਤੇ ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਜਵੱਤੀ ਆਤਮ-
ਜਨਰਭਰਤਾ ਨ ੰ  ਜਕਵੇਂ ਘਟਾਉਂਦੇ ਹਨ।   

ਇਹ ਤਨਖ਼ਾਹ ਵਾਲਾ ਪਾੜ੍ਾ ਜਲੰਿੀ ਰ ੜ੍ਹੀਵਾਦੀ ਿਾਰਨਾਵਾਂ ਕਾਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਕ ਕੌਣ ਜਕਹੜ੍ਾ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ (ਜਿਵੇਂ ਮਾਈਜਨੰਿ ਿਾਂ 
ਜਨਰਮਾਣ ਨ ੰ  “ਮਰਦਾਂ ਦਾ ਕੰਮ” ਮੰਨਣਾ ਿਾਂ ਘੱਟ-ਤਨਖ਼ਾਹ ਵਾਲੀਆ ਂਦੇਖਭਾਲ ਸੰਬੰਿੀ ਨੌਕਰੀਆ ਂਨ ੰ  “ਔਰਤਾਂ ਦਾ ਕੰਮ” ਮੰਨਣਾ), ਨਾਲ ਹੀ 
ਔਰਤਾਂ ਨ ੰ  ਅਕਸਰ ਮੈਨੇਿਰੀ ਿਾਂ ਸੀਨੀਅਰ ਭ ਜਮਕਾਵਾਂ ਲਈ ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼ ਕਰ ਜਦੱਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਇਹ "ਬਰਾਬਰ ਤਨਖ਼ਾਹ" (ਇੱਕ ੋਨੌਕਰੀ ਲਈ ਇੱਕੋ ਜਿਹੀ ਤਨਖ਼ਾਹ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ, ਜਲੰਿ ਦੀ ਪਰਵਾਹ ਕੀਤੇ ਜਬਨਾਂ) ਵਰਿਾ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਿੋ ਜਕ 
ਆਸਟਰਲੇੀਆ ਜਵੱਚ 1969 ਤੋਂ ਕਾਨ ੰ ਨੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ। ਜਸਰਫ਼ ਬਰਾਬਰ ਤਨਖ਼ਾਹ ਹੋਣਾ ਜਲੰਿ ਕਾਰਨ ਤਨਖ਼ਾਹ ਦ ੇਪਾੜ੍ੇ ਨ ੰ  ਖ਼ਤਮ ਨਹੀਂ 
ਕਰਦੀ ਹੈ। 

ਮਰਦਾਨਿੀ  
ਮਰਦਾਨਿੀ ਉਹ ਜਲੰਿੀ ਰ ੜ੍ਹੀਵਾਦੀ ਿਾਰਨਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ ਿੋ ਇਸ ਿੱਲ ਨਾਲ ਿੁੜ੍ੀਆ ਂਹਨ ਜਕ ਮਰਦ ਜਕਵੇਂ ਜਵਚਰਦੇ ਿਾਂ ਜਵਵਹਾਰ 
ਕਰਦੇ ਹਨ; “ਮਰਦ ਹੋਣ” ਦਾ ਕੀ ਮਤਲਬ ਹੈ।  

ਤੁਸੀਂ “ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਮਰਦਾਨਿੀ” ਿਾਂ “ਜ਼ਜਹਰੀਲੀ ਮਰਦਾਨਿੀ” ਬਾਰੇ ਸੁਜਣਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ — ਇਹ ਮਰਦਾਂ 'ਤੇ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ 
ਦਬਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ: ਹਮੇਸ਼ਾ ਸਖ਼ਤ ਰਜਹਣਾ, ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਆਪਣ ੇਤੱਕ ਸੀਮਤ ਰੱਖਣੀਆ,ਂ ਜਰਸ਼ਤੇ ਜਵੱਚ 
“ਕੰਟਰੋਲ” ਰੱਖਣਾ ਆਜਦ) ਿੋ ਮਰਦਾਂ ਅਤ ੇਉਨਹ ਾਂ ਦ ੇਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾਉਂਦ ੇਹਨ। 

ਸਮਾਜਿਕ ਦਬਾਅ ਿਾਂ ਸਮਾਜਿਕ ਉਮੀਦਾਂ 
ਜਲੰਿੀ ਰ ੜ੍ਹੀਵਾਦੀ ਿਾਰਨਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਸਖ਼ਤ ਜਨਯਮਾਂ ਵਾਂਿ ਮੰਨਣ ਲਈ ਪਾਇਆ ਿਾਣ ਵਾਲਾ ਦਬਾਅ। ਇਹ ਦਬਾਅ ਜਸੱਿਾ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ — 
ਪਜਰਵਾਰ, ਦੋਸਤਾਂ ਅਤ ੇਭਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਮੈਂਬਰਾਂ ਵੱਲੋਂ ਲਿਾਈਆਂ ਉਮੀਦਾਂ ਰਾਹੀਂ; ਿਾਂ ਜਵਆਪਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ — ਮੀਡੀਆ ਿਾਂ ਜਰਵਾਇਤਾਂ ਵੱਲੋਂ 
ਜਦੱਤੇ ਿਏ ਸਨੇੁਜਹਆ ਂਰਾਹੀਂ। ਇਹ ਰ ੜ੍ਹੀਵਾਦੀ ਿਾਰਨਾਵਾਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਬੁਰੀਆਂ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ, ਪਰ ਿਦੋਂ ਇਹ “ਮਰਜ਼ੀ” ਦੀ ਬਿਾਏ “ਜਨਯਮਾਂ” 
ਵਾਂਿ ਮਜਹਸ ਸ ਹੋਣ ਲੱਿਦੀਆਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਇਹ ਸਾਨ ੰ  ਸਾਜਰਆਂ ਨ ੰ  ਜਵਅਕਤੀਿਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਦਰ ਵਾਲੇ ਅਤੇ ਸਜਤਕਾਰ ਦ ੇਪਾਤਰ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕ 
ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। 

ਸਜਤਕਾਰ 

ਹਰੇਕ ਜਵਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਉਹ ਿੋ ਹੈ, ਉਹ ਸਮਝਣਾ ਅਤ ੇਉਸਦੀ ਕਦਰ ਕਰਨੀ। ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਸਜਤਕਾਰ ਦੇ ਹੱਕਦਾਰ ਹਨ, ਜਕਉਂਜਕ ਇਹ ਇੱਕ ਮੌਜਲਕ 
ਮਨੱੁਖੀ ਅਜਿਕਾਰ ਹ।ੈ  
 

 


