
Parent’s Guide 
to Bullying

What is  bullying?

Bullying is unwanted, aggressive
and repeated behavior. Examples
of bullying include:

Name-calling, insults, or put-
downs
Stealing of money or
possessions
Physical violence or threats of
violence
Spreading rumors or being left
out from groups or teams
Hateful or threatening texts,
emails, or social media posts

Bullying can happen during or after
school in many different settings. It
often continues if no action is taken
by adults. According to research by
the Sikh Coalition, 78% of Sikh
students experienced behavior
that qualifies as bullying—but 46%
of students say they “never” or
“almost never” report bullying. 

Injuries or bruises; 
Lost or destroyed clothing,
books, electronics, or jewelry; 
Coming home hungry; 
Declining grades or participation
in school or school activities;
A sudden loss of friends or desire
to be alone; and/or
Decreased self-esteem or feelings
of helplessness.

The best way to determine if your
child is being bullied is to talk to
them, but children may be reluctant
or afraid to share this information at
first. Even so, bullying is not a
“normal” part of growing up; it is
harmful to the youth of our sangats.
When bullying is motivated by bias
against the student’s race, national
origin, religion, or ethnicity, it is
discriminatory harassment—a legal
issue, and one that public schools
have an obligation to try to stop.

Learn steps to take if your child is being bullied: thesikh.co/bullying-help.

Request free legal aid in English or Punjabi from the Sikh Coalition: 
Call 212-655-3095 or visit www.sikhcoalition.org/legal-help. 

What should you do if your child is being bullied?

Signs of Bullying

Read our 2024 study on Sikh students’
experiences with bullying and school inclusivity: thesikh.co/WAYRF



ਮਾਪਿਆਂ ਲਈ ਬੁੱਲਿੰਗ
ਬਾਰੇ ਗਾਈਡ

ਬੁੱਲਿੰਗ (bullying) ਕੀ ਹੈ?

ਬੁੱਲਿੰਗ (ਧੱਕਾ-ਧੌਂਸ) ਅਣ-ਚਾਹਿਆ, ਹਮਲਾਵਰ
ਅਤੇ ਦੁਹਰਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਰਵੱਈਆ ਹੈ। ਬੁੱਲਿੰਗ
ਦੀਆਂ ਮਿਸਾਲਾਂ ਹਨ:

ਗਾਲਾਂ ਕੱਢਣੀਆਂ, ਬੇਇਜ਼ਤੀ ਜਾਂ ਖਿੱਚ-ਧੂਹ
ਕਰਨੀ
ਰਕਮ ਜਾਂ ਸਮਾਨ ਦੀ ਚੋਰੀ ਕਰਨੀ
ਸਰੀਰਿਕ ਹਿੰਸਾ ਜਾਂ ਹਿੰਸਾ ਕਰਨ ਦੀਆਂ
ਧਮਕੀਆਂ ਦੇਣਾ
ਅਫ਼ਵਾਹਾਂ ਫੈਲਾਉਣੀਆਂ, ਗਰੁੱਪਾਂ ਜਾਂ ਟੀਮਾਂ ‘ਚੋਂ
ਬਾਹਰ ਰੱਖਣਾ
ਨਫ਼ਰਤੀ ਜਾਂ ਧਮਕੀਆਂ ਭਰੇ ਟੈਕਸਟ ਸੁਨੇ ਹੇ,
ਈਮੇਲਾਂ ਜਾਂ ਸ਼ੋਸ਼ਲ ਮੀਡਿਆ ਪੋਸਟਾਂ ਪਾਉਣੀਆਂ

ਬੁੱਲਿੰਗ ਸਕੂਲੀ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਜਾਂ ਬਾਅਦ ‘ਚ ਕਈ
ਵੱਖ-ਵੱਖ ਰੂਪ ਵਿੱਚ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਵੱਡਿਆਂ
ਵਲੋਂ ਕੋਈ ਕਾਰਵਾਈ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਤਾਂ ਇਹ
ਅਕਸਰ ਜਾਰੀ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ। ਸਿੱਖ ਕੋਲੀਸ਼ਨ ਵਲੋਂ
ਕੀਤੀ ਛਾਣਬੀਣ ਦੇ ਮੁਤਾਬਕ, 78% ਸਿੱਖ
ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਅਜਿਹੇ ਰਵੱਈਏ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ
ਕਰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਬੁੱਲਿੰਗ ਮੰਨਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ—ਪਰ
46% ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੇ  ਕਿਹਾ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਨੇ
ਬੁੱਲਿੰਗ ਬਾਰੇ ਰਿਪੋਰਟ “ਕਦੇ ਨਹੀਂ” ਜਾਂ “ਲਗਭਗ
ਕਦੇ ਨਹੀਂ” ਦਿੱਤੀ ਹੈ।

ਸੱਟਾਂ ਜਾਂ ਨੀਲ ਪਏ ਹੋਣਾ
ਕੱਪੜੇ, ਕਿਤਾਬਾਂ, ਇਲੈਕਟ੍ਰੋਨਿਕਸ ਜਾਂ ਗਹਿਣੇ
ਗੁਆਚਣੇ ਜਾਂ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋਣੇ
ਘਰੇ ਭੁੱਖੇ ਆਉਣਾ
ਸਕੂਲ ਜਾਂ ਸਕੂਲ ਦੀਆਂ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਵਿੱਚ ਗ੍ਰੇਡ
ਜਾਂ ਭਾਗੀਦਾਰੀ ਵਿੱਚ ਗਿਰਾਵਟ
ਅਚਾਨਕ ਦੋਸਤਾਂ ਦੀ ਗਿਣਤੀ ‘ਚ ਕਮੀ ਆਉਣਾ
ਜਾਂ ਇਕੱਲੇ ਰਹਿਣ ਦੀ ਇੱਛਾ ਹੋਣੀ
ਸਵੈ-ਮਾਣ ਵਿੱਚ ਕਮੀ ਹੋਣੀ ਜਾਂ ਮਦਦ ਰਹਿਤ
ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨਾ

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਬੁੱਲਿੰਗ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ
ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਢੰਗ ਹੈ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ,
ਪਰ ਬੱਚੇ ਪਹਿਲਾਂ ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਂਝੀ ਕਰਨ ਤੋਂ
ਝਿਜਕਦੇ ਜਾਂ ਡਰਦੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਪਰ, ਬੁੱਲੀ ਹੋਣਾ
ਵੱਡੇ ਹੋਣ ਦਾ “ਆਮ” ਹਿੱਸਾ ਨਹੀਂ ਹੈ; ਇਹ ਸਾਡੀ
ਸੰਗਤ ਦੇ ਨੌ ਜਵਾਨਾਂ ਲਈ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਹੈ। ਜਦੋਂ
ਬੁੱਲਿੰਗ ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਦੀ ਨਸਲ, ਕੌਮੀ ਮੁੱਢ, ਧਰਮ
ਜਾਂ ਜਾਤ ਦੇ ਵਿਰੋਧ ਤੋਂ ਪ੍ਰੇਰਿਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਇਹ
ਪੱਖਪਾਤੀ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਹੈ — ਕਨੂੰਨੀ ਮਸਲਾ ਹੈ ਅਤੇ
ਬੁੱਲਿੰਗ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰਨ ਦੀ ਜ਼ਿੰਮੇਵਾਰੀ
ਪਬਲਿਕ ਸਕੂਲਾਂ ਦੀ ਹੈ।

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਬੁੱਲੀ ਕੀਤਾ ਜਾ ਰਿਹਾ ਹੈ ਤਾਂ ਅਗਲੇ ਕਦਮਾਂ ਨੂੰ ਸਮਝੋ: thesikh.co/bullying-help.
ਸਿੱਖ ਕੋਲੀਸ਼ਨ ਵਲੋਂ ਪੰਜਾਬੀ ਜਾਂ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਵਿੱਚ ਮੁਫ਼ਤ ਕਨੂੰਨੀ ਮਦਦ ਵਾਸਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ:

212-655-3095 ਉੱਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾਂ www.sikhcoalition.org/legal-help ਨੂੰ ਵੇਖੋ

ਜੇ ਮੇਰੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਬੁੱਲੀ ਕੀਤਾ ਜਾ ਰਿਹਾ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਮੈਨੂੰ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

ਬੁੱਲੀ ਹੋਣ ਦੇ ਚਿੰਨ੍ਹ

ਬੁੱਲਿੰਗ ਅਤੇ ਸਕੂਲ ਵਿੱਚ ਸਿੱਖ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਦੇ ਤਜਰਬਿਆਂ ਬਾਰੇ ਸਾਡੀ
2024 ਰਿਪੋਰਟ ਪੜ੍ਹੋ: thesikh.co/WAYRF

http://www.sikhcoalition.org/legal-help

