
ਖੁਲਾਸੇ ਨਾਲ ਨਨਪਟਣਾ (Coping with Disclosure) 

ਕਿਸੇ ਦੋਸਤ ਜਾਂ ਕਿਆਰ ੇਨੇ ਤੁਹਾਡ ੇਿੋਲ ਖੁਲਾਸਾ ਿੀਤਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਬਚ ਕਨਿਲਣ ਵਾਕਲਆ ਂਕਵਿੱਚੋਂ ਹਨ – ਇਹ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ , 
ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਜੀਵਨ ਕਵਿੱਚ ਕਿਸ ੇਸਮੇਂ ਿੁਰਸ਼ ਕਜਨਸੀ ਸ਼ਸ਼ੋਣ ਦਾ ਤਜ਼ਰਬਾ ਹਇੋਆ ਹੈ। 

ਕਿਸੇ ਦਾ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਇਸ ਭਾਗ ਬਾਰੇ ਤਹੁਾਨ ੂੰ  ਦਿੱਸਣਾ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਕਵਿੱਚ ਇਿੱ ਿ ਅਕਹਮ ਿਦਮ ਹੈ। ਹ ੋਸਿਦਾ ਹ ੈ
ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਵਾਸਤ ੇਮਸ਼ੁਕਿਲ ਹੋਵੇ, ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਤਹੁਾਡ ੇ’ਤ ੇਵੀ ਿਰਭਾਵ ਿਵੇਗਾ ਕਜਸਨ ੂੰ  ਸ਼ਾਇਦ ਉਸ ਸਮੇਂ ਤੁਸੀਂ ਮਕਹਸ ਸ ਨਾ ਿਰੋਂ। 

ਤੁਸੀਂ ਮਦਦ ਨਿਵੇਂ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ 

ਹਾਲਾਂਕਿ ਤਹੁਾਨ ੂੰ  ਬਚ ਕਨਿਲਣ ਵਾਲੇ/ਵਾਲੀ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਨ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰਿੱ ਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਿਰ ਤਹੁਾਨ ੂੰ  ਇਸ ਬਾਰ ੇਕਿਆਨ 
ਰਿੱ ਖਣ ਦੀ ਵੀ ਲੋੜ ਹੈ ਕਿ ਤਸੁੀਂ ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਉਹ ਿਾਰਵਾਈ ਿਰਨ ਲਈ ਮਜ਼ਬ ਰ ਨਾ ਿਰੋਂ ਕਜਸਨ ੂੰ  ਤੁਸੀਂ ਸਹੀ ਿਾਰਵਾਈ ਵਜੋਂ ਦਖੇਦ ੇ
ਹੋ। 

ਅਿਸਰ ਬਚ ਕਨਿਲਣ ਵਾਲਾ/ਵਾਲੀ ਇਹ ਿੁਿੱ ਛ ਸਿਦ ੇਹਨ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਿੀ ਿਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ ਤਸੁੀਂ ਸਝੁਾਅ ਦ ੇਸਿਦੇ ਹੋ, 
ਿਰ ਅਸੀਂ ਕਸਫਾਰਸ਼ ਿਰਦ ੇਹਾਂ ਕਿ ਕਿਸੇ ਵੀ ਸਲਾਹ ਦੀ ਿਸ਼ੇਿਸ਼ ਿਰਨ ਤੋਂ ਿਕਹਲਾਂ ਤਸੁੀਂ ਿੁਝ ਖਜੋ ਿਰੋ। 

ਕਿਆਨ ਨਾਲ ਸਣੁਨਾ ਸਭ ਤੋਂ ਬਹਮੁੁਿੱ ਲੀ ਚੀਜ਼ ਹੈ ਜ ੋਤਸੁੀਂ ਿਕਹਲਾਂ ਿਕਹਲ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। 

ਅਸੀਂ ਸਲਾਹ ਕਦੂੰਦੇ ਹਾਂ ਕਿ ਤਸੁੀਂ ਬਚ ਕਨਿਲਣ ਵਾਲੇ/ਵਾਲੀ ਦੀ ਉਸ ਚੀਜ਼ ਨਾਲ ਮਦਦ ਿਰਨ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰ ੋਕਜਸ ਬਾਰ ੇਉਹ 
ਫੈਸਲਾ ਿਰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਇਹ ਚੀਜ਼ ਉਹਨਾਂ ਵਾਸਤ ੇਸਹੀ ਹੈ। ਜੇ ਉਹ ਫਸੈਲਾ ਿਰ ਹੀ ਲੈਂਦ ੇਹਨ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ 
ਤਾਂ ਤਸੁੀਂ ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਾਡੇ ਵਰਗੀ ਕਿਸੇ ਸੇਵਾ ਿੋਲ ਭਜੇ ਸਿਦ ੇਹੋ - ਿਰ, ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕਸਰਫ ਿੋਈ ਅਕਜਹਾ ਕਵਅਿਤੀ ਹੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੋ
ਸਿਦੀ ਹ ੈਕਜਸ ਉੱਤ ੇਉਹ ਭਰੋਸਾ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋਣ। 

ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਿਹਾਣੀ ਨ ੂੰ  ਸੁਣਨਾ ਹੀ ਿਈ ਵਾਰੀ ਉਹ ਸਾਰੀ ਮਦਦ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹ ੈਕਜਸਨ ੂੰ  ਉਹ ਸਵੀਿਾਰ ਿਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਨ। 

ਮਦਦਗਾਰੀ ਨੁਿਤੇ 

 ਜੋ ਿੁਝ ਉਹਨਾਂ ਨੇ ਤਹੁਾਨ ੂੰ  ਦਿੱ ਕਸਆ ਹੈ ਉਸ ਬਾਰ ੇਕਵਚਾਰ-ਵਟਾਂਦਰਾ ਿਰਦੇ ਸਮੇਂ, ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰ ੋਅਤੇ ਅਕਹਸਾਸਾਂ ਬਾਰੇ 
ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਗਿੱਲਬਾਤ ਿਰਨ ਤੋਂ ਿਰਹੇਜ਼ ਿਰੋ ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਉਹ ਤਿੱਥ ਹੋਣ - ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਇਹ ਿਕਹਣਾ ਕਿ ‘ਇਹ ਗਿੱਲ 
ਮੂੰ ਨਣ ‘ਚ ਨਹੀਂ ਆਉਂਦੀ’, ਇਸਨ ੂੰ  ਅਕਵਸ਼ਵਾਸ ਿਰਗਟ ਿਰਨ ਵਜੋਂ ਸੁਕਣਆ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਬਚ ਕਨਿਲਣ ਵਾਲੇ ਅਿਸਰ 
ਿੋਖਬੇਾਜ਼ ਵਜੋਂ ਦਖੇੇ ਜਾਣ ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਿਹਾਣੀ ਨ ੂੰ  ਝ ਠੀ ਸਮਝ ੇਜਾਣ ਤੋਂ ਡਰਦ ੇਹਨ। 

 ਖੁਿੱ ਲਹੇ  ਸਵਾਲ ਿੁਿੱ ਛਣ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰ ੋਕਜੂੰ ਨਹ ਾਂ ਦਾ ਜਵਾਬ ‘ਹਾਂ’ ਜਾਂ ‘ਨਹੀਂ’ ਕਵਿੱਚ ਨਾ ਕਦਿੱਤਾ ਜਾ ਸਿੇ, ਕਿਉਂਕਿ ਇਹ ਕਿਸ ੇਨ ੂੰ  
ਆਿਣੇ ਅਕਹਸਾਸਾਂ ਬਾਰ ੇਗਿੱਲਬਾਤ ਿਰਨ ਕਵਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹ ੈ- ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਖੁਲਾਸੇ ਬਾਰ ੇਕਵਚਾਰ-
ਵਟਾਂਦਰਾ ਿਰਦੇ ਸਮੇਂ ਇਹ ਿੁਿੱ ਛਣਾ ‘ਹੁਣ ਜਦ ਤਸੁੀਂ ਮੈਨ ੂੰ  ਦਿੱਸ ਕਦਿੱਤਾ ਹ ੈਤਾਂ ਤਸੁੀਂ ਕਿਸ ਤਰਹਾਂ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹ?ੋ’। 



 ਅਿੱ ਗੇ ਵਿਦੇ ਹੋਏ, ਇਹ ਮਹਿੱ ਤਵਿ ਰਨ ਹ ੈਕਿ ਤਸੁੀਂ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਅਤੇ ਆਿਣੇ ਆਿ ਨਾਲ ਉਹਨਾਂ ਸੀਮਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਸਿਿੱ ਸ਼ਟ 
ਹੋਵੋਂ ਕਜੂੰਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਤਸੁੀਂ ਸਕਹ ਸਿਦ ੇਹ ੋ– ਅਤੇ ਇਹ ਕਿ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਉਹ ਸਹਾਇਤਾ ਕਮਲੇ ਕਜਸਦੀ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਲੋੜ ਹੈ। 

ਆਪਣੇ ਆਪ ਦੀ ਦਖੇਭਾਲ ਿਰਨਾ 

ਹਾਲਾਂਕਿ ਤਸੁੀਂ ਬਚ ਕਨਿਲਣ ਵਾਲੇ/ਵਾਲੀ ਦੀ ਮਦਦ ਿਰਨੀ ਚਾਹ ਸਿਦੇ ਹੋ, ਿਰ ਖੁਲਾਸਾ ਤੁਹਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਵੀ ਇਿੱ ਿ ਸਦਮ ੇਵਾਲਾ 
ਿਲ ਹ ੋਸਿਦਾ ਹ।ੈ ਕਿਸ ੇਦਸੋਤ ਜਾਂ ਕਿਆਰੇ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਨਾ ਤਹੁਾਡ ੇਲਈ ਮਸ਼ੁਕਿਲ ਹ ੋਸਿਦਾ ਹ ੈਜਦ ਤਸੁੀਂ ਖੁਦ ਇਸ 
ਖ਼ਬਰ ਨ ੂੰ  ਲੈਿੇ ਸੂੰ ਘਰਸ਼ ਿਰ ਰਹ ੇਹੋਵੋਂ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਦਿੱਸੀ ਜਾ ਰਹੀ ਗਿੱਲ ਸਿੱਚ ਹ ੈਤਾਂ ਅਕਵਸ਼ਵਾਸ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨਾ ਅਤੇ ਯਿੀਨ ਨਾ ਹੋਣਾ ਸਾਿਾਰਨ ਗਿੱਲ ਹੈ। ਇਹ ਇਸ 
ਿਰਿੇ ਹੈ ਕਿਉਂਕਿ ਿਈ ਵਾਰ ਅਸੀਂ ਸਦਮੇ ਭਰ ੇਤਜ਼ਰਕਬਆਂ ਬਾਰ ੇਆਿਣੇ ਆਿ ਨ ੂੰ  ਇਹ ਯਿੀਨ ਦਆੁ ਿੇ ਕਨਿਟਦ ੇਹਾਂ ਕਿ ਇਹ 
ਸਿੱਚਮੁਿੱ ਚ ਨਹੀਂ ਵਾਿਰ ੇ– ਇਸਦੀ ਅਸਲੀਅਤ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਿਰਨਾ ਬਹੇਿੱ ਦ ਦਰਦਨਾਿ ਹ ੋਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਭੂੰਬਲਭ ਸਾ, ਗੁਿੱ ਸਾ, ਉਦਾਸੀ, ਖੁਦ ਨ ੂੰ  ਜਾਂ ਬਚ ਕਨਿਲਣ ਵਾਲੇ/ਵਾਲੀ ਨ ੂੰ  ਦਸ਼ੋ ਦੇਣ ਵਰਗੇ ਅਕਹਸਾਸ – ਇਹ ਸਭ ਸਾਿਾਰਨ 
ਿਰਤੀਕਿਕਰਆਵਾਂ ਹਨ। ਜ ੇਬਚ ਕਨਿਲਣ ਵਾਲਾ/ਵਾਲੀ ਿੋਈ ਿਾਰਟਨਰ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਹ ਵੀ ਲਿੱ ਗ ਸਿਦਾ ਹ ੈਕਿ ਇਹ ਤਹੁਾਡ ੇ
ਨਜ਼ਦੀਿੀ ਕਰਸ਼ਤੇ ਕਵਿੱਚ ਦਖਲ-ਅੂੰਦਾਜ਼ੀ ਿਰਦਾ ਹ।ੈ 

ਇਸਤੋਂ ਅੱਗੇ ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹ ੋ

ਕਜਨਸੀ ਤੌਰ ’ਤ ੇਸ਼ਕੋਸ਼ਤ ਮਰਦਾਂ ਦ ੇਕਜ਼ਆਦਾਤਰ ਹਮਾਇਤੀ ਉਲਝਣ-ਭਰੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨਾਲ ਕਨਿਟਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਉਸ ਿਰਭਾਵ ਨ ੂੰ  
ਘਿੱਟ ਿਰਨ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰਦ ੇਹਨ ਜੋ ਬਚ ਕਨਿਲਣ ਵਾਲੇ ਦੀ ਹਮਾਇਤ ਿਰਨ ਦਾ ਉਹਨਾਂ ਉੱਿਰ ਿੈਂਦਾ ਹੈ। 

ਕਿਸੇ ਿਸ਼ੇੇਵਰ ਨਾਲ ਗਿੱਲਬਾਤ ਿਰਨਾ ਤਹੁਾਨ ੂੰ  ਿਰਕਸਥਤੀ ਬਾਰੇ ਸਮਝ ਹਾਸਲ ਿਰਨ ਕਵਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਕਿਸ ੇਬਚ 
ਕਨਿਲਣ ਵਾਲੇ ਦੀ ਹਮਾਇਤ ਿਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਿੋਕਸ਼ਸ਼ਾਂ ਕਵਿੱਚ ਵੀ ਮਦਦ ਿਰੇਗਾ। 

ਤੁਸੀਂ ਕਸਖਲਾਈ ਿਰਾਿਤ ਿਸ਼ੇੇਵਰਾਂ ਅਤੇ ਕਨਗਰਾਨੀ ਿੀਤ ੇਜਾਂਦ ੇਸਵੈਸਵੇੀਆ ਂਦੀ ਟੀਮ ਕਵਿੱਚੋਂ ਇਿੱ ਿ ਨਾਲ ਵੈੈੱਬ ਚੈਟ (Web 

chat) ਜਾਂ ਕਲਖਤ (SMS) ਚੈਟ (Text (SMS) chat) ਰਾਹੀਂ ਗਿੱਲਬਾਤ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ। 

ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸਾਡੀਆਂ ਫੋਰਮਾਂ ’ਤੇ ਝਾਤ ਿਾਉਣਾ ਵੀ ਲਾਭਦਾਇਿ ਲਿੱ ਗ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਕਜੂੰ ਨਹ ਾਂ ਕਵਿੱਚ ਤਹੁਾਡੀ ਿਰਸਕਥਤੀ ਵਾਲੇ ਲੋਿਾਂ ਿੋਲੋਂ ਆਈ 
ਲਾਭਦਾਇਿ ਜਾਣਿਾਰੀ ਹ ੋਸਿਦੀ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਮਕਹਸ ਸ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹ ੈਕਿ ਤਹੁਾਨ ੂੰ  ਹਰੋ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੈਤਾਂ ਤਸੁੀਂ ਦਫਤਰ ਨਾਲ ਸੂੰਿਰਿ ਵੀ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹ।ੋ 
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