



ਭਾਰਤ ਿਵਚੱ ਸੂਬਾਈ ਚੋਣਾਂ 2022: 

ਪੱਤਰਕਾਰ ਸੁਰਿੱਖਆ ਹਦਾਇਤਾ
ਂ
ਭਾਰਤ	ਿਵਚੱ	ਪੰਜ	ਸੂਿਬਆਂ	ਦੀਆਂ	ਚੋਣਾਂ	ਫ਼ਰਵਰੀ	ਅਤ	ੇਮਾਰਚ	ਿਵਚੱ	ਹਣੋੀਆਂ	ਹਨ.	ਇਨ੍ਹਾਂ	ਚੋਣਾ	ਂਿਵਚੱ	ਖ਼ਬਰਾ	ਂਇਕਠੱੀਆਂ	ਕਰਨ	ਵਾਲੇ	ਹਰਕੇ	ਮੀਡੀਆ	
ਕਰਮੀ	ਜਾਂ	ਪੱਤਰਕਾਰ	ਨੰੂ	ਕੁਝ	ਮੁੱਖ	ਖ਼ਤਿਰਆਂ	ਬਾਰ	ੇਪਤਾ	ਹਣੋਾ	ਚਾਹੀਦਾ	ਹ,ੈ	ਿਜਵੇਂ	ਿਕ	ਸਰੀਰਕ	ਹਮਲੇ,	ਧਮਕੀਆਂ,	ਆਨਲਾਈਨ	ਗਾਲਮੰਦਾ,	ਿਹਰਾਸਤ	
ਤ	ੇਗ੍ਰਿਫ਼ਤਾਰੀ,	ਅਤ	ੇਸਰਕਾਰ	ਦਆੁਰਾ	ਿਰਪੋਰਿਟਗੰ	ਨੰੂ	ਰਕੋਣ	ਲਈ	ਵਰਤ	ੇਜਾਣ	ਵਾਲੇ	ਤਰੀਕ,ੇ	ਿਜਵੇਂ	ਿਕ	ਇੰਟਰਨੈੱਟ	ਸੇਵਾ	ਉੱ ਤ	ੇਪਾਬੰਦੀ.	


ਸਾਲ	2021	ਿਵਚੱ	ਭਾਰਤ	ਿਵਚੱ	ਪੰਜ	ਪੱਤਰਕਾਰਾਂ	ਨੰੂ	ਉਨ੍ਹਾਂ	ਦ	ੇਕਮੰ	ਕਰਕ	ੇਜਾਨ	ਗੁਆਉਣੀ	ਪਈ,	ਜੋ	ਿਕ	ਸੀਪੀਜੇ	ਦ	ੇਅੰਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ	ਅੰਕਿੜਆਂ	ਮੁਤਾਬਕ	
ਿਕਸੇ	ਵੀ	ਮੁਲਕ	'ਚ	ਸਭ	ਤੋਂ	ਵਧੱ	ਸੀ.	ਇਸ	ਤੋਂ	ਇਲਾਵਾ,	ਸਾਲ	2021	ਦ	ੇ1	ਦਸੰਬਰ	ਤਕੱ	ਦ	ੇਅੰਕਿੜਆਂ	ਮੁਤਾਬਕ	ਭਾਰਤ	ਿਵਚੱ	ਸੱਤ	ਪੱਤਰਕਾਰਾ	ਂਨੰੂ	ਉਨ੍ਹਾਂ	
ਦ	ੇਕਮੰ	ਨਾਲ	ਜੁੜ	ੇਿਕਸੇ	ਕਾਰਨ	ਕਰਕ	ੇਗ੍ਰਿਫ਼ਤਾਰ	ਵੀ	ਕੀਤਾ	ਿਗਆ.								


ਨੈੱਟਵਰਕ	ਆਫ਼	ਿਵਮੈਨ	ਇਨ	ਮੀਡੀਆ	ਇੰਡੀਆ	ਨਾਮ	ਦੀ	ਸੰਸਥਾ	ਦ	ੇਇਕਠੱੇ	ਕੀਤ	ੇਅੰਕਿੜਆਂ	ਮੁਤਾਬਕ	ਭਾਰਤ	ਿਵਚੱ	ਮੀਡੀਆ	ਨਾਲ	ਜੁੜ	ੇਸੈਂਕੜ	ੇਲੋਕ	
ਕਿੋਵਡ	ਦੀ	ਲਾਗ	ਲੱਗਣ	ਤੋਂ	ਬਾਅਦ	ਮਰ	ਗਏ	ਹਨ.	ਪੱਤਰਕਾਰਾਂ	ਨੰੂ	ਵਧਦ	ੇਿਫਰਕੂਵਾਦੀ	ਮਾਹਲੌ	ਿਵਚੱ	ਆਪਣ	ੇਧਰਮ,	ਿਲੰਗ	ਅਤ	ੇਹਰੋ	ਪਛਾਣਾਂ	ਕਰਕ	ੇਵੀ	
ਹਮਲੇ	ਸਿਹਣ	ੇਪਏ	ਹਨ.	ਧਾਰਮਕ	ਿਹਸੰਾ	ਨਾਲ	ਜੁੜ	ੇਮਾਮਿਲਆਂ	ਬਾਰ	ੇਿਰਪੋਰਿਟਗੰ	ਕਰਨ	ਵਾਲੇ	ਕੁਝ	ਪੱਤਰਕਾਰਾ	ਂਉੱ ਤ	ੇਤਾ	ਂਇਹ	ਇਲਜ਼ਾਮ	ਵੀ	ਲਗਾਏ	
ਗਏ	ਹਨ	ਿਕ	ਉਹ	ਸਮਾਜ	ਨੰੂ	ਵਡੰਣ	ਦੀ	ਕਿੋਸ਼ਸ਼	ਕਰ	ਰਹ	ੇਹਨ.				


ਮੁੰਬਈ	ਰਲੇਵ	ੇਸਟੇਸ਼ਨ	'ਤ	ੇ5	

ਜਨਵਰੀ	2022	ਨੰੂ	ਮੂੰਹ	'ਤ	ੇ

ਮਾਸਕ	ਲਗਾ	ਕ	ੇਇਹ	ਯਾਤਰੀ	

ਕਿੋਵਡ-19	ਜਾਂਚ	ਲਈ	

ਇੰਤਜ਼ਾਰ	ਕਰ	ਰਹ	ੇਹਨ.	ਭਾਰਤ	

ਿਵਚੱ	ਕਰੋਨੋਾਵਾਇਰਸ	ਅਜੇ	ਵੀ	

ਇੱਕ	ਖ਼ਤਰਾ	ਬਿਣਆ	ਹਇੋਆ	

ਹ,ੈ	ਿਫ਼ਲਹਾਲ	ਖ਼ਾਸ	'ਤਰੌ	'ਤ	ੇ

ਉਨ੍ਹਾਂ	ਪੱਤਰਕਾਰਾਂ	ਲਈ	ਿਜਨ੍ਹਾਂ	ਨੇ	

ਫ਼ਰਵਰੀ-ਮਾਰਚ	'ਚ	ਪੰਜ	

ਸੂਿਬਆਂ	ਦੀਆਂ	ਿਵਧਾਨ	ਸਭਾ	

ਚੋਣਾਂ	ਬਾਰ	ੇਿਰਪੋਿਟਗੰ	ਲਈ	

ਸਫ਼ਰ	ਵੀ	ਕਰਨਾ	ਹ.ੈ	(ਏ.ਪੀ/

ਰਫ਼ੀਕ	ਮਕਬੂਲ)
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https://cpj.org/asia/india/
https://cpj.org/data/imprisoned/2021/?status=Imprisoned&cc_fips%5B%5D=IN&start_year=2021&end_year=2021&group_by=location
https://docs.google.com/document/u/1/d/e/2PACX-1vTkXC1UzWBeXiz39WHroeqleYml9WJui-SbQIu7nANl0zjC-c0jp_maF0XeTNAqOg/pub
https://abcnews.go.com/International/wireStory/attacks-indian-reporters-highlight-growing-intolerance-69318469
https://www.nytimes.com/2021/11/15/world/asia/india-journalists-arrested-crackdown-tripura.html





ਿਵਸ਼ਾ ਸੂਚੀ


ਜਨਸੰਦੇਸ਼	ਅਖਬਾਰ	ਦ	ੇਇੱਕ	ਸਾਬਕਾ	ਐਡੀਟਰ	ਿਵਜੈ	ਿਵਨੀਤ,	ਜੋ	ਹਣੁ	ਇੱਕ	ਆਜ਼ਾਦ	ਪੱਤਰਕਾਰ	ਵਜੋਂ	ਿਨਊਜ਼-ਕਿਲੱਕ	ਵੈੱਬਸਾਈਟ	ਲਈ	ਉੱ ਤਰ	ਪ੍ਰਦੇਸ਼	ਤੋਂ	
ਖ਼ਬਰਾਂ	ਭਜੇਦ	ੇਹਨ,	ਨੇ	ਸੀਪੀਜ	ੇਨੰੂ	ਫ਼ੋਨ	'ਤ	ੇਦਿੱਸਆ,	“ਉੱ ਤਰ	ਪ੍ਰਦੇਸ਼	’ਚ	ਕਈੋ	ਵੀ	ਸੰਸਥਾ	ਆਪਣ	ੇਪੱਤਰਕਾਰਾ	ਂਦੀ	ਸਵ-ੈਸੁਰਿੱਖਆ	ਿਸਖਲਾਈ	ਦਾ	
ਇੰਤਜ਼ਾਮ	ਨਹੀਂ	ਕਰਦੀ	ਅਤ	ੇਨਾ	ਹੀ	ਇਸ	ਦੀ	ਪਰਵਾਹ	ਕਰਦੀ	ਹ.ੈ”


ਉਨ੍ਹਾਂ	ਨੇ	ਅੱਗੇ	ਿਕਹਾ,	“ਇਸ	ਵਾਰ	ਇੱਥੇ	ਚੋਣ	ਬਹਤੁ	ਕਰੀਬੀ	ਮੁਕਾਬਲਾ	ਹ,ੈ	ਇਸ	ਕਰਕ	ੇਿਹਸੰਾ	ਦੀ	ਸੰਭਾਵਨਾ	ਹ.ੈ”	


ਸੀਪੀਜੇ	ਐਮਰਜੈਂਸੀਜ਼	ਨੇ	ਚੋਣਾਂ	ਦਰੌਾਨ	ਖ਼ਬਰਾਂ	ਇਕਠੱੀਆਂ	ਕਰਨੇ	ਵਾਲੇ	ਪੱਤਰਕਾਰਾਂ	ਲਈ	ਸੁਰਿੱਖਆ	ਹਦਾਇਤਾ	ਂਨੰੂ	ਨਿਵਆਇਆ	ਹ.ੈ	ਇਨ੍ਹਾਂ	ਹਦਾਇਤਾਂ	
ਿਵਚੱ	ਐਡੀਟਰ,	ਿਰਪੋਰਟਰ	ਅਤ	ੇਫ਼ਟੋ-ੋਜਰਨਿਲਸਟ	ਨੰੂ	ਕੇਂਦਰ	ਿਵਚੱ	ਰਖੱ	ਕ	ੇਜਾਣਕਾਰੀ	ਮੁਹਈੱਆ	ਕਰਵਾਈ	ਗਈ	ਹ.ੈ	ਇਸ	ਜਾਣਕਾਰੀ	ਿਵਚੱ	ਸ਼ਾਮਲ	ਹ:ੈ	
ਇਨ੍ਹਾਂ	ਸੂਬਾਈ	ਚੋਣਾਂ	ਦਰੌਾਨ	ਖ਼ਬਰਸਾਜ਼ੀ	ਵਲੇੇ	ਜ਼ਰਰੂੀ	ਿਤਆਰੀਆਂ,	ਖ਼ਤਿਰਆਂ	ਦਾ	ਅੰਦੇਸ਼ਾ	ਅਤ	ੇਿਡਜੀਟਲ,	ਸਰੀਰਕ	ਅਤ	ੇਮਾਨਿਸਕ	ਿਹਸੰਾ	ਤੋਂ	ਬਚਣ	ਦ	ੇ
ਤਰੀਕ.ੇ				


ਐਡੀਟਰ ਲਈ ਜ਼ਰਰੂੀ ਸੁਰਿੱਖਆ ਨੁਕਤ	ੇ 
4
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6

ਿਡਜੀਟਲ ਸੁਰਿੱਖਆ: ਯੰਤਰਾਂ ਦੀ ਸਾਂਭ ਲਈ ਮੁੱਢਲੀ ਿਤਆਰੀ	 
8
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ਸਰੀਰਕ ਸੁਰਿੱਖਆ: ਕਿੋਵਡ-19 ਨਾਲ ਜੁੜ ੇਤਥੱ ਤ ੇਹਦਾਇਤਾਂ	 
11

ਸਰੀਰਕ ਸੁਰਿੱਖਆ: ਚੋਣ ਸਭਾਵਾਂ ਅਤ ੇਮੁਜ਼ਾਹਿਰਆਂ ਦਰੌਾਨ ਿਰਪੋਰਿਟਗੰ	 
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ਚੋਣ	ਸੁਰਿੱਖਆ	ਹਦਾਇਤਾਂ	ਨੰੂ	ਤੁਸੀਂ	English,	हिं दी,	ਪੰਜਾਬੀ	ਿਵਚੱ	ਪੀਡੀਐੱ ਫ	ਰਪੂ	'ਚ	ਡਾਊਨਲੋਡ	ਵੀ	ਕਰ	ਸਕਦ	ੇਹ.ੋ





ਜ਼ਰਰੂੀ ਸੰਪਰਕ ਅਤ ੇਸਮੱਗਰੀ


ਜੇ	ਪੱਤਰਕਾਰਾ	ਂਨੰੂ	ਲੋੜ	ਪਵ	ੇਤਾਂ	ਸੀਪੀਜੇ	ਐਮਰਜੈਂਸੀਜ਼	ਨੰੂ	emergencies@cpj.org	ਉੱ ਤ	ੇਈਮੇਲ	ਕਰ	ਸਕਦ	ੇਹਨ.	ਇਸ	ਤੋਂ	ਇਲਾਵਾ	ਜ਼ਰਰੂਤ	ਵਲੇੇ	
ਪੱਤਰਕਾਰ	ਸੀਪੀਜੇ	ਦ	ੇਏਸ਼ੀਆ	ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ	ਨਾਲ	ਵੀ	ਸੰਪਰਕ	ਕਰ	ਸਕਦ	ੇਹਨ,	ਿਜਸ	ਲਈ	ਉਹ	ਖੋਜਕਾਰ	ਸੋਨਾਲੀ	ਧਵਨ	ਨੰੂ	sdhawan@cpj.org	
ਜਾਂ	ਭਾਰਤ	ਿਵਚੱ	ਸੀਪੀਜ	ੇਦ	ੇਪੱਤਰਕਾਰ	ਕੁਣਾਲ	ਮਜੂਮਦਾਰ	ਨੰੂ	kmajumder@cpj.org	ਉੱ ਤ	ੇਸੰਪਰਕ	ਕਰ	ਸਕਦ	ੇਹਨ.


ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਸੀਪੀਜੇ ਦ ੇਿਰਸੋਰਸ ਸੈਂਟਰ ਜਾਂ ਸਮੱਗਰੀ ਕੇਂਦਰ ’ਤ ੇਿਦੱਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਵੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ. ਇਸ ਿਵਚੱ ਿਰਪੋਰਿਟਗੰ	ਤੋਂ	

ਪਿਹਲਾਂ	ਦੀ	ਿਤਆਰੀ ਦੀ ਵੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹ ੈਅਤ ੇਿਕਸੇ ਘਟਨਾ ਦ ੇਵਾਪਰਨ	ਤੋਂ	ਬਾਅਦ	ਜ਼ਰਰੂੀ	ਮਦਦ ਦੀ ਵੀ.  
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ਐਡੀਟਰ ਲਈ ਜ਼ਰਰੂੀ ਸੁਰਿੱਖਆ ਨੁਕਤ
ੇ

ਐਡੀਟਰ	ਜਾਂ	ਿਨਊਜ਼ਰਮੂ	ਕਈ	ਵਾਰ	ਜ਼ਮੀਨ	'ਤ	ੇਕਮੰ	ਕਰ	ਰਹ	ੇਿਰਪੋਰਟਰ	ਨੰੂ	ਇੱਕਦਮ	ਚੋਣਾ	ਂਨਾਲ	ਜੁੜੀ	ਿਕਸੇ	ਖ਼ਬਰ	ਦੀ	ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀ	ਦ	ੇਿਦਦੰ	ੇਹਨ.	ਹਠੇ	
ਿਲਖੇ	ਕੁਝ	ਨੁਕਤ	ੇਹਨੱ	ਿਜਨ੍ਹਾਂ	ਨੰੂ	ਿਧਆਨ	ਿਵਚੱ	ਰਖੱ	ਕ	ੇਿਰਪੋਰਟਰ	ਲਈ	ਿਕਸੇ	ਵੀ	ਤਰ੍ਹਾਂ	ਦ	ੇਖ਼ਤਰ	ੇਦਾ	ਅੰਦੇਸ਼ਾ	ਘਟਾਇਆ	ਜਾ	ਸਕਦਾ	ਹ:ੈ	


ਕਰਮਚਾਰੀ ਦੀਆਂ ਜ਼ਰਰੂਤਾਂ 


● ਕੀ	ਇਸ	ਕਰਮਚਾਰੀ	ਕਲੋ	ਇਸ	ਖ਼ਬਰ	ਦੀ	ਕਵਰਜੇ	ਲਈ	ਜ਼ਰਰੂੀ	ਤਜੁਰਬਾ	ਹ?ੈ


● ਕੀ	ਇਸ	ਕਰਮਚਾਰੀ	ਨੰੂ	ਜਾਂ	ਪਿਰਵਾਰ	ਨੰੂ	ਕਿੋਵਡ-19	ਤੋਂ	ਖ਼ਾਸ	ਤਰੌ	'ਤ	ੇਖ਼ਤਰਾ	ਹ?ੈ


● ਜੇ	ਇਸ	ਕਰਮਚਾਰੀ	ਨੰੂ	ਿਕਸੇ	ਸੰਵਦੇਨਸ਼ੀਲ	ਥਾਂ	ਉੱ ਤ	ੇਭਜੇਣਾ	ਹ	ੈ(ਮਸਲਨ,	ਚੋਣ	ਨਾਲ	ਜੁੜ	ੇਮੁਜ਼ਾਹਰ	ੇਵਾਲੀ	ਥਾ	ਂਉੱ ਤ)ੇ,	ਤਾ	ਂਕੀ	ਇਸ	ਦੀ	ਪਛਾਣ	
(ਿਜਵੇਂ	ਿਕ	ਿਲੰਗ,	ਧਰਮ,	ਨਸਲ	ਵਗੈਰਾ)	ਵਧੇਰ	ੇਖ਼ਤਰ	ੇਦਾ	ਕਾਰਨ	ਤਾਂ	ਨਹੀਂ	ਬਣਗੇੀ?


● ਕੀ	ਇਸ	ਕਰਮਚਾਰੀ	ਦੀ	ਸਰੀਰਕ	ਿਸਹਤ	ਇਸ	ਕਮੰ	ਲਈ	ਠੀਕ	ਹ?ੈ


● ਕੀ	ਇਸ	ਕਰਮਚਾਰੀ	ਦਾ	ਕਮੰ	ਇਸ	ਨੰੂ	ਵਧੇਰ	ੇਖ਼ਤਰ	ੇਿਵਚੱ	ਤਾਂ	ਨਹੀਂ	ਪਾ	ਿਰਹਾ?	ਉਦਾਹਰਣ	ਵਜੋਂ,	ਫ਼ਟੋ-ੋਜਰਨਿਲਸਟ	ਨੰੂ	ਆਪਣ	ੇਕਮੰ	ਲਈ	
ਸਰੀਰਕ	ਤਰੌ	'ਤ	ੇਘਟਨਾਚੱਕਰ	ਦ	ੇਨੇੜ	ੇਪਹੁਚੰਣਾ	ਪੈਂਦਾ	ਹ.ੈ


ਯੰਤਰ ਤ ੇਆਵਾਜਾਈ


● ਕੀ	ਤੁਸੀਂ	ਚਣੁ	ੇਗਏ	ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ	ਨਾਲ	ਖ਼ਤਿਰਆਂ	ਅਤ	ੇਅੰਦਿੇਸ਼ਆਂ	ਬਾਰ	ੇਗੱਲਬਾਤ	ਕੀਤੀ	ਹ?ੈ


● ਕੀ	ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ	ਨੰੂ	ਚੰਗੀ	ਗੁਣਵਤੱਾ	ਦ	ੇਮਾਸਕ	ਅਤ	ੇਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ	ਮੁਹਈੱਆ	ਕਰਵਾਏ	ਹਨ?


● ਜੇਕਰ	ਿਹਸੰਕ	ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਨ	ਵਗੈਰਾ	ਦੀ	ਸੰਭਾਵਨਾ	ਹ	ੈਤਾਂ	ਕੀ	ਤੁਸੀਂ	ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ	ਨੰੂ	ਸੁਰਿੱਖਆ	ਉਪਕਰਨ	ਮੁਹਈੱਆ	ਕਰਵਾਏ	ਹਨ	(ਹਲੈਮੇਟ,	
ਸੁਰਿੱਖਆ	ਐਨਕ	ਤ	ੇਪੋਸ਼ਾਕ,	ਅਥਰ	ੂਗੈਸ	'ਚ	ਸਾਹ	ਲੈਣ	ਲਈ	ਰੈਸਪੀਰਟੇਰ	ਅਤ	ੇਮੁੱਢਲੇ	ਇਲਾਜ	ਲਈ	ਜ਼ਰਰੂੀ	ਿਕਟੱ)?							


● ਕੀ	ਇਹ	ਕਰਮਚਾਰੀ	ਆਪਣੀ	ਗੱਡੀ	ਖ਼ੁਦ	ਚਲਾਉਣਗੇ?	ਕੀ	ਵਾਹਨ	ਠੀਕ	ਸਿਥਤੀ	ਿਵਚੱ	ਹ?ੈ	


● ਕੀ	ਤੁਸੀਂ	ਸੰਵਾਦ	ਲਈ	ਸਾਧਨ	ਅਤ	ੇਤਰੀਕ	ੇਸਥਾਪਤ	ਕਰ	ਲਏ	ਹਨ?	


● ਕੀ	ਤੁਸੀਂ	ਇਹ	ਤਅੈ	ਕਰ	ਿਲਆ	ਹ	ੈਕ	ੇਤੁਹਾਡੀ	ਟੀਮ	ਿਕਸੇ	ਖ਼ਤਰ	ੇਿਵਚੱੋਂ	ਖ਼ੁਦ	ਨੰੂ	ਿਕਵੇਂ	ਕਢੱਗੇੀ?	


ਆਮ ਿਧਆਨ-ਯੋਗ ਨੁਕਤ
ੇ

● ਕੀ	ਿਰਪੋਰਿਟਗੰ	ਲਈ	ਭਜੇੇ	ਜਾ	ਰਹ	ੇਕਰਮੀਆਂ	ਦ	ੇਐਮਰਜੈਂਸੀ	ਸੰਪਰਕ	ਸਾਂਭ	ਲਏ	ਹਨ?	


● ਕੀ	ਸਟਾਫ਼	ਕਲੋ	ਜ਼ਰਰੂੀ	ਸ਼ਨਾਖ਼ਤੀ	ਪੱਤਰ	ਅਤ	ੇਹਰੋ	ਕਾਗ਼ਜ਼ਾਤ	ਹਨ	ਿਜਨ੍ਹਾਂ	ਨਾਲ	ਇਹ	ਪਤਾ	ਲੱਗੇ	ਿਕ	ਇਹ	ਵਾਕਈ	ਤੁਹਾਡ	ੇਲਈ	ਕਮੰ	ਕਰਦ	ੇ
ਹਨ?			
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● ਕੀ	ਤੁਸੀਂ	ਇਹ	ਵਖੇ	ਿਲਆ	ਹ	ੈਿਕ	ਿਜਸ	ਖ਼ਬਰ	ਲਈ	ਸਟਾਫ਼	ਨੰੂ	ਭਜੇ	ਰਹ	ੇਹ	ੋਉਹ	ਇੰਨੀ	ਜ਼ਰਰੂੀ	ਹ	ੈਕੀ	ਖ਼ਤਰਾ	ਿਲਆ	ਜਾਵ?ੇ					


● ਕੀ	ਤੁਹਾਡੀ	ਟੀਮ	ਕਲੋ	ਬੀਮਾ	ਅਤ	ੇਿਸਹਤ	ਖ਼ਰਚੇ	ਲਈ	ਇੰਤਜ਼ਾਮ	ਹਨ?


● ਕੀ	ਇਹ	ਵਖੇ	ਿਲਆ	ਹ	ੈਿਕ	ਿਜਸ	ਇਲਾਕ	ੇਿਵਚੱ	ਤੁਹਾਡੀ	ਟੀਮ	ਜਾ	ਰਹੀ	ਹ	ੈਉੱ ਥੇ	ਿਕਹੜ	ੇਇਲਾਜ	ਕੇਂਦਰ	ਹਨ?	ਕੀ	ਟੀਮ	ਨੰੂ	ਇਨ੍ਹਾਂ	ਬਾਰ	ੇਚੰਗੀ	
ਤਰ੍ਹਾਂ	ਪਤਾ	ਹ?ੈ


● ਕੀ	ਮਾਨਿਸਕ	ਿਸਹਤ	ਨੰੂ	ਹਣੋ	ਵਾਲੇ	ਨੁਕਸਾਨ	ਬਾਰ	ੇਟੀਮ	ਨਾਲ	ਗੱਲ	ਕਰ	ਲਈ	ਹ?ੈ		


ਖ਼ਤਰ	ੇਦਾ	ਅੰਦਾਜ਼ਾ	ਲਗਾਉਣ	ਅਤ	ੇਇਸ	ਲਈ	ਕਾਰਗਰ	ਯੋਜਨਾ	ਬਣਾਉਣ	ਬਾਰ	ੇਹਰੋ	ਜਾਣਕਾਰੀ	ਸੀਪੀਜੇ	ਿਰਸੋਰਸ	ਸੈਂਟਰ	'ਤ	ੇਮੌਜੂਦ	ਹ.ੈ




ਕਿੋਵਡ-19	ਤੋਂ	ਬਚਾਅ	ਲਈ	ਮਾਸਕ	ਪਿਹਨ	ਕ	ੇਿਨਕਿਲਆ	ਇੱਕ	ਆਦਮੀ	ਿਦਲੱੀ	ਦ	ੇਬਾਜ਼ਾਰ	ਿਵਚੱ	ਫ਼ੋਨ	ਉੱ ਪਰ	ਗੱਲ	ਕਰ	ਿਰਹਾ	ਹ.ੈ	(ਏ.ਐੱ ਫ.ਪੀ/ਸੱਜਾਦ	ਹਸੁੈਨ)
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ਿਡਜੀਟਲ ਸੁਰਿੱਖਆ: ਆਨਲਾਈਨ ਗਾਲਮੰਦਾ ਅਤ ੇਝੂਠ ਫੈਲਾਉਣ ਦੀ ਮੁਿਹਮੰ


ਆਨਲਾਈਨ ਤਗੰ-ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕਈ ਤਰੀਕ ੇਅਪਣਾਉਂ ਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਪੂਰੀ ਮੁਿਹਮੰ ਦ ੇਤਰੌ 'ਤ ੇਵੀ ਕਮੰ ਕਰਦ ੇਹਨ. ਇਨ੍ਹਾਂ ਮੁਿਹਮੰਾਂ ਦੀ 

ਿਗਣਤੀ ਚੋਣਾ ਂਵਲੇੇ ਵਧਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹ,ੈ ਖ਼ਾਸ ਤਰੌ 'ਤ ੇਭਾਰਤ ਦ ੇਸਭ ਤੋਂ ਵਡੱ ੇਸੂਬੇ ਉੱ ਤਰ ਪ੍ਰਦੇਸ਼ ਿਵਚੱ.  


ਹਾਲ ਦ ੇਕੁਝ ਉਦਾਹਰਣ ਵੀ ਸਾਡ ੇਸਾਹਮਣ ੇਹਨ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਟਕੈ	ਫੌਗ ਨਾਮ ਦੀ ਇੱਕ ਐਪ ਿਜਸ ਰਾਹੀਂ ਕੁਝ ਪੱਤਰਕਾਰਾ ਂਿਖ਼ਲਾਫ਼ ਅਪਮਾਨਜਨਕ ਅਤ ੇ

ਆਕਰਾਮਕ ਸੰਦੇਸ਼ ਵਡੱ ੇਪੱਧਰ ਉੱ ਤ ੇਫੈਲਾਏ ਗਏ. ਖ਼ਬਰ ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਿਦ	ਵਾਇਰ ਮੁਤਾਬਕ ਕਿੋਵਡ ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਦਰੌਾਨ ਫੇਸਬੁੱਕ ਉੱ ਪਰ ਅੰਗ੍ਰੇਜ਼ੀ, ਿਹਦੰੀ 

ਅਤ ੇਬੰਗਾਲੀ ਿਵਚੱ ਨਫ਼ਰਤੀ ਸੰਦੇਸ਼ਾ ਂਅਤ ੇਭਾਸ਼ਣਾਂ ਦੀ ਿਗਣਤੀ ਵਧੀ. ਇਸ ਨਫ਼ਰਤ ਦ ੇਸਭ ਤੋਂ ਮੁੱਖ ਿਨਸ਼ਾਨੇ ਔਰਤਾ ਂਅਤ ੇਘੱਟਿਗਣਤੀ ਸਮੂਹਾਂ ਦ ੇਲੋਕ 

ਰਹ,ੇ ਿਜਨ੍ਹਾਂ ਿਵਚੱ ਕੁਝ ਦੀ ਝੂਠੀ	ਆਨਲਾਈਨ	'ਨੀਲਾਮੀ' ਕਰ ਕ ੇਬਦਨਾਮ ਕਰਨ ਦਾ ਕਮੰ ਵੀ ਕੀਤਾ ਿਗਆ. 


ਮੀਡੀਆ ਕਰਮੀ ਅਕਸਰ ਹੀ ਆਨਲਾਈਨ ਹਮਿਲਆਂ ਦ ੇਿਸ਼ਕਾਰ ਹੁਦੰ ੇਹਨ ਿਕਉਂ ਿਕ ਕੁਝ ਲੋਕ ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਸਾਖ ਅਤ ੇਕਮੰ ਦੀ ਇੱਜ਼ਤ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਦੀ 

ਕਿੋਸ਼ਸ਼ ਕਰਦ ੇਰਿਹਦੰ ੇਹਨ. ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਹਮਲਾਵਰ ਆਪਸ ਿਵਚੱ ਰਲ ਕ ੇਅਿਜਹੀਆਂ ਮੁਿਹਮੰਾਂ ਚਲਾਉਂ ਦ ੇਹਨ ਿਕ ਉਸ ਪੱਤਰਕਾਰ ਨੰੂ ਸੋਸ਼ਲ 

ਮੀਡੀਆ ਤੋਂ ਦਰੂ ਰਿਹਣਾ ਿਬਹਤਰ ਜਾਪਦਾ ਹ.ੈ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਜ਼ਬਰਦਸਤੀ ਇਹ ਪੱਤਰਕਾਰ ਆਫ਼ਲਾਈਨ ਕਰ ਿਦੱਤ ੇਜਾਂਦ ੇਹਨ. ਇਨ੍ਹਾਂ ਹਮਿਲਆਂ ਤੋਂ 

ਬਚਣਾ ਸੌਖਾ ਨਹੀਂ ਪਰ ਕੁਝ ਅਿਜਹ ੇਕਦਮ ਜ਼ਰਰੂ ਹਨ ਿਜਨ੍ਹਾਂ ਨੰੂ ਚੁੱਕ ਕ ੇਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਅਤ ੇਆਪਣ ੇਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਖਾਿਤਆ ਂਨੰੂ ਸੁਰਿੱਖਅਤ 

ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ.ੋ 


ਿਬਹਤਰ ਬਚਾਅ ਲਈ ਕੁਝ ਕਦਮ:


ਖਾਤ ੇਦੀ ਸੁਰਿੱਖਆ


ਆਨਲਾਈਨ	ਹਮਲਾਵਰ	ਆਮ	ਤਰੌ	'ਤ	ੇਤੁਹਾਡ	ੇਸੋਸ਼ਲ	ਮੀਿਡਆ	ਪ੍ਰੋਫ਼ਾਈਲ	ਉੱ ਤ	ੇਪਈ	ਕੁਝ	ਿਨੱਜੀ	ਜਾਣਕਾਰੀ	ਵਰਤ	ਕ	ੇਤੁਹਾਨੰੂ	ਤਗੰ	ਕਰਦ	ੇਹਨ.	ਇਸ	ਤੋਂ	
ਬਚਣ	ਲਈ	ਹਠੇ	ਿਲਖੇ	ਤਰੀਕ	ੇਵਰਤ:ੋ


● ਲੰਮੇ	ਅਤ	ੇਔਖੇ	ਪਾਸਵਰਡ	ਬਣਾਓ	ਿਜਨ੍ਹਾਂ	ਿਵਚੱ	ਘੱਟਘੋੱਟ	16	ਅੱਖਰ	ਹਣੋ.	ਹਰਕੇ	ਪ੍ਰੋਫ਼ਾਈਲ	ਜਾ	ਂਖਾਤ	ੇਦਾ	ਪਾਸਵਰਡ	ਵਖੱਰਾ	ਰਖੋੱ.	ਤੁਸੀਂ	
ਪਾਸਵਰਡ	ਮੈਨੇਜਰ	ਸਾਫ਼ਟਵਅੇਰ	ਵਰਤ	ਸਕਦ	ੇਹ	ੋਿਜਸ	ਨਾਲ	ਹਿੈਕਗੰ	ਦਾ	ਖ਼ਤਰਾ	ਵੀ	ਘਟਗੇਾ.	


● ਦ-ੋਕਦਮੀ	ਪ੍ਰਮਾਿਣਕਤਾ	(ਟ-ੂਫਕੈਟਰ	ਆਥੈਂਿਟਕਸ਼ੇਨ/2FA)	ਵਰਤ.ੋ


● ਹਰਕ	ੇਖਾਤ	ੇਦੀ	ਿਨੱਜਤਾ	ਸੈਿਟਗੰ	ਮੁੜ	ਚੈੱਕ	ਕਰ	ੋਅਤ	ੇਫ਼ੋਨ	ਨੰਬਰ	ਅਤ	ੇਜਨਮ	ਤਰੀਕ	ਵਰਗੀਆਂ	ਿਨੱਜੀ	ਜਾਣਕਾਰੀਆ	ਂਹਟਾ	ਿਦਓ.	ਖ਼ਾਸ	
ਿਧਆਨ	ਿਦਓ	ਿਕ	ਜਨਤਕ	ਤਰੌ	'ਤ	ੇਕਣੌ	ਿਕਹੜੀ	ਜਾਣਕਾਰੀ	ਵਖੇ	ਸਕਦਾ	ਹ.ੈ


● ਆਪਣ	ੇਖਾਤ	ੇਜਾਂ	ਪ੍ਰੋਫ਼ਾਈਲ	ਿਵਚੱੋਂ	ਅਿਜਹੀਆਂ	ਤਸਵੀਰਾਂ	ਅਤ	ੇਵੀਡੀਓ	ਵਗੈਰਾ	ਹਟਾ	ਿਦਓ	ਿਜਨ੍ਹਾਂ	ਦੀ	ਆਸਾਨੀ	ਨਾਲ	ਦਰੁਵਰਤੋਂ	ਸੰਭਵ	ਜਾਪੇ.	
ਆਨਲਾਈਨ	ਹਮਲਾਵਰ	ਅਿਜਹੀ	ਦਰੁਵਰਤੋਂ	ਆਮ	ਤਰੌ	'ਤ	ੇਕਰਦ	ੇਹਨ.	


● ਇਹ	ਸੰਭਾਵਨਾ	ਵੀ	ਮਾਪੋ	ਿਕ	ਕਈੋ	ਆਨਲਾਈਨ	ਹਮਲਾ	ਿਕਸੇ	ਅਸਲ	ਸਰੀਰਕ	ਹਮਲੇ	ਿਵਚੱ	ਤਬਦੀਲ	ਤਾ	ਂਨਹੀਂ	ਹ	ੋਜਾਵਗੇਾ.	ਇਹ	ਇਸ	ਉੱ ਤ	ੇ
ਵੀ	ਿਨਰਭਰ	ਹ	ੈਿਕ	ਤੁਸੀਂ	ਿਕਸ	ਤਰ੍ਹਾਂ	ਦ	ੇਮਸਲੇ	ਉੱ ਤ	ੇਖ਼ਬਰ	ਪੇਸ਼	ਕਰ	ਰਹ	ੇਹ.ੋ	
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● ਆਨਲਾਈਨ	ਹਮਿਲਆਂ	ਬਾਰ	ੇਆਪਣ	ੇਪਿਰਵਾਰ	ਅਤ	ੇਿਮੱਤਰਾਂ	ਨਾਲ	ਖੱੁਲ੍ਹ 	ਕ	ੇਗੱਲ	ਕਰ.ੋ	ਕੁਝ	ਹਮਲਾਵਰ	ਤੁਹਾਡ	ੇਕਰੀਬੀਆ	ਂਦੀ	ਜਾਣਕਾਰੀ	
ਤੁਹਾਡ	ੇਖਾਿਤਆਂ	ਤੋਂ	ਲੈ	ਸਕਦ	ੇਹਨ	ਅਤ	ੇਉਨ੍ਹਾਂ	ਨੰੂ	ਵੀ	ਤਗੰ	ਕਰ	ਸਕਦ	ੇਹਨ.	ਆਪਣ	ੇਕਰੀਬੀਆਂ	ਨੰੂ	ਵੀ	ਆਨਲਾਈਨ	ਸੁਰਿੱਖਆ	ਵਲੱ	ਿਧਆਨ	
ਦਣੇ	ਬਾਰ	ੇਆਖੋ.


● ਆਪਣ	ੇਕਮੰ	ਦੀ	ਥਾਂ	ਜਾਂ	ਮੀਡੀਆ	ਅਦਾਰ	ੇਨਾਲ	ਵੀ	ਗੱਲ	ਕਰ.ੋ	ਿਕਸੇ	ਹਮਲੇ	ਦ	ੇਗੰਭੀਰ	ਹਣੋ	ਦੀ	ਸਿਥਤੀ	ਲਈ	ਇੱਕ	ਮੁੱਢਲੀ	ਯੋਜਨਾ	ਿਤਆਰ	
ਰਖੋੱ.


ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਆਨਲਾਈਨ ਹਮਲੇ ਦ ੇਿਸ਼ਕਾਰ ਬਣ ਰਹ ੇਹ:ੋ


● ਆਨਲਾਈਨ	ਗਾਲਮੰਦਾ	ਜਾਂ	ਹਮਲਾ	ਕਰਨ	ਵਾਿਲਆਂ	ਨਾਲ	ਗੱਲਬਾਤ	ਿਵਚੱ	ਨਾ	ਪਵ,ੋ	ਇਸ	ਨਾਲ	ਉਨ੍ਹਾਂ	ਨੰੂ	ਹੁਗੰਾਰਾ	ਿਮਲੇਗਾ.	


● ਹਮਲਾਵਰਾਂ	ਦੀ	ਿਸ਼ਨਾਖ਼ਤ	ਅਤ	ੇਟੀਿਚਆਂ	ਬਾਰ	ੇਜਾਣਕਾਰੀ	ਇਕਠੱੀ	ਕਰ,ੋ	ਇਸ	ਨਾਲ	ਪਤਾ	ਲੱਗ	ਸਕਦਾ	ਹ	ੈਿਕ	ਇਸ	ਹਮਲੇ	ਦਾ	ਮੂਲ	ਕਾਰਨ	
ਤੁਹਾਡੀ	ਕਈੋ	ਹਾਲੀਆ	ਖ਼ਬਰ	ਤਾਂ	ਨਹੀਂ.


● ਿਕਸੇ	ਵੀ	ਹਮਲਾਵਰ	ਵਤੀਰ	ੇਬਾਰ	ੇਫ਼ਰਜ਼	ਵਜੋਂ	ਸੋਸ਼ਲ	ਮੀਡੀਆ	ਕਪੰਨੀ	ਨੰੂ	ਵੀ	ਜ਼ਰਰੂ	ਦੱਸੋ.	


● ਸਬੂਤ	ਵਜੋਂ	ਕੁਮੈਂਟ	ਅਤ	ੇਤਸਵੀਰਾਂ	ਸਣ	ੇਹਰੋ	ਵੀ	ਚੀਜ਼ਾਂ	ਨੰੂ	ਆਪਣ	ੇਕਲੋ	ਰਖੋੱ.	ਹਮਲੇ	ਦ	ੇਸ਼ਬਦ/ਤਸਵੀਰ,	ਸਮਾਂ	ਅਤ	ੇਤਰੀਕ	ਿਦਖਾਉਂ ਦ	ੇ
ਸਕ੍ਰੀਨਸ਼ੋਟ	ਲੈ	ਲਵ.ੋ	ਇਹ	ਜਾਣਕਾਰੀ	ਅਤ	ੇਸਬੂਤ	ਉਦੋਂ	ਕਮੰ	ਆਉਣਗੇ	ਜਦੋਂ	ਤੁਸੀਂ	ਆਪਣ	ੇਅਦਾਰ,ੇ	ਐਡੀਟਰ,	ਿਕਸੇ	ਸਹਾਈ	ਸੰਸਥਾ	ਜਾਂ	
ਪੁਿਲਸ	ਵਗੈਰਾ	ਨੰੂ	ਜਾਣਕਾਰੀ	ਿਦਓਗੇ.			


● ਹਿੈਕਗੰ	ਨੰੂ	ਲੈ	ਕ	ੇਸੁਚੇਤ	ਰਹ.ੋ	ਇਹ	ਯਕੀਨੀ	ਬਣਾਓ	ਿਕ	ਤੁਹਾਡ	ੇਪਾਸਵਰਡ	ਲੰਮੇ	ਅਤ	ੇਗੁੰਝਲਦਾਰ	ਹਣੋ.	


● ਆਨਲਾਈਨ	ਹਮਲੇ	ਬਾਰ	ੇਆਪਣ	ੇਪਿਰਵਾਰ,	ਸਿਹਕਰਮੀਆਂ	ਅਤ	ੇਿਮੱਤਰਾਂ	ਨੰੂ	ਦੱਸ	ਕ	ੇਰਖੋੱ.	ਇਹ	ਹਮਲਾਵਰ	ਅਕਸਰ	ਤੁਹਾਡ	ੇਨੇੜਲੇ	ਲੋਕਾਂ	ਨੰੂ	
ਵੀ	ਤਗੰ	ਕਰਦ	ੇਹਨ.	ਉਨ੍ਹਾਂ	ਨੰੂ	ਅਿਜਹੀ	ਸਮੱਗਰੀ	ਵੀ	ਭਜੇ	ਸਕਦ	ੇਹਨ	ਿਜਸ	ਨਾਲ	ਤੁਹਾਡ	ੇਿਰਸ਼ਤ	ੇਅਤ	ੇਇੱਜ਼ਤ	ਉੱ ਤ	ੇਮਾੜਾ	ਅਸਰ	ਪਵ.ੇ


● ਆਮ	ਤਰੌ	'ਤ	ੇਜੇ	ਕਈੋ	ਤੁਹਾਡ	ੇਉੱ ਤ	ੇਆਨਲਾਈਨ	ਹਮਲਾ	ਕਰ	ਿਰਹਾ	ਹ	ੈਤਾਂ	ਿਮਊਟ	ਜਾਂ	ਬਲੌਕ	ਕਰ	ਿਦਓ.	ਇਸ	ਬਾਰ	ੇਸੋਸ਼ਲ	ਮੀਡੀਆ	ਕਪੰਨੀ	
ਨੰੂ	ਬਾਕਾਇਦਾ	ਦੱਸੋ	ਅਤ	ੇਇਸ	ਨਾਲ	ਜੁੜੀ	ਗੱਲਬਾਤ	ਦਾ	ਦਸਤਾਵਜ਼ੇੀਕਰਨ	ਵੀ	ਕਰ	ਕ	ੇਰਖੋੱ.			


● ਆਪਣ	ੇਸੋਸ਼ਲ	ਮੀਡੀਆ	ਖਾਿਤਆਂ	ਦ	ੇਕੁਮੈਂਟ	ਵਗੈਰਾ	ਉੱ ਤ	ੇਨਜ਼ਰ	ਰਖੋੱ	ਤਾਂ	ਜੋ	ਇਹ	ਪਤਾ	ਰਹ	ੇਿਕ	ਕਈੋ	ਆਨਲਾਈਨ	ਹਮਲਾ	ਿਕਸੇ	ਤਰ੍ਹਾਂ	ਦ	ੇ
ਸਰੀਰਕ	ਹਮਲੇ	ਦਾ	ਰਪੂ	ਤਾਂ	ਨਹੀਂ	ਲੈ	ਿਰਹਾ.	ਮੁੱਖ	ਤਰੌ	'ਤ	ੇਇਹ	ਦਖੋੇ	ਿਕ	ਕਈੋ	ਤੁਹਾਡਾ	ਪਤਾ-ਿਟਕਾਣਾ	ਹਰੋਨਾ	ਂਨੰੂ	ਤਾ	ਂਨਹੀਂ	ਦੱਸ	ਿਰਹਾ.	ਇਸ	ਨੰੂ	
ਡਕੌਿਸੰਗ	ਵੀ	ਆਖਦ	ੇਹਨ	ਿਜਸ	ਰਾਹੀਂ	ਲੋਕਾਂ	ਨੰੂ	ਤੁਹਾਡ	ੇਉੱ ਤ	ੇਆਫ਼ਲਾਈਨ	ਹਮਲੇ	ਲਈ	ਿਤਆਰ	ਕੀਤਾ	ਜਾ	ਸਕਦਾ	ਹ.ੈ			


● ਕੁਝ	ਸਮੇਂ	ਲਈ	ਖ਼ੁਦ	ਨੰੂ	ਸੋਸ਼ਲ	ਮੀਡੀਆ	ਤੋਂ	ਦਰੂ	ਰਖੱਣ	ਬਾਰ	ੇਿਵਚਾਰ	ਕਰ.ੋ


● ਆਨਲਾਈਨ	ਹਮਲੇ	ਤੁਹਾਡੀ	ਮਾਨਿਸਕ	ਿਸਹਤ	ਨੰੂ	ਨੁਕਸਾਨ	ਪਹੁਚੰਾਉਂ ਦ	ੇਹਨ.	ਤੁਹਾਨੰੂ	ਇਕਲੱਾਪਣ	ਮਿਹਸੂਸ	ਹ	ੋਸਕਦਾ	ਹ.ੈ	ਅਿਜਹ	ੇਸਮੇਂ	
ਆਪਣ	ੇਨੇੜਲੇ	ਲੋਕਾਂ	ਨਾਲ	ਗੱਲਬਾਤ	ਕਰਦ	ੇਰਹ.ੋ	ਇਸ	ਨੇੜਲੇ	ਘੇਰ	ੇਿਵਚੱ	ਜੇ	ਤੁਹਾਡਾ	ਦਫ਼ਤਰ	ਜਾਂ	ਕਮੰ	ਕਰਨ	ਵਾਲੇ	ਸਾਥੀ	ਸ਼ਾਮਲ	ਹਣੋ	ਤਾ	ਂ
ਹਮਲੇ	ਨਾਲ	ਨਿਜੱਠਣਾ	ਹਰੋ	ਵੀ	ਸੌਖਾ	ਹ	ੋਜਾਂਦਾ	ਹ.ੈ
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ਿਡਜੀਟਲ ਸੁਰਿੱਖਆ: ਯੰਤਰਾ ਂਦੀ ਸਾਂਭ ਲਈ ਮੁੱਢਲੀ ਿਤਆਰੀ 


ਚੋਣਾਂ ਦੀ ਕਵਰਜੇ ਲਈ ਪੱਤਰਕਾਰ ਆਮ ਤਰੌ ਉੱ ਤ ੇਅੱਜਕਲੱ੍ਹ  ਮੋਬਾਈਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦ ੇਹਨ. ਇਸੇ ਮੋਬਾਈਲ ਰਾਹੀਂ ਉਹ ਆਪਣ ੇਦਫ਼ਤਰ, ਸੂਤਰਾਂ 

ਅਤ ੇਸਿਹਕਰਮੀਆਂ ਨਾਲ ਵੀ ਸੰਪਰਕ ਬਣਾਉਂ ਦ ੇਹਨ. ਇਸ ਦੀ ਿਡਜੀਟਲ ਸੁਰਿੱਖਆ ਨਾਲ ਜੁੜ ੇਖਦਸ਼ੇ ਵੀ ਗੰਭੀਰ ਹਨ, ਖਾਸ ਤਰੌ 'ਤ ੇਜੇਕਰ 

ਪੱਤਰਕਾਰ ਨੰੂ ਗ੍ਰਿਫ਼ਤਾਰ ਕਰ ਿਲਆ ਜਾਂਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਮੋਬਾਈਲ ਫ਼ੋਨ ਗੁੰਮ ਜਾਂ ਟੁਟੱ ਜਾਂਦਾ ਹ.ੈ ਕਵਰਜੇ ਲਈ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਕੁਝ ਗੱਲਾਂ ਦਾ ਿਧਆਨ 

ਰਖੱਣਾ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹ.ੈ  


● ਸੁਚੇਤ	ਰਹ:ੋ	ਤੁਹਾਡ	ੇਫ਼ੋਨ	ਅਤ	ੇਕਿੰਪਊਟਰ	'ਚ	ਕੀ	ਜਾਣਕਾਰੀ	ਪਈ	ਹ	ੈਅਤ	ੇਕੀ	ਇਸ	ਦੀ	ਤਲਾਸ਼ੀ	ਤੁਹਾਨੰੂ	ਿਕਸੇ	ਕਾਨੰੂਨੀ	ਮੁਸ਼ਕਲ	ਿਵਚੱ	ਪਾ	
ਸਕਦੀ	ਹ?ੈ


● ਿਰਪੋਰਿਟਗੰ	ਲਈ	ਿਨਕਲਣ	ਤੋਂ	ਪਿਹਲਾਂ	ਆਪਣ	ੇਫ਼ੋਨ	ਦ	ੇਡਾਟਾ	ਦੀ	ਇੱਕ	ਨਕਲ	ਿਕਸੇ	ਹਾਰਡ	ਡਰਾਈਵ	ਿਵਚੱ	ਸੁਰਿੱਖਅਤ	ਕਰ	ਲਵ.ੋ	ਨਾਲ	ਹੀ	
ਆਪਣੀ	ਿਨੱਜਤਾ	ਦੀਆਂ	ਸੈਿਟਗੰਜ਼	ਰਾਹੀਂ	ਤਸਵੀਰਾਂ	ਵਗੈਰਾ	ਨੰੂ	ਪਾਸਵਰਡ	ਅਤ	ੇਹਰੋ	ਤਰੀਿਕਆਂ	ਰਾਹੀਂ	ਸੁਰਿੱਖਅਤ	ਕਰ.ੋ


● ਅਿਜਹ	ੇਐਪ	ਅਤ	ੇਸੋਸ਼ਲ	ਮੀਡੀਆ	ਖਾਤ	ੇਆਪਣ	ੇਫ਼ੋਨ	ਤੋਂ	ਹਟਾ	ਿਦਓ	ਿਜਨ੍ਹਾਂ	ਨੰੂ	ਤੁਸੀਂ	ਿਰਪੋਰਿਟਗੰ	ਵਲੇੇ	ਨਹੀਂ	ਵਰਤਗੋੇ.	ਇੰਟਰਨੈੱਟ	ਬ੍ਰਾਊਜ਼ਰ	
ਿਵਚੱੋਂ	ਲੌਗ-ਆਊਟ	ਕਰ	ੋਅਤ	ੇਆਪਣੀ	ਬ੍ਰਾਊਿਜ਼ੰਗ	ਿਹਸਟਰੀ	ਨੰੂ	ਵੀ	ਿਮਟਾ	ਿਦਓ.


● ਹਰਕੇ	ਯੰਤਰ	ਨੰੂ	ਪਾਸਵਰਡ	ਲਗਾ	ਕ	ੇਸੁਰਿੱਖਅਤ	ਕਰ.ੋ	ਿਰਮੋਟ	ਵਾਈਪ	ਨੰੂ	ਵੀ	ਚਾਲੂ	ਕਰ	ੋਤਾ	ਂਜੋ	ਤੁਸੀਂ	ਫ਼ੋਨ	ਗੁੰਮ	ਹਣੋ,	ਟੁਟੱਣ	ਜਾਂ	ਿਹਰਾਸਤ	
ਿਵਚੱ	ਲਏ	ਜਾਣ	'ਤ	ੇਉਸ	ਦਾ	ਡਾਟਾ	ਿਕਸੇ	ਹਰੋ	ਯੰਤਰ	ਰਾਹੀਂ	ਿਮਟਾ	ਸਕ.ੋ	ਆਪਣ	ੇਿਚਹਰ	ੇਜਾਂ	ਉਂ ਗਲੀ	ਦ	ੇਿਨਸ਼ਾਨ	ਨੰੂ	ਪਾਸਵਰਡ	ਨਾ	ਬਣਾਓ	
ਿਕਉਂ ਿਕ	ਜੇਕਰ	ਤੁਸੀਂ	ਿਹਰਾਸਤ	ਿਵਚੱ	ਲਏ	ਗਏ	ਤਾਂ	ਇਨ੍ਹਾਂ	ਰਾਹੀਂ	ਤੁਹਾਡ	ੇਫ਼ੋਨ	ਨੰੂ	ਇੱਕਦਮ	ਖੋਲ੍ਹਿਆ	ਜਾ	ਸਕਦਾ	ਹ.ੈ


● ਆਪਣ	ੇਨਾਲ	ਘੱਟ	ਤੋਂ	ਘੱਟ	ਯੰਤਰ	ਲੈ	ਕ	ੇਤੁਰ.ੋ	ਜੇ	ਤੁਹਾਡ	ੇਕਲੋ	ਉਚੰਤੀ	ਯੰਤਰ	ਹ	ੈਤਾਂ	ਉਸ	ਨੰੂ	ਵਰਤ.ੋ


● ਐਂਡਰਾਇਡ	ਫ਼ੋਨ	ਵਰਤਦ	ੇਹ	ੋਤਾਂ	ਇਕੰ੍ਰਿਪਸ਼ਨ	(ਜਾਣਕਾਰੀ	ਨੰੂ	ਜੜ੍ਹੋਂ	ਹੀ	ਗੁਪਤ	ਰਖੱਣ	ਦੀ	ਸੈਿਟਗੰ)	ਨੰੂ	ਚਾਲੂ	ਰਖੋੱ.	ਨਵੇਂ	ਆਈ-ਫ਼ੋਨ	ਮਾਡਲਾ	ਂ
ਿਵਚੱ	ਤਾ	ਂਇੰਕ੍ਰਿਪਸ਼ਨ	ਧੁਰੋਂ	ਹੀ	ਆਉਂ ਦੀ	ਹ.ੈ	ਇਕੰ੍ਰਿਪਸ਼ਨ	ਨਾਲ	ਜੁੜ	ੇਕਾਨੰੂਨ	ਜ਼ਰਰੂ	ਜਾਂਚ	ਲਵ.ੋ		


● ਿਜੰਨਾ	ਹ	ੋਸਕ	ੇਗੁਪਤ	ਜਾਂ	ਇੰਕ੍ਰਿਪਸ਼ਨ	ਵਾਲੇ	ਮੈਸੇਿਜੰਗ	ਐਪ	ਹੀ	ਵਰਤ,ੋ	ਿਜਵੇਂ	ਿਕ	ਿਸਗਨਲ	ਅਤ	ੇਵ੍ਹਟਸਐਪ.	ਇਹ	ਵੀ	ਸੈਿਟਗੰ	ਕਰ	ੋਿਜਸ	ਨਾਲ	
ਕ	ੇਭਜੇ	ੇਹਏੋ	ਮੈਸੇਜ	ਕੁਝ	ਦਰੇ	ਬਾਅਦ	ਖ਼ੁਦ	ਗਾਇਬ	ਹ	ੋਜਾਣ.


● ਫ਼ੋਨ	ਅਤ	ੇਹਰੋ	ਯੰਤਰਾਂ	ਿਵਚੱ	ਵੀਪੀਐੱ ਨ	ਜ਼ਰਰੂ	ਰਖੋੱ	ਤਾਂ	ਜੋ	ਪਾਬੰਦੀਸ਼ੁਦਾ	ਪਰ	ਜ਼ਰਰੂੀ	ਵੈੱਬਸਾਈਟਾਂ	ਨੰੂ	ਵੀ	ਦਖੇ	ਸਕ.ੋ	ਇਸ	ਨਾਲ	ਜੁੜ	ੇਕਾਨੰੂਨ	ਵੀ	
ਜ਼ਰਰੂ	ਵਖੋੇ.	ਇਹ	ਜਾਣਕਾਰੀ	ਵੀ	ਜ਼ਰਰੂ	ਇਕਠੱੀ	ਕਰ	ੋਿਕ	ਿਕਹੜਾ	ਵੀਪੀਐੱ ਨ	ਿਬਹਤਰ	ਕਮੰ	ਕਰਦਾ	ਹ.ੈ


● ਯੋਜਨਾ	ਿਤਆਰ	ਰਖੋੱ	ਿਕ	ਇੰਟਰਨੈੱਟ	ਪਾਬੰਦੀ	ਲੱਗ	ਜਾਵ	ੇਤਾਂ	ਤੁਸੀਂ	ਜ਼ਰਰੂੀ	ਸੰਪਰਕ	ਿਕਵੇਂ	ਸਥਾਪਤ	ਕਰਗੋੇ.


● ਿਧਆਨ	ਰਹ	ੇਿਕ	ਹਾਲ	ਹੀ	ਿਵਚੱ	ਪੈਗਸਸ	ਵਰਗ	ੇਜਸੂਸੀ	ਸਾਫ਼ਟਵਅੇਰ	ਨਾਲ	ਪੱਤਰਕਾਰਾਂ	ਦੀ	ਿਨੱਜੀ	ਜਾਣਕਾਰੀ	ਉੱ ਤ	ੇਸੇਂਧ	ਮਾਰੀ	ਗਈ	ਹ,ੈ	ਜੋ	
ਿਕ	ਿਸਟੀਜ਼ਨ	ਲੈਬ	ਅਤ	ੇਸੀਪੀਜ	ੇਨੇ	ਸਾਹਮਣ	ੇਿਲਆਂਦਾ	ਹ.ੈ	ਅਿਜਹਾ	ਜਸੂਸੀ	ਸਾਫ਼ਟਵਅੇਰ	ਜੇਕਰ	ਤੁਹਾਡ	ੇਫ਼ੋਨ	ਿਵਚੱ	ਪਾ	ਿਦੱਤਾ	ਿਗਆ	ਤਾਂ	
ਇਹ	ਹਰ	ਹਰਕਤ	ਉੱ ਤ	ੇਨਜ਼ਰ	ਰਖੱੇਗਾ.	[ਇਸਰਾਈਲ	ਦਾ	ਐੱ ਨਐੱ ਸਓ	ਗਰੁਪੱ	ਹੀ	ਪੈਗਸਸ	ਸਾਫ਼ਟਵਅੇਰ	ਵਚੇਦਾ	ਹ.ੈ	ਉਸ	ਦਾ	ਕਿਹਣਾ	ਹ	ੈਿਕ	
ਪੈਗਸਸ	ਿਸਰਫ਼	ਸਰਕਾਰਾਂ	ਲਈ	ਹ	ੈਜੋ	ਇਸ	ਨੰੂ	ਕਾਨੰੂਨ	ਦੀ	ਰਿੱਖਆ	ਲਈ	ਵਰਤ	ਸਕਦੀਆਂ	ਹਨ.	ਕਪੰਨੀ	ਵਾਰ-ਵਾਰ	ਸੀਪੀਜੇ	ਨੰੂ	ਆਖਦੀ	
ਰਹੀ	ਹ	ੈਿਕ	ਿਕਸੇ	ਦਰੁਵਰਤੋਂ	ਦਾ	ਪਤਾ	ਲੱਗਦ	ੇਹੀ	ਉਸ	ਦੀ	ਜਾਂਚ	ਹੁਦੰੀ	ਹ.ੈ]
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https://citizenlab.ca/2019/10/nso-q-cyber-technologies-100-new-abuse-cases/
https://cpj.org/2020/02/whatsapp-spyware-allegations-indian-journalists-government/
https://cpj.org/2019/10/moroccan-press-freedom--nso-group-target/
https://cpj.org/2019/10/moroccan-press-freedom--nso-group-target/
https://cpj.org/2019/03/nso-group-responds-to-spyware-abuse-allegations-wi/





ਿਡਜੀਟਲ ਸੁਰਿੱਖਆ ਬਾਰ ੇਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਸੀਪੀਜੇ	ਿਡਜੀਟਲ	ਸੇਫ਼ਟੀ	ਗਾਈਡ ਦਖੋੇ.


ਪੈਗਸਸ ਜਸੂਸੀ ਸਾਫ਼ਟਵਅੇਰ ਬਾਰ ੇਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸੀਪੀਜੇ	ਸੇਫ਼ਟੀ	ਐਡਵਾਇਜ਼ਰੀ	ਿਵਚੱ ਮੌਜੂਦ ਹ.ੈ





ਿਡਜੀਟਲ ਸੇਫ਼ਟੀ: ਸਮੱਗਰੀ ਅਤ ੇਸਾਮਾਨ ਦੀ ਸਾਂਭ-ਸੰਭਾਲ


ਚੋਣ ਕਵਰਜੇ ਵਲੇੇ ਆਪਣ ੇਸਾਜ਼ੋ-ਸਾਮਾਨ ਅਤ ੇਸਮੱਗਰੀ ਦੀ ਸਾਂਭ-ਸੰਭਾਲ ਬਾਰ ੇਕੁਝ ਿਸੱਧੇ-ਿਸੱਧੇ ਅਸੂਲ ਬਣਾ ਕ ੇਰਖੋੱ. ਜੇਕਰ ਿਕਸੇ ਪੱਤਰਕਾਰ ਨੰੂ 

ਿਹਰਾਸਤ ਿਵਚੱ ਲੈ ਿਲਆ ਜਾਵ ੇਤਾਂ ਉਸ ਪੱਤਰਕਾਰ ਅਤ ੇਉਸ ਦ ੇਸੂਤਰਾਂ ਲਈ ਇਸ ਦ ੇਗੰਭੀਰ ਨਤੀਜ ੇਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ. ਉਂ ਝ ਮੋਬਾਈਲ ਅਤ ੇਹਰੋ ਯੰਤਰ 

ਿਕਸੇ ਭੀੜ ਵਾਲੇ ਜਗ੍ਹਾ 'ਤ ੇਟੁਟੱ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਚੋਰੀ ਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ, ਿਜਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਜ਼ਰਰੂੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵੀ ਗੁੰਮ ਸਕਦੀ ਹ.ੈ 


ਹਠੇ ਿਲਖੇ ਕੁਝ ਕਦਮ ਇਸ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਲਈ ਕਾਰਗਰ ਹਨ:


● ਆਪਣ	ੇਫ਼ੋਨ	ਅਤ	ੇਹਰੋ	ਯੰਤਰਾਂ	ਿਵਚੱ	ਪਈ	ਸਮੱਗਰੀ	ਨੰੂ	ਇਸ	ਨਜ਼ਰ	ਨਾਲ	ਜਾਂਚੋ	ਿਕ	ਜੇ	ਇਹ	ਿਕਸੇ	ਦ	ੇਹਥੱ	ਆਵ	ੇਤਾ	ਂਇਸ	ਦੀ	ਦਰੁਵਰਤੋਂ	ਿਕਨੰੀ	
ਗੰਭੀਰ	ਹ	ੋਸਕਦੀ	ਹ.ੈ	ਜ਼ਰਰੂੀ	ਜਾਣਕਾਰੀ/ਸਮੱਗਰੀ	ਨੰੂ	ਇੱਕ	ਹਰੋ	ਥਾਂ	ਵੀ	ਸੰਭਾਲੋ.	ਕਈ	ਵਾਰ	ਤੁਹਾਡ	ੇਵਲੱੋਂ	ਿਡਲੀਟ	ਕੀਤੀ	ਸਮੱਗਰੀ	ਵੀ	ਮੁੜ	
ਕਢੱੀ	ਜਾ	ਸਕਦੀ	ਹ,ੈ	ਇਸ	ਲਈ	ਇੱਕ	ਖ਼ਾਸ	ਕਿੰਪਊਟਰ	ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ	ਵਰਤ	ਕ	ੇਅਿਜਹੀ	ਸਮੱਗਰੀ	ਨੰੂ	ਪੂਰੀ	ਤਰ੍ਹਾਂ	ਿਮਟਾਓ.


● ਫ਼ੋਨ	ਿਵਚੱ	ਪਈ	ਜਾਣਕਾਰੀ	ਦੀ	ਜਾਂਚ	ਵਲੇੇ	ਇਹ	ਵੀ	ਿਧਆਨ	ਰਹ	ੇਿਕ	ਕੁਝ	ਸਮੱਗਰੀ	ਕਲਾਊਡ	ਸਰਿਵਸ	ਉੱ ਤ	ੇਵੀ	ਪਈ	ਹ	ੋਸਕਦੀ	ਹ.ੈ			


● ਵ੍ਹਟਸਐਪ	ਿਵਚੱ	ਪਏ	ਸੰਦੇਸ਼	ਜ਼ਰਰੂ	ਚੈੱਕ	ਕਰ	ੋਅਤ	ੇਅਿਜਹ	ੇਮੈਸੇਜ	ਿਡਲੀਟ	ਕਰ	ੋਿਜਨ੍ਹਾਂ	ਨਾਲ	ਕਈੋ	ਖ਼ਤਰਾ	ਪੈਦਾ	ਹ	ੋਸਕ.ੇ	ਿਧਆਨ	ਰਹ	ੇਿਕ	
ਵ੍ਹਟਸਐਪ	ਸਮੱਗਰੀ	ਨੰੂ	ਕੁਝ-ਕੁਝ	ਸਮੇਂ	ਬਾਅਦ	ਗੂਗਲ	ਡ੍ਰਾ ਈਵ	ਅਤ	ੇਆਈ-ਕਲਾਊਡ	ਵਰਗੀ	ਸੇਵਾ	ਵਰਤ	ਕ	ੇਸਾਂਿਭਆ	ਜਾ	ਿਰਹਾ	ਹ.ੈ


● ਜਾਣਕਾਰੀ	ਦੀ	ਨਕਲ	ਸਾਂਭਣ	ਵਲੇੇ	ਸੋਚੋ	ਿਕ	ਿਕਸੇ	ਪੈੱਨ	ਡਰਾਈਵ,	ਹਾਰਡ	ਡਰਾਈਵ	ਅਤ	ੇਕਲਾਊਡ	ਸੇਵਾ	ਿਵਚੱੋਂ	ਿਕਹੜੀ	ਿਬਹਤਰ	ਹ.ੈ


● ਪੱਤਰਕਾਰਾਂ	ਨੰੂ	ਕੁਝ-ਕੁਝ	ਸਮੇਂ	ਬਾਅਦ	ਆਪਣ	ੇਯੰਤਰਾਂ	ਿਵਚੱੋਂ	ਡਾਟਾ	ਕਢੱ	ਕ	ੇਿਕਸੇ	ਜਗ੍ਹਾ	ਸੰਭਾਲਣਾ	ਚਾਹੀਦਾ	ਹ.ੈ	ਇਹ	ਕਮੰ	ਆਵਗੇਾ	ਜੇਕਰ	
ਤੁਹਾਡਾ	ਫ਼ੋਨ	ਜਾਂ	ਹਰੋ	ਯੰਤਰ	ਗੁੰਮ	ਜਾਂਦਾ	ਹ.ੈ


● ਇੰਝ	ਸਾਂਭੀ	ਜਾਣਕਾਰੀ	ਨੰੂ	ਪਾਸਵਰਡ	ਵਗੈਰਾ	ਨਾਲ	ਸੁਰਿੱਖਅਤ	ਵੀ	ਕਰ.ੋ	


● ਜੇਕਰ	ਹਾਰਡ	ਡਰਾਈਵ	ਵਗੈਰਾ	ਦ	ੇਚੋਰੀ	ਹਣੋ	ਦਾ	ਡਰ	ਹਵੋ	ੇਤਾਂ	ਇਸ	ਨੰੂ	ਸੋਚ-ਸਮਝ	ਕ	ੇਘਰ	ਤੋਂ	ਇਲਾਵਾ	ਿਕਸੇ	ਥਾ	ਂਰਖੋੱ.


● ਹਰਕੇ	ਯੰਤਰ	ਲਈ	ਿਨੱਜੀ	ਸ਼ਨਾਖਤੀ	ਨੰਬਰ	ਭਾਵ	‘ਿਪਨ’	ਜ਼ਰਰੂ	ਵਰਤ,ੋ	ਿਜੰਨਾ	ਲੰਮਾ	ਓਨਾ	ਹੀ	ਚੰਗਾ.	


● ਆਪਣ	ੇਫ਼ੋਨ	ਤ	ੇਕਿੰਪਊਟਰ	'ਤ	ੇਿਰਮੋਟ	ਵਾਈਪ	ਵੀ	ਚਾਲੂ	ਰਖੋੱ.
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https://cpj.org/2019/07/digital-safety-kit-journalists/
https://cpj.org/2019/11/cpj-safety-advisory-journalist-targets-of-pegasus/





ਿਡਜੀਟਲ ਸੁਰਿੱਖਆ: ਸੰਪਰਕ ਸੁਰਿੱਖਅਤ ਰਖੱਣ ਦ ੇਤਰੀਕ
ੇ

ਕਿੋਵਡ	ਮਹਾਂਮਾਰੀ	ਿਵਚੱ	ਦਫ਼ਤਰ	ਦ	ੇਬਾਹਰੋਂ	ਕਮੰ	ਕਰਦ	ੇਪੱਤਰਕਾਰਾਂ	ਲਈ	ਸੁਰਿੱਖਅਤ	ਢਗੰ	ਨਾਲ	ਸੰਵਾਦ	ਅਤ	ੇਸੰਪਰਕ	ਸਥਾਪਤ	ਕਰਨਾ	ਪਿਹਲਾ	ਂਨਾਲੋਂ	
ਅਿਹਮ	ਹ	ੋਿਗਆ	ਹ.ੈ	ਮੀਿਟਗੰ	ਲਈ	ਵੀ	ਇੰਟਰਨੈੱਟ	ਅਤ	ੇਕਾਨਫਰੈਂਿਸੰਗ	ਐਪਸ	ਦੀ	ਵਰਤੋਂ	ਵਧੀ	ਹ.ੈ	ਇਸੇ	ਲਈ	ਖ਼ਾਸ	ਿਧਆਨ	ਰਖੱਣਾ	ਚਾਹੀਦਾ	ਹ	ੈਿਕ	
ਕਣੌ	ਇਨ੍ਹਾਂ	ਮੀਿਟਗੰਾਂ	ਅਤ	ੇਵਿੈਬਨਾਰ	ਿਵਚੱ	ਵੜ	ਿਰਹਾ	ਹ.ੈ


● ਜ਼ਰਰੂਤ	ਲੱਗੇ	ਤਾਂ	ਆਪਣ	ੇਕਾਨਫਰੈਂਿਸੰਗ	ਐਪ	ਦ	ੇਖਾਤ	ੇਦਾ	ਜਿਟਲ	ਪਾਸਵਰਡ	ਰਖੋੱ	ਅਤ	ੇਦ-ੋਕਦਮੀ	ਤਸਦੀਕ	ਚਾਲੂ	ਰਖੋੱ.		 


● ਦਫ਼ਤਰ	ਵਾਲੇ	ਈਮੇਲ	ਨਾਲ	ਹੀ	ਐਪ	'ਚ	ਲੌਗ-ਇਨ	ਕਰ;ੋ	ਿਨੱਜੀ	ਈਮੇਲ	ਦੀ	ਵਰਤੋਂ	ਨਾ	ਕਰ.ੋ	ਇਸ	ਨਾਲ	ਤੁਹਾਡੀ	ਿਨੱਜੀ	ਸੰਪਰਕ	ਸੂਚੀ	ਦਾ	
ਡਾਟਾ	ਐਪ	ਨੰੂ	ਨਹੀਂ	ਿਮਲਦਾ.


● ਆਨਲਾਈਨ	ਕਾਨਫਰੈਂਸ	ਬਾਰ	ੇਜਾਣਕਾਰੀ	ਉਦੋਂ	ਹੀ	ਸੋਸ਼ਲ	ਮੀਡੀਆ	ਉੱ ਤ	ੇਪਾਓ	ਜਦੋਂ	ਇਹ	ਕਈੋ	ਜਨਤਕ	ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ	ਹਵੋ	ੇਿਜਸ	ਿਵਚੱ	ਕਈੋ	ਵੀ	
ਆ	ਸਕ.ੇ


● ਯਕੀਨੀ	ਬਣਾਓ	ਿਕ	ਐਪ	ਦਾ	ਸਭ	ਤੋਂ	ਨਵਾਂ	ਅਪਡਟੇ	ਵਰਤ	ਰਹ	ੇਹ.ੋ


● ਜੇਕਰ	ਤੁਸੀਂ	10	ਤੋਂ	ਘੱਟ	ਲੋਕਾਂ	ਨਾਲ	ਸਮੂਹਕ	ਗੱਲਬਾਤ	ਕਰਨੀ	ਹ	ੈਤਾਂ	ਿਕਸੇ	ਕਾਨਫਰੈਂਿਸੰਗ	ਐਪ	ਦੀ	ਬਜਾਇ	ਵ੍ਹਟਸਐਪ	ਜਾਣ	ਿਸਗਨਲ	
ਐਪ	ਵਰਤ.ੋ


ਜ਼ੂਮ ਵਰਤਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਇਹ ਜ਼ਰਰੂ ਪੜ੍ਹੋ: 


ਜ਼ੂਮ	ਐਪ	ਹਰਕੇ	ਯੂਜ਼ਰ	ਦਾ	ਇੱਕ	ਵਖੱਰਾ	ਸ਼ਨਾਖ਼ਤੀ	ਨੰਬਰ	ਬਣਾਉਂ ਦੀ	ਹ,ੈ	ਿਜਸ	ਨੰੂ	ਸੋਸ਼ਲ	ਮੀਡੀਆ	ਵਗੈਰਾ	ਉੱ ਤ	ੇਜਨਤਕ	ਨਾ	ਕਰ.ੋ


● ਹਰਕੇ	ਮੀਿਟਗੰ	ਲਈ	ਪਾਸਵਰਡ	ਜ਼ਰਰੂ	ਰਖੋੱ.	


● ਵਿੇਟਗੰ	ਰਮੂ	ਵਾਲੀ	ਸਹਲੂਤ	ਜ਼ਰਰੂ	ਵਰਤੋਂ	ਤਾਂ	ਜੋ	ਤੁਸੀਂ	ਤਅੈ	ਕਰ	ਸਕ	ੋਿਕ	ਕਣੌ	ਮੀਿਟਗੰ	ਿਵਚੱ	ਆ	ਸਕਦਾ	ਹ.ੈ


● ਜਦੋਂ	ਸਾਰ	ੇਬੁਲਾਏ	ਹਏੋ	ਲੋਕ	ਮੀਿਟਗੰ	ਿਵਚੱ	ਆ	ਜਾਣ	ਤਾਂ	ਮੀਿਟਗੰ	ਰਮੂ	ਨੰੂ	ਤਾਲਾ	ਜੜ	ਿਦਓ.


● ਜੇ	ਮੀਿਟਗੰ	ਤੁਸੀਂ	ਬੁਲਾਈ	ਹ	ੈਤਾਂ	ਤੁਸੀਂ	ਤਅੈ	ਕਰ	ਸਕਦ	ੇਹ	ੋਿਕ	ਕਣੌ	ਆਪਣਾ	ਵੀਡੀਓ	ਅਤ	ੇਆਡੀਓ	ਵਰਤ	ਸਕਦਾ	ਹ.ੈ


● ਿਕਸੇ	ਨੰੂ	ਵੀ	ਤੁਸੀਂ	ਮੀਿਟਗੰ	ਿਵਚੱੋਂ	ਿਕਸੇ	ਵੀ	ਸਮੇਂ	ਕਢੱ	ਸਕਦ	ੇਹ.ੋ


● ਯਕੀਨੀ	ਤਰੌ	'ਤ	ੇਜ਼ੂਮ	ਦਾ	ਿਬਲਕੁਲ	ਨਵਾਂ	ਰਪੂ	ਵਰਤ	ੋਅਤ	ੇਇੰਕ੍ਰਿਪਸ਼ਨ	ਵਾਲੀ	ਸਹਲੂਤ	ਵੀ	ਜ਼ਰਰੂ	ਵਰਤ.ੋ


ਹਰੋ	ਜਾਣਕਾਰੀ	ਲਈ	ਸੀਪੀਜ	ੇਨੇ	ਘਰੋਂ	ਕਮੰ	ਕਰਦ	ੇਪੱਤਰਕਾਰਾਂ	ਲਈ	ਿਡਜੀਟਲ	ਸੁਰਿੱਖਆ	ਹਦਾਇਤਾ	ਂਜਾਰੀ	ਕੀਤੀਆਂ	ਹਨ.	
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https://cpj.org/2020/04/digital-safety-working-from-home/







ਿਦਲੱੀ-ਉੱ ਤਰ	ਪ੍ਰਦੇਸ਼	ਦੀ	ਸੀਮਾ	'ਤ	ੇਗ਼ਾਜ਼ੀਪੁਰ	ਨੇੜ	ੇ15	ਦਸੰਬਰ	2021	ਨੰੂ	ਇਹ	ਿਕਸਾਨ	ਆਪਣਾ	ਲੰਮਾ	ਚੱਿਲਆ	ਮੁਜ਼ਾਹਰਾ	ਮੁਕਾ	ਕ	ੇਘਰਾ	ਂਨੰੂ	ਪਰਤਣ	ਦੀ	ਿਤਆਰੀ	ਕਰ	ਰਹ	ੇਹਨ.	ਇਸ	

ਦਰੌਾਨ	ਭਾਰਤੀ	ਿਕਸਾਨ	ਯੂਨੀਅਨ	ਦ	ੇਆਗੂ	ਰਾਕਸ਼ੇ	ਿਟਕਤੈ	ਹਥੱਾਂ	'ਚ	ਭਾਰਤ	ਦਾ	ਝਡੰਾ	ਫੜ	ਕ	ੇਉਨ੍ਹਾਂ	ਿਵਚੱ	ਖੜ੍ਹੇ	ਹਨ.	(ਰਾਇਟਰਜ਼/ਅਨੂਸ਼੍ਰੀ	ਫੜਨਵੀਸ)





ਸਰੀਰਕ ਸੁਰਿੱਖਆ: ਕਿੋਵਡ-19 ਨਾਲ ਜੁੜ ੇਤਥੱ ਤ ੇਹਦਾਇਤਾਂ 


ਚੋਣ	ਰਲੈੀਆਂ	ਅਤ	ੇਇਕਠੱਾਂ	ਦਰੌਾਨ	ਸਰੀਰਕ	ਦਰੂੀ	ਬਣਾ	ਕ	ੇਰਖੱਣਾ	ਮੁਸ਼ਕਲ	ਹ.ੈ	ਆਮ	ਤਰੌ	'ਤ	ੇਇਹ	ਇਕਠੱ	ਵਡੱ-ੇਵਡੱ	ੇਹੁਦੰ	ੇਹਨ	ਅਤ	ੇਲੋਕਾਂ	ਿਵਚੱ	ਮਾਸਕ	
ਲਗਾਉਣ	ਦੀ	ਆਦਤ	ਵੀ	ਘੱਟ	ਨਜ਼ਰ	ਆਉਂ ਦੀ	ਹ.ੈ	ਮੀਡੀਆ	ਕਰਮੀ	ਕਈ	ਵਾਰ	ਸੌੜੀਆਂ	ਜਗ੍ਹਾਵਾ	ਂਿਵਚੱ	ਅਿਜਹ	ੇਇਕਠੱ	ਦ	ੇਿਵਚੱ	ਵੀ	ਖੜ੍ਹਨ-ਬੈਠਣ	ਨੰੂ	
ਮਜਬੂਰ	ਹ	ੋਜਾਂਦ	ੇਹਨ.	ਇਸ	ਨਾਲ	ਵਾਇਰਸ	ਦੀ	ਲਾਗ	ਦਾ	ਡਰ	ਵਧਦਾ	ਹ	ੈਅਤ	ੇਕਈ	ਵਾਰ	ਕਈੋ	ਤੁਹਾਡ	ੇਉੱ ਤ	ੇਹਮਲੇ	ਵਜੋਂ	ਿਛਕੱ	ਜਾਂ	ਥੁੱਕ	ਵੀ	ਸਕਦਾ	ਹ.ੈ	


ਨਾਅਰ	ੇਲਗਾਉਂ ਦ	ੇਜਾਂ	ਚੀਕਦ	ੇਲੋਕਾਂ	ਦ	ੇਮੂੰਹੋਂ	ਿਨਕਲਦੀਆਂ	ਬੂੰਦਾਂ	ਤੁਹਾਨੰੂ	ਵਾਇਰਸ	ਦੀ	ਲਾਗ	ਦ	ੇਸਕਦੀਆਂ	ਹਨ.	


● ਭਾਰਤ	ਿਵਚੱ	ਕਿੋਵਡ	ਬਾਰ	ੇਹਦਾਇਤਾਂ	ਅਤ	ੇਪਾਬੰਦੀਆਂ	ਸੂਬਾ	ਦਰ	ਸੂਬਾ	ਵਖੱਰੀਆਂ	ਹਨ.	ਇਨ੍ਹਾਂ	ਿਵਚੱ	ਬਦਲਾਅ	ਵੀ	ਹੁਦੰਾ	ਰਿਹਦੰਾ	ਹ.ੈ	ਇਸ	
ਲਈ	ਿਕਤ	ੇਜਾਣ	ਤੋਂ	ਪਿਹਲਾਂ	ਪਤਾ	ਕਰ	ਲਵ	ੋਿਕ	ਿਨਯਮ	ਕੀ	ਹਨ.	ਸਾਲ	2020	ਿਵਚੱ	ਿਨਯਮਾਂ	ਦੀ	ਉਲੰਘਣਾ	ਕਰਕ	ੇਕਈ	ਪੱਤਰਕਾਰਾਂ	ਨੰੂ	
ਪੁਿਲਸ	ਹਥੱੋਂ	ਿਹਸੰਾ	ਦਾ	ਿਸ਼ਕਾਰ	ਵੀ	ਹਣੋਾ	ਿਪਆ	ਸੀ	ਅਤ	ੇਕੁਝ	ਨੰੂ	ਿਹਰਾਸਤ	ਿਵਚੱ	ਵੀ	ਰਿੱਖਆ	ਿਗਆ	ਸੀ.
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https://cpj.org/2020/04/journalists-detained-assaulted-in-india-during-cov/
https://cpj.org/2020/05/authorities-in-india-continue-to-investigate-detain-journalists-amid-covid-19-pandemic/





● ਸੂਬੇ	ਦ	ੇਬਾਹਰੋਂ	ਜਾ	ਰਹ	ੇਹ	ੋਤਾਂ	ਤੁਹਾਨੰੂ	ਕਰੋਨੋਾਵਾਇਰਸ	ਦਾ	ਟੈਸਟ	ਿਦਖਾਉਣਾ	ਪੈ	ਸਕਦਾ	ਹ	ੈਜਾਂ	ਇਕਾਂਤਵਾਸ	ਿਵਚੱ	ਰਿਹਣਾ	ਪ	ੈਸਕਦਾ	ਹ.ੈ	ਇਸ	
ਬਾਰ	ੇਇੱਕ	ਹਦਾਇਤ	ਸੂਚੀ	ਤੁਸੀਂ	ਇੱਥੇ	ਕਿਲੱਕ	ਕਰ	ਕ	ੇਦਖੇ	ਸਕਦ	ੇਹ
ੋ

● ਿਕਸੇ	ਵੀ	ਭੀੜ	ਵਾਲੀ	ਜਗ੍ਹਾ	'ਤ	ੇਚੰਗੀ	ਗੁਣਵਤੱਾ	ਦਾ	ਮਾਸਕ	(N95/FFP2	ਜਾਂ	ਿਬਹਤਰ)	ਜ਼ਰਰੂੀ	ਹ.ੈ	ਕਈ	ਥਾਵਾਂ	'ਤ	ੇਮਾਸਕ	ਨਾ	ਲਗਾਉਣ	
'ਤ	ੇਜੁਰਮਾਨਾ	ਵੀ	ਲਗਦਾ	ਹ.ੈ


● ਿਧਆਨ	ਰਹ	ੇਿਕ	ਆਪਣ	ੇਹਥੱ	ਚੰਗੀ	ਤਰ੍ਹਾਂ	ਅਤ	ੇਵਾਰ-ਵਾਰ	ਧੋਵ.ੋ	ਹਥੱਾਂ	ਨੰੂ	ਚੰਗੀ	ਤਰ੍ਹਾਂ	ਸੁਕਾਉਣਾ	ਵੀ	ਜ਼ਰਰੂੀ	ਹ.ੈ	ਤੁਸੀਂ	ਅਲਕਹੋਲ-ਯੁਕਤ	
ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ	ਵੀ	ਵਰਤੋਂ	ਪਰ	ਇਸ	ਨੰੂ	ਹਥੱ	ਧੋਣ	ਦਾ	ਬਦਲ	ਨਾ	ਸਮਝ.ੋ


● ਜੇ	ਹ	ੋਸਕ	ੇਤਾਂ	ਘਰ	ਿਵਚੱ	ਮੁੜ	ਵੜਨ	ਲੱਿਗਆ	ਂਬਾਹਰਲੇ	ਕਪੱੜ	ੇਅਤ	ੇਜੁੱਤੀਆਂ	ਉਤਾਰ	ੋਅਤ	ੇਇਨ੍ਹਾਂ	ਨੰੂ	ਗਰਮ	ਪਾਣੀ	ਅਤ	ੇਸਾਬੁਨ	ਨਾਲ	ਧੋਵ.ੋ


● ਆਪਣ	ੇਵਰਤ	ੇਸਾਰ	ੇਯੰਤਰਾ	ਂਨੰੂ	ਵੀ	ਚੰਗੀ	ਤਰ੍ਹਾਂ	ਸਾਫ਼	ਕਰ.ੋ


ਕਿੋਵਡ	ਦ	ੇਫੈਲਾਅ	ਦਰੌਾਨ	ਸੁਰਿੱਖਅਤ	ਢਗੰ	ਨਾਲ	ਿਰਪੋਰਿਟਗੰ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਸੀਪੀਜੇ	ਦੀ	ਤਫ਼ਸੀਲਸ਼ੁਦਾ	ਸਲਾਹ	ਵੀ	ਇੰਟਰਨੈੱਟ	'ਤ	ੇਮੌਜੂਦ	ਹ.ੈ



ਸਰੀਰਕ ਸੁਰਿੱਖਆ: ਚੋਣ ਸਭਾਵਾਂ ਅਤ ੇਮੁਜ਼ਾਹਿਰਆਂ ਦਰੌਾਨ ਿਰਪੋਰਿਟੰਗ 


ਚੋਣਾਂ	ਦਰੌਾਨ	ਮੀਡੀਆ	ਕਰਮੀ	ਅਕਸਰ	ਭੀੜ	ਭਰੀਆਂ	ਰਲੈੀਆਂ	ਅਤ	ੇਮੁਜ਼ਾਹਿਰਆਂ	ਤੋਂ	ਖਬਰਾਂ	ਿਲਆਉਣ	ਜਾਂਦ	ੇਹਨ.	ਉਨ੍ਹਾਂ	ਸਿਥਤੀਆ	ਂਿਵਚੱ	
ਖ਼ਤਰਾ	ਘਟਾਉਣ	ਲਈ	ਕੁਝ	ਮੂਲ	ਨੁਕਤ:ੇ		


ਿਸਆਸੀ ਸਮਾਗਮ ਅਤ ੇਰਲੈੀਆ ਂ


● ਆਪਣ	ੇਕਲੋ	ਪਛਾਣ	ਪੱਤਰ	ਅਤ	ੇਪੇਸ਼	ੇਨਾਲ	ਜੁੜ	ੇਸ਼ਨਾਖ਼ਤੀ	ਕਾਰਡ	ਜ਼ਰਰੂ	ਰਖੋੱ.	ਜੇਕਰ	ਤੁਸੀਂ	ਆਜ਼ਾਦ	ਪੱਤਰਕਾਰ	ਹ	ੋਤਾ	ਂਿਜਸ	ਅਦਾਰ	ੇਲਈ	
ਖ਼ਬਰ	ਲੈਣ	ਆਏ	ਹ	ੋਉਸ	ਕਲੋੋਂ	ਇੱਕ	ਿਚੱਠੀ	ਵੀ	ਕਮੰ	ਆ	ਸਕਦੀ	ਹ.ੈ	ਸ਼ਨਾਖ਼ਤੀ	ਕਾਗਜ਼ਾ	ਂਨੰੂ	ਜਨਤਕ	ਤਰੌ	'ਤ	ੇਿਦਖਾਉਣ	ਤੋਂ	ਪਿਹਲਾ	ਂਸਿਥਤੀ	
ਵਖੋੇ.	ਆਈਡੀ	ਕਾਰਡ	ਨੰੂ	ਗਲੇ	ਿਵਚੱ	ਟਗੰਣ	ਦੀ	ਬਜਾਇ	ਲੱਕ	'ਤ	ੇਬੈਲਟ	ਨਾਲ	ਬੰਨ੍ਹੋ 	ਜਾਂ	ਚੇਪੀਆ	ਂਵਾਲੇ	ਿਲਫ਼ਾਫ਼	ੇਿਵਚੱ	ਪਾ	ਕ	ੇ	ਆਪਣੀ	ਬਾਂਹ	
ਉੱ ਪਰ	ਿਚਪਕਾਓ.


● ਆਪਣੀ	ਕਪੰਨੀ	ਜਾਂ	ਮੀਡੀਆ	ਅਦਾਰ	ੇਦ	ੇਸਟੀਕਰ	ਵਗੈਰਾ	ਉਤਾਰ	ਕ	ੇਰਖੋੱ.


● ਪੈਰਾਂ	ਿਵਚੱ	ਸੈਂਡਲ	ਜਾਂ	ਖੁਲ੍ਹੀ 	ਜੁੱਤੀ	ਨਾ	ਪਿਹਨੋ.	ਿਬਹਤਰ	ਹ	ੈਿਕ	ਮਜ਼ਬੂਤ	ਸੋਲ	ਵਾਲੇ	ਜੁੱਤ	ੇਪਿਹਨੋ	ਿਜਨ੍ਹਾਂ	ਨੰੂ	ਫੀਿਤਆਂ	ਨਾਲ	ਬੰਦ	ਕੀਤਾ	ਜਾ	ਸਕ	ੇ
ਅਤ	ੇਅੱਡੀ	ਹਠੇਾਂ	ਵਾਧੂ	ਮਜ਼ਬੂਤੀ	ਹਵੋ.ੇ


● ਆਪਣ	ੇਵਾਹਨ	ਨੰੂ	ਸੁਰਿੱਖਅਤ	ਥਾਂ	ਵਖੇ	ਕ	ੇਪਾਰਕ	ਕਰ	ੋਅਤ	ੇਇਸ	ਦਾ	ਮੂੰਹ	ਬਾਹਰ	ਜਾਂਦ	ੇਰਸਤ	ੇਵਲੱ	ਰਖੋੱ.


● ਿਹਸੰਕ	ਸਿਥਤੀ	ਿਵਚੱ	ਬਾਹਰ	ਿਨਕਲਣ	ਦੀ	ਯੋਜਨਾ	ਿਤਆਰ	ਰਖੋੱ.	ਕਈ	ਵਾਰ	ਇਹ	ਯੋਜਨਾ	ਮੌਕ	ੇਉੱ ਤ	ੇਪਹੁਚੰ	ਕ	ੇਹੀ	ਬਣ	ਸਕਦੀ	ਹ	ੈਪਰ	
ਪਿਹਲਾਂ	ਬਣਾਉਣ	ਦੀ	ਕਿੋਸ਼ਸ਼	ਜ਼ਰਰੂ	ਕਰ.ੋ	ਬਾਹਰ	ਿਨਕਲਣ	ਦ	ੇਸਾਰ	ੇਰਸਤ	ੇਜਾਣ.ੋ


● ਭੀੜ	ਦ	ੇਸੁਭਾਅ	ਅਤ	ੇਵਤੀਰ	ੇਉੱ ਤ	ੇਨਜ਼ਰ	ਰਖੋੱ.	ਹ	ੋਸਕ	ੇਤਾਂ	ਹਰੋ	ਪੱਤਰਕਾਰਾਂ	ਤੋਂ	ਵੀ	ਮਾਹਲੌ	ਬਾਰ	ੇਅੰਦਾਜ਼ਾ	ਲਵ.ੋ	ਿਕਸੇ	ਹਰੋ	ਪੱਤਰਕਾਰ	ਦ	ੇਨਾਲ	
ਵੀ	ਜਾ	ਸਕਦ	ੇਹ.ੋ
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● ਿਜੰਨਾ	ਹ	ੋਸਕ,ੇ	ਪ੍ਰੈੱਸ	ਲਈ	ਤਅੈ	ਥਾ	ਂਤੋਂ	ਹੀ	ਿਰਪੋਰਿਟਗੰ	ਕਰ.ੋ	ਇਹ	ਵੀ	ਪਤਾ	ਕਰ	ੋਿਕ	ਇੱਥੇ	ਪੁਿਲਸ	ਤ	ੇਪ੍ਰਸ਼ਾਸਨ	ਤੁਹਾਡੀ	ਿਕਨੰੀ	ਮਦਦ	ਕਰ	
ਸਕਣਗੇ.


● ਜੇਕਰ	ਪਿਹਲਾਂ	ਹੀ	ਪਤਾ	ਹ	ੈਿਕ	ਭੀੜ	ਮੀਡੀਆ	ਤੋਂ	ਖ਼ਾਸ	ਤਰੌ	'ਤ	ੇਿਖਝੀ	ਹਈੋ	ਹ	ੈਤਾਂ	ਗਾਲਾਂ	ਸੁਣਨ	ਲਈ	ਮਾਨਿਸਕ	ਿਤਆਰੀ	ਰਖੋੱ.	ਤੁਸੀਂ	ਿਸਰਫ਼	
ਿਰਪੋਰਿਟਗੰ	ਉੱ ਤ	ੇਿਧਆਨ	ਿਦਓ,	ਗਾਲਾ	ਂਦਾ	ਜਵਾਬ	ਨਾ	ਿਦਓ.	ਯਾਦ	ਰਖੋੱ,	ਤੁਸੀਂ	ਪੇਸ਼ੇਵਰ	ਪੱਤਰਕਾਰ	ਹ,ੋ	ਭੀੜ	ਨਹੀਂ.	


● ਜੇਕਰ	ਲੱਗਦਾ	ਹ	ੈਿਕ	ਕਈੋ	ਤੁਹਾਡ	ੇਉੱ ਤ	ੇਥੁੱਕਾਂ	ਜਾਂ	ਚੀਜ਼ਾਂ	ਸੁੱਟ	ਸਕਦਾ	ਹ	ੈਤਾਂ	ਟਪੋੀ	ਅਤ	ੇਵਾਟਰਪਰਫ਼ੂ	ਕਪੱੜ	ੇਪਿਹਨੋ.


● ਮਾਹਲੌ	ਖ਼ਰਾਬ	ਜਾਂ	ਹਮਲਾਵਰ	ਲੱਗੇ	ਤਾਂ	ਕਮੰ	ਤੋਂ	ਬਾਅਦ	ਉੱ ਥੇ	ਨਾ	ਰਹ	ੋਅਤ	ੇਲੋਕਾਂ	ਨਾਲ	ਬਿਹਸ	ਤੋਂ	ਬਚੋ.


● ਕਈ	ਵਾਰ	ਖ਼ਬਰ	ਦੀ	ਮੰਗ	ਹੁਦੰੀ	ਹ	ੈਿਕ	ਪੰਡਾਲ	ਜਾਂ	ਤਅੈ	ਥਾਂ	ਦ	ੇਬਾਹਰੋਂ	ਿਰਪੋਰਿਟਗੰ	ਕਰਨੀ	ਪਵ.ੇ	ਅਿਜਹੀ	ਸਿਥਤੀ	ਿਵਚੱ	ਇੱਕ	ਸਿਹਕਰਮੀ	ਨੰੂ	
ਨਾਲ	ਰਖੋੱ.	ਅਿਜਹ	ੇਸਥਾਨ	ਤੋਂ	ਿਰਪੋਰਿਟਗੰ	ਕਰ	ੋਿਜੱਥੋਂ	ਬਾਹਰ	ਿਨਕਲਣ	ਦ	ੇਰਸਤ	ੇਪਤਾ	ਹਣੋ.	ਸੁਰਿੱਖਆ	ਦ	ੇਿਲਹਾਜ਼	ਨਾਲ	ਤਅੈ	ਕਰ	ੋਿਕ	ਿਕਨੰਾ	
ਸਮਾਂ	ਿਕਥੱੇ	ਰਕੁਣਾ	ਹ.ੈ	


● ਜੇਕਰ	ਤੁਹਾਨੰੂ	ਕਮੰ	ਔਖਾ	ਜਾਪਦਾ	ਹ	ੈਤਾਂ	ਇਸ	ਅਿਹਸਾਸ	ਨੰੂ	ਦਬਾ	ਕ	ੇਨਾ	ਰਖੋੱ.	ਸਾਥੀਆ	ਂਅਤ	ੇਦਫ਼ਤਰ	ਿਵਚੱ	ਸੀਨੀਅਰ	ਲੋਕਾਂ	ਨੰੂ	ਦੱਸੋ.	ਸਭ	
ਇੱਕ	ਦਜੂੇ	ਨੰੂ	ਆਪਣ-ੇਆਪਣ	ੇਅਨੁਭਵ	ਰਾਹੀਂ	ਿਸਖਾ	ਸਕਦ	ੇਹਨ.


ਿਵਰਧੋ ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਨ


ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣਾ:


● ਭਾਰਤ ਭਰ ਿਵਚੱ ਹੀ ਪੁਿਲਸ ਅਸਲੀ ਅਤ ੇਰਬੜ ਦੀਆਂ ਗੋਲੀਆਂ, ਪੈਲੇਟ, ਹਝੂੰ ਗੈਸ ਅਤ ੇਲਾਠੀਆਂ-ਡਡੰ ੇਵਰਤ ਕ ੇਮੁਜ਼ਾਹਿਰਆ ਂਨੰੂ ਰਕੋਣ 

ਦੀ ਕਿੋਸ਼ਸ਼ ਕਰਦੀ ਹ.ੈ ਜੇ ਿਹਸੰਾ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹ ੈਤਾਂ ਸੁਰਿੱਖਆ ਐਨਕ ਵਰਤੋਂ, ਹਲੈਮੇਟ ਲਗਾਓ, ਗੈਸ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਰੈਸਪੀਰਟੇਰ ਵਰਤੋਂ 

ਅਤ ੇਸਰੀਰ ਨੰੂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਖ਼ਾਸ ਕਵਚ ਵਾਲੀ ਜੈਕਟੇ ਵੀ ਪਿਹਨੋ. ਸੀਪੀਜੇ	ਨੇ	ਇਸ	ਬਾਰ	ੇਖ਼ਾਸ	ਗਾਈਡ	ਵੀ	ਿਤਆਰ	ਕੀਤਾ	ਹ.ੈ


● ਿਜੱਥੇ ਜਾ ਰਹ ੇਹ ੋਉਸ ਥਾਂ ਦਾ ਨਕਸ਼ਾ ਪਿਹਲਾਂ ਹੀ ਵਖੇ ਲਵ.ੋ ਬਾਹਰ ਦ ੇਰਸਤ ੇਪਤਾ ਕਰ ਕ ੇਰਖੋੱ.   


● ਕਈੋ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰ ਅਦਾਰਾ ਿਕਸੇ ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਨ ਦੀ ਕਵਰਜੇ ਲਈ ਿਕਸੇ ਪੱਤਰਕਾਰ ਨੰੂ ਇਕਲੱਾ ਨਾ ਭਜੇੇ ਤਾ ਂਠੀਕ ਹ.ੈ ਨਹੀਂ ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਖ਼ੁਦ ਕਿੋਸ਼ਸ਼ 

ਕਰ ੋਿਕ ਹਰੋਨਾਂ ਪੱਤਰਕਾਰਾਂ ਦ ੇਨੇੜ ੇਹ ੋਕ ੇਕਮੰ ਕਰ.ੋ ਸਮੇਂ ਿਸਰ ਦਫ਼ਤਰ ਅਤ ੇਪਿਰਵਾਰ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਸਿਥਤੀ ਸਾਂਝੀ ਕਰਦ ੇਰਹ.ੋ ਸੂਰਜ ਦ ੇ

ਢਲਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕਮੰ ਕਰਨ ਿਵਚੱ ਜੋਖਮ ਹ.ੈ ਇਕਿੱਲਆਂ	ਿਰਪੋਰਿਟਗੰ	ਬਾਰ	ੇਵੀ	ਸੀਪੀਜ	ੇਦੀ	ਹਦਾਇਤ	ਸੂਚੀ	ਮੌਜੂਦ	ਹ.ੈ


● ਮੈਡੀਕਲ ਿਕਟੱ ਲੈ ਕ ੇਚੱਲੋ ਅਤ ੇਫ਼ੋਨ ਦੀ ਬੈਟਰੀ ਪੂਰੀ ਹਵੋ.ੇ


● ਖੁਲ੍ਹੇ ਜਾਂ ਲਿਹਰਦ ੇਕਪੱੜ ੇਨਾ ਪਿਹਨੋ.	ਿਕਸੇ ਨਾਅਰ ੇਦ ੇਸ਼ਬਦ, ਬ੍ਰੈਂਿਡਗੰ ਲੋਗੋ, ਫਜੌੀ ਜਾਂ ਿਸਆਸੀ ਰਗੰਾਂ ਦ ੇਕਪੱੜ ੇਅਤ ੇਸੌਖੇ ਸੜਨ ਵਾਲੇ 

ਕਪੱੜ ੇ(ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਨਾਇਲਨ) ਨਾ ਪਿਹਨੋ.


● ਮਜ਼ਬੂਤ ਅਤ ੇਫੀਤ ੇਵਾਲੇ ਜੁੱਤ ੇਪਿਹਨੋ.
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● ਲੰਮੇ ਵਾਲ ਖੁਲ੍ਹੇ ਨਾ ਛੱਡ,ੋ ਖੁਲ੍ਹੇ ਵਾਲਾਂ ਨੰੂ ਕਈੋ ਿਖੱਚ ਸਕਦਾ ਹ.ੈ


● ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ ਕੀਮਤੀ ਸਾਮਾਨ ਕਲੋ ਰਖੋੱ. ਟੁਟੱ ਸਕਣ ਵਾਲੇ ਸਾਮਾਨ ਨੰੂ ਵਾਹਨ 'ਚ ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਰਖੋੱ ਜਾਂ ਹਥੱਾ ਂ'ਚ ਫੜੀ ਰਖੋੱ.


ਸਿਥਤੀ ਬਾਰ ੇਜਾਗਰਕੂਤਾ


● ਇਹ	ਿਧਆਨ	ਰਖੋੱ	ਿਕ	ਤੁਸੀਂ	ਿਕਥੱ	ੇਮੌਜੂਦ	ਹ	ੋਅਤ	ੇਆਸੇ-ਪਾਸੇ	ਕੀ	ਹ	ੋਿਰਹਾ	ਹ,ੈ	ਕਨੰ	ਖੜ੍ਹੇ	ਰਖੋੱ.	ਜੇਕਰ	ਲੱਗੇ	ਿਕ	ਉਚਾਈ	’ਤ	ੇਿਜ਼ਆਦਾ	
ਸੁਰਿੱਖਅਤ	ਰਹਗੋੇ	ਤਾਂ	ਉੱ ਥੇ	ਪਹੁਚੰਣ	ਦੀ	ਕਿੋਸ਼ਸ਼	ਕਰ.ੋ


● ਬਾਹਰ	ਿਨਕਲਣ	ਦਾ	ਰਾਹ	ਹਮੇਸ਼ਾਂ	ਆਪਣੀ	ਯੋਜਨਾ	ਿਵਚੱ	ਿਤਆਰ	ਰਖੋੱ	ਅਤ	ੇਅਿਜਹੀਆਂ	ਧਾਵਾ	ਂਵੀ	ਨਜ਼ਰ	ਿਵਚੱ	ਰਖੋੱ	ਿਜੱਥੇ	ਸਾਥੀਆਂ	ਨੰੂ	ਿਮਲ	
ਸਕ.ੋ


● ਇਹ	ਜਾਣਕਾਰੀ	ਜ਼ਰਰੂ	ਰਖੋੱ	ਿਕ	ਨੇੜ	ੇਇਲਾਜ	ਕੇਂਦਰ	ਿਕਥੱੇ	ਹ.ੈ


● ਭੀੜ	ਿਵਚੱ	ਹ	ੋਤਾਂ	ਯੋਜਨਾਬੱਧ	ਤਰੀਕ	ੇਨਾਲ	ਕਮੰ	ਕਰ.ੋ	ਭੀੜ	ਦ	ੇਬਾਹਰਲੇ	ਪਾਸੇ	ਰਹ,ੋ	ਿਵਚੱ	ਨਾ	ਵੜ,ੋ	ਉੱ ਥੋਂ	ਿਨਕਲਣਾ	ਮੁਸ਼ਕਲ	ਹਵੋਗੇਾ.


● ਇਸ	ਗੱਲ	ਉੱ ਤ	ੇਨਜ਼ਰ	ਰਖੋੱ	ਿਕ	ਪ੍ਰਸ਼ਾਸਨ	ਅਤ	ੇਅਿਧਕਾਰੀ	ਭੀੜ	ਨਾਲ	ਿਕਸ	ਤਰ੍ਹਾਂ	ਦਾ	ਵਤੀਰਾ	ਰਖੱ	ਰਹ	ੇਹਨ.	ਜੇ	ਭੀੜ	ਉੱ ਗਰ	ਹਵੋਗੇੀ	ਤਾਂ	
ਪੁਿਲਸ	ਵੀ	ਹਮਲਾਵਰ	ਹ	ੋਸਕਦੀ	ਹ;ੈ	ਇਸ	ਦਾ	ਉਲਟ	ਵੀ	ਹ	ੋਸਕਦਾ	ਹ.ੈ	ਜੇ	ਪੱਥਰਬਾਜ਼ੀ	ਸ਼ੁਰ	ੂਹ	ੋਜਾਵ	ੇਜਾਂ	ਦਗੰਾ-ਰਕੂੋ	ਵਰਦੀ	ਿਵਚੱ	ਪੁਿਲਸ	
ਨਜ਼ਰ	ਆਵ	ੇਤਾ	ਂਸਜਗ	ਰਹ	ੋਿਕ	ਿਹਸੰਾ	ਹ	ੋਸਕਦੀ	ਹ.ੈ	ਅਿਜਹੀ	ਸਿਥਤੀ	ਿਵਚੱ	ਜ਼ਰਾ	ਿਪਛਾਂਹ	ਹ	ੋਕ	ੇਸੁਰਿੱਖਆ	ਦ	ੇਮੱਦਨੇਜ਼ਰ	ਨਵੀਂ	ਥਾ	ਂਲੱਭ.ੋ	
ਿਨਕਲ	ਜਾਣ	ਦੀ	ਯੋਜਨਾ	ਵੀ	ਿਤਆਰ	ਰਖੋੱ.


● ਫਟੋ-ੋਜਰਨਿਲਸਟ	ਅਕਸਰ	ਮਾਹਲੌ	ਨੰੂ	ਨੇਿੜਓਂ 	ਆਪਣ	ੇਕਮੈਰ	ੇਿਵਚੱ	ਕਦੈ	ਕਰ	ਰਹ	ੇਹੁਦੰ	ੇਹਨ.	ਇਨ੍ਹਾਂ	ਨੰੂ	ਖ਼ਤਰਾ	ਿਜ਼ਆਦਾ	ਹ.ੈ	ਇਨ੍ਹਾਂ	ਨਾਲ	
ਹਮੇਸ਼ਾਂ	ਕਈੋ	ਸਾਥੀ	ਹਣੋਾ	ਚਾਹੀਦਾ	ਹ	ੈਜੋ	ਿਕ	ਆਲੇ-ਦਆੁਲ਼ੇ	ਨਜ਼ਰ	ਬਣਾ	ਕ	ੇਰਖੱੇ.	ਖ਼ੁਦ	ਵੀ	ਇਹ	ਪੱਤਰਕਾਰ	ਕਮੈਰ	ੇਨੰੂ	ਛੱਡ	ਿਵਚੱੋਂ-ਿਵਚੱੋਂ	ਆਸੇ-
ਪਾਸੇ	ਜ਼ਰਰੂ	ਦਖੇਣ.	ਕਮੈਰ	ੇਦੀ	ਤਣੀ	ਨੰੂ	ਗਰਦਨ	ਦਆੁਲ਼ੇ	ਨਾ	ਰਖੋੱ,	ਇਸ	ਨਾਲ	ਕਈੋ	ਤੁਹਾਡਾ	ਗਲਾ	ਘੁੱਟ	ਸਕਦਾ	ਹ.ੈ	ਿਜੰਨੀ	ਛੇਤੀ	ਹ	ੋਸਕ,ੇ	
ਜ਼ਰਰੂੀ	ਤਸਵੀਰ	ਿਖੱਚੋ	ਤ	ੇਬਾਹਰ	ਹ	ੋਜਾਵ.ੋ	


● ਪੱਤਰਕਾਰਾਂ	ਨੰੂ	ਿਧਆਨ	ਇਹ	ਵੀ	ਰਖੱਣਾ	ਚਾਹੀਦਾ	ਹ	ੈਿਕ	ਿਜੰਨੀ	ਲੋੜ	ਹਵੋ	ੇਓਨੀ	ਦਰੇ	ਹੀ	ਭੀੜ	ਿਵਚੱ	ਰਿਹਣ.


ਜੇਕਰ ਪੁਿਲਸ ਦਆੁਰਾ ਅੱਥਰ ੂਗੈਸ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹਵੋ:ੇ


ਅੱਥਰ ੂਗੈਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਨੱਛਾਂ, ਿਛਕੱਾਂ, ਖਾਂਸੀ ਅਤ ੇਅੱਖਾਂ ਿਵਚੱੋਂ ਪਾਣੀ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਬਲਗਮ ਦੀ ਿਸ਼ਕਾਇਤ ਵੀ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ ੈਿਜਸ ਕਰਕ ੇਸਾਹ ਲੈਣਾ 

ਔਖਾ ਹ ੋਜਾਂਦਾ ਹ.ੈ ਕਈ ਵਾਰ ਉਲਟੀ ਵੀ ਆ ਜਾਂਦੀ ਹ.ੈ ਇਨ੍ਹਾਂ ਲੱਛਣਾਂ ਕਰਕ ੇਕਰੋਨੋਾਵਾਇਰਸ ਦੀ ਲਾਗ ਦਾ ਖ਼ਦਸ਼ਾ	ਵਧਦਾ ਹ.ੈ ਿਜਨ੍ਹਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਦਮੇ 

ਦੀ ਿਸ਼ਕਾਇਤ ਪਿਹਲਾਂ ਹਵੋ,ੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੰੂ ਕਿੋਵਡ	ਦਾ	ਿਜ਼ਆਦਾ	ਖ਼ਤਰਾ	ਉਂ ਝ	ਵੀ	ਹ.ੈ ਅਿਜਹ ੇਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਭੀੜ ਵਾਲੀਆਂ ਧਾਵਾ ਂਤੋਂ ਿਰਪੋਰਿਟਗੰ ਲਈ ਨਹੀਂ 

ਭਜੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਅਤ ੇਨਾ ਹੀ ਉਨ੍ਹਾਂ ਜਗ੍ਹਾਵਾਂ ਉੱ ਤ ੇਭਜੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਿਜੱਥੇ ਅੱਥਰ ੂਗੈਸ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨਜ਼ਰ ਆਵ.ੇ


ਐੱ ਨਪੀਆਰ	ਨੇ	ਵੀ	ਿਰਪੋਰਟ	ਕੀਤਾ	ਹ ੈਕ ੇਮਾਿਹਰਾਂ ਤ ੇਸਬੂਤਾਂ ਤੋਂ ਇਹ ਸਾਫ਼ ਹ ੈਿਕ ਅੱਥਰ ੂਗੈਸ ਨਾਲ ਕਰੋਨੋਾ ਅਤ ੇਹਰੋ ਵਾਇਰਸਾਂ ਦੀ ਲਾਗ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ 

ਵਧਦਾ ਹ.ੈ


ਅੱਥਰ ੂਗੈਸ ਦ ੇਖ਼ਤਿਰਆਂ ਅਤ ੇਬਚਾਅ ਬਾਰ ੇਸੀਪੀਜੇ ਨੇ ਕੁਝ ਸਲਾਹਾਂ ਜਨਤਕ	ਿਹਸੰਾ	ਦਰੌਾਨ	ਿਰਪੋਰਿਟਗੰ	ਗਾਈਡ ਿਵਚੱ ਵੀ ਜਾਰੀ ਕੀਤੀਆਂ ਹਨ.    
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https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/groups-at-higher-risk.html
https://www.npr.org/sections/health-shots/2020/06/05/870144402/tear-gassing-protesters-during-an-infectious-outbreak-called-a-recipe-for-disast?t=1592393862764
https://cpj.org/2018/09/physical-safety-civil-disorder/





ਸਰੀਰਕ ਿਹਸੰਾ ਜਾਂ ਮਾਰਕੁਟੱ:


ਭਾਰਤ ਿਵਚੱ ਮੁਜ਼ਾਹਰਾਕਾਰੀਆ	ਂਦਆੁਰਾ	ਪੱਤਰਕਾਰਾਂ	ਨੰੂ	ਕੁਟੱਣ	ਦ	ੇਮਾਮਲੇ ਆਉਂ ਦ ੇਰਹ ੇਹਨ. ਅਕਤੂਬਰ 2021 ਿਵਚੱ ਸੀਪੀਜੇ ਨੇ ਵੀ ਪੱਤਰਕਾਰ ਰਮਨ	

ਕਸ਼ਯਪ	ਦੀ	ਮੌਤ ਦ ੇਮਾਮਲੇ ਬਾਰ ੇਿਰਪੋਰਿਟਗੰ ਕੀਤੀ ਸੀ. ਕਸ਼ਯਪ ਦੀ ਮੌਤ ਇੱਕ ਿਕਸਾਨ ਮੁਜ਼ਾਹਰ ੇਦਰੌਾਨ ਹਈੋ ਿਹਸੰਾ ਿਵਚੱ ਹਈੋ ਸੀ. 


ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਹਮਲੇ ਜਾਂ ਿਹਸੰਾ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਭਾਂਪਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਇਨ੍ਹਾਂ ਨੁਕਿਤਆਂ ਦਾ ਿਧਆਨ ਰਖੋੱ:


● ਭੀੜ	ਅਤ	ੇਮੁਜ਼ਾਹਰਾਕਾਰੀਆਂ	ਦਾ	ਪੱਤਰਕਾਰਾਂ	ਵਲੱ	ਰਵਈੱਆ	ਵਖੋੇ	ਅਤ	ੇਸਾਵਧਾਨ	ਰਹ.ੋ


● ਿਜਹੜਾ	ਿਵਅਕਤੀ	ਿਹਸੰਕ	ਜਾਪੇ	ਉਸ	ਦੀ	ਬੌਡੀ	ਲੈਂਗਵਜੇ	ਭਾਵ	ਸਰੀਰਕ	ਿਹਲਜੁਲ	ਤੋਂ	ਅੰਦਾਜ਼ਾ	ਲਗਾਓ	ਿਕ	ਿਕਨੰਾ	ਖ਼ਤਰਾ	ਹ.ੈ	ਤੁਸੀਂ	ਬੌਡੀ	
ਲੈਂਗਵਜੇ	ਰਾਹੀਂ	ਸਾਫ਼	ਇਸ਼ਾਰਾ	ਕਰਨ	ਦੀ	ਕਿੋਸ਼ਸ਼	ਕਰ	ੋਿਕ	ਤੁਸੀਂ	ਸ਼ਾਂਤੀ	ਚਾਹੁਦੰ	ੇਹ.ੋ


● ਿਕਸੇ	ਹਮਲਾਵਰ	ਦੀ	ਨਜ਼ਰ	ਿਵਚੱ	ਆਵ	ੋਤਾਂ	ਉਸ	ਦੀਆਂ	ਅੱਖਾਂ	ਨਾਲ	ਅੱਖਾਂ	ਿਮਲਾ	ਕ	ੇਰਖੋੱ,	ਗੱਲ	ਸਦਾ	ਆਰਾਮ	ਨਾਲ	ਕਰ.ੋ


● ਘੱਟਘੋੱਟ	ਇੱਕ	ਬਾਂਹ	ਿਜੰਨੀ	ਦਰੂੀ	ਬਣਾ	ਕ	ੇਰਖੋੱ.	ਸਿਥਤੀ	ਿਵਗੜ	ੇਤਾਂ	ਿਪਛਾਂਹ	ਹਟ.ੋ	ਜੇ	ਕਈੋ	ਫੜ	ੇਤਾ	ਂਬਾਂਹ	ਛੁਡਾਓ	ਪਰ	ਬਦਲੇ	ਿਵਚੱ	ਹਮਲਾ	ਨਾ	
ਕਰ.ੋ	ਜੇ	ਘੇਰ	ੇਿਵਚੱ	ਆ	ਗਏ	ਹ	ੋਤਾਂ	ਚੀਕ	ਕ	ੇਹਰੋਨਾਂ	ਨੰੂ	ਦੱਸਣ	ਦੀ	ਕਸੋ਼ਿਸ਼	ਜ਼ਰਰੂ	ਕਰ.ੋ


● ਜੇ	ਸਿਥਤੀ	ਹਰੋ	ਵੀ	ਿਵਗੜ	ਜਾਵ	ੇਤਾਂ	ਇੱਕ	ਹਥੱ	ਿਵਹਲਾ	ਰਖੋੱ	ਤਾਂ	ਜੋ	ਆਪਣ	ੇਿਸਰ	ਨੰੂ	ਬਚਾ	ਸਕ.ੋ	ਲੰਮੇ	ਕਦਮ	ਨਾ	ਪੁੱਟ,ੋ	ਸਗੋਂ	ਿਨੱਕ	ੇਕਦਮਾਂ	ਨਾਲ	
ਪੱਕ-ੇਪੈਰੀਂ	ਟਰੁ	ੋਅਤ	ੇਿਡਗੱਣ	ਤੋਂ	ਬਚੋ.	ਜੇ	ਤੁਸੀਂ	ਟੀਮ	ਦਾ	ਿਹਸੱਾ	ਹ	ੋਤਾਂ	ਸਾਰ	ੇਜਣ	ੇਇੱਕ-ਦਜੂੇ	ਦੀ	ਬਾਂਹ	ਫੜ	ਕ	ੇਜ਼ੰਜੀਰ	ਬਣਾ	ਕ	ੇਰਖੋੱ.


● ਪੱਤਰਕਾਰੀ	ਤੁਹਾਡਾ	ਕਮੰ	ਜਾਂ	ਫ਼ਰਜ਼	ਹ	ੋਸਕਦਾ	ਹ	ੈਪਰ	ਕਈ	ਵਾਰ	ਸਿਥਤੀ	ਿਵਗੜ	ਸਕਦੀ	ਹ.ੈ	ਿਹਸੰਕ	ਹ	ੋਰਹ	ੇਲੋਕਾਂ	ਦੀਆਂ	ਤਸਵੀਰਾਂ	ਲੈਣ	
ਨਾਲ	ਉਨ੍ਹਾਂ	ਦਾ	ਵਰਤਾਰਾ	ਹਰੋ	ਿਹਸੰਕ	ਵੀ	ਹ	ੋਸਕਦਾ	ਹ.ੈ


● ਜੇਕਰ	ਕਈੋ	ਤੁਹਾਡ	ੇਮਗਰ	ਪ	ੈਜਾਵ	ੇਤਾਂ	ਲੜਨ	ਦੀ	ਬਜਾਇ	ਜੋ	ਉਹ	ਮੰਗੇ	ਉਹ	ਦ	ੇਿਦਓ.	ਕਈੋ	ਵੀ	ਵਸਤੂ	ਜਾਂ	ਉਪਕਰਨ	ਤੁਹਾਡੀ	ਜਾਨ	ਨਾਲੋਂ	
ਿਜ਼ਆਦਾ	ਕੀਮਤੀ	ਨਹੀਂ.
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https://cpj.org/2020/03/at-least-12-journalists-harassed-attacked-amid-del/
https://cpj.org/data/people/raman-kashyap/
https://cpj.org/data/people/raman-kashyap/







ਪੰਜਾਬ	ਿਵਚੱ	ਆਉਣ	ਵਾਲੀਆਂ	ਿਵਧਾਨ	ਸਭਾ	ਚੋਣਾਂ	ਦ	ੇਮੱਦਨੇਜ਼ਰ	ਅੰਮ੍ਰਿਤਸਰ	ਿਵਚੱ	10	ਜਨਵਰੀ	2022	ਨੰੂ	ਅਰਧ-ਸੈਿਨਕ	ਬਲ	ਤ	ੇਪੰਜਾਬ	ਪੁਿਲਸ	ਦ	ੇਅਫ਼ਸਰ	ਅਤ	ੇਿਸਪਾਹੀ	ਗਸ਼ਤ	

ਿਦਦੰ	ੇਨਜ਼ਰ	ਆ	ਰਹ	ੇਹਨ.	(ਏ.ਐੱ ਫ.ਪੀ/ਨਿਰਦੰਰ	ਨੰਨੂ)





ਸਰੀਰਕ ਸੁਰਿੱਖਆ: ਕ੍ਰੋਿਧਤ ਸਮੁਦਾਇ ਜਾਂ ਇਲਾਕ ੇਿਵਚਕਾਰੋਂ ਪੱਤਰਕਾਰੀ


ਪੱਤਰਕਾਰਾਂ	ਦ	ੇਕਮੰ	ਿਵਚੱ	ਇਹ	ਸ਼ਾਮਲ	ਹ	ੈਿਕ	ਉਹ	ਅਿਜਹ	ੇਸਮੁਦਾਵਾਂ	ਜਾਂ	ਇਲਾਿਕਆਂ	ਿਵਚੋਂ	ਿਰਪੋਰਿਟਗੰ	ਕਰਨ	ਿਜਨ੍ਹਾਂ	ਦਾ	ਮੀਡੀਆ	ਵਲੱ	ਰਵਈੱਆ	ਗੁੱਸੇ	
ਭਿਰਆ	ਜਾਂ	ਹਮਲਾਵਰ	ਹਵੋ.ੇ	ਅਿਜਹਾ	ਆਮ	ਤਰੌ	ਉੱ ਤ	ੇਉਦੋਂ	ਹੁਦੰਾ	ਹ	ੈਜਦੋਂ	ਇੱਕ	ਸਮੁਦਾਇ	ਨੰੂ	ਇੰਝ	ਜਾਪਦਾ	ਹ	ੈਿਕ	ਉਸ	ਬਾਰ	ੇਆਮ	ਤਰੌ	'ਤ	ੇਪੱਤਰਕਾਰੀ	
ਝੂਠੀ	ਜਾਂ	ਨਕਾਰਾਤਮਕ	ਹੁਦੰੀ	ਹ.ੈ	ਚੋਣਾਂ	ਦਰੌਾਨ	ਪੱਤਰਕਾਰਾਂ	ਨੰੂ	ਅਿਜਹ	ੇਇਲਾਿਕਆਂ	ਿਵਚੱ	ਜਾ	ਂਬਰਾਦਰੀਆ	ਂਨਾਲ	ਲੰਮਾ	ਸਮਾਂ	ਿਬਤਾਉਣਾ	ਪ	ੈਸਕਦਾ	ਹ.ੈ	


ਖ਼ਤਰਾ	ਘਟਾਉਣ	ਦ	ੇਜ਼ਰਰੂੀ	ਨੁਕਤ:ੇ


● ਹ	ੋਸਕ	ੇਤਾਂ	ਪਿਹਲਾਂ	ਪਤਾ	ਕਰ	ੋਿਕ	ਇਲਾਕ	ੇਦ	ੇਲੋਕਾਂ	ਦ	ੇਮੀਡੀਆ	ਬਾਰ	ੇਕੀ	ਿਖ਼ਆਲ	ਹਨ.	ਇਸ	ਨਾਲ	ਅੰਦਾਜ਼ਾ	ਲੱਗੇਗਾ	ਿਕ	ਉਨ੍ਹਾਂ	ਦਾ	ਤੁਹਾਡ	ੇ
ਵਲੱ	ਿਕਹ	ੋਿਜਹਾ	ਵਤੀਰਾ	ਰਹਗੇਾ.	ਜੇ	ਜ਼ਰਰੂੀ	ਜਾਪੇ	ਤਾਂ	ਿਬਨਾਂ	ਨਜ਼ਰਾਂ	ਿਵਚੱ	ਆਏ	ਕਮੰ	ਕਰ,ੋ	ਨੀਵੀਂ	ਪਾ	ਕ	ੇਰਖੋੱ.


● ਪਹੁਚੰਣ	ਤੋਂ	ਪਿਹਲਾਂ	ਰਾਬਤਾ	ਬਣਾਓ.	ਿਬਨਾਂ	ਿਕਸੇ	ਿਵਚੋਲੀਏ	ਦ,ੇ	ਿਬਨਾਂ	ਦੱਸੇ	ਇੱਕਦਮ	ਨਾ	ਪਹੁਚੋੰ.	ਜੇਕਰ	ਤੁਸੀਂ	ਇਲਾਕ	ੇਬਾਰ	ੇਘੱਟ	ਜਾਣਦ	ੇਹ	ੋ
ਅਤ	ੇਤੁਹਾਨੰੂ	ਉੱ ਥੇ	ਬਾਹਰੀ	ਵਜੋਂ	ਵਿੇਖਆ	ਜਾਵਗੇਾ	ਤਾਂ	ਇੱਕ	ਸਥਾਨਕ	ਸਾਥੀ	ਰਖੋੱ.	ਇਹ	ਸਾਥੀ	ਕਈੋ	ਇਲਾਕਾਈ	ਪੱਤਰਕਾਰ	ਹ	ੋਸਕਦਾ	ਹ	ੈਜਾਂ	
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ਉੱ ਥੇ	ਦਾ	ਕਈੋ	ਮੋਹਤਬਰ	ਬੰਦਾ.	ਅਿਜਹ	ੇਸਮਾਜਕ	ਜਾਂ	ਪੰਚਾਇਤੀ	ਬੰਦ	ੇਦੀ	ਵੀ	ਿਨਸ਼ਾਨਦਹੇੀ	ਕਰ	ਕ	ੇਰਖੋੱ	ਿਜਹੜਾ	ਔਖੀ	ਸਿਥਤੀ	ਿਵਚੱੋਂ	ਤੁਹਾਡਾ	
ਬਚਾਅ	ਕਰ	ਸਕ.ੇ


● ਜੇਕਰ	ਇਸ	ਇਲਾਕ	ੇਿਵਚੱ	ਨਸ਼ੇ	ਦੀ	ਵਰਤੋਂ	ਵਧੱ	ਹ	ੈਤਾਂ	ਇੱਥ	ੇਅਚਾਨਕ	ਕੁਝ	ਵੀ	ਹ	ੋਜਾਣ	ਦਾ	ਖ਼ਦਸ਼ਾ	ਵੀ	ਿਜ਼ਆਦਾ	ਹ.ੈ


● ਵਸੈੇ	ਤਾਂ	ਟੀਮ	ਨਾਲ	ਹੀ	ਜਾਓ.	ਨਹੀਂ	ਤਾਂ	ਿਕਸ	ੇਬੈਕ-ਅਪ	ਟੀਮ	ਨਾਲ	ਸੰਪਰਕ	ਰਖੋੱ	ਿਜਹੜੀ	ਨੇੜ	ੇਿਕਸੇ	ਸੁਰਿੱਖਅਤ	ਥਾ	ਂਉੱ ਤ	ੇਰਹ	ੇ(ਿਜਵੇਂ	ਿਕ	ਕਈੋ	
ਪੈਟਰਲੋ	ਪੰਪ	ਜਾਂ	ਕਈੋ	ਹਰੋ	ਜਨਤਕ	ਥਾਂ)	ਅਤ	ੇਤੁਹਾਡ	ੇਛੇਤੀ	ਮੌਕ	ੇਉੱ ਤ	ੇਪਹੁਚੰ	ਸਕ.ੇ


● ਇਲਾਕ	ੇਦਾ	ਭੂਗੋਲ	ਸਮਝ	ੋਅਤ	ੇਉਸ	ੇਮੁਤਾਬਕ	ਯੋਜਨਾ	ਬਣਾਓ.	ਇਲਾਕ	ੇਿਵਚੱੋਂ	ਨਾਲ	ਿਲਆ	ਕਈੋ	ਸਾਥੀ	ਤੁਹਾਡ	ੇਨਾਲੋਂ	ਪਿਹਲਾ	ਂਖ਼ਤਰ	ੇਭਾਂਪ	
ਸਕਦਾ	ਹ.ੈ


● ਆਪਣ	ੇਵਾਹਨ	ਨੰੂ	ਇਸ	ਤਰ੍ਹਾਂ	ਪਾਰਕ	ਕਰ	ੋਿਕ	ਇਸ	ਨੰੂ	ਲੋੜ	ਪੈਣ	'ਤ	ੇਤੁਰਤੰ	ਬਾਹਰ	ਵਲੱ	ਿਲਜਾਇਆ	ਜਾ	ਸਕ.ੇ	ਿਤਆਰ	ਸਿਥਤੀ	ਿਵਚੱ	
ਡਰਾਈਵਰ	ਗੱਡੀ	'ਚ	ਹੀ	ਹਵੋ	ੇਤਾਂ	ਿਬਹਤਰ	ਹ.ੈ		


● ਜੇਕਰ	ਵਾਹਨ	ਤੋਂ	ਦਰੂ	ਹ	ੋਤਾਂ	ਵਾਪਸੀ	ਦੀ	ਯੋਜਨਾ	ਬਣਾ	ਕ	ੇਤੁਰ.ੋ	ਿਨਸ਼ਾਨੀਆਂ	ਯਾਦ	ਰਖੋੱ	ਅਤ	ੇਸਾਥੀਆਂ	ਨਾਲ	ਇਹ	ਜਾਣਕਾਰੀਆ	ਂਸਾਂਝੀਆਂ	
ਕਰ.ੋ


● ਯੋਜਨਾ	ਿਵਚੱ	ਇਹ	ਵੀ	ਸ਼ਾਮਲ	ਕਰ	ੋਿਕ	ਲੋੜ	ਪੈਣ	'ਤ	ੇਤੁਰਤੰ	ਇਲਾਜ	ਿਕਥੱੋਂ	ਿਮਲ	ਸਕਦਾ	ਹ	ੈਅਤ	ੇਬਾਹਰ	ਿਕਧਰੋਂ	ਿਨਕਿਲਆ	ਜਾ	ਸਕਦਾ	ਹ.ੈ


● ਿਕਸੇ	ਦੀ	ਤਸਵੀਰ	ਲੈਣ	ਤੋਂ	ਪਿਹਲਾ	ਂਸਿਹਮਤੀ	ਲਵ.ੋ


● ਜ਼ਰਰੂਤ	ਮੁਤਾਬਕ	ਜਾਣਕਾਰੀ	ਅਤ	ੇਸਮੱਗਰੀ	ਿਮਲ	ਜਾਵ	ੇਤਾਂ	ਤੁਰਤੰ	ਬਾਹਰ	ਆਓ.	ਐਵੇਂ	ਬਹਤੁੀ	ਦਰੇ	ਨਾ	ਰਕੁ.ੋ	ਆਪਣ	ੇਲਈ	ਸਮਾਂ	ਸੀਮਾ	ਤਅੈ	
ਰਖੋੱ.	ਜੇਕਰ	ਕਈੋ	ਸਾਥੀ	ਅਸਿਹਜ	ਹ	ੈਜਾਂ	ਡਰ	ਿਰਹਾ	ਹ	ੈਤਾਂ	ਉਸ	ੇਵਲੇੇ	ਿਨਕਲੋ,	ਗੱਲਬਾਤ	ਿਵਚੱ	ਬਹਤੁ	ਸਮਾਂ	ਨਾ	ਲਗਾਓ.


● ਆਪਣ	ੇਕਪੱਿੜਆਂ	ਉੱ ਪਰ	ਕਪੰਨੀ	ਦੀ	ਿਨਸ਼ਾਨੀ	ਵਗੈਰਾ	ਨਾ	ਲਗਾਓ.	ਉਪਕਰਨਾਂ	ਅਤ	ੇਵਾਹਨਾ	ਂਉੱ ਪਰੋਂ	ਵੀ	ਅਿਜਹੀਆਂ	ਿਨਸ਼ਾਨੀਆਂ	ਉਤਾਰ	
ਿਦਓ.	ਕਪੱਿੜਆਂ	ਦੀ	ਚੋਣ	ਵਲੇੇ	ਿਖਆਲ	ਰਖੋੱ	ਿਕ	ਲੋਕ	ਤੁਹਾਨੰੂ	ਬਹਤੁ	ਵਖੱਰਾ	ਜਾਂ	ਅਨੋਖਾ	ਨਾ	ਸਮਝਣ.


● ਜੇਕਰ	ਵਰਤਣੀ	ਆਉਂ ਦੀ	ਹਵੋ	ੇਤਾਂ	ਮੈਡੀਕਲ	ਿਕਟੱ	ਲੈ	ਕ	ੇਜਾਓ.


● ਇਲਾਕ	ੇਦ	ੇਲੋਕਾਂ	ਦੀ	ਸੋਚ-ਸਮਝ	ਅਤ	ੇਕਦਰਾਂ-ਕੀਮਤਾਂ	ਦਾ	ਿਖ਼ਆਲ	ਰਖੋੱ.


● ਆਪਣ	ੇਕਲੋ	ਘੱਟ	ਤੋਂ	ਘੱਟ	ਪੈਸੇ	ਰਖੋੱ.	ਅੰਦਾਜ਼ਾ	ਲਗਾਓ	ਿਕ	ਤੁਹਾਡ	ੇਿਕਹੜ	ੇਉਪਕਰਨ	ਚੋਰਾ	ਂਦੀਆਂ	ਨਜ਼ਰਾ	ਂਿਵਚੱ	ਆ	ਸਕਦ	ੇਹਨ.	ਜੇ	ਕਈੋ	
ਮਗਰ	ਪਵ	ੇਤ	ੇਿਹਸੰਕ	ਹਵੋ,ੇ	ਤੁਰਤੰ	ਜੋ	ਮੰਗੇ	ਉਹ	ਦ	ੇਿਦਓ.	ਕਈੋ	ਵਸਤੂ	ਤੁਹਾਡੀ	ਜਾਨ	ਨਾਲੋਂ	ਵਧੱ	ਕੀਮਤੀ	ਨਹੀਂ	ਹੁਦੰੀ.


● ਰਾਤੀਂ	ਕਮੰ	ਕਰਨ	ਤੋਂ	ਗੁਰਜ਼ੇ	ਕਰ.ੋ


● ਿਕਸੇ	ਖ਼ਬਰ	ਨੰੂ	ਛਾਪਣ/ਚਲਾਉਣ	ਵਲੇੇ	ਸੋਚੋ	ਿਕ	ਤੁਹਾਨੰੂ	ਇਸ	ਇਲਾਕ	ੇਿਵਚੱ	ਮੁੜ	ਆਉਣ	ਦੀ	ਿਕਨੰੀ	ਲੋੜ	ਹ.ੈ	ਕੀ	ਤੁਹਾਡੀ	ਇਹ	ਖ਼ਬਰ	ਤੁਹਾਡ	ੇ
ਮੁੜ	ਇੱਥੇ	ਆਉਣ	ਿਵਚੱ	ਿਵਘਨ	ਤਾਂ	ਨਹੀਂ	ਪਾ	ਦਵੇਗੇੀ?
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