
 
 

 
 

ਗਵੇਂਟ ਵਾਈਟ ਰਿਬਨ ਡੇ 2020 

#149Challenge ਰਵਿੱਚ ਸਾਮਲ ਹੋਵੋ! 

ਇਸ ਸਾਲ, ਵਾਈਟ ਰਿਬਨ  25 ਬ ੁੱਧਵਾਿ  ਮਨਾਇਆ ਜਾਏਗਾ ਅਤੇ ਸਾਨ ੂੰ  ਤ ਹਾਡੀ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ| 

ਵਾਈਟ ਰਿਬਨ ਡੇ ਇਕ ਸਲਾਨਾ ਸਮਾਗਮ ਹੈ ਜੋ ਔਿਤਾਾਂ ਰਵਿ ੁੱਧ ਰਹੂੰਸਾ ਦੇ ਖਾਤਮੇ ਲਈ ਸੂੰਯ ਕਤ ਿਾਸ਼ਟਿ ਦੇ 

ਅੂੰਤਿਿਾਸ਼ਟਿੀ ਰਦਵਸ ਨ ੂੰ  ਦਿਸਾਉਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਉਦਸੇ਼ ਜਾਗਿ ਕਤਾ ਪੈਦਾ ਕਿਨਾ ਅਤੇ ਔਿਤਾਾਂ ਪਰਤੀ ਮਿਦ 

ਰਹੂੰਸਾ ਨ ੂੰ  ਖਤਮ ਕਿਨ ਲਈ ਕੂੰਮ ਕਿਨਾ ਹ|ੈ 

ਘਿੇਲ  ਬਦਸਲ ਕੀ ਦੀਆਾਂ ਘਟਨਾਵਾਾਂ ਹਜਾਿਾਾਂ ਔਿਤਾਾਂ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੇ ਪਰਿਵਾਿਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਪਰਭਾਵਤ ਕਿਦੀਆਾਂ ਹਨ ਅਤੇ, 

ਬਹ ਤ ਸਾਿ ੇਮਾਮਰਲਆਾਂ ਰਵੁੱਚ, ਇਹ ਇਸ ਸਾਲ ਤਾਲਾਬੂੰਦੀ ਦੀਆਾਂ ਪਾਬੂੰਦੀਆਾਂ ਕਾਿਨ ਇਹ ਰਨਿਾਸ਼ਾਜਨਕ ਹੈ| 

ਵਾਈਟ ਰਿਬਨ ਡੇ 'ਤੇ ਸਮਿਥਨ ਦਿਸਾਉਾਂਰਦਆਾਂ ਔਿਤਾਾਂ ਰਵਿ ੁੱਧ ਰਹੂੰਸਾ ਪਰਤੀ ਜਾਗਿ ਕਤਾ ਪੈਦਾ ਕਿਨਾ ਹ ਣ 

ਪਰਹਲਾਾਂ ਨਾਲੋਂ  ਰਜਆਦਾ ਮਹੁੱਤਵਪ ਿਨ ਹ ੋਰਗਆ ਹੈ| 

#149Challenge ਕੀ ਹੈ? 

2018 ਰਵਚ, ਯ ਕ ਰਵਚ 149 ਔਿਤਾਾਂ ਦਾ ਆਦਮੀਆਾਂ ਦ ਆਿਾ ਕਤਲ ਕੀਤਾ ਰਗਆ ਸੀ| ਅੁੱਧੀ ਤੋਂ ਵੁੱਧ ਪ ਿਾਣੇ 

ਸਾਬਕਾ ਪਤੀ/ ਪਤਨੀ ਜਾ ਸਾਥੀ ਦ ਆਿਾ ਮਾਰਿਆ ਗਈਆਾਂ ਸਨ, ਅਤੇ ਇਹ ਲਗਭਗ ਸਾਿੇ ਪੀੜਤ ਲਈ ਜਾਣੇ 

ਜਾਾਂਦੇ ਇੁੱਕ ਆਦਮੀ ਦ ਆਿਾ ਕੀਤੇ ਗਏ ਸਨ| 

ਅਸੀ ਾਂ ਕਰਮਊਨਟੀ ਚ ਣੌਤੀ ਚਲਾ ਿਹ ੇਹਾਾਂ ਅਤੇ ਲੋਕਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਦੋਸਤਾਾਂ, ਸਰਹਕਿਮੀਆਾਂ ਅਤ ੇਪਰਿਵਾਿਾਾਂ ਰਵਚ ਜਾਗਿ ਕਤਾ 

ਪੈਦਾ ਕਿਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਿ ਿਹ ੇਹਾਾਂ| ਗਵੇਂਟ ਰਵਚ ਲੋਕਾਾਂ, ਸਕ ਲ, ਸੂੰਸਥਾਵਾਾਂ, ਖੇਡ ਟੀਮਾਾਂ ਅਤੇ ਕਰਮਊਨਟੀ 

ਸਮ ਹਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਇਸ ਨਵੂੰਬਿ ਇਸ ਚ ਣੌਤੀ ਨ ੂੰ  149 ਨੂੰ ਬਿ ਨ ੂੰ  ਕੇਂਦਿਤ ਕਿਦੇ ਹੋਏ ਪ ਿਾ ਕਿਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕੀਤਾ 

ਜਾ ਰਿਹਾ ਹੈ| ਇਹ ਸਰਕੂੰਟ, ਰਮੂੰਟ ਜਾਾਂ ਜੋ ਵੀ ਤ ਸੀ ਾਂ ਚਾਹ ੋਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ| ਜਦੋਂ ਤ ਸੀ ਾਂ ਚ ਣੌਤੀ ਪ ਿੀ ਕਿ ਲੋ, ਇਸ ਨ ੂੰ  

ਆਪਣ ੇਸੋਸ਼ਲ ਮੀਰਡਆ ਅਕਾਊਾਂਟ ਤੇ ਰਦਖਾਓ ਅਤੇ @GwentVAWDASV @GwentPCC 

@GwentPolice #WhiteRibbonDay #NoExcuseForAbuse ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ|  

ਚ ਣੌਤੀ 25 ਦਸੂੰਬਿ ਨ ੂੰ  ਜਾਾਂ ਰਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ 16 ਰਦਨਾਾਂ ਦੀ ਕਾਿਵਾਈ ਦ ੇਦੌਿਾਨ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੋ 10 ਦਸੂੰਬਿ ਨ ੂੰ  

ਖਤਮ ਹ ੂੰਦੀ ਹੈ|  

ਤ ਹਾਡਾ #149Challenge ਕ ਝ ਅਰਜਹਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤ ਸੀ ਾਂ ਇਕੁੱਲੇ ਕਿ,ੋ ਕ ਛ ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਘਿੋਂ ਕਿ,ੋ 

ਜਾ ਰਕਸੇ ਸਮ ਹ ਦੇ ਨਾਲ ਕਿ ੋ(ਉਸ ਸਮੇਂ ਸਮਾਰਜਕ ਦ ਿੀ ਦਾ ਰਧਆਨ ਿੁੱਖਦੇ ਹੋਏ)| ਉਦਾਹਿਣ ਲਈ, ਤ ਸੀ ਾਂ ਇਹ 

ਕਿ ਸਕਦੇ ਹ:ੋ 



 
 

 
 

 149 ਰਮੂੰਟ ਚੁੱਲੋ ਜਾਾਂ ਨਾਸਸੋ  

 ਪੌੜੀਆਾਂ ਚੜ੍ੋ 149 ਵਾਿ. 

 149 ਰਕਲੋਮੀਟਿ ਕਾਇਕਲੈ ਚਲਾਓ, ਇਕੁੱਲੇ ਜਾਾਂ ਦੋਸਤਾਾਂ ਦ ੇਨਾਲ. 

 ਆਪਣੇ ਸਕ ਲ ਦੇ ਿੋਜਾਨਾ ਮੀਲ ਨ ੂੰ  ਇੁੱਕ #149Challenge ਰਵੁੱਚ ਬਦਲੋ. 

 ਹਿੇਕ ਵਿਰਜਸ਼ ਨ ੂੰ  149 ਸੈਰਕੂੰਡ ਦੇ ਸਿਕਟਾਾਂ ਰਵਚ ਕਿੋ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਸਟਾਿ ਜੂੰਪ, ਬਿਪੀਜ, ਤਖ਼ਤੀਆਾਂ 

ਦੇ ਨਾਲ ਪਸੀਨਾ ਲਓ… 

 149 ਰਮੂੰਟ ਅਰਜਹਾ ਕ ਝ ਕਿਰਦਆਾਂ ਰਜਸ ਨ ੂੰ  ਤ ਸੀ ਾਂ ਪਸੂੰਦ ਕਿਦੇ ਹੋ ਜਾਾਂ ਨਫ਼ਿਤ ਕਿਦੇ ਹੋ, ਇਹ ਇੁੱਕ 

ਸੂੰਗੀਤ ਦੀ ਸਾਜ ਵਜਾਉਣਾ (ਮਨੋਿੂੰਜਨ!) ਜਾਾਂ ਘਿੇਲ  ਕੂੰਮ ਕਿ ੋ(ਇੂੰਨਾ ਮਜੇਦਾਿ ਨਹੀ ਾਂ!).  

 ਵਿਚ ਅਲ ਿੀਲੇਅ (ਸੂੰਦੇਸ਼ ਅੁੱਗੇ ਭੇਜਣਾ) ਬਾਿ ੇਕੀ ਸੋਚਦੇ ਹ?ੋ ਆਪਣੇ ਟੁੱਬਿ ਜਾ ਕਰਮਊਨਟੀ ਸਮ ਹ 

ਨ ੂੰ  ਰਮਲਾਓ| ਆਪਣੇ ਚ ਣੇ ਹੋਏ ਕੂੰਮ ਨ ੂੰ  ਕਿਨ ਰਵਚ ਮਜਾ ਲਓ, ਚ ਣੌਤੀ ਨ ੂੰ  ਪ ਿਾ ਕਿਨ ਦੀ ਰਿਲਮ 

ਕਿ ੋਅਤੇ ਅਸਲ ਰਵਚ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਿਾਹੀ ਾਂ ਰਕਸੇ ਨ ੂੰ  “ਡਾਾਂਗਾ ਰਦਓ”. 

 ਜੇ ਖੇਡ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਬਹ ਤ ਪਸੂੰਦ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਆਪਣੀ ਕਲਪਨਾ ਦੀ ਵਿਤੋਂ ਰਕਉਾਂ ਨਹੀ ਾਂ ਕਿਦੇ? ਤ ਸੀ ਾਂ 

ਆਪਣੇ ਸਮ ਹ ਜਾਾਂ ਸੂੰਗਠਨ ਦ ੇਰਵਚਕਾਿ 149 ਕਕੇ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਾਂ ਇੁੱਕ 149 ਸ਼ਬਦ ਲੂੰਬੀ 

ਕਰਵਤਾਰਲਖ ਸਕਦ ੇਹੋ. 

ਤ ਸੀ ਾਂ ਜ ੋਵੀ ਕਿ,ੋ ਇਸ ਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਲਈ ਚ ਣੌਤੀ ਬਣਾਓ| ਕੀ ਤ ਸੀ ਾਂ ਆਪਣਾ #149Challenge ਪ ਿਾ ਕਿ ਰਲਆ 

ਹੈ? ਤੇ ਆਪਣਾ ਸਰਹਯੋਗ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਰਡਆ ਤ ੇਰਦਖਾਓ| ਤ ਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀਆਾਂ ਉਾਂਗਲਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਵੀ ਗੁੱਲ ਕਿਨ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

 

 

 



 
 

 
 

ਆਪਣੇ ਲਈ #149Challenge ਨਹੀ ੀਂ ਸੋਚ ਪਾ ਿਹ?ੇ 

ਕੋਈ ਗੁੱਲ ਨਹੀ ਾਂ, ਤ ਸੀ ਾਂ ਕਿੀਏਰਟਵ ਬਣਨ ਸਕਦ ੇਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣਾ ਵਾਈਟ ਰਿਬਨ ਆਪਣੀ ਬਾਿੀ ਅਤੇ ਸੋਸ਼ਲ 

ਮੀਰਡਆ ਲਈ ਰਡਜਾਈਨ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹੋ! ਤ ਸੀ ਾਂ ਇਸ ਪੈਕ ਨਾਲ ਬਰਣਆ ਨਮ ਨਾ ਛਾਪ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਾਂ ਹੇਠਾਾਂ ਰਦੁੱਤੀ 

ਤਸਵੀਿ ਰਨਿਦੇਸ਼ਾਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਿਕੇ ਸਕ ਲ ਜਾਾਂ ਘਿ ਰਵਚ ਆਪਣਾ ਬਣਾ ਸਕਦ ੇਹੋ| ਵਾਈਟ ਰਿਬਨ ਡੇ ਬਾਿ ੇ

ਆਪਣ ੇਖ ਦ ਦੇ ਸੂੰਦੇਸ਼ਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਬੈਕਗਰਾਉਾਂਡ ਰਵੁੱਚ ਪਾਓ ਜਾਾਂ ਰਚੁੱਟੇ ਰਿਬਨ ਨ ੂੰ  ਵੁੱਖਿਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਰਸਿਿ ਡ ਡਲ ਕਿ|ੋ 

ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਲਈ ਇੁੱਕ ਿਟੋੋ ਲਓ ਜਾਾਂ ਆਪਣਾ ਸਰਹਯੋਗ ਦਿਸਾਉਣ ਲਈ ਉਨ੍ਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਆਪਣੀ ਰਵੂੰਡੋ ਰਵੁੱਚ ਪਾਓ|  

 

. 



 
 

 
 

ਰਕਸੇ ਬਾਿ ੇਰਚਿੰਤਤ ਰਿਸਨ ਿੰ  ਤੁਸੀ ੀਂ ਿਾਣਦੇ ਹੋ? 

ਦ ਿਰਵਵਹਾਿ ਕਈ ਤਿਾਾਂ ਦੇ ਿ ਪਾਾਂ ਰਵੁੱਚ ਆ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਰਜਸ ਰਵੁੱਚ ਸਟੋਰਕੂੰਗ ਅਤ ੇਪਰੇਸ਼ਾਨੀ, ਰਵੁੱਤੀ, ਸਿੀਿਕ, 

ਰਜਨਸੀ ਅਤੇ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ|ਰਕਿਪਾ ਕਿਕ ੇਆਪਣੇ ਚੈਨਲਾਾਂ ਅਤੇ ਰਕਸੇ ਵੀ ਰਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਜੋ 

ਲਾਈਵ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਤੋਂ ਪਰਭਾਰਵਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਦੇ ਨਾਲ ਲਾਈਵ ਿੀਅਿ ਿਰੀ 24/7 ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਨ ੂੰ  ਸਾਾਂਝਾ ਕਿ|ੋ 

ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਪੀੜਤਾਾਂ, ਬਚ ੇਹਏੋ ਲੋਕਾਾਂ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੇ ਨੇੜੇ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਦਾ ਸਮਿਥਨ ਕਿਦੀ ਹੈ| ਹੈਲਪਲਾਈਨ: 

0808 8010 800 ਟੈਕਸਟ: 078600 77333|  

ਐਮਿਜੈਂਸੀ ਰਵੁੱਚ ਹਮੇਸ਼ਾਾਂ 999 ਡਾਇਲ ਕਿ|ੋ 

0300 1232133 'ਤ ੇਕਨੈਕਟ ਕਨਵੈਂਟ ਪੀੜਤਾਾਂ ਦ ੇਹੁੱਬ ਤੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਵੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ| 

 

 

 

 

 

 


