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Social cohesion ਬਣਾਉਣ ਵਿੱਚ ਸਾਡੀ ਸਾਵਿਆਂ ਦੀ ਭੂਵਿਕਾ ਹੈ। ਇਸ ਵਿੱਚ ਲੋਕਾਂ  ਦੀ ਇਹ ਿਵਹਸੂਸ ਕਿਨ ਵਿੱਚ ਿਦਦ 
ਕਿਨਾ ਸ਼ਾਿਲ ਹੈ ਵਕ ਉਹ ਸਬੰਧਤ ਹਨ, ਸ਼ਾਿਲ ਹਨ, ਉਹ ਆਪਣੇ ਆਪ ਵਿੱਚ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਸਿਾਜ ਵਿੱਚ ਵਹੱਸਾ ਲੈ ਸਕਦ ੇ
ਹਨ। ਸਾਡ ੇਵਿੱਚਂੋ ਬਹੁਤ ਸਾਿ ੇਇਹ ਿਵਹਸੂਸ ਕੀਤ ੇਵਬਨਾਂ  ਿੀ ਕਿਦ ੇਹਨ। ਆਪਣੇ ਗੁਆਂਢੀਆਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਿਨਾ, ਿਲੰਟੀਅਿ 
ਕਿਨਾ, ਜਾਂ  ਵਕਸ ੇਭਾਈਚਾਿਕ ਸਿਾਗਿ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਿਲ ਹੋਣਾ ਉਹ ਸਾਿੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ  ਹਨ ਜੋ ਆਪਸੀ ਸਾਂ ਝ ਅਤ ੇਭਾਗੀਦਾਿੀ ਦੀ 
ਭਾਿਨਾ ਪੈਦਾ ਕਿਦੀਆਂ ਹਨ। ਇੱਥਂੋ ਤੱਕ ਵਕ ਸਾਡ ੇਕੰਿ ਦ ੇਸਥਾਨਾਂ  ਵਿੱਚ, ਅਸੀਂ ਸੰਭਾਿਤ ਤੌਿ ‘ਤ ੇਉਹ ਕੰਿ ਕਿ ਿਹ ੇਹਾਂ  ਜੋ ਵਕਸ ੇ
ਨਿੇਂ  ਸਵਹਕਿਿੀ ਨਾਲ ਕੌਫੀ ਜਾਂ  ਦੁਪਵਹਿ ਦ ੇਖਾਣੇ ਿਿਗੀਆਂ ਸਧਾਿਨ ਕਾਿਿਾਈਆਂ ਿਾਹੀਂ social cohesion ਪੈਦਾ ਕਿਦ ੇ
ਹਨ।

ਅਸੀਂ ਇੱਕ ਪਵਿਿਾਿ, ਇੱਕ ਸਕੂਲ, ਇੱਕ ਕੰਿ ਿਾਲੀ ਥਾਂ , ਖਡੇ ਟੀਿ ਜਾਂ  ਚਿਚ ਦਾ ਵਹੱਸਾ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਾਂ  – ਜਾਂ  ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਕ 
ਅਸੀਂ ਇੱਕ ਨਿੀਂ ਭਾਸ਼ਾ ਵਸੱਖ ਿਹ ੇਹਾਂ  ਜਾਂ  ਦੂਵਜਆਂ ਨਾਲ ਸੌ਼ਕ ਸਾਂ ਝ ੇਕਿ ਿਹ ੇਹਾਂ । ਅਸੀਂ ਵਜਸ ਿੀ ਭਾਈਚਾਿ ੇਵਿੱਚ ਹਾਂ , ਉਸ ਨਾਲ 
ਸਬੰਧਤ ਹੋਣਾ, ਸ਼ਾਿਲ ਿਵਹਸੂਸ ਕਿਨਾ, ਆਪਣੇ ਆਪ ਵਿੱਚ ਹੋਣਾ ਅਤ ੇਵਕਸ ੇਚੀਜ਼ ਦਾ ਵਹੱਸਾ ਬਣਨਾ ਚੰਗਾ ਿਵਹਸੂਸ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

ਅਸੀਂ ਸਾਿ ੇਿੱਖਿ ੇਹਾਂ  ਪਿ ਅਸੀਂ ਇਕੱਠੇ ਿਵਹਣਾ ਚਾਹੰੁਦ ੇਹਾਂ , ਆਪਣੀ ਵਿਵਭੰਨਤਾ ਦਾ ਜਸ਼ਨ ਿਨਾਉਣਾ ਅਤ ੇਜਦਂੋ ਅਸੀਂ 
ਅਸਵਹਿਤ ਹੰੁਦ ੇਹਾਂ  ਤਾਂ  ਦੂਵਜਆਂ ਦਾ ਸਵਤਕਾਿ ਕਿਨਾ ਚਾਹੰੁਦ ੇਹਾਂ । ਇਹ ਿਹੱਤਿਪੂਿਨ ਹੈ ਵਕਉਂਵਕ ਹਿ ਕੋਈ ਇਹ ਿਵਹਸੂਸ 
ਨਹੀਂ ਕਿਦਾ ਵਕ ਉਹ, ਉਹ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ ਜੋ ਉਹ ਹਨ ਜਾਂ  ਭਿੋਸਾ ਨਹੀਂ ਕਿਦ ੇਹਨ ਵਕ ਉਨ੍ਹ ਾਂ  ਦੀ ਆਿਾਜ਼ ਸੁਣੀ ਜਾਿਗੇੀ।

ਅਸੀਂ ਬਹੁਤ ਸਾਿ ੇਿੱਖ-ਿੱਖ ਭਾਈਚਾਵਿਆਂ ਿਾਲਾ ਇੱਕ ਿਧਦੀ ਵਿਵਭੰਨਤਾ ਿਾਲਾ ਦਸੇ਼ ਹਾਂ  ਅਤ ੇਸਾਨੰੂ ਇੱਕ ਦੂਜ ੇਦੀ ਸੁਣਨ ਅਤ ੇ
ਇੱਕ ਦੂਜ ੇਨੰੂ ਸੁਣਨ ਦ ੇਤਿੀਕ ੇਲੱਭਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਅੰਤਿਾਂ  ਅਤ ੇਸ਼ਕਤੀਆਂ ਨੰੂ ਸਿਝਣ ਲਈ ਿਚਨਬੱਧ ਹੋਣਾ 
ਚਾਹੰੁਦ ੇਹਾਂ  ਅਤ ੇਇਸ ਗੱਲ ‘ਤ ੇਕੰਿ ਕਿਨਾ ਚਾਹੰੁਦ ੇਹਾਂ  ਵਕ ਵਕਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਸਾਨੰੂ ਇਕਜੱੁਟ ਕਿਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਵਕਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਸਾਨੰੂ ਨੇੜ ੇ
ਵਲਆਉਂਦੀ ਹੈ।

ਆਪਸੀ ਸਬੰਧਤਾ

ਇੱਕ ਸਿਾਜ ਵਿੱਚ ਵਜੱਥ ੇਲੋਕ ਚੰਗੀ ਤਿ੍ਹ ਾਂ  ਵਿਲਦ ੇਹਨ, ਅਸੀਂ ਇੱਕ ਦੂਜ ੇਨੰੂ ਜਾਣਦ ੇਹਾਂ , ਆਪਣੇ ਗੁਆਂਢੀਆਂ ਨੰੂ ਜਾਣਦ ੇਹਾਂ , ਸਾਡ ੇ
ਕੰਿ ਿਾਲੀ ਥਾਂ  ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਿਲ ਿਵਹਸੂਸ ਕਿਦ ੇਹਾਂ , ਸਾਡ ੇਬੱਚ ੇਸਾਡ ੇਭਾਈਚਾਵਿਆਂ ਦਾ ਵਹੱਸਾ ਿਵਹਸੂਸ ਕਿਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਸਾਨੰੂ ਪਤਾ 
ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਵਕ ਸਾਨੰੂ ਲੋੜ ਪੈਣ ‘ਤ ੇਿਦਦ ਲਈ ਵਕੱਥ ੇਜਾਣਾ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਿਵਹਸੂਸ ਕਿਦ ੇਹਾਂ  ਵਕ ਅਸੀਂ ਉਹਨਾਂ  ਲੋਕਾਂ  ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਿਨ ਦ ੇ
ਯੋਗ ਹਾਂ  ਵਜਨ੍ਹ ਾਂ  ਨਾਲ ਅਸੀਂ ਆਿ ਤੌਿ ‘ਤ ੇਗੱਲ ਨਹੀਂ ਕਿਦ,ੇ ਜਦਂੋ ਅਸੀਂ ਲੋਕਾਂ  ਨੰੂ ਪੱਖਪਾਤੀ ਗੱਲਾਂ  ਕਵਹੰਦ ੇਸੁਣਦ ੇਹਾਂ  ਤਾਂ  ਬੋਲਦ ੇਹਾਂ , 
ਅਤ ੇਇਹ ਸਾਂ ਝਾ ਕਿਨ ਲਈ ਬਵੇਝਜਕ ਿਵਹਸੂਸ ਕਿਦ ੇਹਾਂ  ਵਕ ਅਸੀਂ ਕੌਣ ਹਾਂ , ਅਸੀਂ ਵਕੱਥਂੋ ਦ ੇਹਾਂ , ਅਤ ੇਅਸੀਂ ਕੰਿ ਵਕਿੇਂ  ਕਿਦ ੇ
ਹਾਂ । ਇੱਕ ਸੰਕਟ ਵਿੱਚ ਅਸੀਂ ਵਕਸ ੇਨੰੂ ਵਪੱਛ ੇਨਹੀਂ ਛੱਡਦ ੇ– ਹਿ ਕੋਈ ਸ਼ਾਿਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

ਸਬੰਧਤਾ

– ਇਹ ਕਿਹੋ ਕਿਹੀ ਕਿਸਿੀ ਹੈ
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ਇਸ ਲਈ, ਅਸੀਂ ਹੋਰ ਲੋਿਾਂ  ਿੀ ਮਿਿ ਿਰਨ, ਕਿਕਿੰਨਤਾ ਨੰੂ ਅਪਣਾਉਣ, ਿੁੜ ੇਮਕਹਸੂਸ ਿਰਨ, ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ, ਿੂਕਿਆਂ ‘ਤ ੇਿਰੋਸਾ 
ਿਰਨ ਅਤ ੇਸਕਤਿਾਰਤ ਮਕਹਸੂਸ ਿਰਨ ਲਈ ਿੀ ਿਰ ਸਿਿ ੇਹਾਂ ?

ਆਪਸੀ ਸਬੰਧਤਾ 

•  ਭਦੇਭਾਿ ਿਾਲੇ ਵਿਿਹਾਿ, ਨੀਤੀਆਂ ਅਤ ੇਅਵਭਆਸਾਂ  ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਿਨਾ ਅਤ ੇਹੱਲ ਕਿਨਾ।

•  ਲੋਕਾਂ  ਅਤ ੇਸੰਸਥਾਿਾਂ  ਨੰੂ ਵਬਹਤਿ ਬਣਾਉਣ ਵਿੱਚ ਿਦਦ ਕਿਨਾ।

– ਵਕਸ ੇਅਵਜਹ ੇਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਦਲੇਿੀ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਿਨਾ ਜੋ ਪੱਖਪਾਤੀ ਵਿਿਹਾਿ ਦਾ ਪ੍ਰ ਦਿਸ਼ਨ ਕਿ ਵਿਹਾ ਹੈ। 
ਿਨੱੁਖੀ ਅਵਧਕਾਿ ਕਵਿਸ਼ਨ ਦੀ ਿੱੈਬਸਾਈਟ ‘ਤ ੇਸਿੋਤ ਿਦਦਗਾਿ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਵਜਿੇਂ  ਵਕ ਨਸਲਿਾਦ ਦਾ ਜਿਾਬ ਦਣੇਾ.

•  ਲੋਕਾਂ  ਅਤ ੇਸੰਸਥਾਿਾਂ  ਨੰੂ ਵਬਹਤਿ ਬਣਾਉਣ ਵਿੱਚ ਿਦਦ ਕਿਨਾ।

– ਵਿਤਕਿ ੇਨਾਲ ਨਵਜੱਠਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਸੰਸਥਾ, ਸਥਾਨਕ ਕਂੌਸਲ ਜਾਂ  ਵਕਸ ੇNGO ਿਾਹੀਂ ਵਸਖਲਾਈ ਲਓ ਅਤ ੇ
ਆਪਣੀਆਂ ਵਸੱਵਖਆਿਾਂ  ਨੰੂ ਦੋਸਤਾਂ , ਪਵਿਿਾਿ ਅਤ ੇਕੰਿ ਦ ੇਸਵਹਯੋਗੀਆਂ ਨਾਲ ਸਾਂ ਝਾ ਕਿੋ।

• ਵਿਚਾਿ ਕਿੋ ਵਕ ਵਿਤਕਿ ੇਵਿਿੋਧੀ ਨੰੂ ਸਿਿਥਨ ਦਣੇ ਲਈ ਵਕੱਥ ੇਵਿਧਾਵਨਕ, ਿੈਗੂਲੇਟਿੀ, ਨੀਤੀਗਤ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹੈ।

– ਜਨਤਕ ਸਲਾਹ-ਿਸ਼ਿਿ ੇਦੌਿਾਨ ਨੀਤੀਆਂ ਅਤ ੇਕਾਨੰੂਨਾਂ  ‘ਤ ੇਇੱਕ ਸਪੁਿਦਗੀ ਪ੍ਰ ਦਾਨ ਕਿੋ।

ਕਿਕਿੰਨਤਾ ਨੰੂ ਗਲੇ ਲਗਾਉਣਾ, ਸਕਤਿਾਰਤ ਮਕਹਸੂਸ ਿਰਨਾ

•  ਵਿਚਾਿ ਕਿੋ ਵਕ ਕੀ, ਤੁਹਾਡ ੇਕੰਿ ਿਾਲੀ ਥਾਂ  ਜਾਂ  ਸੰਸਥਾ ਵਿੱਚ, ਤੁਸੀਂ ਵਿਤਕਿ ੇਨੰੂ ਦੂਿ ਕਿਨ ਲਈ ਪ੍ਰੋ ਗਿਾਿ ਜਾਂ  ਸਿੇਾ ਨੰੂ 
ਵਡਜ਼ਾਈਨ ਕਿਨ ਲਈ ਫੰਵਡੰਗ ਦੀ ਿਿਤਂੋ ਕਿ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਪ੍ਰ ਦਾਨ ਕਿ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜਾਂ  ਅਿਜ਼ੀ ਦ ੇਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਿੁਕੜਆ ਹੋਇਆ ਮਕਹਸੂਸ ਿਰਨਾ

•  ਅਗਿਾਈ ਪ੍ਰ ਦਾਨ ਕਿਨਾ ਅਤ ੇਸਵਹ-ਵਿਕਾਸ ਕਿਨਾ ਅਤ ੇਸਿਾਿਸੇ਼ੀ ਸਿਾਵਜਕ ਵਨਯਿਾਂ  ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ ਕਿਨਾ।

–  ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ਲੀਡਿ ਬਣਨ ਲਈ ਇੱਕ ਟੀਿ ਦਾ ਿੈਨੇਜਿ ਬਣਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਵਹਕਿਿੀਆਂ, ਦੋਸਤਾਂ  
ਅਤ ੇਜਾਣੂਆਂ ਦ ੇਵਿਵਭੰਨ ਯੋਗਦਾਨਾਂ  ਦੀ ਖੱੁਲ੍ਹ  ਕ ੇਕਦਿ ਕਿਕ ੇਸਕਾਿਾਤਿਕ ਅਗਿਾਈ ਪ੍ਰ ਦਿਵਸ਼ਤ ਕਿ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਇਹ 
ਵਿਅਕਤੀ ਨੰੂ ਜੁ਼ਬਾਨੀ ਤੌਿ ‘ਤ ੇਸਿੀਕਾਿ ਕਿਨ, ਉਨ੍ਹ ਾਂ  ਨੰੂ ਗੱਲ ਕਿਨ ਲਈ ਜਗ੍ਹ ਾ ਅਤ ੇਸਿਾਂ  ਦਣੇ ਅਤ ੇਉਨ੍ਹ ਾਂ  ਦੀ ਗੱਲ 
ਸੁਣਨ ਵਕ ਉਨ੍ਹ ਾਂ  ਨੇ ਕੀ ਕਵਹਣਾ ਹੈ ਦੁਆਿਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

• ਵਿਵਭੰਨ ਭਾਈਚਾਵਿਆਂ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਦ ੇਿੌਕ ੇਪੈਦਾ ਕਿਨਾ ਜਾਿੀ ਿੱਖਣਾ।

– ਨਿੇਂ  ਗੁਆਂਢੀਆਂ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚੋ ਅਤ ੇਿੱਖ-ਿੱਖ ਭਾਈਚਾਵਿਆਂ ਦ ੇਵਿਅਕਤੀਆਂ ਨਾਲ ਨਿੀਂ ਜਾਣ-ਪਛਾਣ ਕਿੋ। ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ  
ਨੰੂ ਸਥਾਨਕ ਸਿਾਗਿਾਂ  ਜਾਂ  ਔਨਲਾਈਨ ਿਿਕਸ਼ਾਪਾਂ  ਅਤ ੇhui ਵਿੱਚ ਵਿਲ ਸਕਦ ੇਹੋ।

• ਨੀਤੀ ਨੰੂ ਵਿਵਭੰਨ ਭਾਈਚਾਿਕ ਇਨਪੁਟ ਦ ੇਨਾਲ ਸਵਹ-ਵਡਜ਼ਾਈਨ ਕਿੋ।

– ਜਕੇਿ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਨੀਤੀ ਵਨਿਿਾਤਾ ਹੋ, ਤਾਂ  ਇੱਕ ਿਜ਼ਬੂਤ ਸ਼ਿੂਲੀਅਤ ਯੋਜਨਾ ਵਿਕਵਸਤ ਕਿਨ ਲਈ DPMC ਨੀਤੀ 
ਪ੍ਰੋ ਜੈਕਟ ਿੱੈਬਸਾਈਟ ‘ਤ ੇਸਿੋਤਾਂ  ਦੀ ਿਿਤਂੋ ਕਿਨ ਬਾਿ ੇਵਿਚਾਿ ਕਿੋ।

ਹੋਰ ਸਬੰਧਤਾ ਬਣਾਉਣੀ

– ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਿਰ ਸਿਿ ੇਹੋ

2
Social Cohesion Guide

https://www.hrc.co.nz/resources/responding-racism/
https://dpmc.govt.nz/our-programmes/policy-project
https://dpmc.govt.nz/our-programmes/policy-project


• ਹੋਿ ਸਵਭਆਚਾਿਾਂ  ਅਤ ੇਪਛਾਣਾਂ  ਦੀ ਸਿਝ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ ਕਿਨਾ।

–  ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਖਤੇਿ ਵਿੱਚ ਇੱਕ Neighbours Day ਸਿਾਗਿ ਸਥਾਪਤ ਕਿੋ ਵਜਿੇਂ  ਵਕ ਸਾਂ ਝਾ ਦੁਪਵਹਿ ਦਾ 
ਖਾਣਾ ਜਾਂ  ਦੁਪਵਹਿ ਦੀ ਚਾਹ।

ਕਹੱਸਾ ਲੈਣਾ

•  ਵਿਵਭੰਨ ਭਾਈਚਾਿਕ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਵਿੱਚ ਵਹੱਸਾ ਲੈਣਾ ਅਤ ੇਿਜ਼ਬੂਤ, ਉੱਚ-ਵਿਸ਼ਿਾਸ ਅਤ ੇਚੱਲ ਿਹ ੇਵਿਸ਼ਤ ੇਬਣਾਉਣਾ।

•  ਜਨਤਕ ਭਾਈਚਾਿਕ ਸਿਾਗਿਾਂ  ਅਤ ੇਜਸ਼ਨਾਂ  ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਿਲ ਹੋਿੋ ਅਤ ੇਸਿਾਗਿਾਂ  ਅਤ ੇਜਸ਼ਨਾਂ  ਬਾਿ ੇਜਾਣਕਾਿੀ ਪ੍ਰ ਾਪਤ 
ਕਿੋ। ਤੁਸੀਂ Neighbourly, EventFinda ਜਾਂ  ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਅਖਬਾਿ ਦੀ ਿਿਤਂੋ ਕਿਕ ੇਆਪਣੇ ਖਤੇਿ ਵਿੱਚ 
ਭਾਈਚਾਿਕ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਨੰੂ ਲੱਭ ਸਕਦ ੇਹੋ।

• NZ ਇਵਤਹਾਸ ਅਤ ੇWaitangi ਦੀ ਸੰਧੀ ਬਾਿ ੇਜਾਣਕਾਿ ਬਣੋ ਅਤ ੇTe Reo mengā tikanga Maori ਨਾਲ 
ਹੋਿ ਜੁੜੋ।

• Kōrerorero, Kupu ਅਤ ੇAko Tahi ਿਿਗੀਆਂ ਿੁਫਤ ਔਨਲਾਈਨ ਐਪਸ ਦੀ ਿਿਤਂੋ ਕਿਕ ੇTe Reo ਵਸੱਖੋ ਜਾਂ  
Te Wānanga o Aotearoa ਦੁਆਿਾ ਇੱਕ ਕੋਿਸ ਲਈ ਸਾਈਨ ਅੱਪ ਕਿੋ, ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਅਜਾਇਬ ਘਿ 
ਵਿੱਚ ਇਵਤਹਾਸ ਪ੍ਰ ਦਿਸ਼ਨੀਆਂ ‘ਤ ੇਜਾਓ, ਜਾਂ  ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ ਲਾਇਬ੍ਰ ਿੇੀ ਤਂੋ NZ ਇਵਤਹਾਸ ਦੀਆਂ ਵਕਤਾਬਾਂ  ਉਧਾਿ ਲਓ।
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