
ਨੌਕਰੀ ਤ� ਕੱਢਣਾ, 
ਅਹੁਦੇ ਤ� ਹਟਾਉਣਾ ਜਾ ਂ

ਸਸਪ�ਡ ਕਰਨਾ

ਕੰਮ ਦੇ ਘੰਿਟਆ ਂਜਾ ਂ
ਤਨਖਾਹ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ

ਅਦਾਇਗੀਸ਼ੁਦਾ ਿਬਮਾਰੀ ਦੀ 
ਛੁੱਟੀ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਸਮੇਤ, 

ਅਨੁਸ਼ਾਸਿਨਕ ਕਾਰਵਾਈ 

ਇਮੀਗ੍ਰੇਸ਼ਨ ਦਰਜੇ ਦੇ 
ਸੰਬੰਧ ਿਵੱਚ ਧਮਕੀਆ ਂ

ਦੇਣਾ

ਇਹ ਕੁਝ ਉਧਾਰਾਹਣਾ ਿਦੱਤੀਆ ਂਗਈਆ ਂਹਨ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਦੱਿਸਆ ਿਗਆ ਹੈ ਿਕ ਬਾਦਲ ਲੈਣਾ ਿਕਹੋ ਿਜਹਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ: ਕੀ ਨੌਕਰੀ ਦੌਰਾਨ ਅਸੁਰੱਿਖਅਤ 
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ‘ਤੇ ਅਵਾਜ਼ 
ਉਠਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਜ਼ਾ ਿਦੱਤੀ 
ਗਈ ਹੈ?

ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਹੋ ਿਜਹਾ ਮਿਹਸੂਸ 
ਹੋਇਆ ਸੀ?

ਆਪਣੇ 
ਅਿਧਕਾਰਾ ਂਦੀ 
ਵਰਤ� ਕਰਨਾ 
ਡਰਾਵਣਾ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ 
ਤੁਸ� ਇਕੱਲੇ ਨਹ� 
ਹੋ।

ਮੇਰੇ ਤੇ ਅਨੁਸ਼ਾਸਿਨਕ ਕਾਰਵਾਈ ਕੀਤੀ 
ਗਈ ਸੀ ਅਤੇ ਮੈਨੰੂ ਡਰ ਹੈ ਿਕ ਮੈਨੰੂ ਨੌਕਰੀ 
ਤ� ਕੱਿਢਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਕੋਈ 
ਜ੍ਹਮਾ ਪੂੰਜੀ ਵੀ ਨਹ� ਹੈ ਪਰ ਮੇਰਾ ਅਵਾਜ਼ 
ਉਠਾਉਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਸੀ।

ਜਦ� ਿਪਛਲੀ ਵਾਰ ਇਸੇ ਮੁੱਦੇ 'ਤੇ 
ਮੇਰੇ/ਮੇਰੀ ਸਿਹ-ਕਰਮੀ ਨੇ ਿਰਪੋਰਟ 
ਕੀਤੀ ਸੀ, ਤਾ ਂਉਸਨੰੂ ਨੌਕਰੀ ਤ� ਕੱਢ 
ਿਦੱਤਾ ਿਗਆ ਸੀ।

ਮੇਰਾ ਮਾਲਕ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ 
ਜਾਣਦਾ ਹੈ। ਮੈਨੰੂ ਕੋਈ ਹੋਰ ਨੌਕਰੀ 
ਿਕਵ� ਿਮਲੇਗੀ? 

ਕੀ ਅਿਜਹਾ ਕਰਨਾ ਜਾਇਜ਼ ਵੀ ਹੈ? 
ਸਾਡੇ 'ਚੋ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਪਿਹਲਾ ਂ
ਹੀ ਕੰਮ ਤੇ ਸੱਟ ਲੱਗ ਚੁਕੀ ਹੈ?

ਮੈਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਨਹ� ਆ�ਦੀ 
ਅਤੇ ਮੈਨੰੂ ਮੇਰੇ ਇਮੀਗ੍ਰੇਸ਼ਨ ਦਰਜੇ ਬਾਰੇ 
ਿਚੰਤਾ ਹੈ। ਮਦਦ ਮੰਗਣੀ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਹੋ 
ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਮੈਨੰੂ ਲਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਮੇਰੇ 
ਕੋਲ ਿਵਕਲਪ ਨਹ� ਹਨ।

ਤੁਸ� 
ਸੁਰੱਿਖਅਤ 
ਹੋ

ਜਦ� ਦੂਜੀਆ ਂ
ਨਾਲ ਿਮਲਕੇ 
ਕੰਮ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ 
ਤਾ ਂਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂ
ਛੋਟੀਆ ਂਲੱਗ 
ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਰੋਜ਼ਗਾਰਦਾਤਾ ਤੁਹਾਡ ੇਿਵਰੁੱਧ 

ਬਦਲਾ ਲੈਣ ਦੀ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂ
ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਕੰਮ ਤੇ ਰੱਖਣ, 
ਤੁਹਾਡੀ ਬਕਾਇਆ ਤਨਖਾਹ ਦੇਣ ਅਤੇ 
ਜੁਰਮਾਿਨਆ ਂਦੀ ਅਦਾਇਗੀ ਕਰਨੀ ਪੈ 
ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਭਿਵੱਖ ਦੀਆ ਂਨੌਕਰੀ ਦੇ 
ਮੌਿਕਆ ਂਨੰੂ ਨਾਕਾਮ ਕਰਨਾ 
ਵੀ ਇੱਕ ਤਰ�ਾ ਂਦਾ ਬਦਲਾ 
ਲੈਣਾ ਹੈ।

ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਕੰਮ ਵਾਲੀ ਥਾ ਂਪ੍ਰਦਾਨ 
ਕਰਨਾ ਰੋਜ਼ਗਾਰਦਾਤਾਵਾ ਂਦੀ 
ਕਾਨੰੂਨੀ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ 
ਰਾਜ ਏਜੰਸੀਆ ਂਦੁਆਰਾ ਿਨਯੰਿਤ�ਤ 
ਕੀਤੇ ਜਾਦਂੇ ਹਨ।

ਭਾਈਚਾਰਕ ਸੰਸਥਾਵਾ ਂਅਤੇ ਰਾਜ 
ਏਜੰਸੀਆ ਂਕੋਲ ਕਈ ਭਾਸ਼ਾਵਾ ਂਿਵੱਚ 
ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਧਨ 
ਮੌਜੂਦ ਹਨ। ਇਮੀਗ੍ਰੇਸ਼ਨ ਦਰਜਾ 
ਕੋਈ ਮਾਇਨੇ ਨਹ�  ਰੱਖਦਾ।

ਜਾਣਕਾਰੀ, ਮਦਦ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ 
ਲੈਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ 
ਭਾਈਚਾਰਕ ਸੰਸਥਾ ਜਾ ਂਸਟੇਟ 
ਏਜੰਸੀ ਨੰੂ ਕਾੱਲ ਕਰੋ।

ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ 
ਿਵਕਲਪ 
ਮੌਜੂਦ ਹਨ

ਕੈਲੀਫੋਰਨੀਆ ਿਵੱਚ, ਜੇ ਤੁਸ� 
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਕੰਮ ਦੀ ਥਾ ਂਦੇ ਅਿਧਕਾਰਾ ਂ
ਦੀ ਉਲੰਘਣਾ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ 
ਅਤੇ ਤੁਸ� ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਦੇ 
ਹੋ ਜਾ ਂਅਵਾਜ਼ ਉਠਾ�ਦੇ ਹੋ, 
ਤਾ ਂਤੁਹਾਡਾ ਰੁਜ਼ਗਾਰਦਾਤਾ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਅਿਧਕਾਰਾ ਂਦੀ 
ਵਰਤ� ਕਰਨ ਲਈ ਸਜ਼ਾ ਨਹ� 
ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸਨੰੂ ਬਦਲਾ 
ਲੈਣਾ ਿਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਅਤੇ 
ਇਹ ਗੈਰਕਾਨੰੂਨੀ ਹੈ! ਆਪਣੇ ਅਿਧਕਾਰਾ ਂ

ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ

ਆਪਣੇ ਅਿਧਕਾਰਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� 
ਕਰਨ ‘ਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਮਾਲਕ ਦਾ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਨੌਕਰੀ ਤ� ਕੱਢਣਾ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡ ੇਤੇ 
ਅਨੁਸ਼ਾਸਿਨਕ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਨਾ 
ਗੈਰਕਾਨੰੂਨੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਾਅਵਾ 
ਦਾਇਰ ਕਰਨ ਦਾ ਅਿਧਕਾਰ ਹੈ।



ਕੰਮ ਵਾਲੀ ਥਾ ਂ'ਤੇ 
ਤੁਹਾਡ ੇਿਸਹਤ ਅਤੇ 
ਸੁਰੱਿਖਆ ਸੰਬੰਧੀ 
ਅਿਧਕਾਰ

ਕੈਲੀਫੋਰਨੀਆ ਿਵੱਚ ਸਾਰੇ  
ਵਰਕਰਾ,ਂ ਭਾਵ� ਉਨ�ਾ ਂਦਾ 
ਇਮੀਗ੍ਰੇਸ਼ਨ ਦਰਜਾ ਕੋਈ 
ਵੀ ਿਕਂਉ ਨਾ ਹੋਵੇ, ਨੰੂ ਇਹ 
ਅਿਧਕਾਰ ਹਨ:

ਬਦਲਾ ਲੈਣਾ ਗੈਰਕਾਨੰੂਨੀ 
ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਰੋਜ਼ਗਾਰਦਾਤਾ 
ਤੁਹਾਡੇ ਤ� ਇਨ�ਾ ਂਕਰਕੇ 
ਬਦਲਾ ਨਹ� ਲੈ ਸਕਦਾ: 

ਕੋਿਵਡ-19 ਸਮੇਤ 
ਸੁਰੱਿਖਆ ਅਤੇ ਿਸਹਤ ਦੇ 
ਖਤਿਰਆ ਂਤ� ਸੁਰੱਿਖਆ

ਿਕਸੇ ਅਸੁਰੱਿਖਅਤ ਕੰਮ 
ਵਾਲੀ ਥਾ ਂਬਾਰੇ ਆਪਣੇ 
ਰੁਜ਼ਗਾਰਦਾਤਾ ਜਾ ਂਿਕਸੇ 
ਸਟੇਟ ਏਜੰਸੀ ਨੰੂ 
ਿਰਪੋਰਟ ਕਰਨਾ

ਕੰਮ ਵਾਲੀ ਥਾ ਂਦੀ 
ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਸੁਰੱਿਖਆ 
ਜਾਚਂ-ਪੜਤਾਲ ਿਵੱਚ 
ਿਹੱਸਾ ਲੈਣਾ

ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ 'ਤੇ ਆਪਣੇ 
ਮਾਲਕ ਵੱਲ� ਿਲਿਖਆ 
ਹੋਇਆ ਕੋਿਵਡ-19 
ਰੋਕਥਾਮ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦੇਖਣਾ

ਿਸਖਲਾਈ ਅਤੇ ਸੰਚਾਰ 
ਇਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਕਰਨਾ ਿਕ ਉਹ ਸਮਝ 
ਿਵੱਚ ਆਵੇ

ਆਪਣੇ ਰੋਜ਼ਗਾਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਅਤੇ ਕੰਮ ਵਾਲੀ 
ਥਾ ਂਦੀਆ ਂਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂਨੰੂ ਹੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਝਾਅ

ਸਮੱਿਸਆ ਨੰੂ 
ਿਲਖਤੀ ਰੂਪ ਦੇਣਾ

ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਇਕੱਠੀ ਕਰੋ

ਆਪਣੇ 
ਸਿਹ-ਕਰਮਚਾਰੀਆ ਂ
ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰੋ

ਪਤਾ ਲਗਾਓ ਿਕ ਿਕਸਨੰੂ 
ਅਿਧਕਾਰ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹੈ

ਆਪਣੇ 
ਸਿਹ-ਕਰਮੀਆ ਂਨਾਲ 
ਿਮਲਕੇ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰੋ

ਸਮੱਿਸਆ ਬਾਰੇ ਵੇਰਵਾ 
ਿਦਓ ਅਤੇ ਸਮਾਧਾਨਾ ਂ

ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੋ

ਉਜਾਗਰ ਕਰੋ ਿਕ 
ਸਮਾਧਾਨ ਤੁਹਾਡੇ 

ਰੋਜ਼ਗਾਰਦਾਤਾ ਦੀ ਿਕਵ� 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਸ਼ਾਤਂ ਰਹੋ ਅਤੇ 
ਸਿਹਜ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰੋ। ਿਨਯਮਾ ਂਦੀ 

ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ।

ਵਾਪਸੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ 
ਇੱਕ ਖਾਸ ਤਾਰੀਖ਼ 

ਲਈ ਪੁੱਛੋ

ਿਕਸੇ ਵੀ ਮੀਿਟੰਗਾ ਂਜਾ ਂ
ਗੱਲਬਾਤ ਨੰੂ ਿਲਖਤੀ 
ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਦਰਜ ਕਰੋ

ਆਪਣੇ ਰੁਜ਼ਗਾਰਦਾਤਾ 
ਨਾਲ ਫਾਲੋ-ਅੱਪ ਕਰੋ

ਵਾਧੂ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ 
ਇੱਕ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ

ਿਸਖਲਾਈ ਅਤੇ 
ਸੰਚਾਰ ਇਸ ਤਰੀਕੇ 
ਨਾਲ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ 
ਿਕ ਉਹ ਸਮਝ ਿਵੱਚ 
ਆਵੇ

ਅਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹਾਲਤਾ ਂਜਾ ਂ
ਹੋਰ ਿਕਰਤ ਸੰਬੰਧੀ 
ਉਲੰਘਣਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਬੋਲਣ 'ਤੇ

ਕੰਮ 'ਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਮ�ਬਰ 
ਦੁਆਰਾ ਆਪਣੇ ਅਿਧਕਾਰਾ ਂ
ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ 'ਤੇ

ਅਸੁਰੱਿਖਅਤ ਕੰਮ ਵਾਲੀ 
ਥਾ ਂਜਾ ਂਮਜ਼ਦੂਰੀ ਦੀ 
ਉਲੰਘਣਾ ਦੀ ਿਰਪੋਰਟ 
ਕਰਨ 'ਤੇ

ਸਟੇਟ ਏਜੰਸੀ ਕੋਲ 
ਿਸ਼ਕਾਇਤ ਦਰਜ 
ਕਰਵਾਉਣ 'ਤੇ

ਤੁਹਾਡੇ ਰੋਜ਼ਗਾਰਦਾਤਾ 
ਦੇ ਸੰਬੰਧ ਿਵੱਚ 
ਜਾਚਂ-ਪੜਤਾਲ ਿਵੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ 'ਤੇ

ਕੈਲ/ਓਸ਼ਾ ਐਗਰੀਕਲਚਰਲ 
ਲੇਬਰ ਰੀਲੇਸ਼ਨ ਬੋਰਡ 
(ਖੇਤੀਬਾੜੀ ਮਜ਼ਦੂਰ 
ਸੰਬੰਧ ਬੋਰਡ, 

ਨੈਸ਼ਨਲ ਲੇਬਰ 
ਰੀਲੇਸ਼ਨ ਬੋਰਡ 
(ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਮਜ਼ਦੂਰ 
ਸੰਬੰਧ ਬੋਰਡ, NLRB)

ਲੇਬਰ ਕਿਮਸ਼ਨਰ 
ਦਫ਼ਤਰ

(833) 526 - 4636

dir.ca.gov/dlse/
dlseretaliation.html

(833) 579 - 0927

dir.ca.gov/dosh/
complaint.htm 

(800) 449-3699 (844) 762-6572

alrb.ca.gov nlrb.gov


