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अस््ववीकरण यह जानकारी केवल सामान्य शैक्षिक और सूचनात्मक उद्ेश्यों के ललए पररदान की 
जाती है। यह पररकाशन की ततलि के समय सामययक है और इसका सभी ऑस््टररेललयाई राज्यों 
और राज्य-षिेतररों के ललए पररासंतिक होने का उद्ेश्य है (जब तक तक अन्यिा न कहा िया हो) तिा 
हो सकता है तक यह अन्य न्याय-षिेतररों में लािू न हो। तकसी व्यक््ततित रोिी के संबंध में कोई भी 
तनदान और/या उपचार तनर््णय रोिी की नैदातनक पररक्थिततयों के संदभ्ण में आपकी पेशेवर जांच 
और राय के आधार पर तकए जाने चातहए। कानून द्ारा अनुमत सीमा तक, Orygen आपके 
द्ारा इस जानकारी के उपयोि या इस पर तनभ्णरता से उत्पन्न होने वाली तकसी भी हातन या षितत 
के ललए उत्तरदायी नहीं होिा। आप अपने स्वयं के स्वास्थय देखभाल अभ्यास के संचालन में 
अपने स्वयं के पेशेवर कौशल और तनर््णय पर भरोसा करते/ती हैं। Orygen इस जानकारी 
में संदर्भभित तकन्हीं भी उत्पादों, उपचारों या सेवाओं का समि्णन या अनुशंसा नहीं करता है। 

Orygen उन जमवीनों, जजन पर हम हैं, के पारंपररक माललकों को स्वीकार करता 
है तिा उनके अतीत और वत्णमान के बुजुिगों का सम्मान करता है। Orygen उनकी 
सांस्ककृततक तवरासत, तवश्ासों और देश के साि संबंधों, जो आज भी पररिम राष्रर के 
लोिों के ललए महत्वपूर््ण हैं, को पहचानता है तिा उनका सम्मान करता है।
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#chatsafe  
क्या है?

#chatsafe एक आत्महत्या रोकिाम काय्णकररम है जजसका उद्ेश्य युवाओं 
को खुद को नुकसान पहुंचान ेऔर आत्महत्या के बार ेमें सुरक्षित रूप से 
ऑनलाइन संवाद करन ेके ललए कौशल और ज्ान से लैस करना है।

2018 में, Orygen न ेयुवाओं क ेललए आत्महत्या के बार ेमें सुरक्षित 
रूप से ऑनलाइन संवाद करन ेके ललए दुतनया के पहले साक्षय-सूलचत 
ददशातनददेश तवकलसत तकए (1)। ददशातनददेश युवा लोिों, मीतिया पेशेवरो ं
और आत्महत्या रोकिाम तवशेषज्ों क ेसाि साझेदारी में तवकलसत तकए िए 
िे। 2019 में, पूरे ऑस््टररेललया के 200 से अरधक युवाओं न ेददशातनददेशो ं
को सोशल मीतिया अक्भयान में बदलन ेमें हमारी मदद की (2)। 

सोशल मीतिया अक्भयान के मूल्यांकन न ेहमें बताया तक युवा लोिों न े
न केवल #chatsafe सोशल मीतिया सामिररी को पसंद तकया, बल्ल्क 
आत्महत्या के बार ेमें ऑनलाइन बात करत ेसमय उनक ेआत्मतवश्ास और 
कलित सुरषिा को बढ़ाया (3)। इसस ेयह पता चलता है तक युवाओं को 
आत्महत्या की रोकिाम क ेबार ेमें सोशल मीतिया पर जानकारी यमलना 
फायदेमंद सातबत हो सकता है। इसका अि्ण यह भी है तक मानलसक 
स्वास्थय और आत्महत्या की रोकिाम के बार ेमें जानकारी क ेसाि सोशल 
मीतिया युवा लोिों तक पहुंचन ेका एक स्वीकाय्ण तरीका हो सकता है।

भले ही युवा लोिों न ेददशातनददेशो ंऔर सोशल मीतिया अक्भयान को पसंद 
तकया और उन्हें मददिार पाया, लेतकन हमने महसूस तकया तक व ेस्वय ंको 
नुकसान पहुंचान ेके बार ेमें बात करन ेके ललए महत्वपूर््ण माि्णदश्णन खो 
रहे िे। स्वय ंको नुकसान पहुंचान ेमें जानबूझकर खुद को कोई भी चो्ट 
पहुंचाना या खुद को जहर देना शायमल है, चाह ेउन व्यक््ततओं का खुद को 
नुकसान पहुंचान ेका कारर् कुछ भी हो या चाह ेउनका आत्मघाती इरादा 

हो (4)। इस अंतर को भरन ेके ललए और सोशल मीतिया की तेजी से 
बदलती पररककृतत क ेसाि बन ेरहन ेक ेललए, हमन ेखुद को नुकसान पहुंचान े
और सोशल मीतिया क ेनए रुझानों के बार ेमें जानकारी शायमल करन ेके 
ललए #chatsafe ददशातनददेशो ंका दूसरा संस्करर् जारी तकया है। 

हालांतक सोशल मीतिया अक्भयान #chatsafe जानकारी के साि युवा 
लोिों तक पहुंचन ेका अच्ा काम कर रहा ह,ै लेतकन हम जानत ेहैं तक कई 
वयस्क उस पररकार की सामिररी क ेबार ेमें चचभिततत हैं जो युवा लोि सोशल 
मीतिया पर देख सकत ेहैं। इस कारर् से, #chatsafe में ऐस ेसंसाधन भी 
शायमल हैं जजनका उद्ेश्य वयस्कों को वह ज्ान और कौशल देना है जो उन्हें 
युवा लोिों को अपन ेजीवन में आत्म-नुकसान तिा आत्महत्या के बारे में 
सुरक्षित रूप से ऑनलाइन बात करन ेमें सहायता करन ेक ेललए आवश्यक है। 

सभी #chatsafe संसाधन जो युवा लोिों और वयस्कों 
के ललए तवकलसत तकए िए हैं, #chatsafe वेबसाइ्ट 
पर उपलब्ध हैं: orygen.org.au/chatsafe.
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माता-पिता और देखभालकताताओं 
के ललए #chatsafe का िपरचय 

माता-रपता और देखभाल करन ेवाल ेअ्तसर एक युवा व्यक््तत क ेजीवन में 
सबस ेभरोसेमंद वयस्क होत ेहैं, तिा व ेसूचना और समि्णन का एक महत्वपूर््ण 
सररोत होत ेहैं (5)। इस कारर् से, माता-रपता और देखभाल करन ेवालों के 
ललए ज़रूरी है तक व ेयुवा लोिों से आत्म-नुकसान और आत्महत्या जैस े
संवेदनशील तवषयों पर बात करन ेके ललए जानकारी और आत्मतवश्ास रखें।

माता-रपता और देखभाल करन ेवालों के ललए यह भी महत्वपूर््ण है तक वे 
सोशल मीतिया के बार ेमें युवा लोिों से बात करन ेमें सहज महसूस करे,ं 
्तयोंतक ऑनलाइन प्ले्टफॉम्ण युवा लोिों क ेललए समुदाय और अपनेपन की 
भावना पैदा करन ेतिा कुछ तवषयों के बार ेमें जानकारी परराप्त करन ेके ललए 
सामान्य जिहें  हैं। हम जानत ेहैं तक सोशल मीतिया क ेबार ेमें युवाओं स ेबात 
करना कदिन हो सकता है। हम यह भी जानत ेहैं तक जब आप उन वाता्णलापो ं
में मानलसक स्वास्थय, आत्म-नुकसान और आत्महत्या को जोड़त ेहैं, तो यह 
अक्भभूत करन ेवाला लि सकता है, और यह जानना मुल्श्कल हो सकता 
है तक शुर ूकैसे तकया जाए। ऐसी क्थितत में ही यह संसाधन मदद करेिा।

हमन ेमाता-रपता और देखभाल करन ेवालों के ललए #chatsafe 
बनाया ह ैतातक वयस्कों को अपन ेयुवा व्यक््तत को खुद को नुकसान 
पहुंचान ेव आत्महत्या के बार ेमें सुरक्षित रूप से ऑनलाइन 
बात करन ेके ललए समि्णन करन ेमें अरधक आत्मतवश्ास तिा 
बेहतर तैयार हुआ महसूस करन ेमें मदद यमल सके।

इस संसाधन में, हम 'आिक ेयु्वा व्यक््तत' का उियोग 12-25 ्वर्ता की 
आय ुके ककसवी भवी व्यक््तत को संदर्भभित करन ेके ललए करत ेहैं, जजसस े
आि व्यक््ततगत रूि स ेमाता-पिता, अभभभा्वक, देखभालकताता 
या िपर्वार के करवीबवी सदस्य क ेरूि में जुड़ ेहो सकत ेहैं।

यह संसाधन इस बारे में जानकारी पररदान करेिा तक आप आत्म-नुकसान तिा 
आत्महत्या के बारे में बात करते समय सुरक्षित भाषा का पररयोि करना कैसे 
दशा्ण सकते/ती हैं, इन तवषयों के बारे में सुरक्षित सामिररी बनाने के ललए अपने 
युवा व्यक््तत की सहायता कैसे करें, तिा जजस पररकार की ऑनलाइन सामिररी 
वे देखना चाहते हैं, उसके बारे में तनर््णयों को लेने में उनकी मदद कैसे करें। 

युवा लोिों को सहायता पररदान करते समय इन वाता्णलापों को खुले 
तौर पर और समय रहते करना महत्वपूर््ण है, खासकर जब वे खुद को 
नुकसान पहुंचाने या आत्महत्या के तवचारों से जूझ रहे हों, या उन्हें इन 
तवषयों के बारे में कोई ऐसी जानकारी यमले, जो उन्हें परेशान करने 
वाली लि सकती है। आत्म-नुकसान तिा आत्महत्या के बारे में सुरक्षित 
रूप से बात करने के ललए अपने स्वयं के ज्ान और आत्मतवश्ास को 
बढ़ाकर, आप अपने युवा व्यक््तत को भी ऐसा करने के ललए - ऑनलाइन 
और ऑफलाइन, दोनों तरीकों से पररोत्सातहत कर सकते/ती हैं।

यह संसाधन चार खंिों में बां्टा िया है: 

 · खंड 1। सयामयान््य सुझयाव।  
यह खंि युवा लोिों से खुद को नुकसान पहुंचाने और आत्महत्या के बारे 
में बात करने के महत्व के बारे में सामान्य जानकारी पररदान करता है।

 · खंड 2। स्व्यं को नुकसयान िहुुँचयाने और आत्महत््यया करने के बयारे में 
सुरश्षित ऑनलयाइन संचयार कैसया ददखतया ह?ै  
यह खंि इस बारे में जानकारी पररदान करता है तक आप अपने युवा व्यक््तत 
को ऑनलाइन आत्म-नुकसान और आत्महत्या सामिररी को सुरक्षित रूप 
से बनाने, देखने तिा पररततरकररया देने में सहायता कैसे कर सकते/ती हैं। 

 · खंड 3। लयाइवस््टर्ररीम, खेल, समझौते, अफवयाहें, और समुदया्य।

 · खंड 4। अिनरी और अिने ्युवया व्यक्क्त की देखभयाल करनया। 

स््वयं को नुकसान िहुंचाने और आत्महत्या के बारे में सुरभषित रूि से ऑनलाइन सं्वाद करने के ललए यु्वाओं की सहायता करना 7



्वैक्विक संदभता 

हालांतक यह संसाधन शुरू में ऑस््टररेललया में माता-रपता और देखभाल 
करने वालों के ललए तवकलसत तकया िया िा, हम जानते हैं तक दुतनया भर 
के युवाओं के ललए आत्म-नुकसान और आत्महत्या िंभीर समस्याएं हैं, 
तिा यह तक तवक्भन्न सांस्ककृततक व थिानीय संदभ्ण इस बात को पररभातवत 
कर सकते हैं तक इन तवषयों के बारे में बातचीत सामने कैसे आती है। 

2023 में, हमें वैक्श्क दश्णकों के ललए इस संसाधन को अनुकूललत करन े
क ेललए मे्टा से धन परराप्त हुआ। हमन,े यह जानन ेके ललए तक दुतनया भर 
में सोशल मीतिया, आत्म-नुकसान एव ंआत्महत्या जैस ेतवषयों पर चचा्ण 
कैसे की जाती है, 15 देशो ंके माता-रपता, देखभाल करन ेवालों और 
आत्महत्या रोकिाम पेशेवरो ंके साि एक परामश्ण परररकररया शुर ूकी। 

इस संसाधन के वत्णमान संस्करर् को भारत में रहने वाले माता-रपता और 
देखभाल करने वालों के ललए टाटा सामाजजक क्वज्ान संस्ान में iCALL 
के साि साझेदारी में अनुकूललत तकया िया है। हम उन सभी को धन्यवाद 
देना चाहते हैं जजन्होंने परामश्ण परररकररया के माध्यम से अपना योिदान ददया है।
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भारत में आत्महत्या रोकथाम िेशे्वरों 
ने हमें क्या बताया है

हमारे िरामर्ोतां के दौरान, हमने भारत में यु्वा लोगों के ललए खुद को 
नुकसान िहुंचाने, आत्महत्या करने और सोर्ल मवीकडया के उियोग 
के बारे में कई तरह की चचभिताओं तथा चुनौकतयों के बारे में सुना। 

हमने सुना तक भारत में युवा लोिों के ललए मानलसक स्वास्थय और 
आत्महत्या के बारे में कई चचभिताएँ हैं, लेतकन कलंक, शम्ण, या लोिों को 
खुद को कैसे आचरर् करना चातहए, इस बारे में सांस्ककृततक मान्यताएँ 
उन्हें यह महसूस करा सकती हैं तक उनके मानलसक स्वास्थय के बारे में 
अपने माता-रपता से बात करना सहज या स्वीकाय्ण नहीं है। युवाओं में 
यह धारर्ाएं भी हो सकती हैं तक उनके माता-रपता या पररवार के सदस्य 
उनके संघषगों और भावनाओं को समझ नहीं पाएंिे। हालांतक, पररवार 
एक युवा व्यक््तत के जीवन में सबसे महत्वपूर््ण संरचनाओं में से कुछ 
का पररतततनरधत्व करते हैं तिा आत्महत्या के बारे में बात करने व रोकने 
एवं उनके समिरर कल्यार् में योिदान देने में बड़ी भूयमका तनभाते हैं।

आत्म-नुकसान, आत्महत्या और सोशल मीतिया के बारे में बातचीत, 
युवा लोिों के जीवन में ्तया चल रहा है, इस पर आधाररत उनके स्कूल, 
कररयर या ररश्तों जैसे अन्य तवषयों या चचभिताओं को सामने ला सकती 
है। यह एक बार की बातचीत नहीं हो सकती है, और चीजें रातों रात 
बदल नहीं सकती हैं। हमने आत्महत्या रोकिाम पेशेवरों से सुना तक 
माता-रपता और देखभाल करने वालों के ललए यह महत्वपूर््ण है तक वे युवा 
लोिों के साि उनके जीवन और संघषगों के बारे में तनरंतर बातचीत करें, 
उन्हें ध्यान से सुनें, तिा जब उन्हें इसकी आवश्यकता हो तो सहायता 
पररदान करें। यदद माता-रपता और देखभाल करने वालों ने पहले कभी 
इन तवषयों पर खुलकर बात नहीं की है, तो उन्हें यह समझने में भी मदद 
की आवश्यकता हो सकती है तक इन बातों को शुरू कैसे तकया जाए।

भारत में एक आत्महत्या रोकिाम पेशेवर ने हमें बताया तक कई युवा  
अपने आत्मघाती तवचारों, संक्ट की भावनाओं और अंतर्नभितहत चचभिताओं  
के बारे में बात करने के ललए हेल्पलाइन और इसी तरह की सेवाओं से  
संपक्ण करते हैं। कभी-कभी युवा लोि अन्य युवाओं, जो ऑनलाइन  
आत्म-नुकसान या आत्महत्या के चेतावनी संकेत ददखा रहे हो सकते हैं,  
के बारे में चचभिताओं को साझा करने के ललए तिा अपने सालियों और दोस्तों 
की सहायता कैसे करें, इसके बारे में सलाह लेने के ललए भी इन सेवाओं 
से संपक्ण करते हैं। जब कोई युवा व्यक््तत ऑनलाइन सहायता परराप्त करना 
चाहता है या तकसी और के बारे में चचभिततत है तो उसके माता-रपता और 
देखभालकता्ण भी मदद और जानकारी का एक महत्वपूर््ण सररोत हो सकते हैं।

इस मागतादपर्ताका के भाग 1 
में इस बार ेमें जानकारवी र्ाममल 

है कक कब और कैस ेआि अिन ेयु्वा 
व्यक््तत स ेखुद को नुकसान िहुंचान ेऔर 
आत्महत्या के बार ेमें बात कर सकत/े

तवी हैं, तथा इन क्वर्यों िर खुलकर 
बात करन ेक ेललए सुरभषित 

स्ान कैस ेबनाएं।

इस मागतादपर्ताका के भाग 1 में इस 
बार ेमें जानकारवी र्ाममल है कक 

अिन ेयु्वा व्यक््तत स ेखुद को नुकसान 
िहुुँचान ेऔर आत्महत्या क ेबार ेमें 

बात करना ्तयों महत््विूणता है।

इस मागतादपर्ताका के भाग 2 में यह जानकारवी 
र्ाममल ह ैकक आि अिन ेयु्वा व्यक््तत को खुद को 

नुकसान िहुंचान ेऔर आत्महत्या के बार ेमें सुरभषित 
रूि स ेऑनलाइन बात करन ेमें सहायता कैस ेकर 
सकत/ेतवी हैं, तथा अगर ्व ेककसवी और के बार ेमें 
चचभिकतत हैं तो ्तया करें। इस मागतादपर्ताका के भाग 
4 में भारत में िपर्वारो ंऔर यु्वा लोगों के ललए 

संसाधन और सहायता से्वाएुँ र्ाममल हैं।

स््वयं को नुकसान िहुंचाने और आत्महत्या के बारे में सुरभषित रूि से ऑनलाइन सं्वाद करने के ललए यु्वाओं की सहायता करना 9
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अिने यु्वा व्यक्क्त से खुद को नुकसान 
िहुंचाने और आत्महत्या के बारे में 
बात करना सुरक्षित और महत््विूणता है

माता-रपता और देखभाल करने वाले युवा लोिों को उनके मानलसक स्वास्थय 
और खुद को नुकसान पहुंचाने और आत्महत्या के अनुभवों को समझने में 
मदद करने में महत्वपूर््ण भूयमका तनभा सकते हैं। जरूरत पड़ने पर मदद 
पाने के ललए युवा लोिों की सहायता करने में भी वे महत्वपूर््ण भूयमका तनभा 
सकते हैं। हालांतक, कई माता-रपता और देखभालकता्ण मानलसक स्वास्थय, 
आत्म-नुकसान तिा आत्महत्या जैसे तवषयों के बारे में अपने युवा व्यक््तत 
से बात कैसे करें, इस बारे में घबराह्ट या अतनक्चित महसूस करते हैं (6)।

आत्म-नुकसान और आत्महत्या  
के बारे में बात करना असहज हो 
सकता है

कई वयस्क इस बार ेमें चचभिततत हैं तक तकसी युवा व्यक््तत से खुद को 
नुकसान पहुंचान ेऔर आत्महत्या क ेबार ेमें बात करन ेसे उसक ेददमाि 
में यह तवचार आ सकता है या आत्मघाती व्यवहार को बढ़ावा यमल 
सकता है। शोध हमें बताता है तक यह सच नहीं है। बहुत सार ेसबूत 
यह दशा्णत ेहैं तक, यदद आप तकसी युवा व्यक््तत के बार ेमें चचभिततत हैं 
या यदद आपक ेसमुदाय के भीतर आत्महत्या स ेकोई मकृत्यु हुई है, तो 
उनस ेआत्महत्या के बार ेमें बात करना सुरक्षित हो सकता है (7-9)। 
वास्तव में, युवाओं न े#chatsafe ्टीम से कहा है तक व ेचाहत ेहैं 
तक उनक ेमाता-रपता उनकी बात सुनें तिा व ेअपन ेमाता-रपता से 
आत्म-नुकसान एव ंआत्महत्या के बार ेमें खुलकर बात कर सकें।

आत्म-नुकसान और आत्महत्या  
के क्या अनुभ्व हैं?

जब हम "खुद को नुकसान पहुँचाने और आत्महत्या करने के अनुभवों" 
के बारे में बात करते हैं, तो हमारा मतलब तकसी ऐसे व्यक््तत से है जजसने 
तकसी भी समय खुद को नुकसान पहुँचाने या आत्महत्या करने का 
अनुभव तकया हो या वह ऐसे तकसी और को जानता हो जजसने यह 
अनुभव तकया हो। ये अनुभव पररत्येक व्यक््तत के ललए अलि-अलि होंिे, 
लेतकन इसमें वे युवा शायमल हो सकते हैं जजन्होंने आत्म-नुकसान करा हो 
या आत्मघाती तवचार, भावनाएँ या व्यवहार रखा हो, साि ही ऐसे युवा 
भी शायमल हो सकते हैं जजन्होंने अन्य लोिों को ऐसे अनुभव होते हुए 
देखा या सुना है। ये अनुभव ऑनलाइन या ऑफलाइन हो सकते हैं।

माता-पिता अिने यु्वा व्यक्क्त से  
स््वयं को नुकसान िहुुँचाने या 
आत्महत्या करने के बारे में बात  
कब कर सकते हैं?

ऐसे कई कारर् हैं जजनकी वजह से आप अपने युवा व्यक््तत 
से आत्म-नुकसान या आत्महत्या के बारे में बात करना 
चाहेंिे/िी। इनमें से कुछ में शायमल हो सकते हैं:

 · आपको उनकी और उनकी सुरषिा की चचभिता है,

 · आप उनके तकसी यमतरर या उनके तकसी जानने वाले के बारे में चचभिततत हैं,

 · आपके थिानीय समुदाय में या आपके युवा व्यक््तत के स्कूल में कोई 
आत्महत्या हुई है,

 · तकसी साव्णजतनक शक््ससयत या सेललरबरर्टी की आत्महत्या से मकृत्यु हो िई 
है और मीतिया में इसकी चचा्ण की जा रही है,

 · आत्म-नुकसान या आत्महत्या करने की जानकारी आपके समुदाय या 
सोशल मीतिया पर साझा की जा रही है,

 · स्कूल के पाि में आत्म-नुकसान या आत्महत्या के तवषय को शायमल 
तकया िया है, या

 · आपके युवा व्यक््तत ने जो ्टीवी शो या तफल्म देखी है उसमें खुद को 
नुकसान पहुंचाने या आत्महत्या करने का उल्लेख है या इसमें कोई ऐसा 
चररतरर शायमल है जो खुद को नुकसान पहुंचाता है या आत्महत्या करके 
मर जाता है।

जब य ेचीजें होती हैं, तो यह महत्वपूर््ण ह ैतक आप अपन ेयुवा व्यक््तत 
के साि आत्म-नुकसान या आत्महत्या क ेबार ेमें बात करन ेमें सहज 
और आत्मतवश्ासी महसूस करें। आत्म-नुकसान तिा आत्महत्या के 
बार ेमें जानकारी को नज़रअंदाज़ करना, या इन तवषयों क ेउत्पन्न होन े
पर इनक ेबार ेमें बात न करना, इन तवषयों से जुड़ी बदनामी को बढ़ा 
सकता है। यह युवा लोिों को यह सोचन ेके ललए पररेररत कर सकता 
है तक उन्हें भी खुद को नुकसान पहुँचान ेया आत्महत्या के बार ेमें 
बात करन ेसे बचना चातहए (10), जो उन्हें जरूरत पड़न ेपर मदद 
मांिन ेसे रोक सकता है, और इन तवषयों क ेबार ेमें उपयोिी और 
सुरक्षित बातचीत करन ेक ेअवसर को सीयमत कर सकता है।
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नवीचे कुछ चवीजें दी हैं जो आि ककसवी यु्वा व्यक््तत से खुद 
को नुकसान िहुंचाने या आत्महत्या के बारे में बात करते 
समय कर सकते/तवी हैं:
 · शांत रहें और सोचें वक आि िहले क्या कहना चाहेंगे/गी। बातचीत 

शुरू करने से पहले अपने तवचारों या भावनाओं और उन चीज़ों, जजनके 
बारे में आप बात करना चाहते/ती हैं, को ललखने से मदद यमल सकती है।

 · ईमानदार रहें। अिर आपको लिता है तक बातचीत अजीब या असहज 
है, तो युवा व्यक््तत को यह बताना िीक है। वे भी ऐसा ही महसूस कर 
सकते/ती हैं, इसललए अपनी भावनाओं के बारे में बात करके, आप 
उन्हें ददखा सकते/ती हैं तक उनके ललए भी कमजोर तिा ईमानदार होना 
सुरक्षित है। आप इस बातचीत को शुरू ्तयों करना चाहते/ती हैं इसका 
एक कारर् है, इसललए उस कारर् के बारे में ईमानदार रहें।

 · स्पष्ट और िररत्यषि भाषा का इस्तेमाल करें। अस्पष् भाषा का पररयोि 
करने से बचें, जजससे आपके युवा व्यक््तत को यह समझने में कदिनाई हो 
सकती है तक आप ्तया कहना चाह रहे/ही हैं।

 · उन्हें गैर-आलोचनात्मक ्वाता्वरण में खुद को अक्भव्यक्त करने का 
समय दें। उनसे पूछें तक वे कैसा महसूस कर रहे/ही हैं और ्तया उनके 
मन में कुछ ऐसा बोझ है जजसे वे हलका करना चाहेंिे/िी। याद रखें, हो 
सकता है तक वे बात करने के ललए तुरंत तैयार न हों, इसललए यदद आप 
बातचीत को बाद में करने का तनर््णय लेते/ती हैं, तो उन्हें बताएं तक आप 
तकसी और समय इस मुद्े पर दोबारा बात करेंिे। उन्हें यह बताएं तक जब 
वे बात करने के ललए तैयार होंिे/िी तो आप सुनने के ललए तैयार होंिे/
िी।

 · िररवतपकररयात्मक होने की कोपशश न करें या घबराएं नहीं। आपका युवा 
व्यक््तत कुछ ऐसा कह सकता है जजससे आपको चचभिता होती है या चचभिततत 
महसूस होता है। उस पल में उनके साि रहने की कोरशश करें और यह 
ददखाएं तक आप वहाँ उनके ललए उपक्थित हैं तिा आप उनकी बात सुनने 
को तैयार हैं। याद रखें तक अिर आप अ्टका हुआ महसूस करते/ती हैं 
और यह नहीं जानते/ती तक ्तया करना है, तो यह भी िीक है।

 · ज़रूरी नहीं है वक आिके िास कोई समाधान हो। युवा लोिों ने 
#chatsafe ्टीम को बताया है तक कभी-कभी ऐसे वयस्क से लसफ्ण 
बात करने से ही राहत यमलती है, जो कोई राय बनाए तबना बस बात 
सुनता है। अ्तसर, युवा लोिों को कुछ राहत महसूस करने के ललए अपनी 
समस्याओं के उत्तर की आवश्यकता नहीं होती है। बस एक वयस्क द्ारा 
उनकी बात सुनना, यह ददखाना तक वे परवाह करते हैं और समाधानों के 
ललए नहीं भािना, मददिार हो सकता है।

 · जानकारी िररदान करें।

 · उन्हें उन सहायता से्वाओं और संसाधनों के बारे में बताएं जो मदद 
कर सकते हैं।

 · यदद उियुक्त हो तो आि आगे क्या करेंगे/गी, इसके बारे में एक 
साथ योजना बनाएं। याद रखें तक आप स्वयं सहायता सेवाओं से बात 
करके यह सलाह दे सकते/ती हैं तक आपके युवा व्यक््तत की सववोत्तम 
तरीके से सहायता कैसे की जा सकती है।

 · यदद आि अिने यु्वा व्यक्क्त के बारे में चचंवतत हैं, तो उनसे सीधे िूछेें 
वक क्या ्वे आत्महत्या के बारे में सोच रहे/ही हैं। यदद आप चचभिततत हैं 
तक उनमें आत्मघाती तवचार या भावनाएं आ रही हैं, तो उनसे स्पष् और 
सीधे तरीके से पूछना महत्वपूर््ण है।

 · बातचीत को सहायक तरीके से खत्म करें। अपने युवा व्यक््तत को बताएं 
तक आप उनके द्ारा अपनी भावनाओं को साझा करने की सराहना करते 
हैं, या जब वे साझा करने के ललए तैयार महसूस करेंिे/िी तो आप सुनने 
के ललए वहां होंिे/िी। उन्हें यह याद ददलाकर, उनके अनुभव को मान्य 
करें, तक कदिन भावनाओं के बारे में बात करना साहसपूर््ण है। यह भी 
एक अच्ा तवचार है तक एक दूसरे के साि तफर से बात करने के ललए 
समय तय कर लें और उन्हें बताएं तक जब उन्हें आपकी आवश्यकता हो 
तो आप उनके ललए वहां हैं।

सुरक्षित स्ान िररदान करना

जब आप अपने युवा व्यक््तत के साि खुद को नुकसान पहुंचाने या आत्महत्या 
करने के बारे में खुलकर बात करते/ती हैं, तो आप उन्हें अपने तवचारों 
और भावनाओं को आपके साि साझा करने के ललए एक सुरक्षित थिान 
पररदान कर रहे/ही हैं। आप उन्हें यह भी दशा्ण रहे/ही हैं तक अिर उन्हें 
अपनी या तकसी और की चचभिता है तो वे आपसे बात कर सकते/ती हैं। 
इस तरह से खुली बातचीत करना युवा लोिों को सहायता पररदान करने का 
मूल्यवान तरीका है और यह उन्हें सुरक्षित रखने में मदद कर सकता है।
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ताललका 1। आत्म-नुकसान और आत्महत्या के बार ेमें यमिक और तथ्य

ममथक… तथ्य...

खुद को नुकसान पहुँचाना आत्महत्या का पररयास है या 
इसका अि्ण है तक व्यक््तत आत्महत्या करना चाहता है। 

खुद को नुकसान पहुंचाना अ्तसर सहन करने का तरीका होता है और लोि कई 
कारर्ों से खुद को नुकसान पहुंचाते हैं। यह आवश्यक रूप से आत्महत्या का पररयास 
नहीं है, और इसका हमेशा यह अि्ण नहीं होता है तक व्यक््तत आत्महत्या के बारे में 
सोच रहा है; हालाँतक, आत्म-नुकसान और आत्महत्या के बीच एक संबंध है। जो 
लोि खुद को नुकसान पहुंचाते हैं उनमें भतवष्य में आत्महत्या करने का जोखखम 
अरधक होता है। कोई व्यक््तत िलती से खुद को अपनी अपेषिा से अरधक िंभीर रूप 
से नुकसान पहुंचा सकता है, जो उनके जीवन को जोखखम में िाल सकता है।

आत्म-नुकसान ध्यान आकर्षभित करना है।
खुद को नुकसान पहुंचाने वाले ज्यादातर लोि ध्यान आकर्षभित करने की 
कोरशश नहीं कर रहे हैं। वास्तव में, बहुत से लोि अपने स्वयं को नुकसान 
पहुँचाने वाले व्यवहार को छुपाने की बहुत कोरशश करते हैं।

जो लोि खुद को नुकसान पहुंचाते हैं 
उनमें मानलसक तवकार होता है।

जबतक मानलसक रूप से बीमार लोिों में खुद को नुकसान पहुँचाना अरधक आम 
है, कोई भी व्यक््तत खुद को नुकसान पहुँचाने के बारे में सोच सकता है या  नुकसान 
पहुँचा सकता है। खुद को नुकसान पहुंचाना आदत है, तवकार नहीं है।

तकसी से यह पूछना अच्ा तवचार नहीं है तक 
्तया उनमें आत्महत्या के तवचार आ रहे हैं।

'आत्महत्या' श्लद का इस्तेमाल करने और तकसी व्यक््तत से सीधे 
तौर पर आत्महत्या के तवचारों या पररयासों के बारे में पूछने से तनाव 
या नुकसान के जोखखम की भावनाएं नहीं बढ़ती हैं।

आत्महत्या के बारे में बात करने से तकसी के 
ददमाि में यह तवचार आएिा या उन्हें आत्महत्या 
का पररयास करने के ललए उकसाएिा।

आत्महत्या के बारे में सुरक्षित रूप से बात करने से तकसी के ददमाि में ये तवचार नहीं आते 
हैं या आत्मघाती तवचारों या व्यवहारों की संभावना नहीं बढ़ जाती है, और आत्महत्या के 
बारे में बात करने से बचना इसे दूर नहीं करता है। वास्तव में, तकसी व्यक््तत को आत्महत्या 
से संबंरधत अपने तवचारों, भावनाओं या व्यवहारों के बारे में बात करने का अवसर देना 
उनके ललए मददिार हो सकता है और नुकसान के जोखखम को कम कर सकता है।

आत्महत्या के बारे में हम जो कुछ भी कहना 
चाहते हैं, वह सब कहना िीक है। 

आत्महत्या के बारे में कुछ भाषा या सामिररी अनुपयोिी और परेशान करने 
वाली हो सकती है। असुरक्षित भाषा का उपयोि करना या आत्महत्या के 
पररयास, थिान या तरीके को दशा्णने वाली सामिररी साझा करने से उन लोिों 
को नुकसान होने का खतरा बढ़ सकता है जो इसे देख सकते हैं। 

आत्महत्या के बारे में ऑनलाइन बात करते समय सुरक्षित भाषा का उपयोि करना और यह 
सुतनक्चित करना महत्वपूर््ण है तक असुरक्षित सामिररी की ररपो्ट्ण की जाए या उसे ह्टाया जाए। 

केवल कुछ ही लोि अपने जीवनकाल में 
आत्महत्या का तवचार करेंिे, उदाहरर् के 
ललए, मानलसक रूप से अस्वथि लोि।

यद्यरप बहुत सारे कारक तकसी व्यक््तत को आत्मघाती तवचारों या व्यवहारों के पररतत 
संवेदनशील बना सकते हैं, आत्महत्या तकसी को भी पररभातवत कर सकती है।

ताललका अिले पकृष्ठ पर जारी है

आत्म-नुकसान और  
आत्महत्या के बारे में ममथक

खुद को नुकसान पहुंचाने और आत्महत्या के बारे में कुछ सामान्य 
यमिकों व भररांततयों को स्वीकार करना एवं चुनौती देना महत्वपूर््ण है। 
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ममथक… तथ्य...

ऑनलाइन यह बताना आसान है तक कोई व्यक््तत 
आत्महत्या के बारे में सोच रहा है या नहीं।

ऑनलाइन यह बताना मुल्श्कल हो सकता है तक ्तया कोई आत्महत्या के बारे 
में सोच रहा/ही है। बहुत से लोि सीधे तौर पर तकसी को नहीं बताएंिे तक 
उनके मन में आत्महत्या के तवचार आ रहे हैं, और चेतावनी के संकेत अनदेखे 
हो सकते हैं ्तयोंतक उन्हें ऑनलाइन पहचानना मुल्श्कल हो सकता है।

जो लोि आत्मघाती तवचारों या योजनाओं के बारे में 
ऑनलाइन बात करते हैं, वे केवल ध्यान आकर्षभित 
करना चाहते हैं और कभी भी आत्महत्या का 
पररयास नहीं करेंिे या आत्महत्या से मरेंिे नहीं।

िंभीर संक्ट या तनराशा की भावना उन लोिों में आम है जो आत्मघाती तवचार रखते हैं, 
और उन्हें यह सोचने के ललए पररेररत कर सकते हैं तक आत्महत्या ही उनका एकमातरर तवकल्प 
है। आत्महत्या के बारे में सभी चेतावनी संकेतों या बातचीत को िंभीरता से लेना और 
ऑनलाइन बात करते समय िैर-आलोचनात्मक भाषा का उपयोि करना महत्वपूर््ण है।

आत्महत्या एक ही कारर् या घ्टना का पररर्ाम है।

आत्महत्या एक जद्टल मुद्ा है और इसे तकसी एक कारर् या घ्टना से नहीं समझाया जा 
सकता है। अ्तसर, कई जोखखम कारक तकसी व्यक््तत की आत्महत्या की चपे्ट में आने का 
कारर् बनते हैं। ये जोखखम कारक पररत्येक व्यक््तत को अलि तरह से पररभातवत करेंिे, और 
हो सकता है तक एक व्यक््तत के ललए जोखखम कारक तकसी और के ललए समान न हों।

जजन लोिों में आत्महत्या के तवचार आते हैं या इसका 
पररयास करते हैं वे मरने का तनचिय कर चुके होते हैं।

कभी-कभी आत्महत्या के तवचार आने वाले या आत्महत्या का पररयास करने वाले लोि, 
जरूरी नहीं तक मरना चाहते हों। बल्ल्क, वे यह मान सकते हैं तक उनके पास सामना 
करने के ललए कोई अन्य तवकल्प या तरीके नहीं हैं। सही समय पर सहायता यमलने से 
इस संक्ट को कम तकया जा सकता है और आत्महत्या को रोका जा सकता है।

आत्महत्या रोकने के ललए कोई कुछ नहीं कर 
सकता है। आत्महत्या के पररयास और उनसे 
मकृत्यु तबना तकसी चेतावनी के होती है।

आत्महत्या रोकी जा सकती है। आत्महत्या के पररयासों और मौतों को रोकने में उलचत 
मदद बहुत पररभावी है। यह जानना महत्वपूर््ण है तक तकसी व्यक््तत का जोखखम में होना 
कैसे पहचानना है, और मदद लेने के ललए उनकी सहायता करने में सषिम होना है।

सोशल मीविया यु्वाओं  
के ललए सहायता का एक  
महत््विूणता सररोत हो सकता है

युवा लोि सोशल मीतिया पर अरधक से अरधक समय तबता रहे हैं, तिा हम 
जानते हैं तक वे अ्तसर सोशल मीतिया प्ले्टफॉमगों को अपने तवचारों और 
भावनाओं के बारे में बात करने के ललए सुरक्षित थिानों के रूप में देखते हैं। 

युवाओं ने हमें बताया है तक सोशल मीतिया:

 · में वे समुदाय और सामाजजक संबंध की भावना बना पाते हैं,

 · सहायता परराप्त करने और जानकारी परराप्त करने के ललए एक सुलभ व 
उपयु्तत तरीका पररदान करता है, तिा

 · उनके ललए िैर-अपमातनत तरीके से अपनी भावनाओं पर चचा्ण करने का 
मंच है।

इस वजह से, कुछ युवा आत्म-नुकसान और आत्महत्या के बारे में 
बात करने के ललए सोशल मीतिया की ओर रुख कर सकते हैं। 

हम जानत ेहैं तक ऑनलाइन उपलब्ध खुद को नुकसान पहुंचान ेऔर 
आत्महत्या करन ेवाली सामिररी के संपक्ण में आन ेसे युवा लोिों को खतरा हो 
सकता है, खासकर अिर जानकारी असुरक्षित या अनुपयोिी तरीके स ेसाझा 
की जाती है। उदाहरर् के ललए, ऐसी सामिररी जजसमें िररातफक जानकारी या 
छतवया ंशायमल हैं, व ेपरेशान कर सकती हैं या युवा लोिों को उन चीज़ों की 
नकल करन ेक ेललए पररेररत कर सकती हैं जो वे देखत ेहैं या पढ़त ेहैं (11)। 
हालांतक, शोध से पता चला है तक जब मु्सयधारा के मीतिया में आत्महत्या 
के बार ेमें जानकारी जजम्मेदारी और संवेदनशीलता से साझा की जाती है 
तो आत्महत्या की दरे ंकम हो सकती हैं। इस कारर् से, युवाओं को इन 
वाता्णलापो ंको ऑनलाइन सुरक्षित रूप से कर पान ेमें मदद करन ेतिा उन्हें 
सुरक्षित और जजम्मेदार तरीक ेसे जानकारी को बनान ेएव ंसाझा करन ेके 
ललए पररोत्सातहत करन ेके ललए #chatsafe ददशातनददेश बनाए िए िे।

14 माता-पिता और देखभालकताताओं के ललए #chatsafe
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स््वयं को नुकसान िहुुँचाने 
और आत्महत्या करने के बारे 
में सुरक्षित ऑनलाइन संचार 
कैसा ददखता है?



सुरक्षित ऑनलाइन बातचीत का मतलब है युवा लोिों द्ारा उपयोि 
की जान ेवाली भाषा, वह मौखखक तिा दृश्य ऑनलाइन सामिररी 
जजस ेयुवा लोि बनात ेहैं और उपभोि करत ेहैं, एव ंवह समि्णन 
जो युवा लोि एक दूसर ेको ऑनलाइन पररदान कर सकते हैं। 

यह माता-रपता और देखभाल करन ेवालों क ेललए सुरक्षित तिा असुरक्षित 
भाषा के बीच अंतर जानन ेतिा ऑनलाइन व ऑफलाइन दोनों तरीकों 
से आपस में ही सुरक्षित बातचीत का अभ्यास करन ेमें मददिार है। ऐसा 
इसललए ह ै्तयोंतक युवा लोि हमारे द्ारा उपयोि की जान ेवाली भाषा 
की नकल कर सकते हैं, तिा जबतक सुरक्षित बातचीत आत्म-नुकसान 
और आत्महत्या के कलंक को कम कर सकती है, वहीं असुरक्षित भाषा 
हातनकारक कलंक को मजबूत कर सकती है (12)। असुरक्षित भाषा 
अनजान ेमें तकसी को यह संदेश भी भेज सकती है तक हम खुद को 
नुकसान पहुंचान ेऔर आत्महत्या के बार ेमें बात करन ेके ललए सुरक्षित 
व्यक््तत नहीं हैं। वयस्कों के ललए यह महत्वपूर््ण है तक वे स्वय ंऐसी भाषा 
का पररयोि करें जो बातचीत को आि ेबढ़ाए तिा यदद युवा लोि असुरक्षित 
महसूस कर रहे हैं तो उन्हें संपक्ण करन ेक ेललए आमंरतररत करे।

आि इस जानकारवी का उियोग कैसे कर सकते/तवी हैं
यह खंि इस बार ेमें जानकारी पररदान करता है तक आपका युवा कैसे 
खुद को नुकसान पहुंचान ेऔर आत्महत्या क ेबार ेमें सुरक्षित रूप से 
ऑनलाइन सामिररी बना सकता है एव ंउसका जवाब द ेसकता ह,ै जजसमें 
अपनी कहानी बताना, तकसी ऐस ेव्यक््तत तक पहुंचना जजसक ेबार ेमें 
वे चचभिततत हैं, एव ंतकसी ऐस ेव्यक््तत को याद करना शायमल है जजसकी 
आत्महत्या के कारर् मकृत्य ुहुई हो। माता-रपता और देखभालकता्ण इस 
जानकारी का उपयोि सुरक्षित व्यवहार को दशा्णन ेऔर अपन ेयुवा व्यक््तत 
को ऑनलाइन सुरक्षित रहन ेमें सहायता करन ेके ललए कर सकते हैं। 
आप इस ेअपन ेयुवा व्यक््तत के साि बातचीतों के शुरुआती बबभिदु के रूप 
में उपयोि करना चाह सकते/ती हैं तक व ेऑनलाइन आत्म-नुकसान 
और आत्महत्या सामिररी के साि कैसे जुड़त ेहैं, या इन बातचीतों क ेपहल,े 
दौरान और बाद में संदर्भभित करन ेके ललए एक माि्णदरश्णका के रूप में। 

शब्द और दृश्य मायने रखते हैं

#chatsafe माता-रपता और देखभाल करने वालों को पररोत्सातहत 
करता है तक जब वे अपने युवा व्यक््तत से आत्म-नुकसान और आत्महत्या 
के बारे में बात करें तो सुरक्षित भाषा का उपयोि करें। माता-रपता और 
देखभाल करने वालों के ललए यह भी एक अच्ा तवचार है तक वे अपने युवा 
व्यक््तत को सुरक्षित संचार के महत्व को समझने में मदद करें एवं अपने 
सालियों के साि आत्म-नुकसान और आत्महत्या के बारे में बात करते 
समय उन्हें सुरक्षित भाषा का उपयोि करने के ललए पररोत्सातहत करें। 

जबतक कुछ माता-रपता और देखभाल करने वाले अपने युवा 
व्यक््तत द्ारा खुद को नुकसान पहुँचाने या आत्महत्या करने के 
बारे में ऑनलाइन बात करने के बारे में चचभिततत महसूस कर सकते 
हैं, ये वाता्णलाप होते ही हैं, तिा यदद वे सुरक्षित रूप से संचार 
करते हैं तो ये युवा व्यक््तत के ललए मददिार हो सकते हैं। 

िैर-अपमानजनक भाषा का उपयोि करना महत्वपूर््ण है, और आशा, 
पुनपररा्णप्प्त तिा सहायता परराप्त करने की कहातनयों पर ध्यान केंरदररत करना 
चातहए। अपने युवा व्यक््तत को तकसी ऐसे व्यक््तत के साि अपनी भावनाओं 
के बारे में बात करने के ललए पररोत्सातहत करके जजस पर वे भरोसा करते हैं, 
आत्म-नुकसान तिा आत्महत्या रोकने योग्य होने पर ध्यान केंरदररत करके, एवं 
उन्हें याद ददलाते हुए तक मदद हमेशा उपलब्ध है, आप उन्हें इन वाता्णलापों 
को सुरक्षित रूप से करने के ललए कौशल पररदान कर सकते/ती हैं।

नीचे दी िई ताललका में सुरक्षित और असुरक्षित भाषा के उदाहरर् 
शायमल हैं। हम जानते हैं तक कुछ थिानों पर लोिों द्ारा ऐसी भाषा का 
उपयोि करना बहुत आम है जजसे हमने नीचे असुरक्षित भाषा के रूप 
में सूचीबद्ध तकया है, तिा यह तक इन आदतों को बदलना कदिन हो 
सकता है। हम माता-रपता और देखभाल करने वालों को पररोत्सातहत करते 
हैं तक इन तवषयों पर जजतना संभव हो सके, बात करते समय सुरक्षित 
भाषा का उपयोि करें। इन तवकल्पों से अवित होना और यह समझना 
तक भाषा ्तयों महत्वपूर््ण है, पहला मूल्यवान कदम हो सकता है। 
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तालरका 2। असुरकरषरत और सुरकरषरत भाषा

असुरभषित भार्ा सुरभषित क्वकल्ि ्तयों?

आत्महत्या को आपरारधक या पाप 
के रूप में वर्र्भित करना, उदाहरर् 
के ललए, "आत्महत्या कर ली"।

िैर-आलोचनात्मक भाषा का पररयोि 
करें, उदाहरर् के ललए, "अपनी 
जान स्वयं ले ली", "आत्महत्या से 
मर िया", या "आत्महत्या से मौत"।

आत्महत्या को आपरारधक या पापी के रूप में वर्र्भित करना उन 
लोिों के ललए कलंक को बढ़ाता है जजन्हें आत्महत्या के तवचारों 
या पररयासों का अनुभव है, तिा उन लोिों के ललए जजन्होंने 
आत्महत्या के कारर् तकसी को खो ददया है। यह उन लोिों के 
ललए भी अलि-िलि करने वाला हो सकता है जो जोखखम 
में हैं और उन्हें मदद मांिने से हतोत्सातहत कर सकता है। 

जीवन की समस्याओं, तनाव या 
मानलसक स्वास्थय तवकारों के ललए 
आत्महत्या को "समाधान" के रूप 
में वर्र्भित करना। उदाहरर् के ललए, 
"वे अब बेहतर जिह पर हैं" या 
"उनकी पीड़ा समाप्त हो िई है"।

मदद, आशा और पुनपररा्णप्प्त पर 
जोर दें। इस बात पर स्पष् रहें 
तक आत्महत्या रोकी जा सकती 
है और अपररहाय्ण नहीं है।

आत्महत्या को "समाधान" के रूप में वर्र्भित करना इसे 
आकष्णक बना सकता है। यह उन लोिों को भी पररोत्सातहत 
कर सकता है जजनमें सामना करने के तरीकों, सहायता और 
पेशेवर मदद का उपयोि करने के बजाय आत्महत्या को 
एक वास्ततवक तवकल्प के रूप में देखने का जोखखम है।

आत्महत्या को ग्लैमरस, रोमांद्टक 
या आकष्णक के रूप में वर्र्भित 
करना, उदाहरर् के ललए, 
"तकसी रपररयजन से जुड़ना"।

त्टथि भाषा का पररयोि करें, 
उदाहरर् के ललए, "आत्महत्या का 
पररयास" या "आत्महत्या से मौत"।

आत्महत्या को ग्लैमराइज़ करना उन लोिों को पररभातवत कर 
सकता है जजनमें इस बात का जोखखम है तक वे इसे आकष्णक 
समझते हैं। इस असुरक्षित भाषा का उपयोि करके तकसी 
ऐसे व्यक््तत के बारे में बात करना जजसकी मकृत्यु आत्महत्या की 
वजह से हुई है, दूसरों को उनके आत्महत्या के व्यवहार या 
पररयास की नकल करने के ललए पररोत्सातहत कर सकता है।

आत्महत्या के बारे में इस तरीके से 
बात करना जजससे ऐसा लिे तक यह 
िंभीर और जद्टल नहीं है। उदाहरर् 
के ललए, तकसी एक घ्टना को 
आत्महत्या के ललए दोष देना या ऐसा 
पररतीत कराना तक आत्महत्या तकसी 
एक कारर्, जैसे िराना-धमकाना 
या अवसाद का पररर्ाम िी।

आत्महत्या के चेतावनी संकेतों 
के बारे में बात करें और लोिों को 
याद ददलाएं तक आत्महत्या का 
कोई एक कारर् नहीं है। इस बारे 
में सावधान रहें तक आत्महत्या से 
हुई तकसी तवशेष मकृत्यु के तवरशष् 
कारर्ों या जोखखम कारकों के बारे 
में अनुमान न लिाएं। इस संदभ्ण 
में िपशप करना दखल देने वाला 
और हातनकारक हो सकता है।

आत्महत्या एक जद्टल मुद्ा है और शायद ही कभी 
तकसी एक कारर् का पररर्ाम होता है। आत्महत्या को 
अत्यरधक सरलीककृत करना हातनकारक रूदढ़वाददता में 
योिदान कर सकता है और लोिों के ललए तवक्भन्न चेतावनी 
संकेतों तिा जोखखम कारकों के बारे में जािरूक होना 
अरधक कदिन बना सकता है। आत्महत्या के कारर्ों 
को सरल बनाने से वे लोि भी अरधक जोखखम में आ 
सकते हैं जो तकसी तवरशष् कारर् से पहचान करते हैं।

आत्महत्या को सनसनीखेज बनाना, 
उदाहरर् के ललए, "आत्महत्या 
महामारी", या "आसमानी दरें" या 
"हर कोई खुद को मार रहा है"।

अरधक त्टथि और स्टीक 
भाषा का पररयोि करें, उदाहरर् 
के ललए, "आत्महत्या की बढ़ती 
दरें"। इस बात पर जोर दें तक 
आत्महत्या रोकी जा सकती है।

अततरंजजत या सनसनीखेज भाषा की वजह से 
आत्महत्या एक अपेक्षित या रोका न जा सकने वाला 
पररर्ाम लि सकता है, जो उन लोिों के ललए तनराशा 
की भावना पैदा कर सकता है जो जोखखम में हैं।

आलोचनात्मक होना और यमिकों, 
कलंक या रूदढ़यों को दोहराना। 
उदाहरर् के ललए, "आत्महत्या कायरों 
के ललए है", या "यह चलन में है, फैशन 
है, या भावनात्मक या जातहल चीज है"।

िैर-आलोचनात्मक भाषा का पररयोि 
करें और यमिकों या रूदढ़यों का 
सामना करने के ललए आत्महत्या 
के बारे में तथ्य पररदान करें।

आत्महत्या के बारे में यमिक और रूदढ़यों की वजह से 
आप तकसी को वास्तव में जोखखम में होने पर पहचान 
नहीं पाते हैं। बदनामी उन लोिों के बारे में हातनकारक 
तवचारों में भी योिदान देती है जो आत्महत्या के जोखखम 
के पररतत संवेदनशील होते हैं और यह उन्हें मदद मांिने 
से अलि-िलि या तनराश महसूस करा सकती है।

ताललका अिले पकृष्ठ पर जारी है
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असुरभषित भार्ा सुरभषित क्वकल्ि ्तयों?

आत्महत्या या आत्महत्या के पररयास 
के बारे में तवस्तकृत जानकारी पररदान 
करना। उदाहरर् के ललए, तवरध 
या थिान के बारे में जानकारी।

आत्महत्या से हुई मौत या 
आत्महत्या के पररयास के बारे में 
तकन्हीं भी तववरर्ों का उल्लेख 
करना आवश्यक है या नहीं, इस पर 
पुनर्वभिचार करें। इसके बजाय व्यापक 
या सामान्य श्लदों का पररयोि करें।

आत्म-नुकसान या आत्महत्या के बारे में तवस्तकृत 
जानकारी इसे देखने वाले लोिों को परेशान कर सकती 
है। यह कुछ लोिों को जो वे देखते हैं उसकी कॉपी 
या नकल करने के ललए भी पररेररत कर सकती है।

आत्महत्या को वांलछत पररर्ाम 
के रूप में वर्र्भित करना, उदाहरर् 
के ललए, "सफल", "असफल", 
या "असफल पररयास"।

त्टथि भाषा का पररयोि करें 
जैसे "आत्महत्या से मकृत्यु", 
"आत्महत्या का पररयास" या 
"िैर-घातक पररयास"।

आत्महत्या को "सफल" कहना यह बताता है तक कुछ 
सकारात्मक हालसल तकया िया है, भले ही आत्महत्या 
एक दुखद पररर्ाम है। दूसरी ओर, "असफल" या 
"असफल पररयास" से पता चलता है तक व्यक््तत ने 
वांलछत पररर्ाम परराप्त नहीं तकया है, जजससे लोि और 
अरधक घातक तरीकों का उपयोि कर सकते हैं।

व्यक््तत को लेबल करना। उदाहरर् 
के ललए, "ध्यान आकर्षभित 
करने वाला" या "झूिा"। 

आलोचना करना या द्टप्पक्र्यां करना, 
उदाहरर् के ललए, "तफर से नहीं" या 
"ध्यान आकर्षभित करना बंद करें"।

आत्महत्या के बारे में वाता्णलापों 
को िंभीरता से लें और आत्महत्या 
का पररयास करने वाले तकसी 
व्यक््तत के बारे में बात करते 
समय िैर-आलोचनात्मक 
भाषा का उपयोि करें।

जो लोि आत्महत्या की बात करते हैं वे अ्तसर िंभीर 
संक्ट या तनराशा का अनुभव कर रहे होते हैं। बदनामी या 
आलोचनात्मक भाषा से जोखखम वाले लोि और अरधक 
अलि-िलि महसूस कर सकते हैं, लेतकन सही समय 
पर समि्णन आत्महत्या के पररयास को रोक सकता है।

आत्म-नुकसान या आत्महत्या को 
पररोत्सातहत करना, उदाहरर् के ललए, 
"बस कर लो", या "आप तकस 
बात का इंतज़ार कर रहे/ही हैं?"

सहानुभूतत रखें और व्यक््तत को 
मदद लेने के ललए पररोत्सातहत करें।

खुद को नुकसान पहुँचाने और आत्महत्या करने की 
अक्भव्यक््ततयों को हमेशा िंभीरता से ललया जाना चातहए। 
कमजोर व्यक््तत आत्म-नुकसान या आत्महत्या के व्यवहार 
को पररोत्सातहत करने वाली द्टप्पक्र्यों पर कार्णवाई कर 
सकता है, जजससे चो्ट लि सकती है या मकृत्यु हो सकती 
है। सहायता पाने के व्यवहार को पररोत्सातहत करने से 
आत्म-नुकसान तिा आत्महत्या को रोका जा सकता है।

खंड 2। स््वय ंको नुकसान िहुुँचान ेऔर आत्महत्या करन ेके बार ेमें सुरभषित ऑनलाइन संचार कैसा ददखता है? 19



बॉ्तस 1। दृश्य संचार

असुरभषित सामगररवी

ऐसी सामिररी जो स्वयं को नुकसान पहुँचाने या 
आत्महत्या करने के थिान को दशा्णती है। उदाहरर् के 
ललए, कोई तवरशष् घ्टना कब और कहाँ घ्टी।

ऐसी सामिररी जो तवरध, परररकररया को दशा्णती है या स्वयं को 
नुकसान पहुंचाने या आत्महत्या तक ले जाती है। उदाहरर् 
के ललए, तकसी व्यक््तत ने ्तया तकया या उसने कैसे तकया।

तनददेशात्मक सामिररी जो वर््णन करती है तक खुद को नुकसान 
पहुँचाने या आत्महत्या के व्यवहार में कैसे शायमल हों। 

ऐसी सामिररी जो स्वयं को नुकसान पहुँचाने या आत्महत्या करने 
के नतीजे या पररर्ाम को दशा्णती है। इसमें तकसी व्यक््तत या थिान 
को आत्म-नुकसान या आत्महत्या का व्यवहार करने से पहले 
और बाद में ददखाने वाली सामिररी शायमल हो सकती है। उदाहरर् 
के ललए, ऐसे फो्टो या वीतियो जो तकसी व्यक््तत के खुद को 
नुकसान पहुंचाने वाले व्यवहार में शायमल होने से पहले और बाद 
में उसके या उसके शरीर के तवरशष् तहस्सों की तुलना करते हैं।

ऐसी सामिररी जो तकसी व्यक््तत की आत्महत्या से मकृत्यु 
होने पर उसके पररवार के सदस्यों या दोस्तों को, उनकी 
अनुमतत के तबना, शोक करता ददखाती है। 

मकृत व्यक््तत के शरीर की तस्वीरें या वीतियो, उदाहरर् के ललए, 
उनकी मकृत्यु के थिान पर, या अंततम संस्कार के दृश्य से।

ऐसी सामिररी जो ऊपर वर्र्भित तकसी भी चीज को धुंधला या सेंसर 
तकए हुए तरीके से दशा्णती है, लेतकन साि के तवषय में असुरक्षित 
तववरर्ों को भी शायमल करती है। उदाहरर् के ललए, कैप्शन, तववरर् 
बॉ्तस या हैश्टैि में तकसी तवरशष् तवरध या थिान का तववरर्।

आिका यु्वा कैसे सुरक्षित रूि से 
अिने स््वयं के अनुभ्व के बारे में 
सामगररी बना सकता है

#chatsafe ददशातनददेश युवा लोिों को रुकने के ललए और यह सोचने के 
ललए कुछ समय लेने के ललए पररोत्सातहत करते हैं तक वे ऑनलाइन कौन सी 
सामिररी पोस््ट कर रहे हैं तिा ्तयों पोस््ट कर रहे हैं। यह उन्हें यह सोचने के 
ललए याद ददलाने में भी सहायक हो सकता है तक उनकी सामिररी उन्हें और 
अन्य लोिों को कैसे पररभातवत कर सकती है, तिा बातचीत करने का ्तया 
कोई अलि तरीका है जो ज़्यादा सुरक्षित या अरधक सहायक हो सकता है।

ऑनलाइन संचार के बारे में याद 
रखने योग्य बातें

यदद आपका युवा व्यक््तत खुद को नुकसान पहुँचाने या आत्महत्या 
से संबंरधत ऑनलाइन सामिररी बनाने और पोस््ट करने जा रहा 
है, तो उसे तनम्नललखखत की याद ददलाना महत्वपूर््ण है:

 · हो सकता है तक वे यह तनयंरतररत न कर पाएं तक उनकी सामिररी कौन देखे, 
तिा कोई भी और हर कोई संभवतः उनकी सामिररी देख सकता है। अन्य 
लोि भी उनकी सामिररी को साझा, िाउनलोि, स्कररीनशॉ्ट, स्कररीन ररकॉि्ण 
या बदल सकते हैं। इसके पररभाव लंबे समय तक चलने वाले हो सकते हैं, 
तिा उन पर, उनके ररश्तों पर और उनके कररयर पर नकारात्मक पररभाव 
िाल सकते हैं।

 · िलत, बदनाम करने वाली या असुरक्षित सामिररी का दूसरों पर 
नकारात्मक पररभाव पड़ सकता है।

 · इं्टरने्ट थिायी हो सकता है: 'एक बार इं्टरने्ट पर, हमेशा इं्टरने्ट पर'।

 · उनके सोशल मीतिया एल्िोररदम उनके पोस््ट से पररभातवत हो सकते हैं, 
जजसका अि्ण है तक वे आत्म-नुकसान और आत्महत्या की और अरधक 
सामिररी देख सकते हैं। 

 · पोस््ट करने से पहले रुकें और सोचें।

 · अपनी सामिररी बनाने और पोस््ट करने के बाद अिर वे अच्ा महसूस नहीं 
करते हैं, तो उनके पास इसकी योजना हो।

र्ब्दों की तरह, कुछ दृश्य सामगररवी भवी हाकनकारक हो 
सकतवी है
दृश्य सामिररी का अि्ण फ़ो्टो, वीतियो, पूव्ण-ररकॉिदेि और लाइव 
स््टररीम, GIFS, मीम्स, कहातनयां, रील, एतनमेशन, इमोजी, 
प्स््टकर और अन्य छतव-आधाररत सामिररी से है। 

नीचे बॉ्तस 1 में दृश्य सामिररी के पररकार शायमल हैं जो सामिररी में ददखाए 
िए लोिों के साि-साि उन्हें देखने वालों पर भी नकारात्मक पररभाव 
िाल सकते हैं। उदाहरर् के ललए, असुरक्षित छतवयां िोपनीयता का 
उल्लंघन कर सकती हैं, संक्ट पैदा कर सकती हैं, खुद को नुकसान 
पहुंचाने और आत्महत्या करने के कुछ तरीकों या थिानों को बढ़ावा दे 
सकती हैं, और उन लोिों को पररभातवत कर सकती हैं जो खुद को नुकसान 
पहुंचाने या आत्महत्या के व्यवहारों की नकल करने के जोखखम में हैं।

दृश्य सामिररी पोस््ट करते समय, आप या आपका युवा व्यक््तत 
संदभ्ण के ललए कैप्शन या तववरर् बॉ्तस पर तवचार करना चाह 
सकता है, उदाहरर् के ललए, पकृष्ठभूयम की जानकारी के ललए।
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अिने बारे में िोस््ट कर रहे हैं

इससे िहले कक आिका यु्वा अिने बारे में िोस्ट करे 
यदद आपका युवा व्यक््तत खुद को नुकसान पहुँचाने या आत्महत्या करने के 
अपने स्वयं के अनुभवों के बारे में ऑनलाइन सामिररी पोस््ट करना चाहता 
है, तो यहाँ कुछ पररश्न ददए िए हैं जो उन्हें पूछना सहायक हो सकते हैं:

 · अपने अनुभव को ऑनलाइन साझा करने से आपको कैसा महसूस 
होिा? ्तया तकसी दोस्त या पररवार के सदस्य को पहले इसे पढ़ने के ललए 
कहना मददिार होिा?

 · आप पोस््ट ्तयों कर रहे/ही हैं? 

 · आप अपना अनुभव साझा करके ्तया हालसल करने की उम्मीद करते/
ती हैं? ्तया आप जािरूकता बढ़ाना चाहते/ती हैं या आप सहायता की 
तलाश कर रहे/ही हैं? ्तया उन चीजों को परराप्त करने के और अरधक 
पररभावी तरीके हैं?

 · ्तया आपको मदद की ज़रूरत है? आपकी मदद करने के ललए सबसे 
अच्ा व्यक््तत कौन है? ्तया आपको लिता है तक आत्महत्या के तवचारों, 
भावनाओं या व्यवहारों के साि अपने वत्णमान या रपछले अनुभव के बारे 
में तकसी मानलसक स्वास्थय पेशेवर से बात करने से आपको लाभ होिा? 
आपके ललए कौन से संसाधन, लोि या यमतरर उपलब्ध हैं? 

 · आप ्तया साझा करने में सहज महसूस करते/ती हैं? आप ्तया छोड़ना 
या तनजी रखना पसंद करेंिे/िी?

 · आपकी पोस््ट कौन देखेिा? उदाहरर् के ललए, ्तया आप तकसी पेशेवर 
मानलसक स्वास्थय साइ्ट, तकसी अनाम फ़ोरम या तकसी साव्णजतनक 
प्ले्टफ़ॉम्ण पर पोस््ट कर रहे/ही हैं?

 · आपकी पोस््ट आपके यमतररों, पररवार के अन्य सदस्यों और सालियों को 
कैसे पररभातवत कर सकती है?

 · ्तया आपकी पोस््ट पढ़ने वाले लोि आपके अनुभव के बारे में पढ़ने के 
बाद खुद की या अपने रपररयजनों की मदद करना जान पाएंिे? यदद नहीं, 
तो इस बारे में कुछ सुझाव देना मददिार हो सकता है तक अतीत में तकस 
चीज ने आपकी मदद की है।

 · ्तया साझा करने के कोई अन्य पररर्ाम हैं? ्तया लाभ हातनयों से  
अरधक हैं?

 · पोस््ट करने के बाद आप अपनी देखभाल कैसे कर सकते/ती हैं?

अगर उन्हें मदद की जरूरत है
यदद आपका युवा पोस््ट इसललए कर रहा है ्तयोंतक उन्हें मदद की ज़रूरत 
है, तो उन्हें साव्णजतनक रूप से पोस््ट करने के बजाय तकसी ऐसे व्यक््तत 
को तनजी या पररत्यषि संदेश भेजने के ललए पररोत्सातहत करें जजसे वे जानते 
हैं जैसे पररवार का कोई अन्य सदस्य, या यमतरर जजस पर वे भरोसा करते 
हैं तिा जो उनकी मदद कर सकता है। संदेश में उन्हें यह स्पष् करना 
चातहए तक उन्हें सहायता की आवश्यकता है। उन्हें यह याद ददलाना 
मददिार होता है तक दोस्त उनकी सुरषिा के ललए जज़म्मेदार नहीं हैं।

यदद ्वे अन्य कारणों से िोस्ट कर रहे हैं 
यदद वे अन्य कारर्ों से अपने स्वयं के अनुभवों के बारे में सामिररी बनाना और 
पोस््ट करते हैं, उदाहरर् के ललए, यदद वे अपनी कहानी साझा करना चाहते 
हैं, तो वे अपनी सामिररी का उपयोि सहायता, आशा और िीक होने पर जोर 
देने के ललए कर सकते हैं। उदाहरर् के ललए, वे तनम्न शायमल कर सकते हैं:

 · वे चीजें जो उन्हें अपने तवचारों या इच्ाओं पर काय्ण करने से रोकती हैं।

 · उन लोिों, थिानों, काय्णनीततयों और व्यक््ततित ताकतों को जजन्होंने उन्हें 
सामना करने में मदद की।

 · वो चीजें जो उन्होंने हालसल की हैं।

 · मदद मांिने के सकारात्मक अनुभव, उदाहरर् के ललए, तकसी यमतरर या 
पररवार के सदस्य से बात करना।

 · िीक होने की परररकररया में उतार चढ़ाव हैं और हर तकसी के ललए अलि 
ददख सकती है। 

 · ऐसे संदेश जो मदद मांिने को पररोत्सातहत करते हैं।

 · हेल्पलाइन के चलभिक।

यह सामिररी तनजी या साव्णजतनक हो सकती है। सामिररी पोस््ट करने से 
पहले, आपके युवा व्यक््तत को यह तय करना चातहए तक ्तया वे द्टप्पक्र्यों 
की अनुमतत देंिे। यदद वे द्टप्पक्र्यों की अनुमतत देते हैं, तो यह महत्वपूर््ण 
है तक वे तनययमत रूप से द्टप्पक्र्यों की तनिरानी करें और उन्हें मॉिरे्ट 
करें। असुरक्षित द्टप्पक्र्यों को ह्टाया और ररपो्ट्ण तकया जा सकता है। 
यदद आपके युवा व्यक््तत की सामिररी के साि बातचीत करने वाले लोिों 
को सहायता की आवश्यकता है, तो हेल्पलाइन तववरर् पररदान तकए जा 
सकते हैं। यदद आपका युवा अतनच्ुक है या बार-बार द्टप्पक्र्यों को 
देखने और तनयंरतररत करने में करने में असमि्ण है, तो उन्हें शुरुआत में 
ही अपनी पोस््ट के ललए द्टप्पर्ी का तवकल्प बंद कर देना चातहए।

खंड 2। स््वय ंको नुकसान िहुुँचान ेऔर आत्महत्या करन ेके बार ेमें सुरभषित ऑनलाइन संचार कैसा ददखता है? 21



इन चवीजों से बचें
दूसरों पर पड़ने वाले नकारात्मक पररभावों के जोखखम को कम करने के 
ललए, उन्हें तनम्नललखखत को नहीं करना चातहए या इनसे बचना चातहए: 

 · वत्णमान में या रपछली आत्म-नुकसान या आत्महत्या की योजनाएं या 
पररयास, जैसे तक ्तया, कैसे, कब और कहाँ।

 · आत्म-नुकसान या आत्महत्या से मरने के बारे में जानकारी या तनददेश।

 · अरधक िंभीर रूप से खुद को कैसे नुकसान पहुँचाना है, इस पर 
जानकारी। 

 · आत्म-नुकसान या आत्महत्या को बढ़ावा देना।

 · दूसरों को आत्म-नुकसान करने या आत्महत्या से मरने के ललए पररोत्सातहत 
करना। 

 · दूसरों को खुद को नुकसान पहुँचाने या आत्महत्या की ितततवरधयों की 
कॉपी या नकल करने के ललए पररोत्सातहत करना। 

 · आत्म-नुकसान या आत्महत्या-समि्णक वेबसाइ्टों या समुदायों के चलभिक 
पररदान करना। 

 · सुसाइि नो्ट या अलतवदा संदेश। 

 · खुद को नुकसान पहुंचाने या आत्महत्या को दशा्णने वाली िररातफक सामिररी। 

 · आत्म-नुकसान या आत्महत्या करने से पहले और बाद वाली सामिररी। 

 · आत्म-नुकसान या आत्महत्या वाली चालू कार्णवाइयां दशा्णने वाली 
सामिररी। 

 · खुद को नुकसान पहुंचाने का तरीका ददखाने वाली सामिररी, उदाहरर् के 
ललए, इस्तेमाल की िई चीजें।

 · खुद को नुकसान पहुंचाने या आत्महत्या करने की जिह ददखाने वाली 
सामिररी। 

 · इसमें खुद को नुकसान पहुंचाने या आत्महत्या को बढ़ावा देने वाले हैश्टैि 
शायमल हैं। 

 · इसमें खुद को नुकसान पहुंचाने या आत्महत्या करने के तरीकों को दशा्णने 
वाले इमोजी भी शायमल हैं। 

 · अन्य लोिों को उनकी सुरषिा के ललए जजम्मेदार महसूस कराना।

वकसी और के बारे में िोस््ट करना

दूसरे लोिों की तनजता और सहमतत का सम्मान करना महत्वपूर््ण है। 
अपने युवा व्यक््तत को इस बात के ललए पररोत्सातहत करें तक वह तकसी 
और की कहानी के बारे में उनकी अनुमतत के तबना पोस््ट न करें। 

यदद वे तकसी और के बारे में पोस््ट करते हैं, तो उन्हें 
तनम्नललखखत से बचने के ललए याद ददलाएं: 

 · तकसी व्यक््तत या उनके आत्म-नुकसान या आत्मघाती तवचारों, भावनाओं 
या व्यवहारों का मज़ाक उड़ाना। 

 · हास्य का पररयोि। भले ही इसमें अच्े इरादे हों या अिर कोई अंदरूनी 
मजाक हो, हास्य असंवेदनशील के रूप में सामने आ सकता है और हो 
सकता है तक दूसरों को यह समझ में न आए।

 · खुद को नुकसान पहुँचाने या आत्महत्या की ितततवरधयों के ललए सहायता 
व्य्तत करना। 

 · अन्य लोिों के सुसाइि नो्ट या अलतवदा संदेश पोस््ट करना।
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यु्वा लोगों को वकसी ऐसे व्यक्क्त  
तक िहुंचने में सहायता करना 
जजसके बारे में ्वे चचंवतत हैं

यदद आपका युवा तकसी के द्ारा ऑनलाइन पोस््ट की िई तकसी चीज के 
कारर् उस व्यक््तत के ललए चचभिततत है, तो उसे हमेशा इसे िंभीरता से लेने के 
ललए और यह तय करने के ललए तक ्तया वह जवाब देने में सहज महसूस 
करता है, के ललए पररोत्सातहत करें। यदद आपका युवा व्यक््तत जवाब नहीं  
देना चाहता है, तो अन्य चीजें हैं जो वे मदद के ललए कर सकते हैं,  
उदाहरर् के ललए, उस प्ले्टफ़ॉम्ण पर सामिररी की ररपो्ट्ण करना। 

हो सकता है कक कुछ यु्वा लोग सामगररवी की परिोटता न करे ंयदद उन्हें यह चचभिता 
ह ैकक यह ककसवी और को िरेर्ानवी में डाल देगा। आि उन्हें याद ददला सकत े
हैं कक ऐसा नहीं ह,ै और यह कक सामगररवी की परिोटता करना व्यक््तत को सहायता 
िरराप्त करन ेमें मदद कर सकता ह,ै साथ हवी अन्य लोगों को सुरभषित रख 
सकता है। परिोर्टभिग के बार ेमें और अपधक जानकारवी भाग 4 में र्ाममल है। 

आपके युवा व्यक््तत के ललए तकसी तवश्सनीय वयस्क, उदाहरर् के ललए, 
आप स्वयं, माता-रपता/पररवार के तकसी अन्य सदस्य, या रशषिक, को सूलचत 
करना भी मददिार होिा। यदद उपलब्ध हो, तो वे तकसी पेशेवर से भी सलाह 
ले सकते हैं, जैसे तक लचतकत्सक से, या हेल्पलाइन पर कॉल कर सकते हैं।

यदद आप जानते हैं तक आपका युवा व्यक््तत तकसी के बारे में चचभिततत है, 
तिा वे खुद को नुकसान पहुँचाने और आत्महत्या के बारे में ऑनलाइन 
बातचीत कर रहे हैं, तो उन्हें याद ददलाने के ललए नीचे कुछ बातें दी िई हैं।

इससे िहले कक आिका यु्वा ककसवी ममतरर को चेक इन 
करे
दूसरों तक ऑनलाइन पहुंचना कई लोिों के ललए मान्यता, जुड़ाव और 
सहायता का एक महत्वपूर््ण सररोत हो सकता है। यह सुतनक्चित करें तक आप 
अपने युवा व्यक््तत को हमेशा ऐसी कोई भी सामिररी को, जो यह सुझाती हो 
तक कोई व्यक््तत आत्महत्या के बारे में सोच रहा है, िंभीरता से लेने के बारे में 
बताएं, परंतु यह भी सुतनक्चित करें तक वे इस बारे में सीमाएं तनधा्णररत कर रहे 
हैं तक वे तकस पररकार की सहायता दे सकते हैं और वे इसे कब दे सकते हैं।

दूसरों तक पहुंचने से पहले, #chatsafe ददशातनददेश युवाओं 
को पररोत्सातहत करते हैं तक वे स्वयं की जांच करें तिा ये जांचें 
तक वे कैसा महसूस कर रहे हैं। आप अपने युवा व्यक््तत के साि 
तनम्नललखखत पररश्नों का पता लिाना चाह सकते/ती हैं:

 · आप कैसा महसूस कर रहे/ही हैं?

 · ्तया आप इस व्यक््तत को समि्णन पररदान करने में सषिम हैं?

 · ्तया आप जानते हैं तक सहायता कहाँ से माँिी जाए या ज़रूरत पड़ने पर 
अरधक व्यापक सहायता कहाँ से परराप्त की जाए?

 · ्तया इससे आप असुरक्षित या परेशान महसूस करेंिे? 

यदद वे जो सामिररी देखते हैं वह परेशान करने वाली है या यदद आपका युवा 
व्यक््तत जवाब देने में सहज महसूस नहीं करता है, तो कोई बात नहीं है।

युवाओं को उनके द्ारा पररदान की जाने वाली सहायता की सीमाओं 
को पहचानना चातहए और यह समझना चातहए तक तकसी और की 
सुरषिा उनकी जजम्मेदारी नहीं है। सीमाओं के तबना सहायता पररदान 
करना तकसी युवा व्यक््तत के ललए भारी बोझ की तरह महसूस हो 
सकता है, खासकर अिर कोई दोस्त या सािी उन्हें तनजी तौर पर 
मैसेज कर रहा हो या उन्हें इसे िुप्त रखने के ललए कह रहा हो।

माता-रपता या देखभालकता्ण के रूप में, आप अपने युवा व्यक््तत को 
यह याद ददलाकर सहायता कर सकते हैं तक वे तनम्न कर सकते हैं:

 · मदद के ललए आपके पास आएं, और तकसी तवश्सनीय वयस्क, जैसे 
स्वयं आपको या तकसी और को सूलचत करें,

 · यह तय करें तक ्तया वे जवाब देने में सषिम और इच्ुक महसूस करते हैं: 
यह भी िीक है अिर वे ऐसा नहीं करते हैं, या अिर उन्हें लिता है तक वे 
इसे अकेले नहीं कर सकते हैं,

 · पेशेवर सलाह लें, और

 · पररासंतिक प्ले्टफॉम्ण पर सामिररी की ररपो्ट्ण करें।

उन्हें आगे ्तया करना चाकहए?
यदद आपका युवा व्यक््तत तकसी ऐसे व्यक््तत के बारे में चचभिततत है जजसे 
आत्महत्या का तत्काल जोखखम पररतीत होता है या आत्महत्या का पररयास 
करने की परररकररया में है, तो उन्हें तनम्नललखखत काय्ण करने चातहए:

 · यदद वे पहले से ही उस व्यक््तत से बात कर रहे हैं, तो वे उन्हें स्वयं ही 
आपातकालीन सेवाओं को कॉल करने के ललए पररोत्सातहत कर सकते हैं। 

 · यदद व ेव्यक््तत से बात नहीं कर रहे हैं, यदद व्यक््तत सहायता परराप्त करन े 
के ललए तैयार नहीं है, या यदद अततरर्तत समय नहीं ह,ै तो तुरंत 112 पर 
कॉल करें। 

 · व्यक््तत के पररवार से, उन्हें यह बताने के ललए संपक्ण करें।

यदद व्यक््तत को आत्महत्या का तत्काल जोखखम नहीं है, और आपका युवा 
व्यक््तत पररततरकररया दनेे का तनर््णय लेता है, तो उन्हें तनम्न क ेललए पररोत्सातहत करे:ं

 · उनके पास तकतना समय उपलब्ध है और वे तकस पररकार की सहायता दे 
सकते हैं तिा ्तया नहीं दे सकते हैं, इसके बारे में स्वयं के ललए सीमाएँ 
तनधा्णररत करें।

 · बात करने का वह तरीका चुनें जजसके साि वे सबसे अरधक सहज 
महसूस करते हैं और जो उस व्यक््तत के साि उनके संबंध के ललए सबसे 
उपयु्तत है। उदाहरर् के ललए, साव्णजतनक द्टप्पक्र्याँ, तनजी संदेश, फ़ोन 
या वीतियो कॉल या ऑफ़लाइन यमलना। वे उस व्यक््तत, जो जोखखम में है, 
से भी पूछ सकते हैं तक वे कैसे संपक्ण करना पसंद करेंिे।

 · उन पररततरकररयाओं या इमोजी का उपयोि करने से बचें जो असुरक्षित 
आत्म-नुकसान या आत्महत्या सामिररी को बढ़ावा देती हैं, अिवा इसे 
आत्म-नुकसान या आत्महत्या के उपहासपूर््ण रूप में समझा जा  
सकता है। 
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बातचवीत को र्ुरु करना, जारवी रखना और समाप्त 
करना
आपका युवा व्यक््तत इस तरह से बातचीत शुरू कर सकता है:

 · उनकी सामिररी के आधार पर दूसरे व्यक््तत की भावनाओं को स्वीकार 
करके, और दूसरे व्यक््तत को यह बताना तक वे उनके बारे में चचभिततत  
्तयों हैं।

 · उस व्यक््तत को बताना तक वे परवाह करते हैं। 

बातचीत के दौरान, आपका युवा यह कर सकता है:

 · दूसरे व्यक््तत को अपने तवचारों, भावनाओं और अनुभवों को अपने श्लदों 
में समझाने दें।

 · तनर््णय, धारर्ाओं या रुकाव्टों के तबना पररततरकररया दें। 

बातचीत के दौरान, आपके युवा व्यक््तत को तनम्नललखखत से बचना चातहए: 

 · आत्म-नुकसान या आत्महत्या के व्यवहारों को पररोत्सातहत करना या 
उनका समि्णन करना, उदाहरर् के ललए, संयु्तत आत्महत्या के ललए 
कहना, उन्हें अपनी जान लेने के ललए पररोत्सातहत करना, खुद को कैसे 
नुकसान पहुँचाना या आत्महत्या करके मरना इस पर सलाह देना, तरीकों 
की सराहना करना। 

 · ऐसे इमोजजयों का इस्तेमाल करना जो खुद को नुकसान पहुंचाने या 
आत्महत्या करने के ललए पररोत्सातहत करते हों या उपहास करते हों।

 · व्यक््तत के संक्ट की तुलना तकसी और चीज से करना। उदाहरर् के ललए, 
यह कहना तक दुतनया में इससे भी बुरी चीजें हो रही हैं या तकसी और की 
क्थितत बेहतर या खराब है।

 · व्यक््तत पर झूि बोलने या ध्यान आकर्षभित करने का आरोप लिाना।

 · ऐसा कुछ भी कहना जो आपका युवा व्यक््तत सीधे उनसे व्यक््ततित रूप से 
नहीं कहेिा।

 · व्यक््तत की खखल्ली उड़ाना या मजाक उड़ाना।

 · आत्म-नुकसान और आत्महत्या के ललए समि्णन व्य्तत करना।

 · आत्म-नुकसान और आत्महत्या की चचा्ण करते समय हास्य का उपयोि 
करना, भले ही उनके इरादे नेक हों। हालाँतक, यह तवरशष् संदभ्ण और 
आपके युवा व्यक््तत के दूसरे व्यक््तत के साि संबंध पर तनभ्णर हो सकता है। 
यदद वे आमने-सामने बातचीत कर रहे हैं, उस व्यक््तत के करीब हैं, और 
यह उनकी िततशीलता के ललए उपयु्तत है, तो हास्य तवनोद सहायक हो 
सकता है। 

बातचीत समाप्त करने के ललए, आपका युवा व्यक््तत यह कर सकता है: 

 · जजस व्यक््तत की वे सहायता कर रहे हैं, उन्हें हेल्पलाइन पर कॉल करने  
या पेशेवर मदद लेने के ललए पररोत्सातहत करें। 

 · राष्ररीय हेल्पलाइन या थिानीय समि्णन सेवाओं के चलभिक पररदान करें। 

चेक इन करें
यदद वे सहज महसूस करते हैं, तो आपका युवा व्यक््तत बाद में उस व्यक््तत 
से फॉलो अप तिा चेक इन करके देख सकता है तक वे कैसे हैं। 

ऊपर दी िई बातचीत युक््ततयाँ यहाँ तफर से लािू होंिी।

सुरभषित क्वयोग 
प्ले्टफ़ॉम्ण के आधार पर, आपके और आपके युवा व्यक््तत के ललए आपके 
फ़ीि से सामिररी को सीयमत करने या ह्टाने के तवकल्प हो सकते हैं, उदाहरर् 
के ललए, पोस््ट को "म्यू्ट करके", "स्नूज़ करके", या "छुपा के"। 

आपका युवा व्यक््तत उन उपयोिकता्णओं या खातों को अनफ़ॉलो, 
तिली्ट या ्ललॉक भी कर सकता है जजन्हें वे अब देखना नहीं चाहते 
हैं। यदद आप या आपका युवा व्यक््तत चचभिततत हैं तक कोई पोस््ट 
असुरक्षित है, तो आप प्ले्टफॉम्ण पर इसकी ररपो्ट्ण कर सकते हैं। 
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खुद को नुकसान िहुुँचाने के बारे में बातचवीत 
लोि अलि-अलि तरीकों से और अलि-अलि कारर्ों से खुद को 
नुकसान पहुंचाते हैं। हालाँतक कुछ लोि जो स्वयं को नुकसान पहुँचाते 
हैं, वे आत्मघाती हो सकते हैं, और कुछ आत्मघाती नहीं भी हो सकते हैं। 
हालांतक, खुद को नुकसान पहुंचाने से आकल्स्मक मकृत्यु हो सकती है। 

यदद तकसी ने खुद को नुकसान पहुँचाने के बारे में पोस््ट तकया 
है, तो जरूरी नहीं तक वे तत्काल खतरे में हों, लेतकन उन्हें 
जानकारी और सहायता की आवश्यकता हो सकती है। 

यदद आपका यवुा व्यक््तत तकसी क ेसाि खदु को नकुसान पहुचंान ेक ेबार ेमें 
बात कर रहा ह,ै तो ऊपर दी िई बातचीत यकु््ततया ँअभी भी लािू होती हैं, लतेकन 
यहा ंकछु अततरर्तत सहायक चीजें हैं जो आपका यवुा व्यक््तत कर सकता ह:ै 

 · व्यक््तत को खुद को नुकसान पहुंचाने से बचने की कोरशश करते रहने के 
ललए पररोत्सातहत करें। 

 · यदद उपयु्तत हो, तो तकसी भी चो्ट के ललए व्यक््तत को पेशेवर मदद लेने के 
ललए पररोत्सातहत करें।

 · आत्म-नुकसान के तवकल्प सुझाएं, उदाहरर् के ललए, आत्म-सुखदायक 
काय्णनीततयाँ।

 · तवकष्णर्ों का सुझाव दें, उदाहरर् के ललए, तकसी यमतरर से बात करना।

 · अंतर्नभितहत समस्या से तनप्टने के ललए सामना करने की व्यापक 
काय्णनीततयों का सुझाव दें, उदाहरर् के ललए, मनोवैज्ातनक से जुड़ना। 

 · ज्ानदायक जानकारी साझा करें, उदाहरर् के ललए, खुद को नुकसान 
पहुँचाना ्तया है और लोि खुद को नुकसान पहुँचाने से कैसे रोक  
सकते हैं।

 · उस व्यक््तत को याद ददलाएं तक लैप्स या ररलैप्स सामान्य हैं और िीक होने 
की परररकररया का तहस्सा हो सकते हैं।

 · व्यक््तत के पड़ावों और पररितत की पररशंसा करें।

कुछ चीज़ें जजनसे आपके युवा को बचना चातहए: 

 · खुद को नुकसान पहुंचाने वाली चो्टों की तस्वीरों या वीतियो की तारीफ 
करना।

 · खुद को नुकसान पहुंचाने वाली चो्टों की तस्वीरें साझा करने के ललए 
दूसरों को पररोत्सातहत करना। 

 · खुद को नुकसान पहुंचाने का जश्न मनाना या पररशंसा करना।

 · आत्म-हातनकारक व्यवहारों का समि्णन करना। 

 · खुद को नुकसान पहुंचाने वाले तनशानों या चो्टों की तुलना करना। 

 · खुद को नुकसान पहुंचाने वाले अन्य लोिों के साि पररततस्पधा्ण करना।

 · खुद को नुकसान पहुँचाने के तरीकों या तकनीकों का सुझाव देना। 

 · और अरधक िंभीर रूप से खुद को नुकसान पहुँचाने के बारे में सलाह 
पोस््ट करना। 

 · खुद को नुकसान पहुँचाने वालों की खखल्ली उड़ाना या उनका मज़ाक 
उड़ाना। 

 · जब तकसी ने खुद को नुकसान पहुंचाया हो तो हास्य का इस्तेमाल करना।

आत्महत्या के बाद सुरक्षित रूि से 
बातचीत करना

आत्महत्या से मरे हुए तकसी व्यक््तत को याद करते समय, यह जानना 
कदिन हो सकता है तक ्तया कहना है या क्थितत के बारे में सुरक्षित 
तरीके से कैसे बात करनी है। याद रखने योग्य कुछ बातें यहाँ हैं:

ये बातचवीत ऑनलाइन होने की संभा्वना है
ऑनलाइन साझा की िई जानकारी बहुत तेजी से हजारो ंलोिों 
तक पहुंच सकती है। यदद आपक ेसमुदाय के भीतर या लोिों 
की नजरो ंमें आत्महत्या स ेकोई मौत होती ह,ै तो युवा लोिों 
को यह जानकारी ऑनलाइन यमलन ेकी संभावना है।

युवा लोि अ्तसर शोधकता्णओं को बतात ेहैं तक सहायता के 
अनौपचाररक सररोत, जैस ेतक वेबसाइ्ट या सोशल मीतिया, ऐस े
थिान हैं जहा ंव ेसूचना क ेललए या आत्महत्या के अपन ेस्वय ं
के अनुभवों पर चचा्ण करन ेकी संभावना रखत ेहैं (13)।

ये ्वातातालाि अभभभूत करने ्वाले हो सकते हैं, लेककन ये 
सुरभषित भवी हो सकते हैं
युवा लोिों के साि आत्महत्या और सोशल मीतिया के उपयोि के 
बारे में बातचीत करने पर कई वयस्क अक्भभूत महसूस करते हैं। यह 
समझ में आता है और इस बारे में चचभिततत होना िीक है तक आपका 
युवा व्यक््तत कैसी पररततरकररया दे सकता है। हालाँतक, 'पररपूर््ण' वाता्णलाप 
जैसी कोई चीज़ नहीं होती है, तिा बातचीत शुरू करना और अपने 
युवा व्यक््तत को यह ददखाना बहुत अरधक महत्वपूर््ण है तक आप 'सही 
बात' कहने के बजाय उसकी परवाह करते हैं एवं उसे सुनने के ललए 
तैयार हैं। याद रखें तक आपके पास सभी उत्तर हों यह जरूरी नहीं है, 
और यह तक आप अपने युवा व्यक््तत की मदद कैसे करें, इस बारे में और 
अरधक सलाह के ललए सहायक सेवा से संपक्ण कर सकते/ती हैं।

इन ्वातातालािों को सुक्वधाजनक बनाने के सहायक 
तरवीके हैं
युवा लोिों के साि आत्म-हातन तिा आत्महत्या के बारे में 
बात करते समय, माता-रपता और देखभाल करने वाले:

 · सुरक्षित भाषा का पररयोि दशा्ण सकते हैं,

 · युवाओं को इस बारे में बात करने के ललए पररोत्सातहत कर सकते हैं तक वे 
्तया महसूस कर रहे हैं, और

 · उन्हें याद ददला सकते हैं तक सहायता हमेशा उपलब्ध है।
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ये बातचवीत मददगार हो सकतवी हैं
युवाओं को यह याद ददलाएं तक अिर वे तकसी ऐसे व्यक््तत के बारे में 
ऑनलाइन बातचीत कर रहे हैं जो आत्महत्या से मरा है, तो ऐसे तरीके 
हैं जजनसे वे एक सुरक्षित थिान बना सकते हैं जहां वे सकारात्मक 
कहातनयां और यादें साझा कर सकते हैं। यह आपके युवा व्यक््तत के 
ललए अपनी भावनाओं को साझा करने और सकारात्मक बातचीतों 
को पररोत्सातहत करने का एक सहायक तरीका हो सकता है।

ये बातें आिके यु्वा व्यक््तत की भलाई के ललए महत््विूणता 
हो सकतवी हैं और जब सुरभषित रूि से की जातवी हैं,  
तो आगे आत्मघातवी व्य्वहार को रोकने में मदद कर 
सकतवी हैं
हालातंक सोशल मीतिया यवुाओं को अपनी भावनाओं के बार ेमें बात करने 
का अवसर पररदान कर सकता ह,ै लतेकन यह महत्वपूर््ण ह ैतक इस ेसुरक्षित 
तरीक ेस ेतकया जाए ्तयोंतक सोशल मीतिया में नकुसान पहंुचान ेकी षिमता 
भी होती ह।ै उदाहरर् क ेललए, िलत सचूना और अफवाहें तजेी स ेऑनलाइन 
फलै सकती हैं, और आत्महत्या को सकारात्मक या कलतंकत करन ेवाले 
तरीक ेस ेलचरतररत करन ेवाली सामिररी नकारात्मक पररर्ाम दे सकती ह।ै 

अिर आपके समुदाय में आत्महत्या से मौत हुई है, तो समुदाय यह 
सुतनक्चित करने के ललए कदम उिा सकता है तक सोशल मीतिया पर 
साझा की िई बातचीत और जानकारी उलचत और मददिार हो। समुदायों 
के ललए #chatsafe माि्णदरश्णका उन समुदायों के ललए एक उपयोिी 
संसाधन है, जजन्होंने तकसी युवा व्यक््तत को आत्महत्या के कारर् खो 
ददया है और अन्य युवाओं को सुरक्षित रखने के ललए महत्वपूर््ण जानकारी 
पररदान करती है। समुदाय माि्णदरश्णका िाउनलोि करने के ललए ककृपया 
हमारी वेबसाइ्ट पर जाएं: orygen.org.au/chatsafe.

यदद आिका यु्वा ककसवी ऐसे व्यक््तत के बारे में िोस्ट 
करना चाहता है जो आत्महत्या से मरा है
सहायक चीजें जो वे कर सकते हैं उनमें शायमल हैं:

 · वही पोस््ट और साझा करना जो वे जानते हैं तक सच है, उदाहरर् के ललए, 
यह तक व्यक््तत की मकृत्यु हो िई है, कैसे और कहां के बारे में तकन्हीं िररातफक 
तववरर्ों को साझा तकए तबना।

 · असत्य जानकारी को सुधारना। 

 · मरने वाले व्यक््तत के बारे में बात करते समय दूसरों से सम्मान और 
सहानुभूतत ददखाने के ललए कहना। 

 · हेल्पलाइन के चलभिक उपलब्ध कराना। 

 · आत्महत्या की रोकिाम के बारे में दूसरों को रशक्षित करने वाली सामिररी 
पोस््ट करना या साझा करना। उदाहरर् के ललए, सहायता उपलब्ध है, 
आत्महत्या रोकी जा सकती है, और बहुत से लोिों ने आत्मघाती तवचारों 
का अनुभव तकया है जो बाद में बंद हो िए या कम हो िए, या उन लोिों 
ने कभी उन तवचारों पर कोई कार्णवाई नहीं की। 

अततरर्तत सहायक चीजें जो आप, आपका युवा व्यक््तत, और 
आपके समुदाय के अन्य लोि कर सकते हैं, उनमें शायमल हैं:

 · दूसरों को केवल वही पोस््ट करने के ललए पररोत्सातहत करना जो वे जानते हैं 
तक सच है, उदाहरर् के ललए, व्यक््तत की मकृत्यु कैसे और ्तयों हुई, इस बारे 
में अनुमान लिाने से बचना चातहए। दूसरों से बात करना और यह समझने 
की कोरशश करना तक ्तया हुआ है, शोक परररकररया का तहस्सा है, और इसे 
ऑफलाइन और सुरक्षित थिानों में करना मददिार हो सकता है। 

 · दूसरों को याद ददलाना तक उनकी द्टप्पक्र्यों का उन्हें देखने वाले लोिों 
पर पड़ने वाले पररभाव के पररतत सावधान रहें।

आत्महत्या से मरने वाले व्यक््तत के बारे में ऑनलाइन सामिररी पोस््ट 
या साझा करते समय िलती से संक्ट या नकारात्मक पररभाव 
पैदा करने के जोखखम को कम करने के ललए, इससे बचें:

 · िलत या असत्यारपत जानकारी पोस््ट करना या साझा करना। 

 · ऐसी सामिररी पोस््ट करना या साझा करना जो ददखाती है या जजसमें 
शायमल है तक व्यक््तत की मकृत्यु कैसे, कब, कहाँ या तकसके साि हुई। 

 · अन्य लोिों को आत्महत्या द्ारा मरने के ललए पररोत्सातहत करना या उस 
व्यक््तत की मकृत्यु की नकल करना।

 · व्यक््तत ने अपनी जान ्तयों ली, इस बारे में तबना तकसी सबूत के अ्टकलें 
लिाना या लसद्धांत बनाना, या यह अनुमान लिाना तक आत्महत्या करने 
से पहले व्यक््तत ्तया सोच रहा िा, महसूस कर रहा िा या ्तया कर रहा 
िा। 

 · आत्महत्या के बारे में बात करते समय हास्य का पररयोि करना।
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लाइ्वस््टररीम, खेल, समझौते, 
अफ्वाहें, और समुदाय 



लाइ्वस््टररीम

लाइवस््टररीम ऐसा वीतियो और अन्य सामिररी है जजसे वास्ततवक समय 
में ऑनलाइन साझा तकया जाता है। लाइवस््टररीम संपाददत नहीं तकए 
जाते हैं, और घ्टनाओं का सीधा पररसारर् उसी समय ददखाते हैं जब 
वे हो रहे हैं। इसका मतलब यह है तक अिर लाइवस््टररीम बनाने वाला 
व्यक््तत मकृत्यु या चो्ट जैसी परेशान करने वाली सामिररी ददखाता है, 
तो देखने वाले लोि न चाहते हुए भी इस सामिररी को देख सकते हैं। 
जब लोि लाइवस््टररीम देखते हैं, शेयर करते हैं या उन पर द्टप्पर्ी 
करते हैं, तो यह सोशल मीतिया एल्िोररदम के माध्यम से अनजाने 
में और अरधक लोिों को लाइवस््टररीम उपलब्ध करा सकता है। 

एक जोखखम यह भी है तक जजस व्यक््तत ने लाइवस््टररीम बनाया है वह उस 
पल में वह सामिररी ददखा सकता है या उसके बारे में बात कर सकता है, 
जजसे वे लाइव नहीं होने पर साझा नहीं करना चाहेंिे, और हो सकता है 
तक वे यह तनयंरतररत करने में सषिम न हों तक उनकी सामिररी कौन देखे। 

खुद को नुकसान िहुंचाने या आत्महत्या करने ्वालवी 
लाइ्वस्टररवीम बनाने से बचें
लाइवस््टररीम बनाने वाले तकसी भी व्यक््तत और इसे देखने वाले तकसी भी 
व्यक््तत को नुकसान के संभातवत जोखखम के कारर्, खुद को नुकसान पहुंचाने 
या आत्महत्या करने वाले कायगों को लाइवस््टररीम नहीं तकया जाना चातहए। 

मेलजोल से बचें
यदद आपका युवा तकसी लाइवस््टररीम में आता है जो खुद को नुकसान 
पहुंचाने या आत्महत्या करने के ककृत्यों को ददखाता है, तो उन्हें इसके 
साि बातचीत नहीं करनी चातहए, जैसे पररततरकररया देना, द्टप्पर्ी 
करना या साझा करना। इसके बजाय, वे यह कर सकते हैं:

 · इसकी सूचना प्ले्टफ़ॉम्ण पर तुरंत दें। 

 · यदद लाइवस््टररीम में व्यक््तत तत्काल जोखखम में है, और यदद आपक ेयुवा 
व्यक््तत के पास पया्णप्त जानकारी है, तो वे आपातकालीन सेवाओं (112) 
पर कॉल कर सकत ेहैं। एक बार कॉल करन ेऔर ल्स्वचबोि्ण से कने्त्ट 
होन ेक ेबाद, वे एम्बुलेंस सेवा से कने्त्ट होन ेका चयन कर सकते हैं।

 · यदद उपयु्तत और ज्ात हो, तो व्यक््तत के पररवार और/या दोस्तों से संपक्ण 
करें और उन्हें सूलचत करें।

कोई भी व्यक््तत जो स्वयं को नुकसान पहुँचाने या आत्महत्या ददखाने 
वाली लाइवस््टररीम का सामना करता है, उसे उस घ्टना से पहले, 
उसके दौरान या बाद में लाइवस््टररीम का पररचार करने से बचना चातहए, 
उदाहरर् के ललए, इसे साझा करके या दूसरों को ्टैि करके।

खेल और समझौते

आत्महत्या या खुद को नुकसान पहुंचाने वाले िेम, जजन्हें चुनौततयों, 
पररचलन या चुनौती के रूप में भी जाना जाता है, में ऐसे कायगों की एक 
शररकृंखला शायमल होती है, जजन्हें तकसी व्यक््तत को एक तनधा्णररत अवरध में 
पूरा करना होता है, जो पहले हातनरतहत लि सकती हैं, लेतकन अंततः 
इसमें खुद को नुकसान पहुंचाना या आत्महत्या शायमल हो सकती है। 

आत्म-नुकसान या आत्महत्या समझौता वह है जहां दो या 
दो से अरधक लोि एक साि स्वयं को नुकसान पहुंचाने 
या आत्महत्या करके मरने के ललए राज़ी होते हैं। 

आत्महत्या के खेल और समझौते इस सामिररी को बनाने और 
उपभोि करने वाले लोिों के ललए हातनकारक हैं। 

खुद को नुकसान िहुुँचाने या आत्महत्या के खेल या 
समझौते बनाने या साझा नहीं करने चाकहए 
बचने वाली चीजों में शायमल हैं: 

 · आत्म-हातन या आत्महत्या के खेल या समझौते का समन्वय करना। 
उदाहरर् के ललए, कायगों का चयन करना, थिान चुनना, तवरधयों की 
पहचान करना या भूयमकाएँ सौंपना।

 · ऐसी सामिररी बनाना या साझा करना जो दूसरों को शायमल होने और 
आत्महत्या या खुद को नुकसान पहुंचाने वाले खेलों या समझौतों से ड़ने 
के ललए कहती है।

 · खुद को नुकसान पहुंचाने या आत्महत्या के खेलों और समझौतों के बारे 
में जानकारी या तनददेश बनाना या साझा करना। 

यदद आपके युवा व्यक््तत को खुद को नुकसान पहुँचाने या आत्महत्या 
के खेल या समझौते का सामना करना पड़ता है, तो उन्हें उस सामिररी में 
तकसी भी तरह से शायमल नहीं होना चातहए, या सामिररी के साि ललप्त 
नहीं होना चातहए। उन्हें प्ले्टफ़ॉम्ण पर इसकी सूचना देनी चातहए।
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अफ़्वाहें

आत्महत्या की अफ़वाह तकसी आत्महत्या से मौत, या खुद को नुकसान 
पहुंचाने या आत्महत्या के खेल या समझौते के बारे में जानबूझकर झूिी 
ररपो्ट्ण है, जो बाद में असत्य सातबत होती है। इस पररकार की सामिररी 
को 'फजजी समाचार', िलत सूचना या दुष्पररचार भी कहा जाता है। 

अफ़वाहें परेशान करने वाली और हातनकारक हो सकती हैं। इस सामिररी के 
साि सहभातिता, यहां तक तक जािरूकता फैलाने या सही जानकारी पररदान 
करने के ललए, इसे देखने वाले लोिों की सं्सया में वकृजद्ध कर सकती है। 

आपके युवा व्यक््तत को आत्महत्या संबंधी अफवाहें 
बनानी या साझा नहीं करनी चातहए। 

यदद आपके युवा व्यक््तत को तकसी अफवाह के बारे में पता चलता है,  
तो उन्हें इसकी ररपो्ट्ण प्ले्टफॉम्ण पर करनी चातहए।

उन्हें तनम्न से बचना चातहए:

 · इसके साि सहभातिता करना। 

 · इसका पररचार करना।

आत्म-नुकसान और  
आत्महत्या समुदाय

इस खंि की जानकारी खातों, चैनलों, मंचों, समूहों और तकन्हीं भी अन्य  
ऑनलाइन सामुदाययक वातावरर्ों, चाहे उनका पररारूप या आकार कुछ  
भी हो, पर लािू होती है। 

ऑनलाइन समुदाय सहायता और सूचना के सररोत होने के साि-साि  
अपनेपन की भावना पररदान कर सकते हैं। हालांतक, वे अनुपयोिी हो  
सकते हैं, और भावनात्मक संक्ट और िीक होने में दख़ल जैसे  
नुकसान पहुंचा सकते हैं। 

यदद आिका यु्वा व्यक््तत आत्म-हाकन या आत्महत्या 
करने ्वाले समुदाय में र्ाममल होना चाहता है
ऑनलाइन समुदाय में शायमल होने से पहले, आपके युवा व्यक््तत के ललए यह 
सोचना मददिार हो सकता है तक ्तया इस समय यह उनके ललए फायदेमंद 
होिा। वे सलाह के ललए तकसी पेशेवर से भी बात कर सकते हैं। यदद वे 
देखते हैं तक कोई ऑनलाइन समुदाय अनुपयोिी या हातनकारक है, तो वे 
इससे जुड़ना बंद करना चुन सकते हैं और तकसी भी समय छोड़ सकते हैं।

यदद आिका यु्वा व्यक््तत आत्म-हाकन या आत्महत्या 
करने ्वाले समुदाय का सदस्य है
यदद वे खुद को आत्म-नुकसान समि्णक या आत्महत्या समि्णक समुदाय 
में पाते हैं और वे पहचानते हैं तक यह अनुपयोिी या हातनकारक है, तो 
उन्हें रहने और भाि लेने की आवश्यकता नहीं है, और वे तकसी भी समय 
छोड़ सकते हैं। वे प्ले्टफॉम्ण में समुदाय की ररपो्ट्ण भी कर सकते हैं।

यदद आपका युवा व्यक््तत तकसी ऑनलाइन समुदाय का सदस्य है,  
तो उन्हें तनम्नललखखत काय्ण करने से बचना चातहए:

 · ऑनलाइन समुदाय का तहस्सा बने रहने के ललए खुद को नुकसान 
पहुंचाना।

 · सामिररी तनमा्णता की अनुमतत के तबना सामिररी की पररततललरप बनाना, 
स्कररीनशॉ्ट लेना, स्कररीन ररकॉर्िभिि, साझा करना, अिररेतषत करना या 
तवतररत करना। 

 · खुद को नुकसान पहुँचाने या आत्महत्या करने के ललए पररोत्सातहत करना 
या समन्वय करना, उदाहरर् के ललए, लोिों को भूयमकाएँ सौंपना या उन्हें 
सूलचत करना तक कौन से उपकरर् लाने या उपयोि करने हैं।

 · खुद को नुकसान पहुंचाने वाली सामाजजक ितततवरधयों की ऑनलाइन 
मेजबानी करना या उनमें शायमल होना, उदाहरर् के ललए, एक समूह  
के रूप में खुद को नुकसान पहुंचाना। 
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अिना और अिने यु्वा 
व्यक्क्त का ध्यान रखना



ऑनलाइन ददखाई देने ्वाली सामगररी 
िर स््वयं नजर रखना और उस िर 
वनयंतररण रखना

आत्म-देखभाल करना और अपनी भलाई के बारे में जािरूक 
होना महत्वपूर््ण है। यह न केवल स्वयं युवा लोिों पर लािू होता है, 
बल्ल्क उनके माता-रपता और देखभाल करने वालों पर भी लािू 
होता है। स्व-देखभाल में तनम्न चीज़ें शायमल हो सकती हैं: 

 · उन संकेतों िर ध्यान दें जो दर्ाताते हैं कक आिकी ऑनलाइन 
गकतक्वपध आि िर नकारात्मक िररभा्व डाल रहवी है। ये पररत्येक 
व्यक््तत के ललए अलि-अलि ददख सकते हैं, लेतकन सामान्य संकेतों में 
ऑनलाइन दूसरों के साि खुद की अनचाही तुलना करना, ऑनलाइन 
दुव्य्णवहार का अनुभव करना, अन्य चीजों को न करने की कीमत पर 
ऑनलाइन बहुत अरधक समय तबताना, चचभिता, खराब मूि, अन्य लोि 
जो पोस््ट कर रहे हैं उससे अक्भभूत महसूस करना, और वाता्णलापों में 
फंसा हुआ महसूस करना शायमल है। 

 · अिना ऑनलाइन कबताने ्वाला समय कम करें। इसमें बररेक लेना 
और शारीररक रूप से कुछ समय के ललए दूर जाना, ऑनलाइन तबताए 
समय को सीयमत करना, सूचनाओं को बंद करना या म्यू्ट करना, ऐप्स 
से लॉि आउ्ट करना या उपकरर्ों को अथिायी रूप से बंद करना 
शायमल हो सकता है। 

 · अनुियोगवी या हाकनकारक सामगररवी से संिकता को सवीममत करें। आप 
अनफ़ॉलो कर सकते/ती हैं, अनफररेंि कर सकते/ती हैं, म्यू्ट कर सकते/
ती हैं, छुपा सकते/ती हैं, ्ललॉक कर सकते/ती हैं या लोिों/सामिररी को 
ह्टा सकते/ती हैं। उन अकाउं्टरस को फॉलो करें जो आपको अपने बारे 
में अच्ा महसूस कराते हैं। ये रकररयाएं सोशल मीतिया एल्िोररदम को 
भी सूलचत करेंिी तक आप कुछ ख़ास पररकार की सामिररी नहीं देखना 
चाहते/ती हैं। 

 · स््व-देखभाल गकतक्वपधयों में संलग्न होने के ललए कुछ समय 
कनकालें। सहायक व्यवहारों में पया्णप्त नींद लेना, पौयष्क भोजन करना, 
अपने शरीर को तहलाना, पररककृतत में समय तबताना, दोस्तों के साि समय 
तबताना और अपनी पसंद की ितततवरधयाँ करना शायमल हैं। 

 · दूसरों के साथ जुड़ें। ऑनलाइन या ऑफलाइन अपने दोस्तों और 
पररवार के साि बात करना या कुछ समय तबताना मददिार हो  
सकता है। 

 · िेर्े्वर मदद लेने िर क्वचार करें। आपको लचतकत्सक या 
मनोवैज्ातनक जैसे लचतकत्सक से कुछ अततरर्तत सहायता  
की भी आवश्यकता हो सकती है।

परिोर््टंग

अरधकांश सोशल मीतिया कंपतनयों की सुरषिा नीततयां और परररकररयाएं होती 
हैं, और उनके प्ले्टफॉम्ण में ररपोर््टभिि सुतवधाओं के साि-साि सुरषिा या 
सहायता केंदरर भी होते हैं। इनमें से कुछ नीचे दी िई सूची में शायमल हैं। 

यदद आि या आिका यु्वा व्यक््तत असुरभषित सामगररवी 
देखते हैं, तो इसकी परिोटता करें
ररपोर््टभिि मददिार हो सकती है ्तयोंतक यह प्ले्टफ़ॉम्ण को उस सामिररी 
के बारे में सचेत करेिी जजसकी उन्हें समीषिा करने की आवश्यकता हो 
सकती है, और उन्हें कार्णवाई करने की अनुमतत देती है। प्ले्टफ़ॉम्ण सामिररी 
बनाने वाले व्यक््तत को संसाधन भेज सकता है, जैसे तक हेल्पलाइन या 
सेवाओं के बारे में जानकारी, या संभातवत रूप से हातनकारक सामिररी 
को ह्टा सकता है, जो दूसरों को इसे देखने से रोक सकता है। 

सोशल मीतिया प्ले्टफ़ॉम्ण सहायता केंदररों में पररत्येक प्ले्टफ़ॉम्ण की सुरषिा 
और ररपोर््टभिि कायगों, उनकी नीततयों और परररकररयाओं या अततरर्तत संसाधनों 
के बारे में जानकारी शायमल हो सकती है। उन्हें यहाँ पाया जा सकता है:

BeReal सहायता केंदरर: 
https://help.bereal.com/hc/en-us 

कडस्ककॉडता सहायता केंदरर: 
https://support.discord.com/hc/en-us 

फेसबुक सहायता केंदरर: 
https:/www.facebook.com/help 

इंस्टागरराम सहायता केंदरर: 
https://help.instagram.com/

मैसेंजर सहायता केंदरर: 
https://www.facebook.com/help/messenger-app

पिंटरेस्ट सहायता केंदरर: 
https://help.pinterest.com/en 

रेकडट सहायता केंदरर: 
https://reddit.zendesk.com/hc/en-us 

स्नैिचैट सहायता केंदरर: 
https://help.snapchat.com/hc/en-us 

दटकटकॉक सहायता केंदरर: 
https://support.tiktok.com/en/ 

टंबलर सहायता केंदरर:
https://help.tumblr.com/hc/en-us 

दटर्वटर सहायता केंदरर: 
https://help.twitter.com/en 

व्हाटरसएि सहायता केंदरर: 
https://faq.whatsapp.com/ 

यूट्ूब सहायता केंदरर:  
https://support.google.com/
youtube/?hl=en#topic=9257498 
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यु्वा लोग क्या चाहते हैं जो वक उनके माता-पिता 
और देखभालकताता जानें

हमने युवा लोिों से इस बारे में बात की तक वे ्तया चाहते हैं जो तक उनके माता-रपता और देखभाल करने वाले खुद को नुकसान 
पहुंचाने, आत्महत्या करने और सोशल मीतिया के बारे में बात करते समय जानें। उन्होंने हमें यही बताया।

ददमाग खुला रखें
सोशल मीतिया पूरी तरह से बुरा नहीं है, और कुछ मायनों में, यह मुझे कुछ  
राहत पररदान कर सकता है।

बैठेें और सुनें
समझने के ललए समय तनकालें।

मेरवी भा्वनाओं को मान्य करें
मैं जजस दौर से िुजर रहा/ही हूं, उसे कम मत आंतकए, भले ही मैं भावुक ्तयों  
न हो रहा/ही हूं।

मेरे तैयार होने से िहले मुझे साझा करने के ललए मजबूर 
न करें

घबराएं नहीं!
जब मैं महसूस कर सकता/ती हूं तक आप शांत हैं, तब कदिन बातें साझा  
करना बहुत आसान होता है।

क्वश्ास बनाएं
यदद मैं आप पर भरोसा करता/ती हूं, तो इस बात की बहुत अरधक संभावना 
है तक मैं आपसे सहायता के ललए संपक्ण करूंिा/िी। ककृपया ऑनलाइन  
मेरी ितततवरध का िुप्त रूप से अनुसरर् न करें - यदद आपके कोई पररश्न हैं,  
तो मुझसे सीधे पूछें।

मुझे मेरवी खूकबयों की याद ददलाएं
कदिन समय से तनकलने में मदद करने में उन्हें आकर्षभित करने के ललए  
मुझे पररोत्सातहत करें।

आिको सभवी उत्तर देने या मेरवी समस्याओं का हल 
कनकालने की आ्वश्यकता नहीं है
जब मैं संघष्ण कर रहा/ही हूँ, तो तबना तनर््णयात्मक हुए आप 
बस मेरी बात सुनें, यह तकतना अच्ा हो सकता है।

यदद आि चचभिकतत हैं कक मैं आत्मघातवी हो सकता/तवी हूुँ, 
तो मुझसे सवीधे और गैर-आलोचनात्मक रूि से िूछें 
हो सकता है तक आप कहते हों , “कभी-कभी जब लोि ऐसा 
महसूस करते हैं, तो वे आत्महत्या के बारे में सोच सकते हैं। 
्तया आपके मन में आत्महत्या के तवचार आ रहे हैं?”

सोर्ल मवीकडया के जोखखमों और लाभों को समझने में 
मेरवी मदद करें 

यह समझें कक सोर्ल मवीकडया तक मेरवी िहुंच को हटाना 
मेरे जवी्वन का एक महत््विूणता कहस्सा हटाना है

मुझे सहायक संसाधनों की ओर इंकगत करें और मुझे 
बताएं कक िेर्े्वर सहायता कहां से िरराप्त करें
अिर या जब मुझे इसकी आवश्यकता हो - इसमें ऑनलाइन मानलसक 
स्वास्थय सेवाएं शायमल हो सकती हैं। मुझे एलजीबी्टीआई्तयूए+ सकारात्मक 
सामुदाययक समूहों जैसे सुरक्षित थिानों के बारे में बताएं, या मुझे मानलसक 
स्वास्थय पेशेवर या सामान्य लचतकत्सक तक पहुंच पाने में मदद करें।

यदद आि अकनभचित हैं कक आि मदद कैसे कर सकते हैं, 
तो मुझसे िूछें!
आप बस कह सकते हैं, "्तया मैं अभी आपकी 
मदद करने के ललए कुछ कर सकता हूँ?"

सोर्ल मवीकडया के अिने उियोग िर क्वचार करें
हम सभी अपने फोन पर ज्यादा समय तबताने से जूझते हैं। केवल मेरे स्कररीन 
समय पर ध्यान केंरदररत करने के बजाय, यह मदद करता है यदद आप बातचीत 
को "आपको यह करना चातहए" से "यह वास्तव में मेरे ललए मददिार रहा है, 
तो आपको ्तया लिता है तक कौन आपकी मदद कर सकता है?" पर ले जाएं 
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समथतान से्वाएं

यदद आपको या आपके पररलचत तकसी युवा व्यक््तत को सहायता की 
आवश्यकता है, तो सहायता के ललए पहुँचना कदिन लि सकता है। हालाँतक, 
ऐसी कई सेवाएँ हैं जो आपकी सहायता करने के ललए हैं, और उन तक 
पहुँचना अ्तसर बेहतर महसूस करने की ददशा में पहला कदम होता है। 

अपने स्वयं के मानलसक स्वास्थय का ध्यान रखना महत्वपूर््ण है और 
इस बारे में सोचें तक आप सोशल मीतिया का स्वथि और जजम्मेदार 
उपयोि कैसे कर सकते/ती हैं। यह आपको अपने युवा व्यक््तत को 
ऐसा करने के ललए ददखाने और समि्णन करने की अनुमतत देिा।

अगर ककसवी भवी समय आिको या ककसवी और को नुकसान होन ेका तत्काल 
जोखखम हो, तो 112 िर ककॉल करें। आि तत्काल सहायता के ललए अिन े
स्ानवीय अस्पताल क ेआिातकालवीन क्वभाग में भवी जा सकत/ेतवी हैं।

हमने नीचे कुछ हेल्पलाइन और सेवाओं के तववरर् शायमल तकए 
हैं। यह संपूर््ण सूची नहीं है, लेतकन यह पररारंक्भक बबभिदु है। और 
अरधक सेवाओं के ललए, आप 'फाइंि ए हेल्पलाइन' वेबसाइ्ट पर 
खोज सकते/ती हैं: https://findahelpline.com/

से्वाएं:

Samaritans Mumbai 

उन लोिों के ललए भावनात्मक समि्णन पररदान करता है जो 
तनाविररस्त, व्यलित, उदास या आत्महत्या करन ेवाल ेहैं।
+91 8422984528, +91 8422984529, +91 8422984530, 
पर दोपहर 3 बज ेसे रात 9 बज ेतक, सातों ददन, कॉल करें। 
यमलें: http://www.samaritansmumbai.org/

1 लाइफ स े

संक्ट या आत्मघाती तवचारो ंका अनुभव करन ेवाल े
तकसी भी व्यक््तत के ललए संक्ट सहायता सेवा। 
कॉल करें: +91 78930 78930 (24/7 उपलब्ध)। 
यमलें: https://1life.org.in/

iCALL - सभवी के ललए समथतान की र्ुरुआत

एक पेशेवर परामश्ण हेल्पलाइन जो तवतवध आय ुसमूहों, 
चलभिि पहचान, यौन अक्भतवन्यास और भाषाओं क ेलोिों को 
तनशुल्क मानलसक स्वास्थय सहायता पररदान करती है। 
कॉल करें: +91 5298 7821, सोमवार से शतनवार, 
सुबह 8 बज ेसे रात 10 बज ेतक। 

iCALL की ReYou सेवा आत्महत्या के तवचार वाल ेयुवा लोिों के ललए 
तनशुल्क, पेशेवर चै्ट-आधाररत सहायता पररदान करती है। इस ेiCALL 
की वेबसाइ्ट पर संदेश आइकन पर क््तलक करके ए्तसेस तकया जा 
सकता है (सोमवार से शुकररवार, सुबह 9 बज ेसे रात 9 बज ेतक)।
यमलें: https://icallhelpline.org/

स्नेहा आत्महत्या रोकथाम हेल्िलाइन

स्नेहा चेन्नई में आत्महत्या रोकिाम संििन है, जो व्यलित, 
उदास या आत्मघाती महसूस करन ेवाल ेतकसी भी व्यक््तत 
को तबना शत्ण भावनात्मक समि्णन पररदान करता है।
कॉल करे:ं +91 44246 40050, सोमवार से 
रतववार, सुबह 10 बज ेसे रात 10 बज ेतक। 
देखें:https://snehaindia.org/
्वंदररे्वला फाउंडेर्न 
तनशुल्क मानलसक स्वास्थय सहायता और परामश्ण पररदान करता है। 
कॉल करे:ं +91 99996 66555 (24/7 उपलब्ध)। 
यमलें: https://www.vandrevalafoundation.
com/free-counseling

कनेक््तटंग एनजवीओ, हेल्ि से्व ए लाइफ

फ़ोन पर तनःशुल्क और िोपनीय सहायता और जानकारी पररदान करता है।
कॉल करे:ं +91 99220 04305, सोमवार से 
रतववार, दोपहर 12 बज ेसे रात 8 बज ेतक।
यमलें: https://connectingngo.org/

लाइफलाइन फाउंडेर्न 

िैर-आलोचनात्मक, िोपनीय, तनशुल्क परामश्ण सेवा पररदान करता है। 
कॉल करे:ं +91 90880 30303, +91 03340 447437, 
सुबह 10 बज ेसे रात 10 बज ेतक, सातों ददन। 
यमलें: http://www.lifelinefoundation.in/

फोर्टभिस अस्पताल की राष्ररवीय हेल्िलाइन

कॉल करे:ं+91 83768 04102 (24/7 उपलब्ध)।

कबफररेंडसता इंकडया 

भारत में 15+ शहरो ंमें थिानीय संक्ट हेल्पलाइन 
के संपक्ण नंबर पररदान करता है।
यमलें: http://befriendersindia.net/helpline-details.php

खुद को नुकसान िहुंचाने के बारे में अकतपर्तत संसाधन 
जो आिको मददगार लग सकते हैं:

आत्म-हाकन से जूझना: माता-पिता और देखभाल 
करने ्वालों के ललए मागतादपर्ताका।

चलभिकः https://www.orygen.org.au/copingwithselfharm

खंड 4। अिना और अिन ेयु्वा व्यक््तत का ध्यान रखना 35

https://findahelpline.com/
http://www.samaritansmumbai.org/
https://1life.org.in/
https://icallhelpline.org/
https://snehaindia.org/
https://www.vandrevalafoundation.com/free-counseling
https://www.vandrevalafoundation.com/free-counseling
https://connectingngo.org/
http://www.lifelinefoundation.in/
http://befriendersindia.net/helpline-details.php
https://www.orygen.org.au/copingwithselfharm


#chatsafe के साथ अििे्ट रहें

#chatsafe में, हम लिातार युवा लोिों और वयस्कों को उनके जीवन 
में अद्यतन साक्षय और नवीनतम शोध के साि अपनी सव्णशररेष्ठ षिमता से 
सहायता करने का लक्षय रखते हैं। हम #chatsafe पर जो काम करते हैं 
और आपके ललए उपलब्ध संसाधनों के साि अद्यततत रहने के ललए, हमारी 
वेबसाइ्ट पर नज़र रखें: www.orygen.org.au/chatsafe.

हम अपने सोशल मीतिया पेजों को युवा लोिों के ललए जानकारी के साि 
तनययमत रूप से अपिे्ट करते हैं, जजसे आप अपने युवा व्यक््तत के साि साझा 
करना या वाता्णलाप को शुरू करने के रूप में उपयोि करना चाहेंिे/िी। आप 
हमें इंस््टािरराम, फेसबुक, द्टरव्टर और यूट्ूब पर फॉलो कर सकते/ती हैं।

@chatsafe_au

@chatsafe.online

@chatsafe_au

#chatsafe AU
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