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© Orygen ਇਸ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਨ ਦ ੇਹੱਕ ਰਾਖਵੇਂ ਹਨ। ਕਾਪੀਰਾਈਟ ਐਕਟ 1968 ਅਤੇ ਬਾਅਦ 
ਦੀਆ ਂਸੋਧਾ ਂਅਧੀਨ ਵਰਤੋਂ ਦੀ ਆਗਿਆ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਓਰੀਜਨ (Orygen) ਦੀ ਪੂਰਵ 
ਗਲਖਤੀ ਆਗਿਆ ਤੋਂ ਗਬਨਾ ਂਗਕਸ ੇਵੀ ਗਹੱਸ ੇਨੂੰ ਦੁਬਾਰਾ ਗਤਆਰ, ਸਟੋਰ ਜਾ ਂਪ੍ਰਸਾਗਰਤ ਨਹੀਂ 
ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਸੁਝਾਏ ਗਏ ਹਵਾਲੇ: La Sala, L., Cooper, C., Lamblin, M.,  
Bellairs-Walsh, I., Thorn, P., & Robinson, J. #chatsafe for parents and 
carers. Melbourne: Orygen. 2021.

ਬੇਦਾਅਵਾ: ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਹ ਆਮ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਗਨੱਜੀ 
ਹਾਲਾਤ, ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ, ਮਾਨਗਸਕ ਸਗਿਤੀ ਜਾ ਂਮਾਨਗਸਕ ਲੋੜਾ ਂਨੂੰ ਗਧਆਨ ਗਵੱਚ ਨਹੀਂ 
ਰੱਖਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਆਪਣੀ ਜਾ ਂਗਕਸ ੇਹੋਰ ਗਵਅਕਤੀ ਦੀ ਡਾਕਟਰੀ ਸਗਿਤੀ 
ਦਾ ਇਲਾਜ ਜਾ ਂਜਾਚਂ ਕਰਨ ਲਈ ਨਾ ਕਰ ੋਅਤੇ ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਗਵੱਚ ਗਦੱਤੀ ਗਕਸ ੇਚੀਜ਼ ਦ ੇ
ਕਾਰਨ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਨੂੰ ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼ ਨਾ ਕਰ ੋਜਾ ਂਇਸ ਨੂੰ ਲੈਣ ਗਵੱਚ ਦੇਰੀ ਨਾ ਕਰੋ। 
ਕੋਈ ਵੀ ਡਾਕਟਰੀ ਸਵਾਲ ਗਕਸ ੇਯੋਿ ਗਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਕੋਲ ਭੇਜ ੇਜਾਣ ੇਚਾਹੀਦ ੇਹਨ। 
ਜੇਕਰ ਸ਼ੱਕ ਹੋਵੇ, ਤਾ ਂਗਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਹਮੇਸ਼ਾ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਲਓ।

Orygen
Locked Bag 10 
Parkville, Vic, 3052 
Australia 
www.orygen.org.au/chatsafe 

ਓਰੀਜਨ (Orygen) ਉਨ੍ਾ ਂਜ਼ਮੀਨਾ ਂਦ ੇਪਰੰਪਰਾਿਤ ਮਾਲਕਾ ਂਨੂੰ ਸਵੀਕਾਰਦਾ ਹੈ ਗਜਸ 'ਤ ੇ
ਅਸੀਂ ਰਗਹ ਰਹ ੇਹਾ ਂਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਦ ੇਪੁਰਾਣ ੇਅਤੇ ਵਰਤਮਾਨ ਦ ੇਬਜ਼ੁਰਿਾ ਂਦਾ ਸਨਮਾਨ ਕਰਦਾ 
ਹੈ। ਓਰੀਜਨ ਉਨ੍ਾ ਂਦੀ ਸੱਗਭਆਚਾਰਕ ਗਵਰਾਸਤ, ਗਵਸ਼ਵਾਸਾ ਂਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਦ ੇਦੇਸ਼ ਨਾਲ 
ਸੰਬੰਧਾ ਂਨੂੰ ਮਾਨਤਾ ਅਤੇ ਸਗਤਕਾਰ ਗਦੰਦਾ ਹੈ, ਜ ੋਅੱਜ ਵੀ ਰਗਹ ਰਹ ੇਪਗਹਲੇ ਰਾਸ਼ਟਰ 
(First Nations) ਦ ੇਲੋਕਾ ਂਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹਨ।



ਮਾਪਿਆ ਂਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ 
ਵਾਪਲਆ ਂਲਈ #chatsafe
ਮਾਿੇ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰੇ ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਔਨਲਾਈਨ 
ਗੱਲਬਾਤ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਪਕਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ



ਆਸਟ੍ੇਲੀਆ ਸਮੇਤ ਕਈ ਦੇਸ਼ਾ ਂਨੇ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦੀ ਸੁਰੱਗਖਅਤ ਗਰਪੋਰਗਟੰਿ 
ਕਰਨ ਲਈ ਮੀਡੀਆ ਗਦਸ਼ਾ-ਗਨਰਦੇਸ਼ ਗਤਆਰ ਕੀਤ ੇਹਨ। ਇਹ ਗਦਸ਼ਾ-
ਗਨਰਦੇਸ਼ ਮੀਡੀਆ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾ ਂਨੂੰ ਗਨਸ਼ਾਨਾ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਟੰਰਨੈੱਟ 
ਅਤੇ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਦੀ ਬਜਾਏ ਪਰੰਪਰਾਿਤ ਖ਼ਬਰਾ ਂਅਤੇ ਗਪ੍ਰੰਟ ਮੀਡੀਆ 
ਰੂਪਾ ਂ'ਤ ੇਗਜ਼ਆਦਾ ਕੇਂਗਦ੍ਤ ਹਨ। ਹਾਲਾਗਂਕ, ਅਸੀਂ ਜਾਣਦ ੇਹਾ ਂਗਕ ਨਾਬਾਲਿ 
ਕਈ ਤਰੀਗਕਆ ਂਨਾਲ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰ ੇਚਰਚਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ 
ਪਲੇਟਫਾਰਮਾ ਂਦੀ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਪੇਸ਼ੇਵਰਾ ਂਦੀ ਸ਼ਮੂਲੀਅਤ 
ਅਤੇ ਮੀਡੀਆ ਦ ੇਰਵਾਇਤੀ ਰੂਪਾ ਂ'ਤ ੇਕੇਂਗਦ੍ਤ ਰਣਨੀਤੀਆ ਂਦੀ ਇਸ ਲਈ 
ਨਾਬਾਲਿਾ ਂਲਈ ਮਦਦਿਾਰ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘੱਟ ਹੈ।

ਇਸ ਨੂੰ ਹੱਲ ਕਰਨ ਲਈ, ਅਸੀਂ #chatsafe ਗਦਸ਼ਾ-ਗਨਰਦੇਸ਼ (1) 
ਬਣਾਏ ਹਨ। ਇਹ #chatsafe ਗਦਸ਼ਾ-ਗਨਰਦੇਸ਼ ਆਤਮ-ਹੱਗਤਆ ਬਾਰ ੇ
ਸੁਰੱਗਖਅਤ ਢੰਿ ਨਾਲ ਔਨਲਾਈਨ ਿੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਲਈ ਨਾਬਾਲਿਾ ਂਨੂੰ 
ਸਹਾਇਤਾ ਦੇਣ ਲਈ ਗਤਆਰ ਕੀਤ ੇਸਬੂਤ ਅਧਾਗਰਤ ਸੂਚਨਾ ਵਾਲੇ ਟਲੂਾ ਂ
ਅਤੇ ਸੁਝਾਵਾ ਂਦਾ ਗਵਸ਼ਵ ਦਾ ਪਗਹਲਾ ਸਮੂਹ ਹੈ। ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਨਾਬਾਗਲਿਾ,ਂ 
ਮੀਡੀਆ ਅਤੇ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਰੋਕਿਾਮ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾ ਂਨਾਲ ਗਮਲਕੇ ਸਾਝਂੇਦਾਰੀ ਗਵੱਚ 
ਗਵਕਸਤ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਸੀ ਅਤੇ ਇੱਕ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਮੁਗਹੰਮ ਦੁਆਰਾ 
ਸਹਾਇਤਾ-ਪ੍ਰਾਪਤ ਹਨ ਜ ੋਪੂਰੀ ਤਰ੍ਾ ਂਆਸਟ੍ੇਲੀਆ ਭਰ ਦ ੇ200 ਤੋਂ ਵੱਧ 
ਨਾਬਾਲਿਾ ਂ(2) ਦ ੇਨਾਲ ਰਲ ਕੇ ਗਡਜ਼ਾਈਨ ਕੀਤੀ ਿਈ ਸੀ।

#chatsafe ਗਦਸ਼ਾ-ਗਨਰਦੇਸ਼ਾ ਂਗਵੱਚ ਹੇਠਾ ਂਗਦੱਤ ੇਭਾਿ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

• ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰ ੇਕੁਝ ਵੀ ਪੋਸਟ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਗਹਲਾ ਂਕੀ ਗਵਚਾਰਨਾ ਹੈ;
• ਆਤਮਘਾਤੀ ਗਵਵਹਾਰ ਬਾਰ ੇਤੁਹਾਡੇ ਆਪਣ ੇਗਵਚਾਰ, ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਜਾ ਂ

ਅਨੁਭਵ ਨੂੰ ਔਨਲਾਈਨ ਸਾਝਂਾ ਕਰਨਾ;
• ਗਕਸ ੇਅਗਜਹ ੇਗਵਅਕਤੀ ਬਾਰ ੇਿੱਲਬਾਤ ਕਰਨਾ ਗਜਸਨੂੰ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦ ੇ

ਹੋ ਜ ੋਆਤਮ-ਹੱਗਤਆ ਦ ੇਗਵਚਾਰਾ,ਂ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਜਾ ਂਗਵਵਹਾਰਾ ਂਦੁਆਰਾ 
ਪ੍ਰਭਾਗਵਤ ਹੈ; 

• ਗਕਸ ੇਅਗਜਹ ੇਗਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਜਵਾਬ ਦੇਣਾ ਜ ੋਆਤਮ-ਹੱਗਤਆ ਕਰ ਸਕਦਾ 
ਹੈ; ਅਤੇ 

• ਸੁਰੱਗਖਅਤ ਔਨਲਾਈਨ ਮੈਮੋਰੀਅਲ (ਯਾਦਿਰਾ)ਂ ਜਾ ਂਪੰਨੇ ਗਕਵੇਂ 
ਬਣਾਉਣੇ ਹਨ। 

ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਮੁਗਹੰਮ ਦ ੇਮੁਲਾਕਂਣ ਤੋਂ ਗਨਕਲੇ ਨਤੀਗਜਆ ਂਨੇ ਸਾਨੂੰ 
ਦੱਗਸਆ ਗਕ ਨਾਬਾਲਿਾ ਂਨੇ ਨਾ ਗਸਰਫ਼ ਇਸ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਸਮੱਿਰੀ ਨੂੰ 
ਪਸੰਦ ਕੀਤਾ, ਬਲਗਕ ਉਹਨਾ ਂਨੇ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ (3) ਬਾਰ ੇਔਨਲਾਈਨ ਸੰਚਾਰ 
ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਉਹਨਾ ਂਦ ੇਆਤਮ ਗਵਸ਼ਵਾਸ ਅਤੇ ਸੁਰੱਗਖਆ ਨੂੰ ਵਧਾਇਆ। 
ਇਹਨਾ ਂਖੋਜਾ ਂਤੋਂ ਇਹ ਸੰਕੇਤ ਗਮਲਦਾ ਹੈ ਗਕ ਨਾਬਾਲਿਾ ਂਨੂੰ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦੀ 
ਰੋਕਿਾਮ ਬਾਰ ੇਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ 'ਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੱਭਣਾ ਮਦਦਿਾਰ ਲੱਿਦਾ 
ਹੈ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਵੀ ਹੈ ਗਕ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਨੌਜਵਾਨਾ ਂਤੱਕ 
ਉਨ੍ਾ ਂਦੀ ਮਾਨਗਸਕ ਗਸਹਤ ਅਤੇ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਣ ਦਾ ਇੱਕ 
ਸਵੀਕਾਰਯੋਿ ਤਰੀਕਾ ਪੇਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਜਦੋਂ ਗਕ ਇਹ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਮੁਗਹੰਮ #chatsafe ਜਾਣਕਾਰੀ ਦ ੇਨਾਲ 
ਨੌਜਵਾਨਾ ਂਤੱਕ ਪਹੁੰਚਣ ਲਈ ਵਧੀਆ ਕੰਮ ਕਰ ਰਹੀ ਹੈ, ਅਸੀਂ ਜਾਣਦ ੇਹਾ ਂ
ਗਕ ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਬਾਲਿ ਇਸ ਬਾਰ ੇਗਚੰਤਤ ਹਨ ਗਕ ਉਹਨਾ ਂਦ ੇਨਾਬਾਲਿਾ ਂ
ਦ ੇਸ੍ਾਮਣ ੇਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ 'ਤੇ ਗਕਸ ਗਕਸਮ ਦੀ ਸਮੱਿਰੀ ਸਾਹਮਣ ੇਆ 
ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਕਾਰਨ ਕਰਕੇ, #chatsafe ਗਵੱਚ ਉਹ ਸਰੋਤ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹਨ ਜ ੋਬਾਲਿਾ ਂਨੂੰ ਉਹਨਾ ਂਸਾਧਨਾ ਂਅਤੇ ਸੁਝਾਵਾ ਂਨਾਲ ਲੈਸ ਕਰਦ ੇਹਨ 
ਗਜਨ੍ਾ ਂਦੀ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰ ੇਸੁਰੱਗਖਅਤ ਢੰਿ ਨਾਲ ਔਨਲਾਈਨ 
ਿੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਲਈ ਨੌਜਵਾਨਾ ਂਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 
ਸਾਰ ੇ#chatsafe ਸਰੋਤ ਜ ੋਨੌਜਵਾਨਾ ਂਅਤੇ ਬਾਲਿਾ ਂਲਈ ਗਵਕਸਤ ਕੀਤ ੇ
ਿਏ ਹਨ, ਉਹ #chatsafe ਵੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤ ੇਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

ਤੁਸੀਂ #chatsafe ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਤੋਂ #chatsafe ਗਦਸ਼ਾ-ਗਨਰਦੇਸ਼ਾ ਂਨੂੰ 
ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਜਾ ਂInstagram 'ਤ ੇਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਮੁਗਹੰਮ 
'ਤੇ ਜਾ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਤੁਸੀਂ Facebook ਅਤੇ Instagramਸੁਰੱਗਖਆ ਕੇਂਦਰਾ ਂ
(4) ਗਵੱਚ ਵੀ #chatsafe ਗਦਸ਼ਾ-ਗਨਰਦੇਸ਼ ਲੱਭ ਸਕਦ ੇਹੋ।

#chatsafe  
ਕ਼ੀ ਹੈ?

4
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#chatsafe

ਇਸ ਸਰੋਤ ਗਵਚਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਆਮ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਦਾ ਗਕਸ ੇ
ਡਾਕਟਰ (ਜਾ ਂਉਨ੍ਾ ਂਵਰਿ ੇਗਕਸ)ੇ ਦੁਆਰਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਿਈ 
ਗਕਸ ੇਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਨੂੰ ਬਦਲਣ ਦਾ ਇਰਾਦਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਹ 
#chatsafe ਸਮੱਿਰੀ ਨੂੰ 16-25 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦ ੇਲੋਕਾ ਂ
ਨਾਲ ਗਮਲਕੇ ਗਵਕਸਤ ਅਤੇ ਮੁਲਾਕਂਣ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹੈ, ਅਤੇ 
ਅਸੀਂ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰ ੇਨਾਬਾਲਿਾ ਂਨਾਲ ਿੱਲਬਾਤ ਕਰਦ ੇਸਮੇਂ 
ਉਮਰ ਨੂੰ ਗਧਆਨ ਗਵਚ ਰੱਖਣ ਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਗਹਤ ਕਰਦ ੇਹਾ।ਂ

ਮਾਪ ੇਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਅਕਸਰ ਨਾਬਾਲਿਾ ਂਦ ੇਜੀਵਨ ਗਵੱਚ 
ਸਭ ਤੋਂ ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਬਾਲਿ ਹੁੰਦ ੇਹਨ; ਉਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ 
ਦਾ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਸਰੋਤ ਵੀ ਹਨ (5)। ਇਸ ਕਾਰਨ ਕਰਕੇ, ਇਹ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਗਕ ਮਾਪ ੇਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਅਤੇ 
ਿੁੰਝਲਦਾਰ ਗਵਗਸ਼ਆ,ਂ ਗਜਵੇਂ ਗਕ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ, ਆਪਣ ੇਨਾਬਾਲਿ ਗਵਅਕਤੀ ਦ ੇ
ਨਾਲ ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਲਈ ਗਤਆਰ ਮਗਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹਨ। 

ਨਾ ਗਸਰਫ਼ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦਾ ਗਵਸ਼ਾ ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ 
ਗਵਸ਼ਾ ਹੈ, ਬਲਗਕ ਇਹ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਦਾ ਗਵਸ਼ਾ ਵੀ ਹੈ, ਗਜਸ ਗਵੱਚ 
ਸਮੱਿਰੀ ਦੀ ਗਕਸਮ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ ਜ ੋਨਾਬਾਲਿ ਔਨਲਾਈਨ ਦੇਖਦ ੇਅਤੇ 
ਸਾਝਂਾ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਅਸੀਂ ਜਾਣਦ ੇਹਾ ਂਗਕ ਇਸ ਬਾਰ ੇਨਾਬਾਲਿਾ ਂਨਾਲ ਿੱਲ 
ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਇਹ ਵੀ ਜਾਣਦ ੇਹਾ ਂਗਕ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾ ਂ
ਿੱਲਾ-ਂਬਾਤਾ ਂਗਵੱਚ ਮਾਨਗਸਕ ਗਸਹਤ ਅਤੇ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦ ੇਗਵਗਸ਼ਆ ਂਨੂੰ ਜੋੜਦ ੇ
ਹੋ, ਤਾ ਂਇਹ ਬਹੁਤ ਗਜ਼ਆਦਾ ਭਾਰੀਪਣ ਮਗਹਸੂਸ ਕਰਵਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ 
ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਗਕ ਉਹ ਿੱਲਬਾਤ ਗਕੱਿੋਂ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨੀ ਹੈ 
ਜਾ ਂਗਕਵੇਂ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨੀ ਹੈ। ਇਹ ਉਹ ਿਾ ਂਹੈ ਗਜੱਿ ੇਇਹ ਸਰੋਤ ਮੱਦਦ ਕਰੇਿਾ। 

ਅਸੀਂ ਮਾਗਪਆ ਂਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਗਲਆ ਂਲਈ #chatsafe 
ਬਣਾਇਆ ਹੈ ਤਾ ਂਜ ੋਨਾਬਾਲਿ ਗਵਅਕਤੀ ਦ ੇਜੀਵਨ ਗਵਚਲੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ 
ਬਾਲਿਾ ਂਨੂੰ ਆਤਮ-ਹੱਗਤਆ ਬਾਰ ੇਸੁਰੱਗਖਅਤ ਢੰਿ ਨਾਲ ਔਨਲਾਈਨ 
ਿੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਲਈ ਉਹਨਾ ਂਦੁਆਰਾ ਨੌਜਵਾਨ ਗਵਅਕਤੀ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰਨ ਲਈ ਵਧੇਰ ੇਆਤਮ ਗਵਸ਼ਵਾਸ ਅਤੇ ਗਬਹਤਰ ਢੰਿ ਨਾਲ ਲੈਸ 
ਮਗਹਸੂਸ ਕਰਨ ਗਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕੇ। ਇਹ ਸਰੋਤ ਇਸ ਬਾਰ ੇ
ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰੇਿਾ ਗਕ ਤੁਸੀਂ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰ ੇਿੱਲ ਕਰਦ ੇਸਮੇਂ 
ਸੁਰੱਗਖਅਤ ਭਾਸ਼ਾ ਦਾ ਨਮੂਨਾ ਗਕਵੇਂ ਪੇਸ਼ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰ ੇ
ਸੁਰੱਗਖਅਤ ਢੰਿ ਨਾਲ ਔਨਲਾਈਨ ਿੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣ ੇ
ਨੌਜਵਾਨ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਗਕਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਇਹ ਫ਼ੈਸਲਾ 
ਲੈਣ ਗਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨੀ ਗਕ ਉਹ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ 'ਤ ੇਖੁਦਕੁਸ਼ੀ-ਸੰਬੰਗਧਤ 
ਸਮੱਿਰੀ ਨਾਲ ਗਕਵੇਂ ਜੁੜ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਖੁੱਲ੍ੀ ਿੱਲਬਾਤ ਅਤੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ 
ਦਖ਼ਲ ਨੌਜਵਾਨਾ ਂਨੂੰ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁੰਜੀ ਹੈ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤ ੇ
ਉਦੋਂ ਜਦੋਂ ਉਹ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦ ੇਗਵਚਾਰਾ ਂਨਾਲ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਰਹ ੇਹੁੰਦ ੇਹਨ ਜਾ ਂ
ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਰਹ ੇਹੁੰਦ ੇਹਨ ਜ ੋਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨ 
ਕਰਨ ਯੋਿ ਲੱਿ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਆਤਮ-ਹੱਗਤਆ ਬਾਰ ੇਸੁਰੱਗਖਅਤ ਢੰਿ ਨਾਲ 
ਿੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਆਪਣ ੇਗਿਆਨ ਅਤੇ ਆਤਮ-ਗਵਸ਼ਵਾਸ 
ਨੂੰ ਵਧਾ ਕੇ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਨਾਬਾਲਿ ਗਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਔਨਲਾਈਨ ਅਤੇ 
ਔਫ਼ਲਾਈਨ ਦੋਵੇਂ ਤਰ੍ਾ ਂਨਾਲ - ਅਗਜਹਾ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਗਹਤ ਕਰੋਿੇ। 

ਇਸ ਸਰੋਤ ਦਾ ਪਗਹਲਾ ਗਹੱਸਾ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰ ੇਨੌਜਵਾਨਾ ਂਨਾਲ 
ਿੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ ਬਾਰ ੇਕੁੱਝ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਝਂੀ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਦੂਜਾ 
ਗਹੱਸਾ ਆਤਮਹੱਗਤਆ ਬਾਰ ੇਸੁਰੱਗਖਅਤ ਢੰਿ ਨਾਲ ਔਨਲਾਈਨ ਿੱਲਬਾਤ 
ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਬਾਲਿ ਗਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਗਤਆਰ 
ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹੈ। 

ਮਾਪਿਆ ਂਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ 
ਵਾਪਲਆ ਂਲਈ #chatsafe  
ਨਾਲ ਜਾਣ-ਿਛਾਣ

“ਨਾਬਾਲਗ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਤੇ, ਅਸੀਂ ਲਾਜ਼ਮ਼ੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇ
ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਅਤੇ ਸਵੈ-ਨੁਕਸਾਨ ਦੁਆਰਾ ਿ੍ਰਭਾਪਵਤ ਹੋਣ  
ਜਾ ਰਹੇ ਹਾ।ਂ ਮਾਿੇ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਤੇ, 
ਤੁਸੀਂ ਸਹਾਇਤਾ ਦਾ ਮੁੱਖ ਸਰੋਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ 
ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਥਾਵਂਾ ਂਬਣਾ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਪਦਸਾ-ਪਨਰਦੇਸ ਤੁਹਾਨੂੰ ਔਨਲਾਈਨ 
ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਪਵੱਚ ਸਰਗਰਮ਼ੀ ਨਾਲ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹੁਨਰ, ਪਗਆਨ ਅਤੇ ਸਰੋਤਾ ਂਨਾਲ 
ਲੈਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਆਤਮ-ਹੱਪਤਆ ਅਤੇ ਸਵੈ-
ਨੁਕਸਾਨ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਆਸਾਨ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਿਰ ਇਹ 
ਇੱਕ ਗੱਲਬਾਤ ਹ਼ੀ ਹੈ ਜ ੋਜਾਨਾ ਂਬਚਾ ਸਕਦ਼ੀ ਹੈ।" 

ਐਪਮਲ਼ੀ, ਯੁਵਾ ਸਲਾਹਕਾਰ 

“ਨਾਬਾਲਗ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਤੇ, ਅਸੀਂ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਾ ਂਪਕ ਸਾਡਾ 
ਸਹਾਇਤਾ ਨੱੈਟਵਰਕ ਸਮਝ, ਹੁਨਰ ਅਤੇ ਸਰੋਤਾ ਂਨਾਲ 
ਚੰਗ਼ੀ ਤਰ੍ਾ ਂਲੈਸ ਹੋਵੇ ਤਾ ਂਜ ੋਉਹ ਸਾਡ਼ੀ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰ ਸਕਣ। ਮੈਂ ਆਿਣ ੇਆਸ-ਿਾਸ ਦੇ ਲੋਕਾ ਂਤੋਂ ਇਸ 
ਪਗਆਨ ਨਾਲ ਮੱਦਦ ਲੈਣ ਪਵੱਚ ਵਧੇਰੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ 
ਮਪਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹਾ ਂਪਕ ਉਨ੍ਾ ਂਦਾ ਵ਼ੀ ਸਮਰਥਨ ਕ਼ੀਤਾ 
ਜਾ ਪਰਹਾ ਹੈ। ” 

ਇਲਾ, ਯੁਵਾ ਸਲਾਹਕਾਰ
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ਓਰੀਜਨ (Orygen) #chatsafe ਮਾਪਿਆ ਂਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਪਲਆ ਂਲਈ #chatsafe ਮਾਪ ੇਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕਕਵੇਂ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰ ੇਸੁਰੱਕਖਅਤ ਔਨਲਾਈਨ ਗੱਲਬਾਤ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ

4



ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦੇ ਅਨੁਭਵ ਕ਼ੀ ਹੁੰਦੇ ਹਨ?

ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ "ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦ ੇਅਨੁਭਵ" ਕਗਹੰਦ ੇਹਾ,ਂ ਤਾ ਂਅਸੀਂ ਉਸ ਸਮੇਂ ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਗਦੰਦ ੇਹਾ ਂਜਦੋਂ ਗਕਸ ੇਨੂੰ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਜਾ ਂਤਾ ਂਗਨੱਜੀ 
ਤੌਰ 'ਤ,ੇ ਜਾ ਂਗਕਸ ੇਹੋਰ ਦੁਆਰਾ ਖ਼ੁਦਕੁਸ਼ੀ ਕਰਨ ਕਾਰਨ। ਇਸ ਗਵੱਚ ਕੋਈ ਨਾਬਾਲਿ ਗਵਅਕਤੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਗਜਸ ਨੂੰ ਆਤਮਘਾਤੀ ਗਵਚਾਰਾ,ਂ 
ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਜਾ ਂਗਵਵਹਾਰ ਦ ੇਆਪਣ ੇਤਜ਼ਰਬੇ ਹੋਏ ਹਨ, ਜਾ ਂਉਹ ਲੋਕ ਜ ੋਆਤਮਘਾਤੀ ਗਵਚਾਰਾ,ਂ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਜਾ ਂਗਵਵਹਾਰ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦੂਜ ੇ
ਲੋਕਾ ਂਦ ੇਸੰਪਰਕ ਗਵੱਚ ਆਏ ਹਨ। ਇਹ ਅਨੁਭਵ ਔਨਲਾਈਨ ਜਾ ਂਔਫਲਾਈਨ ਦੋਵੇਂ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ।

ਮਾਪ ੇਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਨਾਬਾਲਿਾ ਂਦੀ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਮਾਨਗਸਕ 
ਗਸਹਤ ਅਤੇ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦ ੇਅਨੁਭਵਾ ਂਨੂੰ ਸਮਝਣ ਗਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਗਵੱਚ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਭੂਗਮਕਾ ਗਨਭਾ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਜ ੇਜਾ ਂਜਦੋਂ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਇਸਦੀ 
ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਤਾ ਂਉਹ ਮੱਦਦ ਦੀ ਮੰਿ ਕਰਨ ਗਵੱਚ ਵੀ ਮੁੱਖ ਭੂਗਮਕਾ ਗਨਭਾ 
ਸਕਦ ੇਹਨ। ਹਾਲਾਗਂਕ, ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਮਾਪ ੇਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 
ਆਪਣ ੇਨਾਬਾਲਿ ਗਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਮਾਨਗਸਕ ਗਸਹਤ, ਸਵੈ-ਨੁਕਸਾਨ ਅਤੇ 
ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ (6) ਵਰਿੇ ਗਵਗਸ਼ਆ ਂਬਾਰ ੇਿੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਗਤਆਰ ਮਗਹਸੂਸ 
ਨਹੀਂ ਕਰਦ ੇਹਨ।

ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਬੇਚੈਨ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ
ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰ ੇਨੌਜਵਾਨਾ ਂਨਾਲ ਿੱਲ ਕਰਨਾ ਬੇਚੈਨੀ ਭਗਰਆ ਮਗਹਸੂਸ 
ਕਰਵਾ ਸਕਦਾ ਅਤੇ ਡਰਾਉਣਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਬਾਲਿ ਅਕਸਰ 
ਗਕਸ ੇਨਾਬਾਲਿ ਗਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰ ੇਿੱਲ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਗਚੰਤਤ 
ਹੁੰਦ ੇਹਨ, ਆਮ ਿਲਤ ਧਾਰਨਾ ਦ ੇਕਾਰਨ ਗਕ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰ ੇਿੱਲ ਕਰਨਾ 
ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਆਤਮ ਹੱਗਤਆ ਵਾਲੇ ਗਵਚਾਰ ਦ ੇਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂਇਸ ਦ ੇਗਵਚਾਰਾ ਂ
ਦ ੇਗਵਕਾਸ ਗਵੱਚ ਯੋਿਦਾਨ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਾਡੀ ਖੋਜ ਸਾਨੂੰ ਦੱਸਦੀ ਹੈ ਗਕ 
ਅਗਜਹਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਹ ਖੋਜ ਗਸੱਟ ੇਦਰਸਾਉਂਦ ੇਹਨ ਗਕ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਾ ਂ
ਬਾਰ ੇਗਚੰਤਤ ਹੋ ਜਾ ਂਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਈਚਾਰ ੇਗਵੱਚ ਕੋਈ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਹੋਈ 
ਹੈ ਤਾ ਂਗਕਸ ੇਨਾਬਾਲਿ ਨਾਲ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰ ੇਿੱਲ ਕਰਨਾ ਸੁਰੱਗਖਅਤ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ (7, 8, 9)। ਦਰਅਸਲ, ਨਾਬਾਲਿਾ ਂਨੇ #chatsafe ਟੀਮ ਨੂੰ 
ਦੱਗਸਆ ਹੈ ਗਕ ਉਹ ਚਾਹੁੰਦ ੇਹਨ ਗਕ ਉਨ੍ਾ ਂਦ ੇਮਾਪ ੇਉਨ੍ਾ ਂਦੀ ਿੱਲ ਸੁਣਨ 
ਅਤੇ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰ ੇਖੁੱਲ੍ ਕੇ ਿੱਲ ਕਰਨ।

ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰੇ ਆਿਣ ੇਨਾਬਾਲਗ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰਨਾ ਸੁਰੱਪਖਅਤ, ਅਤੇ ਮਹੱਤਵਿੂਰਨ ਹੈ

"ਆਿਣ ੇਆਿ ਨੂੰ ਸਾਡ਼ੀ ਥਾ ਂ'ਤ ੇਰੱਖ ੋਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰੇ 
ਸੋਚੋ ਪਕ ਤੁਸੀਂ ਕ਼ੀ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਪਕ ਕੋਈ ਪਵਅਕਤ਼ੀ ਪਕਸ 
ਤਰ੍ਾ ਂਗੱਲਬਾਤ ਕਰੇ, ਜਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਪਕਸ ਤਰ੍ਾ ਂਪਦਖਾਓਣ 
ਪਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਉੱਥੇ ਮੌਜੂਦ ਹਨ। ਸਮੱਪਸਆ ਦੇ 
ਵਾਿਰਨ ਦ਼ੀ ਉਡ਼ੀਕ ਨਾ ਕਰੋ। ਉਸ ਪਰਸਤੇ ਨੂੰ ਹੁਣ ੇਤੋਂ 
ਬਣਾਉਣਾ ਸੁਰ ੂਕਰੋ ਪਜੱਥੇ ਤੁਸੀਂ ਭਪਵੱਖ ਪਵਚਲ਼ੀ ਪਕਸੇ ਵ਼ੀ 
ਡਰਾਉਣ਼ੀ ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਲਗਾਤਾਰ ਗੱਲਬਾਤ 
ਕਰਦੇ ਹੋ।" 

ਨਾਬਾਲਗ
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ਕੋਈ ਮਾਿੇ ਆਿਣ ੇਨਾਬਾਲਗ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ 
ਬਾਰੇ ਕਦੋਂ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ? 
ਇੱਿ ੇਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਹਨ ਜ ੋਤੁਹਾਨੂੰ ਮਾਪ ੇਹੋਣ ਦ ੇਨਾਤੇ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ 
ਬਾਰ ੇਆਪਣ ੇਨਾਬਾਲਿ ਨਾਲ ਿੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਪ੍ਰੇਗਰਤ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂ
ਹਨ। ਇਹਨਾ ਂਗਵੱਚੋਂ ਕੁੱਝ ਗਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ:

• ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾ ਂਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਸੁਰੱਗਖਆ ਬਾਰ ੇਗਚੰਤਤ ਹੋ;
• ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾ ਂਦ ੇਗਕਸ ੇਦੋਸਤ ਜਾ ਂਗਕਸ ੇਅਗਜਹ ੇਗਵਅਕਤੀ ਬਾਰ ੇਗਚੰਤਤ ਹੋ 

ਗਜਸਨੂੰ ਉਹ ਜਾਣਦ ੇਹਨ; 
• ਤੁਹਾਡੇ ਸਿਾਨਕ ਭਾਈਚਾਰ ੇਗਵੱਚ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦ ੇਸਕੂਲ ਗਵੱਚ 

ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਹੋਈ ਹੈ; 
• ਗਕਸ ੇਜਨਤਕ ਸ਼ਖਸੀਅਤ ਜਾ ਂਮਸ਼ਹੂਰ ਗਵਅਕਤੀ ਦੀ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦੁਆਰਾ 

ਮੌਤ ਹੋ ਿਈ ਹੈ ਅਤੇ ਮੀਡੀਆ ਗਵੱਚ ਚਰਚਾ ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ; 
• ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਜਾ ਂਸਵੈ-ਨੁਕਸਾਨ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ 'ਤ ੇਘੁੰਮ 

ਰਹੀ ਹੈ ਜਾ ਂਸਾਝਂੀ ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ; 
• ਸਕੂਲ ਦਾ ਪਾਠਕ੍ਰਮ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦ ੇਗਵਸ਼ੇ ਨੂੰ ਸ਼ਾਗਮਲ ਕਰਦਾ ਹੈ; ਜਾ ਂ
• ਉਹਨਾ ਂਨੇ ਟੀਵੀ ਸ਼ੋਅ ਜਾ ਂਗਫਲਮ ਦੇਖੀ ਗਜਸ ਗਵੱਚ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦਾ ਗਜ਼ਕਰ 

ਕੀਤਾ ਸੀ ਜਾ ਂਕੋਈ ਪਾਤਰ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦੁਆਰਾ ਮਰ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਜਦੋਂ ਇਹ ਚੀਜ਼ਾ ਂਵਾਪਰਦੀਆ ਂਹਨ, ਤਾ ਂਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਗਕ 
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਨਾਬਾਲਿ ਨਾਲ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰ ੇਿੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਲਈ 
ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਅਤੇ ਆਤਮ-ਗਵਸ਼ਵਾਸੀ ਮਗਹਸੂਸ ਕਰੋ। ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰ ੇ
ਿੱਲ ਨਾ ਕਰਨਾ, ਜਾ ਂਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਨੂੰ ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼ ਕਰਨਾ, 
ਇਸ ਗਵਸ਼ੇ ਨੂੰ ਹੋਰ ਕਲੰਗਕਤ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਨਾਬਾਲਿਾ ਂਨੂੰ ਸੁਝਾਉਂਦਾ ਹੈ ਗਕ 
ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਵੀ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰ ੇਿੱਲ ਨਹੀਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ(10)। 
ਇਹ ਮੱਦਦ ਮੰਿਣ ਅਤੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਦਖਲਅੰਦਾਜ਼ੀ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਨੂੰ ਰੋਕ 
ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਮਾਨਗਸਕ ਗਸਹਤ ਅਤੇ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰ ੇਨਾਬਾਲਿਾ ਂਨਾਲ 
ਮਦਦਿਾਰ ਅਤੇ ਸੁਰੱਗਖਅਤ ਿੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਦ ੇਮੌਕੇ ਨੂੰ ਸੀਮਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

"ਪਡਜ਼਼ੀਟਲ ਸੰਸਾਰ ਪਵੱਚ, ਚ਼ੀਜ਼ਾ ਂਇੱਕ ਪਦਨ ਇੱਕ ਖਾਸ 
ਤਰ਼ੀਕੇ ਨਾਲ ਪਦਖਾਈ ਦੇ ਸਕਦ਼ੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ ਪਕਸੇ ਹੋਰ 
ਪਦਨ ਿੂਰ਼ੀ ਤਰ੍ਾ ਂਵੱਖਰ਼ੀ ਹੋ ਸਕਦ਼ੀਆ ਂਹਨ, ਜਾ ਂਪਕਸੇ 
ਹੋਰ ਘੰਟੇ ਪਵੱਚ ਵ਼ੀ। ਸੋਸਲ ਮ਼ੀਡ਼ੀਆ ਸਾਡ਼ੀ ਪਜ਼ੰਦਗ਼ੀ 
ਦਾ ਇੱਕ ਅਪਜਹਾ ਪਹੱਸਾ ਹੈ, ਇਹ ਦਰਅਸਲ ਪਵੱਚ ਸਾਡੇ 
ਲਈ ਇੱਕ ਪਵਸਥਾਰ ਹੈ... ਇਹ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਿੂਰਨ ਹੈ 
ਪਕ ਮਾਿੇ ਕੁੱਝ ਪਵਸੇਸ ਚ਼ੀਜ਼ਾ ਂ[ਔਨਲਾਈਨ] ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ 
ਆਉਣ 'ਤ ੇਆਿਣ ੇਬੱਪਚਆ ਂ'ਤ ੇਿਰੇਸਾਨ ਨਾ ਹੋਣ। 
ਨਾਬਾਲਗ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਤੇ, ਮੈਂ ਜਾਣਦਾ ਹਾ ਂਪਕ ਮੈਂ ਆਿਣ ੇ
ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ ਨਾਲ ਪਕਸੇ ਅਪਜਹ਼ੀ ਚ਼ੀਜ਼ ਬਾਰੇ ਗੱਲ 
ਕਰਨ ਲਈ ਡਰਦਾ ਸ਼ੀ ਜ ੋਮੈਂ ਸੋਸਲ ਮ਼ੀਡ਼ੀਆ 'ਤ ੇਦੇਖ਼ੀ 
ਸ਼ੀ ਪਕਉਂਪਕ ਇਸ ਬਾਰੇ ਉਹਨਾ ਂਦਾ ਜਵਾਬ ਕ਼ੀ ਹੋ ਸਕਦਾ 
ਹੈ। ਮੈਨੂੰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਪਕ ਇਹ ਸੱਚਮੁੱਚ ਮਹੱਤਵਿੂਰਨ 
ਹੈ ਪਕ ਦੋਵੇਂ ਮਾਿੇ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਦੇ ਬੱਚੇ ਇਹ ਪਸੱਖਣ ਪਕ 
ਉਹਨਾ ਂਧਾਰਨਾਵਾ ਂਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਗੱਲਬਾਤ ਨੂੰ ਪਕਵੇਂ 
ਚਲਾਉਣਾ (ਨੈਵ਼ੀਗੇਟ ਕਰਨਾ) ਹੈ ਜ ੋਉਹ ਸੋਚਦੇ ਹਨ ਪਕ 
ਔਖ਼ੀਆ ਂਹਨ।" 

ਨਾਬਾਲਗ 
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ਇੱਿ ੇਕਈ ਿੱਲਾ ਂਹਨ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਗਕਸ ੇ
ਨਾਬਾਲਿ ਨਾਲ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦ ੇਗਵਸ਼ੇ ਬਾਰ ੇ
ਿੱਲ ਕਰਦ ੇਸਮੇਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ:

• ਸਾਤਂ ਰਹੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਗੱਲਾ ਂ'ਤ ੇਪਵਚਾਰ ਕਰੋ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਿਪਹਲਾ ਂਕਪਹਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ। ਿੱਲਬਾਤ 
ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨ ਤੋਂ ਪਗਹਲਾ ਂਆਪਣ ੇਗਵਚਾਰਾ,ਂ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਨੂੰ ਗਲਖਣ ਨਾਲ ਮੱਦਦ 
ਗਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦ ੇਹੋ। 

• ਇਮਾਨਦਾਰ ਰਹੋ। ਨਾਬਾਲਿਾ ਂਨੂੰ ਇਹ ਦੱਸਣਾ ਠੀਕ ਹੈ ਗਕ ਿੱਲਬਾਤ ਅਜੀਬ ਜਾ ਂਅਸਗਹਜ 
ਮਗਹਸੂਸ ਕਰਵਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਇਸ ਤਰ੍ਾ ਂਵੀ ਮਗਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਪ੍ਰਤੀਤ 
ਕਰਵਾਉਂਦਾ ਹੈ ਗਕ ਕਮਜ਼ੋਰ ਅਤੇ ਇਮਾਨਦਾਰ ਹੋਣਾ ਸੁਰੱਗਖਅਤ ਹੈ। ਇੱਿ ੇਕੋਈ ਕਾਰਨ ਹੈ ਗਕ ਤੁਸੀਂ 
ਇਸ ਿੱਲਬਾਤ ਨੂੰ ਗਕਉਂ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨਾ ਚਾਹੋਿ,ੇ ਇਸ ਲਈ ਉਸ ਕਾਰਨ ਬਾਰ ੇਇਮਾਨਦਾਰ ਰਹੋ।

• ਆਿਣ਼ੀ ਭਾਸਾ ਪਵੱਚ ਪਸੱਧੇ ਅਤੇ ਸਿੱਸਟ ਰਹੋ। ਅਸਪੱਸ਼ਟ ਭਾਸ਼ਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ 
ਕਰ ੋਗਜਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਬਾਲਿ ਨੂੰ ਇਹ ਸਮਝਣ ਗਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਗਕ ਤੁਸੀਂ ਕੀ 
ਕਗਹਣ ਦੀ ਕੋਗਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ। 

• ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਗੈਰ-ਪਨਰਣਾਇਕ ਮਾਹੌਲ ਪਵੱਚ ਆਿਣ ੇਆਿ ਨੂੰ ਿ੍ਰਗਟ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾ ਂਪਦਓ। 
ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਪੁੱਛੋ ਗਕ ਉਹ ਗਕਵੇਂ ਮਗਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਅਗਜਹੀ ਚੀਜ਼ ਹੈ ਗਜਸ 
ਬਾਰ ੇਉਹ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਤੋਂ ਭਾਰ ਉਤਾਰਨਾ ਚਾਹੁਣਿੇ। ਯਾਦ ਰੱਖ,ੋ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਗਕ ਉਹ ਤੁਰੰਤ 
ਿੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਗਤਆਰ ਨਾ ਹੋਣ, ਪਰ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਿੱਲਬਾਤ ਨੂੰ ਗਫਲਹਾਲ ਰੋਕਣ ਦਾ ਫ਼ੈਸਲਾ 
ਕਰਦ ੇਹੋ, ਤਾ ਂਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਦੱਸ ੋਗਕ ਜਦੋਂ ਉਹ ਇਸ ਬਾਰ ੇਿੱਲ ਕਰਨਾ ਲਈ ਗਤਆਰ ਮਗਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇ
ਹਨ ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਇਸ ਲਈ ਵਾਪਸ ਆ ਜਾਓਿੇ। ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਦੱਸ ੋਗਕ ਜਦੋਂ ਉਹ ਿੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 
ਗਤਆਰ ਹੋਣਿੇ ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਸੁਣਨ ਲਈ ਗਤਆਰ ਹੋਵੋਿੇ। 

• ਿ੍ਰਤ਼ੀਪਕਪਰਆਸ਼ੀਲ ਹੋਣ ਦ਼ੀ ਕੋਪਸਸ ਨਾ ਕਰੋ ਜਾ ਂਘਬਰਾਉ ਨਾ। ਤੁਹਾਡਾ ਨਾਬਾਲਿ ਅਗਜਹਾ 
ਕੁੱਝ ਕਗਹ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜ ੋਤੁਹਾਨੂੰ ਗਫ਼ਕਰ ਜਾ ਂਗਚੰਤਾ ਮਗਹਸੂਸ ਕਰਵਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਸ ਪਲ ਗਵੱਚ 
ਉਹਨਾ ਂਨਾਲ ਬੈਠਣ ਦੀ ਕੋਗਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਗਦਖਾਓ ਗਕ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾ ਂਲਈ ਉੱਿ ੇਮੌਜ਼ੂਦ 
ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਸੁਣਨ ਲਈ ਗਤਆਰ ਹੋ। ਯਾਦ ਰੱਖ ੋਗਕ ਇਹ ਵੀ ਠੀਕ ਹੈ ਗਕ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਫਗਸਆ 
ਮਗਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ ਅਤੇ ਨਹੀਂ ਜਾਣਦ ੇਗਕ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ। 

• ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੋਈ ਹੱਲ ਕੱਢਣ ਦ਼ੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਨਾਬਾਲਿਾ ਂਨੇ #chatsafe ਟੀਮ ਨੂੰ ਦੱਗਸਆ ਹੈ ਗਕ 
ਕਈ ਵਾਰ ਗਕਸ ੇਬਾਲਿ ਨਾਲ ਗਸਰਫ਼ ਿੱਲ ਕਰਨਾ ਮੱਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜ ੋਕੋਈ ਰਾਏ ਕਾਇਮ ਕੀਤ ੇ
ਗਬਨਾ ਂਗਸਰਫ਼ ਸੁਣਦਾ ਹੈ। ਅਕਸਰ, ਨਾਬਾਲਿਾ ਂਨੂੰ ਿੋੜੀ ਰਾਹਤ ਮਗਹਸੂਸ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀਆ ਂ
ਸਮੱਗਸਆਵਾ ਂਦ ੇਜਵਾਬ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਗਸਰਫ਼ ਗਕਸ ੇਬਾਲਿ ਵੱਲੋਂ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਸੁਣਨਾ, 
ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਹੱਲ ਕੱਢਣ ਦੀ ਕੋਗਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰਨਾ ਅਸਲ ਗਵੱਚ ਮਦਦਿਾਰ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਜਾਣਕਾਰ਼ੀ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਵਾਓ। 
ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾ ਂਅਤੇ ਸਾਧਨਾ ਂਬਾਰ ੇਦੱਸ ੋਜ ੋਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ ( ਇਹ ਸੈਕਸ਼ਨ 
ਵੇਖੋ: ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾ ਂਅਤੇ ਵਾਧੂ ਸਰੋਤ, ਪੰਨਾ 21 'ਤ)ੇ।

• ਜੇਕਰ ਇਹ ਉਪਚਤ ਹੈ ਤਾ ਂਇਸ ਬਾਰੇ ਇਕੱਠੇ ਇੱਕ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਪਕ ਤੁਸੀਂ ਅੱਗੇ ਕ਼ੀ 
ਕਰੋਗੇ। ਯਾਦ ਰੱਖ ੋਗਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਨਾਬਾਲਿ ਦੀ ਬੇਹਤਰੀਨ ਸਹਾਇਤਾ ਗਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ ਇਸ 
ਬਾਰ ੇਸਲਾਹ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾ ਂਨਾਲ ਖੁਦ ਿੱਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਆਿਣ ੇਨਾਬਾਲਗ ਬਾਰੇ ਪਚੰਤਤ ਹੋ, ਤਾ ਂਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਪਸੱਧੇ ਤੌਰ 'ਤ ੇਿੁੱਛੋ ਪਕ ਕ਼ੀ ਉਹ 
ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਰਹੇ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਗਚੰਤਤ ਹੋ ਗਕ ਉਹ ਆਤਮਘਾਤੀ ਗਵਚਾਰਾ ਂਜਾ ਂ
ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਤਾ ਂਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਸਪੱਸ਼ਟ ਰੂਪ ਗਵੱਚ ਅਤੇ ਸਾਮ੍ਣ ੇਤੋਂ 
ਪੁੱਗਛਆ ਜਾਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ (ਇਹ ਭਾਿ ਦੇਖ:ੋ ਪੰਨਾ 14 'ਤ,ੇ ਪਕਸੇ ਨੂੰ ਇਹ ਿੁੱਛਣਾ ਠ਼ੀਕ ਹੈ 
ਪਕ ਕ਼ੀ ਉਹ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਰਹੇ ਹਨ)।

• ਇਸ ਗੱਲਬਾਤ ਨੂੰ ਸਹਾਇਕ ਤਰ਼ੀਕੇ ਨਾਲ ਖ਼ਤਮ ਕਰੋ। ਆਪਣ ੇਨਾਬਾਲਿ ਨੂੰ ਇਹ ਦੱਸਣ ਗਦਓ 
ਗਕ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾ ਂਦੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਨੂੰ ਸਾਝਂਾ ਕਰਨ ਲਈ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਕਦਰ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਜਾ ਂਜਦੋਂ ਉਹ 
ਇਹਨਾ ਂਨੂੰ ਸਾਝਂਾ ਕਰਨ ਲਈ ਗਤਆਰ ਮਗਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹਨ ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਸੁਣਨ ਲਈ ਮੌਜੂਦ 
ਹੋਵੋਿੇ। ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਇਹ ਯਾਦ ਗਦਵਾ ਕੇ ਉਹਨਾ ਂਦ ੇਅਨੁਭਵ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਰ ੋਗਕ ਮੁਸ਼ਕਲ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂ
ਬਾਰ ੇਿੱਲ ਕਰਨਾ ਗਹੰਮਤ ਵਾਲੀ ਿੱਲ ਹੈ। ਇੱਕ ਦੂਜ ੇਨਾਲ ਦੁਬਾਰਾ ਰਾਬਤਾ (ਚੈੱਕ-ਇਨ) ਕਰਨ 
ਲਈ ਗਕਸ ੇਇੱਕ ਸਮੇਂ 'ਤੇ ਸਗਹਮਤ ਹੋਣਾ ਵੀ ਇੱਕ ਚੰਿਾ ਗਵਚਾਰ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਦੱਸ ੋਗਕ ਤੁਸੀਂ 
ਉਹਨਾ ਂਲਈ ਉੱਿ ੇਹੋ ਜਦੋਂ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।

"ਮੌਜ਼ੂਦ ਰਹੋ; ਤੁਸੀਂ ਇਸ 
ਪਵੱਚ ਇਕੱਠੇ ਹੋ।" 

ਨਾਬਾਲਗ 
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ਕੋਈ ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਜਗ੍ਾ ਿ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨਾ
ਇਹ ਸਾਰ ੇਸੁਝਾਅ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਬਾਲਿ ਲਈ ਆਪਣੀ ਿੱਲ ਨੂੰ ਸਾਝਂਾ ਕਰਨ 
ਲਈ ਸੁਰੱਗਖਅਤ ਿਾ ਂਬਣਾਉਣ ਗਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ 
ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰ ੇਆਪਣ ੇਨਾਬਾਗਲਿ ਨਾਲ ਖੁੱਲ੍ ਕੇ ਿੱਲਬਾਤ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਤਾ ਂ
ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਆਪਣ ੇਗਵਚਾਰਾ ਂਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਸਾਝਂਾ 
ਕਰਨ ਲਈ ਕੋਈ ਸੁਰੱਗਖਅਤ ਿਾ ਂਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ। ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਇਹ 
ਵੀ ਗਦਖਾ ਰਹ ੇਹੋ ਗਕ ਜੇਕਰ ਉਹ ਆਪਣ ੇਬਾਰ,ੇ ਜਾ ਂਗਕਸ ੇਹੋਰ ਬਾਰ ੇਗਚੰਤਤ 
ਹਨ ਤਾ ਂਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਆ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਿੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਦ ੇਇਹਨਾ ਂ
ਤਰੀਗਕਆ ਂਨੂੰ ਵਰਤਣਾ ਨਾਬਾਲਿਾ ਂਨੂੰ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ 
ਬਹੁਤ ਕੀਮਤੀ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਸੁਰੱਗਖਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਦੂਰ ਤੱਕ 
ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਆਤਮਹੱਪਤਆ ਬਾਰੇ ਪਮਪਥਹਾਸ (ਪਮਥਬਸਟਰ) 
ਨੌਜਵਾਨਾ ਂਪਵੱਚ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਅਤੇ ਆਤਮ-ਹੱਪਤਆ ਕਰਨ ਦੇ ਪਵਚਾਰਾ ਂਅਤੇ ਪਵਵਹਾਰਾ ਂਬਾਰੇ ਕੁੱਝ ਆਮ ਪਮੱਥਾ ਂਅਤੇ 
ਗਲਤ ਧਾਰਨਾਵਾ ਂਨੂੰ ਸਵ਼ੀਕਾਰ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਚੁਣੌਤ਼ੀ ਦੇਣਾ ਮਹੱਤਵਿੂਰਨ ਹੈ। ਕੁਝ ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਪਮੱਥਾ ਂਲਈ, ਔਰ਼ੀਜਨ 
ਵੈੱਬਸਾਈਟ (11) ਦਾ ਪਮਥਬਸਟਰ ਭਾਗ ਦੇਖੋ।

“ਸਰਗਰਮ ਸਰੋਤੇ ਬਣੋ। ਸਾਡਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰੋ।  ਆਿਣ ੇ
ਪਦਲ ਨਾਲ ਸੁਣੋ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰ ਰਹੇ 
ਹੁੰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਆਿਣ਼ੀ ਸਰ਼ੀਰਕ ਭਾਸਾ, ਤੁਹਾਡੇ ਪਚਹਰੇ ਦੇ 
ਹਾਵ-ਭਾਵ, ਤੁਸੀਂ ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਪਕਵੇਂ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰ ਰਹੇ 
ਹੋ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੁਚੇਤ ਰਹੋ। ਇਹ ਸਭ ਉਹ ਸੁਰੱਪਖਅਤ 
ਮਾਹੌਲ ਿੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਪਜੱਥੇ ਅਸੀਂ ਇਨ੍ਾ ਂਚ਼ੀਜ਼ਾ ਂਬਾਰੇ 
ਗੱਲ ਕਰਨ ਪਵੱਚ ਸਪਹਜ ਮਪਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਾ।ਂ" 

ਨਾਬਾਲਗ

ਪਮੱਪਥਆ ਤੋੜਨ ਵਾਲੇ
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ਨਾਬਾਲਿ ਆਸਟ੍ੇਲੀਅਨ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ 'ਤ ੇਵੱਧ ਸਮਾ ਂ
 ਗਬਤਾ ਰਹ ੇਹਨ ਅਤੇ ਅਸੀਂ ਜਾਣਦ ੇਹਾ ਂਗਕ ਉਹ ਅਕਸਰ Facebook, 
Instagram, Snapchat, TikTok (ਅਤੇ ਹੋਰ) ਵਰਿੇ ਪਲੇਟਫਾਰਮਾ ਂ
ਨੂੰ ਆਪਣ ੇਗਖਆਲਾ,ਂ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਅਤੇ ਗਵਚਾਰਾ ਂਬਾਰ ੇਿੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 
ਸੁਰੱਗਖਅਤ ਸਿਾਨਾ ਂਵਜੋਂ ਦੇਖਦ ੇਹਨ। ਇਸਦ ੇਕਾਰਨ, ਕੁੱਝ ਨਾਬਾਲਿ 
ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ-ਸੰਬੰਗਧਤ ਗਵਚਾਰਾ ਂਅਤੇ ਗਵਵਹਾਰਾ ਂਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ ਸਵੈ-ਨੁਕਸਾਨ 
ਬਾਰ ੇਿੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਵੱਲ ਮੁੜ ਸਕਦ ੇਹਨ। 

ਇਹਨਾ ਂਿੱਲਾਬਾਤਾ ਂਨੂੰ ਸੁਰੱਗਖਅਤ, ਮਦਦਿਾਰ ਅਤੇ ਉਗਚਤ ਰੱਖਣਾ 
#chatsafe ਦਾ ਟੀਚਾ ਹੈ। ਸਾਡਾ ਉਦੇਸ਼ ਨਾਬਾਲਿਾ ਂਨੂੰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ 
ਸਾਧਨਾ ਂਨਾਲ ਤਾਕਤਵਰ ਬਣਾਉਣਾ ਹੈ ਗਜੰਨ੍ਾ ਂਦੀ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਇਹ ਿੱਲਬਾਤ 
ਸੁਰੱਗਖਅਤ ਢੰਿ ਨਾਲ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਅਤੇ ਅਸੀਂ ਮੱਦਦ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ 
ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਨੂੰ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਸੰਦਰਭ ਵਜੋਂ 
ਦੇਖਦ ੇਹਾ।ਂ 

ਘੱਟ ਉਮਰ ਦ ੇਨੌਜਵਾਨਾ ਂਨੇ ਸਾਨੂੰ ਦੱਗਸਆ ਹੈ ਗਕ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ:  

• ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਭਾਈਚਾਰ ੇਅਤੇ ਸਮਾਗਜਕ ਸੰਬੰਧਾ ਂਦੀ ਭਾਵਨਾ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਦੀ 
ਆਗਿਆ ਗਦੰਦਾ ਹੈ; 

• ਮੱਦਦ ਲੈਣ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੱਭਣ ਦਾ ਪਹੁੰਚਯੋਿ ਅਤੇ ਢੁੱਕਵਾ ਂਤਰੀਕਾ 
ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ; 

• ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਲਈ ਆਪਣੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਨੂੰ ਿੈਰ-ਕਲੰਗਕਤ ਤਰੀਕੇ 
ਨਾਲ ਗਵਚਾਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਪਲੇਟਫਾਰਮ ਹੈ। 

ਇਹ ਗਕਹਾ ਜਾਣਾ, ਗਕ ਅਸੀਂ ਜਾਣਦ ੇਹਾ ਂਗਕ ਆਤਮ-ਹੱਗਤਆ ਨਾਲ ਸੰਬੰਗਧਤ 
ਸਮੱਿਰੀ ਦਾ ਔਨਲਾਈਨ ਸੰਪਰਕ ਨਾਬਾਲਿਾ ਂਲਈ ਵੀ ਖ਼ਤਰਾ ਪੈਦਾ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ 'ਤ ੇਉਦੋਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਨੂੰ ਅਸੁਰੱਗਖਅਤ ਜਾ ਂਿੈਰ-ਸਹਾਇਕ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਾਝਂਾ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ 
ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਸਮੱਿਰੀ ਦੀਆ ਂਕੁੱਝ ਗਕਸਮਾ ਂ(ਗਜਵੇਂ ਗਕ ਿ੍ਰਾਗਫਕ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਜਾ ਂਗਚੱਤਰ) ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਜਾ ਂ
ਆਤਮਘਾਤੀ ਗਵਵਹਾਰ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ (12)। ਹਾਲਾਗਂਕ, 
ਖੋਜ ਨੇ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਕਰਨ ਦੀਆ ਂਦਰਾ ਂਗਵੱਚ ਕਮੀ ਗਦਖਾਈ ਹੈ ਜਦੋਂ ਮੁੱਖ ਧਾਰਾ 
ਮੀਡੀਆ ਗਵੱਚ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਗਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀ ਅਤੇ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ 
ਨਾਲ ਸਾਝਂੀ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਇਸ ਕਾਰਨ ਕਰਕੇ, #chatsafe 
ਗਦਸ਼ਾ-ਗਨਰਦੇਸ਼ ਨਾਬਾਲਿਾ ਂਦੀ ਇਹ ਿੱਲਬਾਤ ਸੁਰੱਗਖਅਤ ਢੰਿ ਨਾਲ 
ਔਨਲਾਈਨ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਗਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਵਲੋਂ ਗਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀ 
ਅਤੇ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ ਨਾਲ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਝਂੀ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਗਹਤ 
ਕਰਨ ਲਈ ਬਣਾਏ ਿਏ ਸਨ। 

ਸੋਸਲ ਮ਼ੀਡ਼ੀਆ ਨੌਜਵਾਨਾ ਂਲਈ ਸਹਾਇਤਾ 
ਦਾ ਮਹੱਤਵਿੂਰਨ ਸਰੋਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ  

"ਿਪਹਲ਼ੀ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਦਾ 
ਸਾਹਮਣਾ ਕ਼ੀਤਾ, ਇਹ ਸੋਸਲ ਮ਼ੀਡ਼ੀਆ ['ਤੇ] 
ਸ਼ੀ। ਇਹ ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਿਪਹਲ਼ੀ ਵਾਰ ਹੋਇਆ ਸ਼ੀ। 
ਪਕਉਂਪਕ ਬਦਪਕਸਮਤ਼ੀ ਨਾਲ ਕੁਝ ਸਾਲ ਿਪਹਲਾ,ਂ 
ਇੱਕ ਪਵਪਦਆਰਥ਼ੀ ਦ਼ੀ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਕਰਕੇ ਮੌਤ 
ਹੋ ਗਈ ਸ਼ੀ ... ਸਿੱਸਟ ਹੈ ਪਕ ਮਾਿੇ ਇਸ ਗੱਲੋਂ 
ਪਚੰਤਤ ਸਨ ਪਕ ਇਹ ਸਾਰ਼ੀ ਚਰਚਾ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ 
ਬਾਰੇ ਹੋ ਰਹ਼ੀ ਹੈ, ਿਰ ਮੇਰੇ ਪਖਆਲ ਪਵੱਚ ਇਹ 
ਜਾਣਨਾ ਅਸਲ ਪਵੱਚ ਮਹੱਤਵਿੂਰਨ ਹੈ ਪਕ ਉਸ 
ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਹਾਲਾਪਂਕ ਇਹ ਬਹੁਤ ਮੰਦਭਾਗਾ 
ਸ਼ੀ, ਿਰ ਇਹ ਪਸਰਫ਼ ਉਹਨਾ ਂਨਾਬਾਲਗਾ ਂਦਾ 
ਬਾਹਰ਼ੀ ਸਮਰਥਨ ਸ਼ੀ ਜ ੋਿੋਸਟਾ ਂਸਾਝਂ਼ੀਆ ਂਕਰ 
ਰਹੇ ਸਨ ਅਤੇ ਇੱਕ ਦੂਜ ੇਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰ ਰਹੇ 
ਸਨ। ਉਹ ਕਪਹ ਰਹੇ ਸਨ ਪਕ ਠ਼ੀਕ ਮਪਹਸੂਸ ਨਾ 
ਕਰਨਾ ਠ਼ੀਕ ਗੱਲ ਹੈ, ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਜੂਝ ਰਹੇ ਹੋ, 
ਤਾ ਂਪਕਰਿਾ ਕਰਕੇ ਸੰਿਰਕ ਕਰਨ ਤੋਂ ਨਾ ਡਰੋ। 
ਇਸ ਲਈ ਮੈਨੂੰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਪਕ #chatsafe 
ਵਰਗ਼ੀ ਕੋਈ ਚ਼ੀਜ਼ ਸੱਚਮੁੱਚ ਮਹੱਤਵਿੂਰਨ ਹੈ।" 

ਨਾਬਾਲਗ 

"ਸਮਾਰਟ ਪਡਵਾਈਸਾ ਂਦੇ ਨਾਲ, ਔਨਲਾਈਨ 
ਸੰਸਾਰ ਤੇਜ਼਼ੀ ਨਾਲ ਬਦਲ ਪਰਹਾ ਹੈ। ਮਾਪਿਆ ਂ
ਲਈ ਇਹ ਦੇਖਣਾ ਪਕ ਕ਼ੀ ਹੋ ਪਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਨਾਬਾਲਗਾ ਂਲਈ ਔਨਲਾਈਨ ਸੰਸਾਰ ਪਵੱਚ ਕ਼ੀ 
ਹੋ ਪਰਹਾ ਹੈ ਨੂੰ ਿੂਰ਼ੀ ਤਰ੍ਾ ਂਸਮਝਣਾ ਬਹੁਤ ਔਖਾ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਨੈਵ਼ੀਗੇਟ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਹੈ, ਇੱਥੋਂ ਤੱਕ 
ਪਕ ਬੇਹਤਰ਼ੀਨ ਇਰਾਪਦਆ ਂਦੇ ਨਾਲ। ਇਹ ਕਈ 
ਵਾਰ ਇੱਕ ਸੰਘਰਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।" 

ਨਾਬਾਲਗਾ ਂਦੇ ਮਾਿੇ
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ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰ ੇਸੁਰੱਗਖਅਤ ਿੱਲਬਾਤ #chatsafe ਦੀ ਖਾਸ ਿੱਲ ਹੈ। 
"ਸੁਰੱਗਖਅਤ ਿੱਲਬਾਤ" ਤੋਂ ਭਾਵ ਹੈ ਨਾਬਾਲਿ ਜ ੋਭਾਸ਼ਾ ਵਰਤਦ ੇਹਨ, 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਉਹ ਗਕਸਮ ਗਜਸ ਨੂੰ ਉਹ ਔਨਲਾਈਨ ਸਾਝਂਾ ਕਰਦ ੇਹਨ 
ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਜ ੋਨਾਬਾਲਿ ਇੱਕ ਦੂਜ ੇਨੂੰ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। 
ਇਹ ਗਕਸ ੇਨਾਬਾਲਿ ਗਵਅਕਤੀ ਦ ੇਜੀਵਨ ਗਵੱਚ ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਬਾਲਿਾ ਂ
ਲਈ ਸੁਰੱਗਖਅਤ ਅਤੇ ਅਸੁਰੱਗਖਅਤ ਿੱਲਬਾਤ ਗਵੱਚ ਫਰਕ ਕਰਨ ਦ ੇ
ਯੋਿ ਹੋਣਾ, ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂੰ ਸੁਰੱਗਖਅਤ ਿੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਦ ੇਨਮੂਨੇ 
ਵਜੋਂ ਦਰਸਾਉਣ ਦ ੇਯੋਿ ਹੋਣਾ - ਔਨਲਾਈਨ ਅਤੇ ਔਫਲਾਈਨ ਦੋਵੇਂ 
ਤਰ੍ਾ ਂਮਦਦਿਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਹੈ ਗਕਉਂਗਕ ਜ ੋਭਾਸ਼ਾ ਅਸੀਂ 
ਵਰਤਦ ੇਹਾ ਂਉਹ ਜਾ ਂਤਾ ਂਚੁਣੌਤੀਪੂਰਨ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜਾ ਂਹਾਨੀਕਾਰਕ ਕਲੰਕ 
ਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤ   ਕਰਨ ਗਵੱਚ ਯੋਿਦਾਨ ਪਾ ਸਕਦੀ ਹੈ (13)। ਅਸੁਰੱਗਖਅਤ 
ਭਾਸ਼ਾ ਵੀ ਅਣਜਾਣੇ ਗਵੱਚ ਗਕਸ ੇਨੂੰ ਇਹ ਸੁਨੇਹਾ ਭੇਜ ਸਕਦੀ ਹੈ ਗਕ ਅਸੀਂ 
ਆਤਮ-ਹੱਗਤਆ ਦ ੇਗਵਚਾਰਾ ਂਬਾਰ ੇਿੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਰੱਗਖਅਤ ਗਵਅਕਤੀ 
ਨਹੀਂ ਹਾ।ਂ ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਗਕ ਬਾਲਿ ਭਾਸ਼ਾ ਨੂੰ ਵਧੀਆ ਨਮੂਨੇ ਵਜੋਂ 
ਗਦਖਾਉਣ ਜ ੋਿੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਦ ੇਰਾਹ ਨੂੰ ਖੋਲ੍ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਨਾਬਾਲਿਾ ਂਨੂੰ 
ਉਨ੍ਾ ਂਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਰਨ ਲਈ ਸੱਦਾ ਗਦੰਦੀ ਹੈ ਜੇਕਰ ਉਹ ਅਸੁਰੱਗਖਅਤ 
ਮਗਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ।

ਭਾਸਾ ਮਾਇਨੇ ਰੱਖਦ਼ੀ ਹੈ
#chatsafe ਮਾਗਪਆ ਂਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਗਲਆ ਂਨੂੰ ਆਪਣ ੇ
ਨਾਬਾਲਿ ਨਾਲ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰ ੇਿੱਲ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਸੁਰੱਗਖਅਤ ਭਾਸ਼ਾ ਦਾ 
ਨਮੂਨਾ ਪੇਸ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਗਹਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਮਾਗਪਆ ਂਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ 
ਕਰਨ ਵਾਗਲਆ ਂਲਈ ਇਹ ਵੀ ਇੱਕ ਚੰਿਾ ਗਵਚਾਰ ਹੈ ਗਕ ਉਹ ਆਪਣ ੇ
ਨਾਬਾਲਿ ਨੂੰ ਸੁਰੱਗਖਅਤ ਿੱਲਬਾਤ ਦ ੇਮਹੱਤਵ ਨੂੰ ਸਮਝਣ ਗਵੱਚ ਮੱਦਦ 
ਕਰਨ ਅਤੇ ਆਤਮ-ਹੱਗਤਆ ਬਾਰ ੇਆਪਣ ੇਸਾਿੀਆ ਂਨਾਲ ਿੱਲਬਾਤ 
ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਸੁਰੱਗਖਅਤ ਭਾਸ਼ਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਗਹਤ ਕਰਨ। 
ਮਾਪ ੇਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਆਪਣ ੇਨਾਬਾਗਲਿ ਨੂੰ #chatsafe 
ਵੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤ ੇਭਾਸਾ ਅਤੇ ਸੁਰੱਪਖਆ ਸੁਝਾਵਾ ਂਵੱਲ ਭੇਜਣਾ ਪਸੰਦ ਕਰ 
ਸਕਦ ੇਹਨ।

ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰੇ ਔਨਲਾਈਨ ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਗੱਲਬਾਤ 
ਕਰਨਾ ਪਕਹੋ ਪਜਹਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ?

"ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਵੱਡੇ ਹੋ ਰਹੇ ਸ਼ੀ ਉਸ ਤੋਂ 
ਇਹ ਦੁਨ਼ੀਆ ਂਵੱਖਰ਼ੀ ਹੈ।" 

ਨਾਬਾਲਗ 
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ਭਾਸਾ ਮਾਇਨੇ ਰੱਖਦ਼ੀ ਹੈ ਮਦਦਗਾਰ ਭਾਸਾ:

• ਇਹ ਕਗਹਣ ਦੀ ਕੋਗਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋਗਕ ਗਵਅਕਤੀ "ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਕਰਕੇ ਮਰ ਗਿਆ", ਜਾ ਂ"ਆਪਣੀ ਜਾਨ 
ਆਪ ਲੈ ਲਈ"।

• ਇਹ ਦਰਸਾਓ ਗਕ ਆਤਮਹੱਗਤਆ ਿੁੰਝਲਦਾਰ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਗਕ ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਕਾਰਕ ਗਕਸ ੇ
ਗਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਗਜ਼ੰਦਿੀ ਖ਼ਤਮ ਕਰਨ ਗਵੱਚ ਯੋਿਦਾਨ ਪਾਉਂਦ ੇਹਨ।

• ਉਮ਼ੀਦ ਅਤੇ ਉਭਰਨ (ਪਰਕਵਰ਼ੀ) ਦ ੇਸੁਨੇਹੇ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। 

• ਦੂਗਜਆ ਂਨੂੰ ਦੱਸ ੋਜ ੋਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਸੋਚ ਰਹ ੇਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ ਗਕ ਉਹ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਮੱਦਦ ਗਕੱਿੋਂ 
ਅਤੇ ਗਕਵੇਂ ਲੈ ਸਕਦ ੇਹਨ (ਵੇਖੋ ਸੈਕਸ਼ਨ: ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾ ਂਅਤੇ ਵਾਧੂ ਸਰੋਤ, ਪੰਨਾ 21 'ਤ)ੇ।

• ਉਹਨਾ ਂਕਾਰਕਾ ਂਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ ੋਜ ੋਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਤੋਂ ਬਚਾਉਂਦ ੇਹਨ 
(ਗਜਵੇਂ ਗਕ ਅਰਿਪੂਰਨ ਿਤੀਗਵਧੀਆ ਂਗਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਸੰਬੰਧਾ ਂਅਤੇ ਗਰਸ਼ਗਤਆ ਂਨੂੰ 
ਬਣਾਉਣਾ ਅਤੇ ਕਾਇਮ ਰੱਖਣਾ)।

• ਇਹ ਸੰਕੇਤ ਗਦਓ ਗਕ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਨੂੰ ਰੋਗਕਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਮੱਦਦ ਉਪਲਬਧ ਹੈ, 
ਅਤੇ ਗਰਕਵਰੀ ਸੰਭਵ ਹੈ।

• ਨਾਬਾਲਿਾ ਂਨੂੰ ਇਸ ਬਾਰ ੇਿੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਗਹਤ ਕਰ ੋਗਕ ਉਹ ਗਕਵੇਂ ਦਾ ਮਗਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇ
ਹਨ - ਇਹ ਤੁਸੀਂ, ਕੋਈ ਦੋਸਤ, ਕੋਈ ਹੋਰ ਭਰੋਸੇਯੋਿ ਬਾਲਿ ਜਾ ਂਪੇਸ਼ੇਵਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਨਾ-ਲਾਹੇਵੰਦ ਭਾਸਾ:

• ਅਗਜਹ ੇਸ਼ਬਦਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰ ੋਜ ੋਆਤਮ ਹੱਗਤਆ ਨੂੰ ਅਪਰਾਧ ਜਾ ਂਪਾਪ ਕਰਨਾ 
ਸਮਝਦ ੇਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਦ ੇਤੌਰ 'ਤ,ੇ ਆਤਮ ਹੱਗਤਆ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ ਆਤਮ ਹੱਗਤਆ ਕਰਕੇ 
ਮਰ ਗਿਆ ਕਹੋ। ਇਹ ਕਗਹਣਾ ਗਕ ਗਕਸ ੇਗਵਅਕਤੀ ਨੇ ਆਤਮ ਹੱਗਤਆ ਕੀਤੀ ਹੈ, ਗਕਸ ੇਨੂੰ ਇਹ 
ਸੁਝਾਅ ਦ ੇਸਕਦਾ ਹੈ ਗਕ ਉਹ ਜ ੋਮਗਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ ਉਹ ਿਲਤ ਜਾ ਂਨਾ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨ ਯੋਿ 
ਹੈ ਜਾ ਂਗਕਸ ੇਨੂੰ ਗਚੰਤਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਗਕ ਜੇਕਰ ਉਹ ਮੱਦਦ ਮੰਿਦ ੇਹਨ ਤਾ ਂਉਹਨਾ ਂਬਾਰ ੇਰਾਏ 
ਕਾਇਮ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇਿੀ।

• ਇਹ ਕਗਹਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰ ੋਗਕ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਸਮੱਗਸਆਵਾ,ਂ ਜੀਵਨ ਦ ੇਤਣਾਅ ਜਾ ਂਮਾਨਗਸਕ ਗਸਹਤ 
ਸਮੱਗਸਆਵਾ ਂਦਾ 'ਹੱਲ' ਹੈ।

• ਅਗਜਹ ੇਸ਼ਬਦਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰ ੋਜ ੋਆਤਮ ਹੱਗਤਆ ਨੂੰ ਠਾਠ-ਬਾਠ ਭਗਰਆ 
(ਿਲੈਮਰਾਈਜ਼), ਰੋਮਾਗਂਟਕ ਜਾ ਂਆਕਰਸ਼ਕ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ।

• ਅਗਜਹ ੇਸ਼ਬਦਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚੋ ਜ ੋਮਾਮੂਲੀ ਹਨ ਜਾ ਂਆਤਮਹੱਗਤਆ ਨੂੰ ਉਸ ਤੋਂ ਘੱਟ 
ਿੁੰਝਲਦਾਰ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ ਗਜੰਨ੍ੀ ਗਕ ਉਹ ਹੈ।

• ਗਕਸ ੇਇੱਕ ਘਟਨਾ ਨੂੰ ਦੋਸ਼ੀ ਠਗਹਰਾਉਣ ਜਾ ਂਇਹ ਸੰਕੇਤ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਚੋ ਗਕ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਗਕਸ ੇਇੱਕ 
ਕਾਰਨ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਸੀ, ਗਜਵੇਂ ਗਕ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਜਾ ਂਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਾਰਨ।

• ਰਾਏ ਕਾਇਮ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਵਾਕਾਸਂ਼ਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚੋ ਜ ੋਗਮਗਿਹਾਸ, ਕਲੰਕ, ਰੂੜ੍ੀਵਾਦੀ 
ਧਾਰਨਾਵਾ ਂਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤ     ਕਰਦ ੇਹਨ ਜਾ ਂਇਹ ਸੁਝਾਅ ਗਦੰਦ ੇਹਨ ਗਕ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਕੁੱਝ ਨਹੀਂ 
ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ।

• ਅਸਲ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਜਾ ਂਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦੀ ਕੋਗਸ਼ਸ਼ ਬਾਰ ੇਗਵਸਿਾਰ ਗਵੱਚ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਚੋ।

• ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦ ੇਤਰੀਗਕਆ ਂਜਾ ਂਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦ ੇਸਿਾਨ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਚੋ। ਇਹ ਸਵੀਕਾਰ ਨਾ 
ਕਰ ੋਗਕ ਜੇਕਰ ਗਕਸ ੇਖ਼ਾਸ ਸਿਾਨ ਜਾ ਂ'ਹੌਟ ਸਪਾਟ' 'ਤ ੇਕਈ ਆਤਮਘਾਤੀ ਕਾਰਵਾਈਆ ਂਹੋਈਆ ਂ
ਹਨ।
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#chatsafe

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਨਾਬਾਲਗ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦੇ ਆਿਣ ੇਤਜ਼ਰਪਬਆ ਂ
ਬਾਰੇ ਔਨਲਾਈਨ ਿੋਸਟ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਇੱਥੇ ਕੁਝ 
ਸਵਾਲ ਹਨ ਜ ੋਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਿੁੱਛਣ ਪਵੱਚ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦੇ 
ਹਨ:

• ਆਪਣ ੇਅਨੁਭਵ ਨੂੰ ਔਨਲਾਈਨ ਸਾਝਂਾ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਨੂੰ ਗਕਵੇਂ 
ਦਾ ਮਗਹਸੂਸ ਕਰਵਾਏਿਾ? ਕੀ ਗਕਸ ੇਦੋਸਤ ਜਾ ਂਪਗਰਵਾਰ ਦ ੇ
ਜੀਅ ਨੂੰ ਇਸ ਨੂੰ ਪਗਹਲਾ ਂਪੜ੍ਨ ਲਈ ਕਗਹਣ ਨਾਲ ਮਦਦ 
ਗਮਲੇਿੀ?

• ਤੁਸੀਂ ਆਪਣਾ ਅਨੁਭਵ ਸਾਝਂਾ ਕਰਕੇ ਕੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ 
ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਰਦ ੇਹੋ? ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਜਾਿਰੂਕਤਾ ਪੈਦਾ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੁੰਦ ੇਹੋ ਜਾ ਂਤੁਸੀਂ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ? ਕੀ 
ਇਹਨਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਨੂੰ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦ ੇਕੋਈ ਹੋਰ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ 
ਤਰੀਕੇ ਹਨ?

• ਕੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੱਿਦਾ ਹੈ ਗਕ ਆਤਮਘਾਤੀ ਗਖਆਲਾ,ਂ 
ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਜਾ ਂਗਵਵਹਾਰਾ ਂਦ ੇਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਮੌਜੂਦਾ ਜਾ ਂਗਪਛਲੇ 
ਅਨੁਭਵ ਬਾਰ ੇਮਾਨਗਸਕ ਗਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਾਲ ਿੱਲ ਕਰਨ 
ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲਾਭ ਹੋਵੇਿਾ? ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਗਕਹੜ ੇਸਰੋਤ, 
ਲੋਕ ਜਾ ਂਦੋਸਤ ਉਪਲਬਧ ਹਨ? (ਇਹ ਸੈਕਸ਼ਨ ਦੇਖ:ੋ 
ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾ ਂਅਤੇ ਵਾਧੂ ਸਰੋਤ, ਪੰਨਾ 21 'ਤ)ੇ।

• ਤੁਹਾਡੀ ਪੋਸਟ ਨੂੰ ਕੌਣ ਦੇਖੇਿਾ? ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਕੀ 
ਤੁਸੀਂ ਗਕਸ ੇਪੇਸ਼ੇਵਰ ਮਾਨਗਸਕ ਗਸਹਤ ਵੈੱਬਸਾਈਟ, ਗਕਸ ੇ
ਅਗਿਆਤ ਫੋਰਮ ਜਾ ਂਜਨਤਕ ਪਲੇਟਫਾਰਮ 'ਤ ੇਪੋਸਟ ਕਰ 
ਰਹ ੇਹੋ?

• ਤੁਹਾਡੀ ਪੋਸਟ ਤੁਹਾਡੇ ਦੋਸਤਾ,ਂ ਪਗਰਵਾਰ ਦ ੇਹੋਰ ਜੀਆ ਂਅਤੇ 
ਸਾਿੀਆ ਂਨੂੰ ਗਕਵੇਂ ਪ੍ਰਭਾਗਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ? 

• ਕੀ ਗਜਨ੍ਾ ਂਲੋਕਾ ਂਨੇ ਤੁਹਾਡੀ ਪੋਸਟ ਪੜ੍ੀ ਹੈ, ਕੀ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ 
ਅਨੁਭਵ ਬਾਰ ੇਪੜ੍ਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣ-ੇਆਪ ਨੂੰ ਜਾ ਂ
ਆਪਣ ੇਅਜ਼ੀਜ਼ਾ ਂਦੀ ਮੱਦਦ ਗਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ ਬਾਰ ੇਜਾਣ 
ਸਕਣਿ?ੇ ਜੇਕਰ ਨਹੀਂ, ਤਾ ਂਅਤੀਤ ਗਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਗਕਸ 
ਚੀਜ਼ ਨੇ ਮੱਦਦ ਕੀਤੀ ਹੈ, ਇਸ ਬਾਰ ੇਕੁੱਝ ਸੁਝਾਅ ਦੇਣਾ 
ਮਦਦਿਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਹਾਲਾਗਂਕ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰ ੇਿੱਲਬਾਤ ਨੂੰ ਰੋਗਕਆ ਨਹੀਂ ਜਾ ਸਕਦਾ, ਜਾ ਂ
ਰੋਗਕਆ ਨਹੀਂ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਗਕ ਉਮੀਦ, 
ਗਰਕਵਰੀ ਅਤੇ ਮਦਦ ਮੰਿਣ ਦੀਆ ਂਕਹਾਣੀਆ ਂਇਹਨਾ ਂਚਰਚਾਵਾ ਂਗਵੱਚ 
ਸਭ ਤੋਂ ਅੱਿੇ ਰੱਖੀਆ ਂਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ। ਆਪਣ ੇਨਾਬਾਲਿ ਨੂੰ ਉਹਨਾ ਂਦ ੇ
ਭਰੋਸ ੇਵਾਲੇ ਗਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਉਹਨਾ ਂਦੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਬਾਰ ੇਿੱਲ ਕਰਨ 
ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਗਹਤ ਕਰਨ ਦੁਆਰਾ, ਆਤਮ-ਹੱਗਤਆ ਦ ੇਿੁੰਝਲਦਾਰ ਅਤੇ 
ਰੋਕਿਾਮਯੋਿ ਹੋਣ 'ਤੇ ਗਧਆਨ ਕੇਂਦਗਰਤ ਕਰਕੇ, ਅਤੇ ਇਹ ਦੁਹਰਾਉਂਦ ੇ
ਹੋਏ ਗਕ ਮੱਦਦ ਹਮੇਸ਼ਾ ਉਪਲਬਧ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਇਹ ਿੱਲਬਾਤ 
ਸੁਰੱਗਖਅਤ ਢੰਿ ਨਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਧਨ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ।

ਤੁਹਾਡਾ ਨਾਬਾਲਗ ਨੌਜਵਾਨ ਪਕਵੇਂ ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਢੰਗ 
ਨਾਲ ਆਿਣ ੇਅਨੁਭਵ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰ਼ੀ ਸਾਝਂ਼ੀ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਇਹ #chatsafe ਪਦਸਾ-ਪਨਰਦੇਸ ਨੌਜਵਾਨਾ ਂਨੂੰ ਜ ੋਉਹ ਔਨਲਾਈਨ 
ਪੋਸਟ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਉਹ ਉਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੂੰ ਸਾਝਂਾ ਕਰਨ ਤੋਂ 
ਪਗਹਲਾ ਂਗਕਉਂ ਸਾਝਂਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦ ੇਹਨ ਉਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਾਰ ੇਸੋਚਣ ਲਈ 
ਕੁੱਝ ਸਮਾ ਂਕੱਢਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਗਹਤ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਇਸ ਿੱਲ ਬਾਰ ੇਸੋਚਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਗਕ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਪੋਸਟ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਅਤੇ ਹੋਰ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਗਕਵੇਂ 
ਪ੍ਰਭਾਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਕੀ ਿੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਦਾ ਕੋਈ ਵੱਖਰਾ ਤਰੀਕਾ 
ਹੈ ਜਾ ਂਨਹੀਂ ਜ ੋਸੁਰੱਗਖਅਤ ਜਾ ਂਵਧੇਰ ੇਮਦਦਿਾਰ ਹੋਵੇ, ਇਹ ਵੀ ਵਧੀਆ 
ਰੀਮਾਈਂਡਰ (ਯਾਦ ਕਰਾਉਣਾ) ਹਨ।

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਨਾਬਾਲਿ ਆਤਮਹੱਗਤਆ ਸੰਬੰਧੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਔਨਲਾਈਨ 
ਸਾਝਂੀ ਕਰਨ ਜਾ ਗਰਹਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਇਹ ਯਾਦ ਕਰਾਉਣਾ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ:

• ਪੋਸਟਾ ਂਵਾਇਰਲ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਗਕ ਉਹ ਇਹ 
ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਦ ੇਯੋਿ ਨਾ ਹੋਣ ਗਕ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਪੋਸਟ ਕੌਣ ਦੇਖਦਾ ਜਾ ਂ
ਅੱਿੇ ਸਾਝਂਾ ਕਰਦਾ ਹੈ;

• ਿਲਤ, ਕਲੰਕਜਨਕ ਜਾ ਂਅਸੁਰੱਗਖਅਤ ਪੋਸਟਾ ਂਦਾ ਦੂਗਜਆ ਂ'ਤ ੇਮਾੜਾ 
ਪ੍ਰਭਾਵ ਪ ੈਸਕਦਾ ਹੈ;

• "ਜ ੋਇੱਕ ਵਾਰ ਪੋਸਟ ਹੋ ਗਿਆ, ਉਹ ਹਮੇਸ਼ਾ ਲਈ ਪੋਸਟ ਹੋ ਗਿਆ" 
ਅਤੇ ਦੂਜ ੇਉਪਭੋਿਤਾ ਸਕ੍ਰੀਨਸ਼ਾਟ ਲੈ ਸਕਦ ੇਹਨ ਜਾ ਂਦੂਗਜਆ ਂਨੂੰ ਗਦਖਾ 
ਸਕਦ ੇਹਨ; ਅਤੇ

• ਔਨਲਾਈਨ ਪੋਸਟ ਕਰਦ ੇਸਮੇਂ, ਦੂਗਜਆ ਂਦੁਆਰਾ ਅਸੁਰੱਗਖਅਤ ਜਾ ਂ
ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਗਟੱਪਣੀਆ ਂਲਈ ਪੋਸਟਾ ਂਦੀ ਗਨਯਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਗਨਿਰਾਨੀ 
ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।

"ਇਹ ਅਸਲ ਪਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ 
ਮਾਿੇ ਸੋਸਲ ਮ਼ੀਡ਼ੀਆ ਿਲੇਟਫਾਰਮਾ ਂਨਾਲ 
ਆਿਣ ੇਆਿ ਨੂੰ ਜਾਣ ੂਕਰਵਾਉਣ ਲਈ ਸਮਾ ਂ
ਕੱਢ ਸਕਦੇ ਹਨ।" 

ਨਾਬਾਲਗ 
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ਨਾਬਾਲਗਾ ਂਦ਼ੀ ਪਕਸੇ ਅਪਜਹੇ ਪਵਅਕਤ਼ੀ ਤੱਕ ਿਹੁੰਚ 
ਕਰਨ ਪਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਾ ਪਜਸ ਬਾਰੇ ਉਹ ਪਚੰਤਤ 
ਹਨ 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਨਾਬਾਲਿ ਗਕਸ ੇਅਗਜਹ ੇਗਵਅਕਤੀ ਬਾਰ ੇਗਚੰਤਤ ਹੈ ਗਕਉਂਗਕ 
ਉਸਨੇ ਕੋਈ ਚੀਜ਼ ਔਨਲਾਈਨ ਸਾਝਂੀ ਕੀਤੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਹ #chatsafe 
ਪਦਸਾ-ਪਨਰਦੇਸਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਗਸੱਧ ੇਤੌਰ 'ਤ ੇਉਸ ਗਵਅਕਤੀ ਨਾਲ 
ਔਨਲਾਈਨ ਜਾ ਂਔਫਲਾਈਨ ਿੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਗਹਤ ਕਰਦ ੇਹਨ 
ਜੇਕਰ ਉਹ ਅਗਜਹਾ ਕਰਨ ਗਵੱਚ ਸਗਹਜ ਮਗਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹਨ।

ਇਹ ਗਦਸ਼ਾ-ਗਨਰਦੇਸ਼ ਇਹ ਵੀ ਸੁਝਾਅ ਗਦੰਦ ੇਹਨ ਗਕ ਗਕਸ ੇਭਰੋਸੇਮੰਦ 
ਬਾਲਿ (ਗਜਵੇਂ ਗਕ ਤੁਸੀਂ, ਕੋਈ ਹੋਰ ਮਾਤਾ-ਗਪਤਾ/ਪਗਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਜਾ ਂ
ਅਗਧਆਪਕ) ਜਾ ਂਦੋਸਤ ਨੂੰ ਸੂਗਚਤ ਕਰਨਾ ਅਤੇ, ਜੇਕਰ ਉਪਲਬਧ ਹੋਵੇ, ਤਾ ਂ
ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਸਲਾਹ ਲੈਣ ਲਈ ਇਹ ਉਹਨਾ ਂਲਈ ਮਦਦਿਾਰ ਹੋਵੇਿਾ।

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦ ੇਹੋ ਗਕ ਤੁਹਾਡਾ ਨਾਬਾਲਿ ਗਕਸ ੇਬਾਰ ੇਗਚੰਤਤ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਹ 
ਇਹ ਿੱਲਬਾਤ ਔਨਲਾਈਨ ਕਰ ਗਰਹਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਯਾਦ ਕਰਾਉਣ 
ਲਈ ਹੇਠਾ ਂਕੁਝ ਿੱਲਾ ਂਹਨ।

ਇਸ ਤੋਂ ਿਪਹਲਾ ਂਪਕ ਤੁਹਾਡਾ ਨਾਬਾਲਗ ਪਕਸੇ ਦੋਸਤ ਬਾਰੇ ਿਤਾ 
(ਚੈੱਕ-ਇਨ) ਕਰੇ

ਦੂਸਗਰਆ ਂਤੱਕ ਔਨਲਾਈਨ ਪਹੁੰਚ ਕਰਨਾ ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਲੋਕਾ ਂਲਈ ਪੁਸ਼ਟੀ, 
ਸੰਪਰਕ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦਾ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਸਰੋਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਗਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਨਾਬਾਲਿ ਨੂੰ ਹਮੇਸ਼ਾ ਗਕਸ ੇਵੀ ਅਗਜਹੀ 
ਸਮੱਿਰੀ ਨੂੰ ਿੰਭੀਰਤਾ ਨਾਲ ਲੈਣ ਲਈ ਸੂਗਚਤ ਕਰਦ ੇਹੋ ਜ ੋਇਹ ਸੁਝਾਅ 
ਗਦੰਦੀ ਹੈ ਗਕ ਕੋਈ ਗਵਅਕਤੀ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਸੋਚ ਗਰਹਾ ਹੋ ਸਕਦਾ 
ਹੈ, ਪਰ ਨਾਲ ਹੀ ਇਹ ਵੀ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸੂਗਚਤ ਕਰ ੋਗਕ ਉਹ 
ਗਕਸ ਗਕਸਮ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਉਹ 
ਕਦੋਂ ਇਸਨੂੰ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਇਸ ਬਾਰ ੇਹੱਦਾ ਂਤੈਅ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ।

ਪਹੁੰਚ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਗਹਲਾ,ਂ ਇਹ #chatsafe ਗਦਸ਼ਾ-ਗਨਰਦੇਸ਼ ਨਾਬਾਲਿਾ ਂ
ਨੂੰ ਪਗਹਲਾ ਂਆਪਣ-ੇਆਪ ਬਾਰ ੇਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਗਹਤ ਕਰਦ ੇਹਨ। 
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਨਾਬਾਲਿ ਨਾਲ ਹੇਠਾ ਂਗਦੱਤ ੇਸਵਾਲਾ ਂਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰਨਾ 
ਪਸੰਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ:

• ਤੁਸੀਂ ਗਕੱਦਾ ਂਦਾ ਮਗਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ?
• ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਗਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਦ ੇਯੋਿ ਹੋ? 
• ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦ ੇਹੋ ਗਕ ਸਹਾਇਤਾ ਗਕੱਿ ੇਲੈਣੀ ਹੈ ਜਾ ਂਜੇਕਰ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾ ਂ

ਵਧੇਰ ੇਗਵਆਪਕ ਸਹਾਇਤਾ ਗਕੱਿੋਂ ਲੱਭਣੀ ਹੈ?  
• ਕੀ ਇਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਅਸੁਰੱਗਖਅਤ ਜਾ ਂਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨ ਮਗਹਸੂਸ ਕਰਵਾਏਿਾ? 

ਜੇਕਰ ਉਹ ਸਮੱਿਰੀ ਜ ੋਉਹ ਦੇਖਦ ੇਹਨ ਉਹ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਹੈ ਜਾ ਂ
ਕੋਈ ਨਾਬਾਲਿ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਗਵੱਚ ਸਗਹਜ ਮਗਹਸੂਸ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ, ਤਾ ਂਇਹ 
ਠੀਕ ਹੈ।  ਨਾਬਾਲਿਾ ਂਨੂੰ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇਉਹਨਾ ਂਸਹਾਇਤਾ ਸੀਮਾਵਾ ਂਨੂੰ 
ਪਛਾਣਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜ ੋਉਹ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਸਮਝਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਗਕ ਉਹਨਾ ਂਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਰਨਾ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਖੁਦ ਦੀ ਗਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀ 
ਨਹੀਂ ਹੈ।  ਇਹ ਗਕਸ ੇਨਾਬਾਲਿ ਗਵਅਕਤੀ ਲਈ ਇੱਕ ਵੱਡੀ ਗਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀ 
ਵਾਿਂ ਮਗਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ 'ਤ ੇਜੇਕਰ ਕੋਈ ਦੋਸਤ ਜਾ ਂਸਾਿੀ 
ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਗਨੱਜੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇਸੁਨੇਹਾ ਭੇਜ ਗਰਹਾ ਹੈ ਜਾ ਂਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਇਸ ਿੱਲ ਨੂੰ 
ਿੁਪਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਕਗਹ ਗਰਹਾ ਹੈ। 

ਮਾਤਾ-ਗਪਤਾ ਜਾ ਂਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਵਜੋਂ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਨਾਬਾਲਿ ਨੂੰ 
ਇਹ ਯਾਦ ਗਦਵਾ ਕੇ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਗਕ ਉਹ ਇਹ ਕਰ ਸਕਦ ੇ
ਹਨ:  

• ਮੱਦਦ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਆ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਅਤੇ ਭਰੋਸੇਯੋਿ ਬਾਲਿ ਗਜਵੇਂ 
ਗਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਜਾ ਂਗਕਸ ੇਹੋਰ ਨੂੰ ਸੂਗਚਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ;

• ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਸਲਾਹ ਲਓ (ਸੈਕਸ਼ਨ ਦੇਖ:ੋ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾ ਂਅਤੇ ਵਾਧੂ 
ਸਰੋਤ, ਪੰਨਾ 21 'ਤ)ੇ; ਅਤੇ

• ਸੰਬੰਪਧਤ ਿਲੇਟਫਾਰਮ 'ਤ ੇਆਤਮਘਾਤੀ ਸਮੱਿਰੀ ਦੀ ਗਰਪੋਰਟ ਕਰ ੋ
(ਸੈਕਸ਼ਨ ਦੇਖ:ੋ ਆਮ ਸੋਸਲ ਮ਼ੀਡ਼ੀਆ ਿਲੇਟਫਾਰਮਾ ਂਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ 
ਸੁਰੱਪਖਆ ਕਾਰਜ, ਪੰਨਾ 19 'ਤ)ੇ।

ਪਕਸ ੇਨੂੰ ਿੁੱਛਣਾ ਠ਼ੀਕ ਹੈ ਪਕ ਕ਼ੀ ਉਹ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰੇ ਸੋਚ
ਪਰਹਾ ਹੈ

ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦਾ ਨੌਜਵਾਨ ਗਕਸ ੇਅਗਜਹ ੇਗਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਜਵਾਬੀ 
ਪ੍ਰਤੀਕਰਮ ਦੇਣ ਦਾ ਫ਼ੈਸਲਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਗਜਸ ਬਾਰ ੇਉਹ ਗਚੰਤਤ ਹਨ, ਤਾ ਂ
#chatsafe ਪਦਸਾ-ਪਨਰਦੇਸ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਗਨੱਜੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇਉਸ ਗਵਅਕਤੀ 
ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਦੱਸਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਗਹਤ ਕਰਦ ੇਹਨ 
ਗਕ ਉਹ ਉਹਨਾ ਂਬਾਰ ੇਗਚੰਤਤ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਪਰਵਾਹ ਕਰਦ ੇਹਨ। 
ਖ਼ਤਰ ੇਗਵਚਲਾ ਉਹ ਗਵਅਕਤੀ ਗਫਰ ਆਪਣ ੇਗਵਚਾਰਾ,ਂ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਜਾ ਂ
ਅਨੁਭਵਾ ਂਦੀ ਗਵਆਗਖਆ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਉਸ ਸਮੇਂ, ਗਕਸ ੇਨੂੰ ਗਸੱਧ ੇਤੌਰ 'ਤ ੇਪੁੱਛਣਾ ਠੀਕ ਹੈ: "ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰ ੇ
ਸੋਚ ਰਹ ੇਹੋ?" ਖੋਜ ਨੇ ਗਦਖਾਇਆ ਹੈ ਗਕ ਆਤਮਘਾਤੀ ਗਵਚਾਰਾ ਂਬਾਰ ੇ
ਪੁੱਛਣਾ ਗਕਸ ੇਗਵਅਕਤੀ ਦ ੇਆਤਮਘਾਤੀ ਗਵਵਹਾਰ ਗਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਦੀ 
ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੂੰ ਨਹੀਂ ਵਧਾਉਂਦਾ (7,8,9)। ਇਹ ਸਵਾਲ ਗਸੱਧ ੇਅਤੇ ਸਪੱਸ਼ਟ 
ਤੌਰ 'ਤ ੇਪੁੱਗਛਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਿੱਲ ਦ ੇਕੁੱਝ ਸੁਝਾਅ ਹਨ ਗਕ 
ਤੁਹਾਡਾ ਨਾਬਾਲਿ ਉਸ ਗਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਗਕਵੇਂ ਪੁੱਛ ਸਕਦਾ ਹੈ ਗਜਸ ਬਾਰ ੇਉਹ 
ਗਚੰਤਤ ਹਨ: 

• "ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰ ੇਸੋਚ ਰਹ ੇਹੋ?"
• "ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਆਤਮਘਾਤੀ ਮਗਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ?"
• "ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਗਜ਼ੰਦਿੀ ਖਤਮ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਸੋਚ ਰਹ ੇਹੋ?"

ਹਾਲਾਗਂਕ, ਆਪਣ ੇਨਾਬਾਲਿ ਗਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਯਾਦ ਗਦਵਾਓ ਗਕ ਇਹਨਾ ਂ
ਸਗਿਤੀਆ ਂਗਵੱਚ ਗਕਸ ੇਨੂੰ ਕਗਹਣ ਲਈ ਕੋਈ ਗਬਲਕੁਲ ਸੰਪੂਰਨ ਜਾ ਂਸਹੀ 
ਿੱਲ ਨਹੀਂ ਹੈ ਅਤੇ ਕੁੱਝ ਵੀ ਨਾ ਕਗਹਣ ਨਾਲੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਮੱਦਦ ਦੀ 
ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਨਾ ਗਬਹਤਰ ਹੈ।

14

ਓਰੀਜਨ (Orygen) #chatsafe ਮਾਪਿਆ ਂਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਪਲਆ ਂਲਈ #chatsafe ਮਾਪ ੇਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕਕਵੇਂ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰ ੇਸੁਰੱਕਖਅਤ ਔਨਲਾਈਨ ਗੱਲਬਾਤ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ

https://www.orygen.org.au/chatsafe
https://www.orygen.org.au/chatsafe
https://www.orygen.org.au/chatsafe/Support-services
https://www.orygen.org.au/chatsafe/support-services#modal-1
https://www.orygen.org.au/chatsafe


ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਅੱਗੇ ਕ਼ੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹ਼ੀਦਾ ਹੈ? 

ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ਨਾਬਾਲਿ ਗਚੰਤਤ ਹੈ ਗਕ ਗਜਸ ਗਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਉਹ ਜਾਣਦਾ ਹੈ, 
ਉਸ ਨੂੰ ਆਤਮ-ਹੱਗਤਆ ਦਾ ਤੁਰੰਤ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ ਜਾ ਂਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦੀ ਕੋਗਸ਼ਸ਼ 
ਕਰਨ ਦੀ ਪ੍ਰਗਕਗਰਆ ਗਵੱਚ ਹੈ:

• ਜ਼ੋਖਮ ਿ੍ਰਸਤ ਗਵਅਕਤੀ ਨੂੰ 000 'ਤ ੇਫ਼ੋਨ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਗਹਤ ਕਰ;ੋ
• ਉਸ ਗਵਅਕਤੀ ਦ ੇਪਗਰਵਾਰ ਜਾ ਂਉਹਨਾ ਂਦ ੇਸੋਸ਼ਲ ਨੈੱਟਵਰਕ ਗਵੱਚ ਗਕਸ ੇ

ਗਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ੋਜ ੋਉਹਨਾ ਂਬਾਰ ੇਪਤਾ 
 ਕਰਨ ਦ ੇਯੋਿ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ; ਅਤੇ

• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਗਵਅਕਤੀ, ਜਾ ਂਉਸਦ ੇਪਗਰਵਾਰ ਜਾ ਂਸੋਸ਼ਲ ਨੈੱਟਵਰਕ 
ਗਵੱਚ ਗਕਸ ੇਗਵਅਕਤੀ ਤੱਕ ਨਹੀਂ ਪਹੁੰਚ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਤਾ ਂਉਹਨਾ ਂਦੀ ਤਰਫੋਂ 
000 'ਤ ੇਫ਼ੋਨ ਕਰੋ। ਉਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਮ ਅਤੇ ਸੰਪਰਕ ਵੇਰਗਵਆ,ਂ 
ਉਸ ਗਵਅਕਤੀ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ, ਗਜਸ ਬਾਰ ੇਤੁਸੀਂ ਫ਼ੋਨ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, 
ਉਹਨਾ ਂਨੇ ਕੀ ਗਕਹਾ ਹੈ ਜ ੋਇਹ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਗਕ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਖ਼ਤਰਾ 
ਹੈ, ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਪੋਸਟ/ਸੁਨੇਹੇ ਦੀ ਗਮਤੀ ਅਤੇ ਸਮਾ ਂਅਤੇ ਗਵਅਕਤੀ ਦੀ 
ਮੌਜੂਦਾ ਸਗਿਤੀ ਬਾਰ ੇਪੁੱਛਣਿੇ (ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦ ੇਹੋ )।

ਜੇਕਰ ਉਹ ਗਵਅਕਤੀ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਕਰਨ ਦ ੇਫੌਰੀ ਖ਼ਤਰ ੇਗਵੱਚ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾ ਂ
ਆਪਣ ੇਨਾਬਾਲਿ ਨੂੰ ਇਹ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਗਹਤ ਕਰ:ੋ

• ਉਸ ਗਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਭਰੋਸਾ ਗਦਵਾਉਣ ਲਈ ਗਕ ਉਹ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ 
ਉਪਲਬਧ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸਨੂੰ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਮੱਦਦ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ;

• ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਪੁੱਛੋ ਗਕ ਕੀ ਉਹ ਿੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦ ੇਹਨ, ਜਾ ਂਤੁਸੀਂ ਮਦਦ 
ਕਰਨ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ;

• ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਪੁੱਛੋ ਗਕ ਕੀ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਗਕ ਮੱਦਦ ਗਕੱਿੋਂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨੀ 
ਹੈ, ਜਾ ਂਜ ੇਉਹ ਕੁੱਝ ਸਿਾਨਕ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾ ਂਦੀ ਸੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਚਾਹੁੰਦ ੇਹਨ (ਵੇਖੋ ਸੈਕਸ਼ਨ: ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾ ਂਅਤੇ ਵਾਧੂ ਸਰੋਤ, ਪੰਨਾ 
21 'ਤ)ੇ; ਅਤੇ

• ਇਸ ਿੱਲ ਦਾ ਆਦਰ ਕਰ ੋਗਕ ਉਹ ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਿੱਲ ਨਾ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੁਣ ਪਰ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਗਕਸ ੇਨਾਲ ਿੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਗਹਤ 
ਕਰੋ।

“ਆਿਣ-ੇਆਿ ਨੂੰ ਸਦਭਾਵਨਾ ਪਦਖਾਓ - ਡਰਨਾ ਠ਼ੀਕ ਹੈ।" 

ਨਾਬਾਲਗ
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ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ 
ਔਨਲਾਈਨ ਗੱਲ ਕਰਨਾ 
ਆਤਮ-ਹੱਗਤਆ ਕਰਕੇ ਮਰਨ ਵਾਲੇ ਗਕਸ ੇਗਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਯਾਦ ਕਰਦ ੇਸਮੇਂ, 
ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਗਕ ਇਸ ਹਾਲਾਤ ਬਾਰ ੇਸੁਰੱਗਖਅਤ 
ਢੰਿ ਨਾਲ ਕੀ ਕਗਹਣਾ ਹੈ ਜਾ ਂਗਕਵੇਂ ਿੱਲ ਕਰਨੀ ਹੈ। ਇੱਿ ੇਯਾਦ ਰੱਖਣ 
ਵਾਲੀਆ ਂਕੁਝ ਿੱਲਾ ਂਹਨ:

ਇਹ ਗੱਲਾ ਂਬਾਤਾ ਂਔਨਲਾਈਨ 
 ਹੋਣ ਦ਼ੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ।

ਔਨਲਾਈਨ ਸਾਝਂੀ ਕੀਤੀ ਿਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਹੁਤ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਹਜ਼ਾਰਾ ਂ
ਲੋਕਾ ਂਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ, ਜੇਕਰ ਭਾਈਚਾਰ ੇਗਵੱਚ ਜਾ ਂਲੋਕਾ ਂ
ਦੀ ਨਜ਼ਰ ਗਵੱਚ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਕਰਕੇ ਮੌਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਨਾਬਾਲਿਾ ਂਕੋਲ ਇਹ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਔਨਲਾਈਨ ਪੁਹੰਚਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ।

ਨਾਬਾਲਿ ਲੋਕ ਅਕਸਰ ਸੂਗਚਤ ਕਰਦ ੇਹਨ ਗਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦ ੇਿੈਰ-ਰਸਮੀ 
ਸਰੋਤ, ਗਜਵੇਂ ਗਕ ਵੈਬਸਾਈਟਾ ਂਜਾ ਂਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ, ਉਹ ਚੀਜ਼ਾ ਂਹਨ ਗਜੱਿ ੇ
ਉਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਜਾ ਂਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦ ੇਆਪਣ ੇਤਜ਼ਰਗਬਆ ਂ'ਤ ੇਚਰਚਾ 
ਕਰਨ ਲਈ ਪੁਹੰਚ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ (14)। 

ਇਹ ਗੱਲਬਾਤ ਬਹੁਤ ਪਜ਼ਆਦਾ ਭਾਰ਼ੀਿਣ ਵਾਲ਼ੀਆ ਂਹੋ ਸਕਦ਼ੀਆ ਂ
ਹਨ, ਿਰ ਇਹ ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਵ਼ੀ ਹੋ ਸਕਦ਼ੀਆ ਂਹਨ।

ਨਾਬਾਲਿਾ ਂਨਾਲ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਅਤੇ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਬਾਰ ੇਿੱਲਬਾਤ 
ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਰਨ ਲਈ ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਬਾਲਿ ਭਾਰੀਪਣ ਮਗਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇ
ਹਨ। ਇਹ ਸਮਝਣ ਯੋਿ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰ ੇਗਚੰਤਤ ਮਗਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਠੀਕ 
ਿੱਲ ਹੈ ਗਕ ਇਸ ਬਾਰ ੇਤੁਹਾਡਾ ਨਾਬਾਲਿ ਗਕਵੇਂ ਦਾ ਜਵਾਬੀ ਪ੍ਰਤੀਕਰਮ 
ਦ ੇਸਕਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਗਂਕ, "ਸੰਪੂਰਨ" ਿੱਲਬਾਤ ਵਰਿੀ ਕੋਈ ਚੀਜ਼ ਨਹੀਂ 
ਹੈ, ਅਤੇ "ਸਹੀ ਿੱਲ" ਕਗਹਣ ਨਾਲੋਂ ਿੱਲਬਾਤ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨਾ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇ
ਨਾਬਾਲਿ ਨੂੰ ਇਹ ਗਦਖਾਉਣਾ ਗਜ਼ਆਦਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਗਕ ਤੁਸੀਂ 
ਪਰਵਾਹ ਕਰਦ ੇਹੋ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਸੁਣਨ ਲਈ ਗਤਆਰ ਹੋ। ਯਾਦ ਰੱਖ ੋ
ਗਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਸਾਰ ੇਜਵਾਬ ਹੋਣੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਹੀਂ ਹਨ, ਅਤੇ ਇਹ ਗਕ ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣ ੇਨਾਬਾਲਿ ਦੀ ਮੱਦਦ ਗਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ ਇਸ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਸਲਾਹ 
ਲਈ ਗਕਸ ੇਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ (ਵੇਖੋ ਸੈਕਸ਼ਨ: 
ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾ ਂਅਤੇ ਵਾਧੂ ਸਰੋਤ, ਪੰਨਾ 21 'ਤ)ੇ।

ਇਹਨਾ ਂਗੱਲਬਾਤਾ ਂਨੂੰ ਸੁਪਵਧਾ ਿੂਰਨ ਤਰ਼ੀਕੇ ਨਾਲ ਕਰਨ ਲਈ 
ਮਦਦਗਾਰ ਤਰ਼ੀਕੇ ਹਨ:

• ਸੁਰੱਗਖਅਤ ਭਾਸ਼ਾ ਦਾ ਨਮੂਨਾ ਪੇਸ਼ ਕਰ ੋ(ਵੇਖੋ ਸੈਕਸ਼ਨ: ਭਾਸਾ ਮਾਇਨੇ 
ਰੱਖਦ਼ੀ ਹੈ, ਪੰਨਾ 12 'ਤ)ੇ;

• ਨੌਜਵਾਨਾ ਂਨੂੰ ਇਸ ਬਾਰ ੇਿੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਗਹਤ ਕਰ ੋਗਕ ਉਹ ਕੀ 
ਮਗਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ; ਅਤੇ

• ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਯਾਦ ਗਦਵਾਓ ਗਕ ਸਹਾਇਤਾ ਹਮੇਸ਼ਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ।

ਇਹ ਗੱਲਾ ਂਬਾਤਾ ਂਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦ਼ੀਆ ਂਹਨ।

ਨਾਬਾਲਿਾ ਂਨੂੰ ਯਾਦ ਗਦਵਾਓ ਗਕ ਜੇਕਰ ਉਹ ਗਕਸ ੇਅਗਜਹ ੇਗਵਅਕਤੀ ਬਾਰ ੇ
ਔਨਲਾਈਨ ਿੱਲਬਾਤ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ ਗਜਸਦੀ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦੁਆਰਾ ਮੌਤ ਹੋ 
ਿਈ ਹੈ, ਤਾ ਂਅਗਜਹ ੇਤਰੀਕੇ ਹਨ ਜ ੋਉਹ ਕੋਈ ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਜਗ੍ਾ ਬਣਾ 
ਸਕਦੇ ਹਨ ਪਜੱਥੇ ਉਹ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਕਹਾਣ਼ੀਆ ਂਅਤੇ ਯਾਦਾ ਂਸਾਝਂ਼ੀਆ ਂ
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਬਾਲਿ ਲਈ ਆਪਣੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂ
ਸਾਝਂੀਆ ਂਕਰਨ ਅਤੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਿੱਲਬਾਤ ਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਗਹਤ ਕਰਨ ਦਾ 
ਇੱਕ ਸਹਾਇਕ ਤਰੀਕਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਇਹ ਗੱਲਬਾਤ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਬਾਲਗ ਦ਼ੀ ਭਲਾਈ ਲਈ ਮਹੱਤਵਿੂਰਨ ਹੋ 
ਸਕਦ਼ੀ ਹੈ ਅਤੇ, ਜਦੋਂ ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕ਼ੀਤ਼ੀ ਜਾਦਂ਼ੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਹੋਰ 
ਆਤਮਘਾਤ਼ੀ ਪਵਵਹਾਰ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਪਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦ਼ੀ ਹੈ। 

ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਗਕ ਔਨਲਾਈਨ ਿੱਲਬਾਤ ਅਤੇ ਪੋਸਟਾ ਂਦੀ ਹਮੇਸ਼ਾ 
ਅਸੁਰੱਗਖਅਤ ਸੁਨੇਗਹਆ ਂਲਈ ਗਨਿਰਾਨੀ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ 
ਸੇਵਾਵਾ ਂਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤੀਆ ਂਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ (ਵੇਖੋ ਸੈਕਸ਼ਨ: ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾ ਂ
ਅਤੇ ਵਾਧੂ ਸਰੋਤ, ਪੰਨਾ 21 'ਤੇ)।

ਹਾਲਾਗਂਕ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਨਾਬਾਲਿਾ ਂਨੂੰ ਆਪਣੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਬਾਰ ੇ
ਿੱਲ ਕਰਨ ਦਾ ਮੌਕਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਗਕ 
ਇਹ ਸੁਰੱਗਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ ਗਕਉਂਗਕ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ 
ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਦੀ ਵੀ ਸਮਰੱਿਾ ਰੱਖਦਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਿਲਤ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਅਫਵਾਹਾ ਂਔਨਲਾਈਨ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਫ਼ੈਲ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ, 
ਅਤੇ ਅਗਜਹੀ ਸਮੱਿਰੀ ਜ ੋਆਤਮ ਹੱਗਤਆ ਨੂੰ ਸਨਸਨੀਖੇਜ਼ ਬਣਾਉਂਦੀ 
ਹੈ ਜਾ ਂਆਤਮ ਹੱਗਤਆ ਨੂੰ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਜਾ ਂਕਲੰਕਜਨਕ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ 
ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ, ਮਾੜ ੇਗਸੱਟ ੇਕੱਢ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਕੁੱਝ ਮਾਮਗਲਆ ਂਗਵੱਚ, 
ਕਮਜ਼ੋਰ ਗਵਅਕਤੀਆ ਂਗਵੱਚ ਹੋਰ ਆਤਮਘਾਤੀ ਗਵਵਹਾਰ ਲੈ ਆਉਂਦੀ ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਈਚਾਰ ੇਗਵੱਚ ਆਤਮ-ਹੱਗਤਆ ਕਾਰਨ ਮੌਤ ਹੋਈ ਹੈ, ਤਾ ਂ
ਉਹ ਭਾਈਚਾਰਾ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਦਮ ਚੁੱਕ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਗਕ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ 'ਤ ੇਸਾਝਂੀਆ ਂਕੀਤੀਆ ਂਿੱਲਾਬਂਾਤਾ ਂਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਉਗਚਤ ਅਤੇ ਮਦਦਿਾਰ ਹਨ। ਇਹ #chatsafe ਭਾਈਚਾਪਰਆ ਂਲਈ 
ਗਾਈਡ ਉਹਨਾ ਂਭਾਈਚਾਗਰਆ ਂਲਈ ਇੱਕ ਸਹਾਇਕ ਸਰੋਤ ਹੈ ਗਜਨ੍ਾ ਂਨੇ 
ਗਕਸ ੇਨੌਜਵਾਨ ਗਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਕਰਨ ਕਾਰਨ ਿੁਆ ਗਦੱਤਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਹੋਰ ਨੌਜਵਾਨਾ ਂਨੂੰ ਸੁਰੱਗਖਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ 
ਕਰਦੀ ਹੈ।
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#chatsafe

#chatsafe ਗਦਸ਼ਾ-ਗਨਰਦੇਸ਼ਾ ਂਦ ੇਪ੍ਰਮੁੱਖ 10 
ਸੁਝਾਅ #chatsafe ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਤੋਂ ਡਾਊਨਲੋਡ 
ਕੀਤ ੇਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਇਹ #chatsafe ਗਦਸ਼ਾ-ਗਨਰਦੇਸ਼ ਸਵੈ-ਸੰਭਾਲ ਦਾ ਅਗਭਆਸ ਕਰਨ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਆਪਣੀ ਭਲਾਈ ਬਾਰ ੇਪਤਾ ਕਰਨ ਦੀ ਵਕਾਲਤ ਕਰਦ ੇਹਨ। 
ਇਹ ਖੁਦ ਨਾਬਾਲਿਾ ਂਲਈ ਹੈ, ਪਰ ਉਹਨਾ ਂਦ ੇਮਾਗਪਆ ਂਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ 
ਕਰਨ ਵਾਗਲਆ ਂਲਈ ਵੀ ਲਾਿ ੂਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਗਵੱਚ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ 
ਤੋਂ ਬ੍ਰੇਕ ਲੈਣਾ, ਹੋਰ ਿਤੀਗਵਧੀਆ ਂਗਵੱਚ ਗਹੱਸਾ ਲੈਣਾ ਜਾ ਂਅਸੁਰੱਗਖਅਤ 
ਸਮੱਿਰੀ ਨੂੰ ਬੰਦ ਕਰਕੇ, ਲੁਕੋ ਕੇ ਜਾ ਂਗਰਪੋਰਟ ਕਰਨ ਦੁਆਰਾ ਸੋਸ਼ਲ 
ਮੀਡੀਆ ਦੀਆ ਂਖਬਰਾ ਂਨੂੰ ਗਨਯੰਤਰਣ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਜਦੋਂ ਚੀਜ਼ਾ ਂਬਹੁਤ ਗਜ਼ਆਦਾ ਮਗਹਸੂਸ ਹੋ ਰਹੀਆ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ, ਤਾ ਂਆਪਣ ੇ
ਨਾਬਾਲਿ ਨੂੰ ਯਾਦ ਗਦਵਾਓ ਗਕ ਉਹ ਸਵੈ-ਸੰਭਾਲ ਦਾ ਅਗਭਆਸ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਤੋਂ ਦੂਰ ਜਾਣਾ ਅਤੇ ਕੁੱਝ ਹੋਰ ਕਰਨਾ ਠੀਕ 
ਿੱਲ ਹੈ।

ਸਵੈ-ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਸਮੱਗਰ਼ੀ ਨੂੰ ਕੰਟਰੋਲ  
ਕਰਨਾ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਔਨਲਾਈਨ ਦੇਖਦੇ ਹੋ

“ਇਹ ਜਾਰ਼ੀ ਰੱਖਣਾ ਬਹੁਤ ਮੁਸਕਲ ਹੈ। ਨੌਜਵਾਨ 
ਅਤੇ ਬੱਚੇ ਇਨ੍ਾ ਂਚ਼ੀਜ਼ਾ ਂਨੂੰ ਸਭ ਤੋਂ ਿਪਹਲਾ ਂਅਿਣਾਉਂਦੇ 
ਹਨ। ਮੈਨੂੰ ਲਗਦਾ ਹੈ ਪਕ ਇਹ ਮਾਪਿਆ ਂਅਤੇ ਬੱਪਚਆ ਂ
ਪਵਚਕਾਰ ਥੋੜਾ ਪਜਹਾ ਿਾੜਾ ਬਣ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਮਾਿੇ ਹੋਣ 
ਦੇ ਨਾਤੇ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਸਮਝਣ ਲਈ ਗੱਲਬਾਤ ਪਵੱਚ 
ਸਾਮਲ ਹੋਣਾ ਚਾਹ਼ੀਦਾ ਹੈ ਪਕ ਕ਼ੀ ਹੋ ਪਰਹਾ ਹੈ। ਆਿਣ ੇ
ਬੱਪਚਆ ਂਲਈ, ਜਾ ਂਪਜਨ੍ਾ ਂਦ਼ੀ ਤੁਸੀਂ ਿਰਵਾਹ ਕਰਦੇ ਹੋ, 
ਉੱਥੇ ਰਹੋ।” 

ਮਾਿੇ
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ਡਰ ਜਾ ਂਰਾਏ ਕਾਇਮ ਕਰਨ ਦ਼ੀ ਬਜਾਏ ਪਿਆਰ, ਸਪਤਕਾਰ ਅਤੇ 
ਹਮਦਰਦ਼ੀ ਨਾਲ ਸਾਡੇ ਤੱਕ ਿੁਹੰਚ ਕਰੋ।

ਮਨ ਨੂੰ ਖੁੱਲ੍ਾ ਰੱਖੋ। 
ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ 'ਤ ੇਸਭ ਕੁਝ ਬੁਰਾ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਅਤੇ ਕਈ ਤਰੀਗਕਆ ਂਨਾਲ 
ਇਹ ਮੈਨੂੰ ਕੁੱਝ ਹੱਦ ਤੱਕ ਪਨਾਹ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਬੈਠ ਕੇ ਸੁਣੋ।
ਸਮਝਣ ਲਈ ਸਮਾ ਂਲਓ। 

ਮੇਰ਼ੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਦ਼ੀ ਿੁਸਟ਼ੀ ਕਰੋ। 
ਗਜਸ ਗਵੱਚੋਂ ਮੈਂ ਿੁਜ਼ਰ ਗਰਹਾ ਹਾ ਂਉਸ ਨੂੰ ਘੱਟ ਨਾ ਆਕੋਂ, ਭਾਵੇਂ ਗਕ ਮੈਂ ਭਾਵਕੁ 
ਹੋ ਗਰਹਾ ਹਾ।ਂ

ਮੇਰੇ ਪਤਆਰ ਹੋਣ ਤੋਂ ਿਪਹਲਾ ਂਮੈਨੂੰ ਕੁੱਝ ਸਾਝਂਾ ਕਰਨ ਲਈ ਮਜਬੂਰ ਨਾ 
ਕਰੋ।

ਘਬਰਾਓ ਨਾ! 
ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਇਹ ਮਗਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾ ਂਗਕ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਾਤਂ ਹੋ ਤਾ ਂਮੁਸ਼ਕਲ ਚੀਜ਼ਾ ਂ
ਨੂੰ ਸਾਝਂਾ ਕਰਨਾ ਬਹੁਤ ਸੌਖਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਭਰੋਸਾ ਬਣਾਓ।
ਜੇਕਰ ਮੈਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ 'ਤੇ ਭਰੋਸਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਮੇਰੀ ਮੱਦਦ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ 
ਕਰਨ ਦੀ ਗਜ਼ਆਦਾ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ। ਗਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਿੁਪਤ ਰੂਪ ਗਵੱਚ ਮੇਰੀ 
ਔਨਲਾਈਨ ਿਤੀਗਵਧੀ ਦਾ ਗਪੱਛਾ ਨਾ ਕਰ ੋ– ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ 
ਹਨ, ਤਾ ਂਮੈਨੂੰ ਗਸੱਧਾ ਪੁੱਛੋ।

ਮੈਨੂੰ ਮੇਰ਼ੀਆ ਂਵਧ਼ੀਆ ਖੂਬ਼ੀਆ ਂਯਾਦ ਪਦਵਾਓ। 
ਔਖ ੇਸਗਮਆ ਂਗਵੱਚੋਂ ਲੰਘਣ ਗਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਮੈਨੂੰ ਉਹਨਾ ਂਗਵੱਚੋਂ 
ਗਨੱਕਲਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਗਹਤ ਕਰੋ।

ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਸਾਰੇ ਜਵਾਬ ਹੋਣ ੇਜਾ ਂਮੇਰ਼ੀਆ ਂਸਮੱਪਸਆਵਾ ਂਨੂੰ ਹੱਲ ਕਰਨ 
ਦ਼ੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ।

ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਗਰਹਾ ਹੁੰਦਾ ਹਾ,ਂ ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਰਾਏ ਕਾਇਮ 
ਕੀਤ ੇਤੋਂ ਗਬਨਾ ਂਮੇਰੀ ਿੱਲ ਸੁਣਨਾ ਬਹੁਤ ਵਧੀਆ ਲੱਿ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਪਚੰਤਤ ਹੋ ਪਕ ਮੈਂ ਆਤਮ ਹੱਪਤਆ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾ,ਂ ਤਾ ਂਮੈਨੂੰ ਪਸੱਧੇ 
ਅਤੇ ਪਬਨ੍ਾ ਂਰਾਏ ਕਾਇਮ ਕ਼ੀਤੇ ਿੁੱਛੋ।

ਤੁਸੀਂ ਕਗਹ ਸਕਦ ੇਹੋ, “ਕਈ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਲੋਕ ਇਸ ਤਰ੍ਾ ਂਦਾ ਮਗਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇ
ਹਨ, ਤਾ ਂਉਹ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰ ੇਸੋਚ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਮਨ ਗਵੱਚ 
ਆਤਮਹੱਗਤਆ ਕਰਨ ਦ ੇਗਵਚਾਰ ਆਉਂਦ ੇਹਨ?"

ਸਸੋਲ ਮ਼ੀਡ਼ੀਆ ਦ ੇਜ਼ਖੋਮਾ ਂਅਤੇ ਲਾਭਾ ਂਨੂੰ ਸਮਝਣ ਪਵਚੱ ਮਰੇ਼ੀ ਮਦੱਦ ਕਰ।ੋ

ਸਮਝੋ ਪਕ ਸੋਸਲ ਮ਼ੀਡ਼ੀਆ ਤੱਕ ਮੇਰ਼ੀ ਿਹੁੰਚ ਨੂੰ ਹਟਾਉਣਾ ਮੇਰ਼ੀ 
ਪਜ਼ੰਦਗ਼ੀ ਦੇ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਿੂਰਨ ਪਹੱਸੇ ਨੂੰ ਹਟਾ ਦੇਣਾ ਹੈ।

ਮੈਨੂੰ ਮਦਦਗਾਰ ਸਰੋਤਾ ਂਵੱਲ ਭੇਜ ੋਅਤੇ ਮੈਨੂੰ ਦੱਸੋ ਪਕ ਿੇਸੇਵਰ ਮੱਦਦ 
ਪਕੱਥੋਂ ਿ੍ਰਾਿਤ ਕਰਨ਼ੀ ਹੈ।

ਜ ੇਜਾ ਂਜਦੋਂ ਮੈਨੂੰ ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ - ਇਸ ਗਵੱਚ ਔਨਲਾਈਨ ਮਾਨਗਸਕ 
ਗਸਹਤ ਸੇਵਾਵਾ ਂ(ਗਜਵੇਂ ਗਕ ਈਹੈੱਡਸਿੇਸ) ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਮੈਨੂੰ 
ਸੁਰੱਗਖਅਤ ਸਿਾਨਾ ਂਬਾਰ ੇਦੱਸਣਾ (ਗਜਵੇਂ ਗਕ LGBTIQA+ ਹਾ-ਂਪੱਖੀ 
ਭਾਈਚਾਰਕ ਸਮੂਹ), ਜਾ ਂਮੈਨੂੰ ਮਾਨਗਸਕ ਗਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਜਾ ਂਗਕਸ ੇਜਨਰਲ 
ਪ੍ਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ ਨਾਲ ਜੋੜਨਾ।

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਬੇ-ਯਕ਼ੀਨੇ ਹੋ ਪਕ ਤੁਸੀਂ ਪਕਵੇਂ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਮੈਨੂੰ 
ਿੁੱਛੋ! 

ਤੁਸੀਂ ਬਸ ਇਨ੍ੰਾ ਂਕਗਹ ਸਕਦ ੇਹੋ, "ਕੀ ਇਸ ਵੇਲੇ ਤੁਹਾਡੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 
ਮੈਂ ਕੁੱਝ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾ?ਂ"

ਸੋਸਲ ਮ਼ੀਡ਼ੀਆ ਦ਼ੀ ਆਿਣ਼ੀ ਵਰਤੋਂ ਬਾਰੇ ਪਵਚਾਰ ਕਰੋ।

ਅਸੀਂ ਸਾਰ ੇਆਪਣ ੇਫ਼ੋਨ 'ਤ ੇਗਬਤਾਉਣ ਵਾਲੇ ਸਮੇਂ ਨਾਲ ਜੂਝਦ ੇਹਾ।ਂ ਗਸਰਫ਼ 
ਮੇਰ ੇਸਕ੍ਰੀਨ ਸਮੇਂ 'ਤ ੇਗਧਆਨ ਕੇਂਦਗਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਇਹ ਮੱਦਦ 
ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਿੱਲਬਾਤ ਨੂੰ "ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ" ਤੋਂ 
"ਇਹ ਮੇਰ ੇਲਈ ਅਸਲ ਗਵੱਚ ਮਦਦਿਾਰ ਗਰਹਾ ਹੈ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੀ ਲੱਿਦਾ ਹੈ 
ਗਕ ਤੁਹਾਡੀ ਮੱਦਦ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ?" ਗਵੱਚ ਤਬਦੀਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਨਾਬਾਲਗ ਕ਼ੀ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਨ ਪਕ ਉਨ੍ਾ ਂਦੇ ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ 
ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕ਼ੀ ਜਾਣਨ

"ਮੇਰ਼ੀ ਮੰਮ਼ੀ ਕੋਈ ਮਾਨਪਸਕ ਪਸਹਤ ਡਾਕਟਰ ਨਹੀਂ 
ਹੈ, ਿਰ ਉਹ ਮੈਨੂੰ ਪਿਆਰ ਕਰਦ਼ੀ ਹੈ - ਅਤੇ ਇਹ 
ਕਾਫ਼਼ੀ ਹੈ।" 

ਨਾਬਾਲਗ
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ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾ ਂਅਤੇ ਮੱਦਦ 
ਉਿਲਬਧ ਹੈ

ਹਰੇਕ ਿਲੇਟਫਾਰਮ ਦੇ ਅੰਦਰ ਸੁਰੱਪਖਆ ਫੰਕਸਨਾ ਂਦ਼ੀ 
ਪਰਿੋਰਪਟੰਗ ਅਤੇ ਵਰਤੋਂ
ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਨਾਬਾਗਲਿ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਸਮੱਿਰੀ ਲੈ ਕੇ 
ਆਉਂਦਾ ਹੈ ਗਜਸ ਨੂੰ ਉਸਨੇ ਔਨਲਾਈਨ ਦੇਗਖਆ ਹੈ, ਜਾ ਂਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਖੁਦ 
ਇਸ ਸਮੱਿਰੀ ਨੂੰ ਦੇਖਦ ੇਹੋ, ਤਾ ਂਹਰੇਕ ਪਲੇਟਫਾਰਮ ਗਵੱਚ ਇਸਨੂੰ ਗਰਪੋਰਟ 
ਕਰਨ ਦ ੇਫੰਕਸ਼ਨ ਬਣਾਏ ਿਏ ਹਨ। ਇਹ ਮਦਦਿਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਖ਼ਾਸ 
ਤੌਰ 'ਤ ੇਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸੋਚਦ ੇਹੋ ਗਕ ਇਹ ਸਮੱਿਰੀ ਦੂਗਜਆ ਂਨੂੰ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰ 
ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਾ ਂਜ ੇਇਹ ਸੁਝਾਅ ਗਦੰਦੀ ਹੈ ਗਕ ਗਕਸ ੇਨੂੰ ਖਤਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਕੁੱਝ ਵਧੇਰ ੇਪ੍ਰਗਸੱਧ ਵੈੱਬਸਾਈਟਾ ਂਹੇਠਾ ਂਸੂਚੀਬੱਧ ਕੀਤੀਆ ਂਿਈਆ ਂਹਨ, 
ਹਾਲਾਗਂਕ ਤੁਸੀਂ ਹਰੇਕ ਪਲੇਟਫਾਰਮ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਦੁਆਰਾ ਪੇਸ਼ ਕੀਤ ੇਿਏ 
ਗਰਪੋਰਟ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕਾਰਜਾ ਂਬਾਰ ੇeSafety ਕਪਮਸਨਰ ਦੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ 
'ਤੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ।

ਫੇਸਬੁੱਕ Facebook ਹੈਲਿ ਸੈਂਟਰ ਕੋਲ ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਦੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਟਲੂ ਹਨ ਜ ੋ
ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਨਾਲ ਸੰਬੰਗਧਤ ਸਮੱਿਰੀ ਦੇਖਦ ੇਹਨ। ਆਤਮ ਹੱਗਤਆ ਰੋਕਿਾਮ ਸਹਾਇਤਾ ਕੇਂਦਰ (Suicide 
Prevention Help Centre) ਇਸ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਗਕ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਸਮੱਿਰੀ ਦੀ 
ਗਰਪੋਰਟ ਉਨ੍ਾ ਂਦੀ ਸੁਰੱਗਖਆ ਟੀਮ ਦ ੇਇੱਕ ਗਸਗਖਅਤ ਮੈਂਬਰ ਨੂੰ ਗਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ ਜ ੋਉਸ ਪੋਸਟ ਅਤੇ 
ਉਪਭੋਿਤਾ ਦ ੇਸਿਾਨ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰੇਿਾ। ਜ ੇਜ਼ਰੂਰੀ ਹੋਵੇ, ਤਾ ਂਉਹ ਆਤਮ ਹੱਗਤਆ ਜਾ ਂਸਵੈ-ਨੁਕਸਾਨ 
ਦ ੇਜ਼ੋਖਮ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਸੇਵਾਵਾ ਂਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਆਤਮ 
ਹੱਗਤਆ ਰੋਕਿਾਮ ਸਹਾਇਤਾ ਕੇਂਦਰ ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਦੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਦੇਸ਼-ਗਵਸ਼ੇਸ਼ ਆਤਮ ਹੱਗਤਆ 
ਰੋਕਿਾਮ ਹੈਲਪਲਾਈਨਾ ਂਬਾਰ ੇਵੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜ ੋਆਤਮ ਹੱਗਤਆ ਦ ੇਗਵਚਾਰਾ,ਂ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂ
ਜਾ ਂਗਵਵਹਾਰ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ।

ਇਸੰਟਾਗ੍ਰਾਮ (Instagram) Instagram ਹੈਲਿ ਸੈਂਟਰ ਉਪਭੋਿਤਾਵਾ ਂਨੂੰ ਅਗਜਹੀ ਸਮੱਿਰੀ ਦੀ ਗਰਪੋਰਟ ਕਰਨ ਗਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰਨ ਲਈ ਵੇਰਵੇ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜ ੋਸੁਝਾਅ ਗਦੰਦਾ ਹੈ ਗਕ ਕੋਈ ਗਵਅਕਤੀ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਜਾ ਂਸਵੈ-ਨੁਕਸਾਨ 
ਕਰਨ ਦ ੇਜ਼ੋਖਮ ਗਵੱਚ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਪਭੋਿਤਾ ਇਸ ਦੁਆਰਾ ਸਮੱਿਰੀ ਦੀ ਗਰਪੋਰਟ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ

1. ਿੋਸਟ ਦੇ ਉੱਿਰ … (iOS 'ਤ)ੇ ਜਾ.ਂ.. (Android 'ਤ)ੇ ਨੂੰ ਚੁਣ ਕੇ ਅਤੇ "ਪਰਿੋਰਟ" 'ਤ ੇਟੈਿ ਕਰਕੇ।

2. "ਇਹ ਅਣਉਪਚਤ ਹੈ" 'ਤ ੇਟੈਿ ਕਰੋ।

3. "ਸਵੈ ਨੁਕਸਾਨ" ਦ਼ੀ ਚੋਣ ਕਰੋ।

4. "ਪਰਿੋਰਟ" 'ਤ ੇਟੈਿ ਕਰੋ।

ਇਹ ਸਹਾਇਤਾ ਕੇਂਦਰ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਰੋਕਿਾਮ ਵੈੱਬਸਾਈਟਾ ਂਅਤੇ ਹੌਟਲਾਈਨਾ ਂਦ ੇਗਲੰਕ ਵੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜ ੋ
ਆਤਮ ਹੱਗਤਆ ਦ ੇਸੰਕਟ ਦੌਰਾਨ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ।

"ਇਹ ਸੱਚਮੁੱਚ ਪਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਮਾਿੇ 
ਨੌਜਵਾਨਾ ਂਦੇ ਅਨੁਕੂਲ ਮਾਨਪਸਕ ਪਸਹਤ ਸਰੋਤਾ ਂਅਤੇ 
ਸੇਵਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਜਾਣਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਮੈਨੂੰ ਇਹਨਾ ਂਵੱਲ ਭੇਜ 
ਸਕਦੇ ਹਨ।" 

ਨਾਬਾਲਗ
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https://www.esafety.gov.au/key-issues/esafety-guide
https://www.facebook.com/help/594991777257121
https://help.instagram.com/388741744585878


Snapchat (ਸਨੈਿਚੈਟ) Snapchat ਸਿੋਰਟ ਸੈਂਟਰ ਉਹਨਾ ਂਉਪਭੋਿਤਾਵਾ ਂਦੀ ਗਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜ ੋਗਕਸੇ ਸਾਿੀ ਉਪਭੋਿਤਾ ਬਾਰ ੇ
ਗਚੰਤਤ ਹਨ ਉਸ ਗਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਮੱਦਦ ਲੈਣ ਜਾ ਂਗਕਸੇ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਸੇਵਾ ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਗਹਤ 
ਕਰਦ ੇਹਨ। ਜੇਕਰ ਉਪਭੋਿਤਾ ਉਸ ਗਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਜੁੜਨ ਗਵੱਚ ਅਰਾਮਦੇਹ ਮਗਹਸੂਸ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਗਜਸਨੂੰ 
ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਉਹ ਇਸ ਤਰ੍ਾ ਂਨਾਲ ਸੁਰੱਗਖਆ ਗਚੰਤਾ ਦੀ ਗਰਪੋਰਟ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ:

1. ਉਸ ਤਸਵ਼ੀਰ 'ਤ ੇਜਾਓ ਪਜਸਦ਼ੀ ਤੁਸੀਂ ਪਰਿੋਰਟ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ।

2. ਤਸਵ਼ੀਰ ਨੂੰ ਖੋਲ੍ਣਾ, ਇਸਨੂੰ ਦਬਾ ਕੇ ਰੱਖ ੋਅਤੇ "ਪਰਿੋਰਟ ਸਨੈਿ" ਨੂੰ ਚੁਣੋ।  
3. "ਹੋਰ ਪਵਕਲਿ" ਚੁਣੋ।

4. "ਮੈਨੂੰ ਪਚੰਤਾ ਹੈ ਪਕ ਇਹ ਸਨੈਿਚੈਟਰ ਆਿਣ ੇਆਿ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਿਹੁੰਚਾ ਸਕਦਾ ਹੈ" ਨੂੰ ਚੁਣੋ।

ਟਪਵੱਟਰ (Twitter) Twitter ਸਹਾਇਤਾ ਕੇਂਦਰ ਇਸ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਗਕ ਗਕਵੇਂ ਸਵੈ-ਨੁਕਸਾਨ ਅਤੇ 
ਆਤਮ-ਹੱਗਤਆ-ਸੰਬੰਧੀ ਸਮੱਿਰੀ ਦੀ ਗਰਪੋਰਟ ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਲਈ ਸਮਰਗਪਤ ਗਸਖਲਾਈ 
ਪ੍ਰਾਪਤ ਟੀਮ ਨੂੰ ਗਦੱਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ ਜ ੋਅਗਜਹੀ ਸਮੱਿਰੀ ਸਾਝਂੀ ਕਰਦ ੇਹਨ ਜ ੋਸੁਝਾਅ ਗਦੰਦੀ ਹੈ ਗਕ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ 
ਸਵੈ-ਨੁਕਸਾਨ ਜਾ ਂਆਤਮ-ਹੱਗਤਆ ਕਰਨ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਵੈ-ਨੁਕਸਾਨ ਅਤੇ ਆਤਮ-ਹੱਗਤਆ 
ਦ ੇਲੱਛਣਾ ਂਨੂੰ ਪਛਾਣਨ ਦ ੇਤਰੀਕੇ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਿਈ ਹੈ, ਨਾਲ ਹੀ ਟਗਵੱਟਰ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ 
ਰੋਕਿਾਮ ਜਵਾਬੀ ਟੀਮ ਨੂੰ ਸੁਚੇਤ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਔਨਲਾਈਨ ਫਾਰਮ ਵੀ ਗਦੱਤਾ ਗਿਆ ਹੈ।

ਪਟੱਕਟੌਕ (TikTok) ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਕੋਈ ਅਗਜਹਾ ਵੀਡੀਓ ਦੇਖਦ ੇਹੋ ਜ ੋਤੁਹਾਨੂੰ ਗਕਸੇ ਦੀ ਸੁਰੱਗਖਆ ਬਾਰ ੇਗਚੰਤਤ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂ
TikTok ਗਸਫ਼ਾਗਰਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ ਗਕ ਤੁਸੀਂ ਇਸਦੀ ਗਰਪੋਰਟ ਕਰ ੋਅਤੇ ਗਫਰ ਉਹ ਕੁੱਝ ਉਗਚਤ ਸਰੋਤਾ ਂਅਤੇ 
ਸਹਾਇਤਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦ ੇਨਾਲ ਉਹਨਾ ਂਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਰਨਿੇ। ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਗਕ ਸਮੱਿਰੀ ਨੂੰ 
ਪੋਸਟ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਉਪਭੋਿਤਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਗਵੱਚ ਨਹੀਂ ਹੋਵੇਿਾ। ਗਕਸੇ ਦੀ ਸਮੱਿਰੀ ਬਾਰ ੇਗਰਪੋਰਟ ਕਰਨ ਲਈ:

1. ਵ਼ੀਡ਼ੀਓ ਦੇ ਹੇਠਾ ਂਸੱਜ ੇਕੋਨੇ 'ਤ ੇਤ਼ੀਰ 'ਤ ੇਟੈਿ ਕਰੋ

2. 'ਪਰਿੋਰਟ' ਕਰਨ ਦੇ ਪਚੰਨ੍ 'ਤ ੇਟੈਿ ਕਰੋ

3. 'ਸਵੈ-ਸੱਟ' ਚੁਣੋ ਅਤੇ ਪਫਰ ਆਿਣ਼ੀਆ ਂਪਚੰਤਾਵਾ ਂਦਾ ਵੇਰਵਾ ਿ੍ਰਦਾਨ ਕਰੋ। 

TikTok ਸੇਫਟ਼ੀ ਸੈਂਟਰ ਗਵੱਚ ਸਿਾਨਕ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਰੋਕਿਾਮ ਹੌਟਲਾਈਨਾ ਂਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ ਸਵੈ-ਨੁਕਸਾਨ 
ਅਤੇ ਆਤਮ-ਹੱਗਤਆ ਸੰਬੰਧੀ ਸਮੱਿਰੀ ਦੀ ਗਰਪੋਰਟ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਵੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 

ਪਡਸਕੋਰਡ (Discord) Discord ਗਸਫ਼ਾਗਰਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ ਗਕ ਗਜਹੜ ੇਉਪਭੋਿਤਾ ਗਕਸ ੇਸਾਿੀ ਉਪਭੋਿਤਾ ਬਾਰ ੇਗਚੰਤਤ ਹਨ, ਉਹ 
ਉਸ ਗਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਮੱਦਦ ਲੈਣ ਲਈ ਜਾ ਂDiscord Safety Centre (ਪਡਸਕੋਰਡ ਸੇਫਟ਼ੀ ਸੈਂਟਰ) 
ਗਵੱਚ ਸੂਚੀਬੱਧ ਹੌਟਲਾਈਨਾ ਂਗਵੱਚੋਂ ਗਕਸ ੇਰਾਹੀਂ ਮੱਦਦ ਲੈਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਗਹਤ ਕਰਨ। Discord ਸਰਵਰ 
ਪ੍ਰਸ਼ਾਸਕ ਜਾ ਂਮਾਲਕ ਨੂੰ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਗਚੰਤਾਵਾ ਂਬਾਰ ੇਦੱਸਣ ਲਈ ਉਹਨਾ ਂਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਦਾ ਸੁਝਾਅ 
ਵੀ ਗਦੰਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਜ ੋਉਹ ਸਰਵਰ ਨੂੰ ਮੱਠਾ ਕਰ ਸਕਣ ਅਤੇ ਉਸ ਗਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ 
ਸਕਣ। ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਔਨਲਾਈਨ ਫਾਰਮ ਰਾਹੀਂ Discord Trust & Safety (ਗਡਸਕੋਰਡ ਟਰੱਸਟ ਐਂਡ 
ਸੇਫਟੀ) ਟੀਮ ਨੂੰ ਆਪਣੀਆ ਂਗਚੰਤਾਵਾ ਂਦੀ ਗਰਪੋਰਟ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ।
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https://support.snapchat.com/en-GB
https://help.twitter.com/en/safety-and-security/self-harm-and-suicide
https://www.tiktok.com/safety/en-au/suicide-self-harm/
https://discord.com/safety/360044103771-Mental-health-on-Discord
https://support.discord.com/hc/en-us/requests/new?ticket_form_id=360000029731


ਹਰ ਪਕਸੇ ਲਈ ਤੁਹਾਡਾ ਸਥਾਨਕ ਡਾਕਟਰ (GP)
ਐਮਰਜੈਂਸੀ, ਪੁਗਲਸ ਅਤੇ ਐਂਬੂਲੈਂਸ 000

ਸਿਾਨਕ ਹਸਪਤਾਲ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਗਵਭਾਿ

ਲਾਈਫਲਾਈਨ ਆਸਟ੍ੇਲ਼ੀਆ (Lifeline 
Australia)
ਸਾਰ ੇਆਸਟ੍ੇਲੀਆ ਵਾਸੀਆ ਂਨੂੰ ਮੁਫ਼ਤ 24/7 
ਔਨਲਾਈਨ ਅਤੇ ਫ਼ੋਨ ਦੁਆਰਾ ਗਨੱਜੀ ਸੰਕਟ 
ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਰੋਕਿਾਮ ਸੇਵਾਵਾ ਂਪ੍ਰਦਾਨ 
ਕਰਦਾ ਹੈ।
ਵੇਖੋ: www.lifeline.org.au
ਫ਼ੋਨ ਕਰ:ੋ 13 11 14 (24/7 ਉਪਲਬਧ)

ਸੁਸਾਈਡ ਕਾਲ ਬੈਕ ਸਰਪਵਸ
ਆਤਮਹੱਗਤਆ ਦੁਆਰਾ ਪ੍ਰਭਾਗਵਤ ਸਾਰ ੇ
ਆਸਟ੍ੇਲੀਆ ਵਾਸੀਆ ਂਨੂੰ ਮੁਫ਼ਤ ਟੈਲੀਫੋਨ, 
ਔਨਲਾਈਨ, ਅਤੇ ਵੀਡੀਓ ਕੌਂਸਗਲੰਿ ਅਤੇ ਸੰਕਟ 
ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ।
ਫ਼ੋਨ ਕਰ:ੋ 1300 659 467 (24/7 ਉਪਲਬਧ)

ਪਬਓਂਡ ਬਪਲਊ (Beyond Blue)
ਗਬਓਂਡ ਬਗਲਊ (Beyond Blue) ਆਸਟ੍ੇਲੀਆ 
ਗਵੱਚ ਹਰ ਗਕਸ ੇਨੂੰ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਸਰਵੋਤਮ ਸੰਭਵ 
ਮਾਨਗਸਕ ਗਸਹਤ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਗਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ 
ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ ਔਨਲਾਈਨ ਅਤੇ 
ਟੈਲੀਫੋਨ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ।
ਵੇਖੋ: www.beyondblue.org.au
ਫ਼ੋਨ ਕਰ:ੋ 1300 22 46 36 (24/7 ਉਪਲਬਧ)

ਮੈਂਨਜ਼ਲਾਈਨ (MensLine)
ਮੈਂਨਜ਼ਲਾਈਨ (MensLine) ਆਸਟ੍ੇਲੀਆ ਇੱਕ 
ਟੈਲੀਫੋਨ ਅਤੇ ਔਨਲਾਈਨ ਕੌਂਸਗਲੰਿ ਸੇਵਾ ਹੈ ਜ ੋ
ਆਸਟ੍ੇਲੀਆ ਦ ੇਮਰਦਾ ਂਲਈ ਗਕਤ ੇਵੀ, ਗਕਸ ੇਵੀ 
ਸਮੇਂ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ।
ਵੇਖੋ: www.mensline.org.au 
ਫ਼ੋਨ ਕਰ:ੋ 1300 78 99 78 (24/7 ਉਪਲਬਧ)

Qlife
QLife ਿੁੰਮਨਾਮ ਅਤੇ ਮੁਫ਼ਤ LGBTI ਸਾਿੀ 
ਸਗਹਯੋਿ ਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ ਆਸਟ੍ੇਲੀਆ ਗਵੱਚ 
ਗਲੰਿਕਤਾ, ਪਛਾਣ, ਗਲੰਿ, ਸਰੀਰ, ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਜਾ ਂ
ਗਰਸ਼ਗਤਆ ਂਬਾਰ ੇਿੱਲ ਕਰਨ ਦ ੇਚਾਹਵਾਨ ਲੋਕਾ ਂ
ਲਈ ਰੈਫ਼ਰਲ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਨਾਬਾਲਿ ਵੈੱਬ 
ਚੈਟ ਜਾ ਂਫ਼ੋਨ ਰਾਹੀਂ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇ
ਹਨ।
ਵੇਖੋ: www.Qlife.org.au
ਫ਼ੋਨ ਕਰ:ੋ 1800 184 527 (ਦੁਪਗਹਰ 3 ਵਜੇ ਤੋਂ 
ਰਾਤ 12 ਵਜੇ ਤੱਕ ਉਪਲਬਧ)

ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾ ਂਜ ੋਪਵਅਕਤ਼ੀਗਤ ਤੌਰ 'ਤ,ੇ 
ਔਨਲਾਈਨ ਜਾ ਂਫੋ਼ਨ 'ਤ ੇਉਿਲਬਧ ਹਨ  
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਗਕਸ ੇਜਾਣਕਾਰ ਨਾਬਾਲਿ ਨੂੰ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, 
ਤਾ ਂਮੱਦਦ ਲਈ ਪਹੁੰਚ ਕਰਨਾ ਔਖ ਮਗਹਸੂਸ ਕਰਵਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਗਂਕ, 
ਇੱਿ ੇਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾ ਂਹਨ ਜ ੋਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ 
ਮੌਜੂਦ ਹਨ, ਅਤੇ ਪਹੁੰਚ ਕਰਨਾ ਅਕਸਰ ਗਬਹਤਰ ਮਗਹਸੂਸ ਕਰਨ ਵੱਲ 
ਪਗਹਲਾ ਕਦਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਹੇਠਾ ਂਕੁੱਝ ਔਨਲਾਈਨ ਅਤੇ ਗਵਅਕਤੀਿਤ 
ਸਹਾਇਤਾਵਾ ਂਸੂਚੀਬੱਧ ਕੀਤੀਆ ਂਹੋਈਆ ਂਹਨ।  

ਆਪਣੀ ਮਾਨਗਸਕ ਗਸਹਤ ਦਾ ਗਖਆਲ ਰੱਖਣਾ ਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰ ੇਸੋਚਣਾ ਵੀ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਗਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਨਾਬਾਲਿ ਲਈ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਦੀ 
ਗਸਹਤਮੰਦ ਅਤੇ ਗਜ਼ੰਮੇਵਾਰ ਵਰਤੋਂ ਦਾ ਮਾਡਲ ਗਕਵੇਂ ਪੇਸ਼ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਜੇਕਰ ਗਕਸ ੇਸਮੇਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਜਾ ਂਗਕਸ ੇਹੋਰ ਨੂੰ ਫੌਰੀ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ, ਤਾ ਂ000 'ਤ ੇ
ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਫੌਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਆਪਣ ੇਸਿਾਨਕ ਹਸਪਤਾਲ ਦ ੇ
ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਗਵਭਾਿ ਗਵੱਚ ਵੀ ਜਾ ਸਕਦ ੇਹੋ।
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ਨਾਬਾਲਗਾ ਂਲਈ ਪਕਡਜ਼ ਹੈਲਿਲਾਈਨ
ਪੰਜ ਤੋਂ 25 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦ ੇਬੱਗਚਆ ਂਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾ ਂਲਈ ਮੁਫ਼ਤ ਅਤੇ ਿੁਪਤ ਫ਼ੋਨ ਅਤੇ 
ਔਨਲਾਈਨ ਸਲਾਹ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ।
ਵੇਖੋ: www.kidshelpline.com.au 
ਫ਼ੋਨ ਕਰ:ੋ 1800 551 800 (24/7 ਉਪਲਬਧ)

ਹੈੱਡਸਿੇਸ 
ਹੈੱਡਸਪੇਸ ਕੇਂਦਰ ਪੂਰ ੇਆਸਟ੍ੇਲੀਆ ਗਵੱਚ ਸਗਿਤ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਦ ੇਕਰਮਚਾਰੀ ਗਸਖਲਾਈ 
ਪ੍ਰਾਪਤ ਹਨ ਅਤੇ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਗਤਆਰ-ਬਰ-ਗਤਆਰ ਹਨ। ਆਪਣ ੇਨੇੜੇ ਕੋਈ ਕੇਂਦਰ ਲੱਭੋ। 
ਇੱਿ ੇਜਾਓ: https://headspace.org.au/headspace-centres/

eheadspace 
12 ਤੋਂ 25 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦ ੇਨੌਜਵਾਨਾ,ਂ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਦ ੇਪਗਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾ ਂਲਈ ਈਮੇਲ, ਚੈਟ 
ਅਤੇ ਫ਼ੋਨ ਰਾਹੀਂ ਸਲਾਹ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। eheadspace ਹਫ਼ਤ ੇਦ ੇਸੱਤ ੇਗਦਨ, ਸਵੇਰ ੇ9:00 ਵਜੇ 
ਤੋਂ ਰਾਤ ਦ ੇ1:00 ਵਜੇ ਤੱਕ AEST ਸਮੇਂ ਅਨੁਸਾਰ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇੱਕ ਨਾਬਾਲਿ ਦ ੇਮਾਤਾ-ਗਪਤਾ 
ਜਾ ਂਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦ ੇਤੌਰ ‘ਤ,ੇ ਤੁਸੀਂ ਗਕਸ ੇਪਗਰਵਾਰਕ ਕਲੀਨੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਔਨਲਾਈਨ ਜਾ ਂ
ਟੈਲੀਫੋਨ ਮੁਲਾਕਾਤ ਬੁੱਕ ਕਰਨ ਲਈ ਵੀ ਬੇਨਤੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ।
ਵੇਖੋ: www.headspace.org.au/eheadspace
ਫ਼ੋਨ ਕਰ:ੋ 1800 650 890 
(9am-1am AEST, 7 ਗਦਨ ਉਪਲਬਧ)।

ReachOut ਔਨਲਾਈਨ ਫੋਰਮਾ:ਂ
ReachOut Australia 14-25 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦ ੇਨੌਜਵਾਨਾ ਂਨੂੰ ਆਪਸ ਗਵਚ ਗਮਲਣ (ਹੈਂਿ 
ਆਊਟ ਕਰਨ) ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਦ ੇਮਨ ਗਵੱਚ ਕੀ ਹੈ ਇਸ ਬਾਰ ੇਚਰਚਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਔਨਲਾਈਨ 
ਿਾ ਂਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ।
ਵੇਖੋ: www.au.reachout.com/forums

ਮਾਪਿਆ ਂਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ 
ਵਾਪਲਆ ਂਲਈ

ਿੇਰੈਂਟਲਾਈਨ ਅਤੇ ਹੋਰ ਰਾਜ-ਆਧਾਪਰਤ ਿਾਲਣ ਿੋਸਣ ਸਹਾਇਤਾ ਲਾਈਨਾਂ
ਪੇਰੈਂਟਲਾਈਨ 0-18 ਸਾਲ ਦ ੇਬੱਗਚਆ ਂਦ ੇਮਾਗਪਆ ਂਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਗਲਆ ਂਲਈ ਟੈਲੀਫੋਨ 
ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾ ਹੈ। ਪੇਰੈਂਟਲਾਈਨ ਸੇਵਾਵਾ ਂਰਾਜ-ਆਧਾਗਰਤ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ ਸੰਪਰਕ 
ਨੰਬਰ ਉਸ ਅਨੁਸਾਰ ਵੱਖਰ ੇਹੁੰਦ ੇਹਨ। 

ਪੇਰੈਂਟਲਾਈਨ ਸੇਵਾਵਾ ਂਦਾ ਭੰਡਾਰ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਦ ੇਸੰਪਰਕ ਵੇਰਵੇ Raising Children ਦੀ 
ਵੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤ ੇਸੂਚੀਬੱਧ ਹਨ।
www.raisingchildren.net.au

ReachOut: ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਪਲਆ ਂਲਈ ਕੋਪਚੰਗ ਸੇਵਾ
ਗਕਸ ੇਪੇਸ਼ੇਵਰ, ਪਗਰਵਾਰ ਅਤੇ ਪਾਲਣ-ਪੋਸ਼ਣ ਕੋਚ ਦ ੇਨਾਲ ਮੁਫ਼ਤ ਅਤੇ ਿੁਪਤ ਆਹਮ-ੋਸਾਹਮਣ ੇਬੈਠ 
ਕੇ ਗਵਅਕਤੀਿਤ ਰੂਪ ਗਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। 
ਵੇਖੋ: https://parents.au.reachout.com/one-on-one-support

ਟ੍ਾਸਂਸੈਂਡ (Transcend)
ਟ੍ਾਸਂਸੈਂਡ (Transcend), ਟਰਾਸਂ ਅਤੇ ਗਲੰਿ ਗਵਗਭੰਨ ਨਾਬਾਲਿ ਆਸਟ੍ੇਲੀਆ ਵਾਸੀਆ ਂਦ ੇ
ਮਾਗਪਆ ਂਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਗਲਆ ਂਲਈ ਔਨਲਾਈਨ ਅਤੇ ਫੇਸ-ਟ-ੂਫੇਸ (ਆਹਮ-ੋਸਾਹਮਣ ੇ
ਬੈਠ ਕੇ ਗਵਅਕਤੀਿਤ ਰੂਪ ਗਵੱਚ) ਸਾਿੀ ਸਹਾਇਤਾ, ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਵਕਾਲਤ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
ਵੇਖੋ: www.transcendaus.org
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#chatsafe

ਵਾਧੂ ਸਰੋਤ ਜ ੋਤੁਹਾਨੂੰ ਮਦਦਗਾਰ ਲੱਗ ਸਕਦੇ ਹਨ

ਮਾਪਿਆ ਂਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਪਲਆ ਂਲਈ 
#chatsafe: ਔਨਲਾਈਨ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਲਈ ਗਲੰਕ: 
https://www.youtube.com/watch?v=kTffIXR0Zl4 

#chatsafe: ਭਾਈਚਾਪਰਆ ਂਲਈ ਇੱਕ ਗਾਈਡ 
ਗਕਸ ੇਨਾਬਾਲਿ ਦੀ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ 
ਅਤੇ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਝੁੰਡ (ਕਲੱਸਟਰਾ)ਂ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਗਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨਾ 
ਗਲੰਕ: https://www.orygen.org.au/chatsafe/
Resources/A-guide-for-communities-(1)/
A-guide-for-communities 

ਸਵੈ-ਨੁਕਸਾਨ ਨਾਲ ਨਪਜੱਠਣਾ: ਮਾਪਿਆ ਂਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ 
ਵਾਪਲਆ ਂਲਈ ਇੱਕ ਗਾਈਡ 
ਮਾਗਪਆ,ਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਗਲਆ ਂਅਤੇ ਪਗਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾ ਂਦੀ ਮੱਦਦ 
ਕਰਨਾ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਨਾਬਾਲਿ ਆਪਣ-ੇਆਪ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾਉਂਦਾ ਹੈ। 
ਗਲੰਕ: https://www.orygen.org.au/copingwithselfharm 

#chatstarter - ਰਾਸਟਰ਼ੀ ਮਾਨਪਸਕ ਪਸਹਤ ਕਪਮਸਨ 
ਇੱਕ ਦੂਜ ੇਦਾ ਸਮਰਿਨ ਕਰਨ ਲਈ ਮਾਗਪਆ ਂਅਤੇ ਨਾਬਾਗਲਿਾ ਂਦੀ ਮਦਦ 
ਕਰਨਾ
ਗਲੰਕ: https://www.headtohealth.gov.au/
covid-19-support/chatstarter

ਪਬਓਂਡ ਬਪਲਊ: ਬਾਲ ਮਾਨਪਸਕ ਪਸਹਤ ਜਾਚਂ ਸੂਚ਼ੀ (4-16 ਸਾਲ ਦ਼ੀ 
ਉਮਰ ਲਈ ਢੁੱਕਵੀਂ) 
ਇਸ ਬਾਰ ੇਸਵਾਲ ਪੁੱਛੋ ਗਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਗਕਵੇਂ ਸੋਚ ਗਰਹਾ ਹੈ, ਮਗਹਸੂਸ ਕਰ 
ਗਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਗਵਵਹਾਰ ਕਰ ਗਰਹਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਇਹ ਫ਼ੈਸਲਾ ਕਰਨ 
 ਗਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਗਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੈ।  
ਇਹ ਚੈੱਕਗਲਸਟ ਿੁਪਤ ਹੈ।
ਗਲੰਕ: https://healthyfamilies.beyondblue.org.au/
age-6-12/mental-health-conditions-in-children/
child-mental-health-checklist

ਹੈੱਡਸਿੇਸ: ਦੋਸਤਾ ਂਅਤੇ ਿਪਰਵਾਰ ਲਈ 
ਪਗਰਵਾਰ ਦ ੇਗਕਸ ੇਜੀਅ ਦਾ ਸਮਰਿਨ ਗਕਵੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਗਸਹਤਮੰਦ 
ਹੈੱਡਸਪੇਸ ਲਈ ਸੁਝਾਅ, ਗਕਸ਼ੋਰ ਅਵਸਿਾ ਨੂੰ ਸਮਝਣਾ ਅਤੇ ਮਾਨਗਸਕ 
ਗਸਹਤ ਬਾਰ ੇਿੱਲਬਾਤ ਗਕਵੇਂ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨੀ ਹੈ, ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ। 
ਗਲੰਕ: https://headspace.org.au/friends-and-family/
health-and-wellbeing/ 

ਪਕਡਜ਼ ਹੈਲਿਲਾਈਨ 
ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਦੀ ਔਨਲਾਈਨ ਸੰਸਾਰ ਗਵੱਚ ਜ਼ੋਖਮਾ ਂਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਰਨ ਗਵੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ੋਪਰ ਗਫਰ ਵੀ ਇਸਦ ੇਲਾਭਾ ਂਦਾ ਆਨੰਦ ਲਓ।
ਗਲੰਕ: https://kidshelpline.com.au/parents/issues/
social-media-and-safety

ਈ-ਸੇਫਟ਼ੀ ਕਪਮਸਨਰ ਦਾ ਦਫਤਰ 
ਨਵੀਨਤਮ ਿੇਮਾ,ਂ ਐਪਾ ਂਅਤੇ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਬਾਰ ੇਜਾਣ,ੋ ਗਜਸ ਗਵੱਚ 
ਤੁਹਾਡੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਸੁਰੱਗਖਆ ਅਤੇ ਅਣਉਗਚਤ ਸਮੱਿਰੀ ਦੀ ਗਰਪੋਰਟ 
ਕਰਨ ਦ ੇਤਰੀਕੇ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 
ਗਲੰਕ: https://www.esafety.gov.au/parents

ਰੇਪਜ਼ੰਗ ਪਚਲਡਰਨ ਨੱੈਟਵਰਕ 
ਗਕਸ਼ੋਰਾ ਂਤੋਂ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਦ ੇਬੱਚੇ ਅਤੇ ਗਕਸ਼ੋਰਾ ਂਗਵੱਚ ਗਡਪਰੈਸ਼ਨ ਬਾਰ ੇ
ਜਾਣਕਾਰੀ। 
ਗਲੰਕ: https://raisingchildren.net.au/pre-teens/
mental-health-physical-health/
stress-anxiety-depression/depression

ਰ਼ੀਚਆਊਟ (ReachOut)
Instagram ਲਈ ਮਾਤਾ-ਗਪਤਾ ਦੀ ਿਾਈਡ। 
ਗਲੰਕ: https://parents.au.reachout.com/landing/
parentsguidetoinsta

ਪਵਕਟੋਰ਼ੀਆ ਦ਼ੀ ਸਰਕਾਰ ਦਾ 
ਪਸੱਪਖਆ ਅਤੇ ਪਸਖਲਾਈ ਪਵਭਾਗ
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮਾਨਗਸਕ ਗਸਹਤ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ - 
ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪਗੜਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਸਰੂਪ। 
ਗਲੰਕ: https://www.education.vic.gov.au/parents/
family-health/Pages/your-childs-mental-health.aspx
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https://www.youtube.com/watch?v=kTffIXR0Zl4
https://www.orygen.org.au/chatsafe/Resources/A-guide-for-communities-(1)/A-guide-for-communities
https://www.orygen.org.au/chatsafe/Resources/A-guide-for-communities-(1)/A-guide-for-communities
https://www.orygen.org.au/chatsafe/Resources/A-guide-for-communities-(1)/A-guide-for-communities
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/Self-harm-and-suicide-prevention/Guidelines/Coping-with-Self-Harm-Guide-for-Parents-and-Carers
https://www.education.vic.gov.au/parents/family-health/Pages/your-childs-mental-health.aspx

https://www.headtohealth.gov.au/covid-19-support/chatstarter
https://www.esafety.gov.au/parents
https://raisingchildren.net.au/pre-teens/mental-health-physical-health/stress-anxiety-depression/depression
https://raisingchildren.net.au/pre-teens/mental-health-physical-health/stress-anxiety-depression/depression
https://raisingchildren.net.au/pre-teens/mental-health-physical-health/stress-anxiety-depression/depression
https://parents.au.reachout.com/landing/parentsguidetoinsta
https://parents.au.reachout.com/landing/parentsguidetoinsta


#chatsafe ਨਾਲ ਤਾਜ਼ਾ 
ਜਾਣਕਾਰ਼ੀ ਰੱਖੋ

#chatsafe 'ਤ,ੇ ਅਸੀਂ ਨਵੀਨਤਮ ਸਬੂਤਾ ਂਅਤੇ ਨਵੀਨਤਮ ਖੋਜਾ ਂਦ ੇਨਾਲ, 
ਸਾਡੀ ਯੋਿਤਾ ਦ ੇਅਨੁਸਾਰ, ਨਾਬਾਲਿਾ ਂਅਤੇ ਬਾਲਿਾ ਂਨੂੰ ਉਨ੍ਾ ਂਦ ੇਜੀਵਨ 
ਗਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਦਾ ਗਨਰੰਤਰ ਉਦੇਸ਼ ਰੱਖਦ ੇਹਾ।ਂ #chatsafe 
'ਤੇ ਅਸੀਂ ਜ ੋਕੰਮ ਕਰਦ ੇਹਾ ਂਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਸਰੋਤਾ ਂਬਾਰ ੇ
ਤਾਜ਼ਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਰੱਖਣ ਲਈ, ਸਾਡੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖ:ੋ 
www.orygen.org.au/chatsafe

ਅਸੀਂ ਨਾਬਾਲਿਾ ਂਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ ਸਾਡ ੇਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਦ ੇ
ਪੰਗਨਆ ਂਨੂੰ ਵੀ ਗਨਯਮਤ ਤੌਰ 'ਤ ੇਅੱਪਡੇਟ ਕਰਦ ੇਹਾ,ਂ ਗਜਸ ਨੂੰ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇ
ਨਾਬਾਲਿ ਗਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਭੇਜਣਾ ਚਾਹੋਿ ੇਜਾ ਂਿੱਲਬਾਤ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨ ਵਾਲੇ 
ਵਜੋਂ ਵਰਤਣਾ ਚਾਹੋਿੇ। ਤੁਸੀਂ ਸਾਨੂੰ ਇਸ 'ਤ ੇਫਾਲੋਅ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ: 

• Instagram: @chatsafe_au; 
• Facebook (ਫੇਸਬੁੱਕ): @chatsafe.online; 
• Twitter (ਟਗਵੱਟਰ): @chatsafe_au; ਅਤੇ

• YouTube: #chatsafe AU
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https://www.orygen.org.au/chatsafe
https://www.instagram.com/chatsafe_au/
https://www.facebook.com/chatsafe.online/
https://twitter.com/chatsafe_au?lang=en
https://www.youtube.com/channel/UC8fBAIdrmJBEF65ShSN8ZGg/featured
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