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#chatsafe  
्क्या है?
ऑसटेललया सहहत कई देशों ने आतमहतया की 
सुरक्क्षत ररपोहटिंर के ललए मीडिया राइिलाइन 
तयैार की हैं. ये राइिलाइन मीडिया प्रोफेशनल को 
टारगेट करती हैं और इंटरनेट और ‘सोशल मीडिया’ 
के बजाय जयादातर ख़बरों और वप्रटं मीडिया के 
पारंपररक तरीकों पर फोकस करती हैं. हालाँकक,  
हम जानत ेहैं कक युवा आतमहतया के बारे में कई 
तरीकों से चचा्ग करने के ललए सोशल मीडिया 
पलेटफॉम्ग का पहले से जयादा उपयोर कर रहे हैं. 
इसललए प्रोफेशनल की भारीदारी और मीडिया के 
पारंपररक प्रकारों पर फोकस करने वाले सटेटेजी  
का युवाओ ंके ललए उपयोरी होने की काफी कम 
संभावना है.

इससे ननपटने के ललए, हमने #chatsafe 
राइिलाइन (1) तैयार की हैं. #chatsafe 
राइिलाइन, सबूतों की मदद से तयैार ककए रए 
टूल और सुझाव का दनुनया का पहला सेट है, सजनहें 
सोशल मीडिया पर आतमहतया के बारे में सुरक्क्षत 
ढंर से बातचीत करने में युवाओ ंको सीधे सपोट्ग 
करने के ललए तैयार ककया रया है. उनहें युवाओ,ं 
मीडिया और आतमहतया की रोकथिाम से जुड े
प्रोफेशनल के साथि पाट्गनरलशप में बनाया रया है 
और वे सोशल मीडिया कैं पेन दवारा सपोटगेि हैं, सजसे 
पूरे ऑसटेललया के युवाओ ंके साथि पाट्गनरलशप में 
बनाया रया थिा (2). 

राइिलाइन में ये सेकशन शालमल हैं: 1) इससे 
पहले कक आप आतमहतया के बारे में कुछ भी 
पोसट करें; 2) आतमहतया संबंधी वयवहार के बारे 
में अपने ववचार, भावनाएँ या अनुभव शयेर करना; 
3) आतमहतया संबंधी ववचार, भावनाओं या वयवहार 
से प्रभाववत अपने ककसी पररचचत वयसकत के बारे में 
बातचीत करना; 4) ककसी ऐसे वयसकत को जवाब 
देना जो आतमहतया करने की सोच रहा हो; और 
5) मेमोररयल वेबसाइटें, पेज और कलोज़ ग्ुप. 

आप #chatsafe की वेबसाइट (www.orygen.org.
au/chatsafe/) से #chatsafe राइिलाइन की कॉपी 
िाउनलोि कर सकत ेहैं. #chatsafe राइिलाइन 
Facebook के सुरक्षा सेंटर के ऑनलाइन सुरक्षा 
सेकशन में भी देिी जा सकती हैं. 
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शिक्षकों के शिए #chatsafe  

युवाओ ंके जीवन में लशक्षक अकसर ववशवसनीय 
वयसक होत ेहैं और ककसी कक्षा में आतमहतया 
के ववषय पर कई तरह से बातचीत शुरू की जा 
सकती है. उदाहरण के ललए, सटूिेंट अपने (या ककसी 
दसूरे वयसकत के) आतमहतया से संबंचधत ववचारों, 
भावनाओ ंया वयवहार के बारे में बात करने के ललए 
ख़ुद आपके पास आ सकत ेहैं. वकैस्पक तौर पर, 
आपको सटूिेंट दवारा सोशल मीडिया पर आतमहतया 
के बारे में ऑनलाइन बातचीत ककए जाने या उससे 
संबंचधत कंटेंट देिे जाने की जानकारी लमल सकती 
है. अरर कोई ख़ास हसती आतमहतया कर लेती है, 
तो आतमहतया का ववषय सकूल टेकसट, मूवी या 
मीडिया में भी पेश ककया जा सकता है. 

हमने लशक्षकों के ललए #chatsafe इसललए तयैार 
ककया है, ताकक वे उन युवाओ ंको सोशल मीडिया 
पर आतमहतया के बारे में बात करने के ललए बेहतर 
ढंर से तयैार कर सकें , जो उनके संपक्ग  में हैं. इस 
ररसोस्ग से इस बारे में जानकारी लमलेरी कक आप 
आतमहतया के बारे में बात करत ेसमय सुरक्क्षत 
भाषा का िाका कैसे तयैार कर सकत ेहैं, युवाओ ं
को सोशल मीडिया पर आतमहतया संबंधी कंटेंट के 
साथि सुरक्क्षत ढंर से एंरेज होने के ललए समथि्ग कैसे 
बना सकत ेहैं और युवाओ ंको इस कंटेंट के साथि 
एंरेज होने के तरीके के बारे में फैसले लेने के ललए 
तयैार कैसे कर सकत ेहैं. इस ररसोस्ग से उस सोशल 
मीडिया कंटेंट के सीधे ललकं भी लमलत ेहैं, सजसे 
युवाओ ंने तैयार ककया है, सजसे आप शायद शयेर 
करना चाहेंरे या सजस पर आप अपने सटूिेंट के 
साथि चचा्ग करना चाहेंरे.   

इस ररसोस्ग में दी रई जानकारी का उद्ेशय ककसी भी 
सकूल या यूननवलस्गटी की पॉललसी या लशक्षा ववभार 
(या दसूरी प्रासंचरक ववननयामक संसथिा) दवारा दी 
रई सलाह की जरह लेना नहीं है. सटूिेंट की उम्र 
के आधार पर इस ररसोस्ग में मौजूद जानकारी को 
अनुकूललत भी ककया जा सकता है. #chatsafe 
कंटेंट को 16 – 25 साल के युवाओ ंके साथि तैयार 
ककया रया है और हम आपको #chatsafe कंटेंट के 
बारे में चचा्ग करत ेसमय उन सटूिेंट की उम्र/कक्षा 
पर ववचार करने के ललए प्रोतसाहहत करत ेहैं, सजनके 
साथि आप काम कर रहे हैं. 

इस पूरे ररसोस्ट ्में, आपको 
#chatsafe की वेबसयाइर 
और #chatsafe के 
Instagram पेज के सीधे 
शिकं श्मिेंगे. ह्म ्ुवयाओ ंके 
अनुकूि ऐनन्ेमिन वीडि्ो 
भी ियाश्मि ककए हैं, जजन्में 
इस ररसोस्ट ्में प्रसतुत ककए 
गए ववष्ों के बयारे ्में 
बतया्या ग्या है. हो सकतया है 
कक आप इनहें अपने सरूिेंर 
से िे् र करनया चयाहें ्या इन 
वीडि्ो कया उप्ोग बयातचीत 
की िुरुआत के रूप ्में 
करनया चयाहें.   
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्ुवयाओ ंको ्मदद और सपोर्ट िेने और देने के शिए 
सोिि ्मीडि्या एक अच्या तरीकया िगतया है. 

ऑसटेललयाई युवा, सोशल मीडिया पर जयादा समय 
बबताने लरे हैं और हम जानत ेहैं कक उनहें अपने 
ववचारों, भावनाओं और आइडिया के बारे में बात 
करने के ललए Facebook, Instagram, Snapchat 
(आहद) जसेै पलेटफॉम्ग अकसर एक सुरक्क्षत जरह 
लरत ेहैं. इस कारण कुछ युवा ख़ुद को नुकसान 
पहँुचाने के साथि आतमहतया संबंधी ववचारों और 
वयवहार के बारे में बातचीत करने के ललए सोशल 
मीडिया पर जा सकत ेहैं. इन बातचीत को सुरक्क्षत, 
उपयोरी और समग् बनाए रिना #chatsafe का 
लक्य है. हमारा लक्य युवाओ ंको ऐसे टूल देना है, 
सजनकी उनहें सुरक्क्षत ढंर से बातचीत करने के ललए 
ज़रूरत पडरेी और हम मदद और सहायता करने 
के ललए सोशल मीडिया को एक महतवपूण्ग प्रसंर के 
रूप में देित ेहैं. 

युवाओ ंने हमें बताया है कक सोशल मीडिया: 

• से उनहें ऐसे लरता है कक वे कमयुननटी 
और सोशल कनेकशन से जुड ेहुए हैं; 

• से उनहें मदद और जानकारी माँरने 
का एक एकसेस करने योगय और 
उचचत तरीका लमलता है; और 

• एक ऐसा पलेटफॉम्ग है, जहाँ वे बबना 
ककसी लांछन के अपनी भावनाओं 
पर चचा्ग कर सकत ेहैं. 

इसके चलत,े हम यह भी जानत ेहैं कक ऑनलाइन 
आतमहतया संबंधी सामग्ी देिने से युवा जोखिम 
में भी पड सकत ेहैं और अरर जानकारी को ककसी 
असुरक्क्षत या अनुपयोरी तरीके से शयेर ककया 
जाता है, तो ख़ास तौर पर युवाओ ंके ललए जोखिम 
हो सकता है. उदाहरण के ललए, कुछ प्रकार का 
कंटेंट (जसेै ग्ाकफक जानकारी या फोटो) से तनाव 
हो सकता है या उससे आतमहतया संबंधी वयवहार 
सामने आ सकता है. हालाँकक, ररसच्ग से पता 
चला है कक आतमहतया से संबंचधत जानकारी को 
मेनसटीम मीडिया में सज़ममेदारी और संवेदनशीलता 
के साथि शयेर ककए जाने पर आतमहतया की दर 
में कमी देिी रई है. इसी कारण से, ऑनलाइन 
सुरक्क्षत ढंर से ये बातचीत करने में युवाओ ंकी 
मदद करने तथिा उनहें सज़ममेदारी और संवेदनशीलता 
के साथि जानकारी शयेर करने के ललए प्रोतसाहहत 
करने के ललए #chatsafe राइिलाइन को तयैार 
ककया रया थिा.  

सुरक्क्षत बयातचीत कैसी ददखती है? 

सुरक्क्षत बातचीत, #chatsafe के ललए महतवपूण्ग 
है. सुरक्क्षत बातचीत में सटूिेंट दवारा उपयोर की 
जाने वाली भाषा, सटूिेंट दवारा ऑनलाइन शयेर 
की जाने वाली जानकारी के प्रकार और सटूिेंट 
दवारा एक-दसूरे को दी जा सकने वाली सपोट्ग 
जसैी चीज़ें शालमल होती हैं. ककसी युवा के जीवन 
में ववशवसनीय वयसक का होना उपयोरी होता है, 
सजनकी मदद से a) वे सुरक्क्षत और असुरक्क्षत 
बातचीत के बीच अतंर कर पात ेहैं और  
b) ऑनलाइन और ऑफलाइन - दोनों जरह  
सुरक्क्षत बातचीत का िाका तैयार कर पात ेहैं. 
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भयाषया ्मया्ने रखती है #chatsafe, ऑनलाइन आतमहतया के बारे में चचा्ग करत ेसमय उपयोरी और 
सुरक्क्षत भाषा का उपयोर करने को प्रोतसाहहत करता है. 

उप्ोगी भयाषया:
• “आतमहतया की वजह से मतृयु हो रई” कहकर संबोचधत करने की कोलशश करें 

(“आतमहतया कर ली” के बजाय – नीचे अनुपयोरी भाषा के उदाहरण देिें).
• ऐसा हदिाएँ कक आतमहतया मुसशकल है और यह कक ककसी वयसकत दवारा 

उनका जीवन समापत कर ललए जाने के पीछे कई कारण होत ेहैं. 
• आशा और उभरने से संबंचधत मसेैज शालमल करें. 
• ऐसे लोरों को बताएँ कक वे कहाँ से और कैसे मदद पा सकत े

हैं, जो शायद आतमहतया करने की सोच रहे होत ेहैं. 
• आतमहतया से सुरक्षा करने वाले कारकों के बारे में जानकारी 

शालमल करें (जसेै साथि्गक रनतववचधयों में शालमल होना तथिा 
कनेकशन और ररलेशनलशप बनाना और उनहें बनाए रिना). 

• ऐसा हदिाएँ कक आतमहतया करने से बचा जा सकता है, मदद उपलबध है, 
इलाज सफल हो सकता है और ककसी भी पररससथिनत से उभरना संभव है.

• युवाओ ंको इस बारे में बात करने के ललए प्रोतसाहहत करें कक 
वे कया महसूस कर रहे हैं – वे इस बारे में ककसी दोसत, ककसी 
ववशवसनीय वयसक या ककसी प्रोफेशनल से बात कर सकत ेहैं. 

अनुप्ोगी भयाषया:

• ऐसे शबदों का उपयोर न करें, सजनसे आतमहतया कोई आपराचधक या 
बुरी रनतववचध लरे (जसेै आतमहतया कर ली के बजाय आतमहतया 
की वजह से मतृयु हो रई कहें). ऐसा करने से हो सकता है कक 
ककसी वयसकत को लरे कक वे जो महसूस कर रहे हैं, वह रलत या 
असवीकाय्ग है या ककसी वयसकत को यह चचतंा हो सकती है कक अरर 
वे मदद माँरेंरे, तो उनके बारे में रलत राय बनाई जा सकती है. 

• ऐसा न कहें कक आतमहतया समसयाओ,ं जीवन में होने वाली तनावपूण्ग 
चीज़ों या मानलसक सवास्थय संबंधी परेशाननयों का ‘समाधान’ है. 

• ऐसे शबदों का उपयोर न करें जो आतमहतया को गलमैर और रोमांहटक रूप 
देत ेहों या आतमहतया को आकष्गक बनात ेहों. 

• ऐसे शबदों का उपयोर न करें जो आतमहतया को महतवहीन बनात ेहों या 
उसे कम मुसशकल बतात ेहों. 

• ककसी ऐसे घटना को दोष न दें या ऐसा न कहें कक आतमहतया ककसी एक 
मुद्े का पररणाम थिी, जैसे कक धमकी या सोशल मीडिया का उपयोर. 

• ऐसे आलोचनातमक शबदों का उपयोर न करें, जो लमथिकों, 
लांछनों या रूह़िवादी बातों कोे ब़िावा देत ेहैं या यह सुझात ेहों 
कक आतमहतया को लेकर कुछ भी नहीं ककया जा सकता. 

• वासतववक आतमहतया या आतमहतया की कोलशश के बारे में ववसतार के 
साथि जानकारी न दें. 

• आतमहतया के तरीकों या आतमहतया की जरह के बारे में 
जानकारी न दें. ऐसी सवीकृनत न दें कक ककसी ख़ास जरह 
या ‘हॉट सपॉट’ पर इतनी बार आतमहतया की रई है. 

हालाँकक आतमहतया से संबंचधत बातचीत को रोका नहीं जा सकता है या रोका नहीं 
जाना चाहहए, लेककन कफर भी यह महतवपूण्ग है कक आशा, उभरने और मदद लेने 
की कहाननयों के साथि इन चचा्गओ ंकी शुरुआत की जाए. सटूिेंट को उनके ककसी 
ववशवसनीय वयसकत के साथि अपनी भावनाओं के बारे में बात करने, आतमहतया के 
मुसशकल होने और उसे रोके जा सकने की संभावना पर फोकस करके और बार-बार 
यह दोहराकर कक मदद हमेशा उपलबध होती है, हम युवाओ ंको ऐसे टूल दे रहे हैं, 
सजनसे वे आतमहतया के बारे में सुरक्क्षत ढंर से चचा्ग कर सकत ेहैं.  
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जयानकयारी िे् र करनया #chatsafe राइिलाइन युवाओ ंको प्रोतसाहहत करती हैं कक वे कुछ समय ननकालकर 
उस जानकारी के बारे में सोचें, सजसे वे शायद ऑनलाइन पोसट करेंरे और उसे शयेर 
करने से पहले यह भी सोचें कक वे उस जानकारी को शयेर कयों करना चाहत ेहैं. 
इस बारे में सोचना भी अचछा ररमाइंिर है कक उनकी पोसट से दसूरे लोर ककस तरह 
प्रभाववत हो सकत ेहैं और कया यह जानकारी देने का ऐसा कोई दसूरा तरीका मौजूद 
है, जो सुरक्क्षत और जयादा मददरार हो. अरर कोई युवा ऑनलाइन आतमहतया से 
संबंचधत जानकारी शयेर करने जा रहा है, तो उनहे यह याद हदलाना महतवपूण्ग है: 

• पोसट वायरल हो सकती हैं और वे शायद यह कंटोल नहीं कर 
पाएँरे कक उनकी पोसट को कौन देिेरा या शयेर करेरा.  

• अरर पोसट रलत, कलंककत करने वाली या असुरक्क्षत है, तो इसका 
बुरा असर पड सकता है. 

• इंटरनेट सथिायी होता है: “जो चीज़ एक बार पोसट कर दी जाती है, वह हमेशा 
के ललए पोसट हो जाती है” और दसूरे यूज़र उसका सक्ीनशॉट लेकर उसे दसूरों 
को हदिा सकत ेहैं. 

• ऑनलाइन पोसट कर हदए जाने पर, दसूरों के असुरक्क्षत या नुकसानदेह कमेंट 
के ललए पोसट की ननयलमत रूप से ननररानी करना महतवपूण्ग होता है. 

सटूिेंट आतमहतया संबंधी अपने मौजूदा या वपछले ववचारों, भावनाओं या वयवहार 
के साथि अपने िुद के अनुभव के बारे में पोसट कर सकत ेहैं. अरर ककसी युवा से 
उनकी सोशल मीडिया पोसट के बारे में बात कर रहे हैं, तो ये सवाल उपयोर हो 
सकत ेहैं: 

• अपना अनुभव शयेर करके आप कैसा महसूस करेंरे? उदाहरण के ललए, अरर 
आपको लरता है कक यह कक तनावपूण्ग हो सकती है, तो आप पोसट को शयेर 
करने से पहले बहन-भाई, ववशवसनीय वयसक या दोसत को आपकी पोसट को 
ररवयू करने के ललए कह सकत ेहैं.

• आप अपना अनुभव शयेर करके कया पाने की आशा करत ेहैं? 
कया आप जाररूकता लाना चाहत ेहैं या कया आप सपोट्ग ढँूढ रहे 
हैं? कया उन चीज़ों को पाने के जयादा असरदार तरीके हैं? 

• कया आपको लरता है कक आपको आतमहतया संबंधी अपने मौजूदा या 
वपछले ववचारों, भावनाओं या वयवहार के बारे में मदद लेने से फायदा 
होरा? आपके ललए कौन-से ररसोस्ग, लोर या दोसत उपलबध हैं? 

• आपकी पोसट को कौन देिेरा? उदाहरण के ललए, कया ककसी प्रोफेशनल 
मानलसक सवास्थय साइट पर पोसट कर रहे हैं, ककसी अनाम पलेटफॉम्ग 
पर पोसट कर रहे हैं या ककसी पसबलक पलेटफॉम्ग पर पोसट कर रहे हैं?

• आपकी पोसट से आपके दोसतों, पररवार और साचथियों पर कैसे असर पड 
सकता है?

• सजन लोरों ने आपकी पोसट प़िी है, कया वे आपके अनुभव के बारे 
प़िने के बाद जान पाएँरे कक अपनी खु़द की या उनके वप्रयजनों 
की मदद कैसे करें? अरर नहीं, तो इस बारे में कुछ सुझाव देना 
उपयोरी हो सकता है कक आपको ककस चीज़ से मदद लमली. 

सपोर्ट करनया हे्पलाइन, आतमहतया की रोकथिाम की सथिानीय सेवाओ ंया सथिानीय आपातकालीन 
सेवाओं जसैी मदद करने वाली उचचत सेवाओ ंके फोन नंबर या ललकं शालमल 
करना हमेशा अचछा रहता है. अलर-अलर सोशल मीडिया पलेटफॉम्ग के ज़ररए भी 
आतमहतया की रोकथिाम से संबंचधत ररसोस्ग उपलबध हैं.

आप #chatsafe राइिलाइन में अपने क्षेत्र के ललए सपोट्ग सेवाओ ंकी ललसट पा 
सकत ेहैं. 

“पोसर करने से पहिे, 
रुकें  और सोचें” 
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“्क्या ककसी दोसत ने कु् ऐसया 
पोसर कक्या है, जजसकी वजह से 
आपको उनकी चचतंया हो रही है? 
अगर आपको िगतया है कक वे 
ककसी जोखख्म ्में हैं, तो ्हयाँ कु् 
चीज़ें बतयाई गई हैं, जो आप ्मदद 
करने के शिए कर सकत ेहैं”  

सरूिेंर ककसी व्ज्कत कया हयाि-चयाि कैसे पतया 
कर सकत ेहैं, जजसके बयारे ्में वे चचनंतत होत ेहैं? 

अरर सटूिेंट ककसी वयसकत दवारा ऑनलाइन शयेर की 
रई ककसी चीज़ की वजह से उनके बारे में चचनंतत हैं, तो 
#chatsafe राइिलाइन उनहें उस वयसकत से ऑनलाइन  
या ऑफलाइन, सीधे बात करने के ललए प्रोतसाहहत करती हैं. 
इन राइिलाइन में यह सुझाव भी हदया रया है कक उनके 
ललए ककसी ववशवसनीय वयसक (जैसे ककसी लशक्षक) या दोसत 
को सूचचत करना और अरर उपलबध हो, तो प्रोफेशनल सलाह 
लेना उपयोरी होरा. 

अरर आप जानत ेहैं कक आपके सटूिेंट ककसी वयसकत के बारे 
में चचनंतत हैं और वे ऑनलाइन ये बातचीत कर रहे हैं,  
तो यहाँ कुछ बातें बताई रई हैं, सजनके बारे में उनहें याद  
हदलाया जाना चाहहए: 

इससे पहिे कक आप 
ककसी दोसत से बयात 
करके उसकया हयाि-चयाि 
पतया करें

दसूरे लोरों से ऑनलाइन संपक्ग  करना कई लोरों के ललए पुस्टकरण, 
कनेकशन और सपोट्ग का एक महतवपूण्ग सोस्ग हो सकता है. ऐसे ककसी भी 
कंटेंट को रंभीरता से लें, सजसकी वजह से ऐसा लरता हो कक कोई वयसकत 
शायद आतमहतया करने की सोच रहा है, लेककन इस बात को लेकर अपनी 
सीमाएँ तय करना सुननसशचत करें कक आप ककस तरह सपोट्ग कर सकत ेहैं 
और आप वह सपोट्ग कब ऑफर कर सकत ेहैं. 

संपक्ग  करने से पहले, #chatsafe राइिलाइन युवाओ ंको पहले िुद से ये 
सवाल पूछने के ललए प्रोतसाहहत करती हैं:

• मैं कैसा महसूस कर रहा/रही हँू? 

• कया मैं इस वयसकत को सपोट्ग कर सकता/सकती हँू?

• कया मुझ ेपता है कक ज़रूरत पडने पर सपोट्ग कहाँ से 
लेनी है या और वयापक सपोट्ग कहाँ से लेनी है?

• कया ऐसा करना मेरे ललए असुरक्क्षत होरा 
या इससे मुझ ेननराशा होरी?

अरर कंटेंट चचतंाजनक है या कोई युवा जवाब देने में सहज महसूस नहीं 
कर रहा है, तो कोई बात नहीं. यह महतवपूण्ग है कक युवा उस सपोट्ग 
की सीमाओ ंको पहचानें, जो सपोट्ग वे कर सकत ेहैं और यह समझें कक 
िुद संपक्ग  करना उनकी सज़ममेदारी नहीं है. यह ककसी युवा को एक बडी 
सज़ममेदारी लर सकती है, ख़ास तौर पर जब कोई दोसत या साथिी उनहें 
प्राइवेट मसेैज भेज रहा हो या उनहें इस बात को सीके्ट रिने के ललए कह 
रहा हो. अरर युवाओ ंको सपोट्ग चाहहए, तो उनहें: 

• ककसी ववशवसनीय वयसक या दोसत को सूचचत करना चाहहए.

• प्रोफेशनल सलाह लेनी चाहहए. 

• प्रासंचरक पलेटफॉम्ग (जसेै Facebook सुरक्षा सेंटर) पर 
आतमहतया से संबंचधत कंटेंट की ररपोट्ग करना चाहहए.
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ककसी व्ज्कत से ्ह 
पू्नया सही रहतया है  
कक ्क्या वे आत्महत्या 
करने की सोच रहे हैं 

जब कोई युवा ककसी ऐसे वयसकत को जवाब देने का फैसला लेता है, 
सजसके बारे में वह चचनंतत है, तो हम उनहें उस वयसकत से प्राइवेट ढंर 
से संपक्ग  करके उनहें यह बताने के ललए प्रोतसाहहत करत ेहैं कक वे उनहें 
लेकर चचनंतत हैं और यह कक उनहें उनकी बहुत परवाह है. कफर जो वयसकत 
जोखिम में है, वह अपने ववचारों, भावनाओं या अनुभवों के बारे में बता 
सकता है. 

उस समय, ककसी वयसकत से सीधे यह पूछना सही होता है: “कया आप 
आतमहतया करने की सोच रहे हैं?”. ररसच्ग से पता चला है कक इस बात का 
कोई सबूत नहीं है कक आतमहतया के बारे में पूछने से ककसी वयसकत को 
आतमहतया संबंधी खयाल आने की संभावना ब़िती है. यह महतवपूण्ग है कक 
सवाल सीधे और साफ-साफ पूछा जाए. 

• “कया आप आतमहतया करने की सोच रहे हैं?”
• “कया आप आतमहतया करना चाहत ेहैं?”
• “कया आप अपना जीवन समापत करने की सोच रहे हैं?” 

इन पररससथिनतयों में ककसी वयसकत को कहने के ललए कोई सटीक या सही 
बात नहीं होती है और कोई भी कोलशश न करने की तुलना में सपोट्ग 
हदिाना और मदद ऑफर करना बेहतर होता है. 

किर आपको ्क्या  
करनया चयादहए? 

जब कोई वयसकत आतमहतया के तयातकयाशिक जोखख्म में होता है या 
आतमहतया की कोलशश करने के प्रोसेस में होत ेहैं, तो:

• जो वयसकत जोखिम में हो, उसे 000 पर कॉल करने के ललए 
प्रोतसाहहत करें. 

• उस वयसकत के पररवार या उनके सोशल नेटवक्ग  में मौजूद ककसी 
ऐसे वयसकत से संपक्ग  करें, जो उनके बारे में पता कर सकता हो. 

• अरर आप उस वयसकत या उनके पररवार या सोशल नेटवक्ग  तक 
न पहँुच सकत ेहों, तो उनकी ओर से 000 पर कॉल करें. वे आपका 
नाम और संपक्ग  वववरण पूछें रे, उस वयसकत की जानकारी माँरेंरे 
सजनके बारे में आप कॉल कर रहे हैं, यह पूछें रे कक उनहोंने ऐसा 
कया कहा सजसकी वजह से आपको लरता है कक वे जोखिम 
में हैं, उनकी पोसट/मसेैज की नतचथि और समय पूछें रे और उस 
वयसकत की मौजूदा लोकेशन पूछें रे (अरर आपको पता हो). 

अरर वयसकत को आतमहतया का तयातकयाशिक जोखख्म नही ंहै, तो: 

• उस वयसकत को आशवासनव दें कक सपोट्ग उपलबध है और यह कक 
उनहें प्रोफेशनल मदद लेनी चाहहए. 

• उनसे पूछें  कक कया वे बात करना चाहत ेहैं या आप मदद करने 
के ललए कया कर सकत ेहैं.

• उनसे पूछें  कक कया उनहें पता है कक मदद कहाँ से लें या कया वे 
ककसी लोकल सपोट्ग सवव्गस की संपक्ग  जानकारी लेना चाहत ेहैं. 

• अरर वे आपसे बात नहीं करना चाहते, तो उनके फैसले का सममान 
करें, लेककन उनहें ककसी से बात करने के ललए प्रोतसाहहत करें. 
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ककसी ऐसे वयसकत के बारे 
में ऑनलाइन सुरक्क्षत ढंर 
से बात करना, सजनकी 
आतमहतया की वजह से 
मतृयु हो रई हो

ककसी ऐसे वयसकत को याद करत ेसमय, सजनकी 
आतमहतया की वजह से मतृयु हुई हो, यह जानना 
मुसशकल हो सकता है कक पररससथिनत के बारे में 
सुरक्क्षत ढंर से कया कहें या कैसे कहें. यहाँ याद 
रिने के ललए कुछ बातें बताई रई हैं: 

्े बयातचीत हो रही हैं. 

• सटूिेंट ये बातचीत करेंरे और वे अपने 
दोसतों और ववशवसनीय वयसकों के साथि 
उनके बारे में बात करना चाहेंरे. 

्े बयातचीत सुरक्क्षत हो सकती हैं. 

• इन बातचीत की सुववधा देने, सुरक्क्षत भाषा 
का िाका तयैार करने, युवाओ ंको इस बारे 
में बात करने के ललए प्रोतसाहहत करने कक 
वे कया महसूस कर रहे हैं और उनहें यह 
याद हदलाने के कई उपयोरी तरीके मौजूद 
हैं कक सपोट्ग हमेशा उपलबध होती है. 

• शोक मनाना मुसशकल होता है और इसे कई 
अलर-अलर तरीकों से अनुभव ककया जा 
सकता है. जबकक कुछ युवा शायद आतमहतया 
के बारे में बात करना चाहें, लेककन हो सकता 
है कक अनय युवा शायद िुद को ये बातचीत 
करने के ललए तैयार न पाएँ. इस कारण, 
#chatsafe आतमहतया संबंधी ववचारों, 
भावनाओ ंया वयवहार से संबंचधत कंटेंट शयेर 
करत ेसमय हमेशा कंटेंट संबंधी चेतावननयों 
के उपयोर को ब़िावा देता है. इससे दसूरे 
यूज़र को एक ‘इशारा’ लमल जाता है और वे 
उस जानकारी को कंटोल कर लेत ेहैं, सजसे वे 
ऑनलाइन देित ेहैं. #chatsafe ने ऐसे कुछ 
उदाहरण कंटेंट चेतावननयाँ दी हैं, सजनहें सटूिेंट 
िाउनलोि करके उपयोर कर सकत ेहैं. 

्े बयातचीत उप्ोगी हो सकती हैं. 

• सटूिेंट को याद हदलाएँ कक अरर वे ककसी 
ऐसे वयसकत के बारे में ऑनलाइन बात 
कर रहे हैं, सजनकी आतमहतया के कारण 
मतृयु हो रई हो, तो ऐसे तरीके उपलबध हैं, 
सजनसे वे ऐसी सुरक्क्षत जरह बना सकत े

हैं, जहाँ वे सकारातमक सटोरीज़ और मेमोरी 
शयेर कर सकत ेहैं. यह सटूिेंट के ललए 
एक उपयोरी तरीका हो सकता है, सजससे 
वे अपनी भावनाएँ शयेर कर सकत ेहैं और 
सकारातमक बातचीत को ब़िावा दे सकत ेहैं. 

्े बयातचीत सरूिेंर की सुरक्षया की ननगरयानी करने 
और भववष् ्में आत्महत्या को रोकने कया एक 
्महतवपूण्ट तरीकया हो सकती हैं. 

• यह महतवपूण्ग है कक ऑनलाइन बातचीत 
और पोसट की असुरक्क्षत मसेैज के 
ललए हमेशा ननररानी की जाए और 
यह कक सपोट्ग सवव्गस दी जाती हैं. 

• हालाँकक, सोशल मीडिया से सटूिेंट को उनकी 
भावनाओ ंके बारे में बात करने का मौका 
लमल सकता है, लेककन यह महतवपूण्ग है कक 
यह एक सुरक्क्षत ढंर से ककया जाए कयोंकक 
सोशल मीडिया से उनहें नुकसान भी पहँुच 
सकता है. उदाहरण के ललए, रलत जानकारी 
और अफवाहें ऑनलाइन तजे़ी से फैल सकती 
हैं और आतमहतया को सनसनीखे़ज़ बनाने 
वाला या आतमहतया को सकारातमक या लांछन 
के तौर पर हदिाने वाले कंटेंट के प्रनतकूल 
पररणाम हो सकत ेहैं और कुछ उदाहरणों में, 
इसकी वजह से कमज़ोर लोरों में आतमहतया 
की भावना घर कर सकती है. आतमहतया के 
बाद के कुछ सटेप हैं, सजनहें लेकर आपका 
सकूल और कमयुननटी सुननसशचत कर सकती 
है कक सोशल मीडिया पर की रईं बातें और 
शयेर की रई जानकारी उचचत और उपयोरी है.  

“्ह ज़रूरी नहीं है कक 
ऐसे ककसी व्ज्कत को 
बहुत दःुखी होकर ्याद 
कक्या जयाए जजसकी 
आत्महत्या की वजह 
से ्मतृ्ु हुई हो” 
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खुद की देखभयाि करनया 
और उस कंरेंर कया 
कंट्ोि िेनया जजसके सयाथ 
आप एंगेज होत ेहैं

#chatsafe िुद की देिभाल करने और हमेशा 
अपनी िुद की सुरक्षा का खयाल रिने का समथि्गन 
करता है. इसमें सोशल मीडिया से बे्क लेने, दसूरी 
एसकटववटी में हहससा लेने या सोशल मीडिया नयूज़ 
फीि का कंटोल लेने (असुरक्क्षत कंटेंट को बलॉक 
करके, नछपाकर या उसकी ररपोट्ग करके) जसैी चीज़ें 
शालमल हो सकती हैं. 

जब बहुत जयादा चीज़ें महसूस होती हैं, तो सटूिेंट 
को याद हदलाएँ कक उनहें िुद का धयान रिना 
चाहहए और यह कक पीछे हटने में कोई हज़्ग नहीं है. 

“जब कु् बहुत ज्यादया 
्महसूस हो रहया हो, तो 
्याद रखें कक अपनी खुद 
की देखभयाि करनया सबसे 
अच्या होतया है” 

“अपने ऑनियाइन ववकलपों को 
जयाननया अच्या होतया है और आप 
अपनी न्ूज़ फीि कया कंट्ोि अपने 
हयाथ ्में िे सकत ेहैं” 
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अनतरर्कत ररसोस्ट 

अन् ियाउनिोि करने ्ोग् ररसोस्ट

• #chatsafe कंटेंट चेतावनी टेंपलेट

• माता-वपता और देिभाल करने वालों 
के ललए ररसोस्ग सजससे वे िुद को 
नुकसान पहँुचाने से ननपटत ेहैं 

• #chatsafe: कमयुननटी के ललए एक राइि 

ऑनियाइन 

• #chatsafe की वेबसाइट

• Orygen साइट पर #chatsafe 
लशक्षक टेननरं मॉडयूल 
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