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(Hindi Version)

साइबरबुिलंग और िकशोर 
आ�ह�ा की रोकथाम

साइबरबुिलंग �ा है?
साइबरबिलग एक प्रकार की धमकान ह िजसम िडिजटल तकनीको का 
उपयोग करक िकसी ��� (यो) को जानबझकर और बार-बार परशान 
िकया जाता ह, अपमािनत िकया जाता ह, या ऐसा कोई अ� काय िकया 
जाता ह िजसस उस नकसान या मानिसक क� प�च(John et al., 2018; 
Schonfeld et al., 2023)। साइबरबिलग आमतौर पर ईमल, ट� 
मसज, सोशल मीिडया �टफॉम, चट�म या ऑनलाइन गिमग �टफॉम 
क मा�म स की जाती ह। यह कई �पो म हो सकती ह, जस िक अफवाह 
फलाना, भड़काऊ िट�िणया करना, त�ीर और वीिडयो पो� करना, 
िनजी जानकारी साझा करना, िकसी की पहचान चराना, साइबर�ॉिकग, 
टिगग, धमिकया दना और िकसी को समह स बाहर करना (Hinduja & 
Patchin, 2014; Trbojević & Šikuten, 2022)। िडिजटल यग म सोशल 
मीिडया और ऑनलाइन इटर�न बढ़न क साथ-साथ क�टर, मोबाइल 
फोन और अ� इल�ॉिनक उपकरणो क बढ़त उपयोग क कारण 
साइबरबिलग पहल स अिधक आम होती जा रही ह।

साइबरबिलग का प्रसार
कछ पि�मी अ�यनो म पाया गया ह िक िविभ� दशो म साइबरबिलग न बड़ी स�ा म िकशोरो को प्रभािवत िकया ह और 
इसकी �ापकता 13.99% स 57.5% क बीच पाई गई (Krešić Ćorić & Kaštelan, 2020; Zhu et al., 2021)। इसी तरह, 
म�भिम  चीन म िकए गए एक अ�यन म भी इसी तरह का िन�ष प्रा� �आ। पाया गया िक 44.5% चीनी िकशोरो न 
िपछल 6 महीनो म ऑनलाइन बदमाशी का सामना करन की बात कही (Rao et al., 2019)। हागकाग म िकए गए एक 
�ानीय अ�यन स यह भी पता चला िक िपछल 3 महीनो म मा�िमक िव�ालय क 30.9% छात्रो न साइबर बदमाशी का 
सामना करन की बात कही (Chen, 2018)।

िकशोरो म आ�ह�ा और मानिसक �ा� 
पर साइबरबिलग क प्रभाव
चार पि�मी �व��त समी�ाओ न साइबरबिलग और  खद को नकसान तथा आ�घाती �वहार क बीच सबध की पहचान 
की (Daine et al., 2013; Hamm et al., 2015; Kowalski et al., 2014; van Geel et al., 2014) । एक अ� �व��त 
समी�ा म भी पाया गया िक साइबरबिलग क िशकार ���यो म  खद कोनकसान और आ�घाती �वहार का खतरा उनक 
समक�ो की तलना म अिधक था (John et al., 2018) । इसक अित�र�, एक अ� अ�यन न सकत िदया िक 
साइबरबिलग का अनभव करन वाल छात्रो क आ�ह�ा का प्रयास करन की सभावना उन लोगो की तलना म 1.9 गना 
अिधक थी िज�ो�ने इसका अनभव नही िकया (Hinduja & Patchin, 2010)। इसक अलावा, रोग िनयत्रण और रोकथाम 
कद्रो न हाल ही म खलासा िकया िक 14.9% �ानीय िकशोरो को साइबरबिलग का िशकार होना पड़ा और 13.6% �ानीय 
िकशोरो न गभीर आ�ह�ा का प्रयास िकया। िन�ष� स यह भी पता चला िक साइबरबिलग आ�ह�ा की सोच और प्रयासो 
क खतर को बढ़ान का कारण बनती ह, जो िनि�त �प स परी तरह आ�ह�ा क िलए जो�खम कारक ह (Schonfeld et 
al., 2023) ।

म�भिम  चीन म िकए गए अनभवज� अ�यनो न भी साइबरबिलग पीिड़त होन और िकशोरो एव कॉलज क छात्रो म 
आ�ह�ा की सोच या प्रयासो क बीच सकारा�क और मह�पण सबध प्रदिशत िकए (Jin et al., 2022; Jin et al., 2023; 
Luo et al., 2018) । इसी तरह, हागकाग म हाल ही म िकए गए एक अ�यन  स  यह पता चला  ह िक साइबरबिलग क 
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िशकार �ानीय िकशोरो म आ�ह�ा की सोच होन की सभावना 2.16 गना अिधक थी ,जो  साइबरबिलग की िशकार 
नही �ए थ  (Chang et al., 2021) । उ�खनीय �प स, 2022 म िकए गए एक अ� �ानीय सव�ण म भी यह 
सामन आया िक साइबरबिलग क िशकार प्राथिमक और मा�िमक िव�ालय क 30.0% छात्रो न िपछल वष म आ�ह�ा की 
सोच का अनभव करन की सचना दी (Tung Wah Group of Hospitals, 2022) ।

ं � े ं ु ु ं
ं े े े � � �

े ु ं े े ं े े � �
ु े ू

आ�ह�ा क अलावा, साइबरबिलग िकशोरो क मानिसक �ा� पर भी गभीर प्रितकल प्रभाव डाल सकती ह। अ�यनो 
म लगातार यह पाया गया ह िक साइबरबिलग क िशकार लोग अ�र मानिसक �ा� सम�ाओ का सामना करत ह, 
िजनम तनाव,   िडप्रशन  या िचता (Dehue et al., 2008; Feng, 2021; Vue & Lee, 2020)। शािमल ह। इसक अलावा, 
उ� आ�-स�ान की कमी, अकलापन, लाचारी या िनराशा महसस हो सकती ह, िजसस  खद को नकसान या यहा तक िक 
आ�ह�ा की सोच या प्रयासो का खतरा बढ़ सकता ह (Hinduja & Patchin, 2018; John et al., 2018; Maurya et al., 
2022; Singh, 2021) ।
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स�प म, अनसधान िन�ष� स सकत िमलता ह िक साइबरबिलग क िशकार लोगो क मानिसक �ा� पर गभीर और 
�ापक प्रभाव पड़त ह। हाल क कछ अ�यनो स यह भी पता चला ह िक साइबरबिलग पीिड़त होना आ�ह�ा की सोच 
और प्रयासो का एक मह�पण जो�खम कारक ह। इसिलए, जहा हाल क वष� म आ�ह�ा को यवाओ म म� क प्रमख 
कारणो म स एक पाया गया ह, वही आ�ह�ा और साइबरबिलग क बीच सबध यह दशात ह िक िकशोरो की आ�ह�ा को 
रोकन क िलए साइबरबिलग पर �ान िदया जाना आव�क ह।
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साइबरबिलग और आ�ह�ा की रोकथाम और प्रबधन

सामा� जनता 
को साइबरबिलग और आ�ह�ा क चतावनी सकतो क बार म �ान और 
जाग�कता होनी चािहए।

साइबरबिलग क सामा� चतावनी सकत
• क�टर या मोबाइल फोन क उपयोग क �वहार म बदलाव या 

आवि� म प�रवतन
• इटरनट या सोशल मीिडया का उपयोग करत समय/बाद म िचता या 

तनाव महसस करना
• सोशल मीिडया अकाउट को िन��य करना या हटा दना
• िडिजटल मीिडया उपकरणो क उपयोग पर बातचीत स बचना
• �ल या सामािजक गितिविधयो म जान स िहचिकचाहट िदखाना
• श�िणक प्रदशन म िगरावट आना

आ�ह�ा क सामा� चतावनी सकत
• उन गितिविधयो म भाग लन की �िच या प्ररणा खो 

दना, िजनका पहल आनद िलया जाता था
• लगातार उदासी महसस करना
• ग�ा, िचड़िचड़ापन या हताशा का बढ़ना
• �वहार म उ�खनीय बदलाव या सामािजक �प स  

अलगाव होना
• भख या नीद की अविध म अ�िधक व�� या कमी

• बार-बार िसरदद या पट दद जस शारी�रक ल�ण 
िदखाना

• बकार होन या जीवन म उ�� की कमी महसस करना
• शराब या नशीली दवाओ का बढ़ता �आ उपयोग
• आ�ह�ा क तरीक और सबिधत वबसाइटो या 

िकताबो की खोज करना
• आ�ह�ा स सबिधत कोई नोट रखना
• कोयला, अ�िधक दवाइया, चाक या अ� घातक 

व�ए अपन पास रखना



यवा छात्र ु
िडिजटल सा�रता कौशल सीख और िवकिसत कर सकत ह, िजसस उ� िडिजटल 
मीिडया  उपकरणो को समझन और उपयोग करन, ऑनलाइन स्रोतो और आन वाल ईमल 
की िव�सनीयता को जाचन, साथ ही साइबर�स म उिचत प्रितिक्रया दन म मदद िमल 
सकती ह।
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िडिजटल सा�रता प्रा� करन, साइबर�स म सरि�त 
रहन और साइबरबिलग को रोकन क सझाव
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• इटरनट पर अपना परा नाम, फोन नबर, पता और ID 
काड नबर जसी ���गत जानकारी साझा करन या 
उजागर करन स बच।
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• सोशल मीिडया प्रोफाइल को 'प्राइवट' पर सट कर तािक 

अजनबी आपकी िनजी जानकारी तक न प�च सक, उस 
डाउनलोड या अनिचत तरीक स उपयोग न कर सक।
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• कवल उ�ी ���यो क साथ बातचीत कर िज� आप 

वा�िवक जीवन म जानत ह और इटरनट पर अजनिबयो 
को फ्रड सची म जोड़न स बच।
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• मजबत पासवड सट कर और उ� िनयिमत �प स बदल 

तािक क�टर और मोबाइल फोन की सर�ा बनी रह।
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• क�टर और मोबाइल फोन पर एटीवायरस सॉफ़्टवयर 
और फ़ायरवॉल को िनयिमत �प स इ�ॉल और 
अपडट कर तािक वायरस, हकस और हािनकारक 
प्रोग्राम स सर�ा िमल सक।
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• अ�ात या सिद� ईमल और अटचमट खोलन या 
अ�ात स्रोतो स सॉफ़्टवयर डाउनलोड करन स बच।
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अगर साइबरबिलग का सामना करना पड़ 
या भावना�क सकटमहसस हो:
• प�रवार क सद�ो या भरोसमद वय�ो को तरत सिचत 

कर� ।
• ज� स ज� िकसी पशवर स सहायता ल।

िश�क 
छात्रो को इन पहलओ पर िशि�त कर सकत ह:

• साइबरबिलग क बार म जाग�क बनना और इस समझना 
िक यह �ा ह।
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• यह जानना िक साइबरबिलग का �य और दसरो पर �ा 
प्रभाव पड़ता ह।
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• साइबरबिलग की घटनाओ की �रपोट करना जब व इसका 
सामना कर।
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• जब साइबरबिलग को दखत समय उ� िसफ दशक बनन 
स रोकना।
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• िकसी भी प�र��ित म दसरो को साइबरबिलग न करना।� ू ं ु ं

• जब व साइबरबिलग का सामना करत ह तो उ�  
प्रबिधत करन क कौशल िसखाए, , जस िकबदला न 
लना, शिमदा महसस  न करना और सिक्रय �प स 
दसरो स मदद मागना।

माता-िपता 
अपन ब�ो की इस तरह मदद कर सकत ह:

• उनक साथ शाितपवक चचा कर और उनकी बात �ान स 
सन तािक यह समझ सक िक �ा �आ ह। इसस उ� 
सहयोग और समथन महसस होगा, िजसस व कम असहाय 
और कम िनराश महसस कर सकत ह।
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• साइबरबिलग की घटनाओ क प्रमाण, जस सदश, त�ीर, 
वीिडयो और अ� सबिधत सामग्री सिचत करन म उनकी 
सहायता कर, िजसस आग जाच की जा सक।
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• सवा प्रदाताओ जस वबसाइट, सोशल मीिडया, गिमग 

सॉफ़्टवयर, मोबाइल ए��कशन और मोबाइल फ़ोन 
कपिनयो को �रपोट कर और आपि�जनक सामग्री को 
हटान या �ॉक करन का अनरोध कर।
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• यिद साइबरबिलग क काय या धमिकया आपरािधक 
मानी जा सकती ह, तो कानन प्रवतन अिधका�रयो स 
सहायता ल।
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• अपन ब�ो का अिधक �ान रख और उनक

भावना�क बदलावो को समझन की कोिशश कर।
यिद कोई सदह हो, तो तरत िवशष� सहायता ल।
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यिद कोई ��� आ�ह�ा क सकत िदखाए, तो ज� स
 ज� नीच िदए गए सामदाियक ससाधनो स सहायता ल।
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आ�ह�ा रोकथाम 
सवाए

https://www.sps.org.hk/

24-घट आ�ह�ा रोकथाम 
हॉटलाइन : 
2382 0000

मानिसक �ा�
 सहायता  हॉटलाइन

24-घट मानिसक �ा� सहायता 
ह�लाइन: 

18111

‘Open Upʼ - 
हागकाग जॉकी �ब �ारा
 यवाओ क िलए ऑनलाइन 
भावना�क सहायता मच

https://www.openup.hk/
फसबक और इ�ाग्राम: 

hkopenup
�ाटस� (24-घट): 

9101 2012
द सम�रट�

https://samaritans.org.hk/

24-घट ब�भाषी 
हॉटलाइन : 
2896 0000

का�रतास प�रवार सकट 
सहायता कद्र

https://fcsc.caritas.org.hk/

24-घंटे संकट सहायता
 हॉटलाइन : 

18288
सामािजक क�ाण 

िवभाग
https://www.swd.gov.hk/

tc/index/

हॉटलाइन : 
2343 2255द सामरीतन 

बिफ़्रएडस हागकाग
https://sbhk.org.hk/

24-घट भावना�क सहायता 
ह�लाइन:

2389 2222 (चीनी)
2389 2223 (अग्रज़ी)

यवा आउटरीच

24-घट हॉटलाइन  (8 स 21 वष 
क यवाओ क िलए): 

9088 1023
अ�ताल प्रािधकरण

24-घट मानिसक �ा� 
डायर�: 

2466 7350

अिधक जानकारी क िलए, कपया िवशष िवषय पर जाए:
‘साइबरबिलग और िकशोर आ�ह�ा की रोकथामʼ
https://shallwetalk.hk/en/mental-health-information/cyberbullying-and-prevention-of-adolescent-suicide/

साइबरबिलग और िकशोर 
आ�ह�ा की रोकथाम

ु ं
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