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साइबरबु�लङ र �कशोर 
आत्महत्याको रोकथाम

साइबरबु�लङ भनेको के हो?
साइबरब�लङ भनको एक प्रकारको द�यवहार हो जसमा �डिजटल 
प्र�व�धको प्रयोग गर� जानाजानी र बारम्बार हरानी गन, अपमान 
गन वा अन्य कन ै प�न काय गन समावश छ जसल अन्य 
व्यिक्त(हरू) लाई हा�न वा पीडा �दन्छ। साइबरब�लङ सामान्यतया 
इमल, टक्स्ट मसज, सामािजक सञ्जाल प्लटफम, च्याटरूम वा 
अनलाइन ग�मङ प्लटफमहरू माफत हन्छ(John et al., 2018; 
Schonfeld et al., 2023)। साइबरब�लङ �व�भन्न रूपहरूमा हन 
सक्छ, जस्त अफवाह फलाउन, अपशब्द प्रयोग गन, तिस्बर र 
�भ�डयोहरू पोस्ट गन, जानकार� फलाउन, नक्कल गन, 
साइबरस्ट�कङ गन, ट्याग गन, धम्क� �दन र ब�हष्कार 
गन(Hinduja & Patchin, 2014; Trbojević & Šikuten, 2022)। 
�डिजटल यगमा सामािजक सञ्जाल र अनलाइन अन्तर�क्रयाको 
सरुवातसगै, कम्प्यटर, मोबाइल फोन र अन्य इलक्ट्रो�नक 
उपकरणहरूको प्रयोगको लोक�प्रयतासगै, साइबरब�लङ बढ्दो रूपमा 
सामान्य बन्द गएको छ।

साइबरब�लङको प्रचलन
कह� पिश्चमा अध्ययनहरूल पत्ता लगाएका छन �क साइबरब�लङल �व�भन्न दशहरूमा �कशोर�कशोर�हरूलाई 
उल्लखनीय संख्यामा असर गरको छ, जसको प्रचलन 13.99% द�ख 57.5% सम्म रहको छ (Krešić Ćorić & 
Kaštelan, 2020; Zhu et al., 2021)। त्यस्त गर�, मख्यभ�म चीनमा ग�रएको एक अध्ययनमा तलनात्मक 
�नष्कष प्राप्त भयो। प�छल्लो 6 म�हनामा 44.5% �च�नयाँ �कशोर�कशोर�हरूल अनलाइन धम्क� भोगको �रपोट 
गरको पाइयो (Rao et al., 2019)। हङकङमा ग�रएको एक स्थानीय अध्ययनल प�न माध्य�मक �वद्यालयका 
30.9% �वद्याथ�हरूल �वगत 3 म�हनामा साइबरब�लङको �शकार भएको �रपोट गरको दखाएको छ (Chen, 
2018)।

�कशोर�कशोर�हरू माझ आत्महत्या र मान�सक
स्वास्थ्यमा साइबरब�लङको प्रभाव
चार पिश्चमी व्यविस्थत समी�ाहरूल साइबरब�लङको सम्बन्ध आफलाई हा�न र आत्महत्या गन व्यवहार दवसैग 
प�हचान गर (Daine et al., 2013; Hamm et al., 2015; Kowalski et al., 2014; van Geel et al., 
2014)। अक� व्यविस्थत समी�ाल यो प�न पत्ता लगायो �क साइबरब�लङका �शकारहरूमा उनीहरूका 
समक�ीहरूको तलनामा आफलाई हा�न र आत्महत्या गन व्यवहार दवकैो जो�खम बढ� �थयो (John et al., 
2018)। थप रूपमा, अक� अध्ययनल संकत गरको छ �क साइबरब�लङको अनभव गरका �वद्याथ�हरूल अनभव 
नगनहरूको तलनामा 1.9 गणा बढ� आत्महत्याको प्रयास गन सम्भावना राखका �थए(Hinduja & Patchin, 
2010)। यसबाहक, रोग �नयन्त्रण तथा रोकथाम कन्द्रहरूल हालै खलासा गरको छ �क 14.9% स्थानीय 
�कशोर�कशोर�हरू साइबरब�लङको �शकार भएका �थए र 13.6% स्थानीय �कशोर�कशोर�हरूल आत्महत्याको गम्भीर 
प्रयास गरका �थए। �नष्कषहरूल साइबरब�लङल आत्महत्याको �वचार र प्रयासको जो�खम बढाउन दखाएको प�न 
सझाव �दएको छ, जन �निश्चत रूपमा पण आत्महत्याको ला�ग जो�खम कारण हन (Schonfeld et al., 2023)।

मख्यभ�म चीनमा ग�रएका अनभवजन्य अध्ययनहरूल प�न �कशोर�कशोर� र कलजका �वद्याथ�हरूमा साइबरब�लङ 
पी�डतता र आत्महत्याको �वचार वा प्रयासहरू बीच सकारात्मक र महत्त्वपण सम्बन्ध प्रदशन गरका छन (Jin 
et al., 2022 ; Jin et al., 2023 ; Luo et al., 2018)। त्यस्तै गर�, हङकङमा ग�रएको हालको एक अध्ययनल 



चार पिश्चमी व्यविस्थत समी�ाहरूले साइबरबु�लङको सम्बन्ध आफैलाई हा�न र आत्महत्या गन� व्यवहार दवुसँैग 
प�हचान गरे (Daine et al., 2013; Hamm et al., 2015; Kowalski et al., 2014; van Geel et al., 
2014)। अक� व्यविस्थत समी�ाले यो प�न पत्ता लगायो �क साइबरबु�लङका �शकारहरूमा उनीहरूका 
समक�ीहरूको तुलनामा आफैलाई हा�न र आत्महत्या गन� व्यवहार दवुकैो जो�खम बढ� �थयो (John et al., 
2018)। थप रूपमा, अक� अध्ययनले संकेत गरेको छ �क साइबरबु�लङको अनुभव गरेका �वद्याथ�हरूले अनुभव 
नगन�हरूको तुलनामा 1.9 गुणा बढ� आत्महत्याको प्रयास गन� सम्भावना राखेका �थए(Hinduja & Patchin, 
2010)। यसबाहेक, रोग �नयन्त्रण तथा रोकथाम केन्द्रहरूले हालै खुलासा गरेको छ �क 14.9% स्थानीय 
�कशोर�कशोर�हरू साइबरबु�लङको �शकार भएका �थए र 13.6% स्थानीय �कशोर�कशोर�हरूले आत्महत्याको गम्भीर 
प्रयास गरेका �थए। �नष्कषर्हरूले साइबरबु�लङले आत्महत्याको �वचार र प्रयासको जो�खम बढाउने देखाएको प�न 
सुझाव �दएको छ, जुन �निश्चत रूपमा पूणर् आत्महत्याको ला�ग जो�खम कारण हुन ्(Schonfeld et al., 2023)।

मुख्यभू�म चीनमा ग�रएका अनुभवजन्य अध्ययनहरूले प�न �कशोर�कशोर� र कलेजका �वद्याथ�हरूमा साइबरबु�लङ 
पी�डतता र आत्महत्याको �वचार वा प्रयासहरू बीच सकारात्मक र महत्त्वपूणर् सम्बन्ध प्रदशर्न गरेका छन ्(Jin 
et al., 2022 ; Jin et al., 2023 ; Luo et al., 2018)। त्यस्तै गर�, हङकङमा ग�रएको हालकैो एक अध्ययनले 
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साइबरब�लङको �शकार भएका स्थानीय �कशोर�कशोर�हरूमा आत्महत्याको �वचार अनभव नगनहरूको 
तलनामा 2.16 गणा बढ� रहको दखाएको छ (Chang et al., 2021)। उल्लखनीय रूपमा, 2022 मा 
ग�रएको अक� स्थानीय सव�णल प�न साइबरब�लङबाट पी�डत प्राथ�मक र माध्य�मक �वद्यालयका 30.0% 
�वद्याथ�हरूल गत वष आत्महत्याको �वचार अनभव गरको दखाएको �थयो (Tung Wah Group of Hospitals, 
2022)।
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आत्महत्या बाहक, साइबरब�लङल �कशोर�कशोर�हरूको मान�सक स्वास्थ्यमा धर प्रभाव पान सक्छ। अध्ययनहरूल 
�नरन्तर रूपमा पत्ता लगाएका छन �क पी�डतहरू प्रायः मान�सक स्वास्थ्य समस्याहरूको �शकार हन्छन, जसमा 
तनाव, �डप्रसन वा �चन्ता समावश छ (Dehue et al., 2008; Feng, 2021; Vue & Lee, 2020)। र उनीहरूमा 
कम आत्म-सम्मान, एक्लोपन, असहायता वा �नराशाको भावना हन सक्छ, जसल गदार् आत्म-हा�न वा आत्महत्या 
�वचार वा प्रयासको जो�खम बढ्न सक्छ (Hinduja & Patchin, 2018; John et al., 2018; Maurya et al., 
2022; Singh, 2021)।
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सं�ेपमा, अनसन्धानका �नष्कषहरूल साइबरब�लङको �शकार हनहरूको मान�सक स्वास्थ्यमा प्र�तकल र �वशाल 
प्रभाव पान संकत गदछ। कह� हालकैा अध्ययनहरूल साइबर पी�डत हन आत्महत्याको �वचार र प्रयासको ला�ग 
एक जो�खम कारण हो भनी सझाव �दन्छन। यसर�, हालैका वषहरूमा आत्महत्या सामान्यतया यवाहरूमा मत्यको 
प्रमख कारणहरू मध्य एक मा�नएको छ, तर आत्महत्या र साइबरब�लङ बीचको सम्बन्धल �कशोरावस्थामा हन 
आत्महत्याको रोकथाममा साइबरब�लङलाई सम्बोधन गनपन संकत गछ।

ु र् े ु ु े ू
� े र् े े ु ु

ु ् र् ु ृ ु
ु े ु े ु े

ु ु र् � े र्

साइबरब�लङ र आत्महत्याको रोकथाम र व्यवस्थापन

साइबरब�लङ
र आत्महत्याका चतावनीमलक संकतहरूको बारमा आम जनतालाई �ान 
र जागरूकता हनपछ।

साइबरब�लङका सामान्य चतावनी संकतहरू
• कम्प्यटर वा मोबाइल फोन प्रयोगको व्यवहा�रक ढाँचा वा 

बारम्बारतामा प�रवतन
• इन्टरनट वा सामािजक सञ्जाल प्रयोग गदार्/प�छ �चन्ता वा

समस्याबाट पी�डत हन
• सामािजक सञ्जाल खाताहरू �निष्क्रय पान वा मटाउन
• �डिजटल �म�डया उपकरणहरूको प्रयोगको बारमा कराकानीबाट 

बाँच्न
• स्कल वा सामािजक ग�त�व�धहरूमा जान अ�नच्छकता दखाउन
• श��क प्रदशनमा �गरावट

आत्महत्याका सामान्य चतावनी संकतहरू
• प�हल रमाइलो गरका ग�त�व�धहरूमा भाग �लन 

रु�च वा प्ररणा गमाउन
• �नरन्तर दःखी महसस गन
• �रस उठ्न, �चड�चडापन वा �नराशा बढ्द जान
• व्यवहारमा उल्लखनीय प�रवतनहरू वा सामािजक 

रूपमा अलग हन
• भोक वा �नद्राको अव�धमा उल्लखनीय व�द्ध वा 

कमी अनभव गन

• बारम्बार टाउको वा पट दख्न जस्ता शार��रक 
ल�णहरू दखाउन

• जीवनमा बकार वा उद्देश्यको अभाव महसस गन
• रक्सी वा लागपदाथको प्रयोग बढ्द जान
• अनलाइन वा पस्तकहरूमा आत्महत्या गन 

त�रकाहरू र साइटहरू खोज्न
• आत्महत्याको नोट लख्न
• कोइला, धर चक्क�, चक्क वा अन्य घातक 

वस्तहरू राख्न



यवा �वद्याथ�हरूलु े
उनीहरूको �डिजटल सा�रता सीपहरू �सक्न र �वकास गन सक्छन, जसल 
उनीहरूलाई �डिजटल �म�डया उपकरणहरू प्रयोग गन, अनलाइन स्रोतहरू र 
प्राप्त गरका इमलहरूको �वश्वसनीयता मल्याङ्कन गन, साथ साइबरस्पसमा 
उपयक्त प्र�त�क्रयाहरू �दन मद्दत गन सक्छ।
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�डिजटल सा�रता हा�सल गन, साइबरस्पसमा 
सर��त रहन र साइबरब�लङ रोक्न सझावहरू

र् े
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• इन्टरनटमा परा नाम, फोन नम्बर, ठगाना र प�रचयपत्र 
नम्बर जस्ता व्यिक्तगत जानकार� साझा वा खलासा 
गनबाट टाढा रहनहोस
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• अप�र�चत व्यिक्तहरूल अनपयक्त प्रयोगको ला�ग 

व्यिक्तगत जानकार� पहच गन, डाउनलोड गन वा पन: 
प्राप्त गनबाट रोक्न सामािजक सञ्जाल व्यिक्तगत 
प्रोफाइलहरूलाई '�नजी' मा सट गनहोस
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• वास्त�वक जीवनमा तपा�ल �चन्नहन व्यिक्तहरूसग 
मात्र कराकानी गनहोस र इन्टरनटमा अप�र�चतहरूलाई 
साथीको रूपमा जोड्नबाट जो�गनहोस
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• कम्प्यटर र मोबाइल फोनहरूको सर�ा स�निश्चत गन 

ब�लयो पासवडहरू सट गनहोस र �तनीहरूलाई �नय�मत 
रूपमा प�रवतन गनहोस
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• भाइरस, ह्याकरहरू र दभार्वनापण कायक्रमहरूबाट 
बाँच्न कम्प्यटर र मोबाइल फोनहरूमा एिन्टभाइरस 
सफ्टवयर र फायरवालहरू �नय�मत रूपमा इन्सटल र 
अपडट गनहोस
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• अ�ात वा शंकाजनक इमलहरू र संलग्नकहरू 
खोल्नबाट जो�गनहोस वा अ�ात स्रोतहरूबाट 
सफ्टवयर डाउनलोड नगनहोस

े
ु ्

े ु र् ्

ु
ु  

े ु े
ु ्

साइबरब�लङको सामना गन परमा वा 
भावनात्मक पीडा अनभव गदार्:
• प�रवारका सदस्यहरू वा �वश्वसनीय वयस्कहरूलाई 

स�क्रय रूपमा जानकार� �दनहोस
• सकसम्म चाँडो पशवरबाट मद्दत खोज्नहोस

�श�कहरूल
�वद्याथ�हरूलाई यस्ता प�हरूमा �श��त गन सक्छन

• साइबरब�लङको बारमा सचेत हन र यो क हो भनर 
बझ्न

ु े ु ु े े
ु ु

• आफ र अरूमा�थ साइबरब�लङको प्रभावहरू जान्नू ु ु
• साइबरब�लङको सामना गदार् उनीहरूलाई �रपोट गनु र् ु र्
• साइबरब�लङ दख्दा उनीहरूलाई दशक बन्नबाट रोक्नु े र् ु
• कन ैप�न प�रिस्थ�तमा अरूलाई साइबरब�लङ नगनु ु ु र्

• साइबरब�लङको सामना गदार् उनीहरूलाई 
व्यवस्थापन सीपहरू �सकाउन, उदाहरणका ला�ग
बदला न�लन, लिज्जत नहन र स�क्रय रूपमा 
अरूबाट मद्दत �लनहोस

आमाबाबल 
आफ्ना बच्चाहरूलाई �नम्न त�रकाल मद्दत गन सक्छन

• क भयो भनर जान्नको ला�ग उनीहरूसग शान्तपवक 
छलफल गनहोस र उनीहरूको करा सन्नहोस। यसल 
उनीहरूलाई समथन दखाउन मद्दत गदछ र उनीहरूलाई 
कम असहाय र �नराश महसस गन मद्दत गन सक्छ।

े े ँ ू र्
ु र् ् ु ु ु ् े

र् े र्
ु र् र्

• सम्भा�वत अनसन्धान प्र�क्रयाको ला�ग सन्दश, छ�व, 
�भ�डयो र अन्य सम्बिन्धत वस्तहरू जस्ता साइबरब�लङ 
घटनाहरूको प्रमाणको रकड राख्न मद्दत गनहोस।

ु े
ु ु

े र् ु र् ्
• सम्बिन्धत �वषयवस्त ब्लक गन वा हटाउन अनरोध गन 

वबसाइट, सामािजक सञ्जाल, ग�मङ सफ्टवयर, मोबाइल 
एपहरू र मोबाइल फोनहरू जस्ता सवा प्रदायकहरूलाई 
�रपोट गनहोस।

ु र् ु र्
े े े

े
र् ु र् ्

• य�द काय वा धम्क�हरू आपरा�धक मा�नन सक्छ भन
कानन प्रवतन अ�धकार�हरूबाट सहयोग खोज्नहोस

र् े 
ू र् ु ्

• उनीहरूको ला�ग थप हरचाह दखाउनहोस र उनीहरूको 
भावनात्मक प�रवतनहरू बार सचेत रहनहोस। य�द 
शंका छ भन, सकसम्म चाँडो मद्दत खोज्नहोस।

े े ु ्
र् े ु ्

े े ु ्



 
े

 

ु  

े र्

 

ु र्  
े र्

े ु

े

ु ु ँ र्
े

े र् े
ु

ृ ु र् ु ्
ु

य�द कन ैव्यिक्तल आत्महत्याको संकत दखाउछ भन सकसम्म
 चाँडो तल �दइएका सामदा�यक स्रोतहरूबाट मद्दत खोज्नहोस।

ु े े े ँ े े
ु ु ्

आत्महत्या रोकथाम
सवाहरू

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

24-घण्टा आत्महत्या
रोकथाम हटलाइन:

2382 0000

मान�सक स्वास्थ्य 
सहायता हटलाइन

24-घण्टा मान�सक स्वास्थ्य सहयोग 
हटलाइन:
18111

'ओपन अप' - 
हङकङ जक� क्लब द्वारा 

एक यवा भावनात्मक समथन
अनलाइन प्लटफम 

https://www.openup.hk/

फसबक र इन्स्टाग्राम: 
hkopenup
व्हाट्सएप: 

9101 2012 (24-घण्टा)
द समा�रटन्स

https://samaritans.org.hk/

24-घण्टा बह-भा�षक
हटलाइन: 

2896 0000

का�रटास प�रवार 
संकट सहयोग कन्द्र

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

24-घण्टा संकट सहयोग 
हटलाइन: 
18288समाज कल्याण �वभाग

https://www.swd.gov.hk/
tc/index/
हटलाइन: 

2343 2255द सामर�टन 
�बफ्रन्डस हङकङ

https://sbhk.org.hk/

24-घण्टा भावनात्मक सहयोग
हटलाइन:

2389 2222 (�च�नयाँ) 
2389 2223 (अगें्रजी)

यवा पहच कायक्रम
24-घण्टा हटलाइन सवा (8 

द�ख 21 वष उमरका 
यवाहरूको ला�ग): 
9088 1023अस्पताल प्रा�धकरण

24-घण्टा मान�सक स्वास्थ्य 
प्रत्य�: 

2466 7350

थप जानकार�को ला�ग, कपया स�वधा शीषकमा जानहोस
'साइबरब�लङ र �कशोर आत्महत्याको रोकथाम'
https://shallwetalk.hk/en/mental-health-information/cyberbullying-and-prevention-of-adolescent-suicide/

साइबरब�ुलङ र �कशोर 
आत्महत्याको रोकथाम

ShallWeTalk
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