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ਸਾਈਬਰਬੁਲੀਿਅਗ ਅਤੇ ਿਕਸ਼ੋਰ ਆਤਮਹਿਤਆ 
ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ

ਸਾਈਬਰਬੁਲੀਿਅਗ ਕੀ ਹੈ?
ਸਾਈਬਰਬੁਲੀਿਅਗ ਇਕ ਤਰ�� ਦੀ ਬੁਲੀਿਅਗ ਹਦੁੀ ਹੈ, ਿਜਸ ਿਵਚ ਿਡਿਜਟਲ 
ਤਕਨਾਲਜੀ ਦੀ ਵਰਤ� ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ, ਤ�ਿਕ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਿਵਅਕਤੀ(ਆਂ) ਨ 
ਇਰਾਦਤਨ ਅਤੇ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਤਗ, ਬੇਇਜ਼ਤ ਜ� ਹੋਰ ਿਕਸੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਨਕਸਾਨ 
ਜ� ਤਕਲੀਫ ਪਹਚੁਾਈ ਜਾ ਸਕੇ। ਸਾਈਬਰਬੁਲੀਿਅਗ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਈਮੇਲ, 
ਟੈਕਸਟ ਸਦੇਸ਼, ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਪਲਟਫਾਰਮ, ਚੈਟਰੂਮ ਜ� ਔਨਲਾਈਨ ਗੇਿਮਗ 
ਪਲਟਫਾਰਮ ਰਾਹ� ਹੁਦੀ ਹੈ (John et al., 2018; Schonfeld et al., 
2023) । ਸਾਈਬਰਬੁਲੀਿਅਗ ਵਖ-ਵਖ ਰੂਪ� ਿਵਚ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਿਜਵ� ਿਕ 
ਅਫਵਾਹ� ਫੈਲਾਉਣਾ, ਜ਼ਬਾਨੀ ਹਮਲ ਕਰਨਾ, ਤਸਵੀਰ� ਅਤੇ ਵੀਡੀਓ ਪੋਸਟ 
ਕਰਨਾ, ਜਾਣਕਾਰੀ ਫੈਲਾਉਣਾ, ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਦੇ ਨ�ਅ ਤੇ ਠਗੀ ਕਰਨੀ, ਔਨਲਾਈਨ 
ਤਗ ਕਰਨਾ, ਟੈਗ ਕਰਨਾ, ਧਮਕੀਆਂ ਦੇਣੀਆਂ ਅਤੇ ਿਕਸੇ ਨ ਸੋਸ਼ਲ ਗਰਪੁ� ਿਵਚ� 
ਕਢ ਦੇਣਾ (Hinduja & Patchin, 2014; Trbojević & Šikuten, 2022)। 
ਿਡਿਜਟਲ ਯੁਗ ਿਵਚ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਅਤੇ ਔਨਲਾਈਨ ਗਲਬਾਤ� ਿਵਚ ਿਵਸਤਾਰ 
ਦੇ ਨਾਲ, ਅਤੇ ਕਿਪਊਟਰ, ਮੋਬਾਈਲ ਫ਼ੋਨ ਅਤੇ ਹੋਰ ਇਲਕਟ�ਾਿਨਕ ਉਪਕਰਣ� ਦੀ 
ਵਧ ਰਹੀ ਵਰਤ� ਕਰਕੇ, ਸਾਈਬਰਬੁਲੀਿਅਗ ਬਹੁਤ ਆਮ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ।

ਸਾਈਬਰਬੁਲੀਿਅਗ ਦੀ ਿਵਆਪਕਤਾ
ਕੁਝ ਪਛਮੀ ਅਿਧਐਨ� ਤ� ਪਤਾ ਲਗਾ ਿਕ ਸਾਈਬਰਬੁਲੀਿਅਗ ਨ ਵਖ-ਵਖ ਦੇਸ਼� ਿਵਚ ਕਾਫ਼ੀ ਵਡੀ ਿਗਣਤੀ ਿਵਚ ਿਕਸ਼ੋਰ� ਨ ਪ�ਭਾਿਵਤ 
ਕੀਤਾ, ਿਜਸ ਦੀ ਿਵਆਪਕਤਾ 13.99% ਤ� 57.5% ਤਕ ਪਾਈ ਗਈ(Krešić Ćorić & Kaštelan, 2020; Zhu et al., 2021) । 
ਇਨ� ਨਤੀਿਜਆਂ ਨਾਲ ਿਮਲਦਾ-ਜੁਲਦਾ ਨਤੀਜਾ ਮੇਨਲਡ ਚੀਨ ਿਵਚ ਕੀਤੇ ਗਏ ਇਕ ਅਿਧਐਨ ਿਵਚ ਵੀ ਿਮਿਲਆ। ਪਤਾ ਲਗਾ ਿਕ 44.5% 
ਚੀਨੀ ਿਕਸ਼ੋਰ� ਨ ਿਪਛਲ 6 ਮਹੀਿਨਆਂ ਦੌਰਾਨ ਔਨਲਾਈਨ ਬੁਲੀਿਅਗ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਹੋਣ ਦੀ ਿਰਪੋਰਟ ਿਦਤੀ(Rao et al., 2019)। 
ਹ�ਗਕ�ਗ ਿਵਚ ਕੀਤੇ ਗਏ ਇਕ ਸਥਾਨਕ ਅਿਧਐਨ ਿਵਚ ਵੀ ਇਹ ਗਲ ਸਾਹਮਣੇ ਆਈ ਿਕ 30.9% ਮਾਿਧਮਕ ਸਕੂਲ� ਦੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ 
ਨ ਿਪਛਲ 3 ਮਹੀਿਨਆਂ ਿਵਚ ਸਾਈਬਰਬੁਲੀਿਅਗ ਦਾ ਅਨਭਵ ਕੀਤਾ (Chen, 2018) ।

ਿਕਸ਼ੋਰ� ਿਵਚ ਆਤਮਹਿਤਆ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ
‘ਤੇ ਸਾਈਬਰਬੁਲੀਿਅਗ ਦੇ ਪਭਾਵ
ਪਛਮੀ ਦੇਸ਼� ਿਵਚ ਕੀਤੀਆਂ ਚਾਰ ਪ�ਣਾਲੀਬਧ ਸਮੀਿਖਆਵ� ਨ ਸਾਇਬਰਬੁਲੀਅਗ ਦੇ ਸਵੈ-ਨਕਸਾਨ ਅਤੇ ਆਤਮਘਾਤੀ ਿਵਵਹਾਰ� ਨਾਲ 
ਸਬਧ ਦਰਸਾਏ(Daine et al., 2013; Hamm et al., 2015; Kowalski et al., 2014; van Geel et al., 2014)।  ਇਕ ਹੋਰ 
ਪ�ਣਾਲੀਬਧ ਸਮੀਿਖਆ ਿਵਚ ਵੀ ਇਹ ਪਾਇਆ ਿਗਆ ਿਕ ਸਾਇਬਰਬੁਲੀਅਗ ਦੇ ਿਸ਼ਕਾਰ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਿਵਚ ਸਵੈ-ਨਕਸਾਨ ਅਤੇ 
ਆਤਮਘਾਤੀ ਿਵਵਹਾਰ� ਦਾ ਜੋਖਮ ਹੋਰ� ਨਾਲ ਵਧ ਹੁਦਾ ਹੈ (John et al., 2018) ।  ਇਸ ਤ� ਇਲਾਵਾ, ਇਕ ਹੋਰ ਅਿਧਐਨ ਨ 
ਦਰਸਾਇਆ ਿਕ ਿਜਨ� ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨ ਸਾਇਬਰਬੁਲੀਅਗ ਦਾ ਅਨਭਵ ਕੀਤਾ, ਉਹ ਆਤਮਘਾਤ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਦੀ ਸਭਾਵਨਾ 1.9 
ਗੁਣਾ ਵਧ ਰਖਦੇ ਸਨ ਬਜਾਏ ਉਨ� ਦੇ ਜੋ ਇਹ ਅਨਭਵ ਨਹ� ਕਰਦੇ (Hinduja & Patchin, 2010)।  ।ਨਾਲ ਹੀ , ਸ�ਟਰਜ਼ ਫਾਰ ਿਡਸੀਸ 
ਕਟਰੋਲ ਐਡ ਪਰੀਵੈਨਸ਼ਨ (CDC) ਨ ਤਾਜ਼ਾ ਿਰਪੋਰਟ ਿਵਚ ਖੁਲਾਸਾ ਕੀਤਾ ਹੈ ਿਕ 14.9% ਸਥਾਨਕ ਿਕਸ਼ੋਰ ਸਾਇਬਰਬੁਲੀਅਗ ਦਾ 
ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋਏ ਅਤੇ 13.6% ਨ ਗਭੀਰ ਆਤਮਹਿਤਆ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕੀਤੀ। ਇਹ ਖੋਜ� ਦਰਸਾ�ਦੀਆਂ ਹਨ ਿਕ ਸਾਇਬਰਬੁਲੀਅਗ 
ਆਤਮਘਾਤੀ ਿਵਚਾਰ ਅਤੇ ਕੋਿਸ਼ਸ਼� ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ਵਧਾ�ਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਿਕ ਆਖ਼ਰਕਾਰ ਆਤਮਹਿਤਆ ਦੇ ਸਭਾਿਵਤ ਕਾਰਕ ਬਣ ਸਕਦੇ 
ਹਨ(Schonfeld et al., 2023) ।

ਚੀਨ ਦੇ ਮੇਨਲਡ ਿਵਚ ਕੀਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਤਜਰਬੇਕਾਰ ਅਿਧਐਨ ਵੀ ਇਹ ਸਾਬਤ ਕਰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਸਾਇਬਰਬੁਲੀਅਗ ਦੇ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋਣ ਅਤੇ 
ਡੀ.ਸਟਰ ਅਤੇ ਕਾਲਜ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਿਵਚ ਆਤਮਘਾਤੀ ਿਵਚਾਰ ਜ� ਕੋਿਸ਼ਸ਼� ਦਰਿਮਆਨ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤੇ ਮਹਤਵਪੂਰਨ ਸਬਧ 
ਹਨ(Jin et al., 2022; Jin et al., 2023; Luo et al., 2018) । ਇਸੇ ਤਰ��, ਹਾਲ ਹੀ ਿਵਚ ਹ�ਗਕ�ਗ ਿਵਚ ਕੀਤੇ ਗਏ ਇਕ ਅਿਧਐਨ 



ਪੱਛਮੀ ਦੇਸ਼� ਿਵੱਚ ਕੀਤੀਆਂ ਚਾਰ ਪ�ਣਾਲੀਬੱਧ ਸਮੀਿਖਆਵ� ਨ�  ਸਾਇਬਰਬੁਲੀਅੰਗ ਦੇ ਸਵੈ-ਨੁਕਸਾਨ ਅਤੇ ਆਤਮਘਾਤੀ ਿਵਵਹਾਰ� ਨਾਲ 
ਸਬੰਧ ਦਰਸਾਏ(Daine et al., 2013; Hamm et al., 2015; Kowalski et al., 2014; van Geel et al., 2014)।  ਇੱਕ ਹੋਰ 
ਪ�ਣਾਲੀਬੱਧ ਸਮੀਿਖਆ ਿਵੱਚ ਵੀ ਇਹ ਪਾਇਆ ਿਗਆ ਿਕ ਸਾਇਬਰਬੁਲੀਅੰਗ ਦੇ ਿਸ਼ਕਾਰ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਿਵੱਚ ਸਵੈ-ਨੁਕਸਾਨ ਅਤੇ 
ਆਤਮਘਾਤੀ ਿਵਵਹਾਰ� ਦਾ ਜੋਖਮ ਹੋਰ� ਨਾਲ� ਵੱਧ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ (John et al., 2018) ।  ਇਸ ਤ� ਇਲਾਵਾ, ਇੱਕ ਹੋਰ ਅਿਧਐਨ ਨ�  
ਦਰਸਾਇਆ ਿਕ ਿਜਨ� � ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨ�  ਸਾਇਬਰਬੁਲੀਅੰਗ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤਾ, ਉਹ ਆਤਮਘਾਤ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ 1.9 
ਗੁਣਾ ਵੱਧ ਰੱਖਦੇ ਸਨ ਬਜਾਏ ਉਨ� � ਦੇ ਜੋ ਇਹ ਅਨੁਭਵ ਨਹ� ਕਰਦੇ (Hinduja & Patchin, 2010)।  ।ਨਾਲ ਹੀ , ਸ�ਟਰਜ਼ ਫਾਰ ਿਡਸੀਸ 
ਕੰਟਰੋਲ ਐਡਂ ਪਰੀਵੈਨਸ਼ਨ (CDC) ਨ�  ਤਾਜ਼ਾ ਿਰਪੋਰਟ ਿਵੱਚ ਖੁਲਾਸਾ ਕੀਤਾ ਹੈ ਿਕ 14.9% ਸਥਾਨਕ ਿਕਸ਼ੋਰ ਸਾਇਬਰਬੁਲੀਅੰਗ ਦਾ 
ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋਏ ਅਤੇ 13.6% ਨ�  ਗੰਭੀਰ ਆਤਮਹੱਿਤਆ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕੀਤੀ। ਇਹ ਖੋਜ� ਦਰਸਾ�ਦੀਆਂ ਹਨ ਿਕ ਸਾਇਬਰਬੁਲੀਅੰਗ 
ਆਤਮਘਾਤੀ ਿਵਚਾਰ ਅਤੇ ਕੋਿਸ਼ਸ਼� ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾ�ਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਿਕ ਆਖ਼ਰਕਾਰ ਆਤਮਹੱਿਤਆ ਦੇ ਸੰਭਾਿਵਤ ਕਾਰਕ ਬਣ ਸਕਦੇ 
ਹਨ(Schonfeld et al., 2023) ।

ਚੀਨ ਦੇ ਮੇਨਲ�ਡ ਿਵੱਚ ਕੀਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਤਜਰਬੇਕਾਰ ਅਿਧਐਨ ਵੀ ਇਹ ਸਾਬਤ ਕਰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਸਾਇਬਰਬੁਲੀਅੰਗ ਦੇ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋਣ ਅਤੇ 
ਡੀ.ਸਟਰ ਅਤੇ ਕਾਲਜ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਿਵੱਚ ਆਤਮਘਾਤੀ ਿਵਚਾਰ ਜ� ਕੋਿਸ਼ਸ਼� ਦਰਿਮਆਨ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਸੰਬੰਧ 
ਹਨ(Jin et al., 2022; Jin et al., 2023; Luo et al., 2018) । ਇਸੇ ਤਰ��, ਹਾਲ ਹੀ ਿਵੱਚ ਹ�ਗਕ�ਗ ਿਵੱਚ ਕੀਤੇ ਗਏ ਇੱਕ ਅਿਧਐਨ 
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ਨ ਇਹ ਪਰਗਟ ਕੀਤਾ ਿਕ ਜੋ ਸਥਾਨਕ ਿਕਸ਼ੋਰ ਸਾਇਬਰਬੁਲੀਅਗ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋਏ, ਉਹ ਉਹਨ� ਮੁਕਾਬਲ 2.16 ਗੁਣਾ ਵਧ 
ਆਤਮਘਾਤੀ ਿਵਚਾਰ ਆਉਣ ਦੀ ਸਭਾਵਨਾ ਰਖਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਇਸਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਨਹ� ਹੋਏ (Chang et al., 2021) । ਹੈਰਾਨੀਜਨਕ 
ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ, 2022 ਿਵਚ ਹੋਏ ਹੋਰ ਇਕ ਸਥਾਨਕ ਸਰਵੇਖਣ ਨ ਵੀ ਇਹ ਦਿਸਆ ਿਕ 30.0% ਪ�ਾਇਮਰੀ ਅਤੇ ਸੈਕਡਰੀ ਸਕੂਲ ਦੇ 
ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ, ਜੋ ਸਾਇਬਰਬੁਲੀਅਗ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋਏ, ਨ ਿਪਛਲ ਸਾਲ ਦੌਰਾਨ ਆਤਮਘਾਤੀ ਿਵਚਾਰ ਆਉਣ ਦੀ ਗੁਝਾਇਸ਼ ਦਰਜ 
ਕੀਤੀ(Tung Wah Group of Hospitals, 2022) ।
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ਆਤਮਹਿਤਆ ਤ� ਇਲਾਵਾ, ਸਾਇਬਰਬੁਲੀਅਗ ਿਕਸ਼ੋਰ� ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ 'ਤੇ ਵੀ ਮਹਤਵਪੂਰਨ ਨਕਾਤਮਕ ਪ�ਭਾਵ ਪਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।
ਅਿਧਐਨ� ਨ ਲਗਾਤਾਰ ਇਹ ਪਾਇਆ ਿਕ ਪੀੜਤ ਅਕਸਰ ਮਾਨਿਸਕ ਤਣਾਅ, ਿਡਪ�ੈਸ਼ਨ ਜ� ਿਚਤਾ  (Dehue et al., 2008; Feng,
2021; Vue & Lee, 2020)। ਵਰਗੀਆਂ ਸਮਿਸਆਵ� ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹਦੁੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨ� ਨ ਘਟ ਸਵੈ-ਮੂਿਲਆਕਨ, ਇਕ�ਤ, ਲਾਚਾਰੀ
ਜ� ਿਨਰਾਸ਼ਾ ਦੀ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਅਗੇ ਜਾ ਕੇ ਆਤਮ-ਨਕਸਾਨ ਜ� ਇਥ� ਤਕ ਿਕ ਆਤਮਘਾਤੀ ਿਵਚਾਰ ਜ� ਕੋਿਸ਼ਸ਼� ਦਾ ਜੋਖਮ
ਵਧਾ ਸਕਦੀ ਹੈ(Hinduja & Patchin, 2018; John et al., 2018; Maurya et al., 2022; Singh, 2021) ।
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ਸਾਰ ਵਜ�, ਅਨਸਧਾਨੀ ਖੋਜ� ਇਹ ਦਰਸਾ�ਦੀਆਂ ਹਨ ਿਕ ਿਜਨ� ਲਕ� ਨਾਲ ਸਾਇਬਰਬੁਲੀਅਗ ਹੁਦੀ ਹੈ, ਉਹਨ� ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ 
'ਤੇ ਗਭੀਰ ਅਤੇ ਨਕਾਤਮਕ ਪ�ਭਾਵ ਪ�ਦੇ ਹਨ। ਕੁਝ ਹਾਲੀਆ ਅਿਧਐਨ� ਇਹ ਸੁਝਾਅ ਿਦਦੇ ਹਨ ਿਕ ਸਾਇਬਰ-ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋਣਾ ਆਤਮਘਾਤੀ 
ਿਵਚਾਰ� ਅਤੇ ਕੋਿਸ਼ਸ਼� ਲਈ ਇਕ ਜੋਖਮ ਕਾਰਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਤਰ��, ਜਦ� ਿਕ ਹਾਲੀਆ ਸਾਲ� ਿਵਚ ਨਜਵਾਨ� ਿਵਚ ਆਤਮਘਾਤ ਮੌਤ 
ਦੇ ਮੁਖ ਕਾਰਨ� ਿਵਚ� ਇਕ ਪਾਇਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ, ਤ� ਆਤਮਘਾਤ ਅਤੇ ਸਾਇਬਰਬੁਲੀਅਗ ਿਵਚਕਾਰ ਜੋੜ ਇਹ ਦਰਸਾ�ਦਾ ਹੈ ਿਕ ਿਕਸ਼ੋਰ� 
ਦੀ ਆਤਮਘਾਤੀ ਸਭਾਵਨਾ ਨ ਰੋਕਣ ਲਈ ਸਾਇਬਰਬੁਲੀਅਗ ਨ ਹਲ ਕਰਨਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ।
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ਸਾਇਬਰਬੁਲੀਅਗ ਅਤੇ  ਆਤਮਹਿਤਆ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਅਤੇ ਪਬਧਨ

ਸਧਾਰਨ ਜਨਤਾ 
ਨ ਸਾਇਬਰਬੁਲੀਅਗ ਅਤੇ ਆਤਮਘਾਤ ਦੇ ਚੇਤਾਵਨੀ ਸਕੇਤ� ਬਾਰੇ ਿਗਆਨ ਅਤੇ 
ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

ਸਾਇਬਰਬੁਲੀਅੰਗ ਦੇ ਆਮ ਚੇਤਾਵਨੀ ਸੰਕੇਤ
• ਕਿਪਊਟਰ ਜ� ਮੋਬਾਈਲ ਫੋਨ ਦੀ ਵਰਤ� ਦੇ ਿਵਵਹਾਰਕ ਪੈਟਰਨ ਜ� ਆਿਵ�ਤੀ 

ਿਵਚ ਬਦਲਾਅ ਆਉਣਾ
• ਇਟਰਨਟ ਜ� ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਦੌਰਾਨ/ਕਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ 

ਿਚਤਾ ਜ� ਤਣਾਅ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ
• ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਖਾਿਤਆਂ ਨ ਅਣਚਾਨਕ ਅਯੋਗ ਕਰਨਾ ਜ� ਹਟਾਉਣਾ
• ਿਡਜੀਟਲ ਮੀਡੀਆ ਉਪਕਰਣ� ਦੀ ਵਰਤ� ਬਾਰੇ ਗਲਬਾਤ ਕਰਨ ਤ� ਬਚਣਾ
• ਸਕੂਲ ਜ� ਸਮਾਿਜਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਿਵਚ ਜਾਣ ਤ� ਿਹਚਕ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ
• ਪੜ�ਾਈ ਦੇ ਪ�ਦਰਸ਼ਨ ਿਵਚ ਿਗਰਾਵਟ ਆਉਣਾ

ਆਤਮਘਾਤ ਦੇ ਆਮ ਚੇਤਾਵਨੀ ਸੰਕੇਤ
• ਉਹਨ� ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਿਵਚ ਿਦਲਚਸਪੀ ਜ� ਉਤਸ਼ਾਹ ਘਟ 

ਹੋਣਾ, ਜੋ ਪਿਹਲ� ਪਸਦਦੀਆਂ ਸਨ
• ਲਗਾਤਾਰ ਉਦਾਸ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ
• ਗੁਸਾ, ਵਧੇਰੇ ਿਚੜਿਚੜਾਪਨ ਜ� ਿਨਰਾਸ਼ਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ
• ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਿਵਵਹਾਰ ਿਵਚ ਮਹਤਵਪੂਰਨ ਤਬਦੀਲੀਆਂ 

ਜ� ਸਮਾਜਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਖ ਹੋਣਾ
• ਭੁਖ ਜ� ਨ�ਦ ਦੀ ਿਮਆਦ ਿਵਚ ਮਹਤਵਪੂਰਨ ਵਾਧਾ ਜ� 

ਕਮੀ ਦਾ ਅਨਭਵ ਹੋਣਾ

• ਸਰੀਰਕ ਲਛਣ ਿਦਖਾਉਣਾ, ਿਜਵ� ਿਕ ਬਾਰ-ਬਾਰ ਿਸਰਦਰਦ 
ਜ� ਪੇਟ ਦਰਦ

• ਨਕਾਮੀ ਜ� ਜੀਵਨ ਦੀ ਕੋਈ ਉਦੇਸ਼ਹੀਣਤਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨੀ
• ਸ਼ਰਾਬ ਜ� ਨਸ਼ੀਲ ਪਦਾਰਥ� ਦੀ ਵਰਤ� ਵਧਾ ਲਣਾ
• ਆਨਲਾਈਨ ਜ� ਪੁਸਤਕ� ਰਾਹ� ਆਤਮਘਾਤ ਦੇ ਤਰੀਿਕਆਂ 

ਦੀ ਖੋਜ ਕਰਨੀ
• ਆਤਮਘਾਤੀ ਨਟ ਿਲਖਣਾ
• ਕੋਇਲਾ, ਵਧੇਰੇ ਗੋਲੀਆਂ, ਚਾਕੂ ਜ� ਹੋਰ ਘਾਤਕ ਵਸਤੂਆਂ 

ਇਕਠੀਆਂ ਕਰਨੀ



ਨੌਜਵਾਨ ਿਵਿਦਆਰਥੀ
ਆਪਣੀਆਂ ਿਡਜੀਟਲ ਸਾਖਰਤਾ ਿਨਪਨੁਤਾਵ� ਿਸਖ ਸਕਦੇ ਅਤੇ ਿਵਕਸਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਉਨ� ਨ 
ਿਡਜੀਟਲ ਮੀਡੀਆ ਟੂਲ� ਦੀ ਵਰਤ� ਅਤੇ ਨਵੀਗੇਸ਼ਨ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਉਨ� ਨ 
ਔਨਲਾਈਨ ਸਰੋਤ� ਅਤੇ ਆਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਈਮੇਲ� ਦੀ ਭਰੋਸੇਯੋਗਤਾ ਦੀ ਜ�ਚ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸਾਇਬਰਸਪੇਸ ਿਵਚ 
ਯੋਗਤਾਪੂਰਨ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਿਵਚ ਸਹਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।
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ਿਡਜੀਟਲ ਸਾਖਰਤਾ ਪਾਪਤ ਕਰਨ, ਸਾਇਬਰਸਪੇਸ ਿਵਚ 
ਸੁਰਿਖਅਤ ਰਿਹਣ ਅਤੇ ਸਾਇਬਰਬੁਲੀਅਗ ਨ ਰੋਕਣ ਲਈ ਸੁਝਾਵ

� ੱ
ੱ ੰ ੂੰ

• ਆਪਣੀ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਿਜਵ� ਿਕ ਪੂਰਾ ਨ�, ਫੋਨ 
ਨਬਰ, ਪਤਾ ਅਤੇ ਆਈ.ਡੀ. ਕਾਰਡ ਨਬਰ ਆਿਦ ਨ ਇਟਰਨਟ 
'ਤੇ ਸ�ਝਾ ਕਰਨ ਜ� ਪ�ਗਟ ਕਰਨ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ
ੰ ੰ ੂੰ ੰ �

• ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ �ਤੇ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਪ�ੋਫਾਈਲ ਨ ‘ਪ�ਾਈਵੇਟ’ 
ਸੈਟ ਕਰਨਾ ਤ� ਜੋ ਅਣਜਾਣ ਲਕ� ਨ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਤਕ ਪਹਚ, ਡਾਊਨਲਡ ਜ� ਗਲਤ ਉਦੇਸ਼� ਲਈ ਵਰਤਣ ਤ� 
ਰੋਿਕਆ ਜਾ ਸਕੇ

ੂੰ
ੋ ੂੰ
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• ਿਸਰਫ਼ ਉਹਨ� ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਨਾਲ ਸਚਾਰ ਕਰਨਾ, ਜੋ ਅਸਲ 
ਿਜ਼ਦਗੀ ਿਵਚ ਜਾਣ-ਪਛਾਣ ਵਾਲ ਹਨ ਅਤੇ ਇਟਰਨਟ �ਤੇ 
ਅਣਜਾਣ ਲਕ� ਨ ਦੋਸਤ ਵਜ� ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਤ� ਬਚਣਾ
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ੋ ੂੰ
• ਮਜ਼ਬੂਤ ਪਾਸਵਰਡ ਬਣਾਉਣਾ ਅਤੇ ਉਨ� ਨ ਿਨਯਮਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ 

ਬਦਲਣਾ, ਤ� ਜੋ ਕਿਪਊਟਰ ਅਤੇ ਮੋਬਾਈਲ ਫੋਨ ਦੀ ਸੁਰਿਖਆ 
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਈ ਜਾ ਸਕੇ
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• ਕਿਪਊਟਰ ਅਤੇ ਮੋਬਾਈਲ ਫੋਨ ਿਵਚ ਐਟੀ-ਵਾਇਰਸ 
ਸੌਫਟਵੇਅਰ ਅਤੇ ਫਾਇਰਵਾਲ ਿਨਯਮਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਇਸਟਾਲ 
ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਅਪਡੇਟ ਕਰਨਾ, ਤ� ਜੋ ਵਾਇਰਸ, ਹੈਕਰ ਅਤੇ 
ਖਤਰਨਾਕ ਪ�ੋਗਰਾਮ� ਤ� ਬਚਾਵ ਹੋ ਸਕੇ
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• ਅਣਜਾਣ ਜ� ਸ਼ਕੀ ਈਮੇਲ� ਅਤੇ ਉਨ� ਦੇ ਅਟੈਚਮ�ਟ� ਨ 
ਖੋਲ�ਣ ਤ� ਬਚਣਾ ਅਤੇ ਅਣਜਾਣ ਸਰੋਤ� ਤ� ਸੌਫਟਵੇਅਰ 
ਡਾਊਨਲਡ ਕਰਨ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ
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ਜੇਕਰ ਿਕਸੇ ਨ ਸਾਇਬਰਬੁਲੀਅਗ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ 
ਕਰਨਾ ਪਵੇ ਜ� ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤਣਾਅ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋਵੇ, ਤ�:
• ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰ� ਜ� ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਵਿਡਆਂ ਨ ਤੁਰਤ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਦਓ
• ਜਲਦੀ ਤ� ਜਲਦੀ ਿਕਸੇ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ਿਗਆਨੀ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਓ

ਅਿਧਆਪਕ 
ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨ ਹੇਠਿਲਖੇ ਪਹਲੂਆਂ ਬਾਰੇ ਿਸਖਾ ਸਕਦੇ ਹਨ:

• ਸਾਇਬਰਬੁਲੀਅਗ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਰਖਣਾ ਅਤੇ ਸਮਝਣਾ ਿਕ ਇਹ 
ਕੀ ਹਦੀ ਹ

ੰ ੱ
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• ਸਾਇਬਰਬੁਲੀਅਗ ਦੇ ਖੁਦ ਉਤੇ ਅਤੇ ਹੋਰ� ਉਤੇ ਪੈਣ ਵਾਲ 
ਪ�ਭਾਵ� ਬਾਰੇ ਜਾਣਨਾ

ੰ ੇ

• ਜਦ� ਵੀ ਸਾਇਬਰਬੁਲੀਅਗ ਦੇ ਕੇਸ ਸਾਹਮਣੇ ਆਉਣ, ਉਨ� ਦੀ
ਿਰਪੋਰਟ ਕਰਨੀ

ੰ �  

• ਸਾਇਬਰਬੁਲੀਅਗ ਦੇ ਗਵਾਹ ਬਣਣ ‘ਤੇ ਿਸਰਫ਼ ਦਰਸ਼ਕ ਬਣਨ 
ਤ� ਰੋਕਣਾ

ੰ

• ਿਕਸੇ ਵੀ ਹਾਲਤ ਿਵਚ ਹੋਰ� ਦੀ ਸਾਇਬਰਬੁਲੀਅਗ ਕਰਨ ਤ� 
ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ

ੱ ੰ

• ਜਦ� ਉਹ ਸਾਇਬਰਬੁਲੀਅਗ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋਣ, ਤ� ਉਸਦੇ 
ਪ�ਬਧਨ ਿਨ�ਪਨਤਾਵ� ਿਸਖਾਉਣ, ਿਜਵ� ਿਕ ਬਦਲਾ ਲਣ ਦੀ 
ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰਨੀ, ਲਜ਼ਜ਼ਤ ਮਿਹਸੂਸ ਨਾ ਕਰਨੀ ਅਤੇ 
ਸਰਗਰਮ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਹੋਰ� ਤ� ਮਦਦ ਲਣੀ

ਮਾਪੇ 
ਆਪਣੇ ਬਿਚਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਹੇਠਿਲਖੇ ਤਰੀਿਕਆਂ ਨਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ:

• ਉਨ� ਨਾਲ ਸ਼�ਤੀਪੂਰਵਕ ਗਲਬਾਤ ਕਰਨੀ ਅਤੇ ਿਧਆਨ ਨਾਲ 
ਸੁਣਨਾ, ਤ� ਜੋ ਜਾਣ ਸਕਣ ਿਕ ਕੀ ਵਾਪਿਰਆ। ਇਹ ਉਨ� ਨ 
ਸਮਰਥਨ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾਉਣ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨ� 
ਦੀ ਬੇਬਸੀ ਜ� ਿਨਰਾਸ਼ਾ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਨ ਘਟਾ ਸਕਦਾ ਹੈ
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• ਸਾਇਬਰਬੁਲੀਅਗ ਘਟਨਾਵ� ਦੀਆਂ ਨਜ਼ਮੂਨਾ ਨਕਲ� ਸਭਾਲਣ 
ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰਨੀ, ਿਜਵ� ਿਕ ਸੁਨਹੇ, ਿਚਤਰ, ਵੀਡੀਓ ਅਤੇ ਹੋਰ 
ਸਬਿਧਤ ਵਸਤੂਆਂ, ਜੋ ਸਭਾਿਵਤ ਜ�ਚ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਿਵਚ ਕਮ ਆ 
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ
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• ਸੇਵਾ ਪ�ਦਾਤਾਵ�, ਿਜਵ� ਿਕ ਵੈਬਸਾਈਟ�, ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ, ਗੇਿਮਗ 
ਸੌਫਟਵੇਅਰ, ਮੋਬਾਈਲ ਐਪਲੀਕੇਸ਼ਨ� ਅਤੇ ਮੋਬਾਈਲ ਫੋਨ�, ਨ 
ਿਰਪੋਰਟ ਕਰਨੀ, ਤ� ਜੋ ਸਬਿਧਤ ਸਮਗਰੀ ਨ ਬਲਕ ਜ� 
ਹਟਾਉਣ ਦੀ ਬੇਨਤੀ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕੇ
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• ਜੇਕਰ ਇਹ ਿਕਿਰਆਵ� ਜ� ਧਮਕੀਆਂ ਅਪਰਾਧਕ ਮਨੀਆਂ ਜਾ 
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਤ� ਕਾਨਨੀ ਪ�ਵਰਨ ਅਿਧਕਾਰੀਆਂ ਦੀ ਮਦਦ 
ਲੈਣੀ

ੰ
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• ਉਨ� ਲਈ ਵਧੇਰੇ ਿਧਆਨ ਰਖਣਾ ਅਤੇ ਉਨ� ਦੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ 
ਤਬਦੀਲੀਆਂ ‘ਤੇ ਿਧਆਨ ਦੇਣਾ। ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਸ਼ਕ ਹੋਵੇ, ਤ� 
ਜਲਦੀ ਤ� ਜਲਦੀ ਮਦਦ ਲਣੀ

� ੱ �
ੱ

ੈ



• ਉਨ� � ਨਾਲ ਸ਼�ਤੀਪੂਰਵਕ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨੀ ਅਤੇ ਿਧਆਨ ਨਾਲ 
ਸੁਣਨਾ, ਤ� ਜੋ ਜਾਣ ਸਕਣ ਿਕ ਕੀ ਵਾਪਿਰਆ। ਇਹ ਉਨ� � ਨੰੂ 
ਸਮਰਥਨ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨ� 
ਦੀ ਬੇਬਸੀ ਜ� ਿਨਰਾਸ਼ਾ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਸਾਇਬਰਬੁਲੀਅੰਗ ਘਟਨਾਵ� ਦੀਆਂ ਨਜ਼ਮੂਨਾ ਨਕਲ� ਸੰਭਾਲਣ 
ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨੀ, ਿਜਵ� ਿਕ ਸੁਨ� ਹੇ, ਿਚੱਤਰ, ਵੀਡੀਓ ਅਤੇ ਹੋਰ 
ਸੰਬੰਿਧਤ ਵਸਤੂਆਂ, ਜੋ ਸੰਭਾਿਵਤ ਜ�ਚ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਿਵੱਚ ਕੰਮ ਆ 
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ

• ਸੇਵਾ ਪ�ਦਾਤਾਵ�, ਿਜਵ� ਿਕ ਵੈਬਸਾਈਟ�, ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ, ਗੇਿਮੰਗ 
ਸੌਫਟਵੇਅਰ, ਮੋਬਾਈਲ ਐਪਲੀਕੇਸ਼ਨ� ਅਤੇ ਮੋਬਾਈਲ ਫੋਨ�, ਨੰੂ 
ਿਰਪੋਰਟ ਕਰਨੀ, ਤ� ਜੋ ਸੰਬੰਿਧਤ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਬਲੌਕ ਜ� 
ਹਟਾਉਣ ਦੀ ਬੇਨਤੀ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕੇ
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ਜੇਕਰ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਿਵਚ ਆਤਮਘਾਤ ਦੇ ਸਕੇਤ ਿਦਸਣ, ਤ� ਹੇਠ� 
ਿਦਤੇ ਸਮੂਦਾਇਕ ਸਰੋਤ� ਤ� ਜਲਦੀ ਤ� ਜਲਦੀ ਮਦਦ ਲਵੋ।
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ਆਤਮਘਾਤੀ ਰੋਕਥਾਮ 
ਸੇਵਾਵ�

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

24-ਘਟੇ ਆਤਮਘਾਤੀ ਰੋਕਥਾਮ 
ਹਾਟਲਾਈਨ:

2382 0000

ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਸਹਾਇਤਾ
 ਹਾਟਲਾਈਨ

24-ਘਟੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ 
ਹਾਟਲਾਈਨ: 

18111
‘Open Up’ – 

ਗਕ�ਗ ਜੋਕੀ ਕਲਬ ਦੁਆਰਾ 
ਨਜਵਾਨ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ 

ਔਨਲਾਈਨ ਪਲਟਫਾਰਮ

https://www.openup.hk/

ਫੇਸਬੁਕ ਅਤੇ ਇਸਟਾਗ�ਾਮ: 
hkopenup

ਵਹਟਸੱਪ (24-ਘੰਟੇ):   
9101 2012

ਦ ਸਮਾਿਰਟਨਜ਼

https://samaritans.org.hk/

24-ਘਟੇ ਬਹੁ-ਭਾਸ਼ਾਈ 
ਹਾਟਲਾਈਨ: 

2896 0000

ਕੈਰੀਟਾਸ ਪਿਰਵਾਰਕ ਸਕਟ 
ਸਮਰਥਨ ਕ�ਦਰ

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

24-ਘੰਟੇ ਸੰਕਟ ਸਮਰਥਨ 
ਹਾਟਲਾਈਨ:  

18288ਸਮਾਿਜਕ ਭਲਾਈ ਿਵਭਾਗ

https://www.swd.gov.hk/
tc/index/
ਹਾਟਲਾਈਨ: 
2343 2255ਦ ਸਮਾਿਰਟਨ ਿਬਫਰ�ਡਰਜ਼

ਹ�ਗਕ�ਗ

https://sbhk.org.hk/

24-ਘਟੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ 
ਹਾਟਲਾਈਨ:

2389 2222 (ਚੀਨੀ)
2389 2223 (ਅਗਰੇਜ਼ੀ)

ਯੂਥ ਆਉਟਰੀਚ

24-ਘਟੇ ਹਾਟਲਾਈਨ (8 ਤ� 21 
ਵਿਰ�ਆਂ ਦੇ ਨਜਵਾਨ� ਲਈ): 

9088 1023

ਹਸਪਤਾਲ ਪਬਧਨ

24-ਘਟੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ 
ਡਾਇਰੈਕਟ:

2466 7350

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਮਿਹਰਬਾਨੀ ਕਰਕੇ ਇਹ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਿਵਸ਼ਾ ਵੇਖੋ:
‘ਸਾਇਬਰਬੁਲੀਅਗ ਅਤੇ ਿਕਸ਼ੋਰ ਆਤਮਹਿਤਆ ਰੋਕਥਾਮ’
https://shallwetalk.hk/en/mental-health-information/cyberbullying-and-prevention-of-adolescent-suicide/

ਸਾਇਬਰਬੁਲੀਅਗ ਅਤੇ ਿਕਸ਼ੋਰ
 ਆਤਮਹਿਤਆ ਰੋਕਥਾਮ
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