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(Urdu Version)

سائبر بلیئنگ اور نوعمری میں خود کشی

سائبر بلیئنگ کیا ہے؟ 
ســائبر بلیئنــگ ســے مــراد ہراســانی کــی ایــک ایســی قســم ہــے جــس میــں ڈیجیڻــل 
ڻیکنالوجیــز کا اســتعمال کرتــے ہوئــے کســی فــرد کــو جــان بوجــھ کــر اور بــار 
بــار ہراســاں، اس کــی توہیــن یــا کوئــی ایســی ســرگرمی ســرانجام دی جاتــی ہــے 
ــے۔  ــی ہ ــی جات ــت پہنچائ ــی اذی ــا ذہن ــان  ی ــو نقص ــراد ک ــی اور فرد/اف ــو کس ج
ــٹ  ــا پلی ــات، سوشــل میڈی ــز، ڻیکســٹ پیغام ــر ای میل ــام طــور پ ــائبربلیئنگ ع س
فارمــز، چیــٹ رومــز یــا آن لائــن گیمنــگ پلیــٹ فارمــز کــے ذریعــے انجــام دی 
.(John et al., 2018; Schonfeld et al., 2023) ہــے  جاتــی 

  ســائبر بلیئنــگ مختلــف شــکلوں میــں وقــوع پذیــر ہوســکتی ہــے، جیســے کــہ 
افواہیــں پھیلانــا، اشــتعال انگیــزی، تصاویــر اور ویڈیــوز پوســٹ کرنــا، معلومــات 
ــی  ــن نگران ــار آن لائ ــار ب ــا، ب ــہ دین ــر دھوک ــا ک ــل بن ــی پروفائ ــا، جعل ــام کرن ع
ــا اور  ــاں دین ــا، دھمکی ــگ کرن ــازت ڻی ــر اج ــو بغی ــی ک ــڻاکنگ)، کس ــائبر اس (س
ــا  ــا ســرگرمی ســے خــارج کرن کســی فــرد کــو جــان بوجــھ کــر کســی گــروپ ی
.(Hinduja & Patchin, 2014; Trbojević & Šikuten, 2022)  

ڈیجیڻــل دور میــں سوشــل میڈیــا اور آن لائــن تعامــلات کــے بڑھتــے ہــوئے 
رجحــان کــے ســاتھ، اور کمپیوڻــرز، موبائــل فونــز اور دیگــر الیکڻرانــک 
ڈیوائســز کــے عــام اســتعمال کــی وجــہ ســے، ســائبر بلیئنــگ روز بــروز بڑھتــی 

جا رہی ہے۔

سائبر بلیئنگ کا پھیلاؤ
مغربــی ممالــک میــں کــی جانــے والــی کچــھ تحقیقــات ســے معلــوم ہــوا ہــے کــہ ســائبر بلیئنــگ نــے مختلــف ممالــک میــں بــڑی تعــداد 

میں نوجوانوں کو متاثر کیا ہے، جہاں اس کی شرح %13.99 سے 57.5%  
(Krešić Ćorić & Kaštelan, 2020; Zhu et al., 2021).  کــے درمیــان رہــی ہــے۔ اســی طرح،میــن لینــڈ چیــن میــں کــی گئــی 
ــن  ــے آن لائ ــوں ن ــی نوجوان ــے 6 مــاه (Rao et al., 2019). کــے دوران % 44.5  چین ــا کــہ پچھل ــا گی ــہ پای ــں ی ــق می ایــک تحقی
ہراســانی کا ســامنا کیــا تھــا۔ ہانــگ کانــگ میــں کــی گئــی ایــک مقامــی تحقیــق ســے یــہ بھــی معلــوم ہــوا کــہ پچھلــے 3 مــاه کــے دوران 

.(Chen, 2018) سیکنڈری اسکول کے % 30.9 طلبہ کو سائبر بلیئنگ کا سامنا کرنا پڑا تھا

سائبر بلیئنگ کے نوعمر افراد کی ذہنی صحت اور خودکشی پر اثرات
مغربی ممالک میں کی گئی چار مختلف جائزه تحقیقات نے سائبر بلیئنگ اور خود کو نقصان پہنچانااور خودکشی دونوں کے 

رجحانات کے درمیان تعلق کو واضح کیا
 (Daine et al., 2013; Hamm et al., 2015; Kowalski et al., 2014; van Geel et al., 2014). ایک اور 

جائزے میں یہ بھی معلوم ہوا کہ سائبر بلیئنگ کا نشانہ بننے والے افراد میں خود اذیتی اور خودکشی کے رویوں کا خطره دیگر 
افراد کی نسبت زیاده ہوتا ہے۔ (John et al., 2018). مزید برآں، ایک تحقیق میں یہ انکشاف ہوا کہ سائبر بلیئنگ کا سامنا کرنے 
والے طلبہ میں خودکشی کی کوشش کرنے کا امکان ان طلبہ کی نسبت 1.9 گنا زیاده ہوتا ہے جنہوں نے سائبربلیئنگ کا سامنا نہیں 
کیا  (Hinduja & Patchin, 2010).امریکہ کے سینڻرز فار ڈیزیز کنڻرول اینڈ پریوینشن کی ایک حالیہ رپورٹ میں یہ انکشاف 
ہوا ہے کہ% 14.9 مقامی نوعمر افراد سائبر بلیئنگ کا شکار ہوئے، جبکہ  %13.6نے سنجیدگی کے ساتھ خودکشی کی کوشش 

کی۔ ان نتائج نے اس بات کی بھی نشاندہی کی کہ سائبر بلیئنگ خودکشی کے خیالات اور کوششوں کے خطرے کو بڑھا سکتی ہے، 
.(Schonfeld et al., 2023) جو کہ یقینی طور پر مکمل خودکشی کے اہم عوامل سمجھے جاتے ہیں

میــن لینــڈ چیــن میــں ہونــے والــی تحقیقــات نــے بھــی یــہ ثابــت کیــا ہــے کــہ ســائبر بلیئنــگ کا نشــانہ بننــے اور خودکشــی کــے خیــالات یــا 
علــم۔ طالــب  کــے  کالــج  یــا  ہــوں  طلبــہ  نوعمــر  وه  چاہــے  ہــے،  جاتــا  پایــا  تعلــق  گہــرا  اور  مثبــت  درمیــان  کــے  کوششــوں 
 (Jin et al., 2022 ; Jin et al., 2023 ; Luo et al., 2018). اســی طــرح، ہانــگ کانــگ میــں ہونــے والــی ایــک حالیــہ تحقیــق کــے 

مطابق، جو نوجوان سائبر بلیئنگ کا شکار ہوئے، ان میں خودکشی



ُ

ُ

ُ

ُ

تھــے۔ ہوئــے  نہیــں  شــکار  کا  اس  جــو  تھــا  زیــاده  گنــا   2.16 نســبت  کــی  افــراد  ان  امــکان  کا  ہونــے  پیــدا  خیــالات  کــے 
 (Chang et al., 2021). حیــرت کــی بــات یــہ ہــے کــہ 2022 میــں کیــے گئــے ایــک اورمقامــی ســروے کــے مطابــق،  پرائمــری اور 
ســیکنڈری اســکول کــے وه طلبــہ جــو ســائبر بلیئنــگ کا نشــانہ بنــے، میــں ســے% 30 طلبــہ پچھلــے ســال کــے دوران خودکشــی کــے خیــالات کا 

 .(Tung Wah Group of Hospitals, 2022) سامنا کر چکے تھے

خودکشی کے علاوه، سائبر بلیئنگ نوعمر افراد کی ذہنی صحت پر بھی سنگین منفی اثرات مرتب کر سکتی ہے۔ تحقیق سے مسلسل یہ 
ثابت ہوا ہے کہ سائبر بلیئنگ کے شکار افراد ذہنی صحت کے مسائل بشمول پریشانی،

  (Dehue et al., 2008; Feng, 2021; Vue & Lee, 2020),  ڈپریشن، اور عزت نفس میں کمی کا احساس، تنہائی، بے بسی یا 
ناامیدی جیسے مسائل کا شکار ہو سکتے ہیں۔ یہ عوامل بالآخر خود کو نقصان پہنچانے یا حتی کہ خودکشی کے خیالات یا کوششوں کے 

خطرے کو بڑھا سکتے ہیں
.(Hinduja & Patchin, 2018; John et al., 2018; Maurya et al., 2022; Singh, 2021)

ٰ

مجموعــی طــور پــر، تحقیــق کــے نتائــج یــہ ظاہــر کرتــے ہیــں کــہ ســائبر بلیئنــگ کا شــکار ہونــے والــوں کــی ذہنــی صحــت پــر گہــرے اور 
نقصــان ده اثــرات مرتــب ہوتــے ہیــں۔ کچــھ حالیــہ تحقیقــات ســے معلــوم ہــوا ہــے کــہ ســائبر بلیئنــگ کا شــکار ہونــا خودکشــی کــے خیــالات 
اور کوششــوں کا ایــک بــڑا خطــره بــن ســکتا ہــے۔ چونکــہ حالیــہ برســوں کــے دوران نوجوانــوں میــں خودکشــی امــوات کــی ایــک بــڑی وجــہ 
بنــی ہوئــی ہــے، اس لیــے خودکشــی اور ســائبر بلیئنــگ کــے درمیــان تعلــق ظاہــر کرتــا ہــے کــہ نوعمــر افــراد میــں خودکشــی کــی روک تھــام 

کے لیے سائبر بلیئنگ کے مسئلے کو سنجیدگی سے حل کرنا ضروری ہے۔

سائبربلیئنگ اور خودکشی سے بچاؤ اور اس کی سنبھال

عام لوگوں 
کو سائبربلیئنگ اور خودکشی کی انتباہی علامات کے بارے میں علم اور آگاہی 

ہونی چاہیئے۔

سائبر بلیئنگ کی عام انتباہی علامات 
رویہ جاتی طرز یا کمپیوڻر یا موبائل فون کے استعمال کی فریکوئنسی   •

میں تبدیلی
انڻرنیٹ یا سوشل میڈیا استعمال کرتے وقت یا بعد میں بے چینی یا ذہنی   •

دباؤ کا سامنا
سوشل میڈیا اکاؤنڻس کو غیر فعال کرنا یا حذف کرنا  •

ڈیجیڻل میڈیا آلات کے استعمال کے بارے میں گفتگو سے گریز کرنا  •
سکول جانے یا سماجی سرگرمیوں میں شامل ہونے میں ہچکچاہٹ کا   •

مظاہره کرنا
تعلیمی کارکردگی میں کمی ہونا   •

خود کشی کی عام انتباہی علامات 
ان سرگرمیوں میں دلچسپی یا تحریک (شوق) کھو دینا   •

جو پہلے پرلطف محسوس ہوتی تھیں۔ 
مستقل طور پر اداسی محسوس کرنا   •

شدید غصہ، چڑچڑاپن یا جھنجھلاہٹ کا سامنا کرنا  •
رویہ میں نمایاں تبدیلیاں یا سماجی تنہائی محسوس کرنا  •

•  بھوک اور نیند کے دورانیہ میں نمایاں اضافہ یا کمی کا 
سامنا کرنا

جسمانی علامات جیسا کہ طواتر کے ساتھ یا بار بار سر   •
درد یا پیٹ میں درد ظاہر کرنا

خود کو بے وقعت سمجھنا یا زندگی کا کوئی مقصد   •
محسوس نہ کرنا

شراب یا منشیات کے استعمال میں اضافہ  •
انڻرنیٹ یا کتابوں میں خودکشی کے طریقے تلاش کرنا  •

خودکشی کا نوٹ تحریر کرنا   •
چارکول، بہت سی گولیاں، چاقو یا دیگر مہلک اشیاء جمع   •

کرنا



نوجوان طلبہ 
اپنی ڈیجیڻل خواندگی (ڈیجیڻل لڻریسی) کی مہارتیں سیکھ اور ان کو بہتر بنا سکتے ہیں، 

جو انہیں ڈیجیڻل میڈیا کے آلات کے درست استعمال، آن لائن ذرائع اور ای میلز کی 
صداقت کو جانچنے، اور اس کے ساتھ ساتھ سائبر اسپیس میں مناسب ردعمل دینے میں 

مدد فراہم کر سکتی ہیں۔

ڈیجیڻل خواندگی حاصل کرنے، سائبر اسپیس میں محفوظ
 رہنے اور سائبر بلیئنگ کی روک تھام کے طریقے

ذاتی معلومات جیسے پورا نام، فون نمبر، پتہ اور شناختی   •
کارڈ نمبر انڻرنیٹ پر شیئر یا ظاہر کرنے سے گریز کرنا

سوشل میڈیا ذاتی پروفائلز کو ’پرائیویٹ‘ پر سیٹ کرنا تاکہ   •
اجنبی افراد ذاتی معلومات کے نامناسب استعمال کے لیے ان 

تک رسائی حاصل نہ کر سکیں
صرف ان لوگوں سے بات چیت کرنا جنہیں آپ حقیقی زندگی   •
میں جانتے ہیں اور انڻرنیٹ پر اجنبی افراد کو دوست بنانے 

سے گریز کرنا
کمپیوڻر اور موبائل فونز کو محفوظ رکھنے کے لیے   •

مضبوط پاس ورڈ سیٹ کرنا اور انہیں باقاعدگی سے تبدیل 
کرنا

ُ

ِ ً

کمپیوڻر اور موبائل فونز میں اینڻی وائرس سافٹ ویئر اور   •
فائر وال انسڻال کرنا اور انہیں اپڈیٹ کرتے رہنا تاکہ 

وائرس، ہیکرز اور نقصان ده پروگراموں سے تحفظ مل 
سکے

مشکوک یا نامعلوم ای میلز اور ان کے منسلکہ جات کو   •
کھولنے سے گریز کرنا، نیز نامعلوم ذرائع سے سافٹ 

ویئر ڈاؤن لوڈ نہ کرنا

ُ

اگر آپ سائبربلیئنگ کا شکار ہیں یا
 جذباتی تناؤ کا سامنا کررہے ہیں تو:

فورا اپنے اہل خانہ یا قابل اعتماد افراد کو مطلع کرنا   •
ہر ممکن حد تک جلد از جلد کسی پیشہ ور سے معاونت   •

حاصل کرنا

اساتذه 
طلبہ کو درج ذیل پہلوؤں پر آگاہی دے سکتے ہیں

سائبربلیئنگ سے آگاه رہنا اور سمجھنا کہ یہ کیا ہے  •ُ
خود پر اور دوسروں پر سائبربلیئنگ کے اثرات کے بارے   •

میں جاننا 
ُ

سائبربلیئنگ کے واقعات کا سامنا ہونے پر ان کی اطلاع دینا  •ُ
کسی کو سائبر بلیئنگ کا شکار ہوتے دیکھنے پر طلبہ کو   •

خاموش تماشائی بننے سے روکنا 
ُ

کسی بھی صورت میں دوسروں کو سائبر بلیئنگ کا نشانہ نہ   •
بنانا

سائبربلیئنگ کا سامنا ہونے کی صورت میں انہیں درست   •
حکمت عملی کے بارے میں پڑھانا، مثال کے طور پر 

انتقام نہ لینا، شرمندگی محسوس نہ کرنا اور فوری طور 
پر دوسروں سے معاونت حاصل کرنا۔ 

والدین
درج ذیل طریقوں سے اپنے بچوں کی معاونت حاصل کرسکتے ہیں

ن سے بات چیت کرنا اور پرسکون ہو کر ان کی بات سننا تاکہ   •
یہ معلوم کیا جاسکے کہ کیا واقعہ پیش آیا ہے۔ یہ چیز ان کے 
لیے مدد کو ظاہر کرتی ہے اور انہیں کم بے بس اور کم ناامید 

محسوس کرنے میں مدد دے سکتی ہے۔

ُ ُ

ممکنہ تحقیقاتی عمل کے لیے سائبر بلیئنگ کے واقعات کے   •
ثبوت کا ریکارڈ جیسا کہ پیغامات، تصاویر، ویڈیوز اور دیگر 

متعلقہ اشیاء وغیره محفوظ رکھنے میں معاونت کرنا۔

ُ

خدمات فراہم کنندگان جیسا کہ ویب سائڻس، سوشل میڈیا،   •
گیمنگ سافٹ ویئر، موبائل ایپلیکیشنز اور موبائل فونز وغیره 

کو اطلاع دینا تاکہ متعلقہ مواد کو بلاک کرنے یا ہڻانے کی 
درخواست کی جاسکے۔ 

اگر سائبر بلیئنگ کے عمل یا دھمکیاں مجرمانہ نوعیت کی   •
ہوں، تو قانون نافذ کرنے والے اداروں سے مدد لینا

ان کےلیے مزید دیکھ بھال کا اظہار کرنا اور ان کی   •
جذباتی تبدیلیوں کے بارے میں آگاه رہنا۔ شبہ ہونے کی 
صورت میں، ہر ممکن حد تک جلد از جلد مدد حاصل 

کریں۔ 

ُ

جسمانی علامات جیسا کہ طواتر کے ساتھ یا بار بار سر   •
درد یا پیٹ میں درد ظاہر کرنا

خود کو بے وقعت سمجھنا یا زندگی کا کوئی مقصد   •
محسوس نہ کرنا

شراب یا منشیات کے استعمال میں اضافہ  •
انڻرنیٹ یا کتابوں میں خودکشی کے طریقے تلاش کرنا  •

خودکشی کا نوٹ تحریر کرنا   •
چارکول، بہت سی گولیاں، چاقو یا دیگر مہلک اشیاء جمع   •

کرنا



ُ

ِ

اگر کوئی فرد خودکشی کے آثار ظاہر کرے تو فوری طور
 پر درج ذیل کمیونڻی وسائل سے مدد حاصل کریں۔ 

ُ
ُ

خود کشی سے بچاؤ کی 
خدمات 

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

خود کشی سے بچاؤ کےلیے 24 
گھنڻے ہاٹ لائن:
2382 0000

ذہنی صحت کی معاونت کے
 لیے ہاٹ لائن 

ذہنی صحت کی معاونت کے
 لیے 24 گھنڻے ہاٹ لائن:

18111 
’Open Up‘۔

 ہانگ کانگ جوکی کلب کی طرف 
سے نوجوانوں کی جذباتی معاونت کے

 لیے ایک آن لائن پلیٹ فارم 

https://www.openup.hk/
فیس بک اور انسڻاگرام:

  hkopenup وڻس ایپ:
 9101 2012
 (24 گھنڻے)

دی سمیریڻنز
 (The Samaritans) 

https://samaritans.org.hk/
کثیر زبانی 24 گھنڻے

 کی ہاٹ لائن:
2896 0000

کیریڻس فیملی کرائسس 
سپورٹ سنڻر

https://fcsc.caritas.org.hk/
کرائسس سپورٹ کی 24

 گھنڻے ہاٹ لائن: 
18288

سوشل ویلفیئر ڈپارڻمنٹ

https://www.swd.gov.hk/
tc/index/
ہاٹ لائن:

دی سمیریڻن2255 2343
 بیفرینڈرز ہانگ کانگ

https://sbhk.org.hk/
جذباتی معاونت کے لیے
 24 گھنڻے ہاٹ لائن:

2222 2389 (چینی) 
2223 2389 (انگریزی)

یوتھ آؤٹ ریچ 

24 گھنڻے ہاٹ لائن سروس (8 تا 
21 سال کے نوجوانوں کے لیے):

9088 1023
ہاسپیڻل اتھارڻی

ذہنی صحت سے متعلق 24 
گھنڻے ہیلپ لائن:
2466 7350

مزید معلومات کے لیے، برائے مہربانی خصوصی ڻاپک وزٹ کریں 
‘Cyberbullying and Prevention of Adolescent Suicide’

https://shallwetalk.hk/en/mental-health-information/cyberbullying-and-prevention-of-adolescent-suicide/

سائبر بلیئنگ اور نوعمری
 میں خود کشی

ShallWeTalk
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