
सोशल मीडिया पर सुसाइि के 
बार ेमें बात करना
सोशल मीडिया पर ससुाइि के बार ेमें ज़़िम्देारी के साथ बात करना ़िरुरी है क्ययोंकक 
आप जो जानकारी शयेर करत ेहैं वो एक समय पर बहुत सार ेलोगोयों तक पहुुँच जाती है।
कई लोग, जो इस समय जोखिम में हैैं या संवेदनशील हैैं, उन पर सुसाइड-संबंधी ववषयो ंके संपक्क  से 
नकारात्मक प्रभाव पड़ सकता है।ै सुरक्षित मैसेजजगं यहै नकारात्मक प्रभाव कम कर सकता हैै और हैो सकता 
है ैकक यहै एक सकारात्मक तरीके से सुसाइड को रोकने में अपना योगदान भी दे। यहै रहेै, सुसाइड के बारे में 
सोशल मीकडया पर सुरक्षित प्रकार से बात करने के ललए कुछ गाइडलाइन्स:

1. आपकी पोस्ट का लोगोयों पर होने वाले 
प्रभाव के बार ेमें सोचें
सुसाइड के संबंध में कुछ भी पोस्ट करने से पहैले, 
कुछ समय लें और इसके बारे में सोचेें —

a) आप यहै पोस्ट क्ो ंशेयर करना चेाहैत ेहैैं? क्ा 
आप सुसाइड के बारे में जागरूकता फैलाना चेाहैत े
हैैं? क्ा आप सहैायता ढंूढ रहेै हैैं? क्ा आप ककसी 
ऐसे व्यक्ति की याद के सम्ान में पोस्ट करना चेाहैत े
हैैं जजसे आपने सुसाइड के कारण िोया है?ै

b) इस पोस्ट का दूसरो ंपर क्ा प्रभाव पडे़गा 
(उदाहैरण के ललए, वो लोग जजन्हें जोखिम है,ै 
सुसाइड के कारण ककसी को िोने वाले पररवार 
के सदस्य या दोस्त, या कोई ऐसा व्यक्ति जजसने 
सुसाइड करने की कोक्शश की हैै)? क्ा उन्हें 
इससे तकलीफ़ हैोगी या मदद ममलेगी?

c) आप जो जानकारी शेयर करना चेाहैते हैैं क्ा 
उसे कम्वूनकेट करने का कोई दूसरा तरीका है ैजो 
सुरक्षित है ैया उसे पढ़ने वालो ंया देिने वालो ंके 
ललए वो ज़्ादा मददगार सावबत हैोगा?

d) आपकी पोस्ट को कौन-कौन देि सकें गे? यकद 
आपका अकाउंट ‘प्राइवेट’ नहैी ंहै ैतब आप जो भी 
कंटेंट पोस्ट करत ेहैैं उसे कोई भी देि सकता है।ै 
आपको अपनी पोस्ट पर अच्छी और बरुी, दोनो ं
तरहै की ममली-जलुी प्रवतकरियाएं ममल सकती हैैं।

e) इस पोस्ट को शेयर करने से आप कैसा महैसूस 
करेंगे?

2. सहायता सेवाओ ंके बार ेमें सही 
जानकारी देकर मदद मांगोने के स्वभाव 
को बढ़ावा दें
सुसाइड रोकने के ललए बनी हैले्पलाइन जैसी 
सहैायता सेवाओ ंके बारे में जानकारी देना या एक 
ललकं जोड़ना महैत्वपूण्क है,ै जजससे आपकी पोस्ट 
के दश्कको ंको यहै पता चेले कक परेशानी के समय 
कहैा ँमदद मागंनी हैै।

3. डरिगोर वॉर्निं गो शाज़मल करे
आपको अपनी पोस्ट पर एक ‘कंटेंट/कटरिगर वॉर्ननग’ 
देने के बारे में सोचेना चेाकहैए (उदाहैरण के ललए 
“TW: इस पोस्ट मेें सुसाइड के बारे मेें कंटेेंटे मेौजदू 

ह”ै)। इससे पोस्ट को देिने वाले लोग सावधान हैो 
जाएंगे कक इसमें कष्ट पहँुचेाने वाला कंटेंट हैै। वे इसे 
देिना चेाहैत ेहैैं या नहैी,ं यहै वनण्कय लेने में उन्हें 
आसानी हैोगी।

4. ज़सर्फ़  ऐसी जानकारी पोस्ट करें जो 
सही और प्रमाणित करने योग्य हो
आप जजस चेीज़ के बारे में अवनजचित हैैं, ऐसी 
जानकारी शेयर करने से बचेें। सुसाइड को ससफ़्क  
एक कारण देने से दूर रहै े(उदाहैरण के ललए, 
नौकरी छूटना, परीषिा में फे़ल हैोना, ब्के-अप हैोना, 
इत्ाकद)। सुसाइड कई कारको ंके जकटल जोड़ का 
पररणाम है,ै इसललए आपको सुसाइड के कारण का 
अंदाजा लगाने से बचेना चेाकहैए। बाहैरी जानकारी 
के ककसी भी सूत्र की ललंक शेयर करने से पहैले 
आपको ध्ान से उनकी सत्ता सुवनजचित करनी 
चेाकहैए। केवल ऐसे ववश्वसनीय सूत्रो ंको शेयर करें 
जो स्ास्थ्य ररसचे्क संस्ाओ ंद्ारा जाचँेी हुई और 
प्रमाण-आधाररत जानकारी देत ेहैो।ं

5. ऐसी जानकारी दें जो कलंक को कम 
करने और सामान्य ज़मथकयों एवं गोलत 
धारिाओ ंको दरू करे
इस बात पर ज़ोर देना ज़रूरी है ैकक सुसाइड की 
घटनाओ ंको रोका जा सकता हैै और इसके ललए 
सहैायता उपलब्ध है।ै आम ममथको ंके बारे में 
आपको सहैी तथ्य शेयर करने चेाकहैए (उदाहैरण 
के ललए, तथ्य - सुसाइड के बारे में बात करने से 
सुसाइड करने की प्ररेणा नहैी ंममलती है)ै।

6.  सुसाइि के स्ान या तरीके के बार ेमें 
कवस्तृत जानकारी न दें
 यहै ज़रूरी हैै कक आप ऐसे चचेत्र या कंटेंट पोस्ट न 
करें जो सुसाइड का तरीका या स्ान कदिात ेहैो।ं 
यहै उन लोगो ंके ललए कष्टदायक हैो सकता हैै जो 
शोक कर रहै ेहैैं या यहै जोखिम में हैोने वाले लोगो ं
के कॉपीकैट सुसाइड* का कारण बन सकता हैै। यहै 
िासकर तब सचे हैोता हैै जब ककसी मशहूर व्यक्ति 
की सुसाइड द्ारा मृतु् के बारे में बात की जा रहैी 
हैो। ऐसे मामलो ंमें बहुत सावधानी से बात करनी 
चेाकहैए।

* कॉपीकैटे सुसाइड का अर््थ ह ैककसी दूसरे व्यक्ति 
द्ारा सुसाइड करने की करिया की नक़ल उतारते हुए 
खुद सुसाइड करना।

7. सुसाइि के कवचारयों और भावनाओ ंपर 
जीत हाज़सल करने वाली आशा से भरी 
कहार्नयां और विफ़न शेयर करें
अपने या ककसी और के ऐसे अनुभव पर रोशनी 
डालना ज़रूरी है ैजजसमें जल्ी सहैायता और समथ्कन 
मागंने की प्ररेणा कदिाई देती हैो। आप उन लोगो ं
या गवतववसधयो ंके बारे में बात कर सकत ेहैैं जजन्होनंे 
सुसाइड के ववचेारो ंऔर ऐसी भावनाओ ंसे सामना 
करने में आपकी/ककसी और की मदद की हैो।

8. यह सुर्नज़चित करें कक आप ज़जनके बार े
में बात कर रहे हैं उनकी गोोपनीयता 
बनी रहे
ककसी दूसरे के बारे में कोई भी जानकारी शेयर 
करने से पहैले अनुमवत लें। यकद आप ककसी ऐसे 
व्यक्ति के बारे में कुछ शेयर कर रहै ेजजनकी सुसाइड 
के कारण मृतु् हुई हैै, ऐसे में शोक कर रहै ेलोगो ं
(जसेै कक पररवार के सदस्य) की भावनाओ ंके प्रवत 
संवेदनशील रहैना ज़रूरी हैै और यहै सुवनजचित करें 
कक आप उनकी गोपनीयता का उलं्घन नहैी ंकर 
रहै ेहैैं।

9. अपनी पोस्ट पर कमेंट्स को मॉर्नटर 
करें
अपनी पोस्ट पर हैोने वाली गवतववसधयो ंपर नज़र 
रिना उपयोगी हैो सकता है।ै यहै देिें कक कोई 
हैावनकारक या असुरक्षित कंटेंट जैसे कक सुसाइड 
या सुसाइड के ज़ररए/तरीके, सुसाइड नोट, इत्ाकद 
के चचेत्र न पोस्ट ककए जाएं। यकद आपको कोई 
असुरक्षित या कटरिगर करने वाली प्रवतकरिया नज़र 
आती है,ै तब आप:

a) यकद हैो सके तो, उस यजू़र की पोस्ट लछपा सकत ेहैैं।

b) संबंसधत सोशल मीकडया हैले्प सेंटर में क्शकायत 
दज्क करा सकत ेहैैं।

10. संवेदनशील भाषा का प्रयोगो करें 
इस प्रकार की भाषा का प्रयोग न करे जो सनसनी 
फैलाए, सुसाइड को अत्सधक सरल या सामान्य 
रूप दे।



सहायक भाषा और कंटेंट/क्या करें

“सुसाइड के कारण मेौत होना” या “सुसाइड 
का प्रयास करना” जसैी भाषा का प्रयोग करें।

आशा और वापस ठीक हैोने के सने्श शाममल 
करें (उदाहैरण के ललए, सुसाइड के ववचेारो ंसे 
बाहैर आने वाले लोगो ंके वीकडयो या उनकी 
कहैावनयो ंके ललकं पोस्ट करें)।

सरल भाषा का प्रयोग करें जो कदल दहैलाने 
वाली या परेशान करने वाली न हैो।

इस बात पर रोशनी डालें कक सुसाइड एक 
जकटल ववषय है ैऔर ककसी व्यक्ति द्ारा िुद 
की जान लेने के पीछे कई कारण हैोत ेहैैं।

ऐसी जानकारी या कारक शाममल करें जो 
सुसाइड से सुरषिा करत ेहैैं (उदाहैरण के ललए, 
जल्ी सहैायता मागँना, अथ्कपूण्क ररश् ेबनाने 
में सहैभागी हैोना) या वापस ठीक हैोने की 
कहैावनया।ं

इस बात पर ज़ोर डालें कक मदद उपलब्ध हैै 
और सहैायता सेवाओ ंकी जानकारी शाममल 
करें।

रेफेरेंस:

1. चैेटसेफ़: अ यंग पस्कन्स गाइड फॉर कम्वुनकेकटंग 
सेफ़ली ऑनलाइन अबाउट सुसाइड (ओररजेन)
2. मीकडया गाइडलाइन्स फॉर ररपोर्टटग सुसाइड 
(SPIRIT)

SANGATH TELE-COUNSELLING 
HELPLINE  +91 11 41198666 

AVAILABLE DAILY 10 AM-6 PM

KIRAN HELPLINE 
1800-599-0019 

AVAILABLE DAILY, 24X7

आउटर्लव एक सुसाइि रोकने के र्लए कायफ़क्रम हैं, जो सेंटर फॉर मेंटल हेल्थ लॉ एंि पॉर्लसी, इंडियन लॉ सोसाइटी, 
सांगोात, और क्विकसैंि डि़िाइन सू्टडियो द्ारा चलाया जाता है। www.outlive.in से और अधधक जानकारी प्राप्त करें।( )

असहायक भाषा और कंटेंट/क्या 
न करें

“कममेटेेड सुसाइड” न कहैें क्ोकंक यहै सुसाइड 
को एक अपराध या पाप कहैकर सूचचेत करता 
है।ै
 
“सुसाइड समेस्ाओ ंका हल है” न कहैें।

ध्ान आकर्षत करने के ललए सनसनी फैलाने 
वाले शीष्कको ंया चचेत्रो ंका उपयोग न करें।

सुसाइड के ललए ककसी एक घटना को दोषी न 
ठहैराएं।

धारणाएं बनाने वाले शब्द न कहैें, जसेै कक 
डरपोक, स्ाथथी, ध्ान आकर्षत करने की 
इच्ा रिने वाले, सनकी, पागल, कमज़ोर, 
असफल, इत्ाकद।

सुसाइड के स्ान या तरीके के बारे में ववस्ततृ 
जानकारी न दें।

सुसाइड के ललए ऐसे शब्दो ंका प्रयोग न करें 
जो इसे आकष्कक बनात ेहैो,ं जसेै कक छुटकारा, 
शावंत, सफलता, असफल प्रयास, बहैादरुी, 
इत्ाकद।


