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संदर श्िका 2:

सुररषित रूप से सो्ल 
मीरिया का प्रयोग करना

सुरषिा से संबंरित सुझाव
सुरक्षित रूप से सोशल मीक्िया का उपयोग जारी रखने के क्लए, 
यह ज़रूरी है क्क आप क्नम्नक्लखखत सुझाव याद रखें:
• अपने बचोों के एकाउों ट्स सक्हत अपने सभी ऑनलाइन 

एकाउों ट्स की प्राइवेसी सेरिंग्स की जाँच करें। कभी-
कभी सॉफ्टवेयर अपिेट्स होने के कारण आपकी प्ाइवेसी 
सेक्टोंग्स बदल सकती हैं, आपकी जानकारी आपकी पसोंद से 
अक्िक साव्वजक्नक हो सकती है, इसक्लए यह ज़रूरी है क्क 
आप क्नयक्मत तौर पर इनकी जाोंच करें।

• इसके बारे में बहुत साविान रहें रक आप ऑनलाइन 
रकसे फ्ें ि बनाती हैं, और रकसे फ्ें ि के तौर पर स्ीकार 
करती हैं, और आप उनके साथ क्ा जानकारी शेयर 
(साोंझा) करती हैं।

• आप जो पोस्ट करती हैं उसके बारे में अपने खुद के रनयम 
बनाएँ। व्यखतिगत क्ववरण या जानकारी पोस्ट न करें  क्जससे 
आपकी पहचान या आपकी लोकेशन का खुलासा हो सके 
– यह जानकारी आपको खतरे में िाल सकती है या इसका 
प्योग आपके या आपके पररवार के खखलाफ क्कया जा 
सकता है, क्वशेषकर कानूनी काय्ववाक्हयोों में।

• अपने सभी एकाउों ट्स पर लोके्न (स्ान-आिाररत) 
सेवाओ ंको बंद करें।

• अपने आप को या अपने बचोों को चेक-इन या िैग न 
करें। अपने दोसोों और पररवार को कहें क्क वे भी आपको 
टैग या चेक-इन न करें। आप अपनी अनुमक्त के क्बना अन्य 
लोगोों द्ारा आपको चेक-इन या टैग क्कए जाने की रोकथाम 
करने के क्लए अपनी सेक्टोंग्स का समायोजन कर सकती हैं। 

क्ा आपके सा् ऑनलाइन दुर्शिवहार रकया गया है?
आपके साथ ऑनलाइन उत्ीड़न या दुव्य्ववहार होने से आपको 
काफी परेशानी हो सकती है, भले ही आप ऐसा करने वाले 
व्यखति को जानती होों या नही ों जानती होों। हो सकता है क्क कुछ 
लोग बस मनोरोंजन के क्लए ऐसा करें। अन्य लोग आपके क्वचारोों 
से काफी हद तक असहमत हो सकते हैं इसक्लए वे आपको चुप 
कराने, अपमाक्नत करने या दोंि देने के क्लए आप पर िावा बोल 
सकते हैं।

हालाँरक हर रकसी को अपने मत प्रकि करने का अरिकार 
है, रकसी भी र्क्ति को रकसी अन्य र्क्ति पर िावा बोलने, 
उसका उत्ीड़न करने या उसे िमकाने का अरिकार नही ंहै।

यक्द आप इस प्कार के ऑनलाइन दुव्य्ववहार का सामना कर 
रही हैं तो: 
• ऑनलाइन दुव्य्ववहार पर प्ररतररिया करने की कोर्् न 

करें। यह सोंभावना नही ों है क्क आपके साथ दुव्य्ववहार करने 
वाला व्यखति आपकी बात सुनेगा और हो सकता है क्क 
आपको क्नयोंक्रित करने की कोक्शश करने के क्लए वह अपने 
द्ारा अजमाई जा रही चालबाक्जयोों को बढ़ाए।

• यक्द ऐसा करना सुरक्षित हो तो स्कीनशॉट्स लेकर या अपने 
फोन से फोटो खखोंचकर दुव्य्ववहार को ररकॉिशि करें  और 
इसका प्रमाण रखें। सोंपूण्व प्माण को क्कसी सुरक्षित और 
गोपनीय सथान पर रखें या इसे सुरक्षित रखने के क्लए इसे 
क्कसी दोस को भेजने पर क्वचार करें।

सोशल मीक्िया पररवार और दोसोों के साथ सोंपक्व  में रहने 
का एक महत्वपूण्व और लोकक्प्य माध्यम है। यह उन लोगोों से 
समथ्वन लेने और उनके सोंपक्व  में रहने का आपका एक माध्यम 
है क्जनपर आप भरोसा करती हैं और जो आपके क्लए खड़े रहते 
हैं। परनु्, इसका दुरूपयोग आपके वत्वमान या पुराने पाट्वनर 
(सहजीवी) द्ारा आपसे दुव्य्ववहार करने, आपको अपमाक्नत और 
क्नयोंक्रित करने के क्लए भी क्कया जा सकता है। 
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• क्जस सोशल मीक्िया सेवा पर यह दुव्य्ववहार पोस्ट क्कया 
गया है, वहाँ इसकी सूचना दें। सोशल मीक्िया सेवाओों के 
क्लए यह ज़रूरी है क्क वे साइबर-बुक्लोंग सामग्ी को हटाएँ। 
अक्िकाोंश सोशल मीक्िया सेवाओों का अपनी साइट पर 
Help (सहायता) या Report (सूचना देना) अनुभाग होगा।

• यक्द सोंभव हो तो दुव्य्ववहार पोस्ट करने वाले र्क्ति को 
ब्ॉक करें। ऐसा करने से आपको आगे उनका कोई पोस्ट 
नही ों क्दखेगा और वह आपसे सोंपक्व  नही ों कर पाएँगे।

• आप जो अनुभव कर रही हैं उसके बारे में रकसी 
रवश्वसनीय दोस्त से बात करें। अपनी परवाह करने वाले 
लोगोों के साथ अपनी क्चोंताओों को साोंझा करना अच्ी बात 
है। आपको अकेले इससे क्नपटने या इसे गुप्त रखने की 
ज़रूरत नही ों है। 

क्ा आपने अपने वतशिमान या पुराने पािशिनर द्ारा 
िैकनोलजी (प्रौद्ोरगकी) का प्रयोग करके रकए 
दुर्शिवहार का सामना रकया है?
याद रखें! आप अपनी क्स्रत को सबसे अचे् से जानती हैं। 
केवल उनी ंचरणो ंका पालन करें  रजनके बारे में आपको 
रवश्वास है रक वे आपको सुररषित रखेंगे। 

यक्द कोई वत्वमान या पुराना पाट्वनर (सहजीवी) टैकनोलजी के 
माध्यम से आपके साथ दुव्य्ववहार कर रहा है तो:
• अपने द्ारा प्योग क्कए जाने वाले सभी उपकरणोों में 

लोके्न सेवाओ ंको बंद कर दें और अपने सभी सो्ल 
मीरिया एकाउंि्स पर प्राइवेसी सेरिंग्स की जांच करें। 
अपने बचोों के उपकरणोों और एकाउों ट्स के साथ भी ऐसा 
करें।

• अक्िक सुरक्षित महसूस करने तक सो्ल मीरिया पर 
पोस्ट करने के काम को सीरमत रखें। यक्द आपको लगता 
है क्क पोस्ट न करने से आपसे दुव्य्ववहार करने वाले व्यखति 
को शक होगा, तो सामान्य तरीके के अनुसार पोस्ट करना 
जारी रखें परनु् सथान सोंबोंिी जानकारी या क्कसी ऐसी चीज़ 
को पोस्ट न करें  जो उन्ें दुव्य्ववहार करने के क्लए झट पे्ररत 
करे।

• ऐसे फोिो या वीरियो पोस्ट न करें  जो आपकी लोकेशन 
या आपके बचोों की लोकेशन बताते होों। हो सकता है क्क 
दुव्य्ववहार करने वाले व्यखति आपकी क्दनचया्व के पैटन्व की 
पहचान करें  और आपका पीछा करने के क्लए उनका प्योग 
करें।

• लोकेशन सोंबोंिी जानकारी ऑनलाइन पोस्ट न करने के बारे 
में अपने बचो ंसे बात करें। सुरक्षित कैसे रहना चाक्हए, 
इस बारे में क्कए जाने वाले क्वचार-क्वमशशों में उन्ें शाक्मल 
करें  ताक्क वे भी सुरक्षित तरीके से ऑनलाइन हो सकें ।

• यक्द आपको या आपके बचोों को सीिी िमक्कयाँ दी जा 
रही होों तो तुरोंत पुरलस से संपकशि  करें। 

• स्कीनशॉट्स लेकर या अपने फोन से फोटो खखोंचकर 
दुव्य्ववहार को ररकॉिशि करें  और इसका प्रमाण रखें। सोंपूण्व 
प्माण को क्कसी सुरक्षित और गोपनीय सथान पर रखें या 
इसे सुरक्षित रखने के क्लए इसे क्कसी दोस को भेजने पर 
क्वचार करें।

सहायता प्राप्त करें
याद रखें! टैकनोलजी द्ारा दुव्य्ववहार करना गलत है और यह 
आपका कसूर नही ों है। सहायता उपलब्ध है।

यक्द आप असुरक्षित महसूस कर रही हैं, तो तुरोंत ही 
रिरि पल ज़ीरो (000) पर फोन करके पुक्लस और एमजजेंसी 
(आपातकालीन) सेवाओों से सोंपक्व  करें। 

यक्द आप अोंगे्ज़ी नही ों बोलती हैं, तो क्कसी लैंिलाइन फोन से 
रिरि पल ज़ीरो (000) पर फोन करें  और ‘Police (पुरलस)’, 
‘Fire (अरनि सेवा)’ या ‘Ambulance (ऐमु्लेंस)’ के क्लए 
कहें। कनेक्ट होने के बाद आपके क्लए यह ज़रूरी है क्क आप 
लाइन पर बनी रहें और क्कसी दुभाक्षए की व्यवसथा की जाएगी।

यक्द यह कोई आपाक्तक खसथक्त नही ों है, तो आपको अपने 
सथानीय पुक्लस से्टशन फोन करना या जाना चाक्हए।

अक्िक सहायता के क्लए, क्जतनी जल्ी सोंभव हो सके क्कसी 
सुरक्षित फोन या उपकरण से 1800RESPECT पर सोंपक्व  करें : 
1800 737 732 
1800respect.org.au

1800RESPECT पाररवाररक दुव्य्ववहार और यौन दुव्य्ववहार 
सक्हत हर प्कार के दुव्य्ववहार के क्लए 24-घोंटे, क्न:शुल्क और 
गोपनीय सुरषिा क्नयोजन, परामश्व और समथ्वन प्दान करती 
है। ये आपका सोंपक्व  आपके षेिरि की अन्य सेवाओों से भी करा 
सकती है। अन्य भाषाओों में और अक्िक जानकारी, सलाह और 
वीक्ियो के क्लए 1800respect.org.au/languages/ देखें। 

और अरिक जानकारी के रलए esafety.gov.au/women देखें
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