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साइबर दु��वहार
अमे�रक� �श�ा �वभागका अनुसार, लगभग ४ मध्ये १ �व�ाथ�ले दु��वहारमा परेको �रपोट गरेका �थए र ती मध्ये

१०% ले यो अनलाइन वा म्यासेज माफत भएको बताएका �थए।
र्ट

र्फ

क हुन्छ?
दु��वहार गन�हरूले...
े

अरूको मजाक उडाउछन्।
मा�नसहरूलाई गाली गछन्।
अरूलाई अपमान गछन्।
बनावट� करा र अफवाह फलाउछन्।
अरूलाई हा�न पुरयाउने धम्क�
�दन्छन्।
सताउने सन्दशहरू पठाउछन्।
अरूको �नजी जानकारी अनलाइन
पोस्ट गछन्।

दु��वहार गन�हरूले �ायः
मा�नसहरूलाई उनीहरूको �नम्न
आधारमा �नशानामा पाछन्:र्छ

शारी�रक रूप ।
जा�त ।
जातीयता ।
�लङ्ग ।
अपाङ्गता ।
धम� ।
यौन झुकाव ।

दु��वहारले तपाईंको
�नम्न    कराहरूलाई
असर पान� सक्छ:

कु

आत्म-सम्मान / आत्म-
छ�व।
साथीभाइ र प�रवारसँगको
सम्बन्ध।
�ब�ालयको काम।
शारी�रक र मान�सक
स्वास्थ्य।

दब�
�द  

गहरार

भएको छ भने तपाईंले क गनु�पछ ?के र्छ

प्रमाण सुर�क्षत गनु�होस् र अ�भभावक वा �शक्षक जस्ता �वश्वसनीय मान्छ लाई दखाउनुहोस्।
धम्क� �दने व्य��को म्यासेज/ पोस्टहरूको जवाफ न�दनुहोस्। साथै, कनै प�न प्रकारको बदला �लने
प्रयास नगनु�होस्।
आफ्नो सामा�जक स�ालमा र आफ्नो फोनमा धम्क� �दने व्य��लाई ब्लक गनु�होस्।
आफ कती तनावमा हुनुहुन्छ, ख्याल गनु�होस्।
य�द तपाईंलाई आफ्नो तनाव समस्या बन्द गएको जस्तो लाग्छ भने सल्लाहकार वा �च�कत्सकसँग
करा गनु�होस्।
य�द तपाईंलाई आफलाई हा�न पुरयाउने �वचार आउन थाल्यो भने रा��य आत्महत्या रोकथाम
लाइफलाइन (१-८००-२७३-८२५५) मा सम्पक गनु�होस्। तपाईं वा अरू कसैलाई तत्काल खतरा
भएमा, सध� ९११ मा सम्पक गनु�होस्।
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