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सीपीजे क� इमज�सी �र�ॉ�स ट�म ने चुनावी ग�तवी�धय� क� �रपो�ट�ग करने वाले प�कार� के �लए ऐसे �दशा-�नद�श� क� एक

सूची तैयार क� है �ज�ह� �यान म� रखते �ए वे ख़ुद को सुर��त रख सकते ह�. इस सूची म� संपादक�, प�कार� और फोटो

प�कार� के �लए ऐसी सूचनाए ंद� गई ह� �जनक� रोशनी म� वे चुनाव के �दन� क� तैयारी कर सकते ह� और सोशल मी�डया पर

या �फर शारी�रक और मान�सक तौर पर उ�पीड़न क� संभावना� को कम कर सकते ह�.

 

ज़�रत पड़ने पर प�कार सीपीजे के इमरज�सी �र�ांस �ो�ाम से संपक�  कर सकते ह�. वह aiftikhar@cpj.org पर

आ�लया इ��तखार के �ारा सीपीजे के ए�शया �ो�ाम से भी संपक�  कर सकते ह�. इसके अलावा भारत म� सीपीजे के ��त�न�ध

कुणाल मजूमदार से संपक�  करने के �लए kmajumder@cpj.org पर मेल कर सकते ह�.

 

सीपीजे क� जनर�ल�ट �स�यो�रट� गाइड (Journalist Security Guide) म� कुछ ऐसी �वशेष जानका�रयां द� गई ह�

�जसक� रोशनी म� संभा�वत खतर� का अंदाजा लगाने और उनसे बचने क� तैयारी करने म� मदद �मल सकती है. इसके अलावा

सीपीजे �रसोस� स�टर (CPJ Resource Centre) पर फ�� पर जाने से पहले क� तैयारी से संबं�धत अ�त�र� जानका�रयां

मुहैया क� गई ह�. साथ ही �रसोस� स�टर पर प�कार� के �लए अनहोनी घटना� के बाद मदद हा�सल करने के बारे म� भी

जानकारी मौजूद है.

 

यह �दशा-�नद�श �सरी भाषा� म� भी उपल� ह�.

सूची

एडीटर कौनसी बात� का �याल रख�?

�ड�जटल सुर�ा: उ�पीड़न से बचने के �लए �कन बु�नयाद� बात� का �यान रख�?

�ड�जटल सुर�ा: इंटरनेट पर बॉट को कैसे पहचान�?

�ड�जटल सुर�ा: इंटरनेट पर होने वाली �ो�ल�ग से कैसे बच�?

�ड�जटल सुर�ा: अपने ज़�री मैटे�रयल को कैसे सुर��त रख�?

शारी�रक सुर�ा: रैली या धरना �दश�न के दौरान प�कार अपनी सुर�ा कैसे कर�?

शारी�रक सुर�ा: �वरोधी समुदाय म� �रपो�ट�ग करते समय सुर�ा का �याल कैसे रख�?

मान�सक सुर�ा: �यूज़�म म� �ॉमा क� सम�या को कैसे हल कर�?

मान�सक सुर�ा: �ॉमा से संबं�धत तनाव से कैसे �नपट�?
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आपका �रपोट�र या ट�म म� शा�मल �सरे �टाफ इस काम को करने के �लए ज�री अनुभव और �मता रखते ह�?
�या आपने इस बात क� पु�� कर ली है �क उनम� से �कसी को कोई बीमारी तो नह� है �जसके कारण �ाउंड पर

उसे कोई परेशानी का सामना हो सकता है?

�या आप ने सभी �टाफ के इमरज�सी नंबर� को अ�� तरह सेव कर �लया है?�या ट�म के पास ज�री पहचान

प� मौजूद ह� जैसे �ेस काड� या ऐसा एक लेटर �जसम� �ज़� �कया गया हो �क यह लोग आपक� सं�ा से जुड़े �ए

ह�?

�या इस �रपोट� क� वजह से पैदा होने वाली सम�या� के बारे म� आपने ग़ौर �कया है? �या उन सम�या� के

मुकाबले म� इस �रपोट� को �का�शत करने के फायदे साफ तौर पर नजर आ रहे ह�?

संभा�वत खतर� और उनसे बचने के तरीक� को यहां �लख�.

चुनाव� के दौरान ए�डटर या �यूज़ �म म� बैठे लोग� क� तरफ से �रपोट�र� को ब�त कम समय म� कुछ घटना� क�

�रपो�ट�ग के �लए कहा जा सकता है. इस ���त के �लए इस सूची म� कुछ ऐसे सवाल �दए गए ह� �जनको �यान म�

रखते �ए संभा�वत खतर� से बचा जा सकता है.
 

 

 

 

आट�वक� : जैक फो��

एडीटर कौनसी बात� का �याल रख�?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________



�या �कसी प�कार क� अपनी भू�मका या उसक� ���गत पहचान के कारण उसे �कसी �कार के ख़तरे का सामना

करना पड़ सकता है? जैसे म�हला प�कार या फोटो जन��ल�ट जो घटना�ल से करीब रहकर अपना

�या उनको अपने साथ कुछ �वशेष व�तुए ंले जाने क� ज�रत है जैसे बॉडी ऑम�र, ऑ�सीजन मा�क या मे�डकल �कट?

�या ट�म के साथ जाने वाली गाड़ी पूरी तरह से सही अव�ा म� है?

�या आपने यह तय कर �लया है �क आप अपनी ट�म के साथ कैसे संपक�  कर�गे? और �या यह बात भी तय कर ली गई है

�क कह� पर फंस जाने के बाद वहां से कैसे �नकला जा सकता है? अगर हां, तो इन बात� को यहां दज� कर�.

अगर ट�म म� �कसी को कोई सम�या हो या उसे चोट लग जाए तो इस ���त से �नपटने के �लए आपने �च�क�सा संबं�धत

जानकारी हा�सल कर ली है?

�या ट�म म� शा�मल लोग� के पास हे� इं�योर�स है या �फर आपक� तरफ से उनको मे�डकल कवर �दए जाने क�

काय�वाही पूरी कर ली गई है? अगर उनम� से कोई �ॉमा का �शकार हो जाए और उसका असर �यादा �दन� तक बाक� रहे

तो �या उसके हल के बारे म� आपने कुछ सोच रखा है?

काम करते ह�. अगर हां तो यहां उसका �ववरण द�.

 

 

 

_______________________________________________________________

 

संभा�वत खतर� का अंदाजा लगाने और उससे बचने क� तैया�रय� के बारे म� अ�धक जानकारी के �लए सीपीजे �रसोस� स�टर

पर जाए.ं

________________________________________________________________

________________________________________________________________
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�ड�जटल सुर�ा: उ�पीड़न से बचने के �लए �कन बु�नयाद� बात� का �यान
रख�?

आट�वक� : जैक फो��

�रकॉड� �कए गए सभी तरह के मैटे�रयल को �कसी हाड� �ाइव म� �ांसफर कर ल� और अपने साथ ले जाने वाले मेमोरी

काड� या �ाइव म� कोई भी मह�वपूण� कंट�ट ना छोड़�. सभी तरह के अकाउंट और ए�स से लॉगआउट कर ल� और अपने

मोबाइल और लैपटॉप से �ाउ�ज�ग �ह��� को �डलीट कर द�. ऐसा करने से लोग आपके ईमेल और सोशल मी�डया

अकाउंट्स वगैरह तक नह� प�ंच पाएगें.

अपने मोबाइल, लैपटॉप या मैकबुक वगैरह म� पासवड� लगा द�. �रमोट वाइप (Remote wipe) का फं�न भी ऑन

कर द�. याद रहे �क �रमोट वाइप एक ऐसा �स�यो�रट� फ�चर है �जसके �ारा आप कह� से भी (�कसी �सरे मोबाइल

या कं�यूटर से) अपने मोबाइल का डेटा �डलीट कर सकते ह�. मोबाइल चोरी होने या पु�लस के �ारा ज़�त �कए जाने

क� ���त म� ऐसा करने क� ज़�रत पड़ सकती है.

अपने साथ कम से कम तकनीक� �डवाइस जैसे मोबाइल, कैमरा, हाड� �ाइव, इ�या�द ले जाए ंऔर अगर आपके पास

अ�त�र� �डवाइस मौजूद हो तो उनको ही लेकर जाए,ं ना �क ���गत या कंपनी के �डवाइस.

�रपो�ट�ग के �लए �ाउंड पर जाने से पहले बेहतर यह है �क नीचे �दए गए �दशा-�नद�श� के अनुसार तैयारी कर ल�.
 



�ड�जटल सुर�ा: इंटरनेट पर बॉट को कैसे पहचान�?

�जन सोशल मी�डया अकाउंट्स के �ारा आपको परेशान �कया जा रहा है, उनक� जांच परख क��जए और यह दे�खए

के वे एकाउंट्स कब बनाए गए थे. ऐसा कोई अकाउंट जो �पछले कुछ �दन� के अंदर बनाया गया है या �फर �पछले

�दन� म� ही उससे पो�ट क� जानी शु� �ई ह� तो वह बॉट अकाउंट हो सकता है.

यह चेक कर� �क उस अकाउंट म� �या �डटे�स द� गई ह�. यह देख� �क उसम� अकाउंट चलाने वाले क� लोकेशन या �फर

ज�म�त�थ जैसी कोई जानकारी द� गई है या नह�. अगर इस तरह क� मूलभूत जानका�रयां नह� द� गई ह� तो इसका

मतलब यह हो सकता है �क वह एक बॉट अकाउंट है.

फज� अकाउंट म� आमतौर पर उसे चलाने वाले क� कोई असली त�वीर नह� लगी होती है. उनम� �टॉक इमेजेज़ या �सरे

फेक अकाउंट्स से लेकर फोटो लगा �दए जाते ह�. ऐसी ���त म� प�कार उनके फोटो को गूगल पर डालकर यह देख

सकते ह� �क वह फोटो और कहां-कहां इ�तेमाल �कया गया है.

यह देख� �क उस अकाउंट से �कस तरह क� बात� पो�ट क� गई ह�. अगर उस अकाउंट से �यादातर �रट्वीट �कए जा रहे

ह� या �फर �सफ�  हेडलाइन या �ल�क देकर �सर� के पो�ट ट्वीट �कए जा रहे ह� तो वह अकाउंट फज� हो सकता है. यह

भी �यान म� रहे �क बॉट �कसी से बातचीत क� ���या को अंजाम नह� दे सकता है.

अगर उस अकाउंट के फॉलोअस� कम ह� तो इस बात क� संभावना �यादा है �क वह बॉट अकाउंट हो. अगर �कसी

अकाउंट के फॉलोअस� कम ह� ले�कन उसक� पो�ट पर लाइक और �रट्वीट �यादा ह� तो इस ��त�थ म� भी वह बॉट हो

सकता है. यह देख� �क सं�द�ध बॉट को �कस तरह के अकाउंट के �ारा फॉलो �कया जा रहा है और उनके �ारा �कस

तरह क� बात� शेयर क� जा रही ह�. ब�त सारे बॉट एकाउंट्स के �ारा एक ही समय म� एक तरह क� पो�ट को शेयर

�कया जाता है.

अकाउंट का नाम और �ट्वटर ह�डल (जो @ से शु� होता है) को �मलाकर देख�. अगर नाम और ह�डल एक �सरे से

नह� �मलते ह� तो वह अकाउंट फज� हो सकता है.

चुनावी ग�त�व�धय� क� �रपो�ट�ग करने वाले प�कार� के �खलाफ सोशल मी�डया और �सरे �लेटफॉम� पर मु�हम चलाई जा

सकती है. इस तरह क� मु�हम के �ारा प�कार� को बदनाम करने क� को�शश क� जाती है और उनके काम से लोग� का

भरोसा ख�म करने क� चे�ा क� जाती है. इस तरह क� मु�हम �कसके �ारा छेड़ी जाती है, और उसका असली �ज�मेदार

कौन होता है? इसका पता लगाना ब�त मु��कल है. इस मु�हम म� इंसान� के अलावा कं�यूटर बॉट (Bot) भी शा�मल होते

ह�. बॉट ऐसे अकाउंट्स होते ह� �जनको इंसान नह� ब��क कं�यूटर ही चलाता है. बॉट सोशल मी�डया पर इंसान� के तौर

तरीक� से सीखता है और �फर वह उ�ह� क� तरह ग़लत बयानी और �ोपेगंडा करता है. इस तरह क� ���त म� इंसानी और

बॉट अकाउंट के बीच फक�  करने से प�कार� क� मदद हो सकती है. उनको कई तरह के अकाउंट से धम�कयां द� जाती ह�

तो अगर वे बॉट और असली अकाउंट्स के बीच फक़�  कर ल� तो वे इस बात का पता लगा सकते ह� �क धमक� देने वाला

कोई असली इंसान है या कोई बॉट अकाउंट, �जसके पीछे �सफ�  एक कं�यूटर है.

 

बॉट को पहचानने के �लए �या कर�?
 



प�कार चाह� तो ऐसे बॉट अकाउंट्स को �लॉक या �यूट कर सकते ह� �जनके �ारा उनको परेशान �कया जाता है. साथ ही

यह भी बेहतर है �क वह इस तरह के अकाउंट्स को �रपोट� कर�. �रपोट� करते समय धमक� भरे पो�ट या कम�ट और

अकाउंट के ���नशॉट भी सोशल मी�डया कंपनी के हवाले कर सकते ह�. अगर आगे चलकर आप इस मामले म� अदालत

जाते ह� तो सोशल मी�डया पर दज� यह �रपोट� आपके काम आ सकती है.

�ड�जटल सुर�ा: इंटरनेट पर होने वाली �ो�ल�ग से कैसे बच�?

आट�वक� : जैक फो��

अपने अकाउंट्स म� लंबे और क�ठन पासवड� सेट कर�. ��येक अकाउंट के �लए अलग-अलग पासवड� रख� और हर

पासवड� 6 से 8 श�द� पर आधा�रत हो. अकाउंट हैक �कए जाने से बचने के �लए पासवड� मैनेजर का �योग कर�.

अपने अकाउंट म� टू फै�टर ऑथ��टकेशन (2FA) को ऑन कर द�.

अपने अकाउंट क� �ाइवेसी से�ट�ग को दोबारा चेक कर� और वहां से मोबाइल नंबर और ज�म�त�थ जैसी ���ग

जानका�रय� को हटा द�. इसके अलावा �ाइवेसी से�ट�ग को लॉक भी कर द�.

चुनाव के �दन� म� ऑनलाइन �ो�ल�ग क� सम�या बढ़ सकती है. सीपीजे के सं�ान म� ऐसी कई म�हला प�कार ह� �जनके साथ

भारत म� ऑनलाइन �ो�ल�ग और उ�पीड़न �कए जाने के मामले सामने आ चुके ह�. इस�लए एक प�कार के �लए ज�री है �क

वह अपने अकाउंट्स क� जांच परख करते रह� और यह अंदाजा लगाने क� को�शश करते रह� �क कब ऑनलाइन धमक�

वा�त�वक हमले क� श�ल म� बदल सकती है.

 

इस तरह के खतर� से बचने के �लए:

 



अपने अकाउंट्स को एक बार पूरी तरह से खंगाल कर देख ल�. अगर वहां कोई त�वीर या ऐसी कोई �सरी साम�ी

मौजूद हो �जसके �ारा आपको बदनाम �कया जा सकता है तो उसको ज�र हटा द�. �ो�स अ�सर �कसी त�वीर वगैरह

को लेकर बदनाम करने क� को�शश करते ह�. 

सोशल मी�डया कंपनी क� तरफ से अपना अकाउंट वेरीफाई करा ल�. वेरीफाई होने के बाद आपके नाम के सामने एक

�लू �नशान लग जाता है. इससे पता चलता है �क यह आपका असली अकाउंट है. इस तरह आप के नाम पर बनाए गए

फज� अकाउंट और आपके असली अकाउंट म� फक�  �कया जा सकता है. 

अपने अकाउंट का �यानपूव�क अ�ययन कर� और अपने �खलाफ बढ़ रही �ो�ल�ग का पता लगाए.ं उनम� ऐसे इशार� और

�नशा�नयां पर भी �यान द� �जनसे पता लगे �क �कस समय ऑनलाइन धमक� क� वजह से वा�तव म� आप पर हमला हो

सकता है. यह बात �यान म� रख� �क कुछ �वशेष �कार क� �रपोट� क� वजह से उ�पीड़न �कए जाने क� संभावनाएं

�यादा होती ह�.

आमतौर पर �ो�स ऐसा भी करते ह� �क वह प�कार� के दो�त� और �र�तेदार� के अकाउंट से उनके बारे म� जानकारी

जुटाते ह�. इस�लए ऑनलाइन �लेटफॉम� पर पेश आने वाली घटना� का �ज� अपने दो�त� और �र�तेदार� से कर� और

उ�ह� अपने अकाउंट से आपक� अपलोड क� �ई त�वीर� को हटाने के �लए कह�. आप अपने मी�डया सं�ान से बात

कर� और ऑनलाइन उ�पीड़न के �खलाफ कार�वाई शु� करने के �लए �लान तैयार कर�.

�ो�स के साथ बातचीत ना बढ़ाए.ं �य��क इस तरह मामला और खराब हो सकता है. 

यह पता लगाने क� को�शश कर� �क इस ऑनलाइन हमले के पीछे �कसका हाथ है और उसका उ�े�य �या है? याद रहे

�क आपक� �कसी हा�लया �रपोट� क� वजह से इस �कार क� �ो�ल�ग शु� क� जा सकती है. ऑनलाइन क� जाने वाली

बदज�बानी और धमक� के �खलाफ सोशल मी�डया कंपनी को �रपोट� कर�. आप के �खलाफ शेयर �कए गए फोटो, पो�ट

और कम�ट क� �डटेल भी उस �रपोट� म� दज� कर�. इसके  साथ यह भी �� कर द� �क �कस अकाउंट से, �कस व�त और

�कस �दन �ो�ल�ग क� गई. 

ऐसे संकेत पर �यान देते रह� �जनसे पता चलता हो �क आपका अकाउंट हैक हो सकता है. यह सु�न��त कर ल� �क

आपके अकाउंट म� कोई लंबा और क�ठन पासवड� लगा �आ है और टू फै�टर ऑथ��टकेशन ऑन है.

आमतौर पर वह लोग आपक� फै�मली या �फर कंपनी के पास आपके बारे म� कुछ नकारा�मक जानकारी या कोई

त�वीर भेजते ह� ता�क उनक� नजर म� आप बदनाम हो जाए.ं इस�लए आप अपनी फै�मली, अपने कम�चा�रय� और

दो�त� को भी यह बता कर रख� �क आपका ऑनलाइन �लेटफॉम� पर उ�पीड़न �कया जा रहा है.

आप ऐसे अकाउंट को �यूट या �लॉक कर सकते ह� �जनके �ारा आपको परेशान �कया जा रहा है. आप उनके �खलाफ

सोशल मी�डया कंप�नय� म� �रपोट� भी कर सकते ह�. �रपोट� करने के बाद उसका �रकॉड� अपने पास ज़�र सुर��त रख�.

 

 

ऑनलाइन �ो�ल�ग के समय आप �या कर�? 

 

 



ऐसे कम�ट पर �यान द� �जनसे यह इशारा �मलता हो �क ऑनलाइन �मलने वाली धमक� सच सा�बत हो सकती है.

खासतौर पर जब आपका पता शेयर कर �दया जाए और �सर� को आप पर हमला करने के �लए कहा जाए तो उस

समय समझ ली�जए �क आपके ऊपर हमला होने क� ब�त संभावनाए ंह�. 

इस तरह के हालात ह� तो आप ऑनलाइन �लेटफॉम� से अलग हो जाए ंऔर जब डराने धमकाने का �सल�सला थम

जाए तो सोशल मी�डया का इ�तेमाल शु� कर�. 

ऑनलाइन उ�पीड़न �कए जाने के बाद आप खुद को अकेला महसूस कर सकते ह�. इससे �नपटने के �लए आप

अपने पास एक सपोट� नेटवक�  तैयार कर ल�. बेहतर यह होगा �क इस बारे म� आप अपनी कंपनी का सहारा ल�.

यह चेक कर� �क आपके मोबाइल और कमरे इ�या�द म� �या-�या इंफॉम�शन मौजूद ह�. अगर उनम� कोई संवेदनशील

इंफॉम�शन हो या ऐसी कोई भी चीज़ �मले �जससे आपको कोई ख़तरा हो सकता है तो आप उसका बैकअप लेकर

उसे �डलीट कर द�. यह �यान म� रख� �क �डलीट �कए �ए मैटे�रयल या साम�ी को भी दोबारा �टोर �कया जा सकता

है. इस�लए �सफ�  �डलीट करने से ख़तरा नह� टलता ब��क यह ज़�री होता है �क �वशेष कं�यूटर �ो�ाम क�

सहायता से उ�ह� �ाई �प से �डलीट �कया जाए. 

मोबाइल के अंदर उसके हाड�वेयर के अलावा, �लाउड (Google Cloud, iCloud) म� भी मैटे�रयल मौजूद होते

ह�. इस�लए मोबाइल म� हाड�वेयर के अलावा गूगल फोटो या आई�लाउड को भी चेक कर� और वहां से भी मैटे�रयल

को �डलीट कर�. 

इसके अलावा �हाट्सएप और मैस�जर जैसे ए�लीकेशंस को भी चेक कर�. अगर वहां भी कोई ऐसी इंफॉम�शन �मले

�जसक� वजह से �कसी ख़तरे क� संभावना हो तो उसको सेव करके वहां से �डलीट कर द�. �यान रहे �क �हाट्सएप

म� सभी तरह के मैटे�रयल आई�लाउड या गूगल �ाइव वगैरा से जुड़े �लाउड स�व�स म� सुर��त होते ह�. 

यह तय कर� �क आपको अपने मैटे�रयल का बैकअप कहां रखना है. आप यह खुद ही यह फैसला कर� �क �लाउड,

ए�सटन�ल हाड� �ाइव या �लैश �ाइव वगैरह म� से कहां मटे�रयल रखना �यादा उ�चत होगा.

प�कार� को अपने मोबाइल, कैमरे और लैपटॉप वगैरह म� से अपने मटे�रयल का एक बैकअप रखना चा�हए

�य��क अगर उनके मोबाइल वगैरह को ज़�त कर �लया जाता है या यह चोरी हो जाते ह� तो आपके पास ज�री

मैटे�रयल मौजूद रह�गे.

 

 

 

एक प�कार के मोबाइल, लैपटॉप, मैकबुक और कैमरे वगैरह म� कई मह�वपूण� और ख़ु�फ़या �क़�म के मैटे�रयल होते

ह�. इस ���त म� अगर वह कभी �गर�तार हो जाता है तो उसके मोबाइल और अ�य व�तु� को ज़�त करके उनक�

तलाशी ली जा सकती है. इस�लए ज�री है �क अपने पेशे से जुड़े मैटे�रयल को पु�लस या �सरे लोग� क� �नगाह से

बचाने के �लए इन बात� पर अमल �कया जाए. 

 

नीचे बताए गए तरीक� पर अमल करके आप अपनी मह�वपूण� सूचना� को सुर��त रख सकते ह�.
 

�ड�जटल सुर�ा: अपने ज़�री मैटे�रयल को कैसे सुर��त रख�?



यह उ�चत होगा �क अपने मैटे�रयल का बैकअप लेने के बाद उसम� ख़ु�फ़या लॉक (Encryption) लगा द�. ऐसा

करने के �लए आप अपने ए�सटन�ल �ाइव या �लैश �ाइव म� इन����शन लगा सकते ह� या �फर आप अपने

मोबाइल और लैपटॉप वगैरह म� भी इन����शन सेट कर सकते ह� ले�कन ऐसा करने से पहले आप यह ज�र

मालूम कर ल� �क इन����शन �योग करने के बारे म� आपके देश का कानून �या कहता है, ता�क उसके �योग

से होने वाली �कसी भी कानूनी उलझन से सुर��त रहा जा सके. 

अगर आपको शक हो �क आप �कसी के �नशाने पर ह� या कोई आपका हाड� �ाइव चुराने क� को�शश कर रहा है तो

आप अपना हाड� �ाइव अपने घर म� न रखकर कह� और रख�. 

अपने मोबाइल और लैपटॉप वगैरह म� �पन लॉक लगाकर रख�. �जतना बड़ा �पन होगा उसका पता लगाना उतना ही

मु��कल होगा. �रमोट वाइप का �योग करते �ए अपने मोबाइल या कं�यूटर को लॉक कर द�. अगर पु�लस या �शासन

क� ओर से आपका मोबाइल ज़�त कर �लया जाता है या �फर चोरी हो जाता है तो �रमोट वाइप के �ारा �र से ही

आप अपने उस मोबाइल से मैटे�रयल को �डलीट कर सकते ह�. ले�कन यह तभी संभव होगा जब आपके मोबाइल म�

इंटरनेट चल रहा हो.



शारी�रक सुर�ा: रैली या धरना �दश�न के दौरान प�कार अपनी सुर�ा 
कैसे कर�?

आट�वक� : जैक फो��

चुनाव के �दन� म� प�कार आमतौर पर धरना �दश�न, रैली और भीड़-भाड़ वाले �ान� पर जाते ह�. ऐसे मौक़े पर उनके

साथ छेड़छाड़ या हमले �कए जाने क� घटनाए ंभी सामने आती रहती ह�. सीपीजे क� �रपोट� के अनुसार अग�त 2018 म�

हैदराबाद म� तेलुगु भाषा के �यूज़ चैनल ‘मोजो ट�वी’ से जुड़े 2 प�कार� पर हमला �कया गया था. यह हमला एक

द��णपंथी पाट� के काय�कता�� �ारा �कया गया था. इसी तरह द��णपंथी पा�ट�य� के संभा�वत समथ�क� क� ओर से ही

एक लाइव शो के दौरान ‘ट�वी9 मराठ�’ चैनल के कई मी�डयाक�म�य� पर भी हमला �कया गया था.

यह चेक कर ल� �क आपके पास �ेस काड� और अ�य सही कागज़ात मौजूद ह�. ��लांस प�कार अपनी �टोरी कमीशन

करने वाली सं�ा क� ओर से एक लेटर �लखवा ल�. वह �ेस काड� सामने तभी रख� जब उससे कोई सम�या पैदा होने क�

संभावना न हो. उसे गले म� न टांग� ब��क बे�ट म� लगाकर रख�. 

भीड़ म� तनाव क� आशंका� पर �यान देते रह�. अगर संभव हो तो वहां मौजूद �सरे प�कार� को भी इस तरह क�

आशंका� पर �यान देते रहने के �लए कह�. ज़�रत हो तो अपने साथ कोई �सरा �रपोट�र या फोटो�ाफर भी ले जाए.ं 

ऐसे कपड़े पहन कर जाए ं�जन पर आपक� मी�डया कंपनी का कोई नाम न छपा हो और अगर ज�रत पड़े तो अपनी गाड़ी

और �सरे उपकरण� या सामान से भी अपनी कंपनी का लोगो हटा द� और मजबूत जूते पहन कर जाए.ं

हालात �बगड़ने के बाद बचकर भागने का कोई उपाय सोच कर रख�. �ाउंड पर प�ंचने के बाद और �रपो�ट�ग शु� करने से

पहले इस तरह का कोई तरीक़ा सोच ल�. अपनी गाड़ी को �कसी सुर��त जगह पर खड़ी कर� या यह सु�न��त कर ल� �क

ज�रत पड़ने पर आपको कोई �सरा साधन �मल जाएगा. 

 
राजनी�तक सभा� और रै�लय� के दौरान �व�भ� �कार के खतर� से बचने के �लए: 
 



अगर ���त �बगड़ने लगे तो लोग� से सवाल न कर� और उस जगह के आसपास न भटके.

अगर आप कुछ पास रह कर उस जगह के बारे म� �रपो�ट�ग करना चाहते ह� तो अपने �कसी साथी को अपने साथ रख�.

�कसी ऐसी सुर��त जगह पर खड़े ह� जहां से आप बाहर क� तरफ �नकल सकते ह�. ऐसे रा�ते का ज�र पता लगा ल�

जहां से आप अपनी गाड़ी या �सरी सवारी तक सुर��त प�ंच सकते ह�. अगर हालात खराब होने क� �यादा संभावना हो

तो आप अपने साथ �स�यो�रट� गाड� को भी ले जा सकते ह�. इससे �ाउंड पर आपका समय बचेगा. 

काय��म या रैली के दौरान प�कार� के �लए बने �वशेष ए�रया म� ही रह�. जब तक बाहर पूरी तरह से शां�त और सुकून का

माहौल नज़र न आए वहां से न �नकल� और यह भी पता कर ल� �क वहां पु�लस प�कार� क� मदद के �लए मौजूद है या

नह�.

अगर लोग, राजनेता या �सरे व�ा, मी�डया के साथ अ�े से पेश नह� आ रहे ह� तो उनक� बदज�बानी को बदा��त करने के

�लए खुद को तैयार रख�. ऐसे समय म� आप बस अपना काम कर� और उनक� बदतमीज़ी का जवाब न द�. भीड़ के साथ ना

उलझ�. यह हमेशा याद रख� �क आप एक �ोफेशनल ह�. 

अगर भीड़ क� तरफ से हंगामा होने या प�रबाजी वगैरह क� उ�मीद हो और आप �फर भी वहां जाकर �रपो�ट�ग करना

चाहते ह� तो उस समय �ड वाला, वाटर�ूफ और मजबूत बंप कैप (Bump cap) पहन कर जाए.ं अगर ���त �यादा

गंभीर हो और �रपो�ट�ग का काम पूरा करना �यादा मु��कल हो जाए तो उस समय �यादा �ह�मत न �दखाए ंऔर लौट

जाए.ं �न���त होकर अपने सा�थय� और सुपरवाइज़र को वा�त�वक ���त के बारे म� बताए ंऔर उनसे �ॉरी कह द�.

असाइनम�ट क� योजना तैयार कर� और इस बात क� भी पु�� कर ल� �क आपके मोबाइल फोन क� बैटरी पूरी तरह चाज� है.

आप �जस इलाके म� जा रहे ह� उसके बारे म� जानकारी हा�सल कर ल�. इस बात क� तैयारी पहले से कर ल� �क आप �कसी

आपातकालीन ���त म� �या कर�गे. 

अगर आप �योग करना जानते ह� तो मे�डकल �कट अपने साथ रख ल�. 

हमेशा अपने काया�लय के साथी या कलीग के साथ काम करने का �यास कर� और अपने काया�लय के साथ �नरंतर संपक�

�ा�पत रख�, �वशेष तौर पर जब आप रै�लय� या �यादा भीड़-भाड़ वाले काय��म� क� �रपो�ट�ग कर रहे ह�.

ऐसे कपड़े और जूते पहन� �जससे आप तेज़ी के साथ एक जगह से �सरी जगह तक प�ंच सकते ह�. ढ�ले कपड़े पहनकर

जाने और गले म� प�ा डालने से भी बच�. साथ ही साथ कोई ज�द आग पकड़ने वाला त�व (जैसे नायलॉन) भी अपने साथ

रखने न रख�.  

अपनी पोज़ीशन पर ग़ौर कर�. अगर संभव हो तो �कसी ऊंची जगह को चुन� ता�क आप सुर��त रह सक� . 

�कसी भी जगह पर अगर आप �सर� के साथ �मलकर काम कर रहे ह� तो हमेशा �नकलने के रा�ते को नजर म� रख� और

कोई एक ऐसी जगह तय कर ल� जहां आपातकालीन ���त म� सब लोग एक साथ �मल सकते ह�. साथ ही साथ इस बात

क� भी खबर रख� क� मे�डकल सहायता के �लए कौन सी जगह सबसे करीब है. 

हर व�त हालात क� जानकारी रख� और अपने साथ कम से कम क�मती सामान लेकर जाए.ं अपनी गाड़ी म� कोई ऐसा

सामान न छोड़� �जसके टूट जाने क� संभावना हो. अंधेरा होने के बाद आपरा�धक खतर� क� संभावनाए ंबढ़ जाती ह�.

 

 

धरने �दश�न� क� �रपो�ट�ग करते समय संभा�वत खतर� से कैसे बच�? 

 

 

धरना �दश�न



अगर �कसी भीड़ म� काम करना हो तो एक कारगर रणनी�त सु�न��त कर�. भीड़ क� जगह से बाहर रह� और बीच म� फंसने

से बच� जहां से भाग पाना मु��कल हो. भागने के रा�ते का चयन कर� और अगर ट�म के साथ �मलकर काम कर रहे ह� तो

यह तय कर ल� �क आपातकालीन ���त म� �कस �ान पर �मलना है.

फोटो प�कार आमतौर पर वारदात क� जगह के बेहद करीब होते ह�. इस कारण वह �यादा ख़तरे क� चपेट म� होते ह�.

उनके �लए बेहतर यह होगा �क कोई ��� पीछे क� ओर से उन पर नजर रखे और प�कार हर सेक� ड अपने �ूफाइंडर से

बाहर देखते रह�. अपने कैमरे का प�ा गले म� डालने से गला घ�टे जाने का संदेह बना रहता है. इस�लए ऐसा न कर�. फोटो

प�कार के पास अ�सर �र से काम करने क� स��लयत नह� होती है, इस�लए वह भीड़ के बीच कम से कम समय �तीत

करने का �यास कर�. शॉट ��लक कर� और ज�द� वापस आ जाए.ं 

सभी प�कार इस बात का �यान रख� �क वह लोग� के �ारा �कए जा रहे �वागत के च�कर म� �यादा देर तक न फंसे रह�.

इसक� वजह से कोई सम�या पैदा हो सकती है. 

क�मीर म� भारतीय पु�लस ने �दश�नका�रय� को रोकने के �लए लाइव फायर, रबड़ क� गो�लय� और पैलेट गन� का �योग

�कया था. इसको नजर म� रखते �ए अपनी सुर�ा के �लए अपने पास मौजूद उपकरण� का �योग कर�. अगर यह उपयु�

नह� हो तो पु�लस पर �नगाह बनाए रख�. अगर फायरआ�स� (रायफल, �प�तोल इ�या�द) �दखाई द� तो सुर��त �ान क�

तरफ बढ़�  और भगदड़ क� ���त म� बाहर �नकलने के आम रा�त� से �र रह�.

 

 

���गत सुर�ा के सामान पहन� �जनम� गैस मा�क, बॉडी आम�र, हेलमेट और आंख� क� सुर�ा करने वाले च�मे शा�मल

ह�.

दमा या सांस क� बीमा�रय� से जूझ रहे लोग� को उन इलाक� म� जाने से बचना चा�हए जहां आंसू गैस का �योग हो रहा हो.

इसी तरह आंख� के ल�स का �योग भी उ�चत नह� है. अगर आंसू गैस का भारी मा�ा म� �योग हो रहा हो तो ऐसे इलाक� म�

गैस के भारी मा�ा म� बैठ जाने क� संभावना होती है, जहां हवा का आवागमन न हो.

खंभ� और फुटपाथ जैसी �नशा�नयां नोट कर ल� ता�क उस समय जब आपको देखने म� सम�या पैदा हो तो उस इलाके से

बाहर �नकलने म� यह �नशा�नयां आपक� सहायता कर सक� . अगर आप आंसू गैस क� चपेट म� आ जाए ंतो ऊंची जगह क�

तलाश करने का �यास कर� और ताजा हवा म� खड़े हो जाए ंता�क हवा गैस को �र ले जा सके. अपनी आंख� या चेहरे को

न रगड़� �य��क इससे हालत और �बगड़ सकती है. ठंडे पानी से शावर कर� ता�क �वचा से गैस धुल सके ले�कन �नान न

कर�. आंसू गैस के कारण कपड़� पर ���टल जम जाते ह�. इसको ख़�म करने के �लए कपड़े को कई बार धुलने क� ज़�रत

पड़ सकती है.

�कसी भीड़ म� दा�़खल होने से पहले (प�कार� से संबं�धत) �दश�नका�रय� के �मज़ाज को भांपने क� को�शश कर�.

संभा�वत हमलावर� पर नजर रख�. 

उ� �दश�नका�रय� क� पहचान के �लए उनक� बॉडी ल��वेज पर �यान द� और ���त को सामा�य करने के �लए अपनी बॉडी

ल��वेज का �योग कर�.

उ� ��� से आंख� का संपक�  बनाए रख�. हाथ� के इशार� का �योग कर� और शां�त के साथ बात करते रह�. 

आंसू गैस से �नपटते समय संभा�वत खतर� को ऐसे �र कर�
 

 

भारत म� प�कार कई बार �दश�नका�रय� के हमल� का �शकार हो चुके ह�, इस�लए जब इस तरह क� बब�रता का सामना हो तो

नीचे �लखी बात� को �यान म� रख�.
 



�कसी भी ख़तरे से �री बनाए रख�. ख़तरा महसूस हो तो �बना �कसी आ�ामकता या उ�ता के  पीछे हट जाए.ं अगर घेरे म�

आ जाए ंऔर �कसी ख़तरे म� फंस जाए ंतो ज़ोर से �च�लाए.ं

अगर उ�ता बढ़ती है तो अपने �सर क� सुर�ा के �लए एक हाथ को खाली रख� और �गरने से बचने के �लए छोटे और तेज़

कदम� के साथ चल�. अगर ट�म के साथ ह� तो सब एक साथ रह� और बाजु� को जोड़े रख�. कई मौक़े ऐसे होते ह� जब

आ�ामकता या उ�ता क� घटना को �रकॉड� करके सामने लाना प�कार क� एक मह�वपूण� �ज़�मेदारी बन जाता है मगर

इस दौरान हालात से प�र�चत रहना और अपनी सुर�ा को �यान म� रखना भी ज़�री है. उ� लोग� क� त�वीर ख�चने से

हालात और खराब हो सकते ह�. 

अगर आपको मजबूर �कया जाए तो हमलावर जो भी चाहता है उसके हवाले कर द�. प�का�रता से जुड़े उपकरण या

सामान आपक� �ज़�दगी से �यादा क़�मती नह� ह�.

 

शारी�रक सुर�ा: �वरोधी समुदाय म� �रपो�ट�ग करते समय सुर�ा का �याल 

कैसे रख�?

अगर संभव हो तो समुदाय और उनके �वचार� पर �रसच� कर�. मी�डया के बारे म� उनक� �या ��त��या होगी इसक� समझ

पैदा कर� और अगर ज�रत हो तो खुद को लो �ोफाइल ��� के तौर पर ज़ा�हर कर�. 

ऐसे कपड़े पहन कर जाए ं�जन पर आप क� मी�डया कंपनी का कोई �ांड या लोगो न हो और अगर ज�री हो तो अपने

सामान और गा�ड़य� से भी लोगो हटा द�. उ�चत कपड़े और जूते पहनकर जाए.ं 

अगर आप मे�डकल �कट इ�तेमाल करना जानते ह� तो उसको अपने साथ लेकर जाए.ं 

समुदाय तक सुर��त प�ंच�. �नमं�ण के �बना प�ंचने से सम�या उ�प� हो सकती है. �ानीय एज�ट, क�यु�नट� लीडर या

�कसी �भावशाली ��� क� सेवाए ंहा�सल कर� या उनक� मंजूरी ले ल�. �ानीय �भावशाली ��� को पहचान� और उन

से बातचीत कर� ता�क आपातकालीन ���त म� वह आपक� सहायता कर सक� . 

हर समय लोग� क� एवं उनक� मा�यता� और आ�ा� का स�मान कर�. 

रात के समय काम करने से बच�. इस समय ख़तरे क� आशंका नाटक�य �प से बढ़ जाती है.

अगर उस समुदाय म� शराब या नशीली व�तु� का ग़लत सेवन होता हो तो अनहोनी घटना� क� संभावनाए ंबढ़ जाती

ह�. 

कम से कम मा�ा म� क�मती सामान या कैश अपने पास रख�. अगर आपके सामान पर चोर� क� नज़र है या अगर वह

आपके पास आकर कुछ मांग करते ह� तो वह जो चाहते ह� उनके हवाले कर द�. सामान या उपकरण आपक� �ज़�दगी से

�यादा क�मती नह� ह�.

प�कार� को अ�सर ऐसे इलाक� या समुदाय� म� �रपो�ट�ग करने क� ज़�रत पड़ती है जो मी�डया या बाहरी लोग� से ��मनी

रखते ह� या ऐसा तब हो सकता है जब �कसी समुदाय को यह लगता हो �क मी�डया उनका सही ��त�न�ध�व नह� करता है या

उनक� नकारा�मक छ�व पेश करता है. चुनाव अ�भयान के दौरान प�कार� को मी�डया से ��मनी रखने वाले समुदाय� के बीच

लंबे समय तक काम करने क� ज़�रत पड़ सकती है.

 

इस �कार क� आशंका� को कम करने के �लए:

 



आदश� ���त यह होगी �क �कसी ट�म या बैकअप (ट�म) के साथ काम कर�. ख़तरे के �तर पर �नभ�र करते �ए

बैकअप �कसी नज़द�क� और सुर��त �ान (जैसे शॉ�प�ग मॉल/पे�ोल �टेशन) पर इंतजार कर सकती है. 

�ाउंड पर जाने से पहले सु�नयो�जत ढंग से तैयारी कर�. इलाके क� भौगो�लक ���त के बारे म� जानकारी हा�सल कर�

और उसी के अनुसार योजना बनाए.ं

अगर ख़तरा �यादा हो तो �स�यो�रट� क� ज�रत पर ग़ौर कर�.

जब काम पर आपका �यान क� ��त हो तो ऐसे म� आप और आपके सामान क� सुर�ा के �लए �कसी �ानीय ���

क� सेवाए ंहा�सल कर� जो आप और आपके सामान पर नजर रखते �ए संभा�वत ख़तर� से �नपटने म� सहायता कर

सकता है. 

अपनी गाड़ी को चलने के �लए तैयार रख�. बेहतर यह होगा �क �ाइवर गाड़ी म� ही मौजूद रहे. 

अगर आपको ऐसे �र-दराज़ इलाक� म� जाना हो जहां आवागमन के साधन उपल� न ह� तो वापसी का तरीक़ा

मालूम कर ल�. रा�त� म� आने वाले �वशेष �ान� क� �नशानदेही कर� और अपने सा�थय� के साथ भी इस जानकारी

को शेयर कर ल�. 

यह तय कर ल� �क मे�डकल इमरज�सी क� ���त म� कहां जाना है और बाहर �नकलने क� रणनी�त भी पहले से तैयार

रख�. 

�कसी ��� क� वी�डयो बनाने या फोटो ख�चने से पहले उसक� मज़� जानना आमतौर पर समझदारी भरा क़दम

माना जाता है, �वशेष तौर पर उस समय जब आपके पास आसानी से बाहर �नकलने का रा�ता न हो.

जब आपको आव�यक साम�ी �ा�त हो चुक� हो तो वापस आ जाए ंऔर ज़�रत से �यादा समय वहां न गुजार�. काय�

क� पू�त� के समय को तय करना और तयशुदा समय पर पूरा करके बाहर �नकल जाना �यादा बेहतर और उ�चत होता

है. अगर ट�म के �कसी सद�य को परेशानी का सामना हो तो बेमतलब बहस करने म� समय बबा�द न कर� और वहां से

�नकल जाए.ं

कंट�ट या साम�ी को �सा�रत करने या �का�शत करने से पहले इस बात को �यान म� रख� �क आपको उस �ान पर

वापस जाने क� ज�रत पड़ सकती है. यह सोच ल� �क इस कवरेज के कारण आपका अगली बार वहां जाना

�भा�वत तो नह� होगा?



मान�सक सुर�ा: �यूज़�म म� �ॉमा क� सम�या को कैसे हल कर�?

आट�वक� : जैक फो��

�ह�सा क� घटना� क� �ा�फक इमेज (मौत एवं अपराध के ��य) 

 बड़े पैमाने के हादसे या आपदाए ं(हवाई जहाज़, �ेन या कार �घ�टनाए)ं 

बदसलूक� के मामले खासतौर पर �जसम� ब�े या बड़े शा�मल ह� 

 कोई भी सम�या उ�प� करने वाली कहानी या �यूज़ �टोरी �जसका आपके �टाफ से ���गत संबंध हो 

जब आपका कोई अनुभवी �टाफ पहली बार इस तरह क� साम�ी, कंट�ट या इस तरह के हालात का सामना कर रहा हो तो

असाइनम�ट्स को बारी-बारी ट�म के अ�य लोग� के बीच बांटते रह� ता�क एक ही �ो�ूसर को इस तरह के मु��कल या

क�ठन �वषय� पर आधा�रत फुटेज क� लंबे समय तक ए�ड�ट�ग न करनी पड़े. 

इस बात को सु�न��त कर� �क ट�म के सद�य इस बात को महसूस करते ह� �क जब �कसी �वषय से ���गत �तर पर

उ�ह� असु�वधा हो रही हो तो वह उस काय� को करने से इंकार कर सकते ह�.

ऐसी �यूज़ �रपोट� और ऐसे हालात जो सदमे का कारण बनते ह� और �जसक� वजह से आपको उस सदमे के �भाव के बारे म�

सोचना चा�हए, �न�न�ल�खत ह�:

1.

मैनेजम�ट को चा�हए �क ऐसे �दन� म� अपने �टाफ का माग�दश�न करे और देखभाल क� �ज�मेदारी खुद पर भी महसूस करे. इस

हवाले से �न�न�ल�खत �ब��� पर ग़ौर �कया जाना चा�हए और अगर ज़�रत हो तो उस पर अमल भी करना चा�हए. इन

�दशा �नद�श� पर अमल करने का फैसला �यादातर �यूज़ �टोरी या �रपोट� और हालात क� ती�ता पर �नभ�र होता है.

 

 

 



�टाफ को इस तरह के क�ठन �वषय� से �नपटने के दौरान अपनी �च�ताए ंऔर अपनी बात� को सामने रखने म� कोई �झझक

नह� महसूस होनी चा�हए. मैनेजम�ट को चा�हए �क इस मामले को गंभीरता और समझदारी के साथ अ�त�र� �� पूछे

�बना हल कर�. यह मैनेजम�ट के ज़�रए अपने �टाफ को एक मह�वपूण� और �वशेष �कार क� �रआयत �दए जाने का �माण

है.

इस बात को सु�न��त कर� �क आपक� ट�म के सद�य ए�ड�ट�ग के दौरान �ेक ले रहे ह� और इस तरह के क�ठन �वषय पर

काम करते समय उ�ह� ताज़ा हवा हा�सल करने के मौक़े उपल� ह�. उन लोग� से पूछते रह� �क �या वह ठ�क ह� और यह

केवल टे��ट मैसेज के �ारा नह�, ब��क �दन म� कम से कम एक या दो बार अपने �टाफ के पास जाकर बात कर� ता�क हर

एक सद�य को मालूम हो सके �क आप बातचीत के �लए उपल� ह�. ऐसे मामल� पर �टाफ के बीच आपस म� भी बातचीत

क� ���या को �े�रत करना चा�हए. 

अगर आपक� ट�म इस तरह के मामल� म� पहले शा�मल नह� रही है तो �वशेष तौर पर इस तरह के क�ठन हालात म� अपनी

उदारता का सबूत पेश करते �ए ट�म क� सहायता के �लए कोई अ�त�र� �टाफ मुहैया कर�. 

इस तरह के क�ठन समय म� हर ��� के काम के पूरा होने से पहले बातचीत का एक स� आयो�जत हो.

एक �ज़�मेदार मैनेजर को इस स� के दौरान यह बात ज़ा�हर करनी चा�हए �क लोग इस तरह क� �यूज़ �टोरी से मान�सक

तनाव का �शकार हो सकते ह� और थोड़े समय के �लए इस तरह क� भावना� का उ�प� होना सामा�य और �कृ�त के

अनु�प है. 

अगर �टाफ �ॉमा क� सम�या से �भा�वत है तो वह अपने �कसी मैनेजर से बात करे. अपने सा�थय� से बातचीत करना भी

सहायक �स� हो सकता है.

अगर �टाफ �कसी भरोसेमंद और �न�प� सलाहकार से बात करना चाहते ह� तो कोई Employment Assistance

Program या ऐसा कोई सलाहकार उ�ल� है �जससे वह बात कर सकता हो?

मान�सक सुर�ा: �ॉमा से संबं�धत तनाव से कैसे �नपट�?
�ॉमा के बाद ज�म लेने वाले तनाव (Post-tramatic stress disorder) को �नरंतर बढ़ रही एक सम�या के तौर पर देखा

जाता रहा है �जसका सामना उन प�कार� को करना पड़ता है जो तनाव से संबं�धत घटना� क� �रपो�ट�ग करते ह�.

यह सम�या उन मी�डया क�म�य� के साथ �यादा होती है जो �ववा�दत इलाक� म� जाकर �रपो�ट�ग करते ह� या जब वह मौत या

�कसी ख़तरनाक ���त को बेहद करीब से देखते ह�. इस�लए यह बात आम तौर पर मानी जाती है �क वह प�कार �ज�ह� इस

�कार क� क�ठन या परेशान करने वाली �यूज़ �रपोट� का सामना करना पड़ता हो, पीट�एसडी अथा�त �ॉमा के बाद ज�म लेने

वाले तनाव क� ���त के अनुभव से गुजर सकते ह�. बदसलूक� या �ह�सा से संबं�धत �यूज़ �टोरी, अपराध, फौजदारी अदालत

से संबं�धत मुकदमे, डकैती क� घटनाए,ं ऐसी �टोरीज़ �जनम� बड़े पैमाने पर जान का नुकसान हो, कार के हादसे, कोयले क�

खान का �गरना, इस तरह क� घटना� क� �रपो�ट�ग करने वाले प�कार� म� तनाव क� ���त पैदा होने क� संभावनाए ंमौजूद

होती ह�. ऑनलाइन �लेटफॉम� पर बदसलूक� या �ोल का �शकार होने वाले लोग भी इस तरह के �ॉमा या तनाव क� चपेट म�

होते ह�.

इंटरनेट पर लोग� के �ारा �बना स�सर �कए मैटे�रयल के बढ़ते �झान ने एक नई �ड�जटल �ंटलाइन को ज�म �दया है. अब यह

माना जाता है �क मौत और �दल दहला देने वाले ��य� को देखने वाले प�कार और ए�डटर तनाव क� चपेट म� होते ह�. इस

अछूते या �व�भ� �कार के �ॉमा को �सर� से �ा�त एक �वशेष घातक �ॉमा के तौर पर जाना जाता है.



जब भी इस तरह के हालात पैदा ह� तो इस हवाले से बातचीत कर�. सी�नयर मैनेजम�ट से लेकर सबसे जू�नयर

�ो�ूसर तक, हर ��� खतरनाक घटना�, �ा�फक फुटेज या क�ठन ���तय� से �नपटने के दौरान �भा�वत होता

है. इस�लए ऐसी अव�ा का सामना हो तो अपने मैनेजर से या �कसी �सरे सुपरवाइज़र से बात कर�. उस ��� से

बात कर� �जसके पास काम के दौरान आप बैठते ह�. ख़ामोश रहकर ख़ामोशी को खुद के �शकार का मौका न द�.

याद रहे �क वी�डयोज़ पर काम करते समय, �कसी �वशेष �टोरी या �ाउंड �रपो�ट�ग के दौरान �ेक लेने क�

आव�यकता को जा�हर करना �कसी भी तरह से आपके पेशेवर जीवन को या क�रयर को �भा�वत नह� करता है.

सोने से पहले �ा�फक फुटेज को न देख�. खबर� या समाचार के हवाले से गुज़रे �कसी मु��कल �दन के बाद, अ�धक

मा�ा म� नशे वाली व�तु� का सेवन न कर�. खराब न�द आपक� तबीयत के ठ�क होने क� ���या को नुकसान प�ंचा

सकती है.

�व� आहार का सेवन करने और खूब अ�� तरह से पानी पीते रहने के साथ-साथ �ायाम और मे�डटेशन इस

संबंध म� आपक� सहायता कर सकते ह�.

याद रख� �क वी�डयो के �ा�फक ऐसे नह� होने चा�हए �क वह तनाव और परेशानी का कारण बने. खून या �ह�सा से

संबं�धत फुटेज म� �वशेष तौर पर सतक�  रहने क� ज�रत होती है. इसके अलावा �वशेष भावना�मक घटना� और

मौ�खक �प से क� गई बदसलूक� क� वी�डयोज़ म� भी �भा�वत करने क� संभा�वत �मता मौजूद होती है. �व�भ�

लोग� के �लए �व�भ� चीज� परेशान करने वाली और तकलीफ देने वाली होती ह�. इस�लए इस संबंध म� सावधान और

संवेदनशील रहने क� ज़�रत है.

चाहे ए�ड�ट�ग हो या �ाउंड �रपो�ट�ग, अगर आप पूरे ह�ते के दौरान ब��क सा�ता�हक छु�� के �दन� म� भी और

आव�यक समय से �यादा काम करते रहे ह� तो अपनी �वशेष छूट वाली या ���वलेज या कॉ� डेज़ (Comp Days)

ज़�र ले ल�. उनम� से कुछ छु��यां ज�द से ज�द ले ल� �य��क आपक� सेहत के ठ�क होने के �लए आपको यह समय

गुज़ारना ज़�री है.

वी�डयोज़ को आव�यकता से अ�धक न देख�. ऐसा न सोच� �क इस तरह क� परेशान करने वाली फुटेज देखकर

आपको खुद को सा�बत करने क� ज़�रत है. फुटेज क� ए�ड�ट�ग क� �व�ध या तरीके के बारे म� आरंभ म� ही अपने

सुपरवाइज़र या मैनेजर से बातचीत कर ल� ता�क आपको फुटेज क� ए�ड�ट�ग और क�ट�ग के �लए उसे बार-बार देखने

क� ज़�रत न पड़े.

जब अपने सुपरवाइज़र, मैनेजर या लीगल ट�म के �कसी सद�य को कोई �वशेष �ा�फक, परेशान करने वाली या

परेशानी म� डालने वाली वी�डयो �दखानी हो तो हमेशा उ�ह� बता द� या चेतावनी दे द� �क फुटेज म� �या है. इसके बजाय

�क �या आप मेरा वी�डयो देख सकते ह�, इस तरह पूछ�  �क �या आपको �ह�सक हमले के तुरंत बाद क� वी�डयो देखने 

सभी प�कार� के �लए यह समझना ज़�री है �क डरावनी घटनाए ंया फुटेज को देखने के बाद �ॉमा का �शकार होना या

तनाव म� आ जाना एक �ाकृ�तक और सामा�य मानवीय ��त��या है. यह �कसी �कार क� कमी या कमज़ोरी नह� है.

 

ए�ड�ट�ग �ो�ूसर� के �लए:

·       



एक टाइम टेबल और �ट�न तैयार कर ल�. कुछ इस तरह �क दोन� पैर� को मज़बूती से ज़मीन पर रख�. �वशेष तौर पर

क�ठन और परेशानी म� डालने वाली फुटेज देखने से पहले सामा�य से �यादा गहरी सांस� ल� और इसके अलावा

��ै�च�ग करना आपके �लए फ़ायदेमंद हो सकता है. इस �कार का कोई एक ऐसा �ट�न तैयार कर� जो आप और

आपक� सेहत के �लए उ�चत हो.

अगर आपको कोई ऐसा �ोजे�ट �दया गया है �जसके �लए रोज़ाना क�ठन और परेशानी म� डालने वाली फुटेज देखने

क� ज�रत होती है तो उसके बारे म� बात कर� �क इस फुटेज का आप पर �या �भाव पड़ रहा है, इसको जानने का

�यास कर�. उस �ोजे�ट के दौरान आप खुद का �यान रख पा रहे ह� या नह� इस हवाले से भी ग़ौर कर�.

याद रख� �क खुद के अ�दर बेबसी या परेशानी का एहसास पैदा होना �ब�कुल सामा�य है. �य��क परेशानी म� डालने

वाली या परेशान करने वाली �टोरीज़ क� कवरेज करते समय इस अव�ा से बचने के �लए आप कुछ खास नह� कर

सकते. बस अपने सा�थय� के सामने इस बात को जा�हर कर� �क आप कैसा महसूस कर रहे ह�. या उन लोग� से �ज़�

कर� �जनके साथ बात करके आप बेहतर महसूस करते ह�. इस अव�ा से बचने के बजाय इसके बारे म� बातचीत

करना अ�सर �यादा बेहतर होता है.

हमेशा के मुक़ाबले कुछ अलग महसूस करना, बेचैनी या परेशानी का एहसास होना या �कसी उदासीन घटना के तुरंत

बाद �दमाग म� उन परेशान करने वाली त�वीर� का उभरनासाधारण ���या है. आपको इस बात का बाक़ायदा

एहसास होना चा�हए �क आप कैसा महसूस कर रहे ह�. इस अव�ा के दौरान काम से थोड़ी देर के �लए �क जाना

या छोटा सा �ेक लेना फ़ायदेमंद होता है.

अगर इस तरह क� घटना� के बाद कई �दन� और ह�त� तक उन घटना� का एहसास आपके �दलो-�दमाग पर

सवार है और आप उसे भूल नह� पा रहे ह� तो अपने सी�नयर सा�थय� से मदद ल�. अगर आप इस ���त से �यादा

परेशान ह� तो इस संबंध म�  ज�द ही मदद लेना बेहतर है. 

म� कोई �द�कत तो नह� है. याद रहे �क अगर आपको मालूम न हो �क फुटेज म� आगे �या होने वाला है तो ऐसी फुटेज

अ�सर �यादा परेशानी म� डालने वाली होती ह�.

 

�ाउंड पर मौजूद �ो�ूसर� के �लए
 

 

अगर ��त�थ �यादा असामा�य हो तो �या कर�?
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