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��র আেগ...

অনলাইন ব�বহােরর হার বৃি�র পাশাপািশ জিটল হেয় পড়েছ অনলাইেন 
িনেজেক  সুরি�ত  রাখা।  যুেগর  সােথ  তাল  িমিলেয়  চলেত  িগেয়  ব�ু 
বা�েবর �চনায় বা িনজ ইে�য় �সাশ�াল িমিডয়ায় আমরা চেষ �বড়াই 
হরহােমশা। িক� �ােনর সীমাব�তা আমােদরেক িবিভ� সমস�ায় �ফেল। 
আর আমােদর �ােনর সীমাব�তােক কােজ লািগেয় একদল অসাধু মানুষ 
�বেছ �নয় অন�ােয়র পথ। �� কের সাইবার বুিলং। 

আিম  আপনােদরেক  জানােবা  সাইবার  �বািলং  িক?  িকভােব  িনেজেক 
সুরি�ত  রাখেবন!  ই�ারেনট  ব�বহােরর  সুেযাগ  না  হািরেয়  কীভােব 
আমরা সাইবার বুিলিয়ং ব� করব!

আিম আপনােদর এইটুকু আ�� করােত পাির �য, আপিন পুেরা বইটা 
পেড় হতাশ হেবন না। এবং ই�ারেনট ব�বহার না হািরেয় আপিন সতক� 
হেয় ই�ারেনট �াউিজং কের �যেত পারেবন।
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সাইবার বুিলং কী?

িডিজটাল �যুি� ব�বহার কের হয়রািন করার নামই সাইবার বুিলিয়ং। এিট 
সামািজক িমিডয়া, �মেসিজং ��াটফম�, �গিমং ��াটফম� এবং �মাবাইল �ফােন 
ঘটেত  পাের।  এে�ে�  যােদরেক  টােগ�ট  করা  হয়  তােদরেক  ভয়  �দখােনা, 
রািগেয় �দওয়া, ল�া �দওয়া বা িব�ত করার জন� বার বার এ�প আচরণ 
করা হয়। উদাহরণ িহসােব বলা যায়:

• সামািজক  মাধ�েম  কােরা  স�েক�  িমথ�া  তথ�  ছিড়েয়  �দওয়া  বা 
িব�তকর অথবা অবমাননাকর ছিব �পা� করা

• �মেসিজং  ��াটফেম�র  মাধ�েম  �িতকর  �মেসজ  �দওয়া  বা  �মিক 
�দওয়া

• অেন�র  ছ�েবশ  ধারণ  কের  তার  পে�  আর  একজনেক  ম�ােসজ 
পাঠােনা

মুেখামুিখ  বুিলিয়ং  এবং  সাইবার  বুিলিয়ং  �ায়শই  এেক  অপেরর  পাশাপািশ 
ঘটেত পাের। তেব, সাইবার বুিলিয়ং একিট িডিজটাল পদিচ� �রেখ যায়। 
এই িডিজটাল পদিচ� এমন একিট �রকড� যা কায�কর �মাণ িহসােব কাজ 
করেত পাের এবং অপব�বহার বে� সহায়তা করেত �মাণ সরবরাহ করেত 
পাের।

আপিন যিদ িনেজর সুর�া অথবা অনলাইেন আপনার সােথ ঘেটিছল এমন 
�কান  িকছু  স�েক�  উি��  হন,  আপনার  িব��  �কােনা  একজন  �া�বয়� 
ব�ি�র  সােথ  জ�ির  িভি�েত  কথা  বলুন।  অথবা,  আপনার  �দেশ  সহায়তা 
�পেত চাই� �হ�লাইন (Child Helpline) িভিজট ক�ন।



সাইবার বুিলিয়ং স�েক� সবেচেয় �র�পূণ� ১০িট ��

১।  অনলাইেন  িক  আমােক  বুিলিয়ং  করা  হে�?  রিসকতা  এবং  বুিলংেয়র 
মধ�কার পাথ�ক� কীভােব িনণ�য় করা স�ব?

২। সাইবার বুিলিয়ং এর �িতি�য়া িহসােব কী হেত পাের?

৩। �কউ যিদ আমােক অনলাইেন বুিলিয়ং কের তেব আিম কার সােথ কথা 
বলব? এে�ে� িরেপািট�ং ���পূণ� �কন?

৪।  আিম  সাইবার  বুিলংেয়র  িশকার  হি�,  িক�  আিম  আমার  বাবা-মােয়র 
সােথ  এ  িবষেয়  কথা  বলেত  ভয়  পাি�।  আিম  কীভােব  তােদরেক  এটা 
জানােত পাির?

৫।  আমার  �যসব  ব�ু  সাইবার  বুিলংেয়র  িবষয়িট  িরেপাট�  করেত  চায়  না, 
তােদরেক সাইবার বুিলংেয়র িবষয়িট িরেপাট� করেত আিম কীভােব সহায়তা 
করেত পাির?

৬। ই�ারেনট ব�বহােরর সুেযাগ না হািরেয় কীভােব আমরা সাইবার বুিলিয়ং 
ব� করব?

৭। আমার ব�ি�গত তথ�ািদ ব�বহার কের সামািজক মাধ�েম আমােক �হন�া 
বা অপমান করা আিম কীভােব �িতেরাধ করেত পাির?

৮। সাইবার বুিলংেয়র জন� িক �কানও শাি� রেয়েছ?

৯।  অনলাইন  বুিলিয়ং  এবং  হয়রািনর  িবষেয়  ই�ারেনট  �সবাদানকারী 
সং�া�েলা  �কােনা  িচ�া  কের  না  বেল  মেন  হয়।তােদরেক  িক  দায়ী  করা 
হে�?

১০।  িশ�েদর  বা  ত�ণেদর  র�ার  জন�  অনলাইেন  বুিলিয়ং  �িতেরােধর 
�কানও সহায়ক টুল রেয়েছ িক?



১। অনলাইেন িক আমােক বুিলিয়ং করা হে�? রিসকতা এবং 
বুিলংেয়র মধ�কার পাথ�ক� কীভােব িনণ�য় করা স�ব?

ব�ুরা  সবাই  এেক  অপেরর  সােথ  রিসকতা  কের।  িক�,  অনলাইেন  �কউ 
আপনার সােথ রিসকতা করেছ, নািক আপনােক ক� �দওয়ার �চ�া করেছ 
কখনও কখনও এিট বলা খুব কিঠন হেয় পেড়। কখনও কখনও তারা ‘�কবল 
মজা কেরেছ’ বা ‘এিটেক এত ��� �দয়ার �কান কারণ �নই’ এমনটা বেল 
হাসাহািস করেব। 

তেব আপিন যিদ ক� পান বা আপিন যিদ মেন কেরন �য, অন�রা আপনােক 
িনেয়  হাসাহািস  বা  তামাশা  করেছ,  তাহেল  বুঝেত  হেব  রিসকতার  মা�া 
ছািড়েয়  �গেছ।  �য  ব�ি�  আপনােক  িনেয়  রিসকতা  করেছ  তােক  থামেত 
বলার পেরও যিদ �সটা চািলেয় �যেত থােক এবং আপিন এেত িবর� হন, 
তেব তা বুিলংেয়র পয�ােয় পেড়।

এছাড়াও,  যখন  অনলাইেন  বুিলিয়ং  ঘেট,  তখন  এিট  অপিরিচত  সহ  ব� 
মানুেষর অযািচত মেনােযাগ আকষ�ণ করেত পাের। �যখােনই এিট ঘটুক না 
�কন,  আপিন  যিদ  এিটেত  ভাল  �বাধ  না  কেরন,  তাহেল  এিটর  িব�ে� 
আপনার �সা�ার হওয়া উিচত। 

আপিন যিদ ভাল �বাধ না কেরন এবং এিট যিদ ব� না হয়, তাহেল আপনার 
সাহােয�র �েয়াজন। এর জন� আপিন কল করেত পােরন। সাইবার বুিলিয়ং 
ব� করা মােন �কবল বুিলিয়ং না করাই নয় বরং অনলাইেন ও বা�ব জীবেন 
�েত�েকরই �য ��া পাওয়ার অিধকার রেয়েছ তােক �ীকৃিত �দওয়া।



২। সাইবার বুিলিয়ং এর �িতি�য়া িহসােব কী হেত পাের?

বুিলিয়ং যখন অনলাইেন সংঘিটত হয়, তখন এমন মেন হয় �য িনেজর বািড়র 
�ভতর সহ সব�� আপিন আ�মেনর িশকার হে�ন। এ সময় মেন হেত পাের 
�য, এ �থেক আপনার পালােনার �কােনা পথ �নই। এর �ভাব দীঘ� সময় ধের 
থাকেত পাের এবং এিট একজন ব�ি�েক িবিভ�ভােব �ভািবত করেত পাের। 
এ�েলা হেলা:

• মানিসকভােব – এ সময় িবর� �বাধ হয়, িব�ত লােগ, িনেজেক �বাকা 
মেন হয়, এমনিক িনেজর উপর রাগ হয়

• আেবগগতভােব - ল�া �বাধ হয় বা িনেজর পছে�র িজিনেসর �িত 
আ�হ হািরেয় �ফলা এমন �বাধ হয়

• শারীিরকভােব –�া� �বাধ হয় (ঘুম না হওয়া), বা �পেটর ব�থা এবং 
মাথা ব�থার মেতা ল�ণ�েলা �দখা যায়

আপনােক  �কউ  উপহাস  করেছ  বা  অেন�র  �ারা  আপিন  হয়রািনর  িশকার 
হে�ন  আপনার  এমন  অনুভূিত  আপনােক  অেন�র  সােথ  কথা  বলেত  বা 
�কােনা  সমস�া  সমাধান  করার  �েচ�ােক  বাধা��  করেত  পাের।  িবেশষ 
িবেশষ ��ে�, সাইবার বুিলংেয়র ফেল কখনও কখনও মানুষ তার িনেজর 
জীবনেক িবিলেয় িদেতও ি�ধা কের না।

সাইবার বুিলিয়ং আমােদরেক িবিভ� �নিতবাচকভােব �ভািবত করেত পাের। 
তেব, এ�েলা সমাধান করা �যেত পাের এবং মানুষ তার আ�িব�াস এবং 
�া�� িফের �পেত পাের। 



৩। �কউ যিদ আমােক অনলাইেন বুিলিয়ং কের তেব আিম কার 
সােথ কথা বলব? এে�ে� িরেপািট�ং ���পূণ� �কন?

আপিন বুিলংেয়র িশকার হে�ন এমনিট মেন করেল, �থম পদে�পিট হেলা 
আপনার বাবা-মা, পিরবােরর ঘিন� সদস� বা অন� �কানও িব�� �া�বয়� 
ব�ি�র কাছ �থেক সাহায� �নওয়া।

আপনার  �ুেল  আপিন  কাউে�লর,  �খলাধূলার  �িশ�ক  বা  আপনার  ি�য় 
িশ�েকর সােথ �যাগােযাগ করেত পােরন।

তেব আপিন যিদ িনেজর পিরিচত কারও সােথ কথা বলেত �া��� �বাধ না 
কেরন,  তখন  একজন  �পশাদার  কাউে�লেরর  সােথ  কথা  বলার  জন� 
আপনার �দেশর একিট �হ�লাইন অনুস�ান ক�ন।

সামািজক �াটফেম� যিদ বুিলিয়ং ঘেট থােক, �সে�ে� িযিন বুিলিয়ং করেছন 
তােক �ক কের �দওয়ার িবষয়িট িবেবচনা ক�ন এবং তােদর এই আচরণ 
স�েক�  আনু�ািনকভােব  ��াটফেম�  জানান।  সামািজক  মাধ�ম  সং�া�েলা 
তােদর ব�বহারকারীেদর সুরি�ত রাখার ��ে� দায়ব�।

কী ঘটেছ তা �দখােনার জন� সামািজক মাধ�েমর �পা��েলার �ট�ট �মেসজ 
এবং ি�নশট �মাণ িহসােব কাজ করেত পাের।

বুিলিয়ং ব� করার জন� অবশ�ই এিটেক সনা� করা দরকার এবং বুিলংেয়র 
িবষয়িট  িরেপাট�  করা  অত��  �র�পূণ�।  যারা  বুিলিয়ং  কের  তােদর  �সই 



আচরণিট  �য  এেকবােরই  অ�হণেযাগ�  �স  িবষয়িট  বুিলেক  জানােত  এিট 
সহায়তা করেত পাের।

আপিন যিদ তাৎ�িণকভােব �কােনা িবপেদ পেড়ন, তখন �দেশর পুিলশ বা 
জ�ির �সবা সং�াসমূেহর সােথ �যাগােযাগ করা উিচত।

───────────────────────────

বুিলিয়ং ব� করার জ� 

অবশ�ই এিট সনা� করা দরকার 

এবং বুিলংেয়র িবষয়িট িরেপাট� করা অত�� �র�পূণ� । 

────────────────────────────

�ফসবুক/ইন�া�াম:

আপিন যিদ অনলাইেন বুিলংেয়র িশকার হন, তেব আমরা আপনােক �কানও 
অিভভাবক, িশ�ক বা আপিন িব�াস করেত পােরন এমন কারও সােথ কথা 
বলেত উৎসািহত করিছ। কারন, আপনার িনরাপেদ থাকার অিধকার রেয়েছ। 
এছাড়াও �যেকান ধরেনর বুিলংেয়র িবষেয় �ফসবুক বা ইন�া�ােম সরাসির 
িরেপাট� করােক আমরা সহজতর কেরিছ।

আপিন �ফসবুক বা ইন�া�ােম আমােদর িটেমর কােছ �যেকান সময় �পা�, 
ম�ব�  বা  গ�  আকাের  আপনার  পিরচয়  �গাপন  �রেখ  িরেপাট�  পাঠােত 
পােরন।



আমােদর এমন একিট িটম রেয়েছ যারা ২৪ ঘ�া িব�ব�াপী ৫০িট ভাষায় 
এই  িরেপাট��েলা  পয�ােলাচনা  কের।  এছাড়াও  আপি�কর  বা  বুিলিয়ং  করা 
হেয়েছ এমন �য �কানও িবষয় সিরেয় �ফলা হয়। এই িরেপাট��েলা সবসময় 
�বনােম থােক।

�ফসবুেক  আমােদর  একিট  গাইড  বা  িনেদ�িশকা  রেয়েছ।  বুিলং  �িতেরাধ 
করার �ি�য়া স�েক� জানেত অথবা অন� কাউেক বুিলংেয়র িশকার হেত 
�দখেল  িক  করেত  হেব  �স  িবষয়�েলােত  এই  িনেদ�িশকািট  আপনােক 
সহায়তা করেত পাের। ইন�া�ােম অিভভাবকেদর জন�ও একিট িনেদ�িশকা 
আেছ। সাইবার বুিলিয়ং কীভােব �মাকািবলা করেবন �স স�েক� বাবা-মা, 
অিভভাবক  এবং  িব��  �া�বয়�েদর  জন�  এই  িনেদ�িশকায়  িকছু  সুপািরশ 
রেয়েছ। এছাড়াও এই গাইেড একিট �ক�ীয় হাব রেয়েছ �যখােন সাইবার 
বুিলিয়ং �মাকািবলার সুর�া টুলস স�েক� আপিন িশখেত পােরন।

টুইটার:
আপিন  যিদ  মেন  কেরন  �য  আপিন  সাইবার  বুিলংেয়র  িশকার  হে�ন, 
�সে�ে� আপনার িনেজর িনরাপ�া িনি�ত করা সবেচেয় ���পূণ�। আপিন 
িকেসর মধ� িদেয় যাে�ন �স স�েক� কারও সােথ কথা বলার দরকার। এিট 
হেত পাের আপনার �কানও িশ�ক, অন� �কানও িব�� �া�বয়� ব�ি� বা 
বাবা-মা।  আপিন  বা  আপনার  �কানও  ব�ু  সাইবার  বুিলংেয়র  িশকার  হেল 
করণীয় স�েক� বাবা-মা এবং ব�ুেদর সােথ কথা বলুন।

আমােদর  িনয়মনীিত  ভ�  করেত  পাের  এমন  অ�াকাউ�  স�েক�  িরেপাট� 
করেত আমরা মানুষজনেক উৎসািহত কির। ‘িরেপাট� এ টুইট’ অপশেন ি�ক 
কের  আপিন  আমােদর  �হ�  �স�ার  বা  ইন-টুইট  �মকািনজম  সােপাট� 
�পেজর মাধ�েম এিট করেত পােরন।



৪।  আিম  সাইবার  বুিলংেয়র  িশকার  হি�,  িক�ু  আিম  আমার 
বাবা-মােয়র সােথ এ িবষেয় কথা বলেত ভয় পাি�।আিম কীভােব 
তােদরেক এটা জানােত পাির?

আপিন যিদ সাইবার বুিলংেয়র িশকার হন, �সে�ে� সবেচেয় ���পূণ� �য 
পদে�পিট  আপিন  �হণ  করেত  পােরন  �সটা  হেলা  আপিন  িনরাপদ  �বাধ 
কেরন এমন �কানও িব�� �া�বয়� ব�ি�র সােথ কথা বলা।

মা-বাবার  সােথ  কথা  বলা  সবার  পে�  সহজ  নয়।  তেব  এমন  িকছু  িবষয় 
রেয়েছ যা আপনােক আপনার বাবা-মার সােথ কেথাপকথেন সহায়তা করেত 
পাের। �য সমেয় আপনার বাবা-মােয়র পুেরা মেনােযাগ পােবন বেল মেন 
কেরন  িঠক  �স  সময়েক  তােদর  সােথ  কথা  বলার  জন�  িনধ�ারণ  ক�ন। 
আপনার জন� সমস�ািট কতটা মারা�ক তােদরেক �স িবষয়িট বুিঝেয় বলুন। 
মেন রাখেবন, তারা আপনার মেতা �যুি�-বা�ব নাও হেত পাের। সুতরাং 
কী ঘটেছ তা বুঝেত আপনার তােদরেক সাহায� করার �েয়াজন হেত পাের।

তােদর কােছ আপনার �ে�র তাৎ�িণক উ�র নাও থাকেত পাের। তেব তারা 
আপনােক সহায়তা করেত উেদ�াগী হেবন এবং তােদর সােথ িমেল আপিন 
একিট সমাধান খুঁেজ �পেত পােরন। �ই �চােখর �চেয় চার �চাখ সবসময় 
ভােলা! আপিন কী করেবন �স স�েক� এখনও িনি�ত না হেল, িব�� অন� 
কারও কােছ যাওয়ার িবষয়িট সবসময় িবেবচনা ক�ন। আপনার আেশপােশ 
�ায়শই  এমন  অেনক  মানুষ  আেছ  যারা  আপনােক  অেনক  ভালবােস  এবং 
আপিন যতটা �ত�াশা কেরন না, তার �চেয়ও অেনক �বিশ সহায়তা করেত 
চায়।



৫। আমার �যসব ব�ু সাইবার বুিলংেয়র িবষয়িট িরেপাট� করেত 
চায়  না,  তােদরেক  সাইবার  বুিলংেয়র  িবষয়িট  িরেপাট�  করেত 
আিম কীভােব সহায়তা করেত পাির?

�য  �কানও  ব�ি�  সাইবার  বুিলংেয়র  িশকার  হেত  পােরন।  আপিন  �চেনন 
এমন  কারও  সােথ  এমনিট  ঘটেত  �দখেল  তােক  সহেযািগতা  করার  �চ�া 
ক�ন।

আপনার  ব�ুর  কথা  �শানা  জ�রী।  সাইবার  বুিলংেয়র  িশকার  হেলও  �কন 
তারা িবষয়িট িরেপাট� করেত চান না? তারা িবষয়িট িনেয় িক ভাবেছ? �কান 
িকছু �য আনু�ািনকভােব জানােনার �েয়াজন �নই, এই িবষয়িট তােদরেক 
জানান।  তেব  সাহায�  করেত  পােরন  এমন  কারও  সােথ  কথা  বলা  অত�� 
���পূণ�।

মেন রাখেবন, আপনার ব�ু হয়েতা �ভে� পেড়েছ। তার �িত সদয় হন। তারা 
কী বলেত পাের এবং কােক বলেত পাের তােদর মাধ�েমই তােদরেক ভাবেত 
সহায়তা  ক�ন।  তারা  িরেপাট�  করার  িস�া�  িনেল  তােদর  সংগ  �দওয়ার 
��াব িদন। আপিন �য তােদর �েয়াজেন আেছন এবং তােদরেক সহায়তা 
করেত  চান  �স  িবষয়িট  তােদরেক  মেন  কিরেয়  �দওয়া  হেলা  সবেচেয় 
���পূণ� িবষয়।

আপনার ব�ুিট যিদ এখনও ঘটনািট স�েক� িরেপাট� করেত না চান, তেব 
পিরি�িত �মাকােবলায় তােক সহেযািগতা করেত পাের এমন একজন িব�� 
�া�বয়�েক  খুঁেজ  িদেত  সহায়তা  ক�ন।  মেন  রাখেবন,  িবেশষ  িকছু 
পিরি�িতেত সাইবার বুিলংেয়র পিরণিত �াণঘাতী হেত পাের। 



�কােনা িকছু না করেল �সই ব�ি�র অনুভূিত এমন পাের �য, �েত�েকই তার 
িবপে� অব�ান করেছ বা �কউ তােক পা�া িদে� না।

──────────────────

�য �কউ সাইবার বুিলংেয়র িশকার হেত পােরন।

──────────────────

�ফসবুক/ইন�া�াম:

�কােনা িকছু িরেপাট� করা �য কিঠন হেত পাের �স িবষয়িট আমরা জািন। তেব 
কাউেক বুিলিয়ং করা �কান অব�ােতই �হণেযাগ� না।

�ফসবুক  বা  ইন�া�ােম  িলিখত  িবষয়ব�  স�েক�  িরেপাট�  করেল  তা 
আপনােক আমােদর ��াটফম��েলােত আরও সুরি�ত রাখেত সহায়তা করেত 
পাের।  বুিলিয়ং  এবং  হয়রািন  করার  িবষয়িট  �কৃিতগতভােবই  অত�� 
ব�ি�গত। এ কারেন, অেনক ��ে� আমােদর �ারা িচি�ত করা বা সিরেয় 
�ফলার আেগই একজন ব�ি�র উিচত এই আচরণিট আমােদর কােছ িরেপাট� 
করা।

ইন�া�াম  এবং  �ফসবুেক  সাইবার  বুিলংেয়র  একিট  ঘটনা  িরেপাট�  করার 
িবষয়িট সব সময় �বনােম থােক। আপিন �য এ�প একিট ঘটনা আমােদরেক 
জািনেয়েছন �স িবষয়িট �কউ কখনও জানেত পারেব না।



আপিন আপনার িনেজর িকছু অিভ�তার কথা জানােত পােরন। তেব সরাসির 
অ�ােপ রেয়েছ এমন টুলস ব�বহার কের আপনার �কানও ব�ুর পে� িরেপাট� 
করাও িঠক ততটাই সহজ। �কানও িকছুর িবষেয় কীভােব িরেপাট� করেত হয় 
ইন�া�ােমর �হ� �স�ার এবং �ফসবুেকর �হ� �স�াের �স িবষেয় আরও 
তথ� রেয়েছ।

আপিন  আপনার  ব�ুেক  ইন�া�ােমর  �রসি��  নামক  একিট  টুল  স�েক�ও 
জানােত পােরন।এখােন কাউেক �ক না কের আপিন িনেজর অ�াকাউ�েক 
িবচ�ণতার সােথ র�া করেত পারেবন। যিদও িবষয়িট িকছু মানুেষর কােছ 
কিঠন বেল মেন হেত পাের।

টুইটার:

বাই��া�ডার িরেপািট�ং’�ক আমরা সচল কেরিছ। এর মােন হেলা, আপিন অন� 
�কােনা ব�ি�র পে� িরেপাট� �তির করেত পােরন। এখন ব�ি�গত তেথ�র 
িরেপাট� এবং ছ�েবশী িরেপােট�র জন�ও এিট করা �যেত পাের।

৬।  ই�টারেনট  ব�বহােরর  �েযাগ  না  হািরেয়  কীভােব  আমরা 
সাইবার বুিলিয়ং ব� করব?

অনলাইেনর  অেনক  সুিবধা  রেয়েছ।  িক�  জীবেন  অেনক  িকছুর  মেতা 
এখােনও িকছু ঝুঁিক থােক যা �িতেরাধ করা �েয়াজন হেয় পেড়।

আপিন যিদ সাইবার বুিলংেয়র িশকার হন, িনেজেক পুনরায় িফিরেয় আনার 



জন� আপনােক িকছু সমেয়র জন� িকছু অ�াপ মুেছ �ফলেত হেত পাের বা 
অফলাইেন  থাকেত  হেত  পাের।  তেব,  ই�ারেনট  �থেক  িবি��  থাকা 
দীঘ�েময়াদী �কােনা সমাধান নয়। আপিন �তা �কােনা ভুল কেরন িন। তাহেল 
�কন আপিন অসুিবধা �ভাগ করেবন? যারা বুিলিয়ং কের এিট তােদরেক ভুল 
সংেকতও  িদেত  পাের।  প�া�ের  এিট  তােদরেক  �হণেযাগ�  নয়  এমন 
আচরণ চািলেয় �যেত উৎসািহত করেত পাের।

সাইবার  বুিলিয়ং  ব�  �হাক-  এটা  আমরা  সবাই  চাই।এ  কারেন  সাইবার 
বুিলংেয়র িবষয়িট িরেপাট� করা অত�� �র�পূণ�। িক� আমরা �য ই�ারেনট 
িস�াচার ব�বহার রীিত অনুসরণ কির তা বুিলিয়ং বে� সবসময় সহায়তা কের 
না।  অন�েক  আঘাত  করেত  পাের  এমন  িবষয়�েলা  �শয়ার  করা  বা  বলার 
��ে�  আমােদর  িচ�াভাবনা  করা  উিচত।  অনলাইন  এবং  বা�ব  জীবেন 
আমােদর এেক অপেরর �িত সদয় হওয়া �েয়াজন। এটা আমােদর সকেলর 
জন�ই সমান �েয়াজ�!

───────────────

অ�েক আঘাত করেত পাের এমন �য িবষয়�েলা আমরা �শয়ার 
কির বা বিল �স স�েক� আমােদর িচ�াভাবনা করা উিচত।

───────────────

�ফসবুক/ইন�া�াম:

িনেজেদর  অনুভূিত  �কােশর  জন�  ইন�া�াম  ও  �ফসবুকেক  িনরাপদ  ও 
ইিতবাচক  জায়গা  িহসােব  ধের  রাখা  অত��  �র�পূণ�।  মানুষজন  �কবল 
িনরাপদ �বাধ করেলই িনেজরেদর স�েক� তথ� �শয়ার করেত �া��� �বাধ 



করেব। তেব আমরা জািন �য �কান �কান ��ে� সাইবার  বুিলিয়ং অব�াহত 
থাকেত  পাের  এবং  �নিতবাচক  অিভ�তা  �তির  করেত  পাের।  এজন�ই 
ইন�া�াম এবং �ফসবুেক সাইবার বুিলংেয়র িব�ে� লড়াইেয় �নতৃ� িদেত 
আমরা �িত�িতব�।

আমরা �ধানত �িট উপােয় এই কাজিট করিছ। �থমত, �যুি� ব�বহার কের 
�লাকজনেক বুিলংেয়র িশকার হওয়া ও বুিলিয়ং হওয়া �দখেত বাধা �দওয়া। 
উদাহরণ��প,  মানুষজন  একিট  �সিটং  চালু  করেত  পাের।  এই  �সিটংসিট 
কৃি�ম বুি�ম�া �যুি� (আিট�িফিসয়াল ইনেটিলেজ� �টকেনালিজ) ব�বহার 
কের  মানুেষর  হয়রািন  বা  িবচিলত  করার  উে�েশ�  ব�বহূত  �মকীপূণ� 
ম�ব��েলা �য়ংি�য়ভােব িফ�ার করেত এবং আড়াল করেত পাের।

ি�তীয়ত, �ফসবুক এবং ইন�া�ােম তােদর অিভ�তা কা�মাইজ করার জন� 
টুলস  �দােনর  মাধ�েম  মানুেষর  ইিতবাচক  আচরণ  এবং  িমথি�য়ােক 
উৎসািহত  করেত  আমরা  কাজ  করিছ।  িবচ�ণতার  সােথ  িনেজর 
অ�াকাউ�েক সুরি�ত রাখার িবষেয় আপনােক স�ম করা এবং বুিলিয়ং এর 
উপর নজর রাখার জন� �রসি�� নামক টুলিট ��ত করা হেয়েছ।

টুইটার:

�যেহতু িবে�র �কািট �কািট মানুষ টুইটাের তােদর আইিডয়া �শয়ার কের, 
আমরা সকেল সব িবষেয় একমত না হেলও অবাক হওয়ার িকছু �নই। এিটর 
একিট সুিবধা হেলা এই �য, আমরা সকেলই স�ানজনক মতিবেরাধ এবং 
আেলাচনা �থেক িশখেত পাির।



িক�  অেনক  সময়,  িকছু  সমেয়র  জন�  কারও  কথা  �শানার  পের,  আপিন 
তােদর কথা আর নাও �নেত পােরন। তােদর কথা বলার অিধকােরর অথ� 
এই নয় �য আপনােক �নেতই হেব।

৭। আমার ব�ি�গত তথ�ািদ  ব�বহার  কের সামািজক মাধ�েম 
আমােক �হন�া বা অপমান করা হেল আিম কীভােব �িতেরাধ 
করেত পাির?

অনলাইেন  �কােনা  িকছু  �পা�  করা  বা  �শয়ার  করার  আেগ  অ�ঃত  �'বার 
ভাবুন।  এিট  িচরকাল  অনলাইেন  থাকেত  পাের  এবং  পের  আপনার  �িত 
করেত ব�ব�ত হেত পাের। আপনার িঠকানা, �টিলেফান ন�র বা আপনার 
�ুেলর নােমর মেতা ব�ি�গত িববরণ �দেবন না। আপনার ি�য় সামািজক 
িমিডয়া  অ�ােপর  �াইেভিস  �সিটংস  স�েক�  জানুন।  �বশ  িকছু  পদে�েপর 
মেধ�  এখােন  কেয়কিট  পদে�প  রেয়েছ।  এ�েলার  মেধ�  আপিন  কেয়কিট 
িনেত পােরন।

�ক আপনার ��াফাইল �দখেত পােব, �ক আপনােক সরাসির �মেসজ পাঠােত 
পারেব  বা  �ক  আপনার  �পা��েলােত  ম�ব�  করেত  পারেব  আপনার 
অ�াকাউে�র �াইেভিস �সিটংসেক সম�য় করার মাধ�েম �স স�েক� আপিন 
িস�া� িনেত পােরন।



• আপিন �িতকারক ম�ব�, �মেসজ এবং ফেটা স�েক� িরেপাট� করেত 
এবং �স�েলা সিরেয় িনেত অনুেরাধ করেত পােরন।

• আনে�� করা ছাড়াও, আপনার ��াফাইল �দখেত বা আপনার সােথ 
�যাগােযাগ করা আটকােত আপিন মানুষজনেক স�ূণ��েপ �ক করেত 
পােরন।

• স�ূণ��েপ  �ক  না  কের  �কবলমা�  িনিদ��  িকছু  মানুষ  �যন  ম�ব� 
করেত পাের �স িবষয়িটও আপিন িবেবচনা করেত পােরন।

• আপিন আপনার ��াফাইেল থাকা �পা��িল মুছেত পােরন বা িনিদ�� 
িকছু মানুষজন �থেক এ�েলা আড়াল কের রাখেত পােরন।

আপনার  পছে�র  �বিশরভাগ  সামািজক  মাধ�েম  �ক,  �রসি��  বা  িরেপাট� 
করার িবষয়িট মানুষজনেক জানােনা হয় না।

৮। সাইবার বুিলংেয়র জ� িক �কানও শাি� রেয়েছ?

�বিশরভাগ �ুল বুিলিয়ং �বশ ��ে�র সােথ িবেবচনা কের এবং এর িব�ে� 
ব�ব�া �নেব। অন� �কােনা িশ�াথ�ীর �ারা আপিন যিদ বুিলংেয়র িশকার হন, 
তেব আপনার �ুেল তা িরেপাট�  ক�ন।

বুিলিয়ং ও সাইবার বুিলিয়ং সহ �য �কানও ধরেণর সিহংসতার িশকার হে�ন 
এমন মানুেষর ন�ায়িবচার পাবার এবং অপরাধীেক জবাবিদিহতার আওতায় 
আনার অিধকার রেয়েছ।



বুিলংেয়র,  িবেশষত  সাইবার  বুিলংেয়র,  িব�ে�  �য  সব  আইন  রেয়েছ 
�স�েলা অেপ�াকৃত নতুন এবং এখনও সব জায়গায় এই আইেনর অি�� ও 
�েয়াগ  �চােখ  পেড়  না।  এ  কারেণ  সাইবার  বুিলেদর  শাি�  �দওয়ার  জন� 
অেনক  �দশ  অন�ান�  �াসি�ক  আইন  �যমন,  হয়রািনর  িব�ে�  আইন-�ক 
ব�বহার কের।

সাইবার  বুিলংেয়র  িব�ে�  সুিনিদ��  আইন  রেয়েছ  এমন  �দশ�েলােত 
ই�াকৃতভােব ��তর মানিসক সমস�া সৃি� কের এমন অনলাইন আচরণেক 
অপরাধমূলক কম�কা� িহসােব �দখা হয়। এসব �দশ�েলার মেধ� িকছু �দেশ 
সাইবার  বুিলংেয়র  িশকার  হে�ন  এমন  মানুষজন  সুর�া  চাইেত  পােরন, 
িনিদ�� ব�ি�র সােথ �যাগােযাগ করা ব� করেত পােরন এবং অ�ায়ীভােব বা 
�ায়ীভােব  সাইবার  বুিলংেয়র  জন�  �সই  ব�ি�র  ব�ব�ত  �ব��িতক 
িডভাইেসর ব�বহারেক ব� করেত পােরন।

তেব  বুিলেদর  আচরণ  পিরবত�ন  করার  জন�  সব  সময়  শাি�  �য  সবেচেয় 
কায�কর উপায় নয় �স িবষয়িট মেন রাখা জ�রী। সবেচেয় ভাল উপায় হেলা 
�িত পুিষেয় �নওয়া এবং স�েক�র উ�িতর িদেক মেনািনেবশ করা।

�ফসবুক/ইন�া�াম:

�ফসবুেক  আমােদর  কিমউিনিট  ��া�ােড�র  একিট  �সট  রেয়েছ,  এবং 
ইন�া�ােম কিমউিনিট গাইডলাইন রেয়েছ। আমরা আমােদর কিমউিনিটেক 
এই  গাইডলাইন  বা  িনেদ�শনা  অনুসরণ  করেত  বিল।  বুিলিয়ং  বা  হয়রািনর 
��ে� নীিতমালা ল�ন করার মেতা �কােনা িবষয়ব� আ
আপিন  যিদ  মেন  কেরন  �য,  িবষয়ব�  ভুলভােব  সরােনা  হেয়েছ,  আমরা 
আিপেলর  অনুমিতও  িদই।  ইন�া�ােমর  �হ�  �স�ােরর  মাধ�েম  আপিন 



িবষয়ব� বা অ�াকাউ� সরােনার আেবদন করেত পােরন। �ফসবুেক আপিন 
একই �ি�য়ার মাধ�েম �হ� �স�াের �যেত পােরন।

টুইটার:

সকল মানুষ �যন অবােধ ও িনরাপেদ তােদর কেথাপকথেন অংশ িনেত পাের 
তা িনি�ত করেত আমরা আমােদর িনয়ম-কানুন দৃঢ়ভােব �েয়াগ কির। এই 
িনয়ম-কানুেনর মেধ� িবেশষ কেয়কিট িবষয় অ�ভু�� রেয়েছ। �যমন:

• সিহংসতা

• িশ�েদর �যৗন িনয�াতন

• গালাগািল/হয়রািন

• ঘৃণ� আচরণ

• আ�হত�া বা িনেজর �িত

• �ািফক িনয�াতন এবং �া�বয়� কে�� সহ সংেবদনশীল িমিডয়া

এসব  িনয়ম-কানুেনর  অংশ  িহসােব,  যখন  িবষয়ব��েলা  িনয়ম-নীিত 
ল�েনর পয�ােয় পেড়, তখন িবিধ �েয়ােগর জন� িবিভ� পদে�প �হণ করা 
হয়।  যখন  আমরা  িবিভ�  পদে�প  �হেণর  ব�ব�া  িনই,  তখন  িনিদ�� 
িবষয়ব�র অংেশ (�যমন, ব�ি�গত টুইট বা সরাসির ম�ােসেজর মাধ�েম) বা 
একিট অ�াকাউে� এিট করেত পাির।



৯। অনলাইন বুিলিয়ং এবং হয়রািনর িবষেয় ই�টারেনট 
�সবাদানকারী সং�া�েলা �কােনা িচ�া কের না বেল মেন 
হয়।তােদরেক িক দায়ব�তার মেধ� আনা হে�?

ই�ারেনট  �সবাদানকারী  সং�া�েলা  অনলাইন  বুিলংেয়র  িবষেয়  �মশ 
মেনােযাগ িদে�।

তােদর  অেনেকই  অনলাইন  বুিলিয়ং  �থেক  র�ার  প�িত  �বর  করেছ। 
এছাড়াও, তােদর অেনেকই নতুন টুলস, িনেদ�িশকা এবং অনলাইন গালাগাল 
স�েক�  িরেপাট�  করার  মাধ�েম  তােদর  ব�বহারকারীেদর  আরও  সুরি�ত 
করার উপায় �বর করেছ।

িক�, এটা সত� �য, এর �চেয়ও �বিশ িকছু করা দরকার। �িতিদন অসংখ� 
ত�ণ  সাইবার  বুিলংেয়র  িশকার  হে�।  এেদর  মেধ�  অেনেকই  মারা�ক 
রকেমর  অনলাইন  িনয�াতেনর  িশকার  হে�।  সাইবার  বুিলংেয়র  ফল��প 
অেনেকই িনেজর জীবন পয�� িদেয় িদে�।

তােদর িশ� এবং ত�ণ ব�বহারকারী সহ সকল অনলাইন ব�বহারকারীেক 
সুর�ার ব�াপাের �যুি� সং�া�েলার একিট দািয়� রেয়েছ।

যখন তারা এই দািয়��েলা পালন কের না, তখন আমােদর সকেলর উিচত 
তােদরেক জবাবিদিহতার আওতায় িনেয় আসা।



১০। িশ�েদর বা ত�ণেদর জ� অনলাইেন বুিলিয়ং �িতেরাধী 
�কানও টুলস রেয়েছ িক?

�িতিট  সামািজক  িমিডয়া  ��াটফম�  তােদর  ব�বহারীেদর  জন�  িকছু  টুলস 
(পয�া� টুলস িনেচ �দখুন) সরবরাহ কের। এসব টুলস আপনােক আপনার 
�পাে� ম�ব� করা বা আপনার �পা� �দখা বা ব�ু িহসােব কারা িনেজরাই 
�য়ংি�য়ভােব সংযু� হেত পাের এবং বুিলংেয়র ঘটনা�েলা িরেপাট� করেত 
পাের  �স�েলা  ব�  করার  অনুমিত  �দয়।  এেদর  মেধ�  অেনেক  সাইবার 
বুিলিয়ং �ক করেত, িমউট করেত বা িরেপাট� করেত িনঃশ� বা িকছু সহজ 
পদে�প �হণ কের। এ�েলা খুঁেজ �বর করেত আমরা আপনােক উৎসািহত 
কির।

ঝুঁিক এবং অনলাইেন িনরাপেদ থাকার উপায় স�েক� িশখেত িশ�, বাবা-মা 
এবং িশ�কেদর জন� সামািজক িমিডয়া সং�া�েলা িশ�ামূলক টুলস এবং 
গাইেড� �দান কের।

এছাড়াও,  সাইবার  বুিলংেয়র  িব�ে�  �িতর�ার  �থম  পদে�প  আপিনই 
িনেত  পােরন।  আপনার  কিমউিনিটেত  �কাথায়  সাইবার  বুিলং  হয়  এবং 
সাইবার বুিলং �িতেরােধর িবিভ� উপায় �যমন, কথা বলা, বুিলেক খুঁেজ �বর 
করা,  িব��  �া�বয়�েদর  কােছ  যাওয়া  বা  এই  ইসু�েত  সেচতনতা  সৃি�র 
�কৗশল স�েক� ভাবুন। এমনিক সদয় আচরেণর মেতা একিট সাধারণ কাজ 
আরও অেনক দূর পয�� �যেত পাের।

আপিন যিদ আপনার িনরাপ�া স�েক� উি�� হন বা অনলাইেন যিদ িকছু 
ঘেট থােক, তেব জ�ির িভি�েত আপনার িব�� কারও সােথ কথা বলুন। 
পৃিথবীর অেনক �দেশ একিট িবেশষ �হ�লাইন চালু রেয়েছ �যখােন আপিন 



িবনামূেল� কল করেত পােরন এবং কারও সােথ পিরচয় �গাপন �রেখ কথা 
বলেত পােরন। আপনার �দেশ সহায়তা �পেত চাই� �হ�লাইন �দখুন। 

────────────

সাইবার বুিলংেয়র িব�ে� �র�ার �থম পদে�পিট আপিনই 
িনেত পােরন।

────────────

�ফসবুক/ইন�া�াম: 
ত�ণেদর সুরি�ত রাখেত আমােদর কােছ অেনক�েলা টুলস রেয়েছ:

• আপিন বুিলর িনকট �থেক আসা সকল �মেসজ উেপ�া করেত পােরন 
বা �সই ব�ি�েক অবিহত না কের আপনার অ�াকাউ�েক িবচ�ণতার 
সােথ র�া করেত আমােদর �রসি�� টুলস ব�বহার করেত পােরন।

• আপিন  আপনার  িনেজর  �পাে�র  ম�ব��েলােক  পিরিমত  করেত 
পােরন।

• আপিন আপনার �সিটংস মডােরট করেত পােরন যােত কের �কবলমা� 
আপনােক অনুসরণ কেরন এমন মানুষজন আপনােক সরাসির �মেসজ 
পাঠােত পােরন।

• ইন�া�ােম আপিন এমন িকছু �পা� করেত চেলেছন যা আপনার সীমা 
অিত�ম  করেত  পাের-  এমন  ��ে�  আমরা  আপনােক  একিট 
�নািটিফেকশান  পাঠােবা  যা  আপনােক  আপনার  �পা�েক  পুনিব�েবচনা 
করেত উৎসািহত করেব।



সাইবার  বুিলিয়ং  �থেক  িনেজেক  এবং  অন�েক  কীভােব  র�া  করেবন  �স 
স�েক�  আরও  িটপেসর  জন�,  �ফসবুক  বা  ইন�া�ােম  আমােদর 
িরেসােস��েলা যাচাই ক�ন।

টুইটার:

টুইটাের  মানুষজন  িবরি�কর  বা  �নিতবাচক  হেয়  উঠেল,  আমােদর  কােছ 
এমন  টুলস  রেয়েছ  যা  আপনােক  সহায়তা  করেত  পাের।   কীভােব  এই 
টুলস�িল �সট আপ করেত হয় তার িনেদ�শাবলী িন�িলিখত তািলকায় িল� 
করা হেলা। 

• িমউট - আপনার অ�াকাউ�িট অনুসরণ বা অব�� না কের আপনার 
টাইমলাইন �থেক অ�াকাউে�র টুইট�েলা সরােনা

• �ক - আপনার সােথ �যাগােযাগ করা, আপনার টুইট�েলা �দখা এবং 
আপনােক অনুসরণ করা �থেক িনিদ�� িকছু অ�াকাউ�েক �ক করা

• িরেপাট� - আপি�জনক আচরণ স�েক� িরেপাট� করা



িবেশষ�েদর অবদােনর মেধ� রেয়েছন:  �সািনয়া  িলিভং�ন,  ওিবই, 
�েফসর সামািজক মেনািব�ান, িমিডয়া এ� কমু�উিনেকশন িবভাগ, ল�ন 
�ুল  অব  ইেকানিম�;  �েফসর  আমা�া  থাড�,  �েফশনাল  িরসাচ�  �ফেলা, 
ইনি�িটউট  ফর  কালচার  এ�  �সাসাইিট,  ওেয়�াণ�  িসডিন  িব�িবদ�ালয়, 
ইউিনেসফ।

িবেশষ কৃত�তা: �ফসবুক, ইন�া�াম এবং টুইটার।


