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ऑ�टोबर  2019​म�ये  ​महारा��ात  ​�वधानसभेची  ​�नवडणकू  ​होत  ​आहे . ​देश  ​लोकशाह�ची  70 ​वष�  ​साजर� 
करत  ​असताना , ​प�कारांवर  ​होणारे  ​ह�ले , ​�यांना  ​�दला  ​जाणारा  ​�ास , ​इंटरनेट�या  ​मा�यमातनू  ​होणार� 
छळणकू  ​आ�ण  ​सरकार�  ​बंधनं  ​अशा  ​अनेक  ​�तरांव�न  ​प�कारांवर  ​दडपण  ​येतंय . 2018​म�ये  ​आपलं  ​काम 
करत  ​असताना  ​�कमान  ​पाच  ​प�कार  ​म�ृयमुखुी  ​पडले  ​आ�ण  ​�यात�या  ​चार  ​जणांचा  ​खनू  ​झाला  ​अस ं
सीपीजे�या  ​तपासातनू  ​आढळून  ​आलं  ​आहे . 

 
आणीबाणी�या  ​�संगी  ​��तसाद  ​देणार ्या  ​सीपीजे�या  ​ट�मने  (​ईआरट� - ​इमज��सीज  ​�रसपॉ�स  ​ट�म ) 
�नवडणकुांचं  ​वाता�कन  ​करणार ्या  ​प�कारांसाठ�  ​एक  ​सरु�ा  ​संच  ​तयार  ​केला  ​आहे . ​संपादक , ​वाता�हर  ​आ�ण 
फोटोजन��ल��स  ​यांनी  ​�नवडणकुांसाठ�  ​कोणती  ​तयार�  ​करावी  ​आ�ण  ​�डिजटल  ​वा  ​शार��रक  ​�कंवा 
मान�सक  ​धो�यांना  ​कसं  ​सामोरं  ​जावं  ​याची  ​मा�हती  ​�यात  ​आहे .  

 
सहा�याची  ​गरज  ​असले�या  ​प�कारांना  ​सीपीजे�या  ​emergencies@cpj.org ​�वारे  ​ईआरट�  ​काय��माशी 
संपक�   ​साधता  ​येईल . ​�कंवा  ​सीपीजे�या  ​आ�शया  ​काय��माशी  ​संशोधन  ​सहा�यक  ​आ�लया  ​इि�तकार 
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यां�याशी  ​aiftikhar@cpj.org​�वारे , ​भारतातील  ​��त�नधी  ​कुणाल  ​मजमुदार  ​यां�याशी 
kmajumder@cpj.org​�वारे  ​संपक�   ​साधता  ​येईल .  
 
सीपीजे�या  ​प�कार  ​सरु�ा  ​माग�दश�नाम�ये  ​मलुभतू  ​तयार�  ​आ�ण  ​संभा�य  ​धो�याचा  ​अदंाज  ​घेणे  ​व  ​�याला 
��तसाद  ​देणे  ​या�वषयीची  ​अ�त�र�त  ​मा�हती  ​आहे .  
 
वाता�कनासाठ�  ​बाहेर  ​पड�याआधी  ​कोणती  ​तयार�  ​करावी  ​आ�ण  ​एखाद�  ​घटना  ​घड�यानंतरचं  ​सहा�य 
या�वषयीची  ​अ�त�र�त  मा�हती  सीपीजे�या  ​संसाधन  ​क� �ाम�येह�  ​आहे . 

 
मखुप�ृठावर�ल  ​छाया�च�  : ​माच�  ​म�ह�यात  ​अहमदाबादजवळ  ​एक  ​म�हला  ​भारतीय  ​जनता  ​प�  (​भाजप ) ​आ�ण  ​काँ�ेस  ​प�ा�या  ​�नवडणकू 
�चाराचं  ​सा�ह�य  ​वाळवताना  ​�दसत  ​आहे . (​एएफपी / ​सॅम  ​पंथक� ) 
 
Translated from English to Marathi by Meena Karnik 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

महारा��  ​�वधानसभा  ​�नवडणकू  2019​: ​प�कारांसाठ�  ​सरु�ा  ​सचं 
2 



 
 

अन�ुम 
 
1. ​संपादकासाठ�  ​सरु�ा  ​तपासणी  ​याद�….. 4  
2. ​�डिजटल  ​सरु�ा : ​मलुभतू  ​साधनांची  ​तयार�….. 5 
3. ​�डिजटल  ​सरु�ा : ​बॉ�स  ​ओळखणे….. 6 
4. ​�डिजटल  ​सरु�ा : ​ऑनलाईन  ​छळ  ​आ�ण  ​�ो�लगं….. 7 
5. ​�डिजटल  ​सरु�ा : ​साम�ुी  ​�मळवणे  ​आ�ण  ​साठवणे….. 9 
6. ​शार��रक  ​सरु�ा : ​सभा  ​आ�ण  ​मो�या�च ं ​सरु��त  ​वाता�कन….. 10 
7. ​शा�र�रक  ​सरु�ा : ​��तकुल  ​वातावरणात  ​सरु��त  ​वाता�कन….. 13 
8. ​मान�सक  ​सरु�ा : ​�यजू�मम�ये  ​होणार ्या  ​�ासाला  ​सामोरं  ​जाणे….. 14 
9. ​मान�सक  ​सरु�ा : ​छळणकु�मळेु  ​येणार ्या  ​दडपणाला  ​सामोरं  ​जाणे….. 16 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

महारा��  ​�वधानसभा  ​�नवडणकू  2019​: ​प�कारांसाठ�  ​सरु�ा  ​सचं 
3 



 
आप�या  ​प�काराला  ​��तकुल  ​वातावरणात  ​बातमीसाठ�  ​पाठवताना  ​सपंादकासाठ�ची  ​सरु�ा 
याद� 

 
�नवडणकुा  ​त�डावर  ​आले�या  ​अस�या  ​क� , ​संपादकांना  ​आ�ण  ​�यजू�मला  ​काह�  ​वेळा  ​घाईगडबडीत 
प�कारांना  ​बातमीसाठ�  ​बाहेर  ​पाठवावं  ​लागतं . ​आप�या  ​प�काराला  ​असलेला  ​धोका  ​कमी  ​�हावा  ​याकरता 
या  ​याद�म�ये  ​काह�  ​मह�वाचे  ​��न  ​आहेत  ​आ�ण  ​कोण�या  ​बाबींचा  ​�वचार  ​करावा  ​याची  ​मा�हती  ​आहे . 

 
* ​त�ुह�  ​�या  ​प�काराची  ​�नवड  ​केल�  ​आहे  ​�याला  ​�कंवा  ​�तला  ​या  ​�व�श�ट  ​�रपो�ट�गसाठ�  ​आव�यक  ​तो 
अनभुव  ​आहे  ​का ? 
* ​हे  ​काम  ​करत  ​असताना  ​�ास  ​होऊ  ​शकेल  ​असे  ​काह�  ​आजार  ​या  ​प�काराला  ​आहेत  ​का ? ​�या�वषयी  ​त�ुह� 
�या�याशी  ​वा  ​�त�याशी  ​बोलला  ​आहात  ​का ? 
* ​या  ​कामासाठ�  ​जाणार ्या  ​सव�  ​कम�चार ्यांचे  ​आणीबाणी�या  ​�संगी  ​लागणारे  ​कॉ�टॅ��स  ​तमु�यापाशी 
आहेत  ​का ? ​त�ुह�  ​त े ​सरु��तपणे  ​से�ह  ​केलेले  ​आहेत  ​का ? 
* ​कामासाठ�  ​बाहेर  ​पडणार ्या  ​तमु�या  ​ट�मपाशी  ​यो�य  ​त े ​ओळखप� , ​�ेसचे  ​पासेस  ​�कंवा  ​ह�  ​ट�म  ​तमु�या 
सं�थेसाठ�  ​काम  ​करत  ​अस�याचं  ​प�  ​आहे  ​का ? 
* ​तमु�या  ​ट�मला  ​�कती  ​मो�या  ​धो�यांना  ​सामोरं  ​जावं  ​लागणार  ​आहे  ​याचा  ​�वचार  ​त�ुह�  ​केला  ​आहे  ​का ? 
�मळणार ्या  ​संपादक�य  ​फाय�या�या  ​तलुनेत  ​हे  ​धोके  ​प�कर�यासारखे  ​आहेत  ​का ? 
* ​संभा�य  ​धोके  ​आ�ण  ​आप�या  ​कम�चार ्यांना  ​अ�धक  ​सरु��त  ​कर�यासाठ�  ​उचललेल�  ​पावलं  ​याचा 
तपशील  : 
(​आव�यक  ​अस�यास  ​दसुर ्या  ​कागदावर  ​�लहून  ​तो  ​याला  ​जोडावा .) 
* ​या  ​कामासाठ�  ​जाणार ्या  ​प�काराची  ​भ�ूमका  ​वा  ​�या�या / ​�त�या  ​संबंधीची  ​मा�हती  ​यामळेु  ​�याला / ​�तला 
अ�धक  ​धोका  ​�नमा�ण  ​होऊ  ​शकतो  ​का ? ​उदाहरणाथ� , ​छाया�च�काराला  ​घटना�थळी  ​अ�धक  ​जवळून  ​काम 
करावं  ​लागतं , ​�कंवा  ​म�हला  ​प�कार . ​उ�र  ​होय  ​अस�यास  ​तपशील  ​�यावा  : 
* ​शार��रक  ​सरु�ा  ​परुवणार�  ​साम�ुी , ​रेि�परेटस�  ​�कंवा  ​व�ैयक�य  ​उपचारांची  ​पेट�  ​आव�यक  ​आहे  ​का ? 
प�कारांना  ​आव�यक  ​ती  ​साम�ुी  ​सहजी  ​उपल�ध  ​आहे  ​का  ​आ�ण  ​ती  ​कशी  ​वापरायची  ​याची  ​मा�हती  ​�यांना 
आहे  ​का ? 
* ​प�कार  ​वाहन  ​घेऊन  ​जाणार  ​आहेत  ​का ? ​अस�यास  ​�यांचं  ​वाहन  ​त े ​जाणार  ​असले�या  ​र��यासाठ�  ​यो�य 
आहे  ​का ? 
* ​तमुची  ​ट�म  ​तमु�या  ​संपका�त  ​कशी  ​राहणार  ​आहे  ​हे  ​त�ुहाला  ​माह�त  ​आहे  ​का ? ​आ�ण  ​प�रि�थती 
हाताबाहेर  ​गेल�  ​तर  ​�यातनू  ​कसं  ​बाहेर  ​पडायचं  ​याची  ​चचा�  ​त�ुह�  ​�यां�याशी  ​केलेल�  ​आहे  ​का ? ​उ�र  ​होय 
अस�यास  ​�याचा  ​तपशील  ​खाल�  ​�यावा  : 
* ​तमु�या  ​ट�मचा  ​आव�यक  ​तो  ​�वमा  ​उतरवलेला  ​आहे  ​का  ​आ�ण  ​यो�य  ​तो  ​व�ैयक�य  ​�वमा  ​�यांना  ​�दलेला 
आहे  ​का ? 
* ​काम  ​करताना  ​झाले�या  ​�ासामळेु  ​द�घ�काल�न  ​ताण  ​ये�या�या  ​श�यतचेा  ​त�ुह�  ​�वचार  ​केला  ​आहे  ​का ? 
 
धो�याचं  ​म�ूयमापन  ​आ�ण  ​आयोजन  ​या�वषयीची  ​अ�धक  ​मा�हती  ​हवी  ​अस�यास  ​सीपीजे  ​�रसोस�  ​स�टर 
पहा . 
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�डिजटल  ​सरु�ा :​ ​तमु�या  ​उपकरणांची  ​मलुभतू  ​स�जता 
 
असाईनम�टसाठ�  ​बाहेर  ​पड�यापवू�  ​खाल�ल  ​गो�ट�ंची  ​पतू�ता  ​करणं  ​यो�य  ​ठरेल  : 
* ​तमु�या  ​सव�  उपकरणांचा ( �ड�हाईसेसचा ) ​बॅक  ​अप  ​हाड�  ​�ाई�हवर  ​घेऊन  ​ठेवावा  ​आ�ण  ​तमु�यापाशी 
असले�या  ​�ड�हाईसमधील  ​संवेदनशील  ​मा�हती  ​काढून  ​टाकावी . 
* ​सव�  ​अकाऊं�स , ॲ �स  ​आ�ण  ​सव�  ​�ाऊजस�मधनू  ​लॉग  ​आऊट  ​करावं  ​आ�ण  ​तमुची  ​�ाऊिजंग  ​�ह�टर� 
काढून  ​टाकावी . ​यामळेु  ​ईमेल  ​�कंवा  ​सोशल  ​मी�डया�या  ​साई�सार�या  ​तमु�या  ​खाजगी  ​आ�ण  ​कामा�या 
अकाऊं�सम�ये  ​डोकावनू  ​पाहणं  ​इतरांना  ​श�य  ​होणार  ​नाह� . 
* ​तमु�या  ​सव�  ​�ड�हाईसेसना  ​पासवड�ची  ​सरु�ा  ​असणं  ​आव�यक  ​आहे . ​आ�ण  ​तमुचे  ​�ड�हाईसेस  ​�रमोट 
वाईपवर  ​सेटअप  ​करणंह� . ​�रमोट  ​वाईप  ​फ�त  ​इंटरनेट  ​कने�शन  ​असेल  ​तर  ​चालतो .  
* ​श�य  ​�ततके  ​कमी  ​�ड�हाईसेस  ​तमु�याबरोबर  ​�यावे . ​तमु�यापाशी  ​अ�धकचे  ​�ड�हाईसेस  ​असतील  ​तर 
तमु�या  ​खाजगी  ​�कंवा  ​कामा�या  ​�ठकाणी  ​वापरत  ​असले�या  ​�ड�हाईसेसपे�ा  ​हे  ​दसुरे  ​�ड�हाईसेस  ​�यावेत . 
 

 
रेखाटन  : ​जॅक  ​फो�स� 

 
�डिजटल  ​सरु�ा :​ ​बॉ�स  ​ओळखणे 
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�नवडणकु�चं  ​वाता�कन  ​करणार ्या  ​प�कारांना  ​ऑनलाईन  ​ल�य  ​कर�याची  ​श�यता  ​अल�कड�या  ​काळात 
खपू  ​वाढलेल�  ​आहे . ​�यां�या  ​�वरोधात  ​सात�याने  ​खोटा  ​�चार  ​क�न  ​�यांना  ​आ�ण  ​�यां�या  ​कामाला 
बदनाम  ​कर�याचे  ​�कार  ​होऊ  ​लागले  ​आहेत . ​अशा  ​�चारा�या  ​�कंवा  ​ह��या�या  ​मागे  ​कोण  ​आहे  ​हे  ​शोधनू 
काढणं  ​कठ�ण  ​असतं . ​असे  ​ह�ले  ​करणार�  ​माणसं  ​��य�ात  ​अस ू ​शकतात  ​�कंवा  ​मग  ​हे  ​कॉ��यटुर  ​बॉ�सच ं
कामह�  ​अस ू ​शकतं . ​कॉ��यटुर  ​बॉ�स  ​�हणजे  ​माणसाऐवजी  ​कॉ��यटुर  ​हाताळत  ​असलेले  ​अकाऊं�स . 
एखा�या  ​हेतनेू  ​खोट�  ​मा�हती  ​पसरवणे  ​वा  ​�चार  ​करणे  ​याकरता  ​हे  ​बॉ�स  ​सोशल  ​मी�डया  ​अकाऊं�सवर 
मानवी  ​वाग�याची  ​न�कल  ​करतात . ​��य�  ​माणसं  ​आ�ण  ​बॉ�स  ​यांना  ​ओळखता  ​आलं  ​तर  ​प�कारांना 
आप�याला  ​होणारा  ​�ास  ​समजनू  ​घेणं  ​सोपं  ​जातं , ​तसंच  ​�डिजटल  ​धमक�चं  ​�पांतर  ​शार��रक  ​इजा 
कर�यात  ​होऊ  ​शकतं  ​क�  ​नाह�  ​हेह�  ​ओळखता  ​येतं . 

 
बॉट  ​ओळखणे :  
 
* ​त�ुहाला  ​ऑनलाईन  ​�ास  ​देणार ्या  ​लोकांचे  ​अकाऊं�स  ​पहा . ​त े ​कोण�या  ​वष�  ​�नमा�ण  ​कर�यात  ​आले 
आहेत  ​त े ​तपासनू  ​बघा . ​नजीक�या  ​काळात  ​तयार  ​कर�यात  ​आलेला  ​अकाऊंट  ​�कंवा  ​बराच  ​काळ  ​काह�ह� 
पो�ट  ​न  ​करता  ​अचानक  ​स��य  ​झालेला  ​अकाऊंट  ​�हणजे  ​बॉट  ​अस�याची  ​श�यता  ​असत े.  
* ​अकाऊंट  ​�या  ​�य�ती�या  ​नावे  ​आहे  ​�या  ​�य�तीचे  ​वयैि�तक  ​तपशील  ​तपासा . ​उदाहरणाथ� , ​�ठकाण 
�कंवा  ​ज�मतार�ख . ​अशी  ​मा�हती  ​नस�यास  ​त े ​अकाऊंट  ​बॉट  ​अस�याची  ​श�यता  ​असत े.  
* ​फेक  ​अकाऊं�सवर  ​अनेकदा  ​त े ​वापरणार ्याचा  ​फोटो  ​टाकलेला  ​नसतो . ​�कंवा  ​मग  ​इंटरनेटवर  ​असले�या 
�टॉक  ​फोट�मधनू  ​वा  ​दसुर ्या  ​एखा�या  ​खो�या  ​अकाऊंटचा  ​फोटो  ​वापरलेला  ​असतो . ​प�कार  ​हा  ​फोटो  ​कॉपी 
क�न  ​गुगल  ​इमेजेसवर  ​अपलोड  ​क�  ​शकतात , ​�यामळेु  ​तो  ​इंटरनेटवर  ​इतर  ​कुठे  ​वापरलेला  ​आहे  ​क�  ​नाह� 
याची  ​मा�हती  ​�मळत े. 
* ​अकाऊंटवर  ​पो�ट  ​केलेल�  ​मा�हती  ​तपासनू  ​पहा . ​या  ​अकाऊंटव�न  ​दसुर ्या  ​यजुरचे  ​��व�स  ​केवळ 
�र��वट  ​केलेले  ​आढळून  ​आले  ​�कंवा  ​एखाद�  ​हेडलाईन  ​आ�ण  ​बातमीची  ​�लकं  ​एवढंच  ​पो�ट  ​केलेलं  ​�दसल ं
तर  ​तो  ​अकाऊंट  ​खोटा  ​अस�याची  ​श�यता  ​असत े. ​कारण  ​बॉ�स  ​श�यतो  ​सोशल  ​मी�डया�या  ​साईटव�न 
इतरांशी  ​संवाद  ​साधत  ​नाह�त .  
* ​एखा�या  ​अकाऊंट�या  ​फॉलोअस�ची  ​सं�या  ​खपू  ​कमी  ​असेल  ​तर  ​तो  ​बॉट  ​अस ू ​शकतो . 
* ​अ�य�प  ​फॉलोअस�  ​पण  ​मो�या  ​�माणावर  ​लाई�स  ​�कंवा  ​�र��व�स  ​असणार ्या  ​सोशल  ​मी�डयावर�या 
पो��स  ​श�यतो  ​खो�या  ​आ�ण  ​बॉट  ​अकाऊंट�या  ​नेटवक� चा  ​भाग  ​असतात . ​एकसारखी  ​मा�हती  ​एकाच 
वेळी  ​�सतृ  ​कर�यासाठ�  ​बॉ�सचं  ​�ो�ॅ�मगं  ​कर�यात  ​आलेलं  ​असतं .  
* ​अकाऊंटचं  ​नाव  ​आ�ण  ​��वटर  ​हँडल  (​जे  ​@​पासनू  ​स�ु  ​होतं ) ​त े ​तपासनू  ​पहा . ​नाव  ​आ�ण  ​हँडल  ​जर  ​जळुत 
नसतील  ​तर  ​तो  ​अकाऊंट  ​खोटा  ​अस ू ​शकतो . 
 
ऑनलाईन  ​ह�ला  ​करणार ्या  ​बॉ�सना  ​�यटू , ​�हणजे  ​ग�प  ​करणं  ​�कंवा  ​�लॉक  ​करणं  ​प�कारां�या  ​हातात 
आहे . ​प�कारांनी  ​गरळ  ​ओकणार ्या  ​अकाऊं�सची  ​त�ार  ​सोशल  ​मी�डया  ​कंपनीकड े ​करणं  ​उ�चत  ​ठरतं . 
अपश�द  ​वापरणार�  ​�कंवा  ​धमक�  ​देणार�  ​पो�ट  ​�वत :​जवळ  ​से�ह  ​क�न  ​ठेवणं  ​चांगलं . ​मग  ​तो  ​�या 
अकाऊंटचा  ​���नशॉट  ​असो , ​�या  ​�वधानाची  ​तार�ख  ​�कंवा  ​�यावर  ​उचललेल�  ​पावलं  ​असोत . ​पढु�या 
काळात  ​अशा  ​अकाऊंट�या  ​�वरोधात  ​कायदेशीर  ​कारवाई  ​कर�याची  ​तमुची  ​इ�छा  ​असेल  ​तर  ​�यावेळी  ​ह� 
मा�हती  ​उपयोगी  ​पडू  ​शकत े. 
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�डिजटल  ​सरु�ा :​ ​ऑनलाईन  ​�ास  ​आ�ण  ​�ो�लगं 
 

�नवडणकुां�या  ​काळात  ​ऑनलाईन  ​छळ  ​वाढ�याची  ​श�यता  ​असत े ​आ�ण  ​�यापासनू  ​�वत : ​तसंच  ​आपला 
अकाऊंट  ​सरु��त  ​ठेव�यासाठ�  ​प�कारांनी  ​काह�  ​पावलं  ​उचलायला  ​हवीत . 
 
भारतातील  ​अनेक  ​म�हला  ​प�कारांना  ​�ोल  ​कर�यात  ​येतं  ​�कंवा  ​�यांना  ​ऑनलाईन  ​�ास  ​दे�यात  ​येतो  ​याची 
सीपीजेला  ​पणू�  ​क�पना  ​आहे . ​�ो�लगं  ​वाढतंय  ​का  ​�कंवा  ​ऑनलाईन  ​धमक�चं  ​�पांतर  ​शार��रक 
ह��याम�ये  ​होऊ  ​शकतं  ​का  ​यासाठ�  ​प�कारांनी  ​सोशल  ​मी�डयावर�या  ​अशा  ​अकाऊं�सवर  ​ल�  ​ठेवायला 
हवं .  

 
धो�याची  ​ती�ता  ​कमी  ​कर�यासाठ�  :  
तमु�या  ​अकाऊंटसाठ�  ​खपू  ​मोठे  ​आ�ण  ​सश�त  ​पासवड�  ​बनवा . ​त े ​साधारण  ​सहा  ​त े ​आठ  ​श�दांचे  ​असावेत 
आ�ण  ​��येक  ​अकाऊंटसाठ�  ​वेगळा  ​पासवड�  ​असावा . ​पासवड�  ​मॅनेजरचा  ​�यासाठ�  ​उपयोग  ​क�न  ​पहा , 
स�या�या  ​काळात  ​पासव��सचं  ​�यव�थापन  ​कर�याकरता  ​हा  ​सवा�त  ​सरु��त  ​माग�  ​आहे . ​यामळेु  ​तमुचा 
अकाऊंट  ​हॅक  ​हो�यापासनू  ​सरु��त  ​राह�ल .  

* ​अकाऊं�ससाठ�  ​टु - ​फॅ�टर  ​ऑथ��टकेशन  (​2FA​) ​ऑन  ​करा . 
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रेखाटन  : ​जॅक  ​फो�स� 
* ​��येक  ​अकाऊंटची  ​�ाय�हसी  ​से�ट�ंस  ​तपासनू  ​बघा  ​आ�ण  ​�यावर  ​फोन  ​नंबर  ​�कंवा  ​ज�मतार�ख 
यासारखी  ​वयैि�तक  ​मा�हती  ​अस�यास  ​ती  ​काढून  ​टाक�याची  ​काळजी  ​�या . ​तमु�या  ​��येक  ​अकाऊंटची 
�ाय�हसी  ​से�ट�ंस  ​लॉक  ​करा . 
* ​तमुचा  ​अकाऊंट  ​वेळोवेळी  ​पाहून , ​तमुची  ​बदनामी  ​कर�यासाठ�  ​वापरता  ​येतील  ​�कंवा  ​�यांचा  ​गैरवापर 
करता  ​येईल  ​असे  ​फोटो  ​अस�यास  ​त े ​काढून  ​टाका . ​�ो�स  ​या  ​तं�ाचा  ​मो�या  ​�माणावर  ​उपयोग  ​करतात . 
* ​सोशल  ​मी�डया  ​कंपनीमाफ� त  ​तमुचं  ​अकाऊंट  ​�हे�रफाईड  ​क�न  ​घे�याचा  ​�य�न  ​करा . ​संबं�धत  ​अकाऊंट 
तमुचंच  ​अस�याची  ​खा�ी  ​�हणजे  ​कंपनीकडून  ​�मळणार�  ​�न�या  ​रंगातल�  ‘​बरोबर ’​ची  ​खणू . ​यामळेु 
तमु�या  ​नावाने  ​कोणी  ​खोटा  ​अकाऊंट  ​काढला  ​असेल  ​तर  ​इतरांना  ​त े ​समजणं  ​सोपं  ​जाईल . 
* ​आप�या  ​अकाऊंटला  ​अचानक  ​खपू  ​जा�त  ​�ो�लगं  ​होऊ  ​लागलंय  ​का  ​�कंवा  ​�डिजटल  ​धम�यांचं  ​�पांतर 
शार��रक  ​धो�यात  ​हो�याची  ​श�यता  ​आहे  ​का  ​यावर  ​ल�  ​ठेवा . ​काह�  ​ठरा�वक  ​लेख  ​वा  ​बात�यांमळेु  ​मो�या 
पातळीवर  ​�ास  ​�दला  ​जा�याची  ​श�यता  ​असत े. 
* ​ऑनलाईन  ​�ासा�वषयी  ​तमु�या  ​कुटंुबाशी  ​आ�ण  ​�म�म�ै�णींशी  ​बोलत  ​रहा . ​अनेकदा  ​प�कारां�या 
नातवेाईकां�या  ​�कंवा  ​�म�प�रवारा�या  ​सोशल  ​मी�डया  ​अकाऊं�स�या  ​मा�यमातनू  ​�ो�स 
प�कारां�वषयीची  ​मा�हती  ​जमा  ​करत  ​असतात . ​तमु�या  ​आजबुाज�ूयांना  ​�यां�या  ​साई�सव�न  ​तमुचे 
फोटो  ​काढून  ​टाक�याची  ​�वनंती  ​करता  ​येईल  ​का  ​�कंवा  ​अकाऊंट  ​लॉक  ​डाऊन  ​करता  ​येईल  ​का  ​याचा  ​�वचार 
क�न  ​पहा . 

महारा��  ​�वधानसभा  ​�नवडणकू  2019​: ​प�कारांसाठ�  ​सरु�ा  ​सचं 
8 



* ​ऑनलाईन  ​�ासा�वषयी  ​त�ुह�  ​िजथे  ​काम  ​करत  ​आहात  ​�यां�याशी  ​बोला  ​आ�ण  ​�ो�लगंने  ​गंभीर  ​वळण 
घेत�यास  ​काय  ​पावलं  ​उचलायची  ​याचा  ​�वचार  ​क�न  ​ठेवा . 
 
ह�ला  ​होत  ​असेल  ​त�ेहा  : 
* ​प�कारांनी  ​�ो�सशी  ​वाद  ​घाल ू ​नये  ​कारण  ​�यामळेु  ​प�रि�थती  ​अ�धक  ​�बघडू  ​शकत े.  
* ​या  ​ह��या�या  ​मागे  ​कोण  ​आहे  ​आ�ण  ​�यांचा  ​हेत ू ​काय  ​आहे  ​हे  ​�नि�चत  ​कर�याचा  ​�य�न  ​करा . 
अल�कड�या  ​काळात  ​त�ुह�  ​केले�या  ​एखा�या  ​�टोर�चा  ​प�रणाम  ​�हणनू  ​हा  ​ऑनलाईन  ​ह�ला  ​होत  ​अस ू
शकतो . 
* ​�शवीगाळ  ​करणार ्या  ​�कंवा  ​धम�या  ​देणार ्या  ​अकाऊं�सची  ​त�ार  ​सोशल  ​मी�डया  ​कंपनीकड े ​प�काराने 
करायलाच  ​हवी . 
* ​संबं�धत  ​कॉम��स  ​�कंवा  ​फोटो  ​जपनू  ​ठेवा . ​यात  ​�ो�लगंचे  ​���नशॉ�स , ​वेळ , ​तार�ख  ​आ�ण  ​�ोलचं  ​सोशल 
मी�डया  ​हँडल  ​याचा  ​समावेश  ​असायला  ​हवा . ​पढु�या  ​काळात  ​पोल�स  ​चौकशी  ​झाल�  ​तर  ​ह�  ​मा�हती 
उपयोगी  ​पडू  ​शकत े. 
* ​हॅ�कंगची  ​�च�हं  ​�दसताहेत  ​का  ​या�वषयी  ​जाग�क  ​रहा . ​��येक  ​अकाऊंटसाठ�  ​सश�त  ​आ�ण  ​लांब 
पासव��स  ​असतील  ​याची  ​काळजी  ​�या  ​आ�ण  ​टु  ​�टेप  ​ऑथ��टकेशन  ​ऑन  ​करा . 
* ​तमु�या  ​कुटंुबाला , ​�म�म�ै�णींना  ​आ�ण  ​त�ुह�  ​�यां�यासाठ�  ​काम  ​करत  ​आहात  ​�यांना  ​या  ​ऑनलाईन 
�ासाची  ​मा�हती  ​�या . ​तमुचं  ​चा�र�यहनन  ​कर�यासाठ�  ​तमुचे  ​श� ू ​बहुतके  ​वेळा  ​तमु�या  ​कुटंुबातील 
सद�यांशी , ​तमु�या  ​कामा�या  ​�ठकाणी  ​संपक�   ​साधनू  ​खोट�  ​मा�हती  ​वा  ​फोटो  ​दे�याचा  ​�य�न  ​करतात . 
* ​त�ुहाला  ​ऑनलाईन  ​�ास  ​देणार ्यांना  ​त�ुह�  ​�लॉक  ​�कंवा  ​�यटू  ​क�  ​शकता . ​एखाद�  ​�शवराळ  ​पो�ट 
अस�यास  ​सोशल  ​मी�डया  ​कंपनीकड े ​�याची  ​त�ार  ​त�ुह�  ​करायला  ​हवी . ​तसंच  ​या  ​कंप�यांशी  ​होणारा 
संवाद  ​जपनू  ​ठेवायला  ​हवा . 
* ​ऑनलाईन  ​धमक�चं  ​�पांतर  ​शार��रक  ​ह��याम�ये  ​हो�याची  ​श�यता  ​आहे  ​असं  ​स�ूचत  ​करणार ्या 
कॉम��स  ​तपासनू  ​पाह�यासाठ�  ​तमु�या  ​सोशल  ​मी�डया�या  ​अकाऊं�सर  ​ल�  ​ठेवा . ​तमुचा  ​प�ा  ​ऑनलाईन 
पो�ट  ​करणं  (​याला  ​डॉि�संग  ​असं  ​�हणतात ) ​आ�ण  ​इतरांना  ​तमु�यावर  ​ह�ला  ​कर�याचं  ​आवाहन  ​करणं 
आ�ण / ​�कंवा  ​एखा�या  ​ठरा�वक  ​�य�तीकडून  ​होणार ्या  ​�ासाम�ये  ​वाढ  ​होणं  ​अशा  ​गो�ट�ंचा  ​यात  ​समावेश 
होतो . 
* ​हा  ​�ास  ​कमी  ​होईपय�त  ​ऑफलाईन  ​राह�याचा  ​�वचारह�  ​त�ुह�  ​क�  ​शकता . 
* ​ऑनलाईन  ​होणारा  ​�ास  ​त�ुहाला  ​एकटं  ​पाडू  ​शकतो . ​तसं  ​होणार  ​नाह� , ​तमु�या  ​पाठ�शी  ​तमु�या  ​जवळची 
माणसं  ​असतील  ​याची  ​काळजी  ​�या . ​त�ुह�  ​�यां�यासाठ�  ​काम  ​करता  ​�यांचा  ​या  ​माणसांम�ये  ​समावेश 
असणं  ​अ�यंत  ​आव�यक  ​आहे . 
 
�डिजटल  ​सरु�ा :​ ​तमु�या  ​साम�ुीची  ​सरु�ा  ​आ�ण  ​साठवण 
 
�नवडणकु��या  ​काळात  ​तमु�या  ​साम�ुीची  ​यो�य  ​सरु�ा  ​आ�ण  ​साठवण  ​कर�याकरता  ​यो�य  ​�नयम  ​केलेले 
असणं  ​मह�वाचं  ​आहे . ​प�काराला  ​अटक  ​झाल� , ​�याची / ​�तची  ​उपकरणं  ​आ�ण  ​सामान  ​ज�त  ​कर�यात 
आलं  ​तर  ​�या  ​प�कारासाठ�  ​आ�ण  ​�या�या / ​�त�या  ​सोस�ससाठ�  ​�याचे  ​गंभीर  ​प�रणाम  ​होऊ  ​शकतात . 
खाल�ल  ​गो�ट�  ​के�या  ​तर  ​त�ुह�  ​आ�ण  ​तमु�यापाशी  ​असलेल�  ​मा�हती  ​सरु��त  ​राहू  ​शकत े. 
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* ​फोन  ​आ�ण  ​कॉ��यटुरसार�या  ​तमु�या  ​उपकरणांवर  ​कोणती  ​मा�हती  ​आहे  ​त े ​तपासनू  ​पहा . ​त�ुहाला 
धो�यात  ​आण ू ​शकेल  ​�कंवा  ​संवेदनशील  ​मा�हती  ​असेल  ​तर  ​�याचा  ​बॅकअप  ​घेऊन  ​ती  ​�ड�लट  ​क�न  ​टाका . 
�ड�लट  ​केलेल�  ​मा�हती  ​प�ुहा  ​�मळव�याचे  ​माग�  ​अि�त�वात  ​आहेत , ​�यामळेु  ​अती  ​संवेदनशील  ​गो�ट� 
कायम�व�पी  ​�डल�ट  ​कर�यासाठ�  ​उपल�ध  ​असणार ्या  ​�व�श�ट  ​कॉ��यटुर  ​�ो�ॅ�सचा  ​वापर  ​करा . 
* ​आप�या  ​फोनवर  ​कोणती  ​मा�हती  ​आहे  ​हे  ​पहात  ​असताना , ​प�कारांनी  ​आप�या  ​फोनवर  (​�हणजे 
हाड�वेअरवर ) ​आ�ण  ​�लाऊडवर  (​�हणजे  ​गुगल  ​फोटो  ​�कंवा  ​आय�लाऊडवर ) ​असलेल�  ​मा�हतीस�ुधा 
तपासायला  ​हवी . 
* ​वॉ�सअ ◌ॅपसार�या  ​अ ◌ॅ�ल�केश�सम�ये  ​कोणत े ​मेसेजेस  ​आहेत  ​हेस�ुधा  ​प�कारांनी  ​बघायला  ​हवं  ​आ�ण 
�यामळेु  ​धोका  ​�नमा�ण  ​होऊ  ​शकतो  ​अशा  ​सव�  ​गो�ट�  ​�डल�ट  ​क�न  ​टाकायला  ​ह�यात . ​ल�ात  ​ठेवा , 
वॉ�सअ ◌ॅपवर  ​असले�या  ​सव�  ​मा�हतीचा  ​बॅकअप  ​हे  ​अ ◌ॅ�ल�केशन  ​�या  ​अकाऊंटशी  ​जोडले�या  ​�लाऊड 
स�व�सवर  ​घेत  ​असतं , ​उदाहरणाथ�  ​आय�लाऊड  ​�कंवा  ​गुगल  ​�ाई�ह . 
* ​आप�याकड�या  ​मा�हतीचा  ​बॅकअप  ​आप�याला  ​कुठे  ​�यायचा  ​आहे  ​याचा  ​�वचार  ​करा . ​तमु�याकड�या 
सव�  ​मा�हतीचा  ​बॅकअप  ​�लाऊडवर  ​अ�धक  ​सरु��त  ​असेल  ​क�  ​ए��टन�ल  ​हाड�  ​�ाई�हवर  ​क�  ​यएुसबीवर 
याचा  ​�वचार  ​करा .  
* ​प�कारांनी  ​�नय�मतपणे  ​आप�याकड�या  ​मा�हतीचा  ​�यांना  ​यो�य  ​वाटेल  ​�या  ​�ठकाणी  ​बॅकअप  ​�यायला 
हवा . ​यामळेु  ​तमुचं  ​उपकरण  ​चोर�ला  ​गेलं  ​�कंवा  ​काढून  ​घेतलं  ​गेलं  ​तर�  ​तमु�यापाशी  ​�याची  ​�त  ​राह�ल .  
* ​त�ुह�  ​बॅकअप  ​घेतलेल�  ​सव�  ​मा�हती  ​एन���टेड  ​असेल  ​हे  ​पाहणं  ​यो�य  ​ठरेल . ​तमुचा  ​ए�सटन�ल  ​हाड� 
�ाई�ह  ​�कंवा  ​यएुसबी  ​एन���ट  ​के�याने  ​हे  ​होऊ  ​शकतं . ​तमु�या  ​उपकरणांसाठ�ह�  ​त�ुह�  ​ए����शन  ​चाल ू
क�  ​शकता . ​मा� , ​ए����शन�या  ​वापराबाबत  ​कायदेशीर  ​बाबींची  ​मा�हती  ​क�न  ​घे�याकरता  ​त�ुह�  ​�या 
देशात  ​काम  ​करत  ​आहात  ​�तथले  ​कायदे  ​जाणनू  ​�या . 
* ​आप�याला  ​ल�य  ​केलं  ​जातंय  ​आ�ण  ​आपले  ​�वरोधक  ​ए��टन�ल  ​हाड�  ​�ाई�हसकट  ​आपल�  ​उपकरणं  ​चो� 
शकतात  ​अशी  ​शंका  ​तमु�या  ​मनात  ​असेल  ​तर  ​तमुचा  ​हाड�  ​�ाई�ह  ​त�ुह�  ​घरात  ​न  ​ठेवता  ​दसुर ्या  ​एखा�या 
�ठकाणी  ​ठेवणं  ​अ�धक  ​यो�य  ​ठरेल . 
* ​तमुची  ​सव�  ​उपकरणं  ​पीन  ​लॉक  ​करा . ​पीन  ​जेवढा  ​मोठा  ​तवेढा  ​तो  ​�ॅक  ​करणं  ​कठ�ण . 
* ​तमुचा  ​फोन  ​�कंवा  ​कॉ��यटुर  ​�रमोट  ​वाईपवर  ​ठेवा . ​यामळेु  ​समजा  ​कोणा  ​अ�धकार ्यांनी  ​तमुची  ​उपकरण ं
काढून  ​घेतल�  ​तर  ​दरू  ​राहूनह�  ​त�ुह�  ​�यावर�ल  ​मा�हती  ​पसुनू  ​टाकू  ​शकता . ​त े ​उपकरण  ​इंटरनेटशी  ​जोडल ं
तरच  ​�रमोट  ​वाईप  ​काम  ​क�  ​शकतो . 
 
शार��रक  ​सरु�ा : ​सभा  ​आ�ण  ​�नदश�नांच ं ​सरु��त  ​वाता�कन 
 
�नवडणकुां�या  ​काळात  ​प�कार  ​बरेचदा  ​सभा , ​�चार  ​मोह�मा , ​लाई�ह  ​��ेपण  ​आ�ण  ​�नदश�नं  ​या  ​�ठकाणी 
गद�त  ​काम  ​करत  ​असतात . ​जानेवार�  ​म�ह�यात  ​हैदराबादम�ये  ​तलेगुू  ​भाषतेील  ​मोजो  ​ट��ह�  ​या  ​�वतं� 
�यजू  ​चॅनेल�या  ​दोन  ​प�कारांना  ​उज�या  ​�वचारसरणी�या  ​काह�  ​लोकांनी  ​कसा  ​�ास  ​�दला  ​आ�ण  ​ह�ला 
केला  ​याचं  ​डॉ�यमु�टेशन  ​सीपीजेने  ​केलं  ​होतं . ​ऑग�ट  2018​म�ये  ​ट��ह� 9 ​मराठ�  ​या  ​खाजगी  ​चॅनेल�या 
लाई�ह  ​��ेपणाम�ये  ​टोका�या  ​उज�या  ​�वचारसरणी�या  ​राजक�य  ​प�ाचे  ​पाठ�राखे  ​अस�याची  ​श�यता 
असले�या  ​काय�क�या�नी  ​अनेक  ​प�कारांवर  ​कसा  ​ह�ला  ​केला  ​हेह�  ​मांडलेलं  ​आहे . 
अशा  ​धो�यांची  ​ती�ता  ​कमी  ​कर�यासाठ� : 
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राजक�य  ​काय��म  ​आ�ण  ​सभा  
* ​तमु�यापाशी  ​यो�य  ​त े ​अ ◌ॅ���डटेशन  ​�कंवा  ​�सार  ​मा�यमांचं  ​��त�न�ध�व  ​करत  ​अस�याचं  ​ओळखप� 
आहे  ​याची  ​खा�ी  ​क�न  ​�या . ​म�ुत  ​प�कारांनी  ​त े ​�यां�यासाठ�  ​काम  ​करत  ​आहेत  ​�यां�याकडून  ​असं  ​प� 
घेणं  ​फायदेशीर  ​ठरतं . ​सरु��त  ​असेल  ​तरच  ​हे  ​प�  ​�दसेल  ​असं  ​ठेवा . ​त े ​ग�यात  ​घाल ू ​नका , ​तर  ​बे�टला 
ि�लपने  ​अडकवनू  ​ठेवा . 
* ​गद�चा  ​मडू  ​कसा  ​आहे  ​�याचा  ​अदंाज  ​�या . ​श�य  ​अस�यास  ​काय��मा�या  ​जागी  ​आधीच  ​पोचले�या 
प�कारांशी  ​बोलनू  ​�या . ​आव�यकता  ​अस�यास  ​आणखी  ​एका  ​प�काराला  ​�कंवा  ​फोटो�ाफरला 
तमु�याबरोबर  ​ने�याचा  ​�वचार  ​करा .  
 

 
रेखाटन  : ​जॅक  ​फो�स� 

 
* ​मी�डया  ​कंपनीचं  ​नाव  ​असलेले  ​कपड े ​घाल ू ​नका  ​आ�ण  ​तमु�या  ​उपकरणांव�न / ​वाहनांव�नह�  ​हे  ​लोगो 
काढून  ​टाका . ​यो�य  ​�कार�या  ​चपला / ​बटू  ​घातलेले  ​असणं  ​गरजेचं  ​असतं . 
* ​वातावरण  ​तापलं  ​तर  ​बाहेर  ​कसं  ​पडायचं  ​याची  ​योजना  ​बनवनू  ​ठेवा . ​काय��मा�या  ​�ठकाणी  ​पोच�यावर 
त�ुहाला  ​हा  ​�वचार  ​करावा  ​लागेल , ​पण  ​काम  ​स�ु  ​कर�याआधी  ​तो  ​क�न  ​ठेवा . ​तमुचं  ​वाहन  ​सरु��त 
�ठकाणी  ​पाक�   ​करा  ​�कंवा  ​परतीसाठ�  ​यो�य  ​त े ​वाहन  ​तमु�याकरता  ​उपल�ध  ​आहे  ​याची  ​खा�ी  ​क�न  ​�या .  
* ​बाहेर  ​जाऊन  ​वाता�कन  ​करणं  ​हा  ​हेत ू ​असेल  ​तर  ​एखा�या  ​सहकार ्याबरोबर  ​काम  ​करणं  ​समजतुदारपणाचं 
ठरेल .  
* ​बाहेर  ​जायचा  ​माग�  ​मोकळा  ​आहे  ​अशा  ​जागेव�न  ​वाता�कन  ​करा  ​आ�ण  ​तमु�या  ​वाहनापय�तचा  ​माग� 
प�का  ​ल�ात  ​राह�ल  ​याची  ​काळजी  ​�या . ​ह�ला  ​हो�याची  ​श�यता  ​आहे  ​असं  ​वाटलं  ​तर  ​सरु�ा  ​घे�याचा 
�वचार  ​करा  ​आ�ण  ​काय��मा�या  ​�ठकाणी  ​कमीत  ​कमी  ​वेळ  ​थांबा .  
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* ​काय��मा�या  ​�ठकाणी  ​प�कारांसाठ�  ​राखनू  ​ठेवले�या  ​जागेव�नच  ​आपलं  ​काम  ​करा . ​काह�  ​वेळा  ​गद�त 
घसुनू  ​काम  ​करणं  ​असरु��त  ​अस ू ​शकतं . ​वेळ�संगी  ​सरु�ा  ​र�क  ​�कंवा  ​पोल�स  ​त�ुहाला  ​मदत  ​करतील 
याची  ​खा�ी  ​क�न  ​�या  ​आ�ण  ​बाहेर  ​पड�याचा  ​माग�  ​आधीच  ​न�क�  ​क�न  ​ठेवा .  
* ​गद� / ​व�ता  ​जर  ​�सार  ​मा�यमां�या  ​बाबतीत  ​��तकुल  ​�वचारांचा  ​असेल  ​तर  ​शाि�दक  ​बोलाचाल�साठ� 
मान�सक  ​तयार�  ​असलेल�  ​बर� . ​अशा  ​�संगी  ​केवळ  ​आपलं  ​काम  ​समजनू  ​बातमी  ​�या . ​�श�वगाळीला 
��तसाद  ​देऊ  ​नका . ​गद�शी  ​वाद  ​घाल ू ​नका . ​ल�ात  ​ठेवा , ​इतर  ​नसले  ​तर�  ​त�ुह�  ​�यावसा�यक  ​आहात . 
* ​गद�तनू  ​आप�या  ​अगंावर  ​काह�  ​फेकलं  ​जा�याची  ​श�यता  ​असेल  ​तर  ​आ�ण  ​तर�ह�  ​त�ुहाला  ​तमुचं  ​काम 
कर�यावाचनू  ​ग�यंतर  ​नसेल  ​तर , ​डो�यावर  ​टोपी , ​वॉटर�फू  ​ब�प  ​कॅप  ​घालता  ​येईल  ​का  ​याचा  ​�वचार  ​करा .  
* ​काम  ​कठ�ण  ​अस�यास  ​तमु�या  ​भावना  ​मनात  ​दाबनू  ​ठेव ू ​नका . ​तमु�या  ​�ये�ठांशी  ​�कंवा  ​सहकार ्यांशी 
�या�वषयी  ​बोला . ​एकमेकां�या  ​अनभुवापासनू  ​�शकणं  ​आ�ण  ​�या��ट�ने  ​इतरांनी  ​तयार  ​असणं  ​हे  ​मह�वाचं 
आहे . 
 
�नदश�नं 
�नदश�नांची  ​बातमी  ​देताना  ​�नमा�ण  ​होणारे  ​धोका  ​कसे  ​कमी  ​करावे : 

 
* ​तमु�या  ​कामाची  ​नीट  ​आखणी  ​करा . ​तमु�या  ​मोबाईल  ​फोनची  ​बॅटर�  ​शंभर  ​ट�के  ​चाज�  ​झालेल�  ​असेल  ​हे 
पहा . ​�या  ​भागात  ​जाणार  ​�याची  ​नीट  ​मा�हती  ​क�न  ​�या . 
* ​आणीबाणी�या  ​�संगी  ​काय  ​करायचं  ​�याची  ​योजना  ​आधीच  ​आखनू  ​ठेवा . 
* ​वापरायचं  ​कसं  ​हे  ​माह�त  ​असेल  ​तर  ​सोबत  ​मे�डकल  ​�कट  ​ठेवा . 
* ​सहसा  ​आप�या  ​सहकार ्याबरोबर  ​काम  ​करा  ​आ�ण  ​खास  ​क�न  ​सभा  ​वा  ​गद��या  ​�ठकाणी  ​बातमीसाठ� 
गेला  ​असाल  ​तर  ​�नय�मतपणे  ​तमु�या  ​काया�लया�या  ​संपका�त  ​रहा . 
* ​सफाईने  ​वावरता  ​येईल  ​असे  ​कपड े ​आ�ण  ​पाद�ाणं  ​वापरा . ​खेचता  ​येतील  ​असे  ​सलै  ​कपड े, ​ग�यात 
ओळखप�ाची  ​दोर�  ​अशा  ​गो�ट�  ​टाळा . ​नायलॉनसार�या  ​�वलनशील  ​व�त ू ​अगंावर  ​ठेव ू ​नका . 
* ​आप�या  ​जागेचा  ​�वचार  ​करा . ​श�य  ​असेल  ​तर  ​अ�धक  ​सरु�ा  ​देणार ्या  ​एखाद�  ​उंचावरची  ​जागा  ​शोधा .  
* ​कुठेह�  ​काम  ​करत  ​असलात  ​तर� , ​बाहेर  ​पड�याचा  ​माग�  ​पाहून  ​ठेवा  ​आ�ण  ​इतर  ​सहकार ्यांबरोबर  ​असाल 
तर  ​आणीबाणी�या  ​�संगी  ​कुठे  ​भेटायचं  ​त े ​�ठकाण  ​�नि�चत  ​करा . ​व�ैयक�य  ​मदत  ​लवकरात  ​लवकर 
कुठून  ​�मळेल  ​त े ​पाहून  ​ठेवा . 
* ​प�रि�थतीबाबत  ​कायम  ​जाग�क  ​रहा  ​आ�ण  ​तमु�यापाशी  ​कमीत  ​कमी  ​मौ�यवान  ​व�त ू ​असतील  ​याची 
काळजी  ​�या . ​वाहनांम�ये  ​कोणतीह�  ​उपकरणं  ​ठेव ू ​नका , ​वाहनां�या  ​काचा  ​फोड�या  ​जाऊ  ​शकतात . 
काळोख  ​पड�यानंतर  ​गु��याचा  ​धोका  ​वाढतो . 
* ​गद�त  ​काम  ​करताना  ​कसं  ​वावरायचं  ​याची  ​योजना  ​आखलेल�  ​चांगल� . ​श�यतो  ​गद��या  ​बाहेर�या 
बाजलूा  ​रहावं  ​�हणजे  ​म�येच  ​अडकून  ​पड�याचा  ​धोका  ​टाळता  ​येतो . ​बाहेर  ​पड�याचा  ​माग�  ​पाहून  ​ठेवा 
आ�ण  ​ट�मबरोबर  ​काम  ​करत  ​असाल  ​तर  ​आणीबाणी�या  ​�संगी  ​कुठे  ​भेटायचं  ​ती  ​जागा  ​�नि�चत  ​करा .  
* ​छाया�च�कारांना  ​सव�साधारणपणे  ​��य�  ​घटना�थळी  ​असावं  ​लागतं . ​�यामळेु  ​�यांना  ​असणारा  ​धोकाह� 
मोठा  ​असतो . ​छाया�च�कारांनी  ​आप�या  ​मागे  ​कोणीतर�  ​असेल  ​याची  ​काळजी  ​घेणं  ​�हणनूच  ​गरजेचं 
असतं . ​आ�ण  ​थो�या  ​थो�या  ​वेळाने  ​आप�या  ​कॅमेर ्या�या  ​��यफूा�डरमधनू  ​आजबुाजचूा  ​वेध  ​घेणंह� . 
कॅमेर ्याचा  ​प�टा  ​ग�याभोवती  ​अस ू ​नये  ​�हणजे  ​मग  ​गळा  ​आवळला  ​जा�याचा  ​धोका  ​टाळता  ​येतो . 
दरुव�न  ​काम  ​करणं  ​छाया�च�कारांना  ​श�य  ​नसतं , ​�यामळेु  ​गद�म�ये  ​कमीत  ​कमी  ​वेळ  ​घालवावा  ​लागेल 
याची  ​काळजी  ​�यांनी  ​घेणं  ​मह�वाचं  ​आहे . ​तमुचा  ​फोटो  ​काढा  ​आ�ण  ​बाहेर  ​पडा . 
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* ​सव�  ​प�कारांनी  ​आपण  ​नको  ​इतका  ​वेळ  ​गद�त  ​राहणार  ​नाह�  ​याची  ​काळजी  ​�यायला  ​हवी , ​कारण  ​गद�चा 
मडू  ​कधीह�  ​बदल ू ​शकतो . 
* ​काि�मरम�ये  ​भारतीय  ​पो�लसांनी  ​�नदश�कांवर  ​��य�  ​गोळीबार  ​केला  ​आहे , ​रबर  ​बलेु�स  ​�कंवा  ​पेलेट 
ग�सचा  ​वापर  ​केलेला  ​आहे . ​�यि�तगत  ​सरु�ेसाठ�  ​आव�यक  ​ती  ​कोणती  ​उपकरणं  ​वापरता  ​येतील  ​याचा 
�वचार  ​करा . ​त े ​श�य  ​नसेल  ​तर  ​पो�लसांचं  ​�हणणं  ​नीट  ​ऐका . ​गोळीबार  ​होत  ​असेल  ​तर  ​यो�य  ​आडोसा 
शोधा  ​आ�ण  ​च�गराच�गर�  ​झा�यास  ​बाहेर  ​पड�याचा  ​नेहमीचा  ​माग�  ​वाप�  ​नका . 
 
ट�अर  ​गॅसचा  ​वापर  ​होत  ​अस�यास  ​धोका  ​कसा  ​कमी  ​करावा  : 
*​गॅस  ​मा�क , ​डो�यांचं  ​आ�ण  ​श�रराचं  ​संर�ण  ​करणार�  ​उपकरणं , ​हे�मेट  ​यासार�या  ​गो�ट�  ​वापरणं 
गरजेचं  ​आहे . 
*​अ�थमा  ​�कंवा  ​�वसनाचे  ​इतर  ​आजार  ​असणार ्यांनी  ​ट�अर  ​गॅस  ​वापरला  ​जात  ​असेल  ​अशा  ​�ठकाणी  ​न 
जाणं  ​चांगलं . ​तसंच  ​कॉ�टॅ�ट  ​ले�सेसह�  ​धोकादायक  ​ठ�  ​शकतात . ​ट�अर  ​गॅसचा  ​वापर  ​मो�या  ​�माणात 
होत  ​असेल , ​तर  ​�या  ​जागी  ​हवा  ​खेळती  ​रहात  ​नाह�  ​आ�ण  ​गॅस  ​संपणू�  ​वातावरणात  ​भ�न  ​राह�याची 
श�यता  ​असत े. 
*​अशा  ​वेळी  ​र�ता  ​नीट  ​�दसत  ​नसेल  ​तर  ​पो�टासार�या  ​�ठकाणांची  ​न�द  ​मनात  ​क�न  ​बाहेर  ​जा�याचा 
माग�  ​ल�ात  ​ठेवायला  ​हवा . 
*​तमु�या  ​अवतीभोवती  ​ट�अर  ​गॅस  ​भ�न  ​रा�हला  ​असेल  ​तर , ​मोकळी  ​हवा  ​�मळेल  ​अशा  ​उंच  ​�ठकाणी 
जा�याचा  ​�य�न  ​करा  ​�हणजे  ​मग  ​वार ्याने  ​तो  ​गॅस  ​�वरळ  ​होईल . ​चेहरा  ​�कंवा  ​डोळे  ​चोळू  ​नका , ​�यामळेु 
�ास  ​अ�धक  ​वाढेल . ​श�रराव�न  ​गॅस  ​काढून  ​टाक�यासाठ�  ​अगंाव�न  ​थंड  ​पाणी  ​�या , ​पण  ​आघंोळ  ​क� 
नका . ​कप�यांवरचे  ​कण  ​पणू�पणे  ​�नघनू  ​जा�यासाठ�  ​त े ​अनेक  ​वेळा  ​धवुावे  ​लागतील  ​�कंवा  ​काह�  ​वेळा 
फेकूनह�  ​�यावे  ​लागतील . 

 
भारताम�ये  ​�नदश�कांनी  ​प�कारांवर  ​ह�ला  ​के�या�या  ​घटना  ​घडले�या  ​आहेत . ​अशा  ​आ�मक  ​वत�णकु�शी 
सामना  ​करताना  ​खाल�ल  ​गो�ट�ंचा  ​�वचार  ​करा  : 
*​कोण�याह�  ​गद�म�ये  ​�वेश  ​कर�याआधी  ​�नदश�कांचा  ​मडू  ​कसा  ​आहे  ​याचा  ​अदंाज  ​�या . ​�यां�यात  ​ह�ला 
करतील  ​असे  ​कोणी  ​आहेत  ​का  ​यावरह�  ​ल�  ​ठेवा . 
*​एखाद�  ​�य�ती  ​आ�मक  ​होईल  ​क�  ​नाह�  ​यासाठ�  ​�त�या  ​शार�र  ​भाषचेा  ​वेध  ​�या . ​�याच�माणे  ​प�रि�थती 
�नवळावी  ​याकरता  ​तमु�या  ​शार�र  ​भाषचेा  ​उपयोग  ​करा . ​अगंावर  ​येणार ्या  ​�य�ती�या  ​डो�यात  ​डोळे 
घालनू  ​बोला , ​हातांचा  ​वापर  ​क�न  ​समोर�याला  ​शांत  ​कर�याचा  ​�य�न  ​करा  ​आ�ण  ​बोल�यात  ​संयम  ​ठेवा .  
*​�या  ​�य�तीपासनू  ​धोका  ​आहे  ​असं  ​वाटतंय  ​�त�यापासनू  ​एक  ​हात  ​लांब  ​रहा . ​त�ुहाला  ​पकडलं  ​तर  ​मागे 
जा  ​आ�ण  ​�वत :​ला  ​सोडव�याचा  ​�य�न  ​करा . ​त�ुहाला  ​घेरलं  ​असेल  ​तर  ​मदतीसाठ�  ​आरडाओरडा  ​करा . 
* ​तर�ह�  ​समोर�यांची  ​आ�मकता  ​वाढल�  ​तर , ​आपलं  ​डोकं  ​वाचव�यासाठ�  ​एक  ​हात  ​मोकळा  ​ठेवा  ​आ�ण 
खाल�  ​पडू  ​नये  ​�हणनू  ​छोट�  ​छोट�  ​पावलं  ​टाकत  ​बाहेर  ​पड�याचा  ​�य�न  ​करा . ​त�ुह�  ​अनेक  ​सहकार�  ​एक� 
असाल , ​तर  ​एक�च  ​रहा , ​एकमेकां�या  ​हातात  ​हात  ​गुंफून  ​ठेवा . 
* ​आ�मणाचं  ​वाता�कन  ​करणं  ​हा  ​काह�  ​वेळा  ​प�कारा�या  ​कामाचा  ​मह�वाचा  ​भाग  ​असला  ​तर� 
प�रि�थतीचं  ​भान  ​ठेवणं  ​आ�ण  ​�वत :​�या  ​सरु�ेचा  ​�वचार  ​करणं  ​आव�यक  ​असतं . ​आ�मक  ​गद�चा  ​�कंवा 
�य�तीचा  ​फोटो  ​काढ�याचा  ​�य�न  ​के�याने  ​प�रि�थती  ​�चघळू  ​शकत े.  
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* ​तमु�यावर  ​ह�ला  ​झाला  ​तर  ​ह�लेखोराला  ​जे  ​हवं  ​आहे  ​त े ​देऊन  ​टाका . ​कोणतंह�  ​उपकरण  ​तमु�या 
िजवापे�ा  ​अ�धक  ​मौ�यवान  ​नसतं . 
 
शार��रक  ​सरु�ा :​ ​��तकुल  ​समाजाम�ये  ​वाता�कन  ​करणं 

 
प�कारां�या  ​बाबतीत  ​�कंवा  ​एकूणच  ​बाहेर�या  ​�य�ती�या  ​बाबतीत  ​��तकुल  ​वा  ​�वरोधी  ​वातावरणाम�ये 
�कंवा  ​समाजाम�ये  ​जाऊन  ​वाता�कन  ​करावं  ​लागतं . ​�सार  ​मा�यमं  ​आपलं  ​यो�य  ​त े ​��त�नध�व  ​करत 
नाह�त  ​�कंवा  ​आपल�  ​नकारा�मक  ​��तमा  ​लोकांसमोर  ​आणतात  ​असं  ​एखा�या  ​समाजाला  ​वाटत  ​अस ू
शकतं  ​आ�ण  ​�हणनू  ​�यां�या  ​मनात  ​�वरोधी  ​भावना  ​असत े. ​�नवडणकु��या  ​�चारादर�यान  ​प�कारांना 
अशा  ​वातावरणात  ​जा�त  ​काळ  ​काम  ​करावं  ​लाग�याची  ​श�यता  ​असत े. ​अशा  ​वेळी  ​असलेला  ​धोका  ​कमी 
कर�यासाठ�  : 
* ​�या  ​समाजा�वषयीचा  ​थोडा  ​अ�यास  ​क�न , ​�यांची  ​मतं  ​जाणनू  ​घे�याचा  ​�य�न  ​करा . ​�सार  ​मा�यमांशी 
त े ​कसे  ​�य�त  ​होतील  ​हे  ​समजनू  ​�या  ​आ�ण  ​आव�यक  ​नसेल  ​�तथे  ​पढेु  ​पढेु  ​क�  ​नका , ​लो  ​�ोफाईल  ​रहा . 
* ​तमु�या  ​मा�यमाचं  ​नाव  ​नसेल  ​असे  ​कपड े ​घाला  ​आ�ण  ​गरज  ​असेल  ​तर  ​तमु�या  ​वाहनांव�न  ​आ�ण 
उपकरणांव�न  ​मा�यमाचे  ​लोगो  ​काढून  ​टाका . ​यो�य  ​�कारचे  ​कपड े ​आ�ण  ​पाद�ाणं  ​वापरणं  ​ज�र�चं  ​आहे . 
* ​वापरायचं  ​कसं  ​हे  ​माह�त  ​असेल  ​तर  ​सोबत  ​मे�डकल  ​�कट  ​ठेवा . 
* ​�या  ​समाजाम�ये  ​�शरकाव  ​कर�याचा  ​सरु��त  ​माग�  ​पहा . ​आमं�ण  ​नसताना  ​जाणं  ​�कंवा  ​तमु�या 
चांगुलपणा�वषयी  ​दसुर ्या  ​कोणीतर�  ​�यांना  ​सांगून  ​ठेवलंय  ​असं  ​�हणनू  ​जाणं  ​काह�  ​वेळा  ​अडचणीचं  ​ठ� 
शकतं . ​�था�नक  ​�य�तीला  ​�कंवा  ​�या  ​समाजातील  ​ने�याला  ​वा  ​�याला / ​िजला  ​समाजात  ​मा�यता  ​आहे 
अशा  ​�य�तीला  ​बरोबर  ​�या  ​�कंवा  ​�या�या / ​�त�या  ​ओळखीने  ​जा . ​आणीबाणी�या  ​�संगी  ​म�य�थी  ​क� 
शकेल  ​अशी  ​�य�ती  ​हे�न  ​ठेवा . 
* ​समोर�या  ​�य�तीबाबत  ​आ�ण  ​�त�या  ​��धांबाबत  ​कायम  ​आदर  ​दाखवा . 
* ​रा�ी  ​काम  ​करणं  ​टाळा  : ​धो�याची  ​श�यता  ​मो�या  ​�माणात  ​वाढत े. 
* ​�या  ​समाजाम�ये  ​दा�  ​�कंवा  ​अमंल�  ​पदाथा�चं  ​सेवन  ​मो�या  ​�माणात  ​होत  ​असेल  ​तर , ​अचानक  ​एखादा 
बांका  ​�संग  ​उ�भव�याची  ​श�यता  ​असत े. 
* ​तमु�याबरोबर  ​कमीत  ​कमी  ​पसेै  ​आ�ण  ​मौ�यवान  ​व�त ू ​असतील  ​हे  ​पहा . ​तमुची  ​उपकरणं  ​चोरांना 
आक�ष�त  ​क�  ​शकतील  ​का ? ​ह�ला  ​झालाच  ​तर  ​चोरांना  ​जे  ​हवंय  ​त े ​देऊन  ​टाका . ​तमु�या  ​आय�ुयापे�ा 
मौ�यवान  ​दसुरं  ​काह�ह�  ​नसतं . 
* ​ट�मबरोबर  ​काम  ​करणं  ​�कंवा  ​बॅक  ​अप  ​असणं  ​सग�यात  ​चांगलं . ​धोका  ​�कती  ​मोठा  ​आहे  ​त े ​पाहून 
बॅकअप  ​�हणनू  ​बरोबर  ​असलेल�  ​�य�ती  ​जवळपास�या  (​शॉ�पगं  ​मॉल / ​पे�ोल  ​पंप  ​यासार�या ) ​सरु��त 
�ठकाणी  ​थांब ू ​शकत े ​आ�ण  ​गरज  ​पडल�  ​तर  ​मदतीला  ​धावनू  ​येऊ  ​शकत े. 
* ​तमु�या  ​भेट�चं  ​नीट  ​�लॅ�नगं  ​करा . ​�या  ​�वभागाचा  ​भगूोल  ​जाणनू  ​�या  ​आ�ण  ​�या�माणे  ​योजना  ​आखा .  
* ​तमुचं  ​वाहन  ​कोण�याह�  ​�णी  ​स�ु  ​करता  ​येईल  ​अशा  ​�ठकाणी  ​पाक�   ​करा . ​बरोबर  ​�ाय�हर  ​असेल  ​तर 
फारच  ​उ�म . ​तमु�या  ​वाहनापासनू  ​दरू  ​जाऊन  ​त�ुहाला  ​काम  ​करणं  ​आव�यक  ​असेल  ​तर , ​परतीचा  ​र�ता 
नीट  ​पाठ  ​क�न  ​ठेवा . ​र��यावरची  ​मा�हतीची  ​�ठकाणं  ​पाहून  ​ठेवा  ​आ�ण  ​तमु�या  ​सहकार ्यांना  ​�याची 
मा�हती  ​�या . 
* ​आणीबाणी�या  ​�संगी  ​व�ैयक�य  ​मदत  ​लागणार  ​असेल  ​तर  ​कुठे  ​जायचं  ​�याची  ​मा�हती  ​क�न  ​�या  ​आ�ण 
बाहेर  ​पड�याचा  ​माग�  ​पाहून  ​ठेवा . 
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* ​धोका  ​मोठा  ​असेल  ​तर  ​�वशषे  ​सरु�ा  ​अस�याची  ​गरज  ​आहे  ​का  ​याचाह�  ​�वचार  ​क�न  ​ठेवा . ​त�ुह�  ​तमु�या 
कामावर  ​ल�  ​क� ��त  ​करत  ​असताना  ​एखाद�  ​�था�नक  ​�य�ती  ​तमु�या  ​आ�ण  ​तमु�या  ​उपकरणां�या 
सरु��ततचेी  ​काळजी  ​�यायला  ​असेल  ​तर  ​�याचाह�  ​�वचार  ​करा . 
* ​एखा�या  ​�य�तीचा  ​फोटो  ​काढ�याआधी  ​�कंवा  ​�च��करण  ​कर�याआधी  ​परवानगी  ​घेणं  ​के�हाह�  ​चांगलं . 
बाहेर  ​जा�याचा  ​यो�य  ​माग�  ​नसेल  ​तर  ​अ�धकच . 
* ​बातमीसाठ�  ​आव�यक  ​ती  ​मा�हती  ​�मळा�यानंतर  ​�या  ​जागी  ​फार  ​काळ  ​र�गाळत  ​राहू  ​नका , ​ताबडतोब 
�तथनू  ​बाहेर  ​पडा . ​आपण  ​�कती  ​काळ  ​�तथे  ​थांबणार  ​आहोत  ​हे  ​आधीच  ​ठरवलेलं  ​असणं  ​यो�य , ​�हणजे  ​मग 
ती  ​वेळ  ​झाल�  ​क�  ​बाहेर  ​पडता  ​येतं . ​तमु�या  ​ट�ममध�या  ​एखा�या  ​�य�तीला  ​अ�व�थ  ​वाटत  ​असेल  ​तर 
चचा�  ​कर�यात  ​फार  ​वेळ  ​वाया  ​घालव ू ​नका , ​ताबडतोब  ​�तथनू  ​बाहेर  ​पडा . 
* ​बातमी  ​ट��ह�व�न  ​दे�याआधी / ​छाप�याआधी  ​आप�याला  ​प�ुहा  ​�या  ​�ठकाणी  ​जावं  ​लागणार  ​आहे  ​का 
याचा  ​�वचार  ​करा . ​तमु�या  ​क�हरेजमळेु  ​तमुचं  ​�तथे  ​�वागत  ​होणार  ​आहे  ​का ? 

 
मान�सक  ​सरु�ा : ​�यजू�ममध�या  ​तणावाला  ​सामोरं  ​जाताना  
 
कोण�या  ​बात�या  ​आ�ण  ​प�रि�थती  ​यामळेु  ​मनाला  ​वेदना  ​होतात  ​आ�ण  ​�या  ​आघाता�या  ​प�रणामांचा 
�वचार  ​त�ुह�  ​के�हा  ​करायला  ​हवा  : 
* ​�हसेंची  ​भयानकता  ​तपशीलवार  ​वण�न  ​करणार�  ​छाया�च� ं (​म�ृय ू, ​गु��याचं  ​�ठकाण , ​म�ृयशूी  ​झालेला 
सामना ). 
* ​मोठे  ​अपघात  ​�कंवा  ​आप�ी  (​�ेन / ​�वमान / ​गाडीचा  ​अपघात ). 
* ​शोषणा�या  ​बात�या , ​�वशषेत : ​�यात  ​लहान  ​मलुं  ​�कंवा  ​वय�क  ​माणसांचा  ​समावेश  ​असेल  ​तर . 
* ​एखाद�  ​द ु:​खदायक  ​बातमी  ​िजचा  ​�टाफशी  ​वयैि�तक  ​संबंध  ​असेल . 
* ​अननभुवी  ​कम�चार ्याला  ​अशा  ​बातमीशी  ​प�ह�यांदा  ​सामना  ​करावा  ​लागतो  ​त�ेहा . 

 
�यव�थापनाने  ​अशा  ​वेळी  ​आप�या  ​कम�चार ्यांना  ​माग�दश�न  ​करायला  ​हवं  ​आ�ण  ​इतरांबरोबर  ​�यांची 
काळजी  ​घे�याची  ​जबाबदार�ह�  ​�वीकारायला  ​हवी . ​खाल�ल  ​गो�ट�ंचा  ​या  ​संदभा�त  ​�वचार  ​करता  ​येईल 
आ�ण  ​आव�यक  ​अस�यास  ​�यावर  ​कृतीह�  ​करता  ​येईल . ​माग�दश�नाची  ​गरज  ​�कती  ​आहे  ​याची  ​पातळी 
बातमी�या  ​ती�तवेर  ​अवलंबनू  ​राह�ल . 

 
अशा  ​�दवशी  : 
* ​असाईनम�ट  ​�फरवत  ​ठेव�याचा  ​�य�न  ​करा , ​�हणजे  ​एकाच  ​�नमा��याला  ​कठ�ण  ​आ�ण  ​मान�सक���या 
आघात  ​करणार ्या  ​बातमी�या  ​फूटेजवर  ​काम  ​करत  ​रहावं  ​लागणार  ​नाह� . 
* ​एखादा  ​�वषय  ​वयैि�तक  ​�व�पाचा  ​अस�याने  ​�ासदायक  ​ठरेल  ​असं  ​वाटलं  ​तर  ​आप�या  ​ट�ममध�या 
प�कारांना  ​नाह�  ​�हण�याचा  ​ह�क  ​आहे  ​याची  ​जाणीव  ​आप�या  ​�टाफला  ​क�न  ​�या . ​आ�हाना�मक 
�वषयांवर  ​बातमी  ​कर�या�या  ​संदभा�त  ​आप�या  ​मनात  ​असले�या  ​शंका  ​आपण  ​बोलनू  ​दाखव ू ​शकतो  ​असं 
�टाफला  ​वाटायला  ​हवं . ​तसंच  ​एखा�या  ​प�काराने  ​आप�या  ​मनातल�  ​काळजी  ​बोलनू  ​दाखवल�  ​तर 
आणखी  ​��न  ​न  ​�वचारता  ​�याकड े ​सहानभुतूीने  ​पहा , ​�याबाबत  ​गु�तता  ​ठेवा . ​सव�साधारणपणे  ​ि�ह�डओ 
असाईनेमंट  ​�या  ​प�धतीने  ​�द�या  ​जातात  ​�याला  ​हा  ​अपवाद  ​असला  ​तर�  ​त े ​मह�वाचं  ​आहे . 
* ​आ�हाना�मक  ​बातमीचं  ​संकलन - ​एडीट  ​करताना  ​तमु�या  ​ट�ममध�या  ​लोकांना  ​म�येम�ये  ​�ेक  ​�मळेल , 
�यांना  ​मोक�या  ​हवेत  ​�वास  ​घेता  ​येईल  ​असं  ​पहा . 
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* ​हे  ​काम  ​करताना  ​त�ुहाला  ​�ास  ​होत  ​नाह�ये  ​ना  ​असा  ​��न  ​कामाला  ​स�ुवात  ​कर�यापवू�  ​�वचा�न  ​�या . 
तहे�  ​टे��ट  ​मेसेज  ​न  ​पाठवता , ​��य�  ​बोलनू . ​आप�या  ​�टाफ�या  ​मनात  ​काह�  ​असेल  ​तर  ​त े ​मोकळेपणाने 
आप�याशी  ​बोल�याकरता  ​आपण  ​उपल�ध  ​आहोत  ​याची  ​जाणीव  ​�यांना  ​�हावी  ​�हणनू  ​�दवसातनू  ​एकदा 
�कंवा  ​दोनदा  ​�यां�याशी  ​��य�  ​बोला . ​संबं�धत  ​��नावर  ​होणार ्या  ​चच�ला  ​�ो�साहन  ​देणं  ​आव�यक  ​आहे . 
* ​तमुची  ​ट�म  ​अशा  ​एखा�या  ​कठ�ण  ​बातमीवर  ​काम  ​करत  ​नसेल  ​तर  ​जे  ​प�कार  ​असं  ​काम  ​करताहेत 
�यांना  ​सहकाय�  ​कर�यासाठ�  ​तमु�या  ​ट�मला  ​आवजू�न  ​पाठवा . 
* ​अशा  ​कठ�ण  ​�दवशी , ​काम  ​संपवनू  ​सगळे  ​घर�  ​जायला  ​�नघतील  ​त�ेहा  ​�यांना  ​डी�ीफ  ​केलं  ​जाईल , 
कामाचे  ​�वचार  ​मनातनू  ​�नघनू  ​जातील , ​याची  ​काळजी  ​�या . 
* ​आपण  ​�या  ​बातमीवर  ​काम  ​करत  ​आहोत  ​�यामळेु  ​�ास  ​होणं  ​�वाभा�वक  ​आहे  ​आ�ण  ​थो�या  ​काळासाठ� 
ह�  ​�ासदायक  ​भावना  ​मनात  ​राहणं  ​नसै�ग�क  ​आहे  ​हे  ​डी�ीफ  ​करताना  ​जबाबदार  ​�य�तीने  ​आवजू�न 
सांगायला  ​हवं . ​�टाफमध�या  ​कोणावर  ​�याचा  ​खपू  ​जा�त  ​प�रणाम  ​झाला  ​असेल  ​तर  ​�यांनी  ​आप�या 
व�र�ठांशी / ​मॅनेजस�पकै�  ​कोणाशी  ​या  ​संबंधी  ​बोलायला  ​हवं . ​आप�या  ​सहकार ्यांकड े ​मन  ​मोकळं  ​के�यानेह� 
बरं  ​वाटतं . 
* ​काह�  ​वेळा  ​ओळखी�या  ​�य�तीपे�ा  ​अनोळखी  ​�य�तीसमोर - ​स�लागारासमोर  ​मनातल�  ​खदखद  ​सांगण ं
अ�धक  ​यो�य  ​वाटतं . ​अशा  ​�संगांसाठ�  ​काया�लयात  ​कोणी  ​समपुदेशक  (​कौि�सलर ) ​आहे  ​का  ​�कंवा 
ए��लॉयी  ​अ�स�ट�स  ​�ो�ॅम  (​ईएपी - ​कम�चार�  ​सहा�य  ​काय��म ) ​आहे  ​का ? 

 
मान�सक  ​सरु�ा :​ ​आघाताशी  ​संबं�धत  ​तणावाचा  ​सामना  ​करताना 

 
मान�सक  ​आघात , ​अपघात , ​�हसंा  ​यासार�या  ​बात�या  ​करणार ्या  ​प�कारां�या  ​बाबतीत  ​पो�ट  ​�ॉमॅ�टक 
��ेस  ​�डसऑड�र  (​पीट�एसडी - ​आघातानंतर  ​�नमा�ण  ​होणार ्या  ​तणावामळेु  ​आजार ) ​मो�या  ​�माणात  ​�दस ू
लागला  ​आहे . ​अशांतता  ​असले�या  ​भागांम�ये  ​काम  ​करणार ्या  ​�कंवा  ​म�ृयपूासनू  ​थोड�यात  ​वाच�याचा 
अनभुव  ​घेतले�या  ​वा  ​खपू  ​मोठा  ​धोका  ​असले�या  ​प�रि�थतीत  ​काम  ​करणार ्या  ​प�कारां�या  ​आ�ण  ​�सार 
मा�यमांम�ये  ​काम  ​करणार ्यांम�ये  ​हा  ​आजार  ​अ�धक  ​�दसनू  ​येतो . ​मा� , ​पीट�एसडी�वषयी  ​जाग�कताह� 
आता  ​वाढत े ​आहे . ​शोषण  ​�कंवा  ​�हसंा  (​गु��या�या  ​�ठकाणी  ​जाऊन  ​वाता�कन  ​करणं , ​गु�हेगार�  ​खटले  ​�कंवा 
चोर ्या ) ​�कंवा  ​िज�वत  ​हानीची  ​सं�या  ​मोठ�  ​असले�या  (​गाडीचा  ​अपघात / ​खाण  ​कोसळणं  ​यासार�या ) 
बात�या  ​�या  ​क�हर  ​करणार ्यांवर  ​मान�सक  ​आघात  ​करत  ​असतात . ​�यांना  ​ऑनलाईन  ​�शवीगाळ  ​केल� 
जात े ​�कंवा  ​धम�या  ​�द�या  ​जातात  ​�यांनाह�  ​तणावाशी  ​सामना  ​करावा  ​लागतो . ​ऑनलाईन  ​�लखाणाला 
से�सॉर�शप  ​नसत े ​आ�ण  ​त े ​खपू  ​मो�या  ​�माणात  ​�हायला  ​लागलं  ​आहे . ​�यामळेु  ​�डिजटल  ​जगाची  ​काह� 
वेळा  ​य�ुधभमूी  ​होत े. ​जे  ​प�कार  ​आ�ण  ​संपादक  ​म�ृय ू ​आ�ण  ​भय  ​यांची  ​छाया�च� ं ​वा  ​ि�ह�डओ  ​पाहतात 
�यांनाह�  ​मान�सक  ​ताण  ​येऊ  ​शकतो  ​असं  ​आता  ​आढळून  ​आलं  ​आहे . ​अशा�कार�या  ​ताणाला  ​ि�हकॅ�रअस 
�ॉमा  ​असं  ​�हणतात . 
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रेखाटन  : ​जॅक  ​फो�स� 

 
अगंावर  ​काटा  ​आणणार ्या  ​घटना  ​वा  ​�यांचं  ​फूटेज  ​पा�ह�यानंतर  ​मनावर  ​आघात  ​होणं , ​ताण  ​येण ं
�वाभा�वक  ​आहे , ​�याचा  ​कमकुवतपणाशी  ​काह�ह�  ​संबंध  ​नाह�  ​हे  ​सव�  ​प�कारांनी  ​समजनू  ​घेणं  ​मह�वाच ं
आहे .  

 
सवा�साठ� :  
 
* ​या�वषयी  ​बोला . ​अशा  ​�कार�या  ​घटनांचं  ​��य�  ​�च�ण  ​वा  ​फूटेज  ​�कंवा  ​आ�हाना�मक  ​प�रि�थतीत 
काम  ​करणं  ​वा  ​कठ�ण  ​�संगांशी  ​सामना  ​करणं  ​या  ​सग�याचा  ​प�रणाम  ​अगद�  ​सवा�त  ​�स�नअर 
�यव�थापनापासनू  ​त े ​अ�तशय  ​�य�ुनअर  ​प�कारापय�त  ​सवा�वर  ​�दसनू  ​येतो . ​तमु�या  ​�यव�थापकाशी 
अथवा  ​सपुरवायझरशी  ​�कंवा  ​तमु�या  ​बाजलूा  ​बसणार ्या  ​सहकार ्याशी  ​याब�दल  ​बोला . ​ग�प  ​राहून  ​सव� 
ताण  ​सहन  ​क�  ​नका . 
* ​एखा�या  ​अशा  ​�टोर�वर  ​काम  ​करताना  ​आप�याला  ​दोन  ​ि�ह�डओज�या  ​म�ये  ​�ेक  ​पा�हजे  ​असं  ​सांगणं 
�कंवा  ​कामासाठ�  ​बाहेर  ​पडताना  ​�ेक  ​पा�हजे  ​असं  ​�हणणं  ​तमु�या  ​क�रअर�या  ​��ट�ने  ​अपायकारक  ​ठरेल 
असा  ​�वचार  ​क�  ​नका , ​तसं  ​त े ​नसतं . 
* ​झोप�याआधी  ​मान�सक���या  ​अ�व�थ  ​करणार�  ​��यं  ​पाहू  ​नका . ​�कंवा  ​�दवसभर  ​अशा  ​बातमीवर  ​काम 
के�यानंतर  ​म�यपानाचा  ​अ�तरेक  ​क�  ​नका . ​शांत  ​झोप  ​न  ​आ�यामळेु  ​अशा  ​ताणामधनू  ​बाहेर  ​पडण ं
अ�धक  ​म�ुक�ल  ​होतं .  
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अशा  ​�संगी  ​�यायाम  ​आ�ण  ​�यान  ​तमु�या  ​मदतीला  ​धावनू  ​येतं . ​�याच�माणे  ​समतोल  ​आहार  ​आ�ण 
भरपरू  ​पाणी  ​�प�यानेह�  ​फायदा  ​होऊ  ​शकतो .  
* ​ल�ात  ​�या , ​मान�सक  ​�ास  ​हो�यासाठ�  ​ि�ह�डओ  ​बटबट�त  ​असावाच  ​लागतो  ​असं  ​नाह� . ​र�त  ​�कंवा 
�हसंा  ​असले�या  ​फूटेजनंतर  ​काळजी  ​�यावी  ​लागणं  ​�वाभा�वक  ​आहे , ​पण  ​एखाद�  ​भाव�नक  ​सा�  ​�कंवा 
�शवीगाळ  ​करणारा  ​ि�ह�डओह�  ​काह�  ​वेळा  ​त�ुहाला  ​थकव ू ​शकतो . ​वेगवेग�या  ​लोकांना  ​�नर�नरा�या 
गो�ट�  ​आ�हाना�मक  ​आ�ण  ​�ासदायक  ​वाटू  ​शकतात . ​त�ेहा  ​संवेदनशील  ​रहा .  
* ​सलग  ​काह�  ​�दवस  ​त�ुह�  ​�फ�डवर  ​काम  ​केलेलं  ​असेल  ​�कंवा  ​ए�ड�टगंम�ये  ​घालवलेले  ​असतील , ​स�ुट� 
न  ​घेता  ​मेहनत  ​केलेल�  ​असेल  ​तर  ​काम  ​संप�यानंतर  ​तमुची  ​ह�काची  ​रजा  ​न�क�  ​�या . ​प�ुहा  ​एकदा 
ताजतवानं  ​हो�याकरता  ​�कती  ​�दवसांची  ​स�ुट�  ​लागेल  ​त े ​पाहून  ​�या�माणे  ​सलग  ​काह�  ​�दवस  ​कामापासनू 
लांब  ​राहणंह�  ​फाय�याचं  ​ठ�  ​शकतं . 

 
ए�ड�टगं  ​�ो�यसुस�साठ� : 
 
* ​गरज  ​असेल  ​�यापे�ा  ​जा�त  ​पाहू  ​नका . ​�ास  ​देणारे  ​ि�ह�डओ  ​ब�घत�यामळेु  ​आपण  ​काह�तर�  ​�स�ध 
क�न  ​दाखवत  ​आहोत  ​ह�  ​भावना  ​चकु�ची  ​आहे . ​तमु�याकड�या  ​फूटेजवर  ​कसं  ​काम  ​करायचं  ​आहे 
याब�दल  ​कामाला  ​स�ुवात  ​कर�याआधीच  ​तमु�या  ​�ये�ठांशी  ​बोलनू  ​�या . ​�हणजे  ​मग  ​त े ​फूटेज 
कापायचंय  ​�हणनू  ​त�ुहाला  ​पनु : ​प�ुहा  ​पहावं  ​लागणार  ​नाह� .  
* ​तमु�या  ​सपुरवायझरला , ​मॅनेजरला  ​�कंवा  ​कायदेत��ां�या  ​ट�मला  ​असा  ​वण�ना�मक  ​ि�ह�डओ 
दाखवायचा  ​असेल  ​तर  ​तशी  ​�यांना  ​पवू�क�पना  ​�या . ‘​त�ुह�  ​जरा  ​हा  ​ि�ह�डओ  ​पाहून  ​घेता  ​का ?’ ​असं  ​न 
�वचारता , ‘​�या  ​�हसंक  ​ह��यानंतर  ​ताबडतोब  ​घेतलेला  ​हा  ​ि�ह�डओ  ​जरा  ​पाहून  ​घेता  ​का ?’ ​असा  ​��न  ​करा . 
आप�याला  ​काय  ​बघावं  ​लागणार  ​आहे  ​हे  ​माह�त  ​नसताना  ​भयंकर  ​काह�तर�  ​पहावं  ​लाग�याने  ​जा�त  ​�ास 
होतो . 
* ​एक  ​��टन  ​आखनू  ​�या . ​अगद�  ​छो�या  ​छो�या  ​गो�ट�ंचाह�  ​फायदा  ​होऊ  ​शकतो . ​उदाहरणाथ� , ​ज�मनीवर 
दो�ह�  ​पाय  ​घ�ट  ​रोवनू  ​उभं  ​राहणं , ​एखादा  ​�ासदायक  ​ि�ह�डओ  ​पाह�याआधी  ​नेहमीपे�ा  ​अ�धक  ​द�घ� 
�वासो��वास  ​करणं , ​�कंवा  ​नंतर  ​शर�र  ​ताणनू  ​आळस  ​देणं . ​त�ुहाला  ​कशाने  ​बरं  ​वाटतं  ​त े ​पहा  ​आ�ण  ​तस ं
करा . 
* ​रोज�या  ​रोज  ​अशा  ​�कारचं  ​फूटेज  ​पहावं  ​लागणं  ​हाच  ​तमु�या  ​�ोजे�टचा  ​भाग  ​अस�यास  ​�या�वषयी 
बोला . ​�याचा  ​तमु�यावर  ​होत  ​असलेला  ​प�रणाम  ​�वीकारा  ​आ�ण  ​हे  ​काम  ​संप�यानंतर  ​यातनू  ​बाहेर 
पड�यासाठ�  ​आपण  ​काय  ​करणार  ​आहोत  ​याचा  ​जाणीवपवू�क  ​�वचार  ​करा . 

 
�फ�डवर  ​काम  ​करणार ्या  ​�ो�यसुस�साठ� : 
 
*​मनाला  ​�ास  ​देणार ्या  ​बात�या  ​करताना  ​असहा�य  ​वाटणं  ​�कंवा  ​अ�व�थ  ​वाटणं  ​अगद�  ​नॉम�ल  ​आहे  ​हे 
ल�ात  ​ठेवा .  ​आप�याला  ​काय  ​वाटतंय  ​हे  ​सहकार ्यांशी  ​बोला . ​�कंवा  ​�यां�याशी  ​बोल�याने  ​बरं  ​वाटेल  ​अशा 
कुणाशीह�  ​बोला . ​आप�या  ​�ासाचा  ​�वचार  ​कर�याचं  ​टाळ�यापे�ा  ​�याब�दल  ​बोलणं  ​हाच  ​अनेकदा  ​उ�म 
उपाय  ​ठ�  ​शकतो . 

 
प�रि�थती  ​खपूच  ​कठ�ण  ​असेल  ​तर : 
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एखाद�  ​घटना  ​घड�यानंतर  ​लगेच  ​�या  ​घटने�या  ​��तमा  ​मनासमोर  ​आणत  ​राहणं  ​�कंवा  ​अ�व�थ  ​आ�ण 
�चड�चड�यासारखं  ​वाटणं  ​अगद�  ​नॉम�ल  ​आहे .  
*​आप�याला  ​काय  ​वाटतंय  ​हे  ​मा�य  ​करणं  ​उपय�ुत  ​ठ�  ​शकतं . ​तसंच  ​छोटासा  ​का  ​होईना  ​�ेक  ​घेऊन 
मोकळी  ​हवा  ​खाणंह�  ​फायदेशीर  ​ठरतं . 
*​घटना  ​घड�यानंतर  ​काह�  ​�दवस  ​वा  ​आठवड े ​उलट�यानंतरह�  ​जर  ​तमु�या  ​मनातल�  ​अ�व�थता  ​कमी 
होत  ​नसेल  ​तर  ​�या�वषयी  ​तमु�या  ​�स�नअस�शी  ​बोलणं  ​गरजेचं  ​आहे . ​�याचा  ​जर  ​अ�धका�धक  ​�ास  ​होत 
असेल  ​तर  ​�यासाठ�  ​लवकरात  ​लवकर  ​मदत  ​घेणं  ​जा�त  ​चांगलं . 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
सीपीजे 
जगभरातील  ​प�कारां�या  ​पाठ�शी  ​www.cpj.org 
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