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आट�वक� : जकै फो�स�  
 
भारत म� 11 अ�लै से 19 मई, 2019 तक रा���य और �ांतीय चनुाव आयोिजत होने को ह�। ऐसे म� 
जब देश 70 साल� के लोकतं� का उ�सव मनाने को है, उसके प�कार� पर हमले, उ�पीड़न, साइबर 
बलु�ंग और सरकार� ��तबंध� का दबाव है।  सीपीजे के �रसच�  ​के अनसुार साल 2018 म� भारत म� कम 
से कम पांच प�कार� को उनके प�का�रता संबं�धत काम के कारण जान से मार �दया गया।  
 
सीपीजे क� इमरज�सी �र�प�स ट�म (ईआरट�) ने चनुाव कवर करने वाले प�कार� के �लए एक सरु�ा 
�कट तयैार क� है। इसम� संपादक�, प�कार� और फोटोजन��ल��स को चनुाव कवर करने क� तयैार� 
और �डिजटल, शार��रक और मान�सक जो�खम� को कैसे कम कर� के बारे म� जानकार� शा�मल क� 
गई है।  
 
सहायता क� आव�यकता वाले प�कार  emergencies@cpj.org​  ​के ज�रए सीपीजे के ईआरट� 
�ो�ाम से संपक�  कर सकत ेह� या सीपीजे क� ए�शया �ो�ाम क� �रसच� एसो�सएट आ�लया इि�तखार 
को  aiftikhar@cpj.org​  ​पर या भारतीय संवाददाता कुनाल मजमूदार को  kmajumder@cpj.org 
पर संपक�  कर सकत ेह�। 
 
सीपीजे  ​क�  प�कार सरु�ा माग�द�श�का  म�  ब�ुनयाद� तयैा�रय�  और  जो�खम का आकलन कर ��त��या 
करने  क� अ�त�र�त जानकार� उपल�ध है।  ​सीपीजे के �रसोस� स�टर म� काम  श�ु करने के पहले क� 
तयैार�  ​और  घटना के बाद सहायता �ा�त करने  के बारे म� अत�र�त जानकार� और साधन ह�। 
 
कवर इमेज: माच� म� अहमदाबाद के बाहर� इलाके म� एक कामगार भारतीय जनता पाट� (भाजपा) और कां�ेस पाट� के 
चनुाव �चार साम�ी को सखुाती हुई। 11 अ�लै से 19 मई तक भारत म� चनुाव होने ह�। (एएफपी/ समै प�थक�) 
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��तकूल प�रि�थ�त क� �टोर� पर �टाफ़ को तनैात करत े
समय संपादक क� सरु�ा जाँच सचूी  
 
चनुाव के दौरान संपादक और �यजू�म प�कार� को शाट� नो�टस पर �टोर� करने को कह सकत ेह�। 
ऐसी ि�थ�तय� म� �टाफ़ के जो�खम को कम करने के �लए इस चेक�ल�ट म� संपादक के �लए ज�र� 
सवाल और �यान देने यो�य उपाय शा�मल �कए गए ह�।  
 

● �या आप का �टाफ़ यह काम करने के �लए पया��त अनभुव रखता है? 
 

● �या आपने �टाफ़ से उसके �वा��य स�बि�धत सम�याओ ंके बारे म� बात क� है �क इस 
काम करने के दौरान उसे कोई �द�कत तो नह�ं होगी? 

 
● �या आपने �टोर� के �लए जा रहे सारे �टाफ़ के आपातकाल�न संपक� को �रकाड� कर के 

सरु��त रख �लया है? 
 

● �या ट�म के पास उपय�ुत मा�यता , ​�ेस पास या प� है जो यह दशा�ता है �क वे आपके सं�था 
के �लए काम करत ेह� ? 

 
● �या आपने उस �टोर� से जड़ु ेजो�खम के �तर पर �वचार �कया है िजसका आपक� ट�म को 

सामना करना पड़ सकता है ? ​�या संपादक�य लाभ क� तलुना म� जो�खम का यह �तर 
�वीकाय� है ? 

 
● �टाफ़ को सरु��त करने के �लए संभा�वत जो�खम और उससे बचने के उपाय का �ववरण: 

 
(य�द आव�यकता पड़ ेतो एक अलग प�ने पर �लख कर यहाँ न�थी कर�) 
 

● �या तनैात �कए जाने वाले �कसी भी प�कार क� भ�ूमका या �ोफाइल उ�ह� अ�धक जो�खम 
म� डालती है ? 

 
जसेै, फोटोजन��ल�ट जो काय�वाह� म� कर�ब से काम करत ेह� या म�हला प�कार, य�द हाँ, तो �ववरण 

द�: 
 

● �या �वशषे उपकरण जसेै �क शर�र का कवच , ​�वासयं� , ​या मे�डकल �कट आव�यक है ? 
�या प�कार� के पास आव�यक उपकरण ह� , ​और �या वे इसका उपयोग करना जानत ेह� ? 

 
● �या प�कार �वयं गाड़ी चला रहे ह� और �या उनका वाहन सड़क पर चलने यो�य और 

उपय�ुत है ? 
 

● �या आपने स�ुनि�चत �कया है �क इन प�रि�थ�तय� म� आप ट�म के साथ कैसे संवाद कर�गे 
और य�द आव�यक हो तो वे खदु को ऐसी ि�थ�त से कैसे �नकाल�गे ? ​य�द हां , ​तो नीचे 
�व�तार से देख�: 

 
● �या आपने चोट लगने क� ि�थ�त म� �थानीय �च�क�सा स�ुवधाओ ंको स�ुनि�चत �कया है ? 

य�द ऐसा है , ​तो इसे नीचे �रकॉड� कर�: 
 

● �या ट�म ने सह� तर�के से बीमा �कया है और �या आपने उ�चत मे�डकल कवर लगाया है ? 

भारतीय चनुाव 2019 : ​प�कार� के �लए सरु�ा �कट 3
 



 
● �या आपने द�घ�का�लक मान�सक आघात-संबंधी तनाव क� संभावना पर �वचार �कया है ? 

 
जो�खम म�ूयांकन और योजना के बारे म� अ�धक जानकार� के �लए,  ​सीपीजे �रसोस� स�टर  देख�। 
�डिजटल सरु�ा:  
उपकरण क� ब�ुनयाद� तयैा�रयाँ  
असाइनम�ट पर बाहर जाने से पहले यह करना अ�छ� आदत है: 
 

● जो उपकरण या �डवाइस आप ले जा रहे ह� उसके डाटा का एक हाड� �ाइव म� बकैअप ले ल� और 
�कसी भी संवेदनशील डाटा को उसम� से हटा द�।  

 
● अपने �कसी भी अकाउंट, ए�ल�केशन और सभी �ाउज़र� से लॉग आउट कर द� और अपनी 

�ाउिज़ंग �ह��� को साफ कर द�। यह �कसी को भी आपक� �यि�तगत और काम से जड़ु े
अकाउंट जसेै ईमेल और सोशल मी�डया साइट� को देखने से रोकेगा।  

 
● अपने सभी �डवाइस पासवड� �ोटे�ट कर ल� और उ�ह� �रमोट वाइप से सेट कर ल�। �रमोट 

वाइप �सफ�  एक इ�टरनेट कने�शन पर ह� काम करेगा। 
 

● संभव हो तो कम से कम �डवाइस अपने साथ रख�। अगर आपके पास �यि�तगत या काम के 
�डवाइस के अलावा कोई अ�य �डवाइस है तो उसे ह� साथ ले जाएँ। 

 
 

 
आट�वक� : जकै फो�स� 
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�डिजटल सरु�ा: 

बॉ�स क� पहचान करना 
 
चनुाव कवर करने वाले प�कार� को ऑनलाइन �नशाना बनाए जाने क� अ�धक संभावना रहती है, 
उनक� और उनके काम क� साख �गराने का काम ि�मयर कै�पेन या बदनाम करने वाले अ�भयान� के 
ज�रए �कया जाता है। इस तरह के हमले या कै�पेन के पीछे कौन है उसका पता लगाना बहुत मिु�कल 
हो सकता है। हमलावर असल� लोग या दभुा�वनापणू� कं�यटूर बॉट हो सकत ेह� - वे खात ेजो इंसान� के 
बजाय कं�यटूर �वारा चलाए जात ेह�। �कसी एक प� के समथ�न के उ�दे�य से बॉट मानव �यवहार 
क� नकल कर सोशल मी�डया पर गलत सचूना या �ोपग�डा फैलात ेह�। असल� लोग� से इतर बॉ�स क� 
पहचान प�कार� को ऑनलाइन उ�पीड़न को समझने म� मदद करती है और साथ ह� यह पहचान 
करती है �क �कसी �डिजटल धमक� क� शार��रक हमले म� त�द�ल होने क� संभवना �या है। 
 
एक बॉट क� पहचान कैसे कर�:  
 

● आपको ऑनलाइन परेशान करने वाले लोग� के अकाउंट या खात ेको देख� �क वह �कस साल 
म� बनाए गए ह�। जो अकाउंट हाल ह� म� बनाया गया है या एक ल�बी अव�ध तक �नि��य 
रहने के  बाद हाल ह� म� कंट�ट पो�ट करना श�ु �कया है तो वह एक बॉट हो सकता है।  

 
● उस अकाउंट को चलाने वाले �यि�त के �यि�तगत �ववरण को देख� जसेै �थान या 

ज�म�त�थ। �यि�तगत जानकार� क� कमी या बायो के खाल� होने का अ�सर मतलब होता है 
�क अकाउंट एक बॉट है।  

 
● फेक अकाउं�स म� यजूर क� फोटो शायद अपलोड न है या वो �टॉक इमेज से ल� गई फोटो या 

�कसी अ�य फज� अकाउंट से ल� गई फोटो का इ�तमेाल कर रह हो। प�कार फोटो को कॉपी 
कर गूगल इमेज पर यह देखने के �लए अपलोड कर सकत ेह� �क �या यह फोटो इंटरनेट पर 
कह�ं और इ�तमेाल �कया गया है। 

 
● अकाउंट से पो�ट क� गई जानकार� देख�। य�द उपयोगकता� अ�य उपयोगकता�ओ ंसे बहुत 

सार� साम�ी को र��वीट कर रहा है या �सफ�  शीष�क और �लकं के साथ साम�ी पो�ट कर रहा 
है तो खाता नकल� होने क� संभावना है। एक बॉट क� सोशल मी�डया साइट पर दसूर� के साथ 
बातचीत करने क� संभावना नह�ं रहती है। 

 
● य�द अकाउंट के फ़ॉलोवस� क� सं�या कम है तो इसक� अ�धक संभावना है �क वह एक बॉट है। 

 
● कम फ़ॉलोवस� ले�कन सोशल मी�डया पो��स के लाइ�स और र��वी�स क� अ�धक सं�या 

का मतलब है �क अकाउंट फेक है और बॉट अकाउ��स के नेटवक�  का पाट� है।  
 

● सं�द�ध बॉट को फ़ॉलो करने वाले अकाउ��स को देख� और उनके �वारा पो�ट क� गई साम�ी 
क� समी�ा कर�। अ�सर बॉ�स को ऐसे �ो�ाम �कया जाता है �क वह एक ह� समय पर एक ह� 
तरह क� साम�ी पो�ट करत ेह�।  
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● अकाउंट के नाम और ��वटर ह�डल (@ से श�ु होने वाला) को देख� अगर नाम और ह�डल एक 
नह�ं है तो अकाउंट के फज� होने क� संभावना है।  

 
प�कार उन बॉ�स को �यटू या �लॉक करना चाहत ेह� जो उन पर ऑनलाइन हमला करत ेह�। 
मी�डयाक�म�य� को सलाह द� जाती है �क वे �कसी भी दभुा�वनापणू� खात ेक� �रपोट� सोशल मी�डया 
कंप�नय� को द�। �कसी भी अपमानजनक या धमक� देने वाले पो�ट का द�तावेजीकरण करने क� 
�सफा�रश क� जाती है , ​िजसम� खात� के ���नशॉट , ​�ट�पणी क� तार�ख और आपके �वारा क� गई 
कोई भी कार�वाई शा�मल है। यह जानकार� बाद म� तब उपयोगी हो सकती है जब आप �कसी भी 
काननूी कार�वाई को आगे बढ़ाने क� इ�छा रखत ेह�। 
 
�डिजटल सरु�ा  
ऑनलाइन उ�पीड़न और �ो�लगं 
 
चनुाव� के दौरान ऑनलाइन उ�पीड़न बढ़ जाती है और प�कार� को अपनी और अपने अकाउ��स क� 
सरु�ा के �लए उपय�ुत कदम उठाने चा�हए। 
 
सीपीजे  ​भारत म� म�हला प�कार� के कई मामल� से अवगत है , ​िज�ह� ऑनलाइन �ोल या परेशान 
�कया जाता है। प�कार� को �ो�लगं के बढ़े �तर� या संकेत� के �लए �नय�मत �प से सोशल मी�डया 
खात� क� �नगरानी करनी चा�हए। एक ऑनलाइन धमक� एक शार��रक हमले म� भी बदल सकता है। 
 
जो�खम कम करने के �लए: 
 

● अपने अकाउ��स के �लए लंबे और मजबतू पासवड� बनाएँ। वे छः से आठ अ�र� के होने 
चा�हए और ��येक अकाउंट के �लए अनठूा पासवड� बनाना चा�हए। एक पासवड� मनेैजर का 
उपयोग करने पर �वचार कर� , ​यह वत�मान म� पासवड� �बं�धत करने का सबसे सरु��त तर�का 
है। यह खात� को हैक होने से रोकने म� मदद करेगा। 

  
● अकाउ��स के �लए टू-फै�टर ऑथेि�टकेशन (2एफए) चाल ूकर�।  

 
● ��येक अकाउंट के �लए अपनी �ाइवेसी से�ट�ंस क� समी�ा कर� और स�ुनि�चत कर� �क कोई 

भी �यि�तगत डटेा , ​जसेै फोन नंबर और ज�म �त�थ  ​हटा द� गई है। अपने ��येक अकाउंट के 
�लए �ाइवेसी से�ट�ंस लॉक कर�। 

 
● अपने अकाउ��स को परूा देख� और �कसी भी फ़ोटो या इमेज को हटा द� िज�ह� आप को 

बदनाम करने के �लए हेरफेर �कया जा सकता है। यह �ो�स �वारा उपयोग क� जाने वाल� 
एक सामा�य तकनीक है। 

 
● सोशल मी�डया कंपनी �वारा अपने अकाउंट को स�या�पत करने पर �वचार कर�। यह आपके 

नाम के साथ एक �ल ू�टक देगा जो यह पिु�ट करता है �क खाता आपका है। यह दसूर� को 
आपके नाम म� बने फज� अकाउ��स से आपके अकाउंट क� पहचान करने म� मदद करेगा। 
 

● बढ़त े�ो�लगं के संकेत� को जानने के �लए या �कसी �डिजटल धमक� के शार��रक हमले म� 
बदलने क� संभावना को जानने के �लए अपने अकाउ��स देखत ेरह�। इस बात से अवगत रह� 
�क आपके कुछ लेख� पर आपके बाक� लेख� से अ�धक �ो�लगं या उ�पीड़न क� संभावना 
रहेगी। 
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● ऑनलाइन उ�पीड़न के बारे म� प�रवार और दो�त� के साथ बात कर�। �ोल अ�सर आपके 
�र�तदेार� और सोशल सक� ल के सोशल मी�डया अकाउ��स के मा�यम से प�कार� के बारे म� 
जानकार� �ा�त करत ेह�। लोग� से अपनी त�वीर� को उनक� साइट� से हटाने या अकाउ��स 
को लॉक करने के �लए कहने पर �वचार कर�। 

 
● ऑनलाइन उ�पीड़न के बारे म� अपने मी�डया आउटलेट के साथ बात कर� और �ो�लगं के 

गंभीर ि�थ�त तक बढ़ने पर उठाए जाने वाले कदम� क� योजना बनाएँ. 
 

 
आट�वक� : जकै फो�स� 
 
हमले के दौरान: 
 

● प�कार� को को�शश करनी चा�हए �क वे �ो�स के साथ न उलझ� �य��क इससे ि�थ�त और 
खराब हो सकती है। 

 
● यह पता लगाने क� को�शश कर� �क हमले और उनके उ�दे�य� के पीछे कौन है। संभव है �क 

ऑनलाइन हमले का कारण आपके �वारा हाल ह� म� �का�शत एक लेख हो सकता है। 
 

● प�कार� को �कसी भी अपमानजनक या धमक� भरे �यवहार क� सचूना सोशल मी�डया कंपनी 
को देनी चा�हए। 
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● �ो�लगं का  ���नशॉट , ​समय , ​�त�थ और �ोल के सोशल मी�डया ह�डल स�हत  ​�कसी भी 
�ट�पणी या �च� का द�तावेजीकरण कर�। यह जानकार� बाद म� प�ुलस जाँच के दौरान 
उपयोगी हो सकती है। 

 
● है�कंग के संकेत� से सतक�  रह�। स�ुनि�चत कर ल� �क आपके ��येक अकाउंट के पासवड� 

मजबतू और ल�बे ह� और आपने टू-�टेप ऑथेि�ट�फकेशन चाल ूकर रखा है।  
 

● अपने प�रवार , ​कम�चा�रय� और दो�त� को स�ूचत कर� �क आपको ऑनलाइन परेशान �कया 
जा रहा है। �वरोधी अ�सर प�रवार के सद�य� और आपके काय��थल से संपक�  कर�गे और उ�ह� 
आपक� ��त�ठा को नकुसान पहंुचाने के �यास म� जानकार� / �च� भेज�गे। 

 
● आप उन लोग� को �लॉक या �यटू कर सकत ेह� जो आपको ऑनलाइन परेशान कर रहे ह�। 

इसके साथ ह� आपको सोशल मी�डया कंप�नय� को �कसी भी अपमानजनक साम�ी क� 
�रपोट� करनी चा�हए और इन कंप�नय� के साथ �कए गए संपक�  का �रकॉड� रखना चा�हए। 

 
● अपने सोशल मी�डया अकाउ��स पर आए कम��स क� समी�ा कर�, वे यह संकेत दे सकत ेह� 

�क एक ऑनलाइन खतरा एक शार��रक खतरे म� बदलने वाला है। इसम� आपके पत ेको 
ऑनलाइन पो�ट करने (िजसे डॉि�संग के �प म� जाना जाता है) वाले लोग और दसूर� से आप 
पर  हमला करने का आ�वान करने वाले हो सकत ेह� या एक �वशषे �यि�त के ज�रए भी 
उ�पीड़न बढ़ा सकत ेह�। 

 
● जब तक �क उ�पीड़न समाि�त तक नह�ं पहँुच जाता तब तक आप ऑफलाइन रहने का �वचार 

कर सकत ेह�। 
 

● ऑनलाइन उ�पीड़न एक अलग अनभुव हो सकता है। स�ुनि�चत कर� �क आपके पास एक 
सहायता नेटवक�  है जो आपक� सहायता के �लए रहे, सव��म ि�थ�त यह है �क उस नेटवक�  म� 
आपके �नयो�ता भी शा�मल रह�। 

 
 
�डिजटल सरु�ा: 
साम��य� को सरु��त और स�ं�हत करना  
 
चनुाव� के दौरान यह मह�वपणू� है �क आपक� साम��याँ सरु��त रह� और उनको �यवि�थत तर�के से 
सं��हत या �टोर �कया जाए। य�द एक प�कार को �हरासत म� �लया जाता है तो यह संभव है �क 
उसके उपकरण� क� भी तलाशी ल� जाए जो प�कार और उसके स�ू� के �लए गंभीर प�रणाम ला सकत े
ह�। �न�न�ल�खत कदम आपक� साम�ी को सरु��त तर�के से सं��हत रखने म� सहायक हो सकत ेह�।  
 

● समी�ा कर� �क फोन और कं�यटूर स�हत आपके उपकरण� पर कौन सी जानकार� सं�ह�त है। 
जो कुछ भी आपको जो�खम म� डाल सकता है या कोई संवेदनशील जानकार� है तो उसका 
बकैअप लेकर �डल�ट �कया जाना चा�हए। �डल�ट क� गई जानकार� को �फर से �ा�त करने के 
तर�के ह� , ​इस�लए बहुत संवेदनशील होने वाल� �कसी भी चीज़ को केवल �डल�ट �कए जाने के 
बजाय एक �व�श�ट कं�यटूर �ो�ाम का उपयोग करके �थायी �प से �मटाने क� आव�यकता 
होगी। 

 
● अपने फोन पर साम�ी क� समी�ा करत ेसमय , ​प�कार� को फोन (हाड�वेयर) पर सं�ह�त 

जानकार� और साथ ह� �लाउड म� सं�ह�त जानकार� (गूगल फ़ोटो या आई�लाउड) क� जांच 
करनी चा�हए। 
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● प�कार� को �हा�सएप जसेै मसेैिजंग एि�लकेशन म� साम�ी क� जांच करनी चा�हए। उ�ह� 

सहेजना चा�हए और �फर �कसी भी जानकार� को न�ट करना चा�हए जो उ�ह� जो�खम म� डाल 
सकती है। �ात हो �क �हा�सएप अकाउंट से जड़ुी �लाउड सेवा सभी साम�ी का बकैअप लेता 
है,  ​उदाहरण के �लए आई�लाउड  ​या गूगल  ​�ाइव। 

 
● इसके बारे म� सोच� जहाँ आप साम�ी का बकैअप लेना चाहत ेह�। आपको यह तय करने क� 

आव�यकता होगी �क आपक� साम�ी �लाउड म� सरु��त रहेगी या �फर ए�सटन�ल हाड� �ाइव 
या यएूसबी म� सरु��त रहेगी। 

 
● प�कार� को �नय�मत �प से अपने उपकरण� से साम�ी को �थानांत�रत करना चा�हए और 

इसे अपनी पसंद के बकैअप �वक�प पर सहेजना चा�हए। इससे यह स�ुनि�चत रहेगा �क य�द 
आपके उपकरण ले �लए गए ह� या चोर� हो गए ह� तो भी आपके पास जानकार� क� एक ��त 
है। 

 
● �कसी भी जानकार� का बकैअप लेत ेहुए उसे एि���ट करना एक अ�छा �वक�प है। आप 

अपने ए�सटन�ल हाड� �ाइव या यएूसबी  ​को एि���ट करके ऐसा कर सकत ेह�। आप अपने 
उपकरण� के �लए एि���शन चाल ूभी कर सकत ेह�। प�कार� को उस देश म� काननू क� 
समी�ा करनी चा�हए िजसम� वे काम कर रहे ह� ता�क यह स�ुनि�चत हो सके �क वे 
एि���शन के उपयोग क� वधैताओ ंसे अवगत ह�। 

 
● य�द आपको संदेह है �क आप �नशाने पर ह� और आपका �वरोधी ए�सटन�ल हाड� �ाइव स�हत 

आपके उपकरण� क� चोर� करना चाहता है  ​तो आपको अपने हाड� �ाइव को अपने घर के 
अलावा �कसी अ�य �थान पर रखना चा�हए। 

 
● अपने सभी उपकरण� पर एक �पन लॉक लगाएं। �पन िजतना लंबा होगा  ​उसे �ैक करना 

उतना ह� मिु�कल होगा। 
 

● अपने फोन या कं�यटूर को �रमोट वाइप पर सेट कर�। यह फ़ं�शन आपको �डवाइस को दरू से 
ह� इरेस करने या �मटाने  क� अनमु�त देता है , ​उदाहरण के �लए य�द अ�धकार� �डवाइस को 
ले लेत ेह� तो यह केवल तभी काम करेगा जब �डवाइस इंटरनेट से कने�ट करने म� स�म हो। 

 
 

शार��रक सरु�ा: 
 
रै�लय� और �वरोध �दश�न� म� सरु��त �रपो�ट�ग करना 
चनुाव� के दौरान , ​प�कार अ�सर रै�लय� , ​�चार काय��म� , ​लाइव �सारण और �वरोध �दश�न� म� भीड़ 
के बीच काम करत ेह�  
 
सीपीजे  ​ने जनवर� म�  ​दज� �कया �क कैसे हैदराबाद म� एक द��णपंथी समहू के सद�य� �वारा तलेगुु 
भाषा के �वतं� समाचार चनैल मोजो ट�वी के दो प�कार� को  परेशान �कया गया और उनके साथ 
मारपीट क� गई  ​और  अग�त 2018  म�,  ​कैसे कुछ लोग� के एक समहू, िजनका एक अ�तवाद�- 
द��णपंथी राजनी�तक पाट� से जड़ु ेहोने क� आशंका है ने  ​�नजी-�वा�म�व वाले �ॉडका�टर ट�वी 9 
मराठ� के एक शो के लाइव �सारण के दौरान कई प�कार� पर हमला �कया।  
 
जो�खम को कम करने के �लए:  
 

भारतीय चनुाव 2019 : ​प�कार� के �लए सरु�ा �कट 9
 

https://cpj.org/2019/02/indian-tv-crew-assaulted-by-hindu-far-right-protes.php
https://cpj.org/2019/02/indian-tv-crew-assaulted-by-hindu-far-right-protes.php
https://cpj.org/2018/08/in-india-party-activists-beat-tv-journalists-durin.php


राजनी�तक काय��म और रै�लयाँ 
 

● स�ुनि�चत कर� �क आपके पास मा�यता �ा�त �ेस पहचान प� है। ��लांसर� के �लए , 
�नयो�ता के �वारा �दया गया एक प� सहायक है। जब सरु��त हो तभी इसे �दखाने के �लए 
टांग कर रख�, डोर� का उपयोग न कर के बे�ट म� ि�लप कर के रख�।  

 
● भीड़ के �मजाज को भांप ल�। य�द संभव हो , ​तो मडू जानने के �लए काय��म या रैल� म� पहले 

से ह� मौजदू अ�य प�कार� से बात कर ल�। य�द आव�यक हो तो दसूरे �रपोट�र या फ़ोटो�ाफ़र 
को अपने साथ ले जाने पर �वचार कर�।  

आट� वक� : जकै फो�स�  
 
 

● ऐसे कपड़ ेपहन� जो मी�डया कंपनी क� �ां�डगं के �बना ह� और य�द आव�यक हो तो उपकरण 
/ वाहन से भी मी�डया कंपनी के लोगो को हटा द�। परै� म� उपय�ुत जतू ेपहन रखी हो। 

 
● य�द ��तकूल प�रि�थ�तयाँ बनने लग� तो कैसे भागना है उसक� रणनी�त बना कर रख�। 

इसक� योजना आपको आत ेसमय ह� बनाने क� आव�यकता होगी ले�कन असाइनम�ट श�ु 
करने से पहले ह� रणनी�त बना ल�। अपने वाहन को एक सरु��त �थान पर पाक�  कर� या 
स�ुनि�चत कर� �क आपके पास प�रवहन क� परू� �यव�था है। 

 
● य�द मौसम �क वजह से प�रि�थ�तयाँ ��तकूल होने लग� तो काय��म के �ांगण म� ह� न घमू� 

और लोग� से सवाल �ब�कुल न कर�। 
 

● य�द बाहर से �रपोट� करने का उ�दे�य है  ​तो सहकम� के साथ काम करना समझदार� है। एक 
सरु��त �थान से �रपोट� कर� जहाँ से �प�ट �नकास क� �यव�था हो और अपने प�रवहन के 
माग� के साथ खदु को प�र�चत कर ल�। य�द हमला होने क� परू� संभावना है  ​तो सरु�ा क� 
आव�यकता पर �वचार कर� और �थल पर कम से कम समय �बताएं। 
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● काय��म के अ�दर �ेस ए�रया से ह� �रपोट� कर� जब तक कह�ं और से �रपोट� करना सरु��त न 

हो। यह पता लगा ल� �क संकट के समय प�ुलस या सरु�ाकम� आपका सहयोग कर�गे और 
अपने �नकास क� ि�थ�त का जायजा ले ल�।  

 
● य�द भीड़/व�ता मी�डया से श�तुा रखत ेह� , ​तो मान�सक �प से मौ�खक द�ुय�वहार के �लए 

तयैार रह�। ऐसी प�रि�थ�तय� म�  ​बस अपना काम कर� और �रपोट� कर�। गाल� पर ��त��या न 
द�। भीड़ से मत उलझ�। याद रख� , ​आप एक पेशवेर ह� भले ह� अ�य नह�ं ह�। 

 
● अगर भीड़ के थकूने या अडं-ेटमाटर जसैी चीज� चलने क� एक संभावना है और आप �रपोट� 

करने के �लए �ढ़ ह�  ​तो अलग से एक हुडवाल�, वाटर�फ़ू बंप कैप पहनने का �वचार कर�। 
 

● य�द काय� क�ठन था  ​तो अपनी भावनाओ ंको खदु तक सी�मत न रख� उसे अपने व�र�ठ� और 
सहयो�गय� को बताएं। यह मह�वपणू� है �क सभी एक-दसूरे के अनभुव से सीख कर तयैार� 
कर�। 

 
�वरोध �दश�न  :  
�वरोध �दश�न� को कवर करने के दौरान जो�खम� को कम करना। 
 

● असाइनम�ट क� योजना बनाएं और स�ुनि�चत कर� �क आपके मोबाइल फोन म� परू� बटैर� है। 
िजस �े� म� आप जा रहे ह�  ​उस �े� को जान�। �कसी आपात ि�थ�त म� आप �या कर�गे इसे 
जाने से पहले ह� स�ुनि�चत कर�। 

 
● अगर आपको मे�डकल �कट का उपयोग करना आता है तो उसे साथ ले जाएं। 

 
● खासकर य�द रै�लय� या भीड़ क� घटनाओ ंको कवर कर रहे ह� तो हमेशा �कसी सहकम� के 

साथ काम करने क� को�शश कर� और अपने बेस को �नय�मत �प से अपनी ि�थ�त क� सचूना 
देने क� ���या म� रह�।  

 
● ऐसे कपड़ ेऔर जतू ेपहन� जो तजेी से बढ़ने म� मदद करत ेह�। पकड़ म� आ सकने वाले ढ�ले 

कपड़ ेऔर डो�रय� को पहनने से बच� साथ ह� आसानी से जल सकने वाल� चीज से बने कपड़ े
न पहन�। (जसेै नायलॉन) 

 
● अपने जगह के बारे म� �वचार कर� अगर संभव हो तो एक ऊँचा �थल ढंूढ ल� जहाँ से आप परू� 

ि�थ�त का जायजा ले सकत ेह� यह अ�धक सरु�ा �दान करेगा।  
 

● य�द आप दसूर� के साथ काम कर रहे ह� तो �कसी भी �थान पर  ​एक आपातकाल�न ि�थ�त म� 
�मलने क� जगह और �नकास के रा�त ेके बारे म� योजना बना ल�। �च�क�सा सहायता के 
�नकटतम �थान के बारे म� पता लगा ल�। 

 
● हर समय ि�थ�तज�य जाग�कता बनाए रख� और आपके �वारा ल� जाने वाल� क़�मती 

व�तओु ंक� सं�या को सी�मत कर�। वाहन� म� चोर� क� संभावना बन रह� हो तो कोई भी 
उपकरण उसम� न छोड़�। अधेंरे के बाद  ​आपरा�धक जो�खम बढ़ जाता है। 

 
● अगर भीड़ म� काम कर रह ह� तो एक योजना बना ल�। भीड़ से बाहर ह� बाहर रह� और जहाँ से 

�नकलना मिु�कल हो ऐसी जगह फँसने से बच�। �नकलने के रा�त ेक� पहचान कर ल�। और 
अगर दसूर� के साथ काम कर रहे ह� तो आपात ि�थ�त म� �मलने क� एक जगह क� पहचान 
कर ल�।   
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● आमतौर पर फोटोजन��ल�ट �यादा जो�खम म� रहत ेह� �य��क उ�ह� काय��म के बीचोबीच 

रहना होता है। खासतौर पर फोटो�ाफर� को अपने पर नजर रखने के �लए एक और �यि�त 
को साथ म� रखना चा�हए और याद रखत ेहुए समय-समय पर कैमरे से नजर हटा कर ि�थ�त 
का जायजा लेत ेरहना चा�हए। गला घटुने के जो�खम से बचने के �लए कैमरे क� प�ट� को 
गले म� नह�ं पहनना चा�हए। अ�सर फोटोजन��ल�ट को यह स�ुवधा नह�ं होती �क वह भीड़ से 
दरू खड़ा हो कर अपना काम कर सक�  इस�लए यह ज�र� है �क भीड़ म� कम से कम समय 
�बताया जाए और काम करके तरंुत �नकला जाए। 

 
● सभी प�कार� को यह �यान रखना चा�हए �क वह भीड़ म� बहुत �यादा समय न �बताएं 

�य��क ि�थ�तयाँ कुछ �मनट� म� ह� �वपर�त हो सकती ह�। 
 

● क�मीर म� , ​भारतीय प�ुलस ने �दश�नका�रय� को शांत करने के �लए लाइव फायर , ​रबर बलेुट 
और पेलेट गन का इ�तमेाल �कया है। �यि�तगत सरु�ा उपकरण� का उपयोग करने पर 
�वचार कर� , ​ले�कन अगर यह उ�चत नह�ं है  ​तो प�ुलस पर �यान द�। य�द ह�थयार �दखाई देत े
ह�  ​तो हाड� कवर लेने के �लए जाएं और भगदड़ क� ि�थ�त म� �वाभा�वक �नकास म� न रह�। 

 
आसँ ूगैस से �नपटने क� ि�थ�त म� जो�खम को कम करने के �लए: 
 

● �यि�तगत सरु�ा उपकरण पहन� िजसम� गैस मा�क ,​आखँ� का सरु�ा कवच , ​शर�र का कवच 
और हेलमेट शा�मल ह�। 

 
● अ�थमा या सांस क� सम�या वाले �यि�तय� को उन �े�� से बचना चा�हए जहां आसं ूगैस का 

उपयोग �कया जा रहा है। इसी तरह , ​कॉ�टे�ट ल�स उ�चत नह�ं ह�। य�द बड़ी मा�ा म� आसं ूगैस 
का उपयोग �कया जा रहा है  ​तो हवा क� ग�त न होने वाले �े�� म� गैस के उ�च सां�ता क� 
संभावना बन जाती है। 

 
● अगर आपको देखने म� �द�कत हो रह� है तो ख�भ� और फुटपाथ जसेै ज�र� ल�डमाक�  का 

�यान पहले से रखना चा�हए इसक� मदद से उस जगह से �नकल सकत ेह�।  
 

● य�द आप आसं ूगैस के संपक�  म� ह�  ​तो ऊंची जमीन खोजने क� को�शश कर� और ताजी हवा म� 
खड़ ेहोकर गैस को बाहर �नकालने द�। अपनी आखँ� या चेहरा न रगड़� �य��क इससे ि�थ�त 
और खराब हो सकती है। �वचा से गैस को धोने के �लए ठंड ेपानी क� फुहार ल�  ​ले�कन �नान न 
कर�। ���टल को परू� तरह से �नकालने के �लए कपड़� को कई बार धोना पड़ सकता है या 
फ� कना भी पड़ सकता है। 

 
भारत म� �दश�नका�रय� ने  प�कार� पर हमले  ​पहले भी �कए ह�। जब आ�ामकता का सामना करना 
पड़ रहा हो तो �न�न�ल�खत बात� का �यान द�: 
 

● �कसी भी भीड़ म� �वेश करने से पहले प�कार� क� ओर �दश�नका�रय� के मडू को समझ� और 
संभा�वत हमलावर� को देख�। 

 
● एक हमलावर क� पहचान करने के �लए उसक� बॉडी ल��वेज पढ़�  और �कसी ि�थ�त को शांत 

करने के �लए अपनी बॉडी ल��वेज का उपयोग कर�। 
 

● एक हमलावर के साथ आखँ से संपक�  रख� , ​खलेु हाथ के इशार� का उपयोग कर� , ​और शांत 
तर�के से बात करत ेरह�। 
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● खतरे म� एक हाथ क� दरू� बना कर रख�। अगर पकड़ �लए गए ह� तो आ�ामक हुए �बना 
मजबतूी से खदु को छुडाएं और पीछे हट जाएं। अगर घेर �लए गए ह� और खतरे म� हो तो जोर 
से �च�लाएं। 

 
● य�द आ�ामकता बढ़ जाती है  ​तो अपने �सर क� र�ा के �लए एक हाथ को खलुा रख� और 

�गरने से बचने के �लए समझबझू कर छोटे-छोटे कदम बढ़ाएं य�द एक ट�म म� ह� तो एक साथ 
रह� और एक दसूरे के हाथ पकड़ कर रख�।  

 
● ऐसे समय भी होत ेह� जब हमले का द�तावेजीकरण करना प�का�रता का मह�वपणू� काम है , 

प�र ि�थ�त और अपनी खदु क� सरु�ा के बारे म� सचेत रह�। आ�ामक �यि�तय� क� त�वीर� 
लेना उस ि�थ�त को और भी खराब कर सकता है। 

 
● अगर आप पर आरोप लगाया गया है तो हमलावर जो चाहता है  ​उसे स�प द�। यह उपकरण 

आपके जीवन से बढ़ कर नह�ं है। 
 

शार��रक सरु�ा: 
��तरोधी समदुाय के बीच सरु��त �रपो�ट�ग करना 
 
प�कार� को अ�सर उन �े�� या समदुाय� म� �रपोट� करने क� आव�यकता होती है िजनका मी�डया या 
बाहर� लोग� से ��तरोध रहता है। यह तब हो सकता है जब कोई समदुाय यह मानता है �क मी�डया 
उनका ��त�न�ध�व नह�ं करता है या उ�ह� नकारा�मक रोशनी म� �च��त करता है। एक चनुाव 
अ�भयान के दौरान , ​प�कार� को उन समदुाय� के बीच लंबे समय तक काम करने क� आव�यकता हो 
सकती है जो मी�डया के ��त ��तरोधी रवयैा रखत ेह�। जो�खम को कम करने म� मदद के �लए: 
 

● संभव हो तो समदुाय और उनके नज�रए पर �रसच� कर�। उनका मी�डया के ��त �या 
��त��या हो सकती है इस पर एक समझ �वक�सत कर� और य�द ज�र� हो तो लो-�ोफाइल 
रह कर काम कर�। 

 
● मी�डया कंपनी क� �ां�डगं वाले कपड़ ेन पहन� य�द ज�र� हो तो उपकरण�/वाहन� से मी�डया 

कंपनी का लोगो को हटा द�। उपय�ुत कपड़ ेऔर जतू/ेच�पल पहन�।  
 

● य�द उपयोग करना जानत ेह� तो मे�डकल �कट साथ रख�। 
 

● समदुाय से �मलने का सह� तर�का चनु�। �बना �कसी आमं�ण के पहँुच जाना या �फर कोई 
�यि�त आपक� िज�मेदार� ले ऐसे तर�के परेशानी का कारण बन सकत ेह�। समदुाय के नेता 
या समदुाय के ह� �कसी नामी �यि�त से आ�ा लेकर लोकल आदमी को  मेहनताना देकर 
एक गाइड क� तरह साथ ल� जो आपके ग�त�व�धय� को समि�वत करने म� मदद कर सके। 
एक ऐसे �यि�त क� पहचान कर� जो समदुाय म� शि�त का संतलुन करता हो और आपात 
ि�थ�त आने पर आपक� मदद कर सके। 

 
● सभी �यि�तय� के �व�वास�/�चतंाओ ंका के ��त हर समय स�मानपवू�क तर�के से पेश आएँ। 

 
● रात म� कम करने से बच�: जो�खम नाटक�य �प से बढ़ सकत ेह�।  

 
● य�द समदुाय म� शराब और ��स का �था�नक कु�योग है तो ि�थ�तयाँ �बगड़ने के कारक 

अ��या�शत �प से बढ़ जात ेह�। 
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● अपने  साथ ले कर जाने वाल� क�मती / नकद� क� मा�ा को सी�मत कर�। �या चोर आपके 
उपकरण� से आक�ष�त ह�गे ? ​य�द ऐसी प�रि�थ�त आती है  ​तो वे जो चाहत ेह� उसे स�प द�। 
उपकरण आपके जीवन से बढ़ कर नह�ं ह�। 

इस 
● आदश� ि�थ�त यह है �क ट�म के साथ काम करे या बकैअप रख�। आपका बकैअप �कसी 

नजद�क� सरु��त जगह (शॉ�पगं मॉल/ पे�ोल प�प) पर इ�तजार कर सकता है और जो�खम 
क� ि�थ�त का जायजा लेत ेहुए ज�रत के �हसाब से ��त��या दे सकता है।  

 
● अपनी या�ा क� योजना बनाएं। �े� के भगूोल के बारे म� परू� जानकार� रखत ेहुए योजना 

बनाइए।  
 

▪ जसेै अपने वाहन को चालक के साथ ऐसे पाक�  कर� �क कभी �नकला जा सके।  
 

▪ य�द वाहन से दरू रह कर काम करना है तो इसक� जानकार� रख� �क वाहन 
तक वापस कैसे पहँुचना है।  

 
▪ मे�डकल इमरज�सी म� कहाँ जाना है इसक� जानकार� रख� और �कसी भी 

समय �नकलने क� रणनी�त पर परूा काम कर ल�।  
 

● अगर जो�खम अ�धक है तो सरु�ा क� आव�यकता पर �वचार कर�। बढ़त ेहुए खतरे क� ि�थ�त 
म� एक �थानीय �यि�त को अपने और अपने सामन पर नजर बनाए रखने के �लए साथ लेना 
अनसुंगत हो सकता इस ि�थ�त म� आप अपने काम पर परूा �यान दे सकत ेह�। 

 
● आमतौर पर �कसी �यि�त के �फ�मांकन / फोटो खींचने से पहले सहम�त लेना समझदार� है , 

खासकर य�द आपके पास एक आसान �नकास नह�ं है। 
 

● जब आपके ज�रत क� साम�ी आपको �मल चकु� हो तो वहाँ आव�यकता से अ�धक न �क� । 
कट-ऑफ़ टाइम पहले से ह� �नधा��रत करना और उस समय �नकल जाना सहायक होता है। 
य�द ट�म का कोई सद�य असहज हो रहा हो तो चचा� करने म� समय न �बताएं बि�क तरंुत 
वहां से �नकल ल�।  

 
● आपक� �टोर� �ॉडका�ट/�का�शत होने से पहले यह भल�भां�त सोच ल� �क आपको उस जगह 

पर वापस जाना पड़ सकता है। यह भी सोच ल� �क �या इस कवरेज के बाद जब आप वापस 
उस जगह जाएंगे तो आपके ��त उस समदुाय के लोग� क� ��त��या पर �या �भाव पड़ 
सकता है? 

 
मनोव�ैा�नक सरु�ा: 
�यजू�म म� मान�सक आघात का �बधंन  
 
कहा�नयाँ और प�रि�थ�तयाँ अ�सर पीड़ा और परेशानी का कारण बनती ह� और तब आपको 
मान�सक आघात के �भाव के बारे म� सोचना चा�हए इसम� �न�न�ल�खत �बदं ुशा�मल ह�:  
 

● �हसंा के �ा�फक इमेज (मौत, आपरा�धक ��य, चोट के �नशान) 
 

● बड़ी सं�या म� हुई दघु�टनाएँ या आपदाएं (�ेन/�लेन/कार दघु�टनाएँ)  
 

● उ�पीड़न क� घटनाएँ खासकर ब�च� और बजुगु� के साथ होने वाल� 
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● कोई �य�थत करने वाल� �टोर� जो �कसी �टाफ़ के साथ �यि�तगत �प से जड़ुी हो 

 
● जब कम अनभुव वाले �टाफ़ पहल� बार ऐसी साम�ी के संपक�  म� आ रहे ह�। 

 
�बंधन को ऐसे �दन� म� कम�चा�रय� का माग�दश�न करना चा�हए और देखभाल क� िज�मेदार� साझा 
करनी चा�हए। य�द आव�यक हो तो �न�न�ल�खत �ि�टकोण पर �वचार �कया जाना चा�हए और उन 
पर कार�वाई क� जानी चा�हए। माग�दश�न को �कस हद तक लागू �कया जाना है  ​यह कहानी क� 
गंभीरता पर �नभ�र करेगा। 
 
ऐसे �दन� म�: 
 

● यह �यास हो �क असाइनम�ट को अलग-अलग लोग� म� रोटेट �कया जाए िजससे एक ह� 
�ो�यसूर को क�ठन �वषय� के फुटेज कई �दन� तक अकेले ह� न काटने पड़।े 

 
● स�ुनि�चत कर� �क ट�म के सद�य� को पता हो �क जब कोई �वषय �यि�तगत �प से उनके 

�लए �य�थत करने वाल� हो तो वे न कह सकत ेह�। ऐसा माहौल रहे �क �टाफ़ चनुौतीपणू� 
�वषय� से �नपटने के बारे म� अपनी �चतंाओ ंको �य�त करने म� स�म रहे  ​और इसे 
संवेदनशीलता और �ववेक के साथ �बना कोई सवाल पछेू संभाला जाना चा�हए। इस बात का 
�यान रखा जा सकता है �क आमतौर पर वी�डयो कैसे असाइन �कए जात ेह�। 

 
● स�ुनि�चत कर� �क आपके ट�म के सद�य� को संपादन के बीच म� �ेक �मलता है और वो 

क�ठन साम�ी पर काम करत ेसमय ताजी हवा लेने जा सकत ेह�। 
 

● लोग� से पछूत ेरह� �क वह ठ�क ह� या नह�ं और ज�र� है �क टे��ट मसेैज के अलावा भी �दन 
म� एक या दो बार मौ�खक �प से अपने �टाफ से पछूत ेरह�। यह स�ुनि�चत कर� �क आपके 
�टाफ़ के लोग� को पता हो �क आप बात करने के �लए तयैार रहत ेह�। ऐसी ि�थ�तय� को 
बढ़ावा �मलना चा�हए िजसम� �टाफ के बीच म�ुद� पर लगातार बातचीत होती रहे। 

 
● य�द आपक� ट�म इन मामल� से सीधे नह�ं जड़ुी हुई हो तब भी उदारता का प�रचय देत ेहुए 

अपने �टाफ को उन सब क� सहायत के �लए जाने द� जो तनावपणू� अव�ध से गुजर रहे ह�। 
 

● �वशषेकर तनावपणू� �दन� के अतं म� यह स�ुनि�चत करने का �यास कर� �क काम के माहौल 
को छोड़ कर जाने के पहले सभी के साथ एक डी�ीफ हो। 

 
● डी�ीफ के दौरान िज�मेदार �बंधक को यह �वीकार करना चा�हए �क संभव है �टोर� क� 

वजह से लोग तनाव म� आ सकत ेह� और छोट� अव�ध तक ऐसी तनावपणू� ि�थ�त का होना 
�वाभा�वक है। य�द �टाफ़ के लोग �भा�वत हो रहे ह� तो उ�ह� अपने �बंधक� से बात करनी 
चा�हए। अपने सहयो�गय� से बात करना भी मदद करता है। 

 
● य�द वह �कसी �न�प� �यि�त से खलुकर बात करने को �ाथ�मकता द� तो �या कोई 

ए��लोयी अ�स�ट�स �ो�ाम (ईपीए) है या �फर �कसी काउंसलर से बात करने क� �यव�था 
है?  

 

 
मनोव�ैा�नक सरु�ा: 
मान�सक आघात संबधंी तनाव से �नपटना 
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तनावपणू� �टोर� को कवर करने वाले प�कार� म� पो�ट-�ॉम�ैटक ��ेस �डसऑड�र (पीट�एसडी) क� 
सम�या का समाना करने वाले प�कार� क� सं�या लगातार बढ़ती जा रह� है। 
 
यह सम�या आमतौर पर कॉि��ल�ट ज़ोन म� काम करने वाले प�कार� और मी�डयाक�म�य� साथ 
आती है जब वह मौत को कर�ब से देखत ेह� और अ�य�धक खतरनाक प�रि�थ�तय� म� काम करत ेह�। 
हालाँ�क यह जाग�कता बढ़� है �क �कसी भी �य�थत करने वाल� �टोर� पर काम करत ेहुए प�कार� 
को पीट�एसडी के ल�ण� का अनभुव हो सकता है। �हसंा और उ�पीड़न (�ाइम सीन, आपरा�धक 
मकुदम� या लटू क� �रपो�ट�ग) क� �टोर� या बड़ ेपमैाने पर हुए जान-माल के नकुसान (कार 
दघु�टना/खदान ढहना) से जड़ुी �टोर� को कवर करत ेप�कार� म� यह सभी मान�सक आघात के कारण 
बन सकत ेह�। ऑनलाइन द�ुय�वहार या �ो�लगं के �शकार लोग भी तनाव से संबं�धत आघात के ��त 
संवेदनशील होत ेह�।  
 
�बना स�सर क� यजूर-जेनरेटेड साम�ी म� आई व�ृ�ध ने एक �डिजटल �ंट लाइन बनाई है। अब यह 
माना जाने लगा है �क प�कार और संपादक जो आतंक और मौत क� भयावह त�वीर� देख रहे ह� उनम� 
भी मान�सक आघात का आसानी से �भाव पड़ने क� आशंका है। इस दसूरे तरह के मान�सक आघात 
को अब ‘वाइकेर�अस �ामा’ के नाम से जाना जाता है।  
 
सभी प�कार� के �लए यह समझना मह�वपणू� है �क भयावह दघु�टनाओ/ं फुटेज को देखने के बाद 
तनाव से पी�ड़त होना एक �वाभा�वक मानवीय ���या है न �क �कसी तरह क� कमजोर� है।  
 

आट�वक� : जकै फो�स� 
 
सभी के �लए: 
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● इसके बारे म� बात कर�। व�र�ठ �बंधन से लेकर सबसे क�न�ठ �ो�यसूर तक सभी क�ठन 
घटनाओ,ं �ा�फक फुटेज या चनुौतीपणू� प�रि�थ�तय� से �भा�वत होत ेह�। मनेैजर से बात कर� 
या �कसी अ�य सपुरवाइजर से बात कर�। अपने बगल म� बठेै �यि�त से बात कर�। चपु रह कर 
पीड़ा म� न रह�।  

 
● यह याद रख� �क �क�ह�ं वी�डयोज के बीच म�, �कसी एक �टोर� या �फर फ��ड पर काम करत े

समय �ेक लेने के �लए कहने पर आपके क�रयर पर कोई �भाव नह�ं पड़गेा।  
 

● सोने से पहले �ा�फक फुटेज न देख� और मिु�कल �दन बीतने के बाद �कसी और तर�के से 
आराम पाने क� बजाय परू� नींद ल�। अधरू� नींद ठ�क होने क� ���या को नकुसान पहंुचा 
सकती है।  

 
● �यायाम और �यान उतने ह� ज�र� ह� िजतना एक हे�थी डाईट लेना और हाई�टेेड रहना।  

 
● याद रख� तनावपणू� वी�डयो का �प�ट �दखना ज�र� नह�ं है। खनू और �हसंा के फुटेज को 

�दखाने म� सावधानी बत�ना ह� च�हये ले�कन खासतौर पर भावना�मक बयान या टे�टमोनी 
और वब�ल अ�यजू के �व�डयो भी �दल दहला देने वाले हो सकत ेह�। अलग-अलग लोग 
अलग-अलग तरह क� चीज� से �भा�वत हो कर तनाव म� जा सकत ेह� इस�लए इन सबके ��त 
संवेदनशील रह�।  

 
● अगर आपने ए�ड�टगं करत ेहुए या फ��ड पर अपने काम के घंट� से �यादा काम �कया है या 

लगातार कई �दन तक काम करत ेरहे ह� या वीक� ड पर भी काम �कया है तो उसके बदले कुछ 
छु�ट� लेत ेरह� �य��क आपक� �रकवर� के �लए भी समय क� ज�रत है।  

 
 
ए�ड�टगं �ो�यसूस� के �लए: 
 

● परेशान करने वाले �व�डयो को आव�यकता से अ�धक न देख�। यह न सोच� क� उसे देख कर 
खदु को सा�बत करना है। अपने सपुरवाइजर या मनेैजर से फुटेज के ��टम�ट के बारे म� पहले 
ह� बात कर ल� इससे आपको फुटेज बार-बार देखने क� ज�रत नह�ं पड़गेी और एक बार म� ह� 
�व�डयो काट सक� गे।  

 
● अपने सपुरवाइजर, मनेैजर या ल�गल ट�म के सद�य को खासतौर पर कोई भी �ा�फक या 

�य�थत करने वाला �व�डयो �दखाने के पहले एक चेतावनी दे द� �क �व�डयो म� �या हो सकता 
है। “�या आप यह �व�डयो देखना चाह�गे/चाह�गी?” कहने के बजाय उनसे पछू�  �क “�या आप 
एक �हसंक हमले के तरंुत बाद का एक �व�डयो देखना चाह�गे/चाह�गी?” �कसी के �लए भी 
फुटेज �यादा �य�थत करने वाला हो सकता है य�द उसे पहले से जानकार� नह�ं है �क उसम� 
�या आने वाला है। 

 
● एक �ट�न बनाएं। जसेै खासतौर पर कोई भी क�ठन चीज देखने के पहले फश� पर दोन� परै� 

को मजबतूी से रख कर सामा�य से �यादा गहर� साँस लेना और �फर ��ेच करना सहायक 
होता है। जो आपके �लए काम करती हो वसैी कोई �ट�न ढंूढ�।  

 
● य�द आप �कसी ऐसे �ोजे�ट म� काम कर रहे ह� जहाँ �य�थत करने वाले फुटेज को देखना रोज 

क� ज�रत है तो उसके बारे म� बात कर�। उस �भाव को �वीकार कर� , ​जो आपके ऊपर हो रहा 
है , ​और उस काय� को करत ेसमय आप �वयं क� देखभाल कैसे कर�गे , ​इस बारे म� स��य �प 
से सोच�। 
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फ़��ड म� रहने वाले �ो�यसूस� के �लए: 
 
याद रख� �क जब आप परेशान करने वाल� �टोर� कवर करत ेह�  ​तो आप असहाय 
महससू करत ेह�  ​�क आप इसके �लए कुछ कर नह�ं सकत।े अपने सहक�म�य� से बताएं 
क� आप कैसा महससू कर रहे ह�  ​या िजस से आप सहज महससू करत ेह� उसे बताएं। 
इसे टालने के बजाय इसके बारे म� बात करना मह�वपणू� होता है। 
 
य�द यह अ�यतं भावकु करने वाला हो: 
 
एक दःुखद घटना के बाद उन क�ठन �ण� के �च� �दमाग म� चलना या �य� और 
�च�ंतत होना एक सामा�य ���या है। आप जो महससू कर रहे ह� उसे �वीकार कर� और 
छोटा सा ह� सह� ले�कन एक �ेक ल�।  
 
घटना के कई �दन� और ह�त� के बाद भी अगर भावनाओ ंक� ि�थ�त वसैी ह� बनी हुई 
है तो इसे अपने व�र�ठ सहयो�गय� से बताएं। अगर भार� महससू हो रहा हो तो ज�द 
मदद लेना बेहतर है।  
Defending Journalists Worldwide 

 

www।cpj।org 

Twitter: @pressfreedom 

Facebook: www.facebook.com/committeetoprotectjournalists  

भारतीय चनुाव 2019 : ​प�कार� के �लए सरु�ा �कट 18
 


