
यौौन हिं�ंसाा कीी रि�पोोर्टट करने में ंमदद केे लि�ए याा इसकीी रि�पोोर्टट करने ेकाा तरीीकाा जाानने ेकेे लि�ए     wearesurvivors.online     पर जााएंं

यौौन हिं�ंसाा केे बााद आगेे बढ़नाा 

भलेे हीी यौौन हिं�ंसाा सेे उबरनाा एक जटि�ल प्रक्रि�याा हैै, पर 
सहीी देेखभााल और सहाायताा केे सााथ स्वस्थ होोनाा तथाा 
एक सकााराात्मक एवंं संंतोोषप्रद भवि�ष्य मेंं आगेे बढ़नाा 
संंभव हैै। 

आप वेेबसााइट wearesurvivors.online पर अन्य 
जाानकाारीी केे सााथ नीीचेे दि�ए गए सुुझाावोंं काा उपयोोग कर 
सकते/ेतीी हैंं, तााकि� आप अपनेे लक्ष्योंं और भवि�ष्य कीी 
ओर बढ़नेे मेंं अपनीी मदद कर सकें।

एक संंतुुलि�त, स्वस्थ जीीवन शैैलीी 
स्थाापि�त करेंं

एक स्वस्थ, संंतुुलि�त जीीवन शैैलीी वि�कसि�त करनाा और 
बनााए रखनाा यौौन हिं�ंसाा सेे आगेे बढ़नेे केे लि�ए एक महत्वपूूर्णण 
आधाार हैै। एक संंतुुलि�त और स्वस्थ जीीवन शैैलीी केे पहलुुओं 
मेंं नि�म्नलि�खि�त पहलुु शाामि�ल होो सकतेे हैंं:

	• सुुनि�श्चि�त करनाा कि� आप सुुरक्षि�त हैंं। 

	• ज़रूरत पड़नेे पर पेेशेेवर मदद लेेनाा। 

	• सदमेे वाालीी कहाानि�योंं और बुुरीी खबरोंं कोो सुुननाा याा 
जााननाा सीीमि�त करनाा। 

	• आप जोो अनुुभव कर रहे/ेहीी हैंं, उसके बाारेे मेंं खुुद कोो 
सूूचि�त और शि�क्षि�त करनाा। 

	• अपनेे तनााव और चिं�ंताा काा प्रबंंधन करनाा। 

	• दूसरोंं केे सााथ जुुड़नाा। 

	• स्वाास्थ्य जांं�च करवाानाा। 

	• नि�यमि�त रूप सेे व्याायााम करनाा। 

	• अपनेे मस्ति�िष्क कोो चुुनौौतीी देेनाा। 

	• ध्याान लगाानेे और सचेतेन गति�वि�धि�योंं काा अभ्याास करनाा। 

	• दूसरोंं कीी मदद करनाा। 

	• अच्छीी बाातोंं केे लि�ए आभाार व्यक्त करनाा। 

	• अच्छीी नींंद लेेनाा। 

	• सकााराात्मक आत्म-संंवााद काा उपयोोग करनाा। 

	• स्वस्थ आहाार लेेनाा। 

	• धूूप सेंंकनाा। 

	• रचनाात्मक बननाा। 

	• अक्सर हंंसनाा। 

	• रोोजाानाा अपनीी इंंद्रि�योंं कोो उत्तेेजि�त करनाा, जैैसे ेस्वाादि�ष्ट 
खााद्य पदाार्थोंं कोो चखनाा अथवाा फूूलोंं याा प्रााकृृति�क तेेलोंं 
कीी सुुगंंध लेेनाा। 

	• दि�नचर्याा�एँ ँतोोड़नाा, नई चीीजोंं कीी कोोशि�श करनाा और नए 
कौौशल सीीखनाा। 

	• जीीवन मेंं उदे्देश्य कीी भाावनाा होोनाा।

सक्रि�य रूप सेे कृृतज्ञताा काा अभ्याास करनाा 
कृृतज्ञताा काा अर्थथ उन चीीजोंं कीी पहचाान करनाा हैै, जि�नकेे लि�ए हम 
आभाारीी हैंं। हमाारेे जीीवन मेंं अच्छीी बाातोंं और हमाारेे चाारोंं ओर कीी 
सुंं�दरताा पर ध्याान देेनेे कोो भूूल जाानाा आसाान होो सकताा हैै। जैैसेे-जैैसे े
आप सदमे ेसेे आगेे बढ़तेे/तीी हैंं, नि�यमि�त रूप सेे कृृतज्ञताा काा अभ्याास 
करनाा आपके जीीवन मेंं संंतुुलन और सकााराात्मकताा लाानेे काा एक 
बहुत हीी सरल तरीीकाा हैै।

शाायद आप कृृतज्ञताा कीी एक नोोटबुुक बनाा सकतेे/तीी हैंं, जि�समेंं आप 
जीीवन मेंं उन छोोटीी-छोोटीी बाातोंं कोो भीी सक्रि�य रूप से ेस्वीीकाार सकते/े
तीी हैंं जि�नकेे लि�ए आप आभाारीी हैंं। उदााहरण केे लि�ए, 

	• हर सुुबह सबसे े पहले े तीीन ऐसीी बाातेंं लि�खेंं, जि�नकेे लि�ए आप 
अपने ेजीीवन मेंं आभाारीी हैं ं

	• यदि� आप चााहें,ं तोो अपने ेआभाार पृृष्ठ कोो सजााएं ं

	• प्रत्येेक शााम, अपने े दि�न मेंं कम सेे कम तीीन सकााराात्मक  
बाातेंं लि�खेंं 

	• जब आपकाा दि�न अच्छाा न बीीत रहाा होो, तोो आपने े जोो लि�खाा  
हैै उसेे पढ़ें 

	• इसेे एक आदत बनाानेे कीी कोोशि�श करेंं - आप इससेे होोनेे वाालेे 
सकााराात्मक अंंतर कोो जाानकर चकि�त होो जााएँगँे/ेगीी!

आगेे बढ़नाा जाारीी रखेंं 

आपके जीीवन मेंं उस स्थाान तक पहुंंचनेे मेंं बहुत समय, 
प्रयाास और नि�रंंतर कााम करतेे रहनेे कीी ज़रूरत पड़ सकतीी 
हैै जहांं� आप ठीीक महसूूस करतेे/तीी हैंं याा यहाँँ� तक कि� 
खुुश भीी, लेेकि�न यह याात्राा लााभप्रद होोतीी हैै। इस बाात से े
प्रोोत्सााहि�त बनेे रहेंं कि� यौौन हिं�ंसाा केे बहुत सेे सर्वाा�इवर 
(उत्तरजीीवीी) अपने ेजीीवन मेंं फि�र सेे खुुशीी पााने ेमेंं सक्षम  
रहेे हैंं ... यह संंभव हैै! 

उपचाार (पुुन:स्वस्थ होोनाा) कभीी-कभीी धीीमीी गति� से,े धीीरेे-
धीीरेे, और बहुत साारेे उताार-चढ़ाावोंं केे सााथ होो सकताा हैै। 
अन्य सभीी लोोगोंं कीी तरह हीी आपके दि�न अचे्छे भीी होंंगेे और 
बुुरेे भीी। लेेकि�न महत्वपूूर्णण बाात यह हैै कि� आगेे बढ़तेे रहें,ं 
एक अच्छाा दि�न बस आनेे हीी वाालाा हैै इसलि�ए हाार मत माानेंं! 

कि�सीी 'बुुरेे दि�न' में ंस्वयंं कोो अपनीी भाावनााएँ ँ(अच्छीी और 
बुुरीी दोोनोंं) महसूूस करनेे कीी अनुुमति� दंें, खुुद कोो दोोषीी न 
ठहरााएँ ँऔर जरूरत पड़नेे पर मदद लेंं। जब आपकाा दि�न 
वि�शेेषकर कााफीी कठि�न बीीत रहाा होो, तोो कभीी-कभीी उस 
दि�न केे कााम छोोड़ याा रोोक देेनेे सेे मदद मि�लतीी है,ै राात मेंं 
अच्छीी नींंद लेेनेे काा प्रयाास करें,ं और अगलेे दि�न फि�र से े
दुनि�याा कीी चुुनौौति�योंं काा साामनाा करेंं। 

हमेेशाा यह यााद रखेंं - आप सााहसीी हैंं, 
आपमेंं कठि�नााई सेे उबरनेे कीी क्षमताा हैै, 
आप सशक्त हैंं, आप एक उत्तरजीीवीी हैंं!

खुुशीी और अर्थथ खोोजेंं
उन लोोगोंं केे सााथ सकााराात्मक, स्वस्थ संंबंंधोंं काा आनंंद लेेनाा जोो 
आपके जीीवन मेंं सकााराात्मकताा लाातेे हैंं और जोो आपकाा सम्माान 
और समर्थथन करते ेहैंं। यह आपकीी आगेे कीी याात्राा काा एक महत्वपूूर्णण 
हि�स्साा होोगाा। इन लोोगोंं केे सााथ समय बि�तााएं ंऔर उन अच्छीी बाातोंं 
काा आनंंद उठााएं ंजोो वेे आपके जीीवन में ंलाातेे हैं ंऔर जोो आप उनकेे 
जीीवन मेंं लाातेे हैंं।

आपकोो आनंंद देेनेे वाालीी अभि�रुचि�योंं और गति�वि�धि�योंं कोो फि�र सेे 
शुुरू करनाा। यह आवश्यक नहींं है ै कि� ये ेचीीज़ेंं महंंगीी होंं, वाास्तव मेंं 
होो सकताा है ैकि� इनमेंं कुुछ भीी खर्चाा� न होोताा होो। इनमेंं आपके नि�कट 
स्थि�त कि�सीी स्थाानीीय पाार्कक  मेंं फूूलोंं याा पक्षीी-जीीवन कीी सरााहनाा 
करनाा, खुुद कोो गाायन सि�खाानाा, याा अपने े स्थाानीीय पुुस्तकाालय याा 
समर्थथनकाारीी संंगठन मेंं कि�सीी ऐसीी नि�:शुुल्क साामूूहि�क गति�वि�धि� मेंं 
सम्मि��लि�त होोनाा, जि�समेंं आपकोो आनंंद मि�लताा हैै।

व्यक्ति�िगत वि�काास और आत्म-सशक्तीीकरण
अपनेे लि�ए कुुछ ऐसेे नि�जीी लक्ष्य नि�र्धाा�रि�त करेंं जोो हाासि�ल करनेे 
योोग्य होंं, अल्पकाालि�क और दीीर्घघकाालि�क दोोनोंं, और जोो आपकीी 
सकुशलताा तथाा आपके व्यक्ति�िगत वि�काास पर ध्याान कंेंद्रि�त करतेे होंं। 
इस याात्राा मेंं छोोटीी-छोोटीी उपलब्धि�योंं काा आनंंद लेेनाा यााद रखेंं!

अपनेे व्यक्ति�िगत और व्याावसाायि�क वि�काास कोो बढ़ााने ेकेे लि�ए कि�सीी 
शि�क्षाा याा कौौशल प्रशि�क्षण मेंं शाामि�ल होोनेे पर वि�चाार करेंं। इससे ेअपने े
आत्मवि�श्वाास काा नि�र्माा�ण करने ेऔर नए अवसर साामनेे लाानेे मेंं मदद 
मि�ल सकतीी हैै। कुुछ सहाायताा संंगठन नि�:शुुल्क कोोर्सस और कौौशल 
प्रशि�क्षण काार्ययक्रम प्रदाान करतेे हैंं।

दुनि�याा मेंं सकााराात्मक बदलााव केे लि�ए 
सक्रि�य बनेंं
आप दुनि�याा कोो एक बेहेतर जगह बनााने ेमें ंमदद करने ेकेे लि�ए यौौन 
हिं�संाा केे नकााराात्मक जीीवन अनुभुव काा उपयोोग कर सकते/ेतीी 
हंैं। उदााहरण केे लि�ए, यौौन आक्रमण याा बााल यौौन शोोषण केे बाारे ेमें ं
साार्ववजनि�क बयाान देेनाा सशक्त पक्ष लेनेे े काा एक तरीीकाा है।ै वि�रोोध 
प्रदर्शशनोंं में ं भााग लेनेाा, यााचि�कााओं पर हस्तााक्षर करनाा, सर्वाा�इवर 
फोोरम्स में ं भााग लेनेाा और सुधुाार केे लि�ए सांं�सदोंं कीी पैरैवीी करनाा,  
ये ेसभीी ऐसे ेतरीीकेे हंैं जि�नसे ेआप सशक्त बन सकते/ेतीी हंैं और आप 
सकााराात्मक बदलााव लााने ेकेे लि�ए दूसरोंं कोो सशक्त बनाा सकते/ेतीी हंैं। 

स्वयंंसेेवाा याा पक्षसमर्थथन केे कााम मेंं शाामि�ल होोनाा बहुत सशक्त बनााने े
वाालाा होो सकताा है,ै वि�शेेष रूप से ेऐसीी गति�वि�धि�योंं मेंं शाामि�ल होोनाा 
जोो अन्य उत्तरजीीवि�योंं कीी सहाायताा करने ेयाा आपके समुुदााय मेंं यौौन 
उत्पीीड़न केे बाारे े मेंं जाागरुकताा बढ़ााने े सेे संंबंंधि�त होंं, और इससेे 
आपकोो उदे्देश्य तथाा उपलब्धि� कीी भाावनाा मि�ल सकतीी हैै।

सांं�स्कृृति�क उपचाार कीी खोोज करेंं 
बहुत से े लोोगोंं काा यह मााननाा हैै कि� सांं�स्कृृति�क रीीति�-रि�वााजोंं और 
अनुुष्ठाानोंं मेंं महाान उपचाार शक्ति�ि होोतीी हैै। वेे पहचाान और उदे्देश्य कीी 
भाावनाा कोो मजबूूत कर सकतेे हैंं, अपनेेपन कीी भाावनाा वि�कसि�त कर 
सकतेे हैंं और साार्थथक संंबंंध बनाा सकते ेहैंं। 

भााषाा, रीीति�-रि�वााजोंं, कलााकृृति�, नृृत्य, कहाानीी सुुनााने,े पाारंंपरि�क 
भोोजन और दवााओं केे सााथ अपनीी संंस्कृृति� कोो समझनाा, येे सभीी 
कााम आपके नि�रंंतर साामााजि�क, भाावनाात्मक और आध्याात्मि��क 
वि�काास मेंं महत्वपूूर्णण भूूमि�काा नि�भाा सकतेे हैंं।
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