
यौौन हिं�ंसाा कीी रि�पोोर्टट की�ने में ंमेंदद केी लि�ए यौा इसाकीी रि�पोोर्टट की�न ेकीा त�ीकीा जाानन ेकेी लि�ए     wearesurvivors.online     पो� जााएं

यौौन हिं�ंसाा केे बााद आगे बाढ़ना 

भी�े �ी यौौन हिं�ंसाा साे उबराना एक जादि�� प्रकिक्रयौा �ै, परा 
सा�ी �ेखेभीा� औरा सा�ायौताा के सााथा स्व� �ोना ताथाा 
एक साकाराात्मक एवं सांताोषप्र� भीकिवष्यौ मं आगे बढ़ना 
सांभीव �ै। 

आप वेबसााइ� wearesurvivors.online परा अन्यौ 
जाानकाराी के सााथा नीचे दि�ए गए साुझाावं का उपयौोग करा 
साकता/ेताी �ं, तााकिक आप अपने �क्ष्यौं औरा भीकिवष्यौ की 
ओरा बढ़ने मं अपनी म�� करा साकं।

एके सां�ुथिला�, स्वे� जाीवेन शोैलाी 
�ातिप� केरें

एकी स्वे�, सांतुलि�त जाीवेन शोै�ी किवेकीलिसात की�ना औ� 
बनाए �खाना यौौन हिं�ंसाा साे आगे बढ़ाने केी लि�ए एकी में�त्वेपोूणट 
आ�ा� �ै। एकी सांतुलि�त औ� स्वे� जाीवेन शोै�ी केी पो��ुओं 
मेंं किनर्म्सनलि�खिखात पो��ु शोामिमें� �ो साकीते �ं:

 • साुकिनणि�त की�ना किकी आपो साु�णिक्षत �ं। 

 • ज़रू�त पोड़ीने पो� पोेशोेवे� मेंदद �ेना। 

 • सादमेंे वेा�ी की�ाकिनयौं औ� बु�ी खाब�ं कीो साुनना यौा 
जाानना साीमिमेंत की�ना। 

 • आपो जाो अनुभोवे की� ��/े�ी �ं, उसाकेी बा�े मेंं खाुद कीो 
साूलिचात औ� लिशोणिक्षत की�ना। 

 • अपोने तनावे औ� चिंचांता कीा प्रबं�न की�ना। 

 • दूसा�ं केी सााथ जाुड़ीना। 

 • स्वेास्थ्यौ जाांचा की�वेाना। 

 • किनयौमिमेंत रूपो साे व्यायौामें की�ना। 

 • अपोने मेंस्बिस्तष्की कीो चाुनौती देना। 

 • ध्यौान �गाने औ� साचातेन गकितकिवेमि�यौं कीा अभ्यौासा की�ना। 

 • दूसा�ं कीी मेंदद की�ना। 

 • अच्छेी बातं केी लि�ए आभोा� व्य�त की�ना। 

 • अच्छेी नंद �ेना। 

 • साकीा�ात्मेंकी आत्में-सांवेाद कीा उपोयौोग की�ना। 

 • स्वे� आ�ा� �ेना। 

 • �ूपो सांकीना। 

 • �चानात्मेंकी बनना। 

 • अ�सा� �ंसाना। 

 • �ोजााना अपोनी इंदि�यौं कीो उत्तेेजिजात की�ना, जाैसा ेस्वेादिदष्ट 
खााद्यो पोदाथं कीो चाखाना अथवेा फूी�ं यौा प्राकृीकितकी ते�ं 
कीी साुगं� �ेना। 

 • दिदनचायौाटए ँतोड़ीना, नई चाीजां कीी कीोलिशोशो की�ना औ� नए 
कीौशो� साीखाना। 

 • जाीवेन मेंं उदे्देश्यौ कीी भोावेना �ोना।

सातिक्रयौ रूप साे कृे�ज्ञ�ा केा अभ्यौासा केरेना 
कृीतज्ञता कीा अथट उन चाीजां कीी पो�चाान की�ना �ै, जिजानकेी लि�ए �में 
आभोा�ी �ं। �मेंा�े जाीवेन मेंं अच्छेी बातं औ� �मेंा�े चाा�ं ओ� कीी 
साुंद�ता पो� ध्यौान देने कीो भोू� जााना आसाान �ो साकीता �ै। जाैसाे-जाैसा े
आपो सादमें ेसाे आगे बढ़ाते/ती �ं, किनयौमिमेंत रूपो साे कृीतज्ञता कीा अभ्यौासा 
की�ना आपोकेी जाीवेन मेंं सांतु�न औ� साकीा�ात्मेंकीता �ाने कीा एकी 
बहुंत �ी सा�� त�ीकीा �ै।

शोायौद आपो कृीतज्ञता कीी एकी नोर्टबुकी बना साकीते/ती �ं, जिजासामेंं आपो 
जाीवेन मेंं उन छोर्टी-छोर्टी बातं कीो भोी साकिक्रयौ रूपो सा ेस्वेीकीा� साकीत/े
ती �ं जिजानकेी लि�ए आपो आभोा�ी �ं। उदा��ण केी लि�ए, 

 • �� साुब� साबसा े पो�� े तीन ऐसाी बातं लि�खां, जिजानकेी लि�ए आपो 
अपोन ेजाीवेन मेंं आभोा�ी � ं

 • यौदिद आपो चाा�,ं तो अपोन ेआभोा� पोृष्ठ कीो साजााए ं

 • प्रत्यौेकी शोामें, अपोन े दिदन मेंं कीमें साे कीमें तीन साकीा�ात्मेंकी  
बातं लि�खां 

 • जाब आपोकीा दिदन अच्छेा न बीत ��ा �ो, तो आपोन े जाो लि�खाा  
�ै उसाे पोढं़ा 

 • इसाे एकी आदत बनाने कीी कीोलिशोशो की�ं - आपो इसासाे �ोने वेा�े 
साकीा�ात्मेंकी अंत� कीो जाानकी� चाकिकीत �ो जााएगँ/ेगी!

आगे बाढ़ना जाारेी रेखं 

आपोकेी जाीवेन मेंं उसा �ान तकी पोहुंंचाने मेंं बहुंत सामेंयौ, 
प्रयौासा औ� किन�ंत� कीामें की�ते ��ने कीी ज़रू�त पोड़ी साकीती 
�ै जा�ां आपो �ीकी में�साूसा की�ते/ती �ं यौा यौ�ा ँतकी किकी 
खाुशो भोी, �ेकिकीन यौ� यौात्रा �ाभोप्रद �ोती �ै। इसा बात सा े
प्रोत्सााकि�त बने ��ं किकी यौौन हिं�ंसाा केी बहुंत साे सावेाटइवे� 
(उत्ते�जाीवेी) अपोन ेजाीवेन मेंं किफी� साे खाुशोी पोान ेमेंं साक्षमें  
��े �ं ... यौ� सांभोवे �ै! 

उपोचाा� (पोुन:स्वे� �ोना) कीभोी-कीभोी �ीमेंी गकित सा,े �ी�े-
�ी�े, औ� बहुंत साा�े उता�-चाढ़ाावें केी सााथ �ो साकीता �ै। 
अन्यौ साभोी �ोगं कीी त�� �ी आपोकेी दिदन अचे्छे भोी �ंगे औ� 
बु�े भोी। �ेकिकीन में�त्वेपोूणट बात यौ� �ै किकी आगे बढ़ाते ��,ं 
एकी अच्छेा दिदन बसा आने �ी वेा�ा �ै इसालि�ए �ा� मेंत मेंानं! 

किकीसाी 'बु�े दिदन' में ंस्वेयौं कीो अपोनी भोावेनाए ँ(अच्छेी औ� 
बु�ी दोनं) में�साूसा की�ने कीी अनुमेंकित दं, खाुद कीो दोषी न 
���ाए ँऔ� जारू�त पोड़ीने पो� मेंदद �ं। जाब आपोकीा दिदन 
किवेशोेषकी� कीाफीी कीदि�न बीत ��ा �ो, तो कीभोी-कीभोी उसा 
दिदन केी कीामें छोड़ी यौा �ोकी देने साे मेंदद मिमें�ती �,ै �ात मेंं 
अच्छेी नंद �ेने कीा प्रयौासा की�,ं औ� अग�े दिदन किफी� सा े
दुकिनयौा कीी चाुनौकितयौं कीा साामेंना की�ं। 

�मेशोा यौ� यौाद रेखं - आप साा�साी �ं, 
आपमं केदिठनाई साे उबारेने केी क्षम�ा �ै, 
आप साशोक्� �ं, आप एके उ�रेजाीवेी �ं!

खुशोी औरे अ�� खोजां
उन �ोगं केी सााथ साकीा�ात्मेंकी, स्वे� सांबं�ं कीा आनंद �ेना जाो 
आपोकेी जाीवेन मेंं साकीा�ात्मेंकीता �ाते �ं औ� जाो आपोकीा सार्म्समेंान 
औ� सामेंथटन की�त े�ं। यौ� आपोकीी आगे कीी यौात्रा कीा एकी में�त्वेपोूणट 
कि�स्साा �ोगा। इन �ोगं केी सााथ सामेंयौ किबताए ंऔ� उन अच्छेी बातं 
कीा आनंद उ�ाए ंजाो वेे आपोकेी जाीवेन में ं�ाते � ंऔ� जाो आपो उनकेी 
जाीवेन मेंं �ाते �ं।

आपोकीो आनंद देने वेा�ी अणिभोरुलिचायौं औ� गकितकिवेमि�यौं कीो किफी� साे 
शोुरू की�ना। यौ� आवेश्यौकी न�ं � ै किकी यौ ेचाीज़ं में�ंगी �ं, वेास्तवे मेंं 
�ो साकीता � ैकिकी इनमेंं कुीछ भोी खाचााट न �ोता �ो। इनमेंं आपोकेी किनकीर्ट 
क्ति�त किकीसाी �ानीयौ पोाकीट  मेंं फूी�ं यौा पोक्षी-जाीवेन कीी सा�ा�ना 
की�ना, खाुद कीो गायौन लिसाखााना, यौा अपोन े �ानीयौ पोुस्तकीा�यौ यौा 
सामेंथटनकीा�ी सांग�न मेंं किकीसाी ऐसाी किन:शोुल्की साामेंूकि�की गकितकिवेमि� मेंं 
साम्मिर्म्समेंलि�त �ोना, जिजासामेंं आपोकीो आनंद मिमें�ता �ै।

व्यस्थिक्�ग� तिवेकेासा औरे आत्म-साशोक्�ीकेरेण
अपोने लि�ए कुीछ ऐसाे किनजाी �क्ष्यौ किन�ाटरि�त की�ं जाो �ालिसा� की�ने 
यौोग्यौ �ं, अल्पोकीालि�की औ� दीघीटकीालि�की दोनं, औ� जाो आपोकीी 
साकुीशो�ता तथा आपोकेी व्यक्ति�तगत किवेकीासा पो� ध्यौान कंीदि�त की�ते �ं। 
इसा यौात्रा मेंं छोर्टी-छोर्टी उपो�स्बि�यौं कीा आनंद �ेना यौाद �खां!

अपोने व्यक्ति�तगत औ� व्यावेसाामियौकी किवेकीासा कीो बढ़ाान ेकेी लि�ए किकीसाी 
लिशोक्षा यौा कीौशो� प्रलिशोक्षण मेंं शोामिमें� �ोने पो� किवेचाा� की�ं। इसासा ेअपोन े
आत्मेंकिवेश्वासा कीा किनमेंाटण की�न ेऔ� नए अवेसा� साामेंने �ाने मेंं मेंदद 
मिमें� साकीती �ै। कुीछ सा�ायौता सांग�न किन:शोुल्की कीोसाट औ� कीौशो� 
प्रलिशोक्षण कीायौटक्रमें प्रदान की�ते �ं।

दुतिनयौा मं साकेारेात्मके बादलाावे केे थिलाए 
सातिक्रयौ बानं
आपो दुकिनयौा कीो एकी ब�ेत� जाग� बनान ेमें ंमेंदद की�न ेकेी लि�ए यौौन 
हिं�संाा केी नकीा�ात्मेंकी जाीवेन अनभुोवे कीा उपोयौोग की� साकीत/ेती 
�ं। उदा��ण केी लि�ए, यौौन आक्रमेंण यौा बा� यौौन शोोषण केी बा� ेमें ं
साावेटजाकिनकी बयौान देना साशो�त पोक्ष �ने े कीा एकी त�ीकीा �।ै किवे�ो� 
प्रदशोटनं में ं भोाग �नेा, यौालिचाकीाओं पो� �स्ताक्ष� की�ना, सावेाटइवे� 
फीो�र्म्ससा में ं भोाग �नेा औ� सा�ुा� केी लि�ए साासंादं कीी पो�ैवेी की�ना,  
यौ ेसाभोी ऐसा ेत�ीकेी �ं जिजानसा ेआपो साशो�त बन साकीत/ेती �ं औ� आपो 
साकीा�ात्मेंकी बद�ावे �ान ेकेी लि�ए दूसा�ं कीो साशो�त बना साकीत/ेती �ं। 

स्वेयौंसाेवेा यौा पोक्षसामेंथटन केी कीामें मेंं शोामिमें� �ोना बहुंत साशो�त बनान े
वेा�ा �ो साकीता �,ै किवेशोेष रूपो सा ेऐसाी गकितकिवेमि�यौं मेंं शोामिमें� �ोना 
जाो अन्यौ उत्ते�जाीकिवेयौं कीी सा�ायौता की�न ेयौा आपोकेी सामेंुदायौ मेंं यौौन 
उत्पोीड़ीन केी बा� े मेंं जाागरुकीता बढ़ाान े साे सांबंमि�त �ं, औ� इसासाे 
आपोकीो उदे्देश्यौ तथा उपो�स्बि� कीी भोावेना मिमें� साकीती �ै।

साांस्कृेति�के उपचाारे केी खोजा केरें 
बहुंत सा े �ोगं कीा यौ� मेंानना �ै किकी साांस्कृीकितकी �ीकित-रि�वेाजां औ� 
अनुष्ठानं मेंं में�ान उपोचाा� शोक्ति�त �ोती �ै। वेे पो�चाान औ� उदे्देश्यौ कीी 
भोावेना कीो मेंजाबूत की� साकीते �ं, अपोनेपोन कीी भोावेना किवेकीलिसात की� 
साकीते �ं औ� सााथटकी सांबं� बना साकीत े�ं। 

भोाषा, �ीकित-रि�वेाजां, की�ाकृीकित, नृत्यौ, की�ानी साुनान,े पोा�ंपोरि�की 
भोोजान औ� दवेाओं केी सााथ अपोनी सांस्कृीकित कीो सामेंझना, यौे साभोी 
कीामें आपोकेी किन�ंत� साामेंाजिजाकी, भोावेनात्मेंकी औ� आध्यौाम्मित्मेंकी 
किवेकीासा मेंं में�त्वेपोूणट भोूमिमेंकीा किनभोा साकीते �ं।
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