
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

पराामर्शश (कााउंंसलिं�ंग) केे बाारेे मेंं महत्वपूूर्णण जाानकाारीी
पराामर्शश काा उदे्देश्य आपकीी मदद करनाा है,ै और पराामर्शशदााताा काा कााम आपकीी 
चिं�ंतााओं और भाावनााओं कोो सुुननाा हैै। 

ऑस्टे्रेलि�याा मेंं कई सेेवााएं ं आपकोो नि�:शुुल्क पराामर्शश देे सकतीी हैंं  
(बि�नाा कि�सीी लाागत केे)।

पराामर्शश आपकीी पुुन:प्रााप्ति�� काा एक महत्वपूूर्णण हि�स्साा होो सकताा हैै। 

आपकोो पराामर्शश प्रक्रि�याा मेंं ऐसीी कि�सीी भीी बाात कीी चर्चाा� करनेे कीी ज़रूरत 
नहींं हैै, जि�सके बाारेे मेंं आप चर्चाा� नहींं करनाा चााहतेे/तीी हैंं। आप जि�तनाा 
सहज महसूूस करते/ेतीी हैंं, आप उतनाा कम याा उतनाा अधि�क वि�वरण 
प्रदाान कर सकतेे/तीी हैंं। 

आप जोो कुुछ भीी बताातेे/तीी हैंं, पराामर्शशदााताा कोो उसेे नि�जीी और गोोपनीीय 
रखनाा होोगाा (जब तक कि� आपकीी सुुरक्षाा याा दूसरोंं कीी सुुरक्षाा केे लि�ए कोोई 
जोोखि�म न होो)। 

पराामर्शश में ंभााग लेेनेे सेे स्थाायीी नि�वाास याा आपके वीीज़ाा स्थि�ति� केे आपके 
आवेेदन पर कोोई प्रभााव नहींं पड़ेगाा। 

पराामर्शशदााताा केे सााथ मि�लकर कााम करनाा
	• यौौन हिं�ंसाा घटि�त होोनेे केे बााद जि�तनीी जल्दीी होो सके सहाायताा  

प्रााप्त करेंं। 
	• अपनेे पराामर्शशदााताा कोो कोोई भीी ऐसीी वि�शि�ष्ट बाात बतााएं ंजोो आपके 

वि�चाार में ंआपके लि�ए सहाायक होोगीी। 
	• पराामर्शश मेंं समाायोोजन (एडजस्ट) करने ेकेे लि�ए खुुद कोो कुुछ समय दंें; 

इसकीी आदत पड़ने ेमें ंकुुछ समय लग सकताा हैै। 
	• अपने ेकााउंंसलर केे सााथ अधि�क से ेअधि�क संवंााद करने ेकाा प्रयाास करें।ं
	• यहांं� तक कि� अगर पराामर्शश अधि�क कठि�न भीी होो जााताा हैै, तोो भीी हाार 

न माानेंं। 
	• पुुन:प्रााप्ति�� हाासि�ल करने ेकीी अपनीी क्षमताा पर वि�श्वाास करेंं। 

ऐसेे कई लोोग हैंं, जि�न्होंंने ेयौौन हिं�ंसाा केे अपने ेअनुुभवोंं केे बााद पुुन:प्रााप्ति�� 
हाासि�ल कीी हैै। इसमेंं समय लगताा है,ै लेेकि�न आप भीी यह कर सकतेे/तीी हैंं!

पराामर्शशदााताा कीी खोोज करनाा?

आपकोो पहले ेसेे हीी पताा होो सकताा हैै कि� पराामर्शशदााताा काा पताा कैैसेे लगाानाा 
हैै याा शाायद आपकाा कोोई पाारि�वाारि�क सदस्य याा मि�त्र आपकोो बताा सकताा 
हैै कि� पराामर्शशदााताा काा पताा कैैसे ेलगाानाा हैै। यदि� आपकोो यह नहींं पताा हैै 
कि� शुुरुआत कहाँँ� सेे करनीी हैै, तोो आप अपने ेडॉॉक्टर सेे बाात कर सकतेे/
तीी हैं ंयाा नीीचेे दि�ए गए इन संंगठनोंं सेे संंपर्कक  कर सकतेे/तीी हैंं। वेे आपकोो 
फोोन पर कुुछ नि�:शुुल्क पराामर्शश प्रदाान कर सकते ेहैंं और आपकोो अपने े
समुुदााय मेंं कााम करने े केे लि�ए स्थाानीीय पराामर्शशदााताा कीी खोोज करने े मेंं 
आपकीी सहाायताा कर सकतेे हैंं:

	→ 1800RESPECT: रााष्ट्रीीय यौौन उत्पीीड़न, घरेेलूू एवंं पाारि�वाारि�क 
हिं�ंसाा पराामर्शश सेेवाा। 1800 737 732 पर कॉॉल करेंं।

	→ NSW यौौन हिं�ंसाा हेेल्पलााइन। 1800 424 017 पर कॉॉल करेंं।

यदि� आप अंंग्रेेज़ीी नहींं बोोल पाातेे/तीी हैंं, तोो आप इनकाा उपयोोग कर 
सकतेे/तीी हैंं:

	→ अनुुवााद एवंं दुभााषि�याा सेेवाा (Translating and 
Interpreting Service) (TIS नेेशनल): तत्कााल दुभााषि�याा 
सेेवााएं ंप्रदाान करतीी हैै। 131 450 पर कॉॉल करेंं।

ऐसेे संंगठन भीी हैंं जि�नकेे पाास ऑस्टे्रेलि�याा मेंं नए आए यौौन हिं�ंसाा सर्वाा�इवरोंं 
(उत्तरजीीवि�योंं) कीी मदद करने ेकाा अनुुभव हैै, याा जोो शरणाार्थि�ियोंं, शरण-
सााधकोंं याा अस्थाायीी वीीजाा धाारकोंं कीी मदद कर सकतेे हैंं।

	→ शरण-सााधक (एसााइलम सीीकर्सस) कंेंद्र।  
(02) 9078 1900 पर कॉॉल करेंं।

	→ याातनाा एवंं आघाात केे सर्वाा�इवरोंं (उत्तरजीीवि�योंं) केे उपचाार 
एवं ंपुुनर्वाा�स केे लि�ए NSW सेेवाा (NSW Service for the 
Treatment and Rehabilitation of Torture and 
Trauma Survivors) - STARTTS। (02) 9646 6700 
पर कॉॉल करेंं।

	→ सेेटलमेंंट सर्वि�िसेेज़ इंंटरनेेशनल - SSI।  
(02) 8799 6700 पर कॉॉल करेंं।

अपनेे मन कोो स्वस्थ करेंं

यौौन हिं�ंसाा आपके माानसि�क स्वाास्थ्य कोो प्रभाावि�त कर सकतीी हैै। 
ऑस्टे्रेलि�याा मेंं बहुत सीी नि�:शुुल्क सहाायताा सेेवााएं ं उपलब्ध हैं,ं जोो उस 
स्थि�ति� मेंं आपकीी मदद कर सकतीी हैं ंयदि� आपकोो आत्महत्याा करने ेकेे 
वि�चाार आतेे होंं, आप उदाास, चिं�ंति�त महसूूस करते/ेतीी होंं याा आपकोो अन्य 
माानसि�क स्वाास्थ्य चिं�ंतााएं ं होंं। अपनेे माानसि�क स्वाास्थ्य केे बाारेे मेंं अपने े
डॉॉक्टर सेे बाात करेंं। यदि� आप डॉॉक्टर सेे बाात नहींं कर सकतेे/तीी हैं ंयाा 
नहींं करनाा चााहते/ेतीी हैंं, तोो आप कि�सीी प्रशि�क्षि�त सहाायताा कर्मीी से ेबाात 
करनेे केे लि�ए दि�न याा राात मेंं कि�सीी भीी समय लााइफलााइन कोो 13 11 14 
पर कॉॉल कर सकतेे/तीी हैंं। यदि� आप फोोन पर बाात नहींं करनाा चााहतेे/तीी 
हैं,ं तोो आप कि�सीी केे सााथ टेेक्स्ट मैैसेेज सेे याा ऑनलााइन चैैट केे मााध्यम सेे 
बाात करनेे केे लि�ए लााइफलााइन कीी वेेबसााइट पर भीी जाा सकतेे/तीी हैंं।

पुुन:प्रााप्ति�ि केे अन्य तरीीकेे
यौौन हिं�ंसाा केे बााद स्वस्थ होोनेे केे ऐसेे कुुछ तरीीकेे नीीचेे दि�ए गए हैंं, जोो 
अन्य उत्तरजीीवि�योंं कोो सहाायक लगेे हैंं:

	• चि�त्रकाारीी (पेंंटिं�ंग) और कलाा केे अन्य प्रकाार 
	• संंगीीत 
	• गाायन
	• नृृत्य
	• नााटक
	• आत्मरक्षाा, माार्शशल आर््ट्�स जैैसेे खेेल
	• कवि�ताा लि�खनाा और/याा पढ़नाा
	• डाायरीी लि�खनाा
	• चर्चच, मस्जि��द, मंंदि�र याा कि�सीी अन्य धाार्मि�िक स्थल पर जाानाा
	• अन्य लोोगोंं केे अनुुभवोंं केे बाारेे में ंपढ़नाा
	• यौौन हिं�ंसाा केे अन्य सर्वाा�इवरोंं (उत्तरजीीवि�योंं) केे समूूह मेंं  

शाामि�ल होोनाा
	• कि�सीी वि�श्वसनीीय मि�त्र याा रि�श्तेेदाार सेे बाात करनाा
	• कााउंंसलर (पराामर्शशदााताा) सेे बाात करनाा
	• कि�सीी पशुु कीी देेखभााल करनाा 
	• खाानाा पकाानाा
	• पुुलि�स कोो दुर्व्ययवहाार कीी रि�पोोर्टट करनाा
	• न्यााय पाानेे काा प्रयाास करनाा
	• ऐसेे दूसरेे लोोगोंं कीी मदद करनाा, जि�नकेे सााथ दुर्व्ययवहाार हुआ हैै

पराामर्शश क्याा हैै और क्याा इससेे मदद मि�ल सकतीी हैै?

कुुछ लोोगोंं कोो अपरि�चि�त लोोगोंं केे सााथ अपनेे अनुुभवोंं केे बाारेे मेंं बाात 
करनाा मुुश्कि��ल लगताा हैै, लेेकि�न यौौन हिं�ंसाा केे कई उत्तरजीीवि�योंं केे लि�ए, 
दोोस्तोंं और परि�वाार केे अलाावाा कि�सीी अन्य पेेशेेवर पराामर्शशदााताा केे सााथ 
बाात करनेे सेे पुुन:प्रााप्ति�� मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै। 

यौौन हिं�ंसाा मेंं वि�शेेषज्ञताा प्रााप्त पराामर्शशदााताा यौौन हिं�ंसाा केे कई प्रभाावोंं 
कीी पहचाान करनेे और इनमें ंसहाायताा करने ेकेे लि�ए प्रशि�क्षि�त होोतेे हैंं। वेे 
पुुन:प्रााप्ति�� में ंमदद कर सकतेे हैंं।

कााउंंसलिं�ंग (पराामर्शश) केे बाारेे मेंं चिं�ंतााएँँ
आपनेे जि�स यौौन आक्रमण काा अनुुभव कि�याा थाा, यदि� वह आपके दैैनि�क 
जीीवन कोो बुुरीी तरह सेे प्रभाावि�त कर रहाा है ैतोो एक पराामर्शशदााताा आपकीी 
मदद कर सकताा हैै। यदि� आप पहले ेकि�सीी पराामर्शशदााताा याा मनोोवैैज्ञाानि�क 
केे पाास नहींं गए/ई हैंं, तोो आपकोो इस बाारेे में ं चिं�ंताा होो सकतीी हैै याा डर 
लग सकताा हैै क्योंंकि� आपकोो यह नहींं पताा होोताा हैै कि� कि� क्याा उम्मीीद 
कीी जााए। आपकोो ऐसाा लग सकताा हैै कि� पराामर्शशदााताा केे पाास जाानेे काा 
मतलब यह हैै कि� आप कमजोोर हैंं।

होो सकताा हैै कि� आपने ेपहले ेकभीी अपनीी भाावनााओं याा अनुुभवोंं केे बाारेे 
मेंं कि�सीी सेे बाात नहींं कीी होो, इसलि�ए पराामर्शश प्रक्रि�याा सेे आपकोो डर लग 
सकताा हैै। आपके सााथ जोो हुआ थाा, आप उसके बाारेे मेंं बाात करने े केे 
इचु्छुक नहींं भीी होो सकते/ेतीी हैंं, याा आपकोो यह चिं�ंताा महसूूस होो सकतीी हैै 
कि� पराामर्शशदााताा केे सााथ आपकीी बाातचीीत कोो गोोपनीीय नहींं रखाा जााएगाा।

यदि� आप शरणाार्थीी और शरण-सााधक पृृष्ठभूूमि� सेे हैं,ं तोो आपकोो इस बाात 
काा डर भीी लग सकताा है ैकि� पराामर्शश प्रााप्त करने ेसेे ऑस्टे्रेलि�याा में ंआपके 
नि�वाासि�ताा केे आवेेदन मेंं समस्याा होो सकतीी हैै।

यौौन हिं�ंसाा काा अनुुभव हर कि�सीी केे लि�ए अलग-अलग होोताा 
हैै। इससेे आपकेे वि�चाारोंं, भाावनााओं, काार्योंं और व्यक्ति�िगत 
संंबंंधोंं पर असर पड़ सकताा हैै, सााथ हीी सााथ इस बाात पर भीी 
कि� आप दुनि�याा कोो कि�स तरह सेे देेखतेे/तीी हैंं और दुनि�याा मेंं 
कैैसे ेपाारस्परि�क-क्रि�यााएँ ँकरते/ेतीी हैंं। 

आपकीी प्रति�क्रि�यााएं ंतत्कााल होो सकतीी हैं ंयाा उन्हेंं होोनेे में ंकुुछ समय लग 
सकताा हैै। वेे अचाानक से ेअप्रत्यााशि�त (और असुुवि�धााजनक) समय पर भीी 
उभर सकतीी हैंं। हर व्यक्ति�ि अलग होोताा हैै और यौौन हिं�ंसाा केे अनुुभव पर 
प्रति�क्रि�याा करनेे याा प्रति�क्रि�याा न करनेे काा कोोई भीी सहीी याा गलत तरीीकाा 
नहींं हैै।

आपकोो अनुुभव होो सकने े वाालीी कुुछ शाारीीरि�क प्रति�क्रि�यााएं,ं सााथ हीी 
संंभाावि�त रूप सेे प्रकट होो सकनेे वाालेे कुुछ साामाान्य वि�चाार, भाावनााएं ंऔर 
व्यवहाार भीी नीीचेे सूूचीीबद्ध हैंं।

इन शाारीीरि�क प्रति�क्रि�यााओं कोो प्रबंंधि�त करनाा सीीखनाा और खुुद कोो बेेहतर 
महसूूस करनेे केे सुुरक्षि�त तरीीकेे खोोजनाा पुुन:प्रााप्ति�� प्रक्रि�याा काा हि�स्साा हैै। 
पुुन:प्रााप्ति�� मेंं समय लगताा है,ै कभीी-कभीी कई सााल भीी। कुुछ दि�न बहुत 
कठि�न होंंगे,े लेेकि�न हाार न माानें!ं

मैंं शुुरूआत कहाँँ� सेे करूं?

सुुरक्षाा सबसेे पहलेे 

यौौन आक्रमण सेे उबरनेे केे लि�ए सुुरक्षि�त होोनाा और महसूूस करनाा 
महत्वपूूर्णण हैै। 

यह पताा लगाानेे केे लि�ए कि� क्याा आप सुुरक्षि�त महसूूस कर रहेे/हीी हैंं, अपनेे 
आप सेे पूूछंें: 

	• क्याा मैं ंउस व्यक्ति�ि केे सााथ आगे ेकेे संंपर्कक  कोो लेेकर सुुरक्षि�त हूंं, जि�सनेे 
मुुझेे नुुकसाान पहुंंचाायाा हैै? 

	• क्याा मैंं घर पर सुुरक्षि�त महसूूस करताा/तीी हूंं? 

	• क्याा सुुरक्षि�त महसूूस करनेे और सुुरक्षि�त होोनेे केे लि�ए मुुझेे कुुछ बदलनेे 
कीी आवश्यकताा हैै?

यदि� आप वर्ततमाान मेंं कि�सीी भीी प्रकाार कीी हिं�ंसाा केे जोोखि�म मेंं हैंं, तोो कि�सीी 
वि�श्वसनीीय मि�त्र केे सााथ याा कि�सीी परि�वाार केे सदस्य केे घर मेंं रहकर, घरेेलूू 
हिं�ंसाा शरण आश्रय-स्थल काा पताा लगााकर तथाा ऐसेे हीी अन्य कदम उठााकर 
सुुरक्षाा कीी खोोज करनेे मेंं सहाायताा प्रााप्त करेंं। 

यदि� आप सुुरक्षि�त नहींं हैं ंयाा सुुरक्षि�त महसूूस नहींं कर रहेे/हीी हैंं, तोो यह 
पताा लगाानाा महत्वपूूर्णण हैै कि� सुुरक्षि�त रहने ेकेे लि�ए आपकोो क्याा करनेे कीी 
आवश्यकताा हैै। 

कि�सीी ऐसे ेव्यक्ति�ि सेे बाात करेंं, जि�सपर आप भरोोसाा 
करतेे/तीी हैंं 

कि�सीी सुुरक्षि�त, सहाायक और मददगाार व्यक्ति�ि सेे बाात करनाा यौौन हिं�ंसाा केे 
नुुकसाान सेे पुुन:प्रााप्ति�� शुुरू करनेे केे सर्वोोत्तम तरीीकोंं मेंं सेे एक तरीीकाा हैै। 
यह एक वि�श्वसनीीय दोोस्त याा रि�श्तेेदाार, कोोई साामुुदाायि�क याा धाार्मि�िक नेेताा, 
चि�कि�त्साा पेेशेेवर, पराामर्शशदााताा याा कोोई अन्य व्यक्ति�ि होो सकताा हैै। आप 
wearesurvivors.online पर जााकर सुुरक्षि�त और सहाायक लोोगोंं काा 
पताा लगाानेे सेे संंबंंधि�त हमााराा सुुझााव पत्रक देेख सकतेे/तीी हैंं।

अपनेे शरीीर कोो स्वस्थ करेंं

यौौन हिं�ंसाा काा अनुुभव करनेे काा यह अर्थथ होो सकताा हैै कि� आप अपनेे 
शरीीर में ंअलग महसूूस करतेे/तीी हैंं याा आपकोो ऐसीी चोोटंें लगीी हैंं, जि�नसेे 
लगााताार पीीड़ाा होोतीी रहतीी हैै। डॉॉक्टर केे पाास याा अस्पतााल जााने ेसेे आपकोो 
अपनीी आवश्यकताा काा उपचाार प्रााप्त करनेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै। यदि� 
आप डॉॉक्टर केे पाास याा अस्पतााल नहींं जाानाा चााहते/ेतीी हैंं याा नहींं जाा 
सकतेे/तीी हैंं, और कोोई आपाातस्थि�ति� नहींं हैै, तोो ऐसेे अन्य स्थाान हैंं जहांं� 
आप सहाायताा प्रााप्त करनेे केे लि�ए जाा सकते/ेतीी हैंं। आप अपनेे स्थाानीीय 
साामुुदाायि�क स्वाास्थ्य कंेंद्र मेंं जाा सकतेे/तीी हैंं याा इस वेेबसााइट पर अपनेे 
स्थाानीीय महि�लाा स्वाास्थ्य कंेंद्र काा पताा लगाा सकते/ेतीी हैंं। हेेल्थ डाायरेेक्ट 
(Health Direct) कोो 1800 022 222 पर कॉॉल करनेे सेे आप सीीधेे 
एक चि�कि�त्साा पेेशेेवर सेे जुुड़ जााएंगंेे/गीी, जि�नकेे सााथ आप बाात कर 
सकतेे/तीी हैंं। यदि� आप LGBTIQA+ समुुदााय सेे हैंं, तोो आप ACON कीी 
साामुुदाायि�क देेखभााल सेेवाा।

यौौन हिं�ंसाा और बचपन मेंं यौौन शोोषण केे बााद पुुन:प्रााप्ति�ि

http://wearesurvivors.online
tel:0290781900
https://www.lifeline.org.au/
http://wearesurvivors.online
https://whnsw.asn.au/womens-health-centres-nsw
https://www.acon.org.au/support-services/community-care/
https://www.acon.org.au/support-services/community-care/

