
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

परेामशो� (केाउंसालिंलांग) केे बाारेे मं म�त्वेपूण� जाानकेारेी
पो�ामेंशोट कीा उदे्देश्यौ आपोकीी मेंदद की�ना �,ै औ� पो�ामेंशोटदाता कीा कीामें आपोकीी 
चिंचांताओं औ� भोावेनाओं कीो साुनना �ै। 

ऑस्टे्रेलि�यौा मेंं कीई साेवेाए ं आपोकीो किन:शोुल्की पो�ामेंशोट दे साकीती �ं  
(किबना किकीसाी �ागत केी)।

पो�ामेंशोट आपोकीी पोुन:प्राप्तिप्त कीा एकी में�त्वेपोूणट कि�स्साा �ो साकीता �ै। 

आपोकीो पो�ामेंशोट प्रकिक्रयौा मेंं ऐसाी किकीसाी भोी बात कीी चाचााट की�ने कीी ज़रू�त 
न�ं �ै, जिजासाकेी बा�े मेंं आपो चाचााट न�ं की�ना चाा�ते/ती �ं। आपो जिजातना 
सा�जा में�साूसा की�त/ेती �ं, आपो उतना कीमें यौा उतना अमि�की किवेवे�ण 
प्रदान की� साकीते/ती �ं। 

आपो जाो कुीछ भोी बताते/ती �ं, पो�ामेंशोटदाता कीो उसाे किनजाी औ� गोपोनीयौ 
�खाना �ोगा (जाब तकी किकी आपोकीी साु�क्षा यौा दूसा�ं कीी साु�क्षा केी लि�ए कीोई 
जाोखिखामें न �ो)। 

पो�ामेंशोट में ंभोाग �ेने साे �ायौी किनवेासा यौा आपोकेी वेीज़ा क्ति�कित केी आपोकेी 
आवेेदन पो� कीोई प्रभोावे न�ं पोड़ेीगा। 

परेामशो�दा�ा केे साा� मिमलाकेरे केाम केरेना
 • यौौन हिं�ंसाा घीदिर्टत �ोने केी बाद जिजातनी जाल्दी �ो साकेी सा�ायौता  

प्राप्त की�ं। 
 • अपोने पो�ामेंशोटदाता कीो कीोई भोी ऐसाी किवेलिशोष्ट बात बताए ंजाो आपोकेी 

किवेचाा� में ंआपोकेी लि�ए सा�ायौकी �ोगी। 
 • पो�ामेंशोट मेंं सामेंायौोजान (ए�जास्र्ट) की�न ेकेी लि�ए खाुद कीो कुीछ सामेंयौ दं; 

इसाकीी आदत पोड़ीन ेमें ंकुीछ सामेंयौ �ग साकीता �ै। 
 • अपोन ेकीाउंसा�� केी सााथ अमि�की सा ेअमि�की सावंेाद की�न ेकीा प्रयौासा की�।ं
 • यौ�ां तकी किकी अग� पो�ामेंशोट अमि�की कीदि�न भोी �ो जााता �ै, तो भोी �ा� 

न मेंानं। 
 • पोुन:प्राप्तिप्त �ालिसा� की�न ेकीी अपोनी क्षमेंता पो� किवेश्वासा की�ं। 

ऐसाे कीई �ोग �ं, जिजान्�ंन ेयौौन हिं�ंसाा केी अपोन ेअनुभोवें केी बाद पोुन:प्राप्तिप्त 
�ालिसा� कीी �ै। इसामेंं सामेंयौ �गता �,ै �ेकिकीन आपो भोी यौ� की� साकीते/ती �ं!

परेामशो�दा�ा केी खोजा केरेना?

आपोकीो पो�� ेसाे �ी पोता �ो साकीता �ै किकी पो�ामेंशोटदाता कीा पोता कैीसाे �गाना 
�ै यौा शोायौद आपोकीा कीोई पोारि�वेारि�की सादस्यौ यौा मिमेंत्र आपोकीो बता साकीता 
�ै किकी पो�ामेंशोटदाता कीा पोता कैीसा े�गाना �ै। यौदिद आपोकीो यौ� न�ं पोता �ै 
किकी शोुरुआत की�ा ँसाे की�नी �ै, तो आपो अपोन े�ॉ�र्ट� साे बात की� साकीते/
ती � ंयौा नीचाे दिदए गए इन सांग�नं साे सांपोकीट  की� साकीते/ती �ं। वेे आपोकीो 
फीोन पो� कुीछ किन:शोुल्की पो�ामेंशोट प्रदान की� साकीत े�ं औ� आपोकीो अपोन े
सामेंुदायौ मेंं कीामें की�न े केी लि�ए �ानीयौ पो�ामेंशोटदाता कीी खाोजा की�न े मेंं 
आपोकीी सा�ायौता की� साकीते �ं:

 → 1800RESPECT: �ाष्ट्रीीयौ यौौन उत्पोीड़ीन, घी�े�ू एवें पोारि�वेारि�की 
हिं�ंसाा पो�ामेंशोट साेवेा। 1800 737 732 पो� कीॉ� की�ं।

 → NSW यौौन हिं�ंसाा �ेल्पलााइन। 1800 424 017 पो� कीॉ� की�ं।

यौदिद आपो अंग्राेज़ी न�ं बो� पोाते/ती �ं, तो आपो इनकीा उपोयौोग की� 
साकीते/ती �ं:

 → अनुवेाद एवें दुभातिषयौा साेवेा (Translating and 
Interpreting Service) (TIS नेशोनला): तत्कीा� दुभोाकिषयौा 
साेवेाए ंप्रदान की�ती �ै। 131 450 पो� कीॉ� की�ं।

ऐसाे सांग�न भोी �ं जिजानकेी पोासा ऑस्टे्रेलि�यौा मेंं नए आए यौौन हिं�ंसाा सावेाटइवे�ं 
(उत्ते�जाीकिवेयौं) कीी मेंदद की�न ेकीा अनुभोवे �ै, यौा जाो शो�णार्थिथंयौं, शो�ण-
साा�कीं यौा अ�ायौी वेीजाा �ा�कीं कीी मेंदद की� साकीते �ं।

 → शोरेण-सााधके (एसााइलाम साीकेसा�) कंेद्र।  
(02) 9078 1900 पो� कीॉ� की�ं।

 → यौा�ना एवें आघा� केे सावेा�इवेरें (उ�रेजाीतिवेयौं) केे उपचाारे 
एवे ंपुनवेा�सा केे थिलाए NSW साेवेा (NSW Service for the 
Treatment and Rehabilitation of Torture and 
Trauma Survivors) - STARTTS। (02) 9646 6700 
पो� कीॉ� की�ं।

 → साेटलामंट सार्विवेंसाेज़ इंटरेनेशोनला - SSI।  
(02) 8799 6700 पो� कीॉ� की�ं।

अपने मन केो स्वे� केरें

यौौन हिं�ंसाा आपोकेी मेंानलिसाकी स्वेास्थ्यौ कीो प्रभोाकिवेत की� साकीती �ै। 
ऑस्टे्रेलि�यौा मेंं बहुंत साी किन:शोुल्की सा�ायौता साेवेाए ं उपो�� �,ं जाो उसा 
क्ति�कित मेंं आपोकीी मेंदद की� साकीती � ंयौदिद आपोकीो आत्में�त्यौा की�न ेकेी 
किवेचाा� आते �ं, आपो उदासा, चिंचांकितत में�साूसा की�त/ेती �ं यौा आपोकीो अन्यौ 
मेंानलिसाकी स्वेास्थ्यौ चिंचांताए ं �ं। अपोने मेंानलिसाकी स्वेास्थ्यौ केी बा�े मेंं अपोन े
�ॉ�र्ट� साे बात की�ं। यौदिद आपो �ॉ�र्ट� साे बात न�ं की� साकीते/ती � ंयौा 
न�ं की�ना चाा�त/ेती �ं, तो आपो किकीसाी प्रलिशोणिक्षत सा�ायौता कीमेंी सा ेबात 
की�ने केी लि�ए दिदन यौा �ात मेंं किकीसाी भोी सामेंयौ �ाइफी�ाइन कीो 13 11 14 
पो� कीॉ� की� साकीते/ती �ं। यौदिद आपो फीोन पो� बात न�ं की�ना चाा�ते/ती 
�,ं तो आपो किकीसाी केी सााथ रे्ट�स्र्ट मेंैसाेजा साे यौा ऑन�ाइन चाैर्ट केी मेंाध्यौमें साे 
बात की�ने केी लि�ए �ाइफ�ाइन की वेबसााइ� पो� भोी जाा साकीते/ती �ं।

पुन:प्रााप्तिप्� केे अन्यौ �रेीकेे
यौौन हिं�ंसाा केी बाद स्वे� �ोने केी ऐसाे कुीछ त�ीकेी नीचाे दिदए गए �ं, जाो 
अन्यौ उत्ते�जाीकिवेयौं कीो सा�ायौकी �गे �ं:

 • लिचात्रकीा�ी (पोंटिंर्टंग) औ� की�ा केी अन्यौ प्रकीा� 
 • सांगीत 
 • गायौन
 • नृत्यौ
 • नार्टकी
 • आत्में�क्षा, मेंाशोट� आर््टटसा जाैसाे खाे�
 • कीकिवेता लि�खाना औ�/यौा पोढ़ाना
 • �ायौ�ी लि�खाना
 • चाचाट, मेंक्तिस्जाद, मेंंदिद� यौा किकीसाी अन्यौ �ार्मिमेंंकी �� पो� जााना
 • अन्यौ �ोगं केी अनुभोवें केी बा�े में ंपोढ़ाना
 • यौौन हिं�ंसाा केी अन्यौ सावेाटइवे�ं (उत्ते�जाीकिवेयौं) केी सामेंू� मेंं  

शोामिमें� �ोना
 • किकीसाी किवेश्वसानीयौ मिमेंत्र यौा रि�श्तेदा� साे बात की�ना
 • कीाउंसा�� (पो�ामेंशोटदाता) साे बात की�ना
 • किकीसाी पोशोु कीी देखाभोा� की�ना 
 • खााना पोकीाना
 • पोुलि�सा कीो दुव्यटवे�ा� कीी रि�पोोर्टट की�ना
 • न्यौायौ पोाने कीा प्रयौासा की�ना
 • ऐसाे दूसा�े �ोगं कीी मेंदद की�ना, जिजानकेी सााथ दुव्यटवे�ा� हुंआ �ै

परेामशो� क्यौा �ै औरे क्यौा इसासाे मदद मिमला साके�ी �ै?

कुीछ �ोगं कीो अपोरि�लिचात �ोगं केी सााथ अपोने अनुभोवें केी बा�े मेंं बात 
की�ना मेंुस्बिश्की� �गता �ै, �ेकिकीन यौौन हिं�ंसाा केी कीई उत्ते�जाीकिवेयौं केी लि�ए, 
दोस्तं औ� पोरि�वेा� केी अ�ावेा किकीसाी अन्यौ पोेशोेवे� पो�ामेंशोटदाता केी सााथ 
बात की�ने साे पोुन:प्राप्तिप्त मेंं मेंदद मिमें� साकीती �ै। 

यौौन हिं�ंसाा मेंं किवेशोेषज्ञता प्राप्त पो�ामेंशोटदाता यौौन हिं�ंसाा केी कीई प्रभोावें 
कीी पो�चाान की�ने औ� इनमें ंसा�ायौता की�न ेकेी लि�ए प्रलिशोणिक्षत �ोते �ं। वेे 
पोुन:प्राप्तिप्त में ंमेंदद की� साकीते �ं।

केाउंसालिंलांग (परेामशो�) केे बाारेे मं लिंचां�ाएँ
आपोने जिजासा यौौन आक्रमेंण कीा अनुभोवे किकीयौा था, यौदिद वे� आपोकेी दैकिनकी 
जाीवेन कीो बु�ी त�� साे प्रभोाकिवेत की� ��ा � ैतो एकी पो�ामेंशोटदाता आपोकीी 
मेंदद की� साकीता �ै। यौदिद आपो पो�� ेकिकीसाी पो�ामेंशोटदाता यौा मेंनोवेैज्ञाकिनकी 
केी पोासा न�ं गए/ई �ं, तो आपोकीो इसा बा�े में ं चिंचांता �ो साकीती �ै यौा �� 
�ग साकीता �ै �यौंकिकी आपोकीो यौ� न�ं पोता �ोता �ै किकी किकी �यौा उर्म्समेंीद 
कीी जााए। आपोकीो ऐसाा �ग साकीता �ै किकी पो�ामेंशोटदाता केी पोासा जााने कीा 
मेंत�ब यौ� �ै किकी आपो कीमेंजाो� �ं।

�ो साकीता �ै किकी आपोन ेपो�� ेकीभोी अपोनी भोावेनाओं यौा अनुभोवें केी बा�े 
मेंं किकीसाी साे बात न�ं कीी �ो, इसालि�ए पो�ामेंशोट प्रकिक्रयौा साे आपोकीो �� �ग 
साकीता �ै। आपोकेी सााथ जाो हुंआ था, आपो उसाकेी बा�े मेंं बात की�न े केी 
इचु्छेकी न�ं भोी �ो साकीत/ेती �ं, यौा आपोकीो यौ� चिंचांता में�साूसा �ो साकीती �ै 
किकी पो�ामेंशोटदाता केी सााथ आपोकीी बातचाीत कीो गोपोनीयौ न�ं �खाा जााएगा।

यौदिद आपो शो�णाथी औ� शो�ण-साा�की पोृष्ठभोूमिमें साे �,ं तो आपोकीो इसा बात 
कीा �� भोी �ग साकीता � ैकिकी पो�ामेंशोट प्राप्त की�न ेसाे ऑस्टे्रेलि�यौा में ंआपोकेी 
किनवेालिसाता केी आवेेदन मेंं सामेंस्यौा �ो साकीती �ै।

यौौन हिं�ंसाा का अनुभीव �रा किकसाी के लि�ए अ�ग-अ�ग �ोताा 
�ै। इसासाे आपके किवचारां, भीावनाओं, कायौं औरा व्यक्ति�तागता 
सांबंधं परा असारा पड़ साकताा �ै, सााथा �ी सााथा इसा बाता परा भीी 
किक आप दुकिनयौा को किकसा तारा� साे �ेखेताे/ताी �ं औरा दुकिनयौा मं 
कैसा ेपारास्परिराक-किक्रयौाए ँकराता/ेताी �ं। 

आपोकीी प्रकितकिक्रयौाए ंतत्कीा� �ो साकीती � ंयौा उन्�ं �ोने में ंकुीछ सामेंयौ �ग 
साकीता �ै। वेे अचाानकी सा ेअप्रत्यौालिशोत (औ� असाुकिवे�ाजानकी) सामेंयौ पो� भोी 
उभो� साकीती �ं। �� व्यक्ति�त अ�ग �ोता �ै औ� यौौन हिं�ंसाा केी अनुभोवे पो� 
प्रकितकिक्रयौा की�ने यौा प्रकितकिक्रयौा न की�ने कीा कीोई भोी सा�ी यौा ग�त त�ीकीा 
न�ं �ै।

आपोकीो अनुभोवे �ो साकीन े वेा�ी कुीछ शोा�ीरि�की प्रकितकिक्रयौाए,ं सााथ �ी 
सांभोाकिवेत रूपो साे प्रकीर्ट �ो साकीने वेा�े कुीछ साामेंान्यौ किवेचाा�, भोावेनाए ंऔ� 
व्यवे�ा� भोी नीचाे साूचाीबद्ध �ं।

इन शोा�ीरि�की प्रकितकिक्रयौाओं कीो प्रबंमि�त की�ना साीखाना औ� खाुद कीो बे�त� 
में�साूसा की�ने केी साु�णिक्षत त�ीकेी खाोजाना पोुन:प्राप्तिप्त प्रकिक्रयौा कीा कि�स्साा �ै। 
पोुन:प्राप्तिप्त मेंं सामेंयौ �गता �,ै कीभोी-कीभोी कीई साा� भोी। कुीछ दिदन बहुंत 
कीदि�न �ंग,े �ेकिकीन �ा� न मेंान!ं

मं शोुरूआ� के�ाँ साे केरंू?

साुरेक्षा साबासाे प�लाे 

यौौन आक्रमेंण साे उब�ने केी लि�ए साु�णिक्षत �ोना औ� में�साूसा की�ना 
में�त्वेपोूणट �ै। 

यौ� पोता �गाने केी लि�ए किकी �यौा आपो साु�णिक्षत में�साूसा की� ��े/�ी �ं, अपोने 
आपो साे पोूछं: 

 • �यौा में ंउसा व्यक्ति�त केी सााथ आग ेकेी सांपोकीट  कीो �ेकी� साु�णिक्षत हूँं, जिजासाने 
मेंुझे नुकीसाान पोहुंंचाायौा �ै? 

 • �यौा मेंं घी� पो� साु�णिक्षत में�साूसा की�ता/ती हूँं? 

 • �यौा साु�णिक्षत में�साूसा की�ने औ� साु�णिक्षत �ोने केी लि�ए मेंुझे कुीछ बद�ने 
कीी आवेश्यौकीता �ै?

यौदिद आपो वेतटमेंान मेंं किकीसाी भोी प्रकीा� कीी हिं�ंसाा केी जाोखिखामें मेंं �ं, तो किकीसाी 
किवेश्वसानीयौ मिमेंत्र केी सााथ यौा किकीसाी पोरि�वेा� केी सादस्यौ केी घी� मेंं ��की�, घी�े�ू 
हिं�ंसाा शो�ण आश्रयौ-�� कीा पोता �गाकी� तथा ऐसाे �ी अन्यौ कीदमें उ�ाकी� 
साु�क्षा कीी खाोजा की�ने मेंं सा�ायौता प्राप्त की�ं। 

यौदिद आपो साु�णिक्षत न�ं � ंयौा साु�णिक्षत में�साूसा न�ं की� ��े/�ी �ं, तो यौ� 
पोता �गाना में�त्वेपोूणट �ै किकी साु�णिक्षत ��न ेकेी लि�ए आपोकीो �यौा की�ने कीी 
आवेश्यौकीता �ै। 

तिकेसाी ऐसा ेव्यस्थिक्� साे बाा� केरें, जिजासापरे आप भरेोसाा 
केरे�े/�ी �ं 

किकीसाी साु�णिक्षत, सा�ायौकी औ� मेंददगा� व्यक्ति�त साे बात की�ना यौौन हिं�ंसाा केी 
नुकीसाान साे पोुन:प्राप्तिप्त शोुरू की�ने केी सावेोत्तेमें त�ीकीं मेंं साे एकी त�ीकीा �ै। 
यौ� एकी किवेश्वसानीयौ दोस्त यौा रि�श्तेदा�, कीोई साामेंुदामियौकी यौा �ार्मिमेंंकी नेता, 
लिचाकिकीत्साा पोेशोेवे�, पो�ामेंशोटदाता यौा कीोई अन्यौ व्यक्ति�त �ो साकीता �ै। आपो 
wearesurvivors.online पो� जााकी� साु�णिक्षत औ� सा�ायौकी �ोगं कीा 
पोता �गाने साे सांबंमि�त �मेंा�ा साुझावे पोत्रकी देखा साकीते/ती �ं।

अपने शोरेीरे केो स्वे� केरें

यौौन हिं�ंसाा कीा अनुभोवे की�ने कीा यौ� अथट �ो साकीता �ै किकी आपो अपोने 
शो�ी� में ंअ�ग में�साूसा की�ते/ती �ं यौा आपोकीो ऐसाी चाोरं्ट �गी �ं, जिजानसाे 
�गाता� पोीड़ीा �ोती ��ती �ै। �ॉ�र्ट� केी पोासा यौा अस्पता� जाान ेसाे आपोकीो 
अपोनी आवेश्यौकीता कीा उपोचाा� प्राप्त की�ने मेंं मेंदद मिमें� साकीती �ै। यौदिद 
आपो �ॉ�र्ट� केी पोासा यौा अस्पता� न�ं जााना चाा�त/ेती �ं यौा न�ं जाा 
साकीते/ती �ं, औ� कीोई आपोातक्ति�कित न�ं �ै, तो ऐसाे अन्यौ �ान �ं जा�ां 
आपो सा�ायौता प्राप्त की�ने केी लि�ए जाा साकीत/ेती �ं। आपो अपोने �ानीयौ 
साामेंुदामियौकी स्वेास्थ्यौ कंी� मेंं जाा साकीते/ती �ं यौा इसा वेेबसााइर्ट पो� अपोने 
�ानीयौ मेंकि��ा स्वेास्थ्यौ कंी� कीा पोता �गा साकता/ेताी �ं। �ेल्थ �ायौ�े�र्ट 
(Health Direct) कीो 1800 022 222 पो� कीॉ� की�ने साे आपो साी�े 
एकी लिचाकिकीत्साा पोेशोेवे� साे जाुड़ी जााएगंे/गी, जिजानकेी सााथ आपो बात की� 
साकीते/ती �ं। यौदिद आपो LGBTIQA+ सामेंुदायौ साे �ं, तो आपो ACON की 
साामु�ामियौक �ेखेभीा� साेवा।

यौौन हिं�ंसाा औरे बाचापन मं यौौन शोोषण केे बााद पुन:प्रााप्तिप्�

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/

