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महि�लााओंं केे प्रति� हर अपमाान हिं�ंसाा मेंं परि�णत नहींं होोताा। लेेकि�न महि�लााओंं केे खि�लााफ़ साारीी 
हिं�ंसाा अपमाानजनक व्यवहाार सेे शुरुू होोतीी है।ै

स्टॉॉप इट ऐट दि� स्टाार्टट (इसेे आरंंभ मंें हीी रोोकंें) अभि�याान काा उद्देशे्य महि�लााओंं केे प्रति� हिं�ंसाा कोो समााप्त करनाा है।ै 
अकसर महि�लााएँँ हीी पाारि�वाारि�क, घरेेलूू और यौौन हिं�ंसाा कीी शि�काार होोतीी हैं ंऔर ऑसे्ट्रे�लि�याा मंें महि�लााओंं केे खि�लााफ़ अधि�कांंश 
हिं�ंसाा पुरुुषोंं द्वााराा कीी जाातीी है।ै  

इस पॉॉकेेट गााइड काा उद्देशे्य है ैयुवुाा लोोगोंं सेे सम्माान और सम्माानपूूर्णण 
संंबंंधोंं केे बाारेे मंें बाातचीीत करने वाालेे वयस्कोंं कीी सहाायताा करनाा।

आपकीी क्याा धाारणााएँँ हैंं, आप क्याा कहेंंगेे, और सकााराात्मक बाातचीीत कैैसेे 
कीी जााए, इन बाातोंं पर वि�चाार करके आप प्रते्येक अवसर काा अधि�कतम 
लााभ उठाा सकतेे हैं।ं 

शुरुुआत मेंं हीी और अकसर बाात करनेे केे  
लि�ए तैैयाार रहेंं
बाात करनेे केे लि�ए तैैयाार रहेंं, जब आप कुुछ ऐसाा देेखते याा सुनुतेे हैं ंजि�ससेे 
आप असहज महसूूस करतेे हैंं, जब आपकाा बच्चाा आप सेे कोोई प्रश्न पूूछताा 
हैै, याा आपसेे बाातचीीत करनाा चााहताा है।ै

दि�न-प्रति�दि�न कीी परि�स्थि�ति�योंं सेे उत्पन्न अवसरोंं काा लााभ उठाानेे काा 
प्रयाास करें, जि�ससेे कि� ‘ मुशु्कि�ल’ वि�षयोंं पर बाातचीीत करनाा आम बाात 
होो जााए।

अपमाानजनक व्यवहाार केे बाारेे मंें शीीघ्र और शांंति� सेे बाात करें, और यह 
समझााएँँ कि� यह व्यवहाार अनुचुि�त क्योंं थाा और दूसूरोंं पर उसकाा क्याा 
प्रभााव पड़ेेगाा।

उदााहरणोंं केे बाारेे मेंं सोोचंें
टेलेीीवि�ज़न, इंटंरनेट याा सााझाा अनुभुवोंं केे उदााहरणोंं काा उपयोोग करनेे सेे 
आपकोो ऐसेे ग़लत वि�चाारोंं केे बाारेे मंें बाात करनेे मंें सहाायताा मि�ल सकतीी है ै
जि�नमंें पुरुुषोंं द्वााराा महि�लााओंं कोो चोोट पहुँँ�चा ाए जाानेे केे लि�ए महि�लााओंं कोो 
दोोषीी ठहराायाा जााताा हैै, याा लिं�ंग केे आधाार पर लोोगोंं कीी भूूमि�कााओंं केे बाारेे 
मंें बाात कीी जाातीी है।ै  

उदााहरण द्वााराा सि�खााएँँ
अभि�भाावक याा देेखभाालकर्ताा केे रूप मंें, आप आपकेे  जीीवन मंें शाामि�ल 
युवुााओंं केे लि�ए एक महत्वपूूर्णण शि�क्षक हैं।ं कोोई भीी आपसेे पूूर्णण रूप 
सेे कुुशल होोनेे कीी आशाा नहींं करताा है।ै यह महत्वपूूर्णण है ैकि�  बाातचीीत 
करने मंें आप ईमाानदाार और स्थि�र वि�चाारोंं केे होंं और यह सि�खाातेे समय 
कि� युवुााओंं कोो कि�स तरह कीी प्रति�क्रि�याा नहींं करनीी चााहि�ए, व्यक्ति�गत 
उदााहरणोंं काा प्रयोोग करें।

जुडु़ेे रहें ं
युवुाा लोोग अनेेक प्रकाार कीी ऑनलााइन गति�वि�धि�योंं मंें भााग लेेतेे हैं।ं

आपकोो नवीीनतम टेके्‍‍नोोलॉॉजीी काा वि�शेेषज्ञ होोनेे कीी ज़रूरत नहींं हैै, 
लेेकि�न आपकेे लि�ए यह समझनाा ज़रूरीी है ैकि� वेे कौौन-कौौन सेे पे्लेटफ़ॉॉर्मोंं 
काा उपयोोग कर रहे ेहैं।ं उनसेे पूूछंें कि� सोोशल मीीडि�याा पर आजकल क्याा 
दि�खाायाा जाा रहाा है ैऔर वेे कि�सके सााथ संंपर्कक  कर रहे ेहैं।ं

हस्तके्षेप कब करनाा चााहि�ए
युवुाा लोोगोंं सेे बाात करें कि� वेे अपनेे आप स्थि�ति�योंं कोो कैैसेे संंभााल सकतेे 
हैं।ं पूूछंें कि� क्याा कोोई अन्य वि�श्वसनीीय वयस्क हैं ंजि�नसेे वेे बाात कर 
सकते हैं।ं यदि� आपकोो लगताा है ैकि� आपकोो हस्तके्षेप करने कीी ज़रूरत 
हैै, तब भीी जबकि� वेे चााहते हैं ंकि� आप इसमंें दख़ल न देंं, तोो उनसेे बाात करें 
कि� ऐसाा करनाा क्योंं आवश्यक है।ै

शुरुुआत करने केे लि�ए आत्मवि�श्वाास होोनाा कभीी-कभीी सबसेे कठि�न बाात 
होो सकतीी है।ै 

भााषाा
युवुाा लोोगोंं केे सााथ ऐसीी भााषाा काा उपयोोग करें और उन्हें ंऐसीी भााषाा 
काा प्रयोोग करनेे केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त करें जोो समाावेेशीी और दूसूरोंं केे 
प्रति� सम्माानजनक होो। भााषाा अपमाानजनक, भयभीीत करनेे वाालीी, 
ति�रस्कृत व बहि�षृ्कृत करने वाालीी, और हाानि�काारक रूढ़ि�योंं कोो मज़बूूत 
करने वाालीी होो सकतीी है।ै समाावेेशीी भााषाा सभीी लोोगोंं कोो सम्मि�लि�त, 
महत्वपूूर्णण और सशक्त महसूूस कराा सकतीी है।ै

वि�षयोंं केे बाारेे मेंं सुझुााव  
अपनेे युवुाा व्यक्ति� केे अपनेे अनुभुवोंं, मौौजूूदाा ज्ञाान और ज़रूरतोंं पर वि�चाार 
करें। बाातचीीत शुरुू करते समय उनकीी उम्र, परि�पक्वताा और क्षमतााओंं केे 
आधाार पर वि�षय चुनंुें और उस पर बाातचीीत करें। 

सम्माान केे अर्थथ केे बाारेे मेंं बताानाा
	˻ सम्मान का क्या अर््थ ह ैऔर यह क्ययों महत्वपूर््ण है

	˻ परिवार और दोस्ततों मेें परस्पर सम्मान

	˻ आत्म-सम्मान

	˻ खेलोों मेें और कार््यस्थल पर सम्मान

	˻ सभी लिंगोों के लोगोों के बीच सम्मानजनक संबंध
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बाातचीीत शुरुू करनेे केे लि�ए कुुछ तरीीकोंं और 
प्रयोोग करनेे केे लि�ए पंंक्ति�योंं केे सुझुााव 
सााथ मि�लकर वि�षयोंं कोो जााननेे केे लि�ए तैैयाार रहें।ं स्पष्ट रूप सेे समझेंं 
कि� आप उनकीी मदद करने केे लि�ए हैं।ं होो सकताा है ैकि� आरंंभ मंें आपकोो 
कोोई प्रति�क्रि�याा न मि�लेे, और यह ठीीक है।ै जब आपकोो लगेे कि� यह उचि�त 
समय है ैतोो अलग-अलग शुरुुआतीी पंंक्ति�याँँ आज़मााएँँ: 

	˻ मझुे ख़शुी ह ैकि आप मेरे पास आए, इससे आप किसी परेशानी मेें नहीीं 
पड़ेेंग, मैैं आपकी मदद करना चाहता/चाहती हू।ँ

	˻ हो सकता ह ैकि आप मझुे सब कुछ न बताना चाहेें, यह ठीक ह।ै 
मैैं आपकी बात ध्यान से सनुने और सही-ग़लत का निर््णय न करने का 
वादा करता/करती हू।ँ

	˻ हो सकता ह ैकि आपको लगे कि मैैं समझ नहीीं पा रहा/रही, लेकिन मैैं 
वास्तव मेें कोशिश करना चाहूँगा/चाहूँगी। आप मझुे क्ययों नही बताते 
कि आपके साथ क्या हो रहा है?

बच्चोंं कीी ओर सेे पैैदाा कीी जाा रहींं रुकाावटोंं याा 
नकााराात्मक प्रति�क्रि�यााओंं काा जवााब देनेाा
कुुछ युवुाा लोोग मुशु्कि�ल मुदु्दोंं पर बाात करनेे सेे कतराातेे हैं।ं कुुछ चीीज़ेंं हैं ंजोो 
आप अधि�क खुलुीी बाातचीीत कीी संंभाावनाा कोो बढ़ाानेे केे लि�ए कर सकतेे हैं।ं

	˻ संकेतोों पर ध्यान देें और जवाब दनेे के लिए तैयार रहेें।

	˻ स्वीकार करेें कि क्या सही ह ैयह पता लगाना चनुौतीपूर््ण हो सकता ह।ै

	˻ सफलताओं के बारे मेें बात करेें, कोई ऐसा समय याद करेें जब 
उन्हहोंने सम्मान दिखाया हो या किसी स्थिति पर सकारात्मक 
प्रतिक्रिया की हो।  

	˻ उन्हहें बताएँ कि वे आपसे बात करने के लिए कभी भी आ सकते हैैं।

यदि� आप कि�सीी युवुाा व्यक्ति� सेे उनकेे द्वााराा अनुभुव कि�ए गए याा उनकेे द्वााराा 
कि�ए गए अपमाानजनक व्यवहाार केे बाारेे मंें बाात कर रहे ेहैंं, तोो बि�लकुल 
स्पष्ट रूप सेे बतााएँँ कि� यह स्वीीकाार्यय नहींं है।ै भवि�ष्य मंें ऐसीी स्थि�ति�याँँ 
आनेे पर उन पर अलग-अलग तरीीकेे सेे प्रति�क्रि�याा करनेे केे बाारेे मंें चर्चाा 
करें।

अभ्याास सेे इस प्रकाार कीी बाातचीीत करनाा आसाान होो जााताा है।ै 

दृष्टि�कोोणोंं और व्यवहाारोंं कोो सकााराात्मक रूप सेे चुनुौौतीी देकेर और एक 
अच्छाा उदााहरण प्रस्तुतु करके, हम लिं�ंग पर आधाारि�त हिं�ंसाा कोो होोनेे सेे 
पहले हीी रोोक सकते हैं।ं

अधि�क जाानकाारीी प्रााप्त करंें
अपनीी भााषाा मंें अधि�क जाानकाारीी याा संंसााधनोंं केे लि�ए  
www.respect.gov.au/translated पर जााएँँ।

लिं�ंग संंबंंधीी माानदंडं 
	˻ लिंग संबंधी रूढ़़िवादी बातेें क्या हैैं 

	˻ लड़का या परुुष, लड़की या महिला, लिंग विविधता या लिंग फ़््ललूडिटी 
(fluid) इन सबक क्या अर््थ हैैं 

	˻ लिंग समानता का क्या अर््थ है, और यह क्ययों महत्वपूर््ण है

	˻ मीडिया मेें विभिन्न लिंगोों को कैसे दर्शाया जाता है

अपमाान और आक्राामकताा कोो पहचााननाा
	˻ दादागिरी, चिढ़़ाना और अपमानजनक नाम दनेा 

	˻ खेल के मैदान मेें झगड़ना या खेलोों मेें अपमानजनक व्यवहार

	˻ ऑनलाइन हिंसा और उत्पीड़न

	˻ धमकी और सार््वजनिक रूप से उत्पीड़न

	˻ शारीरिक हिंसा

	˻ लगातार किसी का पीछा करना या उसे परेशान करना

	˻ नियंत्रित करने वाला या ईर्ष्याल ुव्यवहार

नि�जीी गोोपनीीयताा
	˻ आपका निजी गोपनीयता का अधिकार

	˻ फ़ोटो लेना और उन्हहें साझा करना, अपने फ़ोटो खिंचवाना

	˻ दसूरोों के साथ निजी बातचीत और ऑनलाइन चैट साझा करना

	˻ अपनी व्यक्तिगत जानकारी ऑनलाइन दनेा

	˻ ऑनलाइन सीमाएँ तय करना

	˻ बार-बार टके्स्ट करक या फ़ोन कर-कर के परेशान करना

सम्माानपूूर्णण रि�शे्ते
	˻ अपनी पसंद का चनुाव करने की स्वतत्रता और व्यक्तिगत आज़ादी 

	˻ जब आपने कोई सीमा पार कर दी हो तो उसे स्वीकार करना और 
माफ़़ी मााँगना

	˻ अपनी बात कहना और दसूर की बात को ग़ौर से सनुना

	˻ आप कैसे बता सकते हैैं कि कोई रिश्ता स्वस्थ या समान स्तर पर 
नहीीं ह।ै

जब हमेंं अपमाानि�त कि�याा जााताा है ैयाा हम कि�सीी 
काा अपमाान होोतेे हुुए देेखतेे हैं ंतोो हम क्याा कर 
सकतेे हैंं
	˻ अपमान का सामना कैसे करेें

	˻ जब ऑनलाइन प्रभावशाली लोग अपमानजनक बातेें कहत हैैं और 
करत हैैं तो उन्हहें पहचानना

	˻ अनकुरणीय उदाहरण बनना

	˻ अपमान करने वाले को टोकना और सहायता प्राप्त करना
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