
घरेेलूू और पाारि�वाारि�क हिं�ंसाा (DFV) तब 
होोतीी हैै जब कोोई व्यक्ति� हिं�ंसाा, धमकीी, भय 
याा नि�यंंत्रणकाारीी व्यवहाार काा प्रयोोग करताा 
हैै, जि�ससे आपकोो डर लगताा हैै याा आपके 
वि�कल्प छीीन लि�ए जाातेे हंैं। यह आपके 
बच्चोंं�, पाालतू जाानवरोंं�  याा अन्य प्रि�यजनोंं�  कोो 
भीी प्रभाावि�त कर सकताा हैै।

DFV कि�सीी भीी व्यक्ति� कोो, कि�सीी भीी रि�शे्ते 
मंें, लिं�ग, लंैंगि��कताा, आयुु, संंसृ्कृति�, धर्मम याा 
वि�त्तीीय स्थि�िति� कीी परवााह कि�ए बि�नाा होो 
सकताा हैै।

DFV इस प्रकाार दि�ख सकताा हैै:

घरेेलूू एवंं पाारि�वाारि�क 
हिं�ंसाा क्याा हैै?

DFV कभीी भीी आपकीी गलतीी 
नहींं�  हैै। 

हर कि�सीी कोो अपने रि�श्तोंं� मंें 
सुुरक्षि�त, सम्माानि�त और समर्थि�ित 
महसूस करने काा हक हैै।

मौौखि�क दुुरुपयोोग
आपकेे आत्मसम्माान कोो कम करनेे केे लि�ए आपकीी 
आलोोचनाा करनाा, अपमाानि�त करनाा याा चाालााकीी सेे कााम लेेनाा।

बलपूर्ववक नि�यंंत्रण
आप कहां �ं जाातेे हंैं, कि�ससेे बाात करतेे हंैं, याा अपनाा जीीवन 
कैैसेे जीीतेे हंैं, इस पर नि�यंंत्रण रखनाा।

गैैसलााइटिं�ंग
घटनााओं ंकोो नकाारनाा, तथ्योंं� कोो तोोड़-मरोोड़ कर पेेश 
करनाा, याा आपकोो अपनीी सृ्मृति� याा वाास्तवि�कताा पर प्रश्न 
उठाानेे पर मजबूर करनाा।

वि�त्तीीय दुुरुपयोोग
धन अर्जि�ित करनेे याा उस तक पहंुंचनेे कीी आपकीी क्षमताा 
कोो नि�यंंत्रि�त करनाा याा अपनेे नााम पर ऋण लेेनाा।

पीीछाा करनाा और तकनीीक-आधाारि�त दुुर्व्ययवहाार 
आपकेे संंदेेशोंं�, सोोशल मीीडि�याा याा स्थाान पर नज़र रखनाा, 
याा बि�नाा बुुलााए आपकेे पाास आनाा।

आध्याात्मि�क दुुर्व्ययवहाार 
आपकोो नि�यंंत्रि�त करनेे याा डराानेे केे लि�ए धर्मम याा सांं�सृ्कृति�क 
माान्यतााओं ंकाा उपयोोग करनाा।

शाारीीरि�क याा यौौन शोोषण
आपकोो शाारीीरि�क रूप सेे चोोट पहुंंचाानाा याा आपकोो ऐसीी 
यौौन स्थि�िति�योंं� मंें धकेेलनाा जोो आप नहींं � चााहते।

बुुजुुर्गोंं और बच्चोंं� केे सााथ दुुर्व्ययवहाार 
65 वर्षष सेे अधि�क याा 18 वर्षष सेे कम आयुु केे कि�सीी व्यक्ति� 
केे प्रति� कि�सीी भीी प्रकाार काा दुुर्व्ययवहाार याा उपेेक्षाा।

गैैर-शाारीीरि�क दुुर्व्ययवहाार भीी शाारीीरि�क हिं�ंसाा कीी तरह 
हीी नुुकसाानदाायक होो सकताा हैै तथाा उसेे पहचााननाा भीी 
कठि�न होो सकताा हैै।
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बेेचैैनीी याा चिं�ताा महसूस करनाा 
यह ऐसाा हैै जैैसेे आप संंघर्षष सेे बचनेे केे लि�ए 
हमेशाा साावधाानीी सेे चल रहेे होंं�।

बहाानेे बनाानाा 
कि�सीी केे शब्दोंं� याा काार्योंं कोो उचि�त ठहराानाा, भले 
हीी वेे आपकोो चोोट पहँुँचााएँँ

शर्मम कीी भाावनााएँँ रखनाा 
आपकोो अपरााध बोोध याा आत्म-संंदेेह कीी गहरीी 
भाावनाा महसूस होो सकतीी हैै, जि�से दूूर करनाा 
कठि�न होोगाा।

अपनीी यााददााश्त पर सवााल उठाानाा 
हेेरफेेर सेे आप अपनेे आप पर संंदेेह करनेे लग 
सकते हंैं।

दूूसरोंं�  सेे दूूर हटनाा 
आप उन लोोगोंं� याा गति�वि�धि�योंं� सेे दूूर होो सकते हंैं 
जि�नकाा आप कभीी आनंंद लेेतेे थेे।

अटकाा हुआ याा असहााय महसूस करनाा 
ऐसाा लग सकताा हैै कि� यहां �ं सेे नि�कलने काा कोोई 
सुुरक्षि�त याा यथाार्थथवाादीी तरीीकाा नहींं � हैै।

इससे नि�पटने केे लि�ए शरााब याा नशीीलीी 
दवााओं ंकाा उपयोोग करनाा 
आप दर्दद  कोो कम करनेे याा कठि�न भाावनााओं ंसेे 
बचनेे कीी कोोशि�श कर रहेे हंैं।

यह सोोचनाा कि� यह आपकीी गलतीी हैै 
भाावनाात्मक दुुर्व्ययवहाार केे काारण सच्चााई कोो 
देेखनाा कठि�न होो सकताा हैै।

दुुर्व्ययवहाार केे चक्र कोो पहचााननाा

संंकेेत और प्रभााव
DFV हर कि�सीी केे लि�ए अलग दि�ख सकताा हैै और महसूस होो सकताा हैै, लेेकि�न साामाान्य अनुुभवोंं� मंें शाामि�ल हंैं:

आप जोो अनुुभव कर रहे हंैं, उसके बाारेे मंें भ्रमि�त होोनाा साामाान्य बाात हैै।
यह भ्रम तब उत्पन्न होो सकताा हैै जब दूूसराा व्यक्ति� भाावनाात्मक दुुर्व्ययवहाार केे वि�भि�न्न रूपोंं�  काा 
प्रयोोग करताा हैै, जैैसेे गैैसलााइटिं�ंग, जि�सके काारण आप अपनीी माानसि�क स्थि�िति� पर प्रश्नचि�न्ह 
लगाा सकतेे हंैं याा ऐसाा महसूस कर सकतेे हंैं कि� इसके लि�ए आप हीी जि�म्मेदाार हंैं।

कई अपमाानजनक रि�शे्ते दुुर्व्ययवहाार केे चक्र 
काा अनुुसरण करते हंैं, जहांं� चोोट पहुंचाानेे 
वाालेे व्यवहाार केे बााद बदलााव काा वाादाा 
कि�याा जााताा हैै। इससे वहांं� सेे नि�कलनाा 
कठि�न होो सकताा हैै।

यह चक्र जि�तनाा अधि�क दोोहराायाा जााताा हैै, 
इसेे तोोड़नाा उतनाा हीी अधि�क कठि�न होो 
जााताा हैै। दुुर्व्ययवहाार केे चक्र मंें फंंसेे रहनाा 
कभीी भीी आपकीी गलतीी नहींं�  हैै, और इससे 
मुुक्त होोनाा संंभव हैै।

शांित/हनीमून बढ़ता तनाव

दु��वहार 
और िहंसा

माफ़ी और 
वादे

दु��वहार 
का चक्र
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सुुरक्षाा योोजनाा
सुुरक्षाा योोजनाा काा अर्थथ हैै उन काार्योंं कीी सूूचीी बनाानाा जि�नं्हें आप कर सकते हंैं तथाा उन लोोगोंं� कीी सूूचीी बनाानाा जि�नसेे आप संंपर्कक  
कर सकते हंैं यदि� आप असुुरक्षि�त महसूस करतेे हंैं याा आपकोो तुुरंंत वहां �ं सेे नि�कलने कीी आवश्यकताा हैै।

इसेे छोोड़नाा इतनाा कठि�न क्योंं� हैै?
कि�सीी अपमाानजनक रि�शे्ते कोो छोोड़नाा बहुत भाारीी याा असंंभव भीी लग सकताा हैै। कुुछ साामाान्य काारणोंं� मंें शाामि�ल हंैं:

अपनीी याा अपनेे बच्चोंं� कीी सुुरक्षाा कोो लेेकर डरनाा।

धन और वि�त्तीीय सुुरक्षाा केे लि�ए दूूसरेे व्यक्ति� पर 
नि�र्भभर रहनाा।

दुुर्व्ययवहाार केे काारण शर्मम महसूस करनाा याा आत्म-
सम्माान मंें कमीी महसूस करनाा।

सहाायताा याा सुुरक्षि�त स्थाान काा न होोनाा।

दूूसरेे व्यक्ति� सेे धमकीी याा भय काा साामनाा करनाा।

क्याा आप अभीी भीी दूूसरेे व्यक्ति� सेे प्याार करतेे हंैं याा 
उम्मीीद करतेे हंैं कि� चीीजंें बेेहतर होो जााएंंगी ी।

कि�सीी अपमाानजनक रि�शे्ते मंें उसेे छोोड़नाा सबसेे खतरनााक समयोंं�  मंें सेे 
एक होो सकताा हैै।
1800RESPECT आपकोो स्वयंं कीी सुुरक्षाा केे लि�ए सुुरक्षाा योोजनाा बनाानेे मंें मदद कर सकताा हैै।

	 1800 737 732 पर कॉॉल करंें
	 0458 737 732 पर टेेक्स्ट करंें
	 1800respect.org.au पर ऑनलााइन चैैट करंें

सुुरक्षाा योोजनाा काा उदााहरण
अपने घर सेे नि�कलने काा सबसेे तेेज़ तरीीकाा 
योोजनाा बनााएंं और उसकाा अभ्याास करंें।

यदि� आपकोो तुुरंंत नि�कलनाा होो तोो कि�सीी 
वि�श्वसनीीय व्यक्ति� सेे 24/7 संंपर्कक  करंें। 

अपने कि�सीी वि�श्वसनीीय व्यक्ति� कोो अपने घर 
कीी चााबि�यांं� याा प्रवेेश तथाा महत्वपूूर्णण दस्ताावेेजोंं�  
कीी प्रति�यांं� दंें।

यदि� संंभव होो तोो अपने पाास मोोबााइल फोोन 
और चाार्जजर रखें।

दूूसरेे व्यक्ति� कोो आपके जाानेे कीी योोजनाा काा 
पताा न चले, इसके लि�ए एक कोोड वर्डड चुुनने पर 
वि�चाार करंें।

अपने सााथ एक पहले सेे पैैक कि�याा हुआ एसे्केप 
बैैग रखें जि�समें फोोन, चााबि�यांं�, पैैसेे, पहचाान 
पत्र, दस्ताावेेज और आवश्यक दवााएंं होंं� ।
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सहाायताा कब लंें
सहाायताा लेेनाा महत्वपूूर्णण हैै यदि�:

आप अपनेे रि�शे्ते मंें भयभीीत, नि�यंंत्रि�त याा असुुरक्षि�त 
महसूस करतेे हंैं।

आप जोो कुुछ घटि�त होो रहाा हैै उसेे छि�पाानेे केे लि�ए 
लोोगोंं� याा गति�वि�धि�योंं� सेे बच रहेे हंैं।

आप फँँसेे हुए महसूस करतेे हंैं याा अनि�श्चि�त हंैं कि� 
कैैसेे नि�कलें।

आपकेे सााथीी काा व्यवहाार आपकोो अपनीी यााददााश्त 
याा वाास्तवि�कताा पर सवााल उठाानेे पर मजबूर कर 
रहाा हैै।

आप पर उन चीीजोंं� केे लि�ए दबााव डाालाा जाा रहाा हैै 
जि�नं्हें आप नहींं � करनाा चााहते।

आप अपनीी सुुरक्षाा याा अपनेे बच्चोंं� कीी सुुरक्षाा कोो 
लेेकर चिं�ंति�त हंैं।

कि�सीी अपमाानजनक रि�शे्ते कोो छोोड़नाा सुुरक्षि�त भवि�ष्य कीी 
ओर एक सााहसि�क कदम हैै।

सहाायताा उपलब्ध हैै
DFV कोो समझनाा और उससेे बचनाा कोोई ऐसीी बाात नहींं � हैै जि�से आपकोो अकेेलेे हीी करनाा हैै।

DFV और रााष्ट्रीी �य एवंं स्थाानीीय सहाायताा सेेवााओं ंकेे बाारेे मंें 
अधि�क जााननेे केे लि�ए हमाारेे सहाायताा टूूलकि�ट पर जााएंं ।

सहाायताा टूूलकि�ट माानसि�क स्वाास्थ्य और कल्यााण वि�षयोंं� 
कीी एक वि�स्तृत शं्रृं�खलाा पर जाानकाारीी भीी प्रदाान करताा हैै, 
जि�से आप अपनीी गति� सेे, जब भीी आवश्यकताा होो, खोोज 
सकते हंैं।

आरंंभ करनेे केे लि�ए lifeline.org.au/dfv/services पर 
जााएंं   याा QR कोोड सै्कैन करें।

यदि� आप इस समय परेेशाानीी महसूस कर रहे हंैं, तोो 
लााइफलााइन आपकीी सहाायताा केे लि�ए मौौजूूद हैै। 

आप हमसेे 24 घंंटे, सप्तााह केे 7 दि�न संंपर्कक  कर सकते हंैं।

	 13 11 14 पर कॉॉल करें 

	 0477 131 114 पर टेेक्स्ट करें 

	 ऑनलााइन चैैट करें: lifeline.org.au/crisis-chat

यदि� आपकीी जाान कोो खतराा होो तोो कृृपयाा 000 पर कॉॉल 
करंें।

आपाातकाालीीन आवाास और वि�त्तीीय सहाायताा उपलब्ध हैै।
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