
ಪರಿಣಾಾಮಕಾಾರಿ ಸಂಂವಹನಕ್ಕಾ�ಾಗಿ 
ಸಕ್ರಿಿಯ ಆಲಿಸುುವಿಕೆ ಮತ್ತುು� ಆಂಂಗಿಕ 
ಭಾಾಷೆಯ ಪ್ರರಮುುಖವಾಾದುುದ್ದಾಾ�ಗಿದೆ

ಪರಿಣಾಾಮಕಾಾರಿ ಸಂಂವಹನವುು ಉತ್ತತಮವಾಾಗಿ 
ಕೇೇಳಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳುು�ವುುದರಿಂಂದ ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭವಾಾಗುುತ್ತತದೆ

ಉತ್ತತಮ ಕಣ್ಣಿಿನ ಸಂಂಪರ್ಕ�ವನ್ನುು� ಹೊಂ�ಂದುುವುುದುು 

ಸಂಂದರ್ಭಭಕ್ಕೆೆ ಅನುುಗುುಣವಾಾಗಿ ಸಂಂಭಾಾಷಣೆ ನಡೆಸುುವುುದುು / 
ಸಂಂಧರ್ಭಭಕ್ಕೆೆ ಹೊಂ�ಂದಿಕೊ�ಳ್ಳಳದ ಸಂಂಭಾಾಷಣೆಯನ್ನುು� ತಡೆಗಟ್ಟುು�ವುುದುು

ನೀೀವುು ಹೇೇಳುುತ್ತಿಿರುುವ ಎಲ್ಲಾಾ� ವಿಷಯಗಳನ್ನುು� ಕೇೇಳುುತ್ತಿಿರುುವಿರಿ ಮತ್ತುು� 
ಅನುುಸರಿಸುುತ್ತಿಿರುುವಿರಿ ಎಂಂಬುುದನ್ನುು� ಪರಿಶೀೀಲಿಸುುವುುದುು

1

3

2

ಸಕಾಾರಾಾತ್ಮಮಕ ಮತ್ತುು� ಮುುಕ್ತತ ಆಂಂಗಿಕ ಭಾಾಷೆಯುು ಪರಿಣಾಾಮಕಾಾರಿ 
ಸಂಂವಹನಕ್ಕೆೆ ಪ್ರರಮುುಖವಾಾಗಿದೆ

ಅಡ್ಡಿಿ ಪಡಿಸಬಾಾರದುು ಮತ್ತುು� ಆಕ್ರರಮಣಕಾಾರಿ ಆಂಂಗಿಕ 
ಭಾಾಷೆಯುು ಜಗಳವನ್ನುು� ಉಂಂಟುುಮಾಾಡಬಹುುದುು

 ಮುುಕ್ತತವಾಾದ ಆಂಂಗಿಕ ಭಂಂಗಿ ಮತ್ತುು� ಸ್ನೇೇ�ಹಪರ 
ವಿಧಾಾನವುು ಯಶಸ್ವಿಿ ಸಂಂವಹನಕ್ಕೆೆ ಕಾಾರಣವಾಾಗಬಹುುದುು
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ವಿಧೇೇಯ ಮತ್ತುು� ಪ್ರರತಿರೋ�ೋಧಕ ಆಂಂಗಿಕ ಭಾಾಷೆಯುು 
ಸಮಸ್ಯೆೆಗಳನ್ನುು� ಪರಿಹರಿಸಲುು ಸಹಾಾಯ ಮಾಾಡುುವುುದಿಲ್ಲಲ



ವಿವಿಧ ರೀೀತಿಯ ಸಂಂವಹನಗಳುು 

ಆಕ್ರರಮಣಕಾಾರಿ ಮತ್ತುು� ವಿಧೇೇಯಕ ಸಂಂವಹನವುು ಜಗಳ ಮತ್ತುು� ಅತೃೃಪ್ತಿಿಗೆ 
ಕಾಾರಣವಾಾಗಬಹುುದುು

•	 ಅವಮಾಾನಕರ
•	 ಇತರ (ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಗೆ ಅಡ್ಡಿಿಪಡಿಸುುವುುದುು)
•	 ಕೂ�ಗುುವುುದುು(ಕೂ�ಗಾಾಡುುವುುದುು) ಅಥವಾಾ ಬೆದರಿಕೆ 

ಹಾಾಕುುವುುದುು
•	  ಜಗಳ (ಮಾಾಡುುವುುದುು/ ಕಿರುುಚಾಾಡುುವುುದುು)
•	 ಸೇೇಡುು ತೀೀರಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳುು�ವುುದುು

•	 (ಕ್ಷಮಾಾಪಣೆ ಕೇೇಳುುವುುದುು)
•	 ಅಭಿಪ್ರಾಾ�ಯಗಳನ್ನುು� ವ್ಯಯಕ್ತತಪಡಿಸುುವುುದನ್ನುು� 

ತಪ್ಪಿಿಸುುವುುದುು
•	 ಮುುಖಾಾಮುುಖಿ ಭೇೇಟಿಯನ್ನುು� ತಪ್ಪಿಿಸುುವುುದುು
•	 ಕಣ್ಣಿಿನ ದೃೃಷ್ಠಿಿಯ ಸಂಂಪರ್ಕ�ವನ್ನುು� ತಪ್ಪಿಿಸುುವುುದುು
•	 ಮೃೃದುುವಾಾದ ಧ್ವವನಿ

ಆಕ್ರರಮಣಕಾಾರಿ 
ಸಂಂವಹನ

ವಿಧೇೇಯ 
ಸಂಂವಹನ

ದೃೃಢ ಸಂಂವಹನವುು ಒಮ್ಮಮತವಾಾದ ವಾಾತಾಾವರಣವನ್ನುು� ಸೃೃಷ್ಟಿಿಸಲುು  
ಮತ್ತುು� ಹೊಂ�ಂದಾಾಣಿಕೆಯ ಸಂಂಬಂಂಧಗಳನ್ನುು�  
ರೂ�ಪಿಸಲುು ಸಹಾಾಯ ಮಾಾಡುುತ್ತತದೆ

•	 ಮುುಕ್ತತ ಮತ್ತುು� ಶಾಂ�ಂತವಾಾಗಿರುುವುುದುು 
•	 ಪ್ರಾಾ�ಮಾಾಣಿಕವಾಾಗಿ ಮತ್ತುು� ದೃೃಢವಾಾಗಿರುುವುುದುು 
•	 ದೃೃಢವಾಾದ ಆಂಂಗಿಕ ಭಾಾಷೆಯನ್ನುು� ಬಳಸುುವುುದುು 
•	 ಇತರ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಗೆ ಗೌೌರವಿಸುುವುುದುು 
•	 ಇತರ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಗೆ ಸ್ಪಪಷ್ಟಟವಾಾಗಿ ಮತ್ತುು� ಅರ್ಥಥವಾಾಗುುವಂಂತೆ ತಿಳಿಸುುವುುದುು 
•	 ಇಬ್ಬಬರುು ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಗಳುು ಒಟ್ಟಿಿಗೆ ಬಂಂದುು ಒಪ್ಪುು�ವಂಂತಹ ಒಪ್ಪಂಂ�ದವನ್ನುು� ಮಾಾಡಿಕೊ�ಳ್ಳುು�ವುುದುು

ದೃೃಢ ಸಂಂವಹನ
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ಒತ್ತತಡವನ್ನುು� ನಿರ್ವವಹಿಸುುವುುದುು 
ಮತ್ತುು� ಸಮಸ್ಯೆೆಗಳನ್ನುು� 
ನಿಭಾಾಯಿಸುುವುುದುು ಹೇೇಗೆ

ಒತ್ತತಡವುು ಕೆಲಸ ಮತ್ತುು� ಜೀೀವನ ಅಥವಾಾ ಕೌೌಟುಂ�ಂಬಿಕ ತೊಂ�ಂದರೆಗಳಿಂಂದ ಉಂಂಟಾಾಗಬಹುುದಾಾದ 
ಅನೇೇಕ ಅಂಂಶಗಳಿಗೆ ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ ಭಾಾವನಾಾತ್ಮಮಕ ಮತ್ತುು� ಮಾಾನಸಿಕ ಅಸ್ಥಿಿರತೆಯ ಸ್ಥಿಿತಿಯಾಾಗಿದೆ.

ನೀೀವುು ಸಮಸ್ಯೆೆಯಲ್ಲಿಿದ್ದಾಾ�ಗ ಬರುುವ 
ಒತ್ತತಡವನ್ನುು� ಎದುುರಿಸಲುು 4 ಹಂಂತಗಳುು

ನಿಮ್ಮಮ ಒತ್ತತಡವನ್ನುು� ಹೇೇಗೆ 
ನಿರ್ವವಹಿಸುುವುುದುು

ತಮ್ಮಮ ಮನೆ ಹಾಾಗೂ� ಕೆಲಸದ ಸ್ಥಥಳದಲ್ಲಿಿರುುವ ಜವಾಾಬ್ದಾಾ�ರಿಗಳಿಂಂದಾಾಗಿ 
ಮಹಿಳೆಯರುು ಹೆಚ್ಚಾಾ�ಗಿ ಒತ್ತತಡಕ್ಕೆೆ ಒಳಗಾಾಗುುತ್ತಾಾ�ರೆ, ಆದರೆ ಪುುರುುಷರುು 
ಹೆಚ್ಚಾಾ�ಗಿ ಕೆಲಸದ ಒತ್ತತಡ ಮತ್ತುು� ಅವರುು ಹಣವನ್ನುು� ಗಳಿಸುುವ 
ಸಾಾಮಾಾಜಿಕ ನಿರೀೀಕ್ಷೆಗಳಿಂಂದ ಒತ್ತತಡಕ್ಕೊ�ೊಳಗಾಾಗುುತ್ತಾಾ�ರೆ.

ಒತ್ತತಡದಿಂಂದಾಾಗಿ ಕೆಲಸದ ಸ್ಥಥಳದಲ್ಲಿಿ ಮತ್ತುು� ಮನೆಯಲ್ಲಿಿ 
ಜಗಳಗಳುು, ಹಿಂಂಸೆ ಮತ್ತುು� ಕಿರುುಕುುಳಗಳಿಗೆ ಕಾಾರಣವಾಾಗಬಹುುದುು.

ಶಾಂ�ಂತವಾಾಗಿರಿ ಮತ್ತುು� ತಕ್ಷಣವೇೇ 
ಪ್ರರತಿಕ್ರಿಿಯಿಸುುವುುದನ್ನುು� ತಪ್ಪಿಿಸಿ

ರಾಾತ್ರಿಿಹೊೊತ್ತುು� ಒಳ್ಳೆೆಯ ನಿದ್ರೆೆ 
ಮಾಾಡಲುು ಪ್ರರಯತ್ನಿಿಸಿ

ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗುುವ ಪರಿಹಾಾರಗಳನ್ನುು� 
ಗುುರುುತಿಸಿ

ನಿಯಮಿತವಾಾಗಿ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮ ಮಾಾಡಿ, 
ಉದಾಾಹರಣೆಗೆ ಕೆಲಸದಲ್ಲಿಿ ದೇೇಹವನ್ನುು� 
ಹಿಗ್ಗಿಿಸುುವಿಕೆ

ಸಮಸ್ಯೆೆಯನ್ನುು� ಗುುರುುತಿಸಿ ಉಸಿರಾಾಟದ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮ ಮಾಾಡಿ

ಬೆಂಂಬಲ ಮತ್ತುು� ಸಹಾಾಯಕ್ಕಾ�ಾಗಿ 
ಇತರರನ್ನುು� ಕೇೇಳಿ 

ಸಮತೋ�ೋಲನ ಆಹಾಾರವನ್ನುು� ಸೇೇವಿಸಿ ಮತ್ತುು� 
ಅತಿಯಾಾದ ಸಿಹಿತಿಂಂಡಿಗಳನ್ನುು� ತಿನ್ನುು�ವುುದನ್ನುು� 
ತಪ್ಪಿಿಸಿ

riseequal.org



ಲಿಂಂಗ ಸಮಾಾನತೆಯುು ಮಹಿಳೆಯರುು, ಪುುರುುಷರುು, 
ತೃೃತೀೀಯ ಲಿಂಂಗದ ಜನರಿಗೆ ಸಮಾಾನ ಹಕ್ಕುು�ಗಳುು ಮತ್ತುು� 
ಅವಕಾಾಶಗಳನ್ನುು� ಒದಗಿಸುುತ್ತತದೆ

ಹುುಡುುಗಿಯರುು, ಹುುಡುುಗರುು ಮತ್ತುು� ತೃೃತೀೀಯ 
ಲಿಂಂಗದವರುು ಎಂಂಬ ಯಾಾವುುದೇೇ ಬೇೇಧವಿಲ್ಲಲದೆ 

ಕ್ರೀೀ�ಡೆಯನ್ನುು� ಆಡಬಹುುದುು

ಎಲ್ಲಾಾ� ಲಿಂಂಗದವರುು ಯಾಾವುುದೇೇ 
ರೀೀತಿಯ ಆಟಿಕೆಗಳೊಂ�ಂದಿಗೆ 

ಆಡಬಹುುದುು

ಸಮಾಾನ ಕೆಲಸಕ್ಕೆೆ ಎಲ್ಲಲರಿಗೂ� ಸಮಾಾನ 
ವೇೇತನವನ್ನುು� ನೀೀಡಬೇೇಕುು

ಮಹಿಳೆಯರುು ಕೂ�ಡ ದೊೊಡ್ಡಡ 
ನಾಾಯಕರಾಾಗಬಹುುದುು

ಮದುುವೆಯುು ಗಂಂಡುು ಹಾಾಗುು ಹೆಣ್ಣಿಿನ 
ಸಮಾಾನ ಪಾಾಲುುದಾಾರಿಕೆಯಾಾಗಿದೆ

ಪ್ರರತಿಯೊಬ್ಬಬರೂ� ಹಣಕಾಾಸಿನ 
ನಿರ್ಧಾ�ಾರಗಳನ್ನುು� ತೆಗೆದುುಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು 

ಶಕ್ತತರಾಾಗಿರುುತ್ತಾಾ�ರೆ

ಲಿಂಂಗವನ್ನುು� ಲೆಕ್ಕಿಿಸದೆ ಮಕ್ಕಕಳನ್ನುು� 
ಸಮಾಾನವಾಾಗಿ ಸ್ವೀೀ�ಕರಿಸಬೇೇಕುು. 

ಪುುರುುಷರುು ಕೂ�ಡ ಮನೆ ಕೆಲಸಗಳನ್ನುು� 
ಮಾಾಡಬಹುುದುು

ಪುುರುುಷರುು ಮತ್ತುು� ಮಹಿಳೆಯರುು 
ಇಬ್ಬಬರುು ಆರೈೈಕೆಯನ್ನುು� ಮಾಾಡಬಹುುದುು 

ಪುುರುುಷರುು ಕೂ�ಡ ಅಳಬಹುುದುು ಮತ್ತುು� 
ದುುರ್ಬಬಲರಾಾಗಬಹುುದುು

ಎಲ್ಲಾಾ� ಲಿಂಂಗಾಾಧಾಾರಿತ ಜನರುು ಸಮಾಾನ ಹಕ್ಕುು�ಗಳುು ಮತ್ತುು� ಅವಕಾಾಶಗಳನ್ನುು� 
ಹೊಂ�ಂದಿರಬೇೇಕುು
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ಲಿಂಂಗ ಆಧಾಾರಿತ ಹಿಂಂಸೆ ಮತ್ತುು� 
ಕಿರುುಕುುಳದ ವಿರುುದ್ಧಧವಾಾಗಿ ನೀೀವುು ಹೇೇಗೆ 
ಕಾಾರ್ಯಯನಿರ್ವವಹಿಸಬಹುುದುು?

ಲಿಂಂಗ-ಆಧಾಾರಿತ ಹಿಂಂಸೆ ಎಂಂದರೆ ಅವರ ಲೈಂಂ�ಗಿಕತೆ ಅಥವಾಾ ಲಿಂಂಗದ ಕಾಾರಣದಿಂಂದಾಾಗಿ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಗಳ ಮೇೇಲೆ ಮಾಾಡುುವ ಹಿಂಂಸೆ ಮತ್ತುು� ಕಿರುುಕುುಳ 
ಅಥವಾಾ ನಿರ್ದಿಿಷ್ಟಟ ಲಿಂಂಗ ಅಥವಾಾ ಲಿಂಂಗತ್ವವದ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಗಳ ಆಧಾಾರದ ಮೇೇಲೆ ಪರಿಣಾಾಮ ಬೀೀರುುವುುದುುದಾಾಗಿದೆ. ಲಿಂಂಗ ಆಧಾಾರಿತ ಹಿಂಂಸೆ ಮತ್ತುು� 
ಕಿರುುಕುುಳವುು ಮಾಾನವ ಹಕ್ಕುು�ಗಳಮೇೇಲೆ ಗಂಂಭೀೀರ ಉಲ್ಲಂಂ�ಘನೆಯಾಾಗುುತ್ತತದೆ

ಲಿಂಂಗ ಆಧಾಾರಿತ ಹಿಂಂಸೆ ಮತ್ತುು� ಕಿರುುಕುುಳವನ್ನುು� 
ಸರಿಪಡಿಸಲುು ನೀೀವುು ಏನುು ಮಾಾಡಬಹುುದುು?

ಲಿಂಂಗ-ಆಧಾಾರಿತ ಹಿಂಂಸೆ ಮತ್ತುು� 
ಕಿರುುಕುುಳವುು ಈ ಕೆಳಗಿನವುುಗಳನ್ನುು� 
ಒಳಗೊಂ�ಂಡಿರುುತ್ತತದೆ:

ಹೊೊಡೆಯುುವುುದುು, ಕಪಾಾಳಕ್ಕೆೆ ಹೊೊಡೆಯುುವುುದುು ಅಥವಾಾ 
ತಳ್ಳುು�ವಂಂತಹ ದೈೈಹಿಕ ಬಲದ ಬಳಕೆಮಾಾಡುುವುುದುು.

ಅನಗತ್ಯಯವಾಾಗಿ ಕೇೇಳಲುು ಇಷ್ಟಟವಿಲ್ಲಲದ ಮತ್ತುು� ಇಷ್ಟಟವಿಲ್ಲಲದ 
ಲೈಂಂ�ಗಿಕತೆಗೆ ಒತ್ತಾಾ�ಯದ ನಡವಳಿಕೆ.

ನಡವಳಿಕೆಯ ಬಗ್ಗೆೆ, ಮೌೌಖಿಕ ನಿಂಂದನೆ ಮತ್ತುು� 
ಅವಮಾಾನಕರವಾಾಗಿ ನಿಂಂದಿಸುುವುುದುು.

ಒಬ್ಬಬ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಗೆ ತನ್ನನ ಸ್ವಂಂ�ತ ಹಣ ಅಥವಾಾ ಆರ್ಥಿಿಕ 
ನಿರ್ಧಾ�ಾರಗಳನ್ನುು� ತೆಗೆದುುಕೊ�ಳ್ಳುು�ವ ಹಕ್ಕಕನ್ನುು� 
ಕಸಿದುುಕೊ�ಳ್ಳುು�ವುುದುು.

ಯಾಾವುುದೇೇ ರೀೀತಿಯ ಹಿಂಂಸೆ 
ಅಥವಾಾ ಕಿರುುಕುುಳಗಳನ್ನುು� 
ಸಹಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳುು�ವುುದುು ಸರಿಯಲ್ಲಲ 
ಮತ್ತುು� ತಕ್ಷಣವೇೇ ನಿಲ್ಲಿಿಸಬೇೇಕುುದೈೈಹಿಕ ಹಿಂಂಸೆ

ಲೈಂಂ�ಗಿಕ ಹಿಂಂಸೆ

ಭಾಾವನಾಾತ್ಮಮಕ ಹಿಂಂಸೆ

ಆರ್ಥಿಿಕ ಹಿಂಂಸೆ

ಹಿಂಂಸಾಾಚಾಾರದ ಸಂಂದರ್ಭಭಗಳನ್ನುು� ಹೇೇಗೆ ಗುುರುುತಿಸುುವುುದುು ಎಂಂಬುುದರ ಕುುರಿತುು 
ನೀೀವೇೇ ತಿಳಿದುುಕೊ�ಳ್ಳಿಿ

ನೀೀವುು ಹಿಂಂಸೆಯನ್ನುು� ನೋ�ೋಡಿದಾಾಗ ಅದನ್ನುು� ನಿಲ್ಲಿಿಸಿ

ಹಿಂಂಸೆಗೆ ಒಳಗಾಾದವರನ್ನುು� ದೂೂಷಿಸಬೇೇಡಿ

ಹಿಂಂಸೆಗೆ ಒಳಗಾಾದವರಿಗೆ ಸೂ�ಕ್ತತ ಪರಿಹಾಾರದ ವ್ಯಯವಸ್ಥೆೆ ಮತ್ತುು� 
ಭಾಾವನಾಾತ್ಮಮಕವಾಾಗಿ ಬೆಂಂಬಲಿಸಿ

ಮೌೌನವನ್ನುು� ಮುುರಿಯಿರಿ ಮತ್ತುು� ಹಿಂಂಸಾಾಚಾಾರದ ಪ್ರರಕರಣಗಳನ್ನುು� ವರದಿ 
ಮಾಾಡಿ

1091 ಇದುು ರಾಾಷ್ಟ್ರೀೀ�ಯ ಕಾಾಲ್ ಸೆಂಂಟರ್ ಸಂಂಖ್ಯೆೆಯಾಾಗಿದ್ದುು� 
ನಿಮಗೆ ಸಹಾಾಯ ಬೇೇಕಿದ್ದದಲ್ಲಿಿ ಸಂಂಪರ್ಕಿ�ಸಬಹುುದುು. 

ಮಹಿಳಾಾ ಸಹಾಾಯವಾಾಣಿ 181 ಆಗಿದ್ದುು� ಇದುು ಹಿಂಂಸಾಾಚಾಾರ, ಬಿಕ್ಕಕಟ್ಟುು� ಅಥವಾಾ ಸಂಂಘರ್ಷಷ ಪೀೀಡಿತ ಮಹಿಳೆಯರಿಗೆ 24/7 ಬೆಂಂಬಲ 
ಮತ್ತುು� ಮಾಾಹಿತಿಯನ್ನುು� ಒದಗಿಸುುತ್ತತದೆ. ಸಲಹೆಗಳುು, ಕೌೌನ್ಸೆೆಲಿಂಂಗ್ ಸಮಾಾಲೋ�ೋಚನೆ ಮತ್ತುು� ಸರ್ಕಾ�ಾರಿ ಯೋೋಜನೆಗಳನ್ನುು� ಪಡೆಯಲುು ನೀೀವುು ಕರೆ ಮಾಾಡಬಹುುದುು, 
ಚಾಾಟ್ ಮಾಾಡಬಹುುದುು ಅಥವಾಾ SMS ಕಳುುಹಿಸಬಹುುದುು. 

1098 ಭಾಾರತದ ಚೈೈಲ್ಡ್್ ಲೈೈನ್  ಸಹಾಾಯವಾಾಣಿ ಸಂಂಖ್ಯೆೆಯಾಾಗಿದೆ, ಆರೈೈಕೆ ಮತ್ತುು� ರಕ್ಷಣೆಯ ಅಗತ್ಯಯವಿರುುವ ಮಕ್ಕಕಳಿಗಾಾಗಿ 24-ಗಂಂಟೆಗಳ ಟೋ�ೋಲ್-ಫ್ರೀೀ� 
ಶುುಲ್ಕಕರಹಿತ ತುುರ್ತು�ು ಸೇೇವೆಯಾಾಗಿದೆ. ಇದುು ಭಾಾರತ ಸರ್ಕಾ�ಾರದ ಮಹಿಳಾಾ ಮತ್ತುು� ಮಕ್ಕಕಳ ಅಭಿವೃೃದ್ಧಿಿ ಸಚಿವಾಾಲಯದ ಯೋೋಜನೆಯಾಾಗಿದೆ. 18 ವರ್ಷಷದೊೊಳಗಿನ 
ಯಾಾವುುದೇೇ ಮಗುು ಈ ಸಂಂಖ್ಯೆೆಗೆ ಕರೆ ಮಾಾಡಬಹುುದುು.

ಸಹಾಾಯವಾಾಣಿ ಬೆಂಂಬಲ:
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ಕೆಲಸದ ಸ್ಥಥಳದಲ್ಲಿಿ ಲಿಂಂಗ-ಆಧಾಾರಿತ ಹಿಂಂಸೆಯನ್ನುು� 
ತಿಳಿಸುುವ ಭಾಾರತೀೀಯ ಕಾಾನೂ�ನುುಗಳುು ಮತ್ತುು� 
ನಿಯಮಗಳುು

POSH - ಕೆಲಸದ ಸ್ಥಥಳದಲ್ಲಿಿ ಲೈಂಂ�ಗಿಕ ಕಿರುುಕುುಳ ತಡೆಗಟ್ಟುು�ವಿಕೆ
ಕೆಲಸದ ಸ್ಥಥಳದಲ್ಲಿಿ ಮಹಿಳೆಯರ ಲೈಂಂ�ಗಿಕ ಕಿರುುಕುುಳ (ತಡೆಗಟ್ಟುು�ವಿಕೆ, ನಿಷೇೇಧ ಮತ್ತುು� ಪರಿಹಾಾರ) ಕಾಾಯಿದೆಯುು 2013 
ಭಾಾರತದಲ್ಲಿಿ ಶಾಾಸನಬದ್ಧಧ ಕಾಾಯಿದೆಯಾಾಗಿದ್ದುು� ಅದುು ಮಹಿಳೆಯರನ್ನುು� ಅವರ ಕೆಲಸದ ಸ್ಥಥಳದಲ್ಲಿಿ ಲೈಂಂ�ಗಿಕ ಕಿರುುಕುುಳದಿಂಂದ 
ರಕ್ಷಿಸಲುು ಪ್ರರಯತ್ನಿಿಸುುತ್ತತದೆ. ಈ ಕಾಾಯಿದೆಯುು ಕೆಲಸದ ಸ್ಥಥಳದಲ್ಲಿಿ ಲೈಂಂ�ಗಿಕ ಕಿರುುಕುುಳವನ್ನುು� ವ್ಯಾಾ�ಖ್ಯಾಾ�ನಿಸುುತ್ತತದೆ ಮತ್ತುು� ದೂೂರುುಗಳ 
ಪರಿಹಾಾರಕ್ಕಾ�ಾಗಿ ಕಾಾರ್ಯಯವಿಧಾಾನವನ್ನುು� ರಚಿಸುುತ್ತತದೆ. ಇದುು ಸುುಳ್ಳುು� ಅಥವಾಾ ದುುರುುದ್ದೇೇ�ಶಪೂೂರಿತ ಆರೋ�ೋಪಗಳ ವಿರುುದ್ಧಧ 
ರಕ್ಷಣೆಯನ್ನುು� ಸಹ ಒದಗಿಸುುತ್ತತದೆ. ಮಹಿಳೆಯರಿಗೆ ಸುುರಕ್ಷಿತ ಕೆಲಸದ ಸ್ಥಥಳವನ್ನುು� ರೂ�ಪಿಸುುವುುದರ ಮೂೂಲಕ ಕಾಾರ್ಮಿಿಕರಾಾಗಿ 
ಮಹಿಳೆಯರ ಘನತೆ ಹಾಾಗುು ಗೌೌರವವನ್ನುು� ಕಾಾಪಾಾಡುುವುುದುು ರಾಾಜ್ಯಯ ಮತ್ತುು� ಉದ್ಯೋ�ೋ�ಗದಾಾತರುು ಸಮಾಾನ ಜವಾಾಬ್ದಾಾ�ರಿಯನ್ನುು� 
ಹೊಂ�ಂದಿದ್ದಾಾ�ರೆ.

ಮಹಿಳಾಾ ಉದ್ಯೋ�ೋ�ಗಿಗಳ ಹಕ್ಕುು�ಗಳ ಬಗ್ಗೆೆ ಮತ್ತುು� 
ಲೈಂಂ�ಗಿಕ ಕಿರುುಕುುಳ ಮತ್ತುು� ಲಿಂಂಗ ತಾಾರತಮ್ಯಯದ 
ವಿರುುದ್ಧಧ ಜಾಾಗೃೃತಿ ಮೂೂಡಿಸಿ

ಕಾಾರ್ಖಾ�ಾನೆಯಲ್ಲಿಿ ಶೂ�ನ್ಯಯ ಸಹಿಷ್ಣುು�ತೆ ನೀೀತಿಯನ್ನುು� 
ರಚಿಸಿ

ಲಿಂಂಗ ಆಧಾಾರಿತ ಹಿಂಂಸೆ ಮತ್ತುು� ಕಿರುುಕುುಳವನ್ನುು� 
ತಡೆಗಟ್ಟಟಲುು ಪರಿಣಾಾಮಕಾಾರಿ ಕ್ರರಮಗಳನ್ನುು� 
ತೆಗೆದುುಕೊ�ಳ್ಳಿಿ

ದೂೂರುುಗಳನ್ನುು� ಸ್ವೀೀ�ಕರಿಸಲುು, ತನಿಖೆ ಮಾಾಡಲುು 
ಮತ್ತುು� ಶಿಫಾಾರಸುುಗಳನ್ನುು� ಮಾಾಡಲುು ಆಂಂತರಿಕ 
ಸಮಿತಿಯನ್ನುು� ರಚಿಸಿ.

ಈ ಸಮಿತಿಯುು ಹೀೀಗಿರಬೇೇಕುು:

ಕನಿಷ್ಠಠ ಐದುು ಸದಸ್ಯಯರನ್ನುು� ಹೊಂ�ಂದಿರಬೇೇಕುು;
ಮುುಖ್ಯಯವಾಾಗಿ ಮಹಿಳೆಯರನ್ನುು� 
ಒಳಗೊಂ�ಂಡಿರುುತ್ತತದೆ;
ಮೇೇಲಾಾಗಿ ಮಹಿಳೆಯ ನೇೇತೃೃತ್ವವದಲ್ಲಿಿ 
ಸಮಿತಿಯುು ನಡೆಯುುತ್ತತದೆ;
ಮತ್ತುು� ಲೈಂಂ�ಗಿಕ ನಿಂಂದನೆ ಸೇೇರಿದಂಂತೆ ಲಿಂಂಗ 
ಸಮಸ್ಯೆೆಗಳ ಮೇೇಲೆ ಕೇಂ�ಂದ್ರೀೀ�ಕೃೃತವಾಾಗಿರುುವ 
ಸಂಂಸ್ಥೆೆಯ ಹೊೊರಗಿನ ಇಬ್ಬಬರುು ಸದಸ್ಯಯರೊಂ�ಂದಿಗೆ 
ಕೆಲಸ ಮಾಾಡುುತ್ತತದೆ.

ಆಂಂತರಿಕ ಸಮಿತಿಗೆ ದೂ�ರುು ಸಲ್ಲಿಿಸುುವುುದುು ಹೇೇಗೆ:

•	 ಹಿಂಂ�ಂಸೆಗೆ ಒಳಗಾಾ�ಾದವರುು ಅಥವಾಾ ಅವರ 
ಸಂಬಂಧಿಕರು, ಸ್್ನನೇಹಿತರು ಅಥವಾ ವಕೀಲರ 
ಮೂಲಕ ದೂರುಗಳನ್್ನನು ಲಿಖಿತರೂಪದಲ್ಲಿ 
ಆಂತರಿಕ ಸಮಿತಿಗೆ ಸಲ್ಲಿಸಬೇಕು

•	 ದೂೂರುುಗಳನ್ನುು� ಘಟನೆ ನಡೆದ ೯೦ ದಿನಗಳ ಒಳಗೆ 
ಸಲ್ಲಿಸಬೇಕು

•	 ಆಂಂತರಿಕ ಸಮಿತಿಯುು ದೂೂರುುಗಳನ್ನುು� ತನಿಖೆ 
ಮಾಡುತ್್ತದೆ

ಆಂಂತರಿಕ ಸಮಿತಿಯುು ಹೇೇಗೆ ಕ್ರರಮ 
ತೆಗೆದುುಕೊ�ಳ್ಳುು�ತ್ತತದೆ:

ತನಿಖೆಯನ್ನುು� ಗೌೌಪ್ಯಯವಾಾಗಿ ನಡೆಸಲಾಾಗುುವುುದುು:
ದೂೂರುುದಾಾರನ ಮತ್ತುು� 
ಆರೋ�ೋಪಿಯ ಗುುರುುತುುಗಳನ್ನುು� 
ಬಹಿರಂಂಗಪಡಿಸಲಾಾಗುುವುುದಿಲ್ಲಲ. 
ದೂೂರುುದಾಾರರ ಸುುರಕ್ಷತೆಯನ್ನುು� 
ಖಾಾತ್ರಿಿಪಡಿಸಲಾಾಗುುವುುದುು

ಆಂಂತರಿಕ ಸಮಿತಿಯುು 90 ದಿನಗಳಲ್ಲಿಿ 
ವರದಿಯನ್ನುು� ಸಲ್ಲಿಿಸುುತ್ತತದೆೆೆ
ಸಂಂಬಂಂಧಪಟ್ಟಟ ಪ್ರಾಾ�ಧಿಕಾಾರವುು ಅದರಂಂತೆ ಕ್ರರಮ 
ಕೈೈಗೊ�ಳ್ಳುು�ತ್ತತದೆ

1.

3.

2.
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