
సమర్థథ వంంతమైైన కమ్యూూనికేషన్ 
కొరకు చురుకుగా వినడంం మరియు 
బాడీ లాంంగ్వేేజ్ చాలా ముఖ్యం�ం

సమర్థథ వంంతమైైన సంంభాషణ మంంచి శో్రోతతో  
పా్రారంంభంం అవుతుంంది

నేరుగా కళ్లల  లోనికి  చూడటంం

అంంతరాయంం కలిగిం�చరాదు

చెప్పేే ప్రర తి విషయాన్నిి మీరు వింంటున్ననట్లుు గా మరియు 
అనుసరిస్తుు న్ననట్లుు గా మీరు ప్రర వర్తింం� చాలి
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3
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సమర్థథ వంంతమైైన కమ్యూూనికేషన్ కొరకు సానుకూలమైైన  
మరియు ఓపెన్ బాడీ లాంంగ్వేేజ్ ముఖ్యం�ం

దృృఢమైైన మరియు దూకుడైైన బాడీ 
లాంంగ్వేేజ్ సంంఘర్షష ణను సృృష్టింం �చవచ్చుు

స్నేేహపూర్వవక  మరియు 
విజయవంంతమైైన కమ్యూూనికేషన్ కు 
ఓపెన్/ సౌకర్యయవంంతమైైన బాడీ  
లాంంగ్వేేజ్ ముఖ్యం�ం
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లొంంగిపోయే మరియు క్లోోజ్డ్ �/ 
అసౌకర్యయవంంతమైైన బాడీ లాంంగ్వేేజ్ 
సమస్యయలను పరిష్కకరింంచడంంలో 
సహాయపడదు



విభిన్నన రకాలైైన కమ్యూూనికేషన్

దూకుడైైన మరియు లొంంగిపోయే కమ్యూూనికేషన్ ఘర్షష ణ 
మరియు అసంంతృృపి్తికి దారితీయవచ్చుు

•	 అవమానింంచడంం 

•	 అవతలి వ్యయక్తిి కి అంంతరాయంం కలిగిం�చడంం

•	 అరవడంం లేదా బెదిరింంచడంం

•	 రెచ్చిిపోవడంం

•	 ప్రర తీకారంం తీర్చుుకోవడంం

•	 క్షష మాపణ చెప్పపడంం

•	 అభిపా్రాయాలను వ్యయక్తం��  చేయకుంండా ఉంండటంం

•	 ఘర్షష ణలకు దూరంంగా ఉంండటంం

•	 నేరుగా కళ్లల  లోనికి చూడటాన్నిి నివారింంచడంం  

•	 మృృదువైైన వాయిస్ వాల్యూూమ్

దూకుడైైన  
కమ్యూూనికేషన్

లొంంగిపోయే 
కమ్యూూనికేషన్

దృృఢమైైన కమ్యూూనికేషన్ ఏకాభిపా్రాయాన్నిి సాధింంచడానికి 
మరియు సామరస్యయపూర్వవక సంంబంంధాలను సృృష్టింం �చడానికి 
సహాయపడుతుంంది

•	 ఓపెన్ గా మరియు ప్రర శాంంతంంగా ఉంండటంం

•	 నిజాయితీగా మరియు దృృఢంంగా ఉంండటంం

•	 దృృఢమైైన బాడీ లాంంగ్వేేజ్ ఉపయోగిం�చడంం

•	 ఇతరుల వ్యయక్తిి గత స్థథ లాన్నిి గౌరవింంచంంచడంం

•	 ఎదుటి వ్యయక్తిి కి స్పపష్టంం �గా మరియు అర్థథ మయ్యేేలా చెప్పపడంం

•	 ఇరు పక్షాా లు అంంగీకరింంచేలా ఒక ఒప్పం�ందాన్నిి కుదుర్చుుకోవడంం

దృృఢమైైన కమ్యూూనికేషన్
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ఒతి్తిడిని ఎలా నిర్వవహింంచాలి మరియు 
సమస్యయలతో ఎలా వ్యయవహరింంచాలి

ఒతి్తిడి అనేది జీవన విధానంం ద్వాారా పని మరియు  కుటుంంబ 
ఇబ్బం�ందుల వల్లల  సంంభవింంచే అనేక కారకాలకు సంంబంంధింంచిన 
భావోద్వేేగ మరియు మానసిక అస్థిిర త స్థిితి

ఒతి్తిడికి గురైైనప్పుుడు 4 దశలు ద్వాారా 
సమస్యయలను ఎదుర్కోోవచ్చుును

మీ ఒతి్తిడిని ఎలా నివారింంచవచ్చుు

ప్రర శాంంతంంగా ఉంండంండి మరియు వెంంటనే 
ప్రర తిస్పం�ందింంచచవద్దుు

మంంచి గా నిద్రర  పోవడానికి ప్రర యత్నిం�ంచంండి

పని వద్దద  సె్ట్రెచ్ చేయడంం వంంటి వ్యాాయామాలు 
క్రర మంం తప్పపకుంండా చేయంండి

దీర్ఘఘ  శ్వాాస వ్యాాయామాలు చేయంండి

సమతుల్యయ ఆహారంం తినంండి మరియు అధిక 
స్వీీట్లల ను తినడంం నివారింంచంండి

సాధ్యయమయ్యేే పరిష్కాారాలను గుర్తింం�చం ండి

సమస్యయను గుర్తింం�చం ండి 

మద్దద తు మరియు సహాయంం కోసంం ఇతరులను 
సంంప్రర దింంచంండి

పని మరియు ఇంంటి వద్దద  ద్వం�ంద్వవ బాధ్యయతల కారణంంగా 
మహిళలు తరచుగా ఒత్తిి డికి గురవుతారు, 
పురుషులు ఎక్కుువగా పని ఒత్తిి డి మరియు డబ్బుు 
సంంపాదిస్తాార నే సామాజిక అంంచనాల కారణంంగా 

ఒత్తిి డికి గురవుతారు

ఒతి్తిడి వలన పని  మరియు  ఇంంటో్లో సంంఘర్షష ణలు, 
హింంస మరియు వేధింంపులకు దారితీస్తుంం� ది



జెంండర్ సమానత్వం�ం మహిళలు, పురుషులు, 
బైైనరీ కాని వ్యయక్తుు లకు సమాన హక్కుులు  
మరియు అవకాశాలను కల్పిిస్తుంం� ది

అన్నిి జెంండర్ వాళ్ళళకి  సమాన హక్కుులు, అవకాశాలు ఉంండాలి

అన్నిి  జెంండర్  వాళ్ళుు ఏ రకమైైన 
బొమ్మమలతోనైైనా ఆడుకోవచ్చుు

అంందరికీ  సమాన పనికి 
సమాన వేతనంం ఇవ్వాాలి

మహిళలు గొప్పప 
నాయకులు కాగలరు

వివాహంం అనేది 
సమాన భాగస్వాామ్యంం�

జెంండర్ తో సంంబంంధంం 
లేకుంండా పిల్లల లను సమానంంగా 

పెంంచాలి

పురుషులు ఇంంటి 
పనులు చేయవచ్చుు

పురుషులు మరియు 
మహిళలు కూడా సంంరక్షష ణను 

అంందింంచవచ్చుు

పురుషులు కూడా ఏడవవచ్చుు 
మరియు దుర్భభలంంగా ఉంండవచ్చుు

బాలికలు, బాలురు మరియు నాన్ 
బైైనరీ వాళ్ళుు ఏ ఆటలైైనా ఆడవచ్చుు

ప్రర తి ఒక్కకరూ ఆర్థిి క నిర్ణణ యాలు 
తీసుకోగలగాలి
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జెంండర్  ఆధారిత హింంస మరియు వేధింంపులపైై 
మీరు ఏవిధంంగా వ్యయవహరింంచగలరు?

జెంండర్-ఆధారిత హింంస అంంటే వారి సెక్స్్� లేదా జీవ పరమైైన తేడాలు కారణంంగా లేదా ఒక నిరి్దిష్టట  
సెక్స్్� లేదా జెంండర్ బేధానికి చెంందిన వ్యయక్తుు లపైై  ప్రర భావితంం ఉద్దేే శింంచిన హింంస మరియు వేధింంపులు. 
లింంగ జెంండర్ ఆధారిత హింంస మరియు వేధింంపులు అనేవి తీవ్రర మైైన మానవ హక్కుుల ఉల్లంం� ఘన

జెంండర్ ఆధారిత హింంస మరియు వేధింంపులను 
పరిష్క కరింంచడానికి మీరు ఏమి చేయవచ్చుు?

జెంండర్ ఆధారిత హింంస మరియు వేధింంపులలో ఇవి ఉంంటాయి:

కొట్టటడం ం, చెంంపదెబ్బబ కొట్టటడం ం లేదా నెట్టటడం ం 
లాంంటి శారీరక బలాన్నిి ఉపయోగిం�చడంం

ప్రర వర్తతన ను నియంంత్రింం� చడంం, మౌఖికం�గా 
దుర్బాాషలాడటంం మరియు అవమానపరచడంం

అవాంంఛిత, అడగకూడని మరియు 
అవాంంఛనీయ మైైన లైంం�గికం� గా 
చొరవతీసుకోవడంం, ప్రర వర్తతన

ఏ విధమైైన హింంస లేదా వేధింంపులు ఆమోదయోగ్యం�ం కాదు, వాటిని వెంంటనే 
నిలిపివేయాలి

ఒక వ్యయక్తిి కి వారి స్వం�ంత డబ్బుు లేదా ఆర్థిి క 
నిర్ణణ యాలు తీసుకునే హక్కుును నిరాకరింంచడంం/
లేకపోవటంం

1091 - మద్దద తు కోసంం మీరు సంంప్రర దింంచగల జాతీయ  
కాల్ సెంంటర్ నెంంబర్లుు

181 -హింంస, సంంక్షోో భంం లేదా సంంఘర్షష ణకు గురైైన 
మహిళలకు ఉమెన్ హెల్ప్్� లైైన్ 181, 24/7 మద్దద తు మరియు 
సమాచారాన్నిి అంందిస్తుంం� ది. రీఫరల్స్్�, కౌన్సిిలింంగ్ మరియు 
ప్రర భుత్వవ పథకాలను పొంందడానికి మీరు కాల్ చేయవచ్చుు, 
చాట్ చేయవచ్చుు లేదా SMS పంంపవచ్చుు 

1098 - అనేది భారతదేశంంలోని చైైల్్డ్� లైైన్ కోసంం హెల్ప్్� 
లైైన్ నెంంబర్, ఇది సంంరక్షష ణ మరియు రక్షష ణ అవసరమైైన 
పిల్లల ల కోసంం 24 గం�టల, టోల్ ఫీ్రీ అత్యయవసర సర్వీీస్. ఇది 
భారత ప్రర భుత్వవ మహిళా, శిశు సంంక్షేే మ మంంత్రిిత్వవ  శాఖ 
ప్రాాజెక్టుు  . 18 సంంవత్ససరాల కం�టే తక్కుువ వయస్సుు ఉన్నన 
పిల్లల లు ఎవరైైనా ఈ నెంంబర్ కు కాల్ చేయవచ్చుు

శారీరక హింంస భావోద్వేేగ హింంస

లైంం� గిక హింంస ఆరి్థిక హింంస

హింంస పరిసి్థితులు ఎలా గుర్తింం� చాలనేది మీకు మీరు అవగాహన 
కల్పిం�ంచుకోంండి

హింంసను చూసినప్పుుడు ఆపంండి

బాధితురాలిని నింందింంచవద్దుు

బాధితుడిని తగిన పరిష్కాార వ్యయవస్థథ లు మరియు భావోద్వేేగ మద్దద తుకు 
రిఫర్ చేయంండి

మౌనంం వీడి హింంసాత్మమక కేసులను నివేదింంచంండి
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హాట్ లైైన్ సపోర్్ట్�



పనిప్రాంం �తంంలో జెంండర్ ఆధారిత 
హింంసను పరిష్కకరిం ంచే భారతీయ 
చటా్టాలు మరియు నిబంంధనలు

కం�ప్లల యింంట్ కమిటీకి ఎలా 
ఫిర్యాాదు చేయాలి?

ఫిర్యాాదు కమిటీ ఎలా చర్యయలు 
తీసుకుంంటుంంది:

1.

1.

2.

3.

2.

3.

మహిళా ఉద్యోోగుల హక్కుుల గురింంచి 
మరియు లైంం�గి క వేధింంపులు మరియు 
జెంండర్ వివక్షష తకు వ్యయతిరేకం�గా అవగాహన 
కల్పిం�ంచడంం

ఫ్యాాక్టట రీలో జీరో/శూన్యయ క్షష మత పాలసీని 
రూపొంందింంచడంం

లింంగ జెంండర్ ఆధారిత హింంస మరియు 
వేధింంపులను నివారింంచడానికి 
సమర్థథ వంంతమైైన చర్యయలు తీసుకోవడంం

ఫిర్యాాదులను స్వీీకరింంచడానికి, దర్యాాప్తుు  
చేయడానికి మరియు సిఫార్సుులు చేయడానికి 
ఒక ఫిర్యాాదు కమిటీని ఏర్పాాటు చేయాలి

ఈ కమిటీ కూర్పుు ఇలా ఉంండాలి: 

    కనీసంం ఐదుగురు సభ్యుులు ఉంండాలి;        

    ప్రర ధానంంగా మహిళలు ఉంండాలి;            

    సీ్త్రీ నాయకత్వం�ం వహింంచాలి; 

    మరియు లైంం�గి క వేధింంపులతో సహా 
జెంండర్ సమస్యయలపైై దృృష్టిి  సారింంచే సంంస్థథ ల 
నుంండి ఇద్దద రు సభ్యుులతో కలిసి పనిచేయంండి
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బాధితురాలు లేదా ఆమె బంంధువులు, 
స్నేేహితులు లేదా న్యాాయవాదుల ద్వాారా 
ఫిర్యాాదు చేయవచ్చుు

ఘటన జరిగిన 30 పనిదినాల్లోో గా 
ఫిర్యాాదు చేయాలి

ఫిర్యాాదు కమిటీ విచారణ చేస్తుంం� ది

దర్యాాప్తుు  గోప్యం�ంగా జరుగుతుంంది:

కమిటీ 30 పనిదినాల్లోో  నివేదిక 
సమర్పిిస్తుంం� ది

అథారిటీ  తదనుగుణంంగా  సంంబంంధిత 
చర్యయలు తీసుకుంంటుంంది

1. POSH - పనిప్రాంం �తంంలో లైంం� గిక వేధింంపుల నిరోధక  చట్టంం�

పని ప్రర దేశాల్లోో  మహిళలపైై లైంం�గి క వేధింంపుల (నివారణ, నిషేధంం మరియు పరిష్కాార) చట్టంం �, 2013 భారతదేశంంలో ఒక 
శాసన చట్టంం �, ఇది మహిళలను వారి పని ప్రర దేశంంలో లైంం�గి క వేధింంపుల నుంండి రక్షిం�� చడానికి ప్రర యత్నిిస్తుంం� ది. ఈ చట్టంం � 
పనిప్రాంం�తం ంలో లైంం�గి క వేధింంపులను నివారిస్తుంం� ది మరియు ఫిర్యాాదుల పరిష్కాారానికి ఒక యంంత్రాంం� గాన్నిి సృృష్టిిస్తుంం�  ది. 
ఇది తప్పుుడు లేదా హానికరమైైన ఆరోపణల నుంండి రక్షష ణను అంందిస్తుంం� ది. మహిళలకు సురక్షిి తమైైన పనిప్రర దేశాన్నిి 
కల్పిం�ంచడంం ద్వాారా కార్మిికులుగా మహిళల గౌరవాన్నిి కాపాడాల్సిిన బాధ్యయత ప్రర భుత్వం�ం, యాజమాన్యాాలపైై ఉంంటుంంది

ఫిర్యాాదుదారుడు, నింందితుడి 
గురింంచీ వెల్లల డింంచరు

ఫిర్యాాదుదారుడి భద్రర తకు 
భరోసా కల్పిం�ంచబడుతుంంది


