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बÍचɉ कȧ सुर¢ा हेतु अͧभभावकɉ के ͧलये सुझाव 

 सव[Ĥथम अͧभभावक सभी आवæ यक टेलȣफोन नंबर अपने पास रखɅ, जैसे è कूल Ĥबंधन, È लास टȣचर, बÍच े

के सहपाǑठयɉ के अͧभभावकɉ का नंबर, नजदȣकȧ पुͧलस थाना / सहायता केÛ ġ, अÛय इमरजɅसी नàबर जैसे 

मǑहला हेãप लाइ[न 1090, चाइãड हेãप लाइ[न 1098 आǑद ।  

 बÍ चɉ को Ĥो×साǑहत करɅ ͩक वह माता-ͪपता से हर छोटȣ-छोटȣ बात बेͨझझक शेयर करे। 

 बÍ चɉ को माता-ͪपता का  नाम, अपने घर का पता व माता-ͪपता का फोन नंबर अवæय याद करायɅ।  

Ïयादा छोटे बÍचो के कपड़ो के जेब मɅ घर का पता या सàपक[  नंबर रख सकत ेहै।  

 खेल के मैदान/पाक[  आǑद पर बÍचɉ को अकेला न छोड,े बÍ चɉ पर सतत ्नजर बनाये रखɅ, सǑंदÊ ध å यिÈत 

ͧमलने पर उससे पूछताछ करɅ, आवæ यक हो तो पुͧलस को तुरंत सूचना दɅ।  

 

 
 बÍ चɉ से è कूल, मोहãले, पड़ोसी, पǐरͬचत ǐरæतदेारɉ के संबंध मɅ उनके अनुभवɉ के बारे मɅ खुल कर   

 चचा[  करɅ। 

 कई बार अपराधी बÍचो कɉ उनकɅ  मा-ँबाप,  भाई-बहन के ͪवषय मɅ झूठȤ सूचना देकर अपने साथ ले  

जात ेहै इससे बचने के ͧलए अͧभवावक व बÍच ेअपने बीच कुछ पासवड[ तय करɅ। 

 

 
 

 अचानक बÍ चा è कूल जाने से घबराने लगे या उसके नंबर कम आने लगे तो इन संकेतो को गंभीरता से    

लेकर इसका कारण जानने का Ĥयास करɅ ।  

  èकूल से बÍच ेको लाने-ले-जाने कȧ िजàमेदारȣ èवंय उठाये, बÍचɉ को लाने-ले-जाने हेतु भरोसे मंद    

åयिÈतयɉ को हȣ अͬधकृत करɄ। 

 बÍ चɉ को घर व घर के बाहर सुर¢ा उपायɉ से पǐरͬचत करवायɅ,  ताͩक ͪवपरȣत  पǐरिèथǓतयɉ मɅ वह  

उनका उपयोग कर सकɅ । 

 अंजान व ् यिÈतयɉ से ͩकस तरह å यवहार ͩकया जाये, सोसाईटȣ, मॉल, बाजारɉ मɅ ͩकस तरह के å यिÈत ͧमल 

सकत ेहɇ तथा उनसे संभाͪवत खतरɉ के बारे मɅ समय-समय पर अवगत करात ेरहɅ ।  
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 ͪवपǐरत पǐरिè थतयɉ मे  डायल 100 को फोन करना ͧसखायɅ, डायल 100 से मदद कैसे लȣ जाये उसके बारे 

मɅ भी बताएं । 

 
 बÍ चɉ को è कूल वैन/बस कम[चारȣ तथा è कूल के è टॉफ आǑद के संबंध मɅ बतायɅ, समय-समय पर इस        

सबंंध मɅ बÍ च ेसे चचा[ अवæ य करɅ, ͩकसी भी दåु य[वहार कȧ è थǓत मɅ è कूल Ĥबंधन तथा गंभीर मामले मɅ 

पुͧलस को तुरंत सूचना दɅ ।  

 अपǐरͬचत åयिÈतयɉ से  चाकलेट,  आईसĐȧम, खाने-पीने का सामान या ͨखलौना आǑद न लेना ͧसखायɄ। 

 
 अपराधी ɮवारा बÍचɉ को मोबाइल मɅ गेम ͨखलाने, मोटर सायͩकल मɅ घूमाने, पैसे देने या अÛय Ĥलɉभन 

देकर अपने साथ ले जान ेसंबधंी घटनाऐ घǑटत हो रहȣ है, बÍचɉ को अपǐरͬचत ɮवारा ऐसे Ĥलोभन देने पर  

दरू रहने कȧ समझाइश दे।    
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 बÍ चɉ से दैǓनक Ǒदनचया[ कȧ जानकारȣ लेकर चचा[ करɅ ,  उनके दोè तɉ कȧ पूरȣ जानकारȣ अपने पास रखɅ। 

 पǐरͬचत, पड़ोसी या ǐरæ तदेार के ĤǓत बÍ च ेके å यवहार को अÍ छȤ तरह जांच परख लɅ ।  

 अंजान एवं एकांत रोड / ईलाकɉ से दरू रहने तथा ऐसे è थानɉ पर संभाͪवत खतरɉ के बारे मɅ पǐरचय दɅ ।   

 
 è कूल मɅ टȣचर/è टॉफ या सहपाǑठयɉ ɮवारा बÍ चɉ के साथ दåु य[वहार /Bullying के बारे मɅ अæ वय बातɅ करɅ 

और बÍ च ेके å यवहार मɅ पǐरवत[न आने पर इसकȧ जानकारȣ लेत ेरहɅ ।  

 बÍ च ेको सुरͯ¢त è पश[ (Good Touch) असुरͯ¢त è पश[ ( Bad Touch) कȧ जानकारȣ दɅ। बÍ चɉ को उनके 

Ǔनजी अंगɉ कȧ जानकारȣ देकर नो टच जोन समझाये, असहज èपश[ होने पर Èया करे इस बात कȧ 

जानकारȣ भी दे।  

1 मना करे या जोर-जोर से ͬचãलाये 

2 वहां से भाग जाये 

3 ͩकसी ͪवशवसनीय åयͩकत को बताये 

  

         

सुरͯ¢त èपश[ (Good touch)  

         ऐसा èपश[ जो हमɅ सुरͯ¢त महसूस कराये, आरामदायक लगे जैसे माता ͪपता का Üयार से गले लगाना,   

         गोद मɅ उठाना, बडɉ का ͧसर पर हाथ रखना, दोèतɉ का हाथ पकडना, हाथ ͧमलाना।  
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असुरͯ¢त èपश[ (Bad touch)  
  जब कोइ[ åयͩकत आपकɉ इस तरह से छूता है ͩक आप इससे असहज महसूस करते है या ͩफर उस 
åयͩकत का छूना आपको बुरा लगता है। यह बैड टच कहलाता है। इसके साथ हȣ अगर कोइ[ अनजान åयͩकत 
आपके Ǔनजी अंगɉ (PRIVATE PARTS) को छूने का Ĥयास करता है तो यह भी बैड टच है। तीसरȣ कंडीशन मɅ 
अगर कोइ[ åयͩकत आपकɉ इस तरह से छूता है िजस पर आप असहज हो जात ेहै और वह åयͩकत आपको इसके 
बारे मɅ ͩकसी से ना बताने के ͧलये कहता है, यह बैड टच है।  
 

 
      
 

 बÍ चɉ को उनकȧ बॉडी पॉɪस के बारे मɅ जानकारȣ दɅ, उनके Ǔनजी अंगɉ के संबंध मɅ जानकारȣ न छुपाने हेत ु
जागǾक करɅ, यह भी बताये ͩक उनके ɮवारा ऐसी जानकारȣ बताये जाने पर उÛ हɅ डांटा नहȣं जायेगा, ͩकसी 
å यिÈत ɮवारा उनके Ĥाईवेट फोटो न लेने हेतु भी अवगत करायɅ ।  
 



 

 

 

याद रहे गलत å यवहार लड़का या लड़कȧ ͩकसी के साथ भी हो सकता है ͩकसी Ĥूफ
इंतजार न करे – 

कैस ेपहचाने बÍच ेको मदद कȧ 

 अंडरपɅट का गंदा होना, गुÜ तागं मɅ सूजन या
 बुरे सपने देखना और नींद कȧ समè या
 अगूंठा चूसना और ǒबèतर गीला करने जैसी पुरानी आदतɉ कȧ तरफ लौटना 
 नहाने के ͧलये कपड ेखोलना या 
 यǐूरनेशन या मोशन के समय गुÜ तां
 åयवहार मɅ अचानक बदलाव जैसे

जाना  
 असामाÛ य Ǿप से ͧसĐेǑटव हो जाना

करने से इंकार करना  
 पस[नाͧलटȣ मɅ अचानक पǐरवत[न होना

परेशान रहना  
 गैर िजà मेदार हो जाना या उनमɅ कुछ चीजɉ

साथ चाहे वह भरोसे के लोग È यɉ

 
 
 

 

वहार लड़का या लड़कȧ ͩकसी के साथ भी हो सकता है ͩकसी Ĥूफ

कैस ेपहचाने बÍच ेको मदद कȧ जǾरत है 
 

ग मɅ सूजन या Þलȣͫडगं होना 
बुरे सपने देखना और नींद कȧ समè या  
अगूंठा चूसना और ǒबèतर गीला करने जैसी पुरानी आदतɉ कȧ तरफ लौटना  

या कपड ेबदलने से मना करना  
यǐूरनेशन या मोशन के समय गुÜ तागं मɅ दद[ होना, चलने बैठने या खेलने मɅ कǑठनाई होना 
åयवहार मɅ अचानक बदलाव जैसे- गुमशुम खोये रहना, एकदम दरू चले जाना, बार बार उदास या ͫडè ट

 Ǿप से ͧसĐेǑटव हो जाना, झूठ बोलना, अपनी ͩकसी गुÜ त बात के ͧलये बड ेया छोटे से बात 

पस[नाͧलटȣ मɅ अचानक पǐरवत[न होना, जैसे बहुत Ï यादा असुरिê ात महसूस करना, Đोध

दार हो जाना या उनमɅ कुछ चीजɉ, जगहɉ और लोगɉ को लेकर एक डर पैदा होना
साथ चाहे वह भरोसे के लोग È यɉ न हो, अकेले रहने से इंकार करना  

6 

 

वहार लड़का या लड़कȧ ͩकसी के साथ भी हो सकता है ͩकसी Ĥूफ का 

चलने बैठने या खेलने मɅ कǑठनाई होना  
बार बार उदास या ͫडè टब[ हो 

 बात के ͧलये बड ेया छोटे से बात 

Đोध, Ǔनराशा और 

जगहɉ और लोगɉ को लेकर एक डर पैदा होना, ͩकसी के भी 
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 खाना खाने कȧ आदतɉ मɅ बदलाव, खाने और Ǔनगलने मɅ मुͧशकलɅ  
 पढाइ[ मɅ मन न लगना। è कूल से बार बार छुटटȣ लेना, è कूल के खेलɉ मɅ भाग लेने से मना करना   
 शरȣर के गुÜ त अंगɉ के ͧलये नये शÞ दɉ का इè तमेाल करना 
 ͨखलौनɉ और चीजɉ के साथ अजीब और सेÈ सअुल तरȣके से रहना, सेÈ सअुल खेल खेलना 
 ͩकसी बड ेå यè क दोè त या नये दोè त कȧ बात करना, अचानक से पैसे या ͬगफट ͧमलना 
 खुद को नुकसान पहंुचाना, काटना या जलाना या दसूरȣ नुकसान पहंुचाने वालȣ हरकत ेकरना  
 कपड ेपहनने के तरȣके मɅ बदलाव होना, घर से भाग जाना  
 शरȣर पर Ǔनशान जैसे अजीब से घाव,  मुंह और गुÜ तागं के आस पास खरɉच, चोट के Ǔनशान,  खून आना,  

बाल झडना,  शरȣर पर काटने के Ǔनशान  
 
 

 

बÍचे सोशल मीͫडया /इंटरनेट उपयोग मɅ सरुͯ¢त कैस ेरहɅ- 

               

 अͧभभावकɉ को सबसे पहले सोशल मीͫडया Üलेटफाम[ जैसे Facebook, Instagram, Twitter & whats App 
के उपयोग संबंधी समè त जानकारȣ होना चाǑहए ताͩक बÍचɉ से इनके संबंध मɅ बात करत ेसमय बÍचɉ को 
सहȣ जानकारȣ दे सके ।  

  बÍ चɉ कȧ सोशल मीͫडया उपयोग करने कȧ लȣगल उĨ कम से कम 13 वष[ है ।   
 बÍ चɉ ɮवारा उपयोग ͩकये जाने वाले कà पयूटर को कॉमन एǐरया या ऐसे è थान पर रखना चाǑहए िजससे 

पǐरवार के अÛ य लोगɉ कȧ नजर उन पर बनी रहे, इस Ĥकार वे उन वेबसाईट/एिÈटͪवटȣ से दरू रहɅगे िजसे 
उÛ हɅ नहȣं करना है ।  
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 बÍ चɉ को इंटरनेट पर ͪवͧभÛ न संǑदÊ ध/अपराͬधक गǓतͪवͬधयɉ के बारे मɅ जागǾक करɅ, तथा इंटरनेट एवं 
सोशल मीͫडया पर गोपनीयता (Privacy) का मह× व बतायɅ ।  

 बÍ चɉ के सोशल मीͫडया एवं इंटरनेट के उपयोग करने कȧ समय-सीमा तय करɅ ।  
 अगर आपका बÍ चा छोटा होकर ͩकसी सोशल मीͫडया Ü लेटफाम[ को Ï वाईन करना चाहता है तो è वयं 

उसके Log-in Credentials को अपने पास रखɅ, तथा समय-समय पर उसे Friend Request, Time Line 
Content, Messages के ͧलये चैक करत ेरहɅ ।  

 
 बÍ च ेयǑद बड़ ेहɇ और उÛ हɅ ऐसा लगता है ͩक आप उनकȧ गोपनीयता मɅ ताक-झांक करɅगे तो उनके साथ 

सोशल मीͫडया पर दोèत (Friend) बनकर नजर रख सकते हɇ ।  

 

 समय-समय पर बÍ चɉ ɮवारा उपयोग ͩकये जा रहɅ सोशल मीͫडया Üलेटफाम[ जैस ेFacebook, Instagram 

आǑद कȧ Ĥायवेसी सेǑटÊं स को चैक करत ेरहना चाǑहये तथा उसे बÍ चɉ के अनुǾप बनाये रखना है, इस हेतु 

इंटरनेट कȧ मदद भी ले सकते है।  

 बÍचɉ कȧ Ĥोफाईल को हमेशा Private Mode पर रखɅ, ͩकसी संǑदÊ ध गǓतͪवͬध पर तुरंत संबंͬधत सोशल 

मीͫडया कȧ Help Line पर सà पक[  कर गǓतͪवͬध कȧ ǐरपोट[ करे । आवæ यकता लगे तो नजदȣकȧ पुͧलस 

è टेशन को भी सूͬचत कर सकत ेहै।   
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 Ú यान रहे कहȣ बÍ च ेसोशल मीͫडया Ĥोफाईã स मɅ अपनी å यिÈतगत जानकारȣ जैसे घर का पता, फोन 

नंबर, è थान आǑद कȧ जानकारȣ तो नहȣं डाल रहे हɇ । बÍ चɉ को पता हो ͩक वे िजसस ेऑन-लाईन ĥɅ ड हɇ 

वे उसे अÍ छे से जानते है भी ͩक नहȣ।  

 

 बÍ च ेअÈ सर FaceBook तथा Instagram पर अपनी, पǐरवार तथा दोè तɉ के साथ फोटो/वीͫडयो अपलोड 
करत ेहɇ उÛ हɅ पस[नल फोटो/वीͫडयो को सोशल मीͫडया पर अपलोड करने के खतरɉ तथा उनकȧ सुर¢ा के 
बारे मɅ बातचीत कर समझाये।  

 उÛ हɅ मजबूत पासवाड[ (Strong Password)  बनाने हेतु कहɅ, अंजान å यिÈतयɉ से Chatt  या अंजान 
åयͩकतयɉ कȧ Friend Request Accept  न करने के संबंध मɅ अवगत कराये, ऐसा करने पर उससे उ× पÛ न 
होने वाले खतरɉ/ समè याओं के बारे मɅ भी खुलकर बात करɅ । 

 
 सोशल मीͫडया पर बÍचɉ के साथ हो रहे अपराधɉ के संबंध मɅ भी समय-समय पर जानकारȣ देकर बात 

करे।  
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 Cyber Bullying/Stalking, Impostering /fake Profile/ Imporsonation आǑद गǓतͪवͬधयɉ कȧ जानकारȣ 

सायबर पुͧलस या नजदȣकȧ थाने को दे सकत े है, इंटरनेट के उपयोग से यǑद बÍ चे के å यवहार /रवैये मɅ 

अचानक कोई पǐरवत[न आये तो इस संबंध मɅ उनस े तुरंत चचा[ करे । अͧभभावकɉ को पता हो ͩक 

इंटरनेट/सोशल मीͫडया Sexual/Child Predators का एक बहुत बड़ा अɬडा है ।   

 
 पूव[ मɅ बहुत से ऑन-लाईन गेà स जैसे Blue-Whale challenge, Momo Challenge िजनसे बÍ चɉ को 

Þ लकैमेल करने, उनकȧ Ǔनजी जानकारȣ ह× याने, एवं बाद मɅ उÛ हɅ आ× मह× या हेतु Ĥेǐरत करने वाले गेà स 

पर भी नजर रखकर उनके बारे मɅ बÍ चɉ को अवगत करायɅ । å यवहार मɅ तजेी से पǐरवत[न होना तथा पूव[ 

मɅ आये मामलɉ मɅ बÍ चɅ ɮवारा आ× मह× या भी कȧ गई है, बÍचो को ऐसे गेà स से जुड़ ेखतरɉ के बारे मɅ 

अवगत कराते रहɅ ।  

   

सोशल मीͫडया नेटवक[  उपयोग करन ेहेतु उĨ 
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घरेल ुमǑहलाओं हेत ुसरु¢ा सझुाव 

1. अगर आप अकेले रहती हɇ तो ͩकसी ऐसी जगह घर या Ǿम लɅ, जहॉ बहुत से पǐरवार रहत ेहɇ तथा 
आस-पास रोजना उपयोग कȧ समè त वè तुएं उपलÞ ध हɉ, Ú यान रहे सुरͯ¢त è थान पर रहना आने 
वालȣ कई समè याओं से बचाता है ।  

2. इंमरजɅसी नंबर कȧ ͧलè ट बनाये एवं ऐसे è थान पर चè पा करɅ, जहां सदैव आपकȧ नजर रहती हो।  
3. घर के ͨखड़कȧ-दरवाजɉ को अͬधक सुरͯ¢त बनायɅ, घर पर अǓतǐरÈ त लॉक, सुर¢ा संबंधी उपाय जǾर 

करɅ।   

 
4. कȧमती गहने आǑद रोज-रोज पहनकर घर से बाहर जाने से बचɅ, शाम के समय यǑद आप घर से बाहर 

जा रहȣं है तो घर कȧ लाईटस ऑन रहने दɅ, बंद लाईट सǑंदÊ ध å यिÈतयɉ के नजर मɅ आती है ।  
5. लोगɉ को उजागर न होने दɅ कȧ आप अकेले रहती हɇ । यǑद आपके घर के आस-पास कोई सǑंदÊ ध 

å यिÈत Ǒदखता है तो सहायता जǾर लɅ।  

 
6. घर कȧ चॉबी दरवाजे के उपर, डोरमेट के नीच,े ͨखड़कȧ के पास रखने से बचɅ, । 
7. यǑद आप ǒबिãडगं या अपाट[मɅट मɅ रहती हɇ तो राǒğ के समय ऐलȣवेटर एवं सीǑढ़यɉ का उपयोग 

सावधानी पूव[क करे।  
8. पेपर, दधू, सÞ जीवाला, घरेलु नौकर आǑद से अͬधक मेल जोल न करɅ, आवæ यकता अनुसार हȣ बात 

करɅ, बेवजह चचा[ लोगɉ को आपके बारे मɅ अͬधक जानकारȣ उपलÞ ध कराता है।  
9. घर के दरवाजे पर पीप-होल अवæ यक लगवायɅ, ताͩक घर के बाहर खड़ ेå यिÈत को देखा जा सके, घर 

पर आये इलेÈ Ěȣͧशयन, Ü लà बर आǑद को ͪवæ वसनीय सोस[ से हȣ घर पर बुलायɅ इस हेतु मकान 
माͧलक या ͪवशवसनीय å यिÈत से सहायता ले सकती है।  
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10. घर से बाहर होने पर सोशल मीͫडया पर अपने अÛ य è थानɉ पर चैक-इन कȧ जानकारȣ न डाले, यह 

लोगɉ को आपके घर से बाहर होने कȧ जानकारȣ उपलÞ ध कराता है । 

11. घर का िजàमेदार å यिÈत यǑद घर से बाहर है तो इसकȧ जानकारȣ अपने ͪवæ वसनीय ͧमğɉ तक हȣ 

सीͧमत रखɅ।  

12. ͩकसी å यिÈत को काम पर रखने से पहले उसकȧ पूरȣ जानकारȣ ĤाÜ त कर पुͧलस वेǐरͩफकेशन आवæ य 

करायɅ, संतुिçट होने पर हȣ काम पर रखɅ ।           

कामकाजी मǑहलाओं हेतु सरु¢ा सझुाव 

1. मोबाइल फोन मɅ हमेशा सरु¢ा संबंधी पुͧलस एÜ लȣकेशन या SOS मोबाइल एÜ लȣकेशन रखे, ताͩक 

आवæ यकता पड़ने पर तुरंत सहायता मांगी जा सके ।  

             
2. ͩकसी भी अपǐरͬचत å यिÈत से ͧलÝट लेने से बचɅ।  

3. अǓत आवæ यक न हो तो अपǐरͬचत åयिÈतयɉ से अपना नाम पता फोन नàबर शेयर न करे।  

4.  हमेशा अपने पस[ मɅ आ× मर¢ा का सामान जैसे नुकȧलȣ चीज, ͧमचȸ पाउडर, पेपर è पे आǑद रखɅ, जǾरत 

पड़ने पर इसका उपयोग कर सकती है। 

5. घर से बाहर Ǔनकले पर हमेशा आ× मͪवæ वास ǑदखायɅ, लोगɉ से नजर बचाना संǑदÊ ध å यिÈतयɉ को 

आक[ ͪषत करता है एवं उनका आ× मͪवæ वास बढ़ाता है ।   

6. घर से Ǔनकलत ेसमय आपका मोबाइल पूण[ Ǿप से चाज[ रखे, पǐरवार एवं पǐरͬचतजनɉ के मोबाइल नंबर 

मौͨखक Ǿप से याद रखɅ, जो फोन गुम या चोरȣ/लूट कȧ िèथǓत मɅ मददगार होगा।  

7. यǑद घर का राè ता सुनसान ईलाके से गुजरता है तो राǒğ के समय पǐरवारजन या पǐरͬचत कȧ मदद लेकर 

या ऑटो/टैÈ सी से हȣ घर पहंुचे।  

 
 

8. सड़क पर चलत ेसमय मोबाइल व  हेडफोन का उपयोग न करɅ। आवæयकता पड़ने पर सुरͯ¢त èथान पर 

खड ेहोकर बात पूरȣ करके हȣ आगे Ĥèथान करɅ। अपने आस-पास सǑंदÊ ध å यिÈतयɉ पर नजर बनाये रखɅ । 
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9. पिÞलक Ěांसपोट[ के इè तमेाल मɅ सावधानी बरतɅ, कोͧशश करɅ बस/मेĚो आǑद मɅ मǑहलाओ ंहेतु è पेशल बथ[ 

या कंपाट[मɅट मɅ बैठे, रोजाना याğा के दौरान संǑदÊ ध å यिÈतयɉ पर Ǔनगाह बनाये रखɅ, अपने पस[ एव ंअÛ य 

सामान का É याल रखɅ, मोबाइल पर तजे à यिूजक न सुने ।  

 
10. राǒğ होने पर काय[è थल से लौटत ेसमय, मोबइल एप से हȣ टैÈ सी या ऑटɉ बुक करने का Ĥयास करɅ, 

शेयरड[ टैÈ सी/ऑटो िजसमɅ मǑहला साथी हो का उपयोग कर सकती है।  

11. राǒğ मɅ ऑͩफस कȧ पाͩकɍ ग मɅ अपना वाहन Ǔनकालते समय सावधानी रखɅ, हो सके तो गाड[ कȧ मदद लɅ। 

12. पूरȣ तरह आशवाèत होने के बाद हȣ पडोͧसयɉ, काय[èथल के सहयोͬगयɉ, दोèतो के साथ धǓनçटता    

बढ़ायɅ।   

13. कामकाजी मǑहलाएं अ È सर पाटȹ मɅ शाͧमल होतीं है ͩफर वे चाहे ऑͩफस कȧ ओर स े रखी गई हɇ या 

सहकमȸ ɮवारा, ऐसी पाǑट[यɉ मɅ खाने-पीने मɅ पूण[ सावधानी रखɅ, आपके खाने पीने कȧ वè तुओं मɅ नशा 

ͧमलाया जा सकता है ।  

                       

14. संभव हो तो सेã फ-ͫडफɅ स ĚेǓनगं अवæ य लɅ एव ंवाè तͪवक संकट कȧ िèथǓत के Ǒहसाब से हȣ अपने आपको  

ĚɅड करɅ।   
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15. अगर आप è वयं के वाहन का Ĥयोग कर रहȣं है तो Ĝायͪवगं करत ेसमय अǓतǐरÈ त सावधानी बरतɅ, हाई-वे 

पर ͩकसी के घायल Ǒदखने या Ēुप ɮवारा मदद मांगने पर èवंय अकेलȣ मदद करन े के ͧलये न जाये। 

अÛय के साथ सहयोग कर मदद कर सकती है।  

16. होटल आǑद मɅ चैकइन करते समय सावधानी पूव[क छुपे हुये कैमरɉ /सɅसरो को चैक करना जǾरȣ है तथा 

डोर मɅ पीपहोल होना आवæ यक है ताͩक आप आने वाले å यिÈत को देख सकɅ  ।  

 

 
 

17. घर से काय[è थल आत ेजात ेसमय ͩकसी å यिÈत ɮवारा पीछा करने (è टाͩकंग) कȧ शंका होने पर भीडभाड 

वालȣ जगह पहंुचकर मदद मांगे या राè त ेमɅ एटȣएम ͧमलने पर एटȣएम के अंदर चले जाये पीछा करने 

वाले कȧ पहचान एटȣएम के सीसीटȣवी मɅ कैद हो जायेगी या अपने दोèतɉ कȧ मदद ले सकती है।  
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मǑहलाओं के ͧलये सुरͯ¢त याğा हेतु सुर¢ा सुझाव - 

 कैब/टैÈ सी/ऑटो से ͩकसी è थान कȧ याğा करत े समय सà पूण[ Ǿट /वैिãपक Ǿट कȧ जानकारȣ 

अवæ य रखɅ, इस हेतु Google maps कȧ सहायता ले सकत ेहɇ। कैब/टैÈ सी/ऑटो हायर करत ेसमय 

मोबाइल एÜ लȣकेशन बेè ड हȣ हायर करɅ ।  

  
 कैब/टैÈ सी/ऑटो हायर करत े समय कोͧशश करɅ ͩक घर या ऑͩफस के पास से हȣ बुͩ कंग करɅ 

Ĝायवर को घर या ऑͩफस के अÛ य å यिÈत भी जानत ेहɉ, बैठने से पहले टैÈ सी का नंबर जǾर 

नोट करɅ और अपने पǐरͬचतɉ को मैसेज करɅ।  

 राǒğ के समय कैब/टैÈ सी/ऑटो हायर करते समय अǓतǐरÈ त सावधानी रखɅ, Ĝायवर नशे मɅ न हो, 

बीच राè त ेमɅ Ĝायवर के वैिãपक Ǿट बताने िजसे आप नहȣं जानती हɉ, या अÛ य सवाǐरयɉ को 

बैठाने हेतु अनुमǓत ǒबã कुल न दɅ।  

 यǑद राǒğ मɅ आप कंपनी ɮवारा कȧ गई कैब/टेÈ सी से घर आ रहȣं हɇ तो कैब/टैÈ सी Ĝायवर कȧ 

पहचान, कैब/टैÈ सी नंबर एव ंपहचान से पǐरवारजनɉ या पǐरͬचतɉ को अवगत करायɅ तथा अपने 

घर पहंुचने का संभाͪवत समय भी बतायɅ।  

  
 

 अपने कȧमती सामान को कैब/टैÈ सी/ऑटो मɅ Ǔनकालने या उनके उपयोग से बचɅ, ।  
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 कैब ् /टैÈ सी/ऑटो मɅ सोने से बचे, मोबाइल का उपयोग करती रहɅ, Ĝायवर से अͬधक चचा[ न करɅ, 
पूरे आ× मͪवæ वास के साथ याğा करɅ ।  

                

 कैब/टैÈ सी/ऑटो मɅ बैठने के दौरान हȣ अपने घर कॉल करके अपने बारे मɅ बतायɅ, राǒğ के समय 

यǑद राè ता लंबा हो तो पǐरवार या पǐरͬचतɉ से बात करत ेरहɅ और अपनी लोकेशन भेजत ेरहɅ । 

Women safety Mobile Apps  आवæ यक Ǿप से अपने मोबाइल मɅ इंè टाल करɅ।  

  
 

 राǒğ के समय बस/कैब का इंतजार करत ेसमय कोͧशश करɅ ͩक आप अÛ य मǑहलाओं या भीड़ 

वाले è थान पर हɉ, एकांत बस è टॉप या संǑदÊ ध è थानɉ पर इंतजार करने से बच े। 

 पǐरͬचतɉ या पǐरवारजनɉ के कुछ नंबर मौͨखक Ǿप से याद रखɅ, आपका मोबाइल चोरȣ होने, गुम 

हो जाने या बंद होने कȧ िèथǓत, यǑद कोई समè या आती है तो उन नंबर पर अÛ य मोबाइल से 

सूचना दे सकती हɇ ।  

 अगर राǒğ अͬधक हो रहȣ है तो बस का इंतजार न करɅ, ऑटो/कैब लेकर घर जायɅ ।  

 लंबे Ǿट या राǒğ के समय ऐसे टैÈ सी/कैब/ऑटो को न लɅ िजनमɅ पहले से हȣ å यिÈत सबार हɉ, 
और संǑदÊ ध Ĥतीत हो रहɅ हɉ ।  
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 राǒğ के समय बस è टैÖ ड /ऑटɉ è टैÖ ड पर अपने आस-पास के å यिÈतयɉ पर नजर बनाये रखɅ, 
कुछ सǑंदÊ ध महसूस होने पर त× काल मदद मांगे । यǑद आपको राǒğ मɅ अͬधक इंतजार करना 

पड़ रहा है तो भीडभाड वाले इलाके जैसे बस èटैÖ ड/ऑटो è टैÖ ड पुͧलस सहायता केÛ ġ पर जाकर 

इंतजार कर सकती है।  

 अगर राǒğ के समय आप खुद Ĝाईव कर रहȣं हɇ तो ͩकसी सूनसान या संǑदÊ ध ईलाके मɅ Ǿकने से 

बचे, हाईवे के ढाबे, होटलɉ मɅ जाने से बचे, सǑंदÊ ध å यिÈतयɉ से मदद मांगन ेपर भी सावधानी 

बरतɅ।  

 राǒğ मɅ Ěेन /मेĚो के इè तमेाल मɅ अǓतǐरÈ त सावधानी रखɅ, राǒğ के समय अÈ सर मĚेो è टेशन 

सुनसान हो जात ेहɇ कोͧशश करɅ, आपके साथ याğा मɅ कुछ लोग िजनमɅ मǑहलाएं शाͧमल हो तो 

हȣ याğा करɅ, सब-व,े ǒĦज आǑद भी Avoid करɅ, अÛ यथा कैब/टैÈ सी का उपयोग करɅ।  
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काय[è थल पर मǑहलाओं के उ× पीड़न ͧलए सरु¢ा सझुाव 

कहȣं आपके साथ ये तो नहȣं हो रहा - 

 

 काय[èथल पर ͩकसी सहकमी ɮवारा अæ लȣल/आपͪƣजनक/अशालȣन ǑटÜपणी या ͪवचार å यÈ त 

करना । 

 शारȣǐरक बनावट, वèğɉ आǑद को लेकर  भɮदȣ, अशालȣन ǑटÜपͨणयां कȧ जाती हɇ तो यह भी 

एक कामकाजी मǑहला के अͬधकारɉ का हनन है। 

 
 सहकमी ɮवारा ͩकसी भी तरह से मौͨखक या अमौͨखक तरȣके से यौन ĤकृǓत का अशालȣन 

åयवहार Ĥदͧश[त करना।  

  

 अæलȣल और कामुक साǑह×य या अÛय आपͪƣजनक तèवीरɅ , पोèटर, एमएमएस, एसएमएस, 

åहाɪसएप या ई-मेल Ĥदͧश[त करना। 

  एहसानɉ के इद[-ͬगद[ Sexual Advances करना,  डराना, धमकाना, Þलैकमेल करना। 

 शारȣǐरक संपक[  जैसे èपश[ या चुटकȧ लेना, ͩकसी को उसकȧ इÍछा के ͪवǽɮध सहलाना, चूमना 

आǑद ।  
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 åयिÈतगत èथान पर आĐमण (ǒबना ͩकसी कारण के बहुत करȣब हो जाना, ͩकसी के ͨखलाफ 

Ħश करना या ͩकसी को परेशान करना)।  

 ͩकसी åयिÈत ɮवारा घूरना, ठुकराए जाने के बावजूद लगातार पूछत ेरहना।  

 नौकरȣ के ͧलए अͬधकार या शिÈत का दǽुपयोग करत ेहुये, यौन एहसानɉ के ͨखलाफ Ĥदश[न 

को कमजोर करना, बंद दरवाज ेके पीछे झूठे आरोप लगाना । 

  
 

 मǑहला के Ǔनजी जीवन के बारे मɅ अफवाह फैलाना, उसकȧ å यिÈतगत ĤǓतçठा को चोट 

पहंुचाना । 

 

सझुाव - 

 काय[è थल पर ͩकसी भी Ĥकार के उ× पीड़न चाहे वह मानͧसक, शारȣǐरक या अÛ य कोई Ĥकार से 

हो, इसे तुरंत अपने सहकͧम[यɉ को ͪवæ वास मɅ लेकर कंपनी/उपĐम आǑद के Ĥबंधन या हरासमɅट 

सेल को सबूत के साथ ǐरपोट[ करे, Ú यान रहे उ× पीड़न को लंबे समय तक नजरअंदाज करने से 

उ× पीड़न मɅ वɮृͬध अथवा अपराध काǐरत हो सकता है ।  
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 काय[è थल पर अपनी सुर¢ा संबंधी अͬधकारɉ/Ǒदशा-Ǔनदȶशɉ को अÍ छे से जाने, ऐसा कोई भी 

उपĐम/कंपनी /Ǔनकाय आǑद जहां 10 या उससे अͬधक कम[चारȣ हɇ उÛ हɅ काय[è थल पर उ× पीड़न 

संबंधी ͪवशाखा Ǒदशा-Ǔनदȶश एवं सĤुीम कोट[ ɮवारा पाǐरत Ǔनण[य का पालन करना हȣ है। वष[ 

2013 मɅ पाǐरत The Sexual Harassment of Women at Workplace (PREVENTION, 

PROHIBITION and REDRESSAL) Act, 2013 के Ĥावधान को जाने।  

 
 अगर आपकȧ मǑहला सहकमȸ के साथ उ× पीड़न हो रहा है और वह ͩकसी दवाब या जानकारȣ के 

अभाव मɅ इसकȧ ͧशकायत नहȣं कर पा रहȣ है, तो आप इस संबंध मɅ मǑहला को ͪवæ वास मɅ लेकर 

कंपनी के Ĥबंधन या हरासमɅट सेल को ͧशकायत कर सकत ेहɇ ।  

 
 कई मामलɉ मɅ कंपनी Ĥबंधन से ͧशकायत के बावजूद पीͫडत के साथ गलत å यवहार होता रहा है 

इस िèथǓत मɅ िजला è तर पर गǑठत सͧमǓत से संपक[  कर ͧशकायत कर सकती है। उ× पीड़न कȧ 

ͧशकायत पर पीͫडता कȧ पहचान गोपनीय रखना, Ĥबंधन कȧ िजà मेदारȣ िजस हेतु जुमा[ने का 

Ĥावधान भी है ।  
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Emergency Number/HelpLine 

 

1. Crime Against Women Help Line 
 

 
 

2. Bhopal Police – We Care For You 
 

 
 

3. Police  
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4. Child Help Line 

 

 
 

5. Women Commission Madhya Pradesh 
 

 
 
 


