
सदरील माहिती पुस्तिका मिाराष्ट्र  राज्य महिला आयोग, आयजेएम, मुुंबई याुंनी सुंयुक्त हिद्यमाने 

प्रकाहित केली आिे. मूळ पुस्तिका इुंग्रजी भाषेत  असून त्याचा मराठी अनुिाद करण्यात आला आिे. 
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प्रकािन: मे 2020  

 

मिाराष्ट्र  राज्य महिला आयोग, आुंतरराष्ट्र ीय न्याय हमिन, मुुंबई ि Act Councellor याुंच्या सुंयुक्त 

हिद्यमाने आुंतरराष्ट्र ीय न्याय हमिन, मुुंबई माफभ त सुंरहचत 

 

 

िे प्रकािन मिाराष्ट्र  राज्य महिला आयोग, आुंतरराष्ट्र ीय न्याय हमिन, मुुंबई याुंच्या सुंयुक्त हिद्यमाने 

प्रकाहित करण्यात आले आिे. सदरील प्रकािनाचे सुंदभभ िापरकत्याांिर मिाराष्ट्र  राज्य महिला आयोग 

ि आयजेएमद्वारे हनहित केलेल्या अटी ि ितीचे पालन करणे बुंधनकारक आिे. 

 

अस्वीकरण 

 

प्रहिक्षार्थीमधे्य प्रसाररत करण्यासाठीच्या उदे्दिाने प्रिुत हनयमािलीचे सुंिोधन ि सुंकलन करण्यात आले 

आिे. यात कािी योग्य सुधारणा िा सूचना असल्यास त्या स्तस्वकारल्या जातील. 

 

मिाराष्ट्र  राज्य महिला आयोग आहण आुंतरराष्ट्र ीय न्याय हमिन (आयजेएम), मुुंबईच्या पूिभ लेखी 

परिानगीहििाय या हनयमािलीचे पुनमुभद्रण हकुं िा प्रसार करता येणार नािी. 

 

कोहिड-19 च्या दरम्यान ताणतणािाचा सामना करणारी कोणतीिी व्यक्ती ह्या पुस्तिकेत साुंहगतलेल्या 

सदृढतेच्या पुंचतत्वाचा िापर करू िकते.  



लॉकडाऊन काळातील कौटुुंहबक िोषण: सामना ि सुरहक्षततेचे उपाय 

 

जागहतक पातळीिर स्तिया ि मुले िे कौटुुंहबक हिुंसा, अत्याचार ि गैरितभनाचे सिाभहधक िोहषत आिेत 

आहण कोहिड - १९ मुळे उद्भिलेल्या जागहतक मिामारीच्या लॉकडाऊन काळातील िे भीषण िािि आिे. तणाि 

ि आहर्थभक सुंकटाच्या या काळात स्तियाुंिर िोणारे अत्याचार अकस्तित आहण गुंभीर आिेत. लॉकडाऊनमुळे      

कोरोनाच्या सुंसगाभपासून स्तियाुंचे रक्षण कदाहचत िोऊ िकेल परुं तू अत्याचारी ि हिुंस्र जोडीदाराबरोबर त्या 

घरातच सुरहक्षत नािीत.  

घरातील हिुंस्र, नैराश्य ि असिायतेचा भीषण िातािरणात राित असणाऱ्या स्तियाुंना या पुस्तिकेतून त्याुंनी 

घ्याियाची हििेष काळजी, सराि, हनत्यहदनक्रम, सुरहक्षततेचे उपाय ि योजना याुंचे मागभदिभन हनणभय करण्यात 

आले आिे. 
 

शोषण म्हणजे काय? 
 

िोषनाचे हिहिध प्रकार असून जगभरातील स्तिया पुरुष आहण मूल दररोज हिहिध प्रकारच्या िोषणाचे 

बळी ठरतात. कुटुुंबातील एक हकुं िा अनेक सदस्य दुसऱ्या सदस्याचे िोषण करू िकतात. तसेच एखादी िररष्ठ 

व्यक्ती त्याच्या दुय्यम पदािरील कहनष्ठ व्यक्तीिर गैर ि अश्लाघ्य ितभन करते, उदा. कामाच्या हठकाणी िोणार 

छळ. दैनुंहदन हजिनात लोकाुंना खालील प्रकारच्या छळाचा, िोषणाचा सामना करािा लागतो.  

१. भािहनक हकुं िा िास्तिक िोषण: सततच्या दडपणाखाली िािरणे, दबुंगई करणे, अपिि िापरणे. कमी लेखने,   

    हचडिणे इत्यादी.  

२. िारीररक िोषण: कौटुुंहबक हिुंसा, िारीररक हनबांध ि मारिाण इत्यादी.  

३. लैंहगक िोषण: बलात्कार, हिनयभुंग, लैंहगक अत्याचार, लैंहगक छळ, व्यािसाहयक लैंहगक हपळिणूक, इत्यादी.  

४. आहर्थभक िोषण: आहर्थभक हिलगीकरण करून परािलुंहबत करणे आहण नोकरीच्या सुंधी डािलणे.  

५. बौस्तिक हकुं िा मानहसक िोषण: एखाद्या व्यक्तीस तो िेडा आिे असे समजण्यास भाग पाडने.  

६. साुंसृ्कहतक िोषण: िुंि, पुंर्थ, परुंपरा ि साुंसृ्कहतक ओळख या द्वारे केले जाणारे िोषण. 

  

शोषण आबण घरग ती ब ुंसाचार  ाताळताना 

 

पूिी नमूद केल्याप्रमाणे, दररोज लोकाुंकडून गैरितभनाचा अनुभि घेतला जातो. तर्थाहप िे गैरितभन न्याय्य 

हकुं िा सिन करण्यायोग्य नसते. 
 

अनेक लोक दैहनक िरािर िोषणाचा अनुभि घेत असतात. तर्थापी िोषणहक्रया केव्हािी न्याय्य ि सिन 

करण्यासाठी नसते. िोहषत सामान्यतः िताि, दुबभल, असिाय्य ि एकल जीिन व्यतीत करतो. अिा िोहषताला तो 

सिन करत असलेल्या पररस्तथर्थतीतून मदत ि मागभ हमळण्याचे मागभदिभन तसेच िोहषत व्यक्ती एकटी नसल्याचे 

आश्वथर्थ करण्याचे काम हि पुस्तिका करते.  

ज्या स्तिया त्याुंच्या घरात, कामाच्या हठकाणी हकुं िा एखाद्या स्वतुंत्र प्रसुंगी हिुंसा अत्याचार हकुं िा िोषणातून 

(उदा. छेडछाड, अनोळखी व्यक्तीकडून छेडछाड हकुं िा बलात्कार.) जात आिेत. अश्या महिलाुंनी त्वररत सुंबुंहधत 

प्राहधकरणाुंकडे त्याुंची तक्रार नोुंदिािी. िोषणकत्याभकडून पीडीत महिला आहण मुले याुंच्या जीहितास, सुरहक्षततेस 

धोका असेल अश्या स्तथर्थतीत गैरप्रकाराहिरुि तक्रार देणे जरी कठीण पाऊल असेलतरी पीहडतेहन तिी तक्रार 

द्यािी अिी आम्ही हिफारस करतो. 

लॉकडाऊनमुळे आपल्या प्रहत िोणाऱ्या हिुंसेची  सूचना योग्य त्या प्राहधकरणास देण्याबाबत आपण साुंिक 

असाल हकुं िा तक्रार देण्याबाबत आपणास भीती िाटत असेल तर त्यामुळे आपल्याला िोणाऱ्या हिुंसेत िाढ िोईल 

हकुं िा तुम्ही तुमच्यासाठी (आहण तुमच्या पाल्याुंसाठी ) योग्य मदत ि सिाय्य हमळण्यापयांत िाट पािािी असे तुम्हाला 

िाटत असेल तर हि मागभदिभक पुस्तिका तुम्हाला योग्य िेळी योग्य प्रहक्रया ि मदत हमळण्यास उपयुक्त ठरेल अिी 

खात्री आिे. 

 

 

 

 



आपण मदतीसाठी असे पो ोचू शकता: 
 

१. पोस्ट / ईमेलद्वारे हकुं िा िैयस्तक्तकररत्या मिाराष्ट्र  राज्य महिला आयोग कायाभलयाकडे तक्रार पाठिा.     

२. सुहिता िेिलाईन नुंबरिर (+९१- ७४७७७२२४२४) सुंपकभ  करा.  

३. आपली तक्रार तेजस्तस्वनी या मोबाइल ऍपिर नोुंदिा. 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 







एखादी व्यक्ती िोषण/ गैरितभन आहण हिुंसेस बळी ठरत असेल परुं तू लॉकडाऊन िा अन्य कठीणाईमुळे हतला घर 

सोडण्याची सुंधी हकुं िा स्वातुंत्र्य हमळणार नािी अश्या व्यक्तीुंना ह्या पररस्तथर्थतीत स्वतःची काळजी घेण्याच्या पिती ुंचे 

मागभदिभन ह्या भागात करण्यात आले आिे.  

   

कौट ुंबिक ब ुंसा व अत्याचार पीबडताुंसाठीची उपकरण काययप्रणाली: 

 

अ. श्वसनाचे व्यायाम  

-  मानहसक ताणतणािाचा पररणाम आपल्या िरीरािरिी िोत असतो. हदघभ श्वसनाचे व्यायाम केल्यास िरीर ि 

हचत्त स्तथर्थर िोते.  

-  एक हमहनट श्वसनाचा व्यायाम: नाकािाटे हदघभ श्वास घ्या, एक ते तीन आकडे मोजा ि श्वास सोडा. ३-६-९ 

आिा टप्प्या-टप्प्याने श्वास रोखून धरायचा सराि करा.  

श्वसन व्यायामाचे प्रात्यहक्षक पाहून सराि करण्यासाठी Headspace, Insight timer, Calm या मोबाईल 

एप्सची मदत घेऊ िकता.  

 

ि. ग्राउुंबडुंग 

    ग्राउुं हडुंग व्यायामाचा सराि करणे चाुंगले िोईल. 
 

     54321 हक्रया- हि गहतहिधी एखाद्या व्यक्तीस जुन्या आठिणी हकुं िा िाईट स्वप्ाुंपासून मुक्तता हमळण्यास मदत     

    करते. िोषण हकुं िा हिुंसा पीहडत व्यक्तीस त्याुंनी िोहषलेला िाईट काळाचा ितभमानात देखील सातत्याने अनुभि        

    िोत असतो. खालील गोष्ट्ी त्याुंना गतिाईट काळाच्या भीतीदायक अनुभिातून िाििात आणण्यास मदत    

    करतात.  

      1. आपल्यासि खोलीत आपण पाहू िकता अिा 5 गोष्ट्ी ुंची नािे घ्या. ('टेबल', 'पुंखा' हकुं िा 'बूट')  

      2.  आपण अनुभि करू िकणाऱ्या चार गोष्ट्ीची नािे घ्या.  ("पाठीिरील खुची" हकुं िा "मजल्यािरील पाय") 

      3.  आत्ता आपण ऐकू िकता अिा 3 गोष्ट्ी ुंची नािे घ्या. (मुले खेळत असल्याचा हकुं िा टीव्हीचा आिाज) 

      4.   आत्ता आपल्याला िास येऊ िकणाऱ्या 2 गोष्ट्ी ुंची नािे घ्या. (हकुं िा 2 गोष्ट्ी ज्याचा आपल्याला गुंध आिडतो) 

      5.   आपल्याबद्दल 1 चाुंगली गोष्ट् नाि द्या हकुं िा दीघभ श्वास घ्या. 
 

क. शरीर आबण मनाची काळजी 

     हनरोगी रािणे म्हणजे केिळ व्यायामिाळा सदस्यत्व घेणे नवे्ह.  

     स्वतःला पुनरुजीहित ताजेतिाने करण्यासाठी आपण खालील हनत्यक्रम अुंगीकृत करू िकता. 

    1.  िेिलाइनद्वारे सल्लागार हकुं िा रे्थरहपस्टिी सुंपकभ  साधा. 

     2.  हनरोगी आिाराचे अनुसरण करा 

     3.  कोहिड -19 ची ििुस्तथर्थती जाणून घ्या आहण यािेळी सुरहक्षत रिा. 

     4. ध्यानधारणेचा सराि करा.  

 

ड. शारीररक  ालचाल 

    सहक्रय राहिल्याने आपले िरीर आहण मन पुन्हा स्तथर्थर िोण्यास मदत िोते. िरीरास निीन गोष्ट्ी करण्यास    

    हिकहिल्याने मन ि िरीरािरील ताण ि हचुंता कमी िोऊन िरीरातील ऊजाभ िाढते तसेच मेंदू अहधक हक्रयािील   

    िोतो.  

• हनयहमत चालािे. 

• योगाचा सराि करा. 

• YouTube माध्यमािरून हनयहमत व्यायाम करािा. 
 

 

ई. स्वतःला व्यक्त करा 

    कला आहण अहभव्यक्ती बद्दल मोठी गोष्ट् अिी आिे की ती सिभ प्रकारच्या सामग्रीचा िापर करून केली जाऊ     

     िकते. 



•     Start or continue a Do It Yourself (DIY) project 

•     नवीन रेसिपीचा िराव करा सकिं वा स्वतः तयार करा. 

आपण एक पुस्तक वाचू शकता, गाऊ शकता, सिहू शकता, काढू शकता, सवणणे, बेक करू शकता, फोटो घेऊ 

शकता, पेंट करू शकता, रिंग घेऊ शकता, ििंगीत पे्ल करू शकता, व्हिसिओ गेम सकिं वा आपल्या पाळीव 

प्राण्यािमवेत खेळू शकता. 

एक रोजसनशी िुरु करा. आपण आपिा ििंपूणण सिवि रेकॉिण करा सकिं वा फक्त आपल्या भावना सिहा, आपल्या 

सवचारािंचा मागोवा ठेवण्याचा हा एक चािंगिा मागण अिू शकतो 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 





2. इतराुंशी सुंपकायत र ा. 

 

माणूस म्हणून इतराुंिी सुंपकाभत रािणे आपल्यासाठी आिश्यक आिे. सद्यपररस्तथर्थतीत सोिल हडस्टुंनहसुंगमुळे 

आपल्या इतराुंिी असलेल्या सुंबुंधसुंपकाभिर पररणाम िोत असल्याचे जाणित आिे. यासाठी  

१. अिा तीन व्यक्तीुंची यादी तयार करािी ज्याुंना आपण कॉल, चॅट, मेसेज ि स्तव्हहडओ कॉल करू   िकता.  

२. िॉट्सअँप, फेसबुक हकुं िा स्तव्हहडओ कॉल करता येईल अश्या समाज माध्यमाुंचा िापर करािा. जेणेकरून 

आपण इतराुंिी व्यस्तक्तिः बोलू िकतो. मदत करू िकतो. त्यामुळे नातेसुंबुंध मजबूत दृढ िोण्यास मदत िोईल.  

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 





3. स रबिततेची योजना तयार करणे. 

 

सिजतेने स्फोटक िोऊ िकणाऱ्या पररस्तथर्थतीिर िाुंतता आहण हनयुंत्रण हमळहिण्यासाठी सुरहक्षततेची योजना 

तयार करणे हि एक आिश्यक बाब आिे. हििेषतः आताच्या लॉकडाऊन काळात ज्या स्तिया त्याुंचे िोषण 

करणाऱ्या व्यक्तीबरोबर राित आिेत त्याुंनी खालील गोष्ट्ी लक्षात ठेिल्यास सुरहक्षत हठकाणी जलद जाऊ िकतात. 
 

• सािधतेचा इिारा िोषणकत्याभची ठराहिक कायभकाळ पित असते. आहण अिा िेळेस िोहषत महिलेला 

तेरू्थन बािेर हनसटणे िक्य नसल्यास त्या ह्या ठराहिक कायभकाळ पितीचे हनरीक्षण करून त्याुंच्यािरील 

िोषणाचा िेग कमी करू िकतात.  

• पररस्तथर्थतीिी सामना करण्याची अुंतगभत नीती: कठीण पररस्तथर्थतीतून मानहसकरीत्या स्तथर्थर रािता येईल 

अिा कृती ओळखून कराव्यात.  

• जेरे्थ तुम्हाला सुरहक्षत िाटेल अिा व्यक्ती हकुं िा सामाहजक, हठकाण, सुंथर्था िक्यतो िोधािी.  

• कठीण पररस्तथर्थतीत ज्या व्यक्ती आपली मदत करू िकतील अिा व्यक्ती िोधून त्याुंना आपल्या 

हनयोजनात सिभागी करून घ्या.  

• या काळात कायदेिीर समर्थभन िोधणे उपयुक्त ठरेल. 

• सुंकटाच्या िेळी तज्ञ व्यक्तीुंिी सुंपकभ  करािा - तज्ञ समुपदेिक हकुं िा याुंच्यािी सुंपकभ  करािा.  

• आपली सुरक्षा योजना सतत तयार ठेिा. 
 

अ. स रिा योजना तयार करा 
 

हबघडलेल्या नातेसुंबुंधात सुरहक्षत रािता येईल, प्रत्यक्षात अमलात आणता येईल अिी िैयस्तक्तकृत सुरक्षा 

योजना तयार करािी. िी योजना तुम्ही पीहडत, हमत्र, कुटुुंबातील सदस्य ि स्वतःच्या हकुं िा इतराुंच्या सुरहक्षततेबद्दल 

सजग असतील आिा कोणत्यािी व्यक्तीबरोबर तयार करू िकता. उत्तम सुरक्षा योजनेत सुंकटकाळातून 

मागभक्रमण करता येईल अिी सिभ माहिती समाहिष्ट् असािी.  

अिी सुरक्षा योजना अगोदरच तयार ठेिल्याने सुंकटकाळी स्वतःचे सुंरक्षण करणे ि पररस्तथर्थतीतून बािेर 

पडण्यास मदत िोईल. 
 

1. अत्याचारी जोडीदारािरोिर रा ताना घ्यावयाची दिता:  
 

• अिा जोडीदाराकडून िोऊ िकणाऱ्या हिुंिेची तीव्रता ि पातळी िेळीच ओळखल्यास सुंभाव्य 

धोक्यापासून तुम्ही तुमचे ि तुमच्या मुलाुंचे सुंरक्षण करू िकता.  

• अिा जोडीदारािी िादहििाद झाल्यास घरातील एखादी खोली जेरे्थ िि नािीत, जेरे्थ तुम्ही 

सुरहक्षत राहू िकता ि जेरू्थन तुम्ही बािेर हनसटू िकता अिी जागा िोधून तेरे्थ आसरा घ्यािा.  

• िादहििाद प्रसुंगी मुलाुंजिळ धाि घेऊ नये अर्थिा ज्या हठकाणी मूल आिेत तेरे्थ जाऊ नये 

जेणेकरून आपला जोडीदार मुलाुंनािी इजा पोिोचू िकेल. 

• जर हिुंसा अपररिायभ असेल तर घरातील एखाद्या कोपऱ्यात डोक्याभोिती दोन्ही िातानी आिरून 

मान खुपसून िेटोळ्या अिथरे्थत बसािे जेणेकरून तुमच्या जोडीदाराला तुमच्या चाररत्र्याच्या 

मित्वाुंगािर िल्ला करता येणार नािी.  

• िक्य असल्यास तुमचा फोन नेिमी जिळ ठेिािा. तसेच मदतीसाठी (जसे १०९१/१०३/१००/१८१) 

या नुंबरििर फोन करािा. ह्या नुंबरबद्दल तुमच्या जिळच्या व्यक्तीस माहिती द्यािी (हमत्र हकुं िा 

नातेिाईक). जर तुमचा जीि धोक्यात असेल तर त्वररत पोहलसाुंिी सुंपकभ  करािा.  

• तुमच्या हिश्वासातील एखाद कुटुुंब, हमत्रमैहत्रणी आहण िेजारी याुंना तुम्ही भोगत असलेल्या 

त्रासाबद्दल माहिती द्या. त्याुंना हिश्वासात घ्या ि ज्यािेळेस तुम्हाला प्रत्यक्ष मदतीची गरज भासल्यास 

काय करािे याबद्दल मूळ सुरक्षा योजना तयार करा. तुम्ही सुंकटात आिात याची त्याुंना 

किना/इिारा देण्यासाठी एखादी दािभहनक खून तयार करा.  

• कौटुुंहबक हिुंसाचारादरम्यान मधे्य पडू नये, मदत किी हमळिािी ि प्रसुंगी घराबािेर कसे पडािे 

याबद्दल मुलाुंना हिकिा त्याुंना सूचना द्या ि तिी साुंकेहतक खून तयार करा.  



• जरी आपल्या जजव्हाळ्याची व्यक्ती ज िंसक बनली तरीदेखील ज िंसा  ी केव्हा ी वाईट आ े. ज िंसेच 

केव्हा ी समर्थन करता येणार ना ी, अशी जशकवणूक आपल्या मुलािंना द्या. तुम्ही जकिं वा तुमची मूल 

ज िंसेस दोषी व कारणीभूत ना ी असे त्ािंना सािंगा आजण एखादी व्यक्ती जेव्हा ज िंसक  ोते तेव्हा 

आपली सुरक्षा सवाथत म त्वाची आ े असे त्ािंना समजवा.  

• प्रत्क्ष ज िंसेच्या वेळी सुरजक्षत बा ेर कसे पडावे याचा जनयजमत सराव आपण मुलािंस  करावा.  

• तुमच्या सुरक्षा योजनेबद्दल तुमच्या जोडीस मुलािंकडून जकिं वा अन्यात्राकडून माज ती जमळाल्यास 

काय करावे याबद्दल आधीच जनयोजन करावे.  

• चाकू व तत्सम तीक्ष्ण वसू्त जकिं वा पट्टा पटकन  ाती येणार ना ीत अशा त ेने दडऊन ठेवाव्यात.  

• आपल्याला सुरजक्षत वाटेल अशा जठकाणी, जमत्रआप्ािंच्या घरी जाण्याचा मागथ, बस निंबर इत्ादी 

लक्षात ठेवावा. मुिंबईसारख्या जठकाणी एम-इिंजडकेटर सारख्या मोबाईल ऍप्सची मदत घ्यावी.  

• आपल्याकडील पैसे, डेजबट, के्रजडट काडथ व इतर आवश्यक कागदपत्र सुरजक्षत जठकाणी 

वेळप्रसिंगी तात्काळ घराबा ेर पडताना स ज उपलब्ध  ोतील अशा तऱ् ेने एकत्र ठेवावीत.  

• भािंडणाच्या वेळी तुमचा गळा समोरच्या व्यक्तीला स ज आवळता येऊ नये म्हणून स्कार्थ , 

ओढणी, लािंब दाजगने अशा वेळी घालू नये.  

• रात्रीअपरात्री व जदवसा घर सोडावे लागण्याच्या शक्यता भासू शकते, त्ाचा जवचार व सराव करा 

जेणेकरून उजचत वेळी त्ाचा तुम्हाला र्ायदा  ोईल. 
 

2.  मुल ांबरोबर सुरक्षिततेची उप ययोजन   

 

आपल्या जोडीदाराचे आपल्याप्रतीचे वतथन अयोग्य, ज िंसेचे, अत्ाचाराचे असेल व आपण अशा स्थर्तीत 

रा त असाल तेव्हा आपली मूळ ने मी सुरजक्षत रा तील  े आपण लक्षात घेतले पाज जे. प्रत्क्ष भािंडणाच्या वेळी 

आपण मुलािंजवळ अर्वा मूळ ज्या खोलीत असतील तेरे् जकिं वा मुलािंना आपल्या भािंडणात स भागी करून घेऊ 

नये. जेणेकरून आपला जोडीदार त्ािंना देखील इजा करू शकेल. 

 

याबाबत मुलािंशी सिंवाद कसा करावा:  

 

सवाथत प्रर्म घरातील वातावरणात त्ािंचा का ी दोष ना ी जकिं वा याबद्दल मुलािंना सािंगा. तुमचे मुलािंवर पे्रम 

आ े, तुम्हाला त्ािंची, त्ािंच्या सुरजक्षततेची काळजी आ े. याबद्दल त्ािंना जाणीव करून द्या. अजतप्रसिंगी कसे सुरजक्षत 

र ावे, कोणती काळजी घ्यावी याबद्दल तुम्ही तुमच्या जनयोजनाबद्दल मुलािंना सािंगा. परिं तू तुमच्या जनयोजनाबद्दल ते 

तुमच्या जोडीदाराकडे बोलू शकतात ह्याची शक्यता लक्षात ठेवा. त्ामुळे आपण सुरके्षचा एखादा पॅ्लन तयार करत 

आ ोत यापेक्षा आपण अजतप्रसिंगी कसे सुरजक्षत राहू याचा सराव करत आ ोत असे त्ािंना सािंगा.  

• केव्हा व कुठे र्ोन करावा याबाबत तुमच्या मुलािंना माज ती द्या. १०९१/१०३/१००/१८१ 

• ज िंसेची तीव्रता वाढल्यास शक्यतो मुलािंना घराबा ेर जनसटून कोणत्ा सुरजक्षत थर्ळी जाण्याच्या सूचना 

कराव्यात.  

• अजतप्रसिंगी जेव्हा घराबा ेर पाडण्याचे जरुरी  ोईल अशावेळी वापरता येईल असा सािंकेजतक शब्द तयार 

करावा व ह्या सािंकेजतक शब्दाबद्दल आपल्या जोडीदाराला कळू नये याची काळजी घ्यावी.  

• स्वयिंपाकगृ , न्हाणीदार जकिं वा अशा जागा जेर्ील वसू्त  त्ार म्हणून वापरता येतील अशा जठकाणापासून 

दूर जाण्याच्या सूचना मुलािंना द्या.  

• त्ािंना त्ािंच्या पालकािंच्या सुरके्षची काळजी असलीतरी त्ािंनी पालकािंच्या भािंडणात मध्यस्ती करू नये, 

असे मुलाना जशकवा.  

• आपली मूल ज्यािंच्याशी मोकळेपणाने बोलू शकतात, व्यक्त  ोऊ शकतात अशा व्यक्तीिंची यादी तयार 

करण्यास त्ािंची मदत करा.  

• समुपदेशन कायथक्रमासाठी त्ािंचे नाव नोिंदवा. त्ासाठी थर्ाजनक स्वयिंसेवी सिंथर्ा व बाळ कल्याण सजमती 

सारख्या प्राजधकरणाची मदत घ्या. 

 

  



गर्ायवसुंस्थेतील स रिेचे उपाय: 

कौटुुंहबक हिुंसेचे िातािरण हििेषतः गरोदर महिलाुंसाठी जाि धोकादायक काळ असतो. ह्या स्तथर्थतीतील 

स्तियाुंप्रती अत्याचाराुंमधे्य सातत्य ि िाढ िोऊ िकते.  

• गभाभिथरे्थत हिुंसक पररस्तथर्थती जाि धोकादायक असते. जर आपले घर बहुमजली असल्यास आपण 

तळमजल्यािर रािण्यास प्राधान्य द्यािे. आपल्यािर िल्ला िोत असल्यास तो िल्ला पोटािर िोऊन 

गभाभस इजा िोणार नािी याची दक्षता घ्या.  

• डॉक्टरच्या भेटी दरम्यान आपल्यातील नातेसुंबुंधाबद्दल चचाभ करायची सुंधी साधा.  

• डॉक्टराुंच्या भेटीदरम्यान तुमचा जोडीदार सोबत असल्यास डॉक्टर, नसभ, ररसेपिहनस्ट याुंच्यािी 

कोणत्यािी बिाण्याने एकाुंतात चचाभ करण्याची सुंधी हनमाभण करा.  

र्ावबनक स रिेचे उपाय: 

िारीररक सुरहक्षततेिर बऱ्याचदा भर हदला जातो. पण त्याचबरोबर आपल्या भािहनक सुरहक्षततेबद्दलिी हिचार 

करणे मित्वाचे आिे. भािहनक सुरके्षचे हनकष व्यस्तक्तपटते्व हभन्न असू िकतात. परुं तू िेिटी िी अिी िैयस्तक्तकृत 

योजना हिकहसत करण्याहिषयी आिे. जी आपल्याला अत्याचाराुंिी हनपटताना आपल्या भािना आहण हनणभय 

स्वीकारण्यास मदत करते. आपल्यासाठी कायभ करणारी भािहनक सुरक्षा योजना तयार करण्यासाठी खाली कािी 

किना हदल्या आिेत.  

- आधार देणारे बकुं वा मदत करू शकतील असे लोक शोधा.  

- प्राप्त  ोऊ शकतात अशा उबिष्ाुंची बनबिती करून त्यान षुंगाने काम करत र ा.  

- स्वतःचे शाुंत अवकाश बनमायण करा.  

- त म्ही अमूल्य आ ात, याची जाबणव स्वतःला करून घ्या.  

- स्वतःििलची कणव असल्यास त म्ही पात्र आ ात  े लिात ठेवा.  

 

-  





4. आरोग्य सेवा व  ेल्पलाइन्स:  

 

कोणीिी पीहडत मदतीकररता कृपया १०९१,१०३,१०० हकुं िा १८१ या क्रमाुंकािर सुंपकभ  करािा. आम्ही आपल्या 

सेिेस तत्पर आिोत. 

 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 





5. कौट ुंबिक ब ुंसा  ोत असलेल्या घरातील म लाुंसाठी:  
 

तुमची मूळ स्वतःला सुरहक्षत ठेिण्यासाठी काय करू िकतात? खालील कृते्य करण्याची हिफारस 

तज्ज्ाुंमाफभ त केली जाते.  
 

1. जेव्हा घरातील स्तथर्थती सामान्य असते अिािेळी पालकाुंमधील भाुंडणाचा त्याुंच्यािर काय पररणाम िोतो 

याबद्दल मुलुं पालकाुंिी चचाभ करू िकतात.  

2. एखाद दुसरुं  घर, जागा जेरे्थ पालकाुंतील भाुंडणादरम्यान मुलाुंना सुरहक्षत िाटेल याबद्दलचे हनयोजन 

पालकाुंसोबत करा.  

3. अहतप्रसुंगी कराियाच्या उपाय योजना योजनाुंची तयारी पीहडत पालकाुंसोबत करा.  

4. पालकाुंमधील भाुंडणाचा आपल्यािर िोणाऱ्या पररणामाुंबद्दल आजी-आजोबा, काका-काकू, समियीन 

हमत्र, हमत्राचे आईिडील हकुं िा तुमच्या कुटुुंबाच्या हितहचुंतक याुंच्यािी बोला.  

5. पालकाुंच्या भाुंडणाबद्दल आपल्या भािना हचत्राुंच्या माध्यमातून व्यक्त करा.  

6. या तणािस्तथर्थतीत स्वतःच्या आनुंदी ठेिण्याकररता आिडत पुिक िाचा, खेळा, टीव्ही बघा. स्तव्हहडओ गेम 

खेळणे, हमत्राुंिी हकुं िा फोनिर बोलणे.  

7. पालकाुंतील भाुंडणास आपण कारणीभूत नािीत िे नेिमी लक्षात ठेिा. 
 

हिुंसक पररस्तथर्थतीतून दूर गेल्यानुंतरिी मुलुं घाबरत असल्यास समुदेिकाुंच्या मदतीने कािी कृते्य करता येतील 

जसे: 
 

1. प्रत्यक्ष हिुंसाचार पहिल्याच्या मुलािर झालेल्या पररणामाुंहिषयी पीहडत पालक हकुं िा इतर हिश्वासू प्रौढ 

व्यक्ती याुंच्यािी चचाभ करा.  

2. मनातील भािहनक गोुंधळाबद्दल कुटुुंब सिाय्यकािी बोला.  

3. मुलाुंना आनुंदी िाटेल यासाठी हचत्र काढणे, रुंगिणे, टीव्ही पािणे, पुिक िाचणे, कॅरम खेळणे, स्तव्हहडओ 

गेम खेळणे, कुटुुंब ि हमत्र मुंडळी सोबत िेळ घालिणे इत्यादी कृत्य करािीत. 
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हेल्पलाईनचे नाव संपर्क  परिचालन क्षेत्र र्ौशल्य क्षते्र 
महहला हेल्पलाईन १८१/१०३ संपूर्क भाित र्ौट ंबिर् 

हहसंाचािासाठी 
िाष्ट्रीय महहला 
आयोग  

०११-२६९४२३६९, २६९४४७५४ संपूर्क भाित  

सवाांसाठी एर् 
आपत्र्ालीन 
हेल्पलाईन नंिि 

११२/१०९० संपूर्क भाित पोललस, 
अग्ननशमन, 
आिोनय, महहला 
स िक्षा आणर् िाल 
संिक्षर्ास थेट 

महहला हेल्पलाईन १०९०/१०९१  संर्टातील 
ग्रत्रयांसाठी 

आयर्ॉल ०२२-२५५२११११ (सोमवाि- शननवाि, 

सर्ाळी ०८:०० ते िात्री १०:००) 
Email : icall@tiss.edu 

 मोफत सम पदेशन 

संरथेचे नाव हेल्पलाईन नंिि संरे्तरथळ पत्ता/रथळ वैलशष्ट््य 

महािाष्ट्र 
पोलीस सेवा 
(टोल फ्री 
हेल्पलाईन) 

१०३ http://www.mhpolice.mahara

shtra.gov.in/Citizen/MH/Wo

men.aspx 

 

म ंिई, ठार्े आणर् 
नवी म ंिई 

 

महािाष्ट्र 
पोलीस सेवा 

१०९१ http://www.mhpolice.mahara

shtra.gov.in/Citizen/MH/Wo

men.aspx 

 

महािाष्ट्र  

महािाष्ट्र 
महहला 
हेल्पलाईन 

०२२-

२२११११०३, 

१२९८ 

https://indianhelpline.com/

WOMEN-HELPLINE/ 

 

महािाष्ट्र  

महािाष्ट्र िाज्य 
महहला आयोग 

०७४७७७२२४२४, 

०२२-२६५९२७०७ 
http://mscw.org.in 

 

गहृननमाकर् भवन, 

म्हाडा इमाित, 

र्लानगि, वांदे्र 
(पू), म ंिई -५१ 

 

मजललस- 

महािाष्ट्र 
९१-२२-

७५०६३२६४१  

(सर्ाळी ०९:०० 
ते िात्री ०९.००) 

http://majlislaw.com/en/top/

about-us/contact-us/ 

 

Email: 
majlislegal@gmail.com 

ए २/४ गोल्डन 
वॅले, र्ललना, म ंिई-

९८ 

र्र्ायदेवव
षयर् 
मदत 

mailto:icall@tiss.edu
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चॅट द्वािे सम पदेशन : nULTA 

App 

संरे्तरथळ : 

http//icallhelpline.org/ 

फेसि र् : iCALL Psychosocial 

helpline 

्ववटि : iCALLhelpline 

 
 
 
 

महहला आणर् म लांसाठी ववशेष र्क्षाचे 
रथान 

पत्ता 

पोललस आय क्त र्ायाकलय पोललस आय क्त र्ायाकलय, रूम नं. ३६, ए ब्लॉर्, पोलीस 
क्वाटकि र्ॉलनी, सोशल सववकस ब्ांच जवळ 

दादि दादि पोलीस ठार्े, भवानी शंर्ि िोड, शैतान चौर्ी, 
दादि पग्चचम, म ंिई-२८ 

र्ांहदवली र्ांहदवली पोलीस ठार्े, रवामी वववेर्ानंद िोड, शताब्दी 
हॉग्रपटलसमोि, र्ांहदवली पग्चचम, म ंिई-६७ 

ववक्रोळी  ववक्रोळी पोलीस ठार्े, र्न्नमवाि नगि नं.२, ववक्रोळी 
पूवक, म ंिई-८३ 

र् लाक र् लाक पोलीस ठार्े, भाभा हॉग्रपटलजवळ, सवेचवि मागक, 
म ंिई-७० 

सीिीडी िेलापूि सीिीडी िेलापूि पोलीस ठार्,े सेक्टि-१, सीिीडी िेलापूि 
िस देपोजवळ, नवी म ंिई-४०० ६१४ 

वार्ोला वार्ोला पोलीस ठार्े, नेहरू नगि िोड, वार्ोला पूवक, 
म ंिई - ५५ 

नालशर्  गंगापूि पोलीस ठार्े, आनंदवाडी- गंगापूि िोड, नालशर्- 

४२२ ०१३ 

प र् े पोललस अधीक्षर् यांचे र्ायाकलय, प र्े (रथाननर्) 
चव्हार् नगि, पाषार् िोड , प र्-े ४११ ००८ 

वधाक पोललस अधीक्षर् यांचे र्ायाकलय, वधाक 
यवतमाळ पोललस अधीक्षर् यांचे र्ायाकलय, यवतमाळ 

औिंगािाद पोललस अधीक्षर् यांचे र्ायाकलय, औिंगािाद (रथाननर्), 
हडर्ो टीव्ही सेंटि जवळ, औिंगािाद- ४३१ ००३ 

नांदेड पोललस अधीक्षर् यांचे र्ायाकलय, रथाननर् ग न्हे शाखा, 
वझीिािाद, नादेंड. 
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महाराष्ट्रातील वन स्टॉप सेंटर 

 

अ.क्र. ग्जल्हा पत्ता 
१ म ंिई रे्.ई.एम. हॉग्रपटल, आचायक दोंदे मागक, पिेल, म ंिई. 

२ म ंिई उपनगिे िाळासाहेि ठार्िे रॉमा रे्अि हॉग्रपटल, पग्चचम दृगती िोड, जोगेचविी 
पूवक, एस.आि.पी.एफ. रॅ्म्पजवळ, म ंिई उपनगिे 

३ ठार् े छत्रपती लशवाजी महािाज हॉग्रपटल, र्ळवा, ग्जल्हा- ठार्े. 
४ पालघि मातोश्री िंगला, आयनक ग्राऊंडजवल,ववष्ट्र् ूनगि िोड, लोर्मान्य पाडा,  

पालघि पग्चचम 

५ िायगड सखी वन रटॉप सेंटि, ओल्ड ब्लड िँर्, ग्जल्हा सामान्य इग्रपतळ 
इमाित, अललिाग, ग्जल्हा िायगड 

६ ित्नागगिी ग्जल्हा शासर्ीय रुनर्ालय 

७ लसधं द गक ग्जल्हा रुनर्ालय, ओिोस-लसधं द गक नगिी 
८  नालशर् गविमेन्ट गल्सक आफ्टि रे्अि होम क्षते्र, नासडी पूल, नालशर् 

क्लिसमोि, नालशर् 

९ अहमदनगि शासर्ीय ननवासी क्वाटकि, औिंगािाद िोड, अहमदनगि 

१० ध ळे महहलांसाठी शासर्ीय िाज्य घि, ध ळे 

११ जळगाव शासर्ीय आशादीप िाज्य घि, प्लॉट नं.७ , ववजय र्ॉलनी, गर्ेश र्ोर्ी 
जवळ, अशोर् िरे्रिसमोि, जळगाव 

१२ नंद ििाि ग्जल्हा रुनर्ालय, साक्री िोड, नंद ििाि 

१३ प र् े- १ दळवी हॉग्रपटल, लशवाजी नगि, प र्े -४११ ००५ 

१४ प र् े- २ िाजीव गांधी हॉग्रपटल, फ ले नगि, येिवडा, प र्े 
१५ सातािा गव्हनकमेंट मेल िेगसक होम, सातािा लोर्दं िोड, ग्जल्हा सातािा 
१६ सांगली श्री दत्त रृ्पा अपाटकमेंट , ओमर्ाि ज्वेलसक समोि, ववजय नगि, सांगली 
१७  र्ोल्हापूि गव्हनकमेंट क्वाटकि, क्यू बिग्ल्डंग, िाजेश मोटसक, ववचािे माळ, र्ोल्हापूि 

१८ सोलापूि गव्हनकमेंट ज्य ननअि गचल्डिन होम प्रीमयसेस, सोलापूि 

१९ औिंगािाद महानगिपाललर्ा प्राथलमर् आिोनय र्ें द्र, हॉटेल शालीमािच्या मागे, नेहरू 
नगि र्टर्ट गेट, औिंगािाद 

२० जालना शासर्ीय रूनर्ालयासमोि, सवे नं. ४८८, जालना 
२१ िीड  वॉडक नं.६, ग्जल्हा शासर्ीय रुनर्ालय, िीड 

२२ पिभर्ी ग्जल्हा सामान्य रुनर्ालय, स भाष िोड, पिभर्ी 
२३ हहगंोली रटेट िँर् ऑफ हैदिािाद समोि,अर्ोला िॉड, हहगंोली 
२४ उरमानािाद ग्जल्हा शासर्ीय रुनर्ालय क्षेत्र, ग्जल्हा उरमानािाद 

२५ लातूि गव्हनकमेंट ववद्या रटेट होम, नेताजी नगि, लातूि 

२६ नांदेड िववदास नगि घि नं. ८/१२/८४९, शारत्री नगि, शारत्रीदेव सभागहृासमोि, 
भानयनगि जवळ, नांदेड 
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२७ अमिावती ग्जल्हा महहला रुनर्ालय क्षते्र, अमिावती 
२८ अर्ोला लेडी हर्डांग हॉग्रपटल, द गाक चौर्, अर्ोला 
२९ वालशम लसक्य िा हॉग्रपटल, मालेगाव िोड, वालशम 

३० यवतमाळ श्री वसंतिाव नाईर् गविमेन्ट मेर्डर्ल र्ॉलेज, वॉडक नं.३,  यवतमाळ 

३१ ि लढार्ा सखी वन रटॉप सेंटि, शासर्ीय रुनर्ालय, ि लढार्ा 
३२ नागपूि भिोसा सेल, स भाष नगि, आय.टी. पार्क जवल,नागपूि 

३३ वधाक ग्जल्हा शासर्ीय रुनर्ालय, सेवाग्राम िोड, वधाक.  
३४ भंडािा एन एस व्ही बिग्ल्डंग, ग्जल्हा शासर्ीय रुनर्ालय  

३५ गोंहदया मनोहि चौर्, लशवाजी प तळ्या मागे, गर्ेश नगि, गोंहदया 
३६ चंद्रपूि रृ्ष्ट्र्नगि चौर्, मूळ िोड, ग्जल्हा चंद्रपूि 

३७ गडगचिोली गव्हनकमेंट िॉईस ओिसवकशन होम बिग्ल्डंग, प्रतीक्षा गरेट हाऊस मागे, 

ग्जल्हा गडगचिोली 
 
 
 
 
 
 
 
 




