
ह िंसा से जूझने वाली मह लाओिं
और ह िंसा पर काम करने वाले कार्यकर्ायओिं की

स्व:देखभालऔर खशु ाली कैसे
बढ़ाएिं?

एक संस्था के तौर पर हमारा सफर –
विशाखा,राजस्थान 

उत्सिपूर्ण हों हमारे संघर्ण





जरूरर् और सिंदभय 
मह ला ह िंसा रोकथाम के काम में कुछ 
बार्ें लगार्ार प्रभाववर् कर र ी थी

• चा ी गई रा र् ममलने के बाद मह ला 
खुश न ीिं 

• जीवन शैली में दुुःख और ननराशा की 
छाप बनी र ी 

• जजन घरों में ह िंसा  ो र ी थी विं ा के 
बच्चों की प चान बुरे के रूप में  ो र ी 
थी 

• कार्यकर्त्ाय मह ला के दुुःख को अपने 
दुुःख से जोड़ लेरे् थे
• जजस से उनकी नकाराकर्ा बढ़ र ी थी 
• उजाय घट र ी थी 
• काम की गुणवर्त्ा प्रभाववर्  ो र ी थी 
• व्र्व ार में जजमेंट आ र ा था 

इस का एक सामाजजक 
पररदृश्य   भी था

• वपर्सृर्त्ा मह ला को व्र्जतर् की र्र  न ीिं 
देखर्ी 

• उसे  मेशा सेवा प्रदार्ा की र्र  स्थावपर् 
करर्ी  ै 

• उसके काम का मूल्र्ाकिं न  मेशा “ दसूरा 
ककर्ना खुश  ुआ” से  ोर्ा र ा  ै 

• व  खुद की जजिंदगी से जड़ु ेरोज के
ननणयर् भी पररवार की खुशी  के मलए बारे 
में ननणयर् न ीिं लेगी

• अच्छी  और बुरी औरर्  का र्मगा 
लगार्ार र्नाव को अिंदरूनी र्ौर पर 
बढार्ा र र्ा  ै 



ववकल्प तर्ा थे ?
ऐसे तरीकों के साथ काम हो जो 
• खुद को समझने की बार् कररे्  ो 
• खुद को प्राथममकर्ा देरे्  ो 
• सामाजजक ढािंचों के दबाव और दार्रे से खुद को अलग करके अपनी भावना और 
अनुभूनर्र्ों को देखरे्  ों

• अपने शरीर के साथ स ज  ोकर अपने शरीर पर अपना अधिकार लेने देर्े  ों.
• जीवन को खुश ाल बनाने की बागडोर खुद के  ाथ में डालरे्  ो 
• बराबरी और सम्मान को  र जग  म त्त्व देर्े  ों 
•  र हदन  ँसने , मस्र्ी करने , पसिंद के काम करने को काम का ह स्सा मानर्े  ो 
• अपनी जरूरर्ों, चा र्ों , र्ाकर्ों, र्नावों  को समझ कर सिंरु्लन की र्रफ बढर्े  ो 
• ममत्रर्ा, मनोरिंजन, ज्ञान, उत्सव को स्वस्थ  ोने के ह स्से के बर्ौर देखरे्  ों.





आनंदी हील गं सेंटर एक प्रयोग 
• 2004 में ववशाखा ने राजस्थान के 11 जजलों में
मह ला सला एविं सुरक्षा कें द्र चलारे्

• प ले र्ीन सालों में 5000 से अधिक मह लाएिं केन्द्द्रों
की मदद से घरेलु ह िंसा,र्ौन ह िंसा और भेदभाव के
अनेकों मामलों में न्द्र्ार् की लड़ाई लड़ने आगे आर्ीिं|

•

• उनके सिंघर्षों से उनकी थकान और ननराशा को जूझने
के मलए ववशाखा ने अमभनव प्रर्ोग ककर्ा

• भीलवाड़ा में स्थावपर् आनिंदी  ीमलिंग सेंटर मह लाओिं
और बच्चों के मलए एक स्ने पूणय सुरक्षक्षर् जग बनी
ज ाँ वो खुद को स्वस्थ और आनिंदपूणय करने के
ज़रररे् सिंजो पार्ें

• आनिंदी को इस ध्र्ान से बनार्ा/ चलार्ा गर्ा कक
व ाँ ग्रामीण कस्बाई औरर्ें आराम म ससू कर सकें
व ीीँ श री औरर्ों के मलए भी आसानी  ो

आनिंदी  ीमलिंग सेंटर पर कोई भी मह ला 
अल्पाश्रर्  ले सकर्ी थी और र् ाँ र र् े ुए 
सामूह क गनर्ववधिर्ों, व्र्जतर्गर् समर् और 
बार्चीर् से स्वर्िं को पुनरूजजयर् कर सकर्ी थी 
. र् ाँ  ोने वाली प्रमुख गनर्ववधिर्ािं : 

• बॉडी मूवमेंट व ववमभन्द्न थेरेपीज
• नतृ्र्, सिंगीर्/ कीर्यन
• र्ोगासन व मामलश 
• सजगर्ा से जुड़ ेअभ्र्ास और 
• ननर्ममर् काउिंसमलिंग 
• बागवानी
• ममलके काम करना/ पकाना 
• एकािंर् और शािंर् बैंठने का ववकल्प



अनुभि महत्िपूर्ण थे 
• अपनी प चान बदल पाई 
• खुश र ना सीखा 
• जजम्मेदारी खुद पर मशफ्ट की और पररणाम 
भी खुद डडजार्न ककरे् 

• भावनात्मक बदलाव आर्ा 
• उजाय के स्र्र बढे 
• भावनाओिं का बे र्र प्रबिंिन  ुआ 
• प्रनर्किर्ात्मक व्र्व ार कम  ोकर 
स जर्ा बढ़ी

• बच्चो की प चान बदली 

आनिंदी पर 3 साल में 300 मह लाएिं जड़ुीिं. 
200 बच्चे शाममल  ुए.

जो कार्यकर्ाय लगार्ार दसूरों के साथ काम 
करर्े  ै उनका िर्ान  मेशा दसूरों पर बना 
र र्ा था वो भी खुद को देख पाए -

आनिंदी ने 150 सामाजजक कार्यकर्ायओिं के 
साथ काम ककर्ा 
2009 में फजन्द्डिंग की कमी के चलर्े आनिंदी 
 ीमलिंग सेंटर को  में बिंद करना पडा





कायणकताण भी खुद को नजरअदंाज कर रहे थे 
• मह ला ह िंसा पर काम करने वाली ज़्र्ादार्र कार्यकर्ाय, खुद ह िंसा से जझू र ी मह लाएिं थीिं 
• खुद भी काम के दो रे बोझ और समाज के दोर्म ननर्मों को ननभाने में फिं सा ट
• ह िंसा से सिंघर्षय के दौरान समाज , पुमलस, प्रशासन की उदासीनर्ा, ह िंसा के खखलाफ लिंबी 
चलने वाली लड़ाइर्ाँ उन्द् ें थका देर्ीिं |

• काम अधिक  था और जोखखम पूणय भी – लोग कम  ोर्े  र्ो कोई र र् न ीिं थी
• मह लाओिं की vulnerability को  र हदन लेना उनके स्वभाव को बदल र ा था 
• अपनी ननजी जीवन की कहठनाईर्ों पर बार् न ीिं कर पा र े थे 
• काम और व्र्जतर्गर् जीवन को अलग कर के देख र े थे 
• खुद को प्राथममकर्ा देने के ववचार के साथ न ीिं 
• पररवार , दोस्र्, काम की जग ों पर गुणवर्त्ा कम  ो र ी थी 
• खुद की जागरूकर्ा बढ़ारे् बबना दसूरे में जागरूकर्ा लाना मुजककल



र्ात्कामलक कदम 
• देश के अलग अलग ह स्सों में काम करे र े कार्यकर्त्ाय और काउिंसलर के साथ ३ हदन की 
कार्यशाला – Convening of case Workers working against VAW @ Jaipur, 2007. ५५ केस 
वकय सय शाममल  ुईं .इस चचाय में सब को सुनना और शाममल करना 

• मह ला कार्यकर्ायओिं के मलए चार बार  7 day deep healing- Reconnecting workshop 

• ववशाखा कार्यकर्ायओिं की मामसक मीहटिंगों में स्वर्: पर चचाय 
• खुद को प्राथममकर्ा न दे पाने के कारणों को समझना 
• सिंस्था स्र्र पर सालाना मस्र्ी की सैर ( Exposure and retreat )

• ननजी जजिंदगी को सबके साथ बाँटना और समस्र्ा में एक दसूरे की व्र्जतर्गर् और 
सिंस्थागर् मदद 





स्व: देखभाल कौशल 
• र्  समझ आ चुका  था की स्व: देखभाल को समझने 
की जरुरर्  ै |

• इसमें सिंस्थागर् और व्र्जतर्गर् दोनों का जोड़  ोना 
पडगेा |

• र्  एक ननर्ममर् प्रकिर्ा  ोनी  ोगी |
• स्व: देखभाल से खुश ाली की सिंभावना बढ़ जार्ी  ै |
• खुश ाली के बबना सशजतर्करण अिूरा  ै |
• खुद को समझ कर  म अधिक सशतर्  ो पार् े ै |
• खुश ाली के ववमभन्द्न सूचकों को समझना और उनको 
काम का ह स्सा बनाना  ोगा |



सिंस्थागर् प ल 
• कार्यकर्त्ाय की खुश ाली को समझा 
कक 
• जीवन में आधथयक  सुरक्षा , 
सामजजक सुरक्षा, भावनात्मक सुरक्षा 
और खुद को प चाने के ननर्ममर्
अभ्र्ास  ी खुश ाली को लार्ेंगे और 
इन सब प लूओिं पर काम ककर्ा 
गर्ा 

• कुछ प्रकिर्ाओिं को ननर्ममर् 
आर्ोजन में बदला गर्ा  





आधथयक  सुरक्षा

• अनुबिंि को पररर्ोजना समर् र्क बनाना 
•  र साल र्र् % की वधृि 
• पढाई के मलए सवेर्ननक अवकाश ( १ 

मा  र्क)
• बबना ब्र्ाज के वेर्न से १२ गुणा र्क का 

लोन 
• कार्य समाप्र्  ोने से प ले २ मा  का 

नोहटस 
• नए काम ढूढने में और रेफर करने में

मदद
• ककसी प्रकार की ववकलािंगर्ा के कारण 

कमाई पर असर न आरे् 



सामाजजक सुरक्षा

• वेर्न में PF, जीवन बीमा स्वास््र् बीमा को जोडना
• 10 साल से अधिक काम करने पर एक मुकर्  राशी सम्मान  में देना 
• मार्तृ्व व वपर्तृ्व अवकाश 
• काम की जग  /प्रमशक्षण में माँ बाप अपने बच्चों और उनकी देखभाल के 

मलए ककसी को भी ला पाएिंगे 
• जरुरर् की  ालर् में कार्यकर्ाय सिंस्था कार्ायलर् में रुक सकर् े ै |
• अगर दो लोग साथ ककसी भी ररकर् ेमें साथ र  र े  ै और र ना क र् े

 ै र्ो उनको एक बेस लोकेशन ममल पाए 
• सलूम्बर में कार्यकर्ायओिं को ररर्ार्र्ी दर पर आवास और भोजन 



भावनात्मक सुरक्षा

• ननर्ममर् काउिंसमलिंग 
• छोटे छोटे खुशी के आर्ोजन ( सामूह क 

नाच–गान )
• पररवार के अन्द्र् व्र्जतर्र्ों को सिंस्था 

गनर्ववधिर्ों में जोडना 
• सिंस्था और पररवारजन के साथ सामूह क 

भोजन 
• ह िंसा, र्नाव, मुजककल समर् में चा ने 

पर सस्थागर्  स्र्क्षेप 
• अमभव्र्जतर् और वववविर्ा को  मेशा 
स्वीकार करने की जग  

• बार्चीर् में आ र े जजमेंट पर बार्
करना और समझ बनाना 



बराबरी 
और 
भेदभाि 
ननर्ेध के
ल ए

• मार्तृ्व सुरक्षा अवकाश प्राविान
• बच्चों को अपने साथ रखरे्  ुए काम 
का ववकल्प

• र्ौन ह िंसा प्रनर्रोि और मशकार्र् 
व्र्वस्था

• कार्यकर्ाय चर्न में भेदभाव रह र् 
पोमलसी 



खुद के साथ काम 
• साल में एक बार  ीमलिंग कार्यशाला में 
ह स्सा 

• सिंस्था समर् में मेडीटेशन अथवा स्व: 
कें हद्रर् प्रकिर्ा को करने की आजादी 

• स्व: देखभाल प्रकिर्ाओिं में जाने पर 
सवेर्ननक अवकाश 

शरीर विचार 
भािना के 
सयंोजन और 
सतुं न 

सामाजजक ननर्म, 
ननदेश, मूल्र्ािंकन 
का मुकाबला 

स्त्री के र्ौर पर 
बराबरी – काम 
काज, आराम, 

सिंपवर्त्, सुरक्षा का 
अधिकार ले पाना

वैकजल्पक समुदार् 
ननमायण – आनिंद

और उत्सव को जी
पाना 



ननर्ममर् आर्ोजन 
• 2016 से उत्सवपूणय  ो  मारे सिंघर्षय के सालाना आर्ोजन में भाग लेने के मौके 
• 2015 se साल में एक बार कार्यकर्ायओिं के मलए ककसी  ीमलिंग कार्यशाला का आर्ोजन:
जसेै laughter, creative movement & meditative therapies( Lata Bajaj),  Integral Theatre( 

Vikramaditya – BOAT), Psychodrama & provocative coaching ( Fakira ),  Art Therapy ( Satya 

shree ), EFT ( Jayashree janardan )  

• मामसक मीहटिंग में self work के मलए समर् 
• कार्यक्षेत्र में सभी समू ों के साथ छोटी छोटी र्कनीकों का उपर्ोग 
• साप्र्ाह क केस ररव्र्ू, पूवायग्र ों को समझाना और खुद को प्राथममकर्ा से लेने की र्ैर्ारी 
• सालाना कार्यकर्त्ाय क्षमर्ावियन के अभ्र्ास 
•  र मीहटिंग में सिंर्ुमलर् भोजन की कोमशश 
• सलूम्बर में कार्यकर्ायओिं के मनोरिंजन के मलए टीवी , खेल का सामान, और आराम की 
सिंर्ोर्षजनक व्र्वस्था 



विशाखा के समस्त काम में खुशहा ी एक 
महत्त्िपूर्ण फोकस की तरह उभरा है 
2014 से  म जर्पुर के पास बगरू में बराबरी, सशजतर्करण और खुश ाली पर कें हद्रर् र्ुवा 
पक्षीर् काउिंसमलिंग के प्रर्ोग कर र े  ैं. ३ वर्षों के काउिंसमलिंग अनुभवों को सिंजोर्े  ुए  मने 
र्ुवा पक्षीर् काउिंसमलिंग का एक फे्रमवकय  बनार्ा.

इस फे्रमवकय  को र्राशने के मलए  मने टाटा सामाजजक अध्र्र्न सिंसथान के Department 

of Human Ecology व  ICALL से परामशय मलर्ा.

इसके बाद ICall वा ववशाखा ने ममलकर एक सहटयकफकेट कोसय प्रारिंभ ककर्ा
Fostering Strengths – A Certificate Course

Skills and Perspectives for Enhancing Psychosocial well being of Adolescents and Young 

people

2017 से सिंचामलर् इस कोसय के ४ दौर पूरे  ो चुके  ैं जजसमे 80 प्रनर्भाधगर्ों ने भाग मलर्ा 
 ै.



वर्यमान में ववशाखा में 4 जग ों पर चल र े काम में
समानर्ा ह न्द्समतुर्त्र्ा स्वस्थर्ा खुश ाली और
सशतर्ीकरण कें हद्रर्  स्र्क्षेप चल र े  ैं

जयपुर शहर और बगरू 
कस्बे  में :

र्ुवा सन्द्दभय कें द्र 
काउिंसमलिंग सेवाएिं ( YRC, ITI, Colleges)

मन संिाद ( स्वास््र् व पररवार 
कल्र्ाण ववभाग के साथ राज्र्व्र्ापी 
मानमसक स्वास््र्  ेल्पलाइन) 

• कोटा श र में – कोधचिंग इिंजस्टट्र्ूट में पढ़ 
र े प्रवासी छत्रों के मलए खुश ाली व 
सन्द्दभय कें द्र वा काउिंसमलिंग सेवाएिं 

• सलूम्बर उदर्पुर  के ७० गािंव में 
आहदवासी कामकाजी लड़ककर्ों  के साथ 
काम में – ह िंसा, श्रम और र्ौन स्वास््र् 
अधिकारों पर कें हद्रर् काम जो 
सशजतर्करण और खुश ाली बढ़ारे्.





सामहू क सन्द्दभों में काम 
•  2016 से 

सम्भािना इंजस्टट्यूट पा मपुर में सा ाना 
कायणशा ा 

‘उत्सिपूर्ण हों हमारे संघर्ण’ 
ग्रामीर् और कस्बाई महह ा कायणकताणओ ंके ल ए 
स्व देखभाल के साथ साथ एक पीने मह लावादी 
दृजटटकोण को अपनार्े  ुए जीवन को खुश ाल 

बनाने की र्ैर्ारी
आप सबका इसमें सहभागगता के ल ए स्िागत है 
ऐसे कायणशा ाएं अपने क्षेत्र में करने के ल ए हमारा 

सहभाग उप ब्ध है 

• सरकारी र्िंत्र में और मह ला
ह िंसा पर काम कर र ी सिंस्थाओिं
के साथ स्व देखभाल, खुश ाली
और स्वास््र् को समग्रर्ा से
देखर्े  ुए प लें ननर्ोजजर् करने
की पैरवी और स र्ोग.

• वैजकवक स्र्र पर  ो र ी चचायओिं
में सह्भाग – Healing Solidarities 
Conference, WHO dialogue on 
Self care

• इस मसले पर काम कर र ी
अन्द्र् सिंस्थाओिं के साथ साझेदारी
की र्ैर्ारी

• ववशाखा का सिंस्थागर् अनुभव
और र्राशर्े  ुए एक उद ारण
के र्ौर पार बाँटने की र्र्ारी





The Colour of Resistance can be 
Festive

Our Journey as an Organization- Vishakha, 
Rajasthan

 

In exploring and addressing

the Self Care and 
Wellness
of women challenging Violence 

and workers addressing Violence.
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