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सहायता चाहहए सत्र 1 – 5 हहन्दी अनुवाद   

सहायता चाहहए रोकथाम योजना छोटे बच्चों में यौन रुचच रखने वाले व्यक्ततयों को सहायता प्रदान 
करने के ललए एक ऑनलाइन पाठ्यक्रम है। पाठ्यक्रम का ववकास मूर सेंटर फॉर चाइल्ड सेतसुअल 
एब्यूज, जॉन्स हॉपककिं स ब्लूमबर्ग स्कूल ऑफ पक्ब्लक हेल्थ के कमगचाररयों एविं प्राध्यापकों के द्वारा 
अन्य राष्ट्रीय और अिंतरागष्ट्रीय ववशेषज्ञों, बच्चों में यौन रुचच वाले लोर्ों और बाल यौन शोषण स े
बच र्ए लोर्ों के सहयोर् से ककया र्या था। इस साइट पर दशागये र्ए सिंसाधन मूर सेंटर या 
जॉन्स हॉपककिं स सिंस्थानों द्वारा समचथगत नहीिं हैं, और वे पेशेवर चचककत्सा सलाह या उपचार का 
ववकल्प नहीिं हैं। आपको जो सहायता चाहहए, कृपया उसे पाने के ललए कदम उठाएँ। आप हमारे 
लिए महतवपूर्ण हैं।  

  

सहायता चाहहए के ववकासक  
एिीज़ाबेथ जे. िेटौरन्यू 
पीएच. डी. 
 
प्रोफेसर, मानलसक स्वास््य 
ववभार्, एविं ननदेशक, मूर 
सेंटर फॉर द प्रीवेंशन ऑफ 
चाइल्ड सेतसुअल एब्यूज, 
जॉन्स हॉपककिं स ब्लूमबर्ग 
स्कूल ऑफ पक्ब्लक हेल्थ।  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 रेयान टी. शील्ड्स, पीएच. डी. 

 

अलसस्टेंट प्रोफेसर, स्कूल ऑफ 
कक्रलमनोलॉजी एिंड जक्स्टस 
स्टडीज, यूननवलसगटी ऑफ 
मैसाचुसेट्स लोवेल। 

अमाांडा ई. रूजजका, एम. ए. 

सीननयर ररसचग एसोलसएट, 

मानलसक स्वास््य ववभार् 
और अनुसिंधान कायों के 
ननदेशक, मूर सेंटर फॉर द 
वप्रवेंशन ऑफ चाइल्ड 
सेतसुअल एब्यूज, जॉन्स 
हॉपककिं स ब्लूमबर्ग स्कूल ऑफ 
पक्ब्लक हेल्थ। 



Help Wanted Prevention Project ©2020 2 

  

सहयोगी 
  

एटीएसए सहयोगी  

करेन बेकर  

एननस्स बेनेलमऊफ़्फ़ोक 

माइया कक्रस्टोफर 

र्ेरी कक्रसी  

र्ेराल्ड होवर  

क्जल्ल लेवेंसन 

काइरन मेककाटगन 

माइकल माइनर  

डेननयल रोथमैन 

जोआन टबाकननक 

  

ववद्याथी एवां कमणचारी  

लसएरा बॅकमैन, अनुसिंधान 
सहायक  

माइर्न इनर्ामग, 
जेएचएसपीएच डोकटोरल 
ववद्याथी  

क्जओफ़्फ़ काहन, 
जेएचएसपीएच डोकटोरल 
ववद्याथी 

साराह मुरे, जेएचएसपीएच 
पोस्टडोकटोरल ववद्याथी 

जॉन थोरने, जेएचएसपीएच 
डोकटोरल ववद्याथी 

  

समथणक  

“आदम” 

बच्चों की और  यौन आकषगण 
वाले अनाम व्यक्तत क्जन्होंने 
अपनी कहाननयाँ प्रदान कीिं 

बाल यौन शोषण स ेबच र्ये   
र्ुमनाम व्यक्तत  क्जन्होंने 
अपनी कहाननयाँ दीिं 

 ल्यूक मलोने 

सच्चररत्र बालकामुक  

 

सांगठनात्मक भागीदार और पूांजी िगाने वािे  

3सी सांस्थान   

एसोलशएशन फॉर द ट्रीटमेंट ऑफ सेक्सुयि एब्युससण| एटीएसए 
मूर सेंटर फॉर द प्रीवेंशन ऑफ चाइल्डड सेक्सुअि एब्यूज 
रेिान्स : एांडड ांग सेक्सुयि वायोिेंस इन वन जेनेरेशन 

शापणर फ़्यूचर 
 
अनुवाद सत्यापन  
रक्मम नायर को हेल्प वािंटेड के अनुवाद की समीक्षा और सत्यापन करने के ललए ववशेष धन्यवाद।  
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रजमम नायर, पीएचडी, मूर सेंटर में सहायक वैज्ञाननक हैं। वह एक डेटा साइिंहटस्ट हैं और उनके 
प्राथलमक अनुसिंधान लक्ष्यों को सावगजननक स्वास््य नीनत ववमलेषकों के सहयोर् से अनुसिंधान 
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मॉडललिंर् के ललए सािंक्ययकीय तरीकों के ववकास की ओर ननदेलशत ककया जाता है।  
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सत्र 1 : बच्चों का यौन शोषर् क्या है? 

 

हटप्पर्ी: यह सहायता चाहहए सत्र ककसी भी आयु वर्ग के लोर्ों के ललए उपयोर्ी हो सकता 
है। परिंत,ु इसकी रूपरेखा मूल रूप से ककशोरों और युवाओिं को ध्यान में रख कर बनाई 
र्ई है। जब हम “छोटे बच्चों” में यौन रुचच की बात करते हैं तो हमारा आशय आप से 
छोटे बच्चों के बारे में होता है यहद आप 18 वषग से कम आयु के हैं। यहद आप 18 वषग 
से अचधक आयु के हैं, तो कृपया “छोटे बच्चों” से यह समझें कक कोई भी जो 18 वषग की 
आयु से कम हो।    
 

प्रस्तावना  
इस सत्र में, हम बच्चों का यौन शोषण तया है और बच्चों के यौन शोषण का पीडितों पर 
तया प्रभाव पिेर्ा और उन लोर्ों के ललए उसके तया पररणाम होंर्े जो शोषण करते हैं 
के बारे में बात करने जा रहे हैं।  
 

बच्चों का यौन शोषर् क्या है? 

वह सभी लोर् क्जनका बच्चों के प्रनत यौन सिंबिंधी आकषगण होता है, अपन ेआकषगण को 
कक्रयान्वयन नहीिं करते। खुद की सहायता करना आपविजनक नहीिं होता, लेककन यह 
समझना महत्वपूणग है कक कौन सी कक्रयाओिं को बच्चों का यौन शोषण माना जाता है 
ताकक आप दसूरों को और स्वयिं को कष्ट्ट पहुिंचाने से बचें। 
 
स्पष्ट्ट रूप स,े जब हम बच्चों के यौन शोषण के बारे में चचाग करते हैं, तो हम दो ककशोरों 
के बीच, जो लर्भर् एक ही उम्र के हैं, स्वैक्च्छक ववलशष्ट्ट ककशोरावस्था यौन सिंबिंधी 
अनुभव के बारे में बात नहीिं कर रहे हैं।      
 

‘बच्च’े का मतलब है कोई भी जो 18 वषग की उम्र से कम हो और समान्यतया शोषण 
करने वाले व्यक्तत से कम से कम तीन वषग छोटा हो।    
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बच्चों का यौन शोषण ककसी बच्चे को यौन सिंबिंधी कक्रया में सिंललप्त करना होता है। वह 
कक्रया कुछ भी हो सकती है क्जससे शोषण करने वाले व्यक्तत को कामुक लर्े। इसमें 
बच्चे को न छूना भी शालमल हो सकता है।  
 

  

 

नीचे कुछ बच्चों के यौन शोषण के उदाहरण हदये र्ए हैं:  
● यौन सुख के ललए ककसी बच्चे के जननािंर्ों या र्ुप्तािंर्ों को छूना  
● ककसी बच्चे को ककसी अन्य व्यक्तत के जननािंर्ों को देखने या छूने के ललए 

वववश करना  
● ककसी बच्चे के साथ कामुक खेल खेलना  
● जब आप ककसी बच्चे के साथ होते हैं, तो हस्तमथुैन करना, अपने जननािंर्ों 

को स्वयिं छूना या बच्चे से उसके अपने जननािंर्ों को छुआना 
● ककसी बच्चे के मुँह, योनन, या र्ुदा में, शरीर के अिंर्ों को ( जैसे कक जीभ, 

अिंर्ुली, या ललिंर् ) या ककसी वस्तु को डालना 
● कामुक फोन करना, ललखखत सिंदेश भेजना या ऑनलाइन सिंवाद करना  
● ककसी बच्चे को कपिे उतारते हुये या र्ुसलखाना उपयोर् करते हुये अनुचचत 

रूप से देखना  
● बच्चों का अमलील साहहत्य; ऐसे यौन चचत्र या कफल्में बनाना, आपके पास 

होना, साझा करना या देखना क्जनमें कोई भी 18 वषग से कम की आयु का हो 
- - - आप भी या आप ही की आयु का रोमानी साथी  

 

तैयार करना ( ग्रूलमांग ) 
कुछ लोर् बच्चे को यौन कक्रया के ललए तैयार करने की कोलशश करते हैं। इसे “ग्रूलमिंर्” 
कहते हैं और यह बाल यौन शोषण का करना बन सकता है।   

  

ग्रूलमिंर् में इस तरह की बातें शालमल हो सकती है: 
● जब आप बच्चे में यौन सिंबिंधी रूप से रुचच रखते हों तो उसके साथ अकेले में 

समय व्यतीत करना  
● बच्चे के साथ अपने राज साझा करना  
● बच्चे को उपहार या  उस पर ववशेष ध्यान देना  
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● बच्चे को कामुक चुटकले या कहाननयाँ सुनाना  
● ककसी बच्चे के साथ नजदीकी शारीररक सिंपकग  रखना, जैसे कक माललश करवाना, 

नहाना, या पीठ की सवारी कराना   
 

. 

कोई भी व्यक्तत क्जसकी मिंशा बच्चे को यौन कक्रया के ललए तैयार करने की नहीिं होती 
परिंतु भावुक रूप से या शारीररक रूप से वह उसके ननकट हो जाता है तो वह इस ननकटता  
का लाभ उठा सकता है और बच्चे का यौन शोषण कर सकता है।  
अब आप जानते हैं  
कामुक आकषगण व्यक्ततर्त होता है – हम जानते हैं कक जो लोर् छोटे बच्चों के प्रनत 
आकवषगत होते हैं वह एक ही तरीके से आकवषगत नहीिं होते। यह जानते हुये कक बच्चों के 
यौन शोषण में कौन सी कक्रयाएँ सिंललप्त होती हैं या हो सकती हैं, ग्रूलमिंर् से आप 
सीमाएँ ननधागररत कर सकते हैं और ककन पररक्स्थनतयों से आपको बचना चाहहए, उनके 
बारे में अच्छे ननणगय ले सकते हैं। 
 
इसके बारे में सोचने का एक अच्छा तरीका यह है कक ककसी बच्चे के साथ कोई भी 
व्यवहार क्जससे आप कामुक रूप से उिेक्जत होते है या “कामोिेक्जत” होते हैं सही नहीिं 
है। बच्चे के साथ ऐसा व्यवहार करने से इसकी सिंभावना अचधक हो जाती है कक आप उस 
बच्चे का शोषण करेंर्े।    
 
आपको बच्चों के साथ ऐसी पररक्स्थनतयों से बचने के ललए, जो कामुक हो सकती हैं, अपन े
सही वववेक से काम लेना चाहहए - - - चाहे आपकी ऐसी मिंशा न भी हो।   
 

कुछ लोर् जो बच्चों का यौन शोषण करते हैं, अपने – आप से ऐसा कह सकते हैं कक 
‘बच्चा चाहता था’ या ‘बच्चे को यह अच्छा लर्ा’ यहद बच्चा कामुक रूप से प्रनतकक्रया 
देता है या उसमें स्वेच्छा से भार् लेता है। लेककन बच्चे ककसी भी प्रकार की यौन कक्रया 
के ललए स्वीकृनत नहीिं दे सकते, और यह व्यवहार हाननकारक और अवैध है।   
 

क्या यह बच्चों का यौन शोषर् है? 
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तया आप सिंशय में हैं कक जो व्यवहार आप सोच रहे हैं वह बच्चों का यौन शोषण 
होर्ा? 
 
यहद आपको कभी भी यह सिंशय होता है कक आप ककसी बच्चे के साथ जो भी करना 
चाहते हैं उसे बच्चों का यौन शोषण माना जाएर्ा, तो आप अपने-आप से पूछें , “तया 
यह मुझे कामुक रूप से उिेक्जत महसूस करा सकता है?” 
 
यहद इसका उिर हाँ है, तो उस र्नतववचध से बचें और बच्चे के साथ अकेला रहने से 
बचें। यहद आप अभी भी ननक्मचत नहीिं हैं तो आप StopItNow.org पर जा सकते हैं 
और ककसी परामशगदाता से र्ुमनाम रूप से चैट कर सकते हैं।  
 

आकषणर् बनाम क्रिया  
जब हम बच्चों के यौन शोषण के बारे में बात करते हैं , तो बच्चों के प्रनत आकषगण 
होना और बच्चों के प्रनत आकषगण होने पर कुछ कक्रया करने में बहुत बिा अिंतर है।  
 
केवल इसललए कक ककसी का बच्चों के प्रनत आकषगण है से यह मतलब नहीिं है वह ककसी 
बच्चे का यौन शोषण करेर्ा – अचधकतर लोर्ों को कामुक आकषगण होता है लेककन वह 
उस पर कायगवाही नहीिं करते।  
 
ऐसे कई लोर् होते हैं जो बच्चों की और आकवषगत तो होते हैं परिंतु उन्होंन ेबच्चों को 
कोई हानन नहीिं पहुिंचाई और न ही बच्चों को कोई हानन पहुिंचायेंर्े।  इसी प्रकार, ऐसे 
कई लोर् हैं जो बच्चों की और आकवषगत तो नहीिं होते परिंतु उन्होंने बच्चों का यौन 
शोषण ककया है।   

आइये एक लमनट में कुछ शब्दावललयों की समीक्षा करें।  
 
शब्द: बच्चों का यौन शोषर्  
पररभाषा: ककसी बच्चे को कामुक र्नतववचध में शालमल करना  
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शब्द: बाल शोषण वाला व्यक्तत  
पररभाषा: 16 वषग से अचधक की आयु वाला कोई व्यक्तत जो उन बच्चों की आकवषगत 
होता हो जो अभी तक युवावस्था में नहीिं पहुिंचे हैं  
 
शब्द: यौन अपराधी  
पररभाषा: ऐसा व्यक्तत जो बाल यौन शोषण करता है  
 
शब्द:  ग्रूलमिंर् व्यवहार  
पररभाषा: ककसी बच्चे का अचधक आसानी से यौन शोषण करने के ललए ननकट के 
भावनात्मक या शारीररक सिंबिंध बनाने की र्नतववचधयािं 
 
शब्द: स्वीकृनत  
पररभाषा: कामुक र्नतववचध में भार् लेने के ललए अनुमनत देना; बच्चे स्वीकृनत नहीिं दे 
सकते  
 
पीडितों पर बाि यौन शोषर् का क्या प्रभाव होता है? 
ककसी बच्चे के ललए यौन शोषण पीिादायक, डरावना, या भ्रम में डालने वाला हो सकता 
है। कई बच्चे क्जनका यौन शोषण होता है, शोषण करने वाले व्यक्तत को जानते हैं और 
उस पर भरोसा करते हैं। वह अतसर समझ नहीिं पाते कक उनका शोषण हो रहा है।  
 
बच्चे यौन शोषण के बारे  में ववलभन्न तरीकों से और समय के साथ जार्रूक होते हैं। 
जब उन्हें पता चलता है कक उनके साथ तया घहटत हुआ है तो यह उनके ललए बहुत 
परेशान करने वाला हो सकता है।  
 
बाल यौन शोषण के पररणाम पीडितों के साथ उनकी सारी उम्र के दौरान रह सकते हैं। 
अध्ययनों से पता चलता है कक क्जन बच्चों का यौन शोषण ककया जाता है, उन्हें बचपन 
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से ले कर वयस्क होने तक शारीररक और मानलसक स्वास््य में समस्याओिं का सामना 
करना पि सकता है।  
 
बाल यौन शोषण के पीडितों को ररमतों में समस्याओिं का और शैक्षखणक समस्याओिं का 
जोखखम भी होता है, और उनके अन्य यौन और र्ैर-यौन शोषण के लशकार होने की 
सिंभावना भी अचधक है।   
 
अर्ले भार् में आप बाल यौन शोषण के पीडितों को यह साझा करते हुये सुनेंर्े कक 
ककस तरह से शोषण ने उन पर बुरा प्रभाव डाला।  
 
बचे हुये िोगों की कहाननयााँ  
नीचे तीन व्यक्ततर्त वणगन हदये र्ए हैं क्जसमें बताया र्या है कक कैसे बाल यौन 
शोषण ने पीडित पर दषु्ट्प्रभाव डाला।  

बचे हुये िोगों की कहानी सांख्या एक  
“हमारी मुलाक़ात अपने माध्यलमक स्कूल की शुरुआत में हुई, और वह मरेा सबसे दोस्त 
बन र्या। जब मैंन ेउसे यह बताया की मेरे अिंकल ने मेरे साथ छेदछाि की थी, तो मुझे 
लर्ता है कक इस बात ने उसके ललए उत्प्रेरक का काम ककया, क्जससे उसने मेरे बारे में 
यह सोचना शुरू कर हदया कक मैं पहले से लशकार हो रखी हँू। और इसललए, यह वास्तव 
में नीचा हदखाने वाली हटप्पखणयों और लर्ातार मेरे काम को ननम्नस्तर हदखाने  से शरुू 
हुआ। उसने पहली बार अपने दोस्त की जन्महदन की पाटी में मेरा यौन उत्पीिन ककया। 
और कफर, यह तब चलता रहा जब तक कक मैंने स्कूल बादल नहीिं ललया।  
 
मैं एक ववषम ललिंर्ी से – एक ऐसी ववद्याथी जो वास्तव में अपनी कक्षा में पढ़ाई में 
व्यस्त रहती थी, स्कूल में वास्तववक आनिंद लेती थी, स्कूल में  एक अनत चचिंताग्रस्त 
व्यक्तत में ववकलसत हो र्ई। मेरे ग्रेड चर्र र्ए। अभी भी, मुझे आदलमयों के साथ बातचीत 
करने में परेशानी होती है। केवल रोमानी और कामुक बातचीत में ही नहीिं। जब कोई 
लिका मेरे बहुत करीब आ जाता है, तो मैं हिबिा जाती हँू। जब कोई आदमी ऊिं ची आवाज 
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में बात करता है, तो मैं जि हो जाती हँू। सिक पर चलते हुये मुझे शायद कम से कम 
हर 20 सेकिं ड में एक बार पीछे मुि कर देखना पिता है। मेरी सुरक्षा की भावना काफी 
कम है। उम्र बढ़ने के साथ-साथ मेरे आत्म-सम्मान की भावना, क्जसके साथ मैं सिंघषग 
करती हँू,  कुछ बेहतर हो र्ई है, लेककन अभी भी यह बहुत कहठन है। “      
 
बचे हुये िोगों की कहानी सांख्या दो  
“मुझे तब अनुभव हुआ जब मैं आठ वषग का था। क्जस व्यक्तत ने, जो मुझसे बिा बच्चा 
था, मेरा शोषण ककया, वह लर्भर् 15 वषग का था। मैं उसे अपने अपाटगमेंट कॉम्प्लेतस,  
जहाँ मैं रहता था, से जानता था। चाहे जो भी है, मैं अपने अपाटगमेंट वापस चल कर जा 
रहा था और वह चाहता था कक मैं उसके बेडरूम में जाऊँ। मैंने सोचा कक वह वास्तव में 
सही था, तयोंकक मुझसे बिा बच्चा मेरे साथ कुछ करना चाह रहा था। मैं उसके बेडरूम 
में चला र्या और उसने मुझे कपिे उतारने के ललए कहा, और मैंने उतार हदये। उसने भी 
अपने कपिे उतार हदये और मुझे याद है कक वह मुझसे यह कह रहा था कक मुझे यह 
सीखने की जरूरत है कक लिककयों के साथ यौन कक्रया कैसे की जाती है। उसने मुझे अपने 
बबस्तर पर चेहरा नीचे करके लेटने के ललए कहा और वह मेरे ऊपर चढ़ र्या, और उसके 
बाद मुझे कुछ भी याद नहीिं है। मुझे याद है कक मैं उस शाम देर से घर लौटा और मुझे 
अभी भी यह समझ नहीिं आ रहा था कक मेरे साथ तया हुआ था।  
 
मैंने अपनी माँ को बताया, और ननस्सिंदेह मेरी माँ और वपताजी दोनों ही बहुत परेशान थे। 
मुझे ककसी पुललस अफसर से बात करना याद है। मुझे लर्ा कक मैंन ेवास्तव में कुछ 
र्लत ककया था, और मेरे माता-वपता की परेशानी का कारण मैं था। मेरे माता-वपता न े
मुझे बबठाया और मुझस ेकहा,”हम तुमसे परेशान नहीिं हैं। तुमन े कुछ भी र्लत नहीिं 
ककया।“ लेककन इस बात ने इसमें कोई बदलाव नहीिं ककया कक मैं उस बारे में तया महसूस 
कर रहा था। मैं अभी भी अपने-आप को बहुत अचधक दोषी मानता हँू।  
 
ननस्सिंदेह, अब मैं यह जानता हँू कक मैंने कुछ भी र्लत नहीिं ककया था। लेककन, एक बच्चे 
की तरह मेरे ललए वह कुछ वषग बहुत कहठन थे। मैं थोिे  अवसाद से, और इस भावना 
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से कक मैं दसूरे लोर्ों से काफी अलर् हँू , ग्रस्त हो र्या। मैंने मजबूरी और नशे की लत 
के साथ बहुत सालों तक सिंघषग ककया।  
 
और बहुत लिंबे समय तक, यौन सिंबिंध स्थावपत करना मेरे ललए वास्तव में बहुत भयानक 
था, दरअसल ककसी स्त्री के साथ शारीररक रूप से अिंतरिंर् होना। मुझे नहीिं लर्ता कक मैंने 
अपनी पहली तीन महहला लमत्रों में से ककसी के साथ भी यौन-कक्रया की थी। मैं बहुत डरा 
हुआ था। बहुत अचधक डर था, बहुत अचधक शमाग थी, बहुत अचधक घबराहट थी।  
 
उस सिंदभग में, इतना छोटा होते हुये यौन-कक्रया से पररचचत होने से ननक्मचत रूप से मुझे 
हानन हुई थी।“ 
बचे हुये िोगों की कहानी सांख्या तीन  

“मुझे पिोस की वह ककशोर लिककयाँ याद हैं जो मेरे घर यह पूछने के ललए आईं थी कक 
तया मैं खेलने के ललए आ सकती थी। उनके साथ एक छोटी लिकी थी जो लर्भर् मेरी 
ही आयु की थी, लर्भर् सात वषग की, और मैंने सोचा “ठीक है।“ 
 
हम जिंर्ल में र्ए। उन्होंने मुझे और उस छोटी लिकी को कपिे उतारने का ननदेश 
हदया, और कफर वह हमें एक-दसूरे के साथ  ववलभन्न कामुक चीजें करने के ललए बाध्य 
करने लर्ीिं। इनमें अचधकतर छूना था, इनमें कोई भी घुसाने जैसी कक्रया शालमल नहीिं 
थी, लेककन मुझे अभी भी याद है कक मैं इसे बिा अजीब सोच रही थी।   
 
वह चाहती थी कक हम एक-दसूरे के र्ुप्तािंर्ों और ऐसी ही चीजों को चूमें। मुझे याद है 
कक मैं शायद उस समय “कामुक रूप से उिेक्जत” सात-वषीय सिंस्करण थी। मैं यह भी 
नहीिं जानती थी कक यौन-कक्रया तया थी या हम तया कर रहे थे। उसके कुछ समय बाद 
हम उस शहर से बाहर चले र्ए, और यह बात उन बातों में एक थी क्जन्हें मैं भूल र्ई 
थी। तब कफर जब मैं 19 वषग की थी, तो मैं ननराशाजनक आत्मघाती दौर से र्ुजर रही 
थी।  
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उसका बहुत कुछ ताल्लुक इस बात से था कक मैं इस सच्चाई  से सिंघषग कर रही थी कक 
मैं एक बाल कामुक थी, और यह कक यह एक बहुत बिा राज था। मैं इसके बारे में ककसी 
को कुछ बता नहीिं सकती थी, और वास्तव में मैं खुद से शलमिंदा थी। आखखरकार, मैंने 
अपने एक दोस्त को इसके बारे में बताया, और मैंने उसे वो सारी बातें भी बताईं क्जनमें 
बचपन के अनुभव भी थे और यह कक मैं एक बाल कामुक थी।    
 
क्जस अनुभव से  मैं सात वषग की आयु में  र्ुजरी थी, उसके मुक़ाबले इस बारे में बात 
करने से मुझे तब अचधक पीिा हुई जब मैं 19 वषग की थी, यहद इसका कोई मतलब 
ननकलता है तो।  मेरा अनुमान है कक उस समय मेरा एक दृक्ष्ट्टकोण था, और सात वषग 
की आयु में जो कुछ हुआ था, उसके बारे में मेरा कोई दृक्ष्ट्टकोण नहीिं था।  
  
मुझे लर्ता है कक उन अनुभवों ने, और कुछ दसूरों लोर्ों ने, कई तरीकों से मुझे नुकसान 
पहुिंचाया, क्जसमें मैं लोर्ों से कैसे सिंबिंध रखती हँू, मैं कैसे सभी ररमतों में सहज महसूस 
नहीिं करती, कैसे मैं वयस्कों के प्रनत आकवषगत नहीिं होती हँू आते हैं। “   
 

बच्चों का यौन शोषर् करने के पररर्ाम  
पीडितों पर बाल यौन शोषण के र्िंभीर और लिंबे समय तक चलने वाले प्रभावों के 
अनतररतत, उन लोर्ों के ललए, जो बच्चों का यौन शोषण करते हैं, र्िंभीर पररणाम होते 
हैं।   
 
बच्चों का यौन शोषण करने वाले लोर्ों को चर्रफ्तार ककया जा सकता है, मुकदमा चलाया 
जा सकता है और जेल भेजा जा सकता है। 
 
जो लोर् बाल यौन शोषण के दोषी पाये जाते हैं, उन्हें सावगजननक यौन अपराचधयों की 
रक्जस्री में लिंबे समय तक, कभी-कभी जीवन भर के ललए पिंजीकरण करना पि सकता 
है। इसका अथग है कक उनका नाम, पता, फोटो और अपराध को ऑनलाइन और समाचार 
पत्रों में प्रकालशत ककया जा सकता है।  
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एक ‘पिंजीकृत यौन अपराधी’ के रूप में जाना जाने से स्कूल में लशक्षा पूरी करने में, नौकरी 
पाने में, घर खोजने में, और पररवार के सदस्यों और दोस्तों के साथ ररमता बनाएँ रखने 
में कहठनाई हो सकती है।  
 
जो लोर् ककसी बच्चे का यौन शोषण करते हैं, उन्हें एक आवासीय यौन अपराधी उपचार 
सुववधा में रहना पि सकता है। यहद उनके कोई छोटे भाई-बहन हैं तो उन्हें अपने घर 
लौटने की अनुमनत से इनकार ककया जा सकता है  
 
कानूनी और सामाक्जक पररणामों को भुर्तने के साथ-साथ, वह लोर् जो बच्चों का यौन 
शोषण करते हैं अतसर पमचाताप और  भावनात्मक अपराध बोध महसूस करते हैं।  

ननष्कषण  
ककसी बच्चे को यौन र्नतववचध में शालमल करना र्लत है। कोई बच्चा कानूनी या 
भावनात्मक रूप से "सहमनत" नहीिं दे सकता है या ककसी भी यौन र्नतववचध के ललए 
सहमत नहीिं हो सकता है। 
 
बाल यौन शोषण से पीडितों के ललए हाननकारक और लिंबे समय तक चलने वाले प्रभाव 
हो सकते हैं। और उन लोर्ों के ललए, जो बच्चों का यौन शोषण करते हैं, इसके र्िंभीर 
पररणाम होते हैं - कानूनी और भावनात्मक। 
 
यहद आप साइट पर सहायता के ललए जा रहे हैं, तो आप शायद बच्चों के प्रनत कामुक 
आकषगण के प्रबिंधन के ललए अपना उत्कृष्ट्ट कर रहे हैं। हम आपको यह  कह सकते हैं 
कक बच्चों के  यौन  शोषण को रोका जा सकता है, ववशेषकर तब जब आपको सही 
सहायता उपलब्ध हो।  
 
हमारा शोध यह बताता है कक कई लोर्, जो बच्चों की और कामुक रूप से आकवषगत होते 
हैं, कभी भी ककसी बच्चे का यौन शोषण नहीिं करेंर्े। लोर्ों को अपने आकषगण के अनुसार 
नहीिं चलना होता है। दसूरे सत्रों में, हम आपको बच्चों के प्रनत आकषगण के प्रबिंधन में 
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सहायता के ललए और बाल यौन शोषण से बचने के ललए रणनीनत प्रदान करेंर्े। आप 
अनतररतत सिंसाधनों के ललए हमारे संसाधन पृष्ठ पर भी जा सकते हैं।  
 
समाप्त  
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सत्र 2: प्रकटीकरर् और सुरक्षा कौशि  
हटप्पर्ी: यह सहायता चाहहए सत्र ककसी भी आयु वर्ग के लोर्ों के ललए उपयोर्ी हो सकता 
है। परिंत,ु इसकी रूपरेखा मूल रूप से ककशोरों और युवाओिं को ध्यान में रख कर बनाई 
र्ई है। जब हम “छोटे बच्चों” में यौन रुचच की बात करते हैं तो हमारा आशय आप से 
छोटे बच्चों के बारे में होता है यहद आप 18 वषग से कम आयु के हैं। यहद आप 18 वषग 
से अचधक आयु के हैं, तो कृपया “छोटे बच्चों” से यह समझें कक कोई भी जो 18 वषग की 
आयु से कम हो।   

प्रस्तावना  
ककसी को छोटे बच्चों के प्रनत अपने आकषगण के बारे में बताना एक बहुत बिा कदम है। 
अपने जीवन में महत्वपूणग लोर्ों के साथ इस जानकारी को साझा करने के कुछ अच्छे 
कारण हो सकते हैं, यद्यवप ऐसी बात करना कहठन हो सकता है।  
 
लोर्ों को अपने आकषगण के बारे में बताने के भले-बुरे पहलुओिं के बारे में सोचना और यह 
फैसला लेना कक आपके ललए तया उिम है उपयोर्ी हो सकता है। हम आपके महत्वपूणग 
ननणगयों में आपकी सहायता करना चाहते हैं।   
 
आर्े आने वाले खिंडों में हम इस बारे में बात करेंर्े:  

● आप तयों बताना चाहेंर्े  
● ककसको बताना चाहहए 
● कब बताना चाहहए  
● कहाँ बताना चाहहए  
● तया बताना चाहहए  

इस सत्र में बाद में, आप अन्य लोर्ों, क्जन्होंने छोटे बच्चों के ललए अपने आकषगण के 
बारे में बताया और अन्य क्जन्होंने न बताने का ननणगय ललया, के अनुभवों के बारे में 
सुनेंर्े। 
इससे पहले कक हम शुरू करें, जब आप ककसी को अपने आकषगण के बारे में बताने के 
ललए सोचते हैं तो अपने-आप को सुरक्षक्षत करने के ललए यहाँ कुछ जानकारी दी र्ई है।  
 



Help Wanted Prevention Project ©2020 17 

 
 
इससे पहिे क्रक आप अपने आकषणर् के बारे में क्रकसी को बताएां 
कुछ लोर् क्जन्हें आप बताएिं – समान्यतया एक पेशेवर जैसे कक अध्यापक, चचककत्सक, 
प्रलशक्षक या डॉतटर – उन्हें अचधकाररयों को सूचचत  आवमयक होता है यहद वह समझत े
हैं कक बच्चे का यौन या शारीररक शोषण ककया र्या है या भववष्ट्य में ककया जा सकता 
है।   
 
यहद आपने ककसी बच्चे को हानन नहीिं भी पहँुचाई है या बच्चों का अमलील साहहत्य नहीिं 
देखा है, तो भी कोई इस ननष्ट्कषग पर पहँुच सकता है कक आपके जीवन में ककसी बच्चे को 
( हो सकता है वह आपका छोटा भाई या बहन हो ) आपके आकषगण के कारण खतरा है 
और अचधकाररयों को सूचचत कर सकता है। अचधकारी इस जानकारी का तया करेंर्(े 
उदाहरण के ललए, तया वह आपकी जाँच करने का ननणगय लेते हैं ) ररपोटग करने वाले 
व्यक्तत के हाथों से पूरी तरह से बाहर है।  
 
इसललए इससे पहले कक आप ककसी पेशेवर के साथ अपने आकषगण के बारे में चचाग करें , 
यह जानना महत्वपूणग है कक तया हो सकता है।  
 
आप उनसे यह पूछ सकते हैं कक यहद आपकी उम्र का कोई व्यक्तत उनको यह बताए कक 
उसकी बच्चों में कामुक रुचच है तो वह तया करेंर्े। उदाहरण के ललए, “सुश्री जोंस, यहद 
कोई ककशोर मुवक्तकल आपको यह बताता है कक वह बच्चों के प्रनत कामुक रूप से 
आकवषगत है लेककन अभी तक उसने ऐसे कोई र्नतववचध नहीिं की है, तो तया आपको वह 
ररपोटग करना पिेर्ा?” 
 
अर्र वह हाँ कहती है, तो आप बातचीत को समाप्त करने के तौर कह सकते हैं, 
"धन्यवाद, यह मेरे ललए मददर्ार है" । 
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यहद वह नहीिं कहती है और यहद आप बताने का फैसला करते हैं तो वह उनमें से हो 
सकती है क्जसे आप बता सकते हैं।  
 
आप अपने राज्य के ररपोटग करने वाले क़ानूनों का ऑनलाइन शोध कर सकते हैं या कफर 
र्ुमनाम रूप स ेस्टॉपइटनाऊ!हेल्डपिाइन से सिंपकग  करके( कृपया स्टॉपइटनाऊ! के ललिंक के 
ललए हमारा संसाधन पृष्ठ देखें)। 
 
आइए अब उस जानकारी पर वापस चलते हैं जो आपको अपने आकषगण को साझा करने 
के बारे में ननणगय लेने में मदद कर सकती है। 
 
क्यों? 
आप अपने आकषगण के बारे में ककसी को तयों बताना चाहते हैं? 
 
हो सकता है आप अपने माता – वपता, दोस्त या परामशगदाता की मदद या मार्गदशगन 
चाहते हों। हो सकता आप क्जन लोर्ों से प्यार करते हैं उनसे अपना राज छुपाते – छुपाते 
थक र्ए हों। हो सकता है आप यह जानना चाहते हों कक जब कोई आपकी इस बात के 
बारे में जान जाये तो भी वह  आपसे प्यार करता है ।  
 
यह याद रखना महत्वपूणग है कक एक बार जब आप छोटे बच्चों के प्रनत अपने आकषगण 
के बारे में ककसी से बात करते हैं, तो आप इस पर ननयिंत्रण नहीिं रख सकते कक दसूरे 
लोर् इस जानकारी के बारे में तया सोचते हैं या उसका उपयोर् कैसे करते हैं। 
 

हम क्रकसी को क्यों बताना चाहते हैं? 
आप एक लमनट के ललए इस बारे में सोचें कक आप अपने आकषगण के बारे ककसी को 
तयों बताना चाहेंर्े या नहीिं बताना चाहेंर्े, और नीचे अपने कारण ललखें।  
 
इस बात के बहुत से कारण हो सकते हैं कक आप अपने आकषगण के बारे में ककसी को 
बताना चाहेंर्े, और इस बारे में आप ही फैसला कर सकते हैं कक आप तैयार हैं या नहीिं।  
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लेककन न बताने के भी कुछ कारण हैं:  

● यहद बताने से आप स्वयिं को असुरक्षक्षत महसूस करेंर्े या आपके पास रहने के 
ललए कोई सुरक्षक्षत जर्ह नहीिं रहेर्ी 

● यहद क्जस व्यक्तत को आप बताने के बारे में सोच रहे हैं वह आपकी ननजी 
जानकारी आपकी अनुमनत के बबना ककसी से साझा कर सकता है  

● यहद आप अभी तैयार नहीिं हैं  
 

कौन? 
आपके जीवन में वह कौन से लोर् हैं क्जन पर  इस जानकारी को साझा करने के ललए  
आप भरोसा कर सकते हैं? 
 

उन लोर्ों से, क्जनके ऐसे ही अनुभव हैं, बात करना एक अच्छी शुरुआत हो सकती है। 
ऐसे ऑनलाइन फोरम हैं जहाँ लोर् छोटे बच्चों के प्रनत अपने आकषगण के बारे में चचाग 
करते हैं और बच्चों को बबना नुकसान पहुिंचाए सुरक्षक्षत रूप से रहने में एक – दसूरे की 
मदद करते हैं।  
 
पररवार के सदस्य या दोस्त भी, क्जन्होंने दसूरी समस्याओिं में आपकी सहायता की है, 
शुरुआत करने के ललए एक अच्छी  जर्ह हो सकती है।   
 
ववशेष प्रलशक्षण ललए हुए कुछ ऐसे परामशगदाता हैं जो आपको अपनी भावनाओिं को समझने 
में आपकी मदद कर सकते हैं, और वो आपको अपने आकषगण के बारे में दसूरों को बतान े
का अभ्यास कराने में मदद कर सकते हैं। इनमें से कई परामशगदाता एटीएसए, द 
एसोलशएशन फॉर द ट्रीटमेंट ऑफ सेक्सुयि एब्यूससण से सिंबक्न्धत हैं( एटीएसए पर जाने 
के ललए कृपया हमारे संसाधन पृष्ठ पर ललिंक देखें )। 
 
कब? 
ककसी को अपने आकषगण के बारे में बताने का सही समय कब है? 

https://course.helpwantedprevention.org/materials/resourcecenter#t=telling-people-about-your-attraction
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आप ककसी को जानने के ललए समय लेना चाहत ेहैं और यह ननधागररत करना चाहते हैं 
कक तया वह मददर्ार है, ववमवसनीय है और आलोचना करने वालों में से नहीिं है।   
 
जब आप यह तय कर लेते हैं कक अब आप ककसी को बता सकते हैं, तो ववषय पर चचाग 
करने और उसका पता लर्ाने के ललए पयागप्त समय देने की कोलशश करें।  
 

कहााँ? 
अपने आकषगण के बारे में ककसी को आपको कहाँ बताना चाहहए? 
 
यहद आप ककसी को अपने आकषगण के बारे में ऑनलाइन बताते हैं, तो एक ऐसा मिंच चुनें 
जहािं सदस्य सम्मानजनक और सहायक लर्ें। और यह सुननक्मचत कर लें कक सदस्य 
बच्चों को नुकसान पहुिंचाए बबना सुरक्षक्षत रूप से रहने में एक दसूरे की सहायता करते हैं। 
 
यहद आप व्यक्ततर्त रूप से या फोन पर बताते हैं, तो एक ननजी सेहटिंर् चुनें जहािं आप 
खुलकर बात कर सकते हों। 
 
क्या? 
साझा करने के ललए जानकारी की ककतनी मात्रा सही है? 
 
आपके द्वारा साझा की जाने वाली जानकारी इस बात पर ननभगर करते हुये लभन्न हो 
सकती है कक आप ककन्हे बता रहे हैं और आप उन्हें तयों बता रहे हैं। 
 
यहद आप अपनी भावनाओिं को समझने या उन्हें प्रबिंचधत करने में सहायता के ललए ककसी 
परामशगदाता से बात कर रहे हैं, तो यह उचचत होर्ा कक आप अचधक ववस्ततृ जानकारी 
को साझा करें। यहद आप पररवार के ककसी सदस्य या लमत्र से इसललए बात कर रहे हैं 
कक वह आपको समझें या आपकी मदद करें, तो यह आवमयक नहीिं होर्ा कक आप उन्हें 
अपनी बहुत सारी व्यक्ततर्त बातें बताएिं।  
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ननम्नललखखत र्नतववचध में, यह चुनें कक आपके अनुसार हरेक प्रकार की जानकारी को 
साझा करने के ललए सबसे अच्छा व्यक्तत कौन है। 
क्या साझा करना चाहहए? 
प्रत्येक पररक्स्थनत के ललए, जानकारी साझा करने के ललए नीचे दी र्ई सूची में से सबसे 
अच्छे ववकल्प पर ववचार करें।  
      
पररजस्थनतयााँ  

● आप पररवार और दोस्तों के साथ नहीिं लमलना चाहते तयोंकक आप अपने आकषगण 
के बारे में अवसादग्रस्त और शलमिंदर्ी महसूस कर रहे हैं। 

● आप हैरान हैं कक अन्य लोर् यहद अपने माता-वपता को बताते हैं तो वह अपने 
आकषगण का प्रबिंधन कैसे करते हैं , और वह ककन रणनीनतयों को अपनाते हैं ताकक 
ककसी को ठेस न पहँुचे।  

● आप अपनी कल्पनाओिं से परेशान हैं, और आप वास्तव में चचिंनतत महसूस कर रहे 
हैं। आप वास्तव में ककसी को बात करने के ललए उपयोर् कर सकते हैं। 

 

साझा  करने के ववकल्डप  
● परामशगदाता 

● पररवार का सदस्य या दोस्त 

● ऑनलाइन फोरम 

उत्तर  
● आप अपने पररवार के साथ लमलना नहीिं चाहते तयोंकक आप अपने आकषगण के 

बारे में अवसादग्रस्त और शलमिंदर्ी महसूस कर रहे हैं( पररवार का सदस्य या 
दोस्त )। 
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● आप हैरान हैं कक अन्य लोर् यहद अपने माता-वपता को बताते हैं तो वह अपने 
आकषगण का प्रबिंधन कैसे करते हैं, और वह ककन रणनीनतयों को अपनाते हैं ताकक 
ककसी को ठेस न पहँुचे ( ऑनिाइन फोरम )।  

● आप अपनी कल्पनाओिं से परेशान हैं, और आप वास्तव में चचिंनतत महसूस कर रहे 
हैं। आप वास्तव में ककसी को बात करने के ललए उपयोर् कर सकते हैं                 
( परामशणदाता )। 

एक कहठन बातचीत करना  
आपके नजदीकी लोर्ों के ललए छोटे बच्चों के प्रनत आपके आकषगण के बारे में सुनना 
बहुत अमलील हो सकता है। और आप शायद इसके बारे में उन्हें कहने से घबरा रहे हैं।  
  
अपने आकषगण के बारे में बात करने के ललए यहाँ कुछ सुझाव हैं।  

● जो आप कहना चाहते हैं उसके बारे में सोचें और कुछ नोट ललख लें या “क्स्क्रप्ट” 
बना लें।  

● अपने-आप से कहें कक आपके पास साझा करने के ललए ऐसा कुछ मुक्मकल है 
क्जसके ललए आपको उम्मीद है कक वह आपकी मदद कर सकते हैं। 

● उनसे कहें कक आप उनसे कैसे आशा करते हैं कक वह आपकी सहायता कर सकत े
हैं (उदाहरण के ललए, आपको सहायता देन े के ललए या परामशगदाता खोजने के 
ललए)। 

● यह कहने के बजाय कक "मैं एक पीडोफाइल हूिं", इस बात से कक "मैं छोटे बच्चों 
से आकवषगत होता हँू” से बात शुरू करने के बारे में ववचार करें। ज्यादातर लोर् 
यह मानते हैं कक ककसी पीडोफाइल ने ककसी बच्चे का यौन शोषण ककया है। 

● अपनी व्यक्ततर्त प्रनतबद्धता कक ककसी को नुकसान न पहुिंचे और अपनी इच्छा 
कक आप वो चाहते हैं जो हर कोई चाहता है – उन लोर्ों से नघरे हुये, जो आपको 
प्यार और स्वीकार करत ेहैं, एक वास्तववक, प्रामाखणक और स्वस्थ जीवन जीना 
-  के बारे में बात करने के ललए सोचें। 

● क्जसको आप बता रहे हैं, उससे यह पूछें  कक तया आप छोटे लोर्ों के ललए आकषगण 
के बारे में उससे एक लेख या वीडडयो साझा कर सकते हैं। लोर् अतसर आपके 
जैसे आकषगणों के बारे में ज्यादा नहीिं जानते हैं, इसललए उन्हें जानकारी देना 
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मददर्ार हो सकता है। कृपया सुझाए र्ए लेखों और वीडडयो के ललए हमारे संसाधन 
पृष्ठ को देखें। 

 

लोर्ों की ववलभन्न प्रनतकक्रयाओिं के ललए तैयार रहें - वह स्वीकार कर सकते हैं, परेशान हो 
सकते हैं, सहायक या भ्रलमत हो सकते हैं। हो सकता है वह नहीिं जानते होंर्े कक जब आप 
उन्हें बताते हैं तो उनको तया कहना है, या उनको आपने जो बताया है उस पर सोचने के 
ललए कुछ समय की आवमयकता हो सकती है। 
 

यह कैसा रहा? 
नीचे हदये र्ए उन लोर्ों के व्यक्ततर्त अनुभव हैं क्जन्होंने छोटे बच्चों के प्रनत अपन े
आकषगण के बारे में बताने का – या नहीिं बताने का - फैसला ललया । 
 
कहानी सांख्या एक का साझाकरर्  
“मैंने उनके साथ जो ककया वह ऐसे था कक मैं बैठ र्या और कहा, “मा,ँ कुछ ऐसा है क्जसे 
मैं चाहता हँू कक आप पढ़ें, और मैं बाद में इसके बारे में बात करना चाहँूर्ा।“ कफर मैंन े
उसके साथ [ ल्यूक मेलोने ] लेख खोला, कफर जब वह इसे पढ़ रही थी तो  मैं 10 लमनट 
के ललए एक ननहायत ही खराब क्स्थनत में बैठा रहा। आधा पढ़ने के बाद वह मेरी तरफ 
पलटी और बोली, “तया यह तुम्हारे बारे में है?” 
 
कफर मैं टूट र्या। मैंन ेरोना शुरू कर हदया, और कहा, “नहीिं माँ, यह मेरे बारे में नहीिं है, 
लेककन यह मेरे जैसे लोर्ों के बारे में है।“ वह मेरी ही  क्स्क्रप्ट थी, और कफर उसके बाद 
बातें कुछ उिेक्जत हो र्ईं। उसने इसको बिे अच्छे ढिंर् से ललया।   
 
मैंने बस इतना कहा कक अपनी बहन के बारे में मैं आपसे कुछ कहना चाहता हँू,”यह कक 
मैं एक पीिोफ़ाइल हँू।“ उसने मुझे बिी अजीब सी नज़रों से देखा। “तया तुमने कभी हहिंसक 
अपराध ककया है?” मैं कुछ ऐसे कहता हँू,”नहीिं, मैंने नहीिं ककया।“ वह ऐसे कहती है,”वह 
वास्तव में अच्छा है। मैंने इस लेख को पढ़ा है।“ 
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मैं एक ऐसी क्स्थनत, जो सिंकट-क्स्थनत का चरम बबन्द ुथा, पर पहँुच र्या था जहाँ मुझे 
लर्ा कक मैं अब इसे और अपने अिंदर नहीिं रख सकता। मैं जो हँू  मुझे बस वही रहना 
है, और यहद दनुनया मुझे अस्वीकार कर देती है तो ऐसा ही सही। मैंने अपने एक अच्छे 
दोस्त को बताया, और उसने इसे अच्छी तरह से ललया  और अभी भी ले रहा है। कफर 
मैंने चार और दोस्तों को बताया, और उन सब ने मुझे स्वीकार कर ललया। एक दोस्त 
इससे कुछ असहज था – जो सही है। एक ने मुझे सीधे-सीधे  अस्वीकार कर हदया, जो 
दखुद था, लेककन अिंतत: यह  जानना अच्छा है कक आपके वास्तववक दोस्त कौन हैं।  
 
कोई भी कारण हो, मेरी माँ और वपताजी भावनाओिं, ववशेषकर यौन सिंबिंधी और इसी तरह 
की बातें, के बारे में बात नहीिं कर सकत।े मैं उनसे ककसी महहला की और अपने आकषगण 
के बारे में, लिकी की बात तो छोि ही दें, बात करते हुये बहुत अचधक असहज महसूस 
करूिं र्ा। एक तरीके स ेउनको इससे कोई मतलब नहीिं है और यह ऐसी बात नहीिं है क्जसके 
बारे में हम अपने पररवार में बात करेंर्े।“ 
 
कहानी सांख्या दो का साझाकरर् 
  
“मेरे ययाल में मैं तब 14 वषग का था जब मैंने अपने एक दोस्त को इसके बारे में बताया। 
मैंने इसके बारे में अपन ेसमझ, अपनी भावनाओिं पर ज़ोर हदया पर यह बहुत मुक्मकल 
था।  
  
दरअसल यह ठीक तरीके से हुआ था तयोंकक बहुत तैयारी की र्ई थी। इससे पहले कक मैं 
वास्तव में इसके बारे में बताता, बातचीत में बहुत बिी भूलमका बािंधी र्ई थी। मैंने वास्तव 
में इस बात पर जोर हदया कक मैं ककसी को कोई नुकसान नहीिं पहुिंचाना चाहता, और मैं 
ऐसा नहीिं होना चाहता। क्जस तरह से मैंने इसे समझाया उसके कारण उन्हें कोई  बहुत 
बिा झटका नहीिं लर्ा।  
 
यह अभी भी मुक्मकल है, जैसा कक यह हमेशा होने वाला है, इस रूप में कक यह ककसी के 
सामने प्रकट करने के ललए एक बहुत ही जोखखम भरा काम है, भले ही आप उन्हें अपने 
पूरे जीवन भर से जानते रहे हों। हाल के वषों में यह थोिा आसान हो र्या है तयोंकक 
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मुझे इन आकषगणों के ललए चचककत्सकीय काम लमला है। बहुत सारे लोर् हैं क्जन्हें मुझे 
इसे समझाना पिा है, इसललए यह बहुत आसान हो र्या है। ” 
 
कहानी सांख्या तीन का साझाकरर् 
  
"मुझे नहीिं लर्ता कक मैं अपने पररवार को बताऊिं र्ा। मुझे एक व्यक्तत लमला है जो इसके 
बारे में जानता है, और मुझे एक मानलसक स्वास््य चचककत्सक लमला है जो मेरे मुद्दे के 
बारे में जानता है। मुझे लर्ता है कक यह सबस ेअच्छा तरीका है तयोंकक अर्र मैं ककसी  
दोस्त को खो देता हँू तो, हाँ, यह दखु की बात होर्ी लेककन हमेशा के ललए नहीिं होर्ी। 
जबकक अर्र मैं पररवार खो देता हूिं, तो मैं इसके सहारे को खो देता हूिं। " 
 
चौथी कहानी का साझाकरर् 
  
"इसमें थोिा – बहुत  डर है कक यहद यह बात उजार्र हो जाती है तो लोर् मुझे पसिंद 
नहीिं करेंर्े। मैं इसे सामान्य सावगजननक ज्ञान की बात नहीिं बनाना चाहता, तयोंकक अर्र 
आपने कभी कुछ नहीिं भी ककया है, तो भी पीडोकफललया के मामले में लोर्ों की मानलसकता 
थोिी बहुत भेि चाल की हो सकता है।  मैंने अपने दोस्तों को व्यक्ततर्त रूप से बतान े
के बारे में सोचा है, लेककन यह सिंभवतः लसफग  एक लिंबी बातचीत होर्ी, और यह कुछ 
ऐसा नहीिं है क्जसे उन्हें जानने की जरूरत है। उन्हें  यह जानने की आवमयकता नहीिं है 
कक मैं ककस चीज से आकवषगत होता हँू। यह मेरे जीवन का कोई बिा हहस्सा नहीिं है। उन्हें 
इसके बारे में बताने का कोई मतलब नहीिं है, और उन्हें बताना मुक्मकल होर्ा, इसललए, 
हािं, मैं उन्हें तयों बताऊँर्ा? " 
  
ननष्कषण  
  
ककसी को अपने आकषगण के बारे में बताना एक बहुत बिी बात है। हमें उम्मीद है कक 
इस जानकारी से आपको इस महत्वपूणग ननणगय को लेने में मदद लमलेर्ी। 
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यहद आप ककसी को बताने का ननणगय लेते हैं, तो साझा करने के ललए उपयुतत जानकारी 
के बारे में सोचें, बात करने के ललए सबसे अच्छा समय और स्थान चुनें, और बातचीत 
करने के ललए खुद को तैयार करें। 
 
और अर्र आप यह ननणगय लेते हैं कक आप ककसी को भी अपने आकषगण के बारे में बतान े
के ललए तैयार नहीिं हैं, तो वह भी  ठीक है। 
  
इस साइट के संसाधन खंड में ऐसी जानकारी है क्जसे आप साझा कर सकते हैं ताकक लोर् 
छोटे बच्चों के प्रनत आकवषगत युवा लोर्ों के बारे में और अचधक जान सकें  और यह कक 
कैसे वह खुशहाल, सम्पूणग और सुरक्षक्षत जीवन व्यतीत कर सकें । 
  
समाप्त 
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सत्र 3: अपने कामुक आकषणर् पर काबू पाना  
 

हटप्पर्ी: यह सहायता चाहहए सत्र ककसी भी आयु वर्ग के लोर्ों के ललए उपयोर्ी हो 
सकता है। परिंत,ु इसकी रूपरेखा मूल रूप से ककशोरों और युवाओिं को ध्यान में रख कर 
बनाई र्ई है। जब हम “छोटे बच्चों” में यौन रुचच की बात करते हैं तो हमारा आशय 
आप से छोटे बच्चों के बारे में होता है यहद आप 18 वषग से कम आयु के हैं। यहद आप 
18 वषग से अचधक आयु के हैं, तो कृपया “छोटे बच्चों” से यह समझें कक कोई भी जो 
18 वषग की आयु से कम हो।   

प्रस्तावना  
इस सत्र में हम इस बारे में बात करेंर्े कक आप छोटे बच्चों के प्रनत अपने आकषगण पर 
कैसे काबू पायें। 
हम ननम्नललखखत ववषयों पर बात करेंर्े : 

 
● ककसी भी समय बच्चों के प्रनत आन ेवाले अपन ेकामुक ववचारों और भावनाओिं  

पर काबू पाना 
● अपने आकषगण में लचीलापन लाने और उस पर काबू पाने के ललए दीघगकाललक 

रणनीनत को ववकलसत करना 
● हम क्जन रणनीनतयों पर चचाग करेंर्े उनमें से कई हमारे संसाधन पृष्ठ में भी 

शालमल हैं। 
 

छोटे बच्चों के बारे में कामुक ववचारों और उते्तजना पर काबू पाना क्यों महत्वपूर्ण है  
 
प्रभावी काबू पाने वाली रणनीनत उसी क्षण में और लिंबे समय तक के ललए आपको बच्चों 
के प्रनत ववचारों और उिेजना पर काबू पाने में आपकी सहायता कर सकती है। सही 
रणनीनत का उपयोर् करके, आप अपनी समग्र तिंदरुुस्ती को मजबूत कर सकते हैं ताकक 
वह आपको एक स्वास््य, खुश और दसूरों को चोट न पहँुचाने वाली क्जिंदर्ी व्यतीत 
करने में सहायता करे। 
काबू पाने वाली रणनीनतयाँ तब सबसे अचधक प्रभावी होती हैं जब आप उनका अभ्यास 
करने के ललए वास्तव में कोलशश करते हैं और उनका उपयोर् करते हैं। हरेक व्यक्तत के 

https://course.helpwantedprevention.org/materials/resourcecenter#t=coping-with-your-attraction
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ललए प्रत्येक रणनीनत काम नहीिं करती; यहद कोई रणनीनत आपके ललए काम नहीिं करती 
तो दसूरी रणनीनत अपनाने का प्रयास करें।  

 

काबू पाने के लिए इस-समय(राइट-नाऊ) की रर्नीनत  
  
राइट-नाऊ काबू पाने वाली रणनीनतयाँ अपने ववचारों और र्नतववचधयों को पुन: ननहदगष्ट्ट 
करने पर केक्न्ित हैं।  आप राइट-नाऊ रणनीनत का तब इस्तेमाल कर सकते हैं जब आप 
ककसी बच्चे को नुकसान पहुिंचाने के जोखखम में हों, बच्चों के अमलील साहहत्य को देखने 
के जोखखम में हों, या कफर ककसी बच्चे के बारे में कामुक ववचारों की प्रबलता से परेशान 
हों।  
  
जब आपको बच्चों के बारे में प्रबल कामुक ववचार आते हों और उिेजना होती हो तो जो 
आप करते हैं उसके ललए एक योजना होने से इसकी सिंभावना अचधक बढ़ जाती है कक 
आप उन ववचारों और उिेजना पर कायगवाही करने से स्वयिं को रोकने में सक्षम होंर्े।  
 
आपको अपने ववचारों और भावनाओिं पर कायगवाही नहीिं करनी है। यहद आपको राइट-
नाऊ काबू पाने वाली रणनीनत की जरूरत है, तो यहाँ कुछ चीजें दी र्ईं हैं क्जन्हें आप 
आजमा सकते हैं।  
 
बच्चों के साथ अकेिे न रहें  
  
यहद आपको यह लर्ता है कक आपमें इतनी क्षमता नहीिं है कक आप अपने-आप को ककसी 
बच्चे का यौन शोषण करने से रोक सकें , तो ककसी भी बच्चे के साथ अकेले न रहें।  
 
यहद आपको कोई बहाना बनाना पिता है, तो बहाना बना लें। जैसे कक, “मेरी तबीयत 
ठीक नहीिं है, इसललए मैं बच्चे की देखभाल नहीिं कर सकता,” या “मुझे अभी-अभी एक 
काम याद आ र्या क्जसे कल तक देना है।“ 
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इसको बादि दें  
बच्चों के बारे में कामुक ववचारों और उिेजनाओिं  से अपना ध्यान हटाने के ललए , आप 
जो कुछ सोच रहे हैं या कर रहे हैं, उसे बदलने की कोलशश करें। आप अपने हदमार् में 
ककसी चीज की सूची तैयार कर सकते है – जो काम आपको आज करने हैं या आपके 
पसिंदीदा र्ाने।  
 
 
अपन-ेआप से सकारात्मक बातचीत करें  
  
अपन-ेआप को मजबूत रखने का प्रोत्साहन देने के ललए, अपने-आप से सकारात्मक 
बातचीत करें, जैसे कक “मैं इस मुकाम पर पहले भी पहँुचा था और मैं इससे र्ुजर चुका 
हँू; यह भावनाएँ चली जायेंर्ी,” या “मैं ककसी बच्चे को हाथ भी लर्ाने वाला नहीिं हँू। मैं 
उससे बेहतर हँू।“ या केवल “मुझे यह पता है कक तया करना है।“ 
 
व्यायाम  
 
कहठन भावनाओिं से ननपटने के ललए व्यायाम एक बहुत बहढ़या तरीका है। तेज-तेज चलें 
या दौिें, थोिा उछलें-कूदें, या 15 – 20 लमनट तक अपना कोई पसिंदीदा व्यायाम करें।  
 
कुछ गहरी सााँसें िें 
  
अपने मुँह या नाक से धीमे-धीमे र्हरी साँस लें ताकक आपके फेफिों में हवा भर जाये। 
अब साँस को धीरे-धीरे छोडें, और कफर इसे दोबारा करें। साँस को ऐस ेही बार-बार लें 
और छोिें, तब तक जब तक आप थोिा अचधक तनाव-मुतत और ननयिंबत्रत महसूस न 
करें।  
क्रकसी से सहायता माांगे  
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एक और राइट-नाऊ रणनीनत ककसी से सहायता माँर्ना है । आपको उस व्यक्तत को यह 
बताने की आवमयकता नहीिं है कक आपको उसकी जरूरत तयों है। आप उसे केवल आपके 
साथ वहाँ रहने के ललए कह सकते हैं – व्यक्ततर्त रूप से, फोन पर, या ऑनलाइन। 
आप कह सकते हैं, “मैं इस समय ककसी बात से परेशान हँू, लेककन मैं उसके बारे में 
कोई बात नहीिं करना चाहता। मैं बस यह चाहता हँू कक आप कुछ देर मेरे साथ रहें।“ 
 
हम इस बात कक लसफ़ाररश नहीिं करते कक जब आपको कामुक ववचार आ रहे हों या 
आप उिेक्जत हों तो आप ककसी को बच्चों के प्रनत अपने आकषगण के बारे में बताएिं । 
उस बातचीत को ककसी और समय के ललए बचा करे रखें।  
ननम्नललखखत र्नतववचध में आप छोटे बच्चों के प्रनत कामुक ववचारों और उिेजनाओिं पर 
काबू पाने के ललये उस समय उपयोर् करने के ललए कुछ रणनीनतयाँ चुनें । 
 

काबू पाने के लिये अपनी राइट-नाऊ रर्नीनत का चयन करें  
  
नीचे दी र्ई सूची में से कम से कम दो राइट-नाऊ काबू पाने वाली रणनीनतयों को चुनें। 
आप अपनी बनाई हुई रणनीनतयों की भी कोलशश कर सकते हैं । 

 
• बच्चों के साथ अकेले न रहें  
• एक मानलसक सूची बना कर अपना ध्यान बिंटाएँ 
• अपने-आप से सकारात्मक बातचीत करें  
• व्यायाम  
• ककसी से सहायता मािंर्े  
• र्हरी-र्हरी साँसें लें  
• अन्य  

 
इससे पहले कक आपको उनकी आवमयकता पिे, कुछ राइट-नाऊ काबू पाने वाली रणनीनतयों  
को चुनने से जब आप छोटे बच्चों के बारे में  प्रबल कामुक ववचारों और उिेजनाओिं का 
सामना कर रहे होते हैं तो आपको ववकल्प लमल जाते हैं। रणनीनतयों का अभ्यास करें 
ताकक जब आपको वास्तव में उनकी आवमयकता पिे तो आपको वह जाने-पहचाने और 
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प्रभावी लर्ें। उदाहरण के ललए, उन वातयों का अभ्यास करें क्जन्हें आप स्वयिं से 
सकारात्मक बातचीत करने के ललए उपयोर् करेंर्े, या तब तक र्हरी साँस लेने का 
अभ्यास करें जब तक कक आप सहज न हो जाएँ।  
दीर्ाणवधि काबू पाने वािी रर्नीनतयााँ  
  
खुद का सम्मान करना और शारीररक, मानलसक और भावनात्मक रूप से खुद की देखभाल 
करना आपकी अपने जीवन के ललए एक मजबूत नीिंव बनाने में मदद करता है। इसमें 
बहुत मुक्मकलें होती हैं, लेककन खुद का सम्मान करना और देखभाल करना आपको उन 
चुनौनतयों से र्ुजरने की ताकत देर्ा जो जीवन के हहस्से के रूप में आपके सामने आती 
हैं। इनमें छोटे बच्चों के प्रनत अपने आकषगण को प्रबिंचधत करना और ककसी का नुकसान  
न करने की आपकी प्रनतबद्धता से चचपके रहना शालमल है। 
  
जो दीघगकाललक काबू पाने वाली रणनीनतयाँ आपके काम आती हैं, उनका पता लर्ाना 
और उनका उपयोर् करना जीवन के सभी क्षेत्रों में आपकी सहायता  करेर्ा। आर्े आन े
वालों खिंडों में, हम इन रणनीनतयों के बारे में बात करेंर्े : 

 
● स्वस्थ ववकल्प चुनना  
● अपने सहायक नेटवकग  का ननमागण करना  
● तनाव मुतत होने के हुनर का अभ्यास करना 
● इस बात को पहचानना कक आपके ललए तया जोखखम भरा है 

 

स्वास््यपूर्ण ववकल्डप चुनना  
 
हम प्रनतहदन ऐसे ववकल्प चुनते हैं जो हमारे शरीर और मक्स्तष्ट्क की मदद कर सकते 
हैं या उसे नुकसान पहुिंचा सकते हैं। जब भी तो सके, तो बेहतर ववकल्प चुनें: 
 
अच्छा खाएिं; व्यायाम करें; कठोर श्रम करें   और कम से कम एक स्वस्थ र्नतववचध या 
शौक में शालमल हो जाएिं जो आपको अपने बारे में अच्छा महसूस कराए। उदाहरण के 
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ललए, एक नया कौशल सीखें, उस ववषय पर एक ववशेषज्ञ बनें क्जसमें आप रुचच रखते 
हैं, या एक सिंर्ीत वाद्ययिंत्र बजाना सीखें। पयागप्त नीिंद लें; और तिंबाकू, शराब या अन्य 
दवाओिं का दरुुपयोर् न करें। 
  
छोटे-छोटे बदलाव भी आप इस बात में बहुत बिा अिंतर ला सकते हैं कक आप कैसे 
महसूस  करते हैं।   
 

अपनी मदद करने वािों का नेटवकण  बनायें 
  
कभी-कभी जो लोर् छोटे बच्चों के प्रनत आकवषगत होते हैं, व ेसामाक्जक और भावनात्मक 
रूप से अपने में ही रहते हैं, जो कक उसके ववपरीत है जो उन्हें एक मजबूत और स्वस्थ 
जीवन का ननमागण करने के ललए चाहहए।  
 
हर ककसी को कभी न कभी ककसी मदद की जरूरत होती है। आर्े वाले खिंड में, हम उन 
रणनीनतयों पर बात करेंर्े क्जनका उपयोर् आप अपनी मदद करने वाले नेटवकग  के 
ववलभन्न भार्ों को बनाने के ललए कर सकते हैं। 
 
 
 

अपनी मदद करने वािों का नेटवकण  बनाना 
 
ननम्नललखखत चीजें मदद करने वालों का नेटवकग  बनाने और रख-रखाव करने में मददर्ार 
होते हैं।  
 
सम्बन्िों का सहारा  
  
अपने जीवन में अच्छे दोस्त और देखभाल करने वाले पररवार के सदस्य होने से आप 
में लचीलेपन का ननमागण होता है। करीबी ररमते आपको जोखखम भरे व्यवहार से दरू रहने 
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में मदद कर सकते हैं, जैसे कक बच्चे के बारे में जुनूनी होना या अकेले में बहुत अचधक 
समय बबताना। एक अवािंनछत यौन आकषगण वाले व्यक्तत के रूप में, आपके ललए ववशेष 
रूप से महत्वपूणग है कक आप स्वस्थ और उपयुतत सिंबिंधों को बनाए रखें। 
 
समूह का सहारा  
  
आपके जैसे आकषगण वाले लोर्ों के ललए ऑनलाइन स्व-सहायता समूह उपलब्ध हैं। इन 
समूहों के सदस्य उस आकषगण पर कभी भी कोई कायगवाही न करने और एक दसूरों की 
सहायता करने के ललए प्रनतबद्ध हैं। 
  
उन समूहों से बच कर रहें जो बच्चों के यौन शोषण, और इस र्लत धारणा को कक 
बच्चे यौन-कक्रया के ललए सहमनत दे सकते हैं और उन्हें  यौन-कक्रया से नुकसान नहीिं 
पहुिंचाया जा सकता है, को बढ़ावा देते हैं।  इन समूहों से बचें - वे आपको ककसी को 
नुकसान न पहँुचाने वाला जीवन जीने में मदद नहीिं करेंर्े। 
 
भावनात्मक और मानलसक स्वास््य के लिए मदद  
  
यह महत्वपूणग है कक यहद आप अवसाद और चचिंता की क्स्थनत से र्ुजर रहे हैं या ककन्हीिं 
अन्य र्िंभीर भावनात्मक या मानलसक स्वास््य समस्याओिं का सामना कर रहे हैं, क्जसमें 
ककसी पदाथग के उपयोर् या बाध्यकारी व्यवहार स ेहोने वाली समस्याएिं भी शालमल हैं, 
तो उनके समाधान के ललए पेशेवर सहायता प्राप्त करें,  
 
एक पेशेवर अपने कौशल से आपके जीवन की र्ुणविा में सुधार करने के ललए आपकी 
मदद कर सकता है। उदाहरण के ललए, आप अपने सामाक्जक कौशल को बेहतर बनाना 
चाहते होंर्े ताकक आपके ललए अपनी उम्र के अनुसार उपयुतत सिंबिंधों को ववकलसत करना 
या सामाक्जक चचिंता को कम करना आसान हो सके। 
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दवा का सहारा  
  
कुछ लोर्ों के ललए, यौन उिेजना इतनी प्रबल होती है कक उस पर काबू पाना उनके ललए 
मुक्मकल होता है या कफर इस सत्र में जो बातें हमने बताईं है उनका उन पर कोई असर 
नहीिं पिता। यहद यह बात आपके बारे में सही है, तो डॉतटर को हदखाने के ललए समय 
लेने पर ववचार करें। वह आपको कोई दवा ललख सकता है, जो आपकी मदद कर सकती 
है, या आपको ककसी ववशेषज्ञ के पास भेज सकता है। 
तनाव से मुक्त करने वािे उपायों का अभ्यास करना  
  
ऐसे कई प्रकार के कौशल हैं जो आपके हदमार् और शरीर को तनाव मतुत  करन ेमें 
आपकी मदद करते हैं। अभ्यास के साथ, वह तनाव, चचिंता और अत्यचधक तीव्र भावनाओिं 
पर काबू पाने के ललए आपकी मदद करने में बेहद प्रभावी हो सकते हैं। 
 
आपने चचिंतन, वतगमान पल पर ध्यान केक्न्ित करना, योर्, मािंसपेलशयों का लशचथलीकरण, 
कल्पनात्मकता, या अन्य लशचथलीकरण कौशलों के बारे में सुना होर्ा या उन्हें आजमाया 
होर्ा। 
 
आप अर्ले खिंड में हदये र्ए लशचथलीकरण कौशलों में से कुछ को यह देखने के ललए 
आजमा सकते हैं कक तया वह आपके काम आते हैं।  

लशधथिीकरर् कौशि   
नीचे हदए र्ए लशचथलीकरण कौशलों में से प्रत्येक की समीक्षा करें।  आपको यह जानने 
के ललए तया इनमें से कोई कौशल आपके काम आता है, कुछ बार इसको करने की 
कोलशश करनी पि सकती है । 

● मािंसपेलशयों का लशचथलीकरण  
● कल्पनात्मकता 
● ध्यान केक्न्ित करके साँस लेना  

 

इस बात की पहचान करना क्रक आपके लिए क्या जोखिम भरा है    
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अपने शारीररक, मानलसक और भावनात्मक पहल ूकी तिंदरुुस्ती की क्जम्मेदारी लेने में 
उन पररक्स्थनतयों की,  जो व्यक्ततर्त रूप से आपके ललए जोखखम भरी हैं, पहचान करना 
आना शालमल है। वह ऐसी पररक्स्थनतयाँ हैं जो बच्चों के ललए प्रबल कामुक ववचारों या 
उिेजनाओिं की अनुभूनत की सिंभावना को बढ़ाती हैं। 
  
यहद आप उन पररक्स्थनतयों या आचरणों को पहचान सकते हैं जो जोखखम भरे हैं, तो 
आप पहले से ही उनसे बचने के ललए या उन्हें कम जोखखम भरा बनाने के ललए  योजना 
बना सकते हैं । उदाहरण के ललए, यहद आप ककसी ववशेष बच्चे के प्रनत आकवषगत हैं, तो 
यह सुननक्मचत करें कक आप उस बच्चे के साथ कभी अकेले न रहें या वह आपके ननयिंत्रण 
में न हो।  
  
उस बात पर ध्यान दें जब आप छोटे बच्चों के प्रनत आकषगण की भावनाओिं के साथ 
सबसे अचधक सिंघषग करते हैं। उदाहरण के ललए, तया आपके बाल अमलील साहहत्य देखने 
की सिंभावना अचधक हो जाती है यहद आप बहुत थके हुये हैं या तनावग्रस्त हैं? जब आप 
बहुत सारा समय अकेले बबताते हैं तो तया बच्चों के बारे में आपकी कल्पनाएँ प्रबल हो 
जाती हैं? 
 
ननम्नललखखत र्नतववचध में, आप यह पता लर्ाएिंर्े कक आपके ललए तया जोखखम भरा 
है। 
आपके लिए क्या जोखिम भरा है? 
  
उन पररक्स्थनतयों की पहचान करने के ललए, जो आपके ललए जोखखम भरी हैं या जो 
आपको अपने आकषगणों पर कायगवाही करने के ललए अचधक कमजोर बनाती हैं, इस 
अभ्यास को पूरा करें और कफर मिंथन करें कक आपने अपने जोखखमों को कैसे कम करना 
है। 
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आप इस अभ्यास को स्वयिं कर सकते हैं या ककसी परामशगदाता या ककसी ऐसे व्यक्तत 
के साथ, क्जस पर आप भरोसा करते हैं, लमल कर सकते हैं।  
  
हाल ही के उस समय के बारे में सोचें जब आपको प्रबल कामुक ववचारों की अनुभूनत हुई  
हो या ककसी छोटे बच्चे के बारे में उिेक्जत हुये हों और अपने स्वयिं के व्यवहार को 
ननयिंबत्रत करने के बारे में चचिंनतत महसूस ककया हो । इस बात का वणगन करें कक आपके 
साथ तया घट रहा था। ननम्नललखखत सवालों के जवाब देने से आपको यह पहचानने में 
सहायता लमल सकती हैं कक पररक्स्थनत आपके ललए ककतनी जोखखम भरी है। 

● प्रबल कामुक ववचार आने या उिेक्जत होने से पहले आप तया सोच रहे थे या 
महसूस कर रहे थे? 

● आप कहाँ थे? 
● आप ककसके साथ थे? 
● आप तया कर रहे थे? 

 
आपने क्जस पररक्स्थनत का ऊपर वणगन ककया है, उस जोखखम या पररक्स्थनत से बचने 
के ललए आप तया कर सकते थे? 
  
अब आप एक ऐसे समय के बारे में सोचें जब आपने ककसी छोटे बच्चे के प्रनत स्वयिं को 
आकवषगत महसूस ककया हो और आपने अपने व्यवहार को ननयिंबत्रत करने के बारे में स्वयिं 
को आमवस्त महसूस ककया हो। वह न करने के ललए आपने तया ककया? ककस बात ने 
मदद की? 
  
यह बात जानना कक आपके ललए कौन सी पररक्स्थनतयाँ और आचरण जोखखम भरे हैं 
और उन्हें कम जोखखम भरा बनाने के ललए आप तया कदम उठा सकते हैं, सवोिम 
ववकल्प चुनने में आपकी मदद करेर्ा ताकक आप ककसी को नुकसान न पहँुचाने के ललए 
प्रनतबद्ध रहें।  
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यहाँ कुछ रणनीनतयाँ हैं क्जन्हें लोर् उन पररक्स्थनतयों पर काबू पाने के ललए इस्तेमाल 
करते हैं जो उनके ललए जोखखम भरी हैं।  

रर्नीनतयों पर कायणवाही — एक 
जब मैं शराब पी रहा होता हूिं, तो मैं बच्चों के आसपास नहीिं होता, तयोंकक मुझे पता है 
कक मेरे अवरोध कम हो र्ए हैं।  जब मैं शािंत होता हँू तो मैं ननक्मचत रूप से कुछ नहीिं 
करूिं र्ा, लेककन शायद अर्र मैं इतना नशे में होऊँ कक मेरा हदमार् काम न करे  तो 
सिंभवतः  मैं ऐसा कुछ कर सकता हँू क्जसका मुझे अफसोस होर्ा, इसललए मैं ऐसी 
पररक्स्थनत में नहीिं जाता। 
रर्नीनतयों पर कायणवाही — दो 
  
मैं फूड बैंक में स्वेच्छा से बहुत काम करता हँू। जब मेरा आचरण अच्छा नहीिं होता,  तो 
मैं खुद को अपनी वतगमान क्स्थनत से बाहर ननकाल लेता हँू और कुछ ऐसा करता हँू 
क्जससे लोर्ों को मदद लमल सके। एक ककशोर के रूप में, मैं अपने में कटुता उत्पन्न 
होने देता और अस्वस्थ पररक्स्थनतयों में बैठा रहता। अब मैं उठता हँू और  कुछ ऐसा 
करता हँू जो  पूरी तरह से असिंबिंचधत और सकारात्मक हो। 
 
रर्नीनतयों पर कायणवाही — तीन  
  
अर्र मैं ककसी रेस्तरािं में होता हँू और आसपास बच्चे होते हैं, तो मैं क्जस प्रकक्रया का 
उपयोर् करता हँू वह यह है कक मैं उन्हें पसिंद करता हूिं। मैं देख सकता हँू कक वह 
आकषगक हैं, और कफर सब ठीक हो जाता है और मैं अपना भोजन करता रहता हँू। मैं 
इसे अपने मन के एक कोने में रख देता हँू । इसके बजाय कक मुझे उसका जुनून रहे 
और मैं उस बारे में न सोचने की कोलशश करता रहँू, मैं बस इसे स्वयिं पर हावी होन े
देता हँू और बस यही -  और कफर यह समाप्त हो जाता है। 
 

काबू पाने के लिए दीर्णकालिक रर्नीनतयााँ चुनें 
 



Help Wanted Prevention Project ©2020 38 

हमने आपको कई प्रकार की दीघगकाललक रणनीनतयों के बारे में बताया है क्जनका आप 
अभ्यास कर सकते हैं ताकक आपकी शारीररक, मानलसक और भावनात्मक क्स्थनत को 
मदद लमले।  
 
ननम्नललखखत र्नतववचध में, यह देखने के ललए कुछ दीघगकाललक रणनीनतयाँ आपके काम 
आती हैं या नहीिं, उनमें से कुछ को चुन सकते हैं।  
 

अपनी दीर्णकालिक गनतववधियों के बारे में ननर्णय करना  
आजमाने के ललए कम से कम तीन दीघगकाललक काबू पाने वाली रणनीनतयों का चुनाव 
करें:  

● वतगमान पर ध्यान केक्न्ित करना 
●  र्हरी सािंस लेना 
● मािंसपेलशयों का लशचथलीकरण  
● ऑनलाइन स्व-सहायता समूह 
● अवसाद के ललए सहायता  
●  चचिंता के ललए सहायता 
●  मानलसक स्वास््य के ललए सहायता 
● सामाक्जक कौशल के ललए सहायता 
● दवाइयों के ललए सहायता  
● मजबूत ररमते बनाएिं 
● ऐसा सिंर्ीत सुनें जो आपको शािंत महसूस करने में मदद करता है 
● ककसी टीम में शालमल हों 
● ककसी शौक का पता लर्ाएँ  
● व्यायाम करें  
● अन्य 

  
दीघगकाललक काबू पाने वाली रणनीनतयों का अभ्यास करने से आपके समग्र शारीररक, 
मानलसक और भावनात्मक स्वास््य में सुधार होता है, क्जससे आपको जीवन की बेहतर 
र्ुणविा लमलती है और ककसी को नुकसान न पहुिंचाने वाला जीवन जीने के ललए शक्तत 
और प्रेरणा लमलती है । 
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ननष्कषण  
छोटे बच्चों के बारे में कामुक ववचारों और उिेजनाओिं को  प्रभावशाली ढिंर् से काबू करना 
आपके अपने स्वास््य और खुशी के ललए महत्वपूणग है और बच्चों का यौन शोषण न 
करने के ललए यह आपकी प्रनतबद्धता को मजबूत करेर्ा। 
 
उन रणनीनतयाँ का, क्जन्हें आप अभी के ललए और आर्े आने वाले लिंबे समय तक के 
ललए उपयोर् कर सकते हैं, चयन और अभ्यास करने में मेहनत तो लर्ती है लेककन यह 
आर्े चल कर इससे फायदा होर्ा। यह सुननक्मचत करें कक काबू में लाने वाली रणनीनतयों 
के बारे में और अचधक जानकारी के ललए आप हमारे संसाधन  ंपर जाएँ।  
 
याद रखें कक आप अकेले नहीिं हैं। आपके जैसे कई और लोर् भी हैं जो प्रबल ववचारों 
और उिेजनाओिं का प्रबिंधन कर रहे हैं और खुशहाल और स्वस्थ जीवन जी रहे हैं। आप 
भी उसके योग्य हैं। 
 
समाप्त 

https://course.helpwantedprevention.org/materials/resourcecenter#t=coping-with-your-attraction
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सत्र 4: एक सकारात्मक आत्म-छवव का ननमाणर् करना  

हटप्पर्ी: यह सहायता चाहहए सत्र ककसी भी आयु वर्ग के लोर्ों के ललए उपयोर्ी हो सकता 
है। परिंत,ु इसकी रूपरेखा मूल रूप से ककशोरों और युवाओिं को ध्यान में रख कर बनाई 
र्ई है। जब हम “छोटे बच्चों” में यौन रुचच की बात करते हैं तो हमारा आशय आप से 
छोटे बच्चों के बारे में होता है यहद आप 18 वषग से कम आयु के हैं। यहद आप 18 वषग 
से अचधक आयु के हैं, तो कृपया “छोटे बच्चों” से यह समझें कक कोई भी जो 18 वषग की 
आयु से कम हो।   

प्रस्तावना  
इस सत्र में, हम इस बारे में बात करेंर्े कक आत्म-छवव तया है और सकारात्मक आत्म-
छवव बनाना तयों महत्वपूणग है। आप उन लोर्ों की बात भी सुनेंर्े, जो बच्चों के प्रनत 
कामुक रूप से आकवषगत हैं और खुशहाल, स्वस्थ, ककसी को हानन न पहुिंचाने वाला जीवन 
जी रहे हैं। 
 
इसके अनतररतत, हम ननम्नललखखत पर भी चचाग करेंर्े: 

● एक सकारात्मक व्यक्ततर्त पहचान बनाने के ललए साधन 
● बच्चों के प्रनत आकषगण वाले लोर्ों के ललये सकारात्मक सिंदेश 
● सकारात्मक अनुकरणीय व्यक्ततयों की कहाननयाँ 

 
आत्म-छवव  
क्जस तरह से हर कोई अपने बारे में सोचता है, उसे आत्म-छवव कहते हैं: हम कौन हैं, 
हम तया करते हैं, और हम दनुनया वालों के साथ कैसे बातचीत करते हैं। हम में से प्रत्येक 
व्यक्तत की कई ववशेषताएिं होती हैं, जो हमें वह बनाती हैं जो हम समग्र व्यक्तत के रूप 
में हैं। 
 
उदाहरण के ललए, आत्म-छवव में ननम्नललखखत ववशेषताएँ शालमल हो सकते हैं: 

● व्यक्ततर्त ववशेषताएिं 
●  ररमते 
● यौन आकषगण 
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● रुचचयाँ 
● व्यवसाय 

 
जैस-ेजैसे हम ववकलसत होते जाते हैं और हमें अलर्-अलर् तरह के अनुभव होते हैं, तो 
समय के साथ-साथ हमारी आत्म-छवव का बदलना एक सामान्य बात है। हम अलर्-अलर् 
पररक्स्थनतयों में अलर्-अलर् तरह से कायगवाही कर सकते हैं। यह भी हो सकता है हम 
अलर्-अलर् हदन  अलर्-अलर् तरह से महसूस करें। हमारे ललए कुछ ववशेषताओिं पर 
र्वग करना और दसूरों से अलर् होने की कामना करना भी एक सामान्य बात है। 
 
हममें से कोई भी केवल अपने एक रूप से जाना नहीिं जाता। आप बच्चों के प्रनत कामुक 
रूप से आकवषगत हो सकते हैं, लेककन यह आकषगण आपकी समग्र पहचान को पररभावषत 
नहीिं करता। 
 
अर्ली र्नतववचध में, आप कुछ ऐसी ववशेषताओिं को सूचीबद्ध करेंर्े जो आपकी आत्म-
छवव का हहस्सा हैं। 
 

ववशेषताएाँ जो आपका वर्णन करती हैं  
आपको वणगन करन ेवाली चार से छह ववशेषताओिं की सूची बनाएँ। यहद आपको ववशेषताओिं 
के बारे में सोचने में मदद चाहहए, तो इन सवालों के जवाब दें: 

 
● आप तया करना पसिंद करते हैं? 
● आप ककस चीज में अच्छे हैं? 
● आपके लमत्र आपका वणगन कैसे करेंर्े? 
● आपके ललए वास्तव में तया महत्वपूणग है? 

 
तैयार की र्ई अपनी ववशषेताओिं की सूची पर एक नज़र डालें। तया वे ज्यादातर सकारात्मक 
हैं या ज्यादातर नकारात्मक हैं? हम सभी में ऐसी ववशेषताएँ होती हैं क्जन्हें हम अपने 
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बारे में पसिंद और नापसिंद करते हैं, लेककन एक स्वस्थ आत्म-छवव बनाने के ललए 
सकारात्मक ववशेषताओिं पर ध्यान देना महत्वपूणग है। 
 
हम यह मानते हैं कक प्रत्येक व्यक्तत में सकारात्मक ववशेषताएँ होती हैं! यहद आप अभी 
अपनी ककसी ऐसी ववशेषता के बारे में नहीिं सोच सकते हैं, तो ककसी ऐसे व्यक्तत से बात 
करें जो आपको अच्छी तरह स े जानता है और आप उससे अपनी कुछ सकारात्मक 
ववशेषताओिं को सूचीबद्ध करने के ललए कहें। 
कार्ज के एक टुकिे पर कम से कम दो सकारात्मक ववशेषताओिं को ललखें और इसे अपन े
पास रखें ताकक यह आपको अपनी ताकत की याद हदलाता रहे।  

मीडडया सांदेश 
बच्चों के प्रनत आकवषगत होने वाले लोर्ों के बारे में बहुत सारे मीडडया नकारात्मक प्रसारण 
करते हैं और बाल यौन शोषण या बाल यौन शोषण की आशिंकाओिं पर कें हित होते हैं। 
मीडडया सिंदेश आपकी भावनाओिं को आहत कर सकते हैं, आपको डरा सकत ेहैं, या आपको 
र्ुस्सा हदला सकते हैं, खासकर तब अर्र आपको लर्ता है कक आप न तो बोल सकत े
और न ही अपना बचाव कर सकते हैं। याद रखें कक मीडडया सिंदेश यह पररभावषत नहीिं 
करते हैं कक आप कौन हैं - आप तया करते हैं। 
 
हमने कई युवाओिं के साथ, जो बच्चों के प्रनत यौन आकषगण रखते हैं पर उन्होंने कभी भी 
उस आकषगण पर अमल नहीिं ककया है, बात की है। उन्होंने हमें बताया कक वह चाहते हैं 
कक दसूरे उनके बारे में तया जानें। यहािं कुछ बातें बताई र्ई हैं: 

 
● "मैं एक सामान्य व्यक्तत हूिं, और मेरी अन्य रुचचयािं भी हैं। मैं किं प्यूटर र्ेम खेलना, 

लिंबी पैदल यात्रा करना और पोकर खेलना पसिंद करता हूिं। मेरे पास बहुत सी अन्य 
चीजें हैं जो मेरे जीवन को बनाती हैं, और यह इसका एक छोटा सा हहस्सा है।" 

● "हम वास्तव में एक ऐसा जीवन जीने के ललए प्रनतबद्ध हैं क्जसमें हम लोर्ों को 
हानन न पहँुचायें। यह त्य कक हम पीडोफाइल हैं, हमें मनोरोर्ी, पार्ल कामुक 
राक्षस, या ऐसा कुछ भी नहीिं बनाता।" 
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● “मैंने ऐसा होने का ववकल्प नहीिं चुना था। बक्ल्क मैं ऐसा ववकल्प चुनूँर्ा भी नहीिं, 
लेककन यह बाकी चीजों में से एक है। मैं एक बुरा व्यक्तत नहीिं हूिं, या मैं बुरा 
व्यक्तत नहीिं बनने की कोलशश करता हँू।" 

 

आपके मन में भी ऐसे ववचार आये होंर्े। तया ऐसा कुछ है क्जस ेआप चाहेंर्े कक लोर्  
आपके बारे में जानें ? 

आप क्या कहेंगे? 
   
यहद ऐसा कुछ है जो आप लोर्ों को बच्चों में कामुक रुचच के बारे में बताना चाहते हैं, 
तो इसे ललख लें। 
 
आपको ऐसा महसूस हो सकता है कक आप अपनी राय अभी सावगजननक रूप से साझा 
नहीिं कर सकत,े लेककन समय के साथ और लोर्ों को लशक्षक्षत करन ेसे, हम आशा करत े
हैं कक समाज में और अचधक खुली बातचीत होर्ी,  दोनों ही बाल यौन शोषण को रोकन े
के बारे में और उन लोर्ों की सहायता करने के बारे में जो बच्चों के प्रनत आकवषगत होत े
हैं ताकक वह सुरक्षक्षत और स्वस्थ ववकल्प चुन सकें  । 
एक सकारात्मक आत्म-छवव बनाए रिना 
ककसी को हानन न पहँुचाने वाले जीवन को सफलतापूवगक जीने का एक बिा भार् अपने 
जीवन के उन हहस्सों पर ध्यान देना है जो आपकी सकारात्मक आत्म-छवव का ननमागण 
करते हैं। 
 
यह उन लोर्ों के ललए असामान्य नहीिं है जो बच्चों के प्रनत अपने आकषगण के कारण 
अपने बारे में नकारात्मक ववचार रखते हैं। जब आप जीवन में हर तरह की चुनौनतयों का 
सामना कर रहे हों, तो अपनी प्रनतभाओिं, उपलक्ब्धयों और करीबी ररमतों पर ध्यान देना 
आपको ताकत दे सकता है। 
  
यहाँ कुछ अन्य रणनीनतयाँ है क्जनका उपयोर् आप सकारात्मक आत्म-छवव को प्रोत्साहन 
देने के ललए कर सकते हैं: 
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अपने पर दयािु रहें 
अपने ललए उसी तरह स ेकरुणा रखें जैसे आप दसूरों के ललए रखते हैं जब वह ककसी 
तरह का सिंघषग कर रहे होते हैं। 
  
मानवतावादी होना स्वीकार करें 
हम सभी में अपनी-अपनी ताकतें और कमजोररयाँ होती हैं। महत्वपूणग बात यह है कक 
आप अपने-आप को स्वीकार करें और अपना सवगशे्रष्ट्ठ करने की कोलशश करें। 
 
अपन-ेआप से सकारात्मक बातचीत का उपयोग करें 
सकारात्मक कथन क्जसमें "मैं" हो, जैसे कक "मुझे आत्मववमवास है," या "मैं अच्छे ववकल्प 
चुनता हँू" नकारात्मक सोच से बचने में आपकी मदद कर सकते हैं। 
 
ननम्नललखखत र्नतववचध में, आप सकारात्मक आत्म-बातचीत का अभ्यास कर सकते हैं। 
 

अपन-ेआप से सकारात्मक बातचीत करने का अभ्यास करें 
  

अपन-ेआप से सकारात्मक बातचीत का अभ्यास करने के ललए कुछ सकारात्मक कथन 
क्जनमें "मैं" हो ललखें। उदाहरण के ललए, "मैं अपना सवगशे्रष्ट्ठ कर रहा हूिं," "मैं अपने ललए 
एक अच्छे जीवन का सजृन कर रहा हूिं," "मैं खुद पर ववमवास करता हँू," या "मैं इसे 
सिंभाल सकता हूिं।" 
  

अपन-ेआप से सकारात्मक बातचीत करना पहली बार में अजीब लर् सकता है, लेककन 
नकारात्मक ववचारों की आदत को तोिने और सकारात्मक आत्म-छवव को प्रोत्साहन देने 
के ललए वास्तव में यह उपयोर्ी तरीका है। सकारात्मक आत्म-कथन कथनों को वहाँ  
डालने की कोलशश करें जहाँ आप उन्हें अतसर देख सकते हैं। 
मदद माांगना ठीक है 
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कभी-कभी "मुक्मकलों के बावजूद आशावादी होना" या अचधक सकारात्मक होने की कोलशश 
करना पयागप्त नहीिं होता है । यहद आप अवसाद या चचिंता से ग्रस्त होत ेहैं, तो आपको 
नकारात्मक भावनाओिं का प्रबिंधन करने में मदद करने के ललए परामशग या उपचार की 
आवमयकता पि सकती है। 
 
अर्र आपको यह लर्ता है कक आप उदास या चचिंनतत हो सकते हैं, तो यह पता लर्ान े
के ललए कक तया आप अवसाद, चचिंता, या दोनों के बारे में – लोर्ों को अतसर दोनों का 
अनुभव एक साथ होता है -  ककसी से बात करने से लाभ उठा सकत ेहैं, आप एक 
ऑनलाइन स्क्रीनर का उपयोर् करें या डॉतटर या परामशगदाता से बात करें। हम सभी को 
कभी न कभी मदद की जरूरत पिती है। अपनी भावनात्मक और मानलसक तिंदरुुस्ती के 
ललए सहायता प्राप्त करके, आप समग्र रूप से बेहतर महसूस करेंर्े, और आपके ललए यह 
आसान होर्ा कक आप सकारात्मक आत्म-छवव बनाएँ रखें। 
 
ऑनलाइन स्क्रीनर और अनतररतत सिंसाधन हमारे संसाधन पृष्ठ पर देखे जा सकते हैं। 
यहद आप सिंकट में हैं, तो कृपया तुरिंत मदद मािंर्ें।   

● 24 घिंटे के सिंकट कें ि तक पहुिंचन ेके ललए 1-800-273-TALK (8255) पर कॉल 
करें,  

● 741741 को MHA सिंदेश भेजें, या 
● ननकटतम आपातकालीन कक्ष में जाएिं 

 

एक िुशहाि, तांदरुुस्त, और सांतोषप्रद जीवन जीना  
आप शायद उनके बारे में ज्यादा नहीिं सुनेंर्े, लेककन रोजाना कुछ ऐसे लोर् होते हैं क्जन्हें  
बच्चों की तरफ आकषगण होता है परिंतु वह एक खुशहाल, स्वस्थ और दसूरों हानन न 
पहुिंचाने वाला जीवन जी रहे हैं। आर्े, आप उनमें से कुछ को सुनेंर्े। 
 

सफिता कहानी सांख्या एक  
"मुझे लर्ता है कक मैं अब एक अच्छे रास्त ेपर हँू। मैंने अभी कुछ महीने पहले एक पूवग-
स्नातक डडग्री पूरी की है। मैं मज़े के ललए बहुत कुछ करता हँू, मैं एक कामचलाऊ अलभनेता 
हँू। मेरे ललए यह बहुत बिी बात बन र्ई है, और मैं यह कहँूर्ा कक इसस ेमुझे सब कुछ 

https://course.helpwantedprevention.org/materials/resourcecenter#t=building-a-positive-self-image
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प्रबिंचधत करने में मदद लमली है तयोंकक इसने मुझे वास्तव में ध्यान कें हित करने के ललए 
कुछ हदया है। इसने मुझे एक बिा समथगन समूह हदया है। वह मेरे उस पक्ष के बारे में 
नहीिं जानते हैं, लेककन वह बाकी सब बातों के बारे में बहुत कुछ जानत ेहैं। वपछले कुछ 
वषों में मैंने ऑनलाइन बहुत सारे दोस्त बनाये। और अभी भी उनमें से कुछ के मैं बहुत 
करीब हँू। 
 
जब मैं अन्य लोर्ों से ऑनलाइन लमला, क्जन्होंने इसी तरह के आकषगण साझा ककए, तो 
मुझे महसूस हुआ कक मैं अकेला नहीिं हँू। कुछ और भी थे- 50 या 60 साल की आयु वाले 
- जो लसफग  सामान्य जीवन जी रहे थे, और यह लसफग  उनकी क्जिंदर्ी का एक हहस्सा था। 
और यह पाना कक यह कुछ ऐसा है जो लोर् कर सकते थे ... इससे पहले मुझे इसका 
एहसास नहीिं हुआ था, ओह तो कोई इस तरह भी एक सामान्य जीवन जी सकता है। 
 
सच्चाई यह है - और मैं नाटकीय या कुछ ऐसा ही नहीिं लर्ना चाहता - मुझे नहीिं लर्ता 
कक मैं सबसे खुश व्यक्तत हँू, लेककन मैं पहले के कुछ सालों की तुलना में अववमवसनीय 
रूप से बेहतर हँू । मैं बहुत अलर्-थलर् रहता था और वास्तव में मेरे ज्यादा दोस्त नहीिं 
थे, लेककन वपछले कुछ वषों में एक समथगन नेटवकग  को पा कर वास्तव में बहुत मदद 
लमली है तयोंकक मुझे पता है कक उसमें ऐसे लोर् हैं क्जनसे मैं बात कर सकता हूिं और 
अर्र मुझे बचाव की जरूरत पिे तो लोर् मेरे बचाव में आर्े भी आएिंर्े। याद रखने वाली  
सबसे बिी बात यह है कक जो कोई भी हो आकषगण केवल उसकी क्ज़िंदर्ी का एक हहस्सा 
है। ककसी भी व्यक्तत की पहचान के ललए बहुत सी अन्य बातें भी होती हैं । " 
 
 
 
सफिता कहानी सांख्या दो  
"मैं अपने शुरुआती 40वें दशक की आयु वाला एक आदमी हँू और  मैंने बच्चों वाली एक 
वयस्क महहला से शादी की थी। आईटी उद्योर् में एक इिंजीननयर के रूप में मेरा 
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सफल कैररयर है। मेरे कई दोस्त और शौक हैं, क्जनमें कफल्में और टीवी शो देखना, ककताबें 
पढ़ना, खेल खेलना और फोटोग्राफी शालमल हैं।    
 
जब मैं 14 साल का था तब मुझे एहसास हुआ कक क्जन लिकों से मैं आकवषगत हुआ था, 
वह मेरे साथ सामान्य नहीिं थे। मैं इस ववचार से सिंघषग कर रहा था, ज्यादातर इस बात 
से घबराया हुआ था कक ककसी को भी पता चल जाएर्ा और यह भी कक मझेु कभी कोई 
ऐसा नहीिं लमलेर्ा क्जससे मैं प्यार कर सकूिं र्ा और अपना जीवन साझा कर सकूिं र्ा। 
 
मैं अपने जीवन में धीरे-धीरे आर्े बढ़ा, कॉलेज र्या, और एक महहला स ेलमला, जो अिंततः 
मेरी पत्नी बनी। मैंने उस ेकई सालों तक युवा लिकों के ललए अपनी भावनाओिं के बारे में 
नहीिं बताया। जबकक वह हैरान और आहत थी कक मैंने उससे इतना बिा राज़ छुपा कर 
रखा, वह समझ र्ई कक मुझे इतना डर तयों लर् रहा था। उसने भी मुझे माफ कर हदया 
और मुझे स्वीकार कर ललया। 
 
उन ककशोरों को, जो इस प्रकक्रया से र्ुजर रहे हैं, यह पता होना चाहहए कक वह इसमें 
अकेले नहीिं हैं। सब जर्ह सहायता करने वाले समुदाय उपलब्ध हैं जहाँ आप अपने जैस े
लोर्ों के साथ अपनी क्स्थनत के बारे में उनसे बात कर सकते हैं जो आपको आिंकें र्े नहीिं 
या आपका नतरस्कार नहीिं करेंर्े, जहाँ आप अपनी कामुकता से ननपटने के ललए काबू पाने 
वाले तिंत्र ववकलसत करने के ललए दसूरों के अनुभवों से सीख सकते हैं। आप केवल उन 
भावनाओिं के कारण, क्जन्हें आपने स्वयिं नहीिं चुना, राक्षस या बुरे लोर् नहीिं बन जाते।  
 
यहद आपको कभी ऐसा लर्ता है कक आपको पेशेवर मदद की आवमयकता है, तो ऐसे 
पेशेवर उपलब्ध हैं जो दयालु हैं और आलोचनात्मक नहीिं हैं और जो आपको मुक़ाबला 
करने और आपको स्वयिं को और आपकी अपनी पररक्स्थनत को पूरी तरह स ेस्वीकार करन े
में मदद कर सकते हैं। आप र्ररमा के साथ प्यार और व्यवहार के, एक खुशहाल और 
पूरा जीवन जीन,े क्जतना कक कोई और जी रहा है, के लायक हैं और एक पीडोफाइल होत े
हुए ऐसा जीवन जीना सिंभव है। ” 
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ननष्कषण   
हम में से प्रत्येक व्यक्तत कई ववशेषताओिं से बना है। आपकी आत्म-छवव वह है कक आप 
उन सभी ववशेषताओिं के बारे में कैसा महसूस करते हैं जो आपको ववलशष्ट्ट बनाते हैं। 
 
एक सकारात्मक आत्म-छवव बनाए रखना आपके भावनात्मक और मानलसक स्वास््य के 
ललए सहायता का एक महत्वपूणग अिंर् है और यह आपको बच्चों के प्रनत अपने आकषगण 
को, और आपकी ये भावना कक समाज आपको ककस तरह से देखता है, प्रबिंचधत करने के 
ललए शक्तत दे सकता है।  
  
कई बार आप अपने आकषगण के कारण स्वयिं को अकेले महसूस कर सकते हैं, लेककन 
आप अकेले नहीिं हैं। ऐसे कई लोर् हैं जो बच्चों के प्रनत कामुक रूप से आकवषगत होते हुये 
भी एक खुशहाल, स्वस्थ और ककसी को हानन न पहँुचाने वाला जीवन जी रहे हैं। आप भी 
उसके लायक हैं।  
  
अचधक जानकारी के ललए कृपया साइट के संसाधन खंड पर जाएँ। 
समाप्त 
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सत्र 5: एक स्वस्थ कामुकता का ननमाणर् करना  

हटप्पर्ी: यह सहायता चाहहए सत्र ककसी भी आयु वर्ग के लोर्ों के ललए उपयोर्ी हो 
सकता है। परिंत,ु इसकी रूपरेखा मूल रूप से ककशोरों और युवाओिं को ध्यान में रख कर 
बनाई र्ई है। जब हम “छोटे बच्चों” में यौन रुचच की बात करते हैं तो हमारा आशय 
आप से छोटे बच्चों के बारे में होता है यहद आप 18 वषग से कम आयु के हैं। यहद 
आप 18 वषग से अचधक आयु के हैं, तो कृपया “छोटे बच्चों” से यह समझें कक कोई भी 
जो 18 वषग की आयु से कम हो।   

प्रस्तावना  
कामुकता जीवन का एक महत्वपूणग अिंर् है, और एक स्वस्थ कामुकता का ननमागण आपको 
अपनी उम्र के अनुसार उपयुतत साझेदारों के साथ अच्छे ररमते रखने और एक सुरक्षक्षत 
और सिंतोषप्रद सेतस जीवन जीने में मदद कर सकता है। 
 
इस सत्र में, हम इस पर बात करने जा रहे हैं कक कामुकता तया है, यह कैसे ववकलसत 
होती है, और आप एक स्वस्थ कामुकता का ननमागण कैसे कर सकते हैं। 
 
आप उन लोर्ों की बात भी सुनेंर्े जो बच्चों के प्रनत आकवषगत तो होते हैं पर एक स्वस्थ 
कामुकता का ननमागण कर रहे हैं। 
 

कामुकता 
कामुकता शारीररक यौन र्नतववचधयों से आर्े की बात है। इसमें आपकी काम-कक्रया, 
आपका ललिंर्, अलभववन्यास, क्जन ववशेषताओिं के प्रनत आप आकवषगत होत ेहैं, और आप 
ककस प्रकार के सिंबिंध बनाना चाहते हैं, शालमल हैं।    

कामुकता कैसे ववकलसत होती है  
कामुकता का ववकास आपके जन्म से पहले ही होना शुरू हो जाता है, और यह आपके परेू 
जीवनकाल में ववकलसत होती और बदलती रहती है। प्रत्येक व्यक्तत की कामुकता ववलशष्ट्ट 
है, लेककन हम सभी ननम्नललखखत कारकों से प्रभाववत होते हैं: 
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● जैववक कारक: ये आनुवािंलशक लक्षण होते हैं क्जन्हें ले कर आप पैदा हुए थे। वह 
आपकी कामुकता का ननधागरण करते हैं और आपकी ललिंर् पहचान में योर्दान 
करते हैं। 

● मनोवैज्ञाननक कारक: ये ऐसे लक्षण हैं जो आपके व्यक्ततत्व को रूप देते हैं और 
इस बात में भूलमका ननभाते हैं कक कामुक रूप से आपकी रुचच तया होती है।  

● सामाक्जक और पयागवरणीय कारक: सिंस्कृनत, धमग, माता-वपता की परवररश, दोस्तों, 
और मीडडया जैसी चीजें इस बारे में सिंदेश भेजती हैं कक आपको सेतस के बारे में 
कैसे सोचना और महसूस करना चाहहए और प्यार और अिंतरिंर्ता को व्यतत करन े
के उपयुतत तरीके तया हैं। 

 
यद्यवप हम जानते हैं कक ववलभन्न कारक कामुकता को प्रभाववत करते हैं, और सबके यौन 
आकषगण बहुत अलर् हो सकते हैं, परिंतु हम वास्तव में ककसी के ववलशष्ट्ट आकषगण के 
पीछे के सभी कारणों को नहीिं जानते हैं। 
 
अचधकतर लोर् यौवन आने के समय के आसपास, जब आप शारीररक रूप से पररपतव 
होने लर्ते हैं और भावनात्मक पररवतगनों का अनुभव करने लर्ते हैं, अपनी कामुकता और 
यौन आकषगण के बारे में अवर्त हो जाते हैं । यौवन ववलशष्ट्ट रूप से 8 और 15 वषग  की 
उम्र के बीच आता है। 
 
इस बात का एहसास होना आमचयगजनक और डरावना हो सकता है कक आप बच्चों कक 
ओर कामुक रूप से आकवषगत होते हैं। आर्े आने वाले खिंड में, आप लोर्ों को बच्चों के 
प्रनत आकवषगत होने का एहसास होने के बारे में बात करते हुए सुनेंर्े। 
 

आपके लिए क्या महत्वपूर्ण है? 
बच्चों के प्रनत आकषगण आपकी सिंपूणग कामुकता को पररभावषत नहीिं करता, जैसे कक यह 
आपको एक व्यक्तत के रूप में पररभावषत नहीिं करता है। आप छोटे बच्चों के प्रनत आकवषगत 
हो सकते हैं, ककसी को हानन न पहँुचाने वाला जीवन जी सकते हैं, और एक स्वस्थ 
कामुकता भी रख सकते हैं। 
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बहुत सी ऐसी ववशेषताओिं होती हैं क्जनकी ओर आप खखिंच सकते हैं - व्यक्ततत्व, साझा 
रुचचयाँ, मज़ाक करने की आदत, बुद्चधमिा, प्रेमपूणग व्यवहार, और बहुत कुछ! 
  
अपनी खुद की कामुकता के बारे में सोचने के ललए कुछ लमनट लें, क्जसमें आपके आकषगण 
और आप ककस प्रकार के कामुक और रोमानी सिंबिंध रखना पसिंद करेंर्े शालमल हों। 
 
 
    

आपकी कामुकता के लिए क्या महत्वपूर्ण है? 
इस बारे में सोचना शुरू करने के ललए कक आपके अपने ललए और आपके साचथयों के ललए 
एक स्वस्थ कामुकता के ननमागण के ललए तया महत्वपूणग है, ननम्नललखखत प्रमनों के उिर 
दें। 
 
आपकी कामुकता के कुछ अलभलक्षण तया हैं? उदाहरण के ललए, आप ककस ललिंर् या 
ललिंर्ों की ओर आकवषगत होते हैं, आप ककन शारीररक लक्षणों की ओर खखिंचते हैं, और 
आपको ककसी के व्यक्ततत्व के कौन से लक्षण आकषगक लर्ते हैं? 
 
आप ककस तरह के यौन सिंबिंध बनाना चाहते हैं और ककसी सिंबिंध में आपके ललए तया 
महत्वपूणग है? उदाहरण के ललए, तया आप अक्स्थर या स्थायी सिंबिंधों में रुचच रखते हैं? 
तया यह आपके महत्वपणूग है कक आपका साथी देखभाल करने वाला या स्नेही हो? 
 
यह सोचने के ललए समय लें कक दसूरों में आप ककस चीज से आकवषगत होते हैं और जो 
ररमतों में आपके ललए महत्वपूणग है, वह एक स्वस्थ और ववमवस्त कामुकता ववकलसत 
करने का एक बिा हहस्सा है। 
 

स्वस्थ कामुकता  
स्वस्थ कामुकता का ननमागण करना एक यात्रा है। हर ककसी को सेतस के बारे में सीखना 
होता है - उन्हें तया पसिंद है, उनका शरीर कैसे काम करता है, और दसूरे लोर्ों से सेतस 
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के बारे में कैसे बात करनी है। सेतस कभी-कभी अजीब या मजाककया हो सकता है, और 
यह ठीक भी है! 
 
स्वस्थ कामुकता आपको अपने बारे में अच्छा महसूस कराती है, न कक उससे आप स्वयिं 
को दोषी समझते हैं या आपको पछतावा होता है। अपने जीवनकाल में, आप अपनी 
कामुकता के बारे में सीखना जारी रखते हैं, क्जसमें शारीररक और भावनात्मक रूप से 
आपके ललए तया महत्वपणूग है शालमल है, और एक लशष्ट्ट और देखभाल करने वाला साथी 
कैसे होना है। 
 
 
आर्े आने वाले खिंडों में, हम उन ववलशष्ट्ट तरीकों के बारे में बात करेंर्े क्जनसे आप एक 
स्वस्थ कामुकता का ननमागण कर सकते हैं। 
आपकी कामुकता और आकषणर् को स्वीकार करना 
जैसा कक हमने बताया था, बच्चों के प्रनत आकषगण आपकी सिंपूणग कामुकता को पररभावषत 
नहीिं करता। आपका आकषगण जैसा है उसे वैसा ही स्वीकार करें और अपनी कामुकता के 
अन्य पहलुओिं के बारे में सोचें क्जन्हें आप बना सकते हैं। 
 
यहद आपका अपने साचथयों या वयस्कों के प्रनत कोई आकषगण है, तो आप अपनी कामुकता 
का पता लर्ाने के ललए अपनी उम्र या अपने से अचधक उम्र के लोर्ों के साथ लमल कर 
बात कर सकते हैं। 
  
यहद आप वतगमान में केवल बच्चों के प्रनत आकवषगत हैं, तो यह सिंभव हो सकता है कक 
आप अपनी उम्र के भार्ीदारों में अपने आकषगण के तत्वों की पहचान करें। उदाहरण के 
ललए, आप एक शारीररक पहलू की तलाश कर सकते हैं जैसे कक छोटे अिंर् या ककसी के 
व्यक्ततत्व के पहलू का, जैसे कक दनुनया के बारे में उत्सुक होना। 
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छोटे बच्चों के प्रनत आपका आकषगण समय के साथ बदल सकता है - और ऐसा नहीिं भी 
हो सकता। चाहे वह बदले या न बदले, साचथयों के साथ स्वस्थ सिंबिंधों का उिम उपयोर् 
करके हम सभी को अिंतरिंर्ता की आवमयकता को पूरा करने में मदद लमल सकती है। 
सच या झूठ? 
जो लोर् बच्चों के प्रनत आकवषगत होते हैं, वे अपनी उम्र वालों के साथ यौन सिंबिंध नहीिं 
बना सकते हैं। 
 
उत्तर 
झूठ  
 
जो लोर् बच्चों के प्रनत आकवषगत होते हैं, वो साचथयों या वयस्कों के प्रनत भी आकषगण 
का अनुभव कर सकते हैं या अपनी आयु के उपयुतत भार्ीदारों में आकषगक पहलुओिं की 
पहचान करने और स्वस्थ ररमते बनाने में सक्षम हो सकते हैं। इसमें प्रयास करना पि 
सकता है और अनुशालसत होना पि सकता सकता है और यह सिंभव है कक यह सभी के 
ललए काम न करे।  

हस्तमैथुन 
हस्तमैथुन पूरी तरह से सामान्य है और यह कामुक  भावनाओिं से मुक्तत पाने का एक 
रास्ता हो सकता है। यह आपके शरीर को अचधक सहज रूप से काम करने में और आपको 
अच्छा लर्ने में सहायता कर सकता है। आपको तया आनिंद देता है, ककसी साथी के साथ 
या बबना साथी के, उसके बारे में जानना स्वस्थकर है। 
 
हस्तमैथुन करते समय कुछ लोर् अमलील साहहत्य का उपयोर् करते हैं। ऐसा अमलील 
साहहत्य देखना, क्जसमें 18 वषग से कम की उम्र के लोर् शालमल हैं, अवैध है और इसके 
लिंबे समय तक चलने वाले कानूनी पररणाम हो सकते हैं। बच्चों के अमलील साहहत्य बनान े
से बच्चों को हानन पहँुच सकती है।  
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यहद आप कानूनी अमलील साहहत्य का उपयोर् करते हैं, तो ऐसी सामग्री की तलाश करें 
जो यथाथगवादी यौन सिंबिंधों और अनुभवों को दशागता है। 
सच या झूठ? 
हस्तमैथुन आपके जननािंर्ों को नुकसान पहुिंचा सकता है। 
 

उत्तर 
झूठ 

 

इसकी बबलकुल भी सिंभावना नहीिं है कक आप हस्तमैथुन करके अपने जननािंर्ों को नुकसान 
पहुिंचाएिंर्े। यहद आप अतसर या लिंबे समय के ललए हस्तमैथुन करते हैं, तो आप ददग 
महसूस कर सकते हैं; इसमें चचकना पदाथग मदद कर सकता है। 
सहमनत प्राप्त करना और देना 
 
जब आप अपनी उम्र के या अपने से अचधक उम्र के लोर्ों के साथ यौन कक्रया में सिंलग्न 
होते हैं, तो आपको ववशेष रूप से इस बारे में बात करनी चाहहए कक आप और वह व्यक्तत 
ककस चीज के साथ सहज हैं और आप ककस चीज के साथ सहज नहीिं हैं। यह सभी प्रकार 
की यौन कक्रयायों पर लार्ू होता है -  चुिंबन और यौन-कक्रया में लर्े हुये होने पर भी  – 
केवल सिंभोर् पर ही नहीिं । 
 
यहाँ सहमनत के बारे में कुछ ध्यान रखने योग्य महत्वपूणग बातें दी र्ईं हैं: 
● आप या आपका साथी यौन र्नतववचध के दौरान ककसी भी समय अपनी सहमनत बदल 

सकते हैं। यहद आप में स ेकोई भी असहज या ढुलमुल हो जाता है, तो रुकें  और इसके 
बारे में बात करें। उन शारीररक सिंकेतों पर ध्यान दें क्जससे कक कोई असहज लर् रहा 
है, भले ही उसने हािं की हो। 

● ड्रग्स और शराब के प्रभाव में होने के कारण कोई सहमनत देने में असमथग हो सकता 
है। 

● बच्चे कभी भी सहमनत देने में सक्षम नहीिं होते हैं। ककसी भी तरह के सेतस में बच्चे 
को शालमल करना हाननकारक और अवैध है। 
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सच या झूठ? 
 
ककसी साथी को तब भी नहीिं कहने का अचधकार है यहद उसके साथ आपके पहले भी यौन 
सिंबिंध बना चुके हों। 
 
उत्तर 
सच 
 
हर व्यक्तत को सेतस के ललए न करने का अचधकार है, चाहे कुछ भी हो। यहद आपने 
पहले  उसके साथ सेतस ककया भी है, या यहद आप उसके ककसी ररमते में भी हैं, तो भी 
दोनों साथी ककसी भी समय न कह सकते हैं या अपना मन बदल सकते हैं। 
सुरक्षक्षत सेक्स करना 
स्वस्थ कामुकता में अननयोक्जत र्भागवस्था या वपततृ्व से और यौन सिंचाररत रोर्ों से 
अपन ेआप को और अपने साचथयों की रक्षा करना शालमल है। ककसी भी यौन र्नतववचध 
को शुरू करने से पहले आपको और आपके साथी को सुरक्षा पर चचाग कर लेनी चाहहए, 

लेककन खुद को बचाने के ललए आप स्वयिं क्जम्मेदार हैं। हमेशा किं डोम पर जोर दें, भले ही 
आपका साथी कहे कक उसे किं डोम पसिंद नहीिं है या वह आपको भरोसा हदलाता है कक वह 
जन्म ननयिंबत्रत  करने वाली र्ोललयाँ ले रहा है या उसे कोई यौन सिंचाररत रोर् नहीिं है। 
 

सच या झूठ? 
जब आप किं डोम का उपयोर् करते हैं तो सतेस उतना अच्छा नहीिं लर्ता। 
  
उत्तर 
झूठ 
 
अध्ययनों से पता चलता है कक महहला और पुरुष बबना किं डोम के ही सेतस का उतना ही 
आनिंद लेते हैं क्जतना बबना किं डोम के, इसललए उस तकग  के साथ न जाएिं। 
स्वयां से प्यार करना 
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स्वस्थ कामुकता में एक सकारात्मक आत्म-छवव और शरीर की एक सकारात्मक छवव 
शालमल है। 
 
आप ववलशष्ट्ट और मूल्यवान हैं। अपनी ताकत और प्रनतभा के ललए खुद को शे्रय दें। 
आपका शरीर जैसा है उसे वैसा ही स्वीकार करें और जो आननद वह आपको देता है 
उसकी कदर करें। और यहद कोई साथी आपके प्रनत दयालु या प्रेमपूणग नहीिं है, तो ककसी 
और साथी को खोजें। 
सच या झूठ? 
 
मैं ववलशष्ट्ट और मूल्यवान हूिं, और जो व्यक्तत मेरे ललए सही होर्ा वह मेरे अच्छे र्ुणों 
की सराहना करेर्ा। 
 
उत्तर 
 
सच 
 
आपको स्वयिं को महत्व देना चाहहए, और जो व्यक्तत आपको महत्व देता है आप ऐस े
व्यक्तत के साथ होने के ही लायक हैं। यहद कोई यौन अनुभव या सिंबिंध आपको अपने 
बारे में अच्छा महसूस नहीिं कराता है, तो ककसी लमत्र या काउिंसलर से मदद लेने या उस 
ररमते से बाहर ननकलने के बारे में बात करें। 
समय के साथ आपकी कामुकता 
  
कामुकता व्यक्ततर्त और अक्स्थर होती है। इसी तरह से सिंर्ीत या भोजन में आपकी 
अलभरुचच समय के साथ बदल सकती है, आपकी कामुकता बदल सकती है। उदाहरण के 
ललए, आप क्स्थर ररमतों को पाने की कोलशश करना चाहेंर्े, या कफर आप यह महसूस कर 
सकते हैं कक अच्छा मज़ाक करना आपके ललए कामोिेजक है। 
 



Help Wanted Prevention Project ©2020 57 

  
बच्चों के प्रनत आपका आकषगण बदल सकता है - या नहीिं भी बदल सकता। छोटे बच्चों 
के प्रनत आपका आकषगण बदले या न बदले, आप एक स्वस्थ कामुकता का ननमागण कर 
सकते हैं। आर्े वाले खिंड में आप उन लोर्ों की बात सुनेंर्े, जो वही कर रहे हैं। 
इसको इस तरह क्रकया जाता है  
  
आर्े वाले खिंड में एक स्वस्थ कामुकता की रचना करने वाले लोर्ों के तीन वणगन हैं। 
 

एक स्वस्थ कामुकता की रचना करना – एक  
जब मुझे पहली बार एहसास हुआ कक मैं बच्चों के प्रनत आकवषगत होता था, तो उस समय 
मैं लर्भर् 14 वषग का था। इससे पहले मेरा ककसी से ककसी भी प्रकार का सिंबिंध नहीिं रहा 
था, और मेरी कामुकता केवल हस्तमैथुन और कल्पनाओिं के माध्यम से उन लिककयों के 
बारे में अलभव्यतत होती थी क्जन्हें मैं अपने वास्तववक जीवन में जानता था। कई मायनों 
में मैं अपनी उम्र के ककसी भी अकेले बच्चे की तुलना में 'कम' नहीिं था, लसफग  अपनी काम 
वासना के ललए ककसी अलर् चीज पर केक्न्ित था, क्जसका मैंने अभी तक पूरी तरह से 
एहसास नहीिं ककया था। 
 
कॉलेज में, मुझे एहसास हुआ कक मैं अपने-आप को ककतना अलर्-थलर् महसूस करता 
था। यद्यवप मैं नैनतकता के बहृद प्रमनों से और अपयागप्तता के भय से से जूझता रहता 
था, कफर भी मैंने अपनी कल्पनाओिं को जारी रखा, अतसर ककताबों या कफल्मों की कहाननयों 
का उपयोर् करके, जो मझेु ऐसे दृमय और कहाननयाँ देते थे, जो सरल सिंतकु्ष्ट्ट से बढ़कर 
अथगपूणग सिंबिंधों से आर्े चला र्या। यह एक बहुत बिी राहत थी, और इसने मुझे ननकासी 
का ऐसा जररया दे हदया, जो स्वस्थ, सिंतोषप्रद और नुकसान रहहत था, जबकक तब तक 
मैंने अपने आकषगण को स्वीकार करना शुरू कर हदया था। 
 
जबकक ननकासी का यह जररया  मेरे ललए बहुत अच्छी तरह से काम करता है, मैंने ककसी 
दसूरे वयस्क के साथ सिंबिंध बनाना शुरू कर हदया है। वयस्कों के ललए मेरी कामुक इच्छाएँ 
उसी तरह की नहीिं हैं जैसी बच्चों के ललए हैं, लेककन अपने वयस्क साथी के साथ यौन 
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सिंबिंध को मैं एक भावनात्मक प्यार हदखाने, जो मैं उनके ललए महसूस करता हँू, और 
उनके साहचयग का आभार प्रकट करने  के जररये के रूप में देखता हँू।   यद्यवप वयस्क 
के साथ मेरे द्वारा प्रयास ककए र्ए हर ररमते ने काम नहीिं ककया है, लेककन मुझे पता है 
कक जो कुछ भी होता है उससे मैं एक स्वस्थ कामुकता का ननमागण कर सकता हूिं जो 
अकेले या ककसी अन्य व्यक्तत के साथ मेरी जरूरतों को पूरा करता है। 
 
 
 
एक स्वस्थ कामुकता की रचना करना – दो  
कई पीडोफाइल वयस्कों के साथ-साथ बच्चों के ललए भी आकवषगत होत ेहैं, हालािंकक बच्चों 
के प्रनत आकषगण ववलशष्ट्ट रूप से प्रबल होता है। इस शे्रणी में आने के ललए मैं काफी 
भाग्यशाली हँू। मेरी शादी को कई साल हो र्ये थे। अपने वववाहहत जीवन के काफी वषों 
तक मैंने एक स्वस्थ सेतस जीवन क्जया। मैंने अपनी पत्नी के साथ सेतस का भरपूर 
आनिंद उठाया। बच्चों के ललए मैं अभी भी कल्पनाएँ करता था, लेककन उस समय नहीिं 
जब मैं पत्नी के साथ यौन कक्रया में सिंलग्न होता था। मैंने कभी नहीिं सोचा था कक मेरी 
सेतस लाइफ उतनी सुदृद थी क्जतनी कक ककसी ववलशष्ट्ट र्ैर-पीडोफाइल की, लेककन मेरे 
ललए यह काफी था। 
एक स्वस्थ कामुकता की रचना करना – तीन  
  
हर ककसी की कामुकता जहटल और बहुआयामी होती है। ककसी ऐसे व्यक्तत को ढूिंढना 
बहुत ही असामान्य है, क्जसके पास स्नेह, प्यार या कामुकता को व्यतत करने का कोई 
भी तरीका न हो, भले ही कामुक भार् अकेले या ज्यादातर अकेले की ही र्नतववचध हो। 
और यहद ऐसा मामला भी है, तो आप कफर भी दसूरे लोर्ों से भावनात्मक और शारीररक 
रूप से  बातचीत कर सकते हैं। हममें से बहुतों के वयस्कों के साथ ऐसे सिंबिंध हैं जो 
ककसी को प्यार करने की और वापस प्यार लमलने की हमारी जरूरतों को और हमारे 
भार्ीदारों की जरूरतों पूरा करते हैं और ककसी के द्वारा शारीररक देखभाल हो पाना और 
ककसी के द्वारा  ध्यान पाना।  
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बच्चों के ललए मेरा आकषगण उन्हीिं तक सीलमत नहीिं है। इसका मतलब यह है कक मैं 
वयस्कों के साथ भी रोमािंहटक और यौन पूनत ग करने में सक्षम रहा हँू, यद्यवप मैं युवा 
लिकों की ओर अचधक आकवषगत होता हँू। मेरा एक वयस्क के साथ दीघगकाललक सिंबिंध 
रहा था जो बहुत अचधक सफल था।  
 
एक स्वस्थ कामुकता का ननमागण करने के ललए, या तो आप वयस्कों के बारे में अपनी 
कल्पनाओिं पर कफर से केक्न्ित होने की  कोलशश कर सकते हैं (जो कक तब सिंभव है यहद 
आप सीलमत नहीिं हैं) या, यहद आप केवल बच्चों के प्रनत आकवषगत होते हैं, तो अपनी 
कामुकता / हस्तमैथुन पर कफर से केक्न्ित हों ताकक आप अपने शरीर से ही आनिंद प्राप्त 
कर सकें । बाद वाले तरीके का यह लाभ है कक यह मुफ़्त है और आप इसे ककसी भी 
समय कर सकते हैं और इसे करने के बहुत सारे सुरक्षक्षत तरीके हैं। 
 

ननष्कषण  
क्जतना अचधक आप अपनी खुद की कामुकता के बारे में सीखते हैं और सतेस और ररमतों 
के बारे में दसूरों के साथ प्रभावी ढिंर् से सिंवाद करते हैं, उतना ही बेहतर आपका सेतस 
जीवन और ररमते होंर्े, और आप उतने ही बेहतर तरीके से हाननकारक यौन व्यवहार से 
बच पाएिंर्े। 
  
यह महत्वपूणग है कक आप ककसी भी बच्चे को ककसी भी तरह के यौन व्यवहार में शालमल 
न करें।  एक बच्चे को कभी भी हानन न पहुिंचाने का ननणगय लेना स्वस्थ कामुकता के 
ननमागण की हदशा में एक महत्वपूणग कदम है। 
  
एक स्वस्थ कामुकता का ननमागण प्रयास करने के लायक है, और आपकी मदद करने के 
ललए बहुत सारे सिंसाधन हैं। अनतररतत जानकारी के ललए कृपया हमारे संसाधन पृष्ठ पर 
जाएँ। 
 
समाप्त 

https://course.helpwantedprevention.org/materials/resourcecenter#t=building-a-healthy-sexuality
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