
न�लवाद तब होता ह ैजब ग�त�व�धयाँ, ���कोण या
�णा�लयाँ �कसी ���त-�वशेष या समूह के साथ उनक�
न�ल, रंग, वंश, रा�� ीयता, जातीयता या �वासी ��थ�त के
आधार पर अपमान, अनादर, नीचा �दखाने वाला, या
भेदभावपूण� �वहार करती ह�।

न�लवाद को संबो�धत करके और चुनौती देकर हम सभी के
�लए अ�धक �यायपूण�, समतापूण� और समावेशी �व� का
�नमा�ण कर सकते ह�।

न�लवाद ठ�क नह� है
Hindi | �ह�दी



न�लवाद का सामना करत ेसमय �या कर�

1. शांत और सुर��त रह�
गहरी साँस ल�, ��थ�त का आकलन कर�

2. सहायता ल�
य�द आप �कसी साव�ज�नक �थान पर ह�, तो �कसी सहयोगी को खोज�

या घटना क� सूचना �कसी �भारी को द�
3. �कसी से बात कर�

अपने अनुभव को �म�ा�, प�रवार, परामश�दाता या �व�सनीय सहायता
समूह के साथ साझा कर�



य�द आपको कोइ� �च�ताए�  ह,ै
आवाज उठाए� , मदद मांग� या सलाह ल�

4. आ�म-देखभाल
�यान-मनन, �ायाम या रचना�मक अ�भ���त के मा�यम से

भावनाआ� को ससंा�धत करन ेके �लए समय �नकाल�

5. सामदुा�यक समहू म� शा�मल हा�
एसे ेसगंठना� स ेजड़ु� जो न�ल-आधा�रत �याय का प�-समथ�न

करत ेह� और सहायता �दान करत ेह�



आपातकालीन स्थिति में यहाँ कॉल करें: 
(000)

भेदभाव-विरोधी कार्यालय 
आयुक्त:  (03) 61657515
राज्यव्यापी स्थानीय कॉल:  1300 305062
टेक्स्ट:  0409401083

लाइफलाइन: 
13 11 14 इस पहल को तस्मानिया के  प्रीमियर एवं कै बिनेट विभाग - सामाजिक

सामंजस्य निधि द्वारा वित्त-पोषित किया गया है


