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Nepali | नेपाालुी

 केो तपााईंंलााई डर देखााउने, गिनेयन्त्रण गनेय वा हाागिने 
पाऱु्याउनेकोो लाागिग प्रगिवथिधकोो प्रयोग भईंरहेाकोो छ?

 यदिद तपााईंं मााथिथ दुर्व्ययवहाार भईंरहेाकोो छ भनेे तपााईंं सहायोग पााउनेकोो लाागिग योग्य हुनेहुुन्छ
घरेेलुु तथाा पाारिरेवाारिरेक हिंहंसाा शाारेीरिरेक वाा गैैरे-शाारेीरिरेक दुर्व्ययवाहारे हुन साक्छ रे यसामाा अनलुाइन हुने घटनाहरू वाा डिड	जिजटलु प्रडिवाधिधको 
प्रयोगै सामाावाेशा हुन्छन्।

दुर्व्ययवाहारे गैने र्व्यक्तिक्त डिनम्न हुन साक्छन्:

• पाडित वाा पााटयनरे

• भूूतपाूवाय पााटयनरे

• तपााईंसाँगै घरेमाा साँगैै बस्ने कुन ैर्व्यक्तिक्त

• पारिरेवाारेको सादस्य, तपााईंको डिबस्तारिरेत पारिरेवाारेको सादस्य वाा 
हेरेचााहकताय सामाेत

• तपााईंलुे डे	ट गैरिरेरेहनुभूएको कोही र्व्यक्तिक्त।

यौौन हिंहंसाा घरेेलुु तथाा पाारिरेवाारिरेक हिंहंसााको एउटा डिहस्साा पाडिन हुन साक्छ। यसामाा साहमाडित डिबना हुने यौन र्व्यवाहारे सामाावाेशा हुन साक्छ रे 
दुर्व्ययवाहारे शाारेीरिरेक रे गैैरे-शाारेीरिरेक दुवाै हुन साक्छ। 

यदिद तपााईं मााथिथ दुर्व्ययवहाार भएकोो छ भनेे, यो तपााईंकोो कोारणलेे गदाय भएकोो हाोइने र तपााईंकोो विवश्वाास गरिरनेे अधिधकोार छ।

यस तथ्य पाृष्ठमाा भएकोो जाानेकोारीलेे तपााईंलेाई अनेलेाइने हुनेे वा विडजिजाटले प्रविवधिध प्रयोग गनेे घरेलेु, पाारिरवारिरको तथा यौने 
हिंहांसाकोो सामानेा गनेय माद्दत गनेेछ। तपााईं एक्लेो हुनेुहुन्न र माद्दत उपालेब्ध छ भन्ने कुोरा जाान्न माहात्त्वपाूणय छ।

यदिद तपााईं तत्कोालेै खतरामाा हुनेुहुन्छ भनेे, तीनेवटा शूून्य (०००) माा प्रहारीलेाई फोोने गनेुयहाोस्।

 प्रगिवथिधलााई प्रायः घरेला,ु पाारिरवारिरको तथा यौने हिंहांसाकोो गिहास्साकोो रूपामाा प्रयोग गरिरन्छ
यदिद कसाैलुाई हाडिन पाुऱ्याउन वाा दुर्व्ययवाहारे गैनय अनलुाइन वाा डिड	जिजटलु प्रडिवाधिधको प्रयोगै  
गैरिरेन्छ भूने, यसालुाई ‘प्रडिवाधिधद्वाारेा साुडिवाधायुक्त बनाइएको दुर्व्ययवाहारे’ वाा ‘प्रडिवाधिधमाा  
आधारिरेत दुर्व्ययवाहारे’ भूडिनन्छ। 

उदाहरेणहरूमाा यी सामाावाेशा छन्:

• तपााईंलुाई चिचान्तिन्तत बनाउने वाा धम्की दिदइएको माहसाुसा गैरेाउने तरिरेकालुे तपााईंलुाई  
डिनरेन्तरे अनलुाइन पाछ्यााउने (यसालुाई सााइबरेस्टहिंकंगै पाडिन भूडिनन्छ) 

• तपााईंलुाई अनलुाइन वाा डिड	जिजटलु उपाकरेणद्वाारेा साताउने वाा धम्की दिदने 

• तपााईंको साहमाडित डिबना तपााईंको एउटा डिनजी छडिवा वाा भिभूडिड	योलुाई अनलुाइन  
सााझेेदारेी गैने वाा गैरिरेदिदन्छु भूनेरे धम्की दिदने (यसालुाई छडिवामाा आधारिरेत दुर्व्ययवाहारे  
पाडिन भूडिनन्छ)

• यन्त्रहरूमाा रे अनलुाइन रेहेका खााताहरूमाा तपााईंको पाहुँचालुाई प्रडितबन्ध गैने वाा  
डिनयन्त्रण गैने। 
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घरेलेु, पाारिरवारिरको तथा यौने हिंहांसाकोो बाारेमाा कुोरा गनेय गाह्रोो हुने सक्छ। कोोहाी र्व्यक्तिक्तलेाई यो विनेजाी वा पाारिरवारिरको मााधिमालेा 
जास्तो लेाग्ने सक्छ। अरूलेे यसलेाई लेाजामादो माान्न सक्छने्। तर यस प्रकोारकोो दुर्व्ययवहाार अत्यन्त हााविनेकोारको र कोानेूनेकोो 
विवरूद्ध हुने सक्छ।

घरेलेु, पाारिरवारिरको तथा यौने हिंहांसा:

• कोविहाल्यै सहाी हुँदैने र यसलेाई सहानेु हुँदैने

• शूक्तिक्तकोो दुरूपायोग हाो

• माुख्यतया एउटा घविनेष्ठ साझेेदारकोो सम्बान्धमाा वा सम्बान्धबााट अलेग भएपाथिछ पाुरूषहारूद्वाारा गरिरएकोो हुन्छ।

eSafety.gov.au/domestic-family-violence माा घरेलेु तथा पाारिरवारिरको हिंहांसाबाारे थपा जाान्नुहाोस्।

 तपााईंंलााई गिनेयन्त्रण गनेय कोसरी प्रगिवथिधकोो प्रयोग गनेय सगिकोन्छ
दुर्व्ययवाहारे गैने र्व्यक्तिक्तलुे तपााईंमााचिथा शाक्तिक्त प्राप्त गैनय रे गैरिरेरेाख्न रे तपााईंको आत्माडिवाश्वाासा, स्वातन्त्रता रे अनाभिश्रततालुाई कमाजोरे बनाउन 
डिड	जिजटलु प्रडिवाधिधको प्रयोगै गैनय साक्छ। 

जब कसाैलुे तपााईंलुाई डिनयन्त्रण गैनय बारेम्बारे डिड	जिजटलु प्रडिवाधिध वाा अनलुाइन खााताहरूको प्रयोगै गैदयछ, यसालुाई ‘प्रडिवाधिधमाा आधारिरेत 
जबरेजस्ती गैरिरेने डिनयन्त्रण’ भूडिनन्छ। दुर्व्ययवाहारेको यो रूपा लुगैभूगै साधँ घरेेलुु, पाारिरेवाारिरेक तथाा यौन हिंहंसााको एउटा कारेक हुन्छ।  
र्व्यवाहारे स्पष्ट रे प्रत्यक्ष हुन साक्छ, तरे यसालुाई लुुकाइएको रे गैोप्य रूपामाा गैरिरेएको पाडिन हुन साक्छ। 

प्रडिवाधिधमाा आधारिरेत जबरेजस्ती गैरिरेने डिनयन्त्रण कुनै एउटा कायय होइन, तरे तपााईं डिवारूद्ध प्रयोगै गैरिरेने र्व्यवाहारेको एउटा ढाँाँचाा हो:

• तपााईंलुाई आफ्नो पारिरेवाारे, सााथाीहरू, साेवााहरू रे पाैसााबाट अलुग्याएरे एक्लुो माहसाुसा गैरेाउने

• तपााईंलुे गैनय नचााहने कामाहरू गैनय दबाब दिदने

• तपााईंलुाई मानपाने कामाहरू गैनयबाट रेोक्नको लुाडिगै दबाब दिदने

• तपााईं कहाँ जाँदै हुनुहुन्छ रे के गैदै हुनुहुन्छ भूनेरे पाछ्यााउने

• तपााईंलुाई भ्रधिमात पााने ताडिक तपााईं वाास्तडिवाकता के हो रे आफ्नो कल्पाना के हो भून्नेेबारेे तपााईं डिनभिश्चत हुनुहुँदैन

• तपााईंलुाई अलुग्याउने ताडिक तपााईंलुे फसाेको माहसाुसा गैनुयहुन्छ रे साम्बन्ध छोड्	न साक्नुहुँदैन।
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 प्रगिवथिधमाा आधारिरत दुर्व्ययवहाारकोा संकेोतहारू
प्रत्येक र्व्यक्तिक्तको प्रडिवाधिधमाा आधारिरेत दुर्व्ययवाहारेको अनुभूवा अडिद्वातीय हुन्छ, तरे त्यहाँ केही साामाान्य सांकेतहरू छन्। तपााईंलुे यी प्रकारेका 
र्व्यवाहारेहरू भूएको पााउन साक्नुहुन्छ: 

 पछ्यााउने र निनगरानी राख्ने 
• तपााईंलुे के गैरिरेरेहनुभूएको छ भूनेरे जाँचा गैनय तपााईंको सााथाी वाा पारिरेवाारेलुाई सान्देशा पाठााउने।
• तपााईं कहाँ हुनुहुन्छ भूनेरे थााहा पााउन गैोप्य रूपामाा तपााईंका उपाकरेणका स्थाानहरू पाछ्यााउने।
• तपााईंलुे के गैनुयहुन्छ भूनेरे डिनगैरेानी गैनय घरेमाा, गैाड	ीमाा वाा बालुबाचिलुकाका खाेलुौनाहरूमाा लुुकेका क्यामाेरेाहरू वाा 
साुरेक्षाका प्रणालुीहरू जोड्	ने।

 यौौन हिंहंसाा र दुर्व्ययवहार
• तपााईंको अनुमाडितडिबना तपााईंको यौन वाा घडिनष्ठ गैडितडिवाधिधहरूलुाई अभिभूलुेखा (रेेकड	य) गैने।
• तपााईंलुाई अनलुाइन यौन गैडितडिवाधिधहरूमाा सांलुग्न हुन दबाब दिदने।
• तपााईंलुाई नचााहेको स्पष्ट यौन छडिवा, भिभूडिड	यो वाा सान्देशाहरू पाठााउने। 

 उत्पीडन
• ‘डितमाी के गैदै छौ?’ वाा ‘डितमाी कोसाँगै छौ?’ भून्नेे जस्ता जानकारेी मााग्दै बारेम्बारे फोन गैने वाा सान्देशा पाठााउने रे 
तत्कालुै प्रडितडिक्रया दिदने अपाेक्षा रेाख्ने।

• यदिद तपााईंलुे उनीहरूसाँगै बहसा गैनुयभूयो भूने तपााईंको यौन प्राथाधिमाकताहरू अनलुाइन प्रकाचिशात गैने धम्की दिदने।
• तपााईंको बारेेमाा लुाजमादो वाा अपामाानजनक साामाग्रीी पाोस्ट गैनय नक्कलुी साामााजिजक धिमाडिड	याका खााताहरू खाोल्ने।

 अलग पाने
• तपााईंको धिमात्रता रे अन्य साम्बन्धहरूलुाई क्षडित पाुर्े याउन चिलुखिखात सान्देशाहरूमाा वाा साामााजिजक साञ्जाालुका पाोस्टहरूमाा 
तपााईंको बारेेमाा अफवााह वाा झेूटहरू फैलुाउने।

• यन्त्रहरू, यातायातका एपाहरू वाा की (key) काड	यहरूमाा तपााईंको पाहुँचालुाई प्रडितबन्ध गैरेेरे तपााईंलुाई कामा गैनय वाा 
अध्ययन गैनय दिदन अस्वाीकारे गैने।

• श्रवाण, गैडितशाीलुता वाा पाहुँचाका साहायताहरू जस्ता तपााईंका साहायक प्रडिवाधिधलुाई क्षडित पाुर्े याउने, नष्ट गैने वाा हटाउने।

 आर्थिथंक दुर्व्ययवहार
• अनलुाइन बंडिकङमाा तपााईंको पाहुँचालुाई रेोकेरे पाैसाामाा तपााईंको पाहुँचालुाई साीधिमात गैने।
• तपााईंलुे जाडिगैरेका लुाडिगै आवाेदन दिदनुभूएको छैन भूनी साुडिनभिश्चत गैनय तपााईंको अनलुाइन गैडितडिवाधिध जाँचा गैने।
• तपााईंको सांयुक्त पाैसाालुाई अनलुाइन जुवाा खाेल्ने रे उनीहरूको अनलुाइन जुवाा खाेल्ने सामास्याहरूको लुाडिगै तपााईंलुाई 
दोष दिदने।

 गोपनीयौताा र स्वतान्त्रताामाा प्रनिताबन्ध लगाउने
• तपााईंको अनलुाइन खााताहरू वाा यन्त्रहरूमाा पाासाकोड	हरू पारिरेवातयन गैने, ताडिक तपााईंलुे डितनीहरूलुाई माद्दत वाा 
अनुमाडितडिबना प्रयोगै गैनय साक्नुहुँदैन।

• तपााईंको टेचिलुहेल्थको फोनहरूमाा वाा अन्य अनलुाइन भूेट्ने सामाय (अपाोइन्टमाेन्ट) हरूमाा साामाेलु हुने जिजद्दी गैने।
• तपााईंका खााने बानीहरू, वाजन, मााचिसाक धमाय चाक्र वाा स्थाान पाछ्यााउन तपााईंको तन्दुरूस्ती (डिफटनेसा) का 
उपाकरेणहरू पाहुँचा गैने।

 भ्रमिमाता बनाउने (ग्यौासालाइटिंटंग)
• गैोप्य रूपामाा तपााईंको घरेका स्मााटय उपाकरेणहरूका साेदिटङहरू पारिरेवातयन गैने, ताडिक तातो बनाउने सााधन, बत्तीीहरू वाा 
टेचिलुभिभूजन अप्रत्याचिशात सामायमाा खाोलुून्।

• नक्कलुी इन्टरेनेट ब्रााउजिजङ इडितहासा चिसाजयना गैरेेरे तपााईंलुाई भ्रधिमात पााने प्रयासा गैने जसालुाई उनीहरूलुे तपााईंलुे 
चिसाजयना गैनुयभूएको हो भूनेरे आरेोपा लुगैाउँछन्।

• उनीहरूलुे पाछ्यााएका वाा डिनगैरेानी गैरिरेरेहेका प्रमााणहरू भूएतापाडिन उनीहरूलुे तपााईंलुाई त्यसाो गैरिरेरेहेका छन् भूनेरे 
स्वाीकारे गैनय नमाान्नेे।
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 गिवश्वसनेीय सहायोगी र्व्यक्तिक्तसँग छलाफला गनेयकोा लाागिग सरुक्षााकोा सझुाावहारू 
• तपााईंको इमाेलु, बंक रे साामााजिजक साञ्जाालु डिवावारेणहरू साडिहत तपााईंको दुर्व्ययवाहारे गैने र्व्यक्तिक्तलुे कुन 
खााताहरूमाा पाहुँचा गैनय साक्छन् भूनेरे जाँचा गैनुयहोसा्। 

• यदिद साुरेभिक्षत छ भूने, पाासावाड	यहरू पारिरेवातयन गैनुयहोसा् रे खााताहरूमाा बहु-कारेक प्रमााणीकरेण  
(multi-factor authentication) साेटअपा गैनुयहोसा्। 

• तपााईंको फोनमाा भूएका तपााईंलुे नचिचानेका एपाहरू जाँचा गैनुयहोसा् रे अनलुाइन खााताहरू प्रयोगै नगैदाय 
डितनीहरूबाट लुगै आउट गैनुयहोसा्।

 प्रगिवथिधमाा आधारिरत दुर्व्ययवहाारलेा बाालाबाालिलाकोाहारूलााई कोसरी  
असर गछय?
बालुबाचिलुकाहरूलुे अभिभूभूावाकलुे शाारेीरिरेक वाा गैैरे-शाारेीरिरेक दुर्व्ययवाहारे भूोगैेको देख्दा उनीहरूलुाई 
नकारेात्माक असारे पानय साक्छ।

घरेेलुु तथाा पाारिरेवाारिरेक हिंहंसााको डिहस्सााको रूपामाा एउटा बच्चाालुे प्रत्यक्ष रूपामाा प्रडिवाधिधमाा आधारिरेत 
दुर्व्ययवाहारेको अनुभूवा गैनय साक्छ। यसामाा डिनम्न सामाावाेशा छन्:

• डिनगैरेानी रेाख्ने वाा पाीछा गैने

• उत्पाीड	न, धम्कीहरू दिदने वाा ड	रे देखााउने

• उनीहरूको अनलुाइन सांचाारेलुाई अवारूद्ध गैने।

केही अवास्थााहरूमाा, बालुबाचिलुकाहरूलुे प्रडिवाधिधमाा आधारिरेत जबरेजस्ती गैरिरेने डिनयन्त्रण पाडिन 
अनुभूवा गैनय साक्छन्। उदाहरेणका लुाडिगै, तपााईंसाँगै हुँदा तपााईंको सााझेेदारेलुे उनीहरूको 
अनलुाइन खााताहरू वाा यन्त्रहरू तपााईंको डिनगैरेानी रेाख्न वाा तपााईंको पाीछा गैनयको लुाडिगै 
पारिरेवातयन गैनय साक्छन्। तपााईंको सााझेेदारेलुे उनीहरूको खााता वाा यन्त्रहरूलुाई डिनयन्त्रण गैनय 
वाा हेरेफेरे गैनय पाडिन डिनगैरेानी गैनय साक्छन्।

घरेेलुु, पाारिरेवाारिरेक तथाा यौन हिंहंसाा तपााईं रे तपााईंको जीवानमाा भूएका बच्चााबच्चाीहरूका 
लुाडिगै पाीड	ादायी हुन साक्छ। डिड	जिजटलु यन्त्रहरू रे खााताहरूको प्रयोगै गैनेबारेे केही डिनयमाहरू 
बनाउनालुे प्रडिवाधिधमाा आधारिरेत दुर्व्ययवाहारेबाट उनीहरूलुाई जोगैाउन माद्दत गैनय साक्छ।

प्रडिवाधिधमाा आधारिरेत दुर्व्ययवाहारेको कारेणलुे यदिद तपााईंको बच्चाालुाई शाारेीरिरेक रे भूावानात्माक साहयोगै चााडिहन्छ भूने, तपााईं रे तपााईंका 
बच्चााहरूलुाई माद्दत गैनयको लुाडिगै एकजना साहायता साेवााका काययकतायलुाई साम्पकय  गैनुयहोसा्।

घरेेलुु तथाा पाारिरेवाारिरेक हिंहंसााका अवास्थााहरूमाा बालुबाचिलुकालुाई अनलुाइन कसारेी साुरेभिक्षत रेाख्ने भून्नेेबारेे यहाँ थापा जान्नेुहोसा्  
eSafety.gov.au/keeping-your-family-safe।

 तपााईंंकोो सरुक्षिक्षात हुनेे अथिधकोार छ र माद्दत उपालाब्ध छ
गोप्यौ र निनःशुुल्क जाानकारी, परामाशुय र साहायौतााको लानिग, तापाईंले 1800RESPECT लाई १८०० ७३७ ७३२ माा फोोन गनय 
साक्नुहुन्छ वा दिदनको कुनै पनिन सामायौमाा, हप्तााको ७ दिदन, ०४५८ ७३७ ७३२ माा लिलखिखता सान्देशु पठााउन साक्नुहुन्छ।

यदिद तपााईंलुाई आफ्नो फोन वाा उपाकरेण पाछ्यााइएको छ वाा डिनगैरेानी गैरिरेएको छ जस्तो लुाग्छ भूने, एक डिवाश्वासानीय र्व्यक्तिक्त कोबाट 
साम्पकय  गैनय रेाम्रोो हुन साक्छ। तपााईं माद्दत रे जानकारेी खाोज्दै हुनुहुन्छ भूनेरे यदिद दुर्व्ययवाहारे गैने र्व्यक्तिक्तलुे थााहा पााए भूने, उनीहरूको 
र्व्यवाहारे अझे खारेाब हुन साक्छ।
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यदिद तपााईंलुाई अनुवााद साेवााहरू चााडिहन्छन् भूने, तपााईंलुे डिनम्न कुरेा गैनय साक्नुहुन्छ:

• 1800RESPECT लुाई १८०० ७३७ ७३२ माा फोोन गनुयहोसा् रे दोभूाषेका लुाडिगै साोध्नुहोसा्

• अनुवााद रे दोभूाषे साेवाालुाई १३१ ४५० माा फोोन गनुयहोसा् रे उनीहरूलुाई 1800RESPECT लुाई साम्पकय  गैरिरेदिदनु भून्नेुहोसा्।

तपााईंका क्षेत्रमाा रेहेका आप्रवाासाी, शारेणाथाी रे साांस्कृडितक रे भूाडिषक रूपामाा डिवाडिवाध साेवााहरू फेलुा पाानय, यहाँ हेनुयहोसा्: 
1800respect.org.au/services/search।

यदिद तपााईंलुे गैम्भीीरे अनलुाइन दुर्व्ययवाहारेको अनुभूवा गैरिरेरेहनुभूएको छ भूने, eSafety लुे हाडिनकारेक अनलुाइन साामाग्रीी हटाउन 
कसारेी माद्दत गैनय साक्छ भून्नेेबारेे साहयोगैी काययकतायसाँगै कुरेा गैनुयहोसा्। तपााईं यहाँ डिन:शाुल्क रे गैोप्य तरिरेकालुे खाबरे पाडिन गैनय साक्नुहुन्छ 
eSafety.gov.au/report।

 यदिद तपााईंंलेा छगिवमाा आधारिरत दुर्व्ययवहाारकोो अनेभुव गरिररहानेभुएकोो छ भनेे, 
eSafety लेा तपााईंंलााई सहाायता गनेय सक्छ

छडिवामाा आधारिरेत दुर्व्ययवाहारे तब हुन्छ जब कसाैलुे तपााईंको साहमाडित डिबना तपााईंको एउटा डिनजी छडिवा वाा भिभूडिड	योलुाई सााझेा 
गैदयछ, वाा सााझेा गैछुय भूनेरे धम्की दिदन्छ।

यसामाा डिनम्न सामाावाेशा छन्:

• तपााईं नग्न वाा आंचिशाक रूपामाा नग्न हुनुहुन्छ 

• तपााईंका यौनाङ्गहरू, डिनतम्ब वाा स्तनहरू - तपााईंलुे भिभूत्री लुुगैाहरू लुगैाएको भूएतापाडिन

• तपााईंलुे डिनजी गैडितडिवाधिध गैनुयभूएको सामायमाा - जस्तै लुुगैा खाोल्ने, शाौचाालुयको प्रयोगै गैने, स्नान गैने, नुहाउने वाा यौन  
साम्पकय  गैने जस्ता 

• तपााईंको धार्मिमांक वाा साांस्कृडितक माहत्त्वाको कपाड	ा डिबना, यदिद तपााईं यसालुाई साामाान्यतया साावायजडिनक रूपामाा  
लुगैाउनुहुन्छ भूने।

यदिद तपााईंलुाई यो भूएको छ भूने, यो तपााईंको कारेणलुे गैदाय भूएको होइन।

साामााजिजाक साञ्जाालका स्थाानहरू, वेबसााइटहरू र अन्यौ अनलाइन 
वाताावरणहरूबाट यौसा प्रकारका साामाग्रीीलाई हटाउनको लानिग eSafety 
साँग कानूनी शुक्तिक्ताहरू छन्। तपााईं यहाँ डिन:शाुल्क रे गैोप्य तरिरेकालुे खाबरे गैनय 
साक्नुहुन्छ eSafety.gov.au/report।

तपााईं छडिवामाा आधारिरेत दुर्व्ययवाहारेबारेे प्रहरेीलुाई खाबरे गैनय पाडिन साक्नुहुन्छ। 
उनीहरूलुे जिजम्माेवाारे र्व्यक्तिक्तमााचिथा अभिभूयोगै लुगैाउन साक्छन् रे तपााईंको रेक्षा गैनय 
माद्दत गैनय साक्छन्। यदिद कसाैलुे तपााईंलुाई वाा तपााईंका बच्चााबच्चाीहरूलुाई चाोट 
पाुऱ्याउने धम्की दिदइरेहेको छ भूने यो धेरेै माहत्त्वापाूणय हुन्छ।

छडिवामाा आधारिरेत दुर्व्ययवाहारेबारेे यहाँ थापा जान्नेुहोसा्  
eSafety.gov.au/image-based-abuse।
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