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पाारि�वाारि�क हिं�ंसाा
पाारि�वाारि�क हिं�ंसााकोो अर्थथ पति� र पत्नीी, जोोडीीहरू वाा परि�वाारकाा सदस्यहरू बीीचकोो हिं�ंसाात्मक वाा 
नि�यन्त्रणाात्मक व्यवहाार होो।

पाारि�वाारि�क हिं�ंसाा भनेेकोो त्यस्तोो व्यवहाार होो, जसलेे तपााईंंलााई शाारीीरि�क, 
यौौन, भाावनाात्मक वाा आत्मि�क रूपमाा चोोट पुुर्याा�उँँछ। 

यदि� तपााईंंलााई यस्तोो भइरहेकोो छ भनेे, तपााईंं सोोच्न सकु्नुहुन्छतपााईंं सोोच्न सकु्नुहुन्छ, “मैैलेे केे 
गरंें र ममााथि� यस्तोो भइरहेकोो छ?” तपााईंं सोोच्न सकु्नुहुन्छ, “एक पटक 
माात्र होो, ठि�कैै छ”। तर हिं�ंसाा कुुनैै स्थि�ति�माा पनि� ठीीक हँुँदैैन र होोइन। 
तपााईंं आफूू सुुरक्षि�त रहने अधि�काार छ।

पाारि�वाारि�क हिं�ंसाा साामाान्यतयाा: पुुरुषद्वााराा महि�लाामााथि� गरि�न्छ। पुुरुषलेे 
भन्न सक्छन्् कि� तनाावलेे गर्दाा� यस्तोो गरेेकोो होो वाा यसोो गर्दाा� तनाावकोो 
साामनाा गर्नन मद्दत मि�ल्छ। ति�नीीहरूलेे तपााईंंलााई आफूूलेे गरेेकोो 
व्यवहाारकोो बाारेेमाा अरुलााई नबतााउन चेेताावनीी दि�न सक्छन््। योो हिं�ंसााकोो 
एक हि�स्साा होो।

तपााईंं आफैै पनि� केे भइरहेकोो छ भनेेर नि�श्चि�त नहुन सकु्नुहुन्छ। योो 
हिं�ंसााकोो अंंश होो – तपााईंंलााई दुुर्व्ययवहाार गरे्ने व्यक्ति�लेे तपााईंंलााई केेहीी 
नरााम्रोो भइरहेकोो छ कि� छैैन भनेेर अलमलमाा पाारे्नेछ। ति�नीीहरूलेे 
तपााईंंलााई तपााईंंलेे यत्ति�कैै त्यस्तोो नरााम्रोो कल्पनाा गरि�रहेकोो जस्तोो महसुस 
गरााउन सक्छन््।

तपााईंंलााई लााज लााग्न सक्छ। योो हिं�ंसााकोो अंंश होो – दुुर्व्ययवहाार गरे्ने 
व्यक्ति�लेे तपााईंंलााई योो तपााईंंकोो गल्तीी होो वाा योो नि�जीी पाारि�वाारि�क 
माामि�लाा होो भनेेर सोोच्न लगााउनेछ।

आफैैमाा वि�श्वाास गरु्नु�होोस््आफैैमाा वि�श्वाास गरु्नु�होोस््। यदि� केेहीी कुुराा ठीीक लाागि�रहेकोो छैैन भनेे, 
कसैैलााई तपााईंंलााई मद्दत गर्नन भनु्नुहोोस्् – योो सााथीी, MRC बहुसंंसृ्कृति�क 
काार्ययकर्ताा� वाा तपााईंंकोो TAFE अंंगे्रेजीी शि�क्षक हुन सक्छ। ति�नीीहरूलेे 
तपााईंंलााई केे भइरहेकोो छ भनेेर बुुझ्न मद्दत गर्नन सक्छन्् र तपााईंंलााई 
सहाायताा दि�न सक्ने सेेवाालााई सम्पर्कक  गर्नन मद्दत गर्नन सक्छन््।

यदि� तपााईंंलेे चि�नेकोो कोोहीी व्यक्ति� दुु:खीी भएकोो जस्तोो लााग्छ भनेे, तपााइँँ 
सोोच्न सकु्नुहुन्छ, “केे मैैलेे मद्दत गरु्नु�पर्छछ ?”,” मलााई यसकोो बाारेेमाा केे थााहाा 
छ?”, र “हस्तक्षेप नगरु्नु� उत्तम हुन्छ”। चोोट लाागेेकोो व्यक्ति�लााई केे गरे्ने, 
कसरीी गरे्ने वाा कोोसंंग सोोधे्ने भने्ने कुुराामाा नि�श्चि�त नहुन सक्छन््। तपााईंं 
ति�नीीहरूलााई सोोध्न सकु्नुहुन्छ, “केे तपााईंं ठीीक हुनुुहुन्छ ?”, ” केे तपााईंं 
कुुराा गर्नन चााहनुहुन्छ ?”, “केे तपााईंं मद्दत चााहनुहुन्छ ?”

तस्माानि�याामाा हाामीीसँँग माानि�सहरूलााई 
हिं�ंसााबााट जोोगााउन काानूूनहरू छन््। कसैैलेे 
नि�म्न कुुरााहरू गरु्नु� काानूूनकोो वि�रुद्ध होोकाानूूनकोो वि�रुद्ध होो:

•	 तपााईंंलााई प्रहाार गरु्नु�, तपााईंंलााई धकेल्नुु, 
तपााईंंलााई समाातु्नु, तपााईंंमााथि� चीीजहरू 
फ्याँँ�कु्नु

•	 तपााईंंलााई धम्कीी दि�नु वाा तपााईंंलााई 
नि�यन्त्रण गरु्नु�

•	 तपााईंंलााई सााथीी वाा परि�वाारलााई भेेट््नबााट 
रोोकु्नु

•	 तपााईंंलााई जबरजस्तीी यौौनसम्पर्कक  गर्नन 
लगााउनु

त्यहाँँ� सेेवााहरू छन्् त्यहाँँ� सेेवााहरू छन्् जसलेे तपााईंंलााई केे गरे्ने 
नि�र्णणय गर्नन मद्दत गर्नन सक्छ:

•	 यदि� तपााईंं तत्कााल खतराामाा हुनुुहुन्छ 
भनेे, 000000 (तीीन शूून्य) माा प्रहरीीलााई फोोन 
गरु्नु�होोस्् र दोोभााषेे मााग गरु्नु�होोस््।

•	 यदि� तपााईंंलााई सुुत्नकाा लाागि� सुुरक्षि�त ठााउँँ 
चााहि�न्छ भनेे 13 14 5013 14 50 माा फोोन गरु्नु�होोस्् - 
ति�नीीहरूलााई तपााईंंकोो भााषाा बतााउनुहोोस्् 
र उनीीहरूलााई तपााईंंलााई 1800 608 1221800 608 122 
माा पाारि�वाारि�क हिं�ंसाा पराामर्शश र सहाायताा 
सेेवाामाा जडाान गर्नन भनु्नुहोोस््।

•	 यदि� तपााईंं पराामर्शशदााताासँँग कुुराा गर्नन 
चााहनुहुन्छ भनेे, ENGENDER EQUALITY 
लााई 6278 90906278 9090 माा फोोन गरु्नु�होोस्् र 
दोोभााषेेकोो मााग गरु्नु�होोस््। यदि� ति�नीीहरूसँँग 
लाामोो प्रतीीक्षाा सूूचीी छ भनेे तपााईंंलेे 
Engender Equality कोो लाागि� पर्खिं�दैै 
गर्दाा�, महि�लाा स्वाास्थ्य तस्माानि�याालााई 
1800 675 028 1800 675 028 माा फोोन गरु्नु�होोस्् र 
तपााईंंलााई मद्दत गर्नन निः�ः शुुल्क पराामर्शश 
अपोोइन्टमेेन्टकोो लाागि� सोोध्नु�ुहोोस््।

त्यसपछि� केे हुन्छ भने्ने कुुराा तपााईंंमाा नि�र्भभर हुन्छ। तपााईंंलेे आफ्नोो 
पति�लााई छोोड््नेे वि�कल्प छनौौट गर्नन सकु्नुहुन्छ। तपााईंंलााई केे भइरहेकोो 
छ र यसलााई कसरीी रोोक्न सकि�न्छ भनेेर कुुराा गर्नन तपााईंं र तपााईंंकोो पति� 
छुुट्टााछुुटै्टै पराामर्शश सत्रहरूमाा जाान सकु्नुहुन्छ। तपााईंंलेे जुुनसुकैै नि�र्णणय 
गरेेताापनि� तपााईंं सुुरक्षि�त रहने अधि�काार छ र तस्माानि�याामाा तपााईंंलााई 
मद्दत गर्नन सक्ने सेेवााहरू छन््।
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