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महि�लााप्रति� देेखााईनेे सबै ैअनाादर हिं�साामाा परि�णत हँुँदैैन। तर महि�लाामााथि� हुनेे सबै ैहिं�सााहरू 
अपमाानपूरू्णण व्यवहाारबााट शुुरू हुन्छन््।

योो Stop it at the Start (शुुरूमैंं रोोकौंं) अभि�याानकोो उदे्देश्य महि�लाामााथि� हुनेे हिं�सााकोो अन्त्य गरु्नु� होो । 
पाारि�वाारि�क, घरेेलुु तथाा यौौनजन्य हिं�सााकोो शि�काार हुनेेहरूमाा अधि�कांं�श महि�लाा छन्् र महि�लाामााथि� हुनेे अधि�कांं�श हिं�साा 
पुुरुषबााट हुनेे गरेेकोो छन्् ।  

यस पकेट गााइडकोो उदे्देश्य वयस्कहरूलााई नवयुवााहरूसँँग सम्माान र 
सम्माानजनक सम्बन्धहरूकोो बाारेे वाार्ताा�लााप गर्नन सहयोोग गरु्नु� होो।

तपााईंलेे आफूूलेे केे वि�श्वाास गरु्नु�हुन्छ, केे भन्न सक्नुुहुन्छ र कसरीी 
सकााराात्मक वाार्ताा�लााप गर्नन सक्नुुहुन्छ भन्नेे वि�चाार गरु्नु�भएमाा, तपााईंलेे 
हरेक अवसरकोो अधि�कतम उपयोोग गर्नन सक्नुुहुन्छ। 

शुुरूमैै र अक्सर कुुराा गर्नन तयाार रहनुुहोोस््
आफूूलेे असहज महसुस गरे्ने कुुराा तपााईंलेे देेख्दाा वाा सुुन्दाा,  तपााईंकोो 
बच्चाालेे प्रश्न सोोध्दाा वाा उनीीहरूलेे गफ गर्नन खोोज्दाा कुुराा गर्नन तयाार 
रहनुहोोस््। 

दैैनि�क परि�वेशेहरूमाा देेखाा पर्ने अवसरहरूकोो फााइदाा उठााउनेे प्रयाास 
गरु्नु�होोस््, ताा कि� ‘कठि�न’ कुुरााकाानीीहरू सहज बन्न सकुन।

तुुरुन्त र शाान्ति�िपूरू्ववक अनाादरपूरू्णण व्यवहाारहरू कि�न अनुुचि�त थि�ए र अन्य 
व्यक्ति�हरूमााथि� त्यसले पाारेेकोो असरकाा बाारेेमाा व्यााख्याा गरु्नु�होोस््।

उदााहरणहरूकाा बाारेेमाा सोोच्नुुहोोस््
पुुरुषहरूलेे चोोट पुुर्याा�एमाा पनि� वाा लैंंगि�क भूमूि�कााहरूकोो बाारेेमाा कुुराा 
गर्दाा� पनि� महि�लााहरूलााई नैै दोोष दि�ने गलत वि�चाारहरूकोो बाारेेमाा कुुराा 
गर्दाा� तपााईंलेे टेेलि�भि�जन, इन्टरनेट वाा सााझाा अनुुभवहरूकाा उदााहरणहरू 
प्रयोोगलेे मद्दत गरे्ने अनुुभव गर्नन सक्नुुहुन्छ।  

उदााहरणद्वााराा सि�कााउनुुहोोस््
अभि�भाावक वाा हेेरचााहकर्ताा�कोो रूपमाा तपााईं आफ्नोो जीीवनमाा नवयुवाा 
व्यक्ति�हरूकोो लाागि� एक महत्त्वपूरू्णण शि�क्षक हुनुुहुन्छ। कसैलेे पनि� तपााईं 
पूरू्णण हुनुुपर्छछ  भन्नेे आशाा गरै्दैन। कस्तोो व्यवहाार नगरे्ने भनेर वाार्ताा�लााप गर्दाा� 
इमाानदाार तथाा तर्ककसंं गत हुनुु र व्यक्ति�गत उदााहरणहरूकोो प्रयोोग गरु्नु� 
महत्त्वपूरू्णण हुन्छ।

सम्पर्कक माा रहनुुहोोस््
नवयुवााहरू अनेेक प्रकाारकाा अनलााइन गति�वि�धि�हरूमाा संंलग्न हुन्छन््।

तपााईं नवीीनतम प्रवि�धि�कोो वि�शेषज्ञ हुनुु आवश्यक छैैन, तर उनीीहरूलेे 
कुुन पे्लेटफर्ममहरूकोो प्रयोोग गरि�रहेकाा भन्नेे थााहाा पााउनुु महत्वपूरू्णण छ। 
साामााजि�क मि�डि�याामाा केे नि�कै प्रचलि�त भइरहेकोो छ र उनीीहरु कोोसँँग 
सम्मि�िलि�त छन्् भनेर सोोध्नुुहोोस््।

कहि�ले साामेेल हुनेे 
नवयुवााहरूलेे परि�स्थि�िति�लााई कसरीी आफैैलेे सम्हााल्न सक्छन्् भन्नेे 
कुुराा गरु्नु�होोस््। उनीीहरूलेे कुुराा गर्नन सक्नेे अन्य वि�श्वाासयोोग्य वयस्कहरू 
भएनभएकोो सोोध्नुुहोोस््। उनीीहरूलेे तपााईंलााई साामेेल गरााउन नचााहेे 
पनि� तपााईंलेे हस्तक्षेेप गर्नन आवश्यक महसुस भने कि�न गरेेकोो भन्नेेबाार 
उनीीहरूलााई बतााउनुुहोोस्् । 

शुुरुवाात गर्नन आत्मवि�श्वाास बनााउनुु कहि�लेेकााहींं सबैभैन्दाा गााह्रोो कााम 
हुन सक्छ।  

भााषाा
नवयुवााहरूसँँग समाावेशेीी र अरूप्रति� सम्माानजनक भााषाा प्रयोोग गरु्नु�होोस्् 
र त्यसकाालाागि� प्रोोत्सााहन दि�नुहोोस््। भााषाालेे ठेेस पुुऱ्यााउन, धम्कााउन, 
साानोो देेखााउन, बहि�ष्कृृत गर्नन र  हाानि�काारक रूढि�वाादीी सोोचलााई बलि�योो 
बनााउन सक्छ। समाावेशेीी भााषाालेे माानि�सहरूलााई समाावेशेि�त, मूलू्यवाान 
र सशक्त महसुस गरााउन सक्छ।

सुुझााव गरि�एकाा वि�षय के्षेत्रहरू
तपााईंकोो नवयुवाा व्यक्ति� (young person) कोो   आफ्नोो अनुुभव, 
वि�द्यमाान ज्ञाान र आवश्यकतााहरूकोो बाारेेमाा वि�चाार गरु्नु�होोस्् । वाार्ताा�लााप 
शुुरू गर्दाा� उनीीहरूकोो उमेेर, परि�पक्वताा र क्षमतााकोो आधाारमाा 
वि�षयवस्तुुहरू तयाार गरु्नु�होोस््। 

सम्माानकोो बाारेेमाा बुझुााउन 
	˻ सम्माानकोो अर्थथ केे होो र योो कि�न महत्त्वपूरू्णण छ 

	˻ परि�वाारभि�त्र र सााथीीभााईहरुबीीच सम्माान

	˻ आत्मसम्माान 

	˻ खेलेकुद र काार्ययस्थलमाा सम्माान

	˻ सबै ैलिं�गकाा माानि�सहरूबीीच सम्माानजनक सम्बन्ध 

लैैङ्गि�क माापदण्डहरू 
	˻ केे होो लैंंगि�क रूढ़ि�ि वाादीी 

	˻ केेटाा वाा पुुरुष, केेटीी वाा महि�लाा, लैैङ्गि�करूपमाा वि�वि�ध वाा तरल 
हुनुुकोो अर्थथ केे होो?

	˻ लैैङ्गि�क समाानतााकोो अर्थथ केे होो र योो कि�न महत्त्वपूरू्णण छ

	˻ मि�डि�याामाा वि�भि�न्न लैैङ्गि�कताालााई कसरीी चि�त्रि�त गरि�न्छ 
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प्रस्ताावि�त शुुरूवाात र प्राारम्भि��क वााक्यहरू 
वि�षयवस्तुुहरूकोो बाारेे सााथमाा अन्वेषेण गर्नन तयाार हुनुुहोोस््। तपााईं 
उनीीहरूलााई मद्दत गर्ननकोो लाागि� त्यहाँँ� हुनुुहुन्छ भन्नेे कुुराामाा स्पष्ट 
हुनुुहोोस्् । तपााईंलेे शुुरुमाा प्रति�क्रि�याा प्रााप्त नगर्नन पनि� सक्नुुहुन्छ, 
 र त्यसलााई सहज रूपमाा लि�नु पर्छछ। तपााईंलााई समय उपयुक्त छ भन्नेे 
लाागेेमाा फरक प्राारम्भि��क वााक्यहरू प्रयोोग गरे्ने प्रयाास गरु्नु�होोस््: 

	˻ ति�मीी मेेरोो समक्ष आएकोोमाा म खुुशीी छुु, ति�मीी कुुनैै समस्याामाा पर्ने 
छैैनौौ , म ति�मीीलााई मद्दत गर्नन चााहन्छुु।

	˻ ति�मीीलेे मलााई सबै ैकुुराा बतााउन चााहँँदैैनौंं होोलाा, त्योो ठीीक छ। म सुुन्नेे 
र  आलोोचनाा नगरे्ने वचन दि�न्छुु।

	˻ ति�मीीलााई मैैलेे ति�म्रोो कुुराा बुुझि�न कि� भन्नेे लााग्न सक्छ तर म साँँ�च्चि�कै 
प्रयाास गर्नन चााहन्छुु। केे ति�मीी केे भइरहेकोो छ भन्नेेबाारेे मलााई बतााउन 
सक्छौौ?   

बाालबाालि�कााहरूबााट आउनेे अवरोोधहरू 
वाा नकााराात्मक प्रति�क्रि�यााहरूकोो जवााफ 
दि�नुुहोोस्् 
केेहीी नवयुवाा व्यक्ति�हरू कठि�न समस्यााहरूकाा बाारेे कुुराा गर्नन 
हि�चकि�चााउँँछन््। तपााईंलेे अझ खुुल्लाा कुुरााकाानीीकोो सम्भाावनाा 
बढााउनकाा लाागि� गर्नन सक्नेे केेहीी कुुरााहरू नि�म्नाानुुसाार छन्् ।

	˻ सङे्केतहरूकोो लाागि� सुुनु्नुहोोस्् र प्रति�क्रि�याा दि�न तयाार हुनुुहोोस््।

	˻ केे सहीी होो भन्नेे थााहाा पााउनुु चुुनौौतीीपूरू्णण हुन सक्छ भनेर स्वीीकाार 
गरु्नु�होोस््। 

	˻ सफलतााकोो बाारेेमाा कुुराा गरु्नु�होोस््, उनीीहरूलेे आदर देेखााएकोो वाा 
परि�स्थि�िति�माा सकााराात्मक प्रति�क्रि�याा देेखााएकोो समय सम्झनुहोोस््। 

	˻ उनीीहरूलााई थााहाा दि�नुहोोस्् कि� उनीीहरू सधैंं कुुराा गर्नन तपााईंसमक्ष 
आउन सक्छन््।

यदि� तपााईं कुुनैै नवयुवाा व्यक्ति�सँँग उनीीहरूलेे भोोगेेकाा वाा उनीीहरूलेे 
प्रयोोग गरेेकाा अपमाानजनक व्यवहाारकोो बाारेेमाा कुुराा गरै्दै हुनुुहुन्छ भने 
तीी व्यवहाारहरू स्वीीकाार्यय योोग्य छैैनन्् भन्नेेबाारेे स्पष्ट हुनुुहोोस््। भवि�ष्यमाा 
यस्ताा परि�स्थि�िति�हरूमाा उनीीहरूलेे दि�नसक्नेे फरक प्रति�क्रि�यााहरूकोो बाारेे 
छलफल गरु्नु�होोस््। 

यीी कुुरााकाानीीहरू अभ्याासकोो सााथ सजि�लोो हँुँदैै जाान्छन्् ।  

मनोोवृतृ्ति� र व्यवहाारलााई सकााराात्मक रूपमाा चुुनौौतीी दि�एर र रााम्रोो 
उदााहरण बसाालेेर हाामीी लैैङ्गि�क हिं�साा हुनुुअघि� नैै रोोक्न सक्छौंं।

थप जाानकाारीी
आफ्नोो भााषाामाा थप जाानकाारीी वाा संंसााधनकाा लाागि� respect.gov.au/
translated माा जाानुुहोोस्् ।

अनाादर र आक्राामकतााकोो पहि�चाान
	˻ धम्कीी दि�ने, जि�स्कााउनेे र बदनााम गरे्ने 

	˻ खेले मैैदाानमाा झगडाा वाा खेलेकुदमाा अपमाानजनक व्यवहाार 

	˻ अनलााइन हिं�साा र उत्पीीडन 

	˻ धम्कीी र साार्ववजनि�क उत्पीीडन 

	˻ शाारीीरि�क हिं�साा

	˻ कसैलााई लगााताार पि�छाा गरे्ने वाा झन्झट दि�ने

	˻ नि�यन्त्रण गरे्ने वाा ईर्ष्या�ा�लुु व्यवहाार

व्यक्ति�गत गोोपनीीयताा
	˻ तपााईंकोो आफ्नैै गोोपनीीयतााकोो अधि�काार

	˻ फोोटोो खि�च्नेे र अरूलााई पठााउनेे, फोोटोोमाा खि�चि�ने

	˻ व्यक्ति�गत कुुरााकाानीी र अनलााइन च्यााटहरू अरूसमक्ष सााझाा गरि�दि�ने 

	˻ व्यक्ति�गत जाानकाारीी अनलााइन उपलब्ध गरााइदि�ने 

	˻ अनलााइन सीीमााहरू बनााउनेे 

	˻ बाारम्बाार टेेक्स्ट वाा फोोन गरेेर उत्पीीडि�त गरे्ने 

सम्माानजनक सम्बन्ध
	˻ चयन गर्नन पााउनेे छुुट र स्वतन्त्रताा

	˻ तपााईंलेे हद पाार गरेेपछि� त्यसलााई स्वीीकाार गरे्ने र  मााफीी माागे्ने

	˻ वाार्ताा�लााप गरे्ने र कुुराा सुुन्नेे 

	˻ सम्बन्ध रााम्रोो छैैन वाा समाान छैैन भने कसरीी थााहाा पााउनेे

हाामीीलेे अपमाान भोोग्दाा वाा यसकोो पहि�चाान 
गर्दाा� केे गर्नन सक्छौंं
	˻ अनाादर वाा अपमाानकोो बाारेे कसरीी भन्नेे

	˻ अनलााइन प्रभाावकहरूलेे अपमाानजनक कुुरााहरू बोोल्दाा वाा गर्दाा� 
त्यसकोो पहि�चाान गरेेर

	˻ पे्रेरणााकोो स्रोोत बनेर 

	˻ आवााज उठााएर र मद्दत लि�एर 
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