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मागिहलााप्रगिर्ता देेखााईने सबै ैअनादेर हिंहसामाा परिरणर्ता हँुँदैेन। र्तार मागिहलाामाागि� हुँने सबै ैहिंहसाहरू 
अपमाानपणू� व्यवाहारबैाट शुुरू हुँन्छन््।

योो Stop it at the Start (शुुरूमैंं रोोकौंं) अभि�योान्कौंो उदे्देश्यो मैंभि�लाामैंाभि� हुने् हिं�सााकौंो अन्त्य गनु्� �ो । 
पाारिरोवाारिरोकौं, घरेोलुा त�ा योौन्जन्यो हिं�सााकौंो शिशुकौंारो हुने्�रूमैंा अभि�कौंा�शु मैंभि�लाा छन्् रो मैंभि�लाामैंाभि� हुने् अभि�कौंा�शु हिं�साा 
पुारुषबााट हुने् गरेोकौंो छन्् ।  

योसा पाकेौंट गाइडकौंो उदे्देश्यो वायोस्कौं�रूलााई न्वायुोवाा�रूसँाग साम्मैंान् रो 
साम्मैंान्जन्कौं साम्बान्��रूकौंो बाारेो वााता�लाापा गन्� सा�योोग गनु्� �ो।

तपााईंलेा आफूूलेा केौं भिवाश्वाासा गनु्�हुन्छ, केौं �न्न साक्नु्हुन्छ रो कौंसारोी 
साकौंारोात्मैंकौं वााता�लाापा गन्� साक्नु्हुन्छ �न्ने भिवाचाारो गनु्��एमैंा, तपााईंलेा 
�रेोकौं अवासारोकौंो अभि�कौंतमैं उपायोोग गन्� साक्नु्हुन्छ। 

शुुरूमाै र अक्सर कुरा �न� र्तायार रहनुहोस्
आफूूलेा असा�ज मैं�सुासा गने् कुौंरोा तपााईंलेा देेख्देा वाा सुान्देा,  तपााईंकौंो 
बाच्चाालेा प्रश्न् साोध्देा वाा उन्ी�रूलेा गफू गन्� खोोज्देा कुौंरोा गन्� तयोारो 
रो�नु्�ोस्ा। 

दैेभिन्कौं पारिरोवाशेु�रूमैंा देेखोा पाने् अवासारो�रूकौंो फूाइदेा उठााउने् प्रयोासा 
गनु्��ोस्ा, ता भिकौं ‘कौंभिठान्’ कुौंरोाकौंान्ी�रू सा�ज बान्न साकुौंन्।

तुरुन्त रो शुान्तिन्तपावूा�कौं अन्ादेरोपारू्ण� व्योवा�ारो�रू भिकौंन् अनु्भिचात भि�ए रो अन्यो 
व्योभि��रूमैंाभि� त्यसालेा पाारेोकौंो असारोकौंा बाारेोमैंा व्योाख्योा गनु्��ोस्ा।

उदेाहरणहरूका बैारेमाा सोच्नुहोस्
पुारुष�रूलेा चाोट पुायोा�एमैंा पाभिन् वाा लांभिगकौं �भूिमैंकौंा�रूकौंो बाारेोमैंा कुौंरोा 
गदेा� पाभिन् मैंभि�लाा�रूलााई नै् देोष भिदेने् गलात भिवाचाारो�रूकौंो बाारेोमैंा कुौंरोा 
गदेा� तपााईंलेा टेशिलाभि�जन्, इन्टरोने्ट वाा सााझाा अनु्�वा�रूकौंा उदेा�रोर्ण�रू 
प्रयोोगलेा मैंद्देत गने् अनु्�वा गन्� साक्नु्हुन्छ।  

उदेाहरणद्वाारा गिसकाउनुहोस्
अभि��ावाकौं वाा �ेरोचाा�कौंता�कौंो रूपामैंा तपााईं आफ्न्ो जीवान्मैंा न्वायुोवाा 
व्योभि��रूकौंो लााभिग एकौं मैं�त्त्वापारू्ण� शिशुक्षकौं हुनु्हुन्छ। कौंसैालेा पाभिन् तपााईं 
पारू्ण� हुनु्पाछ�  �न्ने आशुा गदैेन्। कौंस्तो व्योवा�ारो न्गने् �ने्रो वााता�लाापा गदेा� 
इमैंान्देारो त�ा तकौं� सा�गत हुनु् रो व्योभि�गत उदेा�रोर्ण�रूकौंो प्रयोोग गनु्� 
मैं�त्त्वापारू्ण� हुन्छ।

सम्पक� माा रहनुहोस्
न्वायुोवाा�रू अने्कौं प्रकौंारोकौंा अन्लााइन् गभितभिवाभि��रूमैंा सा�लाग्न हुन्छन््।

तपााईं न्वाीन्तमैं प्रभिवाभि�कौंो भिवाशेुषज्ञ हुनु् आवाश्योकौं छैन्, तरो उन्ी�रूलेा 
कुौंन् पे्लेटफूमैं��रूकौंो प्रयोोग गरिरोरो�ेकौंा �न्ने �ा�ा पााउनु् मैं�त्वापारू्ण� छ। 
साामैंाशिजकौं भिमैंभिडयोामैंा केौं भिन्कैौं प्रचाशिलात �इरो�ेकौंो छ रो उन्ी�रु कौंोसँाग 
सान्तिम्मैंशिलात छन्् �ने्रो साोध्नु्�ोस्ा।

कगिहलेा सामाेला हुँने 
न्वायुोवाा�रूलेा पारिरोन्तिस्�भितलााई कौंसारोी आफैूलेा साम्�ाल्न् साक्छन्् �न्ने 
कुौंरोा गनु्��ोस्ा। उन्ी�रूलेा कुौंरोा गन्� साक्ने् अन्यो भिवाश्वाासायोोग्यो वायोस्कौं�रू 
�एन्�एकौंो साोध्नु्�ोस्ा। उन्ी�रूलेा तपााईंलााई साामेैंला गरोाउन् न्चाा�े 
पाभिन् तपााईंलेा �स्तक्षेपा गन्� आवाश्योकौं मैं�सुासा �ने् भिकौंन् गरेोकौंो �न्नेबाारो 
उन्ी�रूलााई बाताउनु्�ोस्ा । 

शुुरुवाात गन्� आत्मैंभिवाश्वाासा बान्ाउनु् कौंभि�लेाकौंा�ं साबा�ैन्देा गाह्रोो कौंामैं 
हुन् साक्छ।  

भााषाा
न्वायुोवाा�रूसँाग सामैंावाशेुी रो अरूप्रभित साम्मैंान्जन्कौं �ाषा प्रयोोग गनु्��ोस्ा 
रो त्यसाकौंालााभिग प्रोत्साा�न् भिदेनु्�ोस्ा। �ाषालेा ठेासा पुाऱ्योाउन्, �म्कौंाउन्, 
साान्ो देेखोाउन्, बाभि�ष्कृौंत गन्� रो  �ाभिन्कौंारोकौं रूभि�वाादेी साोचालााई बाशिलायोो 
बान्ाउन् साक्छ। सामैंावाशेुी �ाषालेा मैंाभिन्सा�रूलााई सामैंावाशेिशुत, मैंलू्योवाान् 
रो साशु� मैं�सुासा गरोाउन् साक्छ।

सुझाावा �रिरएका गिवाषाय के्षेत्रहरू
तपााईंकौंो न्वायुोवाा व्योभि� (young person) कौंो   आफ्न्ो अनु्�वा, 
भिवाद्यमैंान् ज्ञान् रो आवाश्योकौंता�रूकौंो बाारेोमैंा भिवाचाारो गनु्��ोस्ा । वााता�लाापा 
शुुरू गदेा� उन्ी�रूकौंो उमेैंरो, पारिरोपाक्वता रो क्षमैंताकौंो आ�ारोमैंा 
भिवाषयोवास्तु�रू तयोारो गनु्��ोस्ा। 

सम्माानको बैारेमाा बैझुााउन 
 ˻ साम्मैंान्कौंो अ�� केौं �ो रो योो भिकौंन् मैं�त्त्वापारू्ण� छ 

 ˻ पारिरोवाारोभि�त्र रो साा�ी�ाई�रुबाीचा साम्मैंान्

 ˻ आत्मैंसाम्मैंान् 

 ˻ खोलेाकुौंदे रो कौंायो�स्�लामैंा साम्मैंान्

 ˻ साबा ैलिंलागकौंा मैंाभिन्सा�रूबाीचा साम्मैंान्जन्कौं साम्बान्� 

लैागि�क माापदेण्डहरू 
 ˻ केौं �ो लांभिगकौं रूभि�ि वाादेी 

 ˻ केौंटा वाा पुारुष, केौंटी वाा मैंभि�लाा, लैाभि�कौंरूपामैंा भिवाभिवा� वाा तरोला 
हुनु्कौंो अ�� केौं �ो?

 ˻ लैाभि�कौं सामैंान्ताकौंो अ�� केौं �ो रो योो भिकौंन् मैं�त्त्वापारू्ण� छ

 ˻ भिमैंभिडयोामैंा भिवाभि�न्न लैाभि�कौंतालााई कौंसारोी भिचाभित्रत गरिरोन्छ 
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प्रस्र्ताागिवार्ता शुुरूवाार्ता र प्रारम्भिम्भाक वााक्यहरू 
भिवाषयोवास्तु�रूकौंो बाारेो साा�मैंा अन्वाषेर्ण गन्� तयोारो हुनु्�ोस्ा। तपााईं 
उन्ी�रूलााई मैंद्देत गन्�कौंो लााभिग त्य�ाँ हुनु्हुन्छ �न्ने कुौंरोामैंा स्पाष्ट 
हुनु्�ोस्ा । तपााईंलेा शुुरुमैंा प्रभितभि�योा प्राप्त न्गन्� पाभिन् साक्नु्हुन्छ, 
 रो त्यसालााई सा�ज रूपामैंा शिलानु् पाछ�। तपााईंलााई सामैंयो उपायुो� छ �न्ने 
लाागेमैंा फूरोकौं प्रारोन्तिम्�कौं वााक्यो�रू प्रयोोग गने् प्रयोासा गनु्��ोस्ा: 

 ˻ भितमैंी मेैंरोो सामैंक्ष आएकौंोमैंा मैं खोुशुी छु, भितमैंी कुौंनै् सामैंस्योामैंा पाने् 
छैन्ौ , मैं भितमैंीलााई मैंद्देत गन्� चाा�न्छु।

 ˻ भितमैंीलेा मैंलााई साबा ैकुौंरोा बाताउन् चाा�ँदैेन्ं �ोलाा, त्यो ठाीकौं छ। मैं सुान्ने 
रो  आलाोचान्ा न्गने् वाचान् भिदेन्छु।

 ˻ भितमैंीलााई मैैंलेा भितम्रोो कुौंरोा बुाशिझान् भिकौं �न्ने लााग्न साक्छ तरो मैं सााँन्तिच्चाकैौं 
प्रयोासा गन्� चाा�न्छु। केौं भितमैंी केौं �इरो�ेकौंो छ �न्नेबाारेो मैंलााई बाताउन् 
साक्छौ?   

बैालाबैालिलाकाहरूबैाट आउने अवारोधहरू 
वाा नकारात्माक प्रगिर्तागि�याहरूको जवााफ 
गिदेनुहोस् 
केौं�ी न्वायुोवाा व्योभि��रू कौंभिठान् सामैंस्योा�रूकौंा बाारेो कुौंरोा गन्� 
भि�चाभिकौंचााउँछन््। तपााईंलेा अझा खोुल्लाा कुौंरोाकौंान्ीकौंो साम्�ावान्ा 
बा�ाउन्कौंा लााभिग गन्� साक्ने् केौं�ी कुौंरोा�रू भिन्म्न्ानु्साारो छन्् ।

 ˻ साङे्केत�रूकौंो लााभिग सुानु्न�ोस्ा रो प्रभितभि�योा भिदेन् तयोारो हुनु्�ोस्ा।

 ˻ केौं सा�ी �ो �न्ने �ा�ा पााउनु् चुान्ौतीपारू्ण� हुन् साक्छ �ने्रो स्वाीकौंारो 
गनु्��ोस्ा। 

 ˻ साफूलाताकौंो बाारेोमैंा कुौंरोा गनु्��ोस्ा, उन्ी�रूलेा आदेरो देेखोाएकौंो वाा 
पारिरोन्तिस्�भितमैंा साकौंारोात्मैंकौं प्रभितभि�योा देेखोाएकौंो सामैंयो साम्झानु्�ोस्ा। 

 ˻ उन्ी�रूलााई �ा�ा भिदेनु्�ोस्ा भिकौं उन्ी�रू सा�ं कुौंरोा गन्� तपााईंसामैंक्ष 
आउन् साक्छन््।

योभिदे तपााईं कुौंनै् न्वायुोवाा व्योभि�सँाग उन्ी�रूलेा �ोगेकौंा वाा उन्ी�रूलेा 
प्रयोोग गरेोकौंा अपामैंान्जन्कौं व्योवा�ारोकौंो बाारेोमैंा कुौंरोा गदैे हुनु्हुन्छ �ने् 
ती व्योवा�ारो�रू स्वाीकौंायो� योोग्यो छैन्न्् �न्नेबाारेो स्पाष्ट हुनु्�ोस्ा। �भिवाष्योमैंा 
योस्ता पारिरोन्तिस्�भित�रूमैंा उन्ी�रूलेा भिदेन्साक्ने् फूरोकौं प्रभितभि�योा�रूकौंो बाारेो 
छलाफूला गनु्��ोस्ा। 

योी कुौंरोाकौंान्ी�रू अभ्योासाकौंो साा� साशिजलाो हँुदैे जान्छन्् ।  

मैंन्ोवाभृि� रो व्योवा�ारोलााई साकौंारोात्मैंकौं रूपामैंा चुान्ौती भिदेएरो रो रोाम्रोो 
उदेा�रोर्ण बासाालेारो �ामैंी लैाभि�कौं हिं�साा हुनु्अभिघ नै् रोोक्न् साक्छं।

�प जानकारी
आफ्न्ो �ाषामैंा �पा जान्कौंारोी वाा सा�साा�न्कौंा लााभिग respect.gov.au/
translated मैंा जानु्�ोस्ा ।

अनादेर र आ�ामाकर्तााको पगिहचाान
 ˻ �म्कौंी भिदेने्, शिजस्कौंाउने् रो बादेन्ामैं गने् 

 ˻ खोलेा मैैंदेान्मैंा झागडा वाा खोलेाकुौंदेमैंा अपामैंान्जन्कौं व्योवा�ारो 

 ˻ अन्लााइन् हिं�साा रो उत्पाीडन् 

 ˻ �म्कौंी रो साावा�जभिन्कौं उत्पाीडन् 

 ˻ शुारोीरिरोकौं हिं�साा

 ˻ कौंसैालााई लागातारो भिपाछा गने् वाा झान्झाट भिदेने्

 ˻ भिन्योन्त्रर्ण गने् वाा ईष्योा�लुा व्योवा�ारो

व्यगि��र्ता �ोपनीयर्ताा
 ˻ तपााईंकौंो आफ्नै् गोपान्ीयोताकौंो अभि�कौंारो

 ˻ फूोटो न्तिखोच्ने् रो अरूलााई पाठााउने्, फूोटोमैंा न्तिखोभिचाने्

 ˻ व्योभि�गत कुौंरोाकौंान्ी रो अन्लााइन् च्योाट�रू अरूसामैंक्ष सााझाा गरिरोभिदेने् 

 ˻ व्योभि�गत जान्कौंारोी अन्लााइन् उपालाब्� गरोाइभिदेने् 

 ˻ अन्लााइन् साीमैंा�रू बान्ाउने् 

 ˻ बाारोम्बाारो टेक्स्ट वाा फूोन् गरेोरो उत्पाीभिडत गने् 

सम्माानजनक सम्बैन्ध
 ˻ चायोन् गन्� पााउने् छुट रो स्वातन्त्रता

 ˻ तपााईंलेा �दे पाारो गरेोपाभिछ त्यसालााई स्वाीकौंारो गने् रो  मैंाफूी मैंागे्न

 ˻ वााता�लाापा गने् रो कुौंरोा सुान्ने 

 ˻ साम्बान्� रोाम्रोो छैन् वाा सामैंान् छैन् �ने् कौंसारोी �ा�ा पााउने्

हामाीलेा अपमाान भाोग्देा वाा यसको पगिहचाान 
�देा� के �न� सक्छं
 ˻ अन्ादेरो वाा अपामैंान्कौंो बाारेो कौंसारोी �न्ने

 ˻ अन्लााइन् प्र�ावाकौं�रूलेा अपामैंान्जन्कौं कुौंरोा�रू बाोल्देा वाा गदेा� 
त्यसाकौंो पाभि�चाान् गरेोरो

 ˻ पे्ररोर्णाकौंो स्रोोत बाने्रो 

 ˻ आवााज उठााएरो रो मैंद्देत शिलाएरो 

DSS 3368

http://respect.gov.au/translated
http://respect.gov.au/translated

	Violence Against Women Let’s stop it at the start 

