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“यहि कसैले 
तपाईलंाई पे्रम 

िरुनुिुन्छ भरे, 
यो हतरीिरूले 

तपाईलंाई पे्रमकै 
जसतै मिससु 

िरुनुप्छनु।”
अज्ात



घरेल ुहिसंा के िो?
घरेल ुहिसंा भनेको सम्बन्धको िरुुपयोग िो। यसमा साझिेार, अहघलला साझिेार र परर्ारका सिसयिरू 
द्ारा गररने हिसंा समा्ेश छन।् यो सम्बन्ध स्ैब प्रकार र समिुायको स्ैब भागिरु गन्न ह्सतार गि्नछ।

घरेल ुहिसंा का प्रकारिरु
यतयिाँ अकको वयहतिलाई िरुुपयोग गनने ह्हभनन तररकािरू छन।् तपाईलें ती स्ैब या के्ल केिी मात्र 
अनभु् गनु्न  सकनिुुनेछ।। घरेल ुहिसंा को प्रकारिरुमा:

• शरीरमा िुने स्ैब प्रकारका चोटपटकिरु । 
यसमा आफनो साझिेार द्ारा रकसी ्ा 
लागपूिार्नको हलन ज्बरजसती समा्ेश गनने 
पि्नछन।् यसको मतल्ब हचहकतसा से्ा प्रिान 
गन्न अस्ीकार गनने िुन सकिछ। यसमा 
तपाईलाई हनिाउन र अनय जी्न काय्निरु 
गन्न्बाट अ्बरो्ध पैिा गराईहिनछ।

• तपाईलें आफूलाई हनयनत्रण ्ा खोक्ो मिससु 
गनु्निुने। तपाईको आफनो जी्न सारीले 
आहर्नक कुल हनयनत्रण गनने।

• तपाईकंो आफनो इचछा ह्रुद्ध यौन 
गहतह्ह्धमा सामले िुन ्बाधय गराउने।

• तपाईको आफनो जी्न सारीले तपाईलंाई 
मखुलेै गाहल गरेर आक्मण गनने। हतनीिरूले 
अनय मानछेिरु साममनुने ्ा हनजी सतरमा 
तपाईलंाई लाजमिको पाररहिने। हतनीिरूले 
तपाईको आफनो ्धाहम्नक ्ा आधयाहतमक 
रोजाई प्रती हखसी गनने।

• तपाईको आफनो जी्न सारीले सं्ध ैपछयाउने 
्ा हनग्ानी राहखरिने। यसमा तपाईकंो 
हचठ्ीपत्र, फोन ्ा ई-मले िनेने कुरािरु समा्ेश 
िुनछन।्  

के म अपमानजनक सम्बन्धमा छु?
तपाईको आफनो जी्न सारी द्ारा हनयनत्रण गररएको मिससु िर तपाईकंो अपमानजनक सम्बन्धको 
लषिण िुन सकछ, अनय लषिणिरुमा: 

• तपाईलें आफनो जी्न सारीको ्ररपरर के 
भनने के गननेको िोहसयार िुनपुछ्न  भनने जसता 
कुराको मिससु िुने। तपाईलें द्नद् झझैगिा 
्बाट जोहगन सं्ध ैिोहसयार ‘वय्िार’ गनु्नपनने।

• तपाईलें कुनै मद्दत नपाएको र एकलो मिससु 
गनने। अकसर गरेर तपाईकंो तयिाँ तपाईलें 
अनभु् गिदै आउनभुएको िरुुपयोगको ्बारेमा 
कुरा गनने कोहि पहन नभएको। तपाईलंाई कसैले 

चासो नराखने मिससु िुन सकछ र यो स्धैंनै 
यसतै िुिँ ैआईरिकेो छ।

• तपाई ंखतरामा भएको मिससु

• तयिाँ आफनो शरीरमा चोटपटक र कहटएका 
िागिरु िुने। तपाईकंो भाँहचएको िि्िी पहन 
िुन सकने। 



तयिाँ मलाई कसरी घरेल ुहिसंाले असर गन्न सकछ?
एक अपमानजनक सम्बन्धमा िुिँा तपाई ंले आफैलाई मिससु गनने तररकामा अ्रो्ध आउन सकछ। यसले 
शारीररक र भा्नातमक स्ास्थय समसयािरू, आतमितया ्ा अरू कसैलाई चोट पयुा्नउने जसता िुन सकछ। 
यहि परर्ाररक हिसंा भइरिकेो ह्शषे गरी छोराछोरीले सनेुमा, तयसले गहिरो िि्ननाक प्रभा् पाि्नछ।

यो कसरी सरुु िुनछ? 
घरेल ुहिसंा एककासी राि ैनभ ैकतै्बाट आउने िनै। यसले एक पू् ा्ननमुान ढाँचालाई पछयाउने र यसको 
ह्हशष्ट चरण िुनेछ। यी चरणिरुको ्बारेमा हसकन ुमित््पणू्न छ:

• यसले अपरा्धीलाई आफनो वय्िार स्ुधार 
गनने मौका हिनछ। यसले हतनीिरूलाई 
हजममे् ारी हलन लगाऊँिछ।

• यसले हसकार ्बनेका वयतितीलाई िरुुपयोग एक 
चक् ्बझुने मौका हिनछ। 
यो जानन मित्पणू्न छ हकनभने अकसर गरेर 
हसकारमा परेका वयतितीले हतनीिरूको 

िरुुपयोग रोकन केिी गन्न सकछन ्भनने 
सोचिछन ्। 

• सोचनिुोला – तपाईलें जे गरेपहन हिसंाको चक् 
/ चरणमा रोकन केहि पहन गन्न सकनिुुनेछैन। 
तरापीहप, तपाईलें आफूलाई ्बचाउन केिी गन्न 
सकनिुुनेछ। 

यसका चरणमा के-के िुन?् 
हरमानुण िरने

एउटा अपरा्धीले तना् श्रृजना गन्न सरुु गि्नछ। हय चरणिरुको समयमा अरूिरुले स्ैब हजममे् ारीिरु हलने 
आशा राखिछन।् हतहनिरुले अरूिरुलाई िोष र अरूलाई स्ैब आफनो आ्शयकतािरु परूा गनने आशा 
राखिछन।् हय चरणिरुको ह्कासमा जे ले पहन रोकन सकनिुुनन। 

हवष्ोटक 
यो अपरा्धको  स्ैबभनिा जोहखमपणू्न चरण िो हकनभने यसमा अनतयमा अपरा्ध पहन गन्न सकनिुुनछ। 
यो चरण हनकै छोटो िुन सकछ तर यसको ह्कास िुन ्धरैे समय लागेको िुन सकछ। अकसर गरेमा 
माहनसिरूलाई यो चरण हनयनत्रण ्बाहिर छ भनने लागछ। यद्दपी, यो िरेक वयहतिलाई हतनीिरूले गनने काय्न 
र वय्िार कसरी गनने भनने ह्कलप के छ भनेर राि िुन मित््पणू्न छ।

प्ुछतोपर
अपरा्धीले िोषी को संकेत िखेाउँछ। तर, तयो एकै समयमा हतनीिरूले आफनो पाट्ननरलाई िोषी भएको 
ठानछन।् हतनीिरूले परर्त्नन गरेको प्रहतज्ा र षिमा गन्न सकछ। हतनीिरू अझ ैपहन आफनो वय्िार लाहग 
हजममे् ारी हलन अस्ीकार र “मलेै हनयनत्रण गमुाए”ँ भनन सकिछ। उनीिरूको आफना जी्न सारीलाई 
उपिार खरीि गररहिने यो चरण को एक भाग िो। 

छोटो समय पहछ हिसंाको चक् पछी फेरर सरुु िुनछ।  



के यसलाई छाहिहिने सरुहषित छ? 
केिी माहनसिरू अपमानजनक सम्बन्ध छाहिहिनछन।् यसता मामलामा आफनो जी्न सारीले हनमन 
प्रहतहक्यािरु हिन सकछन:् 

• तपाईलंाई उपिार खरीि गररहिने ्ा प्रहतज्ा 
गनने। हतनीिरूले उनीिरूमा परर्त्नन आएको 
ह्श्ास गराउन जे पहन गि्नछन।्

• हतनीिरूले तपाई ं्ा तपाईकंो छोराछोरी 
(तपाईकंो कुनै छ भने) ्ा परर्ारलाई चोट 
पया्नऊँछु भनिछन।्  यो परर्ार र सारीिरूसँग 
कहठनाइ हसज्नना गनने जसता कुरािरु समा्ेश 
िुनछन।् यसको मतल्ब परर्ार नयायालयमा 
पहन समसया हसज्नना गन्न सकछन।्

• उहनिरु तपाई ंआफूमा हनभ्नर भएको प्रसततु 
गि्नछन।् यसले तपाईलंाई िोषी मिससु गराउन 
सकछन।् फलस्रूप तपाईलंाईले उहनिरु प्रती 
षिमाको मिससु िुन सकछ। यो ह्बनिमुा तपाईले 
उनीिरू साँचचनैै परर्त्नन भएको ह्श्ास गन्न 
सकनिुुनछ। तर, याि गनु्निोस,् यो हिसंा चक्को 
भाग िो भनेर नह्बस्ननिुोस।्

• कसरी सरुहषित तररकाले तपाईकंो सम्बन्ध 
छोि्ने ्बारेमा तल हिइएका से्ािरूलाई 
समपक्न  गनु्निोस।्

माहनसिरु हकन द्निातमक वय्िार गछ्नन?्
हकन मानछे हिसंापु् ्नक काय्न गि्नछ भनने कुनै एक सरल कारण छैनछ। तर, केिी कारणिरुमा  लागपूिार्न 
र महिरा ्ा तना् को प्रयोग िुन सकछ। अनय कारणिरू मािुन सकछ: 

• ्बाल िवुय्न्िारका 
हसकारको अनभु्

• गभा्न्सरा र ह्बछोि

• सामाहजक अलगा्

वय्सरा घरेल ुहिसंाको ्बारेमा काननूले के भनछ?
घरेल ुहिसंा अष्टे्हलया मा काननू ह्रुद्ध छ। 
स्ैब मानछे, परुुष र महिला, सरुहषित्बसन र 
आिर र सममान संग हजउने अह्धकार छ।

यहि तपाई घरेल ुहिसंा अ्सरामा ्बाँहचरिकेो 
िुनिुुनछ भने अष्टे्हलया मा तपाईलंाई मद्दत 
गनने से्ािरू छन।्

कसरी सरुहषित तररकाले तपाईकंो सम्बन्ध 
छोि्ने भनेर अकको परृष्ठमा हिइएका से्ािरू 
मधये कुनै एकमा समपक्न  गनु्निोस।्



ट्ानसलेहटंङग एणि ईनटरपरहटंङ्ग सहभ्नस

(TIS) १३१ ४५०

करृ पया ट्ानसलेहटंङग एणि ईनटरपरहटंङ्ग सहभ्नस 
(TIS) माफ्न त मानहसक स्ास्थय सचूना लाईनमा 
फोन गनु्निोला। अष्टे्हलयन नागररक ्ा सरायी 
्बाहसनिाको लाहग हनःशलुक।

मद्दतको लाहग म किाँ जाऔ?ं
यो WayAhead हरिनेहिका 
नय ूसाउर ्ैलस मा मानहसक स्ास्थय संग 
सम्बहन्धत से्ािरूको एक वयापक सचूी प्रिान 
अनलाइन स्ोत ।

www.WayAhead.org.au

्ोर लाईर
WayAhead मानहसक स्ास्थय  
जानकारी लाईन 
1300 794 991

घरायासी झझैगिा मद्दत लाईन  
1800 656 463 

लाईफलाईन  
13 11 14 

महिला हपहित  
1800 737 732 or 1800RESPECT

उपयोिी वेभसाईटिरु
घरायासी झझैगिा नय ूसाउर ्ैलस  
www.dvnsw.org.au 

घरायासी झझैगिा संकट से्ा  
www.dvcs.org.au 

घरायासी झझैगिा जानकारी (्ेष्टन्न 
अष्टे्हलया)  
www.wa.gov.au 

घरायासी झझैगिा महिला काननूी से्ा  
www.wlsnsw.org.au

परुुष हपहित  
www.oneinthree.com.au 

http://www.dvnsw.org.au
http://www.dvcs.org.au
http://www.wa.gov.au
http://www.wlsnsw.org.au
http://www.oneinthree.com.au


“मैले मलाई के भैरिेको ्छ 
तयो बुझेका माहरसिरू  
्ेला पारें”

हटपपणी
यो जानकारी शहैषिक उद्दशेयका लाहग िो। न पहुसतका न त ्े्बसाइटले  माहनसिरुलाई हनिान गन्न सकछन ्
तसर्न वया्साहयक सललाि र / ्ा मद्दत प्राप्त गन्न स्धैं मित््पणू्न छ। 

यो जानकारी मानहसक स्ास्थय संघ नय ूसाउर ्ैलस संग स्ीकरृ ती  हलएर पनुरुतपािन गन्न सकनिुुनछ।

एसोहसएशनले प्रहतहक्यालाई प्रोतसािन र उपलब्ध गराईएका जानकारी हटपपणी को लाहग स्ागत गि्नछ।

यो त्थयपत्र अहनतम पटक सेनट जज्न र सिरलयाणि मानहसक स्ास्थय, २०१६ द्ारा समीषिा गररएको हरयो।




