
जबरजस्ती 
�नयन्�ण 
जाँचसूची
क�  तपाईको जीवनमा कोह� छ 
जस्ले:
• तपाईलाई �िसत बनाउँछ?
• तपाइँले के गनुर्�न्छ र के भ�ु�न्छ भ�ेमा िनयन्�ण

गछर्?
• तपा�लाई तल झाछर् (िनच   दखेाउँछ) वा हरैान

पाछर्?
• मनोरम   ब्यवहार गरेको (फ्ल�ट�ग) वा अित�र�

शारी�रक   सम्बन्ध राखेको (धोका �दएको) आरोप
लगाउँछ?

• तपा�लाई यौन ��याकलाप गनर्का लािग
दबाव �दन्छ वा बल �योग गछर्?

• तपा�लाई,   आफ� लाई, साथीह� वा प�रवारलाई
चोट पुर् याउने धम्क� �दन्छ?        

• िनरन्तर तपा�को फोन जाँच गन�
र तपा� पुगेको ठाँउ जाँच्ने गछर्?

• पैसामा तपा�को प�चँलाई सीिमत गछर्?

मािथ   मध्येका कुनै पिन कायर्ह� जबरजस्ती िनयन्�ण 
र घरेलु द�ुर्वहारको संकेत �न सक्छ।         

य�द तपा�ले यीमध्ये कुनैमा हो भ�े जवाफ �दनुभयो वा 
तपा�ले यस्ता �वहारह� भएको पिहचान गनुर्भयो भने 
तपा� सम्भािवत�पमा अस्वस्थ सम्बन्धमा �नु�न्छ।        

आफ्नो   प�रिस्थित प�रवतर्न गनर् र एक स्वस्थ सम्बन्ध 
बनाउन म�त गन� सहायता उपलब्ध छ।        

तपाईलाई िनि�न्त नभए पिन सल्लाह र सहायता 
िलनु मह�वपूणर् �न्छ। हामी सबैलाई किहलेकाहीँ म�त 
चािहन्छ।        

जबरजस्ती 
�नयन्�ण

आ�थर्क ��र्वहार        

तपाइँको पैसाको प�चँलाई सीिमत गन� 
र तपाइँले कसरी खचर् गनुर्पछर् भनेर         

 िनयन्�ण गन�।        

�ा�व�धक ��र्वहार        
तपाईको अनुमित तपा�को टेक्स्ट सन्दशेह�, 
ईमेलह� र सामािजक िमिडया हने�। तपाईको 

फोन जाँच गन� र तपा�को प�चँलाई 
िनयन्�ण गन�।

तल झान� (�नच बनाउने)
तल िगराउन ेअथार्त िनच बनाउने, 

सावर्जिनक�पमा अपमान गन�, अनादर 
गन� र तपा�को गोप्य कुराह�लाई 

तपा�को िव��मा �योग गन�।

�पछा गन�
प�ाइरहकेो �न ेवा सध�भ�र तपाईको 

पाटर्नरलाई  तपाई के गद��न�ुन्छ  
र तपा� कहा ँ�न�ुन्छ भनरे थाहा 

भएको तपाईलाई महससु �न।े

अलग गन�        
भेट्नबाट वि�त गन�         

प�रवार वा साथीह� र         
तपाईको   पाटर्नरमा 

िनभर्र बनाउने। 

सोधपुछ   गन�        
िनरन्तर �� सोिधइरहने   
र तपा�लाई भन्छ �क    

तपाई झूट बोल्द ै�नु�न्छ।

दोषारोपण
तपाई िजम्मेवार रहकेो, ��ुट भएको 
र गल्ती भएको महससु गनर् बाध्य 

बनाउन।े

उत्पीडन        

आ�ामक दबाव वा तसार्उने, 
िनरन्तर फोन गन� वा तपा�लाई 

सन्दशे पठाउने।       

धम्कयाउने
तपाईको, उनीह�को       

आफ्नो, साथीह�को, प�रवारको     
वा घरपालुवा जनावरको जीवनलाई 

हानी गन�, मान� वा चोट 
पुर् याउने धम्क� �दने।

��मत बनाउने (ग्यासलाइ�टंग)   

तपा�लाई अलमलमा पाद�,  तपा�को 
भावनाह�लाई तोडमोड गन� र आफूलाई नै 

शंका गनर् �ोत्सािहत गन� र        
 तपा�लाई पागल भएको जस्तो 

महसुस गराउने।    

क� ह� ���ह� उनीह� अस्वस्थ्य र 
��र्वहारजनक सम्बन्धमा छन् भनेर 
थाहा �ँदैन �कन�क त्यहाँ शार�िरक 
�हंसा नभएको �न सक्छ।        

जबरजस्ती िनयन्�ण कुनै �ि�लाई डर दखेाएर र/वा 
प�रिस्थितलाई िनयन्�ण गरेर ग�रने द�ुर्वहारजनक �वहार हो। 
यस �कारको घरेलु �हसंालाई घरेलु द�ुर्वहारको �पमा िचिनन्छ 
र घिन� पाटर्नरसँगको वा पा�रवा�रक सम्बन्धमा वष�सम्म प�ा 
नला� सक्छ। 

य�द पिहचान ग�रएन भने यस्तो िनयन्�णसिहतको �वहारले 
शारी�रक�पमा ज्यान िलने �हसंा ब� सक्छ।

सम्बन्ध, घर�लु 
��र्वहार र जबरजस्ती 
�नयन्�ण बार�

 िनद�िशका

घरेलु द�ुर्वहार �ापक छ। यसले सबै उमेर, 
�लंग, संस्कृित र सामािजक-आ�थर्क पृ�भूिमका 
मािनसह�लाई �भाव पादर्छ।        



TIS National
Translating and Interpreting 
Service (अनुबाद तथा दोभाषे सेवा)
131 450

आपत्का�लन र जीवन जो�खम 
भएको अवस्थामा
Police (पुिलस) 000

ह�ल्पलाइन
1800RESPECT 1800 737 732

Kids Help Line (ब�ा म�त लाइन) 

1800 551 800

Lifeline (जीवन लाइन) 131 114 

NSW Rape Crisis Line 

(एनएसडब्ल्यू बलात्कार संकट लाइन) 
1800 424 017

Mensline (पु�ष लाइन) 

1300 789 978 

आपतका�लन आवास
 Domeႋic Violence Hotline 
NSW ( घरेलु �हसंा हटलाइन)  
1800 656 463 

Link2Home 1800 152 152 

क�  म स्वस्थ 
सम्बन्धमा छु?

यौन ...............................................................................
म यौन ��यामा संल� �ने न�ने रोजाइ रा� सक्छु,   
मेरो पाटर्नरले स्वीकृित माग्छ र मेरो िनणर्यह�को 
सम्मान गदर्छ।        

मेरो पाटर्नरले मैले नचाहदँा पिन यौन ��यामा 
संल� गराउँछ, मैले त्यो नगरेसम्म मलाई मनाउन र 
हरैान पानर् उनले हरेक �यास गछर्न्।        

मनोवैज्ञा�नक/
भावनात्मक ......................................................................

मेरो पाटर्नरले मेरा भावनाह�को बारे आफ्नो 
मूल्यांकन गद�न। उनले मलाई समथर्न गछर्न् र 
मेरो सीमालाई कदर गछर्न्।        

मेरो पाटर्नरले मलाई बौलाहा बनाउँछन् 
र मलाई भन्छन् �क म, मेरो भावनाह�को 
मूल्यांकन �न्छ र मेरो सीमाह�को कदर �दँनै।      

सामा�जक..............................................................................
मलाई मेरा साथीह� र प�रवारसँग समय िबताउन 
�ोत्सािहत ग�रएको छ, हामी यी सम्बन्धह�को 
मह�व बुझ्छ�।

मेरो पाटर्नरले मलाई मेरो प�रवार वा साथीसँग 
भेट्न �ददँनै र मलाई त्यहाँ उनीह�िवना सामाजमा 
घुलिमल गन� अनुमित छैन।

आध्या�त्मक...................................................................
मेरो पाटर्नरले मेरो िव�ासलाई सम्मान 
गदर्छ र धा�मर्क वा आध्याित्मक अभ्यासमा 
भाग िलने मेरो रोजाइको कदर गदर्छ।

मेरो पाटर्नर मेरो धा�मर्क वा आध्याित्मक 
अभ्याससँग सहमत छैन, मलाई भाग 
िलनबाट रोक्छ र मेरो धमर् वा िव�ासलाई 
मेरो िव��मा �योग गदर्छ।

शार�िरक        ..............................................................
म मेरो पाटर्नरसँग सुरिक्षत महसुस 
गदर्छु, उनले मलाई वा मैले ख्याल 
गन� मािनसह�लाई किहले चोट 
पुर् याउँदनैन्।        

मेरो पाटर्नरले म�ित �ह�ंक �ित��या 
दखेाँउछन्,   मितर चीजह� 
फ्याँक्दछन् जब उनी �रसाउँछन् वा 
बहसको �ममा मलाई िहकार्उँछन्।        

आ�थर्क ............................................................................
मेरो पाटर्नरले मेरो पैसा खचर् गन� त�रकामा 
िनयन्�ण गद�न। मसँग मेरो पैसामा पूणर् प�चँ छ।     

मेरो पाटर्नरले मैले केमा पैसा खचर् गनर् सक्छु 
भनेर िनयन्�ण गदर्छन्। जब हामी सँगै सामानह� 
�कन्छौँ भने मैले सध� पैसा ितनुर् पछर्। उनीह�ले 
अनुमितिवना मेरो पैसा खचर् गछर्न्।        

�ा�व�धक �नयन्�ण........................................................................
मेरो पाटर्नरले मेरो फोन जाँच गद�न, वा म 
कोसँग कुरा गनर् सक्छु र म अनलाइनमा के 
गनर् सक्छु भ�े कुरामा सीिमत गद�न। मेरो 
�िविधमा म िव�स्त छु र िनयन्�ण गछुर्।

मेरो पाटर्नरले मेरो सन्दशेह� र सामािजक 
िमिडया खाताह� जाँच गदर्छ, मेरो 
पासवडर्ह� सोध्छ र मलाई भन्छ �क म 
जुनसुकै समयमा जहाँ गए पिन उसले द�े 
सक्छ।

मौ�खक......................................................................................
हामी शान्तपूवर्क हा�ा मु�ाह�मा छलफल गछ� र 
एकअकार्को िवचारह�को सम्मान गदर्छ�, एकअकार्को 
िनिम्त सकारात्मक नितजा �ाि�का लािग हामी 
�भावकारी र िनष्पक्ष �पमा संवाद गदर्छ�।

मेरो पाटर्नरले मलाई दोष �दन्छ, नकारात्मक �टप्पणी 
गदर्छ, अपमान गछर् र सानो दखेाउने काम गछर्।

 कानूनी सेवा
Women’s Domeႋic Violence 

Court Advocacy Service  (मिहला 
घरेलु �हसंा सम्बन्धी अदालत वकालत 
सेवा) 1800 938 227

पनुवार्श र सामुदा�यक सेवाह�
Advance Diversity Services 
(अि�म िविवधता सेवा) 9597 5455 

Immigrant Women’s Speakout 

Association (आ�वासी मिहला 
आवाज संघ) 9635 8022

र�फरल र सहायता
Integricare Parenting and 
Family Service (इिन्ट�ेकेयर 
आमाबाबु र प�रवार सेवा)
9599 7821 

Interrelate (इन्टरेलेट) 

1300 473 528 

St George and Sutherland 
Domeႋic Violence Service 
(सेन्ट जजर् र सदरल्यान्ड घरेलु �हसंा 
सेवा) 
9113 2495

St George Family Support 

services (सेन्ट जजर् प�रवार सहायता 
सेवा) 9553 9100 

Sutherland Shire Family 

Services (सदरल्याण्ड शायर 
प�रवार सेवा) 9528 2933 

सहायता सेवाह� 

www.georgesriver.nsw.gov.au

fGeorgesRiverCouncil

i@grcouncil
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