
- तपा को प रि थती बारे कसलैाई बताउनहुोस ्ज तै साथी, 
, , वा काम गन ठाउँको साथी ज ले तपा लाई 

 

- ाशेप वर य ती वा ोफेसनल बाट सझुाव स लाह लनहुोस।्  

- ता लम ा त य ती ह  वशषे गरेर पु लस (मा फोन 
गनहुोस ्र डोमेि टक ए यजु यु नटको ला ग सो नहुोस)् अथवा 
भि टम सपोट (मा फोन गनहुोस ्) 

- तपा को ब चाह लाई ईमज सीमा ९९९ थचरे फोन गन 
त रका र उ नह ले य तबेला भ न पन आव यक कुराह  ज तै 
परूा नाम, ठेगाना र टे लफोन न बर बारे सकाउनहुोस ् 

- सरु त साथ घरबाट न कने बाटो प हचान ग ररा ुहोस ्
जुन आफुलाई दु यवहार ब न ला दा  

- यद  तपा  घर छो न स नहुु न भने,आफुलाई बढ  खतरा 
हुने ठाउँ ह  ज त ैभा सा कोठा र यारेज तर नजानहुोस ्जहा ँ
च कु वा अ य हा तयार हुन स छन।्  

- ब चा ह लाई झगडा भएको बेला बचमा ह त ेप गन ु
उ नह लाई सरु त हँुदैन भनेर सकाउनहुोस।् 

- ईमज सी संपक टे लफोन न बरह  आफुसँग रा ुहोस।्  

- 
हालेर कुन ैसरु त ठाउँमा रा ुहोस।्  

- तपा को मोबाईल फोन सध ैपरूा चाज गरेर रा ुहोस।्  

- एउटा डायर मा आफुलाई भएका सब ैघटनाह , कुट पट, डर 
ध क  आद  बारे र कुन ैफोन वा टे टह  सब ैलेखेर रा ुहोस।्  

- ब भ न अ ठेरो प रि थतीमा कस र तकृया जनाउने भ ने 
बारे अगा ड न ैयोजना बनाउनहुोस।्   

- आ नो प रि थतीको स ब धमा आ न ैबु धी बवेकले 
नणय गनहुोस।् 

के कारणले गदा घरेलु हसंा हु छ? 

घरेलु हसंा, 
दशन गन वा नय ण गन इ छाले गदा हु छ। समय 

सँगसंगै यो खराब हँुदै जान  स छ।  

 

, , जुवातास खे ने लत, , 

छु टने, द:ुख वा खराब वा यका कारणले गदा 
हुने होइन। तर य कुराह ले घरेलु हसंालाई उजा दने 
काम चाँह  गछ। सव णले देखाउँछ क पडा दने यि त 
आफैँले पडक हुन रोजेको हु छ र नय ण नै घरेलु 
हसंामा एउटा मू य त व हो। 

 

सुर ा योजना बनाउने: 

यद  तपा  आ नो प नरसँग  वा प रवारका सद यह सग 
ब नुहु छ जसले तपा लाई  

दु यवहार ग ररहेको छ भने: 
 

घरेलु हसंा वा दु यवहार भनेको के हो? 

घरेलु हसंा वा दु यवहार भनेको त मा नसह को बचमा 
हुने ध क पूण यवहार, हसंा वा दु यवहार हो, जो हालमा 

 वा 
 

यो अ सर लुकेको हु छ। यो सबै खालका संब धह मा हुन 
स छ। चाहे जुनसुकै जा त, , , , 

कन नहोस।् यसमा ' ' सा, 
 

 

घरेलु हसंाको कार : 

भौ तक/शा र रक दु यवहार:  घचे नु, झापड लगाउनु, मु का 
हा नु, लातले हा नु, टो नु, जलाउनु, घाँट  थ नु, कपाल 
ता नु, हात ह तयार योग गरेर आ मण गनु। 

भावना मक/मनोवै ा नक दु यवहार:  मौ खक दु यवहार 
ज तै गाल  गनु, अ  म नसह को सामु मूख तु याउनु, 

साथीह  र प रवारलाई भे ने अनुम त न दनु ई या 
गनु,अपमान गनु, तपा लाई नोकरलाई ज तो यवहार गनु, 

तपा लाई दबाव दन ब चाह  गुमाउने छौ भनी ध क  दनु, 

आ मह याको ध क  दनु। 

यौन दु यवहार:  , , 

यौन कृयाकलापमा भाग लन वा हेन कर लगाउनु, 

फोन कलह  गनु।  

आ थक दु यवहार:  प रवारको पैसा सबै नय ण गनु, 

तपा लाई पैसाको आभाव हुने गर  रा ु, 
हसाब कताब रा  कर लगाउनु। 
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