
आत्मीय सम्बन्धमा हुने दुव्यर्वहारका संकेतहरु के-के हुनसक्छन् ?

• तपाईंको श्रीमान /श्रीमती वा आित्मय साथील ेतपाईंले गरकेो हरके िक्रयाकलापलाई निजकबाट िनयािलरहकेा हुन्छन् । हरपल 

कहाँ हुनुहुन्छ, कोसँग हुनहुुन्छ भन्ने कुरा बुिझरहकेा हुन्छन् । साथीभाई, पिरवारका सदस्यलाई भेट्न वा काममा जानबाट रोक्ने वा 

िनरुत्सािहत गनेर् गछर्न् ।

• दुव्यर्वहार गनेर् व्यिक्तले पठाएको एसएमएस, इमेल र फोनको तुरुन्तै जवाफ िदन जोड िदन्छन्, र तपाईको सामािजक सञ्जाल 

(जस्तैः फेसबुक), इमेल र अन्य खाताहरुको पासवडर् माग गछर्न् ।

• दुव्यर्वहारजन्य श्रीमान /श्रीमती वा आित्मय साथीले ईष्यार्लु व्यवहार गछर्न्, र तपाईंले धोका िदइरहकेो आरोप लगाउँछन् । तपाईंले 

के लुगा लगाउन,े पैसा केमा र कसरी खचर् गनेर् , तपाईं◌ंले पिरवार िनयोजनको कुन साधन प्रयोग गनेर् - जस्ता हरके िनणर्य 

िलन्छन्।

• उनीहरुले तपाईंको रुप, बौिद्धक क्षमता वा रुिचको िवषयलाई िलएर अपमान गनर्सक्छन ्। अरु व्यिक्तको अगािड होच्याउने, र 

तपाईंको सम्पित्त वा प्यारो लाग्ने सामानहरु नष्ट गनेर् प्रयास गछर्न् ।

• उनीहरु िछटै्ट आवेसमा आउने गछर्न् वा  जितखेर पिन िरसाउन ेगछर्न्। त्यस कारणले के कुराले गदार् समस्या आउनसक्छ भन्ने कुरा 

तपाईंलाई थाहा नहुनसक्छ । उनीहरु िहंसात्मक हुनुको कारण तपाईं नै हो भनी दोष िदनसक्छन्। तपाईंलाई कुट िपट गनर् सक्छन् 

वा आफैं लाई / तपाईंलाई / तपाईंको छोराछोरीसिहत तपाईंको पिरवारका सदस्यलाई क्षित पुयार्उछु भिन धम्की िदनसक्छन् ।

• उनीहरुले कुटिपट गनेर्, धकेल्ने, ठेल्ने, मुक्का हान्न,े थप्पड हान्ने, लात हान्ने वा टोक्ने जस्ता िहंसात्मक काम गरी तपाईंलाई क्षित 

पुयार्उन सक्छन्। तपाईं मािथ हितयार प्रयोग गनेर् योग गनेर् धम्की वा हितयार नै प्रयोग गनर् पिन सक्छन्। 

• उनीहरुले बलात्कार वा जबजर्स्ती अन्य यौन कायर् गरी यौन दुव्यर्वहार गनर्सक्छन्। िवगतमा सहमित मै यौन कायर् गरकेो हुनाले 

भिवष्यमा पिन यौन कायर्मा तपाईं सहभागी हुनुपछर् भन्न ेगलत अनुमान लगाउछन् । एउटा कुरालाइ सहमित िदएकोमा उनीहरुले 

सबै यौन िक्रयालाइ सहमित िदएको भनेर गलत अनुमान पिन लगाउछन् ।  जस्त ैचुम्बन गनर् अनुमित िदएमा, यौन कायर् गनर् पिन 

अनुमित छ भनेर अनुमान गनुर् ।

• आफु मािथ दुव्यर्वहार गदार्  िवरोध गरमेा वा घटनाको कुरा कसैलाई भनेमा, उनीहरुले उलै्ट आफुलाई प्रहरीमा बुझाईिदने धम्की 

पिन िदनसक्छन् ।

तािलम प्राप्त व्यिक्तसँग मद्दतको लािग रािष्ट्रय मिहला आयोगको  पैसा नलाग्ने नम्बर ११४५ मा  सम्पकर्  गनर् सक्न ुहुनेछ। 



• आफ्ना कुराहरु कुनै िवश्वािशलो साथी, पिरवारको सदस्य वा िछमेकीलाई बताउने बार ेिवचार गनुर्होस्। तपाईंलाई आवश्यक 

परकेो समयमा मद्दत िलनका लािग उनीहरुसँग बसेर योजना बनाउनुहोस ्। उदाहरणका लािग योजनामा, कसरी सुरिक्षत रुपमा 

कुराकानी गनेर् / कुनै गोप्य कोड फोनमा भन्ने वा केही शब्द लेखेर म्यासेज पठाउने  । 

• घरबाट बािहर िनिस्कने योजना बनाउनुहोस,् जस्तैः औषिध पसल वा िकराना पसल गएर आउँछु भन्ने, र त्यहाँ पुगेपिछ फोन मागेर 

मद्दतका लािग कसैलाई अनुरोध गनेर् । िदउँसो वा राती कुन ैपिन समयमा आकिस्मक रुपमा घर बािहर िनस्कने िविभन्न व्यवहािरक 

बहानाहरुका बारमेा सोच्नुहोस् । 

• सम्भव भएमा टेिलफोन सदैव चाजर् गररे, आफूले भेट्टाउने ठाउँमा राख्नुहोस ्र मद्दतका लािग कुन नम्बरमा फोन गनेर् (साथी, 

पिरवारको सदस्य, वा प्रहरी) याद गनुर्होस्। यिद आफ्नो ज्यान खतरामा भएको महसूस गनुर्भयो भने प्रहरीलाई फोन गनुर्होस ्।

यिद मैले दुव्यर्वहार भोिगरहेको छु भने, सुरक्षाका उपायहरु के–के हुनसक्छन् ?

तािलम प्राप्त व्यिक्तसँग मद्दतको लािग रािष्ट्रय मिहला आयोगको  पैसा नलाग्ने नम्बर ११४५ मा  सम्पकर्  गनर् सक्न ुहुनेछ। 
नेपाल प्रहरीको लािग पैसा नलाग्ने नम्बर १०० मा  सम्पकर्  गनर् सक्नु हुनेछ। 



कुनै व्यिक्तलाई दुव्यर्वहार भईरहेको  
मलाई जानकारी भएमा मैले कसरी मद्दत गनर् सकु्छ ?

• यिद तपाई आफ्नो कुनै िछमेकी / साथी / पिरवारको सुरक्षाबार ेिचिन्तत हुनुहुन्छ भने, वहाँसंग सम्पकर् मा रहनुहोस ्। आफूले मद्दत गरकेो 

बार ेदुव्यर्वहार गनेर् व्यिक्तलाई शंका भयो भने आफूसंग सम्पकर्  बन्द गराइिदने भएकोले, शंका गनेर् ठाउँ निदनुहोस्। कुराकानी गदार् केही 

गोप्य कोड / शब्दहरुको प्रयोग गरी सुरिक्षत रुपमा सम्पकर्  गनुर्होस्।

• धेरजैसो अवस्थामा दुव्यर्वहार गनेर् व्यिक्त िछमेकी / साथी / पिरवारको निजकै हुनसक्छन् र कुराकानी पिन सुिनरहकेा हुनसक्छन् 

त्यसैले  वहाँसंग कसरी सम्पकर्  गदार् राम्रो हुन्छ भनेर सोध्नुहोस् । फोन / एसएमएस / म्यासने्जर - के मा सम्पकर्  गदार्  िठक हुन्छ भनेर 

सोध्नुहोस् ।

• िछमेकी /  साथी / पिरवारलाइ आफू मािथ भएको दुव्यर्वहार बार ेकुरा गनर् किठन हुनसक्छ। यिद वहाँहरुले कुरा गनर् चाहमेा, ध्यान 

िदएर वहाँको कुरा सुन्नुहोस् र करुणामय शब्द बोलेर साथ िदनुहोस।  

• कोिभड–१९ महामारीको समयमा कसरी सुरिक्षत रहन ेभनेर सोच्न मद्दत गनुर्होस् । लकडाउन (बन्दाबन्दी)को समयमा िछमेकी / साथी / 

पिरवारसंग एउटा छुटै्ट योजना बनाउनुहोस ्। यस समयमा वहाँहरु अन्य कुनै साथी वा पिरवारका सदस्यसँग गएर बस्नसक्ने अवस्था छ 

वा छैन? त्यसबारमेा योजना बनाउनका लािग उनीहरुसँग सम्पकर्  गराइ मद्दत गनुर्होस ्।

• यिद तपाईंलाई आफ्नो िछमेकी / साथी / पिरवारको जीवन खतरामा परकेो पक्का िवश्वास लागेको अवस्थामा बाहके उनीहरुको 

सहमित िबना कुनै पिन कदम नचाल्नुहोस् । वहाँ मािथ हुन ेजोिखम बार ेसबैभन्दा बढी वहाँहरुलाई नै थाहा हुन्छ।  त्यसैकारण 

दुव्यर्वहारका सम्बन्धमा िलइने कुनै पिन िनणर्य वहाँहरुले नै िलनुपछर् ।

• पीिडतहरुले धेरजैसो सामना गनेर् असुरक्षा, सामािजक लाञ्छना र पीिडतलाई नै दोष िदन ेप्रवृित्तका कारण वहाँहरुले स्पष्ट रुपमा 

सावर्जिनक गनर् सहमित िदएको अवस्थामा बोहक वहाँहरुको अनुभव र पिहचान गोप्य राख्न ुजरुरी हुन्छ ।

• आफ्नो िछमकेी / साथी / पिरवारको सहयोग गनर् चाहनहुुन्छ भने वहाँहरुलाई बस्ने सुरिक्षत ठाउँ, आउन ेजाने साधनको व्यवस्था वा अन्य 

सुरिक्षत महसुस गराउने  सहयोग गनुर्होस् ।

तािलम प्राप्त व्यिक्तसँग मद्दतको लािग रािष्ट्रय मिहला आयोगको  पैसा नलाग्ने नम्बर ११४५ मा  सम्पकर्  गनर् सक्न ुहुनेछ। 
नेपाल प्रहरीको लािग पैसा नलाग्ने नम्बर १०० मा  सम्पकर्  गनर् सक्नु हुनेछ। 


