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धम्की-विरोधी

आमाबाबु र हेरविचार्राताहरु्ो लावि सुझािहरू

तथ्य पत्र

धम्की-बदमासी ्े हो?
धम््ी्ा रीन प्रमुख प्ृरीहरु हुन्छ। 
यसलाई:

 ■  ए् समबनधमा शक्ति्ो दरुुप्योग समावेश 
हुन्छ

 ■ ्यो क्िरनतर र पट्-पट् भैरहन्छ, र

 ■ हाक्ि गि्न सके् व्यवहार पक्ि समावेश हुन्छ।

धम्की अिलाइिमा पक्ि उतपन्न हुि सकद्छ। 
्यसलाई साइबर बदमासी (cyberbullying)
्ो रुपमा क्िक्िन्छ, जहाँ ्सैलाई हावी गि्न 
इनटरिेट वा मोबाइल जासता उप्रणहरू 
प्रक्वक्धहरु्ो प्र्योग गररन्छ। ्यसमा 
अपमािजि् पदहरू र इ-मेलहरू पठाउिे 
दषु्ट सनदशेहरू पोष्ट गिने र अरू्ो तसवीरमा 
अिुप्युति रटपपणी समावेश गिने हुि सकद्छ।

जुिै ्ारणले भए पक्ि, ्ुिै पक्ि प्र्ार्ो 
धम्की NSW ्ो क्वद्ाल्यहरुमा सवी्ा्य्न 
्ैछि। क्वद्ाल्यहरु बदमासी रोक् र ्यो उतपन्न 
हुि बाट बनदजे गि्न आमाबाबु, ्म्निारी र 
क्वद्ार्थीहरू संग प्रभाव्ारी प्रक्तक्रि्या गि्न 
प्रक्तबद्ध ्छि्।

आफिो बच्ालाई धम्की - तंग गररए्ो ्छ भिे तपाईं ्े गि्न सकु्हुन्छ?
शानरपूिता् सुन्ुहोला र पुरा ्था प्ाप्त िनुताहोला

तपाई्ो आफिो बच्ाले क्तिीहरूलाई सुक्िरहे् ो 
्छ भिेर र्ाहा हुिु आवश्य् ्छ। उक्िहरु्ो आफिो 
भाविा माक्मला र क्िनता गमभीर रुपमा क्लिु 
पद्न्छ। ्े भए्ोहो भन्ने बारेमा ्ुरा गि्न तपाई्ो 
आफिो बच्ालाई प्रहोतसाि क्दिुहोस्। बदमासी्ो 
ररपोट्न(उजुरी) गिु्न ठी् हो भिेर तपाई्ो आफिो 
बच्ालाई भन्नुहोला।

उक्िहरु्ो आफिो क्िनता सुिेपक््छ, ्यक्द आवश्य् 
परेमा र्प क्ववरण प्राप्त गि्न प्रश्न गि्न आवश्य् ्छ 
भिे गिु्नहोला: ्ो, ्े, ्हाँ, जब भिेर।

आफनो बच्ालाई आश्वसर पानुताहोस् क् वरनीहरूले 
दोष छैन भनेर

बच्ाहरुले आफूलाई दोषी ठान्न सक्छि् र ्यसले 
क्तिीहरूलाई अझै िराम्ो बिाउि सक्छ। जसतै 
सह्योगी ्ुराहरू, ‘्यो सामिा गि्न साँच्ै ्डा हुि 
सकद्छ’, वा ‘म क्तमीले मलाई भिे्ोमा खुशी ्ुछ। 
तपाईं स्ूलमा सुरक्षित महसुस गिु्नप्छ्न’।

रपाईं्ो बच्ालाई सोध्ुस् वरनीहरूले ्े िनता 
चाहनछन् - र ्े वरनीहरूले रपाईंद्ारा ्े िनता 
चाहनुहुनछ भनेर

तपाई्ो आफिो बच्ाले आफिै समाधाि खोजि 
मद्दत गि्न महत्वपूण्न ्छ क््ि्की ्यसले क्तिीहरूलाई 
क्तिीहरू्ो आफिो अवसर्ा्ो क्ि्यनत्रण ्छ भन्ने 
महसुस गि्न मद्दत गिने्छ ।

्यक्द तपाई्ो आफिो बच्ा तत्ाल ्ुिै खतरामा 
्ैछि र क्तिीहरूले क्िध्नक्क ्छि् भिे, क्तिीहरूले क्िम्न 
रणिीतीहरु प्र्यास गि्न सक्छि्:

 ■ बदमासी धम्कीलाई बेवासर्ा गिु्नहोस्।

 ■ उक्िहरुलाई प्छाडी पारेर परै बाट हहडंिुहोला।

 ■ असर िपरे्ो व्यवहार वा परवाह ्ैछि बहािा 
गिु्नहोला।

 ■ दढृ संग “हिै” वा “बस रो््!” भन्नुहोला।

्यक्द बदमासी स्ूलमा भ्यो भिे, क्शषि्लाई 
उति ्ुरा बताउि आफिो बच्ालाई प्रहोतसाक्हत 
गिु्नहोला। ्यक्द तपाई्ो आफिो बच्ाले स्ूल भनदा 
अन्य ्सैसंग ्ुरा गि्न िाहन्छ भिे वा तपाईंलाई  
र्प समर््निले मद्दत ग्छ्न भन्ने लाग्छ भिे, तपाईंले 
क्तिीहरूलाई बच्ाहरु हलेपलाइि (Kids Helpline) 
्ो वेबसाइट जाि भन्न सकु्हुिे्छ। क्तिीहरूले 1800 
55 1800 क्िःशुल् ्ल पक्ि गि्न सक्छि्।

मैले स्ूलमा ्ो संि समप त्ा  िनने?

तपाईं बाल्ले स्ूल्ा ्म्निारी संग ्ुरा गि्न 
क्हिक््िाए हुि सक्छ। क्तिीहरूलाई आश्वसत 
पािु्नहोस् क्् स्ूलले ्यी ्ुराहरु जान्न िाहन्छि् र 
सह्योग गि्न सषिम ्छि् भिेर ।

्यक्द आवश्य् परेमा, तपाईं्ो बच्ा्ो क्शषि् संग 
भेटिे सम्य  बिाउिुहोला। तपाईं ले प्रधािाध्याप् 
संग ्ुरा गि्न्ोलागी अिुरोध गि्न सकु्हुिे्छ।

्यक्द तपाईं आफिो बच्ा्ो सुरषिा्ो बारेमा क्िनता 
्छ भिे स्ूललाई  तुरुनतै समप ््न  गिु्नहोस्।

आमाबाबु र हेरविचार्राताहरु्ो लावि समथतान

Kids Helpline मा समर््नि्ो लाक्ग अक्वभाव् 
लाई पक्ि ्छ जहाँ ताक्लम प्राप्त व्यतिकीहरुले 0-18 
वष्न उमेर्ा ्छोरा्छोरी्ो आमाबाबु लाक्ग 
जाि्ारी र परामश्न प्रदाि गिने गद्न्छि्। तपाईले 
उक्िहरुलाई 1300 1300 52  मा ए् सर्ािी्य 
फोि ्ल्ो दरमा क्बहाि 9 दखेी सांझ 9 बजे 
सोमवार दके्ख शुरिवार र सप्ताहनतमा सांझ 4 बजे 
दखेी सांझ 9 बजे समम फोि गि्न सकु्हुिे्छ।

टेललफोन दोभासे सेिा

्यक्स तपाईंलाई स्ूल वा अक्भभाव् लाई NSW 
(Parent Line NSW) मा समप ््न  गि्न िाहािुहुन्छ 
र अंग्ेजी भाषामा मद्दत िाक्हएमा, 131 450 मा 
टेलीफोि दोभासे सेवा ्ल फोि गरेर ्ुि भाषा्ो 
आवश्य् परे्ो हो क्तिीहरूलाई बताएर र अपरेटर 
लाई फोि लगाई क्दि गन्न सकु्हुिे्छ। अपरेटरले 
तपाई्ो आफिो ्ुरा्ािीमा तपाईंलाई सह्योग 
गि्न लाइिमा ए् दोभाषे उपलबध गराउिे्छ। 
तपाईंलाई ्यस सेवा्ो लाक्ग पैसा लाग्े ्ैछि।

http://www.kidshelp.com.au/
http://www.kidshelp.com.au/
http://www.parentline.org.au/

