
आमाबाबुलाई उत्कृ ष्ट बनाउनलाई गरिएको सहयोग

आमाबाबुले के गर्न सक्छर्
आमाबाबुले ्छोरा्छोरीलाई बाटो देखाउर र सहयोग गरने 
महत्त्वपूर्न भूममका खेल्छर्। उरीहरूलाई मरम्न रुपले 
मदत गर्न सक्छर्:

 > माया पाएको र सुरमषित भएको महसुस गराउर

 > सू्ल जार, पढ्र र साथी बराउर

 > उरीहरूले मरपरने ठाउँहरू र गमतमिमिहरू पत्ा 
लगाउर

 > समुदायमा समािेश हुर

 > कुरै पमर मिन्ा िा समस्ाका बारेमा कुरा गर्न

 > उरीहरूलाई आिश्यक परेमा सहयोग खोज्न।

कोही बालबामलकाले कमठराई िा महंसाको अरुभि 
गरेका हुन्छर्, िा उरीहरूको मर परने मान्ेछ िा ठाउँहरु 
गुमाएका हुन्छर्। उरीहरूले ठुला मान्ेछहरूले जसै् 
शोक र षिमत महसुस गर्न सक्छर्, केिल उरीहरूले 
यसको बारेमा तपाईंलाई बताउर सकै्रर।

राम्रो खबर के हरो भने सबै उमेरका बालबाललकाले 
सामान्यतया अष्ट् ेललयामा अनुकूलन हुन, लसक्न र 
राम्रो गन्न सक्छन।  

अष्ट् ेललयामा आउने बालबाललकालाई बानी पन्न धेरै कुराहरु ्छन  - नयाँ घर, लिद्ालय, 
भाषा, संस्ार र मान्ेछ। आमाबाबुले ्छरोरा्छरोरीलाई नयाँ जीिनमा घुललमल हुन मद्दत गन्न 
सक्छन्।

माया पाएको र सुरमषित 
भएको अरुभुती भएमा 

बालबामलकालाई उरीहरूको रयाँ 
जीिरमा घुलममल हुर मद्दत 

पुग्छ।  
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्छोरा्छोरीले साथीहरु 
बराँउदा र उमरहरुलाई 

समुदायमा संलग्न गराई रहँदा, 
उमरहरुमा आफु स्विकाररएको र 

आफरुपरको भािरा महसुस 
गराउर समजलो हुन्छ।

सुरषिाको महसुस हुरु
जब बालबामलकालाई आफु सुरमषित भएको महसुस हुन्छ 
उमरहरुलाई पररित्नरको सामरा गर्न समजलो हुन्छ।

केमह फाइदा गरने कुराहरू मरम्न हुर्:

 > ्छोरा्छोरीको जीिरलाई सकेसम्म शान् राख्रुहोस्

 > उमरहरुले जारेका र उमरहरुलाई रमाइलो लागे्न िीजहरू 
जसै् खारे कुरा, कथाहरू, गीतहरूलाई मररन्रता मदरुहोस

 > खारा खारे समय, सुते् समय जस्ा दैमरक तामलकाहरुलाई 
सिैं एउटै राख्रुहोस्

 > देशमिदेशमा रहेका मरियजरहरूसंग सम्पक्न मा रहरुहोस्, यमद 
सकु्हुन्छ भरे

 > तपाईं ्छोरा्छोरीसंग िररपरीका ठाँउमा घुममफर गरु्नहोस 
तामक उमरहरुले मय देख्न अमर जान्न पाउर

 > सारा ्छोरा्छोरीलाई ियस्हरुका समस्ाहरू बारे िेरै थोक 
जान्नबाट जोगाउरुहोस्।

सू्ल जारे
मिद्ालय जारु भरेको आस्ट् ेमलयाली जीिरबारे पररमित हुरे ठूलो 
मौका हो।

बालबामलका:

 > सारै उमेर देखी खेलरे समूहहरूमा, बाल रेखदेख केन्द्रमा र 
पूि्नसू्लहरूमा जान्छर्

 > अंगे्जी मसक्छर्

 > आफरो मशषिा शुरु ग्छ्न र िा जारी राख््छर्

 > साथी बराउ्छर्

 > उमरहरुलाई मर परने खेल, िा अन्य मरियाकलापहरूमा संलग्न 
हुन्छर जसै् संगीत, कला, रृत्य। उरीहरू समूहमा सामेल हुर 
पमर िाहरा गला्नर्

 > यमद उरीहरूमा अपाङ्गता िा अन्य कुरै समस्ा ्छ भरे 
सहयोग पाँउ्छर्।

आमाबाबुका लालग सू्ल एउटा उत्कृ ष् ठाउँ हरो जहाँ अन्य 
पररिारहरूसंग भेट्न र लिचारहरू आदान प्रदान गन्न 
पाउ्छन्। समस्ा नहँुदै पलन, आमाबाबुलाई लिक्षकसंग 
कुराकानी गन्न स्ागत ्छ।  



तराि र मपडा
सबै उमेरका बालबामलका कुरै घटराहरुले रिभामित भएका 
हुर सक्छर् जसले उरीहरूलाई असुरमषित, डर, मिस्न्त, ररस 
िा असहाय महसुस गराएको हुरसक्छ। यो युद्ध, महंसा, दु:खले 
हुरसक्छ, मरियजरहरू गुमाएकोले िा उरीहरूको जीिरमा 
भएको िेरै ठूलो पररित्नरले।

्छोरा्छोरीका तरािका लषिरहरू मरम्न हुरसक्छर:

 > ओछ्ारमा मपसाब गरने

 > रिायः दु:स्ख, मिस्न्त िा मबरामी भएको महसुस गरने, टाउको िा 
पेट दुखे्न

 > एक्म रबोलरे - पररिार िा साथीहरू भेट्र रिाहरे

 > िेरै ररसाउरे या िेरै लडाई गरने

 > ठुला जोस्खम मलरे। बढेका ्छोरा्छोरीले रक्ी िा लागूऔषमि 
रियोग गर्न सक््छर्।

त्यसका अन्य काररहरू हुरसक्छर्, त्यसैले मत मकर हँुदै्छर भने्न 
पत्ा लगाउरे रियास गरु्नहोस्।

्छरोरा्छरोरीले बार बार यरो थाहा पाउन लक:

 > उलनहरुले माया पाएकरो ्छ र सुरलक्षत ्छन

 > उलनहरुलाई सानत्वना लदइन्छ र फकाइन्छ

 > उनीहरूले कस्रो महसुस गददै छछ्छन त्रो अरुले थाहा पाई 
रहेका ्छन भने्।

मद्दत मलरे
यमद तपाईं आफरा ्छोरा्छोरीको बारेमा मिंमतत हुरुहुन्छ भरे, 
डक्टर, मशषिक िा अन्य सेिाहरूसंग कुरा गर्न सकु्हुरे्छ। 
बहुसांसृ्मतक सेिाहरूले अक्र के िामहएको हो त्यो तपाईंलाई 
खोज्न मद्दत पुया्नउर सक्छर्।

यमद ्छोरा्छोरी मरराश िा मिस्न्त 
हुन्छर िा ररसाँउ्छर भरे, सबै थोक 

मठक ्छ ्ैछर सोध्रहोस्। 

भािराहरु संग समस्ा
यमद ्छोरा्छोरी बेखुशी ्छर् िा ‘दुर््निहार’ ग्छ्न र भरे त्यो के ले 
गराइरहेको ्छ भरेर बुझ्न रियास गरु्नहोस्।

तपाईले:

 > िैय्नपूि्नक सुमरमदरुहोस्

 > तपाईंले साँचै् रै राम्ररी बुझेको जस्ो गरु्नहोस्

 > ्छोरा्छोरीलाई उरीहरूको भािरा मिन्न मद्दत गरु्नहोस - के 
उरीहरू दु:खी िा मिस्न्त भएका हुर िा ररसाएका हुर्?

 > ्छोरा्छोरीलाई सोध्रहोस् उरीहरूलाई यसमा के ले फाइदा 
गला्न भने्न। यसले उरीहरूको आत्ममिश्ास र दषिता बढाउ्छ

 > उरीहरूलाई कुरै सहयोग िामहएको भए मदरुहोस्।

यसले ्छोरा्छोरीलाई 
अरु कोही मिविामसलो मान्ेछ 
संग कुरा गर्न अघी सर्न मद्दत 

गर्नसक्छ।  



यो आमाबाबुका लागी सजिलो जिर्दे शजिका (‘पेरेन्ट इजि गाइड’) पेरेन्न्टङ एस.ए. ले र्जषिण अष्ट् ेजलयामा ियाँ र फस्ाउरै् गरेका बहुसांस्कृ जिक समुर्ायका पररवारहरूका लाजग 
जबकास गरेको ९ वटा मधे् एउटा हो। कयौ ंसेवा/ संस्ाहरु र पररवारहरु िसे् जय जिर्दे शजिकामा जिललोभ रुपमा आफिो ज्ाि र योग्यिा योगर्ाि गिुनु भएको छ, वहाँहरु जविेष 
गरी जय पररवारहरु र कमनुचारी सर्स्यहरु हुि िसका िन्विरहरू जयिीहरूमा रान्िएका छि्, वहाँहरुलाई हामी धेरै आभार ब्यक्त गिनु चाहनछौ।ं पेरेन्न्टङ एस.ए., जिषिा जवभाग 
र मजहला ि्ा बालविास्थ्य सञ्ाल (‘वुमेन्स एन्ड जचल्ट् ेन्स हेल्थ िेट्वकनु ’)को एक साझेर्ार हो।
फोन (08) 8303 1660 
www.parenting.sa.gov.au
पेरेन्ट इजि गाइड’हरु दजषिण अष्ट् ेजियामा जन:शुल्क छन् 
महत्वपुण्ण: जय िािकारी योग्य पेिेवरको सल्ाहको साटो जर्ि लजषिि गररएका होईिि।
© र्जषिण अष्ट् ेजलया सरकार प्र्म उत्ार्ि 01/2019

सेिा (संसथा)हरु
आपतकालीर
000 मा फोर गरु्नहोस पुमलस, आगलागी, एमु्लेंससका लामग (Police, Fire, Ambulance) 
13 14 44 मा फोर गरु्नहोस रिहरी उपस्सथमतका लामग यमद समस्ा ्छ भरे तर तत्ाल 
खतरा ्ैछर भरे

दोभाषेहरु
दरोभाषण तथा अनुिादन केन्द्र (Interpreting and Translating Centre)
1800 280 203 मा फोर गरु्नहोस, मबहार ८.३० - बेलुका ५ बजे सम्म, सोम देस्ख शुरि 
फोरमा िा आमे्न सामे्न दोभषेका लागी www.translate.sa.gov.au

अनुिादन तथा दरोभाषण सेिा (लटस नेसनल्) (Translating and Interpreting 
Service (TIS National))
13 14 50 मा फोर गरु्नहोस, मदउँसो िा रामतको कुरै पमर समयमा फोर दोभाषेका लामग 
www.tisnational.gov.au

बहुसांसृ्मतक सेिा
ए.एम.इ.एस. अष्ट् ेललया (AMES Australia)
7224 8550 मा फोर गरु्नहोस, ९ बजे मबहार् - ५ बजे सांझ्, सोम देखी शुरि 
Ground floor, 212 Pirie Street, Adelaide 
7224 8500 मा फोर गरु्नहोस, ९ बजे मबहार् - ५ बजे सांझ्, सोम देखी शुरि 
2/59 Commercial Road, Salisbury 
शरराथथी तथा रिआगनु्क रििासीहरूको लामग बसोबास सेिाहरू  
www.ames.net.au/locations/find-sites

अष्ट् ेललयन माइगे्न्ट ररसरोस्न सेन्टर  (Australian Migrant Resource Centre)
8217 9500 मा फोर गरु्नहोस, ९ बजे मबहार् - ५ बजे सांझ्, सोम देखी शुरि 
23 Coglin Street, Adelaide 
बसोबास्, पाररिाररक सम्न्ध र पाररिाररक महंसा सेिाहरू रििासीहरु, शरराथथीहरु र शरर 
खोजे्नहरुका लामग 
शहर र देहातका सथारहरुका लामग www.amrc.org.au हेरु्नहोस्

अष्ट् ेललयन ररफु्जी एसरोलसएिन (Australian Refugee Association)
8354 2951 मा फोर गरु्नहोस, ९ बजे मबहार् - ५ बजे सांझ्, सोम देखी शुरि 
304 Henley Beach Road, Underdale 
8281 2052 मा फोर गरु्नहोस, ९.३० बजे मबहार् - ४.३० बजे सांझ्, सोम देखी शुरि 
1 Brown Terrace, Salisbury 
शरराथथीहरुका लामग सहयोग र समथ्नर www.australianrefugee.org

विास्थ्य र सकुसल्ा
बच्ाहरुलाई फरोनद्ारा मद्दत (Kids Helpline)
1800 551 800 मा फोर गरु्नहोस, कुरै पमर समयमा मदर िा रात 
फोरमा र अरलाइर सहयोग ५ - २५ िष्नको उमेरका लामग www.kidshelpline.com.au

ररफु्जी हेल्थ सलि्नस (Refugee Health Service)
8237 3900 मा फोर गरु्नहोस िा 1800 635 566 (देहातबाट फोर गदा्न) ९ बजे मबहार् - ५ 
बजे सांझ्, सोम देखी शुरि 
21 Market Street, Adelaide 
रयाँ आएका शरराथथीहरू र शरर खोजे्नहरूको लामग विास्थ्य सेिा

हेल्थडाइरेक्ट (Healthdirect)
1800 022 222 मा फोर गरु्नहोस, कुरै पमर समयमा मदर िा रात यमद कोही मबरामी िा 
घाइते भएमा www.healthdirect.gov.au

नेिनल हरोम डक्टर सलभ्नस (National Home Doctor Service)
13 74 25 मा फोर गरु्नहोस, काया्नलय समय पम्छ डक्टरलाई घरमा बोलाउर  
https://homedoctor.com.au

चाएल्ड एन्ड फेलमली हेल्थ सलि्नस (लस.ए.एफ.एच.एस्.) (Child and Family Health 
Service (CaFHS)) 
1300 733 606 मा फोर गरु्नहोस, ९ बजे मबहार – ४.३० बजे साँझ, सोम देखी शुरि 
एपोइन्मेन्का लागी 
बालक तथा ० - ५ बष्नको उमेरका बच्ाकालामग मर:शुल्क सेिा। रस्नहरूले बालबामलकाको 
विास्थ्य, खारे, सुते् र मिकास बारे मद्दत गरने ्छर् 
बाल विास्थ्य र अमभभािमकय जारकारीलाई www.cyh.com हेरौं

बाल र लकिरोरािसथा मानलसक स्ास्थ्य सेिा(लस.ए.एम.हेच.एस.) (Child and 
Adolescent Mental Health Service (CAMHS))
8161 7198 मा फोर गरु्नहोस िा 1800 819 089 (देहातका ग्ाहकहरु) ९ बजे मबहार - ५ 
बजे सांझ्, सोम देस्ख शुरि 
० - १५ िष्नका उमेरका बालबामलकाको लामग मर: शुल्क परामश्न सेिा  
www.wch.sa.gov.au/camhs

ररलेसननिप अष्ट् ेललया (बहुसांस्कृ लतक सेिा (Relationships Australia 
(Multicultural Services)) 
1300 364 277 मा फोर गरु्नहोस िा 1800 182 325 (देहातबाट फोर गदा्न) ९ बजे मबहार 
- ५ बजे सांझ्, सोम देस्ख शुरि 
पाररिाररक सम्न्ध, बालबामलका र मकशोर, जुआ, घरेलु महंसा, एिआईभी, हेपाटाइमटसका 
लामग सहयोग www.rasa.org.au

सट्ास्न (Survivors of Torture and Trauma Assistance and Rehabilitation 
Service (STTARS))
8206 8900 मा फोर गरु्नहोस, ९ बजे मबहार - ५ बजे सांझ्, सोम देखी शुरि 
81 Angas St, Adelaide; 11 Wehl Street, Mt Gambier 
अष्ट् ेमलया आउरु अघी युद्ध, महंसा, आफरा मरियजरहरू गुमाएको जस्ो घटराले रिभामित 
भएका जो कोमहका लागी www.sttars.org.au

मशषिा
लिक्षा लिभाग (Department for Education)
तपाईंको सथारीय सरकारी बाल हेरिाह केन्द्र, बालबामलकाको केन्द्र, पूि्नसू्ल िा मिद्ालय 
खोज्ननुहोस www.education.sa.gov.au

पे्गु्प एस.ए. (Playgroup SA)
सथारीय बाल खेलकेन्द्र खोज्ननुहोस् www.playgroupsa.com.au

अष्ट् ेललया सरकार (Australian Government)
बाल हेरिाह केन्द्र र पूि्नसू्लहरुको जारकारी 
तपाईको सथारीय केन्द्र खोज्ननुहोस् www.mychild.gov.au

पाररिाररक महंसा
घरेलु लहंसा संकट फरोन सेिा (Domestic Violence Crisis Line)
1800 800 098 मा फोर गरु्नहोस, मदर िा रातको कुरै बेला 
महंसा,आपतकामलर बास र मसफाररशहरुका लागी सहयोग  
http://womenssafetyservices.com.au

प्रिासी मलहलाहरूकरो सहयरोग काय्नक्रम (Migrant Women’s Support Program)
8152 9260 मा फोर गरु्नहोस, ८.३० बजे मबहार - ५ बजे सांझ्, सोम देखी शुरि 
पाररिाररक महंसामा परेका रििासी ममहलाहरु र बच्ाहरुका लामग मरःशुल्क गोपरीय 
सहयोग http://womenssafetyservices.com.au

१८०० रेसे्क्ट (1800 RESPECT)
1800 737 732 मा फोर गरु्नहोस, कुरै पमर समयमा मदर िा रात 
पाररराररक महंसा िा यौर आरिमरको बारेमा कसैसंग फोरमा िा अरलाइर कुरा गरु्नहोस 
www.1800respect.org.au

अमभभािमकय भूममका
अलभभािक मद्दत फरोन (Parent Helpline)
1300 364 100 मा फोर गरु्नहोस, बाल विास्थ्य र अमभभािक काय्नमा सल्ाहको लामग

इस्ालमक्यर – अलभभािक मद्दत फरोनलाइन (Islamicare – Parenting Helpline) 
1800 960 009 मा फोर गरु्नहोस, हप्ाको ७ मदर 
मकशोर/मकसोरीका आमाबाबुका लामग गोपरीय सहयोग http://Islamicare.org.au

बच्ा हुका्नउने सनजाल (Raising Children Network)
अमभभािमकय भूममका बारे जारकारी तथा मबमभन्न भाषाहरूमा मभमडयोहरू  
http://raisingchildren.net.au

पेरेनन्टङ एस.ए. (Parenting SA)
‘बाल मारमसक विास्थ्य’,’सामरा गरने मिमिहरु’, ‘आत्माबल’ लगायत अन्य बहुसांसृ्मतक 
अमभभािकलाई मिमिि मशष्नकहरुमा सरल र सामान्य माग्नमरदने सशहरू  
www.parenting.sa.gov.au


