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पररवारलाई मजु्त िनाइराख्न
मजु्त पररवारहरूमा, मानछेहरु:

 > एक-अका्कलाई मद्दत र सम ््कन िछ्क न्

 > पे्रम र आदर देखाउछन्

 > कुराकानी िछ्क न अक्न सुनछन्

 > उनीहरूको स्ास्थ्यको ख्ाल िछ्क न्

 > एकअका्कको भावनाको िारेमा ध्ान राख्छन्

 > एकजुट भै समस्ाको समाधान िछ्क न्

 > शुखद षिणहरुमा रमाइलो िछ्क न्

 > पदा्क सहयोि मागछन्।

अष्ट् ेक्लयामा आउने पररवारहरूले कठोरता वा 
क्हंसाको अनुभव भोिेको वा उनीहरूको मनपनने 
व्यमतिहरू वा ठाउँहरू िुमाएको हुन सकछ। जि 
पररवारका सदस्हरूले आफु सुरक्षित भएको र 
आफुलाई हेरचाह िररएको महसुस िछ्क न्, त्सले 
उनीहरूलाई क्नको पान्क मदत िन्क सकछ।

िजु्त पररिारहरुले एकअकानुकलो मिन्नतालाई 
स्ीकार ग्छनु न्। सबै जनाले िाया र आिर पाएकलो 
अनुिि ग्छनु न्।  

्छलोरा्छलोरीकलो जीिनिा पररिार िने कै सबैिन्ा िहत्त्वपूणनु मचज हलो। तपाईकंलो पररिारलाई 
बमलयलो बनाउनाले अष्ट् ेमलयाकलो नयाँ जीिनिा घुलमिल हुन सबैलाई िद्दत पुग्न सक्छ।

भेला भै रमाइलो िना्कले 
पाररवाररक सम्बन्धलाई िक्लयो 

िनाउँछ।  



प्राय:जसो मक्हलाहरु 
अरूको हेचा्कह िददै  व्यति 

हुनछन्। उनीहरूको स्ास्थ्य पक्न 
महत्त्वपकूण्क हो।  

पाररवाररक स्ास्थ्य
स्स् हुनु भनेको पररवारमा सिैका लाक्ि महत्त्वपकूण्क हो। यसमा 
मद्दत पुगे् केक्ह चीजहरू क्नम्ानुसार छन्:

 > स्स् खाना खानुहोस्

 > सक्क्रय रह्नुहोस्

 > मनगे् सुतु्होस्

 > छालालाई घामिाट जोिाउनुहोस्

 > कोही िीमारी भए भने डक्टरलाई देखाउनुहोस्। मक्हला र 
पुरुषहरूको जाँचको िारेमा सोध्नुहोस्

 > छोराछोरीको पक्न जाँच िराउनुहोस्। कसैलाई कानको 
समस्ा छ भने सुन््, िोलन र क्शषिामा असर पन्क सकछ

 > क्नयक्मत रूपमा दाँतको डक्टरलाई देखाँउनुहोस। प्रायः 
िालिाक्लकाले दाँतको उपचार क्न:शुल्क पाउन सकछन्

 > सिै जनालाई रोिहरूिाट िचाउने खोप लिाउन क्नक्चित 
िनु्कहोस्, क्वशेष िरी छोराछोरीलाई।

स्स्कर खानास्स्कर खाना
स्स् भोजनले हृदय रोि, मोटोपन्, मधुमेह र केक्ह क्ान्सरहरू 
रोक् मद्दत िद्कछ। क्य अष्ट् ेक्लयामा ठकू ला समस्ाहरू हुन्।  

तल भनेअनुसार िरे राम्ो हुनेछ:

 > समजि, रातो माँसु, माछा, भात, फलफकू ल, अण्ा, दक्ह-दुध 
जतिा खानेकुरा राख्नुहोस्

 > तपाईंको सांस्ारको स्स् खाना खाई राख्नहोस्

 > क्चल्ो वा िोसो, नुन वा क्चनी ज्ादा भएको खानेकुरा जतैि 
क्चप््, चके्टहरु छोराछोरीले मािे पक्न कम क्दनुहोस

 > धाराको सादा पानी क्पउनुहोस्

 > सकु् हुनछ भने छोराछोरीलाई तपाईंको (आमाको) दुध 
खुवाउनुहोस।

स्स् िभा्कवस्ास्स् िभा्कवस्ा
तपाईं िभ्कवती हुनुहुनछ भने, िच्ाको लाक्ि राम्ो हुनेछ, यक्द 
तपाईंले:

 > क्नयक्मत रूपमा डक्टर वा नस्कलाई देखाउने िनु्क भयो भने

 > चुरोट वा रक्ी खानु भएन भने।

यक्द तपाईंको िच्ा भैसकेको छ र तपाईंलाई दुख लािेको वा 
क्पर परेको छ भने, आफनो डक्टर वा नस्कले मद्दत िन्क सकछन्।

गिनुिती िमहला िा कलीला ्छलोरा्छलोरीकलो नमजकै धूम्रपान 
गनानुले उनीहरूकलो स्ास्थ्यिा हामन पुग्छ। तपाईलंाई धूम्रपान 
्छलोड्न र आफनलो स्ास्थ्य सुधार गननु डक्टरहरूले िद्दत गननु 
सक्छन।  

सक्क्रय रहनु पुरै 
पररवारका लाक्ि राम्ो 

हो। क्हड्न जानुहोस्, पाक्क मा 
खेलनुहोस्, तपाईंलाई मनपनने 

कुराहरू िनु्कहोस्।  



माक्नसहरूलाई कतिो लागछ
मजु्त पररवारहरूले भावनाको िारेमा ख्ाल िछ्क न्। 
अष्ट् ेक्लयामा आइपुिेका पररवारहरूले यतिो महसुस िन्क सकछन्:

 > नयाँ जीवनको िारेमा खुसी र उत्ाक्हत भएको

 > सुरक्षित भएकोमा राहत

 > पछाडी छोक्डएका माक्नसहरूका िारे क्चतिा

 > आफु सुरक्षित ठाँउमा भएपनी अतीतले सताएको।

आमािािुहरूआमािािुहरू
कक्हलेकाक्हं पाररवाररक भकूक्मका पररवत्कन भएकाले तनाव उत्पन् 
िन्क सकछ।

 > आमाहरु छोराछोरीसंि घरमा हँुदा एक्ो,दुखी या ्क्कत 
महसुस िन्क सकछन्, खास िरी उनीहरुले अरुिाट ्ोरै 
सहयोि पाउने िरेका छन भने।

 > काम छैन भने िुवाहरू क्नराश वा ररसालु हुनसकछन्। 
उनीहरूलाई आफनो पररवार पालने भकूक्मका वा घर मुलीको 
स्ान िुमाएको महसुस हुन सकछ, त्समा पक्न घरमा 
मक्हलाहरुले धेरै पैसा पाउदैछन् भने त झन।

 > कोक्ह िुवाहरू अक्भभावक्कय काममा िडी लागछन तर 
उनीहरूलाई यसमा िानी पन्क समय लाग् सकछ।

 > धेरै आमािािुलाई आफति पररवारिाट पक्हलाको भन्ा ्ोरै 
सहयोि पाएकाले एक्ो महसुस हुनसकछ।

छोराछोरीछोराछोरी
छोराछोरीले पक्न तनाव र शोक महसुस िन्क सकछन्। उनीहरूले 
आफना भावनाहरू व्यवहारद्ारा देखाउछन्।

छोराछोरी:

 > एक्दम निोलने, डराउने, ररसालु या धेरै झिडा िनने हुन सकछन्

 > ओछ्ानमा क्पसाि िनने, क्िरामी हुने, सुत्मा  वा खानमा 
समस्ा देखाउन सकछन्।

यतिा प्रक्तककृ याहरु तनावले िदा्क हुने िछ्क न, तर यलेि 
छोराछोरीलाई ठुला मानछेिाट मद्दत चाक्हएको हो भने् िुझाउछ। 
यक्द तपाईं आफना छोराछोरीको िारेमा क्चमतित हुनुहुनछ भने, 
डक्टर, उनीहरूको स्कू ल वा अरु संस्ासंि कुराकानी िनु्कहोस्।

िुख, युद्ध, महंसाबाि बाच्न िा मप्रयजनहरूलाई गुिाएर 
मजउन मनकै् साहस चामहन्छ। यमि कसैलाई डर लागे्न, 
िुखे् िा एक्लोपनकलो िहसुस हुने ग्छनु  िने, सहयलोग मिने 
संसथाहरू ्छन् है। 

यक्द पररवारमा कोही दुखी वा 
क्चमतित छन्, वा ररसाउछन भने, 
उनीहरू ठीक छन वा छैनन भक्न 

सोध्नुहोस्। 



पाररवाररक क्हंसा
पाररवाररक क्हंसा सिै समुदाय र संस्ारको समस्ा हो। यो 
हुनु कक्हलै् पक्न राम्ो होईन। यसले पररवारमा सिैलाई हाक्न 
पुया्कउछ।

क्हंसा भन्ाले के िुक्झनछ, र त्समा के पछ्क न:

 > शारीररक, जतैि क्पट्नु, घचेट्नु, क्चमट्नु, कपाल तानु्

 > भावनात्मक, जतैि लमजित िनाउनु, कसैको िारेमा झकूट िोलनु

 > उक्नहरूलाई देश क्फता्क िररनछ भनेर, आफनो छोराछोरी 
िुमाउनु पछ्क  भनेर, दाइजो वा अन् ऋणको िारेमा ध्क्ाउनु

 > राहदानी वा अन् कािजातहरू जफत िनु्क

 > कसैलाई आफनो पररवार वा सा्ीहरूसंि भेट िन्क नक्दनु

 > कसैको संस्कृ क्त वा धम्कको सम्मान निनु्क

 > पैसा क्नयन्त्रण िनु्क वा िभ्कक्नरोधकको प्रयोिमा रोक लिाउनु

 > कसैलाई इच्ा क्िपररत यौन ककृ याकलाप िन्क िाध् िनाउनु ।

पमत, पत्ी, युिा िा मितिाररत पररिारका सिस्यहरूद्ारा 
महंसा हुनसक्छ। प्रायजसलो पाररिाररक महंसा िमहलाहरु र 
्छलोरा्छलोरी िाथी हुन्छ।  

क्हंसाले छोराछोरीमा कसरी असर पाछ्क
पाररवाररक क्हंसाको तनावले छोराछोरीलाई हाक्न पुया्कउछ, 
भलेही उक्नहरुले नदेखेका वा नसुनेका हुन।

 > त्सले उनीहरूको ममतिष्कको काम िराइलाई असर िछ्क  - 
उनीहरू राम्री िढ्न वा पढ्न पक्न सकै्दनन्।

 > उनीहरू डराउन र एक्ो महसुस िन्क सकछन्।

 > उनीहरू स्कू लमा हँुदा, घरमा के हँुदै होला भने् कुराले 
क्परोली रहन सकछ।

 > िभ्कमा भएका िच्ाहरू पक्न प्रभाक्वत हुन सकछन्।

यक्द अशामति छ भने, छोराछोरीलाई भनु्होस क्क  त्समा 
उनीहरूको दोष छैन। उनीहरूलाई सहयोि चाक्हएमा सहयोि 
क्दलाई क्दनुहोस्।

घरको क्हंसाले 
वयस्हरूलाई 

छोराछोरीको हेरचाह िन्क 
िाहहो िनाउँछ।  

मजु्त पररवारमा 
क्हंसाको लाक्ि कुनै स्ान 

हँुदैन। यो अष्ट् ेक्लयामा कानकून 
क्वरुद्ध हो।  



सुरक्षित रहनका लाक्ि
तपाईं लिायत तपाईंका छोराछोरीको लाक्ि सुरषिाको योजना 
हुनुपनने आवश्यक छ।

 > तपाईंहरुलाई सुरक्षित महसुस भएन भने कहाँ जानुहुनछ त्ो 
क्िचार िरी राख्नहोस्।

 > छोराछोरीलाई मद्दत िनने माक्नसहरूलाई कसरी सम्पक्क  िनने 
भक्न क्सकाउनुहोस्।

 > खतरा हँुदा 000 मा पुक्लसलाई कसरी फोन िनने भक्न 
क्सकाउनुहोस्।

क्कन उम्कन िाह्ो हुन सकछ
पाररवाररक क्हंसािाट उम्कन िाह्ो हुन सकछ। धेरै माक्नसहरू 
यसरी डराउँछन्:

 > आफुलाई,आफना छोराछोरीलाई वा क्वदेशमा रहेका 
पररवारलाई अझ िढी क्हंसा होला भनेर

 > आफना छोराछोरी िु्छन भनेर

 > उनीहरूको समुदायले दोष लाउला वा अस्ीकार िला्क क्क 
भनेर

 > अष्ट् ेक्लयामा िस्न नपाइने हो क्क भनेर।

हुन सकछ:

 > उनीहरूको जाने ठाउँ कतै नहोला, वा मदत िनने कोही 
नहोला

 > उनीहरू डराएर संस्ाहरुलाई सम्पक्क  िन्क नसक्ान्, वा 
त्स िारे ्ाहै होला, क्वशेष िरी यक्द अंगे्जी उनीहरूको 
पक्हलो भाषा होइन भने।

तपाई ंएक्लो हुनुहुन्न र सहयलोग मिलन सक्छ। आफनलो 
मिस्ामसललो साथी िा पररिारसंग कुरा गनुनुहलोस्, िा 
संसथािा सम्पकनु  गनुनुहलोस्। अिसथा जमिल हुनु अघी नै यलो 
गनुनु िेश हलो।  

संस्ालाई सम्पक्क  िनने
तपाईंलाई सहयोि िन्कका लाक्ि संस्ाहरू छन्।

 > यस पुमतिकाको अन्त्यमा िताइएका डक्टरहरू, स्कू लहरू र 
संस्ाहरू सोधपुछ सुरू िन्कलाई असल ठाउँहरू हुन्।

 > धेरै त क्न:शुल्क हुनछन्।

 > तपाईं कतिो प्रकारको क्भसामा हुनुहुनछ भने् कुराले फरक 
पाददै ननन।

 > चाहे तपाईं अझै सम्म घरमा संिै िसी रहनु भएको होस वा 
सम्बन्ध छोडी सकेको होस्, तपाईंले मद्दत पाउन सकु्हुनछ।

 > तपाईंलाई अफठेरो लागे् दोभाषे ‘मलाई चाक्हदैन’ भन् सकु् 
हुनछ। यसको सट्ा तपाईंले फोनको दोभाषे माग् सकु् हुनछ।

यमि तपाई ंआफनलो मिसाकलो बारेिा सुतानु गिदै हुनुहुन्छ िने, 
कानूनी िद्दत मलनु जरुरी ्छ। यस पुस्तिकाकलो अन्त्यिा 
बताइएका मन:शुल्क कानूनी सेिाहरू हेनुनुहलोस्।  

यक्द तत्ाल खतरा छ भने 
000 मा पुक्लसलाई फोन िनु्कहोस्। 

तपाईंलाई दोभाषे चाक्हनछ भने, तपाईंको 
भाषाको नाम भन्ा भनै् िनु्कहोस्, जतैि 
‘नेपाली, नेपाली, नेपाली’ वा ‘जोङ्खा, 

जोङ्खा, जोङ्खा’।  

यक्द तपाईं क्हंसा प्रयोि 
िददै  हुनुहुनछ भने, िरु यतिा 

संस्ाहरू छन् जसले तपाईंलाई 
अझ राम्ा तररकाहरू क्सक् मद्दत 
िन्क सकछन्। क्हंसा कक्हलै् पक्न 

समाधान होईन।



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

सेवा(संस्ा)हरु
आपतकालीन
000 मा फोन िनु्कहोस पुक्लस, आिलािी, एमु्बलेंनसका लाक्ि (Police, Fire, Ambulance) 
13 14 44 मा फोन िनु्कहोस प्रहरी उपमस्क्तका लाक्ि यक्द समस्ा छ भने तर तत्ाल खतरा 
छैन भने

दोभाषेहरु
िलोिाषण तथा अनुिािन केन्द्र (Interpreting and Translating Centre)
1800 280 203 मा फोन िनु्कहोस, क्िहान ८.३० - िेलुका ५ िजे सम्म, सोम देमख शुक्र 
फोनमा वा आमे् सामे् दोभषेका लािी www.translate.sa.gov.au
अनुिािन तथा िलोिाषण सेिा (मिस नेसनल्) (Translating and Interpreting 
Service (TIS National))
13 14 50 मा फोन िनु्कहोस, क्दउँसो वा राक्तको कुनै पक्न समयमा फोन दोभाषेका लाक्ि 
www.tisnational.gov.au

स्ास्थ्य र सकुसल्ा
हेल्थडाइरेक्ट (Healthdirect)
1800 022 222 मा फोन िनु्कहोस, कुनै पक्न समयमा क्दन वा रात यक्द कोही क्िरामी वा घाइते 
भएमा www.healthdirect.gov.au
नेशनल हलोि डक्टर समिनुस (National Home Doctor Service) 
13 74 25 मा फोन िनु्कहोस, काया्कलय समय पक्छ डक्टरलाई घरमा िोलाउन  
https://homedoctor.com.au
बच्ाहरुलाई फलोनद्ारा िद्दत (Kids Helpline)
1800 551 800 मा फोन िनु्कहोस, कुनै पक्न समयमा क्दन वा रात 
फोनमा र अनलाइन सहयोि ५ - २५ वष्कको उमेरका लाक्ि www.kidshelpline.com.au
लाइफलाइन (Lifeline)
13 11 14 मा फोन िनु्कहोस, क्दन वा रातको कुनै िेला कसैलाई दुमखत, क्चमतित महसुस भए 
वा आफैलाई हानी पुया्कउने सोच आएमा www.lifeline.org.au
ररफु्जी हेल्थ समिनुस (Refugee Health Service)
8237 3900 मा फोन िनु्कहोस वा 1800 635 566 (देहातिाट फोन िदा्क) ९ िजे क्िहान् - ५ 
िजे सांझ्, सोम देखी शुक्र 
21 Market Street, Adelaide 
नयाँ आएका शरणा्थीहरू र शरण खोजे्हरूको लाक्ि स्ास्थ्य सेवा
चाएल्ड एन्ड फेमिली हेल्थ समिनुस (मस.ए.एफ.एच.एस्.) (Child and Family Health 
Service (CaFHS))
1300 733 606 मा फोन िनु्कहोस, ९ िजे क्िहान - ४.३० िजे साँझ, सोम देखी शुक्र 
एपोइन्मेन्कालािी 
िालक त्ा ० - ५ िष्कको उमेरका िच्ाकालाक्ि क्न:शुल्क सेवा। नस्कहरूले िालिाक्लकाको 
स्ास्थ्य, खाने, सुते् र क्वकासिारे मद्दत िनने छन् 
िच्ाको स्ास्थ्य त्ा आमािािुको जानकारीका लाक्ि www.cyh.com हेनु्कहोस
बाल र मकशलोरािसथा िानमसक स्ास्थ्य सेिा(मस.ए.एि.हेच.एस.) (Child and 
Adolescent Mental Health Service (CAMHS))
8161 7198 वा 1800 819 089 मा फोन िनु्कहोस (देहातका ग्ाहकहरु) ९ िजे क्िहान - ५ 
िजे सांझ्, सोम देमख शुक्र 
० - १५ वष्कका उमेरका िालिाक्लकाको लाक्ि क्न: शुल्क परामश्क सेवा  
www.wch.sa.gov.au/camhs
ररलेसस्नशप अष्ट् ेमलया (बहुसांस्कृ मतक सेिा) (Relationships Australia 
(Multicultural Services))
1300 364 277 वा  1800 182 325 मा फोन िनु्कहोस (देहातिाट फोन िदा्क) ९ िजे क्िहान - 
५ िजे सांझ्, सोम देमख शुक्र 
पाररवाररक सम्बन्ध, िालिाक्लका र क्कशोर, जुवा, घरेलु क्हंसा, एचआईभी, हेपाटाइक्टसका 
लाक्ि सहयोि www.rasa.org.au
सट्ासनु (Survivors of Torture and Trauma Assistance and Rehabilitation 
Service (STTARS))
8206 8900 मा फोन िनु्कहोस, ९ िजे क्िहान - ५ िजे सांझ्, सोम देखी शुक्र 
81 Angas Street, Adelaide; 11 Wehl Street, Mt Gambier 
अष्ट् ेक्लया आउनु अघी युद्ध, क्हंसा, आफना क्प्रयजनहरू िुमाएको जतिो घटनाले प्रभाक्वत 
भएका जो कोक्हका लािी www.sttars.org.au

पाररवाररक क्हंसा
घरेलू महंसा संकि फलोन सेिा (Domestic Violence Crisis Line)
1800 800 098 मा फोन िनु्कहोस, क्दन वा रातको कुनै िेला सहयोि क्दने सेवाका लाक्ि 
http://womenssafetyservices.com.au
प्रिासी िमहलाहरूकलो सहयलोग कायनुक्रि (Migrant Women’s Support Program)
8152 9260 मा फोन िनु्कहोस, ८.३० िजे क्िहान - ५ िजे सांझ्, सोम देखी शुक्र 
पाररवाररक क्हंसामा परेका प्रवासी मक्हलाहरु र िच्ाहरुका लाक्ि क्नःशुल्क िोपनीय सहयोि 
http://womenssafetyservices.com.au
१८०० रेसे्क्ट (1800 RESPECT)
1800 737 732 मा फोन िनु्कहोस, कुनै पक्न समयमा क्दन वा रात 
पाररराररक क्हंसा वा यौन आक्रमणको िारेमा कसैसंि फोनमा वा अनलाइन कुरा िनु्कहोस 
www.1800respect.org.au

क्हंसा वा ररस िारे सहयोि क्लने
घरेलू महंसा संकि फलोन सेिा (Domestic Violence Crisis Line)
1800 800 098 मा फोन िनु्कहोस, क्दन वा रातको कुनै िेला सहयोि क्दने सेवाका लाक्ि 
http://womenssafetyservices.com.au
ररलेसस्नशप अष्ट् ेमलया (Relationships Australia)
1300 364 277 वा 1800 182 325 मा फोन िनु्कहोस, (देहातिाट फोन िदा्क) ९ िजे क्िहान - 
५ िजे सांझ्, सोम देमख शुक्र 
मजु्त पररवार िनाउनलाई कसैसंि कुरा िनु्कहोस www.rasa.org.au

कानकूनी
कानूनी सेिा आयलोग (Legal Services Commission of SA)
सल्ाहको लािी 1300 366 424 मा फोन िनु्कहोस, ९ िजे क्िहान् - ५ िजे सांझ्, सोम देखी 
शुक्र क्न: शुल्क कानकूनी सल्ाह www.lsc.sa.gov.au
उत्तरी सािुिामयक कानूनी सेिा (Northern Community Legal Service)
8281 6911 मा फोन िनु्कहोस वा 1300 558 555 (देहातिाट फोन िदा्क) ९ िजे क्िहान - ५ 
िजे सांझ्, सोम देमख शुक्र 
26 John Street, Salisbury 
क्न: शुल्क कानकूनी जानकारी। अन् षेित्रहरु को लाक्ि संपक्क  क्ववरण  
www.northerncommunitylegalservice.weebly.com
िमहला कानुनी सेिा एस.ए. (Women’s Legal Service SA)
8221 5553 वा 1800 816 349 मा फोन िनु्कहोस, (देहातिाट फोन िदा्क) १० िजे क्िहान - ४ 
िजे सांझ्, सोम देमख शुक्र 
मक्हलाहरुको लाक्ि क्न: शुल्क कानुनी सहयोि www.wlsa.org.au

िहुसांस्कृ क्तक सेवा
ए.एि.इ.एस. अष्ट् ेमलया (AMES Australia)
7224 8550 मा फोन िनु्कहोस, ९ िजे क्िहान् - ५ िजे सांझ्, सोम देखी शुक्र 
Ground floor, 212 Pirie Street, Adelaide 
7224 8500 मा फोन िनु्कहोस, ९ िजे क्िहान् - ५ िजे सांझ्, सोम देखी शुक्र 
2/59 Commercial Road, Salisbury 
शरणा्थी त्ा नवआितुिक प्रवासीहरूको लाक्ि िसोिास सेवाहरू  
www.ames.net.au/locations/find-sites
अष्ट् ेमलयन िाइगे्न्ट ररसलोसनु सेन्टर (Australian Migrant Resource Centre)
8217 9500 मा फोन िनु्कहोस, ९ िजे क्िहान् - ५ िजे सांझ्, सोम देखी शुक्र 
23 Coglin Street, Adelaide 
िसोिास्, पाररवाररक सम्बन्ध र पाररवाररक क्हंसा सेवाहरू प्रवासीहरु, शरणा्थीहरु र शरण 
खोजे्हरुका लाक्ि। 
शहर र देहातका स्ानहरुका लाक्ि www.amrc.org.au हेनु्कहोस्
अष्ट् ेमलयन ररफु्जी एसलोमसएशन (Australian Refugee Association)
8354 2951 मा फोन िनु्कहोस, ९ िजे क्िहान् - ५ िजे सांझ्, सोम देखी शुक्र 
304 Henley Beach Road, Underdale 
8281 2052 मा फोन िनु्कहोस, ९.३० िजे क्िहान् - ४.३० िजे सांझ्, सोम देखी शुक्र 
1 Brown Terrace, Salisbury 
शरणा्थीहरुको लाक्ि सहयोि र सम ््कन www.australianrefugee.org
िुस्लिि िमहला एसलोमसएशन एस.ए. (Muslim Women’s Association of SA)
8212 0800 मा फोन िनु्कहोस, ९.३० िजे क्िहान - ३ िजे अपरान्ह, सोम देमख शुक्र 
Level 4, 182 Victoria Square, Adelaide 
काय्कक्रमहरू र मुमलिम मक्हला र उनीहरूको पररवारको लाक्ि सहयोि www.mwasa.org.au

अक्भभावक्कय काय्क
अमििािक िद्दत फलोन (Parent Helpline)
1300 364 100 मा फोन िनु्कहोस, िाल स्ास्थ्य र अक्भभावक काय्कमा सल्ाहको लाक्ि
इलिामिक्यर – अमििािक िद्दत फलोनलाइन (Islamicare – Parenting Helpline)
1800 960 009 मा फोन िनु्कहोस, हप्ाको ७ क्दन 
क्कशोर/क्कसोरीका आमािािुका लाक्ि िोपनीय सहयोि http://Islamicare.org.au
रेमजङ मचल्डट् ेन नेट्वकनु  (Raising Children Network)
अक्भभावक्कय भकूक्मकािारे जानकारी त्ा क्िक्भन् भाषाहरूमा क्भक्डयोहरू  
http://raisingchildren.net.au
पेरेस्न्टङ एस.ए. (Parenting SA)
‘िािु हुनु’,’तपाईंको अक्भभावक्कय शैली कतिो छ ?’ लिायत अन् िहुसांस्कृ क्तक 
अक्भभावकलाई क्वक्वध क्शष्ककहरुमा सरल र सामान् माि्कक्नदने नशहरू  
www.parenting.sa.gov.au


