
आमाबाबुलाई उत्कृ ष्ट बनाउनलाई गरिएको सहयोग

Nepali/Nepali/नेपालीनेपाली

Parent Easy Guide 9 for multicultural families

संस्ाहरूको बारे
सेवाहरू भनेका संस्ाहरु हुन जसले पररवारका ्ुप्रै 
समस्ाहरूबारे मद्दत गन्न सक्छन, जस्रै:

 > आमाबाबुको कत्नब्य बारे

 > ्छोरा्छोरीको स्ास्थ्य र व्यवहार बारे

 > पाररवाररक स्ास्थ्य बारे

 > नाता सम्बन्ध बारे

 > घर, जागगर, परैसा बारे

 > अंगे्जी पढाई लेखाई बारे

 > जाँड रक्सि, लागु पदा ््न, जुवा तास, गहंसाका 
समस्ाहरु बारे

 > कानुनी मुद्दाहरू बारे।

सेवाहरूको गवशेषता:

 > गिगनहरुमा गवशेष तागलम प्ाप्त कम्नचारीहरू हुन्छन्

 > गिगनहरुले तपाईंको जानकारी गोप्य राख्छन

 > गि प्ाि: जसो गन:शुल्क हुन्छन्

 > गिगनहरुमा कगहले कागहं तपाईंको भाषा बोलने 
कम्नचारी हुन्छन्।

िस पुक्स्काको अन्त्यमा पररवारलाई सेवा प्दान गनने 
खाल्का केगह संस्ाहरूको सुची गदइएको ्छ।

तपाईलें दोभाषे माग्न ममल्छ। तपाईलंाई अफ्ेरो लागे्न 
दोभाषे ‘मलाई चामिदैन’ भन्न सक्नु हुन्छ। यसको 
सट्ा तपाईलें फोनको दोभाषे माग्न सक्नु हुन्छ।

अष्ट् ेमलयामा आमाबाबनुिरु अक्सर पररवारका माममलाबारे सियोग माग्न संस्ािरुमा 
जान्छन। संस्ािरूले सबै समाज र समनुदायका पररवारिरुलाई स्ागत गद्द्छन। जसरर 
पमिला पररवार वा समाजले सियोग गननेगग न्े त्यसरर नै संस्ाले सियोग गननेग्छन। 

सबरै संस्ार र समुदािका 
पररवारहरुलाई गि संस्ाहरुमा 

स्ागत ्छ। स्मरण रहोस तपाईं एक्रै 
हुनुहुन्न। 

Support servicesSupport services
सियोग मदने संस्ािरु



संस्ा खोजे्
संस्ा खोजे् बारे पगहलो कदम नरै तपाईंलाई के सहिोग चागहएको 
्छ भने्न बारे सोचे् हो।

तपाईंका साग्हरूलाई, पररवार वा तपाईंका साग्हरूलाई, पररवार वा 
समुदािका व्यक्तिहरूलाई सोध्नुहोस्:समुदािका व्यक्तिहरूलाई सोध्नुहोस्:

 > उनीहरूले कुनरै संस्ा प्िोग गरेका ग्ए गक 

 > गत फाइदजनक ग्ए ग्एनन

 > उनीहरूको संस्ारको इज्जत भएको ग्िो ग्एन

 > संस्ा खोज् तपाईंलाई मद्दत पो ग्छ्न न गक।

तपाईंले बहुसांस्कृ गतक र मुलधार दुवरै खाले तपाईंले बहुसांस्कृ गतक र मुलधार दुवरै खाले 
संस्ाहरू खोज् सकु्हुन्छसंस्ाहरू खोज् सकु्हुन्छ

 > पररवारहरुलाई बहुसांस्कृ गतक र मुलधार दुवरै खाले 
संस्ाहरूमा स्ागत ्छ।

 > सबरै संस्ाहरू फरक हुन्छन्। कुन संस्ाले कस्ो काम ग्छ्न  
त्ो सोध्नुहोस्।

 > संस्ाहरुले सामान्यतिा जानकारी र सल्ाह प्दान गद्न्छन। 
कुनरैले गसकाउने काि्नक्रम चलाउ्छन त कुनरैले बुवाआमा 
समुह,अंगे्जी कक्ाहरू, ्छोरा्छोरीहरूका लागग गकृहकाि्न क्ब 
जस्ा। कुनरैले संकटमा मद्दत गन्न सक्छन्।

 > िगद त्स संस्ाले तपाईंका आवश्यकताहरू पूरा गन्न 
सक्रैन भने, उनीहरूले तपाईंलाई अकको सेवा खोज् मद्दत गन्न 
सक्छन्।

आफनु ले खोजेको संस्ा पाउन समय लाग्न सक्छ। िरेस 
नखाननुिोस्। जबसम्म तपाईलें खोजेको जस्ो ठ्ाकै् 
पाउननुहुन्न तब सम्म प्रयास गरररिननुिोस्। 

संस्ाहरूले बुझद्छन गक 
आमाबाबुले निाँ देशमा गसकु् 
पनने धेररै  कुराहरु हुन्छन भने्न।

संस्ामा जाँदा
 > एपोइन्मेन पो बनाएर जानु प्छ्न  गक सोध्नहोस्।

 > को जाने हो त्हाँ? चाहनुहुन्छ भने सा्ी लान सकु्हुन्छ।

 > त्हाँ कसरी पुगु्हुन्छ?

 > तपाईंले दोभाषे माग् सकु्हुन्छ। उनीहरूले फारम भररगदने र 
कम्नचारीहरूसंग कुरा गराइगदन मद्दत गन्न सक््छन्।

संस्ािरू गोपनीय हुन्छन अ्ा्दत उनीिरूले तपाईकंो 
जानकारी कसैसंग बाड्न ममलै्न। यो गन्दलाई तपाईलें 
अननुमती मदननु प्छ्द , वा चैं कोिी खतरामा भएको हुननुप्छ्द ।

प्गतगक्रिा गदने
उति संस्ा तपाईंका लागी फाइदाजनक ग्िो ग्एन सो कुरा 
भने्न तपाईंलाई अगधकार ्छ। उनीहरूले तपाईंका प्गतककृ िा 
स्ागत गद्न्छन गकनगक िसले उनीहरूलाई सुधार गन्न मद्दत 
गद्न्छ।

 > िगद तपाईं प्गतगक्रिा गदन चाहनुहुन्छ भने, कुन माध्यमबाट 
पठाउनु भगन सोध्नुहोस जस्रै ईमेल, पत्र, मुखरैले भनेर।

 > तपाईंले सा्ी लान गमल्छ अ्वा तपाईंका प्गतककृ िा लेखाई 
माग् गमल्छ।



संस्ाहरूले तपाईंलाई 
अष्ट् ेगलिामा जीवन अनुकूल पान्न 
र आफनो संस्ार मरै अगडरहन 

मद्दत पुिा्नउन सक्छन।  

गढला नगनु्नहोस्! अवस्ा जगटल हुनु 
अघी नरै सहिोग खोज्नुहोस्।   

स्ास्थ्य सेवा संस्ाहरु
सबरै उमेरका बच्ाहरू र पररवारका लागग स्ास्थ्य सेवाहरु 
उपलब्ध ्छन्।

 > आपतकालीन अवस्ामा अस्पताल जानुहोस्।

 > तपाईंको स्ानीि डाक्टरले धेररै  स्ास्थ्य र पाररवाररक 
समस्ाहरूमा मद्दत गन्न सक्छन्। तँ्हाबाट शुरू गनु्न राम्ो 
हो।

 > पाररवार त्ा बाल स्ास्थ्य सेवा (गस.ए.एफ.हेच.एस.)ले बालक 
र साना बच्ाहरुलाई हे्छ्न ।

 – िो गन:शुल्क र गोपनीि ्छ
 – दगक्ण अष्ट् ेगलिामा िसका धेररै  क्क्गनकहरू ्छन्
 – िसमा गवशेष तागलम प्ाप्त नस्नहरू हुन्छन् जसले बच्ाको 
स्ास्थ्य, गवकास, गशक्ा, सुते्, खाने वा स्भावका बारेमा 
मद्दत गन्न सक्छन।

एपोइनमेनका लागग 1300 733 606 मा फोन गनु्नहोस्। 
दोभाषे माग् गमल्छ।

सू्लहरू
सू्ल अगन बाल हेरचाह केन्द्रमा आमाबाबुलाई स्ागत ्छ। 
समस्ा नभए पगन तपाईंलाई बेला बेला गशक्कसंग कुरा गनु्नहोस 
भन्छछ।ं तपाईंका ्छोरा्छोरी कस्ो पढ्दरै्छन् भने्न जानु्न राम्ो हो।

 > ्छोरा्छोरीहरू सानरै उमेर देखी पे् गु्प (बालबागलका खेलने 
ठाँउ)मा, बाल हेरचाह केन्द्रमा, बालबागलका केन्द्रहरूमा र 
पूव्नसू्लहरूमा जान पाउ्छन। िस पुक्स्काको अन्त्यमा 
गदएको वेबसाइटहरूमा तपाईं बसेको ठाँउ नगजकका 
केन्द्रहरू खोज्नुहोस्।

 > अरु अगभभावकहरुसंग भेट्न र गवचार, अनुभव आदान प्दान 
गन्नलाई गवद्ालि राम्ो ठाँउ हो।

 > कुनरै कुनरै गवद्ालिहरूमा आमाबाबु र पररवारका लागग सेवा र 
काि्नक्रमहरू हुन्छन्।

 > गशक्कहरूले तपाईंलाई आफनो बच्ाको गशक्ामा संलग् हुन 
मद्दत गन्न सक्छन।

 > तपाईंले दोभाषे माग् पाउनुहुन्छ।



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

सेवाहरु
आपतकालीन
000 मा फोन गनु्नहोस पुगलस, आगलागी, एमु्बलेंससका लागग (Police, Fire, Ambulance) 
13 14 44 मा फोन गनु्नहोस प्हरी उपक्स्गतका लागग िगद समस्ा ्छ भने तर तत्ाल खतरा 
्छरै न भने

दोभाषेहरु
दोभाषण त्ा अननुवादन केन्द्र (Interpreting and Translating Centre)
1800 280 203 मा फोन गनु्नहोस, गबहान ८.३० - बेलुका ५ बजे सम्म, सोम देक्ख शुक्र  
फोनमा वा आमे् सामे् दोभषेका लागी www.translate.sa.gov.au
अननुवादन त्ा दोभाषण सेवा (मिस नेसनल्) (Translating and Interpreting 
Service (TIS National))
13 14 50 मा फोन गनु्नहोस, गदउँसो वा रागतको कुनरै पगन समिमा फोन दोभाषेका लागग 
www.tisnational.gov.au

स्ास्थ्य र सकुसल्ा
लाइफलाइन (Lifeline)
13 11 14 गदन वा रातको कुनरै बेला कसरैलाई दुक्खत, गचक्तित महसुस भए वा आफरै लाई हानी 
पुिा्नउने सोच आएमा www.lifeline.org.au
िेल्थडाइरेक्ट (Healthdirect)
1800 022 222 मा फोन गनु्नहोस, कुनरै पगन समिमा गदन वा रात िगद कोही गबरामी वा घाइते 
भएमा www.healthdirect.gov.au
नेशनल िोम डक्टर समभ्दस (National Home Doctor Service)
13 74 25 मा फोन गनु्नहोस, कािा्नलि समि पग्छ डक्टरलाई घरमा बोलाउन  
https://homedoctor.com.au
शरणा्थी स्ास् सेवा (Refugee Health Service)
8237 3900 मा फोन गनु्नहोस वा 1800 635 566 (देहातबाट फोन गदा्न) ९ बजे गबहान् - ५ 
बजे सांझ्, सोम देखी शुक्र 
21 Market Street, Adelaide 
निाँ आएका शरणा्थीहरू र शरण खोजे्हरूको लागग स्ास्थ्य सेवा
ररलेसननशप अष्ट् ेमलया (बहुसांस्कृ मतक सेवा) (Relationships Australia 
(Multicultural Services))
1300 364 277 मा फोन गनु्नहोस वा  1800 182 325 (देहातबाट फोन गदा्न) ९ बजे गबहान - 
५ बजे सांझ्, सोम देक्ख शुक्र 
पाररवाररक सम्बन्ध, बालबागलका र गकशोर, जुवा, घरेलु गहंसा, एचआईभी, हेपाटाइगटसका 
लागग सहिोग www.rasa.org.au

कानुनी
मलगल समव्दसेस कममसन अफ एस.ए. (Legal Services Commission of SA)
सल्ाह फोन लाईन1300 366 424 मा फोन गनु्नहोस, ९ बजे गबहान - ४ ३० बजे साँझ्, सोम 
देखी शुक्र 
गन:शुल्क कानुनी सल्ाह www.lsc.sa.gov.au

पाररवाररक गहंसा
घरेलू मिंसा संकि फोन सेवा (Domestic Violence Crisis Line)
1800 800 098 गदन वा रातको कुनरै बेला, गहंसा, आकक्स्मक आवास र गसफाररसका लागी 
सहिोग http://womenssafetyservices.com.au
प्रवासी ममिलािरूको सियोग काय्दक्रम (Migrant Women’s Support Program)
8152 9260 मा फोन गनु्नहोस, ८.३० बजे गबहान - ५ बजे सांझ्, सोम देखी शुक्र 
पाररवाररक गहंसामा परेका प्वासी मगहलाहरु र बच्ाहरुका लागग गनःशुल्क गोपनीि सहिोग 
http://womenssafetyservices.com.au
१८०० रेसे्क्ट (1800 RESPECT)
1800 737 732 मा फोन गनु्नहोस, कुनरै पगन समिमा गदन वा रात 
पाररराररक गहंसा वा िछन आक्रमणको बारेमा कसरैसंग फोनमा वा अनलाइन कुरा गनु्नहोस 
www.1800respect.org.au

अगभभावगकि काि्न
अमभभावक मद्दत फोन (Parent Helpline)
1300 364 100 बाल स्ास्थ्य र अगभभावक काि्नमा सल्ाहको लागग
इस्ाममक्यर – अमभभावक मद्दत फोनलाइन (Islamicare – Parenting Helpline)
1800 960 009, हप्ताको ७ गदन 
गकशोर/गकसोरीका आमाबाबुका लागग गोपनीि सहिोग http://Islamicare.org.au
रेमजङ मचल्ट् ेन नेट्वक्द  (Raising Children Network)
अगभभावगकि भूगमका बारे जानकारी त्ा गबगभन्न भाषाहरूमा गभगडिोहरू  
http://raisingchildren.net.au
पेरेनटिङ एस.ए. (Parenting SA)
अन्य बहुसांस्कृ गतक अगभभावकलाई सगजलो माग्नगनदने सश र गवगवध गशष्नकहरुमा 
अगभभावगकि गबषि वसु् www.parenting.sa.gov.au

बाल सेवा
बच्ािरुलाई फोनद्ारा मद्दत (Kids Helpline)
1800 551 800 कुनरै पगन समिमा गदन वा रात 
फोनमा र अनलाइन सहिोग ५ - २५ वष्नको उमेरका लागग www.kidshelpline.com.au
चाएल् एन्ड फेममली िेल्थ समव्दस (मस.ए.एफ.एच.एस्.) (Child and Family Health 
Service (CaFHS))
1300 733 606 मा फोन गनु्नहोस, ९ बजे गबहान - ४.३० बजे साँझ, सोम देखी शुक्र 
एपोइन्मेन्कालागी 
बालक त्ा ० - ५ बष्नको उमेरका बच्ाकालागग गन:शुल्क सेवा। नस्नहरूले बालबागलकाको 
स्ास्थ्य, खाने, सुते् र गवकासबारे मद्दत गनने ्छन् 
बच्ाको स्ास्थ्य त्ा आमाबाबुको जानकारीका लागग www.cyh.com हेनु्नहोस
बाल र मकशोरावस्ा मानमसक स्ास्थ्य सेवा(मस.ए.एम.िेच.एस.) (Child and 
Adolescent Mental Health Service (CAMHS))
8161 7198 मा फोन गनु्नहोस वा 1800 819 089 (देहातका ग्ाहकहरु) ९ बजे गबहान - ५ 
बजे सांझ्, सोम देक्ख शुक्र 
० - १५ वष्नका उमेरका बालबागलकाको लागग गन: शुल्क परामश्न सेवा  
www.wch.sa.gov.au/camhs
मशक्ा मवभाग (Department for Education)
घर नगजकको बच्ा रेख देख केन्द्र, बाल केन्द्र, पुव्नसु्ल खोज्नु होस  
www.education.sa.gov.au
पे्ग्नुप एस.ए. (Playgroup SA)
स्ानीि बाल खेलकेन्द्र खोज्नुहोस् www.playgroupsa.com.au
अष्ट् ेमलया सरकार (Australian Government)
बाल हेरचाह केन्द्र र पूव्नसू्लहरुको जानकारी 
तपाईको स्ानीि केन्द्र खोज्नुहोस् www.mychild.gov.au

बहुसांस्कृ गतक सेवा
ए.एम.इ.एस. अष्ट् ेमलया (AMES Australia)
7224 8550 मा फोन गनु्नहोस, ९ बजे गबहान् - ५ बजे सांझ्, सोम देखी शुक्र 
Ground floor, 212 Pirie Street, Adelaide 
7224 8500 मा फोन गनु्नहोस, ९ बजे गबहान् - ५ बजे सांझ्, सोम देखी शुक्र 
2/59 Commercial Road, Salisbury 
शरणा्थी त्ा नवआगतुिक प्वासीहरूको लागग बसोबास सेवाहरू  
www.ames.net.au/locations/find-sites
अष्ट् ेमलयन माइगे्टि ररसोस्द सेटिर (Australian Migrant Resource Centre)
8217 9500 मा फोन गनु्नहोस, ९ बजे गबहान् - ५ बजे सांझ्, सोम देखी शुक्र 
23 Coglin Street, Adelaide 
बसोबास्, पाररवाररक सम्बन्ध र पाररवाररक गहंसा सेवाहरू प्वासीहरु, शरणा्थीहरु र शरण 
खोजे्हरुका लागग। 
शहर र देहातका स्ानहरुका लागग www.amrc.org.au हेनु्नहोस्
8256 5700, ९ बजे गबहान् - ५ बजे सांझ्, सोम देखी शुक्र 
28 Mary Street, Salisbury
8535 5600, ९ बजे गबहान् - ४ बजे सांझ्, मंगल देखी गबगह 
5 Second Street, Murray Bridge
8752 1000, १०.३० बजे गबहान् - ६ बजे सांझ्, सोम देखी गबगह(खुलने समि फरक हुन सक्छ) 
26 Woolshed Street, Bordertown
8762 2955 वा 0409 103 153, ९ बजे गबहान् - ५ बजे सांझ्, मंगल देखी गबही वा इमेल 
naracoorte@amrc.org.au 
TAFESA Campus, 19 Gordon Street, Naracoorte
8726 4800, ९ बजे गबहान् - ५ बजे सांझ्, सोम देखी शुक्र 
11-13 Eleanor Street, Mount Gambier
0409 102 195, ११ बजे गबहान् - ३ बजे सांझ्, बुध देखी शुक्र 
Chaffey Community Centre, 86 Nineteenth Street, Renmark
अष्ट् ेमलयन ररफ्नुजी एसोमसएशन (Australian Refugee Association)
8354 2951 मा फोन गनु्नहोस, ९ बजे गबहान् - ५ बजे सांझ्, सोम देखी शुक्र 
304 Henley Beach Road, Underdale 
8281 2052 मा फोन गनु्नहोस, ९.३० बजे गबहान् - ४.३० बजे सांझ्, सोम देखी शुक्र 
1 Brown Terrace, Salisbury 
शरणा्थीहरुको लागग सहिोग र सम ््नन www.australianrefugee.org
बहुसांस्कृ मतक माममला (Multicultural Affairs)
सेवा त्ा बहुसांस्कृ गतक काि्नक्रमहरुबारे जानकारी www.multicultural.sa.gov.au
बहुसांस्कृ मतक यनुवा एस.ए. (एम.वाइ.एस.ए.) (Multicultural Youth SA (MYSA))
8212 0085 मा फोन गनु्नहोस, ९ बजे गबहान - ५ बजे सांझ्, सोम देखी शुक्र  
Shop 9 Miller’s Arcade, 28 Hindley Street, Adelaide 
िुवा मान्ेछ र पररवारका लागग काि्नक्रम www.mysa.com.au


