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Parent Easy Guide 5 for multicultural families

नयाँ संस्ारमा किशोर/किशोरीहरू
अष्ट् ेकलया आइपुगेिा किशोर/किशोरीहरूले ठुलो पररवर्तन 
सामना गर्त न्। यी हुन:

 > नयाँ देश र संस्कृ करिो बारेमा कसकु्पनने

 > फरि भाषा बोलनु वा कसकु्पनने

 > िकहलेिाही ंआफनो पररवारिो लाकग अनुवाद गनु्तपनने

 > नयाँ कवद्ालय प्रणालीमा बानी पनु्तपनने

 > घुलकमल हुने प्रयास गददै  साकिहरु बनाउनुपनने। यो 
उनीहरूिा लाकग धेरै महत्त्वपूण्त हो।

िोही किशोर-किशोरीहरूलाई कवगरिो िकठनाई, कहंसा 
अकन उनीहरुिो मनपनने ठाउँ वा मानरे गुमाएिो असर 
परेिो हुन सकर। उकनहरु ठूला शररररि र भावनात्मि 
पररवर्तनहरूबाट गुज्ी रहेिा हुनरन जुन किशोरिालमा 
यी सबैमा हुने गद्तरन्।

किशोर/किशोरीहरूले उनीहरु दुईवटा समाजिो 
बीचमा परेिो महसुस गर्छ न र दुवैिा चुनौतीहरु 
सामना गरररहेिा हुनरन ।आमाबाबुले किशोर/
किशोरीहरूलाई डोऱ्ाउनमा महत्त्वपूर्छ भूकमिा 
खेलरन् र उकनहरुलाई असल कनर्छ् गन्छ कसक्न मदत 
गनु्छपर्छ । 

खुशीिो खबर िे हो भने, अष्ट् ेकल्ामा अकििांश 
्ुवाहरु सहजै घुलकमल हुन सकरन, पड्न र राम्ो गन्छ 
सकरन्। 

किशोरावस्ाले सबै संस्ार र समुदा्िा पररवारहरुमा खुशीिा सा् सा्ै चुनौती पकन 
ल्ाउन सकर। रोरा अकन रोरीहरू व्स् जीवनिो लाकग बढ्दै, पररवत्छन हुुँदै र कसप 
कसकै् जानरन्। न्ाुँ समाजमा किशोर/किशोरीहरुिा लाकग ्प चुनौतीहरू हुन सकरन।

आमाबाबु र किशोर/
किशोरीहरु अस्ट् ेकलयािो 

जीवनमा बानी पददै छछरन्। हारेमालोमा 
िाम गना्तले नकजि रहन मद्दर पुग्न 

सकर। 

Teenagers in AustraliaTeenagers in Australia
अष्ट् ेकल्ामा किशोर-किशोरीहरु



किशोर/
किशोरीहरुलाई 

आफु सुरकषिर रहन आमाबाबु 
चाकहनर। रर त्यसै् पर् यो भने 
रपाईले ‘चाँकहदैन’ भन्न सकु् 

हुनर।

सुरषिा र स्ास्थ्य
आमाबाबुले किशोर/किशोरीहरूलाई कनम्न िुरा कसिाउन  
सकरन्:

 > साव्तजकनि यारायार र सडि सुरकषिर रूपमा प्रयोग गन्त

 > इन्टरनेट सुरषिािो बारेमा

 > समुद्र रटमा सुरकषिर रहन, नकद, बांधहरुमा सुरकषिर भै पौकडन

 > खाना पिाउन, सर सफाई र आफनो ख्ाल गन्त

 > राम्ररी खाना खान, सकरिय रहन र मज्ाले सुत्न

 > लागूपदाि्त, सुरकषिर यौन, गभ्तकनरोधि र यौनिा िुराहरु बारे। 
यकद यस्ा िुरा गन्त अफठेरो लागर भने उकनहरूलाई राम्रो 
जानिारी खोज्न सघाउनु होस्।

किशोर/किशोरीहरूले ्ाहा पाउन कि सह्ोग चाकहुँदा 
िसरी खोज्नुपर्छ  भनेर, अकन आफना िुरा राख्न अरु 
कवश्वसनी् व्स्हरू रन् भनेर। 

आमाबाबुले िे गन्त सकरन्
किशोर/किशोरीहरूले नयाँ देशमा आफनुपन िायम गरी बाचे् 
संघष्त गरररहनरन। आमाबाबुले कनम्न रुपमा मद्दर गन्त सकरन्:

 > उनीहरूसंग बेला बेला िुरा गनने र अष्ट् ेकलयािो जीवन िस्ो 
लागै्र भने्न बुझने गरेर

 > उनीहरूिा कवचारहरू र अनुभुरी सुकनकदएर

 > उनीहरूलाई सािी बनाउन मद्दर गरेर। यकद उनीहरूले 
रानेिो सािीिो बारे रपाईं खुशी हुनुहुन्न भने,भकनकदनुहोस 
किन रपाईंलाई त्यस्ो लाग्ो भनेर

 > कवद्ालयमा उनीहरूिो पढाईमा सघाएर

 > पाररवाररि कनयम स्पष् र व्ावहाररि बनाएर

 > युवाहरुलाई पाररवाररि गकरकवकधमा समावेश गराएर

 > उनीहरूलाई समस्ािो समाधान गन्त कसिाएर

 > आवश्यि पदा्त सू्ल वा अन्य संसिाहरूबाट सहयोग खोजी 
कदएर।

न्ाुँ सा्ी बनाएर अकन आफनो पररवार र संस्ारिो  
नकजि रहने गना्छले ्ुवाहरू मजु्त भै बाुँच्न सकरन्। 



अकभभावि र 
किशोर/किशोरीहरुलाई 

कशषििहरूसंग िुरािानी 
गन्त स्ागर र। उनीहरूले धेरै 
समस्ाहरूिो बारेमा सहयोग 

गन्त सकरन्। 

आमाबाबु र किशोर/किशोरीहरू 
बीचिो कववाद
कववादिो सामान्य िारणहरू समावेश रन्:

 > आमाबाबुले ठानरन् कि किशोर/किशोरीहरुले उनीहरूिो 
अख्तियारमा चुनौरी कदए भने्न वा उनीहरूले संस्ार त्यागे भने्न  

 > किशोर/किशोरीहरूले उकनहरुिा सािीहरुले कनकै् 
स्रन्त्ररा पाएिो देखेर आफुलाई पकन त्यही चाहनरन्।

िोही किशोर/किशोरीहरू जसले आफना आमाबाबु भन्ा 
राम्रो अंगे्जी बोलरन, त्यसिो फाइदा उठाएर पररवारिो पैसा 
दुरुपयोग गन्त सकरन।

यकद द्वनद्व र भने, यसो गरे मद्दर पुग्न सकर:

 > शान्त रहनुहोस् - रपाईंिो रोरा वा रोरीलाई िस्ो लागेिो 
रहेर त्यो सुनु्नहोस्

 > उकनहरुिो कवचार िे रहेर सुनु्नहोस्, भलेही रपाईं सहमर 
नहुनुहोला

 > समस्ािो समाधान कमलेर गनु्तहोस्।

युवाहरूलाई सुरकषिर राख्न सीमा रोकु् जरुरी र। कनकचिर गनु्तहोस् 
कि यो सुहाउकदलो होस र बुझाउनुहोस कि यो रपाईंलाई किन 
महत्त्वपूण्त र भनेर।

यकद किशोर/किशोरीहरूले रपाईंले सोचे अनुसार गरेनन भने, 
उनीहरूिो िारण सुनु्नहोस् र अिको पाली िे गदा्त राम्रो हुनर 
भने्नमा िुरा कमलाउनुहोस। यो गाह्ो हुन सकर रर धैय्त हुनुहोस्। 

किशोर/किशोरीहरुलाई सजाय कदने गना्तले उनीहरूले आज्ा 
पालन र गला्तन रर उकनहरुले समस्ा समाधान गन्त अभ्ास गनने 
मौिा गुमाउरन्। िठोर शारीररि सजाय कदनु िानुन कबरुद्ध हो।

्कद तपाईलंाई ररस उठेिो र भने, जेले तपाईलंाई शान्त 
पार्छ  त्ो गनु्छहोस्। सबैजना शान्त भए पकर िुरा गनने सल्ाह 
कमलाउनु होस।  

यकद कहंसा भयो भने
आमाबाबु सकहर सबै जनालाई सुरकषिर र सम्ान महसुस 
गनने अकधिार र। िेही िेही किशोर/किशोरीले पररवारिा 
सदस्हरूलाई, कवशेष गरी मकहलाहरू मािी कहंसा प्रयोग गर्त न्। 
यो िुनै पकन संस्ार वा समुदायमा िदापी कठि होईन। यो 
अष्ट् ेकलयामा िानून कवरुद्ध हो। कहंसा कनम्नानुसार हुन सकरन:

 > शारीररि, जसै् कपट्नु, घचेट्नु

 > भावनात्मि, जसै् धमिी कदनु, लख्ज्र बनाउनु

 > माकनसहरूलाई िेकह गन्तबाट, िसैलाई भेट्नबाट वा आफनो 
पैसािो पहँुच पाउनबाट कनयन्त्रण गनु्त।

यकद यो भइरहेिो र भने:

 > आमाबाबु रिा किशोर/किशोरीले राम्रो उपाय कसक् 
संसिाहरूबाट मद्दर पाउन सकिनर। यकद रत्ाल खररा र 
भने 000 मा पुकलसलाई फोन गनु्तहोस्  

 > आफैले िकहले पकन कहंसा प्रयोग नगनु्तहोस।

मद्दर मागे्न
यकद रपाईं आफनो किशोरावसिािो रोरारोरीिो बारेमा कचख्न्तर 
हुनुहुनर भने, डक्टर, कवद्ालय वा अन्य संसिाहरूबाट मद्दर माग्न 
सकु्हुर।

्कद तपाईिंो किशोरावस्ािो बच्ालाई कबगतिा घटनाहरु 
जसै् ्ुद्ध, कहंसा वा कपडाले असर पारेिो र भने संस्ाहरूले 
मद्दत कदनरन।  

यकद किशोर/किशोरीहरूले 
अष्ट् ेकलयामा उनीहरूिो 

‘अकधिार’िो िुरा गरे भने, रपाईंले 
िानूनी सल्ाह कदने िेन्द्रिो फोनद्वारा 
वा अन्य संसिामा खास िुरा िे हो सोध्न 

सकु्हुनर। रपाईंले दोभाषे माग्न 
सकु्हुनर। 



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 (संसिा)हरु
आपरिालीन
000 मा फोन गनु्तहोस पुकलस, आगलागी, एमु्लेंछसिा लाकग (Police, Fire, Ambulance) 
13 14 44 मा फोन गनु्तहोस प्रहरी उपख्सिकरिा लाकग यकद समस्ा र भने रर रत्ाल खररा 
रैन भने

दोभाषेहरु
दोभाषर त्ा अनुवादन िेन्द्र (Interpreting and Translating Centre)
1800 280 203 मा फोन गनु्तहोस, कबहान ८.३० - बेलुिा ५ बजे सम्, सोम देख्ख शुरि 
फोनमा वा आमे्न सामे्न दोभषेिा लागी www.translate.sa.gov.au

अनुवादन त्ा दोभाषर सेवा (कटस नेसनल्) (Translating and Interpreting 
Service (TIS National))
13 14 50 मा फोन गनु्तहोस, कदउँसो वा राकरिो िुनै पकन समयमा फोन दोभाषेिा लाकग 
www.tisnational.gov.au

स्ास्थ्य र सिुसल्ा
बच्ाहरुलाई फोनद्ारा मद्दत (Kids Helpline)
1800 551 800 मा फोन गनु्तहोस, िुनै पकन समयमा कदन वा रार 
फोनमा र अनलाइन सहयोग ५ - २५ वष्तिो उमेरिा लाकग www.kidshelpline.com.au

हेडसे्स (Headspace)  
आमे्न सामे्न गफ वा फोनद्वारा वा अनलाईन च्ाट 
युवा ब्यक्ी १२ - २५ उमेरिालाई जानिारर, सहयोग र समि्तन 
रपाईंिो नकजिमा िेन्द्र खोज्ननु होस https://headspace.org.au

कब्ोन्ड बु् (Beyond Blue)
1300 224 636 मा फोन गनु्तहोस, िुनै पकन समय कदन वा रारी वा अनलाइन च्ाट गनु्तहोस् 
यकद िसैलाई उदाकसन्ता वा कचन्ता महसुस भए जानिारी र सहयोग् जानिारी धेरै 
भाषाहरूमा www.beyondblue.org.au

शररा्थी स्ास् सेवा (Refugee Health Service)
8237 3900 वा 1800 635 566 मा फोन गनु्तहोस (देहारबाट फोन गदा्त) ९ बजे कबहान् - ५ 
बजे सांझ्, सोम देखी शुरि 
21 Market Street, Adelaide 
नयाँ आएिा शरणािथीहरू र शरण खोजे्नहरूिो लाकग स्ास्थ्य सेवा

ररलेसननशप अष्ट् ेकल्ा (बहुसांस्कृ कति सेवा) (Relationships Australia 
(Multicultural Services))
1300 364 277 वा 1800 182 325 मा फोन गनु्तहोस (देहारबाट फोन गदा्त) ९ बजे कबहान 
- ५ बजे सांझ्, सोम देख्ख शुरि 
पाररवाररि सम्न्ध, बालबाकलिा र किशोर, जुवा, घरेलु कहंसा, एचआईभी, हेपाटाइकटसिा 
लाकग सहयोग www.rasa.org.au

बाल र किशोरावस्ा मानकसि स्ास्थ्य सेवा(कस.ए.एम.हेच.एस.) (Child and 
Adolescent Mental Health Service (CAMHS))
8161 7198 वा 1800 819 089 मा फोन गनु्तहोस (देहारिा ग्ाहिहरु) ९ बजे कबहान - ५ 
बजे सांझ्, सोम देख्ख शुरि 
० - १५ वष्तिा उमेरिा बालबाकलिािो लाकग कन: शुल्क परामश्त सेवा  
www.wch.sa.gov.au/camhs

िानुकन
कलगल सकव्छसेस िकमसन अफ एस.ए. (Legal Services Commission of SA)
सल्ाह फोन लाईन1300 366 424 मा फोन गनु्तहोस, ९ बजे कबहान - ४ ३० बजे साँझ्, 
सोम देखी शुरि 
कनशुल्क िानुनी सल्ाह www.lsc.sa.gov.au

सुरषिा  
बाल दुरुप्ोग ररपोट्छ लाइन (Child Abuse Report Line)
13 14 78 मा फोन गनु्तहोस, िुनै पकन समय कदन वा रार 
यकद बच्ा कहंसािो जोख्खममा, दुव््तवहार वा कबस्ारमा परेिो र भने  
www.childprotection.sa.gov.au/reporting-child-abuse

इसेनटििो आ्ुक्तिो िा्ा्छल् (Office of the eSafety Commissioner)
1800 880 176 मा फोन गनु्तहोस 
धेरै भाषाहरूमा अनलाइन सुरषिा र साइबर बदमाशीिो ररपोट्त गनने बारे जानिारी  
www.esafety.gov.au

शाइन एस.ए. ्ौन स्ास्थ्य फोनलाईन (SHINE SA Sexual Healthline)
1300 883 793 मा फोन गनु्तहोस वा 1800 188 171 (देहारबाट फोन गन््त) ९ बजे कबहान 
देख्ख १२.३० बजे अपरान्ह सोम देखी  शुरि   
िोही व्ख्क्संग सुरकषिर यौन सम्पि्त  बारे, गभ्तकनरोधि, कलङ वा अन्य यौन सम्न्धिो 
बारेमा िुरा गनु्तहोस्। धेरै भाषामा जानिारी www.shinesa.org.au

मकदरा र लागुऔषि फौने्डसन (Alcohol and Drug Foundation)
1300 858 584 मा फोन गनु्तहोस, ९ बजे कबहान - ५ बजे सांझ्, सोम देख्ख शुरि  
रक्ी र लागुऔषध बारेमा जानिारी www.druginfo.adf.org.au

अकभभावकिय भूकमिा
इस्ामीिे्र – अकभभावकि् फोन सेवा (Islamicare – Parenting Helpline)
1800 960 009 मा फोन गनु्तहोस, हप्ािो ७ कदन 
किशोर/किसोरीिा आमाबाबुिा लाकग गोपनीय सहयोग http://Islamicare.org.au

बच्ा हुिा्छउने सनजाल (Raising Children Network)
अकभभावकिय भूकमिा बारे जानिारी रिा कबकभन्न भाषाहरूमा कभकडयोहरू  
http://raisingchildren.net.au

पेरेनटिङ एस.ए. (Parenting SA)
‘बालबच्ािो सुरषिा’,’घरमा एकै्’, यौन दुब्य्तवहारबाट बालबच्ालाई सुरकषिर राख्न’, 
साइबर (कबधु्करय प्रकवकध) सुरषिा’ लगायर अन्य बहुसांस्कृ करि अकभभाविलाई कवकवध 
कशष्तिहरुमा सरल र सामान्य माग्तकनदने छशहरू www.parenting.sa.gov.au

पाररवाररि कहंसा
घरेलु कहंसा संिट फोन सेवा (Domestic Violence Crisis Line)
1800 800 098 मा फोन गनु्तहोस, कदन वा रारिो िुनै बेला 
कहंसा,आपरिाकलन बास र कसफाररशहरुिा लागी सहयोग  
http://womenssafetyservices.com.au

प्रवासी मकहलाहरूिो सह्ोग िा ््छक्रम (Migrant Women’s Support Program)
8152 9260 मा फोन गनु्तहोस, ८.३० बजे कबहान - ५ बजे सांझ्, सोम देखी शुरि 
पाररवाररि कहंसामा परेिा प्रवासी मकहलाहरु र बच्ाहरुिा लाकग कनःशुल्क गोपनीय 
सहयोग http://womenssafetyservices.com.au

१८०० रेसे्क्ट (1800 RESPECT)
1800 737 732 मा फोन गनु्तहोस, िुनै पकन समयमा कदन वा रार 
पाररराररि कहंसा वा यौन आरिमणिो बारेमा िसैसंग फोनमा वा अनलाइन िुरा गनु्तहोस 
www.1800respect.org.au

बहुसांस्कृ करि सेवा
अष्ट् ेकल्न माइगे्टि ररसोस्छ सेटिर (Australian Migrant Resource Centre)
8217 9500 मा फोन गनु्तहोस, ९ बजे कबहान् - ५ बजे सांझ्, सोम देखी शुरि 
23 Coglin Street, Adelaide 
बसोबास्, पाररवाररि सम्न्ध र पाररवाररि कहंसा सेवाहरू प्रवासीहरु, शरणािथीहरु र शरण 
खोजे्नहरुिा लाकग। 
शहर र देहारिा सिानहरुिा लाकग www.amrc.org.au हेनु्तहोस्

अष्ट् ेकल्न ररफु्जी एसोकसएशन (Australian Refugee Association)
8354 2951 मा फोन गनु्तहोस, ९ बजे कबहान् - ५ बजे सांझ्, सोम देखी शुरि 
304 Henley Beach Road, Underdale 
8281 2052 मा फोन गनु्तहोस, ९.३० बजे कबहान् - ४.३० बजे सांझ्, सोम देखी शुरि 
1 Brown Terrace, Salisbury 
शरणािथीहरुिा लाकग सहयोग र समि्तन www.australianrefugee.org

बहुसांस्कृ कति ्ुवा एस.ए. (एम.वाइ.एस.ए.) (Multicultural Youth SA (MYSA))
8212 0085 मा फोन गनु्तहोस, ९ बजे कबहान - ५ बजे सांझ्, सोम देखी शुरि  
Shop 9 Miller’s Arcade, 28 Hindley Street, Adelaide 
युवा मानरे र पररवारिा लाकग िाय्तरिम www.mysa.com.au

किशोर/किशोरीहरू बाल 
कववाह वा िरिापिो कववाहिो 

जोख्खममा पन्त सकरन्। यसले स्ास्थ्य 
र िल्ाण मािी हानी पुया्तउर र यो 
अस्ट् ेकलयािो िानूनिो कवरुद्धमा र। 
यकद िोही जोख्खममा र भने मद्दर 

मागु्नहोस्।


