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वयस्क सााइबर दुर्व्ययवहाार साटीीक नि र्देशि काे
Nepali |  ेपाालीी

वयस्के सााइबर दुर्व्यवहाार भर्नुकेो केे हाो?  े
वयस्क सााइबर दुर्व्ययवहाार तब हुन्छ जब १८ वर्ष वा साोभन्दाा मााथि का र्व्यक्ति तको शाारीरिरक 
वा माानथिसाक स्वास्थ्यलााई हाानिन पुुयाउन साामाग्रीी पुठााउन, पुोस्ट गनय वा शाेयर गनय इन्टरनेट 
प्रयोग गरिरन्छ।

य
य े

योो साामााजि क मिमाडि योा सााइट वाा कुनैै अन्यो अनैलााइनै वाा इलाेक्ट्रोोडिनैक साेवाा वाा प्लाेटफमाममाा हुनै साक्छ। योसामाा प्रकाशनै गरि नै साामााग्रीीहरू 
(पोोष्टहरू), टिटप्पोणीीहरू, इमालाहरू, सान्देशहरू, च्योाटहरू, प्रत्योक्ष प्रसाा णीहरू (लााइभस्ट्रि ट्रोमाहरू), ब्योंगहरू (मिमामाहरू), चि त्रहरू   
भिभडि योोहरू सामाावाेश हुनै साक्छनै्।

मैैलेे केे गर्नुु पर्छ?
योटिदे कोही व्यक्तिक्ि अचिशष्ट, चि ढााउनै वाा दुःःखीी बनैाउनै खीालाका व्यवाहा  गछनै वाा िपोाईंलााई उनैीहरूको डिवा ा हरू मानै पोदैेनै भनै, िपोाईंला 
उनैीहरूसाँगको साम्पक साीमिमाि गनैम आफ्नैो उपोक णी वाा अनैलााइनै खीािामाा साेटिटङहरू पोरि वािमनै गनै   िा सा ला  णीनैीडििहरू अपोनैाउनै 
साक्नैुहुन्छ।

योटिदे यो िा साामाग्रीी गम्भीी  रूपोमाा हाडिनैका क छनै भनै, िपोाईंला वायो क सााइब  दुःव्यमवाहा  साामाग्रीीलााई साामााजि क मिमाडि योा सााइट, 
अनैलााइनै साेवाा वाा प्लाेटफमाबाट हटाउनैको लााडिग उ  ी टिदेनैपोछ। 

योटिदे योी साेवाा वाा प्लाेटफमाला माद्दि गदेनैनै भनै, eSafety ला डििनैीहरूलााई िपोाईंको शा ीरि क वाा माानैचिसाक  वाास्थ्योमाा गम्भीी  नैका ात्माक 
प्रभावा पोानै गम्भीी  हाडिनैका क साामाग्रीी हटाउनै डिनैदेशनै टिदेनै साक्छ। योसामाा रि सा,    वाा शोक   िा साामाान्यो भावानैात्माक प्रडििडि योाहरू 
भन्देा पोडिनै वाढाी हुनै गम्भीी  सामा योाहरू सामाावाेश हुन्छनै्। 

वयस्के सााइबर दुर्व्यवहाारबार उजुुरी दि र्नु चरणहारू े े

१. प्रमााण जुुतााउ हाोसा ु ्

योटिदे िपोाईंला प्लाेटफमा, eSafety वाा प्रह ीलााई हाडिनैका क साामाग्रीीबा  उ  ी टिदेनै 
डिनैणीमयो गनैहुन्छ भनै, कहाँ   के भएको चि योो भनै  देखीाउनैको लााडिग िपोाईंसांग 
प्रमााणी हुनैपोछ।
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यी साामाग्रीीहारुको स्क्रिस् नसाट वा प्रनितथिलानिपु राख्नहाोसाु ्

• साामाग्रीीला भन्न वाा देखीाउनै खीो को कु ा

• पोठााउनै, पोो ट गनै वाा शयो  गनै व्यक्तिक्िला प्रयोोग ग को प्रोफाइला

• पोठााइएको, पोो ट वाा शयो  गरि एको मिमाडिि   सामायो

• सााइट, खीला वाा एपोको नैामा

• वाेबपोृष्ठ वाा डिफ को अनैलााइनै ठागानैा (URL)
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https://www.esafety.gov.au/


eSafety.gov.au

२. हाानि कारक साामाग्रीीबार उजुुरी दिर्दे हाोसा े ु ्

पुठााउन, पुोस्ट गनय वा शाेयर गनय प्रयोग गरिरन सावा वा प्लाेटफमायमाा हाानिनकारक साामाग्रीीबार उ  ी टिदेनैहोसा - िपोाईंला eSafety गाइड 
माा उज्जुु ी टिदेनै साामाान्योियोा चिलाङकहरू फेलाा पोानैम साक्नैुहुन्छ। योो प्रायोः हाडिनैका क साामाग्रीी साबैभन्देा चिछटो हटाउनै िरि का हो।
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यदिदा साामाग्रीी गम्भीीर रूपुमाा अपुमाानजनक छ र वयस्क सााइबर दुर्व्ययवहाारको कानन अनुरुपु छ, र सावा वा प्लाेटफमायला यसालााई 
हाटाउदान भन, िपोाईंला eSafety.gov.au/report/forms माा हाम्रोो अनैलााइनै फा मा प्रयोोग ग   eSafety माा उ  ी टिदेनै 
साक्नैुहुन्छ। 
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वायो क सााइब  दुःव्यमवाहा को कानैनैी पोरि भाषाा अनैुसाा  यो िा साामाग्रीीला गम्भीी  हाडिनै पो  योाउनै उद्दश्यो  ाखीको   योो खीि नैाक, 
ह ानैपोनै वाा आपोभि  नैक हुन्छनै्।

हामाी िपोाईंलााई वायो क सााइब  दुःव्यमवाहा को प्रमााणीबा  साोध्नैछं   िपोाईंला पोडिहला नैै घटनैाबा  सााइट वाा प्लाेटफमाममाा उ  ी टिदेएको 
साडिनैभि ि गनैछं।
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eSafety ला हाडिनैका क साामाग्रीी हटाउनै माद्दि गनैम साक्छ   योटिदे उनैीहरूला साामाग्रीी हटाउदेनैनै भनै साेवाा, प्लाेटफमा वाा जि म्माेवाा  
व्यक्तिक्िलााई  रि वाानैा वाा देण्  टिदेनै अमिधेका  हुन्छ।

े े ँ ै ् े म
े

तपुाईंला दुर्व्ययवहाारको उजरी प्रहारीलााई पुनिन दिदान सा नुहुन्छ। योटिदे कसाला िपोाईंलााई, वाा िपोाईंको पोरि वाा  वाा साा ीहरूलााई धेम्की 
टिदेइ हको छ भनै योो अझ माहत्त्वापोणीम हुन्छ।

३. थपा साम्पक रोक् हाोसा

त्यस्ता र्व्यक्ति तलााई प्रनितउत्तर नदिदानहाोसा्। आफ्नो उपुकरण वा अनलााइन खाातामाा आफ्नो गोपुनीयता साम्बस्क्रि त सादिटङहारू पोरि वािमनै 
गनैुमहोसा् िाडिक िपोाईंलाे उनैीहरूका धेे  सान्देेशहरू, पोो टहरू वाा कमाेन्टहरू देेख्नैुहुन्न। िपोाईंलाे अन्यो व्यक्तिक्ि वाा खीािालााई बेवाा िा गनैम, 
म्योूट गनैम वाा ब्लाक गनैम इनै-एपो प्रकायोमहरू प्रयोोग गनैम साक्नैुहुन्छ। 

योटिदे िपोाईंला चि न्नुभएको कोही वायो क सााइब  दुःव्यमवाहा को 
चिसाका  भएका छनै भनै, िपोाईंला डििनैीहरूको िफबाट 
eSafety माा उ  ी टिदेनै साक्नैुहुन्छ, योटिदे उनैीहरूला िपोाईंलााई 
त्योसाो गनैम अमिधेका  टिदेएका छनै   साेवाा वाा प्लाेटफमाला माद्दि 
ग का छनैनै्। 

४. थपा माद्दता प्राप्ता ग यहाोसा

गम्भीी  अनैलााइनै दुःव्यमवाहा को अनुैभवा गनै वाा अनैुभवा ग ेका 
कसाैलााई माद्दि गनै धेे  पोी ादेायोी हुनै साक्छ। आफ्नैो िन्दुःरु िीको 
ख्योाला  ाख्नैुहोसा्   आफुलाे डिवाश्वाासा गनै कसाैसाँग त्योहाँ के भएको 
चि योो भन्नेबा े  कु ा गनुैमहोसा्। िपोाईं पो ामाशम ि ा साहायोिा साेवााका 
कसाैसाँग कु ा पोडिनै गनैम साक्नैुहुन्छ। 

े ु ै े
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https://www.esafety.gov.au/
https://www.esafety.gov.au/key-topics/esafety-guide
http://eSafety.gov.au/report/forms


पारामा य ताथा साहाायताा सावा  े

Beyond Blue
1300 22 4636
beyondblue.org.au

फोनै पो ामाशम   अनैलााइनै च्योाट ह ेक टिदेनै साब उमा  सामाह   साब सामा योाहरूको लााडिग टिदेनैभ  उपोलाब्ध छ।ै े ू ै

Lifeline
13 11 14
lifeline.org.au

फोनै पो ामाशम   अनैलााइनै च्योाट ह के टिदेनै साब ैउमा े सामाहू   साब ैसामा योाहरूको लााडिग टिदेनैभ  उपोलाब्ध छ।

1800RESPECT
1800 737 732 
1800respect.org.au

1800RESPECT ला  ौडिबसा ैघण्टा, डिनै:शलु्क ि ा गोप्यो सा ुक्षा योो नैा, पो ामाशम ि ा पोारि वाारि क दुःव्यमवाहा    योौनै दुःव्यमवाहा  साडिहि साब ैप्रका का 
दुःव्यमवाहा हरूका लााडिग साहायोिा प्रदेानै गदेमछ। उनैीहरूला ेिपोाईंलााई आफ्नैो क्षते्रमाा अन्यो सावााहरूसागं पोडिनै  ो ीटिदेनै साक्छनै।् अन्यो भाषााहरूमाा  पो 
 ानैका ी, साल्लााह   भिभडि योोहरूको लााडिग 1800respect.org.au/languages  माा  ानैहुोसा।्

े
े

QLife
1800 184 527
qlife.org.au

QLife ला लासे्बि बयोनै, सामाचिलाङ्गीी, उभयोलिंलागंी, ट्रोान्सा ने्ड , क्तिक्वायो   /वाा इन्ट साके्साका साब ैउमा ेका मााडिनैसाहरूका लााडिग पो ामाशम    फे लाहरू प्रदेानै 
गदेमछ। फोनै पो ामाशम ह के टिदेनै टिदेउसाो ३ ब  देेखिखी  ाडिि १२ ब  ेसाम्मा उपोलाब्ध छ। अनैलााइनै च्योाट ह के टिदेनै टिदेउसाो ३ ब  ेदेेखिखी  ाडिि १२ ब े 
साम्मा उपोलाब्ध छ।
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तापााईंको भााषाामाा साहाायताा  
अनैुवाादेनै ि ा देोभाषा साेवाालााई 131 450 माा फोनै गनैमहोसा   उनैीहरूलााई िपोाईंको लााडिग कुनैै एक हेल्पोलााइनैमाा साम्पक गनैम वाा eSafety माा उ  ी 
देिा गनैम माद्दि मााग्नैहोसा्। वाा वाेबसााइट tisnational.gov.au माा  ानैहोसा्।

े ु ् म ु
म ु ु

श्रवण वा वाक र्देोषा (साुन्न वा बोल्  गाह्रोोहु ) र्व्यक्तिक्ताहारुका लीानिग साहाायताा ् े

टचिलाटाइपो ाइट  (TTY)   भ्वााइसा कलाहरूको लााडिग  ामि यो रि ला साेवाालााई 133 677 माा फोनै गनैमहोसा   उनैीहरूलााई िपोाईंको लााडिग कुनैै एक 
हेल्पोलााइनैमाा साम्पक गरि टिदेनै भन्नहोसा्। वाा वाेबसााइट infrastructure.gov.au/national-relay-service माा  ानैहोसा्।
े े ु ्

म ु ु

साुरक्षि ता रहा हाोसा
अष्ट्रेेथिलायामाा दिदाउसाो वा रानितको कुनै पुनिन सामायमाा आपुतकालाीन माद्दत: 

योटिदे िपोाईंको  ीवानै वाा सा क्षा  ोखिखीमामाा छ   िपोाईंलााई ित्काला माद्दि  ाडिहन्छ भनै तीन शाून्य (000) माा फोनै गनैमहोसा्। 

योटिदे िपोाईंलााई आत्माहत्योा वाा आत्मा-हाडिनै बा  डिवा ा  आउछ भनै लााइफलााइनै लााई 13 11 14 माा फोनै गनैमहोसा वाा 1300 659 467 माा 
Suicide Call Back Service लााई फोनै गनैमहोसा्। 

थपा जुा कारी
वयस्क सााइबर दुर्व्ययवहाार   योसाको प्रभावहारू र्व्यवस्थाापुन गन साझावाहरू चिलानैे बा ेमाा  पो  ानैका ीका लााडिग eSafety.gov.au माा  ानैहोसा्।

eSafety.gov.au

https://www.esafety.gov.au/
http://beyondblue.org.au
http://lifeline.org.au
http://1800respect.org.au
http://1800respect.org.au/languages
http://qlife.org.au
https://www.esafety.gov.au/key-topics/adult-cyber-abuse/managing-the-impacts-of-adult-cyber-abuse
http://eSafety.gov.au
https://www.tisnational.gov.au/
http://infrastructure.gov.au/national-relay-service
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