
nepalesisch

सम्पूर्ण परिवािको लागि एउटा 
असाधािर स्थिति
कोरोनाको अवधिमा सम्पक्क  प्रतिबन्धको कारणले गर्दा पररवार तित्र हुने  
हहसंा रोक्न उधिि सुझावहरू



सम्क्ण  प्रतिबन्धको साथ कोिोना गबरूद्ध
कोरोनािाइरस ववश्विर िेरै छिटो फैललएको ि। जम्कनीमा 
सरकारले यसलाई फैललन बाट रोक्न र कम गन्क ववतिन्न 
प्रकारका कर्महरु िालेको ि।यसतित्र साव्कजवनक जीवनको 
व्ापक प्रतिबन्धिा र सामाछजक सम्पक्क हरूको प्रतिबन्धिा गनने 
समावेश गररएको ि। 

िेरैजस्ो व्ततिहरुले यो समयको अवधिमा स्ावनक र 
व्ततिगि रुपमा आफुलाई अलग राखु्परेको महसुस गरेका 
िन्।येसको कहहले अन्त हुन्छ िने्न बारे अझै स्पष्ट िैसकेको 
िैन। 

यो सम्पक्क  प्रतिबन्धले केही पररवारहरूलाई केहह समय सँगै 
वबिाउन र यसलाई आफनोलावग राम्ोसँग सिुपयोग गन्क मद्दि 
गरेको ि। अन्य पररवारहरूमा िने िथावप जस्ैगरर बेरोजगारी 
हुने, आरथथिक अवस्ाको कहिनाइ वा पुरानो घरेलु समस्ाहरूको 
प्रिाव परेको र – गम्ीर वववार् उत्पन्न िएको ि। 

परिवाि ि दम्िीहरूका लागि सम्क्ण  
प्रतिबन्धको कािरले िददा दैगनक 
जीवनमा कस्ो खालको बाधाहरु उत्पन्न 
हुन सक्छन? 
रै्वनक रुपमा हर्नको अधिकांश समय पररवार वा जीवनसाधथ 
वा जीवन संवगनी सँग घरतित्र सीतमि साघुरो स्ानमा वबिाउर्ा, 
साझा बसोबास गनने कोिामा वबिाउन िुनौिी हुन सकि। िेरै 
मावनसहरूका लावग यसले िनाव वनम्त्ाउँन सकि। 

पररवारमा र अतििावक र बच्ाहरू बीि पररवारमा वववार्ास्पर् 
र झगडा उत्पार्न हुने साथै सम्बन्धनमा बसेका जीवनसाथी बीि 
पवन झगडा र वववार् रे्खा पनने र बढ्ने सम्ावना हुनसकि। 

हालको सम्पक्क  प्रतिबन्धको समयमा महहला र बालबाललका 
ववरुद्ध घरेलु हहसंा उले्खनीय रूपमा बढकेोि। प्रतिबन्धको 
समय बबतिसकेपछि मात्र सहयोग खोजे् नगन्नु होला! सहयोग 
पाउने उपाएको बारे जनाकारी िपाईंले यस सिूनाको अन्त्यमा 
फेलापान्क सक्नुहुनेि।

िपाईंले यसको गबपरिि येसो िन्ण सकु्हुन्छ:

•  समस्ाहरू बारे सुरुवािमै बोलने र सँगै समािानको  
खोजी गनने

•  वनयतमि रूपमा एकै् िाजा हावामा बाहहर जाने, हहड्ंनको 
लावग जाने अथवा साइकल िढ्न जाने

•  पररवारका प्रते्क सर्स्ले एक्ो र अबाधिि समय खि्क 
गन्क सक्ने िररकाले आफनोलवग समय ललने

•  वनयतमि रूपमा पररवारसंग िलफल गनने र कसको के 
इच्ा आकन्ा ि बारे बुझे् यो छसलछसलामा आफना 
बच्ाहरुलाई पवन समाबेश गनु्कहोला। 

परिवाि िनावमा स्स्थथमा
वबध्ालय वा वकन्डर्कगाडनेन नजाने अथवा थोरै समयको लावग 
मात्र जाने बच्ाको हेरिाह गर्दा र समाल्ा बािा अवस्ा उत्पन्न र 
बोझ हुनसकि। 

िपाईंले आफनो पररवारमा िनाव कम गन्क कर्मिालन 
सक्नुहुन्छ! कोरोनाको समयलाई पररवारले उत्तम िररकाले 
वनबदाह गन्कको लावग जनसंख्ा िथा संरक्षण कायदालयले 
सहयोगी सल्ाहहरू प्रकालशि गरेको ि। 

िपाईंले आफनो बच्ाहरूलाई सहयोि िन्ण 
सकु्हुन्छ, 

•  रै्वनक रुपमा िाललका बनाई अध्यन गन्क, खेलन, खान र 
सुत्नको लावग वनश्चिि समयको व्वस्ा गररहर्ने। सम्पूण्क 
हप्ाको लावग ललखखि रुपमा िाललका बनाएर सबैले 
रे्ख्ेगरर टास्ा मद्दि हुन सकि।

•  उपयुति िा्ामा िपाइँको बच्ाहरूलाई उमेर अनुसार 
उनीहरू सम्पक्क  वनशेर्को समएमा वकन हजुरबा हजुरआमा 
वा साथीहरू सम्पक्क  गन्क नतमलने बारे बुझाउँने ।

•  आफना बच्ाहरु संग उनीहरूको डर र िावनाहरूको बारेमा 
कुरा गनने। िपाइँका बच्ाहरूले आफैलाई र्ोहोयदाउँरै् 
बोल्ापवन िैय्किापवू्कक ध्ान हर्एर सनेु्न। 

•  िपाईले ध्ान हर्एर िपाइँका बच्ाहरूले तमहडयामा ररपोट्क 
गररएको बारे सीतमि मात्रामा मात्र बुझिन िने्न स्ीकानने र 
उनीहरूले उमेर उपयतुि िररकाले बुझाउने। 

•  िपाइँले आफनो बच्ाहरूलाई िाजा हावामा खेलन तमलने 
बािावरण बनाईहर्ने। 



धैय्ण िहनुहोस् ि सकिात्मक नजि 
िाखु्होस् 
यो समयमा हामीले आफु र अरु संग िैय्किापूव्कक व्ाबार गरेर यो 
अवस्ा सबैको लावग गारो र जहटल समय हो िने्न वविार राख्ौ 
िने यो समय पार गन्क सहज हुनेि। 

एसको साथ साथै सकरात्मक रहन र आफनो बच्ा संग समय 
वबिाउन जरुरर हुन्छ। 

यो सल्ाह सुजाब हरूले िपाईंलाई एसमा 
मद्दि िन्ण सक्द्छन: 

•  िपाइले प्रत्ेक हर्नको लावग कम्तिमा पवन एउटा राम्ो 
वरियाकलापको योजना बनाउनुहोस्। यो आफना साथीहरू 
वा आफन्तहरूको संग तिहडयो कल गरेर हुन सकि, अथवा 
एउटा सुन्दर कथा पढरे, मनपनने खाना पकाएर, मनपनने खेल 
खेलेर वा िपाईंको र िपाईंको पररवारलाई लावग जे राम्ो 
लगि िेही गरेर सम्व हुनसकि। 

•  ध्ानपवू्कक िपाइँका बच्ाहरूले के काम राम्ो गरररहेका 
िन् िने्न बारेमा सिेि हुनुहोस र उनीहरुलाई प्रशंसा हर्ने 
प्रयास गनु्कहोस्। 

•  हरेक रािी हर्नको समयमा राम्ो िएको िीन ओि िीजहरू 
लेख्ुहोस् । यसमा िपाइँको व्ततिगि योगर्ान के धथयो? 

 

अतििावकको लागी थप जानकारीहरु
www.bbk.bund.de/SharedDocs/Downloads/BBK/
DE/Publikationen/Broschueren_Flyer/COVID_19_
Tipps_fuer_Eltern.html

िनावग्रस् साझेदािी
कोरोना महामारी जस्ा संकटहरूले िेरै जसो मावनसहरुमा 
आफनो आरथथिक अवस्ा, आफनो स्ास्थ्य, पररवार र रोजगारीको 
सुरक्षाको बारेमा अस्स्त्वगि डर अपनाउँिन्। 

नकारात्मक िावनाहरू जसै् गरर ररस र आरिोस सामान्य िन्दा 
बढी मात्रामा रे्खा पन्क सकि। यस्ो अवस्ामा घरेलु हहसंाको 
जोखखमिा पवन बढ्र्ि। प्रायः हहसंा पुरु्हरूबाट उत्पन्न हुने 
गर््कि। िर महहलाहरूले पवन आफना बच्ाहरू वा लोग्े ववरूद्ध 
घरेलु हहसंाको प्रयोग गनने गर््किन। 

म मेिो रिस अथवा आक्ोसलाई कसिी 
िाम्ोसँि गनयन्त्ररमा ल्ाउन सक्द्ुछ?
िनावको स्स्धथले गर्दा कहहले पवन अरुमाधथ हहसंाको रूपमा 
बाहहर वनकालन पाईरै्न। आफनो आरिमकिाहरूसँग कसरी 
व्वहार गनने िने्न बारे अन्य संगिनहरूसँगको सहकाय्कमा फेडरल 
मेन फोरमले केहह सुझावहरू छसज्कना गरेको ि। 

यो सुझाव ददइन्छ,

•  आवश्यक िएको खण्डमा कसैसंग फोनमा कुरा गरेर 
िपाईलाई कस्ो ि िने्न बारेमा बोलने। 

•  आफनो तित्रको स्स्धथमा ध्ान हर्ने जस्ैगरर धिच्ाउने 
,काम् ेवा गाली गलज गनने जस्ा संखेिले िपाईंले आफनो 
होस्ाई वनयन्त्रणमा ललननसकेको संकेि गर््किन। 

•  यहर् िपाईंले यस्ो खालको संखिे यार् गनु्कियो िने सो 
िनावपणू्क िक्क हरू अवरुद्ध गनु्कहोस्। यो अवस्मा िपाइले 
आफनो आफन्तहरुलाई सान्त िररकाले आफुलाई केहह 
समय आबासे्क िएको िन्नसक्नु हुनेि। 

•  यस्ो अवस्ामा आफूलाई कसरर राम्ो िररकाले शान्त 
पानने िने्न बारेमा सोचु्होस् । िपाईले सछजलै सरल िररकाले 
जस्ै गरर व्ायाम गनने पानी वपउने वा सास बाहहर तित्र फेनने 
गन्क सक्नुहुन्छ। 

थप जानकारी यहाँ
www.bundesforum-maenner.de/corona-krise- 
survival-kit-fuer-maenner-unter-druck 
पुरुषहरूको लागि २० भाषाहरूमा सपूचना 

 
िर: घरेलु हहसंाको छसकार हुने प्राय जसो महहला र केटाकेटीहरू 
िएपवन, पुरु्हरु पवन प्रिाववि हुने गरेका िन्! 

https://www.bbk.bund.de/SharedDocs/Downloads/BBK/DE/Publikationen/Broschueren_Flyer/COVID_19_Tipps_fuer_Eltern.html
https://www.bbk.bund.de/SharedDocs/Downloads/BBK/DE/Publikationen/Broschueren_Flyer/COVID_19_Tipps_fuer_Eltern.html
https://www.bbk.bund.de/SharedDocs/Downloads/BBK/DE/Publikationen/Broschueren_Flyer/COVID_19_Tipps_fuer_Eltern.html
https://bundesforum-maenner.de/2020/03/25/corona-krise-survival-kit-fuer-maenner-unter-druck/
https://bundesforum-maenner.de/2020/03/25/corona-krise-survival-kit-fuer-maenner-unter-druck/


के िपाई आफैं  प्रिाववि हुनुहुन्छ? के िपाइँ आफनो वररपरर घरेलु 
हहसंा वा बच्ाहरु ववरुद्ध हहसंा िैरहेको महसुस गरररहनु िएको 
ि? मद्दि खोज्ुहोस्। आफूलाई र अरूलाई कसरर राम्ोसँग 
सुरलक्षि् गन्क सक्ने िने्न बारे सल्ाह ललनुहोस्। 

मलाई कसले मद्ि िन्ण सक्छ?

महिला हिसंा विरुद्ध सियोग सम्पर्क  
08000 116016 
वन: शुल्क र गोप्य रुपमा, प्रते्क हर्न २४ घण्ा सेवा,
१७ ववरे्शी िा्ाहरूमा सल्ाह सेवा 
www.hilfetelefon.de/das-hilfetelefon/beratung/
beratung-in-17-sprachen.html

तरुुन्त च्ाट रुरारानी सिेा दैवनर वििान १२:०० 
िजे देखि िलेुरा ८:०० िजे सम्म। 
www.hilfetelefon.de 

अनलाइन सल्ाि सेिा ईमले अथिा  
अपोइन्टमने्ट द्ारा 
www.hilfetelefon.de 

गर्किती महिलारो लावग आपतरालीन मद्दत सेिा  
0800 4040020 
वन: शुल्क र गोप्य रुपमा, प्रते्क हर्न २४ घण्ा सेवा,
१७ ववरे्शी िा्ाहरूमा सल्ाह सेवा 
www.schwanger-und-viele-fragen.de/de 

यौन दरु््कििाररो अिस्ामा मद्दत सेिा  
0800 2255530 
वन: शुल्क र गोप्य रुपमा, 
सोमबार, बुिबार, शरुिबार वबहान ९:००बजे रे्खख हर्उसो २:०० 
बजे सम्म
मंगलबार र वबहहबार हर्उसो ३: ०० बजे रे्खख रािी ८:०० बजे सम्म 
www.hilfetelefon-missbrauch.de 

यिुा र्क्तििरूरो लावग अनलाइन  
मद्दत सम्पर्क  सेिा लाइन
www.save-me-online.de 

पास्टरल िरेचाि टेललफोन सेिा  
0800 1110111 िा 0800 1110222 
वन: शुल्क र गोप्य रुपमा, प्रते्क हर्न २४ घण्ा सेवा, 
ईमेल वा च्ाट द्ारा अनलाइन सल्ाह सेवा
online.telefonseelsorge.de 

आमा ििुारो लावग टेललफोन सेिा  
"दिुरो स्तिथथमा" 0800 1110550
वन: शुल्क र गोप्य रुपमा, 
सोमबार – शुरिबार सम्म वबहान ९:०० बजे रे्खख ११: ०० बजे 
सम्म मंगलबार र वबहहबार हर्उसो ५: ०० रे्खख बेलुका ७:०० बजे 
सम्म 
www.nummergegenkummer.de/elterntelefon.
html 

िच्ािरू र यिुा र्क्तििरूरो लावग  
टेललफोन नम्बर 116111 
वन: शुल्क र गोप्य रुपमा, 
सोमबार – शवनबार हर्उसो २:०० बजे रे्खख बेलुका ८: ०० बजे 
सम्म, सोमबार, बुिबार र
वबहहबार वबहान १०:०० बजे रे्खख १२: ०० बजे सम्म 
ईमेल अथवा च्ाट माफ्क ि पवन अनलाइन सल्ाह सेवा सम्व 
www.nummergegenkummer.de/ 
kinder-und-jugendtelefon.html 

रोरोनाराइरस िारे िालरो जानरारी
ववतिन्न िा्ाहरूमा येहा हेनु्कहोस ्
www.integrationsbeauftragte.de/corona-virus  
www.zusammengegencorona.de 
www.covid-information.org  
www.mimi-gegen-gewalt.de

मद्ि ललन ि स्ीकाि िन्ण अप्ठ्ािो नमानु्नहोस्। 
दहसंाका पीदििहरू कदहले पगन दहसंाको 
जजम्ेवाि हुँदैनन्। िी प्रभागवि व्यततिहरूलाई 
लाज हुनुपनने कुनै पगन कािर हुदैन । 

अन्य भाषाहरुमा मद्दि प्रस्ाब

https://www.hilfetelefon.de/das-hilfetelefon/beratung/beratung-in-17-sprachen.html
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https://nina-info.de/save-me-online//
https://online.telefonseelsorge.de/
www.nummergegenkummer.de/elterntelefon.html
www.nummergegenkummer.de/elterntelefon.html
www.nummergegenkummer.de/kinder-und-jugendtelefon.html
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https://www.integrationsbeauftragte.de/ib-de/amt-und-person/informationen-zum-coronavirus
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https://www.mimi-gegen-gewalt.de/


प्रराशर

यो प्रकाशन माइगे्सन, शरणाथथी र एकीकरण संघीय सरकार र एथनो-मेहडकल 
सेन्टर e.V. द्ारा वन: शुल्क प्रकालशि गररएको हो। यो राजनीतिक र्लहरू वा 
वनवदािनकिदाहरू वा वनवदािन अतियान सहायकहरूले िुनाव प्रिारको रिममा 
राजनीतिक पर्ोन्नतिको उद्दशे्यका लावग प्रयोग गन्क पाउनु हुने िैन। यो यूरोवपयन, 
संघीय संसर्ीय, राज्य संसर्ीय र स्ानीय सरकारको िुनावमा लागू हुन्छ।

यो सूिना ब्ोशर तममी हहसंा रोकथाम (MiMi-Gewaltprävention) प्रोजेक्टको 
हहस्ाको रूपमा छसज्कना गररएको हो – इथनो-मेहडकल सेन्टर e.V.. को एक 
पररयोजना, माइगे्सन, शरणाथथी र एकीकरण संघीय सरकार द्ारा लगानी। 

बविरक  
संघीय सरकार माइगे्सन, शरणाथथी र एकीकरण वबवाग 
Die Beauftragte der Bundesregierung für  
Migration, Flüchtlinge und Integration  
11012 Berlin  
ईमेल: integrationsbeauftragte@bk.bund.de  
www.integrationsbeauftragte.de 

र

एथनो मेहडकल सेन्टर जम्कनी (EMZ e.V.), 30175 Hannover 
www.mimi-gegen-gewalt.de

तमति ज्लाई 2020 अनुसार 

ग्ाबिक डिजाइन Deanhills.com, 55130 Mainz

अतिन्ास (लेआउट) eindruck.net, 30175 Hannover

मेल अिनुर सेवा 
कृपया वप्रन्ट गररएको रंवगन कवपको लावग अड्कर पिाउनुहोस्  
Ethno-Medizinische Zentrum e.V., Königstraße 6, 30175 Hannover 
ईमेल: berlin@mimi.eu

अनलाइन मेल अिनुर सेवा  www.mimi-gegen-gewalt.de 
www.mimi-bestellportal.de

िाउनलोि www.integrationsbeauftragte.de/corona-virus 

२५ िाषाहरू उपलब्ध 

यूआरएल (URL) ललकंहरु 
कुनै पवन बाहहरी वप्रष्ठ (पेज) हरुको सामग्ी जस्ो ललकं यहाँ प्रर्ान गररएको ि 
त्स्ो छजम्मेवारी सम्बम्न्धि प्रर्ायकको हो। 

स्ोिहरू
नागररक सुरक्षा र आपिकाललन अवस्ा सहयोगको संघीय कायदालय
संघीय पुरु् फोरम 
ट्ान्सकल्चरल स्ास्थ्य अनुसन्धान संस्ान, सहकारी ववश्वववद्ालय  
Baden-Württemberg, Villingen-Schwenningen
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	सम्पूर्ण परिवारको लागि एउटा असाधारण स्थिति
	अन्य भाषाहरुमा मद्दत प्रस्ताब 
	प्रकाशक

