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यो पुस्तिका रोमान्टिक वा घनिष्ठ सम्ब््धहरूको 
्बारेमा हो! 

तपाईंले निमि कुराहरूमा उपयोगी जािकारी पाउिुहुिेछ: 

• सम्बन्धहरू

• घनिष्ठ सम्बन्ध

• समलिंगी सम्बन्ध

• डेनिङ र सम्बन्ध सुरु गिेने

• डेनिङ र सम्बन्धहरूको ्बारेमा आफिा आमा्बा्बुसँग कसरी कुरा गिेने

• पनहिो पिक यौिसमपकने  गराने के अपेक्ा गिेने?

• सहमनि 

• सम्बन्धमा झगडा

• नडजििि िािक

• ब्ेकअप कसरी ह्ानडि गिेने

• थप िािकारीको िागग कहाँ िािे

यो पुस्तका तपाईंको लागग लेखिएको हो, तर यसको मतलब यो होइि 
नक तपाईंलाई यो जािकारी अनहले िै चानहनछ। यो पुस्तका निमि 
वयगतिहरूको लागग हो:

• सम्बन्धमा भएको

• सम्बन्धमा रहेको छैि िर भगिषयमा कुिै ग्बनदुमा रहि चाहिे

• सम्बन्धहरूको ्बारेमा थप िानि चाहेको

यो पुस्तिका केको 
्बारेमा हो?

सम्बन्धहरूका स्बै 
आयामहरू अन्ेषण गरैदै 

रमाइलो ललनुहोस्!
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सम्बन्धहरू िीििका महत्िपूरने भाग हुि्। स्बै 
सम्बन्धहरू उसिै हुँरैिि्। केही सम्बन्धहरू िामो 
समयसमम रहिेछ र केहीको अन्तय हुिेछ। िपाईं 
कसैिाई भेटि ्बनर गिने सकिुहुनछ र ्तयसपछछ 
फेरर साथी ्बनि सकिुहुनछ। यो स्बै सामानय हो। 

धेरै प्रकारका समबनधहरू हुनछि्। यी निमि हुि 
सकछि्:

• पाररिाररक सम्बन्ध

• गमत्रिा

• गिद्ाियमा सम्बन्ध

• कायने सम्बन्ध

• घनिष्ठ सम्बन्ध

सम्बन्धहरु



यी वववि्ि सम्ब््धका वयवतिहरूले 
एकअकाकालाई प्ेमी, प्ेवमका, पनति, पतिी वा 
पाटिकािर ि्ि सक्छि्। प्ेमी, प्ेवमका, पनति 
वा पतिीलाई जिाउि ‘पाटिकािर’ शब्द यस 

पुस्तिकामा प्योग गररिे्छ।
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कनहिेकाँही िपाईं कसैिाई साथीभनरा ्बढी मि पराउि सकिुहुनछ। िपाईं 
नििीहरूसँग ्धेरै समय ग्बिाउि िा रोमाननिक िररकािे उिीहरूको ्बारेमा 
सोचि सकिुहुनछ। कनहिेकाँही नििीहरूिे िपाईं िसिै महसुस गिने सकछि् 
र कनहिेकाँही नििीहरूिे ्तयसिो िगिने पनि सकछि्।

घनिष्ठ सम्बन्ध एक गिशेष सम्बन्ध हो। यनर िपाईं िासििमै कसैिाई मि 
पराउिुहुनछ र उिीहरूिे पनि ्तयसिै महसुस गछनेि् भिे यो िपाईंको सम्बन्ध 
हो। दुिै वयगतििे घनिष्ठ सम्बन्धमा हुि सहमि हुिुपरनेछ, िा आफिो सहमनि 
नरिुपरनेछ। 

घनिष्ठ समबनध निमि वयगतिहरूबीच हुि सकछ:

• डेनिङ िा ‘्बानहर िािे’ वयगतिहरू

• एक अकानेिाई भेटिे िा ‘हुक-अप‘ हुिे मानिसहरू

• गििानहि िोडी

• गिपरीिलिङगका मानिसहरू

• समािलिङगका मानिसहरू

घननष्ठ सम्बन्ध
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के हुन्छ यनर 
म कसैलाई 

साथीभनरा ्बढी 
मन पराउ्ुँछ?

िपाईं ्बढर ैिारँा, िपाईं ्धरैेभनरा ्धरैे मानिसहरूिाई भटेिुहुिछे। िपाईं 
सकूिमाफने ि, पररिार, साथीहरू िा सामाजिक समूहहरूमाफने ि िा सामाजिक 
गमनडयामा मानिसहरूिाई भटेि सकिुहुनछ।

ि्ब िपाईं ्धरैे मानिसहरूिाई भटेिुहुनछ, िपाईंि ेकसैिाई साथीभनरा ्बढी 
मि पराउि सुरु गिने सकिुहुनछ। िपाईं नििीहरूिाई ्धरैेभनरा ्धरैे मिपराउि 
सुरु गिने सकिुहुनछ र नििीहरूको िागग ठूिा भाििाहरू ्बढाउि सकिुहुनछ। 
यो ठीक छ। मानिसहरूि ेआफिो िीििको गिगभनि चररमा यी भाििाहरू 
अिभुि गिने सकछि्। 

जब तपाईं कसैलाई धेरै मि पराउि थालिुहुनछ, तपाईंले सबै प्रकारका 
भाविाहरू महसुस गि्न सकिुहुनछ। तपाईंले निमि महसुस गि्न सकिुहुनछ:

• खुसी

• उ्तसानहि

• ििािु

• घ्बराहि

• िपाईंको पेिमा पुििीहरू फटफिाउिु (यी िासिगिक पुििीहरू 
होइिि्। ि्ब िपाईं आफूिाई ्धेरै मि परेको वयगति रेखिुहुनछ ि्ब यो 
िपाईंको पेिमा फिफिी हुिे भाििा हो)

िपाईं सम्बन्ध सुरु गिने उ्तसानहि महसुस गिने सकिुहुनछ। िपाईं जचननिि िा  
िपाईंिाई घाि हुिे डर पनि महसुस गिने सकिुहुनछ। यसिो महसुस गिुने ठीक 
छ। सम्बन्ध सुरु गराने पनहिो करम चालि गाह्ो हुि सकछ। िर िपाईंिे 
सम्बन्ध सुरु गिुनेअजघ, अकोने वयगतििे िपाईंको ्बारेमा कसिो महसुस गछने 
भिेर िानिु महत्िपूरने छ। 



5

यन्द तिपाईं केटिी हुिुहु््छ र तिपाईंलाई अकोका केटिी मिप्छका ििे, यो 
ठीक ्छ। यन्द तिपाईं केटिा हुिुहु््छ र तिपाईंलाई अकोका केटिा मिप्दका्छ 
ििे यो पनि ठीक ्छ। मानिसहरूले ववपरीति ललङग, समाि ललङग, 
वा दुवै ललङगका मानिसहरूलाई मि पराउि सक्छि्। यो ठीक 
्छ। कसैले पनि आफिो िाविा वा आफूले चाहेको सम्ब््धको 
प्कार्बाटि लस्जति महसुस गिुका हुुँ्दैि। तिपाईंले जुिसुकै वयवतिसुँग 
घनिष्ठ सम्ब््ध राखि रोजिुहु््छ तयो तिपाईंमा नििकार ्छ।

यनर म ज्तिै समान 
ललङगको वयक्तिलाई मन 
पराउ्ुँछ भने के हुन्छ?
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सो वयगतििाई िपाईं कसिो महसुस गिुनेहुनछ भिेर ्बिाउिे प्रयास गिने 
सकिुहुनछ। ्तयसपछछ िपाईंिे नििीहरूिाई सोधि सकिुहुनछ नक नििीहरूिे 
िपाईंको ्बारेमा कसिो महसुस गछनेि्। िपाईंिाई कसिो महसुस हुनछ भिेर 
कुरा गराने डराउिे िा िभनेस ्बिाउिे हुि सकछ। यो सामानय हो। यनर िपाईं 
कसैिाई कसरी ्बिाउिे भिेर निश्चि हुिुहुनि भिे, यहाँ िपाईंिे भनि सकिे 
केही कुराहरू छि्।

• मिाई िपाईंसँग कुरा गिने साँचचै मि पछने

• मिाई साँचचै िपाईंसँग समय ग्बिाउि मि पछने

• म िपाईंिाई साँचचै मि पराउछुँ

के नतिनीहरू पनन  
मलाई मन पराउ्ँछन्?

नतिीहरू मलाई मि पराउछँि्! अब के हुनछ?

नििीहरूिे िपाईंिाई मि पराउछँि् र िपाईं नििीहरूिाई मि 
पराउिुहुनछ! ्तयो घनिष्ठ सम्बन्ध गिकासको िागग अजघ सिेने राम्ो अिसथा 
हो। ्धेरै मानिसहरूका िागग, अकोने चरर भिेको डेनिङ हो।

डेनिङ ि्ब हुनछ ि्ब दुई वयगति िो एक अकानेिाई साथीभनरा ्बढी मि 
पराउछँि् उिीहरु सँगै ्बानहर िानछि्। नििीहरूिे यो गिने सकछि् िानक 
नििीहरूिे एकअकानेिाई अझ राम्री िानि िा सँगै समय ग्बिाउि सकूि्। 
मानिसहरू सँगै ्ेधरै डेनिङमा िाि सकछि् र सम्बन्ध सुरु गिने सकछि्, 
िा केही डेनिङपछछ मात्र सम्बन्ध सुरु गिने सकछि्। अनय वयगतिहरू केही 
डेनिङमा मात्र िाि सकछि् र फेरर सँगै ्बानहर ििािे निरनेय गिने सकछि्। 
यो ठीक छ। 

डेनिङमा ्बानहर कसैिाई आमननत्रि गराने िपाईंिाई िभनेस महसुस गराउि 
सकछ। यो सामानय हो। यनर िपाईं घ्बराहि महसुस गरैने हुिुहुनछ भिे, 
उिीहरूिाई साथीहरूको समूहसँग ्बानहर िाि अिुरो्ध गिेने प्रयास गिुनेहोस्।

यार गिुनेहोस् ि्ब िपाईं कसैिाई सोधिुहुनछ, नििीहरूिे हुनछ भनि 
सकछि्। नििीहरूिे हुनि पनि भनि सकछि्। दुिै वयगतिहरू डेनिङमा 
्बानहर िाि सहमि हुिुपछने।

कसैले तिपाईंलाई साथीि््दा ्बढी मि 
पराउुँ्छ नक ििेर ि्ि गाह्ो हुि सक्छ। 
कनहलेकाुँही तिपाईं उिीहरूलाई क्तिो 
महसुस हु््छ ििेर सोधि सहज महसुस 
गिुकाहु््छ, तिर कनहलेकाुँही तिपाईंलाई 
तय्तिो िहुि सक्छ। तयो ठीक ्छ।
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के हुन्छ यनर म कसैलाई 
मन पराउ्ुँछ जसले 
मलाई मन पराउरँैन?
कनहलेकाुँही ज्ब तिपाईं कसैलाई मि पराउिुहु््छ, नतििीहरूले 
तिपाईंको ज्तिै िाविाहरू िराखि सक्छि्। यसको मतिल्ब 
नतििीहरूले तिपाईंले उिीहरूको ्बारेमा सोचे ज्तिो महसुस ग्दैकािि्। 
यसले तिपाईंलाई दुुःखी ्बिाउि सक्छ। यो सामा्य हो। 

यन्द कसैले तिपाईंले मिपराएको ज्तिै तिपार्इंलाई मि पराउुँ्दैि ििे, 
यसको मतिल्ब यो होर्ि नक तिपाईंमा केही खरा्बी ्छ। तयो वयवति 
तिपाईंको लावग सही मेल िहुि सक्छ। 

यन्द कसैले तिपाईंको ज्तिो महसुस ग्दैकाि ििे, तिपाईंले नतििीहरूको 
िाविाको सममाि गिका आवशयक ्छ। यसको मतिल्ब तिपाईंले 
नतििीहरूलाई सु्िु प्छका ज्ब नतििीहरूले ‘होर्ि’ ि््छि्। यसको 
मतिल्ब उनिहरू डेटिमा जाि, तिपाईंसुँग समय व्बतिाउि वा फोिमा 
कुरा गिका िचाहेको हुि सक्छ।
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िपाईं डेनिङ सुरु गिने ियार हुिुहुनछ भिेर आफिा आमा्बा्बु िा पररिारका 
सरसयहरूिाई भनि गाह्ो हुि सकछ। िपाईं जचननिि हुि सकिुहुनछ नक नििीहरू 
ररसाउिे िा उरास हुिे छि्। िपाईं जचननिि हुि सकिुहुनछ नक नििीहरूिे िपाईंिाई 
कसैिाई डेि गिने नरँरैिि्। यो सामानय हो। 

यनर िपाईं आफिा आमा्बा्बु िा पररिारका सरसयहरूसँग डेनिङ र सम्बन्धको ्बारेमा 
कुरा गिने सहि महसुस गिुनेहुनि भिे यो ठीक छ। िपाईको आमा्बा्बु िा पररिारका 
सरसयहरूसँग डेनिङ र सम्बन्धको ्बारेमा कुरा गराने गिचार गिुनेपिेने केही कुराहरू छि्

• यनर िपाईं कहाँ्बाि सुरु गिेने भिेर निश्चि हुिुहुनि भिे, िपाईंिे उिीहरूिाई 
डेनिङ सुरु गिनेको िागग कुि उमेर ठीक छ भिेर सोधि सकिुहुनछ। यसिे 
उिीहरूिे िपाईं डेि िय गिने ियार हुिुहुनछ भिेर सोचछि् नक भिेर  
िपाईिाई एक िुगति नरिेछ।

• सही समय छानिुहोस्। उिीहरू राम्ो मुडमा हुँरा उिीहरूसँग कुरा गिुने  
राम्ो गिचार हो।

• िपाईंिे आफिा आमा्बा्बु िा पररिारका सरसयहरू भनरा फरक  
िररकािे डेनिङ गिेने ्बारेमा सोचि सकिुहुनछ। िपाईंको आशा र  
नििीहरूको नियमहरू परूने रूपमा मेि िखाि ेहुि सकछ। यो ठीक छ। 

म डेट गनदै तियार ्ुछ तिर मैले 
मेरो आमा्बा्बु ्ा परर्ारका 
सर्यहरूलाई कसरी ्बतिाउने?
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आमाबाबुले आफिा बचचाहरूलाई डेट गि्न िनििे धेरै कारणहरू छि्।  
यी निमि हुि सकछि्:

• आफिो ्बचचा कसैिाई डेि गिने ियार छ भिेर िसोचिु

• आफिो ्बचचा सही वयगतिको साथमा छ भिेर िसोचिु

• सम्बन्ध ्बिाउिको िागग गििाह िभएसमम उिीहरूको ्बचचािे पखोनेस् 
भनिे चाहिा

• सांसककृ निक िा ्धागमनेक अभयास र गि्िासहरू

यनि तपाईंका आमाबाबुले तपाईंलाई डेट गराउि चाहँिैिि् भिे यहाँ केही 
सुझावहरू छि्:

• नकि उिीहरू िपाईंिाई डेि गराउि चाहँरैिि् भनिे्बारेमा आफिा 
आमा्बा्बुसँग कुरा गिुनेहोस्

• उिीहरूिे िपाईंिाई नकि डेि गराउि चाहँरैिि् भनिे कुरा ्बुझिे प्रयास 
गिुनेहोस्

• डेनिङ िपाईंको िागग नकि महत्िपूरने छ भनिे ्बारेमा उिीहरूसँग कुरा गिुनेहोस्

कसैिाई डेि िगिुने पनि ठीक छ! िपाईंिे सम्बन्धमा ि्बसिे िा गििाह 
िभएसमम पखनेिे छिौि गिने सकिुहुनछ र यो ठीक छ।

यनर मेरा आमा्बा्बुले मलाई 
डेट गनदै नरनुभएन भने के हुन्छ?

कनहलेकाुँही तिपाईंले 
चाहेको िए पनि सम्ब््ध राखि 

अिुमनति िहुि सक्छ। यो गाह्ो हुि 
सक्छ। यन्द तिपाईं आफिो िाविा र 

सम्ब््धहरूको ्बारेमा कसैसुँग कुरा गिका 
चाहिुहु््छ ििे तिपाईंले नकडस हेलपलार्ि 
(Kids Helpline ) लाई 1800 55 1800 

(२४ घणटिा/७ न्दि) मा फोि गिका 
सकिुहु््छ।



्ुछने्ुछने्ुछने

चमु्बनचमु्बन

अँ
गालो मानेदै

अँ
गालो मानेदै
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सहमनत तब हुनछ जब एक वयगतिले अको्न वयगतिलाई यौि गनतगवधध 
ज्तो केही गि्न अिुमनत निनछ। यसको मतलब तपाईंलाई निमि 
कुराहरूको लागग सहमनत चानहनछ:

• चुम्बि

• अँगािो

• आफिो पािनेिरको िििांग/नििी भागहरू, सिि िा गुद्ारमा छुि

• मौलखक, योनि िा गुद्ार सेकस गिने

दुबै वयगतिहरूले जनहले पनि कुिै पनि यौि नरियाकलापमा सहमनत निि 
आवशयक छ। तपाईं यो सोधेर सहमनत मागि सकिुहुनछ:

• के िपाईं ठीक महसुस गरैने हुिुहुनछ?

• के िपाईं यो गिने चाहिुहुनछ?

• के िपाईं रोकि चाहिुहुनछ?

सहमनत दुई प्रकारका हुनछि्:

• मौलखक सहमनि

• गैर-मौलखक सहमनि (कनहिेकाँही शाररररक भाषा भनिनछ)

तपाईंको पाट्निरले निमिद्ारा सहमनत निि सकछ:

• ‘हो‘ भनिु

• ‘्तयो राम्ो िागछ’ भनिु

• िपाईंिाई िजिक िानिु

• ‘हो‘ भनिको िागग िाउको हलिाउिु

तपाईंको पाट्निरले सहमनत िनिि सकछ। यनि नतिीहरूले सहमनत 
निएका छैिि् भिे नतिीहरूले:

• ‘होइि‘ भनछि्

• ‘म रोकि चाहनछु’ भनछि्

• ‘म निश्चि छैि’ भनछि्

• िपाईंिे उिीहरुको सहमनि मागरा केही भनरैिि्

• िपाईंिाई िाढा ्धकेलछि्

• िपाईं्बाि िाढा फकने नछि् िा हेछनेि्

• आफिो पाखुरािाई आफिो शरीरको िररपरर मि्बुि रूपमा समातछि्

• ्धेरै शसथर रहनछि्

मौलखक र गैर-मौलखक सहमनि प्रापि गिुने राम्ो हुनछ। यसिे िपाईंिाई 
िपाईंको पािनेिर सहि छ नक छैि भिेर िानि मद्दि गिेनेछ। यनर िपाईंको 
पािनेिर सहि छैि िा अनिश्चि छ भिे, िपाईंिे रोकिु पछने। नििीहरू ियार 
िहुि सकछि् िा नििीहरूिे आफिो गिचार पररििनेि गरेका हुि सकछि्। 
यनर नििीहरू यौिसमपकने  गिने ियार छैिि्, यनर नििीहरू यौिसमपकने  गिने 
चाहँरैिि् िा यनर नििीहरूिे आफिो गिचार पररििनेि गछनेि् भिे िपाईंिे 
आफिो पािनेिरिाई िराम्ो महसुस गराउिु हुँरैि।

तिपाईं यहाुँ सहमनतिमा थप जािकारी पाउि सकिुहु््छ:   
www.fpnsw.org.au/know-your-health/ 
youth-sexual-health

http://www.fpnsw.org.au/know-your-health/youth-sexual-health
http://www.fpnsw.org.au/know-your-health/youth-sexual-health
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आफिो पािनेिरसँग समय ग्बिाउिु रमाइिो र 
रोमाञचक हुि सकछ। िपाईंिे सम्बन्धमा प्रयास 
गिने सकिे ्धेरै चीिहरू छि्। यौि सम्बन्ध राखिु 
िीमधये एक हुि सकछ। यौि िीिि र सम्बन्धको 
प्राककृ निक भाग हो!

पनहलो पटक यौि समबनध राखिुले तपाईंलाई 
धेरै फरक चीजहरू महसुस गराउि सकछ। 
तपाईंले निमि महसुस गि्न सकिुहुनछ: 

• खुसी

• घ्बराहि

• अनिश्चि

• उ्तसानहि

यसिो महसुस गिुने पूरने रूपमा सामानय हो! िपाईं 
आफिो पािनेिरसँग िपाईं कसिो महसुस गरररहिु 
भएको छ भिेर कुरा गिने सकिुहुनछ। िपाईं सेकस 
गिने ियार हुिुहुनछ भिेर निरनेय गिने सकिुहुनछ, 
िर िपाईं अझै ियार हुिुहुनि भिेर पनि निरनेय 
गिने सकिुहुनछ। यनर िपाईंिाई िागछ नक िपाईं 
ियार हुिुहुनछ िर पछछ पकका हुिुहुनि भिे 
आफिो गिचार पररििनेि गिुने ठीक छ। 

पनहलो पटक 
सेकस गरैदै 
हुनुहुन्छ?

तपाईंले पनहलो पटक यौि समबनध राखिुअधघ 
धेरै कुरा सोचिु पछ्न। तपाईं यौिसमपक्न  गि्न 
तयार हुिुहुनछ भिेर कसरी थाहा पाउिे भिेर 
सोचिै गरेको हुि सकिुहुनछ। तपाईं यौिसमपक्न  
गि्न तयार हुि सकिुहुनछ भनिे केही संकेतहरू 
हुि्:

• िपाईं आफिो पािनेिरसँग यौिसमपकने  गिने 
सहि महसुस गिुनेहुनछ

• िपाईं आफिो पािनेिरसँग यौि सम्बन्ध 
राखि र्बा्ब महसुस गिुनेहुनि

• यौि सम्बन्ध राखिु भिेको िपाईंिे गिने 
चाहेको कुरा हो

• िपाईं आफिो पािनेिरसँग सुरछक्ि यौि 
अभयासको ्बारेमा कुरा गिने सहि हुिुहुनछ

• िपाईं आफिो वयगतिगि, सांसककृ निक र 
्धागमनेक मूलयहरू गिचार गराने यौिसमपकने  
गिने सहि हुिुहुनछ

तिपाईं यहाुँ सुरक्षिति यौिमा थप जािकारी 
पाउि सकिुहु््छ:  
www.fpnsw.org.au/know-your-health/
youth-sexual-health

http://www.fpnsw.org.au/know-your-health/youth-sexual-health
http://www.fpnsw.org.au/know-your-health/youth-sexual-health
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सुरक्षिति यौिसम्ब््ध ति्ब हु््छ ज्ब: 
• िपाईं र िपाईंको पािनेिरिे सहमनि नरिुहुनछ

• िपाईंिे निमि कुराहरू रोकिको िागग कनडम 
प्रयोग गिुनेहुनछ:

 – यौि संचाररि संक्रमर (STIs)
 – अिाि्यक गभानेिसथा
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स्बै सम्बन्धमा असहमनि र झगडाहरू हुनछि्। यो सामानय हो। िपाईं र 
िपाईंको पािनेिरिे केही चीिहरूको ्बारेमा असहमि हुिु ठीक छ। स्बैिे 
चीिहरूको ्बारेमा फरक िररकािे सोचछि्। पािनेिरहरु पनि स्धैं सहमि 
हुिुपरैनेि; कनहिेकाँही असहमि हुिु सामानय र सिसथ कुरा हो।

यनि तपाईंको पाट्निरसँग तपाईंका गभनि तक्न  वा असहमनत छि् भिे,  
तयसबेला तपाईंले गि्न सकिे केही कुराहरू छि्:  

• िपाईं दु्बै शानि भएपछछ ्बहसको ्बारेमा कुरा गिुनेहोस् 

• आफिो पािनेिरसँग आमिेसामिे कुरा गिुनेहोस्। िेकसिहरू िपठाउिुहोस् 
िा सामाजिक गमनडयामा ्बहस िगिुनेहोस्

• िपाईंको पािनेिरको दृगटिकोर्बाि समसयाको ्बारेमा सोचिुहोस्

• समसयाको ्बारेमा कुरा गिुनेहोस् र िपाईं र िपाईंको पािनेिर दुिै खुसी 
हुिुहुनछ भनिे निरनेयमा आउिुहोस्

झगडा कनहले अ्व्थ हुुँ्दै गर्रहेको ्छ ििेर जा्िु महत्वपूरका ्छ। 
तिपाईं अ्व्थ सम्ब््धको संकेतिहरूको ्बारेमा थप जािकारी यहाुँ 
पाउि सकिुहु््छ: www.fpnsw.org.au/health-information/
individuals/under-25s/you-me-us 

सम्बन्धमा झगडा

http://www.fpnsw.org.au/health-information/individuals/under-25s/you-me-us
http://www.fpnsw.org.au/health-information/individuals/under-25s/you-me-us
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हो, नडजजटिल िाटिक ि्िे कुरा पनि ्छ!
नडजििि िािक भिेको ि्ब िकने हरू अििाइि िा िेकसि सनरेशमाफने ि हुनछि्। 
कनहिेकाँही नडजििि िािकिे वयगतिगि रूपमा झगडा निम्तयाउि सकछ। यो 
िपाईं र िपाईंको पािनेिर, िपाईंको साथीहरू िा िपाईंको पररिारका सरसय्बीच 
हुि सकछ।

तपाईंलाई यी प्रकारका नडधजटल िाटकहरू थाहा हुि सकछ:

• कसैिे आफिो पािनेिरसँग झगडा गरेपछछ आफिो सम्बन्धको शसथनििाई 
‘एकि’ मा पररििनेि गिेने

• कसैिे अरू कसैको सामाजिक गमनडया पोटिमा चोि पुर् याउिे निपपरी 
छोडिे

नडधजटल िाटकसँग कसरी वयवहार गिे्न भनिेबारे यहाँ केही सुझावहरू छि्:

• यसिाई प्रनिनक्रया िनरिुहोस्

• सामाजिक सञिाि्बाि गिश्ाम लििुहोस्

• आमिेसामि ेकुरा गिुनेहोस्। मानिसहरूि ेसामाजिक सञिािमा िी कुराहरू 
भनि सकछि् िुि नििीहरूिे िासिगिक िीििमा कनहलयै भनिे छैिि्

• यनर नडजििि िािकिे िपाईंको कलयारिाई असर गरररहेको छ 
भिे मद्दिको िागग सोधिुहोस्। यो आमा्बा्बु िा िपाईंिे गि्िास गिेने 
वयगतिसँग गररिे कुरा हुि सकछ। िपाईंिे नकडस हेलपिाइििाई 
1800 55 1800 मा पनि फोि गिने सकिुहुनछ र िपाईंिाई कसिो िागछ 
भनिे्बारेमा कसैसँग कुरा गिने सकिुहुनछ।

नडजजटल नाटक
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सम्बन्धगिचछेर, िा केिि गिचछेर, सम्बन्धको अन्तय हो। सम्बन्ध ्धेरै काररहरूिे गराने अन्तय हुि 
सकछ। कनहिेकाँही चीिहरूिे काम गरैनेि र यो कसैको गलिी होइि। कनहिेकाँही मानिसहरू गलिी 
गछनेि् र एकअकानेिाई चोि पुयानेउछँि्। कनहिेकाँही मानिसहरू ब्ेक-अपपछछ फेरर सँगै हुि सकछि्। 
कनहिेकाँही यसिो हुँरैि। ब्ेकअप हुिु सामानय हो र यसमा िश्िि हुिुपिेने केही छैि।

पररशसथनि िसिोसुकै भए पनि ब्ेक-अप गाह्ो हुि सकछ। ब्ेक-अपसँग वयिहार गिने गाह्ो हुि सकछ। 
यनर िपाईं निराश िा दुुःखी महसुस गरैने हुिुहुनछ भिे, यो ठीक छ। ्धेरै मानिसहरूिे ब्ेक-अप पछछ 
यसिो महसुस गछनेि्। 

ब्ेक-अपबाट गुध्रँिा याि गिु्नपिे्न केही महत्वपूण्न कुराहरू यहाँ छि्:

• िपाईंमा केही पनि खरा्बी छैि। यो मात्र सही सम्बन्ध गथएि

• खरा्ब अिसथामा ्बसिुभनरा सम्बन्धमा ि्बसिु िै राम्ो हुनछ

• चोि िागिु, ररसाउिु िा अकोने वयगतििाई सममझिु ठीक र सामानय कुरा हो। यनर िपाईं 
सम्बन्धिाई अन्तय गिेने वयगति हुिुहुन्थयो भिे पनि यसिो महसुस गिुने ठीक हो  

• यी भाििाहरू स्धैंभरर रहिेछैिि्। सम्बन्धको अन्तय्बाि आएको ररतििा्बाि निसकिको िागग 
आफूिाई केही समय नरिुहोस्

यनि तपाईं कसैसँग समबनधगवचछेि गिै्न हुिुहुनछ भिे:

• आफिो भाििाको ्बारेमा इमानरार हुिुहोस्

• आफिो पािनेिरसँग वयगतिगि रूपमा कुरा गिुनेहोस्। िेकसि सनरेश िा सामाजिक गमनडयामा ब्ेकअप 
िगिुनेहोस्, ि्बसमम िपाईं सुरछक्ि महसुस गिुनेहुनि

• िपाईंहरु दुिै पूिनेअिसथामा फकने िको िागग एकअकानेिाई केही सथाि नरिुहोस्

ब्ेक-अप
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यनि तपाईं आफिो भाविाको बारेमा परामर्निातासँग कुरा गि्न 
चाहिुहुनछ भिे, तपाईं समपक्न  गि्न सकिुहुनछ:

• नकडस हेलपिाइि (Kids Helpline) 1800 55 1800  
(२४ घणिा/७ नरि) मा 

• eheadspace 1800 650 890 मा िा 
www.eheadspace.org.au मा

• Reachout मा www.reachout.com

हुनछ, पकका

यनि तपाईं वा्तवमै निरार महसुस गिै्न हुिुहुनछ वा ब्ेक-अपको 
सामिा गि्न गाह्ो महसुस गिै्न हुिुहुनछ भिे, यसको बारेमा कसैसँग 
कुरा गिु्न राम्ो गवचार हो। यो एक गवशवसिीय साथी, पररवारको 
सि्य वा सललाहकार हुि सकछ।

हे, म तपाईंसँग केही कुरा गि्न चाहनछु,  
के हामी भोखल कक्ापछछ भेटि सकछौौं?

http://www.eheadspace.org.au
http://www.reachout.com


थप जािकारी
यनर िपाईं यौि सिास्थय र सम्बन्धहरूको ्बारेमा थप िानि चाहिुहुनछ भिे िपाईं:

• आफिो सिास्थय थाहा पाउिुहोस् (Know Your Health) िे्बसाइि  
www.fpnsw.org.au/know-your-health मा िािुहोस्

• www.bodytalk.org.au मा िािुहोस्

• www.headspace.org.au मा िािुहोस्

• पररिार योििा Australia कुराकािी िाइि (Family Planning Australia Talk line) िाई  
1300 658 886 मा फोि गिुनेहोस् (सोम्बाररेलख शुक्र्बार, ग्बहाि ८:00 ्बिेरेलख  रानि ८:00 ्बिेसमम)

आफिो भाषामा कसैसँग कुरा गिने, अिुिार र रोभाषे सेिा (TIS) िाई 131 450मा फोि गिुनेहोस्। उिीहरूिाई 
िपाईंिाई पररिार योििा Australia (Family Planning Australia ) मा िडाि गिने भनिुहोस्।

http://www.fpnsw.org.au/know-your-health
http://www.bodytalk.org.au
http://www.headspace.org.au

