
(तपाईंको घरमा बस न्े) तपाईंको पतत, पूर्व-पतत रा प्नेमीलने 
दि् प्तत दि् रा हपता-हपता पति तपाईंलाई शारीररक 
रा भार्ातमक िखुाइ पुऱ्ाउँि भ न्े त्सलाई घरेल ु हिसंा 
भत्नि । सं्ुकत राज् अमनेररकामा घरनेल ु दहसंा एउटा 
“अपराध” ि । ्दि उसलने त्म्ललखखत गि्व  भ न्े, त्ो घरनेल ु
दहसंा हो :

 • तपाईंलाई घाउचोट पुऱ्ाउ न्े धमककी दिनि ।
 • तपाईंलने ्चाहने पत् तपाईंलाई जबरिसती 

्ौ्-क्कीडा गराउँि ।
 • तपाईंलाई डाकटरकोमा जा्बाट रोकि ।
 • तपाईंको फ्नीचर ्षट पाि्व , घरपालुरा 

पशुपनिछीको हत्ा गि्व , कु् ैम्प न्े 
व्ककतगत रसतु तोडि, आदि ।

 • तपाईंको पसैामा त््नत्रण गि्व, तपाईंलाई 
लमत्रगण र परररारज्सँग भनेट् दिँिै् ।

 • तपाईंलाई घरबाट बादहर जा् दिँिै् ।

म खतरामा छु भने, म के गन्न सकछु?

 • आककसमक सहा्ताको लागग 911 मा कल 
ग्ु्वहोस ्अत् ऑपरनेटरलाई तपाईंलने बोल् हु न्े 
भाषाको ्ाम भन्ुहोस ्।

 • कु् ैएक “शले्टर” (अरा्वत ्आश्र्ाल्) मा 
जा्ुहोस ्। एक वरशाल घर जसत ै“शले्टर” 
एउटा सुरक्षित सरा् हो, जहाँ तपाईं र 
तपाईंका ्ा्ीहरू बस् सकि् ्र भोज् ग््व 
सकि् ्। शनेलटरहरू सामान्त्ा त्शुलक 
हुनि् ्अत् त्हाँ प्ा्ः तपाईंको समुिा्मा 
अन् सनेराहरू बारने जा्कारी हुनि ।

 • कु् ैलमत्र रा परररारको सिस्सँग बस् 
जा्ुहोस ्। तपाईं कता बसिै हु्ुहुनि भन न्े 
कुरा कसलैाई नभननुिोस ्।

 • सं्ुकत राज् अमनेररकामा आउ्लाई 
तपाईंलाई जु् एजनेनसीलने सपानसर गरनेको 
गर्ो, त्सलाई कल ग्ु्वहोस ्। का्ु्ी 
सहा्ता प्ापत ग न्े वरष्मा सोधि् ्।

्दि तपाईं घर िोड्ु हुनि भ न्े, आफ्ा ् ा्ीहरूलाई सँगै 
ललएर जा न्े ्रासमभर प््ास ग्ु्वहोस ्। ्दि समभर ि 
भ न्े, आफूसँग त्म्ललखखत पत् लजैा्ुहोस ्:

 • ड्ाइवरङग लाइसनेनस रा पररच्पत्र ।
 • I-94 रा ग्ी् काड्व ।
 • बैंक खाता रनेकड्व, चनेकबुकहरू, बैंक पुसतकहरू ।
 • जनम प्माणपत्र, वरराहका कागजात ।

 • रनेकलफ्र (कल्ाण) कागजात, मनेडी-काल 
कागजात, फुड सटैमप (खाद् दटकटहरू) ।

 • सब ैआप्रासी िसतारनेजहरू ।
 • सोशल लसक्ोररटी काड्व ।
 • औषगधहरू ।

्सका अततररकत, एक गोप् ठाउँमा आफ्ो पसैा जममा 
गरनेर राख्ुहोस,् चाबीहरूको अकको सनेट अत् त्ही गुपत 
ठाउँमा लाउ न्े लुगाहरू पत् राख्ुहोस ्।

तपाईंलने कागजातको सककल रा ्ककल पाउ् सक् ु
हुन् भ न्े, कागतको एक शीटमा ्सता कागजातको 
जा्कारी लनेख्ुहोस ् । ्ी सब ै चाज़हरू एक झोलामा 
राख्ुहोस,् ताकक घर िोड न्े बनेलामा तपाईंलने ती तुरुनतै 
भनेट्ाउ् सक्ुहुनि । ्ी कागजातका कपीहरू तपाईंलने 
कु् ै सारीको घरमा पत् राख् सक्ु हुनि ।

के मलेै प्रिरीलाई कल गरे िुनछ?

िो । घरनेलु दहसंा एक “अपराध” हो । प्हरीलने तपाईं र 
तपाईंका ्ा्ीहरूलाई तपाईंको परररार रा तपाईंको कु् ै
सारीको घरमा लजैा् सकि रा शलटर जसतो कु् ैसुरक्षित 
ठाउँमा लजैा् सकि । एक अपराध भएको हो भन न्े कुरा 
प्हरीलाई लागि भ न्े, उहाँहरूलने तपाईंको श्रीमा् ्रा प्नेमीलाई 
गगरफतार ग््व सक् ुहुनि । पलुीस अकफसरलने तपाईंको भाषा 
बोल् ु हुन् भ न्े, तपाईंको ्ा्ी रा श्रीमा् ्रा प्नेमी बाहनेक 
अन् कु् ै व्ककतलाई तपाईंको व्ाख्ा ग््व लाउ्ुहोस ् ।

पुलीस ऑकफसरलाई सधैँ एक “इननसडन्ट ररपो्ट्न” (अरा्वत ्
घट्ा ररपोट्व) लनेख न्े अ्ुरोध ग्ु्वहोस,् जसमा भएका कुराको 
पूरा वरररण हुनि (अरा्वत ्तपाईंलने पलुीसलाई कक् बोलाउ् ु
भ्ो भन न्े कुराको वरररण हुनि) । “इननसडन्ट ररपो्ट्न नम्बर” 
(घट्ा ररपोट्व सङख्ा) माग्ुहोस ्ताकक तपाईंलने ररपोट्वको 
कपी प्ापत ग््व सक् ु हु न्े ि । सार,ै ररपोट्व ब्ाउ न्े पलुीस 
ऑकफसरको ्ाम र बनेज ्मबर (पलुीस ऑकफसरको पदहचा् 
्मबर) सोध्ुहोस ्र कागतमा लनेख्ुहोस ्।

तपाईंको पतत रा प्नेमीलाई पलुीस सटनेश्मा लगग्ो भ न्े, 
उसलाई िईु घणटा जतत न्ू् सम्मा घर कफता्व जा् ररहा 
ग््व सकक न्े ि । त्स सम्लाई आफू जा् सकक न्े एउटा 
सुरक्षित सरा् खोज न्े काममा उप्ोग ग्ु्वहोस ् ।

्स पुकसतकाको अध््् ग्ु्व हु्ालने तपाईंलने आफ्ो र 
आफ्ा ्ा्ीहरूका लागग एक सुरक्षित घरको सराप्ाततर 
पदहलो किम चाल्ु भएको ि । अकको किम, त्म्ललखखत 
सङघसंसराहरूबाट सहा्ता माग्ु ि :

स्ोतसाधन :
National Domestic Violence Hotline  
(रानट्रिय घरेलु हिसंा ि्टलाइन)
1-800-799-7233
्दि तपाईं श्ररण-अशकत र अङग्नेजी भाषा बोल न्े 
हु्हुुनि भ न्े, 1-800-787-3224 मा कल ग्ु्वहोस ्

ननर्देशिरू :  अङग्नेजी बोल न्े एक आपरनेटरलने तपाईंको उततर 
दि न्े ि । तपाईंको भाषा र िनेशको ्ाम भन्ुहोस ्अत् 
िोभाषनेसँग जडा् हुनजनेल कै्ौँ लम न्ेटहरूका लागग प्तीषिा 
ग्ु्वहोस ्।

स्ानीय सेवािरू :

्ो पुकसतका त्म्ललखखतमा पत् उपलबध  
ि : अरबी, आमनेत््ाली, क्ोएलस्ाली/बोकस््ाली, 
कमबोडड््/खमनेर, गचत््ाँ, धारी/फारसी, हमाङग, कुि्व, 
लाओलस््, रूसी, सोमाली र लभ्त्ामी । कल ऑडर 
ग््वका लागग : (916) 322-2087 मा Refugee Health 
Section (शरणारनी सरास्थ् शाखा) ।

्स पुकसतकालाई Domestic Violence Prevention 
Program, लॉस एंकजलस र मसड्व काउंटीहरूका Refugee 
Health (शरणारनी सरास्थ्) कम्वचारीिल र Catholic 
Charities (क्रैोललक च्ाररटीज़) सै्  डडएगोका सहा्ता 
माफ्व त California Department of Health Services, 
Refugee Health Section (क्ाललफोत्््व ा सरास्थ् सनेरा 
वरभाग, शरणारनी सरास्थ् शाखा) लने संशोध् र त्मा्वण 
गरनेको ि । मूल वरष् AYUDA, Inc. (इनकापकोरनेश्) र 
Family Violence Prevention Fund (पाररराररक दहसंा 
त्रारण कोष) दरारा लनेखनेको ि । 6/99
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क्ाललफोत्््व ामा ्ा्ीको लागग मा्ा-चामल प्ापत ग न्े 
तररकाको सनिभ्वमा आप्रास् रककल रा तपाईंलाई सपानसर 
ग न्े एजनेनसीसँग समपक्व  ग्ु्वहोस ्। कने ही वररादहत मदहलाहरू 
रप आगर्वक सह्ोग प्ापत ग न्े पात्र पत् हु् सकि् ्। काम 
ग््वका लागग पात्रताको प्माण सररूप शरणारनी मदहलाहरूलने 
आफ्ो I-94 काड्व प््ोग ग््व सकि् ्।

म एक शरणा्थी िँु । के म भरणपोषण र मेडी-काल प्रापत 
गनदे पात्र िँु?

िो । सं्ुकत राज् अमनेररकामा आए पति पदहला पाँच (5) 
रष्वमा, कु् ैपत् ्ूएस ्ागररक समा्, तपाईं फुड-सटैमप 
(Food Stamps), असरा्ी खाँचोमा परनेका परररारहरूलाई 
सहा्ता (Temporary Assistance to Needy Families), 
मनेडी-काल र अन् सार्वजत्क लाभ का््वक्मका पात्र हु्ु हुनि 
। पाँच (5) रष्व रा त्सभनिा अगधक सम् सं्ुकत राज् 
अमनेररकामा बसनेका अगधकांश शरणारनी फुड-सटैमपका पात्र 
रहँिै्् ्। मनेडी-काल, खाँचोमा परनेका परररारहरूलाई असराई 
सहा्ताका लागग पात्रता, र पाँच (5) रष्व रा बढी सम्िनेखख 
सं्ुकत राज् अमनेररकामा बसिै आएका शरणारनीहरूका 
लागग सामान् सह्ोगका पात्रताहरू वरलभन् राज्हरूमा 
फरक-फरक ि् ्। ्स वरष्मा कृप्ा आप्रासी रककल रा 
तपाईंलाई सपानसर गरनेका एजनेनसीसँग कुरा ग्ु्वहोस ्।

के मेरा यूएस नागररक नानीिरू साव्नजननक सुववधा र 
मेडड-कालका लाचग पात्र छन?्

िो । ्ूएसका ्ागररकहरूका ्ा्ीहरू सरह ् ैतपाईंका ्ूएस 
्ागररक ्ा्ीहरू सार्वजत्क सुवरधाहरूका पात्र हु् ्।

मलेै रे्िायमा हर्इएका मधये कुन ैकाय्न्बािी गरेँ भने के 
मलाई ननवा्नसन गररने छ ?

िोइन । तपाईं कानुनी र्सतावेजका सा् सं्ुकत राज् 
अमनेररकामा हु्ुहूनि भ न्े, तपाईंलने घरनेल ुदहसंा वररुद्ध उजुरी 
िा्र गरनेको खणडमा तपाईंलाई त्रा्वस् ग््व सकक न्े िै् । 
तपाईंका कागजात झूटा ि् ्भ न्े, तपाईंलने कु् ैअपराध ग्ु्व 
भएको ि भ न्े रा तपाईंको लभसामा दिइएका सत्वहरूका पाल् 
ग्ु्व भएको िै् भ न्े, तपाईंलाई त्रा्वस् ग््व सककनि ।

मलेै कार्बािी गरेँ भने के मेरो पनत वा पे्रमीलाई ननवा्नसन 
गररने छ?

यहर् तपाईंलने कु् ैशनेलटर रा रककलको सहा्ता प्ापत ग्ु्व 
हुनि भ न्े, तपाईंको पतत रा प्नेमीलाई त्रा्वस् ग न्े संभार्ा 
न्ू्तम ि ।

यहर् तपाईंलने पुललसलाई कल ग्ु्व हुनि भ न्े र तपाईंको पतत 
रा प्नेमीलाई पक्ाउ गरर्ो र ऊ कु् ैअपराधको िोषी ि भन न्े 
कुराको ठहर भ्ो भ न्े, उसको आप्रास हैलस्त र अपराधको 
आधारमा उसलाई त्रा्वस् ग््व सककनि ।

आफूलाई र आफना नानीिरूलाई सुरक्षित 
राखनुिोस ्।

सम्ी राखनुिोस,् घरेलु हिसंा एक अपराध 
िो ।

सिायता प्रापत गनु्न मिततवपूण्न छ ।

मलेै भववट्यमा आफूलाई कसरी सुरक्षित राखन सकछु?

एक “प्रो्ेटकशन आडर” (सुरषिा आिनेश) लल न्े वरष्मा वरचार 
ग्ु्वहोस ्। प्ोटनेकश् आडरलाई “रेसरेिननङग आडर” (ननरोधक 
आरे्श) वा “इनजनकशन” (त्षनेधाज्ा) पत् भत्नि । 
्सलने तपाईंसँग िवु््वरहार ग न्े व्ककतलाई तपाईं, तपाईंका 
्ा्ीहरू रा परररारका अन् सिस्हरूका ्कजक आउ्बाट 
रोक् सकि । तपाईंलने आफ्ो पतत रा प्नेमीलाई तपाईंको 
घरबाट हटाइ न्े र उ्लने तपाईंको आप्रासको हैलस्तमा 
हसतषिनेप ्ग न्े माग पत् ग््व सक् ु हुनि । कु् ैप्ोटनेकश् 
आडर (सुरषिा आिनेश) प्भारकारी हु्का लागग, तपाईंलने त्ो 
आिनेश लागू गराउ्का लागग पुलीसलाई बोलाउ् इचिुक हु्ु 
पि्व  ।

म एक यूएस नागररक नभए तापनन के मैले प्रो्ेटकशन 
आडर (सुरषिा आरे्श) प्रापत गन्न सकछु?

िो । प्ोटनेकश् आडर प्ापत ग््वका लागग तपाईं एक ्ागररक 
रा का्ु्ी रूपमा सरा्ी त्रासी हु्ु पिदै् । रककल उप्ोगी 
हु् सकि, तर अत्रा््व चैँ िै् । तपाईंलने ्सको लागग 
त्रनेि् अिालत, रूमने् शलटर (मदहला शरणाल्), लीगल 
सवर्वस ऑकफस (का्ु्ी सनेरा का्ा्वल्हरू) र कने ही पुलीस 
वरभागहरूमा प्ापत ग््व सक् ु हुनि । तपाईं बसनेको ठाउँमा 
अिालतको प्ोटनेकश् आडर ् ीतत बारने जा्कारीको लागग, तल 
िसा्वइएकोमा समपक्व  ग्ु्वहोस ्: (1) एक “कानुनी सेवा वककल” 
(कम आ् भएका व्ककतहरूलाई त्शुलक का्ु्ी सनेरा प्िा् 
ग न्े रककल), वा (2) तपाईंलाई सपानसर ग न्े एजनेनसी, वा (3) 
तपाईंको सरा्ी् शरणारनी सह्ोग का््वक्म ।

मेरो पनतको सिायता ब्बना मलेै कानुनी रूपमा स्ायी 
ननवास कसरी प्रापत गन्न सकने छु?

Violence Against Women Act (मदहलाहरू वररुद्ध दहसंा 
ऐ्) (VAWA) लने सं्ुकत राज्का ्ागररकहरूसँग वरराह 
गरनेका कागजात ्भएका मदहलाहरूलाई रा का्ु्ी रूपमा 
सरा्ी बालसनिाहरूलाई त्रास प्ापत ग न्े तररकाहरू लसज््व ा 
गि्व  । Immigration and Naturalization Service 
(आप्रास् र प्ाकृतीकरण सनेरा) (INS) सँग तपाईंको 
त्रासको लागग आरनेि् दि न्े का््वमा तपाईंको पततमागर 
त्भ्वर हु्का सट्ा, तपाईंलने आफ्ो र आफ्ा ्ा्ीहरूका 
लागग आफ् ैतफ्व बाट आरनेि् दि् सक् ु हुनि । ्सलाई 
“सेलफ-पेह्टशननङग” (अरा्वत ् आतम-आरनेि्) भत्नि । 
घरनेल ुदहसंाको प्माण सररूप तपाईंसँग पुललस ररपोट्वको एक 
कपी हु्ु पि्व  । तपाईंको पततको ्स प्कक््ामा कु् ैभूलमका 
िै् अत् तपाईं त्रासको लागग आरनेि् गिदै हु्ुहुनि भन न्े 
कुरा उ्लाई राहा हु्ु आरश्क िै् । का्ु् जदटल ि ।

INS मा जा्ुभनिा अतघ कु् ैशलटर रक्व र, आप्रास् रककल 
रा ्स पुकसतकाको पिाडडपदट् सूचीकृत कु् ै एजनेनसीसँग 
िलफल ग्ु्वहोस ् । आतम-आरनेि् दि्का त्कमत तपाईं 
वररादहत हु्ु पि्व  । तपाईंको पततको तफ्व बाट तपाईंलने 
िोडपत्रका कागजात प्ापत ग्ु्व भ्ो भ न्े, तुरुनत ै कु् ै
रककलसँग समपक्व  ग्ु्वहोस ् ।

INS लने तपाईंलाई गगरफतार गरनेको ि भ न्े र तपाईंलाई 
“ररमूवल प्रोसीडडङगस” (त्रा्वस् का््वराही) (पदहलने ् सलाई 
डडपोटनेश् (त्षकास्) भत्न्थ्ो) मा राखनेको ि भ न्े, 
तपाईंलाई ररहाईको लागग आरनेि् दि न्े अरसर हु् सकि । 
घरनेल ुदहसंाको प्माण सररूप तपाईंसँग पुललस ररपोट्वको एक 
कपी हु्ु पि्व  ।

मलेै उसलाई छोडेँ भने, मेरो पनतले मलाई मेरा नानीिरू 
म्बा्ट ्टाढा लजैाने धमककी हर्नछ । म के गन्न सकछु?

तपाईंको पतत रा प्नेमीलने तपाईंका ्ा्ीहरू तपाईंबाट टाढा 
रा तपाईंको सरिनेशमा लजैा न्े धमककी दिनि भ न्े, तपाईंलने 
त्म्ललखखत किम चालनेर सहा्ता प्ापत ग्ु्व पि्व  :

1.    एक “कस्टडी आडर” (संरषिण आरे्श) (तपाईंलाई 
्ा्ीहरू आफूसँग राख न्े अगधकार प्िा् ग न्े का्ु्ी 
िसतारनेज) प्ापत ग्ु्वहोस ्। ्स आिनेशलने तपाईंको पतत 
रा प्नेमीलाई ्ूएसबाट ्ा्ीहरूलाई लजैा न्े का््वमा 
रोक लगाउँि ।

2.    ती ्ा्ीहरूको लागग लभसा रा पासपोट्व उसलाई 
लल्बाट रोक्का त्कमत त्स कसटडी आडरको एक 
कपी ्ूएस सटनेट डडपाट्वमनेनटलाई पठाउ्ुहोस ्।  सार,ै 
त्सको एक कपी तपाईंको पतत रा प्नेमीको सरिनेशमा 
रहनेको ्ूएस ितूारासलाई पठाउ्ुहोस ्।

3.    त्स आिनेशको एक कपी ्ा्ीहरूको सकूललाई 
दि्ुहोस ्। तपाईं बाहनेक अरू कससँैग ्ा्ीहरूलाई 
्पठाउ न्े कुरा सकूलका कम्वचारीहरूलाई भन्ुहोस ्।

मलेै मेरो पनतलाई छोडेँ भने, मलेै आफू र आफना 
नानीिरूलाई आच््नक रूपमा कसरी सम््नन (िेरिाि) गन्न 
सकछु?

का्ु्ी व्रसरा अ्ुसार, आप्रासी हैलस्त जने भएपत्, 
तपाईंका ्ा्ीहरूका बुरालने उ्ीहरूलाई मा्ाचामल प्िा् 
ग्ु्व पि्व । तपाईं सँगै ्बस न्े रा उ्को सार तपाईंको 
कदहल्ै वरराह ्भएको अरसरामा पत् ्ो व्रसरा 
लागू हुनि ।
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