
जा�तवाद तब ��छ जब �वहारह�, मनोव�ृ�, वा �णालीले
���त वा समूहह�लाइ� उनीह�को जा�त, रंग, वंश, रा���यता,
जातीयता, वा आ�वासी ��थ�तको आधारमा अपमान गछ�,
तु� ठाँ�छ, ल�जीत पाछ�, वा अनु�चत �वहार गद�छ।

जा�तवादलाइ� स�बोधन गरेर र चुनौती �दएर, हामीले सबैका
ला�ग अझ �यायपूण�, समतामूलक र समावेशी संसार �सज�ना
गन� स�छा�।

जा�तवाद क�ह�यै
�वीकाय� �दैँन

Nepali | नेपाली



जा�तवादको सामना गदा� के गन�?

1. शा�त र सुर��त रहनुहोस्
ग�हरो सास �लनुहोस्, प�र��थ�तको मू�या�न गनु�होस्।

2. सहयोग खो�नुहोस्
य�द तपाइ� ंसाव�ज�नक �थानमा �नु��छ भने, सहयोगी खो�नुहोस् वा

घटनाको बारेमा �ज�मेवार ���तलाइ� �रपोट� गनु�होस्।
3. कसैसगँ कुरा गनु�होस्

साथीभाइ, प�रवार, स�लाहकार वा �व�सनीय सहयोगी समूहसगँ
आ�नो अनुभव साझा गनु�होस्।



य�द तपाइ�लंाइ� �च�ता छ भने,
बो�नुहोस्, म�त मा�नुहोस् वा स�लाह �लनुहोस्

4. आ�म-हरेचाह
सजगता, �ायाम, वा रचना�मक अ�भ���त माफ� त भावनाह�

केलाउन समय �नका�नहुोस।्

5. सामदुा�यक समहूमा सामले �नहुोस्
जातीय �यायको वकालत गन� र सहयोग �दान गन� स�ंथाह�सगँ

स�पक�  गनु�होस।्



आपतकालीन अवस्थामा, फोन गर्नुहोस्: 
(000)

भेदभाव बरुद्धको कार्यालय (Office of the
Anti-Discrimination)  
आयुक्त:   (03) 61657515
राज्यव्यापी स्थानीय फोन:  1300 305062
पाठ सन्देश:  0409401083

लाइफलाइन: 
13 11 14

यो पहललाई तास्मानियाली प्रिमियर र क्याबिनेट विभाग - सामाजिक
एकता कोष द्वारा वित्त पोषित गरिएको छ।


