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दश�कका स्रोतह� 
COVID-19 को आपतकालीन अवस्थामा AAPI ह�िव��का घृणापूण� काय�ह�को बढ्दो घटना का स��मा, 
तपाईंले कुनै काय� गलत भएको देख्नुभयो भने के गनु� पछ�  भ�े कुरा थाहा पाउनु मह�पूण� �न्छ। यो सम�ालाई 
स�ोधन गन�, Asian Americans Advancing Justice र Hollaback! ले अिप्रल र मेभरी नै दश�कको ह��ेपस��ी 
प्रिश�ण सत्रह� आयोजना गद�  छन्। कुनै प्रिश�ण सत्रमा दता� गन�, पृ� दश�कको ह��ेपस��ी अप्र�� 
प्रिश�णह� मा जानुहोस्। 

Hollaback! सँग “5 Ds of Bystander Intervention” िसकाउनका लािग दश�कको ह��ेपस��ी स्रोतह� पिन 
छन्। 

 

अक�तफ�  �ान �ख�े काय� भनेको ह��ेप गन� एक चलाख तथा िसज�ना�क त�रका हो। यसको ल� भनेको सरल 
�पमा घटना ह��ेप गरेर यसलाई अक�तफ�  लैजाने हो। िवचार भनेको उ�ीडन गन� ���लाई बेवा�ा गनु� र 
लि�त ग�रएको ���सँग िसधै संल� �नु हो। उ�ीडनका बारेमा कुराकानी नगनु�होस् वा यसको स�भ� निलनुहोस्। 
यसको साटो, पूण� �पमा अस���त कुनै िवषयका बारेमा कुराकानी गनु�होस्। तपाईं िन� काय�ह� गन� स�ु�न्छ: 

• हराएको नाटक गनु�होस्। समयका लािग अनुरोध गनु�होस्। तपाईंले उ�ीडन भइरहेको ���लाई िचनेको 
नाटक गनु�होस्। ितनीह�सँग नसोिचकन कुनै िवषयका बारेमा कुराकानी गनु�होस् र उ�ीडन गन� ���बाट 
�ान हटाउनुहोस्। 

• उ� काय� गन� जारी राख्नुहोस्। तपाईंले ग�ररहनुभएको काय� जारी राख्नुहोस् तर उ�ीडन गन� ��� र 
ल�का बीचमा रहनुहोस्। 

• जानीजानीकन अचानक आफ्नो कफी पोख्नुहोस्, आफ्नो वालेट प�रवत�न गनु�होस् वा कुनै गोलमाल गनु�होस्। 

अव� पिन, अवस्था बुझ्नुहोस् र �सैअनुसार आफ्नो अक�तफ�  �ान �ख�े िविध छा�ुहोस्। लि�त ग�रएको ���ले 
स�वतः उ� स�ेश प्रा� गनु� �ने छ र भा�वश तपाईंको काय� वा अिभ���ले अवस्थाको गित घटाउने छ। 

 

प्र�ायोजन भनेको तपाईंले सहायताका लािग, कुनै स्रोतका लािग वा तेस्रो प�बाट म�त प्रा� गन�का लािग ग�रने 
अनुरोध हो। यहाँ तपाईंले गन� स�े काय�का उदाहरणह� छन्: 

• पसलको सुप�रवे�क, बस चालक वा पारगमनको कम�चारी भे�ाउनुहोस् र ितनीह�लाई ह��ेपका लािग 
अनुरोध गनु�होस्। 

• यिद तपाईं कुनै िव�ालय निजक �नु�न्छ भने, िश�क वा फ्र� डे�मा रहेको कुनै ���लाई स�क�  
गनु�होस्। कलेज �ा�समा, �ा�सको सुर�ा गाड�  वा िव�िव�ालयको भवनको फ्र� डे�मा रहेको कुनै 
���लाई स�क�  गनु�होस्। 

• तपाईंले कसैलाई उसको प्रितिनिध� गन� अवस्थामा भे�ाउँदा उ�ीडन ग�रएको ���सँग वाता�लाप गन� 
बोड�मा आफ्नो साथीको म�त िलनुहोस् र उसलाई अक�तफ�  �ान �ख�े िविधह�म�े एउटा िविध (उदाहरण 
समय, िदशा सो�े वा उ�ीडनसँग अस���त वाता�लाप सु� गन�) प्रयोग गन� भ�ुहोस्। 

https://thehill.com/changing-america/respect/equality/490373-attacks-on-asian-americans-at-about-100-per-day-due-to
https://advancingjustice-aajc.org/
https://www.ihollaback.org/
https://advancingjustice-aajc.org/events?fbclid=IwAR172vmlGCuZnul0BHjRtGutr1s268MUxdkbqSX8ufxJ94ZLdFAOd2b-XlU
https://advancingjustice-aajc.org/events?fbclid=IwAR172vmlGCuZnul0BHjRtGutr1s268MUxdkbqSX8ufxJ94ZLdFAOd2b-XlU
https://www.ihollaback.org/bystander-resources/
https://mic.com/articles/153212/artist-marie-shirine-yener-made-a-comic-for-bystanders-who-witness-anti-muslim-harassment
https://www.youtube.com/watch?v=fzF3OyRYX7I
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• के भइरहेको छ भ�े कुरा �ाल गन� र ह��ेप गन�का िन�� अझ राम्रो �स्थितमा �न स�े आफू निजकको 
कुनै ���सँग कुराकानी गनु�होस्। सँगै काम गनु�होस्। 

• म�त अनुरोध गन� 311 वा 911 (यो सुरि�त भएका ख�मा) मा फोन गनु�होस्। 911 मा फोन गनु�अिघ, लि�त 
ग�रएको ���ले तपाईं�ारा चेक इन गन� चाहेको कुरा सुिनि�त गन�का िन�� उनीसँग उ� काय� गन� 
अक�तफ�  �ान �ख�े िविध प्रयोग गनु�होस्। केही मािनसह� कानून प्रवत�नको ह��ेप �ँदा सहज वा सुरि�त 
न�न सक्छन्। धेरै मािनस तथा समुदायह�का लािग, कानून प्रवत�नअनुसार दु��वहार ग�रने काय�को 
इितहासका कारण प्रहरीका ह��ेपह�मािथ डर तथा अिव�ास बढेको छ र हालको वातावरणअ�ग�त, 
प्रहरीका जनबलह�मा कम सुरि�त महसुस गन� स�े कानूनी नाग�रकता वा आप्रवासन प्रा� नगरेका 
���ह� ज�ा धेरै समुदायह� छन्। िनि�त प�र�स्थितह�मा, तपाईं ��� क�ो अवस्थामा छ भ�े कुरा 
थाहा पाउन स�ु �ने छैन, प�र�स्थितका आधारमा, तपाईंले आफ्नो उ�ृ� िनण�य प्रयोग गनु� पन� �न्छ। 

 

घटना कसैमािथ �ने िबि�कै यसको रेकड�  राख्नु साँ��कै सहयोगी �न सक्छ तर सुरि�त तथा िज�ेवार त�रकाले 
उ�ीडनको प्रमाण प्र�ुत गदा� �ानमा राख्नु पन� धेरै कुराह� �न्छन्। थप िववरणका लािग सा�ीबाट प्रा� यो 
स�ाहको पाना हेनु�होस्। 

सु�मा, प�र�स्थित बुझ्नुहोस्। के उ�ीडन ग�रएको ���लाई कसैले म�त गद�  छ? यिद छैन भने, चारवटा D म�े 
एउटा प्रयोग गन�होस्। यिद कसैले पिहले नै म�त ग�ररहेको छ भने, आफ्नै सुर�ाको �ाल राख्नुहोस्। यिद तपाईं 
सुरि�त �नु�न्छ भने, अगािड बढ्नुहोस् र रेकड� गन� सु� गनु�होस्। उ�ीडनमा परेको ���लाई सधै ँउनी 
रेकिड�ङलाई के गन� चाहन्छन् भ�े कुरा सोध्नुहोस्। उनको अनुमितिबना किह�ै पिन यो अनलाइन पो� नगनु�होस् वा 
प्रयोग नगनु�होस्। यसका पछािड धेरै कारणह� छन्। उ�ीिडत वा दूिषत �नु भनेको पिहले नै कम श��शाली भएको 
अनुभव गनु� हो। पीिडत बनाइएको ���को सहमितिबना नै उ� ���को कुनै छिव वा फुटेज प्रयोग गना�ले 
���लाई अझ बढी कमजोर महसुस गराउन सक्छ। यिद िल�खत प्रमाण धेरै मािनसह�बीच िछटो फैिलयो भने, 
यसले अझ बढी उ�ीडन र ���ले नचाहन स�े ��ताको �रस� पुऱ् याउन सक्छ। साथै, पीिडतको सहमितिबना 
नै फुटेज पो� गना�ले उनको घटना साव�जिनक बनाउन सक्छ – िवशेषगरी उ�ीडन वा िहंसाको काय� कुनै पिन 
त�रकाले आपरािधक छ भने, कुनै कुरा जसले कानूनी सम�ाह�को पूण� समूह िनम्�ाउन सक्छ। उनलाई उनले 
सहज महसुस नगन� त�रकामा कानूनी �वस्थामा संल� गन� िववश बनाइन सक्छ। अ��ममा, घटना क�प्रदायक ब� 
सक्छ। अक� ���को क�प्रदायक घटनालाई उनको सहमितिबना नै साव�जिनक गना�ले प्रभावकारी तथा सहयोगी 
दश�क ब� सिकँदैन। 

 

तपाईं के भइरहेको छ भ�े काय�को नाम भनेर वा उ�ीडन गन� ���को सामना गरेर उ�ीडन प्रित िसधै प्रितिक्रया 
जनाउन स�ु�न्छ। यो काय�नीित जो�खमपूण� �न सक्छ: उ�ीडन गन� ���ले आफ्नो दु��वहार तपाईंतफ�  
पुनिन�द� िशत गन� सक्छ र प�र�स्थित खराब बनाउन सक्छ। तपाईंले िसधै प्रितिक्रया जनाउने िनण�य गनु�अिघ, 
प�र�स्थितलाई बुझ्नुहोस्: के तपाईं शारी�रक �पमा सुरि�त �नु�न्छ? के उ�ीडनमा प�ररहेको ��� शारी�रक 
�पमा सुरि�त छ? के प�र�स्थित खराब �ने ज�ो स�ावना नरहेको दे�खन्छ? के तपाईं उ�ीडनमा प�ररहेको 
���ले कसैले आवाज उठाओस् भ�े चाहेको छ वा छैन भ�े कुरा बताउन स�ु�न्छ? यिद तपाईं यी सबै प्र�ह�को 
जवाफ अँ भ�े िदन स�ु�न्छ भने, तपाईं िसधा प्रितिक्रया छा� स�ु�न्छ। 

यिद तपाईं प्र�� �पमा ह��ेप गन� िवक� छा�ु�न्छ भने, तपाईंले उ�ीडन गन� ���लाई भ� स�े केही 
कुराह� िन� �न्: 

https://library.witness.org/product/filming-hate/
https://library.witness.org/product/filming-hate/
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• “�ो अनुपयु� छ, अस� छ, िठक छैन, आिद।” 

• “उनलाई ए�ै छाड्नुहोस्।” 

• “�ो होमोफोिबक, जाितवादी, (उ�ीडनको प्रकार हाल्नुहोस्), आिद।” 

यहाँ सबैभ�ा मह�पूण� कुरा भनेको यसलाई छोटो तथा संि�� राख्नु हो। संवाद, वादिववाद वा बहसमा संल� न�ने 
प्रयास गनु�होस्, िकनभने यो प�र�स्थितह� खराब ब� स�े त�रका हो। यिद उ�ीडन गन� ���ले प्रितिक्रया जनायो 
भने, उ�ीडन गन� ���सँग संल� �नुको साटो लि�त ग�रएको ���लाई सहायता गन� आफ्नो उ�ृ� प्रयास 
गनु�होस्। 

प्र�� ह��ेप जो�खमपूण� ब� सक्छ, �सैले सावधानपूव�क यो चािहँ प्रयोग गनु�होस्। 

 

यिद तपाईंले उ� �णमा कदम चाल्न नसके तापिन, तपाईं अवस्थापिछ उ�ीडनमा परेको ���लाई उसको 
अवस्था सोधपूछ गरेर फरक बनाउन स�ु�न्छ। धेरै प्रकारका उ�ीडन माग�मा वा एकदमै िछटो �ने गछ� , जुन 
अवस्थामा तपाईं प�र�स्थित समा� न�ँदास� पख�न स�ु�न्छ र �सपिछ लि�त ग�रएको ���सँग कुराकानी गन� 
स�ु�न्छ। यहाँ िढलाई को काय�नीित सिक्रय �पमा प्रयोग गन� केही उपायह� छन्: 

• उनलाई उनी िठक रहे नरहेको कुरा सोध्नुहोस् र उनलाई उनीसँग ��ो भएकोमा आफू �मायो� रहेको 
बताउनुहोस्। 

• उनलाई आफूले उनलाई सहायता गन� स�े कुनै त�रका छ भनी सोध्नुहोस्। 

• उनको ग��स� उनीसँगै रहने प्र�ाव गनु�होस् वा केही समयस� उनीसँगै ब�ुहोस्। 

• उनीसँग स्रोतह� साझा गनु�होस् र उनलाई उनले चाहेमा �रपोट� गन�मा म�त गन� प्र�ाव राख्नुहोस्। 

• यिद तपाईंले घटना रेकड� गनु�भएको छ भने, उनलाई उनले तपाईं�ारा आफूलाई यो पठाइयोस् भ�े चाहे वा 
नचाहेको कुरा सोध्नुहोस्। 

* सुर�ाका बारेमा एउटा िटपोट: हामी सदैव तपाईंलाई अ�लाई म�त गन� प्रयास गदा� चोटपटक लागोस् भ�े 
चाह�ौ।ँ सधै ँसुर�ाका बारेमा सो�ुहोस् र �ित �ने त�रकामा आफू वा अ� कसैलाई पान� स�ावना नरहेका 
अवस्थाह�बारे िवचार गनु�होस्। 


