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कार््यस््थलमा हुने शोषणबाट 
आफूलाई बचाउने तर िका

जागििको खोगजका लागि सुझावहरू

  आफ््ननो व ििेकमा विश्ास ग्न्ननुहनोस् । क्न ्ैन परिस््थथिवि िा 
व्यस्तिले िपाईंलाई असहज महस्नस गिाउँछ व ििेक प्रयनोग 
ग्न्ननुहनोस् ।

  सम्ाव्य िनोजगािदािालाई पवहलनोपटक भेट्दा कसैलाई 
आफूसँगै लैजा्न्नहनोस् ।

  िपाईंले विश्ास ग्नने कसैलाई आफू कहाँ छ्न  भने् क्न िा थिाहा 
वद्न्नहनोस्, विशेषगिी िपाईं विकट कायनु्थथिलमा जाँदै हु्न्नहुन्छ 
भ्ेन ।

  िपाईं खििामा हु्न्नहुन्छ िा क्न ्ैन व्यस्ति/परिस््थथिवि संकास्पद 
छ भने् महस्नस ग्न्ननुभयनो भ्ेन क्न ्ैन विश्ावसलनो साथिी/
्नािेदािलाई थिाहा वद्न्नहनोस् ।

  सबै महत्त्वपूर्नु कागजाि ि परिचयपत्रहरू सधै ँआफैसँग 
िाख््नहनोस् ।

  िपाईं समस्ामा पिेकनो बेला सम्पकनु  ग्ननु स्निवषिि व्यस्तिकनो 
सवहि महत्त्वपूर्नु सम्पकनु  ्नम्बिहरू फनो्नमा िाख््नहनोस् ।

  जव हले पव ्न आफ््ननो फनो्न, बैंक खािाकनो पहँुच, ि आफूलाई 
आिश्यक औषधी आफूसँगै िाख््नहनोस् ।

  िपाईं ित्ाल खििामा हु्न्नहुन्छ जस्नो लाग्छ िा आपिकावल्न 
अि्थथिा अ्न्नभि गददै  हु्न्नहुन्छ भ्ेन 000 मा कल ग्न्ननुहनोस् ।

             नर्ाँ जागििको बािेमा सोचँ््दा 
ि सुरु ि्दा्य आवश्यक सुझावहरू

  तपाईंको प्रवेशाज्ाले तपाईंले सहमगत जनाउनु भएको 
काम ि कार््य घण्ाको काम िन्य तपाइँलाई अनुमगत ग्दन््छ 
भने् गनगचित िनु्यहोस् । िपाईं अव ्नव चिि हु्न्नहुन्छ भ्ेन 
िपाईंले का्न्न्न ी सहायिा व ल्न्न पछनु  ।

  प्द, कत्यव्य, घण्ा, ि कार््य स्स््थगतको बािेमा समेत ििी 
जागििको बािेमा जानकािी मागु्होस् ।

  खिाब कार््य स्स््थगत हुने प्दको बािेमा सचेत िहनुहोस्, 
जस््तैैः

•  घण्ाकनो न््न्निम पारिश्रवमक अन्तगनुि भ्नतिा्नी गरि्ेन । वमवि 
2022 जलाई 1 का वद्नदेस्ख नू््निम िावट्रि य ज्ाला प्रवि घण्ा 
$21.38 अट्रि ेवलयाली डलि ि प्रवि हप्ा $812.60 अट्रि ेवलयाली 
डलि िहेकनो छ । यनो िकम प्रते्क िषनु बढ्दछ ।

•  जावगि प्राप् ग्ननुका लावग िलब वब्ना िावलम पूिा ग्न्ननुप्नने िा 
टरि ायल िा पिीषिर् अिवधमा िलब ्नवदइ्ेन

•  काममा धम्की वदइ्ेन िा विभेद गरि्ेन

•  िपाईंकनो आयबाट िनोजगािदािाले ठ्न लनो िकम कटौिी ग्ननु 
सहमवि मागे्



•  लामनो समयसम्म काम ग्न्ननु प्नने िा प्रिेशाज्ाले अ्न्नमवि वदए 
अ्न्नसाि भन्ा बढी समय काम ग्न्ननु प्नने 

•  अस्निवषिि कायनु िािाििर्मा काम ग्न्ननु प्नने िा खििाज्नक 
कायनु ग्न्ननु प्नने 

•  िपाईं कहाँबाट काममा जा्न्नहुन्छ ि कामबाट कहाँ जा्न्नहुन्छ 
भने् क्न िाकनो व्नगिा्नी ि व्नयन्त्रर् गरि्ेन

•  कायनु्थथिलमै िा िनोजगािदािाले प्रदा्न गिेकनो आिासमा स्नत््न 
प्नने ।

  तपाईंले जसका लागि काम िनु्य हुने्छ वा जसलाई 
भेट्नुहुने्छ सो व्यस्ति वा व्यावसार्को व्तैधागनक 
नाम जानु्होस् । व्यािसायहरूकनो प्रायजसनो किकनो 
उदे्श्यका लावग अस्रि ेवलय्न विजे्स ्नम्बि (ABN) हुन्छ््न 
। उ्न ीहरूले आफ््ननो ्नाम िा ABN प्रदा्न ग्ननु चाहे्न््न 
भ्ेन सािधा्नीपूिनुक प्रवरिया अगावड बढाउ्न्नहनोस् ।

  कार््य सुरु िनु्यपूव्य व्यावसार्को व्तैधागनक ्दता्य जाँच्नहोस्ैः

•  िपाईंले व्यािसायहरू अस्रि ेवलय्न स्निषिा ि लगा्नी आयनोग 
(ASIC) मा दिानु भएका छ््न वक छै्न््न भव्न जाँच्न सक््नहु्ेनछ

•  िपाइँले ABN िा ABN ल्नकअप माफनु ि िनोजगािदािाकनो 
िैधाव्नक ्नाम ि व्यािसायकनो प्रकाि पत्ा लगाउ्न सक््नहु्ेनछ ।

  कुन्तै िोजिाि्दातालाई पगहलोपटक भेट््दा ख्ाल 
िाख्नहोस्ैः

•  एकै् जा्न्नभन्ा आफ्न सँगै कसैलाई ला्न्नहनोस्

•  अरु माव्नस पव्न भएकनो िािाििर् िा सािनुजव्नक ्थथिलमा 
भेट््ेन प्रयास ग्न्ननुहनोस्

•  िपाईं कहाँ जाँदै हु्न्नहुन्छ, कसलाई भेट्दै हु्न्नहुन्छ, ि कव ि 
खेि फकनु ्न्न हुन्छ भने् बािे विश्ावसलनो व्यस्तिलाई भन््नहनोस् ।

  आफूलाई सहज महसुस भएमा मात्र आफ्नो व्यस्तिित 
जानकािी (जस््तैैः  घिको ठेिाना) वा व्यस्तिित परिचर् 
जनाउने कािजातको प्रगतगलगप (जस््तैैः  पासपोट्य) प्र्दान 
िनु्यहोस् । िपाईंले आफ््ननो सक्कली कागजाि सधै ँआफैसँग 
िाख््नपछनु  ।

  काम सुरु िनु्यअग घ आफ्नो िोजिाि्दातासँि आफ्नो 
कामको अवस््थाको बािेमा ्छलफल िि ी सहमग त 
जनाउनुहोस् । उदाहिर्का लावगः

•  िनोजगाि सम््झौिा पत्रकनो एक प्रवि मागेि िाखे्

•  िपाईंलाई हस्ाषिि ग्ननु लगाइएकनो क्न ्ैन पव्न सम््झौिा 
पत्र पढ््ेन ि ब्नझे्

•  वलस्खि सम््झौिा ्नभएकनो भए िपाईं ि िनोजगािदािाले 
कामकनो बािेमा के छलफल ग्न्ननुभयनो ि कस्नो सम््झौिा 
ग्न्ननुभयनो सनोकनो िेकडनु िाख््नहनोस् ।

  आफ्नो कामको बािेमा िेकर््य िाख्नहोस, जसे् ि्दा्य 
तपाइँले आफ्नो अनुभव प्रमागणत िन्य सकु्हुने्छ, जस््तैैः

•  िपाईंकनो कायनु समयकनो िेकडनु िाखे् ि पत्ा लगाउ्ेन

•  िपाईंकनो कामसम्बन्ी व्यि्थथिा बािेकनो महत्त्वपूर्नु 
कागजािहरूकनो प्रविवलवप िाखे्

•  िपाईंकनो कायनु अि्थथिाकनो िेकडनु ि प्रमार् िाखे्

•  िपाईंलाई भ्नतिा्नी गरिएकनो िकम ि िपाईंले ग्न्ननु भएकनो 
कायनु समय वमल्छ/वमलै््न जाँचे्न । प्रते्क िनोजगािदािाले 
आफ््ननो कमनुचािीलाई व्नयवमि रुपमा भ्नतिा्नी पत्र 
ब्न्झाउ्न्नपछनु  ।
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