
गभर्धारण , प्रसु ति(सुत्केरी), शििु स्यधहधर बिदध शिएको
इत्यधदी को कधरण देखधई कधम िधट िखधास्ि गरे्न जस्िध
असुविर्धजर्नक व्यिहधरिधई कधरु्नर्निे तर्नषेर् गरेको छ।

कधमदधरहरूको िधगग
के तपाईलाई काममा समस्या भइर हेको छ?

यदद िपध ईं कधयास्थिमध उत्पी डर्न ( हेरधसमेन्ट) समस्यधिधट वप डडि हुर्नु हु न्छ भर्ने ,
कृ पयध अको पर्धा पढ्र्नु होस ।्

जापानी कामदा र वा वव देशी कामदा र ( भभसाको स्स्ितत)  को परवा ह
नगरी , "गभभवती भएको कारणले बर्ाभस्त" अवधै हो!

"सुत्केरी बिदध / िधि हेरर्धह बिदध" 

स्िीकधया छैर्न भतर्नयो

"छोटो समय मधत्र कधम गर्नुा हुन्छ भर्ने, 
कधम पधटाटधइममध पररििार्न हुन्छ" 

भतर्नयो

सुत्केरी बिदध शिएको कधरण
पदधिर्नति गररर्नु

"मधिृ स्िधस््य व्यिस्थधपर्न" अर्नुसधर
स्िधस््य जधाँर्को िधगग बिदध शिदध िखधास्ि

गररयो

कम्पर्नी िधई गभाििी भएको ििधए पतछ,

「कम्पर्नी िधट शभसध र्निीकरण सहयोग
र्नगर्ने」 भतर्नयो

सुत्केरी अति / सुत्केरी पतछ सुत्केरी बिदध
शिएको कधरण ििि कटौिी गररयो

!

उदधहरणको िधगग...

"म िच्र्ध जन्मधएपतछ (शििु स्यधहधर बिदध िधट फकेपतछ) कधम जधरी रधख्न र्धहन्छु"

कम्पर्नीिधई आफ्र्नो मर्नसधय स्पष्ट रधख्नुहोस।
गभभवती / सतु्केरी बेलामा प्रयोग गनभ सककने प्रणाली बारेमा पछाडि पेज पढ्नहुोस ्

थप...

यस कारणले
・गभाििी भएको,  िच्र्ध जन्मधएको
・गभाििीमध हुरे्न बिरधमीको कधरण बिदध शिएको
・सतु्केरी अति र पतछ सतु्केरी बिदध शिएको

यस्तो व्यवहार गनुभ गैरकाननुी हो!
・कधम िधट िखधास्ि गररयो
・शभसध र्निीकरण गददाएर्न
・ििि कम गररयो, ...    आदद।

स्थधतर्नय श्रम ब्यरूो रोजगधर िधिधिरण र समधर्निध विभधग (कधयधािय)

KYMGS
テキスト ボックス
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गभाभवस्िा ,  सुत्केरी र भशशु स्याहारको को ला गग उपलब्ध
प्रणालीहरूगभर्धारण िध िच्र्ध जन्मधएकी मदहिध

कधमदधरहरूकध िधगग उपिब्र् प्रणधिी उपधयहरू
िच्र्ध हुकधाउरे्न पुरुष र मदहिध कधमदधरहरूको िधगग

उपिब्र् प्रणधिी र उपधयहरू (आंशिक)

◆सुत्केरी अति र पतछ का बबदा हरु
तर्नर्धाररि शमति भन्दध ६ हप्िध अति देखख बिदध शिर्न सककन्छ।
िपधईंिे जन्म ददएपतछ ८ हप्िधसम्म कधम गर्ना सककन्र्न।

◆सस्जलो काम मा पररबतभन
िपधईं गभधािस्थधको समयमध अन्य हल्कध कधममध स्स्िर् गर्ना
अर्नुरोर् गर्ना सककन्छ।

◆मातृ स्वास््य हेरचाह उपायहरू
यदद िपधईंिे गभाििी मदहिधको स्िधस््य परीक्षणको क्रममध डधक्टर
आददिधट तर्नदेिर्न प्रधप्ि गर्नुाभयो भर्ने, कम्पर्नीमध आिेदर्न ददर्नुहोस ्
र उपधए खोज्र्न अर्नुरोद गर्नुाहोस।्

◆र्तरनाक र हातनकारक काममा प्रततबन्धहरू
भधरी िस्िुहरू ह्यधन्डि गर्ने कधम िध विषधक्ि ग्यधसहरू उत्सजार्न
हुर्ने ठधउाँ हरूमध मदहिधहरूिधई कधम गर्ना अर्नुमति छैर्न ।

◆बाल हेरचाह समय
१ िषा मुतर्नकध शििु भएकध मदहिधहरूिे ब्रेक समयको अतिररक्ि

ददर्नमध २ पटक ३० शमर्नेटको िधि हेरर्धह समय अर्नुरोर् गर्ना सक्छर्न।्
◆ओभरटाइम, बबदाको ददन, अबेर राती काममा प्रततबन्धहरू

ओभरटधइम कधम, बिदधको ददर्न िध अिेर रधिको कधमिधट छुट
अर्नुरोर् गर्ना सक्र्नुहुन्छ।

◆ भशशु स्याहार बबदा
सैद्र्धस्न्िक रूपमध, िपधईंिे आफ्र्नो िच्र्धको पदहिो जन्मददर्नको
अतिल्िो ददर्नसम्म बिदध शिर्न सक्र्नुहुन्छ।
येस बिदध िधई दईु भधगमध विभधजर्न गर्ना सक्र्नुहुन्छ।

◆बाबाको सुत्केरी बबदा (जन्ममा भशशु स्याहार बबदा)
िच्र्ध जन्मेको ८ हप्िध शभत्र ४ हप्िध सम्म बिदध शिर्न सक्र्नु हुन्छ, 

र २ पटक सम्म विभधजर्न गर्ना शमल्छ, यस बिदध िधई िधई शििु
स्यधहधर बिदधिधट िधहेक बिदध शिर्न सककन्छ।

◆भशशु स्याहारको लागी छोटो काम िण्टा
३ िषा मुतर्नकध िधििधशिकध हुकधाउर्ने कमार्धरीहरूिे र्धहेको खण्डमध
छोटो कधया िण्टध प्रणधिी को व्यिस्थध छ।

◆भशशु स्याहार बबदा
प्रधथशमक विद्यधियमध प्रिेि र्नगरेकध िधििधशिकधिधई हुकधाउर्ने
कमार्धरीिे बिरधमी िध िधइिे िधििधशिकधको हेरर्धह गर्ना िषामध ५
ददर्न (दईु िध िढी िच्र्ध भएमध १० ददर्नसम्म) बिदध शिर्न सक्छर्न।्
िण्टध बिदध प्रणधिी अर्नुसधर पतर्न बिदध शिर्न सककन्छ।

◆ओभरटाइम काममा प्रततबन्धहरू
३ िषा मुतर्नकध िधििधशिकध हुकधाउर्ने कमार्धरीहरूिे ओभरटधइम कधम
छुटको िधगग अर्नुरोर् गर्ना सककन्छ।

यदद िपधइाँ प्रणधिीको िधरेमध थप जधन्र्न र्धहरु्नहुन्छ, िध गभर्धारण, प्रसुति, शििु स्यधहधर बिदध सम्िस्न्र्ि समस्यधहरू परेमध, कृपयध
आफ्र्नो स्जल्िध को श्रम ब्यूरो, रोजगधर िधिधिरण र समधर्निध विभधग (कधयधािय) मध परधमिा गरु्नाहोस।्परधमिा गोप्य रूपमध स्िीकधर
गररन्छ। परधमिाको गोपर्नीयिध कडधईकध सधथ पधिर्न गररन्छ। सधथै, िपधईंिे र्धहेको खण्ड मध, कम्पर्नीिधई कधरू्नर्न र प्रणधिीहरू
व्यधख्यध गर्ना पतर्न सम्भि छ।

अगें्रजी गर्तर्नयधाँ पोर्ुागगज शभयिर्नधमी जधपधर्नी

※ मधगथ प्रणधिीको व्यधख्यध सरि छ। विस्ििृ मध िुज्र्नको िधगग, कृपयध आफ्र्नो कम्पर्नी िध श्रम ब्यूरोमध सम्पका गरु्नाहोस।्

परधमिा (तर्निःिुल्क): स्थधतर्नय श्रम ब्यूरो, समधर्न रोजगधर िधिधिरण विभधग (कधयधािय) फोर्न र्नम्िर सूर्ी

कधयधािय समय: बिहधर्न 8:30 देखख िेिुकध 5:15 िजे (ितर्निधर, आइििधर, सधिाजतर्नक बिदध, र र्नयधाँिषा बिदधहरू िधहेक)
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कार्यस्थलमा श क्ति दुर्वर्यवहार (पावर हे रा स्मे न्ट )अस्वीकार्य
छ र्दद िपा ई पप डिि हु नु हु न्छ भने सम्पकय ग नुय होस ्

कामदारहरूको लागि
के िपाईलाई काममा समस्र्ा भइर हेको छ?

िर्ाा वस्था ,  सु त्के री ,  बाल हे रचा ह आददको बबदा को का रणले नराम्रो वा
अनु गचत व्यवहा र र्ो ग्नु र्एको छ र्ने ,  कृ पया अको पचाा पढ्नु होस ।्

थप जानकारी...

दु व्र्र् व हा र / उ त्पी ि न समस्र्ा सा मना ग ने पव धि र प रा मशय िे स्क हरू बा रे मा पछा िी पे ज

शक्ति दुव्र्र्वहार (पावर हेरास्मेन्ट)

र्ौन दुव्र्र्वहार (सेतसअुल हेरासमेन्ट)

गभायवस्था, सु त्केरी , बालहेरचाह बबदा आददको दुव्र्र्वहार (म्र्ाटरननटी हेरासमेन्ट) 

सुत्केरी बबदा ललने बा रे सल्लाह िदाा,
「सुत्केरी बबदा ललए काम छोड्न」दबाब ददनु।

वररष्ठ कमाचारी , हाककमले कम्मर , छाती जस्ता
शरीरका अंिहरू छुनु, व्यवहार िनुा, ववरोध िरें
बापत, असुववधाजनक पदमा ननयुक्त िररनु।

खानवपन र डेदिङ िना हाककम/माललक द्वारा
ननमन्त्रणा िररनु , त्यस्ता व्यवहारबाि नराम्रो
पीडा महसुस िरर काममा जान िाह्रो हुनु।

शारीररक आक्रमण
कुिवपि वा लात हानेको

मानससक आक्रमण
सहकमीहरूको अिाडड ,  "" नतमीलाई यस्तो साधारण

जापानी पनन थाहा छैन!" र्नेर गचच्याउनु

मानबबर् सम्बन्िहरूबाट अलगगनुय
सहकमी वा अग्रज कमाचारीहरू

बाि बेवास्ता िररनु

अत्र्धिक माग
वास्तववक/आवश्यक काम र्न्त्दा लर्न्त्न काम ,  

जस्तै: फरक ववदेशी र्ाषा अनुवादक काम लिाउनु
न्र्ूनिम माग

कुनै पनन काम नददनु

र्वर्क्तिगि अधिकारको उल्लङ्घन
तपाईको देश को स्स्थनत, संस्कृनत, आस्था को

आलोचना िनुा

उत्पीडनका केदह उदाहरण हरु:

*कायास्थलका उदाहरण: कायास्थल, व्यावसानयक यारा िन्त्तव्य, काममा प्रयोि हुने िाडीलर्र, व्यापार साझदेारहरूसगि र्ेिघाि हुने ठाउग हरू आदद।

!

ओर्रिाइम काम छुिको बा रेमा सल्लाह िदाा,
「छुि ललएमा अको मूल्याङ्कनमा पदोन्त्ननत हुन्त्न」

र्नेर र्न्त्नु, व्यवहार िनुा।

स्थाननय श्रम ब्यरूो रोजिार वातावरण र समानता ववर्ाि (कायाालय)

जापानी कामदा र वा पव देशी कामदा र ( सभसाको क्स्थनि)  को परवा ह
नगरी , कार्यस्थलमा दुर्वर्यवहा र अस्वीकार्य छ !
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चपुचाप सहेर बस्दा स्स्थनत / अवस्था जन
बबग्रन सक्छ।

"कृपया रोक्नुहोस ् / बन्त्द िनुाहोस" वा "मलाई
यस्ता कुरा / व्यवहार मन पदैन" र्नेर तपाई
लाई लािेको कुरा खलेुर र्न्त्नुहोस।्

सबै कम्पनीहरूले उत्पीिन रोतन ननम्न उपार्हरू अवलम्बन गनय आवश्र्क छ!

वववरणको लागि कृपया तलको ललङ्क हेनुाहोस।्
1. व्यवसाय/कम्पनी माललकको नीनतको स्पष्िीकरण र यसको प्रसार र प्रबुद्धता
2. परामशा (िुनासो सदहत) अनुसार उगचत प्रनतकिया ददन आवश्यक प्रणालीको ववकास
3. परामशा पनछ तत्काल र उगचत समाधान
4. उत्पीडनको कारणहरू र पषृ्ठर्ूलम कारकहरूलाई हिाउने उपायहरू
5. (िोपनीयताको संरक्षण, इत्यादद) सगिसगिै अरु अपनाउनु पने उपायहरू

■ पचाा (जापानी र्ाषा) * पेज.२० पनछ :

https://www.mhlw.go.jp/content/11900000/001019259.pdf

■ आकारुई स्योकुबा ओएनदान :

https://www.no-harassment.mhlw.go.jp/foreign_workers_jp

र्दद दुव्र्र्वहार गररएको छ भने

अगें्रजी गचननयाग पोचुागिज लर्यतनामी जापानी

स्पष्ट रूपमा आफ्नो पवचार राख्नुुहोस िपाईंको कम्पनीको परामशय केन्र मा
परामसय गनुयहोस

उत्पीडन कम्पनीको मदु्दा हो, व्यस्क्तित मदु्दा होइन।
कम्पनीका कमाचारी र श्रम मालमला को परामशा, स्जम्मेवार
व्यस्क्त या ववश्वसनीय सपुरवाइजरसगि सल्लाह िनुाहोस।्
र्दी कम्पनी सभत्र परामशय गनय गाह्रो हुन्छ, परामशय गरेर पनन कुनै
सिुार भएन भने, कृपर्ा िपाई बस्ने स्थाननर् श्रम ब्र्रूो जस्िा
बादहरी ससं्थासँग परामशय गनुयहोस।्
*परामशा डसे्कमा परामशा िरेको कारण कुनै पनन अनुगचत व्यवहार
ननषेगधत छ।

परामशा (ननिःशुल्क): स्थाननय श्रम ब्यूरो समान रोजिार वातावरण ववर्ाि (कायाालय) फोन नम्बर सूची

[सन्त्दर्ा सा मग्री ]
समान रोजिा र ऐन अवलोकन

कायाालय समय: बबहान 8:30 देखख बेलुका 5:15 बजे (शननबार, आइतबार, सावाजननक बबदा, र नयागवषा बबदाहरू बाहेक)
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