
आफ्नो अधिकार 
थाहापाई राख्नुहनोस् 

राष्ट्रिय मानव तस्करी फोन हटलाइन  
१-८८८-३७३-७८८८ (अमरेरका भित्र सम्पक्क  गन्कको लाभग)   

संयुक्त राज्य अमेररकामा काम गरा्क तपाँईका अधिकारको भववरण 
सहहत जानकारी पुस्तिका। 



आफ्नो अधिकार थाहापाई राख्नुहनोस्
तपाँईको अमेररका बसाई फलरायक हुनेछ िन्ेकुरामा हाभम ष्टबश्वति छौ। तर पनन कुनै नराम्ो स्थिभत 
आइपययो िने मद्दत ललन/माग्न सक्ु हुन्छ, यो तपाँईको अधिकार हो।  

तपाँईकनो अधिकार छ:

• पाररश्रभमक पाउन

• िेरिावबाट मुक्त रहन

• यौन ररु््कवहार र शोषणबाट मुक्त रहन

• स्वथि र सुरलषित वातावरणमा काम गन्क 

• श्रम संगठन, आप्रवासी र श्रभमक अधिकार समूहहरुबाट सहयोग माग्न

• ररु््कवहार िोग्नुपनने रोजगारी छोड्न

तपाँईमाथथ दनुर्व्यवहार भयनो भने राध्रिय मानव तस्करी हटलाईन १-८८८-३७३ ७८८८ मा 
(अमेररका भभत्र) फनोन गननुव्यहनोस्, ककत २३३७३३ मा “HELP” लेखेर एसएमएस पठाउननुहनोस् 

(अमेररका भभत्र) अथवा NHTRC@POLARISPROJECT.ORG मा इमेल पठाउननुहनोस।

२०० भन्ा बढी भाषामा ताललम प्ाप्त ववशेषज्ञहरुले तपाईलाई मद्दत गनव्य संिै तयार छन्। 
तपाँईले आफननो नाम र पररचय कदननु पददैन। थप जानकारीकनो लावग यनो ललंकमा हनेनुव्यहनोस्।  

WWW.TRAFFICKINGRESOURCECENTER.ORG

तपाँई तत्ाल खतरामा हुनुहुन्छ िने प्रहरीलाई ९११ मा सम्पक्क  गनु्कहोस (अमेररका भित्र)। 
तपाँईलाई परेको शंकटको बारे, कहाँ हुनुहुन्छ र तपाँईले कुन नंबरबाट फोन गरदै हुनुहुन्छ उनीहरुलाई 
बताउनुहोस्। अंग्रजी बोल्न आउँरैन िने रोिाषे चाहहयो िनेर माग गनु्कहोस। प्रहरी आएपधछ 
उनीहरुलाई यो पुस्तिका रेखाउनुहोस् र आफूमाधि िएको ररु््कवहारको बारेमा बताउनुहोस।   

तपाँईले A-3, G-5, H, J, NATO-7 वा B-1 घरेलु कामरार गैर आप्रवासी भिसा पाउनु िएको 
छ िने तपाँईले भिसाको लाभग अन्तरवाता्क गरा्क यो पुस्तिका पनन पाएको हुनुपछ्क। तपाँईले भिसा 
पाउनु अगी नै भिसा अधिकारीले तपाँईले यो पुस्तिका पाउनुियो, पढ्नुियो र बुझ्ुियो िनेर पक्ा 
गनु्कपछ्क। यहर तपाँईले पाउनुिएको छैन िने भिसा अधिकारीले तपाँईलाई यो पुस्तिका उपलब्ध 
गराएर यसबारे तपाँईसंग छलफल गनु्कपछ्क। यस बाहके यो पुस्तिकामा िएको सुचना सम्बन्धि 
तपाँईका कुनै प्रश्नहरु छन् िने वहाँले जवाफ हरनुपछ्क।

1 2

सुझाव: यो पुस्तिका आफूसंगै अमेरिका लानुहोस्, भववष्यमा हने्न काम लाग्छ।

भभसाकनो स्थिवतले प्भाव नगनने तपाईका अधिकारहरु
आफ्ो आधिकार हनन िएको जतिो लागछ िने सरकारी ननकाय, श्रम संगठन वा गैरसरकारी संथिा 
अिवा मद्दत गन्क सक्े अन्य कुनै संथिामा उजूरी गनु्कहोस। तपाँई अंग्रजी िाषा बोल्नु हुन् िने 
रोिाषेको मद्दत माग्नुहोस्।

१. तपाँईले न्ायनोथचत पाररश्रवमक पाउने अधिकार

• आफूले गरेको सम्पूण्क कामको बापत पाररश्रभमक पाउने तपाँईको अधिकार छ।

• अधिकांश कामको लाभग केल्रिय सरकारले तोकेको न्यूनतम पाररश्रभमक पाउने तपाँईको 
अधिकार छ। सरकारको न्युनतम पाररश्रभमकको बारे अरु िाहापाउनका लाभग यहाँ हनेु्कहोस्:  
www.dol.gov/whd/minimumwage.htm

• के्रिीय सरकारको न्यूनतम पाररकश्रभमक िन्ा पनन बडी पाररश्रभमक तपाँईले कमाउन पनन 
सक्ुहुनेछ यहर:

• तपाँई बढी न्यूनतम पाररश्रभमक हरने राज्य, शहर वा काउन्ीमा काम गनु्कहुन्छ िने। 

• तपाँईको रोजगारी पत्र / भिसा काय्कक्रम अन्तग्कत बढी पाररश्रभमक तोहकएको छ िने।

• ४० घण्ा प्रभत हप्ा िन्ा बढी कामको लाभग प्रभत घण्ा तलबको डढेी सम्म ओिरटाइम तलब 
पाउने तपाँईको अधिकार हुन्छ। उराहरणको लाभग तपाँईले प्रभत घण्ा ननयभमत $ १०.०० 
कमाइ रहनुिएको छ िने हप्ाको ४० घण्ा काम कटेपधछ, त्ो िन्ा बडी घन्ाको लाभग प्रभत 
घण्ा तपाँईलाई रोजगारराताले $ १५.०० हरनु पनने हुन्छ।

• तपाँईको रोजगारराता वा कम्पनीले तपाँईको तलबबाट पैसा कटाउँछ िने काटेको पैसालाई 
“हडडक्शन” िननन्छ। तपाँईको माललक या कम्पनीले तपाँईको तलबबाट कटाएको हरेक रकम 
प्रस्टसंग तपाँईलाई खुलाई हरनु पछ्क।

• कटाएको रकम घटाए पछी तपाँईको हातमा पनने तलब कानूनी न्यूनतम पाररश्रभमक िन्ा कम हुन 
पुग्ो िने त्तिो हडडक्शन (रकम कटौती) गैर-कानूनी हुन सकछ। सामान्यतया रोजगारराताले 
कामको पोशाक, सुरकषिा उपकरण, आबश्यक औजार, सामग्री वा िना्क शुल्कको लाभग पैसा 
कटौती गन्क पाउँरैन। कुनै कुनै प्रकारको भिसामा नन:शुल्क आवास प्ररान गररनु पर्कछ।   

• रोजगारराताले कानूनी रुपमा तपाँईको तलबबाट ननम्न रकम कटौती गन्क पाउँछ: तपाँईले 
स्वीकृत गरेको स्वास्थ्य बीमा, तलब पेश्की, मजररू संगठनको सरस्यता शुल्क, रोजगारराताले 
अरालतको आरेशमा कटाउनुपनने बालक वा पूव्क श्रीमतीले पाउने िरणपोषण खच्क वा 
टाटपस्टिएको प्रहक्रयाको खच्क। केहह अपवार बाहके गैर आवाधसय भिसामा अमेररकामा बसेर 
काम गनने माने्छले के्रिीय सरकार र राज्य सरकारलाई आय र रोजगारी कर सबै भतनु्कपछ्क। तपाँई 
र रोजगारराता ष्टबच आय कर धसिै तलबबाट काटाउने सम्ौता गन्क भमलछ। रोजगारराताले 
सामान्यतया तपाँईको तलबबाट रोजगारी कर, सोसल सेक्ुररटी र मेहडकेयर कर कटाउँछ।  



२. भेदभावबाट मनुक्त रहने तपाँईका अधिकार

• तपाँईको उमेर (४० वष्क माधि िएमा), ललंग, नश्ल, राष्ट्रियता, जातीयता, रंग, िम्क, बंशज 
(पररवारमा पहहला िएको स्वास्थ्य उपचार सहहत) वा अपांगताको कारणबाट तपाँईलाई 
रोजगारराताले फरक र्वहार वा ररु््कवहार गनु्क गैरकानुनी हो।

• तपाँई महहला, गि्कवती, सुते्री िएको आिारमा वा िभवष्यमा गि्कवती हुने आशंकामा 
तपाँईको रोजगारराताले तपाँई प्रभत फरक र्वहार गन्क पाउँरैन। 

३. लैंवगक भेदभाव र यौन सनोषण/दनुराचारबाट मनुक्त रहने तपाँईका अधिकार

• तपाँईको रोजगारराताले तपाँईमाधि यौन ररु््कबहार गनु्क गैरकानुनी हो। तपाँईको रोजगारराताले 
तपाँईसंग कुनै पनन अष्टप्रय यौननक वा लैंभगक कुरा गनु्क हँुरैन।

• तपाँईको रोजगारराताले तपाँई माधि तल उल्ेखखत वा अन्य प्रकारको यौन शोषण गनु्क 
गैरकानूनी हो:

• तपाँईलाई कुनै पनन यौनकाय्क गन्क जोड गनु्क; 

• तपाईलाई यौनको ननयतले छुनु;

• तपाँईलाई बाध्य बनाएर, छलेर वा करकापले कुनै पनन यौनकाय्क गन्क लगाउनु।

४. स्वथि र सनुरक्षित ठाउँमा काम गननुव्य तपाँईकनो अधिकार हनो 

संयुक्त राज्य अमेररकामा कामरारको हधैसयतले सुरलषित र स्वथि वातावरणमा काम गनने तपाँईको 
अधिकार भित्र ननम्न कुरा पर्कछन्:

• स्वास्थ्य उपचार: कामको धसलधसलामा लागेका चोटपटक र ष्टबमारीबारे रोजगाररातालाई 
िन्े/उजूर गनने तपाँईको अधिकार छ। काम गरा्क चोटपटक लागे अिवा ष्टबरामी िए तपाँईले 
उपचार गराउन पाउनु हुन्छ। प्रायजसो अवथिामा काम गरा्क तपाँईलाई लागेका चोटपटक 
वा ष्टबमारीको उपचार खच्कमात्र निई ष्टबमारीको कारण गुमेको तलबको केहह अंश पनन 
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सुझाव: तपाँईको अमेरिका बसाई कवत लामो हुन्छ त्ो हिेिे तपाँईले स्ास्थ्य बीमा पनन नकन्ु पनने 
हुन सक्छ। स्ास्थ्य बीमाको खर्न केनह कम गन्नको लावग तपाई आर थ्ि क सहयोग पाउन योग्य हुन 
सक्े सम्ावना पनन हुनसक्छ।   

रोजगारराताले नै र्होनु्क पछ्क। तपाँई जुन राज्यमा काम गनु्कहुन्छ‚ तेही राज्यमा मजररूको 
षिभतपूभतति को लाभग ननबेरन हरनु पनने हुन सकछ।

• सनुरषिाका सामग्ीहरु: तपाँई भवषारी वा जोखखमपूण्क रसायननक पराि्कहरु संग या ती नजजकै 
काम गनु्कहुन्छ िने तपाँईको रोजगारराताले तपाँईलाई काममा त्तिा जोखखमबाट सुरलषित रहन 
आवश्यक सुरषिाका सािनहरु/उपकरणहरु नन:शुल्क उपलभर गराउनुपछ्क (जतिो हक पंजा वा 
शास फेनने मास्क)।

• तालीम: आफू काम गनने ठाउँका जोखखमपूण्क कुराहरु र तीबाट बच्े उपाय र त्सको सािै 
काममा भवशेष सुरषिा र स्वास्थ्य समबन्धि मापरण्ड बारे जानकारी र तालीम पाउने तपाँईको 
अधिकार छ। तालीम तपाँईले बुझ्े िाषामा हुनु पछ्क।

• आवास: तपाँईको रोजगारराताले तपाँईलाई बस्े आवासको सुभविा हरएको छ िने त्ो 
सुरलषित र सफा हुनुपछ्क। छुट्ीको वा काम नगरेको बेलामा तपाँईले घरबाट बाहहर जान पाउने 
हुनुपछ्क।

• शौचालय: शौचालयहरु सफा र सजजलै संग पुग्न सहकने ठाउँमा हुनुपछ्क। तपाँईको 
रोजगारराताले आबश्यक परेको बेला प्रयोग गन्क शौचालय सुष्टबिा उपलब्ध गराएको हुनु पछ्क।

• वपउन यनोग्य पानी: सफा भपउने पानी पाउनु तपाँईको हक हो। 

• साबनुन र सफा पानी: आबश्यकता अनुसार साबुन-पानीले हात िुन पाउने तपाँईको हक छ, 
खासगरी भवषारी/रसाययाननक पराि्कहरुमा हात लगाएपधछ वा भवषारी/रसायनयुक्त फलफूल र 
तरकारी चलाएपधछ।

• आपतकाललन स्वास्थ्य सेवा: तपाँईले उपचार खच्क पाउन सक्ुहुन्छ‚ त्सकारण आफुलाई 
लागेको घाउचोट वा ष्टबरामी बारे रोजगाररातालाई तुरुन्त बताउनुहोस् ता हक उहाँले त्ससम्बन्धि 
आवश्यक कागजपत्र तयार गरर बु्ाउन पाओस्। तपाँई डाक्टर कहाँ, क्लिनीक वा अस्पतालमा 
जाँरा आफ्ो रोग र उपचारको बारेमा कागजपत्रको एक प्रभत माग्नुहोला।
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सुझाव: संयुक्त िाज्य अमेरिका जानु अघि आप्रवासी श्रम संस्ाबाट वा ववदेशमा काम गििे 
फकने काहरु संग सल्ाह ि सुझाव ललनु होला। उनीहरुले कुनै व्यक्क्तहरुको वा संगठनको नाम ि 
फोन नम्बि नदन सक्े्छन ि तपाँई संयुक्त िाज्य अमेरिकामा हँुदा कुनै समस्ा पिमेा वा केनह सोध्ु 
पिमेा सम्पक्न  गन्न सक्ु हुने ्छ।  



तपाँई भवषारी वा जोखीमपूण्क रसायननक पराि्क संग अिवा भतनको आसपासमा काम गनु्क हुन्छ िने:

• कतिा हकधसमका रसायननक पराि्कहरु संग काम गनु्कपछ्क िनेर जान्े र बुझ्े तपाँईको हक 
हो। तपाँईको रोजगारराताले तपाँईलाई कामगनने ठाउमा हुने रसायननक पराि्कहरुको बारेमा 
नन:शुल्क/उसले आफै खच्क गरेर तपाँईलाई तालीम हरलाउनु पछ्क।

• झकु्क्एर भवषारीसंग सम्पक्क मा नआइयोस् िन्े हतेुले भवषारी कहाँ र कहहले प्रयोग गररयो र 
त्स इलाकामा सुरलषित रुपमा कहहले पुन:प्रवेश गन्क भमलछ िनेर तपाँईलाई रोजगारराताले 
जानकारी हरनुपछ्क। जहा ष्टबषारी पराि्कहरु छहकति एको वा प्रयोग गररएको हुन्छ, त्हाँ नबस्ु 
होस्।

५. मजदरू यनुकनयन वा आप्वासी तथा श्रवमक अधिकार समूहबाट सहयनोग माग्े तपाँईकनो 
अधिकार छ।

• केहह अपबार बाहके सहकममी संग भमलेर तलबमा वृधधि र काम गनने वातावरणमा सुिार गररयोस् 
िनेर रोजगारराता संग माग गनने तपाँईको अधिकार छ। िेरै जसो कामरारहरुलाई आफ्ो 
कामगनने ठाउँमा युननयन खोल्ने, िएकोमा सरश्यता ललने र सहयोग गनने अधिकार हुन्छ।  

• कामको समय बाहहर तलब वृधधि र आफ्ो काम गनने ठाउँको वातावरणमा सुिारको माग राखरै 
गररने साब्कजननक िाषण, सिा र भवरोि प्ररश्कनमा तपाँईले िाग ललन पाउनुहुन्छ। 

• तपाँईको भिसा/आप्रवाशी स्थिभत जे जतिो िएपनन यतिा गभतभवधिमा िाग ललन तपाँईको  
हक छ। तपाँईले आफ्ो अधिकारको प्रयोग गरा्क रोजगारराताले तपाँईको भवरुधि केहह 
काय्कवाही गन्क पाउँरैन।

६. दनुर्व्यवहारपूणव्य काम छनोडने तपाँईकनो अधिकार

• काममा ररु््कवहार िोग्ने स्थिभत आयो िने आफू सुरलषित रहनु सबिन्ा महत्वपूण्क कुरा हो। 
रोजगारराताले तपाँई प्रभत ररु््कवहार गछ्कन िने तपाँई त्तिो काममा बधसरहनु परदैन।

• काम छोड्रा तपाँईको भिसा रद्द हुने िए पनन तपाँईले नयाँ भिसा वा रोजगारी पररवत्कन गन्क 
सक्े सम्ावना पनन हुन सकछ। यसो गन्कको लाभग तपाँई अमेररका छोड्नु पनने पनन हुनसकछ। 
यहर तपाँईको भिसा रद्द ्िएको िए पनन, ररु््कवहार गनने रोजगारराता छोडपेधछ पनन तपाइँले 
मद्दत पाउन सक्ुहुन्छ।
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सुझाव: िोजगािदाता, ठेक्ाि ि दलालले नदएको कानूनी सल्ाह पूवा्नग्रही हुनसक्छ। कुनै एउटा 
स्तन्त्र/ननष्पक्ष वनकलसंग सल्ाह ललनु होस्।

• काम गरा्कगरदै अिवा काम छोडरे तपाँईले रोजगारराता भवरुधि औपचारीकरुपमा गुनासो गन्क वा 
मुद्दा रता्क गन्क पाउनुहुन्छ। यसो गरेबापत तपाँईको रोजगारराताले तपाँईमाधि कारवाही गययो 
अिवा बरला ललयो िने उनीहरुले कानूनको उल्ंघन गरेको हुन्छ।

गैर-आप्वासीकनो हथैसयतमा तपाँईका अन् थप 
अधिकारहरु
ए-३, जी-५, नेटनो-७ र बी-१ घरलेनु कामदार

• तपाँईको रोजगारराताले तपाँईसंग संयुक्त राज्य अमेररकाको कानूनी रायरा भित्र रही रोजगारीको 
सम्ौता गरेको हुनुपछ्क।

• सो सम्ौतामा घरेलु कामरारको प्रभत घण्ाको पाररश्रभमक रर तोहकएको हुनुपछ्क। के्रि, राज्य 
र थिाननय कानून हरेेर जसमा न्यूनतम प्रभत घण्ा पाररश्रभमक रर सबिन्ा उच्च छ त्ो नै कायम 
हुनुपछ्क।

• रोजगारराताले तपाइँले बुझ्े िाषामा सम्ौतापत्र उपलब्ध गराउनु पछ्क। सम्ौतापत्रको बुँराहरु 
आफूले राम्ोसंग बु्ेको नबु्ेको एहकन गनु्कहोस र नबु्ेसम्म कागजमा सही नगनु्कहोला।

ए-३, जी-५ र नेटनो-७ घरलेनु कामदारका लावग थप आबश्यकताहरु 

रोजगारी सम्ौतामा कन्तिमा पनन तल उल्ेखखत प्राविानहरु समावेश गररएको हुनुपछ्क:

• तपाइँको रोजगारराताबाट संयुक्त राज्य अमेररकाका सबै कानून पालना गनने ललखखत प्रभतबधिता;

• ननयभमत तलब हरइने भमभत र िूक्तानीको स्वरुप, साप्ाहहक काम गररने समय, साव्कजाननक 
ष्टबरा, ष्टबरामी ष्टबरा र घर ष्टबराको बारेमा जानकारी; तिा

• रोजगारराताले तपाँईको राहरानी, रोजगारी सम्ौतापत्र र अन्य तपाईको नीजज सरसामानहरु 
तपाँईलाई नहरएर आफूसंगै नराख्े िनेर ललखखत सम्ौता।

एच-२ए अथिाई कृवष कामदार भभसा

• तपाँईले रलाललाई आफनो खक्तिबाट कहहलेई पनन पैसा भतनु्क परैन। 

• तपाँईले रोजगारराताबाट आफुले बुख्ने िाषामा सम्ौतापत्र पाउनु पछ्क। त्समा तलब, 
कामको समय र घण्ा, शुष्टबिाहरु (यातायात र आवास, खाना वा आफैले पकाउने सुभविाहरु 
सहहत) र महहनावारी तलबबाट कानटने रकमको बारेमा ष्टबतिृत जानकारी रहकेो हुनुपछ्क।

• तपाइँको तलब प्रभत गोटा उत्ारनमा आिाररत िएपनन न्यायोजचत तलब पाउने तपाँईको 
अधिकार छ।

• तपाँईको रोजगारराताले तपाँईलाई तपाँई बसेको मुलुक वा ठाउँबाट उसको काम गनने 
गन्तर्सम्म पुग्ने सम्पूण्क बाटोको खच्क र खानाखच्कको बन्ोबति गररहरनुपछ्क वा पैसा हरनु 
पछ्क। यात्राको बाटो र खाना खच्क सबै तपाँई आफैले र्होनु्क िएको धियो िने श्रम सम्ौताको 
आिा अवधि धसधधिएपधछ रोजगारराताले तपाँईको लागेको मनाधसव खच्क हफता्क गररहरनुपछ्क। 
तपाँईले सम्ौता अनुसारको श्रम अवधि पुरा गरेपधछ काम गनने ठाउँबाट तपाँई सुरुमा जहाँबाट 
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आएको हो त्हहँ फहकति नको लाभग यातायात र खानभपन तपाँईको रोजगारराताले यात 
बन्ोबति गररहरनुपछ्क अिवा त्सको खच्क र्ोहनु्क पछ्क। तपाँईको कमाईबाट खच्क घटाउँरा 
सरकारी न्यूनतम पाररश्रभमकिन्ा कम हुने रेखखयो िने तपाँईको रोजगारराताले पहहलो 
हप्ामै तपाँईलाई लागेको बाटोखच्क र भतरेको भिसा शुल्क बराबरको पैसा हफता्क गररहरनुपछ्क। 
रोजगारराताले तपाँईलाई हरएको आवासबाट काम गनने ठाउँसम्म आउने पुरै खच्क उसैले 
र्होरनु पछ्क।

• तपाईलाई एच-२ए भिसा अन्तग्कत गररएको कामको आम्ानीमा सोसल सेक्ुररटी र मेहडकेरको 
कर छुट हुन्छ।

• सामान्यतया तपाँईको रोजगारराताले श्रम सम्ौतामा पनने कामको हरन गनेर कमसेकम त्सको 
जम्मा घन्ाको तीन चौिाई घण्ा बराबर तपाँईलाई काम हरनुपछ्क।

एच-२बी अथिाभय गैर-कृवष कामदार भभसा

• तपाँईले रलाललाई कहहले पनन पैसा भतनु्कपरैन।

• तपाँईले बुझ्े िाषामा तपाँईलाई कामको भववरण हरइनुपछ्क। त्समा तलब, कामको अवधि, 
समय, सुभविाहरु (यातायात, आवास र खाना अिवा खाना पकाएर खाने शुष्टबिा) र तलबबाट 
कानटने कुनै पनन रकमकोबारेमा भवतिृत जानकारी समावेश हुनुपछ्क।

• सामान्यतया तपाँईको रोजगारराताले तपाँईलाई हरेक १२ हप्ामा पनने कामको हरन गनेर 
कमसेकम त्सको तीन िाग बराबर जम्मा घण्ाको काम तपाँईलाई हरनुपछ्क।

• तपाँईको तलब प्रभत गोटा उत्ारनमा आिाररत िएपनन न्यायोजचत तलब पाउने तपाँईको 
अधिकार छ।

• तपाँईको रोजगारराताले तपाँईलाई भवरेशबाट आउँराको यातायात खच्क र रैननक खच्क श्रम 
सम्ौताको आिा अवधि धसधधिने भवष्टतिकै रोजगारराताले त्सको लाभग तपाँईले र्होरेको 
रकम हफता्क गररहरनुपछ्क। त्सबाहके तपाँईले श्रम अवधि पुरा गरेको अिवा ष्टबचैमा तपाँईको 
रोजगारी अन्त्य गररएको खण्डमा तपाँईको रोजगारराताले तपाँईको रेश फक्क ने यातायात खच्क 
र्होनु्क पछ्क। तपाँईको कमाईबाट खच्क घटाउँरा सरकारी न्यूनतम पाररश्रभमकिन्ा कम हुने 
रेखखयो िने तपाँईको रोजगारराताले कामगरेको पहहलो हप्ामै तपाँईलाई तपाँईले भवरेशबाट 
आउँरा भतरेको िाडा, बाटो खच्क र भिसा शुल्क बराबरको पैसा हफता्क गररहरनु पनने हुन सकछ।

जे-१ आदानप्दान यात्रनु/पाहुना भभसा

• तपाँईको स्वीकृत हडएस-२०१९ मा तपाँईको काय्कक्रमको भमभत, आरानप्ररानको षिेत्र , 
धसफाररसकता्कको नाम र तपाँईलाई यो आरानप्ररान काय्कक्रम कहाँ हुन्छ त्ो सबै यसमा 
बताईएको हुन्छ।

• तपाँईको धसफररसकता्कले तपाँईले िाग ललने आरानप्ररान काय्कक्रमसंग सम्बन्धित खच्क, 
सत्कहरु, ननयम र प्रभतबन्धित कुराको बारेमा राम्ोसंग बु्ाउनुपछ्क।
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सुझाव: तपाँईको िोजगािदाताले तपाँईलाई ठीक समयमा तलब नदनुप्छ्न। सामान्यतया 
अमेरिकामा कामदािहरुलाई हिके दईु दईु हप्ामा तलब नदईने गरिन्छ ।

गममी याममा काम सम्बन्धि भ्रमण

• पूव्कननश्चित रोजगारी निएको खण्डमा तपाँई अमेररका आएपधछ धसफाररकता्कले तपाँईलाई 
रोजगारी पाउन मद्दत् गनु्कपछ्क।

इन्टनव्य वा प्लशषिाथमी

• तपाँईको धसफाररसकता्कले तपाँईलाई र्क्क्तगत रुपमा, फोन वा वेब क्ामराबाट अन्तरवाता्क 
ललनु पछ्क।

• तपाँईको धसफाररकता्कले तपाँईलाई इन्न्क वा प्रश्शषिािमी िना्क योजना उपलब्ध गराउनु पछ्क 
(हडएस-७००२) जसमा तपाँईले पाउने आय र तालीमका उद्दशे्यहरुको संलषिप् भववरण 
समावेश गररएको हुनुपछ्क । तपाँईलाई हप्ामा कतिीमा ३२ घण्ा काम हरईनुपछ्क।

• तपाँईको धसफाररसकता्कले तपाँईले भतनु्कपनने खच्क र शुल्कको सािै अमेररकामा खानबस् लाग्ने 
अनुमाननत खच्कको ललखखत भववरण तपाँईलाई हरनुपछ्क।

• तपाँईको धसफाररसकता्कले खच्क भतन्क परे नपरे पनन तपाँईको स्वास्थ्य बीमा ननश्चित गररहरने 
र्बथिा गनु्कपछ्क।

ओ पेयर (घरायसी कामदार वा बच्ाकनो सनुसार)े

• तपाँईलाई राख्े पररवारले तपाँईलाई उच्चश्शषिाको कुनै भवद्ालयमा िना्क हुन मद्दत गनु्कपछ्क र 
त्सको लाभग $५००.०० सम्मको खच्क र्होनु्कपछ्क।

• तपाँईले हरनमा १० घण्ा वा हप्ामा ४५ घण्ा िन्ा बढी काम गनु्क आबश्यक परदैन।

• तपाँईको काउन्सलर तपाँई र तपाँईलाई राख्े पररवारसंग ननयभमत सम्पक्क मा रहनुपछ्क।
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सुझाव: यात्ा गनु्न अगी िाहदानी ि भभसा, िोजगािी सम्बन्धि कागज ि अरु कुनै आफ्ो परिरय 
नदलाउने महत्वपूर्न कागजातहरुको दईु प्रवत बनाएि िाख्ुहोस एक प्रवत आफ्ो देशमा आफूले 
भबश्ास गनने माने्छलाई िाख् नदनु होस् ि अकको प्रवत आफुसंग ललएि जानुहोस।
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नाम (पहहलो)
तपाँईको भिसा जारी 
िएको ठाउँ

तपाँईको जन्म भमभत

“R” को मतलब “सािारण 
राहरानी”। “Class“ को 
मतलब भिसाको प्रकार।।

“M“ को 
मतलब तपाँई 
अमेररकामा िरै 
पटि आउन जान 
सक्हुन्छ िन्े 
हो। छेउमा कुनै 
अंक पनन छ िने 
त्सले तपाँई 
कभत पटकसम्म 
अमेररका आउन 
जान पाउनुहन्छ 
िनेर बताउँछ।

“Annotation“ अन्तग्कत 
तपाँईको भिसाको बारेमा 
िप जानकारी राखखएको 
हुनसकछ। उराहरणको लाभग 
भवद्ािमी भिसामा त्ो ठाउँमा 
SEVIS नंबर र भवद्ालयको 
नाम हुन्छ।

“Expiration Date“ 
ले तपाँई अमेररकामा प्रवेश 
गन्क पाउने अखन्तम हरन 
जनाउँछ। यसले तपाँई  
अमेररकामा कभत हरन बस् 
पाउनुहुन्छ िनेर जनाउँरैन।

िर

तपाँईकनो गैर-आप्बासी भभसा
गैर-आप्रबासी भिसा अमेररककी सरकारको यतिो रतिावेज हो जसले कुनै र्क्क्तलाई संयुक्त राज्य 
अमेररकामा काम गन्क, पढ्न, वा सांसृ्कभतक आरानप्ररानमा िाग ललन जतिा केहह भवशेष कारणको 
लाभग अमेररकामा प्रवेशको माग गन्क स्वीकृभत हरन्छ। भिसाको लाभग संयुक्त राज्य अमेररकाको 
रतूावास वा बालणज्यरतुाबासमा आवेरन हरनुपछ्क। गैर-आवासीय भिसा पाएपधछ त्ो ललएर तपाँई 
संयुक्त राज्य अमेररका आई अमेररककी अध्यागमन अधिकारी सामु औपचाररक रुपमा अमेररका प्रवेश 
गन्क पाउँ िनेर पेश गन्क सक्ुहुन्छ। तपाँईको भिसाको म्ार धसधधिएको छ िने अमेररका पुन:प्रवेश गनु्क 
अगी तपाँईले नयाँ भिसा ललनुपछ्क।

संयुक्त राज्य अमेररकामा प्रवेश गरा्क अमेररककी अध्यागमन आधिकारीले तपाँईको राहरानीमा 
आगमन भमभत, भिषाको प्रकार र अमेररकामा “यो हरनसम्म बस् पाउने” िनी भमभत खुलाएर छाप 
लगाई हरन्छन। अमेररकामा कानूनी हधैसयत नगुमाउनको लाभग तपाँईले “यो हरनसम्म बस् पाउने” 

िनी I-94 मा खुलाइएको भमभत िन्ा अगाडीनै अमेररका छोड्नुपछ्क अिवा 
संयुकत राज्य अमेररकाको नागररक र अध्यागमन सेवामा म्ार िप गररपाउँ 
िनी ननवेरन हरनुपछ्क। आफ्ो I-94 को बारेमा तपाँईले  
https://i94.cbp.dhs.gov बाट जानकारी ललन सक्ुहुन्छ।

मानव तस्करी
मानव तस्करीका पीहडतहरुलाई सुरषिा र सेवा पाउने हकका सािै सरकारी सुभविा पाउन योग् पनन 
हुन सकछन। मानव तस्करी एउटा अपराि हो जस अन्तग्कत बलजफ्ी, जालीहकतने र करकापको 
प्रयोगबाट र्वसाष्टयक रुपमा बालबाललका, बयस्क र कुनै पनन र्क्क्तको यौन शोषण गररन्छ 
र ईच्ा ष्टबरुधि काम गराइन्छ। श्रम रलाल, बेश्यावृभतका रलाल र र्वसाष्टयक यौन िधिाका 
ग्राहकहरु जतिा।

यस हकधसमको शोषणमा संलग्न पीडकहरुलाई के्रि र राज्यका मानव तस्करीभवरुधि कानून अन्तग्कत 
कारवाही गन्क सहकन्छ। श्रम तस्कर एवं यौन तस्करहरुलाई फौजरारी अरालती कारवाही हुन सकछ 
र उनीहरुमाधि रेवानी मुद्दा पनन लाग्न सकछ। मानव तस्करी हँुरैछ िनेर जचन्को लाभग तल केहह 
संकेतहरु छलफल गररएका छन्।

िमककी र त्रास 

तस्करहरु र उनीहरुका मभतयारले िमककी र अरु हकधसमबाट तसा्कउने र्वहार प्रयोग गरेर तपाँई वा 
अकयो कुनै र्क्क्तलाई त्तिो स्थिभतबाट िाग्ने वा छोड्ने आँटगन्क नसक्े बनाउँछन्। उराहरणको 
लाभग:

• कुटभपट, शारीररक यातना वा यौन ररुर्वहार गनने;

• भपट्ने घमककी, शारीररक यातना वा यौन ररुर्वहार गनने;

• िुनामा राख्े वा कामरारलाई बस्े ठाउँ अिवा काम गनने ठाउँबाट बाहहर ननस्कन नहरने;

• ननस्कन खोज्यो, गुनासो गययो अिवा प्रहरीलाई उजूरी गययो िने तपाँईको पररवारका सरस्यलाई 
हानन गनने िमककी हरने; 
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सुझाव: अमेरिका आएपघ्छ आफ्ो िाहदानी ि अरु यात्ासम्बन्धि कागजपत्हरु सुिलक्षत ि 
रानहएको बेलामा संधै भेटटने ठाउँमा िाख्ुहोस्। तपाँईको िोजगािदाताले तपाँईको िाहदानी 
ललएि िाख्ु गैिकानूनी हो।



• बाहहर कसैसंग सहयोग माग्ो िने रेश ननकाला वा जेल हाल्ने िमककी हरने;

• ननस्कन खोज्े, गुनासो गनने र उजूरी गनने कामरारहरुलाई िमक्ाउने र हानी गनने िमककी हरने र 
िाग्न खोज्ेलाई पतिा लगाएर हफता्क ल्ाइने िमककी हरने।

ऋण

तस्करहरु र उनीहरुका मभतयारले ऋण चुक्ता गनने नाममा तपाँईलाई काम र सेवा गन्क या यौन 
र्वसायमा लाग्न (बेश्यावृभतमा) करबल गन्क सकछन्। केही अवथिामा त यो बातिभवक ऋण निई 
उनीहरुले नै बनाएर लारेको ऋण हुन्छ। ऋणको बहाना प्रयोग गरेर तपाँईलाई बलजफती काम 
र सेवा गन्क लगाउनु, र्ावसाष्टयक यौन काय्कमा संलग्न हुन बाध्य गराउनु र उमकन नहरनु गैरकानूनी 
हो। मानव तस्करहरुले जाल्ेल गरेर ऋण चुक्ता गन्क गाह्ो बनाइहरने मात्र निई ऋण नभतरेसम्म 
उनीहरुको लाभग काम गनु्कपछ्क िनेर तपाँईलाई भ्रममा पान्क पनन सकछन्। ऋणमा जाल्ेलका 
उराहरणहरु यतिा हुन्छन्:

• कमाईले भ्ाउन नसक्े र भतन्क गाह्ो वा उजचत समयमा चुक्ता गन्क असम्व ऋण रकम लादे्;

• तपाँईले अगाहडनै मन्ूर नगरेको वा मन्ुर गरेको िन्ा बढी ऋण लादे्;

• तपाँईको कमाईबाट काटेर ऋण चुक्ता गन्क नहरने; 

• ऋण चुक्ता गन्क तस्करको लाभग तपाँईले कभतसम्म काम गनु्कपनने हुन्छ िनेर बताउन नमान्े;

• तपाँईले अगाहड मन्ूर नगरेको यातायात, आवास, खाना र अन्य शुल्क ऋणमाधि जोड्ने;

• ननयम पालना नगरेको वा पया्कप् मात्रमा कमाई वा श्रम नगरेको वा र्ावसाष्टयक यौनकाय्कमा 
िाग नललएको बाहानामा खच्क, शुल्क र जररवाना िोपारदै जाने।

कनयम र कनयन्त्रण 

तस्करहरु र उनीहरुका मभतयारले अनेक ननयम र ननयन्त्रण प्रयोग गरेर तपाँईलाई र अरुलाई उमकन, 
उजूरी गन्क र मद्दत माग्न मुन्स्कल बनाईहरन्छन्। उराहरणको लाभग:

• काम गनने ठाउँबाट ननस्कन नपाइने ननयम र काम नहँुरा कहाँ कहाँ मात्र जान पाइने बारे कडा 
ननयम;

• आफ्ो राहरानी, भिसा, जन्म प्रमाणपत्र र अन्य पररचयपत्रहरु आफैसंग राख् नपाइने ननयम;

• आवश्यक खाना, नन्रिा वा स्वास्थ्य उपचार पाउनबाट बन्चित गनने;

• आफ्ो पररवार, काम बाहहरका माने्छ, जतिो हक कानूनकममी वा समाजसेवकसंग सम्पक्क  हुन 
नहरने, सीभमत गनने वा त्तिा समपक्क  गरा्क बढी ननगरानीमा राख्े।

जाल झूट

तस्करहरु र उनीहरुका मभतयारले जाल ्ूट प्रयोग गन्क सकछन्। उराहरणको लाभग:

• कामको हकधसम, कामको समय, काम गनने र बस्े अवथिाको बारेमा ्ूटो आस्वासन हरने;

• सुरुमा गभतलो काम हरने बाचा गनने र पधछ ननकै गाह्ो वातावरण र कम तलबमा कबुल गरेको 
िन्ा ननकै बढी काम गन्क लगाउने।

• सुरुमा एक हकधसमको काम हरनु्छ िनेर बाचा गनने तर पधछ अकदै  काम वा सेवा वा र्वसाष्टयक 
यौनको काम गन्क लगाउने। उराहरणकोलाभग सुरुमा नधसति ङ्ो प्राध्यापकको काममा लगाइहरनु्छ 
िनेर कबुल गनने तर पधछ गएर नधसिं ङ होमको सामान्य कम्कचारीको काम गन्क बाध्य बनाउने; 
बच्चा हनेने काम भमलाइहरनछु िनेर बाचा गनने तर पधछ गएर अश्लील नाच र र्ावसाष्टयक 
यौनको काम गन्क बाध्य बनाउने (बेश्यावृभत)।

• तपाँईको कुनै हक अधिकार छैन िनेर िन्े;

• अरु माने्छले तपाँईको कुरा पत्ाउरैनन िनेर िन्े। कसैसंग मद्दत माग्ो िने हफता्क पठाईहरनु्छ 
िन्े।

• मानव तस्करको सही पररचयको बारेमा कुरा लुकाउन वा ्ूटो बोल्न लगाउने।

तपाँई माथथ भएकनो दनुर्व्यबहार बार ेउजूरी गननुव्य भयनोभने तपाँईलाई आफ्नो देश फकाव्यइन्छ? 

केहह काय्कक्रम अन्तग्कत ररु््कवहार उजूरी गननेहरुलाई सुरषिा प्ररान गररन्छ। तपाँईलाई आफ्ो 
आप्रवासन सम्बन्धि जचन्ता िए पनन सहयोग ललन नडराउनु होस्। तपाईको रोजगाररातासंग काम 
नगनने अध्यागमन सम्बन्धि काम गनने वहकल संग सल्ाह ललनुहोस्।

तपाँई मानव तस्करी वा बलात्ार र हातपात जतिा गम्ीर अपरािको श्शकार हुनुहुन्छ िने बेग्ै 
प्रकारको गैर आप्रवासी भिसा पाउन योग् हुन सक्ुहुन्छ अिवा अथिाष्टय रुपमा अमेररकामा बस् 
पाउन सक्ुहुन्छ। उराहरणको लाभग “टी” भिसा (मानव तस्करीको श्शकारहुनेको लाभग) वा “यू” 
भिसा (तस्करी वा अन्य गम्ीर अपरािको श्शकारहुनेको लाभग)। ष्टय खालका गैर गैर-आप्रवासी 
वभगति करण पीहडतहरुलाई सम्षिण गन्कका लाभग बनाइएका हुन् र अथिाई रुपमा अमेररकामा बस् 
अनुमभत पाउन सक्े पनन हुन सकछ। अमेररकामा िेरै माने्छलाई “टी” र “यू” गैरआवाधसय भिसा 
हधैसयतको बारेमा िाहा निएकोले तपाँईलाई मद्दत गन्क आउनेहरुलाई तपाँईले यसकोबारे िन्ु पनने 
हुन सकछ।

मानव तस्करीबाट पीवडतहरुकनो लावग के कस्ा सेवा उपलब्ध छन् ?

• अमेररकामा मानव तस्करीबाट पीहडतहरुलाई केल्रिय र राज्यका ष्टबभिन् काय्कक्रम अन्तग्कत 
सेवा, सुभविा र आप्रवासन राहतको लाभग योग् हुनसकछन्। स्वास्थ्य/रन्त उपचार, मानधसक 
रोग उपचार, आवास, आप्रवासनको माभमलामा कानूनी सहयोग, कम्कचारी सहयोग र सरकारी 
सुभविा जतिा सेवाहरुमा कभतपय संथिाले तपाँईलाई सहयोग हरलाउन सकछन्।
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सुझाव: तपाँईको िोजगािदाताले तपाँईमार् प्रयोग गिकेो अनुररत भाषा, टटप्परी वा 
प्रवतशोधको व्यावहाि ववतिािमा लेखेि वा िकेर्न गििे िाख्ुहोला ि कुनै साक्षी ्छन् भने उनीहरुको 
नाम ि फोन नंबि पनन टटप्ुहोला। 
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सुझाव: तपाँईले काम गिकेो पूिा समयको ललखखत िकेर्न िाखदा िाम्ो हुन्छ। काम गिकेो नदन ि 
िण्ा, त्सबापत कमाएको िकम, तलबबाट कवत ि नकन पैसा कटाइएको र्यो भनेि सबै कािर 
सनहत एउटा कावपमा लेखेि िाख्ुस्।

वमती वरियाकलाप कुल िण्ा भुक्तानी

काम सनुरु समय: _______________
काम अन्त्य समय: _____________
कनु ल काम घण्ा: ______________

काम सनुरु समय: _______________
काम अन्त्य समय: _____________
कनु ल काम घण्ा: ______________

नमूना सप्ताकहक कामकनो लगतखाता
कामदाि: ननरिक्षक:
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कनम्न वेबसाइटहरुमा तपाईंले ववभभन्न ववषयमा थप 
जानकारी पाउन सक्नु हुन्छ:
(तलका वेबसइटहरु अंग्रेजीमा लेखखएका छन्।)

• संयुक्त राज्य अमेररकाको भिसा आवेरन प्रहक्रया र तपाँईको भिसाको जानकारीको लागी: 
usvisas.state.gov

• मानव तस्करी: www.state.gov/j/tip

• जे-१ भिसा आरानप्ररान काय्कक्रम: j1visa.state.gov

• समानताको अधिकार तिा जात, रंग, िम्क, उमेर (४० िन्ा मािी), अपाङ्गता, वंशज र ललंग 
(गि्क िारणलगायत) को आिारमा िेरिावबाट मुक्त रहने अधिकार र िेरिावको उजूरी गनने 
बारे: www.eeoc.gov

• काम गनने ठाउँमा सुरलषित हुने अधिकारबारे, अिवा काम गनने ठाउँ असुरलषित छ र ननररषिण होस 
िन्े लागेमा: www.osha.gov

• रोजगारराताबाट िुक्तानी निएको तलब कसरी पाउने बारे: webapps.dol.gov/wow

• न्यायोजचत पाररश्रभमक पाउने अधिकार र पाररश्रभमकको बारेमा कसरी गुनासो रता्क गनने बारे: 
www.dol.gov/WHD/immigration

• नागररकता हधैसयतको आिारमा िेरिाव िोग्न नपनने र िेरिावभवरुधि गुनासो रता्क गन्क पाइने 
अधिकार बारे: www.justice.gov/crt/filing-charge

• आफ्ो पाररश्रभमक र कामको वातावरण सुिार गनने अभियानमा अरु कामरारसंग संलग्न हुने र 
उजूरी कसरी रता्क गनने बारे: www.nlrb.gov

• स्वास्थ्य बीमा सम्बन्धि तपाँईका अधिकार, राष्टयत्व र छुटहरु बारे:  
localhelp.healthcare.gov 



यस पनुस्तिका विललएम् विल्बर्फोस्स मानि तस्करी पीडित संरक्षण पनुन:अधिकार ऐन २००८ कनो 
सार्सजडनक कानून ११०-४५७ दर्ा २०२ अन्तर्सत छावपएकनो हनो। 




