
�ड�जटल ��व�धको �योग तथा अपनाउनु पन�
सावधानी स�ब�ी जानकारी 

आजको �ड�जटल युगमा �माट�फोन, इ�टरनेट, र सामा�जक स�ाल हा�ो जीवनको अ�भ� �ह�सा बनेका छन्। ��व�धको �वकासले
जीवन ज�त स�जलो भनेको �य�तकै जो�खम यु� प�न छ। तर, यसको �योग गदा� सावधानी अपनाउनु अ�याव�यक छ, �वशेषतः
�वदेशमा रहेका नेपाली ��मकह�को हकमा।

सुर��त �ड�जटल �योगका उपायह�:
१. �ड�जटल ��व�धको �ज�मेवार �योग गनु�होस्

�माट�फोन, क�युटर, इ�टरनेट सेवा सजग ढंगले �योग गनु�होस्।
अनाव�यक ए�स डाउनलोड नगनु�होस्। एप इ��टल गनु� अ�घ अनुम�त र सत�ह� पढ्नुहोस्।
कुनै प�न शंका�द एप वा वेबसाइटमा ��लक नगनु�होस्।

२. सामा�जक स�ालमा सावधानी अपनाउनुहोस्
फेसबुक, �टकटक, इ��टा�ाममा �समकाड�, ब�क खाता न�बर, पासपोट�, �भसा ज�ता ���गत �ववरणह� शेयर नगनु�होस्।
य�तो �ववरण साव�ज�नक गदा� साइबर अपराधमा फ�ने स�ावना ��छ।
तपा�को �सम अथवा ���गत कागजात �योग गरी अपराध भएमा तपा� �वयं कानुनी कारवाहीमा पन� स�नु��छ।

३. पासवड� सुर�ामा लापरवाही नगनु�होस्
ब�लयो पासवड� �योग गनु�होस् (अ�र + अंक + �च�ह) भएको पासवड� �नमा�ण गनुहोस्।
पासवड� अ�लाई न�दनुहोस्।
�ई तह �माणीकरण (Two-Factor Authentication) अ�नवाय� �योग गनु�होस्।

४. झूटा �लोभनबाट जो�गनुहोस्
"�ग�ट �ज�नु भयो", "स�तो �टकट", "�वदेशी जा�गर", "अनलाइन इनाम" ज�ता स�देशबाट सचेत रहनुहोस्।
�ाट्सएप वा �यासे�जरबाट आएका शंका�द �ल�कह�मा ��लक नगनु�होस्।

५. साव�ज�नक Wi-Fi �योग गदा� सावधानी अपनाउनुहोस्
साव�ज�नक इ�टरनेटमा ब�क, पासवड� वा �नजी डाटा �योग नगनु�होस्।

६. �मा�णक सूचना मा� �व�ास गनु�होस्
वैदे�शक रोजगारीस�ब�ी सूचना सरकारी वेबसाइट वा आ�धका�रक मोबाइल ए�सबाट मा� �ा�त गनु�होस्।
पासपोट�, �भसा, �म �वीकृ�त आ�द कागजातह�को �ड�जटल ��त�ल�प सुर��त फो�र, इमेल वा �टोरेज रा�नुहोस्।

७. �ड�जटल सीप �सक�, अवसर बढा�
इ�टरनेट �योग गरी भाषा, क�युटर, अनलाइन सेवा ज�ता नयाँ सीप �स�नुहोस्।
यसले तपा�लाई रोजगारीका नयाँ अवसरह� �दलाउँछ र ठगीबाट जोगाउँछ।

यस स�ब�ी सम�या वा �ज�ासा भएमा स�क�  गनु�होस्:
🛡नेपालमा साइबर �युरो:
📞 ९८५१२८६७७० | 📧 cyberbureau@nepalpolice.gov.np
🌐�वदेशमा भएमा:
 नेपाली �तावास वा �नयोगमा स�क�  गनु�होस्।

नेपाल सरकार
�म रोजगार तथा सामा�जक सुर�ा म��ालय
बैदे�शक रोजगार बोड�को स�चवालय,

रा��य आ�वासी �ोत के��  
बबरमहल, काठमाड�

फो:न:०१-५३२०४३३, ५३२०३११
इमेल: info@feb.gov.np

website: www.feb.gov.np

११४१, १६६००१५०००५
�माधान कल से�टर 

�ड�जटल ��व�ध सु�वधा मा� होइन, �ज�मेवारी प�न हो।
सजग बन�, सुर��त रह�, �बु� भएर अ�घ बढ�, तपा�को सुर�ा तपा�को हातमा छ।


