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खण्डः एक 
1. परिचय 

1.1 पषृ्ठभमू ः  
 

अमभभािक भनकेा आ ाबबुा, बाजेबज्यै (हजिुआ ा, हजिुबबुा), दाइदददी ि अधय स्याहािकतायहरू हनु ् । 
बालबामलकाको  ाया, सहािा, गरुु, संिक्षक, साथी, भनेका आ ाबबुा िा अमभभािक न ैहनु ्। बालबामलकाहरूको 
स्िास््य, शिक्षा एि  ्िैयशिक रुशच तथा चाहनाहरूलाई सही ढङ्गले पवहचान गिी उनीहरूलाई सही  ागयदियन 
ददन अमभभािक स्िय  ्शिशक्षत एि  ्सचेत हनु आिश्यक हधुछ भने्न अििािणाको पषृ्ठभमू  ा अमभभािकलाई 
बालबामलकाको अिस्थासम्बधिी ज्ञान ददन उपयोग गरिने शिक्षा अमभभािक शिक्षा सञ्चालन गनय आिश्यक छ 
।अमभभािक शिक्षा अमभभािकलाई आफ्ना बालबामलकाहरूको पालनपोषण, शिक्षा ि विकास ा आिश्यक ज्ञान 
ि कौिल प्रदान गने प्रवक्रया हो ।  

शिशक्षत ि शजम् ेिाि अमभभािकको  ाध्य बाट शिक्षासम्बधिी िाविय लक्ष्य हामसल हनुका साथै सबैले शिक्षाको 
अमिकाि प्राप्त गनय सहज िाताििण सजृना हधुछ। शिक्षालाई विकासको पूिायिािको पमन पूिायिािको 
रूप ा ामनधछ । त्यसैले सा ग्री विकास गदाय संवििान प्रदत्त बालबामलकाको हक, शिक्षा सम्बधिी हकका 
साथै प्रचमलत शिक्षा मनय ािली ा िहेको अमभभािकाको दावयत्ि ि िाविय पाठ्यक्र  प्रारुप, २०७६ ले मनिायिण 
गिेका तहगत सक्ष ता स ेतलाई आिाि  ानी अमभभािक स्िः  ूल्याङ्कन सूचकहरू मनिायिण गरिएका छन ्। 
सूचकका आिाि ा अमभभािकहरूले स्ि:  ूल्याङ्कन गिी सिुाि गनयपने विषयहरू ा स्ित: विचाि गने गिी 
अमभभािकहरूलाई आफ्ना सधतान ि विद्यालय प्रमत शजम् ेिाि बन्न प्ररेित गने जसको फलस्िरुप स ग्र िाि 
मन ायण ा सकािात् क प्रभाि सजृना हनु े। अमभभािक शिक्षा काययक्र  एक पटक  ात्र सञ्चालन भएि सवकने 
ि पगु्न ेविषय होइन त्यसैले यस काययक्र लाई स्थानीय तह, विद्यालय ि अमभभािकहरू स्िय  ्स ते जागरुक 
भएि आिश्यकता अनसुाि थप व्यिशस्थत रूप ासञ्चालन गनुयपने हधुछ ।यसै सधदभय ा अमभभािक शिक्षा ा 
सकािात् क शिक्षण विमि,  नोिैज्ञामनक दृविकोण ि सा ाशजक व्यिहािका बािे ा जानकािी ददने विषय स ािेि 
भएका छन ्। अमभभािक शिक्षाको आिश्यकता सम्बधि ा शिक्षासम्बधिी सिोकाििाहरू ि वििेष गिी स्थानीय 
तहहरूको  ागका आिाि ा यसको  हत्त्िलाई आत् सात गिी गण्डकी प्रदेि सिकाि सा ाशजक विकास, यिुा 
तथा खेलकुद  धत्रालयले अमभभािक शिक्षा स्रोत सा ग्री विकास गिी कायायधियन ा ल्याएको छ । 

1.2 अमभभािक शिक्षा काययक्र  सञ्चालनको उद्दशे्यः  

अमभभािक शिक्षा काययक्र  सञ्चालनका उद्देश्यहरू तपमसलब ोशज  िहेका छन:् 

क) स्िास््य ा सिुािः िािीरिक तथा  ानमसक स्िास््य दिक िाख्न ेज्ञान ि मसप अमभभािक ा प्रदान गनय 
सहयोग परु् याउने  

ख) सकािात् क विकास: अमभभािक शिक्षा  ाफय त बालबामलकाहरूको  ानमसक ि भािनात् क विकास ा 
सकिात् क विकास साथै परििाि ा स्िस्थ िाताििण मसजयना गनय सहयोग परु् याउन े
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ग) सा ाशजक कौिल: बालबामलकाहरूलाई सा ाशजक व्यिहाि, सवहष्णतुा ि सहकाययको मसप ि  हत्त्ि 
मसक्न  द्दत गने  

घ) शिक्षाको  हत्त्ि: बालबामलकाहरूको व्यिहाि अध्ययन ि शिक्षा प्रमत शजम् िेाि, ईच्छुक ि भविष्यको 
सधुदि सपना देख्न ेबनाउन े  

ङ) स स्या स ािान क्ष ता: बालबामलका हकुायउँदा पने स स्याहरूको स ािान गनयका लामग 
अमभभािकलाई उशचत दृविकोण ि िािणा प्रदान गने 

च) स दुायको विकास: शिशक्षत ि जागरूक अमभभािकहरूले स ग्र स ाजको विकास ा योगदान गिी 
सा ाशजक एकता ि सवहष्णतुा ा  द्दत परु् याउन े

छ) सधतमुलत जीिनिैली: स्िस्थ जीिनिैलीको  हत्त्ि ि यसका तत्त्िहरूको बािे ा जागरूकता फैलाउन े

ज) सासं्कृमतक ि नैमतक  ूल्य: बालबामलकाहरू ा सांस्कृमतक ि नैमतक  ूल्यहरूको  हत्त्ि बझुाउने । 

झ) अपिािबाट सिुक्षाः अमभभािकहरूले दवु्ययसन, साइबि अपिाि, यौन अपिाि जस्ता विषय ा जानकािी 
प्रदान गिी यस्ता विषयका अपिािहरूबाट सिुशक्षत बनाउन सहयोग परु् याउन े 

ञ) िाि ि िावियता प्रमतको सम् ानः घिबाट नै िाि, भाषा, संस्कृमत, मसप कला ि य संस्कृमत प्रमत गिय 
गने ि िािप्र े गने बनाउने  

1.3 अमभभािक शिक्षाको आिश्यकताः 
अमभभािक शिक्षाको आिश्यकतालाई देहाय ब ोशज  प्रस्ततु गरिएको छः 

क) अमभभािकहरू ा अमभभािकत्ि मनिायह गने सम्बधिी मसपको विकास गनय 
ख) अमभभािकहरू ा आफ्ना बालबामलकाहरूको पोषण, खानवपन, सिसफाई, सिुक्षासम्बधिी मसपको 

अमभिृदि गनय 
ग) बालबामलकाको उत्सकुता ि आिश्यकतालाई अमभभािकहरूले सही सम्बोिन गनय  

घ) बालबामलकाहरूको  नोविज्ञान बझेुि सोहीअनरुुप  ागयदियन गनय 
ङ) शिक्षा ा अमभभािकको साथयक संलग्नतालाई बढाउन 

च) अमभभािकको विद्यालय शिक्षाप्रमतको सोच ि शचधतन ा सकािात् क परिितयन ल्याउन 

छ) अमभभािकको विद्यालयका विविि वक्रयाकलाप ा संलग्रता बढाउन 

ज) अमभभािक शिक्षाले अमभभािक स्िय को असाधदमभयक प्रकृमत,  नोिृशत्त ि दृविकोण परिितयन गिी 
बालबामलकाहरूको भािी जीिनका लामग उपयोग गनय 

झ) अमभभािकहरूको अपेक्षा ि मसकारुको रुशचमबचको सधतलुन काय  गनय 
ञ) स दुायस्ति ा टोल मछ के तथा सा ाशजक स्ति ा अमभभािहरूले सा वुहक असल 

अमभभािकत्िको िाताििण सजृना गनय 
ट) स्थानीयस्ति ा अमभभािक शिक्षाको  हत्त्ि ि लगानी िृवि गनय  
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1.4 अमभभािकको कतयव्य 

अमभभािकका कतयव्यहरू िेिै प्रकािका हधुछन ्जसले बालबामलकाको िािीरिक,  ानमसक, बौविक, 
संिेगात् क, सा ाशजक ि नैमतक विकास ा सहयोग परु् याउँछन।् यहा ँ खु्य कत्तयव्यरू उल्लेख गरिएको छ: 

क) बालबामलकाको सिुक्षा ि संिक्षण: 
− अमभभािकको पवहलो कतयव्य भनेको बालबामलकाको सिुक्षा ि संिक्षण गनुय हो। उनीहरूको िािीरिक 

ि  ानमसक स्िास््यको हेिचाह गनुय, हानीकािक परिशस्थमत िा व्यशिबाट टाढा िाख्न े

− बालबामलकाको लामग सिुशक्षत िाताििण मसजयना गने 

ख)  शिक्षा ि  ागयदियन: 
− बालबामलकालाई िाम्रो शिक्षा ददलाउन,ु उशचत स य ा विद्यालय ा भनाय गनुय साथै आिश्यक स्रोत-

सािन उपलब्ि गिाउने, 
− उनीहरूलाई जीिनका  ूल्यहरू, अनिुासन, स यको  हत्त्ि ि जीिन ा सफल बन्नका लामग 

आिश्यक मसपहरू मसकाउन े

ग) नैमतक ि  ानमसक विकास: 
− अमभभािकले बालबामलकाहरूलाई सही ि गलतको मबचको अधति बझुाउने त्यस्तै गिी उनीहरूलाई 

इ ाधदािी, सहयोग, आदि ि करुणाजस्ता नैमतक  ूल्यहरू मसकाउन े

− बालबामलकाहरूको भािनात् क स्िास््यको ख्याल िाख्दै उनीहरूको आत् विश्वास बढाउने   

घ) िािीरिक स्िास््य ि स्िच्छताका मसप मसकाउनःे 
− अमभभािकले बालबामलकाहरूलाई स्िस्थ िहन सधतमुलत आहाि, मनयम त व्याया  ि स्िच्छताको 

 हत्त्ि मसकाउन े

− स्िास््य स स्या ा स य ै उपचाि गिाउन,ु स्िस्थकि जीिनिैली अपनाउन ुि मनयम त स्िास््य जाचँ 
गिाउन े 

ङ)  स य ददन ेि उनीहरूका कुिा सनु्नःे 
− बालबामलकालाई स य ददन,ु उनीहरूको कुिा सनुु्न, प्रश्न गने बानीको विकास गनुय, उनीहरूको भािना 

ि चाहनाको सम् ान गनुय साथै उनीहरूसँग खलुा संिाद गनुयपछय। यसले उनीहरूको आत् -सम् ान ा 
िृवि गछय 

− अमभभािकको स य ि साथ बालबामलकाहरूका लामग अत्यधतै  हत्त्िपूणय हधुछ, जसले उनीहरूको 
भािनात् क शस्थिता ि आत् बल ा सहयोग परु् याउँछ 

च)  उदाहिण बन्नःे 
− अमभभािक आफैं ले िाम्रो आचिण ि व्यिहािको उदाहिण प्रस्ततु गनुयपछय। बालबामलकाले आफ्ना 

अमभभािकबाट िेिै कुिाहरू मसक्छन,् त्यसैले इ ानदािी, परिश्र ी, अनिुामसत ि सवहष्णतुा जस्ता गणु 
अमभभािक ा हनु आिश्यक छ  

छ) स्िािलम्बन ि आत् मनभयिता मसप मसकाउनेः 
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− भविष्य ा आत् मनभयि बनाउन बालबामलकाहरूलाई सानै उ ेिदेशख का  गने, शजम् िेािी मलने, स स्या 
स ािान गने जस्ता मसपहरू मसकाउने  

ज) स ाजप्रमत दावयत्ि ि सा ाशजक चेतना विकास गनेः 
−  अमभभािकले बालबामलकाहरूलाई स ाज ा शजम् िेाि ि योगदान ददन सक्न ेव्यशि बनाउन  द्दत 

गनुय पछय। उनीहरूलाई सा ाशजक चेतना, सहअशस्तत्ि ि पिोपकािको भािना मसकाउन े। 

− बालबामलकालाई ससंुस्कृत, शिशक्षत ि शजम् िेाि नागरिक बनाउने। 

झ) िाि ि िावियताप्रमतको सम् ान भाि विकास गनेः  

− आफू जशध एको िाि,  ातभृाषा, िाविय भाषा, िािप्र े िावियताप्रमत  नमभत्रबाट नै प्र े गने बनाउन ु
अमभभािकको कतयव्य हो । 
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खण्डः दईु 
2. प्रशिक्षक मनदेशिका 
2.1 प्रशिक्षकहरूले प्रशिक्षण गनुयपूिय ध्यान ददनपुने विषयहरूः 

विद्यालय ा अमभभािक शिक्षा काययक्र  सञ्चालन गनुयपूिय मनम्न विषयहरूलाई ध्यान ददनपुछयः 
क) सहभागीता समुनशित गने: 

काययक्र  सञ्चालन स्थान/केधर ा सहभागी हनु पायक पने सबै अमभभािकलाई सहभागी गिाउने 
व्यिस्था म लाउन प्रिानाध्यापकलाई शजम् ेिािी प्रदान गने 

ख)  उपयिु स्थानको व्यिस्था म लाउनःे 
अमभभािकलाई अनकूुल हनु ेस य ि स्थान ा काययक्र  सञ्चालनको व्यिस्था म लाउने साथै उ ेि, 
उचाइ ि सनु्न सक्ने क्ष ताअनसुाि सहज हनु ेगिी बसाइ म लाउन े

ग) सेसन सञ्चालन पूिय काययक्र  उद् घाटन, िाविय गान लगायतका कायय गिी सरुुिात गने 

घ) काययक्र को उद्दशे्य स्पि पाने: 
अमभभािकलाई शिक्षाको  हत्त्ि, बालबामलकाको स ग्र विकास ा उनीहरूको भमू का ि काययक्र को 
उद्देश्यबािे स्पि जानकािी ददन े

ङ) अमभभािकको पषृ्ठभमू को अध्ययन गनेः आफूले सहजीकिण गने विद्यालयका अमभभािकहरूको भाषा, 
ि य, संस्कृमत, पेसा, िैशक्षकस्ति, अमभभािकको अिस्था, घि ा बालबामलकाले पाउने स य ि ख्यालको 
अिस्था, अमभभािकको अधय पषृ्ठभमू  ि स ग्र िाताििण तथा अमभभािकीय शजम् िेािी ा पूिा गिेका 
ि क ी भएका कुिाको पूिय अध्ययन गने 

च) सहज ि संिादात् क िाताििण मसजयना गनेः अमभभािकहरूले खलेुि कुिा िाख्न ेअिसि ददन ेसाथै 
उनीहरूका स स्याहरूलाई वटपोट गने ि स ािानका लामग आफैँ ले िा विद्यालयलाई अनिुोि गने 
व्यिस्थाका लामग सहजीकिण गने 

छ) सा ाधय भाषाको प्रयोग गनेः 
अमभभािकहरूले सबैले सहजै बझु्ने भाषा ि सिल िैली ा प्रश्न ि प्रस्तमुत गने साथै मभमडयो िा 
डकु धेरी पमन सिल ि सबैले बझु्ने भाषाको छनौट गने  

ज) प्रशिक्षण सा ग्रीको तयािी: 
प्रशिक्षणका लामग प्रयोग गरिन ेसा ग्री (जस्तैः पाििपोइधट स्लाइड, चाटय, मभमडयो) प्रस्ट ि आकषयक 
बनाउने कक्षा िा हल ा विमभन्न विषयका कुनाहरू मन ायण गने  

− अमभभािक िा विद्याथीहरूलाई अमभभािकबाट प्राप्त मसकाइ िा भनाइलाई वटपोट गने व्यिस्था 
म लाउन े

झ) बालबामलकाको  नोविज्ञानको जानकािी ददनेः बालबामलकाको  ानमसक, भािनात् क ि िािीरिक 
विकासका पक्ष ा अमभभािकलाई जानकािी गिाउन े

ञ) अमभभािकहरूको संलग्नताः  
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विद्यालय प्रिासन िा प्रिानाध्यापकको सहयोग ा केही असल अमभभािकीय भमू का खेलेका 
अमभभािकको पवहचान गिी उहाँहरूले बालबामलकाहरूलाई गने व्यिहािको सूची बनाई 
अमभभािकहरूलाई नै प्रस्तमुत गनय लगाउने  

ट) सकिात् क अमभप्रिेणा ददन:े 
अमभभािकलाई बालबामलकाको शिक्षा ि अनिुासन ा सकािात् क दृविकोण अपनाउन प्ररेित गने 

ि) स स्या स ािान ा सहयोग गने 

अमभभािकहरूले सा ना गरििहेका चनुौतीहरूलाई सम्बोिन गनय ि स ािानका उपाय ददन ेगिी 
प्रयास गने  

ड) प्रमतवक्रया संकलन ि सिुािको योजना: 
काययक्र पमछ अमभभािकको प्रमतवक्रया सङ्कलन गिी आगा ी काययक्र  सिुाि गने प्रमतबिता जनाउने 
ि सो विषय ा विद्यालयसँग थप कुिाकानी गने  

ढ) सम्बशधित विषयका विज्ञलाई स ािेि गनेः आिश्यक पिे वििषेज्ञ िा  नोविज्ञान, शिक्षा, िा 
स्िास््यका व्यशित्िलाई बोलाएि पिा िय गिाउने  

ण) प्रश्नािली ि सिेक्षण फािा  भनय लगाउनेः अनसूुची ा उल्लेख भएको प्रश्नािली भिाउन ेि विश्लषेणका 
लामग अमभभािकहरूलाई नै शजम् ेिाि बनाउने  

त) अनिुिण (फोलो-अप) व्यिस्था: 
काययक्र पमछ पमन अमभभािकसँग सम्पकय  िाख्दै शिक्षण प्रवक्रया ा उनीहरूको सवक्रय सहभागीता 
समुनशित गनय विद्यालय व्यिस्थापन सम मतसँग छलफल गने  

यस काययक्र पिात ्विद्यालयको स य स य ा विद्यालय ि अमभभािक सम्बधि विकासका लामग 
अधतिवक्रयात् क काययक्र  आयोजना ि सञ्चालनका लामग विद्यालयलाई प्ररेित गने  
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खण्ड- तीन 

3. क्षते्रगत विषयहरू 

3.1 क्षते्रः बालबामलकासँग सम्बशधित काननुी तथा नीमतगत व्यिस्थाहरू 

स यः १ घण्टा 30 म नेट 

3.1.1 पषृ्ठभमू ः  

बालबामलकालाई उनीहरूको िािीरिक,  ानमसक ि सा ाशजक विकासका साथै वििषे संिक्षण, हेिचाह ि 
अमिकाि आिश्यक पछय। बालबामलका सम्बधिी काननुी जानकािी अमभभािकले मलए ा उनीहरूले आफ्ना 
बालबामलकालाई सिुक्षात् क, सहयोगी ि उत्प्रिेणात् क िाताििण ददन सक्दछन।् यसले व्यशिगत, 

पारििारिक ि सा ाशजक सिुािका लामग स ेत  हत्त्िपूणय भमू का खेल्छ । 

3.1.2  उद्दशे्यः अमभभािक शिक्षा ा काननुी व्यिस्थाहरू स ाििे गनुयको  खु्य उद्देश्य देहाय ब ोशज  
छन:् 

क) बाल अमिकाि संिक्षणको ज्ञान ि मसप प्रदान गने 

ख) बालश्र  ि दवु्ययिहाि िोकथा  गने 

ग) उशचत पालन पोषणको िाताििण सजृना गने  

3.1.3   खु्य विषयिस्तहुरूः 
क) नेपालको संवििान, 2072  ा भएका बालबामलकाको हक, शिक्षा सम्बधिी अमिकाि ि नागरिकको 

दावयत्ि 

ख) बालबामलकासम्बधिी िाविय नीमत, 2069 

ग) बालबामलकासम्बधिी ऐन, 2075 

घ) अमनिायय तथा मनः िलु्क शिक्षा ऐन, २०७५ 

ङ) दण्ड सजायसँग सम्बशधित व्यिस्थाहरू 
च) अमभभािक आचािसंवहता ि कतयव्य 
3.1.4  प्रयोग हनु ेसा ग्रीहरूः 

प्रोजेक्टि,  ेटाकाडय,  ाकय ि, कल , चाटयपेपि, पचाय 

3.1.5  वक्रयाकलापहरूः 
क) विद्य ान काननुी व्यिस्थाका बािे ा जानकािी भए नभएको सम्बधि ा अमभभािकको पूिय ज्ञान बझु्न 

केही प्रश्नहरू मन ायण गिी हात उिाउन लगाएि जानकािी मलने   

ख) बालबामलकाको अमिकाि संिक्षण ि विकासका लामग िाज्यले गिेका व्यिस्थाहरूको बािे ा सश् क्षप्त 
प्रस्तमुत गने  
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ग) काननुको पालना नगदाय हनु ेकाननुी सजाय ि बालबामलका ि स ाजलाई पगु्ने हामनका बािे ा 
लघकुथा िा मभमडयो िा शचत्रको प्रयोग गनय सवकधछ   

घ) विद्य ान काननुले बालबामलकाले के कस्ता गल्ती गदाय कस्तो सजायको व्यिस्था गिेको छ प्रस्तमुत 
गने 

ङ) काननुी व्यिस्थाहरूको पालना गदाय आफ्ना ि अरू बालबामलकको संिक्षण ि सधतमुलत विकास हधुछ 
भने्न िािणा विकास गिी पालना गनयका लामग खसुीसाथ सा वुहक प्रमतबिता जनाउन लगाउनहुोस  

3.1.6  ूल्याङ्कनः 
क) अमभभािकहरूले काननुी व्यिस्था ि आचािसंवहता बािे ा के बझु्नभुयो भने्न बझु्नका लामग कम्ती ा 

५ जना अमभभािकलाई पालैपालो आफ्नो िाउँबाट उिेि भन्न लगाउने ि थप ४/५ जनालाई थप 
गनय लगाउने  

ख) अमभभािकबाट व्यि भएका कुिाहरूलाई मलपीबि गने  

 

अमभभािहरू ा काननुी ज्ञान भए ा बालबामलकाको स्िास््य, शिक्षा, सिुक्षा साथै आत् विश्वाससवहतको 
जीिन जीउन पाउन ेछन ्। शजम् ेिाि, शिशक्षत ि जागरुक अमभभािक स ाज मन ायणका आिाि हनु ्। 
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3.2  क्षते्रः स्िास््य 

 स यः १ घण्टा ३० म नेट 

3.2.1 पषृ्ठभमू ः (Background):  

बालबामलकाको प्रािशम्भक बाल्यकाल (Early childhood development) जीिनको सबैभधदा  हत्त्िपूणय स य हो। 
यो चिण बालबामलकाको िािीरिक,  ानमसक, सा ाशजक ि भािनात् क विकासको आिािशिला हो। 
धयिुोलोशजकल अनसुधिानले गभायिस्था, जध पिात ि प्रािशम्भक पाँच िषय बालबामलकाको  शस्तष्क तीव्र गमत ा 
विकास हनु ेमनणाययक स य हो। यस अिमि ा अमभभािक ि परििािको सही भमू का बालबामलकाको भविष्यको 
स्िास््य, शिक्षा ि सा ाशजक जीिन ा सकािात् क प्रभाि पाछय । वकिोिािस्था (Adolescence) बाल्यकाल ि 
ियस्क जीिनको मबचको  हत्त्िपूणय चिण हो। यस अिमि ा िािीरिक,  ानमसक ि सा ाशजक परिितयन तीव्र 
गमत ा हनुे गदयछ। वकिोिहरूको स्िास््य ि शिक्षा ा ध्यान ददन ुउनीहरूको जीिनिैली ि व्यशित्ि विकासका 
लामग अत्यधतै  हत्त्िपूणय छ।बाल्यकालदेशख नै अमभभािकले सही जानकािी ि पिा िय ददन सके वकिोिािस्थाका 
चनुौतीहरू सहज रूप ा सा ना गनय सवकधछ। बालबामलकाको िािीरिक,  ानमसक, सा ाशजक ि भािनात् क 
विकासलाई सदुृढ बनाउन खोप, पोषण ि स्िास््यप्रद व्यिहाि जस्ता पक्षहरूको वििषे  हत्त्ि िहधछ। खोपले 
गम्भीि िोगहरूबाट जोगाउने, पोषणले ििीिको स ग्र िवृि ि  ानमसक विकास समुनशित गने ि स्िास्थ बानीले 
जीिनभि स्िस्थ जीिनिैली अपनाउन प्ररेित गने भमू का खेल्छ।  

नेपाल ा बालबामलका ि वकिोिवकिोिीहरूको स्िास््य, पोषण ि शिक्षासम्बधिी चनुौतीहरू अझै गम्भीि छन।् 
नेपाल ा बालबामलकाको स्िास््य अिस्थाका त्याङ्कहरूले (प्रमत १,००,०००  ा) गम्भीि चनुौतीहरू देखाउँछन ्
जस्तैः हालको त्याङ्कअनसुाि पूणय खोपको पहुँच ८४.१५% िहेको छ । (2079/080 Annual Report ) ि 
१९.५% बालबामलकाको तौल ा क ी ि १.३५% अमिक तौल भएको देशखधछ (NDHS, 2022)। पोषणसम्बधिी 
स स्याहरू थप गम्भीि िहेको देशखधछ, जहा ँ४५.५% जनस्ख्याले नमुनलो ि फ्राई गरिएको खाना मनयम त 
सेिन गछयन ् भने ११.५% ले तिकािी नखान े गिेको देशखधछ (Global food policy report, 2024) । 
वकिोिािस्था ा २०-२४ िषय उ ेि स ूहका ३४.९५%  वहलाहरूले १८ िषयभधदा क  उ ेि ा वििाह गिेको 
त्याङ्कले शिक्षा ि स्िास््य सेिाको अभािका स स्यालाई उजागि गछय । २८.५% यिुाहरूले िूम्रपान गने 
गिेको त्याङ्कले देखाउँछ साथै देिभि ७१.५%  तृ्य ुनसने िोगहरूका कािण हनु ेि सडक दघुयटनाको  तृ्यदुि 
१४.५% िहेको पाइधछ ।(NDHS, 2022)  

अमत प्रिोमित खानकुेिाको अत्यमिक सेिन, असधतमुलत आहाि, व्यशिगत स्िच्छता ा क ी,  ानमसक स्िास््यप्रमत 
चासो नहनु ु ि नसने िोगहरूको िृविले स्िास््य स स्याहरूलाई थप जवटल बनाउँदै गएको छ। त्यसैले 
वकिोिािस्था ि बाल्यकालका यी स्िास््य स स्याहरूलाई प्रभािकािी रूप ा सम्बोिन गनय अमभभािक ि 
वकिोिवकिोिीलाई सही जानकािी ि  ागयदियन उपलब्ि गिाउन ुअत्यािश्यक छ ।  

3.2.2 उद्दशे्यः  

क) बालबामलकाको िािीरिक,  ानमसक ि सा ाशजक स्िास््य प्रिियन गने 

ख) अमभभािकहरूको आिश्यकता अनसुाि सिल ि बझु्न सशजलो तरिका ा जानकािी उपलब्ि गिाउन े 
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ग) वकिोिवकिोिीहरूको िािीरिक तथा  ानमसक स्िास््य ि उनीहरूको उशचत विकासका लामग सहयोग 
परु् याउने  

3.2.3  खु्य विषयिस्तहुरूः 
क) खोप ि यसको  हत्त्ि 

ख) पोषण ि यसको  हत्त्ि 

ग) प्रािशम्भक अपाङ्गता स स्या पवहचान 

घ) सिसफाइ ि स्िच्छताको  हत्त्ि 

ङ)  ानमसक स्िास््य 

च) प्रजनन स्िास््य ि यसको  हत्त्ि 

छ) स्िास््य प्रिियन 

3.2.4 प्रयोग हनुे सा ग्रीहरूः 
 ेटाकाडय, चाटयपेपि खोप तामलका, कल , लघकुथा, मभमडयो शक्लप 

3.2.5 वक्रयाकलापहरू  

क) खोप, पोषण, अपाङ्गताका प्रकािहरू,  ानमसक स्िास््य, प्रजनन स्िास््यसँग सम्बशधित विषयिस्त ु
वटपोटका लामग हल/कक्षाका मभत्ताहरू ा चाटय पेपि टाँसेि कुना मन ायण गनुयहोस ि सहभागीबाट प्राप्त 
 खु्य जानकािी  ध्यलेेख्न सक्न ेव्यशि  ध्येबाट लेखेका  ेटाकाडय टाँस्न ेि भन्न रुचाउनेबाट भनकेा 
कुिाहरू वटप्दै जाने ि यसका लामग लेख्न रुचाउने अमभभािकहरूको सहयोग मलने ।  

ख) खोप, पोषण, अपाङ्गतातका प्रकािहरू,  ानमसक स्िास््य, प्रजनन स्िास््यसँग सम्बशधित िहेि 
अमभभािहरू ा भएको पूिय ज्ञान पिीक्षण गने ि यसका लामग पालैपालो सबै अमभभािकहरूलाई भन्न 
लगाउनहुोस ्। जस्तैः 
अ) आफ्ना बालबामलकाका लामग कुन कुन खोप लगाउनभुयो ? खोप कहा ँगएि लगाउन पाईधछ ? 

खोप नलगाउँदा के के स स्याहरू हधुछन ्?  

आ) वहजो ि आजको खाना ा कुन कुन खानाहरू खिुाउनभुयो ? हाम्रो ििपि (आफ्नै परििेि ा पाइने 
खानेकुिाको ना  बताउन लगाउनहुोस)् कुपोषण भए ा कस्ता कस्ता स स्याहरू देशखधछन ्? 

आफ्ना बालबामलकालाई कुपोवषत हनुबाट जोगाउन के के गनय सक्नहुधुछ ? 

इ) तपाईँको ििपि भएका  ामनसहरूले अपाङ्गताका कािण के कस्ता स स्या भोमगिहेको देख्नभुएको 
छ ? अपाङ्गताको स् केत देशखए ा के गने, कहाँ जान े? मछ ेक ा भएका अपाङ्गता भएका 
बालबामलकालाई कसिी सहयोग परु् याउने गनुयभएको छ ? 

ई)  ानमसक स्िास््य भनेको के होला ?  ानमसक स्िास््य सबल बनाउन के के गनय सवकएला ? 

 ानमसक स्िास््यका चनुौतीहरू ि स ािानका उपायहरू के के होलान ्? 



11 
 

उ) तपाईँहरू ध्ये क- कसका छोिाछोिीले मबहान उठ्नेमबशत्तकै  नतातो पानी वपउने गछयन ्? क-
कसका छोिाछोिीले  ोबाइल/वटभी/कम्प्यटुि कमत कमत स य हेनुयहधुछ ? छोिाछोिी िेिै जसो 
कमत बजे सतेु्न ि कमत बजे उठ्छन ्?  

ऊ) प्रजनन स्िास््य भनेको के हो ? प्रजनन स्िास््य स स्या हुँदा के के लक्षणहरू देखा पछयन ? 

प्रजनन ्स्िास््य सबल बनाउन के के गनुयपलाय ? तपाईँका छोिीहरूले  वहनािािी हुँदा के कस्ता 
स स्याहरू भोग्ने गिेका छन ्?  वहनािािीका बेला सहज बनाउन के के गनुयभएको छ ? मछटो 
वििाह भएि तपाईँ िा तपाईँको मछ ेकीले के कस्ता स स्याहरू भोग्नभुएको छ ? आफ्ना 
सधतानलाई कमत िषयको उ िे वििाह गरिददने सोच्नभुएको छ ? 

ग) सहभागीलाई “हिेक बाि खाना चाि” सम्िधि ा छलफलका लामग धयूज वप्रधट ि  ाकय िको प्रयोग 
गरि उनीहरूले खाएका खाना ती खाना चाि स ूह ा पिे िा पिेनन ्छलफल गिाई हा ीले हिेक 
ददन सधतमुलत खाना खानपुने कुिालाई  हत्त्िका साथ छलफल गिाउनहुोस ्। 

घ) सहभागीहरूसँग बालबामलकाको सिसफाइ ा ध्यान ददनका लामग उनीहरूले अपनाएका उपाय ि 
दैमनक व्यिहािबािे अनभुि सोध्नहुोस।् 

ङ) सिसफाइ ि स्िच्छताका कािण बालबामलकाको स्िास््य ा आउने सिुािबािे अमभभािकलाई नै भन्न 
लगाउनहुोस ्। 

च)  खु्य विषयिस्त ुा आिारित िही सेसनका लामग तयाि गरिएका विषयिस्त ुप्रस्ततु गनुयहोस ्

छ) प्रस्तमुतको क्र  ा सबै सहभागीहरूलाई सवक्रय सहभागीताको लामग प्रोत्साहन गनुयहोस ्ि सहभागीबाट 
आएका प्रश्नलाई स्पि पादै जाने  

3.2.6  ूल्याङ्कनका लामग प्रश्नहरूः 
− बच्चालाई कमत प्रकािका खोप ददनपुछय ?  

− बालबामलकालाई कुन उ ेिसम्  छुटेका खोप ददन सवकधछ ?  

− छुटेका खोप कहा ँगएि लगाउन सवकधछ ?  

− तपाईंको बच्चाको  ानमसक स्िास््य कस्तो छ भनेि कसिी थाहा पाउने ?  

− दैमनक कमत  ात्रा ा पानी वपउनपुछय? तपाईंको बच्चा स्िस्थ जीिनिैली ा सहभागी छ ?  

− तपाईंका बच्चाहरूले दैमनक कमत स य शस्क्रन ( ोबाइल/वटभी) प्रयोग गछयन ्?  

− बालबामलकालाई सधतमुलत आहाि कसिी खिुाउने ?  

− कुनकुन िािीरिक गमतविमिहरू बालबामलकाका लामग उपयिु छन ्?  

− बालबामलकालाई सिसफाइको  हत्त्ि कसिी मसकाउने ?  

− तपाईंको बच्चाले मनरा ि सही  ात्रा ा आिा  गछय ?  

− तपाईंका वकिोिवकिोिीहरूले प्रजनन स्िास््यसम्बधिी जानकािी पाएका छन ्?  

− बालबामलकाको पढाइ ि खेलकुदको सधतलुन कस्तो छ ?  

− तपाईंले आफ्ना बच्चासँग उनीहरूको भािना ि स स्या बािे कुिाकानी गनुयहधुछ ? 
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− सूक्ष्  पोषक तत्त्ि पाइने ३ ओटा खानेकुिाहरू बताउनहुोस ् 

− के तपाईंले बालबामलकाको पोषण आिश्यकता पूिा गनय सधतमुलत आहाि ददनभुएको छ ?  

− बालबामलकालाई  ामसक रूप ा सिसफाइ ि स्िास््य जाचँ गिाउनहुधुछ ?  

− बालबामलकाको दैमनक खाना ा फलफूल ि तिकािीको  ात्रा कमत छ ?  

− के तपाईंको बच्चाले हिेक ददन िािीरिक गमतविमि ा सहभागी हधुछ ?  

− बालबामलकाले मबहानको खाजा ा के खान ेगछयन ्?  

− तपाईंले बच्चालाई मनयम त रूप ा दातँ  ाझ्न मसकाउन ुभएको छ ?  

− तपाईंको बच्चाले कमत स य बावहि खेल्न पाउँछ ?  

− बच्चाहरूले घिको सिसफाइ गछयन ्?  

− तपाईंले बच्चालाई  ास,ु  ाछा, अण्डा िा दिुको सेिन गिाउनहुधुछ ?  

− तपाईंको बच्चा दैमनक कमत घण्टा मनदाउँछ ?  

− तपाईंको बच्चालाई सा ाशजक सञ्जाल ि इधटिनेट प्रयोगको सही जानकािी छ ?  

− के तपाईंले बालबामलकालाई ज् क फुड (पत्र ुखान) ि प्रिोमित खानाबाट जोगाउनभुएको छ ?  

− तपाईंको बच्चाले विद्यालय ा हनु ेवक्रयाकलाप ा सहभामगता जनाउँछ ?  

− तपाईंले बच्चालाई प्रजनन स्िास््यबािे मसकाउनभुएको छ ?  

− तपाईंको बच्चाले सिसफाइ ि व्यशिगत स्िच्छता  हत्त्िपूणय छ भनेि बझु्छ ?  

− तपाईंको बालबामलका कुनै न कुनै कलात् क वक्रयाकलाप (शचत्र बनाउन,े गीत गाउने, नतृ्य गने)  ा 
संलग्न छन ्?  

− तपाईंले बच्चालाई साइबि सिुक्षा ि साइबि दवु्ययिहािबािे सचेत गिाउनभुएको छ?  

− के तपाईंका बच्चाहरूलाई विद्यालय ा सकािात् क ि प्रिेणादायी िाताििण म लेको छ ?  

− तपाईंका बालबामलकाले पयायप्त  ात्रा ा दूि, पमनि ि दालको सेिन गरििहेका छन?्  

− तपाईंले बच्चालाई आफ्ना स स्या खलुा रूप ा बताउन प्ररेित गनुयहधुछ ?  

− तपाईंका बच्चाले स ूह ा खेल्न ेिा अध्ययन गने बानी विकास गिेका छन ्?  

− के तपाईंका बालबामलकाले अत्यमिक शचनी ि ननु भएको खाना िेिै खाइिहेका छन ्?  

− तपाईंले बच्चालाई हिेक हप्ता ा कम्ती ा कमत पटक स्िस्थ खाना पकाउन सहभागी गिाउनहुधुछ ?  

− तपाईंले वकिोिवकिोिीहरूलाई तनाि व्यिस्थापन गनय कस्ता उपाय मसकाउनभुएको छ ?  

− तपाईंले बालबामलकालाई सिुशक्षत यौन व्यिहािबािे शिक्षा ददनभुएको छ ?  

− तपाईंको बच्चालाई आफ्नो स य व्यिशस्थत गनय सहयोग गरिददनभुएको छ ?  

− तपाईंका बालबामलकाले विद्यालय ा हनु ेसिसफाइ अमभयान ा सहभामगता जनाएका छन ्? 

− तपाईंले बालबामलकालाई स्िच्छ पानी वपउन प्ररेित गनुयभएको छ ?  

− के तपाईंका बच्चाहरू अस्िस्थ खानाको विज्ञापनहरूबाट प्रभावित छन ्?  

− तपाईंको बच्चालाई तनािको स् केत देशखदँा के गने भनिे कुिाकानी गने/मसकाउने गनुयभएकोछ ?  

− तपाईंले बच्चालाई मनयम त रूप ा मभटाम नयिु खानेकुिा खान प्ररेित गनुयभएको छ ?  

− तपाईंले बालबामलकालाई यौन दवु्ययिहाि ि वहंसाबाट जोगाउन  ागयदियन गनुयभएको छ ? 

− वकिोि वकिोिीहरूले दैमनक रूप ा कमत  ात्रा ा फलफूल ि तिकािी सेिन गनुयपछय? 
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− वकिोिािस्था ा हनु ेहा ोनल परिितयनहरू कसिी  ानमसक स्िास््य ा असि गछयन?् 

− दैमनक रूप ाकस्ता खाने कुिाहरू खिुाउन पने िहेछ ? 

− सिसफाइ ि स्िच्छता बालबामलकाको स्िास््यका लामग वकन  हत्त्िपूणय छ ? 

− घि ि विद्यालय ा सफा िाख्न कस्ता उपायहरू अपनाउन सवकधछ ? 

− बालबामलकाको  ानमसक स्िास््यलाई असि गने  खु्य कािणहरू के के हनु ? 

−  ानमसक स्िास््य बमलयो बनाउन केकस्ता उपायहरू अपनाउन सवकधछ ? 

− वकिोि वकिोिीहरूको प्रजनन स्िास््य वकन  हत्त्िपूणय छ ? 

− वकिोि वकिोिीहरूको प्रजनन स्िास््यलाई असि गने प्र खु कािकहरू केके हनु ? 

− वकिोि वकिोिीहरूको प्रजनन स्िास््य सिुाि गनय कस्ता उपायहरू अपनाउन सवकधछ ? 

− स्िास््य प्रिियन व्यिहािमभत्र कस्ता उपायहरू अपनाउन सवकधछ ? 

 

स्िस््थ नागरिक उत्पादन गने पवहलो दावयत्ि अमभभािकको हो । यसका लामग अमभभािकले दैमनक रूप ा 
चासो िाख्न ेि आफैँ ले स्िस्थकि आहाि ि व्यिहाि अपनाउन ुआिश्यक छ । खोप तामलकाको पालना गने, 
सधतमुलत आहाि, स्िास््य जाचँ ि उपचाि जस्ता विषयहरू  हत्त्िपूणय विषयका रूप ाअमभभािकलाई सचेत 
बनाउन ुआिश्यक छ ।  
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3.3 क्षते्रः शिक्षक, विद्याथी ि अमभभािक सम्बधि 

स यः १ घण्टा ३० म नेट 

3.3.1 पषृ्ठभमू ः  

शिक्षक, विद्याथी ि अमभभािकको सम्बधि शिक्षा प्रणालीको  हत्त्िपूणय आिािशिला हो। यी तीन पक्षहरूमबचको 
सहकाययले  ात्र विद्याथीको स ग्र विकास सम्भि हधुछ। शिक्षकले विद्याथीलाई ज्ञान प्रदान गदै  ागयदियन गने 
शजम् ेिािी मलएका हधुछन ्जसले उनीहरूलाई भविष्यका चनुौतीहरू सा ना गनय सक्ष  बनाउँछ। विद्याथीको 
शिक्षा ि व्यशित्ि विकासको यात्रा ा शिक्षक ि अमभभािक दबैुको सहयोगको आिश्यकता पदयछ। अमभभािकले 
विद्याथीको शिक्षा  ात्र नभई उनीहरूको भािनात् क ि सा ाशजक विकास ा पमन  हत्त्िपूणय भमू का खेल्छन।् 
शिक्षक ि अमभभािकमबच मनयम त संिादले विद्याथीको प्रगमत अनगु न गनय सशजलो बनाउँछ। यसिी यी तीन 
पक्षहरूमबचको स ुििु सम्बधिले  ातै्र शिक्षा प्रभािकािी, गणुस्तिीय ि सफल बनाउन सवकधछ ।यस खण्ड ा 
शिक्षक, विद्याथी ि अमभभािकको अधतिसम्बधि ि मसकाइलाई प्रभाि पाने विषयहरूलाई चचाय गरिएको छ ।  

3.3.2 उद्दशे्यः 
क) अमभभािकलाई आफैँ  उदाहिण बने्न तरिका मसकाउन ु

ख) बालबामलकाकाका लामग स य व्यिस्थापनका लामग सहयोग परु् याउन ु

ग) मनयम त विद्यालय उपशस्थत गिाउन अमभभािकहरूलाई मसप प्रदान गनुय 
घ) पाठ्यपसु्तकभधदा बावहिको फिावकलो व्यिहारिक ज्ञान मसप हस्ताधतिणको  हत्त्िका बािे ा 

अमभभािकलाई सचेत बनाउन ु

ङ) बालबामलका हकेुका बाताििण ा उपलब्ि जीिनोपयोगी मसप बालबामलकालाई हस्ताधतिण गने 
उपाय जाने्न बनाउन ु

च) बालबामलकाले भोमगिहेका स स्या पवहचान गनय सक्ने ि सहयोग गने अमभभािक तयाि पानुय 
छ) बालबामलका अिाशछछत गमतविमि ा लाग्न सक्न ेकुिा भए सचेत हुँदै अमभभािकलाई आिश्यक 

स स्या स ािान गनय सक्ष  बनाउन,ु 
ज) अमभभािक अमभभािक ात्र नभई स ाजको मसकाई िाताििण मन ायणको भमू का प्रि पानय सक्ने 

बनाउन,ु 
झ) विमभन्न स् घ संस्थाले मसकाई िाताििण मन ायणका लामग गनय सक्ने वक्रयाकलापहरूको बािे ा 

जानकािी गिाउन ु 

3.3.3  खु्य विषयिस्तःु 
क) उदाहिणीय व्यिहाि 

ख) स य व्यिस्थापन ि मनयम तता 
ग) बालबामलका ा जीिनोपयोगी मसप विकास ा अमभभािकको भमू का 
घ) शिक्षक ि विद्यालयसँग सहकायय 
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ङ) आिश्यक मनगिानी 
च) स दुाय, टोल, आ ास ूह, यिुाक्लि आददको भमू का 

3.3.4 प्रयोग हनुे सा ग्रीहरूः 
 ेटाकाडय, चाटयपेपि खोप तामलका, कल , लघ ुकथा, मभमडयो शक्लप 

3.3.5 वक्रयाकलापः 
क) अमभभािकको िािणा बझु्नका साथै अमभभािकको बझुाइलाई सम् ान गनयका लामग प्रत्येक मभत्ता ा चाटय 

पेपि टाँसेि अमभभािककै सहायता ा अमभभािकले भनेका कुिाहरू वटप्न लागउन े
ख) अमभभािकले आफैँ  असल अमभभािक/उदाहिशणय बन्न बन्न केके कुिा ा उदाहिण बन्न सक्नहुधुछ भनेि 

कुन ै५ जना अमभभािकलाई स्ितः स्फूतय रूप ाभन्न लगाउन े

ग) अमभभािकले ददएको उदाहिण ा सह त/असह त, आफँूले पमन अभ्यास गिेको भए कसिी/के के जस्ता 
प्रश्न सोध्न े

घ) सहजकतायले सम्भावित उदाहिणीय व्यिहाि प्रस्ततु गने ि अमभभािकलाई आफ्ना बालबामलकालाई 
अभ्यास गने गिेको िा नगिेको हात उिाएि िा वटपोट गिेि छुट्याउन लगाउन े

ङ) सहजकतायले सहजीकिण गरििहेको विद्यालय क्षेत्र ा उपयोगी  ानिीय मसपहरू अमभभािकलाई भन्न िा 
सूची बनाउन लगाउने । जस्तैः कृवष तथा खेतीपाती ा सहभागीता, मसलाइबनुाइ, पौडी खेल्न,े िस्तभुाउ 
हेिचाह, कम्प्यटुि ा का  गने 

च) बालबामलका ा जीिनोपयोगी मसप विकास ा अमभभािकको भमू का कस्तो भए ा मसप मसकाउन सवकधछ 
छलफल गिाउने  (पिाम्पिगत मसप मसक्न ुभनेको वपछडीने सोच हैन बरु यो त ससुज्जीत हनु ुहो भने्न 
प्रि बनाउन।े)  

छ) सहजकतायले आफ्नो सूची ा उल्लेख गिेभधदा थप कुनकुन मसपहरू आफ्नो स ाज ा छन ्छलफल गनय 
लगाउन ेि आफ्ना सधततीले मसकेका मसपलाई असल अभ्यासका रूप ाप्रस्ततु गनय लगाउने, 

ज) विद्यालयका सकिात् क कुिाहरू बािे ा ५/७ जना अमभभािकहरूलाई स्ितः स्फूतय रूप ा भन्न लगाउने 
साथै आफूले विद्यालयका लामग परु् याएका सहयोगका बािे ा थप 5/7 जनाले सनुाउन प्रोत्सावहत गने, 

झ) छोिाछोिीको मसकाइका लामग शिक्षकसँग मनयम त सम्पकय  ा िहने अमभभािकहरूलाई आफ्नो िाउँबाट 
उठ्न लगाउने ि उहाँहरूलाई तालीले सम् ान गने । 

ञ) शिक्षक ि विद्यालयसँगको सहकायय ा के कस्ता कायय ा सहभागीता हनु ेगिेको छ विषयिस्तसुँगै छलफल 
अशघ बढाउन े

ट) छोिाछोिी कसिी कुलत ा फस्छन ि स दुाय ा कुलत ा फसेकाहरूले पाएका दःुखहरू बािे ा  न नै 
सोच्न लगाउन े

ि) असल अमभभािकले आफ्ना बालबामलकाको िािीरिक,  ामनसक, संिेगात् क तथा भािनात् क विकास 
उ ेि सहुाउँदो भए नभएको जाँच गनय लगाउने ि उ ेिअनसुाि आउन सक्ने विमभन्न स स्याहरू 
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(िािीरिक,  ामनसक, संिेगात् क) का बािे ा अमभभािकको िािणा प्रस्ततु गनय लगाई छलफल गनय 
लगाउन ेि प्राप्त सझुािहरूलाई सशुचबि गदै जान े

ड) तयाि गरिएको विषयिस्त ुछोटो स य ा प्रस्ततु गने  

3.3.6   ूल्याङ्कनः 
सत्रको अधत ा देहायका वक्रयाकलाप गिी सत्र अधत गनुयहोस ्: 

क) सहभागी अमभभािकहरूलाई ६ स ूह ा विभाजन गिी उदाहिणीय व्यिहाि, स य व्यिस्थापन ि 
मनयम तता, जीिनोपयोगी मसप विकास ा अमभभािकको भमू का, शिक्षक ि विद्यालयसँग सहकायय, 
आिश्यक मनगिानी स दुाय, टोल, आ ास ूह, यिुाक्लि आददको भमू का विषय ा आफूँले बझेुका ि 
भविष्य ा पालना गने प्रमतबिताको सूची बनाउन लगाउने ि यसका लामग लेख्न रुचाउने 
अमभभािकको सहयोग मलने । 

ख) अधत ा सबैलाई असल अमभभािकले गनुयपने कुिाहरू ा उत्सावहत बनाउने प्रयास गने । 

 

 

बालबामलकालाई स्िस््य, शजम् ेिाि, नैमतकिान ्बनाउँदै लैजान अमभभािक, शिक्षक ि विद्यालयको उशत्तकै 
भमू का हधुछ । विद्यालयका हकेि गमतविमि ा सहभागीता ि सहयोग गनुय असल अमभभािकको दावयत्ि 
हो। 
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3.4 क्षते्रः अमभभािक स्ि:जागिण  
स यः १ घण्टा ३० म नेट 

3.4.1 पषृ्ठभमू  : 
प्रत्येक व्यशि िा बच्चा ा जध जात नै अनधत सम्भािनाहरू बीज (blue print) रूप ा िहेका हधुछन।् बच्चाका 
ती सपुपु्त सम्भािनाहरूलाई विकमसत ि पल्लवित गनय कुनै भाषण ददएि, गाली गिेि, सजाय ँ ददएि िा  वपटेि 
हुँदैन। स्िय  ्व्यशि िा बच्चालाई नै िािीरिक,  ानमसक, भािनात् क ि चेतनागत रूप ा स्िस्थ ि ऊजायिान 
बनाउन जरुिी हधुछ। स्ियं आत् ालाई नै जागरुक बनाउने कलालाई स्िः-जागिण भमनधछ। कुनै पमन विषय ा 
न ूना बन्नका लामग अमभभाि ा नै जागिण आिश्यक पछय ।बच्चाको पथपदयिक उसका शिक्षक हधुछन।् 
अमभभािक ि शिक्षक दिैुबाट मसकेपमछ उसको आफ्नो जागिणको पालो आउँछ। अमभभािक ि शिक्षक ा 
जानकािी िा चेतनाका क ी हनुहुुँदैन ति जानकािीलाई व्यिहाि ा व्यिशस्थत रूप ा उतािेि देखाउन िा प्रदियन 
गनय मनजी ऊजायको आिश्यक हधुछ। ऊजायको तफुान पैदा गनय ध्यानको आिश्यकता हधुछ।  

योगध्यानका  ाध्य ले व्यशि ा सषुपु्त ऊजाय जागतृ हनु थालेपमछ  ात्र व्यशि आफैं  आफूतफय  फवकय न सक्छ, 

आफूतफय  फकय ने मबशत्तकै आफ्ना सबै पक्षको पवहचान गनय थाल्छ । आफ्ना सबै कुिा थाहा पाउन थाल्न ुभनेको 
आफ्नो  ामलक आफैं  हनु ुहो, अरुको गाली िा मनदेिनको खाँचो क  हनु थाल्न ुहो, यथाथय ििातल बझु्दै लक्ष्य 
मन ायण हनु थाल्न ुहो। ध्यानले जशध ने करुणा, िाशधत ि प्र ेका कािण पारििारिक-सा ाशजक सम्बधि पमन 
स ुििु बन्न थाल्छन।् ध्यानले सकािात् क िसायन (Hormone) को मनष्कासन हुँदै आधतरिक सधतलुन विकास 
हधुछ ।  

3.4.2 अमभभािक स्ि-जागिण अमभयानका उद्दशे्य : 
क) अमभभािकलाई बच्चाहरूको चारिमत्रक, िैशक्षक,  नोिैज्ञामनक, िािीरिक आदद विविि स स्याको अधत्य 

गने एक  ात्र स ािान ध्यान हो ति बच्चालाई सोझै ध्यान गि भनेि दबाब ददनकुो सट्टा आफैले 
मतनीहरूसँग सँगसँगै वक्रया गिेि उत्प्ररेित गनुयपछय भनेि मसकाउन े

ख) अमभभािक, शिक्षक ि विद्याथीमबचको सम्बधि जमत स ुििु हधुछ उमत शिक्षा परिणा  ूलक हधुछ। 
सम्बधि स ुििु हनु पवहला आफैं  ा सम् ानजनक दृवि ि  ििु िचन जशध नपुछय जसको सािन ध्यान 
हो भनेि बझु्न सहयोग गने 

ग) कुनै केधर नबनाईकन जताततै दौमडिहेको चेतनालाई आफूलाई केधर बनाउँदै आफैं मति फकय ने कला 
मसकाउन े

घ) आफ्ना आनीबानी, स्िभाि, प्रकृमत, होस, क्ष ता, क जोिी आदद आफैले थाहा पाउने क्ष ता ा अमभिवृि 
गने 

ङ) आफ्नो जीिनऊजायप्रमत सजगता जध ाउन े

 

3.4.3  खु्य विषयिस्त ु: 
1. तीनपटक ॐ काि गञु्जन ि गरुुबधदना           

2. सूक्ष्  व्याया  
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3. न स्काि प्राणाया                       

4. सजगता 
5. िािणा ध्यान                               

6. सिय ंगलभाि 

 

3.4.4 सा ग्री : 
नेपाली  ौमलक गीतस् गीत, म्याट िा चकटी, ल्यापटप िा  ोबाइल, शस्पकि 

य-ुटथबु ा उपलब्ि स्िःजागिण ध्यान विमि, न स्काि प्राणाया  ि मभमडयो शक्लपहरू 

 

3.4.5  ूल्याङकन 

क) अभ्यासका बािे ा सहभागीहरूलाई कस्तो लाग्यो अनभुि आदानप्रदान गनय लगाउन।े मनशित स य 
नमलईकन अमल बढी स यसम्  ध्यान ा बसेि आफ्नो ििीिलाई याद गनय सवकयो भने कहाँ सशजलो 
ि कहाँकहाँ गाहो िहेछ भने्न थाहा पाउन सवकधछ। यहीनंेि ििीि ा तनाि भएनभएको पमन थाहा 
पाउन सशजलो हधुछ। थाहा पाएसँगै  न िाधत बनाउन पमन  दत हधुछ भनेि सहभागीहरूलाई बझुाउन े

ख) अमभभािकको शजज्ञासा ि बझेुका कुिाहरूलाई वटपोट गदै जान े

 

योग ि ध्यान जीिनका अमभन्न अङ्ग हनु । यी कुनै ि यसँग सम्बशधित नभई ििीि ि  नसँग सम्बशधित 
छन ्। सकिात् क सोचाइ ि सोचाइअनसुािको विचािहरूको विकास ा ध्यान अमनिायय छ । मनयम त 
गरिने ध्यानले आफू ि स ाजका लामग सकिात् क ऊजाय पैदा गदयछ । अमभभािकले आफ्नो सधतानलाई 
आफैँ ले न नुा अभ्यास गिेि योग ि ध्यानका अभ्यासहरू गिाउन ुआिश्यक छ । 
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खण्डः चाि 

4. सहजीकिणका क्षते्रसँग सम्बशधित प्रशिक्षक स्िअध्ययन सा ग्री 
अमभभािक शिक्षा सञ्चालनका लामग खवटने प्रशिक्षकहरूले यस ा उल्लेख भएका  खु्य विषयिस्तहुरूलाई आिाि 
 ानी सहजीकिण गनुय पनेछ । विद्य ान काननुी ि नीमतगत व्यिस्थाका साथै स सा वयक विषयहरूलाई 
आिश्यकताअनसुाि थप गने सवकनछे । 

4.1 बालबामलका सम्बधिी काननुी व्यिस्थाहरू 
क) बालबामलका सम्बधिी िाविय नीमत २०६९ का प्र खु उद्दशे्यहरूः 

अ) सबै वकमस का िािीरिक तथा  ानमसक वहंसा, क्षमत िा दवु्ययिहाि, परित्याग, उपेक्षा, िोषण 
िा यौन दवु्यिहािबाट बालबामलकालाई संिक्षण गने, 

आ) बालबामलका जध न ुअगामड ि जध े पमछ उनीहरूलाई आिश्यक स्याहाि, पोषण सहयोग ि 
शिक्षा प्रदान गिी बालबामलकाको िािीरिक, ानमसक ि िैशक्षक विकास गने, 

इ) आफ्नो िािणा बनाउन सक्ष  बालबामलकालाई मनजसँग सम्बि सबै विषयहरू ा आफ्नो 
विचाि अमभव्यि गनय पाउन ेअिसि ददई बालसहभागीता अमभिदृि गने, 

ई) बालबामलकाप्रमतको विभेद अधत्य गने, 
उ) बाल धयाय प्रणालीलाई सदुृढ गने । 

ख) बालबामलकासम्बधिी ऐन २०७५ को दफा ७  ा भएको व्यिस्था 
अ) प्रत्येक बालबामलकालाई आफ्नो बाब,ु आ ा, परििािका अधय सदस्य िा संिक्षकबाट उशचत 

हेिचाह, संिक्षण, पालनपोषण ि  ाया प्राप्त गने अमिकाि हनुेछ 

आ) बालबामलकाको हेिचाह, संिक्षण तथा पालनपोषण गने सम्बधि ा बाबआु ाको स ान दावयत्ि 
हनुेछ । बाबआु ाको सम्बधि विच्छेद भएको िा अधय कुनै कािणले अलग बसेको अिस्था ा 
बालबामलकाको पालनपोषणको खचय आमथयक क्ष ताअनसुाि बाबआु ा दिैुले व्यहोनुय पनेछ, 

इ)  कुन ैपमन बाबआु ा, परििािका अधय सदस्य िा संिक्षकले आफ्नो छोिाछोिी िा संिक्षकत्ि ा 
िहेका बालबामलकालाई बेिारिस छोड्न िा त्याग्न पाउन ेछैन, 

ई) अपाङ्गता भएका िधदपीमडत, विस्थावपत, जोशख  ा पिेका िा सडक ा बस्ने बालबामलकालाई 
समुनशित भविष्यको लामग िाज्यबाट तोवकएब ोशज  वििषे संिक्षण पाउन ेअमिकाि हनुेछ, 

उ) प्रत्येक बालबामलकालाई मनजको बाबआु ा, परििािका अधय सदस्य िा संिक्षक, शिक्षक तथा 
अधय व्यशिबाट हनु ेहिेक वकमस का िािीरिक िा  ानमसक वहंसा ि यातना, हेला, अ ानिीय 
व्यिहाि, लैवङ्गक िा छुिाछुतजधय दवु्ययिहाि, यौनजधय दवु्यिहाि ि िोषण विरुिको संिक्षण 
प्राप्त गने अमिकाि हनुछे, 
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ऊ) प्रत्येक बालबामलकालाई आमथयक िोषण हनुबाट संिक्षण पाउने अमिकाि हनुछे ि बालबामलकालाई 
हामन हनु ेिा मतनीहरूको शिक्षा ा बािा अड्चन पगु्ने िा स्िास््य, िािीरिक, ानमसक, नैमतक, सा ाशजक 
विकास ा हामन पगु्ने कुन ैपमन का बाट संिशक्षत हनु पाउने अमिकाि हनुेछ । 

ग) नेपालको संवििान २०७२  ा बालबामलकाको हक सम्बधिी व्यिस्थाः  

िािा ११ को उपिािा ४ ब ोशज  नेपालमभत्र फेला पिेको वपततृ्ि ि  ाततृ्िको िेगाना नभएको प्रत्येक 
नाबालक मनजको बाब ुिा आ ा फेला नपिेसम्  िंिजको आिाि ा नेपालको नागरिक िहनेछ ।  

िािा ३९ बालबामलकाको हक  

क) प्रत्येक बालबामलकालाई आफ्नो पवहचानसवहत ना ाकिण ि जध दतायको हक हनुेछ ।  

ख) प्रत्येक बालबामलकालाई परििाि तथा िाज्यबाट शिक्षा, स्िास््य, पालन, पोषण, उशचत स्याहाि, खेलकुद, 

 नोिञ्जन तथा सिायङ्गीण व्यशित्ि विकासको हक हनुेछ ।  

ग) प्रत्येक बालबामलकालाई प्रािशम्भक बालविकास तथा बाल सहभागीताको हक हनुछे ।  

घ) कुन ैपमन बालबामलकालाई कलकािखाना, खानी ि यस्तै अधय जोशख पूणय का  ा लगाउन पाईने 
छैन।  

ङ) कुन ैपमन बालबामलकालाई बाल वििाह, गैिकाननुी ओसािपसाि ि अपहिण गनय िा बधिक िाख्न 
पाईन ेछैन ।  

च) कुन ैपमन बालबामलकालाई सेना, प्रहिी िा सिस्त्र स ूह ा भनाय िा प्रयोग गनय िा सांस्कृमतक िा 
िाम यक प्रचलनका ना  ा कुनै पमन  ाध्य  िा प्रकािले दवु्ययिहाि, उपेक्षा िा िािीरिक,  ानमसक, 

यौनजधय िा अधय कुनै प्रकािले िोषण गनय िा अनशुचत प्रयोग गनय पाईन ेछैन ।  

छ) कुन ैपमन बालबामलकालाई घि, विद्यालय िा अधय जनुसकैु स्थान ि अिस्था ा िािीरिक,  ानमसक िा 
अधय कुनै वकमस को यातना ददन पाईने छैन ।  

ज) प्रत्येक बालबामलकालाई बालअनकूुल धयायको हक हनुछे ।  

झ) असाहाय, अनाथ, अपाङ्गता भएका, द्वधद्वपीमडत, विस्थावपत एि  ्जोशख  ा िहेका बालबामलकालाई 
िाज्यबाट वििेष संिक्षण ि सवुििा पाउने हक हनुछे ।  

ञ) उपिािा (४), (५), (६) ि (७) विपिीतका कायय काननुब ोशज  दण्डनीय हनुछेन ्ि त्यस्तो काययबाट 
पीमडत बालबामलकालाई पीडकबाट काननुब ोशज  क्षमतपूती पाउने हक हनुछे । 
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घ) विमभन्न दस्तािेज ा भएका काननुी व्यिस्थाहरूः 

मस .नं   सम्बशधित काननु भएको व्यिस्था  

१  लुकुी अपिाि 
संवहता  ,२०७४ को  

दफा  १३  

दि िषय उ ेि नपगेुको बालबामलकाले गिेको कुन ैका  कसिु  ामनने छैन। 

२  लुकुी अपिाि 
संवहता  ,२०७४ को  
दफा  २८ 

बालबामलकाबाट गिाएको कसिु ा उ ेि पगेुकोलाइय सजाय हनुःेकसैले कुनै 
बालबामलकालाइय फकाइय मसकाई िा प्रभाि ा पािी कुन ैकसिु गनय लगाएको 
िहेछ भने त्यसिी कसिु गनय लगाउने व्यशिलाइय मनज आफैँ ले त्यस्तो कसिु 
गिेसिह सजाय हनुेछ। 

३  लुकुी अपिाि 
संवहता  ,२०७४ को  
दफा  ४५ 

बालबामलकालाई हनुे सजाय ) :१ ( काननु ब ोशज  कसिु िहरिने कुनै का  
गने व्यशिको उ ेि त्यस्तो का  गदायका बखत दि िषय पगेुको िहेनछ भन े
मनजलाई कुनै सजाय हनुे छैन । 

)२(   दि िषय िा दि िषय भधदा  ामथ ि चौि िषयभधदा क  उ ेि भएको 
व्यशिले काननुब ोशज  जरिबाना हनुे कुनै कसिु गिेको ा जरिबाना नगिी 
मनजलाई सम्झाई बझुाई गनुयपनेछ ि कैद हनु ेकसिु गिेको ा कसिु हेिी छ 
 वहनासम्  कैद सजाय गनय िा कैद नगिी बढी ा एक िषयसम्  सिुाि गहृ ा 
िाख्न सवकनेछ । 

)३(   चौि िषय िा चौि िषयभधदा  ामथ ि सोह्र िषयभधदा क  उ ेिको व्यशिले 
कुनै कसिु गिे ा मनजलाई उ ेि पगेुको व्यशिलाई काननु ब ोशज  हनुे सजायको 
आिा सजाय हनुेछ। 

)४ (  सोह्र िषय िा सोह्र िषयभधदा  ामथ ि अिाि िषयभधदा क  उ ेिको व्यशिले  
कुन  कसिु गिे ा मनजलाई उ ेि पगेुको व्यशिलाई काननुब ोशज  हनुे सजायको 
दईु मतहाइ सजाय हनुछे  

(५)   उपदफा  )२( , (३)  ा जनुसकैु कुिा लेशखएको भए तापमन सोह्र िषय उ ेि  
पूिा नभएका बालबामलकालाई सजाय गदाय जघधय  कसिु, गम्भीि कसिु िा पटके 
रूप ा कसिु गिेको ा बाहेक कैदको सजाय गनुय हुँदैन । 
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मस .नं   सम्बशधित काननु भएको व्यिस्था  

४  लुकुी अपिाि 
संवहता  ,२०७४ को  
दफा  २ १९ 

कसैले कुनै नाबामलकालाइय जबिजस्ती किणी गिे ा बामलकालाइय जबिजस्ती 
किणी गदायको भधदा थप सजाय हनुे व्यिस्था 

५  लुकुी अपिाि 
संवहता  ,२०७४ को  

दफा  २२५  

बालयौन दरुुपयोग गने व्यशिलाइय तीन िषय सम्  कैद ि तीस हजाि रुपैयाँसम्  
जरििाना 

६  लुकुी अपिाि 
संवहता  ,२०७४ को  

दफा  १७३  

वििाह गने व्यशिको उ ेि मबस िषय नपगुी वििाह गने िा गिाउने व्यशिलाइय 
तीन िषयसम्  कैद ि मतस हजाि रुपैयासँम्  जरििाना 

७ बालबामलका सम्बधिी 
ऐन  ,२०७५  को  
दफा  १७ 

(१) परििाि िा संिक्षकको दावयत्ि बालबामलकाको हेिचाह, पालनपोषण ि 
िृशत्तविकास ा बाब ुि आ ा दिैुको स ान दावयत्ि हनुेछ । 

)२ (  बालिामलकालाई हेिचाह, पालनपोषण ि संिक्षण गनुय,  शिक्षा, स्िास््य 
उपचािलगायत व्यशित्ि विकासका अिसिहरू उपलब्ि गिाउन,ु  ाया   तापूणय 
िाताििण उपलब्ि गिाउन ुि समुनशित भविष्यको लामग उशचत  ागयदियन गनुय 
प्रत्येक बाब,ु आ ा, परििािका अधय सदस्य िा संिक्षकको दावयत्ि हनुेछ । 

)३ (  बाबआु ा, परििािका अधय सदस्य िा संिक्षकले विद्यालय जान ेउ ेिका 
प्रत्येक बालबामलकालाई विद्यालय ा भनाय गिाई शिक्षा आजयनको लामग स शुचत 
िाताििण उपलब्ि गिाउन ुपनेछ । 

)४ (  बाबआु ा, परििािका अधय सदस्य िा संिक्षकले बालबामलकाको शिक्षा, 
स्िास््य तथा िािीरिक िा  ानमसक विकास ा असि पने गिी श्र  गिाउनहुुँदैन 
। 

)५ (  बाबआु ा, परििािका अधय सदस्य िा संिक्षकले छ िषय उ ेि नपगेुका 
बालबामलकालाई मनिास िा अधय स्थान ा एक्लै छाड्न िा उ ेि पगेुको व्यशिको 
साथ ा नलगाई एक्लै अधयत्र पिाउनहुँदैन । 

८ बालबामलका सम्बधिी 
ऐन  ,२०७५  को  

दफा  ६६  

बालबामलका विरुिको कसिु  )१ (कसैले उपदफा  )२(                     
ब ोशज को वहंसा िा उपदफा  )३ (ब ोशज को यौन दवु्ययिहाि हनुे कुनै कायय    

गिे ा यस ऐन अधतगयतको बालबामलका विरूिको कसिु गिेको  ामननछे । 
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मस .नं   सम्बशधित काननु भएको व्यिस्था  

)२ (कसैले  बालबामलका उपि देहायब ोशज को कुनै कायय गिे ा बालबामलका 
विरुि वहंसा गिेको  ामननेछ : -  

)क (   िूम्रपान,  द्यपान िा जिुा, तास जस्ता कुलत ा संलग्न गिाउन,े 

)ख (  बामलगहरूका लामग खोमलएका डाधस बाि, क्यामसनो जस्ता  नोिञ्जनस्थल ा 
प्रिेि िा प्रयोग गिाउने, 

)ग (    बामलगहरूका लामग भनी तोवकएका चलशचत्र, अधय श्रव्य दृष्य जस्ता 
सा ग्री देखाउन,े 

)घ (  घि, विद्यालय िा जनुसकैु स्थान ा िािीरिक िा  ानमसक दण्ड ददन ेिा 
अ यायददत व्यिहाि गने, 

)ङ (  िािीरिक चोट पटक िा असि  परु् याउने, आतश् कत पाने िा िम्क्याउन,े 

मतिस्काि, उपेक्षा, भेदभाि, बवहष्काि िा घृणा गने, एक्ल्याउने िा  ानमसक पीडा 
ददने, 

)च (  विद्यतुीय िा अधय  ाध्य  प्रयोग गिी सताउने, कि ददने, 

)छ (  िाजनीमतक प्रयोजनका लामग संगदित गने िा, हड्ताल, बधद,  चक्काजा  
िनाय िा जलुसु ा प्रयोग गने, 

)ज (  गैिकाननुी थनुा, कैद, कािािास िा नजिबधद ा िाख्न,े नले, हतकडी लगाउने, 

)झ ( कु्रि अ ानिीय व्यिहाि गने िा यातना ददने, 

)ञ (  सनातन, पिम्पिा िा कुनै िाम यक िा सांस्कृमतक काययको लामग बाहेक 
मभक्षा  ाग्न लगाउन ेिा सधयासी, मभक्षु, फकीि िा अधय कुनै भेष िािण गनय 
लगाउने,जबिजस्ती अनाथ घोषणा गने िा अनाथको रूप ा दताय गिाउने,  

)ि (  भाकल, िाम यक िा अधय कुनै अमभप्रायले कसैको नाउँ ा चढाउने िा 
स पयण गने िा पिम्पिा, संस्कृमत, िीमतरििाजको ना  ा कुनै प्रकािको वहंसा, 
विभेद, हेला िा बवहष्काि गने िा उपहासको पात्र बनाउन,े 

)ड (  जादू िा सकय स ा लगाउने, 

)ढ ( कसिुजधय कायय गनय मसकाउने, तामल  ददने िा त्यस्तो कायय ा लगाउने, 
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)ण (  बालबामलकाको वििाह तय गने िा बालबामलकासँग वििाह गने िा    
गिाउने, 

)त (  प्रचमलत  काननु विपिीत बालबामलकाको अङ्ग शझक्ने, 

)थ (  औषिी िा अधय कुनै पिीक्षणको लामग बालबामलकालाई प्रयोग गने, 

)द ( काननु ब ोशज  बाहेक बालगहृ ा िाख्न े। 

)३ (  कसैले बालबामलका उपि देहाय ब ोशज को कुनै कायय गिे ा बाल  
यौनदवु्ययिहाि गिेको  ामननछे : -  

)क (  अश्लील शचत्र, श्रव्यदृश्य िा यस्तै वकमस का अधय सा ग्री देखाउन ेिा 
देखाउन लगाउने िा अश्लील तथा यौनजधय आचिण िा व्यिहाि झल्कन े
अमभव्यशि िा हाउभाउ प्रदियन गने िा बाल अशश्ललता प्रदियन गने िा गिाउने, 

)ख (  बालबामलकाको िास्तविक िा काल्पमनक अश्लील शचत्र िा श्रव्यदृश्य  
सा ग्री वितिण गने, भण्डािण गने िा त्यस्ता सा ग्री प्रयोग गने, 

)ग (  यौनजधय वक्रयाकलापका लामग प्रस्ताि गने, फकाउने, दबाब ददने िा 
िम्काउने, 

)घ (  अशश्लल कायय तथा सा ग्री मन ायण ा प्रयोग गने, 

)ङ (  यौनजधय  नसायले ििीिको संिेदनिील अङ्ग ा स्पिय गने, चमु्बन गने, 

स ाउन,े अङ्क ाल गने िा आफ्नो िा अरू कसैको ििीिको संिेदनिील अङ्ग छुन 
िा स ाउन लगाउने िा यौनजधय  नसायले बेहोस पाने िा यौनजधय अङ्ग प्रदियन 
गने िा गनय लगाउने, 

)च (  का िासना िा यौन उते्तजना उत्पन्न गनय बालबमलकालाई प्रयोग गने िा  
गिाउने, 

)छ (  यौन सधतवुि प्राप्त गनय बालबामलकालाई प्रयोग गने िा गिाउने, 

)ज (  बाल यौन िोषण गने िा गिाउने, 

)झ ( यौनजधय सेिा उपलब्ि गिाउने उद्देश्यले बालबामलकाको प्रयोग गने िा 
गिाउने, 
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)ञ( यौन दवु्ययिहाि गने उद्दशे्यले बालबामलकाको प्रयोग गने िा गिाउन,े 

)ट (  िेश्यािृशत्त िा अधय यौनजधय कायय ा प्रयोग गने । 

)४ (उपदफा  )३ (   ा जनुसकैु कुिा लेशखएको भए तापमन सूचना  तथा शिक्षा 
प्रदान गने उद्दशे्यले अश्लीलता प्रकट नहनुे गिी यौनसम्बधिी विषय ा िब्द, 

शचत्र, श्रव्यदृश्य सािन तथा िस्त ुिा सा ग्रीका बािे ा लेखेि, बोलेि, इसािा िा 
प्रदियनको  ाध्य बाट कुनै कुिा प्रकट गिे ा िा स्िास्थोपचाि िा 
बालबामलकाको वहतका लामग दघुयटना िा जोशख बाट बचाउ गने क्र  ा असल 
मनयतले गरिएका काययलाई यौन दवु्ययिहाि गिेको  ामनन ेछैन । 

८ बालबामलका सम्बधिी 
ऐन  ,२०७५  को  
दफा  ७२ 

सजाय सम्बधिी व्यिस्थाः कुनै व्यशि, संस्था िा मनकायले परिच्छेद  -२   ा  
उशल्लशखत बालबामलकाको अमिकाि उल्लङ्घन गिे ा िा  परिच्छेद ३  ा 

उशल्लशखत बालबामलकाप्रमतको दावयत्ि पूिा नगिे ा त्यस्तो व्यशि िा संस्था िा 
मनकायको प्र खुलाई पचास हजाि रुपैयाँसम्  जरििाना हनुेछ । 

)२ (  संिक्षक िा परििािको कुनै सदस्यले आफ्नो दावयत्ि पूिा नगिे ा िा  
आ ा, बाब ुिा संिक्षकले अनशुचत लाभ मलने  नसायले बालबामलकाको पवहचान 
लकुाउने गिी ना , थि परिितयन गिे ा िा बालबामलकाको सम्पशत्तको दरुूपयोग 
गिे ा त्यस्ता आ ा, बाब ु िा परििािका सदस्य िा संिक्षकलाई एकलाख 
रुपैयाँसम्  जरिबाना हनुेछ । 

)३ (  कसैले बालबामलका विरुिको  कसिु गिे ा कसिुको  ात्रा अनसुाि 
देहायब ोशज  सजाय हनुछे :-                                                 

)क (दफा  ६६  को उपदफा  )२(    को खण्ड  )क( , (ख(, (ग(, (घ(, (ङ(,    (च (
िा  )द (िा दफा  ७८  को उपदफा  )१ (िा  )२ (ब ोशज को कुनै कायय गिे ा  

पचास हजाि रूपैयाँसम्  जरिबाना ि एक िषयसम्  कैद, 

)ख (दफा  ६६  को उपदफा  )२ (को खण्ड  )छ( , (ञ(, (ट(, (ि(, (ड(, (ण  (िा  
)थ (  उपदफा )३ (को खण्ड  )क( , (ख(, (ग(, (ङ(, (च  (िा  )प्र (ब ोशज को  

कुनै कायय गिे ा पचहत्ति हजाि रूपैयाँ सम्  जरिबाना ि तीन िषयसम्  कैद, 

)ग (दफा  ६६  को उपदफा  )३ (को खण्ड  )घ (  ब ोशज को कायय गिे ा  
असी हजाि रूपैयाँसम्  जरििाना ि चाि िषयसम्  कैद, 
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)घ (दफा  ६६   को उपदफा )२ (को खण्ड  )ज (िा  )क (ब ोशज को कुनै 
कायय गिे ा एक लाख रूपैयाँसम्  जरिबाना ि पाँच िषयसम्  कैद, 

)ङ (दफा  ६६  को उपदफा  )२ (को खण्ड  )ङ (  ब ोशज को कायय             
कसिुजधय कायय मसकाएको िा तामल  ददएको हो त्यस्तो कसिु ा कसिुदािलाई 
हनुे सजायको आिा सजाय, 

)च (    दफा ६६ को उपदफा )२ (को खण्ड  )त (ब ोशज को कायय गिे ा 
पाँच लाख रूपैयाँसम्  जरिबाना ि दि िषयसम्  कैद, 

)छ (दफा  ६६  को उपदफा  )३ (को खण्ड  )छ (िा  )ज (  ब ोशज को कुनै  
कायय गिे ा प्रचमलत  काननु ब ोशज  जबिजस्ती किणीको कसिु ा कसिुदािलाई 
हनुे सजाया 

)ज (दफा  ६६  को उपदफा  )३ (को खण्ड  )झ (िा  )ट (  ब ोशज को कुनै  
कायय गिे ा एक लाख पचास हजाि रूपैयाँसम्  जरिबाना ि पधर िषयसम्  कैद  
। 

)४ (उपदफा )१( , (२  (ि )३ ( ा उशल्लशखत कायय गनय दरुुत्साहन गने , उद्योग 
गने िा  मतयाि हनुे व्यशिलाई  खु्य कसिुदािलाई हनुे जरिबाना ि कैदको 
आिा सजाय हनुेछ । 

)५ (  कसैले यस दफा ा लेशखएदेशख बाहेक यो ऐन िा यस ऐन          
अधतगयत बनेको मनय  विपिीत अधय कुनै का  गिे ा त्यस्तो व्यशिलाई  कसिुको 
 ात्रा अनसुाि पचास हजाि रूपैयाँसम्  जरिबाना िा एक िषयसम्  कैद िा दिैु 
सजाय हनुेछ। 

)६ (  यस ऐन ब ोशज  एक पटक सजाय पाएको िय्शिले पनुः त्यस्तो कायय 
गिे ा मनजलाई यस दफा ब ोशज  हनुे सजाय ा पच्चीस प्रमतित थप सजाय 
स ेत हनुछे । 

)७ (  यस दफा ा अधयत्र जनुसकैु कुिा लेशखएको भए तापमन  
उपदफा                     )३(ब ोशज को कायय अधय प्रचमलत  काननु 
ब ोशज  स ते कसिु  ामनन ेिहेछ भने त्यस्तो कसिु ा सो काननु ब ोशज  छुटै्ट 
 दु्दा चलाई सजाय गनय यस दफाको व्यिस्थाले कुनै बािा पने छैन ि कसैले 
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यस ऐन विपिीत कुन ैकायय गिे िापत मनजलाई प्रचमलत काननु ब ोशज  यस 
दफा ा लेशखएभधदा बढी सजाय हनुे िहेछ भन ेसोही ब ोशज को सजाय हनुेछ 
। 

)८ (  कसैले यस ऐन ब ोशज  स्िीकृमत नमलई बालगहृ, बालसिुाि गहृ, मनगिानी 
कक्ष, पनुयस्थापना केधर िा अस्थायी संिक्षण सेिा केधरको स्थापना िा सञ्चालन 
गिे ा  धत्रालयले त्यस्तो बाल गहृ, बाल सिुाि गहृ, मनगिानी कक्ष, पनुयस्थापना 
केधर िा अस्थायी संिक्षण सेिा केधर बधद गिी संलग्न व्यशि तथा संस्थालाई 
एक लाख रुपैयाँसम्  जरिबाना गनय सक्नेछ ि प्रचमलत काननु ब ोशज  थप 
अधय काििाही गनय सक्नेछ । 

९ बालबामलका सम्बधिी 
ऐन  ,२०७५  को  
दफा  ४३ 

काननुको वििाद ा पिेका बालबामलकाको सिुाि ि पनुयस्थापना नभएसम्  
बालबामलका िाख्न ेप्रयोजनको लामग बाल सिुाि गहृ सम्बधिी व्यिस्था 

१० बालबामलका सम्बधिी 
ऐन  ,२०७५  को  
दफा  ७७ 

बालबामलकाको कतयव्य : बाब,ु आ ा, संिक्षक, परििािका अधय सदस्य, शिक्षक तथा 
स ाजसेिीले बालबामलकाको सिोत्त  वहतलाई विचाि गिी ददएको सल्लाह, 

सझुाि,  ागयदियन ि मनदेिन पालना गनुय, सबैलाई सम् ान ि आदि गनुय प्रत्यके 
बालबामलकाको कतयव्य हनुेछ । 

११ अमनिायय तथा मनः 
िलु्क शिक्षासम्बधिी 
ऐन  ,२०७५  को  
दफा  ९  

भनाय गनय इधकाि गनय नहनुेः पाँच हजाि रुपैयाँसम्  जरििाना 

11 अमनिायय तथा मनः 
िलु्क शिक्षासम्बधिी 
ऐन ,२०७५  को  

दफा  १०  

विद्यालयबाट मनष्कासन गनय नहनुेः तीन हजाि रुपैयाँसम्  जरिबाना 

13 अमनिायय तथा 
मनिलु्क 
शिक्षासम्बधिी ऐन 

मनस्कामसत भएको विद्याथीलाई पनुः भनाय गनुयपनेः पाँच हजाि रुपैयाँसम्  जरिबाना 
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,२०७५ को दफा  
११ 

14 अमनिायय तथा मनः 
िलु्क शिक्षा सम्बधिी 
ऐन  ,२०७५  को  
दफा  २७ 

मनजी लगानीका विद्यालय सेिा लुक हनुःे मनशित मसट आिक्षणको व्यिस्था 
गनुयपनेः मबगो ब ोशज को िक  िा पच्चीस हजाि जरििाना ा जनु बढी हधुछ 
सो 

15 शिक्षा ऐन दफा १६ 
ड 

विद्यालय ा अध्ययनित बालबामलकालाइय िािीरिक िा  ानमसक यातना ददन िा 
दवु्ययिहाि गनय नपाइन े
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4.2 क्षते्रः स्िास््य 

4.2.1 खोप ि यसको  हत्त्ि 

क) परिचयः खोप भन्नाले व्यशि वििेषलाई िोग प्रमतिोिात् क बनाउनका लामग ददइने शचवकत्सा प्रवक्रया 
हो। खोपले ििीिलाई िोग प्रमतिोि गनय सक्ष  बनाउँछ ि ला ो स यसम्  सिुक्षा प्रदान गदयछ ।  

ख) खोपको  हत्त्िः खोपले व्यशि ि स ाजको स्िास््यका लामग मनम्नमलशखत तरिका ा  हत्त्िपूणय 
भमू का खेल्दछः 
अ) स् क्रा क िोगहरूबाट सिुक्षा प्रदान गदयछ  

आ) स दुाय ा िोगहरूको स् क्र ण िोक्न  द्दत गदयछ 

इ) बालबामलका ि निजात शििहुरूलाई गम्भीि िोगबाट बचाउँछ 

ग) खोप नलगाउँदा हनुे परिणा / असि  

अ) स् क्रा क िोगहरूको उच्च जोशख  िहधछ 

आ) निजात शिि ुि बालबामलका ा  तृ्यकुो सम्भािना बढ्छ 

इ) स दुाय ा िोगको स् क्र ण दि बढ्न सक्छ  

घ) खोप सम्बधिी ध्यान ददनपुने कुिाहरू  

अ) स य ै खोप लगाउनःे खोप तामलकाअनसुाि सही स य ा खोप लगाउन ुजरुिी छ। छुट भएका 
खोप पनुः ददन े व्यिस्थालाई Missed Opportunity Vaccination भमनधछ, जसअधतगयत 
बालबामलकाहरूले छुटेका खोप पनुः स य ै पाउन सक्छन।् Missed Opportunity 

Vaccination: यो िणनीमतले स्िास््य संस्था ा आएका बालबामलकालाई स्िास््य पिीक्षणका क्र  ा 
यदद कुन ै खोप छुटेको भेवटए ा त्यही स य ा खोप ददने प्रबधि गिेको छ। यसले खोप 
तामलकाअनसुाि छुट भएका बालबामलकालाई पनुः खोप लगाउन ेअिसि ददधछ ि िोग प्रमतिोि 
क्ष ता ा सिुाि ल्याउँछ।  
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4.2.2 पोषण ि यसको  हत्त्ि 

क) परिचय 

पोषण भन्नाले ििीिको उशचत विकास ि सञ्चालनका लामग आिश्यक पने पोषक तत्त्िहरूको सेिन ि उपयोगलाई 
जनाउँछ। यी पोषक तत्त्िहरू भोजनबाट प्राप्त गरिधछ, जसको  ाध्य बाट ििीिलाई ऊजाय, िृवि, स्िास््य ि 
िोगसंग प्रमतकाि गने क्ष ता प्राप्त हधुछ।  

ख) पोषणको  हत्त्ि  

पोषण हाम्रो ििीिको लामग अत्यधत  हत्त्िपूणय छ  वकनवक यसले ििीिको सा ाधय वक्रयाकलापहरू ा  द्दत 
परु् याउँछ। िाम्रो पोषणले िािीरिक ि  ानमसक स्िास््यलाई सदुृढ बनाउँछ, िोगसँग लड्न सक्ने क्ष ता 
बढाउँछ ि दीघयकालीन स्िास््य स स्याहरूलाई िोक्न  द्दत गछय। 

ग) पोषक तत्त्िहरूको िगीकिण 

पोषक तत्त्िहरूलाई  खु्यत: दईु भाग ा िगीकृत गनय सवकधछ: 

१. बहृत पोषक तत्त्िहरू (Macronutrients) 

काबोहाइडे्रट्स : यी िािीरिक ऊजाय प्राप्त गने प्र खु स्रोत हनु।् अन्न, फलफूल, िोटी, आल,ु शचनी आदद ा 
पाइधछ। 

प्रोवटन : ििीिको िवृि,   यत ि वटस्य ु(तधत)ु मन ायणका लामग आिश्यक हधुछ।  ास,ु अण्डा, दाल, दिु ि 
 ाछा ा प्रोवटन पाइधछ। 

शचल्लो पदाथय : ििीि ा ऊजाय सञ्चय गनय ि अ् गहरूको िक्षा गनय  हत्त्िपूणय हधुछ। तेल, घ्यू,  ाछा, नट्स 

(बदा , काज,ु ओखि)  ा पाइधछ। 

२. सूक्ष्  पोषक तत्त्िहरू (Micronutrients) 

मभटाम नहरू : मभटाम नले ििीिका विमभन्न काययहरूलाई सक्ष  बनाउन  दत गछयन।् जस्तैः िोग प्रमतकािक 
क्ष ता बढाउन ि कोवषकाको कायय ा सिुाि ल्याउन। उदाहिणका रूप ा मभटाम न A, B, C, D, E ि K। 

खमनजहरू : खमनजले ििीिको संिचना, कोवषकाको मन ायण, दाँतको विकास,  ांसपेिीको खमु्चने ि फैलन े
प्रकृया मनयधत्रण ि उजाय मन ायण आदद ा  द्दत परु् याउँछन।् क्याशल्सय , आइिन, म्याग्नेमसय  ि शज् क जस्ता 
खमनजहरू  हत्त्िपूणय छन।् जस्तैः सागपात, फलफूल, कधद लु, पिपंुक्षी, दूि, अण्डा आदद 

पानी : पानी ििीिको सबै प्रवक्रया ि काययका लामग अत्यािश्यक छ। यो ििीिको ताप ान मनयधत्रण गनय, 
पोषक तत्त्िहरू ि अपशिि पदाथयहरूलाई सञ्चालन गनय  द्दत गदयछ। 
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घ) पोषणको  हत्त्िपूणय काययहरू  

िािीरिक विकास : उशचत पोषणले बालबामलकाहरूको िृवि ि विकास ा  द्दत परु् याउँछ। यसले स्िस्थ हड्डी 
ि  ांसपेिीको मन ायण ा सहयोग परु् याउँछ। 

 ानमसक स्िास््य :  ानमसक स्िास््य ा पमन पोषणको िुलो भमू का हधुछ। वििेष गिी मभटाम न B, C, D ि 
ओ ेगा-3 फ्याटी एमसड्सले  ानमसक स्िास््य ा सिुाि गनय  द्दत गछय। 

िोग प्रमतिोिी क्ष ता : सही पोषणले ििीिको िोग प्रमतिोि क्ष ता बढाउँछ  जसले ििीिलाई विमभन्न 
संक्र ण ि िोगसँग लड्न सक्ष  बनाउँछ। 

ङ) कुपोषण ि यसको प्रभाि 

पोषणको क ीले ििीि ा विमभन्न स्िास््य स स्याहरू मनम्त्याउन सक्छ: 

कुपोषण: पोषक तत्त्िहरूको क ीले ििीि ा क जोिी, थकान ि िवृि स स्याहरू उत्पन्न हनु सक्छ। 

 ोटोपन ि डाइमबवटज : अमिक तौल ि खिाब आहािले  ोटोपन ि डाइमबवटजको स स्या मसजयना गनय 
सक्छ। 

 टुु सम्िधिी स स्या : अत्यमिक शचल्लो ि ननुको सेिनले हृदयसम्बधिी स स्याहरूलाई मनम्त्याउन सक्छ। 

च) पोषण सम्िधि ा ध्यान ददनपुने कुिाहरू : 

आहािको विवििता : पोषणको सधदभय ा विविि आहािको सेिन अत्यधत  हत्त्िपूणय छ । हिेक प्रकािका 
पोषक तत्त्िहरूको उशचत अनपुात ा सेिन गनुय आिश्यक छ।  

सधतमुलत आहाि : सधतमुलत आहाि भनेको ििीिका लामग आिश्यक पने सबै पोषक तत्त्िहरूको उशचत 
 ात्रा ा सेिन गनुय हो।  

स्िस्थ जीिनिैली : पोषणसगैँ व्याया , उशचत मनरा ि  ानमसक िाशधतको पमन ख्याल िाख्न ु हत्त्िपूणय छ। 
पोषण जीिनको एक अमनिायय वहस्सा हो ि यसले िािीरिक ि  ानमसक स्िास््य ा िुलो भमू का खेल्दछ। 
पोषणको उशचत ज्ञान ि सेिनले जीिनको गणुस्ति सिुाि गनय  द्दत परु् याउँछ ि दीघयकामलक स्िास््य 
स स्याहरूबाट बच्न सवकधछ। स्िस्थ आहाि ि जीिनिैली अपनाएि हा ी जीिनलाई सखु य ि सवक्रय 
बनाउन सक्छौँ। 
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छ) खानाको स य ि  ात्रा 

WHO का अनसुाि, ददन ा तीन  खु्य भोजन ि दईु हल्का भोजन मलन ुउशचत  ामनधछ ।  

मबहानको खाजा (Breakfast): मबहानको खाजा ददनको सबैभधदा  हत्त्िपूणय भोजन हो । जस ा प्रोवटन ि 
फाइबियिु खानालाई प्राथम कता ददनपुछय। 

 ध्याह्न भोजनः (Lunch) सधतमुलत आहाि, जस ा काबोहाइडे्रट, प्रोवटन, सागसब्जी ि थोिै  ात्रा ा शचल्लो 
पदाथय स ािेि गनुय उशचत हधुछ ।  

बेलकुा भोजन (Dinner) हल्का ि सशजलै पच्न ेखाना खान ुिाम्रो हधुछ ।  

उ ेिअनसुाि पोषणको  ात्राः उ ेि अनसुाि पोषणयिु खानाको आिश्यकता फिक हधुछ ।  

बालबामलकाहरू (९-१२) िषयः प्रोवटन, क्याशल्सय , आइिन, मभटाम न B and D आिश्यक हधुछ।  

वकिोिािस्था (13-18) िषयः िािीरिक िवृि तीव्र हनु ेभएकाले प्रोवटन, क्याशल्सय , आइिन ि मभटाम न 
आिश्यक हधुछ।  

ियस्कहरू (18-50) िषयः ििीिको  ेटाबोमलज्  ि ऊजाय आिश्यकतालाई ध्यान ददँदै सधतमुलत आहाि ा 
ध्यान ददनपुछय।  

बिृािस्था ५० िषयभधदा  ामथः सशजलै पच्ने खाना, उच्च फाइबियिु आहाि, क्याशल्सय  ि मभटाम न डी को 
 ात्रा बढाउनपुछय ।  

पानीको सेिनः Who का अनसुाि एक स्िस्थ व्यशिले दैमनक २.७ देशख 3.७ मलटि पानी वपउन ुपछय।  

 वहलाः करिब २.७ मलटि पानी (१० मगलास) 

परुुषः करिब ३.७ मलटि पानी (१३ मगलास) 

ज) अधय पोषण सम्बधिी सझुािहरू  

प्रत्येक भोजन ा विमभन्न िंङका फलफूल ि सागसब्जी स ािेि गनुयपछय । यसले ििीिलाई आिश्यक 
मभटाम न, खमनज ि फाइबिको आपूमतय गछय।  

अमिक प्रिोमित Processed खानाको सेिन क  गनुयपछय । स्िस्थ जीिनिैलीको लामग प्राकृमतक खाना 
उपयिु हधुछ । 
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4.2.3 प्रािशम्भक अपाङ्गता स स्या पवहचान ि यसको  हत्त्ि 

क) परिचय 

प्रािशम्भक अपाङ्गता स स्या पवहचान (Early Disability screening)) भनेको बालबामलका ा देखापनय सक्न े
अपाङ्गताको लक्षणहरू स य ै पत्ता लगाउन गरिन ेपिीक्षण प्रवक्रया हो। यसले िािीरिक,  ानमसक िा संिेगात् क 
विकास ा असा ाधय भएका बालबामलकालाई पवहचान गनय सहयोग परु् याउँछ। प्रािशम्भक पवहचानका लामग 
शचवकत्सक, स्िास््यक ी, अमभभािक ि शिक्षकहरू सबैले बालबामलकाको विकास ा वििेष ध्यान ददनपुछय ।  

ख) प्रािशम्भक अपाङ्गता स स्य स ािानको  हत्िः  

प्रािशम्भक अपाङ्गता स स्या पवहचानले बालबामलकाको िािीरिक,  ानमसक ि सा ाशजक विकास ा अत्यधत 
 हत्त्िपूणय भमू का खेल्छ। यसले बालबामलकाको स्िास््य ा देखापनय सक्ने असा ाधयताहरूलाई पत्ता लगाई 
सही स य ा आिश्यक उपचाि ि पिा ियको व्यिस्था गनय  द्दत परु् याउँछ । प्रािशम्भक पवहचानले 
बालबामलकाको सकािात् क विकास ा िोस आिाि तयाि पानय  द्दत गदयछ, जसले उनीहरूलाई आफ्नो क्ष ता 
अनसुाि प्रगमत गनय सहयोग गछय। यसले परििािलाई बालबामलकाको अिस्थाबािे िाम्रोसँग बझु्न ि आिश्यक 
सल्लाह तथा सहयोग मलन सक्ष  बनाउँछ जसले गदाय परििािले सही मनणयय गनय सक्दछ।  

ग) प्रािशम्भक अपाङ्गता स स्या पवहचानको तरिकाहरूः  

बालबामलका ा प्रािशम्भक रूप ा अििता पवहचान गनय  हत्त्िपूणय हधुछ, जसले स य ै आिश्यक सहयोग ि 
उपचाि समुनशित गनय  द्दत गछय। विकासका विमभन्न क्षते्रहरू ा मनगिानी िाखेि सम्भावित स स्याहरू 
पवहचान गनय सवकधछ।  

दृवि (vision) 

− िस्तहुरू ा ध्यान केशधरत गनय कदिनाइ हनु े

− आखँा म च्न ेिा साना िस्तहुरू ा घरुििहने 
− प्रकाि प्रमत संिेदनिीलता िा आखँा चलाउन े

श्रिण  

− ना  बोलाउँदा िा ध्िमनप्रमत प्रमतवक्रया नदेखाउन े

− बोल्न वढलो सरुु गने 

− बािम्बाि कानको संक्र ण हनु े

बोलाइ ि भाषा  

− १२  वहनामभत्र गनुगनुाउन िा स्िि मनकाल्न नथालेको 
− सािािण मनदेिनहरू बझु्न ा कदिनाइ 
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− उ ेिअनसुाि िब्दकोष सीम त हनु ु

सा ाशजक व्यिहाि  

− अनहुािका भाि सीम त हनु ु

− स ूह ा खेल्नभुधदा एक्लै खेल्न रुचाउन ु

− सा ाशजक स् केतहरू बझु्न कदिनाइ 

अवटज का वििेष स् केत  

− अनहुािका भाि ि सा ाशजक स् केतहरू बझु्न नसक्न े

− बोल्न वढलो सरुु गनुय िा मबल्कुल नबोल्न ु

− दोहोिो अथय भएका िा काल्पमनक कुिाहरू बझु्न कदिनाइ 

− बािम्बाि एउटै िब्द िा िाक्य प्रयोग गनुय 
− दोहोरिन ेगमतविमि गरििहन ुजस्तैः मनिधति हाल हल्लाउन,ु आखँा शझम्काइिहन ु 

− रुशचको विषय ा अत्यमिक केशधरत हनु।ु जस्तैः जे  न पिेको छ सोही ब ोशज का का हरू 
गरििहन,ु 

− ददनचयाय ा सानो परिितयन सहन नसक्न े

− आिाज, प्रकाि, स्पिय िा गधि ा अत्यमिक संिदेनिीलता 
घ) बाल्यकालको प्रािशम्भक अििता स ािानका उपायहरू 

− यदद बालबामलका ा असा ाधय व्यिहाि  हससु भए ा शचवकत्सकसँग पिा िय मलने  

− बालबामलकाको व्यिहाि अमभभािकद्वािा मनयम त रूप ा मनगिानी गने 

− परििािको स थयन ि सकािात् क सहभागीता समुनशित गने 

− स यस य ा बालबामलकाको प्रगमतको अनगु न गने/लेखाजोखा िाख्न े

4.2.4 सिसफाइ ि स्िच्छताको  हत्त्ि 

क) परिचयः 

सिसफाइ ि स्िच्छता भनकेो स्िास््य ि स्िास््यकि जीिनिैली काय  िाख्न अपनाइन ेउपायहरूको संयोजन 
हो। यो हाम्रो दैमनक जीिनको आिािभतू आिश्यकता हो, जसले िािीरिक,  ानमसक ि सा ाशजक स्िास््यलाई 
प्रत्यक्ष रूप ा असि गछय । वििेष गिी बालबामलकाका लामग सिसफाइ ि व्यशिगत स्िच्छता अमनिायय हधुछ, 

वकनवक यसले उनीहरूको िोग प्रमतिोिात् क क्ष ता बढाउने, स् क्र णजधय िोगबाट बचाउने ि स ग्र विकास ा 
 हत्त्िपूणय भमू का खेल्छ । बालबामलकालाई सिसफाइको अभ्यास बाल्यकालदेशख नै सरुु गनुयपछय। सिसफाइले 
व्यशिगत स्िास््यलाई सिुाि गछय साथै यसले परििाि, विद्यालय ि स ाज ा सकािात् क िाताििण मन ायण गनय 
सहयोग परु् याउँछ । 
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ख) सिसफाइ ि स्िच्छताको  हत्त्ि 

संक्र णजधय (झाडापखाला, कुपोषण, छालाको स स्या, द  ) िोगहरू सिसफाइको क ीका कािण देखा पछयन।् 
स य ै सिसफाइका उपायहरू अपनाउँदा यी िोगहरूबाट जोमगन सवकधछ । बालबामलका स्िस्थ भए ा  ात्र 
विद्यालय ा मनयम त उपशस्थत हधुछन, जसले उनीहरूको िैशक्षक प्रगमत ि ज्ञान अमभिृवि समुनशित हधुछ । 
स्िस्थ िाताििणले व्यशिगत ि सा दुावयक िाताििण सधतमुलत गनय ा सकािात् क प्रभाि पाछय। फोहोि िवहत 
िाताििणले स्िस्थ जीिनिैलीको विकास ा टेिा परु् याउँछ । 

ग) सिसफाइ ि स्िच्छताको उपायहरू  

अ) व्यशिगत सिसफाई 

− मनयम त रूप ा हात िनुःे खाना खानअुशघ, पमछ ि िौचालय प्रयोग गिेपमछ साबनुले हात िनु ुअमत 
 हत्त्िपूणय छ। 

− दैमनक रूप ा नहुाउनेः ििीिलाई सफा िाख्न दैमनक नहुाउने बानी आिश्यक छ  

− सफा कपडाको प्रयोग गनुयः फोहोि कपडाले संक्र णको जोशख  बढाउँछ, त्यसैले सफा कपडा 
लगाउनपुछय 

आ) खानेकुिा सिसफाइ  

− ताजा ि सफा खाना  ात्र खाने 
− खाना पकाउँदा ि खान ेबेला ा हात ि पकाउने खाने भाँडाकँुडा ि िाउँ सफा िाख्न े

− दूवषत पानी प्रयोग नगने 

इ) घि ि विद्यालयको सिसफाइ  

− फोहोिलाई मनशित िाउँ ा व्यिस्थापन गने 

− िौचालयलाई सफा िाख्न े

− ििपिको क्षेत्रलाई मनयम त रूप ा सफा गने, स्कुल, घि ि साियजमनक स्थानलाई सफा िाख्न वििषे 
ध्यान ददनपुछय। 

4.2.5  ानमसक स्िास््य (Mental Health) 
क) परिचय 

 ानमसक स्िास््य भनकेो व्यशिको भािनात् क, सा ाशजक ि  नोिैज्ञामनक अिस्था हो ।यसले व्यशिको मनणयय 
मलने, तनाि व्यिस्थापन गने ि अधय व्यशिहरूसँगको सम्बधिलाई प्रत्यक्ष रूप ा प्रभावित गछय। बालबामलका 
ि वकिोि वकिोिीहरूको  ानमसक स्िास््य उनीहरूको िािीरिक ि िैशक्षक विकाससगँ गवहिो रूप ा जोमडएको 
हधुछ।नेपाल ा बालबामलका ि वकिोि वकिोिीहरू विमभन्न सा ाशजक, सांस्कृमतक ि पारििारिक दबाबका कािण 
 ानमसक स्िास््य स स्याहरूको सा ना गरििहेका हधुछन ्। स य ै ध्यान ददन नसक्दा यी स स्याहरूले 
दीघयकालीन रूप ा असि गनय सक्छ । वहंसा, दवु्ययिहाि, साइबिबमुलङ ि यौन दवु्ययिहािले उनीहरूको  ानमसक 
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अिस्थालाई गम्भीि रूप ा प्रभावित गनय सक्छ। स य ै ध्यान नददए यी स स्याहरू दीघयकालीन  ानमसक 
स्िास््य चनुौतीहरू ा परिणत हनु सक्छन ्।  

ख)  ानमसक स्िास््यको  हत्त्ि  

अ) सकािात् क विकासः िाम्रो  ानमसक स्िास््यले बालबामलकाको भािनात् क ि सा ाशजक विकासलाई 
सहयोग परु् याउँछ। उनीहरूको आत् विश्वास ि आत् मनभयिता बढाउन  द्दत गदयछ ।  

आ) िैशक्षक प्रगमत समुनशित गनेः  ानमसक रूप ा स्िस्थ बालबामलका विद्यालय ा िाम्रो प्रदियन गछयन।् 
तनाि ि शचधताबाट  िु िहेि नयाँ कुिाहरू मसक्न सक्ष  हधुछन ्।  

इ) सम्बधि सिुाि गनेः स्िस्थ  ानमसक अिस्थाले बालबामलकालाई परििाि ि साथीहरूसँग िाम्रो 
सम्बधि बनाउने क्ष ता ा सिुाि गछय ।  

ई) भविष्यको लामग तयािीः  ानमसक रूप ा स्िस्थ बालबामलकाले चनुौतीहरूको सा ना गनय ि सफल 
हनु सक्ने क्ष ताको विकास गछय । 

ग) बालबामलका ि वकिोि वकिोिीहरूको  ानमसक स्िास््यलाई प्रभावित गने कािणहरू  

अ) पयायप्त मनराको अभािः मनरा  ानमसक स्िास््यको लामग अमनिायय हो। बालबामलका ि वकिोि 
वकिोिीहरूले दैमनक ८-१० घण्टा मनदाउनपुछय। 

आ) शस्क्रन स यको अमिक प्रयोगः ला ो स यसम्   ोबाइल, कम्प्यटुि, िा वटभी प्रयोग गदाय उनीहरूको 
 ानमसक ि िािीरिक स्िास््य ा नकािात् क प्रभाि पछय। यसका लामग दैमनक लगभग २ घण्टा 
भधदा बढी नहनु ेगिी शस्क्रन स य व्यिस्थापनका लामग स य मनिायिण गनयका लामग अमभभािकलाई 
सचेत बनाउन ुआिश्यक हधुछ ।  

इ) साइबिबमुलङ ि साइबि दवु्ययिहािः सा ाशजक सञ्जाल ि अनलाइन प्लेटफ यहरू ा हनु ेसाइबिबमुलङले 
वकिोिवकिोिीहरूको आत् सम् ान घटाउँछ ि  ानमसक तनाि मसजयना गनय सक्छ। 

ई) परििारिक िाताििणः घि ा बािम्बाि झगडा, वहंसा, िा तनािले बालबामलकाको  ानमसक स्िास््य ा 
गम्भीि असि परु् याउँछ। 

उ) वहंसा ि दवु्ययिहािः िािीरिक,  ानमसक िा यौन दवु्ययिहािले बालबामलका ा डि ि आत् विश्वासको 
क ी ल्याउन सक्छ। 

ऊ) विद्यालय ा हनुे िािीरिक िा  ानमसक दबाबः साथीहरूको हेला, Bulling, िािीरिक िा  ानमसक 
अप ान ि शिक्षकहरूको असंिदेनिीलताले बालबामलकाको आत् सम् ान घटाउन सक्छ। 

ऋ) िािीरिक परिितयनबािे जानकािीको क ीः वकिोि अिस्था ा हनु ेहा ोनल परिितयन,  ूड शस्ि्स 
(क्षण क्षण ा रिसाउने, शचडशचडाहट हनु,े अमत खसुी) ि िािीरिक परिितयनबािे स य ै जानकािी 
नददँदा  ानमसक तनाि ि अधयोल मसजयना हनु सक्छ। 
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घ)  ानमसक स्िास््य सदुृढ गने उपायहरूः 

परििािको भमू का: 

− बालबामलकालाई स य ददन,े उनीहरूको भािना बझु्न प्रयास गने, घिको िाताििण िाधत ि 
सकािात् क िाख्न।े 

विद्यालयको भमू का: 

− वहंसा ि दवु्ययिहािको िोकथा  समुनशित गनय मनय हरू लागू गने, शिक्षकहरूले बालबामलकाको 
भािना ि विकासलाई प्रोत्सावहत गने िाताििण बनाउने । 

िािीरिक ि  ानमसक शिक्षा: 

− वकिोिवकिोिीहरूलाई हा ोनल परिितयन,  ूड शस्ि्स ि िािीरिक विकासबािे शिशक्षत बनाउने साथै 
यौन शिक्षा ि आत् िक्षा मसप मसकाउन े। 

शस्क्रन स य व्यिस्थापन गनेः 

− शस्क्रनमबना स य मबताउने ददनचयाय अपनाउन े

− अधय गमतविमि (जस्तै: खेलकुद, पसु्तक पढ्ने, कला) प्रोत्साहन गने  

− शस्क्रन स य शस्क्रन स यले उनीहरूको  ानमसक स्िास््य ा नकािात् क प्रभाि पानय सक्छ। 
ला ो शस्क्रन स यले मनरा मबग्रन,ु िािीरिक गमतविमि ा क ी, सा ाशजक सम्बधि ा बािा 
परु् याउँछ  

सतु्न ेस य ि ददनचयाय व्यिस्थापन गनेः 

− वकिोिवकिोिीहरूको सतेु्न स य: िामत ९-१० बजे, मनरा अिमि: ८-१० घण्टा प्रमतददन 
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4.2.6 प्रजनन स्िास््य ि यसको  हत्त्ि 

क) परिचय 

वकिोिवकिोिीहरूको प्रजनन स्िास््य भनकेो वकिोि अिस्थाबाट प्रजनन सम्बशधित िािीरिक,  ानमसक ि 
सा ाशजक परिितयनहरूसँग सम्बशधित स्िास््य अिस्था हो । यो स्िास््यले उनीहरूको जीिनभिको स ग्र 
विकास ा गवहिो प्रभाि पाछय ।नेपाल ा वकिोि अिस्थाका यिुायिुतीहरूले प्रजनन स्िास््य सम्बधिी सही 
जानकािी, पिा िय ि सेिाहरूको क ीको सा ना गरििहेका छन।् स य ा सही जानकािी ि सहयोग नपाउँदा 
यौन सम्बधिी िोग, अमनशच्छत गभायिस्था, बालवििाह ि सा ाशजक दबाब जस्ता स स्या बढ्न सक्छन।् 
अमभभािकको भमू का यस चिण ा अत्यधतै  हत्त्िपूणय छ। वकिोि अिस्था ा उनीहरूले सा ना गने िािीरिक 
परिितयन, हा ोनल प्रभाि ि सा ाशजक दबाबलाई सही  ागयदियन ि स थयन प्रदान गनुय विद्यालय ि अमभभािक 
दिैुको कतयव्य हो।  

ख) वकिोि वकिोिीहरूको प्रजनन स्िास््यको  हत्त्ि 

अ) िािीरिक विकासबािे जानकािी ददन: 

− वकिोि अिस्था ा हनुे हा ोनल परिितयनः   वहनािािी सरुु हनु ु ि िािीरिक विकास (जस्तै, उचाइ 
बढ्न,ु आिाज परिितयन) जस्ता विषय ा स्पि जानकािी ददन।ु 

 हत्त्ि: अमभभािकको सही  ागयदियनले वकिोि वकिोिीलाई आत् विश्वासका साथ यी परिितयनहरू सा ना 
गनय  द्दत गछय। 

आ)  यौन स्िास््य ि सिुशक्षत अभ्यासबािे मसकाउनः 

− वकिोिवकिोिीलाई सिुशक्षत यौन व्यिहाि, यौनजधय िोगहरूबाट बच्नका उपायहरू ि परििाि मनयोजनका 
विकल्पहरूको ज्ञान ददन।ु 

 हत्त्ि: अमभभािकले मबना डि िा स् कोच यी विषय ा कुिा गदाय वकिोि वकिोिी ा शजम् िेािीपूणय सोच 
विकमसत हधुछ। 

इ) बालवििाह ि वकिोि गभायिस्थाबाट जोमगन सचेत गिाउन:ु 

− बालवििाहको जोशख  ि यसले स्िास््य, शिक्षा ि सा ाशजक जीिन ा पने प्रभािबािे बझुाउन ु

− वकिोिीहरूलाई शिक्षा ा मनिधतिता ददन प्ररेित गनय ि बालवििाह िोक्नका लामग अमभभािक ि स ाजको 
सहकायय आिश्यक छ। 

ई)  ानमसक रुप ा स्िस्थ बनाउन: 
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− वकिोि अिस्था ा  ानमसक तनाि ि दबाबको सा ना गनय अमभभािकले सहयोग परु् याउनपुछय। 

− खलुा संिाद, सहानभुमूत ि पिा ियद्वािा वकिोि वकिोिीलाई भािनात् क रूप ा सदुृढ बनाउन।ु 

 हत्त्ि: स्िस्थ  ानमसकता सिि व्यशित्िको आिाि हो। 

उ)  वहनािािी ि सिसफाइ व्यिस्थापन ा सहयोग: 

− वकिोिीहरूलाई  वहनािािी सिसफाइका  हत्त्ि, सेनेटिी प्याडको प्रयोग ि िाताििण ैत्री 
व्यिस्थापनबािे जानकािी ददनपुछय। 

अमभभािकको भमू का: यो विषयलाई सहज रूप ा हेने संस्काि मन ायण गनुयपछय। 

ऊ) नसा सेिन ि दवु्ययिहािबाट जोगाउन सहयोग: 

− वकिोि वकिोिीलाई निा सेिन, दवु्ययिहाि ि वहंसाजधय वक्रयाकलापको प्रभािबािे सचेत गिाउन।ु 

− सिुशक्षत साथीसँगको सम्बधि ि सकािात् क वक्रयाकलाप ा सहभागी गिाउने िाताििण मसजयना गनुय। 

ऋ)  शिक्षा ि क्ष ता विकासलाई प्राथम कता ददने: 

− वकिोि वकिोिीलाई मनिधति शिक्षा ा जोड ददन ुि जीिनकौिल (life skills) मसकाउन ेअिसि मसजयना 
गनुय। 

 हत्त्ि: शिशक्षत वकिोिवकिोिीले बालवििाह ि अस यको गभायिस्थाबाट जोमगन ेसम्भािना उच्च हधुछ। 

ऌ) प्रजनन स्िास््य सेिाको पहुँच समुनशित गनुय: 

− वकिोि वकिोिीलाई स्िास््य पिा िय ि सेिाको जानकािी ददन।ु(Adolesent friendly health service)  

− स य ै सही शचवकत्सकीय सहयोग पाउन अमभभािकले नतेतृ्ि मलनपुछय। 

 हत्त्ि: यसले वकिोिवकिोिीलाई गलत मनणयय ि अनािश्यक स स्याबाट बच्न सहयोग गछय। 

ऍ) प्रोत्साहनात् क िाताििण मन ायण गनुय: 

− घि ा संिाद खुी ि प्रोत्साहनात् क िाताििण मन ायण गिी वकिोि वकिोिीलाई आफैं प्रमत शजम् िेाि 
बनाउनपुछय। 

 हत्त्ि: सकािात् क िाताििणले वकिोिवकिोिीको मनणयय क्ष ता ा सिुाि ल्याउँछ। 
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ग) वकिोि वकिोिीहरूको प्रजनन स्िास््यलाई प्रभावित गने कािकहरू 

अ)  वहनािािी व्यिस्थापनको अभाि  

− वकिोिीहरूले  वहनािािी व्यिस्थापनका लामग उशचत सािनहरू नपाएका कािण उनीहरूले सा ाशजक 
ि  ानमसक दबाबको सा ना गनुयपछय  

−  वहनािािीको बेला सिसफाइ नहुँदा यौनाङ्ग संक्र णको जोशख  उच्च िहधछ 

आ) हा ोनल परिितयन ि िािीरिक विकासबािे जानकािीको क ी  

− वकिोि अिस्था ा हनुे हा ोनल परिितयन (जस्तैः  डु शस्ि्स, छाला स स्या ि िािीरिक विकास) का 
बािे ा जानकािीको अभािले  ानमसक तनाि मसजयना गनय सक्छ 

− सही जानकािीको क ीले वकिोि वकिोिीहरू ा आत् विश्वासको अभाि देशखन सक्छ  

इ) यौन शिक्षा ि पिा ियको अभाि  

− विद्यालय ि घि ा यौन शिक्षा नददँदा वकिोि वकिोिीहरूले गलत जानकािीबाट प्रभावित हनु ेसम्भािना 
हधुछन ्। जस्तैः सा ाशजक सञ्जालको प्रयोग गदाय देखेको आिाि ा गलत अभ्यास गने  

− सिुशक्षत यौन व्यिहाि, यौनजधय िोग (Sexusl Transmitted Disease) ि परििाि मनयोजनबािे जानकािी 
नपाउँदा उनीहरू जोशख  ा पनय सक्छन ्

ई) बालवििाह ि वकिोि गभायिस्था 
− बालवििाहले वििषे गिी वकिोिीहरूको िािीरिक,  ानमसक ि सा ाशजक स्िास््य ा गवहिो प्रभाि 

पाछय 
− वकिोि गभायिस्थाले शिक्षा ि व्यशित्ि विकास ा बािा परु् याउँछ  

उ) सिुशक्षत यौन व्यिहािको क ी  

− वकिोि वकिोिीहरूलाई यौनसम्बधिी सही जानकािी नहुँदा उनीहरू यौनजधय िोगः जस्तैः HIV, 
गोनोरिया, मभरिवङ्ग जस्ता िोगको उच्च जोशख  ा पछयन ् 

− सिुशक्षत यौन व्यिहािको क ीले वकिोिवकिोिीहरूलाई अनािश्यक  ानमसक ि िािीरिक स स्या ा 
पानय सक्छ  

ऊ) सा ाशजक ि सासं्कृमतक दबाब  

− पिम्पिागत  ाधयता ि सांस्कृमतक  ूल्यहरूले वकिोि वकिोिीहरूको व्यशिगत स्ितधत्रतालाई सीम त 
गछय 

− वििेष गिी वकिोिीहरूले  वहनािािी, यौन शिक्षा ि बालवििाह जस्ता  दु्दा ा सा ाशजक दबाब 
सहनपुछय  

ऋ) यौन दवु्ययिहाि ि वहंसा  

− घि, विद्यालय, िा स ाज ा हनु ेयौन दवु्ययिहािले वकिोिीहरूको  ानमसक स्िास््य ा गवहिो प्रभाि 
पाछय  
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− यौन वहंसाबाट पीमडत हनुे वकिोिीहरूले दीघयकालीन  ानमसक तनाि ि सा ाशजक बवहष्कािको 
सा ना गनुयपछय 

अमभभािकको भमू का/दावयत्िः 

१. खलुा ि सकािात् क तरिकाबाट कुिाकानी गनेः 
क. वकिोि वकिोिीहरूलाई सहज  हससु गिाउन उनीहरूको प्रश्नहरू सनेु्न िाताििण बनाउने  

ख.  वहनािािी, हा ोनल परिितयन, यौन शिक्षा ि सिुशक्षत यौन व्यिहािबािे खलेुि कुिा गने  

२.  वहनािािी व्यिस्थापनबािे जानकािी ददनःे 
क. वकिोिीहरूलाई सेनेटिी प्याडको सही प्रयोग ि व्यिस्थापन मसकाउने  

ख.  वहनािािीसँग सम्बशधित सा ाशजक अधिविश्वास (पानी छुन नददने, एक्लै बस्नपुने, पाप लाग्न,े दिु 
खान नहनु ेजस्ता) हटाउन े 

३. सिुशक्षत िाताििण मसजयना गनेः 
क. घि ा वकिोि वकिोिीहरूलाई िािीरिक ि  ानमसक रूप ा सिुशक्षत  हससु गिाउने  

ख. यौन दवु्ययिहाि, वहंसा ि सा ाशजक अप ान िोक्न साििानी अपनाउन े 

४. यौन शिक्षा ददनेः 
क. वकिोि वकिोिीहरूलाई यौनजधय िोग, गभयमनिोिकका उपायहरू ि सिुशक्षत यौन व्यिहािबािे 

जानकािी ददन।े  

ख. सा ाशजक ि सांस्कृमतक दबाबका कािणले गलत िािणा मसजयना हनु नददने  

५. वकिोि अनकूुल स्िास््य सेिा ा पहुँच समुनशित गनेः 
क. वकिोि वकिोिीहरूलाई स्िास््य सेिा मलने स य ा प्रोत्साहन गने  

ख. गोपनीयता समुनशित गदै प्रजनन स्िास््य सेिाको फाइदा उिाउन मसकाउने त्यसका स्िास््य 
संस्था ा पाइने वकिोि  ैत्री स्िास््य सेिाको बािे ा जानकािी ददन े 

६. बालवििाह ि वकिोि गभायिस्था िोक्न सचेत बनाउनेः 
क. बालवििाहले वकिोिीको िािीरिक,  ानमसक ि सा ाशजक जीिन ा पाने नकािात् क प्रभािबािे 

जानकािी ददन े

ख. वकिोि गभायिस्थाका स्िास््य जोशख  ि शिक्षा गमु्न सक्ने सम्भािनाबािे सचेत गिाउने   

७. आत् विश्वास बढाउने उपायहरू अपनाउनेः  

क. वकिोि वकिोिीहरूको क्ष ता ा विश्वास िाख्दै उनीहरूलाई हौसला प्रदान गने  

ख. उनीहरूलाई आफ्नो ििीिप्रमत गिय गनय ि आफ्नो अमिकाि बझु्न प्ररेित गने 

८. प्याड व्यिस्थापन  

क. सेनेटिी प्याडको सही प्रयोग ि व्यिस्थापनबािे जानकािी ददन े

ख. प्रयोग गरिएका प्याडको सिुशक्षत ि िाताििण ैत्री व्यिस्थापन समुनशित गने  
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९. खलुा संिाद गनेः 
क. वकिोि वकिोिीहरूका शचधताहरूलाई ध्यानपूियक सनेु्न ि उनीहरूलाई सहज  हससु गिाउने प्रयास 

गने  

ख. सा ाशजक सिशिकिण 

ग. वकिोि वकिोिीहरूलाई आत् मनभयि बनाउने शिक्षा ददन े 

घ. यौन शिक्षा ि प्रजनन स्िास््यप्रमत सकािात् क दृविकोण िाख्न प्ररेित गने 

१०. सिुशक्षत िाताििण मसजयना  

क. घि ा िािीरिक ि  ानमसक रूप ा सिुशक्षत िाताििण मसजयना गने । 
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4.2.7 स्िास््य प्रबियन: बालबामलका ि वकिोि वकिोिीहरूको स्िास््य प्रबियन व्यिहाि ि यसको 
 हत्त्ि 

क) परिचय 

स्िास््य प्रिियन गने व्यिहाि भनेका ती वक्रयाकलापहरू हनु ्जसले बालबामलका ि वकिोि वकिोिीहरूको 
स ग्र िािीरिक,  ानमसक ि सा ाशजक स्िास््यलाई सदुृढ बनाउँछ। वकिोि अिस्था जीिनिैली मन ायणको 
 हत्त्िपूणय स य हो। यस स य ा गरिने सही िा गलत स्िास््यसम्बधिी मनणययले भविष्यको स्िास््य ा गवहिो 
प्रभाि पाछय। बालबामलका ि वकिोिवकिोिीहरूले िूम्रपान,  द्यपान, असधतमुलत आहाि िा िािीरिक गमतविमिको 
क ीका कािण विमभन्न स्िास््य स स्या भोग्न सक्छन।् यसका साथै सा ाशजक दबाब, साथीहरूको प्रभाि ि 
अपयायप्त स्िास््य शिक्षा जस्ता कािणले उनीहरूको व्यिहािलाई नकािात् क रूप ा प्रभावित गनय सक्छ। 

ख) स्िास््य प्रिियन गने प्र खु व्यिहािहरू  

अ) िूम्रपान ि  द्यपानबाट टाढा िहनेः  

िूम्रपानले फोक्सोको विकास ा बािा पछय, मनकोवटनको लत लाग्छ ि हृदय िोग तथा क्याधसिको जोशख  
बढ्छ। मनकोवटनले  ानमसक विकास ा बािा परु् याउँछ ि वकिोिािस्था ा मनणयय क्ष तालाई क जोि बनाउँछ। 
 द्यपानले वकिो-वकिोिीहरूको  शस्तष्क विकास ा नकािात् क असि पाछय। यसले दघुयटना ा पने, वहंसात् क 
गमतविमि ा संलग्न हनु ेि अधय जोशख पूणय व्यिहािको सम्भािना बढाउँछ।  

आ) िािीरिक गमतविमि ा संलग्न हनु े

मनयम त िािीरिक गमतविमिले  ोटोपन घटाउँछ,  ानमसक तनाि क  गछय ि हड्डी ि  ांसपेिी बमलयो 
बनाउँछ। यसले आत् विश्वास ि एकाग्रता ा सिुाि ल्याउँछ। WHO का अनसुाि, ५–१७ िषयका 
बालबामलका ि वकिोिवकिोिीहरूले हप्ता ा कम्ती ा १५० म नेट  ध्य देशख तीव्र िािीरिक गमतविमि ा 
संलग्न हनुपुछय।  

इ) सधतमुलत आहािको प्रयोग गनेः 

मभटाम न, खमनज ि फाइबिले ििीिलाई िोग प्रमतिोिात् क क्ष ता बढाउँछ। यसले दीघयकालीन िोगहरूको 
जोशख  क  गछय। वकिोिवकिोिीहरूले दैमनक कम्ती ा ५ भाग (लगभग ४०० ग्रा ) फलफूल ि तिकािी 
सेिन गनुयपछय।  

ई) पयायप्त मनराः 

पयायप्त मनराले  ानमसक विकास ा सहयोग परु् याउँछ, स् िणिशि सिुाि गछय ि थकान क  गछय। ६–१२ 
िषयका बालबामलकाहरूले दैमनक ९–१२ घण्टा ि १३–१८ िषयका वकिोिवकिोिीहरूले ८–१० घण्टा 
मनदाउनपुछय।  
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References: https://dhsprogram.com/pubs/pdf/FR379/FR379.pdf  ि 
https://nhrc.gov.np/wp-

content/uploads/2020/04/NEPAL%E2%80%93Noncommunicable-disease-risk-

factors-STEPS-Survey-2019-%E2%80%93-Tobacco-Factsheet.pdf  
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https://nhrc.gov.np/wp-content/uploads/2020/04/NEPAL%E2%80%93Noncommunicable-disease-risk-factors-STEPS-Survey-2019-%E2%80%93-Tobacco-Factsheet.pdf
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4.3 क्षते्रः अमभभािक शिक्षा ा शिक्षक, विद्याथी ि अमभभािक सम्बधि 

क. उदाहिणीय व्यिहाि 

4.3.1 परिचयः  
अमभभािक बालबामलकाको पवहलो शिक्षक हनु,् जसले उनीहरूको जीिनको आिािशिला मन ायण गछयन।् 
बालबामलकाले आफ्ना अमभभािकलाई आदिय  ाधछन ् ि उनीहरूकै व्यिहािबाट मसक्छन।् त्यसैले 
अमभभािकले उदाहिणीय व्यिहाि देखाउन ुअमत आिश्यक छ। सत्यता, इ ानदािी, सहनिीलता ि सम् ान 
जस्ता गणु अमभभािकले आफ्ना दैमनक वक्रयाकलाप ा देखाउनपुछय। बालबामलकासँग  ाया ि स झदािीपूियक 
व्यिहाि गनुय, उनीहरूको विचाि ि भािनालाई सनुु्न ि उनीहरूलाई सही  ागयदियन गनुय अमभभािकको 
 हत्त्िपूणय भमू का हो। बालबामलकाको  नोविज्ञान ा अमभभािकको आचिणको गवहिो प्रभाि पने भएकाले, 

आफूले मसकाउन चाहने  ूल्य ि नैमतकता व्यिहाि ै देखाएि उदाहिण प्रस्ततु गनुय बवुि ानी हधुछ। यस्तो 
सकािात् क िाताििणले बालबामलकाको व्यशित्ि ि भविष्य मन ायण ा  हत्त्िपूणय भमू का खेल्छ । 

4.3.2 अमभभािकले आफ्ना बालबामलकाका लामग उदाहिणीय व्यिहाि प्रदियन गने तरिकाहरूः 
− बालबामलकालाई स य ददएि  जस्तैः पढ्ने 

स य ा, खाना खाने स य ा, मबदाका 
स य ा  

− पढ्न ेबानी बसाल्न े

− इ ानदारिता ि पािदशियता देखाएि 

− नम्र, आदिपूणय भाषा ि व्यिहाि देखाएि 
− स यको पालना आफैँ ले गिेि  

− स स्या स ािान ा आफैँ पमन उदाहिण बनेि 
− संस्कृमत पवहचान ा उदाहिण बन्न  

−  ाफी  ाग्न मसकाउन े

− िाताििण पयायििणप्रमतको प्र े 

− सिसफाइ (व्यशिगत, घि, स ाजको) 
− नहुाइििुाइ  

− आमथयक सदपुयोग 

− पैसा बचत गने 

− अनािश्यक खचय नगने  

− परिश्र  गने ि परिश्र को फल म िो हधुछ 
भने्न मसकाउन े

− स्िास््य, योग, ध्यान, िाशधतप्रमत ध्यान ददन े

− िैययता ि सहनिीलता मसकाउन े

− सिुाि ा सकािात् क प्रमतवक्रया ददन े

− ढाँट छल आददलाई मनरुत्सावहत गने 

− सत्य बोल्ने बानीको विकास गने 

− सहयोग ि दयाको भािना विकास गिाउन े

− बालबामलकासँग प्रिस्त स य विताउन े

− अमभभािक इ ानदाि बने्न ि बालबामलकालाई 
मसकाउन े

− संस्काि ि आदि िब्द ा ि व्यिहाि दबैु ा 
प्रयोग गने 

− घि झैझगडा नगने 

− िमु्रपान  ध्यपान नगने 

− गल्ती स्िीकाि गनय ि सिुानय मसकाउन े

− सहकाययको  हत्त्ि बझुाउन े

− शस्क्रन स य मनिायिण गनेः जस्तै साँझ १ 
घण्टा  ात्र हेनय ददने, के के कुिाहरू हेनय 
म ल्न ेहो त्यो पमन मसकाउन े।  
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4.3.3 स य व्यिस्थापन ि मनयम तता  
क. परिचयः बालबामलकाको स य व्यिस्थापन ा अमभभािकको भमू का  हत्त्िपूणय हधुछ। 

अमभभािकहरूले बालबामलकालाई स यको  हत्त्ि बझु्न प्रोत्साहन गनुयपछय। दैमनक स यतामलका 
बनाउने, अध्ययन, खेलकुद ि आिा लाई सधतलुन ा िाख्न सहयोग गनुय जरुिी छ। अमभभािकले 
उदाहिण प्रस्ततु गिी स य व्यिस्थापनको सही अभ्यास देखाउनपुछय। बालबामलकालाई प्रोत्सावहत 
गनय ि आिश्यकता अनसुाि  ागयदियन गनुयपछय। यसले उनीहरूको क्ष ता विकास ि लक्ष्य प्रामप्त ा 
 द्दत परु् याउँछ। 

ख. अमभभािकले परु् याउन सक्ने सहयोगः अमभभािकलाई एकएक पाना ा मनम्न कुिाहरू ा आफ्ना 
बालबामलकाको कायय तामलका बनाउन सहयोग परु् याउन ुपदयछ । 

− उठ्ने स य 

− व्यशिगत सिसफाइको स य 

− गहृकायय गने स य 

− खाना/ खाजा खाने स य 

− विद्यालय जाने स य 

− विद्यालयबाट फकय ने स य 

− पारििारिक सहकायय छलफल 

− वटभी/ ोबाइल हेने स य 

− घिको का काज ा बाबा आ ालाई 
सघाउने स य 

− खेल्ने स य 

− सतेु्न स य 
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4.3.4 बालबामलका ा जीिनोपयोगी मसप विकास ा अमभभािकको भमू का 

क) परिचयः  

बालबामलकालाई जीिनोपयोगी मसप मसकाउन ु विद्यालयको  ात्र हो भने्न बझुाइ पमन पाइधछ । 
बालबामलका ा जीिनोपयोगी मसपको विकास ा अमभभािकको भमू का अत्यधतै  हत्त्िपूणय हधुछ। 
अमभभािक बालबामलकाको पवहलो शिक्षक हनु,् जसले उनीहरूको प्रािशम्भक शिक्षा, आचिण ि दृविकोण 
मन ायण गछयन।् जीिनोपयोगी मसप जस्तैः स य व्यिस्थापन, स स्या स ािान, मनणयय क्ष ता, सञ्चाि कौिल 
ि आत् मनभयिता, बाल्यकाल ै विकास गनय आिश्यक हधुछ ि यस ा अमभभािकले नशजकबाट भमू का 
मनिायह गनुयपछय।अमभभािकले बालबामलकालाई व्यिहारिक ज्ञान ददनपुछय ।जस्तैः घिायसी का  ा सहयोग 
गनय मसकाउने, मनयम त शजम् िेािी तोक्ने ि उनीहरूलाई मनणयय मलने अिसि प्रदान गने। उदाहिणका लामग 

उनीहरूले साना-साना मनणययहरू, जस्तै के खाजा ा खाने, कसिी स य व्यिस्थापन गने िा व्यशिगत खचय 
कसिी गने भने्न कुिा मसकाउँदा बालबामलकाको आत् मनभयिता ि मनणयय क्ष ता ा सिुाि आउँछ।त्यस्तै, 

सकािात् क संिाद ि प्रोत्साहनद्वािा अमभभािकले बालबामलकालाई आफ्ना विचाि खलुा रूप ा अमभव्यि 
गनय प्ररेित गनुयपछय । यसले उनीहरूको सञ्चाि कौिल सिुाि गनय  द्दत परु् याउँछ।अमभभािकको स्नेह, 

 ागयदियन ि मनिधति सहयोगले बालबामलका ा जीिनोपयोगी मसपहरू विकास भई उनीहरू आत् मनभयि, 
शजम् ेिाि ि सफल व्यशित्िका रूप ा अशघ बढ्न सक्छन।् 

ख) वक्रयाकलापः  

बालबामलका ा जीिनोपयोगी मसप विकास ा अमभभािकको भमू का कस्तो भए ा मसप मसकाउन सवकधछ 
छलफल गिाउने । (पिाम्पिगत मसप मसक्न ुभनेको वपछमडन ेसोच हैन बरु यो त ससुशज्जत हनु ुहो 
भने्न प्रि बनाउने ।)  

− कृवष तथा खेतीपाती ा सहभागीता 
− घाँस काट्न े

− तिकािी िोप्ने तथा गोड ले गने 

− खेतीपाती गने मसचँाइ मसप 

− गाई, बाख्रा, कुखिुा, आददको हेिचाह 

− डोको, नाम्लो, डोिी,जडीबटुी औषिी, 
आदद सम्बधिी मसप 

− कािका सा ान बनाउने मसप 

− बाजा बनाउने ि बजाउने मसप 

− पौडी खेल्न ेमसप 

− टपिी गाँस्ने मसप 

− मसलाइ बनुाइ मसप 

−  ाटाका भाँडा बनाउने मसप 

− विमभन्न सा ग्री बजाि ा बेच्न ेमसप 

− नतृ्य तथा गायन मसप 

− स ाज, टोल सिसफाइ ि बकृ्षािोपण ा 
सहभागीतासम्बधिी मसप 

− वििाह, जध ,  तृ्य,ु आदद संस्काि ा 
सहयोग गने मसप 

− सिािी सािन चलाउने मसप 

− प्रविमि प्रयोगसम्बधिी मसप 

− प्राथम क उपचािसम्बधिी मसप 
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− खाना पकाउने मसप 

− रावफक मनय को जानकािी ि प्रयोग 

− सानो सानो बचत गने मसप तथा लगानी 
गने मसप 

− सा ाशजक सञ्जाल, इ ले, अधलाइन 
कािोबाि सम्बधिी मसप 

− घि ा यदद कुखिुा, बाख्रा या अधय केही पाल्ने भए १/२ ओटा बालबामलकाको भाग भमनददने 
। 

− किेसाबािी ा का  गदाय बालबामलकाको सानो प्लट बनाएि का  गनय प्रोत्सावहत गने  उत्पादन 
पमछ बजािीकिण ि बचतको तरिका पमन मसकाउने  

− सहजकतायले आफ्नो सूची ा उल्लेख गिे भधदा थप कुन-कुन मसपहरू आफ्नो स ाज ा छन ्
छलफल गनय लगाउने ि आफ्ना सधतमतले मसकेका मसपलाई असल अभ्यासका रूप ाप्रस्ततु गनय 
लगाउने   
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4.3.5 शिक्षक ि विद्यालयसँगको सहकायय 

क) परिचयः  

पाठ्यक्र ले मनिायिण गिेका तहगत सक्ष ता हामसल गदै स यको  ाग अनकुुलको विद्याथी उत्पादन 
गनयका लामग शिक्षकले केिल पाठ्यक्र  पूिा गिाउने होइन, बालबामलकाको आधतरिक प्रमतभा ि 
क्ष ता पवहचान गिी मतनीहरूको बहआुयाम क विकास ा योगदान परु् याउनपुछय। विद्याथीले मसकाइ ा 
सवक्रय सहभागीता जनाउँदै नयाँ ज्ञान ि मसपलाई व्यिहाि ा उतानुयपछय। विद्यालय प्रिासनले  ात्र 
भौमतक संिचना ा सीम त नभई शिक्षक, विद्याथी ि अमभभािकमबच मनयम त संिाद ि सहकाययका 
 ाध्य  मसजयना गनुयपछय। अकोतफय  अमभभािकले आफ्नो बालबामलकाको शिक्षा ा स य, चासो, 
ददनपुछय। उनीहरूले घि ै सकािात् क िाताििण मन ायण गदै बालबामलकालाई अध्ययनप्रमत प्ररेित 
गनय सक्नपुछय। अमभभािकले विद्यालयको वक्रयाकलाप ा सहभागी भई शिक्षकसँग नशजकको संिाद 
िाख्दा बालबामलकाको मसकाइ प्रवक्रया ा थप सिुाि हधुछ । यी सबै पक्षले एकअकायको भमू का 
स ान ि परिपूिक रूप ा मनिायह गदाय  ात्र शिक्षाको गणुस्ति बढ्न सक्दछ ि विद्याथीको स ग्र 
विकास समुनशित हधुछ। 

ख) विद्यालय ि शिक्षकसँग सहकायय गने तरिकाहरूः 

क. मनयम त विद्यालय भेटघाटः 
ख. गहृकायय अनगु न ि शिक्षकसँग सञ्चाि 
ग.  काययक्र  ा सहभागीता 

− नमतजा वितिण 

− िावषयकोत्सि 

− अमभभािक भेला 
− खेलकुद 

− वि.व्य.स., शि. अ. स् घ संगिन 

− अधय मन धत्रणा भएका काययक्र हरू ा सहभागी हनु े

ग) विद्यालयको मनदेिनको पालना 

− पिीक्षा तयािी 
− परियोजना कायय तथा अधय काययका लामग सा ग्री व्यिस्थापन 

− अमतरिि कक्षा 
− अमतरिि अभ्यास सा ग्री व्यिस्थापन 

− साप्तावहक पिीक्षा 
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− यदद कुनै वकमस को िलु्क तथा सहयोगसँग सम्बशधि शजम् ेिािी छ भने स य ै पिुा गरिददने। 

घ) विद्याथीको फिक अिस्थाको जानकािी गिाउन े

− अपाङ्गता 
− ससु्त श्रिण, दृवि स स्या, आदद 

− अपिेसन, स्िास््य स स्या, आदद भए ा जानकािी गिाउन े

ङ) विद्याथीको उपशस्थमत समुनशित गने 

− बेलाबेला ा विद्यालय पगेुि हाशजि चेक गने 

− अनपुशस्थत हुँदा विद्यालय ा खबि गने 

− बालबामलकाको विद्यालय उपशस्थमत  ामथ कुन ैसङ्का िा सङ्कोच भए ा कक्षा शिक्षकलाई सम्पकय  
गरिहाल्न े 

च) विद्यालयका सकािात् क कुिा बावहि सनुाउने, प्रिंसा गने ि सिुाि गनुयपने पक्ष प्रिानाध्यापक, 

विद्यालय व्यिस्थापन सम मत तथा शिक्षकलाई जानकािी गिाउने  

छ) विद्याथीको अगामड विद्यालय ि शिक्षकका कुिा काट्ने का  पटकै्क नगने  
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4.3.6 आिश्यक मनगिानी 
क) परिचयः  

विद्यालय उ ेिका बालबामलकाहरूको मनगिानी गनय अमभभािक ि शिक्षकमबच सहकाययको आिश्यकता 
हधुछ ।अमभभािकले बालबामलकाको दैमनक ददनचयाय बझु्न, गहृकायय, पिीक्षा तयािी ि विद्यालयका 
गमतविमि ा रुशच मलनपुछय। सा ाशजक सञ्जाल ि प्राविमिक उपकिणको प्रयोग सीम त गदै सिुशक्षत मडशजटल 
व्यिहाि मसकाउन ुपछय। विद्यालय ा शिक्षकहरूले विद्याथीहरूको व्यिहाि, उपशस्थमत ि मसकाइ ा आउन े
स स्याहरूलाई पवहचान गिी अमभभािकलाई जानकािी ददनपुछय। साथै, मनयम त रूप ा अमभभािक-शिक्षक 
बैिक, विद्यालयको पोटयल िा अधय अनलाइन प्लेटफ य प्रयोग गिी बालबामलकाको प्रगमत अनगु न गनय 
सवकधछ। सही  ागयदियन ि मनगिानीले बालबामलकालाई अनिुामसत, शजम् ेिाि ि सकािात् क व्यशित्ि 
मन ायण ा सहयोग परु् याउँछ। 

ख) अमभभािकले आफ्नो बच्चाका लामग मनगिानी गने विषयहरूः 
− िािीरिक,  ानमसक, सम्िेगात् क शस्थमतको जाचँ गने 

− साथीस् गतको ख्याल गने 

− सम्भावित यातना, आघात, बोझ, दबाब, तनाबबाट गशुिएको िा स्िस्थ निहेको 
− उच्छृ् खल व्यिहाि ा संलग्न भए नभएको 
− पोषण, िािीरिक,  ानमसक स स्या ा पिेको 
− वटभी, इधटिनेटको प्रयोग मसप ि त्यसबाट बालबामलका ा पनय सक्ने नकाात् क असि 
− अशश्लल सा ग्रीको पहुँच ि प्रयोग ा िहेको िा निहेको 
− साइबि बमुलङ ा पिेको िा सिुशक्षत िहेको 
−  ोबाइल खेल ाफय त बने्न सटे्टबाजी 
− बालबामलकाहरू आफ्नो रुशचअनसुाि मसजयनात् क गमतविमि, खेलकुद िा सङ्गीत ा सहभागी भए 

नभएको 
− कुलत चिुोट िक्सी, गटु्का, पान, गाँजा,ड्रग्स आदद । 
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4.3.7 स दुाय, टोल, आ ास ूह, यिुाक्लि आददको भमू का 

क) परिचयः सा दुावयक संस्थाहरू जस्तै यिुा क्लब, आ ा स ूह, तथा स्थानीय गैिसिकािी संस्थाहरूले 
विद्याथीको मसकाइ ा  हत्त्िपूणय भमू का खेल्न सक्छन।् यस्ता संस्थाहरूले स दुाय ा शिक्षा प्रिियन 
गने ि विद्याथीलाई आिश्यक स्रोतसािन तथा अिसि उपलब्ि गिाउने का  गनय सक्छन।् 

ख) स दुाय, टोल, आ ास ूह, यिुा क्लिहरूले गनय सक्ने का हरूः 

− िैशक्षक काययक्र को आयोजना: यिुा क्लबले विद्याथीका लामग मनःिलु्क कोशचङ कक्षाहरू, 

काययिालाहरू ि प्रमतभा विकास काययक्र हरू आयोजना गनय सक्छ। विज्ञान, प्रविमि, कला ि 
खेलकुद ा आिारित काययक्र ले विद्याथीको चासो ि क्ष ता अमभिृवि गछय। 

− पसु्तकालय ि स्रोत केधर स्थापना: सा दुावयक संस्थाहरूले सा दुावयक पसु्तकालय स्थापना गिी 
विद्याथीलाई पाठ्यपसु्तकबाहेक अमतरिि अध्ययन सा ग्री ा पहुँच ददलाउन सक्छन।् 

−  प्रिेणादायी ििाहरू ि पिा ियदाता: विमभन्न क्षते्र ा सफल व्यशिहरूलाई मनम्त्याएि विद्याथीलाई 
प्रिेणा ददन ेि उनीहरूको करियिको  ागयदियन गने का  गनय सक्छन।् 

− सहयोगात् क िाताििण मन ायण: आमथयक रूप ा क जोि विद्याथीलाई िैशक्षक सा ग्री (वकताब, 

कपी, पोसनक) ि छात्रिृशत्त उपलब्ि गिाएि उनीहरूको मसकाइ ा बािा उत्पन्न हनु नददन 
 द्दत गनय सक्छ। 

−  सा ाशजक चेतना फैलाउन:े शिक्षा, सिसफाइ ि स्िास््य जस्ता विषय ा चेतना ूलक अमभयान 
चलाएि सा दुावयक शिक्षाको  हत्त्िलाई उजागि गनय सक्छन।् 

− परियोजना ा संलग्नता: विद्याथीहरूलाई विमभन्न सा दुावयक परियोजना ा सहभागी गिाएि 
उनीहरूको व्यािहारिक ज्ञान ि नेततृ्ि क्ष ताको विकास गनय सवकधछ। 

− यसिी सा दुावयक संस्थाहरू ि विद्याथीको सहकाययले शिक्षा प्रणालीलाई बमलयो बनाउन सहयोग 
परु् याउँछ। यसले विद्याथीलाई शजम् िेाि ि सा ाशजक चेतनायिु नागरिक बन्न प्ररेित गछय। 

ग) स दुाय, टोल, आ ास ूह, यिुाक्लि आददको भमू का सम्बशधित बुदँाहरू 

− भनाय अमभयान ा सचेतना काययक्र  

− मनिधति हाशजिी ा अनगु न ि पषृ्ठपोषण 

− विद्यालयका विमभन्न वक्रयाकलापहरू ा सवक्रय सहभागीता 
− टोल पढाइ कुनो/गहृकायय सहयोग काययक्र  

− टोल पिन मसप विकास काययक्र  

− आमथयक सहयोग 

−  नोिञ्जनात्न् क काययक्र , खेलकुद, सिसफाइ काययक्र  

− मभते्त पमत्रका प्रकािन 



54 
 

− अमभभािक सचेतना काययक्र  

− स्िय  ्सेिक शिक्षकका रूप ा सहयोग 

− जीिनोपयोगी मसप, खेलकुद, नतृ्य, गायन मसप विकास ा विज्ञता ददएि सहयोग 

− साप्तावहक टोल सिसफाइ काययक्र   
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4.3.8 क्षते्रः जीिन विज्ञान 

१. ॐ काि उच्चािण ि गरुुिधदना 

ॐ कािं मबधदसंुयिंु मनत्यं ध्यायशधत योमगनः । 

का दं  ोक्षदं चैि ॐ कािाय न ो न ः ॥ 

(अण-ुपि ाणभुधदा पमन सूक्ष्  मबधदलेु यिु, योगी- हायोगीले पमन जसको मनत्य ध्यान गछयन, इच्छा 
अनसुाि जैविक सांसारिक का ना ददन ेि मतनबाट  ोक्ष िा  शुि पमन ददन ेनादब्रह्मस्िरूप ॐकाि 
पि ात् ालाई न न गदयछु। 

गरुुब्रयह्मा गरुुवियष्णःु गरुुदेिो  हेश्विः । 

गरुु साक्षात ्पिब्रह्म तस् ै श्रीगिुिे न ः ॥ 

(गरुु नै ब्रह्मा हनु, गरुु नै विष्ण ुहनु ्ि गरुु नै भगिान ि् कि हनु।् गरुु िास्ति ा साक्षात ्
पिब्रह्म हनु।् यस्ता गरुुलाई   न न गदयछु।) 

२. सूक्ष्  व्याया   

− सूक्ष्  व्याया  भन्नाले ििीिका चलाउन म ल्ने जोनीहरूलाई संयम त तरिकाले घडीको सईु घ ु े
झैं उल्टो-सलु्टो घ ुाउने, तधकाउने ि खमु्च्याउने वक्रयालाई बशुझधछ। साथसाथै हत्केलाले 
ििीिका सबै बावहिी भाग ा थपथपाउने, हलकुािसँग वहकायउने िा  ामलस गने वक्रया पमन यसैमभत्र 
पदयछन।् परिशस्थमत हेिेि सम्भि भए बसेि नत्र उिेि नै भए पमन सूक्ष्  व्याया  गनय सवकधछ। 
गोडाका औलँाहरू, गोलीगाँिा, घुडँा, कम् ि,  ेरुदण्ड, हातका औलँा, नाडी, कुवहना, कु , घाँटी, शचउडो 
तथा शििलाई पालैपालो तधकाउने, खमु्च्याउने ि घ ुाउन म ल्ने भए घ ुाउन ेपमन गनय सक्छौं। 
एउटा जोनी िा अ् ग ा सकु्ष्  वक्रया ४ देशख ६ पटकसम्  गनय सवकधछ। वक्रया गदाय दावहन े
ि देबे्र िा उल्टोसलु्टो दिैुतफय  बिाबि सधतमुलत हनुे गिी गनुयपछय। कुनै पमन व्याया  त्यमत बेला 
योग बधछ, जमत बेला हा ी आफूले गदैं गिेको कुिा िा वक्रया ा पूिै सजग हधुछौं ि हाम्रो ििीि, 

 न, भािना ि चेतना एकै िाउँ ा आएि जोमडधछन।् सूक्ष्  योग गिाउनअुमग नै आफू ि आफ्नो 
ििीिप्रमतको  हससु साध्न लगाउँदै जनु-जनु अङ्गको वक्रया गदै छौं तत्तत ्अङ्गप्रमत पमन िधयिाद 
ि प्र ेभाि जगाउन ेवकमस ले अमभप्ररेित गनुयपछय। 

− सकािात् क भािले न ैििीिका  ूल ग्रशधथहरूबाट सकािात् क िसायन तत्काल मनष्कासन हनु ेि 
ििीिलाई तद्क्षण ैं फाइदा गने त्यलाई बझुाउनपुदयछ। सकािात् क भािले तत्काल नै  नलाई 
विमभन्न कोणबाट फाइदा गने त्य खोल्नपुछय। सूक्ष्  योग गरिसकेपमछ  न हलकुा ि आनशधदत 
त हधुछ नै तैपमन योग गिाइिहँदािहँदै पमन खसुी िहने प्रयासको अभ्यास गिाउने प्रयत्न गनुयपछय। 
कुनै पमन योगाभ्यास गदाय आफनो ििीिको सधतलुन म लाउँदै गनय प्ररेित गनुयपछ। अहङ्काििि 
िा लोभ ा कुनै पमन अङ्गको तोड ोड ा जबिजस्ती नगनय सझुाउनछुय। योग गदायका ददनको 
हातखटु्टा  केका िा हातका पाता आदद दखेुका व्यशिलाई ती अङ्गको िा अरु अङ्ग ा पमन असहज 
हनुे योग गिाउनहुुँदैन। 

− प्रत्येक ददन मबहान उिेपमछ सबभधदा पवहला क्ष ताअनसुािको  नतातो पानी वपउन,े िौच गने, 

 खु िनुे िा नहुाउने आदद गिेपमछ  ात्र सूक्ष्  योग गनुयपछय। बेलकुी ा योग गनुयपदाय पमन खाली 
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पेट िहेको हनुपुछय। अमभभािकले पवहला आफूले अभ्यास गदै साना बाबनुानीहरूलाई पमन 
आफसँगसँगै गिाउनपुछय िा मसकाउनपुछय। 

३. न स्काि प्राणाया   

− दईु गोडालाई करिब एक हातको दूिी ा िाखी उमभन।े कसैलाई उमभन गाहो छ भन ेबसेिै पमन 
गनय सवकधछ ति उमभिंदा बढी प्रभािकािी हधुछ।  

− दईु हातका औलाहरू एकआपस ा जोडी न स्काि  रुा बनाउने,  खु बधद िाखे, दबैु नाकबाट 
गवहिो श्वास भने, श्वास भदाय दिैु कुवहनालाई कु का बिाबि दायाँबायाँ उिाउने, श्वास छोड्दा दिैु 
कुवहनालाई तल स्िाभाविक शस्थमत ा झानुयपछय ।  

− श्वास मलने ि छोड्ने गमतलाई ससु्त,  ध्य  ि तीव्र गमतको क्र  ा बढाउने। श्वास मलन ा भधदा 
फ्याँक्न ा जोड ददने, श्वास मलने का  ििीि आफैले मलन सकोस, सािकको फोकस छोडन ुा 
होस।् वक्र गरििहँदा दबैु हातका पाँचओटै औलंा एकआपस ा जोमडिहन ेिा क सेक  दबैु हातका 
तजयनी (चोिी) ि  ाझी औला भने जोडेिै िाख्नपुछय। 

− मनिधति तोवकएको स यािमिसम्  गिाउने, मबचमबच ा िोवकँदै नगने, श्वास छोड्दा कुवहना तल 
गएसँगै आफ्नो सहजता ा घुडँालाई पमन लशचलो बनाउँदै तल ामथ गनुयपछय । 

− श्वास फ्याक्न े क्ष तासँगै श्वास मलन े क्ष ता आफैँ  बढ्छ। तीव्रतासँगै श्वासबाटै ििसञ्रािले 
अशक्सजन अििोषण गने क्ष ता बढाउँछ।ििसञ्चािकै  ाध्य ले अशक्सजन हिेक कोषहरूसम्  
पगु्छ। अशक्सजन क्ष ता (Blood Oxygen Level) बढेसगैँ ििीि तथा  नस ते ऊजायिान ्बधदै 
जाधछ। ऊजाय बढेसँगै आफूमभत्रको स्िास््य आिोग्य जागतृ हधुछ। ििीि हलकुा हधुछ ि  न 
चेतनिील हधुछ। 

−  नको चेतना अमभिृविसँगै सजगता पमन स्ितः बढ्छ। 

− िोगप्रमतिोि क्ष ता (Immunity)  ातै्र हैन  ानमसक एकाग्रता एि  ्स् िण िशिको पमन अमभिृवि 
हधुछ। 

− आधतरिक अड्गहरूसँग फोक्सो,  टुु, थाइ स ग्रशधथ आददको तत्काल सफाइ हनु िरुु हधुछ जसले 
िोगका कण िोइनबढारिन थाल्छन।् 

− मबना कािण िा मबना ितय  न िाधत हनुकुा साथै प्र ेभाि ा िृवि हधुछ। यही िाशधत ि प्र ेले 
परििाि ि परििािबावहि पमन सम्बधि ा  ििुता तथा िधयभाि ा बढोत्तिी हधुछ। 

४. सजगता (Attention) फ ुयलासवहत बीज प्राणाया  

− सखुासन ा पलेँटी कसेि बस्ने, हातका तजयनी ि बढुीऔलँाका टुप्पा जोडेि बाँकी औलँा मसिा 
बनाई (ज्ञान रुा) आकाितफय  हत्केला फकायउँदै दिक घुडँा ामथ िाखे, क िदेशख  ामथ ढाड, गदयन 
ि शिि मसिा बनाउन।े आखँा हलकुासँग बधद गने, बावहिको दृश्य पमन नदेशखयोस, आखँा ा तनाि 
पैदा हनुे गिी कसक्क पमन नहोस भनेि श्वास ा सजगता अपनाउने । 

− ४ सेकेधडसम्  विस्तािै पिुापिु श्वास मलने ि २ सेकेधडसम्  त्यो श्वास मभतै्र िोवकिाख्न।े 

− ६ सेकेधडसम्  पगु्न ेगिी विस्तािै श्वास पिुापिु छोडने ि अब श्वास बावहिै िहने गिी ३ सेकेधडसम्  
िोवकइिहने। 
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− श्वास मलन-ेिोक्ने-छोड्न,े िोक्ने, पनुः पनुः यही प्रवक्रया मनिधति दोहोर् याइिहन।े ििीिले प्रवक्रया 
गरििहँदा  ानमसक रूप ा िधयिादपूियक ईश्विीय प्रसाद िा कृपास्िरूप श्वास ा मनिधति ध्यान 
ददन,े मनिधति श्वास ा ध्यानिील हुँदा एकाग्रता पूिै बढ्छ ि ितय ान ा बाँच्ने कलाको आविभायि 
पमन हधुछ। स ानाधति रूप ा ििीि,  न, भाि ि चेतना एकै मबधद ुा जोमडंदै ध्यानको लक्ष्यसम्  
पमुगधछ। 

५. िािणा ध्यान  

− श् िासलाई आफ्नो सा ाधय गमत ा चल्न छामडददने, मबस्तािै ला ो गवहिो हुँदै गएको श् िासलाई 
आफ्नो प्रयासमबना नै जसिी पूणय स्िचामलत छ, त्यसैगिी छामडददने आखँा बधद न ैिाख्न।े 

− मभत्र आएको श् िाससँगै  न नै आफ्नो पिैु  हससु अनभुमूत गदै  न नै   भने्न, बावहि श् िास 
जाँदा खसुी छु भने्न ि  हससु गने, अनहुाि ा  सु्कानसँगै अवहले यमतखेिै खसुी छु। खसुी भएको 
अनभुमूत साथ ा मभत्र श् िास आउदा   बावहि श् िास जाँदा खसुी छु, मनिधति दोहोर् याउने। 

− मभत्र श् िास आउँदा   बावहि श् िास जाँदा स्िस्थ छु। भने्न  न ा न ैस्िस्थ भएको अनभुमूत 
साथ ा अवहले यमतखेि नै स्िस्थ भएको अनभुमूतको साथ ा मनिधति दोहोर् याउन े

− मभत्र श् िास आउँदा   बावहि श्वास जाँदा िाधत छु। िाधत भएको अनभुमूत गदै मभत्र श्वास जाँदा 
  बावहि श् िास जाँदा िाधत छु मनिधति दोहोर् याउन।े 

− दिैु हात एकअकाय ा घोट्ने हात ा धयानोपन उत्पन्न हनु ददने हातले आखँालाई स्पिय गने 
हत्केला ा हेदै आखँा खोल्ने सहज अिस्था ा फकय न।े 

६.सिय ंगलभाि 

− सिे भिधत ुसशुखनः सिे सधत ुमनिा याः। 

− सिे भराशण पश्यधत ु ा कशिद्दुःख भाग्भिते।् सबै सखुी िहून, सबै स्िस्थ िहून, सबैको जीिन ा 
िाम्रो-िाम्रो भएको देख-सनु्न पाइयोस, कसैले पमन जीिन ा दःुख पीडा ा सहभागी हनु नपिोस।् 

फाइदाहरू : 
१. सूक्ष्  व्याया : 

− ििीिका हिेक जोनी एि  ्अ् ग-अियि लशचलो बनाउने 
− िािीरिक एि  ् ानमसक स स्याबाट  िु िाख्छ 

− स्िाभाविक खसुी पैदा हधुछ 

− िािीरिक सवक्रयता ि आय ुा िृवि हधुछ 

−  नलाई ितय ानसँग जोमडन  द्दत गछय 
− पूणय स्िास््यको िाताििण तयाि गदयछ 

− स्नाय ुप्रणाली ा सधतलुन ल्याउँछ 

− अनहुािको काशधत बढाउँछ 

− भािनालाई ििु ि पवित्र बनाउँछ 

− िोगप्रमतिोिी क्ष ताको विकास हधुछ 
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२. न स्काि प्राणाया : 
− श्वासप्रिास प्रणालीको सफाइ गछय 
−  टुु तथा ििसञ्चाि प्रणालीलाई स्िस्थ बनाउँछ 

− प्र ेभाि ि विनम्रता बढाउँछ 

− प्राणिायकुो अििोषण गने क्ष ता बढ्छ 

− नकािात् कता तथा तनािलाई मनष्कासन गदयछ 

−  ानमसक स्िास््यको  ागय प्रिस्त गदयछ 

३. ध्यान विमि:  

− आधतरिक अङ्गप्रमत िधयिाद जगाउन एक म नेट आखँा बधद गिी मभत्र हेनय लगाउन ेयसो गदाय 
श्वास फ्याक्ने क्ष तासँगै श्वास मलने क्ष ता आफैं  बढ्छ ि श्वासबाट ििसञ्चािले अशक्सजन 
अििेषण गने क्ष ता बढ्छ। िि सञ्चािकै  ाध्य ले अशक्सजन कोष सम्  पगु्छ ि ििीि तथा 
 नलाई स ेत ऊजायिान बनाउँछ। 

− अशक्सजनको  ात्रा बढ्नेमबशत्तकै आफैँ मभत्रको स्िास््य आिोग्य जागतृ हधुछ। ििीि हलकुा हधुछ 
ि  न चेतनिील हधुछ। आपसेआफ सजगता बढ्छ। 

− यसले िोगप्रमतिोि क्ष ता, एकाग्रता एि  ् स् िण िशिको अमभिृवि गदयछ। आधतरिक अङ्ग 
फोक्सो  टुु थाइ स ग्रशधथ ा त मसिै सफाई गछय लगतै्त पूिै ििीि ि  न ा पमन सकािात् क 
प्रभाि पादयछ। 

− न स्काि  रुाले थाइ स ग्रशधथको सवक्रयता बढ्छ ि  नलाई प्रमे ल एि  िाधत बनाउँछ। 
परििाि ा स ते आफूप्रमत ि अरुप्रमत एकआपस ा िहेको सम्बधि ा  ििुता तथा िधय भाि 
जगाउँछ। 
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अनसुचुी-१ 

अमभभािक स्ि: ूल्याङ्कन फािा  

बालविकास उ ेि स ूहका बालबामलकाहरूका लामग अमभभािकले मनिायह गनुयपने भमू काहरू 

आदिणीय अमभभािकज्यूहरू, 

यस ा स ािेि भएका प्रश्नािली तपाईँ ि तपाईँको सधतानसँग सम्बशधित िहेि आफ्नो  ूल्याङ्कन गनुयहनुेछ 
। यस ा तपाईँले जस्ताको तस्तै  ूल्याङ्कन गनुयहनुछे ि आफूलाई क जोि लागेका कुिाहरू क्र िः सिुाि 
गदै जानहुनुछे ।  

का  िा व्यिहाि सम्पादन गिेको ा पवहलो खण्ड ा १ ि नगिेको िा नभएको भए ० अ् क ददँदै 
जानहुोस ।भोमलका ददन ा गने सोच भएक ो ा दिक शचह् न लगाउनहुोस ्। यसको  ूल्याङ्कन कसैलाई 
भनु्न िा देखाउनपुदैन । यसलाई आफ्नो घि ा लगेि अमभभािकहरू सँगै बसेि पनुः  ूल्याङ्कन पमन गनय 
सक्नहुनुेछ ।अ् क ददँदा िा दिक शचह् न लगाउँदा सकेसम्  पेशधसलको प्रयोग गनुयहोस । यसो गदाय पनुः 
 ूल्याङ्कन गनय सशजलो हधुछ । 

क्रस सूचक  ूल्याङ्कन 

 छ/भयो/ 

गछुय/ 

गिेको(की) 
मथए ँ

छैन/् 
भएन/ 

गददयन/ 

गिेको(की) 
मथएन 

१ बच्चा गभय ा िहँदा प्राणघातक िोगहरूबाट बच्नका लामग सबै प्रकािका खोपहरू 
लगाउनभुएको मथयो ? 

  

२ बालबामलकाको जध  पिात खोपहरू लगाइददनभुयो ?   

३ जध देेशख नै छोिाछोिी स ान व्यिहाि गनुयभएको छ ?   

४ स्िस््यकि खाना सही स य ा खिुाउन ेगनुयभएको छ ?   

५ सँगै कुिाकानी गने, खेल्ने ि ि ाउने गनुयहधुछ ?   

६ उशचत सिसफाइ ि हेिचाह गने गनुयभएको छ ?   
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क्रस सूचक  ूल्याङ्कन 

 छ/भयो/ 

गछुय/ 

गिेको(की) 
मथए ँ

छैन/् 
भएन/ 

गददयन/ 

गिेको(की) 
मथएन 

७ उ ेिअनसुािका रुशचहरूको ख्याल गनुय भएको छ ? 

(खाने  ,सतेु्न ,खेल्ने ,गीत गाउने ,शचत्र बनाउने ,स श् गतका सािनहरू बजाउने ,
घ ुवफि गने) 

  

८ उनीहरूको इच्छालाई थप प्रस्फुटनको अिसि ददनभुएको /उत्प्ररेित गने  
गनुयभएको छ  ? 

  

९ शजज्ञासाहरू सनेु्न ि शचत्तबझु्दो जबाफ ददने गनुयहधुछ (बालबामलकाले िेिै थिी 
प्रश्नै प्रश्न गने गछयन) यस ा शझजो  ाने्न, रिसाउने, किाउने, प्रश्न नसोि भने्न, 
वपट्ने गददयन 

  

10 गनय हनुे ि गनय नहनुे कुिाहरूको बािे ा खलेुि कुिाकानी गने  ,सम्झाउने  
गनुयहधुछ ? 

  

१1 बालबामलकालाई स स्या पदाय गल्ती गदाय सहजै स्िीकाि गिेि भविष्य ा 
नदोहोर् याउनका लामग सम्झाउने  ,मसकाउन ेगनुयहधुछ  ? 

(फोहोि गदाय  ,सा ग्री हरू फुटाउँदा /हिाउँदा ,भनेको न ाधदा ,ददएको खानेकुिा  
नखादँा ,गहृकायय नगदाय ) 

  

१2 बालबामलकाको अगामड बसेि आफ्नो रुशचअनसुािको विषय 
 ोिाइल /ल्यापटप/कम्प्यटुि ा  हेदाय उनीहरू ा पमन गलत लत बस्न सक्छ 
भने्न ख्याल गनुय भएको छ ? 

  

१3 बालबामलकाको  ोिाइल ा के कस्ता शचजहरू हेिेको छ भने्न कुिा ख्याल 
गनुयभएको छ ? 
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क्रस सूचक  ूल्याङ्कन 

 छ/भयो/ 

गछुय/ 

गिेको(की) 
मथए ँ

छैन/् 
भएन/ 

गददयन/ 

गिेको(की) 
मथएन 

१4 खाना खिुाउन िा फुल्याउनका लामग  ोिाइलको प्रयोग गनुयहधुछ ? यसले 
गलत िािणा पमन विकास गछय भने्न सोच्नभुएको छ ? 

  

१5 सनुाइ ि बोलाइ मसपको विकास गनय हजिुबबुा हजिुआ ाले िा बाब ुआ ाले 
पिुाना गीत  ,कथा सनुाउने , उनीहरूसँग सँगै बसेि कुिाकानी गने गनुयहधुछ ? 

  

१6 बालबामलकाहरूलाई ििपिका मछ केी ि आफधतहरूमबचको नाता सम्बधिका 
बािे ा शचनाउने गनुयभएको छ ? 

  

१7 नशजकनशजकका िाम यक सांस्कृमतक सम्पदाहरू भएका िाउँ ा ( शधदि  ,गमु्बा ,
 शस्जद ,चचय ,चौतािा ,पाटीपौिा ,ढुङ्गेिािालगायत ) घ ुाउने  ,िाउँ हरू शचनाउन ेि 
त्यसका बािे ा सा धय कथाहरू /ईमतहास हरू सनुाउने गनुयभएको छ ? 

  

18 प्रकृमतलाई बझु्दै  शस्तष्को सही विकास गनय सहयोग परु् याउन ससना ढुङ्गा ,
 ाटो ि िङसँग खेल्न ददनभुएको छ ? 

  

19 सूक्ष्  अङ्गहरूको सवह विकासका लामग खधयाउने  ,वटप्ने ,गाँस्ने ,च्याते्न ,उन्ने ,
बनेु्न ,छाम्ने जस्ता वक्रयाकलाप हरू खेल  ाफय त गिाउने गनुय भएको छ ? 

  

20 िूला अङ्गहरूको सही विकासका लामग स ाते्न ि फाल्ने  ,दौडने ,उफ्रने ,
घमु्ने, झशुण्डने  ,वपङ खेल्ने ,शचप्लने ,बल  पास गने जस्ता वक्रयाकलापहरू 
खेल ाफय त गिाउने गनुयभएको छ ? 

  

२1 बौविक विकास ा सहयोग परु् याउनका लामग एकै वकमस को िा फिक 
वकमस को बस्त ुछुट्याउन लगाउने  ,ला ो छोटो छुट्याउन ,गधती गने ,अनहुाि  

शचन्न ,हिाएका िस्तकुो खोजी गनय ,विमभन्न आिाज शचन्न ,पजल खे लहरू खेल्न 
अिसि ददनभुएको छ ? खेलाउने गनुयभएको छ  ? 
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क्रस सूचक  ूल्याङ्कन 

 छ/भयो/ 

गछुय/ 

गिेको(की) 
मथए ँ

छैन/् 
भएन/ 

गददयन/ 

गिेको(की) 
मथएन 

22 परििाि  ,स ाज ि विद्यालय ा  िािीरिक ि  ानमसक वहसाबले सिुशक्षत छन ्भने्न 
विषय ा ढुक्क हनुहुधुछ ? (गाली गने  ,वपट्ने ,होच्याएि बोल्ने ,छोिाछोिी  मबच 
मबभेद गने  ,अपाङ्गता भएका बालबामलका हरूलाई हेप्ने जस्ता वक्रयाकलाप हनु 
ददएको छैन) 

  

23 बालमबकास उ ेि स ूहका बालबामलकाले मसक्नपुने विषयिस्तकुो बािे ा 
जानकािी मलनभुएको छ  

  

२4 बच्चालाई उसको गहृकायय गनय ा सहजै सहयोग गनुयहधुछ ? (आफूले सके 
आफैँ ले नसके दाईदददी ि दाईदददी नभए ा मछ केीको स ेत सहयोग  ाग्ने) 

  

२5 प्रािशम्भक बाल विकासको उ ेि (३ िषय) नपगु्दै विद्यालय / धटेि् ििी पिाएि 
आफ्नो शजम् िेािीबाट उम्कने ि सधतानलाई िारिरिक  ानमसक बोझ ददन ेत 
गनुयभएको छैन  

  

२6 आफ्नो शजम् िेािीलाई ध्यान नददई सशजलोका लामग बच्चालाई होस्टल िाख्न े
गिेको 

  

२7 बच्चालाई उसको गहृकायय गनय ा सहजै सहयोग गनुयहधुछ ? (आफूले सके 
आफैँ ले नसके दाईदददी ि दाइदददी नभए ा मछ ेकीको स ेत सहयोग  ाग्ने) 

  

२8 विद्यालय / धटेि् ििी ा जान े सहजकतायहरूलाई भेट्ने ि आफ्ना सधतानका 
बािे ा मनयम त जानकािी मलने ददने गिेको 

  

29 बच्चको अगामड सकिात् क (आफू ि अरुले गिेका असल का हरू,  म िा 
बचन,  ायाल ुव्यिहाि) कुिाकानी गने गनुयभएको छ ? 
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क्रस सूचक  ूल्याङ्कन 

 छ/भयो/ 

गछुय/ 

गिेको(की) 
मथए ँ

छैन/् 
भएन/ 

गददयन/ 

गिेको(की) 
मथएन 

30 बच्चालाई स्िः अनभुि गिेि मसक्ने अिसि ददने गनुयभएको छ (छोएि, छा ेि, 

हेिेि, सनुेि ) 

  

31 बच्चालाई विद्यालय जाँने बाटो ा ि विद्यालय ा पगेुपमछ हनुे स स्याहरूको 
बािे ा सोध्न ेि स स्याको स ािानका लामग प्रयास गने गनुयभएको छ (जस्तैः 
कसैले वपट्छ वक,  कसैले होच्चाएि बोल्छ वक,  वहड्न िा सनु्न िा देख्न िा 
कुनै स स्या छ वक) 
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बालविकास भधदा  ामथल्लो तहको बालबामलकाको अमभभािकका लामग 

आदिशणय अमभभािकज्यूहरू, 

यस ा स ािेि भएका प्रश्नािली तपाईँ ि तपाईँको सधतानसँग सम्बशधित िहेि आफ्नो  ूल्याङ्कन गनुयहनुेछ 
। यस ा तपाईँले जस्ताको तस्तै  ूल्याङ्कन गनुयहनुछे ि आफूलाई क जोि लागेका कुिाहरू क्र िः सिुाि 
गदै जानहुनुछे ।  

का  िा व्यिहाि सम्पादन गिेको ा पवहलो खण्ड ा १ ि नगिेको िा नभएको भए ० अ् क ददँदै 
जानहुोस । यसको  ूल्याङ्कन कसैलाई भनु्न िा देखाउन ुपदैन । यसलाई आफ्नो घि ा लगेि अमभभािकहरू 
सँगै बसेि पनुः  ूल्याङ्कन पमन गनय सक्नहुनुछे । 

क्रस वक्रयाकलाप  ूल्याङ्कन 

 छ  छैन 

१ तपाईँको बच्चाको लामग आिश्यक पाठ्यपसु्तक लगायत कापी  ,कल  ,िङ ,ज्याम त  
सा ग्रीहरू ,कथा ,  कविताका वकताबहरू स य ै चावहने जमत वकमनददनभुएको छ ?  

  

२ वकताब कापी जतन गनयका लामग गाता लगाउन े ि उपयिु वकमस को झोला व्यिस्थापन 
गरिददनभुएको छ ? 

  

३ आफ्न ैििपि पाइने फलफूल  ,अन्न ि तिकािी प्रयोग गिी स्िस्थ बन्न सवकधछ भनेि मसकाउनु  
भएको छ  ? जस्तैः  

फलफूलः अम्बा, सधुतला, स्याउ, केिा, नासपमत, आरु, काफल, च्यिुी 

अन्नः िान,  कै, उिा, जौ, कोदो, गहुँ आददबाट बनेका परिकािहरू 

तिकािीः साग, काउली, बधदा, भधटा, गाभा, गधुरकु, वपडाल,ु भट ास, मस ी, बोडी, केिाउ, 
गाजि,  लुा, फसी, लौका, शघिौला, शचशचधडा, तरुल 

  

४ आफ्नो घिको दैमनक खाना ा स्थानीय स्ति ा उपलव्ि हनुे खालका अन्न ि तिकािीलाई प्रयोग 
गिी उपलव्िताको सम्भािनाको पाि मसकाउन ुभएको छ ? 
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५ आफ्नो हात िनुे, लगुा म लाएि िाख्न,े िौचालयको सही प्रयोग गने, कपाल कोने, दाँत  ाझ्न,े 
लगुा म लाएि िाख्न,े जतु्ता चप्पल म लाएि िाख्न,े मबस्तािा म लाएि िाख्न ेजस्ता वक्रयाकलाप  गनय 
दैमनक अभ्यास गिाउन ेगनुयभएको छ ।                      

  

६ आफ्नो स्िास््य ि सिसफाइका लामग गिेका सकािात् क प्रयासहरूको प्रिंसा गने  ,स्याबासी  
ददने जस्ता का  गनुयहधुछ ? (स य ै उठ्न,े विस्तािा/ कोिा  म लाउने, ) 

  

७ प्रयायप्त भावषक मसपको विकास गनय घि ा  ातभृाषाको प्रयोग गने  ,बच्चासँग खलेुि प्र िस्त  ात्रा ा 
कुिाकानी गने  ,कथा कविता ,गीत  (गाउने ि गाउन लगाउने),  विमभन्न सावहत्यकािका पसु्तकहरू 
वकमनददने ि बोलेिै पढ्न लगाउने, पवढसकेपमछ त्यसको भािका विषय ा कुिाकानी गने गनुयभएको 
छ ? 

  

८ भावषक मसपको विकास ि संस्कृमत स ेत संिक्षणका लामग विमभन्न साँस्कृमतक काययक्र  ा सम्भि 
भएसम्  आफैँ सँग लैजाने नसके उनीहरूलाई पिाउने गनुयभएको छ ? 

  

९ भावषक मसप ि असल व्यिहािको अनसुिणका लामग साना बालबामलकालाई स दुायका ि उ िे 
बढेसँगै ख्याती प्राप्त सफल व्यशिहरूका कथाहरू सनुाउन ेि उनीहरूलाई पमन सनुाउन लगाउन े
गनुय हधुछ ? 

  

१० गशणतलाई सशजलो विषयको रूप ामसकाउनका लामग  

घिका का हरू ा गशणतलाई जोड्ने गनुयहधुछ? जस्तै वकन ले ा बालबामलकालाई सहभागी 
गिाउने  ,घिायासी बजेट बनाउन लगाउने ,  

शचत्र, पजलबोडय, चाटयहरु व्यिस्थापन गरिददन े

घि ा विमभन्न खेलहरू खेलाउन े

सकािात् क ि उत्साहजनक िाताििण मन ायण गने 

  

११ सा ाशजक सेिाको भािन जागतृ गिाउनः परििाि, स ाज ि विमभन्न स् घ संस्था ा लागेि 
स दुायका लामग वहत परु् याएका व्यशिहरू बािे ा कुिाकानी गने , उनीहरूको जीिन पढ्न 
लगाउने ि त्यसबाट बच्चा ा पिेको प्रभाि बािे ा कुिाकानी गने गनुयभएको छ ? 
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१२ भविष्यप्रमत आिािादी बनाउनः बालबामलकालाई सम्भािनाहरूको कुिा गदै आफ्नै ििपि िहेको 
जम न ा केही गने सवकधछ भने्न उदाहिणहरू ददन ुभएको छ ? (जस्तैः अन्न, फलफूल तिकािी 
उत्पादन,  ह उत्पादन, हाँस, कुखिुा टकी बट्टाई पालन, फूल खेती, आदद 

  

१३ अनिुासन ि सदाचारिताको विकासका लामग स्िय  ्सेिा गने  ,आफ्नै  ेहनतको क ाइ खाने  
आफ्नै उदाहिण ि स दुायका अधय अनकुिणयीय व्यशिबनाउनका लामग हरूको उदाहिण 

ददने भेटाउन ुगनुयभएको छ ? 

  

१४ िािीरिक रूप ा स्िस््य बनाउनका लामग बालबामलकालाई मनयम त व्याया  गने, सम्भि भए पौडी 
साइकल चलाउने जस्ता खेलकुद संलग्न गिाउनभुएको छ ? 

  

१५ प्रयाप्त मनधरा पमन स्िास््यका लामग आिश्यक भएकोले मनयम त सतेु्न स य मनिायिण गनय 
मसकाउनभुएको छ ? 

  

१६ िरििका लामग चावहने जमत पानीः कम्ती ा ८/१० मगलास खानै पछय भनेि बानी पानुयभएको छ 

? 

  

17 िािीरिक ि  ानमसक स्िास््य बमलयो बनाउनका साथै आफ्ना बच्चाहरूले प्रकृमतको  हत्त्ि बझु्न ि 
आनधद मलउन भन्नका लामग स य स य न पाकय   नदी ,पोखिी ,िन ,िधयजधतकुो अिलोकनका लामग 
शचमडयाखाना ,भ्र ण  ,रेवकङलगायतका गमतविमिहरू ा संलग्न गिाउने गनुयभएको छ ? 

  

१९ िचनात् क ि विचािको आदानप्रदान गने बानी बसाउनका लामग साथी साथी म लेि का  
गने ,मसक्ने िाताििण बनाइददनभुएको छ  ? 

  

२० साइबि सिुक्षा ि आचािसंवहताका (सिुक्षा, गोपनीयता ि सही आचिण) बािे ा कुिाकानी गने ,
सा ाशजक सञ्जाल   (फेसबकु इधस्राग्रा  ,whatsapp, viber ,Emo  लगायत) को सही 
प्रयोगसम्बधिी जानकािीहरू ददने गनुयभएको छ ? 

  

२१ शिक्षा सम्बधिी एप ि सफ्टियि (शिक्षा तथा  ानि स्रोत विकास केधरको मसकाइ चौतािी ,
Nepali Shikshya, Khalti Edu, Sikshya App, Nepal Education, Gyan App) बाट पमन मसक्न 
सवकधछ भने्न कुिा जानकािी गिाउने मसकाउन ेगनुयभएको छ ? 

  

२२ िातािण संिक्षण प्रमत सचेत ि शजम् ेिाि बनाउनः प्लाशस्टक नपोल्ने  ,का  नलाग्ने  मससा ि 
फला हरू सही िाउँ ा व्यिस्थापन गने बानी पानुयभएको छ ? साथै नविकिणीय उजाय  ,जलिायु  
परिितयन ि यसका असिहरू बािे ा कुिाकानी गने गनुयभएको छ ? (कवहले िेिै पानी पने, कवहले 
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असाध्यै क  पानी पने, िेिै जाडो िा िेिै गम य हनुे,  वहँउ क  पने, िेिै पग्लेि वह ालहरू रितै्त 
हनु,े िनजङ्गलहरू  ामसदैँ जाने,  िधयजधतहुरू लोप हुँदै जाने,  िैथाने बालीहरू  ामसदै जान)े 

२३ िाताििण संिक्षण ा प्रत्यक्ष संलग्न गिाउन िृक्षािोपण , बगैँचा बनाउने (घि ि स दुायका सङ घ 
संस्था ा)  ,सिसफाइ  (घि ि स दुाय ा) अमभयानहरू ा संलग्न गिाउन /पिाउन ेगनुयभएको छ  ? 

  

२४ औषिीय गणु भएका तलुसी, घोज्ताप्र,े शचल्लो बाटुल पाते, पतना, लसनु, बेसाि, ज्िानो,  ेथी, 
शजिालगायतको प्रयोगले िोग लाग्नबाट बचाउँछन ्भने्न कुिा मसकाउने ि प्रयोग गने गनुयभएको 
छ ? 

  

२५ विज्ञान ि प्रविमिप्रमत रुशच जगाउन विज्ञान, सूचना प्रविमि सम्बधिी  लेा िा प्रदियनीहरू ा लैजान े
गनुयभएको छ 

  

२६ स स्याहरूको स ािान गदाय बालबामलकाहरूलाई तावकय क वहसाबले सोच्न ि स ािान खोज्न 
मसकाउन ुआिश्यक छ ? यसका लामग स स्या के हो बझु्न  ,सम्भावित स ािानका उपाय हरूको 
सूची बनाउन  ,सकिात् क ि नकिात् क पक्षको विश्लषेण गने ,सबैभधदा उपयिु स ािान  

छनौट गने गिी अभ्यस्त बनाउने/ बानी पाने गनुयभएको छ ? 

  

२७ रिस, ईष्याय, दःुख, मनिािा जस्ता भािनालाई िाधत िाख्न सकिात् क तरिकाले स ािान गनय 
मसकाउँदा जीिन सहज हनुे भएकोले यस्ता अभ्यासहरु आफैँ ले उदाहिण बनेि देखाउने 
गनुयभएको छ ? 

 

  

२८ स य व्यिस्थापनले दैमनक जीिन व्यिशस्थत हधुछ भन्नका लामग आफ्ना योजनाहरू 
बनाउन,का को प्राथम कता मनिायिण साय तामलका बनाउने घिको ि विद्यालयको का का लामग 
स य व्यिस्थापन गने जस्ता का सँग सम्बशधित गिाएि मसकाउन ुभएको छ  ? 

  

२९ िाम्रो सञ्चाि कलाले िेिै स स्याहरूको स ािानका साथै व्यशिको विकासको अिसि मसजयना 
गदयछ यसका लामग बालबामलकालाई आफ्नो विचाि स्पिसगँ िाख्न, अरुसँग खलेुि कुिाकानी गनय 
तकय पूणय सम्बाद गनय मसकाउनभुएको छ 

  

३० बालबामलकालाई सही मनणयय गनय मसकाउन आिश्यक छ । यसका लामग प्रत्येक मनणययको असि 
ि परि ाणबािे सोच्न मसकाउने  हताि ा िा आिेग ा मनणयय मलन ु हुँदैन ि आफूले गिेका 
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मनणययहरूबाट पाि मसक्नपुछय भनी प्रोत्सावहत गनुयपदयछ भन्नका लामग तपाईँले आफैँ ले उदाहिण 
बनेि देखाउनभुएको छ ? 

३१ देि प्र े ि िावियताको भािना जागतृ गिाउन नेपालको एकीकिण  ,स्ितधत्रता ,िाि मन ायता हरूको 
भमू का ि योगदान जस्ता विषय ा घि ा कुिाकानी गने  ,ईमतहासका वकताब हरू पढ्न प्रोत्सावहत 
गने गनुयहधुछ (जस्तै पृ् िीनािायण िाह  ,अ िमसंह थापा ) ऐमतहामसक घटनाहरूः कोतपिय आदद ) 

  

३२ सास्कृमतक पिय पिम्पिा ि  ूल्यहरूको  हत्त्ि बझुाउन स्थानीय स्ति ा  नाइने पियहरू दिैँ 
मतहाि   ारुनी नाच जस्ता गमतविमिहरु ा सहभागी हनु पिाउन /प्रोत्सावहत गने गनुयभएको छ  ? 

  

३३ अमभभािकले अरुलाई सहयोग गदाय ि दयाल ुबधदा बालबामलकाहरू नीकै खसुी हधुछन ्यसका 
लामग आफैँ ले प्रयास गनुयपछय । तपाईँले गिेको प्रयास बच्चाले बझेुको छ ? 

  

३४ शजम् ेिािीको पाि सानैदेशख मसकाउन उ ेिअनसुािका मनणयय गनय ददन ुउपयिु हधुछ यसका 
लामग अिसि ददनभुएको छ ? जस्तैः खाना अड्कल्न  ,खेल खेल्न ,विमभन्न कलात् क का  गनय ,

सिसफाइ गनय ,कोिा म लाउन ,साथी छनौट गनय  आदद 

  

३५ दैमनक रुप ा गहृकायय ि परियोजना कायय गदाय आिश्यक सहयोग गने गनुयभएको छ   

३६ शिक्षकसँग सम्पकय  गने ि आफ्ना बच्चाहरूको बािे ा जानकािी मलने गनुयभएको छ ? विद्यालयले 
बोलाउने अमभभािक भेला बैिक, सम मत गिन, नमतजा प्रकािन जस्ता वक्रयाकलापका अिसि ा 
विद्यालय ा जान े बच्चा ि विद्यालयको बािे ा जानकािी मलने,  सल्लाह सझुािहरू उपलब्ि 
गिाउने गनुयभएको छ ? 

  

३७ १३ देशख १९ िषय उ ेि स ूहका वकिोिहरूलाई िािीरिक परिितयन, यौन स्िास््य ि 
सिुक्षासम्बधिी जानकािी ददन आिश्यक छ। यो उ िे ा यौनशिक्षा बझुाउन अमभभािकको 
सकािात् क ि खलेुको दृविकोण  हत्त्िपूणय हधुछ। उनीहरूलाई बाब ुआ ा नै साथीको रूप ा 

िहने मनयम त कुिाकानी गने   संिेदनिील अ् गहरू ा हनुे गलत छुिाइको बािे ा मसकाउने ,
बालबामलकालाई कुनै पमन असिुशक्षत िा असहज परिशस्थमत ा 'नाइँ' /हनु्न  भन्न मसकाउने ,
आत् विश्वासको विकास गने  ात्र नलाद् ने जस्ता वक्रयाकलापहरू घि ै अभ्यास गिाउने ि  
मसकाउने गनुयभएको छ ? 

  

३८ निा ि लागूपदाथयको दरुुपयोगबाट बच्न (Avoiding Substance Abuse) लागूपदाथय ि यसको 
हामनकािक प्रभािहरूबािे जानकािी ददनपुछय।जस्तैः िमु्रपान ि ड्रग्सले हृदयघात    उच्च ििचाप 
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, ि फोक्सोको क्याधसि जस्ता गम्भीि िोगहरूको जोशख  बढाउँछ । मलभि ा क्षमत सँगै 
म गौलाको ड्या ेज  मनम्त्याउन सक्छ ।दवु्ययसनले मडप्रसेन, एधजाइटी हनु सक्छ  ,लत  लागेका 
व्यशिहरू सा ाशजक जीिनबाट टाढा जाधछन,् जसले गदाय उनीहरूलाई एक्लोपन ि स ाजसगँ 
अस थय हनुे अिस्था आउन सक्छ ,आमथयक अभािका कािण चोिी, िगी  िा अधय गैिकाननुी 
वक्रयाकलाप ा संलग्न हधुछन ् यी ि यस्ता स स्याका बािे ा जानकािी ि असि परु् याएका 
व्यशिहरूको उदाहिण ददई सजग बनाउने प्रयास गनुयभएको छ ? 

३९ सा ाशजक कुिीमत हटाउनका लामग (छुिाछुत, बालवििाह, चोिी डकैती, िगी) मसकाउने ि आफैँ ले 
न ूना/उदाहिण बनेि देखाउने गनुयभएको छ ? 

  

४० सा ाशजक  ूल्य ाधयता ा िहेको िैज्ञामनक पक्षसँग परिशचत गिाउनभुएको छ (बि वपपल ि 
स ीको मबरुिा िोपेि चौतािा बनाउन,ु घि ा तलुसाको  ोि बनाएि तलुसा िोप्न,ु विमभन्न ि य भए 
तापमन म लेि बस्न,ु बाबआु ा गरुु ि अग्रजको सम् ान गनुय, ता ा ि  ाटाका भाडँाहरूको प्रयोग 
गनुय, टीका लगाउन,ु चिुा लागाउन,ु चाडबाड  नाउन)ु 

   

४१ घि ि स दुाय ा िहनभुएका िृिििृा/ हजिुबा आ ा स ाजका मसकाइ ि अनभुिका भण्डाि हनु 
उहाँहरूलाई  ाया ि सम् ान ददनपुछय भन्नका लामग उहाँहरूसँग कुिाकानी गने, सिसफाई ा 
सहयोग पयुायउने, नशजक नशजक घमु्न लैजाने गनय मसकाउने ि सँगै कतै पिाउने गनुयभएको छ । 
(बाँचञेु्जल आफैँ सँग  ाया ि सम् ानसवहत घि ै िाख्नपुछय भने्न भािनासँगै शजम् ेिािीको विकास) 

  

४२ आफँ्नो सशजलोका लामग मबना कािण बालबामलकाको  शस्तष्क ा चोट पगु्ने गिी आफूँबाट अलग 
गिाएि होस्टेल ा लगेि पढाउने गनुयभएको छ ? 

  

४३ बच्चाको िािीरिक स्िास््य, सिुक्षा ि नशजकको विद्यालय प्रमतको शजम् िेािी साथै बच्चाको खेल्न,े 
ि ाउने स य ि आफ्नो खचय बचाउनस ते   आफ्नो नशजकै विद्यालय भएसम्  नशजककै 
विद्यालय पढाउने गिेको छु । 

  

४४ बच्चाले विद्यालय, स दुाय ि सा ाशजक सञ्जालबाट मसकेका कुिाहरूलाई घि ा प्रयोग गने अिसि 
ददनहुधुछ/ प्रोत्सावहत गनुयहधुछ ? जस्तैः विमभन्न परिकािहरू बनाउन, सौधदययका सािनहरू प्रयोग 
गनय, किेसाबािी ि फूलबािी बनाउन, घि सजाउन 

  

४५ विद्यालयका भौमतक ि िैशक्षक पक्षहरूको बािे ा जानकािी िाख्न ेि सहयोग परु् याउन ेगिेको छु 
।जस्तैः घेिबाि बनाउन, विपद्का कािण क्षमत भए ा   यत गनय,  किेसाबिीहरू बनाउन, 

फूलबािीहरू बनाउन, विद्यालय बावहिका बालबामलकालाई भनाय गनय गिाउन,  आमथयक स्रोत खोजी 

  



70 
 

गनय, सहयोगी स् घ संस्थाहरू मभत्र्याउन, विद्यालय सिुाि योजना बनाउन ि कायायधियन गनय,  
आिश्यकता अनसुाि विज्ञहरू पवहचान गिी प्रशिक्षण सञ्चालन गनय (प्रहिी, स्िास््यक ी, …) 

४६ विद्याथीहरूले मसक्दै क ाउँदै काययक्र  सञ्चालन गिेको अिस्था ा आफूसँग भएको ज्ञान ि मसप 
मसकाउन, उत्पादन भएका िस्तहुरू खरिद गनय विद्यालयलाई सिै सहयोग गनय तयाि छु । 

  

 जम् ा अ् क   
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अनसूुची-२ 

प्रमतबिता चिणः 

आदिणीय अमभभािकज्यूहरू, 

यस ा लेशखएका प्रमतबिताहरू तपाईँको आफ्नो प्रयोजनका लामग हनु कवहँ कतै देखाउन ुिा भनु्न अमनिायय 
गरिएको छैन। यसका विषय ा घि परििाि ा सिसल्लाह गिेि थप व्यिशस्थत बनाउनहुनुेछ भने्न अपेक्षा 
िाशखएको छ । 

यस ा अमभभािकले आफैँ ले बालबामलका हकुायउन, मसकाउन ि विद्यालयका लामग परु् याउन सवकने योगदान 
ि प्रमतबिताहरू लेख्नहुोस ्। 

क. एक हप्तामभत्र सम्पादन गनय सक्ने का हरूः 
1.   

2.   

3.   

4.   

5.  

ख. एक  वहना ा गनय सक्ने का हरू  

1.   

2.   

3.   

4.   

5.   

6.  

ग. आफ्नै पहल ा मनयम मत रूप ा गने ि गनय सक्ने का हरूः 
  

 

 

घ. विद्यालय ि शिक्षकको सहयोग ा गनय सक्ने का हरू 

अमभभािक शिक्षा काययक्र  ा सवक्रय ि व्यिशस्थत सहभागीता जनाएि आफ्ना बालबामलका ि 
विद्यालयप्रमत शजम् िेाि बनु्नभएको ा िेिै िधयिाद । 
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अनसुचुी-३ 

सिेक्षण फािा  
शिक्षक तथा विद्यालयसँगको सहकायय 

यो फािा को प्रयोग अमभभािक शिक्षाको कक्षा सञ्चालन गनुय पूिय गनुय उपयिु हधुछ साथै विद्यालयका 
मनयम त गमतविमि ा अमभभािकहरू आ धत्रण गिेको अिस्था ा पमन गनय सवकधछ । 

क. विद्यालयका मनयम त भेटघाट ि गमतविमि ा सहभागीता 
1.    ेिा बालबालबामलकाको गहृकाययको अनगु न ि शिक्षकसँग स य-स य ा सम्पकय  गछुय/ गददयन ँ
। 

2.   विद्यालयका काययक्र हरू (िावषयकोत्सि, अमभभािक भेला, खेलकुद आदद)  ा सहभागी हधुछु/ 
ज्यादै क   ात्र हधुछु । 

3.    ेिा बालबालबामलकाको पिीक्षाको नमतजा मलन नमतजा कै ददन ा जाधछु/ स य म लाए पमछ 
जाधछु  । 

4.   वि.व्य.स., शि.अ. स् घ गिन जस्ता काययक्र  ा सवक्रय सहभागी हधुछु/ फुसयद भए  ात्र 
सहभागी हधुछु । 

5.   विद्यालयको अधय मन धत्रणा प्राप्त काययक्र  ा उपशस्थत हधुछु/ त्यमत जान पाउँददन । 

6. आफ्ना बालबालबामलकाले शिक्षण मसकाइ ा गिेको सिुाि तथा िाम्रो नमतजा ा शिक्षकलाई प्रत्यक्ष 
भेटेि िा फोन  ाफय त िधयिाद ददधछु/ त्यस्तो गने गिेको छैन । 

ख. विद्यालयका मनदेिनको पालना 
1.    ेिा छोिाछोिीको पिीक्षा तयािी ा घि ा तयािी गनय िाम्रो सहयोग गछुय/ खासै  तलब गददयन 

2.    ेिा छोिाछोिीले गनुयपने परियोजना ि अधय काययका लामग आिश्यक सा ग्री व्यिस्थापन बेलै ा 
गछुय/ फुसयद ा वकन ेल गछुय । 

3.    ेिा छोिा छोिीको विद्यालयको लामग आिश्यक िलु्क िा अधय आमथयक शजम् ेिािी भए पूिा 
गछुय/ मतनय सशक्दन ँ। 

4.    ेिा छोिा छोिीको मसकाइ सिुाि गनय अमतरिि कक्षा तथा अभ्यास सा ग्रीको व्यिस्था गछुय/ 
आमथयक व्ययभाि थवपन ेहनुाले व्यिस्थापन गनय सशक्दन । 

5.   विद्यालयले  ेिा बालबालबामलकालाई व्यिस्थापन गिेका साप्तावहक पिीक्षा ि अधय  ूल्याङ्कनका 
लामग विद्याथीको तयािी समुनशित गछुय/ खासै ख्याल गददयन । 

ग. विद्याथीको वििेष अिस्थाको जानकािी गिाउने  

१.    ेिा छोिाछोिीको अपाङ्गतासम्बधिी कुन ैस स्या भए विद्यालय ि कक्षा शिक्षकलाई जानकािी 
ददधछु/ त्यस्तो जानकािी ददन िक लाग्छ । 
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२.    ेिा छोिा छोिीको स्िास््यसँग सम्बशधित अपिेसन िा अधय स्िास््य स स्याको जानकािी 
ददधछु/ ददने गिेको छैन  । 

घ. विद्याथीको उपशस्थमत समुनशित गने 

1.    ेिा छोिाछोिीको विद्यालय उपशस्थमतको मनयम त अनगु न गछुय/ गददयन ँ। 

2. कुन ैकािणले  ेिा बालबालबामलका विद्यालय अनपुशस्थत हुँदा तरुुधतै खबि गछुय/ गददयन ँ। 

3. विद्यालय ा पगेुि  ेिा छोिा छोिीको विद्यालय हाशजि चेक जाचँ गछुय/ गददयन ँ।  

4.    ेिा बालबालबामलकाको विद्यालय उपशस्थमत सम्बधिी कुनै स स्या भए ा कक्षा शिक्षकसँग 
सम्पकय  गछुय/ गददयन । 

ङ. विद्यालयप्रमतको दृविकोण 

1.    ेिा बालबालबामलकाले अध्ययन गने विद्यालयका सकािात् क पक्षहरूको प्रिंसा गछुय/ प्रिंसा िा 
आलोचना केही पमन गददयन । 

2.    ेिा बालबालबामलकाले अध्ययन गने विद्यालयका सिुाि गनुयपने पक्षबािे प्रिानाध्यापक िा 
शिक्षकसँग सल्लाह गछुय/ स दुायका व्यशिसँग  ात्र कुिा गछुय ।  

3.    ेिा बालबालबामलकाले अध्ययन गने विद्यालयका बािे ा छोिा छोिीको अगामड विद्यालय ि 
शिक्षकको आलोचना गछुय/ गददयन । 

च. बालबामलकाको िािीरिक,  ानमसक ि सम्िेगात् क अिस्थाको मनगिानी 
1.    ेिा बालबालबामलकाको िािीरिक,  ानमसक ि सम्िेगात् क शस्थमतको ख्याल गछुय/ खासै 

 तलब िाशख्दन  

2.    ेिा बालबामलकाको साथीस् गतको ख्याल गछुय/ खासै  तलब िाशख्दन । 

3.    ेिा बालबालबामलकाको विद्यालय मभत्र ि साथीहरूसँग हनु सक्ने सम्भावित यातना, आघात, 

बोझ, दबाब िा तनाबबाट गशुिएको छ/छैन भनेि ख्याल गछुय/ खासै  तलब िाशख्दन । 

4.    ेिा बालबालबामलकाहरू उच्छृङ्खल व्यिहाि ा संलग्न भए/ नभएको ख्याल गछुय/ खासै 
 तलब िाशख्दन ँ। 

5.  ेिा बालबालबामलकाको पोषण, िािीरिक िा  ानमसक स स्या ा पिेको छ/ छैन भनिे बझु्ने 
गिेको छु/ खासै  तलब िाशख्दन । 

छ. ICT प्रयोग ि यसको असि 
1.    ेिा बालबालबामलकाले  ोबाइल, वटभी ि इधटिनेटको मसपयिु प्रयोग गिे नगिेको ख्याल 

गछुय/ खासै  तलब िाशख्दन । 

2.    ेिा बालबामलका ा  ोबाइल, वटभी ि इधटिनेट, आददले पािेको नकािात् क असिबािे 
जानकाि छु/ खासै केवहपमन थाहा छैन । 
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3.    ेिा छोिाछोिीले  ोबाइल िा इधटिनेट ा अश्लील सा ग्रीको पहुँच ि प्रयोग ा िहेको/ 
निहेको जाचँ गने गछुय/ खासै  तलब िाशख्दन । 

4.  ेिा बालबालबामलकाहरू साइबि बमुलङबाट प्रभावित भएको छ/ छैन भनेि मनगिानी गने 
गछुय/ केहीपमन थाहा छैन । 

5.  ेिा छोिाछोिीले  ोबाइल खेलका  ाध्य बाट सटे्टबाजी ा संलग्न भएको/ नभएको जाँच गने 
गिेको छ/ त्यस्तो केवह पमन गने गिेको छैन । 

ज. िचनात् क गमतविमि ि सकािात् क बानीहरू ा सहभागीता 
1.  ैले  ेिा छोचिाछोिीलाई पढाइ बाहेक आफ्नो रुशचअनसुाि मसजयनात् क गमतविमि, खेलकुद िा 

सश् गत ा सहभागी गिाएको छु/ केवह पमन गिेको छैन । 

2.  ैले  ेिा छोिाछोिी कुलत (जस्तैः चिुोट, िक्सी, गटु्खा, पान, गाँजा, ड्रग्स आदद)  ा संलग्न 
भएको/ नभएको जाचँ गने गिेको छु/ त्यस्तो केही पमन गिेको छैन । 
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अनसूुची-४ 

 अमभभािकले गनुयपने का हरू 

स्िास््यः  

1. बालबामलकाले लगाउनपुने सबै खोप लगाउने  

2. खाना बनाउँदा सधतमुलत आहाि (दाल, भात, वढँडो, गेडागडुी, फलफूल,  ाछा,  ास,ु दूि, अण्डा, हिीया 
सागसब्जी, तिकािी, म लाएि) खिुाउन े

3. दृवि, सनुाई, बोलाई, वहँडडलु, उ ेिअनसुाि तौल, उचाई,  मसकाइ जस्ता कुिा ा ससु्त िा क जोिी 
देशखए ा स्िास््य संस्था ा लैजान ेसाथै बालबामलकाको स स्या विद्यालय ा पमन कक्षा शिक्षक ि 
विद्यालय प्रिासन ा जानकािी गिाउने  

4. बालबामलकालाई मबहान उठ्ने विशत्तकै  नतातो पानी वपउन ददने  

5. हातखटु्टा िनु,े नहुाउने, कपडा िनुे, आदद जस्ता कुिाहरू सानो उ ेिबाट मसकाउने ि बानी बसाल्ने  

6. घि, कोिा, टोल, िाताििण सिसफाइ ा सान ैउ ेिबाट बानी बसाल्न े  

7. बालबामलकाले स य ा खाना, खाजा खाने, सतेु्न उठ्न ेव्यिहािको ख्याल गने   

8. खाजाको व्यिस्थापन गदाय सकेसम्  घि ै स्थानीय उत्पादन प्रयोग गिेको खाजा खान ेबानी 
बसाल्ने  

9. घि मभत्र  ात्र नबसी िािीरिक व्याया  हनु,े सा वुहक खेल खेल्न पमन प्रोत्सावहत गने  

अनसुासन, उत्प्रिेणा ि मनयम तता विकास 

१. बालबामलकाहरूलाई ददनहुँ विद्यालय पिाउन े  

२. नमतजा मलन िा िावषयकोत्सि स ािोह ा  ात्र नभएि आफ्ना बालबामलकाको विद्यालय ा पगेुि हाशजिी, 
कक्षाकायय, मसकाइ तथा घि ि स ाज ा गने बानी व्यिहािका बािे ा विद्यलाय ा नै पगेुि छलफल 
गने   

३. बालबामलकाको भािना बझेुि का  गने, उत्प्रिेणा ि पिुस्कािलाई प्राथम कता ददने ।जस्तैः िाम्रो 
का  गदाय िधयिाद, स्याबासी ददने, खाँचो पिेका सा ानहरू स य ै वकमनददने, असल बानी 
व्यिहािहरू अरुलाई भने्न  

४. बालबामलकालाई आफँु  ामथ विश्वास िाखी आिािादी बन्न प्ररेित गने साथै गल्ती स्िीकाि गिी सिुाि 
गनय प्ररेित गने  

५. बालबामलकाहरूलाई विद्यालयको मनयम तबाहेकका पाठ्यपसु्तकहरू पमन पढ्ने िाताििण मसजयना गने, 
जध ददन तथा अधय अिसिहरू ा पमन पसु्तक उपहाि ददने बानी बनाउन े 

६. अमभभािक आफैं  अनिुासन ा बस्ने, बालबामलकालाई पमन सानै उ ेिबाट सहयोगी, म लनसाि, 

नैमतकिान ्ि इ ानदाि बन्न सहयोग गने   
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७. िेमडयो, टेमलमभजन,  ोबाइल आददको लत बस्न नददने, सकािात् क फाइदा मलनलाई वटभी  ोबाइलको 
प्रयोगको स य ि के कसिी प्रयोग गिेको छ, मनगिानी िाख्न े 

८. असफलता/फेल हुँदा गाली नगने बरु के कािणले फेल भएको होला सँगै बसेि स स्याको 
स ािानका लामग छलफल गने ि उपाय मनकालेि स ािान गने, बालबामलकाको असफलताको 
कािण अमभभािकीय भमू का ा भएको क जोिी पमन हो भनेि प्रि बझु्न ेि सँगै म लेि स ािान गने 
। 

९. बालबामलकाको अगामड कुन ैपमन नकािात् क कुिा नगने, रिस,  डाह, झगडा तथा अरुको नकािात् क 
कुिा पटकै्क नगने   

१०. ला ो मबदा िा चाडपियको बेला ा आफ्ना बालबामलकाहरू कहा ँजाधछन ्के गछयन ्कोसँग स य 
मबताउँछन ्ख्याल गने  

११. बालबामलकाको साथी स् गत के-कस्तासँग भएको छ ख्याल गने ि खिाब स् गत भए ा मनगिानी 
िाखी स् गत सिुानयका लामग सहयोग परु् याउन।े 

१२. बालबामलकाको अगाडी शिक्षक, विद्यालय, आददका नकािात् क कुिा नगने गदद केवह गनुासो िा 
सझुाि भए विद्यालय ा न ैगएि छलफल गने । 

१३. बालबामलकाको अगामड  द्यपान, िू पान नगने, झैझगडा नगने, निाम्रा छाडा िब्द कवहल्यै प्रयोग 
नगने   

१४. आफ्ना बालबामलकाले गने गलल वक्रयाकलापका बािे ा जानकािी मलने । मछ केी तथा विद्यालयसँग 
झगडा नगने, आफ्ना बालबामलकाले गिेको गलत क ीक जोिी बावहिीलाई थाहा भई बच्चालाई 
वहनताबोि हनु सक्छ । 

१५. अमभभािकले आफ्नो आमथयक, सा ाशजक परिशस्थमतभधदा बढी  हत्िाका् क्षी हनु नददन े।परिश्र को 
फल म िो हनु ेा विश्वास ददलाउने  

१६. बचतको गने बानीको विकास सानै उ ेिबाट गिाउने त्यसका लामग सहकािी िा बैङ्क वित्तीय संस्था ा 
खाता खोली बचत गरिददन ेबानी गने । चाडपिय, जध ददन या अधय आम्दानीलाई बचत गने बानी 
बसाल्ने  

१७. बालबामलकालाई स य ददने, पढ्ने बेला ा असशजलो हनु ेकायय जस्तैः होहल्ला, झगडा, चको आिाज ा 
गीत सवङ्गत बजाउने जस्ता वक्रयाकलापन नगने  

१८. साइकल चलाउने, पौडी खेल्ने, कम्प्यटुि टाइवपङ गने जस्ता सािािण मसप सानैबाट मसकाउन े

१९. पिम्पिागत बाजा बजाउने, चौपायाको हेिचाह गने जस्ता का  सँगसँगै मसकाउने  

२०.  ातभृाषा, ि य, संस्कृमत, िािप्रमत सिैँ सकािात् क भािना मसजयना गिी स्िदेिप्रमत प्र े गने बनाउने   

२१. पिम्पिागत पूजा, िाम यक वक्रयाकलाप ा सँगसँगै मलएि जाने बानी बसाल्न े 
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२२. अमभभािक बालबामलकाको  खु्य प्रिेणाका श्रोत बने्न,  जेष्ठ नागरिक (हजिुबबुा, हजिुआ ा) तथा 
अपाङ्गता भएकाहरूको सम् ान, सहयोग, करुणा,  ाया गने मसप सानै उ ेिबाट बानी पाने 

२३. नतृ्य, सश् गत, खेलकुद, मसप विकास, आदद ा उत्प्ररेित गने ि आिश्यकता अनसुाि सा ग्री 
व्यिस्थापन ा पमन सहयोग गने  

२४. वटभी/  ोबाइल प्रयोग गदाय िैशक्षक एपबाट मसकाइ हनु ेकुिा मसकाउने  

२५. बालबामलकालाई सानै उ ेिबाट स्िािलम्बी बन्न मसकाउनका लामग खाना पकाउन,े किेसाबािी ा 
का  गने, कपडा िनु ेजस्ता मसप विकास गनय प्रोत्सावहत गने आफू सँगसँगै का  मसकाउने  

२६.  ातभृाषा, सांस्कृमतक पोषक, ि य, पिम्पिा मसकाउने ि पिुाना पसु्ताको अनभुि सँगै िाखेि सनुाउन।े 

२७. घि ा ि ाइलो िाताििण मसजयना गने, आफ्ना भािना भन्न मसकाउने, स स्या पदाय ढुक् कले बा आ ा 
तथा अमभभािकलाई भन्न सक्न ेबनाउने  

२८. आ ाबाबा, गरुु, पाहनुाको सत्काि गने बानी पािौं ।घि ा सम् ानजनक भाषा बोल्ने ि 
बालबामलकालाई पमन त्यसै ा बानी पाने  

२९. स ूह ा का  गने, नतेतृ्ि मसप मसक्न, आफ्ना विचाि भन्न सक्ने मसप विकास गने  

३०. भविष्य ा के बने्न इच्छा छ घि ा छलफल गने ि आिश्यक िाताििण मसजयना गदै जाने  

३१. नेपालको काननुब ोशज  कक्षा ८ सम् को शिक्षा अमनिायय ि मनः िलु्क भएको हनुाले कक्षा ८ 
उत्तीणय नगिी विद्यालय छोडे ा सिकािी सेिा सवुििाबाट बशञ्चत हनु सक्ने कुिालाई बझुाउने ि 
पवहला पढाइ छुटेकाहरूलाई पमन विद्यालय जान प्ररेित गने  

 


