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कृतज्ञता 
बहृत ्यौलिकता शशक्षालाई टकशोरटकशोरी र यवुाहरूलाई प्रभाव पािे समस्याहरूलाई 

सम्बोिि ििे एक प्रभावकारी दृटिकोण मालिन्द्छ, तथाटप, टकशोरटकशोरी र यवुाहरूलाई यौि 
प्राणीको रूपमा बझुाइको कमीले अलिकारमा आिाररत बहृत ् यौलिकता शशक्षाको 
कायाशन्द्वयिमा उल्लेखिीय रूपमा बािा पगु्िे िरेको छ। सबै प्रकारका अपाङ्गता भएका 
व्यशिहरू बहृत ्यौलिकता शशक्षा लिायत उच्च िणुस्तरको शशक्षामा समाि पहुुँचको हकदार 
छि ्तर अटिजम भएका र बौटिक अपाङ्गता भएका बालबाललका तथा टकशोरटकशोरीले 
खास िरी यौलिकता शशक्षामा पहुुँच प्राप्त ििश प्रयास िदाश अझै िेरै अवरोिहरूको सामिा 
ििुश पदशछ। अध्ययि सामग्रीको अभाव त छुँदै छ । शशक्षक तथा अलभभावकलाई अटिजम 
र बौटिक अपाङ्गता भएका बालबाललका तथा टकशोरटकशोरीलाई के-कसरी यौलिकता शशक्षा 
ददिे भन्ने कुरा मै अन्द्योल भएको पाइन्द्छ। यो सामग्री यही अभावलाई पूरा ििे एक सािो 
प्रयास हो।  

यो सामग्री तयार ििे क्रममा अटिजम र बौटिक अपाङ्गता भएका व्यशि तथा टकशोरटकशोरीका 
अलभभावक, शशक्षक र सरोकारवालाहरूसुँि िहि छलफल र अन्द्तरटक्रया िररएको छ। 
आफ्िा अिभुव र लसकाइलाई हामीमाझ राशखददि ुभएकोमा वहाुँहरू सबैमा िन्द्यवाद छ। 
यो सामग्री पिुरावलोकि ििे कायशमा सहयोि ििुश हिुे बौटिक अपाङ्गता अलभभावक महासङ्घ 
िेपालका अध्यक्ष अलिविा श्री राज ुबस्ितेज्यू र अटिजम केयर िपेाल सोसाइिीका अध्यक्ष 
डा. सलुिता मलेख ुअमात्यज्यू प्रलत टवशेष सािवुाद छ। त्यसै िरी राइि हेयर राइि िाउ 
(RHRN) का राटिय सिंयोजक श्री राजेन्द्र महजशिज्यू प्रलत पलि हाददशक आभार व्यि िदशछौं। 
राइि हेयर राइि िाउ िेपालले यो सामग्री लिमाशण ििश आलथशक सहयोि र िेत्रहीि यवुा 
सङ्घ िेपाल (BYAN) ले  प्राटवलिक सहयोि िरेकोमा टवशेष कृतज्ञता ज्ञापि िदशछौं। श्री िीर 
शे्रष्ठ, श्री टवश्व राम शे्रष्ठ र श्री राम चन्द्र िैरेज्यूलाई यो सामग्री लिमाशणका बेला हर तरहले 
िरेको सहयोिका लालि हाददशक िन्द्यवाद व्यि िदशछौं।  
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सन्द्दभश सामग्री प्रयोि ििे तरीका 
यो शशक्षक स्रोत सामग्रीको बह ुउपयोिी रूपमा प्रयोि ििश सटकन्द्छ।टवशेषतः अटिजम 

भएका र बौटिक अपाङ्गता भएका बालबाललका तथा टकशोरटकशोरीलाई ध्यािमा राखेर लिमाशण 
िररएको यस सामग्रीलाई अटिजम भएका र बौटिक अपाङ्गता भएका यवुा र वयस्क मालिसमा 
समेत आवश्यकता अिरुूप प्रयोि ििश सटकि ेछ । यो शशक्षक स्रोत सामग्रीको माध्यमबाि 
शशक्षक तथा अलभभावकले यौलिकता शशक्षा प्रदाि ििश एक मािश लिदेशि प्राप्त ििे आशा 
राशखएको छ । 

टवलभन्न अन्द्तराशटिय सामग्रीहरूको पिुरावलोकि, तथा िेपालमा यस के्षत्रमा कायशरत शशक्षक, 

अलभभावक र टवज्ञहरूसुँिको छलफल पश्चात ्यस सामग्रीमा सात विा टवषयवस्तकुा के्षत्रहरू 
समावेश िररएका छि ्। हरेक सत्रमा टवषयवस्तकुो शीषशक, पररचय, उदे्दश्य र टवषयवस्त,ु 

आवश्यक सामग्री, टवषयवस्तकुो प्रस्ततुीकरण, पषृ्ठपोषण र िहृकायश समावेश िररएका छि ्
ठाउुँ ठाउुँमा शचत्र, िीत, उदाहरण र टक्रयाकलापहरू पलि ददइएका छि ्।  

अटिजम र बौटिक अपाङ्गता भएका व्यशिहरूलाई शचत्रसटहत भाषामा भएका सामग्रीहरू पढ्ि 
र बझु्ि सशजलो हनु्द्छ।शचत्रहरू, तशस्बरहरू र लभलडयोहरूको प्रयोिले बझु्ि िेरै सशजलो हिु 

सक्छ भि ेएउिै कुरा बारम्बार लसकाउि ुपिे पलि हिु सक्छ । सत्र सञ्चालि ििे शशक्षक वा 
अलभभावकले सहभािीलाई पयाशप्त मात्रामा उत्प्ररेरत िरी अलभमखु िराई मात्र सत्र सरुु ििुश 
पदशछ । कुिै हतारटविा, हरेक टवषयवस्तलुाई आवश्यकता अिरुूप दोहोराई-तेहराई सबै 
सहभािीसुँि घलुलमल भई सत्र अिालड बढाउि ुपदशछ। बीच लबचमा आराम ददई टवलभन्न 
खेल टवलि र िीतहरूको माध्यमले सत्रलाई रोचक बिाउि ुपदशछ । कुिै पलि सामग्रीलाई 
जबरजस्ती लसकाउि िखोजी सहभािीका टवटवितालाई सम्माि िदै सहजीकरण ििुश पदशछ। 
यो सामग्री एक टवकल्प मात्र भएको र यसका आिारमा सहजकताश र अलभभावकले 
आवश्यकताअिसुार यहाुँ ददइएका बाहेक अन्द्य टवटवि टवलिहरूको प्रयोि िरेर पलि 
सहजीकरण ििश सक्िछेि ्।
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बहृत ्यौलिकता शशक्षाको पररचय 

बहृत ् यौलिकता शशक्षा भिेको यौलिकता सम्बन्द्िी ज्ञाि, सिंवेि, तथा  शारीररक र 
सामाशजक पक्षहरूको लसकाइ प्रटक्रयाको एक अलिकारमखुी दृटिकोण हो, जसले यवुा 
टकशोरटकशोरीलाई व्यशिित सम्बन्द्िमा, शारीररक र सिंवेिात्मक रूपमा आफ्िो 
यौलिकतालाई लििाशरण ििश तथा सखुमय बिाउि यौिसम्बन्द्िी ज्ञाि, सीप, अविारणा र 
मान्द्यताको टवकास िदशछ। 

यो पटहचाि र सम्बन्द्िप्रलतको दृटिकोण, टवश्वास र महत्त्व टवकास ििश लिरन्द्तर लसटकराख्न ु
पिे टवषय हो। यो यौि, यौलिकता, सिंवेि, सम्बन्द्ि र यौि स्वास््यका बारेमा जीविभर हिुे 
लसकाइ हो। यो उमेरित, सिंस्कृलत सहुाउुँदो र वैज्ञालिक त्यमा आिाररत शशक्षा हो। यसले 
यवुाहरूलाई स्वास््य र यौलिकतासम्बन्द्िी पयाशप्त जािकारी र सीप प्रदाि िरी टवलभन्न 
टवकल्पका बािोहरू खोली ददन्द्छ। यो टवलभन्न समूहका अलिकार (मटहला, परुुष, 

एलजीबीिीआई, यवुा, अपाङ्गता-भएका) मा आिाररत र सिंवेदिशील टवषय हो। 

यसका टवशेषताका रुपमाः यो उमेर टवशशि हनु्द्छ; सािंस्कृलतक रूपमा स्वीकायश (अलिकारमा 
आिाररत र लैटङ्गकतामा केशन्द्रत) हनु्द्छ; वैज्ञालिक र त्यपरक सूचिामा आिाररत हनु्द्छ; यो 
टवद्यालय लभत्र र बाटहर ददि सटकि ेशशक्षा हो; र यो शशक्षा पाठ्यक्रममा आिाररत हनु्द्छ। 
यूिेस्कोको यौलिकता शशक्षासम्बन्द्िी अन्द्तराशटिय प्राटवलिक लिदेशशका (ITGSE) अिसुार बहृत ्
यौलिकता शशक्षाका प्रमखु अविारणाहरूलाई लिम्ि चार उमेर समूहमा प्रस्ततु िररएको छ: 
क. ५ देशख ८ वषश (पटहलो तह); ख. ९ देशख १२ वषशसम्म (दोस्रो तह); ि. १२ देशख 
१५ वषशसम्म (तेस्रो तह); र घ. १५ देशख १८ वषशसम्म र मालथ (चौथो तह)। 

तसथश बहृत ्यौलिकता शशक्षा मािव शरीर टवज्ञाि र यौि व्यवहार मातै्रको अध्ययि िभई 
मािव यौलिकतासुँि सम्बशन्द्ित टवलभन्न सामाशजक-सािंस्कृलतक र जीविोपयोिी टवषयवस्तकुो 
ज्ञाि, िारणा र सीप टवकाससुँि सम्बशन्द्ित शशक्षण-लसकाई प्रटक्रया हो जसले अलिकारलाई 
केन्द्रमा राखेर मालिसलाई शजम्मेवार यौलिक लिणशय ललि सक्षम बिाउुँछ। 
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बहृत ्यौलिकता शशक्षाको आवश्यकता र महत्त्व 

टवश्व स्वास््य सङ्गठि (WHO) ले यौलिकता शशक्षासम्बन्द्िी वैज्ञालिकहरूले तयार पारेका 
१०५० ओिा लेखको समीक्षा िरेको लथयो, जसअिसुार बहृत ्यौलिकता शशक्षाले टढलो यौि 
सम्पकश  राख्न ेर अन्द्य िभश लिरोिकको प्रयोि बढाउि ेकुरालाई प्रमाशणत िरेको पाइयो। 

त्यस्तै, सि ्२००६ मा यएुि एड्स (UNAIDS) ले िरेको अध्ययिअिसुार बहृत ्यौलिकता 
शशक्षाका कारण लािू औषि प्रयोिमा कमी र स्वास््य सेवाको प्रषेण सस्या वटृि भएको 
देखाएको छ। बहृत ्यौलिकता शशक्षाका कारण लैटङ्गक टहिंसा, लाञ्छिा र भेदभाव न्द्यूिीकरण 
भएको समेत पाइएको छ ।  

यिुेस्कोको सटक्रयतामा सि ्२००८–२००९ मा यौलिकता शशक्षाले यौलिक व्यवहारमा 
पारेको प्रभावको अध्ययिको पिुरावलोकि िररएको लथयो।उि पिुरावलोकिका जम्मा ८७ 
ओिा अध्ययिमा टवकासोन्द्मखु रािका २९, टवकलसत रािका ११ र सिंयिु राज्य अमेररकाका 
४७ विा अध्ययिहरू समाटवि लथए।उि पिुरावलोकिको सारािंश अिसुार बहृत ्यौलिकता 
शशक्षा प्राप्त िरेपलछ टकशोरटकशोरीमा लिम्िािसुार सिुार पाइयो:  

 टढलो यौि सम्पकश  सरुु ििे ३७ प्रलतशतले वटृि 
 यौि सम्पकश  ििे सस्या घिाउुँदै लग्िे ३१ प्रलतशतले वटृि 
 यौि जोडीको सस्या घिाउिेमा ४४ प्रलतशतले वटृि 
 कन्द्डम तथा िभश लिरोिका उपाय अपिाउि े४० प्रलतशतले वटृि 
 यौलिकतासम्बन्द्िी कुिै पलि जोशखम ललि िचाहिे ५३ प्रलतशतले वटृि 

यौलिकता शशक्षामा आिाररत जीविोपयोिी सीप अभावका कारण टकशोरटकशोरीले टवलभन्न 
टकलसमका चिुौतीहरू सामिा िरररहेका हनु्द्छि।् िेरै टकशोरटकशोरी तथा यवुाहरूले भ्रामक 
र टववादास्पद जािकारी प्राप्त िछशि।्अलिकािंश टकशोरटकशोरीहरूमा शजम्मेवार ढङ्गले लिणशय 
ललि आवश्यक ज्ञािको अभाव हनु्द्छ जसले उिीहरूलाई यौि ससक्रमण र अिावश्यक 
िभशिारणको जोशखममा पयुाशउुँछ।त्यसैले उिीहरूमा सरुशक्षत, उत्पादिशील र पूणश जीविको 
लालि तयार ििे भरपदो जािकारीको बढ्दो माि छ। बहृत ्यौलिकता शशक्षाले यस मािलाई 
सम्बोिि ििश यवुाहरूलाई सम्बन्द्ि र यौलिकताबारे सचेत लिणशय ििश सशि बिाउुँछ।यसले 
उिीहरूको यौि र प्रजिि स्वास््यको बारेमा जीवि पररवतशिकारी लिणशयहरू ललि मद्दत 
िदशछ।  
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बहृत ् यौलिकता शशक्षाले बालबाललका र यवुाहरूलाई लिम्ि कुरामा टवकास ििश सक्षम 
बिाउुँछ :  

 सही र उमेर उपयिु ज्ञाि, 
 सकारात्मक मिोवशृि र सीपहरू, 
 मािव अलिकारको सम्माि, लैटङ्गक समािता र टवटविता, र  
 सरुशक्षत, स्वस्थ, सकारात्मक सम्बन्द्िमा योिदाि ििे मिोवशृि र सीपहरू सटहत 

सकारात्मक मूल्यहरू 

यिुेस्कोको यौलिकता शशक्षासम्बन्द्िी अन्द्तराशटिय प्राटवलिक लिदेशशका (ITGSE) २०१८ का 
अिसुार बहृत ्यौलिकता शशक्षाका आठ विा अविारणाहरू र ती अविारणाअन्द्तिशत सिंलग्ि 
िररएका मु् य टवषयहरू लिम्िािसुार छि ्– 

अविारणा १. सम्बन्द्िहरू 

१.१ पररवारहरू 

१.२ लमत्रता, माया प्रमे र प्रणय सम्बन्द्िहरू 

१.३ सहिशीलता (सटहष्णतुा), समावेशशता 
तथा आदर सम्माि 

१.४ दीघशकालीि वचिबिता तथा 
अलभभावकत्व 

अविारणा २. मूल्य–मान्द्यता, अलिकार, 

सिंस्कृलत, र यौलिकता  

२.१ मूल्य–मान्द्यता र यौलिकता 
२.२ मािवअलिकार तथा यौलिकता 
२.३ सिंस्कृलत, समाज र यौलिकता 
 

अविारणा ३. लैटङ्गकताको बझुाइ  

३.१ लैटङ्गकताको सामाशजक बिावि र 
लैटङ्गक मान्द्यताहरू 

३.२ लैटङ्गक समािता, रूटढवाद, र पूवाशग्रह  

३.३ लैटङ्गकतामा आिाररत टहिंसा अविारणा  

४. टहिंसा र सरुशक्षत रहि ु 

४.१ टहिंसा 
४.२ सहमलत/स्वीकृलत, िोपिीयता र 

शारीररक अखण्डता 
४.३ सूचिा र सञ्चार प्रटवलिको सरुशक्षत 

प्रयोि 

अविारणा ५. स्वास््य र कल्याणका लालि 
सीपहरू  

५.१ यौलिक व्यवहारमा मािक तथा दौँतरी 
प्रभाव 

५.२ लिणशय ििुश 
५.३ सञ्चार, इन्द्कार तथा सम्झौता ििे सीप 

अविारणा ६. मािव शरीर तथा टवकास  

६.१ यौि तथा प्रजिि प्रणाली र टक्रया 
टवज्ञाि 

६.२ प्रजिि 

६.३ यौविावस्था तथा टकशोरावस्था 
६.४ शारीररक आकृलत 
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५.४ सञ्चार साक्षरता र यौलिकता   

५.५ सहयोि र समथशि खोज्ि ु

अविारणा ७. यौलिकता र यौलिक व्यवहार  

७.१ यौि, यौलिकता र यौलिक जीविचक्र 

७.२ यौलिक व्यवहार र यौलिक प्रलतटक्रया 
अविारणा  

८. यौि तथा प्रजिि स्वास््य  

८.१ िभशिारण र िभश रोकथाम 

८.२ एचआइभी र एड्स लाञ्छिा, हेरचाह, 

उपचार र सहयोि 

८.३ एचआइभीलिायत यौि 
ससक्रमणहरूको पटहचाि तथा 
जोशखम न्द्यूिीकरण 

यो सामग्री तयार िदाश केही टवलिहरूको प्रयोि िररएको छ। सवशप्रथम, अटिजम र बौटिक 
अपाङ्गता भएका बालबाललका र यवुाहरूका लालि प्रशशक्षण पशुस्तका वा पाठ्यक्रममा समावेश 
िररएको यौलिकता-सम्बशन्द्ित सामग्रीको प्रकारको बारेमा टवश्व पररदृश्य बझु्ि, हामीले ििुल 
स्कलर (Google Scholar) र पबमेड (PubMed) मा उपलब्ि लेखहरू र पशुस्तकाहरू खोजी 
िरी समीक्षा िर् यौँ र पढ्यौं। हामीले अटिजम भएका र बौटिक अपाङ्गता भएका बालबाललका 
तथा टकशोरटकशोरीका लालि यौलिकता शशक्षाका के्षत्रहरू पटहचाि िरेपलछ अिसुन्द्िाि िोली 
र िेपाल िेत्रहीि यवुा सङ्घका पदालिकारीहरू सुँिै बसेर प्रत्येक के्षत्रबारे छलफल ियौ। 

हामीले बौटिक अपाङ्गता भएका बालबाललका तथा टकशोरटकशोरीका िौ जिा शशक्षक र 
अलभभावकहरू र अटिजम भएका बालबाललका तथा टकशोरटकशोरीका आठ जिा शशक्षक र 
अलभभावकबाि पलि जािकारी माग्यौं। उिीहरूले आफ्िा टवद्याथी/बच्चाहरूलाई उपलब्ि 
िराउि अपेक्षा िरेका यौलिकताका टवषय क्षेत्रहरू बारेमा जािकारी प्रदाि िरे। हामीले 
फोकस समूह छलफलहरू (FGDs) सञ्चालि िर् यौँ भिे थप दवैु विशका 
बालबाललका/टकशोरीहरूका दईु शशक्षक र दईु जिा अलभभावकहरूलाई अन्द्तवाशताश 
लिदेशशकाको प्रयोि िरेर अन्द्तवाशताश ललयौं। 

हामीले िेपाल िेत्रहीि यवुा सङ्घसुँि शृ्रखिंलाबि बैठकहरू बस्यौँ भि े शशक्षा, टवज्ञाि तथा 
प्रटवलि मन्द्त्रालय (MOEST), िेपाल सरकारका अलिकारीहरू र टवज्ञहरू, टवकास एजेन्द्सीहरू 
र शशक्षाटवद्हरू र अटिजम र बौटिक अपाङ्गता भएका बालबाललका तथा टकशोरटकशोरीका 
शशक्षकहरू र अलभभावकहरूसुँि एक टवस्ततृ परामशश बैठक पलि सञ्चालि ियौं। 
शशक्षकहरूको स्रोत पशुस्तकाको सामग्रीहरूमा प्रलतटक्रयाको लालि यस बैठकले स्रोत 
पशुस्तकामा थप्ि ेवा घिाउिे टवषयवस्तहुरू समावेश ििश सटकि ेसम्भाटवत उप-सामग्रीहरू, 



 
7 

रूपरेखा, अटिजम र बौटिक अपाङ्गता भएका यवुाहरूका लालि सामग्रीहरूमा टवलिहरू, र अन्द्य 
कुिै प्रलतटक्रयाहरू बारे छलफल ियौं। अन्द्तमा हामीले सहभालितामूलक रूपमा समीक्षा र 
छलफल, अन्द्तवाशताश र परामशशबाि प्राप्त सबै अन्द्तदृशटिहरू सङ्कलि िर् यौ र िेपाली सन्द्दभशमा 
महत्त्वपूणश देशखि ेयौलिकता शशक्षाका मु् य के्षत्रहरू छान्द्यौं। 

यस सामग्रीमा बहृत ्यौलिकता शशक्षाका आठ विा प्रमखु अविारणाहरूमध्ये टवशेषतः अटिजम 

भएका र बौटिक अपाङ्गता भएका बालबाललका तथा टकशोरटकशोरीलाई ध्यािमा राखेर 
सान्द्दलभशक टवषयवस्त ु मात्र राशखएको छ। यसमा िेपालको सन्द्दभशमा शशक्षक र 
अलभभावकद्वारा अलत आवश्यक महससु िररएका र अन्द्तराशटिय सन्द्दभशग्रन्द्थले समेत जरुरी 
ठहराएका सीलमत यौि तथा प्रजिि स्वास््य र अलिकारसम्बन्द्िी सात विा टवषयवस्त ुमात्र 
राशखएका छि ् । यो सामग्री अटिजम र बौटिक अपाङ्गता भएका बालबाललका तथा 
टकशोरटकशोरीको यौलिकताको क्षते्रमा आफैँ मा पटहलो प्रयास भएकाले यसमा सिुारका 
प्रशस्त सम्भाविाहरू छि।्  
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१ - मािव शरीरको पररचय (Introduction to the Human Body) 

१) पररचय  
हरेक मालिसको शरीर फरक हनु्द्छ, र सबैसुँि आफ्िै क्षमताहरू हनु्द्छि।् हाम्रो शरीर 
महत्त्वपूणश हनु्द्छ र हरेक व्यशिलाई आफ्िो शरीरको हक हनु्द्छ। तर हामीले बझु्िपुछश टक 
कुि अङ्ग सावशजलिक हनु्द्छ र कुि अङ्ग लिजी हनु्द्छ। अटिजम र बौटिक अपाङ्गता भएका 
बालबाललकालाई पलि यो कुरा बझु्ि आवश्यक छ। 

दैलिक जीविमा, कुि अङ्ग सावशजलिक हनु्द्छ र कुि लिजी हनु्द्छ भन्न ेकुरा बझुाउि यो सत्र 
महत्त्वपूणश छ। उदाहरणका लालि, बालबाललकालाई िहुाउुँदा उिीहरूका िाक, आुँखा, काि, 

हात र खटु्टाबारे कुरा िरेर सरुु ििश सटकन्द्छ। साथै, ललङ्ग, अण्डकोष, योिी, स्तिजस्ता लिजी 
अङ्गहरूको िाम पलि लसकाउिपुछश। लिुा फेदाश लतमीलाई अण्डरटवयरले ढाटकएका अङ्गहरूको 
िाम भन्न भिेर पलि सोध्ि सटकन्द्छ। यसले उिीहरूलाई आफ्िो लिजी अङ्गको िाम अन्द्य 
शरीरका अङ्गहरूजस्तै सहज रूपमा भन्न, देखाउि मद्दत िछश। 

दठक िाम र भाषा प्रयोि ििुश िेरै महत्त्वपूणश छ। अटिजम र बौटिक अपाङ्गता भएका 
बालबाललकालाई दवु्यशवहारको बारेमा कुरा ििश िाह्रो हिु सक्छ टकिभि े उिीहरूलाई 
उपयिु शब्द थाहा िहिु सक्छ। यदद उिीहरूलाई सही शब्दावली लसकाइयो भिे, कुिै 
पीडा हुुँदा वा दवु्यशवहार भएमा उिीहरूले अरूसुँि खलेुर कुरा ििश सक्छि ्र सही रूपमा 
ररपोिश ििश सक्छि।् 

२) उद्दशे्य र टवषयवस्त ु 
यस सत्रमा लिम्िललशखत उद्देश्य प्राप्त ििश टवलभन्न टवषयवस्तहुरू समावेश िररएका छि:् 

उद्दशे्य टवषयवस्त ु

 मािव शरीरका टवलभन्न भािको िाम बताउि  
 शरीरका सावशजलिक अङ्गहरू पटहचाि ििश 

 शरीरका भािको 
पररचय 

 आफ्िा शरीरका लिजी अङ्गहरू पटहचाि ििश 
 उपयिु शब्दावली प्रयोि मटहला तथा परुुषका िरेर लिजी 

अङ्गहरूको िाम बताउि 

 यौिाङ्गको पररचय 

 यौिाङ्ग को सरसफाइ कायम राख्न ेतररका बताउि  आत्म हेरचाहको 
तररका 
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 िहुाउुँदा/स्िाि िदाश आफ्िा यौिाङ्ग हरू (जस्तै ललङ्ग वा 
योिी) सफा ििश 

 परुुषले स्वप्ि स्खलिपलछ वा हस्तमैथिुपलछ आफ्िा 
यौिाङ्गिहरू सफा ििश 

 मटहलाले मटहिावारीका दौरािमा आफ्िो योिीको सफाइ ििश  
३) आवश्यक सामग्री 
शरीरका अङ्गहरूको चािश, शारीररक शशक्षण पतुली, परुुष र मटहलाको तशस्बरहरू भएको पलत्रका / 

पाररवाररक एल्बम, वकश  लसिहरू, प्लेकाडशहरू, फ्ल्यास काडशहरू र पावर पोइन्द्िहरू। 

४) टवषयवस्तकुो प्रस्ततुीकरण (टवलि र टक्रयाकलाप) 
४.१ शरीरका भािको पररचय 
टवद्याथीलाई देशखिे शरीरका अङ्गहरूको तशस्बर काडश ददिहुोस।् शरीरको प्रत्येक देशखिे अङ्गतफश  
इशारा ििुशहोस ्र टवद्याथीलाई "यसलाई के भलिन्द्छ ?" भिेर सोध्िहुोस ् वा अपाङ्गताको प्रकार 
अिसुारकारका टवलिहरू अपिाउि ुहोस। प्रलतटक्रया कुिुशहोस ्र उिीहरूलाई भन्नुहोस ्– हो, यो 
सही हो। आुँखा, काि, िाक, हात, खट्टा, औलँा र काुँिहरू अरूले देख्न सक्छि।् जब हामी लिुा 
लिाउुँछौँ, अरूले यी अङ्गहरू देख्न सक्छि।् यी अङ्गहरू हाम्रो शरीरमा देशखन्द्छि।् यी अङ्गहरू 

देखाएर बस्दा पलि कुिै अश्लीलता मालिुँदैि भिे यस्ता अङ्गहरूलाई "सावशजलिक अङ्गहरू" भलिन्द्छ 

भिेर व्या्या ििुशहोस।् तलको िीत भाखा लमलाई टवद्याथीसुँि िाउि ुहोस।् 

यो मेरो लििार हो, यो मेरो िाक हो,  

यो मेरो खट्टा हो, यो मेरो हात हो। 

यो मेरो आुँखा हो, यो मेरो काि हो, 

यो मेरो िाला हो, यो मेरो दाुँत हो ।। 

मालथको िीतमा कुि कुि शब्द सावशजलिक अङ्ग शचिाउिे शब्द हिु ्भिेर सोध्िहुोस।् सही उिरलाई 
स्याबासी ददि ुहोस।्  

बालक र बाललकालाई उिीहरूको तशस्बर काडश १ मा परुुष/केिा तथा मटहला/केिीका सावशजलिक 

अङ्गहरू देखाउि लिाउिहुोस ्र लतिको िाम भन्न आग्रह ििुशहोस।् सावशजलिक अङ्गहरू भन्नाले 
भन्नाले यस्ता अङ्गहरूलाई जिाउुँछ, जिु खलुा रूपमा देशखन्द्छि ्र सबैले सशजलै पटहचाि ििश 
सक्छि।् यी अङ्गहरू सामान्द्यतया शरीरका बाटहरी भािहरू हिु,् जिु सावशजलिक स्थािमा 
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खलुा देख्न सटकन्द्छ । यी अङ्गहरू सबैले देख्न सक्छि ्र यी अङ्गहरूको सरसफाइ तथा उशचत 
हेरचाह आवश्यक हनु्द्छ । शचटकत्सा दृटिकोणले यी अङ्गहरूको ्याल राख्न सशजलो हनु्द्छ ।  

शरीरका सावशजलिक अङ्गहरू 
1. आुँखा 
2. िाक 

3. मखु 

4. काि 

5. िाला र ओठ 

6. खट्टा र हात 

7. हात र पैताला 

यी कसले देख्न सक्छ भिेर सोध्िहुोस् 
1. बा-आमा 
2. िरुु 

3. साथीहरू 

4. अरू कोही 
शचत्र काडश १: दृश्यात्मक भािहरू 

कपाल 

आुँखा 

मखु 

काि 

िाक 

हात 

खटु्टा 

कपाल 

आुँखा 
िाक 

ओठ 

छाती 

हात टहप 

खटु्टा 

खटु्टा 
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पृष्ठपोषण 
१. मटहला र परुुषको शचत्र बिाउि लिाउि ुहोस।् 
२. शचत्रमा सावशजलिक अङ्ग कुि कुि हो, शचन्द्ह लिाउि भन्न ुहोस।् 

 

४.२  यौिाङ्गको पररचय 
टवद्याथीहरूलाई पलत्रका वा पाररवाररक एल्बममा भएका केही तशस्बरहरू देखाउिहुोस ् र 
तशस्बरमा भएको व्यशिको बारेमा सोध्िहुोस,् " के यो व्यशि केिा हो टक केिी ?" अलि थप 
सोध्िहुोस,् "के यो व्यशि परुुष हो टक मटहला ? " त्यसपलछ, "टकि तपाईँलाई लाग्छ टक यो 
व्यशि केिा/केिी हो ?" भिेर छलफल ििश प्ररेरत ििुशहोस।् 

यसै क्रममा टवद्याथीहरूलाई भन्नुहोस,् "अब तपाईँहरूले हेिश लािेको शचत्रमा भएको मालिसको 
शरीरमा लिुा छैि, जिु अललकलत असहज महससु िराउि सक्छ। तर तपाईँहरू शरीरका 
लिजी अङ्गहरूको बारेमा महत्त्वपूणश कुरा लसक्दै हिुहुनु्द्छ।" यसले उिीहरूलाई शरीरको 
लभन्नता र शारीररक अङ्गहरूको पटहचाि ििश मद्दत ििेछ। 

 टवद्याथीलाई व्या्या ििुशहोस ्टक हाम्रो शरीरमा केही अङ्गहरू छि ्जिु अन्द्तर वस्त्र 
वा अन्द्य पोसाकले ढाकेको हनु्द्छ। यी अङ्गहरू अरू मालिसका अिालड सिैँ ढाटकएका 
हनु्द्छि।् यी अङ्गहरूलाई "लिजी वा िोप्य अङ्गहरू" भलिन्द्छ। टयिीहरूलाई यौिाङ्ग 
पलि भलिन्द्छ भिेर देखाउि ुवा बताउि ुहोस।् यो टवद्याथीको लालि ियाुँ शब्द भएकोले 
यौिाङ्ग शब्दलाई जोड ददिहुोस।्  

 ती अङ्गहरू सिैँ लिुा लिाएर ढाक्िपुछश र जब हामी सावशजलिक स्थािमा हनु्द्छौँ, तब 
ती अङ्गहरू देखाउि हुुँदैि।  

 तशस्बर काडश १ देखाउिहुोस ्र उहाुँलाई भन्नहुोस ्टक अन्द्तर वस्त्र वा िहुाउिे पोसाकले 
ढाकेका शरीरका अङ्गहरूलाई "लिजी शरीरका अङ्गहरू" भलिन्द्छ। सही शब्दावली 
ददिहुोस।्  

 अब तशस्बर काडश २ देखाउिहुोस ्जसमा अन्द्तर वस्त्र वा िहुाउि ेपोसाकले िढाटकएको 
छ र उिलाई परुुष/केिा तथा मटहला/केिीका लिजी अङ्गहरू पटहचाि ििश भन्नहुोस।्  

 पटहले सामान्द्य पररचय ददिहुोस:् "हामी अटहले शरीरका लति अङ्गहरूबारे लसक्ि 
िइरहेका छौँ, जसलाई लभत्री लिुा वा िहुाउिे पोसाकले ढाटकएको हनु्द्छ। यी 
अङ्गहरूलाई लिजी अङ्गहरू भलिन्द्छ र हरेक व्यशिका लालि टवशेष हनु्द्छि।्" 

 प्रत्येक लिजी अङ्ग औलँ्याउिहुोस ्र िाम ददिहुोस:् 
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 परुुष/केिा: काडशमा परुुषको यौिाङ्ग तफश  औलँ्याउुँदै भशन्द्दिहुोस,् "यो परुुषको 
यौिाङ्ग हो। यसलाई ललङ्ग भलिन्द्छ।" 

 मटहला/केिी: काडशमा मटहलाको यौिाङ्ग तफश  औलँ्याउुँदै भशन्द्दिहुोस,् "यो 
मटहलाको यौिाङ्ग हो। यसलाई योलि द्वार भलिन्द्छ।" 

 सही र सम्मािजिक शब्दावली प्रयोि ििुशहोस:् सिैँ सही शब्दावलीमा मात्र िाम 
उल्लेख ििुशहोस,् कुिै उपिाम वा असामान्द्य िाम प्रयोि िििुशहोस,् ताटक 
टवद्याथीहरूमा सकारात्मक र सही िारणा टवकलसत होस।् 

 िाम काडशहरू प्रयोि िरेर अभ्यास िराउिहुोस:् शारीररक अङ्गहरूका िामसटहत 
काडशहरू प्रस्ततु िदै टवद्याथीहरूलाई सही िामलाई अङ्गसुँि लमलाउिे अभ्यास 
ििश ददिहुोस।् उदाहरणका लालि, "यो कुि अङ्ग हो ?" भिेर प्रश्न सोिेर 
उिीहरूलाई सही काडशतफश  औलँ्याउि र िाम उच्चारण ििश आग्रह ििुशहोस।् 

 प्रश्न र चचाश: टवद्याथीहरूलाई कुिै प्रश्न भएमा सोध्ि ददिहुोस ् र ध्यािपूवशक 
जवाफ ददिहुोस,् ताटक उिीहरूलाई टवषयमा सहज महससु होस।् 

बालक र बाललकालाई उिीहरूको तशस्बर काडश: २ मा परुुष/केिा तथा मटहला/केिीका लिजी 
अङ्गहरू देखाउि लिाउिहुोस ्र लतिको िाम भन्न आग्रह ििुशहोस।् 

लिजी अङ्गहरू 
मटहला र परुुषका केही टवशेष अङ्गहरू र अन्द्य शारीररक अङ्गहरूको िाम र स्थाि बझु्ि 
हामी तलको सूची प्रयोि ििश सक्छौं । यी अङ्गहरूबारे सही जािकारी ददि ुटवद्याथीहरूका 
लालि शारीररक शशक्षा र स्वास््यको दृटिकोणले महत्त्वपूणश हनु्द्छ। 

1. मटहलाका लालि: 

 स्ति: मटहला शरीरको अिालड भािमा हिु ेअङ्ग। 
 योिी: मटहलाको यौिाङ्ग, जसलाई लिजी अङ्गका रूपमा ढाकेर राशखन्द्छ। 

2. परुुषका लालि: 

 ललङ्ग: परुुषको प्रमखु यौिाङ्ग। 
 अण्डकोष: ललङ्गको तलपटट्ट हिुे िोलाकार अङ्ग। 

3. साझा अङ्गहरू (मटहला र परुुष दवैुका लालि): 
 तलको टपठू्युँ: ढाडको तलको भाि। 
 लितम्ब: ढाडको तल्लो भािमा रहेका अङ्ग, जिु सामान्द्यतया बस्दा िेकेर 

राशखन्द्छ। 
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 लतघ्रा र पाखरुा: खटु्टाको मालथल्लो भािलाई लतघ्रा भलिन्द्छ भिे, हातको मालथल्लो 
भािलाई पाखरुा भलिन्द्छ। 

 मलद्वार: यो पाचि प्रणालीको अशन्द्तम भाि हो, जहाुँबाि शरीरले अवशशि पदाथश 
बाटहर लिकाल्छ। 

पटहला दईु अङ्गहरू लसकाउि ुआिारभतू र अलिवायश छि ्। टवद्याथीले लसक्दै जाुँदा अन्द्य 
अङ्गहरूतफश  अशघ बढ्िहुोस ्। 

यी कसले देख्न सक्छ? 
हाम्रो शरीरका लिजी वा िोप्य अङ्गहरू यस्ता हनु्द्छि ्जिु टवशेष पररशस्थलतमा मात्र अरूले 
देख्न सक्छि ्। यो िोपिीयता र सरुशक्षत वातावरणलाई ध्यािमा राखेर मात्र सम्भव हनु्द्छ। 
यी लिजी अङ्गहरूलाई अरूले देख्न सक्ि ेपररशस्थलतहरू लिम्ि छि:् 

1. डाक्िर: स्वास््य समस्याको समािािका लालि डाक्िरले हाम्रो लिजी अङ्गहरू जाुँच ििश 
सक्छि।् यो पूणश रूपमा िोप्य र पेसाित रूपमा िररन्द्छ, जसले स्वास््य सम्बन्द्िी 
समस्याहरूको लिदाि र उपचारमा मद्दत परु् याउुँछ। यो प्रटक्रया कुिै पलि स्वास््य 
सेवाका बेला मात्र हनु्द्छ, र यसमा सरुशक्षत र टवश्वासपूणश वातावरण हिुपुछश। 

2. आमा, बाबा, बटहिी वा दाजभुाइ: 

 आमा वा बाबा: सािै उमेरका बच्चाहरूका लालि टवशेष अवस्थामा, जस्तै 
िहुाउुँदा, कपडा फेदाश वा सरसफाइको बेला, आमाबबुाले बच्चाको देख भाल 
ििश मद्दत ििश सक्छि।् यसमा सिैँ आदर र साविािीको व्यवहार अपिाइन्द्छ। 

 बटहिी वा दाजभुाइ: सामान्द्य अवस्थामा दाजभुाइ वा बटहिीहरूले हाम्रो लिजी 
अङ्गहरू दे्दैिि।् तर कुिै चोिपिक वा स्वास््य समस्याको बेला, उिीहरूले 
आपत्कालीि सहयोि ििश सक्िेछि।् 

लिजी अङ्गहरूको िोपिीयता कायम राख्न ु महत्त्वपूणश छ र यी अङ्गहरू सिैँ सरुशक्षत र 
सम्मािपूवशक राख्नपुछश। 
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जिेशन्द्रय के्षत्र 
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1. यदद डाक्िर, आमा, बबुा, दाजभुाइ वा दददीबटहिी बाहेक अरू कसैले तपाईँको लिजी 
अङ्गहरू छोएमा के ििुशहनु्द्छ ? तपाईँलाई यस्तो अवस्थामा के ििुशपछश भन्न ेटवषयमा 
महत्त्वपूणश जािकारी यहाुँ छ: 

2. रोक्ि भन्नहुोस:् यदद कसैले तपाईँलाई असशजलो महससु हिु े िरी तपाईँको लिजी 
अङ्गहरू छुि खोज्छ भिे उसलाई स्पि रूपमा "रोक" भन्नुहोस।् आफ्िो सीमा 
बताउिहुोस ्र यस प्रकारको व्यवहार ििश िलमल्ि ेकुरा स्पि रूपमा भन्नहुोस।् 

3. त्यहाुँबाि िाढा जािहुोस:् यस्तो असशजलो वा असरुशक्षत अवस्थामा त्यस्तो व्यशिबाि 
सकेसम्म िाढा जािहुोस ्र सरुशक्षत ठाउुँमा जािहुोस।् 

4. टवश्वालसला व्यशिलाई बताउिहुोस:् यस्तो अिभुवबारे तरुुन्द्तै आमा, बबुा, दाजभुाइ, 

दददीबटहिी वा शशक्षकजस्ता टवश्वासी वयस्कलाई भन्नहुोस ्। उिीहरूले तपाईँलाई 
सहयोि र सरुक्षामा मद्दत ििश सक्छि ्। 

5. यस्तो जािकारीले टवद्याथीहरूलाई असशजलो वा असरुशक्षत पररशस्थलतमा कसरी सरुशक्षत 
रहि सटकन्द्छ भन्न ेबझु्ि मद्दत िछश र आवश्यक परेमा सहयोि खोज्ि प्ररेरत िछश। 

स्ति 

योलि 

लितम्ब 

 

शचत्र काडश २: लिजी भािहरू शचत्र काडश २: लिजी भािहरू 
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पृष्ठपोषण 
१. लिम्िललशखत शचत्रमा िाम भिश र सावशजलिक र लिजी अङ्ग पटहचाि ििश भन्नहुोस।्                         

 

 

४.३ स्वः हेरचाहको तररका 
टवद्याथीहरूलाई आफ्िा शरीरका सावशजलिक र लिजी अङ्गको हेरचाह कसरी ििश सटकन्द्छ भिेर 

सोध्िहुोस ् । सबैको उिरपलछ पालैपालो 
एक एक प्लेकाडशहरू देखाउुँदै लिम्िललशखत 

कुरा वणशि ििुशहोस-् 

 ददसा-टपसाबपलछ र खािा 
खािअुशघ हात साबिु पािीले 
लमशचलमची ििु े

 ददिहुुँ सफा लिुा लिाउिे 
 बेलाबेलामा हात खटु्टाका िङ 

काट्ि े
 आुँखा, िाक र काि िकोट्याउि े
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 खािा िेरै वा थोरै िखािे, दठक्क खाि े
 चोिपिक लाग्िबाि बच्ि े
 अलभभावकले भिेको मान्ने 
 िररसाउि,े खसुी हिु े
 सावशजलिक अङ्ग जस्तै लिजी अङ्गको पलि हेरचाह ििे 

सहभािीहरूलाई सोध्िहुोस,् "लबहाि उठ्दा तपाईँ के ििुशहनु्द्छ ?" उिीहरूले जवाफ ददि 
सक्छि,् "म दाुँत माझ्छु, अिहुार िनु्द्छु, िहुाउुँछु, लिुा लिाउुँछु र अरू केही िछुश ।" तब 
टवद्याथीहरूलाई भन्नुहोस,् "राम्रो...। यो सबै तपाईँको शरीरलाई सफा राख्न िररिे सरसफाइ 
हो । हामीले आफ्िो सम्पूणश शरीर, साथै यौिाङ्गहरू पलि सफा राख्नपुछश। आजको हाम्रो 
पाठ यौिाङ्ग को हेरचाह कसरी ििे भन्न ेबारेमा छ।" 

टवद्याथीहरूलाई भन्नुहोस,् "स्वच्छता भन्नाले शरीर र शरीरका सबै अङ्गहरूलाई सफा राख्न ुहो । 

यसले हाम्रो स्वास््यलाई मद्दत िछश ।" अलि यौिाङ्गहरूको स्वच्छता पलि महत्त्वपूणश भएको कुरा 
सम्झाउिहुोस।् 

टवद्याथीहरूलाई परुुष र मटहला समूहमा छुट्टाएर, यौिाङ्ग कसरी हेरचाह ििे भिेर छलफल 
ििश लिाउिहुोस।् अन्द्त्यमा  प्रमखु कुरामा ध्याि ददि भन्नुहोस।् 

परुुष टवद्याथीहरूका लालि: उिीहरूलाई ललङ्ग सफा राख्न,े ििुे र सु् खा राख्न े बारेमा 
बताउिहुोस।् यसका लालि बबुा वा दाजभुाइबाि पलि लसक्ि सटकिे कुरा भन्नहुोस।्स्िाि 
िदाश ललङ्ग सफा ििुश आवश्यक हनु्द्छ।यदद रालत सतु्दा ललङ्गबाि लिलो पदाथश (स्वप्ि स्खलि) 
लिशस्कएमा लबहाि उठेर सफा ििुशपछश र कट्ट ुफेिुश पछश। हस्तमैथिु िरेपलछ पलि सफा ििुश 
पिे कुरा लसकाउिहुोस।् 

मटहला टवद्याथीहरूका लालि: उिीहरूलाई योिी सफा राख्न,े ििु,े र सु् खा राख्न े कुरा 
बताउिहुोस।् योिीलभत्र साबिुको प्रयोि िििुश पिे कुरा स्पि ििुशहोस।् आमा वा 
दददीबटहिीबाि पलि यसबारे लसक्ि सटकन्द्छ। स्िाि िदाश योिी, स्ति र िदुा सफा ििुश 
महत्त्वपूणश हनु्द्छ। मटहिावारीको समयमा सफा िहुुँदा िन्द्ि आउि सक्छ, त्यसैले ददिमा 
कम्तीमा एक पिक यौिाङ्ग के्षत्र सफा िरेर सु् खा राख्न ुराम्रो हनु्द्छ। मटहिावारीको बेला 
प्याड हरेक पाुँच-छ घण्िामा बदल्ि ुपछश तर आवश्यक परे लछिो पलि फेिश सटकन्द्छ। 

अन्द्तमा टवद्याथीहरूलाई ससक्रमण र िराम्रो िन्द्िबाि बच्ि लियलमत रूपमा यौिाङ्ग क्षते्र र 
िदुालाई सफा ििुश टकि महत्त्वपूणश हनु्द्छ भिरे बताउिहुोस ्। यौिाङ्ग क्षेत्र न्द्यािो र ओलसलो 
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हिु ेभएकोले त्यहाुँ ब्याक्िेररया सशजलै बढ्ि सक्छ । योलिबाि हिु ेस्राव, पलसिा र टपसाबले 
ब्याक्िेररयाको वटृि अझै लछिो बिाउुँछ, जसले टपसाब िली ससक्रमण (उटि) वा योिी 
ससक्रमण िराउि सक्छ। 

 

यसैले, यौिाङ्ग के्षत्रलाई हल्का साबिु र सफा पािीले लियलमत रूपमा सफा ििुश महत्त्वपूणश 
हनु्द्छ। तर योिीलभत्र साबिु प्रयोि ििुश हुुँदैि। सफाइपलछ सफा तौललया वा रुमालले राम्ररी 
पछेुर के्षत्रलाई सकुाउि ुपछश। सिैँ सतुी कपडाको अन्द्डरवेयर लिाउि ुराम्रो हनु्द्छ टकिभि े
यसले छालालाई हावा फेिश ददन्द्छ र शचसोपिालाई िाढा रा्छ। यसले तपाईँको यौिाङ्ग 
क्षेत्रलाई स्वस्थ राख्न मद्दत िछश। 

पृष्ठपोषण 
१. यौिाङ्ग को सरसफाइ कायम राख्न ेतररका बताउिहुोस।्  
२. लिम्िललशखत मध्ये शरीरका कुि कुि अङ्ग सावशजलिक हिु ् र कुि कुि लिजी  

हिु ्? (आुँखा, िाक, लितम्ब, योिी, काि, हात, खटु्टा, लििार, ललङ्ग, िदुा, कुटहिो, 
औलँा, स्ति) 

३. िहुाउुँदा/स्िाि िदाश आफ्िा यौिाङ्ग हरू (जस्तै ललङ्ग वा योिी) सफा ििश के के ििुश 
पछश? 

४. स्वप्ि स्खलिपलछ वा हस्तमैथिुपलछ आफ्िा यौिाङ्ग हरू कसरी सफा ििश सटकन्द्छ? 
  

५. िहृकायश 
 मटहला वा परुुषको लिजी भािसटहतको शचत्र बिाउिहुोस।् 
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२ – टहिंसा तथा राम्रो र िराम्रो छुवाइको पटहचाि (Violence and 

Identification of the Good and Bad Touch) 

१) पररचय  
समाजमा, अटिजम र बौटिक अपाङ्गता भएका बालबाललका र टकशोरटकशोरीहरूलाई 
दवु्यशवहार ििश सशजलो हिुे सोचले समाजमा िटहरो समस्या देखाउुँछ। यसले उिीहरूलाई 
बढी जोशखममा पाछश, टकिटक ती बालबाललकाहरू आफ्िो टवरुिको दवु्यशवहार चाुँडै पटहचाि 
ििश वा त्यसको प्रलतकार ििश कदठि हनु्द्छ । 

उिीहरूले यौि दवु्यशवहार के हो भिेर राम्रोसुँि िबझु्िकुो एउिा मु् य कारण शशक्षाको 
कमी हो । घरपररवार र टवद्यालयबाि यस्ता टवषयहरूमा ध्याि िददइि ुपलि समस्या हो । 
यौि र प्रजिि स्वास््यसम्बन्द्िी शशक्षा पाउि ुभि ेसबै बालबाललका र टकशोरटकशोरीहरूको 
अलिकार हो चाहे उिीहरूमा अटिजम र बौटिक अपाङ्गता िै टकि िहोस ् । यस कारण यी 
बालबाललकाहरूलाई उशचत यौि शशक्षा प्रदाि ििुश अत्यावश्यक छ ताटक उिीहरू आफ्िो 
अलिकार र सरुक्षाको लालि सजि हिु सकूि ्। 

२) उद्दशे्य र टवषयवस्त ु 
यस सत्रमा लिम्िललशखत उदे्दश्य प्राप्त ििश टवलभन्न टवषयवस्तहुरू समावेश िररएका छि:् 

उद्दशे्य टवषयवस्त ु

 टहिंसा पटहचाि ििश  टहिंसा 

 राम्रो र िराम्रो छुवाइको अथश पिा लिाउि  राम्रो र िराम्रो छुवाइको पररचय 
 टहिंसा र िराम्रो छुवाई बाि बच्ि ेउपाय 

अवलम्बि ििश 
 टहिंसा र िराम्रो छुवाई बाि सरुक्षा 

 

३) आवश्यक सामग्री 
रटङ्गि कािज, शचत्रका काडशहरू, "तपाईँको स्पशशलसत हिुे अलिकार” भएको चािश,  

४) टवषयवस्तकुो प्रस्ततुीकरण (टवलि र टक्रयाकलाप) 
४.१ टहिंसा 
सहभािीलाई टहिंसा कसरी हातको माध्यमबाि हनु्द्छ भिेर उदाहरण ददुँदै प्रस्ि पािुशहोस।् 
उदाहरणका लालि: 
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 कसैलाई झापड हाने्न: कसैलाई ररसले वा बल प्रयोि िरेर झापड हान्न ुटहिंसाको रूप 
हो, जसले उसलाई चोि परु् याउि सक्छ। 

 हातपात ििे: कसैलाई मकु्का हान्नु, झकझकाउि ुवा तान्नुलाई हातपात भलिन्द्छ, जसले 
शारीररक दखुाइ र डर उत्पन्न िछश। 

 कसैलाई शचमोट्ि ु: कसैलाई पीडा ददिे उदे्दश्यले शचमोट्ि ुपलि हातको माध्यमबाि 
हिुे टहिंसा हो। 

 कसैलाई जबरजस्ती िकेल्ि:े अरूलाई िकेल्िाले उिीहरूलाई असरुशक्षत महससु हनु्द्छ 
र चोि पलि लाग्ि सक्छ। 

 अिशुचत ठाउुँमा छोएर दवु्यशवहार ििे: यदद कसैले अिमुलत िललई अिशुचत ठाउुँमा 
छोयो भि,े यो दवु्यशवहारको रूप हो र यो िम्भीर रूपमा आपशिजिक छ। 

अब, सहभािीहरूलाई उिीहरूले अिभुव िरेका कुिै टहिंसाका घििाहरू पालैपालो सिुाउि 
भन्नहुोस।्सिुेका अिभुवहरूलाई बोडश वा न्द्यूजटप्रन्द्िमा समूह बिाएर ले्दै जािहुोस।् 

त्यसपलछ, टवलभन्न माध्यमबाि हिु े टहिंसाबारे चचाश ििुशहोस।् सहभािीहरूलाई मखु, खटु्टा, 
आुँखा, र यौिाङ्ग बाि कसरी टहिंसा हिु सक्छ भिेर लिम्ि उदाहरणहरू ददएर प्रस्ि पािुशहोस:् 
१. मखु:  

 अपशब्द प्रयोि ििे 
 िाली िलौच ििे 
 कसैलाई अपमाि ििे 

सहभािीहरूले सिुाएका अिभुवहरूलाई यसमा जोड्दै जािहुोस ्र प्रस्ि पािुशहोस ्टक बोल्ि े
माध्यमबाि पलि टहिंसा हनु्द्छ। 

२. खटु्टा: 
 लात हानु्न: कसैलाई लात हान्नुले ती व्यशिलाई 

शारीररक चोि परु् याउुँछ र यो टहिंसात्मक 
व्यवहारको रूपमा िलिन्द्छ। 

 ठक्कर ददि:ु थटकत बिाएर वा आक्रमण िरेर 
कसैलाई िकेल्िाले लतिीहरूको शस्थरता िमु्ि 
सक्छ र चोि लाग्ि सक्छ। 
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 जबरजस्ती खटु्टा प्रयोि िरी आक्रमण ििुश: कसैले आक्रामक रूपमा खटु्टा प्रयोि िरेर 
आक्रमण िदाश त्यो व्यशि िम्भीर रूपमा प्रभाटवत हनु्द्छ र मािलसक डर पलि महससु 
ििश सक्छ। 

३. आुँखा: 
 डर देखाउि:े कुिै व्यशिलाई घणृास्पद र तसाशउिे टहसाबले हेररि ुजसले िदाश ती 

व्यशिले डर वा असरुक्षा महससु िछश। यो व्यवहार मािलसक तिाव र असहजताको 
कारण बन्न सक्छ। 

 घणृास्पद हेराइ: घणृास्पद दृटि वा तसाशउिे तरीकाले हेररि,ु जसले व्यशिलाई 
असरुशक्षत र िकारात्मक अिभुव िराउुँछ। 

४. यौिाङ्ग: 
 अिमुलत लबिा यौिाङ्ग को दरुुपयोि ििुश: यौिाङ्ग को दरुुपयोि ििे कायश जिु व्यशिले 

अिमुोदि ििुशभएको छैि, यो अत्यन्द्तै िम्भीर र हालिकारक व्यवहार हो। 
 अिशुचत ठाउुँमा छुि ेप्रयास ििुश: कुिै व्यशिलाई अस्वीकृत र असहज ठाउुँमा छुि े

प्रयास ििुश, जसले शारीररक र मािलसक रूपमा दवु्यशवहारको अिभुलूत िराउुँछ। 
यी उदाहरणहरूमा, सहभािीहरूलाई टहिंसाको यस प्रकारको व्यवहारको प्रभाव र यसको 
खतरिाक पररणामबारे सचेत िराउि ुमहत्त्वपूणश छ। यो जािकारीले उिीहरूलाई आफूलाई 
र अरूलाई सरुशक्षत राख्नका लालि सजि बिाउुँछ। यी सबै टहिंसाका टवलभन्न रूपहरू हिु,् र 
यसले शारीररक र मािलसक पीडा ददि सक्छ। सहभािीहरूलाई यो कुरा प्रस्ि पािुशहोस ्टक 
यस्ता हरकतले अरूलाई चोि परु् याउि सक्छ र यो पलि टहिंसाको एक रूप हो। 

अन्द्तमा, सहभािीहरूलाई सोध्िहुोस ्टक उिीहरूले कटहल्यै जाि अिजािमा यस्ता व्यवहार 
िरेका छि ् टक छैिि।् यदद िरेका छि ्भिे, त्यो टहिंसा हो भिरे बझुाउिसु ्र अबदेशख 
यस्तो व्यवहार िििश सम्झाउिहुोस।् 
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४.२ राम्रो र िराम्रो छुवाइको पररचय 
टवद्याथीलाई प्रश्नहरू सोध्िहुोस:् 

 के तपाईँको आमाले तपाईँको शरीरलाई छुिहुनु्द्छ? 
 के तपाईँको शशक्षकले तपाईँको शरीरलाई छुिहुनु्द्छ? 
 के तपाईँको डाक्िरले लबरामी पदाश तपाईँलाई छुिे ििुशहनु्द्छ? 
 के तपाईँको साथीले तपाईँको शरीरलाई छुन्द्छि?् 
 उिीहरूले कहाुँ छुन्द्छि?् 
 जब उिीहरूले तपाईँलाई छुन्द्छि,् के तपाईँलाई कदठिाइ वा िराम्रो महससु 

हनु्द्छ? वा सामान्द्य लाग्छ? 

त्यसपलछ, उिीहरूलाई राम्रो स्पशश के हो भिरे बताउिहुोस:् 

 

राम्रो छुवाई (स्पशश): 
 जसले हामीलाई सरुशक्षत महससु िराउुँछ, हेरचाह िछश र खसुी ददन्द्छ। 
 राम्रो छुवाइका केही उदाहरणहरू: 
 बबुा आमाले अङ्गालो हाल्ि ु
 साथीले हात समाउि ु
 उहाुँको डाइपर पररवतशि ििुश 
 उहाुँलाई ििु ुवा िहुाइददि े
 हेरचाह िदाश स्पशश ििुश 
 हजरुबवुा-आमाले सन्द्तािलाई चमु्बि ििुश 
 डाक्िरले उहाुँको जाुँच ििुश 
 पटहले पढेको पाठ सम्झाउिहुोस:् हाम्रो शरीरमा केही लिजी अङ्गहरू छि,् जस्तै: 
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 ललङ्ग, योिी, मलद्वार, लितम्ब, छाती र स्ति । यी भािहरू कसैलाई पलि छुि 
अिमुलत छैि, बाहेक: 

 आमाबवुाहरूले सािा उहाुँहरूको हेरचाह िदाश 
 डाक्िरले उपचारका लालि अन्द्य व्यशिले यी भािहरूलाई छुि लमल्दैि। यदद कसैले 

यी भािहरू छोएमा, यो िराम्रो छुवाई हो। 

िराम्रो छुवाई (स्पशश): 
 मि िपिे, डर लाग्िे वा िोप्य महससु िराउिे छुवाई हो। 
 यदद कसैले लामो समयसम्म कुिै पलि ठाउुँमा छुन्द्छ भिे, यो पलि िराम्रो स्पशश हो। 
 कुिटपि, थप्पड, वा लात हान्न ुपलि िराम्रो स्पशश हो। 
 िराम्रो सम्पकश ले हामीलाई असहज र िराम्रो महससु िराउुँछ। 
 िराम्रो छुवाइका केही उदाहरणहरू: 
 जििेशन्द्रय छुि ुवा सावशजलिक वा लिजी स्थािमा हस्तमैथिु ििुश 
 दौँतरी वा भाइबटहिीको िपु्ताङ्ग हेिुश वा छुि ु
 साथीहरूलाई जििाङ्ग देखाउि ुवा यौि व्यवहार प्रकि ििुश 
 कसैको िेरै िशजक उलभि ुवा बस्ि ु
 साथीहरू वा वयस्कहरूको िाङ्गो तशस्बर ललिे प्रयास ििुश 

 

जब कोहीले तपाईँको लिजी शरीरका भािहरूमा स्पशश िछश, त्यसलाई खराब स्पशश मालिन्द्छ। 
यसलाई सशजलो तररकाले यसरी बझुाउिहुोस:् 

यदद कसैले तपाईँलाई यी भािहरूमा छुन्द्छ वा छुिे कोलसस िछश, उिीहरूलाई िम्रतासाथ 
"िाइुँ" भन्नहुोस ्र त्यहाुँबाि िाढा जािहुोस।् 
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छुि िहुिे स्थािहरू: 
छुि िहिुे स्थािहरू र यस सम्बन्द्िमा शशक्षा ददिका लालि, तपाईँले तलका बुुँदाहरूमा ध्याि 
ददि सक्िहुनु्द्छ: 

छुि िहुिे स्थािहरू: 
 छाती / स्ति: यो के्षत्र व्यशिित र सिंवेदिशील छ र यो अरूको अिमुलत लबिा 

िछुि ुमहत्त्वपूणश छ। 
 ललङ्ग / योिी: यो के्षत्रलाई टवशेष ध्याि ददि ुपछश; यहाुँको स्पशश अस्वीकृत हनु्द्छ र 

पोसाक र अिंडरटवयरमा हात राख्न अिमुलत िददि ुमहत्त्वपूणश छ। 
 ओठ र िाला: यस्ता भािहरू पलि छुि िहिुे ठाउुँमा पदशछि ्र टयिीहरूलाई टवशेष 

सम्माि ददिपुछश। 
 लितम्ब, टपठ्यूुँ र पेि: यी के्षत्रहरू सिंवेदिशील हिु ्र अिावश्यक रूपमा छुि ुउपयिु 

हुुँदैि। 
 लतघ्रा र पछालडका भािहरू: यस्ता स्थािहरू पलि छुि िहिु ेठाउुँमा िलिन्द्छि ् र 

टयिीहरूलाई सरुशक्षत र लिजी मालिन्द्छ। 
शशक्षा ददिहुोस्: 
यी प्रकारका स्पशशहरू दठक छैिि:् 

 टवद्याथीहरूलाई स्पि रूपमा बझुाउिहुोस ्टक मालथका स्थािहरूमा स्पशश ििुश उशचत 
छैि।यस्ता स्पशशले असहजता, डर र दवु्यशवहारको भाविा उत्पन्न ििश सक्छ। 

 उपयिु समयमा यस्तो व्यवहारबारे आमा-बबुा वा तपाईँले टवश्वास ििे कुिै ठुलो 
मालिसलाई खबर ििश लसकाउिहुोस। 

 यदद कुिै व्यशि यी स्थािहरूमा स्पशश िछश भि,े टवद्याथीहरूले सो व्यवहारबारे 
टवश्वालसलो वयस्कलाई जस्तै आमा, बबुा, दाज-ुभाइ वा शशक्षकलाई जािकारी ददिपुिे 
कुरा लसक्ि महत्त्वपूणश छ। 

 यसले उिीहरूलाई सरुक्षा र समथशिका लालि उपयिु च्यािलमा जाि प्रोत्साटहत 
िछश। 

 यस प्रकारको शशक्षा टवद्याथीलाई आफ्िो शरीरको सीमाबारे स्पि ज्ञाि ददन्द्छ र 
उिीहरूलाई असरुशक्षत वा दवु्यशवहारको शस्थलतमा आफूलाई बचाउिमा सक्षम 
बिाउुँछ। 
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पृष्ठपोषण 
१. कहाुँ कहाुँ छुि ुिराम्रो छुवाई हो ? 
२. कसले छुुँदा िराम्रो छुवाई हुुँदैि? 
४.३  टहिंसा र िराम्रो छुवाई बाि सरुक्षा 
टवद्याथीलाई यसरी सरल भाषामा बताउिहुोस:् 

 हामी सबैले आफ्िो सरुक्षा कायम ििश साविाि हिुपुछश। आफ्िो शरीरको सरुक्षा 
हाम्रो अलिकार हो। 

 कटहलेकाही ँसमदुायमा केही िराम्रा व्यशिले िचाटहि ेआचरण देखाउुँछि।् लतिीहरूले 
हाम्रो शरीरमा अिावश्यक रूपमा छुन्द्छि,् चमु्बि ििश खोज्छि,् या लिजी अङ्गहरूमा 
हात हाल्छि।् यी सबै खराब स्पशश हिु।् 

 सािा बालबाललका, अटिजम भएका र बौटिक अपाङ्गता भएका बालबाललका र 
टकशोरटकशोरीले सही र िलत स्पशश छुट्टाउि कदठिाइ महससु ििश सक्छि।् 
उिीहरूले कुि स्पशश यौि दवु्यशवहारसम्म पगु्छ भिेर बझु्ि कदठि िै हनु्द्छ। 

 सहजकताशले लसकाउि ुपिे कुराहरू: 
 िेरैजसो यौि दवु्यशवहार खराब स्पशशबाि सरुु हनु्द्छ, त्यसैले समयमै "िाइुँ" भन्न 

लसक्िपुछश। 
 टकशोरटकशोरीले यौि टहिंसा र शोषणबाि बच्ि त्यसको पटहचाि ििश सक्िपुछश। 
 यदद कसैले अिशुचत व्यवहार ििश खोज्यो भिे, प्रलतकार ििे, शचच्याउिे, िहुार माग्िे, 

पीडकको सिंवेदिशील अङ्गमा हान्ने, िोक्ि ेर सरुशक्षत स्थाितफश  भाग्िे प्रयास ििुशपछश। 
 एक्लै अुँध्यारो वा एकान्द्त ठाउुँमा िजािे, अरूको कोठामा एक्लै िपस्ि ेर मादक 

पदाथश वा लािूपदाथश सेवि िरेका व्यशिहरूबाि िाढा रहिे। 
 आफ्िो कोठामा सतु्दा ढोका बन्द्द िरेर सरुशक्षत सतु्नपुछश। 
 यदद कसैले खराब स्पशश िरेमा, टहिंसा ििश खोजेमा, ठुला मालिसहरूलाई मद्दतका 

लालि भन्नुपछश। 
 त्यसबारेमा आमा, बबुा वा शशक्षकसुँि ििुासो ििुशपछश। 
 यौि टहिंसाको लसकार भएमा स्वास््य र काििुी उपचार खोज्िपुछश। 
 हरेक प्रकारको टहिंसाको काििुी उपचार हनु्द्छ, त्यसैले टहिंसा भएमा चपु लािेर बस्ि ु

हुुँदैि, काििुी उपचार खोज्िपुछश। 
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कसैको शरीरको अिंि छुि ुठीक होइि । 

कसैलाई अरुको अिालड आफ्िो िोप्य 
अिंिलाई छुि ुठीक होइि । 

यो तपाईका लालि ठीक छैि- कसैलाई 
तपाईको शरीरका अिंिहरू छोउि भन्नु । 

कसैको िोप्य अिंिलाई छुि ुतपाईका लालि 
ठीक छैि । 

आफ्िो लिुा फुकाल्ि ुर तशस्वर वा 
लभलडयो शखच्ि भन्नु ठीक होइि । 

"स्पशश लियमहरू" ह्यान्द्डआउि 
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मद्दतको लालि कल ििुशहोस।् तपाईं 
शचच्याउि सक्िहुनु्द्छ। 

तपाईलाई कसैले िलत तररकाले हुुँदा तपाई के ििुशहनु्द्छ ? 

"तपाईंको स्पशश ििे अलिकार" ह्यान्द्डआउिको व्या्या ििुशहोस ्र भलूमका खेल्िे तररका प्रयोि िरी 
बच्चाहरूसुँि छलफल ििुशहोस,् होइि !, भि, शचच्याउिहुोस,् "मद्दतको लालि कराउुँिहुोस"्, भाग्िहुोस,् एक्लै 
िबस्िहुोस,् आदद जस्ता शब्दहरूमा जोड ददिहुोस ्। 

"तपाईको छुिे अलिकार" ह्यान्द्डआउि 

होइि भनु्नहोस ्! व्यशिलाई भनु्नहोस ्

टक तपाईलाई यो मिपदैि र तपाई छुि 

चाहिहुनु्न । 

लछिो िाढा जािहुोस ्! लतमीलाई मि िपिे 
मान्द्छेबाि भाग्िहुोस।् 

त्यो व्यशिसुँि फेरर कटहल्यै एक्लै 
िबस्िहुोस।् 
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आफैमा टवश्वास ििुशहोस ्। 

लतमीले केही िलत िरेिौ । 

यदद कसैले तपाईंलाई िलत तररकाले छोयो 
भिे, के भएको छ भिेर टवश्वास ििे कसैलाई 

भनु्नहोस।् 

तपाईंलाई असहज महससु िराउिे िोप्य कुराहरू 
िराख्नहुोस।् आफूले टवश्वास ििे व्यशि-आमाबाब,ु 

िातेदार, शशक्षक वा तपाईंको डाक्िरकहाुँ  
जािहुोस ्। यदद तपाईं जािहुिेु व्यशिले तपाईंलाई 
टवश्वास िदैि भिे, कसैले तपाईंलाई टवश्वास िदैि र 
तपाईंलाई मद्दत ििरेसम्म तपाईंले टवश्वास ििे 

व्यशिकहाुँ जािहुोस।् 

तपाईलाई िलत तररकाले छुिे वा तपाईलाई 
असहज महससु िराउि ेव्यशिबाि िाढा 
रहिको लालि तपाईले ििश सक्िे सबै 

ििुशहोस।् 
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पृष्ठपोषण 
१. हामीले टकि कटहल्यै पलि िराम्रो स्पशशमा ‘िाइुँ’ भन्न डराउि ुहुुँदैि? 

 

५. िहृकायश 
 शरीरमा कुि-कुि स्थािमा छोएमा राम्रो र िराम्रो स्पशशको पटहचाि हनु्द्छ? शचत्र 

बिाई स्पि पािुश होस।् 
 तलका शचत्रहरूमा रङ्ग भिुशहोस।्  

 

टवद्याथीले तशस्वरमा रिंि भदाश कुराकािी सरुु ििुशहोस ्

िडु िच त्यो हो जब कसैले तपाईंलाई राम्रो र मैत्रीपूणश र सरुशक्षत तररकाले 
छुन्द्छ। अुँिालो वा हात लमलाउि ुराम्रो स्पशश हो । 
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टवद्याथीले तशस्वरमा रिंि भदाश कुराकािी सरुु ििुशहोस ्

ब्याड िच तब हनु्द्छ जब कसैले तपाईंलाई चोि पयुाशउि ेप्रयास िछश र यसले तपाईंलाई पािल 
वा दःुखी महससु िराउुँछ। एक चिुकी वा टहि एक खराब स्पशश हो । 
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टवद्याथीले तशस्वरमा रङ लिाउुँदा कुराकािी सरुु ििुशहोस ्

खराब स्पशश त्यो पलि हो जब कोही तपाइुँको िोप्य भाि छोउि चाहन्द्छ वा तपाईं लबिा कारण 
उिको िोप्य भाि छोउि चाहिहुनु्द्छ । हाम्रो प्राइभेि पािश शरीरका अिंिहरू हिु ्जसलाई 

हामीले लभत्री लिुाले छोप्छौं । 
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टवद्याथीले तशस्वरमा रङ लिाउुँदा कुराकािी सरुु ििुशहोस ्

यदद कसैले तपाईंलाई खराब छुन्द्छ भिे, तपाईंको पािल अिहुारमा राख्नहुोस ्र "त्यसो रोक्िहुोस,् 

टफताश ििुशहोस"् वा "मलाई त्यो मि पदैि" वा "मलाई त्यसरी िछुिहुोस"् भनु्नहोस।् 
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टवद्याथीले तशस्वरमा रङ लिाउुँदा कुराकािी सरुु ििुशहोस ्

िराम्रो र अिावश्यक स्पशशहरू अपररशचतहरूबाि मात्र आउुँदैिि ्। कटहलेकाही ँयो पररवारको 
सदस्य वा तपाईंले शचिकेो व्यशिसुँि हिु सक्छ। लतिीहरूले तपाईंलाई खराब वा लमशश्रत 

िचहरू ददि ुठीक छैि। 
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टवद्याथीले तशस्वरमा रङ लिाउुँदा कुराकािी सरुु ििुशहोस ्

तपाई चेकअपको लालि जािहुुुँदा तपाईको िोप्य भाि छुि ुपिे अन्द्य व्यशि मात्र 
तपाईको डाक्िर वा िसश हिुछेि ्। 
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टवद्याथीले तशस्वरमा रङ लिाउुँदा कुराकािी सरुु ििुशहोस ्

तपाइुँ चेकअपको लालि जाुँदा तपाइुँको िोप्य भाि छुि ुपिे अन्द्य 
व्यशिहरू मात्र तपाइुँको डाक्िर वा िसश हिुेछि ्। 
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 तल ददइएका मूल्याङ्कि पत्र बाुँडेर राम्रो र िराम्रो छुवाइ छुट्टाउि लिाउि ुहोस।्  

टवद्याथीले तशस्वरमा रङ लिाउुँदा कुराकािी सरुु ििुशहोस ्

यदद कसैले तपाईंलाई ब्याड िच ददन्द्छ भि,े लतिीहरूले यो िोप्य हो भिे पलि, कसैलाई भनु्नहोस ्जसलाई 
तपाईं टवश्वास ििुशहनु्द्छ । उिीहरूले यसलाई रोक्ि सक्छि ्। यो तपाइुँको आमा वा बटहिी हिु सक्छ । 
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राम्रो स्पशश/खराब स्पशश 

राम्रो स्पशश/खराब स्पशश 

राम्रो स्पशश/खराब स्पशश 

राम्रो स्पशश/खराब स्पशश 

तलको मूल्याङ्कि पािामा उपयिु शब्दमा घेरा लिाउिहुोस ्
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राम्रो स्पशश/खराब स्पशश 

राम्रो स्पशश/खराब स्पशश 

राम्रो स्पशश/खराब स्पशश 

राम्रो स्पशश/खराब स्पशश 

तलको मूल्याङ्कि पािामा उपयिु शब्दमा घेरा लिाउिहुोस ्
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३ - टकशोरावस्थाका पररवतशिहरू (Changes during Adolescence) 

१) पररचय  
टकशोरावस्था बाल्यावस्थादेशख वयस्क अवस्थामा जािे समय हो, जसमा िेरै पररवतशिहरू 
हनु्द्छि।् यस समयमा टकशोरटकशोरीहरूलाई यौि र प्रजिि स्वास््यसुँि सम्बशन्द्ित 
समस्याहरू सामिा ििुशपछश। यस अवस्थामा उिीहरूले आफ्िो शरीर र शारीररक 
सौन्द्दयशताप्रलत सकारात्मक दृटिकोण रा्दै स्वास््य र सीप टवकासमा ध्याि ददिपुछश। 
टकशोरावस्थाका चरणहरू टवलभन्न चरणहरू हिुे िदशछि-् 

प्रारशम्भक टकशोरावस्था (१०–१३ वषश): शारीररक पररवतशिहरू सरुु हनु्द्छि ् र 
टकशोरटकशोरीहरू आफ्िा शरीरको छटवप्रलत शचशन्द्तत हनु्द्छि।् 

मध्य टकशोरावस्था (१४–१६ वषश): सिंज्ञािात्मक टवकास र अमूतश सोचको टवकास हनु्द्छ। 
टकशोरटकशोरीहरूले सामाशजक सिंलग्िता र यौि चासोको अिभुव िछशि।् 

अशन्द्तम टकशोरावस्था (१७–१९ वषश): आत्म पटहचाि र जोशखम ललिे क्षमतालाई मूल्याङ्कि 
िछशि।् 

शरीरको िन्द्ि आउि,ु रौँ आउि,ु डशन्द्डफोर आउि,ु तेलयिु छाला हिु,ु स्तिको आकार 
बढ्ि,ु लितम्ब बढ्ि,ु मटहिावारी हिु,ु भाविात्मक उतार-चढाव देशखि,ु यौलिक आकषशण 
बढ्िजुस्ता टकशोरावस्थामा टवलभन्न पररवतशिहरू देखापदशछि।्  

अटिजम र बौटिक अपाङ्गता भएका टकशोरटकशोरीहरूमा समेत यस्ता पररवतशिहरू देशखन्द्छि।् 

यी पररवतशिहरू सामान्द्य रूपमा हनु्द्छि ्तर लतिको िलत फरक हिु सक्छ । ताटक उिीहरूले 
सकारात्मक दृटिकोण राख्न सकुि ्भिेर उिीहरूलाई शरीरको बारेमा शशक्षा ददि ुमहत्त्वपूणश 
छ । टकशोरटकशोरीहरूलाई “प्रत्येक व्यशि अदद्वतीय छ र टकशोरावस्थाका पररवतशिहरू 
फरक-फरक िलतमा हनु्द्छि”् भन्न े कुरा बझुाउि ुपदशछ। पररवतशिहरूको स्वाित ििुश र 
यसको बारेमा सकारात्मक दृटिकोण राख्न ु महत्त्वपूणश छ । यसरी   टकशोरावस्थाका सबै 
पररवतशिहरूलाई सकारात्मक तररकामा ललिे र भटवष्यको लालि तयारी ििे कुरा महत्त्वपूणश 
छ। 
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२) उदे्दश्य र टवषयवस्त ु
यस सत्रमा लिम्िललशखत उद्देश्य प्राप्त ििश टवलभन्न टवषयवस्तहुरू समावेश िररएका छि:् 

उद्दशे्य टवषयवस्त ु

 टकशोरावस्थाको पररचय ददि 
 आफू टकशोरावस्थाको कुि चरणमा रहेको छु 

भिी पिा लिाउि 

 टकशोरावस्थाको पररचय 

 टकशोरावस्थाका पररवतशिहरू पटहचाि ििश  टकशोरावस्थाका पररवतशि 

 टकशोरावस्थामा आफ्िो शरीरप्रलत सकारात्मक 
िारणा टवकलसत ििश 

 टकशोरावस्थामा शरीरप्रलतको 
दृटिकोण 

 

३) आवश्यक सामग्री 
टक्रयाकलाप काडशहरू, पलत्रका, फोिो एल्बम र कायशपत्रहरू 

४) टवषयवस्तकुो प्रस्ततुीकरण (टवलि र टक्रयाकलाप) 
४.१  टकशोरावस्थाको पररचय 

टवद्याथीहरूको उमेर सोध्िहुोस:् पालैपालो टवद्याथीहरूको उमेर सोध्िहुोस ्र बोडशमा 
लेख्नहुोस।् 

टकशोरावस्थाका तीि चरणहरू: 
१. प्रारशम्भक टकशोरावस्था (१०-१४ वषश): 

 शारीररक पररवतशिहरू: काखी मिुी र िपु्ताङ्ग वररपरर रौँ आउि,ु केिीहरूको स्ति 
बढ्ि,ु मटहिावारी सरुु हिु,ु केिाहरूमा ललङ्ग र अण्डकोषको वटृि, दाह्री जुुँिाको रेखी 
देखा पिुश, स्वर िोरो हिु।ु 

 भाविात्मक र व्यवहाररक पररवतशिहरू: आफ्िै पटहचाि बिाउिको लालि चाहिा, 
यौलिकता र यौि सम्बन्द्िी कुरा जान्न उत्सकुता। 

 सामाशजक टक्रयाकलाप: समाजमा आफ्िै अशस्तत्व देखाउि ेप्रयासहरू। 

२. मध्य टकशोरावस्था (१५-१६ वषश): 
 भाविात्मक टवकास: आदशश पात्र छिोि ििे, साथीहरूको प्रभाव प्रबल रहि।ु 
 यौलिक पररचय: टवपरीत ललङ्गीप्रलत आकषशण बढ्ि,ु यौलिकता बारे लबस्तारमा जान्न सरुु 

ििुश। 
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 आत्म सिंघषश: यौलिकता र आन्द्तररक द्वन्द्द्वको अिभुव। 

३. उिर टकशोरावस्था (१७-१९ वषश): 
 वयस्क व्यवहार: स्वतन्द्त्र लिणशय ललि सक्िे, काममा खटििे, यौलिक पररचय स्थाटपत 

हिु,े लबहे र घरजम ििश तयार हिु।ु 
 पररपक्वता: मािलसक, व्यवहाररक र सिंवेिात्मक पररपक्वता प्राप्त िदै जाि।ु 

सझुाव: 
 टकशोरावस्थाका पररवतशिहरूलाई सकारात्मक दृटिकोणमा ललि महत्त्वपूणश छ। 
 टवद्याथीलाई उिीहरूको उमेर र अवस्थाअिसुार उशचत जािकारी ददिहुोस।् 

पृष्ठपोषण 
१. कस्तो मालिसलाई टकशोरटकशोरी भलिन्द्छ ? 

 

४.२  टकशोरावस्थाका पररवतशि 
टकशोरावस्था बाल्यकालबाि वयस्क अवस्थामा जािे महत्त्वपूणश समय हो, जहाुँ शारीररक, 

बौटिक, भाविात्मक  र सामाशजक पररवतशिहरू देखा पछशि।् सबै टकशोरटकशोरीमा केही 
समाि पररवतशिहरू देशखए पलि हरेक व्यशिमा यी पररवतशिको िलत र प्रकार फरक हिु 
सक्छ। अटिजम भएका र बौटिक अपाङ्गता भएका बालबाललकाहरूमा पलि यी पररवतशिहरू 
सामान्द्य टकशोरटकशोरीमा जस्तै हनु्द्छि ् तर उिीहरूका लालि यी पररवतशिहरू बझु्ि र 
अिकूुलि ििश कदठि हिु सक्छ। 

सहभािी टवद्याथीहरूलाई प्रश्नहरू सोध्िहुोस्: 
 टकशोरावस्थामा कस्ता शारीररक पररवतशिहरू देख्नभुयो ? (उदाहरण: उचाइ बढ्ि,ु 

आवाज पररवतशि हिु,ु स्ति टवकास हिु,ु मालसक िमश सरुु हिु,ु अिहुारमा रौँ आउि)ु 
 बौटिक र भाविात्मक रूपमा तपाईँलाई कस्तो महससु भयो ? (उदाहरण: 

आत्मटवश्वासको कमी, आवेिमा वटृि, ियाुँ शजम्मेवारीको महससु) 

िमिुा शचत्रहरूको प्रयोि  
टकशोरावस्थामा देशखि ेमु् य शारीररक पररवतशिहरू समावेश भएका शचत्रहरू देखाएर सहभािी 
टवद्याथीहरूलाई ती पररवतशिहरूको पटहचाि ििश लिाउिहुोस।् यसले टकशोरटकशोरीलाई 
आफूलभत्र भइरहेका पररवतशिहरू बझु्ि मद्दत िछश र आफूले सामिा िरररहेका अिभुवहरू 
सामान्द्य हिु ्भन्न ेआत्मटवश्वास ददन्द्छ। 
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टकशोरावस्थाका शारीररक पररवतशि 
टकशोरावस्थामा टवलभन्न शारीररक पररवतशिहरू देखा पछशि,् जसले बालबाललकालाई 
वयस्कतामा प्रवेश िराउुँछ । यी पररवतशिहरू केिा र केिी दवैुमा देशखन्द्छि ्तर केही 
पररवतशिहरू ललङ्गअिसुार फरक हनु्द्छि ्। शारीररक पररवतशिहरूले शारीररक र यौलिक 
रूपमा पररपक्वता ल्याउुँछि ्। टकशोरटकशोरीले आफ्िो शरीरमा यी पररवतशिहरू अिभुव 
िदाश उिीहरूको पटहचािमा पलि प्रभाव पछश । यहाुँ केिा र केिीहरूको शारीररक 
पररवतशिहरूको टववरण ताललकामा प्रस्ततु छ: 

केिीमा हिु ेशारीररक पररवतशिहरू केिामा हिु ेशारीररक पररवतशिहरू 

 उचाइ बढ्छ  उचाइ बढ्छ 
 स्ति ठुलो हिु थाल्छ  छाती चौडा हनु्द्छ 
 मटहिावारी सरुु हनु्द्छ  जुुँिा दाह्री आउुँछि ्
 लितम्ब ठुलो हनु्द्छ  काुँि चौडा हनु्द्छ 
 आवाजमा सरुरलोपिा आउुँछ  स्वर यन्द्त्र वटृि हनु्द्छ र आवाज िोरो 

हनु्द्छ 
 ग्रशन्द्थहरू सटक्रय हनु्द्छि ्र डशन्द्डफोर 

आउि सक्छि ्
 ग्रशन्द्थहरू सटक्रय हनु्द्छि ्र डशन्द्डफोर 

आउि सक्छि ्
 पलसिा उत्पादि हनु्द्छ जसले शरीरमा 

िन्द्ि पैदा िदशछ  
 पलसिा उत्पादि हनु्द्छ जसले शरीरमा 

िन्द्ि पैदा िदशछ 
 काखीमलुि र यौिाङ्ग वररपरर रौँ 

आउुँछि ्
 छाती, काखीमलुि र यौिाङ्ग वररपरर रौँ 

आउुँछि ्
 योिी, लडम्बाशय जस्ता यौि र प्रजिि 

अङ्गहरूको टवकास हनु्द्छ 
 ललङ्ग, अण्डकोष जस्ता यौि र प्रजिि 

अङ्गहरूको टवकास हनु्द्छ 
 मटहिावारी सरुु हनु्द्छ।  स्वप्ि स्खलि हिु सक्छ। 
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टवद्याथीहरूलाई बाल्यकालका तशस्बरहरू ल्याउि भन्नहुोस ् र लतिीहरूलाई बाल्यकालदेशख 
वयस्क हुुँदै जाुँदा सम्मका तशस्बरहरू सिंलग्ि ििे कायशपत्रमा काम ििश प्रोत्साटहत ििुशहोस।् 
यस कायशमाफश त टवद्याथीहरूले आफ्िा तशस्बरहरूमा भएका पररवतशिहरू अवलोकि ििश र 
छलफल ििश सक्िछेि।् 

िलतटवलि लिदेशि: 
1. तशस्बर सङ्कलि : टवद्याथीहरूलाई बाल्यकालका तशस्बरहरू ल्याउि भन्नहुोस ् । यी 

तशस्बरहरूमा उिीहरूको वयस्क हुुँदै जाुँदा भएका शारीररक पररवतशिहरूको छटव 
समावेश हिु ुपछश । 

2. कायशपत्र तयारी: एक कायशपत्र तयार ििुशहोस ्जसमा बाल्यकालदेशख वयस्क हुुँदै जाुँदा 
सम्मका तशस्बरहरू सिंलग्ि ििशका लालि स्थाि छ। 

3. तशस्बर िाुँस्ि ेटक्रयाकलाप: 

 टवद्याथीहरूलाई कायशपत्रमा तशस्बरहरू िाुँस्ि मद्दत ििुशहोस।् 
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 आवश्यक परेमा शारीररक र मौशखक सहायता ददिहुोस,् जस्तै तशस्बरहरू 
दठकसुँि िाुँस्ि र स्थाि व्यवस्थापिमा मद्दत ििुशहोस।् 

4. पररवतशिहरूको अवलोकि: 

 टवद्याथीहरूलाई आफ्िो तशस्बरहरूमा भएका पररवतशिहरू ध्यािपूवशक अवलोकि 
ििश भन्नहुोस।् 

 तशस्बरमा देशखएका बाल्यकालदेशख वयस्कतासम्मका पररवतशिहरूलाई शचशन्द्हत 
ििश र उल्लेख ििश प्रोत्साटहत ििुशहोस।् 

5. पररवतशिहरूको छलफल: 

 तशस्बरहरूको आिारमा शारीररक पररवतशिहरूको छलफल ििुशहोस।् 
 टवद्याथीहरूलाई बझुाउिहुोस ्टक यी पररवतशिहरू सामान्द्य छि ्र सबै व्यशिमा 

यस्ता पररवतशिहरू देशखन्द्छि।् 

6. समालप्त: 

 टवद्याथीहरूलाई भन्नहुोस ्टक टकशोरावस्थामा शारीररक पररवतशिहरू वयस्कतामा 
सामान्द्य र आवश्यक छि।् यो प्रटक्रयामा आत्म-स्वीकृलत र आत्म-सम्झदारी 
महत्त्वपूणश छ। 

यस टक्रयाकलापले टवद्याथीहरूलाई आफ्िो शरीरमा भइरहेको पररवतशिहरू बझु्ि र स्वीकार 
ििश मद्दत ििेछ, जसले िदाश उिीहरूले आफूलाई सहज र आत्मटवश्वासपूणश महससु ििश 
सक्छि।् 
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टकशोरावस्थाका मािलसक पररवतशि 
टकशोरावस्थाका मािलसक पररवतशिहरू लिम्िािसुार छि:्  

 तकश  ििे प्रवशृिको टवकास हिु ु
 मािलसक क्षमता जस्तै सोच्िे, सम्झिे र टवचार ििे बािीमा उल्ले्य टवकास हिु ु
 बढी िोपिीयता चाहि,ु एक्लै बस्ि मि पराउि ु
 बढी स्वतन्द्त्र हिु ेकोलसस ििुश 
 मि चञ्चल हिु ु
 हरेक टवषयमा सोचाइहरू पररवतशि भइरहि।ु 

टकशोरावस्थाका भाविात्मक पररवतशि 
टकशोरावस्थाका भाविात्मक पररवतशिहरू लिम्िािसुार छि:्  

 लछिो ररस उठ्ि ु
 स्वभावमा अचािक पररवतशि (मडु शस्वसस) हिु ु 
 रूपको शचन्द्ता हिु ु– आफू कस्तो देशखिहुनु्द्छ, पटहरि र स्वरूपबारे शचन्द्ता ललि ु
 साथीहरूप्रलत लछिो टवश्वास ििे र िटहरो सम्बन्द्ि राख्न ेचाहिा हिु ु 
 लाज लाग्ि ु
 काल्पलिक तथा अमूतश भाविाहरूमा रमाउि ु
 भाविात्मक रूपले पररपक्व भई िसकेका हिुाले भाविात्मक सहाराको आवश्यकता 

पिे तथा कुिै कुराको लिणशय ििुशपदाश बाबआुमाले भिेअिसुार िििे तर आफै लिणशय 
ििश उित हिु ेर आत्मटवश्वासको पलि कमी हिु ेहनु्द्छ। 

टकशोरावस्थाका मिोसामाशजक पररवतशि 
टकशोरावस्थाका मिोसामाशजक पररवतशिहरू लिम्िािसुार छि:्  

 आफ्िै मूल्य मान्द्यताहरूको टवकास सरुु हिु।ु 
 एक्कालस तिावमा आएर अटप्रय लिणशयहरू ििुश। 
 आफ्िै कुरा सही ठािरे जे कुरामा पलि बहस ििश खोज्ि।ु 
 आफ्िा समस्याहरूलाई “कसैले बझु्दैि, वास्ता िदैि” भन्न ेसोचाइ हिु।ु 
 बेला बेलामा ऐिा हेिश मि लाग्िे, आफ्िो सनु्द्दरता, (शारीररक स्वरूप, उचाइ, मोिोपि 

तथा दबु्लोपि) बारे बढी शचशन्द्तत हिु।ु 
 आलिकाररक व्यशि तथा पररवारसुँि टवरोह ििश खोज्ि,ु आमा बाब ुतथा अलभभावकले 

भिेको कुरा मि िपराउिे हिु।ु 
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 शारीररक रूपमा आफू आकषशक छैि, बललयो तथा सक्षम हनु्द्छु \ हनु्न जस्ता 
भाविाहरूले िदाश टकशोरटकशोरीहरूमा सिैँ आफ्िा बारेमा असरुशक्षत भाविाहरू 
जालिरहेको हनु्द्छि।् यस्तो बेला कसैले उिीहरूको शारीररक िणुलाई ललएर ठट्टा 
मातै्र िरे पलि उिीहरूको मिमा ठुलो आघात पगु्ि सक्छ। 

 आफूभन्द्दा ठुला बडाले भिेको िमान्ने, आफ्िो व्यशिित पटहचािको खोजी ििे, 
आफ्िै छुटै्ट पटहचािको अिभुव यो अवस्थामा हिु थाल्दछ। 

बढ्दै र पररवतशि हुुँदै जाि ुएकै समयमा रोमाञ्चक र डरलाग्दो हुि सक्छ।त्यसैले 
टवद्याथीहरूलाई सबै पररवतशिहरू सामान्द्य र राम्रो छि् भिेर आश्वासि ददिहुोस्।  

 यी पररवतशिहरू हिु ुभिेको सबै केिाकेिीहरूमा सामान्द्य हो। 
 तपाईँ राम्रो र दठक िदै हिुहुनु्द्छ। 
 यदद तपाईँ अलमलमा वा डराउिभुएको महससु ििुशहनु्द्छ भि ेमसुँि (शशक्षक/आमा/ 

बबुा) कुरा ििुशहोस।् 
 

िलतटवलि २- भाविा कायशपत्र 

आज कस्तो महससु िदै हिुहुनु्द्छ ?  इमोजी (हरू)/स्िेिमेन्द्िमा टिक ििुशहोस।् 

 

मलाई लजाल ुमहससु भइरहेको छ।कटहलेकाही ँलजाल ु
महससु ििुश ठीक छ 

मलाई दःुखी महससु भइरहेको छ । कटहलेकाही ँदःुखी 
महससु ििुश ठीक छ 

मलाई डर लािेको छ । कटहलेकाही ँडराएको महससु ििुश 
ठीक छ 

म खशुी महससु िदैछु । 

खसुी हिु ुराम्रो छ 
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४.३ टकशोरावस्थामा शरीरप्रलतको दृटिकोण 
टकशोरावस्था भिेको एक यस्तो समय हो जहाुँ सामान्द्यतः केिाहरू र केिीहरू आफ्िो 
शारीररक रूपलाई ललएर िेरै सोच्ि र उत्सकु हिु थाल्छि।् यस समयमा, उिीहरूलाई 
आफ्िो शरीर राम्रो देशखिको लालि टवलभन्न तररकाहरू अपिाउि मि लाग्ि सक्छ, जस्तै 
अिावश्यक सौन्द्दयश सामग्रीको प्रयोि ििश वा दबु्लो देशखि ेचाहिामा खािा िखाि।ु 

यो शारीररक पररवतशिका कारण केही समस्याहरू पलि आउि सक्छि।् शरीरप्रलतको 
िकारात्मक दृटिकोण, जसमा हामी आफैले आफ्िो शरीरलाई कस्तो मान्द्छौँ वा अरूले कस्तो 
मान्द्छि ्भन्न ेसोच रा्छौँ, यो समयको एक ठुलो समस्या हो। 

शरीरप्रलतको दृटिकोण भिेको हामीलाई हाम्रो शरीरलाई कसरी महससु हनु्द्छ र अरूले 
हामीलाई कस्तो दे्छि ्भन्न ेसोच हो। हामीमध्ये केहीले आफ्िो शरीरप्रलत राम्रो महससु 
िछौँ भि ेकेहीले िदैिौं। 

हामीले आफ्िो शरीरलाई जसरी हेछौँ  त्यसले हाम्रो दैलिक जीविमा ठुलो असर पािश सक्छ। 

जसले आफ्िो शरीरलाई िराम्रो रूपमा ललन्द्छ, उिीहरूले कटहलेकाही ँअस्वस्थ कर लिणशयहरू 
ििश सक्छि ्। जस्तै कोही आफ्िो शरीरलाई शस्लम देखाउि े चाहिामा खािा िखाएर 
दबु्लाइन्द्छ तर अझै मोिो भएको भ्रममा बस्ि सक्छ। 

म शचशन्द्तत महससु िदैछु कटहलेकाही ँशचशन्द्तत महससु ििुश 
ठीक छ 

म आश्चयशचटकत महससु िदैछु यो आश्चयशचटकत महससु ििश 
राम्रो छ 

म भ्रलमत महससु िदैछु कटहलेकाही ँभ्रलमत महससु ििश ठीक 
छ 

िोि: मडु पररवतशिहरू सामान्द्य छि ्भिेर छलफल ििुशहोस।् उिीहरुमा केही िलत छैि। लिशश्चत 
ििुशहोस ्टक यी पररवतशिहरू राम्रो छि ्। 
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अटिजम भएका र बौटिक अपाङ्गता भएका बालबाललकाहरू पलि आफ्िो शारीररक पररवतशि र 
टवशेष अवस्थाका कारण आफ्िो शरीरप्रलत टवशेष दृटिकोण बिाउुँछि।् यसैले, शशक्षकले यी 
बालबाललकालाई आफ्िा शरीरको सम्माि ििश र यसलाई राम्रोसुँि उपयोि ििश प्रोत्साटहत 
ििुशपछश। 

प्ररेणा स्वरूप, टवश्व प्रलसि व्यशिहरू जस्तै Albert Einstein, Stephen Hawking, James 

Durbin, Temple Grandin, Elon Musk र Whoopi Goldberg का तशस्बरहरू देखाएर 
बालबाललकाहरूलाई आफ्िा शारीररक टवशेषताहरूको सम्माि ििश र स्वस्थता र सक्षमता 
हालसल ििश प्रोत्साटहत ििुशहोस।् 

सारािंशमा, टवद्याथीहरूलाई यो बताउिहुोस:् 

 आफ्िो शरीरप्रलत सकारात्मक दृटिकोण राख्नहुोस ्र यसको सम्माि ििुशहोस।् 
 हरेक मालिसको शरीर टवशेष र महत्त्वपूणश छ। 
 बाह्य सनु्द्दरता भन्द्दा स्वास््य र सक्षमता महत्त्वपूणश छ। 
 अरूको शरीरको सम्माि ििुशहोस ्र स्वीकार ििुशहोस।् 
 शरीरको सिंरक्षण र स्याहार िदै यसको सवोिम उपयोि ििुशहोस।् 

पृष्ठपोषण 
१. तपाईँ आफ्िो शरीरलाई कस्तो मान्नु हनु्द्छ ?  टकि ? यो टवचारले तपाईँको आत्मबललाई 

कस्तो प्रभाव पादशछ ? 

५. िृहकायश 
 तपाईँ उहाुँ हुुँदा र अटहलेमा शरीरमा के फरक पाउि ुभएको छ? शचत्र बिाएर 

देखाउिहुोस।्  
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४ - मटहिावारी स्वच्छता व्यवस्थापि (Menstrual Hygiene 

Management) 
१) पररचय  
व्यशिित सरसफाइ भन्नाले शरीरका टवलभन्न अङ्ग र पूरा शरीरको सफाइलाई बझुाउुँछ। 
यसमा समावेश छि:् 

 हात र मखु ििु े
 दाुँत माझ्ि े
 कपाल कोिे 
 आुँखा सफा ििे 
 यौिाङ्ग सफा राख्न े

अलभभावक र हेरचाह ििे व्यशिहरूलाई अपाङ्गता भएका बालबाललकालाई व्यशिित 
सरसफाइको शशक्षा ददिे र यो लियलमत रूपमा िराउिे महत्त्वपूणश काम हो। 

व्यशिित सरसफाइको अभावले बालबाललकामा: 
 लििंरा र खािटपिमा अरुशच ल्याउि सक्छ 
 उिीहरूको वटृि र टवकासमा अवरोि आउि सक्छ 
 सही सरसफाइले बालबाललकालाई टवलभन्न रोिहरू जस्तै: 
 आुँखा पाक्ि े
 दाुँत लबग्रि े
 जमु्रा चायाुँ पिे 
 दाद, लतुो, छालाको ढुसी 
 टकिाश, जकुा 
 रुघाखोकी, आददबाि बचाउि मद्दत ििश सक्छ। 

अटिजम भएका र बौटिक अपाङ्गता भएका बालबाललकाहरू लाई व्यशिित स्वच्छता र 
शौचालयका टवषयमा शशक्षा ददि ुमहत्त्वपूणश छ। यसले उिीहरूलाई बढी स्वतन्द्त्र बिाउुँछ। 
बालबाललकाको व्यशिित स्वच्छता व्यवस्थापि उिीहरूको उमेर र क्षमता अिसुार फरक 
हिु सक्छ। 
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मटहिावारी  भिेको एक सामान्द्य प्राकृलतक प्रटक्रया हो  तर िेरै टकशोरटकशोरीले यसलाई 
सहज रूपमा ललि सक्दैिि ्। िेपालमा मटहिावारीसुँि सम्बशन्द्ित सामाशजक भ्रमहरू पलि 
छि ्। मटहिावारीका बेला पीडा महससु हिु सक्छ र उशचत पोषणको आवश्यकता पदशछ। 

मटहिावारीलाई स्वच्छ र स्वस्थ बिाउिका लालि: 
 सहयोि र मयाशददत व्यवहार,  

 प्रजिि अङ्ग र शरीरको लियलमत सरसफाइ, र  

 सामान्द्य शारीररक व्यायाममा ध्याि ददि ु

यस सत्रमा व्यशिित सरसफाइको महत्वबाि सरुु िरेर मटहिावारीको स्वच्छता  
व्यवस्थापिमा आवश्यक सीपहरू लसकाउिे प्रयास िररएको छ। 

२) उद्दशे्य र टवषयवस्त ु 
यस सत्रमा लिम्िललशखत उद्देश्य प्राप्त ििश टवलभन्न टवषयवस्तहुरू समावेश िररएका छि:् 

उद्दशे्य टवषयवस्त ु

 मटहिावारी प्रटक्रयाको पररचय ददि  मटहिावारी प्रटक्रया 
 व्यशिित सरसफाइका लालि मटहिावारी स्वच्छता 

व्यवस्थापिका टवटवि टवलिहरू पटहचाि ििश 
 मटहिावारी स्वच्छता 

व्यवस्थापि 
 

३) आवश्यक सामग्री 
अटिजम वा बौटिक अपाङ्गता भएका व्यशिहरूलाई बझुाउि उपयिु टवलिबाि शशक्षण ििुश 
पिे भएकाले यो सत्रमा श्रव्य दृश्य (जस्तै प्रदशशि वा शचत्रहरू), सामाशजक कथाहरू, 

पसु्तकहरू, तशस्बरहरू, प्याड, कपडा, मटहिावारी कप र यस सम्बन्द्िी लभलडयोहरू समावेश ििश 
सटकन्द्छ । 

४) टवषयवस्तकुो प्रस्ततुीकरण (टवलि र टक्रयाकलाप) 
सहज र प्रभावकारी रूपमा ियाुँ स्वच्छता सीप लसकाउिका लालि लिम्ि सरल चरणहरू 
अपिाउि सटकन्द्छ: 

१. सहभािीलाई ४ समूहमा टवभाजि ििुशहोस्: 
 चार विा समूहमा बाुँड्िहुोस,् ताटक प्रत्येक समूहसुँि काम ििे टवशशि कायशहरू र 

चरणहरू रहिेछ। 
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२. प्रत्येक समूहलाई टवलभन्न सूशचहरू बिाउिे शजम्मेवारी ददिहुोस्: 
 समूह १: लबहाि उठे पलछका कायशहरूको सूशच बिाउिहुोस ्(जस्तै: ब्रस ििे, िहुाउिे)- 

उठ्िे; ओछ्याि लमलाउिे; मखु ििु;े ब्रस ििे; पािी टपउिे; हल्का व्यायाम ििे 
(जस्तै: स्रेशचङ, योि); िहुाउिे; लिुा फेिे; लबहािको खाजा खाि े

 समूह २: लियलमत सरसफाइका कायशहरूको सूशच बिाउिहुोस ्(जस्तै:  हात ििु े- 
टवशेष िरी खािे अशघ र शौचालयको प्रयोिपलछ।मखु ििु े - लबहाि, खािा 
खाइसकेपलछ र रालत सतु्नअुशघ।दाुँत माझ्ि े- लबहाि र बेलकुी लियलमत रूपमा।िङ 
काट्ि े- हप्तामा कम्तीमा एक पिक। िहुाउि े- लियलमत रूपमा हप्तामा कम्तीमा 
दईु-तीि पिक। कपाल सफा ििे - हप्तामा एक-दईु पिक स्याम्प ुवा साबिुले। 
लिुा सफा ििे - सफा लिुा लिाउिे, फोहोर भएको लिुा लियलमत रूपमा िोइिे। 
कोठा सफा ििे - दैलिक रूपमा कोठा सफा ििे र हावा आउिे व्यवस्था ििे।  
खािकुेरा सरुशक्षत राख्न े - खािालाई सही तापक्रममा सरुशक्षत राख्न े र स्वास््यकर 
खािा खािे। फोहोर मैला व्यवस्थापि - फोहोरलाई डस्िलबिमा राख्न ेर लियलमत 
रूपमा बाटहर फाल्िे।) 

 समूह ३: यौिाङ्ग को सरसफाइको सूशच बिाउिहुोस ्(जस्तै: सफा र सतुीका कपडा 
प्रयोि ििे - िमश र सफा सतुीका कपडा लिाउिे, जिु छालालाई सास फेिश ददि े
खालको होस।्  दैलिक रूपमा सफा ििे - पािीले हल्का रूपमा िोइिे, तर कडा 
रसायि (जस्तै: साबिु वा परफ्यूम यिु सामग्री) को प्रयोि िििे।सकु्खा राख्न े- 
सफा िरेर िोएपलछ िरम कपडाले सकु्खा बिाउिे, टकिभिे लभजेको अवस्थामा 
ब्याक्िेररया र फिं िल ससक्रमण हिुसक्छ।प्याड र इिरवेअर लियलमत पररवतशि ििे 
- मटहिावारीको समयमा प्याड र सफा कपडा बारम्बार पररवतशि ििे। ससक्रमणबाि 
जोलिि े - असरुशक्षत यौि सम्पकश बाि बच्ि े र आवश्यकता अिसुार शचटकत्सकसुँि 
परामशश ििे। िङ कािेर राख्न े- लामो िङले छाला वा यौिाङ्ग लाई चोि लाग्ि 
सक्छ, त्यसैले िङ सफा र छोिो राख्न।ेसिुशन्द्ित उत्पादिहरूको प्रयोि िििे - यौिाङ्ग 
वररपरर परफ्यूम वा सिुशन्द्ित प्रडक्िहरूको प्रयोि िििे, टकिभि ेयसले एलजी वा 
ससक्रमण िराउि सक्छ। स्वच्छता सामग्री बाुँडेर प्रयोि िििे - तौललया, प्याड, वा 
कपडा अरूसुँि बाुँडेर प्रयोि िििे। शचटकत्सकको परामशश ललि े- कुिै असहजता वा 
ससक्रमण देशखएमा स्वास््यकमी वा शचटकत्सकसुँि परामशश ििे।सफा कपडा प्रयोि 
ििे) 
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 समूह ४: घरायसी सरसफाइका कायशहरूको सूशच बिाउिहुोस ्(जस्तै: कपडा ििु े- 
सफा कपडा लिाउि र फोहोर कपडा लियलमत रूपमा ििुे। भाुँडा माझ्ि े- खािा 
खाएपलछ सबै भाुँडाहरू सफा ििे र ददिभरर लियलमत रूपमा िोइ राख्न।े  भईुँ पछु्ि े
- घरको भईुँ ददिमा एक पिक पछु्िे, िलुो हिाउि झाड ुलिाउि ेर पािीले पछु्िे। 
कोठा सफा ििे - कोठामा िलुो िबस्िे िरी झाड ुलिाउिे, फलिशचर र अन्द्य सतह 
सफा ििे। सफा र सिुशन्द्ित शौचालय राख्न े- शौचालयको सरसफाइमा टवशेष ध्याि 
ददि,े लियलमत रूपमा सफा ििे र दिुशन्द्ि हिाउिे। कचरा व्यवस्थापि - फोहोर 
फाल्िको लालि डस्िलबिमा राख्न ेर लियलमत रूपमा बाटहर फाल्िे। झ्याल र ढोकाहरू 
सफा ििे - झ्याल र ढोकामा बसेको िलुो हिाउिे, लियलमत रूपमा सफा ििे। 
टिज र टकचिका सामाग्री सफा ििे - टिजमा राशखएका खािेकुरा व्यवशस्थत राख्न,े 
म्याद िाघेका सामग्री हिाउिे। बाथरुम सफा ििे - बाथरुमको भईुँ र लभिामा 
फोहोर जम्ि िददि ेर लियलमत रूपमा सफा ििे। टकचि काउन्द्िर र चलुो सफा ििे 
- खािा पकाएपलछ चलुो र काउन्द्िरमा तेल वा फोहोर िबस्ि ेिरी सफा ििे। 
ओछ्याि र तटकया कभर सफा ििे - ओछ्याि र तटकयाका करभहरू हप्तामा एक 
पिक िोइिे।पिंखा र बिी सफा ििे - पङ्खा, बिी र अन्द्य उपकरणमा िलुो िबस्ि े
िरी समय समयमा सफा ििे।) 

३. सूशचहरूलाई सािा सािा चरणहरूमा टवभाजि ििुशहोस्: 
प्रत्येक सूशच तयार भएपलछ, सूशचमा रहेका कायशहरूलाई सािा चरणहरूमा टवभाजि ििश 
लिाउिहुोस।् उदाहरणका लालि: 

 ब्रस ििे: 
 ब्रस राखेको ठाउुँबाि लिकाल्िहुोस ्
 पेस्ि लिाउिहुोस ्
 पािीले लभजाउिहुोस ्
 तल मालथ लभत्र बाटहर िरेर ब्रस चलाउिहुोस ्
 सकेपलछ ब्रस सफा ििुशहोस ्
 मखुमा पािी राखेर कुल-कुल िरी सफा ििुशहोस ्
 अन्द्त्यमा अिहुारसमेत ििुहुोस ्

४. प्रत्येक समूहको लघ ुचरण तयार िरी प्रस्ततु ििश लिाउिहुोस्: 
 प्रत्येक समूहले तयार िरेको लघ ु चरणलाई प्रस्ततु ििश लिाउिहुोस ् र प्रत्येक 

प्रटक्रयाबाि बालबाललकालाई हिु ेफाइदाबारे छलफल ििुशहोस।् 
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५. व्यवहार पररवतशि र सीप टवकासको बारेमा बताउिहुोस्: 
 यो सत्रबाि बालबाललकाको व्यवहारमा पररवतशि आउि ेर सीपको टवकास हिु ेआशा 

व्यि ििुशहोस।् 
 सहजकताशले प्रत्येक बालबाललकाको लसकाइ र प्रयोि फरक फरक हिु ेकुरा बझु्ि 

महत्त्वपूणश छ भिेर जािकारी ददिहुोस ् र प्रत्येकलाई लघ ुचरण बिाउि सहयोि 
ििुशहोस।् 

यसरी, बालबाललकाहरूलाई सीप लसकाउि ेप्रटक्रया व्यवशस्थत र बझु्ि सशजलो बिाइन्द्छ। 

४.१  मटहिावारी प्रटक्रया 
स्त्री तथा परुुष प्रजिि प्रणालीको सामान्द्य 

जािकारी ददुँदा प्रजिि स्वास््यसम्बन्द्िी टवलभन्न 

पक्षहरू बझु्ि सशजलो हनु्द्छ। यसबाि 

टकशोरावस्थामा आउिे पररवतशिसुँि पलि पररशचत 

भइन्द्छ। टकशोरीहरूमा आउिे शारीररक 

पररवतशिमध्ये स्त्रीहरूमा मटहिावारी सरुु हिु ु

असाध्यै महत्त्वपूणश घििा मालिन्द्छ। मटहिावारी 
भइसकेपलछ उिीहरूमा आउिे मािलसक 

पररवतशि, समस्या र भ्रमहरूले उिीहरूमा थपु्र ै

समस्याहरू देखापछशि।् लतिीहरूको लिराकरणको लालि िारणाित स्पि िराउिे िरी मटहिावारी 
चक्रको बारेमा पठिपाठि हिु ुआवश्यक छ।  

मटहिावारी वा टपररयड भिेको लामो समयसम्म अलिकािंश मटहलाहरूको जीविमा लियलमत हिु े

अिभुव हो। मटहिावारी शरीरले पररपक्वता प्राप्त ििश सरुु ििे एक सामान्द्य प्रटक्रया हो। मटहिावारी 
चक्र भिेको कुिै टकशोरी वा मटहलाको आफ्िो योिीबाि कररब २-७ ददिसम्म रित बग्िे सामान्द्य 

प्रटक्रया हो।  

अलिकािंशका लालि मटहिावारी लिभि हरेक २८ ददिमा हनु्द्छ तर मटहिावारीहरू हरेक 
२१ देशख ३५ ददिसम्म फरक-फरक हिु ुसामान्द्य हो । व्यशिको मटहिावारी चक्रको 
अवलि प्रत्येक मटहिा फरक-फरक हिु सक्छ केहीले आफ्िो चक्र अरूको भन्द्दा बढी वा 
कम पूवाशिमुाि ििश सक्ि ुहनु्द्छ । 

टक्रयाकलाप – लभलडयो देखाउिे: मटहिावारी कसरी हनु्द्छ  ?  
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(ललङ्क:https://www.youtube.com/watch?v=2fbUv72vKWM&list=PLK7J8Xq7wq-

OTtlIfnruT9NTrwTm2yIeD&index=2) 

1. सहभािीहरूलाई हेलो टपररयड िामक 
लभलडयो हेिश लिाउिहुोस।् 

2. लभलडयो हेररसके पलछ पालैपालो लभलडयोमा 
देखाइएको कुरामा प्रश्न िदै छलफल 
ििुशहोस।् 

3. मटहिावारी कसरी हनु्द्छ भन्ने प्रश्नमा 
सामूटहक छलफल चलाउिे र मटहिावारी चक्रको पिुः व्या्या ििुशहोस।्  

यससुँिै लिम्िललशखत कुराहरू पलि जािकारी िराउिे। मटहिावारीको समयमा केिीहरूले लिम्ि 

लक्षणहरू अिभुव ििश सक्दछि:् 

 मास ुफटकश ि ुवा पेिको मािंसपेशी बिाररि ुर दखु्न ु
 स्ति िरम हिु ुर सिंवेदिशील हिु ु
 अत्यलिक खािा खाि मि लाग्ि ु
 मि शस्थर िहिु ुर शचडशचडाहि हिु ु
 थकाि हिु ु
 डशन्द्डफोर आउि ु

यी  सबै लक्षणहरू हिु ुभिेको सामान्द्य िै हो। 

सहजकताशका लालि जािकारी  

अपाङ्गता भएका व्यशिहरूलाई मटहिावारी सम्बन्द्िी चिुौतीहरूमा सहयोि ििे उपायहरू, 

पररवतशिहरू ििश, समायोजि ििश र बझु्ि समय लाग्ि सक्छ। त्यसैले मटहिावारी सरुु हिु ुभन्द्दा 
अिालड िै त्यसको तयारी ििे र िराउिे ििुशपछश। मटहिावारी सरुु हुुँदा के हनु्द्छ (सम्बशन्द्ित 

शारीररक तथा मािलसक पररवतशिसटहत) र त्यसलाई व्यवस्थापि ििश उिीहरूले के ििुश पिेछ भिेर 

स्पि व्या्या ििे। त्यसबाि उिीहरुमा अिावश्यक भ्रम तथा तिावबाि बच्ि सहयोि हनु्द्छ। 

पृष्ठपोषण 
१. तपाईँको मटहिावारी अिभुव सिुाउिहुोस।्  
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४.२  मटहिावारी स्वच्छता व्यवस्थापि 
मटहिावारी एक लियलमत र प्राकृलतक प्रटक्रया भएपलछ यो बेला सबैभन्द्दा बढी मटहिावारी 
स्वच्छता व्यवस्थापिमा ध्याि ददि ु पछश भन्ने कुरा बझुाउि प्रशशक्षकले सहभािीमध्ये 
केिीहरूलाई मटहिावारी हुुँदा के-के िदशछि ्भिेर प्रश्न ििुशहोस।् सबै केिीहरूले लियलमत 
रूपमा उिीहरूको लिजी भािहरू टवशेष िरी योिी, मलद्वार र स्तिहरू सफा िदशछि ्टक 
िाइुँ भिेर पलि पिा लिाउिहुोस ्। पािीले सफा िररसकेपलछ प्रजिि अङ्गहरू र त्यो भाि 
िरम तौललया वा कपासको कपडाले पछेुर सु् खा पादशछि ्टक िाइुँ भिेर पिुः प्रश्न ििुशहोस।् 
िेरै केिीहरूले आफ्िो यौिाङ्ग ओलसलो रा्छि ्जिु कुरा राम्रो होइि भिेर भिेर यसलाई 
सु् खा राख्न ेकुरा बताउिहुोस।् मटहिावारीको समयमा प्रत्येक ददि एक पिक पूरै शरीर 
िहुाउि ुराम्रो हनु्द्छ भन्ने कुरामा जोड ददिहुोस ्। 

मटहिावारी स्वच्छता र सरसफाइ व्यवस्थापिका तररकाहरू: 
 ददिमा कमसेकम एक पिक िहुाउि े
 प्याड िेरै लभजनु्द्जेलसम्म िकुिे। प्याड प्रत्येक ४ देशख ६ घण्िामा पररवतशि ििे 
 सफा अन्द्डर लबयर (कट्ट)ु प्रयोि ििे र यसलाई हरेक ददि पररवतशि ििे 
 घर बिाइएको सूती कपडाको प्याड प्रयोि िदाश साबिु र पािीले राम्ररी ििु ेर प्रत्यक्ष 

सूयशको प्रकाशमा सकुाउिे 
 लिजी अङ्गहरू समय समयमा सफा ििे 
 यौिाङ्ग िुुँदा सिैँ अिालडबाि पछालडतफश  पछु्िे। यो जरुरी छ टकिभि ेयसको टवपरीत 

ददशातफश  सफा िदाश ब्याक्िेररया कोलालि मलद्वारबाि योिी र मूत्र मािशमा ससक्रमण 
लिम्त्याउि ेसम्भाविा हनु्द्छ। (सहजकताशले यसलाई प्रदशशि िरेर देखाउिे) 

 आफ्िो प्याड वा मटहिावारी कप पररवतशि िरेपलछ न्द्यािो पािी र साबिुले आफ्िा 
हातहरू ििु े

 शौचालयलभत्र सेििेरी प्याड हाल्ि ु हुुँदैि टकिभि े त्यसले शौचालयलाई बन्द्द ििश 
सक्छ।ससक्रमणको प्रसार रोक्िको लालि त्यसलाई राम्रोसुँि फोहोर दािी 
(डस्िबीि)मा फाल्ि ुपछश । 
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मटहिावारी स्वच्छता र सरसफाइ व्यवस्थापिका टवलिहरू: 
1. मटहिावारीका व्यवस्थापिका लालि बजारमा उपलब्ि हिुे सामाग्री के के छि ् देखाएर 

व्या्या ििे  

2. एक मटहलाको शचत्रमा एउिा कलम प्रयोि िरेर प्याड राख्नपुिे अन्द्डरवेयरको के्षत्र रङ्गाउि 

लिाउि े 

3. मटहिावारी स्वच्छतामा प्रयोि हिु े सामाग्री जस्तै: प्रयोि िररएका मटहिावारीका 
उत्पादिहरू कटहले पररवतशि ििे र कलत पिक ििु ेभन्न ेकुरा व्या्या ििे 

4. प्रयोि िररएका उत्पादिहरू पररवतशि ििशको लालि उिीहरूलाई ताललका वा सम्झाउिे 
टवलभन्न उपायहरूबारे जािकारी िराउिे  

5. आफ्िो मटहिावारी ट्र्याक ििश र कटहले सरुु हिुे योजिा बिाउि एप वा पात्रो कसरी प्रयोि 

ििे भिेर उिीहरूलाई देखाउिे  
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6. यदद टवद्यालयमा उिीहरूको मटहिावारी हनु्द्छ भिे उिीहरूले सो कुराको जािकारी 
िराउि सक्िे व्यशि को हो र उसलाई फेला पािे कुरामा सहयोि ििे । 

अटिजम भएका र बौटिक अपाङ्गता भएका मटहला तथा टकशोरीका पररवार र हेरचाह ििे व्यशिले 

सिंवेदिशील रूपमा उिीहरूलाई मटहिावारी सम्बन्द्िी ज्ञाि ददि ुपदशछ। उिीहरूका पररवार लभत्रका 
र सरोकारवालालाई राखी मटहिावारी व्यवस्थापि सम्बन्द्िी अलभमखुीकरण ददिपुछश। 

पृष्ठपोषण 
१. तपाई मटहिावारी हुुँदा कसरी स्वच्छता अपिाउि ुहनु्द्छ ?  

२. मटहिावारी स्वच्छता टकि आवश्यक छ ? 

३. शौचालयलभत्र सेिेिरी प्याड टकि हाल्ि ुहुुँदैि ? 

  

५. िहृकायश 
 तपाईँको दददी/बटहिी वा आमालाई वहाुँको मटहिावारी अिभुव सोध्ि ुहोस।्  
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५ - सम्बन्द्ि र शजम्मेवारीहरू (Relationships and Responsibilities) 

१) पररचय  
हाम्रो जीविमा िेरै प्रकारका सम्बन्द्िहरू हनु्द्छि:् पररवार, साथीहरू, सहकमीहरू आदद । यी 
सम्बन्द्िहरू एक अकाशसुँिको कुराकािी, व्यवहार र दृटिकोणबाि बलिन्द्छि ्। पररवारमा 
सम्बन्द्ि राम्रो राख्नका लालि, अलभभावक र छोराछोरी दवैुको भलूमका महत्त्वपूणश हनु्द्छ । 
टकशोरटकशोरी हुुँदा साथी र प्रमेी-प्रलेमका जस्ता सम्बन्द्िहरू पलि बिाउुँछि ् । यस्ता 
सम्बन्द्िहरूलाई राम्रोसुँि व्यवस्थापि िदै सकारात्मक राख्न प्रयास ििुशपछश । 

स्वस्थ सम्बन्द्ि भन्नाले त्यस्तो सम्बन्द्ि हो जसमा हामी मिोवैज्ञालिक रूपमा सरुशक्षत महससु 
िछौं। अटिजम वा बौटिक अपाङ्गता भएका व्यशिहरूलाई परम्पराित सामाशजक सीमाहरू 
बझु्ि कदठिाइ हिु सक्छ। यस्ता व्यशिहरूलाई टवलभन्न सम्बन्द्िहरूको अिभुव कम हिु 
सक्छ  जसले िदाश उिीहरूलाई िातेदारहरूको सम्बन्द्ि, साथीहरूको समूह बझु्िमा कदठिाइ 
हिु सक्छ । 

यस्ता व्यशिहरूले कटहलेकाही ँअिशुचत व्यवहार ििश सक्छि,् जस्तै लिजी अङ्गमा हस्तक्षेप 
ििुश, अिशुचत चमु्बि ििुश, वा अरूसुँि िशजक बस्ि प्रयास ििुश । यो व्यवहारलाई प्रायः बाल 
सलुभ मािेर बेवास्ता ििश सटकन्द्छ । तर  यस्ता व्यवहारलाई सही समयमा र सिैँ दठकसुँि 
प्रलतटक्रया ददि ु महत्त्वपूणश छ । सारािंशमा  स्वस्थ सम्बन्द्ि र उशचत व्यवहारको सन्द्दभशमा 
शशक्षा र सही प्रलतटक्रया महत्त्वपूणश छि ्। 

२) उद्दशे्य र टवषयवस्त ु 
यस सत्रमा लिम्िललशखत उद्देश्य प्राप्त ििश टवलभन्न टवषयवस्तहुरू समावेश िररएका छि:् 

उद्दशे्य टवषयवस्त ु

 सम्बन्द्िको पररचय ददि 
 टवलभन्न प्रकारका सम्बन्द्ि पटहचाि ििश 

 सम्बन्द्िको अथश र प्रकार 

 सम्बन्द्ि राम्रो बिाउि टकशोरटकशोरीको 
भलूमका वणशि ििश 

 सम्बन्द्ि राम्रो बिाउि टकशोरटकशोरीको 
भलूमका 

३) आवश्यक सामग्री 
टवलभन्न प्रकारका सम्बन्द्िहरू लेशखएको चािश, कायशपत्रहरू, न्द्यजु टप्रन्द्ि कािज, माकश र, माशस्कङ 
िेप, लभलडयो, शचत्र, िािक 
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४) टवषयवस्तकुो प्रस्ततुीकरण (टवलि र टक्रयाकलाप) 
४.१ सम्बन्द्िको अथश 
सहभािीहरूसुँि कुराकािी सरुु ििुशहोस ्। 

 हरेक ददि हामी िेरै व्यशिहरूसुँि अन्द्तरटक्रया िछौं । ती प्रत्येकसुँि हाम्रो टवश्वसिीय 
सम्बन्द्ि हनु्द्छ । 

 टवद्यालयको शशक्षक जसले हामी प्रवेश िदाश मसु्कुराउि ुहनु्द्छ, टवद्यालयको सहयोिी, 
वा टवद्यालय िसश वा हाम्रा आफ्िै पररवारका सदस्यहरू यी सबै व्यशिहरूले हाम्रो 
जीविमा महत्त्वपूणश भलूमका खेल्छि ्। 

 अटिजम र  बौटिक अपाङ्गता भएका बालबाललकाहरूको लालि, अपररशचत, सहयोिी, 
साथी, टवद्यालय िसश र पररवारका सदस्यलबच फरक छुट्टाउि ेर प्रत्येक सम्बन्द्िमा 
कस्तो व्यवहार उपयिु हनु्द्छ भिेर बझु्ि सक्षम हिु ुमहत्त्वपूणश सामाशजक क्षमता 
टवकास ििुश हो। 

 पाररवाररक/ व्यवसायकी सम्बन्द्ि  तथा अपररशचत लबचको सम्बन्द्िमा फरक छुट्टाउि े 
टक्रयाकलाप: सम्बन्द्ि के हो भिी प्रश्न िरी समूह समूहमा छलफल िराउिहुोस।् दईु पक्ष, समूह वा 
व्यशि लबच आपसमा हिुे कुराकािी, िररिे व्यवहार र एकले अकोलाई हेिे दृटिकोण आदद िै 

सम्बन्द्ि हो भिेर बताउिहुोस।् यो जन्द्म, टववाह, आवश्यकता, काम वा अन्द्य कारणले व्यशि, 

पररवार, समाज र समदुाय लबच आपसको जोडाइको अवस्था हो भिेर भन्नुहोस।्  

हाल भइरहेको ताललमको उदाहरण ददुँदै यो कारणले के के ियाुँ सम्बन्द्ि बन्द्यो भिेर 
सोध्िहुोस ्। ियाुँ साथी, शशक्षक आदद । उिीहरूलाई टवलभन्न कारणले मालिसहरू एक 
आपसको िशजक आइ पगु्छि ्र कुिै सम्बन्द्िमा िाुँलसन्द्छि,् यस्ता सम्बन्द्िहरू पररवारका 
सदस्यदेशख अन्द्य व्यशिहरू लबचमा लिमाशण हिु सक्छि,् तर सम्बन्द्ि स्थापिा ििे प्रमखु 
मन्द्त्र भिेको आपसी सम्माि हो भन्ने कुरा छलफल ििुशहोस ्।  

टक्रयाकलाप त्यसपलछ लिम्ि चािशको प्रयोि िरी टवलभन्न प्रकारका सम्बन्द्िबारे व्या्या िरी 
ददिहुोस।् 

टवलभन्न प्रकारका सम्बन्द्िहरू 
 रितको िाता पिेुहरूमा पररवारका सदस्यहरूलसतको सम्बन्द्ि जस्तै: बाबआुमा, 

अलभभावकहरू लिायत पररवारका सदस्यहरू लबचको सम्बन्द्ि, िातेदारहरू लबचको 
सम्बन्द्ि  
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 शशक्षकसुँिको सम्बन्द्ि 
 साथहरूसुँिको सम्बन्द्ि 
 सहयोिी सुँिको सम्बन्द्ि 
 शचटकत्सक सुँिको सम्बन्द्ि 
 लछमेकी तथा समाजका अन्द्य व्यशिहरू सुँिको सम्बन्द्ि 
 अपररशचत व्यशिहरू सुँिको सम्बन्द्ि 
 माया, प्रमे र रोमाशञ्चत सम्बन्द्ि 
पररवारका सदस्य: पररवारका सदस्यहरू हाम्र ैसाथमा जीविभरर बस्िे व्यशिहरू हिु,् जस्तै: बवुा, 
आमा, दाज,ु बटहिी, हजरुबा, हजरुआमा, आदद। 

श्रीमाि ् - श्रीमती: दईु जिा मालिसहरू (परुुष-मटहला) िालमशक प्रथाहरू अिसुार टववाह िछशि ्र 

पररवार बिाउि ेउदे्दश्यले सुँिै बस्छि ्। 

साथी: एउिा व्यशित्व जसलाई तपाई राम्रोसुँि शचन्नुहनु्द्छ र जसलाई तपाई िेरै मि पराउिहुनु्द्छ, 

तर प्रायः तपाईँको पररवारको सदस्य हुुँदैि। 

सहयोिी: सहयोिी एक व्यशि हो जसले अको व्यशिलाई मद्दत िछश। अलिकािंश सहयोिीहरूलाई 

तपाईँलाई मद्दत ििशको लालि तलब ददइन्द्छ। उदाहरण: हेरचाहकताश, सेवक। 

शचटकत्सक: टवशेष प्रकारको शचटकत्सा कौशल भएका व्यशि। उदाहरण: भाषण शचटकत्सक, 

टफशजयोथेराटपस्ि, व्यावसाटयक शचटकत्सक आदद। 

शचिजािको व्यशि: कसैलाई तपाई शचन्नुहनु्द्छ तर सामान्द्यतया उिीहरू तपाईँसुँि बस्दैिि।् 

उदाहरण: लछमेकीहरू, तपाईँले प्रायः जािे पसलका पसलेहरू। 

अपररशचत व्यशि: कुिै पलि व्यशि जसलाई तपाई शचन्नुहनु्न र तपाईँको साथमा बस्दैिि।् उदाहरण: 

लबक्री प्रलतलिलिहरू, सडक टवके्रताहरू, बस, अिो, रेि आददमा सहयात्रीहरू। 

लिम्ि कायशपत्रहरूले अटिजम र बौटिक अपाङ्गता भएका व्यशिहरूलाई टवलभन्न प्रकारका 
सम्बन्द्िहरूको पटहचाि ििश मद्दत ििश सक्छ। टवलभन्न व्यशिहरूबारे लसकाउि लिम्ि तशस्बरहरू 

प्रयोि ििश सटकन्द्छ।  
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सम्बन्द्ि सम्बन्द्िी कायशपत्र १ 

लिम्ि व्यशिहरुका शचत्रहरु िाुँस्ि लिाउिस होस ्

  

  

बबुा (बाबा) आमा (ममी) 

दाई वा दददी भाई वा बटहिी 
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असरुशक्षत 
सम्बन्द्ि

अलल टवचार 
ििुश प्रिे
सम्बन्द्ि 

सरुशक्षत सम्बन्द्ि

व्यशि

  

सम्बन्द्ि सम्बन्द्िी कायशपत्र २ 

लिम्ि व्यशिहरुका शचत्रहरु िाुँस्ि लिाउिस होस ्

  

  

हजरुबबुा (बाजे) हजरुआमा (बज्यै) 

काका वा काकी साथी 
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तपाईँले ददएको शचत्रमा टवलभन्न स्तरका सम्बन्द्िहरू देखाइएका छि,् जसमा केन्द्रमा व्यशिित 
(व्यशि) देशख बाटहरपटट्ट असरुशक्षत सम्बन्द्िसम्म छि।् स्तरहरू लिम्िािसुार छि:् 

4. व्यशि (केन्द्र): 
 यो सबैभन्द्दा लभत्री तह हो, जिु पूणश रूपमा व्यशिित ठाउुँ हो। यसमा एक 

व्यशि आफ्िा टवचार, भाविा र व्यशिित सीमाहरू लििाशरण िछश। यसले 
आत्म-सम्माि र व्यशिित सरुक्षाको भाविा समेट्छ। 

5. सरुशक्षत सम्बन्द्ि (हररयो):  

 यस तहमा िशजकका पररवारका सदस्यहरू (जस्तै आमा, बबुा, दददी भाइ वा 
िशजकका साथीहरू) पछशि ्जसलाई व्यशि सहज रूपमा टवश्वास ििश सक्छ। 
टयिीहरूसुँि खलुा सिंवाद र टवश्वासको आिारमा सम्बन्द्ि कायम राख्न सटकन्द्छ। 

6. अलल टवचार ििुशपिे सम्बन्द्ि (पहेँलो): 
 यस तहमा त्यस्ता मालिसहरू समावेश हनु्द्छि,् जस्तै पररशचत वा िाढाका 

साथीहरू, जससुँि व्यवहार िदाश अलल टवचार परु् याउिपुिे हनु्द्छ। टयिीहरूसुँि 
केही सीमा कायम राख्न ुवा सतकश  रहि ुआवश्यक छ। 

7. असरुशक्षत सम्बन्द्ि (रातो): 
 यस तहमा त्यस्ता मालिसहरू पछशि ्जसले व्यशि असरुशक्षत महससु िराउुँछि ्

वा जससुँिको सम्बन्द्िमा खतरा हिु सक्छ। यस्ता सम्बन्द्िहरूमा ध्याि ददिपुिे 
हनु्द्छ र यदद असरुक्षा महससु भएमा ठुला वा टवश्वसिीय व्यशिहरूसुँि सिंवाद 
ििश र सहयोि ललि ुउशचत हनु्द्छ। 

यो सिंरचिा प्रयोि िरेर  टवद्याथीहरूले कुि सम्बन्द्ि सरुशक्षत छ र कुिमा टवचार ििुशपछश 
भन्न ेकुरा स्पि रूपमा बझु्ि सक्छि ्। यसले यौि शशक्षा, दवु्यशवहारको पटहचाि र सीमाको 
बारेमा बझु्ि सहयोि िछश  जसले उिीहरूलाई भटवष्यमा स्वस्थ सम्बन्द्ि बिाउि र असरुशक्षत 
सम्बन्द्िबाि िाढा रहि सक्षम बिाउुँछ । 

यो सिंरचिा टवशेष िरी यौि शशक्षा र दवु्यशवहारको पटहचािका लालि सरुशक्षत र असरुशक्षत 
सम्बन्द्िहरू बझु्िका लालि प्रयोि ििश सटकन्द्छ। सरुशक्षत तथा अन्द्य सम्बन्द्िको बारेमा के 
कस्तो छ भिेर छलफल ििे।  
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लिम्ि तशस्बरहरूबाि सम्बन्द्िको प्रकार लििाशरण िरौँ र टकि यो प्रकारको सम्बन्द्ि हो भिेर 
छलफल िरौँ। देखाइएका केही सम्बन्द्िहरू एकभन्द्दा बढी सम्बन्द्िको शे्रणीमा पिश सक्छि।् 

अपररशचत श्रीमती श्रीमाि ् पररवार 

साथीहरू साथीहरू 

अपररशचत अपररशचत 

अपररशचत 

पररवार 

व्यावसाटयक सम्बन्द्ि 
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सम्बन्द्ि सम्बन्द्िी कायशपत्र ३ 

पररवार 

साथीहरू 

व्यावसाटयक सम्बन्द्ि 

अपररशचत 

पररवार 

साथीहरू 

व्यावसाटयक सम्बन्द्ि 

अपररशचत 

पररवार 

साथीहरू 

व्यावसाटयक सम्बन्द्ि 

अपररशचत 

पररवार 

साथीहरू 

व्यावसाटयक सम्बन्द्ि 

अपररशचत 

तलको शचत्रको लालि उपयिु शब्दमा टिक ििुशहोस ्
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पृष्ठपोषण 
१. सम्बन्द्ि भिेको के हो ? 

२. तपाईँका सम्बन्द्िहरू के-के छि ् ? 
३. तपाईँको आफ्िा साथीहरूको िाम भन्नहुोस।्उिीहरूसुँि तपाईँको कस्तो सम्बन्द्ि  

छ ? 

४.२  असल पाररवाररक सम्बन्द्ि कायम ििश टकशोरटकशोरीको भूलमका 
पररवारलभत्र छोरा वा छोरीले पलि असल पाररवाररक सम्बन्द्ि कायम ििश टवलभन्न भलूमकाहरू लिवाशह 

ििुशपदशछ भन्ने कुरा बझुाउि सहजकताशले टवद्याथीहरूलाई लमलेर काम सम्पन्न ििुश पिे खेल 

खेलाउिहुोस।् 

टक्रयाकलाप पाुँच जिा टवद्याथीलाई सािो पररवार बिाई ददि ुहोस।् एउिा बल लाई लस्करै 

उभ्याएर एक एक छेउबाि िटहुँडी बल पास ििश र पोस्िमा लछराउि लिाउिहुोस।् यसो िदाश लबग्रि े

हिु सक्छ। लबग्ररे बल अन्द्यत्र जाुँदा फेरी ल्याएर लबग्रकेो ठाउुँबाि सरुु ििश सटकन्द्छ। िोल भएपलछ 

सबैलाई राखेर सबैको लमलेमतोमा मात्र िोल सम्पन्न भए जस्तै पररवारमा पलि लमलेर काम ििुश पछश 
र एकले अकोलाई सहयोि ििुश पछश भिेर बताउिहुोस।्  

यसबाहेक अलभभावकलाई आदर ििे, उिीहरूलाई भाविात्मक रूपमा सहयोि परु् याउिे, 
पररवारमा आइपरेका चिुौतीहरूलाई समािाि ििश कोलसस ििे र बाब ु र आमा दवैुको 
महत्त्व बझु्िे ििुश पछश भिेर बताउिहुोस ्। 

अटिजम  र बौटिक भएका अपाङ्गता भएका टकशोरटकशोरीले समेत आफ्िा कामहरू आफै 
िरेर सक्षमताको पररचय ददिे, जलत सटकन्द्छ शशक्षा आजशिमा सटक्रय रहिे, सबैसुँि घलुलमल 
हिुे, आफ्िा अिभुवहरू अरूलाई बाुँड्िे, अरूका कुरा सनु्ने, आफ्िा समस्याहरू उपयिु 
माध्यमद्वारा अलभभावकलाई सूशचत ििे, पररवारका सदस्यहरूको सरसल्लाह ललिे, 
अलभभावकले आफू प्रलत राखेको आशालाई मिि ििे, ददइएका शजम्मेवारीहरू परुा ििे 
लिायतका कामहरू ििुश पदशछ भिेर उत्प्ररेणा ददिहुोस ्। 

पृष्ठपोषण 
१. पाररवाररक सम्बन्द्ि राम्रो बिाउि ेशजम्मेवारी कसको हो ? टकि ? 
२. तपाईँ अलभभावक भएको भए पररवारमा असल सम्बन्द्ि कसरी कायम ििुश हनु्द््यो ? 
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५. िहृकायश 
 छोरा वा छोरी भएर पररवारमा सम्बन्द्ि राम्रो बिाउि तपाईँले ििश िसकेका काम के 

के छि ्? ती काम अब कसरी अिालड बढाउि ुहनु्द्छ ? 

थप जािकारी 
असल पाररवाररक सम्बन्द्ि कायम ििश टकशोरटकशोरीले लिभाउि सक्ि ेमु् य भलूमकाहरूको 
सूची : 

1. आदर र सम्माि देखाउि:ु 
 पररवारका हरेक सदस्यप्रलत आदर भाव र सम्माि देखाउि ुआवश्यक छ। यो 

कुरा टवशेष िरी अलभभावक र विृ सदस्यहरूसुँि व्यवहार िदाश महत्त्वपूणश 
हनु्द्छ। 

2. खलुा सिंवाद कायम राख्न:ु 
 आफ्िा टवचार, भाविा र आवश्यकताबारे स्पि सिंवाद ििुशपछश। पररवारसुँि 

खलुा र इमािदार सिंवादले टवश्वास र समझदारीको वातावरण बिाउुँछ। 
3. सकारात्मक दृटिकोण राख्न:ु 

 घरमा सकारात्मक वातावरण बिाइराख्न आफ्िो दृटिकोण र व्यवहारलाई 
सकारात्मक रूपमा प्रस्ततु ििुश आवश्यक छ। िकारात्मकताको सट्टा समस्या 
समािािको दृटिकोण अपिाउि ुराम्रो हनु्द्छ। 

4. शजम्मेवारी बहि ििुश: 
 घरका कामकाजमा सहयोि ििुश, जस्तै सरसफाइ, खािपाि तयार ििुश वा घरको 

स-सािा काममा सहभािी हिु,ु शजम्मेवार बन्न ेमहत्त्वपूणश अिंश हो। 

5. आदरपूवशक असहमलत राख्न लसक्ि:ु 
 सबै कुरा सहमलतमा हिु सक्दैि। तर असहमलत िदाश सम्मािपूवशक र शाशन्द्तपूवशक 

राख्न सक्ि ेक्षमता टवकलसत ििुशपछश। 

6. िैयश र सहिशीलता अपिाउि:ु 
 टवलभन्न मत र दृटिकोणलाई सहिशीलतासाथ स्वीकार ििुशपछश। पाररवाररक 

सम्बन्द्िमा सािा तिा-तिले ठुलो झिडा लिम्त्याउि सक्छ, त्यसैले िैयश राख्नपुिे 
कुरा महत्त्वपूणश हनु्द्छ। 
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7. सकारात्मक पररवतशिहरूलाई समथशि ििुश: 
 पररवारमा आउि ेसकारात्मक पररवतशिहरू, जस्तै ियाुँ लियमहरू, ियाुँ योजिा 

वा सदस्यहरूको व्यशिित उपलशब्ि, प्रलत समथशि र उत्साह देखाउि ु राम्रो 
हनु्द्छ। 

8. सकारात्मक रचिात्मक िलतटवलिमा सिंलग्ि हिु:ु 
 खेलकुद, अध्ययि वा लसजशिात्मक कामहरूमा ध्याि केशन्द्रत िरेर पररवारलाई 

प्ररेणा ददि े प्रयास ििुश। यसले राम्रो उदाहरण प्रस्ततु िदशछ र पाररवाररक 
वातावरणलाई उत्साहजिक बिाउुँछ। 

9. समय ददि:ु 
 पररवारसुँि समय लबताउि,ु सुँिै खािा खाि ेवा स-सािा िलतटवलिमा सहभािी 

हिु ुसम्बन्द्िलाई अझ मजबतु बिाउिमा सहयोिी हनु्द्छ। 

10. िन्द्यवाद र प्रशिंसा व्यि ििुश: 
 पररवारले ददि ेमाया, सहयोि र ध्यािको कदर िदै िन्द्यवाद र प्रशिंसा व्यि 

ििुश सम्बन्द्िलाई अझ राम्रो बिाउि मद्दत िछश। 
यी कदमहरूले टकशोर-टकशोरीले पररवारलभत्र राम्रो सम्बन्द्ि कायम राख्न सक्ि ेमात्र होइि, 

भाविात्मक रूपमा जोलडएको पररवारको महत्त्व र मूल्यलाई पलि बझु्ि मद्दत परु् याउुँछि ्। 
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६ - सावशजलिक र िोप्य सामाशजक व्यवहारहरू (Public and Private 

Social Behaviors) 

१) पररचय  
लिजी र सावशजलिक स्थािहरूमा ििश लमल्िे र िलमल्िे व्यवहारहरूलाई लिजी र सावशजलिक व्यवहार 

भलिन्द्छ। अटिजम र बौटिक अपाङ्गता भएका व्यशिहरूले कटहलेकाही ँसावशजलिक र लिजी स्थाि 

िशचिेर सावशजलिक स्थािमा समेत लिजी व्यवहार प्रदशशि ििश सक्िे हुुँदा उिीहरूलाई यसबारेमा 
लसकाउि ुपदशछ। यस्तो लसकाइले बालबाललकाहरूलाई आफ्िो सरुक्षा र िोपिीयता जोिाउि मद्दत 

िछश र उिीहरूले कसरी र कहाुँ आफ्िो व्यशिित टक्रयाकलापहरू ििुशपछश भन्ने थाहा पाउुँछि।् 

सही तररकाले यस टवषयमा सहजीकरण ििे हो भिे यसले उिीहरूलाई सही स्थािमा सही 
व्यवहारको अभ्यास ििश सहयोि परुय्ाउुँछ भिे सावशजलिक स्थािमा कसरी व्यवशस्थत र शशिाचार 
यिु व्यवहार ििे र लिजी स्थािमा कसरी स्वतन्द्त्र रहि सटकन्द्छ भन्ने ज्ञाि पलि प्रदाि िछश। लिजी र 

सावशजलिक स्थािहरूको ज्ञािले बालबाललकाहरूलाई टवलभन्न स्थािहरूमा कसरी व्यवशस्थत र 

सीमाहरूको पालिा ििुशपछश भन्ने सन्द्दभशमा बझु्ि मद्दत परुय्ाउुँछ। सही स्थािमा सही 
टक्रयाकलापहरू ििश सक्िे क्षमता बालबाललकाहरूलाई आत्मटवश्वासी बिाउुँछ र उिीहरूको 
व्यशिित स्वतन्द्त्रता कायम रा्छ।  

२) उदे्दश्य र टवषयवस्त ु 
यस सत्रमा लिम्िललशखत उद्देश्य प्राप्त ििश टवलभन्न टवषयवस्तहुरू समावेश िररएका छि:् 

उद्दशे्य टवषयवस्त ु

 सावशजलिक र लिजी स्थािहरू पटहचाि ििश  सावशजलिक तथा लिजी स्थािहरू 

 सावशजलिक र लिजी िलतटवलिहरू/व्यवहारहरू 
पटहचाि ििश  

 सही स्थािमा सही व्यवहारको अभ्यास ििश  

 सावशजलिक र लिजी व्यवहारहरू 

 

३) आवश्यक सामग्री 
िलतटवलि काडशहरू, पलत्रका, फोिो एल्बम र कायशपत्रहरू 
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४) टवषयवस्तकुो प्रस्ततुीकरण (टवलि र टक्रयाकलाप) 
४.१  सावशजलिक तथा लिजी स्थािहरू 
सावशजलिक स्थािहरू भिेका त्यस्ता स्थाि हिु ्जहाुँ एकभन्द्दा बढी व्यशि हनु्द्छि ्र यस्तो स्थाि जहाुँ 
अन्द्य मालिसहरूलाई देख्न सटकन्द्छ। उदाहरण: कक्षा, भान्द्सा, पाकश , सावशजलिक शौचालय, 

मशन्द्दर/चचश/मशस्जद, आदद। लिजी स्थािहरू भिकेा त्यस्ता स्थाि हिु ्जहाुँ केवल एक व्यशि मात्र 

हनु्द्छ र यस्तो स्थाि जहाुँ मालिस प्राय: एक्लै हनु्द्छ। उदाहरण: बाथरुम, शयि कक्ष, रायल रुम, 

आदद।  

टक्रयाकलाप: सावशजलिक र लिजी स्थािहरू, के फरक छ? 

बालबाललकासुँि सोध्िहुोस् 
 तपाईँले आज लबहाि के ििुशभयो ? िलतटवलिहरू/व्यवहारहरू भन्नुहोस ् र ताललम 

सहजकताशले टवद्याथीहरूले ददएको उिर बोडशमा लेख्नहुनु्द्छ, – दाुँत माझ्ि,ु – शौचालय 
जाि,ु – िहुाउि,ु – लिुा फेिुश, – लबहािको खािा खाि ुर – बस ललि।ु 

 बालबाललकालाई सोध्िहुोस ्टक ती िलतटवलिहरू कुि कुि स्थािमा वा कहाुँ कहाुँ ििुश 
भयो ? 

लिजी स्थाि सावशजलिक स्थाि 

 सतु्न ेकोठा  कक्षा कोठा  अस्पताल  
 िहुाउि ेठाउुँ  टकचि   बस पाकश   
 कपडा पररवतशि ििे स्थाि   टवद्यालयको चउर   पसु्तकालय 
 सावशजलिक शौचालय  व्यापाररक स्थाि   बैक 
  िालमशक स्थल   शचलडया खािा 
  प्रहरी चौकी   तरकारी बजार 
  बैठक कक्ष  लसिेमा हल 
 बोडशमा "लिजी" र "सावशजलिक" शीषशकहरू राख्नहुोस।्  

 िलतटवलि काडशहरू १: टवद्याथीलाई लिजी/सावशजलिक स्थािहरू। भटवष्यमा प्रयोिको 
लालि काडशहरूलाई िाुँस्ि सटकन्द्छ।  

 सहभािीहरूलाई प्रत्येक काडशलाई स्थािको वणशि अिसुार उपयिु शीषशक अन्द्तिशत राख्न 
ददिहुोस।् 
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मूल्याङ्कि िलतटवलि काडशहरू २: लिजी / सावशजलिक स्थािहरू ददिहुोस ् र लतिीहरूलाई लिजी 
स्थािहरू जिाउिे तशस्बरहरूमा टिक ििश भन्नहुोस ् । आवश्यक परे िलतटवलिहरू र शचत्र 
काडशहरू पररवतशि ििुशहोस ्।  

काडश-१: लिजी र सावशजलिक स्थािहरू 

 

पाकश  बैठक कोठा (हल) 

अस्पताल सतु्न ेकोठा 

खेल मैदाि बाथरूम 
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काडश-१: लिजी र सावशजलिक स्थािहरू

 
रयाल रुम मशन्द्दर 

सावशजलिक शौचालय तरकारी बजार 

चचश पसु्तकालय 
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काडश-१: लिजी र सावशजलिक स्थािहरू  

 

पृष्ठपोषण 
१. लिजी स्थािको उदाहरण ददि ुहोस।् 

४.२  सावशजलिक र लिजी व्यवहारहरू 
टक्रयाकलाप: टवद्याथीहरू/बालबाललकाहरूसुँि छलफल ििुशहोस:्  

 तपाईँले आज लबहाि के ििुशभयो ? िलतटवलिहरू/व्यवहारहरू भन्नुहोस।् त्यसपलछ 
लतिीहरूलाई बोडशमा लेख्नहुोस।् 

एिीएम केन्द्र रेलवे स्िेशि 

हलुाक कायाशलय 

लसिेमा लथएिर बस स्ट्यान्द्ड 

पौंडी पोखरी 
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1. दाुँत माझ्ि,े 

2. बाथरुम जाि,े 

3. लिुा पररवतशि ििे, 

4. लबहािको खाजा खाि,े 

5. बस चढ्ि,े 

6. टवद्यालय जाि,े 

 उिीहरूलाई सोध्िहुोस:् तपाईँलाई ब्रस िदाश कसैले दे्यो? खाुँदा? यी िलतटवलिहरू 
िदाश को-को उपशस्थत हनु्द्छि?् छलफल ििुशहोस।् 

 त्यसपलछ भन्नहुोस:् केही िलतटवलिहरू अरूले देख्न हुुँदैि (माता/टपता बाहेक जसले 
तपाईँलाई मद्दत िछशि)्।  

 सोध्िहुोस:् तपाईँलाई शौचालय जाुँदा आमाबाब ु बाहेक अरू कसैले दे्यो? छैि, 
टकिभि ेयो एक लिजी िलतटवलि हो जिु शौचालयमा िररन्द्छ, जिु एक लिजी स्थाि 
हो। 

 त्यसै िरी, िहुाउुँदा र लिुा पररवतशि िदाश कसैले तपाईँलाई देख्न हुुँदैि। तपाईँले 
ढोका बन्द्द िरेर िोपिीयता कायम ििुशपछश। यो एक लिजी िलतटवलि हो। यो शयि 
कक्ष वा शौचालयमा िररन्द्छ, जिु लिजी ठाउुँहरू हिु।् 

सावशजलिक व्यवहार: 
 िलतटवलिहरू तपाईँ अरू मालिसहरूसुँि वा वररपरर हुुँदा ििश सक्िहुनु्द्छ । 
 उदाहरण: खाजाको खािा खािे, फोिमा कुरा ििे, दाह्री काट्ि े। 

लिजी व्यवहार: 
 तपाईँले केवल आफैँ  हुुँदा मात्र ििुशपिे कुराहरू। 
 उपयिु लिजी स्थािमा हिु ुपछश। 
 उदाहरण: अन्द्डरवेयर लमलाउिे, शौचालय जािे, लिुा/स्यालििरी प्याड पररवतशि ििे, 

हस्तमैथिु आदद। 
 बोडशमा "लिजी व्यवहार" र "सावशजलिक व्यवहार" शीषशक पोस्ि ििुशहोस।् 

 बालबाललकालाई िलतटवलि काडशहरू २: लिजी/सावशजलिक व्यवहार/िलतटवलिहरू 
ददिहुोस।् भटवष्यमालथको प्रयोिका लालि काडशहरूलाई लेलमिेि ििुश उशचत हनु्द्छ। 

 बालबाललकालाई प्रत्येक काडश उपयिु शीषशक अन्द्तिशत राख्न लिाउिहुोस।् 
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 अन्द्तमा, बालबाललकालाई घर वा अन्द्य ठाउुँहरूमा (िशजकको लिजी ठाउुँहरू) लिुा 
िलिाई बस्ि लमल्ि ेस्थािहरूको सूची बिाउि लिाउिहुोस।् 

लिजी िलतटवलिहरू/व्यवहारहरू 

 मेकअप लिाउिे 
 िहुाउि े

 शौचालय जािे 
 लिुा लिाउिे वा फुकाल्ि े

 लडओडोरन्द्ि लिाउि े

 अन्द्डरआमश र प्यूलबक कपाल काट्ि े

 लिुा लमलाउि रायल रुममा कपडा पररवतशि ििे 

 चमु्बि ििे 

 आफ्िो लिजी अङ्गहरू छुि ु

 अन्द्डरवेयर लमलाउि े

 यौि भाविा बारे कुरा ििे 

 िाक सफा ििे 

 हस्तमैथिु ििे 

सावशजलिक िलतटवलिहरू/व्यवहारहरू 

 खाजा खाि े

 बस चढ्ि े

 व्यायाम ििे 

 फोिमा कुरा ििे (वाताशलापको प्रकार अिसुार) 
 िाउि ेर िाच्ि े

 िेलललभजि हेिे 

 समाचारपत्र पढ्ि े

 लभलडयो िेम खेल्ि े

 खािा पकाउि े

 भाुँडा माझ्िे 
 दाह्री काट्ि े

 कपाल काट्ि े
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उपयिु र अिपुयिु व्यवहारहरूको कायशपत्रहरू देखाउिहुोस ्र यी लबचको अन्द्तरको व्या्या 
ििुशहोस।् 

मूल्यािंकि: लिजीसावशजलिक व्यवहारहरूको कायशपत्रहरू ददिहुोस ् र उिीहरूलाई लिजी 
व्यवहारहरू र सावशजलिक व्यवहारहरूको शब्दहरूमा टिक ििश सूचिा ददिहुोस ्। यदद 
टवद्याथीले लेख्न सक्छि ्भिे उिीहरूलाई लेख्नको लालि प्ररेरत ििुशहोस ्वा सावशजलिकलिजी 
लेख्न ेबारेमा प्रश्न ििुशहोस ्। 

िलतटवलि पािा-१  

तशस्वरहरूको पटहचाि जसले लिम्ि लिशज स्थािहरू सिंकेत िदशछ 

पाकश  वाथरुम 

रायल रुम खेल मैदाि 

सावशजलिक शौचालय सतु्न ेकोठा 
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िलतटवलि पािा-२ 

लिजी/सावशजलिक िलतटवलिहरू र व्यवहारहरू पटहचाि ििुशहोस ्वा पोइन्द्ि ििुशहोस।् 

 

रायल रुम रायल रुम 

cG8/cfD;{ bf9L ug]{
 शौचालय 

लिुा लिाउुँदै िाच्दै 
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िलतटवलि पािा-३ 

लिजी/सावशजलिक िलतटवलिहरू र व्यवहारहरू पटहचाि ििुशहोस ्वा पोइन्द्ि ििुशहोस।् 

 

िाउुँदै प्यूलबक एररया सेलभङ 

दाढी फोिमा कुरा िदै 

लिजी अिंिहरू छुिे टिभी हेदै 
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िलतटवलि पािा-४ 

लिजी/सावशजलिक िलतटवलिहरू र व्यवहारहरू पटहचाि ििुशहोस ्वा पोइन्द्ि ििुशहोस।् 

 

पलत्रका पढ्दै लिंच खाुँदै 

ब्यायाम िदै बाथरुममा लिुा फेिे 

खािा पकाउिे बसमा सवार 
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िलतटवलि पािा-५ 

लभन्नताहरू व्या्या ििुशहोस।् 

 

अिपुयिु व्यवहार/िलतटवलिहरू उपयिु व्यवहार/िलतटवलिहरू 
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िलतटवलि पािा-६ 

लभन्नताहरू व्या्या ििुशहोस ्। 

 

अिपुयिु व्यवहार/िलतटवलिहरू उपयिु व्यवहार/िलतटवलिहरू 
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 मूल्याङ्कि पािा 
लिजी िलतटवलिहरू/व्यवहारहरू सिंकेत ििे शचत्रहरूमा टिक ििुशहोस ्। 

 

cG8/cfD;{ दाढी ििे लभलडयो िेम खेल्दै 

दाढी िहुाउिे 

लिजी अिंिहरू छुिे टिभी हेदै 
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 मूल्याङ्कि पािा 
लिजी िलतटवलिहरू/व्यवहारहरू सिंकेत ििे शचत्रहरूमा टिक ििुशहोस ्। 

 

पृष्ठपोषण 
१. कस्तो व्यवहारलाई सावशजलिक व्यवहार भन्न लमल्छ? 
२. तपाईँले ििे कुिै लिजी व्यवहार भन्नहुोस।्  

५. िहृकायश 
 लिजी र सावशजलिक स्थलहरूको शचत्र बिाउिहुोस।् 

लिुा ििुे आत्मीय सम्बन्द्ि कायम राख्न े

िाउुँदै समाचार पत्र पढ्दै 

यौिािंि पछु्ि े फोिमा कुरा िदै 
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७ - लिरोिीताका सीपहरू (Skills for Well-being) 

१) पररचय  
टकशोरावस्थामा यौि हमोिहरूको वटृि हनु्द्छ जसका कारण यौिसम्बन्द्िी कौतहुलता, शजज्ञासा 
र चासोहरू टवकलसत हिु सक्छि।् यो उमेरमा टकशोरटकशोरीहरूले टवलभन्न दबाब र 
चिुौतीहरूको सामिा ििुश पछश। यदद उिीहरूलाई लिरोियता र शजम्मेवार लिणशय ललिका 
लालि आवश्यक सीपहरूको कमी छ भिे, उिीहरूले आफ्िा समस्याहरू समािाि ििश 
कदठिाइ अिभुव ििश सक्छि।् 

अटिजम र बौटिक अपाङ्गता भएका टकशोरटकशोरीहरूलाई पलि यस समस्या समावेश हिु 
सक्छ। त्यसैले  हरेक टकशोरटकशोरीले समयमै यौि शशक्षा र लिरोियता सीपहरू लसक्ि 
महत्त्वपूणश छ। यी सीपहरूले उिीहरूलाई टवशेष पररशस्थलतमा समायोजि ििश मद्दत िदशछ। 
कसैले टकशोरटकशोरीहरूको यौि तषृ्णा र चासोलाई दरुुपयोि िरेर उिीहरूलाई िलत 
मािशमा लैजाि सक्छ। स-सािा उपहारहरू ददएर  साथीको प्रभावमा पारेर  वा दबाब ददई 
यौलिक व्यवहारको लालि उक्साउि े प्रयास ििश सक्छ। यो उमेरमा टकशोरटकशोरीहरूले 
साथीहरूको प्रभावमा सशजलै परर जाि सक्छि ्र अलभभावकको लिदेशिलाई ध्याि िददुँदा 
टवलभन्न प्रलोभिमा पिश सक्छि।् 

िेपालमा हालको अवस्थामा, िेरै टकशोरटकशोरीहरू यौि दवु्यशवहार र बलात्कारको लसकार 
भइरहेको समाचार छ । यस्ता समस्याबाि बच्ि र बचाउिका लालि उपरोि सीपहरू 
उपयोिी छि ्। यस सत्रमा, सहमलत ददिे, इन्द्कार ििे, सम्झौता ििे, लिणशय ििे र दबाबको 
सामिा ििे जस्ता सीपहरूको शशक्षण िररन्द्छ । यसले टकशोरटकशोरीहरूको यौि शशक्षा र 
सरुक्षा को महत्त्वपूणश पक्षलाई स्पि र सरल तररकामा प्रस्ततु िछश । 

२) उद्दशे्य र टवषयवस्त ु 
यस सत्रमा लिम्िललशखत उद्देश्य प्राप्त ििश टवलभन्न टवषयवस्तहुरू समावेश िररएका छि:् 

उद्दशे्य टवषयवस्त ु

 सहमलत/मन्द्जरुी ददिकुो अथश बताउि  सहमलत/मन्द्जरुी ददि ु
 िकारात्मक आग्रह वा दबाबमा इन्द्कार ििश  इन्द्कार ििुश 

 सकारात्मक सम्झौता ििे तररकाहरू बताउि   सम्झौता ििुश 
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 यौलिक टक्रयाकलापमा सिंलग्ि हिु ेटवषयमा सही 
लिणशय ििश  

 लिणशय ििुश 

 दौँतरी प्रभावको सामिा ििे उपायहरू अपिाउि  दौँतरी प्रभावको सामिा ििुश 
 

३) आवश्यक सामग्री 
बेलिु, बोडश माकश र, न्द्यजु टप्रन्द्ि पेपर 

४) टवषयवस्तकुो प्रस्ततुीकरण (टवलि र टक्रयाकलाप) 
४.१  सहमलत/मन्द्जरुी ददि ु
यो अभ्यासले सहमलत र मन्द्जरुीको महत्त्वलाई प्रस्ि पािशका लालि िेरै उपयोिी छ। तपाईँको 
सोच र कदमहरू राम्रोसुँि टवचार िररएको छ। यहाुँ यो अभ्यासलाई कसरी ििश सटकन्द्छ 
भन्न ेबारेका केही टवस्ततृ सझुावहरू छि:् 

1. बेलिु टवतरण र फुलाउि: सबै सहभािीलाई एक-एक विा बेलिु ददिहुोस ् र 
लतिीहरूलाई फुलाउि भन्नहुोस।् यसले सबैलाई समाि शस्थलतमा रा्छ र ध्याि 
केशन्द्रत ििश मद्दत िदशछ। 

2. सहमलत सोध्ि:े बेलिु फुिाउिे प्रटक्रया सरुु ििुशहोस।् तपाईँले प्रत्येक सहभािीलाई 
सोध्िहुोस:् 

 "मलाई तपाईँको बेलिु फुिाउि मि छ। तपाईँको बेलिु म फुिाउि सक्छु 
टक सशक्दि?" 

 यहाुँ तपाईँले यसो िदाश केही सहभािीले सहमलत ददिे छैिि।् यसो िदाश सहमलत 
ददिकुो अथश र महत्त्व प्रस्ि हनु्द्छ। 

3. सहमलत र अलिकार: सहमलत ददिकुो अथश बझुाउिे प्रयास ििुशहोस।् तलका प्रश्नहरू 
सोध्ि सक्िहुनु्द्छ: 
 "तपाईँको सामाि अरूले लबिा अिमुलत ललए भिे तपाईँलाई कस्तो लाग्छ?" 
 "के तपाईँ अरू मालिसको सामाि लबिा सोध्ि ललिहुनु्द्छ? यदद ललिहुनु्द्छ भिे, 

टकि?" 
 "सहमलत भिेको दईु पक्ष लबचको कुिै व्यवहारमा सहमत हिु ुहो। यो हरेक 

व्यशिको अलिकार हो।" 
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4. सहयोिको सहमलत: प्रत्येक कायशमा अरूको सहमलत ललि ुआवश्यक छ भन्ने कुरा 
उदाहरणसटहत प्रस्ि पािुशहोस।् 

 "यदद तपाईँ बािोमा टहुँड्दै िरेको दृटिटवहीि मालिसलाई बािो काट्ि सहयोि 
ििुशहनु्द्छ भिे, 'के म तपाईँलाई बािो काट्ि मद्दत ििश सक्छु?' भिरे सोध्िपुछश। 
यसपलछ मात्र मद्दत ििुशहोस।्" 

यो अभ्यासले सहभािीहरूलाई सहमलत, व्यशिित अलिकार  र आदरको महत्त्व बझु्ि मद्दत 
ििेछ । यसले उिीहरूलाई अरूसुँि व्यवहार िदाश सिंवेदिशीलता र सोचटवचारको महत्त्वलाई 
प्रस्ि पािेछ। 

यौलिक कायशको सवालमा सहमलतबारे लिम्िललशखत कुराहरू वणशि ििुशहोस् -  
 टवशेषतः यौलिक टक्रयाकलापका सम्बन्द्िमा मन्द्जरुी झिै जरुरी हनु्द्छ।  
 मन्द्जरुी भएि भि ेत्यसलाई टहिंसा या बलात्कार मालिन्द्छ।  
 त्यसैले कुिै पलि यौलिक कायशको लालि दवैुको मन्द्जरुीलाई एउिा आिारको रूपमा 

ललइन्द्छ।  
 यसको लालि दवैु यौि जोडीलबच आफ्िा भाविाको अलभव्यि हिु ुआवश्यक छ। 
 आपसी सञ्चारको माध्यमबाि आपसी मन्द्जरुीको वातावरण लसजशिा हनु्द्छ।  

कुिै व्यशिसुँि मन्द्जरुी ललुँदा जटहले पलि उि व्यशि मन्द्जरु हिु तयार छ या छैि र मन्द्जरुी ददि 

सक्षम छ या छैि भन्ने कुरामा ध्याि ददिपुछश।  

 सहमत छ या छैि भन्ने कुरा सोिेर थाहा पाइन्द्छ।  
 कलतपय सहमलत व्यवहारले पलि देखाउि सक्छ।  
 मादक पदाथश या लािू पदाथश सेवि िरेको अवस्थामा पलि व्यशिले मन्द्जरुी ददि 

सक्दैि । कोही मादक पदाथश सेविको कारणले अिशबेहोस छि ् र मन्द्जरुी ददिे 
अवस्थामा छैि भि ेत्यस अवस्थाको यौलिक कायश पलि टहिंसा वा बलात्कारको रूपमा 
ललइन्द्छ। 

 बालबाललकासुँि सहमलतमा िररएको यौि सम्बन्द्ि पलि सहमलत मालिुँदैि टकिभि े
बालबाललका यस्ता कुरामा लिणशय ललि सक्षम हुुँदैिि।्  

पृष्ठपोषण 
१. बालबाललकासुँि सहमलतमा िररएको यौि सम्बन्द्िलाई टकि सहमलत मालिुँदैि ? 
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४.२  इन्द्कार ििुश (िाइुँ भनु्न) 
तपाईँले अटिजम र बौटिक अपाङ्गता भएका बालबाललका र टकशोरटकशोरीहरूको यौलिक 
सीप र सहमलत बझु्िका लालि िरेको टवचार अत्यन्द्त महत्त्वपूणश छ। यहाुँ तपाईँको टवचारलाई 
अझ स्पि र सरल बिाउिका लालि केही सझुावहरू छि:् 

 िाइुँ भने्न सीपको महत्त्व: अटिजम र बौटिक अपाङ्गता भएका टकशोरटकशोरीहरूले 
यौलिक दबाब र प्रस्तावलाई िकािशमा समस्या हिु सक्छ। यसलाई ध्यािमा रा्दै, 
सहजकताशले उिीहरूलाई "िाइुँ" भन्न लसकाउि महत्त्वपूणश छ। 

 िकारात्मक यौलिक दबाब र प्रस्तावको टवरोि: टकशोरटकशोरीलाई यौलिक दबाब र 
अलिशच्छत प्रस्तावहरूमा "िाइुँ" भन्न सक्िे क्षमता आवश्यक छ। यो सीपले 
उिीहरूलाई यौलिक व्यवहारबाि बच्िमा मद्दत ििेछ। 

 मोबाइल र सामाशजक सञ्जालमा: यदद मोबाइल वा सामाशजक सञ्जालमा कसैले यौि 
व्यवहारका लालि दबाब ददिे सन्द्देश पठाउुँछ भिे, उसलाई स्पि रूपमा भन्नुहोस ्टक 
तपाईँलाई यस्ता सन्द्देश मि पदैि र यस प्रकारको सन्द्देश पठाउि ेकायश जारी राखेमा 
काििुी कदम चाल्ि सक्िहुनु्द्छ। 

 प्रारशम्भक प्रलतकार: प्रारशम्भक अवस्थामै यस्ता सन्द्देशहरूको टवरोि िदाश अलिशश्चत 
यौलिक दबाबलाई िकािश र यौलिक दवु्यशवहारबाि बच्ि मद्दत ििेछ। 

 सहयोि र समथशि: यसरी, टकशोरटकशोरीलाई यौलिक दबाब र प्रस्तावको सामिा िदाश 
"िाइुँ" भन्न, सहमलत र असहमलत प्रकि ििश लसकाउि ु महत्त्वपूणश छ। यसले 
उिीहरूलाई सरुशक्षत र आत्मलिभशर बन्न मद्दत ििेछ। 

यसरी, टकशोरटकशोरीलाई यौलिक दबाब र असहज प्रस्तावको सामिा ििश सक्षम बिाउिका 
लालि उशचत शशक्षण र समथशिले उिीहरूको सरुक्षा र समग्र कल्याणमा सकारात्मक प्रभाव 
पािश सक्छ। 

टक्रयाकलाप: भूलमका लिवाशह (१५ लमिेि) 
(भलूमका लिवाशह िरेर देखाउिे आज्ञाकारी - आक्रामक – दृढ लिशश्चत) 

 बस लबसौिी एक जिा टकशोरी डराएर िाडी कुरेर बसेकी लछि,् साुँझको समय घर 
फकश ि ेबेला छ। 

 आफूमा आत्मटवश्वाससटहत लिडर भएर एक जिा टकशोरी बस लबसौिीमा िाडी कुरेर 
बसेकी लछि।् 
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 बसमा एकदम लभड छ, एक जिा मालिसले पछालडबाि घचेट्छ। आक्रामक तररकाले 
एक जिा मटहलाले “राम्रोसुँि बस्ि आउुँदैि, के हो यो चाला, अललक सम्हाललएर 
बस्िसु”् भशन्द्छि।् 

टक्रयाकलाप: सकारात्मक तररकाले इन्द्कार ििे वाक्य बिाउि लसकौँ (२५ लमिेि) 

(शारीररक हाव भावसटहत अलभिय ििे) 

शब्द काडश 
१. म यो िददशि २. मलाई सनु्नसु ् ३. खसुी ४. दःुख 

५. जीवि त्यो हो ६. अहुँ म... ७. हो, टप्रय  ८. त्यस कारण 

९. लतलमले ििै पछश १०. मेरो टवचारमा ११. मेरो महससु १२. मैले भि े

१३. म चाहन्द्छु १४. मलाई मि पदैि १५. म लिराश हनु्द्छु 

जब... 

१६. मलाई दःुख 

लाग्छ जब... 

१७. कृपया १८. मैले भन्न... १९. केही क्षण 

पखशिसु ्

२०. ििश सटकन्द्छ 

२१. म िछुश २२. के यो २३. भोली २४. यौि भिेको... 
२५. अुँ भैहाल्छिी  २६. िाइुँ २७. कस्तो महससु 

हनु्द्छ 

२८. तपाईँलाई हनु्द्छ 

२९. यसो िरौँ ि, हनु्न ३०. म अटहले तयार 

छैि 

  

५ लमिेि समय ददिहुोस ्र शब्दसुँि खेल्ि लिाउिहुोस ्। प्रत्येकलाई सो शब्द झल्कि ेिरी 
भाव सटहत, शारीररक हाव भाव, अिहुार आुँखा आददले बताउिे िरी अलभिय ििश भन्नहुोस,् 

प्रत्येकलाई २–२ विा  शब्द काडश ददिहुोस ्र २–२ विा सकारात्मक तररकाले इन्द्कार 
ििे अलभिय ििश लिाउिहुोस।् समूहलाई पषृ्ठपोषण ददि लिाउिहुोस।् 

टक्रयाकलाप छलफल (१५ लमिेि) 
 सकारात्मक तरीकाले इन्द्कार ििे सञ्चार सीप अभ्यास\प्रयोि िदाश कस्तो महससु 

भयो ?  
 के तपाईँको जीविमा त्यस्तो कुिै घििा छ जहाुँ तपाईँले इन्द्कार ििश चाहिहुनु्द््यो 

तर स्वीकार ििुशभयो ? टकि ? 
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 सकारात्मक तररकाले इन्द्कार िदाशको फाइदा तथा बेफाइदा के के होलाि ्?  

पृष्ठपोषण 
१. टकशोरटकशोरीलाई कस्तो अवस्थामा “िाइुँ भन्ने” क्षमता हिु ुजरुरी छ ? 

 

४.३ सम्झौता ििुश 
सहभािीहरूलाई सम्झौता ििे सीपको अथश बताउिहुोस।् यो भिेको “एक प्रकारको मध्यस्थता ििे 

र समस्या समािाि ििे सीप हो, जहाुँ फरक-फरक लक्ष्य र आवश्यकता भएका दईु व्यशि लबच 

साझा स्वीकायश समािाि फेला पािशका लालि कुिै मदु्दामा छलफल हिुे िदशछ” भिेर बोडशमा 
लेख्नहुोस।् यो साझा लिणशयमा पगु्िका लालि व्यशिहरू लबच आफ्िा टवचार र मूल्यहरूको आदाि 

प्रदाि िररि ेकायश हो भिरे बताउिहुोस।्  

सहभािीहरूलाई सहजकताशले जीविमा सम्झौता िरेका उदाहरण ददिहुोस।् उिीहरूलाई 
सोध्िहुोस ्टक उिीहरूले के के कुरामा सम्झौता िरेका छि?्  त्यसपलछ सफल सम्झौता 
ििशका लालि न्द्यजु टप्रन्द्िमा लेशखएका कुराहरू देखाउिहुोस ्र वणशि ििुशहोस ्।  

 सफल सम्झौता ििशका लालि वाताश ििे टवषयमा पयाशप्त जािकारी बिुल्ि ुपदशछ।  
 सकारात्मक मिशस्थलतका साथ आफूमा आत्मटवश्वास राखी स्पिसुँि कुराकािी ििुश 

पदशछ।  
 छलफल सरुु िदाश सम्मािपूवशक अकाशको कुरा सनु्न ुपछश 
 ‘के टवषयमा सम्झौता ििश सटकुँ दैि’ भिेर प्रस्ि पािुशपछश।  

कसैबाि लिरन्द्तर िकारात्मक दबाब आउुँदा आफ्िो कुरा दृढतापूवशक व्यि िरेर आपसी 
सम्माि, सहयोि  र सम्झौता वटृि ििश यो सीपको आवश्यकता पदशछ भिेर बताउिहुोस।् 
घर र टवद्यालयलभत्र पलि थपु्र ैअवसरमा वातावरण बिाउि कालालि सम्झौता ििुश पदशछ भिेर 
उदाहरणसटहत प्रस्ि पािुशहोस ्।  

पृष्ठपोषण 
१. सम्झौता िदाश िररिे छलफलमा के ििुश राम्रो हनु्द्छ ? 
   क. आफू मात्र बोल्ि े    ख. अकाशको कुरा ध्यािपूवशक सनु्न े
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४.४ लिणशय ििुश 
अटिजम र बौटिक अपाङ्गता भएका मालिसहरूका लालि लिणशय ििे सीपहरू िेरै चिुौतीपूणश 
हिु सक्छि ्। उिीहरूले वास्तवमा चाहेको छिोि रोशजरहेका छि ्वा छैिि ्भिेर सहजकताश 
वा अलभभावक सिैँ लिशश्चत हिु सक्दैिि ्। सामान्द्यतया, अटिजम र बौटिक अपाङ्गता भएका 
बालबाललकाहरू, जसलाई लिणशय ििश समस्या हनु्द्छ, पटहलो छिोि वा अशन्द्तम टवकल्प छान्न े
िछशि ्र वास्तवमै मि पिे टवकल्प के हो भिरे छिौि िदैिि ्। त्यसैले अटिजम र बौटिक 
अपाङ्गता भएका मालिसले वास्तवमै ििश चाहेको लिणशयहरू ििश मद्दत ििश सक्ि ेतररकाहरू 
लसकाउि ुजरुरी हनु्द्छ।  

पररणामको टवचार िरेर कुिै पलि टवषयमा टवलभन्न टवकल्पहरू मध्ये शे्रष्ठ टवकल्पको चयि 
ििुश िै लिणशय ििुश हो, तर सबै प्रकारका अटिजम र बौटिक अपाङ्गता भएका मालिसहरूका 
लालि सही टवकल्प छिोि ििश िाह्रो हिु सक्ि े कुरामा टवचार पयुाशउिहुोस ् । यस्ता 
बालबाललका र टकशोरटकशोरीले अब मैले महत्त्वपूणश कुरामा लिणशय ििुश पछश भन्न े
आत्मटवश्वास टवकलसत िराउि ुसबैभन्द्दा महत्त्वपूणश हनु्द्छ।  

 
सहजकताशले बोडशमा पाुँच वा दस विा फलहरूको शचत्र देखाएर कुि फल सबैभन्द्दा बढी 
मि पछश भिेर सोध्िहुोस ् । उिीहरूको उिर ददि े ढाुँचालाई बझु्िहुोस ् । उिीहरूले 
वास्तवमै सही छिोि िरेका हिु ्वा आफूलाई सशजलोका लालि कुिै िम्बरको फल मि 
पर् यो भिेर भिेका हिु ्भन्न ेकुरा पिा लिाउिहुोस ्। अन्द्तमा, िलत कुरा छिोि िररयो 
भिे आफूलाई मि िपिे फल खाि ुपिे हिु सक्छ र आफ्िो मि पिे कुरा अरूले खाइददि 
सक्छि ्भिेर उदाहरण ददिहुोस ्। जिु पायो त्यही कुरा छिोि ििुश हनु्न र िेरै कुरा टवचार 
िरेर मात्र सही कुरा छिोि ििुश पछश भन्न ेकुरा बताउिहुोस ्। 
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त्यसै िरी, यौि तथा प्रजिि स्वास््य सम्बन्द्िी 
चासो तथा आवश्यकता महससु हिुसाथ 
पररणामका बारेमा टवचारै ििरी सबै 
आवश्यकताहरू पररपूलतश ििशतफश  लालियो भि े
त्यसको िलतजा हालिकारक हिु सक्दछ भन्न े
कुरामा सतकश  िराउिहुोस ्। यौि तथा प्रजिि 
स्वास््यसम्बन्द्िी लिणशय ललुँदा सो लिणशयले 
लिम्त्याउि सक्ि े काििुी, सामाशजक तथा 
स्वास््यसम्बन्द्िी पररणामहरूलाई टवचार ििुशपछश 
भन्न ेकुरामा जोड ददिहुोस।् लिणशय िदाश आफ्िा 
अलभभावकसुँि सल्लाह ललि सटकन्द्छ भन्ने कुरामा पलि जोड ददिहुोस ्। 

४.५ दौँतरी प्रभावको सामिा ििुश 
टकशोरावस्थामा टकशोरटकशोरीहरू दौँतरी दबाबमा परेर िलत कायशमा लाग्िे िरेको हामीले 
देखेका छौं । सबै साथी-सङ्गत खराब िहिु ेभए तापलि अलिकािंश टकशोरटकशोरीहरू यो 
उमेरमा आफ्िा अलभभावकभन्द्दा दौँतरीको कुरा सनु्न ेर उिीहरू कै समूहमा घलुलमल भई 
बस्ि रुचाउुँछि ्। दौँतरी दबावमा परेपलछ त्यो समूहका लिशश्चत मूल्यहरू ग्रहण ििुश पिे 
वा त्यो समूहमा स्वीकृत हिुका लालि त्यो समूहले ििे काम िै ििुशपछश भन्न ेभाविा टवकास 
हनु्द्छ । यसले कटहलेकाही ँजोशखम पूणश यौि व्यवहारमा समेत सिंलग्ि िराउिे हिु सक्छ। 
टकशोरटकशोरीले यस्ता िकारात्मक दौँतरी दबाव पटहचाि िरी यसलाई टवरोि ििश लसक्ि ु
पदशछ। 

सहभािीहरूलाई केही लिशश्चत कायशहरू ििश, केही मूल्यहरूलाई ग्रहण ििश वा समूहमा 
स्वीकृत हिुका लालि लिशश्चत लियमहरूको पालिा ििश साथी समूहका सदस्यहरूको सामाशजक 
दबाब िै दौँतरी दबाव हो भिेर बताउिहुोस।्  

 यो उमेरमा साथीसुँिीको प्रभाव पिुश सामान्द्य कुरा हो भन्न ेसबैले बझु्ि ुपदशछ । 
 शारीररक टवकासका कारण साथीसुँि लबच यौिका कुरा हिु ु पलि स्वाभाटवक हो, 

तथाटप यो उमेरमा यौि व्यवहारहरूबाि िाढा रहि ुपलि पदशछ । 
 टकशोरटकशोरीले पलि टकशोरावस्था र यौलिकता सम्बन्द्िी िकारात्मक दौँतरी 

दबावलाई चिुौती ददि ुपदशछ टकिभिे यस्ता दबावका प्रभाव, हेपाइ वा बललमचाइुँमा 
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परेर यौलिक व्यवहार सम्बन्द्िी लिणशय िररयो भि े त्यसको प्रभाव िकारात्मक हिु े
सम्भाविा िेरै हनु्द्छ । 

 अलिशश्चत िभशिारण, यौिजन्द्य ससक्रमण, लाि ुऔषि सेवि, भािी टववाह जस्ता 
टवलभन्न सामाशजक र काििुी समस्यामा पिे सम्भाविाबाि बच्ि पलि समयमै 
िकारात्मक दौँतरी दबावलाई चिुौती ददि ुपदशछ । 

त्यसपलछ चािशमा दौँतरी दबावलाई सामिा ििे लिम्िललशखत तररकाहरू प्रदशशि ििुशहोस ्। 

 टकशोरावस्थामा भोग्ि सटकि े यौलिकता सम्बन्द्िी िकारात्मक दौँतरी दबाबलाई 
समयमै पटहचाि िरेर प्रलतवाद ििे 

 यौलिक व्यवहारका सम्बन्द्िमा लिणशय िदाश सिैँ दृढ हिु े
 िकारात्मक दौँतरी दबाबलाई िाइुँ भन्न े
 टववेकपूणश लिणशय ललि े
 दबाब ददिे दौँतरीसुँि आफूले कस्तो महससु िरररहेको छु भन्न ेकुरामा सिंवाद ििे 
 टवश्वसिीय वयस्कसुँि सहयोि ललि े
 पढाइमा समेत ध्याि लिाई टवलभन्न सजृिात्मक टक्रयाकलाप जस्तै खेलकुद, 

योिाभ्यास, ध्याि, सङ्गीत, ितृ्य, साटहत्य, आददमा आफूलाई व्यस्त बिाउि े

दौँतरी समूहमा मि र टवचार समाि हिु ेसाथीसुँि लमलेर िकारात्मक दौँतरी दबावलाई 
सामिा ििश वा चिुौती ददि सटकन्द्छ भिेर छलफल ििे र असल साथीसुँि लमत्रता ििे तथा 
अलभभावक र शशक्षकसुँि पलि िशजक भई छलफल ििे िरेमा िकारात्मक दौँतरी दबावको 
सामिा सहजै ििश सटकन्द्छ । 

पृष्ठपोषण 
१. दौँतरी दबाव भिकेो के हो ? 
२. तपाईँले दौँतरी दबावको सामिा कसरी ििुश हनु्द्छ ? 

५. िहृकायश 
 के तपाईँ कुिै दौँतरी दबावमा परेर िलत कायशमा सिंलग्ि हिु ुभएको छ ? छ भि े

टववरण ददिहुोस।्
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