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ताविम वनरे्दविकाको परिचय 

हव.सं. २०४५ साल दहेख सरुू भएको राहरिि महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवका काियक्रम िेपाल सरकारको प्राथहमकता प्राप्त 

काियक्रम मध्ि एक िो । समदुाि स्तरमा समदुािवाटै छिोट भर्य आएका महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकािरूलार्य पररचालि िरी 

मात,ृ वाल तथा समग्र समदुािको स्वास््ि सधुार तथा प्रवधयिका लाहि पररचालि िरी सहुख िेपाली, संवदृ्द िेपालको मलू िारालार्य साकार 

पाियका लाहि िो काियक्रमलार्य हिरन्द्तरता हदर्यद ैआर्यरिकेो छ । िो काियक्रमको सरुूवाती अवस्था दहेख िाल सम्म िेपालमा मात ृतथा 

बाल स्वास््िको क्षते्रमा जिु उपलहव्ध िााँहसल भएको छ, त्िसमा महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकािरूको मित्वपणूय भहूमका 

रिाँद ैआएको छ ।  

क. ताहलम हिदहेिकाको पररचि 

पृष्ठभूवम 

राहरिि महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवका काियक्रम िपेाल सरकारको प्राथहमकता प्राप्त काियक्रम िो । ग्रामीण क्षेत्रका आमा र 

बच्चाको स्वास््ि स्तरमा सधुार ल्िाउि आवश्िक प्रहतकारात्मक तथा प्रबधयिात्मक सेवा पिुायउिे उद्देश्िले िो काियक्रम हव.स. २०४५ 

साल (र्य.सं. १९८८।१९८९) दहेख िरुू भएको िो । िस काियक्रम अन्द्तरित िेपालमा २८ हजल्लामा जिसंख्िा अिुसार र बााँहक 

हजल्लािरूमा साहवकका वडाको संख्िा अिुसार महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकािरू राहखएको हथिो ।  िाल राहरिि स्वास््ि 

िीहत २०७६ अिुसार महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकािरूको पररचालि तथा व्िवस्थापि हजम्मेवारी स्थािीि तिवाट ििु े

व्िवस्था िररएको छ । राहरिि महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवका काियक्रम व्िवस्थापिमा एकरूपता ल्िाउि र स्थािीि तिलार्य 

माियदियि िियका लाहि स्वास््ि तथा जिसंख्िा मन्द्त्रालिले राहरिि महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवका रणिीहत २०६७ (पहिलो 

संिोधि २०७६) जारर िरेको छ । उि रणिीहतमा महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकालार्य हिधायररत पाठ्िक्रम अिुसार आधारभतू 

ताहलमको व्िवस्था ििे रणिीहत भए अिुसार िो ताहलम सामग्री हवकास िररएको छ ।  

आधारभतू ताहलम िहलएका महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकािरूलार्य १० हदिको आधारभतू ताहलम प्रदाि िियका लािी 

सिभािी पसु्तीका (काियसञ्चालि पहुस्तका) र प्रहिक्षक हिदहेिका तिार िररएको छ । िो प्रहिक्षक हिदहेिका ताहलमका क्रममा 

काियसञ्चालि पहुस्तकाका प्रत्िेक खण्डिरूलार्य प्रभावकारी रूपमा प्रवाि िियका लाहि माियदियिका रूपमा तिार पाररएको िो ।  

 

ताविमको िक्ष्य 

स्विंसेवा माफय त समदुािमा स्वास््ि सम्वहन्द्ध प्रवधयिात्मक तथा प्रहतकारात्मक कृिाकलापिरू सन्द्चालि ििय छिोट िररएका महिला 

सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकािरूको स्वास््ि सम्वहन्द्ध ज्ञाि तथा हसप अहभवदृ्दी ििे । 

ताविमका उदे्दश्यहरू 

• महिला समदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवका रणिीहतमा उल्लेख िररए अिसुार महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाले ििुयपि े

भहूमकािरू प्रभावकारी ढिंले ििय सक्िे िरी उिीिरूको सीप तथा क्षमता हवकास ििे ।  

• सिभािीिरूको महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकािरूमा स्विंसेवा माफय त स्वास््ि क्षते्रमा कािय िि ेभाविा जाितृ 

िराउिे ।  

• समि र पररवेि अिुसार ििााँ हवषि वस्तुिरूमा महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकािरूको क्षमता हवकास िि े।  
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सहजकतााको ताविम वनरे्दविकाको िक्ष्य 

िो सिजकतायका लाहि हिदहेिकाको मखु्ि लक्ष्ि स्वास््िकमीिरूको क्षमता अहभवहृि िरेर महिला सामदुाहिक स्वास््ि 

स्विंसेहवकािरूको आधारभतू ताहलम हदिका लाहि सक्षम बिाई राहरिि स्वास््ि काियक्रममा िोिदाि प¥ुिाउिको लाहि हदर्ि े

ताहलमको सिजीकरणलाई प्रभावकारी र िणुस्तरीि बिाउि ुिो । 

ताविमका िवित समूह 

• आधारभतू ताहलम िहलएका महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकािरू  

• ििााँ छिोट भएका महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकािरू 

ताविमको समूहमा सहभागी संख्या 

िो ताहलम हिदहेिका महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकािरूलार्य समदुािमा सेवा प्रदाि ििय चाहििे सीप हवकास िियका लाहि 

सिजकतायिरूलार्य माियदियि िियका लाहि हवकास िररएको िो ।  सीप हवकास ििे ताहलम भएको िुिाले ताहलमका क्रममा सिभािीिरूल े

प्रिस्त अभ्िासिरू ििुयपि ेिुन्द्छ । सिभािीिरूको सङ््ख्िा धेरै भएमा सीप हवकास ििे अभ्िासिरूलाई प्रभावकारी बिाउि र िणुस्तर 

कािम ििय सहकाँ दिै । तसथय िस हिदहेिकाका हवहधिरूमा ताहलम सञ्चालि िियका लाहि िस ताहलममा एक समिूमा जम्मा १५ जिा 

सम्म सिभािी िुि ुपदयछ । 

प्रवििकहरू 

केन्द्र वा प्रदिे वा स्थािीि तिवाट प्रहिक्षक प्रहिक्षण ताहलम हलएका व्िहििरू िो ताहलमको प्रहिक्षक वा सिजकतायको रूपमा रिि 

सक्िेछि् ।  

ताविमको समय ताविका ि ताविम सञ्चािन हुने स्थान 

महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकािरूको आधारभतू ताहलमको परूा अवहध १० हदिको िुिेछ र िरेक हदि ७ घण्टा ताहलम 

सञ्चालि ििुेछ  । ताहलमको समि ताहलका िसै हिदहेिकामा हदर्एको छ । व्िविाररकता र व्िवस्थापिको अवस्थाका आधारमा ताहलम 

समि ताहलकामा उल्लहेखत समि (दहैिक ताहलम सरुू ििे र समापि ििे समि) भन्द्दा अहघ पहछ ििय सहकिे छ तर प्रत्िेक सत्रका लाहि 

हिधायरण िररएका समििरूमा बाधा प¥ुिाउि हमल्ि ेछैि । िो ताहलम केन्द्र वा प्रदिे वा स्थािीि तिल ेआिोजिा ििय सक्िेछि् ।  

ताविमको सहजीकिणको नमुना 

िो ताहलमका सबैजसो सत्रिरूलाई रोप्स िमिुा (ROPES Model) को आधारमा हवकास िररएको छ । रोप्स िमिुामा हवषिवस्तुका 

सत्रमा प्रवेि िदाय अहघल्लो सत्रको पिुरावलोकि, िस सत्रको हवषिवस्तुको पवूायवलोकि, प्रस्तुतीकरण, अभ्िास र सङ््क्षेहपकरण 

ििुयपदछय । िी चरणिरूलाई सत्र सिजीकरणका हक्रिाकलापमा चरणिरूमा आबि िररएको छ । िसका अहतररि प्रत्िेक हवषिवस्तुका 

सत्रिरूको सङ््क्षहेपकरण िदाय पहिला सत्र मलू्िाङ््कि िि ेर मलू्िाङ््किमा सिभािीिरूमा स्पष्ट िभएका बुाँदा वा हवषििरू भएमा स्पष्ट 

पिुय पिे प्रहक्रिा हिधायरण िररएको छ । सङ््क्षेहपकरणका क्रममा पहिला सत्र मलू्िाङ््कि ििायल ेसिभािीिरूल ेसत्रको हवषि स्पष्टसाँि 

िबुझेको पार्एमा सङ््क्षेहपकरण िदाय सिभािीिरूले िबुझेका हवषिलाई पिुः स्पष्ट पाि ेअवसर हमल्दछ । सिजकतायले प्रत्िेक हवषिका 

सत्रिरूलाई समापि ििुयभन्द्दा पहिलै मलू्िाङ््कि िदाय सिभािीिरू स्पष्ट िभएका बुाँदािरू वा हवषििरूलाई सत्रको सङ््क्षेहपकरण िदाय 

स्पष्ट पारेर मात्र समापि ििुय पदयछ । हवषिको सत्रको सिजीकरणमा पाठ िोजिाको प्रभावकारी प्रिोि ििुु अहत जरुरी िनु्द्छ । िस 
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हिदहेिकाको पाठ िोजिामा उल्लखे िररएका हवषिवस्तु, प्रहिक्षण हवहध, प्रिोि िुिे प्रहिक्षण सामग्रीिरू र समिलाई ध्िाि हदिु पदयछ । 

पाठ िोजिा अिुसारका सत्र सिजीकरण िदाय हिम्ि पााँच चरणका बुाँदािरूलाई ध्िािमा राख्िु पदयछ । 

१. पिुरावलोकि (Review) 

सत्र सिजीकरणको पिुरावलोकि चरणमा हिम्िािुसार हक्रिाकलाप ििुय पदयछः  

• सिभािीिरूलाई अहघल्लो पाठका मखु्ि बुाँदािरू सङ््क्षेपमा दोिो¥िाउि लिाउि े।  

• अहघल्लो पाठ र चाल ुपाठ बीच सम्वन्द्ध स्थापिा ििे । 

२. पवूायवलोकि (Overview) 

सत्र सिजीकरणको पवूायवलोकि चरणमा हिम्िािुसार हक्रिाकलाप ििुय पदयछ : 

• सत्रको हवषि वस्तुबारे सिभािीको ध्िाि आकषयण िि े। 

• चाल ुसत्रको हवषिको पवुायवलोकि ििेः सञ्चालि ििु िर्रिकेो पाठ, पाठल ेसमेटेका मखु्ि हवषिवस्तुिरू, उद्देश्ि, अभ्िास 

सामग्री र सिभािीिरूको संलग्िताबारे जािकारी हदिे । 

• पाठको हवषिमा सिभािीिरूको पवूय ज्ञािबारे प्रश्न/छलफल ििे । 

• िो पाठ सिभािीिरूले हसक्ि हकि आवश्िक छ भन्द्ि ेबारेमा चचाय िि े। 

३. प्रस्तुतीकरण (Presentation) 

सत्र सिजीकरणको प्रस्ततुी चरणमा हिम्िािुसार हक्रिाकलाप ििुय पदयछ : 

• प्रस्तूतीकरणको हसलहसलाबि ढााँचा प्रिोि ििे । 

• मौहखक, दृश्ि सामग्री र प्रदियि हवहधको सन्द्तहुलत प्रिोि िि े। 

• पाठ िोजिामा उल्लेख भए अिुसार हवहधको सिी प्रिोि िि े। 

• िैहक्षक सामग्रीिरूको सिी प्रिोि ििे । 

४. अभ्िास (Exercise) 

सत्र सिजीकरणको अभ्िास चरणमा हिम्िािुसार हक्रिाकलाप ििुय पदयछ : 

• प्रश्न ििे र सनु्द्ि ेसीपको प्रिोि ििे । 

• सिभािीिरूको सिभािीता र संलग्िता बढाउि प्रोत्साहित ििे । 

• समिूमा कािय र छलफल ििुय पिे भएमा समिू पररचालि प्रभावकारी रूपमा ििे । 

• छलफल र अन्द्तरहक्रिाको लाहि पिायप्त अवसर र समि हदि े। 

• घटिा अध्ििि र हवशे्लषणिरूलाई प्रभावकारी बिाउि े

• भहूमका अहभिि र अभ्िासिरूलाई प्रभावकारी बिाउिे । 

• भहूमका अहभिि र अभ्िासिरूमा सिभािीिरूको पणूय सिभािीता र सहक्रिता िराउिे । 
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• सिभािीिरूका अभ्िासिरूका मलू्िाङ््कि िरेर सिी र प्रभावकारी पषृ्ठपोषण हदि े

• सिभािीिरूका भहूमकामा सधुार ििुय पिे पक्षिरूमा ध्िािाकषयण िराउिे । 

• जािकारी तथा सचूिािरूलाई सिी रूपमा हवशे्लषण ििे । 

५. सङ््क्षहेपकरण (Summary)  

सत्र सिजीकरणको सङ््क्षेहपकरणको चरणमा हिम्िािुसार हक्रिाकलाप ििुय पदयछ : 

• हसकार्को मलू्िाङ््कि िि े। 

• सत्रका मलू्िाङ््कि िदाय सिभािीिरूमा हवषिवस्तुमा स्पष्ट िभएको पार्एमा स्पष्ट पारीहदिे । 

• मखु्ि मखु्ि बुाँदािरुको सङ््क्षपेीकरण  िि े। 

• हसकेको कुरा प्रिोिमा ल्िाउि उत्पेर्ररत  ििे । 

ताविम वनरे्दविकामा वनर्ाािण गरिएका सहजीकिणका विवर्हरू 

िो ताहलमका सत्रिरू सिजीकरण िदाय सिभािीतामलूक  हवहधको प्रिोिमा जोड हदिु पदयछ । सिभािीतामलूक ताहलम हवहधिरूल े

हसक्िे काियमा सिभािीिरूलाई सहक्रि रूपमा संलग्ि िुि ेअवसर प्रदाि िदयछ । ताहलममा प्रिोि िुिे हवहभन्द्ि हवहधिरूमध्िे िस ताहलममा 

हिम्िािुसार हवहधिरूको उपिोि ििे िरी सत्र िोजिा तिार िररएका छि् । सत्र िोजिामा उल्लखे िररएका हवहधलाई प्रिोिमा ल्िाउि 

ताहलमका सिजकतायिरूलाई सििोिको लाहि िी हवहधिरूको प्रिोि ििे तररकािरू सङ््क्षेपमा तल उल्लेख िररएको छ : 

मवस्तष्क मन्थन  

िस ताहलम हिदहेिकामा ताहलमका हवषिवस्तुका सत्रिरू सञ्चालि ििय समावेि िररएका हवहधिरूमध्िे महस्तरक मन्द्थि पहि एक 

मित्त्वपणूय हवहध िो । महस्तरक मन्द्थि भिेको कुिै पहि प्रश्न वा हवषिका बारेमा महस्तरकमा आए जहतका हवचारिरूलाई हबिा हिहच्कचािट 

प्रकट ििुय िो । अथायत महस्तरकमा हवचारिरूको आाँहधबेिरी ल्िाउि ुिो । महस्तरक मन्द्थिका लाहि हिम्ि काियिरू ििुय पदयछ : 

• हसकार्को उद्देश्ि, सिभािीिरूको सङ््ख्िा र स्तर तथा हवषिको आधारमा िस हवहधको उपििुता हिधायरण ििुय पदयछ । 

• हवचार वा समस्िामलूक हवषि छान्द्िु पदयछ । 

• हवषिको आधारमा प्रश्न बिाउि ुपदयछ । 

• छलफलबाट हिकाहलिे हसकार्एका बुाँदािरू हटपोट ििुय पदयछ । 

• सम्भव र आवश्िक भए, हवषि र त्िसको पषृ्ठभमूीबारे सिभािीिरूलाई पवूय जािकारी िराउि ुपदयछ । 

मवस्तष्क मन्थन गने तरिका : 

िस हवहधको सञ्चालि तीि चरणमा िररन्द्छ : हवषि र हििमको प्रस्ततुी, हवचारिरूको सङ््कलि, हवशे्लषण र हिरकषय । 

हवषि र हििमको प्रस्तुतीको प्रहक्रिा  

• मखु्ि हवषिको पररचि प्रस्ततुीकरण ििे । 

• अपिाउि लाहिएको हवहधबारे छोटो जािकारी हदि े। 
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• बढीभन्द्दा बढी हवचारिरू हिकाल्ि ेउद्देश्ि भएको कुरामा जोड हदि े। 

• महस्तरक मन्द्थि हवहधको हििम भन्द्िे 

• आफ्िो हवचार वा अिभुव हबिा हिहच्कचािट भन्द्ि े। 

• एउटाल ेभिेको हवचारमा अरू कसैले प्रहतहक्रिा जिाउि िपार्िे । 

• िौलो, हसजयिात्मक र अपरम्पराित (मिमा लािे जहत) हवचारिरू पहि भन्द्ि पार्िे । 

• हिहित समिमा बढीभन्द्दा बढी हवचारिरू हिकाल्िु पि े। 

• मलू्िाङ््कि पहछ मात्र ििय पार्ि े। 

• प्रश्न र हवषि प्रस्तुत िि े। 

हवचारिरूको सङ््कलि प्रहक्रिा : 

• हवचारिरू हिकाल्ि ेसमि तोक्ि े। 

• हवचारिरू भन्द्ि अिरुोध िि ेर न्द्िजु हप्रन्द्टमा हटप्द ैजािे । 

• आए जहत हवचारिरू हिकाल्ि बीच बीचमा सबैलार्य प्रोत्साहित ििे । 

• सम्पणूय प्रहक्रिालाई तीब्र र सहक्रि बिाउिे । 

• हििमिरूको पालिा ििय लिाउि े। 

• सवै सिभािीिरूले आफ्िो हवचार राखेको  र सिभािीता जिाएको सहुिहित िि े। 

• व्िि हवचारिरूको सङ््ख्िा बेला बेलामा भन्द्ि ेर त्िसको प्रिंसा ििे । 

• समि समाप्त भएपहछ हवचार हिकाल्िे प्रहक्रिा रोक्िे । 

हवशे्लषण र हिरकषयको चरण : 

• हटपेका बुाँदािरू क्रमबि र सरसती दोिो¥िाउिे र स्पष्ट िभएमा सोधेर स्पष्ट पाि े। 

• हवचारिरू हवशे्लषण िि ेर हमल्दो जलु्दो हवचारिरूलाई मखु्ि बुाँदािरूमा सङ््िहठत िि े

• मखु्ि बुाँदािरूको छिौट ििे । 

• छाहिएका मखु्ि बुाँदािरूको आधारमा मलू हवषिवस्तुसाँि सम्बहन्द्धत हसकार्एका बुाँदािरूको संिोजि िि े। 

िघु प्रिचन  

प्रवचिलाई एउटा प्रभावकारी ताहलम हवहधको रूपमा िमाहिए तापहि िसलाई अन्द्तरहक्रिात्मक ढङ््िले अिाहड बढाउि सहकएमा धरैे 

िदसम्म प्रभावकारी बिाउि सहकन्द्छ । प्रवचि हवहधलाई प्रभावकारी बिाउि तीि मखु्ि उपाििरू अपिाउि सहकन्द्छ, पवूय तिारी, 

अन्द्तरहक्रिात्मक प्रस्तुतीकरण र अन्द्ि हवहधिरूको प्रिोि । 

पूिा तयािी 

• हवषिवस्तुको ध्िािपवूयक अध्ििि र हवषिलाई सिभािीिरूको स्तर र पवुयज्ञाि अिुरूप तिारी ििे । 
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• प्रवचिको िोजिा बिाउि,े सरुुवात, मखु्ि प्रस्तुती तथा अन्द्त्िमा ििे कुरािरूको हसलहसलाबि ढााँचा बिाउिे । 

• बीस हमिेट भन्द्दा बढी लिातार प्रवचि िहदिे र बीच बीचमा आवश्िकता अिुसार अन्द्ि हवहधिरू प्रिोि िि ेिरी तिारी ििे । 

• सिभािीिरूको अिभुव उपिोि ििय लखेाजोखा िि ेर सिभािी िराउि प्रश्निरू तिार ििे । 

• श्रव्ि दृश्ि साधििरू र अन्द्ि हवहधिरूको आवश्िकताको लेखाजोखा र तिारी िि े। 

• सिभािीिरूको हिहम्त आरामदािी वातावरणको हसजयिा ििुय पि े। 

अन्तिवियात्मक प्रस्ततुीकिण  

प्रवचिलाई तीि चरणिरूमा सत्र सञ्चालि िदाय अपिाउि ुपि ेसीपजन्द्ि हक्रिाकलापिरू अिुसार प्रस्तुत ििुय पदयछ – सरुुवात, मखु्ि 

प्रस्तुती र हिरकषय । मखु्ि प्रस्ततुीलाई सकभर बढी अन्द्तरहक्रिात्मक बिाई सिभािीताको अवसर हसजयिा ििुय पदयछ । बीच बीचमा 

सिभािीिरूको बुझाई थािा पाउि प्रश्निरू सोहधरिि,े सारांि भन्द्िे र भन्द्ि लिाउि ेर प्रश्न सोध्ि सिभािीिरूलाई प्रोत्साहित ििुयपछय । 

प्रश्नोत्ति  

प्रश्नोत्तर हवहध आफैमा एउटा बेग्ल ैहवहध िभएर अन्द्ि हवहधको परूकको रूपमा प्रिोि िररन्द्छ । िो हवहध प्रिोि िदाय हिम्िािुसारका चरण 

अपिाउि ुपदयछ । 

सिभािीिरूको प्रश्नको उत्तर हदाँदा : 

• सिभािील ेसोधेका प्रश्न राम्रो साँि सनु्द्िुिोस ्। 

• प्रश्न सोधेकोमा सिभािीलाई धन्द्िवाद हदिुिोस ्। 

• सिभािीको प्रश्नलाई अन्द्ि सिभािीले पहि प्रश्न बुझ्िे िरी आफूल ेएक पटक दोिो¥िाई हदिुिोस ्। 

• प्रश्नकताय सिभािीलाई ि ैतपार्य ाँको हवचारमा िसको उत्तर वा समाधाि के िुि सक्ला भन्द्िुिोस ्भिी उत्तर हदि प्रोत्साहित ििुयिोस ्

। 

• प्रश्नकतायबाट जवाफ िआएमा अन्द्ि सिभािीलाई सोध्िुिोस ्। 

• एउटा सिभािीले हदएको उत्तरप्रहत अन्द्ि सिभािीलाई उत्तर हदि प्रोत्साहित ििुयिोस ् । 

• सिभािीिरूको उत्तर परूा िभएमा िपिु कुरा मात्र सच्िाउििुोस ्। 

• हिरकषय÷सारांि हिकाल्िुिोस ्। 

प्रहिक्षकले प्रश्न सोध्दा  

• प्रश्न जहिल ेपहि सिभािीिरूको अिुभव तथा तत्काल हसकेको हवषिवस्तुमा आधाररत िुि ुपदयछ । 

• प्रश्निरू सािो सािो समस्िामा आधाररत वा केिी सोच हवचार िरेर उत्तर हदिु पि ेखालको ििुु पदयछ । 

• प्रश्न सोहधसकेपहछ प्रश्न बुझे िबुझेको िहकि ििुयिोस ्। 

• सिभािीिरूको उत्तरलाई प्रश्नको उत्तर हदाँदा अपिाईि ेचरण अिुसार ि ैििुयिोस ्। 

• सिभािीिरूलार्य प्रस्ि िदाय वा केहि हवषि बारे वताउाँदा उि हवषिवस्तुको व्िविाररक उपिोि र प्रिोि वारे ध्िाि हदि ुपदयछ 

।  



7 
 

समूह छिफि  

समिू छलफल त्िस्तो हवहध िो जसमा सिभािीिरूल े हवहभन्द्ि समिूहभत्र हिहित प्रश्न वा हवषिमा आ–आफ्िा हवचार अिुभव 

जािकारीको आदाि प्रदाि िि ेअवसर प्राप्त िदयछि ्। प्रहिक्षकको ितेतृ्वमा सिभािीिरूले सहक्रि रूपमा भाि हलन्द्छि ्। समिू छलफल 

िराउाँदा हिम्िािुसारका काियिरू ििुय आवश्िक िुन्द्छ । 

समिू हवभाजि र हजम्मेवारी  

• समिू हवभाजि रोचक तररकाल ेििुयिोस ्। 

• उद्देश्ि अिुरूप छलफलको हवषि वा समस्िाको छिौट ििुयिोस ्। 

• सिभािीिरूलाई छलफल िररिे समस्िाको हवषिमा जािकारी हदििुोस ्। 

• छलफलको प्रस्ततुीकरणबारे जािकारी हदिुिोस ्। 

• छलफलको व्िवस्थापि 

छलफलको व्िवस्थापि हिम्िािुसार ििुयिोस ्: 

• प्रत्िेक समिूलाई छलफल सरुु ििय लिाउिुिोस ्। 

• प्रत्िेक समिूको सपुररवेक्षण ििुयिोस ्। 

• स्पष्ट िभएका कुरािरू स्पष्ट पाररहदिुिोस ्। 

• छलफललाई हिधायररत हदिातफय  लजैाि सििोि ििुयिोस ्। 

• कम सिभािीता दखेाएका सिभािीलाई भाि हलि प्रोत्साहित ििुयिोस ्। 

हिरकषय 

• समिू छलफलपहछ हसकार्एका बुाँदािरूको हिरकषय हिम्िािुसार हिकाल्िु पदयछ ःः 

• सिभािीिरूलाई एउटै समिूमा राख्िुिोस ्। 

• प्रत्िेक समिूलाई समिू काियको हिरकषय ििय लिाउििुोस ्। 

• समिूको प्रस्तुतीलाई समिू–समिू हबच अन्द्तरहक्रिा िराउिुिोस ्। 

• समिूको हिरकषयबाट कुिै बुाँदा छुट भएमा सिजकतायले थप ििुयिोस ्। 

• समिू छलफलको सारांि बताउिुिोस ्। 

• सारांिलाई हसकार्को मखु्ि हवषिवस्तुसाँि जोड्ििुोस ्। 

भूवमका अवभनय  

िस ताहलममा स्विंसेहवकािरूलार्य आवश्िक पि े सीपको हवकास िराउि े उद्देश्ि अिुसार ताहलमका हवषिवस्तुका सत्रिरूमा 

सिभािीिरूलाई सीपको हवकास िराउिका लाहि भहूमका अहभिि हवहध मखु्ि रूपमा समावेस िररएको छ । िस ताहलम हिदहेिकाका 

समावेस िररएको भहूमका अहभििका माध्िमबाट सिभािीिरूल ेसेवाग्रािीिरू जािकारी, मिोपरामिय र सेवा हदि ेआधारभतू सीपको 

हवकास ििे छि् । 
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घटना अध्ययन ि विशे्लषण  

िस ताहलममा महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकािरूको सीप हवकास िराउि ेउद्देश्ि अिुसार ताहलमका हवषिवस्तुका सत्रिरूमा 

सिभािीिरूलाई ताहलमका हवषि अिुसार घटिा अध्ििि र हवशे्लषण हवहध समावेि िररएको छ । सिभािीिरूले हवहभन्द्ि घटािािरूको 

अध्ििि र हवशे्लषणका माध्िमबाट समस्िा पत्ता लिाएर समाधाि पहिल्िाउि आवश्िक जािकारी, मिोपरामिय र सेवा हदिे आधारभतू 

सीपको हवकास िि ेछि ्। 

खेि  

खेल ताहलमका हसकार्लाई रोचक र प्रभावकारी बिाउि खले एउटा प्रभावकारी हवहध माहिन्द्छ । खले हवहधमा सिभािीिरूलाई हवषि 

वस्तुमा केहन्द्रत िराउि प्रभावकारी िुन्द्छ । िस ताहलमका केिी हवषिबस्तुका सत्रका सिजीकरणका लाहि खले हवहध हिधायरण िररएको 

छ । महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकािरूलार्य आवश्िक पि ेसीपको हवकास िराउि ेउद्देश्ि अिसुार ताहलमका हवषि वस्तुका 

सत्रिरूमा सिभािीिरूलाई सीपको हवकास िराउिका लाहि ताहलमका हवषि अिुसार खेल हवहध समावेि िररएको छ । सिभािीिरूल े

खेलका माध्िमबाट समदुािमा रिकेा हविेष िरी महिला तथा बालबाहलका सम्वन्द्धी समस्िा समाधाि िि े र िणुस्तरीि सेवा हदि े

आधारभतू सीपको हवकास ििे छि ्। 

ताविमका सहजकतााहरूिाई वनर्देिन 

िो ताहलम सञ्चालि िियको लाहि सिजकतायका लाहि हिदहेिका र सिभािीिरूका लाहि िात ेपहुस्तका (काियसञ्चालि पहुस्तका) तिार 

िररएको छ । िी सामग्रीको संिोजिको प्रिोि िरेर प्रहिक्षकिरूल ेताहलम काियक्रम सञ्चालि ििुय पदयछ । ताहलमका सिजकतायिरूका 

लाहि ताहलमको िणुस्तरीि सिजीकरण िियका लाहि हवकास िररएको िो हिदहेिकाको साथमा सिभािीिरूका लाहि तिार िररएको 

काियसञ्चालि पहुस्तका ताहलमलार्य सिज र प्रभावकारी बिाउिका लाहि हवकास िररएको छ । सिजकतायल ेताहलमको सिजीकरण िदाय 

िो हिदहेिकाल ेहिदिेि िरे अिुसारका हवहधिरू अपिाएर ताहलमका सत्रिरू सञ्चालि ििुय पदयछ । िो हिदहेिकामा प्रत्िेक हवषिका 

सत्रिरू सञ्चालि िियका लाहि हवहधका साथै आवश्िक िैहक्षक सामग्रीिरूको सहूच हदर्एको छ ।  

सहजकतााको तयािी 

हवषि वस्तुको अध्िििका अहतररि ताहलमका प्रत्िेक सत्रिरूमा सिजकतायले ििुय पिे अग्रीम तिारीका सम्बन्द्धमा अलग्िै जािकारीिरू 

समावेि िररएको छ । सिजकतायले प्रत्िेक सत्रिरूमा हिदिेि िरे अिुसारको अग्रीम तिारी ििुय पदयछ । सामान्द्ितिा सिजकतायले ताहलम 

सिजीकरण ििुयभन्द्दा पहिल ै िो हिदहेिका, काियसञ्चालि पहुस्तका अध्ििि ििुय पदयछ । त्िसका अहतररि सिजकतायल े आफूल े

सिजीकरण ििे हवषिवस्तुमा तिारी ििुय पिे प्रस्तुती िस हिदहेिका र काियसञ्चालि पहुस्तकाका आधारमा तिार िररराख्िु पदयछ । 

सहजकताामा हुनु पने महत्त्िपूणा गुण तथा सीपहरू : 

ताहलमको सिजीकरण ििे सिजकतायले ताहलमका सत्रिरूलाई सकेसम्म अिौपचाररक तररकाले चलाउि ुपदयछ । अिौपचाररक तररकाल े

ताहलम सिजीकरण िदाय सिभािीिरूलाई खलुरे सिभािीता ििय सिज िुन्द्छ । सिजकतायले सबै सिभािीिरूप्रहत समाि रूपमा ध्िाि हदि ु

पदयछ । सिजकतायले सिभािीिरूलाई सहक्रि सिभािीताका लाहि प्रोत्सािि ििुय पदयछ । त्िसै िरेर सिजकतायले सकारात्मक 

पररवतयििरूलाई समथयि ििुय पदयछ । सिजकतायले हवहभन्द्ि व्िहििरूका र समाजका मलू्ि मान्द्ितािरू फरक फरक ििु सक्दछि् भन्द्ि े

कुरालाई ध्िाि हदिु पदयछ भिे अरू व्िहििरूका मलू्ि मान्द्िता तथा हवचारिरूलाई कदर ििुय पदयछ । त्िसै िरेर छलफललाई सधै ाँ 

सिभािीतामलूक हवहधमा चलाउि ुपदयछ । छलफलका हवषिमा आफूसाँि भएका ज्ञाि, हवचार र अिुभविरू सिभािीिरू समक्ष बााँड्ि े

ििुय पदयछ भिे ती हवषििरूमा सिभािीिरूका ज्ञाि, धारण, हवचार तथा अिुभविरूलाई पहि एक अकायमा आदाि प्रदाि िियका लाहि 

प्रोत्सािि ििुय पदयछ । 
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ताहलमका सिजकतायमा सञ्चारका मित्त्वपणूय सीपिरू िुिु पदयछ । सिजकतायले ताहलमका सत्रिरू सिजीकरण ििे क्रममा सञ्चारका 

हवहभन्द्ि मौहखक सीपिरूका साथै अमौहखक सीपिरूका बारेमा ध्िाि प¥ुिाउि ुपदयछ । िसल ेसिभािीिरूलाई प्रभावकारी ढङ््िल े

हसकाउिमा सििोि पगु्िकुा साथै सिभािीिरूको रुहच तथा उिीिरूले बुझे िबुझेको थािा पाउि समते सहजलो िुन्द्छ । मौहखक सीपका 

साथै अत्िावश्िक अमौहखक सीपिरू भएमा ताहलम सिजीकरणलाई बढी रोचक र प्रभावकारी बिाउिमा सििोि पगु्दछ जसले िदाय 

हसकार् प्रभावकारी िुन्द्छ । सिजकतायमा िुिु पि ेकेिी मित्त्वपणूय मौहखक सञ्चार सीपिरू िस प्रकार िुि सक्दछि ःः 

• सिभािीिरूसाँिका छलफलिरूमा सधै ाँ स्पष्ट बुहझिे िरी बोल्िुिोस ्। 

• तपार्य ाँल ेभन्द्ि खोजेका हवचारिरूलाई प्रकट िियका लाहि घमुाउरो तररका िअपिाउिुिोस ्। लामा लामा वाक्ििरूभन्द्दा छोटा 

छोटा वाक्ििरूमा हवचारिरू टुङ््ग्िाउिुिोस ्। 

• बोल्दा सिभािीिरूको सङ््ख्िा, सिभािी र तपार्य हबचको दरूी र ताहलम कक्ष आहदको आधारमा आवश्िकता अिुसार मधरुो 

बोली वा चको बोली बोल्िुिोस ्। 

• छलफलका क्रममा सिभािीिरूलाई प्रश्न सोध्दा िो, िोर्ि भन्द्ि ेउत्तर आउिे प्रश्न सकभर सोध्ि ुिुाँदिै । प्रश्न सोध्दा हववरणात्मक 

उत्तर आउि ेप्रश्निरू सोध्िुिोस ्। जस्तै, तपार्य ाँको के हवचार छ ? वा, तपार्य ाँ हकि िस्तो सोच्िुिनु्द्छ ? आहद सोधेर सिभािीिरूलाई 

छलफलमा भाि हलि समते उत्पे्रररत ििुयिोस ्। 

• आवश्िकता अिुसार एक सिभािीलाई सोधेको प्रश्नको बारेमा अरू सिभािीिरूको के हबचार ििु सक्दछ भिरे अरुलाई पहि 

सोध्िुिोस ् । सिभािीिरूका उत्तर िहमलेमा हसधै तपार्य ाँले भिेको िलत भिो भिरे िभन्द्िुिोस ् । िस्तो अवस्थामा तपाई ाँको 

प्रिासलाई धन्द्िवाद छ, िस बारेमा अरूको हवचार कस्तो छ बुझौं भन्द्द ैअरूबाट सिी उत्तर खोज्ििुोस ्, सिभािीिरूबाट सिी 

उत्तर िआएमा तपाई ाँ आफैल ेबतार्हदिुिोस ्। 

• सिभािीिरूका हवचारिरूलाई सम्माि िद ैअरू सिभािीिरूलाई त्िस्ता कुरािरू दोिो¥िाउि प्रोत्साहित ििुयिोस ् । त्िसो 

ििायले सिभािीिरूल ेव्िि िरेका हवचारिरू अरूल ेपहि स्पष्ट रूपमा बुझ्ि सहजलो िुि ेछ । 

• छलफल भैरिकेा हवषििरूका सम्बन्द्धमा सिभािीिरूका अिुभविरू पहि िुि सक्दछि ्। त्िस्ता अिभुविरू तपार्य ाँ लिाित 

अरू सबै सिभािीिरूलाई मित्त्वपणूय िुि सक्दछि ्त्िसैले सिभािीिरूका अिभुविरू भएमा सिुाउि प्रोत्सािि ििुयिोस ्। 

• कुिै हवषिमा सिभािीिरूका हवचारिरू बाहझएमा सबैका हबचारिरूलाई सम्माि िद ैसिमहतमा प¥ुिाउि मद्दत ििुयिोस ्। 

सहजकताामा हुनु पने केही महत्त्िपूणा अमौवखक सञ्चाि सीपहरू यस प्रकाि हुन सक्र्दछन: 

ताहलम सिजीकरण िि ेसिजकतायले ििे अमौहखक सञ्चार सीप को ज्िाद ैठुलो मित्त्व िुन्द्छ । अमौहखक सञ्चारमा मखु्ितिाः िरीरको 

भाषा जस्त,ै अिुिारको िाउभाउ, सिभािीिरूका उत्तर र प्रहतहक्रिामा सिजकतायले दखेाउिे आाँखाको िरेाई, िातकोचलार्, सिजकतायको 

चाल, बोलीको आवाजको उतार चढाव आहद मखु्ि माहिन्द्छि । ताहलममा ताहलम सिजीकरणका क्रममा आवश्िकता अिुसार िाँहसलो 

अिुिार िुिपुदयछ । सिभािीिरूल ेभिेका कुरािरू िहमलमेा ररसाउि,े महलि अििुार पाि ेिििुयिोस ्। 

ताहलम सिजीकरणका क्रममा आवश्िकता अिुसार िात चलाउि,े र्िारा ििे, टाउको िल्लाउि ेआहद ििुयिोस ्। िसले िदाय छलफललाई 

जीवन्द्त बिाउि मद्दत पगु्दछ र सिभािीिरूको ध्िाि सधै तपार्य ाँ परि बिार् राख्ि सििोि पगु्दछ । ताहलम सिजीकरणका क्रममा सधै ाँ सब ै

सिभािीिरू साँि बराबरी आाँखाको सम्पकय  बिाई राख्ििुोस ्। िसले िदाय सबै सिभािीिरूले आफूलाई अरू सरि बराबरी मित्त्व हदएको 

ठान्द्ि ेछि् । सिभािीिरूल ेभिेका कुरािरूलाई ध्िािपवूयक सनु्द्ि े र मसु्कुराएर वा टाउको िल्लाएर प्रहतहक्रिा पहि जिाउाँद ैििुयिोस ् । 

सिभािीिरू मध्ि कसैलाई बढी र कसैलाई कम ध्िाि हदिे ििुय िुाँदिै । सबै सिभािीिरूलाई समाि रूपमा ध्िाि हदिुिोस ्। छलफलका 

क्रममा सिभािीिरूलाई बाधा िपगु्िे िरी सबै सिभािीिरूका िहजकमा पगु्ि ेििुयिोस ्। िसल ेिदाय सिभािीिरूलाई सहक्रि सिभािीता 
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िराउि मद्दत पगु्दछ । सकभर सिभाािीिरू पिी आफ्िो ढाड िफकायउिुिोस ्। छलफलका क्रममा सधै सिभािीिरूलाई आफ्िो अिाहड 

पािुयिोस ्। आहद । 

पाठ योजना 

ताहलम सत्रलाई िस प्रहिक्षक हिदहेिकामा हिदहेित िरे अिुसारका पाठ िोजिािरू अिुसार अध्ििि िरी ताहलम सञ्चालि ििुय पदयछ 

। 

सत्र सञ्चालि िदाय प्रिोि िि ेआधारभतू ताहलम सामग्रीिरू सिभािीिरूलाई प्रभावकारी रूपमा हसक्ि मद्दत िियको लाहि उपििु 

ताहलम सामग्रीको प्रिोि आवश्िक िुन्द्छ । िस हिदहेिकाको सत्र िोजिामा उल्लेख िररएका ताहलम सामग्रीिरूको प्रस्ततुी िियको लाहि 

ताहलम सामग्रीको तिारी र प्रिोि ििे तररकाबारे उल्लेख िररएको छ । िी तररकािरूलाई उपिोिमा ल्िाई ताहलम सामग्री तिार ििे र 

प्रिोि िि ेसमेत प्रहिक्षकको हजम्मवेारी हभत्र पदयछ । 

न्युज वप्रन्ट कागज 

दृश्ि सामग्रीको रूपमा प्रिोि िररिे ठूलो आकारको कािजलाई (जसमा समाचार छाहपन्द्छ) न्द्िजु हप्रन्द्ट कािज भहिन्द्छ । न्द्िजु हप्रन्द्ट 

सामान्द्ितिा सेतो वा खैरो रङ्मा उपलब्ध िुन्द्छ । ताहलममा सेतो रङ््िको न्द्िजु हप्रन्द्ट प्रिोि िदाय सिभािीिरूले सहजलैसाँि पढ्ि सक्दछि ्

। न्द्िजु हप्रन्द्टको प्रिोि दईु हकहसमले ििय सहकन्द्छः प्रस्ततुी िरेर दखेाउिे सामग्री तिार ििय तथा सत्र साँचालि िदाय मखु्ि बुाँदािरू हटप्ि 

उपिोिी िनु्द्छ ।  

न्द्िजु हप्रन्द्ट तिारी ििे तररका : 

• न्द्िजु हप्रन्द्टमा स्थािी रङ्को माकय र ले लेख्िु पदयछ । 

• अक्षरिरू लेख्दा चारैहतर कम्तीमा १ र्ञ्च हकिारा  छाड्िु पदयछ । 

• न्द्िजु हप्रन्द्टमा प्रस्ततुी तिार िदाय वा छलफलका बुाँदािरू हटपोट िदाय सिजकतायका िस्तहलहपिरू राम्रा र कलात्मक भएमा 

सिभािीिरूमा राम्रो प्रभाव पदयछ । त्िसैले सिजकतायका अक्षरिरू राम्रा र कलात्मक ििुु राम्रो िुन्द्छ । 

• अक्षरिरू लेख्दा िाढा र टाढाबाट सहजलै दखे्ि सहकि ेरङ्िको प्रिोि ििुय पदयछ । 

न्युज वप्रन्टको प्रयोग गने तरिका 

• न्द्िजु हप्रन्द्टमा लेख्िे अक्षरिरूको आकार कम्तीमा २ र्ञ्चको ििुु पदयछ । न्द्िजु हप्रन्द्टमा अक्षरिरू हसधा लेख्ि अक्षरको 

सार्जलाई ध्िाि राखी हसधा हसधा रेखामा पट्िाउिु वा लार्यि विाउिु पदयछ । पहछ पट्िार्एको हसधा हसधा रेखा अिुसार 

अक्षरिरू लखेेमा अक्षरिरू स्पष्ट, सफा िनु्द्छ । 

• न्द्िजु हप्रन्द्टलाई प्रस्ततुीकरण अिुसार हसलहसला हमलाई राख्ि ुपदयछ । दईु वा बढी न्द्िजु हप्रन्द्टिरू भएमा पहिलो पषृ्ठ सबभन्द्दा 

तल र त्िसपहछ क्रमिः दोस्रो तेस्रो पषृ्ठिरू राखेर हमलाउिु पदयछ । 

• िसमा लहेखएका कुरािरूलाई कुि ैकािजले वा आवश्िकता अिुसार पट्िार्एको न्द्िजु हप्रन्द्टले छोपी सिभािीिरूलाई एक 

एक वटा बुाँदा िरी दखेाउिु पदयछ । 

मेटा कार्ा  
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मेटा काडय भिेको अहल बाक्लो (काडयबोडय पपेर) समान्द्ितिा विायकार आकारको सािा टुक्रािरू िुि ्। प्रहिक्षकल ेमखु्ि मखु्ि बुाँदािरू 

हवहभन्द्ि रङ््िका मेटा काडयिरूमा लेखी आफ्िो प्रस्तुतीकरण ििय ताहलम सामग्रीको रूपमा प्रिोि ििय सक्दछि ्। 

मेटा कार्ा तयािी गने तरिका 

• मेटा काडयमा स्थािी रङ््िको माकय रले लेख्िु पदयछ । 

• लेख्ि ेरङ्को छिौट िदाय कािजको रङ््ि भन्द्दा हवपरीत रङ्िका छान्द्ि ुपदयछ । जस्त ैसेतो काडयमा कालो रङ्, रातो काडयमा हिलो 

रङ्ि आहद । 

• एउटा हवषिको लाहि एकै रङ्को मटेा काडय प्रिोि ििुय पदयछ । 

• िीषयक र मखु्ि बुाँदािरूको लाहि हभन्द्दा हभन्द्द ैरङ्का मेटा काडय प्रिोि ििुय पदयछ । 

• एउटा काडयमा धेरै कुरािरू/ बुाँदािरू लेख्ि ुिुाँदिै । 

• एउटा काडयमा अहधकतम तीि लार्ि मात्र लेख्ि ुपदयछ । 

• अक्षर सफा र केरमटे ििरी लेख्िु पदयछ । 

• मेटा काडय तिारी भर्सकेपहछ िसलाई सफ्ट बोडयमा राख्ि आवश्िक पिे पसुपीि वा माहस्कङ््ि टेप तिार राख्ि ुपदयछ । 

मेटाकार्ा प्रयोग गने तरिका 

• मेटा काडय प्रिोि िदाय क्रमबि तररकाल ेप्रिोि ििुय पदयछ । 

• प्रहिक्षकले आफ्िो सत्रमा मटेा काडयिरूलाई एक एक िरी पसुपीि वा माहस्कङ््ि टेपको सिािताल ेप्रस्ततु ििुय पदयछ । 

कम्प्युटि प्रस्ततुी  

आजकाल धेरैजसो ताहलमिरूमा सिजकतायले आफ्िो प्रस्ततुीको तिारी कम्प्िटुरम ैिि ेिछयि ्। कम्प्िटुर प्रोजेक्टरको प्रिोि ििय सहकि े

अवस्थामा कम्प्िटुरको पावर पोर्न्द्ट मा हवषि वस्तुका प्रस्तुतीिरू तिार िरेमा आकषयक र हसकाउि सिज िुिुका साथै समिको पहि 

बचत िुन्द्छ । तर सिजकतायले हििहमत हवद्यतु आपहूतय िुि सक्िे अवस्था भएमा मात्र कम्प्िटुर प्रस्ततुीमा भर पिय सहकि ेछ । 
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सत्र १: उद्घाटन सत्र 

कृयाकिपाहरू 

क. नाम र्दताा     २० वमनेट 

• सिभािीिरूको िाहजरी िराउिुिोस ् ।  

• िाहजरीमा िाम, स्थािीि ति, वडा िं , सम्पकय  िं. र उपहस्थहत दस्तखत हलिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य स्टेििरी (कहप, डट्पेि, पेिहसल, र्यरेजर, कटर, झोला) हवतरण ििुयिोस ्।  

• हवतरणको अहभलेख राख्िुिोस ्।  

• सिभािीिरूलार्य १/१ थाि काियसञ्चालि पहुस्तका उपलव्ध िराउििुोस ्।  

ख. औपचारिक उद्घाटन कायािम    ५ वमनेट 

अध्िक्षता : उपलव्ध भए अिुसार  

अहतथीिरू: सिभािीता अिुसार  

ग. स्िागत मन्तव्य      ५ वमनेट 

• ताहलममा उपहस्थत व्िहििरू मध्िवेाट छिोट िरी स्वाित मन्द्तव्ि राख्िुिोस ् ।  

घ. परिचय       १० वमनेट 

• सिभािीिरू र उपहस्थत अहतहथिरूलार्य एक िोलो घेरामा वस्ि लिाउिुिोस ् ।  

• उपििु सिभािीतात्मक हवहध अपिार्य पररचि काियक्रम सञ्चालि ििुयिोस ्  । 

• सिभािी पररचिको क्रममा  िाम र ठेिािा भन्द्ि लिार्य साधारण पररचि काियक्रम सञ्चालि ििुयिोस ्।  

ङ. अपेिा संकिन      १० वमनेट 

• सिभािीिरूलार्य अवस्था अिुसार ४ दहेख ५ समिूमा हवभाजि ििुयिोस ् ।  

• सवै समिूलार्य १/१ थाि न्द्िजु हप्रन्द्ट र माकय र उपलव्ध िराउिुिोस ् ।  

• सिभािीको समिूिरूलार्य ताहलममा के के सीपिरू हसक्िे अपेक्षा राख्िु भएको छ ? समिूमा लेख्ि लिाउिुिोस ् ।  

• ध्िाि हदिुिोस ् १ जिालार्य पहि हसक्िे अपके्षा राखेको हवषिमा समावेि िररि ुपदयछ ।  

• सवै न्द्िजु हप्रन्द्ट संकलि िरी अपके्षािरू टााँस ििुयिोस ् ।  

• सिजकताले सवै अपके्षािरू परूा ििुे िििुे बारे जािकारर िराउिुिोस ् ।  

च. ताविमका वनयमहरू     १० वमनेट 

• खाली न्द्िजु हप्रन्द्ट टााँस ििुयिोस ् ।  

• सिभािीवाटै आउि ेसमि, जाि ेसमि, खाजा िास्ता खािे समि आहद छलफल िरी हिधायरण ििुयिोस ् ।  

• बच्चा भएका सिभािीिरूले कसरी व्िवस्थापि ििे छलफल ििुयिोस ् ।  

• मोवार्यलको प्रिोिबारे हििम विाउिुिोस ् ।  

समि १०० हमिटे 
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• सहक्रि सिभािीताका लाहि हििम विाउिुिोस ् ।  

• हढलो आउि ेवा चााँडो जाि ेसिभािील ेििुय पिे काियिरू बारे हििम विाउिुिोस ्।  

• आवश्िकता अिुसार थप हििमिरू विाउििुोस ् ।  

• ताहल वजाएर हििम सवैले मान्द्िे प्रहतवद्दता हलििुोस ् र सवैले दखे्िे स्थािमा १० हदि सम्म रििे िरी टााँस ििुयिोस ् 

। 

छ. ताविमको उदे्दश्य    ५ वमनेट 

• ताहलमको पररचि हिषयकमा उल्लखे भए अिुसार १ जिा अहतहथ वा सिजकतायिरू मध्ि एक जिाल ेताहलमको 

लक्ष्ि तथा उद्देश्ििरू िसै हिदहेिकामा हदर्यए अिुसार वतार्यहदिुिोस ् ।  

ज. वजम्पमेिारि िााँर्फााँर्    ५ वमनेट  

• ताहलममा सिभािीतात्मक रूपमा िरेक हदि अध्िक्ष (अहफसर अफ द डे), पिुरावलोकि कताय, रमार्यलो वा 

मिोरन्द्जि कताय छिोट ििे ििुयिोस ् र पहिलो हदि र दोश्रो हदिको लाहि छिोट समते ििुयिोस ् ।  

• बााँकी हदििरूको लाहि २ हदि अिाहडदहेख ि ैछिोट िरी िाम लेख्िुिोस ् ।  

• सवै सिभािीिरूको समाि सिभािीतामा ध्िाि हदिुिोस ्।  

• हजम्मेवारी वााँडफााँड लहेखएको न्द्िजूहप्रन्द्ट सवैल ेदखे्ि ेस्थािमा टााँस ििुय पदयछ र उि न्द्िजूहप्रन्द्ट ताहलम अवहध भर 

रिि ेकुरा सहुिहित ििुयपदयछ । 

झ. औपचारिक कायािम समापन   १० वमनेट 

• अध्िक्षवाट औपचाररक रूपमा ताहलमको समापि िराउिुिोस ् ।  

ञ. पूिा पिीिा      २० वमनेट 

• अिुसचूी १ मा भएको प्रश्नावली र हिदहेिका वमोहजम पवूय परीक्षा सञ्चालि ििुयिोस ् ।  

• ताहलममा सहि उत्तर हदिे संख्िा र िलत उत्तर हदिे संख्िा िणिा  िरी अहभलेख ििुयिोस ् ।   
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सत्र २ : िावष्िय मवहिा सामुर्दावयक स्िास््य स्ियंसेविका कायािम 

पाठको उदे्दश्य  

िो पाठको अन्द्तमा सिभािीिरूल ेतलका कामिरू ििय वा भन्द्ि सक्िछेि् ।  

• राहरिि महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवका काियक्रम भिेको के िो ?  

• महिला सामदुाहिक स्वास््य स्विंसेहवका हिन चाहिन्छ ? 

• महिला सामदुाहयि स्वास््य स्वयंसेहविा िो िुन ्? 

• महिला सामदुाहयि स्वास््य स्वयंसेहविािा िामिरु िे िे िनु् ? 

• महिला सामदुाहयि स्वास््य स्वयंसेहविाल ेि–िसिो सियोग हलन े? 

• महिला सामदुाहयि स्वास््य स्वयंसेहविालाई िहि हदनिो िाहलम हदइन्छ ? 

विषयिस्तहुरू:  

• राहरिि महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवका काियक्रम  

• महिला सामदुाहिक स्वास््य स्विंसेहवकाको आवश्िकता  

• महिला सामदुाहयि स्वास््य स्वयंसेहवकाको पररचि   

• महिला सामदुाहयि स्वास््य स्वयंसेहविािा िामिरु  

• महिला सामदुाहयि स्वास््य स्वयंसेहविाल ेि–िसिो सियोग हलन े 

• महिला सामदुाहयि स्वास््य स्वयंसेहविाको िाहलम  

 

वसकार्ा विवर् :  

• महस्तरक मन्द्थि  

• प्रस्तुती  

• छलफल  

• लघ ुप्रवचि  

िैविक सामग्रीहरू  

• मेटा काडय  

• माकय र  

• न्द्िजु हप्रन्द्ट कािज  

• माहस्कङ् टेप  

समि ७५ हमिेट 
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• सिभािी पहुस्तका  

• प्रहिक्षक हिदहेिका  

पूिा तयािी  

• राहरिि, महिला, सामदुाहिक, स्वास््ि, स्विंसेहवका लेहखएका एक एक टुक्रा मेटाकाडयिरू  

• कथा लहेखएको न्द्िजु हप्रन्द्ट वा प्रोजेक्टर वाट दखेाउि ेतिारी  

• स्विंसेहवकाको हचत्र वीचमा टााँस िररएको न्द्िजु हप्रन्द्ट  

• प्रहिक्षक हिदहेिका तथा काियसञ्चालि पहुस्तका  

वियाकिापहरू   

१. िावष्िय मवहिा सामुर्दावयक स्िास््य स्ियसेंविका कायािम  १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य राहरिि महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवका 

काियक्रम भिेको के िो भिी सोध्ििुोस ्  ? सिभािीवाट आएका 

जवाफिरूलार्य धन्द्िवाद हदििुोस ् ।  

• राहरिि, महिला, सामदुाहिक, स्वास््ि, स्विंसेहवका लेहखएका 

एक एक टुक्रा मेटाकाडयिरूलार्य टााँस्द ै जाििुोस ्  र व्िख्िा िद ै

जािुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १-१ मा के 

लेहखएको छ एक एक िरी पढ्ि लिाउिुिोस ्  र सिजकतायल े

व्िाख्िा िद ैजाििुोस ् ।  

 

२. मवहिा सामुर्दावयक स्िास््य स्ियंसेविका 

कायािमको आिश्यकता   १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य तल हदर्यएको कथा वाचि िरी सिुाउििुोस ्  वा 

प्रोजेक्टर उपलव्ध भएमा प्रस्तुत िरी पढ्ि लिाउिुिोस ् वा न्द्िजु हप्रन्द्टमा दहेखिे िरी लखेी प्रस्तुत ििुयिोस ् ।  

मालारािी िाउाँमा कररव एक िजार जिसंख्िा छ । िाउाँमा प्राि माहिसको घरमा चहपय भए पहि प्रिोि िदिैि् । िाउाँका 

माहिसिरू िाउाँ िहजकैको खोला हतर िएर हदसा िदयछि् । खोलाकै तल्लो भािवाट िाउाँमा पािी लहिएको छ जिु 

खािा विाउि, हपउि, िार्य वस्तलुार्य खवुाउि प्रिोि िररन्द्छ । िाउाँमा प्राि झाडापखाला तथा हिमोहििा वाट बच्चािरू 

हवरामी भरैिन्द्छि ् र केिी बच्चािरूल ेज्िाि समेत िमुाएका छि ् । स्वास््ि चौकी िाउाँवाट टाढा रिकेो छ । प्राि 

माहिसिरू हवरामी िुाँदा धामीझााँहक्रलार्य दखेाउि ेिदयछि ्। महिलािरू घरम ैसतु्केरी िुन्द्छि ्। कहिल ेकािीं लामो सतू्केरर 

व्िथा लाग्िे बच्चा जहन्द्मए पहछ साल िझिे अत्िहधक रित वग्ि ेजस्ता समस्िाको कारणले सतु्केरी महिलाको ज्िाि 

समेत जािे िरेको छ । ित साल सालिाल अड्केकोल े१ जिा सतु्केरी महिलाको मतृ्ि ु भएको हथिो । 

 

सहजकतााकािावग जानकािी  

• राहरिि महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवका 

काियक्रम िेपालमा २०४५ साल देहख सरुूवात 

भएको िो ।  

• िाल ७७ हजल्लामै िो काियक्रम हवस्तार भर्य 

५१४२० जिा महिला स्वास््ि स्विंसेहवकािरू 

काियरत रिकेा छि् । 

• राहरिि महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवका  

काियक्रम रणिीहत २०६७ (पहिलो संिोधि 

२०७६) िो काियक्रमलार्य राहरििस्तरमा हिदिेि ििे 

मलू दस्तावेज िो ।  

• महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकािरूलार्य 

िालको संघीि संरचिा अिुसार स्थािीि तिमा 

िस्तान्द्तरण िरी स्थािीि तिवाटै पररचालि ििे 

रणिीहत अवलम्वि िररएको छ ।  
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• मालारािी िाउाँमा के कस्ता स्वास््ि समस्िािरू रिकेा छि ्सोध्ििुोस ् ? 

• सिभािीवाट आएका जवाफिरू हटप्द ैजािुिोस ् र जवाफको लाहि धन्द्िवाद हदिुिोस ् । 

• तपार्यको समदुाि वा िाउाँमा पहि िस्तै स्वास््ि समस्िािरू छि् हक सोध्िुिोस ् । 

• िी समस्िािरू कसरी समाधाि ििय सहकन्द्छ छलफल ििुयिोस ् । 

• महिला स्वस््ि स्विंसेहवका काियक्रम हकि चाहिन्द्छ ? भन्द्ि ेपाठमा हदर्यएका हचत्रिरू ििेय लिाउिुिोस ् र छलफल ििुयिोस ् । 

• पाठको अन्द्तमा हदर्यएका हवषिवस्तुिरू िारााँसमा बताउििुोस ् । 

 

३. मवहिा  सामुर्दावयक स्िास््य स्ियंसेविकाको परिचय  

 ५ वमनेट  

• सवै महिला स्वास््ि स्विंसेहवकािरूलार्य तपार्यिरू कसरी कस्ले छाहिएर 

आउिुभिो र तपार्यलार्य िै हकि छाहििो? प्रश्न िरी छलफल चलाउििुोस ् ? 

• महिला सामदुाहयि स्वास््य स्वयंसेहविा िो िुन ्? पाठ १-३ मा हदर्यएका 

वुाँदािरूलार्य छलफल िद ैप्रष्ट पािुयिोस ् । 

 

४. मवहिा सामुर्दावयक स्िास््य स्ियंसेविकाका मखु्य कामहरू  २० वम. 

• सवै समिभािीिरूलार्य महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाकाले के के कामिरू ििुयपदयछ िोला ? सहम्झएर एक एक कामिरू 

पालैपालो भन्द्ि लिाउििुोस ् र वोडय वा न्द्िजु हप्रन्द्टमा हटप्द ैजािुिोस ् ।  

• महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाका कामिरू पाठ १-४ र १-५ मा उल्लेख भएका कामिरू एक एक िरी बताउिुिोस ् र 

कुिै पहिलेिै सिभािीिरूल ेवताएमा थप प्रष्ट पािुयिोस ् ।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवका छिोटका 

आधारिरू  

• सम्वहन्द्धत समदुािमा िै स्थािी रूपमा वसोवास ििे, 

कम्तीमा ५ वषय स्विं सेवा ििय र्यच्छुक, २५ दहेख ४५ वषय 

उमेर समिूका महिला  

• हववाहितलार्य ग्राििता  

• सामाहजक सेवा ििय र्यच्छुक  

• कम्तीमा १० कक्षा पास (हिमाल र पिाडको िकमा 

आधारभतू हिक्षा उहत्तणय भएको) 

• वैतहिक पदमा विाल िभएको  

• राजिैहतक दलमा विाल िभएको  
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५. मवहिा सामुर्दावयक स्िास््य स्ियंसेविकाका अन्य कामहरु   ५ वमनेट  

• महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाकािरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १-५ मा उल्लेख भए अिुसार 

उिीिरूको थप काियिरू बारे बताउिुिोस ् ।  

राहरिि महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवका रणिीहत अिुसार स्विंसेहवकािरूको भहूमका 

• स्वास््ि आमा समिूको हििहमत वैठक राख्ि समिूका अध्िक्षलार्य सििोि िि े। िसरी वैठक वोलाउाँदा सवै 

सदस्ििरूलार्य समेटि ेहिसावल ेभोिोहलक क्षत्रलार्य पहि मध्ििजर िरी पाल ैपालो हवहभन्द्ि ठाउाँमा बैठक 

राख्िपुदयछ ।  

• महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाले स्वास््ि आमा समिूको माध्िम द्वारा समदुािका घरघरमा 

स्वास््ि सम्वन्द्धी सचतेिा अहभवहृद्द िि ेतथा स्थािीि तिमा उपलव्ध स्वास््ि सेवाको उपिोि बढाउि 

सचूिा प्रवाि ििे ।  

• महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाले पररवार िोजिा, सरुहक्षत माततृ्व, हकिोर हकिोरी िौि तथा 

प्रजिि् स्वास््ि, िवजात हिि ुस्िािार, खोप काियक्रम, पोषण काियक्रम, सरूवा तथा मिामारी रोििरू, 

श्वासप्रश्वास तथा झाडापखाला हििन्द्त्रण, मािहसक स्वास््ि समस्िा तथा िसिे रोिको रोकथाम, वातावरणीि 

सरसफार्य, हवपद ्व्िवस्थापि, आिवेुद आहद हवषििरूमा स्वास््ि हिक्षा हदिछेि ्। िसका अलावा राहरिि, 

प्रादहेिक तथा स्थािीि तिमा स्वास््ि अहभिािमा सििोि ििुयका साथै स्थािीि तिद्वारा तोहकएका अन्द्ि 

भहूमका हिवायि ििेछि् ।  

• महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकािरूले आफूल ेिरेको माहसक तथा वाहषयक काियको हववरण 

स्वास््ि आमा समिू तथा स्थािीि स्वास््ि संस्थालार्य तोहकएको ढााँचा र अवहधमा जािकारी िराउिछेि् ।  

• महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकािरूले िजार हदिका आमा भएका घरपररवारको सामाहजक 

िक्सांकि ििछेि ्। साथै सरकारल ेहविेष स्वास््ि अहभिाििरू सञ्चालि िदाय आवश्िकता अिुसार 

घरधरुी भ्रमण ििेछि ्र परामिय तथा स्वास््ि सेवा प्रवधयि ििेछि् ।  

• आवश्िकता अिुसार सेवाको उपिोिमा वहृद्द िियका लाहि स्वास््ि संस्थामा पे्रषण ििछेि् ।  

• स्वास््ि सम्वन्द्धी स्थािीि स्तरमा भएका जोहखमिरू पहिचाि िरी न्द्िहुिकरणमा सििोि ििछेि ्।  

• महिला सामदुाहिक  स्वास््ि स्विंसेहवकाको आचारसंहिता अिुसचूी ८ अिुसारको िुिेछ ।  
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• सिभािीिरूलार्य स्विंसेहवकािरूको मखु्ि काम िभएको बारे प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य उिीिरूको कामको मलू्िाङ््कि प्रमखु कामिरूवाट िुि ेकुरामा जोड हदिुिोस ् ।  

६. मवहिा सामुर्दावयक स्िास््य स्ियंसेविकाहरूको क-कस्को सहयोग विने    ५ वमनेट  

• पहिलेि ैतिार िरी राहखएको  महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाको हचत्र वीचमा टााँहसएको न्द्िजुहप्रन्द्ट अिाहडटााँस्िुिोस ् ।   

• सिभािीिरूलार्य तपार्यिरूले प्रभावकारी रूपमा स्वास््ि सेवा प्रवाि िियका लाहि समदुािमा क-कस्को सििोि हलि ुपदयछ िोला 

भिी सोध्ििुोस ् र आएका जवाफ िरूलार्य हचत्रको वररपरर लेख्द ैजाििुोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज १-६ मा हदर्यएको वुाँदािरूमा थप प्रष्ट पािुयिोस ् ।  

 

 

 

७. मवहिा सामुर्दावयक स्िास््य स्ियंसेविकाको ताविम     ५ वमनेट   

• सिभािीिरूलार्य िाल तपार्यिरूले हलर्यरिकेो ताहलम के िो र कहत हदिको िुन्द्छ भिी सोध्ििुोस ् ।  

• सिभािीलार्य जवाफको लाहि धन्द्िवाद हददं ैमहिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाले आधारभतू र पिुयताजिी ताहलम कहत 

समिमा कहत हदिको पाउाँछि ्? प्रष्ट पाहदयिुिोस ् ।  

८. मवहिा सामुर्दावयक स्िास््य स्ियंसेविकाको िोगो तथा आचािसंवहता   ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १:८ मा उल्लेख भए अिुसार महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाको 

लोिो तथा आचारसंहिता दखेाउििुोस ् र  पढ्ि लिार्य छलफल ििुयिोस ् ।  

९.  मूल्याङ्कन      ५ वमनेट 

सिभािीिरूको हसकार्य  मलू्िाङ््कि  ििय हिम्ि प्रश्निरू सोध्ििुोस ् ?  

• राहरिि महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवका काियक्रम भिेको के िो ?  

• महिला सामदुाहिक स्वास््य स्विंसेहवका हिन चाहिन्छ ? 

• महिला सामदुाहयि स्वास््य स्वयंसेहविा िो िुन ्? 

• महिला सामदुाहयि स्वास््य स्वयंसेहविािा िामिरु िे िे िनु् ? 

• महिला सामदुाहयि स्वास््य स्वयंसेहविाल ेि–िसिो सियोग हलन े? 

• महिला सामदुाहयि स्वास््य स्वयंसेहविालाई िहि हदनिो िाहलम हदइन्छ ? 

९. सािांि       ५ वमनेट 

महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवका काियक्रम स्थािीि तिमा िस्तारण भएको िुाँदा मखु्ि रूपमा स्विंसेहवका काियक्रमको 

हजम्मेवारी स्थािीि तिको िुन्द्छ । त्िसैले उिीिरूल ेस्थािीि तिका जिप्रहतहिहध, पदाहधकारी तथा स्वास््ि कमीिरू संि 

समन्द्वि िरी काम ििुयपिे कुरामा जोड हदिुिोस ् ।  
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• महिला सामदुाहयि स्वास््य स्वयंसेहविािरूको स्वास््ि क्षेत्रमा अिम भहूमका छ । िस काियक्रमलार्य िेपाल सरकारल े

प्राथहमकता प्राप्त काियक्रमको रूपमा राखेको छ ।  

• समदुािको समस्िािरू वझु्ि सक्ि े र समाधाि ििय सक्िे, स्विंसेवी भएर काम ििय र्यच्छुक महिलािरू मध्िेवाट महिला 

सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवका छिोट िररन्द्छ ।  

• महिला सामदुाहयि स्वास््य स्वयंसेहविाको सेवा हविदु्द समाज सेवा िो र समाजसेवी भावले काम ििय र्यच्छुक िुि ुपदयछ ।  

• महिला सामदुाहयि स्वास््य स्वयंसेहविािरूको मखु्ि हजम्मेवारी समदुािमा स्वास््ि समस्िािरू ििु िहदि समदुािमा 

रोकथामका काियिरू िि,े सचतेिा फैलाउि,े पररवार िोजिा तथा सरुहक्षत माततृ्व जस्ता वालवाहलका र महिलािरूको 

स्वास््ि प्रवधयि िि ेकाियिरू िि ेर स्वास््ि संस्था तथा समदुािको पलुको रूपमा काम ििुय िो । उपचारात्मक सेवामा महिला 

सामदुाहयि स्वास््य स्वयंसेहविािरूको भहूमका पे्रषण िि ेिुन्द्छ ।  

• महिला सामदुाहयि स्वास््य स्वयंसेहविािरूले स्थािीि तिका जिप्रहतहिहध, पदाहधकारी, समाजसेवी, स्वास््िकमी, संघ 

संस्था, सिकारी तथा अन्द्ि समिूिरू संि सिकािय िरी काम ििुय पदयछ ।  

• महिला सामदुाहयि स्वास््य स्वयंसेहविालाई समि समिमा पिुयताजिी ताहलम, अहभमहूखकरण जस्ता काियक्रमिरू 

सञ्चालि िरी क्षमता अहभवहृद्द िि ेिररन्द्छ ।  
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सत्र ३: स्िास््य आमा समूह 

 

पाठको उदे्दश्य  

िो पाठको अन्द्तमा सिभािीिरूल ेहिम्ि कुरािरू ििय वा भन्द्ि सक्िेछि ्?  

• स्वास््ि आमा समिूको िठि कसरी ििे र को को िुन्द्छि ्?  

• स्वास््ि आमा समिूका काम र कतयव्ििरू के के ििु् ?  

• समिूमा काम िदाय के के फार्यदा िनु्द्छ ?  

• स्वास््ि आमा समिूको बैठक बस्िु अिाहड के के तिारी ििुयपछय ? 

• स्वास््ि आमा समिूको वैठकमा के के काम ििुय पदयछ ?  

• स्वास््ि आमा समिूको वैठक कसरी चलाउि ुपदयछ ?  

विषयिस्तहुरू:  

• स्वास््ि आमा समिूको पररचि र िठि    

• स्वास््ि आमा समिूका कामिरू 

• समिूमा काम िदायका फार्यदािरू  

• स्वास््ि आमा समिूको बैठक बस्िु अिाहड ििुय पि ेतिारी  

• स्वास््ि आमा समिूको वैठकमा ििुय पिे कामिरू   

• स्वास््ि आमा समिूको वैठक सञ्चालि हवहध 

• सामाहजक िक्सांकि  

• महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाको भहूमका  

वसकार्ा विवर् :  

• महस्तरक मन्द्थि  

• प्रस्तुती  

• छलफल  

• लघ ुप्रवचि  

िैविक सामग्रीहरू  

• मेटा काडय  

• माकय र  

समि ९५ हमिेट 
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• न्द्िजु हप्रन्द्ट कािज  

• माहस्कङ् टेप  

• सिभािी पहुस्तका  

• प्रहिक्षक हिदहेिका  

पूिा तयािी  

• न्द्िजु हप्रन्द्ट र माकय र  

• प्रहिक्षक हिदहेिका तथा काियसञ्चालि पहुस्तका  

• राहरिि महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवका  काियक्रम रणिीहत 

२०६७ (पहिलो संिोधि २०७६) 

• सामाहजक िक्साङ्किका लाहि िक्सा सहित तिार िररएको फ्लेक्स 

हप्रन्द्ट  

वियाकिापहरू   

१. स्िास््य आमा समूहको परिचय ि गठन     १० वम. 

• सिभािीिरूलार्य एक एक िरी आफ्िो समदुािमा स्वास््ि आमा समिू 

भए िभएको जािकारी हलिे र उि समिूका को को महिलािरू कहत 

जिा छि् ? जािकारी हलििुोस ् ।  

• तपार्यको वडा वा समदुािमा कस्ल ेर कसरी स्वास््ि आमा समिूको 

िठि िरेको िो भिी सिभािीिरूलार्य सोध्िुिोस ् ।  

• वक्समा हदर्यएको जािकारी अिुसार स्वास््ि आमा समिूको िठि 

कसरी िररन्द्छ प्रष्ट पिुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य स्वास््ि आमा समिूमा को को िुन्द्छि् भन्द्ि ेपेज २-

२ को पठमा उल्लखे भए अिुसार पढ्ि लिाउििुोस ् ।  

• रणिीहतमा उल्लेख भए अिुसार स्वास््ि आमा समिूको िठि िभएको भएमा ताहलम पिात िठि ििे कुरा जािकारी 

िराउिुिोस ् ।  

राहरिि महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवका  

काियक्रम रणिीहत २०६७ (पहिलो संिोधि २०७६) 

अिुसार स्वास््ि आमा समिूको िठि प्रहक्रिा  

• समदुािको सिभािीतामा स्थािीि स्वास््ि 

संस्थाको स्वास््ि काियकतायले प्रजिि् उमेरका 

महिलािरूलार्य समावेस िरी समदुािमा स्वास््ि 

आमा समिूको िठि ििेछि् । उि स्वास््ि आमा 

समिूमा १ जिा अध्िक्ष र आवश्िकता अिुसार 

अन्द्ि पदाहधकारीिरू िुिेछि् ।  

• स्वास््ि आमा समिूमा कम्तीमा १५ जिा 

सदस्ििरू िुिेछि् । हसमान्द्तकृत, लोपुन्द्मुख तथा 

सेवाको पिुाँचवाट टाढा भएका महिलािरूलार्य 

स्वास््ि आमा समिूमा सिभािी िुि उत्पे्रररत िररिे 

छ ।  

• प्रत्िेक स्वास््ि आमा समूिले तोकेको िोग्िता 

पुिेका सदस्ििरू मध्िेवाट एक जिा महिला 

सामदुाहिक  स्वास््ि स्विंसेहवका छिोट ििेछ । 

जसले स्वास््ि आमा समिूमा सदस्ि सहचव भर्य 

कािय ििेछ ।  
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• सिजकतायलार्य जािकारी : िस अहघ िठि भएका स्वास््ि आमा समिूमा ११ जिाको काियकाररणी सहमहत िठि िि ेर वााँकी 

महिलािरूलार्य सदस्िमा राख्ि ेिररएकोमा ििााँ रणिीहत अिुसार सके सम्म धेरै महिलािरूलार्य समावेि िरी स्वास््ि आमा 

समिू िठि ििे र उि समिूमामा एक जिा अध्िक्ष, महिला 

सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवका सदस्ि सहचव रििे र बााँकी लार्य 

सदस्ििरू राख्ि सहकि े छ वा आवश्िकता भएमा उपाध्िक्ष, 

कोषाध्िक्ष जस्ता पदिरू समते राख्ि सहकि ेव्िवस्था िरेको छ ।  

२. स्िास््य आमा समूहका कामहरू  

 १५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य िाल सम्म स्वास््ि आमा समिूमा के के कामिरू 

िद ैआर्यरििुभएको छ भिी सोध्ििुोस ्  र सिभािीवाट आएका 

जवाफिरूलार्य हटप्द ैजािुिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. २-३ मा उल्लखे िररएका 

वुाँदािरू सिभािीिरूलार्य पढ्ि लिार्य थप प्रष्ट पाररहदिुिोस ् । साथै 

वक्समा हदए अिुसार स्वास््ि आमा समिूको भहूमका स्पष्ट पाररहदििुोस ् ।  

• िोट : महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाको कामको  मलू्िाङ््कि  िरी हिरन्द्तरताको लाहि हसफाररस समेत ििय सक्िे र 

लािातार ३ पटक सम्म स्वास््ि आमा समिूको वैठक िराखेमा वा हविा जािकारी अिपुहस्थत भएमा समेत स्वास््ि आमा 

समिूल ेस्विंसेहवकालार्य िटाउिका लाहि हसफाररस समेत ििय सक्िे िुाँदा स्वास््ि आमा समिू प्रहत जवाफदिेी भर्य काम ििय 

प्रोत्सािि ििुयिोस ् ।  

३. समूहमा काम गर्दााहुने फार्ार्दा  ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य कुि ैहकहसमको समिूमा कसैल ेकाम ििुयभएको छ हक ? 

सोध्िुिोस । 

• केिी सिभािीिरूको अिभुव वताउि लिाउििुोस ् ।  

• आएका जवाफिरूलार्य कदर िद ैसमिूमा काम िदाय सहजलो / असहजलो के 

भिो ? हकि भिो ? अव समिूमा काम िि ेथप र्च्छा लाग्िो हक लािेि ? 

हकि प्रष्ट पािय लिाउिुिोस ् ।  

• आएका जवाफको आधारमा समिूका काम िदायका फार्यदािरू 

काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं २-४ मा उल्लेख भए अिुसार व्िाव्िा 

ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य वक्समा भएका व्िविाररक उदािरण हददं ैप्रष्ट पािुयिोस ् ।  

४. स्िास््य आमा समूहको बैठक िस्नु अगावर्गनुापने तयािी   १० वमनेट  

• तपार्यिरू मध्ि कोिी ििााँ ठाउाँमा विभोज जािभुिो ? सोध्ििुोस ्। 

• विभोज जािलार्य के के तिारी ििुयभिो सोध्ििुोस ् ?  

• आएका जवाफिरूलार्य िदर िद ैस्वास््ि आमा समिूको बैठक सञ्चालि ििय के के तिारीिरू ििुय पछयिोला भिीप्रश्न ििुयिोस ् 

।  

राहरिि महिला सामुदाहिक स्वास््ि स्विंसेहवका  काियक्रम रणिीहत २०६७ 

(पहिलो संिोधि २०७६) अिुसार स्वास््ि आमा समूिको भूहमका  

• आवश्िक छिोट प्रहक्रिा अपिार्य महिला सामुदाहिक स्वास््ि स्विंसेहवका 

छिोट ििे ।  

• कम्तीमा महििामा एक पटक वा आवश्िकता अिुसार स्वास््ि आमा समूिको 

बैठक राख्िे । िो बैठक वस्िे हमहत स्वास््ि आमा समूिको बैठकवाट ति 

ििुयपिे छ । साधारणतिा: िाउाँघर हक्लहिक भएको स्थािमा उि हक्लहिक 

सञ्चालि िुिे हदिमा बैठक राख्िु उपिुि िुिेछ ।  

• स्थािीि स्वास््ि आमा समूिको वैठकमा अन्द्ि सरोकारलवालालार्य हिमन्द्त्रणा 

ििे र छलफलमा सिभािी िराउिे ।  

• स्वास््ि आमा समूिको वैठकले महिला सामुदाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाको 

कामको सहमक्षा िियका लाहि कम्तीमा वषयमा एक पटक (आहथयक वषयको 

अन्द्तमा) सहमक्षा बैठक िरी सो समूिको अध्िक्षले स्थािीि स्वास््ि 

संस्थालार्य जािकारी िराउिे ।  

 

समिूमा काम िदायका फार्यदािरू 

• एक्लै ििय िसक्िे कामिरू पहि समूिमा हमलेर ििय सहकन्द्छ । 

स्वास््ि क्षेत्रमा समिूले हमलेर काम िरेमा धेरै उपलहव्धिरू 

िााँहस ििय सहकन्द्छ ।  

• एक बच्चाले मात्र पहि खोप िलिाउाँदा उि बच्चाले अन्द्ि 

बच्चािरूलार्य रोि सािय सक्िे िुाँदा स्वास््ि क्षेत्रमा समिूलेिै 

सेवा पाउिु मित्वपूणय िुन्द्छ ।  

• समदुािमा सवैजिा हमलेमा वातावरणीि स्वास््ि सुधार, 

सरसफार्य, स्वास््ि सेवाको उपिोि जस्ता कुरािरूमा धेरै 

उपलहव्ध िााँहसक ििय सहकन्द्छ । 
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• सिभािीवाट आएका जवाफिरूलार्य धन्द्िवाद हददं ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. २-५ मा उल्लखे भएका वुाँदािरूलार्य 

प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

• िोट : बैठकमा छलफलको हवषिवस्तु छिोट िदाय सके सम्म एक वषय सम्म िदोिोररिे िरी ििााँ हवषि वस्तुमा छलफल ििुयिोस ्

र हवषि वस्त ुछिोट िदाय स्थािीि स्वास््ि समस्िािरूलार्य मध्ििजर ििय सल्लाि हदिुिोस ् । जस्त ैिमी समिमा मलरेरिा, 

डेंि,ु झाडापखाला जस्ता रोििरू बारे छलफल ििुय उपििु िनु्द्छ भिे जाडो समिमा न्द्िमुोहििा बारे स्वास््ि हिक्षा हदि उपििु 

िुन्द्छ ।  

५. स्िास््य आमा समूहको िैठकमा गनुापने कामहरू   १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य िाल सम्म कुिै औपचाररक वा अिौपचाररक बैठकमा भाि हलिु भएको छ भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािी आएका वुाँदािरूलार्य न्द्िजुहप्रन्द्टमा हटप्द ैजाििुोस ् ।  

• सिभािीलार्य जवाफको लाहि धन्द्िवाद हददं ै काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. २-६ मा उल्लेख भएका वुाँदािरू प्रष्ट 

पाररहदिुिोस ् ।  

६. स्िास््य आमा समूहको िैठक सञ्चािन विवर्  ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य स्वास््ि आमा समिूको वैठक सञ्चालि िदाय िाल सम्मकेिी समस्िा भए/ िभएको सोध्ि ेर जािकारी हलि े

।  

• सिभािीिरूलार्य वैठक चलाउाँदा के के कुरामा ध्िाि हदिु पदयछ िोला ? प्रश्न ििुयिोस ्  

• सिभािीवाट आएका जवाफिरूलार्य धन्द्िवाद हददं ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. २-७ मा उल्लेख भएको २ वटा हचत्र 

ििेय लिाउिुिोस ् र के हभन्द्िता दखे्िुिुन्द्छ प्रश्न िियिोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका जवाफिरूलार्य धन्द्िवाद हददं ैहचत्रको तल लेहखएका वुाँदािरू प्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

• िोट : िाल केिी स्वास््ि आमा समिूमा रकम उठार्य हििहमत वचत ििे िरेको र स्वास््ि सम्वन्द्धी सचेतिा काियक्रमिरू कम 

िि ेिरेको पार्यएको िुाँदा स्वास््ि आमा समिूको सचेतिा फैलाउि ेमखु्ि कािय प्राथहमकतामा राहख ििुयपिे कुरामा जोड हदििुोस ्

।  

७. सामावजक नक्साङकन       २० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य उिीिरूल ेसामाहजक िक्साङ््कि सिु ेिसिुेको वा िरेको बारे सोध्िुिोस ् ।  

• समि र हवषि वस्तु अिुसार हवहभन्द्ि सचूकिरू राहख सामाहजक िक्साङ्कि ििय सहकिे कुरा सिभािीिरूलार्य वताउिुिोस ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १७-३ मा उल्लखे िररएका चरणिरू एक एक िरी छलफल ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य एक िोलो घेरामा उहभि लिाउिुिोस ् ।  

• अव सिजतायले काियसञ्चालि पहुस्तकामा उल्लखे िररए झैं कुिै एक िाउाँको सामाहजक िक्साङ्कि िरी िभयवतीको घरिरू 

िक्साङ्कि ििय हसकाउिुिोस ् ।  

• अव सिभािीिरूलार्य ३ समिूमा हवभाजि ििुयिोस ् र उिीिरूलार्य आफ्िो कािय क्षते्रको सामाहजक िक्साङ्कि ििय लिाउिुिोस ्

।  

• एक समिूलालार्य ६ महििा दहेख ५ वषय सम्मका वालवाहलकाको लाहि िक्साङ्कि ििय लिाउिुिोस ्।  

• दोश्रो समिूलार्य १००० हदि हभत्रका आमा बच्चा भएको घर िक्साङ्कि ििय लिाउिुिोस ्।  
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• तेश्रो समिूलार्य १ वषय हभत्र वाल  मतृ्ि ु भएको घर िक्साङ्कि ििय लिाउिुिोस ्।  

• सवै समिूलार्य सामाहजक िक्साङ्कि ििय १० हमिेटको समि प्रदाि ििुयिोस ्  र अवश्िकता अिुसार सार्यिपेि, न्द्िजु हप्रन्द्ट 

हदिुिोस ् ।  

• सवै समिूिरूलार्य प्रस्तुतीकरण ििय लिाउिुिोस ् ।  

• समदुािको आवश्िकता र समि अिुसार कािय सन्द्चालि पहुस्तकाको पहुस्तकाको पेज िं. २-७ मा उल्लेख िररए झैं हवहभन्द्ि 

हवषि वस्तुिरूमा सामाहजक िक्साङ््कि ििय सहकि ेर के हवषि वस्त ुसामाहजक िक्सामा राख्ि ेिो सो हवषि पहिलिेै हिधायरण 

ििुय पि ेकुरामा जोड हदिुिोस ।   

८. मवहिा सामुर्दावयक स्िास््य स्ियंसेविकाको भवूमका   ५ वमनेट  

• अव स्विंसेहवकाले के के ििुयपदयछ िोला भिी छलफल चलाउििुोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका जवाफलार्य धन्द्िवाद हददं ैकािय सञ्चालि पहुस्तकामा हदए अिुसार छलफल ििुयिोस ् ।  

९.  मूल्याङ्कन      ५ वमनेट 

सिभािीिरूको हसकार्य  मलू्िाङ््कि  ििय हिम्ि प्रश्निरू सोध्ििुोस ् ?  

• स्वास््ि आमा समिूको िठि कसरी िुन्द्छ ?  

• स्वास््ि आमा समिूका काम र कतयव्ििरू के के ििु् ?  

• समिूमा काम िदाय के के फार्यदा िनु्द्छ ?  

• स्वास््ि आमा समिूको बैठक बस्िु अिाहड के के तिारी ििुयपछय ? 

• स्वास््ि आमा समिूको वैठकमा के के काम ििुय पदयछ ?  

• स्वास््ि आमा समिूको वैठक कसरी चलाउि ुपदयछ ?  

१०. सािांि       १० वमनेट 

• एक जिा महिला सामदुाहयि स्वास््य स्वयंसेहविाको एउटा स्वास््ि आमा समिू अहिवािय रूपमा ििुु पदयछ र माहसक रूपमा 

हििहमत वैठक वस्िु पदयछ ।  

• महिला सामदुाहयि स्वास््य स्वयंसेहविाल ेस्वास््ि आमा समिू प्रहत जवाफदहेि भर्य स्वास््ि संस्थासंि समन्द्वि िरी कािय ििुय 

पदयछ ।  

• समदुािको स्वास््ि सधुार िियका लाहि स्वास््ि आमा समिूलार्य पररचालि ििे प्रमखु हजम्मवारी महिला सामदुाहिक स्वास््ि 

स्विंसेहवकाको िो ।  

• िरेक महििा अलि अलि समसामहिक स्वास््ि हवषि वस्तमुा महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाले स्वास््ि आमा समिूमा 

छलफल चलाउिु पदयछ र आवश्िकता अिुसार वैठकमा स्वास््िकमी र अन्द्ि सरोकारवालािरूलार्य हिमन्द्त्रणा ििय सहकन्द्छ ।  

• स्वास््ि आमा समिूको वैठक सवैलार्य पािक पिे स्थािमा राख्िु पदयछ र स्थाि पररवतयि िरी राख्ि सहकन्द्छ ।  

• स्वास््ि समिूको वैठक वस्दा सके सम्म घरमा काम ििुिे समि हमलाएर वस्िु उपििु िुन्द्छ ।  

• समिूको वैठकमा महिला सामदुाहयि स्वास््य स्वयंसेहविाले सञ्चार सीपिरूको प्रिोि िद ैस्वास््ि हिक्षा सामग्रीिरूको उपिोि 

िरी वैठक सञ्चालि ििुय पदयछ ।  
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सत्र ४ : व्यिहाि परिितानकािावग सञ्चाि 

 

पाठको उदे्दश्य  

िो पाठको अन्द्तमा सिभािीिरूल ेहिम्ि कुरािरू ििय / भन्द्ि सक्िछेि ्?  

• व्िविार पररवतयिका लाहि सञ्चार भिेको के िो ?  

• व्िविार पररवतयिका लाहि सञ्चार सामग्रीिरू के के ििु् ?  

• सञ्चार भिेको के िो ? र सञ्चार कहत हकहसमका िुन्द्छि् ?  

• अन्द्तर व्िहि सञ्चार िुि ेअवस्थािरू के के ििु् ?  

• अन्द्तर व्िहि सञ्चार ििय के के चाहिन्द्छ ?  

• अन्द्तर व्िहि सञ्चारको आवश्िकता हकि पदयछ ?  

• अन्द्तरक व्िहि सञ्चारका लाहि के के सीपिरू अवश्िक पदयछ ?  

• परामिय सेवा कसरी हदि सहकन्द्छ ?  

• ग्रािकको अहधकार भिेको के िो ?  

• स्वास््ि हिक्षा कसरी हदि सहकन्द्छ ?  

• स्वास््ि हिक्षा हदिे तररकािरू के के िुि ्?  

विषयिस्तहुरू:  

• सञ्चारको पररचि  

• सञ्चार ििुे अवस्था र तररकािरू  

• सञ्चारको मित्व  

• प्रभावकारी सञ्चार सीपिरू  

• व्िविार पररवतयिका लाहि सञ्चार  

• व्िविार पररवतयिमा प्रभाव पािे तत्विरू  

• व्िविार पररवतयिका लाहि सञ्चार सामग्रीिरू  

• पोष्टर  

• हफ्लप चाटय  

• परामिय सीपिरू  

• महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाको भहूमका  

वसकार्ा विवर् :  

समि ११० हमिेट 
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• महस्तरक मन्द्थि  

• प्रस्तुती  

• छलफल  

• लघ ुप्रवचि  

िैविक सामग्रीहरू  

• मेटा काडय  

• माकय र  

• न्द्िजु हप्रन्द्ट कािज  

• माहस्कङ् टेप  

• काियसञ्चालि पहुस्तका  

• प्रहिक्षक हिदहेिका  

पूिा तयािी  

• स्वास््ि सम्वन्द्धी राम्रा र सधुार ििुय पि ेव्िविारिरू लेखेको न्द्िजु हप्रन्द्ट  

• स्वास््ि हिक्षा हदिका लाहि विार्यएका कम्तीमा १ /१ थाि हफ्लप चाटय, पोस्टर, पाम्पलेट, हचत्रिरू आहद  

• अहभवादि का चरण लेहखएको न्द्िजु हप्रन्द्ट  

• पररवार िोजिाको परामियमा प्रिोि िुि ेहफ्लप चाटय ३ वा ४ वटा  

वियाकिापहरू  

१. सञ्चािको परिचय    १५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य िल वाहिर हिकाली कुि ै हभत्ताको अिाहड लार्यिमा लिाउिुिोस ्  । लार्यिमा राख्दा कम्तीमा १ िातको 

फरकमा िराउिुिोस ् । सिभािीिरूलार्य लार्यिमा वस्दा पछाहड िफकय ि र िििेे  सल्लाि हदििुोस ् ।  

• प्रहिक्षकले सवै भन्द्दा पछाहडका सिभािीलार्य आफु उसको पछाहड उहभएर आफ्िो तफय  फकायउि लिाउििुोस ् र अरूले िसनु्द्ि े

िरी कािेखसुी िद ै " सकेुधारको सकुविादरु सिु पसलवाट सिु चोरी मोटरसार्यकलमा सटुुक्क सरु्यहकिो" भन्द्िुिोस ्  र 

मोटरसार्यकलमा भन्द्दा मोटरसार्यकल स्टाटय िरेको अहभिि (हकक िािेको, एक्सलेटर हलएको) िि ेर सोिी कुरा सिभािीलार्य 

आफु भन्द्दा अिाहडको सिभािीलार्य कािखेहुस िद ैभन्द्ि ेर िाउभाउ िरेर दखेाउिुिोस ्। ध्िाि हदििुोस ् जसलार्य हसकार्यएको 

छ उि सिभािीले वािके अरूले पछाहड ििेुय िुाँदिै र सिभािील ेएक पटक मात्र भन्द्िे र ििुयपिे िनु्द्छ ।  

• पालै पालो एक ले अकाय लार्य हसकाउाँद ैजािे र अिाहडसम्म पगु्िपुिे िुन्द्छ ।  

• अहन्द्तमको सिभािीलार्य तपार्यल ेके सनु्द्िभुिो अहि के दखे्िुभिो भिी प्रश्न ििुयिोस ् र सवै सिभािीिरूलार्य सरुूमा के भहिएको 

र िररएको हथिो र अन्द्तमा के भहििो र िररिो दखेाउिुिोस ् ।  

• िस खेलवाट सिभािीिरूले के वझेु प्रश्न ििुयिोस ् ।  
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• सिभािीिरूलार्य कुिै पहि सचूिा वा जािकारी वा सन्द्दिे एक व्िहिवाट अको व्िहिमा जााँदा फरक ढिंवाट र अधरुो जाि 

सक्छ भन्द्िे कुरा प्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ३-३ मा उल्लखे भए अिुसार सञ्चार भिेको के िो ? र िो कहत प्रकारको 

िुन्द्छ छलफल चलाउिुिोस ् ।  

 

 

 

 

 

 

 

 

२. सञ्चाि हुने अिस्था ि तरिकाहरू  ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ३-२ मा उल्लेख िररएका हचत्रिरू ििेय लिाउिुिोस ् र के िरेको िोला भिीप्रश्न 

ििुयिोस ् ।  

• पाठमा हदर्यका वुाँदािरू अिुसार महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाल ेसमदुािमा कुि ्कुि ्अवस्थामा सञ्चार ििुय पदयछ 

प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

३. सञ्चािको महत्ि    ५ वमनेट  

• एक हमिेट सवै जिालार्य सञ्चार हविाको जीवि कस्तो िोला ? छलफल ििुयिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ३-३ मा उल्लेख भएका हचत्रिरू दखेाएर सवैलार्य सोिी हचत्र ििेय भन्द्ििुोस ्।  

• प्रत्िेक हचत्र र पाठमा हदएका वुाँदािरू एक एक िद ैछलफल चलाउाँद ैप्रष्ट पािुयिोस ्।  

४. प्रभािकािी सञ्चाि सीपहरू   १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य कुिै व्िहिले िरेको कुराकािी वढी मि पिे र कसैल ेिरेको कुराकािी कम मि पिे िनु्द्छ हक िुाँदिै र िुन्द्छ भि े

िस्तो हकि िनु्द्छ प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य सञ्चारको क्रममा के िरेमा श्रोताले वहढ वझु्िे वा मि पराउि ेिुन्द्छ िोला भिी थप प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका जवाफिरूलार्य धन्द्िवाद हददं ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ३-८ मा उल्लखे िररएका सञ्चार 

सीपिरूलार्य उदािरण र अहभिि सहित थप प्रष्ट पाद ैजािुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य पहि स्वास््ि आमा समिू वा अन्द्ि व्िहि संिको कुराकािीका क्रममा उि सीपिरूको प्रभावकारी प्रिोि 

िियका लाहि उत्पे्रररत ििुयिोस ् ।  

५. व्यिहाि परिितानकािावग सञ्चाि    ५ वमनेट  

• सञ्चार िियकालाहि सचूिा वा सन्द्दिे हदिे व्िहि र सचूिा वा सन्द्दिे हलिे वा ग्रिण िि ेव्िहि ििुुपदयछ ।  

• सञ्चारमा के कुरा भन्द्ि ेवा छलफल ििे भन्द्ि ेथािा ििुु पदयछ, जसलार्य सन्द्दिे भहिन्द्छ ।  

• खवर श्रोता सम्म पगु्िका लाहि कुि ैसाधि वा उपाि आवश्िक पदयछ जसलार्य माध्िम भहिन्द्छ ।  

• सञ्चारकतायल ेभिेको वा पठाएको खवर प्राप्त ििे वा सनु्द्ि ेव्िहि ििुु पदयछ जसलार्य श्रोता वा सञ्चारको 

लहक्षत समिू भहिन्द्छ ।  

• सञ्चारकतायल ेपठाएको सन्द्दिे श्रोताले सिुरे बुझरे आफ्ि ैराि वा हवचार हदन्द्छ । िसलार्य श्रोताको जवाफ  

वा पषृ्ठपोषण भहिन्द्छ ।  
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• सिभािीिरूलार्य समदुािमा वालवाहलकाको स्वास््ि सम्वन्द्धी हवद्यमाि राम्रा र सधुार ििुय पिे अध्िासिरू के के छि् भिी प्रश्न 

ििुयिोस ् र जवाफलार्य पहिलेिै राम्रा र सधुार ििुयपि ेव्िविारिरू लेहखएको न्द्िजुहप्रन्द्टमा जिु व्िविार िो सोिी मिलमा हटप्द ै

जािुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य राम्रा व्िविारिरूलार्य प्रोत्सािि िद ैसधुार ििुय पि ेव्िविारिरूलार्य कसरी वररवतयि ििय सहकन्द्छ िोला भिी 

प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूको जवाफलार्य धन्द्िवाद हददं ैहिरन्द्तर कुराकािी वा सञ्चारको माध्िमवाट िकारात्मक स्वास््ि व्िविारिरूलार्य 

पररवतयि िरी स्वास््िलार्य फार्यदा पगु्िे वा िाहि िििे वा सकारात्मक व्िविारिरू अपिाउि सहकिे हवषि प्रष्ट पिुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य ३-१ मा भएका वुाँदािरू पढ्ि लिार्य थप प्रष्ट पािुयिोस ् ।  

६. व्यिहाि परिितानमा प्रभाि पाने तत्िहरू     ५ वमनेट  

• माहिस कस्तो अवस्थामा व्िवािर पररवतयि िदयछ िोला भिी छलफल िद ैउपििु हवहध अपिार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको 

पेज ि.ं ३-६ मा उल्लेख भएका हवषििरूमा छलफल ििुयिोस ् ।  

७. व्यिहाि परिितानका िावग सञ्चाि सामग्रीहरू    १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य तपार्यिरूलार्य कसरी हसकािो भिे हसकार्य राम्रो िनु्द्छ भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका जवाफिरूलार्य हटप्द ैजवाफको लाहि धन्द्िवाद हदिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूले भिेझैं विरक हसकार्य वोलेर वा भिरे भन्द्दा पहि अन्द्ि हवहधिरू प्रिोि िरेमा हसकार्य प्रभावकारी िुन्द्छ भन्द्ि े

कुरामा जोड हदिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ३-२ मा उल्लेख िररएका वुाँदािरू अध्ििि ििय लिार्य प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य पहिलिेै तिार िरी राहखएका हफ्लप चाटय, पोष्टर, पम्पलेट र हचत्रिरू दखेाउििुोस ् ।  

८. पोष्टि        ५ वमनेट  

• कुिै एक वास्तहवक पोष्टर दखेाउाँद ैसिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकामा हदर्यएका हवषिवस्तुिरू एक एक िरी छलफल 

ििुयिोस ् ।  

९. वलिप चाटा        १० वमनेट  

• हफ्लप चाटय समिुमा छलफल िदायको अवस्था र परामियको अवस्थामा कसरी प्रिोि ििे प्रिोि िरेर दखेाउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य एक एक िरी प्रिोि िरेर दखेाउि ेअभ्िास ििय लिाउिुिोस ् ।  
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• सिभािीिरूलार्य हत सञ्चार सामग्रीको प्रिोि कुि अवस्थामा कसरी प्रिोि िि े हिदहेिमा हदए अिुसार प्रिोि गिेि  

हसकाउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य पालै पालो वसेको अवस्थामा र उठेको अवस्थामा हफ्लपचाटयको प्रिोि कसरी ििे प्रिोि िरेर दखेाउि 

लिाउिुिोस ् ।  

१०. पिामिाका सीपहरू      २० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पसु्तीकाको पेज ि.ं ३-१० मा उल्लेख िररएका वुाँदािरू व्िाख्िा िरी प्रष्ट पािुयिोस ्  । 

(अहभवादिका चरणिरू)  

• सिभािीिरूलार्य सिभािीको संख्िा अिुसार वहढमा ४ समिूमा हवभाजि ििुयिोस ् ।  

• प्रत्िेक समिूमा १ जिा ग्रािक, १ जिा स्विंसेहवका र वााँकीलार्य अवलोकिकताय तोक्ि लिाउििुोस ् ।  

• ४ जिा प्रहिक्षक मध्िेवाट प्रत्िेक समिूमा १/१ जिा सिजकतायको रूपमा खहटििुोस ् ।  

• तल उल्लेहखत घटिा सवै समिूलार्य एक एक टुक्रा हवतरण ििुयिोस ् । 

• िव्यिहाि परिितानका िावग सञ्चाि सामग्रीहरूको प्रयोग 

क. वलिप चाटा  

• िो घर पररवारमा परामिय सेवा हदाँदा वा दम्पतीिरूलार्य पररवार िोजिा, बालबाहलकालार्य पोहषलो खािा बारे परामिय 

हददंा वा स्वास््ि आमा समिू वा िस्तै सािो समिूिरूमा स्वास््ि हिक्षा हददंा प्रिोि ििय सहकन्द्छ ।  

• िसमा २ भाि रिकेा िुन्द्छि् । एक भािमा हचत्र हदर्यएको िनु्द्छ, जिु प्रिोि िदाय ग्रािक वा समिूका सदस्ि हतर फकायउि ु

पदयछ भि ेअको भािमा उि हचत्र वा पाठ दखेाउाँदा भन्द्िु पिे हवषि वस्तुिरू लेहखएको िुन्द्छ, जिु भािलार्य सिजकतायल े

आफ्िो हतर फकायउिु पदयछ ।  

• सिभािीिरूलार्य समिुमा भए उठेर दवे्र े िातमा (कम चल्िे िातमा) हछरार्य हचत्र सवै सिभािीले हचत्र दखे्िे िरी 

सिभािीको िहजक िर्य दखेाउिे वा एक दरु्य जिालार्य परामिय ििय प्रिोि िरेको अवस्थामा टेवलमा राखी प्रिोि ििय 

सहकन्द्छ ।  

• हचत्र दखेार्यसके पहछ पहिले सिभािीिरूलार्य हचत्रमा के दखे्ि ुभिो भिी प्रश्न ििे र हचत्रल ेके भन्द्ि खोजकेो िोला भिी 

थप प्रश्न ििे ।  

• सिभािीलार्य उि हचत्र दखेाउाँदा के भन्द्ि ेपहिले ि ैतिारी भएर आउिु पदयछ र सो हवषिवस्तु भन्द्ि ुपदयछ । तर पछाहड 

हदर्यएको हवषि जस्ताको तस्त ैपढ्ि ुिुाँदिै ।  

ख. पोष्टि  

• पोष्टरमा एक वा वढी ठुलो हचत्र विार्यएको िुन्द्छ र त्िसको तल वा माहथ मित्वपणूय सन्द्दिे लेहखएको िुन्द्छ । 

• हिहित हवषि वस्तमुा धेरै माहिसिरूलार्यकेिी सचूिा मलूक जािकारी िराउि िसको प्रिोि िररन्द्छ ।  

• िसलार्य प्राि माहिसिरूल ेदखे्ि ेस्थािमा टााँस्िु पदयछ ।  

• िसलार्य समिूको अिाहडटााँस िरेर पहि स्वास््ि हिक्षा हदि प्रिोि ििय सहकन्द्छ ।  
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• एक समिूलार्य तिारी स्वरूप २ हमिट र भहूमका अहभििका लाहि ५ हमिेट समि हदििुोस ् ।   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• समिूलार्य एक अकायलार्य असर िपिे अलि अलि स्थािमा राख्िुिोस ् ।  

• उपलव्ध भए सम्म परामियका लाहि १/१ थाि हफ्लपचाटय समते सवै समिूलार्य उपलव्ध िराउिुिोस ् ।  

• एक समिूमा १ जिा सिजकताय वसी उिीिरूलार्य परामियका चरणिरू बारे अलि अलि अभ्िास ििय लिाउिुिोस ्  र 

प्रहिक्षकले राम्रा पक्षिरू र सधुारििुय पिे पक्षिरू हटहप सल्लाि हदििुोस ् ।  

 

 

 

 

 

 

 

• सवै समिूमा समिू कािय सके पिात पिु ताहलम कक्षामा एकीकृत िि ेर समिू कािय कस्तो रह्यो ? छलफल ििे । 

११. मवहिा सामुर्दावयक स्िास््य स्ियंसेविकाको भूवमका     ५ वमनेट  

मिके र िररमािााँ िव हववाहित दम्पती िुि ्। उिीिरू दवैु जिा िाल िाउाँको स्कूलमा कक्षा १२ मा पढ्िे हवधाथीिरू 

िुि ्। उिीिरूले एक आपसमा सल्लाि िरीकेिी वषय बच्चा िपार्य दवैु जिाले पढार्य हिरन्द्तर ििे हिणयि िरेका छि ्

। तथाहप उिीिरूलार्य िचाहिएको िभय रिन्द्छकी भन्द्िे हचन्द्ता रिकेो छ । त्िसैले िभयहिरोधक साधिको प्रिोिका 

बारेमा सल्लाि हलि उिीिरू महिला स्वास््ि स्विंसेहवकाको घरमा आएका छि ्। 

वसन्द्त र सहुिता ले ४ महििा अिाहडपहिलो बच्चा जन्द्माएका छि ्। उिीिरूलार्य केिी वषय पहछ मात्र अको सन्द्ताि 

जन्द्माउिे र्यच्छा रिकेो छ । उिीिरूले िाउाँमा केिी दम्पतीको १ वषय िपगु्द ैअको बच्चा पाएको दखेेका हथए । 

त्िसैले उिीिरूलार्य आफ्िो पहि त्िस्तै िुिे िोकी भन्द्िे हचन्द्ता रिकेो छ र िभयहिरोधक साधिको प्रिोिका बारेमा 

सल्लाि हलि स्विंसेहवकाको घरमा दवैुजिा आएका छि ्।  

सकुविादरु र हिसा दवैुजिा ३५ वषय कटेका छि ्। सकुविादरु मािहसक रूपमा अपांि व्िहि िुि र उिीिरूको 

पररवार चरम िररहवमा रिकेो छ । भरखर मात्र हिसाले पााँचौं सन्द्ताि जन्द्मार्यि । सकुविादरु सतु्केरीको स्िािरमा 

जटेुका छि ्। उिीिरूलार्य पररवार िोजिाको हवषिमा जािकारी पहि छैि । त्िसैले स्विंसेहवका उिीिरूलार्य अव 

थप बच्चा िपाउिे उपािबारे हसकाउि उिीिरूकै घरमा िएहक छि ्।  

समूहकायामा सुझाि वर्दनु पने कुिा  

• परामियका चरण परूा िरे ििरेको  

• सञ्चार सीपिरूको उहचत प्रिोि िरे/ ििरेको  

• सचूिा सामग्रीिरूको उहचत प्रिोि िरे / ििरेको   

• हवषि वस्तुको िकमा अको पाठमा समेहटिे ।  
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• काियसञ्चालि पहुस्तकामा उल्लेख िररएका महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाका भहूमकािरूमा एक एक िरी छलफल 

ििुयिोस ् ।  

 

१२.  मूल्याङ्कन      ५ वमनेट 

सिभािीिरूको हसकार्य  मलू्िाङ््कि  ििय हिम्ि प्रश्निरू सोध्ििुोस ् ?  

• सञ्चार भिेको के िो र सञ्चार कहत हकहसमका िुन्द्छि ्?  

• अन्द्तर व्िहि सञ्चार िुि ेअवस्थािरू के के ििु् ?  

• अन्द्तरक व्िहि सञ्चार ििय के के चाहिन्द्छ ?  

• अन्द्तर व्िहि सञ्चारको आवश्िकता हकि पदयछ ?  

• अन्द्तरक व्िहि सञ्चारका लाहि के के सीपिरू अवश्िक पदयछ ?  

• व्िविार पररवतयिका लाहि सञ्चार भिेको के िो ?  

• व्िविार पररवतयिका लाहि सञ्चार सामग्रीिरू के के ििु् ?  

• परामिय सेवा कसरी हदि े?  

• सेवाग्रािीको अहधकार भिेको के िो ?  

• स्वास््ि हिक्षा कसरी हदिे ?  

• स्वास््ि हिक्षा हदिे तररकािरू के के िुि ्?  

१३. सािांि       १० वमनेट 

• प्रभावकारी सञ्चार सीपिरूको प्रिोि िररिे सञ्चारले स्वास््ि क्षेत्रमा व्िविार पररवतयका लाहि सििोि पगु्दछ ।  

• परामिय हददंा, स्वास््ि हिक्षा हददंा वा समिूमा छलफल िदाय हवहभन्द्ि व्िविार पररवतयिका लाहि सञ्चार सामग्रीिरू प्रिोि िरी 

छलफल चलाउिु पदयछ ।  

• अन्द्तर व्िहि सञ्चार सीप महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकामा िुि ुपिे एक मित्वपणूय सीप िो । सेवाग्रािीका कुरािरू ध्िाि 

हदएर सनु्द्िे, सेवाग्रािीको समस्िा आफ्िै समस्िा ठािी उपििु सल्लाि हदिे जस्ता कुरािरूमा ध्िाि हदएर उपििु सञ्चार ििय 

सहकन्द्छ ।  

• महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाल ेकुि ैपहि समिमा समदुािका माहिसिरू भेट घाट िुाँदा स्वास््ि हिक्षा र परामिय सेवा 

हदि सक्छि् ।साथै समि समिमा घरभेट समेत िरी स्वास््ि हिक्षा र परामिय हदिु पदयछ ।  

• परामिय हददंा अहभवादि का चरणिरू परूा िरी परामिय हदिु पदयछ ।    
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सत्र ५ : प्रजनन ्स्िास््य 

 

पाठको उदे्दश्य  

िो पाठको अन्द्तमा सिभािीिरूल ेहिम्ि कुरािरू ििय / भन्द्ि सक्िछेि ्?  

• प्रजिि् स्वास््ि भिेको के िो ?  

• प्रजिि् स्वास््िका तत्विरू के के िुि् ? 

विषयिस्तहुरू:  

• प्रजिि् स्वास््ि  

• प्रजिि् स्वास््िका तत्विरू   

वसकार्ा विवर् :  

• महस्तरक मन्द्थि  

• प्रस्तुती  

• छलफल  

• लघ ुप्रवचि  

िैविक सामग्रीहरू  

• मेटा काडय  

• माकय र  

• न्द्िजु हप्रन्द्ट कािज  

• माहस्कङ् टेप  

• काियसञ्चालि पहुस्तका  

• प्रहिक्षक हिदहेिका  

पूिा तयािी  

समि ३० हमिेट 
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• प्रजिि् स्वास््िका तत्विरू लेहखएका एक एक 

थाि मेटाकाडय  

वियाकिापहरू   

१. प्रजनन ्स्िास््य परिचय  ५ 

वमनेट  

• अहघल्लो पठको पिुरावलोकि ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य प्रजिि् भिेको के िो र स्वास््ि 

भिेको के िो ? प्रश्न िरी छलफल चलाउिुिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको ४-१ मा लेहखएको 

प्रजिि् स्वास््िको पररभाषा छलफल िरी प्रष्ट पाररहदििुोस ्  
 

 

 

२. प्रजनन ्स्िास््य सेिाहरू   १५ वमनेट 

• पहिलेि ैजीवि चक्रका अवस्थािरू लेहखएको न्द्ििु हप्रन्द्ट टााँस ििुयिोस ् ।  

 

 

 

 

• सिभािीिरूलार्य िो जीवि चक्रमा कुि् कुि् अवस्थामा के के स्वास््ि सेवािरू चाहिन्द्छ िोला भिीप्रश्न ििुयिोस ् र आएको 

अवाफलार्य सम्वहन्द्धत अवस्थाको तल हटप्द ैजािुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ४-२ र ४-३ मा हदर्यएको वुाँदािरूलार्य कुि् कुि ्अवस्थामा चाहििे िुि ्

छलफल ििुयिोस ।  

• पहिलेि ैतिार िररएका प्रजिि ्स्वास््ि सेवा अन्द्तरितका तत्विरू लेहखएका मेटाकाडयिरू टााँस िरर कुिै हवषि छुट भए 

िभएको िहकि ििय लिाउिुिोस ।  

• सिभािीिरूलार्य प्रजिि् अंि सम्वहन्द्धत (िवजात हििसु्िािार सम्म) आउि े सेवािरूलार्य र हकिोर हकिोरी र जेष्ठ 

िािररकलार्य  चाहिि ेसेवािरूलार्य प्रजिि् स्वास््िल ेसमेटेको हवषि वझुाउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य िवजात हिि ूअवस्थादहेख जेष्ठ िािररकको चरण सम्म ९ वटा प्रजिि् स्वास््ि सेवािरू सम्झिा िुि ेिरी 

पिु: भन्द्ििुोस ् र सम्झि लिाउिुिोस ् ।  

सिजकतायका लाहि जािकारी  

• जिसंख्िा तथा हवकास सम्वन्द्धी अन्द्तराहरिि सम्मलेि १९९४ ले प्रजिि ्

स्वास््िको अवधारणा ल्िाएको हथिो र िसमा िेपाल सरकारले समते प्रहतवद्दता 

जिाएको हथिो ।  

• हविेष िरी महिलािरूको प्रजिि ्अंि  सम्वन्द्धी समस्िािरू धेरै ििुे र महिलािरू 

आफ्िो स्वास््िको हवषिमा आफैले हिणयि हलि िसक्िे अवस्थामा रिकेो िुाँदा 

उिीिरूको अहधकारलार्य सहुिहित िरी स्वास््ि अवस्थामा सधुार ल्िाउि प्रजिि ्

स्वास््िको अवधारणा ल्िार्यएको िो ।  

बच्चा  हकिोरावस्था   िवुा िवुती   िभयवती सतु्करी    वदृ्द वदृ्दा    

जीविका अवस्थािरूसार चाहिि ेस्वास््ि सेवािरू लेख्ि े

िवजात हिि ु
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३.  मूल्याङ्कन       ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य  मलू्िाङ््कि का लाहि हिम्ि प्रश्निरू ििुयिोस ् । 

• प्रजिि् स्वास््ि भिेको के िो ?  

• प्रजिि् स्वास््ि अन्द्तरित कुि् कुि ्सेवािरू पदयछि ्? (एक एक सेवािरू भन्द्ि लिाउिुिोस ) 

४. सािांस       ५ वमनेट  

• प्रजिि् स्वास््ि भन्द्िाले प्रजिि् प्रणाली, िसको कािय र प्रजिि् प्रहक्रिाको सन्द्दभयमा हिरोिी रििु वा हबरामी िपिुय मात्र िभ ै

िारीररक, मािहसक तथा सामाहजक तथा भाविात्मक दृहष्टकोणबाट समेत पणूयरुपमा स्वस्थ रििु िो । 

• प्रजिि् स्वास््ि सेवा अन्द्तरित ९ वटा सेवा िरू पदयछि ् । िेपाल  सरकारल ेसमते सरुहक्षत माततृ्व तथा प्रजिि् स्वास््ि 

अहधकार एि २०७५ माफय त प्रजिि् स्वास््ि सेवा सम्वन्द्धी सेवािरू पाउिे वालवाहलका, महिला, हकिोर हकिोरी तथा जेष्ठ 

िािररकिरूको अहधकारलार्य सहुिहित िरेको छ ।  
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सत्र ६ : परििाि योजना 

परििाि योजना परिचय :  

 

पाठको उदे्दश्य  

िो पाठको अन्द्तमा सिभािीिरूल ेहिम्ि कुरािरू ििय वा भन्द्ि सक्िेछि ्?  

• पररवार िोजिा भिेको के िो ?  

• पररवार िोजिाका फार्यदािरू के के िुि ्?  

• िभय कसरी रिन्द्छ ?  

• छोरा वा छोरी जन्द्माउि दम्पतीमा को वढी हजम्मेवार रिन्द्छि् ? 

• िभयको हवकास कसरी िुन्द्छ ?  

• िभय कसरी रोक्ि सहकन्द्छ ?  

• िभय हिरोधक साधि र हवहधिरू के के छि ्?  

विषयिस्तहुरू:  

• पररवार िोजिा 

• पररवार िोजिाका फार्यदािरू  

• िभय रििे हवहध  

• छोरा वा छोरी जन्द्मि ेहवहध  

• िभयको हवकास  

• िभय रोक्िे तररका  

• िभयहिरोधक साधि तथा हवहधिरू  

वसकार्ा विवर् :  

• महस्तरक मन्द्थि  

• प्रस्तुती  

• छलफल  

• लघ ुप्रवचि  

िैविक सामग्रीहरू  

• मेटा काडय  

• माकय र  

समि ७५ हमिेट 
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• न्द्िजु हप्रन्द्ट कािज  

• माहस्कङ् टेप  

• काियसञ्चालि पहुस्तका  

• प्रहिक्षक हिदहेिका  

पूिा तयािी  

• महिला र परुूषको प्रजिि् अंिको हचत्र विाएको एक एक थाि ज्ििु हप्रन्द्ट  

• सिभािीको संख्िा अिुसार २ फरक फरक रंिका र वरावर संख्िामा तर सिभािी भन्द्दा दोव्वर रङ््हिि भकुण्डो वा डल्लािरू 

वा कािजका टुक्रािरू  

• िभय हिरोधक साििरू लेहखएका सिभािीको संख्िा अिुसार १ /१ थाि पगु्ि ेिरी मेटाकाडयिरू  (धेरै भएमा एकै साधिको फरक 

फरक िाम लेख्ि सहकिे, जस्तै हपल्स, खाि ेचक्की, हिलोकि ह्रवार्यट आदी) (सम्भव भए सम्म अस्थािी र स्थािी हवहधिरूको 

रंि हमलाउिे िरी तिार ििय सहकन्द्छ) 

• परुूष र महिलाको हचत्र विार्य कोलममा अस्थािी र स्थािी लेहख सके पहछ साधिको िाम टााँस ििय हमल्िे िरी विार्यएको २ 

थाि न्द्िजु हप्रन्द्ट ।  

वियाकिापहरू   

परििाि योजना परिचय   १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य अहघल्लो पाठको पिुरावलोकि ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य पररवार िोजिा भिेको के िोला ? भन्द्ििुोस ् ।  

• हवितमा पररवार हििोजि भिी भन्द्िे िररएकोमा िाल िसलार्य पररवार िोजिा भहिन्द्छ र हवितमा पररवार िोजिाका साधििरू 

भन्द्िे िररएकोकोमा िाल िभयहिरोधक साधििरू भन्द्िे िररन्द्छ ।  

• पररवार िोजिा भन्द्िाले विृत क्षते्रलार्य जिाउाँछ । जसमा दम्महतले कहिले कहत संख्िामा बच्चा जन्द्माउिे भन्द्िे कुरा हिधायरण 

िदयछि् तर िभयहिरोध भन्द्िाल ेिभय रिि िहदि ेप्रहक्रिालार्य जिाउाँदछ ।  

• सिभािीिरूको जवाफलार्य धन्द्िवाद हददं ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं ५-१ मा भएका वुाँदािरू प्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

परििाि योजनाका फार्ार्दाहरू    १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य दम्पतीिरूले पररवार िोजिा ििायले वा चािकेो समिमा चाहिए जहत मात्र बच्चा वहच्च जन्द्माउिाले व्िहि, 

पररवार, समाज र रारिलार्य के फार्यदा िनु्द्छ िोला भिी सोध्ििुोस ् ।  

• सिभािीिरूसंि पररवार िोजिा ििायल ेमहिलालार्य, बच्चालार्य र पररवारलार्य िुि ेफार्यदािरू बारे छलफल ििुयिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं पेज ि.ं ५-२ मा उल्लेख िररएका वुाँदािरूलार्य आधार मािी पररवार िोजिाका फार्यदािरू 

बारेमा छलफल चलाउिुिोस ् ।  
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• िेपालमा सरुूवाती चरणमा जिसंख्िा हिन्द्त्रण िि ेउद्देश्िल ेपररवार हििोजिको िाम हदर्य पररवार िोजिा काियक्रम सञ्चालि 

िररएको भएता पहि िाल िस काियक्रमको उद्देश्ि जिसंख्िा हित्रन्द्त्रण ििे िभर्य पररवारको स्वास््ि सधुार ििे र महिला 

सिहिकरण ििे उद्देश्ि रिकेो कुरा उदािरण हददं ैप्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

गभा िहने विवर्  (गभा कसिी िहन्छ ?)  ५ वमनेट 

• एक न्द्जि ुहप्रन्द्टमा महिला प्रजिि् अंििरू र अकोमा परुूष प्रजिि ्अंििरूको हचत्र विाउिुिोस ् ।  

• हचत्रमा परुूषको अण्डकोष र महिलाको हडम्वासि, हडम्व वाहििी िली र पाठेघर कुि् कुि ्िो भिी सिभािीलार्य वझुाउिुिोस ् 

।  

• कािय सञ्चालिमा पहुस्तकाको पेज िं. ५-३ लार्य आधार मािी सिभािीिरूलार्य कसरी परुूषमा सकु्रकीट र महिलाको हडम्वको 

हमलि पिात िभय रिन्द्छ भन्द्ि ेकुरा हचत्र दखेार्य प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

छोिा िा छोिी कसिी हुन्छन ् ?  २० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ५-४ मा उल्लेख भए अिुसार परुूष र महिलामा छोरा र छोरी जन्द्माउि २ 

हकहसमका तत्विरू िनु्द्छि् भन्द्िे कुरा हचत्र दखेार्य वझुाउिुिोस ् ।  

• परुूषमा २ फरक फरक हकहसमका तत्विरू र महिलामा दवैु एकै हकहसमका तत्विरू िुन्द्छि ्भिी वझुाउििुोस ् ।  

• छोरा र छोरी खले (प्रिहत खले) खले्िकालाहि सिभािीिरूलार्य २ समिूमा हवभाजि ििुयिोस ् ।  

• १ समिूका सिभािीिरूलार्य परुूषको भहूमका ििे र अको समिूलार्य महिलािरूलार्य महिलाको भहूमका ििे भिी जािकारी 

िराउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य एक अकायको जोडी हमल्िे िरी २ लार्यिमा राख्िुिोस ् र कसको जोडी को िो भिी छुट्िाउिुिोस ् ।  

िभय कसरी रिन्द्छ ? 

• महिलािरूमा महििावरी चक्रको कररव वीचमा (जहत हदिमा महििावरी िुन्द्छ त्िसको १४ हदि अिाहडजस्तै २८ हदिमा हििहमत 

महििावारी िुिे महिलाको १४ हदिमा, ३० हदिमा महििावारी िुिेको १६ हदिमा) हडम्वासि वाट हडम्व हिहस्क हडम्व वाहििी 

िलीमा आउाँछ । िहद हडम्व हिहस्कएको २४ घण्टा हभत्र सकु्रकीट आएमा िभायधारण िनु्द्छ तर २४ घण्टा सम्म सकु्रकीट िआएमा 

िभायधारण िुाँदिै ।  

• सिवासको क्रममा करोडौं सकु्रकीटिरू महिलाको पाठेघरको मखुमा जान्द्छि ्र पाठेघर िुाँद ैहडम्व वाहििी िहल सम्म पगु्दछि् (हचत्र 

दखेार्य वझुाउिे) । तर हडम्व वाहििी िलीमा २४ घण्टा हभत्रको हडम्व संि भटे भएमा मात्र िभायधारण िुन्द्छ । महिलाको पाठेघरमा 

िएको सकु्रकीटिरू ५ हदि सम्म पहि वााँच्िे िुिाले सकु्रकीट िएको ५ हदि सम्म र हडम्व हिहस्कएको २४ घण्टा सम्म मात्र िभय रिि 

सक्छ । 

• हडम्वासिमा िभायधारण भए पिात करीव ८ दहेख ९ हदिमा भ्रणु पाठेघर सम्म पिुी हवकास िुि थाल्छ ।  
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• महिलाको भहूमकामा रिकेा सिभािीिरूलार्य एकै हकहसमको २ / २ वटा एकै रंिको डल्लािरू (भकुण्डो, वा कािको वल वा 

रंहिि कािजको टुक्रा) हदििुोस ् र परुूषको भहूमकामा रिकेा सिभािीिरूलार्य २ वटा फरक फरक रंिको डल्लािरू वा कािज 

हदिुिोस ् ।  

• अव पालै पालो परुूषको भहूमका ििे सिभािीिरूलार्य आाँखा बन्द्द िरेर आफ्िो िातमा भएका दरु्य मध्ि १ डल्लो छिोट िरी 

महिलालार्य हदि लिाउिुिोस ्  । र महिलालार्य पहि आाँदा बन्द्द िरी आफ्िो िातमा भएको एक एक डल्लो वा टुक्रा हलि 

लिाउिुिोस ् र परुूषल ेहदएको संि ैराख्ि लिाउिुिोस ् ।  

• सवै सिभािी जोहडिरूलार्य आफूसंि छोरा वा छोरी के भिो भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीताका लाहि धन्द्िवाद हददं ैसिभािीवाट केिी प्रश्न आए जवाफ हददैं आफ्ि ैस्थािमा बस्ि लिाउिुिोस ् ।  

गभाको विकास    ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य अहघ विाएको प्रजिि् अंिको हचत्र अिाहड टााँसी िभय किााँ रिन्द्छ भिी सोध्िुिोस ् ।  

• सिभािीलार्य ि ैमाहिसको बच्चा िभयमा कहत समि रिन्द्छ भिी सोध्ििुोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं ५-५ अिुसार माहिसको िभय अवहध कहतको िनु्द्छ सिभािीिरूलार्य महििामा, िप्तामा र 

हदिमा िभयको अवहध वझुाउिुिोस ् ।  

• अिाहडराहखएको महिला प्रजिि् अिं दखेाउाँद ैकसरी हडम्ववाहििी िलीमा सकु्रकीट र हडम्वको भेट भर्य पाठेघर सम्म आएर ९ 

महििा ७ हदिमा बच्चा जहन्द्मन्द्छ भन्द्िे कुरा साधारण भाषामा सिभािीिरूलार्य वझुाउििुोस ् ।  

गभा िोक्ने तरिका        ५ वमनेट 

• सिभािीिरूलार्य िामीले िस अहघका छलफलमा िभय कसरी रिन्द्छ भन्द्िे छलफल िररसकेकाले अव अभय कसरी रोक्ि सहकन्द्छ 

िोला भिी छलफल ििुयिोस ् ।  

िभयको हवकास कसरी िुन्द्छ? 

• सिवासको क्रममा करोडौं सकु्रकीटिरू महिलाको पाठेघरको मखुमा जान्द्छि ्र पाठेघर िुाँद ैहडम्व वाहििी िली सम्म पगु्दछि ्

(हचत्र दखेार्य वझुाउिे) । तर हडम्व वाहििी िलीमा २४ घण्टा हभत्रको हडम्व संि भटे भएमा मात्र िभायधारण िुन्द्छ । महिलामा 

िएका सकु्रकीटिरू ५ हदि सम्म पहि वााँच्ि ेिुिाल ेसकु्रकीट िएको ५ हदि सम्म र हडम्व हिहस्कएको २४ घण्टा सम्म मात्र िभय 

रिि सक्छ । 

• हडम्वासिमा िभायधारण भए पिात करीव ८ दहेख ९ हदिमा पाठेघर सम्म पहुि भ्रणुको हवकास िुि थाल्छ ।  

• पाठेघरमा आएर वसेको भ्रणुको १२ िप्ता सम्ममा हिरररको मित्वपणूय अंििरू वहिसक्छि ्र १२ िप्ता दहेख िाडिरू वन्द्ि े

प्रहक्रिा सरुू िुन्द्छ ।  

• बच्चा समान्द्ितिा ९ महििा ७ हदि वा २८० हदि वा ४० िप्तामा जन्द्मन्द्छ तर २ िप्ता अिाहडवा २ िप्ता हढलो िरी जहन्द्मएमा 

पहि सामान्द्ि माहिन्द्छ ।  
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• सिभािीिरूका जवाफलार्य धन्द्िवाद हददं ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पजे िं. ५-६ मा उल्लखे भए अिुसारका वुाँदािरू छलफल 

िद ैप्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूले वझेु िवझेुको िहकि ििय केिी खलु्ला प्रश्निरू ििुयिोस ् ।  

गभावनिोर्क सार्न तथा विवर्हरू  १० वमनेट  

• तिार पाररएको महिला र परुूषको हचत्र विाएको न्द्िजु हप्रन्द्ट अिाहडराख्िुिोस ् र दवैुमा अस्थािी र स्थािी हवहध लहेखएका 

कोलमिरू विाउििुोस ् ।  

• पहिलेि ैएक एक मेटाकाडयमा िभयहिरोधक हवहध र साधििरू लेहखएको एक एक टुक्रा सिभािीिरूलार्य हवतरण ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य पाल ैपालो अिाहडटााँस िररएको न्द्िजु हप्रन्द्टमा आफु संि भएका साधि महिलाले वा परुूषले कसले प्रिोि 

ििे िो र उि हवहध अस्थािी िो वा स्थािी िो ? उपििु ठाउाँमा एक एक िरी अिाहडजााँद ैटााँस ििय भन्द्ििुोस ् ।  

• सवै सिभािीिरूलार्य सिभािीताका लाहि धन्द्िवाद हददं ै काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं ५-७ मा हदए अिुसार 

सिभािीिरूल ेटााँस िरेको हवहध सच्िाउिु पि ेभए सच्िाउाँद ैसवै हवहध र साधििरू बारे एक एक िरी जािकारी िराउिुिोस ् ।  

सुसवूचत छनोट     ५ वमनेट  

• िभयहिरोधक साधाििरू सेवा प्रदािक वा स्विंसेहवकाल ेछिोट ििरी सेवाग्रािी स्विंले छिोट ििुयपि ेकुरामा जोड हदिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ५-८ मा उल्लखे भएका बुाँदािरूमा छलफल ििुयिोस ् । 

 मूल्याङ्कन      ५ वमनेट 

सहभागीहरूिार्ा  मूल्याङ्कन का िावग वनम्पन प्रश्नहरू सोध्नुहोस ् ।  

• पररवार िोजिा भिेको के िो ?  

• पररवार िोजिाका फार्यदािरू के के िुि ्?  

• िभय कसरी रिन्द्छ ?  

िभय रोक्ि सहकिे तररकािरू  

• हडम्व हिस्कि िहदिे । (िमोिल साधििरूल ेकाम िि ेहवहध) 

• सकु्रकीटिरूलार्य महिलामा जाि िहदिे । (डण्डमले काम िि ेहवहध) 

• पाठेघर र पाठेघरको मखुमा ििुे रस वा तरल पदायथलार्य वाक्लो विार्यहदिे िुिाले सकु्रकीटिरू हडम्ववाहििी िली सम्म 

पगु्ि सक्दिै ्(मिमा परेको कहमला जस्तै िुन्द्छ, तर पािीमा कहमला तैररएर हिड्ि सक्छ भिी उदािरण हदि)े (िमोिल 

साधिल ेकाम ििे हवहध) 

• हडम्व र सकु्रकीटको हमलि भए पिात पहि ििााँ विेको भ्रणुलार्य पाठेघरमा वस्ि िहदि े(पाठेघरको हभत्तालार्य पातलो 

विार्यिे) (िमोिल साधिले काम ििे हवहध) 
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• छोरा वा छोरी जन्द्माउि दम्पतीमा को वहढ हजम्मेवार रिन्द्छि् ? 

• िभयको हवकास कसरी िुन्द्छ ?  

• िभय कसरी रोक्ि सहकन्द्छ ?  

• िभय हिरोधक साधि र हवहधिरू के के छि ्?  

सािााँस     ५ वमनेट 

पाठको अन्तमा सहभागीहरूिार्ा र्न्यिार्द वरं्दरै्द वनम्पन महत्िपूणा कुिा बताउनुहोस ् ।  

➢ कहत संख्िामा कहिल बच्चा पाउि ेभन्द्िे हिणयि ििे अहधकार दम्पतीमा रिकेो र उिीिरूले स्वतन्द्त्र रूपमा उि कुरा हिधायरण 

ििय सक्ि ेतर बच्चा जन्द्माउिे कुरा िोजिा विार्य चाि ेजहत, आफुल ेलालि पालि, पठार्य स्वास््ि उपचार ििय र सक्षम व्िहि 

विाउि सक्ि ेक्षमता अिुसार बच्चा वहच्च पाउि सक्छि ्।  

➢ पररवार िोजिा ििायल ेमहिला र बच्चाको स्वास््ि अवस्थामा सधुार ल्िाउि सहकन्द्छ, मात ृमतृ्ि ु र वाल मतृ्ि ु कम ििय सहकन्द्छ 

र दम्पतील ेिोजिा विार्य चाि ेजहत र चािकेो समिमा बच्चा जन्द्माएमा महिला र परुूषल ेआफ्िो पढार्य परा ििय, सीप िाहसल 

िरी रोजिार वन्द्ि र सक्षम िािररक वन्द्ि समि पाउिे िुाँदा पररवार िोजिाल ेदम्पतीको आहथयक र सामाहजक हवकासमा टेवा 

हदन्द्छ ।  

➢ सामान्द्ितिा महििावरी भएको १४ हदि वर पर िौि सम्पकय  िदाय िभय रििे सम्भाविा वढी िनु्द्छ, जिु समिमा महिलाको हडम्व 

हिहस्कएको िुन्द्छ ।  

➢ छोरा वा छोरी जन्द्मि ेभन्द्िे हवषि महिला वा परुूष कसैल ेपहि चािरे िुाँदिै तथाहप िस हवषिमा जैहवक रूपमा परुूषको वहढ 

भहूमका रिन्द्छ ।  

➢ महिलाले िभायधारण िरेको ४० िप्ता वा ९ महििा ७ हदि वा २८० हदिमा बच्चा जन्द्माउाँहछि् तर २ िप्ता अहघ वा पहछ पहि  

िुि सक्छ ।  

➢ हडम्व र सकु्रकीटलार्य हवहभन्द्ि तररकाल ेहमल्ि वाट रोकेर िभय रिि िहदि सहकन्द्छ ।  

➢ िभय रिि िहदि े हवहध वा साधििरूलार्य िभयहिरोधक साधि भहिन्द्छ । परुूष र महिलाल े प्रिोि िि े हवहभन्द्ि िभयहिरोधक 

साधाििरू उपलव्ध छि् तर महिलाल ेप्रिोि ििय हमल्ि ेवहढ साधििरू छि ्।  
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सत्र ७ : छोंटो समय काम गने अस्थायी सार्नहरू  

 

पाठको उदे्दश्य  

िो पाठको अन्द्तमा सिभािीिरूल ेहिम्ि कुरािरू ििय वा भन्द्ि सक्िेछि ्?  

• हपल्स भिेको के िो ?  

• हपल्स कहिल ेर कसरी खािे ?  

• हपल्स खाि हवहसयएमा के ििे ?  

• हपल्सका साधारण असरिरू के के िुि् ?  

• हपल्सका कडा असरिरू के के िुि् ?  

• हपल्स प्रिोिका फार्यदािरू के के ििु् ?  

• कस्ता महिलाले हपल्स खाि ुिुाँदिै ? 

• कण्डम कसरी प्रिोि िि े? 

• कण्डम र हपल्स किााँ पार्यन्द्छ ?  

• ३ महििे सरु्य हडपो के िो ? र कसरी काम िदयछ ? 

• ३ महििे सरु्यका साधारण असरिरू के के ििु् ?  

विषयिस्तहुरू:  

• हपल्सको पररचि 

• हपल्स खािे तररका  

• हपल्स खाि छुटेमा के ििे  

• हपल्सका साधारण असरिरू  

• हपल्सका िम्भीर असरिरू  

• हपल्स खााँदा िुि ेफार्यदािरू  

• कण्डम प्रिोि िि ेहवहध  

• हपल्स र कण्डमको उपलव्धता  

• ३ महििे सरु्यको पररचि  

• ३ महििे सरु्यका साधारण असरिरू  

वसकार्ा विवर् :  

• महस्तरक मन्द्थि  

• प्रस्तुती  

समि ६० हमिेट 
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• छलफल  

• लघ ुप्रवचि  

िैविक सामग्रीहरू  

• मेटा काडय  

• माकय र  

• न्द्िजु हप्रन्द्ट कािज  

• माहस्कङ् टेप  

• काियसञ्चालि पहुस्तका  

• प्रहिक्षक हिदहेिका  

पूिा तयािी  

• सिभािीको संख्िा अिुसार कम्तीमा १ १ सार्यकल पगु्िे िरी हपल्स  

• हपल्सका साधारण, िम्भीर असर र हपल्सल ेििराउि ेअसरिरू  लेहखएका सिभािीको संख्िा अिुसार एक एक थाि मेटाकाडय  

• सिभािीको संख्िा अिुसार काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ५-१४ मा हदर्यएका र अन्द्ि केिी अवस्थािरू थप िरी एक एक 

अवस्थािरू लेहखएका मटेाकाडय  

• काठको हलिंको िमिुा 

• सवै सिभािीलार्य पगु्िे िरी कम्तीमा १ १ िोटा कण्डम 

• हडपोका केिी भार्यलिरू र हसररन्द्ज  

• पररवार हििोजि हफ्लप चाटय  

वियाकिापहरू   

वपल्स   ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य एक एक पत्ता हपल्स हददं ैिो के िोला भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीको जवाफका लाहि धन्द्िवाद हददं ैपत्ताको पछाहड ििेय लिाउिुिोस ् र त्ििााँ हदर्यएका धकाय वा संकेत अिुसार किााँ 

वाट खाि सरुू ििुय पदो रिछे ? जािकारी िराउिुिोस ् ।  

• जम्मा कहत वटा कस्ता कस्ता रंिका चक्कीिरू छि् िन्द्ि लिाउििुोस ्  । खरैा र सेता चक्किरू मध्ि सेता चक्क िमोि 

(औषहधिरू) र खरैा चक्कीिरू रित वढाउिे आर्यरि चक्कीिरू भएको कुरा बताउििुोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं ५-९ मा सिभािीिरूलार्य ििेय लिार्य सवै वुाँदािरू एक एक छलफल िद ैप्रष्ट पाद ैजाििुोस ् 

।  

• िसले िौि रोि तथा एच.आर्य.भी. वाट िवचाउिे र िो प्रिोि ििय २ हदि भन्द्दा वहढ छोड्ि ेहवहत्तकै िभय रिि सक्िे कुरा जािकारी 

हदि जोड ििुयिोस ् ।  



43 
 

• िहवयहसिुका साथै अन्द्ि साधारण असर पहि कम ििुे ििुाले िो प्राि खािा खाएर सतु्िे समिमा िरेक हदि एकै समिमा खााँदा 

राम्रो िुन्द्छ तर आफ्िो सहजलो अिसुार जिु सकैु समिमा खािा खािु भन्द्द संधै एकै समिमा खािु पि ेकुरामा जोड हदिुिोस ् ।  

• िसले महिलामा हडम्व हिस्कि िहदएर, पाठेघरको मखुको रसलार्य वाग्लो विाएर र पाठेघरको हभत्ता पातलो विाएर 

िभयहिरोधकको रूपमा काम ििे कुरा जािकारी िराउििुोस ् ।  

वपल्स खाने तरिका     ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य तपार्यिरूलार्य जािकारी भए सम्म हपल्स चक्की कुि समि दहेख खाि सरुू ििुय पदयछ िोला भिी प्रस्िु ििुयिोस ् 

।  

• सिभािीिरूलार्य जवाफको लाहि धन्द्िवाद हददं ै काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ५-१० मा उल्लखे भए अिुसार कुि 

अवस्थामा कहिल ेदहेख हपल्स खाि सरुू ििुय पदयछ भन्द्ि ेहवषि उदािरण सहित छलफल ििुयिोस ् ।  

• िेपालका धेरै स्थािमा अझै पहि महििावारी भएको ५ हदि दहेख खाि सरुू ििुय पदयछ भन्द्िे िलत धारणा रिकेो छ । 

सिभािीिरूलार्य महििावारी सरुू भएको पहिलो हदि दहेख खाि सरुू िरेमा सवै भन्द्दा वहढ प्रभावकारी ििुे भएकोल ेमहििावरी 

भएको पहिलो हदि दहेख  ५ हदि सम्ममा (हभत्र) खाि सरुू ििुयपिे कुरा बताउिुिोस ् ।  

• सवै महिलािरूमा सेता चक्की सहकएपहछ खरैा चक्की खााँद ैिदाय महििावारी िुिे र महििावारीको ख्िाल ििरी िहवरार्यहकि 

हििहमत खैरो चक्की सक्िे र त्िस पहछ लित ैसेतो चक्की खाि सरुू ििे भन्द्ििुोस ् ।  

• महििावारीको वीचवाट पहि हपल्स चक्की खाि सहकन्द्छ तर त्िसको लाहि अहन्द्तम महििावरी भए पहछ िौि सम्पकय  भएको 

िुिु िुाँदिै वा सरुहक्षत िौि सम्पकय  भएको ििुु पदयछ तर महििावारी भएको ५ हदि पहछ खािा सरुू िदाय सरुू िरेको ७ हदि सम्म 

कण्डम प्रिोि िि ेवा िौि सम्पकय  िुिु भन्द्दा ७ हदि अिाहडदहेख खाि ुपि ेकुरा बताउििुोस ् ।  

• पहिलेिै रिकेो िभयलार्य हपल्स चक्कीले असर िििे र हपल्स खाएर बच्चा खरे िजािे वा िसले िभयपति ििराउिे र पहिलेि ै

िभय रिकेो भए हपल्सल ेिभयको बच्चालार्य असर ििि ेकुरा बताउििुोस ् ।  

वपल्स खान विवसाएमा के गने ?      ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य तपार्य मध्ि कसैल ेतपार्य संि हपल्स खाि हवहसयएर सल्लाि हलि आएको/ िआएको सोध्िुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य जवाफका लाहि धन्द्िवाद हददं ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ५-११ मा उल्लेख भए अिुसार हपल्स खाि 

हवहसयएमा के िि ेभन्द्िे ४ वटा अवस्थािरू उदािरण सहित छलफल िराउिुिोस ् ।  

• हििहमत २ हदि भन्द्दा वहढ हपल्स खाि हवहसयएमा िभय रिि सक्ि ेकुरामा जोड हदिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य वझेु िवझेुको िहकि ििय ४ वटा अवस्थािरू पिु सिभािीलार्य सोध्ििुोस ् ।  

वपल्सका सार्ािण ि गम्पभीि असिहरू   ५ वमनेट  

• ३ वटा खाली न्द्िजु हप्रन्द्टिरू अिाहडटााँस ििुयिोस ्,जसमा एकमा साधारण असर, अकोमा िम्भीर असर र अकोमा हपल्सको 

असर िोर्यि लेहखएको मेटाकाडय टााँस ििुयिोस ् ।  

• पहिलेिै लेखरे तिार िररएका काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ५-१२ र ५-१३ मा हदर्यएका साधारण र िम्भीर असरिरू 

लेहखएका एक एक थाि मटेाकाडय सिभािीिरूलार्य हवतरण ििुयिोस ् । सिभािीको संख्िा अिुसार केिी हपल्सका असर वािके 
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अन्द्ि असरिरू जस्त ैज्वरो आउिु, पखाला लाग्ि,ु क्िान्द्सर िुि ुजस्ता असर लेहखएका मेटाकाडय समते केिी सिभािीिरूको 

संख्िा अिुसार तिार िरी कम्तीमा १/ १ थाि हवतरण ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य आफूलार्य परेको असर ३ मध्ि कुि समिूमा पदयछ पत्ता लिार्य सम्वहन्द्धत ज्िजु हप्रन्द्टमा आफै िएर टााँस ििय 

लिाउिुिोस ् ।  

• सिभािीलार्य जािकारी िभएमा अिाहडआएर अन्द्ि सिभािीको सििोि हलि सक्ि ेकुरा बताउििुोस ् ।  

• सवै सिभािील ेटााँस िरी सके पिात सच्िाउिु पिे भए सच्िार्य कािय सञ्चालि पहुस्तकामा हदर्यएका हचत्र दखेाउाँद ैसाधार र 

िम्भीर असरिरू बारे बताउििुोस ् । िी वािके हपल्सको कारणल ेिििुे वरू अरू स्वास््ि समस्िािरू भएमा िुि सक्िे कुरा 

जािकारी िराउिुिोस ् ।  

• सिभािीलार्य साधारण असर दहेखएमा हत हवस्तारै आफै ठीक िुि,े हपल्स हिरन्द्तर खािु पि ेर संधै एकै समिमा खािु पि ेकुरामा 

जोड हदिुिोस ् ।  

• िम्भीर असर दहेखएमा हपल्स खाि छोहड हछटो भन्द्दा हछटो िहजकको स्वास््िकमी वा स्वास््ि संस्थामा सम्पकय  ििुयपि ेकुरा 

बताउििुोस ् र साथमा िस्ता िम्भीर असरको हिकै कम (िजारले खााँदा एक दरु्य जिामा मात्र) दहेखि ेकुरा बताउििुोस ् ।  

वपल्स प्रयोग गर्दाा हुने फार्ार्दाहरू ि वपल्स खान नहुने अिस्थाहरू   ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य हपल्स खााँदा िभय िरििे वािके अन्द्ि के के फार्यदा िुन्द्छ िोला भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका जवाफलार्य धन्द्िवाद हददं ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ५-१४ मा उल्लेख भए अिुसार हपल्स खााँदा 

िुिे अन्द्ि फार्यदािरू एक एक िद ैछलफल िद ैबताउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य हपल्सबारे तपार्यिरूले अन्द्ि केिी कुरा सनु्द्िु भएको छ भिी प्रश्न ििुयिोस ् र केिी प्रश्न आएमा जवाफ हदिुिोस ् 

।  

• पहिले िै तिार िररएका एक एक अवस्थािरू लेहखएका मटेा काडय सवै सिभािीिरूलार्य हवतरण ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य उि हदर्यएको अवस्थामा सो अवस्था भए कहिले पहि हपल्स खाि िहमल्ि ेवा उि अवस्था हिको भए िराए 

पहछ खाि हमल्िे वा उि अवस्था भए पहि हपल्स खाि हमल्ि े तपार्यलार्य के लाग्छ भन्द्द ै सिभािीलार्य उठेर जवाफ हदि 

लिाउिुिोस ् र अन्द्ि सिभािीलार्य पहि सो अवस्थाबारे धारणा हलिुिोस ् ।  

• उि मेटाकाडयलार्य पहिलिेै तिार िररएको ३ वटा कोलम मध्ि किााँ पि ेिो सििोि ििे प्रहिक्षकको सििोिले सम्वहन्द्धत 

स्थािमा टााँस ििय लिाउििुोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ५-१५ मा उल्लेख भए अिुसार सहि जवाफ हदििुोस ् र सव ैसिभािीिरूलार्य सिभािीताका 

लाहि धन्द्िवाद हदििुोस ् ।  

• अन्द्तरमा हपल्स खाि िििुे अवस्थािरू बारे सारााँसमा बताउिुिोस ् ।  

• िोट : महिलाल ेस्वास््ि संस्थामा िएर जााँच िरार्य एक पटक हपल्स खाि सरुू िरी सके पिात पिु अको पटक जााँच िराउि ु

पदिै र सम्भव भए सम्म बषयमा १ पटक रि चाप (ब्लड प्रेसर) जााँच िराउिु पदयछ । िहद रि चाप बढेको पार्यएमा स्वास््िकमी 

संि सल्लाि हलि पठाउिे भिी जािकारी िराउिुिोस ् ।  

कण्र्म ि कण्र्मको प्रयोग     ५ वमनेट  
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• अव सिभािीलार्य कण्डमको सहि प्रिोि कसरी ििे भन्द्िे हवषि वस्तु हसक्ि लािेको कुरा बताउिुिोस ्  । सिभािीिरूलार्य 

सहित तररकाले प्रिोि िरेमा कण्डम िफुट्ि,े वहढ प्रभावकारी िुि ेर कण्डम फुस्किे समस्िा पहि कम ििुे कुरा बताउििुोस ् ।  

• अव सिभािीिरूलार्य सवै जिालार्य कुिै स्थािमा राहखएको टेवलमा उहभर कण्डमको सहि प्रिोि बारे प्रदियिमा सिभािी िुि 

वोलाउिुिोस ् ।  

• हलंिको िमिुा हलंद ै काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ५-१६ मा उल्लेख भए अिुसार सवै चरणिरू व्िाख्िा िद ै

सिभािीिरूलार्य एक पटक प्रदियि िरेर दखेाउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य ध्िाि हदएर िरेेकोमा धन्द्िवाद हददं ैआफ्िो स्थािमा जाि भन्द्ििुोस ् र सवै लार्य एक एक थाि कण्डम हवतरण 

ििुयिोस ् । सवै सिभािीलार्य कण्डम सहि तररकाल ेखोल्ि र प्रिोि ििय अभ्िास ििय लिाउिुिोस ् ।  

• पाठमा उल्लेख िररएका ध्िाि हदि ुपि ेकुरािरू छलफल ििुयिोस ् । 

वपल्स तथा कण्र्म पार्ाने स्थान      ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य हपल्स र कण्डम किााँ किााँ पार्यन्द्छ िोला भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका जवाफलार्य धन्द्िवाद हददं ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ५-१६ मा हदर्यएको वुाँदािरू छलफल िद ै

प्रष्ट पािुयिोस ् ।  

• ताहलम पिात महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकािरूल े पहि हििहमत खाि े ग्रािकिरूलार्य हपल्स हदिु पि े कुरा 

बताउििुोस ् ।  

• वजारमा पार्यिे हवहभन्द्ि व्राण्डका हपल्स चक्कीिरू र िपेाल सरकारले हवतरण ििे हपल्स चक्को िणुस्तर, काम ििे तररका, 

प्रभावकारीता आहदमा कुि ैपहि हभन्द्िता िरिकेो खाहल चक्की राहखएको खोल र प्िाहकङ् मात्र फरक रिकेो कुरा जािकारी 

िराउिुिोस ् । साथै वजारमा पार्यि ेहपल्स चक्की मध्ि पहि कुि ैमििंो र कुि ैसस्तो ििुे िनु्द्छ तर जिु प्रिोि िरे पहि औषहध र 

प्रभावकारीता उिी उस्त ैिुि,े खाली िाम र खोल मात्र फरक िुिे कुरा पहि जािकारी िराउििुोस ् ।  

३ मवहने सुर्ा(वर्पो)   ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य ३ महिि ेसरु्य हडपोको भार्यल एक अकालार्य पास िद ैििेय लिाउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य िो के िो, िाउाँमा िसलार्य के िाम ले हचहिन्द्छ, िसले कहत समि काम िदयछ जस्ता आफुलार्य थािा भएका 

एक एक कुरा सवै सिभािीलार्य पालै पालो भन्द्ि लिाउिुिोस ् ।  

• सवै सिभािीले भिे पिात काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ५-१९ मा उल्लखे भएका वुाँदािरू एक एक िद ैप्रष्ट पाद ैजािुिोस ् 

।  

• सिभािीताका लाहि धन्द्िवाद हदििुोस ् ।  

३ मवहने सुर्ाका सार्ािण असिहरू     ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य ३ महिि ेसरु्य लिाउाँदा के के िनु्द्छ भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका जवाफिरूलार्य िदोिोररिे िरी न्द्िजु हप्रन्द्टमा हटप्द ैजाििुोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका जवाफिरूलार्य समेटद ैकुि ्कुि ्सरु्यको कारणल ेभएको ििु सक्छ र कुि िोर्यि प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  
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• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं ५-२० मा उल्लखे भए अिुसारका साधारण असरिरू र हत असर भएमा 

के िि ेछलफल ििुयिोस ् ।  

• सिभािीकोकेिी हजज्ञासा भए सोध्िे ? 

३ मवहने सुर्ाका फार्ार्दा ि  प्रयोग गना नहुने अिस्था     ५ वमनेट  

 

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं ५-२१ मा उल्लेख भए अिुसार सिभािीिरूलार्य सरु्यका फार्यदा र प्रिोि ििय ििुि े

अवस्थािरू बताउििुोस ् ।  

 मूल्याङ्कन       ५ वमनेट  

पाठको अन्द्तमा सिभािीिरूलार्य हिम्ि प्रश्निरू सोध्िुिोस ् ?  

• हपल्स भिेको के िो ?  

• हपल्स कहिल ेर कसरी खािे ?  

• हपल्स खाि हवहसयएमा के ििे ?  

• हपल्सका साधारण असरिरू के के िुि् ?  

• हपल्सका कडा असरिरू के के िुि् ?  

• हपल्स प्रिोि िदाय िुि ेफार्यदािरू के के ििु् ?  

• कस्ता महिलाले हपल्स खाि ुिुाँदिै ? 

• कण्डम कसरी प्रिोि िि े? 

• कण्डम र हपल्स किााँ पार्यन्द्छ ?  

• ३ महििे सरु्य हडपो के िो र कसरी काम िदयछ ? 

• ३ महििे सरु्यका साधारण असरिरू के के ििु् ?  

सािााँस       ५ वमनेट  

• हपल्स चक्की, हडपो हववाि भएका वा िभएका, बच्चा भएका वा िभएका सवै महिलािरूले प्रिोि ििय सक्छि् र िी साधििरूल े

वााँझोपिा ल्िाउाँदिैि ्। 

• हपल्स खाि महििावारी भएको पहिलो हदि दहेख खाि सहकन्द्छ र िौि सम्पकय  िभएको भए महििावारीको वीचवाट पहि खाि 

सरु ििय सहकन्द्छ ।  

• हपल्सले िभय रिि िहदिे वािके महिलावारी िुाँदा धेरै रित वग्िे, धेरै तल्लो पेट दखु्िे, धेरै समि रित वग्ि,े अहििहमत महिवारी 

िुिे जस्ता समस्िािरू पहि समाधाि ििय सििोि िदयछ ।  

• हपल्स दहैिक खाि र हडपो ३ ३ महििामा लिाउि हवसयिु िुाँदिै ।  
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• हडपो लिाउि छोडेकोकेिी महििा सम्म महििावारी िफय कि वा बच्चा िरिि सक्छ तरकेिी महििा पहछ महिला पिु प्रिोि 

ििरेकै अवस्थामा फकय ि सहक्छि र िभय रिि सक्छ ।  

• हपल्स र हडपो प्रिोि िदाय दहेखि ेसाधारण असररूकेिी समिको प्रिोि पिात आफै िराएर जान्द्छि् त्िसैले साधिको प्रिोि 

रोक्ि ुिुाँदिै र िम्भीर असर दहेखएमा िहजकको स्वास््ि संस्थामा सम्पकय  राख्िु पदयछ ।  
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 सत्र ८ : िामो समय काम गने गभावनिोर्क विवर् ि सार्नहरू 

 

पाठको उदे्दश्य  

िो पाठको अन्द्तमा सिभािीिरूल ेहिम्ि कुरािरू ििय वा भन्द्ि सक्िेछि ्?  

• आर्य.ि.ुहस.डी. के िो र िसले कसरी काम िदयछ ?  

• आर्य.ि.ुहस.डी. का साधारण असरिरू के के ििु् ?  

• आर्य.ि.ुहस.डी. का फार्यदािरू के के िुि ्?  

• र्यम्प्लान्द्ट भिेको के िो र िसले कसरी िभय रोक्छ ?  

• र्यम्प्लान्द्टका साधारण असरिरू के के िुि ्?  

• र्यम्प्लान्द्टका फार्यदािरू के के ििु् ?  

• परुूष वन्द्ध्िाकरण के िो र कसरी िररन्द्छ ?  

• महिला वन्द्ध्िाकरण के िो र कसरी िररन्द्छ ?  

विषयिस्तहुरू:  

• आर्य.ि.ुहस.हड. को पररचि  

• आर्य.ि.ुहस.हड. का साधारण असरिरू  

• आर्य.ि.ुहस.हड. का फार्यदािरू  

• र्यम्प्लान्द्टको पररचि  

• र्यम्प्लान्द्टका साधारण असरिरू  

• र्यम्प्लान्द्टका फार्यदािरू  

• परुूष वन्द्ध्िाकरण को पररचि  

• महिला वन्द्ध्िारकणको पररचि  

वसकार्ा विवर् :  

• महस्तरक मन्द्थि  

• प्रस्तुती  

• छलफल  

• लघ ुप्रवचि  

िैविक सामग्रीहरू  

• मेटा काडय  

समि ११५ हमिेट 
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• माकय र  

• न्द्िजु हप्रन्द्ट कािज  

• माहस्कङ् टेप  

• काियसञ्चालि पहुस्तका  

• प्रहिक्षक हिदहेिका  

पूिा तयािी  

• सिभािीको संख्िा अिुसार केिी थाि र्यम्प्लान्द्ट र  आर्य.ि.ुहस.डी. , िी साधििरू राख्िे सामग्रीिरू 

• महिला र परुूष प्रजिि ्अंििरू दहेखिे प्रजिि् प्रणालीको हचत्र कोररएको न्द्िजु हप्रन्द्ट  

वियाकिापहरू   

आर्ा.यु.वस.र्ी.     ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य आर्य.ि.ुहस.हड. दखेाउाँद ैसवैलार्य पालै पालो ििेय र छाम्ि हदिुिोस ् ।  

• सवैले िरेे पहछ िो के िो, किााँ राहखन्द्छ भिी प्रश्न िियिोस ् ।  

• सिभािीताका लाहि धन्द्िवाद हददं ैसिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ५-१९ मा भएका वुाँदािरूमा एक एक 

िद ैछलफल िद ैजािुिोस ् ।  

आर्ा.यु.वस.र्ी. का सार्ािण असिहरू    ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य एक एक टुक्रा मेटा काडय हवतरण ििुयिोस ् ।  

• सवै सिभािीिरूलार्य आर्य.ि.ुहस.डी. प्रिोिले ििुे कम्तीमा कुिै एक असर लेख्ि लिाउििुोस ् ।  

• सिभािील ेलखेेका वुाँदािरू एक एक िद ैउठेर पढ्ि लिाउििुोस ् । उिीिरूल ेभिकेो कुरा सााँहचकै साधारण असर िो वा िोर्यि 

वा लित िल्ला मात्र िो प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

• अन्द्तमा काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ५-१९ मा भएका असरिरू कुिै छुटेको भए थप व्िाख्िा िद ैछलफल ििुयिोस ् ।  

• सिभािीको आर्य.ि.ुहस.हड. का हवषिमा थप कुि ैहजज्ञासा भए िभएको प्रश्न ििुयिोस ् र भएमा प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

आर्ा.यु.वस.र्ी. का फार्ार्दाहरू       ५ वमनेट  

• आर्य.ि.ुहस.डी. का िभय रिि िहदिे वािके अन्द्ि केिी फार्यदािरू बारे सनु्द्िुभएको छ हक भिी सिभािीिरूलार्य प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीका जवाफलार्य प्रष्ट पाद ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ५-२१ मा भएका फार्यदाबारे छलफल ििुयिोस ् ।  

• िो हवहध लामो समि काम िि,े िमोि तथा औषहध ििुि ेर सस्तो समेत पि ेिुाँदा लामो समि िभायन्द्तर ििय चािि ेमहिलालार्य 

िो उपििु हवहध भएको कुरामा जोड हदििुोस ् ।  

र्ाम्प्िान्ट    ५ वमनेट  



50 
 

• सिभािीिरूलार्य र्यम्प्लान्द्ट हवतरण ििुयिोस ् र एक अकायमा हददं ैसवैलार्य ििेय र छाम्ि लिाउििुोस ् ।  

• सवै सिभािील ेिरेर सके पिाचात िसका हवषिमा िदोिोररिे िरी सवैले एक एक हवषि भन्द्ि लिाउििुोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका वुाँदािरूलार्य धन्द्िवाद हददं ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ५-२२ मा भएका वुाँदािरू एक एक िरी 

छलफल िद ैवतार्यहदििुोस ् ।  

• हपल्स, हडपो जस्तै िसमा पहि िमोि वा औषहध िुिे र िसले पहि त्िसरीिै काम ििे कुरा वतार्यहदििुोस ् ।  

• िो राख्िे हवहध बारे छोंटकरीमा वतार्यहदििुोस ् ।  

र्ाम्प्िान्टका सार्ािण असिहरू   ५ वमनेट  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ५-२३ मा उल्लखे भए अिुसारका साधारण असरिरू एक एक िरी छलफल ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य िस वािके अन्द्िकेिी सिुेको वा भोिेको भए अिभुव भन्द्ि लिाउििुोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका प्रश्निरूलार्य जवाफ हददं ैअिाहडवढ्िुिोस ् ।  

र्ाम्प्िान्टका फार्ार्दाहरू    ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य अहि  कपर टी प्रिोिका फार्यदािरू पिुतायजहि ििय लिाउिुिोस ् ।  

• त्िस्तै लामो समि काम ििे िसका फाियदािरू के के िोलाि् भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका जवाफिरूलार्य धन्द्िवाद हददं ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं ५-२४ मा भएका बुाँदािरूमा छलफल 

िरी प्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

पुरूष िन्ध्याकिण   ५ वमनेट  

• परुूष प्रजिि् प्रणालीको हचत्र अिाहडन्द्िजु हप्रन्द्टमा टााँस ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य परुूष वन्द्ध्िाकरण कसरी िररन्द्छ भिी हचत्रमा दखेाउाँद ैप्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

• िो हवहध अत्िन्द्त सरल, कम खहचयलो र अत्िन्द्त प्रभावकारी हवहध समेत भएकोल ेिसको प्रिोिमा जोड हदिुपि े हवषिमा 

छलफल ििुयिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं ५-२५ मा उल्लखे िररएका वुाँदािरूमा एक एक िरी छलफल िद ैिलत धारणािरूलार्य 

पररवतयि िद ैजाििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य छलफल िरेका वािके अन्द्िकेिी सिुेको भए भन्द्ि पे्रररत ििुयिोस ् र छलफल िरी प्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

मवहिा  िन्ध्याकिण   ५ वमनेट  

• महिला प्रजिि ्प्रणालीको हचत्र विाएको न्द्िजु हप्रन्द्ट अिाहडटााँस ििुयिोस ् ।  

• न्द्िजु हप्रन्द्टमा दखेाउाँद ैमहिला वन्द्ध्िाकरण के िो र कसरी िररन्द्छ वतार्हदिुिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं ५-२६ मा उल्लेख िररएका वुाँदािरूमा एक एक िरी छलफल िद ैिलत धारणािरूलार्य 

पररवतयि िद ैजाििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य छलफल िरेका वािके अन्द्िकेिी सिुेको भए भन्द्ि पे्रररत ििुयिोस ् र छलफल िरी प्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  
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सुत्केिी अिस्थामा गभावनिोर्    ५ वमनेट  

• काियसञ्चालि पहुस्तकामा उल्लखे भए अिुसार सतु्केरी अवस्थामा अको िभायधारणका बारे छलफल ििुयिोस ् ।  

उपयुक्त गभाार्ान समय तथा गभाान्ति ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य बच्चा कहत समिको अन्द्तरमा पाउि उपििु िुन्द्छ िोला भिीप्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूको जबाफलार्य धन्द्िवाद हददं ैउपििु जन्द्मान्द्तर र िभायन्द्तर बारे प्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकामा उल्लखे भए अिुसार उपििु िभायधाि समि र अवस्था बारे छलफल ििुयिोस ् ।  

प्रगवत खेि खेि                                       ५० वमनेट  

सिभािीिरूलार्य अिुसचूी ४ मा उल्लेख िररएको जोडा हमलाउ र साधारण असर खेल खलेाउििुोस ।  

 मूल्याङ्कन      ५ वमनेट  

पाठको अन्द्तमा सिभािीिरूलार्य हिम्ि प्रश्निरू ििुयिोस ् ।  

• आर्य.ि.ुहस.डी. के िो र िसले कसरी काम िदयछ ?  

• आर्य.ि.ुहस.डी. का साधारण असरिरू के के ििु् ?  

• आर्य.ि.ुहस.डी. का फार्यदािरू के के िुि ्?  

• र्यम्प्लान्द्ट भिेको के िो र िसले कसरी िभय रोक्छ ?  

• र्यम्प्लान्द्टका साधारण असरिरू के के िुि ्?  

• र्यम्प्लान्द्टका फार्यदािरू के के ििु् ?  

• परुूष वन्द्ध्िाकरण के िो र कसरी िररन्द्छ ?  

• महिला वन्द्ध्िाकरण के िो र कसरी िररन्द्छ ?  

सािांस      ५ वमनेट  

• आर्य.ि.ुहस.डी., र्यम्प्लान्द्ट, परुूष वन्द्ध्िाकरण र महिला वन्द्ध्िाकरण लामो समि काम ििे िभयहिरोधक हवहधिरू िुि् । छोटो 

समि काम ििे साधििरू भन्द्दा िी वहढ प्रभावकारी िुि ेर प्रिोि ििय समेत सहजलो िुन्द्छ ।  

• आर्य.ि.ुहस.डी. मा कुि ैपहि औषहध प्रिोि िििुे ििुाले िसले महिलालार्य कम असर िदयछ र सहजल ैराख्ि र हझक्ि पहि 

सहकन्द्छ ।  

• लामो समि काम िि ेसाधििरू प्रिोि िियका लाहि आफ्िो िहजकको ताहलम प्राप्त स्वास््ि कमील ेसेवा प्रदाि ििे स्वास््ि 

केन्द्रिरूमा वा स्िाटेलार्यट हक्लहिकिरू वा हिहवरमा सम्पकय  ििय सहकन्द्छ ।  

• लामो अवहधको िभायन्द्तर ििय चाििे वा थप बच्चा जन्द्माउि ि ैिचाििे दम्पतीले लामो अवहध काम िि ेसाधििरूको प्रिोि 

ििुय पदयछ ।  
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सत्र ९ : अन्य केही गभावनिोर्क विवर् ि परििाि योजनाका विविर् िेत्रहरू 

 

पाठको उदे्दश्य  

िो पाठको अन्द्तमा सिभािीिरूल ेहिम्ि कुरािरू ििय / भन्द्ि सक्िछेि ्?  

• िभय हिरोधका लाहि स्तिपाि हवहध कसरी प्रिोि ििे ।  

• आकहस्मक िभयहिरोध भिेको के िो ?  

• आकहस्मक िभयहिरोधका लाहि के ििुय पदयछ ?  

• पररवार िोजिामा परुूष सिभािीता भिेको के िो ?  

• पररवार िोजिामा परुूष सिभािीता हकि चाहिन्द्छ ?  

• बााँझोपि भिेको के िो र बााँझोपि भए के ििे ।  

हवषिवस्तु  

• िभयहिरोधका लाहि स्तिपाि हवहधको पररचि  

• आकहस्मक िभय हिरोध पररचि  

• आकहस्मक िभय हिरोधका उपाििरू  

• पररवार िोजिामा परुूष सिभािीताको अवधारणा  

• पररवार िोजिामा परुूष सिभािीताको आवश्िकता  

• वााँझोपि र िसको व्िवस्थापि  

वसकार्ा विवर् :  

• महस्तरक मन्द्थि  

• प्रस्तुती  

• छलफल  

• लघ ुप्रवचि  

िैविक सामग्रीहरू  

• मेटा काडय  

• माकय र  

• न्द्िजु हप्रन्द्ट कािज  

• माहस्कङ् टेप  

• काियसञ्चालि पहुस्तका  

समि ९० हमिेट 
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• प्रहिक्षक हिदहेिका  

पूिा तयािी  

• सिभािीको संख्िा अिुसार केिी थाि र्यम्प्लान्द्ट र  आर्य.ि.ुहस.डी.  

• महिला र परुूष प्रजिि ्अंििरू दहेखिे प्रजिि् प्रणालीको हचत्र कोररएको न्द्िजु हप्रन्द्ट  

वियाकिापहरू   

गभावनिोर्को िावग स्तनपान विवर्  १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य बच्चा जन्द्मार्य सके पिात कहत समि पहछ महििावारी हफताय िुन्द्छ र कहत समिमा अको बच्चा रिि सक्छ 

भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीको जवाफलार्य धन्द्िवाद हददं ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं ५-२७ मा उल्लेख भए अिुसारका ३ वटा अवस्थािरू 

सव ैपरूा भएको खण्डमा ६ महििा सम्म िभय िरििे कुरा प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

• तर सिभािीिरूलार्य िी ३ मध्ि कुिै पहि एक अवस्था िभएमा ६ महििा भन्द्दा अिाहड पहि िभय रिि सक्िे कुरा बताउिुिोस ् 

।  

• िहद महिलाल ेचािकेो समिमा स्तिपाि िराउि िसक्िे वा हदिमा काममा जाि ेभएमा बच्चा जहन्द्मएको ६ िप्ता दहेख ि ैिभय 

रिि सक्िे कुरा बताउिुिोस ् ।  

• िहद महिलाले स्तिपाििै ििराउिे भएको अवस्थामा जस्तै बच्चाको मतृ्ि ूभएमा वा अन्द्ि कारणले िदाय, ४ िप्ता दहेखिै िभय 

रिि सक्िे कुरा जािकारी िराउिुिोस ् ।  

आकवस्मक गभावनिोर्   १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य कुि् कुि ्अवस्थामा असरुहक्षत िौि सम्पकय  (साधि प्रिोि ििरी िुि ेिौि सम्पकय ) िुि सक्छ भिी प्रश्न ििुयिोस ्  

र जवाफ हटम्द ैजािुिोस ् ।  

• साधि प्रिोि ििरेरै िौि सम्पकय  भएमा िभयको सम्भाविा रिन्द्छ हक रिाँदिै ? छलफल ििुयिोस ् र िस्तो भएमा िभय रििे केिी 

उपाििरूबारे सिभािीले सिुेका छि् हक छैिि् सोध्ििुोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका जवाफलार्य मध्ििजर िद ैकुिै पहि कारणले साधि प्रिोि ििरी िौि सम्पकय  भएमा वा प्रिोि िरेको 

साधि फुटेमा वा प्रभावकारी िभएमा त्िस्तो िौि सम्पकय  भएको १२० घण्टा हभत्र वा ५ हदि हभत्र िभय िरििे उपाि िरेमा 

त्िसलार्य आकहस्मक िभय हिरोध भहिन्द्छ ।  

• सके सम्म िभयहिरोधक साधििरू िै प्रिोि ििुय सवै भन्द्दा उत्तम उपाि भएको तर कहिले काहिाँ हविेष अवस्थामा िो हवहध 

प्रिोि ििय सहकन्द्छ भन्द्िे कुरामा जोड हदििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ५-२८ मा उल्लेख भए अिुसार आकहस्मक िभय हिरोध बारे थप प्रष्ट 

पाररहदिुिोस ् ।  

आकवस्मक गभावनिोर्का विवर्हरू     ५ वमनेट  
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• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ५-२९ मा भएका वुाँदािरू एक एक िरी प्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

• महिला स्वास््ि स्विंसेहवकाले असरुहक्षत िौि सम्पकय  भएको खण्डमा महिला वा दम्पतीलार्य सकेसम्म हछटो ५ हदि हभत्र 

िहजकको स्वास््ि संस्थामा पठाउिु पिे कुरामा जोड हदििुोस ् ।  

परििाि योजनामा पुरूष सहभागीता   ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य समदुािमा परुूष वा महिला कसले वहढ िभयहिरोधक साधििरू प्रिोि िदयछि् भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• महिलाले वहढ मात्रामा साधि प्रिोि ििे हकि भिी छलफल चलाउििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ५-३० मा उल्लखे भए अिुसार हचत्र अिुसार छलफल चलाउििुोस ्  ।  

• सिभािीिरूलार्य महिलाको तलुिामा परुूषले प्रिोि ििे िभयहिरोधक हवहधिरू कम भएता पहि परुूषले प्रिोि ििे हवहधिरूको 

असर कम भएका र प्रिोि ििय सहजलो भएकोल ेसके सम्म परुूषले िभयहिरोधक साधि प्रिोि ििय जोड ििुयपिे कुरा बताउिुिोस ् 

।  

• दम्पतीमा परुूषले महिलालार्य हवहभन्द्ि काममा िाररररक तथा भाविात्मक रूपमा सििोि िरेर समते पररवार िोजिामा 

सिभािीता अहभवहृद्द ििय सहकिे कुरा व्िाख्िा ििुयिोस ् ।  

परििाि योजनामा पुरूष सहभागीताको आिश्यकता    ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य २ समिूमा हवभाजि ििुयिोस ्  र एक समिूका सदस्ििरूलार्य प्राि महिलािरूले िि ेघरािसी काम हटप्ि 

लिाउिुिोस ् भिे अको समिूलार्य परुूषल ेििे घरािसी कामिरू हटप्ि लिाउििुोस ् ।  

• दवैु समिूवाट आएका वुाँदािरूलार्य छलफलमा लैंजादा महिलाल ेिि ेकाियिरू परुूषल ेिरेमा वा महिला परुूष हमलरे िरेमा के 

िुन्द्छ िोला भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• परुूषिरूको पहि महिलाको जहत्तकै घर पररवार र बच्चाको दाहित्व भएका कारणले परुूष र महिला दवैु हमलरे कािय िरेमा 

महिला पहि अिाहड वढ्ि मद्दत पगु्िे कुरालार्य जोड्द ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ५-३१ मा भएका बुाँदािरू प्रस्ट पाद ै

जािुिोस ् ।  

• प्रजिि् स्वास््िमा परुूषको सिभािीता वढाउि तपार्यको हवचारमा के ििुय पछयिोला भिी प्रश्न िरी छलफल िराउाँद ैहिस्कषयमा 

पगु्िुिोस ् ।  

बााँझोपना    १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य उिीिरूल ेसमदुािमा वााँझोपिको समस्िा भएका दम्पती भए / िभएको छलफल ििुयिोस ् । 

• सिभािीिरूलार्य समदुािमा कहत वषय सम्म बच्चा िभएमा बााँझोपि भहिन्द्छ भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• समाजमा बांझोपि संि सम्वहन्द्धतकेिी घटिा भए सिुाउि भन्द्ििुोस ् ।  

• सिभािीताका लाहि धन्द्िवाद हदद ैसिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ५-३२ मा उल्लेख िररएको कुरािरू 

पढ्ि लिार्य छलफल चलाउिुिोस ् ।  
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• सिभािीिरूलार्य बााँझोपि िुि ुमा परुूष वा महिला वा दवैुको भहूमका िुि सक्िे कुरामा जोड हदििुोस ् । समदुािमा अक्सर िो 

महिला हिसंाको कारण समेत वन्द्ि ेिरेको िुाँदा उि हवषिमा परुूषिरूलार्य पहि जािकारी िराउिपुि ेकुरामा जोड हदिुिोस ् ।  

• वााँझोपि परुूष र महिलामा हभन्द्ि हभन्द्ि कारणले िुाँिे िुाँदा पहिले वााँझो पिको कारण थािा पाउिे श्रीमाि श्रीमहत दवैुल े

हचहकत्सक किााँ जााँच िरार्य उपचार िराउि सल्लाि हदिपुि ेकुरा बताउिुिोस ् ।  

परििाि योजनामा मवहिा सामुर्दावयक स्िास््य स्ियंसेविकाको भवूमका  ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य पररवार िोजिामा महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकािरूको के भहूमका िुन्द्छ िोला एक एक िरी भन्द्ि 

लिाउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य जवाफको लाहि धन्द्िवाद हददं ैपररवार िोजिा काियक्रममा उिीिरूको भहूमका प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

 मूल्याङ्कन       ५ वमनेट  

पाठको अन्द्तमा सिभािीिरूलार्य वझेु िवझेुको िहकि ििय हिम्ि प्रश्निरू ििुयिोस ् ।  

• िभय हिरोधका लाहि स्तिपाि हवहध कसरी प्रिोि ििे ? 

• आकहस्मक िभयहिरोध भिेको के िो ?  

• आकहस्मक िभयहिरोधका लाहि के ििुय पदयछ ?  

• पररवार िोजिामा परुूष सिभािीता भिेको के िो ?  

• पररवार िोजिामा परुूष सिभािीता हकि चाहिन्द्छ ?  

• बााँझोपि भिेको के िो र बााँझोपि भए के ििे ।  

सािााँि    ५ वमनेट  

• िभायधारणका लाहि स्तिपाि हवहध महिलाले ३ वटा अवस्थािरू परूा भएको अवस्थामा सतु्केरी भएको ६ महििा सम्म प्रिोि 

ििय सक्छि् ।  

• कुिै कारणवस अहिहक्षत र असरुहक्षत िौि सम्पकय  भएको खण्डमा िस्तो िौि सम्पकय  भएको १२० घण्टा वा ५ हदि हभत्र 

िहजकको स्वास््ि संस्थमा सम्पकय  िरी अहिहक्षत िभय रिि वाट वच्ि सक्छि् ।  

• पररवार िोजिा र प्रजिि ्स्वास््का क्षेत्रमा परुूषको सिभािीता वढाउिे सकेमा महिला सिहिकरण ििुे र स्वास््िमा पहि 

सधुार िनु्द्छ । 

• वााँझोपि ििु दम्पतीमा परुूष वा महिला जो पहि हजम्मेवार िुि सक्छि् र िो उपचार िरेमा ठीक पहि ििु सक्छ ।  

 

आमा समूह भूवमका अभ्यास    ३० वमनेट  

एक जिा सिभािीलार्य महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवका र वााँहकलार्य स्वास््ि आमा समिूको सदस्िको भहूमका हदर्य पररवार 

िोजिा वारे आमा समिू अध्िास ििय लिाउििुोस र सञ्चार हसपिरू र व्िविार पररवतयिका लाहि सञ्चार सामाग्रीिरूको उपििु प्रिोिमा 

जोड हदिुिोस ।  
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सत्र १० : सुिवित मातृत्ि 

 

पाठको उदे्दश्य  

िो पाठको अन्द्तमा सिभािीिरूल ेहिम्ि कुरािरू ििय / भन्द्ि सक्िछेि ्?  

• सरुहक्षत माततृ्व भिेको के िो ?  

• मात ृमतृ्ि ुभिकेो के िो र िसका कारण के िुि ्?  

• िभयजााँच र िभयवती स्िािारमा के के िररन्द्छ ?  

• िभयजााँच िदाय के के िररन्द्छ ?  

• िभायवस्थामा िुि सक्िे खतराका लक्षणिरू के के ििु् ?  

• िभायवस्थामा ििुयपि ेआवश्िक तिारीिरू के के िुि् ?  

• प्रिव अवस्थामा िुि सक्िे खतराका हचन्द्ििरू के के िुि ्?  

• सतु्केरी अवस्थामा दखेा पिय सक्िे खतराका हचन्द्ििरू के के िुि् ?  

• सतु्करीको स्िािारमा के के ििुय पदयछ ?  

• सतु्केरील ेििय ििुिे कामिरू के के िुि् ? 

विषयिस्तहुरू:  

• सरुहक्षत माततृ्वको पररचि 

• िभायवस्थामा पोहषलो खािा, िभयवती जााँच  

• िभायवस्थामा ििुयपि ेसरसफार्य र आराम  

• िभायवस्थामा ििय िििुे काियिरू  

• िभायवस्थामा िररिे जााँच 

• िभायवस्थामा िुि सक्िे खतराका लक्षणिरू  

• िभायवस्थामा ििुयपि ेआवश्िक तिारीिरू  

• प्रिव अवस्थामा िुि सक्िे खतराका हचन्द्ििरू  

• सतु्केरी अवस्थामा दखेा पिय सक्िे खतराका हचन्द्ििरू  

• सतु्करीको स्िािारमा परुूषको दाहित्व  

• सतु्केरील ेििय ििुिे कामिरू  

• मात ृमतृ्ि ु र िसका कारण   

वसकार्ा विवर् :  

• महस्तरक मन्द्थि  

समि : १७५ हमिेट 
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• प्रस्तुती  

• छलफल  

• लघ ुप्रवचि  

िैविक सामग्रीहरू  

• मेटा काडय  

• माकय र  

• न्द्िजु हप्रन्द्ट कािज  

• माहस्कङ् टेप  

• काियसञ्चालि पहुस्तका  

• प्रहिक्षक हिदहेिका  

पूिा तयािी  

• िभायवस्थामा दहेखिे सामान्द्ि र खतराको चन्द्ििरू लेहखएका मेटाकाडय िरू ।  

• समान्द्ि र खतराका हचन्द्ििरू लेहखएको न्द्िजु हप्रन्द्टिरू  

वियाकिापहरू   

सुिवित मातृत्िको परिचय   ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य बच्चा कसका लाहि र हकि जन्द्मार्यन्द्छ भिी प्रश्न ििुयिोस ् ?  

• बच्चा पाउि ुमहिला वा दम्पतीको मात्र दाहित्व िो वा दिे र समाजको लाहि पहि बच्चा पाउि ुजरूरी छ भिी सिभािीिरूको 

धारण वझु्िुिोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका जवाफिरूलार्य धन्द्िवाद हददं ैमहिला तथा दम्पतीलार्य सरुहक्षत तररकाल ेिभयवती भर्य बच्चा पाउि ेर 

िुकायउिे अहधकार ििुे र उि अहधकार राज्िल ेसहुिहित ििुयपिे कुरामा जोड हदििुोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ६-१ मा उल्लेख भए अिुसार सरुहक्षत माततृ्वको पररभाषामा छलफल िरी प्रष्ट पाररहदिुिोस ् 

।  

• सरुहक्षत माततृ्व र बच्चाको स्वास््ि अन्द्तरित िवाजत हिि,ु हिि ुर ५ वषय महुिका वालवाहलकाको स्वास््िका हवषिमा 

छलफल चलाउिुिोस ् ।  

गभाितीको स्याहाि  १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य वरावर ३ समिूमा हवभाजि ििुयिोस ् ।  
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• सिभािीिरू मध्ि एक समिूलार्य िभायवस्थामा ध्िाि हदिु पिे पोषण (खािा), दोश्रो समिूलार्य िभायवस्थामा ििुयपि े

सरसफार्य र आराम तथा तेश्रो समिूलार्य िभायवस्थामा हलिु पि ेस्वास््ि सेवािरूको हवषिमा समिू कािय ििय लिाउििुोस ् 

।  

• सिभािीिरूलार्य पोषणको हवषिमा काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ६-३मा, स्वास््ि सेवाको हवषिमा पेज ि.ं ६-४ 

मा र सरसफार्यको हवषिमा पेज िं. ६-५ मा रिकेा वुाँदािरूमा थप िरी समिूमा छलफल ििय लिाउिुिोस ् ।  

• सवै समिूिरूलार्य छलफलमा आएका हवषिवस्तुिरूमा प्रस्तुतीकरण ििय लिाउििुोस ् ।  

• प्रहिक्षक िोटमा उल्लखे िररएका हवषि वस्तुमा आधाररत भर्य सिभािीिरूलार्य थप प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  
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गभाािस्थामा गना नहुने कायाहरू     ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य िभयवती महिलाल ेििय ििुि ेकाियिरू के के िोलाि ्भिी सोध्ििुोस ् र आएका जवाफिरूलार्य हटप्द ैजाििुोस ् 

।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ६-६ मा उल्लेख भए अिुसार सिभािीिरूलार्य िभायवस्थामा ििय िििुे काियिरू हचत्र ििेय 

लिार्य प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

िभायवस्थामा पोषण  

• िभायवस्थामा महिलाको १० के.हज. भन्द्दा वहढ वजि वढ्िु पि ेिुन्द्छ, जसका लाहि महिलालार्य पोहषलो खािा र आरामको जरूरी पदयछ ।  

• िभायवस्थामा बच्चाको िारीररक तथा मािहसक हवकासका लाहि महिलाले खाि ेखािाको मित्वपणूय भहूमक रिन्द्छ ।  

• िभयवती महिलाले िरेक पटक ४ हकहसमका खािािरू (िरेक वार खािा चार) खाि ुपदयछ ।  

• िभयवती महिलाले दहैिक खािामा िहि हदिे खािािरू, िेडािडुी जन्द्ि खािािरू, िररिा सािपात तथा फलफुल र पिजुन्द्ि खािेकुरािरू 

खािु पदयछ ।  

• पोहषलो खािा िखााँदा महिलालार्य अत्िावश्िक पोषक तत्विरूको कमी िुिे िुन्द्छ, जसले बच्चाको मािहसक तथा िारीररक हवकासमा 

समेत असर िदयछ ।  

• िभयवती तथा सतु्केरी महिलालार्य सामान्द्ि महिला भन्द्दा वहढ पोहषलो र धरैे खािाको आवश्िकता पदयछ ।  

गभाािस्थामा विनुपने स्िास््य सेिाहरू  

• िभयवती भएको ३ महििा परूा भए दहेख सतु्केरी भएको ४५ हदि सम्म हदिको १ वटा आर्यरि चक्की खाि ुपदयछ ।  

• िभयवती भएको ३ महििा पहछ पहिलो पटक िभयवती भएकाले २ डोज र दोश्रो वा त्िस पहछको िभय रिकेाल े१ डोज हट.हड. खोप लिाउि ु

पदयछ ।  

• िभयवती भएको ३ महििा परूा भए पिात १ मात्रा जकुाको औषहध खािु पदयछ ।  

• िभयवती महिलाले िभायवस्थामा दक्ष स्वास््िकमीवाट ८ पटक सम्म िभयजााँच िराउिु पदयछ ।  

• िभायवस्थामा सम्भव भए सम्म आफ्िो रि समिूको जााँच, रि अल्पताको अवस्था, आमा वाट बच्चामा सिे रोििरू भए िभएको जााँच 

ििुय पदयछ । 

• सम्भव भए सम्म १८ िप्ता पहछ एक पटक हभहडिो एक्स रे िरी पटेको बच्चामा जन्द्मजात िुिे हवकृती रि ेिरिकेो जााँच ििय सहकन्द्छ । र 

• िभय रिकेो सरुूका ३ महििा सम्म हचहकत्सकको सल्लाि हविा कुिै पहि औषहध सेवि ििुय िुाँदिै ।  

सिसफार्ा ि आिाम  

• िभयवती महिलाले राहत ८ घण्टा सतु्िे र हदिमा २ घण्टा आराम ििुय पदयछ ।  

• िभायवस्थामा िह्रों भारी वोक्िे, धेरै हििुररिर काम ििे ििुय िुदिै ।  

• िभयवस्थामा िौि अंिको र आफ्िो व्िहिित सरसफार्यमा ध्िाि हदिु पदयछ ।  
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गभाािस्थामा हुन सक्ने खतिाका ििणहरू १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य िभयवती िुाँदाकेिी िारीररक समस्िािरू भोग्ि ु

परेको वा कसैको समस्िा भएको दखे्िु भएको छ भिी प्रश्न 

ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य वक्समा हदर्यए अिुसारका लक्षण तथा 

हचन्द्ििरू लेहखएका एक एक वटा मेटा काडयिरू हदिुिोस ्  र 

अिाहड२ वटा  न्द्िजु हप्रन्द्ट टााँस िरी एकमा सामान्द्ि लक्षण 

हचन्द्ि र एकमा खतराका लक्षण हचन्द्ि लेख्िुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य एक एक िरी आफूसंि भएको लक्षण तथा 

हचन्द्ि सामान्द्ि िोला हक खतरा ििु िोला ? सोहि अिुसार 

आफैल ेहवचार िरी न्द्िजु हप्रन्द्टमा टााँस ििय लिाउिुिोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका समस्िािरूलार्य हटप्द ै काियसञ्चालि 

पहुस्तकाको पेज िं. ६-८ मा उल्लखे भए अिुसार िभायवस्थामा 

दहेखि सक्िे खतराका लक्षण तथा हचन्द्ििरू बारे छलफल 

ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूले टााँस िरेको अिुसार हमलाउिु पिे भए हमलाउाँद ैएक एक खतराका लक्षण तथा हचन्द्ििरू बारे छलफल िद ै

जािुिोस ् ।  

गभाािस्थामा गनुापने आिश्यक तयािीहरू   १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य 

सनु्द्तलीको घटिा पढरे 

सिुाउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य 

सनु्द्तलीको घटिामा के के 

िरेको भए सनु्द्तलीलार्य 

वचाउि सहकन्द््िो िोला 

भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य सतु्केरी 

वा िभायवस्थामा आउि 

सक्िे समस्िालार्य मध्ि 

ििर िद ै सिभािील े

भिेका जवाफिरूलार्य समेट्द ै काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ६-९ मा उल्लेख भए अिुसार िभायवस्थामा ििुय पिे ४ 

तिारीिरू बारे छलफल ििुयिोस ् ।  

सामान्य िक्ष्रण वचन्हहरू  

क. वाकवाकी लाग्िे  

ख. वान्द्ता िुिे  

ि. ढाड दखु्िे  

घ. महििावारी वन्द्द िुिे  

खतिाका वचन्हरू  

क. ज्िाद ैटाउको दखु्िे  

ख. िात खिुा अिुिार सहुन्द्ििे  

ि. आाँखा धहमलो दखे्िे  

घ. कडा संि तल्लो पेट दखु्िे  

ङ्. मछुाय पिे  

च. िोिीवाट अहलकहत पहि रित वग्िे  

छ. बच्चा िचल्िे  

सनु्द्तहलको घटिा  

सनु्द्तली िुवाकोट खोलेिाउाँ हिवासी एक ३६ वहषयि महिला हथर्यि ्। उिी एक िररव पररवारमा मजदरुी 

ििे श्रीमाि् संि वहस्थि । उिी तेश्रो पटक िभयवती भएको समिमा घरमै सतु्केरी िराउि लाग्दा साल 

अड्हकएर धेरै रित वग्िे समस्िा भिो । तर उिका श्रीमाि ्संि उपचारको लाहि पैसा हथएि त्िसैल े

उिले दाजलुार्य पैसा खोज्ि पठाए र  आफू  सदरमकुाम लैजािे हिणयि िद ै४५ हमिटे जहत टाढा रिकेो 

स्वास््ि संस्थामा स्िेचर हलि िए । उिलार्य स्िेचरमा राखी वाट भएको ठाउाँ सम्म लहििो र त्ििााँ वाट 

एम्वलुेन्द्स वोलाउि लिार्य हजल्ला सदरमकुाम लहििो । त्ििााँ पगु्दा सनु्द्तली धेरै रित विेर अचते जस्त ै

भर्यसकेकी हथर्यि ्। उिलार्य रित चढाउि पिे भर्य डाक्टरल ेरितको व्िवस्था ििय लिाए । उिका श्रीमाि् 

रि सञ्चार केन्द्रमा जााँदा खोज ेहजत रित पार्यएि र रित हदि माहिस ल्िाउि लिाए । उिले वोलाएको  

१ घण्टा पहछ सिरमा वस्िे २ जिा हचिेका माहिस आएर रित हदए र उिले रित हलएर वाडयमा िए । 

सनु्द्तलीको अवस्था िाजकु भर्यसककेको हथिो, रित चढाउाँद ैिदाय सनु्द्तलीको प्राण ििो ।  
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• सतु्केरी अवस्थामा रित वग्ि,े मछुाय पि ेजस्ता समस्िािरू भएमा महिलाको लाहि १ हमिेट पहि ज्िाि वचाउिका लाहि ज्िाद ै

मित्वपणूय िुिे कुरा वताउाँद ैत्िसको उपििु व्िवस्थापिका लाहि िभायवस्थामै तिारी ििुय पिे कुरामा जोड हदििुोस ् ।  

• िेपालका धेरै महिलािरू सनु्द्तलीको जस्तै बचाउि सहकिे कारणिरूले मतृ्ि ु िुिे िरेको बताउाँद ै समिमै उपििु तिारी र 

व्िवस्थापि ििय सके धेरै महिलािरू जीवि वचाउि सहकि ेकुरा प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

गभाािस्थामा मवहिा सामुर्दावयक स्िास््य स्ियंसेविकाको भूवमका   १० वमनेट  

• सवै सिभािीिरूलार्य िभयवतीलार्य स्विंसेहवकाले के के ििय सक्छि् ? एक एक वुाँदा भन्द्ि लिार्य हटप्िुिोस ्।  

• जवाफका लाहि धन्द्िवाद हददं ैकाियसञ्चालि पहुस्तका भएका वुाँदािरू प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

प्रिि अिस्था        १० वमनेट  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ६-९ मा उल्लेख भए अिुसार सिभािीिरूलार्य एक एक िरी छलफल िद ैजािुिोस ् ।  

• प्रिव अवस्थामा स्विंसेहवकाको भहूमका बारे प्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

वििु जन्माउने िेिामा हुन सक्ने खतिाका वचन्हहरू   १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पसु्तीकाको पेज िं. ६-१० मा हदर्यएका हचत्रिरू िरेी हचत्रमा के दखेाउि खोहजएको िोला 

भिीप्रश्न िियिोस ् ।  

• सिभािीिरूको जवाफलार्य धन्द्िवाद हददं ैसतु्करी अवस्थामा दहेखि सक्िे खतराका हचन्द्ििरू बारे छलफल चलाउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य उि खतराका हचन्द्ििरू पत्ता लिार्य समिमै सेवा पार्यिे स्वास््ि संस्थासम्म लैजाि सके धेरै महिलािरूको 

ज्िाि वचाउि सहकिे कुरा प्रष्ट पािुयिोस ् ।  

सुत्केिी आमाको स्याहाि ि जााँच     ५ वमनेट  

• सवै सिभािीिरूलार्य २ समिूमा हवभाजि िरी एकले सतु्करी अवस्थामा िाउाँमा िररिे स्िािारिरू र अको समिूले सतु्करीलार्य 

ििय ििुि ेव्िवािारिरू (जस्त ैखाि ििुिे कुरािरू, छुि ििुिे वा वािे व्िविारिरू) चाल चलििरू छि ्एक एक समिूमा छलफल 

िरी न्द्िजु हप्रन्द्टमा लेख्ि लिाउििुोस ् र प्रस्तुतीकरण ििय लिाउििुोस ्। 

• सिभािी वाट आएका जवाफिरूमा कुि सिी व्िविार र कुि सधुार ििुय पिे व्िविार िो छलफल िरी प्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

• सतु्केरी अवस्थामा ििुय पि ेउपििु खािपाि, आरामा, सरसफार्यका बारेमा काियसञ्चालि पहुस्तकामा उल्लेख भए अिुसार 

थप प्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

• सतु्केरी अवस्थामा दहेखि ेसमस्िािरूका कारण धेरै महिलािरूल ेज्िाि िमुाउाँिे िरेको वताउाँद ैसमिमा समस्िािको पहिचाि 

ििय र व्िवस्थापि ििय सवै महिलाले सतु्केरी अवस्थामा ३ पटक सतु्केरी जााँच िराउि ुपिे कुरामा जोड हदिुिोस ् ।  

 

सुत्केिी अिस्थामा र्दवेख पना सक्ने खतिाका ििण तथा वचन्हहरू  १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य सतु्केरी अवस्थामा के के ििु सक्छ ? एक एक अवस्था भन्द्ि लिार्य न्द्िजु हप्रन्द्टमा हटप्द ैजािुिोस ् ।  
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• सिभािील ेभिकेा कुरािरू मध्ि कुि चाहि खतराको हचन्द्ि िो र कुि चाहि सामान्द्ि िो छलफल ििुयिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ६-११ मा उल्लेख भए अिुसार सिभािीिरूलार्य सतु्केरी अवस्थामा दहेखि सक्ि ेखतराका 

लक्षण तथा हचन्द्ििरू बारे छलफल िद ैप्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य सतु्केरी अवस्थामा धरैे समस्िािरू दहेखिे र समिमा पहिचाि र व्िवस्थापि ििदाय महिलाको ज्िाि समते 

जाि सक्ि ेिुाँदा उि लक्षण र हचन्द्ििरू भए / िभएको सवै सतु्केरी महिलामा ििेुय पिे कुरामा जोड हदििुोस ् ।  

• समस्िा दहेखएमा तुरून्द्तै िहजकको सेवा पार्यिे स्वास््ि संस्थामा लैजाि समते सल्लाि हदििुोस ् ।  

सुत्केिी अिस्थामा गना नहुने कामहरू     ५ वमनेट  

• अहघको समिू छलफललार्य आधार विाउाँद ैसतु्केरी महिलाले ििय िििुे काियिरू के के रिछेि् ? भिी पिु: छलफल ििुयिोस ् र 

सिभािीलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ६-१३ मा उल्लेख िररएका काियिरू एक एक िद ैछलफल ििुयिोस ् ।  

मातृ मृत्यु          १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य कहिल्िै तपार्यिरूले बच्चा पाउि िसकेर वा सतु्केरी सम्वन्द्धी समस्िा भएर िभयवती वा सतु्केरीको मतृ्ि ु 

भएको सनु्द्िुभएको छ भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ६-२ मा भएको मात ृमतृ्ि ुको पररभाषा प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

• िभयवती तथा सतु्करी महिलालार्य वचाउि ुराज्िको पहिलो दाहित्व भएको र सतु्केरी वा िभयवती भएकै कारणले कुिै महिलाको 

मतृ्ि ुिुि ुिम्भीर अपराध वा मािव अहधकारको ििि् भएको कुरा व्िाख्िा ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूले कुिै महिला िभयवती भएको समिमा वा बच्चा पाउिे समिमा मतृ्ि ु भएको दखेेको भए हकि मतृ्ि ूभएको दखे्ि ु

भएको हथिो भिी प्रश्न ििुयिोस ् र  सिभािीको जवाफलार्य धन्द्िवाद हददं ैकाियसञ्चालि पसु्तीकाको पजे िं. ६-२ को दोश्रो 

लार्यिमा दहेखएका मात ृमतृ्ि ुका कारणिरू बारे छोंटकरीमा छलफल ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य िेपालका आमािरू मखु्ि ३ हढलार्यका कारणले मतृ्ि ुिुिे िरेको बारे वताउाँद ैसिभािीिरूलार्य ३ हढलार्यिरू 

र ती हढलार्यमा के के कारणिरू पदयछि् भिी प्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

मवहिा स्िास््य स्ियंसेविकाहरूको भूवमका     ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तका अिुसार उिीिरूको भहूमकामा पहिल ेछलफल ििुयिोस ् र प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

 मूल्याङ्कन          ५ वमनेट  

पाठको अन्द्तमा सिभािीिरूलार्य वझेु िवझेुको िहकि ििय हिम्ि प्रश्निरू ििुयिोस ् ।  

• सरुहक्षत माततृ्व भिेको के िो ?  

• मात ृमतृ्ि ु भिेको के िो र िसका कारण के िुि ्?  

• िभयजााँच र िभयवती स्िािारमा के के िररन्द्छ ?  

• िभयजााँच िदाय के के िररन्द्छ ?  

• िभायवस्थामा िुि सक्िे खतराका लक्षणिरू के के ििु् ?  
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• िभायवस्थामा ििुयपि ेआवश्िक तिारीिरू के के िुि् ?  

• प्रिव अवस्थामा िुि सक्िे खतराका हचन्द्ििरू के के िुि ्?  

• सतु्केरी अवस्थामा दखेा पिय सक्िे खतराका हचन्द्ििरू के के िुि् ?  

• सतु्करीको स्िािारमा के के ििुय पदयछ ?  

• सतु्केरील ेििय ििुिे कामिरू के के िुि् ? 

सािााँि    ५ वमनेट  

• िभायवस्था धरैे दम्पतीका लाहि एक सखुद क्षण िो तर कसै कसैलार्य िो हिकै हपडादािी र दखुद पहि वन्द्ि सक्छ ।  

• िभायवस्था, प्रिव अवस्था र सतु्केरी भएको ४२ हदि हभत्र िभय संि सम्वहन्द्धत जहटलता वा ती जहटलताको व्िवस्थापिका 

क्रममा उत्पन्द्ि समस्िािरूको कारणले कुि ैपहि महिलाको मतृ्ि ु ििुु लार्य मात ृमतृ्ि ु भहिन्द्छ । छोटकररमा िभयवती भएकै 

कारणल ेमहिलाको मतृ्ि ु िुिु िै मात ृमतृ्ि ु िो ।  

• िभायवस्थामा िभयवतीले आठ पटक स्वास््ि जााँच ििे, आर्यरि, जकुाको औषहध खािे र हट हड खोप लिाउिे ििुय पदयछ ।  

• िभायवस्थामा अहलकहत पहि रित दहेखि,ु धेरै टाउको दखु्िु, मछुाय पिुय, अिुिार र िात िोडा सहुिि ुजस्ता खतराका लक्षण तथा 

हचन्द्ििरू दहेखएमा तरुून्द्त िहजकको स्वास््ि संस्थामा जािु पदयछ ।  

• िभायवस्थामाि ैपररवार र महिलाले चार हकहसमका तिारी िरू ििुय पदयछ । सतु्केरी ििुका लाहि स्वास््ि संस्थामा िै जािु पदयछ 

।  

• सतु्केरी अवस्थामा धेरै रित वग्िे, मछुाय पिे जस्ता खतराका लक्षणिरू दहेखि सक्छि् ।  

 

सुिवित मातृत्ि आमा समूह अभ्यास    ६० वमनेट 

एक जिा सिभािीलार्य महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवका र वााँहकलार्य स्वास््ि आमा समिूको सदस्िको भहूमका हदर्य सरुहक्षत 

माततृ्वको कुिै एक हवषि वारे स्वास््ि आमा समिू अध्िास ििय लिाउिुिोस र सञ्चार हसपिरू र व्िविार पररवतयिका लाहि सञ्चार 

सामाग्रीिरूको उपििु प्रिोिमा जोड हदििुोस ।  
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सत्र ११ : सुिवित गभापतन 

 

पाठको उदे्दश्य  

िो पाठको अन्द्तमा सिभािीिरूल ेहिम्ि कुरािरू ििय / भन्द्ि सक्िछेि ्?  

• सरुहक्षत िभयपति भिकेो के िो ?  

• असरुहक्षत िभयपति िराउाँदा ििुे बेफार्यदािरू के के िुि ्?  

• कस्तो अवस्थामा सरुहक्षत िभयपति िराउि सहकन्द्छ ?  

• कस्ता अवस्थामा िभयपति िराएमा सजाि िुि सक्छ ?  

• सरुहक्षत िभयपतिका लाहि किााँ जािे ?  

विषयिस्तहुरू:  

• िभयपतिको पररभाषा  

• सरुहक्षत िभयपति पररभाषा  

• असरुहक्षत िभयपति िराउाँदा ििुे बेफार्यदािरू  

• सरुहक्षत िभयपति िराउि सहकि ेअवस्थािरू  

• िभयपति िराउि िपार्यि ेअवस्थािरू 

• सरुहक्षत िभयपति िराउि ेस्थाि  

वसकार्ा विवर् :  

• महस्तरक मन्द्थि  

• प्रस्तुती  

• छलफल  

• लघ ुप्रवचि  

िैविक सामग्रीहरू  

• मेटा काडय  

• माकय र  

• न्द्िजु हप्रन्द्ट कािज  

• माहस्कङ् टेप  

• काियसञ्चालि पहुस्तका  

• प्रहिक्षक हिदहेिका  

समि ५५ हमिेट 
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पूिा तयािी  

• कायासञ्चािन पुवस्तकाको पेज नं. ७-१ मा उल्िेख गरिएको वचत्र िनार्ाएको न्यजु वप्रन्ट  

वियाकिापहरू   

गभापतनको परिचय      १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ७-१ मा उल्लेख िररएका हचत्रमा जस्त ैन्द्िजु हप्रन्द्टमा विार्यएको हचत्रमा 

ििेय लिाउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य सरुहक्षत र असरुहक्षत िौि सम्पकय का हवषिमा प्रष्ट पाद ैप्रजिि ्उमरेका महिला र परुूषका वीचमा िौि सम्पकय  

िुाँदा िभायधारण भर्य बच्चा रिि सक्िे हवषिमा प्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य पाठमा हदर्यए अिुसार िभय रिि िहदिे दरु्य हवकल्प र िभय रिमेा िभय हिरन्द्तर िििे १ हवकल्पको बारेमा 

बताउििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य िभयपति सधै स्वास््िलार्य असर ििे र खतरापणुय रििे िुाँदा अहघल्ला २ हवकल्पिरू उत्तम भएको कुरा प्रष्ट 

पाररहदिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूले िभय रिि िहदिे २ हवकल्पिरूको बारेमा अध्ििि िरी सकेको िुाँदा कुि समिमा कसरी प्रिोि िि े िो ? 

छोंटकरीमा बताउिुिोस ् ।  

सुिवित गभापतनको परिचय   ५ वमनेट  

• अहघल्लो सेसिको पिुरावलोकि िद ैसिभािीिरूलार्य कुि ्कुि ्अवस्थामा िचािरे पहि िभय रिि सक्छ भिी सोध्िुिोस ् र 

सिभािीिरूले भिेको कुरा न्द्िजु हप्रन्द्टमा हटप्द ैजािुिोस ् ।  

• सिभािीले भिे जस्तै कहिले कािी ाँ िचािरे पहि िभय रििे र उि िभयको कारण महिला र पररवारलार्य हवहभन्द्ि हकहसमका 

समस्िािरू ल्िाउि सक्ि ेकुरा बताउिुिोस ् ।  

• िेपालको काििु अिुसार १२ िप्ता सम्मको िभय महिलाल ेचािमेा फाल्ि सहकि ेप्रावधाि रिकेो वताउाँद ैिभयपति िराउि पाउि ु

महिलाको अहधकारको हवषि रिकेो कुरा बताउिुिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ७-२ मा उल्लेख िररएका वुाँदािरू एक एक िरी छलफल ििुयिोस ् ।  

असुिवित गभापतन गिाउाँर्दा हुनसक्ने असिहरू   ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य उिीिरूल ेकसैल िभयपति िराउाँदा समस्िा भएको बारे सिुकेो वा दखेेको भए वताउिकालाहि पे्रररत ििुयिोस ्

(िाम िोप्ि राख्ि ेकुरामा ध्िाि हदििुोस ्)  

• सिभािीको जवाफको लाहि धन्द्िवाद हददं ैिभय आफैमा एक खतरापणुय प्रहक्रिा भएको र त्िसमा पहि झि् असरुहक्षत तररकाल े

िराएमा महिलाको ज्िाि सम्म जाि सक्िे बारे सिभािीिरूलार्य बताउिुिोस ् ।  

• कुिै पहि िभयपति हिम्िअवस्थामा असरुहक्षत िुि ेकुरा बताउििुोस ् :  

o ताहलम प्राप्त व्िहि वािके अन्द्ि व्िहिले िराएमा ।  

o सहुचकृत संस्था वािके अन्द्ि संस्था वा स्थािमा िराएमा ।  
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o कािुिले तोके भन्द्दा वहढ अवहधको िभय िभयपति िराएमा ।  

o तोहकएको हवहध वािके अन्द्ि हवहधवाट िभयपति िराएमा ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ७-३ मा उल्लखे िरीएका वुाँदािरू एक एक िद ैप्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

सुिवित गभापतन गिाउन सवकने  कानूनी अिस्थाहरू   १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य िपेालको कािूिी प्रावधाि अिुसार िभयपति िराउि सहकिे अवस्थािरू  काियसन्द्चाल पहुस्तकाको पेज िं. ७-

४ मा उल्लेख िररए अिुसार एक एक िरी प्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

• जहत कम अवहधको िभय िभयपति िररिो त्िहत कम जोहखमपणुय िुि ेिुाँदा अत्िावश्िक अवस्थामा र सके सम्म कम समिम ै

िभयपति िराउि ुपदयछ भन्द्िे कुरामा जोड हदिुिोस ्।  

कस्ता अिस्थामा गभापतन गिाए सजाय हुन्छ ?    ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य अहघल्लो पाठको पिुरावलोकि िद ैकािूिले तोके भन्द्दा अन्द्ि अवस्थामा िभयपति िराएमा उि िभयपति 

असरुहक्षत िुि ेर महिलाका लाहि खतरापणुय िुि सक्िे कुरामा जोड हदिुिोस ् ।  

• िभयपति िराउिे वा ििराउिे महिलाको एकल अहधकार भएको िुाँदा महिलाले स्वेच्छाले वािके अन्द्ि कुिै पहि व्िहिल े

िभयपति िराउिे हिणयि हलि िपाउिे कुरामा जोड हदििुोस ् । श्रीमािले समेत श्रीमतीको मन्द्जरुी िभर्य िभयतपि िराउि दवाव 

हदि िपाउिे तर महिलाले िभयपति िराउि चािमेा श्रीमाि वा पररवारका अन्द्ि व्िहिको मन्द्जरुी िचाहििे कुरामा जोड हदिुिोस ् 

।  

• कसैको करकाप वा डर वा धम्की वा प्रलोभिमा िररिे िभयपति िरैकािूिी िुिे िसरी िभयपति ििय लिाउिे व्िहि सजािको 

भाहि ििुे कुरा बताउिुिोस ् ।  

• िभयमा रिकेो हिि ुछोरा वा छोरी के िो पहिचाि िरी िभयपति िराउिु जघन्द्ि अवराध भएको िुाँदा िस्तो अवस्थामा िभयपति 

ििे महिला र िभयपति िि ेहचहकत्सक वा स्वास््िकमी दवैुलार्य कारवािी िुिे कुरा वताउिर्यहदिुिोस ् ।  

सुिवित गभापतन सेिा पार्ाने स्थान   ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य उिीिरूल ेआफू काियरत स्थाि वा िहजकमा कुि ैसरुहक्षत िभयपति िराउिे स्थाि दखेे वा िदखेेको जािकारी 

हलििुोस ् ।  

• सिजकतायले उिीिरू काियरत स्थाि िहजक भएका सरुहक्षत िभयपति सेवा केन्द्रिरू बारे जािकारी िराउिुिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ७-६ मा उल्लखे भए अिुसार हवहभन्द्ि हकहसमका सरुहक्षत िभयपति सेवा केन्द्रिरूबारे 

जािकारी िराउाँद ैसरकारी स्वास््ि संस्थामा हििलु्क िभयपति सेवा सहुवधा भएको कुरामा जोड हदििुोस ् ।  

मवहिा  सुमर्दावयक स्िास््य स्ियंसेविकाको भवूमका   ५ वमनेट  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ७-७ मा उल्लेख िरीएका मखू्ि तीि भहूमकािरूको हवषिमा छलफल िद ैप्रष्ट पाररहदिुिोस ् 

।  
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 मूल्याङ्कन        ५ वमनेट  

सिभािीिरूलार्य हिम्ि प्रश्निरू सोधी सेसिको  मलू्िाङ््कि  ििुयिोस ् ।  

• सरुहक्षत िभयपति भिकेो के िो ?  

• असरुहक्षत िभयपति िराउाँदा ििुे बेफार्यदािरू के के िुि ्?  

• कस्तो अवस्थामा सरुहक्षत िभयपति िराउि सहकन्द्छ ?  

• कस्ता अवस्थामा िभयपति िराएमा सजाि िुि सक्छ ?  

• सरुहक्षत िभयपतिका लाहि किााँ जािे ?  

सािांि          ५ वमनेट  

• िभयपति िराउि पाउिु महिलाको अहधकार भएता पहि िसलार्य पररवार िोजिाको हवकल्पको रूपमा प्रिोि ििुय िुाँदिै । 

िभयहिरोधक साधि वा आकहस्मक िभयहिरोधक साधिको प्रिोि ििुय सवै भन्द्दा राम्रो हवकल्प िो ।  

• िेपालमा कुि ैपहि कारणले रिकेो िभय १२ िप्ता सम्म र िाडिाता करणी वा वलात्कारका कारणले रिकेो िभय २८ िप्ता सम्मको 

िभयपति िराउि पार्यन्द्छ तर सके सम्म कम अवहधम ैिभयपति िराउि ुमहिलाका लाहि कम जोहखमपणुय िुन्द्छ ।  

• कसैको कर काप, धहम्क, प्रलोभि र भ्रणुको हलंि पहिचाि िरी िभयपति िराउि ुअपराध माहिन्द्छ ।  

• िभयपति िराउाँदा िेपाल सरकारले तोकेको संस्था र ताहलम प्राप्त व्िहिको सििोिमा मात्र िभयपति िराउिु पदयछ ।  
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सत्र १२ : निजात वििु स्याहाि  

पाठको उदे्दश्य  

िो पाठको अन्द्तमा सिभािीिरूल ेहिम्ि कुरािरू ििय / भन्द्ि सक्िछेि ्?  

• िवजात हिि ुभिेको के िो ?  

• िवजात हिि ुमतृ्िकुा कारणिरू के के ििु् ?  

• अत्िावश्िक िवजात हिि ुस्िािारका मखु्ि ५ सन्द्दिेिरू के के ििु् ?  

• िाहभ मलम कसरी लिाउिे ?  

• िवजात हििमुा दखेा पिय सक्ि ेखतराका लक्षणिरू के के ििु् ?  

विषयिस्तहुरू:  

• िवजात हिि ुर िवजात हिि ुमतृ्िकुो  पररचि  

• िवजात हिि ुमतृ्िकुा कारणिरू  

• िवजात हिि ुस्िािारका मखु्ि ५ सन्द्दिेिरू  

• िाहभ मलम लिाउिे तररका  

• िवजात हििमुा दखेा पिय सक्ि ेखतराका लक्षणिरू  

वसकार्ा विवर् :  

• महस्तरक मन्द्थि  

• प्रस्तुती  

• छलफल  

• लघ ुप्रवचि  

• प्रदियि 

िैविक सामग्रीहरू  

• मेटा काडय  

• माकय र  

• न्द्िजु हप्रन्द्ट कािज  

• माहस्कङ् टेप  

• काियसञ्चालि पहुस्तका  

• प्रहिक्षक हिदहेिका  

• िाहभ भएको बच्चाको िमिुा  

समि ७५ हमिेट 
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पूिा तयािी  

• िवजात हिि ुमतृ्ि ुका कारणिरू लेहखएका १/१ वटा मेटाकाडयिरू  

• िाहभ मलम 

• िाहभ भएको बच्चाको िमिुा सहित ४ वटा िवजात हििकुो मोडेल   

• बच्चा विेे कपडा  

• मािााँको अंिालोमा वेियका लाहि लामो कपडा  

• साविु पािी (िात धिु)  

 

कृयाकिाहरू  

निजात वििु स्याहाि   ५ वमनेट  

• बच्चा िभयमा कहत समि रिन्द्छ भिी सिभािीिरूलार्य पिुरावलोकि िराउििुोस ् ।  

• बच्चा जहत समिमा जहन्द्मए पहि जहन्द्मए पिात बच्चाको उमेर िणिा िुिे कुरा बताउिुिोस ् ।  

• बच्चा जन्द्माँद ैमतृ्ि ूभएको रिछे भि ेत्िसलार्य मतृ जन्द्म भहिन्द्छ भिी प्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

• बच्चाले जन्द्मिेे समिमा कुिै पहि जीविको लक्षणिरू (जस्तै रूि,े चल्िे, सास फिे आहद) दहेखएमा त्िो हजहवत जन्द्म रिकेो 

कुरा प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

• िवजात हिि ुस्वास््िका दृहष्टकोणले सवै भन्द्दा वहढ जोहखमपणुय अवस्था रिकेो र िस अवस्थामा उपििु स्िािार िपाएमा 

ज्िाि समेत जाि सक्िे कुरामा जोड हदििुोस ् ।  

• िवजात हिि ुजहन्द्मएको पहिलो १ घण्टा, तत्पिात १ हदि र त्िस पहछका १ महििा सवै भन्द्दा वहढ खतरा पणुय िुि ेकुरामा 

जोड हदिुिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ८-१ मा उल्लेख िररएका वुाँदािरू छलफल िद ैप्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

निजात वििुको मृत्युका कािणहरू   १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य िपेालमा िवजात हिििुरू मतृ्ि ुका कारणिरू के के िोलाि ्भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका जवाफलार्य धन्द्िवाद हददं ैिरेक वषय कररव १४ िजार िवजात हिििुरू मि ेिरेको र समिमै उपििु 

स्वास््ि सेवा हदि सकेमा अहधकााँस मतृ्ि ुरोक्ि सहकि ेवा वचाउि सहकिे कुरामा जोड हदििुोस ् ।  
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• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं ८-२ मा उल्लेख िररएका िेपालमा िवजात हिि ु मतृ्ि ु का ४ कारणिरू लेहखएका 

मेटकाडयिरू एक एक िद ैज्िजु हप्रन्द्टमा टााँस्द ैजाििुोस ् र उि कारण के िो र हकि िुन्द्छ बारे छलफल िद ैजाििुोस ् ।  

 

• सिभािीिरूलार्य िेपालका अहधकााँस िवजात हिि ु मतृ्ि ु वचाउि सहकिे कारणले िुि े िरेको वताउाँद ै काियसञ्चालि 

पहुस्तकाको पेज िं. ८-२ मा भएका िवजात हिि ुमतृ्िकुा कारणिरूबारे छलफल ििुयिोस ् ।  

 

 

अत्यािश्यक निजात वििु स्याहािका मुख्य पााँच सन्र्दिे ि नावभ मिम िगाउने तरिका ३० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य ३ समिूमा हवभाजि ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य चार समिूका सिभािीिरूलार्य ३ वटा अलि अलि टेवलिरूमा राखी सवै टेवलिरूमा १/१ जिा प्रहिक्षक 

वस्िुिोस ् ।  

• पहिलो टेवलमा १ जिा प्रहिक्षकले हििलुार्य जन्द्मिासाथ िरम, सफा र सखु्खा कपडाले पछु्ि े र अको िरम, सफा र सखु्खा 

कपडाले वरेी न्द्िािो पारेर सीप हसकाउिुिोस ् ।  

िवजात हििकुा मतृ्िकुा कारणिरू  

क. हिसाहस्सएर : लामो व्िथा लािरे र जन्द्माँदा माियमा अड्हकएर वा ताहलम प्राप्त वािके अन्द्ि व्िहिले िभयवती िराउाँदा 

बच्चा हिसाहस्सएर मिय सक्छ । िस्तो अवस्था आउि िहदि ताहलम प्राप्त व्िहिको सििोिमा सरुहक्षत प्रसतुी िराउि े

र स्वास््ि संस्थामा मात्र सतु्केरी ििुु पदयछ । जन्द्माँदा सास िफेरेमा वा िचलेमा बच्चा हिसाहस्सएको ििु सक्छ ।  

ख. कम तौलको वा महििा िपिुी जहन्द्मएर : ३७ िप्ता परूा िभर्य जहन्द्मएको वच्चलार्य महििा िपहुि जन्द्मीएको बच्चा 

भहिन्द्छ र जन्द्माँदा २५०० ग्राम भन्द्दा कम तौलको बच्चा जहन्द्मएमा त्िसलार्य कम तौलको बच्चा भहिन्द्छ । प्राि 

महििा िपिुी जन्द्मिु कम तोलको बच्चा जन्द्मिकुो कारण ििु सक्छ । कहिल ेकाहिाँ महििा पिुरे जहन्द्मए पहि हवहभन्द्ि 

कारणल े२५०० ग्राम भन्द्दा कम वजिको जन्द्मि सक्छ । कम तौलको बच्चामा सास फेिय िाह्रो िुि,े दधु चसु्ि िसक्ि े

जस्ता समस्िािरू ििु सक्छि् र िस्ता बच्चािरूमा ज्िाि जाि सक्िे खतरा वहढ िनु्द्छ ।  

ि. हसताङ्ि भएर : िवजात हिि ुआमाको पटे हभत्रको न्द्िािो वातावरणवाट वाहिर आउाँदा हवहभन्द्ि तररकाले िरीरको 

ताप खरे जािे र िवाजत हििलुे आफ्िो िरीरलार्य चाहिि ेताप उत्पादि ििय िसक्दा हचसोपिा िुन्द्छ जसलार्य 

हसंताङ््ि भहिन्द्छ । बच्चालार्य खलु्ला ठाउाँमा िरम सफा कपडाले िपहुछ राख्दा, िुिार्यहदि,े हचसो कपडाले वेि,े 

टाउको खलु्ला राख्ि ेजस्ता कािय िदाय बच्चालार्य हसताङ्ि ििु सक्छ । बच्चालार्य हसताङ्ि िुि िहदि आमाको 

िाङ्िो छाहतमा टााँसेर राख्ि ुपदयछ ( मािााँको अंिालो)  

घ. संक्रमण भएर : िजावत हििलुार्य अन्द्ि व्िहिलार्य भन्द्दा संक्रमण िुि ेसम्भाविा वहढ िुन्द्छ । बच्चालार्य संक्रमण 

िुि िहदि िहदि बच्चाको िाहभमा िाहभ मलम वािके अन्द्िकेिी कुरा िलिाउि,े बच्चालार्य न्द्िािो पारेर राख्िे र 

बच्चालार्य आमाको दधु वािके अन्द्िकेिी पहि खाि िहदिाले बच्चालार्य संक्रमण िुिवाट वचाउि सहकन्द्छ ।  
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• तेश्रो टेवलमा सिजकतायले बच्चाको िाहभमा िाहभ मलम वािके केिी िलिाउि ेर सखु्खा राख्िे बारे हसकाउिुिोस ् । साथै 

काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं ५-४ मा हदर्यए अिुसार िाहभ मलम लिाएर सवै सिभािीिरूलार्य दखेाउिुिोस ्  र 

सिभािीिरूलार्य एक एक िरी लिाउि समते हसकाउिुिोस ् ।   

• एक टेवलमा सवै सिभािीिरूल े हसहकसके पिात अको टेललमा जािे र सवै समिूिरू पालो पालो सवै टेवलमा पिुेको 

सहुिहित िि े।  

• सिभािीताको लाहि धन्द्िवाद हददं ै सवै सिभािीिरूलार्य आ आफ्िो स्थािमा वस्ि भन्द्िुिोस ्  रकेिी प्रश्न भए छलफल 

चलाउिुिोस ् ।  

 

मायााँको अंगािो ि यसका फार्ार्दा       १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य मािााँको अंिालो हवहध बारे जािकारी िराउििुोस ् ।  

• कुि् कुि ्अवस्थामा मािााँको अंिालोमा राख्िु पदयछ भन्द्िे बारे जािकारी िराउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तका उल्लखे भए अिुसार मािााँको अंिालो हवहधका फार्यदािरू वतार्यहदिुिोस ् ।  

• मािााँको अंिालोमा राख्ि ेतररका बारेमा छोंटकररमा जािकारी िराउिुिोस ् ।  

निजात वििुमा र्देखा पना सक्ने खतिाका वचन्ह तथा ििणहरू    १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य िवजात हििमुा के के भएमा खतरा ििु सक्छ भिी प्रश्न ििुयिोस ् । सिभािीवाट आएका जवाफिरूलार्य न्द्िजु 

हप्रन्द्टमा हटप्द ैजाििुोस ् ।  

• सिभािीिरूको जवाफलार्य धन्द्िवाद हददं ैसिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं ८-५ मा हदर्यएका हचत्रिरू क्रमि 

१ वाट के िोला भिी सोध्द ैजािुिोस ् ।  

• पहुस्तकामा हदर्यए अिुसार सवै ६ वटै खतराका हचन्द्ििरू बारे सवै सिभािीिरूलार्य पिु छलफल िद ैप्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

 मूल्याङ्कन        ५ वमनेट 

सिभािीिरूलार्य सेसि  मलू्िाङ््कि का लाहि हिम्ि प्रश्निरू सोध्िुिोस ् ।  

•  िवजात हिि ुभिेको के िो ?  

• िवजात हिि ुमतृ्िकुा कारणिरू के के ििु् ?  

• िवजात हिि ुस्िािारका मखु्ि ५ सन्द्दिेिरू के के िुि् ?  

• िाहभ मलम कसरी लिाउिे ?  

• िवजात हििमुा दखेा पिय सक्ि ेखतराका लक्षणिरू के के ििु् ?  

 

 

 



72 
 

सािााँि        ५ वमनेट  

• जहन्द्मएको २८ हदि सम्मलार्य िवजात हिि ुभहिन्द्छ जिु अवस्था जीविको सवै भन्द्दा मित्वपणूय र सम्वेदिहिल अवस्था िो ।  

• बच्चा जीहवत जहन्द्मएर २८ हदि हभत्र मतृ्ि ु भएमा िसलार्य िवजात हिि ुमतृ्ि ुभहिन्द्छ ।  

• िेपालमा िवजात हिि ुमतृ्ि ुका प्रमखु कारणिरू मध्ि हिसाहस्सिु, संक्रमण ििुु, उमेर िपिुी जन्द्मि ुआहद ििु जिु व्िवस्थापि 

ििय सहकिे कारणिरू िुि ्।  

• अत्िावश्िक िवजात हिि ुस्िािार अन्द्तरित ५ मित्वपणूय सन्द्दिेिरू छि् ।  

  



73 
 

सत्र १३ : बाि िोगहरूको एवककृत व्यिस्थापन 

पाठको उदे्दश्य  

िो पाठको अन्द्तमा सिभािीिरूल ेहिम्ि कुरािरू ििय / भन्द्ि सक्िछेि ्?  

• ५ वषय मिुीका वालवालीकािरूको मतृ्िकुो मखु्ि कारणिरू वताउि ।  

• ५ वषय सम्मका बालवाहलकामा दहेखि सक्ि ेखतराका लक्षण तथा हचन्द्ििरू भन्द्ि ।  

• श्वास प्रश्वास रोििरू बारे वताउि ।  

• रूघाखोकीको घरेल ुउपचार बारे वताउि ।  

• हिमोहििा को हचन्द्ि थािा पाउि ।  

• झाडापखाला र िसका कारण बारे वताउि ।  

• िरीरलार्य पािीको आवश्िकता बारे पदयछ वताउि ।  

• जलहविोजिका हचन्द्ििरू वताउि ।  

• झाडापखालाको घरेल ुउपचारका चार हििमिरू बारे वताउि ।  

• घरैमा जीविजल विाउि ।  

• बच्चालार्य जीवि जल विार्य खवुाउि ।  

• हजंक चक्की उमेर अिुसार हसफाररस िरी खवुाउि ।  

• आउाँ रित र िसका कारण बारे भन्द्ि ।  

• आउाँरितका लक्षण तथा हचन्द्ििरू बारे भन्द्ि ।  

• झाडापखाला र आउाँ रितको रोकथाम बारे वताउि ।  

विषयिस्तहुरू:  

• २ महििा दहेख ५ वषय सम्मका हिििुरूको मतृ्ि ुको प्रमखु कारण  

• खतराका हचन्द्ििरू  

• श्वाि प्रश्वास रोि (हिमोहििा र रूघाखोकी)  

• रूघा खोकीको घरेल ुउपचार  

• हिमोहििाको हचन्द्ि (हछटो हछटो सास फेरेको)  

• झाडापखाला भिेको के िो ?  

• झाडापखाला कसरी लाग्छ ?  

• िरीरलार्य पािीको आवश्िकता हकि पदयछ ?  

• जलहविोजिका लक्षण हचन्द्ििरू के के ििु् ?  

• झाडापखालाको घरैमा उपचार िदाय ध्िाि हदिपुिे चार हििमिरु के के िुि् ? 

समि २०५ हमिटे 
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• पिुयजलीि झोल कसरी खवुाउि े।  

• हजंक चक्की खवुाउिे तररका  

• आउाँ रित भिेको के िो र कसरी पछय ?  

• आउाँ रित पदाय दहेखि ेमखु्ि लक्षण तथा हचन्द्ििरू के के ििु् ?  

• झाडापखाला र आउाँ रितको रोकथाम कसरी ििय सहकन्द्छ ?  

वसकार्ा विवर् :  

• महस्तरक मन्द्थि  

• प्रस्तुती  

• छलफल  

• लघ ुप्रवचि  

• प्रदियि 

िैविक सामग्रीहरू  

• मेटा काडय  

• माकय र  

• न्द्िजु हप्रन्द्ट कािज  

• माहस्कङ् टेप  

• काियसञ्चालि पहुस्तका  

• प्रहिक्षक हिदहेिका  

पूिा तयािी  

• श्वास प्रश्वास प्रणालीको हचत्र विाएको न्द्िजु हप्रन्द्ट  

• टार्यमर (सवै सिभािीिरूलार्य एक एक वटा)  

• वाल रोिको एकीकृत व्िवस्थापिमा प्रिोि िुि ेहभहडिो  

•  केिी परुरिा जीविजल  

• १ हलटर पािीकाकेिी वोतल  

• िात धिुे सामग्रीिरू  

•  केिी हजंक चक्कीका पत्ता 

• हजंक काडय  

कृयाकिाहरू  
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िाि िोगकोहरूको एवककृत व्यिस्थापन     १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य िस अहघ ि ैिवजात हििकुा मतृ्ि ुका कारणिरू बारे अध्ििि िरी सकेको र मतृ्ि ुका कारणिरू के के हथए 

? पिुरावलोकि ििुयिोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका जवाफलार्य धन्द्िवाद हददं ैिवजात हिि ुमतृ्ि ुका कारणिरू छोंटकरीमा वताउाँद ैअव २ महििा दहेख ५ 

वषय सम्मका बालबाहलकािरूको बारेमा अध्ििि ििय लािेको कुरा बताउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य २ महििा दहेख ५ वषयका वालवाहलकािरूको मतृ्ि ुहकि िुन्द्छ िोला भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ८-७ मा उल्लखे िरे वमोहजम मतृ्ि ुका प्रमखु पााँच कारणिरू बताउििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य िवजात हिि ुिभय वा बच्चा पाउिे समिमा उत्पन्द्ि िुिे कारणले वहढ मछयि भिे वालवाहलकािरू  संक्रमण 

तथा अन्द्ि कारणिरूल ेवहढ मतृ्ि ुिुिे िरेको कुरा बताउिुिोस ् ।  

• िी पााँच कारणिरू रोकथाम ििय सहकिे वा उपचार ििय सहकिे िुि् हक िोर्यिि ्छोंटो छलफल चलाउििुोस ् ।  

• िेपालमा अहधकााँस बालवाहलकाको रोकथाम ििय सहकि ेवा उपचार ििय सहकिे कारणवाट मतृ्ि ुभर्य रिकेो कुरा बताउििुोस ् 

।  

• प्राि बच्चािरूमा आमाले कुि ैएक रोिको मात्र हसकाित िरे पहि बच्चाको जााँच िदाय एक भन्द्दा धेरै समस्िािरू िुिे िरेकोल े

वालवाहलकाको उपचार िदाय सवै रोििरू भए / िभएको जााँच ििय जरूरी रिकेो कुरा बताउिुिोस ् ।  

खतिाका वचन्हहरू    १५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य पााँच वषय महुिका बच्चािरूमा के के भिो भि ेखतराको लक्षण वा हचन्द्ि भिी वझु्िु पदयछ िोला ? प्रश्न ििुयिोस ् 

।  

• सिभािीवाट आएका हचन्द्ििरूलार्य हटप्द ैजवाफको लाहि धन्द्िवाद हदिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं ८-८ मा उल्लेख िररएका खतराका हचन्द्ि िरू एक एक िरी बताउििुोस ् 

।  

• सिभािीिरूलार्य उि खतराका हचन्द्ििरू कुि अवस्थामा दहेखि सक्छ र त्िो अवस्थामा के िुि सक्छ ? छोंटकरीमा 

वतार्यहदिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य उि हचन्द्ि िरेेर वा छामेर वा जााँचेर कसरी पत्ता लिाउि सहकन्द्छ ? एक एक िरीप्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य ८ वटै खतराका लक्षण तथा हचन्द्ििरू एक एक िरी पिु बताउिु लिाउिुिोस ् ।  

श्वास प्रश्वास िोग (रूघाखोकी ि न्यूमोवनया)    १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य रूघाखोकी र न्द्िमुोहििा भिेको के िोला र िसमा के हभन्द्िता छ ? प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूको जवाफको लाहि धन्द्िवाद हददं ैअिाहडिाक दहेख फोक्सो सम्म को श्वास प्रश्वास प्रणालीको हचत्र विार्यएको 

न्द्िजु हप्रन्द्ट टााँस िराउििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य श्वास प्रश्वास प्रणालीका मखु्ि अंििरू दखेाउििुोस ् ।  
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• अव रूघाखोकी लाग्दा श्वास प्रणालीको माहथल्लो भािमा संक्रमण िुिे र न्द्िमुोहििामा फोक्सोमा संक्रमण ििुे कुरा हचत्रमा 

दखेार्य व्िख्िा ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं ८-९ मा उल्लेख िररएका वुाँदािरू एक एक िरी छलफल िद ै प्रष्ट 

पाररहदिुिोस ् ।  

रूघाखोकीको घिेिु उपचाि     ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य रूघाखोकी लाग्दा के ििुयिुन्द्छ ? प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका जवाफिरूलार्य मध्ि िजर िरी बालबाहलकािरूलार्य घरैमा रूघाखोकीको उपचार कसरी िि ेभन्द्िे बारे 

सक्द ैछौं भिी बताउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ८-१० मा उल्लखे िररएका वुाँदािरू एक एक िरी पढ्द ैछलफल िद ैप्रष्ट 

पाररहदिुिोस ् ।  

• बालवाहलकािरूलार्य रूघाखोकी लाग्दा साहवक भन्द्दा वहढ खािेकुरा, स्तिपाि र स्िािार ििुयपि ेकुरामा जोड हदिुिोस ् ।  

न्यूमोवनयाको वचन्ह (वछटो वछटो सास फेिेको)    ३० वमनेट  

• सिभािीिरूले बच्चालार्य हिमोहििा भएको दखेे िदखेेको बारे सोध्ििुोस ् र हिमोहििा िुाँदा के िुन्द्छ भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूको जवाफलार्य धन्द्िवाद हददं ैअव िामी हिमोहििाका हचन्द्ििरू बारे अध्ििि िि ेबारे जािकारी िराउििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ८-११मा उल्लेख िररएका बुाँदािरू एक एक िरी छलफल ििुयिोस ् ।  

• बच्चामा न्द्िमुोहििा भएको थािा पाउि सास दर िन्द्ि हसकाउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य वालरोिको एहककृत व्िवस्थापि ताहलममा प्रिोि िररि े हभहडिो उपलव्ध भए सम्म सास दर िि ेतररका 

हभहडिो दखेार्य हसकाउिुिोस ् र अभ्िास िराउििुोस ् ।  
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• सिभािीिरूलार्य टार्यमर चलाउि एक एक िरी हसकाउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य उपलव्ध भए सम्म कुि ैबच्चाको सास दर ििरे अभ्िास ििय लिाउििुोस ् । 

झार्ापखािाको परिचय     ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य के भएमा झाडापखाला लािेको िुन्द्छ भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूको जवाफलार्य हटप्द ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं ८-१२ मा उल्लेख िररएको झाडापखालाको पररभाषा 

प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

• झाडापखालाको हवषिमा काियसञ्चालि पहुस्तकामा भएका वुाँदािरू एक एक िरी छलफल िद ैप्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

झार्ापखािा िाग्ने कािण   ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. पेज िं ८-१३ मा हदर्यएका हचत्रिरू ल ेके भन्द्ि खोजेको िोला भिीप्रश्न 

ििुयिोस ् ।  

• सिभािीलार्य हचत्र दखेाउाँद ैमखु्ि रूपमा दहूषत खािा वा पािीको कारणले पखाला लाग्ि ेकुरा बताउििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य कुिै कारणले फोिर वस्तिुरू (हदसा, माटो) िाम्रो खािामा परेमा पखाला लाग्िे कुरा बताउिुिोस ् ।  

• पखाला लाग्िे कारणिरू हिम्ि िुि सक्छि् भिी प्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

o लामो िङ् पाल्िे, िङ् िकाट्िे  

o खािे कुरा िछोहप राख्िे,  

o फलफुलिरू राम्रो संि िपखाली खािे  

सास दर िन्द्िे िररका  

• हििलुार्य आमाको काखमा सतुाउिे र िान्द्त िुि लिाउिे । 

• हिि ुरोएको वा हझंहझएको वेला सास दर िन्द्िु िुाँदिै ।  

• हिि ुिान्द्त भएको समिमा बच्चाको कपडा छाती भन्द्दा माहथ सािुयिोस ् ।  

• हििकुो छाती र पेट जोहडएको स्थािमा कुिै एक स्थाि छिोट ििुयिोस ् जिााँ बच्चाको छाती हभत्र वाहिर िरेको थािा पाउि 

सहकन्द्छ ।  

• सास दर िन्द्िे हवन्द्द ुिहकि भए पिात एक िातले टार्यमर अि ििुयिोस ् ।  

• हििकुो सास दर िन्द्ि सुरू ििुयिोस ् ।  

• सास दर िन्द्दा िा त हभत्र िएको वा वाहिर आएको मात्र िन्द्िे, हभत्र र वाहिर आएको दवैु िन्द्िु िुाँदिै ।  

• टार्यमरको जिाउ घण्टी लािे पहछ पूरा १ हमिेट ििुाँदा सम्म िहन्द्त हिरन्द्तर ििुयिोस ् ।  

• हिि ुवीचमा चलमल िरी िहन्द्त हवहग्रएमा पिु िहन्द्त ििुयिोस ् ।  

• सास दर सामान्द्ि भन्द्दा वहढ भएमा २ पटक िहन्द्त ििुयिोस ् ।  

•  
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o सािपातिरू राम्रो संि िपखाली वा िपकार्य खाि े।  

o हदसा हपसाव िरेपहछ, खािा खािु अहघ साविु पािील ेिात िधिुाल े।  

• सिभािीिरूलार्य समदुािमा झाडापखालाको समस्िा कहत रिकेो र रिकेो भए हकि िोला भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीको जवाफलार्य धन्द्िवाद हददं ैस्वस्थकर व्िविारका लाहि प्रोत्सािि ििुयिोस ् ।  

ििीििार्ा पानीको आिश्यकता  ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य माहिसलार्य पािीको आवश्िकता हकि पदयछ िोला ? प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य िामीले १ हदि भरी पािी िखाएमा के िुन्द्छ िोला ? प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूको जवाफलार्य मध्ि िजर िद ैिामील ेखाएको पािी पेट र आन्द्रावाट िोषण भएर रितमा जािे र मिृौलाले त्ििी 

पािी प्रिोि िरी रितमा जम्मा िुिे हवकार वस्तिुरू छािी हपसावको रूपमा वाहिर फाल्िे कुरा बताउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं ८-१४ मा उल्लेख िररएका हचत्रिरू दखेाउाँद ैजसरी हवरूवा पािी िपाउाँदा 

ओईलाएर  मदयछ त्िसरी िै माहिसलार्य पहि पािी िभएमा जलहविोजि भएर ज्िाि सम्म जाि सक्िे कुरा सिभािीलार्य 

वझुाउिुिोस ् ।  

• त्िसैले झाडापखाला लाग्दा हदसावाट धेरै पािी खरे जािे र पािी िखाएमा जलहविोजि भएर िरीर हिकै कमजोर वन्द्िे र कडा 

जलहविोजि भएमा ज्िाि सम्म जाि सक्िे कुरा बताउिुिोस ् ।  

जिवियोजनका ििण/वचन्हहरू    २० वमनेट  

• तपार्यिरूले जलहविोजि भएको बच्चा दखे्िु भएको छ ? सिभािीिरूलार्य सोध्ििुोस ् ।  

• केिी सिभािीिरूलार्य जलहविोजि िुाँदा कस्तो लक्षण र हचन्द्ि दहेखन्द्छ सोध्िुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ८-१५ मा उल्लखे िररएका जलहविोजिका लक्षण तथा हचन्द्ििरू एक 

एक िरी छलफल िद ैवझुाउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य ती लक्षण तथा हचन्द्ििरूको जााँच कसरी ििे जािकारी िराउििुोस ् ।  
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• सिभािीिरूलार्य पेटको छाला तािेको सम्भव भए सम्म वाल रोिको एकीकृत व्िवस्थापिको हभहडिो दखेार्य पटेको छाला 

तान्द्ि र ििेय हसकाउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य कुि भािमा कसरी पटेको छाला तािरे ििेे िरेर दखेाउिुिोस ् ।  

झार्ापखािाको घिैमा उपचाि गर्दाा ध्यान वर्दनुपने चाि वनयमहरू    ४५ वमनेट 

साविक भन्र्दा िवि झोि कुिाहरू पटक पटक खुिाउने    ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य झाडापखाला लाग्दा िरीरवाट धेरै मात्रामा पािी र खहिज तत्विरू खरे जाि ेर जलहविोजि िुि ेकुरा पिु प्रष्ट 

पाररहदिुिोस ् ।  

• खेर िएको पािीको मात्रालार्य पररपतूी ििय अन्द्ि समि भन्द्दा झाडापखाला लाग्दा धेरै मात्रामा झोल कुरािरू खवुाउि ुपिे कुरामा 

जोड हदिुिोस ् ।  

साविकको खान खुिार्ािहने      ५ वमनेट  

• झाडापखाला लाग्दा बालबाहलका िरूलार्य साहवक भन्द्दा वहढ पािी, हभटाहमि, खहिज तथा िहिको आवश्िकता पिे भएको 

िुाँदा िस्तो अवस्थामा बच्चालार्य साहवक भन्द्दा वहढ पटक खािा खवुाउिु पदयछ भिी सिभािीिरूलार्य प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

• पखाला लाग्दा वा हवरामी भएको समिमा बच्चािरूले खािा खाि मि िििे ििु सक्छ िस्तो अवस्थामा सकृि खवुार्य थप 

चाहििे कुरामा जोड हदिुिोस ् ।  

• पखाला लाग्दा खािा िरम र पचाउि सहजलो िुिे खािेकुरा खवुाउिु पदयछ भिी सिभािीिरूलार्य बताउििुोस ् ।  

के के भएमा स्िास््य संस्थामा िैजाने ?    ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ८-१७ मा उल्लखे िररएका हचन्द्ििरू बारे एक एक िरी बताउिुिोस ् ।  

• उि लक्षण हचन्द्ििरू दहेखएमा बच्चालार्य तुरून्द्त स्वास््ि संस्थामा लजैािुपिे कुरा बताउिुिोस ् ।  

जिवियोजनका ििण वचन्ह जााँच गने तरिका  

क. आाँखा िडेको : िो हचन्द्ि िरेेर वा आमा लार्य सोधरे थािा पाउि सहकन्द्छ ।  

ख. बच्चा धरैे हतखायएको : िो हचन्द्ि थािा पाउिे बच्चालार्य हिलााँसमा पािी राहख थोरै खाि हदिुिोस ् 

र अहलकहत आए पहछ हिलास िटाउिुिोस ् । धेरै हतखायएको बच्चाले हिलााँस तान्द्ि खोज्छ वा थप 

पािी खाि खोज्छ ।  

ि. पेटको छाला तािरे छोड्दा हवस्तारै वा धेरै हवस्तारै फकय न्द्छ : िो हचन्द्ि जााँच ििय बच्चालार्य 

हवस्तारा वा आमाको काखमा खिुा तन्द्काएको अवस्थामा सतुाउि ेर पटे दहेखिे िरी कपडा माहथ 

सािे । वहुढ औलंा र चोर औलाको सिािताल ेिार्यटोको तल दािााँ वा वािााँ पिी ठाडो पारी छाला 

तािरे छोड्ि े। छोड्दा फहकय एको दहेखन्द्छ भि ेत्िो हवस्तरै फहकय एको िो र त्िोकेिी समि सम्म रिमेा 

त्िो धेरै हवस्तारै फहकय एको माहिन्द्छ ।  
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पुनाजविए झोि ि वजंक चक्की खुिाउनुहोस ् ?    ३० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य जीविजल विाउि हसक्िका लाहि िोलो घेरामा उहभि लिाउिुिोस ्।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ८-१८ मा उल्लखे िरे अिुसार सिभािीिरूलार्य पिुयजहलि झोल विाएर दखेाउििुोस ्।  

• ध्िाि हदििुोस ्, सिभािीिरूलार्य एक प्िाकेट परुरिा आधा आधा िरेर विाउिु िुाँदिै र एक पटक विाउाँदा परुा १ हलटर सफा 

हपउि ेपािी िुि ुपदयछ भिी जोड हदिुिोस ् ।  

• एक पटक विाएको पिुयजहलि झोल छोपेर राखमेा २४ घण्टा सम्म मात्र प्रिोि ििय सहकि ेकुरा जोड हदिुिोस ्  । िहद उि 

अवहधमा िसहकएमा वााँहक रिकेो फाली पि ुििााँ विार्य खवुाउि ुपदयछ भन्द्िे कुरामा जोड हदििुोस ् ।  

पुनाजिीय झोि खुिाउने तरिका     ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पसु्तीकाको पेज िं. ८-१९ मा उल्लखे िररएको हवषि वस्तुिरू एक एक छलफल िरी प्रष्ट 

पाररहदिुिोस ् ।  

• पाठमा हदर्यए अिुसार उमरे समिू अिुसार पखाला लािेका बच्चािरूलार्य अहिवािय रूपमा उि मात्रामा पिुयजहलए झोल खवुाउि ु

पिे कुरामा जोड हदििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य ठूलो बच्चालार्य बच्चाले चाि ेजहत (न्द्ििुतम भन्द्दा धेरै) खवुाउि सहकिे कुरा बताउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य बच्चाल ेवान्द्ता िरेमा के िि ेभन्द्िे कुरा प्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

वजंक चक्की खुिाउने तरिका      २० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य हजंक चक्कीको बारेमा सिु ेिसिुेको कुरा सोध्ििुोस ् ।  

• सिभािीलार्य हजंक काडय (उपलव्ध िभएका काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं ८-२० मा हदर्यएको हचत्र) ििेय लिाउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य उमरे समिू अिुसार कहत मात्रामा हजंक चक्की खवुाउिे भन्द्िे प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

• सवै सिभािीिरूलार्य एक एक चक्की हजंक चक्की हवतरण ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य हजंक चक्की कसरी आधा िि ेर कसरी चम्चामा राहख घोल्ि ेहसकाउििुोस ् ।  

• हजंक चक्की घोल्दा पािी वा आमाको दधुमा घोल्ि सहकिे कुरा बताउिुिोस ् ।  

• आधा मात्रामा खवुाउिु पि ेबच्चालार्य आधा चक्की खवुाए पहछ वााँकी चक्की फाल्ि ुपिे कुरा बताउििुोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकामा उल्लखे िररएका हजंक चक्कीका फार्यदािरू बारे एक एक िरी बताउिुिोस ् ।  

• हजंक चक्की विाउिे तररका सवै सिभािीिरूले दखे्ि िरी विाएर हसकाउिुिोस ् र सिभािीलार्य पहि अभ्िास ििय लिाउििुोस ् 

।  

आउाँिगत     ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य उिीिरूल ेआउाँ रित वा रितमासी परेको दखेे/ िदखेकेो सोध्ििुोस ् ।  

• िहद दखेकेो भए आउाँ रित पदाय कस्ता लक्षण हचन्द्ि िुन्द्छि् भिी केिी सिभािीिरूलार्य भन्द्ि लिाउििुोस ् ।  
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• सिभािी वाट आएका जवाफिरूलार्य कदर िद ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं ८-२१ मा उल्लेख िररएको आउाँ रितको 

पररभाषा प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकामा उल्लखे िरे झैं सिभािीिरूलार्य आउाँ रितको कारण बताउििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य झाडापाखाला जस्तै िो रोि पहि फोिर खािा वा पािीका माध्िमवाट माहिसमा सि ेकुरा प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

• सिभािीरूलार्य िो रोिको िामल ेभिेझै िो रोि लाग्दा बच्चालार्य हदसामा माहस र रित दहेखि ेकुरा प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं ८-२१ मा उल्लेख िररएका सवै लक्षण तथा हचन्द्ििरू बारे एक एक िरी छलफल िद ैप्रष्ट 

पाररहदिुिोस ् । 

• सिभािीिरूलार्य आउाँ रित पदाय उपचार ििय तरुून्द्त िहजकको स्वास््ि संस्थामा जाि ुपि ेर िो रोिमा पहि पिुयजहलि झोल र 

हजंक चक्की खवुाउि छुटाउि ििुि ेकुरा प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

झार्ापखािा ि आउाँ िगतको िोकथाम    ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य झाडापाखाला र आउाँ रितको रोकथाम ििय अव के ििुय पदयछ िोला भिीप्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािी वाट आएका जवाफिरूलार्य न्द्िजुहप्रन्द्टमा हटप्द ैजाििुोस ् । 

• सिभािीवाट आएका जवाफको लाहि धन्द्िवाद हददं ैसिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं ८-२२ मा उल्लेख 

िररएका रोकथामका उपाििरू सिभािीवाट आए िआएको िरेी थप प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

• स्वस्थकर खाि पाि र आिीवािी ले झाडापखाला तथा आउाँ रित जस्ता रोििरू लाग्ि वाट वच्ि सहकि ेकुरामा जोड हदिुिोस ् 

।  

मवहिा सामुर्दावयक स्िास््य स्ियंसेविकाको भवूमका    ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य हवरामी वालवाहलकाको लाहि के ििुय पदयछ िोला भिी प्रश्न ििुयिोस ् र सिभािीवाट आएका जवाफलार्य 

हटप्द ैजािुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तका हदए अिुसार उिीिरूको भहूमकामा पहिल ेछलफल ििुयिोस ् र प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

 

 मूल्याङ्कन      ५ वमनेट  

वसकार्ा  मूल्याङ्कन का िावग सहभागीहरूिार्ा वनम्पन प्रश्नहरू गनुाहोस ् ।  

• ५ वषय मिुीका वालवालीकािरूको मतृ्ि ुको मखु्ि कारणिरू के के ििु ्? 

• ५ वषय सम्मका बच्चामा दहेखि सक्िे खतराका लक्षण तथा हचन्द्ििरू के के ििु् ?  

• श्वास प्रश्वास रोििरू कुि ्कुि् िुि् ?   

• रूघाखोकीको घरेल ुउपचार कसरी िररन्द्छ ?  

• हिमोहििा को हचन्द्ि कसरी थािा पाउि सहकन्द्छ ? 
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• झाडापखाला र िसका कारणिरू के के ििु् ? 

• िरीरलार्य पािीको आवश्िकता हकि पदयछ ?  

• जलहविोजिका हचन्द्ििरू के के ििु् ?  

• झाडापखालाको घरेल ुउपचारका चार हििमिरू के के ििु् ? 

• जीविजल कसरी विार्यन्द्छ ? 

• बच्चालार्य जीवि जल कहत मात्रामा खवुाउिु पदयछ ?  

• हजंक चक्की उमेर अिुसार कहत मात्रामा खवुाउिु पदयछ ?   

• आउाँ रित र िसका कारणिरू के के िुि ्? 

• आउाँरितका लक्षण तथा हचन्द्ििरू के के छि् ?  

• झाडापखाला र आउाँ रितको रोकथाम कसरी ििय सहकन्द्छ ?  

सािााँि        १० वमनेट  

• झाडापखाला, न्द्िमुोहििा, ज्वरो, दादरुा र कुपोषण िपेालमा वाल मतृ्िकुा मखु्ि कारणिरू ििु्, जिु उपचार ििय सहकि े

कारणिरू िुि ्।  

• बच्चािरूमा मखु्ि ८ वटा खतराका हचन्द्ििरू दहेखएमा तुरून्द्त िहजकको स्वास््ि संस्थामा लैजाि ुपदयछ ।  

• रूघाखोकीको घरेल ुउपचार ििय सहकन्द्छ ।  

• १ वषय भन्द्दा कम उमेरको हििमुा ५० वा सो भन्द्दा वहढ र १ वषय माहथको बच्चामा ४० वा सो भन्द्दा वहढ सास दर भएमा 

हिमोहििा भएको माहिन्द्छ । त्िस्ता बच्चालार्य उपचारका लाहि स्वास््ि संस्थामा पे्रषण ििुय पदयछ ।  

• २४ घण्टामा ३ पटक वा वहढ हदसा िुिलुार्य झाडापखाला लािेको भहिन्द्छ ।  

• झाडापखाला लाग्दा पिुयजहलए झोल र हजंक चक्की मखु्ि उपचार िो । 

• पिुयजहलि झोल १ हलटर सफा पािीमा विाउिु पदयछ र २४ घण्टा हभत्र खवुाउिु पदयछ ।  

• पखाला लािरे पािी खेर िएमा जलहविोजि िुन्द्छ, जिु कडा भएमा ज्िाि समेत जाि सक्छ ।  

• पखाला लािेको बच्चालार्य १० हदि सम्म उमेर समिू अिुसार हजंक चक्की खवुाउिु पदयछ ।  

• हदसामा रित र माहस दहेखिे  अवस्थालार्य आउाँरित भहिन्द्छ, िस्तो अवस्थामा बच्चालार्य उपचारका लाहि स्वास््ि संस्थामा 

लैजाि ुपदयछ ।  

• व्िहिित र वातावरणीि सरसफार्यमा ध्िाि हदएमा झाडापखाला र आउाँरितवाट वचाउि सहकन्द्छ ।  
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सत्र १४ : खोप 

पाठको उदे्दश्य  

िो पाठको अन्द्तमा सिभािीिरूल ेहिम्ि कुरािरू ििय / भन्द्ि सक्िछेि ् 

• खोप भिकेो के िो र िसको मित्व  । 

• १२ हकहसमका खोपिरू भन्द्ि र हत खोपिरूल ेवचाउिे रोििरू  ।  

• १२ हकहसमका खोपिरू बारे आवश्िक कुरािरू । 

• राहरिि खोप ताहलका अिुसार खोप लिाउिे उमेर र खोपका प्रकार । 

• खोप सम्वन्द्धी हवहभन्द्ि अहभिाििरू बारे वताउि र अहभिािमा सििोि ।  

विषयिस्तहुरू:  

• खोपको पररचि र आवश्िकता  

• खोप वाट वचाउि सहकिे रोििरू  

• राहरिि खोप ताहलका  

• हव.हस.हज. खोप  

• हड.हप.टी. िपे हव हिव खोप  

• पोहलिो थोपा   

• एफ.आर्य.हप.हभ. खोप  

• रोटा भार्यरस खोप  

• हप.हस.हभ. खोप  

• दादरुा रूबेला खोप  

• जापहिज र्यन्द्सेफ्लार्यहटस खोप  

• हट.हड. खोप  

• खोप सम्वन्द्धी अहभिाििरू  

• खोप पिात िुिे अवाञ्छहित घटिािरू  

वसकार्ा विवर् :  

• महस्तरक मन्द्थि  

• प्रस्तुती  

• छलफल  

• लघ ुप्रवचि  

• प्रदियि 

समि १९० हमिेट 
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िैविक सामग्रीहरू  

• मेटा काडय  

• माकय र  

• न्द्िजु हप्रन्द्ट कािज  

• माहस्कङ् टेप  

• काियसञ्चालि पहुस्तका  

• प्रहिक्षक हिदहेिका  

पूिा तयािी  

• राहरिि खोप ताहलकाको पोष्टर  

• खोप काियक्रमको हफ्लप चाटय 

• खोपिरूको िाम लेहखएका एक एक वटा मेटा काडय (२ सेट)  

• खोप लिाउि े५ स्थाििरूको िामिरू लहेखएका अलि अलि मेटाकाडय  

वियाकिापहरू   

खोपको परिचय   ५ वमनेट  

• िस भन्द्दा अहघल्लो पाठमा िामीले के हवषिमा छलफल िररिो भिी सोध्िुिोस ् ।  

• िामील ेिाम्रो खते बारीमा हकि बार लिाउाँछौं सोध्ििुोस ् ।  

• आएका जवाफलार्य िदर िद ैखेतबारीमा बार लिाएर खेतीको सरुक्षा िरे जस्तै खोप लिाएर बालबाहलकािरूलार्य रोिवाट 

वचाउि सहकिे भएको िुाँदा अहिल ेपढ्ि लाहिएको पाठ खोप भएको कुरा बताउिुिोस ् ।  

• पाठको उद्देश्ि र हवषिवस्तुबारे सिभािीिरूलार्य जािकारी िराउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १०-१ मा उल्लखे िररएको हचत्र दखेार्य िो हचत्रल ेखोपको अवधारण 

वताउि खोजेको भन्द्िे बारे जािकारी िराउििुोस ् ।  
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• सामान्द्ि छलफल िद ै सिभािीिरूलार्य पाठमा 

हदर्यएका बुाँदािरूमा एक एक िरी छलफल िद ै

प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

खोपिाट िचाउन सवकने िोगहरू  ३० वमनेट  

• िस भन्द्दा अिाहड िामीले खोप बारे हसकेको 

िुिाल े अव िामी िाल िपेाल सरकारल े

हि:िलु्क उपलव्ध िरार्यरिकेो खोपिरू र ती 

खोपका बारेमा जािकारी हलि लािेकोबारे 

जािकारी िराउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य भ्िाक्सो वाजेको कथा 

सिुाउिुिोस ्  । कथामा भिे अिसुार सिभािी 

मध्ि १ जिालार्य भ्िाक्सो वाजेको भहूमका र ९ जिा सिभािी छिोट िरी कथामा उल्लखे िरे अिुसार प्रत्िेक सिभािीिरूलार्य 

एक एक जिाको भहूमका हदिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य तल हदएको हवषिवस्तु टुक्रा टुक्रा पारी एक एक िरी हवतरण ििुयिोस ्  र आफ्िो भहूमका अहभिि ििय 

लिाउिुिोस ् ।  

➢ पहिलो छोरी (हव.हस.हज) : िरे भार्य वहििी िो । एक त सवै भन्द्दा जेठी म, िसै ठूली, त्िसमा पहि क्षिरोि जस्तो डरलाग्दो 

ज्िाि हलिे रोि बाट बचाउिे मैं, भैित ठूली । फेरी अरू जस्तो पटक पटक िोर्यि मैल ेत एक सट म ैसवै काम परूा 

िररहदन्द्छु ।  

➢ दोश्रो छोरा (पोहलिो) : के कुरा िरेको म पररवारको जेठो छोरा, त्िसमा पहि म त एकै पटक जहन्द्मएका पााँच सन्द्ताि 

मध्िेको एक । मलार्य अरू जस्तो सरु्य वाट िघोंहचिै मखुवाटै हदएर पहि म काम िदयछु । त्िसमा पहि मैल ेतीि पटक एक 

महििाको फरकमा खवुाए पहछ जीवि भररलार्य पोहलिो लाग्ि वाट वचार्य माहिसलार्य ललुो लिंडो िुि वाट वचाउाँछु, 

अहि भएि त म सवै भन्द्दा ठूलो ।  

➢ तेश्रो छोरा (रोटा खोप) : ल के िफ लडार्यराका िोलाि् । म पहि त एकै पटक जहन्द्मएका पााँच मध्िेको एक सन्द्ताि िुाँ । 

मैले त झि् १ महििाको फरकमा २ पटक मात्र खवुाए पहछ बच्चालार्य पखाला िै िलाग्िे विार्यहदन्द्छु, ३।३ चोटी लाउि ु

पिे ले मरेो अिाहडफुहतय लिाउाँछि ्। मखुवाट खवुाएर दरु्यपटकमै काम ििे कोर्य छौ भि ेआउ ि ।  

➢ चौथो छोरी (एफ.आर्य.हप.हभ) : िरे ि िरे फुती, म पहि त ५ जिा एकै पटक जहन्द्माँदा जहन्द्मएकी छोरी िुाँ । मलैे पहि 

प्राणघातक पोहलिो रोि वाटै वचाउाँछु तर मलार्य त झि ्२ महििाको फरकमा २ पटक मात्र हदए पगु्छ, कोर्य छ त्िस्तो २ 

महििाको फरकमा २ पटकमै काम ििे । आफु कत्रो अहभिािमा लािकेी छु हवश्ववाटै पोहलिो उन्द्मलुि ििे भिरे, म ठूलो 

भन्द्द ैिफ लिाउाँछि् मेरो अिाहड।  

➢ पााँचौ छोरी (हप.हस.हभ.) : िरे िरे आफ्िा आफ्िा कुरा लिाका ! मलार्य कम्ती ठािेको । म पहि एकै पटक जहन्द्मएका 

वााँचेका पााँच मध्िेकी एक िुाँ । मलार्य त झि ्पहिलो लिाएको १ महििा पहछ अको र त्िस पहछ एकै पटक ९ महििामा 

हदए िनु्द्छ । फेरी मैले त झि् त्िो न्द्िमूोकोकस भन्द्ि ेव्िाक्टेररिाले लिाउिे न्द्िमुोहििा, रितको संक्रमण, म्िाहिन्द्जार्यहटस 

जस्ता रोिवाट वचाउाँछु । एउटै रोिवाट वचाउिलेे मेरो अिाहड फुती लाउाँछि् ।  

भ्िाक्सो वाजेको कथा 

िेपालको एक दिुयम िाउाँमा भ्िाक्सो िाम िरेका हपता हथए जसका जेठी छोरी हव.हस.हज. 

िाम िरेकी हथर्य, मार्यलो छोरा हथिो जसको िाम पोहलिो हथिो ।  तेश्रो सन्द्तािको रूपमा 

छोरा जहन्द्मएको हथिो जसको िाम रोटा हथिो । धेरै सन्द्ताि भएका भ्िाक्सोको चौथो सन्द्ताि 

एफ.आर्य.हप.हभ िाम िरेकी छोरी हथिी । पााँचौ सन्द्ताि पहि छोरी िै हथर्य जसको िाम 

भ्िाक्सोले हप.हस.हभ. राखेका हथए । छैठौं सन्द्ताि पहि छोरी िै हथर्य र उसको िाम हड.हप.हट. 

िपे. हव. हिव. राखेका हथए । सातौं सन्द्ताि छोरा जन्द्माएका हथए जसको िाम दादरुा रूवेला 

हथिो उसलार्य सवैले एम.आर. भिे वोलाउाँथे । भ्िाक्सोको आठौं सन्द्ताि जापहिज 

र्यन्द्सेफलार्यहटस भन्द्िे छोरी  हथर्य जसलार्य सवैले मािा िरेर जे.र्य. जे.र्य. भिे वोलाउाँथे । । 

अहन्द्तम सन्द्तािको रूपमा छोरी पाएका हथए जसको िाम हट.हड. राहखएको हथिो ।  ९ ९ 

जिा सन्द्ताि भएका कारणले पररवारमा झै झिडा भैरिन्द््िो र सवैले म ठुलो िो भन्द्द ैझिडा 

ििे िदयथे ।  
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➢ छैठौं छोरी (हड.हप.हट.िपे.हव.हिव) : हवचारािरूको फुती िरे, पााँच सन्द्ताि जन्द्माँदा जहन्द्मएकी म पहि िो । तर म हतमीिरू 

सवैको आमा जस्तै िुाँ । मैले त पााँच वटै रोिवाट वचाउाँछु त्िो पहि १ महििाको फरकमा ३ पटक लिाएकै भरमा । जाहि 

राख मैल ेवचाउि ेरोििरू भ्िाितु ेरोि, लिरे खोकी, धिुष्टकंार (हतहमिरू हटटािस भन्द्छौ िोला त्ििी), िपेाटार्यहटस हव 

र िमेोहफलस लिाउिे न्द्िमुोहििा, रितको संक्रमण, म्िाहिन्द्जार्यहटस जस्ता रोिवाट वचार्यहदन्द्छु । कोर्य न्द्छौ िहतका 

रोिवाट तीि पटक लिाएकै भरमा एकै पटक एहत धेरै रोिवाट वचाउि े।  

➢ सातौं छोरा (दादरुा रूवेला, एम.आर) : म त झि् ५ जिा सन्द्ताि जहन्द्मए पहछ तशे्रो पटक जहन्द्मएको, ल िरे म के कम, 

मलार्य ९ महििामा र १५ महििामा २ पटक लिाए पहछ बच्चालार्य दादरुा र रूवेला भन्द्िे रोि िै लाग्दिै । फेरी समि 

समिमा मलार्य त परूा उत्सव जस्तै िरेर अहभिािका वेला समते लिाउाँछि् ९ महििा दहेख ५ वषय सम्मका सवैले मलार्य 

मािााँ िरेका त िोलाि् । हतिीिरू कोिी छौ िस्तो अहभिाि िै लिाउिे ?  

➢ आठौं छोरी (जे.र्य.) : ल सिु मेरा कुरा । म त एकै पटक लिाए पहछ हजन्द्दिी भररलार्य जापहिज र्यन्द्सेफलार्यहटस जस्तो 

प्राण घातक रोिवाट वचाउाँछु । अहि मलार्य त बच्चाको महिलो जन्द्महदि मिाएर लिाउाँछि,् सािैमा िो र हतहमिरू जस्तो 

।  

➢ िवौं छोरी (हट.हड.) : िरे बच्चालार्य वचाउििेरूको फुती । म त आमालार्य िै ठीक पािे ! मलार्य लिाए पहछ आमा र 

बच्चालार्य धिुषटंकार लाग्िवाट वचाउि े। कोिी छ एकै हतरले आमा र बच्चालार्य वचाउिे ।  

• सवै सिभािीिरूको कथामा हदए अिुसारको िाम सरु्य जिााँ लिार्यन्द्छ त्ििााँ मेटाकाडयमा लहेख टााँस िियिोस ् र मखुवाट हदर्यि े

खोपको िकमा छातीमा टााँस ििय लिाउिुिोस ् ।  

• अव सिभािीिरूलार्य िोलो घेरामा वस्ि लिाउििुोस ् ।  

• पहिलो सिभािी (जन्द्म क्रम अिसुार) लार्य आफ्िो िाम र कुि रोि वाट वचाउाँछु भन्द्ि लिाउिे, दोश्रो सिभािीले पहिलो 

सिभािीले भिेको कुरा भन्द्िे र आफ्िो िाम र काम थप्ि,े पिु तशे्रो सिभािीले पहिलो र दोश्रो सिभािीले भिेको कुरा भन्द्िे र 

पिु आफ्िो िाम र काम थप्िे । एवं ररतले अहन्द्तमको सिभािी सम्म जािे ।  

• िसरी सवै सिभािील ेसवैको िाम र काम भन्द्ि सक्िे ििुाँदा सम्म खले दोिोिायउिे ।  

िावष्िय खोप ताविका     २० वमनेट  



87 
 

• सिभािीिरूलार्य अव िामील ेराहरिि खोप ताहलका अन्द्तरित कुि ्कुि् खोपिरू किााँ किााँ र कहत उमेरमा हदर्यन्द्छ भन्द्िे बारे 

हसक्द ैछौं भिी जािकारी िराउिुिोस ् ।  

• अिाहडखाली न्द्िजु हप्रन्द्ट टााँस ििुयिोस ् ।  

• न्द्िजु हप्रन्द्टमा िपेाली अंक ४ (ठुलो विार्य) लेख्िुिोस ् ।  

• अव सिभािीिरूलार्य दािााँ पाखरुामा लिार्यिे खोपिरू, बािााँ हतघ्रामा 

लिार्यि े खोपिरू, दािााँ हतघ्रामा लिार्यि े खोपिरू र बािााँ पाखरुामा 

लिार्यिे खोपिरू कुि् कुि् छि ्? सोिी स्थािमा मेटा काडयमा लहेख टााँस 

ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य टााँस िद ैिदाय दािााँ पाखरुावाट सरुू भएका खोपिरू 

क्रमि बािााँ हतघ्रा, दािााँ हतघ्रा र अन्द्तमा लिाउि ेदादरुा रूवेला बािााँ 

पाखरुामा लिार्य अन्द्त्ि िुन्द्छ वझुाउिुिोस ् ।  

ध्यान वर्दनुहोस ् :  

➢ दािााँ पाखरुामा १ मात्र खोप लिार्यन्द्छ : हव.हस.जी.  

➢ बािााँ पाखरुामा २ खोप  २।२ डोज लिार्यन्द्छ : एफ.आर्य.हप.हभ. र दादरुा रूवेला  

➢ बािााँ हतघ्रामा एक मात्र खोप तर ३ डोज : हड.हप.टी.िपे.हव. हिव  

➢ दािााँ हतघ्रामा : हप.हस.हभ. तीि डोज र ज.ेर्य. एक डोज  

• सिभािीिरूलार्य मखुवाट हदर्यि ेखोपिरू पोहलिो र रोटा खोप बारे बताउिुिोस ् ।  

• अव न्द्िजु हप्रन्द्टमा टााँहसएका सवै खोपका िामिरू हिकाल्िुिोस ् ।  

• एक जिा सिभािीलार्य अिाहड िएर उहभि लिाउिुिोस ् ।  

• सवै सिभािीिरूलार्य एक एक वटा खोपको िाम लेहखएको मेटा काडय हवतरण ििुयिोस ्  र कुि भािमा कहिले कहत पटक 

लिार्यन्द्छ भन्द्द ैलिाउिे स्थािमा टााँस ििय लिाउििुोस ् ।  

• सिभािीिरूले िरेको काियमा सच्िाउिु पिे भएमा सच्िार्य हदिुिोस ् ।  

• सिभािीतालका लाहि धन्द्िवाद हददं ैअव एक एक खोप बारे अलि अलि अध्ििि ििे बारे जािकारी िराउिुिोस ् ।  

वि.वस.वज. खोप  १० वमनेट  

• अहघल्लो खलेमा को सिभािीको िाम हव.हस.हज. हथिो अिाहड वोलाउिुिोस ् ।  

• हव.हस.हज. लार्य आफु हकि ठूलो भिेर के भन्द्ि लिार्यएको हथिो फेरर भन्द्ि लिाउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १०-४ मा उल्लखे िररएका वुाँदािरू एक एक िरी पढ्ि लिाउिुिोस ् र 

छलफल ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य पहुस्तका हदर्यएका वुाँदािरूमाकेिी प्रश्न भएप्रश्न ििय लिाउिुिोस ् ।  

दािााँ पाखरुा 

बािााँ हतघ्रा 

बािााँ पाखरुा 

दािााँ हतघ्रा 
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• सिभािीिरूलार्य आफ्िो दािााँ पाखरुामा खत भए िभएको ििेय लिाउिुिोस ्  र खत भएका व्िहििरूल े बच्चाको उमरेमा 

हव.हस.हज खोप पाएको भन्द्िे कुरा बताउििुोस ् ।  

वर्.वप.टी.–हेप बी– वहब खोप १० वमनेट  

• अहघल्लो खलेमा को सिभािीको िाम हड.हप.टी.–िपे बी– हिब खोप हथिो ? अिाहड वोलाउिुिोस ् ।  

• हड.हप.टी.–िपे बी– हिब लार्य आफु हकि ठूलो भिेर के भन्द्ि लिार्यएको हथिो फेरर भन्द्ि लिाउििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १०-५ मा उल्लखे िररएका वुाँदािरू एक एक िरी पढ्ि लिाउिुिोस ् र 

छलफल ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य पहुस्तकामा हदर्यएका वुाँदािरूमा केिी प्रश्न भए प्रश्न ििय लिाउििुोस ् । 

पोवियो खोप  (थोपा)   १० वमनेट  

• अहघल्लो खलेमा को सिभािीको िाम पोहलिो खोप हथिो ? अिाहड वोलाउिुिोस ् ।  

• पोहलिो लार्य आफु हकि ठूलो भिरे के भन्द्ि लिार्यएको हथिो ? भन्द्ि लिाउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १०-६ मा उल्लखे िररएका वुाँदािरू एक एक िरी पढ्ि लिाउिुिोस ् र 

छलफल ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य पहुस्तकामा हदर्यएका वुाँदािरूमा केिी प्रश्न भए प्रश्न ििय लिाउििुोस ् । 

एफ.आर्ा.वप.वभ. खोप  (पोवियो सुर्ा)  ५ वमनेट  

• अहघल्लो खलेमा को सिभािीको िाम एफ.आर्य.हप.हभ.  खोप हथिो ? वोलाउिुिोस ् ।  

• एफ.आर्य.हप.हभ.  लार्य आफु हकि ठूलो भिरे के भन्द्ि लिार्यएको हथिो ? फेरर भन्द्ि लिाउििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १०-७ मा उल्लखे िररएका वुाँदािरू एक एक िरी पढ्ि लिाउिुिोस ् र 

छलफल ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य पहुस्तकामा हदर्यएका वुाँदािरूमा केिी प्रश्न भए प्रश्न ििय लिाउििुोस ् । 

िोटा भार्ािस खोप   १० वमनेट  

• अहघल्लो खलेमा को सिभािीको िाम रोटा खोप हथिो ? अिाहड वोलाउििुोस ् ।  

• रोटा खोप लार्य आफु हकि ठूलो भिेर के भन्द्ि लिार्यएको हथिो ? फेरी भन्द्ि लिाउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १०-८ मा उल्लखे िररएका वुाँदािरू एक एक िरी पढ्ि लिाउिुिोस ् र 

छलफल ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य पहुस्तकामा हदर्यएका वुाँदािरूमा केिी प्रश्न भए प्रश्न ििय लिाउििुोस ् । 

वप.वस.वभ. खोप   १० वमनेट  
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• अहघल्लो खलेमा को सिभािीको िाम हप.हस.हभ. खोप हथिो ? अिाहड वोलाउिुिोस ् ।  

• हप.हस.हभ. लार्य आफू हकि ठूलो भिेर के भन्द्ि लिार्यएको हथिो ? फेरर भन्द्ि लिाउििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १०-९ मा उल्लखे िररएका वुाँदािरू एक एक िरी पढ्ि लिाउिुिोस ् र 

छलफल ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य पहुस्तकामा हदर्यएका वुाँदािरूमा केिी प्रश्न भए प्रश्न ििय लिाउििुोस ् । 

र्दारु्दिा रूबेिा खोप   १० वमनेट  

• अहघल्लो खलेमा को सिभािीको िाम दादरुा रूवेला (एम.आर) खोप हथिो ? अिाहड वोलाउििुोस ् ।  

• एम.आर लार्य आफु हकि ठूलो भिरे के भन्द्ि लिार्यएको हथिो ? फेरर भन्द्ि लिाउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १०-१० मा उल्लखे िररएका वुाँदािरू एक एक िरी पढ्ि लिाउििुोस ् र 

छलफल ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य पहुस्तकामा हदर्यएका वुाँदािरूमा केिी प्रश्न भए प्रश्न ििय लिाउििुोस ् । 

जापवनज र्ान्सेफिार्ावटस खोप   १० वमनेट  

• अहघल्लो खलेमा को सिभािीको िाम जापहिज र्यन्द्सेफलार्यहटस (जे.र्य.) खोप हथिो ? अिाहड वोलाउिुिोस ् ।  

• जे.र्य. लार्य आफु हकि ठूलो भिेर के भन्द्ि लिार्यएको हथिो ? फेरर भन्द्ि लिाउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १०-११ मा उल्लखे िररएका वुाँदािरू एक एक िरी पढ्ि लिाउििुोस ् र 

छलफल ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य सिभािीिरूल ेजापहिज र्यन्द्सेफलार्यहटस बारे कहिल्िै सिुे वा िसिुेको सोध्िुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य िो रोि लामखिुकेो टोकार्यवाट सि ेप्राण घातक रोि भएको बारे जािकारी िराउििुोस ् ।  

वट.वर्. खोप    १० वमनेट  

• अहघल्लो खलेमा को सिभािीको िाम हट.हड. खोप हथिो अिाहड वोलाउििुोस ् ।  

• हट.हड. लार्य आफु हकि ठूलो भिेर के भन्द्ि लिार्यएको हथिो फेरर भन्द्ि लिाउििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १०-११ मा उल्लखे िररएका वुाँदािरू एक एक िरी पढ्ि लिाउििुोस ् र 

छलफल ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य हट.हड. सरु्य लिाउिे ताहलका बारे बताउििुोस ् ।  

खोप िाट िचाउन सवकने िोगहरू विरूद्दका अवभयानहरू  १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य उिीिरूल ेिाल सम्म कुि ैखोप लिाउि ेअहभिािमा सिभािी भएको वा सिुकेो भए वताउि लिाउिुिोस ् ।  

• सिेको वा सिभािी भएको भए उि अहभिािमा स्विंसेहवकािरूलार्य के ििय लिार्यएको हथिो ? सोध्ििुोस ् ।  
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• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं १०-१३ र १०-१४ मा उल्लखे िररएका २ वटा अहभिाि बारे जािकारी 

िराउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य अहभिािमा स्विंसेहवकािरूको के के भहूमका िनु्द्छ िोला भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

  

• सिभािीिरूलार्य अहभिािमा माहथ वक्समा हदर्यए अिुसारका भहूमकािरू बारे प्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

खोप पश्चात हुने अिान्छवनत घटनाहरू    ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य खोप लिाए पहछ बच्चािरूलार्य ज्वरो आउिे, घाउ पाक्िे जस्ता समस्िािरू दखेे / िदखेकेो सोध्िुिोस ् ।  

• सिभािीिरूले कहिल्िै खोप लिाएर बच्चाको मतृ्ि ूभएको दखेेको वा सिुेको छि् हक छैिि ्सोध्िुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य सवै खोप सरुहक्षत रिकेो तर हवहभन्द्ि कारणल ेकेिी व्िहििरूलार्य िल्का खालका असरिरू दहेखि सक्छ र 

धेरै कम बच्चािरूमा िम्भीर खालका असरिरू समते दहेखि सक्िे कुरा बताउििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १०-१५ मा उल्लेख िररएका खोप पिात िुि ेअवान्द्छहित घटिािरू 

अध्ििि ििय लिाउिुिोस ् ।  

स्िास््य संस्थामा जानकािी गिाउनुपने िोगहरू   ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य िपेाल सरकारल ेहवहभन्द्ि हकहसमको रोि हििन्द्त्रण, हिवारण र हिमुयलि िि ेअहभिाििरू सञ्चालि िरररिकेो 

कुरा वताउाँद ै काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं १०-१५ मा उल्लखे िररएका रोििरू िहद समदुािमा दहेखएमा तुरून्द्त 

स्वास््िकमीलार्य जािकारी िराउि ुपि ेकुरा बताउििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य उि रोि पहिचाि िि ेतररकािरूबारे वतार्यहदिुिोस ् ।  

मवहिा सामुर्दावयक स्िास््य स्ियंसेविकाको भवूमका   ५ वमनेट  

अवभयानहरूमा मवहिा स्िास््य स्ियंसेविकाहरूको भूवमका  

• अहभिाि बारे अहभमहूखकरणमा भाि हलिे ।  

• अहभिािमा सेवा हलि ेआफ्िो टोल वा समदुािका लहक्षत वियको 

संख्िा िहकि िि,े िक्सांकि िि े।  

• अहभिाि बारे प्रचार प्रसार िि े।  

• अहभिािमा सेवा हलिका लाहि पठाउिे वा सेवा हदि े।  

• अहभिािमा सेवा हलए / िहलएको िहकि ििय घरदलैो भेटघाट ििे ।  

• अहभिािमा सेवा हलि छुटेको पार्यएमा पिु सेवा हलि पठाउि े।  

• अहभिािमा स्वास््िकमीिरूलार्य सििोि िि े।  

• अहभिािको प्रिहत बारे प्रहतवेदि ििे । 
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• सवै सिभािीिरूलार्य खोप काियक्रमकमा सिभािीिरूको के भहूमका िुन्द्छ िोला ? एक एक वुाँदा भन्द्ि लिार्य हटप्द ैजािुिोस ् ।  

• सिभािीिरूको जवाफका लाहि धन्द्िवाद हदिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ९-१६ मा उल्लखे िररएका वुाँदािरूमा एक एक िरी छलफल ििुयिोस ् ।  

 मूल्याङ्कन       ५ वमनेट  

• खोप भिकेो के िो र िसको मित्व के छ ?  

• १२ हकहसमका खोपिरू के के ििु् ?   

• कुि खोप कुि रोि वाट वचाउाँछ ?  

• कुि खोप कुि उमेरमा हदर्यन्द्छ ?  

• िाल सञ्चालिमा रिकेा खोप अहभिाििरू कुि ्कुि ्िुि ्?  

• अहभिाििरूमा महिला स्वास््ि स्विंसेहवकाको भहूमका के रिन्द्छ ? 

• खोप लिाए पहछ के के समस्िािरू िुि सक्छि ्?  

• कुि् कुि ्रोििरू समदुािमा दखेे पहछ तरुून्द्त स्वास््िकमीलार्य जािकारी िराउिु पदयछ ? 

सािााँि       ५ वमनेट  

• िाल िपेाल सरकारल े१२ वटै रोि हवरूद्दको खोप सवै वालवाहलकािरूलार्य हििलु्क उपलव्ध िराउाँछ ।  

• जन्द्मे दहेख १५ महििा सम्म सव ैखोप लिाउि एक बच्चालार्य ७ पटक स्वास््ि संस्थामा लैजािु पदयछ ।  

• ६ िप्ताको उमरेमा दोश्रो पटक खोप लिाउाँि जााँदा बच्चालार्य ५ वटा खोपिरू लिार्यन्द्छ ।  

• दादरुा रूवेला हिवारण िियका लाहि िेपाल सरकारले दादरुा रूवेला खोप अहभिाि सञ्चालि िरररिकेो छ ।  

• अहभिािमा महिला स्वास््ि स्विंसेहवकािरूको मित्वपणूय भहूमका िनु्द्छ ।  

• खोप लिार्यसके पहछकेिी बच्चािरूमा रूि,े ज्वरो आउि,े सरु्य लिाएको स्थािमा रातो तातो िुि ेजस्ता समस्िा दहेखि सक्छि ्

जिु सामान्द्ि समस्िािरू िुि र आफै ठीक िुन्द्छ ।  

• दादरुा, र्यन्द्सेफलार्यहटस, बच्चामा पक्षघात जस्ता रोि समदुािमा दहेखएमा तरुून्द्त स्वास््िकमीिरूलार्य जािकारी िराउिु पदयछ 

।  

खोप : स्िास््य आमा समूह भूवमका अभ्यास   १५ वमनेट  

एक जिा सिभािीलार्य महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवका र वााँहकलार्य स्वास््ि आमा समिूको सदस्िको भहूमका हदर्य खोप 

काियक्रमको  कुि ैएक हवषि वारे स्वास््ि आमा समिू अध्िास ििय लिाउिुिोस र सञ्चार हसपिरू र व्िविार पररवतयिका लाहि सञ्चार 

सामाग्रीिरूको उपििु प्रिोिमा जोड हदििुोस । समिू अभ्िासका लाहि खोप काियक्रमको हफ्लप चाटय उपलव्ध िराउिुिोस ्। 
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सत्र १५ : पोषण 

पाठको उदे्दश्य  

िो पाठको अन्द्तमा सिभािीिरूल ेहिम्ि कुरािरू ििय वा भन्द्ि सक्िेछि ्?  

• पोषण पररभाषा बताउि सक्िेछि् । 

• पोषणको आवश्िकता तथा मित्वको बारे बताउि सक्िछेि् । 

• कुपोषणको बारे बताउि सक्िेछि् । 

• पसु्ता पसु्ता सम्म चहलरििे कुपोषणको चक्रको बारे बताउि सक्िछेि ्। 

• हवहभन्द्ि प्रकारको पोहषलो खािाले िुिे फार्दािरूको बारे बताउि सक्िछेि् । 

• स्थािीि स्तरमा पार्ि ेहवहभन्द्ि खाद्य समिूको बारे बताउि सक्िछेि् । 

• िभवयती तथा सतु्केरीलार् खािा तथा पोषण सम्बन्द्धी हसफाररस िररएको व्िविारिरू बारे बताउि सक्िछेि् । 

• स्तिपाि सम्बन्द्धी हसफाररस िररएको व्िविारिरू बारे बताउि सक्िछेि् । 

• सिी तररकाल ेस्तिपाि ििे तररका बारे बताउि सक्िछेि ्। 

• उमेर अिुसार परूक खािा सम्बन्द्धी हसफाररस िररएको व्िविारिरू बारे बताउि सक्िछेि् । 

• सवोत्तम हपठो बिाउिे हवहध बारे बताउि सक्िेछि् । 

• हभटाहमि ए को मित्व, िसको श्रोत तथा हभटाहमि ए क्िापसलुको मात्रा बारे बताउि सक्िेछि्। 

• आिोहडिको मित्व तथा आिोहडिििु िुिको प्रिोिको बारे बताउि सक्िेछि ्। 

• रिअल्पता र िसको रोकथामको लािी आर्रिको मित्वको बारे बताउि सक्िछेि् । 

• बालहभटाको मित्व, प्रिोि िि ेतररका तथा खवुाउिे प्रोटोकलको बारे बताउि सक्िेछि् । 

• बालबहलकािरूको िरेचाि सम्बन्द्धी हसफाररस िररएको व्िविारिरू बारे बताउि सक्िछेि ्। 

• बालबहलकािरू हवरामी िुाँदा र हिको भर्यसकेपछी खािपुिे थप खािािरू बारे बताउि सक्िछेि् । 

• पोषणको कमी बाट ििुे समस्िािरू बारे बताउि सक्िेछि् । 

• बालबाहलकािरूको बहृि अििुमि ििुयपि ेआवश्िकता बारे बताउि सक्िेछि् । 

• पाखरुाको मध्ि भाि मापि िरेर हिघ्र कुपोषणको पहिचाि ििे हवहध प्रदियि ििय सक्िेछि ्। 

• पोषण जन्द्ि कारणले सहुन्द्िएको पहिचाि ििे हवहध प्रदियि ििय सक्िेछि् । 

• हकिोरीिरूलार्य आर्यरि तथा फोहलक एहसड चक्की खवुाउि ेप्रोटोकल बारे बताउि सक्िछेि ्। 

• ज्िेष्ठ िािररकिरूको लाहि पोषण सम्बन्द्धी हसफाररस िररएको व्िविारिरू बारे बताउि सक्िेछि् । 

विषयिस्तहुरू:  

• पोषण र िसको मित्व  

• कुपोषण र िसको चक्र  

समि २३५ हमिटे 
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• पोहषलो खािा (खाध्ि हवहवहधकरण)  

• िभयवती र सतु्केरी महिलाको पोषण  

• स्तिपाि  

• स्तिपािको आिि र सम्पकय   

• परूक तथा थप खािा  

• सवोतम पीठो विाउिे तररका  

• सकु्षम पोषक तत्विरू  

• हभटाहमि ए को कमी 

• राहरिि हभटाहमि ए काियक्रम  

• आिोहडिको पररचि र श्रोत   

• िुिमा आिोहडि जोिाउिे उपाििरू  

• आर्यरि र रि अल्पता  

• रि अल्पताको रोकथाम  

• बाल हभटा  

• बालवाहलकाको िरेचाि  

• हवरामी वालवाहलकाको खवुार्य  

• पोषक तत्वको कमीवाट िुि ेसमस्िािरू  

• हिघ्र कुपोषण 

• बहृद्द अििुमि  

• हिघ्र कुपोषण  

• हिघ्र कुपोषण पहिचाि ििे हवहधिरू  

• हकिोरावस्थामा पोषण  

• ज्िेष्ठ िािररकको पोषण  

वसकार्ा विवर् :  

• महस्तरक मन्द्थि  

• प्रस्तुती  

• छलफल  

• लघ ुप्रवचि  

• प्रदियि 
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िैविक सामग्रीहरू  

• मेटा काडय  

• माकय र  

• न्द्िजु हप्रन्द्ट कािज  

• माहस्कङ् टेप  

• काियसञ्चालि पहुस्तका  

• प्रहिक्षक हिदहेिका  

पूिा तयािी  

• िरेक बार खािा चारको िमिुा खािकुेरािरू  

• १ /१ माि मकै, ििुाँ, चामल, भटमास, हसहम, चिा  

• ३ वटा हससाको हिलााँस  

• हविाि, हदउसो र वेलकुाको संकेत ििे हचन्द्ििरू (सिूय चन्द्रमा)  

• िात धिुका लाहि व्िवस्थापि (पािी, साविु, टावले)  

• स्तिपािका सम्पकय  र आसि लेहखएका मेटाकाडयिरू  

• ५ वषय महुिका ५ वटा उमरे समिू लेहखएका मेटाकाडयिरू (६ महििा भन्द्दा कम, ६ दहेख ९ महििा, ९ दहेख १२ महििा, १२ 

दहेख २४ महििा र २४ दहेख ५९ महििा)  

• प्रहत सिभािी १ वटा पगु्ि ेिरी हभटाहमि ए क्िाप्सलु  

• कैं ची  

• हभटाहमि ए रहजष्टर  

• आिोहडि ििु ििु  

• मआुक (पाखरुा िाप्िे) टेप 

कृयाकिाहरू  

पोषण ि यसको महत्ि  १० वमनेट  



95 
 

• सिभािीिरूलार्य वक्समा हदर्यएको मेरो वावालार्य हचठ्ठी पढरे सिुाउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य साच्च ैहचहठ्ठमा लेखे जस्त ैसवै बाबािरू तथा पररवारिरूले आमा र बच्चाको स्िािार र खािपािमा ध्िाि 

हदन्द्छि् त भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।   

• सिभािीिरूलार्य आमा र बच्चाको स्वास््िका लाहि पोहषलो खािा खािु हकि मित्वपणूय िोला भिी प्रश्न ििुयिोस ् । 

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं १०-१ मा उल्लेख िररएका बुाँदािरूको आधारमा पोहषलो खािाको 

मित्वको हवषिमा एक एक िरी छलफल ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य िरेक वार खािा चारको िारा अिुसार खािामा िुि ुपिे ४ प्रकारका खािािरू प्रदियि ििुयिोस ् ।  

• बच्चाको हदमािको हवकासको हवषिमा हदर्यएको हचत्र दखेार्य प्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य पोहषलो खािाको मित्व िभयवती महिला, सतु्केरी महिला र बच्चाको लाहि थप वढी मित्वपणूय ििु े कुरा 

बताउििुोस ् । 

कुपोषण ि यसको चि       ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकामा हदए अिुसार कुपोषणको चक्रको हवषिमा छलफल िद ैप्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

• कुपोषणको चक्रको प्रभावका हवषिमा प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

पोवषिो खाना (खाद्य विविवर्किण)      ५ वमनेट  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १०-३ मा उल्लेख भए अिुसार सिभािीलार्य हचत्र दखेार्य खाध्ि हवहवहधकरण बारे छलफल 

ििुयिोस ् ।  

• फुड पराहमडको हवषिमा चलि चहल्तको अभ्िास बारे छलफल िद ैप्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

मेिो बाबािार्ा वचठ्ठी 

प्िारो बाबा  

िजरुलार्य मेरो धेरै मािााँ ढोि 

म हछि ैि ैिजरुको काखमा आउाँद ैछु । अहिल ेम आमाको कोख हभत्र रामै्र छु । आमाल ेजे खािुिनु्द्छ त्िसैवाट मलार्य चाहििे खािा 

आमाको िरीर हभत्रै खाि पार्य रिकेो छु । मलार्य थािा छ िजरु मलार्य कहत मािााँ ििुयिुन्द्छ । म पररवारमा आउिे खबरल ेधेरै खहुस 

िुिुिुन्द्छ िोला । अहि म स्वस्थ, राम्रो र चलाख भएको सपिा दहेखरििुभएको िोला । ठूलो भएर मैल ेधेरै पढेको र िाम कमाएको 

कल्पिा िरररििुभएको िोला । म साच्चैिै त्िस्तै ििुेछु । िजरुले सोंचे जस्तै, िजरुको कल्पिा जस्तै । भहवरिमा म िजरुको सिारा वन्द्ि े

छु तर त्िसको लाहि मरेो िरीर र हदमाि दवैु स्वस्थ िुिुपछय ििै बाबा । म आमाको िभयमा आएदहेख २ वषयको िुाँदा सम्म िै मेरो हदमाि 

र िरीर एकदमै राम्रोसंि वढ्ि ेवेला िो । त्िसैले िहत बेला आमा र मलार्य िजरुको िरेचाि र सििोि धेरै चाहिन्द्छ । िहद सााँच्चै मलार्य 

िजरुल ेसोंचे जस्त ैदखे्िु चािििुुन्द्छ भि ेआमा र मेरा लाहि िो हकतावमा लेहखए जस्तो िररहदििुोला ।  

िजरुको प्िारो  

भहवरिको सपिा  
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गभािती ि सुत्केिीको पोषण       १० वमनेट  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं १०-४ मा उल्लखे भए अिुसार एक / एक वदुािरूमा उपििु हवहध अपिार्य छलफल िद ै

जािुिोस ् ।  

• स्थािीि रूपमा िभयवती र सतु्केरीको स्िािारमा के के िि ेचलििरू छि् छलफल ििुयिोस ् ।  

• िभायवस्था तथा सतु्केरी अवस्थामा पोषणको मित्व बारे छलफल ििुयिोस ् ।  

स्तनपान ि स्तनपानमा आसन ि सम्पपका    २० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य आमाको दधु खवुाउिे बारे समदुािमा के कस्ता चाल चलििरू छि् भिी प्रश्न ििुयिोस ् र सिभािीवाट आएका 

जवाफिरूलार्य हटप्द ैजािुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य जवाफका लाहि धन्द्िवाद हददं ै सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं १०-६ मा उल्लखे 

िररएका स्तिपािका ३ हििमिरू प्रष्ट वतार्यहदििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य ३ हििमिरू सम्वन्द्धी समदुािमा के कस्ता अभ्िासिरू छि ् भिी प्रश्न ििुयिोस ्  र सिभािीवाट आएका 

जवाफिरूलार्य राम्रा अभ्िास र सधुार ििुयपि ेअभ्िासिरूलार्य प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य स्तिपाि िराउाँदा केिी समस्िािरू आफुल ेभोिेको वा सिुेको कुि ैसमस्िािरू (दधु िआउिे, दधु चसु्दा टोक्िे, 

घाउ िुि ेआहद) छि् भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूको जवाफलार्य धन्द्िवाद हददं ैस्तिपाि सम्वन्द्धी समस्िािरू प्राि सिी तररकाल ेिचासाउिाले र आसि िहमल्िाल े

िुिे कुरा प्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य अव िामी स्तिपाि िराउिे सहि तररकािरू (स्तिपाि िराउाँदा स्तिको बच्चा संिको सम्पकय  र आमा र 

बच्चाको आसि) बारे छलफल ििय लािेको बताउििुोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तका हदए जस्त ैसिी स्तिपािका ४ सम्पकय का हचन्द्ििरूमा छलफल ििुयिोस ् । 

• बच्चाको मखु परैु खलुेको (बच्चाको ओठंमा िरेी परूा खलुे िखलुेको थािा पाउिे तररका हसकाउिे)  

• स्तिको कालो भाि परैु मखु हभत्र पसको ।  

• बच्चाको हचउाँडोले आमाको स्ति छोएको ।  

• बच्चाको तल्लो ओठं वाहिर फहकय एको ।  

• सिभािीिरूलार्य िातको र्यसाराल ेमाहथका ४ हचन्द्ि िाद ििे हवहध हसकाउिुिोस ् ।  

• सवै भन्द्दा पहिले िातल ेबच्चाको मखु परैू खलुेको मखु खलुा िरी िातल ेर्यसारा िि े,स्तिको कालो भाि सवै संकेत िि े(स्ति 

िहजक िात लिी), त्िस पहछ िातले हचउाँडो छुिे र अन्द्तमा िातले तल्लो ओठंमा छुिे ।  

• सवै सिभािीिरूलार्य एक एक ििे र्यसाराले ४ वटै सम्पकय का हचन्द्ििरू भन्द्ि लिाउिे ।  

• अव सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तका भएका सिी आसिका ४ हचन्द्ििरू त्िसै िरी िातले संकेत िद ैहसकाउिे र सवै 

सिभािीिरूलार्य आसिका चार हचन्द्ििरू भन्द्ि लिाउि े।  
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• सिभािीिरूलार्य प्राि बच्चाले दधु खार्य सकेपहछ वान्द्ता ििे समस्िा ििु सक्िे िुाँदा बच्चालार्य स्तिपाि िरार्यसके पहछ आमाले 

बच्चाको हपठ्िमुा राहख ढाडमा िातले मसुारेमा बच्चाले पटेमा िएको िावा वाहिर फाल्िे र वान्द्ता ििुिे कुरा बतार्यहदििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य स्तिपािका हििमिरू वझेु िवझेुको िहकि ििय केिी प्रश्न िरू ििुयिोस ् ।  

पूिक तथा थप खाना       ३० वमनेट  

क. ६ दहेख ९ महििा  पेज िं. १०-७ 

ख. ९ दहेख १२ महििा पेज ि.ं १०-८  

ि. १२ दहेख २४ महििा सम्म पेज ि.ं १०-९ 

• सिभािीिरूलार्य समदुािमा बच्चाको पास्िी कहिले िररन्द्छ ? पास्िी िरे दहेख २ वषय सम्म कस्ता खाि ेकुरािरू कहत पटक 

खवुार्यन्द्छ भन्द्िे कुरा सोध्िुिोस ् ।  

• सिभािीिरूवाट आएका जवाफिरूलार्य धन्द्िवाद हददं ैअव िामी ५ वषय महुिका वालवाहलकालार्य के कस्ता खािािरू खवुाउि ु

पदयछ भिी छलफल ििय लािेको कुरा बताउिुिोस ् ।  

• सिभािीरूलार्य बच्चा २ वषय ििुाँदा सम्म बच्चाको खािा विरकको भन्द्दा अलि विाउिु पदयछ । २ वषय दहेख ५ वषय सम्म 

बच्चालार्य हवस्तारै विरकको लाहि विाएको खािा पहि थप िद ैलैजािु पिे कुरा प्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं ११-४ मा उल्लखे िरे अिुसार सिभािीिरूलार्य सवोतम हपठो र हलटो विाउिे तररका 

हसकाउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूले ताहलम पिात आमा समिूमा सवोत्तम हपठो र हलटो विाएरै दखेाउिु पिे कुरामा जोड हदद ैकहत भाि कुि् कुि ्

अन्द्ि र िेडािडुी हमसाउिु पदयछ भिी हसकाउििुोस ् ।  

• १ / १ मािा मकै, चामल, ििुाँ, भटमास, चिा र एउटा सािो कप हलएर राख्िुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य एक एक िरेर अव तपार्य घरमा हलटो विाउि ुपरेमा कहत कहत मात्रामा कुि् कुि ्खािेकुरा राखरे विाउाँि ुिुन्द्छ 

अिाहडिएर मात्र दखेाउि लिाउिुिोस ् ।  

• सिभािी िरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकामा हदर्यएका चरणिरू परूा िरी पीठो र  पीठोवाट हलटो विाउिे तररका भन्द्ि 

लिाउिुिोस ् ।  

• अव सिभािीिरूलार्य जाउलो विाउिे तररका बारे सोध्ििुोस ् ।  

• जाउलो वचाउाँदा थोरै ध्ि ुवा तेलमा बच्चाले खाि ेजहत चामल, त्िहतिै मात्रामा दाल वा िेडािडुी, थोरै तरकारी वा सािपात 

राखरे िरम िुि ेिरी पकाएर जाउलो हमचरे वचाउि ेतररका हसकाउिुिोस ् । उपलव्धता अिुसार बच्चाको जाउलोमा पकाएको 

अण्डा वा मास ुसमेत हमचरे विाउि सहकिे कुरा बताउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य बच्चालार्य खािा विाउाँदा बासी िखवुाउि,े सरसफार्यमा ध्िाि हदि ेर बच्चालार्य खलेार्य खेलार्य खवुाउिे बारे 

बताउििुोस ् ।  

सिोतम वपठो िनाउने तरिका     १५ वमनेट 

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं १०-१० मा उल्लखे िरे अिुसार सिभािीिरूलार्य सवोतम पीठो बिाउि े तररका 

हसकाउिुिोस ् ।  
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• सिभािीिरूल ेताहलम पिात आमा समिूमा सवोत्तम पीठो विाएरै दखेाउि ुपि ेकुरामा जोड हदद ैकहत भाि कुि ्कुि ्

अन्द्ि र िेडािडुी हमसाउिु पदयछ भिी हसकाउििुोस ् ।  

• १ १ मािा मकै, चामल, ििुाँ, भटमास, चिा र एउटा सािो कप हलएर राख्िुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य एक एक िरेर अव तपार्य घरमा हलटो विाउि ुपरेमा कहत कहत मात्रामा कुि ्कुि ्खािेकुरा राखरे विाउाँि ु

िुन्द्छ अिाहडिएर मात्र दखेाउि लिाउिुिोस ् ।  

• सिभािी िरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तका हदर्यएका चरणिरू परूा िरी पीठो र  हपठोवाट हलटो विाउिे तररका भन्द्ि 

लिाउिुिोस ् ।  

• अव सिभािीिरूलार्य जाउलो विाउिे तररका बारे सोध्ििुोस ् ।  

• जाउलो विाउाँदा थोरै ध्ि ुवा तलेमा बच्चाले खािे जहत चामल, त्िहतिै मात्रामा दाल वा िेडािडुी, थोरै तरकारी वा 

सािपात राखेर िरम िुि ेिरी पकाएर जाउलो हमचरे वचाउिे तररका हसकाउिुिोस ्  । उपलव्ध भए अिसुार बच्चाको 

जाउलोमा पकाएको अण्डा वा मास ुसमेत हमचेर विाउि सहकिे कुरा बताउििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य बच्चालार्य खािा विाउाँदा बासी िखवुाउि,े सरसफार्यमा ध्िाि हदिे र बच्चालार्य खलेार्य खेलार्य खवुाउि े

बारे बताउिुिोस ् ।  

सुक्ष्म पोषक तत्िहरू   

• सहभागीहरूिार्ा मुख्य पोषक तत्िहरूबािे जानकािी गिाउनुहोस ् ।  

वभटावमन ए को परिचय ि श्रोत    ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य हभटाहमि ए कसैले दखे्िु वा सनु्द्िु भएको छ ? भिी सोध्िे र आफुले हभटाहमि ए क्िाप्सलु दहेखउिुिोस ्।  

• आएका जवाफिरूलार्य कदर िद ैपहुस्तकोको पेज ि.ं ११-७ मा हदर्यएका वुाँदािरू एक एक िद ैछलफल ििुयिोस ् ।  

• हभटाहमि ए सके सम्म खािावाट प्राप्त िदाय राम्रो िुि ेर हभटाहमि ए ििु खािािरू िामै्र करेसा वारीमा उत्पादि ििय सहकि ेिुाँदा 

िरेक खािामा हभटाहमि ए ििु खािा िछुटाउिेबारे जोड हदिुिोस ् ।  

• हभटाहमि ए वहढ चाहििे अवस्थािरू बारे सिभािीिरू संि छलफल ििुयिोस ् ।  

वभटावमन ए को कमी     ५ वमनेट 

• सिभािीिरूलार्य हभटाहमि ए कमी भएमा के िुि सक्छ भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका जवाफिरूलार्य धन्द्िवाद हददं ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ११-८ मा उल्लखे भएका वुाँदािरूमा 

प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य हभटाहमि ए को कमीले मखु्ि रूपमा आाँखामा समस्िा ल्िाउिे भए पहि िसको कमी भएमा िरीरका अन्द्ि 

अंििरूमा पहि समस्िा दहेखिे र बच्चाको मतृ्ि ुसम्म िुि सक्िे कुरामा जोड हदिुिोस ् ।  

• हभटाहमि ए को कमीवाट वच्ि दहैिक खािामा हभटाहमि ए ििु खािा खािे कुरामा जोड हदिुिोस ् ।  
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िावष्िय वभटावमन ए कायािम    ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य राहरिि हभटाहमि ए काियक्रममा कसैले वालवाहलकालार्य हभटाहमि ए र जकुाको औषहध खवुाउिुभएको छ 

? प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काहतयक २ र ३ िते र वैिाख ६ र ७ िते िरेक वषय िेपाल सरकारले ५ वषय महुिका बालावाहलकािरूलार्य 

हभटाहमि ए तथा जकुाको औषहध खवुाउिे काियक्रम िि ेिरेको बारे जािकारी िराउििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं १०-१३ मा उल्लखे भए अिुसार हभटाहमि “ए” खवुाउि े मात्रा 

सिभािीिरूलार्य हसकाउििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य उमरे अिुसार हभटाहमि ए को मात्रा हसकाउििुोस ् (क्िाप्सलुलार्य २ बच्चा आधा आधा खाि ेअवस्था र एक 

बच्चालार्य आधा क्िाप्सलु ििे हवहध हसकाउिुिोस)् ।  

• सवै सिभािीिरूलार्य हभटाहमि ए क्िाप्सलु कैं चीको सिभािताले काट्ि हसकाउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य जकुाको औषहधको मात्रा समते वतार्यहदिुिोस ् ।  

• हभटाहमि ए खवुार्यसके पहछ अहभलेख राख्ि ेरहजष्टर दखेार्यहदिुिोस ् ।  

आयोवर्नको परिचय ि श्रोत    ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य आिोहडि भिेको के िोला ? प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ११-१० मा उल्लखे भए अिुसार आिोहडि को हवषिमा वुाँदाित रूपमा 

छलफल ििुयिोस ् ।  

• आिोहडिको कमीले िरीरका प्राि सवै अंिमा समस्िा िुि ेसक्िे िुाँदा हििहमत आिोहडि ििु ििु खािपुि ेकुरामा जोड हदिुिोस ् 

।  

नुनमा आयोवर्न जोगाउने उपायहरू   ५ वमनेट 

• सिभािीिरूलार्य उिीिरूल ेघरमा िुि कसरी राख्ि ेििुयभए छ भिी प्रश्न िियिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य जवाफका लाहि धन्द्िवाद हददं ैपहुस्तका पेज ि.ं ११-११ मा उल्लखे िररएका वुाँदािरू एक एक िरी छलफल 

ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य एकै पटक धेरै ििु िहकन्द्ि र घरमा प्िाकेट खोलपेहछ िुिलार्य िावा वन्द्द िुि ेर हवको राम्ररी लाग्िे विामा राख्ि ु

पदयछ भन्द्िे कुरामा जोड हदििुोस ् ।  

आर्ािन ि िक्त अल्पता     ५ वमनेट  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं १०-१६ मा उल्लेख भए अिुसार सिभािीिरूलार्य आर्यरि बारे जािकारी िराउाँद ै रि 

अल्पता भए िभएको कसरी थािा पाउिे ? जािकारी िराउििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य रि अल्पताका हचन्द्ििरू बारे छलफल िद ैप्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  
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िक्तअल्पताको िोकथाम      १० वमनेट  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १०-१७ मा उल्लेख िररएका वुाँदािरू एक एक िरी छलफल िद ैप्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

• आर्यरि कमी ििु वाट वच्ि स्थािीि स्तरमा आर्यरि ििु खािेकुरािरू के के पार्यन्द्छि ्छलफल ििुयिोस ् ।  

बाि वभटा       १५ वमनेट  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं १०-१८ मा उल्लेख िररएका अिसुार सिभािीिरूलार्य वाल हभटा, िसको मित्व, प्रिोि 

हवहध र उपलव्धता बारे छलफल िद ैप्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

िाििाविकाको हेिचाह      ५ वमनेट  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं १०-१९ मा हदए अिुसार िरेचािका हवषिमा छलफल िद ैसिभािीिरूलार्य उल्लेहखत 

हवषिमा उपििु हवहध अपिार्य प्रष्ट पाररहदिोस ।  

वििामी िाििाविकाहरूको खुिार्ा     ५ वमनेट  

•  काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १०-१९ मा हदए अिुसार हबरामी बच्चाको खवुार्यका हवषिमा छलफल िद ैसिभािीिरू 

उल्लेहखत हवषिमा उपििु हवहध अपिार्य प्रष्ट पाररहदिोस ।  

पोषणको कवमिाट हुने समस्याहरू    १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य बच्चािरूको पोषणको कमीवाट के के समस्िािरू दखे्िु भएको छ ? प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीवाट अएका समस्िािरू लार्य हटप्द ैिी समस्िािरू हकि िुन्द्छि ्िोला ? प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूको जवाफलार्य धन्द्िवाद हददं ैआएका अव िामी पोषणको कमीका कारणले बच्चािरूमा दहेखिे समस्िािरू बारे 

छलफल ििय लािकेो कुरा बताउििुोस ् ।  

• काियसञ्चालि पसु्तीकाको पेज ि.ं ११-३ मा उल्लेख िररएका पोषण संि सम्वहन्द्धत अवस्थािरू लेहखएका एक एक 

मेटाकाडयिरू न्द्िजु हप्रन्द्टमा टााँस िद ैछलफल िद ैजािुिोस ् ।  
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• माहथ वक्समा हदर्यएको हवषि वस्तलुार्य अध्ििि िरी समस्िािरू बारे एक एक िरी छलफल िद ैजािुिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकामा हदए जस्तै कुपोषण भएका बच्चािरूमा धेरै पखाला, न्द्िमुोहििा जस्ता समस्िािरू दहेखिे िनु्द्छ र 

बच्चाको मतृ्ि ुपहि िुि सक्छ । साथै बच्चा हवरामी भएको अवस्थामा बच्चालार्य कुपोषण समते िुि ेखतरा रिि ेकुरामा जोड 

हदिुिोस ् ।  

विघ्र कुपोषण        ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १०-२२ मा उल्लखे भए अिुसार छलफल िरी प्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

िृवद्द अनुगमन        ५ वमनेट  

• वहृद्द अिुिमि भिेको के िोला ? छलफल ििुयिोस ् ।  

कुपोषण सम्वन्द्धी समस्िािरू  

क. पड्ुकोपिा : उमेर अिुसार िुि ुपिे जहत उचार्य िभएको अवस्थालार्य पड्ुकोपिा भहिन्द्छ । पड्ुकोपिा लामो समि सम्म 

बच्चालार्य कुपोषण भर्य उचार्य कम वढ्िाल ेििुे िदयछ । िो अवस्था एक्काहस आउि ेिभएर लामो समि सम्म बच्चालार्य 

कुपोषण ििुालेआउाँछ  । िो समस्िा ििु िहदि बच्चा जहन्द्मए दहेखिै हिरन्द्ितर बच्चाको उहचत खािपािमा ध्िाि हदिु पदयछ 

।  

ख. रून्द्चे : िो एक कुपोषण को अवस्था िो जसमा बच्चाको उमरे अिुसार िुि ुपि ेजहत तौल िुाँदिै र बच्चा हझंहझिे िदयछ । 

िस अवस्थामा बच्चा िा त हवरामी भएका कारण खािा कमी भएर वा कम खािा खवुाएर िुि सक्छ । िो समस्िा समाधाि 

ििय हसफाररस िररएका खािािरू सिी तररकाले खवुाएर समाधाि ििय सहकन्द्छ ।  

ि. सकेुिास : िो एक िम्भीर खालको कुपोषणको अवस्था िो जसमा बच्चालार्य समिमा उपचार र व्िवस्थापि ििरेमा मतृ्ि ु 

सम्म िुि सक्छ । िस अवस्थामा बच्चाको अिुिार चाउरी परेको, िात िोडा र पठु्ठाको मांसपेिी सकेुर मजुा परेको, छाहतमा 

करङ्िरू स्पष्ट रूपमा दहेखएको िुन्द्छ । िो बच्चालार्य लामो समि दहेख स्तिपाि र खािा िखवुाउाँदा वा कम खवुाउाँदा िुि े

िदयछ । िो अवस्था दहेखएमा बच्चालार्य िहजकको पोषण पिुस्थायपिा केन्द्रमा पठार्य उपचार िराउि ुपदयछ ।  

घ. फुकेिास : ि  पहि एक प्रकारको िम्भीर कुपोषणको अवस्था िो जसमा बच्चाको िरीर सहुन्द्िएर फुलेको िुन्द्छ । झि िदेाय 

बच्चा मोटो दहेखन्द्छ तर बच्चा ससु्त, खाि मि ििि,े धेरै िचल्ि ेर खिुामा हथच्दा सहुन्द्िएको दहेखन्द्छ । िो अवस्थामा 

बच्चाको उपचार ििरेमा बच्चाको मतृ्ि ु समेत िुि सक्छ । िो अवस्था पहि बच्चालार्य स्तिपाि ििराउिे, लामो समि 

सम्म एकै प्रकारको खािा मात्र खवुाउिे वा खािा िै कम खवुाउिाल ेििुे िदयछ । िस्ता बच्चालार्य पहि िहजकको पोषण 

पिुस्थायपिा केन्द्रमा पठार्य उपचार िराउि ुपदयछ । 

ङ्. रि अल्पता : िो समस्िा माहथ उल्लेख िररएका समस्िा जस्तो खािाको कहमले िभर्य खािामा आर्यरि भन्द्िे तत्वको 

कमीको कारणल ेिुि ेिदयछ । िो समस्िा भएका बच्चािरू िदेाय फुस्रो दहेखि,े ित्केला, आाँखा सेतो दहेखि िुन्द्छ । प्राि 

बच्चालार्य खवुाउि ेखािामा र आमाको दधुमा समेत आर्यरि ििुि ेिुाँदा िो समस्िा दहेखन्द्छ । बच्चा जन्द्माँदा िै कररव ६ 

महििालार्य पगु्िे आर्रि कलेजोमा हलएर आएको िुन्द्छ तर ६ महििा पहछ पहि  बच्चालार्य आमाको दधु मात्र वा आर्यरि 

िभएको खािा मात्र खवुाउिाल ेिो समस्िा दहेखन्द्छ । त्िसैल ेिो समस्िा िुि िहदि ६ महििा पहछ बच्चालार्य खािामा 

सािपात, तरकारी, हमचेको मास,ु माछा, कलेजो राहख खवुाउि ुपदयछ । िेपाल सरकारले िो समस्िा िुि िहदि वालहभटा 

काियक्रम समेत सञ्चालि िरेको छ । बच्चालार्य खािामा वालहभटा हमसाएर खवुाएमा िो समस्िा समाधाि ििय सहकन्द्छ ।  
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• काियसञ्चालि पहुस्तकामा भएका वुाँदािरूमा एक एक छलफल ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य वदृ्दी अििुमिको िालको अवस्था र समस्िािरू बारे छलफल िराउिुिोस ् ।  

विघ्र कुपोषण पवहचान गने विवर्हरू    १५ वमनेट  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १०-२४ मा उल्लेख भए अिुसारका सीप िरू प्रदियि िरी हसकाउिुिोस ् ।  

• मआुक टेप वाट मापि ििय र अवस्था पत्ता लिाउिे अभ्िास िरी हसकाउिुिोस ् र सवै सिभािीिरूलार्य ििय लिाउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूले जािेको कुरा िहकि ििुयिोस ् ।  

वकिोिािस्थामा पोषण     ५ वमनेट  

• काियसञ्चालि पहुस्तकको पेज िं. १०-२५ मा उल्लखे भए अिुसार सिभािीिरूलार्य उपििु हवहध छिोट िरी एक एक िरी 

छलफल ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य समदुािको अवस्थाको हवषिमा छलफल ििय लिाउिुिोस ् ।  

जेष्ठ नागरिकको पोषण     ५ वमनेट  

• जेष्ठ िािररकिरूलार्य पोषण हकि मित्वपणूय छ ? छलफल ििुयिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकामा हदर्यएका वुाँदािरू मा छलफल ििुयिोस ् ।  

 मूल्याङ्कन        ५ वमनेट  

सिभािीिरूलार्य हसकार्य काियको  मलू्िाङ््कि का लाहि हिम्ि प्रश्निरू ििुयिोस ् ।  

• पोहषलो खािा भिेको के िो ? 

• स्तिपािको मित्व बताउिुिोस ् ? 

•  स्तिपािका सिी आसि र सम्पकय  का ४/४ हचन्द्ििरू के के िुि् ? 

• पोहषलो खािाको कमीले ििुे समस्िािरू के के िुि् ? 

• हिि ुतथा वाल्िकाहलि खािा अन्द्तरित हसफाररस िररएका खािािरू के के िुि ्?  

• हभटाहमि ए का श्रोतिरू कुि ्कुि् िुि् ?  

• हभटाहमि ए का कमील ेिुि ेसमस्िािरू के के ििु् ?   

• राहरिि हभटाहमि ए काियक्रममा कसलार्य कहत मात्रामा हभटाहमि ए खवुार्यन्द्छ ?   

• आिोहडिका श्रोतिरू के के िुि् ? 

• खािामा आिोहडि वचाउि के के उपाििरू ििय सहकन्द्छ ?  

सािााँि       ५ वमनेट   
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• िभयवती महिला, सतु्केरी तथा वालवाहलकालार्य पोहषलो खािाको आवश्िकता वहढ िनु्द्छ ।  

• िरीरलार्य चाहििे आवश्िक मात्रामा रिकेो पोषक तत्विरू भएको खािालार्य पोहषलो खािा भहिन्द्छ ।  

• िरेक खािामा ४ प्रकारका खािािरू िुि ुजरूरी िनु्द्छ ।  

• २ वषय सम्म बालबाहलकािरूलार्य पररवारका सदस्ििरूलार्य भन्द्दा फरक िरम र पोहषलो खािा बिार्य खवुाउिु पदयछ ।  

• ५ वषय सम्म बच्चालार्य हदिको ५ पटक खािा खवुाउि ुपदयछ ।  

• िररिा सािपात तथा पिेंला फलफुलिरूमा हभटाहमि ए पार्यन्द्छ ।  

• िरीरलार्य चाहिि ेप्रिाप्त मात्रामा आिोहडि पाउिका लाहि दरु्य बालबाहलकाको हचन्द्ि भएको प्िाकेटको धलुो िुि खवुाउि ु

पदयछ ।  
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सत्र १६ : वकिोिािस्था ि मवहनािािी स्िास््य तथा सिसफार्ा 

 

पाठको उदे्दश्य  

िो पाठको अन्द्तमा सिभािीिरूल ेहिम्ि कुरािरू ििय वा भन्द्ि सक्िेछि ्?  

• हकिोरावस्था भिेको के िो ?  

• हकिोरावस्थामा ििुे पररवतयििरू के के ििु् ?  

• हकिोरावस्थामा दहेखि ेभाविात्मक तथा व्िविाररक पररवतयििरू के के ििु् ?  

• हकिोरावस्थामा ध्िाि हदिुपि ेकुरािरू के के ििु् ?  

• हढलो हववाि िदाय ििुे फार्यदािरू के के ििु् ?  

• महििावारी भिेको के िो ?  

• महििावारी संि जोहडएका िलत धारणा र व्िविारिरू के के छि् ?  

• महििावारीको समिमा सरसफार्य कसरी ििय सहकन्द्छ ? 

विषयिस्तहुरू:  

• हकिोरावस्थाको पररचि 

• हकिोरावस्थामा ििुे पररवतयििरू  

• हकिोरावस्थामा दहेखि ेभाविात्मक तथा व्िविाररक पररवतयििरू  

• हकिोरावस्थामा ध्िाि हदिुपि ेकुरािरू  

• पररपक्क उमरेमा हववाि िदाय िुि ेफार्यदािरू  

• महििावरीको पररचि 

• महििावारी सरसफार्य तथा व्िवस्थापि 

• महििावारी संि जोहडएका िलत धारणा र व्िविारिरू  

• महििावारीमा सरसफार्य  

वसकार्ा विवर् :  

• महस्तरक मन्द्थि  

• प्रस्तुती  

• छलफल  

• लघ ुप्रवचि  

• प्रदियि 

िैविक सामग्रीहरू  

समि ९० हमिेट 



105 
 

• मेटा काडय  

• माकय र  

• न्द्िजु हप्रन्द्ट कािज  

• माहस्कङ् टेप  

• काियसञ्चालि पहुस्तका  

• प्रहिक्षक हिदहेिका  

पूिा तयािी  

• माहिसको आकार पगु्िे िरी जोहडएका न्द्िजु हप्रन्द्टिरू २ थाि  

कृयाकिाहरू  

वकिोिािस्था परिचय     ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य हकिोरावस्था बारे केिी सिुेको वा जािकारी भए िभएको िहकि ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं ११-१ मा उल्लखे िररएका वुाँदािरू अध्ििि ििय लिार्य छलफल िद ै

जािुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य उिीिरूल ेहकिोरावस्थाको केिी रमार्यलो वा सम्झििोग्ि क्षणिरू भए अिभुव साट्ि अिुरोध ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य हकिोरावस्था जीविकालको एक मित्वपणूय समि अवहध िो जिु िारीररक तथा भाविात्मक पररवतयि, हिणयि 

हलि ेक्षमता, िलत र सिी कुरािरू पहिचाि ििे क्षमता आहदका सन्द्दभयमा हविेष अवस्था माहिन्द्छ भिी सिभािीिरूलार्य 

जािकारी िराउिुिोस ् ।  

वकिोिािस्थामा हुने िािीरिक परिितानहरू  १५ वमनेट  

• पहिलेि ैटााँसेर तिार िररएका २ वटा मािव िरीर आकारका २ वटा न्द्िजु हप्रन्द्टिरू भरु्यमा राख्िुिोस ् ।  

• सिभािी मध्ि े१ जिालार्य एक खाहल न्द्िजु हप्रन्द्टमा िात खलु्ला िरेर सतु्ि लिाउिुिोस ् र अको खाली न्द्िजु हप्रन्द्टमा १ जिा 

प्रहिक्षक सतु्िुिोस ् ।  

• िरीरको आकार न्द्िजु हप्रन्द्टमा कोररिे िरी प्रहिक्षक सतुेको न्द्िजु हप्रन्द्ट वररपरर माकय रले कोिुयिोस ्  र सिभािी सतुेको न्द्िजु 

हप्रन्द्ट वररपरर महिला प्रहिक्षक वा सिभाहि मध्ि एक जिालार्य कोिय लिाउिुिोस ् ।  

• सतुेका सिभािीलार्य उठ्ि लिार्य महिलाको हचत्र माहथ हकिोरी तथा परुूषको हचत्र माथी हकिोर लेखकेो न्द्िजु हप्रन्द्ट टााँस 

ििुयिोस ् ।  

• अव सिभािीिरूलार्य हकिोरावस्थामा हकिोर र किोरीिरूमा कुि अंिमा के के पररवतयििरू िनु्द्छ िोला भिी प्रश्न ििुयिोस ् र 

सिभािील ेभि ेअिुसार उपििु स्थािमा हचत्र कोरी पररवतयि दखेाउििुोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ११-२ मा उल्लेख िररएका हकिोर हकिोरीिरूमा दहेखिे िारीररक पररवतयििरू सवै हचत्रमा 

आए िआएको सिभािीिरूलार्य पढ्ि लिार्य िहकि ििुयिोस ् ।  
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• सिभािीिरूलार्य सिभािीताको लाहि धन्द्िवाद हदििुोस ् ।  

• कुिै प्रश्न भए सोध्िे मौका हदर्य स्पष्ट पाररहदििुोस । 

वकिोिािस्थामा र्दवेखने भािनात्मक तथा व्यिहारिक परिितानहरु  १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य दरु्य समिूमा हवभाजि ििुयिोस ् ।  

• पहिलो समिूलार्य हकिोरावस्थामा िुि ेमािहसक पररवतयििरू र दोश्रो समिूलार्य व्िविाररक तथा समाहजक पररवतयििरू बारे 

समिूमा छलफल िरी हटपोट िियलिाउिुिोस ् ।  

• दरु्यवटै समिूवाट आएका वुाँदािरू हटप्िुिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं ११-३ मा उल्लेख भए अिुसार हकिोरावस्थामा ििुे मािहसक, संवेिात्मक तथा समाहजक 

पररवतयििरू बारे छलफल ििुयिोस ् ।  

वकिोिािस्थामा ध्यान वर्दनुपने कुिाहरू   १०  वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य  अहभभावकले हकिोर हकिोरीको राम्रो हवकासका लाहि के के कुरामा ध्िाि पदयछ िोला ? प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका जवाफिरू हटप्द ैजािुिोस ् ।  

• सिभािी आएका जवाफलार्य समेटद ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ११-४ मा उल्लेख भएका वुाँदािरू प्रष्ट पाररहदिुिोस ् 

।  

परिपक्क उमेिमा वििाह गर्दाा हुने फार्ार्दाहरू    १० वमनेट  

• सिभािीिरूले हववाि िरेको उमेर सोध्िुिोस ्र न्द्िजू हप्रन्द्टमा हटप्द ैजािुिोस ्। 

• सिभािीिरूलार्य तपार्य आफूल ेहववाि िरेको उमरे ठीक हथिो वा चााँडो हथिो भिी प्रश्न ििुयिोस ् र िहद हढलो िरेको भए मैल े

िो पाउिे हथएाँ भन्द्िे लाग्छ वा लाग्दिै सवै सिभािीिरूलार्य सोध्ििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य सिभािीताका लाहि धन्द्िवाद हददं ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. पेज ि.ं ९-५ मा उल्लेख भएका वुाँदािरू 

हवषिमा एक एक िरी छलफल चलाउििुोस ् ।  

• छलफलका क्रममा हढलो हववािको महिला िसहिकरण, रोजिारी, अहथयक पक्ष र पररवारमा सििोिको हवषिमा जोड हदििुोस ् 

।  

मवहनािािी सिसफार्ा ि व्यिस्थापन      १० वमनेट  

• सिभािीिरूले महिलाको हभत्री प्रजिि् अंिको हचत्र विाएको न्द्िजु हप्रन्द्ज अिाहड टााँस ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य कसरी िरेक महििा हडम्वासि वाट १ वटा हडम्व हिस्कन्द्छ, कसरी पाठेघरको हभत्ता वाक्लो िुन्द्छ र कसरी िो 

वाक्लो भएको हभत्ता भहत्कन्द्छ भन्द्िे हवषिमा हचत्र ि ैदखेाएर छोंटकरीमा व्िाख्िा ििुयिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं ११-६ मा उल्लेख भएका वुाँदािरू सिभािीिरूलार्य अध्ििि ििय लिार्य छलफल ििुयिोस ् 

।  
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मवहनािािी संग जोवर्एका गित र्ािणा ि व्यिहािहरू     १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य २ समिूमा हवभाजि ििुयिोस ् ।  

• एक समिूलार्य उिााँिरूको समदुािमा महििावारी संि जोहडएका राम्रा अभ्िासिरू र अको समिूलार्य महििावारी संि सम्वहन्द्धत 

समदुािमा रिकेा िाहिकारक वा सधुार ििुयपि ेव्िविारिरू बारे समिूमा छलफल िरी प्रस्ततु ििय लिाउििुोस ् ।  

• सिभािी वाट आएको जवाफलार्य धन्द्िवदाद हददं ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं ११-७ मा उल्लेख िररएका वुाँदािरू सवै 

समेहटएको िहकि ििुयिोस ् । िस सिभािीिरूल ेलेखकेो कुरा सच्िाउिु पिे भए छलफल िरी सच्िाउिुिोस ्  ।  

मवहनािािी सिसफार्ा       ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. ११-८ मा रिकेा महििावारीमा सरसफार्य सम्वन्द्धी वुाँदािरू एक 

एक िरी पढ्ि लिाउिुिोस ् र संिै छलफल समेत ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य समदुािमा भएका महििावारी सरसफार्य सम्वन्द्धी के के समस्िािरू छि् ? छलफल ििुयिोस ् र समस्िा 

समाधािका उपाििरू पहिचाि ििुयिोस ् ।  

मवहिा सामुर्दावयक स्िास््य स्ियंसेविकाहरूको भूवमका   ५ वमनेट  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पजे िं. ११-९ मा उल्लेख भए अिसुार सिभािीिरूको भहूमका प्रष्ट पाररहदििुोस ् 

।  

 मूल्याङ्कन        ५ वमनेट  

सिभािीिरूलार्य हसकार्य काियको  मलू्िाङ््कि का लाहि हिम्ि प्रश्निरू ििुयिोस ् ।  

• हकिोरावस्था भिेको के िो ?  

• हकिोरावस्थामा ििुे पररवतयििरू के के ििु् ?  

• हकिोरावस्थामा दहेखि ेमािहसक तथा सामाहजक पररवतयििरू के के ििु् ?  

• हकिोरावस्थामा ध्िाि हदिुपि ेकुरािरू के के ििु् ?  

• पररपक्क उमरेमा हववाि िदाय िुि ेफार्यदािरू के के ििु् ?  

• महििावारी भिेको के िो ?  

• महििावारी संि जोहडएका िलत धारणा र व्िविारिरू के के छि् ?  

• महििावारीको समिमा सरसफार्य कसरी ििय सहकन्द्छ ? 

सािांि        ५ वमनेट  

• १० दहेख १९ वषय उमरे समिूलार्य हकिोरावस्था भहिन्द्छ ।  

• हकिोरावस्थामा प्रजिि् अंििरू र िरीरका अन्द्ि अंििरूमा हवहभन्द्ि िारीररक पररवतयिरू िुि ेिुन्द्छि् ।  
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• हकिोरावस्थामा हकिोर हकिोरीिरूमा मािहसक, व्िविाररक तथा सामाहजक पररवतयििरू ििुे िदयछि् ।  

• हकिोरीिरूमा महििावारी सरुू भए संिै आर्यरि तथा अन्द्ि पोषक तत्विरूको आवश्िकता समते पिे ििुाले सन्द्तुहलत खािा 

पािमा हविेष ध्िाि हदिु पदयछ ।  

• िेपालमा कािूिी रूपमा २० वषय िपहुि हववाि ििय पार्यदिै र हकिोर हकिोरीिरूले पहिले आफ्िो हिक्षा, भहवरि, रोजिारी 

आहद कुरामा ध्िाि हदए पिात हववाि िदाय वैवाहिक जीवि सखुमि र सफल िुन्द्छ साथै भहवरिमा जहन्द्मिे वालवाहलकाल े

समेत उहचत स्िािार र मािााँ पाउाँछि् ।  

• िरेका महििा पाठेघरको हभत्री हभत्ता भहत्कएर रित वग्िुलार्य महििावारी भएको भहिन्द्छ । हकिोरावस्था दहेख सरुू भएर िभयवती 

भएको वािके अन्द्ि समिमा महििामा १ पटक कररव ४९ वषय सम्म महिलािरूमा महििावारी िुि ेिदयछ ।  

• महििावारी िुि ुसामान्द्ि प्राकृहतक प्रहक्रिा िो जिु अवस्थामा हकिोरीिरूलार्य थप जािकारी, मािााँ र सििोिको खााँचो रिकेो 

िुन्द्छ ।  

• महििावारीको समिमा महिलाले आफ्िो व्िहिित सरसफार्यको अलावा िौिाङ््िको सरसफार्यमा समेत हविेष ध्िाि हदि ु

पदयछ ।  

 

 

  



109 
 

सत्र १७ : प्रजनन ्रूग्णता 

पाठको उदे्दश्य  

िो पाठको अन्द्तमा सिभािीिरूल ेहिम्ि कुरािरू ििय / भन्द्ि सक्िछेि ्?  

• प्रमखु प्रजिि् रूग्िणािरू बारे भन्द्ि । 

• आङ् खस्िे समस्िा बारे भन्द्ि ।  

• आङ् खस्िे कारणिरू भन्द्ि ।  

• आङ् खस्िे समस्िावाट वच्ि ेउपाििरू भन्द्ि ।  

• पाठेघरको मखुको क्िान्द्सरको लक्षण हचन्द्ि र लक्षण बारे भन्द्ि ।  

विषयिस्तहुरू:  

• आङ् खस्िे समस्िा 

• अव्सटेहिक हफस्टुला  

• पाठेघरको मखूको क्िान्द्सर 

• स्ति क्िान्द्सर  

वसकार्ा विवर् :  

• महस्तरक मन्द्थि  

• प्रस्तुती  

• छलफल  

• लघ ुप्रवचि  

िैविक सामग्रीहरू  

• मेटा काडय  

• माकय र  

• न्द्िजु हप्रन्द्ट कािज  

• माहस्कङ् टेप  

• काियसञ्चालि पहुस्तका  

• प्रहिक्षक हिदहेिका  

पूिा तयािी  

• प्रहिक्षक हिदहेिकाको अध्ििि 

समि ७५  हमिेट 
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वियाकिापहरू   

प्रजनन ्रूग्णताको परिचय     ५ वमनेट  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं १२-१ मा उल्लेख भए अिुसार प्रजिि् रूग्णता र िो संि सम्वहन्द्धत समस्िािरू बारे छलफल 

ििुयिोस ् ।  

आङ खस्ने समस्या     १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य तल लेहखएको कथा सिुाउििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य िसोदालार्य भएको समस्िा के िोला ? प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीलार्य िसोदाको आङ् खस्ि ेसमस्िा भएको र िपेालमा उिको जस्तो समस्िा िजारौं महिलालार्य रिकेो कुरा बताउिुिोस ् 

।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं १२-२ मा उल्लखे भए अिुसार आङ् खस्िे समस्िा समस्िा के िो भन्द्ि े

बारे जािकारी िराउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य आङ् खस्ि ेसमस्िाका कारणले महिलािरूल ेभोग्िु परेको समस्िाबारे महस्तरक मन्द्थि िराउिुिोस ् ।  

िसोदाको कथा  

िसोदा  पहिम भेिमा वसोवास ििे एक महिला िुि् । उिले आफु ३२ वषयको उमेर िुाँदा सम्म घरमै ६ जिा सन्द्तािलार्य जन्द्म हदर्यि जस मध्ि ५ 

जिा िाल हजहवतै छि् । उिका श्रीमाि वषयको ८ महििा जहत रोजिारीका लाहि कालापिाड (भारत) तफय  जािे िदयथे । उिले ६ वटै सन्द्ताि घरमै 

जन्द्माएकी हथर्यि । फेरर २०५० साल हतर अस्पतालमा िएर सुत्केरी िुिे अहिले जस्तो सहजलो पहि त हथएि र चलि पहि हथएि । उिको पााँचौं 

सन्द्ताि भए पहछ  अहल वहढ ढाड दखु्िे , हदसा ििय वस्दा िोिी माियमा अहल अप्ठेरो िुिे, तल्लो पेट िह्रौं िुिे समस्िा सुरू भएको हथिो । उहि 

छैटौं पटक सुत्केरी भए पहछ एक हदि हदसा धिेु क्रममा िोिी माियको मखुमा केिी आएर अड्हकएको जस्तो अिुभव िररि जुि सुत्दा खेरर हभत्र 

जान्द््िो र वस्दा खेरी अहल तल झर्िो । हवस्तारै उिको िो समस्िा वढ्दै ििो । िोिी माियवाट हिहस्कएको डल्लो सुत्दा पहि हभत्र िजािे भिो 

। तर उिले िो समस्िा कसैलार्य सुिाउि सहकिि् । उिका श्रीमािले सािद उिको िो समस्िा थािा पाएका हथए तर ि उिले िो हवषिमा िसोदा 

संिकेिी कुरा िरे ित उिलार्य कतै जााँच वा उपचार िराउि िै लिे । उिको त्िो िोिी माियवाट हिहस्कएको डल्लोले उिको दैहिक काम ििय समेत 

अप्ठेरो पिय थाल्िो । हिडिुल ििय र वस्ि समेत िाह्रो िुि थाल्िो । आफिो जीवि िस्तो िुाँदा एक्लै वसेर िसोदा  हिकै रूहन्द्थि तर भन्द्िे को िै 

हथिो र । िहि हवषिको कारणले उिले मिमा धेरै पटक  आत्मित्िा ििे कुरा सम्म सोंहचि तर घरमा रिकेा सािा लालावाला उिका आाँखा 

अिाहड आएर उिको वााँच्िे रिर वढार्यहदन्द्थे । कहत पटक उिले िसलार्य काटेर फाल्छु भिेर िहसिाले काट्ि तहम्सर्यि् तर हपडाले सहकिि् । 

हिड्दा वस्दा घोहटएर त्ििााँ घाउ िै भै सकेको हथिो । एक हदि उिले प्लाहस्टकमा कपडा राखेर डल्लो विार्यि र िोिीमाियवाट वाहिर हिस्केको 

डल्लोलार्य हभत्र धकेलेर िोिी माियमा आफुले विाएको डल्लो राखेर अड्िाउिे प्रिास िररि् ।केिी हदि त अहडन्द््िो तर पुि वाहिर आउाँ्िो । 

उिले िो समस्िा स्वास््ि कमीलार्य भन्द्छु भिेर २ पटक सम्म स्वास््ि चौकी पहि िर्यि तर उिले तल्लो पेट दखु्िे कुरा मात्र भन्द्ि सहकि तर 

आफ्िो वास्तहवक समस्िा भन्द्ि सहकिि् । उिलार्य आफु सााँहचकै िकय मै वााँचे जस्तो लाग्द्िो तर उिी वााँच्ि  वाध्ि हथर्यि, सुन्द्िे र उिलार्य 

वहुझहदिे कोहि हथएि । िसै िरी आाँसु र हपडामै जीविका कररब २३ वषय हवते ।  

हव.सं. २०६२ साल हतर िहजकै ठाउाँमा ठूला डाक्टरिरू आएको हिहवर रिकेो कुरा उिले िाउाँमा सुहिि् र उिले आफु पहि त्ििााँ जाि मि 

लािेको भिेरे आफ्िो ठूली छोरीलार्य भहिि् । िसोदा छोरी संि उि हिहवरमा िर्यि् र जााँच िरार्यि् । डाक्टरले जााँच िदाय उिको तत्काल अपे्रसि 

ििुय पिे भएको भिी अपे्रसि ििय सल्लाि हदए  उिी अपे्रसि त के उि समस्िा समाधाि ििय जे ििय पहि तिार हथर्यि । भोहल पल्ट उिको त्ििी 

अपे्रसि भिो । ४ हदि पहछ उिी घर फकेर आर्यि । त्िस पहछ उिलार्य धेरै आराम भिो । सााँहचकै अको जुिी पाए जस्तो लाग्िो । भन्द्ि त सहकिि् 

तर उिलार्य आफ्िै ठाउाँमा आएर उपचार िररहदिे डाक्टर भिवाि िै आएको जस्तो लाग्िो ।  
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आङ खस्ने कािणहरू     ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य िसोदाको आङ् खस्िे समस्िा हकि भएको िोला ? महिलािरूमा आङ् खस्िे समस्िा हकि िुन्द्छ ? भिी प्रश्न 

िियिोस ् ।  

• सिभािीिरूवाट आएको जवाफलार्य न्द्िजु हप्रन्द्टमा हटप्द ैजािुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १२-२ मा उल्लेख भएका वुाँदािरू एक एक िरी छलफल ििुयिोस ् ।  

• समदुािमा आङ्् खस्िे समस्िा िराउि सक्िे कारणिरू कहत छि् सिभािीिरू संि छलफल ििुयिोस ् ।  

• िेपाल सरकारल ेआङ् खस्ि ेसमस्िाको हििलु्क उपचार र व्िवस्थाि िि ेिरेको हवषिमा प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

आङ खस्ने समस्यािाट िच्ने उपायहरू      ५ वमनेट  

• आङ् खस्िे समस्िावाट वच्ि के ििुय पदयछ िोला भिी छलफल चलाउिुिोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका जवाफलार्य धन्द्िवाद हददं ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १२-३ मा उल्लखे िररएका बुाँदािरू एक 

एक िरी छलफल ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य हििहमत हकिल व्िािाम ििय हसकाउिुिोस ् ।  

• घरमा सतु्केरी िििुे, धेरै बच्चा िपाउिे, जन्द्मान्द्तर िरेर बच्चा पाउि,े पोषणमा ध्िाि हदिे कुरा िरूमा जोड हदििुोस ् ।  

अव्सटेविक वफस्टुिा       १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य अव्सटेहिक हफस्टुला बारे सिुे / िसिुेको सोध्ििुोस ् र छलफल ििुयिोस ् ।  

• िोमाको हपडा र खिुीको जीवि कथा पढरे सिुाउिुिोस ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १२-४ मा उल्लखे भए अिुसार अव्सटेहिक हफस्टुला बारे छलफल ििुयिोस ् 

।  

• सिभािीिरूल े अव्सटेहिक हफस्टुलाका लाहि उपचार तथा व्िवस्थापि हि:िलु्क ििु े स्थाििरू पहिचाि िरी जािकारी 

िराउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य वक्समा हदर्यएको सारााँि वताउिुिोस ।  

िोमा सािो छाँदा उिी स्कूलमा पढ्िुको सिा बाख्रा िोठालाको काम िहथयि । िोमाको हववाि १४ वषयको उमेरमा भिो । िोमा 

िभयवती िुाँदा पहि उिले सासलूे भि ेअिुसार घरको सवै काम ििुयप्िो । िोमा आफ्िो िभायवस्थाको जााँच िराउि कहिल्िै पहि 

स्वास््ि संस्थामा िर्यिि ्। िोमालार्य दरु्य हदि सम्म लामो सतु्केरी व्िथा लाग्दा पहि उिले बच्चा जन्द्माउि सहकिि् । त्िसहपछ 

िोमालार्य अस्पतालमा लहििो । अस्पतालमा मरेको बच्चा जहन्द्मिो । त्िसपहछ िोमा ज्िाद ैकमजोर भर्यि ्। उिको हपसाव बग्ि 

थाल्िो र हपसावको िराम्रो िन्द्धको कारण घरमा उिलार्य िलेा ििय थाहलिो । स्वास््िकमील ेिोमालार्य हफस्टुलाको हििलु्क 

उपचारको वारेमा वताए । अस्पतालमा िोमाको हफस्टुलाको िल्िकृिा िररिो । दरु्य िप्ता पहछ िोमा हपसाब रोक्ि सक्िे भर्यि ्। 

स्वास््िकमील ेउिलार्य अस्पतालवाट िए पहछ ध्िाि हदिपुि ेकुरािरूको वारेमा बताए । िोमा आफ्िो श्रीमाि संि घरमा िर्यि ्

। िल्िकृिा िरेको ३ वषय पहछ िोमाल ेअस्पतालमा िल्िकृिावाट अको वच्चा जन्द्मार्यि ्। िोमाको जीविमा फेरी खिुी छािो 

।  
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पाठेघिको मुखको क्यान्सि   १० वमनेट  

• तपार्यिरू मध्ि कसैल ेपाठेघरको मखुको क्िान्द्सर भएको सनु्द्ि ुवा दखे्िु भएको छ ? सोध्िुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य िेपालमा महिलािरूमा िुिे क्िान्द्सर मध्ि पाठेघरको मखुको क्िान्द्सर र स्ति क्िान्द्सर प्रमखु रिकेो कुरा 

बताउििुोस ्।  

• हभ.आर्य.ए. जााँच र प्िाप स्मेअर जााँच वारे जािकारी िराउििुोस ्। 

• पाठेघरको मखुको क्िान्द्सर रोकथाम ििय सहकिे क्िान्द्सर िो र सोको लाहि  ३० वषय पहछ िरेक महिलाल ेप्रत्िेक ५ वषयमा 

हभ.आर्य.ए. जााँच वा प्िाप स्मेिर जााँच ििुय पिे कुरामा जोड हदििुोस ्।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं १२-५ मा उल्लेख िररएका वुाँदािरू एक एक िरी छलफल िद ै प्रष्ट 

पाररहदिुिोस ् ।  

स्तन क्यान्सि        १५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य स्ति क्िान्द्सर बारे सिुे िसिुेको बारे सोध्िुिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १२-६ मा उल्लखे भए अिुसार सिभािीिरूलार्य स्ति क्िान्द्सरको बारे जािकारी िराउिुिोस ् 

।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकामा उल्लेख भए अिुसार कसरी आफ्िो स्तिको जााँच आफैल ेििय कसरी सहकन्द्छ 

भिी हसकाउििुोस ् ।  

मवहिा सामुर्दावयक स्िास््य स्ियंसेविकाको भवूमका  ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकामा उल्लखे भए अिुसार प्रजिि् रूग्णता व्िवस्थापि र पहिचािमा उिीिरूको भहूमका 

बारे छलफल ििुयिोस ् ।  

• िी समस्िािरू महिलािरूल ेलकुाउिे िुाँदा सिभािीिरूलार्य व्िहिित सम्वन्द्ध राम्रो पारर िोपहििता सहुिहित िि ेकुरामा जोड 

हदिुिोस ्।  

• पीहडतलार्य परामिय हदर्य स्वास््ि संस्थामा पे्रषण िि ेवा हलएर जाि ेकुरामा जोड हदिुिोस ्।  

 मूल्याङ्कन       ५ वमनेट  

• िोिीमािय र हपसाव थैहलको हबचमा वा अन्द्रामा प्वाल पिय जािु प्रसव हफस्टुला िो ।  

• सतु्केरी भएपहछ हफस्टुलाका हवरामीिरूले हपसाब वा हदसा रोक्ि सक्दिैि् । हपसाब लिातार रूपमा हदि रात 

बहिरिन्द्छ । आन्द्रामा प्वाल परेको छ भिे हदसा िोिीमािय वाट आउाँछ ।  

• धेरै लामो र कहठि सतु्करी व्िथाको कारण बच्चाको टाउकोले आमाको हपसाब थैलीलार्य वा आन्द्रालार्य च्िापेर 

प्वाल पाररहदन्द्छ ।  

• सतु्केरी व्िथा १२ घण्टा भन्द्दा लामो िुिुिुाँदैि । घरमा ८ घण्टा भन्द्दा बहढ लिातार र कडा व्िथा लािेमा िल्िकृिा 

सहुवधा भएको अस्पतालमा जािु पदयछ ।  
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सत्र  मलू्िाङ््कि का लाहि हिम्ि प्रश्निरू ििुयिोस ् ।  

• जेष्ठ िािररकमा दहेखि ेप्रमखु स्वास््ि समस्िािरू के के ििु् ?  

• आङ् खस्िे समस्िाका प्रमखुका कारण र वच्ि ेउपाििरू के के िुि् ?  

• पाठेघरको मखुको क्िान्द्सर िुि िहदि कुि जााँच ििुय पदयछ ।  

• पाठेघरको मखुको क्िान्द्सर िुाँदा कस्ता कस्ता लक्षण हचन्द्ि दहेखि सक्छि् ?  

सािााँि         ५ वमनेट 

• आङ् खस्िे, पाठेघरको मखुको क्िान्द्सर, स्ति क्िान्द्सर जेष्ठ िािररकका प्रजिि् अंिमा दहेखि ेप्रमखु समस्िािरू मध्ि पदयछि ्

।  

• सािो उमरेमा हववाि ििुय, कम उमेरमा बच्चा पाउिु, धेरै बच्चा पाउिु, घरैमा सतु्केरी िुि ुआहद आङ् खस्िे समस्िाका प्रमखु 

कारणिरू िुि ्।  

• ३० वषय पहछ िरेक महिलाले प्रत्िेक ५ वषयमा पाठेघरको मखुको क्िान्द्सर िुि लािे / िलािेको थािा पाउि हभ.आर्य.ए. जााँच 

ििुय पदयछ ।  

• आङ् खस्िे, अव्स्टेहिक हफस्टुला, पाठेघरको मखुको क्िान्द्सर, स्ति क्िान्द्सर आहद महिलािरुको प्रजिि् अंिमा दहेखिे प्रमखु 

समस्िािरूमध्िे पदयछि् ।  

• आफैं ल ेस्तिको जााँच िि ेचरणिरु अपिाएर पहि केिी िकां लािेमा िहजकको स्वास््ि संस्थामा सम्पकय  ििुयपदयछ ।  

• िेपाल सरकारल े आङ् खस्िे समस्िाको पहिचाि र उपचार, अव्स्टेहिक हफस्टुला पहिचाि र उपचार, पाठेघरको मखुको 

क्िान्द्सरको जााँच आहद सेवा हििलु्क  प्रदाि िद ैआएको छ । 

सत्र १८ : जेष्ठ नागरिकको स्िास््य 

पाठको उदे्दश्य  

िो पाठको अन्द्तमा सिभािीिरूल ेहिम्ि कुरािरू ििय वा भन्द्ि सक्िेछि ्?  

• जेष्ठ िािररकिरूमा दहेखिे मखु्ि स्वास््ि समस्िािरू बताउि ।  

• जेष्ठ िािररकल ेपाउिे स्वास््ि उपचार, सिुहलित र सहुवधािरू बारे वताउि ।  

• महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकािरूको भहूमकाबारे वताउि ।  

विषयिस्तहुरू:  

• जेष्ठ िािररकको स्वास््ि  

• जेष्ठ िािररकको स्वास््ि उपचार  

• जेष्ठ िािररकको स्वास््ि उपचारमा महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकािरूको भहूमका 

वसकार्ा विवर् :  

समि ३५  हमिेट 
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• महस्तरक मन्द्थि  

• प्रस्तुती  

• छलफल  

• लघ ुप्रवचि  

िैविक सामग्रीहरू  

• मेटा काडय  

• माकय र  

• न्द्िजु हप्रन्द्ट कािज  

• माहस्कङ् टेप  

पूिा तयािी  

• काियसञ्चालि पहुस्तका  

• प्रहिक्षक हिदहेिका  

वियाकिापहरू   

जेष्ठ नागरिकको स्िास््य     १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य समदुािमा कहत वषय माहथका व्िहििरूलार्य जेष्ठ िािररक भहिन्द्छ िोला प्रश्न िद ैछलफल चलाउििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य जेष्ठ िािररकमा दहेखि सक्िे स्वास््ि समस्िािरू के के िोलाि ्भिी प्रश्न ििुयिोस ् र सिभािीवाट आएका 

जवाफिरूलार्य न्द्िजु हप्रन्द्टमा लेख्द ैजािुिोस ् ।  

• िाम्रो समाजमा जेष्ठ िािररकको स्िािार सम्वन्द्धमा के के असल अभ्िासिरू छि् ? छलफल चलाउििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य जेष्ठ िािररकको स्वास््ि सरुक्षा र सहुवधािरू के के उपलव्ध छि् जािकारी िराउिुिोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका जवाफलार्य धन्द्िवाद हददं ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १३-१ मा उल्लेख िररएका जेष्ठ िािररकका 

स्वास््ि समस्िा बारे एक एक िरी छलफल ििुयिोस ् ।  

• जेष्ठ िािररकलार्य अन्द्ि अवस्थामा भन्द्दा वहढ स्वास््ि स्िािार र िरेचार चाहििे कुरामा जोड हदिुिोस ् ।  

जेष्ठ नागरिकको स्िास््य उपचाि    १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य िाल िपेाल सरकारले जेष्ठ िािररकिरूको स्वास््ि सेवामा के कस्ता सिुहलितिरू हदएको छ ? छलफल 

चलाउिुिोस ् ।  

• जेष्ठ िािररकिरूलार्य स्वास््ि उपचारमा िपेाल सरकारले हदिे सहुवधािरू बारे काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १३-२ मा 

उल्लेख भए अिुसार छलफल ििुयिोस ् ।  

मवहिा सामुर्दावयक स्िास््य स्ियंसेविकाहरूको भूवमका   ५ वमनेट  
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• जेष्ठ िािररकको स्िािार र उपचार मा के कस्तो कािय ििुय भएको छ ? छलफल ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं १३-२ मा उल्लेख भए अिुसार उहििरूको भहूमका बारे छलफल ििुयिोस ् 

।  

 मूल्याङ्कन       ५ वमनेट  

सत्र  मलू्िाङ््कि का लाहि हिम्ि प्रश्निरू ििुयिोस ् ।  

• जेष्ठ िािररकमा दहेखि ेप्रमखु स्वास््ि समस्िािरू के के ििु् ?  

• जेष्ठ िािररकल ेउपचारका क्रममा सरकारवाट कस्तो सिहुलएत पाउाँछि् ?  

सािााँि         ५ वमनेट 

• आङ् खस्िे, पाठेघरको मखुको क्िान्द्सर, स्ति क्िान्द्सर जेष्ठ िािररकका प्रजिि् अंिमा दहेखि ेप्रमखु समस्िािरू मध्ि पदयछि ्

।  

• जेष्ठ िािररकिरू रारिका सम्पहत ििु् र उिीिरूको उपििु स्िािार, स्वास््ि सेवा, सम्माि ििुय व्िहि, पररवार, समाज र रारिको 

दाहित्व िो ।  

• जेष्ठ िािररकिरूले पररचि खलु्िे कािजात हलएर िएमा सरकारी अस्पतालवाट सिहुलितपणूय उपचार तथा स्वास््ि सेवा पाउि 

सक्छि् ।  
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सत्र १९ : यौन िोगहरू 

पाठको उदे्दश्य  

िो पाठको अन्द्तमा सिभािीिरूल ेहिम्ि कुरािरू ििय / भन्द्ि सक्िछेि ्?  

• िौि रोििरूको पररचि  

• िौि रोिका लक्षण तथा हचन्द्ििरू पहिचाि ििय  

• िौि रोिको रोकथामका उपाि बारे भन्द्ि  

• एच.आर्य.भी. को सामान्द्ि पररचि  

• एच.आर्य. हभ. सिे माध्िमिरू बारे भन्द्ि  

• एड्सका लक्षण हचन्द्िबारे भन्द्ि  

• एच.आर्य.भी. र एड्सको हभन्द्िता वताउि  

• एच.आर्य.भी. एड्को रोकथाम बारे भन्द्ि  

विषयिस्तहुरू:  

• िौि रोििरू  

• िौि रोिको रोकथाम  

• एच.आर्य.भी. एड्सको पररचि  

• एच.आर्य.भी. सिे तररका  

• एड्सका लक्षण तथा हचन्द्ि  

• एच.आर्य.भी. कसरी सदिै ?  

• एच.आर्य.भी. र एड्सको हभन्द्िता 

• एच.आर्य.भी. एड्सको रोकथाम  

वसकार्ा विवर् :  

• महस्तरक मन्द्थि  

• प्रस्तुती  

• छलफल  

• लघ ुप्रवचि  

िैविक सामग्रीहरू  

• मेटा काडय  

• माकय र  

समि ६० हमिेट 
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• न्द्िजु हप्रन्द्ट कािज  

• माहस्कङ् टेप  

• काियसञ्चालि पहुस्तका  

• प्रहिक्षक हिदहेिका  

पूिा तयािी  

• एच.आर्य.भी. सिे र िसि ेहवहभन्द्ि मान्द्िमिरू लहेखएका एक एक थाि मेटाकाडय  

• एच.आर्य.भी. र एड्सको हभन्द्िता लेहखएको ज्ििू हप्रन्द्ट  

वियाकिापहरू   

यौन िोग     १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य तलका प्रश्निरू सोध्ििुोस ् ।  

• िौि रोि भिेको के िो ?  

• िौि रोि भएका व्िहि कसैलार्य दखे्िु भएको छ हक छैि ? 

• िौि रोििरूका कुि ैिाम सनु्द्िु भएको छ ? 

• िौि रोि भएमा के िि ेचलि छ ?  

• सिभािीवाट आएका जवाफलार्य कदर िद ैिौि रोि के िो, र िो कसरी सदयछ भन्द्ि ेबारे छलफल ििुयिोस ् ।  

• िाम्रो समाजमा िौि रोि भएमा लकुाउिे चलि भएको िुिाले िौि सम्वन्द्धी स्वास््ि समस्िािरू वढेको कुरा बताउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य िौि रोि मखु्ि रूपमा िौि सम्पकय  िदाय सि े र ती रोििरू अन्द्ि माध्िमिरू जस्त ै रित जन्द्ि पदाथयको 

माध्िमवाट पहि सिय सक्ि ेकुरामा जोड हदिुिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १४-१ मा उल्लखे िररएका महिला र परुूषमा िुि ेिौि रोिका लक्षण तथा हचन्द्ििरू बारे 

छलफल िद ैप्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य िौि रोिका लक्षण हचन्द्ििरू प्राि प्रजिि् अंि संि सम्वहन्द्धत िुिे भएता पहि अन्द्ि अंििरूमा पहि असर िरी 

लक्षण हचन्द्ि दखेाउि सक्िे कुरामा जोड हदिुिोस ् ।  

• िौि रोििरूबाट संक्रहमत व्िहिसंिको असरुहक्षत िौि सम्पकय का क्रममा सि ेभएकोल ेप्राि धेरै जिा संि असरुहक्षत (कण्डम 

प्रिोि ििरी िररिे) िौि सम्पकय  ििे व्िहि र हतिका पररवार (दम्पती तथा िौि साथी ) मा िो रोि वहढ पार्यि ेकुरामा जोड 

हदिुिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पसु्तीकामा उल्लखे िररएका रोकथामका चार हवहधिरूमा छलफल िरी प्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य िौि रोििरू रोकथाम र उपचार ििय सहकि ेरोििरू भएको िुाँदा उि रोिको संका लािकेा िहजकको स्वास््ि 

संस्थामा परीक्षण/उपचार ििय प्रेषण ििुयपिे कुरा बताउििुोस ् ।  

• िौि रोिको लक्षण श्रीमाि वा श्रीमहत जसमा दहेखए पहि उपचार दवैु जिाको संि ैििुय पि ेिुन्द्छ, त्िसैले दवैुजिालार्य संिै उपचार 

ििय जाि सल्लाि हदिुपिे कुरा बताउिुिोस ् ।  

• श्रीमाि श्रीमहत भन्द्दा वाहिर िौि सम्पकय  ििि ेर िि ैपरे कण्डमको सिी प्रिोि ििुय पि ेकुरामा जोड हदििुोस ् ।  

• िौि रोिबारेकेिी थप हजज्ञासा भए राख्ि अिुरोध िद ैसिभािीताका लाहि धन्द्िवाद हदििुोस ् ।  
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एच.आर्ा.भी. ि  एर््स    १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य एच.आर्य.भी. एड्स बारे केिी सनु्द्ि ुभएको छ हक भिरे सोध्िुिोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका जवाफिरूलार्य कदर िद ैकाियसञ्चालि पसु्तीकाको पेज िं. पेज ि.ं १४-२ मा उल्लेख भए अिुसार 

एच.आर्य.भी. र एड्स भिेको के िो छलफल िरी प्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकामा हदर्यएको भार्यरसको हचत्र दखेाउाँद ै एच.आर्य.भी. अत्िन्द्त सािो ििुे र िसल े

माहिसको रितका कोषिरूमा आक्रमण िरी माहिसको रोि संि लड्िे क्षमता कमजोर िरार्यहदि ेकुरा बताउिुिोस ् ।  

• कार्य सञ्चालि पहुस्तकामा हदर्यए अिुसारका वुाँदािरू एक एक िरी छलफल िद ैप्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

एच.आर्ा.भी. सने तरिका      १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य एच.आर्य.भी. कसरी सदयछ िोला भिी एक एक वटा हवहधिरू भन्द्ि लिार्य वोडयमा हटप्द ैजािुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य जवाफको लाहि धन्द्िवाद हददं ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं १४-३ मा उल्लेख िररएका एच.आर्य.भी. 

सिे माध्िमिरू मा एक एक िरी छलफल ििुयिोस ् ।  

• िेपालमा मखु्ि रूपमा एच.आर्य.भी. सिे माध्िम परुूष र महिलािरूमा िुि ेअसरुहक्षत िौि सम्पकय  रिकेो कुरा बताउिुिोस ् ।  

• परुूष परुूष वीचमा ििुे िौि सम्पकय  वाट र अन्द्ि अप्राकृहतक िौि सम्पकय िरू (मखु मैथिु, िदुा मैथिु) वाट समेत एच.आर्य.भी. 

संक्रमण सिय सक्िे कुरा वतार्यहदिुिोस ् ।  

• कुिै व्िहिले हवहभन्द्ि कारणले रित हलिु परेको िुन्द्छ तर िस्तो अवस्थामा रित हदिे व्िहिमा िहद िो संक्रमण भएको रिछे 

भिे पहि रित हलिे व्िहिमा िो संक्रमण सिय सक्छ भन्द्िे कुरा जािकारी िराउिुिोस ् ।  

• संक्रमण भएकी िभयवती महिला िहद बच्चा जन्द्माएमा िभयमै वा बच्चा जन्द्माउिे वेलामा वा दधु चसुाउाँदा िो संक्रमण आमा 

वाट बच्चामा सिय सक्िे कुरा बताउिुिोस ्।  

• सरु्यको माध्िमल ेिसामा लाि ुऔषहध हलि ेव्िहििरूमा पहि िो संक्रमण धरैे पार्यएको छ । लाि ुऔषहध हलि ेव्िहििरूल े

एक आपसमा सरु्य साटासाट िदाय एक व्िहिवाट अको व्िहिमा सिय सक्िे कुरा बताउििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य एच.आर्य.भी. सि ेमाध्िम बारेकेिी हजज्ञासा भए थप प्रष्ट पाररहदिुिोस ्।  

एर््सका ििण ि वचन्हहरू     ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य एच.आर्य.भी. र एड्सको फरक सोध्िुिोस ् ।  

• जवाफको लाहि धन्द्िवाद हददं ै एड्स भएको अवस्थामा कस्ता लक्षण हचन्द्ि दहेखि सक्छि ् भन्द्िे हवषिमा काियसञ्चालि 

पहुस्तकाको पेज िं. १४-४ मा उल्लखे भए अिुसार छलफल िद ैप्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

• एड्स भएको माहिस दवु्लाउाँद ैजािे र ज्वरो, खोकी, झाडापखाला जस्ता अिेक समस्िािरू लामो समि सम्म रििे िुि सक्छि ्

भन्द्िे हवषि प्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

• एड्स लािकेो अवस्थामा िरीरको रोि संि लड्िे क्षमता अत्िन्द्तै कमजोर ििुे िुाँदा जिुसकैु रोििरू लाग्ि सक्िे कुरा बताउिुिोस ् 

।  

• एड्स लािेको व्िहिमा अन्द्ि संक्रमण भए पहछ हछटो हिको ििुिे िुन्द्छ जस्तै पखाला लािमेा हिरन्द्तर लामो समि पखाला 

लाग्िे, क्षिरोिल ेआक्रमण िि ेजस्ता समस्िािरू दहेखि सक्ि ेकुरामा जोड हदिुिोस ् ।  

एच.आर्ा.भी. कसिी सर्दैन ?      ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य पहिलिेै लहेखएका एच.आर्य.भी. सिे र िसिे हवहभन्द्ि माध्िमिरू लहेखएका एक एक वटा मटेा काडयिरू 

हदिुिोस ् र उि काडयमा लेहखएको हवहधवाट संक्रमण सिे वा िसि ेउपििु स्थािमा अिाहडिर्य टााँस ििय लिाउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूले टााँस िरे अिुसार हमले / िहमलेको जााँच िरी सच्िाउि ुपिे भए सच्िार्यहदिुिोस ् ।  
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• सिभािीिरूलार्य िो संक्रमण बारे सिी जािकारी ििुाँदा माहिसिरूले संक्रहमतलार्य दवु्ियविार ििे, िहजक जाि डराउिे, छोर्यन्द्छ 

हक भिरे टाढा वस्िे जस्ता दवु्ियविार ििे िरेको िुाँदा अझै पहि धेरै संक्रहमतिरू रोि लकुाएर वस्िे िरेको र िसले िदाय संक्रमण 

झि् फैलि सक्िे खतरा रिकेोबारे बताउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं १३-५ मा उल्लेख िररएका व्ििारिरूवाट िो संक्रमण िसयिे कुरामा 

छलफल िद ैप्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

• संक्रहमत व्िहिलार्य सििोि, मािााँ र िरेचाि िरेमा उहििरू समाजमा खलु्ि सक्िे, आफ्िो राम्रो स्िािार िरी लामो जीवि वााँच्ि 

सक्िे र अरूलार्य पहि संक्रमण िुि िहदि काम ििय सक्िे कुरामा जोड हदिुिोस ् ।  

एच.आर्ा.भी.एर््सको िोकथाम ि व्यिस्थापन      १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य एच.आर्य.भी. एड्स को रोकथाम कसरी ििय सहकन्द्छ िोला एक एक वुाँदा भन्द्ि लिाउिुिोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका जवाफिरूलार्य कदर िद ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १३-६ मा उल्लेख िररएका रोकथामका 

उपाििरूबारे छलफल ििुयिोस ् ।  

• एच.आर्य.भी. एड्सको रोकथाममा सवै भन्द्दा वहढ मित्वपणूय असरुहक्षत िौि सम्पकय  िराख्िुिै सवैभन्द्दा उपििु हवकल्प रिकेो 

कुरामा जोड हदिुिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाकै व्िस्थापिमा उल्लखे िररएका वुाँदा अिसुार सिभािीिरूलार्य समिमै पहिचाि िरेर उपचार सरुू 

िरेमा संक्रहमत व्िहिल ेपहि लामो िणुस्तरीि जीवि िापि ििय सक्ि ेकुरामा जोड हदिुिोस ् ।  

• त्िसैले सवै व्िहििरूले समि समिमा आफूलार्य संक्रमण भए / िभएको िहकि ििय रित जााँच ििय जरूरी रिकेो कुरामा जोड 

हदिुिोस ् ।  

 मूल्याङ्कन       ५ वमनेट  

सेसन  मूल्याङ्कन का िावग सहभागीहरूिार्ा वनम्पन प्रश्नहरू गनुाहोस ् ।  

• िौि रोि भन्द्िाले के वहुझन्द्छ ? 

• िौि रोिका लक्षण तथा हचन्द्ििरू के के ििु् ?  

• िौि रोिको रोकथामका कसरी ििय सहकन्द्छ ? 

• एच.आर्य.भी. भिेको के िो ?  

• एच.आर्य. हभ. सिे माध्िमिरू के के िुि ्?  

• एड्सका लक्षण हचन्द्ि के के ििु् ? 

• एच.आर्य.भी. / एड्को रोकथाम र व्िवस्थापि कसरी ििय सहकन्द्छ ?  

सािााँि         ५ वमनेट 

• िौि सम्पकय का माध्िेम वाट सि ेरोििरूलार्य िौि रोि भहिन्द्छ । िौि रोििरू धेरै प्रकारका िुन्द्छि ्र िौि रोि लािेका माहिसमा 

प्रजिि् अंि र अन्द्ि अंिमा दहेखिे लक्षण हचन्द्ििरू दहेखि सक्छि् ।  

• एच.आर्य.भी. / एड्स एक प्रकारको हवषाणवुाट लाग्िे सरूवा रोि िो जिु असरुहक्षत िौि सम्पकय  र रित वा रित जन्द्ि पदाथयका 

माध्िम वाट एक व्िहिवाट अको व्िहिमा सि ेिदयछ ।  

• एच.आर्य.भी. को संक्रमण भए पिात माहिसको रोि संि लड्िे क्षमता कमजोर भर्य हवहभन्द्ि संक्रमणिरू ििुे अवस्थालार्य एड्स 

भहिन्द्छ ।  
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• एच.आर्य.भी. संक्रहमत व्िहिलार्य सििोि र मािााँ िरेमा िसल ेसमदुािमा संक्रमण कम ििय र संक्रहमतको उपचारमा मित्वपणूय 

सििोि िदयछ ।  

• असरुहक्षत िौि सम्पकय  ििि,े कण्डमको सहि प्रिोि ििुय िै िौि रोि तथा एच.आर्य.भी. को संक्रमण वाट वच्चे सवै भन्द्दा राम्रो 

उपाि िो ।  
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सत्र २० : कीटजन्य िोगहरू   

पाठको उदे्दश्य  

िो पाठको अन्द्तमा सिभािीिरूल ेहिम्ि कुरािरू ििय वा भन्द्ि सक्िेछि ्?  

• कीट जन्द्ि रोििरू बारे भन्द्ि  

• औलो रोिको कारण, सिे माध्िम, उपचार रोकथाम बारे भन्द्ि  

• कालाजारको कारण, सिे माध्िम, उपचार रोकथाम बारे भन्द्ि  

• जापहिज र्यन्द्सेफ्लार्यहटसको कारण, सिे माध्िम, उपचार रोकथाम बारे भन्द्ि  

• डेंि ुरोिको कारण , सि ेमाध्िम, उपचार रोकथाम बारे भन्द्ि  

• िाहत्तपार्यले रोिको कारण र उपचार बारे भन्द्ि । 

विषयिस्तहुरू:  

• कीटजन्द्ि रोिक पररभाषा  

• औलो रोिको पररचि र सिे माध्िम  

• औलो रोिका लक्षण हचन्द्ििरू  

• कालाजारको पररचि र सिे माध्िम 

• कालाजारका लक्षण हचन्द्ििरू  

• जापहिज र्यन्द्सेफ्लार्यहटसको पररचि र सि ेमाध्िम  

• जापहिज र्यन्द्सेफ्लार्यहटसका लक्षण हचन्द्ििरू  

• डेंि ुरोिको कारण, लक्षण हचन्द्ि र सिे माध्िम  

• िाहत्तपार्यले रोिको पररचि र सिे माध्िम  

• िाहत्तपार्यले रोिका लक्षण हचन्द्ि  

• िाहत्तपार्यले रोिको रोकथाम र उपचार  

• कीटजन्द्ि रोिवाट वच्िे उपाििरू   

वसकार्ा विवर् :  

• महस्तरक मन्द्थि  

• प्रस्तुती  

• छलफल  

• लघ ुप्रवचि  

िैविक सामग्रीहरू  

समि ९५  हमिेट 
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• मेटा काडय  

• माकय र  

• न्द्िजु हप्रन्द्ट कािज  

• माहस्कङ् टेप  

• काियसञ्चालि पहुस्तका  

• प्रहिक्षक हिदहेिका  

पूिा तयािी  

• िाहत्तपार्यलेको आम औषहध सेविमा प्रिोि िररि ेऔषहधिरू  

वियाकिापहरू   

कीटजन्य िोगहरू      ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य कीटजन्द्ि रोििरू जारे जािकारी भए / िभएको सोध्िुिोस ् र कुि ्कुि ्कीटजन्द्ि रोििरू बारे जािकारी छ 

भिी सोध्ििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १४-७ मा उल्लेख िरे अिुसार कीटजन्द्ि रोिको पररभाषा बताउििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य िेपालमा पार्यिे प्रमखु कीटजन्द्ि रोििरू कुि् कुि ् छि ् ? हत किााँ किााँ वहढ मात्रामा िुन्द्छि् जािकारी 

िराउिुिोस ् ।  

औिो िोग (मिेरिया)     १० वमनेट  
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• सहभागीहरूिार्ा तिको र्ावतहााँसको कथा पिेि सुनाउनुहोस ् ।  

 

• सिभािीिरूलार्य र्यहतिासको कथामा दहेखएको रोि कुि िोला र के कारणल ेभएको िोलाप्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य अव िामीले औलो रोि बारे अध्ििि ििय लािकेो कुरा बताउिुिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १४-७ मा हदर्यएका वुाँदािरूमा छलफल िद ैऔलो रोि के िो, कसरी सछय र िो रोि कसरी 

सदयछ भन्द्िे कुरा प्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य र्यहतिााँसको कथामा उल्लेख िररए झैं हवितमा धरैे माहिसिरू औलो रोिको कारणले िदाय मतृ्ि ुििु ेिरेको, 

तत्पिात औषहध छि ेअहभिािल ेकेिी कम भएको र पिु पहछल्लो दिकिरूमा औलो मिामारीको रूपमा दखेा परररिकेो कुरा 

सिभािीिरूलार्य वताउाँद ैिो रोि तरार्य, हभत्री मधेि, पिाड र हिमाली भेिमा रिकेा उपत्िका िरूमा समते मिामारीको रूपमा 

दखेा परररिकेो कुरा प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

औिो िोगका ििणहरू     ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य र्यहतिााँसको कथा हवषिमा कृरणविादरुको छोरालार्य के के भएको हथिो भिी प्रश्न िियिोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका जवाफिरूलार्य धन्द्िवाद हददं ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १४-८ मा उल्लखे िररएका लक्षण 

हचन्द्ििरू एक एक िरी छलफल िद ैप्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य औलो ज्वरोको मखु्ि लक्षण ज्वरो आउि ेर ज्वरो प्राि ४८ दहेख ७२ घण्टाको फरकमा आउिे कुरा वताउाँद ै

ज्वरो आउिे समिमा जाडो िुि,े उच्च ज्वरो आउिे, हवस्तारै पहसिा आउाँद ै ज्वरो कम िदु ै जािे कुरा सिभािीिरूलार्य 

बताउििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य औलो रोिमा ज्वरो संिसंिै औलो िुाँदा िरीर फुस्रो ििुे, जहण्डस दहेखिे, जोहियिरू दखु्ि,े ररंिटा लाग्िे, टाउको 

दखु्िे, वान्द्ता ििुे तथा वेिोस ् िुि ेलिाितका हवहभन्द्ि लक्षण तथा हचन्द्ििरू दहेखिे ििु सक्छ भन्द्िे कुरा बताउििुोस ्  ।  

र्ावतहााँसको कथा  

िेपालको पहिम एक हजल्लामा खेहतिोग्ि उपत्िका हथिो । तर त्ििााँ माहिसिरू वस्दिैथे । त्ििााँ खेती ििय माहिसिरू उत्तर तफय  

रिकेो पिाडवाट दहैिक २ घण्टा आउि र २ घण्टा जाि िरी ४ घण्टाको िात्रा िरी पिाडमा वस्िे र फााँटमा खेती ििे िदयथे। त्िसै 

मध्िेको एक हथिो कृरण विादरु खत्रीको पररवार । कृरण विादरु खत्रीको पररवारमा ४ छोरा र ३ छोरी िरी ७ जिा छोरा छोरी सहित 

१० जिाको पररवार हथिो ।  

आषाढको महििा, िाउाँमा रोपार्य ििे अहभिाि िै चलेको हथिो । हविाि उठेर िालिोरू सहित उिको पररवार फााँटमा रिकेो खेतमा 

जान्द््िो र खेहतपाहतको काम िरी वेलकुी घर फकय न्द््िो । एक हदि वेलुकी उिको मार्यलो छोरलार्य अत्िहधक ज्वरो आिो । ज्वरो 

आउाँिे समिमा उ काप्िे िदय् िो र कररव ३ घण्टा जहत ज्वरो आए पहछ उसलार्य पहसिा आिो र ज्वरो आफै ठीक भिो । त्िसको 

पहसय पल्ट पिु त्िस ैिरी कााँप्िे कडा खालको ज्वरो आिो, ज्वरो ३,४ घण्टा मात्र रह्यो र पहसिा आएर ठीक भिो र कमजोर िुाँद ैििो 

। उसलार्य िसै िरी ज्वरो आउिे, ठीक िुिे १०।१२ हदि सम्म िुद ैििो र उ झि् झि् कमजोर िुाँद ैििो । िरीर फुस्रो र पिलेो िुि 

थाल्िो । कृरण विादरुले वैध, धामी सवै दखेाए तर केिी सीप लािेिे । हवरामी भएको १६ हदिमा छोराको मतृ्िु  भिो । िहि रोि 

लािेर उिका ४ छोरा र ३ छोरी मध्ि ३ जिाले िस्तै हवमारले ज्िाि िमुाए ।  

समि फेररिो । हव.सं. २०३० साल हतर सरकारले उि हजल्ला लिाएत हभत्री मधेसमा औषहध छिे अहभिाि चालािो । हवस्तारै 

उि रोि दहेखि छाड्िो र पिाडमा वस्द ैिरेका माहिसिरू अव खेत भएकै स्थािमा घरिाली वस्ि थाले । िाल कृरणविादरुका 

छोरािरू वेंसी हतर घर विाएर वहसरिेका छि् । 
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• औलो रोि रित जााँच िरी हिदाि ििय सहकिे र हिदाि भए पिात उपचार िरे िो रोि पणूय रूपमा उपचार ििय सहकन्द्छ । िसको 

जााँच र उपचार सरकारी स्वास््ि संस्थािरूमा हििलु्क ििुे िरेको छ  र संका लािेका हवरामीिरूलार्य सरकारी स्वास््ि संस्थामा 

जााँच र उपचार िराउिका लाहि पे्रषण ििय सिभािीिरूलार्य जािकारी िराउिुिोस ् ।  

औिो िोगिाट बच्ने उपाएहरू   ५ वमनेट  

• अहघल्लो पाठको पिुरावलोकि ििुयिोस ।  

• सिभािीिरूलार्य औलो रोिको कारणसंि जोडी रोकथाम कसरी ििय सहकन्द्छ िोला ? प्रश्न ििुयिोस ।  

• सिभािीिरूको जवाफलार्य धन्द्िवाद हददं ैकाियसन्द्चालि पहुस्तकाको पजे िं. १४-९ मा उल्लेख िररएका रोकथामका उपाएिरू 

वारे एक एक िरर छलफल ििुयिोस ।  

कािाजाि    ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य कालाजार रोि बारे िाल सम्म सिुे िसिुकेो बारे छोटकरीमा प्रश्न सोधी जवाफ हलििुोस ् । 

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं १४-१० मा उल्लेख िरे अिुसार कालाजार रोि के िो, िो कसरी सछय र 

के ल ेसादयछ भन्द्िे कुरा प्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य समिमा पहिचाि िरी उपचार िरेमा िो हिको िुिे रोि भएको कुरा वताउाँद ैसमदुािमा रोिीको खोजी िरी 

समिमा उपचार िरेमा िो रोि हििन्द्त्रण ििय सिज िुिे कुरा बताउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य भसुिुा दखे ेिदखेकेो सोधी उहििरूलार्य भसुिुाको हवषिमा जािकारी िराउििुोस ् ।  

कािाजािका  ििणहरू  ५ वमनेट  

• कालाजारले मखु्ि रूपमा हफिो, कलेजोमा असर ििे र िरीरका हवहभन्द्ि अंििरूमा लक्षण हचन्द्ििरू दहेखिे कुरा 

सिभािीिरूलार्य जािकारी िराउििुोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं १४-११ मा उल्लेख िररएका कालजारका लक्षण तथा हचन्द्ििरू एक एक िरी छलफल 

िद ैप्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

• कालाजारको संका लािेका हवरामीिरूलार्य सरकारी स्वास््ि संस्थामा हििलु्क परीक्षण र उपचार व्िवस्था िररएको िुाँदा 

सरकारी स्वास््ि संस्था पे्रषण िियका लाहि पे्रररत ििुयिोस ् ।  

कािाजाि िोगिाट िच्ने उपाए    ५ वमनेट 

• अहघल्लो पाठको पिुरावलोकि ििुयिोस ।  

• सिभािीिरूलार्य कालाजार संक्रमणको कारणसंि जोडी रोकथाम कसरी ििय सहकन्द्छ िोला ? प्रश्न ििुयिोस ।  

• सिभािीिरूको जवाफलार्य धन्द्िवाद हददं ै काियसन्द्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १४-१२ मा उल्लेख िररएका रोकथामका 

उपाएिरू वारे एक एक िरर छलफल ििुयिोस ।  

 

कालाजार र भसुिुा  

कालाजार भसुिुा भहििे हकराको टोकार्यवाट सिे रोि िो । भसुिुा प्राि िोठ वररपरर वहसलो स्थािमा वस्िे, धेरै उड्ि िसक्ि,े 

प्राि उहिएर हिड्िे, िरीर भरर रौं भएको कीट िो जसले प्राि िार्य वस्तकुो रित चसु्िे िदयछ । कहिले कािााँ माहिसलार्य पहि 

टोक्ि सक्छ । भसुिुा धेरै माथी सम्म उड्ि सक्दिै र प्राि: झपुहडमा परेका हचरािरू र अध्िारो वहसलो स्थािमा वस्दछ । 

संक्रहमत व्िहिलार्य टोकेको भसुिुाले पिु: स्वस्थ माहिसलार्य टोकेमा कालाजार रोि सिे िदयछ । कालाजार रोि प्रोटोजोवा 

वियको हजवाणलु ेिदाय लाग्ि ेिदयछ ।  
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जापवनज र्ान्सेलिार्ावटस     ५ वमनेट  

• सिभािीिरूले जापहिज र्यन्द्सेफ्लार्यहटस बारे सिु े/ िसिुेको बारे जािकारी हलिप्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १४-१३ मा उल्लेख भए अिुसार सिभािीिरूलार्य एक एक वुाँदािरू 

छलफल िरी प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

• िो रोि हवषाण ु(भार्यसर) को कारणले लाग्िे िुाँदा िसको पणुय उपचार सम्भव िभएको, लक्षण अिुसार मात्र उपचार िुिे भएकोल े

खोप लिाउि ुि ैिो रोिवाट वच्िे प्रमखु उपाि भएको सिभािीिरूलार्य जािकारी िराउििुोस ् ।  

• िो रोिका भार्यरसिरू सुंिरु, बंिरु, िााँसमा रिि,े त्ििी वदृ्दी हवकास ििुे िुन्द्छ तर भार्यरस वोकेका जिावरिरू हवरामी िपि ेिुन्द्छि ्

। त्िसैले हत जिावरिरूलार्य पहि खोप लिाउि र सरुहक्षत तररकाल ेपाल्ि जरूरी िुन्द्छ ।  

• संक्रहमत व्िहिलार्य टोकेको लामखिुलेे पिु: अको स्वस्थ माहिसलार्य टोकेमा िो रोि सदिै । िो रोि सियलार्य लामखिुले े

हवषाण ुसुाँिरु, वंिरु वा िााँस बाट हलएको िुि ुपदयछ भन्द्िे कुरा सिभािीिरूलार्य जािकारी िराउििुोस ् ।  

 

जापवनज र्ान्सेलिार्ावटसका ििण वचन्हहरू   ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १४-१४ मा उल्लेख िररएका जापहिज र्यन्द्सेफ्लार्यहटसका लक्षण तथा 

हचन्द्ििरू सिभािीिरूलार्य एक एक िद ैछलफल िद ैप्रष्ट पाररहदििुोस ्।  

• सिभािीिरूलार्य िो महस्तरकको संक्रमण भएको िुाँदा िसमा ज्वरो आउिे र महस्तरक संक्रमणका हचन्द्ििरू (कम्पि िुि,े वेिोस ् 

िुिे, पक्षघात िुि,े िदयि अर अरो ििुे) जस्ता लक्षण हचन्द्ििरू दहेखन्द्छ भन्द्िे कुरा बताउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य िस्ता लक्षण हचन्द्ि भएका व्िहििरू समदुािमा दहेखएमा तुरून्द्त िहजकको स्वास््ि संस्थामा पे्रषण ििुयपि े

कुरामा जोड हदिुिोस ् ।  

जापावनज र्न्सेफिार्वटसिाट िच्ने उपाए    ५ वमनेट  

• अहघल्लो पाठको पिुरावलोकि ििुयिोस ।  

• सिभािीिरूलार्य जापहिज र्यन्द्सेफ्लार्यहटसको कारणसंि जोडी रोकथाम कसरी ििय सहकन्द्छ िोला ? प्रश्न ििुयिोस ।  

• सिभािीिरूको जवाफलार्य धन्द्िवाद हददं ै काियसन्द्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १४-१५ मा उल्लेख िररएका रोकथामका 

उपाएिरू वारे एक एक िरर छलफल ििुयिोस ।  

 

रे्ङगु िोग         ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य डेंि ुरोि भिेको के िो कसरी लाग्छ र के के िुन्द्छ भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका जवाफलार्य धन्द्िवाद हददं ैिेपालमा डेंि ुरोिको मिामारी वषेिी िुिे िरेको बताउििुोस ् र िो रोि प्राि 

तरार्य, हभत्री मधेसका हजल्लािरूमा िुि ेिरेको बताउिुिोस ् ।  

• िो रोि हवषाण ुभार्यरस वाट लाग्िे र लामखिुेको टोकार्यवाट ििे भएकोले िसको पणूय उपचार िभएको र लक्षण अिुसार मात्र 

उपचार सम्भव भएको कुरा बताउििुोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकामा भएका वुाँदािरू एक एक िरी अध्ििि िद ैसिभािीिरूलार्य प्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकामा उल्लखे िररए अिुसार िो रोि सािे लामखिुकेो हविेषताका हवषिमा छलफल 

ििुयिोस ् र उि हविेषताल ेलामखिुे हििन्द्त्रण िरी िो रोि सिय वाट वच्ि सहकिे कुरामा जोड हदिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकामा उल्लखे िररए झै िो लामखिुे सफा जमेको पािीमा मात्र वस्िे र खेतको, ढलको, 

खोलाको पािीमा िवस्िे िुाँदा हििन्द्त्रण ििय सहजलो भएको कुरामा जोड हदििुोस ् ।  
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• काियसञ्चालि पहुस्तकामा उल्लखे िररए झै डेंि ुरोिका लक्षण हचन्द्ििरू बारे सिभािीिरूलार्य प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

रे्ङगु िोगिाट िच्ने उपाए  ५ वमनेट  

• अहघल्लो पाठको पिुरावलोकि ििुयिोस ।  

• सिभािीिरूलार्य डेंङ्िकुो कारणसंि जोडी रोकथाम कसरी ििय सहकन्द्छ िोला ? प्रश्न ििुयिोस ।  

• सिभािीिरूको जवाफलार्य धन्द्िवाद हददं ै काियसन्द्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १४-१७ मा उल्लेख िररएका रोकथामका 

उपाएिरू वारे एक एक िरर छलफल ििुयिोस ।  

हावत्तपार्ािे   ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य िाहत्तपार्यल ेरोि के िो र कसरी सदयछ िोला भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं १४-१८ मा उल्लेख िररए अिुसारका बुाँदािरूमा एक एक िरी छलफल 

िद ैजािुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य हिम्ि कुरा प्रष्ट संि वतार्यहदिुिोस ् ।  

➢ िो रोि एक हकहसमको जकुाल ेिदाय लाग्दछ ।  

➢ िो रोि लामखिुेको टोकार्यवाट सछय ।  

➢ िो रोि जकुा भएको माहिसवाट जकुा िभएको माहिसमा लामखिुेको टोकार्यवाट सदयछ ।  

➢ िो जकुा माहिसिरूमा रितका िली जस्तै स्वाित िलीिरूमा वस्िे िदयछ ।  

➢ िो जकुाका बच्चािरू रितमा वस्ि ेिदयछि् ।  

➢ िो रोि लािेका माहिस प्राि स्वस्थ दहेखन्द्छ ।  

➢ िो जकुा एक पटक िरीरमा प्रवेि िरे पहछ कररव १० वषय सम्म वााँच्ि सक्छ ।  

• सिभािीिरूलार्य िो रोिबारेमा प्रष्ट भए िभएको िहकि ििुयिोस ् ।  

हावत्तपार्ािेका ििण तथा वचन्हहरू     ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य िाहत्तपार्यलेको जकुा िरीरमा भएता पहि अहधकांस माहिसिरूमा कुिै पहि लक्षण तथा हचन्द्ििरू िदहेखि े

कुरामा जोड हदिुिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १४-१९ मा उल्लेख भए अिुसार दीघयकाहलि रूपमा िाहत्तपार्यलकेो संक्रमण भएमा दहेखि 

सक्िे लक्षण हचन्द्ििरू हचत्र दखेार्य प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य िहद िाहत्तपार्यलकेो कारणल ेखिुा सहुन्द्िएर िाहत्तको जस्तो ठूलो भएमा िसको उपचार सम्भव िभएकोल े

िसको रोकथाम ि ैसवै भन्द्दा उपििु भएको कुरामा जोड हदिुिोस ् ।  

हावत्तपार्ािे िोगको िोकथाम ि उपचाि      १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य िाल सम्म िाहत्तपार्यलेको औषहध खवुाउिे अहभिािमा सररक िुिभुएको छ भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािी भएको भए अहभिाि बारे केिी वताउि प्रोत्सािि ििुयिोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका अिुभव वा जिकारीकालाहि धन्द्िवाद हददं ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं १४-२० मा उल्लखे भए 

अिुसार एक एक वुाँदामा छलफल िद ैप्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य उमरे अिुसार खवुाउिु पिे औषहधको मात्र प्रष्ट िुि ेिरी छलफल ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य उपलव्ध भए सम्म िाहत्तपार्यले रोि हवरूद्दको आम औषहध हवतरणमा खवुार्यिे औषहधिरू दखेार्य उमरे अिुसार 

मात्र हिधायरण ििय अभ्िास िराउिुिोस ् ।  
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• सिभािीिरूलार्य पााँच वषय सम्म सवै माहिसिरूले औषहध खाएमा सधैभररलार्य िस रोिवाट महुि पार्यि ेिुिाले आम औषहध 

हवतरण काियक्रम िो रोि वाट वच्ि ेसवै भन्द्दा उत्तम हवकल्प रिकेो कुरा बताउिुिोस ् ।  

 

 मूल्याङ्कन        ५ वमनेट  

सेसन  मूल्याङ्कन का िावग सहभागीहरूिार्ा वनम्पन प्रश्नहरू गनुाहोस ् ।  

• कीट जन्द्ि रोििरू भन्द्िाले के के वहुझन्द्छ ?  

• औलो रोिको कारण, सिे माध्िम, उपचार के के छि ्? 

• कालाजारको कारण, सिे माध्िम, उपचार रोकथाम के के छि् ? 

• जापहिज र्यन्द्सेफ्लार्यहटसको कारण, सिे माध्िम, उपचार रोकथाम के के छि ्? 

• डेंि ुरोिको कारण , सि ेमाध्िम, उपचार रोकथाम के के छि् ? 

सािााँि        ५ वमनेट  

• िेपालमा पार्यिे प्रमखु कीटजन्द्ि रोििरूमा औलो ज्वरो, कालाजार, जापहिज र्यन्द्सेफ्लार्यहटस, डेङ्ि ुर िाहत्तपार्यले ििु् ।  

• कालाजार वािके माहथ भहिएका सवै रोििरू हवहभन्द्ि प्रजाहतका लामखिुेको टोकार्यवाट सिे िदयछि् ।  

• औलो, कालाजार र िाहत्तपार्यले समिमा उपचार िरेमा पणुय हिकोिुि ेरोििरू ििु् ।  

• कीटजन्द्ि रोििरू प्राि तरार्य र हभत्री मधेसका हजल्लािरूमा वहढ मात्रामा पार्यन्द्छ । 

• कीटजन्द्ि रोििरूवाट वच्ि हकरािरूको टोकार्यवाट वच्ि ेउपाििरू अपिाउि ुसवै भन्द्दा राम्रो हवकल्प िो ।  

• कीटजन्द्ि रोििरूको संका लािमेा िहजकको सरकारी स्वास््ि संस्थामा पे्रषण ििुय पदयछ ।  
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सत्र २१ : श्वास प्रश्वासको माध्येमिाट सने िोगहरू ि अन्य िोगहरू 

पाठको उदे्दश्य  

िो पाठको अन्द्तमा सिभािीिरूल ेहिम्ि कुरािरू ििय / भन्द्ि सक्िछेि ्।  

• क्षिरोिको पररचि र सि ेमाध्िम भन्द्ि  

• क्षिरोिका लक्षण हचन्द्ििरू भन्द्ि  

• क्षिरोिको उपचार भन्द्ि  

• क्षिरोिीको स्िािार बारे भन्द्ि  

• क्षिरोिको रोकथामका उपाि बारे भन्द्ि  

• पान्द्डेहमक र्यन्द्फ्लएुन्द्जाको लक्षण हचन्द्ि र रोकथामको उपाि बारे बताउि 

• कोहभडको सि ेमाध्िम र रोकथाम उपाि बारे भन्द्ि  

• कुष्ठरोिको लक्षण हचन्द्ि, सि ेमाध्िम र उपचार बारे वताउि  

• रेहवज रोिबारे भन्द्ि  

विषयिस्तहुरू:  

• श्वासप्रश्वासको माध्िमवाट सि ेरोििरू  

• क्षिरोि के िो र कसरी सदयछ ?  

• क्षिरोिका लक्षण हचन्द्ििरू 

• क्षिरोिको उपचार  

• क्षिरोिीको स्िािार  

• क्षिरोिको रोकथामका उपाि 

• पाण्डेहमक र्यन्द्फ्लएुन्द्जाको सिे हवहध र रोकथाम  

• कोहभड १९ को कारण, सि ेहवहध र रोकथाम  

वसकार्ा विवर् :  

• महस्तरक मन्द्थि  

• प्रस्तुती  

• छलफल  

• लघ ुप्रवचि  

िैविक सामग्रीहरू  

• मेटा काडय  

समि ९५  हमिेट 
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• माकय र  

• न्द्िजु हप्रन्द्ट कािज  

• माहस्कङ् टेप  

• काियसञ्चालि पहुस्तका  

• प्रहिक्षक हिदहेिका  

पूिा तयािी  

• क्षिरोि, कुष्ठरोि, कोहभड १० सम्वन्द्धी पोष्टर तथा पम्पलेटिरू  

वियाकिापहरू   

श्वास प्रश्वासका माध्यमिाट सने िोगहरू     ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य व्िहिले खोक्दा वा िाहच्छउाँ िदाय धरै रोिका हकटाणिुरू व्िहिको िरीरवाट वाहिर हिस्किे र उि हकटाणिुरू 

िहजकै वसेका अन्द्ि व्िहिको िरीर हभत्र प्रवेि िरी रोि लिाउि सक्ि ेकुरा बताउिुिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १४-२१ मा हदर्यएका रोििरू श्वास प्रश्वासका माध्िम वाट सिे रोििरू भएको जािकारी 

िराउिुिोस ् ।  

ियिोग    ५ वमनेट  

• के तपार्यिरूल ेक्षिरोि वा हट.हव. लािेको हवरामी दखे्ि ुभएको छ ?  

• िहद दखे्ि ुभएको छ भिे क्षिरोि िुाँदा के िुन्द्छ ?  

• सिभािीिरूको उत्तर न्द्िजु हप्रन्द्टमा हटप्िुिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १४-२१ मा उल्लखे िररएका वदुािरूमा एक एक िरी छलफल िद ैजािुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य क्षिरोि लािेका हवरामीिरूलार्य उहचत स्िािार र मािााँ ििुय पिे कुरामा जोड हदििुोस ् ।  

ियिोगका ििणहरू     ५ वमनेट  

• क्षिरोिका लक्षणिरू के के िुि सक्छि् ?  

• सिभािीिरूवाट आएका जवाफलार्य कदर िद ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १४-२२ मा उल्लखे िररएका क्षिरोिका 

लक्षणिरू एक एक िद ैछलफल ििुयिोस ् ।  

• २ िप्ता भन्द्दा लामो समि सम्म खोकी लािमेा, ज्वरो आएमा वा खकारमा रित दहेखएमा वा कुि ैकारण हविा दवु्लाउाँद ैिएमा 

सवै व्िहििरूको क्षिरोिको जााँच ििुयपिे कुरामा जोड हदििुोस ् ।  

ियिोगको उपचाि    ५ वमनेट  

• क्षिरोि वा हट.हव. को उपचार छ हक छैि िोला ? छ भि ेकहत हदि औषहध खािु पदयछ िोला ? महस्तरक मन्द्थि ििुयिोस ् ।  
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• सिभािीवाट आएका जवाफलार्य धन्द्िवाद हददं ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं १४-२३ मा उल्लेख िररएका वुाँदािरूमा 

एक एक िरी छलफल िद ैजािुिोस ् ।  

• क्षिरोिका हवरामीले तोहकए अिसुारका औषहधिरू (डट्स हवधी) िहवरार्य दहैिक रूपमा ६ दहेख ८ महििा सम्म खाि 

स्विंसेहवकािरूले पहि सििोि ििुयपिे कुरामा जोड हदििुोस ् ।  

• क्षिरोिीले औषहध खाि छुटाएमा वाकेिी समि खाएपहछ ठीक भए जस्तो लािरे खाि छोड्हदएमा पिु सामान्द्ि औषहधल ेकाम 

ििि ेखालको िहभ्मर प्रकृहतको क्षिरोि लाहि ज्िाि समेत जाि सक्ि ेकुरामा जोड हदििुोस ् ।  

• क्षिरोिको औषहध स्वास््ि संस्थामा हि:िलु्क पार्यि ेतर उि औषहधिरू स्वास््िकहमयकै हििराहिमा प्रत्िक्ष अिाहडखािु पि े

कुरामा जोड हदिुिोस ् ।  

ियिोगको िोगीको स्याहाि  ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १४-२४ मा उल्लखे िररएका वुाँदािरू एक एक िरी छलफल ििुयिोस ् ।  

• फोक्सोको क्षिरोि लािेका व्िहििरूवाट क्षिरोि सिय सक्िे िुाँदा उपचार सरुू िरेको २ महििा सम्म स्िािार िि ेव्िहिले िहजक 

जााँदा मास्क लिाउि ुपिे र २ महििा पहछ सामान्द्ि व्िहि सरि स्िािार ििय सहकि ेकुरामा जोड हदिुिोस ् ।  

ियिोगको िोकथाम गने उपायहरू    ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य क्षिरोिको रोकथाम कसरी ििय सहकन्द्छ िोला ? प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका जवाफिरूलार्य न्द्िजु हप्रन्द्टमा हटप्द ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १४-२५ मा उल्लेख िररएका 

वुाँदािरू एक एक िरी छलफल िद ैजािुिोस ् ।  

• क्षिरोि हििन्द्त्रण र हिवारणमा महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकािरूको भहूमका के ििु सक्छ िोला भिी छलफल 

चलाउिुिोस ् ।  

र्ान्लिुएन्जा िोगहरू       १० वमनेट  

• के तपार्यिरूल ेस्वार्यि फ्ल,ु वडय फ्ल ुजस्ता रोििरू सनु्द्िु भएको छ ?  

• िहद थािा भए िी रोििरू कस्लार्य लाग्दछ र के िुन्द्छ ?  

• सिभािीवाट आएका जवाफलार्य धन्द्िवाद हददं ैर्यन्द्फ्लएुन्द्जा भार्यसरल ेहवहभन्द्ि रोििरू िराउि ेकुरा काियसञ्चालि पहुस्तकाको 

पेज ि.ं १४-२६  मा उल्लेख भए अिुसार छलफल ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य िी रोििरू प्राि जिावर र पिपुंक्षीिरूवाट िुिे तर माहिसमा सरेमा ठूलो मिामारीको रूप हलि सक्िे कुरामा 

जोड हदिुिोस ् ।  

• िी रोििरूवाट वच्ि माहिस र जिावर वा पिपुकं्षी बीचको संििय कम ििुय पि,े िहजक िए पहछ वा छोए पहछ साविु पािील े

िात धिुे र हवरामी पिपुकं्षीमा दहेखएमा तुरून्द्त जािकारी िराउिु पिे कुरामा जोड हदिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य िी रोििरूल ेमखु्ि तिा रूघाखोकी र ज्वरो िराउि ेतर आफै ठीक ििु ेिन्द्छ तर केिी व्िहििरूमा हिमोहििा 

र श्वास प्रश्वास सम्वन्द्धी समस्िा दहेखएर ज्िाि सम्म जाि सक्िे कुरा बताउििुोस ् ।  

कोिोना भार्ािस िाट िाग्ने िोगहरू ि कोवभर् १९   १५ वमनेट 



131 
 

• सिभािीिरूलार्य कोरोिा भिेको के िो ? िसल ेके िराउाँछ ? प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका जवाफलार्य धन्द्िवाद हददं ैकोरोिा भार्यरस आफ्िो स्वरूप पररवतयि िद ैििााँ ििााँ रूपमा ििााँ ििााँ रोििरू 

लिाउाँद ैिरेको कुरा बताउिुिोस ् ।  

• िाल ैहवश्वभरी मिामारीको रूपमा करोडौं माहिसलार्य संक्रहमत िरेको कोहभड १९ भहििे परुाि ैकोरोिा भार्यरसको ििााँ प्रजाहतल े

कोरोिा मिामारी िराएको िो भन्द्िे कुरामा जोड हदिुिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाकाको पेज िं. १४-२७ र १४-२८ मा उल्लेख िरे वमोहजम कोहभड १९ का लक्षण हचन्द्ि, हिदाि हवहध 

र रोकथामका उपाि िरू बारे छलफल ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूको केिी प्रश्न वा हजज्ञासा भए छलफल ििुयिोस ् ।  

कुष्ठ िोग   १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य िररभिको कथा सिुाउिुिोस ् ।  

• िररभिलार्य कुि रोि लािेको हथिो िोला ?  

• िररभिलार्य कुि ्कुि ्लक्षण हचन्द्ि दहेखएका हथए ?  

• सिभािीिरूलार्य जवाफका लाहि अध्िवाद हददं ैअव िामी कुष्ठ रोि बारे अध्ििि ििय लािेको िरुा बताउिुिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १४-२९ मा उल्लखे भए अिुसार सिभािीिरूलार्य कुष्ठ रोि के िो ? कसरी सदयछ भन्द्िे बारे 

छलफल िद ैप्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

कुष्ठ िोगका वचन्ह ि ििणहरू      ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य िररभिलार्य के के भएको हथिो सम्झि लिार्य वोडयमा हटप्द ैजािुिोस ् ।  

• कुष्ठरोिमा अन्द्ि लक्षण हचन्द्ििरू के के दहेखन्द्छि् सिभािीलार्य सोधी हटप्िुिोस ् ।  

हरिभक्तको कथा  

िरर भि कणायली वसोवास िि ेव्िहि िुि ्जो साधारण खेहतपाती िरी आफू र आफ्िो पररवारको हजहवको पाजयि िदयथे । ३५ वषयका 

िररभिको ८ जिाको पररवार सखु दखु िरेर जीवि िापि िरररिकेा हथए । एक हदि उिले िुिाउिे क्रममा आफ्िो िरीरमा रातो दाििरू 

दखेे तर हत हचलाउि ेवा दखु्ि ेहथएिि् । हवस्तारै उिी आफुलार्य कमजोर भएको मिससु ििय थाल ेतर घरखतेको काम हिरन्द्तर िरररिकेा 

हथए । एक हदि उिले आफ्िो खिुामा घाउ भएको दखेे । उि घाउ छुदा िदखु्ि ेखालको भएको ििुाले उिल ेत्िहत वास्ता िरेि ् । 

हवस्तारै उिका िातको औलंािरू वांहिि थाले रकेिी हचज समाउि पहि अप्ठेरो िुि थाल्िो । उिको अििुारमा समेत हिरखािरू दहेखि 

थाले । कािको लोहत वाक्लो िुाँद ैकाि िै ठूलो दहेखि थाल्िो । उिी हवस्तारै काम ििय िसक्िे भए र घरमै वस्ि थाले । औलािरूमा 

दहेखएको घाउ वढ्द ैभएर ४ वटा औलािरूि ैझिय थाल ेतर उिलार्य दखु्दिै्िो ।  

उिको िाउाँकै एक जिा स्विंसेहवका अकै काम हविेषले उिको घरमा आएहक हथर्यि । उिको अवस्था दखेेपहछ उिलार्य िो त उपचार 

िुिे रोि जस्तो लाग्िो । उिल ेिरर भिलार्य िहजकको स्वास््ि संस्थामा लहिि ्र जाँचार्यि । उपचार सरुू िरे पहछ िरर भिले लिातार 

१२ महििा सम्म औषहध खाए र उिको स्वास््ि अवस्था थप हवग्रि वाट वच्िो । 
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• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं १४-३०मा उल्लेख िरे अिुसार कुष्ठ रोिका लक्षण हचन्द्ििरू छलफल िद ैप्रष्ट पाररहदिुिोस ् 

।  

• सिभािीलार्य कुष्ठ रोिको संका लािेका व्िहिको दािमा कसरी छुाँदा थािा ििुि ेदाि पत्ता लिाउिे जााँच िरेर दखेाउििुोस ् ।  

• कुष्ठरोिको उपचारका हवषिमा पहुस्तकामा उल्लेख भए अिुसार प्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

िेविज         १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य रेहवज रोि के िो र कसरी लाग्छ सोध्ििुोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका जवाफलार्य धन्द्िवाद हददं ैकाियसञ्चालि पहुस्तकामा भएका वुाँदािरूमा एक एक िरी छलफल िरी िो 

रोिका कारण, जिावर र विुलाएको कुकुरल ेटोकेमा के िि ेर रेहवज वाट वच्ि ेउपाि बारे छलफल िद ैजािुिोस ् ।  

• सिभािीको केिी हजज्ञासा भए छलफल ििुयिोस ् ।  

• कुकुरल ेटोकेको घाउको स्िािार कसरी ििे ? छलफल ििुयिोस ् ।  

मवहिा सामुर्दावयक स्िास््य स्ियंसेविकाको भवूमका    ५ वमनेट  

• सरूवा रोि हििन्द्त्रणमा महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाको भहूमका के िुि सक्छ छलफल ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य उहििरूको भहूमका बारे पाठ अिुसार प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

 मूल्याङ्कन        ५ वमनेट  

• क्षिरोिको पररचि र सि ेमाध्िम के के ििु् ? 

• क्षिरोिका लक्षण हचन्द्ििरू के के िुि् ? 

• क्षिरोिको उपचार कहत अवहध ििुय पदयछ ?  

• क्षिरोिीको स्िािार कसरी ििुय पदयछ ?  

• क्षिरोिको रोकथामका उपाि  के के िुि ्? 

• र्यन्द्फ्लएुन्द्जा रोि कसरी लाग्छ र िसवाट कसरी वच्ि े? 

• कोहभड १९ को सिे माध्िम र रोकथाम के के िुि् ?  

• कुष्ठरोिको लक्षण हचन्द्ि, सि ेमाध्िम के के ििु् ? 

• रेहवज रोिवाट कसरी वच्ि सहकन्द्छ ?  

सािााँस        ५ वमनेट  

• क्षिरोि हवरामीले िाछ्िुाँ िदाय वा खोक्दा अरू व्िहिमा सि ेसंक्रामक रोि िो ।  

• क्षिरोिमा ज्वरो आउि,ु खोकी लाग्िु र दवु्लाउाँद ैजािु जस्ता लक्षण हचन्द्ि दहेखन्द्छि् ।  

• खकार जााँच िरेर फोक्सोको क्षिरोि पत्ता लिाउि सहकन्द्छ ।  

• क्षिरोिीले ६ दहेख ८ महििा हििहमत स्वास््िकमीको हििरािीमा औषहध खािु पदयछ ।  
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• क्षिरोि उपचार िरे परूा हिको िुि ेरोि िो ।  

• वडय फ्ल,ु स्वार्यि फ्ल,ु पाण्डेहमक र्यन्द्फ्लएुन्द्जा जस्ता रोििरू हिकै संक्रामक िनु्द्छि् । एक व्िहिवाट अको व्िहिमा प्रत्िक्ष 

सम्पकय  र श्वास प्रश्वासको माध्िमवाट सदयछि् ।  

• र्यन्द्फ्लएुन्द्जा रोिमा न्द्िहुििा भएमा माहिसको मतृ्ि ु समेत िुि सक्छ ।  

• कोरोिा भार्यरस वाट लाग्ि ेरोििरू प्रत्िक्ष सम्पकय  र श्वास प्रश्वासको माध्िमवाट सदयछि् ।  

• कोहभड १९ को संक्रमणमा मखु्ि तिा ज्वरो आउिे, रूघा खोकी लाग्िे, पखाला लाग्िे, िन्द्ध थािा िपाउिे र हिमोहििा ििु े

तथा सास फेिय िाह्रो िुि ेजस्ता लक्षण हचन्द्ििरू दहेखि  सक्छि् ।  
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सत्र २२ : नसने िोगहरू 

पाठको उदे्दश्य  

िो पाठको अन्द्तमा सिभािीिरूल ेहिम्ि कुरािरू ििय वा भन्द्ि सक्िेछि ्?  

• िेपालमा दहेखिे प्रमखु िसिे रोििरू र हतिका कारक तत्विरू बारे भन्द्ि  

• उच्च रिचापको कारण, लक्षण हचन्द्ि, रोकथाम र असर बारे भन्द्ि  

•  उच्च कोलेस्टेरोलका कारण र रोकथामका उपाििरू भन्द्ि  

• हृदिघातका कारण र रोकथामका उपाििरू भन्द्ि  

• महस्तरकघातका कारण, लक्षण हचन्द्ि र रोकथामका उपाििरू भन्द्ि  

• मधमुेिका कारण, लक्षण चन्द्ि, रोकथाम र उपचारका हवहधिरू भन्द्ि  

• श्वास प्रश्वास सम्वन्द्धी रोिका कारण, लक्षण हचन्द्ि र रोकथामका हवहधिरू भन्द्ि  

• िसिे रोिको रोकथाम र हििन्द्त्रणमा म.स्वा.स्विंसेहवकाको भहूमका भन्द्ि  

• मािहसक स्वास््िको पररभाषा, समस्िा र हििन्द्त्रणका उपाििरू भन्द्ि  

• िोि अभ्िास ििय  

विषयिस्तहुरू:  

• िसिे रोिको पररचि   

• मखु्ि ४ िसि ेरोििरू 

• िसिे रोिका मखु्ि कारक तत्विरू  

• मटुु तथा रििहलका रोििरू  

• उच्च रिचाप  

• उच्च रिचापका जोहखम तत्विरू  

• उच्च रिचापका लक्षण तथा हचन्द्ििरू  

• उच्च रिचापले असर िि ेअंििरू  

• उच्च रिचापको उपचार र हििन्द्त्रण 

• उच्च कोलेस्टेरोलका कारक तत्व, रोकथाम र व्िवस्थापि  

• हृदिघातका लक्षण हचन्द्ििरू र रोकथाम  

• महस्तरकघात कारक तत्विरू,लक्षण हचन्द्ि र रोकथाम  

• मधमुेिका कारक तत्विरू,लक्षण हचन्द्ि, हिदाि, रोकथाम र उपचार  

• श्वासप्रश्वास सम्वन्द्धी रोििरू कारक तत्व, लक्षण हचन्द्ि, रोकथाम र उपचार  

• क्िान्द्सर, कारण, लक्षण हचन्द्ि, रोकथाम र उपचार  

समि  २३५   हमिटे 
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• िसिे रोि हििन्द्त्रणमा महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाको भहूमका  

• मािहसक स्वास््ि पररचि  

• मािहसक रोिका लक्षणिरू  

• हवकृत तिाव  

• तिाव वा हचन्द्तालाई सामिा ििे केिी उपाििरू 

• िभयवती तथा सतु्केरी अवस्थामा ििुे मािहसक स्वास््िका समस्िा 

• िोि अभ्िास  

• िसिे रोि रोकथाममा महिला समदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाको भहूमका  

वसकार्ा विवर् :  

• महस्तरक मन्द्थि  

• प्रस्तुती  

• छलफल  

• लघ ुप्रवचि  

िैविक सामग्रीहरू  

• मेटा काडय  

• माकय र  

• न्द्िजु हप्रन्द्ट कािज  

• माहस्कङ् टेप  

• काियसञ्चालि पहुस्तका  

• प्रहिक्षक हिदहेिका  

पूिा तयािी  

• सिभािीिरूको रिचाप मापि ििे र रितमा हचहिको मात्रा ििे े(उपलव्ध भए सम्म) 

वियाकिापहरू   

नसने िोगको परिचय ि नसने िोगका मुख्य  कािक तत्िहरू   १५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य िसि ेरोि भिेको के िोला र सिभािी मध्ि कहतको घरमा िसिे रोि लािेका माहिसिरू िुिुिुन्द्छ ? प्रश्न 

ििुयिोस ् । 

• सिभािीिरूको जवाफलार्य धन्द्िवाद हददं ै एक व्िहि वाट अको व्िहिमा िसि,े व्िहिका आिीवािी तथा खािहपि र 

वंिजवाट उत्पन्द्ि िुिे रोििरूलार्य िसिे रोि भहिन्द्छ भन्द्िे हवषि प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  
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• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १५-१ मा उल्लेख िररएको िसिे रोिको पररभाषा र िेपालको अवस्थामा छलफल ििुयिोस ् 

।  

• िेपालमा व्िाप्त प्रमखु ४ िसिे रोििरू के के िोला भिी छलफल िद ैकाियसञ्चालि पहुस्तकामा भएका चार िसि ेरोििरू बारे 

जािकारी हददं ैिी रोििरू अहिले मतृ्िकुा प्रमखु कारण बिेको कुरा प्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तका उल्लखे भएका पररवतयिहिल िसि ेरोिका तत्विरू बारे एक एक िरी छलफल िद ैजािुिोस ् ।  

मुख्य नसने िोगहरू  

मुटु तथा िक्तनविका िोगहरू      ६० वमनेट  

• सिभािीिरूले कुि ैमटुु सम्वन्द्धी रोििरू बारे सिु ेिसिुकेो जािकारी हलर्य काियसञ्चालि पसु्तीकाको पजे िं. १५-२ मा  

उल्लेख िररएका ३ प्रकारका मटुु तथा रििलीका रोििरू बारे चचाय ििय लाहिएको कुरा प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

१. उच्च िक्तचाप        ३० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य मािव िरीरमा मटुुल ेपप्पको जस्त ैकाम िद ैिरीर भरर रि िहलिरूको माध्िमवाट रित पिुायउि ेकुरा 

बताउििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य रिचाप भिेको के िो भिी सोधी आएका जवाफलार्य कदर िद ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १४-

२ मा उल्लेख िररएको रि चापको पररभाषा प्रष्ट पाररहदिुिोस ् । 

• रिचाप हकि वढ्छ िोला ? प्रश्न िद ैविरक व्िहिमा ििुु पिे सामान्द्ि रिचाप बारे वतार्यहदिुिोस ् ।  

• सािा रििलीमा धेरै चापले रित विेमा िलीिरू फुटी समस्िा ल्िाउि सक्िे र मटुुमा समेत चाप परर समस्िा उत्पन्द्ि ििु 

सक्िे कुरा वतार्यहदिुिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकामा उल्लेख िररएका उच्च रिचाप ििुे अपररवतयििील कारक तत्विरू र पररवतयििील कारक 

तत्विरू बारे छलफल ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य रिचाप हििन्द्त्रण ििय पररवतयिहिल कारक तत्विरूलार्य पररवतयि िरेमा हििन्द्त्रण ििय सहकिे कुरा 

वतार्यहदिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य उच्च रिचाप िुाँदा कस्ता कस्ता लक्षण हचन्द्ििरू दहेखन्द्छ ? प्रश्न िद ै काियसञ्चालि पहुस्तकामा 

लेहखएका लक्षण तथा हचन्द्ििरू प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

• उच्च रिचाप भएमा मटुु र रििली मात्र िभर्य िरीरका िरेक अंिमा असर ििे कुरा वताउाँद ैकाियसञ्चालि पहुस्तकामा 

उल्लेख िररएका उच्च रिचापल ेअसर िि ेअंि र असर बारे छलफल िद ैजािुिोस ्।  

• उच्च रिचापको उपचार तथा हििन्द्त्रण हिषयकमा उल्लेख िररएका वुाँदािरूमा छलफल िद ैहििहमत औषहध सेवि, जीवि 

िैहलमा पररवतयि र हििहमत फलोअप जााँचका हवषिमा प्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

२. उच्च कोिेस्टेिोि       १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य कोलेस्टेरोल भन्द्िाल ेके वझु्िुिुन्द्छ भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य कोलेस्टेरोल भन्द्िाले वोंसो वा हचल्लो पदाथय िो जिु रितमा मापि िररन्द्छ र धेरै भएमा िािी िदयछ भन्द्ि े

कुरा प्रष्ट पाद ैिो आफैमा एक रोि िभर्य िो वहढ िुाँदा मटुु तथा रििली सम्वन्द्धी रोििरू लाग्िे खतरा बढ्ि ेकुरा बताउिुिोस ् 

।  
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• सिभािीिरूलार्य विरक व्िहििरूले हििहमत रूपमा आफ्िो कोलेष्टरेोलको मात्रा मापि िद ैसमिमै हििन्द्त्रण ििय सके 

भहवरिमा मटुु तथा रििली सम्वन्द्धी समस्िा कम िुि ेकुरामा जोड हदिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १५-४ मा उल्लेख िररएका कोलेस्टेरोलको कारण र कम िि े

उपाििरू बारे वतार्यहदिुिोस ् ।  

३. हृर्दयघात        १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य हृदिघात वा िटय एटेक भिेको सिु े/ िसिुेको बारे सोध्ििुोस ् र सिुेको भए िो के िोला भिीप्रश्न 

ििुयिोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका जवाफिरूलार्य धन्द्िवाद हददं ैहृदिघात एक मटुु सम्वन्द्धी समस्िा िो जसमा मटुुलार्य िै रित 

हदिे िहल सााँघरुरएर वन्द्द भर्य मटुुलार्य समस्िा पछय भिी प्रष्ट पारहदििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १५-५ मा उल्लखे िररए अिुसार हृदिघात भिेको के िो ? िो 

हकि िनु्द्छ ? िो िुि िहदि के ििुय पदयछ ? एक एक िद ैछलफल िरी प्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

४. मवस्तष्क घात      १० वमनेट  

• तपार्यिरू कसैल ेकुिै व्िहिलार्य उच्च रिचाप वा अन्द्ि कारणले एक्कासी पारालार्यहसस वा मतृ्ि ु  भएको दखे्ि ु

भएको वा सनु्द्िु भएको छ ? प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीको जवाफ अिुसार उच्च रिचापका कारण वा रििलीमा वोंसो जमरे सााँघरुरन्द्छ। अहि हदमािमा रित हदि े

रििलीिरू फुटर वा रित कम भएर ििुे समस्िा िो भिी छलफल ििुयिोस ्।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं १५-६ मा उल्लेख िररए अिुसार सिभािीलार्य एक एक वुाँदा अध्ििि ििय लिार्य 

िसका कारण, लक्षण हचन्द्ि र रोकथामको कारण बारे छलफल ििुयिोस ् ।  

• िो अवस्था आएमा मतृ्ि ु िुि ेवा जीवि भरीका लाहि पारालार्यहसस ििुे (कुिै अंि प्राि िात खिुा िचल्ि)े भर्य मतृ्ि ु

वा अपािं भएर वााँच्ि ुपिे िुाँदा समिमै िसको रोकथाम सवै भन्द्दा उत्तम हवकल्प भएको कुरामा जोड हदििुोस ् ।  

मर्ुमेह        ३० वमनेट  
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• सहभागीहरूिार्ा िवमािाको कथा सुनाउनुहोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य िहमयलालार्य लािकेो रोिलार्य के भहिन्द्छ ? प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• िहमयलालार्य त्िो रोि हकि लािेको र के िरेको भए लाग्िे हथएि भिी छलफल चलाउिुिोस ् ।  

• िहमयलाले के िरेको भए  आफ्िो आाँखा र मिृौला वचाउि सहक्थि भिी छलफल ििुयिोस ् ।  

• िहमयलाको कथालार्य आधार विाउाँद ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १५-७ मा उल्लेख िररएको मधमुेि भिेको के िो, िो 

हकि िनु्द्छ, िसका लक्षण हचन्द्ि के के िुि सक्छि् र िसको हिदाि र उपचार कसरी िररन्द्छ भन्द्िे हवषिमा काियसञ्चालि 

पहुस्तकामा हदए अिुसार छलफल िद ैजािुिोस ् ।  

श्वास प्रश्वास सम्पिन्र्ी िोगहरू     २० वमनेट  

• सिभािीिरूले विरक व्िहििरूमा िुि ेिसि ेखालको कुि ैदीघय रोििरू बारे सिु ेिसिुेको जािकारी हलिुिोस ् । सिुकेो भए 

कुि् कुि ्रोििरू बारे सनु्द्िु भएको छ भिी छलफल ििुयिोस ्।  

• सिभािीिरूलार्य िपेालमा वहढ मात्रामा पार्यिे २ वटा श्वासप्रश्वास सम्वन्द्धी रोििरूमा दम र हदघय अवरोधात्मक श्वासप्रश्वास 

सम्वन्द्धी रोि पदयछ भिी जािकारी िराउिुिोस ् ।  

• उि रोििरू हकि िुन्द्छ िोलाप्रश्न िद ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं १५-८ मा उल्लेख िररएका कारणिरू, लक्षण हचन्द्ििरू 

र रोकथामका उपाििरू बारे छलफल िद ैजािुिोस ् ।  

क्यान्सि      १० वमनेट  

सहमयलाको कथा 

िहमयला एक मध्िम स्तरको पररवारमा हवराटििर वस्िे महिला िुि ्। उिले स्तािक सम्म अध्ििि िदाय िद ैहवि ेिरेर बच्चा 

पाएका कारण पढार्य परूा ििय सहकिि् । २ बच्चाको लालि पालि र स्िािारम ैआफ्िो समि हवताउि थाहलि् । उिका 

श्रीमाि् उिलार्य हिकै मािााँ िछयि ्र उिी एक वैंकमा जाहिरे छि् । बालबाहलका हवद्यालि जाि ेउमरेका भए पहछ पहि िहमयला 

घरको घरधन्द्दा िद ैहदिको समिमा हट.हभ. िरेेर हदि काट्ि ेिदयहछि् । सााँझ हविाि भिे घरको कामल ेउिको िात खाली िुाँदिै 

। काहन्द्छ छोरी जहन्द्मए पहछ उिको तौल हिकै वढेको हथिो र उिले त्िसलार्य घटाउि थािा पाएसम्मका हवहभन्द्ि उपाि िररि ्

तर त्िहत सफल िुि सहकिि् । उिले हग्रि टी खाि ेदहेख हस्लम वन्द्ि हवहभन्द्ि वेल्ट लिाउिे औषहध खाि ेसम्मका के के पो 

िररिि् । अन्द्तमा उिलार्य अव म दवु्लाउि िसक्िे रहिछु भन्द्ि ेिै लाग्िो र मोटो भएकोमा हचन्द्ता हलि छोहडि् ।  

समि हवत्द ैजााँदा उिको उमरे ४२ वषय लािेको हथिो, उिका श्रीमािल ेउिलार्य िरेक २ वषयमा १ पटक जााँच िराउि लैजाि े

क्रममा उिको रितमा हचहि (सिुर) को मात्रा वहढ दहेखएको पार्यिो । हचहकत्सकल ेउिलार्य औषहध खाि सल्लाि हदए । 

उिलेकेिी हदि औषहध पहि खार्यि र साथी तथा टेहलहभजिमा हदर्यि ेहवहभन्द्ि तररकािरू वाट औषहध िखार्य सिुर घटाउि 

तफय  लाहिि ्। उिल ेहििहमत िोिा ििय थाहलि, तरकारीमा करेला मात्र खाहन्द्थि् । भात त खााँद ैिखाि ेभर्यि र उिले रोटी 

,हढडो, आटो खाि थाहलि । आल ुत उिले भान्द्सामा वन्द्द िै िररि ्। उिलार्य लाग्ि थाल्िो की िहतका िरे पहछ मेरो सिुर त 

कसरी वढ्ला । तर उिले एक्काहस एक हदि आाँखा धहमलो दखे्ि थाहलि र श्रीमािल ेजााँच िराउि हलएर जााँदा उिको 

मधमुेिका कारण आाँखामा समस्िा आर्यसकेको हथिो जिु अव ठीक ििुिे भिो । उिको मिृौला समते खराव भएका कारण 

उिले डाएलार्यहसस समते िराउिु पिे भिो र िाल उिी हििहमत औषहध खाि ेर डािलार्यहसस िरेर जीवि वााँहचरिकेी हछि् ।  
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• अहघल्लो पाठको पिुरावलोकि ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य क्िान्द्सर भएको दखे्िु भएको सनु्द्िभुएको छ ? प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• केिी सिभािीिरूलार्य क्िान्द्सर भन्द्िाल ेके वझु्िुिनु्द्न्द्छ ?  प्रश्न ििुयिोस ् । 

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १५-९ मा उल्लखे भए अिुसार लक्षण हचन्द्ि, रोकथाम र उपचार बारे छलफल ििुयिोस ् ।  

मानवसक स्िास््य परिचय       १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य मािहसक स्वास््ि समस्िा भन्द्िाल ेके वझु्िुिुन्द्छ ? प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका जवाफलार्य अध्िवाद हददं ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं १५-१० मा उल्लखे िररएको मािहसक 

स्वास््िको पररभाषामा छलफल ििुयिोस ् ।  

मानवसक िोगका ििण वचन्हहरू      १० वमनेट 

• सिभािीिरूलाई तपाईकंो घरहछमकेमा कोिी मािहसक स्वास््ि समस्िाबाट पीहडत छि् हक भिेर सोध्ििुोस ्। छि् भन्द्िे जबाफ 

आएमा के कारणल ेिस्तो समस्िा भएको िोला भिरे सोध्िुिोस ्र िहद छैिि् भन्द्ि ेजबाफमा मािहसक समस्िा के कारणले िुन्द्छ 

िोला भिरे सोध्िुिोस ्। त्िसपहछ सिभािीिरूलाई जबाफको लाहि धन्द्िवाद हदद ै काियसञ्चालि पहुस्तकामा लहेखए अिुसार 

मािहसक स्वास््ि समस्िाका लक्षणिरू के के िोलाि भिी छलफल िद ैप्रष्ट ििुयिोस ्। 

विकृत तनाि         १० वमनेट  

• िसैिरी हवकृत तिाबका बारेमा थािा छ हक सोध्िुिोस ्। साथै स्थािीि तिमा मास हिस्टेररिा (एकै पटक धेरै जिा बेिोस ििुे, 

डराउि,े काप्ि,े मछुाय पिे) दहेखएमा महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाको भहूमका के रिि सक्छ काियसञ्चालि 

पहुस्तकाको पेज िं. १५-१२ मा लेहखए अिुसार मािहसक स्वास््ि समस्िा िुाँदाका लक्षणिरू छलफल िद ैप्रष्ट पाररहदिुिोस ्। 

• सिभािीिरूलाई तिाव वा हचन्द्तालाई सामिा ििेउपाि के िोला भिी प्रश्न ििुयिोस ्। त्िसपहछ सिभािीिरूलाई जबाफको 

लाहि धन्द्िबाद हदद ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १४-१३ मा लेहखएअिुसार तिाव वा हचन्द्तालाई सामिा ििेउपाि 

छलफल िद ैप्रष्ट पाररहदििुोस ्। 

तनाि िा वचन्तािार्ा सामना गने केही उपायहरू      १५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य तपार्य तिावमा िुाँदा के ििे ििुयभएको छ भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• तिाव कम ििय के के ििुय पदयछ िोला ? प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १५-१३ मा उल्लेख भए अिसुारका वुाँदािरूमा छलफल ििुयिोस ् ।  

गभािती तथा सुत्केिी अिस्थामा हुने मानवसक स्िास््यका समस्या   १५ वमनेट  

• सिभािीिरूलाई िभयवती तथा सतु्केरी अवस्थामा िुिे मािहसक स्वास््िका समस्िाका बारेमा केिी थािा छ हक भिी सोध्िुिोस ्

। त्िसपहछ सिभािीिरूलाई जबाफ कोलाहि धन्द्िवाद हदद ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं १४-१४ मा लेहखए अिुसार 

िभयवती तथा सतु्केरी अवस्थामा ििुे मािहसक स्वास््िका समस्िा र िसका रोकथामका उपाि छलफल िदै प्रस्तुत ििुयिोस ्। 
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योग अभ्यास         १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य स्थािीि रूपमा कस्ता कस्ता अभ्िासिरू प्रचलिमा छि ् छलफल िरी स्थािीि िोि अभ्िासिरूलार्य 

प्रोत्सािि ििुयिोस ् । 

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १५-१५ मा उल्लखे भए अिुसार िोिका फार्यदािरूको हवषिमा छलफल 

ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य स्वास््ि तथा जिसंख्िा मन्द्त्रालि, आिवेुद हवभािवाट जारर िररएको िोि अभ्िास िराउिुिोस ् । उि िोि 

अभ्िास http://doaa.gov.np/galleries मा उपलव्ध छ ।  

सुया नमस्काि         १० वमनेट 

सिभािीिरूलार्य हिम्ि िोि अभ्िासिरू िियका लाहि हसकाउििुोस ् ।  

१. प्रणामासि :  अब दवैु िातलाई जोडेर िमस्कारको मरुामा आउििुोस ्। िहिरो श्वास हलिुिोस ्र श्वासलाई हबस्तारै लामो 

िहिरोसाँि छोड्िुिोस ्(ॐ हमत्राि िमः) । 

२. िस्तोत्तािासि : हवस्तारै श्वास हलाँद ैदवैु िातलाई िमस्कारको मरुाबाट माहथ उठाई समािान्द्तर राखी टाउकाले माहथ िदे ै

कम्मर मोडेर हजउलाई पछाहड लैजािे प्रिास ििुयिोस ्। िस अवस्थामा पाखरुाले काि छुिपुछय । हजउ परूा तहन्द्किु आवश्िक छ 

। ििी अवस्थामा िारीररक अवस्थाअिुसार केिीबेर अहडिुिोस ्। (ॐ रबिे िमः) । 

३. पादिस्तासि : िस्तोत्तािासिबाट श्वास छोड्द ैअिाहडहतर कम्मर झकुाउाँद ैदवैु िातलाई खिुाको छेउमा दािााँबािााँ ित्केला 

टेकाउिुिोस ्। िस अवस्थामा घुाँडा िखमु्च्िाई टाउकाले घुाँडा छुि प्रिास ििुयिोस ्र १० सेकेन्द्ड जहत ििी अवस्थामा रिि े

कोहसस ििुयिोस ्। (ॐ सिूायि िमः) 

४. अश्वसञ्चालिासि : कम्मर झकुाउाँद ैदवैु िातलाई खिुाको छेउमा दािााँबािााँ ित्केला टेकाएको अवस्थामा श्वास हलाँद ैदाहिि े

खिुालाई पछाहड तन्द्काएर पतैला उत्तािे पिे िरी त्िसको हवपरीत भािले टेक्ििुोस ्र टाउकाले माहथ ििेुिोस ्। कम्मरलाई 

सकेसम्म तन्द्काउिुिोस ्र श्वास रोकेर बस्िुिोस ्। (ॐ भािव िमः) 

५. भजुङ््िासि : अष्टाङ््ि िमस्कार आसिबाट सम्पणूय िरीरलाई हिहथल बिाई जहमिमा राख्िुिोस ् र दवैु िात टेकेको 

अवस्थामा श्वास हलाँद ै कम्मरभन्द्दा माहथको भािलाई माहथ उठाउाँद ै जाििुोस ् । दवैु खिुाको पञ्जालाई पहछहल्तर लिरे 

पैतालालाई उत्तािो पािुयिोस ् । श्वास रोकेर टाउकाल े सकेसम्म पछाहड ििे े प्रिास ििुयिोस ्  र केिीबेर अहडिुिोस ् । (ॐ 

हिरण्ििभायि िमः) 

६ पवयतासि : अश्वसञ्चालि आसिमा दाहिि ेखिुाको पञ्जाल ेटेक्ििुोस ्। अब दबे्रे खिुालाई पहि पछाहड दाहिि ेखिुासाँिै 

टेकाउिुिोस ्र श्वास छोड्द ैकम्मर र पटु्ठाको भािलाई माहथ उठाई पिाडको स्वरूप बिाउिुिोस ्। परूा पतैालाले भईुमंा टेक्ि े

प्रिास िद ैखिुा तन्द्काएर दवैु िातकोबीचबाट टाउकालाई हभत्रहतर लािे प्रिास ििुयिोस ्र केिीबेर अहडिुिोस ्। (ॐ खिाि 

िमः) 

७. पादिस्तासि : अश्वसञ्चालि आसिबाट श्वास छोड्द ैपछाहडको दबे्रे खिुालाई पहि अिाहडहतर ल्िाई दवैु खिुा एक साथ 

जोड्िुिोस ्। कम्मर झकुाउाँद ैदवैु िातलाई खिुाको छेउमा दािााँबािााँ ित्केला टेकाउिुिोस ्। िस अवस्थामा घुाँडा िखमु्च्िाई 

टाउकाले घुाँडा छुिे प्रिास ििुयिोस ्र १० सेकेन्द्ड ििी अवस्थामा रिि ेकोहसस ििुयिोस ्। (ॐ सहवत्र ेिमः) 

 

८. िस्तोतािासि : हवस्तारै श्वास हलाँद ैदवैु िातलाई पादिस्तासिको मरुाबाट माहथ उठाई श्वास हलाँद ैहसधा ििुुिोस ्र पिुः श्वास 

भद ैिरीरलाई पछाहडहतर झकुाउििुोस ्। िस अवस्थामा िातलाई समािान्द्तर राखी टाउकाले माहथ िदे ैकम्मर मोडेर हजउलाई 
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पछाहड लैजाि ेप्रिास ििुयिोस ्। िस अवस्थामा पाखरुाले काि छुिपुछय । हजउ परूा तहन्द्कि ुआवश्िक छ । ििी अवस्थामा 

िारीररक अवस्थाअिुसार केिीबेर अहडिुिोस ्। (ॐ अकािय िमः) 

९. प्रणामासि : अब श्वास छोड्द ैिरीर हसधा राख्िुिोस ्र दवैु िातलाई जोडेर िमस्कार मरुामा आउििुोस ्। अब श्वासप्रश्वास 

सामान्द्ि ििुयिोस ्। िात हवस्तारै तल झािुयिोस ्(ॐ भारकराि िमः) 

सिूय िमस्कारको पहिलो चक्र परूा भिो । ििी अभ्िास चक्रलाई श्वासप्रश्वासलाई ख्िाल िद ैलिबिताकासाथ आवश्िकता र 

सामथ्र्िअिुसार एकभन्द्दा बढी पटक ििय सहकन्द्छ । 

 

नसने िोगिाट िचाउन  मवहिा सामुर्दावयक स्िास््य स्ियंसेविकाको भवुमका १० वमनेट  

• अव िसिे रोििरू बारे अध्ििि िरी सके पहछ महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकािरूले रोि हििन्द्त्रणका लाहि के के 

ििय सहकन्द्छ िोला भिी छलफल चलाउििुोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका जवाफिरूलार्य न्द्िजु हप्रन्द्टमा हटप्द ैजािुिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १४-९ मा उल्लखे िरे अिुसार स्विंसेहवकािरूको भहूमकामा छलफल ििुयिोस ् ।  

 

 मूल्याङ्कन        ५ वमनेट  

सत्र  मलू्िाङ््कि का लाहि हिम्ि प्रश्निरू ििुयिोस ् ।  

• िेपालमा व्िाप्त चार प्रमखु िसि ेरोििरू कुि् कुि् ििु् ?  

• िसिे रोि लाग्िाका प्रमखु चार कारणिरू के के िुि ्? 

• उच्च रिचाप भएको कसरी थािा पाउि सहकन्द्छ ?  

• उच्च रिचापको कसरी हििन्द्त्रण र उपचार ििय सहकन्द्छ ?  

• महस्तरकघात र हृदिघातमा के फरक छ ?  

• उच्च कोलेष्टरेोल हकि िरीरको लाहि िाहिकारक िुन्द्छ ? 

• मधमुेि भन्द्िाले के वहुझन्द्छ र रोकथाम कसरी ििय सहकन्द्छ ?  

• श्वास प्रश्वास सम्वन्द्धी समस्िािरू हकि िुन्द्छि ्?  

• मािहसक स्वास््ि समस्िाका लक्षणिरू के के िुि ्? 

• तिाव वा हचन्द्तालाई सामिा ििे उपाि के के िुि् ? 

• िभयवती तथा सतु्केरी अवस्थामा ििुे मािहसक स्वास््िका रोकथामका उपाि के के ििु् ? 

सािााँि        ५ वमनेट  

• वदलाँदो हवलासी जीवि िैहलका कारणल ेिपेालमा वषेिी िसिे रोििरू वढ्द ैिरैिकेा छि् ।  

• प्रमखु िसिे रोििरूमा मटुु तथा रि िहलका रोििरू, मधमुेि, श्वास प्रश्वास रोििरू र क्िान्द्सर पदयछि् ।  
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• िरीरमा वोंसोको मात्रा वहढ िुदा, िाररररक कृिाहिलता कम िुन्द्छ, मोटो पिा आहदका कारणले मधमुिे तथा उच्च रिचाप 

जस्ता समस्िा दहेखि सक्छि् ।  

• धमु्रपाि, मध्िपाि र सहुतयजन्द्ि पदाथयको सेवि िििे, हििमहत व्िािाम िि,े मोटोपिा कम िि,े स्वस्थ खािा खाि ेििायल ेिसि े

रोि लाग्ि सक्दिै ।  

• िरीर मात्र स्वस्थ भएर पगु्दिै । मि पहि स्वस्थ िुिुपछय । 

• प्रािजसो ररसार्रिि ेवा धरैे हचहन्द्तत रििे, हिदाउि िाह्रो िुि ेवा खािा अरुहच िुि,े पहिल ेरमाईलो मान्द्ि ेहक्रिाकलापमा पहि 

रुहच घट्िे, एक्ल ैबस्ि रुचाउिे, कमजोरी वा िहििीि भएको मिससु िि ेमािहसक स्वास््ि समस्िा िुाँदाका लक्षणिरू ििु् । 

• पिायप्त सतु्िे, सबल पक्षमा केहन्द्रत िुिे, िारीररक हक्रिाकलापका संलग्ि िुिे, आफूलाई खसुी लाग्िे अथायत् मि पिे कुरा ििे, 

आफूलाई हवश्वास लाग्िे व्िहिसाँि कुरा िि ेििायले तिाव वा हचन्द्तालाई सामिा ििय सहकन्द्छ । 

• िभयवती िुाँदा वा सतु्केरी अवस्थामा महिलािरूको मिहस्थहतमा उतारचढाव आउिे, हचन्द्ता बढ्ि,े उदास ििुे, ध्िाि केहन्द्रत ििय 

िाह्रो ििुे, खाि मि िलाग्िे, हिदाउि िाह्रो ििुे जस्ता हवहभन्द्ि मािहसक समस्िािरू अिुभव िियसक्छि् । 

• िस्तो बेलामा जहत िै िाह्रो भए पहि जीविमा सकारात्मक कुरा ििे, पिायप्त आराम ििे, आफ्िा भाविािरू श्रीमाि्, अन्द्ि 

आमािरू, साथी तथा िातेदारलाई खलुा रूपमा भन्द्ि ेजस्ता उपाि सििोिी ििु सक्छि ्। छारेरोि लािपेहछ लकुाउि िुन्द्ि । बरू 

छारेरोि लािेको व्िहिलाई खतराििु काममा िलिाउिे र हििहमत औषधी ििय र पररवारलाई जािकारी हदिुपछय । 

• हवकृत तिावका ठूलो समस्िा िोर्ि । हवकृत तिाव दहेखएमा आहत्तिे वा अत्िाउिे काम ििरी िाहन्द्तपणूय तररकाले परामिय िि े

। 
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सत्र २३ : व्यवक्तगत सिसफार्ा 

 

पाठको उदे्दश्य  

िो पाठको अन्द्तमा सिभािीिरूल ेहिम्ि कुरािरू ििय वा भन्द्ि सक्िेछि ्?  

• रोि सिे तररका बारे भन्द्ि 

• व्िहिित सरसफार्य िभए दहेखिे स्वास््ि समस्िा भन्द्ि  

• व्िहिित सरसफार्यका राम्रा अभ्िासिरू वताउि 

• िात धिुे तररका प्रदियि ििय 

विषयिस्तहुरू:  

• रोि सिे माध्िम  

• व्िहिित सरसफार्य िभए के िुन्द्छ ? 

• िात धिुे तररका  

• िात धिुु पि ेअवस्थािरू 

• व्िहिित सरसफार्यका असल व्िविारिरू : िुिाउिे, लिुा धिु,े िङ् काट्िे  

वसकार्ा विवर् :  

• महस्तरक मन्द्थि  

• प्रस्तुती  

• छलफल  

• लघ ुप्रवचि  

िैविक सामग्रीहरू  

• न्द्िजु हप्रन्द्ट  

• मेटाकाडय  

• माहस्कङ् टेप  

• काियसञ्चालि पहुस्तका 

• प्रहिक्षक हिदहेिका  

पूिा तयािी  

• साविु पाहि धाराको पािी (टुटीवाला वाहल्टि), टावेल  

समि ६५ हमिेट 



144 
 

• िङ्कट  

 

वियाकिापहरू   

िोग सने माध्यम     १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य ५ वटा समिूमा हवभाजि ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १६-१ मा उल्लखे भए अिुसार खिुा, हझिंा, िात औलंा, खतेवारी, पािी/खािा 

लेहखएका मेटाकाडय एक समिूलार्य १ वटा हदिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य माहिसको हदसा काडयमा उल्लेहखत माध्िमवाट कसरी माहिसमा जान्द्छ भन्द्िे हवषिमा समिूमा छलफल ििय 

लािाउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य प्रत्िेक समूिवाट प्रस्तुत ििय लिाउिुिोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका वुाँदा िरूलार्य मध्ििजर िद ैहत माध्िमिरूवाट हदसा माहिसको खािा वा पािी वा िातको माध्िमले कसरी माहिस 

हभत्र हछदो रिेछ भन्द्िे कुरा छलफल ििुयिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको उल्लेख िररएका वुाँदािरू एक एक िरी छलफल ििुयिोस ् ।  

व्यवक्तगत सिसफार्ाको कवमिे हुने समस्याहरू    १० वमनेट  

• अहघल्लो छलफलमा उठेका हवषि वस्तुलार्य जोड्द ैव्िहिित सरसफार्यको कमीले लाग्िे रोििरूको हवषिमा काियसञ्चालि पहुस्तका 

हदर्यए अिुसार छलफल िद ैजािुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य अव पुरािै पााँच समुिमा रोि सिे सार्यकल (चक्र) लार्य कसरी तोड्ि सहकन्द्छ िोला भिी ५ वटा अवस्थािरू हदिुिोस्  

।  

क. हदसा - खिुा - माहिस  

ख. हदसा - हझंिा - माहिस  

ि. हदसा - िात औला - माहिस  

घ. हदसा - खेतवारी - माहिस  

ङ्. हदसा - पािी खािा - माहिस  

• सिभािीिरूलार्य उि चक्रलार्य तोड्ि के के ििय सहकन्द्छ िोला भिी समिूमा छलफल िरी ३ वटै चरण (जस्तै हदसा, खिुा, माहिस) मा 

के के ििय सहकन्द्छ िोला भिी सममूा छलफल चलाउि भन्द्िुिोस ् ।  

• छलफलका लाहि ५ हमिेट समि हदिुिोस ्।  

• सवै समूिलार्य पालैपालो प्रस्तुत ििय लिाउिुिोस ् र छलफल ििुयिोस ् ।  

• समिूवाट आएका वुाँदािरूलार्य समेटद ैहदसा वा अन्द्ि फोिर वस्तुििरू माहिसमा प्रवेि ििय िहदर्य रोि लाग्ि वाट वच्ि र स्वस्थ रिि 

िररिे उपाििरू व्िहिित सरसफार्य अन्द्तरित पदयछि् भन्द्िे कुरामा जोड हदिुिोस ् ।  

हात र्ुने तरिका      १५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य िात धिु पहिलेिै तिार िररएको स्थािमा लैजािुिोस ् ।  
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• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १६-३ मा उल्लेख िररएका ६ चरणिरू वताउाँद ैसिजकतायले िात धोएर दखेाउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्यकेिी प्रश्न भए छलफल ििय लिाउिुिोस ् ।  

• त्िस पहछ क्रमि सम्भव भए सम्म सवै सिभािीिरूलार्य िात धुि लिाउिुिोस ् ।  

• अहघल्लो समिू छलफल संि जोड्िे हदसा माहिस सम्म जािे चक्रलार्य तोड्ि सवै भन्द्दा उत्तम हवहध राम्रो संि िात धिुु रिकेो कुरा प्रष्ट 

पारहदिुिोस ् ।  

हात र्ुनुपने अिस्थाहरू      ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य के के िरे पहछ वा ििुय पवूय िात धिुु जरूरी िुन्द्छ िोला भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका जवाफिरूलार्य हटप्द ैजािुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य कािय सन्द्चलाि पहुस्तकाको पेज िं. १६-४ मा उल्लेख िररएका वुाँदािरू कुिै छुट भएको भए थप िरी छलफल ििुयिोस्  

।  

• सिभािीताको लाहि धन्द्िवाद हदिुिोस ् ।  

व्यवक्तगत सिसफार्ा    १०  वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य अहघल्लो समिू छलफलमा आए जस्तै व्िहिित सरसफार्य अन्द्तरित व्िहिले आफू स्वस्थ रििका लाहि िररिे 

हवहभन्द्ि उपाििरू रिकेो कुरा बताउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १६-५ र १६-६ मा उल्लेख िररएका वुाँदािरू एक एक िरी छलफल िरी प्रष्ट 

पाररहदिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १६-७ मा उल्लेख िररएको फमेटमा समदुािमा व्िहिित सरसफार्य सम्वन्द्धी राम्रा 

अभ्िासिरू र सधुार ििुय पिे अभ्िासिरूको हवषिमा छलफल ििुयिोस ्  र सिभािीिरूलार्य ताहलम पिात उि कािय ििे प्रहतवद्दता 

हलिुिोस ्।  

मवहिा सामुर्दावयक स्िास््य स्ियंसेविकाको भवूमका    ५ वमनेट 

• अहघल्लो पाठको पिुरावलोकि ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य िस पाठ वाट के के कुरा ििय हसक्िुभिो प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १६ -७ मा रिकेा वुाँदािरूमा एक एक िरी छलफल ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य उिीिरूले िरेको काियको  मलू्िाङ््कि  िदाय समते उल्लेहखत काियिरू िरे / ििरेको िरेी  मलू्िाङ््कि  िररि े

िुाँदा उि काियिरू ििय प्रोत्सािि ििुयिोस ् ।  

 मूल्याङ्कन        ५ वमनेट  

• हदसाको संसियवाट कसरी माहिसलार्य रोि लाग्दछ ?  

• सरसफार्यको कमील ेलाग्िे रोििरू कुि् कुि ्िुि ्?  

• कुि् कुि ्व्िविार िरेमा रोि लाग्ि िहदि सहकन्द्छ ?  
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• िात धिुे चरणिरू कुि् कुि् ििु् ?  

• सरसफार्यको कमील ेलाग्ि सक्ि ेरोििरू कुि् कुि् ििु् ?  

सािांि        ५ वमनेट  

• माहिसको हदसा र िोवरमा असंख्ि संख्िामा रोि लिाउि सक्ि ेहकटाण,ु हजवाण ु तथा हवषाणिुरू िुि ेिदयछि ्जिु कुि ैतररका 

वाट माहिस हभत्र प्रवेि िरेमा रोि लिाउिे िदयछि् ।  

• माहिसले स्वस्थ रिि र रोि लाग्ि वाट वच्ि स्वस्थकर व्िहिित सरसफार्यका अभ्िासिरू अपिाउि ुजरूरी िुन्द्छ ।  

• हदसा हपसाव िरे पहछ, फोिर छोए पहछ, खािा खािु अहघ, खािे कुरा छुिु, खवुाउिु अिाहड साविु पािीले हमहच हमहच िात 

धिुु पदयछ ।  
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सत्र २४ : जनस्िास््यका अवभयानहरू 

 

पाठको उदे्दश्य  

िो पाठको अन्द्तमा सिभािीिरूल ेहिम्ि कुरािरू ििय वा भन्द्ि सक्िेछि ्?  

• जिस्वास््ि अहभिाििरूबारे भन्द्ि । 

• जिस्वास््ि अहभिािमा महिला स्वास््ि स्विंसेहवकािरूको भहूमका बारे भन्द्ि । 

• सामाहजक िक्सांकि ििय । 

विषयिस्तहुरू:  

• जिस्वास््ि अहभिाििरू  

• अहभिािका क्रममा महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकािरूको भहूमका  

• सामाहजक िक्साङ्कि   

वसकार्ा विवर् :  

• महस्तरक मन्द्थि  

• प्रस्तुती  

• छलफल  

• लघ ुप्रवचि  

• समिू छलफल 

िैविक सामग्रीहरू  

• मेटा काडय  

• माकय र  

• न्द्िजु हप्रन्द्ट कािज  

• माहस्कङ् टेप  

• काियसञ्चालि पहुस्तका  

• प्रहिक्षक हिदहेिका  

पूिा तयािी  

• हवहभन्द्ि रंिका सार्यिपेि र न्द्िजु हप्रन्द्ट  

वियाकिापहरू   

समि ४५ हमिेट 
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जनस्िास््य अवभयानहरू     १५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य िाल सम्म उिीिरूले कुिै जिस्वास््ि अहभिािमा सिभािी भए / िभएको बारे जािकारी हलंद ैउिीिरू कुि अहभिािमा 

सिभािी भएका हथए छलफल ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य अहभिािमा कुिै हिहित वियका माहिसलार्य लहक्षत िरी सञ्चालि िररिे कुरा बताउिुिोस ् ।  

• सिभािीलार्य हवहभन्द्ि अहभिाििरूमा लहक्षत समिुिरू िुन्द्छि् भिी तलका उदािरण हदएर प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

• दादरुा रूवेला खोप अहभिािमा - लहक्षत समिू ९ महििा दहेख ५ वषय सम्मका वालवाहलका 

• िभयवती महिलालार्य आर्यरि चक्की हवतरण ििे अहभिाि : ३ महििा परूा भए दहेखका िभयवतीिरू  

• हभटाहमि ए खवुाउिे अहभिाि : ६ महििा दहेख ५९ महििा सम्मका बालबाहलकािरू 

• सिभािीिरूलार्य अहभिािमा लहक्षत समिू कुि िुिे भन्द्िे कुरा अहभिाि सञ्चालि ििे समिमा वतार्यिे कुरा जािकारी िराउिुिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १७-१ मा उल्लेख िररएका जिस्वास््ि अहभिािको हवषिमा छलफल िद ैउि अहभिाििरूका 

हवषिमा वतार्यहदिुिोस ् ।  

अवभयानका िममा मवहिा स्िास््य स्ियंसेविकाहरूको भूवमका   २० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य अहभिािका क्रममा महिला स्वास््ि स्विंसेहवकाको भहूमका के िुन्द्छ आफ्िो अिुभव बताउिुिोस ्? प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका जवाफलार्य धन्द्िवाद हददं ैअहभिािका क्रममा महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकािरूको भहूमका मित्वपणूय 

िुिे कुरा वताउाँद ैस्विंसेहवकाले प्रत्िक्ष सेवा हदिे वा सेवाग्रािीिरूलार्य सेवा केन्द्रमा पठाउिे जिुसकैु काियमा पहि मित्वपणूय भहूमका िुिे 

कुरामा जोड हदिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १७-२ मा उल्लेख िररएका वुाँदािरू क्रमि छलफल िद ैअहभिािका चरणिरू 

(क्रम अिुसार) एक एक िद ैछलफल िद ैप्रष्ट पाद ैजािुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य अहभिािका क्रममा घरभेट हिकै मित्वपणूय िुिे भएकोले हिम्ि ३ चरणमा घरभेट ििय जरूरर भएको कुरा छलफल 

ििुयिोस ् ।  

• अहभिाि पूवय : लहक्षत समिूको संख्िा पत्ता लिाउि र प्रचार प्रसार ििय  

• अहभिाि क्रममा : अहभिािमा सेवा हदि वा सेवा हलि पठाउि  

• अहभिाि पिात : अहभिािमा सेवा हलि िए ििएको िहकि िरी िहलएको भए पुि सेवा हलि पठाउि ।  

• अहभिािका सेवा पाउिु लहक्षत समिूको अहधकार भएको र उि सेवा हदिु स्विंसेहवका वा स्वास््िकमीको दािीत्व भएको 

िुाँदा अहभिािमा सेवा िपाएका सेवा प्रदाि ििे व्िहि दािीत्ववाट पहन्द्छएको वा अकायको अहधकार ििि िरेको वहुझिे कुरा 

प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

• अन्द्तमा सिभािीिरूसंि अहभिािको प्रहतवेदिका हवषिमा छलफल ििुयिोस ् ।  

 मूल्याङ्कन      ५ वमनेट  

• िाल चहलरिकेा जिस्वास््ि अहभिाि िरू कुि ्कुि ्िुि ्?  

• अहभिािको लहक्षत समिू भिरे कुि समिूलार्य भहिन्द्छ ? 

• जिस्वास््ि अहभिाििरूमा महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाको भहूमका के िुन्द्छ ?  
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• सामाहजक िक्साङ्कि के िो ? कसरी िररन्द्छ ?  

सािााँि       ५ वमनेट  

• िेपाल सरकारले हवहभन्द्ि रोि हििन्द्त्रण तथा रोकथाम ििय वा जिस्वास््ि प्रवधयि िि े उद्देश्िले हवहभन्द्ि जिस्वास््ि 

अहभिाििरू सञ्चालि िि ेिरेको छ । 

• खोप अहभिाि, हभटाहमि ए तथा जकुाको औषहध हवतरण, हभटाहमि ए तथा जकुाको औषहध, िाहत्तपार्यल ेरोिको औषहध 

आमा हवतरण िाल सञ्चालिमा रिकेा राहरिि अहभिाििरू ििु् ।  

• अहभिािका क्रममा महिला स्वास््ि स्विंसेहवकाले अहभिाि बारे प्रिाप्त जािकारी हलर्य सेवा ग्रािीलार्य सेवा हदिु पदयछ ।  

• समदुािमा रिकेा व्िहि (िभयवती, वालवाहलका, सतु्केरी आमा),घर पररवार रिकेो घर तथा व्िहििरूको समाजमा रिकेा अन्द्ि 

संिहठि स्थाि वा संस्थािरू संिको तलुिात्मक अवहस्थहत दखेाउि हचत्रात्मक िक्सालार्य सामाहजक िक्साङ््कि भहिन्द्छ ।  
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सत्र २५ : अवभिेख तथा प्रवतिेर्दन 

 

पाठको उदे्दश्य  

िो पाठको अन्द्तमा सिभािीिरूल ेहिम्ि कुरािरू ििय / भन्द्ि सक्िछेि ्?  

• अहभलेख तथा प्रहतवेदिको हभन्द्िता भन्द्ि 

• महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवका रहजष्टर भिय  

• हभटाहमि ए रहजष्टर भिय 

विषयिस्तहुरू:  

• जिस्वास््ि अहभिाििरू  

• अहभिािका क्रममा महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकािरूको भहूमका  

• सामाहजक िक्साङ्कि   

वसकार्ा विवर् :  

• महस्तरक मन्द्थि  

• प्रस्तुती  

• छलफल  

• लघ ुप्रवचि  

• समिू छलफल 

िैविक सामग्रीहरू  

• मेटा काडय  

• माकय र  

• न्द्िजु हप्रन्द्ट कािज  

• माहस्कङ् टेप  

• काियसञ्चालि पहुस्तका  

• प्रहिक्षक हिदहेिका  

पूिा तयािी  

• महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवका रहजष्टर  

• हभटाहमि ए रहजष्टर  

समि ९० हमिेट 
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वियाकिापहरू   

अवभिेख तथा प्रवतिेर्दन     १५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य अहभलेख तथा प्रहतवेदिको हभन्द्िता बताउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य अहभलेख तथा प्रहतवेदिको मित्व वझुाउििुोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १८-१ मा उल्लेख भए अिुसार अहभलेख ििे तररका अभ्िास िरार्य हसकाउिुिोस ् ।  

मवहिा सामुर्दावयक स्िास््य स्ियंसेविका सेिा िवजष्टि   ५० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य एक एक थाि महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवका सेवा रहजष्टर हवतरण ििुयिोस ् ।  

• रहजष्टरमा भिुय पिे एक एक हवषिमा छलफल िद ैरहजष्टर वा काियसञ्चालि पहुस्तकामा उल्लेख िररएको हिदिेि अिुसार 

सिभािीिरूलार्य रहजष्टर भि ेअभ्िास िराउाँद ैरहजष्टर भिय हसकाउििुोस ् ।  

िावष्िय वभटावमन ए कायािम िवजष्टि    १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य राहरिि हभटाहमि ए काियक्रम रहजष्टर हवतरण िरी उि रहजष्टर कुि समिमा भिे प्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य रहजष्टरमा भि ेहवहध हदर्यएको हिदिेि अिुसार लेख्ि हसकाउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य परूा िरेको उमरे महििामा लेख्ि ध्िाि हदि सल्लाि हदिुिोस ् । ६० महििा लेखरे हभटाहमि हदि िहमल्ि,े १२ 

महििा उमेर लखेको बच्चालार्य कहत हभटाहमि र जकुाको औषहध हदि ेआहद ।  

 मूल्याङ्कन       ५ वमनेट   

• अहभलेख र प्रहतवेदिमा फरक भन्द्ििुोस ् ।  

• महिला स्वास््ि स्विंसेहवकाको सेवा रहजष्टर भिे हवहध भन्द्ििुोस ् ।  

सािााँि       ५ वमनेट  

• आफूल ेिरेका कामिरुको हववरण राख्ि ेकामलाई अहभलेख भहिन्द्छ । 

• स्विंसेहवकाले आफ्िो वडामा िरेका जहत सबै कामिरुको अहभलेख राख्िुपदयछ । 

• स्विंसेहवकाले महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवका सेवा रहजष्टर र राहरिि हभटाहमि ए काियक्रम रहजष्टर भिुय पदयछ ।  
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सत्र २६ : प्राथवमक उपचाि 

 

पाठको उदे्दश्य  

िो पाठको अन्द्तमा सिभािीिरूल ेहिम्ि कुरािरू ििय / भन्द्ि सक्िछेि ्?  

• प्राथहमक उपचारको पररभाषा र ध्िाि हदिपुिे कुरािरू भन्द्ि  

• आिोले पोलेको प्राथहमक उपचार ििय  

• ििााँ घाउको प्राथहमक उपचार ििय  

• िाड भााँहचएको व्िहिको प्राथहमक उपचार ििय  

• जोहिय मकेको प्राथहमक उपचार ििय  

• सपयले टोकेको प्राथहमक उपचार ििय  

• आाँखामा कहसंिर पदाय प्राथहमक उपचार ििय  

• िाहि फुटेको प्राथहमक उपचार ििय  

• िला लािेको व्िहिको प्राथहमक उपचार ििय  

• ज्वरो आएको व्िहिको प्राथहमक उपचार ििय  

• वेिोस ् भएको व्िहिको प्राथहमक उपचार ििय  

• औषहधको सहि र िलत प्रिोि बारे वताउि  

विषयिस्तुहरू:  

• प्राथहमि उपचार पररचि  

• पोलार्यको प्राथहमक उपचार  

• नयााँ घाउिो प्राथहमि उपचार 

• िाड भााँहचएिो व्यहििो प्राथहमि उपचार  

• जोनी िन्िाँ दा वा मिक दा प्राथहमि उपचार  

• सपकले टोक्दा प्राथहमि उपचार  

• आाँखामा िहसंगर पदाक प्रारहभभि उपचार  

• रुघाखोिी वा हपनासको प्राथहमि उपचार  

• नाथ्री फुटेिो प्राथहमि उपचार  

• गला लागेिो व्यहििो प्रारहभभि उपचार  

• ज्वरो आएिो प्राथहमक उपचार  

समि १४० हमिटे 
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• वेिोस ् माहिसको प्राथहमक उपचार  

• औषहििो सिी र गलि प्रयोग 

वसकार्ा विवर् :  

• महस्तरक मन्द्थि  

• प्रस्तुती  

• छलफल  

• लघ ुप्रवचि  

• समिू छलफल 

िैविक सामग्रीहरू  

• मेटा काडय  

• माकय र  

• न्द्िजु हप्रन्द्ट कािज  

• माहस्कङ् टेप  

• काियसञ्चालि पहुस्तका  

• प्रहिक्षक हिदहेिका  

पूिा तयािी  

• प्राथहमक उपचार कीट वाकस तिार ििे ।  

• वेटाहडि  

• कटि 

• िज  

• थमोहमटर  

  

वियाकिापहरू   

प्राथवमक उपचािको परिचय     १० वमनेट  

• अहघल्लो पाठको पिुरावलोकि ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य प्राथहमक उपचार भिेको के िो प्रश्न िद ैछलफल चलाउिुिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १९.१ मा समावेि िररए अिुसार प्राथहमक उपचारको पररभाषामा छलफल िियिोस ् ।  
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• सिभािीिरूलार्य प्राथहमक उपचारको उद्देश्ि बारे छलफल िद ैप्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

 

पोिार्ाको प्राथमिक उपचार     १० वमनेट 

• अहघल्लो पाठको पिुरावलोकि ििुयिोस ् ।  

• समदुािमा के कस्ता कारणल ेपोल्ि ेिरेको छ भिी छलफल चलाउििुोस ् ।  

• पोलेको अवस्थामा के के िि ेिररएको छ ? छलफल ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूसंि काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १९-२ मा उल्लेख भए अिुसार पोल्ि े कारणिरू र पोलार्यको चरण 

अिुसारका प्राथहमक उपचार बारे छलफल ििुयिोस ् ।  

 

नयााँ घाउको प्राथमिक उपचार      १० वमनेट 

• अहघल्लो पाठको पिुरावलोकि ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य कुिै चोटपटक लाहि घाउ भएमा के िि ेिरेका छि ्छलफल िराउिुिोस ् ।  

• पोलेको अवस्थामा पोलेको घाउमा धाराको पािी खन्द्िाउिे िभए हचसो पािीमा डुवाउि ेवा हचसो कपडाले छोप्िु पदयछ ।  

• पोलेको स्थािमा फोका उठ्ि सक्छ जसलार्य फुटाउिु िुाँदिै भन्द्िे सल्लाि हदिुिोस ् ।  

• पोलेको घाउको उपचारको लाहि स्वास््ि संस्थामा पठाउिे कुरामा जोड हदििुोस ् ।  

हाड भााँमचएको व्यमिको प्राथमिक उपचार   १० वमनेट 

• अहघल्लो पाठको पिुरावलोकि ििुयिोस ् ।  

• िाड भााँहचदा के िि ेिररएको छ भिी प्रश्न िद ैछलफल चलाउििुोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका जवाफलार्य धन्द्िवाद हददं ैिाड भााँहचि सक्ि ेअवस्थािरूको हवषिमा छलफल चलाउििुोस ् ।  

• िाड भााँहचदा दक्ष हचहकत्सक भएको स्थािमा िएर मात्र उपचार ििुय पि ेअन्द्िथा जीवि भररलार्य सहि तररकालरे िाड िजोहडंदा 

समस्िा िुि सक्िे कुरामा जोड हदििुोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १९-४ मा उल्लखे िरे अिुसार प्राथहमक उपचार हददं ैडाि भााँहचएको व्िहिलार्य िाड 

भााँहचएको स्थािलार्य िचलार्य आधार मात्र सके सम्म हछटो सेवा उपलव्ध िुि ेस्वास््ि संस्थामा लैजाि ेहवषिमा जोड हदिुिोस ् 

।  

जोनी तन्काँ दा वा िकक दा प्राथमिक उपचार   १० वमनेट 

• अहघल्लो पाठको पिुरावलोकि ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूले  कहिल्िै जोहिय तहन्द्कएको वा महकय एको अिुभव िरे / ििरेको छलफल िद ैअिुभव भएका सिभािीिरूलार्य 

त्िस घटिा िुाँदा के ििुयभएको हथिो भिी छलफल चलाउििुोस ् ।  
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• सिभािीिरूसंि काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १९-५ मा उल्लेख भएको वुाँदािरूमा छलफल ििुयिोस ् । 

सपकले टोक्दा प्राथमिक उपचार      १० वमनेट 

• अहघल्लो पाठको पिुरावलोकि ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य उिीिरूको समदुािमा सपयल ेटोक्िे समस्िा रि े/ िरिकेो छलफल िद ैिहद समस्िा भए सपयले टोक्दा के िि े

र सेवा हलि किााँ जाि ेििुयभएको छ भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूसंि काियसञ्चालि पहुस्तकामा उल्लखे िरे अिुसारका वुाँदािरूमा सपयल े टोक्दा ििुयपिे प्राथहमक उपचार बारे 

छलफल चलाउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य िहजकको सपय दिं उपचार केन्द्र वा सपयले टोकेको उपचार सेवा प्रदाि ििे संस्था किााँ छ जािकारी िराउिुिोस ्

। 

आाँखािा कमसिंगर पदाक प्राथवमक उपचार   १० वमनेट 

• अहघल्लो पाठको पिुरावलोकि ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूसंि काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं १९-७ मा उल्लेख िरे अिुसारका वुाँदािरूमा आाँखामा कहसंिर पदाय िररि े

प्राथहमक उपचार बारे छलफल चलाउििुोस ् ।  

• आखााँमा कहसंिर पदाय िहमच्िे, सफा िरम कपडाल े हवस्तारै हझक्ि े र हझक्ि िसहकिे र िडेको कहसंिर हिकाल्ि स्वास््ि 

संस्थामा पठाउिे कुरामा जोड हदिुिोस ् ।  

रुघाखोकी वा मपनास भएको प्राथमिक उपचार  १० वमनेट 

• अहघल्लो पाठको पिुरावलोकि ििुयिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १९-८ मा उल्लखे िररएका वुाँदािरू बारे छलफल िद ैप्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

• हपिास भएका व्िहििरूलार्य उपचारकालाहि स्वास््ि संस्थामा पे्रषण ििुयिोस ् ।  

नाथ्री फुटेको प्राथमिक उपचार    १० वमनेट 

• अहघल्लो पाठको पिुरावलोकि ििुयिोस ् ।  

• िाहि फुटेको व्िहििरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं १९-९ मा उल्लेख भए अिुसार अिाहडझकेुर िाक च्िाप्ि े

तररका प्रदियि िरेर दखेाउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य िाहि फुटेको व्िहिको थप रिचाप जााँच लिाितका जााँचका लाहि स्वास््ि संस्थामा पे्रषण ििय लिाउििुोस ् 

। 

िाह्य िस्तु अर््को व्यमिको प्राथवमक उपचार    १० वमनेट 

• अहघल्लो पाठको पिुरावलोकि ििुयिोस ् ।  
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• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं १९-१० मा उल्लखे भए अिुसार बच्चामा, विरकमा िला लाग्दा के कसरी व्िवस्थापि 

ििे भन्द्ि ेबारेमा प्रदियि िरी दखेाउिुिोस ् ।  

 

ज्वरो आएको प्राथवमक उपचाि     १० वमनेट 

• अहघल्लो पाठको पिुरावलोकि ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य थमोहमटर हदर्य ज्वरो िाप्ि हसकाउिुिोस ् र पहिल ेसिजकतायले ि ैप्रदियि िरेर दखेाउििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य एक अकायको तामक्रम िाप्ि हसकाउििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य ज्वरो आएको व्िहिको कुि् कुि् स्थािमा पािी परि लिाउि ेिो ? कुि अवस्थामा पािी परि लिाउिु पदयछ 

प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

• उच्च ज्वरो भएका व्िहििरूलार्य पािी परि लिाउाँद ैकसरी स्वास््ि संस्थामा पे्रषण ििे हसकाउिुिोस ् । 

िेहोस  मावनसको प्राथवमक उपचाि    १० वमनेट 

• अहघल्लो पाठको पिुरावलोकि ििुयिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १९-१२ मा उल्लेख भए अिुसारका प्राथहमक उपचारका हवहधिरू प्रदयिि िरेर दखेाउिुिोस ् 

।  

• वेिोस ् भएको व्िहिलार्य सके सम्म हछटो स्वास््ि संस्थामा पे्रषणमा जोड हदिुिोस ् ।  

औषमिको सही र गलत प्रयोग     १० वमनेट 

• अहघल्लो पाठको पिुरावलोकि ििुयिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. १९-१३ मा उल्लखे भए अिुसारका वुाँदािरूमा एक एक िरी छलफल ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य औषहध जााँच िराएर मात्र खाि ेर परूा मात्रामा औषहध खाि ेकुरामा जोड हदिुिोस ् ।  

 

 मूल्याङ्कन        ५ वमनेट  

• आिोले पोलेको प्राथहमक उपचार िदाय ध्िाि हदिपुिे कुरािरू के के ििु् ? 

• िाड भााँहचएको व्िहिको प्राथहमक उपचार कसरी िररन्द्छ ? 

• सपयले टोकेको प्राथहमक उपचार कसरी िररन्द्छ ?  

• आाँखामा कहसंिर पदाय प्राथहमक उपचार कसरी िररन्द्छ ? 

• िाहि फुटेको प्राथहमक उपचार कसरी िररन्द्छ ? 

• ज्वरो आएको व्िहिको प्राथहमक उपचार ििय के के ििुय पदयछ ? 

• वेिोस ् भएको व्िहिको प्राथहमक उपचार कसरी िररन्द्छ ? 
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सािााँि        ५ वमनेट  

• प्राथहमक उपचार अहन्द्तम र परूा उपचार िोर्यि । त्िसैले महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाल ेहवरामीलार्य सकेसम्म हछटो 

स्वास््ि संस्थासम्म लैजाि सििोि ििुय पदयछ ।  

• दघुकटना वा भहविव्यमा परेिा मान्छेिरुिो ज्यान बचाउन, घाइिेिो अवस्था हबग्रन नहदन र ठीि औषिी उपचार नपाउञ्जेल 

घटना स्थलमै गररने उपचारलाई प्राथहमि उपचार भहनन्छ । 

• आिोले पोलेको स्थािमा उठेको फोकािरू फुटाउि ुिुाँदिै ।  

• मध्िम र कडा भएका व्िहििरूलार्य तुरून्द्त स्वास््ि संस्थामा पठाउि ुपदयछ ।  

• प्राथहमक उपचार िरेर सके सम्म चााँडो स्वास््ि संस्थामा पे्रषण ििुय पदयछ । 
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सत्र २७ : िैंवगक समानता तथा सामावजक समािेविकिण 

 

पाठको उदे्दश्य  

िो पाठको अन्द्तमा सिभािीिरूल ेहिम्ि कुरािरू ििय वा भन्द्ि सक्िेछि ्?  

• लैंहिक समािता बारे भन्द्ि 

• सामाहजक समावेिीकरण बारे भन्द्ि  

• महिला र परुूषको सम्पहतमा अहधकार बारे भन्द्ि 

• महिला सिहिकरणको अवधारणा भन्द्ि  

• लैंहिकतामा आधाररत हिसंा बारे भन्द्ि  

• लैंहिकतामा आधाररत हिसंाले स्वास््िमा पािे असर बारे भन्द्ि  

• महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकािरूको भहूमका ििय  

विषयिस्तुहरू:  

• हलंि र लैंहिकता, सामाहजक समावेिीकरण 

• लैंहिक समािता 

• सम्पहतमा हििन्द्त्रण 

• लैंहिक समािताको लाहि महिला िसहिकरण  

• लैंहिकतामा आधाररत हिसंा ।  

• लैंहिक हिसंावाट स्वास््िमा पिे असरिरू  

• महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाको भहूमका  

वसकार्ा विवर् :  

• महस्तरक मन्द्थि  

• प्रस्तुती  

• छलफल  

• लघ ुप्रवचि  

• समिू छलफल 

िैविक सामग्रीहरू  

• मेटा काडय  

समि ७५ हमिेट 
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• माकय र  

• न्द्िजु हप्रन्द्ट कािज  

• माहस्कङ् टेप  

• काियसञ्चालि पहुस्तका  

• प्रहिक्षक हिदहेिका  

पूिा तयािी  

• िहजकको एकद्वार संकट व्िवस्थापि केन्द्रबारे जािकारी हलि े।  

वियाकिापहरू   

विंग ि िैंवगकता    १० वमनेट  

• अहघल्लो सेसिको पिुरावलोकि ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य हलंि र लैंहिकता भिेको के िोला भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीवाट आएको जवाफलार्य धन्द्िवाद हददं ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं २०-१ मा उल्लखे िरे अिुसार हलंि र 

लैंहिकताको पररभाषा वझुाउाँद ैिसको हभन्द्िता बारेमा छलफल ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य तल हदर्यएका वुाँदािरू लेहखएका एक एक वटा मटेाकाडयिरू हवतरण ििुयिोस ् र िो हलिंको कारणले िो वा 

लैंहिकताको कारणले सम्वहन्द्धत स्थािमा िएर िसै ििय भन्द्िुिोस ् । 

• केहट माहिसिरूको कपाल लामो िुन्द्छ ।  

• केटा माहिसको जुंिा आउाँछ । 

• हढंहक जााँतो महिलाले ििुय पदयछ ।  

• श्रीमािले सके दिे हभतै्र िभए हवदिे िएर कमाएर पररवार पाल्िु पदयछ ।  

• छोररलार्य िडुीिा र भााँडाकुाँ डा र छोरालार्य िाडी हकहिहदिु पदयछ ।  

• केटा माहिसको हलंि िुन्द्छ ।  

• केटी माहिस राहतमा एक्लै घर वाहिर हिड्ंिु िुाँदिै ।  

• केटा माहिस हपडामा पहि रूिु िुाँदिै ।  

• केटा भएर हिम्महतलो िुिु पदयछ ।  

• केटी माहिस अहल लजालु र चको िवोल्िे िुन्द्छि् ।  

• बालबाहलकाको हदसा हपसाव िराउिे काम श्रीमहतको िो ।  

• केटा माहिसिरू बालबाहलकालार्य खािा खवुाउि जान्द्दिैि् ।  

• छोरा छोरीलार्य आमाले स्तिपाि िराउिु पदयछ । 
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• खाली न्द्िजुहप्रन्द्टमा एक स्थािमा हलंि र अकोमा लैंहिकता लेहख त्िसको तल टााँस ििे स्थाि विार्यहदििुोस ् ।  

• अव सिभािीिरूलार्य उि वुाँदा हलिं वा लैंिकता कुिमा पदयछ टााँस ििय लिाउिुिोस ् ।  

• हलंि र लैंहिकताका हवषिमा छलफल िद ैसिभािीिरूलार्य सिभािीताका लाहि धन्द्िवाद हदििुोस ् ।  

सामावजक समािेिीकिण     ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य सामाहजक समाविेीकरण भिेको के िो ? प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य िपेालमा जिसंख्िाको अिुपात अिुसार सवै विय, समिू, धमय, हलिंका व्िहििरूको राज्िका हवहभन्द्ि 

अंििरूमा समाि रूपले पिुेका छि् की छैिि् सोध्िुिोस ्  । सिभािीलार्य उदािरण सहित सामाहजक समावेहिकरण बारे 

वझुाउिुिोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका जवाफ अिसुार काियसञ्चालि पहुस्तकाको पजे िं. २०-१ मा उल्लेख भएको हवषि वस्तु अध्ििि ििय 

लिार्य छलफल चलाउिुिोस ् ।  

िैंवगक समानता     १० वमनेट 

• सिभािीिरूलार्य लैंहिक समािता भिेको के िोला भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य परुूषले मात्र ििय सक्िे कामिरू के के छि ्िोला भिी प्रश्न िरी छलफल ििुयिोस ् ।  

• सिभािीको जवाफ अिुसार काम ििय सक्िे क्षमता, हदमािी क्षमताका आधारमा वरावर भएको तर समाजमा रोजिारी, 

आम्दािी, भहूमका, राजिीहत लिाएमा परुूष अिाहड भएको कुरा छलफल िियिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य महिलािरूले अवसर पाए परुूष सरि िरेक क्षते्रमा अिाहडवढ्ि सक्ि ेकुरा छलफल ििुयिोस ् ।  

• महिलािरूलार्य पहि परुूष सरि अिाहडवढाए मात्र दिे र समाजको हवकास िुि सक्छ ।  

• दहलत, हसमान्द्तकृत, िररव, श्रीमाि ्िभएका महिला र अपािं महिला सवै भन्द्दा वहढ हिसंा र उहत्पडिको जोहखममा ििु सक्ि े

कुरामा छलफल ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य महिला सिहिकरणका माध्िमल ेमहिलािरूलार्य पहि परुूष समाि विाउि सििोि पगु्िे कुरामा जोड हदिुिोस ् 

।  

सम्पपवतमा वनयन्त्रण   १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य उिीिरूको घरमा प्राि घर खेत वा अचल सम्पहत कस्को िाममा रिकेो छ भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• घर पररवारमा अचल सम्पहत्त हकन्द्ि ेवा वेच्ि ेहिणयि कस्ले ििे िरेको छ भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य जावफको लाहि धन्द्िवाद हददं ैसम्पहत्तमा अहधकार र हििन्द्त्रणमा परुूष र महिलाको वरावर िुिु पिे कुरामा 

जोड हदिुिोस ् ।  

• महिलालार्य सम्पहतमा अहधकार स्थाहपि ििय िपेाल सरकारल ेकर छुटको समते व्िवस्था िरेको कुरा सिभािीिरूलार्य जािकारी 

िराउिुिोस ् ।  
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िैंवगक समानताकोिावग मवहिा सिक्तीकिण ५ वमनेट  

• महिला सिहिकरण भिेको के िो ? प्रश्न िद ैसिभािीसंि छलफल ििुयिोस ्।  

• सिभािीिरूको जवाफलार्य धन्द्िवाद हददं ैमहिलािरूलार्य हिक्षा, सीप हवकास जस्ता क्षमता अहभवहृद्दिरू ििे अवसर 

प्रदाि ििुय एक प्रकारको महिला सिहिकरणको उदािरण भएको छलफल िद ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. २०-

४ मा उल्लेख िररएका वुाँदािरूका आधारमा िस बारेमा चचाय ििुयिोस ् ।  

िैंवगकतामा आर्ारित वहंसा      १५ वमनेट 

• लैंहिक हिसा बारे सिभािीको धारणा वझु्ि हिम्ि प्रश्निरू ििुयिोस ् । सरिभािीिरूलार्य उि कुरा ठीक वा वेठीक के लाग्छ भन्द्ि 

भन्द्िुिोस ् । 

• हववाि पिात िौि सम्पकय  ििय पाउिु परुूषको अहधकार िो र परुूषले चािकेो समिमा सम्पकय का लाहि महिला राजी िुि ुपदयछ 

।  

• घर पररवार टुट्िवाट वचाउि महिलाले श्रीमाि् वा पररवारवाट िुिेकेिी हिसंा वा दरुव्िविार िरू सिि ुपदयछ ।  

• हिसंा िररहव वा अहिक्षाको कारणले ििुे िदयछ ।  

• िौिकमी महिलािरू वलात्कारमा पिय सक्दिैि ्।  

• माहथका सवै अवस्थािरू महिला भएकै कारणले महिलाले भोग्िे हिसंािरू ििु् र हत सवै िलत वा वेठीक िुि ्।  

• सिभािीरूलार्य महिला परुूष भएकै कारणले भोग्िु पिे हिसंालार्य लैंहिक हिसा भहिन्द्छ भिी काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज 

िं. २०-५ मा उल्लखे िररए अिुसार छलफल िरी प्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकामा उल्लखे भए अिुसार हवहभन्द्ि प्रकारका हिसंािरू बारे प्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

रेखाको कथा  

रेखा, भखयर हववाि िरेकी महिला, िरेक हदि आफ्िो र्यच्छा हवपरीत आफ्िो श्रीमाि संि िौि सम्पकय  राख्ि वाध्ि हछि् । उिलार्य 

उिका श्रीमाि ्र पररवारका सदस्ििरू हमली जाहिर छोड्ि र घरमा रोिी आमाको स्िािर ििय दवाव हदएका छि ्। उिका श्रीमाि 

उिलार्य िोच्िाएर वोल्िे, खलुरे कुरा िििे, सािो िल्तीमा पहि िाली िि ेिदयछि ्र समि समिमा हपट्ि ेपहि िदयछि् । श्रीमाि ्हवहभन्द्ि 

कामको हसलहसलामा वाहिर हिहंडरिन्द्छि ्र वाहिर िुाँदा धेरै महिला िौिकमीिरू उिले सम्वन्द्ध राख्दछि् ।  

• सिभािीिरूलार्य रेखाको कथाका आधारमा रेखा कस्ता कस्ता खाले हिसंािरू भोग्िु परेको छ भिी छलफल ििुयिोस ् ।  

िैंवगक वहंसािाट स्िास््यमा पने असिहरू  ५ वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य लैंहिक हिसंाका कारण कस्ता कस्ता स्वास््ि समस्िािरू दहेखन्द्छि ्िोला ? प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीको जवाफलार्य धन्द्िवाद हददं ैकाियसञ्चालि पहुस्तकाको पजे िं. २०-६ मा उल्लखे िररएका हिसंाको कारणल ेिुि 

सक्िे स्वास््ि समस्िािरू बारे एक एक िरी छलफल ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूसंि िाम्रो समाजमा महिलािरूले हिसंा लकुाउिे चलि भएको कुरा छलफल ििुयिोस ् ।  
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• सिभािीिरूलार्य सिभािीताका लाहि धन्द्िवाद हदििुोस ् ।  

मवहिा सामुर्दावयक स्िास््य स्ियंसेविकाहरूको भूवमका   ५ वमनेट  

• सिभािीिरूसंि समदुािमा हिसंा कम ििय र हिसंा हपहडतलार्य सििोि ििय महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकािरूले के 

के ििय सक्छि ्िोला भिी छलफल ििुयिोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका जवाफलार्य धन्द्िवाद हददं ैसमदुािमा लैंहिक हिसंा वा अन्द्ि हिसंा हपहडत व्िहििरूको पहिचाि िरी 

िारीररक तथा कािूिी उपचारका लाहि उपििु स्थािमा पे्रषण ििुय प्रमखु भहूमका रििे हवषिमा छलफल ििुयिोस ्।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं २०-७ मा उल्लेख िररएका वुाँदािरूमा एक एक िद ैछलफल चलार्य 

उिीिरूको भहूमका प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

 मूल्याङ्कन       ५ वमनेट  

• हलंि र लैंहिकतामा के हभन्द्िता छ ?  

• लैंहिक समािता भिेको के िो ?  

• महिला सिहिकरण भन्द्िाले के वहुझन्द्छ ?  

• लैंहिकताका आधारमा ििुे हिसंािरू के के िुि ्?  

• लैंहितकताका आधारमा िुिे हिसंाले स्वास््िमा के के समस्िािरू िुि सक्छि ्?  

सािााँि      ५ वमनेट  

• लैङ््हिकतामा आधाररत हिसंा हवहभन्द्ि प्रकारका िुन्द्छि् । जस्तै : िारीररक हिसंा, मािहसक हिसंा, िौिजन्द्ि हिसंा आहद । 

• जिुसकैु प्रकारको लङ्ै्हिकतामा आधाररत हिसंाबाट स्वास््िमा पहि िकारात्मक प्रभाव परररिकेो िुन्द्छ । जस्तै : अपाङ््िता  

वा अङ््िभङ््ि िुिे, मािहसक समस्िा, उच्च रिचाप÷मटुु रोि, दीघयकालीि दःुखार् आहद । 

• जिुसकैु प्रकारको लङ्ै्हिक हिसंा भएमा िहजकको स्वास््ि संस्था वा एकद्वार सङ््कट व्िवस्थापि केन्द्रमा पे्रषण ििुयपदयछ । 

 

  

 

 

  



163 
 

सत्र २८ : िाताििणीय सिसफार्ा 

 

पाठको उदे्दश्य  

िो पाठको अन्द्तमा सिभािीिरूल ेहिम्ि कुरािरू ििय / भन्द्ि सक्िछेि ्?  

• वातावरणीि सरसफार्य बारे भन्द्ि  

• पािी सफा ििे हवहधिरू बारे भन्द्ि  

• ठोस फोिर व्िवस्थापि तररका भन्द्ि 

• खलुा हदसा हपसाव िरे पहछका वेफार्यदा बारे भन्द्ि   

• जकुाका प्रकार बारे भन्द्ि  

• जकुा पिे कारणिरू बारे भन्द्ि  

• जकुा पदाय दहेखिे लक्षणिरू बारे भन्द्ि  

• जकुा पियवाट वच्िे उपाििरू बारे भन्द्ि  

विषयिस्तुहरू:  

• वातावरणीि सरसफार्य  

• पािी सफा राख्ि ेहवहध  

• ठोस फोिरमैला व्िवस्थापि  

• जथाभावी हदसा हपसाव िदायका वफेार्यदा  

• जकुा (परहजहव) पिुय   

• जकुा पिे कारणिरू  

• जकुा पदाय दहेखिे लक्षणिरू   

• जकुाको रोकथाम र उपचार  

वसकार्ा विवर् :  

• महस्तरक मन्द्थि  

• प्रस्तुती  

• छलफल  

• लघ ुप्रवचि  

• समिू छलफल 

समि ११५  हमिेट 
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िैविक सामग्रीहरू  

• मेटा काडय  

• माकय र  

• न्द्िजु हप्रन्द्ट कािज  

• माहस्कङ् टेप  

• काियसञ्चालि पहुस्तका  

• प्रहिक्षक हिदहेिका  

पूिा तयािी  

 

वियाकिापहरू   

िाताििणीय सिसफार्ा   १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य वातावरण भिेको के िो र सरसफार्य भिेको के िो ? प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीवाट आएका जवाफलार्य ध्िाि हदद ैवातावरणीि सरफार्य भिकेो के िो र िसमा कुि ्कुि् सरसफार्यिरू पदयछि् िोला 

भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• वातावरणमा के के िदयछि ्भिी सोधी सिभािीवाट आएका जवाफलार्य हटप्द ैजािुिोस ् । 

• सिभािीिरूलार्य िामी वररपरर रिकेो सम्पणूय हजहवत तथा हिहजयव वस्तुिरू वातावरणमा पिे कुरा वताउाँद ैहत वस्तुिरूको उपििु 

व्िवस्थापि र सरसफार्य लार्य वातावरणीि सरसफार्य भहिि ेकुरा प्रष्ट पाररहदििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज ि.ं २१-१ मा उल्लेख िररएका ५ कुरािरूको उहचत व्िवस्थापि वातावरणीि 

सरसफार्य अन्द्तरित पि ेकुरा वताउाँद ैछलफल ििुयिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तका उल्लखे िररएका सवै वुाँदािरूमा एक एक िरी छलफल ििुयिोस ् ।  

पानी सफा िाख्ने ि  सुवद्दकिण गने विवर्हरू   २० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य उिीिरूको घरमा र समदुािमा हपउि ेपािी सफा ििय कस्तो कस्तो हवहधिरू अपिार्यन्द्छ छलफल ििुयिोस ् र 

सिभािीवाट आएका जवाफिरूलार्य हटप्द ैजािुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य पािी सफा िि ेतल वक्समा उल्लेहखत मखु्ि हवहधिरू बारे एक एक िरी बताउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. २१-२ मा उल्लखे िररएका पािी सफा िदाय ध्िाि हदिु पि ेकुरािरू एक 

एक िरी छलफल ििुयिोस ् ।  
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ठोस फोहि व्यिस्थापन   १० वमनेट  

• तपार्यिरूले घरमा हिस्कि ेफोिर वस्तुिरू जस्त ैफाहलएको खािकुेरा, तरकारीको वोक्रा, फालेको कपडा, प्लाहस्टक,  किााँ 

कसरी व्िवस्थापि ििुय भएको छ भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य जथाभावी फोिर वस्तुिरू फाल्दा के के समस्िािरू िुि सक्छि् भिी छलफल ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. २१-३ मा उल्लखे िररए झैं कुहिि ेठोस फोिरलार्य मलखाल्डोमा मल 

वाउि सहकि े र िकुहििे फोिर वस्तुिरूलार्य प्रिोि िििुे जहमिमा खाडल खिी िाड्िे बारे बताउिुिोस ् ।  

• फोिर व्िवस्थापिमा ३ मित्वपणूय हवहधिरू सके सम्म फोिर कम िि,े प्रिोि ििय सहकिे वस्तुिरूलार्य पिु प्रिोि ििे र अन्द्तमा 

सम्भव िुि ेवस्तुिरू वाट अन्द्ि वस्तु विार्य प्रिोि ििे बारे छलफल ििुयिोस ् ।  

• प्लाहस्टक मिु सिर, पाहलका वा िाउाँ विाउिे र प्लाहस्टकको प्रिोिका वेफार्यदािरू बारे चचाय ििुयिोस ् ।  

जथाभावि वर्दसा वपसाब गर्दााका िेफार्ार्दा    १० वमनेट  

• िेपालमा ७५३ स्थािीि तिमा खलुा हदसा मिु वडा, िाउाँ, ििर घोषणा काियक्रम िरी सकेको कुरा वताउाँद ैसिभािीिरूलार्य 

कस्को समदुािमा अझै पहि खलु्ला स्थािमा हदसा हपसाव िि ेप्रचलि ्रिकेो छ भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• सिभािीवाट आएको जवाफ अिसुार हदसा हपसावको उहचत व्िवस्थापिका लाहि चहपयको प्रिोि बारे छलफल ििुयिोस ् ।  

पािी सफा ििे हवहधिरू  

क. उमालरे : िो घर पररवारमा पािी सहुद्दकरणको सवै भन्द्दा उत्तम, राम्रो र सहजलो हवहध िो । िस हवहध अन्द्तरित पािीलार्य सफा 

भााँडोमा राहख कम्तीमा एक ठूलो भल्को िआउि ेवेला सम्म उमाल्िु पदयछ । उमाल्ि ेपािीमा दहेखि ेखालका फोिर वस्तुिरू 

िुिु िुाँदिै । उमाल्दा दरु्य फार्यदािरू िनु्द्छि ्। पहिलो त पािीमा भएका रोि लिाउि ेहकटाण ुतथा हवषाणिुरू माररन्द्छि ्भि ेदोश्रो 

पािीमा भएको कडापि (चिुा) समते िट्दछ । उमालेको पािीलार्य सफा भााँडोमा छोपेर राखरे हपउि सहकन्द्छ ।  

ख. औषहध राखेर : पािीमा भएका हकटाण ुमाियका लाहि वजारमा हवहभन्द्ि हकहसमका औषहधिरू पार्यन्द्छि् जस्तै वाटर िाडय, 

प्िसु आहद । िी झोलिरूलार्य विामा उल्लेख िरी अिुसारको मात्रामा पािीमा राहख २० हमिेट सम्म राखमेा हकटाणिुरू 

मदयछि् र पािी हपउि िोग्ि िुन्द्छ । िात्राका क्रममा वा मिामारी फैहलएको अवस्थामा िो हवहध उपििु िनु्द्छ ।  

ि. हफल्टर िरेर : िाल वजारमा पािी हफल्टर िि ेहवहभन्द्ि हवहधिरू उपलव्ध छि ्। पािी हफल्टर िदाय प्राि हफल्टरिरूल ेपािीमा 

भएका ठोस फोिर, जकुाको अण्डा र व्िाक्टेररिा सम्म छान्द्ि सक्दछि ्र हफल्टर वाट भार्यरसिरू सहजल ैहछदयछि ्र कम्पिील े

उल्लेख िरेको समिमा हफल्टर िि ेक्िाण्डल वा काहटयलेज फेरेको र सफा िरेको िुिु पदयछ । त्िसैले हपउिे पािीलार्य हफल्टर 

िरे पिात उमालेर वा औषहध राखरे हपउि उपििु िुन्द्छ ।  

घ. सोहडस हवहध : िस हवहध अन्द्तरित पािीलार्य पारदहसय (रंहिि िोर्यि) सफा भााँडामा भरर कम्तीमा ६ घण्टा घाममा (वादल 

लािेको समिमा २ हदि) राहख हपउि िोग्ि विाउ सहकन्द्छ । तर पािी दहेखिे िरी फोिर िुिु िुाँदिै ।  

ङ्. आधहुिक हवहधिरू : बजारमा पार्यिे हमिेरल वाटर वा जारको पािी हवहभन्द्ि आधहुिक हवहधवाट प्रिोधि िरी हपउि िोग्ि 

विार्यएको िुन्द्छ । िस्तो पािी हसधै हपउि सहकन्द्छ ।  
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• हवहभन्द्ि प्रकारका चपीिरू मध्ि प्िाि भएको चपी (हदसा िदहेखिे, हझंिा िलाग्िे र िन्द्ध िआउिे) चहपय सवै भन्द्दा उत्तम रिकेो 

बारे छलफल िद ैचपीको सरसफार्यमा ध्िाि हदिुपिे कुरा बताउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको २१-४ मा उल्लखे िरेक अिुसार खलु्ला स्थािमा हदसा हपसाव िदायका वेफार्यदा 

बारे चचाय ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूसंि उिीिरूको समदुािमा चपीको प्रिोिको अवस्था वझुी खलु्ला हदसा मिु विाउि महिला सामदुाहिक स्वास््ि 

स्विंसेहवकािरूको भहूमका बारे समिूमा छलफल ििुयिोस ् ।  

पिवजवि (जुका) पनुा    १० वमनेट  

• तपार्यिरूले माहिसमा पटे हभत्र पि ेजकुािरू बारे सनु्द्ि ुभएको वा दखे्ि ुभएको छ भिी प्रश्न ििुयिोस ् ।  

• िहद दखेकेो भए कुि जकुा र कसरी लाग्छ िोला ? केिी सिभािीिरूलार्य सोध्ििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य मखु्ि रूपमा जकुािरू २ प्रकारका (िोला र चेप्टा) ििुे वताउाँद ैमखु्ि िोला जकुािरू (चिुाय, िोलो जकुा, कोरे 

जकुा) र चपे्चा जकुािरू (सुिंरु वंिर, िार्य वस्तुवाट सिे, खािा वाट सिे) बारे बताउििुोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. २१-५ मा उल्लखे िरे अिुसार जकुा पदाय दहेखिे लक्षण हचन्द्ि बारे छलफल ििुयिोस ् ।  

जुका पने कािणहरू   १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य जकुा के कारणल ेपदयछ िोला ? प्रश्न िद ैछलफल ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य जकुा पि ेमखु्ि ३ कारणिरू बताउििुोस ् ।  

• फोिर खाि ेकुरा, िात वा हझंिािरूले : िोलो जकुा, चिुाय, हदमािमा पिे जकुा, कोरे जकुा  

• िपाकेको मास ुखााँदा : हफते्त जकुा  

• माटोमा छुाँदा छालाबाट हछिे : अंकुसे जकुा  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. २१-६ मा उल्लेख िरे अिुसारका वुाँदािरूमा एक एक िद ैछलफल ििुयिोस ् 

।  

जुका पर्दाा र्देवखने ििणहरू   ५ वमनेट  

• जकुा पदाय के के िुन्द्छ िोला ? प्रश्न िद ैछलफल ििुयिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. २१-७ मा उल्लखे िररएका वुाँदािरूमा छलफल ििुयिोस ् ।  

•  केिी जकुािरू जस्तै िोलो जकुा, चिुाय पदाय हदसामा जकुािै दहेखिे भए पहि केिी जकुािरू जस्तै अंकुसे जकुा, हफते्त जकुा 

आदी हदसामा िदहेखिे िुाँदा हदसाको जााँच िरेर मात्र जकुा परेको थािा पाउि सहकि ेकुरा जािकारी िराउििुोस ् ।  

जुकाको िोकथाम ि उपचाि १० वमनेट  

• सिभािीिरूलार्य जकुा पियवाट कसरी वच्ि सहकन्द्छ िोला भिी छलफल ििुयिोस ् ।  
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• सिभािीवाट आएका वुाँदािरूलार्य हटपोट िद ैजािुिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. २१-८ मा उल्लखे िररएका बुाँदािरू एक एक िद ैछलफल ििुयिोस ् ।  

• चपीको उहचत प्रिोि, सरसफार्य र खािेकुरा राम्रो संि पकाएर खाि ेकुरामा हविेष जोड हदिुिोस ् ।  

घि वभत्रको प्ररु्दषण     १० वमनेट  

• घरहभत्र के के कारणल ेिावा प्रदषूण िुन्द्छ िोला छलफल ििुयिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य कािय सञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. २१-९ मा उल्लेख भए अिुसार प्रदषूणका कारण, रोकथामका उपाि र 

असरिरू बारे छलफल ििुयिोस ् ।  

प्ररु्दषण कम गने उपाय    ५ वमनेट  

• कािय सञ्चालि पहुस्तकामा उल्लखे भए अिुसार िावा प्रदषूण कम ििे उपाििरू बारे छलफल ििुयिोस ् । र 

मवहिा सामुर्दावयक स्िास््य स्ियंसेविकाको भवूमका  ५ वमनेट  

• समदुािमा महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकािरूल ेप्रदषुण कम ििय के के ििय सक्छि् छलफल चलाउििुोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तमा हदर्यए अिसुार उिीिरूको भहूमका बारे प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

 मूल्याङ्कन      ५ वमनेट  

• वातावरणीि सरसफार्य भिेको के िो ?      

• पािी सहुद्दकरण ििे हवहधिरू कुि ्कुि् ििु् ? 

• घरपररवारबाट हिस्कि ेठोस फोिर कसरी व्िवस्थापि ििय सहकन्द्छ ?  

• जकुाका प्रकारिरू बारे भन्द्िुिोस ् ?  

• जकुा पिे कारणिरू के के ििु् ?  

• जकुा पियवाट कसरी रोकथाम ििय सहकन्द्छ ?  

सािााँि      ५ वमनेट  

• वातावरणीि सरसफार्य अन्द्तरित िामी वरपर रिकेा सवै वस्तुिरूको सरसफार्य पदयछि ्।  

• फोिर पािी िामीलार्य लाग्ि ेअहधकााँस रोििरूको श्रोत भएको िुिाल ेिामीले उमालेर मात्र पािी खािु पदयछ ।  

• पािी उमालेर, औषहध राखरे, हफल्टर िरेर सफा ििय सहकन्द्छ ।  

• ठोस फोिरमैलािरूलार्य जथाभाहव िफाली मल खाल्डोखा राख्ि ुपदयछ र िकुहििे फोिरिरूलार्य खाडमा िाहडहदिुि पदयछ ।  

• चहपयको उहचत प्रिोि िरी हदसा हपसावको व्िवस्थापि िरेमा धेरै रोििरू लाग्ि वाट वच्ि सहकन्द्छ ।  
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सत्र २९ : िहािारी र मवपद व्यवस्थापन 

 

पाठको उदे्दश्य  

यो पाठिो अन्िमा सिभागीिरूल ेहनभन िुरािरू गनक / भन्न सक्नछेन ्।  

● मिामारी र हवपद बारे भन्न सक्नेछन् । 

● समदुायमा दहेखि ेमिामारी र हवपद बारे भन्द्ि सक्िछेि ्। 

● पवूकियारी, रोिथाम िथा न्यहूनिरणमा महिला स्वास््य स्विंसेहवकािरूिो भहूमिा हिवायि । 

●  हवपदिो समयमा महिला स्वास््य स्विंसेहवकािरूिो भहूमिा हिवायि । 

 

 

मवषयवस्तुहरू:  

● मिामारी र हवपद व्यवस्थापन पररचय  

● मिामारी िथा हवपद व्यवस्थापनमा महिला स्वास््य स्विंसेहवकािरूिो भहूमिा 

मसकार्क विवर् :  

● महस्िष्ि मन्थन  

● प्रस्तुती  

● छलफल  

● लघ ुप्रवचन  

● समिू छलफल 

शैमिक सामग्रीहरू  

● मेटा िाडक  

● मािक र  

● न्यजु हप्रन्ट िागज  

● माहस्िङ टेप  

● काियसञ्चालि पहुस्ििा  

● प्रहिक्षि हनदहेििा  

 

समय ३५ हमनटे 
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पूिा तयारी  

● मिामारी र हवपद सम्वन्द्धी पोष्टर िथा पभपलटेिरू 

हक्रिाकलापिरू   

िहािारी र मवपद व्यवस्थापन पररचय   १५ मिनेट  

● अहघल्लो सेसनिो पनुरावलोिन गनुकिोस ् ।  

● सिभागीिरूलाइक मिामारी र हवपद व्यवस्थापन भनिेो िे िोला भिीप्रश्न गनुकिोस ् र सिभागीवाट आएिा जवाफलाइक हटप्द ै

जानुिोस ् । 

● सिभागीिरूलाइक मिामारी र हवपद िस्िा िस्िा  िुन्छन् भिी प्रश्न गनुकिोस ् र सरिभागीवाट आएिा जवाफलाइक हटप्द ैजानिुोस ् 

।  

● मिामारी र हवपद हवषयमा छलफल गद ैसिभागीिरूलाइक सिभािीिािा लाहग िन्यवाद हदनिुोस ् ।  

● सिभागीिरूलाइक हवपद व्यवस्थापन बारे थप वझुाइकिा लाहग हभहडयो प्रस्िुि गनुकिोस ् । (उपलव्ि भएमा)  

● सिभागीिरूलाइक काियसञ्चालि पहुस्ििािो पेज नं. २२-१ मा उल्लखे गररएिो हवपद र मिामारीिो हवषयमा छलफल गद ै

प्रष्ट पाररहदनुिोस ् ।  

 

नेपालमा मिामारीिो रूप हलन सक्न ेरोगिरू हनभनानुसार छन् ।  

1. फोिर खाना वा पानीिो िारणले लाग्ने  

िजैा, टाइकफाइकड, पखाला, आउाँ रगि, िपेाटाइकहटस, हवहभन्न प्रिारिा जुिािरू 

2. श्वास प्रश्वास वाट गन े 

िोहभड १९, इकन््लुएन्जा, क्षयरोग, दादरुा, रूवेला, िााँडे, ठेउला,  

3. लामखटेु्टिो टोिाइकवाट सने  

मलेररया (औलो), जापहनज इकन्सेफलाइकहटस, डेंग,ु फाइकलेररया (िाहिपाइकले)   

4. रगि जन्य वस्िुवाट सने  

िौि रोग, एच.आर्य.भी. एड्स, िेपाटाइकहटस  

5. संसगक वाट सने  

लुिो, चमकरोगिरू  

मिामारी िथा हवपद व्यवस्थापनमा महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकािरूिो भूहमिा                १० मिनेट 

● सिभागीिरूलाइक िपाइकिो समदुायमा भइुचंालो वा अन्य मिामारी भएिो समयमा स्वयंसेहविाले िे गनुक पछक र िे गनुक 

भएिो हथयो ? प्रश्न गद ैआएिा सिभािीवाट आएिा जवाफलाइक हटप्द ैजानुिोस ्।  
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● सिभागीिरूलाइक िायक सन्चाल पहुस्ििािो पेज नं २२-२ मा उल्लेख गररएिा भहूमिािरू बारे एि एि गद ैछलफल 

गनुकिोस ्।  

मिामारी िथा हवपद व्यवस्थापनमा महिला सामदुाहयि स्वास््य स्वयंसेहविािरूिो भहूमिा  

1. पवुकियारी, रोिथाम िथा न्यहूनिरणमा  

● माहनसिरूलाइक स्वस्थिर व्यविार अपनाउन अहभप्रेररि गने ।  

● सफा हपउने पानी, उहचि फोिर व्यवस्थापन िथा वातावरणीि स्वास््यमा समदुायमा जनचेिना 

जगाउने  

● समदुायिा माहनसिरूलाइक उपलव्ि स्वास््य सेवा हलन प्रेररि गने र प्रेषण गने ।  

● मिामारी िथा हवपदिो समयमा जोहखममा पनक सक्ने व्यहििरू (वालवाहलिा, महिला, सतु्िेरी, 

अपांग) िरूिो लगि राख्ने । 

2. हवपदिो समयमा  

● हपहडििरूलाइक स्वास््य सेवा उपलव्ि गराउन स्थािीि स्वास््य संस्था र अन्य सरोिारवालािरू संग 

समन्वय गने ।  

● हवपदिो समयमा वालवाहलिा, महिला, सतु्केरी, अपांगिरू हविेष स्वास््य सहुविा पाए नपाएिो 

िहकि गने ।  

● हवपद हपहडििरूमा िुनै स्वास््य समस्या भए नभएिो जानिारी हलन े र स्वास््य संस्थालाइक 

जानिारी गराउने । 

● समदुायमा एिै खालिो समस्यावाट एकैपटक िेरै माहनसिरू हवरामी भएिो अवस्था मािामारीिो 

अवस्था िुन सक्छ, यस्िो अवस्थामा िुरून्ि स्वास््य संस्थामा जानिारी गराउने । 

● नेपाल सरिारले खोजपडिाल गरेिा रोगिरू (पोहलयो, िैजा, दादरुा, खानािो हविाििा, 

इकन्सेफलाइकहटस) जस्िा रोगिरू िंका लागेमा िुरून्ि नहजििो स्वास््य संस्थामा जानिारी गराउने ।  

● हवपद वा मिामारीमा पीहडत समुदािलार्य उद्दार/सेवा प्रदाि ििे । 

● हवपदिो समयमा स्वास््य सेवा प्रवाि गनक स्वास््य संस्थालाइक सियोग गने ।  

● हवपदमा परेिा माहनसिरूले खोप, गभकविी िथा सतु्िेरी सेवा, पोषण जस्िा अत्यावश्िि स्वास््य 

सेवािरू पाए नपाएिो िहकि गने, नपाएिो भए स्वास््य संस्थासंग समन्वय गने ।  

● रािि हविरण लगाएिा सेवािरूमा सियोग र समन्वय गने ।  
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 मूल्याङ्कन        ५ मिनेट  

● मिामारी र हवपद  भनकेो िे िो ?  

● समदुायमा िस्िा मिामारी र हवपद िुन सक्छि् । 

● पवूकियारी, रोिथाम िथा न्यहूनिरणमा महिला स्वास््य स्विंसेहवकािरूिो भहूमिा िे िनु सक्छ । 

सारााँश      ५ मिनेट  

● मिामारी र हवपद जनुसुिै समयमा पहन िुन सक्छ त्यसैले यसिो पवूय ियारी, न्यहूनिरण र व्यवस्थापनिो उपायिरू 

समयमै अपनाउनु पछक ।  

● िुनै स्वास््य समस्या एिै पटि एउटै समदुािका िेरै व्यहिलाइक भएिो जानिारी पाएमा स्वयंसेहविाले िुरून्ि स्वास््य 

संस्थामा जानिारी गराउनु पदकछ ।  

● हवपदिो समयमा सरूवा रोगिरूिो जोहखम वढ्ने भएिोले स्विंसेहवकाले वातावरणीि सरसफाइक, पानी र चपीिो 

व्यवस्थापनमा समन्वय गनुक पदकछ ।  

● हवपदिो समयमा महिला, वालवाहलिा, जेष्ठ नागररि र अपांगिा भएिा व्यहििरू सवै भन्दा वहढ जोहखममा िुने 

भएिोले प्राथहमििामा राहख सेवा प्रदान गनुक पदकछ ।  
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सत्र ३० : स्िास््य सम्पिन्र्ी विवभन्न कानूनी तथा नीवतगत व्यिस्था ि सामावजक सुििा कायािम 

 

पाठको उदे्दश्य  

यो पाठिो अन्िमा सिभागीिरूल ेहनभन िुरािरू गनक वा भन्न सक्नेछन ्?  

● स्वास््ि सम्वन्द्धी संबैधाहिक व्िवस्थािरू बारे भन्द्ि ।  

● स्वास््ि सम्वन्द्धी मखु्ि काििूी जािकारीिरू बारे भन्द्ि ।  

● मखु्ि सामाहजक सरुक्षा काियक्रमिरू बारे भन्द्ि ।  

● हवपन्द्ि िािररक उपचार कोष बारे भन्द्ि ।  

मवषयवस्तुहरू:  

● स्वास््ि सम्वन्द्धी हवहभन्द्ि काििूी तथा िीहतित व्िवस्थािरू  

● िेपाल सरकारको सामाहजक सरुक्षा काियक्रमिरू  

● हवपन्द्ि िािररक उपचार कोष  

मसकार्क हवहध :  

● महस्िष्ि मन्थन  

● प्रस्तुती  

● छलफल  

● लघ ुप्रवचन  

शैमिक सामग्रीहरू  

● मेटा िाडक  

● मािक र  

● न्यजु हप्रन्ट िागज  

● माहस्िङ टेप  

● काियसञ्चालि पहुस्ििा  

● प्रहिक्षि हनदहेििा  

पवूय तयारी  

● स्वास््ि सम्वन्द्धी हवहभन्द्ि काििूिरूबारे जािकारी  

वियाकिापहरू   

स्िास््य सम्पिन्र्ी विवभन्न नीवतगत तथा कानूनी व्यिस्थाहरू  २० मिनेट  

समय ५५ हमनेट 
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• सिभािीिरूलार्य संहवधाि, िीहत, कािुि, एि, हििमावली भिेको के िो छोंटकरीमा जािकारी िराउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य स्वास््ि सम्वहन्द्ध अहधकार भिेको के िो सोहध छलफल ििुयिोस ् र छोंटकरीमा बताउििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य िपेालमा स्वास््ि क्षेत्रमा के कस्ता कािूिी अवस्थािरू बारे जािकारी छ सोध्ििुोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. २३-१ र २३-२ मा उल्लेख िररएका वुाँदािरू एक एक िरी छलफल 

िराउिुिोस ् ।  

• सिभािीका प्रश्निरू भए थप प्रष्ट पाररहदिुिोस ् ।  

नेपाि सिकािको सामावजक सुििा कायािमहरू     १५ वमनेट  

• स्वास््ि हवमा भिकेो के िो ? सिभािीिरूलार्य सोध्िुिोस ् ।  

• सिभािी मध्ि कहतले स्वास््ि हवमा िरेका छि ्जािकारी हलििुोस ् ।  

• स्वास््ि हवमाको अवधारणा वतार्यहदिुिोस ्।  

• िाल िपेाल सरकारले सञ्चालि िरररिकेो स्वास््ि हवमा काियक्रम अन्द्तरितका प्रहक्रिा र सहुवधािरूको हवषिमा 

काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. २३-३ मा उल्लखे भए अिुसार बताउिुिोस ्।  

• सिभािी सवै र समदुािमा समेत स्वास््ि हवमामा आवद्द िुि ेबारे जिकारी िराउििुोस ्।  

विपन्न नागरिक औषवर् उपचाि कोष       १० वमनेट 

• स्वास््ि हवमा वािके पहि िेपाल सरकारको कुिै रोिको उपचारमा सिहुलित  बारे सिुे िसिुेको जाकारी हलिुिोस ् ।  

• काियसञ्चालि पहुस्तकाको पेज िं. २३-४ मा उल्लेख भए अिुसारका रोििरूको व्िवस्थापिमा िपेाल सरकारले उपलवध 

िराउिे सेवा सहुवधा बारे छलफल ििुयिोस ् ।  

• उपचार कोषवाट सहुवधा हलि ििुय पिे प्रहक्रिा बारे जािकारी िराउिुिोस ्।  

• िेपाल सरकारवाट िरेक जेष्ठ िािररकलार्य सामाहजक सरुक्षा भत्ता (िाल माहसक दरु्य िजारका दरले) हदएको कुरा वताउिुिोस । 

 मूल्याङ्कन        ५ वमनेट  

 मलू्िाङ््कि का लाहि हिम्ि प्रश्निरू सोध्िुिोस ् ।  

• स्वास््ि सम्वन्द्धी मखु्ि काििूिरू के के छि् ।  

• िेपाल सरकार उपचारमा सिुहलित कुि् कुि् रोि िरूमा उपलव्ध िराउाँछ ।  

• स्वास््ि हवमामा कसरी अवद्द ििु सहकन्द्छ ?  

िािााँि        ५ वमनेट 

• िेपाल सरकारल ेरू १ लाख सम्म ८ प्रकारका रोििरूको उपचारमा सिुहलित प्रदाि िदयछ ।  

• स्वास््ि हवमा काियक्रममा आवद्द भएमा वषयमा १ लाख रूपैंिा सम्म उपचार सिुहलित पाउि सहकन्द्छ ।  

• अपाङ््िता भएका िािररक 
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अिुसचूीिरू 
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अनुसूची १ 

पुिा/उत्ति पिीिा 

• सिभािीिरूलार्य अंगे्रजी िू आकारमा उहभि लिाउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य अव २० वटा प्रस्ििरू सोहधिे र िरेक प्रश्न को जवाफ िो वा िोर्यि / सिी वा िलत मा हदिुपिे कुरा बताउिुिोस ् ।  

• सिभािीरूले सिी भए दाहििे िात माहथ ििे महुठ्ठ खोल्िे र िलत भए दाहििे िात उठाएर महुठ्ठ वन्द्द ििय लिाउिुिोस ् ।  

• सिभािीिरूलार्य घेरोको वाहिरी तफय  फहकय ए उहभिे र प्रश्न ध्िाि हदएर सनु्द्ि लिाउिुिोस ् ।  

• प्रश्न २ पटक पहढिे र २ पटक पिात आफूलार्य लािे अिुसार िात उठार्यए माहथ भिे अिुसार संकेत ििुय पिे कुरा वतार्यहदिुिोस ् ।  

हस.िं.  प्रश्न  सहित उत्तर  सहि उत्तर हदिेको संख्िा  िलत उत्तर हदिेको 

संख्िा  

१ महिला स्वास््ि स्विंसेहवकाको छिोट स्वास््ि आमा समिूल े

ििे िदयछ ।  

ठीक    

२ स्विंसेहवका स्वास््ि आमा समिूको अध्िक्ष िुि् । वेठीक   

३ भिेर सवै भन्द्दा वहढ र हछटो समदुािका माहिसिरूको व्िविार 

पररवतयि ििय सहकन्द्छ ।  

वेठीक   

४  हपल्सको पत्तामा २१ वटा सेता चक्कीिरू िुन्द्छि् ।  ठीक    

५ िभयवती भएको समिमा िोिी माियवाट अहलकहत रित वग्िु 

सामान्द्ि िो ।  

वेठीक    

६  स्वास््ि संस्थामा सतु्केरी भएमा आमा र बच्चाको स्वास््ि 

सधुार ििय सििोि पगु्छ ।  

ठीक    

७ िेपालमा महिलाले एकल हिणयिवाटै १२ िप्ता सम्म जिुसकैु 

कारणले रिकेो िभय पहि िभयपति िराउि सक्छि् ।  

ठीक    

८  बच्चा जहन्द्मए पहछ िाभीमा वेसार र तेल लिाए मा िाहभ 

पाक्दिै र हछटो झछय ।  

वेठीक   

९  दादरुा रूवेलाको खोप बच्चालार्य एक पटक लिाए जीवि भर 

दादरुा रूवेला आउाँदिै  

वेठीक   

१०  दधुमा धेरै मात्रामा आर्यरि पार्यन्द्छ ।  वेठीक   

११ हकिोरीिरूमा महििावरी िुाँदा िरररको असदु्द रित खेर िर्य 

िररर िदु्द िुन्द्छ ।  

वेठीक    

१२ पाठेघरको मखुको क्िान्द्सर प्राि ४० वषय पहछ िुन्द्छ ।  ठीक    

१३ जेष्ठ िािररकलार्य सरकारी अस्पतालमा पणूय रूपमा हििलु्क 

उपचार िुन्द्छ ।  

वेठीक    

१४ कुष्ठ रोि हिको ििुिे रोि िो ।  वेठीक    

१५ करेला खािाले उच्च रिचाप कम ििय सहकन्द्छ ।  वेठीक    

१६  मािहसक रोििरू प्राि औषहध खाए पहि हिको िुाँदिैि् ।  वेठीक    

१७  जिस्वास््ि अहभिाि हिहित विय वा समिूलार्य लहक्षत िरी 

सञ्चालि िररन्द्छ ।  

ठीक    
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१८ महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवका प्रत्िेक महिला 

प्रहतवेदि स्वास््ि संस्थामा पठाउिु पदयछ ।  

ठीक    

१९  कुकुरले टोकेको व्िहिलार्य कुकुर िविुलाएको भए खोप 

लिाउिु पदिै ।  

वेठीक    

२०  र्यिारको पािी सफा िुन्द्छ त्िसैले िहुद्दकरण ििरी हपउि 

सहकन्द्छ ।  

वेठीक   

 

• सिभािीिरूको िातको महुठ्ठिरू िणिा िरी सिी र ितल उत्तर हदिे सिभािीिरूको संख्िा माहथको टेवलमा राख्िु ििुयिोस ् ।  

• ताहलमको सरुूमा र अन्द्त्िमा परीक्षा सञ्चालि िरी सिभािी र ताहलमको  मलू्िाङ््कि  ििुयिोस ् ।  

•  मलू्िाङ््कि को िहतजा सिभािीिरूलार्य बताउिुिोस ् ।  
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अनुसूची २ 

१० हदिे आधारभतू ताहलमको काियताहलका 

  १०  हदिे ताहलमको हवषि सचूी 

समि  पाठ/हिषयक 

पहिलो हदि  

सभुारम्भ सत्र  

१०:००-१०:२० िाम दताय  

१०:२०-१०:२५ औपचाररक उदघाटि काियक्रम 

१०:२५-१०:३० स्वाित मन्द्तव्ि  

१०:३०-१०:४० पररचि  

१०:४०-१०:५० अपेक्षा संकलि  

१०:५०-११:०० ताहलमका हििमिरू  

११:००-११:०५ ताहलमका उद्देश्ि  

११:०५-११:१० हजम्मेवारी वााँडफााँड  

११:१०-११:२० समापि काियक्रम  

११:२०-११:४० पवूय परीक्षा  

११:४०-१२:०० हवश्राम  

िावष्िय मवहिा सामुर्दावयक स्िास््य स्ियंसेविका कायािम 

१२:००-१२:१० राहरिि महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवका काियक्रम 

१२:१०-१२:२० महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवको आवश्िकता 

१२:२०-१२:२५ महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवका पररचि 

१२:२५-१२:४५ महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाका खखु्ि कामिरु  

१२:४५-१२:५० महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाका अन्द्ि कामिरु  

१२:५०-१२:५५ महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाले क–कसको सििोि हलिे  

१२:५५-०१:०० महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाको ताहलम   

०१:००-०१:०५ महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाको लोिो तथा आचारसंहिता 

०१:०५-०१:१५  मलू्िाङ््कि  तथा सारांि 

०१:१५-०१:४५ हवश्राम  

स्िास््य आमा समूह 

०१:४५-०१:५५ स्वास््ि आमा समिूको पररचि र िठि  
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०१:५५-०२:१० स्वास््ि आमा समिूका कामिरु  

०२:१०-०२:१५ समिूमा काम िदायिुिे फार्दा  

०२:१५-०२:२५ स्वास््ि आमा समिूको बैठक बस्िु अिाहड ििुयपिे तिारी 

०२:२५-०२:३५ स्वास््ि आमा समिूको बैठकमा ििुयपिे कामिरू  

०२:३५-०२:४० स्वास््ि आमा समिूको बैठक सञ्चालि हवहध  

०२:४०-०३:०० सामाहजक िक्सांकि 

०३:००-०३:०५ महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाको भहूमका 

०३:०५-०३:२०  मलू्िाङ््कि  तथा सारााँि 

०३:२०-०३:३५ हवश्राम  

सञ्चाि  

०३:३५-०३:५० सञ्चारको पररचि  

०३:५०-०३:५५ सञ्चार िुिे अवस्था र तररकािरू  

०३:५५-०४:०० सञ्चारको मित्व 

०४:००-०४:१० प्रभावकारी सञ्चार सीपिरू 

०४:१०-०४:१५ व्िविार पररवतयिकालाहि सञ्चार 

०४:१५-०४:२० व्िविार पररवतयिमा प्रभाव पािे तत्विरू 

०४:२०-०४:३० व्िविार पररवतयिको लाहि सञ्चार सामग्रीिरु 

०४:३०-०४:३५ पोस्टर 

०४:३५-०४:४५ हफ्लप चाटय 

०४:४५-०५:०० पहिलो हदिको समापि  

दोश्रो हदि  

१०:००-१०:१५ अहघल्लो हदिको पिुरावलोकि  

१०:१५-१०:३५ परामियका सीपिरू 

१०:३५-१०:४० महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाको भहूमका 

१०:४०-१०:५५  मलू्िाङ््कि  तथा सारााँि 

प्रजनन ्स्िास््य 

१०:५५-११:०० प्रजिि् स्वास््ि पररचि 

११:००-११:१५ प्रजिि् स्वास््ि सेवािरु 

११:१५-११:२५  मलू्िाङ््कि  तथा सारााँि 

११:२५-११:४० हवश्राम  

परििाि योजना  
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११:४०-११:५० पररवार िोजिा पररचि 

११:५०-१२:०० पररवार िोजिाका फाईदािरु 

१२:००-१२:०५ िभय रििे हवहध ( िभय कसरी रिन्द्छ ?) 

१२:०५-१२:२५ छोरा वा छोरी कसरी िुन्द्छि् ? 

१२:२५-१२:३० िभयको हवकास  

१२:३०-१२:३५ िभय रोक्िे तररका 

१२:३५:१२:४५ िभयहिरोधक साधि तथा हवहधिरू 

१२:४५-१२:५० ससूहुचत छिोट 

१२:५०-०१:००  मलू्िाङ््कि  तथा सारााँि 

०१:००-०१:४५ हवश्राम  

छोंटो समय काम गने अस्थावय सार्नहरू  

०१:४५-०१:५० हपल्स  

०१:५०-०१:५५ हपल्स खािे तररका  

०१:५५-०२:०० हपल्स खाि हबहसयएमा के ििे ? 

०२:००-०२:०५ हपल्सका साधारण तथा िम्भीर असरिरु  

०२:०५-०२:१० हपल्स प्रिोि िदाय िुिे फाईदािरु र हपल्स खाि ििुिे अवस्थािरू 

०२:१०-०२:१५ कण्डम र कण्डमको प्रिोि 

०२:१५-०२:२० हपल्स तथा कण्डम  पार्यिे स्थाि 

०२:२०-०२:२५ ३ महििे सईु (हडपो)  

०२:२५-०२:३० ३ महििे सईुका साधारण असरिरु  

०२:३०-०२:३५ ३ महििे सरु्यका फार्यदा र प्रिोि ििय ििुिे अवस्था 

०२:३५-०२:४५  मलू्िाङ््कि  तथा सारााँि 

०२:४५-०२:५० हवश्राम  

िामो समय काम गने स्थायी तथा अस्थायी विवर्/सार्नहरू 

०२:५०-०२:५५ आर्.ि.ुहस.डी.  

०२:५५-०३:०० आर्. ि.ुहस. डी. का साधारण असरिरु  

०३:००-०३:०५ आई.ि.ुहस.हड. का फाईदािरु 

०३:०५-०३:१० र्म्प्लान्द्ट 

०३:१०-०३:१५ र्म्प्लान्द्टका साधारण असरिरू   

०३:१५-०३:२० ईम्प्लान्द्टका फाईदािरु 
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०३:२०-०३:२५ परुूष वन्द्ध्िाकरण 

०३:२५-०३:३० महिला वन्द्ध्िाकरण 

०३:३०-०३:३५ सतु्केरी अवस्थामा  िभयहिरोध 

०३:३५-०३:४० उपििु िभायधाि समि तथा िभायन्द्तर 

०३:४०-०३:५०  मलू्िाङ््कि  तथा सारााँि 

०३:५०-०४:२० जोडा हमलाउ खेल (प्रिहत खेल) 

०४:२०-०४:५० साधारण असर खेल (प्रिहत खेल) 

०४:५०-०५:०० दोश्रो हदिको समापि 

तेश्रो हदि  

१०:००-१०:१५ अहघल्लो हदिको पिुरावलोकि  

अन्य केही गभावनिोर्क विवर् ि परििाि योजनाका विविर् िेत्रहरू 

१०:१५-१०:२५ िभयहिरोधका लाहि स्तिपाि हवहध  

१०:२५-१०:३५ आकहस्मक िभयहिरोध  

१०:३५-१०:४० आकहस्मक िभय हिरोधका हवहधिरू  

१०:४०-१०:४५ पररवार िोजिामा परुुष सिभािीता  

१०:४५-१०:५० पररवार िोजिामा परुुष सिभािीताको आवश्िकता  

१०:५०-११:०० बााँझोपिा 

११:००-११:०५ पररवार िोजिामा महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाको भूहमका  

११:०५-११:१५  मलू्िाङ््कि  तथा सारााँि 

११:१५-११:३० हवश्राम  

११:३०-१२:०० आमा समिूमा पररवार िोजिा वारे भहूमका अभ्िास 

सुिवित मातृत्ि 

१२:००-१२:०५ सरुहक्षत माततृ्व पररचि 

१२:०५-१२:१५ िभयवती आमाको स्िािार पोहषलो खािा खािे 

१२:१५-१२:२० िभयवती आमाको स्िािार स्वास््ि जााँच िराउि े

१२:२०-१२:२५ िभयवती आमाको स्िािार सरसफाई र आराम िि े

१२:२५-१२:३० िभायवस्थामा ििय ििुिे काियिरु 

१२:३०-१२:४० िभायवस्थामा िुि सक्िे खतराका लक्षणिरु  

१२:४०-१२:५० िभायवस्थामा ििुयपिे आवश्िक तिारीिरु  

१२:५०-०१:०० िभायवस्थामा महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाको भहूमका 



181 
 

०१:००-०१:०५ प्रसव अवस्था 

०१:०५-०१:१५ हिि ुजन्द्माउिे बेलामा िुि सक्िे खतराका हचन्द्ििरु 

०१:१५-०१:२० सतु्केरी आमाको स्िािार र जााँच  

०१:२०-०१:३० सतु्केरी अवस्थामा दखेा पिय सक्िे खतराका लक्षण तथा हचन्द्ििरु  

०१:३०-०१:३५ सतु्केरी अवस्थामा महिलाले ििय ििुिे कामिरू 

०१:३५-०१:४५ मात ृमतृ्ि ु 

०१:४५-०१:५० महिला स्वास््ि स्वास््ि स्विंसेहवकाको भहूमका 

०१:५०-०२:००  मलू्िाङ््कि  तथा सारांि 

०२:००-०२:४५ हवश्राम 

०२:४५-०३:४५ सरुहक्षत माततृ्व आमा समिू अभ्िास 

०३:४५-०४:०० हवश्राम 

सुिवित गभापतन 

०४:००-०४:१० िभयपति पररचि 

०४:१०-०४:१५ सरुहक्षत िभयपति पररचि 

०४:१५-०४:२० असरुहक्षत िभयपति िराउाँदा िुिसक्िे असरिरू  

०४:२०-०४:३० सरुहक्षत िभयपति िराउि सहकिे कािूिी अवस्थािरू  

०४:३०-०४:३५ कस्ता अवस्थामा िभयपति िराएमा सजाि िुन्द्छ ? 

०४:३५-०४:४० सरुहक्षत िभयपति सेवा पार्यिे स्थाििरू 

०४:४०-०४:४५ महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकािरुको भहुमका 

०४:४५-०४:५५  मलू्िाङ््कि  तथा सारांि 

०४:५५-०५:०० तेश्रो हदिको समापि  

चौथो हदि  

१०:००-१०:१५ अहघल्लो हदिको पिुरावलोकि  

निजात वििु स्याहाि तथा िाि िोग व्यिस्थापन  

१०:१५-१०:२० िवजात हिि ुस्िािार 

१०:२०-१०:३० िवजात हिििुरूको मतृ्िकुा कारणिरू  

१०:३०-११:०० अत्िावश्िक िवजात हिि ुस्िािारका मखु्ि पााँच सन्द्दिे र िाहभ मलम लिाउिे तररका 

११:००-११:१० मािााँको अंिालो र िसका फार्यदा  

११:१०-११:२० िवजात हिििुरुमा दखेापिय सक्िे खतराका हचन्द्ि तथा लक्षणिरु  

११:२०-११:३०  मलू्िाङ््कि  तथा सारांि 

११:३०-११:४५ हवश्राम  
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११:४५-११:५५ वाल रोििरूको एहककृत व्िवस्थापि 

११:५५-१२:१० खतराका हचन्द्ििरु 

१२:१०-१२:२० श्वास प्रश्वास रोि  (रुघाखोकी तथा न्द्िमूोहििा) 

१२:२०-१२:२५ रुघा खोकीको घरेल ुउपचार 

१२:२५-१२:५५ न्द्िमूोहििाको हचन्द्ि (हछटो हछटो श्वास फेरेको) 

१२:५५-०१:०० झाडापखालाको पररचि 

०१:००-०१:०५ झाडापखाला लाग्िे कारण 

०१:०५-०१:१० िरीरलाई पािीको आवश्िकता  

०१:१०-०१:३० जलहविोजिका लक्षण / हचन्द्ििरु  

०१:३०-०२:१५ हवश्राम  

०२:१५-०३:०० झाडापखालाको घरैमा उपचार िदाय ध्िाि हदिुपिे चार हििमिरु 

०३:००-०३:०५ पिुजयलीि झोल खवुाउिे तररका 

०३:०५-०३:२५ हजंक चक्की खवुाउिे तररका 

०३:२५-०३:३० आउाँरित 

०३:३०-०३:३५ झाडापखाला र आउाँ रितको रोकथाम  

०३:३५-०३:४० महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाको भहूमका 

०३:४०-०३:५५  मलू्िाङ््कि  तथा सारांि 

०३:५५-०४:१० हवश्राम  

खोप  

०४:१०-०४:१५ खोपको पररचि 

०४:१५-०४:४५ खोपवाट वचाउि सहकिे रोििरू 

०४:४५-०५:०० चौथो हदिको समापि  

पााँचौ ाँ हदि 

१०:००-१०:१५ अहघल्लो हदिको पिुरावलोकि  

१०:१५-१०:३५ राहरिि खोप ताहलका  

१०:३५-१०:४५ बी.सी.जी. खोप 

१०:४५-१०:५५ हड.हप.टी.–िपे बी– हिब खोप 

१०:५५-११:०५ पोहलिो खोप (थोपा) 

११:०५-११:१० एफ.आई.हप.हभ. खोप (पोहलिो सईु) 

११:१०-११:२० रोटा खोप 
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११:२०-११:३० हप.हस.हभ. खोप 

११:३०-११:४० दादरुा–रुबेला खोप 

११:४०-११:५० जापिीज र्न्द्सेफलार्हटस (जे.ई.) खोप 

११:५०-१२:०० टी.हड. खोप 

१२:००-१२:१५ हवश्राम  

१२:१५-१२:२० खोपबाट बचाउि सहकिे रोििरु हवरुि अहभिाििरु 

१२:२०-१२:२५ दादरुा रुबेला खोप अहभिाि 

१२:२५-१२:३० खोप पिात िुि सक्िे अवाञ्छहित घटिािरु 

१२:३०-१२:३५ स्वास््ि संस्थामा जािकारी िराउिुपिे रोििरू  

१२:३५-१२:४० खोप काियक्रममा महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाको भहूमका 

१२:४०-०१:५०  मलू्िाङ््कि  तथा सारांि 

०१:५०-०१:०५ खोप स्वास््ि आमा समिू भहूमका अभ्िास 

०१:०५-०१:५० हवश्राम  

पोषण 

०१:५०-०२:०० पोषण र िसको मित्व 

०२:००-०२:०५ कुपोषण र िसको चक्र 

०२:०५-०२:१० पोहषलो खािा (खाद्य हवहवहधकरण) 

०२:१०-०२:२० िभयवती तथा सतु्केरीको पोषण 

०२:२०-०२:२५ स्तिपाि 

०२:२५-०२:४० स्तिपािमा आसि र सम्पकय  

०२:४०-०३:१० 

परूक तथा थप खािा 

९ महििा परूा भए दहेख १२ महििासम्म 

१२ महििा परूा भए दहेख २४ महििासम्म 

०३:१०-०३:२५ सवोतम हपठो विाउिे तररका 

 
सकु्ष्म पोषक तत्विरू 

०३:२५-०३:३० हभटाहमि ए को पररचि र श्रोत, कमी  

०३:३०-०३:३५ हभटाहमि ए को कमी  

०३:३५-०३:४० राहरिि हभटाहमि ए काियक्रम 

०३:४०-०३:४५ आिोहडिको पररचि र श्रोत  

०३:४५-०३:५० िुिमा आिोहडि जोिाउिे उपाििरू  

०३:५०-०४:०५ हवश्राम  
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०४:०५-०४:१५ आर्यरि र रि अल्पता 

०४:१५-०४:२५ रिअल्पताको रोकथाम 

०४:२५-०४:४० बाल हभटा 

०४:४०-०५:०० पााँचौ ाँ हदिको समापि  

छैठौं हदि 

१०:००-१०;१५ अहघल्लो हदिको पिुरावलोकि  

१०:१५-१०:२० बालबहलकािरूको िरेचाि 

१०:२०-१०:२५ हवरामी बालबाहलकािरूको खवुार्य 

१०:२५-१०:३५ पोषणको कमी बाट िुिे समस्िािरू 

१०:३५-१०:४५ िीघ्र कुपोषण 

१०:४५-१०:५० बहृि अिुिमि 

१०:५०-११:०५ िीघ्र कुपोषण पहिचाि ििे हवहधिरू 

११:०५-११:१० हकिोरावस्थामा पोषण 

११:१०-११:१५ ज्िेष्ठ िािररकको पोषण  

११:१५-११:२० महिला स्वास््ि स्वास््ि स्विंसेहवकाको भहूमका 

११:२०-११:३०  मलू्िाङ््कि  तथा सारांि 

११:३०-११:४५ हवश्राम  

वकिोिािस्था ि मवहनािािी स्िास््य तथा सिसफार्ा  

११:४५-११:५० हकिोरावस्था पररचि 

११:५०-१२:०५ हकिोरावस्थामा िुिे िारीररक पररवतयििरू  

१२:०५-१२:१५ हकिोरावस्थामा दहेखिे भाविात्मक तथा व्िविाररक पररवतयििरु 

१२:१५-१२:२५ हकिोरावस्थामा ध्िाि हदिुपिे कुरािरु 

१२:२५-१२:३५ पररपक्व उमेरमा हववाि िदाय िुिे फार्दािरु 

१२:३५-१२:४५ महििावरी सरसफार्य तथा व्िवस्थापि 

१२:४५-१२:५५ महििावारी संि जोहडएका िलत धारणा र व्िविारिरू 

१२:५५-०१:०० महििावारीमा सरसफार्य 

०१:००-०१:०५ महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाको भहूमका 

०१:०५-०१:१५  मलू्िाङ््कि  तथा सारांि 

०१:१५-०२:०० हवश्राम  

प्रजनन ्रूग्णता 

०२:००-०२:०५ प्रजिि् रूग्णताको पररचि 
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०२:०५-०२:१५ आङ् खस्िे समस्िा 

०२:१५-०२:२० आङ््ि खस्िे कारणिरु  

०२:२०-०२:२५ आङ््ि खस्िे समस्िाबाट बच्िे उपाि 

०२:२५-०२:३५ अव्स्टेहिक हफस्टुला 

०२:३५-०२:४५ पाठेघरको मखुको क्िान्द्सर 

०२:४५-०३:०० स्ति क्िान्द्सर 

०३:००-०३:०५ महिला  सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाको भहूमका  

०३:०५-०३:१५  मलू्िाङ््कि  तथा सारांि 

०३:१५-०३:३० हवश्राम  

जेष्ठ नागरिकको स्िास््य  

०३:३०-०३:४० जेष्ठ िािररक (वदृ्दावस्था) को स्वास््ि 

०३:४०-०३:५० जेष्ठ िािररकको स्वास््ि उपचार 

०३:५०-०३:५५ महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेवहकको भहूमका  

०३:५५-०४:०५  मलू्िाङ््कि  तथा सारांि 

सरुिा िोग वनयन्त्रण 

०३:५५-०४:०५ िौि रोि 

०४:०५-०४:१५ एच.आई.भी./एड्स  

०४:१५-०४:२५ एच.आई.भी. सिे तररका 

०४:२५-०४:३० एड्सका लक्षण र हचन्द्ििरु  

०४:३०-०४:३५ एच.आई.भी. कसरी सदिै ? 

०४:३५-०४:४५ एच.आई.भी. एड्सको रोकथाम र व्िवस्थापि  

०४:४५-०४:५५  मलू्िाङ््कि  तथा सारांि 

०४:५५-०५:०० छैठौं हदिको समापि  

सातौं हदि  

१०:००-१०:१५ अहघल्लो हदिको पिुरावलोकि  

१०:१५-१०:२० कीटजन्द्ि रोििरू  

१०:२०-१०:३० औलो रोि (मलेररिा) 

१०:३०-१०:३५ औलो रोिका लक्षणिरु  

१०:३५-१०:४० औलो रोिवाट वच्िे उपाएिरू 

१०:४०-१०:४५ कालाजार  

१०:४५-१०:५० कालाजारका लक्षणिरु  
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१०:५०-१०:५५ कालाजार रोिवाट वच्िे उपाए 

१०:५५-११:०० जापाहिज र्न्द्सेफलार्हटस  

११:००-११:०५ जापाहिज र्न्द्सेफलार्हटसका लक्षण हचन्द्ििरू  

११:०५-११:१० जापाहिज र्न्द्सेफलार्हटसवाट वच्िे उपाए 

११:१०-११:१५ डेङ्ि ुरोि 

११:१५-११:२० डेङ्ि ुरोिवाट वच्िे उपाए 

११:२०-११:२५ िात्तीपार्ले 

११:२५-११:३० िात्तीपार्लेका लक्षण तथा हचन्द्ििरू 

११:३०-११:४० िाहतपाईले रोिको रोकथाम र उपचार  

११:४०-११:५०  मलू्िाङ््कि  तथा सारांि 

११:५०-१२:०५ हवश्राम  

१२:०५-१२:१० श्वास प्रश्वासको माध्िेमवाट सिे रोििरू 

१२:१०-१२:१५ क्षिरोि  

१२:१५-१२:२० क्षिरोिका लक्षणिरु  

१२:२०-१२:२५ क्षिरोिको उपचार  

१२:२५-१२:३० क्षिरोिका रोिीको स्िािार  

१२:३०-१२:३५ क्षिरोिको रोकथाम ििे उपाििरु  

१२:३५-१२:४५ र्न्द्फलएुन्द्जा रोििरू  

१२:४५-१२:५० कोरोिा भार्यरसवाट लाग्िे रोििरू 

१२:५०-१२:५५ कोरोिा (कोहभड १९ रोि) 

१२:५५-०१:०० कोहभड -१९ सिे तररका, लक्षण हचन्द्ि, हिदाि र रोकथाम 

०१:००-०१:१० कुष्ठ रोि  

०१:१०-०१:१५ कुष्ठ रोिका हचन्द्ि र लक्षणिरु  

०१:१५-०१:२५ रेहवज 

०१:२५-०१:३० महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाको भहूमका 

०१:३०-०१:४० मलू्िाङ््कि  तथा सारांि 

०१:४०-०२:२५ हवश्राम  

नसने िोगहरू 

०२:२५-०२:४० िसिे रोिको पररचि र िसिे रोिका मखु्ि  कारक तत्विरू 

०२:४०-०३:०० उच्च रिचाप 

०३:००-०३:१० उच्च रिचाप :लक्षण तथा हचन्द्ििरू 
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०३:१०-०३:२० उच्च कोलेष्टरेोल 

०३:२०-०३:३० हृदिघात 

०३:३०-०३:४० महस्तरकघात 

०३:४०-०४:१० मधमुेि (डािहवहटज) 

०४:१०-०४:२५ हवश्राम  

०४:२५-०४:४५ श्वासप्रश्वास सम्वन्द्धी रोििरू 

०४:४५-०४:५५ क्िान्द्सर 

०४:५५-०५:०० सातौं हदिको समापि 

आठौं हदि 

१०:००-१०:१५ अहघल्लो हदिको पिुरावलोकि  

१०:१५-१०:२५ मािहसक स्वास््ि 

१०:२५-१०:३५ मािहसक रोिका लक्षणिरू 

१०:३५-१०:४५ हवकृत तिाव 

१०:४५-११:०० तिाव वा हचन्द्तालाई सामिा ििे केिी उपाििरू 

११:००-११:१५ िभयवती तथा सतु्केरी अवस्थामा िुिे मािहसक स्वास््िका समस्िा 

११:१५-११:२५ िोि अभ्िास 

११:२५-११:३५ सिूय िमस्कार 

११:३५-११:४५ महिला समदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाको भहूमका  

११:४५-११:५५  मलू्िाङ््कि  तथा सारांि 

११:५५-१२:१० हवश्राम तथा िोि अभ्िास (सिुय िमस्कार) 

व्यवक्तगत सिसफार्ा 

१२:१०-१२:२० रोि सिे माध्िम 

१२:२०-१२:३० व्िहिित सरसफार्यको कमीले िुिे समस्िािरू 

१२:३०-१२:४५ िात धिुे तररका 

१२:४५-१२:५० िात धिुुपिे अवस्थािरू 

१२:५०-१२:५५ िुिाउिे र लिुा धिुे 

१२:५५-०१:०० कपाल कोिे र िङ् काट्िे 

०१:००-०१:०५ महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाको भहूमका 

०१:०५-०१:१५  मलू्िाङ््कि  तथा सारांि 

०१:१५-०२:०० हवश्राम  

जिस्वास््ि अहभिाििरू 



188 
 

०२:००-०२:१५ जिस्वास््ि अहभिाििरूको पररचि 

०२:१५-०२:३५ अहभिािका क्रममा महिला स्वास््ि स्विंसेहवकािरूको भहूमका 

०२:३५-०२:४५  मलू्िाङ््कि  तथा सारांि 

०२:४५-०३:०० हवश्राम  

अहभलेख तथा प्रहतवेदि 

०३:००-०३:१५ अहभलेख तथा प्रहतवेदि 

०३:१५-०४:१५ महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवका सेवा रहजष्टर 

०४:१५-०४:२५ राहरिि हभटाहमि ए काियक्रम रहजष्टर  

०४:२५-०४:३५  मलू्िाङ््कि  तथा सारांि 

०४:३५-०४:५५ समिू अभ्िास : अहभलेख तथा प्रहतवेदि 

०४:५५-०५:०० आठौं हदिको समापि  

िवौं हदि 

१०:००-१०:१५ अहघल्लो हदिको पिुरावलोकि  

प्राथहमक उपचार र प्रेषण 

१०:१५-१०:२५ प्राथहमक उपचारको पररचि 

१०:२५-१०:३५ पोलार्यको प्राथहमक उपचार 

१०:३५-१०:४५ ििााँ घाउको प्राथहमक उपचार  

१०:४५-१०:५५ िाड भााँहचएको व्िहिको प्राथहमक उपचार 

१०:५५-११:०५ जोिी तन्द्काँ दा वा मकय दा प्राथहमक उपचार 

११:०५-११:१५ सपयले टोक्दा प्राथहमक उपचार  

११:१५-११:२५ आाँखामा कहसंिर पदाय प्राथहमक उपचार 

११:२५-११:३५ रुघाखोकी वा हपिास भएको प्राथहमक उपचार 

११:३५-११:४५ हवश्राम  

११:४५-११:५५ िािी फुटेको प्राथहमक उपचार 

११:५५-१२:०५ वाह्य वस्तु अड्को व्िहिको प्राथहमक उपचार 

१२:०५-१२:१५ ज्वरो आएको प्राथहमक उपचार 

१२:१५-१२:२५ वेिोस  माहिसको प्राथहमक उपचार 

१२:२५-१२:३५ औषहधको सिी र िलत प्रिोि 

१२:३५-१२:४० महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकािरूको भहूमका  

१२:४०-१२:५०  मलू्िाङ््कि  तथा सारांि 

१२:५०-०१:३५ हवश्राम  
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लैंहिक समािता तथा सामाहजक समावेहिकरण 

०१:३५-०१:४५ हलंि र लैंहिकता 

०१:४५-०१:५० सामाहजक समावेहिकरण 

०१:५०-०२:०० लैंहिक समािता  

०२:००-०२:१० सम्पहतमा हििन्द्त्रण 

०२:१०-०२:१५ लैंहिक समािताकोलाहि महिला सििीकरण 

०२:१५-०२:३० लैङ्हिकतामा आधाररत हिसंा 
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०२:३५-०२:४० महिला समदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकाको भहूमका  

०२:४०-०२:५०  मलू्िाङ््कि  तथा सारांि 

वातावरणीि सरसफार्य 

०२:५०-०३:०० वातावरणीि सरसफार्य 

०३:००-०३:१० पािी सफा राख्िे र सहुद्दकरण ििे हवहध 

०३:१०-०३:२० ठोस फोिरमैला व्िवस्थापि  

०३:२०-०३:३० जथाभावी हदसा हपसाब िदायका वेफार्यदा 

०३:३०-०३:४० परजीहव (जकुा) पिुय 

०३:४०-०३:५० जकुा पिे कारणिरु  

०३:५०-०३:५५ जकुा पदाय दहेखिे लक्षणिरु  

०३:५५-०४:०५ जकुाको रोकथाम र उपचार  

०४:०५-०४:१५ घर हभत्रको प्रदषुण 

०४:१५-०४:२० प्रदषुण हििन्द्त्रणका उपाि 

०४:२०-०४:२५ महिला स्वास््ि स्विंसेहवकाको भहूमका  

०४:२५-०४:३५  मलू्िाङ््कि  तथा सारांि 

०४:३५-०४:५५  आमा समिू छलफल भहूमका अभ्िास 

०४:५५-०५:०० िवौं हदिको समापि 

दसौं हदि  

१०:००-१०:१५ अहघल्लो हदिको पिुरावलोकि  

मिामारी र हवपद व्िवस्थापि 

१०:१५-१०:३० मिामारी र हवपद व्िवस्थापि पररचि  

१०:३०-१०:४० मिामारी तथा हवपद व्िवस्थापिमा महिला स्वास््ि स्विंसेहवकािरूको भहूमका 

१०:४०-१०:५०  मलू्िाङ््कि  तथा सारांि 
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स्वास््ि सम्वन्द्धी हवहभन्द्ि कािूिी तथा िीहतित व्िवस्थािरू र सामाहजक सरुक्षा काियक्रम 

१०:५०-११:१० स्वास््ि सम्वन्द्धी हवहभन्द्ि कािूिी तथा िीहतित व्िवस्थािरू 

११:१०-११:२५ स्वास््ि हबमा काियक्रम  

११:२५-११:३५ हवपन्द्ि िािररक औषहध उपचार कोष 

११:३५-११:४५  मलू्िाङ््कि  तथा सारांि 

११:४५-१२:०० हवश्राम  

१२:००-०१:०० स्वास््ि आमा समिू छलफल अभ्िास (तिारी र प्रस्तुतीकरण) २ समिू  

०१:००-०१:४५ हवश्राम  

०१:४५-०४:१५ स्वास््ि आमा समिू छलफल अभ्िास (तिारी र प्रस्तुतीकरण) १२ समिू  

०४:१५-०४:३० उत्तर परीक्षा 

०४:३०-०५:०० प्रमाण पत्र हवतरण, सामग्री िस्तान्द्तरण, समापि काियक्रम  
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अिुसचूी ३ 

आधारभतू ताहलम प्रमाण पत्र िमिुा 

 

........................................ (कािायलिको िाम) को आिोजिामा हमहत ........................ दहेख .................... .......... 

सम्म सञ्चालि भएको महिला सामदुाहिक स्वास््ि स्विंसेहवकािरूको आधारभतू ताहलममा सिभािी तपार्य श्री 

....................................    ल ेसफलतापवुयक ताहलम सम्पन्द्ि ििुय भएकोमा स-धन्द्िवाद िो प्रमाण पत्र प्रदाि िररएको छ ।  

 

 

.................................   ..................................  ............................... 

प्रहिक्षक       काियक्रम/स्वास््ि संिोजक   स्वास््ि कािायलि प्रमखु 
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अनुसूची ४ 

मवहनािािी चि खेि 

                                                                                                               समय : ३० वमनेट 

आज िामी महििावारी चक्र खले खेल्दछैौं । िो खलेमा िामीले महिलािरुले महििावारी चक्रको कुि अवहधमा िभायधाि ििय सक्छि् र 

कुि अवहधमा िभायधाि ििय सक्दिैि् भन्द्ि ेकुरा हसक्िछेौं ।  िससाँिै िामील ेिो पहि जान्द्िछेौं हक महििावारी चक्रमा रित बग्िु (रिस्राव) 

सामान्द्ि प्रकृिा िो,िो फोिोर कुरा िोर्ि । 

उद्देश्िः  

महिलािरुमा महििावारी चक्रको समिमा िुि ेमहििावारी अवहध तथा प्रजिि् सम्बहन्द्ध जािकारी हदि ुसाथै महििावारी र प्रजिि् सम्बहन्द्ध 

िलत अवधारणा बारे प्रष्ट पािुय । 

सामग्रीिरु : 

महििावारी चक्र काडयिरू  

➢ िरररमा बग्िे तरल पदाथयको काडयिरु (१२ काडयिरु)(बैजिी  

➢ महििावारी भएको हदिका काडयिरु (५ काडयिरु) बैजिी 

➢ महििावारी चक्रका हदििरु (१(३२ काडय)(बैजिी 

➢ िकु्रकीटको काडय िम्बर (४१) (िल्का हिलो   

➢ हडम्बको काडय िम्बर (४२) (िल्का हिलो 

 मखु्ि सन्द्दिेिरु वा हसकार्िरु 

➢ महििावारी चक्र र महििावारी एउटै कुरा िोर्ि । 

➢ िरेक महििा महिलाको िोिीबाट रित बग्ि ेहदििरुलाई महििावारी भहिन्द्छ । 

➢ महििावारी चक्र भिेको एउटा महििावारीदहेख अको महििावारी सम्मको अवहध िो । 

➢ महििावारी िुि ुभिेको महिला स्वस्थ भएको लक्षण िो । जसले महिला िभयवती िुि सहक्छि् भन्द्ि ेजिाउदछ ।   

➢ महििावारी चक्रहभत्र िभायधाि िुि सक्िे र िसक्ि ेहदििरु पदयछि ्। िदी महिलाल ेिभायधाि ििु सक्िे हदििरुमा िभयहिरोधका 

साधि प्रिोि ििरी िौि सम्पकय  राखेमा उिी िभयवती िुि सहक्छि् ।  

सहजकतााको िावग बुाँर्दाहरुुः  

िो हक्रिाकलापमा तपाईल ेसिभािीिरुलाई महििावारी चक्र काडयको प्रिोि िरी महििावारी चक्रको बारेमा जान्द्ि सििोि प¥ुिाउि ुिुिछे 

। तपार्ले प्रत्िेक काडयिरु भईूमा राख्दा त्िसको बारेमा व्िाख्िा ििुयििुछे ।   
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खेल खेल्िे हवहध 

 िि े: १ दहेख ३२ अंक लेहखएका काडयिरूलाई िोलाकार बिाई भूाँईमा राख्ि ेर सबै 

सिभािीिरूलाई ती काडयिरूको घरेाबाहिर उहभि भन्द्ि े। 

भन्द्ि े: िी सबै  काडयिरुल ेएक महििावारीको चक्र जिाउाँछ र प्रत्िेक काडयले महििावारी 

चव्रmको एक हदि जिाउाँछ भन्द्ि ेकुरा बताउिुिोस ् ।     

सोध्िे : महििावारीको बारेमा भन्द्ििुोस ्? महििावारी चक्र भन्द्िाले के बुझ्िुिनु्द्छ ?     

पहिले सिभािीिरूको कुरा सनु्द्ि,े  

 त्िसपहछ भन्द्िःे महििावारी चक्र र महििावारी एउटै कुरा िोर्ि । महििावारी चक्र प्रािः २६ दहेख ३२ हदिसम्मको िुन्द्छ भिेर बताउििुोस ्

। िो प्रत्िेक महिलामा फरक फरक िुिसक्छ जिु सामान्द्ि कुरा िो । महििावारी चक्रले एउटा महििावारी दहेख अको महििावारी सम्मको 

अवहधलाई समेट्छ । िो प्रहक्रिा दोिोररििे ििुाले िसलाई चक्र भहिन्द्छ ।  महििावारी जिाउि ेरातो थोपा भएका काडयिरूलाई पहिलो 

हदि दहेख पाचौं हदिसम्म राख्िुिोस ्। 

भन्द्िेः रातो थोपा भएका काडयिरुले महििावारीका हदििरुलाई जिाउाँछि ् । (रित 

बहिरिकेा हदििरु) 

सोध्िे : महििावारी िुाँदा सामान्द्ितिा कहत हदिसम्म रित बग्दछ ? 

भन्द्िेः  महििावारी िुाँदा प्रािःजसो ३ दहेख ७ हदिसम्म रित बग्दछ । िो प्रकृिा प्रत्िेक 

महिलामा फरक फरक िुन्द्छ  जिु सामान्द्ि िो ।  

भन्द्िेः  

➢ िरेक महििा महिलाको पाठेघरले िभायधाि िियको  लाहि हििेहचत हडम्बको तिारी 

िछय ।  

➢ िदी महिलाको हडम्ब र परुुषको िकु्रहकटको हमलि भएि भिे महिलाको िोिीबाट रित बग्दछ । िसलाई महििावारी भहिन्द्छ 

। िो िौविावस्था दहेख बुढेसकाल सम्मका महिलािरुमा प्रत्िेक महििा दोिोरररिन्द्छ । अण्डा भएको काडयलाई दखेाउिुिोस ्।  

भन्द्ि े: महिलाको हडम्बाििबाट प्रत्िेक महिला एउटा हडम्ब हिरकासि िनु्द्छ । हडम्ब एक हदि मात्र बाच्िे भएता पहि महिलािरु अन्द्ि 

हदििरुमा पहि िभयवती िुि सहक्छि ्। िो संभव छ हकिभि ेमहिलाको पाठेघरमा परुुषको वीिय धेरै हदिसम्म बाच्ि ेििुाल ेपरुुषको वीियसि 

हमलि िुिसक्छ ।  परुुष वा केटािरु पहिलो पटक वीिय स्खलि भएको हदिदहेख ि ैमहिलालाई िभयधारण िराउि सक्िे परुुषको क्षमता 

िुछि वा महिलालाई िभयधारण िराउि सक्छि। परुुषिरुल ेमहिलािरु िर्यभाधाि ििे अवधीमा िभयहिरोधका साधि प्रिोि ििरी िौि 

सम्पकय  राखमेा महिलालाई िभयवती बिाउि सक्छि् ।  

सोध्िे : तपाईको हवचारमा महििावारी चक्रको कुि हदििरूमा महिलाको हडम्बाििबाट हडम्ब हिस्कन्द्छ  ? 

िराउिे : काडय ८ दहेख १९ हदिको पछाहड उहभएका सिभािीिरूलाई आ–आफ्िो िात उठाउि लिाउि े। 

भन्द्िेः महिलाको हडम्बाििबाट महििावारी चव्रmको कररब बीचहतर हडम्ब हिस्कन्द्छ । हडम्ब हठक ििी हदि ि ैहिस्कन्द्छ भन्द्ि सहकाँ दिै । 
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➢ तरल पदाथय जिाउि ेकाडयिरूलाई  ८ दहेख १९ हदिको अिाडी राख्िुिोस ्। 

भन्द्िे : प्रत्िेक महििा महिलाको िोिीबाट तरल पदाथय हिस्कन्द्छ, जसलाई उिीिरूले दखे्ि वा अिभुव ििय सकन्द्छि ्। ती काडयिरुल ेतरल 

पदाथयको प्रहतहिहधत्व िदछयि् ।  

सोध्िःे तपाईले कहिल्िै िोिीमा वा िसको वररपरर महििावारीको रितभन्द्दा हभन्द्ि प्रकारको तरल पदाथय भएको थािा पाउिभुएको वा 

अिुभव ििुयभएको छ ?िो तरल पदाथय कस्तो िुन्द्छ ? 

िस प्रकारका तरल पदाथय हिस्किु भिेको सामान्द्ि कुरा िो । स्वस्थ तरल पदाथय छ भि ेिो िन्द्िाउि,े हचलाउिे वा िसबाट कुिै दखुाई िुि े

िुाँदिै ।  

स्वस्थ तरल पदाथय हिस्कि,ु महिलाल ेिभायधाि ििय सक्ि ेसंकेत िो । िस्तो तरल पदाथय हिस्कि ेहदििरुमा िभयवती िुिसक्ि ेसंभाविा धरैे 

िुन्द्छ । ती हदििरुमा िभयहिरोधका साधि प्रिोि ििरी िौि सम्पकय  राखेमा महिला िभयवती िुि सहक्छि् । त्िस हकहसमका तरल पदाथय 

िहिहस्कएका हदििरु िभायधाि ििु िसक्िे हदििरु िुि ्।  

हडम्ब काडयलाई १२ हदिमा राख्िुिोस ् 

सोध्िःे हडम्ब हिस्किासाथ वीियसि ंहमलि भएमा के िुन्द्छ ?   

भन्द्िेः िहद वीिय र हडम्बको हमलि भएमा सो समिमा महिला िभयवती िुि 

सहक्छि् ।   

काडय ८ दहेख १९ हदि सम्म उहभएका सिभािीिरूको िहजक जािुिोस ् र 

भन्द्िुिोस ्हक िो समिमा महिलाको िोिीबाट तरल पदाथय बग्िुका साथै हडम्ब 

हिस्केको छ भिे उिी िभयवती िुि सहक्छि् ।  

काडय २० दहेख ३२ हदि को छेउमा उहभएका सिभािीिरूको िहजकमा जािुिोस ्

र भन्द्ििुोस ् हक िी हदििरूमा हडम्ब हिस्कदिै त्िसैल े परुुषको िकु्रकीट 

महिलाको हडम्बसाँि हमलि ििु पाउाँदिै र महिला िभयवती िुि ेसम्भाविा कम 

िुन्द्छ ।  । 

िकु्रकीट भएको काडय िातमा हलएर िोलाकारमा राहखएको काडयको घेरा हभत्र हछिुयिोस ् । सबै सिभािीिरूलाई महििावारी चव्रm 

काडयिरूको वररपरर ताली बजाउाँद ै वा िीत िाउाँद ै घमु्ि लिाउिुिोस ् । उिीिरू िसरी घहुमरिकेो बेला िकु्रकीटको संकेत भएका 

काडयिरूलाई हवहभन्द्ि हदििरुमा राख्िुिोस ्। अब सिभािीिरूलाई घमु्ि रोहकि ु भन्द्द ैती िकु्रकीट अंहकत काडय राहखएका हदििरूमा 

महिला िभयवती िुि सहक्छि् ? भिी सोध्ििुोस ्। हिम्ि उदािरणिरू प्रिोि ििुयिोस ्। 

िकु्रकीट अंहकत काडयलाई २२ हदिको काडयमा राख्िुिोस ्र िो हदिमा महिला िभयवती ििु सहक्छि ्? भिी सिभािीिरूलाई सोध्िुिोस ्। 

िसको उत्तर हुाँवर्दनन ्भन्द्िे िनु्द्छ हकि हक िो हदिमा हडम्ब हिस्कदिै । 

िकु्रकीट अंहकत काडयलाई १५ हदिको काडयमा राख्िुिोस ्र  िो  हदिमा महिला िभयवती िुि सहक्छि ्? भिी सिभािीिरूलाई सोध्िुिोस ्

। िसको उत्तर हुवन्छन ्भन्द्ि ेिुन्द्छ । हकिहक िो हदिमा तरल पदाथय हिस्कासि िुन्द्छ जसलल ेमहिला िभयवती िुि सहक्छि ्भन्द्ि ेसंकेत िदयछ 

।   

िकु्रकीट अंहकत काडयलाई १२ हदिको काडयमा राख्ििुोस ्र िो समिमा हडम्ब हिस्कासि िुि सक्छ भन्द्ििुोस ्।  
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िो खलेलाई सिभािीिरुले िभायधाि िुि ेहदििरुको बारेमा बुझेको हिहित िभएसम्म पटक पटक खलेाउि सक्िुििुेछ ।  

 

छलफल ःः 

क. महििावारी चक्र सम्बहन्द्ध कुि जािकारी तपाईका लाहि ििााँ वा िौलो हथिो ? 

ख. महििावारी चक्रको जिुसकैु हदिमा पहि महिला िभयवती िुि संभव छ ? कुि  हदििरुमा महिला िभयवती िुिे सम्भाविा बहढ 

िुन्द्छ ? 

उत्तर : महिला महििावारी चक्रको केिी हदििरुमा मात्र िभायधाि ििय र िभयवती िुि सहक्छि ्। ती हदििरु प्राि महििावारी चक्रको हबच्चहतर 

पदयछि् । 

क. िभयवती ििुबाट बच्ि वा िभयवती ििुिका लाहि महिलािरूले के–के ििय सक्छि् ? 

उत्तरः  हडम्ब हठक ििी हदिमा हिस्कन्द्छ भन्द्ि ेपत्ता लिाउि िाह्रो िुन्द्छ, त्िसैल ेिभय रिि िहदिको लाहि िभयहिरोधका साधि प्रिोि ििुय 

पदयछ ।   

४.३. महििावारी चक्र काडयिरुको हचत्र — हदि १ दहेख ३२ हदि सम्म 

१ २ ३ ४ ५ ६ ७ ८ 

९ १० ११ १२ १३ १४ १५ १६ 

१७ १८ १९ २० २१ २२ २३ २४ 

२५ २६ २७ २८ २९ ३० ३१ ३२ 

  

 

 

 

 िकु्रहकट काडय                                                           हडम्ब काडय 

      महििावारी जिाउिे काडय 

 तरल प्रदाथय (श्राव) जिाउि ेकाडय 
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अनुसूची ५ जोर्ा वमिाउ खेि 

समय : २० वमनेट 

आज िामी  िभयहिरोधका हवहभन्द्ि प्रकारका साधििरूको बारेमा र प्रत्िेक साधिको केहि फार्दा तथा बफेार्दाको बारेमा जान्द्िछेौं । हभन्द्ि 

साधि हभन्द्ि माहिसका लाहि उपििु िुन्द्छ । 

सामग्रीहरू : 

साधििरुको हचत्र अंहकत काडयिरू (काडय १–९) सनु्द्तला रङ््िको दईु सेट  

खेि विवर् : 

● दबैु सेटका काडयिरूलाई एकै ठाउाँमा हमसाएर राख्िुिोस ्। 

● सिभािीिरूलाई िोलो घेरामा उहभि वा बस्ि भन्द्ििुोस ्। अब, पररवार हििोजिको हचत्र अंहकत का काडयिरूलार्य तलहतर पारी एक–

एक िरी घोप्ट्िाएर राख्िुिोस ्।  

● सब ैसिभािीिरुलाई पालपैालो खेल्िु पिे िुन्द्छ । पहिलो सिभािील ेएउटा काडयलाई फकायउिे र  उि काडयमा भएको पररवार हििोजि 

साधिको हचहत्रत अंहकतको  िाम भन्द्िे। 

➢ सहजलोको लाहि संकेत : प्रत्िेक काडयमा ि ैत्िस साधिको  िाम लेहखएको िुन्द्छ । 

● सिभािीले उसको काडयमा भएको िभयहिरोधका साधिको िाम भिेपहछ, उि साधिको बारेमा आफुले जािेको एउटा कुरा बताउिे वा 

पढ्ि सक्िे सिभािीले काडयमा हदर्एको जािकारीलाई सबैले सनु्द्ि ेिरी पढरे सिुाउिे । िहद त्ििी सिभािीले त्िसमा लहेखएको पढ्ि 

िसक्िे भएमा अरुको सिािता हलिे । 

➢ सहजलोको लाहि संकेत : काडयमा हचहत्रत िभयहिरोधका साधिको बारेमा राम्रो जािकारी िभएका सिभािीिरूका लाहि उि 

काडयमा ि ैकेिी आधारभतू त्ििरू लहेखएको िनु्द्छ ।  

● एक पटक सिभािीिरूल ेिभयहिरोधका साधिको िाम भिरे त्िस सम्बहन्द्ध कुरािरू भहिसकेपहछ, सिभािील ेभूाँईमा राहखएको अको 

काडय पल्टाउिु पिछे । िहद त्िो काडय पहिलेको काडयसाँि मले खाएमा त्िस व्िहिल ेआफ्िो पालो हजत्िेछ । िहद काडय िहमलेमा दबैु 

काडयलाई पहिले जस्त ैघोप्टाएर राख्िु पिछे र आफ्िो ठाउाँमा आई बस्िु पि ेिुन्द्छ  । अब, काडय पल्टाउि ेपालो अको सिभािीको िनु्द्छ । 

िरेक पटक अको सिभािील ेपहिल ेकाडय पल्टाएर हमलेको वा िहमलेको ििेुयपछय । काडय हमलमेा उसको हजत िुन्द्छ र िसरी मले खाएको 

दबैु काडयलाई सबैल ेदखे्ि ेिरी सलु्टो फकायएर राख्िुपछय । जबसम्म िभयहिरोधका ९ वटा साधििरूको कायडिरु जोडा हमल्दिै तबसम्म 

पालैपालो िरी िो खले खहेलरिि ुपछय । 

छिफि : 

➢ के कुराल ेिदाय तपाईको समदुािमा भएका माहिसिरूलाई िभयहिरोधको कुि ैपहि साधि प्रिोि िियका लाहि सिज िनु्द्छ ? वा 

िाह्रो िनु्द्छ ? 

➢ िभयहिरोधको कुि ै साधि प्रिोि ििय चाििे व्िहििरूका लाहि उिीिरूको साथीिरू वा पररवारबाट के–कस्तो सििोिको 

आवश्िकता पछय िोला ? 

➢ िभयहिरोधका साधि प्रिोि िरररिकेो वा प्रिोि िररसेकेको कोिी व्िहिलाई तपाईले हचन्द्िु भएको छ ? उिीिरूको अिभुव 

कस्तो रिकेो िोला, सिुाउि सक्िुिनु्द्छ हक ? 
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अनुसूची ६ सार्ािण असि खेि 

िस खेल िभयहिरोधक हवहधिरूको अपेहक्षत साधारण असरिरू के–के िुिसक्छि् भिी पहिचाि ििय सििोि ििुयका र  िसलाई 

कसरी व्िवस्थापि ििय सहकन्द्छ भिी हसकाउि मद्दत  िदयछ । िाम्रा स्वास््ि सेवा प्रदािकिरू िस प्रकारका सचूिाका मखु्ि 

स्रोतिरू िुि् र  उिीिरूल ेिाम्रो हजज्ञासा समाधाि ििय सििोि ििेछि ्। 

 

उद्देश्ि : 

िभयहिरोधक साधििरूसाँि सम्बहन्द्धत साधारण असरिरू र िलतधारणा हबचको फरक पहिचाि िरर प्रष्टाउिे  । 

सामाग्रीहरू : 

साधारण असरिरूको हचत्र अंहकत काडयिरू ( काडयिरु १०–२१, हिलो रङ््िको )  

िलत धारणािरूको हचत्र अंहकत काडयिरू ( काडयिरु २२–३१, हिलो रङ््िको ) 

सखुी पररवारको हचत्र भएको काडय   

खेि विवर् : 

● साधारण असरिरू हचत्र अंहकत र िलत धारणािरू लहेखएका काडयिरूलाई एकै ठाउाँमा हमसाएर एउटै सेट बिाउि े। िस 

खेलमा सिभािीिरूलाई भन्द्ि ेकी, उिीिरुल े कुि चािी ाँ साधारण असरिरू र कुि चािी ाँ िलत अवधारणा ििु ्भिी छुट्िाई य 

एउटा तस्वीर बिाउिे छि् । 

● सिभािीिरूलाई काडयिरूको पछाहडहतरको भाि दखेाउि ेजसमा हचत्रको एउटा भाि िुन्द्छ । त्िस काडयको  पहछल्लो भािमा 

रिकेो हचत्रको आधारमा सिभािीिरुले परूा तस्वीर हिमायण ििुयपिे िुन्द्छ  जसमा वास्तहवक साधारण असरिरू िुन्द्छि् । 

उिीिरूलाई उदािरणको रुपमा पररवारको पणूय तस्वीर दखेाउिे । 

● सिभािीिरूको अिाहड सब ैकाडयिरूलाई हफाँ जाएर भूाँईमा राख्ि े। त्िसमा भएका जम्मा २२ वटा काडय मध्ि ेवास्तहवक 

साधारण असरको १२ वटा काडयिरूले मात्र पररवारको पणूय तस्वीर बन्द्दछ भिेर बताउि े । अब, बााँकी १० वटा काडयिरू भ्रमसाँि 

सम्बहन्द्धत िुन्द्छि् जसलाई त्ििााँबाट िटाउिु पि ेिुन्द्छ । 

➢ पणूय तस्वीर बिाउिका लाहि सिभािीिरूल ेकाडयिरू छान्द्द ैिदाय साधारण असरिरू र िलत अवधारणा सम्बहन्द्ध 

उिीिरूले सोधकेा प्रश्निरूको जवाफ हदि े। तपाईिरुलाई सहजलोको लाहि साधारण असर लहेखएका काडयिरूमा 

िभय हिरोधक साधिका हवहभन्द्ि साधििरू अंहकत सािो हचत्रिरू छि् भन्द्िे । 

● सिभािीिरूल ेहचत्र पणूय रुपमा हमलाई सकेपहछ, त्िसबाट बिेको तस्वीरल ेदईु बच्चा सहित सखुी िपेाली पररवारको तस्वीर 

बन्द्दछ भिी तस्वीर दखेाउाँि े।  

िभयहिरोक साधििरू प्रिोि िदाय हवहभन्द्ि प्रकारका फार्दािरू िनु्द्छि ् र केिी साधििरू प्रिोि िदाय िसल ेिाम्रो िरीरमा साधारण 

असरिरु पगु्िसक्छ भिी सिभािीिरूलाई बताउिु पछय । साधारण असर लेहखएको एउटा काडय जस्तै टाउको दखु्िे,  पल्टाउिुिोस ्

र त्िसमा भएको अंहकत साधिको सािो हचत्रहतर दखेाएर र  कहिलकेािी ाँ टाउको दखु्िे िस साधिसिं सम्बहन्द्धत  ििु सक्छ 

भन्द्िुिोस ्। िस्ता साधारण असरिरू केहि अवधी सम्म िुन्द्छ र पहछ आफै हबस्तारै िराएर जान्द्छ वा िाम्रा स्वास््िकमीले पहि 

सिजै रुपमा व्िवस्थापि ििय सक्छि ्भिी बताउिे । केिी असरिरू िभयहिरोधक औषहधजन्द्ि साधि प्रिोि िदाय िरीरले सामान्द्ि 

रुपमा दखेाउिे प्रहतकृिा मात्र पहि िुिसक्छ भिी बताउि े। 

● बााँकी साधारण असरिरूको हचत्र अंहकत काडयिरू पल्टाई त्िो साधरण असर कुि कुि साधििरुको प्रिोिबाट िुिसक्छ  

भिी बताउि े। िहद कोिी िभयहिरोधक साधि प्रिोिकतायलाई सामान्द्ि असर दहेखएको छ भिे तपाईल ेउि व्िहिलाई के िियका 

लाहि भन्द्िुिुन्द्छ ? भिी सिभािीिरूलाई सोध्ि े र, िसको सिी उत्तर िहजकै रिकेो महिला स्वास््ि स्विंसेहवका वा स्वास््ि 

संस्थाको कमयचारीसाँि सरसल्लाि हलिपुछय भन्द्ि ेिुन्द्छ ।  

● कहिलकािी ाँ िामी िाम्रो समदुािका माहिसिरूबाट साधारण असरिरूको बारेमा सनु्द्िे िछौं र िस्ता सहुििे धेरै असरिरू 

वास्तहवक िुाँदिैि् वा भए पहि िभयहिरोधक साधिको कारणल ेभएको िुाँदिै भिी सिभािीिरूलाई बुझाउि े। अब, िलत धारणा 
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अंहकत हचत्रका काडयिरू दखेाउाँद ै िस्ता प्रकारका िलत अवधारणािरू सामान्द्ि रुपमा सहुिन्द्छि् हकिभि े माहिसिरुलाई 

िभयहिरोधक साधििरूको आवश्िकता िुन्द्छ तर िसबारे सिी जािकारी सिज रूपले पार्रिकेा िदुिैि ् । िस्ता िलत धारणािरू 

िभयहिरोधक साधिको कारणले भएको िोर्ि खाहल धारणा मात्र िुि ेिछयि् भिी बुझाउि े। 

छलफल : 

➢ तपाईको समदुािका महिलािरूल ेहवश्वास िि ेिलत अवधारणािरु के—के छि् ? िस्ता िलत धारणािरूल ेिभय 

हिरोधका साधििरूका बारेमा उिीिरूको सोचाईलाई कसरी पररवतयि िरेको छ ? 

➢ तपाईलाई तपाईको समदुािमा कसैले िी साधारण असरको अिुभव िरेको बारेमा थािा छ ? छ भिे उिााँिरुल े 

िसकालाहि के ििुय भएको छ  ? 

➢ तपाई आफ्िा साथी तथा पररवारका सदस्ििरूलाई िभय हिरोधक साधिसाँि सम्बहन्द्धत उिीिरूको चासो र डरिरु 

बारे थप कुरा हसक्ि कसरी प्रोत्साहित ििुयिुन्द्छ जसले िदाय उिीिरूले िभयहिरोधका साधिको  प्रिोि सिज तररकाल े 

ििय सकूि ्? 

 

 

 


