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आजको बालबाललका उज्ज्वल भलिष्यको 

पर्ााल 

मस वर्ष नेऩाररे ६१ औॊ याष्ट्रष्डम फार ददवस भनाउॉदैछ।फारफालरका ददवसको 
नाया छ। “फारफालरकाभा रगानी: सलुनश्चित बष्ट्रवष्मको थारनी”।मो केवर एक 
नायाभात्र होइन, याष्ड य सभाजराई बष्ट्रवष्मप्रलतको चेतावनी हो।ष्ट्रकनष्ट्रक हाम्रा 
आजका फारफालरका नै बोलरका नागरयक, नेततृ्वकताष, स्रष्टा य अलबमन्ता 
हनु।्उनीहरूको श्चिऺा, स्वास््म, ऩोर्ण य सयुश्चऺत फाल्मकारभा गरयएको रगानी नै 
हाम्रो देिको बाग्मलनधाषयण गने छ।तय प्रश्न उठ्छ ? के हाभीरे मो कुया 
व्मवहायभा उतायेका छौं त ? अझै ऩलन हजायौं फारफालरका ष्ट्रवद्यारमबन्दा टाढा 
छन।् कलतऩमराई योजगायीको दफाफ छ, कलतऩम फारष्ट्रववाहको श्चिकाय छन,् 
कलतऩम ष्ट्रहॊसा य ष्ट्रवबेदभा फाॉचेका छन।्ग्राभीण बेगभा ष्ट्रवद्यारम बए ऩलन श्चिऺकको 
कभी, ऩाठ्यऩसु्तक अबाव, आधायबतू ऩूवाषधायको अबाव छ।िहयभा ष्ट्रवद्यारम त 
छन ्तय गणुस्तयीम श्चिऺा, सयुश्चऺत वातावयण य सभान ऩहुॉचभा प्रश्न उठ्छ। 

रुकुभऩूवष जस्तो श्चजल्रा अझै फारफालरकाको अवस्था सधुानष सॊघर्षयत छ।महाॉका 
कलतऩम गाउॉभा ष्ट्रवद्यारम टाढा छन,् फारफालरकारे घण्टौं ऩैदर ष्ट्रहॉडेय ऩढ्न 
जानऩुने फाध्मता छ।गरयफीका कायण फारफालरका खेतीऩाती वा घयामसी काभभा 
व्मस्त हनु्छन।्कलतऩम अवस्थाभा उनीहरूको फाल्मकार ष्ट्रकताफ य खेरकुदभा 
नबई श्रभभा लफत्छ।मी सफै चनुौतीरे फारफालरकाको बष्ट्रवष्म भात्र होइन, सम्ऩूणष 
सभाजको बष्ट्रवष्मराई खतयाभा ऩाछष। 

मस्तो अवस्थाभा फारफालरकाभा रगानी गनुष बनेको केवर सयकायको काभ 
होइन,सफै सयोकायवाराको साझा श्चजम्भेवायी हो।अलबबावकरे आफ्ना छोयाछोयीराई 
ष्ट्रवद्यारम ऩठाउने कुया ऩष्ट्रहरो प्राथलभकताभा याख्नऩुछष।स्थानीम सयकाय य 
ष्ट्रवद्यारमरे गणुस्तयीम श्चिऺाभा जोड ददनऩुछष। स्वास््म सॊस्था य सभदुामरे 
फारफालरकाको ऩोर्ण, स्वास््म य भानलसक ष्ट्रवकासभा ख्मार गनुषऩछष।अलन भातै्र 
फारफालरका आत्भष्ट्रवश्वासी, सिक्त य श्चजम्भेवाय नागरयक फन्न सक्छन।् 

याष्ट्रष्डम फार ददवस केवर एक ददनको औऩचारयकता होइन, मो वर्षबरय ऩारन 
गनुषऩने प्रलतऻा हो।आज फारफालरकाभा गरयएको रगानी बोरी सभदृ्ध नेऩार 
लनभाषणको आधायश्चिरा हो।फारफालरका केवर घयको आिा भात्र होइनन,् उनीहरू 
याष्डको भेरुदण्ड हनु।्फारफालरकाभा रगानी गनुष बनेको बष्ट्रवष्मभा गरयफी, अश्चिऺा 
य असभानताको जयो उखेल्न ुहो।हाभी सफै अलबबावक, श्चिऺक, नेता, सभाजसेवी, 
ऩत्रकाय य नीलत लनभाषतारे फारफालरकाको ऩऺभा एकजटु हनैुऩछष।आज हाभीरे 
फारफालरकाको श्चिऺा, स्वास््म, सॊयऺण य प्रलतबा ष्ट्रवकासभा गम्बीय रगानी गयेनौं 
बने, बोरी सभदृ्ध नेऩारको सऩना केवर कागजभा सीलभत हनुेछ।तय मदद आजैफाट 
सचेत बमौं बन,े हाभीरे हाम्रा फारफालरकाको भसु्कानभै उज्मारो बष्ट्रवष्मको ष्ट्रकयण 
देख्न सक्नेछौं। 

 प्रकाशक 
 

भूमे गाउँपाललका 

गाउँ कायापाललकाको 

कायाालय 

र्ाबाङबगर, रुकुम (पूिा) 

लुम्बिनी प्रदेश नेपाल 
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२ बभेू साप्ताष्ट्रहक    

         

बभेू साप्ताष्ट्रहक । वेफसाइट http://ebhume.com  | इभेर् news.bhume@gmail.com | कामाषरम् सूचना केन्र, बभेू गाउॉऩालरका रुकुभऩूवष 
 
  

वर्ष ७ अङ्क ०८  २०८२ बदौ २९ आईतफाय 

रुकुमपूिामा चराचुरुङ्गी लिलिधताको 

अध्ययन: चुनौतीपूर्ा अिस्था 

 फारायाभ िेऩाषरी 
रशु्चम्फनी प्रदेिको ष्ट्रहभारी श्चजल्रा रुकुभऩूवषभा 
गरयएको अध्ममनरे चयाचरुुङ्गीको ष्ट्रवष्ट्रवधता अत्मलधक 
धनी बएको देखाएको छ।वन ष्ट्रवऻान अध्ममन 
सॊस्थानका ष्ट्रवबरू्ण दाहार य लडलबजन वन कामाषरम 
रुकुभऩूवषको टोरीद्वाया गरयएको अध्ममनरे 
चयाचरुुङ्गीको अवस्था, भानव गलतष्ट्रवलध तथा 
सॊयऺणका उऩामहरूफाये भहत्वऩूणष जानकायी प्रदान 
गयेको फताएको छ।अध्ममनका क्रभभा ष्ट्रपल्ड 
सवेऺण, ष्ट्रविेर्ऻ ऩयाभिष, य ऩयम्ऩयागत ऻानसॉगै 
आधलुनक प्रष्ट्रवलधको प्रमोग गरयएको लडलबजन वन 
कामाषरमको प्रभखु गणेिफहादयु खड्कारे जानकायी 
ददनबुमो।रुकुभऩूवषभा ४७ ऩरयवाय य १६अडषयका 
चयाचरुुङ्गी पेरा ऩयेको खड्कारे  फताउनबुमो। 

               सफैबन्दा फढी ऩासेरयपॉभेस 
अडषयका चयाचरुुङ्गी ऩाइएका छन।्९४ स्थामी 
प्रजालत, ३४ ष्ट्रहउॉदे आगन्तकु, ३ गभॉ आगन्तकु य 
६ फाटोभा फस्ने प्रजालतहरू बेष्ट्रटएका छन।् 

१३ सम देश्चख १८सम लभटय उचाइभा सफैबन्दा धेयै 
प्रजालत ष्ट्रवष्ट्रवधता 3.763 य औसत ५.२३४ सॊख्मा 
यहेको वन ष्ट्रवऻान अध्ममन सॊस्थानका 
अनिुन्धानकताष ष्ट्रवबरू्ण दाहार फताउनबुमो।९सम 
८५ देश्चख १३ सम  लभटयभा सफैबन्दा कभ प्रजालत 
चयाहरुरे वासस्थान फनाएको दाहाररे फताउनबुमो। 

करयफ ६ भष्ट्रहना गयेको अध्ममनरे भानव गलतष्ट्रवलध 
य वातावयणीम ऩरयवतषनका कायण चयाचरुुङ्गी 
सॊयऺणभा चनुौतीहरू फढेको देखाएको छ।ताऩक्रभ 

सभाचाय 
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य वर्ाष ढाॉचाभा आएको ऩरयवतषनरे प्रवास य प्रजनन 
चक्रभा असय,ष्ट्रहभार ऩग्रन ु य वनस्ऩलत आवयणभा 
बएको ऩरयवतषनरे खाना य आश्रमभा कभी 
,चयाचरुुङ्गी गुॉड नश्चजक भानवीम ष्ट्रक्रमाकराऩ 
फढ्न,ुलभचाहा वनस्ऩलत य जनावयसॉग प्रलतस्ऩधाष 
रगामतको चनुौतीहरु यहेको दाहारे फताउनबुमो। 

रुकुभऩूवष चयाचरुुङ्गीको धनी ऺेत्र बए ऩलन भानवीम 
ष्ट्रक्रमाकराऩ य वातावयणीम चनुौतीहरूरे उनीहरूको 
आवास य जीवनभा प्रलतकूर असय ऩारययहेका छन।् 
अध्ममनरे रश्चऺत सॊयऺण मोजना, ददगो ष्ट्रवकास 
यणनीलत, य प्रवद्धषन आवश्मक यहेको सझुाव ददएको 
छ।भानवीम गलतष्ट्रवलध य प्राकृलतक कायणका कायण 
चयाचरुुङ्गी प्रजालत, प्रजनन य आहाय स्रोत नै खतयाभा 
ऩयेको अनसुन्धानरे औॊल्माएको छ। 
 
भध्मऩहाडी याजभागष लनभाषण, फस्ती ष्ट्रवस्ताय, कृष्ट्रर् 
वषृ्ट्रद्धरे जॊगर टुष्ट्रक्रॉ दै गएका छन।्मसरे घाॉसऩात, 
गुॉड फस्ने ठाउॉ य आहायभा कभी ल्माएको छ बने 
सडक य सवायी चाऩका कायण आक्राभक वनस्ऩलत 
रान्टाना य वनभायारे स्थानीम घाॉसऩात ष्ट्रवस्थाष्ट्रऩत 
गरययहेको अनसुन्धानकताष दाहाररे फताउनबुमो।  
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चाडऩवष य सयुऺाफाये रुकुभऩूवषभा सयोकायवाराहरूको 
फैठक

 साप्ताष्ट्रहक सॊवाददाता 
नश्चजष्ट्रकॉ दै गयेको दिैं–लतहायरगामत चाडऩवषराई 
रश्चऺत गदै रुकुभऩूवषभा िाश्चन्त, सयुऺा य सवु्मवस्था 
कामभ गनष सयोकायवारा लनकामहरूको सॊमकु्त 
सभन्वम फैठक फसेको छ।प्रभखु श्चजल्रा अलधकायी 
सीता ऩरयमायको अध्मऺताभा फसेको फैठकरे 
श्चजल्राको सयुऺा सॊवेदनिीरता ष्ट्रवचाय गदै ८ फुॉदे 
लनणषम गयेको हो। 

फैठकरे चाडऩवष अवलधभा िाश्चन्त सयुऺा कामभ गनष 
सफै लनकाम य नागरयकको सहकामष आवश्मक यहेको 
बन्दै स्थानीम तहराई लबत्री तथा सहामक सडक 
भभषत गनष य सम्फश्चन्धत कामाषरमराई भखु्म याजभागष 

भभषत गनष आग्रह गयेको छ।अन्म 
श्चजल्राका कायागायफाट पयाय 
कैदीफन्दीहरू श्चजल्राभा प्रवेि गनष 
सक्ने सम्बावना बएकारे त्मस्ता 
व्मश्चक्तहरू देश्चखएभा नश्चजकको 
सयुऺाऩोष्टभा जानकायी ददन ऩलन 
फैठकरे आग्रह गयेको छ। 

                 मसफाहेक, 

होटर तथा खाजाघयहरूराई यालत 
१० फजेऩलछ फन्द गने, सावषजलनक 
मातामातको बाडादय ऩनुयावरोकन 
गने, ऩटका य प्राश्चस्टकजन्म भारा 
प्रलतफन्ध गने, इन्धन ढुवानी 

सहजीकयण गने तथा प्राकृलतक ष्ट्रवऩदका कायण 
सडक अवरुद्ध बएभा सभन्वम गयी सडक सचुारु 
गने लनणषमसभेत फैठकरे गयेको छ। 

फैठकभा श्चजल्रा सभन्वम सलभलत रुकुभऩूवषका प्रभखु 
भेघफहादयु शे्रष्ठ, उऩ प्रभखु भोहन फहादयु केसी 
,लसस्ने गाउॉऩालरकाको अध्मऺ कृष्ण येग्गी, बभेू 
गाउॉऩालरका अध्मऺ होभप्रकाि शे्रष्ठ य ऩथुा 
उत्तयगॊगा गाउॉऩालरकाका अध्मऺ ऩलुनयाज घतॉभगय, 

सयुऺाकभॉ, उद्योग वाश्चणज्म सॊघ तथा अन्म 
सयोकायवारा प्रलतलनलधहरू सहबागीभा उक्त फैठक 
सम्ऩन्न बएको हो। 

नागरयक 



५ बभेू साप्ताष्ट्रहक    

         

बभेू साप्ताष्ट्रहक । वेफसाइट http://ebhume.com  | इभेर् news.bhume@gmail.com | कामाषरम् सूचना केन्र, बभेू गाउॉऩालरका रुकुभऩूवष 
 
  

वर्ष ७ अङ्क ०८  २०८२ बदौ २९ आईतफाय 

शलिद शुक्र मालिमा ५९ औ ँअन्तराालरि य 

साक्षरता लदिस उत्सािपूिाक सम्पन्न 

 कभर लफक  

श्चजल्राको बभेू गाउॉऩालरका–३ श्चस्थत िष्ट्रहद िकु्र 
भाध्मलभक ष्ट्रवद्यारमरे ५९औ ँ अन्तयाषष्ट्रष्डम साऺयता 
ददवस ष्ट्रवष्ट्रवध कामषक्रभसष्ट्रहत बव्मताका साथ 
भनाएको छ।सेप्टेम्फय ८ (बदौ २३) का ददन 
ष्ट्रवद्यारमरे ष्ट्रवद्याथॉहरूको लसजषनिीरता प्रदिषन गने 
उद्देश्मसष्ट्रहत खेरकुद, हाश्चजयीजवाप, वकृ्तत्वकरा, 
नाटक तथा श्चचत्रकरा प्रलतमोलगता रगामतका 
गलतष्ट्रवलध सञ्चारन गयेको लथमो। 

श्चचत्रकरा (कऺा १–३) कुसर लफ.क प्रथभ, सभमकु 
योका दद्वतीम, रयजर ऩनु ततृीम, इभेज ऩनु सान्त्वना 

बएका हनु।मस्तै श्चचत्रकरा 
(कऺा ४–५) एन्जोर ऩनु 
प्रथभ, सन्दीऩ लफ.क दद्वतीम, 

प्रवेि ऩनु ततृीम, रयदभ ऩनु 
सान्त्वना बएका छन।् 

हाश्चजयीजवाप तपष  (कऺा ६–

८) सगयभाथा सदन प्रथभ, 

अन्नऩूणष सदन दद्वतीम, धौरालगयी 
सदन ततृीम, लसस्ने सदन 
सान्त्वना बएको हो। 

वकृ्तत्वकरा (कऺा ६–८) 
आमसु सनुाय प्रथभ, लनकेि 
िाह दद्वतीम, अनजुा योका 

ततृीम, कोष्ट्रऩरा ऩनु सान्त्वना बएका हनु। बने 
वकृ्तत्वकरा (कऺा ९–१२) सरयता िेऩाषरी प्रथभ, 

भष्ट्रहभा ऩनु दद्वतीम, वर्ाष योका ततृीम, रुष्टभ िेऩाषरी 
सान्त्वना बएको ष्ट्रवद्यारम स्रोतरे जनाएको छ।मस्तै 
कऺा ९–१० का ष्ट्रवद्याथॉहरूरे नाटक प्रस्ततु गयेका 
लथए बने कऺा १२ का ष्ट्रवद्याथॉहरूरे नतृ्म प्रस्ततु 
गयी ददवसराई झनै यॊ लगन फनाएको लथमो। 

कामषक्रभको अध्मऺता ष्ट्रवद्यारमका प्रधानाध्माऩक 
अलनर आचामषरे गनुषबमो लथमो।बने प्रभखु अलतलथ 
वडा अध्मऺ प्रियुाभ फढुा य ष्ट्रविेर् अलतलथभा वडा 
सश्चचव सयेुि कुभाय साही उऩश्चस्थत यहेको लथमो। 

सभाचाय 
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हजायौँ ऩसु्तक,तय ऩाठक िून्म 

 फारायाभ िेऩाषरी 
रुकुभऩूवषको बभेू गाउॉऩालरकारे २०७७ सारभा 
स्थाऩना गयेको ऩसु्तकारम आजसम्भ ऩलन ऩाठकको 
ऩखाषइभै छ।गाउॉऩालरकाका ष्ट्रवलबन्न िाखाभा हयेक 
ददन सेवाग्राहीहरूको बीड राग्ने बए ऩलन ऩसु्तकारम 
बने प्राम् सनुसान छ।बभेू गाउॉऩालरका अन्तगषत 
सूचना प्रष्ट्रवलध केन्रका सूचना अलधकृत जनक 
ओरीका अनसुाय ऩसु्तकारमभा हारसम्भ करयफ 
१४ हजाय १ सम ६९ थानबन्दा फढी ऩसु्तक 

छन।्तय स्थाऩना बएको ऩाॉच वर्षबन्दा फढी 
सभम लफत्दा ऩलन जम्भा २५ जनारे भात्र ऩसु्तक 
ऩढ्न घय रगेको त्माॊक यहेको फताउनबुमो। 

२०७७ सारभा गाउॉऩालरकारे स्थानीम 
फालसन्दाभा ऩठन सॊस्कृलत ष्ट्रवकास गने, ष्ट्रवद्याथॉ 
तथा मवुाराई ऻानसॉग जोड्ने य स्थानीम फौष्ट्रद्धक 
ऺभताको ष्ट्रवकास गने उद्देश्मरे ऩसु्तकारम 
स्थाऩना गयेको लथमो।ऩसु्तक खरयद, कोठा 
व्मवस्था य सूचना प्रष्ट्रवलध ऩूवाषधाय फनाउन 
गाउॉऩालरकारे राखौँ रगानी गयेको लथमो। 

ऩसु्तकारमभा रोकसेवाका गरुु, सॊवैधालनक तथा 
प्रिासलनक काननु, लसकाइ सहमोग, उखान, 
इलतहास, बभेू गाउॉऩालरकाको बगूोर, कथा सॊग्रह, 
फार साष्ट्रहत्म, करा साष्ट्रहत्म, जीवन स्भयण, 
याजनीलतक, धभष तथा सॊस्कृलत रगामतका हजायौँ 
ऩसु्तक छन।्मलत धेयै ष्ट्रवष्ट्रवधतामकु्त सॊग्रह हुॉदाहुॉदै 
ऩलन ऩाठक सॊख्मा न्मून हनु ु श्चचन्ताको ष्ट्रवर्म बएको 
ओरीरे फताउनबुमो।  

ष्ट्रकन घट्यो ऩसु्तकारमप्रलतको आकर्षण ? 

स्थानीमहरुका अनसुाय प्रष्ट्रवलधको फढ्दो प्रमोग, 
साभाश्चजक सञ्जारभा सभम लफताउने फानी, भोफाइर 
य इन्टयनेटफाट सश्चजरै जानकायी ऩाउने सषु्ट्रवधा 
रगामतका कायणरे ऩसु्तकारमतपष  आकर्षण घटेको 

कलतऩम मवुारे ऩसु्तक ऩढ्नबुन्दा अनराइन नोट य 
मटुु्यफको साभग्रीराई प्राथलभकता ददने गयेको 
ऩाइन्छ।रगानी गयेय ऩसु्तकारम स्थाऩना गरयए ऩलन 
ऩाठक नहुॉदा मसको उद्देश्म ऩूया हनु सकेको 
छैन।गाउॉऩालरकारे गयेको रगानी धरुोभा गालडने 
अवस्था आएको छ। 

 ष्ट्रपचय 
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तेस्रो िडा स्तरीय रलनङ लशल्डको उपाधी 

शलिद िासु सृ्मलत नमुना क्याङ्सीले उचाल्यो   

 कभर लफक  

६१औ ँफारददवसको अवसय ऩायेय बभेू गाउॉऩालरका 
–३ द्वाया आमोश्चजत तेस्रो वडा स्तयीम आधायबतू 
यलनङ श्चिल्ड प्रलतमोलगताको उऩाधी िष्ट्रहद वास ुस्भलृत 
नभनुा ष्ट्रवद्यारम क्याङ्सीरे ७   स्वणष हात ऩायेको 
छ।  

बदौ २७ िकु्रफाय देश्चख २९ गतेसम्भ सष्ट्रहद वास ु
स्भलृत नभनुा आधायबतू ष्ट्रवद्यारम क्यासीभा सरुु 
बएको लथमो।उद्घाटन सभायोहभा ष्ट्रवद्यारम 
व्मवस्थाऩन सलभलतका अध्मऺ बान्देउ योकाको 

अध्मऺताभा बभेू गाउॉऩालरकाका अध्मऺ तथा 
भाओवादी ऩाटॊका वैकश्चल्ऩक केन्रीम सदस्म 
होभप्रकाि शे्रष्ठरे रयवन कातेय उद्घाटन गनुषबएको 
लथमो। 

वडा कामाषरमरे आमोजना गयेको तेस्रो वडा स्तयीम 
आधायबतू तहको यलनङ श्चिल्डभा वडा लबत्रका ४ 
वटा ष्ट्रवद्यारम सहबागी बएका लथए।जसभा िष्ट्रहद 
वास ुस्भलृत नभनुा ष्ट्रवद्यारम क्याङ्सीरे स्वणष ७ यजत 
५ य कास्म २ लरएय श्चिल्ड हात ऩायेको हो।मस्तै 
क्याङ्सीराई ऩछ्याउदै टक्साय आधायबतू ष्ट्रवद्यारम 

खेरकुद 
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झमु्रावाङरे ३ स्वणष २ यजत ६ कास्म लरएय 
द्धृतीम बएको छ।िष्ट्रहद िकु्र भा ष्ट्रव लसभारे २ 
स्वणष ५ यजत ४ कास्म लरदै तेस्रो स्थान प्राप्त गदाष 
२ स्वणष २ यजत २ कास्म लरएय नभनुा आधायबतू 
ष्ट्रवद्यारम भोयाफाङ्रे सानत्वना स्थान हात ऩायेको 
छ। 

 

गाउॉऩालरका अध्मऺ शे्रष्ठरे फार अलधकाय य फार 

ददवसको भहत्वभा जोड ददनबुएको छ।फारफालरका 
याष्डका आधाय स्तम्ब हनु।्उनीहरूको श्चिऺा, खेरकुद 
य लसजषनिीरताराई प्रोत्साहन नगयी सभदृ्ध सभाज 
लनभाषण सम्बव हुॉदैन।मस्ता प्रलतमोलगतारे ष्ट्रवद्याथॉभा 
आत्भष्ट्रवश्वास, सहकामष य नेततृ्व ऺभताको ष्ट्रवकास 
गछष।ऩालरकारे खेरकुदसॉगै िैश्चऺक प्रलतस्ऩधाषराई 
लनयन्तयता ददन प्रलतफद्ध जनाउदै।अध्मऺ शे्रष्ठरे 

सपरताको िबुकाभना ददनबुएको छ।ष्ट्रविेर् अलतलथ 
वडा अध्मऺ ऩियुाभ फढुारे प्रलतमोलगता तीन 
ददनसम्भ सञ्चारन बएको आधायबतू स्तयको यलनङ 
श्चिल्ड आगाभी ददनभा भाध्मलभक स्तयसम्भको तमायी 
स्वरूऩ बएको फताउन ुबएको छ।आधायबतू स्तयका 
ष्ट्रवद्याथॉराई प्रलतमोलगताभखुी फनाउने रक्ष्मरे वडा 
कामाषरमरे हयेक वर्ष वडा स्तयीम यलनङ श्चिल्ड 
सञ्चारन गदै आएको फताउनबुमो।  

               मस्तै अलतलथ अश्चखर क्राश्चन्तकायी 
रुकुभऩूवषका अध्मऺ चन्र यसाइरीरे कामषक्रभभा 
िबुकाभना ददॉदै, आज देि ससु्ताइयहेको छ।मसराई 
सचेत य क्राश्चन्तकायी जनिश्चक्तरे उठाउन ुआवश्मक 
यहेको फताउनबुमो।वडा कामाषरमरे सरुु गयेको सो 
प्रलतमोलगता सयाहनीम बएको फताउनबुमो।खेरकुदरे 

अनिुासन, आत्भष्ट्रवश्वास य एकताको बावना जगाउॉने 
फताउन ु बएको हो।ष्ट्रवद्यारमका श्चिऺक लडकेन्र 
िाहका अनसुाय प्रलतमोलगताभा एथरेष्ट्रटक्स अन्तगषत 
४ सम  लभटय रयरे, १०० लभटय दौड, हाईजम्ऩ, 

रङजम्ऩ, ष्ट्रिऩरजम्ऩ, सटपुट, बलरफर (छात्र–छात्रा 
दवैु), साथै िैश्चऺक तपष  हाश्चजयीजवाप, वकृ्तत्वकरा, 
ष्ट्रहसाफ दौड य भेभोयी गेभका ष्ट्रवलबन्न ष्ट्रवधाभा 
प्रलतस्ऩधाष बएको हो।  

 

फारफालरकाभा 
रगानी, सलुनश्चित 
बष्ट्रवष्मभा थारनी’ 
बने्न भरु नायाका    

साथ बभेू 
गाउॉऩालरका –९ चनु्वाङभा ६१औॊ याष्ट्रष्डम फारददवस 

ष्ट्रवष्ट्रवध कामषक्रभका साथ भनाइएको छ। 

चनु्वाङ गैयीगाउॉ फजाय ऩरयक्रभा गदै प्रबातपेयी 
गरयएको कामषक्रभभा वडा नम्फय ९ लबत्रका ७ वटै 
ष्ट्रवद्यारमका ष्ट्रवद्याथॉ, श्चिऺक तथा अलबबावकहरूको 
सहबालगता बएको हो।कामषक्रभभा वडा अध्मऺ 
ष्ट्रवनोद वढुा रगामत अलबबावकहरुको उऩश्चस्थ यहेको 
लथमो।  

खेरकुद 
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भाईरल मनोलिज्ञान – 

मौन यौन मनोलिज्ञान 

र मानलसक 

स्वास्थ्य 

रुकुभ टभटा (भनोष्ट्रवद्) 
मदद लतभी भेयो िब्दराइ फझु्न 
सक्दैंनौ बने भौनताराई फझु्नै 
सक्दैनौ हाम्रो वरयऩरयको सभाज 
ऩयम्ऩया चरन चल्ती रयलत - 

रयवाज य सॊस्कृलत य सॊस्कायरे 
याम्रो भानसऩटरभा केष्ट्रह कुयाको 
अबावभा धेयैकुयाको दफावभा 
सफै कुयाको प्रबाव ऩयेको 
ऩाइन्छ।ष्ट्रम लतनै वटै कुयाको 
व्मश्चक्त स्वबाव लनभाषण गयेको 
ऩाइन्छ त्मसराई थऩ योचक य 
घोचक फनाउने काभ साभाश्चजक 
सञ्जारको आतॊकरे वतषभान 
ऩरयश्चस्थती भा बाईयर भनोष्ट्रवऻान रे लनभाषण गयेको 
ऩाइन्छ। 

हनु त भौनता लबत्रको भौनता जलत जलत उकुस 
भकुुस अटस ऩटस हदैुजान्छ त्मलतकै त्मो 
ज्वाराभखुी बै ष्ट्रवस्ऩोट हदैु जान्छ।त्मस्तो बएभा 
मौन्ताको सनु्रता केवर, देखावटी य ष्ट्रवकाउटी हनु 
थाल्छ के मसको भतरव मौन खलु्रा हनु ु ऩछष 

बनेको हो त ? मो ऩटक कै होइन मसको भतरव 
मौन को सनु्रता फजायभा य हजायभा बाईयर हनु ु
हदैुन बने्न हो।कयोडौ कस्तयुीभा रेश्चखएको एक 
वाक्यािॊ घन घोटे फन्चय हनु्छ भन घाटे भश्चस्तक 
हनु्छ।हाम्रो भन हाम्रो सोच य श्चचन्तनराईष कस्तो 

खारको चलरयहेको 
बाईयर ष्ट्रक्रमाकराऩ 
राई ऩछ्याइ यहेका 
छौं।मसरे हाम्रो मौन य 
भौन राई असय ऩायेको 
देश्चखन्छ भनोवैऻालनकका 
अनसुाय िब्द नै िश्चक्त 
हो य सोच नै िश्चक्त हो 
बने्न गयेको 
ऩाइन्छ।जनु कुयारे 
हाभो िरययभा औया 
िश्चक्त सकयात्भक िश्चक्त 

प्रदान गने काभ गछष। 

मदद हाभीरे भौन य 
मौनराई दठक तरयकारे 
श्चचनेनौ य फझेुनौ बने 
मसरे मस्तो ऩरयश्चस्थती 

को लनभाण गनष सक्छ।उदाहयणका रालग धेयै सभम 
बोकाएको कुकुयरे भष्ट्रहनौ अलधफाट सकेुको हश्च ड 
लभठो भानेय खाएको जस्तो हो।वास्तभै त्मो त लभठो 
होइन त्मो सकेुको हलडरे आफ्नै दात, लगजा, श्चजव्रो भा 
घोचेय लनकारेको यगतराई हष्ट्रिको लभठो यस भानेय 
खाए जस्तो हो।मसको ऩरयणाभ केष्ट्रह ऩछी भात्र 
थाहा हनु्छ।अको प्रसॊग राई जोडन ु ऩदाष 
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कयोडौ।कस्तयुी आऩनो श्चजवन बरय आपैभा यहेको 
िु् वास्ना खोज्दा खोज्दै अन्तभा लसकायीको ऩासोभा 
गएय भने गछष।मदद मौन य भौन दठक तरयका 
फशु्चझएन बने के होरा ? 

ष्ट्रकिोय अवस्थाको उभेय सभहु बन्दा भाथी व्मश्चक्त 
भौनताभा भानसऩटरभा लफगतका मादहरु,वतषभानका 
सम्झनाहरु य केष्ट्रह बष्ट्रवष्मका कल्ऩनाहरुरे 
व्मश्चक्तको भौनताभा ठेएराग्मौ बन भन कुलडमो 
तषु्ट्रहमो बने लफचायभा श्चचन्तनभा श्चखमा रागेको 
अनबुलुत हनु थाल्छ य त्मसरे व्मश्चक्तको भानलसक 
स्वास्थभा नकयात्भक बलुभका खेल्ने गछष।जसरे गदाष 
व्मश्चक्त को लसजन लसरता तषु्ट्रहन थाल्छ त्मसको 
ऩरयणाभ दैलनक श्चजवनभा खरफरी ल्माउॉछ। 

हाम्रो सभाजरे श्चचत्रण गयेको ऩरुुर् फलरमो लनडय 
साहस मस्ता कमौ सभाजभा स्थाष्ट्रऩत भलु्मभान्मता रे 
ऩरुुर्भा यहेका वस्तगुत य ष्ट्रवर्मगत बावनाहरु श्चखमा 
राग्ने गयेको ऩाइएको छ।त्मसको कायण ऩरुुर् 
कमौ बावनाहरु दलफदै आएको ऩाईन्छ।त्मलत भात्र 
नबई भष्ट्रहरा ऩरुुर्को सम्फन्धभा खटऩट बएको 
देश्चखन्छ।त्मसैरे कष्ट्रहरे काष्ट्रह भौनता य भौन 
उऩचायभा ष्ट्रवकलसत हनु्छ य ष्ट्रवनासकायी व्माहायको 
ढाॉचा फन्छ तफ भौनताभा ठेस राग्छ त्मसरे 
बावनाभा ष्ट्रवचरन ल्माउछ य व्मश्चक्त स्वमभ राई 
हयेक ऩरयश्चस्थती अऩभान जनक अनबुलुत गछष।त्मसरे 
व्मश्चक्तको भौन य मौनभा सभस्मा देश्चखन्छ। हाम्रा 
कलतवटा दलफएका मौन य भौन बावनाहरु चष्ट्रऩषको 
लबत्ताभा स्कुरको लबत्ताभा स्कुरको ऩखाषरभा य हाम्रो 
भठ, भश्चन्दयभा कोरयएको मौन आसनका तस्वीय रे 
प्रस्ततु गयेको ऩाईन्छ। 

ष्ट्रकन भौन य मौनभा सभस्मा ष्ट्रकन हनु्छ ? 

 फढ्दो तनावको कायणरे। 

 ऩारयवारयक सम्वन्धभा उतायचढाव बएभा। 

 मौन आघात जन्म घटनाको कायण। 

 सॊचाय य बावना लनमभन भा सॊघर्ष बएभा। 

 अरुको श्चजवनिैरीका नकॊ र गनाषरे। 

 साभाश्चजक सन्जारको आतॊङ्कगरे छोएभा। 

 मौनजन्म साभलग्रको रत फसेभा। 

 राग ु और्धकुरतभा ऩयेभा। 

 भानलसक य भनोसाभाश्चजक सभस्मा बएभा। 

 मौन उत्ऩीडन वा िोर्णभा ऩयेभा। 

 असपरता, ष्ट्रवछोड। 

 जफयजस्ती ष्ट्रववाह य फारष्ट्रववाह बएभा। 

मौन्ता य मौन्ताभा असयऩदाष देश्चखने 
रऺणहरु 

 खालरऩनको भहिरु् हनु।ु 

 हजायौको लबडभा एकरो भहिरु् हनु।ु 

 भन फचुो वा कुलडएको भहिरु् हनेु। 

 इच्छा य सभमको भाग फभोश्चजभ चरन 
नसक्न ु 

 आफ्नो प्रिॊसा आपै गने नसक्ने। 

 self image ,self concept and self 

perception  नकयात्भक धायण हनु।ु 

 अश्चस्थत्व घभेुको भहिरु् हनेु। 

 मौन गलतष्ट्रवलधहरूभा सॊरग्न हनु कभ वा 
कुनै रुश्चच नहनु।ु 

 मौनसम्ऩकष  गदाष िीघ्र स्खरन हनु्छ। 

 भष्ट्रहनावायी गडफड हनेु। 

 भन लनयाि वा उदास हनेु, 
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 लनरा याम्रो नऩने, 

 सेक्सफाट आनन्द प्राप्त गनष कदठनाई 

मौन्ता य मौन्ताभा सभस्मा राई कसयी साभना य 
साभाधान गने सष्ट्रकन्छ ? 

 आऩनो स्वहेयचाहभा ध्मान ददने। 

 आऩनो अश्चस्थत्वराई श्चस्वकाय गने। 

 साभाश्चजक बावनात्भक सम्फन्धभा जोड ददने। 

 वैवाष्ट्रहक य ऩारयवायीक ऩयाभिष भा ध्मान 
ददने। 

 अगाषलनक खानेकुयाभा ध्मान ददने। 

 आत्भलनबषय को भहिरु् गनष। 

 आऩनो जीवनको आररिलनभाषण गनुष ऩछष। 

 भनोयॊजनात्भक ष्ट्रक्रमाकराऩभा साभेर हनेु। 

 साभाश्चजक सभथषन भा ध्मान ददने। 

 यचनात्भक ष्ट्रक्रमाकराऩ भा ध्मान ददने। 

 सकयात्भक आत्भा वाताषभा ध्मान ददने। 

 आपूरे थकान भहससु गनुषअश्चघ नै आयाभ 
लरने। 

 ऺभता अनसुायका मोजनाहरू फनाउन, 

सभदुामभा उत्ऩादनिीर कामष गनष य 
वास्ताष्ट्रवक सोचाइ याख्न।े 

 ध्मान, गष्ट्रहयो सािप्रिास ष्ट्रवधी। 

 प्रगलतिीर भाॊसऩेिी ष्ट्रवश्राभ। 

जफ ब्मश्चक्त भौनतारे य लफर्ादीको रुऩलरन्छ तफ 
ब्मश्चक्त स्वचालरत होईन सञ्चालरत हनु थाल्छ य 
अन्तभा त्मसरे identity crasis ब्मश्चक्तको व्मश्चक्तगत 
ऩष्ट्रहचानभा सभस्मा हनु थाल्छ त्मसअथष भौनता को  
आवाजराई फझुौं य सष्ट्रक्रम तवयरे एक अकाषको 
कुयाराई सनुौं। 

िामी सुलिए 

बालबाललका त त्यसै 

सुलिन्छन् !  
 लतरक गौतभ 

फच्चा बाॉडा खेराउन 
खोज्छ, हाभी लतनीहरू 
पुट्ने ठान्छौँ।फच्चा 
ऩानी खेराउन खोज्छ, 

हाभी ऩानी ऩोश्चखने वा 
फच्चा लबज्ने ठान्छौँ। 

फच्चा जेसकैु गयोस,् 

हाभी सभस्मा फढ्ने ठान्छौँ।अलन िरुू हनु्छ धावा 
फोल्ने काभ।मो ऩलन नगय, त्मो ऩलन नगय।अलन 
केचाष्ट्रहॉ गने हो फच्चारे।फच्चा केही नगयी फस्नै 
नसक्ने, हाभी उसराई केही गनै नददने।सभस्मा 
मष्ट्रहॉनेय छ।आज बखषयै हाभीरे फार ददवस 
भनामौँ।फारफालरकाका सम्फन्धभा फहसहरू बए, 

छरपर तथा तकष ष्ट्रवतकष हरू बए।कभषकाण्डीम 
रूऩभा वरै्सार हाभी मस्ता ददवसहरू भनाउॉछौँ। 
फारफालरकाराई उश्चचत ध्मान नददएको बनी 
याज्मराई गारी गछौं, उऩदेि ददन्छौँ।तय हाभीरे 
फारफालरकाप्रलत हाम्रो आफ्नै व्मवहाय कस्तो छ 
बनी कष्ट्रहल्मै ष्ट्रवश्लरे्ण गदैनौँ।हाभी याज्मरे मो गयेन, 

त्मो गयेन बन्न खश्चप्ऩस छौँ तय फारफालरकाप्रलतको 
आफ्नो व्मवहाय सही वा गरत के छ, कष्ट्रहल्मै 
सोच्तैनौँ।मस ष्ट्रवर्मभा, कभसेकभ फार ददवसको 
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अवसय ऩायेय हाभी ठूराहरूरे 
एक ऩटक स्वभूल्माङ्कन गनुष 
सान्दलबषक हनेुछ। 

स्वबावैरे फारफालरका चञ्चर 
हनु्छन।्खेल्न खोज्छन।्खान 
खोज्छन।्लनवाषध रूऩभा 
यभाउन खोज्छन।्तय हाभी 
आफ्नो सोच य ऩरयऩक्वताको 
‘फे्रभ’ लबत्र उनीहरूराई 
जफयजस्ती कोच्न खोज्छौँ।फच्चा एक थोक गनष 
खोज्छ, हाभी तकष को तगायो रगाइददन्छौँ।फच्चा 
केही नमाॉ गनष खोज्छ, हाभी ऩरयश्चस्थलतको नाऩतौर 
गनष थाल्छौँ।फच्चा फेऩयफाह अलग फढ्न खोज्छ, हाभी 
फडप्ऩनको रगाभ कस्न थाल्छौँ। 

जलत फेरा फच्चा केही खान खोज्छ, हाभी हाम्रो ऩेट 
छाम्छौँ य खान लभल्ने नलभल्ने लनधाषयण गछौं।मस्ता 
तभाभ कुयाहरू छन,् जसफाये हाभी सोच्तै सोच्तैनौँ। 
हाभी ठूरो हनुकुो, ऩाको हनुकुो य जाने्न हनुकुो ध्वाॊस 
फारफालरकाभा देखाइयहन्छौँ।हाभी नै हौँ जो फाष्ट्रहय 
कतैफाट ल्माएको तनाव फच्चाभा खन्माउॉछौँ।फाष्ट्रहय 
कसैराई श्चजत्न नसकेको तरु् फच्चाभा थोऩछौ। 

फच्चा कसयी फस्नऩुने, फच्चा कसयी फोल्नऩुने, फच्चा 
कलत फोल्नऩुने, फच्चा कुन फेरा हाॉस्नऩुने, कुन फेरा 
नहास्नऩुने, सफै हाभी लनधाषयण गनष खोज्छौँ।फच्चालबत्र 
सॊस्कृलत, सॊस्काय, ‘हनुय’ य ‘म्मानय’ हाभी नै जफयजस्ती 
थोऩनष खोज्छौँ।फच्चाको सॊवेदनिीरता, रुश्चच, चाहना 
य ऺभताको ख्मार नगयी हाभी हाम्रो रुश्चच 
उनीहरूभा राद्न प्रमत्न गछौं। 

फच्चा ढुॊगा खेराउन 
खोज्छ, हाभी त्मसभा 
पोहोय देख्छौँ।फच्चा 
बाॉडा खेराउन खोज्छ, 

हाभी लतनीहरू पुट्ने 
ठान्छौँ।फच्चा ऩानी 
खेराउन खोज्छ, हाभी 
ऩानी ऩोश्चखने वा फच्चा 
लबज्ने ठान्छौँ।फच्चा 

जेसकैु गयोस,् हाभी सभस्मा फढ्ने ठान्छौँ।अलन िरुू 
हनु्छ धावा फोल्ने काभ।मो ऩलन नगय, त्मो ऩलन 
नगय।अलन केचाष्ट्रहॉ गने हो फच्चारे।फच्चा केही 
नगयी फस्नै नसक्ने, हाभी उसराई केही गनै 
नददने।सभस्मा मष्ट्रहॉनेय छ।सफै कुयाभा फच्चाको 
लनणषम ऩरयऩक्व नहनु सक्छ।फच्चारे गणुस्तय नश्चचन्न 
सक्छ।भौसभ अनसुाय कुन रगुा रगाउने बने्न 
नजान्न सक्छ। खानाको प्रकृलत अनसुाय कुन खाने य 
कलत खाने, थाहा नऩाउन सक्छ।मस्तो फेरा गाइड 
गने हाम्रो कतषव्म हो।तय आफ्नो सश्चजरो, चाहना य 
अहॊकायलबत्र फच्चाको कलररो यहय लनलभट्यान्न ऩाने 
य उसको प्राकृलतक स्वबावराई जफयजस्ती उल्टाउन 
खोज्ने प्रवशृ्चत्तराई बने हाभी ठूराहरूरे सच्माउनै 
ऩछष। 

फच्चाराई तसाषएय, थकाषएय, हप्काएय वा ऩाटष्ट्रऩट 
ऩायेय लनमन्त्रणभा याख्न खोज्न ुसफैबन्दा ठूरो भूखषता 
यहेछ।हाभी फच्चाराई जलत जफयजस्ती लनमन्त्रण 
गनष खोज्छौँ, त्मलत नै धेयै श्चजश्चङ्सने, फशु्चङ्सने 
यहेछ।फच्चाराई डयाएय, धम्क्याएय हाभी जलत 
नश्चजक य भान्ने फनाउन खोज्छौँ, फच्चा त्मलत टाढा य 

आरेख 



१३ बभेू साप्ताष्ट्रहक    

         

बभेू साप्ताष्ट्रहक । वेफसाइट http://ebhume.com  | इभेर् news.bhume@gmail.com | कामाषरम् सूचना केन्र, बभेू गाउॉऩालरका रुकुभऩूवष 
 
  

वर्ष ७ अङ्क ०८  २०८२ बदौ २९ आईतफाय 

नभाने्न हुॉदो यहेछ।अनबुवरे त्मस्तै बन्छ।लभष्ट्रहन 
रूऩभा ष्ट्रवष्रेर्ण गयी हे¥मौँ बने फारफालरकाप्रलतका 
हाम्रा व्मवहाय कम्ती अचम्भका हुॉदैनन।्हाभी 
फच्चाका रालग खेरौना ष्ट्रकलनददन्छौँ तय लतनको 
लनवाषध उऩमोगभा अॊकुि रगाउॉछौँ।हाभी फच्चाका 
रालग हलरषक्स, परऩूmर वा अन्म श्चचजलफज ष्ट्रकन्छौँ, 
तय लतनकै ष्ट्रवर्मभा फच्चाराई फायम्फाय ष्ट्रऩट्छौँ वा 
धम्क्याउॉछौँ।अझ ् डयराग्दो कुया के छ बने हाभी 
फच्चाराई ‘मो गनुषऩछष, त्मो गनुषऩछष’ बनेय लसकाउॉछौँ 
तय हाम्रो अऩेऺा अनरुूऩ नबए उनीहरूभालथ 
जाइराग्छौँ।लफचया लतनराई थाहै हुॉदैन— दोर् के हो 
? 

के गने त ? 

जलत सष्ट्रकन्छ सकायात्भक फनौँ :फच्चाको अगालड 
जलत सष्ट्रकन्छ, सकायात्भक कुया गनुष याम्रो 
हनु्छ।‘सष्ट्रकन्छ’, ‘गनुषऩछष’, ‘हनुऩुछष’ खारका ऩदावरी 
प्रमोग गनुष याम्रो हनु्छ।फच्चाराई मसो ‘गनष 
सकै्तनस’्, ‘उसो गनष सकै्तनस’् बनु्न हुॉदैन।‘मो नगय’ 

‘त्मो नगय’, ‘मता नजाऊ’ ‘त्मता नजाऊ’, ‘मो नखाऊ’ 

‘त्मो नखाऊ’, ‘मो नफोर’ ‘त्मो नफोर’, ‘मोसॉग नखेर’ 

‘त्मोसॉग नखेर’ आदद ऩलन बनु्न याम्रो हुॉदैन।फच्चाराई 
सकायात्भक भातै्र फन्न लसकामौँ बने ऩलन सभाजका 
रालग ठूरो मोगदान हनु ऩगु्छ। 

जलत सष्ट्रकन्छ नयभ फनौँ : हाभी नै हौँ फच्चाका 
रालग प्रथभ ऩाठिारा, श्चिऺक वा गरुु।हाम्रा 
व्मवहायफाटै फच्चारे आफ्ना व्मवहाय फनाउॉदा 
यहेछन।्त्मसैरे फच्चासॉग य फच्चाका अलग सधैँ नयभ 
फनौँ।हप्काउने, धम्क्याउने, ठूरो स्वयरे झ्ऩाने, 

रयसाउने, भयुभरुयने, कश्चड्कने जस्ता व्मवहाय फच्चासॉग 
नगयौँ।आफ्नो रयस काफ ु गयौँ।फच्चाका अगालड 
ठूराहरू नफाझैँ।सल्राह य सहबालगताको सॊस्कृलत 
लसकाऔ।ँहल्रा, झ्गडा य रयसको सॊस्कृलत 
नलसकाऔ।ँ 

फच्चाराई काभ ददऔ ँ: स्वबावैरे फच्चाहरू केही न 
केही नगयी फस्नै सकै्तनन।्त्मस कायण लतनराई 
केही न केही काभ ददइयहनऩुछष।उभेय, अवस्था हेयेय 
रेख्न,े श्चचत्र फनाउने, ब्रकहरू लभराउने, तयकायी 
बाॉच्ने, ष्ट्रकताफ लभराउने वा मस्तै काभहरू गनष बन्न 
सष्ट्रकन्छ।हाभी जे काभ गछौं, फच्चाहरू त्मही गनष 
खोज्छन।्मसराई हाभी लडस्टफष भान्छौँ।खास गयी 
सानो ऩरयवायभा डेयाभा फस्नऩुनेहरूका रालग मो अझ ्
फढी सभस्माको रूऩभा देश्चखन्छ।त्मस कायण 
‘लडस्टफष’ गयेको ठानी हप्काउने वा आपूरे गयेको 
काभ छुनै नददने नगयौँ।उसराई के काभ ददन 
सष्ट्रकन्छ, आपूसॉगै रगाऔ।ँमसरे फच्चा सन्तषु्ट 
हनु्छ, इन्गेज हनु्छ य सफैबन्दा ठूरो कुया उसभा 
श्चजम्भेवायी य जवापदेष्ट्रहताको ष्ट्रवकास हनु्छ। 

प्रलतष्ट्रक्रमावादी (Reactive) नफनौँ : हाभी फच्चाका 
हयेक गलतष्ट्रवलधभा तत्कार प्रलतष्ट्रक्रमा जनाउॉछौँ।‘ए 
त्मो पुट्रा, ए त्मो ढल्रा, ए त्मसरे ऩोल्छ, ए ष्ट्रऩयो 
हनु्छ’, मस्तै मस्तै।फच्चारे जे गछष, गनष खोज्छ, 

त्मसको नकायात्भक ष्ट्रटप्ऩणी वा प्रलतष्ट्रक्रमा।तय 
त्मसो नगयौँ।हाभी ऩलन धैमषिारी फनौँ।अलन भातै्र 
फच्चाराई धैमषिारी फनाउन सक्छौँ।फायम्फायका 
प्रलतष्ट्रक्रमारे फच्चाराई श्चचडश्चचडे, अधीय य आश्चत्तने 
फनाउॉदो यहेछ।केही गदाष ऩलन लफलग्रहाल्छ ष्ट्रक बने्न 
डय ऩैदा हुॉदो यहेछ फच्चाभा।त्मसैरे फच्चाका 
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गलतष्ट्रवलधराई सकायात्भक रूऩभा हेयौँ, प्रलतष्ट्रक्रमाका 
रालग धैमषता गयौँ, तत्कार नफोरौँ। 

फच्चाराई सनुौँ : हाभी प्राम: ठूराहरू 
फारफालरकाका कुया सनु्दै सनु्दैनौँ मा कभ सनु्छौँ। 
फच्चाका प्रश्न, श्चजऻासा सलुनददॉदा उनीहरूभा 
सकायात्भक प्रबाव ऩछष।फच्चाभा श्चजऻासऩुन य 
ऻानको बोक फढाउने बनेकै हाभीरे हो।लतनका 
कुया नसनेुऩलछ फच्चा लफस्तायै फोल्न 
छाड्छन।्भनका कुया भनभै याख्न े अन्तयभखुी 
फन्छन।्हाभी हाम्रा ष्ट्रवलबन्न ‘ह्याङ’ का कायण 
फच्चाहरूराई ‘ह्या¥मास’ गछौं।‘फाफा, येिभ ष्ट्रपयीयी 
बनेको के हो ?’, भराई छोयीरे सोधी।हाभीराई 
लसल्री जस्ता राग्ने मस्ता प्रश्न फच्चाहरू 
सोलधयहन्छन।्हाभीराई लसल्री जस्ता रागे ऩलन 
फच्चाका रालग ष्ट्रमनरे अहभ ् भहत्व याख्छन।्त्मस 
कायण लतनका कुयाहरू सनुु्नऩछष।श्चजऻासा 
भेष्ट्रटददनऩुछष।फच्चाका कुया सनेु्नहरू भातै्र फच्चाका 
साथी, ष्ट्रवश्वासी फन्न सक्छन।्अन्मथा फच्चाहरू 
आफ्नैफाट टाष्ट्रढन्छन।्मसभा ख्मार गनुष जरुयी छ। 

फच्चाको खिुीराई ध्मान ददऔ ँ : हाभी ठूराहरू 
हाम्रो आफ्नो खिुीका रालग प्रिस्त रगानी य प्रमत्न 
गछौं।रगाउने रगुापाटोदेश्चख भन ऩयेका सयसाभान 
ष्ट्रकन्न, चाहेको काभ गनष हाभी हयदभ 
रालगयहन्छौँ।हाभीभध्मे कलतऩम प्रत्मेक ददन म्मारयज 
खेल्ने, ष्ट्रवलबन्न थयी यक्सीको चसु्की लरने, नानाथयी 
यभाइरो गने गरययहन्छौँ।तय हाभी फच्चाको 
खिुीराई ध्मानै ददॉदैनौँ।जफष्ट्रक फच्चाराई खिुी ऩानष 
हाम्रो जस्तो भहॉगो ऩदैन।फच्चासॉग केही फेय 
ब्माडलभन्टन खेल्ने प्रमत्न गयौँ। फच्चाराई केही फेय 

ल्माप्टभभा खेराऔ।ँष्ट्रकनभेर गनष जाॉदा फच्चाराई 
ऩलन हात सभातेय रैजाऔ।ँफच्चासॉग कष्ट्रहरेकाही ँ
‘भोटु ऩत्र’ु वा ‘लनन्जा हतौयी’ हेयौँ।फच्चा त्मसै खिुी 
बइहाल्छन।् 

हाभी फच्चाराई जलत धेयै सभम ददन्छौँ, फच्चा उलत 
धेयै खिुी हनु्छ।य फच्चा जलत धेयै खिुी हनु्छ, 

उसको िारयरयक, भानलसक, बाष्ट्रर्क, साभाश्चजक, 

बावनात्भक वा सॊवेगात्भक ष्ट्रवकास उलत धेयै 
हनु्छ।त्मस कायण फच्चाराई खिुी तलु्माउन 
अलधकतभ प्रमत्न गयौँ य उसको सवाषङ्गीण ष्ट्रवकासभा 
सकायात्भक मोगदान गयौँ। 

फच्चाको सयुऺाराई ध्मान ददऔ ँ : फाल्मकारभा 
सफैबन्दा फढी सॊकटाऩन्न (Vulnarable) अवस्था 
हो।स्वाबाव य सॊकटाऩन्न अवस्थाका कायण 
फच्चाहरूभा सधैँ सयुऺा खतया यष्ट्रहयहन्छ।त्मस 
कायण फच्चाहरूको सयुऺाराई हाभी ठूरारे ऩमाषप्त 
ध्मान ददन ुजरुयी छ।ष्ट्रहॉडडरु गदाष वा दगदुाष रड्ने, 

हातखटु्टा बाॉच्ने, कौसी, फादषरी, छत वा मस्तै अग्रा 
ठाउॉफाट खस्ने, खोराभा वा ऩोखयीभा डबु्ने, रूखफाट 
खस्ने, गाडी भोटयको ठक्कयफाट अॊगबॊग हनेु वा ज्मानै 
जाने रगामतका घटनाहरू आभ रूऩभा 
सलुनइयहन्छन।्हाभीरे थोयै बए ऩलन सजगता 
अऩनामौँ वा ध्मान ददमौँ बने मस्ता घटनाफाट 
फच्चाराई सयुश्चऺत याख्न सष्ट्रकन्छ।मसका रालग हाभी 
फच्चा सॉगसॉगै हनु ु वा आफ्नो लनगयानीभा भातै्र 
फच्चाहरूराई छोड्न ु याम्रो हनु्छ।फच्चाहरूराई 
भनोवैऻालनक रूऩभा सभेत सयुश्चऺत याख्नऩुछष।खास 
गयी ठूरा फच्चारे साना फच्चाराई वा फलरमारे 
कभजोयराई गने ऩेराई (Bullying) य गरत व्मवहाय, 
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ऩाटष्ट्रऩट, धम्की आददफाट जोगाउन ष्ट्रविेर् ध्मान ददन ु
जरुयी छ बने अकाषलतय लतनीहरूराई अॉध्मायो, अग्रो 
ठाउॉ, कुकुय वा अन्म मस्तै श्चचजलफजफाट हनेु 
स्वाबाष्ट्रवक डयफाट ऩलन फचाउनऩुछष।फच्चाराई 
सॊवेगात्भक रूऩभा सफर फनाऔ।ँउनीहरू डयाउने 
कुयाभा जफयजस्ती नगयौँ।भ्रभहरू हटाउने प्रमत्न 
गयौँ। 

चक्रेटी भामा नगयौँ : हाभी फच्चाराई चक्रेट 
खवुाउन खफु भन गछौ।चक्रेट, चइुगभ, चाउचाउ, 

लफस्कुट, फयप रगामतका ष्ट्रवलबन्न ‘जॊक पुड’ हरू 
भामा गने नाभभा फच्चाराई नखवुाऔ।ँष्ट्रहजोआज 
चक्रेट, चइुगभको फानी फच्चाहरूभा नयाम्रयी 
फष्ट्रढयहेको छ।य मसरे कुऩोर्ण रगामतका ष्ट्रवष्ट्रवध 
स्वास््म सभस्माहरू फष्ट्रढहेका छन।्पेन्टा, 
कोकाकोरा, ऩेप्सी रगामतका ऩेम ऩदाथष अत्मलधक 
खान खोज्ने तथा हयऩर टेलरलबजन हेरययहन खोज्ने 
फानीराई ऩलन दरुुत्साहन गयौँ।फाष्ट्रहयफाट आउॉदा वा 
फच्चाहरूराई घभुाउन रैजाॉदा चक्रेट, चइुगभ ददएय 
भामा देखाउने प्रवशृ्चत्त हटाउनऩुछष। 

               हाभीरे गने चक्रेटी भामारे 
अन्तत्वोगत्वा फच्चाहरूभा नकायात्भक असय 
गछष।फच्चाका कलतऩम हठहरू प्रष्ट रूऩभा नकानुष 
ऩलन ऩछष।जोसॉग ऩलन ऩलछ रागेय जान खोज्ने, 

ऩसरभा जे ऩलन ष्ट्रकनाउन खोज्ने, सराई, राइटय 
खेराउन खोज्ने जस्ता फारचाहना, हठ वा 
स्वबावाराई नकानष सक्नऩुछष।फच्चा एक–दईु ऩटक 
रुन, कयाउन, रयसाउन, वा ठुश्चस्सन सक्छ।मस्तोभा 
हाभी गल्न ु हुॉदैन।सही कुया फझुउने प्रमत्न 
गनुषऩछष।आपै फनौँ योरभोडर :हाम्रा हयेक 

गलतष्ट्रवलधभा फच्चाको नजय य लनगयानी हनु्छ।त्मस 
कायण हाम्रो व्मवहाय सही य सकायात्भक हनु ुजरुयी 
छ।जाॉडयक्सी खाने, चयुोटलफॉडी ताने्न, तास खेल्ने, 

अकाषराई होच्माएय फोल्ने, अकाषका कुया काट्ने, काभ 
नगयी फस्ने, सयसपाई नगने, झ्गडा गरययहने 
रगामतका कुयाहरूरे फच्चाराई ऩलन त्मस्तै 
लसकाउॉछ।तसथष हाभी फच्चाका अगालड सधैँ 
योरभोडर फन्न प्रमत्न गयौँ।आपू याम्रो फनौँ, 
फच्चाहरूराई याम्रो फनाऔ।ँ 
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