
 

   

          

 

 
 

 

        

            

 

   

  

  

    

  

  

     

  

 

              

  

         

     

    

 

         

       

    

 

         

     

   

    

 

            

             

     

 

          

   

       

         

        

समस्या-समाधान 

1. प्रयास गर्नय समस्या समाधार्को राम्रो सनरुिात हो। 

2. कविर्ाइहरूको सामर्ा गर्ाय िाञ्छर्ीया मर्ोिृविहरु: आशािार्ी, खनला वर्माग र सवक्रय हर्न हर्् 

आशावादी खुलला ददमाग सदिय 

सकारात्मक सोच्र्न अरुको रायलाई स्वीकार गर्नय, समस्या सामर्ा गर्य तयार रहर्न, 

विश्वस्त हर्न लवचलो बन्नन पहल गर्नय 

3. हामी वर्म्न चरणहरु लागू गरेर समस्याको समाधार् गर् अझ हाम्रो क्षमता बढाउ सक्छ।ुँ : 

समस्या-समाधानका 5 कदमह 

चरण 1 शान्त रहनु 

⚫ आफ्र्ो भािर्ात्मक अिस्र्थाको मूल्याङकर् 

⚫ कछशलताको शान्त प्रयोग 

चरण 2 समस्या पदहचान 

⚫ समस्याको कारण र यसको गम्भिरताको पवहचार् 

⚫ सिावित पररणामहरुको विचार 

चरण 3 सिावित समाधानहरुको खोजी 

⚫ विगतको अर्नभिहरु को प्रयोग 

⚫ अरूसुँग परामशय 

⚫ जार्कारीको लावग खोज 

चरण 4 सबै भन्दा राम्रो समाधानको छनौट गनुु 

⚫ प्रते्यक समाधार्को फाइर्ा र बेफाइर्ा विशे्लषण गरर सबै भन्दा राम्रो को ्र्छट 

⚫ योजर्ा वर्मायण र कारबाही 

चरण 5 घटना मूल्ाांकन र समाधान 

⚫ समीक्षा प्रवक्रया 

⚫ शान्त कछशल, समस्या पवहचार्, समाधार्को खोजी, प्रयासहरूको प्रभािकाररताको मूल्याङ्कर् 

⚫ कायय योजर्ाको प्रगवत र चयवर्त समाधार् पररणामको समीक्षा 

⚫ अर्नभिबाट वसकाइ। भविष्यमा यसै्त पररम्भस्र्थवतहरुबाट बच्नन 
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भावना 
1. भावनाहरू व्यक्तिपरक अनुभूतिहरू हुन,् जसले घटनाहरू र तिनका प्रसंगको ववषयमा प्रतिक्रिया 

जनाउँछन।् 
 
2. ववभभन्न प्रकारका भावनाहरूलाई पहहचान गनुुहोस ्जसले राम्रो आत्म-सम्झना र हाम्रा भावनाहरूको 

अझ सटीक अभभव्यक्ति हिन्छ।  

आनन्द रिस द ुःख डि 
सुख, आनन्ि 
खुसी 
सन्िुष्ट 

ररसएको 
िोधिि 
आिोभिि 

तनराि 
उिास, अंिकारपूररु् 
धचक्न्िि 

िभसुएको आिंक 
डराएको 
धचक्न्िि 

प्रेम घृणा  आश्चर्य लाज 
स्नेह, हेरववचार 
भरोसा  
स्वीकार 

मन नपराउनु 
घृर्ा 
प्रतिरोि 

हैरान 
स्िब्ि 
चक्रकि 

लक्जजि 
तनरािर 
लाज 

 

3. हामी अनुहारको भाव, िारीररक प्रतिक्रियाहरू र व्यवहारहरूबाट अरूको भावनाहरू पहहचान गरेर 
अन्िरव्यक्तिगि सम्बन्ि सुिार गनु सतछौं। 
 

4. सकारात्मक भावनाहरू (जस्िै खुसी, प्रेम) ले हाम्रो िैतनक जीवनमा प्रेरर्ा ल्याउँछन,् 
उिाहरर्का लाधग, जब हामी प्रिंसा र पहहचान प्राप्ि गछौं, िब हामीले राम्रो गनु उजाु पाउँछौं; 
नकारात्मक भावनाहरू (जस्िै ररस, िुुःख, डर) ले हाम्रो िक्ति समाप्ि पाछुन,् उिाहरर्का 
लाधग, लामो समयसम्मको िुुःखले हामीलाई भभत्र बाहहर थक्रकि महसुस हुन्छ। 

5.  हाम्रो भावना ववभभन्न घटनाहरू वा मातनसहरूले गिाु प्रभाववि हुन सतछन,् उिाहरर्का लाधग, 
प्रतियोधगिाको अतघ हामीलाई आसङक्रकि ्महसुस हुन्छ, हाम्रा आफन्ि बबरामी हँुिा हामी 
धचक्न्िि हुन्छौं, ठधगिा हामी ररसाउँछौं, आहि। यी सामान्य मानव प्रतिक्रियाहरु हुन।् भावनाहरू 
सही वा गलि हँुिैनन,् िर भावनाहरू व्यति गने िररकाहरू सही वा गलि मात्र हुन्छन।् 

6. उपयुति भावनाहरूको अभभव्यक्तिको भसद्िान्िहरू: 
i. सााँचो बन्न : हाम्रो भावनाहरूलाई पहहचान गनुुहोस ् र यसलाई स्वाभाववक रूपमा व्यति गनु 

अनुमति हिनुहोस ्(जस्िै िुुःखी हँुिा रुनु, खुसी हँुिा हाँस्नु) 
ii. 3 नगन य पने ि 3 सम्मान गन य पने क िाहरू: अरूलाई (िारीररक/मौखखक) चोट पुर् याउनु हँुिैन। 

आफूलाई हानी गनुु हँुिैन। (पयाुवरर्/वस्िुहरू/तनयम र कानूनहरू) क्षति गनुु हँुिैन। अरूलाई, 
आफूलाई र तनयमहरूलाई सम्मान गनुुहोस।् 

7. समान क्रियािील घटनाको लाधग हाम्रा ववश्वासहरू भभन्न हुन सतछन।् भभन्न ववश्वासहरूले भभन्न 
भावनात्मक पररर्ामहरू तनम्त्याउछन। यसको अथु हाम्रो भावनाहरू घटनाबारे हाम्रा ववश्वासहरू 
पररविुन गरेर प्रभाववि गनु सक्रकन्छ। 
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8. हाम्रा ववश्वासहरूको सटीकिामा सिैं सभमक्षा गनुु महत्त्वपूरु् छ। सहयोगी ववश्वास (सकारात्मक 
सोच) िकुसंगि र िाक्रकुक सोच हो जसले हामीलाई राम्रो महसुस गनु मद्िि गछु। अव्यवहाररक 
ववश्वास (नकारात्मक सोच) जस्िै "अियाधिक सामान्यीकरर्", "चाहहन्छ भन्नु", "सबै वा केही" 
सोच आहि नकारात्मक भावनाहरू ल्याउन सतछ। हामी हाम्रो नकारात्मक भावनाहरू पररविुन 
गरर हाम्रो आनन्िलाई तनयन्त्रर् गनुुपिुछ। 

9. जब नकारात्मक भावनाहरूले हाम्रो िैतनक कार्यसम्पादनलाई तनरन्िर रुपमाअसर पुयाुउँछन,् िब 
हामीले यसलाई ववभभन्न उपायहरू द्वारा सामना गन यपने हुन्छ, जसमा वविेषज्ञहरूको सहयोग 
खोजनु जस्िा उपायहरु पतन समावेि रहेका छन। 



 

  

            

 
 

  

     

        

        

      

 

    

       

         

 

   

     

          

        

  

 

   

     

      

       

 

    

       

      

      

      

 

    

       

   

           

          

         

     

रिस/क्रोध व्यवस्थापन 

ररसलाई तुरुनै्त कसरी शान्त पार्य सवकन्छ? 

तपाईंले "तत्काल क्रोध राहत आन्तररक प्रविवध," को अवधक प्रयोग गर्य प्रयास गर्य सकु्नहन्छ जसले क्रोवधत 

व्यक्तिलाई शान्त रहर् मद्दत गर्यछ र ररसको कारणले उत्पन्न हरे् र्कारात्मक शब्द र काययहरू कम गर्यछ। 

"तत्काल क्रोध राहत आन्तररक प्रविवध" को चार मुख्य बुुँर्ाहरू यस प्रकार छर््: 

1. तीर्िटा "गर्य र्हरे्" कु राहरू 

तीर्िटा "गर्य र्हरे्" वसद्धान्तहरूको मतलब हो वक भािर्ाहरू व्यि गर्ाय, अरूलाई हार्ी गरु्य हुँरै्र्, 

आफैं लाई हार्ी गरु्य हुँरै्र्, र िातािरण, िसु्तहरू तर्था वर्यम र कारु्र्हरूलाई र्ोक्सार् गरु्य हुँरै्र्। 

2. "क्रोधको ज्वालामुखी" छोड्रु्होस् 

ररस उठाउरे् व्यक्ति िा चीजलाई अस्र्थायी रूपमा छोड्रु्होस्, गवहरो सास फे रु्यहोस् िा आफ्र्ो वर्माग सफा 

गर्य आफ्र्ो अरु्हार धुरु्होस्, तर बावहर जारु् अवि बोल्रे् मर्ोिृवि र सीपहरूमा ध्यार् वर्रु्होस्। तपाईं पवर् 

अस्र्थायी रूपमा आफ्र्ो विचारहरू सङ्गीत सुने्न िा व्यायाम गरे् जस्ता काययबाट समस्याग्रस्त भािर्ाहरूबाट 

बावहर उमकर् सकु्नहन्छ। 

3. आफै सुँग कु रा गरु्यहोस् 

शान्त पारे् भािर्ात्मक कु राकार्ी र विश्वासहरू माफय त, हामी सम्बक्तित व्यक्तिलाई शान्त रहर् र क्रोध 

सामर्ा गर्यमा आफ्र्ो आत्मविश्वास बवलयो बर्ाउर् सम्झाउर् सकछछ,ं जसै्त आफैं लाई सोच्रै् िा भनै्द: "यद्यवप 

म क्रोवधत छु , म अझै पवर् आफ्र्ा भािर्ाहरू वर्यन्त्रण गर्य सकछु " र "म आफू लाई शान्त पार्य सकछु ।" 

4. मक्तस्तस्कमा अचार्क पररितयर् 

प्रते्यक िटर्ाले विवभन्न विचार र भािर्ाहरू उत्पन्न गर्य सकछर््। "भािर्ाहरू" विषयको ABC वसद्धान्त 

अरु्सार, कु रै् िटर्ाले मावर्सहरूलाई क्रोवधत बर्ाउरे् कु रा उर्ीहरूको विचारमा वर्भयर गछय । यवर् कसैले 

अरूको दृविकोणबाट हेर्य सकछ र सकारात्मक रूपमा बुझ्न सकछ,, जसै्त पररणामहरू हाम्रो कल्पर्ा जवत 

खराब र्हर् सकछ (पररणामको गम्भीरता) िा अरूको उदे्दश्य हाम्रो सोचमा जस्तो र्हर् सकछ (अरूको 

उदे्दश्य), यसले हाम्रो भािर्ाहरूलाई स्वाभाविक रूपमा राम्रो वर्शामा पररितयर् गरे्छ। 

तपाईंको लावग सम्झाउरे् कु रा: 

 क्रोध एक स्वाभाविक भािर्ा हो, मुख्य कु रा भरे्को यसको व्यि गरे् र सम्हाल्रे् तररकाहरू सही छर्् वक 

छै र्र्् भने्न हन्छ। 

 यवर् तपाईं एक र्शयक हरु्हन्छ र अरूलाई क्रोवधत रे्ख्रु्हन्छ भरे्, सहमत या उिेजक वटप्पणी गरेर 

"आगोमा इिर्/तेल/घू्य र्थपे्न काम" र्गरु्यहोस्। तपाईं चुपचाप र्बसु्नहोस् पवर्, वकर्वक यसले क्रोवधत 

व्यक्तिलाई अप्रत्यक्ष रूपमा प्रोत्सावहत गर्य सकछ। आफू लाई र क्रोवधत व्यक्तिलाई शान्त रहर् 

सम्झाउरु्होस्, र आिश्यक परेमा, वििार् बढ्र् र्वर्र् क्रोवधत व्यक्तिलाई हटाउरु्होस्। 
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प्रतिकूलिाको सामना  
1. जब हामी खराब शैक्षिक प्रदशशन वा सम्बन्ध ववच्छेद जस्ता प्रततकूल घटनाहरू सामना गछौं, जसले 

हामीमा नकारात्मक प्रभाव पाछश  र लामो समयसम्म सामना गने हाम्रो िमतालाई पार गछश , हामी 
ततनीहरूलाई "ववपत्ती" को रूपमा वगीकृत गनश सक्छौं। 
 

2. जब हामी प्रततकूलताको सामना गछौं, हामीमा नकारात्मक ववचार र भावनाहरू उत्पन्न हुन्छन,् 
जस्तै अिमताको भावना, समर्शनको कमी र तनराशा आदद। यी नकारात्मक ववचार र भावनाहरू 
हटाउन, हामी तत्काल राहत पाउनको लागग तनम्न ववगधहरू प्रयोग गनश सक्छौं:  
i) आफैलाई प्रोत्साहन गनश र मानससकता पररवतशन गनश सकारात्मक शब्दहरू प्रयोग गनुशहोस,् 

जस्तै "म ववपवत्तको सामना गने मेरो िमतामा ववश्वास गदशछु"। 
ii) शान्त र आराम गनश "डायाफ्रामेदटक सास फेने" अभ्यास गनुशहोस।् 
iii) आफुले ववश्वास गने कसैसँग कुरा गनुशहोस ्र उनीहरूको समर्शन खोज्नुहोस।् 
iv) सकारात्मक गततववगधहरूमा संलग्न हुनुहोस ्जसले हाम्रो मूडलाई तुरुन्तै आराम गनश सक्छ, 

जस्तै: गीत गाउने, संगीत सुन्ने, व्यायाम गने आदद। 
v) केही सुखद अनुभवहरू सम्झनुहोस,् जस्तैः  समल्ने सार्ीहरूसँग जन्मददन मनाएको। 
vi) आफैमा ववश्वास गनुशहोस ् र आफ्नो शक्क्त र सीपहरूको पुक्टट गनुशहोस।् आफ्नै शक्क्त 

सम्झनुहोस,् सीप र ववगतका सफलताहरू, जस्तै: साइकल चलाउन ससकेको।  
vii) कदिनाइहरूको सामना गदाश आशावादी रहनुहोस।् कुनै पतन पररक्स्र्ततमा नकारात्मक पिमा 

बस्नुको सट्टा सकारात्मक पिमा ध्यान केक्न्ित गने प्रयास गनुशहोस,् "आशावादद बन्ने 
तरीकाको ववकासका बारेमा सोच्नुहोस।् 

viii) हाम्रो मनलाई शान्त पानश हामीले सराहना गने कुरामा ध्यान ददनुहोस,् जस्तै प्रेरणादायी 
कर्ाहरू वा समाचारहरू पढ्ने। 

ix) प्रार्शना जस्ता धासमशक ववश्वासहरू माफश त मनको भावनालाई शान्त गनुशहोस।् 
 
3. प्रततकूलताको सामना गदाश, हामी आफैलाई सम्झाउनको लागग "ROAD" प्रयोग गनश सक्छौं: 

रोड (ROAD)  
Reflection 
प्रततबबम्ब 

वतशमान कदिनाइहरू र इक्च्छत पररवतशनहरू पदहचान गनुशहोस ् र 
कदिनाइहरू पार गनशको लागी लक्ष्यहरू तयार गनुशहोस।् 

Optimism 
आशावादी 

सकारात्मक, आशावादी, र कदहल्यै नछोड्ने मनोवृवत्त राख्नुहोस,् र 
पररवतशन गनश आफैलाई प्रोतसहान गनुशहोस।् 

Abilities 
िमताहरू 

समस्या समाधान गने, तनाव-मुक्त, र समय व्यवस्र्ापन जस्ता 
हाम्रो िमताहरू, सीपहरू, सारै् पररवार र सार्ीहरूबाट समर्शन जस्ता 
बाह्य स्रोतहरू उपयोग गनुशहोस।् 

Development 
ववकास 

आफ्नो नैततक मनोवल र संकल्पलाई सुदृढ बनाएर कदिनाइहरू पार गनश 
सिम बनाउनुहोस,् जसले व्यक्क्तगत ववकासलाई प्रोत्साहन गदशछ। 
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समस्त विद्यालय स्वास्थ्य काययक्रम-पहुँच सेिा, विद्यार्थी स्वास्थ्य सेिा, स्वास्थ्य सेिा विभाग सेप्टेम्बर 2024 संस्करण 

 
 

4. जब हामीलाई लाग्छ कक हामीले अरूबाट मद्दत प्राप्त गनश सक्दैनौं, हामीले सकिय रूपमा 
स्रोतहरू खोज्नुपछश र सहयोग स्वीकार गनश खुला हुनुपछश ।  

 
यहााँ केही परामर्श हटलाइन सेवाहरू छन:् 
i) आत्महत्या रोकर्ाम सेवाहरू 2382 0000 (24-घण्टा सेवा) 
ii) हङकङ युवा समूहहरूको संघ - "युवालाइन" 2777 8899 टेसलफोन रेकर्डशङमा (परामशश सेवा समय: 

सोमबार देखख शतनबार ददउँसो 2 बजे देखख बबहान 2 बजे सम्म) 
iii) काउक्न्ससलङ सेन्टर – काउक्न्ससलङ् सेवा 26320777 (अपोइन्टमेन्टद्वारा) 
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 आशावाद तनाव हार्मोन को स्थिर 
करने और दबाव की भावनाओं 
को कर्म करने र्में र्मदद कर 
सकता है। 

 बहु-पररपे्रक्ष्य सोच संकीर्ण सोच 
को कर्म कर सकती है। 

 सकारात्र्मक सोच बनाए रखने के 
लिए"थव-अनुथर्मारक"का उपयोग 
करें। 

                परीक्षा की च िंता को नियिंत्रित करिा: 
         छािों के लिए मुकाबिे से जुड़ी रणि़ीनतयााँ  
 

1. चचतंा एक प्राकृततक र्मानवीय भावना है जो तनाव के सर्मय सार्मने आती है 
● तनाव के सकारात्र्मक या नकारात्र्मक दोनों प्रभाव हो सकते हैं। सकारात्र्मक प्रभाव व्यस्ततगत 

प्रदशणन र्में सुधार कर सकते हैं, जबकक नकारात्र्मक प्रभाव चचतंा और अवसाद का कारर् बन सकते 
हैं। 

● तनाव र्मानव शरीर र्में थवायत्त तंत्रिका तंि को ट्रिगर कर सकता है, स्जसस ेसंबंचधत अंग प्रततकिया 
करने और चुनौततयों का सार्मना करने र्में असर्मिण हो जाते हैं। सार्मान्य पररस्थिततयों र्में, तनाव 
कर्म होने पर शरीर और भावनाएँ ववश्रार्म की स्थितत र्में िौट आएँगी। 

● िंबे सर्मय तक तनाव न केवि शारीररक परेशानी पैदा कर सकता है और प्रततरक्षा प्रर्ािी को 
कर्मजोर कर सकता है, बस्कक अंतःस्रावी तंि को भी प्रभाववत कर सकता है, स्जसस ेभावनाओं को 
तनयंत्रित करने र्में कट्रिनाई होती है और नकारात्र्मक ववचार उत्पन्न होते हैं। 

● शरीर, भावनाओं, व्यवहार और ववचारों से लर्मिने वाि ेचचतंा संकेतों पर ध्यान देने से तनाव दूर 
करने र्में र्मदद लर्मि सकती है।  
 

2. ववश्रार्म व्यायार्म शरीर और ट्रदर्माग पर तनाव के नकारात्र्मक प्रभावों को 
प्रभावी ढंग से कर्म कर सकते हैं 
● रू्मि रूप से, ववश्रार्म अभ्यासों र्में "डायाफ्रालर्मक श्वास," "र्मांसपेलशयों को 

आरार्म," और "इर्मेजरी ववश्रार्म" शालर्मि हैं। इसके अिावा, "ऑडडयो-कें ट्रित 
ववश्रार्म" और "सुगंध-कें ट्रित ववश्रार्म" भी हैं। 

● संबंचधत जानकारी के लिए, कृपया थवाथ्य ववभाग की छाि थवाथ्य सेवा वेबसाइट पर जाएँ:  
https://www.studenthealth.gov.hk/english/emotional_health_tips/eht_re/eht_re.html 
 

3. थवथि आदतें अपनाने, दूसरों से बात करने और सकारात्र्मक सोच सीखने से तनाव से तनपटने 
की क्षर्मता बढ़ सकती है 

 
 
 

 
 
 
 

 

 यह ककसी को देखभाि, 
सर्मिणन और आत्र्म-र्मूकय 
की पुस्टट का एहसास 
करा सकता है। 

सकारात्मक 
सोच सीखना 

तनाव 
से 
तनपटने 
की 
क्षर्मता 

विश्राम  

अभ्यास 

दसूरों से  

बात करना 

अच्छी आदतों का 
अभ्यास करना 
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4. अत्यचधक चचतंा सार्मान्य जीवन र्में बाधा डाि सकती है और इसके लिए पेशेवरों की र्मदद की 
आवश्यकता होती है 
● चचतंा ववकार िगभग 7% ककशोरों को प्रभाववत करते हैं। यट्रद कोई अतसर चचतंतत, भयभीत, 

चचड़चचड़ा, शारीररक रूप से असहज र्महसूस करता है या िगातार टािर्मटोि वािा व्यवहार करता 
है जो दैतनक जीवन र्में बाधा डािता है, तो डॉतटरों, र्मनोवैज्ञातनकों या सार्मास्जक कायणकताणओं जैसे 
पेशेवरों से र्मदद िेना आवश्यक है। 

 
 
 
 
  

 

 पौष्टटक आहार: तनाि में प्रोटीन और ऊर्ाण की खपत होती है, और नुकसान का 
प्रततकार करने के सलए व्यष्तत को पोषक तत्िों को अिशोवषत करना चाहहए। 

 तनयसमत व्यायाम: यह लोगों को खुश महसूस कराता है और मष्स्तटक में अधिक पोषक 
तत्ि लाता है। 

 पयाणप्त नींद: यह क्षततग्रस्त कोसशकाओं की मरम्मत और सीखने की क्षमता में सुिार 
करने में मदद करती है। 
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1.  सबैको शारीररक विकास आन िंशशक विरासत र प्राप्त कारकहरूको कारण फरक ह न्छन।् 
त्यसकारण, तपाईंले अरूसुँग त लना गन यह दैन  िा धेरै चचन्ता गन यह दैन। 

2.  जब तपाईं यौिनको बारेमा चचन्न्तत ह न ह न्छ, तपाईंले: 

A. ननम्नान सार नकारात्मक दृन्टटकोण र मनोिृवि अपनाउन बाट जोचगन पछय : 

i) ल काउने, पन्छाउने र त्यहरू स्िीकार गनय अस्िीकार गने; 

ii) अस्िच्छ िा िैज्ञाननक प्रमाण नभएका विचधहरूद्िारा समस्याहरू समाधान  गने; र 

iii) बारम्बार अरूसुँग त लना गने, जसले गदाय आत्मननभयर िा अहंकारी बन्ने र    
 पारस्पररक सम्बन्धलाई असर गने। 

B. ननम्नान सार सकारात्मक दृन्टटकोण र आचरणहरु अपनाउने: 

i) भािनाहरूको व्यक्त : अरूसुँग क राकानी गने, डायरी लेख्ने िा संगीत स न्ने जस्ता 
 उपय क्त माध्यमहरूद्िारा असहज महस स ह ुँदा भािनाहरू व्यक्त गन यहोस;् 

ii) आफ्नो शरीरको छवि स्िीकार गदै: यौिनको समयमा शारीररक पररितयनहरू बारे 
 ज्ञान प्राप्त गन यहोस ् र आफ्नो अन हार, शारीररक र  ननरन्तर भएका शरीरका 
 पररितयनहरू स्िीकार गन यहोस;् 

iii) िास्तविकतालाई सकारात्मक तररकामा सामना गन य: व्यन्क्तगत विकासका लाचग 
 समस्याहरू समाधान गने प्रयास गन यहोस ्र शसक्न होस;् र 

iv) सार्थीहरू र आफ  भन्दा ठ लाका  मद्दत खोज्न होस:् 

   घटनासम्बन्धी: समस्याहरू समाधान गनयका लाचग उपायहरूको अन्िेषण गन यहोस;् 

       भािनासम्बन्धी: व्यन्क्तगत भािनाहरू साझा गन यहोस।् 

3. यदद तपाइुँसुँग क नै प्रश्नहरू भएमा  व्यिसानयक िा स्िास््यकमीहरूसुँग छलफल       
 गन यहोस।् 



 

   

          

 

 
 

 

      

           

   

     

    

  

      

       

    

   

     

        

      

      

     

     

    

     

        

  

        

 

    

      

       

  

    

   

     

    

प्रलोभनहरूको प्रतिरोध 

हामी वकशोरािस्र्थामा धूम्रपान, मविरा सेिन, औषवध प्रयोगजस्ता प्रलोभनहरूको सामना गरेको हन सक्छ।ं 

यवि हामीले ती संभावित हावनहरूको बारेमा र्थहा हिा, हामी बुद्धिमानीपूियक वनणयय गनय सक्षम हने्छं र धोका 

पाउने भने्न सम्भािना कम हने्। 

1. धुम्रपानले हातन गर्छ 

i) सुवतयलाई समूह 1 कावसयनोजेन्सको रूपमा िगीकृ त गररएको ् 

ii) लत 

iii) फोक्सोको क्यान्सर, हृिय रोग आवि सवहत विवभन्न प्रकारका रोगहरू वनम्त्याउुँ्। 

iv) खराब शारीररक बनािट; सुके को र खस्रो ्ाला, धेरै चाउरी, सास गनाउने। 

2. रक्सी तपउनाले हुने हातनिः 

i) रक्सीलाई समूह 1 कावसयनोजेन्सको रूपमा िगीकृ त गररएको ् 

ii) शारीररक र मनोिैज्ञावनक वनभयरता 

iii) मद्धस्तष्कको काययलाई बाधा पुर् याउुँ्, वनणयय गने क्षमतामा असर ग य् , र्थप िुर्यटनाहरू ल्याउुँ् 

iv) कम आत्म-सुरक्षा, गनय न चाहेको कामहरु गने िा नवतजाहरूको बारेमा नसोचे्न 

v) लामो समयसम्म मद्यपान गिाय कलेजो वसरोवसस र कलेजोको क्यान्सर हन सक्। 

3. लागुऔषध सेवनले गने हातन: 

i) शारीररक र मनोिैज्ञावनक वनभयरता 

ii) सृ्मवत गुमाउनु, भ्रम आवि जस्ता मद्धस्तष्क काययको स्र्थायी क्षवत, 

iii) मानवसक रोगहरू, जसै्त विपे्रसन, मानवसक विवक्षप्तता आवि 

iv) शरीरका अन्य अङ्गहरू सवहत, वपसाबरै्थली र कलेजोको कामलाई क्षवत,, मुटुसम्बन्धी रोग, 

मद्धस्तष्कर्ात आवि। 

v) मविरा िा अन्य प्रकारका लागुऔषधसुँग वमश्रण गिाय अझ गम्भीर हावन पुयायउ् अवन मृयु समेत 

हनसक् 

4. तस्करहरूले प्राय: वकशोरहरूको वजज्ञासा, सार्थीहरूको िबाब, समस्याहरूबाट बच्न चाहने, उत्साह खोजे्न 

जस्ता विशेषताहरूको फाइिा उठाएर उनीहरूलाई लागुऔषध प्रयोग गनय प्रलोभन ग य् न। वकशोर-

वकशोरीहरूले दृढतापूियक उवभनुप य् , व्यद्धिगत सुरक्षामा सचेत् रहनुप य् र साि वटा इन्कार गने 

सीपहरू लवचलो रूपमा प्रयोग गनुयप य् । 

i) दृढतापूियक होइन भनु्न 

ii) पररणामहरूको बारेमा कु रा गनुय 

iii) असल सार्थीहरूले पवन नाई भने्न्न् 

iv) अन्य कु राको बारेमा गफ गनुय 
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v) बावहर वनस्कने बहाना बनाउनु 

vi) अन्य गवतविवधहरू सुझाउनु 

vii) आफ्नो अवभभािकहरूको कु रा गनुय 

5. आफ्नो जीवनलाई समृद्ध बनाउनुहोस्: 

साथीहरु व्यक्तिगत: 
परिवाि:

⚫ बुद्धिमानीपूर्वक छनौट 
⚫ एक शौक चर्कास

गनुवहोस् 
⚫ राम्रो संिार कायम 

गनुवहोस् 
राख्नुहोस्⚫ रुचि र्गवहरू, आचिमा 

⚫ धुम्रपान, मद्यपान र 
⚫ एकअकावलाई माया 

लागूपिार्वको हाचनहरू 
सामेल भएर 

र हेरिाह गनुवहोस्
िानु्नहोस्

सामाचिक सकव ल 
⚫ मित खोज्न आर्श्यक

चर्स्तार गनुवहोस्। 
छ भने आर्श्यक 

भएमा मद्दत खोजु्नहोस् 

6. जब तपाईं सामना गनय नसके्न कवठनाइहरू आउुँ्न्, कवहलै्य धूम्रपान, मविरा सेिन िा लागुऔषध सेिन 

गरेर आफ्ना समस्याहरूबाट बचे्न प्रयास नगनुयहोस्। यसको सट्टा, विश्वसनीय िररष्ठहरू जसै्त 

अवभभािकहरू, वशक्षकहरू, समाजसेिीहरू िा पेशेिरहरूबाट सहयोग िा सल्लाह खोजु्नहोस्। 
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सञ्चार सीप/कौशल (I) 

1. सञ्चारका पााँच तत्वहरू: 

पे्रषक, सने्दश, च्यानल, प्राप्तकर्ाय, सने्दशको व्याख्या। 

2. आदशय संचार एक अन्तरवक्रयात्मक प्रवक्रया हो। पे्रषक र प्राप्तकर्ायले च्यानलहरू मार्य र् सने्दश पठाउन 

र प्राप्त गनय सक्छन्, र सने्दशको व्याख्या पवछ प्रवर्वक्रया वदन सक्छन्। 

3. अप्रभािकारी संचार सामान्यर्या सने्दश स्र्थानान्तरणमा अिरोधहरू हदा हन्छन् जसले गलर् बुझाइलाई 

वनम्त्याउुँछ। 

4. सञ्चारले आपसी समझदारीलाई सुधार गनय, सहयोगलाई सहज बनाउन र पारस्पररक सम्बन्धलाई बढािा 

वदन सक्छ। 

5. संचारमा आदशय मनोिृवि: 

⚫ सम्मान: अरूको दृविकोण र भािनालाई ध्यान वदएर आफ्नो सम्मान गनुय, अरूलाई हेला नगनुय। 

⚫ दया/सहानुभूतत: आपविजनक र्ररकामा बोल्नबाट जोवगन, अरूलाई कु राकानीमा सहज महसुस 

गराउनु। 

⚫ इमान्दार: मनोिृवि र व्यिहारमा आरु् ले िास्तिमा के सोचु्नहन्छ भने्न कु रा व्यक्त गनुय। 

6. “B.E.S.T.” --- संचार को मौखिक र गैर-मौखिक रूपहरु 

Body: टाउकोको चाल, इशारा, मुद्रा, शरीरको हाउभाउ, आवद। 

Eyes & Face: आुँिाको सम्पकय , अनुहारको भाि, आवद। 

Say: विषयिसु्तहरू, शब्दहरूको छनोट, यवद शंका भएमा स्पि गनुयहोस्, आवद। 

Tone & Voice: ध्ववनको वर्व्रर्ा, गवर्, स्वर, स्वरको वर्िाई पन आवद। 

7. शाखब्दक र अशाखब्दक संचारले एकअकायलाई पूरक बनाउुँछन्, र्थप प्रभािकारर रुपमा अवभव्यखक्तको 

अनुमवर् वदन्छन् र बुझाइलाई प्रस्ट पाछय न्। 

8. गैर-मौखिक सने्दशहरू िोजु्नहोस्। यसले र्पाईंलाई नभवनएको कु रालाई अझ राम्रोसुँग बुझ्न मद्दर् गछय । 

9. आफ्नो B.E.S.T मा ध्यान वदएर अरूको संिेग र भािना बुझ्नुहोस्। 

10. वदगो र सामंजस्यपूणय पारस्पररक सम्बन्ध वनमायण गनय सम्मानजनक, दयालु र इमान्दार रहनुहोस्। 
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अन्तरव्यक्तिगत सम्बन्ध 

साथी बनाउँदा यी कुराहरूमा ध्यान ददनुहोस्: 

1. साथ रहन खुशी हुने: जब हामी एउटै विचार भएका व्यक्तिहरूसुँग भेट ्छ,ं हामी सुँगै रहन््छ, जीिनका 

अनुभिहरू बाुँड ्छ ंर एक अकायलाई प्रोत्सावहत ग्ौं। हामीले गरेका रमाइला अनुभिहरूले हामीलाई 

सार्थी बनाउुँ्। 

2. अरुलाई सहयोग गने: विवभन्न पक्षबाट हाम्रा सार्थीहरूलाई वचनै्द, ऊ/उनी विनम्र ् र अरूलाई मद्दत गनय 

इचु्छक ् वक ्ैन, उसले अरूसुँग कसरी व्यिहार ग य्  भनी हामीअिलोकन गनय सक्छ।ं यसले हामीलाई 

उनीहरूको व्यक्तित्व बुझ्न र आपसी विश्वास वनमायण गनय मद्दत पुयायउ्। हामी एकअकायलाई मद्दत गनय 

सक्छ ंर वबस्तारै राम्रो सार्थी बन्न सक्छ।ं 

3. समुदायको सेवा गने: हामीले हाम्रा सार्थीहरूको दैवनक वक्रयाकलापबाट उनीहरूको व्यक्तित्वको बारेमा 

जान्न सक्छ।ं उदाहरणका लावग, के वतनीहरूले अरूको आिश्यकता (कुनै स िोक्तच्छक सेिा) को ख्याल 

राख््न ? के वतनीहरू वजमे्मिार र विचारशील ्न ? के वतनीहरूमा  नागररक विचारधारा(जसै्त: िातािरण 

संरक्षण) ्न ? यी राम्रा गुणहरू प्रशंसा गनय र वसक्न लायक ्न । 

4. यवद तपाइुँका सार्थीहरूले तपाइुँलाई नकारात्मक रूपमा प्रभाि (उदाहरणका लावग तपाइुँलाई उनीहरूको 

वगरोहमा सामेल गराउन पहल गने, आफैलाई िा अरूलाई हावनकारक काययहरू गराउने, तपाइुँलाई 

गैरकानूनी काययहरू गनय प्रलोभन देखाउने  आवद) पादै्न  भने केिल वतनीहरूबाट टाढा रहनुहोस । 

साथीहरूसँग दमल्ने दसद्धान्त र सीपहरू: 

1. एक अकाालाई मद्दत गनुाहोस्: उपयुि सहयोग प्रदान गनयका लावग आफ्ना सार्थीहरूको आिश्यकता र 

भािनाहरू बुझ्नुहोस । जब तपाईंका सार्थीहरूले समस्या आफैं  समाधान गनय सकै्दनन , वतनीहरूका 

आिश्यकताहरूलाई बेिास्ता नगनुयहोस  र वतनीहरूलाई उवचत सहायता खोज्न िा उपाय अिलम्बन गनय 

मद्दत गनुयहोस । 

2. पारस्पररक सम्मान: फरक चासो, जीिनशैली र सार्थीहरू भएमा एकअकायको अवधकारलाई सम्मान र 

स्वीकार गनुयहोस । तपाईं असल सार्थी भएतापवन, तपाईंले अझै पवन वतनीहरूको भािनालाई आदर गनय 

आिश्यक ्। उनीहरुलाई चोट पुयायउन सके्न आफ्नो शब्द िा कायय बाट  सािधान रहनुहोस । आफ्ना 

सार्थीहरूको वनजी मावमलाहरू िा गोप्य कुराहरू अरूलाई खुलासा नगनुयहोस  (एकै्ल ह्यान्डल गनय नसवकने 

पररक्तथर्थवतहरूमा बाहेक र व्यक्तिगत सुरक्षा िा गैरकानूनी मुद्दाहरू समािेश ्न  भने तपाईंको 

सार्थीहरूलाई उवचत सहयोग खोज्न मद्दत गनय आिश्यक हन््)। 

3. खुलस्त/सरल हुनु: इमानदारीपूियक आफ्ना भािनाहरू साझा गनुयहोस । गल्ती गदाय माफी मागे्न वहम्मत 

गनुयहोस । त्यसैगरी, आफ्ना सार्थीहरूको गल्ती स्वीकार गनुयहोस  र माफी वदनुहोस । आफ्ना सार्थीहरूको 

स्वास्थ्य र सुरक्षाको बारेमा वचन्ता व्यि गनुयहोस । आिश्यक परेको बेला उपयुि सल्लाह वदनुहोस  र 

स्मरण गराउनुहोस । 
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4. सही र गलत छुट्याउनु : अफिाहबाट भ्रममा नपनुयहोस । 

5. आधार रेखा तयार गनुा: आफ्नै वसद्धान्त र आधारमा दृढ रहनुहोस , तर अरूलाई खुसी पानय आफ नो  

इच्छामा सम्झछता नगनुयहोस । 

6. 3 “Don’ts” दसद्धान्तहरु: Don’t harm others (अरूलाई हावन नगनुयहोस ); Don’t harm yourself 

(आफूलाई पवन हानी नगनुयहोस ); Don’t damage (हानी/नष्ट नगनुयहोस )। 

अनलाइन साथीहरूसँग दमल्दा ध्यान ददनुपने कुराहरू: 

1. समझदार र दिमे्मवार हुनुः  चछबीसै घण्टा पहुँच, डेटा  वडवलट गनय  कविनाइ, व्यापक सूचना प्रिाह, 

ह्याकर र दुरुपयोगको लावग संिेदनशीलता, अनलाइन जानकारीमा दूरगामी र दीघयकालीन प्रभाि पाने 

जस्ता कायय इन्टरनेटका विशेषताहरू हन । त्यसैले, सािधानीपूियक व्यक्तिगत जानकारी वनयन्त्रण गनय 

महत्त्वपूणय हन््। िास्तविक-विश्व कानून अनलाइन व्यिहारमा पवन लागू हन्् र व्यक्तिहरूले समेत कानूनी 

वजमे्मिारी िहन गनय आिश्यक हन््। 

2. गोपनीयता सुरदित गनुाः  तपाईंको सार्थीहरू िा  आफ्नै संिेदनशील जानकारीहरू जसै्त फोन नम्बर, 

फोटो, िेगाना, विद्यालयको नाम र कक्षा वििरणहरू आवद साझा नगनुयहोस । पासिडयहरू वनयवमत रूपमा 

पररितयन गनुयहोस  र व्यक्तिगत वििरणहरूलाई पासिडयको रूपमा प्रयोग नगनुयहोस । अनलाइन पे्रषण 

गररएको जानकारी चाुँडै व्यापक हने गदय्, त्यसैले तपाईंले पे्रषण गनुय अवघ पटक पाटक विचार गनुयहोस । 

3. वास्तदवक संसारमा िसै्त अरूलाई आदर गनुाः  अरूलाई धम्की, अपमान िा आिेग व्यि नगनुयहोस । 

अरूलाई असहज महसुस गराउने अफिाह, तक्तस्वर िा वभवडयोहरू पिाउने िा फिायडय नगनुयहोस । यवद 

तपाइुँ कुनै पवन खराब िा खराब सने्दशहरू सामना गनुयहन्् भने, प्रवतवक्रया िा प्रवतिाद नगनुयहोस । 

अवभभािक िा वशक्षकहरूलाई जानकारी गनुयहोस , तपाईंले सने्दश वडवलट गनय  साइट िा सेिा प्रदायकलाई 

पवन जानकारी गराउन  सकु्नहन््। यवद सने्दशमा धम्की समािेश ् भने प्रहरीलाई  जानकारी 

गराउनुहोस । 

4. बुक्तद्धमानीपूवाक छनौट गनुाः  अनलाइन मान््ेहरू आफूले भनेको जस्तो नहन सक्न । वतनीहरूको 

पवहचान िा पृष्ठभूवम बारे वनवित हन धेरै गाह्रो हन््। अनलाइन सार्थीलाई व्यक्तिगत रूपमा भेट दा सािधान 

रहनुहोस । उनीहरूलाई एकै्ल नभेट नुहोस , आफ्नो पररिारलाई बैिकको थर्थान बारेमा जानकारी वदनुहोस , 

र सार्थको  लागी  एक भरपदो सार्थी राख्नुहोस । 

 



  

            

 

 

 

    

   

            

  

         

     

  

 

  

           

   

    

      

 

    

       

           

       

       

     

 

     

          

 

 

   

             

   

         

  

 

   

द्वन्द्द्व समाधान 

द्वन्द्द्वहरू वियन्त्रण गिे पाुँच चरणहरू 

1. भाििा र मिोिृविमा ध्याि वििुहोस् 

a) तपाईंमा द्वन्द्द्वको कारणले िकारात्मक भाििाहरू हि सक्छ र शान्त हि आिश्यक छ भने्न स्वीकार 

गिुयहोस्, उिाहरणका लावग, गवहरो सास वलिे। 

b) अको पक्षलाई उवचत र उपयोगी मिोिृविको सार्थ जिाफ वििुहोस् जसले हामीलाई सकारात्मक र 

सहयोगी िातािरणमा वििाि समाधाि गिय सक्षम बिाउुँछ। 

c) पुरािा मुद्दाहरू र व्यक्तिगत आक्रमणहरू बाट बचु्नहोस्। 

2. आफ्िो आिश्यकता बुझ्िुहोस् 

समस्या पवहचाि गिुयहोस् र अिािश्यक तकय हरू िगियुहोस्। तपाईंले यी कु राहरुमा विचार गिय सकु्नहन्द्छ: 

a) के चाहिुहन्द्छ? 

b) वजद्दी गिुयभयो भिे के गुमाउिुहन्द्छ? 

c) के- के स्वीकार गिय सकु्नहन्द्छ? 

3. अन्य पक्षको आिश्यकता बुझ्िुहोस् 

हामी समस्या हेियको लावग अन्य पक्षको दृविकोणबाट िसु्तविष्ठ रूपमा िवजवकि सक्छछ,ं जसले हामीलाई 

पुरै पररक्तथर्थवतको र्थप गवहरो बुझाइ प्रिाि गिय सक्छ। हामीले आफू लाई उिीहरूको थर्थािमा राख्न प्रयास 

गिुय पछय , वतिीहरूको भाििाहरूलाई विचार गिुयहोस्, र विम्न प्रश्नहरूको बारेमा सोचु्नहोस्: 

a. अरू पक्षले सबैभन्दा बढी के चाहन्द्छ? 

b. वतिीहरूले के कस्तो सम्झछताहरू गिय सक्छि्? 

4. पारस्पररक रूपमा स्वीकायय समाधाि खोजु्नहोस् 

वजद्दीलाई छोड्िे प्रयास गिुयहोस् र िुिै पक्ष सवक्रय रूपमा एकअकायको आिश्यकताहरू पूरा गिय रचिात्मक 

तररकाहरू प्रस्ताि गिुयहोस्। 

5. समीक्षा गिुयहोस् 

a) समू्पणय द्वन्द्द्व घटिा र यसको समाधाि प्रवक्रयाको समीक्षा गिुयहोस्। कु ि पररक्तथर्थवतमा द्वन्द्द्व नू्यिीकरण िा 

सघि हिेछ? घटिामा हाम्रो िाफा र घाटा के छ? 

b) यवि द्वन्द्द्वको समयमा हाम्रो बोली र काययले अरूलाई वचि िुखाएको छ भिे, हामीमा माफी मागे्न र 

वजमे्मिारी वलिे साहस हिुपछय । 

वििािहरू वियन्त्रण गियका लावग वसद्धान्तहरू 
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1. उपयुि समय 

a) जब तपाईं र अको पक्ष िुबैको शान्त भाििाहरू र राम्रो मािवसक अिथर्था हन्द्छ (जसै्तैः हामी र्थवकत 

हुँिा समयबाट टाढा रहिुहोस्)।a 

b) उपयुि िातािरण खोजु्नहोस्: अरूलाई बाधा िपुऱ्याउिे र अरूबाट बाधा िपिे र्थप विजी िातािारण 

2. आपसी सम्माि 

a) सरोकारिाला व्यक्तिहरू भन्दा पवि मुद्दामा के क्तित हिाले द्वन्द्द्वलाई व्यक्तिगत आक्रमणमा जािबाट 

रोक्न सवकन्द्छ। 

b) अरूलाई महसुस गराउिुहोस् वक वतिीहरूका विचारहरू ध्याि विइन्द्छ र बुवझएको छ। 

c) सम्बन्धमा क्षवत हिबाट जोगाउिुहोस्, सबैलाई अझै पवि सञ्चार गिे मछका विि अिुमवत वििुहोस्। 

3. विरन्तर प्रयास 

िास्तविक जीििमा, द्वन्द्द्वहरू हिेछि्, र वतिीहरू एकै चोवट पूणय रूपमा समाधाि िहि सक्छि्। यद्यवप, 

जबसम्म विद्यार्थीहरूले विवभन्न समाधािहरू प्रयास गछय ि्, त्यहाुँ सधैं मेलवमलापको मछका हिेछ। 
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सुरक्षित र स्वस्थ इन्टरनेट प्रयोगका 

 लागग दिशाननिेश 

 

1. "SMART" ससद्धान्तहरूले मानिसहरूसुँग स रक्षित रूपमा अिलाइि अन्तरक्रक्रया गिय र व्यक्ततगत गोपिीयता 

स रक्षित गियका लागग केही स झािहरू प्रदाि गदयछ। 

 व्यक्ततगत जािकारी स रक्षित गि यहोस ्(स रक्षित ) 

 व्यक्ततगत रूपमा भेट्ि अस्िीकार गि यहोस ्(भेटघाट) 

 तपाईंले गचिेका मानिसहरूबाट मात्र सन्देश स्िीकार गि यहोस ्(स्िीकार) 

 मानिसहरूले के भन्छि ्भन्िे क रामा पूणय रूपमा विश्िास िगि यहोस ्(विश्िसनियता) 

 समस्याहरू सामिा गदाय विश्िासयोग्य व्यक्ततलाई सूगचत गि यहोस ्(जािकारी ) 

 

2. इन्टरिेटको संसार आभासी संसार होइि। धम्काउिे आफ्िो व्यिहारका लागग जस्तै मािहानि र आपरागधक 

धम्कीको क्जम्मेिार ह न्छि।् साइबरधम्कीले पीडितका लागग गम्भीर पररणाम निम््याउि सतछ। इन्टरिेटमा 

व्यक्ततको पहहचाि र पृष्ठभूसम प्रमाणणत गिय कहठि ह िे भएकाले, सधैं सचेत रहि पछय र अिलाइिमा अज्ञात 

व्यक्ततहरूसुँग भेट्िबाट बच्ि पछय । 

 

3. इन्टरिेट चलाउि का फाइदा र बेफाइदा द िै छि।् समस्या इन्टरिेटको प्रयोगमा होइि, यसलाई कसरी प्रयोग गररन्छ 

भन्िेमा हो । "इन्टरिेट लत" को प्रभािहरूमा शारीररक, भाििा्मक, शैक्षिक, पाररिाररक र सामाक्जक पिहरू 

समािेश रहेकाह न्छि।् 

स्िस्र्थ अिलाइि ससद्धान्तहरूको लागग कृपया "स्िस्र्थ अिलाइि स झाि" लाई निरभर गि यहोस:् 

 व्यक्ततगत लक्ष्य निधायरण गि यहोस ्( लक्ष्य) 

 रुगच विकास गि यहोस ्(रुगच) 

 दैनिक गनतविगधहरू स गचकृत गि यहोस ्(योजिा) 

 आ्म अि शासि ( सिाम नियन्त्रण)  
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4. इन्टरिेट प्रयोग गिे आफ्िो बािीको बारम्बार समीिा गि यहोस,् आफैलाई प्रनतबबक्म्बत गि यहोस ् र निम्ि 

समस्याहरू उ्पन्ि भएमा स धार गिय खोज्ि होस।् आिश्यक भएमा व्यिसानयकहरुबाट मद्दत खोज्ि होस।् 

◆ सन्त क्ष्ट कायम राख्न निरन्तर अिलाइि रहिे समय बढाउुँ दै जािे, 

◆ अिलाइि समय घटाउिे बारम्बार प्रयास गदाय सफल िह िे, 

◆ अिलाइि दृश्यहरू प्रायः तपाइुँको हदमागमा पप अप ह न्छि  ्

◆ अिलाइि िभएको बेला िकारा्मक भाििाहरू जस्तैः आक्रोश िा गचिगचिापि तीव्र ह िे,  

◆ इन्टरिेटमा समय बबताउिे िास्तविक समय अपेिा गररएको भन्दा लामो ह िे, 

◆ इन्टरिेटको प्रयोगले अध्ययि र अरूसुँगको सम्बन्धलाई असर गिे, 

◆ इन्टरिेट प्रयोगको कारण पररिारका सदस्यहरू िा अरूसुँग झूटो बोल्िे, 

◆ जीििमा समस्याहरूबाट बच्ि िा िकारा्मक भाििाहरू कम गिय इन्टरिेट प्रयोग गिे, 
 

सुरक्षित र स्वस्थ इन्टरनेट प्रयोगको लागग दिशाननिेश - 

सहायताको लागग संस्था र सहायताहरू     

 

 

 

संगठन टेललफोन व्हाट्सएप 

हङकङ पररिार कल्याण समाज 

"िेट" सशिा र परामशय सेिा सहायता 
5592 7474 5592 7474 

हङकङ इसाइ सेिा  
अिलाइि ियाुँ पृष्ठ - अिलाइि लत परामशय केन्र 

2561 0363 - 

त ङ िाह अस्पताल समूह 

इन्टरिेट लत रोकर्थाम र उपचार सेिा 
2827 1000 - 

हङकङ य िा समूहहरूको संघ 

य िा रेखा 
2777 8899 6277 8899 
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विद्यालयमा दरुाचार व्यिहार रोक्न 
1. दरुाचार  भनेको के हो? 

दरुाचार भन्नाले सामान्यतया एक व्यक्तत िा अधिक शक्ततशाली िा बह संख्यक  
व्यक्ततहरूको समूहद्िारा बारम्बार र जानाजानी हानन िा दमन गने काययलाई 
जनाउुँछ। 

 
2. दरुाचारका प्रकारहरू 

i) मौखिक: नाम बोलाउने/काड्ने, कसैको मजाक बनाउने 
ii) शारीररक: म तका, लात, प्रहार, क टवपट गने , पैसा िा सम्पवि ल ट्ने आदद।  
iii) साइबर: "साइबर िम्की" भन्नाले डिक्जटल प्रविधिको प्रयोगद्िारा अरूलाई िम्की ददने र 

पीडितलाई असहज महस स गराउने उद्देश्यले गररने काययहरू पदयछन ्
 
3. दरुाचारको  प्रभाि 

पीडितहरू 
 भािनात्मक रूपमा अक्स्र्थर, धचक्न्तत, ननरास, द िी, एतलो र असहाय बन्न  
 अननद्रा, द ुःस्िप्न र ध्यान केक्न्द्रत गनय कदिनाईले शशक्षामा असर पनय  सतछ 
 सार्थीहरूप्रनत विश्िास सजृना नह न  जसले, सामाक्जक अन्तरक्रक्रयालाई असर 

पाछय 
 

दरुाचारीहरू 
 पारस्पररक सम्बन्िमा हानी प यायउुँछ 
 ननयम उल्लंघनको आरोप लाग्ने र प्रनतशोिको भािना राख्ने िर  
 अननयक्न्ित रुपमा  अनघ बढ्न सतछ, जसले िूलो पररणाम ननम्त्याउन सतछ 

 
दर्शकहरू 
 असहज महस स तर्था नतनीहरू अको शशकार बन्न सतछन ्भन्ने क राको धचन्ता 
 नक्जकबाट हर्षोल्लास गन य, पीडितलाई िम्की ददनको लाधग उिेक्जत पान य 
 िम्कीपूणय व्यिहारमा पनन सामेल ह न सतछ 

 
4. धम्कीपूर्श व्यिहारको सामना  

A) वपुँडितहरु 
शसद्िान्त 1: आफैलाई हाननबाट जोगाउन होस ्
i) शान्त रहन होस ्र साहसपूियक आफ्नो भािना व्यतत गन यहोस ्
ii) िूलो स्िरले मद्दतको लाधग कराउन होस ्र दृश्यहरु छोड्न होस ्
iii) साइबरिम्कीको सामना गदाय: बदला शलने िा प्रनतक्रक्रया ददन आग्रहको प्रनतरोि गन यहोस ् र 

प्रमाण उपलब्ि गराउनको लाधग िम्की सम्बक्न्ित प्रमाण स रक्षक्षत गन यहोस।् 
शसद्िान्त 2: मद्दत िोज्न होस ्
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शसद्िान्त 3: समस्याको साहसपूियक सामना गन यहोस ्र समस्या समािान गने सीपहरूमा स िार 
गन यहोस ्

 
B) दशयकहरु 
शसद्िान्त 1: िम्कीपूणय व्यिहारमा सामेल ह न  ह ुँदैन 
शसद्िान्त 2: स रक्षक्षत अिस्र्थामा ह ुँदा विनम्र तररकाले  सल्लाह ददन होस ्
शसद्िान्त 3: मद्दत िोज्न होस ्
 
C) दरुाचारीहरू  
आफ्नो समस्याहरूको सामना तर्था सम्बोिन गन यहोस,् भािनाको उधचत  व्यिस्र्थापन र पारस्पररक 
कौशलहरू शसतन होस ्र सक्रक्रय रूपमा सहयोग िोज्न होस।् 
 

5. साइबर दरुचाररको रोकथाम 
i) व्यक्क्तगत जानकारी सुरक्षित गनुशहोस:् बारम्बार पासिियहरू पररितयन गन यहोस,् फोन नम्बर र 

िेगाना जस्ता व्यक्ततगत जानकारीहरू अनलाइन ि लासा नगन यहोस ्र सामाक्जक सञ्जाल र 
व्यक्ततगत ब्लगहरूमा गोपनीयता सेदटङहरू सदह रुपमा बढाउन होस।् 

ii) आफैबाट सुरुिात गनुशहोस ् : सबैले फरक विचारलाई आदर गनय र स्िीकार गनय शसतन पछय ,  
आक्रमण गनयबाट टाढा रहन पछय र एक समान पानतक साइबर संसार कायम राख्न प्रयास गन यपछय। 

 
 
 

6. सहायताहरू 
संगठन टेललफोन 

1. समाज कल्याण विभाग सहायता 2343 2255 

2. शशक्षा विभाग/व्यूरो सहायता 2891 0088 

3. य िा समूहको हङ्कङ् संघ - य िा लाइन 2777 8899 

4. हङकङ य िा मदहला ईसाई संघ (बाइ.िब्ल्यू.सी.ए.) - परामशय 
हटलाइन 2711 6622 

5. त ङ् िाह् अस्पताल समूह - त ङ् िाह् हेरचाह सहायता 2548 0010 
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1. यौन उत्पीडन/दुर्वययवहारको पररभाषा 
यौन उत्पीडन भन्नाले क नै व्यक्ततले अको व्यक्ततमा यौन प्रकृततका अिांछनीय मौखिक िा शारीररक व्यिहार 
देिाउन  िा गन य भन्ने ब खिन्छ, जसमा यस्ता प्रकारका चचत्र, पाठ, ररस सहहतको दृक्टट िा पोज पतन समािेश 
ह न सतदछन।् उदाहरणका रूपमा एक केटीले अको केटीको स्कटय उल्टाउने क्रक्रयाकलाप र एक केटाले अको 
केटाको व्यक्ततगत अंगमा आक्रमण गने क्रक्रयाकलापहरु पतन द व्ययिहारमा पदयछन।् संक्षेपमा, क नै पतन व्यिहार 
ज न उत्पीडित व्यक्ततले अिांछनीय, अवप्रय िा विघटनकारी मान्छन,् सोहह व्यिहारलाई यौन उत्पीडनको रूपमा 
गणना गनय सक्रकन्छ 
 2. यौन उत्पीडनका सामान्य प्रकारहरू 

i. िातायलाप: अनािश्यक र जानाजानी यौनका विषयमा क रा गन य   
ii.  शारीररक सम्पकय : अरुको शरीरलाई अनािश्यक र जानाजानी रुपमा छ ने  
iii. अमौखिक क्रक्रयाकलाप: जस्तै, फ तन  िा यौनसुँग सम्बक्न्ित िस्त  प्रदशयन गन य 
iv. यौनसुँग सम्बक्न्ित िम्की िा घूस: अरुलाई यौन प्रकृततका क्रक्रयाकलाप गनय िा सेिाहरू प्रदान गनय 

िम्की हदने िा लाभ प्रस्ताि गने 
3. यौन उत्पीडनका कारणहरू 
    i. चञ्चल मानससकता राख्न  र यौन उत्पीिनको गम्भीरतालाई बेिास्ता गन य 
    ii. यौन उत्पीिनमा सामेल ह न   
    iii. अरुलाई सम्मान गने तररका नजान्न  
4. यौन उत्पीडनका पररणामहरू 
पीडित: शारीररक र मानससक प्रभाि, व्यक्ततगत सम्बन्ि र दैतनक जीिनमा असर प यायउने, जस्तै अतनद्रा, 
चचन्ता, अरूसुँग र आफूसुँग आत्मविश्िासको कमी ह न  
उत्पीिनकताय: छवि बबगान य र संभावित कानूनी क्जम्मेिारीमा पने 
5. यौन उत्पीडनसँग र्वयवहार गने ववधिहरु 
         घटना के तुरंत बाद               घटना के बाद 
i. घटना पतछ त रुन्तै 
ii. आफ्नो क्स्र्थतत व्याख्या 
गन यहोस ्र दृढतापूियक अस्िीकार 
गन यहोस ्
iii. मद्दत िोज्न होस ्

i. आफैलाई दोष नहदन होस ्र दोषी महस स नगन यहोस ्
ii. तपाईंले विश्िास गने व्यक्ततहरूसुँग क रा गन यहोस ्
iii. समतत, समय, स्र्थान, र उत्पीिकले के गयो र भविटयमा प्रयोगको 
लाचग प्रमाणको रूपमा के भन्यो नोट गन यहोस।् 
iv. पेशेिरहरूबाट मागयदशयन िोज्न होस ् र कान नी कारबाही गने 
विचार गन यहोस ्

6. यौन उत्पीडनको रोकथाम: 
 i. यौन उत्पीिनको गम्भीरता र यसले उत्पीडित व्यक्ततमा पाने असर ब झ्न  
 ii. समान र विपरीत सलङ्गीीसुँग सम्मानजनक, स्िस्र्थ र समान सम्बन्ि विकास गन य 
 iii. तपाईंले भनेका र गररएका क राहरू अन मतत प्राप्त छन ्क्रक छैनन ्भनेर सिैं ध्यान हदन  र अरूसुँगको 

सीमाहरू र भािनाहरू ब झ्न प्रयास गन य। 
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1. "मित्रता" र "प्रेि" बीचको मिन्नता र सिानताहरू: 
⚫ प्रेम र ममत्रता बीचको विमभन्न समानताहरू, जस्तै एकअकायको हेरचाह गन य र समर्थयन 

गन यका बािज त, प्रेमका केहह विमिष्ट तत्िहरू छन,् जसमा पूजा र वििाहको साझेदारीको 
विचार पनन समािेि रहेको छन।् एक स्पष्ट दृष्ष्टकोणले विपरीत मलगंसुँग सम्बन्ध विकास 
गदाय गलत ब झाइलाई कम गनय मद्दत गदयछ। 
 

2. विपररत मिङ्गीसँग मिल्दोजुल्दो हँुदा, तपाईिे हाम्रो कुराकानी र व्यिहार धेरै उदारिादी छन ्
कक छैनन ्िनेर सिीक्षा गनुुपछु जसिे गित बुझाइ ननम्त्याउन सक्छ: 
⚫ अत्यधधक उत्साही व्यिहारले गलत ब झाइलाई सृजना गनय सक्छ। काययहरू मलन  अनि 

ध्यानपूियक सोच्न होस ्र सार्थीहरूसुँग वििेकपूणय तररकामा राम्रोसुँग व्यिहार गन यहोस।्  
⚫ जबसम्म तपाईंलाई र्थाहा ह न्छ कक तपाईंको व्यिहारले गलत ब झाइ पैदा गरेको छ, यो 

"ममत्रता हो तर प्रेम होइन" भन्ने क रा स्पष्ट गनयको लागी पहल गन यहोस।् सम्बन्धको गलत 
ब झाइलाई गहहरो बनाउने इच्छािष्क्त नगन यहोस।् 
 

3. अफिाहहरू डरिाग्दो हुन सक्छन ् र सम्तिावित पक्षहरूिाई अनािश्यक दबाब र िािना्िक 
तनाििा राख्न सक्छन:् 
⚫ ममत्रतामा सम्मान अत्यन्त महत्िपूणय छ। तपाईंले अफिाहहरू स रु गनय ह ुँदैन र  

          अफिाहहरू फैलाउन अस्िीकार गन य पछय । 

4. िेटघाट सुरु गनु उ्सुकताबाट उ्पन्न हुने सािान्य सिस्याहरू ननम्तनानुसार सिािेश छन:् 
⚫ यहद तपाईंले भेटिाटको लाधग उपय क्त समय हो कक होइन भन्ने ध्यानपूियक विचार गन यभएको 

छैन भने विद्यालयको काययमा अप्रत्यामित असर , समय र पैसाको हानन ह नेछ। 
⚫ यहद तपाईंले विचारपूियक जाुँच नगरी सहज रूपमा व्यिहार गन यह न्छ भने उ/उनी एक उपय क्त 

सार्थी ह न ्कक हैनन ्भनेर एकअकायबीच असहमनतहरू, धचन्ता र तनाि उत्पन्न ह न सक्छ।  

5. िेटघाट गनुु अनघ प्रेि र सम्तिावित पररणािहरूको ध्यानपूिुक विचार गनु आिश्यक छ: 
⚫ "मूल्य" नकारात्मक ह न जरूरी छैन। प्रेम जस्तै राम्रो सम्बन्धको लाधग स्िभािलाई ननयन्त्रण 

गने र उज्यालो भविष्यको लाधग विद्यालयमा कडा पररश्रम, द िै पक्षको लाधग लाभदायक 
ह न्छन।् तर, एकअकायलाई नदेखेको बाहेक क नै खास उद्देश्य बबना सडकमा हहुँड्ने जस्ता व्यर्थय 
त्याग र अनािश्यक प्रेमले हाम्रो दैननक जीिनमा गम्भीर असर पाछय र हाम्रो िारीररक र 
मानमसक विकासमा बाधा प र् याउुँछ। 

⚫ पररणामहरू सन्तोषजनक (तपाईंको सम्बन्ध ममलनसार र ष्स्र्थर ह न्छ), धचन्ताजनक (तपाईंको 
सम्बन्ध अिान्त र अष्स्र्थर ह न्छ), हृदयविदारक (तपाईंको सम्बन्धको खोजी अस्िीकृत भएको 
छ) र चककत पाने (तपाईंले उपय क्त नभएको सार्थीबाट अलग ह न चाहन ह न्छ तर उ/उनी 
बारम्बार अड्कल गदै छन/्नछन)् पनन ह न सक्छ। 

मित्रता र प्रेि
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1. प्रेममा तीन अत्यािश्यक तत्िहरू ह न्छन,् ज न आत्मीयता, जोश र प्रततबद्धता ह न।् 
 

2. यौन एक सामान्य व्यिहार हो ज न पारस्पररक स्नेह (सान्दर्भयकता र उत्साह) र वििाह 
(प्रततबद्धता) को आधारमा प्रदर्शयत ह न्छ। यो क्षणणक आनन्द होइन बरु एक घतनष्ठ 
सम्बन्ध हो जसको लागग वििाह मार्य त गहहरो भािना, काुँधमा जजम्मेिारी िहन गने 
क्षमता र प्रततबद्धता चाहहन्छ। 

 
3. यौन आिेग एक प्राकृततक र सामान्य शारीररक प्रततक्रक्रया हो जसलाई तनयन्रण गनय 

सक्रकन्छ, अन्यर्था प्रेम गनय सक्रकन्छ। जब प रुषहरू यौन आिेगद्िारा संचार्लत ह न्छन,् 
ततनीहरूको र्लगं रगतले भररएको ह न्छ, त्यसपतछ विस्तार र उत्र्थान र सम्भितः स्खलन 
ह न्छ। महहलाहरूको हकमा, ततनीहरूको प्रततक्रक्रयाहरू कम देख्न सक्रकन्छ जसमा जललटोरल 
रलत प्रिाह र योतन स्राि ह न सलछ। 

 
4. क्रकशोरहरू दृश्य, श्रव्य र स्पशयजन्य उत्तेजनाको पररणाम स्िरूप यौन आिेग विकास  

 
गनय प्रिण ह न्छन।् तसर्थय, तपाईंले आफ्नो यौनाङ्ग र संिेदनशील के्षरहरूलाई अरूलाई 
छ न नहदन होस,् अश्लील लेखहरूबाट टाढा रहन होस ् र मोहक ल गा लगाउनबाट टाढा 
रहन होस।् यसबाहेक, तपाईंले रोमाञ्चक र शान्त स्र्थानहरूमा विपररत र्लङ्गीसुँग एललै 
समय बबताउनबाट जोगगनै पछय जहाुँ यौन आिेग सजजलै प्रेररत ह न सलछ। यसको 
सट्टामा तपाईंल ेधेरै समूहहक गततविगधहरूमा भाग र्लन पछय। 

 
5. यौन आिेगको सामना गने तररकाहरू: 

 अझ घतनष्ट क रा गनयबाट बच्न त रुन्तै दृश्य छोड्न होस;् 
 यौन कल्पनाहरू बन्द गन यहोस;् 
 पानी वपउन होस ्िा गचसो पानीले अन हार ध न होस ्जसले तपाईंलाई शान्त 
गनय मद्दत प यायउुँछ यसका सारै्थ यौन सम्बन्धका पररणामहरूलाई विचार 
गन यहोस;् र  

 व्यायाम गने जस्ता तररकाहरूद्िारा तपाईंको ध्यान हटाउन होस।् 
 

6. वििाहपूिय यौनसम्पकय ले मानर्सक तनाि, सम्बन्ध बबग्रने र गभायिस्र्था आहद 
जस्ता द िै पक्षले नचाहेको र सहन नसलने पररणामहरू तनम्त्याउन सलछ । तसर्थय, 
क्रकशोरक्रकशोरीहरू लापरिाह ह न ह ुँदैन र क नै पछ ताउने कामबाट बच्नको लागग 
"नाईँ" भनी दृढताका सार्थ यौन प्रस्तािलाई अस्िीकार गन यपछय। 

यौन र प्रेम



 

 

 

- 1- 

समस्त विद्यालय स्िास््य काययक्रम-पह ुँच सेिा, विद्यार्थी स्िास््य सेिा, स्िास््य सेिा विभाग 

सेप्टेम्बर 2024 संस्करण 

 
 

        पे्रमिकता: 
क नै पनन व्यक्तत, ललगंको पिायह  नगरी, एकै अिधिमा एक भन्दा बढी 
सार्थी िा विलभन्न यादृक्छिक साझेदारहरूसुँग यौनसम्पकय  गने व्यक्ततलाई 
व्यालभचारी माननन्ि। 

व्यमिचारीका कारणहरू: 
 सार्थीहरू, पररिेश र लमडियाबाट प्रभाि 
 क्िज्ञासा र व्यर्थयता 
 यौन ज्ञानको अभाि 
 लापरिाही 
व्यमिचारीको पररणाि: 
 अरुको क्स्र्थनत र उद्देश्य निाननकन िोखिम उिागर गन य 
 मानलसक तनािबाट पीडित 

 िोका पाएको कारण भािनात्मक आघात 
 पररिारको दबाब 
 सम्भाव्यताहरूको बारेमा समस्याहरू 
 समािको नैनतक स्तरबाट दबाब 

 वििाहपूिय गभायिस्र्थाको पररणाम स्िरूप गभायिस्र्था िारी राखे्न िा रद्द गने 
द वििाको सामना  

 एड्स सहहत यौन संचाररत रोगहरु (STDs) को संक चन को उछच संभािना 
STDs: 
 STDs र AIDS म ख्यतया संक्रलमत व्यक्ततसुँगको यौन सम्पकय बाट 

सिय। एड्स रगतको माध्यमबाट र आमाबाट लशश मा पनन सनय सति। 
 STD का ननम्न प्रकारका विलभन्न िगयहरू िन:् 

 ब्यातटेररयल STDs: गोनोररया र लसफिललस आहद। 
 भाइरल STDs: प्रकार II हपेस, िेननटल िार्टयस र एड्स, आहद। 

 STDs गम्भीर रोगहरू ह न ्िसले यौन अंगहरूलाई असर गनय सति, 
द िाइ ननम्त्याउन सति, अन्य प्रणालीहरूमा िैललने िहटलताहरूको 
कारण बाुँझोपन र मृत्य समेत ह न सति। STDs यौन साझेदारहरूमा 
प्रसाररत ह न सति। एसटीिी रोग लागेकी गभयिती महहलाको भ्रूणमा 
प्रनतकूल असर पानय सति। 

STDs को रोकथाि: 
 STDs रहहत एकल व्यक्ततसुँग मात्र विश्िासयोग्य यौन सम्बन्िको 

विकास गने 
एक फकशोर-फकशोरीले आफ्नो सार्थीसंग  यौन सम्बन्ि राख्दा अपररपतिताका कारण सम्बन्िलाई 

नकारात्मक असर प यायउन सति र व्यक्ततगत विकासमा पनन अिरोि प यायउन सति। 
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1. यौन सम्बन्ध एक सामान्य क्रक्रयाकलाप  हो ज न प्रेम र वििाहको आधारमा प्रदर्यन/व्यक्त 
गररन्छ। 

2. क्रकर्ोरहरूले आकस्स्मक यौन सम्बन्ध राख्न ह ुँदैन क्रकनभने: 
a) "यौन" र "प्रेम" समान होइन; प्रेम भनेको एकअकायप्रतत आपसी सम्मान र हेरचाह हो, न क्रक 

लापरिाहीपूियक लज्जाको सन्त स्टट।  
b) रोगहरू लाग्ने सम्भािना तनम्न मा ह न्छ: 
▪ यौन संक्रान्त रोगहरू (STDs)【जस्तै हपेस, जेनेटटकल िर्टयस, एड्स, गोनोररया, ससफसलस】; 
▪ हेपाटाइटटस B िा C; 

c) क नै केटीले तछटो यौन सम्बन्ध राख्न र्थाल्छ िा धेरै यौन सार्थीहरू राख्छ भने, उसको 
गभायर्यको क्यान्सर ह ने सम्भािना बढ्छ। 

d) व्यसभचार र अप्रत्यासर्त गभायिस्र्थाले विर्ाल मानससक तनाि र मानससक आधात ल्याउने 
सारै्थ सहन नसक्ने सम्मको पररणामहरू ल्याउन सक्छ। 

3. भविटयको पाररिाररक योजना बनाउनका लागग गभयतनरोधक विगधहरू ससक्न होस।् 
a) हङकङमा प्रचसलत र प्रभािकारी गभयतनरोधक तनम्न विगधहरू छन:् 

◆ ओरल गभयतनरोधक (डॉक्टरहरूले मूल्यांकन गरेपतछ प्रदान गररएको); 
◆ प रुष कन्डम (सही तररकामा लगाउन  पछय )। 

b) क नै पतन गभयतनरोधक विगध पूणय रूपमा विश्िसनीय ह ुँदैन। 
c) कन्डमको प्रयोगले एड्स र STDs लाग्ने सम्भािना घटाउुँछ, तर यी पूणय रूपमा भने स रक्षित 
हैनन।् 
कन्डम प्रयोग गने चरणहरू: 
i) प्याकेजमा म्याद समास्प्त समतत जाुँच गन यहोस ्र यसलाई राम्रोसुँग जांच गन यहोस।् 
ii) प्याकेजलाई सािधानीपूियक खोल्न होस ्र यो काययको लागग तीखो िस्त  जस्तै कार्टनको लागग 
चक्क को प्रयोग नगन यहोस।्  

iii) कन्डमको स्स्र्थतत जाुँच गन यहोस ्र बाटहरी र सभत्री पिको सभन्नता ब झ्न होस ्(क्रकनक्रक  
 कन्डमको ररमबाटहरी पिमा रोल ह न्छ)। 
iv) कन्डमलाई योतनमा सम्पकय  गनय अतघ ठाडो भएको सलगंमा लगाउन होस ्। 
◼ िीयय स्खलन भएको भण्डारणलाई सहज बनाउन जलार्यको ट प्पोबाट हािा तनस्कन 
कन्डमको मागर्थल्लो भागलाई बबस्तारै वपन्च गन यहोस।्  
◼ कन्डमलाई सािधानीपूियक सलगंको सम्पूणय च च्चोमा रोल गन यहोस,् र्ीषयलाई पकडेर 
राख्न होस ्र नङ िा औठंीले कन्डमलाई ितत नगन यहोस।् 

v) आिश्यकता भएमा पानीमा आधाररत ल बिकेन्ट प्रयोग गन यहोस,् क्रकनक्रक तेलमा         
आधाररत पदार्थयहरू जस्तै भासेसलन िा बच्चाको तेलले लेटेक्सलाई बबगानय सक्छ र         
कन्डमको प्रभािी नह न सक्छ। 

vi) यद्यवप वीर्य स्खलनपछि कन्डमलाई हटाउन होस,् कन्डमको ररमलाई समातेर राख्न होस ्ताक्रक 
यसलाई गचस्प्लनबाट रोक्न सक्रकन्छ र ससमेनको स्स्पलेजको ख्याल गन यहोस ्

vii) कन्डमलाई राम्रोसुँग नटट गन य अतघ कण्डममा क नै च हािट छ क्रक छैन जाुँच गन यहोस।् 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

गभयतनरोधक

क्रकर्ोरक्रकर्ोरीहरूले यौनसम्पकय  गदाय ह ने प्रततकूल पररणामहरूलाई कटहल्यै बेिास्ता गन य ह ुँदैन। 




