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भूिमका 

 
 

घरायसी तथा सामािजक वातावरण, िशक्षकको व्यवहार, िशक्षण िसकाइ गितिविध, 

साथीह�सँगको सम्बन्ध आिद ूितकूल हुँदा बालबािलका तथा िकशोिकशोरीह�मा िनराशा, 
डर, िचन्ता, िवकृत तनाव, आचरणजन्य समःया आिद भावनात्मक तथा व्यावहािरक 
समःयाह� देिखन्छन।् यसको �लःव�प उनीह�मा पढाइमा ध्यान नजाने, िव�ालयमा 
अनपुिःथत हनेु, िव�ालय तथा घरको िनयम नमा�े, डराउने जःता बानी व्यवहार देिखन 
सक्छन।् कितपय बालबािलकाह�मा आत्महत्या तथा बेहोस हनेु समःयासमेत देिखन 
सक्छन।् समयमै यःता समःयाह�लाइर् ख्याल गिरएन भने उनीह�मा मानिसक ःवाःथ्य 
समःयासमेत िवकिसत हनु सक्छ। िवपद \को समयमा त बालबािलकाह� झनै जोिखममा हनेु 
गदर्छन।् कोरोना भाइरसको सङ्बमणको जोिखमको अवःथालाइर् नै िनयाल्ने हो भने पिन 
िव�ालय बन्द भएर घरमै बःनपुदार् तथा िव�ालय पनुः स�ालन भएपिछ बालबािलकाह�मा 
िव�ालय जान नमा�े, डराउने, असरुिक्षत महससु गन�, िबचैमा पढाइ छाड्ने जःता समःयाह� 
बढेर जान सक्ने हनु्छ। तसथर् यःतो अवःथामा िव�ाथीर्ह�लाइर् मनोसामािजक सहयोग 
आवँयक हनु्छ। िव�ािसलो सम्बन्धको िवकास गद� समानभुिूतपूवर्क बालबािलका तथा 
िकशोरिकशोरीह�को मनका कुरा सिुनिदएर उनीह�को िपर, िचन्ता, डर, तनाव, िसकाइजन्य 
समःया एवम ्अलमललाइर् कम गनर् भावनात्मक बल वा मनोवै�ािनक सहयोग उपलब्ध 
गराउन ुनै िव�ाथीर् मनोसामािजक परामशर् हो। िशक्षकह�मा िव�ाथीर् मनोसामािजक परामशर् 
स�ालन गनर् सक्ने क्षमताको िवकास गनर् छोटो अविधको तािलम ूदान ध्येयले ःवाध्ययन 
साममीको िवकास गिरएको हो।  

यस िव�ाथीर् मनोसामािजक परामशर्सम्बन्धी ःवाध्ययन साममीमा खासगरी िव�ाथीर् 
मनोसामािजक परामशर्को अवधारणा, मनोपरामशर्का आधारभतू िसपह�, मनोपरामशर्का 
चरणह�, मनोपरामशर्कतार् िशक्षकका गणुह�, मनोपरामशर् अभ्यास आिदका बारेमा चचार् 
गिरएको छ। मनोपरामशर् कायर्मा ूःततु साममी िशक्षक, ूिशक्षक, िशक्षाकमीर्, अिभभावक 
सबैका लािग उपयोगी हनेु अपेक्षा िलइएको छ। साथै बालबािलका तथा 
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िकशोरिकशोर�ह�मा ःवःथ मनोसामािजक व्यवहार िवकास गनर् िशक्षक र अिभभावकलाई 
यस साममीले सहयोग गन� छ।  

ूःततु ःवाध्ययन साममी लेखन तथा सम्पादन कायर्मा संलग्न महानभुावह� 
धन्यवादका पाऽ हनुहुनु्छ। यस साममीको िवकासमा ूािविधक सहयोग उपलब्ध गराउने 
सी. एम. सी. नेपाललाई केन्ि धन्यवाद ूकट गदर्छ। साथै यस साममीमा थप सधुारका 
लािग केन्ि पाठकवगर्बाट सध� रचनात्मक सझुावको अपेक्षा गदर्छ।  
 

महािनद�शक 

िशक्षा तथा मानव ॐोत िवकास केन्ि 
सानोिठमी, भक्तपरु 
२०७८ 
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िवद्याथीर् मनोसामािजक परामशर्ः  
अवधारणा र �व��क�ा 

पिरचय 

िव�ालयमा बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह�को मनका अ��ारा तथा 
गनुासाह�लाइर् समानभुिूतपूवर्क सिुनिदएर उनीह�को िपर, िचन्ता, डर, तनाव, िसकाइजन्य 
समःया एवम ्अलमललाइर् कम गनर् ूदान गिरने भावनात्मक बल वा मनोवै�ािनक सहयोग 
िविधलाईर् िव�ाथथ मनोसामािजक परामशर्को �पमा िलइन्छ। िव�ाथथ मनोसामािजक 
परामशर्मा सम्बिन्धत िव�ाथथसँग िव�ािसलो सम्बन्धको िवकासमाफर् त उनीह�का भावनालाईर् 
समानभुिूतपूवर्क सिुनन्छ। यसमा िव�ाथथह�ले अनभुव गनर् सक्ने व्यावहािरक, भावनात्मक, 

िसकाइजन्य तथा िवकासात्मक समःयाह� र िसकाइका अवरोधह�को पिहचान गरी 
सरुिक्षत तथा सम्मानजनक िसकाइ वातावरणको िनमाणर्मा जोड िदइन्छ। साथै 
मनोसामािजक परामशर्मा जीवनोपयोगी िसपह� जःतैः तनाव व्यवःथापन, संवेग व्यवःथापन, 

आत्मबल बढाउने तिरका, समःया समाधानका िसप, िनणर्य गन� िसप, व्यिक्तगत 
सरुक्षासम्बन्धी िसप आिदको िवकासमा जोड िदँदै बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह�मा 
सकारात्मक मानिसक ःवाःथ्यको िवकासमाफर् त गणुःतरीय िसकाइका लािग तयार 
गराइन्छ। यस पाठमा िव�ाथथ मनोसामािजक परामशर्को आवधारणा, यसका उ�ेँयह� र 
आवँयकताका िवषयमा चचार् गिरने छ।  

उ�ेँय 

यस पाठको अन्त्यमा सहभागीह� देहायका कायर्ह� गनर् सक्षम हनेु छन ्:  

(क) िव�ाथथ मनोसामािजक परामशर्को पिरचय बताउन 

(ख) िव�ाथथ मनोसामािजक परामशर्को उ�ेँय पिहचान गनर्  

(ग) िव�ाथथ मनोसामािजक परामशर्को आवँयकता पिहल्याउन।  

िव�ााथ मनोसामािजक परामशर्को पिरचय 

बालबािलकाह�ले बाल्याःथामा भोगेका अनभुवह�ले जीवनका पिछल्ला वषर्ह�मा 
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समेत उल्लेख्य ूभाव पादर्छ। बाल्यावःथामा उनीह�ले जःतो वातावरण पाए, जे देखे, जे 
िसके, जे िसकाइयो त्यसै अन�ुप उनीह�को बानी, ःवभाव, आचरण, मनोविृ�, िव�ास वा 
व्यिक्तत्वको िनमार्ण भइरहेको हनु्छ। गल्ती गद� िसक्न ु तथा परीक्षण गरेर जा�ु 
बाल्यावःथाको िवशेषता नै हो। त्यसैले बालबािलकाह�को िवकासमा िव�ालय, अिभभावक 
तथा सामािजक वातावरणको अहम ् भिूमका हनु्छ। िव�ालयमा बालबािलकाह�ला�र् 
सम्मानजनक ��बाट िसकाइ सहजीकरण गन� अभ्यास छ िक छैन ? बालबािलकाह�का 
भावना, िवचार तथा चासोह�लाइर् समानभुिूतपूवर्क स�ेु चलन छ िक छैन ? िव�ालयमा 
बालबािलकाह�लाइर् जीवन बाच्ने कला िसकाइन्छ िक िसकाइँदैन ? यी पक्षह� 
बालबािलकाह�को गणुःतरीय िसकाइ र सवर्पक्षीय िवकाससँग जोिडएर आउने अहम ्
सवालह� हनु।्  

सभ्य समाजको िनमार्ण त्यितबेला सम्भव हनु्छ जब राज्यले बालबािलकाह�को िवकास, 

उनीह�को मनोसामािजक ःवाःथ्य एवम ्बाल संरक्षणका कुराह�लाइर् पिहलो ूाथिमकता 
िदने गदर्छ। त्यसैले बालबािलकाह�को मनोसामािजक सःुवाःथ्यमाफर् त गणुःतरीय िसकाइ 
वातावरणको िनमार्ण आजको आवँयकता हो। सभ्य नागिरक तथा सम�ृ समाज िनमार्णका 
लािग िव�ालयमा उनीह�का मनको अ��ारो, गनुासो, िज�ासा तथा चासोह� सिुनिदने 
िव�ाथ� मनोसामािजक परामशर् अभ्यासको आवँयकता टड्कारो बन्दै गइरहेको छ।  

िव�ालय उमेरका बालबािलकाह�मा ूायजसो िविभ� ूकारका मनोसामािजक 
समःयाह� जःतैः िचन्ता, डर, तनाव, बेहोस हनेु समःया, साथीह�बाट हनेु िखसीिटउरी, 
परीक्षा तथा असफलतादेिख डराउने, िव�ालय जान मन नगन�, िछटो िसक्न नसक्ने, 

उमेरअनसुार िवकास नहनेु,आचरणजन्य समःया, मादक पदाथर् तथा लागपुदाथर् दवु्यर्सनी, 
उदािसनता तथा आत्महत्याको समःया आिद देिखने गदर्छन।् डर, कर, तनाव तथा दवाबमा 
बालबािलकाह�ले िसक्न सक्दैनन।् दण्डात्मक अनशुासन शैली तथा िनयन्ऽण गन� िविधले 
बालबािलकाह�मा िव�ालय तथा िसकाइूित नै नकारात्मक धारणाको िवकास हनुकुो साथै 
उनीह�मा मनोसामािजक समःया िवकिसत हनु सक्छ।  

बालबािलकाह�को सकारात्मक मनोसामािजक ःवाःथ्य तथा खसुीको ःतर र 
उनीह�को िसकाइ उपलिब्धिबच ूत्यक्ष सम्बन्ध हनु्छ (Getab	 et.	 al,	 2011)। नेपाल 
ःवाःथ्य अनसुन्धान पिरषद्ले सन ्२०२० मा गरेको अध्ययनले १३ देिख १७ वषर् उमेर 
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समूहका बालबािलकाह�मध्ये 5.०२ बालबािलकाह�मा मानिसक ःवाःथ्य समःया 
देखाएको छ। नेपालमा गिरएको अक� एक अध्ययनले िव�ालय जाने उमेरका १५% 
बालबािलकाह�मा भावनात्मक तथा व्यावहािरक समःया देखाएको छ (Mahat,	 2007)। 
िव� ःवाःथ्य स��नको सन ्२०१७ को अध्ययनअनसुार १४ वषर्को उमेरसम्ममा ५०% 
मानिसक रोगका लक्षणह� िवकिसत भइसक्दछन।् त्यसकारण मानिसक ःवाःथ्यको 
�ि�कोणबाट िव�ालय उमेरका बालबािलकाह� िनतान्त जोिखममा हनु्छन ्र िकशोरावःथा 
मानिसक ःवाःथ्यको �ि�कोणबाट िनकै संवेदनशील उमेर पिन हो। िव�ाथ� मनोसामािजक 
परामशर्ले उनीह�को िसकाइ उपलिब्ध तथा िव�ालय िनयिमतता बढाउन, दःुखी भावना 
घटाउन र आफ्नो लआयूित सकारात्मक रहन ूभावकारी भएको पाइएको छ (Littrell,	
Malia,	Vandernod,	1995)।  

िवप� तथा महामरीको समयमा बालबािलकाह�बढी जोिखममा हनेु गदर्छन।् कोरोना 
भाइरसको सङ्बमणको जोिखमको अवःथालाइर् नै िनयाल्ने हो भने िव�ालय बन्द हुँदा, 
बन्दाबन्दी भएर बःन ुपदार्, साथीह�सँग भेट्न नपाउँदा तथा अिभभावकको जािगर वा काम 
गमु्दा पिरवारमा हनेु आिथर्क संकट एवम ् कोरोना भाइरसको सङ्बमणको जोिखमको 
डरको कारण बालबािलकाह�मा डर, िचन्ता, िनराशा, आत्महत्या जःता समःयाह� बढेको 
पाइएको छ। साथै बालबािलकाह�मा ूिविधको दवु्यर्सनी, लागपुदाथर् तथा मादकपदाथर् 
दवु्यर्सनी पिन बढेको पाइएको छ। कोिभड १९ को सङ्बमण कम हुँदै जादा िव�ालय 
पनुः स�ालन भएपिछ बालबािलकाह�मा िव�ालय जान नमा�े, डराउने, असरुिक्षत महससु 
गन�, िबचैमा पढाइ छाड्ने, बेहोस हनेु जःता समःयाह� बढेर जान सक्ने कुरा अनसुन्धान 
तथा िवगतका िवपद्जन्य घट्नाह�ले पिन देखाएको छ। िवपद्को समयमा अपा�ता भएका 
बालबािलकाह�मा झनै जोिखम बढ्ने गदर्छ।  

मनोसामािजक भनेको के हो ? 

मनोसामािजक (Psychosocial)लाइर् व्यिक्तको मन (सोचाइ, भावना, संवेग) तथा 
समाजिबचको अन्तिबयाको �पमा बिुझन्छ। मनोसामािजक शब्द मानिसक ूिबयासँग 
सम्बिन्धत छ। मानिसक ूिबया भ�ाले हामी के सो�छ� ? कसरी सो�छ� ? िकन ती 
कुराह�को बारेमा सोिचरहेका हनु्छ� ? भ�े बिुझन्छ। मानिसक ूिबयाले हाॆो शरीर तथा 
व्यवहारमा ूत्यक्ष र िनरन्तर असर पयुार्इरहेको हनु्छ। मानिसक ूिबयामा अन्तरव्यिक्त 



4 ljBfyL{ dgf];fdflhs k/fdz{ k|lzIffyL{ ;|f]t ;fdu|L

सम्बन्
िनरन्त
अथवा
मनला
व्यवह

लािग 
हनु्छ
सामािज
समःय
सामािज

उनीह
बालब
ूभावस
एवम ्
सामािज
बानी 

 

न्ध, सामािजक 
तर ूभाव पािर
वा मानिसक ूिब
लाईर् ूभाव पाि
हारमा अवःथाअ

बालबािलका 
उनीह�लाई 

। बालबािलका
िजक पिरवेशमा
या आएको हु
िजक पिरवेशला

यसरी मािथ 
ह�को शरीर, म
बािलकाह�को 
वसँगै पािरवािरक
भौगोिलक प

िजक पिरवेशिब
व्यवहारमा सक

हामीले बालिल

वातावरण, भौ
ररहेको हनु्छ।
िबयालाइर् बझु्न
िररहेको हनु्छ
अनसुार पिरवतर्न

तथा िकशोरिक
माऽै नभएर उ
ाह�मा देिखने
मा कही ँकतै स
हनु सक्छ। त्
लाईर् िनयाल्नेलाइर्

िचऽमा देखाए
मन र आत्मासँग
मनोसामािजक
क तथा सामािज
पिरवेशको ूभाव
िबच िनरन्तर अ
कारात्मक तथा

िलकाह�को शर

 

ौगोिलक अवः
यसकारण मन

न आवँयक हु
। यसले गद
न देिखन्छ।  

िकशोरीह�को
उनीह�को िस�
बािन व्यवहारम
समःया आएको
त्यसकारण बाल
इर् माऽै कला िश

ए जःतै बालब
सगै उनीह�को
िवकासमा उनी

िजक अवःथा, िव
ाव उल्लेख्य �
अन्तरिबया भइ
ा नकारात्मक दु

शरीरमा देिखने

ःथा, पािरवािरक
नोसामािजक प
हनु्छ। त्यसैले
दार् हाॆो सोचा

मनोसामािजक
�ो सामािजक
मा उनीह� मा
को कारणबाट
लबािलकाह�को
िशक्षक िमऽह�म

लबािलका वा
िस�ो सामािजक
नीह� ःवयमको
िव�ालय, साथी,
�पमा देख्न स
इरहँदा उनीह�
दबैु खालको ूभ

ूभाव, उनीह�

a
d

Kfl/jf/ 

;fyL, gftfuf]tf,
lzIfs

;d'bfo

k|fs[lts jftfj/

क वातावरण आ
क्षको बारेमा बु
समाजका हरेक
ाइ, भावना तथ

िवकासको ब
पिरवेशलाईर् बु
ाऽै दोषी हुँदैनन
उनीह�को बा

को मनोिव�ान 
�मा हनु ुआवँय

िव�ाथ� भ�े 
क पिरवेशलाईर् 
को शरीर, मन त

, िशक्षक, नाताग
सिकन्छ। व्यि
�को शरीर, मन
भाव पािररहेको 

�को खसुी, ूग

afns jf aflnsf jf lj
dg,cfTdf_

, ljBfno, 

/0f

आिद पक्षह�ले
बझु्न ुअिघ मन
क पक्षले हाॆो
था संवेगात्मक

बारेमा बझु्नको
बझु्न ुआवँयक
न।् उनीह�को
बानी व्यवहारमा
र उनीह�को
यक छ।  

िबि�कै हामी
ई देख्न सक्छ�।
तथा आत्मागत
ागोता, ूाकृितक
िक्तको मन र
न, िवचार तथा
ो हनु सक्छ।  

गित, मेलिमलाप

ljBfyL{ -z/L/, 

ले 
न 
ो 
क 

ो 
क 
ो 
ा 
ो 

 

ी 
 
त 
क 
र 
ा 

प 



5ljBfyL{ dgf];fdflhs k/fdz{ k|lzIffyL{ ;|f]t ;fdu|L

 

 

आिद बानी व्यवहारलाइर् सिजलै पिहचान गिररहेका हनु्छ�। तर सामािजक पिरवेशले 
उनीह�को मन, िवचार, अनभुव तथा व्यवहारमा पारेको नकारात्मक ूभाव वा मनको 
बेचैनीलाइर् हामीले सिजलैसँग बझु्न सिकरहेका हुँदैन�। उदाहरणका लािग बालबािलकाह�मा 
उनीह�को पािरवािरक तथा सामािजक वातावरण, भाषा संःकृित, िव�ालय, साथीभाइसँगको 
स�त एवम ् अनशुासन शैली आिद कारणह�बाट समःया देिखएको हनु सक्छ। यसरी 
बालबािलकाह�को िस�ो सामािजक पिरवेश तथा उनीह� ःवयमको कारण मन, िवचार, 
बझुाइ, भावना, अनभुव, इच्छा तथा िव�ासमा आउन सक्ने समःयालाइर् नै मानिसक तथा 
मनोसामािजक ःवाःथ्य समःयाको �पमा िलने गिरन्छ।  

िव�ााथ मनोसामािजक परामशर् के हो ? 

बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह�को मनको समःया तथा गनुासाह�लाइर् 
ध्यानपूवर्क सिुनिदएर उनीह�को मनको बेचैनीलाइर् सहज बनाउन ूदान गिरने मनोवै�ािनक 
सहयोग प�ितलाइर् िव�ाथथ मनोसामािजक परामशर् भिनन्छ। िव�ाथथ मनोसामािजक परामशर् 
बालबािलकाह�लाइर् मनोसामािजक समःया अनभुव भएको बेलामा मनोवै�ािनक सरुक्षा 
ूदान गनर् उनीह�को दःुखको साक्षी बिसिदन ुहो। िव�ाथथ मनोसामािजक परामशर्मा तटःथ 
भएर बालबािलकाको गनुासो वा मनको समःयालाइर् जःताको तःतै टीकािटप्पणी नगरीकन 
सिुनन्छ। बालबािलकाह�लाइर् आफ्नो समःयाको बारेमा बझु्न र समःया समाधानका उिचत 
िवकल्पह� खोज्न उनीह� ःवयम ्लाइर् िबयाशील रहन भावनात्मक बल ूदान गिरन्छ। 
मनोसामािजक परामशर्को बममा गोपनीयता, समानभुिूत तथा उनीह�का अफ्�ारा 
भावनाह�को व्यवःथापनमा िवशेष जोड िदइन्छ।  

मनोसामािजक परामशर्मा परामशीर् िव�ाथथसँग िव�ािसलो सम्बन्ध िवःतार गिरन्छ र 
उनीह�को मनको पीडालाइर् सिुनन्छ तािक उनीह�ले मेरो कुरा स�ेु मान्छे पिन छन,् मलाइर् 
सहयोग र माया गन� मान्छे पिन छन,् मेरा कुरा पिन सिुनन्छ, म सरुिक्षत छु जःता भावनाको 
महससु गनर् सकून।् िव�ाथथ ःवयमलाइर् आफ्नो समःया के रहेछ ? िकन समःया आएको 
रहेछ ? आफ्नो आिनबानी कःतो रहेछ, अ�लाइर् कःतो लाग्दो रहेछ, मैले िकन पढ्नपुदर्छ, 

मेरो पढाइले मेरो भिवंयमा कसरी म�त गदर्छ जःता कराह�लाइर् बझु्न तथा महससु गनर् 
समेत म�त गिरन्छ। बालबािलकाह� ःवयम ्लाइर् उनीह�को आफ्नो समःयाको 
न्यूनीकरणका िवकल्पह� खोज्न तथा आनीबानीमा सकारात्मक पिरवतर्न ल्याउनमा ूिेरत 



6 ljBfyL{ dgf];fdflhs k/fdz{ k|lzIffyL{ ;|f]t ;fdu|L

 

 

गिरन्छ। साथसाथै समाधानका लािग चािहने आवँयक जीवनोपयोगी िसपह� िसक्नमा 
समेत जोड िदँदै िसकाइका लािग तयार रहन म�त गिरन्छ। िव�ाथथ मनोसामािजक 
परामशर्मा अिभभावक मनोिशक्षामाफर् त छोराछोरीको सकारात्मक बानी व्यवहारको िवकास 
तथा गणुःतरीय िसकाइमा उनीह�को भिूमकाबारेमा सचेत रहन म�तसमेत गिरन्छ भने 
िशक्षकह�को तनाव व्यवःथापनमा पिन सहयोग गिरन्छ।  

िव�ााथ मनोसामािजक परामशर्को उ�ेँय  

िव�ाथथ मनोसामािजक परामशर्का उदेँयह�ला� यसूकार ूःततु गनर् सिकन्छ।  

१. बालबािलकाह�का िसकाइका अवरोधह�को पिहचान गरी उनीह�मा िसकाइ 
तत्परताको िवकास गनुर् 

२. समयमा नै बालबािलकाह�को तनाव तथा मनोसामािजक समःयाह�को पिहचान गरी 
उनीह�को तनाव व्यवःथापन तथा मनोसामािजक परामशर्माफर् त उनीह�मा जिटल 
ूकारको मानिसक ःवाःथ्य समःया िवकिसत हनुबाट रोकथाम गनुर् 

३. िव�ालयमा आत्महत्या, तनावजन्य समःया, बालिववाह, लागपुदाथर् दवु्यर्सनी, दवु्यर्वहार 
तथा िखसीिटउरीको समःयाह�मा कमी ल्याउन ु

४. बालबािलकाह�मा जीवनोपयोगी िसप िवकासमाफर् त सकारात्मक बानीव्यवहारको 
िवकास गनुर् 

५. िबचैमा िव�ालय छाड्ने तथा िव�ालयबाट भाग्ने दर घटाउन ुतथा िव�ाथथ उपिःथित 
तथा िटकाउ दरबढाउन सहयोग गनुर् 

६. बालबािलकाह�को �िच तथा क्षमताअनसुार िसकाइ जिटलता तथा िसकाइ 
असक्षमताको व्यवःथापनमा सहयोग गनुर्  

िव�ााथ मनोसामािजक परामशर्को आवँयकता 

मनोसामािजक परामशर् सबै बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह�लाइर् चािहन्छ। 
िव�ालयमा तीन ूकारका मनोपरामशर् (मनोसामािजक परामशर्, शैिक्षक परामशर् तथा 
व्यावसाियक परामशर्) आवँयक देिखन्छ। िव�ालयमा ूवधर्नात्मक, िनरोधात्मक तथा 
उपचारात्मक ूिबयाअनसुार िव�ाथथ मनोसामािजक परामशर् सेवालाइर् ूभावकारी बनाउन 
सिकन्छ। बालबािलकाह�ले आफ्ना मनका पीडा भ�े ठाउँ तथा कुरा सिुनिदने मािनस 
नपाइरहेका हनु सक्छन।् यःतो अवःथामा आफ्ना मनका कुरा भ� पाउँदा, समःया र 
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समाधानका उपायको बारेमा छलफल गन� वातावरण िमल्दा एवम ्कसैबाट समानभुिूतजन्य 
माया र सहयोग पाउँदा उनीह�को मनोबल उचो हनु सक्छ। मन रमाउन सक्छ। ि�िवदा र 
अलमल हटेर उनीह�को बािन व्यवहार एवम ्पढाइमा सकारात्मक पिरवतर्न आउन सक्छ।  

यिद िव�ाथ�ह�मा िनम्नानसुारका भावनात्मक तथा व्यावहािरक समःयाह� देिखएमा 
त्यःता िव�ाथ�ह�लाइर् मनोसामािजक परामशर् ज�री हनु्छ।  

१. डराउने, आि�ने, िचन्ता िलइरहने, िव�ालय जान नमा�े 
२. िनराशा वा दःुखी देिखने, आत्महत्याको सोचाइ राख्न ेतथा ूयास गन� 
३. बानी व्यवहारमा समःया वा अनशुासनमा समःया देिखएमा जःतैः भनेको नटेन�, 

िव�ालयबाट भाग्ने, लागपुदाथर् दवु्यर्सनी लाग्ने आिद 

४. िसकाइजन्य समःया जःतैः िसक्न नसक्ने, िढलो िसक्ने, पटकपटक फेल हनेु, पढ्न मन 
नगन� 

५. छोप्ने वा बेहोस हनेु समःया जःतैः तनावजन्य समःया तथा छारे रोग 

६. ब�ि�क अपा�ता 
७. अिटजम 

८. साथीको िखसीिटउरीको समःयामा परेका तथा िखसीिटउरी जःता िबयाकलापमा 
संलग्न हनेु िव�ाथ�ह� 

९. िवपद्को कारण आघातजन्य समःयाको अनभुव गिररहेका बालबािलकाह� 

शैिक्षक तथा व्यावसाियक परामशर् सबै िव�ाथ�ह�ला�र् आवँयक हनु्छ। त्यसैगरी 
िवप� तथा महामरीजन्य समयमा सबै िव�ाथ�ह�लाइर् मनोवै�ािनक ूाथिमक सहयोग 
उपलब्ध गराउन ुआवँयक हनु्छ। यिद साझा समःया भएमा समूह परामशर् गनर् सिकन्छ 
भने कुनै िनि�त िव�ाथ�को व्यिक्तगत समःया भएमा छु�ै बसेर उनीह�को मनको 
अप्�ारो स�ुुपन� भएमा व्यिक्तगत परामशर् िदन सिकन्छ।  

िव�ाथ�ह�लाइर् ूदान गन� मनोसामािजक परामशर्मा ूभावकािरता ल्याउन 
िव�ाथ�ह�लाइर् मनोसामािजक परामशर् सेवा उपलब्ध गराउनकुो साथै कक्षाकोठामा 
मनोसामािजक ूवधर्नात्मक िबयाकलापह�पिन स�ालन गनुर् आवँयक हनु्छ। जिटल 
ूकारको मनोसामािजक समःया भएका बालबािलकाह�लाइर् िव�कहाँ मनोसामािजक परामशर् 
तथा मानिसक ःवाःथ्य सेवाको लािग िसफािरस गन� अभ्याससमेत िव�ालयमा हनु ुआवँयक 
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छ। िशक्षक, अिभभावक, िव.व्य.स, िश.अ.सं तथा िव�ाथ� सबैलाइर् मनोसामािजक परामशर् के 
हो, मनोसामािजक परामशर्मा के के िबयाकलाप गिरन्छ र यसबाट के फाइदा हनु्छ भ�े 
कुरा बझुाउन ुआावँयक हनु्छ।  

िव�ालय िशक्षाको अभ्यासमा बालबािलकाह�का कुरा स�ेु तथा फरक ःवभाव र 
फरक फरक िसक्ने क्षमतालाईर् सम्मान गन� तथा उनीह�को िवशेष व्यवहारलाईर् ख्याल गन� 
परम्पराको िवकास गनुर्पन� देिखन्छ। परीक्षामा ल्याउने अ�लाइर् माऽै सफलताको आधार 
मा�े, परीक्षामा राॆो अ� ल्याउन कर गन� तथा दवाव िदने एवम ्नकारात्मक िटकािटप्पणी 
गन� चलनलाइर् पिरवतर्न गनुर्पन� देिखन्छ। त्यसैगरी दण्डात्मक अनशुासन, नकारात्मक 
�पमा तलुना गन�, बेइज्जत गन� आिद परम्पराले बालबािलकाह�मा िदन ूितिदन 
मनोवै�ािनक स�ट तथा मनोसामािजक समःयाह� बढ्दै जाने हुँदा सकारात्मक अनशुासन 
िविधको समेत अभ्यास बढाउनपुन� देिखन्छ।  

ूितिबम्बन 

(क) िव�ाथ�ह�लाई कुन अवःथामा मनोसामािजक परामशर् आवँयक पछर् होला ? 

(ख) के तपाईँको िव�ालयमा मनोसामािजक परामशर् उपलब्ध गराउनपुन� खालका 
िव�ाथ�ह� देख्नहुनु्छ ? 

(ग)  िव�ालयमा िव�ाथ� मनोसामािजक परामशर्का लािग तपाईँको भिूमका के हनु सक्ला ? 
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�ा��ाि�काह�मा हुन सक्ने मनोसामािजक 
सम��ाह�को पिहचान तथा ����थापन 

पिरचय 
बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह�मा िव�ालय जान नमा�े, परीक्षादेिख डराउने, 

िनराश हनेु, िनयम नमा�े, शान्तसँग बःन नसक्ने िव�ालयबाट भाग्ने जःता समःयाह� 
देिखन सक्छन।् यःता समःयाह�लाई मनोसामािजक वा भावनात्मक तथा व्यावहािरक 
समःयाको �पमा िलइन्छ। बालबािलकाह�मा देिखने समःयालाई समःया भ�ुभन्दा पिन 
िवशेष खालको व्यवहार भ�ु राॆो हनु्छ िकनभने ठुला मािनसह�को जःतो 
बालबािलकाह�को समःयालाई सिजलै बझु्न सिकँदैन। किहलेकाही ँ बालबािलकाह�मा 
देिखने उमेरगत पिरवतर्न पिन समःया जःतो लाग्न सक्छ।  

िकशोरिकशोरीह�मा सामान्यतया िनम्नानसुारका भावनात्मक तथा व्यावहािरक 
समःयाह� देिखने गरेको पाइन्छ।  

१. िनराशा (Depression) 
२. डर, िचन्ता(Fear,	Anxiety) 
३. तनावजन्य समःया वा कन्भजर्न िडसअडर (Conversion	Disorder) 
४. आघातजन्य समःया (Trauma) 
५. आचरणजन्य समःया (Conduct	Problem) 
६. अत्यािधक चन्चलेपना (Attention	Deficit	Hyper	Activity	Disorder‐	ADHD) 
७. ब�ि�क अपा�ता (IntellectualDisability) 

८. िसकाइजन्य जिटलता (Learning	Difficulty) 
९. अिटजम (Autism) 

किहलेकाही ँ सबै बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह�मा पढाइमा ध्यान निदने, 

िव�ालयमा गयल हनेु, िव�ालय तथा घरको िनयम नमा�े, िनराश देिखने, डराउनेजःता बानी 
व्यवहारह� देिखन सक्छन।् कुनै कारणवश र किहलेकाही ँ देिखन सक्ने यःता बानी 
व्यवहारह�लाई समःया मािनदैँन र मा�ु हुँदैन। बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह�मा 
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भावनात्मक तथा व्यावहािरक समःया छिक छैन भनेर थाहा पाउन उनीह�को बानी 
व्यवहारलाई निजकबाट िनयाल्नपुदर्छ। बालबािलकाह�मा समःया छ िक छैन भनेर िनदान 
नै गन� काम चािहँ मनोिचिकत्सक तथा मनोवै�ािनकह�को हो। तर िशक्षकह�ले पिन 
बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह�मा हनु सक्ने िवशेष बानी व्यवहारलाई निजकबाट 
अध्ययन गरी समःया छ िक छैन भनेर थाहा पाउन सक्नपुदर्छ। तर बालबािलकाह�को 
िवशेष बानी व्यवहारलाई मानिसक ःवाःथ्य समःयाको िविभ� नाम िदने वा लेबल लगाउने 
काम भने किहल्यै गनुर् हुँदैन। जिहले पिन बालबािलकाह�मा हनु सक्ने मनोसामािजक 
समःयाह�को पिहचान गदार् िनम्न कुराह�मा ख्याल गनुर्पदर्छ।  

१. समयाविधः किहलेदेिख समःया देिखएको हो त्यस कुरालाई िवशेष ख्याल गनुर्पदर्छ। 
एक दईुपटक वा किहलेकाँही वा िवशेष पिरिःथितमा समःया देिखँदैमा समःयाको 
�पमा िलनहुुँदैन। यिद २ ह�ादेिख यता वा त्योभन्दा पिन अगािडदेिख ूायः लगातार 
समःया देिखइरहेको भएमा माऽ समःया स�ु भएको हनु सक्छ।  

२. उमेरगत िवशेषताः बालवािलकाह� ःवभावले नै िज�ास,ु परीक्षण गनर् �चाउने, 

उ�प�ा� काम गन�, अ�को ध्यान आफूितर ता� �चाउने ःवभावका हनेु हुँदा 
किहलेकाँही काम िवगादार् या गल्ती गद�मा समःया मािनहाल्न ु हुँदैन। उनीह�को 
उमेरजन्य िवशेषतालाई समेत ख्याल गनुर्पदर्छ। किहलेकाही उमेरजन्य िवशेषतालाई 
पिन हामीले समःयाको �पमा देख्न ेगरेका हनु सक्छ�।  

३. बानी व्यवहारमा आउने पिरवतर्नः बालबािलकाह�को बानी व्यवहारमा फेरवदल 
आइरहन सक्छ। उनीह�को बानी व्यवहार, ःवभाव ठुला मािनसह�को जःतो 
एकनासको नहनु सक्छ। तर यिद उनीह�को बानी व्यवहार एवम ् ःवभावमा 
उल्लेख्य पिरवतर्न आएमा जःतैःखेल्ने बानी, खाने बानी, पढ्ने आिदमा फरक देिखएमा 
चािहँ सचेत रहनपुदर्छ।  

४. सम्बन्धः पिहलेको तलुनामा साथीस�ी, पिरवारका सदःयह� तथा िशक्षकह�सँगको 
सम्बन्धमा उल्लेख्य पिरवतर्न आएमा समःयाकै कारणले यःतो भएको पो हो िक भनेर 
होिसयार हनुजु�री हनु्छ।  

५. पढाइ तथा िव�ालयका िबयाकलापह�ः िव�ालय जाने बानी, गहृकायर् गन� बानी, 
कक्षाकोठामा िसकाइ िबयाकलापमा सहभागी हनेु, नजानेका कुरा सोध्ने, समूह 
िबयाकलापमा सहभागी हनेु आिद बानीह�मा धेरै नै पिरवतर्न आएको देिखएमा एवम ्
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पढाइ कमजोर हुँदै गएमा बालबािलकाह�मा कुनै न कुनै समःया छ िक भनेर बझ्न ु
ज�री हनु्छ।  

यिद बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह�मा िनम्नानसुारका समःयाह� लगातार 
किम्तमा पिन दइुर् ह�ासम्म देिखएमा उनीह�मा केही न केही मनोसामािजक समःयाह� 
स�ु भएको हनु सक्छ।  

१. िचिन्तत देिखने, डराउने, टोलाएर वःने, नरमाइलो मािनरहने 

२. ध्यानकेिन्ित गरेर बःन नसक्ने, एकिछन पिन शान्तसँग बःन नसक्ने 

३. ूायः सबै ःथानमा बढी नै चकचक गन� 
४. आफ्नो उमेरभन्दा सानो बालबािलकाको जःतो व्यवहार देखाउने 

५. सानो कुरामा पिन झक� मा�े, िरसाउने, झगडा गन�, िज�ी गन� 
६. पिहले एक्लै गनर् सक्ने ि�याकलापह� गनर्पिन डराउने, ठुला मािनसह�सँग टाँिसएर 

बःने 

७. आि�ने, छटपि�ने, जानेको कुरामा पिन भ� नसक्ने, अ�को अगािड बोल्न िहम्मत 
नगन� 

८. िव�ालय जान नमा�े र िव�ालयबाट भाग्ने 

९. ��ानमा िपसाब गनर् छािडसकेका बालबािलकाह�ले पिन ��ानमा िपसाब गन� 
समःया देिखने 

१०. बारम्बार एउटै कक्षा दोहोयार्इर् रहने  

११. मःतसँग िनदाउन नसक्ने, सपनामा तसर्ने, िचच्याउने, कराउने  
१२. लागपुदाथर् दवु्यर्सनीमा लाग्ने 

१३. बेहोस हनेु आिद  

मनोसामािजक समःयाका कारणह� 

बालबािलकाह�मा िवशेषखालको बानी व्यवहार देिखन ुवा ू�ढह�ले चाहेअनसुारको 
बानी व्यवहार नदेिखन ुउनीह�को दोष होइन। उनीह�मा भावनात्मक तथा व्यावहािरक 
समःया िवकिसत हनुकुो पछािड उनीह�को िस�ो सामािजक पिरवेशिभऽको कुनै पिन पक्ष 
िजम्मेवार हनु सक्छ। बालबािलकाह�मा मनोसामािजक समःया िवकिसत हनुमुा िशक्षकको 
व्यवहार, िव�ाथ�ला� हेन� �ि�कोण, िसकाइ ि�याकलापह� तथा िशक्षण िविध, घर तथा 
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िव�ालयको अनशुासन शैली, साथीसँगको सम्बन्ध, साथीको व्यवहारले ूभाव पारेको हनु्छ। 
साथै सामािजक वातावरण, समाजले हेन� �ि�कोण तथा उनीह�लाई गन� व्यवहार, उनीह�को 
धमर् संःकृित, आिथर्क अवःथा एवम ् पिरवारको वातावरण, बाबआुमाको आचरणसमेत 
मनोसामािजक समःयाको कारण हनु सक्छ। किहलेकाही ँ वंशजबाट नै पिन 
बालबािलकाह�मा यःता ःवभाव तथा बानीह� आएका हनु सक्छन।् िवपद्जन्य �टनाह� 
जःतैः बाढी, पिहरो, भइँुचालो, महामारी आिदको कारण पिन समःया देिखन सक्छ। जबसम्म 
हामी बालबािलकाह�को सामािजक पिरवेशलाई राॆोसँग िनयाल्दैन� एवम ् उनीह�को 
पिरिःथितलाई ःवीकार गद�न� तबसम्म हामी उनीह�को समःयालाई सही तिरकाले बझु्न 
सिकरहेका हदैुन�। अतः बालबािलकाह�को मनोसामािजक समःयालाई बझु्न हामीिभऽको 
बालसलुभ ःवभाव (Inner	Child) लाई सिबय गराई उनीह�को पिरिःथितलाई �दयदेिख नै 
सम्मान गनर् सक्नपुदर्छ।  

बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह�को मनोसामािजक समःयाह�लाई भावनात्मक 

(Emotional),	व्यावहािरक (Behavioral) तथा िवकासात्मक (Developmental) समःयाको 
�पमा िलने गिरन्छ।  

 

भावनात्मक समःया (Emotional Problem)  

बालबािलका तथा िकशोरिकशारीह�को भावना तथा अनभुिूतसँग सम्बिन्धत 
समःयाह�लाई भावनात्मक समःयाको �पमा िलइन्छ। यःतो समःयामा बालबािलकाह�ले 
िभऽिभऽै समःया महससु गिररहेका हनु सक्छन।् तर उनीह�को बानी व्यवहारलाई 
गिहरोसँग अवलोकन गिरएन भने थाहा पाउन गा॑ो हनु सक्छ। भावनात्मक समःयािभऽ 
िचन्ता, डर, िनराशा अिन तनावजन्य समःयालाई िलने गिरन्छ।  

व्यावहािरक समःया (Behavioral Problem) 

बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह�को बानी व्यवहारमा देिखने समःयालाई 
व्यावहािरक समःयाको �पमा िलइन्छ। व्यावहािरक समःया बालबािलका तथा 
िकशोरिकशोरीह�को आिनबानीमा ूःटसँग देख्न सिकन्छ। व्यावहािरक समःयािभऽ 
आचरणजन्य समःया, लागपुदाथर् दवु्यर्सनी, अत्यािधक चन्चलेपनाजःता समःयाह�लाई िलने 
गिरन्छ।  
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िवकासात्मक समःया (Developmental Problem) 

िवकासात्मक समःया भनेको ब�ि�क िवकासमा देिखने समःया हो। यो िवकासको 
एउटा अवःथा हो। यो िवकासमा देिखने िढलाइ हो। िवकासात्मक समःयािभऽ ब�ि�क 
अपा�ता तथा अिटजम जःता समःयाह�ला� िलइन्छ। यसिभऽ िविभ� अपा�ताला� पिन 
रािखन्छ। िवकासात्मक समःयाको बारेमा थाहा पाउन बालबािलका तथा 
िकशोरिकशोरीह�को िवकासको कोशेढु�ाको बारेमा थाहा पाउनपुदर्छ।  

यस सन्दभर् साममीमा िव�ालय उमेर समूहका बालबािलकाह�मा बढी नै देिखने 
गरेको केही भावनात्मक समःयाह�ला� माऽ समावेश गिरएको छ।  

क) िचन्ता, डर (Fear, Anxiety) 

 सामान्यतया बालबािलकाह�मा डराउने, िचन्ता िलने, आि�ने जःता समःयाह� 
देिखन्छन।् किहलेकाही डराउन ुआि�न ु ःवभािवक हो। यःतो समःया किहलेकाही 
सबै बालबािलकाह�मा पिन देिखन सक्छ। तर डर तथा िचन्ताजन्य समःयाले 
बालबािलकाह�को दैिनक बानीव्यवहार एवम ् िसकाइ िबयाकलाप तथा िसकाइ 

उपलिब्धमा नै असर पगु्न थाल्यो भने चािहँ समःया हो भनेर बझु्नपुदर्छ।  

 बालबािलकाह�मा तल िदइए जःता बानी व्यवहारह� लगातार दइुर् ह�ाभन्दा बढी 
समयसम्म देिखएमा समःयाको श�ा गनर् सिकन्छ।  

१. डराउने, आि�ने 

२. जानेको कुरा पिन भ� डराउने 

३. अनहुार रातोिपरो हनेु 

४. पढाइ वा कुनै पिन काममा ध्यान िदन नसक्ने 

५. कुनै पिन कुरामा अनावँयक नकारात्मक सोचाइह� आउने 

६. आत्मिव�ास कम हनेु,िहिच्कचाहट हनेु 

७. ससानो समःयामा पिन झकर् ने, िरसाउने 

८. शारीिरक ददर् पीडाको गनुासो गिररहने जःतै, टाउको दखेुको, पेट दखेुको, थकाइ 
लागेको आिद 

९.  कुनै पिन िजम्मेवारी वा कामदेिख पिन्छन खोज्ने 



14 ljBfyL{ dgf];fdflhs k/fdz{ k|lzIffyL{ ;|f]t ;fdu|L

 

 

१०. समूहमा बोल्न, आफ्नो क्षमता ूःततु गनर् आि�ने 

११. बाबआुमा, अिभभावकबाट टाढा हनुपुदार् िचिन्तत हनेु, डराउने, �ने कराउने, 
१२. पढेका कुरा िछटो िबसर्ने, िबिसर्एको गनुासो गन� 
१३. खाना खाने बानीमा समःया, खान नमा�े, बहाना बनाउने 

१४. नकरात्मक सोचाइह� आउने जःतैः मलाई केही हनु्छ िक, घरमा कसैलाई केही 
हनु्छ िक भनेर अ�ािलने अत्यािधक डराउने, मछुर्िक आिद भनेर डराउने 

१५. म जे गछुर् त्यो ठीक हनुपुछर् राॆो हनुपुछर् भनेर पक्का हनु चाहने, हरेक कुरामा 
आ�ःत हनु खोज्ने 

१६. नराॆो सपना देख� भनेर आि�ने, सपनामा तसर्ने सपनामा ब्युिँझएर िचच्याउने 
१७. ��ानमा िपसाब फेन� 
१८. कुनै िनि�त ठाउँ तथा पिरिःथितसँग डराउने आि�ने जःतैः उचाइ, अ��ारो 

ठाउँ, बन्द कोठा, िभडभाड, परीक्षा, िव�ालय आिद 

१९. बाबआुमासँग छुि�न ुपलार् भनेर टाँिसएर बःने, िव�ालय जान नमा�े आिद  

बालबािलकाह�मम िचन्ता तथा डरजन्य समःयाका कारणह�  

जोिखमपूणर् तथा अ��ारा घटनाह�को अनभुव जःतैः पिरवारबाट टािढनपुदार्, शारीिरक 
मानिसक यातना,दण्ड, दवु्यर्वहार, िवपद्जन्य घटना तथा पिरिःथित आिद कारणह�ले 
बालबािलकाह�मा िचन्ता तथा डरजन्य समःयाह� िवकिसत हनु सक्छन।् सानो 
उमेरमा अिभभावकबाट टािढनपुदार्, माया नपाउँदा, वंशाणगुत गणु, तनावपूणर् आघातजन्य 
घटनाह� जःतैः परीक्षामा असफल हनु,ु िवपदजन्य घटनाह� अनभुव गनुर् आिदले पिन 
उनीह�मा समःया बढेर जान सक्छ।  

बालबािलकाह�कक डर तथा िचन्ताजन्य समःयाको व्यवःथापन 

बालबािलकाह�मा देिखने सामान्य ःतरको िचन्ताजन्य समःयालाई िव�ालयमा 
कक्षाकोठािभऽ गिरने िविभ� मनोसामािजक ूवधर्नात्मक ि�याकलापह�को 
माध्यमबाट पिन व्यवःथापन गनर् सिकन्छ। किम्तमा ह�ाको एक िदन ूत्येक 
कक्षाकोठामा डर तथा िचन्तालाई कम गन� िविवध तिरकाह�को बारेमा छलफल तथा 
अभ्यास गनुर् राॆो हनु्छ। कक्षाकोठामा िनम्न ि�याकलापह� गराउन सिकन्छ।  

 साथीका राॆा पक्षह�को भ�े अभ्यास (Friend’sComplement), जन्मिदन 
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मनाउने, बाल जीवन वकृ्ष (Child	 Life	 Tree), मायाको पोका (Love	 Jar)जःता 
ि�याकलापह�को अभ्यास गराउने  

 कथा तथा सफल मािनसह�को जीवनीको बारेमा छलफल गन� 
 ूितभा तथा िसजर्नात्मक क्षमता देखाउने तथा ूदर्शन गन� अवसर िदने खालका 

ि�याकलापह� गराउने 

 हरेक ह�ा कुनै एक िपिरयडमा िनयिमत �पमा जीवनोपयागी िसपह� जःतैः डर, 

तनाव तथा िरस व्यवःथापनका तरीकाह�, साथी बनाउने तरीका, नजानेको कुरा 
कसलाई सोध्ने, कसरी सोध्ने, कितबेला सोध्ने आिदमा अभ्यास गराउने।  

 कथा लेख्न,े कथा भ�े अभ्यासमाफर् त उनीह�को मनका कुरा व्यक्त गन� अवसर 
िदने 

 �ासू�ासको अभ्यास, शान्तसँग बःने अभ्यास, योग ध्यानका साथै िविभ� 
शारीिरक अभ्यासह� पिन गराउने 

 सानो सानो राॆा कुरा तथा सफलतालाई पिन ूशंसा गिरिदने आिद  

समःया मध्यम ःतरको भएमा िव�ाथ�को डर तथा िचन्ताजन्य समःयालाई कम गनर् 
व्यिक्तगत तथा समूह मनोपरामशर्को सहयोग उपलब्ध गराउन सिकन्छ। यिद 
िव�ालयमा तािलम ूा� मनोपरामशर्कतार् िशक्षक भएमा िव�ालयमा नै यःतो सहयोग 
उपलब्ध गराउन सिकन्छ र गराउनपुदर्छ।  

मनोसामािजक परामशर् गदार् िनम्न कुरामा ध्यान िदनपुदर्छ।  

 सवरू् थम िव�ाथ�सँग िव�ािसलो सम्बन्धको िवकास गन�  

 उनीह�को डर तथा िचन्ताको कारण र त्यसले उनीह�मा पयुार्एको असरको 
बारेमा छलफल गन� 

 समःयाको �ख (Problem	Tree)बनाएर पिन छलफल गन� 
 उनीह�को नकारात्मक सोचाइह�लाई कम गनर् उनीह�को सफलता तथा 

रमाइला �टनाह�को बारेमा छलफल गन�  

 आत्मबल बढाउने तथा सकारात्मक सोचाइको िवकास गनर् म�त पयुार्उने खालका 
ि�याकलापह� जःतैः म पिन राॆो मान्छे, बाल जीवन वकृ्ष, य ुआर अ ःटार, मेरो 
िहरो िकताव आिदको अभ्यास गराउने  
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 उनीह�का आफ्ना सकारात्मक पक्षह� खोज्ने अभ्यास गराउने जःतैः मेरो राॆो 
बानीह�, मसँग भएका क्षमता र िसपह�, मलाई माया गन� मान्छेह�, मेरो िमल्ने 
साथीह�, मेरो सफलताह�, मेरा रमाइला क्ष�ह� आिद  

 िचन्ताको सूची बनाएर छलफल गन� तथा सकारात्मक सोचाइको सूची बनाउने 
पिन अभ्यास गराउने  

िव�ाथ�ह�को डर तथा िचन्ताजन्य समःयाको व्यवःथापनको लािग मनोसामािजक 
परामशर्सँगसँगै अिभभावक मनोिशक्षाको पिन उि�कै आवँयक पदर्छ। अिभभावक 
मनोिशक्षाको अभ्यास गदार् स�ुमा अिभभावकह�कै िपरिचन्ताको बारेमा पिन 
सिुनिदनपुदर्छ। त्यसपिछ उनीह�लाई िनम्न कुराह� बझुाउनपुदर्छ।  

 आफ्ना छोराछोरीह�लाइर् अ�सँग तलुना नगन�  

 क्षमताभन्दा बढी अपेक्षा नगन� 
 आफ्नो इच्छा चाहना आफ्नो छोराछोरीले पूरा गिरिदउन ्भनेर अनावँयक दवाव 

निदने 

 छोराछोरीह�को डरको बारेमा तथा डरलाई कसरी कम गनर् सिकन्छ भ�ेबारे 
छलफल गन�  

 डर र िचन्ता बढाउने खालका िवषयमा छलफल तथा कुरा नगन�  

यिद समःया जिटल भएमा िवशेष�ःतरबाट मनोसाममािजक परामशर् तथा मानिसक 
ःवाःथ्य सेवा उपलब्ध गराउनपुदर्छ। अिभभावक िशक्षामाफर् त छोराछोरीलाई घरमा 
कःतो व्यवहार गन� भ�ेबारे बझुाउनपुदर्छ। बालबािलकाह�को िचन्ताजन्य समःयामा 
औषधीको ूयोगभन्दा मनोपरामशर्मा जोड िदनपुदर्छ। 

िवशेष�ःःतरक सहयोग तथा उपचार 

िव�ालय ःतरमा गिरने सहयोगबाट पिन सधुार नआएमा थप मनोसामािजक परामशर् 
सेवाका लािग यःतो सेवा उपलब्ध हनेु निजकैको ःवाःथ्य सःथा वा मनोिवद्कहाँ 
पठाउनपुदर्छ। लामो समयसम्म पिन बालबािलकाह�मा िव�ालय जान नमा�े समःया 
रिहरहेमा उनीह�ले िव�ालयलाई नै समःयाको �पमा देख्न थाल्न सक्दछन।् यसले 
पिछ जिटल खालका भावनात्मक तथा व्यावहािरक समःयाह� पिन देिखन सक्छन।् 
त्यसैले िव�ालयले सदैव बालबािलकाह�लाई माया, खेल तथा सकारात्मक 
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अनशुासनको माध्यमबाट उनीह�को मनलाई रमाइलो बनाइरहनकुो साथसाथै 
बालबािलकाह�को मनोवै�ािनक आवँयकताको बारेमा पिन िवशेष ख्याल राख्नपुछर्।  

ख) उदािसनता (Depression) 

बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह�मा पिन उदािसनता वा िदक्दारीपनाका समःयाह� 
देिखन सक्छन।् यःतो समःयामा बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह�मा धेरैजसो 
समय मन िख� वा दःुखी हनेु, केही कुरामा पिन रमाउन वा आनन्द िलन नसक्ने 
समःयाह� देिखन सक्छन।् यःतो समःयामा बालबािलकाह�को मनिःथितमा िछटो 
िछटो उतारचढाव हनेु र त्यहीअनसुार व्यवहारमा पिरवतर्न देिखन सक्छ जःतैः 
िवनाकारण एकदम खसुी हनेु, त�ुन्तै एकदम दःुखी हनेु, िरसाउने, झकर् ने, एक्लै टोलाएर 
बःने जःता व्यवहारह� पिन देिखन सक्छन।्  

बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह�मा िदक्दारीपनाको समःया छ छैन भनेर थाहा 
पाउन िनम्नानसुार बानी व्यवहारलाई अवलोकन गनर् सिकन्छ। यःतो खालका बानी 
व्यवहारह� दइुर् ह�ाभन्दा बढी समयसम्म देिखएमा उदािसनताको समःया भएको 
श�ा गनर् सिकन्छ।  

लक्षणह�  

 ूायजसो िदक्क मा�े, उदास देिखने 

 ूायजसो नरमाइलो महससु गन�, कुनै कुरामा पिन रमाउन नसक्ने तथा �िच 
नराख्न े

 एक्लै बःन मन पराउने, जीवनूित िनराशावादी कुरा गन� 
 िछ�ै िरसाउने, झक� मा�े 

 खाना खाने बानीमा गडबडी देिखने 

 िनिामा गडबडी हनेु 

 ूायजसो ददर् पीडाको गनुासो गिररहने 

 िवनाकारण थकाइको महससु गन� 
 पढाइ लेखाइमा ध्यान केिन्ित गनर् नसक्ने 

 आत्महत्याको बारम्बार सोचाइ आउने या आत्महत्याको ूयासै पिन गन� 
 िहनताबोधको महससु हनेु 
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साना बालबािलकाह�मा भन्दा िकशोरावःथामा यःतो समःया बढी भेिटएको छ। 
साना बालबािलकाह�मा पिन उदािसनताजन्य समःया भने भेिटने गरेका छन।्  

बालबािलकाह�मम देिखने उदािसनताका कारणह�  

उदािसनताको समःया कुनै एउटा िनि�त कारणले भन्दा पिन िविभ� कारणह� जःतैः 
वंशाणगुत गणु, शरीरजन्य तथा िविभ� वातावरणीय पक्षह�को असरले हनु सक्दछ। 
पािरवािरक वातावरण जःतैः पािरवािरक बेमेल, अिभभावकको मायाबाट बिन्चत हनुपुन� 
अवःथा, आमाबाबबुाट टािढन ु परेको अवःथा आिद कारणह�ले पिन यःतो समःया 
िवकिसत हनु सक्छ। िवपद्जन्य घटनाको अनभुव, तनावजन्य घटनाह�, असफलता, 
भेदभावपूणर् व्यवहार आिद पक्षह� पिन यःता समःयाह�को कारणिभऽ पदर्छन।् 
मिःतंकमा हनेु रसायनह�को सन्तलुनमा पिरवतर्न आएमा पिन उदािसनताको समःया 
देिखन सक्छ।  

व्यवःथापन 

उदािसनताको व्यवःथापन गनर्को लािग सवरू् थम मािथ िदइएअनसुार 
बालबािलकाह�को बानीव्यवहारलाई होिसयारीपूवर्क ख्याल गनुर्पदर्छ। यःतो समःया 
भएका बालबािलकाह�मा मन दःुखी हनेु तथा कुनै पिन कुरामा आनन्द िलन नसक्ने 
समःया हनेु हुँदा मनलाई बिलयो बनाउने तथा खसुी राख्न े ूवधर्नात्मक 
ि�याकलापह� गराउनपुदर्छ। बालबािलकाह�मा देिखने सामान्य ःतरको समःयालाई 
िव�ालयका कक्षाकोठािभऽ गिरने िविभ� ूवधर्नात्मक ि�याकलापह�माफर् त पिन कम 
गनर् सिकन्छ। किम्तमा ह�ाको एक िदन ूत्येक कक्षाकोठामा बालबािलकाह�को 
आत्मबल बढाउने, मनलाई खसुी बनाउने ि�याकलापह� गराउन सिकन्छ। िविभ� 
कथामाफर् त मनका भावनाह� व्यक्त गन� अवसर िदन ुमह�वपूणर् हनु्छ।  

समःया मध्यम ःतरको भएमा िव�ाथ�को उदािसनताजन्य समःयालाई कम गनर् 
व्यिक्तगत मनोपरामशर् सहयोग उपलब्ध गराउनपुदर्छ। यिद िव�ालयमा तािलम ूा� 
मनोपरामशर्कतार् िशक्षक भएमा िव�ालयमा नै यःतो सहयोग उपलब्ध गराउन 
सिकन्छ र गराउनपुदर्छ।  
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मनोसामािजक परामशर् गदार् ख्याल गनुर्पन� कुराह� 

 सबैभन्दा पिहला िव�ाथीर्सँग िव�ािसलो सम्बन्धको िवकास गन�। मनोपरामशीर् 
िव�ाथीर्को भोगाइ, अनभुव तथा अनभुिूतह�लाई व्यक्त गनर् सहज वातावरण 
बनाउने।  

 उनीह�को भावना, भोगाइ तथा अनभुिूतलाई सम्मान गन� र ःवीकार गन�। भोगाइ 
पिन मह�वपूणर् हो भ�े कुरा महससु गराउन सहयोग गन�।  

 बाल जीवनरेखा (Child	Life	Line)	लाई ूयोग गद� जीवनका सिजला र अ��ारा 
अनभुवह�को वारेमा छलफल गराउने।  

 नकारात्मक सोचाइ तथा िवचारलाई सकारात्मक सोचाइमा बदल्ने खालका 
िबयाकलापह� जःतैः बाल जीवन वकृ्ष, य ुआर अ ःटार तथा सकारात्मक 
वाक्यांशह�को अभ्यास गराउने। त्यसैगरी कथा लेख्नभे�े अभ्यास गराउने।  

 शरीरको एक्सरे (Body	Scanning	Exercise)गन� अभ्यास गराउने।  

 के गदार् र कित वेला मन शान्त हनु्छ ? के गिरहेको बेलामा मन हल्का हनु्छ 
त्यस बारेमा पिन छलफल गद� मनलाई हल्का बनाउने िविभ� तिरकाह� िसक्न 
सहयोग गन�।  

 िबहानदेिख राती स�ु जाने बेलासम्मको िबयाकलापह�को याद गराउँदै कुन कुन 
समय र के के िबयाकलापह� गिररहेको बेला मन कःतो र�ो वा कःतो 
अनभुव भयो भ�े बारे छलफल गन�। छलफलबाट आएको तथ्यको आधारमा 
मनोिवमशीर् िव�ाथीर्लाई उनीह�को मन सध� िदक्क वा अ��ारो हुँदो रहेनछ भनेर 
थाहा पाउन वा बझु्न म�त गन�।  

 के के गदार् मनको नैराँयता, नरमाइलोपन कम हुँदो रहेछ भनेर ती 
िबयाकलापको सूची बनाउँदै कसरी ती िबयाकलापलाई िनयिमत गिरराख्न 
सिकन्छ भ�े िवषयमा छलफल गन�।  

 उनीह�को इच्छा र जाँगर बढाउने खालको िबयाकलाप एवम ् तिरकाह�को 
बारेमा पिन छलफल गन�।  

आत्महत्याको सोचाइ आइरहेको वा ूयास नै गिरसकेका िव�ाथीर्ह�को हकमा भने 
िवशेष�ःतरको सहयोगलाई िसफािरस गनुर्पछर्। साथै सम्बिन्धत िव�ाथीर्को अिभभावकसँग 
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छलफल गरी जोिखम मू�या�न समेत गरी अिभाभवक मनोिशक्षा समेत ूदान गनुर्पदर्छ।  

यःतो समःया भएका बालबािलकाह�को िनराशाजन्य समःयालाई थप खराब हनु 
निदनलाई उनीह�लाई आफ्नो समःयालाई बझु्न म�त पगु्ने खालका ू�ह� र 
आत्मबल बढाउन म�त पगु्ने खालका िबयाकलापह� सऽमा गन� गनुर्पदर्छ भने 
घरमा नै बसेर पिन िनयिमत�पमा गनर् सक्ने तनाव व्यवःथापनका िबयाकलापह�को 
बारेमा पिन उनीह�लाई ूिेरत गनुर्पदर्छ।  

िनरासाजन्य समःया भएका िव�ाथ�ह�को समःयाको व्यवःथापनमा अिभभावक 
मनोिशक्षाको िनकै्क मह�वपूणर् हनु्छ। अिभभावक मनोिशक्षाको बममा 
अिभभावकह�लाई उनीह�लाई िकन बोलाइएको हो बझुाउने गनुर्पछर्। उनीह�को 
छोराछोरीका बारेमा िशक्षकले पाएको अवःथा के छ उनीह�सँग छलफल गनुर्पछर्। 
उनीह�को बझुाइमा उनीह�को छोराछोरीको समःया के हो ? िकन समःया आएको 
होला ? समाधानको लािग कःतो ूयास भएको छ ? ूयासबाट कःतो पिरणाम आएको 
छ आिद िवषयमा छलफल गनुर्पछर्। उनीह�को ूयासलाई सम्मान गद� िव�ालयमा 
गिरएको ूयासबारे उनीह�लाई बझुाउने, घरमा छोराछोरीलाई कसरी सहयोग गनर् 
सिकन्छ भ�े बारे उदाहरणसिहत बझुाइिदने गनुर्पछर् जःतैः छोराछोरीलाई गाली नगन�, 
दबाब निदने, हौसला िदने, सँगै बसेर उनीह�सँग कुराकानी गन�, उनीह�को राॆो 
पक्षबारे कुरा गन�। पिरवारमा तनाव बढाउने खालको वातावरण छ भने त्यसलाई 
कम गनर् ूयास गन�। मनोपरामशर् िशक्षकसँग समय समयमा आफ्नो छोराछोरीको 
पढाइ, बानी व्यवहारको बारेमा बझु्ने तथा सहकायर् गन� गनुर्पछर्।  

ग) बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह�मम आत्महत्याको समःया र रोकथाम 

जानीजानी आफ्नो जीवन आफ� ले समा� पानुर्लाई आत्महत्याको �पमा िलइन्छ। 
िव�यापी �पमा संयकु्त रा�स�ले गरेको अध्ययनलाई हेन� हो भने १५ देिख २४ वषर् 
उमेर समूहका व्यिक्तह�को मतृ्यकुो एक ूमखु कारण आत्महत्या ब� पगुेको छ 
भने १३ देिख १७ वषर् उमेर समूहका बालबािलकाह�को मतृ्यकुो तेॐो कारण 
आत्महत्या नै देिखएको छ (WHO 2017)। िव�मा एक वषर्मा ७ लाख व्यिक्तह�ले 
आत्महत्याको कारणले ज्यान गमुाउने गरेको पाइन्छ भने ूत्येक ४० सेकेन्डमा १ 
जना मािनसले आत्महत्याको कारण ज्यान गमुाउने गरेको देिखन्छ। नेपाल ूहरीका 
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अनसुार आिथर्क वषर् २०७७×२०७८ मा ७११७ व्यिक्तको मतृ्य ु आत्महत्याबाट 
भएको देिखन्छ । नेपालमा पिन आत्महत्याको कारण ज्यान गमुाउनेको सङ्ख्या 
उल्लेख्य पाइन्छ, जसमा बालबािलकाह�को सङ्ख्या पिन बढ्दै गइरहेको देिखन्छ। 
िवपद्को समयमा बालबािलकाह�मा आत्महत्याको समःया झनै बढेको कुरा 
अध्ययनले देखाएको छ।  

बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह�मम आत्महत्याका कारणह� 

 शैिक्षक असफलता, ूमेमा असफलता एवम ्�िचअनसुारको चाहना पूरा नहनु ु

 साथीसँग सम्बन्ध िबमन ुएवम ्साथीको िखसीिटउरी 
 उदािसनताको समःया जःतैः सामान्यभन्दा धेरै दःुखी देिखन ु

 पािरवािरक तनाव, घरेल ुिहंसा, बाबआुमािबचको सम्बन्ध राॆो नहनु,ु 

 हेला, घणृा, अ�को अगािड गिरने बेइज्जती, मनोवै�ािनक दण्ड 

 मादकपदाथर् तथा लागूऔषधको दवु्यर्सनी 
 मानिसक ःवाःथ्य समःया 
 दीघर्रोग 

 पिरवारमा कसैले आत्महत्या गरेको इितहास 

 ःवयम ्ले पिन पिहले वा यसभन्दा अिघ आत्महत्याको ूयास गरेको अवःथा  

आत्महत्याको जोिखममा भएका बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह�ले देखाउन े
खतराका स�ेतह� 

 दैिनक बानी व्यवहारह�मा एक्कािस पिरवतर्न आउन ु 

o स�ु ेबानीमा पिरवतर्न आउन ु

o खानेबानीमा पिरवतर्न हनु ु

o साथी र पिरवारका सदःयह�बाट अलग्गै वा टाढा बःन चाहन ु 

o टाउको, पेट, शारीरका अन्य भाग दखेुको गनुासो गिररहन ु 

 िव�ालयसम्बन्धी िबयाकलापह�मा िनम्नानसुार पिरवतर्न देिखन ु

o िसकाइ दक्षता घट्दै जान ु

o िसकाइ िबयाकलापमा कम सहभागी हनु ु 

o पढाइमा �ची नदेखाउन ु 
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o िव�ालय जान नचाहन ुएवम ्धेरै गयल हनु ु

o अितिरक्त िबयाकलापमा �िच नराख्न ु 

 मतृ्यकुो बारेमा िविभ� िवचार वा सोचाइ राख्न ेतथा कुराकानी गनुर् 
o मन� तिरकाको बारेमा िज�ासा राख्न ु

o मनर् पाए पिन हनु्थ्यो, म मरे भने पिन कसैलाई िपर पद�न भ�े सोचाइ िलन ु 

o मेरो कारणले अब ितमीह�लाई दःुख हुँदैन भ�े िवचार आउन ुआिद  

 िनराशाबादी अनभुिूत व्यक्त गनुर् 
o म केही पिन गनर् सिक्दन ँभ�ु  

o कसैले पिन मलाई माया गद�न भ�े सोच राख्न ु

o भिवंयमा मेरा लािग केही पिन राॆो हुँदैन भ�े महससु गनुर् आिद।  

 उपहार बाँड्न,ु िबदा माग्न ु

 आत्महत्याको बारेमा लेख्न ु(Suicide	Note) 
 मनिःथितमा िछटो िछटो पिरवतर्न देिखन।ु िछनमा नै खसुी हनेु, सानो कुरामा पिन 

धेरै नै िरसाउन ुआिद।  

आत्महत्याको बारेमा गलत िव�ाा तथा तथ्यह� 

ब.स. गलत िव�ाा   तथ्य 

१ आत्महत्यालाई रोक्न सिकँदैन।  आत्महत्यालाई रोकथाम गनर् 
सिकन्छ।  

२ आत्महत्याको ूयास गन� मान्छे बाँच्न
चाहँदैनन।्  

झन धेरै बाँच्न चाहन्छन।्  

३ बालबािलकाह�ले आत्महत्या
गद�नन।्  

बालबािलकाह�ले पिन आत्महत्या 
गछर्न।्  

४ आत्महत्याको बारेमा कुरा गरेमा झन्
आत्महत्याको जोिखम बढ्छ।  

उनीह�सँग कुराकानी गिरिदएमा 
उनीह�को मनको कुरा सिुनिदएमा 
आत्महत्याको जोिखमलाई 
न्यूनीकरण गनर् सिकन्छ।  
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यिद बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह�मा आत्महत्याका खतराका स�ेतह� ूःट 
भएमा एवम ् उनीह� आत्महत्याको जोिखमजन्य पिरिःथितमा भएको थाहा भएमा 
उनीह�लाई एक्लै नछोड्नसु।् उनीह�को ख्याल गनुर्होस।् यःतो अवःथामा 
गोपनीयतालाई कायम रािखराख्नभुन्दा िव�ालय ूशासन तथा अिभभावकलाई यो 
अवःथाको बारेमा थाहा िदनपुदर्छ। यःता बालबािलकाह� तथा िकशोरिकशोरीह�लाई 
व्यिक्तगत मनोपरामशर् सेवा उपलब्ध गराउनपुदर्छ। मनोपरामशर् सेवा ूदान गन� 
बममा आत्महत्याको जोिखमको पिहचान गनुर्पदर्छ।  

आत्महत्याको लेखाजोखा गदार् आत्महत्याको सोच पिहचान गनुर्पदर्छ। यःतो 
पिरिःथितमा भएका बालबािलकाह�ले आत्महत्याका सोचह� िविभ� तिरकाह�ले 
व्यक्त गनर् सक्दछन।् कोही आफूलाई हािन गन� कुराह� खलुःत भन्छन।् जःतैः “म 
त मरे पिन हनु्छ”, “म मनर् चाहन्छु”। कोही आफूलाई हािन गन� कुराह� िसधै 
भन्दैनन।् उनीह�ले अन्य तिरकाले त्यसलाई व्यक्त गनर् सक्छन।् जःतैः “अब म 
सिक्दन”ँ, “अित भयो अब”। किहलेकाही ँयःता वा�ह�ले आत्महत्याको स�ेत गरेको 
हनु्छ। त्यसैले उनीह�ले यसरी व्यक्त गरेका कुराह�लाई ःप� पानर् ज�री हनु्छ।  

िनम्नानसुारको ू�ह�को आधारमा उनीह�को सोचाइ तथा िवचारको लेखाजोखा 
गनुर्पदर्छ।  

 आत्महत्याको सोचाइह� किहलेदेिख आउन थालेका छन ्? 

 आत्महत्याको िवचार कि�को (कित धेरै) आउँछ ? कित समयसम्म आउँछ ? 

 के यी िवचारह� पिहलेभन्दा अिहले बढ्दै आएका छन ्? 

त्यसैगरी उनीह�को आत्महत्याको योजनाको बारेमा पिन पिहचान गनुर्पदर्छ। जसमा 
उनीह�ले आफूलाई कसरी हािन गन� भ�ेबारे योजना बनाएका छन ्? र त्यो योजना 
के हो ? यो कहाँ गनर् चाहन्छन ्? अिन किहले गनर् चाहन्छन ्? साथै उनीह�ले कःता 
साधनको ूयोग गद� छन ्सो कुरा पिन पिहचान गनुर्पदर्छ। उनीह�ले चाहेका साधन 
नपाएमा के गन� योजना छ र कःतो िवकल्पको खोजी गन� योजना छ थाहा 
पाउनपुदर्छ। आत्महत्याको जोिखम पिहचान गन� बममा उनीह�को व्यवहार जःतैः 
उनीह�ले आत्महत्या गनर्को लािग किहल्यै साम�ीह� जटुाउने गरेका छन ्? जःतैः 
��धीह� ग�े, डोरी कःने, हितयारह� आफू निजक राख्न ेआिद। अिन किहले किहले 
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उनीह�ले आत्महत्याको ूयास गरेका छन ् ? बालबािलकाह�को िभऽी इच्छा तथा 
उनीह�ले बाँच्नका लािग खोजेका उपायह�को बारेमा पिन खोजी गनुर्पदर्छ। जःतैः 
आत्महत्या गनर् कि�को इच्छा छ ? यो योजना सफल होस ्भ�े कि�को चाहना छ ? 
ितमीले बाँच्नका लािग कुनै आधारह� पाएका छौ ? कुनै कारणह� छन ् ? कोही 
व्यिक्तह� (पिरवार/साथीभाइ) छन,् जसका लािग ितमी बाँच्न चाहन्छौ ? ितमीले 
आत्महत्या गदार् सबैभन्दा ठुलो असर कसलाई पदर्छ होला ? आिद।  

मनोसामािजक परामशर् गदार् ख्याल गनुर्पन� कुराह�  

 मनोपरामशीर् िव�ाथीर्ह�का कुरा पूणर् �पमा स�ेु र उनीह�लाई आफ्नो भावना 
व्यक्तगनर् ूोत्सािहत गन� 

 उनीह�सँग िव�ािसलो सम्बन्ध बनाउने  

 गोपनीयता कायम गिरने छ भनी िव�ास िदलाउने तर मान� वा मन� सोच वा 
योजना भएको अवःथामा िबरामीसँग सम्बिन्धत व्यिक्त वा स�संःथालाई जानकारी 
गराएर सम्भािवत जोिखम/घटनाबाट जोगाउने  

 उनीह�सँग कुरा गदार् उनीह�को भावनाूित पिन संवेदनशील भएको महससु गराउने 

 उनीह�लाई आफ्ना भावनाह� व्यक्त गनर् समय िदने 

 उनीह�मा आत्महत्याको सोच आएमा मनोपरामशर्कतार्सँग कुरा गनर् सध� उपलब्ध 
हनेु कुरामा आ�ःत पान�  

 किहलेकाही ँ उनीह�ले धम्क�ःव�प मन� भाव व्यक्त गरेमा उ�ेिजत नहनेु र 
नआि�ने  

 सहानभुिूतका शव्दह� (िबचरा, कठैबरा, च्वः च्वः आिद) ूयोग नगन�  

 आत्महत्या गनर्बाट रोक्न आत्महत्या गन� साधनह� उनीह�बाट टाढा राख्न े
व्यवःथा गन� 

 समःयाको सामना गन� िसपह� िसक्न म�त गन�  

 भिवंयूित आशा जगाउने खालका कुराह�को अनभुिूत िदलाउने  

 उनीह�लाई आत्महत्या गन� िवचार आउँदा त्यस बारेमा जानकारी िलन एउटा 
व्यिक्तको व्यवःथा गन� 

 आत्महत्याको सोचाई आउँदा अ�सँग आफ्ना िवचार भावना साटासाट गदार् 



25ljBfyL{ dgf];fdflhs k/fdz{ k|lzIffyL{ ;|f]t ;fdu|L

 

 

आत्महत्या गन� सोच कम भएर जान्छ भ�े कुरा बझुाउने र आफ्ना कुराह� 
अ�सँग साटासाट गनर् ूोत्सािहत गन� 

 स�ुस�ुमा उनीह�लाई मनोपरामशर्को बममा िछटो िछटो भेिटरहन ुआवँयक 
पदर्छ (जःतैः पिहलो २ मिहनामा हरेक ह�ा) र उसमा सधुार देिखन थालेपिछ 
भेटघाटको बमलाई िवःतारै घटाउँदै जानपुदर्छ (जःतै हरेक २—४ ह�ामा एक 
पटक)। आत्महत्याको जोिखम रहेसम्म फलोअप गिररहने। हरेक भेटमा 
आत्महत्याका िवचारह� र योजनाह�को बारेमा लेखाजोखा गन�।  

रोकथामका लािग िव�ाालयम िनम्न िबयाकलापह� गनर् सिकन्छ।  

 िव�ालयमा िव�ाथ� मनोपरामशर् इकाइको व्यवःथा गन�  

 सम्भव भएमा मनोपरामशर्कतार् िशक्षकको व्यवःथा गन� वा ःकुल नसर्को व्यवःथा 
गन� 

 िव�ालयमा सकारात्मक अनशुासन िविधको अभ्यास गन�  

 कम्तीमा ह�ाको एक िदन ूत्येक कक्षामा िव�ाथ�ह�लाई जीवन उपयोगी िसप 
िसक्न म�त गन�  

o तनाव व्यवःथापनका िसप िसक्न म�त गन�  

o आत्मबल बढाउने िबयाकलापह� गराउने 

o साथी कसरी बनाउने 

o परीक्षा तयारी कसरी गन� 
 उनीह�मा आत्महत्याको िवचार आएमा उनीह� एक्लै छैनन ् िव�ालयबाट 

उनीह�ले सहयोग पाउँछन ्भ�े कुरामा आ�ःत पान� 
 साथीह�बाट Bullying भएमा के गन� अिन साथीह�लाई कसरी सहयोग गन�  

 साथीह�मा आत्महत्याको िवचार आएको ूयास गरेको वा उनीह� धेरै दःुखी 
भएको थाहा पाएमा कसरी सहयोग गन� र कसको सहयोग िलने भ�े बारेमा ूःट 
पािरिदने  

िव�ाथ�ह�मा आत्महत्याको सोच आएको पाएमा तथा उनीह�ले आत्महत्याको नै 
ूयास गरेको पाइएमा िवशेष�ःतरको सेवाका लािग मानिसक ःवाःथ्य सेवा तथा 
मनोसामािजक परामशर् सेवा पाइने ःवाःथ्य संःथामा सम्ूषेण गन�  
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ःमरण रहोस ्

आत्महत्याको बारेमा कुरा गदार् आत्महत्याको जोिखम बढ्दैन र बालबािलका तथा 
िकशोरिकशोरीह�लाई आत्महत्या गनर् उक्साउँदैन। यसले आत्महत्यासँग सम्बिन्धत 
गलत िवचारह� वा कायर्ह�लाई घटाउन सहयोग गनुर्का साथै उनीह�लाई अ�ले 
पिन मेरो समःया बझु्न चाहेका छन,् मेरो बारेमा चासो राख्न ेमािनस पिन छन ्भ�े 
भावना जागतृ गनर् म�त गदर्छ।  

घ) कन्भजर्न िडसअडर  

 िचिकत्सकीय जाँच गरेर हेदार् शारीिरक रोग नदेिखने तर बारम्बार छोप्ने वा अधर्बेहोस 
अवःथामा पगु्ने एवम ्काम्दै अनौठो खालको व्यवहार देखाउने समःयालाई कन्भजर्न 
िडसअडरको �पमा िलइन्छ। यःतो खालको समःयामा मनोवै�ािनक कारण िजम्मेवार 
हनेु कुरा अध्ययन अनसुन्धानले देखाएको छ। कुनै तनावको कारणले मनमा असर 
पदार् कन्भजर्न िडसअडरको समःया देिखने गछर्। पिहले पिहले यो समःयालाई 
िह�ेिरया भनेर िचिनन्थ्यो भने िहजोआज कन्भजर्न िडसअडरको �पमा िचिनन्छ। यो 
समःयालाई यौनइच्छासँग सम्बिन्धत गराएर पिन बिुझन्थ्यो तर पिछ अनसुन्धानह�ले 
यो कुरा सत्य नभएको ूमािणत गिरसकेको छ। कन्भजर्न िडसअडरको समःयामा 
यौनइच्छाभन्दा पिन तनाव नै मखु्य कारण हो भनेर अनसुन्धानले ूः�ाई सकेको 
छ। यो बहाना नभएर मनको पीडा वा तनाव शारीिरक लक्षणका �पमा देिखएको 
हो। कन्भजर्न िडसअडर ूायजसो छाऽा वा िकशोरीह� एवम ् मिहलाह�मा बढी 
देिखने गरेको पाइन्छ तथािप छाऽ वा िकशोरह� एवम ् प�ुषह�मा पिन भेिटएको 
छ। ूायजसो यो समःया िकशोरी उमेरमा बढी भेिटने गछर्।  

 छोप्ने वा बेहोस हनेु कन्भजर्न िडसअडरको मखु्य लक्षण हो। यःतो छोप्ने समःयाह� 
समूहमा पिन ूायः भेिटएको छ। यो समःया एक दइुर्जना वा समूहमा पिन देिखन 
सक्छ। िवशेषगरी छाऽछाऽाह� कक्षाकोठा, ूाथर्ना समय, िपकिनकमा हुँदाखेरी, 
स�ुमा एकजनाबाट लक्षण स�ु भई समूहका अ� छाऽछाऽाह�मा पिन छोप्ने 
लक्षणह� देिखन सक्छ। पिहले पिहले समूहमा हनेु कन्भजर्न िडसअडरलाई मास 
िह�ेिरयाको �पमा बिुझन्थ्यो।  
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कन्भजर्न िडसअडर्रमा ूायः देिखने लक्षणह� 

कन्भजर्न िडसअडर्रका लक्षण व्यिक्तअनसुार फरक फरक हनु सक्दछ। धेरैजसो 
शारीिरक लक्षण देिखन्छ भने केहीमा मनोवै�ािनक (भावनात्मक) लक्षणह� पिन 
देिखन्छ। ूायजसो यो समःयामा िनम्न लक्षणह� देिखन सक्छन।्  

 छोप्दाखेरी अधर्चेतन अवःथामा हनेु  

 धेरैजसोमा छोप्नभुन्दा अगािड टाउको दखु्न,े ग॑ु�ो महससु हनेु, चक्कर लागेको 
जःतो महससु हनु सक्छ।  

 छोप्दा देिखने लक्षणह�मा धेरै हदसम्म भावना वा मनको भिूमका बढी हनेु 
भएकाले यसलाई मनको कारणले छोप्ने Psychogenic	Fainting पिन भिनन्छ।  

 लक्षणह� धेरैजसो केही िमनेटदेिख घ�ट�सम्म पिन देिखन सक्दछन।्  

 छोपेको अवःथामा �ास िलन अप्�ारो भएजःतो देिखने, �ास रोिकएको जःतो 
देिखने वा िछटोिछटो �ास फेरेको जःतो पिन देिखने हनु सक्दछ।  

 छोप्दाखेरी हातख�ुा द॑ो हनेु, कडा बनाउने, हातख�ुा ठटाउने, दोॄाउने, घाटी बा�ो 
बनाउने एवम ्किहलेकाही ँआफू वा अ�लाई हािन गनर् खोज्ने व्यवहार जःतैः 
िहकार्उन खोज्ने, कपाल लछु्ने, आफ्नै घाँटी िथच्ने आिद पिन देिखन सक्छ।  

 अधर्बेहोस अवःथामा, बेहोसीमा बोल्ने, बक्ने जःतैः देउता वा नाग लागेको, भतूूते 
लागेको जःता कुराह� गन�, आफ्नो नाम पिन भलेुको जःतो ूितिबया देखाउने, 

आफन्तह�लाई पिन िचिन्दन भ�े, पूजापाठ गनर् तथा श�ु हनुपुदर्छ भनेर 
अ�लाई नछुने पिन गदर्छन।्  

 कितपयमा बोली बन्द हनेु, बोल्दा ःवर नआउने, साउती गरेर बोल्ने वा लेखेर 
आफ्ना कुरा व्यक्त गन� जःता लक्षणह� पिन देिखन्छन।्  

 हातख�ुाको केही भागमा छोएको, िथचेको, थाहा नपाएको गनुासो गन�, शरीरको 
एकापि�को भागह� कम चल्ने वा नचल्ने (प्यारालाइिसस) का लक्षणह� 
देिखन्छ। यःतो शरीरको भाग नचल्ने लक्षण एक ठाउँबाट अक� ठाउँमा सन� 
पिन देिखन सक्छ, जःतैः दायाँ हात नचल्ने र पिछ बायाँ हात नचल्ने लक्षण 
देिखने हनु्छ।  

 अधर्चेतन अवःथामा कितपयबेला उनीह� िबना उ�ेँय यताउित डलु्ने वा दगनु� 



28 ljBfyL{ dgf];fdflhs k/fdz{ k|lzIffyL{ ;|f]t ;fdu|L

 

 

पिन गन� गदर्छन।्  

 बेहास हुँदा तनावजन्य पिरिःथितमा माऽै हनेु गदर्छ।  

छारे रोग 

छारे रोग मानिसक रोग होइन। छारे रोग एक ूकारको Neurological	 Disease 
मिःतंकसम्बन्धी रोग हो।  

 अचानक बेहोस हनेु  

 बेहोस भएर लड्दा घाउचोटपटक लाग्ने  

 बेहोस हुँदा िजॄो वा गालामा टोिकएर घाउ हनेु 

 शरीर अररो हनेु र कम्पन हनेु  

 मखुबाट िफँज िनःकने  

 िनदाएको बेलामा पिन बेहोस हनु सक्ने  

 बेहोस भएको बेलामा किहलेकाही ँकपडामै िपसाब वा िदसा चिुहन पिन सक्ने  

 १–३ िमनेटसम्म छोप्ने 
 छोपेको बेलाको कुनै कुरा याद नहनेु  

 होसमा आएपिछ कसै कसैलाई टाउको दखु्न,े िजउ दखु्न ेर बान्ता समेत हनु सक्ने  

 अप्�ारो ठाउँ या आगोको निजक छोप्दा चोटपटक लािग अ�भ� भएको या 
पोलेको पिन हनु सक्ने 

छारे रोगका कारणह� 

धेरैजसो छारे रोगको कारण थाहा छैन।  

 मगजमा हनेु रोगह� जःतैः मेिनन्जाइिटस, इन्सेफलाइिटसआिद।  

 मगजमा मास ुपलाउन ु(�ुमर)  

 मिःतंकलाई असर पान� कुनै पिन कारण जःतै–धेरै लामो अविधसम्मको कडा 
कमलिप�, कडा खालको मगृौलाको रोग, नाम्ले जकुाको अण्डा मिःतंकमा पगु्न ु 

 अत्यािधक रक्सी सेवन गनुर्  

 मिःतंकमा रक्तॐाव हनु ु

 किहलेकाही वंशाणगुत गणुको कारणले पिन हनु सक्छ।  
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कन्भजर्न िडसअडरका कारणह� 

 धेरैजसो अवःथामा दैिनक जीवनका िविभ� �टनाह�ले गदार् बढ्न जाने तनाव 
जःतैःपरीक्षामा असफल हनु,ु साथीको व्यवहार, साथीसँगको सम्बन्धमा समःया, 
पिरवारको व्यवहार तथा वातावरण जःतैः दोष लगाउने, दवाव िदने, कडा 
अनशुासनमा राख्न खोज्ने, बाबआुमाको इच्छा ला� खोज्ने चलन आिद।  

 कन्भजर्न िडसअडरमा लक्षणह� ूायजसो कुनै न कुनै तनावजन्य पिरिःथितसँग 
जोिडएको हनु्छन ्तर तनावजन्य पिरःथित र लक्षण कितपय बेला त्यित ूःट नहनु 
पिन सक्छन।्  

कनभजर्न िडसअडर तथा छारे रोगका लक्षणह� किहलेकाँही अलमल गराउने खालका 
पिन हनु सक्छन।् त्यसैले यःतोअवःथामा िवशेष�को सहयोग िलनपुदर्छ। आफ� ले िनदान 
गनुर् हुँदैन। यःतो समःया समूहमा पिन देिखन सक्छ। जसलाई मास कन्भजर्न भनेर 
िचिनन्छ। यःतो समःया िव�ालयमा बढी देिखने गरेको पाइन्छ। यःतो अवःथामा एकपिछ 
अक� गद� धेरै िव�ाथीर्ह�मा समःया देिखन सक्छ। यो स�वा रोग होइन तर भावना चािहँ 
सङ्बिमत हनु सक्छ। जसले साथी बेहोस भएको देख्छ वा लक्षण आएको देख्छ उसलाइर् 
पिन हनु सक्छ भने जो पिहलेदेिख नै कुनै न कुनै तनावमा छन ् ितनीह�लाई पिन हनु 
सक्छ। स�ुमा बेहोस हनेु र पटक पटक बेहोस हनेुमा धेरै तनाव हनु सक्छ भने अ�लाई 
भएको देखेर बेहोस हनेुमा डर धेरै हनु सक्छ।  

 

कन्भजर्न िडसअडर तथा छारे रोगको उपचार तथा व्यवःथापन 

छारे रोगको उपचार 

 छारे रोगको उपचार समयमै भएमा पूरै िनको हनु सक्छ। तसथर् यःता समःया 
भएका बालबािलकाह� तथा िकशोरिकशोरीह� देखेमा निजकको ःवाःथ्य चौकी वा 
अःपतालमा उपचारका लािग पठाउनपुदर्छ।  

 उपचार िनरन्तर र लामो हनु्छ। एक िदन पिन निबराइकन पिछल्लो पटक छोपेको 
िमितले डाक्टरले िसफािरस गरेअनसुार औषधी सेवन गिररहनपुदर्छ। यो रोगको 
उपचार साधारण ःवाःथ्य चौकीमा तािलम ूा� ःवाःथ्यकमीर्बाट पिन सम्भव हनु्छ।  
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याद राख्न ुपन� कुराह� 

 छारे रोगअन्य रोग जःतै हो। यो रोगको औषिध उपचार गनुर्पदर्छ।  

 यो रोग दैवीशिक्त, भतुूते, बोक्सी आिदको असरले िनःकने होइन। फुक्ने, बटुी 
बाँध्ने, पूजा गन� आिद तिरकाबाट यो रोग िनको हुँदैन।  

 छोप्ने बम रोिकएपिछ पिन औषिध सेवन गनर् छोड्न ु हुँदैन र धेरै समयदेिख 
रोिकएको छोप्ने बमलाई िनको भैसक्यो भनेर डाक्टरको सल्लाह निलइर् औषधी 
सेवन गनर् रोकेमा फेिर दोहोिरन सक्छ।  

औषिधको साथसाथै िनम्न कुरामा ध्यान िदनपुन� हनु्छ।  

 यःतो रोग लागेका व्यिक्तले कुनै नशाल ुपदाथर् सेवन गनुर् हुँदैन।  

 कुनै पिन बेला र ठाउँमा छोप्ने समःया िनःकन सक्ने हनुाले छारे रोगका िबरामीले 
आगो, पानी, छाँगो, भीर, उचाइ र मेिसनरी िचजदेिख सतकर्  हनुपुदर्छ। स�ुको 
अवःथामा यःता िचजदेिख टाढै रहन ुबेस हनु्छ।  

 छारे रोगका िबरामीले भोको बःने या अिनदो बःने गनुर् हुँदैन र समयमा खाने, स�ु े
गनुर्पदर्छ।  

 छारे रोगबाट पीिडत मिहलाह� िववाह गनर् सक्छन ् र अन्य मिहलाह� सरह 
सामान्य जीवन िबताउन सक्छन ् तर छारे रोगको औषधी राॆोसँग गनुर्पदर्छ। 
िववाह गिरिदँदैमा यो रोग िनको हुँदैन।  

 छोपेको बेलामा ज�ुा सुँघाउने गनुर् हुँदैन। छारे रोगमा छोप्ने एकदेिख तीन 
िमनेटभन्दा बढी समय हुँदैन र आफ�  रोिकन्छ।  

 यो रोग एक व्यिक्तबाट अक� व्यिक्तमा सद�न र सँगै बःदा, सतु्दा या जठुो खाँदा 
अक� व्यिक्तलाई कुनै असर गद�न।  

 छोपेको बेला िबरामीको �ास तथा िबरामीको थकु यार्ल लागेमा पिन यो रोग 
सद�न।  

 छोपेको बेलामा िबरामीको मखुमा पानी, खानेकुरा, चम्चा आिद राख्न ुहुँदैन।  

 छोपेको बेला िबरामीलाई टाउको अिलक होचो पारेर िसरानी नराखी कोल्टो पारेर 
सतुाइिदनपुछर्। एकिछनपिछ िबरामी आफ�  होसमा आउँछ। तर होसमा नआई 
पटक पटक धेरै समयसम्म छोप्ने भइरहेमा त�ुन्त अःपतालमा लैजानपुदर्छ।  
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कन्भजर्न िडसअडरको उपचार तथा व्यवःथापन 

कन्भजर्न िडसअडर तनावको कारणले हनेु भएकाले मनोसामािजक परामशर् सेवा नै 
यसको ूभावकारी उपचार मािनन्छ। मनोसामािजक परामशर्कतार्ले समःया भएका 
बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह�को मनको समःया वा तनावजन्य समःयालाई राॆरी 
बझु्न ु ज�री हनु्छ भने अिभभावकलाई पिन यो समःयाको बारेमा जानकारी िदएर 
उनीह�को तनाव तथा िपर िचन्तालाई कम गराउने वातावरण िसजर्नामा जोड िदनपुदर्छ।  

यिद समूहमा कन्भजर्न िडसअडरको समःया देिखएमा िनम्न िविधअनसुार व्यवःथापन 
गनुर्पन� हनु्छ।  

 कित जना र कुन कक्षामा समःया देिखएको छ र स�ुमा को र कित जनाबाट स�ु 
भएको हो यिकन गरेर जानकारी िलने गनुर्पदर्छ।  

 िशक्षकह�सँग समःयाको बारेमा िवःत ृ�पमा छलफल गनुर्पदर्छ।जःतैः समःया 
भएका िव�ाथ�लाई कसरी व्यवःथापन गन�, समःया नभएका बालबािलकाह�को मन 
डरलाई कसरी कम गन�, समःयाको बारेमा कसरी बझुाउने, िशक्षकह�को आफ्नै 
डरलाई कसरी ूःट पान� तथा कम गन� जःता िव�यह�मा मखु्य �पमा छलफल 
गनुर्पदर्छ। त्यसैगिर यःतो समःया हुँदा के गन� र के नगन� भ�े कुरा ूःटसँग 
बझुाइ िदने गनुर्पदर्छ।  

 यःतो बेला लक्षण नभएका िव�ाथ�ह�लाई कहाँ लैजाने वा कहाँ राख्न ेभनेर तय 
गनुर्पदर्छ। जनु कक्षामा समःयाको लक्षण देिखन्छ, त्यो बेला सम्बिन्धत कक्षा 
िशक्षकले त�ुन्तै समःया नभएका छाऽ छाऽाह�लाई अक� खाली कोठामा वा 
चउरमा गएर बःन भ�े, लक्षण भएका छाऽछाऽाह�लाई त्यही कोठामा छािडिदने 
िकनकी उनीह�लाई समातेर अक� ठाउँमा लैजाने वा घेरेर बःयो भने लक्षण झन ्
लामो समयसम्म रहन सक्छ।  

 कक्षा िशक्षकले तत्काल समःया नभएका कुनै िव�ाथ�को सहयोगले 
ूधानाध्यापकलाई खबर गरी सहयोगको लािग बोलाउन सिकने छ। लक्षण 
देखापदार्सम्म िव�ाथ�ह�लाई त्यही शान्त ठाउँमा नै (कक्षामा नै) छाड्नपुदर्छ। 
यःतो अवःथामा उनीह�लाई समातेर जबरजःती अक� ठाउँमा लैजाने गनुर् हुँदैन। 
यसरी जबरजःती अ� ठाउँमा लैजादा भावना व्यक्त हनु नपाएर झन ्समःया बढ्न 
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सक्छ।  

 यिद अह िव�ााथलाई बािहर लगेर राख्न े ठाउँ नभएमा जितसक्दो िछटो लक्षण 
देिखएका बालबािलकाहहलाई शान्त ठाउँमा लगेर राख्नपुदर्छ। शान्त ठाउँमा 
लैजादा केटालाई प�ुष िशक्षक र केटीलाई मिहला िशक्षकले लैजानपुदर्छ िभडभाड 
गनुर् हुँदैन। एक जनाले कुनै छेउमा बसेर के भइरहेको छ हेनुर्पदर्छ। केही बेरपिछ 
िशक्षकले उनीहहलाई पानी खान मन लागेमा पानी यो ठाउँमा छ भनेर भिनिदने, 

लक्षण कम हुँदै गएपिछ ितमीहह आराम गरेर बःन सक्ने छौ भनेर पिन बझुाइिदने 
गनुर्पदर्छ।  

लक्षण भएका िव�ााथीर्हलाल िनम्नानसुार सहयोग गन� गनुर्पदर्छ।  

 लक्षण कम भएपिछ ूभािवत छा�छा�ाहहलाई कुनै शान्त कोठामा राखेर 
समःयाको बारेमा बझुाउने गनुर्पदर्छ।  

 यसरी सहयोग गदार् स�ुमा शरीरलाई तताउने तथा ब्युझँाउने खालका शारीिरक 
अ�यासहह गराउन ुराॆो हनु्छ।  

 उनीहहको अनभुव स�ुुपदर्छ। अनभुव सनु्दा उनीहहको सांःकृितक, धािमर्क, 

सामािजक पिरिःथितलाई सम्मान गद� स�ेु गनुर्पछर्। अनभुव सिुनसकेपिछ समःयाको 
बारेमा बझु्न सहयोग गनुर्पदर्छ। उनीहहलाई कन्भजर्न िडसअडरको बारेमा वै�ािनक 
तथ्य बझुाइिदन ुराॆो हनु्छ जःतैः 

o यो तनावको कारणबाट िवकिसत हनेु समःया हो। मनको पीडा शारीिरक 
लक्षणको हपमा बािहर देिखएको हो। अनसुन्धान र औषधी िव�ानको 
उपचारले के देखाउँछ भने कन्भजर्न िडसअडर्र तनावको कारणले हनेु गदर्छ 
र यसलाई उपचार गन� वै�ािनक िविधहह पिन आइसकेका छन ्जनु हामीले 
पिन ूभािवत बालबािलकामा ूयोग गरेका छ�।  

o ितमीहहलाई यो लक्षणबाट िछटै बािहर आउन सहयोग पगुोस ् भनेर 
ितमीहहलाई यःतो लक्षण हुँदा हामीले ितमीहहका अह सााीहहलाई बािहर 
बःन भनेका ह�।  

o धेरै तनाव भयो र हामीले तनावलाई व्यवःथापन गनर् जानेन� भने यःतो 
समःया देिखन सक्छ भनेर बझुाइिदनपुदर्छ।  
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 समःयाको सामना कसरी गन�, आत्मबल कसरी बढाउने एवम ्तनाव व्यवःथापनका 
िसपहह िसक्नमा म�त गनुर्पदर्छ।  

 जनु जनु बालबािलकाहह स�ुस�ुमा बेहोस भएका िथए र पटक पटक बेहोस 
भइरहेका छन,् त्यःता बालबािलकाहहलाल स�ुमा कन्भजर्न िडसअडर नै हो िक 
होइन यिकन गनुर्पदर्छ। जसको लािग निजकको ःवाःथ्य संःथामा पढाएर यो कुनै 
रोग होइन कन्भजर्न िडसअडर नै हो भ�े भएपिछ व्यिक्तगत मनोपरामशर् सेवा 
उपलब्ध गराउनपुदर्छ।  

लक्षण नभएका तर समःयाबाट ूभािवत िव�ााथीर्हलाल पिन िनम्नानसुार सहयोग गन� 
गनुर्पदर्छ।  

 समूहमा कन्भजर्न िडसअडरको समःया देिखँदा िव�ालय बन्द गनुर् हुँदैन।  

 सबै िशक्षकहह सदा जःतै आफ्नो आफ्नो कक्षामा जानपुदर्छ। तर कक्षामा 
पढाइभन्दा कन्भजर्न िडसअडर के हो र यो िकन हनु्छ भनेर बझुाइिदनपुदर्छ।  

 अह साथीलाई बािहर िकन पठाइएको हो भ�े बारे ूःट पािरिदने जःतैः यःतो 
समःया हुँदा अहले समायो भने लक्षण बढ्ने हुँदा सघाउने मािनसलाई समःया 
नहोस ्र िछटो समःया घटोस ्भनेर ितॆा साथीहहलाल बािहर पठाइएको हो भनेर 
बझुाइिदने गनुर्पदर्छ।  

 यो स�वा रोग होइन तर मन डराएमा अहमा पिन त्यःतै लक्षण देिखन सक्छ। 
अह शारीिरक रोगमा जःतै कुनै कीटाणकुो कारणले यःतो समःया हुँदैन भनेर 
बझुाइिदनपुदर्छ।  

 यःतो बेलामा कक्षामा मनको डर कम हनेु, आत्मिव�ास बढाउने खालका 
िबयाकलाप गराउने गनुर्पदर्छ। लक्षण देिखएका साथीको बारेमा अिहले कःतो 
अवःथा छ उनीहहलाल जानकारी गराइिदने पिन गनुर्पदर्छ।  

 उनीहहलाल साथीहहको लक्षण बारेमा नसोध्न, आफूले के के देख्यो त्यसबारे पिन 
नभ�, साथीहहलाल देिखएको लक्षणहह रोग नभएर समःया रहेछ भनेर हौसला 
िदन, साथीको समःया सिुनिदन र मनोपरामशर् िशक्षकसँग मनोपरामशर् सेवा िलन 
ूिेरत गनुर्पदर्छ भनेर बझुाइिदन ुपिन पदर्छ।  

 त्यसैगरी साथीसँग सामान्य र ःवःथ भएको बेलामा जःतै सामान्य व्यवहार गनुर्पछर् 
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भनेर उनीह�लाा सम्झाउनपुदर्छ। यःतो समःयामा िव�ालय बन्द नगन� र 
पढाइभन्दा पिन अितिरक्त िबयाकलाप, मनोर�नका िबयाकलापह� गराउन  
सिकन्छ।  

 

यःतो अवःथामा अिभभावकह�लला कसरी सहयोग गनर् सिकन्छ ? 

 अिभभावक मनोिशक्षामाफर् त जसजसका छोराछोरीमा समःया देिखएको छ ती 
अिभभावकलाई यो समःया के हो ? िकन हनु्छ ? यःतो समःयामा के गिरन्छ ? के 
गनुर् हुँदैन ? भनेर ूःटसँग बझुाइिदने गनुर्पदर्छ।  

 के गदार् लक्षणको जिटलता बढ्दै जान्छ र के गदार् कम हनु्छ भनेर पिन ूःट 
पािरिदन ुपदर्छ जःतैः लक्षणको ूचारूसार गदार् बढ्न सक्छ, धामीझाबी र पूजापाठ 
माऽै गन� अिन डाक्टर तथा मनोिव� कहाँ नदेखाउने गदार् बढ्न सक्छ, लक्षण 
भएको बेलाको फोटो िखच्दै ूचारूसार गदार् पिन बढ्न सक्छ।  

यःतो अवःथामा सामािजक िव�ासको कारणले पूजा पाठ गनुर्पछर् भ�े धेरैजसोको 
िवचार आएमा ूभािवत भएका र नभएका सबै बालबािलकाह� र सम्बिन्धत अिभभावकह� 
समेतलाई एकै ठाउँमा राखेर सबैलाई बझुाउँदै ःथानीय अनरुोधलाइर्/िव�ासलाा सम्मान गद� 
बढीमा एकपटक सामूिहक पूजा पाठ गनर् पिन सिकन्छ। पूजा पाठ भइसकेपिछ अब 
समःया आउँदैन तथा आफ्ना छोराछोरीलाई माया गन�, ूोत्सािहत गन� तनाव निदने गरेमा 
समःयालाई कम गनर् म�त पगु्दछ भनेर आफ्नो छोराछोरीलाई बझुाउने गरेमा राॆो हनु्छ। 
जनु बालबािलकाह�मा पटक पटक लक्षण देिखन्छ, त्यःता बालबािलकाह�लाा तनाव 
घटाउने, आत्मबल बढाउने िबयाकलापह�माफर् त सहयोग गदार् पिन समःया कम नभएमा 
थप सहयोगका लािग िवशे�� कहाँ पठाउनपुदर्छ। हल्लाको आधारमा पिछ लाग्ने गनार्ले र 
िविभ� ठाउँमा उपचार खोज्दै िहँड्ने गदार् समःया झन बढ्न सक्छ।  

िव�ाालयम बालबािलकाह�मम हनेु िखसीिटउरीको रोकथाम 

िव�ालयमा बालबािलकाह�िबच हनेु िखसीिटउरीले उनीह�को बानी व्यवहार, िसकाइ 
तथा मनोसामािजक ःवाःथ्यमा दीघर्कालीन �पमा नकारात्मक असर पादर्छ। िहजोआज 
िव�ालयमा िव�ाथ�ह� माझ हनेु िखसीिटउरी एक जिटल समःया बन्दै गइरहेको छ। यो 
समःयाको समाधानमा िव�ालयले एकीकृत ूयास गनुर् आवँयक छ। िखसीिटउरी भ�ाले 
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िव�ाथ�ह�ले साथी साथीको िबचमा एवम ् आफूभन्दा सानो िव�ाथ�ह�लाई वा तल्लो 
कक्षाका भाइबिहनीह�लाई िविभ� मा�यमह�बाट हाँःयपाऽ बनाउने, िगज्याउने,् धम्क्याउने, 
डर देखाएर आफूले भने अनसुारको काममा लगाउने जःता िबयाकलापह�लाई बिुझन्छ। 
यौन आशयले छुने, नराॆो िभिडयो तथा फोटोह� देखाउने, नराॆो आशयले हेन�, अनावँयक 
�पमा शरीर तथा आकृितको बारेमा भ�े आिद कुराह�लाई िखसीटयरुीको �पमा िलन 
सिकन्छ।  

िव�ालय उमेरका बालबािलकाह�मा ूायःजसो शारीिरक �पमा गिरने िखसीिटउरी 
जःतैः िपट्ने, धकेली िदने,गलहत्याउने, सामान लकुाइिदने, यौन आशयले आबमण गन� आिद 
हनेु गरेको पाइन्छ। उपनामले बोलाउने, नराॆो ःवभाव र बानी भिनिदने, होच्याउने, नराॆो 
म्यासेज लेिखिदने, नराॆो आशयको इमेल लेख्न,े अ�को अगािड िजःक्याउने, हाःय पाऽ 
बनाउने, धम्की िदने आिद पाइन्छन।् बालबािलकाह� भावनात्मक�पमा पिन हेपाइमा 
परेको पाइन्छ। भावनात्मक हेपाइह�मा असहयोगी बिनिदने, एक्ल्याइिदने, नभएको हल्ला 
फैलाइिदने,उसलाई ूयोग गरेर मौकाको फाइदा उठाउने, डर देखाउने, समूहबाट 
एक्ल्याइिदने, बारम्बार सताउने आिद जःता िबयाकलापलाइर् िलन सिकन्छ।  

बालबािलकाह� माझ िव�तुीय स�ारका मा�यमह�बाट पिन िखसीिटउरी हनेु गरेको 
पाइन्छ। िव�तुीय स�ारका मा�यमह�बाट ूयोग गरी मनमा चोट पगु्ने व्यवहारलाई 
साइवर बिुलङको �पमा िलइन्छ, जसमा फेसबकुमा नराॆो कुरा लेिखिदने, म्यासेन्जरमा 
नराॆो कुरा पठाइिदने, नराॆा िभिडयो पठाइिदने गिरन्छ। िवशेषगरी साइभर बिुलङमा फोटो 
र िभिडयोह� साथीको अनरुोधिबना सेयर गिरिदने एवम ् अनलाइन खेलह�मा पिन 
धम्कयाउने, एक्ल्याइिदने अ�लाई क्षित पयुार्उने खालको दवु्यर्वहार गनर् उक्साइिदने गरेको 
पाइन्छ। लैि�ताको आधारमा पिन बालबािलकाह�ले साथीह�लाई हेिपरहेका हनु सक्छन।् 
अपा�ता भएका बालबािलकाह�मा झन ् धेरै हनु सक्छ। उनीह�को क्षमता तथा 
अपा�तालाई िलएर िखसी गन�, िजःक्याउने, कठै िबचराको �पमा साथीह�को अगािड ूःततु 
गिरिदने आिद।  

बालबािलकाह� िखसीटयरुीको जोिखममा हनु सक्ने अवःथाह� 

िखसीटयरुी हनुकुो पछािड िविवध कारण हनु्छन।् जनु बालबािलकाह� शारीिरक तथा 
ःवभावजन्य �पमा अ�भन्दा कमजोर र फरक देिखन्छन,् त्यःता बालबािलकाह� बढी 
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जोिखममा हनु्छन।् िखसीटयरुी हनुकुो पछािड शारीिरक आकृित तथा अनहुार, जातीयता, 
साँःकृितक अभ्यास,ल�ि�क पिहचान,यौिनकता, अपा�ता तथा पिरवारको पिरिःथितको भिूमका 
पाइएको छ। त्यःतै धमर् तथा िव�ासले पिन िखसीटयरुीको जोिखम बढाइरहेको हनु्छ। 
कितपय बालबािलकाह�को लजाल ुतथा कम बोल्ने ःवभाव, दःुखी देिखने समःयाले गदार् 
आत्मबल कमजोर हनु्छ। अिन उनीह� बढी जोिखममा हनु्छन।् त्यसैगरी मानिसक 
ःवाःथ्य समःया भएका बालबािलकाह� पिन बढी जोिखममा हनु्छन।् िवशेष अल्पसङ्ख्यक 
समदुायका बालबािलकाह� पिन िखसीटयरुीमा पन� जोिखममा हनु्छन।्  

बालबािलकाह�मा एक्कािस िनम्नानसुार बानी व्यवहार देिखएमा उनीह� िखसीिटउरीमा 
परेका हनु सक्छन।्  

 एक्कािस िव�ालय छोडने 
 िव�ालयमा एक्कािस गयल हनेु तथा िव�ालयबाट भाग्ने 

 दःुखी तथा उदास देिखने, एक्लै बःने 
 किहलेकाही ँआफ� ले आफ� लाई क्षित हनेु खालका व्यवहार गन� 
 आत्माबल गमुाउने 

 कुनै पिन कुरामा ध्यान िदन नसक्ने 

 स�ुमा र खानेबानीमा समःया देिखने  
 बारम्बार साममीह� हराउने वा िबिमएको हनेु  
 शारीिरक आकृितमा पिरवतर्न देिखने  
 घरमा तथा िव�ालयमा उनीह�को व्यवहारमा पिरवतर्न देिखने  
 हर समय आि�एको देिखने तथा ठुला मािनसह�सँग टाँिसइरहने  
 शारीिरक ःवाःथ्य समःयाह� देिखने तथा बारम्बार टाउको दखु्न,े पेट दखु्न,े शरीरका 

िविभ� भागह� दखेुको गनुासो गन� 

बालबािलकाह�मा हनेु िखसीटयरुीले केवल उनीह�लाई माऽ असर नगरी उनीह�को 
पिरवार र साथीसँगीलाई पिन यसको असर पदर्छ। किहलेकाही ँपिरवारमा समेत िनराशाको 
समःया ल्याइिदन सक्छ। अिभभावकह�मा हामीले छोराछोरीलाई समय िदन सकेन�, राॆो 
बनाउन सकेन� भ�े जःता िवचार पिन आउन सक्छ। जसको कारण पिरवारले 
बालबािलकाह�लाइर् चािहनेभन्दा बढी माया िदन थाल्दछन ्र पिरणामःव�प अक� समःया 
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देिखन थाल्दछ।  

िखसीटयरुीको व्यवःथापन 

िव�ालयमा बालबािलकाह�िबच हनेु तथा उनीह�ले अनभुव गन� िखसीिटउरीले 
उनीह�को मनोसामािजक ःवाःथ्य र िसकाइमा दीघर्कालीन र नकारात्मक असर गदर्छ। 
यिद समयमा व्यवःथापन गिरएन भने जिटल ूकारको मानिसक ःवाःथ्य समःया आउनकुो 
साथै िबचैमा िव�ालय छाड्ने, आपरािधक िबयाकलापमा संलग्न हनेु, मादक तथा लाग ु
पदाथर् दवु्यर्सनीको समःया िवकिसत हनु पगु्ने जःता समःयाह� िवकिसत हनु सक्ने 
भएकाले िव�ालयले िखसीिटउरीको समःयालाई बेलैमा समाधान गन� वा व्यवःथापनका 
उपायह�को खोजी गनुर् आवँयक हनु्छ।  

सामान्यतया िव�ालयले बालबािलकाह�िबच हनेु िखसीिटउरी व्यवःथापनका लािग 
िनम्नानसुारका िविध र तिरकाह�को अभ्यास गनुर् राॆो हनु्छ।  

 िव�ाालयक कक्षाकोठा र खेलमैदानमा सकारात्मक वातावरण िनमार्ण 

कैय� अ�ययनह�ले कक्षाकोठा र खेलमैदानमा गिरएका िबयाकलापह�ले 
सकारात्मक पिरवतर्न ल्याएको देखाएका छन।् कक्षाकोठाका िनयमह� र 
कक्षाकोठा व्यवःथापनमा गिरएका सकारात्मक पिरवतर्नह�ले पिन उल्लेख्य भिूमका 
खेल्दछन।् सकारात्मक अनशुासन िविध, समूह सहभािगतात्मक िसकाइ िविध, 
बालबािलकाह�लाई आफ्नो अनभुिूत भ� िदने अभ्यास तथा साथीका राॆा कुरा भ�े 
जःता अभ्यासह�ले पिन उल्लेख्य �पमा िखसीिटउरीको समःयालाई घटाएको 
पाइन्छ। कक्षाकोठािभऽ गिरने यःता खालका व्यवहारले ८०% सम्म समःया 
घटाएको पाइन्छ। खेलमैदानमा कक्षागत �िटनको व्यवःथा गिरिदने, व्यवःथापन 
समूहको व्यवःथा गिरिदने, िशक्षकह�को अनगुमन बढाउने गदार् िखसीिटउरी कम 
भएको देिखएको छ।  

 िखसीिटउरीको िरपोिटङ गन� संःकृितको ूवर्�न 
िखसीिटउरीको िरप�ट गन� संःकृितलाई िव�ालयमा िखसीिटउरी कम गन� ूभावकारी 
िविधको �पमा िलन सिकन्छ। यसका लािग िव�ालयले िखसीिटउरी के हो ? यसमा 
िशक्षकको भिूमका के हनु्छ ? िव.व्य.स. तथा िश.अ.स�को भिूमका के हनु्छ भनेर ःप� 
नीित तथा िखसीिटउरी व्यवःथापनका रणनीित ःप� �पमा बनाउनपुदर्छ। त्यसैगरी 
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बालबािलकाह�लाई आफ्ना साथीह�बाट िखसीिटउरीमा परेमा तथा साथीह�लाई 
िखसीिटउरी भएको थाहा भएमा कसलाई कसरी िरपोिटङ गन� भ�े कुरा 
बालबािलकाह�लाई ःप� �पमा बझुाउनपुदर्छ। िवषशेगरी नाम नखलुाइकन िरपोिटङ 
गन�, हरेक िरपोिटङको अिभलेखीकरण गन�, हेल्प लाइनबाट पिन िरपोिटङ गनर् सक्ने 
व्यवःथा िमलाउने, मोबाइल म्यासेजबाट पिन िरपोिटङ गनर् सिकने, िरपोिटङउपर तत्काल 
सनुवुाइ गन�, िनधर्क्क �पमा िरपोिटङ गन� वातावरण िमलाउन आवँयक हनु्छ। िरपोिटङ 
िविध सिजलो र सहज बनाउने तथा िरपोिटङ गोप्य रहने व्यवःथा समेत िमलाउन ु
आवँयक हनु्छ।  
त्यसैगरी िखसीिटउरीको समःया अनभुव गरेका बालबािलकाह�लाई गिरएको 
सहयोगको अिभलेखीकरण गनुर् आवँयक हनु्छ। यसरी अिभलेख राख्दा कःतो 
खालका बालबािलकाह� िखसीिटउरीको समःयामा पदार् रहेछन ् तथा कःता 
बालबािलकाह� यःतो व्यवहारमा संलग्न हुँदा रहेछन ्भ�े कुरा थाहा पाउन सिजलो 
हनु्छ। त्यसैगरी कःतो ठाउँ तथा कुन समय र कःतो कःतो िविध र तिरकाबाट 
बालबािलकाह� माझ यःता दवु्यर्वहार हुँदा रहेछन ् अध्ययन गनर् सिकन्छ र 
सोहीअनसुार रोकथामका ि�याकलापह� गनर् सिकन्छ। 

 अिभभावकसगँको सहकायर् 
बालबािलकाह�मा हनेु िखसीिटउरीको व्यवःथापनमा अिभभावकह�को सहभािगता 
बढ्न ु मह�वपूणर् हनु्छ। घरमा अिभभावकले छोराछोरीसँग कःतो व्यवहार गन�, 
उनीह�को िव�ालयमा कःतो व्यवहार छ, साथीह� कःता छन ् भ�े कुरा 
अिभभावकह�लाई थाहा हनुपुदर्छ। छोराछोरी बाबआुमािबचको सम्बन्ध सकारात्मक 
र गणुात्मक हनुपुदर्छ भ�े कुरा पिन अिभभावकलाई बझुाउनपुदर्छ। िव�ालयमा 
गिरने िव�ाथ� मनोपरामशर्को बारेमा पिन अिभभावकलाई बझुाउन ुज�री हनु्छ।  

 कक्षाकोठामा जीवनोपयोगी िसपको अभ्यास  
कक्षाकोठािभऽ िव�ाथ�ह�सँग जीवनोपयोगी िसपको बारेमा छलफल गन� तथा 
अभ्यास गनर् िसकाउने गनुर् राॆो हनु्छ जःतैः कक्षाकोठािभऽ जीवनोपयोगी िसप 
िसकाउँदा,नाटकीकरण गनर्,अिभनय गनर्, ौव्य ��यको अभ्यासमाफर् त िसकाउन 
सिकन्छ। साथी कसरी बनाउने, निजकको साथी कसरी बनाउने, समःयाको 
समाधान कसरी गन�, तनाव व्यवःथापन कसरी गन�, साथीलाई िखसीिटउरी िकन 
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नगन�, साथीले िखसीिटउरी गरेमा कसरी सामना गन� जःता िवषयवःतलुाई 
जीवनोपयोगी िसपमा समावेश गनर् सिकन्छ।  

 िव�ाालयम न्न्न् व्यवःथापनको अभ्यास 

िखसीिटउरीमा संलग्न भएका र िखसीिटउरीमा परेका दवैु ूकारका 
बालबािलकाह�लाई सँगै राख्न ेर उनीह�को व्यवहार र पिरणामको बारेमा छलफल 
गन� अभ्यास गनुर्पदर्छ। न्न्न् सबै िव�ालयह�मा हनु्छ। ूभावकारी तिरकाबाट 
न्न्न्लाई व्यवःथापन गनर् सकेमा ूभावकारी िसकाइ वातावरण बन्छ। त्यसैगरी 
न्न्न् व्यवःथापनले िव�ालयमा बालबािलकाह�िबच हनेु शारीिरक तथा भावनात्मक 
िहंसालाई व्यवःथापन गनर् पिन म�त गदर्छ। बालबािलकाह�लाई आफ्नो 
समःयाको समाधान गन� िसप िसकाउनपुदर्छ। िव�ालले बहृत ्न्न्न् व्यवःथापनको 
िविधको अभ्यास गनर् सक्छ। िवशेषगरी िव�ाथ� र िशक्षक तथा िशक्षक र 
अिभभावकिबचको न्न्न् व्यवःथापनको अभ्यासमा जोड िदन सिकन्छ।  

 बालबािलकाह�मम िखसीिटउरी व्यवःथापनसम्बन्धी िसप िसकास  
िखसीिटउरी के हो ? यःतो व्यवहार िकन गनुर् हुँदैन भ�े कुरा बझुाउनकुो साथसाथै 
बालबािलकाह�लाई अ� साथीलाई िखसीिटउरी नगनर् र आफू िखसीिटउरीको 
िशकार हनु पगुेमा के गन� ? कसरी व्यवःथापन गन� ? भ�े बारेमा िविभ� िसप 
िसकाउनपुदर्छ। िखसीिटउरीको व्यवःथापन तथा रोकथामको लािग 
बालबािलकाह�लाई कसैले िखसीिटउरी गद�छ भने त्यो ठाउँबाट चपुचाप िहँड्ने, 

आफूलाई कसैले िखसीिटउरी गरेमा वा दःुख िदएमा आफूभन्दा पाको मान्छेह�लाई 
भ�े जःतैः िव�ालयमा भए िशक्षकलाई भ�े वा तोिकएको िशक्षक भएमा उहाँलाई 
भ�े गनुर्पदर्छ। त्यसका साथै िव�ालयबाट घरको दरुी टाढा भए किहल्यै पिन एक्लै 
निहँड्ने, साथीह�सँग िहड्ने, रमाइलो तिरकाबाट साथीह�लाई यःतो नगर 
भ�ुपदर्छ। कसैले िखसीिटउरी गनर् थालेमा र सहयोग गन� व्यिक्त भएन भने 
हटलाइन नम्बरमा फोन सम्पकर्  गन� र सध� हटलाइन नम्बर साथमा राख्न,े 

अनलाइनमा भए त्यसको रेकडर् राख्न ेगनुर्पदर्छ। आफ्नो समःया अिभभावकह�लाई 
पिन भ�ुपदर्छ। यिद िव�ालयमा आफ्नो गनुासो िशक्षकबाट सनुवुाइर् नभएमा 
िव�ालय ूशासनमा पिन भ�ुपदर्छ। यिद आफूलाई कसैले अपराध नै गनर् थालेको 
छ भने ूहरीमा नै भिनिदने तथा ूहरी,बाल हेल्पलाइनको नम्बर राख्न ेर बाल हेल्प 
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लाइनमा जानकारी गराउने जःता िसपह� िसकाउनपुदर्छ।  
 िखसीिटउरीको व्यवःथापनमा मनोसामािजक परामशर्  

िखसीिटउरीले बालबािलकाह�को मनमा चोट पगुेको हनु सक्छ। उनीह�ले 
तनावको महशसु गिररहेका हनु सक्छन।् यःतो अवःथामा उनीह�को मनको 
अ��ारोको व्यवःथापनको लािग िव�ालयले िव�ाथ� मनोसामािजक परामशर्को 
अभ्यास गनुर्पदर्छ।  
िखसीिटउरीको समःया अनभुव गिररहेका बालबािलकाह�लला मनोपरामशर् गदार् ध्यान 
िदनपुन� कुराह� 

o सबैभन्दा पिहला बालबािलकाह�को अ��ारा भावनाह� िरस, डर, िहनताबोध, 

िनराशा तथा लाज जःता भावनाह�को व्यवःथापनमा ध्यान िदनपुदर्छ।  
o उनीह�को आत्मबल बढाउने खालका ि�याकलापह� गराउनपुदर्छ।  
o िनधर्क्क भएर आफ्ना कुराह� राख्न े तथा ूभावकारी स�ारका िसपह� िसक्न 

म�त गनुर्पदर्छ।  
o बालबािलकाह�मा हनु सक्ने म केही गनर् सिक्दन ँएवम ् िसक्न सिकँदैन भ�े 

जःता भावनाह�को व्यवःथापनमा ध्यान िदनपुदर्छ।  
o बालबािलकाह�मा हनु सक्ने मनोसामािजक ःवाःथ्य समःयाह� जःतैः िनराशा, 

आत्महत्या, आघात आिदको व्यवःथापनलाई पिहलो ूाथिमकता िदनपुदर्छ।  
o समूहमा मनोपरामशर् सऽ पिन चलाउन सिकन्छ जहाँ बालबािलकाह�ले आफ्नो 

अनभुव एक अक�मा आदानूदान गनर् पाउँछन।्  
o बालबािलकाह�को मनलाई शािन्त बनाउने िविभ� िविध तथा अभ्यासह� 

गराउनपुदर्छ। जःतैःतनाव व्यवःथापनका तिरकाह�, योग, ध्यान, �ासू�ासको 
अभ्यास आिद।  

त्यसैगरी बालबािलकाह�लाा यःता व्यवहार र त्यसले ल्याउने पिरणामको बारेमा 
बझु्न म�त गनुर्पदर्छ। िखसीिटउरीले ल्याउने पिरणामको बारेमा नै उनीह�सँग पयार्� 
छलफल गनुर्पदर्छ। कःतो व्यवहारले अ�को भावनामा कितसम्म क्षित गछर् भ�े कुरा 
बझु्न सहयोग गनुर्पदर्छ। भावना िनयन्ऽण तथा व्यवःथापन र अन्तरवैयिक्तक सम्बन्धको 
िवकाससम्बन्धी िसपह� िसक्न म�त गनुर्पछर्।  
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ूितिबम्बन 

(क) बालबािलकामा हनेु मनोसामािजक समःया भ�ाले के बझु्नहुनु्छ ? 

(ख) िव�ालयमा आत्महत्याको ूयास गन� बालबािलका भेिटएमा कसरी सहयोग गनुर्हनु्छ ? 

(ग) समूहमा िब�ाथ�ह� बेहोस भएमा के अब िव�ालयमा नै व्यवःथापन गनर् सक्नहुनु्छ ? 

(घ) के अब िव�ालयमा बालबािलकामा हनेु िखसीिटउरीको व्यवःथापन गनर् सक्नहुनु्छ ? 
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िवद्याथीर् मनोसामािजक परामशर्का �र��� 
पिरचय 

यस पाठमा िव�ाथीर् मनोसामािजक परामशर् कायर् ूिबयाका बारेमा चचार् गिरने छ। 
मनोसामािजक परामशर् गदार् खासगरी परामशीर्सँगको सम्बन्ध िवकास गन�, परामशीर्को 
वाःतिवक समःया पिहचान गन�, समःया समाधानका लािग िवकल्पह�को खोजी गन�, जिटल 
भावनाको व्यवःथापन गन�, समःया समाधानका लािग परामशीर्लाई सशक्तीकरण गन� र 
परामशर् कायर्को सारांशीकरण गन� जःता कायर्ह�का िवषयमा यस पाठमा चचार् गिरने छ।  

उ�ेँय 

यस पाठको अन्त्यमा सहभागीह� देहायका कायर्ह� गनर् सक्षम हनेु छन ्:  

(क) िव�ाथीर् मनोसामािजक परामशर्मा सम्बन्ध िवकास िसप िसक्न 

(ख) िव�ाथीर् मनोसामािजक परामशर्मा समःया पिहचान गनर् 
(ग) िव�ाथीर्का अ��ारा/जिटल भावनाह�को व्यवःथापन गनर् 
(घ) समःया समाधानका उपयकु्तिवकल्पह� पिहल्याउन मनोसामािजक परामशीर् 

िव�ाथीर्लाइर् सशक्तीकरण गनर् 
(ङ) परामशर् कायर्को सारांशीकरण गनर् 

िव�ााथ मनोसामािजक परामशर्को पिरचय 

मनोसामािजक परामशर्सम्बन्धी तािलमूा� मनोपरामशर्कतार् िशक्षक र मनोसामािजक 
समःया भएको मनोपरामशीर् िव�ाथीर्िबचको योजनाब� अन्तरिबया हो। यो एउटा िवशेष 
स�ार िसप हो जसले गदार् परामशर्दाताले परामशीर्का िवचार, भावना, व्यवहार पिरवतर्न गनर्, 
उनीह�लाइर् समःया समाधानका उिचत िवकल्पह� पिहल्याउन र िनिदर्� लआय ूा� गनर् 
मनोवै�ािनक सहयोग पयुार्उँदछ। यो एउटा मनोवै�ािनक उपचार हो, जसले मनोपरामशीर् 
िव�ाथीर्मा आत्मबल र अन्तरशिक्त जगाएर सशक्तीकरणतफर्  अिभमखु गराई उनीह�लाइर् 
आफ्नो मनोवै�ािनक समःयाको व्यवःथापनमा सक्षम बनाउँछ। िव�ाथीर् मनोपरामशर्लाइर् 
िव�ाथीर्ह�ले गमुाएको वा पिहचान गनर् नसकेको अन्तरक्षमतालाई ःवयम ् पिहचान गन� 
क्षमतातफर्  डोयार्उन सहयोग पयुार्उने कायर्का �पमा पिन िलइन्छ।  
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बालबािलकाह�को मनोसामािजक िवकास बझु्न, बालबािलकाह�को मनोवै�ािनक 
समःयाको समाधान पिहल्याउन, सही समय र अवःथामा बालबािलकाह�मा उत्प� 
मनोसामािजक गडबडी प�ा लगाई त्यसको िनराकरण गनर्, समःया समाधानमा 
बालबािलकाह� ःवयमलाइर् सहभागी गराउन, बालबािलकाह�मा मनोसामािजक सःुवाःथ्यको 
ूबधर्न गनर्, बालअिधकारको संरक्षण गनर्, सकारात्मक बािन व्यवहारको िवकास गनर् िव�ाथथ 
मनोसामािजक परामशर्को आवँयकता पदर्छ।  

िव�ााथ मनोसामािजक परामशर्का चरणह� 

मनोपरामशर्मा िविभ� ूिबया तथा िविधह�लाई ूयोगमा ल्याइन्छ। िव�ाथथ 
मनोसमािजक परामशर् भनेको मनोपरामशर्कतार् िशक्षक र मनोपरामशीर् िव�ाथथिबच योजनाब� 
तथा िनि�त संरचनामा रहेर गिरने मनोवै�ािनक सहयोग ूिबया हो। मनोसामािजक 
परामशर्मा तािलम ूा� मनोपरामशर्कतार् िशक्षकले मनोपरामशीर् िव�ाथथह�ले अनभुव 
गिररहेका भावनात्मक तथा व्यवहािरक समःयाह�को पिहचान तथा समःयाको ॐोतको 
खाजी गनर्मा िविभ� चरणमा सहयोग गिरन्छ।  

 

 

 

 

 

 
 

 

१. िव�ाािसल सम्बन्ध िवकासको चरण 

 मनोसामािजक परामशर्मा सम्बन्ध िवकासको चरणलाई मनोपरामशर्को स�ुको अवःथा 
पिन भनेर बिुझन्छ। यस चरणमा खासगरी बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह�मा 
मनोपरामशर्कतार् िशक्षकूित िव�ास बढाउनका लािग उनीह�सँग निजिकने खालका 
व्यवहारह� जःतैःसमःयाको बारेमा स�ुमा नै कुरा नगन�, अनौपचािरक कुराकानीबाट 
सऽको स�ुवात गन� उदाहरणको लािग उनीह�को घर र िव�ालयको दरुी, िव�ालय 

Dfgf]k/fdz{ ;];gx?sf] cGTo 
ug]{ r/0f 

;d:of ;dfwfgdf sfd ug]{ r/0f 

cK7\of/f efjgfx?sf] Joj:yfkg ug]{ r/0f 

;d:ofsf] klxrfg tyf ;d:ofdf sfd ug]{ r/0f 
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आउने साथी, घरपिरवारको वातावरण, मनपन� कुरा आिद। त्यसैगरी मनोपरामशर् 
सऽमा बःनभुन्दा अगािड नै उनीह�को केही राॆो पक्षको बारेमा खोजी गन� र 
उनीह�को राॆो पक्ष वा कामको बारेमा भिनिदने जःतैः ितॆो बोल्ने तिरका मलाइर् 
राॆो लाग्छ, ितमी ....खेलमा राॆो छौ आिद।  

मनोसामािजक परामशर्को ूभावकािरताका लािग मनोपरामशकतार् िशक्षक िवनाशतर् 
िव�ाथीर्लाई सहयोग गनर् तयार हनुपुछर् भने मनोपरामशीर् िव�ाथीर्मा मैले मेरो मनको 
अप्�ारो यो सर वा िमसलाई भ� िमल्छ, मैले उहाँबाट सहयोग पाउन सक्छु, मेरो 
कुरा गोप्य रहन्छ तथा मैले उहाँबाट माया पाउन सक्छु भ�े जःता भावना 
िवकिसत हनु ु आवँयक हनु्छ। िवशेषगरी सम्बन्ध िवकासमा समानभुिूत 
(Empathy), िवनाशतर् सहयोगी भावना (Positive Regard) तथा सम्मान (Respect) यी 
पक्षह�लाई आधारभतू िस�ान्तको �पमा िलइन्छ।  

मनोपरामशर् सऽमा बःनभुन्दा अगािडको अवःथामा पिन बेलाबेलामा िव�ाथीर्ह�को 
बारेमा चासो राख्नपुदर्छ। िवशेषगरी उनीह�को अप्�ाराह�, पढाइ कःतो 
भइराखेको छ, बझु्नमा समःया छ िक छैन, गहृकायर् गनर् र िशक्षकलाई बझुाउनमा 
कःतो भइराखेको छ, िदउँसो खाजा खान्छन ् िक खाँदैनन,् यिद खाँदैनन ्भने बझु्ने 
कोिशस गनुर्पछर्, िकन त्यसो भएको हो, खाना खाएर िव�ालयमा आउँछन ्िक भोकै 
आउँछन ्आिद।  

हरेक पटकको भेटघाट र छलफलमा छोटकरीमा उनीह�को अवःथा र 
िव�ालयको अनभुव तथा कि�नाइह�को बारेमा कुरा गनुर्पछर्। यसो गदार् 
मनोपरामशीर् िव�ाथीर्ह� मनोपरामशर्कतार् िशक्षकसँग निजिकन्छन,् जनु उनीह�ले 
तपाईँलाई गरेको िव�ासको स�ेत पिन हो। िवशेषगरी मनोपरामशीर् िव�ाथीर्सँग 
सम्बन्ध िवकास गन� बममा मनोपरामशर्कतार् िशक्षकले िनम्न कुराह�को अवलम्बन 
गनुर् मह�वपूणर् मािनन्छ।  

 मनोपरामशर्कतार् िशक्षकले िव�ालयमा आफ्नो मनोपरामशर्कतार् िशक्षकको 
भिूमकाको बारेमा तथा आफूले उनीह�लाई मनोपरामशर् सऽमा िकन बोलाएको 
हो बझुाउनपुदर्छ। साथै मनोपरामशर् के हो ? मनोपरामशर्मा के के गिरन्छ ? 

मनोपरामशर् िलएपिछ के फाइदा हनु्छ सो कुरा पिन ःप�सँग बझुाइिदनपुदर्छ।  
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 मनोपरामशीर् िव�ाथीर्लाई बःन अनरुोध गनुर्पछर्। उनीह�ले सिजलो महससु गरे 
नगरेको यिकन गनुर्पदर्छ।  

 मनोपरामशीर् िव�ाथीर्लाई नामले नै सम्बोधन गनुर्पदर्छ।  

 अनौपचािरक कुराकानीबाट सऽको स�ुवात गनुर्पछर्।  

 मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को अमौिखक स�ारलाई ख्याल गनुर्पदर्छ।  

 उनीह�लाई आफ्ना कुराह� भ�े ूया� समय िदनपुदर्छ।  

 उनीह�को कुरालाई जःताको तःतै िवशेष चासो राखेर सिुनिदनपुदर्छ।  

 मनोपरामशर् सऽमा भएका सबै कुरा गोप्य रहन्छन भनेर उनीह�लाई 
बझुाइिदनपुदर्छ।  

२. समःया बझु्ने तथा समःयामा काम गन� चरण  

 मनोसामािजक परामशर्को दोॐो चरणमा बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह�को 
समःया बझु्नमा केिन्ित गिरन्छ। यस चरणमा सिबय स�ेु िसप, ू� गन� िसप, 

ूभावकारी स�ारका िसपका तिरकाह�लाइर् ूयोगमा ल्याउन ु राॆो हनु्छ, जसले 
उनीह�को समःया बझु्नमा म�त गदर्छ। िविभ� िबयाकलापह�माफर् त उनीह�ले 
थाहै नपाइर्कन आफ्ना मनका कुराह� व्यक्त गन� वातावरणको िनमाणर्मा जोड 
िदनपुदर्छ। मनोपरामशर्कतार् िशक्षकले िचऽ, कथा, खेल आिदको माध्यमबाट पिन 
बालबािलकाह�को घर पिरवार, साथी भाइ, िछमेकी आिदको बारेमा थाहा पाउन र 
उनीह�को समःयामा ती ॐोतह�लाई कसरी उपयोग गनर् सिकन्छ भ�ेबारे जा� 
आवँयक हनु्छ।  

 समःया िव�ाथीर् आफ� ले व्यक्त गनर् सकेको अवःथामा त्यसलाई ध्यानपूवर्क सिुनिदने 
र त्यसको बारेमा छलफल गन� गनुर्पदर्छ। समःयालाई हामीले माऽै बझु्नेभन्दा पिन 
उनीह�लाई पिन बझु्नलाई म�त गनुर्पदर्छ। समःयाह� किहलेकाही ँएकभन्दा बढी 
पिन हनु सक्दछन।् यःतो अवःथामा िव�ाथीह�सँग छलफल गरेर समःयाको 
जिटलता बझु्नपुदर्छ। कुन चािहँ समःया मनोपरामशीर् िव�ाथीर्लाइर् बढी अप्�ारो छ 
त्यिह समःयालाई पिहला छलफल गनुर्पदर्छ। त्यसपिछ दोॐो र तेॐो समःयामा 
िवःतारै छलफल गद� जान ुराॆो हनु्छ। यःतो अवःथामा समःयाको ूाथिमकीकरण 
पिन गनुर्पन� हनु सक्छ।  
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 समःया के हो ? के कारणबाट समःया िवकिसत भएको हो ? समःया किहलेदेिख 
िवकिसत भएको हो सो कुरा थाहा पाउनको लािग समःयाका बारेमा पयार्� छलफल 
गनुर्पछर्। समःयाको ःतर (सामान्य, मध्यम तथा जिटल) थाहा पाउन र समःयाको 
ूकृितअनसुार मनोपरामशर्का िविध तथा तिरकाह�को व्यवःथापन गनर् एवम ् िव� 
ःतरको उपचारको आवँयकता भएमा सो कुराको व्यवःथापन गनर्को लािग पिन 
समःयाको गिहराइ थाहा पाउन आवँयक हनु्छ।  

मनोपरामशीर् िव�ााथीर्क देहायको िवषयमा थाहा पाउन आवँयक छ।  

 नाम, उमेर, िल� 

 ठेगाना, टेिलफोन नम्बर 

 पढाइको अवःथा, िसकाइ उपलिब्ध 

 �िच, अितिरक्त िबयाकलापमा सहभािगता 
 जीवनको लआय, चाहना 
 साथीसँगको सम्बन्ध 

 समःयाको ूकृित 

 समःयाले मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को दैिनक िबयाकलापमा कसरी ूभाव पािररहेको 
छ ? 

 मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को समःयासँग सम्बिन्धत कःता खालका िवचार, भावना तथा 
व्यवहार छन ्? 

 किहले किहले र कित लामो समयदेिख समःया देिखरहेको छ ? 

 उपचारको अवःथा 

मनोपरामशीर् िव�ााथीर्क वतर्मान जीवनशैली 

 िवशेष बानी व्यवहार के कःता छन ्? 

 खाली समय िबताउने तिरका कःतो छ तथा खाली समयमा के कःता 
िबयाकलापह� गनर् मन पराउँछन ्? 

 सामािजक, धािमर्क तथा मनोर�ना�मक िबयाकलापह�मा संलग्नता 
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पािरवािरक इितहास 

 बाबआुमाको उमेर, पेसा, िशक्षा, व्यिक्तत्व तथा मनोपरामशीर् िव�ाथीर्सँगको सम्बन्ध 

 दाजभुाइिददीबिहनीको उमेर, हालको अवःथा तथा मनोपरामशीर् िव�ाथीर्सँगको 
सम्बन्ध 

 पिरवारको बसाइसराइ र कारण 

मनोपरामशर् सऽमा मनोपरामशीर् िव�ााथीर्क अवःथा 

 शारीिरक अवःथाः पोसाक, अनहुारको भाव, हाउभाउ 

 आखँाको सम्पकर्  
 मनोपरामशर् सऽमा गिरएका िबयाकलापह�मा सहभािगता, �िच, चासोको अवःथा 

३. अप्�ाार भावनाह�कक व्यवःथापन 

 मनोपरामशीर् िव�ाथीर्ह�को समःयाको बारेमा छलफल गन� बममा उनीह�ले आफ्ना 
मनका दःुख, पीडा, डर, ऽास, िरस, िहनताबोध आिद जःता संवेगह� पिन व्यक्त गनर् 
सक्दछन।् मनोपरामशर्मा यो धेरै महत्वपूणर् हनु्छ। मनोपरामशर्कतार् िशक्षकले 
मनोपरामशीर् िव�ाथीर्लाइर् यःता भावनाह� स�ु र व्यक्त गनर् समय िदनपुदर्छ। 
उनीह�को यःतो भावनात्मक ूितिबयामा िनम्नानसुार सहयोग गनुर्पदर्छ।  

 िव�ाथीर्ह� �न कराउन थालेमा मनोपरामशर्कतार् िशक्षकले धैयर्ता राख्नपुदर्छ। 
आफू नआि�न ुहुँदैन र उनीह�लाई एक्लै छोड्न ुहुँदैन।  

 �ँदा भावनात्मक पीडा र मनको भावना बािहर आउने हुँदा मन हल्का महससु हनेु 
हनु्छ। त्यसैले मनोपरामशर्कतार्ले मनोपरामशीर् िव�ाथीर् रोएको बेला नरोउ भ�े वा 
�न रोक्न हुँदैन। यःतो अवःथामा उनीह�लाई ‘’ितमीलाई कित धेरै दखु पीडा 
रहेछ, ितमीलाई �न पिन आयो, मैले ितॆो आखँामा आश ु देखेको छु। ितॆो 
आखँामा आशँ ुदेख्दा मलाई पिन अप्�ारो लाग्यो’’ भनेर भ�ु राॆो हनु्छ।  

 ितमी नरोऊ रोएर झन गा॑ो हनु्छ, आफ्नो मन द॑ो बनाउन,ु अ�लाई पिन यःतै 
हनु्छ जःता कुराह� नभ�े िकनिक यसले उनीह�को भावना ूकट हनु ुभन्दा 
िबचैमा रोक्ने काम गदर्छ। यसले उनीह�को पीडालाई झन ्बढाउँछ।  

 किहलेकाही ँमनोपरामशीर् िव�ाथीर् रोएको देख्दा मनोपरामशर्कतार्को आखाँमा पिन 
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आशँ ुआउन सक्छ। यःतो अवःथामा ितॆो आखँामा आश ुदेख्दा म पिन ितमीसँगै 
�न पगुेछु भनेर भ� पिन सिकन्छ। एकिछन रोइसकेपिछ आशँ ु पछु्ने �माल 
तथा िटःय ुपेपर िदएर आशँ ुपछु्न भ�ुपछर् भने पानी खान पिन अनरुोध गनुर्पछर्।  

 िरसाएको अवःथामा पिन मनोपरामशर्कतार् धेरै बोल्न ुसहयोगी हुँदैन। उनीह�सँगै 
बःने वा एक्लै नछोड्ने गनुर्पछर्। िरसको ूितिबया कम हुँदै गएपिछ ितमीलाई 
यो घटनाले गदार् एकदम िरस उठेको रहेछ भ�ु सहयोगी हनु्छ। िकनिक यसले 
बालबािलकाह�को वाःतिवक भावनालाई दशार्उने काम गदर्छ र उनीह�को 
मनलाई थप हल्का बनाउन म�त गदर्छ।  

 डराएका, आि�एका िव�ाथ�ह�मा मनोपरामशर् सऽमा वा उनीह�का समःयामा 
छलफल हनु थालेपिछ यःता भावनात्मक ूितिबयाह� देिखन सक्दछन।् जनु 
एकदमै सामान्य हो। िव�ाथ�ह�सँग िव�ास बढेकाले नै िकशोरीह�ले यी भावनाह� 
व्यक्त गनर् सकेका हनु।् त्यसैले यःतो अवःथामा मािथका भिनएका जःता 
भावनाह� जःतैः ितमीलाई डर लागेको रहेछ। कुरा गिरराख्दा पिन ितमी डराएको 
देिखन्थ्यो, ितमीलाइ दःुख लागेको रहेछ, ितमीलाई �न आएको छ आिद। यसरी 
उनीह�को अमौिखक स�ारलाई भावनासँग सम्बिन्धत गराएर भिनिदनपुदर्छ।  

 िहनतावोध वा ग्लािन महस ु व्यक्त गरेमा त्यसमा पिन ितमीलाई यो घटनाको 
बारेमा कुरा गिरराख्दा िहनताबोधको अनभुव भएको देिखन्थ्यो भ�ु सहयोगी 
हनु्छ।  

 मनोपरामशकर्तार् िशक्षकले बालबािलकाह�लाई सहयोगी हनेु खालका व्यवहार 
देखाउन ु राॆो हनु्छ। िकनिक यसले िव�ास बढाउँदछ र उनीह�ले आफ्ना 
अ��ारालाई सिजलै व्यक्त गनर् सक्दछन।्  

४. समःया समाधानमा काम गन� चरण  

 यो चरणमा मनोपरामशर्कतार् िशक्षकले िव�ाथ�ह�को समःयाको आवँयक समाधानका 
उपायह�बारे पिन छलफल गन� गिरन्छ। िव�ाथ�ह�मा उनीह�को समःयाूित कःतो 
बझुाइ छ, त्यसबारे थाहा पाउने र उक्त बझुाइलाई फरक बनाउन ुआवँयक भए 
कसरी बनाउन सिकन्छ। सोअनसुार छलफल अगािड बढाइन्छ। यो चरणमा िवशेष 
गरेर समःयाको बझुाइको साथै ती समःयाह�को सम्भािवत समाधानका उपायह�का 
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बारेमा पिन छलफल गनुर्पदर्छ। िव�ाथीर्ह�को कितपय भावनात्मक समःयाह� बझु्न 
कोिशस गनुर्पदर्छ र ती समःयालाई कसरी सिजलो बनाउन सिकन्छ, के के सम्भािवत 
उपायह� हनु सक्दछन,् त्यसबारे पिन छलफल गनुर्पदर्छ। यो तहमा पिन 
बालबािलकाह�लाई िविभ� िबयाकलापह�को माध्यमबाट समःयाको समाधानका 
उपायह� भे�ाउने म�त गनर् सिकन्छ।  

 समःया समाधानका उपयकु्तिवकल्पह� पिहल्याउने सन्दभर्मा मनोपरामशीर् 
िव�ाथीर्ह�लाई समःयाको िवकल्पह� खोज्न ूोत्सािहत गनुर्पदर्छ। उनीह�ले भनेका 
िवकल्पह� िटप्दै जानपुदर्छ र आफूसँग भएका िवकल्पह�मनोपरामशीर् िव�ाथीर्सँग 
अनमुित िलएर छलफल गनुर्पदर्छ। त्यसपिछ समःया समाधानका िवकल्पह�को सूची 
तयार गराउनपुदर्छ। समःया समाधानका ूत्येक िवकपह�को फाइदा वेफाइदा र 
अभ्यासमा ल्याउने तरीकाको बारेमा बमशः छलपल गनुर्पदर्छ। त्यसपिछ 
मनोपरामशीर् िव�ाथीर्लाई उपयकु्त िवकल्प छा� सहयोग गनुर्पदर्छ। के के गनर् 
सिकन्छ, किहलेबाट गनर् सिकन्छ र कुन कुन समःयालाई व्यवःथापन गन� ूयास 
पिहले गनर् सिकने छ सोको बारेमा योजना बनाउन म�त गनुर्पदर्छ।  

 समःया समाधानको बारेमा छलफल गन�, िवकल्प पिहल्याउनकुो साथै मनोपरामशर् 
सऽमा अभ्यास नै पिन गराउनपुदर्छ र अब म गनर् सक्छु भ�े भावना जागतृ गराउने 
ःतरसम्म पयुार्उनपुदर्छ। अभ्यासले िव�ाथीर्ह�को बझुाइ फरक भएपिछ िव�ाथीर्ह�मा 
आत्मबलको िवकास हनु्छ। यसले भिवंयमा आउने यःतै खालका समःयाह� आफ�  
समाधान गनर् पिन सक्दछन।्  

 समःयाको समाधान पिहल्याउने बममा िनम्न िवषयमा छलफल गनुर्पदर्छ।  

 समःया किहलेदेिख भएको िथयो ? समःया कहाँ स�ु भएको िथयो ? समःया को 
कोसँग सम्बिन्धत छ ? 

 समःया स�ु हनु ुपिहलेको अवःथा कःतो िथयो ? र समःया आएपिछको अवःथा 
कःतो छ ? 

 के कुराले समःयाको समाधानमा म�त गदर्छ ? के गय� भने समःया कम हनु्छ 
होला ? समःया समाधानका िवकल्पह� के के हनु सक्लान?् 

 के कुराले समःयालाई अझ बढाउँछ ?  
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 के के कुराले समःयाबाट छुटकारा पाउनमा म�त गरेको छ ? 

 समःया समाधानको सन्दभर्मा मनोपरामशीर् िव�ाथीर्मा के कःता क्षमता, ॐोत, 

सहयोगी वातावरण कःतो छ ? उदाहरणको लािग कुरा बझु्ने अिभभावक, 

दाजभुाइिददीबिहनी तथा राॆा साथीह� आिद।  

 के गिररहेको बेलामा तथा कित कित बेला थोरै पिन समःया कम भएको अनभुव छ ? 

 मनमा अ��ारो भएको बेलामा मनका कुरा भ�े मान्छेह� को को छन ्? कसले 

मनका कुराह� सनु्छ ?  

 यी छलफलसँगै िचन्ता लाग्दा, तनाव हुँदा, डर लाग्दा के कःता िबयाकलापह� 
मनोपरामशीर् िव�ाथीर्ले गन� गरेका छन ्र के के गनर् सिकन्छ सो कुरा छलफल गद� 
डर, तनाव तथा िरस व्यवःथापनका िसपह� तथा जीवन उपयोगी िसपह� िसक्न म�त 
गनुर्पदर्छ। िवशेषगरी समःया समाधानका उपायह�को खोजी गनर् र उपयकु्त 

उपायह�को कायार्न्वयनको अभ्यासको लआय बनाउन म�त गनुर्पदर्छ।  

५. मनोपरामशर् सऽको अन्त्य 

 मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को मनोसामािजक समःयाको ूकृित हेरी कित सऽ लाग्छ भ�े 
कुरा भर पदर्छ। त्यसैले िनि�त सऽपिछ सऽको अन्त्य हनु्छ। ूत्येक मनोपरामशर् 
सऽको पिन अन्त्य गिरन्छ र मनोपरामशर्बाट पिरवतर्न आएपिछ वा पिरवतर्न आउने 
सम्भावना नभइर् िसफािरस गनुर्पन� अवःथा आएपिछ पिन मनोपरामशर् सऽको अन्त्य 
गिरन्छ। त्यसैले यित नै सऽपिछ सऽको अन्त्य गनुर्पछर् भ�े िनयम हुँदैन। कसैलाई 
धेरै सऽ लाग्न सक्छ भने कसैलाई थारै सऽ लाग्न सक्छ। मनोसामािजक परामशर्को 
किम्तमा पिन ४ सऽ हनु ु राॆो मािनन्छ। ूत्येक मनोपरामशर् सऽ किम्तमा ४५ 
िमनेटको हनुपुछर्। ूत्येक ४५ िमनेटको सऽपिछ पिन सऽ अन्त्य गिरन्छ। 
किहलेकाहीF मनोसामािजक परामशर्को सऽमा गिरने िबयाकलाप हेरी सऽलाइर् एक 
घण्टाभन्दा बढी बनाउन पिन िमल्छ।  

 मनोपरामशीर्मा आवँयक पिरवतर्न आएको तथा आत्मिव�ास िवकास भएको कुरा 
ःवयम ्मनोपरामशीर् िव�ाथीर् तथा मनोपरामशर्कतार् िशक्षकले अनभुव गरेपिछ सऽको 
अत्यको तयारी गनर् सिकन्छ। मनोपरामशर्कतार् िशक्षकले मनोपरामशीर्सँग उनीह�को 
समःयामा के के काम गिरयो, के के िसकाइ भयो, भिवंयमा पिन समःया आएमा के 
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गरेर समाधान गनर् सिकन्छ जःता मह�वपूणर् पक्षह�मा किम्तमा एक सऽमा छलफल 
गनुर्पदर्छ। मनोपरामशीर् िव�ाथीर्लाई उनीह�कै मखुबाट मैले के िसक� , ममा के 
पिरवतर्न आयो ? पिरवतर्न कसरी सम्भव भयो ? भिवंयमा समःया नआउन मैले के 
गनुर्पछर् जःता कुराह� भ�े वातावरण िमलाउनपुदर्छ।  

 मनोपरामशीर् िव�ाथीर्ह�को समःया जब ूःट �पमा बझु्न र त्यसलाई समाधान गनर् 
उनीह� ःवयम ्सक्षम हनु्छन ्तब मनोपरामशर् सऽको अन्त्य गनर् सिकन्छ। यसरी 
मनोपरामशर् सऽको अन्त्य गदार् मनोपरामशीर् िव�ाथीर्ह�लाई अब मनोपरामशर् सऽलाई 
िनरन्तरता िदन िकन आवँयक छैन भ�े कुरा ूःटसँग बझुाइिदनपुदर्छ। ितमी यो यो 
कुरामा सक्षम भएका छौ भनेर पिन मनोसामािजक परामशर्कतार् िशक्षकले 
भिनिदनपुदर्छ। साथै समःया अनभुव भएका केही सहयोग िलनपुन� अवःथा आएमा, 
सहयोग िलन मन लागेमा म सध� सहयोग गनर् तयार छु भनेर पिन मनोपरामशर्कतार् 
िशक्षकले मनोपरामशीर् िव�ाथीर्लाई बझुाइ िदनपुदर्छ।  

 त्यसैगरी दईु चारपटकको मनोपरामशर् सऽपिछ पिन पिरवतर्न नआएमा अिभभावकसँग 
समन्वय गरी मनोपरामशर् सऽका अन्त्यसँगै िव�ःतरको उपचारका लािग िसफािरस 
गनुर्पदर्छ।  

ूितिबम्बन 

(क) मनोसामािजक समःया भएका िव�ाथीर्ह�लाइर् मनोसामािजक परामशर् उपलब्ध गराउँदा 
कुन कुन चरणह� अनशुरण गनुर्हनु्छ ?  

(ख) मनोसामािजक परामशर्का बममा मनोसामािजक परामशीर्लाई समःया समाधानमा 
कसरी सशक्तीकरण गनर् सक्नहुनु्छ ? 

(ग) मनोसामािजक परामशर् सऽ स�ालन गदार् मनोपरामशीर् िव�ाथीर्का अ��ारा 
भावनाह�लाइर् व्यवःथापन गन� िसप िसक्नभुयो त ? 
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िवद्याथीर् मनोसामािजक परामशर्  
कायर्मा चािहने आधारभूत िसपह� 

पिरचय 

िव�ाथथ मनोसामािजक परामशर् कायर् गदार् मनोसामािजक मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा 
िनि�त आधारभतू िसपह�को अपेक्षा गिरएको हनु्छ। खासगरी यस पाठमा िव�ाथथ 
मनोसामािजक परामशर्का लािग मनोमनोपरामशर्कतार् िशक्षक िशक्षकमा हनुपुन� अवलोकन 
िसप, सम्बन्ध िवःतार िसप, स�ार िसप, ू� गन� िसप, सिबय सनुाइ िसप आिदका बारेमा 
चचार् गन� ूयास गिरएको छ।  

उ�ेँय 

यस पाठको अन्त्यमा सहभागीह� देहायका कायर्ह� गनर् सक्षम हनेु छन ्:  

क) िव�ाथथ मनोसामािजक परामशर्मा अवलोकन िसप हािसल गनर् 

ख) मनोपरामशर्मा िव�ािसलो सम्बन्ध िवकासका लािग चािहने िसपह�को अभ्यास गनर् 

ग) मनोपरामशर् कायर्मा स�ार िसप, ू� गन� िसप तथा सिबय सनुाइ िसपको अभ्यास 
गनर् 

िव�ााथ मनोसामािजक परामशर्का लािगआधारभतू िसप 

मनोपरामशीर् िव�ाथथले व्यक्त गरेका िवचारह�लाईर् ध्यान िदएर स�ेु, मनोपरामशीर् 
िव�ाथथ जःतो छ त्यही �पमा ःवीकार गन�, आदर गन�, आखँाको सम्पकर् को ख्याल गन� 
जसले गदार् मनोपरामशीर् िव�ाथथले आफ्नो कुनै कुरा नलकुाई भ� सक्ने वातावरण बनोस।् 
िव�ािसलो सम्बन्ध ःथापना गन�, िवचार तथा भावनाह�लाई पिहचान गन�, मनोपरामशीर् 
िव�ाथथले भ� खोजेका कुरालाइर् यिकन गन� उनीह�को सबल पक्षलाइर् देखाइर् िदने, कुरा 
गदार् मू�या�न तथा हाँसोमा नउडाउने जःता व्यवहारह� मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा हनु 
आवँयक छ।  

यसैगरी सरल र ःवभािवक �पमा कुरा गन�, मनोपरामशीर् िव�ाथथलाई आफ्नो मनमा 
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लागेका कुरा सबै भ�े अवसर िदने गनुर्पछर्। िव�ाथीर् मनोपरामशर्मा मनोपरामशर्कतार् 
िशक्षकले आदेशको पालना गराउने वा चेतावनी र धम्की िदने, सल्लाह िदने, समाधानका 
उपायह� आफ� ले बताउने, तकर्  गन�, उक्साउने, अितर् उपदेश िदने, असहमित दशार्उने, गणुदोष 
देखाउने र आलोचना गन�, उपहास गन�, वगीर्करण गन�, सहानभुिूत ूकट गन�, िवचिलत वा 
हतोत्सािहत तलु्याउने आिद कायर् किहल्यै गनुर् हुँदैन।  

बालबािलकाह�सँग मनोसामािजक परामशर् गदार् ठुला मािनसह� र बालबािलकाह�सँग 
फरक ूिबया अपनाउनपुन� हनु्छ। ठुला मानिसह� जःतो बालबािलकाह�ले आफ्ना मनका 
कुरा वा िपर िचन्ता एवम ् िवचारलाई सिजलैसँग व्यक्त गनर् सक्दैनन।् त्यसैले 
बालबािलकाह�सँग मनोसामािजक परामशर् गदार् कुनै न कुनै िबयाकलाप वा माध्यमको 
ज�री पदर्छ। िविभ� िबयाकलापह�माफर् त बालबािलकाह�सँग सम्बन्ध िवःतारको 
वातावरण िनमाणर् गनर् सकेमा अूत्यक्ष �पमा उनीह� आफ्नो पीडा व्यक्त गन�, अनभुव 
सनुाउने, समःयाको पिहचान गन�, समःया र समाधानको बारेमा छलफल गन� एवम ्भावना, 
व्यवहार र उनीह�को िव�ासमा सकारात्मक पिरवतर्न ल्याउन अिभूिेरत भइरहेका हनु 
सक्छन।् िवशेषगरी बालबािलकाह�सँग मनोसामािजक परामशर् गदार् िनम्न िबयाकलापलाई 
उपयोगी मािनन्छ।  

 खेलः माटोका वा िपठोका खेलह�, बालवुाको खेल, जनावरह�को सा�ेितक खेलह�, 

काल्पिनक खेलह�, घरिभऽ तथा घरबािहर खेिलने िविभ� खेलह�  
 िचऽ कान� तथा रङ् भन�ः ःवतन्ऽपूवर्क िचऽ कोन� रङ भन� तथा िनद� िशत �पमा 

िचऽ कोन� रङ भन�, हातका औलँाह� तथा हत्केलाको माध्यमबाट िविभ� रङह�को 
ूयोग गरी िचऽ बनाउने र आफ्ना राॆा गणुह� लेख्न ेिबयाकलापह� आिद 

 कथाः ःवतन्ऽपूवर्क कथा लेखन तथा वाचन, िनद� िशत कथा लेखन तथा वाचन, 

कसैको जीवनी, ूिस� कथाकारह�को बारेमा छलफल, िचऽ हेरेर कथा बनाउने 
अभ्यास  

 िनद� िशत तथा ःवतन्ऽ कल्पनामा आधािरत िबयाकलाप   
 गीत, स�ीत, भिूमका िनवार्ह, सा�ेितक काटुर्न वातार्लाप  
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अवलोकन िसप 

बालबािलकाह�सँग मनोसामािजक परामशर् गदार् अवलोकन िसप पिहलो मह�वपूणर् िसप 
हो। अवलोकन गदार् बालबािलकाह�सँग तपाईँले मनोसामािजक परामशर्को सऽमा गिरने 
िबयाकलापह�, चउरमा ःवतन्ऽपूवर्क साथीह�सँग खेिलरहेको अवःथा, कक्षाकोठािभऽका 
िबयाकलापह�, िशक्षक तथा साथीह�सँगको सम्बन्धलाई आधार मा� सिकन्छ। 
बालबािलकाह�लाई मनोसामािजक सहयोग ूदान गन� बममा सवरू् थम बालबािलकाह�को 
िनम्न पक्षह�लाई ध्यान िदएर मिसनोसँग अवलोकन गनुर्पदर्छ।  

सामान्य शारीिरक अवःथा  

 शरीरको उचाइ, बनावट उमेरअनसुार छ छैन।  
 लगुा लागाएको तिरका, िहँड्ने तिरका, बोल्ने तिरका उमेरअनसुार छ छैन।  

व्यवहार 

 खलेुर कुरा गनर् चाहन्छ या कुरा गनर् चाहँदैन।  
 िरसाहा, आबामक ःवाभावको छ या शान्त समझदार ःवभावको छ।  
 कुनै पिन कुरा तथा िबयाकलापह�मा ध्यान िदएर स�ु तथा संलग्न हनु सक्छ या 

आंिशक �पमा ध्यान िदन्छ या पटकै्क ध्यान िदइरहेको हुँदैन।  
 जोिखमपूणर् व्यवहार छ या छैन।  
 नयाँ मान्छे, साथी तथा िशक्षकह�सँग निजक हनु खोज्ने, घलुिमल हनु खोज्ने 

ःवभाव छ या कसैसँग पिन घलुिमल हनु नचाहने ःवभाव छ।  
 ूितवाद गन�, िज�ी गन� ःवभाव छ या अ�का कुरा स�ेु एवम ्सम्झदारपूणर् ःवभाव 

छ।  
 कुरा लकुाउने वा खलेुर कुरा गन� कःतो ःवभाव छ।  

३. मनिःथित÷भावनात्मक अवःथा 

 अक्सर खसुी, दःुखी, िरसाएको, िनराश, उत्साही वा उदास कःतो देिखन्छ ? 
 आफ्नै संवेग तथा भावनात्मक ूितिबयाह�ूित कि�को सचेत देिखन्छ ? 
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४. बौि�क ःतर तथा सोच्ने तिरका  

 उमेरअनसुार सोच्ने तिरका तथा बौि�क ःतर िमल्छ िक िमल्दैन ? 

 उमेरअनसुार समःया समाधान गन� तथा कुनै पिन िवषयवःतमुा आधारभतू धारणा 
िनमार्ण गनर् सक्ने क्षमता छ या छैन ?  

 ठाउँ, समय, ःथानको बारेमा उमेरअनसुारको अवधारणा छ या छैन ? 

५. बोली तथा भाषा 

 उमेरअनसुारको ःतरमा आफ्ना बझुाइ र िवचार एवम ्अनभुव भ� सिकरहेको छ या 
छैन ? 

 बोली पयार्� ःप� छ या छैन ? 

 िव�ाथ�ले आफ्ना कुराह� शरीरको भाषा वा हाउभाउबाट व्यक्त गिररहेको छ या 
बोलेर नै व्यक्त गनर् सिकरहेको छ ? 

६. खेल  

 उमेर सहुाउँदो खेल छ या छैन ? 

 िसजर्नात्मक खेल छ या एउटै खेल दोहोयार्इरहेको हनु्छ ? 

 आफ� ले खेल स�ु गिररहेको छ या अ�ले स�ु गरेपिछ खेलमा सिरक हनेु गदर्छ ? 

 खेल उ�ेँय केिन्ित छ या िवना उ�ेँयको देिखन्छ ? 

७. सम्बन्ध  

 साथी, िशक्षक, पिरवारका सदःयह�सँग सम्बन्ध कःतो छ ? 

 ूायः अ�सँग मायाल,ु लजाल,ु अन्तरिबयात्मक, एकोहोरो, िव�ािसलो या श�ाःपद 
कःतो सम्बन्ध छ ? 

स�ाा िसप 

मनोसामािजक मनोपरामशर्कतार् िशक्षकसँग ूभावकारी स�ार िसप हनु ु िनतान्त 
आवँयक हनु्छ। बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह�सँग मनोसामािजक परामशर् गदार् 
अमौिखक र मौिखक दईु ूकारका स�ारको ूयोगलाई िवशेष मह�व िदइन्छ। तर 
मनोसामािजक परामशर् गदार् मौिखकभन्दा आमौिखक स�ारलाई िवशेष मह�व िदनपुदर्छ। 
िकनभने बालबािलकाह�ले आफ्ना िवचार, अनभुव, मनका कुराह� बोलेरभन्दा अमौिखक 
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स�ार वा शरीरको भाषाबाट बढी व्यक्त गिररहेका हनु्छन।् मखुले ढाँटे पिन शरीरले 
ढाँट्दैन भिनन्छ। त्यसैले शरीरको भाषालाई ख्यालै नगरी बोले वा भनेको कुरालाई माऽ 
आधार मा�े गिरएमा धेरै जानकारी छुट्न सक्छन।् अनसुन्धानले बताएअनसुार हाॆो 
स�ारमा ८०% अमौिखक र २०% माऽ मौिखक स�ार हनेु गदर्छ भिनन्छ।  

मौिखक स�ार भ�ाले वािलवािलकाह�ले बोलेर तथा लेखेर व्यक्त गन� स�ारलाई 
बिुझन्छ भने अमौिखक स�ार भ�ाले आखँाको सम्पकर् , बसाइको अवःथा, अनहुारको भाव, 

बोलीको लय÷ःतर, बोल्ने तिरका—िढलो, िछटो, रोिकइर् रोिकइर् या नरोइकन, शरीरको 
हाउभाउ, भाषाको ःतर, लवाइ आिदलाई बिझन्छ। 

ूभावकारी स�ार िसपमा अवलोकन िसपको पिन मह�वपूणर् भिूमका हनु्छ। त्यसैले 
मनोसामािजक मनोपरामशर्कतार् िशक्षकको आखँा िचलको जःतो (Eagle Eye) हनुपुदर्छ। 
मनोसामािजक मनोपरामशर्कतार् िशक्षकले बालबािलकाह�को व्यवहार तथा ूत्येक 
िबयाकलापह�लाई मिसनोसँग ख्याल गनर् सक्नपुदर्छ।  

स�ार िसपमा समानभुिूतजन्य स�ारलाई झनै मह�व िदने गिरन्छ। बालबािलकाह�को 
अमौिखक तथा मौिखक स�ारलाई ख्याल गरी या राॆोसँग अवलोकन गरी उनीह�को 
भावनालाई शब्दमा समेत व्यक्त गिरिदन ु नै समानभुिूतजन्य स�ार हो। उदाहरणका लािग 
बालबािलका रोिकइर् रोिकइर् बोिलरहेको, बोल्दा ःवर काँिपरहेको तथा बोल्दा आखाँको 
सम्पकर्  नभएमा वा भइँुितर या अन्यऽ कतै हेरेर बोिलरहेको भएमा ितमीलाई मितर हेरेर 
कुरा गनर् अ��ारो लािगरहेको छ हो, ितमीले भइँुितर हेरेर कुरा गिररहेका छौ। मैले ितॆो 
अनहुार पिन रातो रातो भइरहेको देिखरहेको छु। ितॆो अनहुार पिन ितमी डराइरहेको 
जःतो देिखन्छ। ितमीलाई बोल्न मन लािगरहेको छैन, भनुिँक नभनु ँभइरहेको छ हो आिद।  

सम्बन्ध िवःतारको िसप 

िव�ाथ� र मनोसामािजक मनोपरामशर्कतार् िशक्षकिबचमा िव�ािसलो सम्बन्ध िवकास 
नभएसम्म मनोसामािजक परामशर् ूिबया ूभावकारी हनु सक्दैन। उनीह�ले खलेुर आफ्ना 
अनभुवह� राख्न सक्दैनन।् त्यसैले िव�ािसलो सम्बन्ध िवकासलाई ज्यादै मह�वपूणर् िसपको 
�पमा िलइन्छ। सम्बन्ध िवःतारमा िनम्नानसुार ३ ओटा पक्षलाई िवशेष ध्यानमा 
राख्नपुदर्छ।  
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 सम्मान  
 इमानदािरता  
 समानभुिूत  

सम्मान  

िनम्न िबयाकलापह�बाट मनोपरामशीर् िव�ाथीर्�ित सम्मान व्यक्त गनर् सिकन्छ।  

 मनोसामािजक परामशर्को सऽमा बःनभुन्दा पिहले नै मनोसामािजक मनोपरामशर्कतार् 
िशक्षकले सम्बिन्धत िव�ाथीर्को बारेमा आधारभतू जानकारीह� िलइसक्नपुदर्छ 
जःतैः कित कक्षामा पढ्ने िव�ाथीर् हो, कित वषर्को हो, कित टाढादेिख आउने हो, 
पढाइको ःतर कःतो छ आिद 

 मनोसामािजक परामशर् सऽमा िव�ाथीर्लाइर् नामबाट नै सम्बोधन गन� 
 िव�ाथीर् जनु अवःथामा छन्सोही अवःथामा ःवीकार गन�  
 आफ� बाट कुराकानी स�ु गन� 
 स�ुमा िव�ाथीर्को बसाइ र हाउभाउलाई अनशुरण गिरिदने  
 स�ुमा अनौपचािरक कुराकानीबाट सऽ स�ु गन�, ःवीकृितजन्य वातावरणको 

िनमार्णमा ख्याल गन� 
 उनीह�का कुरालाई िवना िटकािटप्पणी ध्यान िदएर सिुनिदने  
 धेरै स�ेु कम बोल्ने, छलफल कुराकानीमाऽै भन्दा पिन बालबािलकाको उमेर 

सहुाउँदो िबयाकलाप जःतैः खेल, कथा, िचऽ आिदको माध्यमबाट उनीह�लाई 
मनको कुरा व्यक्त गन� अनकूुल वातावरण बनाइिदने 

 गिरएको �ितब�ता पूरा गन� 
 गोपनीयता कायम गन�, गोपनीयताको बारेमा िव�ाथीर्लाई िव�ःत पान� 
 िव�ाथीर्को ःतरअनसुारको भाषा तथा मनका कुराह� भ� सहज हनेु खालका खलुा 

��ह� गिरिदने  

इमानदािरता 
िनम्न व्यवहारह�बाट मनोपरामशीर् िव�ाथीर्मा मनोपरामशर्कतार् िशक्षकले मलाई 

सहयोग गनुर्हनु्छ। सर या िमससँग मैले मेरा समःयाह� भ� हनु्छ भ�े भावनाको िवकास 
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गराउनपुदर्छ।  

 सध� िव�ाथीर्को समःयामा सहयोगी ब�ुपन�  
 समःयाको बारेमा जा�, बझु्न र सहयोग गनर् आफू सध� तयार रहेको अनभुतू 

मनोपरामशीर् िव�ाथीर्लाई गराउने 

 िदइएको समय र ठाउँमा इमान्दािरता देखाउने 

 झटुो कुरा किहल्यै नबोल्ने, तथ्यगत जानाकारीह� माऽ िदने  
 झटुो बहाना नगन� र झटुो आ�ासन किहल्यै निदने  

समानभुिूत 

 मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को भावना पिहचान गरी बझुी भावनालाई शब्दमा व्यक्त 
गिरिदनपुदर्छ जःतैः ितमीलाई दःुख लािगरहेको छ, ितॆो अनहुार पिन दःुखी 
देिखन्छ। ितमी िनकै अप्ठयारोमा रहेछौ। ितॆो कुरा सनु्दा मलाई पिन नमज्जा 
लागेको छ।  

 जःतोसकैु खालका भावनाह� जःतैः िरस, आबोस, डर, �वाइ आिद भावनाह�लाई 
ःवीकान� गनुर्पदर्छ भने यःता भावनाह�लाइर् रोक्न ुहुँदैन र धैयर्ताका साथ सिुनिदएर 
भावना फकार्इिदने गनुर्पदर्छ।  

 शरीरको भाषालाई पिन राॆोसँग िनयालेर जःताको तःतै भिनिदने गनुर्पदर्छ जःतैः 
िव�ाथीर्लाई पिसना आइरहेको छ भने मैले ितमी थोकेको जःतो देिखरहेको छु। 
ितमीलाई पिसना आइरहेको छ, पानी खान्छौ, पिसना पःुछौ भनेर पानी तथा �माल 
िदन पिन सिकन्छ। त्यःतै बःन अप्�ारो मािनरहेको भएमा सिजलोसँग बःन, 
अिलक यता बसन भनेर सिजलोगरी बःन भ� सिकन्छ। बसाइ एकै तहको 
हनुपुदर्छ भने िव�ाथीर्पि� थोरै ढिल्कएर एउटै ःतरको बसाइ िमलाउने ूय� 
गनुर्पदर्छ।  

ू� गन� कला  

बालबािलकाह�सँग ठुला मािनसह�सँग जःतो ू� गनुर् राॆो मािनदैँन। उनीह�लाई 
धेरै ू� गनुर् पिन हुँदैन। बालबािलकाह�को कितपय अनभुवह� ू�को माध्यमबाट पिन 
थाहा पाउन सिकन्छ। तर मनोपरामशर्मा ू�को ूयोग गदार् िवशेष ख्याल गनुर्पदर्छ। 
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सामान्यतया मनोसामािजक परामशर्मा बन्द र खलुा ू�को ूयोग गन� गिरन्छ।  

 बन्द ू�ः हो वा होइन उ�र आउने ू�ह� बन्द ू� हनु।्जःतैः 
o ितमी कित वषर् भयौ ? 

o ितमीलाई ःकुल मन पछर् िक पद�न ? 

बन्द ू�बाट आवँयक जानकारी िलन सिकन्छ। तर बन्द ू�को ूयोग गदार् 
बालबािलकाह�ले आफूलाई भ� मन लागेका कुरा भ� सक्दैनन।्  

 खलुा ू�ः खलुा ू�ले बालबािलकाह�लाई मनका कुरा भ� ःवतन्ऽता ूदान 
गदर्छ, सिजलो बनाइिदन्छ जःतैः 
o के ितमी मलाई ितॆो पिरवारको बारेमा भ� सक्छौ ? 

o ितॆो ःकुलको बारेमा मलाइर् जा� मन लागेको छ। ितमी मलाइर् केही बताउन 
सक्छौ ? 

o ितमीलाई कक्षामा गिणतको समःया बझु्न गा॑ो हनु्छ भन्यौ त्यितवेला ितमीलाई 
कःतो महससु हनु्छ ? यिद ितमीलाई अ��ारो हुँदैन भने मलाई भ� सक्छौ ? 

o साथीभाइ राॆो लाग्छ, भन्यौ, साथीभाइको के कुरा राॆो लाग्छ ितमीलाई ? 

कुन वेला बन्द र कुन वेला खलुा ू� गन� ? 

सऽको स�ुमा तथ्य जानकारी चािहएमा एवम ्स�ुमा बालबािलकालाई खलु्न समय 
लाग्ने हुँदा बन्द ू�सँग खलुा ू�लाई सम्विन्धत गराउँदै अगािड बढ्न सिकन्छ। जब 
िव�ाथ�को समःया खोतल्नपुन� हनु्छ।भावना व्यक्त गनर् म�त गनुर्पन� हनु्छ अिन उनीह�को 
मनको कुरा, अनभुव, िवचार खलुःतसँग भ� म�त गनुर्पन� हनु्छ। त्यःतो अवःथामा खलुा 
ू�को ूयोग गनुर्पदर्छ।  

ू� गदार् ख्याल गनुर्पन� कुराह� 

 धेरै ू� नगन�  
 एउटा ू�को उ�र आएपिछ माऽ अक� ू� गन�  
 सरल भाषाको ूयोग गन� 
 उनीह�को मनमा चोट पगु्ने खालका ू� नगन� जःतैः ितमीलाई ःकुल आउनभन्दा 

घर बःन रमाइलो लाग्छ है।  
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 आफ्नो िज�ासा मेटाउनका लािग माऽै ू� नगन� 
 मूल्या�न गन� खालका ू� नगन� जःतैः ितमीलाइर् गिणत सर राॆो लाग्छ िक 

नेपालीको सर राॆो लाग्छ ? 
 दबाब िदने, दोष लगाउने तथा िनयन्ऽण गन� खालका ू� गनुर् हुँदैन।जःतैः ितमीले 

गल्ती गरेका छैनौ भनेर मलाई सािवत गरेर देखाउन सक्छौ ? ितमीले नगरेको भए 
यो गल्ती कसले गय� होला त ? 

सिबयातापूवर्क स�ेु िसप 

बालबािलकाह�लाई मनोसामािजक परामशर् सेवा ूदान गदार् सिबयतापूवर्क स�ुु 
िनतान्त ज�री हनु्छ। सिबयतापूवर्क स�ु मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा िनम्न िसपह� हनु ु
िनतान्त ज�री हनु्छ।  

 हौसला िदनेः बालबािलकाका कुराह�लाई ध्यान िदएर स�ेु बममा उनीह�लाई थप 
कुरा भ� ूोत्साहन गनुर् आवँयक छ। कुरा गन� बममा चासो राखेर सिुनिदनपुछर्। 
उनीह�लाई हेरेर कुरा गन�, नाम सम्बोधन गरेर बोलाउने अिन िबचिबचमा अहँ, अहँ 
त्यसपिछ अिन के भयो ? आिद शब्दावलीह�को ूयोग गनुर् उपयकु्त मािनन्छ।  

 ःप� पान�ः िव�ाथ�ले आफ्ना भावनाह� व्यक्त गन� बममा कितपय अवःथामा 
उनीह�ले भ� खोजेको कुरा ःप� भइरहेको हुँदैन। ःप� नभएको कुरा लाई पनुः 
सोधेर ःप� हनेु ूयास गनुर्पदर्छ। उदाहरणका लािग 

o मलाई साथी मन पद�न भनेर िव�ाथ�ले भनेमा साथी मन पद�न भ�ाले ितमीलाई 
कुनै िनि�त साथी मन नपन� हो िक सबै साथी मन नपन� हो ? 

o मलाई चौथो िपिरयड मन पदैन। चौथो िपिरयड मन पद�न भन्यौ, ितमीलाई सध� 
चौथो िपिरयड मन पद�न िक किहलेकाही ँमाऽ ? 

यसरी िव�ाथ�ले आफ्ना भावना तथा अनभुवह� भ�े बममा िदक्क, वाक्क, डर, िचन्ता, 
नरमाइलो आिद शब्दावलीको ूयोग गिररहेका हनु सक्छन।् यःता भनाइिभऽ धेरै 
अनभुवह� लिुकरहेका हनु्छन।् त्यसैले यःता वाक्यांश या भनाइह�लाई खोतलेर ूःटसँग 
बझु्ने ूयास गनुर्पदर्छ।  

 आशय फकार्उनेः बालबािलकाह�ले व्यक्त गरेका िवचार, अनभुव भावनालाई 
उनीह�ले भनेका मखु्य अंशलाई नछुटाइकन दोहोयार्इिदने गनुर्पदर्छ। यसो गदार् 
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आफूलाई उनीह�को कुरा सही तिरकाले बझेुको नबझेुको यिकन गनर् र 
उनीह�लाई पिन मनोपरामशर्कतार् िशक्षकले आफ्नो कुरा ध्यान िदइरहेको सही 
�पमा सिुनरहेको छ भनेर िव�ास िदलाउन म�त पगु्दछ। उदाहरणः 
o मनोपरामशीर् िव�ाथीर्ः मेरो बाबआुमा सध� काममा माऽै व्यःत हनुहुनु्छ। मेरो 

बाबा घरमा भन्दा धेरै बािहरै बःनहुनु्छ। आमा पिन अिफसमा काम गनुर्हनु्छ। 
घरको काम गनर् समेत आमाले अक� मान्छेलाई लगाउनहुनु्छ।  

o मनोपरामशर्कतार् िशक्षकः भ�ाले ितॆो बाबा आमा धेरै व्यःत हनुहुनु्छ। 
उहाँह�सँग ितॆा लािग धेरै समय छैन या ितमी बाबा आमासँग पयार्� समय 
िबताउन पाउँदैनौ।  

 भावना फकार्उनेः बालबािलकाह�को शारीिरक भाषा (अमौिखक स�ार) तथा 
मौिखक �पमा पिन उनीह�ले व्यक्त गरेका कुराह�लाई ध्यानमा राखी त्यितवेला 
नै उनीह�लाई कःतो लािगरहेको होला कःतो महससु गिररहेका होलान ् भ�े 
कुरालाई ख्याल गरी उनीह�को भावनालाई व्यक्त गिरिदनपुदर्छ। मनोसामािजक 
परामशर्मा भावना फकार्उनलुाई सबैभन्दा मह�वपूणर् मािनन्छ। भावना फकार्उनाले 
मनोपरामशीर् िव�ाथीर्लाई आफ्ना मनका कुराह� भ� सहज पिन हनु्छ भने 
मनोपरामशर्कतार् िशक्षकसँग उनीह�को िव�ास पिन बढेर आउँछ। उदाहरणः 
o मनोपरामशीर् िव�ाथीर्ः हरेक िदन म गहृकायर् गिरसकेपिछ म खेल्न जाउँ है 

आमा भनेर सोध्छु तर आमाले मलाई किहल्यै पिन खेल्न जान िदनहु�ु। बािहर 
नजा माऽै भ�ुहनु्छ।  

o मनोपरामशर्कतार् िशक्षकः आमाले ितमीलाई बािहर खेल्न जान निदन ुभएकामा 
दःुख लािगरहेको छ, ितमीलाइर् त्यो कुराले िरस पिन उिठरहेको छ ? 

o मनोपरामशीर् िव�ाथीर्ः भनू ँिक नभनू ँगरी रोिकइर् रोिकइर् बोिलरहेको छ आखँाको 
सम्पकर्  पिन छैन भने।  

o मनोपरामशर्कतार् िशक्षकः ितमीलाई मसँग कुराकानी गदार् अ��ारो लािगरहेको 
छ भनू ँ िक नभनू ँ भइरहेको छ। ितॆो अनहुारमा पिन मैले त्यो अलमल 
देिखरहेको छु हो ? 

o यिद रोएको भएमाःितमीलाइर् �न आइराखेको छ। ितॆो आखँामा मैले आशँ ु
देखेको छु। ितॆो समःया सनु्दा, ितॆो आखँामा आशँ ुदेख्दा मलाई पिन अ��ारो 
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लािगरहेको छ। यिद मनोपरामशर्कतार् िशक्षकलाई पिन �न आएमा, ितॆो आखँामा 
आशँ ु देख्दा थाहै नपाइकन मेरो आखँामा पिन आशँ ुआइसकेछ भनेर भ� पिन 
िमल्छ। जब मनोपरामशर् िव�ाथीर् सकु्कसकु्क गनर् थाल्छ तब िशक्षकले आसँ ुपःुन 
�माल वा िटःय ुपेपर िदने, पानी खान िदने र नामले सम्बोधन गन�  

o यिद िरसाएको भएमाः ितमीलाई िरस उठी राखेको छ, ितमीलाई त्यो कुरा 
सम्झन पिन मन लागेको छैन हो ? 

o डराएको भएमाः ितमीलाई डर लािगरहेको छ। ितॆो ःवर काँिपरहेको छ। 
ितॆो अनहुार पिन डराइरहेको जःतो देिखएको छ।  

उनीह�को भावनालाई बन्द गनर् वा रोक्न दबाब िदन ुहुँदैन। जितसक्दो मनको पीडा, 
भावनालाई व्यक्त गनर् सहज बनाइिदनपुदर्छ। यःतो अवःथामा सान्त्वना िदन ुहुँदैन।  

 सकारात्मक प�ृपपोषणतथ साराशं गन�ः िव�ाथीर्सँग मनोसामािजक परामशर् गदार् 
मनोपरामशर्कतार् िशक्षकले सऽको िबच िबच र अन्त्यमा हामीले के के गय�, के के 
िवषयमा छलफल गय� भनेर मनोपराशीर् िव�ाथीर्लाई सझाउँदै गनुर्पदर्छ। छलफल 
गदार् कुराकानीको िवषयवःत,ु िव�ाथीर्ले देखाएका �ितिबयाह�, बझुाइह� पिन 
भिनिदनपुदर्छ। अवलोकन गरेका राॆा पक्षह�को बारेमा सकारात्मक प�ृपोोष 
िदनपुदर्छ। उदाहरणका लािग ितॆो िनधर्क्कसँग आफ्नो अनभुव भ�े तिरका मलाई 
राॆो लाग्यो। यःतो अ��ारोमा पिन ितमी ःकुल गइरहेको र आफ्नो पढाइलाई 
िनरन्तरता िदइरहेको देख्दा खसुी लाग्यो आिद।  

सारांश गदार् त्यो भेट िव�ाथीर्लाई कःतो लािगरहेको छ सोध्नपुदर्छ। आफूलाई उसँग 
बसेर कुरा गदार् र उसलाई सहयोग गनर् पाउँदा खसुी लागेको कुरा समेत व्यक्त गनुर्पदर्छ। 
अक� भेटको बारेमा, समय र ःथानको बारेमा समेत छलफल गनुर्पदर्छ। सिबयतापूवर्क 
बालबािलकाका भावना सनु्दै गदार् स�ुमा तथा िबच िबचमा आवँयकताअनसुार 
गोपनीयताको बारेमा पिन उनीह�लाई आ�ःत पानुर्पदर्छ।  

िव�ााथ मनोसामािजक परामशर्मा िवशेष ध्यान िदनपुन� कुराह� 

 गोपनीयतालाई िवशेष ख्याल गनुर्पदर्छ। त्यसैले गोपनीयताको बारेमा मनोपरामशीर् 
िव�ाथीर् ःवयम ्र अिभभावकलाई बझुाउनपुदर्छ।  

 तटःथता कायम राख्नपुदर्छ। मनोपरामशर्कतार् िशक्षकले कसैको पिन पक्ष िलन ु
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हुँदैन।  
 सबै िव�ाथीर्लाई समान अवसर ूदान गनुर्पदर्छ भने सबैलाई उि�कै सरुिक्षत र 

सम्मािनत महशसु गराउनपुदर्छ।  
 िव�ालयमा छु�ै मनोसामािजक परामशर् कक्षको व्यवःथा गनुर्पदर्छ भने मिहला र 

प�ु� मनोपरामशर्कतार् िशक्षकको व्यवःथा गनुर्पदर्छ।  
 सऽको स�ुमा नै समःयाको बारेमा कुरा गनुर् हुँदैन।  
 पिरवतर्नको लािग हतार गनुर् हुँदैन।  

जनु जनु िव�ाथीर्ह�लाई व्यिक्तगत मोपरामशर् सेवा िदइएको हो सोको बारेमा 
अिभलेखीकरण अध्याविधक गनुर्पन� हनु्छ। मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को िवःततृ व्यिक्तगत 
िववरणतथा ूत्येक परामशर् सऽको सऽ नोट राख्न ेगनुर्पदर्छ। मनोपरामशीर् िव�ाथीर्लाई थप 
सहयोगका लािग अन्यऽ िसफािरस गनुर्पन� भएमा िसफािरसको रेकडर् समेत राख्नपुदर्छ। 
अिभलेखीकरणलाई सरुिक्षत राख्न कोड नम्बरको ूयोग गनुर्पदर्छ। नाम लेख्न ुहुँदैन। कोड 
लेख्दा सेक्सन तथा रोल नम्बरलाई आधार मा� पिन सिकन्छ।  

ूितिबम्बन 

क) मनोसामािजक परामशर्मा सिबय सनुाइ िसपको आवँयकता िकन पलार् ? 

ख) मनोसामािजक परामशर्मा मनोपरामशर्कतार् िशक्षकले मनोपरामशीर् िव�ाथीर्लाई कःता 
खालका ू�ह� सोध्न ुउपयकु्त होला ? 

ग) मनोसामािजक परामशर्का लािग मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा के कःता िसपह� 
आवँयक हनु्छन ्? 
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मनोसामािजक परामशर्का आधारभूत प��� 
पिरचय  

िव�ाथीर् मनोसामािजक परामशर्मा गोपनीयता, तटःथता तथा समानभुिूतको ूयोगलाई 
िवशेष जोड िदइन्छ। मनोपरामशर्कतार् िशक्षकले गोपनीयता, तटःथता तथा समानभुिूतको 
ूयोगमा ध्यान निदए वा यो िवषयसँग सम्बिन्धत �ान तथा िसप नभएमा मनोसामािजक 
परामशर्को सेसन ूभावकारी हनु सक्दैन। त्यसैले िव�ाथीर् मनोसामािजक परामशर्मा 
गोपनीयता, तटःथता तथा समानभुिूतको ूयोगलाई अपिरहायर् मािनन्छ।  

उदेँय  

यस पाठको अन्त्यमा सहभागीह� देहायका कायर्ह� गनर् सक्षम हनेु छन।्  

(क) िव�ाथीर् मनोसामािजक परामशर्का आधारभतू पक्षह�को मह�व बताउन 

(ख) िव�ाथीर् मनोसामािजक परामशर्मा गोपनीयता, तटःथता, समानभुिूत जःता 
आधारभतू पक्षह�लाइर् अभ्यासमा ल्याउन  

गोपनीयता  

गोपनीयता भनेको मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को जनाकारीलाई गोप्य रािखिदन ुतथा सम्मान 
गनुर् हो। मनोपरामशर् सऽमा भएका छलफल तथा िबयाकलापह� मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को 
अनमुितिबना अ�लाई भ�ु हुँदैन वा बािहर लैजान ुहुँदैन। गोपनीयताको सिुनि�त नभएसम्म 
मनोपरामशीर् िव�ाथीर्ले आफ्नो भावना खलेुर व्यक्त गनर् सक्दैनन।् मनोपरामशीर् िव�ाथीर्ले 
िशक्षकले आफ्ना कुराह� गोप्य रािखिदनहुनु्छ भ�े िव�ास नभएसम्म उनीह�ले आफ्नो 
मनको कुरा व्यक्त गद�नन।् मनोसामािजक परामशर्मा गोपनीयताको ूयोगलाई आधारभतू 
िस�ान्तको �पमा नै िलइन्छ। िशक्षकले गोपनीयताको बारेमा िनम्न कुराह�को ख्याल 
गनुर्पदर्छ।  

 मनोपरामशीर् िव�ाथीर् तथा उनीह�को पिरवार वा अिभभावकलाई मनोपरामशर् सऽमा 
भएका छलफल सबै गोप्य रहने छन भ�े कुरामा आ�ःत पानुर्पदर्छ।  

 िव�ाथीर्ह�लाई उनीह�को आफ्नो मनका भावना तथा िवचारह� भ� ूिेरत गनुर्पदर्छ। 
उनीह�ले आफ्ना भावनाह� व्यक्त गन� बममा अप्�ारो मानेमा पटकपटक 
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गोपनीयताको बारेमा आ�ःत पानुर्पदर्छ।  

 गोपनीयता कित बेला भ� हनु सक्छ भ�े िवषयमा बझुाउनपुदर्छ। िनम्न अवःथामा 
गोपनीयता भ� गनर् सिकन्छ।  

o आत्महत्याको सोच तथा योजना भएमाः यिद मनोपरामशीर् िव�ाथीर्मा आत्महत्याको 
सोच तथा योजना भएमा वा ूयास नै गरेको अवःथामा निजकको व्यिक्त वा 
पिुलसलाई खबर गनुर्पन� हनु्छ। यःतो अवःथामा गोपनीयता कायम रहने छैन भनेर 
अिभभावक तथा िव�ाथीर् ःवयमलाइर् बझुाउनपुदर्छ।  

o अ�लाई हािन हनेु योजना भएमाः मनोपरामशीर् िव�ाथीर्ले अ�लाई हानी पयुार्उने 
योजना बनाएको वा व्यवहार गरेको थाहा भएमा सो कुराको जानकारी 
अिभभावकलाइर् िदइर् उनीह�को व्यवहारूित िनगरानी राख्न भ�ुपदर्छ।  

o अपराध भएको अवःथामाः यिद मनोपरामशीर् िव�ाथीर्ले आफैलाई अपराध भएको 
अवःथा जःतैः यौन दवु्यर्वहार, िहंसामा परेको खण्डमा पिन गोपनीयता रािखँदैन।  

गोपनीयता कसरी भ� गन� ? 

मनोसामािजक परामशर्मा के भ�े वा गन� भन्दा कसरी भ�े वा गन� यो ूिबयाले 
मह�वपूणर् भिूमका खेल्दछ। गोपनीयता कसरी भ� गन� यसबारे राॆरी तयारी गनुर्पदर्छ 
जःतैः मािथका कुरा थाहा भएपिछ मनोपरामशर्कतार् िशक्षकले जिहले पिन मनोपरामशीर्सँग 
पिहला यसबारे छलफल गनुर्पदर्छ। छलफलमा सकेसम्म िव�ाथीर्लाई नै यो कुरा आफ्नो 
िनकटका मह�वपूणर् व्यिक्तलाई भ� ूिेरत गनुर्पदर्छ। त्यसपिछ यो कुरा तपाईले कसलाई 
र िकन भन्दै हनुहुनु्छ भ�े जानकारी िदनपुदर्छ। यी कुरा अिभभावकलाइर् भन्दा हनेु 
सकारात्मक तथा नकारात्मक पिरणामको बारेमा छलफल गनुर्पदर्छ। अिभभावकलाई 
जानकारी िदँदा सम्पूणर् जानकारी नभनी मािथका अवःथा माऽ जानकारी गराउनपुदर्छ। 
अिभभावकले के के गन� र कसरी ध्यान िदने साथै िव�ाथीर्लाई यःतो अवःथामा कसरी 
सहयोग गनर् सिकन्छ यी कुराको िनि�त गनर् ज�री हनु्छ।  

समानभुिूत 

समानभुिूत भनेको मनोपरामशर्कतार् िशक्षकले मेरो भावना तथा समःयालाई बिुझरहन ु
भएको छ भनेर मनोपरामशीर् िव�ाथीर्लाई महससु गराउने ूिबया हो। मनोपरामशीर् 
िव�ाथीर्ह�ले मेरो कुरा सिुनएको छ र बिुझएको छ भनेर महससु गनुर् मह�वपूणर् हनु्छ। 
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मनोपरामशर्मा सहानभुिूतको ूयोग गिरदैन। समानभुिूतको ूयोगमा जोड िदइन्छ। 
समानभुिूत र सहानभुिूतिबच िभ�ता पाइन्छ।  

कसैको दःुख तथा अ��ारेमा दःुखी भइिदन ुवा िवचराको भाव व्यक्त गनुर् सहानभुिूत 
हो। कसैको दःुख तथा अ��ारोमा उनीह�को भावनालाई िभऽैदेिख बझु्ने तथा महससु गन� 
ूयास गनुर् समानभुिूत हो। मनोपरामशर्मा अ�को दःुखमा िवचराको भाव व्यक्त गनुर् 
उपयोगी मािनदैँन। समानभुिूतको ूयोगबाट चािहँ मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को मनमा कःतो 
भावना आइरहेको छ भ�े कुरा बझु्न सहयोग पगु्दछ। मनोपरामशर् सऽमा हनेु िविभ� 
िबयाकलाप गदार् तथा छलफल गिररहँदा मनोपरामशीर् िव�ाथीर्ले गन� व्यवहार तथा 
ूितिबया एवम ्स�ारको आधारमा उनीह�को मनको भाव व्यक्त गिरिदन ु नै समानभुिूत 
हो। समानभुिूत भनेको िव�ाथीर्ह�को �ि�कोण, िवचार तथा बझुाइअनसुार उनीह�को 
भावनालाई व्यक्त गिरिदन ुहो। यसरी भावना व्यक्त गिरिदँदा िशक्षकसँग िव�ाथीर्को िव�ास 
बढ्नकुो साथै िव�ाथीर्लाई आफ्ना मनका भावनाह� व्यक्त गनर् सहज हनु्छ। उदाहरणको 
लािग कोही िव�ाथीर् मनोपरामशर् सऽमा रोएमा िशक्षकले िव�ाथीर्लाई एकिछन �न िदने र 
ितमीलाई �न आएको छ ितॆो आखँामा मैले आशँ ु देखेको छु। ितमी साँच्चै अ��ारोमा 
रहेछौ। ितॆो पीडा सनु्दा त मलाइर् यित गा॑ो भएको छ भने ितमी त त्यही पिरिःथितमा 
बाँिचरहेका छौ भनेर भ�ुपदर्छ। त्यसपिछ उनीह�लाई नामले नै सम्बोधन गरेर 
बोलाउनपुदर्छ। आशँ ुपछु्ने �माल वा पेपर िदइर् केही िछनपिछ पानी खानको लािग आमह 
गनर् सिकन्छ। यसैगरी िरसाउँदा, डराउँदा, आि�दँा उनीह�को शरीरको हाउभाउ, अनहुारको 
भाव तथा उनीह�को समम अमौिखक स�ारलाई ख्याल गरी उनीह�को भावनालाई व्यक्त 
गिरिदनपुदर्छ।  

वाःतवमा समानभुिूत भनेको मनोपरामशर्कतार् िशक्षकले मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को ठाउँमा 
नै आफूलाई राखेर हेनर् सक्नपुदर्छ तब माऽ त्यो पिरिःथितमा मनोपरामशीर् िव�ाथीर्ले कःतो 
महससु गिररहेका होलान भनेर थाहा पाउन सिकन्छ। मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को ठाउँमा 
आफूलाई राखेर हेदार् आफूलाई जःतो महससु हनु्छ त्यःतै महससु उनीह�लाइर् पिन भएको 
होला भनेर सोहीअनसुार उनीह�को भावनाको बारेमा भिनिदनपुदर्छ। समानभुिूत देखाउँदा 
मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को अमौिखक स�ारलाई ख्याल गनुर्पदर्छ। उनीह�को अमौिखक 
स�ारसँग िमल्दोजलु्दो भावनात्मक श�दह�को खोजी गरी उनीह�को भावनालाई 
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भिनिदनपुदर्छ। उदाहरणको लािग ितमीले पिरवारको कुरा गदार् मैले ितॆो अनहुारमा 
दःुखको भाव देखेको िथएिँतॆो अनहुार िनधाउरो िथयो। मलाइर् ितॆो पिरवारको बारेमा 
जा� मन लागेको छ के ितमी मलाई ितॆो पिरवारको बारेमा भ� सक्छौ ?  

मनोपरामशर्मा ूयोग गिरन ेकेही समानभुिूतजन्य वाक्याशंह� 

 ितॆो यो समःयाको बारेमा सनु्दा मलाई दःुख लाग्यो।  

 साच्चै ितमीलाई गा॑ो भएको रहेछ।  

 ितॆो आखँामा आश ुदेख्दा प�ै नपाइर् म पिन ितमीसँगै �न पगुेछु।  

 मैले यो थाहा पाए ँिक ितमीलाई यो समःयाले िनकै्क गा॑ो पारेको छ।  

 ितॆो कुरा सनु्दा साँच्चै ितमी तनावमा छौ जःतो लाग्छ।  

 म ितॆो समःया, पीडा स�ु सक्छु, स�ु तयार छु।  

 ितमीलाई कित गा॑ो भएको रहेछ भ�े कुरा म बझु्न सक्छु।  

तटःथता 
िव�ाथीर् मनोपरामशर्को बममा सदैव िशक्षकले तटःथता अपनाउनपुदर्छ। 

मनोपरामशर्को उ�ेँय मनोपरामशीर् िव�ाथीर् ःवयमलाइर् सिबय बनाउन ु हो। तटःथताको 
अभ्यासले मनोपरामशीर् िव�ाथीर्मा आफ्ना समःयाको समाधानमा, समःया आउनमुा मेरो 
आफ्नो भिूमका मह�वपूणर् रहेछ भनेर थाहापाउन तथा महससु गनर् म�त गदर्छ। 
मनोपरामशर्मा मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को भावनामा बग्नहुुँदैन। मनोपरामशर्मा चािहनेभन्दा बढी 
भाव देखाउन ुराॆो मािनदैँन। मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को दःुख तथा पीडामा मनोपरामशर्कतार् 
िशक्षक डबु्न पगुेमा मनोपरामशर्कतार् िशक्षकले िव�ाथीर्लाई ूभावकारी सहयोग गनर्  
सक्दैनन।् यसले िक त मनोपरामशीर् िव�ाथीर्ले मनोपरामशर्कतार् िशक्षकूितको िव�ास 
गमुाउन पगु्छ िक त मनोपरामशर्कतार् िशक्षकसँग बढी परिनभर्र हनु पगु्छ र मनोपरामशीर् 
िव�ाथीर्मा पिरवतर्न आउँदैन।  

िव�ाथीर्सँग िव�ािसलो सम्बन्धको िवकास गनुर्पछर् तर अिधक निजक हनु ु हुँदैन। 
मनोपरामशर्को बममा हामीले िव�ाथीर्लाइर् नै दोषी देख्न पगु्यौ या िव�ाथीर् अन्यायमा परेको 
महससु गनर् पगु्य� भने दबैु अवःथामा मनोपरामशर्कतार् िशक्षकको िसजर्नात्मक क्षमता 
कमजोर हनु पगु्छ। मनोपरामशर्मा अपनाइने तटःथताह�म�ये पिरवतर्नका लािग तटःथता, 
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सामािजक तटःथता तथा रचनात्मक तटःथतालाई िवशेष ख्याल गनुर्पदर्छ। मािनस 
ःवभावले नै तटःथ बःन सक्दैन। मनोपरामशीर् िव�ाथीर्लाई सहयोग गनुर्पछर् तर 
िनंपक्षतापूवर्क गनुर्पछर्। मनोपरामशीर् िव�ाथीर्लाई अ�सँग तलुना गनुर् हुँदैन। ज्यादा ूशंसा 
पिन गनुर् हुँदैन। आफ्नो �ि�कोण तथा मूल्य मनोपरामशीर् िव�ाथीर्मा लाग ुगन� ूयास पिन 
गनुर् हुँदैन। मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को धारणा पिरवतर्न गनर् कोिशस गनुर् हुँदैन। मनोपरामशीर् 
िव�ाथीर्को बानी व्यवहारलाई धमर्, संःकृितको आधारमा मूल्या�न पिन गनुर् राॆो मािनदैँन। 
पिरववतर्नको लािग हतार गनुर् हुँदैन। िव�ाथीर्मा िछ�ै पिरवतर्न आए हनु्थ्यो जःतो लाग्छ। 
तर पिरवतर्नको लािग दवाव भने िदन ु हुँदैन। उनीह�कै गित र शैलीमा पिरवतर्न हनु 
सहजीकरण माऽै गनुर्पदर्छ। तर िशक्षकले मनोपरामशीर् िव�ाथीर्लाई आफू सध� िव�ाथीर्लाई 
सहयोग गनर् तयार भएको सन्देश भने िदइरहनपुदर्छ।  

 

मनोपरामशर्बारे जा�ैपन� केही कुराह� 

 मनोपरामशर्मा िव�ाथीर् र मनोपरामशर्कतार् िशक्षकसँग राॆो िव�ास हनुपुदर्छ। यो 
िव�ास जगाउन मनोपरामशर्कतार्ले बानी व्यवहारमा िवशेष ख्याल गनर् सक्नपुदर्छ।  

 िव�ाथीर्ह�को समःयाको गोपनीयतामा ध्यान िदन ु अत्यन्त ज�री हनु्छ। 
गोपनीयताले िव�ास जगाउनकुो साथै उनीह�लाई सम्मान गरेको पिन झिल्कन्छ।  

 मनोपरामशर् सऽ स�ालन गदार् िव�ाथीर्ह�को समःयाको उिचत समाधानको उपाय 
नभे�ाएसम्म र समःयामा फरक नआएसम्म मनोपरामशर् सऽलाई िनयिमत 
गनुर्पदर्छ। समःयामा फरक आएपिछ केले गदार् र कसरी फरक आएको हो 
सोबारेमा मनोपरामशीर् िव�ाथीर्सँग छलफल गिरिदन ुराॆो हनु्छ।  

 मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को समःया ध्यानपूवर्क सिुनिदने र बझु्ने ूयास गनुर्पदर्छ। 
यसको लािग मनोपरामशर्कतार् िशक्षकले सिबय सनुाइको िसपलाई होसपूवर्क 
ूयोगमा ल्याउन ुज�री हनु्छ।  

 मनोपरामशर् सऽमा बःदा मनोपरामशर्कतार् िशक्षक र मनोपरामशीर् िव�ाथीर् एल (L) 
आकारमा बःनपुदर्छ। आमने सामाने बःन ुराॆो मािनदैँन। त्यसैगरी िबचमा टेबलु 
राखी यताउता बःन ुपिन राॆो हुँदैन।  

 मनोपरामशीर् िव�ाथीर्ह�लाई सल्लाह, अितर् उपदेश तथा पिरवतर्नको लािग दवाव 
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िदन ुहुँदैन। पिरवतर्नको लािग हतार गनुर् हुँदैन।  

 उनीह�ले भ� नचाहँदा नचाहँदै पिन भ� कर गनुर् हुँदैन।  

 धैयर्ता राख्न ुपदर्छ।  

 मनोपरामशीर् िव�ाथीर्ह�ला� आफू सध� सहयोग गनर् तयार रहेको सन्देश पटक 
पटक िदइरहनपुदर्छ।  

 

मनोसामािजक परामशर् गदार् गनर् नहनेु व्यवहारह�  

 आदेश, चेतावनी र धम्की िदने  

 सल्लाहसझुाव िदने  

 आफ� ले िनणर्य िदने वा उपायह� बताउने 
 तकर्  गन�, वादिववाद गन�, पक्ष िलने 

 अितर् उपदेश िदने  

 असहमित दशार्उने, गणुदोष देखाउने र आलोचना गन�  

 उपहास गन�, तलुना गन� 
 सहानभुिूत देखाउने 

 िवचिलत वा हतोत्सािहत तलु्याउने 

 ललाइ फकाइ गन� 
 आ�ासन िदने 

 गल्ती ःवीकार गनर् बाध्य पान�  

ूितिबम्बन 

(क) िव�ाथीर् मनोसामािजक परामशर्मा परामशीर्को गोपनीयता कसरी कायम गनर् सिकन्छ ? 

(ख) मनोपरामशर्मा परामशर्कतार् तटःथ कसरी रहन सक्छ ? उदाहरणसिहत ःप� पानुर्होस।्  

(ग) परामशर्कतार्ले समानभुिूत ूकट गदार् कसरी गन� ? केही उदाहरण लेख्नहुोस।्  
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मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा  
हुनुपनेर् गु�ह� 

पिरचय 

िव�ाथीर् मनोपरामशर्मा परामशर्कतार् िशक्षकको भिूमका मह�वपूणर् हनु्छ। 
मनोपरामशर्कतार् िशक्षकसँग मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को िव�ास िज� सक्ने, सकारात्मक 
सम्बन्धको िवकास गनर् सक्ने तथा िभऽैदेिख सहयोगी भावना देखाउन सक्ने क्षमता 
हनुपुदर्छ। साथै मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा मनोपरामशीर् िव�ाथीर्लाई अिभवादन गन� तथा 
नामले नै सम्बोधन गन� कला समेत चािहन्छ। मनोपरामशीर् िव�ाथीर्का हरेक जानकारी र 
भावनालाई जोगाएर सरुिक्षतसँग राख्न े गोपनीयता कायम गनर् सक्ने क्षमता हनुपुदर्छ। 
मनोपरामशीर् िव�ाथीर्ह�का कुरा राॆोसँग स�ेु, स�ावपूणर् व्यवहार देखाउने एवम ्इमानदार 
तथा िनंकपट व्यवहार गन� ःवभाव समेत हनुपुदर्छ। धैयर्ता मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा 
हनुपुन� अक� मह�वपूणर् गणु हो। मनोपरामशर्कतार् िशक्षकले मनोपरामशीर् िव�ाथीर्सँग सदैव 
आत्मीय व्यवहार देखाउनपुदर्छ।  

मनोपरामशर्कतार् िशक्षकसँग आफू ःवयम ्र मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को बारेमा ःप� �ि�कोण 
हनुपुदर्छ। साथै आफू तथा िव�ाथीर्ूित इमानदार हनुपुदर्छ। ूभावकारी स�ार क्षमता तथा 
मनोपरामशीर् िव�ाथीर्ह�को भावनालाइर् बझु्ने एवम ्उनीह�ूित समानभुिूत देखाउन सक्ने 
गणु अपिरहायर् हनु्छ। उनीह�मा बालबािलकाह�को मनोसामािजक समःयाको पिहचान र 
त्यसको व्यवःथापनको उपायह�को बारेमा राॆो �ान तथा िसप हनु ुपिन उि�कै मह�वपूणर् 
मािनन्छ। मनोपरामशीर् िव�ाथीर्ह�लाई सदैव जःताको तःतै ःवीकार गनर् सक्ने ःवभाव र 
बोलीमा िमठास, नॆभाव तथा बालबािलकाह�को उमेर सहुाउँदो भाषा शैलीका ूयोग गनर् 
सक्ने कला पिन चािहन्छ।  

उदेँय 

यस पाठको अन्त्यमा सहभागीह� िनम्निलिखत कायर्ह� गनर् सक्षम हनेु छन ्:  

(क) मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा हनुपुन� गणुह� पिहल्याउन 
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(ख) मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा धैयर्ता तथा सिबयतापूवर्क स�ेु सीप आवँयक 
पनुर्का कारणह� खोतल्न 

सबै व्यिक्त मनोसामािजक परामशर्कतार् ब� सक्दैनन।् मनोपरामशर्कतार् िशक्षक ब� 
उनीह�मा केही िनि�त गणुह� हनुपुछर्। कितपय मािनसह�मा जन्मजात �पमा पिन 
कितपय यःता गणुह� पाइन्छन ् भने धेरैजसो गणुह� िसकाइ र अभ्यासको माध्यमबाट 
िवकास गनर् सिकन्छ। सबैमनोपरामशर्कतार् िशक्षकह�मा उःतै र एउटै गणुह� हनुपुदर्छ 
भ�े चािहँ हुँदैन िकनभने मनोपरामशर्कतार् िशक्षकह�मा पिन व्यिक्तगत िभ�ताह� हनु 
सक्छन।् मनोसामािजक परामशर्कतार् िशक्षकमा देहायबमोिजमका गणुह� हनु आवँयक 
देिखन्छ।  

समानभुिूत  

मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा समानभुिूतजन्य व्यवहार देखाउन सक्ने गणु हनुपुदर्छ। 
अ�को भावनालाई बझु्न सक्ने क्षमता चािहन्छ। मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को भावनालाई तथा 
समःयालाई �दयदेिख नै ःवीकार गन� ःवभाव मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा चािहन्छ। 
मनोपरामशर्कतार् िशक्षक मनोपरामशीर् िव�ाथीर्ह�को भावनाको ऐना हो। मनोपरामशीर् 
िव�ाथीर्ह�ले मनोपरामशर्कतार् िशक्षकबाट आफ्नो भावनात्मक अवःथा थाहा पाउन 
सक्नपुदर्छ। उनीह�ले मनोपरामशर्कतार् िशक्षकले मलाई सहयोग गनर् चाहनहुनु्छ, मेरो 
भावना तथा समःयालाई बझु्न ुभएको छ भ�े महससु गनर् सक्नपुदर्छ।  

इमानदािरता  

मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा मनोपरामशीर् िव�ाथीर्ह��ित िवनाशतर् सहयोगी भावना 
हनुपुदर्छ। मनोपरामशीर् िव�ाथीर्ह�को, ःवभाव, िसकाइको ःतर, अिभभावकको अवःथा, 
अनहुार, लवाइ आिद कुरालाई िलएर फरक व्यवहार गन� ःवभाव हनु ु हुँदैन। 
मनोपरामशर्कतार् िशक्षक फरािकलो भावनाको हनुपुदर्छ। सदैव सकारात्मक धारणा राख्न 
सक्ने हनुपुदर्छ।  

सिबयतापूवर्क स�ेु 

मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को कुरालाई चासो राखेर स�ेु क्षमता 
हनु आवँयक हनु्छ। धेरै स�ेु र कम बोल्ने ःवभाव चािहन्छ। मनोपरामशीर् 
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िव�ाथीर्ह�लाई आफ्ना मनका कुरा भ� ूिेरत गनर् सक्ने कला समेत चािहन्छ। िवना 
मू�या�न जःताको तःतै उनीह�का कुरा तथा गनुासाह� स�ु सक्ने क्षमता चािहन्छ। 
उनीह�का सानै भए पिन राॆा कुराह� खोज्ने, भिनिदने एवम ् अ��ारा भावनाह�लाई 
सम्बोधन गन� कलासमेत मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा चािहन्छ।  

ूभावकारी स�ाा 

मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को कुरा तथा भावनाह� बझु्न सक्ने 
तथा आफ्ना िवचारह�समेत ःप�सँग राख्न सक्ने कला ज�री हनु्छ। मनोपरामशर्कतार्ले 
मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को मौिखक तथा अमौिखक दबैु खालको स�ार एवम ्भावलाई थाहा 
पाउने र सम्बोधन गन� क्षमता राख्नपुदर्छ। समानभुिूतजन्य स�ार पिन मनोपरामशर्कतार् 
िशक्षकमा नभई नहनेु गणु हो।  

तटःथता 
मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा तटःथता रहन सक्ने तथा िनंपक्ष व्यवहार गनर् सक्ने बानी 

हनुपुछर्। मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को भावनामा बग्ने ःवभाव हनु ु
हुँदैन। मनोपरामशर्मा चािहनेभन्दा बढी भावना देखाउन ु राॆो मािनदैँन। िव�ाथीर्सँग 
िव�ािसलो सम्बन्धको िवकास गनर् सक्ने तर चािहएभन्दा बढी निजक हनेु बानी हनु ुहुँदैन। 
ज्यादा ूशंसा गन� बानी पिन राॆो मािनदैँन। आफ्नो �ि�कोण मनोपरामशीर् िव�ाथीर्मा लागू 
गन� ूयास गनुर् हुँदैन। उनीह�कै गित र शैलीमा पिरवतर्न हनु सहजीकरण गन� धैयर्ता 
चािहन्छ।  

आत्मजागरण  

आत्मजागरण पिन मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा हनुपुन� गणु हो। आत्मजागरणले 
मनोपरामशर् िशक्षकलाई आफ्नो भावनालाई सम्मान गनर् िसकाउँछ। जब मनोपरामशर्कतार् 
िशक्षकले आफ्नो भावनाको सम्मान गनर् जान्दछ, आफूलाई माया गछर्, भावनात्मक पीडाको 
समयमा कःतो महससु हनु्छ भ�े बोध हनु्छ तब माऽ मनोपरामशर्कतार् िशक्षकले 
मनोपरामशीर् िव�ाथीर्ह�को भावनालाई सम्मान गनुर्पदर्छ भ�े कुरालाई आत्मसात ् गनर् 
िसक्दछ। अ�लाई बझु्नभुन्दा अगािड मािनसले आफूलाई बझु्नपुदर्छ। त्यसकारण पिन 
मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा आत्म जागरण चािहन्छ।  
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धैयर्ता  

धैयर्ता मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा हनुपुन� असाध्यै मह�वपूणर् गणु हो। कितपय 
मनोपरामशर्कतार् िशक्षकह�मा जन्मजात �पमा पिन यःता गणुह� आएका हनु्छन ् भने 
कितपय मनोपरामशर्कतार् िशक्षकह�ले अभ्यासको बममा तथा जीवनका लामो अनभुवको 
दौरानमा िसक्ने कुराह� पिन हनु।् मनोपरामशर्कतार् िशक्षकले धैयर्ताका साथ मनोपरामशीर् 
िव�ाथीर्लाई सकारात्मक पिरवतर्नतफर्  ूिेरत गनर् सक्नपुदर्छ। मनोपरामशीर् िव�ाथीर्ह�को 
बानी व्यवहार, ःवभाव तथा भावनात्मक अवःथामा पिरवतर्न हनु समय लाग्छ। त्यसैले 
मनोपरामशर्कतार् िशक्षकले मनोपरामशीर् िव�ाथीर्ह�को सानो सानो पिरवतर्नलाई पिन ख्याल 
गनुर्पदर्छ भने पिरवतर्नको लािग हतार गनुर् हुँदैन।  

िव�ाािसल  

मनोपरामशर्कतार् िशक्षक मनोपरामशीर् िव�ाथीर्ह�को िबच सदैव िव�ािसलो बिनरहन 
सक्नपुदर्छ। िव�ाथीर्को िव�ास िज� े िसप हनुपुदर्छ। मनोपरामशर्कतार् िशक्षकसँग 
बालबािलकाह� खलु्न सक्ने, निजक आउन सक्ने वा रमाउन सक्ने ःवभावको हनुपुदर्छ। 
मनोपरामशर्कतार् िशक्षक रमाइलो र हँिसलो हनु ुपिन उि�कै मह�वपूणर् हनु्छ। मनोपरामशीर् 
िव�ाथीर्ह�सँग िव�ािसलो सम्बन्धको िवकास गनर् सक्ने क्षमता पिन मनोपरामशर्कतार् 
िशक्षकमा हनुपुन� कला हो। मनोपरामशीर् िव�ाथीर्ले िव�ास गरेर मनोपरामशर् िशक्षकसँग 
आफ्ना मनका अप्�ाराह� भ� सक्नपुदर्छ।  

गोपनीयता  

मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को जानकारीलाई गोप्य रािखिदने तथा 
सम्मान गन� ःवभाव हनु ु िनतान्त आवँयक छ। मनोपरामशर् सऽमा भएका छलफल तथा 
िबयाकलापह� मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को अनमुितिबना अ�लाई भ�ु हुँदैन वा बािहर लैजान ु
हुँदैन भ�े कुरालाई मनोपरामशर्कतार् िशक्षकले मनन गनुर्पदर्छ। गोपनीयताको सिुनि�त 
नभएसम्म मनोपरामशीर् िव�ाथीर्ले आफ्नो भावना खलेुर व्यक्त गनर् सक्दैनन ्भ�े कुरा पिन 
मनोपरामशर्कतार् िशक्षकलाई थाहा हनुपुदर्छ। कसरी गोपनीयता कायम गन� र कुन 
अवःथामा गोपनीयता भ� गनर् सिकन्छ भ�े कुराको बझुाइसमेत मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा 
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हनु ुआवँयक हनु्छ।  

िसजर्नशीलता  

मनोपरामशर्कतार् िशक्षकले अिधकतम ि�याकलापह�माफर् त मनोसामािजक परामशर् 
सऽ स�ालन गनुर् राॆो हनु्छ। िव�ाथीर्ह�ले ू��ह�ले जःतो आफ्ना मनका कुराह� सहजै 
व्यक्त गिररहेका हुँदैनन।् उनीह�ला� थाहै नपाइकन िविभ� ि�याकलापह�को 
माध्यमबाट आफ्ना भावनाह�व्यक्तगन� वातावरण िमलाउने कला मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा 
हनुपुदर्छ।  

मानिसक �पपम ःवःथ 

मनोपरामशर्कतार् िशक्षक आफ� मा मानिसक �पमा ःवःथ हनुपुदर्छ। आफ� मा मानिसक 
�पमा ःवःथ नभएमा त्यसको ूत्यक्ष असर मनोपरामशीर् िव�ाथीर्ह�मा पदर्छ। त्यसैले 
मनोपरामशर् िशक्षकमा आफ्नो मानिसक ःवाःथ्य अवःथाको ख्याल गन� बानी हनुपुदर्छ। 
त्यसैगरी समय समयमा िव�को सहयोग िलने, तनावमकु्त जीवनशैलीको अभ्यास गन� सबैसँग 
िमऽवत ् व्यवहार गन� ःवभावको िवकास गनुर्पदर्छ। मनोपरामशर्कतार् िशक्षकले आफ्नो 
दायराको ख्याल गनुर्को साथै समय व्यवःथापन र पेसागत दक्षताको िवकासमा ध्यान िदन 
सक्नपुदर्छ।  

ूितिबम्बन 

(क) मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा हनुपुन� गणुह� के के हनु ्? सूची तयार गनुर्होस।्  

(ख) मनोपरामशर्कतार्ले परामशर् कायर्मा धैयर्ता राख्न िकन आवँयक छ ? 

(ग) परामशर्कतार्ले परमशीर्को िव�ास िज� के गनुर्पलार् ? 
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घटना ����न 
पिरचय 

मनोसामािजक समःयामा परेका बालबािलकाह�लाई उनीह�को समःया थाहा पाउन 
र समःयाको समाधानका लािग उनीह�लाई नै सशक्त बनाउन गिरने मनोवै�ािनक 
सहयोगलाई नै मनोसामािजक परामशर्को �पमा िलइन्छ। मनोपरामशर्मा गोपनीयता, 
तटःथता, समानभुिूतजन्य स�ार तथा उपयकु्त ू�ह�को ूयोगको माध्यमबाट उनीह�को 
समःयाह� खोतल्न, समःयाका कार�ह� पिहल्याउन, समाधानका िवकल्पह� खोजी गनर् र 
उपयकु्त िवकल्प छनौट गरी कायार्न्वयन गनर् बालबािलकाह�लाई नै सशक्त बनाउने कायर् 
गिरन्छ। मनोसामािजक परामशर्मा स�ार िसप र ू� गन� कलाको िवशेष मह�व हनु्छ। 
मनोसामािजक परामशर्मा परामशीर्को मनको बेचैनीलाई सहज बनाउने बममा परामशर्कतार्ले 
गनर् हनेु र गनर् नहनेु केही कुराह� बझु्न सहयोग पगुोस ्भनेर एउटा घटना अध्ययनमा 
आधािरत मनोसामािजक परामशर्को नमनुा यहाँ ूःततु गिरएको छ।  

उ�ेँय 

(क) िव�ाथीर् मनोसामािजक परामशर्को अभ्यास गनर् 

िवषयवःत ु

 िव�ाथीर् मनोसामािजक परामशर्का िविवध घटनाह� 

 िव�ाथीर् मनोसामािजक परामशर्का नमनुा अभ्यास  

घटना अध्ययन  

डोल्मा कक्षा ९ मा पढ्ने छाऽा हनु।् डोल्मालाई िव�ालय जान पटकै्क मन छैन। 
ब� अक�  िव�ालयमा पढ्न जान पाए हनु्थ्यो भ�ेमा िछन।् यो कुरा उनी आफ्ना 
आमाबाबलुाई भ� सिक्तनन।् िव�ालयमा ग�ुह�लाई पिन भ� सिक्तनन।् उनी सा॑ै ठुलो 
तनावमा िछन।् िवगत एक ह�ामा जम्मा उनी ३ िदन माऽै िव�ालय गएकी छन।् उनी 
घरमा पिन कोठािभऽै बिसरहिन्छन।् पिहले पिहले बाबआुमालाई सघाउने, हाँःने हसाउने 
डोल्मा िहजोआज कसैसँग बोल्न मन पराउँिदनन।् िव�ालयमा पिन साथीह�सँग रमाउने 
अितिरक्त िबयाकलापमा भागिलने डोल्मा िटिफनको समयमा पिन एक्लै कक्षाकोठामा नै 
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बिसरहिन्छन।्  

मािथ िदइएको घटना अध्ययनमा आधािरत रहेर गिरएको िव�ाथीर् मनोसािजक परामशर् 
सऽमा मनोपरामशर्कतार् िशक्षक र मनोपरामशीर् िव�ाथीर्िबच भएको वातार्लापको नमनुाः  

परामशर्कतार्ः आ�शी ितमी आयौ, ल बस। ितमीलाई त्यहाँ बःन सिजलो भएको छ त 
? यता सिजलोसँग बसन।  

मनोपरामशीर्ः  िठकै छ सर, हनु्छ।  

परामशर्कतार्ः  मैले बोलाउँदा ितमी कहाँ िथयौ ? ितमीलाई अप्�ारो त भएन ?  

परामशीर्ः त्यःतो केही अप्�ारो भएन। सरले बोलाउन ुहुँदा म कक्षामा नै िथए।ँ  

परामशर्कतार्ः ितमीलाई केही गा॑ो भएको जःतो मैले देिखरहेको छु। ितमी 
आि�इरहेको जःतो पिन देिखन्छ, ितमीलाई पिसना पिन आइरहेको छ। 
पिसना पःु�ौ ? (िव�ाथीर्ले पिसना पिुछसकेपिछ) पानी खान्छौ ? पानी 
खाइसकेपिछ।  

परामशर्कतार्ः  ितमीलाई सरले मलाई यहाँ िकन बोलाउन ुभएको होला भ�े जःतो पिन 
लािगरहेको हनु सक्छ। मैले ितमीलाई २,४ िदनदेिख िव�ालयमा 
देिखरहेको िथइन। ितमीलाई ःकुलमा नदेख्दा मलाई नमज्जा लाग्यो। 
ितमीलाई केही अप्�ारो पय� िक ? ितमी िकन िव�ालय नआएकी हौली 
भनेर मलाई त्यस िवषयमा जा� मन लाग्यो। त्यसैले मैले ितमीलाई 
यहाँ बोलाएको हुँ। म पढाउनकुो साथै ितमीह� जःता 
भाइबिहनीह�लाई मनमा अप्�ारो हुँदा वा मन आि�दँा, डराउँदा 
सहयोग गन� पिन गछुर् िन। ितॆा धेरै साथीह�लाई मैले सहयोग 
गिररहेको छु। म ितॆो िव�ालयको मनोपरामशर्कतार् िशक्षक पिन हुँ। 
यो कुरा ितमीलाई थाहा िथयो त ?  

परामशीर्ः मलाई त थाहा िथएन सर।  

परामशर्कतार्ः  मनोपरामशर् सऽमा ितमीले आफ्नो मनको अप्�ाराह� भ� िमल्छ। 
यहाँ ितमीले भनेका सबै कुराह� गोप्य रहन्छन।्  

 ए, साच्चै, ितॆो घर िव�ाल देिख कित टाढा छ ?  
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मनोपरामशीर्ः टाढा छैन सर।  

मनोपरामशर्कतार्ः घरबाट िव�ालय आउन कित समय लाग्छ ?  

परामशीर्ः  आधा घण्टा लाग्छ सर।  

परामशर्कतार्ः िव�ालय आउँदा ितमी एक्लै आउँछौ िक साथीह� पिन छन ्?  

परामशीर्ः अक्मिकएर, म साथीसँग आउँछु सर।  

परामशर्कतार्ः ितमीले साथीह�सँग आउँछु भन्दा, अक्मिकइरहेकी िथयौ, ितॆो अनहुार 
पिन डराएको जःतो देिखन्थ्यो ? ितमी िव�ालय आउँदा को कोसँग 
आउँछौ ? ितॆा कित जना साथीह� छन ्?  

परामशीर्ः २/३ जना साथीह� छन,्उनीह�सँगै आउँछु सर।  

परामशर्कतार्ः ितॆो अनहुार पिन मिलन छ। ितमीलाई कतै बाटोमा, िव�ालयमा वा 
अ� केही कुराले अ��ारो पो पािररहेको छ िक। ितमी यस बारेमा 
केही भ� �ाहन्�ौ ?  

परामशीर्ः मलाई पढ्न मन छैन, ःकुल आउन मनै छैन सर।  

परामशर्कतार्ः ितमीले ःकुल आउन मन छैन भन्यौ, ितमीलाई किहलेकाही ँ वा कुनै 
िनि�त िदन माऽै हो िक, सध�जसो ःकुल आउन मन लाग्दैन ?  

परामशीर्ः मलाई ःकुल भनेपिछ नरमाइलो लाग्छ। �न मन लाग्छ। अिन 
परामशीर् �न थािल्छन.्..  

मनोपरामशर्कतार्ः एकिछन मनोपरामशीर् रोएको हेिररहन्छन.्...। मनोपरामशीर् िव�ाथीर् सकु्क 
सकु्क गनर् थालेपिछ, ितमीलाई �न आइरहेको छ। दःुख लािगरहेको छ। 
मैले ितॆो आखँामा आशँ ु देिखरहेको छु। परामशर्कतार् िशक्षक फेरी 
एकिछन रोिकन्छन.्......। आसँ ुपःु�ौ (आशँ ुपछु्न �माल िदन्छन.्.., 
मनोपरामशीर् आशँ ु पिुःछन)् पानी खान्�ौ (पानी खान िदन्छन.्...)। 
ितॆो आखँामा आश ुदेख्दा मलाई पिन नमज्जा लाग्यो। आ�सी, मलाई 
हेर त। अब हामी कुरा गनर् सक्छ�।  

मनोपरामशीर्ः हनु्छ सर।  
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परामशर्कतार्ः ितमीलाई िनकै्क दःुख लािगरहेको रहेछ, मन दखेुको रहेछ। ितॆो दःुख 
सनु्दा त मलाई यित असिजलो महससु भएको छ भने ितमी त त्यही 
अप्�ारो नै सामना गिररहेकी छौ। ितमीलाई कित गा॑ो भएको होला, 
म महससु गनर् सक्छु। ितमीलाई किहलेदेिख यःतो महससु भइरहेको छ 
? ितमीलाई पिहले पिन यःतो समःया अनभुव भएको िथयो की 
पिहलोपटक यःतो अनभुव गिररहेकी छौ ?  

परामशीर्ः एकह�ा भयो सर।  

परामशर्कतार्ः ितमीलाई ःकुल जाने बेलामा माऽै नरमाइलो लाग्छ िक अ� कुन कुन 
बेलामा नरमाइलो लाग्छ ? 

परामशीर्ः िदनभिरजसो नरमाइलो लाग्छ, �न मन लाग्छ।  

परामशर्कतार्ः अिन अ� के के हनु्छ ?  

परामशीर्ः नरमाइलो लािगरहन्छ, मेरो जीवन बरबाद भयो जःतो लाग्छ। अब म 
ःकुल जान सिक्दन जःतो पिन लाग्छ। टाउको दिुखरहन्छ, िनन्िा 
लाग्दैन।  

परामशर्कतार्ः भ�ाले ितमीलाई धेरैजसो समय नरमाइलो लािगरहन्छ, जीवन पिन 
बरबाद भयो जःतो लाग्छ अिन अब म ःकुल जान सिक्दन भ�े कुराले 
ितमीलाई िपरोिलरहेको छ हो ? के मैले सही बझेुको छु।  

परामशीर्ः हो सर।  

परामशर्कतार्ः ितमीलाई िकन यसो भएको होला, के कारणले यःतो समःया आएको 
होला जःतो लाग्छ ? ितमी भ� �ाहन्�ौ ? हामी यस िवषयमा छलफल 
गनर् सक्छौ ? 

परामशीर्ः भ� अप्�ारो मान्दै, घोसे मनु्टो लगाएर बिःछन।्  

परामशर्कतार्ः ितमीलाई भ� अप्ठयारो लागेको हो। भनू ँ िक नभनू ँभइरहेको हो ? 

ितमीले सबै कुरा अिहले भ�ुपछर् भ�े छैन। ितमीलाई भ� मन लागेको 
छैन भने नभ� पिन िमल्छ। ितमीले यहाँ मसँग गरेका कुरा, मनोपरामशर् 
सऽका सबै कुरा गोप्य रहन्छन।् ितमीलाई जिहले आफना कुरा भ� 
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सिजलो लाग्छ, त्यितबेला भ� िमल्छ। म ितॆो कुरा स�ु र ितमीलाई 
सहयोग गनर् सध� तयार छु।  

परामशीर्ः सर, मलाई ःकुल जाँदा एउटा साथीले नराॆो व्यवहार गनर् खोज्छ। 
उसले मलाई मैले नचाहँदा नचाहँदै प�ाइरहन्छ। अ�को अगािड पिन 
नराॆो व्यवहार गनर् खोज्छ ? साथीह�ले थाहा पाए भने के हनु्छ होला, 
अिन रोिकिन्छन।्  

परामशर्कतार्ः किहलेदेिख ितमीले यःतो समःया सामाना गिररहेकी छौ ? 

परामशीर्ः िवगत १५ िदनदेिख उसले मलाई यःतो व्यवहार गिररहेको छ, मेरो 
पिछ लािगरहेको छ।  

परामशर्कतार्ः उसले ितमीलाई प�ाउने माऽै गछर् िक, अ� कःतो कःतो व्यवहार 
गछर् ? 

परामशीर्ः उसले म तलाई माया गछुर् भन्छ, तैले यो कुरा मािननस ्भने सबैको 
अगािड तेरो बेइज्जत गिरिदन्छु भन्छ ? फेिर �न थािल्छन।्  

परामशर्कतार्ः ितमीलाई उसको त्यो व्यवहारले िनकै्क दःुख लागेको छ, डर लागेको छ, 

फेिर ितमीलाई �न पिन आएको छ। ितमी अ��ारो समःया महससु 
गिररहेकी छौ। ितमीले यो समःयाको बारेमा कसैलाई भनेकी छौ ? 

परामशीर्ः कसैलाई भनेको छैन। कसैले थाहा पाए भने मेरो बेइजत हनु्छ, मलाइर् 
नराॆो भन्छन।्  

परामशर्कतार्ः ितमी ःकुल नआउँदा, ितमी दःुखी भएको देख्दा आमाबबुाले के भ�ुहनु्छ 
? 

परामशीर्ः उल्टो गाली गनुर्हनु्छ, नाटक गरेकी भ�ुहनु्छ। मेरो कुरा कसैले बझु्दैन, 

कसैले सनु्दैन।  

परामशर्कतार्ः ितमी िनकै्क अ��ारो महससु गिररहेकी रिहछौ। तर त्यो अ��ारो 
कसैलाई पिन भनेकी रहेनछ�। त्यसले झन ् ितमीलाई उकुसमकुुस 
भइरहेको रहेछ। ितमीले िव�ास गरेर मसँग आफ्ना अनभुवह� भन्यौ। 
मलाई िव�ास गरेकामा धन्यवाद। आज मनोपरामशर् सऽमा आएर 
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आफ्ना अनभुवह� छलफल गदार् ितमीलाई कःतो लाग्यो ? परामशर्कतार् 
परामशीर्को अनभुव सनु्छन।् िसकाइ तथा परामशीर्लाई मन परेको 
कुराको बारेमा पिन छलफल गछर्न।् त्यो सऽमा भएका सबै कुरा 
सारांशमा भन्छन।् अक� भेटको लािग परामशीर्सँग अनमुित िलएर अक� 
भेट तय गछर्न।् अिन उपयकु्त गहृकायर् पिन िदन्छन।् गहृकायर् िदने, 

सऽको सारांश गन� तिरका एकाइ तीनमा हेनर् सक्नहुनु्छ।  

परामशर्को अक� सऽ 

परामशर्कतार्ः ितमीले समःयाको समाधानका लािग आफ� ले भए पिन केही ूयास गय� 
? 

परामशीर्ः म केही पिन गनर् सिक्दन।ँ म यो कुरा न बाबआुमा न त सर िमसह� 
कसैलाई पिन भ� र केही गनर् पिन सिक्दन।ँ  

परामशर्कतार्ः ितॆो िवचारमा, ितॆो यो समःयाको व्यवःथापनको लािग के गनुर्पछर् 
होला। ितमी आफ� ले के गनर् सक्�ौ होला वा कसबाट कःतो सहयोग 
पायो भने समःयाको समाधान गनर् सिकन्छ होला ? 

परामशीर्ः मलाइर् कसैले माया गद�न, म केही पिन गनर् सिक्दन।ँ  

परामशर्कतार्ः ितमी किहलेसम्म, यसैगरी समःया सहेर, समःयालाई लकुाएर बःन 
सक्छौ होला ?  यसैगरी कसैलाई नभनी बःयौ भने भिवंयमा ितमीले 
अझ कःतो खालको समःयाको सामना गनुर्पछर् होला ? 

परामशीर्ः म मछुर् होला म बाँचेर अथर् छैन।  

परामशर्कतार्ः मान� ितॆो साथीलाई यःतो समःया परेको भए ितमी कसरी सहयोग 
गथ्य� होला ? 

परामशीर्ः म उसलाई समःयालाई नलकुाउ, लकुायो भने समःया झन ्बढ्न सक्छ 
भन्थ� होला।  

परामशर्कतार्ः अ� के के भन्थ्यौ होला, कःतो सहयोग गथ्य� होला ? 

परामशीर्ः सायद म उसलाई एक्लै ःकुल नआउ र घर फिकर् दा पिन एक्लै नजाउ 
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भन्थ� होला।  

परामशर्कतार्ः साथीलाई समःया पदार् साथीलाई सहयोग गन� तिरका पिन ितमीसँग 
रहेछ। ितमीले भनेअनसुार यःतो समःयाबाट बच्ने उपाय घरबाट ःकुल 
जाँदा र फकर्ँ दा एक्लै निहँड्न ुपिन मह�वपूणर् कुरा रहेछ होइन त ?  

परामशीर्ः हो सर।  

परामशर्कतार्ः यःतो खालको समःयाको समाधानका लािग अपनाउन सिकने केही 
उपायह� मसँग पिन छन,् हनु त यी उपायह� ितमीलाई राॆो लाग्न 
पिन सक्छ, नराॆो लाग्न पिन सक्छ जःतैः 

 त्यो साथीलाई भेटेर िहम्मतका साथ ितॆो यो व्यवहार मलाई राॆो 
लागेन। मलाइर् यःतो व्यवहार मन पद�न। आजबाट मेरो पिछ 
लाग्न छोड। ितमीले यःतो व्यवहार छोडेनौ भने म बाबाआमा तथा 
सरिमसह�लाई भिनिदन्छु। त्यो बेला ितमीलाई नराॆो लाग्न 
सक्छ। म ितॆो असल साथी ब� सक्छु तर यःतो व्यवहार होइन 
भनेर भ� िमल्छ।  

 आफ्ना कुराह� मन िमल्ने साथीह�सँग भ�े र उनीह�बाट सहयोग 
पिन िलने गनर् सिकन्छ।  

 िहम्मतका साथ िव�ालयमा सरिमसह�सँग भ� िमल्छ।  

 घरमा बाबआुमा वा अिभभावकसँग भ� पिन सिकन्छ।  

यी तिरकाह� ितमीलाई कःतो लाग्यो ? 

परामशीर्ः यी तिरकाह� राॆो लाग्यो।  

परामशर्कतार्ः ितमीलाई यी तिरकाह�म�ये कुन तिरका सबैभन्दा राॆो लाग्यो ? 

कुन उपाय सबैभन्दा पिहले अभ्यास गनर् सिकन्छ जःतो लाग्छ ? 

परामशीर्ः सरले भ�ु भएको पिहलो तिरका साथीलाई भेटेर भ�े तिरका म 
सबैभन्दा पिहला गनर् ूयास गछुर् सर।  

परामशर्कतार्ः  ितॆो यो िहम्मत मलाई राॆो लाग्यो।  
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चारिदनपिछ पनुः मनोपरामशर् सऽमा 
परामशर्कतार्ः आ�सी ितमी आज खसुी देिखन्छौ। यो चार िदन ितॆो कःतो र�ो ?  

परामशीर्ः मलाइर् खसुी लागेको छ सर। हजरुसँग मनोपरामशर् सऽ िलएपिछ मैले 
साथीलाई भेटेर कुरा गन� ूयास गर�। साँच्चै त्यो साथीले कुरा ब�ुो 
र दइुर् िदन यता उसले मलाइर् नराॆो तिरकाले हेनर् र प�ाउन 
छाडेको छ।  

परामशर्कतार्ः मलाइर् ितॆो यो कुरा सनु्दा खसुी लाग्यो। ितमीले साहसपूवर्क ूयास 
गय�। ितमीले िव�ास गरेर आफ्ना कुरा मलाई भन्यौ, ितॆो त्यो बानी 
पिन मलाई राॆो लाग्यो। अब भिवंयमा यःतो समःया आउन निदन 
के गनुर्पद� रहेछ भ�े कुरा िसक्यौ ितमीले ? 

मनोपरामशीर्ः भिवंयमा यःतो समःया आउन निदन यःतो कुरा लकुाएर राख्न हुँदो 
रहेनछ। िहम्मत गरेर यःता कुरा साथीह�लाई पिन बुझँाउन िमल्दो 
रहेछ। सर िमसह� तथा अिभभावकलाई भ�ुपद� रहेछ। अिन 
िव�ालय आउँदा जाँदा एक्लै िहड्नहुुँदो रहेनछ आिद कुराह� िसक�  
सर।  

परामशर्कतार्ः अ ँसाँच्ची, ितमीलाई धेरै िचन्ता लाग्यो, मन दःुखी भयो भने के गन� 
ग�� ? 

परामशीर्ः खासै केही गिदर्न सर, त्यःतो तिरका थाहा छैन।  

परामशर्कतार्ः यःतो समयमा हामीले मनमा कुरा खेलाएर बःनभुन्दा मनलाई 
तनावमकु्त बनाउने िविभ� िसजर्नात्मक तिरकाह� पिन अपनाउन 
सिकन्छ होला होइन र के लाग्छ ितमीलाई ? 

परामशीर्ः हो सर, त्यःतो कुन कुन तिरकाह� अपनाउन सिकन्छ सर ? 

(परामशर्कतार् िशक्षक र परामशीर्िबचमा तनाव व्यवःथापनका िविभ� 
तिरकाको बारेमा छलफल हनु्छ, केही अभ्यास मनोपरामशीर् िव�ाथीर्सँगै 
गछर्न।् घरमा पिन यःतो अभ्यास गनर् सिकने कुरा मनोपरामशीर्लाई 
बझुाउँछन।्) 
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परामशर्कतार्ः ितमीलाई परामशर् सऽ तथा मसँगको कुराकानी कःतो लाग्यो ? 

परामशीर्ः राॆो लाग्यो सर। मलाई धेरै खसुी लाग्यो। मैले धेरै नयाँ कुरा 
िसक� । अब म आफूलाई यःतो समःया पदार् अिन साथीलाई समःया 
पदार् सहयोग गनर् सक्छु।  

परामशर्कतार्ः अब ितमी आफ्नो समःयाको समाधान आफ�  गनर् सक्�ौ। ितमीमा 
राॆो पिरवतर्न आएको मैले ू� देखेको छु। भिवंयमा ितमीलाई 
अ��ारो परेमा ितमी मलाई भ� सक्�ौ। म सध� ितमीलाई सहयोग 
गनर् तयार छु।  

मािथ िदइएको मनोपरामशर् सऽको अभ्यास ३/४ सऽमा गनर् सिकने वातार्लाप हो। 
ूत्येक सऽको अन्त्यमा मनोपरामशर्कतार् िशक्षकले त्यो सऽमा के के कुराह�मा छलफल 
भयो, के िबयाकलापह� गिरयो सो िवषयमा सारांशमा भिनिदनपुदर्छ। मनोपरामशीर् 
िव�ाथीर्लाई के िसकाइ भयो, कुन कुरा मन पय� सो कुरामा समेत छलफल गनुर्पदर्छ। 
ूत्येक सऽमा उपयकु्त गहृकायर् समेत िदनपुदर्छ। अक� सऽमा सबैभन्दा पिहले 
मनोपरामशीर्ले त्यो िबचको समय कसरी िबताए, उक्त समय उनीह�को लािग कःतो र�ो। 
यस िवषयमा छलफल पिन गनुर्पदर्छ। छोटकरीमा गहृकायर्को बारेमा छलफल गद� 
अिघल्लो सऽको ूस�सँग तालमेल िमलाएर वातार्लाप स�ु गनुर्पदर्छ।  

िव�ााथ मनोसामािजक परामशर्को बममा मनोपरामशर्कतार् िशक्षकले गनर् नहनेु 
ूितिबयाह� 

परामशर्कतार्ले आफूलाई जा� मन लाग्यो भन्दैमा मनोपरामशीर्लाई कर गरेर 
उनीह�को अनभुव भ� कर गनुर् हुँदैन। आफूलाई अचम्म लाग्यो भन्दैमा मनोपरामशीर्सँग 
यःतो कुरा व्यक्त गनुर् हुँदैन। यसले परामशीर्लाई लाज हनु सक्छ। नैितकतामा आधािरत 
िनणर्यह� गनुर् हुँदैन। परामशर्को सन्दभर्मा िठक वा बेिठक भ�े केही हुँदैन। त्यसैले 
मनोपरामशीर्ले भनेका वा व्यक्त गरेका कुराह�लाई यो सही भन्यौ, यो गलत भन्यौ भनेर 
भ�ु पिन हुँदैन। केही राॆा र केही नराॆा नमनुाह� उदाहरणह� हेरौः 

मनोपरामशीर् िव�ााथीर्  मैले बबुाआमासँग झटु बोले।  
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मनोपरामशर्कतार् िशक्षकः 

 नराॆो परामशर्ः  ओहो ! त्यसो गनुर् खराब हो। बबुाआमासँग झटुो बोल्न ुहुँदैन।  

  राॆो परामशर्ः  त्यसो भए ितमीलाई बबुाआमाले त्यो कुरा थाहा नपाइिदए हनु्थ्यो 
जःतो लाग्छ हो ? यो कुरा उहाँह�ले िकन थाहा पाउन ु हुँदैन जःतो लाग्छ 
ितमीलाई ? 

जःतैः झटुा आ�ासन िदने वा आफ्नो कुराह� बढाइचढाइ गरेर भ�े गनुर् हुँदैन। 
यसो गदार् मनोपरामशर्कतार् िशक्षकूित मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को िव�ास घट्दै जान्छ।  

मनोपरामशीर्ः सर, मेरो कुरा बबुा आमाले बझु्नहु�ु, कुरै स�ुुह�ु, मलाइर् गाली माऽै 
गिरहनहुनु्छ। मलाइर् घर नै जान मन लाग्दैन।  

 नराॆो परामशर्ः ितॆो बबुाआमाले यःतो व्यवहार गनर् िमल्दैन। ितमी नआि�उ म 
ितॆो बबुाआमालाई कराइिदन्छु अिन िठक भइहाल्छ।  

 राॆो परामशर्ः ितॆो बबुाआमाले ितॆो कुरा िकन नस�ुु भएका होला जःतो लाग्छ 

ितमीलाई ?  

जःतैः मनोपरामशीर्ले आफ्ना समःया भिनरहेको बेलामा परामशर्कतार्ले आफ्नो समःया 
भ�ु हुँदैन।  

परामशीर्ः अचेल मलाई पढ्न त कुरै छा�� खेल्न पिन मन लाग्दैन।  

मनोपरामशर्कतार्ः 

 नराॆो परामशर्ः  ए, हो र ? मेरो घरमा पिन छोराको त्यही हालत छ।  

 राॆो परामशर्ः ए ितमीलाई पढ्न भन्दा, खेल्न रमाइलो लाग्दो रहेछ। ितमी यो कुरा 
भिनरहँदा मलाइर् पिन बाल्यकालको याद िदलायौ।  

परामशर्कतार्ले परामशीर्को हौसला कम गन� वा आत्मिव�ास कम गन� खालका 
कुराह� गनुर् हुँदैन।  

परामशीर्ः मलाई इितहासका िकताबह� पढ्न बढी मन लाग्छ।  

परामशर्कतार्ः 

 नराॆो परामशर्ः ह�ेरी ! इितहासका िकताबह� पढेर के हनु्छ ?  गा॑ा िव�यह� पो 
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पढ्नपुदर्छ अिन पो परीक्षामा राॆो नम्बर ल्याउन सिकन्छ।  

 राॆो परामशर्ः  ए, हो ! ितमीलाई इितहासमा �ि� रहेछ। ितमीलाई के कुराले 
इितहास पढ्न �ि� जाग्यो ?  

ूितिबम्बन 

(क) मनोसामािजक समःया भएका िव�ाथीर्लाई मनोसामािजक परामशर् सऽ स�ालन गदार् 
कसरी समःया खोतल्न ुपद� रहेछ ? 

(ख) मनोसामािजक परामशर् सऽमा समःयाको व्यवःथापन खोज्नमा मनोपरामशीर्लाई कसरी 
सहयोग गनर् सिकँदो रहेछ ? उदाहरणह� िदन सक्नहुनु्छ ? 

(ग) कःतो परामशर्लाई राॆो र कःतो परामशर्लाई नराॆो परामशर् भिनदँोरहेछ, कुनै ३ 
उदाहरण लेख्नहुोस।्  
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िवपद् तथा महामा��ज�य प��ि�थितमा 
�ा��ाि�काह��ा� मनोसामािजक सहयोग 

पिरचय 

िवप� तथा महामारीजन्य पिरिःथितमा (जःतैः भइँुचालो, सहवा रोगको महामारी जःतैः 
कोरोना भाइरस, बाढी पिहरो, ठुला दघुर्टना, आिद) सवै उमेर समूहका मािनसहहको 
मनोवै�ािनक अवःथा बिदलएको हनु्छ। िवशेषगरी कोरोना भाइरसको सङ्बमणको 
जोिखमको समयमा िव�ालय बन्द हुँदा, साथीहहसँग भेट गनर् नपाउँदा र सीिमत 
िबयाकलापहहमा बाँिधएर बःनपुदार् बालबािलकाहहको मनमा डर तथा िचन्ताको समःया 
ःवभािवक हपमा बिढरहेको हनु्छ। यसरी िवपद्को कारण बालबािलकाहह तथा 
िकशोरिकशोरीहहको मनोसामािजक ःवाःथ्यमा पन� असरलाई आघातजन्य समःयाको हपमा 
पिन िलइन्छ।  

उ�ेँय 

(क) िवप� तथा महामारीको समयमा िव�ाथथहहले देखाउने मनोवै�ािनक असरहह पिहचान 
गनर् 

(ख) िवप� तथा महामारीजन्य अवःथामा बालबािलकाहहलाइर् ूदान गिरने मनोसामािजक 
सहयोगमा सरोकारवालाहहको भिूमका पिहल्याउन 

(ग) िवप� तथा महामारीको समयमा बालबािलकाहहलाई कसरी सहयोग गन� तिरकाहह 
बताउन  

िवप� तथा माहामारीको समयमा िव�ााथीर्हले देखाउन ेमनोवै�ाािन ूितिबयाहह 

सामान्यतया िवपद्जन्य तथा महामारीको समयमा बालबािलका तथा 
िकशोरिकशोरीहहमा िनम्नानसुार मनोवै�ािनक ूितिबयाहह देिखन सक्छन।्  

 बढी नै आि�ने, बढी नै छटपिट हनेु 

 शान्तसँग बःनै नसक्ने, िरसाउने, अहलाई दोष लगाउने  

 िचन्ता, डर, असरुक्षाको भावना आउने 
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 के गन� र के नगन� अलमलमा पन� 
 एक्लै बःन नमा�े, नरमाइलो मा�े 

 खाना खाने तथा स�ु ेबानीमा अिनयिमतता देिखने  

 कम बोल्ने त कोही चािह बढी बोल्ने 

 मलाई कसैले माया गद�न, मलाइर् सहयोग गन� मान्छे छैन भ�े भावना आइरहने  

 िजि� गन�, केही हनु्छ िक भनेर िपर िचन्ता गिररहने  

 िवप� तथा महामारीको बारेमा कुरा गन� नचाहने  

 शरीर दखेुको तथा �ास फेनर् गा॑ो भएको गनुासो गिररहने  

 पढाइ, िसकाइ िबयाकलाप तथा अितिरक्त िबयाकलापह�मा सहभागी हनु मन नगन� 
 िव�ालय जान मन नगन�  

 िवगतमा रमाउने िबयाकलापह�मा पिन रमाउन नसक्ने  

कितपय बालबािलकाह�मा चािहँ बारम्बार सपनामा तसन�, आफूभन्दा सानो उमेरका 
बालबािलकाह�को जःतो व्यवहार देखाउने, ��ानमा िपसाब फेन�, ठुला मािनसह�सँग 
टाँिसएर बःने आिद व्यवहार पिन देखाउन सक्छन।् आघातजन्य समःयाको मनोवै�ािनक 
असर एवम ् उनीह�ले देखाउने मनोवै�ािनक ूितिबया बालबािलकाह�को उमेरअनसुार 
फरक फरक देिखन पिन सक्दछ।  

िवप� तथा महामारीको समयमा बालबािलकाह�कक मानिसक, भावनात्मक, व्यावहािरक तथा 
शारीिरक पक्षमा पन� नकारात्मक असरह� 

िवप� तथा महामारीको जोिखमको समयमा बालबािलकाह�को मानिसक, भावनात्मक, 

शारीिरक तथा व्यवहार सबै पक्षमा नकारात्मक असर पयुार्इरहेको हनु्छ। जसलाई 
िनम्नानसुार बझु्न सिकन्छ।  

मानिसक पक्ष  

 भाषाको िवकासमा िढलाइ 

 नयाँ िसप िसक्नमा किठनाइ 

 िसकाइ तत्परतामा कमी 
 िसकाइ असक्षमता तथा िसकाइ सहारािवहीनता 
 ध्यान केिन्ित गनर् नसक्ने 
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भावनात्मक पक्ष  

 भावना व्यवःथापनमा समःया  

 िचन्ता, डर 

 उदािसनता, आत्महत्या 
 आफूलाई मूल्यहीन �ा�े 

 आत्मिव�ासमा कमी  

 �क� मा�े, शान्तसँग बःन नसक्ने 

 िहनताबोधको भावना 
 िबसर्ने बानी बढ्ने 

व्यावहािरक पक्ष 

 अ�सँग घलुिमल हनु नचाहने 

 िव�ालय जान नमा�े 

 िज�ी गन� 
 िरसाउने, अ�लाई दोष लगाउने 

 आफू तथा अ�लाई क्षितहनेु जोिखमपूणर् व्यवहारमा संलग्न हनेु 

 लागपुदाथर् तथा मादकपदाथर् दवु्यर्सनीमा लाग्ने 

शारीिरक पक्ष 

 िबनाकारण थकानको महससु गन� 
 टाउको तथा शरीरका िविभ� भागमा दखुाइको गनुासो गन�  

 िनदाउन नसक्ने 

 �ास फेनर् गा॑ो हनेु  

िवपद्को समयमा देिखने यःता ूितिबयाह� अःवाभािवक पिरिःथितमा देिखने सामान्य 
ूितिबया हनु।् सबै बालबािलकाह�ले धेरै थारै असिजलो महससु गिररहेका हनु सक्छन।् 
तर कितपय बालबािलकाह�ले चािहँ अत्यािधक तनावको (Acute	Stress) पिन महससु गनर् 
सक्छन।् यःतो अवःथामा भने बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह�मा असामान्य व्यवहार 
जःतैः �ने, कुराको तालमेल निमल्ने, अ�ले नदेखेका र नसनेुका कुरा स�ेु जःता समःयाह� 
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पिन देिखन सक्छन।् मानिसक सन्तलुन गमुाएका मािनसले देखाउने व्यवहार जःतै 
लक्षणह� पिन देिखन सक्छ।  

िवप� तथा महामारीजन्य अवःथामा मनोसामािजक सहयोग 

िवपद्को समयमा बालबािलकाह�मा मनोवै�ािनक ूित�याह� देिखन ुःवभािवक हो। 
त्यसैले िवपद्को समयमा बालबािलकाह�मा किहलेकाही ँ देिखने आघातजन्य तनाव 
(Traumatic	 Stress)	 तथा मनोवै�ािनक ूिति�याह�ला� (Psychological	 Reaction)	
मनोसमािजक समःयाको �पमा िलइँदैन। िवप� तथा महामारीको जोिखम कम हुँदै जाँदा 
किरव ९० ूितशत बालबािलकाह�मा देिखने मनोवै�ािनक असरह� आफ�  कम हुँदै जान्छ 
वा हराएर पिन जान सक्छ भ�े पिन अध्ययन अनसुन्धानले देखाएको पाइन्छ। यिद िवप� 
तथा महामारीको जोिखमको समयमा बालबािलकाह�ले तनावको महससु गरे वा डराउने, 
िचन्ता िलने, उदास हनेु, आत्महत्याको िवचार तथा ूयास नै पिन गन�, कुनै पिन कुरामा 
रमाउन नसक्ने, धेरै िरसाउने आिद बानीव्यवहार हरेक िदनजसो तथा लगातार २ ह�ा वा 
१५ िदनभन्दा बढी समयदेिख अनभुव गिररहेका छन ् वा देिखइरहेको छ भने चािहँ 
उनीह�मा मनोसामािजक समःया स�ु भएको हनु सक्छ। अनसुन्धानले देखाएअनसुार ५ 
देिख १० ूितशत बालबािलकाह�मा भने मनोसमािजक समःया नै पिन िवकिसत हनु 
सक्छ। यःता बालबािलकाह�ला� िव� ःतरको मनोवै�ािनक तथा मानिसक ःवाःथ्य सेवा 
पिन चािहन सक्छ।  

महामारीको जोिखमको समयमा बाबािलकाह�ला� मनोसामािजक सहयोगको ज�री 
पदर्छ। बालबािलकाह�ले महससु गरेको तनाव तथा उनीह�मा देिखएको मनोवै�ािनक 
असरको आधारमा बालबािलकाह�को आघातजन्य तनाव तथा मनोवै�ािनक असरह�ला� 
न्यूनीकरण गनर् िनम्नानसुार मनोवै�ािनक ूाथिमक सहयोग, कक्षाकोठामा आधािरत 
मनोसामािजक ि�याकलापह�, मनोसामािजक परामशर्, अिभभावक मनोिशक्षा तथा मानिसक 
ःवाःथ्य सेवा ूदान गनर् सिकन्छ।  

 

 

 

 



90 ljBfyL{ dgf];fdflhs k/fdz{ k|lzIffyL{ ;|f]t ;fdu|L

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

िव�ालयमा मनोसामािजक सहयोग िपरािमड 

१. मनोवै�ाािन ूाथिमक सहयोगः िवप� तथा महामारीको जोिखमको समयमा 
बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह�को मनको डर, िचन्ता, असरुक्षा तथा ॅमलाई कम 
गरी उनीह�मा िसकाइ तत्परताको िवकास गनर्को लािग पिहलो चरणमा ूदान गिरने 
मनोवै�ािनक सहयोगलाइर् नै ूाथिमक मनोवै�ािनक सहयोगको �पमा िलइन्छ। 
िछटोभन्दा िछटो बालबािलकाह�मा देिखने मनोवै�ािनक असरलाई कम गनर् 
मनोवै�ािनक ूाथिमक सहयोग ूदान गिरन्छ। ूाथिमक मनोवै�ािनक सहयोग भनेको 
कुनै िविश� मानिसक सेवा वा मनोसामािजक परामशर् सेवा भने होइन। मनोवै�ािनक 
ूाथिमक सहयोग ूत्यक्ष तथा टेिलफोन एवम ्िविभ� स�ारका माध्यमबाट पिन िदन 
सिकन्छ। यो समूह तथा व्यिक्तगत दवैु तिरकाबाट पिन ूदान गनर् सिकन्छ।  

ूाथिमक मनोवै�ाािन सहयोगको उ�ेँयह� 

 बालबािलकाह�लाई तत्काल भावनात्मक सरुक्षा ूदान गनुर्  

 बालबािलकाह�िबच सम्मानजनक र भेदभावरिहत सम्बन्ध कायम गनर् म�त गनुर् 
 बालबािलकाह�लाई भावनात्मक �पमा िःथर र शान्त बनाउन सहयोग गनुर्  

 बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह�लाई गम्भीर वा जिटल ूकारका मनोवै�ािनक 
वा मानिसक ःवाःथ्य समःया हनुबाट जोगाउन ु 

 िवप� तथा महामारीजन्य समयमा वा सोप�ात ् मनोसामािजक समःया वा 
किठनाइसँग सामना गनर्का लािग आवँयक तथा सहयोगी जानकारी/सूचना ूदान 
गनुर् 

dfgl;s 
:jf:Yo ;]jf

dgf];fdflhs 
k/fdz{

cleefjs dgf]lzIff

sIffsf]7fdf cfwfl/t dgf];fdflhs 
k|jw{gfTds ls|ofsnfkx?

dgf]j}1flgs k|fylds ;xof]u
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 बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह�को मनोवै�ािनक डर, ऽास तथा तनावको 
व्यवःथापन गरी िसकाइ िबयाकलापमा सहभागी हनु तयार गराउन ु 

मनोवै�ािनक ूाथिमक सहयोगका िबयाकलापह� स�ालन गदार् िनम्नानसुार िविध र 
ूिबया अपनाउनपुछर्।  

 सबैभन्दा पिहला िव�ाथ�ह�लाई १० देिख १२ जनाको सङ्ख्यामा समूहमा 
सामािजक दरुी कायम गन� गरी व्यवःथा िमलाउने  

 एउटा समूहसँग १ घण्टा ३० िमनेटको सऽ गन�  

 सबैभन्दा पिहले उनीह�लाई त्यहाँ जम्मा हनुकुो उ�ेँय ूःटसँग बझुाउने  

 त्यसपिछ कुनै पिन शरीर तताउने तथा शरीरलाई ब्युझँाउने खालका अ�यासह� 
जःतैः ताली बजाउने, शरीर नहुाउने आिद गराउने 

 िवप� र कोिभड १९ लगायतका महामारीजन्य सङ्बमणको जोिखमको कारण 
िव�ालय नखलेुपिछ घरमै बःनपुदार् उनीह�लाई कःतो लािगरहेको छ ? उनीह�ले 
कसरी आफ्नो िदन िबताइरहेका छन ्?  डर लाग्दा, मन आि�दँा उनीह�ले कसरी 
आफूलाई सम्हािलरहेका छन ्?  भ�े िवषयमा िव�ाथ�ह�को अनभुव स�ेु  

 उनीह�को िवचार, भावना तथा चासोका कुरा सनु्दा िटकािटप्पणी नगन�, जःताको 
तःतै स�ेु  

 बालबािलकाह�ले आफ्नो अनभुवह� भिनरहेको बेला समाधानका कुरा नगन�, 
उनीह�ले गरेका र भनेका कुरा यो सही वा यो गलत हो भनेर पिन नभ�े  

 िवप� तथा महामारीजन्य समय सबैका लािग गा॑ो समय हो। यःतो समयमा 
ितमीह� माऽै एक्लै छैनौ भनेर बझुाउने र उनीह�को आि�एको मनलाई शान्त 
बनाउन म�त गन�  

 िवपद्को बेलामा मन आि�ने, डर लाग्ने, िचन्ता लाग्ने आिद हनु ुःवभािवक हो। 
यःतो बेलामा मनको कुरा अ�लाई भ�ुपछर्, मनमा नै राख्न ु हुँदैन, मनको कुरा 
भन्दा मन हल्का हनु्छ भनेर बझुाउने र उनीह�ले िव�ास गरेर भनेकामा 
धन्यवाद िदने 

 हाॆो यहाँ भएका सबै कुरा हामी माझ माऽै रहन्छ भनेर गोपनीयताको बारेमा 
पिन भ�े र उनीह�लाई आफ्नो मनको कुरा भ� वा िवचार राख्न मन लागेको छ 
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भने भ� िमल्छ भनेर बझुाउने। तर भ� मन नगदार् नगद� भ� कर नगन�  

 उनीह�को भावना सनु्दा समानभुिूत ूकट गन� 

मनोवै�ाािन ूाथिमक सहयोगको सऽ स�ााल गदार् िनम्न कायर्ह� नगन�  

 पनुःअ��ारो हनेु वा पीडा हनेु गरी ू� नगन� 
 पूवार्मही भएर ू� नगन�  

 झठुा वाचाह� वा गलत आ�ासनह� निदने  

 उनीह�ाे के गरे वा के गरेनन ्भ�े कुराको पूवार्नमुान नगन�  

 आफूलाई थाहा नभएको कुरा नभ�े  

 धेरै ूािविधक शब्दावलीको ूयोग नगन�  

 म ितमीह�का सबै समःयाको समाधान गिरिदने छु भ�े जःता कुराह� नगन� 

मनोवै�ािनक ूाथिमक सहयोगका िबयाकाापह� गराउँदा बााबािाकाह�को डर 
तथा तनाव व्यवःथापनका सहयोग पगु्ने एवम ्मनलाइर् बिलयो बनाउने तथा रमाइला 
िबयाकाापह� पिन गनुर् राॆो हनु्छ।  

२. कक्षाकोठािभऽ गिरने मनोसामािजक ूबधर्नात्मक िबयाकलापह� 

 िवप� तथा महामारीको जोिखम कम भइर् िव�ााय पनु स�ाानमा आएपिछ कक्षा 
स�ाान गदार् िनम्न कुराह�मा जोड िदन ुराॆो हनु्छ।  

 िव�ााय स�ाान भएको पिहलो ह�ामा िपिरयडह�ााई छोटो छोटो बनाइर् 
बााबािाकाह�ाे िव�ाायमा िबताउने समयलाई केही छोटो बनाउन ु राॆो 
हनु्छ।  

 ूत्येक कक्षामा स�ुको िपिरयड र अिन्तम िपिरयडमा बााबािाकाह�को मनलाई 
खसुी बनाउने तथा मनलाइर् बिलयो बनाउने रमाइलो िबयाकाापह�, डर तथा 
तनावलाई व्यवःथापन गन� िबयाकाापह�माफर् त मनलाई बिलयो बनाउने 
िबयाकाापह� गनुर् राॆो मािनन्छ जःतैः िचऽ बनाउने, रङ भन�, कथा लेख्न,े कथा 
भ�े, रमाइला खेाह� खेल्ने, शान्तसँग बःने, आफ्ना अनभुवह� भ�े, योग, 

�ासू�ास तथा शारीिरक अ�यासह� आिद।  

 स�ुस�ुका िदनमा आवँयकताअनसुार िबच िबचमा िवौाम (जःतैः खाजा तथा 
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िपसाब िवौाम) पिन पिहले सामान्य अवःथामा भन्दा बढाउन ुराॆो हनु्छ।  

 कक्षाकोठामा सकारात्मक अनशुासनका िविध तथा पनुर्बलको ूयोगलाई जोड 
िदनपुदर्छ जःतैः ूशंसा, ताराह�, टोकनह� आिद।  

 बालबािलकाह�लाई गहृकायर् कम िदने। बालबािलकाह�ले घरमा बसेर गनर् 
सक्ने पिरयोजना कायर्मा जोड िदन ुराॆो हनु्छ। उनीह�लाई घरमा अिभभावक 
तथा पिरवारका सदःयह�सँग समय िबताउने तिरकाह� िसकाउन ुराॆो हनु्छ।  

 बालबािलकाह�को उमेरलाई ध्यानमा राखी िवप� तथा महामारीको बारेमा 
आिधकािरक िनकायह��ारा ूदान गिरएको सही जानकारीह� तथा तथ्य 
कुराह� भिनिदन ुर उनीह�को िच� बझु्दो उ�र िदनपुदर्छ।  

 िशक्षकको व्यवहार सहयोगी हनुपुदर्छ भने बोली तथा भाषा नरम र िमजािसलो 
हनुपुदर्छ। िशक्षकले आफ्नो तनाव बालबािलकाह� अगािड देखाउन ुहुँदैन एवम ्
िशक्षक तनावमकु्त हनुपुदर्छ।  

 िशक्षकले कक्षाकोठामा बालबािलकाह�को बानी व्यवहारलाई िवशेष ख्याल 
गनुर्पदर्छ। यिद बालबािलकाह�मा िसकाइ िबयाकलापमा सिबयतापूवर्क 
सहभागी नहनेु, एक्लै बःने, िवगतमा रमाउने िबयाकलापमा अिहले रमाउन 
नसक्ने जःता व्यवहार देिखएमा उनीह�मा मनोवै�ािनक असर पगुेको हनु 
सक्छ। यःता बालबािलकाह�को समःयाको ःतर पिहचान गरी मनोसामािजक 
सहयोगको वातावरण िमलाउनपुदर्छ।  

कक्षाकोठामा गनर् सिकने मनोसामािजक ूवधर्नात्मकमध्ये तल िदइएका केही 
िबयाकलापह� सहयोगी िबयाकलापह� हनु सक्छन।्  

 हत्केलाको छाप बनाउने अभ्यासः पानी रङको ूयोग गरी हत्केला तथा औलँाको 
छाप बनाउन लगाउने। सकेसम्म ूत्येक औलँाको छाप बनाउँदा फरक फरक 
रङको ूयोग गनर् लगाउने। फरक फरक रङको ूयोग गरी हत्केलाको पिन ४ 
ओटा छाप बनाउन लगाउन सिकन्छ। ६–७ वषर्मािथका बालबािलकाह� भएमा 
फरक फरक रङले बनाएको हत्केलाको छापमा ूत्येक औलँामा एक एकओटा 
उनीह�को आफ्नो िवशेषता लेख्न लगाउने। ४ ओटा रङमा हिरयो, िनलो, पह�लो 
र रातो ूयोग गन�। रातो र िनलो रङको हत्केलाको छापमा ५ ओटा मन पन� 
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कुरा, पह�लोको र हिरयोको छापमा ५ ओटा क्षमता तथा आफ्ना ग�ुह� लेख्न 
लगाउने र छलफल गन�  

 भावना नक्शा�न (Emotion Mapping) अभ्यासः िव�ाथ�लाई आफ्नो पूरा कदको 
तिःबर बनाउन भ�े। तिःबर बनाउन लगाउनभुन्दा पिहले कसरी र कःतो 
तिःबर बनाउने भ�े कुरा आफ्नै तिःबर बनाएर देखाउँदै ूःट पान�। तिःबर 
बनाइसकेपिछ हामी िरसाउँदा हाॆो अनहुारको रङ कःतो हनु्छ होला, त्यःतै 
डराउँदा, आि�दँा, उदास हुँदा, िदक्कमान्दा, ईँयार् गदार्, उत्सािहत हुँदा अिन खसुी 
हुँदा हाॆो अनहुारको रङ कःतो कःतो हनु्छ होला भनेर छलफल गद� भावना र 
रङको बारेमा िनम्नानसुार ूःट पािरिदने।  

o िरसाउँदा–रातो 
o िदक्क मान्दा –िनलो 
o धेरै दःुखी हुँदा–कालो 
o उदास हुँदा–खैरो 
o ईँयार्ल–ुहिरयो 
o एक्लो महससु हुँदा–खरानी 
o उत्सािहत हुँदा–सनु्तला 
o खसुी हुँदा–पह�लो 

त्यसपिछ िहजो आज ितमी हामीलाई कःतो लािगरहेको छ त ? हाॆो शरीरलाई र�ीन 
बनाऔ ँ है त भनेर उनीह�को भावनासँग सम्बिन्धत गराउँदै शरीरमा रङ भनर् म�त 
गन�। आफ्नो शरीरमा पिन रङ भद� छलफल पिन गद� गनर् लगाउने। डराउन,ु 

आि�न,ु िपर लाग्न,ु िदक्कलाग्न ुआिद कुरा ःवभािवक हनु,्यो कुनै नराॆो र अनौठो कुरा 
होइन, यो सबैलाई हनु्छ तर सध� भयो भने यसले ःवाःथ्यमा असर पादर्छ भ�े कुरा 
पिन बझुाइिदने।  

 शरीरलाई तताउने अभ्यासः शरीरलाई नहुाउने अभ्यास (Body	 Bath), िछ�ै 
मांसपेशीलाई आराम गराउने खालकाअभ्यास जःतैः म�ुी कःने खोल्ने, पैताला, 
िपडुँला, पेट तथा दाँतलाई कडा गद� खकुुलो पान� अभ्यास गराउन राॆो हनु्छ। 
यःता अभ्यासले शरीरलाई ब्युझँाउँछ िकनभने आघातमा बालबािलकाह� 
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अलमलमा हनेु र भावनात्मक �पमा अिःथर हनेु हुँदा शरीरलाई तताउने अभ्यास 
गराउन ुफाइदाजनक हनु्छ।  

 र�ीी ःवासू�ाासक (Color Breathing) अभ्यासः र�ीन �ासू�ास गराउँदा �ास 
िलँदा सनुौलो रङ शरीरभिर भिरएको सनुौलो रङसँगै खसुी भिरएको र �ास बािहर 
फाल्दा तातो हावा सँगसँगै खैरो रङ र तनाव, िपर, िचन्ता बािहर गएको अनभुव 
गनर् लगाउने।  

 शान्तसँग बःने (Silent	 Sitting)	 अभ्यासः स�ुमा ५–१० पटक गिहरो 
�ासू�ासकक अभ्यास गराउने र ध्यानलाई बमशः �ासू�ासमा केिन्ित गनर् 
लगाउने। त्यसपिछ कुनै एउटा सकारात्मक वाक्यांश जःतैः म असल िव�ाथ� 
हुँ, म िसक्न सक्छु, मनमनै भ� लगाउने। यो अभ्यासलाई ५ िमनेटसम्म गनर् 
लगाउने। जब जब मन अन्तै जान खोज्छ, तब तब त्यो वाक्यलाई सम्झने 
ूयास गनर् लगाउने। यःतै अन्य सकारात्मक वाक्याशंह�कक पिन ूयोग गनर् 
सिकन्छ।  

 बालबािलकाह�लला उनीह�कक गणु तथा राॆा पक्षह� भ�े अभ्यासः 
बालबािलकाह�सँग उनीह�लाई मन पन� ठाउँ, मनपन� साथी रमाइलो ठाउँ, राॆा 
गणुह�कक बारेमा छलफल गन�। उनीह�कक राॆो ःवभावको बारेमा भिनिदने। 
राॆो गणु औल्याइिदने  

३. अिभभावक मनोिशक्षा 
 िवपद्तथा महामारीको जोिखमको समयमा अिभभावकको भिूमका झनै महत्वपूणर् 

हनु्छ। यःतो समयमा त झन िव�ालय बन्द हुँदा, साथीसँग भेट्न नपाउँदा, लामो 
समय घरिभऽै सीिमत भएर अिभभावकसँग माऽ समय िबताउनपुन� हुँदा अिभभावकको 
व्यवहार तथा घरको वातावरणले बालबािलकाह�कक मनोवै�ािनक अवःथा िनभर्र 
गदर्छ।  

 अिभभावकह�लाई मनोिशक्षा िदँदा उनीह�कक दःुख, पीडा, तनाव एवम ् उनीह�कक 
ूयासलाई पिन सिुनिदनकुो साथै उनीह�कक छोराछोरीको समःयाूित आफू पिन 
िचिन्तत रहेको भावना व्यक्त गद� सहयोगका लािग तयार रहेको कुरा बझुाउनपुदर्छ। 
स�ुमा उनीह�कक अनभुवह� सनु्दै मनोिशक्षा िदनपुदर्छ।  
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 अिभभावक मनोिशक्षा िदँदा ख्याल गनुर् पन� कुराह� 

 िवप� तथा महामारीजन्य सङ्बमणको जोिखमको समयमा अिभभावक मनोिशक्षा 
ूदान गदार् अिभभावकह�लाई १२ देिख १५ जनाको समूहमा राख्नपुदर्छ।  

 मनोसामािजक समःया भएका वा िवप� तथा महामारीको कारण बढी नै 
मनोवै�ािनक असर देिखएका बालबािलकाह�का अिभभावकह�लाई पिहलो 
ूाथिमकता िदनपुदर्छ।  

 अिभभावक मनोिशक्षा ूत्यक्ष तथा टेिलफोन एवम ्िविभ� स�ारका मा�यमह�को 
ूयोगगरेर पिन ूदान गनर् सिकन्छ।  

 अिभभावकह�लाई उन�ह�को आफ्नो तनावले छोराछोरीह�मा पान� असरसँगै 
उन�ह�को आफ्नै तनावलाई कसरी व्यवःथापन गन� भ�े तिरकाह� िसक्नमा 
म�त गनुर्पदर्छ।  

 िवप� तथा महामारीको सङ्बमणको जोिखम बिढरहेको अवःथामाछोराछोरीसँग 
कःतो व्यवहार गन�, उन�ह�मा हनु सक्ने मनोवै�ािनक असर तथा मनोसामािजक 
समःयाह� कसरी थाहा पाउने कुरा ूःटसँग बझुाउनपुदर्छ।  

 छोराछोरीह�मा बढी नै मनोसामािजक असरह� देिखएमा के गन�, कहाँ र किहले 
िवशे�� ःतरको सहयोगका लािग िसफािरस गन� भ�े कुरा समेत ःप� �पमा 
जानकारी गराउनपुदर्छ।  

 िवपद्को समयमा अिभभावकह�ले बालबािलकाह�लाई अितिरक्त माया, समय तथा 
चासो िदनपुदर्छ।  

४. मनोसामािजक परामशर् 
 िवप� तथा महामारीको जोिखमको समयमा िविभ� खालका मनोवै�ािनक ूितिबयाह� 

देिखन ु ःवभािवक हो। यःतो अवःथामा किहलेकाही देिखने तनावजन्य वा 
मनोवै�ािनक असरह�लाई मनोसामािजक समःयाको �पमा िलन ु हुँदैन। यिद 
बालबािलकाह�मा लगातार दइुर् ह�ासम्म तथा हरेक िदनजसो िनम्नानसुारका 
समःयाह� देिखएमा त्यःता बालबािलकाह�मा मनोसामािजक समःया स�ु भएको हनु 
सक्छ।  

५. मानिसक ःवाःथ्य सेवाका लािग िसफािरस 

 ूाथिमक मनोवै�ािनक सहयोग, कक्षाकोठािभऽ गिरने मनोसामािजक ूवधर्नात्मक 
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ि�याकलापह� तथा िव�ालय ःतरमा गिरने मनोसामािजक परामशर्बाट पिन समःया 
कम नभएमा र बारम्बार आत्महत्याको बारेमा कुरा गन�, आत्महत्याको ूयास नै 
गरेमा, पटक पटक बेहास हनेु गरेमा, अत्यािधक तनावको महससु गरेमा असामान्य 
व्यवहार जःतैः बारम्बार रोइरहने, कुराको तालमेल निमल्ने, अ�ले नदेखेका र 
नसनेुका कुरा स�ेु जःता समःयाह� पिन देिखएमा मानिसक ःवाःथ्य सेवाका लािग 
मनोिव� तथा मनोिचिकत्सक कहाँ िसफािरस गनुर्पदर्छ। यःतो अवःथामा 
टेिलफोनबाट पिन मनोसामािजक परामशर् िलने वातावरण िमलाउनपुदर्छ। सोका लािग 
सम्बिन्धत अःपताल तथा िवशे��ह�को हेल्पलाइन नम्बरह� िव�ाथ�, अिभभावक 
तथा िश�कह�लाइर् उपलब्ध गराउनपुछर्।  

ूितिबम्बन 

(क) िवप� तथा महामारीको समयमा िव�ाथ�ले देखाउने मनोवै�ािनक ूिति�याह� के के 
हनु सक्छन ्? 

(ख) िवप� तथा महामारीको समयमा िव�ाथ�ह�को िवकासमा पन� नकारात्मक असरह� के 
के होलान ्? 

(ग) िवप� तथा महामारीको समयमा िव�ाथ�ह�ला� कसरी सहयोग पयुार्उन सिकन्छ ? 



98 ljBfyL{ dgf];fdflhs k/fdz{ k|lzIffyL{ ;|f]t ;fdu|L

Bibliography 

•	 COVID 19 Mental Health Effects on Children & Adolescents, Jamie.Daten.PhD, 2020 
•	 Doing what matters in time of stress, WHO, 2020
•	 Bullying prevention and intervention policy at school, Ronald Erling, Galloway, 
David 2019

•	 Bullying Prevention at School, Khanal MB, 2019
•	 Preventing Classroom Bullying, what teachers can do, Carla B. Garrity 2020 
•	 School Counselling, second Module, Khanal, Madhu Bilash & Dr. Mahat, P, 2016
•	 School Counselling, First Module,  Kanal,MB & Dr. Mahat, P, 2015
•	 Mental Health and Psychosocial Support during Emergency- IASC Guideline, 2012 
•	 Caring for children who have experienced Trauma, 2010 NCTSN, Gatherine A. Grillo, 
Deborah A. Lott, 2010 

•	 Psychology in the Classroom, Regmi, Prof, Dr. Murari Prasad Regmi, Shresha, Dr. 
Rita, Aryal, Dr Ram Chandra, Khanal, Mr Madhu Bilash, 2008

•	 Adolescence Psychology, John W.Santrock, eleventh edition, Tata Mc Graw - Hill 2006 
•	 Capable Teachers and Psychological Teaching Methods, Khanal, Mr. Madhu Bilash, 
2005

•	 Healing after Trauma skills, Robin H. Gurwitch PhD, Anne K. Messenbaugh Med. 
2005

•	 Counselling children, A practical introduction, second edition, sage publication, 
London, Geldard, Kathryn and David, 2002


