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कोभिड-19 बाट प्रिावित बच्ाहरूको लागि एक संभषिप्त उपकरण. प्रवतललवप िर्न स्वतन्त्र

कोभिड-19  
िावनाहरु  
ठिक छन ्

चरण
नाम



कोभिड-19 िनेको के हो ?
कोभिड-19 एक रया ँिाइरसको राम हो जसले धरैे मावरसहरूलाई वबरामी पारेको छ |

 � ‘को’ िन्ाले कोरोरा
 � ‘भि’ िन्ाले िाइरस
 � ‘ड’ िन्ाले रोि
 � ‘19’ पहहलो पटक पत्ा लािेको िर्न

िाइरस एक हकटाण ुहो जसले अरु िाइरसले जस् ैसंक्रमण िछ्न  - उदाहरणको लागि, रुघाखोकी, कारको संक्रमण र ठेउला |

कोभिड-19 एउटा रया ँहकटाण ुहो जरु साधारण रुघाखोकी िा हजैा जस् ैहुनछ | यी सब ैहकटाणहुरू एकै 
पररिारमा हुनछर ्| उरीहरू एक-अका्नप्रवत आफरै दाजुिाईहरू जस् ैहुनछर ्| त्यसैले कोभिड-19 
हँुदा मावरसलाई उरीहरूको लषिण चिसो लाग्ा िा हैजा हँुदा जस् ैदेखखनछ |      

कोभिड-19 ले िदा्न धरैे अिरोधहरु िरेको छ, जस् ैविद्ालयहरु िन्द, मावरसहरुले आफरो जागिर 
र व्ापारहरु िुमाएका छर ्र आफरो पररिार अवर साथीिाईहरुसँि पवर िेटघाट िर्न पाएका छैरर ्|

दखु लाग्ो कुरा, केही मावरसहरु कोभिड-19 ले रै िदा्न मरे | विशेरिरी वतरीहरु बढुो मानछेहरु थथए, 
केही अन्य विरामी िएका िा जसले असल उपिार पाउर सकेका थथएरर ्|

तर
अहहलेको विषयमा कुरा गरौं !

कोभिड-19 ले सजजलै समात्न सकछ, जसले िदा्न सबजैरा थप होथसयार  
िएका छर ्|

धरैेजसो मानछेहरु जो कोभिड-19 संक्रगमत हुनछर्, यहद उरीहरुलाई असल तररकाले हरे-
वििार िररयो िरे, वतरीहरू यो रोिबाट वरको हुरसकछर ्|

कोभिड-19 को संक्रमण रोकथामको लागि अहहले सुईहरु उपलब्ध छ |

धरैे डाक्टर र िैज्ावरकहरु कोभिड-19 बारे जान् कडा पररश्रम िरररहकेा छर ् 
ताकी  उरीहरुले उपिार पत्ा लिाउर सकुर ्| 

हामीले आफरो र अरुको हेरिाह िर्न सके्

धरैे कुराहरू छर ्| सबलेै आ- आफरो ठाउँबाट सहयोि िरु्नपछ्न  |
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मेरो विरयमा 

मेरो राम :

मेरो उमेर:

मेरो घरमा बस्हुुरे अरु मावरसहरु :

मेरो पररिार संख्ा:

मेरो पररिारको पृष्ठिूगम:

मेरो शहर जहा ँम बसछु:

मेरो विद्ालयमा मरपरने विरय:

मेरो मरपरने सुपरस्ार:

मेरो खाली समयमा िर्न मर परने:

मेरो मरपरने खारा:

मेरो मरपरने खेल िा खेलकुद:

मलाई धरैे मरपरने ठाउँ:

मलाई मरपरने मानछे :  

कोभिड-19 ले मलाई कसरी प्रिावित पारेको छ:

 

 

3 मेरो विषयमाचरण 
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   दुखी, खुसी, क्ोधित िा चचन्तित?
कोभिड-19 अगाहड मेरो जीिन कस्ो थियो ?

तालाबन्ीको समयमा मलाई कस्ो महसुस ियो  
(उदाहरणको लाधग, जब म विद्ालयमा जान सवकन)

कोभिड-19 को सुरुिातदेखख मलाई कस्ो िएको छ ?

कोभिड-19 पधछ मेरो जीिन कस्ो हुन्छ जस्ो मलाई 
लाग्ो 
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चरण यो मेरो जीिन हो

प्रत्ेक थतन कोठामा तस्बिर िा शब्द प्रयोग 
गनुनुहोस् 

कोभिड-19 अथि मेरो जीिन 

कोभिड-19 ले मेरो जीिनलाई कसरी प्रिावित  
पारररहेका छ  

िविष्यमा मेरो जीिन कस्ो होला
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के िरने जब तपाई दखु उदास,चिन्तित िा ररसाउहुनछ 

कहहलेकाही ँसबजैरा क्रोथधत हुनछर्, विशेरिरी अप्ठ्ारो समय िएर जारुपदा्न| अन्य िािराहरु हामी सबसंैि समािेश हुनछ, 
दखु, वरराशा, अप्ठ्ारो, लाज र एक्ोपरा | ती िािराहरू राम्ो होइर, तर वतरीहरु िलत पवर होइरर ्- वतरीहरु सामान्य 
हुर|् जहेोस्, तपाईंसँि रणवरती हुरुपद्नछ हक तपाईं के िर्न सकु्हुनछ जब यस्ा िािराहरु दररला िएका हुनछर ्|तल केही 
वबिारहरु छर ्| कम्ीमा िारिटा छान्हुोस ्| तपाईलाई राम्ोसंि थाहा छ कुर कुराले तपाईलाई शाति बराउदछ, त्यसोिए 
प्रयास िरु्नहोस ्र कम्ीमा आफरो एउटा वििार सोचु्होस ्|

एक योजना छ !

 � विश्ासयोग्य मावरससँि सहयोि माग्ु

 � ियस्क व्क्तिहरूसँि कुरा िरु्नहोस ्

 � साथथहरुसँि खेलरुहोस ्

 � तपाईलाई कस्ो लागछ चित्र बराउरु

 � केही लामो सास ललरु 

 � हहड्ँर जारु (या कुद् रु) 

 � प्राथ्नरा िरु्न |

 � तपाईलाई कस्ो लागछ पगत्रकामा लेख्ु 

 � कुरैपवर शारीररक व्ायाम िरु्न 

 � केही िीतहरू सुन् 

 � भशषिक, सल्ाहकार िा प्रधारमन्त्रीसँि कुरा िरु्न 

 � गमलरे साथी िा तपाईंको अभििािकसंि  
कुरा िरु्न 

 � केही शारीररक काय्न िरु्न

 � केही रङ्ग लिाउरु  

 � केही सकारात्मक सोचु् 

 � आफरै लागि केही समय हदरु 

 �  

 �  

सबिैन्दा माथथ- सुरभषित रहरु! यहद तपाईले िरु्निएकोले सहायता िरेर िरे के,त्यसपलछ विश्ासयोग्य व्-
क्तिलाई िन्हुोस तपाईंलाई कस्ो महसुस िइरहेको छ |   

क्रोधको वरयम जान्हुोस ्अकको पृष्ठमा |
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चरण ‘क्ोिको धनयमहरु’

जब तपाईं दःुखी, चिन्तित िा क्रोथधत महसुस  
िरु्नहुनछ सुरभषित रहरुहोस ्

क्रोथधत हुरु हठक छ

तर
अरुलाई िोट रपुया्नउरुहोस ्
सम्पवतमा िोट रपुया्नउरुहोस ्
आफैलाई िोट रपुया्नउरुहोस ्

अरुसँि कुरा िरु्नहोस तपाईंलाई कस्ो महसुस िएको छ िरेर
केही िरु्नहोस जसले तपाईलाई शाति हुर मद्दत िद्नछ | 
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कोभिडको विरयमा चिन्तित हुरु साधारण हो| यो रया ँ
समस्ा हो जरु सबजैराले सामरा िरु्नपरेको छ| यो 
िारो छ जब तपाईं विद्ालय जार सकु्हुन् िा साथीसँि 
हुर सकु्हुन् |

चचन्तित 
हुनुहुन्छ

के गनने जब तपाईं

यहा ँलेख्ुहोस केही चिज जसको बारेमा तपाईं चिन्तित हुरुहुनछ |

 

 

 

जब तपाईं चिन्तित हुरुहुनछ, तपाईंलाई विश्ास योग्य लाग्े ियस्क व्क्तिसँि कुरा 
िरु्नहोस| कहहलेकाही ँ समस्ाको बारेमा सोिी रहँदा यसले समस्ालाई धरैे ठुलो 
बराइहदनछ िस्िमा िन्दा | तपाईंको विश्ास योग्य ियस्क व्क्तिले मदत िर्न 
सकु्हुनछ |
तपाईले िर्न सकु्हुरे सब ैकाय्न पवर िरररहरुहोस ्- जस् ैसरस-
फाइका वरयमहरु पालरा िरु्नहोस ्|
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चरण तपाईं कसरी प्रिावित 

हुनुियो ?
तपाईं, तपाईंको पररिार या तपाइको साथीहरुलाई कोभिड-19 ले प्र-
िावित पारेको विभिन् तररकाहरु के के हुर ्?  यस पृष्ठमा, यो विरयलाई 
उले्ख िर्न तपाईं लेख् िा चित्र बराउर पवर सकु्हुनछ |
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चचठी लेख्ुहोस्
तपाईं के िन् िाहरुहुनछ तपाईंले चिरेको िा सुन्िुएको जो कोभिड-19 का कारणले वबरामी िए िा मरे ?  
िा तपाईं ‘धन्यिाद’ िन् िाहरुहुनछ कोही एक स्वास्थ्यकममी मावरसलाई जसले यस्ा संक्रगमत व्क्तिलाई 
सहायता िरेका छर ्| तपाईले यो चिठ्ी िा कविता या चित्रण िरी िर्नसकु्हुनछ |
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राम्ोसँग राखददै  

हरेक पटक तपाईं खोक्ा िा हाच्छिउँ 
िदा्न आफरो राक र मुख ऊतकले छा-
प्ुहोस ्|

िलाएको ऊतक फोहरको िाडँामा िा 
शौिालयमा तरुुति फालरुहोस ्| त्यस-
पलछ आफरो हात साबरुले धरुुहोस ्|

अरुहरु पट्ी फकने र खोके् िा हाच्छिउँ 
िरने रिरु्नहोस ्|

यहद तपाईंसँि ऊतक छैर र तपाईले 
खोक् िा हाच्छिउँ िर्न लाग्ुिएको छ 
िरे तपाईले आफरो हातको कुहहरोमा 
खोक् िा हाच्छिउँ िर्नसकु् |

रुघाखोकी िा हजैाजस्ा लषिण िएको 
व्क्तिबाट टाढा रहरुहोस ्|

साबरु पारीले आफरो हात बारम्ार 
धरुुहोस ् | सेवरटाइजर काफी छैर | 
साबरु पारी उपयतुि हो, तर तपाईले 
20 सेकेन्ड सम्म धरुुपछ्न  |

अरु मावरसहरुसंि दूरी कायम िरु्नहो-
स ् र सत्ार िदा्न पौराभणक तररकाले 
आफरो हात जोडेर “रमस्”े िनै्द, 
आफरो हृदय छोएर िा हात हल्ाएर 
िरने िरु्नहोस ्|

शौिालयमा आफरो मोबाइल फोरलाई 
रलैजारुहोस्, र शौिालयबाट आउरे 
वबचत्कै रछुरुहोस ् जबसम्म तपाईं 
आफरो हात धरुुहुरुहुन् |

यहद तपाई  शौिालय जारुिएको छ 
िरे आफरो आखँा, राक, मुख िा 
सतहहरू रछुरुहोस ् जबसम्म तपाईंले 
आफरो हात साबरुले धरुुहुन् |

मास्क लिाउरुहोस ्जब तपाईं समुदाययक 
ठाउँमा जारुहुनछ थोपाहरु र सहक्रयताहरु 
बाट बच्को लागि जब तपाई बोलरुहुनछ, 
खोकु् हुनछ, स्वास फेरु्न हुनछ िा हाच्छिउँ 
िरु्नहुनछ | 

यहद तपाईलाई वबसञ्ो िएको छ िरे, 
तपाइको अभििािकलाई तत्ाल 
िन्हुोस्, विशेरिरी तपाईंलाई जाडो 
िा िममी महसुस िएको छ िरे | 

Do not cough or sneeze towards 
someone else.

Wash your hands o�en using soap 
and water.  Hand sani�sers are not 
enough. Soap and water are best, but 
you need to wash for about 20 
seconds.

Do not take your mobile device into the 
toilet and do not touch it a�er using the 
toilet un�l you have washed your 
hands.

If you are not feeling well, tell your 
parents right away, especially if you 
have a cold or feel hot.

प्रशस् सुतरे स्वास्थ्य लडाकु बन्हुो-
स ् कोभिड-19 सँि लड्रका लागि | 
तपाईंको अभििािकले पवर िाहरुहुनछ 
होला तपाईले केही भिटागमर खाएको िा 
धरैे ताजा फलफूल र सािपात खाएको
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कुरै बखत, त्यहा ँ एउटा झसुुले हकरा रहछे जो वरराश थथयो हकरिरे उसको कुरै साथीहरु थथएरर ्| यसले िदा्न 
उसलाई लागथ्ो उसको महत्व छैर | उसले विश्ास ियको हक उ भित्र केही खराबी छ | यसले िदा्न उसलाई झर 
रराम्ो बराउँथ्ो जब अरु झसुुले हकराहरुले उसको ठट्ा िथ्को |                                                                               

एकहदर, जब चिजहरु खराब िन्दा पवर धरैे खराब ियो, झसुुले हकरालाई अलछछी लाग् थाल्ो | उसले यस्ो 
िलेको अिाहड कहीले महसुस िरेको थथएर, र त्यसैले उ लछटो वरन्दामा पयको | ऊ लामो समयसम्म सुत्यो | 

अतिमा जब त्यो झसुुले हकरा उठ्ो, उसले यस्ो िेटायो जुर जादलेु मात्र व्ाख्ा िर्न सकछ | ऊ पररिर्तत 
िएको थथयो | जब ऊ सुतेको थथयो, ऊ सुन्दर पुतलीमा पररणत िएको थथयो | उसले प्रथम पटक आफरो पखेटा 
हफजायो, तर त्यसपलछ लामो समय होइर                                          

ऊ माथथ हािामा उड्ो र अन्य पुतलीहरु सँि जोहडयो | समू्पण्न पुतलीका दलहरुले पखेटा हफजाई, हािामा खेले 
र आकाशलाई रंिीिंिी बराए | 

यसमा एक पाठ छ जरु हामी सबलेै याद िरु्नपछ्न  | अहहलेको अिस्ामा पररस्स्वत जस्ोसुकै रराम्ो देखखएतापवर 
या त िोललको हदर त्यो जस्ो िारो िएतापवर, सदैि याद िरु्नहोस ्हक रया ँसत्र आउरेछ | तपाईलाई एक्ो 
झसुुले हकरा जस् ैमहसुस होला, तर तपाईं अझ ैसुन्दर पुतलीहरुको पररिार र समुदायको हुरुहुनछ जसले तपाईं-
लाई पर्खरह ेछर ्| तपाई सुन्दर तररकाले बराइरु िएको छ, र त्यहा ँतपाईंको लागि योजरा छ | कहहलेकाही ँवत 
योजरामा केही िुरौतीहरु हुनछर ्र एक्ोपराको समय, तर त्यहा ँअझ ठूलो योजरा छ र सृवटिकता्नले तपाईलाई 
हरेररहरुिएको छ | तपाईं अहहले पररस्स्वत पररित्नर िर्न सकु् हुदैर होला, तर यस्ो समयले तपाईंलाई पर्ख-
रहछे हािामा सुन्दर रंगिर पखेटासँि राच्को लागि | त्यसैले, हासी राख्ुहोस्, र ती िुरौतीलाई आशाको साथमा 
सामरा िरु्नहोस ्| तपाईंको पररिार र साथीहरुले तपाईंलाई सँिै जोहडरका लागि पर्खरहे छर ्|

जसरी झसुुले हकरा पुतलीमा पररणत हुनछ त्यसले हामीलाई मह-
त्वपूण्न पाठ हदँदछ हक हामीले िविष्यको लागि आशा छाड्रुहँुदैर |



10
चरण सहयोग गनने तररका

के तपाईं सोच् सकु्हुनछ अरुलाई सहयोि िरने तररका जो कोभिड-19 ले संक्रगमत छर ्?

1

2

3



गमहडयाको लितार ध्ारसँि जरु कोभिड-19 लाइ हदयो िएको दईु िर्निरर र बालबाललकाहरूको हदरिाय्न उदास पाएको पाररएको छ, यो अिम्मलाग्ो 
होइर हक बालबाललकाहरू चिन्तित हुरु | चितिाग्रस् हुरको लागि सबैिन्दा कमजोर बालबाललकाहरू हुर ्जस् ै:

• बालबाललकाहरू जसको पढाइमा असर परेको छ |

• जसको पररिारको सदस् यस्ा िाइरसद्ारा प्रहार िररएको छ - आफरो प्ारो मानछेको मृतु्यसमेत िएको छ |  

• बालबाललकाहरू जसको पररिारमा आर्थक समस्ा रहकेो छ|

• वतरीहरू जो घरेलु हहसंाको भशकार िएका छर ्या अन्य पाररिाररक समस्ा िएका छर ्|

अकको समूहका बालबाललकाहरू जसको विरयमा चिन्तित हुरुपरने जो पहहले िुईिालो, पहहरो या अन्य अभिघातजन्य घटराहरुद्ारा प्रिावित िएका छर ्र 
महामारीको सुरुिात हुरु िन्दा पहहले के ियो प्रसोधर िरने मौका पाएका थथएरर ्| बालबाललकाहरू जो आफरो िािरा पोख् सकछर ्हक उरीहरुलाई कस्ो 
महसुस िै रहछे उरीहरूले सम्भितः आफरो डर र हफक्रीलाई स्वस् तररकाले सम्ालर सकछर ्वतरीहरू िन्दा जसले व्ाख्ा िर्न सकै्रर ्|

यी स्ोतहरूले तपाईंलाई केही यकु्तिहरु हददँछर ्हक कसरी तपाईं बालबाललकाहरुसँि कुरा िर्न सकु्हुनछ |                                                                                                

विप्पणी : यस पुस्कमा िएका अभ्ासहरू यसरी हडजाइन गररएको छ वक यो बयस्क 
माधनसको पयनुिेक्षण र िास्ामा गररनुपछनु जस्दै चशक्षाक, अभििािक, पादरी या सल्ाकार | 
यहद यो बालबाचलकाहरुलाई  हतार गरेर अभ्ास मात्र गराइयो िने उपयोगी हँुददैन | यसको 
सट्ामा, हरेक बबन्दु व्ाख्ा गररनुपछनु, र केही उठान ियो िने जसले सामान्यिन्ा बढी चचतिा 
देखायो िने विशेषज्ञसंग परामशनु चलनुपछनु |

1. विद्ाथमी िा पररिार सँि कुरा िरने बालबाललकाहरुसँि कुरा िर्न समय छुट्ाउरुहोस ्पररिारझ ैया समूह - लछटै् बरु ढीलोिन्दा | समू्पण्न 
अल्मल्ाउरे थोक हटाइहदरुहोस ्जस् ैहट.भि र मोबाईल उपकरणहरू | कहहले अदललबदलल रहुरे पररस्स्वत साथ तपाईले यो वररतिर िरु्नपरनेछ |

बालबाललकालाई खुला प्रश्नहरु सोध्न उठाइएको विन्दहुरुको उपयोि िरु्नहोस वतरीहरूको प्रवतउत्र सुन्हुोस ्| उदाहरणको लािी, तपाईले यो सोध्न सकु्हुनछ:

• कोभिड-19 िा कोरोरा िाइरसको बारेमा तपाईलाई के थाहा छ?

• हाम्ो पररिारमा / विद्ालयमा सबिैन्दा खराब कोभिड-19 ले िर्नसके् के होला जस्ो तपाईंलाई लागछ?

• तपाईलाई के लागछ हक कोभिड-19 को कारण सबिैन्दा खराब हाम्ो देशलाई के हुरसकछ?

• तपाईंले सोचु्िएको केही त्यस्ा कुराहरु के होला जसले िदा्न हामी अरुलाई सहायता पुया्नउर सकछौ?ं

• केही असल कुरा के हो जुर कोभिड-19 को समयमा आयो?

जसै बालबाललकाहरुले यी प्रश्नहरूको उत्र हदनछर्, छारवबरका अझ ैधरैे प्रश्नहरु सोध्न आिश्यक हुरसकछ | उदाहरणका लागि:

• के वतमीले मलाई त्यस विरयमा अझ बढी िन् सकछौ?ं                                                                 

• के वतमीले मलाई िन् सकछौ ंहक वतमीले िन् खोजेको के हो जब वतमी ले िन्यो वतमी वतम्ो साथीको लागि चिन्तित छौ?ं

कुरैपवर चिन्ह जसले व्थथत, चिन्तित िा आशा हराएको र केन्दन्दत देखखनछ त्यो ललरुहोस ्|

तपाईंको बालबाललकाहरुलाई आश्ासर हदरुहोस ्हक रोि डरलाग्ो हुरसकछ, र यो समयमा, हामी सधैं िन्दा धरैे होथसयार हुरु पद्नछ | यो िन्ाले उरीहरुले 
बस्ा िरेको थोक सदालाई पररित्नर हुनछ िन् ेहोइर | पररिार िा विद्ालय िा खेलकुदको लागि सध ैउस् ैहुरे थोक पत्ा लिाउरुहोस ्| उदाहरणको लागि, 
बच्ाको रुचिहरू केही समयको लागि कटौती िररएतापवर त्यो फेरर सुरु हुरेछ |

उपयोगी विन्दुहरु 
अभििािक र चशक्षकहरुलाई



2.जारकारीको बारेमा सोच् र छलफल िर्न

a. बालबाचलकाहरु र कोभिड-19
ियस्कको तलुरामा बालबाललकाहरू साधारणतया कम प्रिावित िएका छर ्जसमा उरीहरूको लषिण हल्ा हुनछ, र वतरीहरू िाडै वरको हुनछर|् जे होस्, 
बच्ाहरुमा कुरै लषिण रदेखखए पवर, वतरीहरूले अरुमा िाइरस सार्न सकछर्, धरैे कमजोर मावरसहरु जस् ैिदृ्ध िा वबरामी मावरसहरुमा |
सबजैरा, बालबाललकाहरूका समेत, होथसयार हुरु पद्नछ उरीहरूको सरसफाइमा र समू्पण्न सुरषिा सामग्री अपराउरु पद्नछ, जस् ैसामाजजक दूरी कायम िरने |

यहद तपाईंको बच्ामा लषिणहरु देखखए िरे, उरीहरुलाई रजजकबाट वरिरारी िरु्नहोस ्र िररपररका अरुहरुलाई सुरभषित राख्ुहोस ्हक त्यो कोभिड-19 हुर 
िएमा, वतरीहरूले संक्रमण आफरो साथीहरुमा र पररिारमा सारने छैरर ्|

तपाईंको चिहकत्सकलाई फोर िरु्नहोस ्उसलाई अस्पताल लार अिाहड हकरिरे विशेर तयारी िर्न आिश्यक हँुदछ |

b. स्वच्छतासँग मेहेनती हुन जारी
जब संक्रगमत व्क्तिले खोकछ, हाच्छिउँ िछ्न  िा बोलछ तब कोभिड-19 फैलनछ | यो संक्रगमत व्क्तिलाई, िस्हुरु िा सतह छँुदा पवर हुरसकछ | कोरोरा 
िाइरस खुरमा, हदसामा र वपसाबमा पत्ा लाग्यो, त्यसैले अन्य सतक्न  हुरुपद्नछ साथ ैशौिालय िएपलछ हात राम्री सफा िरु्न पद्नछ | व्िहाररक सािधारीको 
लागि शौिालय र खारा पकाउरे ठाउँ या ससारा हातहरुले छुरे ठाउँ संक्रमण मुति बराउरुपद्नछ |

c.स्वस्थ रहन सबदै जनाले गननु सके् केही िोकहरू छन् | यो पोष्टरमा लेखेर आफ्ो िरको  भित्ामा िास्न सवकन्छ 
|
1. पोरण यतुि खारेकुराहरु खाएर र ठीक मात्रामा सुतरे आफरो शरीरलाई स्वस् र बललयो बराउरे | यो िन्ाले यहद तपाईं संक्रगमत हुरु ियो, िरे रोि संि 
लड्रको लागि तपाईंको शरीर सषिम हँुदैछ!  तपाईंले भिटागमर पूरक खारे वििार िरु्नपद्नछ |

2. आफरो हात बारम्ार साबरु पारी प्रयोि िरेर धरुुहोस ् | हातमा सेवरटाइजर लिाउर पया्नप्त छैर यहद हातमा हकटारु छ िरे |  साबरु र पारी                
उपयतुि हुनछ तर तपाईले 20 सेकेन्ड सम्म हात धरुु पद्नछ |

3. आफरो मुख र राक ऊतकले छोप्ुहोस ्जब तपाईं खोकु् हुनछ या हाच्छिउँ िरु्नहुनछ, र त्यो ऊतक फोहोरको िाडँोमा फालरुहोस ्| आफूले िलाएको ऊतक 
बने्चमा िा कताई कहहले रछोड्रुहोस ्- थसध ैफोहोरमा िा शौिालय भित्र फालरुहोस ्| त्यसपलछ आफरो हात साबुरले धरुुहोस ्|

4. यहद तपाईंसँि ऊतक छैर र तपाईं हाच्छिउँ िर्न िा खोक् लाग्ुियो िरे, आफरो कुहहरोले ढाकेर खोकु् िा हाच्छिउँ िरु्नहोस ्|

5. जो कोहीसँि रुघाखोकी िा हैजाको लषिणहरु देखखएका छर ्ऊबाट टाढै रहरुहोस ्|

6. शारीररक छुिाइ हटाउरुहोस्, जस् ैहात गमलाउरे िा हाई फाईि हदरे | िैकच्पिक अभििादर िरु्नहोस ्जस् ैऔठी माथथ िरेर िा आफरो दाहहरे हात 
छातीमा राखेर |

7. आफरो मोबाइल फोर शौिालयमा रलैजारुहोस्, र त्यो प्रयोि पवर रिरु्नहोस ्जबसम्म तपाईं आफरो हात राम्री धरुुहुन् |

8. अरुको मोबाइल फोर रिलाउरुहोस ्यहद उरीहरुले त्यो फोर आफू शौिालयमा हँुदा प्रयोि िरेका छर ्िरे |

9. आफरो आखँा, राक र मुख रछुरुहोस ्यहद तपाईंको हात फोहोर छ िरे विशेरिरी शौिालय प्रयोि िररसकेपलछ |

10. घर बाहहर वरस्करुहोस ्| एउटा अरुसन्ारले देखाएको छ हक घामको हकरण र बाहहर जाराले सबजैरालाई स्वस्थ्य र राम्ो िर्न मद्दत िद्नछ |

11. सि्नजवरक स्लमा जादँा मास्क अवरिाय्न लिाउरुहोला |

विप्पणी:
यहाँ हदइएका सम्पूणनु जानकारी शदैक्क्षक उदे्श्यको लाधग मात्र हो | विचशष्ट चचवकत्ा सल्ाह, 
धनदान र उपचारको लाधग तपाईले आफ्ो डाक्टरसँग परामशनु चलनुहोस् |

उपयोगी विन्दुहरु जारी क्म
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