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पहँुच परियोजनाको एक संक्षिप््त परिचय

सन ्२०२२ देखि हालसम््म परियोजनाले हाँसिल गरेका प्रमुख उपलब््धधिहरूूः

	y नेपाल सरकारद्वारा प्रदान गरिने सामाजिक सरुक्षा भत्ता कार््यक्रमको प्रभावकारी कार््ययान््वयन प्रणाली सवलीकरणकोे 
लागि स््थथानीय सरकारसँग समन््वय तथा सहकार््य गर्ने,

	y सामाजिक सरुक्षा भत्ताका लागि योग््य तर विविध कारणले यसबाट वञ््चचित व््यक्तिहरूको पहिचान गरि उनीहरूलाई 
सामाजिक सुरक्षा भत्ता प्राप्तिको लागि दर््तता प्रकृयामा ल््ययाउन आवश््यक सहयोग र सहजीकरण गर्ने,

	y बाल पोषण भत्ता प्राप्त गर्ने बालबालिकाका अभिभावकहरूलाई अभिभावक शिक्षा कार््यक्रम सञ््चचालनका लागि स््थथानीय 
सरकारसँग समन््वय तथा सहकार््य गर्ने,

	y जोखिम तथा संकटासन््नतामा रहेका नागरिकहरूलाई सामाजिक सरुक्षा प्रदान गर््न स््थथानीय सरकारको नीति निर््ममाणमा 
सहयोग गर्ने ।

गाउँपालिकाका ९ वटा वडाका २५ जना महिलाले अभिभावक कक्षा सहजीकरण सम््बन््धधि तालिम प्राप्त गरि समदूायस््तरमा 
अभिभावक शिक्षा कार््यक्रम सञ््चचालन गरिरहेका छन ्।

५३९ (७ जना परुूष) जना अभिभावकले अभिभावक सचेतना कार््यक्रमका १२ वटा साप्ताहिक कक्षामा सहभागी भई नमनुा 
अभिभावकको रूपमा आफूलाई समदुायमा चिनाएका छन ्र अन््य अभिभावकहरूलाई पनि असल अभिभावक बन््नका लागि 
उत्प्रेरित गरिरहेका छन ्।

नेपाल सरकारले प्रदान गर्ने सामाजिक सरुक्षा भत्ता प्राप्त गर््न योग््य तर छुटेका भनि पहिचान भएका जम््ममा ४५ जना मध््यये 
बालपोषण भत्ताको लागि ३२ जना सामाजिक सरुक्षा भत्ता कार््यक्रममा दर््तता भई सामाजिक सरुक्षा भत्ता प्राप्त गरिरहेका  
छन ्। 

पालिकाको प्रणाली सवलीकरणको क्षेत्रमा केही उल््ललेख््य कार््य भएका छन,् जस््ततै— सामाजिक सरुक्षा नीति निर््ममाण, 
अभिभावक सचेतना कार््यक्रम निर्देशिका निर््ममाण, सामाजिक सरुक्षामा सबैको पहँुच सनुिश्चितताका लागि आधारभतू 
कार््यविधि निमार््ण भई कार््ययान््वयन भइरहेको छ ।

परियोजनाको नामः बाल संवेदनशील सामाजिक सरुक्षा परियोजना (पहँुच)
परियोजनाको अवधिः सन ्२०२२ जनवरीदेखि २०२५ डिसेम््बरसम््म
परियोजना सञ््चचालन गर्ने संस््थथााः पहाडी क्षेत्र विकास अभियान, (HRDC) जाजरकोट ।     
परियोजनाको कार््यक्षेत्रः शिवालय गाउँपालिकाका सब ै९ वटा वडा
सहयोगी संस््थथााः सेभ द चिल्ड्रेन
परियोजनाले काम गर्ने मुख््य क्षेत्रहरूूः 



शिवालय गाउँपालिकामा सामाजिक सरुक्षाबाट बञ््चचित भएका र घटना दर््तताबाट बञ््चचित भएका व््यक्तिहरु कोही पनि 
नछुटुन भनि समदुाय स््तरबाट खोजी खोजी पहँुचमा ल््ययाउने कार््यमा सहयोग गरेको छ ।  
										            गोपाले दमाई, वडा नं ५ 

यस शिवालय वडा नं ७ मा पहँच परियोजनाले सरकारको प्राथामिकतामा रहेको सामाजिक सरुक्षा कार््यक्रमलाई 
नागरिक सम््मको सहज पहँुचमा लैजानको लागी प्रभावकारी रुपमा कार््यक्रम सञ््चचालन गर्दै आइरहेको छ । यो 
कार््यक्रमले साँच््चचिकै बालबालिकाको विकासमा महत््वपरु््ण भमुिका खेलेको देखिएकोले यस शिवालय गाउँपालिका वडा 
नं ७ ले पनि सहकार््य गर्दै आएको छ ।
									             	      टाइरेन््ट शाही , वडा नं ७ 

वडा सम््म आएर आफ््ननो कुरा आफै राख्न नसक््नने, अपांगता भएका व््यक्तिहरु, बाल पोषण भत्ता पाउने बालबालिकाहरुको 
पहिचानको लागी घरधरुी नक््ससाांकन गर्ने र पहिचान भएकाहरुलाई आवश््यक प्रमाण पुर््ययाएर सामाजिक सरुक्षा 
कार््यक्रममा समावेश गर्ने कार््यमा यस पहँुच परियोजनाले महत््वपरु््ण भमुिका खेलेको छ । सामाजिक सरुक्षा सम््बन््धधी 
गाउँपालिकाको नीति निर््ममाणमा सहयोग गरेको छ जनु साह्रै नै स्रहानीय छ ।					   
			           						           जसविर वली , वडा नं ८

अपांगता भएका व््यक्ति तथा बाल पोषण पाउने बालबालिकाका अभिभावकहरु सामाजिक सरुक्षा भत्ता पाउनको लागी 
आवश््यक पर्ने कागजातहरु जटुाउन नसक््ददा भत्ता पाउन योग््य भएपनि छुटिरहेका थिए । यस््ततो अवस््थथामा पहँुच 
परियोजनाले हाम्रो वडामा छुटेका व््यक्तिहरुको पहिचान गरि वडा कार््ययालयको सहयोगमा सामाजिक सरुक्षा कार््यक्रममा 
समावेश गर््न सहयोग गरेको छ । बालपोषण भत्ता पाउने बालबालिकाको आमाहरुलाई सकारात््मक स््ययाहार, पोषणको 
बारेमा सचेत गराईसकेपछि बालबालिकाको स््ययाहार तथा पोषणमा सधुार आएको छ । यो काम निकै सम््ममान योग््य 
छ ।			             
											           दिपक खड््कका, वडा नं ९ 

स््थथानीय जनप्रतिनििधहरुको भनाई



“अभिभावक कक्षामा सहभागी भएर 
सामाजिक सुरक्षा भत्ता बारेमा 
थाहा पाएँ”
मेरो नाम भान ुकुमारी हो । म शिवालय गाउँपालिकामा बस््छछु  । मेरो बच््चचा अहिले १६ महिनाको भयो । 
मेरो र मेरो श्रीमान‍्काे नागरिकता र हाम्रेो विवाहदर््तता बनाएका थिएनौौँ । मेरो श्रीमान ्पनि अहिले 
भारतमा रहेको र हाम्रो विवाहदर््तता र नागरिकता नभएकोले हाम्रो छोराको जन््मदर््तता पनि हुदैन होला 
भनेर वास््ततै गरेको थिइनँ । 

एक दिन हाम्रो गाउँमा अभिभावक कक्षा सञ््चचालन हुने थाहा पाएँ र म पनि उक्त कक्षामा सहभागी 
भएँ । कक्षामा बस््ददा सामाजिक सुरक्षा भत्ताको बारेमा छलफल भयो । त््यही कक्षामा मेरो छोराले पनि 
पोषण भत्ता पाउने रहेछ र त््यसको लागि जन््म दर््तता चाहिने रहेछ भन््नने थाहा पाएँ । तर मेरो र मेरो 
श्रीमान‍्काे नागरिकता र विवाह दर््तता छैन । यस््ततो बेला आमाबाबुको विवाह दर््तता नभए पनि घरपरिवारमा 
नागरिकता भएका जो कोही जस््ततै– बाजे, बज््ययै, जेठा बा, जेठी आमा, काका, काकी, दाइ, दिदी जसले 
पनि वडा कार््ययालयमा गएर सूचक बनेर जन््मदर््तताको फारम भरेर बच््चचाको जन््मदर््तता गर््न सकिने रहेछ 
भन््नने कुरा थाहा पाएँ । यति कुरा थाहा पाएपछि मेरो ससरुा, म र मेरो छोरा वडा कार््ययालयमा गयौौँ र 
छोराको जन््मदर््तता गरिदिन वडा सचिवलाई भन््यौौँ । वडा सचिवले बच््चचाको जन््मदर््तता बनाउनलाई 
आमाबाबुको नागरिकता, विवाहदर््तता चाहिन््छ भन््ननु भयो । त््यसपछि सचिवले बवुाआमाको नागरिकता 
र विवाहदर््तता नभए पनि जन््मदर््तता त होला नि भन््ननु भयो । मेरो जन््मदर््तता बनाएको भए पनि हराएकोले 
माइतीबाट आफ््ननो जन््मदर््तताको प्रतिलिपी मगाए । त््ययो लिएर म र मेरो ससरुा वडा कार््ययालय गयाैँ । 
त््यसपछि मेरो ससरुा बवुालाई सचूक राखेर मेरो छोराको जन््म दर््तता भयो । जन््मदर््तता नभएकै कारण 
मेरो छोराले १ वर््षसम््म पोषण भत्ता पाएको थिएन । जन््मदर््तता भएपछि २०८१ असोजदेखि मेरो छोराले 
पोषण भत्ता पाइराखेको छ । 

कागजपत्र कसरी बनाउने भन््नने कुरा जानकारी नभए पछि सरकारले दिइरहेको सवुिधा लिन गाह्रो हुने 
रहेछ भन््नने कुरा अनभुव भयो । आजकाल मैले थाहा पाएको कुराहरू म जस््ततै अरू आमाहरूलाई भन््नने 
गरेकी छु । मैले बझेुको कुराहरू समदुायमा बुझाउने गरेकी छु । 





“छोराछोरीको खुसी नै अभिभावकको 
खुसी हो भन्ने महशुस भयो”

शिवालय गाउँपालिका–८ मा बस््नने मेरो नाम विष््णणु हो । मेरो २ जना बच््चचाहरू छन ्। पहिला 
पहिला म रिस उठ््ययो भने छोराछोरीलाई हप््ककाउने, छेउँमा आए भने झिजो मान््थथे, खाना खान 
नमानेको बेला खाए खा नखाए नखा, उता जाऊ भन््नने, समय नदिने, उनीहरूले भनेको नसनु््नने 
मेरो बानी थियो । 

हाम्रो गाउँमा अभिभाक कक्षा चल््नने कुरा थाहा पाएँ र म पनि त््यसमा सहभागी भए । कक्षामा 
सहभागी हुँदा एक दिन बालबालिकालाई माया देखाउने भन््नने विषयमा छलफल भयो । त््ययो 
छलफलमा माया पाएको बच््चचाको दिमागको नसाहरू राम्रो र सफा हुनेरैछ र माया नपाएको 
बच््चचाको दिमागका नसाहरू सकेुका र कालो कालो धव््बबा बसेको हुनेरैछ, यसले गर््ददा हाम्रा 
बालबालिका पछि ठुलो भएपछि दिमाग र स््ववास््थ््यमा कमजोर हुनेरहेछ । हामीले आफ््ननो 
छोराछोरीसँगै बसेर कुराकानी गर्ने, उनीहरूसँग खेल खेल््नने, उनीहरूलाई न ै सोधेर मनपर्ने 
खानेकुरा बनाउने, उनीहरूलाई मन पर्ने खलौना किनिदिने वा घरमा न ै बनाइदिने गरेर 
उनीहरूले महससु गर्ने गरी माया देखाउन ुपर्नेरहेछ भन््नने थाहा पाए । त््यति बेला मैले आफ््ननो 
छोराछोरीलाई उनीहरूको दिमागको सकु््नने खालको व््यवहार गरेको रैछु भन््नने महससु भयो । 

अहिले म मेरा छोराछोरीलाई खानेबेलामा कुराकानी गर्दै, भलु््ययाउँदै खवुाउँछु । कहिले काहीँ 
कथा पनि सनुाउँछु । उनीहरूलाई थोरै केही बिरामी जस््ततो भयो भने तरुन््ततै स््ववास््थ््य संस््थथा 
लगिहाल््छछु  । उनीहरूलाई न ै सोधेर मनपर्ने खानेकुरा बनाउने, उनीहरूसँग समय मिलाएर 
कुराकानी गर्ने तथा कुरा सनुिदिने गरेकी छु । घरम ैउनीहरूलाई मनपर्ने काठको खेलौना गाडी 
बनाइदिएको छु । "मैले यत्ति गरिदिदा पनि बेस््सरी छोराछोरीहरू खसुी हुन््छन ्। उनीहरू खसुी 
भएको देखेर मलाई पनि धेरै खसुी लाग््छ ।"





“बालबालिकालाई प्रशंसा गर््ददा 
उनीहरूको हौसला बढ्ने रहेछ”
शिवालय गाउँपालिका वडा नं.४ मा बस््नने मेरो नाम हिरा हो । म छोराछोरी प्रति ध््ययान नदिएर सधै 
घरयासी काममा मात्र व््यस््त हुन््थेेँ । त््यसैले गर््ददा मेरो जेठो छोरा ७ वर््षको भएपछि मात्रै स््ककु लमा 
भर््नना गरिदिएको थिएँ । अहिले कक्षा २ मा पढ््छ । विद्यालयमा भर््नना त गरिदिएँ तर उसले कस््ततो 
पढेको छ भन््नने कुरामा कहिले पनि ध््ययान दिने बानी ममा थिएन । मेरो छोरा मसँग खेल््न र कुरा 
गर््न खोज््थ्ययो, स््ककु लबाट आएपछि स््ककु लमा खेलेको बारेमा भन््न खोज््थ्ययो, ढंुगा र काठको घर बनाएर 
खेल््न खोज््थ्ययो त््यसबेला म वास््तता गर््ददिन थिएँ । अझ फोहोर गरेको भनेर हप््ककाउथेेँ । '
 
जब म अभिभावक शिक्षा कार््यक्रममा सहभागी भएँ, त््यस कक्षामा एकदिन बालबालिकालाई प्रशंसा 
गर्ने भन््नने विषयमा छलफल भयो । बालबालिकालाई उनीहरूले गरेको सानातिना काममा पनि 
स््ययावासी दिने र प्रशंसा गर््ननुपर्ने रहेछ । प्रशंसा गर््ननाले बालबालिकामा नयाँ काम गर््नको लागि हौसला 
मिल््नने, रुचि बढ््नने, आत््मविश्वास बढ््नने रहेछ भन््नने कुरा बझेु‍ँ । मैले आफ््ननो छोराहरूलाई गरेको 
व््यवहार त उनीहरूलाई कमजोर र निरास बनाउने खालको रहेछ भन््नने मलाई लाग््ययो ।

म आजभोलि बाबुहरूसँग बसेर उनीहरूको पढाइ तथा खेलको बारेमा कुराकानी गर््छछु  । बाबुले स््ककु लमा 
पढेको र घरमा आएर गहृकार््य गरेको देखाउदा र सनुाउदा उसलाई स््ययावास भन््नने गर््छछु  । ठूलो बाबुले 
खेल््नने बेला ढंुगाको घर, माटोको गाडी बनाएर सानो रोड बनाइ भाइलाई खेलाउदा स््ययावास भन््छछु  । 
यस््ततो गर््ददा बाबहुरू खसुी हुन््छन ्र थप अरू नयाँ कुरा खेल््न र सिक््न इच््छछा देखाउछन ्। आजभोलि 
ठूलो बाबुले पढ््न लागेको बेला सानो बाबु पनि दाजसुँग पढ््न खोज््न र दाइले भाइलाई चित्र देखाउने, 
"क" "ख" भन््न सिकाउने गर््छ । त््यस््ततो देख््ददा म उनीहरूलाई थप स््ययावासी दिन््छछु  । 





“मेरो छोरीले रातो रंगको 
अपाङ्‍गता परिचय पत्र पाइन् ”

मेरो नाम कमला हो । मेरी माइली छोरी चार वर््षको हँुदासम््म पनि बोल््न, उभिन, आफै खाना खान 
सक््ददिनन ्र आफूलाई दिसा पिसाब आएको पनि थाहा पाउदिनन ्। यस््ततो शारीरिक तथा मानसिक 
अपाङ््गता भएका बालबालिकाले पनि सामाजिक सुरक्षा भत्ता प्राप्त गर््दछन ्भन््नने मलाई थाहा थिएन ।

म अभिभावक शिक्षा कक्षामा बस््ददै गर््ददा एक दिन सामाजिक सरुक्षा भत्ताको विषयमा छलफल भयो, 
जसमा नेपाल सरकारले कति किसिमका सामाजिक सरुक्षा भत्ता दिईरहेको छ ? कस््तता कस््तता व््यक्तिले 
त््यस््तता भत्ता पाउँछन,् भत्ता पाउनको लागि के–के कागजपत्र चाहिन््छ ? दर््तता गर््न कहाँ जानपुर््छ भन््नने 
बारेमा छलफल भयो । सबै कुराहरू सुन््ददा मलाई मेरी छोरीले पनि अपाङ््गता कार््ड र भत्ता पाउँछिन 
कि जस््ततो लाग््ययो र मैले मेरी छोरीको सबै अवस््थथाको विषयमा भने । 

जब परियोजनाका सरहरू मेरो घरमा आई छोरीको अवस््थथा हेर््ननुभयो र अपाङ््गता परिचय बन््नने तर 
आवश््यक कागजपत्र बनाउनको लागि डाक््टरले चेकजाँच गरेको प्रतिवेदन बनाउन तथा अन््य कागजपत्र 
बनाउन सहयोग र सझुाव दिनुभयो सोही अनसुार मैले गर्दै गएँ । सबै कागजपत्र बनाएर वडा कार््ययालयमा 
बझुाउँदा वडाबाट पनि सिफारिस बन््ययो र सबै प्रक्रिया परूा गरी मेरी छोरीले "क" वर््गको अपाङ््गता 
परिचय–पत्र प्राप्त गर््न सफल भइन ्। अहिले मेरी छोरीले प्रत््ययेक महिना ३ हजार ९ सय ९० रुपैयाँ भत्ता 
पाउँछिन ्। भत्ता बापत पाएको रकमले उनको लागि माछा, मास,ु अण््डडा, दधु किनेर खवुाउन र उनलाई 
चाहिने कपडा, सरसफाइको सामान, बस््नने र खेल््नने ठाउँमा ओछ््ययाउने चट््टटाई किन््न सजिलो भएको  
छ । 

अपाङ््गता परिचय पत्रका विषयमा सबै थाहा भएपछि मेरो माइतीमा मेरी छोरीको जस््ततै अवस््थथा भएको 
मेरो भाइको चार वर््षको छोराको पनि अपाङ््गता कार््ड बनाउनु र वडामा गएर भत्ताको लागि नाम 
लेखाउन ुभने र अहिले मेरो भाइको छोराले पनि रातो अपाङ््गता परिचयपत्र पाएको छ र भत्ता पनि 
पाइरहेको छ ।





“छोरा र छोरीमा विभद गर््ननु 
हुदैन भन्ने कुरा महशुस भयो”

मेरो नाम कमला हो । म शिवालय गाउँपालिका वडा नं. ४ मा बस््छछु  । 
पहिला म घरको काम सब ैछोरीले गर््ननुपर््छ भन््थथँे । भाइबहिनीले कहिलेकाहीँ 
झगडा गरे भने छोरीकै गल््तती देखाउँदै भाइलाई रुवाउने भनेर छोरीहरूलाई 
धेरै पटक सजाय दिएकी थिएँ । छोरीहरू स््ककु लबाट घर फर्के पछि घाँस, दाउरा 
अनि गाईवस््ततु हेर््न पठाउथँे भने छोरालाई गहृकार््य गर््न लगाउथँे । छोराले 
कपडा चाहियो भन््नने बित्तिकै किनिदिन््थथँे भने छोरीलाई वर््षमा एकपटक मात्रै 
किनिदिन््थेेँ । कहिलेकाहीँ मास ु र अण््डडा भएको दिन छोराले बढी खान 
पाउँथ््ययो छोरीले कम । 

अभिभावक शिक्षा कार््यक्रममा सहभागी भएपछि मैले बालबालिकालाई माया 
देखाउने भन््नने पाठमा घरका काम महिलाहरूले मात्र गर््ददा र महिला परुुष दवुै 
मिलेर गर््ददा महिला र परुुषको समान व््यक्तित््व विकासदेखि सकारात््मक सोच 
र समान व््यवहारले बालबालिकामा पनि सोही अनसुारको शिक्षा प्रवाह हुने 
कुरा बुझेेँ । बालबालिकाको हुर््ककाइमा पनि विभेदले असर गर्दो रहेछ भन््नने 
पनि थाहा पाए त््यसपछि मलाई आफ््ननो व््यवहारप्रति पछुतो भयो । त््यही 
दिनदेखि मैले मेरा छोराछोरीलाई समान व््यवहार गर््न थालेकी छु । घरको 
काम भाइबहिनीलाई मिलेर गर््न लगाउँछु । घरको केही काम गर््ददा पनि 
श्रीमान ्छोराछोरी सबै बसेर सल््ललाह गर्ने गर्छछौं । 

अहिले छोरीहरू नर््स, असल शिक्षिका बन््नने सोच राखेर पढिरहेका छन ्। मैले 
विभेदको विषयमा आफूले भोगेका र सोचेका धारणालाई अहिले आएर 
परिवर््तन गरेको छु । जसले गर््ददा अहिले मेरो परिवारमा समानताको र 
शान््ततिपूर््ण वातावरण निर््ममाण भएको छ । 





“अभिभावक कक्षाले बचत 
गर्ने बानी सिकायो”

मेरो नाम कमला हो । म शिवालय गाउँपालिका वडा नं. ६ मा बस््छछु  । 
हाम्रो गाउँमा सञ््चचालन भएको अभिभावक शिक्षा कार््यक्रममा नियमित 
सहभागी भएँ । एक दिन पारिवारिक खर््च व््यवस््थथापन भन््नने विषयमा 
छलफल भयो । त््ययो पाठमा हाम्रो आम््ददानी हुने स्रोत र खर््च हुने बस््ततुहरूको 
फोटो देखाएर खर््च र आम््ददानी दाँज््ददै खेल खेलाइएको थियो । त््यसमा 
हाम्रो आम््ददानी हुने ठाउँ थोरै हुने रहेछ तर खर््च गर्ने ठाउँ धेरै हुनेरैछन ्। 
त््यसमा हामीले आवश््यक परेकाबेला मात्र खर््च गर्ने र पछिको लागि बचत 
पनि गर््ननुपर्ने रहेछ । आम््ददानी र खर््च दबुै लेखेर राख्नु पर्ने, अहिले बचत 
गरेनौौँ भने पछि अप््ठ्ययारो परेको बेला ऋण लिन ुपर््छ र ऋणले हामीलाई 
हैरान बनाउछ भन््नने थाहा भयो ।
  
कक्षामा छलफल भए अनसुार पहिला मैले दिनदिनैको आम््ददानी र खर््च 
लेखेर राखेेँ । त््यसको एक महिनापछि परिवारलाई सँगै राखेर घरको 
आम््ददानी र खर््च देखाएँ । आम््ददानी भन््ददा फजलु खर््च देखेर सासू आमा र 
मेरो श्रीमान््लले टाउँकोमा हात राखेर लामो सास फेर्दै अबदेखि हामीले फजलु 
खर््च (चाउचाउ, चक््ललेट, मदिरा सेवन) कटाएर बचत गर््ननुपर््छ भन््नने कुरामा 
सहमत हुनभुयो । अहिले हामीले मेरी छोरी र सानी नन््दको खुत्रुक््कके  बचत 
गर््न थालेका छाैँ । मैले सहकारीमा महिनाको ५०० रूपैयाँ र बैैंकमा  बचत 
गरिरहेकी छु । हामी परिवारका सबैले फजलु खर््च कम गरेर अनावश््यक 
खर््चको रकम जम््ममा गर््न थाल््यौौँ । अहिले ठुलो सम््पत्ति त छैन तर समस््यया 
पर््ददा कसैसँग हारगुहार गर््ननुपर्दैन । 





“छोराछोरीलाई समय दिने र उनीहरूको 
भावना बुझेर व्यवहार गर्ने गरकी छु”

मेरो नाम लिला हो । म शिवालय गाउँपालिका ५ मा बस््छछु  । हाम्रो गाउँमा अभिभावक शिक्षा 
कार््यक्रम सरुु भयो त््यसमा म पनि सहभागी भएँ । कक्षामा सहभागी हँुदा एक दिन बालबालिकासँग 
घनिष्ट कुुराकानी गर्ने भन््नने विषयमा छलफल भयो । त््यसमा हामीले बालबालिकालाई मायाल ु
तरिकाले कुराकानी गर्ने, उनीहरूको आखँामा आँखा जधुाएर कुरा गर्ने, उनीहरूको कुरा र विचार 
सनु््नने, उनीहरूले गरेको काम र खेलको नक््कल गर्ने व््यवहार गरी उनीहरूसँग नजिक भएर 
कुराकानी गर््ननुपर््छ भन््नने कुरा सिक््नने अवसर पाएँ । हामीलाई अरूबेला फूर््सद नभएपनि साँझ, 
बिहान, खाना खाने बेला, राति सतु्ने बेला, नहुाईधवुाई गर्ने बेला, जात्रामेला जाने बेला छोराछोरीसँग 
कुराकानी गर््न सकिनेरहेछ । आमाबवुाले साना बालबालिकासँग यस््ततो व््यवहार गरेपछि आमाबाबु 
र छोराछोरी बिच सम््बन््ध बलियो हुने रहेछ, आत््मविश्वास बढ््नने रहेछ, उनीहरूले आफ््नना कुरा 
आमाबुवालाई खलेुर भन््नने रहेछन ्भन््नने कुराहरू थाहा पाएँ । मैले यस््तता खालका व््यवहारहरू 
छोरासँग गर््न नसकेकोमा मलाई पछुतो भयो । सायद त््यही भएर होला मेरो छोराको उमेर बढ््ददै 
गएपछि मैले भनेको नमान््नने र आफ््ननो कुराहरू कसैलारई् नसनुाउने स््वभावको छ । 

अहिले मैले मेरो छोरालाई गर््न नसकेको व््यवहार मेरी सानी छोरीलाई गर््न थालेकी छु र छोरालाई 
पनि राम्रोसँग सम््झझाउन र कुराकानी गर््न थालेकी छु । छोराछोरीलाई समय दिने र उनीहरूको 
भावना र चाहना अनसुारको व््यवहार सही गलत छुट््ययाएर कुराकानी गर््छछु  । छोरासँग पढाइ र 
कामको विषयमा कुराकानी गर््छछु  । अहिले छोराको बानीमा पनि सधुार आएको छ । विद्यालयबाट 
समयमै घर आउँछ बिना काम घरबाहिर जाँदैन घरको काममा पनि सघाउँछ बहिनीको हेरचाह 
पनि गर््छ । 





“बच्चाको लागि पोषिलो 
खानेकुराहरुको बारेमा थाहा पाएँ”

मेरो नाम माला हो । म शिवालय गाउँपालिका–८ मा बस््छछु  । मेरा एक छोरा र एक छोरी 
छन ्। मलाई पहिला साना बालबालिकालाई  सर्वोत्तम पिठो बनाएर खवुाउने तरिका पनि थाहा 
थिएन । बालबालिकाका लागि सधै चार प्रकारको खाना मिसाएर नरम खाना बनाउने ज्ञान 
पनि थिएन । म मेरा छोराछोरीहरूलाई पनि हाम्रो लागि भान््ससामा जे पाक््ययो त््यही खवुाउँने 
गर्थथेँ । मेरो पहिलो सन््ततान छोराको घरमै जन््म भएको हो । 

मैले अभिभावक शिक्षा कार््यक्रममा सहभागी हुने मौका पाएँ । त््ययो कार््यक्रममा गर््भभावस््थथामा 
स््ववास््थ््य जाँच, पोषणको महत््व, मात ृस््ववास््थ््य, स््तनपानको महत््व जस््तता विषयमा छलफल 
भएको थियो । त््ययो कार््यक्रममा  सहभागी हँुदा मलाई गर््भभावस््थथामा स््ववास््थ््य जाँच, पोषणयुक्त 
खानाहरू, गर््भभावस््थथा तथा सतु््कके री अवस््थथामा पोषणको महत््व, मात ृस््ववास््थ््य, स््तनपानको 
महत््व जस््तता विषयहरूमा जानकारी भयो । 

आजभोलि छोराछोरीलाई मन पर्ने हरेक बार ४ प्रकारका खाना मिसाई पोषिलो जाउलो पकाएर 
खवुाउछु । त््यसका साथै खानाहरू कहिले खिर, कहिले जाउँलो, पोषिलो पिठोको हलवुा, गाउँमा 
पाइने फर्सी, मेवा, केरा खवुाउछ । मैले प्रत््ययेक महिना छोरीको तौल लिने गरेकी छु । छोरा 
कोहलपरुमा सानीमासँग बसेर निजी विद्यालयमा पढ््छ । छोरालाई पनि पोषणमा कमी नहोस ्
भनेर घिउ, मह, कोदोको पिठो, भटमास, सिमि, चना पठाइदिने गर््छछु  र बजारको प््ययाकेटको 
खानेकुरा नदिन ुभनेर भन््छछु  । अहिले छोरा पनि मोटोघाटो छ र पढाइ पनि राम्रो छ । म र 
मेरो श्रीमान ् समय मिलाएर कहिलेकाँही भेट््न जान््छछााँै । यस कार््यक्रमले मलाई मेरा 
छोराछोरीप्रति जिम््ममेवार बनाएको छ ।

मैले कक्षामा सिकेको कुरा आफ््ननो व््यवहारमा लागू गरी र अरू दिदी बहिनीहरूलाई पनि यो 
विषयमा सम््झझाउन थालेकी छु । 





“मैले आफूलाई बालबालिकाको 
ठाउँमा राखेर व्यवहार गर्ने गरेकी छु”

शिवालय गाउँपालिका– १ बस््नने मेरो नाम रविना हो । आफूमा जानकारी नभएको र स््ववास््थ््य 
संस््थथा टाढा भएकोले मैले छोरालाई घरमा न ैजन््ममाएको थिएँ । छोरा जन््ममेको ११ दिनमा न््ववारन 
गरेपछि बच््चचालाई भन््ददा पनि घरको कामलाई समय दिन थालँे । बाबु रोएपछि मात्र दधु 
खवुाउथे तर कामको हतारले गर््ददा अघाउने गरी खाए नखाएको ध््ययान दिदैनथेेँ । दधू खाइरहेको 
बेला बाबुलाई जबर््जस््तती सास ूआमालाई दिदा साह्रै दःुख मानेर ठूला ठूला आसँकुो थोपा झार्दै 
रुन््थ्ययो, त ैपनि आफूलाई काममा जाने हतार भएकाले उसलाई हजुरआमालाई दिएर घाँस दाउरा 
लिन बनतिर जान््थेेँ । ऊ हजरुआमाको काखमा रोइरहेको हुन््थ्ययो । वनबाट आउँदा कहिले 
सतेुको हुन््थ्ययो भने कहिले झिज््जजिएर रोइरहेको हुन््थ्ययो । मैले काखमा लिँदा ऊ भक््ककानिएर 
हिक््क हिक््क गर्दै रुन््थ्ययो । 

एकदिन हाम्रो गाउँमा अभिभावक शिक्षा कार््यक्रम सरुु भयो र त््यसमा म पनि सहभागी भए । 
कार््यक्रममा बस््ददा एक दिन बालबालिकाको भावना बझु््नने र समानभुतूिपूर््ण व््यवहार गर्ने भन््नने 
विषयमा छलफल भयो । छलफलमा बालबालिकासँग व््यवहार गर््ददा आफूलाई बच््चचाकै ठाउँमा 
राखेर हेर्ने, बच््चचाको अनहुारको भावना र अवस््थथालाई बझेुर व््यवहार गर्ने, उनीहरूले देखाएको 
व््यवहारमा आवश््यकता परूा गरिदिने जस््तता कुराहरू सिके । हामीले बच््चचाको भावना बझु््ननु पर्ने 
रहेछ नत्र उनीहरूले एक््ललो र असरुक्षित भएको महससु गर्ने रहेछन ् । त््यसपछि मैले मेरा 
छोराको भावना बझेुको रहेनछु । उसले दधु खाईरहेको बेला जबरजस््तती सास ूआमासँग छोडेर 
जाँदा उसलाई कति धेरै दःुख लाग््ययो होला भन््नने कुरा अहिले आएर महसुस गरेरहेकी छु । मैले 
आफ््ननो बच््चचा भन््ददा कामलाई बढी प्राथमिकता दिएको कुराले पश्चाताप लाग््ययो । 

अहिले मेरो बाबुलाई समय दिन र माया गर््न थालेको छु । छोरालाई विद्यालय परु््ययाउने, लिन 
जाने, दिनभरी विद्यालयमा भएका कुराहरू सोध््नने, गहृकार््य गराउने, सानी छोरीलाई पनि समय 
मिलाएर कुराकानी गर्दै दधू खवुाउने, नहुाउने गर््छछु  । सकेसम््म उनले बझु््नने गरी माया गर््न 
थालेकी छु । मैले गरेको अहिलेको व््यवहारले दवुै छोराछोरी खुसी छन ्। 





“खाना र लत्ताकपडा दिएर मात्र नपुग्ने 
रहेछ, बच्चाहरूलाई माया चाहिने रहेछ”

मेरो नाम सरिता हो । म शिवालय गाउँपालिका–२ मा बस््छछु  । मेरो दईुजना बच््चचा छन ्। पहिला मेरा 
स््वभाव छोराछोरीलाई भोक लागेको बेला खाना र जिउँ छोप््न लगुा दिनपुर््छ उनीहरू हुर््ककि हाल््छन ्नि, काम 
गर््ददागर्दै थाकेर आएको बेला आनन््दले बस््न पाए हुन््थ्ययो भन््नने थियो । उनीहरू ममी ममी भन््ददै नजिक 
आउथे र धेरै प्रकारका उत्तर दिन नसकिने खालको प्रश्नहरू सोध््नने गर्थे त््यति बेला बच््चचा भएर पनि के कुरा 
सोधेको होला जस््ततो लाग््थ्ययो । तलाई किन चाहियो पछि आफै थाहा पाउछस ्भनेर गाली गर््ददिन््थथँ,े त््यसपछि 
कि रोएर बस््थथे कि बज््ययैसगँ जान््थथे । 

जब म अभिभावक कक्षाहरूमा सहभागी भए, बालबालिकासगँ अर््थपरू््ण फलदायी कुराकानी गर्ने बारेको 
कक्षाले मेरो मन छोयो । कक्षामा छलफल भएको कुरा सनु््ददा आफूले आफ््ननो छोराछोरीलाई गरेको व््यवहार 
भन््ददा फरक लाग््ययो । हामीले उनीहरूले सोधेका कुराहरू ध््ययानपरू््वक सनु््ननु पर्ने रहेछ, उनीहरूलाई माया गरेर 
मात्र नपगु््नने रहेछ, उनीहरूको दिमागको विकासको लागि गर्ने प्रश्नहरूमा अर््थ बुझिने गरी प्रस््ट पारिदिनपुर्ने 
रहेछ । यदि बालबालिकाले सोधेको बेला उनीहरूले बझु््नने गरेर उत्तर दिएन भने उनीहरूको आत््मबल कमजोर 
हुने, आफूले नजानेको कुरा कहिल््ययै नसोध््नने र सिक््नने चाहाना पनि कम हुँदै जाने रहेछ । यति कुरा थाहा 
पाएपछि मैले आफ््ननो नानी बाबसुगँ गरेको व््यवहार सम््झझेर पछुतो लाग््ययो । 

पहिले पहिले कक्षामा गएर आउँदा सास ूपनि रिसाउनहुुन््थ्ययो, त््यस ैसमय खेर फाल््न जाने भन््ननुहुन््थ्ययो । 
पछि पछि मलेै कक्षामा छलफल भएका कुराहरू, बालबालिकालाई हुकाईबढाई गर्ने तरिकाहरू, अरूले सनुाएको 
अनभुव र उदाहरणहरू सब ैसासलूाई सनुाएपछि विस््ततारै सासपूनि परिवर््तन हँुदैजानभुयो । अहिले मेरो नानी 
बाबलेु सोधेको कुराहरू मलेै जाने जति बझु््नने गरी बताउने गर््छछु  र नजानेको कुरा अरूलाई सोधेर भन््छछु  है 
भन््नने गर््छछु  । यसले गर््ददा मेरा नानीबाबहुरू निकै जिज्ञास ुर जान््नने भएका छन ्। उनीहरूको त हरेक 
पाइलापाइलामा हामीले साथ, सहयोग, माया, सदभाव र राम्रा काममा प्रोत््ससाहन र सधुार गर््ननुपर्ने काममा 
सही सल््ललाह दिनपुर्ने रहेछ भन््नने पाठ मैले यस अभिभावक शिक्षाबाट प्राप्त गरे । दिनभरीको कामको थकाइ 
पनि बेलकुी बच््चचाहरूसगँ बसेर कुराकानी गर््ददा हराउँछ । 
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