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पररिय 

अपाङ्गता, कार्यगत सिसमतता तथा सिकाइमा कसठनाई भएका बालबासलकाले दसैनक सिवनर्ापनका 

सिर्ाकलापहरुमा िमेत कसठनाइ िामना गरररहकेो अवस्था छ । उक्त अवस्थालाइ मध्र्निर गरी 

बालबासलकाको दैसनक सिवनर्ापनका सिप सवकाि गराउने कार्यका लासग रासरिर् बसहरा महािंघ नेपालले 

र्ि िामग्रीको प्रकाशन गरररहकेो छ । कुनैपसन व्र्सक्तले आफ्नो दसैनक िीवनर्ापनका सिर्ाकलापहरु 

िम्पादन गनयका लासग व्र्सक्त स्रं्मले गने सिपहरु नै दसैनक सिवनर्ापनको सिपहरु हुन । अको शब्दमा 

दसैनक िीवनका गसतसवसिहरू भनेको हामीले हाम्रो दसैनक िीवनर्ापनका लासग गररने कार्यहरू हुन । र्स्ता 

कार्यहरु व्र्सक्त स्वर्म ्ले  दैसनक रुपमा गने आिारभतू वा सनर्समत सिर्ाकलापहरुको िमवद्धता िसहतको 

श्रंखलालाई िनाउँछ । र्ि अन्र्तगत व्र्सक्तको मसहनावारी िरिफाइ िम्बन्िी सिर्ाकलापहरु िमावेि गरर 

छुट्टाछुट्टै िामग्रीहरु तर्ार गररएको छ । 

 

र्ि अन्तगयत व्र्सक्तले खाना खाने, कपाल कोने, दाँत माँझ्न,े मसहनावारी िरिफाइ आसद िस्ता 

सिर्ाकलापहरु िमावेि गरर छुट्टाछुट्टै िामग्रीहरु तर्ार गररएको छ । 

सिकाइमा कसठनाइ भएका, कार्ायत्मक सिसमतता, अपाङ्गता भएका तथा र्स्ता सिपहरु सवकाि नभएका 

अन्र् बालबासलकालाइ सिकाउन र सिक्नका लागी सशक्षक, असभभावक तथा हेरचाहकताय र व्र्सक्त स्वर्म ्

ले र्ि िामग्रीको प्रर्ोग गरर फाइदा सलन िक्नेछन ्। दसैनक सिवनर्ापनका लासग अत्र्ावश्र्क िीपहरु 

वरसद्धका लासग बालबासलकाको क्षमतामा पसन सनभयर रहकेो हुन्छ ।   

र्ो िामग्रीले दसैनक सिवनर्ापनका सिर्ाकलापहरुमा कसठनाइ भएका बालबासलकाको सिप सवकाि गनय 

िहर्ोग परु्ाउने उद्दशे्र्ले तर्ार गररएको छ । र्ो िामग्रीले बालबासलकाको दसैनक सिवनर्ापनका सिप 

वरसद्ध भइ उनीहरुको िमग्र रुपमा कार्ायत्मक क्षमतामा वरसद्ध, आत्मसवश्वाि र आत्मसनभयर बनाउन िहर्ोग 

पगु्नेछ । 
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१. पेन्टी भएको ठाउँ िम्म िाने 

Going up to the place where the panty is. 

 

२. पेन्टी भएको ठाँउबाट पेन्टी (कटु्ट) सलने 

Take the panty from the place where it is kept. 
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३. प्र्ाड राखेको ठाँउमाबाट प्र्ाड सलने 

Take the pad from the place where it is kept 

 

४. प्र्ाड र कटु्ट / पेन्टी िमातेर गोप्र् ठाँउमा िाने 

Go to a secret place/private place with pad and panty 
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५. गोप्र् ठाँउमा ढोका र झ्र्ाल बन्द गन े

Close the door and windows in the secret place/private place 

 

६. िफा िँग हात िनुे 

Washing the Hand 
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७. प्र्ाडको बासहरी प्र्ासकङ खोल्ने 

Take the pad out of its cover/wrapper 

 

८. पेन्टी (कटु्ट) लाइ उल्टो पल्टाउने 

Turn the panty upside down 
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९. उल्टो पारेको पेन्टी (कटु्ट) अगासडको िाघुँरो भागमा प्र्ाडमा गम भएको भाग सनकालेर टाँस्ने 

Peel off the adhesive strip and press it from the narrow front part on your turned-over 

panty. 

 

१०. पेन्टी (कटु्ट) िलु्टो पल्टाउने 

Turn the panty right side up 
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११. प्र्ाड िसहतको पेन्टी लगाउने 

Put on the panty with the pad 

 

१२. अन्र् कपडा पसन लगाउने 

Wear other clothes as well 
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१३. लगाएको प्र्ाड खोल्न गोप्र् स्थानमा िाने 

Go to a secret place/private place to remove the used pad 

 

१४. गोप्र् ठाँउमा ढोका र झ्र्ाल बन्द गन े

Close the door and windows in the secret place/private place 
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१५. प्र्ाडमा लागेको रगत अरू लुगाहरूमा लाग्न नसदन शरीरको दवैु सतरबाट  पेन्टी िमातेर सवस्तारै खोल्ने 

Slowly remove the panty from both sides of the body, holding it carefully to prevent 

the blood on the pad from staining other clothes 

 

१६. पेन्टीबाट रगत लागेको प्र्ाडलाइ सवस्तारै सनकाल्ने 

Slowly remove the bloodstained pad from the panty 
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१७. रगत लागेको प्र्ाडको दबैु छेउमा िमातेर चार भाग हुने गरी मोड्ने र मोडेको प्र्ाडलाइ प्र्ाडको खोलमा बेने 

Hold both sides of the bloodstained pad and fold it into four parts., and wrap it with its 

cover. 

 

१८. मोडेको प्र्ाडलाइ फोहोर फाल्ने ठाँउमा हाल्ने 

Put/throw the folded pad in the dustbin. 
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