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भूिमका 

 
 

घरायसी तथा सामािजक वातावरण, िशक्षकको व्यवहार, िशक्षणिसकाइ 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।िवपद्को समयमा त बालबािलकाह� झनै जोिखममा हनेु 
गदर्छन\।कोरोना भाइरसको सङ्बमणको जोिखमको अवःथालाईर् नै िनयाल्ने हो भने पिन 
िव�ालय बन्द भएर घरमै बःन ुपदार्, साथीह�सँग भेट्न नपाउँदा एवम ्कोरोना भाइरसको 
सङ्बमणको जोिखमको डरको कारण बालबािलकाह�मा डर, िचन्ता, िनराशा जःता 
समःयाह� बढेको पाइन्छ।कोरोना भाइरसको सङ्बमण कम हदैु गएर िव�ालय पनुः 
स�ालन भएपिछ बालबािलकाह�मा िव�ालय जान नमा�े, डराउने, असरुिक्षत महससु गन�, 
िबचैमा पढाइ छाड्नेजःता समःयाह� बढेर जान सक्ने हनु्छ।तसथर् यःतो अवःथामा 
िशक्षकले िव�ाथ�ह�लाइर् मनोसामािजक परामशर् सेवा उपलब्ध गराउन आवँयक 
हनु्छ।िशक्षकह�मा िव�ाथ� मनोसामािजक परामशर् स�ालन गनर् सक्ने क्षमताको िवकास 
गनर् छोटो अविधको तािलम ूदान ध्येयले तािलम सहजीकरण गनर् सहयोग पगु्ने गरी यो 
ूिशक्षक िनद� िशका िवकास गिरएको हो। 

यस िव�ाथ� मनोसामािजक परामशर्सम्बन्धी ूिशक्षक िनद� िशकामा तािलमका 
सहभागीकेिन्ित हनेु गरी िविभ� िबयाकलापह� समावेश गरी तािलमका स�ह� िवकास 
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गिरएका छन।्यसमा खासगरी िव�ाथ� मनोसामािजक परामशर्मा सहभागी िशक्षकह�लाई 
अभ्यासमा नै केिन्ित हनेु गरी तािलम स�ालन हनेु सिुनि�त गिरएको छ।यसले िव�ाथ� 
मनोसामािजक परामशर्सम्बन्धी िशक्षक तािलम स�ालन गनुर्हनेु ूिशक्षकह�लाई तािलम 
सऽह� स�ालन गनर् उपयोगी हनेु अपेक्षा गिरएको छ।  

ूःततु ूिशक्षक िनद� िशका लेखन तथा सम्पादन कायर्मा संलग्न महानभुावह� 
धन्यवादका पाऽ हनुहुनु्छ।यस िनद� िशकाको िवकासमा ूािविधक सहयोग उपलब्ध गराउने 
सी. एम. सी. नेपाललाई केन्ि धन्यवाद ूकट गदर्छ।साथै यस िनद� िशकामा थप सधुारका 
लािग िशक्षक ूिशक्षकह�बाट केन्ि सदैब रचनात्मक सझुावको अपेक्षा गदर्छ।  

 
महािनद�शक 

िशक्षा तथा मानव ॐोत िवकास केन्ि 

सानोिठमी, भक्तपरु। 

२०७८ 
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िवद्याथीर् मनोसामािजक परामशर्को  
अवधारणा र �व��क�ा 

िदनः पिहलो   सऽः पिहलो                समयः १ घण्टा ३० िमनेट 

पिरचय 

बालबािलकाह�को िपर, िचन्ता, तनाव, एवम ् अलमललाई समानभुिूतपूवर्क सिुनिदएर, 

मनको बेचैनीलाई कम गनर् ूदान गिरने मनोवै�ािनक उपचार प�ितलाई िव�ाथ� 
मनोसामािजक परामशर् भिनन्छ।यसमा बालबािलकाह�सँग िव�ािसलो सम्बन्धको िवकास 
गरी उनीह�लाई आफ्नो मनको समःया तथा समःयाको कारण थाहा पाउन, समःयालाई 
ःवीकार गनर् तथा व्यवःथापनका उपयकु्त िवकल्पह� खोज्न भावनात्मक सहयोग ूदान 
गिरन्छ।मनोसामािजक परामशर्ले बालबािलकाह�को मनोसामािजक सःुवाःथ्यको ूबधर्न 
तथा िसकाइ तत्परताको िवकासमा म�त गदर्छ।यो सऽ खासगरी िव�ाथ� मनोसामािजक 
परामशर्को अवधारणा र आवँयकताका बारेमा केिन्ित हनेु छ।   

उ�ेँय 

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

(क) िव�ाथ� मनोसामािजक परामशर्को पिरचय बताउन र 

 (ख) िव�ाथ� मनोसामािजक परामशर्को आवँयकता पिहल्याउन।  

साममी  
 न्यजुिून्ट पेपर, माकर् र, ूोजेक्टर, िसःटेिमक व�ृिचऽको ठुलो तिःबर, मािःकङ टेप 

मखु्य िवषयवःत ु

 िव�ाथ� मनोसामािजक परामशर्को पिरचय  

 िव�ाथ� मनोसामािजक परामशर्को आवँयकता  

  



2

िबयाकलाप सहजीकरण ूिबया 
Relaxation	Exercise:	िनद� िशत कल्पना (Guided	Imaginary)	 

 सहभागीह�लाई आफूलाई सहज हनेु गरी गोडाले जिमनमा राॆोसँग टेिकने गरी 
बःन भ�े।		

 बःदा ढाडलाई िसधा पारेर दबैु हातलाई ितयामा राखेर वा हातलाई ध्यान मिुामा 
राख्दा जसरी राखेर बःदा सिजलो हनु्छ त्यसरी बःन भ�े।		

 िबःतारै आखँा बन्द गनर् लगाउने।यिद कसैलाई आखँा बन्द गनर् गा॑ो हनु्छ भने 
आखँा हेरेर पिन यो अभ्यास गनर् सिकन्छ तर आखँालाई अगािडको कुनै वःतलुाई 
केिन्ित गरी हेरेर पिन यो अभ्यास गनर् सिकन्छ भनेर बझुाउने।		

 आफू बसेको ठाउँ र आफ्नो पूरै शरीरलाई पिन याद गनर् लगाउने।		
 िबःतारै एउटा रमाइलो बग�चाको काल्पिनक याऽा गद� छ� भनेर कल्पना गनर् 

भ�े।		
 खलुा बाटो,	 बाटाको विरपिर हिरयाली र िदन घमाइलो भएको कल्पना गनर् 

लगाउने।		
 अब त्यो बग�चामा पगुेको याद गनर् भ�े।जहाँ ठुलो चउर,	सनु्दर बग�चा,	चारैितर 

ढकमक्क फूलह� फुिलरहेको,	िविभ� ूकारका फलफूलह� जताततै देिखएका,	िविभ� 
ूकारका चराच�ु�ीह�को िचरिबर िचरिबर आवाजह� आरहेको रमाइलो याद गनर् 
भ�े।	

 आफूलाई राॆो लागेको फूल निजक जान,	 समु्समु्याउन,	 पाकेका रिसला फलह�	
	निजक जान र इच्च्छाअनसुार खान सक्नहुनेु छ भनेर पिन भ�े।		

 मन खसुीले गदगद भएको रमाइलो अनभुव भएको अनभुव गनर् भ�े।	
 अब िबःतारै याऽाबाट फकर्ँ दै गरेको याद गराउने।	
 पनुः रमाइलो बाटो याद गराउँदै तािलम हलमा ूवेश गरेको याद गराउने।		
 पनुः ५ पटक लामो सास फेनर् भ�े।		
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 िबःतारै हत्केलाह� एक आपसमा तातो हनेु गरी रगड्न लगाउने र हत्केलाले 
आखँा छोप्दै हातलाई आखँाबाट टाढा राखी खोल्न लगाउने।		

 त्यसपिछ सहभागीह�लाई यो अभ्यास कःतो लाग्यो अनभुव आदानूदान गनर् 
लगाउने।समय िलएर आफ्नो शरीरलाई याद गनर् सक्यौ भने शरीरमा कहाँ सिजलो 
र कहाँ कहाँ गा॑ो रहेछ थाहा पाउन तथा तनाव भए नभएको पिन थाहा पाउन 
सिजलो हनु्छ।यसले मनलाई शान्त बनाउन पिन म�त गदर्छ भनेर सहभागीह�लाई 
बझुाउने।	

िबयाकलाप १: मिःतंक मन्थन        (१० िमनेट	) 

 सहभागीह�लाई मनोसामािजक तथा मनोसामािजक ःवाःथ्यको बारेमा उनीह�ले के 
बझेुका छन ् भनी ू� सोध्ने।उनीह�लाइर् केही समय सोच्ने मौका िदने।ूत्येक 
सहभागीह�लाइर् मेटाकाडर् ूदान गरी लेख्न लगाउने।सहभागीह�को िवचारलाइर् 
समूहकृत गन�।  

िबयाकलाप २: भिूमका िनवार्ह  (समयः ३० िमनेट)  

 व्यिक्तको ूणालीगत व�ृ िचऽ वा िसःटेिमक व�ृ िचऽ (Systemic	 circle) को 
अभ्यास गराउने।यसका लािग सहभागीह�लाई ःवेिच्छक �पमा भिूमका िनवार्ह गनर् 
लगाउने।  

 अनमुित िलएर एउटा सहभागीको िस�ो ूणालीगत अवःथालाई िसःटेिमक व�ृ 
िचऽमाफर् त ूःट पान�।  

 भिूमका िनवार्हको साथै न्यजुिून्टमा तयार पािरएको िसःटेिमक व�ृ िचऽमाफर् त ्
मनोसामािजक तथा मनोसामािजक समःयाको बारेमा सहभागीह�लाई ूःट 
पान�।साथै सहभागीह�लाई मनोसामािजक पक्ष भ�े िवि�कै िवचार, भावना, अनभुिूत, 

अनभुव आिद पक्षह� एवम ् धमर् संःकृित, आिथर्क अवःथा, परम्परा, पािरवािरक 
सम्बन्ध, समदुाय, िव�ालय, सामािजक मूल्यमान्यता, साथी आिद पक्षह�िबचको 
अन्तरसम्बन्धले व्यिक्तको व्यवहार तथा भावनामा पान� ूभावको बारेमा छोटो 
व्याख्या गन�। 



4

      
 

िबयाकलाप ३: िजग्स (४० िमनेट) 

 सहभाग�ह�ला� पाँच समूहमा िवभाजन गन�।ूत्येक समूहलाइर् देहायबमोिजमका 
एउटा एउटा ू� िदने।ूत्येक समूहलाइर् ूदान गिरएको ू�को बारेमा िनि�त 
समयमा समूहका सदःयह�िबच छलफल गनर् लगाउने। 

 समूह १:	िव�ा�� मनोसामािजक परामशर् भनेको के हो ?  
 समूह २:	िव�ा�� मनोसामािजक परामशर् भनेको के होइन ?  
 समूह ३:	िव�ा�� मनोसामािजक परामशर्को मखु्य उ�ेँय के के हनु ्? 
 समूह ४:	मनोसामािजक परामशर् कःता िव�ा��ह�लाइर् आवँयक पछर् ?  
 समूह ५: िव�ा�� मनोसामािजक परामशर्को मह�व	के छ ?  

z/L/
Body

cfTdf
Soul

dg
Mind
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 ूत्येक समूहका सहभागीह�लाइर् १, २, ३, ४ र ५ को स�ेत नम्बर िदने।पाँचवटै 
समूहबाट स�ेत १ जित एउटा समूहमा, २ जित अक� समूह, ३ जित अक� समूह, ४ 
जित अक� र ५ जित अक� गरी पनुः पाँचओटा समूह िनमार्ण गन�।   

 ूत्येक समूहमा ूत्येक सहभागीले आफ्नो पिहलेको समूहमा भएको िसकाइको 
बारेमा पालैपालो आदानूदान गनर् लगाउने। 

 ूत्येक समूहलाइर् ४‐४ ओटा ू� िनमार्ण गनर् लगाउने।हािजरीजवाफ कायर् स�ालन 
गन�। 

 सबै समूहको छलफल, अनभुव आदानूदानलाइर् समेटेर सहजकतार्ले 
िवषयवःतहु�को बारेमा छोटो ूःतिुत गन�। 

िबयाकलाप ४:		ूितिबम्बन	 (१० िमनेट) 

 िव�ाथ�ह�ला� कुन अवःथामा मनोसामािजक परामशर् आवँयक पछर् होला ? 

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

 िव�ालयमा िव�ाथ� मनोसामािजक परामशर्का लािग तपाईँको भिूमका के हनु सक्ला 
? 
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�ा��ाि�का��मा मनोसामािजक सम��ा�� 

िदनः पिहलो                                      सऽः दोॐो                          समयः १ घण्टा ३० िमनेट 

 

पिरचय 

बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह�ले िविभ� ूकारका मनोसामािजक समःयाह�को 
अनभुव गिररहेका हनु सक्छन।्बाल्यावःथा मानिसक ःवाःथ्यको �ि�कोणबाट िनकै्क 
मह�वपूणर् र संवेदनशील हनु्छ।बाल्यावःथाको अनभुव जीवनभर नै रहन्छ।अिधकांश 
मानिसक ःवाःथ्यका समःयाह� बाल्यावःथाबाट नै स�ु भएको पाइन्छ।बालबािलकाह�मा 
देिखने मनोसामािजक समःयाह�ला� भावनात्मक, व्यावहािरक तथा िवकासात्मक समःयाको 
�पमा िलने गिरन्छ।दण्ड, यातना, साथीको िखसी�ुरी, दवु्यर्वहार, मायाको कमी, आघातजन्य 
घट्ना आिद िविवध कारणह�बाट बालबािलकाह�मा मनोसामािजक समःया िवकिसत हनु 
सक्छ।यस सऽमा सहभागीह�ले बालबािलकाह�का मनोसामािजक समःयाह� पिहचान गनर् 
र ितनका कारणह� पिहल्याउन सक्षम हनेु अपेक्षा गिरएको छ।  

उ�ेँय 

यस सऽको अन्त्यमा सहभागीह� िनम्न कायर् गनर् सक्षम हनेु छन ्: 

 बालबािलकाह�मा हनु सक्ने भावनात्मक तथा व्यावहािरक समःयाह� पिहचान गनर् 
र 

 बालबािलकाह�मा के कारणबाट मनोसामािजक समःया िवकिसत हनु सक्छ सो 
पिहल्याउन।  

साममी  
 माकर् र, न्यजुिून्ट पेपर, मािःकङ टेप, मेटा काडर्, पावरपोइन्ट ःलाइड आिद। 

मखु्य िवषयवःत ु 

 बालबािलकाह�मा हनु सक्ने मनोसामािजक समःयाह�को पिहचान  

 मनोसामािजक समःयाका कारणह�  
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िबयाकलाप सहजीकरण ूिबया 
Relaxation	Exercise:	शरीर नहुाउने अभ्यास	(Body	Bathing)	 

 सहभागीह�लाई गोलो घेरामा उिभन लगाउने।		
 पानी िबना पिन नहुाउने अभ्यास गर� है भनेर छलफल गन�।	

 नहुाउँदा सबैभन्दा पिहले हामी के गछ� भन्दै धारा खोल्दै छ� र शरीर िभजाउँदै छ� 
भनेर सबै शरीर पानीले िभजाउँदै गरेको अिभनय गनर् लगाउने।		

 शरीर पानीले िभिजसकेपिछ शरीरमा िमचीिमची साबनु लगाएको अिभनय गनर् 
लगाउने।	

 पानीले शरीर पखालेको अिभनय गनर् लगाउने।		
 अब शरीरलाई पछु्दै र हल्का मसाज गरेको अिभनय गनर् भ�े।		
 शरीर मसाज गदार् आवाज आउने गरी नै �ाप �ाप गनर् लगाउने।शरीरका सबै 

भागह� हत्केला,	पाखरुा,	शरीरको अगािडको भाग,	गोडा,	छाती अिन पछािडको भाग,	
ढाड आिदमा मसाज गनर् लगाउने।	

 यो अभ्यासले बालबािलकाह�लाई रमाइलो पिन गराउँछ भने शरीरलाई ब्युझँाउन 
पिन सहयोग गदर्छ।िचन्ता,	 तनाव,	 डर,	 िनराशाको अवःथामा रहेका 
बालबािलकाह�को मनलाई शान्त बनाउन यो अभ्यास उपयोगी हनु सक्छ भनेर 
यसका फाइदाह� बताउने।		

िबयाकलाप १: सोच, जोडी कायर् र अनभुव आदानूदान (TPS)															 (२५ िमनेट) 

 सहभागीह�लाइर् बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह�मा हनु सक्ने भावनात्मक तथा 
व्यावहािरक समःया वा मनोसामािजक समःया भ�ाले के बझु्नहुनु्छ ?	 भनी ू� 
सोध्ने।सबै सहभागीह�ले ू� बझेुको सिुनि�त गन�।			

 ू�को उ�र पिहल्याउन समय ूदान गन�।उ�रलाइर् आआफ्नो ःपाइरल कपीमा 
लेख्न लगाउने।	

 अब दइुर् दइुर् जनाको जोडी ब� लगाउने।ूत्येक जोडीमा एक अकार्लाइर् उ�र 
आदानूदान गनर् लगाउने।	
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िबयाक

 

 

 

िबयाक

 

जोडीबाट ूः

सबै जोडीब
पावरपोइन्टब

बालबािलकाह
पाउन सिकन्
व्याख्यासिहत

ाकलाप २:  िट 
सहभागीह�ल
िकशोरिकशो
सक्छन ्भनी
गनर् लगाउने

भावनात्मक 

आफ्नो समू
छलफलसमेत
भएको पावर

यसैगरी िवक
छलफल र 

ाकलाप ३: िचऽ
सहभागीह�ल
बालबािलकाह
देिखने मनो
समःयाका 
पिहल्याउनक
तल िदइएक
ूःततु गरी 
गराउने। 

ःततुीकरण गनर्

बाट ूःततु 
बाट मनोसामािज

ाह�मा भावनात्
कन्छ ? सामूिहक
त ःप� पान�। 

चाटर् (T	Chart

लाइर् पाँच पाँच
ोरीह�मा के क
नी ू� सोध्दै ू
न।	
समःया व्याव

मूहमा छलफल
मत गराइर् सहज
रपोइन्ट ूःततु 

कासात्मक र ि
अन्तरिबया गर

ऽ छलफल								

लाइर् 
ाह�मा 
नोसामािजक 
कारणह� 

का लािग 
एको िचऽ 
ी छलफल 

नर् लगाइर् सामूिह

गिरएको िवच
िजक समःयाको

त्मक तथा व्या
क �पमा ू� 
	
t)

च जनाको समूह
कःता भावनात्
ूत्येक समूहला

वहािरक समःय

ल गरी समूहग
जकतार्ले भावनात्
गरी ःप� पान�

िसकाइजन्य स
गराइर् िनचोडमा प

													         

हक �पमा छल

वचारह�लाइर् स
ो अवधारणाका 

यावहािरक समः
सोधी छलफल

मूहमा िवभािजत 
त्मक तथा व्य
ाइर् तलको िट 

या

हगत ूःततुीकर
ात्मक तथा व्या
न�।	
समःयाह�को ब
पगु्न सहजीकर

लफल गनर् लगा

सम्बोधन गद�
बारेमा ूःट प

ःया रहेछ भनेर
ल गराउने।सहज

हनु भ�े।बाल
यावहािरक समः
चाटर् ूदान ग

करण गनर् लग
यावहािरक समः

बारेमा समेत स
रण गन�।			

afns jf afln
-z/L/, dg_

kl/jf/ 

;fyL, gftfuf]tf, 

;d'bfo

k|fs[lts jftfj/0
tyf dxfdf/L

ाउने।	
द� सहजकतार्ले
पान�।	
र कसरी थाहा
हजकतार्ले छोटो

(३५ िमनेट)

लबािलका तथा
मःयाह� देिखन
गरी समूह कायर्

गाउने।सामूिहक
ःयाह� उल्लेख

सहभागीह�िबच

 (२० िमनेट)

nsf jf ljBfyL{ 

ljBfno, lzIfs

/0f, ljkb

ले 

हा 
टो 

) 

ा 
न 
यर् 

क 
ख 

च 

) 
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 सहजकतार्ले मनोसामािजक समःयाका मूल कारणह�का बारेमा छलफल गराउने। 
छलफलबाट आएको िनचोडको आधारमा सहजकतार्ले आफ्नो ूःततुीकरणको 
माध्यमबाट ःप� पान�।बालबािलकालाइर् दोष निदइर् मनोसामािजक समःयाका 
कारणह� पिहल्याउन ूयास गनुर्पन� कुरालाइर् मह�वका साथ ूःततु गन�।   

िबयाकलाप ४: ूितिबम्बन                       (१० िमनेट) 

सह�ागीह�लाइर् तलका ू�ह� सोधी सऽको ूितिबम्बन गराउने। 

 बालबािलकाह�मा हनेु मनोसामािजक समःया ��ाले के बझु्नहुनु्छ ? 
 तपाइर्ँको िव�ालयका िव�ाथ�ह�मा कःतो कःतो खालका मनोसामािजक समःयाह� 

हनु सक्छन ्? 
 बालबािलकाह�मा के कारणबाट मनोसामािजक समःया िवकिसत हुँदो रहेछ ?	 
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����र्न िडसअडर तथा छारे रोग 

िदनः पिहलो                                 सऽः तेॐो                                 समयः १ घण्टा ३० िमनेट 

 

पिरचय 

बारम्बार छोप्ने एवम ् अधर्बेहोस अवःथामा काम्दै अनौठो खालको व्यवहार देखाउने 
समःयालाई कन्भजर्न िडसअडरको �पमा िलइन्छ।तनावको कारणले मनमा असर पदार् 
कन्भजर्न िडसअडरको समःया देिखने गछर्।पिहले पिहले यो समःयालाई िहःटेिरया भनेर 
िचिनन्थ्यो भने िहजोआज कन्भजर्न िडसअडरको �पमा िचिनन्छ।कन्भजर्न िडसअडरको मखु्य 
कारण तनाव नै हो भनेर अनसुन्धानले प�ा लगाइसकेको छ।यो बहाना नभएर मनको 
पीडा वा तनाव शारीिरक लक्षणका �पमा देिखएको हो।सबै बेहोस हनेु समःया कन्भजर्न 
िडसअडर होइन।छारे रोगमा पिन मछुार् पन� समःया देिखन्छ।छारे रोग मानिसक रोग 
होइन।यो एक ूकारको मिःतंकसम्बन्धी रोग हो।छारे रोगको उपचारको लािग डाक्टरको 
सल्लाहअनसुार औषधी सेवन गनुर्पदर्छ भने कन्भजर्न िडसअडरमा मनोसामािजक परामशर् 
सेवा ूदान गनुर्पदर्छ।यस सऽमा कन्भजर्न िडसअडर र छारे रोगिबचको अन्तर र ियनको 
व्यवःथापन गन� सम्बन्धमा छलफल गिरने छ।    

उ�ेँय 

यस सऽको अन्त्यमा सहभागीह� िनम्न कायर्मा सक्षम हनेु छन ्:  

 छारे रोग र कन्भजर्न िडसअडरको िबच फरक छु�ाउन  

 छारे रोग र कन्भजर्न िडसअडरको कारण प�ा लगाउन  

 छारे रोगको उपचार िविध पिहल्याउन  

 बालबािलकाह�मा समूहमा तथा एक्ला एक्लै कन्भजर्न िडसअडरको समःया 
देिखएमा सोको व्यवःथापन गन� िसप हािसल गनर्। 
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साममी  
 जनेुली िभिडयो, माकर् र, न्यजुिून्ट पेपर, काडर्बोडर् पेपर, मािःकङ टेप, मेटा काडर्, घटना 

अध्ययन, ूोजेक्टर आिद। 

मखु्य िवषयवःत ु 

 छारे रोग तथा कन्भजर्न िडसअडरको पिहचान  

 छारे रोग र कन्भजर्न िडसअडरिबच फरक 

 छारे रोग र कन्भजर्न िडसअडरका कारण 

 छारे रोगका उपचार िविध र कन्भजर्न िडसअडरको व्यवःथापन  

िबयाकलाप सहजीकरण ूिबया 
Relaxation	Exercise:	कागती िनचोन� अभ्यास 

 सहभागीह�लाई आफ्नो दबैु हातमा कागती भएको कल्पना गनर् लगाउने।	

 अब कागतीको सबै रस िनचोनर् भ�े।कागती िनचोदार् आफ्नो हात र पाखरुा कडा 
भएको महससु गनर् भ�े।बेःसरी कागतीको रस तरर आएको अनभुव गनर् 
लगाउने।अब कागतीको रस आइसक्यो भ�े लागेपिछ म�ुी छोिडिदन भ�े र म�ुी 
कःन छोडेपिछ आफ्नो मांसपेशीमा कि�को आराम वा सिजलो भएको छ महससु 
गनर् लगाउने।यसलाई सिजलो बनाउन १ देिख १० सम्म ग�े र १० भनेपिछ 
छाड्न लगाउन पिन सिकन्छ।		

 फेिर अक� कागती िनचोरेको अभ्यास गनर् लगाउने।पिहलेको कागती िनचोदार् भन्दा 
बढी बल लगाएर कागती िनचोनर् भ�े।एक थोपा रस रहेसम्म िनचोनर् भ�े।रस 
सिकएपिछ म�ुी खोल्न भ�े।	

 अब उनीह�लाई यो अभ्यास कःतो लाग्यो भनेर सोध्ने।	

 यो अभ्यासलाई कम्तीमा ३ पटक अभ्यास गराउने।यो अभ्यास तनावलाइर् कम गनर् 
उपयोगी हनेु कुरासमेत जानकारी गराउने।		
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िबयाकलाप १: िभिडयो/घटना अध्ययन (४० िमनेट) 
 दइुर्ओटा िभिडयो वा दइुर्ओटा घटना अध्ययन पालैपालो ूःततु गरी सहभागीह�लाइर् 

हेनर् लगाउने वा अध्ययन गनर् लगाउने।अध्ययनको बममा मह�वपूणर् जानकारीह� 
ःपाइरल कपीमा िटपोट गनर् लगाउने।  

 सहभागीह�लाइर् छारे रोग दइुर्मध्ये कुन चािहँ िभिडयोसँग सम्बिन्धत छ र कन्भजर्न 
िडसअडर कुन चािहँसँग सम्बिन्धत भनी ू� सोधी छलफल गराउने।यिद घटना 
अध्ययन गराइएको हो भने छारे रोग कुन चािहँ घटनासँग र कन्भजर्न िडसअडर 
कुन चािहँ घटनासँग सम्बिन्धत छ भनी सोधी छलफल गराउने।  

घटना अध्ययन एक 

रिमता कक्षा ९ पढ्ने छाऽा  हनु।्उनी पढाइमा टाठी छन ्तर िवगत १ मिहनादेिख यता 
एक्कासी मछुार् परेर लड्ने समःया देिखएको छ।उनी यो ह�ा माऽै कक्षामा पढाउदा 
पढाउँदै एक बजेको छु�ीको समयमा पिन मछुार् परेर लडेकी िछन।्मछुार् हुँदा उनी 
एकै्कचोटी गलर्म्मै लिड्छन।्हात गोडा दह� बनाउँिछन।्मखुबाट िफँज पिन 
आउँछ।किहलेकाही दाँतले ओठ टोकेर रगत पिन आएको िथयो भने एक दइुर्पटक चोट 
पिन लागेको िथयो। उनको अिभभावकका अनसुार सतेुको बेलामा पिन उनी एक 
दइुर्पटक बेहोस भएकी छन।् उनी सानो छँदा �खबाट लडेर टाउकामा गिहरो चोट 
लागेको कुरा अिभभावक बताउँछन।्  

घटना अध्ययन दइुर् 
शभुिा कक्षा ८ मा पिढ्छन।्िहजो आज उनी ूाथर्ना समयमा,	कक्षामा पढाइरहेको बेलामा 
बेहोस हनेु गिछर्न।्बेहोस हुँदा उनी काम्ने र बक्ने पिन गिछर्न।्किहलेकाही ँउनी मलाइर् 
मािरदेउ भनेर डेःकमा,	िभ�ामा टाउको ठोक्ने पिन गिछर्न।्उनी अिहलेसम्म एक्लै भएको 
समयमा बेहोस भएकी छैनन।्किहलेकाही ँउनी बेहोस भएर उठी सकेपिछ बोली आएन 
भनेर सासले पिन बोल्ने गिछर्न।्बेहोस हुँदा उनी अधर्चेत अवःथामा हिुन्छन।्उनको 
बबुाले दोॐो िववाह गरेका छन।्उनको आमा उनी ८ वषर् हुँदा िबितसकेकी 
िथइन।्उनलाइर् सानी आमाको व्यवहार राॆो लाग्दैन।त्यसैले उनी धेरै समय मामाघर 
बःन �चाउँिछन।्साथीह�सँग बारम्बार घरको समःयाको बारेमा बाबआुमाको व्यवहारको 
बारेमा गनुासो गन� गिछर्न।्  
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 छारे रोग तथा कन्भजर्न िडसअडर कःता समःया हनु ्? ियनीह�लाइर् कसरी िच� 
सिकन्छ ?  ियनीह�का समःयाका कारणह� के के हनु ्? यी दइुर् समःयाह�िबच के 
के फरक छन ् ? आिद ू�ह� सोधी छलफल गराउने।सहभागीह�का 
िवचारह�लाइर् समेट्दै सहजकतार्ले पावरपोइन्टबाट छारे रोग र कन्भजर्न 
िडसअडरका बारेमा छोटो व्याख्यासिहत ःप� पािरिदने।   

िबयाकलाप २: भिूमका िनवार्ह (२५ िमनेट) 
 सहभागीह�ला� कन्भजर्न िडसअडरका बारेमा देहायका ू�ह�मा छलफल 

गराउने।  

 समूहमा धेरै िव�ाथ�ह� बेहोस भएमा तथा लक्षण देिखइरहेको अवःथामा 
उनीह�ला� कसरी व्यवःथापन गन� ? 

 ूभािवत भएका िव�ाथ�ला� कसरी सहयोग गन� ?  

 ूभािवत नभएका िव�ाथ�ला� कसरी सहयोग गन� ?  

 सो समःया र उनीह�को भिूमकाको बारेमा अिभभावकह�ला� कसरी 
बझुाउने ?  

 बालबािलकाह� समूहमा बेहोस भएमा कसरी व्यवःथापन गन� ?  

 सहभागीह�लाइर् िव�ालयमा समूहमा हनु सक्ने कन्भजर्न िडसअडरको व्यवःथापनका 
लािग िनम्न भिूमकामा नाटकीकरण गनर् तयारी गनर् लगाउने।  

 एकजना सहभागीः िशक्षक 

 पाचँ/छ जना सहभागीः ूभािवत भएका िव�ाथ� 

 पाचँ/छ जना सहभागीः ूभािवत नभएका िव�ाथ� 

 पाचँ/छ जना सहभागीः अिभभावक 

 दइुर्जना सहभागीः मनोसामािजक फोकल िशक्षक वा मनोसामािजक 
परामशर्कतार् 

 सहभागीह�लाइर् आआफ्नो भिूमका िनवार्ह गनर् लगाउने।सहजकतार्ले भिूमका 
िनवार्हको अवलोकन गरी बुदँाह� िटपोट गन�।  
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 सहभागीह�लाइर् भिूमका िनवार्ह गदार्को अनभुव आदानूदान गनर् लगाउँदै िटपोट 
गिरएका बुदँाह�लाइर् समेत आधार मान्दै छलफल गन�।समूहमा हनेु कन्भजर्न 
िडसअडरबाट उत्प� समःयाह�को ूभावकारी व्यवःथापनका सम्बन्धमा 
सहजकतार्ले छलफल गराइर् पावरपोइन्टबाट ःप� पान�।   

 

िबयाकलाप ३: भिूमका िनवार्ह (१५ िमनेट) 
 एक दइुर्जना िव�ाथ�ह�मा कन्भजर्न िडसअडरको समःया देिखएमा कसरी 

मनोपरामशर् गन� भ�े िवषयमा भिूमका िनवार्हका लािग सहभागीह�लाइर् जानकारी 
गराउने।  

 सहभागीह�मध्ये एकजनालाइर् िशक्षक र एकजनालाई िव�ाथ�को भिूमका िनवार्ह गनर् 
भ�े।भिूमका िनवार्हका लािग तयारी गनर् लगाउने।भिूमका िनवार्ह गनर् 
लगाउने।बाँकी सहभागीह�लाइर् अवलोकन गनर् लगाउने।  

 सहभागीह�को भिूमका िनवार्हपिछ कन्भजर्न िडसअडर भएका िव�ाथ�लाइर् कसरी 
व्यिक्तगत मनोपरामशर् गन� र कुन कुन कुरामा ध्यान िदने ? अिभभावकलाइर् 
मनोिशक्षा कसरी िदने ? कःतो अवःथामा थप सहयोगका लािग िव�कहाँ िसफािरस 
गन� ? आिद िवषयमा छलफल गराउने। 

 छारे रोगको उपचारको बारेमा सहभागीह�को बझुाइ स�लन गरी त्यसका आधारमा 
छारे रोगको उपचारको बारेमा ूःट पािरिदने।  

िबयाकलाप ४: ूितिबम्बन (१० िमनेट) 
सहभागीह�लाइर् देहायका ू�ह� सोधी ूितिबम्बन गराउने। 

 बालबािलकाह�मा हनेु छारे रोग तथा कन्भजर्न िडसअडर भ�ाले कःतो समःया 
बझु्नहुनु्छ ? 

 छारे रोग र कन्भजर्न िडसअडरको िबचमा के फरक रहेछ ? 

 छारे रोग र कन्भजर्न िडसअडरको उपचार कसरी गनर् सिकन्छ ? 

 तपाइर्को िव�ालयमा समूहमा बालबािलकाह� बेहोस भएमा कसरी व्यवःथापन 
गनुर्हनु्छ ?   
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िच�ता, डर तथा िदक्दारीपनाको  
����ा पिहचान र ����थापन 

िदनः दोॐो   सऽः पिहलो      समयः १ घण्टा ३० िमनेट 

पिरचय 

सामान्यतया बालबािलकाह�मा डराउने, िचन्ता िलने, आि�ने जःता समःयाह� 
देिखन्छन।्किहलेकाही ँ डराउन ु तथा आि�न ु ःवभािवक हो।यःतो समःया किहलेकाही ँ
धेरैजसो बालबािलकाह�मा देिखन सक्छ।तर डर र िचन्ताजन्य समःयाले 
बालबािलकाह�को दैिनक बानी व्यवहार एवम ् िसकाइ िबयाकलाप तथा िसकाइ 
उपलिब्धमा नै असर पगु्न थाल्यो भने चािहँ समःया हो भनेर बझु्नपुदर्छ। बालबािलका तथा 
िकशोरिकशोरीह�मा उदािसनता वा िदक्दारीपनाको समःयाह� पिन 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।्यःता 
खालका बानी व्यवहारह� दइुर् ह�ाभन्दा बढी समयसम्म देिखएमा उदािसनताको समःया 
भएको श�ा गनर् सिकन्छ। 

िचन्ता तथा िदक्दारीपनाको समःयालाई भावनात्मक समःयाअन्तगर्त राख्न े गिरन्छ।यःता 
समःयाह�को व्यवःथापनमा कक्षाकोठािभऽ गिरने मनोसामािजक ूवधर्नात्मक 
िबयाकलापह�, अिभभावक मनोिशक्षा र िव�ाथ� मनोसामािजक परामशर्लाई उपयोगी 
मािनन्छ।यस सऽमा िव�ाथ�ह�मा देिखने िचन्ता, डर तथा िदक्दारीपनाको समःया पिहचान 
र व्यवःथापनका उपायह�का बारेमा छलफल गिरने छ।   

उ�ेँय 

यस सऽको अन्त्यमा सहभागीह� देहायका कायर्ह� गनर् सक्षम हनेु छन ्: 
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1.  िव�ाथ�ह�मा देिखने िचन्ता, डर र िदक्दारीपनाको समःयाको पिहचान गनर् र 

2. िव�ाथ�ह�मा हनेु िचन्ता, डर र िदक्दारीपनाको समःयाको व्यवःथापनका उपायह� 
पिहल्याउन।  

साममी 
 न्यजुिून्ट पेपर, माकर् र, पावरपोइन्ट ःलाइडह�, मािःकङ टेप, घटना अध्ययन आिद। 

मखु्य िवषयवःत ु

 िव�ाथ�ह�मा देिखने िचन्ता, डर र िदक्दारीपनाको समःयाको पिहचान 

 िव�ाथ�ह�मा हनेु िचन्ता, डर र िदक्दारीपनाको समःयाको व्यवःथापनका उपायह�  

िबयाकलाप सहजीकरण ूिबया 
Relaxation	Exercise:	र�ीन ूासूूासको अभ्यास	(Color	Breathing) 

 सहभागीह�लाई मे�द�ड िसधा हनेु	गरी सिजलोसँग बःन भ�े।		
 आखँा बन्द गनर् भ�े।आखँा बन्द गनर् गा॑ो लाग्नेलाई अगािडको कुनै वःतमुा 

आखालाई केिन्ित गनर् भ�े।		
 नाकबाट सास िलएर मखुबाट फाल्न भ�े।		
 सास िलँदा सनुौलो रङ साससँग िमिसएर शरीरभिर फैिलएको अनभुव गनर् लगाउने र 

शरीर पिन सिजलो भएको पिन महससु गनर् लगाउने।	

 सास बािहर फाल्दा तातो हावा सँगसँगै खैरो रङ र तनाव,	िपर,	िचन्ता बािहर गएको 
अनभुव गनर् लगाउने।	

 यो अभ्यास ५ देिख १० पटक गराउने।	

 त्यसपिछ यो अभ्यासको मह�वको बारेमा ूःट पान�।		
िबयाकलाप १: घटना अध्ययन   (३० िमनेट) 

 सहभागीह�लाइर् चार समूहमा िवभाजन गन�।पिहलो र दोॐो समूहलाइर् घटना 
अध्ययन १ ूदान गरी अध्ययन गनर् लगाउने साथै तेॐो र चौथो समूहलाइर् घटना 
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अध्ययन २ ूदान गरी अध्ययन गनर् लगाउने।उक्त घटनाको अध्ययन गरी तल 
िदइएका ू�ह�को उ�र तयार गनर् भ�े।    

घटना अध्ययन १ 

िबिनता कक्षा ७ मा पढने छाऽा  हनु।्उनी गहृकायर् पिन गिछर्न ्तर उनको गहृकायर् अक्सर 
िमलेको भने हुँदैन।उनी केही िवषयमा पास पिन हिुन्छन ् तर धेरै िवषयह�मा चािहँ 
उ�ी�र्को निजक निजक पगुेकी हिुन्छन ् तर उ�ी�र् भने हनु सिकरहेकी ह�ुन।्उनी 
कक्षामा िशक्षकलाइर् ू� सोध्न डराउँिछन।्उनी आफूले जानेकै कुरा पिन कक्षामा अ� 
साथीह�को अगािड भ� डराउँिछन।उनलाई िशक्षकले पढाइरहेको बेलामा जानेको जःतो 
पिन लाग्छ तर उनी त�ुन्तै िबसर्िन्छन।उनी आफूले जानेकै कुरा गदार् पिन हडबडाउने 
गिछर्न।्उनी िहजोआज साथीह�सँग निमल्ने, सानो सानो कुरामा पिन िरसाउन े गिछर्न।् 
मनमा धेरै कुरा खेलाउँिछन।् बाबआुमाको भनाइअनसुार राती िनन्िामा तिसर्िन्छन।्मःतसँग 
िनदाउन पिन सिक्दनन।् घरमा बाबआुमाले पढाइमा ूगित गनर् नसकेकामा गाली गन� 
गछर्न ्भने िशक्षकले पिन साथीह�को अगािड िगज्याउने होच्याउने गछर्न।्   

 

घटना अध्ययन २ 

रीता कक्षा ६ मा पढ्ने बािलका  हनु।्उनी १२ वषर्की भइन।्पिहले पिहले उनी िनकै्क 
सिबय र िज�ास ु िथइन।्उनी पढाइमा पिन टाठी िथइन ्भने साथीह�सँग खेल्ने अिन 
नजानेका कुरा सर िमसह�लाई सोध्ने उनको बानी पिन िथयो।उनका बाबआुमाको 
भनाइअनसुार सध� बाबआुमालाई सघाउने र िमठो बोल्ने उनी िवगत १ मिहनादेिख घरको 
काम तथा पढाइ कुनै कुरामा पिन जाँगर गिदर्नन।्नयाँ मान्छेह�सँग निजकै 
पिदर्नन।्कसैसँग पिन कुरा गनर् मन गिदर्नन।्सोधेको कुराको छोटो जवाफ माऽै 
िदिन्छन।्िव�ालयमा सर िमसह�को भनाइअनसुार पिन िवगत केही समय यता उनी 
साथीह�सगँ घलुिमल हनु चाँहिदनन।्कक्षाकोठामा पिन िसकाइ िबयाकलापमा 
सिबयतापूवर्क भाग िल�न।्कक्षामा पिन उनलाई कता कता हराइरहेको वा मनमा केही 
कुरा सोचेर बिसरहेको जःतो देिखन्छ।१ बजेको खाजा छु�ीमा पिन कक्षामा नै 
बिसरहिन्छन।्िकन यसो भएको हो भनेर ू� गदार् केही नभनेर िपल्ल गद� �िन्छन ्
माऽ।उनको पिरवारले भनेअनसुार उनको बानीमा िहजो आज पिरवतर्न आएको छ।साथै 
िहजो आज उनको िनिामा पिन गडबडी छ र एक्लै सोचेर ��ानमा बिसरहेकी 
हिुन्छन।्घरमा पिन उनी घ�ट� कोठािभऽ बिःछन।्उनले एकपटक िवष सेवन गरेर 
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आत्महत्याको ूयास पिन गिरसकेकी छन।्आमाबाहेक उनी कसैसँग पिन कुरा गनर् 
चाहँिदनन।्रमाइलो र साथी भनेपिछ ह�ु� हनेु मान्छे िहजोआज साथीका कुरा गय� िक 
उनी नरमाइलो मािन्छन।्  

ू�हह 

 पिहलो घटना अध्ययनमा िदइएको समःया कःतो समःया हो जःतो लाग्छ ?  

 दोॐो घटना अध्ययनमा िदइएको कःतो समःया हो जःतो लाग्छ ?  

 त्यही समःया हो भ�को लािग कुन कुन आधार वा लक्षणहह पाउनभुयो ?  

 आफ्नो समूहमा छलफल गरी समूहगत ूःततुीकरण तयार गरी ूःततु गनर् 
लगाउने।समूहगत हपमा भएको ूःततुीकरणप�ात ् घटनागत हपमा छलफल 
गराउने।  

 सहभागीहहको बझुाइको आधारमा बालबािलकाहहमा हनु सक्ने िचन्ता, डर तथा 
िदक्दारीपनाको समःयाका लक्षणहह तथा कारणहहको बारेमा पावरपोइन्ट 
ूःततुीकरणको माध्यमबाट ःप� पान�।  

िबयाकलाप २: छलफल     (२० िमनेट)  

 बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीहहमा हनु सक्ने िचन्ता, डर र िदक्दारीपनाको 
समःयालाई िव�ालयमा कसरी व्यवःथापन गनर् सिकन्छ सो िवषयमा सहभागीहहको 
िवचार तथा िव�मान अभ्यासको िवषयमा छलफल गन�। 

 सहभागीहहको अनभुवहह तथा बझुाइलाई समेटेर सहजकतार्ले िचन्ता, डर र 
िदक्दारीपनाको समःयाको व्यवःथापनमा िव�ाथ� मनोसामािजक परामशर्लगायतका 
उपायहहको बारेमा छोटो व्याख्यासिहत ःप� पान�।   

िबयाकलाप ३: बालजीवन वकृ्षको अभ्यास      (३५ िमनेट) 

 सहभागीहहलाई आआफ्नो ठाउँमा सिजलो हनेु गरी मेहद�ड िसधा गरेर बःन 
लगाउने। 

 किम्तमा ५ पटक गिहरो गिहरो �ासू�ासको अभ्यास गनर् भ�े। 
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 िवःतारै आखँा बन्द गनर् भ�े।आखँा बन्द गनर् गा॑ो हनेु सहभागीलाई आफ्नो 
अगािडको कुनै एउटा वःतमुा िःथर भएर हेनर् भ�े। 

 अब सहभागीह�लाइर् १६ वषर्को उमेरसम्ममा उनीह�ले अनभुव गरेका कुनै ५ 
ओटा रमाइलाह� क्षणह� सम्झन भ�े।त्यसपिछ त्यो उमेरमा उनीह�सँग भएको 
िसप तथा क्षमता सम्झन लगाउने।उनीह�का ूरेणाका ॐोत तथा उनीह�लाई 
माया गन� मान्छेह� याद गनर् भ�े।अिन उनीह�ले उक्त उमेरमा ूा� गरेका 
सफलताह� समेत सम्झन भ�े।  

 पनुः ५ पटक गिहरो �ासू�ासको अभ्यास गनर् लगाई आखँा खोल्न भ�े। 

 त्यसपिछ सहभागीह�लाई �खको ःव�पको िचऽ िदने।उक्त �खको जरा, काण्ड, 

हाँगािवगँा तथा फलमा िनम्न िबयाकलाप लेख्न भ�े। 

 जराको भागमा ५ ओटा रमाइला तथा याद आइरहने वा सम्झन मन 
लािगरहने क्षणह� 

 काण्डको भागमा िसप तथा क्षमताह� 

 हाँगािबगँामा माया गन� मान्छे तथा ूरेणाका ॐोतह� 

 फलमा उपलिब्ध तथा सफलताह�  

 यसरी �खको िचऽको सहायताबाट जराको भागमा ५ ओटा रमाइला तथा याद 
आइरहने र सम्झन मन लािगरहने क्षणह�, काण्डको भागमा िसप तथा क्षमताह� र 
फलमा उपलिब्ध तथा सफलताह� भनर् लगाइसकेपिछ त्यस बारेमा छलफल गन�। 

 सहभागीह�मध्ये कुनै ३ जनालाई आफ्नो अनभुव भ�े अवसर िदने।उनीह�लाई 
त्यो अभ्यास कःतो लाग्यो सोध्ने।अिन छलफल गद� यो अभ्यासको फाइदा 
बताउने।बालबािलकाह�को िचन्ता, डर तथा उदािसपनाको समःयाको समाधानमा 
कक्षाकोठामा मनोसामािजक िबयाकलाप तथा मनोपरामशर् सऽमा पिन यःता 
िबयाकलापह� ूयोग गनर् सिकने कुरा ू� पान�। 

 त्यसैगरी िचन्ता र िदक्दारीपनाको समःयाको व्यवःथापनमा मनोपरामशर् गदार् ध्यान 
िदनपुन� कुराह�, मनोपरामशर् सऽमा ूयोग गनर् सिकने कुराह�, साथीको राॆो कुरा, 
मेरो िहरो िकताब जःता िबयाकलापह�को छोटो ूयोग िविधह�को बारेमा पिन 
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व्याख्या गिरिदने।यःता समःयाह�को व्यवःथापनमा अिभभावक मनोिशक्षाको 
आवँयकता र मनोिशक्षा िदने ूिबयाको बारेमा पिन बताइिदने।  

िबयाकलाप ४: ूितिबम्बन (५ िमनेट) 

तलका ू�ह� सोधी ूितिबम्बन गराउने। 

 बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह�मा देिखन सक्ने िचन्ता, डर तथा िदक्दारीपनाको 
समःयामा मनोपरामशर् गदार् के कःता कुरामा ध्यान िदनपुद� रहेछ ?  

 के तपाईँको िव�ालयमा बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह�मा देिखन सक्ने िचन्ता, 
डर तथा िदक्दारीपनाको समःया पिहचान गनर् सक्नहुनु्छ ?  

 यःता समःयाह�को व्यवःथापनमा कक्षाकोठामा के कःता मनोसामािजक 
ूबधर्नात्मक िबयाकलापह� गनर् सिकन्छ होला ?   
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�ा��ाि�काह�मा ��मह�याको जोिखम तथा 
िखसीट्युरीको सम�या पिहचान तथा �य��थापन 

िदनः दोॐो   सऽः दोॐो   समयः १ घण्टा ३० िमनेट 

पिरचय 

जानी जानी आफ्नो जीवन आफ� ले समा� पानुर्लाई आत्महत्याको �पमा 
िलइन्छ।िव�यापी �पमा संयकु्त रा�स�ले गरेको अध्ययनलाई हेन� हो भने आत्महत्या पिन 
बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह�को मतृ्यकुो ूमखु कारण ब� पगुेको 
पाइन्छ।बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह�मा आत्महत्याको समःया देिखनकुो पछािड 
शैिक्षक असफलता, �िचअनसुारको चाहना पूरा नहनु,ु साथीको िखसी�ुरी, उदासीनता, 
बाबआुमािबचको सम्बन्ध राॆो नहनु,ु हेला, घणृाको वातावरण आिद कारणह� िजम्मेवार 
रहेको देिखन्छ।त्यसैगरी दैिनक बानी व्यवहारह�मा एक्कासी पिरवतर्न आउनलुाई 
बालबािलकाह�मा िवकिसत भइरहेको आत्महत्या सम्बिन्ध खतराको स�ेतको �पमा िलने 
गिरन्छ।  

िहजोआज िव�ालयमा िव�ाथ�ह� माझ हनेु िखसी�ुरी एक जिटल समःया बन्दै 
गइरहेको छ। िखसी�ुरी भ�ाले िव�ाथ�ह�ले साथी साथीको िबचमा एवम ्आफूभन्दा 
सानो िव�ाथ�ह�लाई वा तल्लो कक्षाका भाइबिहनीह�लाई िविभ� माध्यमह�बाट हाँःयपाऽ 
बनाउने, िगज्याउने,् धम्क्याउने, डर देखाएर आफूले भनेअनसुारको काममा लगाउने जःता 
िबयाकलापह�लाई बिुझन्छ।एक्कासी िव�ालय छोडने, िव�ालयमा एक्कासी गयल हनेु तथा 
िव�ालयबाट भाग्ने, दःुखी तथा उदास देिखने, एक्लै बःने आिद जःता व्यवहारह� देिखएमा 
बालबािलकाह� िखसी�ुरीमा परेको बझु्न सिकन्छ।िव�ालयमा बालबािलकाह�िबच हनेु 
तथा उनीह�ले अनभुव गन� िखसी�ुरीले उनीह�को मनोसामािजक ःवाःथ्य र िसकाइमा 
दीघर्कालीन र नकारात्मक असर पनर् सक्छ।त्यसैले बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह�मा 
देिखने आत्महत्या तथा िखसी�ुरीको समःयाको व्यवःथापनको लािग िव�ालयले आत्महत्या 
तथा िखसी�ुरी व्यवःथापन तथा रोकथाम रणनीित बनाउनपुदर्छ भने िव�ाथ� मनोसामािजक 
परामशर्को अभ्याससमेत गनुर्पदर्छ।यस सऽमा ियनै िवषयवःतमुा छलफल तथा अन्तरिबया 
गिरने छ।   
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उ�ेँय 

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

1.  िव�ाथ�ह�मा देिखने आत्महत्याको जोिखम तथा िखसी�ुरीको समःयाको पिहचान 
गनर् र  

2. िव�ाथ�ह�मा हनेु आत्महत्या तथा िखसी�ुरीको समःयाको व्यवःथापनका 
उपायह� पिहल्याउन र सोको अभ्यास गनर्। 

साममी  
 न्यजुिून्ट पेपर, माकर् र, पावरप्वाइन्ट ःलाइडह�, मािःकङ टेप, घटना अध्ययन, 

िभिडयो आिद। 

मखु्य िवषयवःत ु

 िव�ाथ�ह�मा देिखने आत्महत्याको जोिखम तथा िखसी�ुरीको समःयाको पिहचान  

 िव�ाथ�ह�मा हनेु आत्महत्या तथा िखसी�ुरीको समःयाको व्यवःथापनका 
उपायह� 

 व्यवःथापनका उपायह�को अभ्यास  

िबयाकलाप सहजीकरण ूिबया  
Relaxation	Exercise:	बस बअल (Cross	crawl)	 

 सहभागीह�लाई गोलो घेरामा उिभन भ�े।		
 बस बअल अभ्यास गन� तिरका बझुाउने।	

 देॄे घुडँाले दािहने हातको कुिहनोलाई छुने र दािहने घुडँाले देॄे हातको कुिहनोलाई 
छुने कुरा बझुाउने।नाचे जःतो गरी हल्का तिरकाले किम्तमा १५ देिख २० पटक 
यःतो अभ्यास गनर् सिकन्छ भ�े।		

 यसरी गन� तिरका गरेर नै देखाइसकेपिछ सहभागीह�लाई किम्तमा १० पटक 
अभ्यास गराउने।	



23

 त्यसपिछ यो अभ्यासका फाइदाह� बताउने।	यस अभ्यासबाट दािहने मिःतंक र 
देॄे मिःतंक एकैचोिट सिबय हनु्छ र दबैु मिःतंकिबच समन्वय पिन हनु 
जान्छ।यःतो अभ्यासले बालबािलकाह�को मिःतंकको मनलाई शान्त बनाउन पिन 
म�त गदर्छ भने शरीरलाई ब्युझँाउने काम पिन गदर्छ।बस बअल जःतै शरीरका 
दािहने अ� र देॄे अ�ह� एकैचोिट सिबय हनेु खालका अभ्यासह� गराउन ुराॆो 
हनु्छ।यो अभ्यास समूह र व्यिक्तगत मनोपरामशर्का �पमा कक्षाकोठामा पिन 
गराउन सिकन्छ।		

िबयाकलाप १: घटना अध्ययन  (२५ िमनेट)  

 सहभागीह�मा चारओटा समूहमा िवभाजन गन�। पिहलो र दोॐो समूहलाइर् 
बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह�मा आत्मअत्याको जोिखमको समःयासँग 
सम्बिन्धत घटना १ र समूह तेॐो र च�थो समूहलाइर् िखसी�ुरीको समःयासँग 
सम्बिन्धत घटना २ ूदान गरी समूहमा अध्ययन गनर् लगाउने। 

 समूहगत �पमा सहभागीह�ले घटना अध्ययन गिरसकेपिछ देहायका ू�ह�का 
आधारमा पनुः समूहगत छलफल गराइर् ू�को उ�र पिहल्याउन लगाउने। 

 ू�ह� 

 घटना अध्ययन १ मा िदइएको समःया कुन समःया हो जःतो लाग्छ ? 

त्यही समःया हो भ�को लािग कुन कुन आधार वा लक्ष�ह� पाउनभुयो ? 

 घटना अध्ययन २ मा िदइएको समःया कुन समःया हो जःतो लाग्छ ? 

त्यही समःया हो भ�को लािग कुन कुन आधार वा लक्ष�ह� पाउनभुयो ?  

घटना ����न १ 

सभुास कक्षा १० मा पढ्छन।्उनी टाठा िव�ाथ�  हनु।्पढाइ र खेलको दवैु 
कुरामा उनी राॆा छाऽ  हनु।्िवगत एक ह�ा यता उनी साथीह�सँग खेिलरहेको 
र बोिलरहेको देिखँदैनन।्कक्षामा पिन सिबय देिखँदैनन।्टोलाएर बसेको 
देिखन्छन।्साथीह�सँग अक्सर जीवन बेकार छ, म त मछुर् िक क्या हो जःता 
िनराशावादी कुरा गिररहेका हनु्छन।्घरमा पिन उनी घ�ट�सम्म कोठािभऽ 
बिसरहन्छन।्िहजोआज उनी सानो सानो कुरामा पिन िरसाउने र झिकर् ने 
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गछर्न।्उनको स�ु े र खाने बानीमा पिन एक्कासी पिरवतर्न आएको 
देिखन्छ।सभुासको बबुा वैदेिशक रोजगारमा काम गनुर्हनु्छ।उहाँ अक्सर वषर्को 
एकपटक माऽ घरमा आउनहुनु्छ।बबुाले सभुासको आमाको बारेमा नराॆो कुरा 
गरेर म अब घर आउँिदन ितमीह� माऽ बस भनेर धेरैपटक आमासँग झगडा 
गरेको सभुास गनुासो गन� गछर्न।्   

 

घटना अध्ययन २ 

राज ु कक्षा ५ मा पढ्छन।्िहजोआज उनी एक्लै बिसराखेका हनु्छन।्सर 
म्याडमसँग बोल्दा पिन डराउँछन ्र थरथर कामेर बोल्छन।्िहजोआज उनी ह�ामा 
चार पाँच िदन नै अनपुिःथत हनु्छन।्उनको िव�ालय उनको घरबाट एक 
घण्टाको दरुीमा पछर्।उनी ूाय िव�ालय जादा एक्लै जानपुन� हनु्छ।उनलाइर् 
कय�पटक पल्लो गाँउका साथीह�ले िपटेका र धम्क्याएका अनभुवह� पिन 
छन।्त्यसैले उनी िहजोआज िव�ालय जान मन गद�नन।् घरमा अिभभावकलाइर् 
अक�  िव�ालयमा पढ्छु भनेर गनुासो गिररहेका हनु्छन।्  

 समूहगत �पमा पालैपालो घटना पढ्न लगाउने।सोिधएका ू�ह�का उ�र ूःततु 
गनर् लगाउने।सामूिहक छलफल गराउने।  

 सहभागीह�को बझुाइको आधारमा सहजकतार्ले बालबािलका तथा 
िकशोरिकशोरीह�मा हनु सक्ने आत्महत्याको जोिखम, खतराका स�ेत तथा 
िखसी�ुरीको पिहचानको बारेमा िभिडयोसमेत देखाइर् ूःट पान�।  

िबयाकलाप २: छलफल       (२० िमनेट) 

 आत्महत्याको बारेमा हाॆो समाजमा भएका गलत िव�ास तथा त्यस तथ्यको बारेमा 
सहभागीह�सँग आआफ्ना अनभुवह� आदानूदान गनर् लगाउने।छलफल गराउँदै 
थप ूःट पािरिदने।  

 सहभागीह�ला� िव�ालयमा आत्महत्या रोकथाम तथा िखसी�ुरीको समःयाको 
रोकथामका लािग के कःता व्यावहािरक र�नीितह� अ�ीकार/अपनाउन गनर् 
आवँयक छ भनी ू� सोध्दै छलफल गराउने। 



25

 सहभागीह�लाइर् चार समूहमा िवभािजत हनु लगाइर् िव�ालयमा आत्महत्या रोकथाम 
तथा िखसी�ुरी समःयाको समाधानको व्यावहािरक रणनीितह� बनाउन लगाउने। 

 समूहगत �पमा ूःततुीकरण गनर् लगाइर् सहजकतार्ले पावरप्वाइन्टबाट नमनुा 
रणनीित ूःततु गरी छोटो व्याख्यासमेत गन�।    

िबयाकलाप ३: भिूमका िनवार्ह  (१५ िमनेट) 

 सहभागीह�लाइर् आत्महत्याको जोिखमको मनोपरामशर् सम्बन्धमा भिूमका िनवार्ह 
गनुर्पन� जानकारी गराउने।सहभागीह�मध्येबाट एकजनालाई िशक्षक र एकजनालाई 
आत्महत्याको जोिखम भएको िव�ाथ�को भिूमका िनवार्हको भिूमका ूदान 
गन�।भिूमका िनवार्हका लािग तयारी गनर् भ�े। 

 भिूमका िनवार्ह गनर् लगाउने।बाँकी सहभागीह�लाइर् भिूमका िनवार्हको अवलोकन 
गनर् लगाउने।भिूमका िनवार्हप�ात ्आपसी छलफल तथा अन्तरिबया गन�।   

 सहभागीह�को भिूमका िनवार्हपिछ आत्महत्याको जोिखममा भएका िव�ाथ�लाई 
कसरी व्यिक्तगत मनोपरामशर् गन� र मनोपरामशर् गदार् कुन कुन कुरामा ध्यान िदने 
भ�े बारेमा पावरप्वाइन्ट ूःततु गरी ूःट पान�।  

 मनोपरामशर्को बममा जीवन िजउने सम्झौता कसरी गराउने ? गोपनीयता कसरी 
कायम गन� भ�े बारेमा समेत ू�सँग बझुाउने।  

िबयाकलाप ४: भावना नक्शा�न अभ्यास (Emotion Mapping Exercise)   (२५ िमनेट)  

 सहभागीह�लाई व्यिक्तगत �पमा आआफ्नो पूरा कदको तिःबर बनाउन लगाउने। 

 तिःबर बनाउन लगाउनभुन्दा पिहले कसरी र कःतो तिःबर बनाउने भ�े कुरा 
सहजकतार्ले आफ्नै तिःबर बनाएर देखाउँदै ूःट पान�। 

 सहभागीह�ले आआफ्नो पूणर् कदको तिःबर बनाइसकेपिछ हामी िरसाउँदा हाॆो 
अनहुारको रङ कःतो हनु्छ होला ? त्यःतै डराउँदा, आि�दँा, उदास हुँदा, िदक्क मान्दा, 
डाहा गदार्, उत्सािहत हुँदा अिन खसुी हुँदा हाॆो अनहुारको रङ कःतो कःतो हनु्छ 
होला ? आिद ू� सोधेर छलफल गराउँदै भावना र अनहुारको रङका बारेमा 
िनम्नानसुार ूःट पान�।  
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िरसाउँदा  : रातो 

िदक्क मान्दा  :  िनलो  

धेरै दःुखी हुँदा  :  कालो  

उदास हुँदा  :  खैरो  

ईँयाल ुहुँदा  :  हिरयो  

एक्लो महससु हुँदा          : खरानी 

उत्सािहत हुँदा  : सनु्तला 

खसुी हुँदा  : पह�लो 
  

 अब सहभागीह�लाइर् आआफूले बनाएको पूणर् कदको तिःबर आफ्नै अगािड राख्न 
लगाउने।सहजकतार्ले हाॆो शरीरलाइर् र�ीन बनाऔ है त भनेर उनीह�को 
भावनासँग सम्बिन्धत गराउँदै भावना नक्शा�न गिरएको शरीरमा रङ भनर् म�त 
गन�।उदाहरणका लािग यिद तपाइर्ँ खसुी हनुहुनु्छ भने र त्यो खसुी शरीरको कुन 
भागमा झल्कन्छ भनी सोध्ने।खसुी अनहुारमा झल्कन्छ भ�े जवाफ आएमा 
अनहुारको कित भागमा त्यो खसुी छ जःतो लाग्छ त्यित भागमा पहेल� रङ भनर् 
लगाउने।एवम ्िरतले शरीरमा मािथ उिल्लिखत रङह� भनर् सहजीकरण गन�। 

 सहभागीह�लाइर् भखर्रै गिरएको भावना नक्शा�नको अभ्यास कःतो लाग्यो भनी ू� 
सोध्ने।िवचार आदानूदान गनर् लगाउने।अिन खसुी कसरी बढाउन सिकन्छ ? 

सकारात्मक कुरा कसरी बढाउन सिकन्छ ? नकारामक कुरा कसरी कम गनर् 
सिकन्छ ? आिद ू�ह�/िज�ासाह� राख्दै छलफल गराउने।  

 त्यसैगरी मनोपरामशर्मा ूयोग गनर् सिकने र�ीन तथा शान्त ँयासू�ासको अभ्यास, 

यआुर अःटार, जीवनूित आशा जगाउने ि�याकलापह�को बारेमा बझुाउँदै 
जीवनूित आशा जगाउने खालका ू�ह� िनमाणर् गन� तिरका पिन िसक्न म�त 
गन�। 
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 अन्त्यमा कितबेला कःतो अवःथामा बालबािलकाह�ला� िव�ःतरको उपचारको 
लािग िरफर गन� कुरा ू� पािरिदने।  

िबयाकलाप ४: ूितिबम्बन  (५ िमनेट) 

 कःता बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह� आत्महत्याको जोिखममा हुँदा रहेछन ्? 

 आत्महत्याको जोिखममा भएका बालबािलकाह�ला� मनोपरामशर् गदार् गोपनीयताको 
बारेमा के कुरामा ख्याल गनुर्पद� रहेछ ? 

 िव�ालयमा िव�ाथ�ह�मा हनेु िखसी�ुरीको रोकथामको रणनीित बनाउँदा कुन कुन 
कुरा समावेश गनुर्पद� रहेछ ?   
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मनोसामािजक परामशर्का �र��� 

िदनः दोॐो   सऽः तेॐो   समयः १ घण्टा ३० िमनेट 

पिरचय 

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� 
कुराह�लाइर् मखु्य चरणको �पम िलइन्छ।मनोपरामशर्मा सवरू् थम मनोपरामशीर्सँग 
आपसमा िव�ािसलो सम्बन्ध िवकास गिरसकेपिछ माऽ अन्य चरणमा ूवेश गनर् 
सिकन्छ।मनोपरामशर्कतार् र मनोपरामशीर् िव�ाथीर् दबैुले समःयाको बारेमा थाहा पाउन 
ज�री छ।मनोपरामशीर् ःवयंले आफ्नो समःयाको बारेमा थाहा पाउनकुो साथै ःवीकार गनर् 
पिन आवँयक हनु्छ।मनोपराशीर्ले समःया ःवीकार नगरेको अवःथामा मनोपरामशीर्लाइर् 
सिबय बनाउन ग॑ो हनु्छ।त्यसैगरी मनोपरामशर्को बममा मनोपरामशीर् िव�ाथीर्ह�मा 
देिखन सक्ने जिटल खालका भावनाह�को व्यवःथापनमा पिन उितकै ध्यान 
िदनपुदर्छ।मनोपरामशर् सऽको अन्त्यमा सऽको सारांश गद� मनोपरामशीर्लाइर् त्यो सऽ कित 
उपयोगी भयो र के िसकाइ भयो भ�े बारेमा अनभुव आदानूदान गन� अवसर िदनपुछर्।अक� 
सऽ किहले गन�, ज�री छ िक छैन आिद िवषयमा कुराकानी गद� मनोपरामशर्कतार्ले आफू 
मनोपरामशीर्लाइर् सहयोग गनर् सध� तयार रहेको सन्देशसमेत िदनपुदर्छ।यस सऽमा 
मनोपरामशर्का चरणह�का िवषयमा छलफल गिरने छ।     

उ�ेँय 

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

1. िव�ाथीर् मनोसामािजक परामशर्मा सम्बन्ध िवकास िसपको आवँयकता बताउन, 

2. िव�ाथीर् मनोसामािजक परामशर्मा समःया पिहचान गन� त�रतिरकाह� पिहल्याउन, 

3. मनोसामािजक परामशर्मा िव�ाथीर्का अ��ारा र जिटल भावनाह�को व्यवःथापनको 
मह�व बताउन, 
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4. समःया समाधानका उपयकु्त िवकल्पह� पिहल्याउने कायर्मा मनोपरामशीर् 
िव�ाथीर्लाइर् सशक्तीकरण गनुर्पनार्को  औिचत्य पिुःट गनर्,  

5. मनोपरामशर् कायर्को सारांशीकरण ूिबया बझु्न। 

साममी  
 न्यजुिून्ट पेपर, माकर् र, पावरप्वाइन्ट ःलाइ�ह�, मािःकङ टेप, पाठपऽ आिद।  

मखु्य िवषयवःत ु

 िव�ाथीर् मनोसामािजक परामशर्का चरणह� 

िबयाकलाप सहजीकरण ूिबया 
Relaxation	exercise:	अल्छी आठ (Lazy	Eight)	 

 सहभागीह�लाई	A4	साइजको पेपर िदने।	
 पेपरलाई तेस� पारेर राख्न लगाउने।		
 िबःतारै पेपर तेस� पारेर अंमजेीको	 8	 लेख्न लगाउने।अङ्मजेीको	 8	 लेख्दा आखँाको 

हेराइलाइर् कलमको टुप्पो सँगसँगै लैजान भ�े र मनु्टोलाइर् नहल्लाउन भ�े।		
 यसरी	 8	 लेख्दा कलम नहटाइकन किम्तमा ५ देिख १० पटक िबःतारै	 8	 लेख्न े

अभ्यास गनर् लगाउने।	

 यो अभ्यास एक्लै र समूह दबैु अवःथामा गनर् सिकन्छ।अिल्छ	 8	 को ूयोगले 
बालबािलकाको ध्यान केिन्ित गनर्,	मनलाई शान्त पानर् र देॄे र दािहने मिःतंकको 
संयोजन गनर् म�त पगु्दछ।अल्छी	8	हावामा	पिन	लेख्न सिकन्छ।हावामा लेख्दा चािहँ 
बालबािलकाह�लाई बढुी औलँालाई िबःतारै हावामा घमुाई अल्छी	 8	 लेख्न लगाउन 
सिकन्छ।यो अभ्यास गदार् आखँालाई बढुी	औलंाको टुप्पो सँगसँगै घमुाउन भ�ुपदर्छ 
भने टाउको हल्लाउन ु हुँदैन भनेर बझुाउनपुदर्छ।साथै यो अभ्यास हावामा	 ताली	
बजाउँदै पिन लेख्न सिकन्छ।		

  



30

िबयाकलाप १: ू�ोोर           (१५ िमनेट) 

 सहभागीलाइर् मनोसामािजक परामशर्को चरण भ�ाले के बझु्नहुनु्छ र मनोसामािजक 
परामशर् कित चरणमा गनर् सिकन्छ भनी ू� सोध्ने।ू�को जवाफ पिहल्याउन केही 
समय िदने।उोर आआफ्नो ःपाइरल कपीमा िटपोट गनर् लगाउने।सहजकतार्ले 
ःपाइरल कपीमा िटपोट गिरएका उोर भ� लगाउने।अ� सहभागीबाट नयाँ िवचार 
भए थप गन� अवसर ूदान गन�।छलफल गराउने। 

 सहभागीह�का िवचारह�लाइर् समेटेर सहजकतार्ले मनोसामािजक परामशर्का 
चरणह� भएको पावरप्वाइन्ट ूःततु गरी व्याख्यासिहत ूःट पान�।  

िबयाकलाप २: भिूमका िनवार्ह  (२५ िमनेट) 

 सहभागीह�लाइर् मनोपरामशीर् िव�ाथीर्सँग कसरी सम्बन्ध िबःतार गन�सम्बन्धी 
भिूमका अिभनय गनुर्पन� िवषयको जानकारी गराउने। 

 भिूमका अिभनयका लािग िवषयवःत ुर पिरिःथितमा थोरै छलफल गराउने। 

 सहभागीह�लाइर् दइुर् समूहमा िवभािजत हनु लगाउने।ूत्येक समूहबाट एक 
जनालाई िशक्षक र एक जनालाई मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को भिूमका ूदान गरी 
समूहमा तयारी गन� भ�े।  

 दवैु समूहका तफर् बाट भिूमका िनवार्ह गनर् लगाइने।बाँकी सहभागीह�लाइर् 
भिूमका िनवार्हको राॆरी अवलोकन गरी प�ृपोषण ूदान गनर् भ�े।  

 दवैु समूहको तफर् बाट भिूमका िनवार्हप�ात ् प�ृपोषण आदानूदान गनर् लगाइर् 
छलफल गराउने।मनोपरामशर् कायर्मा मनोपरामशीर्सँग सम्बन्ध िबःतार िकन 
आवँयक छ ? सम्बन्ध िबःतारका आधारभतू िस�ान्तह� के के हनु ् ? सम्बन्ध 
िबःतारमा अवलम्बन गनुर्पन� मखु्य पक्षह� के के हनु ् ? आिद िवषयमा 
सहजकतार्ले व्याख्यासिहत ूःट पान�।  

िबयाकलाप ३: भिूमका िनवार्ह   (२५ िमनेट) 

 सहभागीह�लाइर् मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को अफ्�ारा भावनाह� कसरी व्यवःथापन 
गन� भ�े िवषयमा भिूमका अिभनय/िनवार्ह गनुर्पन� िवषयको जानकारी गराउने।  

 भिूमका अिभनयका लािग िवषयवःत ुर पिरिःथितमा थोरै छलफल गराउने। 
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 सहभागीह�लाइर् दइुर् समूहमा िवभािजत हनु लगाउने।ूत्येक समूहबाट एक जनालाई 
िशक्षक र एक जनालाई मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को भिूमका ूदान गरी समूहमा तयारी 
गन� भ�े।  

 दवैु समूहका तफर् बाट भिूमका िनवार्ह गनर् लगाउने।बाँकी सहभागीह�लाइर् भिूमका 
िनवार्हको राॆरी अवलोकन गरी प�ृपोषण ूदान गनर् भ�े।  

 दवैु समूहको तफर् बाट भिूमका िनवार्हप�ात ् प�ृपोषण आदानूदान गनर् लगाइर् 
छलफल गराउने। 

 मनोपरामशर् कायर्मा मनोपरामशीर्को अ��ारा भावनाह� जःतैः �ने, िरसाउने, नबोल्ने 
आिदको व्यवःथापन कसरी गन� ? यिद मनोपरामशीर् िव�ाथीर् रोएमा, िरसाएमा, 
नबोलेमा आिद अवःथामा कसरी उनीह�को भावनालाई सम्बोधन गन� भ�े कुरा 
सहजकतार्ले नमनुा िबयाकलाप ूदर्शन गरेर ूःटसँग बझुाइिदने।   

िबयाकलाप ४: समूह कायर्   (२० िमनेट) 

 सहभागीह�लाइर् िव�ाथीर् मनोसामािजक समःया समाधानका उिचत तथा व्यावहािरक 
िवकल्पह� के कःता हनु सक्छन ्भनी समूहमा ू� सोधी केही समय छलफल 
गराउने। 

 सहभागीह�लाइर् चारओटा समूहमा िवभािजत गन�।ूत्येक समूहलाइर् सम्बिन्धत 
िवषयमा पाठपऽह� अध्ययन गनर् िदने।  

 ूत्येक समूहलाइर् पाठपऽ अध्ययनप�ात ् देहायका ू�ह� उपलब्ध गराइर् समूहमा 
छलफल गनर् लगाइर् ूःततुीकरण गनर् लगाउने। 

 मनोपरामशीर् िव�ाथीर्ले आफ्नो समःया के हो र समाधान कसरी गनर् 
सिकन्छ भनेर बझेुका छन ्सो कुरा कसरी थाहा पाउन सिकन्छ ?  

 समःया समाधानका िवकल्पह� खोज्ने बममा मनोपरामशर्कतार्को भिूमका 
के हनु्छ ? उसले आफ्नो िवचार राख्न सक्छ या सक्दैन ? या कसरी राख्न 
सक्छ ?  
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 मनोपरामशीर्लाई समःया समाधानका उिचत िवकल्पह� पिहल्याउन म�त 
गिरसकेपिछ उनीह�लाई समाधानका िवकल्पह�को कायार्न्वयनमा कसरी 
म�त गनर् सिकन्छ ? 

 मनोपरामशर् सऽको अन्त्य गदार् के के िबयाकलाप गनुर्पदर्छ ?  

 सहजकतार्ले मनोसामािजक परामशर्मा समःयाको समाधान पिहल्याउन सहजीकरण 
गन�, समाधानका िवकल्पह�को कायार्न्वयनमा म�त गन� उपायह� र सऽको अन्त्य 
गदार् गनुर्पन� िबयाकलापह�का बारेमा पावरप्वाइन्टबाट व्याख्यासिहत ूःततु गन�। 

िबयाकलाप ४: ूितिबम्बन (५ िमनेट) 

सऽको अन्त्यमा देहायको ू�ह� सामूिहक �पमा सोधी ूितिबम्बन गन�। 

1. मनोसामािजक समःया भएका िव�ाथीर्ह�लाइर् मनोसामािजक परामशर् उपलब्ध 
गराउँदा कुन कुन चरणह� अनशुरण गनुर्हनु्छ ? 

2. मनोसामािजक परामशर्का बममा मनोसामािजक परामशीर्लाई समःया समाधानमा 
कसरी सशक्तीकरण गनर् सिकन्छ ? 

3. मनोसामािजक परामशर् सऽ स�ालन गदार् मनोपरामशीर् िव�ाथीर्का अ��ारा 
भावनाह�लाइर् व्यवःथापन गन� बममा कःता िविध र ूिबयाह� अपनाउन 
सिकन्छ ? 

 

  



33

मनोसामािजक परामशर्का आधारभूत िसप�� 

िदनः तेॐो   सऽः पिहलो   समयः १ घण्टा ३० िमनेट 

पिरचय 

िव�ाथीर्ह�लाइर् मनोसामािजक परामशर् सेवा ूदान गनर् मनोपरामशर्कतार् िशक्षकसँग 
िनि�त ूकारका मनोपरामशर्सम्बन्धी आधारभतू िसपह� हनुपुछर्।खासगरी िव�ािसलो 
सम्बन्ध िवकास, ूभावकारी स�ार, ू� गन� िसप तथा सिबयतापूवर्क स�ेु िसपह�लाइर् 
मनोपरामशर्का लािग नभइर् नहनेु आधारभतू िसपह�का �पमा िलने गिरन्छ।मनोपरामशर्मा 
मनोपरामशीर् िव�ाथीर्ह�सँग िव�ािसलो सम्बन्ध िवकास गन�, उनीह�को अमौिखक 
स�ारलाइर् समेत िवशेष ख्याल गन�, उनीह�लाइर् आफ्ना मनका कुरा सिजलोसँग भ� सहज 
बनाउने खालका ू�ह�को ूयोग एवम ् उनीह�का कुराह� सिबयतापूवर्क सिुनिदने 
कलालाइर् िवशेष मह�वपूणर् मािनन्छ।यस सऽमा मनोपरामशर्का आधारभतू िसपह� र 
िव�ािसलो सम्बन्ध िवकास गन� एवम ्ूभावकारी स�ार िसपह�का िवषयमा छलफल गिरने 
छ।   

उ�ेँय 

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

1.  िव�ाथीर् मनोसामािजकका आधारभतू िसपह� बताउन र 

2. िव�ािसलो सम्बन्ध तथा ूभावकारी स�ार िसपह� िवकास गनर्। 

साममी  
 न्यजुिून्ट पेपर, माकर् र, पावरप्वाइन्ट ःलाइडह�, मािःकङ टेप, िभिडयो आिद।  

मखु्य िवषयवःत ु

 िव�ाथीर् मनोसामािजक परामशर्का आधारभतू िसपह� 

 िव�ािसलो सम्बन्ध तथा ूभावकारी स�ार िसप  
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िबयाकलाप सहजीकरण ूिबया 
Relaxation	Exercise:	शरीरलाई शान्त बनाउने ूासूूासकस अभ्यास 

 सवरू् थम सहभागीह�लाई आआफ्नस ठाउँमा मे�दण्डलाई िसधा बनाएर सिजलस गरी 
बःन भ�े।	

 प�ासन,	 पलेटी कसेर,	 कुचीर्मा वा बळासनमा बसेर पिन गनर् सिकने कुरा 
सहभागीह�लाई बझुाउने।		

 अब सहभागीह�लाई आखँा बन्द गनर् भ�े।आखँा बन्द गनर् गा॑स हनेु 
सभागीह�लाई आफ्नस अगािडकस कुनै वःतमुा आखँालाई केिन्ित गनर् सिकने कुरा 
बझुाउने।	

 ५ पटक िबःतारै लामस सास फेनर् भ�े।नाकबाट िबःतारै लामस सास ता� भ�े।	

 त्यसपिछ १ देिख ३ सेकेण्ड सम्म सास लाई िभऽै रसकी पनुः लामस सास मखुबाट 
बािहर फाल्न भ�े।		

 लामस सास तान्दा पूरै फसक्सस भिरने गिर,	पेटसम्म सास पगु्ने गरी ता� भ�े र सास 
सँगसँगै आफ्नस मन पिन शरीरिभऽ गएकस अनभुव गनर् भ�े।	

 त्यसैगरी सास बािहर आउँदा पिन मनलाई सास सँगसँगै बािहर आएकस महससु गनर् 
भ�े।		

 यस अभ्यास ५ पटकसम्म गनर् लगाउने।बल नगरीकन आफ्नै गितमा ूासूूास 
ूिबयालाइर् िनरन्तरता िदन भ�े।	

 अब सहभागीह�लाइर् आफ्नस मनलाई नाककस दबैु प्वालमा केिन्ित गनर् भ�े।मान� 
तपाईँ आफ्नस ूासूूासकस चौकीदारी गिररहनभुएकस छ।	

 हरेकपटक फेिरने सास िभऽ गएकस र बािहर आएकस याद गनर् भ�े।			
 अब सहभागीह�लाई उनीह�कस मन कःतस छ र सासकस गित कःतस छ,	 मन 

पिहलेकस भन्दा शान्त छ वा चन्चल छ,	सास पिहलेकस भान्दा शान्त छ वा छैन 
याद गनर् भ�े।	
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 दबैु हातका हत्केला रगड्न	भ�े।हल्का तातो महससु भएपिछ हत्केलाले दबैु आखँा 
र अनहुार छोप्न भ�े र िबःतारै हत्केला िभऽै आखँा खोल्न भ�े।		

 अब सहभागीह�ला� यो अभ्यास कःतो लाग्यो भनी ू� गरी सोध्ने र यसको 
फाइदा र वेफाइदा साथै यो कःतो अवःथामा गनर् सिकन्छ भनेर बझुाइिदने।		

िबयाकलाप १: छलफल (१५ िमनेट) 

 सहभागीह�लाइर् देहायको ू� सोधी छलफल गराउने। 

 ू�� मनोसामािजक परामशर्मा परामशर्कतार्सँग के कःता आधारभतू िसपह� 
चािहन्छन ्?  

 सहभागीह�लाइर् आआफ्ना िवचारह� पालैपालो ूःततु गनर् अवसर िदने।आपसी 
छलफल गराउने।सहभागीह�का िवचारह�लाइर् समेट्दै सहजकतार्ले 
पावरप्वाइन्टको माध्यमबाट मनोसामािजक परामशर् स�ालनका बममा 
मनोसामािजक परामशर्कतार्मा हनुपन� आधारभतू िसपह�का बारेमा छोटो 
व्याख्यासिहत ूःट पान�।  

िबयाकलाप २: भिूमका अिभनय/िनवार्ह      (२५ िमनेट) 

 सहभागीह�लाइर् मनोसामािजक परामशर्मा स�ारको अथर् तथा िकिसमको बारेमा 
उनीह�को बझुाइ छु�ाछु�ै मेटाकाडर्मा लेख्न लगाउने।उनीह�का िवचारह�लाइर् 
स�लन गरी ूदर्शन बोडर् (Display board) मा टाँःन लगाउने।यसरी मेटाकाडर् टाँःदा 
स�ारको अथर् एकाितर र िकिसम अक�ितर टाँःन लगाउने।िकिसमलाइर् वगीर्करण 
गनर् लगाउने।सहजकतार्ले सहभागीह�का िवचारह�लाइर् समेटेर स�ारको अथर् र 
त्यसका िकिसमह�का बारेमा छोटो व्याख्यासिहत ूःट पान�।  

 अब सहभागीह�लाइर् मनोसामािजक परामशर्मा स�ार िसपको ूयोगसम्बन्धी भिूमका 
अिभनय गनुर्पन� जानकारी िदने। 

 सहभागीह�लाइर् भिूमका अिभनयका लािग दइुर् समूहमा िवभािजत गन�।ूत्येक 
समूहमा एक जना सहभागीले मनोपराशर्कतार् िशक्षक र एकजना सहभागीले परामशीर् 
िव�ाथीर्को भिूमका िनवार्ह गनर्का लािग समूहगत �पमा तयार गनर् 
लगाउने।परामशीर् िव�ाथीर्को भिूमकामा रहेको सहभागीले आखँामा आखँा जधुाएर 
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कुरा नगन�, कलमले भइँुमा कोतरी रहने, नबोल्ने, दःुखी देिखने भिूमका िनवार्ह गनुर्पन� 
कुरा बताउने। 

 बाँकी सहभागीह�लाइर् अवलोकनकतार्को भिूमका िनवार्ह गनर् लगाउने।अवलोकन 
गदार् के कःता मौिखक र अमौिखक स�ार िसपह� कसरी ूयोग भए ? अमौिखक 
स�ारको पिहचान भयो भएन ? मनोपरामशीर्को अमौिखक स�ारको कसरी सम्बोधन 
गिरयो ? आिदका बारेमा अवलोकन गनर् लगाउने। 

 भिूमका िनवार्हप�ात ्मनोपरामशर्कतार् सहभागीलाइर् परामशीर्को अमौिखक स�ारको 
कसरी पिहचान गनुर् भयो ? अमौिखक स�ारको कसरी स�ार गनुर् भयो ? 

समानभुिूतजन्य स�ारको ूयोग कसरी गनुर् भयो ? आिद ू� सोधी अनभुव भ� 
लगाउने।अवलोकनकतार्ह�लाइर् पिन त्यस बारेमा आआफ्ना अनभुिूतह� ूःततु गनर् 
लगाउने। 

 छलफल गराइर् सहजकतार्ले मनोपरामशर्मा स�ार, यसका िकिसमह�, मौिखक तथा 
अमौिखक स�ार िसपको ूयोग, अमौिखक स�ारको सम्बोधन, समानभुिूतजन्य ूयोग 
आिदका िवषयमा पावरप्वाइन्ट ःलाइड ूःततु गरी ःप� पान�।साथै स�ारका 
बाधाह�का िवषयमा पिन छोटो व्याख्या गिरिदने।    

िबयाकलाप ३: खेल        (४० िमनेट) 

 सहभागीह�लाई खलुा चौर अथार्त ् फरािकलो ठाउँमा लगी समानभुिूत खेल 
खेलाउने।यसका लािग उनीह�लाइर् गोलो घेरामा ज�ुा लगाएर उिभन 
लगाउने।सबैलाई ज�ुा खोलेर आफ्ना अगािड राख्न लगाउने।सहजकतार्ले मादल वा 
अ� कुनै आवाज िनकािलिदने।सहभागीह�लाई आवाज आउन्जेल ज�ुालाई 
घिुमराख्न भ�े।आवाज बन्द भएपिछ सबैजना आफ्नो अिघ रहेको ज�ुा अगािड 
उिभन भ�े र आफ्नो अगािडको ज�ुा लगाउन भ�े। 

 अब फेरी आवाज िदने र सबैलाई ज�ुा लगाएर फेिर गोलो घेरामा घमु्न 
लगाउने।आवाज नरोिकएसम्म घिुमरहन भ�े।आवाज बन्द भएपिछ सबैलाई आफ्नो 
ख�ुाको ज�ुा खोलेर अगािड राख्न लगाउने।अ�को ज�ुा लगाएर िहँड्दा, दौडँदा 
कःतो लाग्यो ? यो खेलबाट तपाइर्ँले के िसक्नभुयो ? आिद ू�ह� गरी छलफल 
गन�। 
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 मनोपरामशर्मा िकन समानभुिूत मह�वपूणर् हनु्छ भनेर यो खेलसँग जोडेर छलफल 
गन�। समानभुिूतका िविभ� तिरकाह�को िभिडयो देखाएर वा भिूमका अिभनय गराएर 
थप अभ्यास तथा छलफल गराउने।सहभाग�ह�ला� मनोपरामशर्मा िव�ािसलो 
सम्बन्धको मह�व, आधारभतू िस�ान्त तथा सम्बन्ध िवकासका िविध तथा 
तिरकाह�सिहत समानभुिूतको मह�व र ूयोग िविधको बारेमा ूःट पािरिदने।  

िबयाकलाप ४: ूितिबम्बन (१० िमनेट)  

1. मनोसामािजक परामशर्का आधारभतू िसपह� के के हनु ्?  

2. मनोसामािजक परामशर्का बममा समानभुिूतजन्य स�ारको ूयोग कसरी गनर् सिकन्छ 
? 

3. िव�ािसलो सम्बन्ध िवकासका िस�ान्तह� के के हनु ्?  
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मनोपरामशर्मा �� गनेर् िसप 

िदनः तेॐो   सऽः दोॐो   समयः १ घण्टा ३० िमनेट 

पिरचय 

ूभावकारी ढ�बाट मनोसामािजक परामशर् सेवा ूदान गनर् मनोपरामशर्कतार् िशक्षकसँग 
ू� गन� िसप हनु आवँयक हनु्छ।बालबािलकाह�ले आफ्ना मनका अप्�ाराह� सहजै 
व्यक्त गनर् सक्ने वातावरण बनाउनमा ू� गन� िसपको िनकै्क मह�वपूणर् भिूमका 
हनु्छ।मनोपरामशर्मा बन्द तथा खलुा दबैु खाले ू�को ूयोग गनर् सिकने भएपिन मूलत 
खलुा ू�को ूयोगमा बढी जोड िदइन्छ।ू� गदार् मनोपरामशीर्को उमेरअनसुारको 
भाषाशैलीको ूयोगमा ध्यान िदनपुदर्छ।बालबािलकाह�को समःयाको बारेमा जा�को लािग, 

अप्�ारा भावनाह�को व्यवःथापनका लािग, समःया समाधानका उपायह� खोज्नका लािग 
िनि�त ूकारका ू�ह� गनुर्पन� हनु्छ।त्यसकारण ू� गन� कलालाई मनोपरामशर्मा नभई 
नहनेु आधारभतू िसपको �पमा िलने गिरन्छ।यस सऽमा मनोपरामशर्मा ू� गनर् सक्ने 
िसपका िवषयमा छलफल तथा अन्तरिबया गिरने छ।   

उ�ेँय 

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

1. िव�ाथीर् मनोपरामशर्मा खलुा ू�को मह�व र ूयोगको बारेमा बताउन  

2. आवँयकताअनसुार उपयकु्त ू�ह� बनाउन तथा ूयोग गनर्  

3. मनोपरामशीर्को समःया बझु्न, भावना व्यवःथापन गनर् तथा समःया समाधानका 
उपायह� खोज्नमा सहयोगी ू�ह� िनमार्ण गनर्। 

साममी 
 न्यजुिून्ट पेपर, माकर् र, पावरप्वाइन्ट ःलाइडह�, मािःकङ टेप, आिद।  

मखु्य िवषयवःत ु

 िव�ाथीर् मनोसामािजक परामशर्मा ू� गन� िसप 
 



39

 

िबयाकलाप सहजीकरण ूिबया 
Relaxation	Exercise:	ख�ुाले माटो मछु्ने अभ्यास 

 सहभागीह�लाई िगलो माटोको थुू ोमा उिभएको महससु गनर् लगाउने।	

 उनीह�लाई आफ्नो ख�ुाको औलँाले माटोको थुू ोमा गिहरोसम्म पगु्ने गरी 
समाितरहेको महससु गनर् लगाउने।	

 ूत्येक औलँाकोिबच िबचबाट माटो िनिःकएको कल्पना गद� बेःसरी माटो 
मिुछरहेको कल्पना गनर् लगाउने।	

 अब िहलोको थुू ोबाट गािडएको गोडालाई बािहर िनकाल्न भ�े।	

 अब पैतालामा कःतो महससु भएको छ याद गनर् भ�े।	

 पनुः िगलो माटो मछेुको कल्पना गनर् लगाउने।	

 गोडाको औलँाह�लाई िहलो माटोको थुू ोमा गाड्न भ�े।पैतालालाई माटोको िभऽ 
िभऽ गािडएको अनभुव गनर् लगाउने।	

 माटोलाई कडा �पमा खाँदी खाँदी सखु्खा पान� ूयास गिररहेको कल्पना गनर् भ�े।	

 अब गोडा बािहर िनकाल्न भ�े।		
 गोडा,	पैताला तथा औलँाह�लाई सहज बनाउन भ�े।	
 कःतो महससु भएको छ याद गनर् लगाउने।यो अभ्यासको फाइदा र बेफाइदाको 

बारेमा छलफल गन�।	

 यो अभ्यासलाई किम्तमा ३ पटक अभ्यास गराउने।	

िबयाकलाप १: ू�ोोर  (२० िमनेट)  

 सहभागीह�लाइर् िव�ाथ� मनोसामािजक परामशर्मा उनीह�लाइर् बझु्नका लािग के 
कःता तिरकाह� ूयोग गनर् सिकन्छ भनी ू� सोध्ने।ू�को उोर सोच्न समय 
िदने।उोरलाइर् आ‐आफ्नो ःपाइरल कपीमा िटपोट गनर् लगाउने।सहभागीह�बाट 
उोर भ� लगाउने।आपसमा छलफल गराउने।  
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 सहभाग�ह�का जवाफलाई समेट्दै मनोसामािजक परामशर्मा परामशीर् िव�ाथीर्लाइर् 
बझु्नका लािग ू� गन� िसपको मह�व र ूयोगका िवषयमा पावरप्वाइन्ट ूःततु 
गरी छलफल गराउने।  

िबयाकलाप २:	मामला अध्ययन र ू� िनमार्ण (३० िमनेट) 

 सहभाग�ह�लाई ससाना समूहमा िवभाजन गन�।देहायको मामला/घटना अध्ययन 

उपलब्ध गराइर् अध्ययन गनर् लगाउने।उक्त मामलाका आधारमा खलुा र बन्द 
ू�को िनमार्ण गनर् लगाउने।यस अभ्यासमा िवशेष गरेर खलुा ू�ह� बनाउन 
अभ्यास गराउने, जःतैः िव�ाथीर्लाई आफ्नो व्यवहार पिरवतर्न गराउन ूिेरत गन� 
खालका ू�, समःयालाई िवःततृ बझु्न सहयोग पगु्ने खालका ू�, समाधानका 
िवकल्प तथा सम्भािवत उपायह� पिहल्याउन सहयोग पगु्ने खालका ू�ह�, 

समाधानका िवकल्पको सम्भािवत पिरणाम केलाउन म�त गन� खालका ू�ह� 
आिद।  

घटना ����न

एकजना छाऽा तपाईँकहाँ आइन ्र भिनन ् िक मलाई आज िबहान एकजना सरले ि�� 
दखु्न े गरी भ�ुभयो।मलाई नराॆो लाग्यो।म बािहर एकिछन यसो हेरेको िथए, सरले 
परबाट देख्नभुयो र सरासर मकहाँ आएर सबैको अगािड गाली गनुर्भयो र भ�ुभयो “तँलाई 
पढ्न मन लाग्दैन, बािहर के हेरेर बःछेस ्?	आफ्नो मान्छे खोजेकी होस ् िक क्या हो ? 
पढ्न भने सध� अिल्छ लाग्छ तलाई।तेरो बाबलुाई तेरो यो व्यवहार भ� पय� अब 
होइन?" मलाई त्यसपिछ पढ्न पिन मन लाग्दैन।मनमा जितखेर पिन सरले भनेका 
कुराह� खेल्छन।्साथ�ह�ले त सम्झाएका छन ् तर केही साथ�ह� सरले भनेको 
कुरालाई बारम्बार सम्झाइर् मलाई िपडा िदइरहन्छन।्  

 समूहगत �पमा िनमार्ण गिरएका खास गरी खलुा ू�ह� ूःततु गनर् 
लगाउने।सामूिहक �पमा छलफल गराउने।आपसमा प�ृपोषण आदानूदान गनर् 
लगाउने। 

 सहभाग�ह�बाट िनमार्ण गिरएका ू�ह�लाइर् समेट्दै सहजकतार्ले मनोपरामशीर् 
िव�ाथीर्लाइर् िवःततृ �पमा बझु्न सहयोग पगु्ने खालका ू�ह�का नमनुाह� ूःततु 
गरी ितनको नमनुा ूयोग	(Simulation)	सिहत छोटो व्याख्यासमेत गिरिदने।			
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िबयाकलाप ३: छलफल गरी ू�हहको वगीर्करण    			(३० िमनेट) 

 सहभागीहहलाइर् िव�ाथीर् मनोसामािजक परामशर्मा मनोपरामशीर् िव�ाथीर्लाइर् बझु्न 
सहयोग पगु्ने खालका नमनुा ू�हहको सूची उपलब्ध गराउने।  

 उपलब्ध गराइएको ू�हहको सूचीबाट खलुा तथा बन्द ू�, समःया पिहल्याउन 
गिरने ू�, भावनालाई सामान्य बनाउने ू�, समाधानका िवकल्पहह खोज्न ूयोग 
गिरने ू�हह छु�ाउन भ�े।  

 सहभागीहहबाट ू�हहको वगीर्करण गिरएप�ात ्मनोपरामशर्मा ूयोग गिरने िविभ� 
खालका ू�हह ूयोग गन� तिरका तथा ू� गदार् िवशेष ख्याल गनुर्पन� िविध र 
तिरकाको बारेमा सहजकतार्ले ूःट पािरिदने।  

िबयाकलाप ४: ूितिबम्बन (१० िमनेट) 

 मनोसामािजक परामशर्मा बन्द तथा खलुा ू�को ूयोग कुन कुन अवःथामा गिरन्छ ? 
 मनोपरामशर्मा ू� गदार् कुन कुरामा ख्याल गनुर्पदर्छ ? 
 मनोपरामशर्मा खलुा ू�को ूयोगलाई िकन बढी मह�व िदइन्छ ? 
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मनोपरामशर्मा सिक्रय सनुाइ िसप 

िदनः तेॐो   सऽः तेॐो   समयः १ घण्टा ३० िमनेट 

पिरचय 

सिबयतापूवर्क सनेु िसप मनोसामािजक परामशर्मा सबैभन्दा मह�वपूणर् िसप 
हो।बालबािलकाह�को गनुासोलाई सिबतापूवर्क स�ेु कला तथा धैयर्ता भएन भने 
मनोसामािजक परामशर् ूभावकारी हुँदैन।मनोपरामशर्मा धेरै स�ेु र कम बोल्ने अभ्यास 
गनुर्पदर्छ।मनोपरामशर्मा मनोपरामशर्कतार्भन्दा मनोपरामशीर्लाई सिबय बनाउनमा ध्यान 
िदनपुदर्छ।मनोपरामशर्कतार्ले मेरो समःया बिुझरहेका छन,् मेरो समःयाको बारेमा चासो 
रािखरहेका छन ् र मलाई सहयोग गनर् तयार छन ् भ�े भावना मनोपरामशीर्मा जागतृ 
गराउनपुछर् यसका लािग मनोसामािजक परामशर्कतार्ले परामशीर्का कुरालाइर् सिबयतापूवर्क 
स�ुुपछर्।उत्साह ूदान गन�, मखु्य भाव दोहोयार्इर्िदने, ःप� पान�, भावना फकार्उने, सकारात्मक 
प�ृपोषण ूदान गन� तथा गहृकायर् ूदान गन� अक� भेटको तय गन� िसपह�को ूयोगमा 
जोड िदनपुछर्।यस सऽमा मनोसामािजक परामशर्मा सिबय सनुाइ िसपको ूयोगको सन्दभर्मा 
छलफल गिरने छ।   

उ�ेँय 

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

1. िव�ाथीर् मनोपरामशर्मा सिबय सनुाइको मह�व बताउन र 

2. सिबयतापूवर्क स�ेु बममा उत्साह ूदान गन�, मखु्य भाव दोहोयार्इिदने, ःप� पान�, 
भावना फकार्उने तथा सारांशीकरण गन� िसप हािसल गनर्।  

साममी 
 न्यजुिून्ट पेपर, माकर् र, पावरप्वाइन्ट ःलाइडह�, मािःकङ टेप, िभिडयो िक्लप, 

आिद।  

मखु्य िवषयवःत ु

 िव�ाथीर् मनोसामािजक परामशर्मा सिबयतापूवर्क स�ेु िसप 
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िबयाकलाप सहजीकरण ूिबया 

Relaxation	Exercise:	कोकाकोला ताली (Cocacola	Clap)	 

 सवरू् थम सहभागीह�लाई गोलो घेरामा उिभन भ�े। 

 उनीह�लाई कोकको िबक� खेल्दा आउने आवाजको बारेमा छलफल गराउने। 

 सहभागीह�लाई िबना कोक	 ताली	 बजाएर कोक खान सिकने रमाइलो छलफल 
गन�। 

 त्यसपिछ कोक ताली बजाउने अभ्यास िनम्नानसुार आफ�  गरेर देखाउने। 

 स�ुमा कम्मरको उचाइ,	त्यसपिछ पेटको उचाइ अिन छातीको उचाइमा हात 
रहने गरी ३ पटक ताली बजाउने। अिन ूत्येक पटक ताली बजाएपिछ 
कोकको िबक� खोल्दा आउने आवाज िनकाल्न भ�े। 

 तेॐोपटक ताली बजाउँदै कोकको िबक� खोल्दा आवाज िनकाल्दै सँगैको 
साथीलाई कोक खन्याएको अिभनय गनर् भ�े। 

 अिन सँगैको साथीले कोक खाँदा आउने मजामा आहा... आवाज िनकाल्न 
भ�े।  

 अब यो ूिबया आफूसँगै सहभागीह�लाई ३ पटक अभ्यास गनर् लगाउने।त्यसपिछ 
सहभागीह�को अनभुव स�ेु र फाइदा बेफाइदाको बारेमा छलफल गन�।	

िबयाकलाप १: मिंतंकमन्थन (१५ िमनेट)  

 मनोसामािजक परामशर्मा मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को समःयालाई ूभावकारी ��ले स�ु 
तथा बझु्न के कःता िसपह�को ज�री पलार् ? सहभागीह�लाइर् ू� सोध्दै 
मेटाकाडर्मा ठुलो अक्षरमा लेखेर तयार गिरएका साममीको सहयोगबाट 
सहजकर् ताबाट सिबय सनुाइ िसपह�को बारेमा एक एक गरेर छलफल तथा 
अभ्यासमाफर् त ्सहभागीह�लाई ःप� पान�।  
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िबयाकलाप २: िभिडयो छलफल (२० िमनेट) 

 सहभागीह�लाइर् िव�ाथीर् मनोसामािजक परामशर्को िभिडयो िक्लप ूदशर्न 
गन�।िभिडयो हेनर् लगाउने।मनोपरामशर्कतार्ले सिबय सनुाइ िसपको ूयोगमा गरेका 
कायर्ह�को बारेमा ःपाइरल कपीमा िटपोट गनर् लगाउने। 

 सहभागीह�लाइर् िभिडयो िक्लपमा ूःततु मनोपरामशर्कतार्को सिबय सनुाइ िसपका 
िवषयमा िटपोट गिरएका िवषयह�मा छलफल गराउने।यसमा के कःता िसपह� 
पदर्छन ्सोसमेत छलफल गराउने।   

िबयाकलाप ३: भिूमका अिभनय 	(२५ िमनेट) 

 मनोपरामशर्मा ूभावकारी ��ले मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को समःया स�ेु तथा बझु्ने 
िसपका बारेमा दइुर् दइुर्जनाको समूहमा छोटो छलफल गनर् लगाउने।छलफलप�ात ्
ूत्येक जोडीलाई छोटो घटनामा आधािरत भएर सिबय सनुाइ िसपसम्बन्धी भिूमका 
(मनोपरामशर्कतार् िशक्षक र मनोपरामशीर् िव�ाथीर्)	अिभनय गनर् लगाउने।   

 सिबयतापूवर्क स�ेु बममा मनोपरामशीर्लाइर् कसरी हौसला ूदान गन�, कसरी ूःट 
पान�, िव�ाथीर्ले बताएका कुराह�को भाव कसरी ूःट पािरिदने, मनोपरामशीर् 
िव�ाथीर्ले देखाउन सक्ने भावनात्मक ूितिबयाह�लाई सामान्य बनाउन म�त गन�, 
मनोपरामशीर् िव�ाथीर्लाइर् मनोपरामशर्को सऽमा कसरी सकारात्मक प�ृपोष� िदने 
आिद जःता कुराह�लाई पिन ूःट पान�।  

िबयाकलाप ४: अभ्यास  (२५ िमनेट) 

 सहभागीह�लाई तीन तीनजनाको समूहमा िवभाजन गन�।ूत्येक समूहमा एकजनाले 
मनोपरामशर्कतार् िशक्षक, अक� एकजनाले मनोपरामशीर् िव�ाथीर् र अक� एकजनाले 
अवलोकनकतार्को भिूमका िनवार्ह गनर् भ�े।समूहमा पालैपालो ूत्येक सहभागीले 
ितनवटै भिूमका िनवार्ह गनर् भ�े।कुनै एक घटनामा आधािरत भइर् ूत्येक समूहलाइर् 
भिूमका िनवार्ह गनर् लगाउने। 

 मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को भिूमकामा रहने सहभागीले आफ्नो वाःतिवक जीवनमा 
घटेका घटनामा आधािरत भइर् मनोपरामशर्कतार्सँग छलफल गनर् सक्ने कुरा पिन 
ूःट पान�।सबैले मनोपरामशर्कतार् ब�े अभ्यास गिरसकेपिछ सबैसँग अभ्यास कःतो 
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र�ो भ�े बारेमा छलफल गराउने।यस बममा सहभागीह�का िज�ासाला� 
सहजकतार्बाट ूःट पान�।  

िबयाकलाप ४:	ूितिबम्बन (५ िमनेट) 

सहभागीह�लाइर् देहायका ू�ह� सोधी समम सऽको ूितिबम्बन गन�। 

1. मनोसामािजक परामशर्मा सिबयतापूवर्क स�ेु िसपको मह�व के होला ? 
2. सिबयातापूवर्क स�ेु बममा कुन कुन सहायक िसपको ूयोग गिरन्छ ? 
3. मनोपरामशर्मा मखु्य भाव दोहोयार्इिदने र भावना फकार्उनमुा के फरक छ ?   
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मनोसामािजक परामशर्का आधारभूत प��� 

िदनः चौथो   सऽः पिहलो   समयः १ घण्टा ३० िमनेट 

पिरचय 

िव�ाथ� मनोसामािजक परामशर्मा गोपनीयता, तटःथता तथा समानभुिूतको ूयोगलाई 
िवशेष जोड िदइन्छ।मनोपरामशर्कतार् िशक्षकसँग गोपनीयता, तटःथता तथा समानभुिूतको 
ूयोगको बारेमा �ान तथा िसप नभएमा मनोसामािजक परामशर्को सऽ ूभावकारी हनु 
सक्दैन।त्यसैले िव�ाथ� मनोसामािजक परामशर्मा गोपनीयता, तटःथता तथा समानभुिूतको 
ूयोगलाई आधारभतू पक्षह�को �पमा िलइन्छ।यस सऽमा मनोसामािजक परामशर्का 
आधारभतू पक्षह�को बारेमा चचार् गिरने छ। 

उ�ेँय 

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

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

(ख)  िव�ाथ� मनोसामािजक परामशर्मा गोपनीयता, तटःथता, समानभुिूत जःता आधारभतू 
पक्षह�मा अभ्यासमा गनर्।  

साममी  
 न्यजुिून्ट पेपर, माकर् र, पावरप्वाइन्ट ःलाइडह�, मािःकङ टेप आिद।  

मखु्य िवषयवःत ु

 मनोसामािजक परामशर्का आधारभतू पक्षह� 

िबयाकलाप सहजीकरण ूिबया 
Relaxation	Exercise:	शरीरलाई शान्त तथा िबयाशील गराउने अभ्यास	 

 सबैभन्दा पिहले ससहभागीह�लाई आआफ्नो ठाउँमा िसधा मे�दण्ड बनाएर सिजलो 
गिर बःन भ�े।  
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 पलेटी कसेर	 वा	 कुचीर्मा पिन बःन सिकने कुरा बझुाउने।कुचीर्मा बःदा पैतलाले 
भइुमा ूःटसँग टेकेर बःन भ�े। 

 अब सहभागीह�लाई आखँा बन्द गनर् भ�े।आखँा बन्द गदार् गा॑ो हनेु 
सहभागीह�लाई अगािडको कुनै िबन्दमुा हेनर् सिकने कुरा बझुाउने।  

 ५ पटक गिहरो र लामो सास फेनर् भ�े।  

 अब सहभागीह�लाई दािहने ख�ुाको औलाह�,	 पैताला,	 पैतालाको मािथल्लो भाग,	
िपडलुा हुँदै घडुा,	ितया वा ख�ुा स�ु हनेु सम्मको भागमा ध्यान िदन भ�े।उनीह�को 
दािहने ख�ुाको उपरोक्त भागह� िबःतारै शान्त भएको वा िशिथल भएको महसुस 
गनर् भ�े। 

 अब सहभागीह�लाई मनलाई बायाँ ख�ुाका औलंाह�,	 पैताला,	 पैतालाको मािथल्लो 
भाग,	 िपडलुा हुँदै घुडँा,	 ितया वा ख�ुा स�ु हनेु ठाउँ सम्मको भागमा ध्यान िदन 
भ�े। उनीह�को बायाँ ख�ुाको उपरोक्त भागह� िवःतारै शान्त भएको वा िशिथल 
भएको महससु गनर् भ�े।   

 अब सहभागीह�लाई कम्मरदेिख पेट र छातीसम्मको भागमा ध्यान केिन्ित गनर् 
भ�े।उपरोक्त भागह� शान्त भएको तथा िशिथल भएको महससु गनर् भ�े।  

 अब सहभागीह�लाई आफ्नो पछािड प�ुोदेिख मािथ कम्मर,	 िपिठउँ तथा सम्पूणर् 
मे�द�डमा ध्यान केिन्ित गनर् भ�े।उनीह�को शरीरका उपरोक्त भागह� शान्त 
भएको वा िशिथल भएको महससु गनर् भ�े।  

 अब बमशः बायाँ हात र दायाँ हातका स�ुदेिख पाखरुा हुँदै औलाका टुप्पासम्मको 
सम्पूणर् भाग िशिथल भएको वा शान्त भएको महससु गनर् भ�े। 

 अब सहभागीह�लाई घाटी,	गधर्न हुँदै िचउडोलगायत अनहुारको सम्पूणर् भागमा ध्यान 
केिन्ित गनर् भ�े।उपरोक्त सम्पूणर् भागह� शान्त भएको िशिथल भएको महससु गनर् 
भ�े।  

 अब मनलाई टाउकाको पछािडको भाग हुँदै तालसुम्म लैजान भ�े र उपरोक्त भाग 
शान्त वा िशिथल भएको महससु गनर् भ�े।  
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 अब एकैपटक सम्पूणर् शरीर टाउकोदेिख पैतालासम्म कःतो महससु गनुर्भएको छ 
बमश ध्यान िदन भ�े। 

 त्यसपिछ सहभागीह�लाई अिघ भिनए जःतै शरीरका तालदेुिख पैतालासम्मका हरेक 
अ�मा ध्यान केिन्ित गद� िबयाशील हदैु गएको याद गनर् भ�े।   

 पनुः सहभागीह�लाई शरीरको सम्पूणर् भाग तालदेुिख पैतालासम्म सिबय भएको 
महससु गनर् भ�े।  

 पनुः ५ पटक लामो सास फेनर् भ�े।दबैु हत्केला रगड्न लगाउने।हल्का तातो 
महससु भएपिछ अनहुार तथा आखँामा हल्का मसाज गद� हत्केला िभऽ आखँा खोल्न 
भ�े। 

 यो सम्पूणर् ूिबयाको बममा तपाईलाई कःतो महससु भयो।तपाईँको शरीर,	मन मा 
कःतो महससु भयो भनेर उनीह�को अनभुव स�ेु र यो अभ्यासको मह�वसमेत 
ूःट पािरिदने। 

िबयाकलाप १: छलफल  (२५ िमनेट) 

 मनोसामािजक परामशर्का आधारभतू िसपह� के के हनु ् भनी ू� सोध्दै 
सहभागीह�मा छलफल गराउने।छलफलप�ात ् सहजकतार्ले मनोसामािजक 
परामशर्का आधारभतू िसपह�का बारेमा पावरप्वाइन्टबाट छोटो ूःततुीकरण 
गन�।साथै गोपनीयता र समानभुिूतको सामान्य पिरचयसमेत ूःततु गन�।  

 मनोसामािजक परामशर्मा गोपनीयताको आवँयकता र यसको मह�वका बारेमा 
सहभागीह�को िवचार स�लन गन�।यसका लािग सोच, जोडीमा काम गर र 
आदानूदान गर (TPS) िविधको अवलम्बन गन�।  

 सहभागीह�लाइर् जोडीबाट ूःततुीकरण गनर् लगाउने।आपसी छलफल 
गराउने।सहभागीह�का िवचारह� तथा बझुाइलाई ध्यानमा राख्दै पावरप्वाइन्टको 
माध्यमबाट मनोसामािजक परामशर्मा गोपनीयताको अथर्, यसको आवँयकता, 
गोपनीयता भ� हनु सक्ने अवःथा तथा िविध र गोपनीयता कायम राख्न े
तिरकाह�को बारेमा ूःट पान�। 



49

 मनोसामािजक परामशर्मा गोपनीयता कायम गन� त�रतिरकाह� ूःततु गदार् पयार्� 
उदाहरणह�समेत िदने।  

िबयाकलाप २: भिूमका अिभनय र छलफल  (३० िमनेट) 

 सहभागीह�लाइर् मनोसामािजक परामशर्मा समानभुिूत भनेको के हो ? यसको के 
मह�व छ भ�े ू� सोधी छलफल गराउने।उनीह�को बझुाइलाइर् समेटेर 
समानभुिूतको अथर् र मनोसामािजक परामशर् कायर्मा यसको मह�वको बारेमा 
उदाहरणसिहत ूःट पान�। 

 ूत्येक सहभागीह�ला� समानभुिूतजन्य वाक्यांशह�को सूची तयार पानर् 
लगाउने।तयार गिरएको सूचीलाइर् पालैपालो ूःततु गनर् लगाइर् छलफल 
गराउने।ूःततुीकरणको आधारमा आपसी प�ृपोषण आदानूदान गनर् लगाउने।  

 सहजकतार्ले मनोसामािजक परामशर्मा समानभुिूत ूकट गन� तिरकाह�का िवषयमा 
पयार्� उदाहरणसिहत ःप� पान�।  

 अब सहभागीह�लाइर् दइुर् समूहमा िवभािजत हनु लगाउने। देहायको अवःथामा 
मनोसामािजक परामशर्मा समानभुिूत ूकट गन� िसप ूदशर्न गनार्का लािग छोटो 
भिूमका अिभनय गनर् तयार गनर् लगाउने। 

 यसका लािग दवैु समूहमा एकजना सहभागीले मनोपरामशर्कतार् िशक्षक र अक� 
एकजना सहभागीले मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को भिूमका िनवार्ह गनुर्पन� गरी तयारी गनर् 
भ�े। 

 

अवःथा 

िव�ाथीर्को भिूमका िनवार्ह गन� सहभागीले नबोल्ने, अकमिक्कएर बोल्ने र बोल्दा पिन 
डराए जःतो देिखने िव�ाथीर्को भिूमका िनवार्ह गन�। 

 पालैपालो दवैु समूहका तफर् बाट भिूमका अिभनय गनर् लगाउने।बाँकी 
सहभागीह�लाइर् अवलोकनकतार् भइर् मह�वपूणर् जानकारीह� िटपोट गनर् भ�े।  

 भिूमका अिभनयप�ात ् अनभुव आदानूदान गनर् लगाउने।अवलोकनकतार्ह�बाट 
िटपोट गिरएका बुदँाह�को आधारमा रचनात्मक प�ृपोषण समेत आदानूदान गनर् 



50

लगाउने।सहजकतार्ले समेत समानभुिूत ूकट गन� तिरकाका िवषयमा प�ृपोषण 
ूदान गिरिदने। 

िबयाकलाप ३: भिूमका िनवार्ह        (२५ िमनेट) 

 सहाभागीह�लाई दइुर् समूहमा िवभाजन गराउने।दवैु समूहबाट एकजनालाई िशक्षक 
र अक� एकजनालाई िव�ाथीर्को भिूमका िनवार्ह गनर् लगाउने।  

 िव�ाथीर्को भिूमकामा रहने सहभागीलाई बाबआुमाले गाली गिररहने र घरको काम 
धेरै लगाउँदा पढाइ राॆो गनर् सिकन ँ भ�े गनुासो गन� िव�ाथीर्को भिूमका गनर् 
लगाउने। 

 िशक्षकको भिूमकामा रहने सहभागी िव�ाथीर्लाई यःतो गनुासो गन� मनोपरामशीर्लाई 
परामशर् गदार् कसरी तटःथ रहने भ�े कुरा भिूमकामा देखाउन भ�े।बाँकी 
सहभागीह�लाइर् अवलोकनकतार्को भिूमका िनवार्ह गनर् लगाउने।  

 भिूमका िनवार्हपिछ भिूमका िनवार्ह गन� सहभागीह�लाई उनीह�को िसकाइ तथा 
बझुाइ भ� लगाउने साथै अवलोकनकतार्ले आफ्नो अनभुवह� बताउन 
लगाउने।सहजकतार्ले मनोसामािजक परामशर्मा तटःथताको अथर्, मह�व र यसको 
ूयोग िविधका बारेमा पयार्� उदाहरणसिहत ूःट पािरिदने।  

िबयाकलाप ४: ूितिबम्बन                      (१० िमनेट) 

सहभागीह�लाइर् फरािकलो ठाउँमा गोलो घेरामा उिभन भ�े।यस सऽमा गिरएका 
िबयाकलापह�, गिरएका अनभुिूत र सधुारका लािग सझुाव ूःततु गन� गरी तातो आल ुखेल 
खेलाइर् सऽको िसकाइको ूितिबम्बन गराउने।   
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मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा हुनुपनेर् गु�ह� 

िदनः चौथो   सऽः दोॐो   समयः १ घण्टा ३० िमनेट 

पिरचय 

मनोपरामशर्कतार् िशक्षकसँग मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को िव�ास िज� सक्ने,	 सकारात्मक 
सम्बन्धको िवकास गनर् सक्ने तथा िभऽैदेिख सहयोगी भावना देखाउन सक्ने क्षमता 
हनुपुदर्छ।मनोपरामशीर् िव�ाथीर्का हरेक जानकारी र भावनालाई जोगाएर गोपनीयता कायम 
गनर् सक्ने क्षमता हनुपुदर्छ।मनोपरामशीर् िव�ाथीर्ह�का कुरा राॆोसँग स�ेु,	 स�ावपूणर् 
व्यवहार देखाउने एवम ् इमान्दार तथा िनंकपट व्यवहार गन� ःवभाव समेत 
हनुपुदर्छ।मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा हनुपुन� अक� मह�वपूणर् गणु धैयर्ता 
हो।मनोपरामशर्कतार् िशक्षकले मनोपरामशीर् िव�ाथीर्सँग सदैव आत्मीय व्यवहार 
देखाउनपुदर्छ।ूभावकारी स�ार क्षमता तथा मनोपरामशीर् िव�ाथीर्ह�को भावनालाइर् बझु्ने 
समानभुिूत देखाउन सक्ने गणु पिन	 मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा	 हनु ु 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।बालबािलकाह�को समःयालाइर् ःवीकार गनर् सक्ने ःवभाव र बोलीमा िमठास,	नॆ 
भाव तथा बालबािलकाह�को उमेर सहुाउँदो भाषा शैलीको ूयोग गनर् सक्ने क्षमता पिन 
मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा नभै नहनेु गणु  हनु।् यस सऽमा मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा 
हनुपुन� गणुह�का िवषयमा छलफल गिरने छ। 

उ�ेँय 

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

1. मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा हनुपुन� गणुह� पिहल्याउन	
2. मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा धैयर्ता आवँयक पनुर्का कारणह� खोतल्न	
3. मनोपरामशर्कतार् िशक्षकले परामशीर् िव�ाथीर्को िव�ास िकन िज� आवँयक पन� 

कारणह� बताउन।		
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साममी  
 न्यजुिून्ट पेपर,	माकर् र,	पावरप्वाइन्ट ःलाइ�ह�,	मािःकङ टेप आिद।		

मखु्य िवषयवःत ु

 मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा हनुपुन� गणुह�	

िबयाकलाप सहजीकरण ूिबया 
Relaxation	Exercie:	बेलनु फुटाउने खेल (Balloon	Bursting	Game) 

 सहभागीह�लाई एउटा एउटा बेलनु िदने।		
 त्यसपिछ उनीह�लाई एकदम िरस उठेको क्षण सम्झन भ�े।	

 िरसाउँदै बेलनुमा हावा भनर् लगाउने र बेलनुिभऽ आफ्नो सबै िरस भिरएको कल्पना 
गनर् लगाउने।		

 अब बेलनुिभऽ भएको िरसलाई कसरी एकैचोिट बािहर फाल्न सिकन्छ भनेर 
छलफल गन�।	

 एकैचोिट बेलनुिभऽको िरस वा हावालाई बािहर फाल� भनी बेलनु फुटाउन भ�े।		
 अिन िरस त बािहर गयो तर बेलनु के भयो भनेर छलफल गन�।		
 पनुः सहभागीह�लाई एउटा एउटा बेलनु िदने।		
 त्यसपिछ उनीह�लाई एकदम िरस उठेको क्षण सम्झन भ�े।	

 िरसाउँदै बेलनुमा हावा भनर् लगाउने र बेलनुिभऽ आफ्नो सबै िरस भिरएको कल्पना 
गनर् लगाउने।	

 अब बेलनुिभऽ भएको िरसलाई कसरी एकैचोिट बेलनु क्षित नहनेु गरी बािहर फाल्न 
सिकन्छ भनी छलफल गन�।	

 सहभागीह�लाई िबःतारै िबःतारै बेलनुिभऽको हावालाई फुसफुस गरी अड्कली 
अड्कली फाल्न भ�े।सहभागीह�लाई अनभुव सोध्ने।एकैचोिट बेलनु फोड्दा बेलनु 
क्षित भए जःतै हामीलाई क्षित गनर् सक्छ र िबःतारै हावा बािहर फाल्दा बेलनु 
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सरुिक्षत भए जःतै क्षित नहनेु कुरा बझुाउने र बालबािलकाह�सँग पिन यो अभ्यास 
गराउन सिकने कुरा बझुाउने।	

िबयाकलाप १:	सोच,	जोडीमा काम गर र अनभुव आदानूदान गर (TPS)  (२० िमनेट	) 

 सहभागीह�लाइर् मनोपरामशर् िशक्षकमा हनुपुन� गणुह� के हनु ्भनी ू� सोध्ने।सबै 
सहभागीलाइर् ू�को उ�र सोच्न लगाउने।सबै सहभागीह�ले ू�को उ�र 
सोचेप�ात ्दइुर् दइुर् जनाको जोडीमा बसी छलफल गनर् लगाउने। ूत्येक जोडीबाट 
िनँकषर् ूःततु गनर् लगाउने।सामूिहक छलफल गनर् लगाउने।	

 सहभागीह�बाट ूःततु भएका मखु्य मखु्य बुदँाह� बोडर्मा िटपोट गद� जाने।ती 
बुदँाह�लाइर् समेटेर सहजकतार्ले मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा हनुपुन� गणुह�मा बारेमा 
छोटो ूःतिुत गन�।	

िबयाकलाप २:	छलफल (२५ िमनेट	) 

 सहभागीह�लाइर् चार समूहमा िवभािजत हनु लगाउने।ूत्येक समूहलाइर् 
मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा हनुपुन� तीन तीनओटा गणुह�का बारेमा छलफल गनर् 
लगाउने।ती गणुह�को मह�व,	आवँयकता र मनोपरामशर् ूिबयामा ती गणुह�को 
उपयोग कसरी गन� वा कुन तिरका अपनाउने आिद बारेमा समूहगत छलफल गनर् 
लगाइर् ूःततुीकरण तयार गनर् लगाउने।	

 समूहगत ूःतिुत गनर् लगाइर् आपसमा प�ृपोषण आदानूदान गनर् 
लगाउने।सहजकतार्ले सहभागीह�को ूःतिुतलाइर् समेटेर पावरप्वाइन्ट ःलाइडबाट 
िनचोड ूःततु गद� ःप� पान�।		

िबयाकलाप ३:	भिूमका अिभनय	 (३० िमनेट	) 

 सहभागीह�ला� दइुर् समूहमा िवभाजन गन�।ूत्येक समूहलाइर् मनोसामािजक 
परामशर्को ूिबयामा मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा हनुपुन� गणुह�मध्ये कुनै दइुर्ओटा 
गणुह� छनोट गनर् लगाउने।दवैु समूहलाइर् एक एकओटा अवःथा ूदान गरी 
भिूमका अिभनय�ारा ती गणुह�को ूयोग अभ्यास गनर् लगाउने।बाँकी 
सहभागीह�लाइर् अवलोकनकतार्को भिूमकामा रही मखु्य मखु्य जानकारीह� िटपोट 
गनर् भ�े।	
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 दबैु समूहका तफर् बाट भिूमका अिभनयप�ात ् अिभनयकतार्ह�लाइर् आफ्नो अनभुव 
भ� लगाउने।अवलोकनकतार्ह�बाट पिन उनीहह�ले िटपोट गरेका जानकारीह� 
नदोहोिरने गरी ूःततु गनर् लगाउने।आपसी छलफल गरी प�ृपो�ण आदानूदान 
गनर् लगाउने।सहभागीह�को ूःततुीकरणलाइर् समेट्दै सहजकतार्ले थप ूःट पान�।	

िबयाकलाप ४:	ूितिबम्बन	 (१५ िमनेट	) 

 सहभागीह�लाइर् यस सऽ कःतो लाग्यो भनी ू� सोधी एक एकओटा भावना िचऽ	
(Filling	picture)	बाट व्यक्त गनर् लगाउने।सहभागीह�लाइर् फरािकलो ठाउँमा लगी 
गोलो घेरामा बःन भ�े।आआफूले तयार गरेको भावना िचऽको माध्यमबाट आफ्नो 
अनभुवह� आदानूदान गनर् लगाउने।सहभागीह�लाइर् भावना िचऽ तयार पादार् 
अलमिलएमा सहजकतार्ले केही उदाहरण िदएर म�त गन�।						
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मनोसामािजक परामशर् ���ास 

िदनः चौथो   सऽः तेॐो    समयः १ घण्टा ३० िमनेट 

पिरचय 

मनोपरामशर् िशक्षकमा ूभावकारी स�ार िसप हनु आवँयक छ।मनोसामािजक 
परामशर्मा अमौिखक र मौिखक दईु ूकारका स�ारको ूयोगलाई िवशेष मह�व 
िदइन्छ।तर मनोपरामशर् गदार् मौिखकभन्दा आमौिखक स�ारलाई िवशेष मह�व िदनपुदर्छ 
िकनभने बालबािलकाह�ले आफ्ना िवचार, अनभुव, मनका कुराह� बालेरभन्दा अमौिखक 
स�ार वा शरीरको भाषाबाट बढी व्यक्त गिररहेका हनु्छन।्यसैगरी मनोसामािजक परामशर्मा 
परामशीर् िव�ाथीर्सँग ठुला मािनससँग जःतो ू� गनुर् राॆो माँिनदैन।उनीह�लाई धेरै ू� 
गनुर् पिन हुँदैन।बालबािलकाह�को कितपय अनभुवह� ू�को माध्यमबाट पिन थाहा पाउन 
सिकन्छ।तर ू�को ूयोग गदार् िवशेष ख्याल गनुर्पदर्छ।सामान्यतया मनोपरामशर्मा बन्द र 
खलुा ू�को ूयोग गन� गिरन्छ।सऽको स�ुमा, तथ्य जानकारी चािहएमा एवम ् स�ुमा 
बालबािलकालाई खलु्न समय लाग्ने हुँदा बन्द ू�सँग खलुा ू�लाई सम्बिन्धत गराउँदै 
अगािड बढ्न सिकन्छ।जब िव�ाथीर्को 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।  

बालबािलकाह�ले अमौिखक तथा मौिखक �पमा 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।मनोपरामशर्मा 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।  

यस सऽमा मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा हनुपुन� स�ार िसप, ू� गन� िसप र भावना 
फकार्उने िसपका बारेमा छलफल तथा अभ्यास गिरने छ। 
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उ�ेँय 

यस सऽको अन्त्यमा सहभागीह� िनम्न कायर् गनर् सक्षम हनेु छन ्: 

1. मनोसामािजक परामशर्का आधारभतू िसपह�मा अभ्यास गनर् र	
2. मनोसामािजक परामशर् कायर्को अवलोकन गरी रचनात्मक प�ृपोषण ूदान गनर्।	

साममी 
 घटना/अवःथा,	 पाठपऽ,	 मािःकङ्टेप,	 बोडर् माकर् र,	 न्यजुिून्ट,	 पावरप्वाइन्ट ःलाइड 

आिद।	

मखु्य िवषयवःत ु

 मनोसामािजक परामशर्का आधारभतू िसपह�मा अभ्यास	
 ू� गन� िसप	
 स�ार िसप र	
 भावना फकार्उने िसप	

िबयाकलाप सहजीकरण ूिबया 
Relaxation	Exercise:	बेलनु हावामा तैरने अभ्यास (Balloon	Floating	Exercise) 

 सबै सहभागीह�लाई सिजलोसँग बःन भ�े।		
 आखँा बन्द गनर् भ�े।		
 गिहरो सास ५ पटक िलन भ�े।		
 ध्यानलाई �ासू�ासमा केिन्ित गनर् भ�े		
 सास फेद� जादा आफूलाई बेलनु जःतै सम्झी आफ्नो शरीर पूरा हावा भिरएर बेलनु 

जःतै हल्का भएको महससु गनर् भ�े।	

 अब िबःतारै िबःतारै हावाले भिरएको बेलनु �पी आफ्नो शरीर हावामा तैिरएर 
आकाशितर उड्दै गरेको कल्पना गनर् भ�े।		

 हावामा मािथ मािथ गएको अनभुिूत गनर् र आनन्द आएको अनभुव गनर् भ�े।	
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 मािथ मािथ जाँदै गदार् जिमनको रमाइलो ��यलाई हेनर् र जिमनको रमाइला ��यमा 
मन आनिन्दत भएको कल्पना गनर् भ�े।	

 िहमाल,	पहाड,	नदीनाला,	ज�ल,	िभरपाखा,	गाँउ,	सहर हेदै आ�द िलन अनरुोध गन�।	
 आफूलाई जनु ��य देख्दा आनन्द लाग्छ त्यही ��यमा आनन्द िलन भ�े।	

 मन खसुी भएको र मन आनिन्दत भएको याद गनर् भ�े।		
 हावाको मन्द गितमा हावामा तैरदै आनन्द िलन पटक पटक सम्झाउने।		
 आफूले चाहे जित मािथ जान र चाहेको ठाउँ मािथ जान सक्नहुनु्छ भनेर याद 

गराउने।		
 अब िबःतारै तल तल फकर् न भ�े।		
 िविभ� ��यलाई याद गद� तल झद� गरेको कुरा याद गनर् भ�े।	

 जिमनको निजक निजक आइसकेको कुरा याद गराउने।	

 आफूलाई सरुिक्षत लाग्ने खलुा ःथानमा अवतरण गनर् भ�े।		
 गिहरो सास ५ पटक फेनर् भ�े र �ासू�ासमा ध्यान केिन्ित गनर् अनरुोध गन�।		
 अब िवःतारै आफू तािलम हलमा भएको याद गनर् भ�े र आखँा खोल्न भ�े।		
 त्यसपिछ हातगोडा चलाउने,	शरीर तन्काउने,	पानी खान भ�े।		
 सहभागीह�लाई यो अभ्यास कःतो लाग्यो सोध्ने र यो अभ्यासको फाइदाको बारेमा 

छलफल गन�।		
िबयाकलाप १: भिूमका अिभनय	       (८० मनेट) 

 सहभागीह�लाई मनोसामािजक परामशर्का आधारभतू िसपह�का बारेमा पनुराविृ� 
गनर् लगाउने।सहजकतार्ले पिन मनोसामािजक परामशर्का आधारभतू िसपह�का 
बारेमा थप ूःट पान�।	

 सहभागीह�लाई दईु समूहमा िवभािजत हनु भ�े।मनोसामािजक परामशर्का 
आधारभतू िसपह�	 (ू� गन� िसप,	स�ार िसप र भावना फकार्उने िसप)	मा केिन्ित 
भई देहायको अवःथामा मनोसामािजक परामशर् कायर्को भिूमका िनवार्ह गनुर्पन� 



58

कुराको जानकारी िदने।यसका लािग ूत्येक समूहमा एकजना सहभागीले 
मनोपरामशर्कतार् िशक्षक र एकजनाले मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को भिूमका िनवार्ह गनर् 
भ�े।यसका लािग समूहमा छलफल गरी भिूमका अिभनयका लािग तयारी गनर् 
लगाउने।	

अवःथा (समूह "क" का लािग) 
िववेकलाई उनका बाबा ममीले सध� पढ पढ माऽ भनेको मन पद�न।कित पढी 
माऽै रहने होला भनेर उनी सा॑ै िदक्क छन।्ब� उनलाई अ� नै ःकुल जाउँ िक 
जःतो लागेको छ।त्यसैले आज भोिल उनी ःकुल जान मन गद�नन।्ःकुल पढाइ 
भनेपिछ उनी िदक्क मान्छन।् 

 

अवःथा (समूह "ख" का लािग) 
डोल्मा िहजोआज साथीह�सँग त्यित धेरै घलुिमल हनु मन पराउँिदनन।्िसकाइ 
िबयाकलापमा सिबय भएर सहभागी हनेु तथा सर िमसह�लाइर् ू� सोिधरहने िज�ास ु
डोल्मा िहजोआज कता कता हराइराखेको र टोलाइरहेको देिखिन्छन।्कसैले केही 
सोध्यो भने बोिल्दनन ्तर नरमाइलो मािन्छन,्	अनहुार उज्यालो देिखँदैन।�नै खोजे 
जःतो देिखिन्छन।्  

 

 पालैपालो समूहगत भिूमका अिभनय गनर् लगाउने।बाँकी सहभागीह�लाई 
अवलोकनकतार्को भिूमका अिभनय गनर् लगाउने।अवलोकन गदार् मनोसामािजक 
परामशर्कतार् िशक्षकको भिूमका िनवार्ह गन� सहभागीले ूयोग गरेका आधारभतू िसपह�,	
जःतै–स�ार िसप,	ू� गन� िसप र भावना फकार्उने िसपमा केिन्ित हनु भ�े।		

 दबैु समूहको भिूमका अिभनयप�ात ् अिभनयकतार् सहभागीह�लाई आआफ्ना 
अनभुवह� ूःततु गनर् लगाउने।यसैगरी अवलोकनकतार्ह�लाई आआफूले देखेका 
कुराह� भ� लगाउने।एक आपसमा छलफल गराउँदै रचनात्मक प�ृपो�� 
आदानूदान गनर् लगाउने।	

 सहजकतार्ले सहभागीह�बाट ूःततु अिभनयका सम्बन्धमा प�ृपो�� ूदान गन�।		
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िबयाकलाप २:	ूितिबम्बन 	 	 	 	 	 	 	 (१० िमनेट) 

सहभागीह�लाइर् देहायको ू� सोधी सऽको ूितिबम्बन गन�। 

1. मनोपरामशर्को बममा स�ारका कुन कुन प�ह�लाइर् ध्यान िदनपुन� रहेछ	?	
2. मनोपरामशर्को बममा मनोपरामशीर् िव�ा�ीर् पटकै्क नबोलेमा र दःुखी देिखएमा 

�नीह�को भावनालाइर् कसरी सम्बोधन गनुर्पछर् होला	?	
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मनोसामािजक परामशर् ���ास 

िदनः पाच�    सऽः पिहलो   समयः १ घण्टा ३० िमनेट 

पिरचय 

मनोसामािजक परामशर् कायर्मा परामशर्कतार् िशक्षकले 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।त्यःतो अवःथामा 
परामशीर् िव�ाथीसँग छलफल गरेर बझु्नपुदर्छ।परामशीर्लाई कुन चािहँ समःया उनलाई 
बढी अ��ारो छ।त्यसैलाई पिहला छलफल गनुर्पदर्छ।त्यसपिछ दोॐो र तेॐो समःयामा 
िवःतारै छलफल गद� जान ुराॆो हनु्छ।समःयाको ूाथिमकीकरण पिन गनुर्पन� हनु सक्छ।  

समःया के हो ? के कारणबाट समःया िवकिसत भएको हो ? समःया किहलेदेिख 
िवकिसत भएको हो सो कुरा थाहा पाउनका लािग समःयाको पिहचान गनुर्पछर्।समःयाको 
ःतर (सामान्य, मध्यम वा जिटल) थाहा पाउन र समःयाको ूकृितअनसुार मनोपरामशर्का 
िविध तथा तिरकाह�को व्यवःथापन गनर् तथा िव�ःतरको उपचारको आवँयकता भएमा 
सो कुराको व्यवःथापन गनर्का लािग पिन समःयाको बारेमा िवःततृ �पमा छलफल गनुर् 
ज�री हनु्छ।यस सऽमा मनोपरामशीर्को समःयाको समाधान पिहल्याउन सहजीकरण गन� 
िसप तथा तौरतिरकामा अभ्यास गिरने छ। 

उ�ेँय 

यस सऽको अन्त्यमा सहभागीह� िनम्न कायर् गनर् सक्षम हनेु छन ्: 

1. मनोसामािजक परामशर्मा मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को समःयाको समाधान पिहल्याउन 
सहजीकरण गन� अभ्यास गनर्	

2. मनोसामािजक परामशर् कायर्को अवलोकन गरी रचनात्मक प�ृपो�ण ूदान गनर्।	

साममी 
 बोडर् माकर् र,	मािःकङ टेप,	घटना अध्ययन आिद।	
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मखु्य िवषयवःत ु

 मनोसामािजक परामशर्मा परामशीर्को समःयाको समाधान पिहल्याउनमा सहजीकरण		
िबयाकलाप सहजीकरण ूिबया 
Relaxation	Exercise:	शरीरलाई िनयाल्ने अभ्यास	(Body	Scanning	Exercise)	 

 सहभागीह�लाई आफूलाई सहज हनेु गरी गोडाले जिमनमा राॆोसँग टेिकने गरी 
बःन भ�े।	

 बःदा ढाडलाई िसधा पारेर दबैु हातलाई ितयामा राखेर बःन भ�े।		
 िबःतारै आखँा बन्द गनर् लगाउने।यिद कसैलाई आखँा बन्द गनर् गा॑ो हनु्छ भने 

आखँा हेरेर पिन यो अभ्यास गनर् सिकन्छ तर आखँालाई अगािडको कुनै वःतलुाई 
केिन्ित गरी हेरेर पिन यो अभ्यास गनर् सिकन्छ भनेर बझुाउने।		

 श�ुमा आफू बसेको ठाउँ र आफ्नो पूरै शरीरलाई पिन याद गनर् भ�े।		
 अब िबःतारै आफ्नो ध्यानलाई गोडाको बढुी औलँामा केिन्ित गनर् भ�े	बमशः 

गोडाका बढुी औैलाह� हुँदै गोलीगाँठा,	 िपडुँला,	घडुा,	 ितया,	कम्मर,	 पेट,	छाती,	 कुम,	
घाँटी,	 िचउँडो,	दाँत,	आखँा,	कान,	टाउको,	कपालसम्म शरीरका ूत्येक अ�ह� िबःतारै 
िनयाल्दै शरीरका कुन कुन भागमा सिजलो,	अप्�ारो वा दखेुको के भइरहेको छ	?	
कःतो अनभुव भइरहेको छ	?	महससु गनर् लगाउने।		

 पनुः ५ पटक लामो सास फेनर् भ�े।		
 िबःतारै हत्केलाह� एकआपसमा तातो हनेु गिर रगड्न लगाउने र हत्केलाले आखँा 

छोप्दै हत्केलािभऽ आखँा खोल्न भ�े।त्यसपिछ सहभागीह�लाई यो अभ्यास कःतो 
लाग्यो आफ्नो अनभुवलाई आदानूदान गनर् लगाउने।यसका फाइदा र बेफाइदाका 
बारेमा समेत छलफल गन�।	

िबयाकलाप १: भिूमका िनवार्ह 	 (८० िमनेट) 

 सहभागीह�लाई मनोसामािजक परामशर्का बममा मनोपरामशीर् िव�ा�ीर्को 
समःयाह� पिहचान गनर् र समाधानका उपायह� पिहल्याउनमा मनोपरामशीर् 
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िशक्षकले सहयोग गनुर्पन� िवषयमा छलफल गराउने।सहजकतार्ले यस बारेमा थप 
ूःट पान�।	

 सहभागीह�लाई दईु समूहमा िवभािजत हनु लगाउने।मनोसामािजक परामशर्मा 
मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को समःयाको समाधान पिहचान गरी समाधानका उपायह� 
पिहल्याउनमा केिन्ित भई देहायको अवःथामा मनोसामािजक परामशर् कायर्को 
भिूमका िनवार्हका लािग समूहगत �पमा छलफल गद� अिभनयको तयारी गनर् 
लगाउने।यसका लािग ूत्येक समूहमा एकजना सहभागीले मनोपरामशर्कतार् िशक्षक 
र एकजनाले मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को भिूमका िनवार्ह गनर् भ�े।		

अवःथा (समूह "क" का लािग) 
रजनीलाई आफू कक्षामा कसरी ूथम हनेु होला भ�े सा॑ै िचन्ता छ।बाबआुमाले 
उनलाई कक्षामा ूथम नै हनुपुछर्,	ूथम नभए उनीह�को इज्जत नै जान्छ भनेर 
बःन खान िदँदैनन।्कक्षामा रजनी जि�कै जा�े थुू  ैसाथीह� भएकाले उनी सोच्नै 
नसक्ने भएकी छन।्	उनीलाइर् िहजोआज पढाइमा कमजोर हनु्छु िक भ�े िचन्ताले 
सा॑ै सताएको छ।िहजोआज उनी जानेकै कुराभन्दा पिन हडबडाउने तथा आि�ने 
गिछर्न।्बाबआुमाको भनाइअनसुार िहजोआज सपनामा तिसर्िन्छन।्मःतसँग िनदाउन 
पिन सिक्दनन।्खाने बानीमा पिन गडबडी देिखएको छ। 

 

अवःथा (समूह "ख" का लािग) 
ौीधर कक्षा ११ मा पढ्छन।्उनको साथीभाइले भनेअनसुार िहजोआज उनलाई 
गाँजा खाने लत लागेको छ।समाजमा उनलाइर् गजिडँया भनेर पिन िजःक्याउने 
गदार् रहेछन।्छोराको यो बानी थाहा पाएर बाबाआमा पिन सा॑ै िदक्क भइसकेका 
छन।्एकपटक त उनले आत्मा हत्याको ूयास पिन गरेको थाहा भएको 
छ।िहजोआज उनी ��ट�स�म एक्लै कोठामा बःछन।्आफ्नो दैिनक सरसफाइमा 
पिन ध्यान िददैनन।्  

 पालैपालो समूहगत भिूमका अिभनय गनर् लगाउने।बाँकी सहभागीह�लाई भिूमका 
अिभनयको अवलोकन गनर् लगाउने।अवलोकन गदार् परामशीर् िव�ाथीर्को समःया 
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पिहचान र समःयाको समाधान गनर्मा मनोपरामशर्कतर्को सहजीकरणको अवलोकन 
गनर् लगाउने।भिूमका अिभनयको िभिडयो िक्लप बनाउन लगाउने।	

 दबैु समूहको भिूमका अिभनयप�ात ् अिभनयकतार् सहभागीह�लाई आआफ्ना 
अनभुवह� ूःततु गनर् लगाउने।यसैगरी अवलोकनकतार्ह�लाई आफूले देखेका 
कुराह� भ� लगाउने।अब सहजकतार्ले िभिडयो िक्लप देखाई एक आपसमा 
छलफल गराउँदै रचनात्मक प�ृपो�ण िदने साथै सहभागीह�िबच पिन प�ृपो�ण 
आदानूदान गनर् लगाउने।	

िबयाकलाप २:	ूितिबम्बन 	 	 	 	 	 	 	 (१० िमनेट) 

सहभागीह�ला�र् देहायको ू� सोधी सऽको ूितिबम्बन गन�। 

1. मनोपरामशर्को बममा मनोपरामशीर्का समःयाको पिहचान र समःयाको समाधान 
पिहल्याउनमा मनोपरामशर्कतार्ले कसरी सहजीकरण गनुर्पन� रहेछ	?		
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मनोसामािजक परामशर् ���ास 

िदनः पाच�     सऽः दोॐो   समयः १ घण्टा ३० िमनेट 

पिरचय 

यस अिघका सऽह�मा मनोसामािजक परामशर्का चरणह�, मनोसामािजक परामशर्का 
आधारभतू िसपह�, यसका आधारभतू पक्षह� र मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा हनुपुन� 
गणुह�का बारेमा चचार्, छलफल तथा अभ्यास गन� कायर् भइसकेका छन।्यस सऽमा 
मनोसामािजक परामशर्को स�ुको चरणदेिख सऽको अन्त्यसम्मका परामशर् िसपह�मा 
भिूमका अिभनयका माध्यमबाट मनोपरामशर् अभ्यास गिरने छ। 

उ�ेँय 

यस सऽको अन्त्यमा सहभागीह� िनम्न कायर् गनर् सक्षम हनेु छन ्: 

1. मनोसामािजक परामशर् कायर्मा अभ्यास गनर् र	
2. मनोसामािजक परामशर् कायर्को अवलोकन गरी रचनात्मक प�ृपोषण ूदान गनर्।	

साममी 
 बोडर् माकर् र,	मािःकङ	टेप,	घटना अध्ययन,	आिद।	

मखु्य िवषयवःत ु

 मनोसामािजक परामशर् अभ्यास	

िबयाकलाप सहजीकरण ूिबया 
Relaxation	Exercise:	यहा ँर अिहले	(Here	and	Now)	 

 सहभागीह�ला� आखँा बन्द गनर् भ�े।		
 केहीपटक गिहरो सास िलन भ�े।	

 त्यसपिछ कोठामा उनीह�ले देखेका ५ ओटा कुराह� याद गनर् भ�े।	

 त्यसैगरी सनेुका ५ ओटा र आफ्नो शरीरमा ःपशर्को अनभुव भएका ५ ओटा 
कुराह� याद गनर् भ�े।	
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 पनुः ५ पटक सास िलन भ�े।	

 िवःतारै आखँा खोल्न भ�े।	

 यसको फाइदा बेफाइदाको बारेमा छलफल गन�।		
िबयाकलाप १: भिूमका िनवार्ह       (८० िमनेट) 

 सहभागीह�लाई मनोसामािजक परामशर्का आधारभूत िसपह�,	 यसका आधारभूत 
पक्षह� र मनोपरामशर्कतार् िशक्षकमा हनुपुन� गणुह�का बारेमा अिघल्ला 
स�ह�मा भएका छलफल तथा अभ्यासका बारेमा ःमरण गराउने।सहजकतार्ले 
मनोसामािजक परामशर्का आधारभूत िसपह�लाइर्	समेटेर भूिमका अिभनय गनुर्पन� 
जानकारी गराउने।		

 सहभागीह�लाई दईु समूहमा िवभािजत हुन लगाउने।मनोसामािजक परामशर्का 
आधारभूत िसपह�मा केिन्ित भई देहायको अवःथामा मनोसामािजक परामशर् 
कायर्को भूिमका िनवार्हका लािग समूहगत �पमा छलफल गद� अिभनयको 
तयारी गनर् लगाउने।यसका लािग ूत्येक समूहमा एकजना सहभागीले 
मनोपरामशर्कतार् िशक्षक र एकजनाले मनोपरामशीर् िव�ाथीर्को भूिमका िनवार्ह 
गनर् भ�े।		
	

समूह "क" अवःथा 
मनमायालाई कक्षामा कुनै पिन साथीह� आफूसँग बोल्दैनन;्	 सँगै खेल्न पिन मन 
पराउँदैनन;्	आफूले नजानेको सोधे पिन कसैले पिन निसकाइ िदएकामा मनमाया ठुलो 
िचन्तामा िछन।्िहजोआज उनी ःकुलमा बारम्बार गयल हनेु गिछर्न।्ःकुल आइन ्भने 
पिन मलाइर् सन्चो छैन भ�े वहाना बनाउँदै िवदा मािग्छन।्िहजोआज बाबआुमासँग 
पिन म त यो ःकुल पिढ्दन ँअक�  ःकुलमा भनार् गिदर्नसु ्भनेर सताउने गिछर्न।् 
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समूह "ख" अवःथा 
िदपेश कक्षा ७ मा पढ्छन।्उनी शारीिरक अपा�ता भएका िव�ाथ�  हनु।्उनी 
िहँड्दा एउटा ख�ुा खोच्याउँछन।्साथीह�ले हेप्ने र हेपेको अिन िगज्याएको देखी 
देखी पिन सर म्याडामह� चपु लागेर बसेको देख्दा उनलाई त्यो ःकुलमा पढ्न 
जानै मन छैन।िहजोआज उनी धेरै कुरा पिन गद�नन,्	बोल्दैनन।्उनी िवगत केही 
ह�ा यता ःकुलमा दइुर्पटक बेहोस पिन भइसकेका छन।्उनी बारम्बार आफूलाइर् 
कसैले माया नगरेको र आफ्नो जीवन बेकार भएको गनुासो गछर्न।् 

 पालैपालो समूहगत भिूमका अिभनय गनर् लगाउने।बाँकी सहभागीह�लाई 
अवलोकनकतार् हनु लगाउने।अवलोकन गदार् मनोसामािजक परामशर् िसपको 
�जसूुचीका आधारमा अवलोकन गनर् भ�े।अवलोकन �जसूुची उपलब्ध गराई 
छलफलसमेत गराउने।परामशर्कतार्ले भिूमका िनवार्हका बममा मनोसामािजक 
परामशर्मा आधारभतू िसपह�को ूयोग कित हदसम्म भएको छ सोमा केिन्ित भइर् 
अवलोकन गनर् लगाउने।अिभनयको िभिडयो िक्लपसमेत बनाउन भ�े।	

 दबैु समूहको भिूमका अिभनयप�ात ् अिभनयकतार् सहभागीह�लाई आआफ्ना 
अनभुवह� ूःततु गनर् लगाउने।यसैगरी अवलोकनकतार्ह�लाई �जसूुचीका 
आधारमा आ‐आफूले िटपोट गरेका कुराह� भ� लगाउने।अब सहजकतार्ले िभिडयो 
िक्लप देखाई एक आपसमा छलफल गराउँदै रचनात्मक प�ृपो�� िदने साथै 
सहभागीह�िबच पिन प�ृपो�� आदानूदान गनर् लगाउने।	

िबयाकलाप २:	ूितिबम्बन 	 	 	 	 	 	 	 	(१० िमनेट) 

सहभागीह�लाइर् देहायको ू� सोधी सऽको ूितिबम्बन गन�। 

1. यस सऽमा गिरएको भिूमका अिभनयमा सा॑ै राॆो लागेको पक्ष कुन िथयो	 ?	 िकन 
सा॑ै राॆो लाग्यो	?	

2. मनोपरामशर् गन� बममा भलु्नै नहनेु कुराह� कुन कुन हनु ्भ�े लाग्यो र िकन	? 
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िवपद् तथा महामा��ज�य प��ि�थितमा 
िव�ाथ�ह��ा�र् मनोसामािजक सहयोग 

िदनः पाचँौ    सऽः तेॐो    समयः १ घण्टा ३० िमनेट 

पिरचय 

िवप� तथा महामारीजन्य पिरिःथित जःतैः भइँुचालो,	कोरोना भाइरसजःता सूआम िजवाण ु
आतंक,	 बाढी पिहरो,	 ठुला दघुर्टना,	आिद पिरिःथितमा सबै उमेर समूहका मािनसह�को 
मनोवै�ािनक अवःथा बिदलएको हनु्छ।िवशेषगरी कोरोना भाइरसको सङ्बमणको 
जोिखमको समयमा िव�ालय बन्द हुँदा,	 साथीह�सँग भेट गनर् नपाउँदा र िसिमत 
िबयाकलापह�मा बाँिधएर बःनपुदार् बालबािलकाह�को मनमा डर तथा िचन्ताको समःया 
ःवभािवक �पमा बिढरहेको हनु्छ।यस सऽमा िवप� तथा महामारीजन्य पिरिःथितमा 
िव�ाथ�ह�लाइर् मनोसामािजक सहयोग कसरी गन� भ�े िवषयमा छलफल गिरने छ। 

उ�ेँय 

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

1. 	िवप� तथा महामारीको समयमा िव�ाथ�ह�ले देखाउने मनोवै�ािनक असरह�	
पिहचान	गनर्	

2. िवप� तथा महामारीजन्य अवःथामा बालबािलकाह�लाइर् ूदान गिरने मनोसामािजक 
सहयोगमा सरोकारवालाह�को भिूमका पिहल्याउन	

3. िवप� तथा महामारीको समयमा बालबािलकाह�ला� कसरी सहयोग गन� 
तिरकाह�मा अभ्यास गनर्।	

साममी  
 न्यजुिून्ट पेपर,	माकर् र,	पावरप्वाइन्ट ःलाइडह�,	मािःकङ टेप आिद।		
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मखु्य िवषयवःत ु

 िवप� तथा महामारीजन्य पिरिःथितमा बालबािलकाह�लाई मनोसामािजक सहयोग	

िबयाकलाप सहजीकरण ूिबया 
Relaxation	Exercise:	ूशंसामूलक खोजतलास (Appreciative	Inquiry)	 

 सहभागीह�लाई गोलो घेरामा उिभन भ�े।	

 सबैलाई आफ्नो आफ्नो अगािडको साथीको ढाडमा	A4	साइजको पेपर टाँःन भ�े।		
 सबै साथीह�को ढाडमा टाँिसएको कागजमा एक एकओटा राॆो गणुह� लेख्न 

भ�े।	

 लेिखसकेपिछ सबैलाई आफ्नो ढाडमा लेिखएका कुराह� हेनर् र पढ्न भ�े।		
 कुनै २‐३ जनालाई सबैसँग भ� पिन लगाउने।उनीह�को अनभुव छलफल गन� र 

यसको फाइदाको बारेमा समेत छलफल गन�।	

िबयाकलाप १: अनभुव आदानूदान (१५ िमनेट) 

 सहभागीह�लाइर् िवप� तथा महामारीको समयमा िव�ाथ�ह�मा के कःता 
मनोवै�ािनक ूितिबयाह� देख्न ेगनुर्भएको छ भनी ू� सोध्ने।साथै यःतो समयमा 
िव�ाथ�ह�को मानिसक,	 भावनात्मक	 र व्यावहािरक पक्षह� कःता खालका असर 
पगु्न सक्छन ्सो बारेमा समेत छलफल गराउने।	

 सहभागीह�का बझुाइलाइर् समेटेर िवप� तथा महामारीको समयमा िव�ाथ�ह�मा 
देखा पनर् सक्ने मनोवै�ािनक ूितिबया तथा िविभ� पक्षमा पन� असरको बारेमा 
पावरप्वाइन्ट ःलाइडको सहायताबाट ूःट पािरिदने।		

िबयाकलाप २: िचऽ छलफल   (२५ िमनेट) 

 सहभागीह�लाई पाँचओटा समूहमा िवभाजन गन� र ूत्येक समूहलाई िवप� तथा 
महामारीको समयमा िव�ाथ�ह�लाई कसरी सहयोग गनर् सिकन्छ	 ?	कःता खालका 
िबयाकलापह� गराउन सिकन्छ र क‐कसको भिूमका के हनु्छ भ�े ू� िदइर्	
समूहमा छलफल गनर् लगाउने।	
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 सानो समूहमा छलफल गिरसकेपिछ ूःततुीकरण तयार गनर् लगाउने र सामूिहक 
छलफल तथा अन्तरिबया गराउने।		

 सहजकतार्ले मनोसामािजक सहयोगसम्बन्धी िपरािमड िचऽ देखाउँदै िवप� तथा 
महामारीको समयमा गनर् सिकने िबयाकलापह� जःतैः मनोवै�ािनक ूाथिमक 
सहयोग,	कक्षाकोठामा गनर् सिकने ूवधर्नात्मक िबयाकलापह�,	अिभभावक मनोिशक्षा,	
मनोसामािजक परामशर् तथा मानिसक ःवाःथ्य सेवाका लािग िरफर गन� आिद बारेमा 
छलफल गराइर् ूःट पान�।		

िबयाकलाप ३: भिूमका अिभनय       (३० िमनेट) 

 सहभागीह�लाई मनोवै�ािनक ूाथिमक सहयोगको भिूमका िनवार्ह गनर् 
लगाउने।यसका लािग दइुर्जना सहभागीह�लाई सहजकतार् र बाँकी सहभागीह�लाई 
बालबािलकाह�को भिूमका िनवार्ह गनर् लगाउने।		

 भिूमका िनवार्हपिछ सहजकतार्ले छलफल गराइर् मनोवै�ािनक ूाथिमक सहयोग सऽ 
स�ालन ूिबया,	उ�ेँय तथा आवँयकता र ख्याल गनुर्पन� कुराह� र गनर् नहनेु 
कुराह� समेत ूःट �पमा बझुाउने।	

िबयाकलाप ४:	र�ीन ूासूूासको अभ्यास (१५ िमनेट) 

 सहभागीह�लाई रगीन ूाूूासको अभ्यास गराउने।यसका लािग सहजकतार् आफैले 
गरेर देखाउने र सँगसँगै गनर् लगाउने।र�ीन ूासूूास अभ्यासको िनम्न ूिबया 
पिन ूःटसँग बझुाउने।			

 सबैलाई सिजलो गरी बःन भ�े।	
 मे�द�ड िसधा हनेु गरी बःन अनरुोध गन�।	
 नाकबाट सास िलएर मखुबाट फाल्न भ�े।	
 नाकबाट सास िलइसकेपिछ केही सेकेन्ड रोक्न भ�े र मखुबाट िवःतारै 

सास फाल्न भ�े।सास फाल्दा अिलक परको ब�ी िनभाउन बल गरेर लामो 
सास फुके जःतो गरी सास फाल्न भ�े।	

 िवःतारै आखँा बन्द गनर् भ�े।	
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 सास िलँदा सलुौनो रङ साससँगै शरीरभरी फैिलएको,	शरीर हल्का र सिजलो 
भएको र सास फाल्दा खैरो रङ साससँगै बािहर गएको र तनाव सबै बािहर 
गएको अनभुव गनर् भ�े।	

 यःतो अभ्यास १० पटक गनर् लगाउने।		
 सहभागीह�लाई कःतो अनभुव भयो शरीर र मनमा भएको फरक अनभुव भ� 

अनरुोध गन�।		
 सहजकतार्ले तनाव व्यवःथापनका लािग यःतै �ासू�ासका अभ्यासह�सँगै 

कक्षाकोठामा िसकाइ िबयाकलापह�को िबच िबचमा गनर् सिकने िविभ� शारीिरक 
अभ्यासह�,	मनलाई खसुी बनाउने तथा शान्त बनाउने अभ्यासह� गनर् सिकने कुरा 
बझुाउने।साथै जिटल समःया भएमा कहाँ िरफर गन� भ�े कुराह� पिन ूःट 
पान�।		

िबयाकलाप ४: ूितिबम्बन   (५ िमनेट) 

देहायका ू�ह� सोधी सऽको ूितिबम्बन गराउने। 

1. िवप� तथा महामारीको समयमा िव�ाथ�ले देखाउने मनोवै�ािनक ूितिबयाह� के 
के हनु सक्छन	्?		

2. िवप� तथा महामारीको समयमा िव�ाथ�ह�को िवकासमा पन� नकारात्मक असरह� 
के के होलान	्?		

3. िवप� तथा महामारीको समयमा िव�ाथ�ह�लाई कसरी सहयोग पयुार्उन सिकन्छ	?		
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


