
यौन तथा �जनन �वा��य र अ�धकारयौन तथा �जनन �वा��य र अ�धकार
स�ब�धी युवा तथा �कशोर�कशोर�ह�कास�ब�धी युवा तथा �कशोर�कशोर�ह�का  
ला�ग ता�लम �नद��शकाला�ग ता�लम �नद��शका





आइपास �व�का �व�भ�न देशका म�हला र �कशोर�ह�को आ�नो यौन तथा �जनन् �वा��य र अ�धकार �योग गन� सबल
बनाउन सहयोग गन� तथा यसका ला�ग सबल वातावरण बनाउन र सुर��त गभ�पतन तथा प�रवार योजना सेवाको प�ँच
बढाउन काय�रत एक अ�तरा���य गैर सरकार� मानवीय सं�था हो । नेपालमा म�हला तथा �कशोर�ह�ले सुर��त गभ�पतन,
प�रवार योजना सेवाको प�ँच र यसको उपभोग वृ�� गरेर उनीह�को यौन तथा �जनन् �वा��य र अ�धकारको ला�ग नेपाल
सरकारले �लएको रा���य ल�यमा सघाउ पु�याउने उ�े�यका साथ आइपास नेपाल �वा��य तथा जनसं�या म��ालयसंग
सहकाय� गद� �वगत �ई दशक दे�ख काय�रत रहेको छ ।

नेपालमा सन् २००२ मा गभ�पतनले कानुनी मा�यता �ा�त गरेप�छ असुर��त गभ�पतनबाट म�हलाह�ले भो�नु परेका सम�या
हटाउन, सुर��त गभ�पतन सेवालाई सव�सुलभ र प�ँचयो�य बनाउन यस सं�थाले सेवाको �ब�तार तथा सु�ढ�करणका ला�ग
आव�यक नी�त तथा �नद��शका तयार गन�, सेवा ���यालाई अगा�ड बढाउन आव�यक ��श�कह� तयार गन�, ता�लमको
ला�ग पा��म बनाउन, सेवाको प�ँच �ामीण �े�स�म पुया�उन, सेवा स�ब�धी �व�भ�न अ�ययन र अनुस�धानह� गन�,
गुण�तर�य सेवाको ला�ग आव�यक औष�ध, औजार उपकरण, सामा�य भौ�तक पुनसंरचना, तालीम/गो�ी, युवा तथा
समुदायमा आधा�रत काय��मह� आ�द संचालन गन� सहयोग गद� आइरहेको छ । आइपास नेपालले यो सेवालाई यौन तथा
�जनन �वा��य सेवाको एउटा अ�भ�न अ�गको �पमा �थ�पत गराउन र म�हला तथा �कशोर�ह�को यौन तथा �जनन
�वा��य र सुर��त गभ�पतन स�ब�धी कानुन �द� अ�धकार �था�पत गराउन सं�घय, �देश र �था�नय सरकार तथा साझेदार�
सं�थाह�, नाग�रक समाजसँग हातेमालो गर� �नर�तर पैरवी/वकालत गद� आइरहेको छ ।

यसै �ममा सन् २०२२/२३मा आइपास नेपालले कुल ७९४० �कशोर-�कशोर�ह�लाई यौन तथा �जनन �वा��य स�ब�धी र
६८७ �कशोर-�कशोरह�लाई जलवायु प�रवत�न, ल��गकता र �जनन �वा��य बारे जानकार गराएको छ ।
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संयु� रा��संघ तथा �व� �वा��य संगठनका अनुसार १५ दे�ख २४ वष� उमेर समूहका ���ह�लाई युवा भ�न�छ ।
�कशोराव�थाको म�याव�ध�तरबाट युवा अव�थाको सु�वात ��छ । यो अव�था भनेको यौन तथा �जननका �हसाबले
मह�वपूण� उमेर अव�था हो । सु�वा�त अव�थामा यौनज�य ��याकलापह�मा बढ� अ�भ��च, कौतुहलता र �ज�ाशा ला�ने
�कशोराव�था ��छ भने �व�तारै �जनन् ��याकलापमा संल�न �ँदै पा�रवा�रक योजना �नमा�ण गनु�पन� अव�थामा युवाह�
पु�दछन् । 

�व� �वा��य स�गठनले �नधा��रत गरेको प�रभाषा अनुसार मानव जीवनको १० दे�ख १९ वष�को उमेर अव�था �कशोराव�था
हो । �कशोराव�थामा ��� �व�भ�न शार��रक तथा मान�सक प�रवत�नह�बाट गु���छ । यस अव�थामा �कशोर र
�कशोर�ह�ले आ�नो शर�रमा आउने थु�ै प�रवत�नह� र मनमा आउने भावनाह�को सामना गनु� पद�छ । यस बेला
�कशोर�कशोर�ह�मा आ�नो प�रवार र साथीसँगीह�सँगको भावना�मक तथा संवेगा�मक स�ब�धमा प�रवत�न आउँछ । उसले
सामा�जक अपे�ाह� र आफू��तको हेराइमा प�रवत�न आएको अनुभू�त गछ� । उसको शार��रक �वकास �ँदा यौ�नक
आकष�ण ब�दै जाने र यौन तथा �जनन �वा��यको अव�थामा प�रप�वता आउने ��छ । यस अव�थामा उसले आफू र
�च�लत सामा�जक तथा पा�रवा�रक मू�यमा�यता, पर�परा तथा आदश�को बीचमा ��� भो�नु पद�छ । �यसैले यस समयमा
�सकाएका बानी �होराह� र �वा��यमा परेको �भावले उसको प�छ�लो जीवन अथा�त वय�क जीवनमा ग�हरो �भाव पन�
भएकाले �वहार प�रवत�नका ���ले प�न यो अव�था अ�य�तै मह�वपूण� छ ।  

�कशोर�कशोर� र युवा अव�थामा बृह�र यौ�नकता �श�ाको ज�रत पद�छ । �भावकार� बृह�र यौ�नकता �श�ाले
�कशोर�कशोर� तथा युवायुवतीह�का ला�ग उमेर अनुकूलको, आ�नो सं�कृ�त सुहाउँदो र वै�ा�नक �पमा सही जानकार�ह�
�द�छ । यसमा �कशोर�कशोर� तथा युवायुवतीह�का ला�ग उनीह�का अ�भवृ�� (धारणा) र मू�यमा�यताह� प�ा लगाएर
उनीह�को यौन जीवनका बारेमा सुसू�चत भई सही �नण�य �लने सीप तथा अ�य जीवनोपयोगी सीपह�को अ�यास गन�का
ला�ग आव�यक पन� सबै अवसरह� �द�छ ।  

�व�भ�न सां�कृ�तक मू�यमा�यताह� तथा धा�म�क �व�ासका �भावले गदा� ��येक ��� र खासगर� �कशोर�कशोर�ह� तथा
युवायुवतीह�मा यौ�नकतालाई बु�ने त�रका फरक �न स�छ । अ�भभावक, साथी समूह, �श�क र आ�नो समुदायका अ�य
वय�क ���ह�सँगको स�ब�धको �व�थापन गन�का ला�ग यौ�नकता �श�ा धेरै मह�वपूण� छ । अ�ययनह�ले देखाए
अनुसार �भावकार� यौ�नकता �श�ाले यौ�नकतास�ब�धी गलत जानकार�ह�लाई घटाउँछ, यौ�नकतास�ब�धी सही �ान
बढाउँछ र सकारा�मक मू�यमा�यता तथा धारणा (अ�भवृ��) ह�लाई �प� र ब�लयो बनाउनुका साथै सुसू�चत भई �नण�य
�लने र �नण�य काया��वयन गन� सीप बढाउँदछ ।  

हा�ो सामा�जक संरचनामा यौन तथा �जनन् �वा��य र सुर��त गभ�पतन स�ब�धी कुराह�मा खुलेर छलफल गन� �चलन
छैन । यौन तथा �जनन् �वा��य र सुर��त गभ�पतन भनेका लुकेका वा लुकाइएका �वषयह� �न् । यसबारेमा खुलेर
छलफल गन� लाज ��छ भ�ने सोचाइ छ । यस स�ब�धी क�तपय सामा�जक मू�य र मा�यताह� गलत छन्, हानीकारक छन्
जसले समुदायमा म�हला तथा युवाह�को सोचाइमा जरा गाडेर बसेको छ र �यसबाट बा�हर �न�कन उनीह�लाई गा�ो
भइरहेको छ । साथै यौन तथा �जनन् �वा��य र सुर��त गभ�पतन स�ब�धीका ती हानीकारक मू�य मा�यताका कारण
म�हला तथा �कशोर�ह� लै��गक �ह�साको �शकार ब�नरहेका छन् । 

नेपाल सरकारले यौन तथा �जनन् �वा��य अ�धकार र सुर��त गभ�पतन सेवामा आम नाग�रक �वशेषगर� म�हला तथा
�कशोर�ह�को प�ँच वृ�� गन� र समुदायमा भएका हानीकारक मू�य मा�यताह�लाई हटाइ सहज र सव�सुलभ ढ�गबाट
सेवाको उपभोग गन� स�ने बनाउन �व�भ�न नी�तगत �व�था गरेको छ । ती नी�तगत �व�थाह�लाई समुदाय�तरमा पु�याइ
आम सचेतीकरणका मा�यमबाट रा���य �ाथ�मकताका काय��मह�को �भावकार� काया��वयनका साथै समुदायको �जनन्
�वा��य अ�धकार �थपना अ�हलेको मह�वपूण� आव�यकता हो ।  

यस प�र�े�यमा समुदायका युवाह�लाई यौन तथा �जनन् �वा��य अ�धकार र सुर��त गभ�पतन सेवाका बारेमा उनीह�को
�मता अ�भवृ�� गर� आ–आ�नो �े�मा म�हला तथा �कशोर�ह�लाई सचेतीकरण गद� काय��मको �भावका�रता बढाउन र
सेवाको गुण�तर वृ�� गन� म�त पु�याउन उ�े�यले यौन तथा �जनन् �वा��य र सुर��त गभ�पतन स�ब�धी
�कशोर�कशोर�ह�का ला�ग ता�लम �नद��शकाको �वकास ग�रएको हो ।    

 

भू�मकाभू�मका

माधव �साद ढकाल 
�वभागीय �मुख 

पाट�नरशीप तथा �फ�ड अपरेस�स �वभाग 
आइपास नेपाल 



युवा तथा �कशोर�कशोर�ह�का ला�ग यौन तथा �जनन् �वा��य अ�धकार र सुर��त गभ�पतन सेवा स�ब�धी ता�लम
काय��म स�चालन गन�को ला�ग ता�लम �नद��शका तयार ग�रएको छ । सहजकता�ले यसको �योग गरेर ता�लम काय��म
स�चालन गनु� पद�छ । सहजकता�ले ता�लमको सहजीकरण गदा� �नद��शकाले �नद�शन गरे अनुसारका �व�धह� अपनाएर
ता�लमका स�ह� स�चालन गनु� पद�छ । ता�लम �नद��शकामा ��येक �वषयका स�ह� स�चालन गन�का ला�ग �व�धका साथै
आव�यक शै��क साम�ीह�को सूची प�न �दइएको छ । 

�यसै गरेर युवा तथा �कशोर�कशोर� यौन तथा �जनन �वा��यका �वषयमा ता�लम स�चालन गन�का ला�ग सहभागी र
सहजकता�का ला�ग स�दभ� साम�ी अक� मु�य साम�ीका �पमा �वकास ग�रएको छ । सहजकता� र सहभागीह�ले जा�नै
पन� �ा�व�धक जानकार�ह�को यो साम�ी सहजकता�ले ता�लमको तयार�को बेलामा रा�ोसँग अ�ययन गनु� पद�छ । ता�लमका
��येक स�ह�लाई सहभागीतामूलक बनाउन र सहभागीह�मा सीप �वकास गराउनका ला�ग अ�याव�यक �व�धह� ता�लम
�नद��शकामा समावेश ग�रएको छ । सहजकता�ले �वषय व�तुको स�को उ�े�य हा�सल गन�का ला�ग ता�लमका स�ह�
स�चालन गदा� यसै �नद��शकामा �दइएका �व�धह� �योग गनु�पद�छ ।

ता�लम सहजकता�का ला�ग �नद�शनता�लम सहजकता�का ला�ग �नद�शन
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भाग १: �नद��शका 
यौन तथा �जनन �वा��य अ�धकार र सुर��त गभ�पतन स�ब�धी ता�लमको �वषयव�तु तथा समय
ता�लका 
१. शुभार�भ स� 
   १.१. शुभार�भ र सहभाग तथा सहजकता�ह�को एक आपसमा प�रचय 
   १.२ ता�लमका अपे�ा संकलन, उ�े�य, �वषयव�तु र पालना गनु�पन� �नयमह� 
   १.३ ता�लम पूव� मू�या�कन 
२. �ल�ग, लै��गकता र यौ�नकता 
३. अ�धकारमुखी अवधारणा, �कशोर�कशोर� यौन तथा �जनन �वा��यका घटकह� र यसको मह�व 
४. शर�रको न�सा�कन  
५. म�हनावार� च� तथा म�हनावार� सरसफाइ 
६. मू�य मा�यता प�रवत�न तथा धारणा �पा�तरण अ�यास 
७. प�रवार योजना, गभ��नरोधका साधनह� र �वा��य स�ब�ध
८. सुर��त गभ�पतन 
९. म�हला तथा �कशोर�ह�मा सुर��त गभ�पतनका वाधा �वधानह� र �यसका समाधानका उपायह� 
१०. सुर��त गभ�पतन स�ब�धी �म तथा गलत धारणाह�  
११. �कशोर�कशोर� �वा��य मै�ी सेवा 
१२. लै��गकतामा आधा�रत �ह�सा 
१३. जीवन उपयोगी सीपह� तथा साथी �श�ा 
१४. जलवायु प�रवत�न र यौन तथा �जनन �वा��यमा यसका असरह� 
१५. �पा�तरणीय नेतृ�व र श�� स�ब�ध
१६. गठब�धन �वकास तथा �व�तार
१७. यौन तथा �जनन �वा��य र सुर��त गभ�पतन सेवाको �भावका�रता वृ��मा युवा तथा
      �कशोर�कशोर�ह�को भू�मका  
१८. ता�लमको अि�तम मू�या�कन 
१९. काय�योजनाको तयार�
२०. ता�लमको सहभा�गमुलक मू�या�कन
२१. ता�लमको समापन

�वषयसूची�वषयसूची  
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भाग १:
�नद��शका�नद��शका



  समय  �वषयव�तु  कै�फयत  
 प�हलो स�  शुभार�भ, प�रचय, अपे�ा संकलन, उ�े�य ��तुत

 ५ �मनट    सहभागीह�लाई �वागत तथा ता�लमको आव�यकता र औ�च�य  

 ४५ �मनट  सहभागीह�को प�रचय 
 १० �मनट  अपे�ा संकलन
 ५ �मनट   ता�लमको उ�े�य ��तुत
५ �मनट   ता�लमको ला�ग मा�यता तथा सहम�तका बँुदाह� तयार
५ �मनट  सं�थाको सेफगा�ड��ग तथा शु�यसहन�शलता नी�त स�ब�धी जानकार�

१५ �मनट  ता�लम पूव� मू�या�कन
 दो�ो स�  �ल�ग, लै��गकता र यौ�नकता
३० �मनट  �ल�ग,  लै��गकता र यौ�नकताको �वहा�रक अथ� र प�रचय
१५ �मनट  लै��गक समानता तथा समता
३० �मनट  बृहत् यौ�नकता �श�ा प�रचय र अवधारणा
ते�ो स� अ�धकारमुखी अवधारणा, �कशोर�कशोर� यौन तथा �जनन �वा��यका घटकह� र यसको मह�व

१५ �मनट  यौन तथा �जनन �वा��यको प�रचय

३० �मनट  यौन तथा �जनन �वा��य अ�धकार
 ३० �मनट  �जनन �वा��यका प�ह� 
 ३० �मनट  �कशोराव�थाका चरणह� र  शार��रक प�वत�नह�

चौथो स�  शर�र न�सा�कन

६० �मनट  शर�र न�सा�कन अ�यास
पाँचौ स�  म�हनावार� च� र म�हनावार� सरसफाइ
१५ �मनट  म�हनावार�को प�रचय
३० �मनट  म�हनावार� च�
३० �मनट  म�हनावार� भएको समयमा गनु�पन� सरसफाइ तथा �व�थापन
छैट� स�  मू�य मा�यता प�रवत�न तथा धारणा �पा�तरण 
४५ �मनट  मू�य मा�यता प�रवत�न तथा धारणा �पा�तरण अ�यास
सात� स�  गभ��नरोधका साधनह� र पा�रवा�रक �व�थ स�ब�ध
१५ �मनट  प�रवार योजनाको प�रचय
६० �मनट  गभ��नरोधका साधनह�को प�रचय तथा �योग �व�ध
३० �मनट  प�रवारमा �व�थ स�ब�ध �वकासका ला�ग गभ��नरोधका साधनह�को �योगको मह�व

१ 

यौन तथा �जनन �वा��य अ�धकार र सुर��त गभ�पतन स�ब�धी ता�लमको �वषयव�तु तथा समय ता�लका



  समय  �वषयव�तु  कै�फयत्  
आठ� स�  सुर��त गभ�पतन
१५ �मनट  सुर��त गभ�पतनको प�रचय
१५ �मनट  सुर��त गभ�पतनका �व�धह�
३० �मनट  सुर��त गभ�पतन स�ब�धी कानूनी �ावधानह�
३० �मनट  सुर��त गभ�पतन सेवाको प�चँमा वाधा तथा चुनौतीह�
नव� स�  म�हला तथा �कशोर�ह�मा सुर��त गभ�पतनका वाधा �वधान तथा समाधानका उपायह�

४५ �मनट  म�हला तथा �कशोर�ह�मा सुर��त गभ�पतनका वाधा
  �वधान तथा समाधानका उपायह� प�हचान अ�यास
– ���गत तहका वाधा �वधान तथा
  समाधानका उपायह�
– घरप�रवार तहका वाधा �वधान तथा समाधानका उपायह�
– समुदाय तहका वाधा �वधान तथा समाधानका उपायह�
– सं�थागत तहका वाधा �वधान तथा समाधानका उपायह�

दश� स�  सुर��त गभ�पतन स�ब�धी �म तथा गलत धारणाह�

४५ �मनट  सुर��त गभ�पतन स�ब�धी सामा�जक मा�यता, �म
  तथा गलत धारणाह� प�हचान तथा समाधानका उपायह�

एघार� स�  �कशोर�कशोर� मै�ी �वा��य सेवा
१५ �मनट  �कशोर�कशोर� मै�ी �वा��य सेवाको प�रचय
३० �मनट  �कशोर�कशोर� मै�ी �वा��य सेवाका �वशेषताह�
बा�� स�  लै��गकतामा आधा�रत �ह�सा
१५ �मनट  लै��गकतामा आधा�रत �ह�साको प�रचय
१५ �मनट  म�हला मा�थ लै��गकताका आधारमा �ने �ह�साका �कारह�
१५ �मनट  लै��गकतामा आधा�रत �ह�साका कारण शार��रक तथा मान�सक �वा��यमा पन� असरह�
३० �मनट  लै��गकतामा आधा�रत �ह�साका कारण तथा असर प�हचान अ�यास

 वृ� �व�ेषण
३० �मनट  एक�ार स�कट �व�थापन के�द
ते�� स�  जीवन उपयोगी सीपह�
१५ �मनट  जीवन उपयोगी सीपह�को प�रचय
१५ �मनट  जीवन उपयोगी सीपका �मुख त�वह�
३० �मनट  साथी �श�ा र यौन तथा �जनन �वा��यमा यसको मह�व
चौध� स�  जलवायु प�रवत�न र यौन तथा �जनन �वा��यमा यसको असर
३० �मनट  जलवायु प�रवत�नको प�रचय
९०  �मनट  यौन तथा �जनन �वा��यमा जलवायु प�रवत�नका नकारा�मक असरह� र जो�गने उपायह�

२ 



  समय  �वषयव�तु  कै�फयत्  
प��� स�  �पा�तरणीय नेतृ�व र श�� स�ब�ध
१५ �मनट  �पा�तरणीय नेतृ�वको प�रचय
३० �मनट  यौन तथा �जनन �वा��यमा �पा�तरणीय नेतृ�वको मह�व
३० �मनट  समुदायमा �योग �ने श�� र यसका �कारह�
सो�� स�  गठब�धन �वकास र �व�तार
१५ �मनट  गठब�धनको प�रचय

३० �मनट  यौन तथा �जनन �वा��य र सुर��त गभ�पतनमा �पा�तरणीय सामा�जक प�रचालनका ला�ग 
 गठब�धनको मह�व

स�� स�  यौन तथा �जनन �वा��य र सुर��त गभ�पतनमा युवा तथा �कशोर�कशोर�ह�को भू�मका

४५ �मनट  यौन तथा �जनन �वा��य र सुर��त गभ�पतन  सेवाको �भावका�रता वृ��मा युवा तथा 
 �कशोर�कशोर�ह�को भू�मका

अठार� स�  ता�लमको अि�तम पर��ा मू�या�कन
१५ �मनट  ता�लमको अि�तम पर��ा ��नावलीका मा�यमबाट मू�या�कन

उ�नाईस� स�  काय�योजना तयार� 
३० �मनट  सहभागीह�को ���गत काय�योजना तयार�
�बस� स�  ता�लमको  सहभागीमूलक मू�या�कन तथा पृ�पोषण
१५ �मनट  ता�लमको सहभागीमूलक मू�या�कन तथा पृ�पोषण

ए�काईस� स�  ता�लम समापन
३० �मनट  सहभागी तथा सं�थाको तफ� बाट म�त� स�हत ता�लमको समापन 

३



१. शुभार�भ स� 

उ�े�यः   

�मुख �वषयव�तुः  

साम�ी

���या

�व�धः 

१.१.  शुभार�भ र सहभागी तथा सहजकता�ह�को एक आपसमा प�रचय 
५० �मनेट

ता�लमको �वषयव�तु, उ�े�य तथा ��याकलापह�

यस स�मा कोही �ज�मेवार तहको सं�थाको ��त�न�ध वा सामा�जक ����वलाई बोलाएर केही श�द स�हत ता�लमको
औपचा�रक वा अनौपचा�रक �पमा शु�वात गन� लगाउने । ता�लममा आएका सहभागीह� य�द पूव� प�र�चत नभएमा तल
उ�ले�खत त�रका �योग गरेर प�रचय काय��म गन� । यसले वातावरणलाई रमाइलो पानु�का साथै सु�मै अनौपचा�रक वातावरण
तयार गन� प�न म�त गछ� । 

बेलुन �व�ध ज�तै अ�य �व�भ�न �व�धह�बाट प�न सहभागीह�को प�रचय गन� स�क�छ । 
�सकाइ �नर�तर ��छ र हामी अनुभवज�य �सकाइका �स�ा�तका आधारमा छलफल गछ�ँ भ�दै र �स�ग अनुसार आ-आ�ना
अनुभवका कुराह� राखी छलफललाई �वहा�रक बनाउन म�त गन� सबैलाई अनुरोध गन� ।

ता�लमको नाम, आयोजक र �म�त ले�खएको �ानर (आव�यक ठा�नएमा) र
वेलुन, कलम, नोटकापी

सं�था र प�रयोजनाको प�रचयको साथ ता�लमको प�रचय, आव�यकता र औ�च�य स�हत काय��मको शुभार�भ गन� ।
प�रचयको ला�ग सहभागीलाई एकएकवटा वेलुन �वतरण गन�। कपी वा �केच �याडबाट आ�नो पुरा नाम अ�ने आकारको
टु�ा �यातेर, �यसमा आ�नो पुरा नाम लेखी कागजलाई प�ाएर आ-आ�ना वेलुन �भ� रा�न भ�ने ।
नाम ले�खएको कागज वेलुन �भ� रा�खसकेप�छ सबैलाई वेलुन फु�न भ�ने । य�द बेलुन फु�दा फुटमेा नाम लेखेको
कागजको टु�ा अक� वेलुनमा राखी पुन: फुकेर �यसलाई वांधी सबै वेलुनह� ता�लम क�को बीच भागमा रा�न भ�ने ।
य�त भै सकेप�छ �न�नानुसार गन� ।
�मशः एउटा एउटा वेलुन �लएर आउने ।
��येकले एकएक गर� ता�लम क�को अगा�ड रा�खएको कुच�मा वेलुन राखी बसेर फुटाउने ।
वेलुन फुटपे�छ �भ�को नाम लेखेको कागज �लने । नाम भएको ��� प�ा लगाउने । उ� नाम भएको ��� वेलुन
फुटाउने ���को साथी हो ।
��येक ���ले आ�नो नाम, सं�था, अनुभव वष�, यौन तथा �जनन �वा��य वा सुर��त गभ�पतन सेवा स�ब�धमा कुनै
भनाइ, सुर��त गभ�पतन सेवामा काम गन� ��च �कन आयो ? ज�ता �ववरण बताएर आ�नो प�रचय �दन लगाउने ।
बेलुनमा आएको नामको आधारमा सबैको �मशः प�रचय गराउने ।
एक प�छ अक�को प�रचय �दैँ सबैको प�रचय स�कएप�छ यसर� प�रचय गन� त�रका क�तो ला�यो ? यो भ�दा प�हले
यसर� प�रचय गराउनुभएको �थयो �क �थएन ? यो त�रकाबाट के �स�नुभयो ? यो �सकेको त�रका र कुराह�लाई तपाई
कहाँ, �कन र कसर� �योग गनु���छ ? आ�द ��नह� गद� सहभागीका �वचारह�को संकलन गन� । 

ता�लमको शुभार�भ
एक आपसमा प�रचय

�वचन
खेल �व�ध

ता�लमको �व�धवत शुभार�भ स�हत यो काय��म गनु�को पृ�भू�मका बारे �� पान� ।
एक आपसमा प�र�चत �ने ।        

४ 



उ�े�यः   

ता�लमको उ�े�य ले�खएको �युज���ट
समय ता�लका
मेटाकाड�
यौन शोषण तथा ���वहार रोकथाम स�ब�धी सेफगा�ड��ग तथा शु�यसहन�शलताको पो�टर वा �या�नर

�व�धः 

साम�ी

अ�तर��याको ���या

५

२५  �मनेट

सहभागीह�ले यो ता�लमबाट गरेका अपे�ा/आशाह� के के होलान्
भनी सो�ने र आफूले मह�वपूण� ठानेको एउटा अपे�ा काड�मा ले�न
लगाउने । सहभागीबाट �ा�त काड�ह�लाई समूहीकृत  गर� बोड�मा
टाँ�ने । सबै काड�ह�मा आएका �ज�ासा/अपे�ाह�का बारेमा
सामा�य छलफल गद� �� पान� । यो ता�लममा छलफल गन�
नस�कने वा कुनै अपे�ा यो ता�लमसँग स�बि�धत नभए चौतार�मा
रा�ने र यसबारे ता�लम समा�त �नुपूव� समय �नकालेर छलफल
ग�रने कुरा बताउने ।
ता�लमका उ�े�यह�ले सहभागीका के क�त अपे�ाह� कसर� पुरा
गछ�न् भ�ने बारे प�न �� पान� । यसप�छ उ�ले�खत उ�े�य �ा�त
गन�का ला�ग तयार पा�रएको समय ता�लका ��तुत गद� ता�लममा
समे�टएका �वषयव�तुह�को ��तु�त गन� ।
सहभागीका अपे�ा र ता�लमका उ�े�यह� पुरा गन� स�दभ�मा
ता�लम अव�ध भर�का ला�ग मा�यताह� �नधा�रण गरौँ भ�दै ता�लम
शु� र अ�त गन� समय, खाजा, खाना तथा फुस�दको समय, भाषाको
�योग, सबैको सहभा�गता एक आपसी सहयोग, �वचारको कदर
आ�द बारे �न�कष� �नका�नुकासाथै �व�थापक�य �व�धका बारे
बताउने ।
ता�लमको दो�ो �दनदे�ख नँया �वषयह�मा�थ छलफल शु� गनु� पूव�
प�हलो �दनमा छलफल भएका �वषयह�को सहभागीह��ारा २०
�मनेटको समयमा पुनरावलोकन गन� समूह �नधा�रण गन� ।
यसप�छ सहभागीह�लाई तल �दएको ति�वर अनुसार यौन शोषण
तथा ���वहार रोकथाम स�ब�धी म�हला, �कशोर�, बालबा�लका,
अपा�गता भएका ���, LGBTQIA+, र अ�य सीमा�तकृत
समूह� लगायत सबैको सुर�ा र �हतका ला�ग काम गन� आइपास
��तब� छ भनेर जानकार� गराउँदै आइपास नेपालको उजुर� संय��
बारे जानकार� �दने । 

१.२ ता�लमका अपे�ा संकलन, उ�े�य, �वषयव�तु र पालना गनु�पन� �नयमह�

सहभागीह�ले ता�लमको स�दभ�मा राखेका अपे�ाह� संकलन गन�,
ता�लमका उ�े�य ��तुत गर� अपे�ासँग �मलान गन�,
सम� ता�लमको ���या, �व�ध र �वषयव�तुह� जानकार�ह� गराउन े
ता�लमका ला�ग मा�यताह� तयार गन�
सं�थाको सेफगा�ड��ग तथा शु�यसहन�शलता स�ब�धी जानकार� गराउने

��न र उ�र , ��तुतीकरण, मेटाकाड� लेखन



�.सं. ��नह� �ठक बे�ठक थाहा छैन

१ नेपालको सं�वधान, २०७२ ले �जनन �वा��य स�ब�धी अ�धकारमा ��येक
म�हलालाई सुर��त मातृ�व र �जनन �वा��य स�ब�धी हक �दएको छ ।

२ �कशोर अव�था भनेको अ�य�त मह�वपूण� अव�था हो ।

३ गभ��नरोधका साधनको सही �योगले गभ�पतनको अव�था आउँदैन ।

४ सुर��त गभ�पतन गनु� सामा�जक र धा�म�क अपराध हो ।

५ �जनन �वा��य र अ�धकारको बारेमा �नण�य गन� कुरामा घरका सद�यह�को नै
अ�धकार ��छ ।

६ यौनरोगको जो�खमबाट ब�न �ीमतीले �ीमानलाई क�डम �योग गरेमा�
यौनस�पक�  गछु� भ�नु उ�चत हो ।

७ गभ�पतन गरेक� वा म�हनावार� भएक� म�हलालाई उनले गद� आएको काम,
प�रवार र समाजबाट टाढै रा�नु पछ� ।

८ सुर��त गभ�पतन गभ��नरोधको एक उपाय हो ।

९ ह�तमैथुन र �व�नदोष �कशोराव�थामा �ने सामा�य ���याह� �न् ।

१० �व�ाथ�ह�ले गभ��नरोधका साधन मागेमा �दनु�दैँन ।

११ १६ वष� पुरा भईसकेप�छ �कशोर�कशोर�ह� �ववाहको ला�ग तयार ��छन ।

१२ �कशोर �कशोर�लाई यौन �श�ा �दयो भने यौन ��याकलाप ब�छ ।

ता�लम पूव� मू�या�कन स�कएप�छ अब �वषयव�तु बारे छलफल सु� ��छ भनी सेसन �ेक गन� ।

६ 

साम�ी

अ�तर��याको ���या
सहभागीह�लाई ता�लम सु� �नु अगा�ड पूव� मू�या�कन गन� कुरा बताउने र यो पर��ा होइन आफूले जे जानेको छ �यो
कुरा मा� ले�ने र नजानेमा �य��कै छोड� �दने भनेर �प� पान� ।
ता�लम पूव� मू�या�कनको ला�ग तयार ग�रएको ��नावलीह� �वतरण गन� र १५ �मनेटको समयमा स�नुपन�कुरा बताउने । 
सहभागीले उ�र ले�खसकेप�छ सबै उ�रह� संकलन गर� सहजकता�ले रा�ने र सहभागीह�लाई ध�यवाद भ�ने । 

ता�लम पूव� मू�या�कन ��नावली

उ�े�यः   

�व�धः 

१.३  ता�लम पूव� मू�या�कन

ता�लममा तजु�मा ग�रएका �वषयव�तुमा�थ सहभागीह�को �ान तथा जानकार�को अव�था प�हचान गन�

��न र उ�र  

१५  �मनेट



�.सं. ��नह� �ठक बे�ठक थाहा छैन

१३ हल��क बढेक� केटी �ववाह गन� र स�तान ज�माउनलाई प�रप�क �ि�छन् ।

१४ क�डमले गभ� रो�नुका साथै यौन रोगको जो�खमबाट बचाउँछ ।

१५ सुर��त गभ�पतन सेवा सू�चकृत सरकार� �वा��य सं�थाह�मा �नशु�क उपल�ध
छ ।

१६ गभ�वती म�हलाको म�जुर�मा १२ ह�तास�मको सुर��त गभ�पतन गन� पाइ�छ ।

१७ औषधी र औजारको �योगले सुर��त गभ�पतन गन� स�क�छ ।

१८ यौन अंगह� कसैले प�न नदे�ने अंग भएकोले यसको सरसफाइ ग�ररहनु पद�न ।

१९ गभ��नरोधका साधन �योग गन� बारे पु�षले मा� �नण�य �लनुपछ� । 

२० 

तपा�लाई थाहा भएका गभ��नरोधका साधनका नाम ले�नुहोस् ।
१.                                      २.
३.                                      ४.
५.                                      ६.
७.                                      

२१.   तलका म�ये कुन चा�ह ँयौन स�ब�धी गलत धारणा हो ?
         क. रज�वला �दँा खाना पकाउनु ��छ 
         ख. ह�तमैथुन सामा�य ���या हो
         ग. रज�वला �नु सामा�य ���या हो 
         घ. ह�तमैथुनले यौन �ब�लता �याउँछ

२२.   तलका म�ये लै��गक समानताका उदाहरण कुन चा�ह ँ�म�दछ ?
         क. छोराले छोरा ज�तै �वहार गनु�पछ�                   
         ख. छोर�ले आमालाई भा�छामा सघाउनु पछ� 
         ग. पु�षले मा� घरको काम गनु�पछ�                
         घ. घरको सबै काम �मलेर समझदार�मा गनु�पछ�

२३.   �व� �वा��य स�गठनका अनुसार �कशोराव�था भ�नाले मा�नसको कुन उमेर समूहलाई जनाउँछ ? 
         क. १० दे�ख १९ वष�            ख. १० दे�ख २४ वष�            ग. १३ दे�ख १९ वष�             घ. १५ दे�ख १९ वष�

२४.   �जनन उमेर भ�नाले मा�नसको कुन उमेर समूहलाई जनाउँछ ?
         क. १० दे�ख १९ वष�            ख. २४ दे�ख ४५ वष�            ग. १५ दे�ख ४९ वष�             घ. २० दे�ख ३० वष�

२५.   तलका म�ये कुन �वहार यौ�नक �ह�सा हो ?
         क. फेसबुकमा साथी बनाउनको ला�ग अनुरोध पठाउने
         ख. यौ�नकतासँग स�बि�धत अ�नि�छत �वहार गन�
         ग. सँगसँगै �ह�ँने 
         घ. यौ�नकता स�ब�धी �दवा�व�नदे�ने 

७ 



२६.   असुर��त यौन स�पक�  भई अ�नि�छत गभ� रहनबाट ब�न बढ�मा क�त समय�भ� आकि�मक गभ��नरोधको च�क� �योग 
 गनु�पछ� ?
        क. २४ घ�टा                     ख. ४८ घ�टा                    ग. ७२ घ�टा                    घ. १२० घ�टा

२७.   जलवायु भनेको कुनै प�न �न��त �थानमा मौसमको क�त वष� अव�धको औसत त�यांक हो?
        क. कि�तमा १० वष�           ख. कि�तमा २० वष�            ग. कि�तमा ३० वष�           घ. कि�तमा ४० वष�

२८.   जलवायु प�रवत�नकोअसर कुन कुन �े�मा पद�छ
        क. कृ�ष तथा खा� सुर�ा             ख. यौन तथा �जनन �वा��य        ग. �ा�मण र सहर� बसोबास          
        घ.  माथीको सबै

     नोटः अ��ेजीमा Sex and Gender भ�दा बु�न ज�त स�जलो छ नेपालीमा �ल�ग र लै��गकता समाजमा �य�त
�च�लत र �था�पत श�द नभएकाले यसले सरल त�रकाले यसको भावलाई समे�दैन र शाि�दक अथ� प�न �दँदैन । �यसैले
यस स�मा sex and gender लाई स�जलोसँग बु�नका ला�ग sex लाई �ाकृ�तक �ल�ग र gender लाई
सामा�जक �ल�ग भनेर �योग ग�रएको छ । यसले यी �वै श�दको भावलाई समे�ने र सही अथ� �दन स�छ ।
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अ�तर��याको ���या

२. �ल�ग, लै��गकता र यौ�नकता 
(Sex, Gender, and Sexuality)

यस पाठको अ��य स�ममा सहभागीह�ले
�ल�ग, लै��गकता र यौ�नकताको �वहा�रक अथ� बताउन स�नेछन्
�ल�ग र लै��गकता बीचको फरक छु�ाउन स�नेछन्
बृहत् यौ�नकता �श�ाको अवधारणा बताउन स�नेछन् । 

�ल�ग, लै��गकता र यौ�नकताको प�रभाषा
�ल�ग र लै��गकता बीचको फरक
बृहत् यौ�नकता �श�ाको अवधारणा

�ा�यान, ��न र उ�र , समूह छलफल, ��तुतीकरण

�ाकृ�तक �ल�ग Sex भनेको के हो सो�ने, सहभागीको �वचार सु�ने र �ाकृ�तक �ल�ग भनेको �ाकृ�तक �पमा
ज�मैदे�ख �ा�त ��ी र पु�षको �प हो भ�नेकुरा उदाहरण स�हत �� पान� ।
सामा�जक �ल�ग Gender भनेको के हो सो�ने, सहभागीको �वचार सु�ने र सामा�जक �ल�ग भनेको म�हला र
पु�षलाई समाजले �नधा�रण गरेको भू�मकालाई भ�न�छ भ�ने कुरा समाजमा �व�मान उदाहरणह� �दँदै �� पान� ।
सहभागीह�लाई �ाकृ�तक �ल�ग र सामा�जक �ल�गमा के फरक छ भ�ने ��न गन� र न�जक न�जक बसेका
सहभागीह�लाई के�ह समय छलफल गन� समय �दने । छलफल स�कएप�छ सहभागीह�लाई �ईबीचको फरक के रहछे
भ�ने र आएका भनाइलाई बोड�मा ले�ने । सहभागीको भनाइको �शंसा गद� �ाकृ�तक �ल�ग र सामा�जक �ल�ग बीचको
�न�न अ�तर वा फरकका बारेमा �� पान� ।

(Sex)

(Gender)

८ 

थप जानकार�का ला�ग 
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यौ�नकता भनेको मा�नसको यौन चाहनासँग स�बि�धत कुरा हो । यौनका
बारेमा मा�नसको �दमागले सो�ने तथा मनले यौन चाहना र आकष�ण कता�तर
��छ साथै उसमा क�तो �कारको �ल�ग छ ले उसको यौ�नकताको प�हचान
�द�छ । LGBTIQA+ ज�ता �व�भ�न यौ�नकताह� समाजमा रहकेो कुरा
बताउने । 
सहभागीह�लाई तीन भागमा �वभाजन गर� म�हला, पु�ष र यौ�नक
अ�पसं�यकका बारेमा समुदायमा के क�ता धारणाह� छन् ? क�तो �नुपछ�
भ�छन् ? ज�तैः म�हला सुशील �नुपछ�, पु�ष �नडर �नुपछ�, आ�द । समूह
काय�मा �टपोट गर� ��तुतीकरण गन� लगाउने । लै��गकता र सामा�जक श��
स�ब�धका कुरा गर� छलफल अ�त गन� ।
बृहत् यौ�नकता �श�ा भनेको के हो ? भ�ने ��न गद� यसको अवधारणा बारे
��ट पान� ।

��तु�त र छलफल स�कएप�छ स�को उ�े�य पूरा भएको य�कन गनु� पद�छ । स�
मू�या�कन गदा� सो�धने ��नह�को सही उ�र आउने अपे�ा गनु�होस् । �कन�क
स� मू�या�कनका ��नह�को सही उ�र आएमा मा� स�का उ�े�यह� पूरा
भएको मा�नु पद�छ । �यसका ला�ग सहभागीह�लाई �न�न�ल�खत ��नह�
सो�नुहोस्:

�ल�ग र लै��गकता भनेको के हो?
यौ�नकता भनेको के हो?
बृहत् यौ�नकता �श�ा भनेको के हो र यसको अवधारणा क�तो छ?

�ाकृ�तक �ल�ग �ाकृ�तक हो भने सामा�जक �ल�ग सामा�जक तथा सां�कृ�तक हो । मा�नस, हा�ो समाज र
सं�कृ�तले म�हलाले यो यो गन��ने र यो यो गन� न�ने तथा पु�षले प�न यो यो गन� �ने र यो यो गन� न�ने भनेर
भू�मका �नधा�रण गरेको ��छ ।
�ाकृ�तक �ल�ग जै�वक (biological) हो भने सामा�जक �ल�ग समाज र सं�कृ�तले �नधा�रण गरेको भू�मकासँग
स�बि�धत कुरा हो ।
�ाकृ�तक �ल�ग सधैँभ�र सबै ठाउँमा एउट ै (constant) ��छ भने सामा�जक �ल�ग ठाउँ, समय, समाज र
सं�कृ�त अनुसार फरक वा प�रव�त�त ��छ ।
�ाकृ�तक �ल�ग प�रवत�न गन� स�कदैन भने सामा�जक �ल�ग प�रवत�न ��छ र गन� स�क�छ ।
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३. अ�धकारमुखी अवधारणा, �कशोर�कशोर� यौन तथा �जनन �वा��यका घटकह� र यसको मह�व 
(RightBased Approach, Components of ASRH and Its Importance)

यस पाठको अ��यस�ममा सहभागीह�ल े
यौन तथा �जनन �वा��य अ�धकारह� बयान गन� स�ने छन् । 
�जनन �वा��य र यसका प�ह� र यौन �वा��य बारे  बताउन स�नेछन् । 
�कशोराव�थाका चरणह� र �कशोराव�थामा �ने शार��रक प�रवत�नह� बताउन स�नेछन् ।

�ा�यान, ��न र उ�र , ��तुतीकरण, भू�मका अ�भनय

�युज ���ट 
माक� र 
मेटा काड�, ि�टक� नोट 
क��यूटर, �ोजे�टर र पावर �वाइ�ट 
�कशोर�कशोर� यौन तथा �जनन �वा��य स�दभ� साम�ी

सहभागीह�लाई �जनन �वा��य र यसका प�ह� भ�नाले के बु�नु��छ भनी ��न गर� र उनीह�का �वचारह� �टपोट   
गन� । सहभागीह�का �वचारह�लाई समे�दै �जनन �वा��यका नौवटा प�ह�को बारेमा ��तुतीकरण गन� ।
�यसै गर� सहभागीह�लाई यौन �वा��य भ�नाले के बु�झ�छ भनी ��न गन� र उनीह�का �वचारह� �टपोट गन� ।  
सहभागीह�का �वचारह�लाई समे�दै तपा�ले तयार पार� राखेको ��तु�तलाई ��तुत गरेर ��ट पान� ।
सहभागीह�लाई यौन तथा �जनन �वा��य अ�धकार भ�नाले के बु�नु��छ भनेर ��न गनु�होस् । केही समय सो�न �दएर
सहभागीह�लाई पालैपालो उनीह�ले सोचेका वा लेखेका कुराह� बताउन लगाउने र उनीह�ले भनेका �वचारह�लाई
सेतोपाटी/�युज���टमा �ट�दै जाने । 

थप जानकार�का ला�ग 
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१०

सहभागीह�बाट यौन तथा �जनन अ�धकारह� स�ब�धका �बचारह� सु�नसकेप�छ तपा�ले तयार पार� राखेको
��तु�तलाई ��तुत गरेर यौन तथा �जनन अ�धकारह� बारे सहभागीह�लाई �प� पा�र�दनुहोस् । 
सहभागीह�लाई �कशोराव�थाका चरणह� र �कशोराव�थामा �कशोर तथा �कशोर�ह�को शार��रक अव�थामा आउने
प�रवत�नका बारेमा समूहमा छलफल गराई ��तुत गन� लगाउने र सहजकता�ले तयार गर� �याएको बुँदाह� ��तुत गर�
सं�ेपीकरण गन� ।

सेसनको उ�े�य बमो�जम ��तुतीकरण र छलफल स�कए प�छ तल उ�लेख ग�रएका ��नह�को म�तबाट �सकाइको
मू�या�कन गनु�होस् ।

�जनन �वा��य भनेको के हो?
यौन तथा �जनन �वा��य अ�धकार भनेको के हो?
�जनन �वा��यका प�ह� के के रहछेन्? 
�कशोराव�थामा के क�ता शार��रक प�रवत�नह� �दँा रहछेन्?
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४. शर�रको न�सा�कन
(Body Mapping)

यस पाठको अ��यस�ममा सहभागीह�ले
• म�हला तथा पु�षको शर�रको न�सा�कन गन� स�ने छन् । 
• म�हला तथा पु�षको शर�रमा भएका �मुख �जनन अ�गह� र �यसको काम बताउन स�नेछन् ।
• शर�रमा आन�द, पीडा, श�� र लाज �ने भागह� बताउन स�नेछन् ।

�युज ���ट 
माक� र 
मेटाकाड�/ ि�टक� नोट 
बेलुन

��न र उ�र  समूह छलफल, ��तुतीकरण

सहभागीह�लाई �ई भागमा �वभाजन गर� एउटा समूहलाई म�हलाको शार�र र
अक� समूहलाई पु�षको शर�रको न�सा�कन गन� लगाउने । 
शर�रको न�सा�कन गदा� शर�रको बा�हर� भागका साथै यौन तथा �जनन अ�गह�
�प�सँग न�सा�कन गन� लगाउने । 
न�सा�कन गदा� उपल�ध �व�भ�न साम�ीह�को �योग गरेर शर�रका अ�गह�
देखाउन स�कने कुरा बताउने । 
शर�रको बा�हर� भागका साथै यौन तथा �जनन अ�गह�को न�सा�कन गर�
सकेप�छ शर�रको कुन कुन भागमा आन�द, पीडा, श�� र लाज ��छ भनेर संकेत
गन� लगाउने । 
शर�रको न�सा�कन गन� समूह काय� तथा छलफल स�कए प�छ �भ�ामा टाँसेर
पालैपालो म�हला र पु�षको शार�र न�सा�कन अ�यासको �नचोड ��तुत गन�
लगाउने र छलफल गर� सहभागीह�मा म�हला र पु�षको शार��रक अ�गह� तथा
�जनन अ�गह� साथै ती �जनन अ�गह�का काम र ती अ�गह�मा �ने आन�द,
पीडा, श�� र लाज आ�द कुरामा साझा बुझाइ कायम गन� ।
कुनै �जनन अ�गको बारेमा छलफल छुटकेो छ भने पावर पोइ�टको मा�यम वा
अ�य कुनै मा�यमको �योग गर� �च�ह� देखाउँदै थप जानकार� �दने । यसैसँग
जोडेर �व�भ�न �क�समको यौन ��याकलापह�को बारेमा प�न छलफल गन� ।
सहभागीह�लाई यस बारेमा अ� केही �ज�ासा भएमा छलफल गर� सं�ेपीकरण
गन� ।

कालो धागोको रोल
क� ची
�लुि�टक वा टाँ�ने �चज
क��यूटर, �ोजे�टर र पावर �वाइ�ट 

थप जानकार�का ला�ग 
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सेसनको उ�े�य बमो�जम ��तुतीकरण र छलफल स�कए प�छ तल उ�लेख ग�रएका ��नह�को म�तबाट �सकाइको
मू�या�कन गनु�होस् ।

म�हला र पु�षको शर�रमा दे�खने मु�य �भ�नताह�तथा �कशोराव�थामा �ने शार��रक प�रवत�नह� के के रहछेन्?
�जनन अ�गका कामह� के के �न्?
म�हला र पु�षको कुन कुन अ�गमा आन�द, पीडा, श�� र लाज �ने रहछे ? �वैमा आन�द, पीडा, श�� र लाज �ने
अ�ग समान �ने रहछे �क फरक ? फरक भए �कन?



उ�े�यः   

�व�धः 

साम�ी

अ�तर��याको ���या

-७५ �मनेट

सहभागीह�लाई म�हनावार� भनेको के हो ? भनेर ��न गद� उनीह�का भनाइ तथा �वचारह� �टपोट गन� । सहभागीह�का
�वचारह�लाई समे�दै म�हनावार�का बारेमा तयार ग�रएको ��तुतीकरण �लाईडह�/�भ�डयो ��तुत गर� छलफल गद�
म�हनावार�का बारेमा �प� पान� ।
म�हनावार� च�को बारेमा ��तुतीकरण गन� ।
म�हनावार� भएको समयमा कसर� सरसफाइ गन� गनु� भएको छ भनी सहभागीह�लाई ��न गद� म�हनावार�का समयमा
गनु�पन� सरसफाइ र �व�थापनका बारेमा सहभागीह�लाई ��तुतीकरण/�भ�डयो माफ� त् �प� पान� ।
सहभागीह�लाई यस बारेमा अ� केही �ज�ासा भएमा छलफल गर� सं�ेपीकरण गन� । 

सेसनको उ�े�य बमो�जम ��तुतीकरण र छलफल स�कए प�छ तल उ�लेख ग�रएका ��नह�को म�तबाट �सकाइको
मू�या�कन गनु�होस् ।

म�हनावार� भनेको के हो ?
म�हनावार� च� क�त �दनको ��छ ? 
म�हनावार� भएको समयमा सरसफाइ कसर� गनु�पछ� ? 

५. म�हनावार� च� तथा म�हनावार� सरसफाइ  
(Mensuration Cycle and the ways to maintain hygiene)

यस पाठको अ��यस�ममा सहभागीह�ले
म�हनावार� च�को बारेमा बताउन स�नेछन् । 
म�हनावार� भएको समयमा गनु�पन� सरसफाइ तथा �व�थापनका कुराह� बताउन स�नेछन् ।

��न र उ�र , ��तुतीकरण

�युज ���ट
माक� र
मेटा काड�
म�हनावार� च� तथा सरसफाइ स�ब�धी तयार� साम�ी
म�हनावार� स�ब�धी �भ�डयो:

         (https://www.facebook.com/watch/?v=1571619872950825)

थप जानकार�का ला�ग 
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एउटा खुला र फरा�कलो ठाउँमा �बचमा २ मीटर ज�त खा�ल �ने गर� २ वटा घेरा ता�ने ।
सहभागीह�लाई �ईवटा समूहमा �वभाजन गन� र �यस ठाउँमा लगेर एउटा समूहलाई एउटा घेरा बा�हर भनेर अक�
समूहलाई अक� घेरा बा�हर एक अका� �तर आमु�ने-सामु�ने �ने गर� उ�भन लगाउने । 
यौन तथा �जनन �वा��य र सुर��त गभ�पतन स�ब�धी तयार पा�रएका समुदायका �व�भ�न मू�य मा�यताह�, धारणा र
सोचाइह� स�ब�धी तयार ग�रएका बुँदाह� �मशः पढेर सुनाउने र �यसमा तपाई�ह� सहमत भए घेरा �भ� आउने साथै
असहमत भएमा सोही ठाउँमा उ�भई रा�ने भ�ने कुरा �प� पान� । 
मू�य मा�यता र धारणाका बुँदाह� �मशः भ�दै जाने । ��येक बुँदा भ�नसकेप�छ सहभागीह�को हलचल �न स�छ ।
कोही घेरा �भ� �न स�छन त कोही सोही ठाउँमा रहन स�छन् । घेरा �भ� �नेह�लाई तपा� �कन अगा�ड सनु� भयो ? यो
बुँदामा तपा� सहमत �नुका आधारह� के छन् ? भनी केही समय छलफल गन� साथै ठाउँ नसन�ह�सँग प�न तपा� �कन
सनु� भएन ? के कुराले तपा�लाई रोकेको छ ? आ�द ��न गर� छलफल गन� र यौन तथा �जनन �वा��य र सुर��त
गभ�पतन स�ब�धी समुदायमा �व�मान मू�य मा�यता र धारणाह�को बारेमा सहभागीह�लाई �प� पान� । सकारा�मक
मू�य मा�यता र धारणाह�लाई �व��न गन� र नकारा�मक मू�य मा�यता तथा धारणाह�मा समुदाय �तरमा सचेतना वृ��
गर� �पा�तरण गन� सामुदा�यक अगुवाह�ले पहल गनु�पन� कुरा बताउने ।
सहभागीह�लाई यस बारेमा अ� केही �ज�ासा भएमा छलफल गर� सं�ेपीकरण गन� । 
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१३ 

६. मू�य मा�यता प�रवत�न तथा धारणा �पा�तरण अ�यास 
(Value Clarification and Action for Transformation – VCAT Exercise)

यस पाठको अ��य स�ममा सहभागीह�
यौन तथा �जनन �वा��य स�ब�धी समुदायमा भएका मू�य मा�यता तथा धारणामा प�र�चत �नेछन् । 

��न र उ�र, छलफल, खेल, छलफल

मू�य मा�यता तथा धारणाह�को सूची स�ब�धी तयार� साम�ी

यौन तथा �जनन �वा��य स�ब�धी सामा�जक मू�य मा�यताह�मा छलफल गदा� “उमा �कन म�रन्?” �व�धप�न �योग गन�
स�क�छ ।

सहभागीह�लाई उमा �कन म�रन् स�ब�धी तयार ग�रएको केश वा कथा बाँ�ने वा पढेर सुनाउने ।
केस वा कथा प�ढसकेप�छ वा सु�नसकेप�छ कथा बु�नु भयो ? भनेर सो�ने । य�द सहभागीह�ले बुझेको बताएमा
छलफललाई अगा�ड बढाउने । 
सबै सहभागीह�लाई गोलो �ने गर� उ�भन लगाउने र बीचमा एउटा कुस� रा�ने । 
कथामा को मय� भनेर सहभागीह�लाई सो�ने र जसले प�हला उमा भ�छ उसैलाई उमाको भू�मकामा उ� कुस�मा ब�न
लगाउने ।
सहजकता�ले धागो वा उनको ड�लोबाट �यसको एउटा छेउ उमालाई समाउन लगाउने ।
�यसप�छ उमा मनु�मा को कसको भू�मका छ होला भनेर सो�ने । सहभागीह�बाट �मशः पा�ह� भ�दै जा�छन् �यो
पा�को नाम मेटाकाड�को टु�ामा ले�दै उ� नाम भ�ने सहभागीलाई �दने र धागोको ड�लो प�न सोही सहभागीलाई �दने ।
�मशः सबै सहभागीह�बाट आएको नामह� अनुसार भू�मका �दँदै धागोलाई उ� भू�मका �लने सहभागी र उमा बीच
जो�दै धागोको जालो (माकुराको जालो) ज�तो बनाउने । 
��येक पा�लाई उ �कन उमाको मृ�युसँग �ज�मेवार भयो भ�ने ��न प�न गद� जाने ।
सहभागीह�ले आ–आ�नो भनाइह� रा�खसकेप�छ सहजकता� उमा मनु�मा कसको बढ� �ज�मेवार� रहछे भनी ��न गन� ।
सहभागीह�को धारण आइसकेप�छ सहजकता�ले जालोको बीचमा एउटा कापी वा �कताब रा�ख�दने । कापी वा �कताब
जालोमा अ�ड�छ । �कन अ�डयो भनेर सो�ने । सहभागीह�बाट �व�भ�न उ�रह� आउन स�छ । 

थप जानकार�का ला�ग 
भाग २ - �ोत साम�ी ५  

मा जानुहोस् ।  



उ�े�यः   

�व�धः 

साम�ी

अ�तर��याको ���या

यस पाठको अ��यस�ममा सहभागीह�ले
प�रवार योजनाको अथ� बताउन स�नेछन् ।
गभ��नरोधका साधनह�को बारेमा प�र�चत �नेछन् । 
गभ��नरोधका छोटो अव�ध र लामो अव�धका साधनह�को प�हचान र �दश�नी गन� छन् । 
प�रवारमा �व�थ स�ब�ध �वकासको ला�ग गभ��नरोधका साधनह�को �योगको मह�व बताउन स�नेछन् ।
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७. प�रवार योजना, गभ��नरोधका साधनह� र �व�थ स�ब�ध
(Family Planning, Contraception and Healthy Relationship)

यसप�छ कुनै एकजना पा�को हातबाट धागो छो�न लगाउने । कापी वा �कताब भुई�मा ख�न स�छ । कापी �कन ख�यो ?
भनेर सो�ने । सहभागीबाट �व�भ�न उ�रह� आउन स�छ । ती उ�रह�लाई समे�दै सहजकता�ले सबैको �ज�मेवार� वा
भू�मकाले गला� जालोमा�थ कापी वा �कताब अ�डएको कुरामा �प� पान� ।
उमा मनु�मा प�न यी सबै पा�ह�को कुनै न कुनै �पमा �ज�मेवार� रहकेो कुरा जो�दै सेसनलाई सं�ेपीकरण गन� ।
सेसनको उ�े�य बमो�जम ��तुतीकरण र छलफल स�कए प�छ “समुदायमा यौन तथा �जनन �वा��य स�ब�धी मू�य
मा�यता र धारणाह� के क�ता रहछेन् ?”��नको म�तबाट �सकाइको मू�या�कन गनु�होस् । 

��न र उ�र , �दश�नी, ��तुतीकरण

�युज ���ट
माक� र
मेटाकाड�
गभ��नरोधका अ�थायी साधनह�
गभ��नरोध स�ब�धी छलफलका ला�ग तयार� साम�ी

सहभागीह�लाई प�रवार योजना भनेको के हो ? भनी ��न गन� र उनीह�बाट आएका उ�रह�लाई �टपोट गन� । उ�
�टपोटह�लाई समे�दै प�रवार योजनाका बारेमा तयार� ��तुतीकरणबाट सहभागीह�लाई �प� पान� । 
गभ��नरोध वा गभ��नरोध गन� के गनु�पला� भनी ��न गद� गभ��नरोधका साधनह�को बारेमा छलफल सु� गन� । 
सहभागीह�बाट गभ��नरोधका अ�थायी र �थायी साधनह�को नाम भ�न लगाएप�छ ती साधनह�को बारेमा �व�तृत
जानकार�का ला�ग छलफल गन� कुरा �प� पान� । 
गभ��नरोधका अ�थायी साधनह�को �मशः �दश�नी गद� ती साधनह�ले गभ��नरोध गन� अव�ध तथा �योग �व�धको बारेमा
जानकार� �दने । 
छोटो अव�धको भ�दा लामो अव�धको गभ��नरोधका अ�थायी साधनह� �योग गदा� �ने फाइदाह� बारेमा छलफल गन� । 
गभ��नरोधका �थायी साधनह�को बारेमा छोटकर�मा जानकार� गराउने । 
पा�रवा�रक स�ब�धमा गभ��नरोधका साधनह�को �योगको मह�व �कन छ भ�ने कुरामा छलफल गद� तयार ग�रएको
��तुतीकरणका �लाईडह�को मा�यमबाट सहभागीह�लाई �प� पान� । 
सहभागीह�लाई यस बारेमा अ� केही �ज�ासा भएमा छलफल गर� सं�ेपीकरण गन� ।

सेसनको उ�े�य बमो�जम ��तुतीकरण र छलफल स�कए प�छ तल उ�लेख ग�रएका ��नह�को म�तबाट �सकाइको
मू�या�कन गनु�होस् ।

प�रवार योजना भनेको के हो ?
गभ��नरोधका साधनह� क�त �कारका छन् ?
गभ��नरोधका अ�थायी साधनह� के के रहछेन् ?
गभ��नरोधका साधनह�को �योगको मह�व �कन छ ?

थप जानकार�का ला�ग 
भाग २ - �ोत साम�ी ६  

मा जानुहोस् ।  
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उ�े�यः   

�व�धः 

साम�ी

अ�तर��याको ���या

८. सुर��त गभ�पतन
(Safe Abortion)

यस पाठको अ��यस�ममा सहभागीह�ले
सुर��त गभ�पतनको प�रभाषा बताउन स�नेछन् । 
सुर��त गभ�पतनका �व�धह� बताउन स�नेछन् । 
सुर��त गभ�पतन स�ब�धी कानूनी �ावधानह� बताउन स�नेछन् । 
सुर��त गभ�पतन सेवाको प�चँमा वाधा तथा चुनौतीह� बताउन स�नेछन् ।  

��न र उ�र , �दश�नी, ��तुतीकरण

�युज ���ट
माक� र
मेटा काड�
सुर��त गभ�पतन कानुनी �ावधान पो�टर
सुर��त गभ�पतन स�ब�धी छलफलका ला�ग तयार� साम�ी

सहभागीह�लाई अ�नि�छत गभ� भनेको के हो? यसको कारण र असर के-के �न् ? भनी सोधेर छलफल गन� ।
सहभागीबाट आएको कुरालाई गभ�पतनसँग जोडेर सुर��त गभ�पतन भनेको के हो ? भनी ��न गन� र उनीह�बाट आएका
उ�रह�लाई �टपोट गन� । उ� �टपोटह�लाई समे�दै सुर��त गभ�पतनका बारेमा तयार� ��तुतीकरणबाट सहभागीह�लाई
�प� पान� । 
सुर��त गभ�पतन कसर� गन� स�क�छ भनेर सुर��त गभ�पतनका �व�धह�का बारेमा सहभागीह� बीच छलफल गद�
सुर��त गभ�पतनका �ई �व�धह�–औषधीको �योग र उपकरणको �योगबाट ग�रने सुर��त गभ�पतनको बारेमा जानकार�
गराउने । 
सहभागीह�मा सुर��त गभ�पतनका बारेमा भएका कानूनी �ावधानका स�ब�धमा के क�तो जानकार� छ भनी सो�ने र
तयार ग�र�याएको सुर��त गभ�पतन सेवा स�ब�धी ��तुतीकरण साम�ीह� ��तुत गर� छलफल गन� । 
क�तो अव�थामा गभ�पतन गन� पाइँदैन वा कानूनले क�तो अव�थामा गभ�पतन गन� नपाइने भनेर तोकेको छ भनी
सहभागीह�लाई ��न गद� गभ�पतन गन� नपाइने कानूनी �व�थाको बारेमा सहभागीह�लाई जानकार� गराउने । 
सुर��त गभ�पतन सेवामा समुदायको प�चँ पया��त �न नस�नुमा के क�ता सामा�जक वाधा तथा चुनौतीह� रहकेा छन् ?
ती वाधा तथा चुनौतीह�लाई कसर� समाधान गन� स�कएला ? भनी सहभागीह� बीच छलफल गन� र उनीह�का
भनाइह�लाई समे�दै समुदायमा भएका वाधा तथा चुनौतीह�को बारेमा ��तुतीकरण स�हत छलफल गर� �प� पान� । 
सहभागीह�लाई यस बारेमा अ� केही �ज�ासा भएमा छलफल गर� सं�ेपीकरण गन� ।

सेसनको उ�े�य बमो�जम ��तुतीकरण र छलफल स�कए प�छ तल उ�लेख ग�रएका ��नह�को म�तबाट �सकाइको
मू�या�कन गनु�होस् ।

 सुर��त गभ�पतन भनेको के हो ?
सुर��त गभ�पतनका �व�धह� क�त �कारका छन् ?
सुर��त गभ�पतन स�ब�धी भएका कानूनी �ावधानह� के के रहछेन् ?
सुर��त गभ�पतन सेवाको प�चँमा के क�ता वाधा तथा चुनौतीह� समुदायमा रहछेन् ?
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थप जानकार�का ला�ग 
भाग २ - �ोत साम�ी ७

मा जानुहोस् ।  
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९. म�हला तथा �कशोर�ह�मा सुर��त गभ�पतनका वाधा �वधानह� र �यसका समाधानका उपायह� 
(Identification of Barriers to Safe Abortion Among Young Women and Addressing
Those Barriers)

उ�े�यः   

�व�धः 

साम�ी

अ�तर��याको ���या

यस पाठको अ��यस�ममा सहभागीह�ल े
म�हला तथा �कशोर�ह�मा सुर��त गभ�पतनका वाधा �वधानह� तथा �यसको समाधानका उपायह� प�हचान गन�छन् ।  

�युज ���ट 
माक� र 
सुर��त गभ�पतनका वाधा �वधान स�ब�धी छलफलका ला�ग तयार� साम�ी

��न र उ�र , समूह छलफल, ��तुतीकरण

सहभागीह�लाई सुर��त गभ�पतन स�ब�धमा म�हला तथा �कशोर�ह�मा के क�ता बाधा �वधानह� रहकेा छन् ?
���गत तह, घरप�रवारको तह, समुदायको तह र सं�थागत तहमा के क�ता बाधा�वधान रहकेा छन् ? �तनीह�लाई
कसर� समाधान गन� स�क�छ भ�ने बारेमा समूहमा छलफल गर� ��तुतीकरण गन� कुरा बताउने । 
 सहभागीह�लाई चार भागमा �वभाजन गन� र �मशः ���गत, घरप�रवार, समुदाय र सं�थागत तहमा ��येक समूहले
एउटा एउटा तहमा भएका वाधा �वधानह� प�हचान गर� �तनीह�को समाधान गन�का ला�ग अपनाइने उपायह�को �टपोट
गन� ।
समूह काय� स�कएप�छ ��येक समूहलाई पालैपालो ��तुतीकरण गन� लगाउने । ��तुतीकरणमा कुनै कुरामा ��ता
आव�यक भएमा सहभागी बीच ��न र उ�र  तथा छलफल गराउने ।
सहजकता�ले अ�तमा समूह काय�बाट आएका मु�य मु�य बुँदाह�लाई समे�दै म�हला तथा �कशोर�ह�ले सुर��त
गभ�पतनमा भो�नु परेका �व�भ�न तहका वाधा �वधानह� र �यसको समाधानका उपायह�मा थप ��ता बनाउने ।
 सहभागीह�लाई यस बारेमा अ� केही �ज�ासा भएमा छलफल गर� सं�ेपीकरण गन� ।

सेसनको उ�े�य बमो�जम ��तुतीकरण र छलफल स�कए प�छ तल उ�लेख ग�रएका ��नह�को म�तबाट �सकाइको
मू�या�कन गनु�होस् ।

 सुर��त गभ�पतनमा म�हला र �कशोर�ह�को ���गत र घरप�रवार तहका कुनै �ईवटा वाधाह� के के �न् ? ती
वाधाह�लाई कसर� समाधान गन� स�क�छ ?
सुर��त गभ�पतनमा म�हला र �कशोर�ह�को समुदाय र सं�थागत तहका कुनै �ईवटा वाधाह� के के रहछेन् ? ती
वाधाह�लाई कसर� समाधान गन� स�क�छ ?

४५  �मनेट

१६ 

थप जानकार�का ला�ग 
भाग २ - �ोत साम�ी ७

मा जानुहोस् ।  



उ�े�यः   

११. �कशोर�कशोर� मै�ी �वा��य सेवा 
(Adolescent Friendly Health Service)

उ�े�यः   

�व�धः 

�व�धः 

साम�ी

अ�तर��याको ���या
सहभागीह�लाई समुदायमा के क�ता सामा�जक मा�यताह� छन् जसले सुर��त गभ�पतन स�ब�धमा �मह� तथा गलत
धारणाह� फैलाईरहकेा छन् भ�ने बारेमा ��न गन� र समूहमा छलफल गर� ��तुतीकरण गन� लगाउने । यसका ला�ग
सहभागीह�लाई ५ दे�ख ६ जनाको समूहमा �वभाजन गन� । 
समूह काय� स�कएप�छ ��येक समूहलाई पालैपालो ��तुतीकरण गन� लगाउने । ��तुतीकरणमा कुनै कुरामा ��टता
आव�यक भएमा सहभागी बीच ��न र उ�र तथा छलफल गराउने ।
सहजकता�ले अ�तमा समूह काय�बाट आएका मु�य मु�य बुँदाह�लाई समे�दै सुर��त गभ�पतनका स�ब�धमा समुदायमा
रहकेा �म तथा गलत धारणाह�को बारेमा तयार ग�रएको ��तुतीकरणका मा�यमबाट सहभागीह�लाई �प� पान� ।
 सहभागीह�लाई यस बारेमा अ� केही �ज�ासा भएमा छलफल गर� सं�ेपीकरण गन� । 

सेसनको उ�े�य बमो�जम ��तुतीकरण र छलफल स�कए प�छ तल उ�लेख ग�रएका ��नह�को म�तबाट �सकाइको
मू�या�कन गनु�होस् ।
“सुर��त गभ�पतनका स�ब�धमा समुदाय �तरमा के क�ता �म तथा गलत धारणाह� छन् ?”

१०. सुर��त गभ�पतन स�ब�धी �म तथा गलत धारणाह� 
(Myth and Misconception Regarding Abortion)

यस पाठको अ��यस�ममा सहभागीह�ले
सुर��त गभ�पतन स�ब�धी समुदायमा भएका �म तथा गलत धारणाह� प�हचान गन�छन् ।

��न र उ�र , समूह छलफल, ��तुतीकरण

�युज ���ट
माक� र
मेटाकाड�
�म तथा गलत धारणा स�ब�धी छलफलका ला�ग तयार� साम�ी

यस पाठको अ��यस�ममा सहभागीह�ले
�कशोर�कशोर� मै�ी �वा��य सेवाको �वहा�रक प�रचय बताउन स�नेछन् । 
�कशोर �कशोर� मै�ी �वा��य सेवाको मापद�ड तथा �वशेषताह� बताउन स�नेछन् ।  

��न र उ�र, समूह छलफल, ��तुतीकरण
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थप जानकार�का ला�ग 
भाग २ - �ोत साम�ी ८  

मा जानुहोस् ।  

साम�ी
�युज ���ट
माक� र

मेटाकाड�
�कशोर �कशोर� मै�ी �वा��य सेवा स�ब�धी छलफलका ला�ग तयार� साम�ी

थप जानकार�का ला�ग 
भाग २ - �ोत साम�ी ९  

मा जानुहोस् ।  



अ�तर��याको ���या
सहभागीह�लाई �कशोर�कशोर� मै�ी �वा��य सेवा भ�नाले के बु�झ�छ भनी ��न गन� र ��येक टबेुल वा �ई तीन जनाको
समूहमा छलफल गन� लगाउने । सानो समूहमा भएको छलफलको �नचोड ��तुत गन� लगाउने । सहजकता�ले समूह
छलफलबाट आएका कुराह�लाई समे�दै ��तुतीकरणका मा�यमबाट �कशोर�कशोर� मै�ी �वा��य सेवाका बारेमा
सहभागीह�लाई उदाहरण स�हत �प� पान� ।
सहभागीह� म�येबाट १० जनालाई �वा��य सं�था स�चालन तथा �व�थापन स�म�तको भू�मकामा अ�भनय गन�
लगाउने र बाँक� सहभागीह�लाई अ�भनयमा अवलोकन गन� लगाउने । अ�भनय मु�य गर� �वा��य सं�था स�चालन तथा
�व�थापन स�म�तले कसर� �कशोर�कशोर� मै�ी �वहार गनु�पछ� भ�ने बारेमा सहभागीह�लाई �प� पान�का ला�ग ग�रने
कुरा बताउने । अ�भनय प�ात् के दे�नु भयो ? क�तो �वहार भयो ? आ�द कुराह�मा सहभागीह�लाई ��न गद�
�कशोर�कशोर� मै�ी �वा��य सेवाको बारेमा �प� पान� ।
सहभागीह�लाई �कशोर�कशोर� मै�ी �वा��य सेवाको मापद�ड तथा �वशेषताह�स�ब�धी तयार ग�रएको ��तुतीकरण
�लाईडह� देखाई छलफल गन� र �वशेषताह�का बारेमा �प� पान� । 
सहभागीह�लाई यस बारेमा अ� केही �ज�ासा भएमा छलफल गर� सं�ेपीकरण गन� । 

सेसनको उ�े�य बमो�जम ��तुतीकरण र छलफल स�कए प�छ तल उ�लेख ग�रएका ��नह�को म�तबाट �सकाइको
मू�या�कन गनु�होस् ।

�कशोर�कशोर� मै�ी �वा��य सेवा भनेको के हो ?
�कशोर�कशोर� मै�ी �वा��य सेवाका मापद�ड तथा तीनवटा मु�य �वशेषताह� के के �न् ?

उ�े�यः   

�व�धः 

१२. लै��गकतामा आधा�रत �ह�सा 
(Gender-Based Violence)

यस पाठको अ��यस�ममा सहभागीह�ले
लै��गकतामा आधा�रत �ह�साको �वहा�रक प�रचय बताउन स�नेछन् । 
म�हलामा�थ लै��गकताका आधारमा �ने �ह�साका �कारह� बताउन स�नेछन् । 
लै��गकतामा आधा�रत �ह�साबाट शार��रक तथा मान�सक �वा��यमा पन� असरह� बताउन स�नेछन् । 
एक�ार स�कट �व�थापन के��को प�रचय बताउन स�नेछन् ।

 ��न र उ�र , समूह छलफल, ��तुतीकरण
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साम�ी
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मेटाकाड�
सम�या �व�ेषण �खको �च�
लै��गकतामा आधा�रत �ह�सा स�ब�धी छलफलका ला�ग तयार� साम�ी
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मा जानुहोस् ।  



अ�तर��याको ���या
सहभागीह�लाई �ह�सा भनेको के हो र लै��गकतामा आधा�रत �ह�सा भ�नाले के बु�झ�छ भनी ��न गन� र सानो
समूहमा छलफल गन� लगाउने । सानो समूहमा छलफल ग�रसकेप�छ ��येक समूहलाई छलफलको �नचोड
��तुत गन� लगाउने । सहजकता�ले समूह छलफलबाट आएका कुराह�लाई समे�दै ��तु�तकरणका मा�यमबाट
�ह�सा र लै��गकतामा आधा�रत �ह�साको बारेमा सहभागीह�लाई उदाहरण स�हत �प� पान� । 
सहभागीह�लाई लै��गकतामा आधा�रत �ह�साको उदाहरण �दन लागाउने र आएका उदाहरण कुन �कारको
�ह�सामा पछ� भनी ��न गन� । सहभागीह�बाट आएका उ�रह�लाई समूहकृत गन� र शार��रक �ह�सा, मान�सक
�ह�सा, आ�थ�क �ह�सा, यौनज�य �ह�सा, पर�परागत हा�नकारक अ�यास आ�दका बारेमा छलफल गन� तयार
ग�रएको ��तु�तकरण �लाईडह� देखाई छलफल गन� र �प� पान� ।  
सहभागीह�लाई एउटा समूहमा ६ दे�ख ८ जना स�म �ने गर� समूहमा �वभाजन गन� । ��येक समूहलाई
लै��गकतामा आधा�रत �ह�साका बारेमा समूह काय� गन� लगाउने । यसको ला�ग ��येक समूहले कुनै एउटा तल
�दईएको घटना कथाह� म�य कुनै एक �च�ा गराएर  छनौट गन� भ�ने  कथा भएको �ह�सा कुन �कारको र क�तो
�ह�सा हो छु�ाउन लगाउने । साथसाथै उ� �ह�सा �नुका कारणह� के के छन् ? प�हचान गर� कारणह�लाई
�खको �च�मा जरामा रा�न लगाउने साथै �यस �ह�साका कारण के क�ता असरह� देखा परेका छन् ? �यसको
प�हचान गर� असरह�लाई हाँगा वा पातको भागमा देखाउन लगाउने । यसर� सम�या �व�ेषणको �खमा
�ह�साका कारण र असर न�सा�कन गर� ��तुत गन� लगाउने । लै��गक �ह�साका सवालका कारण र असरको
��तु�तबाट सहभागीह�लाई लै��गक �ह�सा �कन �दँो रहछे ? के कुराह�ले य�ता �ह�साह�लाई �नर�तरता
�दइरहकेा रहछेन् ? आ�द ��नह� गद� �प� पान� ।  
लै��गकतामा आधा�रत �ह�साले मा�नसमा क�तो �कारको असर गद�छ भनी ��न गद� शार��रक �वा��य र
मान�सक �वा��यमा पान� असरह�का बारेमा छलफल स�हत ��तुतीकरणका मा�यमबाट सहभागीह�लाई �प�
पान� ।
लै��गकतामा आधा�रत �ह�सामा पी�डतले उजुर� कहाँकहाँ गन� स�छन् ? भनेर सहभागीह�लाई ��न गन� र
उनीह�का �वचारह� �ट�ने । एक�ार स�कट �व�थापन के�� भनेको के हो ? भनेर ��न गन� र सहभागीह�का
भनाइह� स�हत एक�ार स�कट �व�थापन के��को प�रचय तथा यसका स�गठना�मक संरचनाको बारेमा
�ा�या गर� �प� पान� ।
सहभागीह�लाई यस बारेमा अ� केही �ज�ासा भएमा छलफल गर� सं�ेपीकरण गन� । 

१९ 

घटना कथाह�: 
फुलमायाको �ववाह भएको ३ वष� भयो । उनी आफैले रोजेको कृ�णसँग �ववाह गन� पाउँदा �नकै खुशी �थइन् ।
कृ�णले प�न उनलाई साह� माया गथ� । समय �ब�दै जाँदा उनीह�को आ�थ�क अव�था क�जोर �दैँ गयो । घर
कसर� चलाउने होला भनेर कृ�णलाई साह� तनाव �न था�यो । �यही कारणले होला कृ�ण आजकाल
फूलमायाको साना�तना कुरामा �झँझो मा�छन्  र उनीमा�थ हात प�न उठाउछन् । क�हले क�हले त फुलमायाले
नाई भ�दाप�न उनीसँग यौन स�पक�  रा�छन् । 
१५ वष�क� �सता क�ा ९ मा प��थन् । ग�णतमा ज�हले �थम �ने उनलाई भ�व�यमा ग�णतको �श�क �ने
इ�छा �थयो । तर उनको बुवाआमाले भने उनको इ�छा �वप�रत प�लो गाउँको २५ वष� रमेशसँग �ववाह
गराइ�दए । 
पुजाको घरमा हरेक म�हना ज�हले उनको आमा घर छोडेर टाढा वन न�जक एउटा छु�ै गोठमा ६-७ �दनको
ला�ग ब�न जानु ��छ । उहाँले समयमा खाना प�न रा�र� खान पाउनु �दैन र कुनै ठुलो स�वा रोग लागेको
ज�तै को�ह उहाँको न�जक प�न जादैनन् । भख�र ८ वष� पुगेक� पुजालाई आफु प�न प�छ गएर �यसर� नै वन
न�जक गोठमा ब�नु पछ� भनेर सा�ै डर ला�छ । 

नोट: सहजकता�ह�ले समुदायको स�दभ� अनुसार घटना कथाह�मा थप-घट वा नयाँ कथा आफै बनाउन स�नेछन्  । 



उ�े�यः   

�व�धः 

साम�ी

अ�तर��याको ���या

१३. जीवन उपयोगी सीपह� तथा साथी �श�ा 
(Life Skills and Peer Education)

यस पाठको अ��यस�ममा सहभागीह�ले
जीवन उपयोगी सीपको प�रचय बताउन स�नेछन् । 
 जीवन उपयोगी सीपका तीन �मुख त�वह� बताउन स�नेछन् । 
साथी �श�ाको प�रचय बताउन स�नेछन् । 
 साथी �श�ाको मह�व बताउन स�नेछन् ।

��न र उ�र , समूह छलफल, ��तुतीकरण

�युज ���ट
माक� र
मेटाकाड�
जीवन उपयोगी सीप र साथी �श�ा स�ब�धी छलफलका ला�ग तयार� साम�ी

 सहभागीह�लाई जीवन उपयोगी सीप भ�नाले के बु�झ�छ भनी ��न गन� र उनीह�बाट आएका �वचारह�लाई �टपोट गन� ।
सहजकता�ले ��तुतीकरणका मा�यमबाट जीवन उपयोगी सीपका बारेमा सहभागीह�लाई छलफल गराउँदै �प� पान� ।
जीवन उपयोगी सीपसँग स�बि�धत त�वह� के के होलान् भनी सहभागीह�लाई ��न गन� । सहभागीह�बाट आएका
उ�रह�लाई समूहीकृत गन� र जीवन उपयोगी सीपका �मुख तीन त�वह�को बारेमा छलफल गन� तयार ग�रएको
��तुतीकरण �लाईडह� देखाई छलफल गद� �प� पान� । 
सहभागीह�लाई टबेुल टबेुलमा वा सानो समूहमा �वभाजन गन� र ��येक समूहलाई साथी �श�ा भनेको के हो ? यौन तथा
�जनन �वा��य र सुर��त गभ�पतनमा साथी �श�ाको क�तो मह�व ��छ ? भनेर समूहमा छलफल गर� ��तुत गन�
लगाउने । 
साथी �श�कमा के क�तो गुणह� �नुपछ� ? भनी सहभागीह� म�ये एक �ई जनालाई सो�ने र उनीह�का �वचार स�हत
साथी �श�कमा �नुपन� गुणह�को बारेमा छलफल गन� तयार ग�रएको ��तुतीकरणका मा�यमबाट सहभागीह�लाई �प�
पान� ।
सहभागीह�लाई यस बारेमा अ� केही �ज�ासा भएमा छलफल गर� सं�ेपीकरण गन� । 

सेसनको उ�े�य बमो�जम ��तुतीकरण र छलफल स�कए प�छ तल उ�लेख ग�रएका ��नह�को म�तबाट �सकाइको
मू�या�कन गनु�होस् ।

जीवन उपयोगी सीप भनेको के हो ?
जीवन उपयोगी सीपका �मुख तीन त�वह� के के �न् ?
साथी �श�ा भनेको के हो ?
साथी �श�कमा �नुपन� मु�य गुणह� के के �न् ?

६०  �मनेट
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मा जानुहोस् ।  

सेसनको उ�े�य बमो�जम ��तुतीकरण र छलफल स�कए प�छ तल उ�लेख ग�रएका ��नह�को म�तबाट �सकाइको
मू�या�कन गनु�होस् ।
लै��गकतामा आधा�रत �ह�सा भनेको के हो ?
लै��गकतामा आधा�रत �ह�साका �कारह� के के �न् ?
लै��गकतामा आधा�रत �ह�साले शार��रक र मान�सक �वा��यमा पान� असरह� के के �न् ?
एक�ार स�कट �व�थापन के�� भनेको के रहछे ?



उ�े�यः   

�व�धः 

साम�ी

अ�तर��याको ���या
सहभागीह�लाई मौसम भनेको के हो ? जलवायु भ�नाले के बु�झ�छ ? भनी ��न गन� र उनीह�बाट आएका
�वचारह�लाई �टपोट गन� । उनीह�का �वचारह�लाई स�मान गद� सहजकता�ले तयार गरेको �लाईडह� ��तुत गर� मौसम,
जलवायु र जलवायु प�रवत�नका बारेमा सहभागीह�लाई �प� पान� ।
सहभागीह�लाई २-३ समूहमा �वभाजन गरेर हरेक समूहलाई एउटा चाट� पेपर �दने । �यस चाट� पेपरमा तल �दएको
ता�लकाको नमुना बनाई उ�लेख ग�रएको �शष�कमा �न�न �� अनुसार छलफल गर� �यसबाट आएका कुराह�लाई बुँदा
�दई हरेक �शष�क मु�न ले�ने । समूह काय� सकेप�छ हरेक समूहको एक जनालाई अगाड� बोलाई ��तु�त गन� लगाउन े
सहभागीह�बाट आएका कुराह�लाई यौन तथा �जनन �वा��यमा जलवायुबाट �नस�ने स�भा�वत असरह� र �यसबाट
जो�गन गनु�पन� �यासह�का बारेमा थप छलफल गद� �प� पान� ।

सेसनको उ�े�य बमो�जम ��तुतीकरण र छलफल स�कए प�छ तल उ�लेख ग�रएका ��नह�को म�तबाट �सकाइको
मू�या�कन गनु�होस् ।

जलवायु प�रवत�न भनेको के हो ?
जलवायु प�रवत�नबाट यौन तथा �जनन �वा��यमा के क�ता असरह� �न स�छन् ?
जलवायु प�रवत�नका नकारा�मक असरह�बाट जो�गन के गन� स�क�छ ?

 ��
 जलवायु प�रवत�नले

  म�हला तथा �कशोर�मा
त�काल के असर गरेको छ ?

असरको
कारण

यौन तथा �जनन �वा��यमा
पान�

  �भाव
 यसबाट

जो�गने उपाय

 कृ�ष र खा� सुर�ा
 जल�ोत र उजा�  
 जल उ�प�न �कोप
 मानव �वा��य र
जी�वकोपाज�न
 वन तथा जै�वक �व�वधता
भौ�तक पूवा�धार

१४. जलवायु प�रवत�न र यौन तथा �जनन �वा��यमा यसका असरह� 
(Climate Change and its effect on SRHR)

यस पाठको अ��यस�ममा सहभागीह�ले
जलवायु प�रवत�नको प�रचय बताउन स�नेछन् । 
जलवायु प�रवत�नका कारण यौन तथा �जनन �वा��यमा पन� असरह� बताउन स�नेछन् ।

��न र उ�र , समूह छलफल, ��तुतीकरण

�युज ���ट
माक� र
मेटाकाड�
जलवायु प�रवत�न र यसका असर स�ब�धी छलफलका ला�ग तयार� साम�ी
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मा जानुहोस् ।  



साम�ी

अ�तर��याको ���या
सहभागीह�लाई सामा�जक प�रचालन भनेको के हो ? सामा�जक प�रचालनमा �पा�तरणीय नेतृ�व भ�नाले के बु�झ�छ ?
भनी ��न गन� र उनीह�बाट आएका �वचारह�लाई �टपोट गन� । उनीह�का �वचारह�लाई स�मान गद� सहजकता�ले तयार
गरेको �लाईडह� ��तुत गर� सामा�जक प�रचालन र �पा�तरणीय नेतृ�वका बारेमा सहभागीह�लाई �प� पान� ।
यौन तथा �जनन �वा��य स�ब�धी सामा�जक प�रचालनमा �पा�तरणीय नेतृ�वको के मह�व ��छ ? �कन आव�यक छ ?
ज�ता ��नह� गद� सहभागीह�लाई �पा�तरणीय नेतृ�वको मह�वका बारेमा केही समय �वचार गन� लगाउने । सहभागीह�
म�ये केहीबाट उनीह�का �वचारह� �लँदै �टपोट गन� । सहभागीह�बाट आएका �व�भ�न �वचार तथा बुँदाह�लाई समे�दै
यौन तथा �जनन �वा��यमा �पा�तरणीय नेतृ�वको मह�वबारे �प� पान� ।
समुदायमा �योग �ने र भइरहकेा श��का �कारह� क�ता छन् भनी ��न गन� र सहभागीबाट आएका उ�रह�लाई
समे�दै चार �कारका श�� ज�तै अ�मा�थ ला�ने श��, अ�लाई �दने श��, अ�सँग �मलेर ग�रने श�� र आफै �भ�को
अ�तर�न�हत श��को �योग बारे उनीह�म�ये केहीलाई भू�मका अ�भनयमा संल�न गराउँदै �प� पान� । आफै �भ�को
अ�तर�न�हत श�� वा आ�म श�� �पा�तरणीय नेतृ�वका ला�ग मह�वपूण� �ने र यसका ला�ग �वषयव�तुमा पया��त
सूचना तथा जानकार� र ई�छाश�� आव�यक पन� कुरामा प�न सहभागीह�लाई �प� पान� ।
सहभागीह�लाई यस बारेमा अ� केही �ज�ासा भएमा छलफल गर� सं�ेपीकरण गन� ।

सेसनको उ�े�य बमो�जम ��तुतीकरण र छलफल स�कए प�छ तल उ�लेख ग�रएका ��नह�को म�तबाट �सकाइको
मू�या�कन गनु�होस् ।

सामा�जक प�रचालनमा �पा�तरणीय नेतृ�व भनेको के हो ?
यौन तथा �जनन �वा��य स�ब�धी सामा�जक प�रचालनमा �पा�तरणीय नेतृ�वको मह�वह� के के छन् ?
समुदायमा �योग �ने गरेको श��का चार �कारह� के के �न् ?

�युज ���ट
माक� र
मेटाकाड�
�पा�तरणीय नेतृ�व र श�� स�ब�ध स�ब�धी छलफलका ला�ग तयार� साम�ी

उ�े�यः   
यस पाठको अ��यस�ममा सहभागीह�ले

�पा�तरणीय नेतृ�वको प�रचय बताउन स�नेछन् । 
यौन तथा �जनन �वा��यमा �पा�तरणीय नेतृ�वको मह�व बताउन स�नेछन् ।
समुदायमा �योग �ने श��का �कारह� बताउन स�नेछन् ।

�व�धः 

१५. �पा�तरणीय नेतृ�व र श�� स�ब�ध 
(Transformative Leadership and Power dynamics)

��न र उ�र , समूह छलफल, भू�मका अ�भनय, ��तुतीकरण

सहभागीह�लाई यस बारेमा अ� केही �ज�ासा भएमा छलफल गर� सं�ेपीकरण गन� । 
सेसनको उ�े�य बमो�जम ��तुतीकरण र छलफल स�कए प�छ तल उ�लेख ग�रएका ��नह�को म�तबाट �सकाइको
मू�या�कन गनु�होस् ।

जलवायु प�रवत�न भनेको के हो ?
जलवायु प�रवत�नबाट यौन तथा �जनन �वा��यमा के क�ता असरह� �न स�छन् ?
जलवायु प�रवत�न नकारा�मक असरह�बाट जो�गन के गन� स�क�छ ?

७५  �मनेट
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अ�तर��याको ���या
सहभागीह�लाई गठब�धन भनेको के हो ? यौन तथा �जनन �वा��य र सुर��त गभ�पतनका बारेमा समुदायमा सचेतना
जगाउन क�तो �कारको गठब�धन आव�यक पद�छ ? गठब�धनमा को को आव� �न स�छन् ? भनी ��न गन� र
उनीह�बाट आएका �वचारलाई �टपोट गन� । उनीह�का �वचारलाई स�मान गद� सहजकता�ले तयार गरेको �लाईडह�
��तुत गर� यौन तथा �जनन �वा��य र सुर��त गभ�पतनमा सामा�जक सचे�तकरण र प�रचालनमा गठब�धन �वकास
तथा �व�तारका बारेमा छलफल गद� सहभागीह�लाई �प� पान� ।
यौन तथा �जनन �वा��य स�ब�धी सामा�जक प�रचालनमा ५ साथीको मह�वका बारेमा छलफल गर� सहभागीह�लाई ५
साथी बनाउने कुरामा �प� पान� ।  ।
यौन तथा �जनन �वा��य स�ब�धी सामा�जक प�रचालनमा �पा�तरणीय नेतृ�वको के मह�व ��छ ? �कन आव�यक छ ?
ज�ता ��नह� गद� सहभागीह�लाई �पा�तरणीय नेतृ�वको मह�वका बारेमा केही समय �वचार गन� लगाउने । सहभागीह�
म�ये केहीबाट उनीह�का �वचारह� �लँदै �टपोट गन� । सहभागीह�बाट आएका �व�भ�न �वचार तथा बुँदाह�लाई समे�दै
यौन तथा �जनन �वा��यमा �पा�तरणीय नेतृ�वको मह�वबारे �प� पान� ।
सहभागीह�लाई यस बारेमा अ� केही �ज�ासा भएमा छलफल गर� सं�ेपीकरण गन� ।

सेसनको उ�े�य बमो�जम ��तुतीकरण र छलफल स�कए प�छ तल उ�लेख ग�रएका ��नह�को म�तबाट �सकाइको
मू�या�कन गनु�होस् ।

सामा�जक प�रचालनमा गठब�धन �व�तार भनेको के हो ?
यौन तथा �जनन �वा��य स�ब�धी सामा�जक प�रचालनमा गठब�धनको मह�वह� बताउन स�नेछन् ?

साम�ी
�युज ���ट
माक� र
मेटाकाड�
गठब�धन �वकास तथा �व�तार स�ब�धी छलफलका ला�ग तयार� साम�ी

१६. गठब�धन �वकास तथा �व�तार 
(Allies building)
उ�े�यः   
यस पाठको अ��यस�ममा सहभागीह�ले

गठब�धनको प�रचय बताउन स�नेछन् । 
यौन तथा �जनन् �वा��यमा �पा�तरणीय सामा�जक प�रचालनका ला�ग गठब�धनको मह�व बताउन स�नेछन् ।

�व�धः 
��न र उ�र, समूह छलफल, भू�मका अ�भनय, ��तुतीकरण

उ�े�यः   

१७. यौन तथा �जनन �वा��य र सुर��त गभ�पतन सेवाको �भावका�रता वृ��मा युवा तथा
�कशोर�कशोर�ह�को भू�मका 
(Role of Youths and Adolescents to increase effectiveness of SRHR and Safe Abortion Services  
at communities) 

यस पाठको अ��यस�ममा सहभागीह�ले,
ता�लम प�ात् समुदाय �तरमा युवा तथा �कशोर�कशोर�ह�ले यौन तथा �जनन �वा��य र सुर��त गभ�पतनमा खे�नुपन�
भू�मकाह� बताउन स�नेछन् ।
ता�लम �ा�त युवा तथा �कशोर�कशोर�ह�ले यौन तथा �जनन �वा��य र सुर��त गभ�पतन सेवाको �भावका�रता वृ��
गन� सामुदा�यक अगुवा र �वा��य सं�था स�चालन तथा �व�थापन स�म�तसँग स�ब�ध तथा सहकाय� गन� तौर त�रका
बताउन स�नेछन् ।
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मा जानुहोस् ।  



अ�तर��याको ���या
सहभागीह�लाई ता�लम प�ात् समुदाय �तरमा गएर युवा तथा �कशोर�कशोर�ह�ले यौन तथा �जनन �वा��य र सुर��त
गभ�पतन सेवाको �भावका�रता वृ�� गन� के क�तो भू�मकाह� खे�नुपला� भनी ��न गन� । उनीह�बाट आएका
�वचारह�लाई �टपोट गन� । �टपोट गदा� सहभागीह�बाट आएका �वचारह�लाई समुदायको सचेतीकरण, सेवा�दायकसँग
सम�वय, सामा�जक मू�य मा�यतामा प�रवत�न �याउनु पन�, नी�त�नमा�ण तथा काया��वयन आ�द कुराह�मा बाँडेर रा�ने ।
सहभागीह�बाट आएका �वचारह�को आधारमा अव युवा तथा �कशोर�कशोर�ह�को भू�मकालाई �भावकार� बनाउन को
को सँग स�ब�ध तथा सम�वय �व�तार गनु�पला� भनी थप छलफल गन� । उनीह�का �वचारह�लाई स�मान गद�
सहजकता�ले तयार गरेको �लाईडह� ��तुत गर� यौन तथा �जनन �वा��य र सुर��त गभ�पतनमा सामा�जक सचे�तकरण
र प�रचालन तथा �वा��य सं�थाको सेवा �वाहमा �भावका�रता �याउन सामुदा�यक अगुवाह� र �वा��य सं�था
स�चालन तथा �व�थापन स�म�तसँग �नय�मत स�पक� , स�ब�ध �व�तार तथा सहकाय� गन� कुरालाई �प� पान� ।
समयसमयमा �वा��य सं�थाह�मा जाने र समुदाय �तरमा दे�खएका सम�याह�का बारेमा छलफल गर� कसर� अगा�ड
ब�ने भ�ने बारेमा योजना बनाउने । सामुदा�यक सचेतीकरण स�ब�धी काय��मह� योजना गर� स�चालन गन� र �यसमा
सामुदा�यक अगुवा र �वा��य सं�था स�चालन तथा �व�थापन स�म�तलाई उ� काय��मह�मा सहभागी गराउने । 
हा�नकारक सामा�जक मू�य मा�यताका कारण समुदायले भो�नु परेका सम�याका बारेमा सामुदा�यक अ�भयानह�
स�चालन गन� तथा नी�तगत वाधा �वधानका कारण परेका सम�याह�मा नी�तगत पैरवी योजना बनाई समुदाय र
सामुदा�यक अगुवाको सहकाय�मा पैरवी गन� कुरामा �प� पान� । 
सहभागीह�लाई यस बारेमा अ� केही �ज�ासा भएमा छलफल गर� सं�ेपीकरण गन� । 

सेसनको उ�े�य बमो�जम ��तुतीकरण र छलफल स�कए प�छ तल उ�लेख ग�रएका ��नह�को म�तबाट �सकाइको
मू�या�कन गनु�होस् ।

ता�लम प�ात् समुदाय �तरमा युवा तथा �कशोर�कशोर�ह�ले यौन तथा �जनन �वा��य र सुर��त गभ�पतनमा खे�नुपन�
भू�मकाह� के के रहछेन् ?

१८. ता�लमको अि�तम मू�या�कन 
उ�े�यः   
ता�लममा तजु�मा ग�रएका �वषयव�तुह� मा�थ ता�लम प�ात् सहभागीह�को �ान तथा जानकार�को
अव�थामा भएको अ�भवृ�� मापन गन� ।
�व�धः 
��न र उ�र 
साम�ी

ता�लमको अि�तम मू�या�कन ��नावली 
अ�तर��याको ���या

सहभागीह�लाई ता�लम सु� �नु अगा�ड पूव� मू�या�कन ग�रएको कुरा बताउँदै अव ता�लमको अि�तममा �वषयव�तुह�मा
के क�तो �सकाइ भयो भ�ने बारेमा ता�लम अि�तम मू�या�कन ��नावलीको मा�यमबाट प�र�ण ग�रने कुरा जानकार�
गराउने । यो पर��ा होइन आफूले जे जानेको छ �यो कुरा मा� ले�ने र नजानेमा �य��कै छोड� �दने भनेर �प� पान� ।
ता�लम अि�तम मू�या�कनको ला�ग तयार ग�रएको ��नावलीह� �वतरण गन� र  १५ �मनटको समयमा स�नुपन�कुरा
बताउने । 
सहभागीले उ�र ले�खसकेप�छ सबै उ�रह� संकलन गर� सहजकता�ले रा�ने र सहभागीह�लाई ध�यवाद भ�ने ।

�व�धः 

साम�ी
��न र उ�र , समूह छलफल,  ��तुतीकरण

�युज ���ट
माक� र

मेटाकाड�
युवा तथा �कशोर�कशोर�ह�को भू�मका स�ब�धी छलफलका ला�ग तयार� साम�ी

१५  �मनेट
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ता�लमको अि�तम मू�या�कन ��नावली
सही जवाफमा गोलो वा स�ह �च�       लगाउनुहोस् ।
क) नाम .......................................................
ख) �ल�ग:     म�हला                 पु�ष                 अ�य.......
ग) न.पा / गा.पा................................................... 

�.सं. ��नह� �ठक बे�ठक थाहा छैन

१ नेपालको सं�वधान, २०७२ ले �जनन �वा��य स�ब�धी अ�धकारमा ��येक
म�हलालाई सुर��त मातृ�व र �जनन �वा��य स�ब�धी हक �नेछ ।

२ �कशोर अव�था भनेको अ�य�त मह�वपूण� अव�था हो ।

३ गभ��नरोधका साधनको सही �योगले गभ�पतनको अव�था आउँदैन ।

४ सुर��त गभ�पतन गनु� सामा�जक र धा�म�क अपराध हो ।

५ �जनन �वा��य र अ�धकारको बारेमा �नण�य गन� कुरामा घरका सद�यह�को नै
अ�धकार ��छ ।

६ यौनरोगको जो�खमबाट ब�न �ीमानसँग �ीमतीले क�डम �योग गरेमा�
यौनस�पक�  गछु� भ�नु उ�चत हो ।

७ गभ�पतन गरेक� वा म�हनावार� भएक� म�हलालाई उनले गद� आएको काम,
प�रवार र समाजबाट टाढै रा�नु पछ� ।

८ सुर��त गभ�पतन गभ��नरोधको एक उपाय हो ।

९ ह�तमैथुन र �व�नदोष �कशोराव�थामा �ने सामा�य ���याह� �न् ।

१० �व�ालयका �व�ाथ�ह�ले गभ��नरोधका साधन मागेमा �दनु�दैँन ।

११ १६ वष� पुरा भईसकेप�छ �कशोर�ह� प�न �ववाहको ला�ग तयार ��छन ।

१२ �कशोर �कशोर�लाई यौन �श�ा �दयो भने यौन ��याकलाप ब�छ ।

१३ हल��क बढेक� केटी �ववाह र स�तान ज�माउनलाई प�रप�क �ि�छन् ।

१४ क�डमले गभ� रो�नुका साथै यौन रोगको जो�खमबाट बचाउँछ ।

१५ हाल सुर��त गभ�पतन सेवा सू�चकृत सरकार� �वा��य सं�थाह�मा �नशु�क
उपल�ध छ ।

१६ गभ�वती म�हलाको म�जुर�मा १२ ह�तास�मको सुर��त गभ�पतन गन� कानुनी
�पमा पाइ�छ ।

१७ औषधी र औजारको �योगले सुर��त गभ�पतन गन� स�क�छ ।

२५ 



�.सं. ��नह� �ठक बे�ठक थाहा छैन

१८ यौन अंगह� शर�रको �भ�ी अंग भएको र कसैले प�न नदे�ने अंग भएकोले
यसको सरसफाइ ग�ररहनु पद�न ।

१९ गभ��नरोधका साधन �योग गन� बारे �नण�य पु�षको मा� हो ।

२० 

तपा�लाई थाहा भएका गभ��नरोधका साधनका नाम ले�नुहोस् ।
१.                                      २.
३.                                      ४.
५.                                      ६.
७.                                      

२१.   तलका म�ये कुन चा�ह ँयौन स�ब�धी गलत धारणा हो ?
        क. रज�वला �दँा खाना पकाउनु ��छ 
        ख. ह�तमैथुन सामा�य ���या हो
        ग. रज�वला �नु सामा�य ���या हो 
        घ. ह�तमैथुनले यौन �ब�लता �याउँछ

२२.   तलका म�ये लै��गक समानताका उदाहरण कुन चा�ह ँ�म�दछ ?
        क. छोराले छोरा ज�तै �वहार गनु�पछ�                   
        ख. छोर�ले आमालाई भा�छामा सघाउनु पछ� 
        ग. पु�षले घरका काम गनु�पछ�                
        घ. घरको सबै काम �मलेर समझदार�मा गनु�पछ�

२३.   �व� �वा��य स�गठनका अनुसार �कशोराव�था भ�नाले मा�नसको कुन उमेर समूहलाई जनाउँछ ? 
        क. १० दे�ख १९ वष�             ख. १० दे�ख २४ वष�            ग. १३ दे�ख १९ वष�             घ. १५ दे�ख १९ वष�

२४.   �जनन उमेर भ�नाले मा�नसको कुन उमेर समूहलाई जनाउँछ ?
        क. १० दे�ख १९ वष�             ख. २४ दे�ख ४५ वष�           ग. १५ दे�ख ४९ वष�             घ. २० दे�ख ३० वष�

२५.   तलका म�ये कुन �वहार यौ�नक �ह�सा हो ?
        क. फेसबुकमा साथी बनाउनको ला�ग अनुरोध पठाउने
        ख. यौ�नकतासँग स�बि�धत अ�नि�छत �वहार गन�
        ग. सँगसँगै �ह�ँने 
        घ. यौ�नकता स�ब�धी �दवा�व�नदे�ने 

२६.   असुर��त यौन स�पक�  भई अ�नि�छत गभ� रहनबाट ब�न बढ�मा क�त समय�भ� आकि�मक गभ��नरोधको च�क�
        �योग गनु�पछ� ?
        क. २४ घ�टा                    ख. ४८ घ�टा                     ग. ७२ घ�टा                    घ. १२० घ�टा
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सहजकता� :  धेरै रा�ो रा�ो नरा�ो धेरै नरा�ो

ता�लम साम�ी :  धेरै रा�ो रा�ो नरा�ो धेरै नरा�ो

�थान :  धेरै रा�ो रा�ो नरा�ो धेरै नरा�ो

�वषयव�तु :  धेरै रा�ो रा�ो नरा�ो धेरै नरा�ो

ता�लम �व�ध :  धेरै रा�ो रा�ो नरा�ो धेरै नरा�ो

२७.   जलवायु प�रवत�नकोअसर कुन कुन �े�मा पद�छ
        क. कृ�ष तथा खा� सुर�ा             ख. यौन तथा �जनन �वा��य        ग. �ा�मण र सहर� बसोबास          
        घ.  माथीको सबै

२८.   तपाईलाई यो ता�लम क�तो ला�यो?

२९ .  ता�लममा सबै भ�दा रा�ो लागेको �वषयव�तु कुन �थयो ?

३०.   ता�लममा सुधार गन� पन� �वषयव�तु कुन �थयो ?

३१.    ता�लममा छुटकेो �वषयव�तु कुन �थयो ?
 

३२.   ता�लम आयोजना स�ब�धी तपाईको धारणा

२७ 

* (उ�रको ला�ग पु�तकको अि�तममा रहकेो अनुसूचीमा जानुहोला ।) 



उ�े�यः   

�व�धः 

साम�ी

अ�तर��याको ���या

  �.सं.  ��याकलाप  क�हले गन�?  �ज�मेवार� सहयोग 

उ�े�यः   

�व�धः 

साम�ी

१९. काय�योजनाको तयार�
(Action Plan)

यस पाठको अ��य स�ममा सहभागीह�ले
काय� योजना भनेको के हो बताउन स�नेछन् ।
ता�लम प�ात् समुदायमा गनु�पन� काय�ह�को योजना तयार पान�छन् ।

��न र उ�र , मि�त�कम�थन, समूह छलफल

काय� योजनाको खाका

काय� योजना के हो र यो �कन तयार पा�रनुपछ� भ�ने ��न गर� यसलाई �� पान� ।
काय� योजनाका ला�ग तयार पा�रएको खाका ��तुत गद� यो तयार गदा� �वचार गनु�पन�कुराह�मा�थ छलफल गर� �� पान� ।
सहभागीह�लाई ���गत �पमा आ–आ�नो तवरबाट समुदायमा गएर आगामी ६ म�हना स�ममा गन� स�कने काय�ह�
समावेश गर� छलफल गर� काय� योजना तयार गन� भ�ने ।
सहभागीह�ले तयार गरेको काय� योजनाको संकलन गन� र उ� काय�योजना काया��वयनबाट भएका उपल�धीह�को
��तवेदन तयार गर� पेश गनु�पन� जानकार� गराई सेसनको अ�त गन� ।

काय�योजनाको खाका

२०. ता�लमको सहभा�गमुलक मू�या�कन 
(Training Evaluation)

यस पाठको अ��य स�ममा सहभागीह�ले
ता�लमको बारेमा आफूलाई लागेको �वचार स�हत ता�लमको मू�या�कन गन� छन्
भ�व�यमा य�तै ता�लमलाई अझै �भावकार� गराउनका ला�ग सुझाव उपल�ध गराउन स�नेछन्

��न र उ�र, छलफल

मू�या�कनका ला�ग ��नह�

३० �मनेट
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अ�तर��याको ���या

  �वषय/�े�    सहभागीले         - लगाउन े   �ट�पणी/कै�फयत
 अ�य�तै रा�ो  रा�ो   स�तोषजनक   कमजोर  

  �वषयव�तुको ��ता  
  सहजकता�ह�को सहजीकरण

सीप 
  ता�लमको �व�ध तथा �योग

ग�रएका साम�ीह�को
�भावका�रता  

  खेल तथा अ�यास

सहभागीह�लाई ता�लम सम�मा क�तो भयो ? ता�लमका �वषयव�तु तथा ता�लममा अपनाइएका �व�ध तथा ���याह�
के के क�त �भावकार� �थए आ�द कुराह� समे�टएको ता�लमको सहभागी मूलक मू�या�कन फाराम �वतरण गर�
उनीह�को पृ�पोषण �लने । 

नामः
ठेगानाः

ता�लमको सहभागी मूलक मू�या�कन फाराम

सामा�य �ट�पणी र सुझावह�:

२१. ता�लमको समापन 
(Training Closing)

उ�े�यः   

�व�धः 

यस पाठको अ��यमा,
ता�लमको समापन काय� स�प�न गन�

�वचन
अ�तर��याको ���या

ता�लमको अ�तमा सहभागीह� म�ये म�हला तथा पु�ष सहभागीह�लाई ��त�न�धमूलक �पमा ता�लम क�तो ला�यो ?
के �सकाइ भयो आ�द कुराह� समेटरे सं���त भनाइ रा�न लगाउने ।
ता�लम स�चालक तथा �व�थपकको तफ� बाट सहभागीह�लाई ध�यवाद तथा शुभकामना स�हत समापन म�त� राखी
ता�लम काय��मको समापन गन� ।

३० �मनेट
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भाग २: 
�ोत साम�ी



सामा�जक मू�य र मा�यताका आधारमा समाजमा म�हला र पु�षले �नवा�ह गनु�पन� बे�लाबे�लै भू�मका वा काय�ह�लाई
लै��गकता वा सामा�जक �ल�गभेद भ�न�छ । म�हला–पु�षको सामा�जक स�ब�ध तथा भू�मका समाज�ारा �न�म�त ��छन् ।
समाजमा �च�लत मू�य, मा�यता, सं�कार तथा सं�कृ�तह�ले मा�नसको भू�मकालाई �भाव पारेको ��छ । 

म�हला होस् या पु�ष, �कशोर होस् या �कशोर�, जो जहाँ सुकै भए प�न उसले खे�ने भू�मकामा समाजको �वशेष �भाव रह�छ ।
सामा�जक �भावह� सधैँ ि�थर �दैँनन् । प�रवत�न भैरह�छन् । समतामूलक �वकासका ला�ग घर, प�रवार, समुदाय�भ� वा एक
अक� वीच �चलनमा आएका म�हला र पु�ष तथा �कशोर र �कशोर�का सामा�जक भू�मकामा �ने फरकलाई केलाएर हनेु�
अ�याव�यक ��छ । य�ता फरकह� �ज�मेवार�, �ोत, साधनमा प�चँ वा �नय��ण, अवसर तथा वाधाह� आ�दमा दे�खन
स�छन् । यसर� समाज�ारा �न�म�त र �चलनमा �याइएको म�हला–पु�षका बीचको सामा�जक स�ब�ध र भू�मकाले य�द
���, समुदाय तथा रा��को �वकासमै वाधा पु�याउँछ भने �यसलाई प�रवत�न गन� अ�नवाय� ��छ । 

 �.सं. �ाकृ�तक �ल�ग (Sex)  लै��गकता (Gender)

१ शार��रक �पमा नै फरक ��छ । शार��रक �पमा फरक �दैँन । 

२  ज�मदे�ख नै फरक भएर आएको ��छ ।
सामा�जक मू�य र मा�यताको आधारमा फरक ��छ,

  ज�मजात फरक �दैँन  ।  

३ प�रवत�न गन� स�कदैन, �थायी ��छ ।  प�रवत�न  गन� स�क�छ,  अ�थायी ��छ ।  

४  यो संसारभर एकैनासको  ��छ फरक  �दैँन ।
  यो समय, प�रि�थ�त, धम�, सं�कृ�त र भोैगो�लक  

अव�थानुसार फरक–फरक ��छ । एकनासको �दैँन । 

  उदाहरण:
म�हला र पु�ष �वै डा�टर, इि�ज�नयर पा�लका �मुख,
�मुख �ज�ला अ�धकार� र स�चव �न स�दछन् ।
�वैले केटाकेटी र बुढाबुढ�ह�को �याहार सुसार गन�
स�दछन् ।
�वैले पा�रवा�रक आ�दानी बढाउने काम गन� स�दछन् ।

�ल�ग र लै��गकता बीचको फरक�ल�ग र लै��गकता बीचको फरक

१. �ल�ग, लै��गकता र यौ�नकता 
(Sex, Gender, and Sexuality)
म�हला र पु�ष �ाकृ�तक �पमा �भ�न छन् । उनीह� शार��रक �पले मा� नभएर भू�मका, काम, आचरण आ�दका आधारमा
समेत �भ�न छन् । म�हला र पु�षका बीच समानता प�न छ, �कनभने �वै मानव �ाणी �न्, सामा�जक �ाणी �न् । उनीह�मा
समान इ�छा आका��ाह� छन् । जब कुनै मानव �ाणीको ज�म ��छ ब�चाको यौना�गको आधारबाट केटा वा केटी छु�याउने
ग�र�छ । �ल�ग भएको ब�चालाई केटा र योनी भएको ब�चालाई केटी भ�ने ग�र�छ । तर समाजले म�हला र पु�षलाई
आचरण, �वहार, भू�मका, काम, गुण र �ज�मेवार�को आधारमा प�न छु�याएको ��छ ।

म�हला र पु�ष बीचको शार��रक एवं जै�वक �भ�नतालाई �ल�ग वा �ाकृ�तक �ल�ग भ�न�छ । म�हलाले गभ�धारण गर� ब�चा
ज�माउने, �तनपान गराउने तथा पु�षले शु��कट उ�पादन गन� ज�ता गुणह� म�हला र पु�षमा फरकफरक र �थायी ��छन्,
जुन मा�नसले प�रवत�न गन� स�दैन । वा�तवमा �कृ�त�ारा �द� यी गुणह�, जसले म�हला र पु�षलाई छु�ाउन म�त गद�छ
�यही नै �ाकृ�तक वा जै�वक �ल�ग हो ।

�ल�ग

लै��गकता
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उदाहरण :
गभ�धारण र �तनपान म�हलाले मा� गन� स�दछन् । 

शु��कटको उ�पादन पु�षमा मा� ��छ ।
�कशोरह�मा दा�ी, जुँगा आउँछ भने �कशोर�ह�मा

�तन ब�छ ।



लै��गक समानता र समता

लै��गक समानता 

लै��गक समता

यौ�नकता

कुनै प�न ���लाई जा�त, �ल�ग, धम� आ�दको कारणले भेदभाव नगर� समान ���ले हनेु� समानता हो । समता भनेको
असमानताको ि�थ�तमा रहकेाह�को आ�थ�क, सामा�जक अव�थामा सुधार �याउन �वशेष �वहार र उपाय ग�रनु हो । समानता
ल�य हो भने समता �यस ल�यलाई �ा�त गन� मा�यम हो । �यसकारण �यनीह� एक अका�बाट अलग रहन स�दैनन् ।

लै��गक समानता भनेको म�हला र पु�ष तथा �कशोर र �कशोर�लाई एउटा समान मानव �ाणी/ ���ह�का
�पमा समान �वहार गनु� हो । जुनसुकै �ल�गको भए प�न हरेक ���ले �नजी तथा साव�ज�नक वृ�मा
अवसर, सेवा, लाभ, सहभा�गता तथा �ज�मेवार�ह�मा समान अ�धकार तथा प�चँ पाउनुपछ� भ�ने अवधारणा हो
। उदाहरण �व�प: समान �श�ा, समान �याला, समान मता�धकार, समान सहभा�गता तथा ��त�न�ध�व गन�,
आ�द ।

लै��गक समता भनेको �ल�गह� बीचमा रहकेो फरकह�लाई प�हचान गन� तथा फरक आव�यकता, अवरोध तथा
आका��ालाई �वीकार गन� र अवसरबाट बि�चत �ल�ग वा म�हला तथा �कशोर�ह�लाई ग�रने �वशेष �वहारको अवधारणा हो
। �यसो गदा� मा�ै समान अवसर तथा समान उपलि�धह� हा�सल गन� स�क�छ। यसर� �न�प� �वहार सु�न��त गन�
���यालाई लै��गक समता भ�न�छ । उदाहरण �व�प: �कशोर� �श�ा, बा�लका छा�वृ��, म�हलाह�लाई �नजामती सेवामा
�याउन ग�रने सकारा�मक काय� (ज�तैः आर�ण, �मता �वकास, सकारा�मक �वभेद, म�हलाह�लाई स�म बनाउने
वातावरणको सृजना, म�हला �व�� �ने �ह�साको सामना गन� ।

यौ�नकता (Sexuality) भनेको यौन र यौन �वहारह�सँग स�बि�धत हा�ा �वचार, मू�यमा�यता, भावना र �वहारह� �न् ।
मानव यौ�नकतालाई यसर� प�रभा�षत ग�रएको छ “यौ�नकता भनेको यौन स�ब�धह�का बारेमा हा�ा �वचारह�, यौनस�ब�धी
हा�ा मू�यमा�यता तथा धारणाह�, यौनका स�ब�धमा हा�ा ���कोणह�, यौनको अथ�, हामी कसर� यी कुराह�लाई अ�यास
(�यसमा देखाउने ���को ��याकलाप) गद�छौँ । हामी कसर� �यसलाई �नय��ण वा सी�मत गद�छौँ भ�ने कुराह�को सम��गत
�प हो ।”

यौ�नकता भ�नाले यौ�नक स�ब�धबारेका मानव �वचारह�, यौनस�ब�धी मू�य तथा मा�यता, यौनको अथ�, तथा यसलाई हामीले
कसर� �योग र कसर� �नय��ण वा सी�मत गछ�ँ भ�ने कुराह�को सम�तालाई बुझाउँछ । यौ�नकता भनेको यौन र यौन
�वहारह�सँग स�बि�धत हा�ा �वचार, मू�यमा�यता, भावना र �वहारह� �न् ।

यौ�नकता भनेको मा�नसको अ�य�तै मह�वपूण� प� हो । यौ�नकता जीवनको केि��य प� हो । यौ�नकताले जीवनका धेरै
प�ह�लाई समेटकेो ��छ । मु�यतयाः यौन, यौ�नक प�रचय र लै��गक भू�मका, यौ�नक आकष�ण र �जनन ज�ता
�वषयह�को सम�� �प नै यौ�नकता हो । मा�नसको यौ�नकता �व�भ�न ढ�गले ��तुत �ने गछ� वा अनुभव गन� ग�र�छ ।
मा�नसह�को भावना, इ�छा, �वचार, अ�भवृ�� (धारणा), मू�यमा�यता, �वहार, �ज�मेवार�, स�ब�ध आ�द थु�ै कुराह� माफ� त
मा�नसको यौ�नकता अ�भ�� भएको ��छ ।

यो प�रभाषालाई हने� हो भने यौ�नकताको �े� यौन स�पक� ज�ता ��याकलापको सी�मत दायरा भ�दा फरा�कलो छ ।
यौ�नकता�भ� हा�ो शार��रक बनावट, यौन, लै��गकता, लै��गक प�हचान र यौ�नक प�रचय (यौनको ���ले अका� �ल�गको,
आ�नै �ल�गको वा �वै �ल�गको �����त आक�ष�त �नु) मा� नभई यौन �वा��य, यौनअ�धकार आ�द कुराह� पद�छन् ।
साथसाथै माया, जीवन��तको हा�ो �वचार, स�ब�ध र मा�यता एवम् हामीसँग ��य� �पमा स�बि�धत ���ह���तको हा�ो
�वहार प�न यौ�नकताले समेटकेो ��छ ।

यौ�नकता �नता�त ���गत अनुभू�त र अ�भ��� हो । एक ���को ला�ग जुन �वषय यौ�नकता ��छ अक� ���को ला�ग
�यो �वषय यौ�नकता �भ� नपन� प�न स�छ । ज�तै कुनै ��� सु�दर म�हला वा पु�षलाई देखेर आक�ष�त �न स�छ र
�यस��त ��त��या देखाउन स�छ भने �यही ��� अक� ���को ला�ग कुनै प�न खालको आकष�ण पैदा न�ने प�न �न
स�दछ ।
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यौ�नकता एक �य�तो सोचाइ (कुरा) हो जसले एउटा ���ले आफू पु�ष वा म�हला भएको अनुभव गद�छ । यसले एक
���को जीवनको जै�वक र भौ�तक प�ह� (ज�तै म�हनावार� �नु, यौनसपना �नु, वा स�भोग गनु�), भावना�मक प�ह�
(ज�तै अ�य �����त आक�ष�त �नु जसमा यौ�नक झुकाव लगायतका �व�भ�न खाले आकष�णह� पद�छन्) र सामा�जक
प�ह� (ज�तै म�हला वा पु�ष भएको आधारमा समाजले अपे�ा गरेअनु�पको चालचलन गनु� जसमा लै��गक भू�मकाह�
प�न पद�छन्) लाई समा�व� गद�छ ।

यौ�नकता मानव ����वको य�तो काय� हो जुन ज�मनासाथ सु� ��छ र मृ�युसँगै अ��य ��छ । यसमा ��� आफैले
यौनको बारेमा क�तो महसुस गद�छ, पु�ष र म�हलाले क�तो महसुस गद�छन्, समान �ल�गी र �वपर�त �ल�गी��त क�तो
�वहार गछ�न् भ�ने कुराह� समे�टएको ��छ । साथै मानव �जनन ���या ज�तो �क यौनस�पक�  र गभ�धारणसमेत यसमा
समे�टएको ��छ । यौ�नकताले यौन �वहारमा सां�कृ�तक, सामा�जक मू�यमा�यता र आम स�चारले पारेको �भावलाई
समेत अ�ययन गद�छ । यसैले यौनभ�दा यौ�नकताले धेरै कुरा समेटकेो छ । मानव मू�य, मा�यता, �वहार र भौ�तक
इ�छा मन पराउने वा नपराउने आ�द कुराह�ले यसलाई �भा�वत पाद�छ ।
यौ�नकतामा शर�र र मि�त�क �वै संल�न ��छ । 
यौ�नकतामा यौन आन�द �लने र �दने साथसाथै स�तान उ�पादन गन� कुरा प�न संल�न ��छ । 
यौ�नकताले हा�ो मू�य, �वहार, मनोवृ��, भौ�तक �पर�ग, �व�ासह�, भावनाह�, ����व र हा�ो सामा�जक�करण
�ने त�रकाह�ले �नधा�रण गद�छ । 
यौ�नकता सामा�जक मू�य, मा�यता, सं�कृ�त तथा धम��ारा �भा�वत ��छ । 
यौ�नकता हा�ो जीवनकाल भ�र नै रहने गद�छ ।

बृह�र यौ�नकता �श�ा 

बृहत् यौ�नकता �श�ा भ�नाले यौ�नकतास�ब�धी �ान, संवेग, शार��रक र सामा�जक प�ह�को �सकाइ ���या हो जुन
पा��ममा आधा�रत ��छ । यसले बालबा�लका, �कशोर�कशोर� तथा युवायुवतीह�को �ान, मनोवृ��, सीप, र मू�यह�
स�ब�धी �न�न कुराह�मा स�म र सश� बनाउँछ ।

�कशोर�कशोर�ह�लाई आ�नो शर�र र यौ�नक तथा �जनन �वा��य��त सचेत रहन र �नण�य �लन 
�कशोर�कशोर�ह�को यौ�नक जीवनलाई वत�मान र भ�व�यमा �व�थकर बनाउन 
समाजमा आ�नो स�मान भएको र अ�सँग रा�ो स�ब�ध रा�न स�म भएको अनुभव गन� 
आ�नो यौ�नक �वहारले आ�नो र अ�को �वा��यमा नकारा�मक �भाव पद�न भनी ढु�क �न 
आ�नो र अ�को अ�धकार सुर��त र सु�न��त गन� 
एचआइभी लगायतका यौन स��मणह�, अ�नि�छत गभ�धारण, शोषणतथा �ह�सायु� यौ�नक �वहारह� तथा यौ�नक
���वहारह�लाई घटाउन 

 Gender-bread Person
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बृह�र यौ�नकता �श�ाको अवधारणा

२. अ�धकारमुखी अवधारणा, �कशोर�कशोर� यौन तथा �जनन �वा��यका घटकह� र यसको मह�व
(Right-Based Approach, Components of SRHR and Its Importance)

�व� �वा��य संगठनका अनुसार “�वा��य भ�नाले शार��रक, मान�सक र सामा�जक तवरले पूण� �वा��यको अव�थालाई
जनाउँछ । खा�ल रोग �ा�ध तथा अ�य शार��रक �बकार नभएको अव�थामा� �वा��य होईन” ।
�जनन �वा��य भ�नाले �बरामी वा रोगह�बाट मु� �नु मा� नभई शार��रक, मान�सक तथा सामा�जक ���कोणबाट पूण�
�पमा �व�थ रहनुको साथै �जनन �णाली, यसको काय� र �जनन ���याको स�दभ�मा �नरोगी रहनु हो ।

बृहत् यौ�नकता �श�ा अ�धकारमा आधा�रत र लै�गीकतामा केि��त �वषय हो । यसले �व�भ�न समूह ज�तैः म�हला, पु�ष,
लै��गक तथा यौ�नक अ�पस��यक (LGBTIQA+), अपा�गता भएका, युवा, आ�दलाई �वशेष �पमा समावेश गद�छ ।
सम� �पमा मानव यौन तथा यौ�नकताको शार��रक, भावना�मक, सां�कृ�तक, सामा�जक र �ावहा�रकप�को अ�ययन नै
बृह�र यौ�नकता �श�ा हो । बृह�र यौ�नकता �श�ाले ���लाई यौ�नकताका �व�भ�न प�ह�मा आ�ना मू�यमा�यताह�
प�ा लगाएर �नण�य गन�, स�चार गन� र जो�खम घटाउने सीपह� �वकास गन� अवसरह� �दान गद�छ ।

�ोतः बृह�र यौ�नकता �श�ा, �श�क �ोत साम�ी, नेपाल सरकार

नोट: जै�वक �ल�ग, ल��गक प�हचान र यौन अ�भमुखीकरण (आकष�ण) को आधारमा अ�पसं�यक र �समा�तकृत
समूहलाई ल��गक तथा यौ�नक अ�पसं�यक भ�न�छ ।
उदाहरण:
– जै�वक �ल�ग: अनत�ल��गी (Intersex)
– ल��गक प�हचान: पार�ल�गी म�हला र पु�ष (Transgender woman or man)
– यौन अ�भमुखीकरण (आकष�ण): सम�ल�गी – एउट ै�ल�ग ��त आकष�ण (Gay, Lesbian)

�जनन �वा��य 
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�जनन अ�धकार

यौन �वा��य 

यौन अ�धकार 

 यौन �वा��य �जनन �वा��य

यौन �वा��यले यौ�नकतासँग स�बि�धत शार��रक,
भावना�मक, मान�सक, र सामा�जक �वा��यलाई
समावेश गद�छ । यस �भ� यौन आन�द, यौन
स�ब�ध, यौन अ�भमुखीकरण, यौन �वहार,
यौनज�य सं�मण, रोकथाम र उपचार ज�ता कुराह�
पद�छ ।

�जनन �वा��यले �वशेष �पमा �जनन �णाली र �जनन
���याह�सँग स�बि�धत शार��रक, भावना�मक, मान�सक, र
सामा�जक �वा��यलाई समावेश गद�छ । यस �भ� �जनन
�मता, गभ��नरोध, गभा�व�था, �सव, र �सवो�र हरेचाह
�जनन अंगको सं�मण, रोकथाम र उपचार, बाँझोपनको
रोकथाम तथा उपचार, मातृ�शशु �वा��य, �ज�मेवार
अ�भभावक�व ज�ता प�ह� पद�छ । 

“�जनन अ�धकारको मा�यता भनेको सबै द�पती र ���ह�का यौन तथा �जनन �वा��यको उ�चतम् मापद�ड �ा�त गन�
पाउने आधारभूत अ�धकारको उपभोग गन� पाउनु हो र यो अ�धकार�भ� यी द�पतीले आ�नो स�तानको सं�या, उनीह� बीचको
ज�मा�तर �वषयह�मा �वत�� र �ज�मेवार�पूव�क �नण�य गन� पाउनुपद�छ र उनीह�लाई उ� �नण�य �लनको ला�ग आव�यक
सूचना र साधनह� प�चँयो�य�नु पद�छ। ” (�ोतः जनसं�या तथा �वकास काय��म काय�योजना स�ब�धी अ�तररा���य स�मेलन
काएरो १९९४, अनु�छेद ७.३)

�व� �वा��य संगठनका अनुसार यौन �वा��य भ�नाले �बरामी वा रोगह�बाट मु� �नु मा� नभई यौ�नकता स�ब�धी शार��रक,
मान�सक तथा सामा�जक ���कोणबाट पूण� �पमा �व�थ रहनु हो ।
यौन �वा��यको ला�ग यौ�नकता र यौन स�ब�ध ��त सकारा�मक र स�मानपूण� अवधारणाका साथैजबरज�ती, भेदभाव र
�ह�साबाट मु�, सुखद र सुर��त यौन अनुभवह� �ा�त गन� स�भावना आव�यक ��छ । 

यौ�नकतासँग स�बि�धत मानव अ�धकारलाई यौन अ�धकार भ�न�छ । यौन �वा��यको उ�चतम् �ाि�तको ला�ग ��येक
���को यौन अ�धकारको समान, सुर�ा र प�रपू�त� �नुपद�छ । यौन 
अ�धकारले अ�ह�को अ�धकारलाई म�यनजर गर� भेदभाव �व�� सुर�ाको संरचनामा रहरे ��येक ���को आ�नो यौ�नकता
पुरा र अ�भ�� गन� र आ�नो यौन �वा��यको आन�द �लने अ�धकारलाई सुर��त गद�छ ।

नोट: यौन र �जनन �वा��य स�बि�धत �वषय भए ताप�न यसका �ाथ�मकता अ�ली बे�लाबे�लै ��छ:
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�जनन �वा��यका प�ह�
१. प�रवार योजना
२. सुर��त मातृ�व
३. नवजात �शशु तथा बाल�वा��य �याहार
४. गभ�पतनको कारणबाट उ�प�न �ने सम�याह�को रोकथाम तथा उपचार
५. यौन रोग सं�मण र एचआईभी र ए�स
६. बाँझोपनको रोकथाम र उपचार
७. �कशोर �कशोर�ह�को �जनन �वा��य
८. �ौढ म�हलाह�को �जनन �वा��य
९. लै��गकतामा आधा�रत �ह�सा



�जनन अ�धकार
१.बाँ�न पाउने हक 
   ��येक ���लाई बाँ�न पाउने अ�धकार ��छ ।कसैको जीवन यौ�नकता, यौन र �जनन सम�या वा गभ�धारणसँग स�बि�धत 
   कारणले खतरामा पनु� �दैँन ।

२.���गत �वत��ता र सुर�ाको हक
  सबै मा�छे आ�नो यौन तथा �जनन �वा��य मा�थ �नय��ण रा�न र यसबाट स�तु�� �ा�त गन� �वत�� छन् । यसमा 
  अ�ह�को अ�धकारलाई म�यनजर गरेर यौन �वहार, स�ब�ध, साझेदार आ�द स�ब�धी �व-छनौट गन� �मता प�न पद�छ । 

३.समानताको हक, सबै�कारका भेदभावदे�ख मु� �ने हक  
   सबै ��� आ�नो यौन तथा �जनन �वा��यसँग स�बि�धत कुनै �कारको भेदभाव �बना समान �पले सेवा �ा�त गन�
   �वत�� छन् ।

४.गोपनीयताको हक
   सबै ���ह�को यौन तथा �जनन �वा��य स�ब�धमा गो�य �पले सेवा �ा�त गन� र �वत��तापूव�क �नण�य गन� हकको 
   सुर�ा र स�मान �नुपद�छ । सेवा दाताह�ले �ाहकह�को गोपनीयता भ�ग गनु� �दैँन ।

५.�वत�� �वचार रा�न पाउने हक
   यौन तथा �जनन �वा��य संर�ण र अ�धकार स�ब�धमा �वत���पमा �वचार रा�न पाउने अ�धकार कुनैप�न धा�म�क 
   मा�यता, �व�ास, दश�न तथा �चलनह��ारा कुि�ठत �नु �दैँन ।

६.सूचना र �श�ा �ा�त गन� पाउने हक
   सबै ���लाई आ�नो तथा प�रवारको क�याणका �नि�त यौन तथा �जनन �वा��य अ�धकार स�ब�धी पूण� र व�तुगत 
   सूचना र �श�ा �ा�त गन� हक ��छ ।

७.�ववाह गन�/नगन� अथवा प�रवार बसाउने/नबसाउने स�ब�धीहक
    सबै ���लाई यस स�ब�धी �नण�य गन� हक ��छ ।

८.ब�चा पाउने नपाउने अथवा क�हले पाउने भ�ने �वषयमा �नण�य गन� हक सबै ���लाई ��छ ।

९.आ�नो �वा��यको हरे�वचार र सुर�ासँग सरोकार रा�ने �वषयमा इ�जतपूव�क सरलताका साथ सेवा �ा�त गन� हक
सबैलाई ��छ ।

१०.यौन तथा �जनन �वा��य स�ब�धमा भएका र उपल�ध �न स�ने सबै सुर��त र �योग गन� सु�वधाजनक वै�ा�नक
��व�ध र साधनह� उपयोग गन� पाउने हक सबैलाई ��छ ।

११.यौन तथा �जनन �वा��य र अ�धकारको �थपनाथ� र काया��वयनाथ� सरकारलाई �भाव पान� दबाब �दनका ला�ग
भेला �ने र राजनै�तक सहभा�गता गन� हक सबैलाई ��छ ।

१२.यौन तथा �जनन �वा��य स�ब�धी �वषयह�मा पीडा र ���वहार मु� �न पाउने हक  सबै ���लाई ��छ ।
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नेपालको सुर��त मातृ�व तथा �जनन �वा��य कानुनमा �यव�था ग�रएका यौन तथा �जनन अ�धकारह�ः  

यौन तथा �जनन �वा��यस�ब�धी मू�यमा�यताका केही भनाइह� 

१. ��येक म�हला तथा �कशोर�कशोर�लाई यौन तथा �जनन �वा��यस�ब�धी   
    �श�ा, सूचना, मनोपरामश� तथा सेवा �ा�त गन� अ�धकार �ने छ ।
२. ��येक ���लाई �जनन �वा��यस�ब�धी मनोपरामश� तथा सूचना �ा�त 
    गन� अ�धकार �ने छ । 
३. ��येक म�हलालाई सुर��त मातृ�व र �जनन �वा��यस�ब�धी हक �ने छ ।   
    ��येक म�हलालाई गभा��तर वा स�तान स��या �नधा�रण गन� अ�धकार �ने छ । 
४. ��येक ���लाई गभ��नरोधका साधनको स�ब�धमा जानकार� पाउने र सो 
 को �योग गन� अ�धकार �ने छ । 
५. ��येक म�हलालाई यस ऐन बमो�जन गभ�पतन सेवा �ा�त गन� अ�धकार �ने छ । 
६. ��येक म�हलालाई गभ�वती तथा सु�केर� र �जनन �वा��य ��णताको 
    अव�थामा पोषणयु�, स�तु�लत आहार तथा शार��रक आराम पाउने 
    अ�धकार �ने छ । 
७. ��येक म�हलालाई �सू�तकम�बाट आव�यक मनोपरामश�, गभ�वती तथा 
    सु�केर� सेवा, सु�केर� प�ातको गभ� �नरोधको सेवा पाउने अ�धकार �ने छ । 
८. ��येक म�हलालाई आकि�मक �सू�त सेवा, आधारभूत आकि�मक �सू�त सेवा, 
    बृहत् आकि�मक �सू�त, नवजात �शशुको ला�ग अ�याव�यक�य सेवा र नवजात 
    �शशुको आकि�मक सेवा पाउने अ�धकार �ने छ । 
९.  ��येक ���लाई आ�नो जीवनच�को �व�भ�न अव�थामा आव�यक पन� 
     �जनन �वा��य सेवा सव�सुलभ, �वीकाय� र सुर��त �पले पाउने अ�धकार �न े
     छ । 
१०. ��येक ���लाई �जनन �वा��य सेवा छनौट गन� अ�धकार �ने छ ।

यौ�नकताका बारेमा �सके प�छ यौनस�पक�  गन� इ�छा ब�छ ।
छोर�ह�लाई म�हनावार� सु� न�दैँ क�यादान गनु� पद�छ ।
छोर�ह�लाई यौवनार�भ �ने �ब��कै �ववाह नगर� �दने हो भने बाबुआमाको नाक का�छन् ।
ह�तमैथुन गन� बानी परेका मा�नसह�सँग यौन स�तु�� पाउन स�कँदैन ।
पु�षलाई भ�दा म�हलालाई बढ� यौनचाहना ��छ ।
�यासेकटोमी गरेका पु�ष खसी ज�तै �न �यसैले पूजाआजा गन� कामका ला�ग �बटुला ��छन् । 
एकल म�हला या एकल पु�षले यौनस�पक�  गनु� अपराध हो । 
�वधवा भइसके प�छ पुनः �ववाह गनु� �दैँन ।
आफूले मन पराएको केटीलाई यौनस�पक�  ग�रहा�नु पद�छ �यसो गना�ले केटी मायामा बाँ�धि�छन् । 
यौनस�पक�  गन� न�दएप�छ पु�षलाई �नय��ण गन� स�क�छ । 
यौन पेशा गन� मा�नसह� च�र�हीन �न् । 
�ववाह नगर�कन सँगै ब�ने पु�ष र म�हलाह�ले सामा�जक सं�कार �बगाछ�न् । 
केटा र केटीको मन �मलेप�छ भागी �ववाह गनु� पद�छ �कनभने यसो गना�ले बाबुआमाले छुटाउनबाट ब�च�छ । 
धेरैजसो �ेम �ववाह असफल ��छन् ।
मागी �ववाह गरेको वैवा�हक स�ब�ध ब�लयो ��छ ।
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�कशोराव�थाका चरणह�ः
१.�ारि�भक �कशोराव�था 

केटीह�लाई १२ दे�ख १३ वष�को उमेर र केटाह�लाई १४ दे�ख १६ वष�को उमेरमा �ारि�भक �कशोराव�था �वेश गछ�न् ।
यो उमेरमा शार��रक �वकासको तुलनामा यौन अंगको प�रप�वता कम नै ��छ
यो उमेरमा साथी बनाउने र साथी ��त अ�य�त लगाव �ने
यो उमेरमा सम�ल�गी साथीह�सँग बढ� स�ब�ध �नु

२.  म�य �कशोराव�था 
केटीह�लाई १५ दे�ख १६ वष�को उमेर र केटाह�लाई १७ दे�ख १८ वष�को उमेरमा म�य �कशोराव�था �वेश गछ�न् ।
शार��रक वृ�� अ�धकतम �नु
यौन इ�छा ब�नु
भ�व�य ��त �च�ता ब�नु 

३. पूण� �कशोराव�था 
केटीह� १८ दे�ख २० वष�को उमेर र केटाह� १९ दे�ख २० वष�को उमेरमा पूण� �कशोराव�था �वेश गछ�न् । 
यौन अंगह�को �वकास प�रप�व भइसकेको ��छ
शार��रक �वकासको ग�त ि�थर भएर जा�छ 
�वपर�त�ल�गी साथीह�सँग भ�व�यको बारेमा सोच�वचार गन� था�छन् ।

�कशोराव�था दे�खने शार��रक प�रवत�नह�

  �कशोर   �व ै  �कशोर� 
�वर धो�ो �ने
मुखमा दा�ी, दा�ी रेखाह� देखापन�,
छातीमा रौह� ब�नु
�ल�ग र अ�डकोषको आकार ब�ने
अ�डकोषबाट शु��कट पैदा �न
था�ने
छातीको चौडाइ ब�नु
�व�नदोष �नु

शर�रको उचाई र वजन ब�ने 
काखी मुनी रौँ र
जननेि��य व�रप�र रौँ आउने
डि�डफोर आउने
प�सना बढ� आउने
होम�न प�रवत�नका कारण यौ�नक
भावनाह� आउने 
ह�तमैथुन गन�

  म�हनावार� �नु वा रज�वला �ने
  �तन ब�दै जाने     
  जननेि��यको आकारमा वृ�� �ने
  �ड�बाशयले �ड�ब बनाउन शु� गन�
  योनीबाट पानी �नि�कनु

�कशोराव�था 
�व� �वा��य स�गठनका अनुसार १०–१९ वष�को उमेरलाई �कशोराव�था भ�न�छ । यो अव�था बा�यव�थाबाट �वेश गन�
भएकोले यसलाई सङ�मण काल प�न भ�न�छ । 
�कशोराव�थामा �वेश गरेप�छ शर�रमा आउने �व�भ�न प�रवत�नह� हम�नको कारणले भएको हो । यस बेलामा
Pituitary gland ले खासगर� �ई �कारका हम�नह�लाई पैदा गछ� । एक खालको हम�नले शर�रको आकारमा वृ��  
गराउँछ, �यसलाई Growth Hormone भ�न�छ । अक� थर� हम�नले �ज�न अ�गह�मा रहकेो ��थीह�लाई
उ�े�जत पाद�छ, जसलाई Gonadotrophic Hormone भ�न�छ ।

३८ 

�कशोराव�थामा दे�खने भावना�मक तथा �वहारा�मक प�रवत�नह�
आफू भ�दा ठुलाबडाले भनेको नमा�नु
एका�तमा ब�न मन पराउने
�ृंगा�रक पु�तकह� प�न मन पराउने
�व�भ�न �क�समबाट �वप�रत �ल�गीह�लाई आक�ष�त गनु�
लाजको भावना �वक�सत �नु
ए�का�स  तनावमा आउनु र अ��या�शत �नण�यह� गनु�
बढ� �रसाउने, झक� ने



पु�ष �जनन् �णाली
३. �जनन् �णाली (Reproductive System )

अ�डकोषह� (Testes)
अ�डकोष ट�ेटो�टरेोन testosterone हम�न उ�पादन गन� र शु�ाणु Sperm उ�पादन गन� एक पु�ष �जनन
अंग हो । अ�डकोष �त�ाको �बचमा छालाको थैलीले ढा�कएको भाग हो जुन शर�रको बा�हर जाँघको �बचमा
झुि�डएको ��छ । अ�डकोषको थैलीले अ�डकोषलाई ३७ �ड�ी सेि�सयसभ�दा कम रा�छ, यसले �वे�छाले उ�च
ताप�ममा आराम �दान गछ� र �चसो ताप�ममा खुि�च�छ । 

इ�प�डडाइ�मस (Epididymis)
इ�प�डडाइ�मस म�सना–म�सना से�म�नफेरस (Seminiferous Tubules) �मलेर बनेको ��छ । यो ��येक
अ�डकोषबाट एकएकवटा नली �न�क� शु�वा�हनी नली Vas Deferens सँग जो�डएको ��छ । यो बीजाशयका
पछा�ड घु��एर बसेको ��छ । यही नलीको बाटो �दैँ बीजकोषह� शु�वा�हनी नलीमा जा�छन् ।

३९ 

शु�वा�हनी नली (Vas Deferens) 
यो नली इ�प�डडाइ�मसदे�ख सु� भई वीय�थैली (Seminal Vesicle) बाट �न�केको नलीमा गई अ��य ��छ ।
यसको स��या प�न �ईवटा नै ��छ । यी �वै शु�वा�हनी नलीह�ले शु�क�टलाई �खलन नलीस�म पु�याउने काय�
गद�छन् ।

वीय�थैलीह� (Seminal Vesicle)
�यनीह� �वै दायाँ र बायाँ गर� मू�थैली (Urinary Bladder) का पछा�डप�� ��छन् । वीय�थैलीह�बाट एक
�कारको बा�लो �च�लो �वपदाथ� बा�हर �न�क�छ जसलाई वीय�रस Seminal Fluid भ�न�छ । यो वीय�रसले
शु�क�टह�लाई पोषण तथा अ�य आव�यक त�व �दान गन� काय� गद�छ ।

�खलन नली (Ejaculatory duct)
यो नली प�न �ईवटा नै ��छ । यो वीय�थैलीबाट आएको नली र शु�वा�हनी नली �मलेर बनेको ��छ । यो �ो�टटे
�ि�थका बीचबाट �दैँ मू��ार नलीमा गएर खु�दछ । यसको मु�य काय� वीय�थैलीबाट आएको वीय� र शु�वा�हनी
नलीबाट आएको शु�क�टलाई ज�मा गनु� र मू� नलीस�म पु�याउनु हो ।

मू��ार नली (Urethra)
यो स��यामा एउटा ��छ जुन क�रब १८—२० से. �म. लामो ��छ । यसको मु�य काय� �पसाबलाई बा�हर उ�सज�न
गनु�का साथै यौन��या (Intercourse) का बेला शु�क�टस�हतको वीय�लाई यो�नमा पु�याउनु  हो ।

�ल�ग (Penis)
पु�षह�मा �ल�ग भ�नने बा�हर� �जनन अंग ��छ, जसमा �वशेष �कारको ति�कने त�तुह� (इरे�टाइल �ट�यु)
��छन र यसले यौन स�पक� का ला�ग , वीय� (�यास डेफेरे�स माफ� त) र �पसाब पास गन�का ला�ग (मू�माग� माफ� त)
म�त गछ� । ���युस, (खतना) जसलाई फोरि�कन प�न भ�न�छ, �यो छालाको तह हो जसले �लङगको गुलाबी
छेउलाई (�ला�स �लङग) ढा�छ । �लङग �भ� धेरै उ�ेजक त�तु ��छ ।

 प�ुष �जनन  �णाली 

�पसाब थलैी  

�ो�टे �ला�ड 
वीय � थलैी वीय � थलैी 

श�ुक�ट बा�हनी नली 

श�ुक�ट बा�हनी नली 

म�ू नली 
अ�डकोश 

म�ू �ार �ल�को ट�ुपो 



म�हला �जनन �णाली

िड�ब वा�हनी नली 

िड�बाशय 

भगंाकुर /योनीगटुीका

बा�हरी ओठ
योनी माग �

�भ�� ओठ

यो�न 
भंगाकुर /योनीगुटीका (Clitoris)

भंगाकुर सानो सप�को/फनको आकारमा को�शकाह�ले बनेको एउटा सानो अंग हो । यसको काम म�हलाह�मा यौन
सुख �दनु हो । यसमा समबेदना �दने �नायुह�को बा�लो संजाल ��छ । यौन उ�ेजना र कामो�ेजना (Orgasm)
को बेला यसमा ( र अ�य यौन अंगह�मा ) अ�धक मा�ामा रगत ज�मा भएर ठाडो ��छ ।
कमो�ेजनाको बेलामा म�हलाह�ले योनीको खु�चाहट महसुस गन� स�छन् । 

बा�हर� ओठ (Labia Majora)
बा�हर� ओठले योनीलाई छो�छ र सुर�ा गछ� ।

�भ�� ओठ (Labia Minora)
यौन उ�ेजनाको बेलामा फुलेर आउँछ ।

योनी माग� (Vagina)
यो एउटा रे��दार मं�पे�शया नाली हो । यसले बा� जन���या अंगह�लाई पाठेघर (Uterus) संग जोडेको ��छ ।
यसमा �श�त मा�ामा र�नली तथा �नायु रेसाह� रहकेा ��छन । वा�यक म�हलाह�मा यसका अगा�डका
�भ�ाह�को ल�बाई क�रब ७.५ से.�म ��छ । यौन स�पक�  गदा� �ल�ग �हण गन� र ब�चा पाउने न�ल य�ह हो । यो
न�ल यो�न�ार बा�हर खुलेको ��छ । यो�न�छद Hymen भ�नने �झ�लीले योनीको बा�हर� �वेश�ार ढा�छ । यौन
��याकलाप, ति�कंदा, �ायाम गदा�, घोडा च�ने र पौड� खे�ने �ममा यो�न�छद �या�त�छ �यसैले यलाई
कुमार��वसँग जो�नु �दैँन । कुमार��व भनेको कुनै यौनज�य ��याकलापमा संल�न न�नु हो । 

�ड�बाशय (Ovary)
पाठेघरको �वै�तर दाँया र बाँया बदामका दाना ज�ता �ड�बाशय �इवटा ��छन् । रबरज�तो पह�लो त�तुले �तनीह�लाई
पाठेघरमा जो�छ । �ड�बाशयले हरेक म�हना एउटा �ड�ब �न�कासन गरेर �ड�बवा�हनी नली�तर पठाउँछ । �ड�ब र
शु��कटको पाठेघरमा �मलन भएप�छ गभ�धारण ��छ । पु�षमा अ�धकतम मा�ामा �ने यौन हम�न (ट�ेटो�टरेोन)
�ड�ब, र म�हलामा �ने यौन हम�न (ए��ोजेन र �ोजे�टरेोन) �ड�बाशयमा उ�पादन ��छ । �यनीह� २.५ से. �म. लामा,
१.५ से.�म चौडा र १ से. �म. बा�ला ��छन । आकारमा �यनीह� बदाम ज�ता ��छन भने ८-१० �ाम स�मको तौल
��छ ।

�ड�बवा�हनी नली (Fallopian Tube)
पाठेघरको माथी�लो भागबाट �इवटा न�लह� �न�केका ��छन् जसलाई �द�बवा�हनी नली भ�न�छ । यो नली क�रब
१०-१२ से. �म. लामो ��छ । �द�बशयबाट �न�केको �ड�ब �द�बवा�हनी नली �दैँ पाठेघरमा पु�छ । 

पाठेघर (Uterus)
पाठेघर म�हलाह�को सानो पेटको त�लो भागमा �भ�प�� भएको मुलायम मांसपेशी�ारा �न�म�त अंग हो । यो
नासपाती आकारको ��छ । गभा�व�थाको बेला पाठेघरमा �ूणको �वकास ��छ। शु��कट यो�न माग� भइ पाठेघर
�वेश गन� स�छ र म�हनावार�को रगत प�न यसबाट बा�हर �नि�कन स�छ । गभ�धारण नभएका बेला यसको ल�बाइ
७.५ से. �म., र मोटाइ २.५ से.�म. ��छ भने गभ�धारण भए प�ात यसको आकारमा प�रवत�न आउँछ । यसको तौल
३० दे�ख ६० �ाम स�म ��छ ।

म�ू�ार
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म�हला �जनन  �णाली 

िड�ब 

मल�ार
पाठघेर पाठघेरको मखु  



यो�नमाग� (Vagina)
यो एउटा रेसादार मांसपेशीय नली हो । यसले बा� जननेि��य अ�गह�लाई पाठेघर (Uterus) सँग जोडेको ��छ
। यसमा �श�त मा�ामा र�नली तथा �नायु रेसाह� रहकेा ��छन् । वय�क म�हलाह�मा यसका अगा�डका
�भ�ाह�को ल�बाइ क�रब ७.५ से. �म. ��छ भने पछा�डका �भ�ाको ल�बाइ क�रब ९ से. �म. ��छ । कुमार�ह�मा
यसलाई हाइमनले ढाकेको ��छ । यौन स�पक�  �दँा �ल�कलाई �हण गन� र ब�चा ज�मने नली यही हो । यो नली
यो�न�ार बा�हर खुलेको ��छ ।

मू��ार (Urethral Opening)
 योनीको मुखको मा�थ र अगा�ड रहकेो मू�नलीको बा�हर� भागलाई मु��ार भ�न�छ। यो �पसाब थैलीबाट �पसाब
बा�हर �नका�ने छोटो नली हो ।
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यौन तथा �जनन ��याकलाप ���या 
�खलन (Ejaculation)

यौन स�पक� , �व�नदोष वा ह�त मैथुनको उ�कष�मा �ल�गवाट वीय� �न�क�छ, �यसैलाई नै �खलन भएको भ�न�छ ।
यौन स�पक�  गरेको बेला वा ह�तमैथुन गदा� पु�षको �ल�गको टु�पामा �ने लगातार घष�णका कारण �यहाँका
�नायुह� स��य भई केि��य �नायु �णालीमा स�देश पु�छ । केि��य �नायु �णालीको आदेशबाट वीय� थैलीमा
ज�मा भएको वीय� र शु�बा�हनी नलीबाट आएको शु�क�ट मु�नली �दैँ बा�हर �न�क�छ । 
यसर��खलन �दँा बा�हर �न�केको शु�क�ट कपडा वा भुइँज�ता सु�खा वातावरणमा बाँ�न स�दैन । तर म�हलाको
�जनन् अंगमा भने शु�क�ट पाँच �दनस�म बाँ�न स�छ �कन भने यसलाई पाँच �दनस�म बाँ�नका ला�ग चा�हने सबै
पोषक त�व म�हलाको �जनन �णालीमा �ने तरल पदाथ�मा पाइ�छ । वीय� सेतो ��छ रयसमा लाख� शु�ाक�टह�
समावेश ��छन् । वीय�मा रहकेो तरल पदाथ�ले शु��कटलाई पोषण �दान गद�छ र �तनीह�लाई ��याशील रा�छ । 

चरम सुख (Orgasm)
पु�षह�ले �खलन �दँा चरम आन�द �ा�त गछ�न् । 
�ाय म�हलाह�मा �खलन नभएता प�न यौन स�पक�  गरेको बेला वा ह�तमैथुन गदा� भंगाकुरको टु�पामा �ने लगातार
घष�णका कारण पु�षह�मा ज�तै �यहाँका �नायुह� स��य भई केि��य �नायु �णालीमा स�देश पु�छ । केि��य
�नायु �णालीको आदेशबाट जननेि��य व�रप�रको मांसपेसी संकुचन ��छ जसका कारण उनीह�ले चरम आन�द
�ा�त गछ�न् । यौन ��याकलापमा चरम आन�द �ा�त गनु�लाई अग�जम (Orgasm) भ�न�छ । 

ह�तमैथुन (Masturbation)
यौन उ�ेजना र चरम उ�े�जत �नको ला�ग आ�नो यौना�गलाई छोइ वा खेलाइ यौन आन�द �लने काय�लाई
ह�तमैथुन भ�न�छ । ह�तमैथुन कुनै गलत काम होइन । यो �वै म�हला र पु�षको ला�ग सामा�य र �ाकृ�तक काय�
हो र यो �वा��यको ला�ग सुर��त प�न छ । आ�नो यौ�नकता बारे रा�र� बु�नका ला�ग ह�तमैथुनले म�त गछ� ।
यसले हामीलाई हा�ो शर�रको कुन अंगमा छँुदा आन�द आउँछ भ�ने थाहा पाउन म�त गद�छ. य��प यसलाई लतको
�पमा �वकास गनु� �दैँन र ह�तमैथुन गन� खतरनाक काय�ह� वा हा�नकारक साधन �योग गनु� �दैँन । 

�व�नदोष (Wet dream)
�नदाएको बेलामा कामुक सपना देखी �ने वीय� �खलनलाई �व�नदोष भ�न�छ । यो एक �न�ा �े�रत यौन उ�ेजना हो
जसमा पु�षको मामलामा वीय� �खलन र म�हलाको मामलामा योनी �भ�ने गद�छ । �कशोराव�था प�छ प�न जुनसुकै
समयमा प�न �व�नदोष �न स�छ तर �ाय तरल पदाथ�को उ�सज�न �कशोराव�थाको �ारि�भक वष�ह�मा धेरै ��छ ।

यौन स�पक�
पु�षको �लङग म�हलाको योनी, म�हला वा पु�षको मल�ार वा मुखमा �वेश गराई �ने घष�ण �ने ���यालाई
यौनस�पक�  भ�न�छ ।

सुर��त यौन ��याकलाप
 सुर��त यौन ��याकलापमा क�डमको सही �योग समावेश छ जसले आन�ददायी र �व�थ यौन संल�नतालाई
�न��याउँछ । 
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शर�रको न�सा�कन
म�हला तथा पु�षको शर�रको न�सा�कन गर� शर�रका �व�भ�न भागह� �च��त  गन� । मु�य गर� �जनन अ�गह�
�प�सँग देखाई �तनीह�का कामका बारेमा छलफल गन� यसले म�त गद�छ । शर�रको सबै भागह�को �च� बनाइसकेप�छ
कुन अ�गमा आन�द, लाज, श�� र पीडा ��छ भनी संकेत गनु�पद�छ। यसले कुनै कुनै अ�गमा आन�द र पीडा �वै �न
स�छ । क�तो अव�थामा आन�द ��छ र �य�ह अ�गमा क�तो बेलामा पीडा ��छ ? भनी छलफल गन� सहज ��छ ।
सहभागीह�लाई �ई समूहमा �वभाजन गन� । एउटा समूहलाई पु�ष र अक� समूहलाई म�हलाको शर�रको न�सा�कन गर�
मा�थ उ�लेख भए अनुसार �च�ण गर� ��तुत गन� लगाउने ।



म�हनावार� �दँा शर�रमा क�तो अनुभव ��छ?

रज�वला ���या 

म�हनावार� च� चाट� (२८ �दन)

नोट : म�हनावार�को च� ��� अनुसार २८ �दन भ�दा लामो वा छोटो �न स�छ ।

४३ 

रज�वलाका ला�ग �न��त हम�नह�ले काम गछ�न् । मि�त�कको हाइपो थलामसले गोनाडो�ो�फक �र�ल�जङ हम�न
उ�पादन गछ� । �यसको �भावमा �पटयूटर� ��थी (Pituitary Gland) ले फो�लकल ि�टमुले�टङ हम�न (Follicle
Stimulating Hormone) र लु�टनाई�जङ हम�न (Luteinizing Hormone) �नका�छ ।
यी �वै हम�नह�ले �ड�बाशयमा रहकेा फो�लक�जह�लाई �भा�वत पाद�छ । फल�व�प हरेक म�हना �ायः एउटा
फो�लकल प�रप�क ��छ । उ� फो�लकलमा �ड�ब (Ovum) रहकेो ��छ । यसका साथै �ड�बाशयले ए��ोजन
(Oestrogen), र �ोजे�टरेोन (Progesterone), नामका �ई हम�नह� उ�पादन गछ� ।

म�हनावार� भनेको पाठेघरबाट रगत र को�शकाह� झन� वा ब�ने एउटा �वा��य ���या हो । य�द शु�बाट संसे�चत नभएमा
अ�डा मछ� र म�हनावार� ��छ । म�हनावार� म�हलाह�मा ��येक म�हना �ने एक �ाकृ�तक ���या हो जसमा योनीबाट रगत
ब�ने गछ� ।

अक� पटकको म�हनावार� �नलाई लगभग २८ �दन ला�छ ।
म�हनावार� च� १ दे�ख ७ �दनस�म वा फरक फरक �न स�छ । 
मा�सक �ाव �दँा ��येक पटक म�हलाको लगभग ५० दे�ख २०० मी�ल �लटर स�म रगत ब�ने गछ� ।
धेरै जसो म�हलाह�को ९–१७ वष�को उमेर�भ� प�हलो म�हनावार� सु� ��छ ।
म�हलाह�मा म�हनावार� ब�द (Menopause) ४०–५५ वष�को उमेरमा ��छ ।

४. म�हनावार� च� तथा म�हनावार� सरसफाइ  
(Mensuration Cycle and the Ways to Maintain Hygiene)

शार��रक ल�णह�ः ��ने, बाउँठने (Cramp), सुि�ननु, तौल ब�ने, �तन ब�ने र ��ने, टाउको ��ने, �र�गटा ला�ने,
बाउँ�ठने 
भावना�मक ल�णह�ः �छटो �रस उ�नु वा �रसाहा �नु, �च�ता, �नराश �नु, थकान, �ःखी �नु
यी सबैलाई पूव� म�हनावार� ल�ण (Premenstrual Syndrome: PMS) भ�न�छ ।

महीनावारी 

�ड�ब �न�कासन

�ो�लफेरे�टभ 
फेज 

से�ेटर� 
फेज 



कर�व एक च�को बीच समयमा �यू�टनाइ�जङ हम�न ए�का�स  वृ�� ��छ जसले �ड�बलाई अझ प�रप�क �न र बा�हर
�न�कन म�त गछ� । प�रप�क �ड�ब फो�लक�जबाट बा�हर �न�कने ���यालाई �ड�ब �न�कासन (Ovulation)
भ�न�छ । यसर� बा�हर �न�केको �ड�ब �ड�बबा�हनी नलीमा आउँछ । यसै बेलामा यौन स�पक�  भएमा पु�षको शु�क�ट
पाठेघर �दैँ �ड�बबा�हनी नलीबाट आउँछ र �नषेचन ��छ । �नषे�चत �ड�ब कर�व ६ �दन लगाएर पाठेघरमा गई �भ�ामा
टाँ�सएर ब�छ जसलाई गभ�धारण भ�न�छ । य�द �नषेचन भएन भने प�न उ� �ड�ब पाठेघर�तरै आउँछ र ७२ घ�टा
स�ममा मृ�यु ��छ ।
उता �ड�बाशयमा, �ड�ब �नि�कसकेप�छको फो�लक�जमा सु�मा रगत ज�छ र प�छ बोसोयु� त�तुह�ले भ�र�छ ।
�यसलाई कप�स लु�टयम (Corpus luteum) भ�न�छ यसले प�न ए��ोजन र �ोजे�टरेोन हम�नह� उ�पादन गछ� ।
यता पाठेघरमा ए��ोजन हम�नको �भावले यसको �भ�ी तह बाि�ल�छ जसले गभ�धारण गन�लाई अनुकुल वातावरणको
�सज�ना ग�ररहकेो ��छ । य�तो ���या म�हनावार�को र��ाव ब�द भएप�छ नै सु� भइहा�छ र कर�व बीच समयस�म
ती� ��छ । यो चरणलाई �ो�लफेरे�टभ फेज (Proliferative phase) भ�न�छ ।

Secretary Phase
�ड�बाशयबाट �ड�ब �नि�कसकेप�छ बाि�लएको पाठेघरको �भ�ी तह (Endometrium) अझ �वक�सत र प�रप�क
��छ । यसले सेतो �कारको �च�लो पदाथ� �नका�छ। यो अव�था र��ाव न��जेलस�म भैरह�छ । �यसैले यसलाई
से�ेटर� फेज  (Secretary phase) भ�न�छ ।

Mensuration Phase
गभ�धारण भएमा यो अव�था र�हरह�छ र नभएमा �ड�बाशयको कप�स लु�टयमले हम�नह� उ�पादन गन� छो�छ ।
फल�व�प पाठेघरको बाि�लएको �भ�ा �ट�न नस�ने ��छ । बाि�लएको �भ�ामा रहकेा म�सना र�नलीह� फु�छन र
र��ाव ��छ, जुन म�हनावार�को रगतको �पमा बा�हर आउँछ । यसका साथै म�हनावार� �दँा  पाठेघरको �भ�ी तह
�खइएर (Degeneration) आउने भएको �दँा रगत, त�तुह� र �नषेचन न�दँा मरेको �ड�ब प�न सँगसँगै �न�क�छ ।
�यसैले म�हनावार�को रगत चो�टा चो�टा परेको, फोहरज�तो दे�ख�छ ।

म�हनावार�का चरणह�
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रज�वला �दँा क�तो अव�थामा �वा��य काय�कता�सँग स�लाह �लनुपछ�?

म�हनावार� �दाँ गनु�पन� सरसफाइ 
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सहभागीह�लाई �ई समूहमा �वभाजन गन� । यौन तथा �जनन �वा��य र सुर��त गभ�पतन स�ब�धमा समुदायमा के क�ता
भनाइह� छन् र �यसबाट मा�नसमा क�तो �भाव परेको छ भ�ने बारेमा अ�यास गर� महसुस गराउने । यसका ला�ग
उदाहरणको �पमा �न�नानुसारका ��न वा भनाइह�को सहयोग �लन स�क�छ ।

१६ वष� पु�दा प�न म�हनावार� नभएमा 
ए�का�स  म�हनावार� रो�कएमा 
सधैँभ�दा लामो समयस�म रगत आइरहमेा 
अ�या�धक र��ाव भएमा 
म�हनावार� ठ�क समयमा नभएमा

�दन� ँनुहाउने
समय समयमा जन���य सफा पानीले मा� सफा गन�, साबुनले सफा नगन� ।
बजारमा पाइने �याड ४ - ४ घ�टामा फेन� ।
घरमा भएको कपडा �योग ग�र�छ भने समय समयमा फेन�, साबुन पानीले रा�र� धुने र घाममा सुकाउने ।
�भजेको वा रा�र� नसुकेको कपडा �योग नगन� ।
अ�या�धक शार��रक �म पन� कामह� नगन� ।
धेरै भार� सामान नउचा�ने ।
पो�सलो खानेकुराह� खाने ।
ह�का �ायाम वा �हडँडुल गन� ।
ढाड वा पेट ��छ भने तातो पेय पदाथ�ह� �पउने ।
अ� समय भ�दा अ�ल बढ� आराम गन� ।

५. मू�य मा�यता प�रवत�न तथा धारणा �पा�तरण 
(Value Clarification and Action for Transformation  – VCAT exercise)

१) म मेरो अनुकुल �ने गर� आ�नो इ�छा अनुसार गभ��नरोधका साधनको �योग गन� स�छु ।
२) म रातको समयमा प�न घर बा�हर जान स�छु ।
३) म म�हनावार� भएको बेलामा घर �भ� ब�छु ।
४) गभ�पतन गनु� पाप हो ।
५) �ीमान नै घरमूली हो उसले भनेको कुरा मा�नुपछ�, ��तवाद गनु� �दैँन ।
६) छोरा नभई वंश च�दैन ।
७) सुर��त गभ�पतन गभ��नरोधको �वक�प हो ।
८) म घरमा कसैसँग नसोधी अ�नि�छत गभ�लाई सुर��त गभ�पतन  गन� स�छु ।

गभा�धारण/ गभा�व�था
गभ�धारण/ गभा�व�था यौन स�पक� प�छ जब म�हलाको �ड�ब �ड�बबा�हनी नली बाट पाठेघरस�म जा�छ। �यसैगर�, शु��कट
अ�डकोषबाट उ�पादन ��छ ।  शु��कट वीय� थैलीमा ब�छ र  �ल�ग �दै �खलन ��छ  र यौनस�पक� को बेला योनी�भ� जा�छ
। शु��कट र �ड�बको �मलनले �नषे�चत �ूणको �वकास पाठेघरमा ��छ ।
 
• गभा�व�थाका समयमा  म�हनावार� रो�कने, थकाइ ला�ने, �वहान पख वाकवाक ला�ने, सु� सु�मा खान मन नला�ने, वा�ता
हने, �तनमा प�रवत�न आउने, मनि�थ�त प�रवत�न �ने, छाती पो�ने, �छटो �छटो �पसाब ला�ने, वजन ब�ने वा घ�ने ज�ता
ल�णह� दे�ख�छन् ।
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उमा �कन म�रन् ?
कथाः
१६ वष�क� उमा, क�ा १० मा प�नको ला�ग गाउँबाट आ�नो मामाघर �वराटनगर आईन र शहरको �व�ालयमाभना� भईन् ।
�व�ालय जाँदा उनको आ�नै क�ामा प�ने ह�रसँग �म�ता ब�दै गयो र माया ब�यो । �यसै �ममा उनको म�हना ना�यो तर
प�हले प�न क�हलेकाहीँ म�हनावार� �ढलो �ने �दँा उनले �य�त वा�ता ग�रनन् । जब चार म�हना ना�यो तब उनी आ��इन् र
ह�रलाई भ�नन् तर �वैजनालाई कहाँ जाने के गन� थाहा भएन । क�ाक� �श��कासँग भ�ने �क, माइजूलाई भ�ने �क,
अ�पतालमा जाने �क । फेर� आफूसँग पैसा प�न छैन । आँट गरेर उमाले आ�नी माइजूलाई भ�नन् । माईजु सा�ै �रसाइन र धेरै
गाली ग�रन् । उनले उमाक� आमालाई सबै कुरा भ�न�दने भ�नन् । �यो सुनेर उमा �यादै डराइन् र आ��एर न�जकैको औष�ध
पसलमा गइन र पसलेलाई जसर� भएप�न आफूले गभ�पतन गन� पन� कुरा भ�नन् । पसलेले उमाको गभ� धेरै म�हना भइसकेको
र गभ�पतन गन� गा�ो �ने र खच� प�न धेरै ला�ने कुरा बताए । उनले केही स�तोमा गभ�पतन गन� ठाउँको ठेगाना प�न बताए । उमा
र ह�र खो�दै सो स�तो ि�ल�नकमा पुगे । �यहाँ उमाको योनीमा केही काठका टु�ामा गोबर ज�तो �चज राखेर उमालाई केही
झोल औषधी खान �दई घर पठाइ�दए । घर आएप�छ माइजूले भो�ल उमाक� आमा गाउँबाट आउने र आमालाई सबै कुरा भनेर
उमालाई डा�टर कहाँ लैजाने भ�नन् । तर �यस राती नै धेरै रगत बगेर उमाको मृ�यु भयो ।

६. प�रवार योजना, गभ��नरोध वा गभ��नरोधका साधनह� र �व�थ स�ब�ध
 (Family Planning, Contraception and Healthy Relationship)

प�रवार योजना भ�नाले क�त जनाको प�रवार बनाउने भ�ने हो । द�पती बीचको स�लाह अनुसार आफूले धा�न स�ने ब�चाको
सं�या र ब�चा पाउने समयको �नधो गनु� नै प�रवार योजना हो । यसबाट द�पती बीच क�त जना स�तान ज�माउने र क�त
समयको अ�तरालमा ज�माउने भ�ने कुराको समझदार� स�हतको योजना ब�दछ ।

गभ��नरोध भ�नाले यौन साथी वा द�पतीले अ�नि�छत गभ� रहनबाट ब�नका ला�ग अपनाउने �व�ध भ�ने बु�झ�छ । द�पतीले
चाहकेो समयमा प�हलो स�तान ज�माउनका ला�ग, �ई स�तान बीचको ज�मा�तरका ला�ग र स�तानको रहर पु�गसकेप�छ
स�तान नज�माउनका ला�ग ग�रने �व�ध गभ��नरोध हो । 



�कशोर र �कशोर�ह�मा गभ��नरोधबाट �ने फाइदाह�:
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गभ��नरोध भ�नाले द�पती र म�हलाले आ�नो इ�छा र योजनाअनुसार ब�चा ज�माउनका ला�ग ग�रने गभा��तरका �व�भ�न
उपायह�लाई जनाउँछ । गभ��नरोधले जनस��या �नय��ण गनु�मा� नभई यसबाट आमा, नवजात �शशु र बाल �वा��यमा
सकारा�मक असर पाद�छ । गभ��नरोधले ��� तथा द�पतीको �जनन �वा��यको चाहना र आव�यकता पूरा गद�छ साथै यसले
���, द�पती र प�रवारको �वा��य र आ�थ�क अव�थामा सुधार, लै��गक समानता र गुण�तर�य जीवनयापन गन� म�त
पु�याउँछ ।

गभ��नरोध गनु� भनेको �वि�थत प�रवार बनाउनु हो । �वि�थत प�रवार बनाउने भएकाले गभ��नरोधलाई प�रवार क�याण भ�नु
पद�छ भ�ने चचा� हाल च�लरहकेो छ । 

असुर��त यौनस�पक�  �न गई गभ�धारणकोइ�छा नभएको बेलामा रहन गएको गभ�लाई अ�नि�छत गभ�धारण भ�न�छ ।
अ�नि�छत गभ�धारण �न न�दनका ला�ग भरपद� गभ��नरोधको साधनको �योग गनु�पछ� । �प�स, क�डम, �डपो, इ��ला�ट ज�ता
गभ��नरोधका अ�थायी साधन �योग गन� स�क�छ ।

�कशोर�कशोर� बीचको �ेम स�ब�धलाईअ�ववा�हत अव�थामा सकेस�म यौनस�पक�  (Penetrative sex)  स�म पु�न �दनु
�दैँन । अ�ववा�हत �कशोर�ले गभ�धारण गरेमा उमेर नपु�दै �ववाह वा गभ�पतन �न स�दछ । समाजमा बदनामीको डरले
�ायजसो अ�नि�छत गभ�धारणलाई असुर��त तवरबाट गभ�पतन गराइ�छ जसले गदा� धेरै खतराह� आउन स�दछन् । �यसैले
�कशोराव�थामा यौनस�पक�  गन� ��ताव वा दवाव आएमा �यसलाई �ढ �पमा ग�द�नँ भ�नुपछ� । यौन स�पक� का ला�ग दवाव
�दन थालेमा �य�तो स�ब�धलाई तो�ड�दनु नै रा�ो ��छ । य�द �ववा�हत तथा अ�ववा�हताह�मा असुर��त यौनस�पक�  �न गई
गभ� रहने डर भएमा असुर��त यौनस�पक�  भएको १२० घ�टा�भ� आकि�मक गभ��नरोधका ला�ग �प�स च�क� खानु पछ� ।
आकि�मक गभ��नरोधको �पमा असुर��त यौनस�पक�  भएको १२० घ�टा�भ�मा ता�लम �ा�त �वा��यकम�को सहयोगमा
पाठेघरमा कपर–टी (IUCD) प�न �योग गन� स�क�छ । क�तपय अव�थामा अ�नि�छत गभ� पतन गराउन (गभ� तुहाउन) ग�रने
असुर��त गभ�पतनले शर�रमा अनेक� ज�टलता उ�प�न �नुका साथै म�हलाको अकालमा �यानै जान स�ने खतरासमेत उ�प�न
�न स�दछ । �यानै नगए प�न �वा��यस�ब�धी अ�य ज�टलता उ�प�न भई पीडा �ने, स��मण �ने, तथा बाँझोपन �ने
सम�या उ�प�न �न स�दछ ।

�कशोर�ह� शार��रक, मान�सक तथा सामा�जक �पले गभ�धारणकाला�ग तयार
भइसकेका �दैँनन् । �यसैले �कशोराव�थामा गभा�व�थाका ज�टलताह� बढ� ��छ
। अ�ययनह�ले �कशोराव�थामा गभ�धारणका कारण मातृमृ�यु �ने स�भावना २
दे�ख ५ गुणा बढ� देखाएको छ (WHO 2014) । क�ललो उमेरमा आमा
ब�नुपदा� ब�चाह� समय पु�नुअगावै ज�मने, कम तौलको ज�मने र ज�मेप�छ प�न
अनेक रोगह� ला�ने स�भावना बढ� ��छ । यी सबै कारणह�ले गदा� �कशोर�को
�श�ा हा�सल गन� तथा आ�थ�क उपाज�न काय�मा ला�ने समय �ा�त �दैँन  ।
गभ��नरोधले �कशोर�ह�लाई य�ता शार��रक, मान�सक तथा सामा�जक
सम�याह�बाट बचाउँछ । �व�भ�न सामा�जक कारणले गदा� �कशोराव�थामा
�ववाह भइसकेको अव�था प�न छ । सानो उमेरमा �ववाह भइसकेका
�कशोर�ह�ले गभ��नरोधका साधनह�को �योग गर� २० वष� उमेर पुगेप�छ मा�
ब�चा ज�माउने योजना गनु� पद�छ । यसो गना�ले आ�नो पढाइ पूरा गन� स�कने र
शर�र प�रप�व �दँा गभ�वती �दँा तथा सु�केर� �दँा �यानैसमेत जानस�ने
खतराबाट ब�न र आमा र ब�चाको �वा��यि�थ�त सुधान� सहयोग गद�छ । �कशोर
र �कशोर�ह�लाई गभ��नरोधका साधनह�का बारेमा उ�चत समयमा यथो�चत
जानकार� र सेवा �दन सकेमा �कशोर�ह�मा अ�नि�छत गभ� रहनबाट बचाएर
उनीह�को �वा��यमा पन� स�ने नकारा�मक असरह�बाट बचाउन स�क�छ ।



गभ��नरोध अथा�त् गभ��नरोधका अ�थायी साधनह�  

आई.यू.सी.ड�.ले गभ� रहनबाट कसर� बचाउँछ? 
आई.यू.सी.ड�. अथा�त् कपर–टी ले मु�यतः म�हलाको �ड�ब र पु�षको शु�क�टलाई �न��य पाद�छ जसले गदा� �ड�ब र
शु�क�टको भेट �नबाट रो�दछ ।
पाठेघरको �भ�ी तहलाई �वकास �न न�दई �नषे�चत �ड�बलाई पाठेघरमा ��यारोपण �न �दँदैन । �भावका�रता
आई.यू.सी.ड�. अथा�त् कपर–टी �योग गरेको प�हलो वष�मा गभ�वती �नस�ने स�भावना केवल ०.६ ��त १०० म�हला
अथा�त् १७० �योगकता�मा एक जनामा गभ� रहने स�भावना ��छ । सारांशमा सही त�रकासँग लगाएको ख�डमा ९९.४
��तशत �भावकार� छ ।

आई.यू.सी.ड�. अथा�त् कपर–टी �योग गदा� �न�न फाइदाह� ��छन्: 
यसमा हम�न �दैँन र �यसो �नाले हम�नसँग स�बि�धत नकारा�मक असर �दैँन 
अ�य साधन ज�तै यौन��या अगा�ड �योग गनु� पन� वा �दन�दनै सि�झनु पद�न
कुनै प�न बेला स�जलैसँग �नका�न स�कने तथा साधन �नका�ने�ब��कै �जनन 

       �मता फ�क�न स�दछ 
आकि�मक गभ��नरोधका साधनका �पमा �योग गन� स�क�छ
�तनपान गराउने म�हलाह�का ला�ग उपयु� ��छ 
ब�चा जि�मने�ब��कै प�न लगाउन स�क�छ
यौनज�य स��मणको खतराबाट मु� रहकेा कुनै प�न उमेरका म�हलाह�का ला�ग उपयु� छ 
कुनै औषधीसँग रासाय�नक ��त��या �ने डर �दैँन
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क.आई.यू.सी.ड�. (कपर–टी)

ख. गभ��नरोधक च�क� (�म��त खाने च�क�)

खाने च�क�ले गभ� रहनबाट कसर� बचाउँछ?
�ड�ब �न�कासन �न रो�दछ। 
पाठेघरको मुखमा �ने �ावलाई बा�लो र थोरै मा� बनाई शु�क�टलाई पाठेघर�भ� जानमा बाधा पु�याउँछ । 
पाठेघरको �भ�ीतहलाई सु�खा बनाउने लगायतका प�रवत�न �याई शु�क�टबाट �नषे�चत �ड�बलाई पाठेघरमा
टाँ�सनमा बाधा पु�याउँछ। �म��त खाने च�क� सही त�रकासँग सेवन ग�रएको छ भने ९९.९ ��तशत �भावकार� छ ।
तर सेवा�ाहीले �नय�मत र सही त�रकाले �योग नगरेका ख�डमा �भावका�रता कम �ने भएकोले प�हलो पटक
आएका सेवा�ाहीलाई ��सँग मनोपरामश� �दनुपछ�। 

नेपालमा हाल �योग भइरहकेो पाठेघर�भ� रा�खने गभ��नरोधक साधन
आई.यु.सी.ड�. म�हलाले �योग गन� लामो अव�धको अ�थायी साधन हो । यसलाई
कपर–टी प�न भ�न�छ । यसमा कुनै औषधी (हम�न) �दैँन । यसलाई ता�लम �ा�त
�वा��यकम�ले छोटो समयमा म�हलाको पाठेघरमा रा�ख�द�छन् । एकपटक राखेको
आई.यू.सी.ड�.(कपर–टी) ले १२ वष�स�म गभ� रहन �दँदैन । म�हलाले कुनै प�न
कारणले, कुनैप�न समयमा आइ.यू.सी.ड� (कपर–टी) �झ�न चाहमेा �वा��य
सं�थामा गएर �झ�न सि�छन् र यसलाई �झ�ने �ब��कै पुनः गभ�धारण गन�
सि�छन् ।

गभ��नरोधक खाने च�क�मा म�हलाह�को शर�रबाट �ाकृ�तक �पमा उ�पादन �ने
इ��ोजेन र �ोजे��ोनसँग �ई �कारका हम�नह� रा�खएको ��छ । एक च�क�मा
इ�थनाइलइ�� ा�डयल (०.०३ �म.�ा.) र नज���ल (०.३ �म.�ा.) वा लेभोनोरजे�� ोल
(०.१५ �म.�ा.) रा�खएको ��छ । एउटा प�ामा २१ वटा हम�नयु� सेतो च�क� र ७
वटा खैरो लौह (फलाम त�व) यु� च�क� गर� २८ वटा च�क� रहकेो ��छ ।
अ��ेजीमा Combined Oral Contraceptives भ�नने यी च�क� खाने
च�क�का नाममा �वा��य सं�था र औषधी पसलमा पाइ�छ । 



४९  

�डपो सुई गभ��नरोधका अ�थायी साधनह�म�ये एक �भावकार� साधन हो । �च�लत भाषामा
�तन म�हने सुई भ�नने गभ��नरोधको यो साधन सुई�ारा लगाइ�छ । यो साधन �वा��य
सं�थामा �नःशु�क पाई�छ भने नेपालमा औषधी पसलमा भने सं�गनी नामबाट पाई�छ । �डपो
सुईमा �ोजे��ोन हम�न ��छ । �डपो सुई हरेक ३ म�हनामा एक पटक लगाए पु�छ । �डपो सुई
�तनपान गराउने म�हलाले ब�चा ज�मेको ६ ह�ताप�छ नै �योग गन� स�छन् । 

�डपो सुईले गभ� रहनबाट कसर� बचाउँछ?

यसमा भएको �ोजे��ोन हम�नले शर�रमा �न�न प�रवत�न गराएर गभ� रहनबाट रो�दछ: 
पाठेघरको मुखबाट �न�कने �ावलाई बा�लो बनाएर शु�क�टलाई पाठेघर�तर जान बाधा
पु�याउँछ । 
�ड�ब �न�कासन �न �दँदैन । 
पाठेघरको �भ�ी तहलाई पातलो बनाउँछ । �भावका�रता �डपो सुई ९९.७ ��तशत �भावकार�
छ । �नय�मत �पमा ��येक �तन म�हना (९० �दन) मा सुई लगाए �योगको प�हलो वष� १०००
म�हलाम�ये ३ जनामा मा� गभ� रहन स�दछ । 

�भावका�रता
�डपो सुई ९९.७ ��तशत �भावकार� छ । 
�नय�मत �पमा ��येक �तन म�हना (९० �दन) मा सुई लगाए �योगको प�हलो वष� १०००
म�हलाम�ये ३ जनामा मा� गभ� रहन स�दछ ।  

फाइदाह� 
�योगको २४ घ�टा�भ�ै असर गन� था�ने तथा �भावकार� 
�योग गन� स�जलो र म�हला आफँै �नण�य गन�स�ने
इ��ोजेन हम�न नभएकोले यससँग स�बि�धत ��तअसरह� न�न े
�तनपान गराउने एवम ई��ोजेन �योग गन� न�ने म�हलाले प�न �योग गन� स�ने । 
यौन स�पक� मा कुनै �कारको बाधा नपन�
तीन म�हनामा एक पटक सुई लगाए पु�न े
गभ�तन भएको म�हलाले प�न अपनाउन स�ने

के गभ��नरोधका ला�ग खाने च�क� �कशोराव�थाको ला�ग उपयु� छ? 
खाने च�क� �कशोराव�थाको ला�ग प�न उपयु� छ । �योग गन� स�जलो, सुलभ, यौन स�पक� मा कुनै बाधा
नपु�ने तथा कुनै प�न बेला स�जलैसँग छो�न स�कने भएकाले सामा�यतया�कशोराव�थामा खाने च�क�को
�योग गन� स�दछन् । �ववा�हत वा अ�ववा�हत, ब�चा भएक� वा नभएक�, गभा��तर वा गभ� रहन नचाहने
�कशोर�ले यसको �योग गन� स�दछन् । �य�तै गभ�पतन भएप�ात् प�न यसको �योग गन� स�क�छ ।
एच.आइ.भी.ए�स भएको तथा ए. आर. भी. (Anti-retro Viral) औषधी (Ritonavir बाहके) सेवन
ग�ररहकेो अव�थामा प�न यसको सेवन गन� स�क�छ । एच.आइ.भी.को औषधी Ritonavir खाइरहकेो भएमा
यसले खाने च�क�को �भावका�रता कम गन� स�दछ ।

गभ��नरोधको खाने च�क� �योग गदा� �यान �दनु पन� कुराह� :
गभ��नरोधका ला�ग खाने च�क� (�प�स) �योग गन� चाहने म�हलाले प�हलो पटक सु� गन�का ला�ग ता�लम
�ा�त �वा��यकम�सँग मनोपरामश� �लएरमा�ै च�क� खान सु� गनु� पद�छ । �वा��यकम�ह�ले खाने च�क�को
�योग स�ब�धमा आव�यक मनोपरामश� �द�छन् । गभ��नरोधका ला�ग खाने च�क� नेपाल सरकारका �वा��य
�नकायह�, गैर सरकार� �वा��य सं�थाह�बाट �नःशु�क पाइ�छ भने �नजी औषधी पसलह�मा �क�न पाइ�छ ।

ग.�डपो�ोभेरा (तीन म�हने) सुई 



इ��ला�टले गभ� रहनबाट कसर� बचाउँछ? 
छालामु�न रा�खने इ��ला�टमा रहकेो हम�न �मशः रसाएर रगतबाट शर�रमा �सा�रत ��छ । 
पाठेघरको मुखबाट �न�कने �ावलाई बा�लो बनाएर शु�क�टलाई पाठेघर�तर जान बाधा पु�याउँछ  । 
�ड�ब �न�कासनबाट रो�दछ । 
पाठेघरको �भ�ी तहलाई पातलो बनाउँछ ।

�भावका�रता 
इ��ला�ट �नकै �भावकार�गभ��नरोधक हो । यो ९९.९ ��तशत �भावकार� छ । �योगको प�हलो वष� १००० म�हलाम�ये ५
जनामा मा� गभ� रहन स�छ भने पाँच वष�को अव�धमा यो दर बढेर १०० म�हलाम�ये १ जनामा गभ� रहन स�छ । शर�रको
वजन ८० �कलोभ�दा बढ� भएका म�हलामा इ��ला�ट राखेको ४ वष�प�छ �यसको �भावका�रता कम �न स�छ । 

इ��ला�ट क�हले लगाउने ? 
गभ��नरोधका ला�ग इ��ला�ट�योग गन� चाहने म�हलाले आ�नो न�जकको �वा��य सं�था वा ि�ल�नकमा गएर ता�लम �ा�त
�वा��यकम�ह�सँग आव�यक मनोपरामश� �लनु पद�छ । �वा��यकम�ह�ले इ��ला�टको �योगका बारेमा स�पूण�
जानकार�ह� �द�छन् । 

के इ��ला�ट�कशोराव�थाको ला�ग उपयु� छ ? 
इ��ला�ट �कशोराव�थाका �कशोर�ह�का ला�ग प�न उपयु� छ । गभ��नरोधक इ��ला�ट �ायः सबै म�हलाको ला�ग
सुर��त ��छ । उदाहरणको ला�ग तल उ�ले�खत म�हलाह�ले इ��ला�ट �योग गन� स�छन् । 
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के गभ��नरोधको तीन म�हने सुई �कशोराव�थाको ला�ग उपयु� छ ? 
तीन म�हने सुई �कशोराव�थाको ला�ग प�न उपयु� छ । �योग गन� स�जलो, सुलभ, यौन स�पक� मा कुनै बाधा नपु�ने तथा
कुनै प�न बेला स�जलैसँग छो�न स�कने भएकाले सामा�यतया�कशोराव�थामा तीन म�हने सुईको �योग गन� स�दछन् ।
�ववा�हत वा अ�ववा�हत, ब�चा भएक� वा नभएक�, गभा��तर वा गभ� रहन नचाहने �कशोर�ले यसको �योग गन� स�दछन् ।
�य�तै गभ�पतन भएप�ात् प�न यसको �योग गन� स�क�छ । 

�डपो सुई क�हले लगाउने?
गभ��नरोधका ला�ग �डपो�ोभेरा �योग गन� चाहने म�हलाले आ�नो न�जकको �वा��य सं�था वा �नजी ि�ल�नकमा गएर
ता�लम �ा�त �वा��यकम�ह�सँग आव�यक मनोपरामश� �लनु पद�छ । �वा��यकम�ह�ले �डपो�ोभेराको �योगका बारेमा
स�पूण� जानकार�ह� �द�छन् ।

म�हलाले लामो अव�धस�म गभ� रहन न�दन �योग गन� गभ��नरोधको अ�थायी साधन
हो । यो साना सलाईका काँटी आकारका ��छ । यो �वशेष �कारको मानव मै�ी रबर
(Silastic tubing) बाट बनेको ��छ । ��येक रड�भ� लेभोनोरजे�� ोल
(Levenogestrel) को धुलो रा�खएको ��छ । यो ता�लम �ा�त �वा��य
काय�कता��ारा सानो श�य��या गर� म�हलाको पाखुराको छालामु�न रा�ख�छ ।
यसले म�हलाको शर�रबाट �न�कने �ोजे�टरेोन हम�न ज�तै �ोजेि�टन �नका�छ ।
हाल नेपालमा �ई रड (rod) भएको जेडल (Jadelle) इ��ला�ट �योगमा रहकेो
छ । एक पटक लगाएप�छ इ��ला�टले ५ वष�स�म गभ� रहन �दँदैन । समय अव�ध
पूरा भएप�छ यसले काम गद�न �यसैले यसलाई �नका�नु पछ� । तर य�द म�हलाले
चाहमेा ५ वष�भ�दा प�ह�यै प�न �नका�न स�छन् । ई��लाट लगाएको २४ घ�टाप�छ
यसले काम गन� सु� गछ� भने इ��ला�ट �झकेप�छ म�हलाले तु��तै गभ�धारण गन�
सि�छन् ।

घ. इ��ला�ट 



क�डमले गभ� रहनबाट कसर� बचाउँछ ?
क�डमले स�भोगका �ममा �ख�लत पु�षको वीय�लाई म�हलाको यो�नमा झन�बाट
रोक� गभ� रहनबाट बचाउँछ । यसर� क�डमको �योगले यो�नरस र वीय�लाई ��य�
स�पक�  �न न�दने �नाले यौन रोग एवम एच.आइ.भी. स��मण �नबाट प�न बचाउन
म�त गद�छ ।  

नेपालमा उपल�ध गभ��नरोधक साधनह�म�ये क�डम प�न एक हो । पु�ष र म�हलाले �योग गन� �म�ने
�ई �कारका क�डम भए प�न पु�षले �योग गन� क�डम बढ� �चलनमा छ । गभ��नरोध �योजनका साथै
यौन रोग तथा एच.आइ भी. स��मण �नबाट बचाउने एवम् गभ��नरोधमा पु�ष वग�को सहभा�गताका
���ले क�डमको �वशेष भू�मका प�न छ । क�डम एकमा� गभ��नरोधको साधन हो जसले यौन
स��मणबाट प�न बचाउन स�छ । सुर��त यौन स�पक� का ला�ग यौनस�पक�  गन� बेलामा म�हला र
पु�षले क�डमको सही त�रकाले �योग गनु� पद�छ । क�डमको सही �योगले अ�नि�छत गभ� रहनबाट र
यौन स��मण �नबाट ब�न स�क�छ । अ�नि�छत गभ� रहनबाट र यौन स��मण �नबाट बचाउन स�ने
भएको �नाले क�डमको �योगलाई दोहोरो सुर�ा Dual Protection को साधन अथवा �व�ध प�न
भ�ने ग�र�छ । क�डम २ �कारका छन्— पु�षले �योग गन� क�डम र म�हलाले �योग गन� क�डम ।
पु�षले �योग गन� क�डम �याट�ेस Latex नामको रबरले बनेको ��छ । यो यौन स�पक� को बेलामा
पु�षको �ल�गमा लगाउने एक साधन हो ।

�ववा�हत वा अ�ववा�हत
�कशोराव�थादे�ख ४० वष�भ�दा कम उमेरका जुनसुकै उमेर समूहका 
ब�चा पाई नसकेका म�हला 
�तनपान गराइरहकेो (ब�चा ज�मेको ६ ह�ता�भ� वा प�छ ) 
भख�रै गभ�पतन गराएका, गभ� तु�हएका वा नलीमा भएको गभ�धारणकोउपचारप�छ 
धु�पान छो�न नस�ने म�हला 
र�अ�पताको सम�या भएका 
�पडुलाको नशा फु�ने सम�या (Vericose Vein) भएका 
एच.आइ.भी. स��मण भएको तथा ए�टीरे�ोभाइरल औषधी सेवन ग�ररहकेा

�य�तै म�हलाले �योग गन� क�डम नरम खालको �ला��क (Polyurethane Sheath) ले बनेको ��छ र यसलाई यौन
स�पक�  गनु� भ�दा प�हलै म�हलाको यो�न�भ� लगाउनु पछ� । हाल नेपालमा प�न म�हलाले �योग गन� क�डमको �योग केही
मा�ामा �न थालेको छ । तर अझै यो क�डम सबै बजारमा �श�त मा�ामा उपल�ध भइसकेको छैन । �वै खाले क�डमले
यौनस�पक�  गदा� पु�षबाट �न�केको वीय�मा भएका शु�क�टह�लाई पाठेघर�भ� प�न न�दएर गभ��नरोधको काम गद�छन् ।
साथै �वै खाले क�डमको �योगले �व�भ�न यौन रोग तथा एच.आइ.भी. को स��मणबाट प�न बचाउँछ । �वैखाले
क�डमह� एक पटक �योग ग�रसकेप�छ सुर��त ठाउँमा �बसज�न गनु� पद�छ । एक पटक �योग गरेको क�डमलाई
दोहोयाएर �योग गनु� �दैँन । दो�ो पटक चा�हएमा फे�र नयाँ क�डम �योग गनु� पद�छ । क�डमको सही �योग गरेमा
एच.आइ.भी. लगायतका यौन स��मणह� र अ�नि�छत गभ� रहनबाट जो�गन स�क�छ । एच.आइ.भी. लगायतका यौन
स��मणह� र अ�नि�छत गभ� रहनबाट बचाउन स�ने भएकाले क�डमलाई दोहोरो सुर�ाको साधन भएको धेरैजसो
अ�ययनह�मा दे�खएको छ भने क�डम �योग गनु� पद�छ भ�ने �ान भए ताप�न धेरै �कशोर�कशोर�ह�का यौन साथीह�ले
क�डमको �योग नगरेको अव�था छ जसले गदा� एच.आइ.भी. लगायतका �व�भ�न यौन स��मणह�को जो�खम �न��याउन
स�दछ ।

क�डम �कशोर�कशोर�का ला�ग उपयु� छ त? 
क�डम �कशोर�कशोर�का ला�ग प�न उपयु� छ । �योग गन� स�जलो, सुलभ, तथा �वा��य पर��ण गनु� नपन� भएकाले
सामा�यतया सबैले यौनस�पक�  गदा� सधैँ क�डमको �योग गन� स�दछन् । अझ एक जनाभ�दा बढ� यौन साथी भएका ���
तथा अप�र�चत ���सँग यौन स�पक�  गदा� क�डमको �योग गनु� पद�छ । यसले गभ� रहनबाट रो�नका साथसाथै �व�भ�न
यौन रोगबाट प�न बचाउँदछ । गभ� रहनबाट बचाउने र एच.आइ.भी. लगायतका यौन स��मणह� सन�बाट प�न बचाउने
भएको �नाले यसलाई दोहोरो सुर�ाको साधन भ�नएको हो ।

ङ.क�डम
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क�डमको �भावका�रता 
यौनस�पक� का �ममा सही त�रकाले क�डम �योग गरेमा �नकै �भावकार� (९८ ��तशत) ��छ । �योग गन� थालेको प�हलो
वष�मा ��येक १०० म�हलाम�ये �ई जना गभ�वती �न स�छन् । �य�तै हरेक पटकको यौन स�पक� मा सही त�रकाले क�डम
�योग गरेमा एच.आइ.भी. सन� स�भावना ८० दे�ख ९८ ��तशतस�म कम ��छ ।

क�डमको �योग गना�ले �ने फाइदाह�
�योग गन� स�जलो, सुलभ, तथा �वा��य पर��ण गनु� नपन� । 
यौन रोगबाट बचाउने �नाले यसको ज�टलताका कारण �ने �नःस�तानको सम�याबाट बचाउँछ ।
यो�न सु�खा �ने सम�या भएकामा क�डमको �च�लोपनाले यौ�न�यामा सहजता �याउँछ । क�डम गभ��नरोधको
साधनमा� नभई यसको सही र �नय�मत �योगले यौन रोग, एच.आइ.भी. एवम् हपेाटाइ�टसबी. र सी. बाट प�न
बचाउँछ । �यसैले यी स��ामक रोग सन� स�ने स�भावना दे�खएमा गभ��नरोधका अ�य साधन अपनाइरहकेो भए प�न
क�डम प�न �योग गनु�पद�छ । 

 क�डमको �योगका बारेमा �यान �दनुपन� कुराह� 
क�डम �वा��य सं�थाह�, म�हला �वा��य �वयमसे�वका, औषधी पसलह�, �डपाट�मे�टल पसलह�मा पाइ�छ ।
क�डम �योग गन� सही त�रका रा�र� बु�नु पद�छ । 
��येक स�भोगको बेला नयाँ क�डम �योग गनु�पछ� । 
क�डमलाई सधैँ �चसो, ओवानो (सु�खा) तथा घाम नपन� ठाउँमा रा�नु पछ� । 
क�डम सु�खा भएमा, ब�ता �याप�याप ला�ने भएमा, रङ बद�लएमा वा �योग गन� �म�त नाघेमा �योग गनु� �दैँन ।
कसै कसैलाई क�डमको �याट�ेस (Latex) रबरले ��तअसर (Side Effect) भएर �चलाउने तथा डावरह�
आउने] (Allergy) �न स�छ । 
क�डम �योग ग�रसकेप�छ सुर��त ठाउँमा खाडल खनेर पुन�, जलाउने वा गाउँपा�लका वा नगरपा�लकाले रा�ख�दएको
फोहर फा�ने भाँडो] (Container) मा फा�नु पद�छ । ब�चाह�ले भेटाउने ठाउँमा फा�नु �दैँन । 
क�डम सरकार� �वा��य सं�था तथा गैर सरकार� �वा��य सं�थाह�मा �नःशु�क पाइ�छ भने औषधी पसलह� तथा
�डपाट�मे�टल पसलह�मा �क�न पाइ�छ ।

 पु�ष र म�हलाले �योग गन� क�डमको सही �योगको त�रका 
 पु�षले �योग गन� क�डम ठ�क त�रकाले लगाउनका ला�ग �यान �दनुपन� कुराह� 
१.   क�डमको �योग गन� �म�ने �याद हने� ।
२.   क�डमको �याकेटमा कुनै �वाल परे वा नपरेको जाँच गन� । 
३.   क�डमको पाकेट�भ� हावा भएको प�का गन� । हावा नभएको भए पाकेटमा �वाल परेको �न स�दछ, य�तो भएमा 
      �योग गनु� �दैँन ।
४.   �भ�को क�डमलाई कुनै ��त नपु�याई  �याकेटबाट �झ�ने । 
५.   रा�ोसँग लगाउन स�कयोस् भनेर सु�टो उ�टो हने� । 
६.   उ�े�जत �ल�गको टु�पामा क�डमलाई लगाउने ।
७.   �ल�गको बा�हर� छालालाई टु�पोबाट फेद�तर पूण� �पमा फका�उने । 
८.   क�डमको टु�पोबाट हावा (औलाले �थचेर) �नका�ने । 
९.   �ल�गको फेदस�म क�डमलाई लगाउने, हावाका फोकाह� भएमा �यसलाई स�याउने ।
१०. यौन स�पक� को ला�ग क�डम लगाएरै �ल�गलाई यो�नमा �वेश गराउने । 
११. वीय��खलन भइसकेप�छ, �ल�गको फेदसँगै क�डमलाई समाउने ।
१२. उ�े�जत अव�थामै भएको बेला �ल�गलाई यो�नबाट बा�हर �नका�ने ।
१३. क�डम�भ� भएको वीय� नपो�खने गर� �ल�गबाट फुका�ने ।
१४. वीय� नपो�खयोस् भनेर क�डमलाई गाँठो पान� ।
१५. क�डमलाई सुर��त �थानमा खा�डोमा पुन� ।
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�तनपान �व�ध गभ� रो�ने गभ��नरोधको एक �ाकृ�तक �व�ध हो । �यसैले
�तनपानलाई अ�थायी गभ��नरोधका साधनका �पमा �योग गन� स�क�छ । �शशुलाई
बार�बार �तन चुसाउँदा �ड�ब �न�कासन गराउने �यु�टनाइ�जङ हम�नको उ�पादन
रो�क�छ । यो हम�न नभएप�छ �ड�ब �न�कासन �न पाउँदैन र गभ� प�न रहदैँन । यो
�व�ध अपनाउँदा �शशुलाई आमाको �धबाहके अ� केही प�न खुवाउनु �दैँन । ब�चाले
�ध खान खो�ने�ब��कै खुवाइएको �नु पद�छ । ज�त धेरै पटक �शशुलाई रा�ोसँग
�तनपान गराइ�छ �य�त नै �भावकार� ��छ । �तनपानबाट गभ� रो�ने �व�ध ९८
��तशत �भावकार� छ । यसका ला�ग सु�केर�को प�हलो ६ म�हना आमाले �शशुलाई
पूण��पमा �तनपान मा� गराएको �नुपद�छ । �शशुले �धको माग गना�साथ �ध
खुवाउनु पन� तथा �दनमा ४–४ घ�टाको फरकमा र रा�तमा ६–६ घ�टाको फरकमा
कमसेकम १० दे�ख १२ पटकस�म �तनपान गराएको �नुपछ� । �शशुलाई अ�
खानेकुरा खुवाउन थालेप�छ यो �व�धको �भावका�रता घ�न था�छ । म�हनावार� सु�
�न थालेमा, ब�चालाई रा�त �तनपान गराउन छाडेमा, ब�चाको आहारामा ठोस
खानेकुरा �दन थालेमा अथवा �तनपान कम पटक गराउन (�दनमा ४ घ�टाभ�दा
बढ�को फरकमा) सु� गरेमा ब�चाको उमेर ६ म�हना नपुगे प�न गभ��नरोधका अ�य
�व�ध अपनाउनु पद�छ ।

म�हलाले �योग गन� क�डम �ठक त�रकाले लगाउनका ला�ग �यान �दनुपन� कुराह� 
१.  क�डमको �याकेट �ठक छ छैन जाँ�ने । �याद, पाकेटमा �वाल परेको छ छैन, पाकेट�भ� हावा छ भ�ने प�का गन� । 
२.  पाकेट�भ�को क�डम �व�ेर कडा भएको छ भने �योग गनु� �दैँन �यसैले रा�ोसँग छामेर नरम र �च�लो छ छैन प�ा 
     लगाउने ।
३.  क�डमको पाकेट खो�दा क�डमलाई कुनै ��त नपु�याई हो�सयार�पूव�क खो�ने, क�डमलाई �याकेटबाट �झ�ने । 
४. क�डमको �भ� एउटा �ला��कको नरम चुरा रा�खएको ��छ । अब क�डम�भ�को यो चुरासमेत समा�तने गरेर 
     क�डमलाई बा�हरबाट �थचेर समा�ने र क�डम�भ�को चुरालाई क�डमसमेत एकफ�को बटान� ।
५. अब क�डम�भ�को गोलाकारको चुरा ला�चो भएको छ । यही अव�थामा यो�न�भ� पसाउने । यो�न�भ� म�हला क�डम 
    पसाउँदा उ�ानो पर� सुतेर पसाउनुहोस् वा उ�भएर एउटा खु�ा कुच�, टबेल, पलङ वा केही अ�लो भागमा राखेमा 
     स�जलो ��छ । अथवा क�डमको पाकेटमा देखाएको �च�अनुसार गन� प�न स�क�छ ।
६. याद रा�नुहोस् सही त�रकाले यो�न�भ� पसाइएमा क�डमको बा�हर� मुख यो�नको बा�हर� भागलाई ढाकेर व�रप�र 
     फै�लएको �ने छ । यौन स�पक� को बेलामा पु�षको �ल�ग क�डमको �भ�प�� परेको य�कन गनु� पद�छ �कनभने 
     क�हलेकाहीँ पु�षको �ल�ग क�डमको बा�हरप��बाट यो�न�भ� प�न स�दछ । 
७. वीय��खलन भइसकेप�छ �ल�गलाई बा�हर �नका�ने �ब��कै क�डमको बा�हर� भागलाई समातेर वीय� पो�खनबाट 
     बचाउनु पद�छ ।
८.  क�डम�भ� भएको वीय� नपो�खने गर� यो�नबाट क�डम बा�हर �नका�ने र क�डमलाई गाँठो पान� । 
९.  क�डमलाई सुर��त �थानमा खाडल खनेर पुन� वा जलाउने । सहर� �े�मा भए नगरपा�लकाले �व�था गरेको फोहोर 
     फा�ने भाँडो (क�टनेर) मा फा�ने । 

गभ��नरोधका ला�ग �व�भ�न �ाकृ�तक �व�धह� प�न �योग गन� स�क�छ । गभ��नरोधका ला�ग �ाकृ�तक �व�धको �योग गन�
चाहनेले ता�लम �ा�त �वा��यकम�को स�लाह अनुसार मा�ै �योग गनु� पद�छ ।

च.गभ��नरोधका ला�ग �तनपान �व�ध (Lactational Amenorrhea Method-LAM) 

छ.गभ��नरोधका ला�ग �ाकृ�तक �व�धह� 
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गभ��नरोध वा गभ��नरोधका �थायी साधनह�  

पु�ष ब��याकरण �कशोराव�थाको ला�ग सुर��त छ त ? 
�च�क�सक�य ���कोणबाट हदेा� पु�ष ब��याकरण�ायः सबै पु�षका ला�ग सुर��त ��छ । तर �कशोराव�थामा नै �थायी
ब��याकरण गनु� पन� अव�था नै आउन �दनु �दैँन । सामा�जक ���कोण तथा रा���य नी�त अनुकूल नभएकाले �कशोरह�लाई
गभ��नरोधका अ�य उपायबारे जानकार� �दई ब��याकरणका बारेमा सुसू�चत �नण�य गन� सहयोग गनु� पद�छ । ब��याकरण �थायी
�कृ�तको श�य��या भएकोले हा�ो समाजमा स�तानको रहर पु�गसकेका वय�कह� मा� यसतफ�  बढ� आक�ष�त दे�ख�छन् ।
�यासे�टोमी गरेप�छ �वशेष प�रि�थ�तमा शु�बा�हनी नलीलाई पुनः जो�न प�न स�क�छ । तर नली जोडेप�छ ब�चा ��छ नै
भ�ने य�कन गन� स�कँदैन । ब��याकरण गभ�रोकथामको �थायी त�रका हो । यसले यौन रोग र एच.आइ.भी स��मणबाट
बचाउँदैन । �यसैले ब��याकरणप�छ प�न एच.आइ.भी. वा यौन रोग स��मणबाट ब�न हरेक पटकको यौन स�पक� मा सही
त�रकाले क�डमको �योग गनु�पद�छ ।

क.�वेि�छक पु�ष ब��याकरण (�यासे�टोमी)
�यासे�टोमी पु�षले गन� �थायी ब��याकरणहो । यो �यादै
सुर��त र सामा�य श�य��या (अपरेशन) हो । तुलना�मक ���ले
यसका ज�टलताह� साधारण खालका ��छन् । श�य��याप�छ
पु�षले क�रब १ घ�टा ज�त आराम गरे पु�छ । यो श�य��या गदा�
पु�षको अ�डकोष थैलीमा एउटा सानो �वाल पार� �यहीँबाट
�वै�तरका शु�क�टबा�हनी नली (वीय�नली) काटरे बाँ�ध�छ र
शु�क�ट आउन पाउँदैनन् जसको कारणले यौनस�पक�  �दँा
पु�षबाट म�हलाको यो�नमा शु�क�टह� आउन स�दैनन् जसले
गदा� म�हलाको �ड�ब र पु�षको शु�क�ट �मलन �दैँन र गभ� रहन
पाउँदैन । �यासे�टोमी गरेप�छ प�न पु�षको यौन चाहना र
�मतामा कुनै असर गद�न ।

ख.�वेि�छक म�हला ब��याकरण (�म�न�याप) 
�म�न�याप स�तानको रहर पुगेका म�हलाले गन� �थायी ब��याकरण हो ।
�म�न�याप �यादै सुर��त र सरल श�य��या (अपरेशन) हो । ता�लम �ा�त
�च�क�सकले म�हलाको त�लो पेटमा सानो श�य��या गर� �वै�तरका
�ड�बबा�हनी नलीलाई बाँधेर का�ट�द�छन् । तर प�न ब��याकरणप�छ
म�हनावार� भने सा�वकै �पमा भइरह�छ । �ड�बाशयबाट �न�कने �ड�ब
पाठेघरस�म आउने बाटो (�ड�बबा�हनी नली) ब�द भएप�छ पु�षको शु�क�ट
र म�हलाको �ड�बको भेट �न पाउँदैन र गभ� रहदैँन ।

�म�न�याप क�हले गन� स�क�छ ? 
सु�केर� भएको ४५ �दनप�छ 
म�हनावार� भएको ७ �दन�भ� 
अ�य �भावकार� गभ��नरोधका अ�थायी साधनह� �योग ग�ररहकेो भए
ज�तबेला प�न गन� स�क�छ । 
सु�केर� भएको तु��तै वा ४८ घ�टा�भ� 
गभ�पतन प�ात् लग�ै ।
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आकि�मक गभ��नरोध 
(Emergency Contraception)

�वशेष जानकार�ः
आकि�मक गभ��नरोधको साधन �योग गनु� पन� अव�था आएमा ता�लम �ा�त �वा��यकम�को स�लाहमा मा� �योग गनु�
पद�छ । 
हम�नयु� आकि�मक गभ��नरोधक च�क�ले �ड�बाशयमा �ड�ब ब�ने ���या �ढलो ग�र�द�छ । तर गभ�वती भइसकेको
अव�थामा आकि�मक गभ��नरोधका साधनले काम गद�न
कपर–टी नामले �च�लत आइ.यू.सी.ड�. प�न आकि�मक गभ��नरोधकका �पमा �योग गन� स�क�छ । यसले शु�क�टबाट
�नषे�चत �ड�बलाई पाठेघरमा रो�पन (टाँ�सन) मा बाधा पु�याउँछ । कपर–टी असुर��त यौनस�पक� भएको १२०
घ�टा�भ�मा पाठेघरमा रा�नु पद�छ । यो दीघ�कालीन साधन प�न भएकाले यसको उपयो�गताबारे उ�चत मनोपरामश� �लनु
पद�छ ।

आकि�मक गभ��नरोधका साधनह�को �भावका�रता 
आकि�मक गभ��नरोधले तीन चौथाइ अ�नि�छत गभ�लाई घटाइ�दएको छ । मा�सक च�को दो�ो वा ते�ो ह�तामा गभ� रहने
स�भावना ८ ��तशत ��छ भने आकि�मक गभ��नरोधका साधनको �योगले २ ��तशतमा घटाउँछ । आकि�मक गभ��नरोधका
ला�ग खाने च�क� र कपर टी १२० घ�टा�भ� �योग गन� स�कने भए प�न यी साधनह� असुर��त यौन स�पक� प�छ ज�त �छटो
�योग ग�यो �य�त नै बढ� �भावकार���छ ।

आकि�मक गभ��नरोधको साधन �योग गदा� �यान �दनु पन� थप कुराह� : 
गभ��नरोधका अ�य साधनको �वक�पमा आकि�मक गभ��नरोधका साधन �योग गनु� �दैँन। �कन�क यो गभ��नरोधका
साधनज�तै �योग गदा� �भावकार� �दैँन । 
यो साधन सु� गराउनु अगा�ड गभ� रहकेो नरहकेो �न�य�ल गनु�पछ� �कनभने गभ� र�हसकेको अव�थामा यसले काम    
गद�न । 
यी साधनको �योगले यौन स��मणबाट बचाउँदैन । 
आकि�मक गभ��नरोधप�छ गभ��नरोधका अ�य साधन ज�तै क�डम अपनाउनु पद�छ । ता�लम �ा�त �वा��यकम�सँग
मनोपरामश� �लएर खाने च�क� तो�कएको मा�ामा� सेवन गनु� पद�छ ।

के आकि�मक गभ��नरोध �कशोराव�थाको ला�ग उपयु� छ ?
आकि�मक गभ��नरोधको साधन �कशोर�ह�का ला�ग प�न उपयु� छ । नेपाली बजारमा �व�भ�न नाममा आकि�मक
गभ��नरोधक च�क� उपल�ध छन् । यी च�क�ह� �योग गन� स�जलो भएकाले �कशोराव�थामा यसको �योग गन� स�दछन् ।
तर यसलाई �नय�मत साधनको �पमा �योग गनु� �दैँन । 

आकि�मक गभ��नरोध भ�नाले असुर��त यौनस�पक� भएप�छ गभ�वती �न न�दनका ला�ग साधन �योग
ग�रने �व�धलाई बुझाउँछ । कुनै प�न बेला गभ� रहने आश�का भएको अव�थामा यौनस�पक�  भएको
ज�तस�दो �छटो र �ढलोमा १२० घ�टा �भ�ैमा �योग गनु� पद�छ । आकि�मक गभ��नरोधका
साधनह�लाई सही �पमा मा�ै �योग गनु� पद�छ । सही त�रकाको �योगले मा� आकि�मक गभ��नरोधका
साधनह� �भावकार� ��छन् । बार�बार �योग गरेमा आकि�मक गभ��नरोधका साधनह� �भावकार�
�दैँनन् । खास गरेर आकि�मक गभ��नरोधका ला�ग �योग ग�रने खाने च�क� बार�बार �योग गरेमा यसले
गभ� रा�ने काम गन� स�दैन । हालका �दनह�मा आकि�मक गभ��नरोधका ला�ग �योग ग�रने खाने
च�क�को �योग �वा��यकम�को स�लाह�बना नै भइरहकेो पाइएको छ । यसलाई ��येक म�हनावार�
च�मा �योग गरेको, एउटमै�हनावार� च�मा एकभ�दा बढ� पटकस�म �योग गरेको पाइएको छ । यसर�
�योग गना�ले आकि�मक गभ��नरोधका ला�ग �योग ग�रने च�क�ले गभ� रो�ने काम गन� स�दैन ।
अक��तर यसर� गलत त�रकाले आकि�मक गभ��नरोधका ला�ग खाने च�क�लाई �योग गना�ले
�वा��यमा प�न नकारा�मक असर पाद�छ । 

५५  



७. सुर��त गभ�पतन  
(Safe Abortion) 

आकि�मक गभ��नरोध च�क�को �योग गदा� दे�खने असरह� (Side Effects of Emergency Contraceptives) 
आकि�मक गभ��नरोध च�क�को खाने च�क� खाँदा �न�न असरह� दे�खन स�दछन्ः 

म�हनावार�मा र��ावमा प�रवत�न आउने,
वाकवाक� ला�ने 
बा�ता �ने 
त�लो पट ��ने, 
�तन भार� �ने, ��ने, 
थकाइ ला�ने, 
टाउको ��ने, 
�र�गटा ला�ने ज�ता साधारण असरह� दे�खन स�दछन् । 

आकि�मक गभ��नरोधको साधनको गलत �योगले �न स�ने नकारा�मक असरह� 
आकि�मक गभ��नरोधको साधन भनेको असुर��त यौनस�पक� �न गएको अव�थामा अ�नि�छत (नचाहकेो) गभ� रहनबाट
बचाउनका ला�ग �योग गन� उ�पादन ग�रएको हो । यसलाई गभ��नरोधको �नय�मत साधनका �पमा �योग गनु� �दैँन । यो
�नय�मत गभ��नरोधको साधन होइन । यसलाई ��येक पटकको म�हनावार�का पालामा �योग ग�रएमा यसले आकि�मक
गभ��नरोधको काम गद�न । यसलाई क�त समयको अ�तरालमा �योग गरेमा मा� �भावकार� ��छ भनेर अ�ययन त भइसकेको
छैन तर ��येक म�हना वा बार�बार �योग गरेमा यसको �भावका�रता कम �दैँ जाने त�य चा�ह ँस�य हो । �य�तै एकदमै घातक
कु�भाव नपारे ताप�न रागरसह�को उ�पादनमा घटीबढ� (fluctuation) �ने �दँा धेरै रगत ब�न स�दछ। बार�बार
आकि�मक गभ��नरोधका ला�ग खाने च�क� खानाले रागरसको असमानता (imbalance) �ने �दँा धेरै रगत ब�न स�दछ ।
यसका साथै म�हनावार� च� प�न अ�नय�मत �न स�दछ । बार�बार आकि�मक गभ��नरोधका ला�ग खाने च�क� खानाले
रागरसको असमानता (Pre-menopausal Syndrome) दे�खन स�दछन् । य�तो अव�था आएमा आ�मह�या गन� मन
ला�ने] (Suicidal Tendency) समेत �न स�दछ । बार�बार आकि�मक गभ��नरोधको ला�ग खाने च�क� खानेह�ले
क�डमको �योग नगन� �नाले एच.आइ.भी. लगायतका यौन स��मणह� सन� जो�खम बढाउँछ ।

गभ�पतन (Abortion): 
अथ�मा गभ�मा रहकेो �ुण �वभा�वक र
कृ��म �पमा ज�मनु भ�दा अ�घ
गभा�शयबाट बा�हर �न�कनु वा �नका�ने
���यालाई गभ�पतन भ�न�छ । 
गभ�पतनका �कार 

आफै �ने गभ�पतन  : कुनै प�न
वा�हर� बल, औषधी वा व�तुको
�योग नगर� गभ� आफै खेर गएमा वा
तु�हएमा �यसलाई आफै �ने गभ�पतन
भ�न�छ । 
कृ��म गभ�पतन : गभ�को �ुणलाई
औषधी वा कुनै उपकरणको �योग
गरेर गभ�बाट बा�हर �नका�ल�छ भने
�यसलाई कृ��म गभ�पतन भ�न�छ । 
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सुर��त 
गभ�पतन 

�न��त 
�व�ध 

ता�लम 
�ा� �ा� 

कम� 

�न��त 
अव�ध सु�चकृत

�ा� 
सं�ा 

 

�न��त 
अव�ा 



प�चँयो�य �वीकारयो�य

�यायसंगत 
आ�थ�क
�मताले 

धा�न स�ने

सुर��त गभ�पतन सेवा क�तो �नुपछ�?  

म�हलाको �जनन् �वा��य स�ब�धी अ�धकारको प�रपू�त�
गन� 
असुर��त गभ�पतनको कारणले �ने मातृ मृ�यु र ��णता
Morbidity कम गन�  
म�हलाह�को सश��करणका ला�ग टवेा पु�याउन   
असुर��त गभ�पतनको रोकथाम गन� 
वला�कार, हाडनाता करणीबाट रहन गएको अ�नि�छत
गभ�को सम�या �नराकरण गन� 
अ�नयो�जत तथा अ�नि�छत गभ�को �नर�तरताबाट पन�
�भावलाई कम गन� 

सुर��त मातृ�व तथा �जनन �वा��य अ�धकार ऐन, २०७५ अनुसार: 
म�हलाको म�जुर�ले बा� ह�तास�मको गभ� 
गभ�पतन नगराएमा गभ�वती म�हलाको �यानमा खतरा पु�न स�छ वा �नजको शार��रक वा मान�सक �वा��य खराब �न
स�छ वा �वकला�ग ब�चा ज�म�छ भनी �च�क�सकको राय भएमा अ�ाईस ह�तास�मको गभ� 
जवज��ती करणी वा हाडानाता करणीबाट गभ� रहमेा अ�ाईस ह�तास�मको गभ� 
रोग ��तरोधक �मता उ�मु�� गन� �जवाणु (एच.आई.भी.) वा �य�तै �कृ�तको अ�य �नको न�ने रोग शर�रमा भएको
म�हलाको अ�ाईस ह�तास�मको गभ� 
�ुणमा नै खराबी रहकेो, �ुणमा अशस�ता रहकेो भनी उपचारमा संल�न �च�क�सकको राय भएमा म�जुर�मा अ�ाईस
ह�तास�मको गभ� 

बलपुव�क वा ललाई फकाई गभ�पतन गराउन न�ने  
�ल�ग प�हचान गर� गभ�पतन गन� न�ने 

गभ�पतन गराउन पाईने अव�थाह� 

सुर��त गभ�पतन गन� नपाउने अव�थाह� 
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सुर��त गभ�पतन सेवा �ा�त गन� चाहने गभ�वती म�हलाले इजाजत �ा�त �वा��य सं�था वा इजाजत �ा�त �वा��य
कम�लाई तो�कए बमो�जमको ढाँचामा मंजूर�नामा �दनू पन�छ ।
तर होस ठेगाना नभएको, त�काल मंजूर� �दन नस�ने अव�था भएको वा अठार वष� उमेर पूरा नगरेको गभ�वती म�हलाको
हकमा �नजको संर�क माथबरले मंजूर�नामा �दन स�ने छ ।  

नेपालमा प�रवार �नयोजनको अप�रपूत� माग २१ ��तशत छ । - NDHS 2022 
४१ ��तशत �जनन् उमेरका म�हलाह�लाई मा� गभ�पतनले कानुनी मा�यता पाएको बारेमा �ान छ । �य�तै ४८ ��तशत
म�हलालाई सुर��त गभ�पतन सेवा कहां उपल�ध ��छ भ�ने थाहा छ । कानुनी मा�यताको �ान नपढेका र आ�थ�क
अव�था कमजोर भएका म�हलाह�मा �यादै कमी छ । - NDHS 2016 
नेपालमा कुल मातृ मृ�यु म�ये ५ ��तशत मातृ मृ�यु गभ�पतनको कारणले ��छ । - Census 2078 

मंजूर�नामा स�ब�धी �व�था

नेपालमा गभ�पतन स�ब�धी त�यह�



��त घ�टा २१ जना म�हलार�कशोर�ले असुर��त गभ�पतन गद�छन्  
��त �दन ५२० जना म�हलार�कशोर�ले असुर��त गभ�पतन गद�छन्  
��त म�हना १५५१२ जना म�हलार�कशोर�ले असुर��त गभ�पतन गद�छन् । 
��त बष� १८६,१४४ म�हलार�कशोर�ले असुर��त गभ�पतन गद�छन् । 

Source: Guttmacher Institute, CREHPA, 2014 

कानुनमा गभ�पतन गन�को ला�ग कानुनले तोकेको अव�था बाहके गभ�पतन गन� वा गराउनेलाई: 
१२ ह�ता स�मको : १ वष� कैद र १० हजार �पैया स�म ज�रवाना  
१२ ह�ता भ�दा बढ� २५ ह�ता स�म को: ३ वष� कैद र ३० हजार �पैया स�म ज�रबाना  
२५ ह�ता भ�दा बढ�: ५ वष� कैद र ५० हजार स�म ज�रवाना  

म�हलालाई करकाप, ललाइफ़काई, डरध�क� दीएर गराएमा: 
१२ ह�ता स�म: १ वष� कैद  
१२ दे�ख २५: ३ वष� कैद 
२५ मा�थ: ५ वष� कैद भएको कारबाहीको �व�था 

�ुणको �ल�ग प�हचान गन� /गराउनेलाई ३ म�हना दे�ख ६ म�हना कैद  
१२ ह�ता स�म: २ वष� कैद र १० हजार स�मको ज�रवाना 
१२ दे�ख २५: ४ वष� कैद र ३० हजार स�मको ज�रवाना  
२५ मा�थ: ६ वष� कैद र ५० हजार स�मको ज�रवाना   

गोप�नयता भंग गरे/ गराएमा : ५० हजार स�मको ज�रवाना 
�जनन �वा��य ��नाताका कारण स�ब�ध �ब�द/घर�नकाला:  

१ वष� कैद, १ लाख ज�रवाना वा �व ै 

नेपालमा असुर��त गभ�पतन स�ब�धी अव�था

कानुनमा भएको कारबाहीको �व�था
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नोट: (नव� स�को ला�ग केही उदाहरण)
 
सुर��त गभ�पतन स�ब�धी म�हला तथा �कशोर�मा आउन स�ने वाधा �वधानह� र �यसको समाधान उपायको ला�ग केही
उदाहरण: 

वाधा �वधानह� 
���गत तह: �ान, चेतना र �मता (Agency)को क�म 
पा�रवा�रक तह: पा�रवा�रक साथ र सहयोगको अभाव 
सामुदा�यक तह: �म, हा�नकारक मू�य मा�यता  
सं�थागत तह: सु�चकृत �वा��य सं�था र �वा��य �दायकको अभाव, �कशोर-�कशोर� मै�ी �वा��य सं�थाको
अभाव, �वा��य �दायकको �वहार, �वा��य सं�थाको संरचना (गो�य परामश� कोठाको �व�था) 

समाधानका के�ह उपायह�  
�ान, चेतना र �मता (Agency) को अ�भवृ�ी  
�व�थ पा�रवा�रक संवाद 
सामुदा�यक चेतना र एजे�सी अ�भवृ��, गलत धारणाको स�बोधन र �व�ेषण 
सु�चकृत सं�था र �दायक गन�को ला�ग पैरवी, �कशोर-�कशोर� मै�ी �वा��य सेवा संचालन, सेवाको गोप�नयता 

 



आम सामा�जक धारणा तथा �वहारह�:
�कशोर�कशोर� अव�था एक �वाभा�वक र जीवनका अ�य अव�था ज�तै ‘एक सामा�य अव�था हो र �य�तो �वशेष के नै
��छ र’ भ�ने भावना 
�कशोराव�थामा �वपर�त �ल�गीसँग बो�न, �हडँडुल गनु� �दँैन भ�ने भावना 
सानो उमेरमा (रज�वला न�दैँ) क�यादान गरेमा �वग� पु�ग�छ भ�ने भावना 
�ववाह भएको १ र २ वष�मा नै ब�चा नभएमा केटी बाँझी र�हछ भनेर अपयश �दने चलन आ�द

८. सुर��त गभ�पतन स�ब�धी �म तथा गलत धारणाह�
(Myth and misconception regarding abortion)

�कशोर�कशोर� यौन तथा �जनन �वा��य स�ब�धी मू�य मा�यताह�

�कशोर�कशोर� यौन तथा �जनन �वा��य स�ब�धी मू�य मा�यताह�

सेवा �दायकका धारणा तथा �वहारह�:  

सेवा�ाहीका धारणाह�:

�कशोराव�थामा उनीह�ले आफू र �च�लत सामा�जक तथा पा�रवा�रक मू�यमा�यता, पर�परा तथा आदश�को बीचमा ���
भो�नु पद�छ । �यसैले यस समयमा �सकाएका बानी �वहारह� र �वा��यमा पारेको �भावले उसको प�छ�लो जीवनमा
ग�हरो �भाव पद�छ ।  
तर यसको �वपर�त नेपालको प�र�े�यमा �कशोर�कशोर� यौन तथा �जनन �वा��य अझै प�न �य�त �ाथ�मकतामा पन�
सकेको छैन ।
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�ववाह नभएका केटाकेटीह�लाई प�रवार �नयोजनका साधन न�दन े
�कशोर�कशोर�ह�लाई झक�फक� र ह�काइद�काइ गन� 
�कशोर�कशोर�ह� मा�थ नरा�ो ���कोण रा�ने आ�द 

सरकार� सेवा �व�ा�सलो र भरपद� �दैँन 
सरकार� सं�थामा गोपनीयता रहदैँन
लामो लाइन ब�नुपन� 
�वपर�त �ल�ग भएका �वा��कम� �दँा सेवा �लन सम�या आ�द



�कशोर�कशोर� मै�ी सेवाका �वशेषताह�

१ . काय��मगत �वशेषताह�  
काय��म तजु�मा तथा काय��वयनको ���यामा �कशोर�कशोर�ह�को सहभा�गता �नु
�कशोर वा �कशोर�ह� �वैलाई समान�पमा �वागत र सेवा गनु�
अ�ववा�हत सेवा�ाहीह�लाई प�न �वना पूवा��ह र समाजमा �च�लत �ावहारअनुसार सहजतापूव�क �वागत गनु� र सेवा
�दनु 
काय��ममा आमा बाबुको संल�नता �ो�साहन गनु� तर अ�नवाय� न�न ु
आव�यक पन� गभ��नरोधका साधनह� पया��त मा�ामा उपल�ध �नु
सेवा �ा�त गन�का ला�ग धेरै समय कुन� वा पख�न नपनु� ।
सेवा के��मा शै��क (सूचना, �श�ा तथा स�चार) साम�ीह� उपल�ध �नु
�कशोर�कशोर� भेला �ने ठाउँमा सेवाको �ब�घन ग�रनु: �वा��य सं�थामा उपल�ध �ने �कशोर�कशोर� मै�ीपूण�
सेवाको �व�तृत जानकार� समुदाय �तरमा उपल�घ गराउनु पद�छ । साथै �वशेषगर� �कशोर�कशोर�ह� भेला �ने �थानलाई
�ाथ�मकता �दइएको �नु पद�छ ।
�कूल, यूवा �लव, बाल �लव र अ�य सं�थासँग स�ब�ध �थपना �नुः �कशोर�कशोर� यौन तथा �जनन �वा��य
काय��म काया��वयन गन� �ममा �व�ालय, युवा�लब, वाल �लब ज�ता �व�भ�न संघ सं�थाह�सँग सम�वय ग�रएको �नु
पद�छ सूचना, परामश� र सेवामा प�चँका बैकि�पक उपायह� उपल�ध गराइनु ।

९. �कशोर�कशोर� मै�ी �वा��य सेवा
(Adolescent Friendly Health Service)
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�कशोर�कशोर� मै�ी यौन तथा �जनन �वा��य सेवा भनेको यौन तथा �जनन �वा��य सेवालाई �कशोर�कशोर�ह�ले सहज र
मै�ीपूण� त�रकाले उपयोग गन� स�ने वातावरण र अव�था हो । जस अ�तरगत �वा��य सेवा �दने ��� वा सं�थाबाट
सेवा�ाहीले अपे�ा गरेको सेवा र �वहार कुनै प�न भेदभाव �वना पाउनु हो ।
ज�तैः

सेवा �लन �वा��य सं�थामा आउँदा �यहाँ �वागत यो�य �वहार पाउने 
तु��तै सेवा उपल�ध �ने 
���गत जानकार�लाई गो�य रा�खने आ�द

�व� �वा��य स�गठन लगायत �व�भ�न �नकायह�ले �कशोर�कशोर� मै�ी सेवा �नका ला�ग �वा��य सेवा काय��म, सेवा�दने
सं�था तथा ���ह�मा खास �वशेषताह� �नु पद�छ भनेर �कटान गरेको छ । �यसैले �कशोर�कशोर� यौन तथा �जनन �वा��य
काय��ममा �कशोर�कशोर� मै�ी सेवा भनेको �युनतम �पमा ती �वशेषता स�हतको सेवा भ�ने बु�नु पद�छ ।



�कशोर�कशोर� मै�ी सेवा मापद�ड

क) �कशोर�कशोर�ह�को �वा��य स�ब�धी जानकार� 
     �वा��य सं�थाको काय��े� �भ� रहकेा �कशोर�कशोर�ह�लाई �वा��य, �वा��य सेवा �लनुपन� अव�था र �थानको 
     जानकार� �वा��य सं�थाले गराएको �नुपन�छ ।

ख) समुदाय सहयोग 
     �कशोर�कशोर�ह�लाई �वा��य सेवा �लने सहज वातावरणको ला�ग �वा��य सं�थाले आ�नो काय��े� �भ� रहकेा 
     �कशोर�कशोर�का अ�भभावक, संर�क र अ�य सरोकारवालाह�लाई �कशोर�कशोर� मै�ी �वा��य सेवाको मह�व स�ब�धी 
     जानकार� गराई आव�यक सहयोग �ा�त गरेको �नुपन�छ ।

ग) सेवाका ला�ग उपयु� �याकेज 
    �वा��य सं�थामा �कशोर�कशोर�ह�को आव�यकता अनुसारको �वा��य �श�ा, सूचना, स�चार तथा �नदान, उपचार र 
    परामश� सेवा �दने �व�था �नुपद�छ । यी सेवाह� आ�नो सं�थामा उपल�ध �ननसकेमा अ�य �वा��य सं�थामा �ेषण गन� 
    �व�था �नुपन�छ । 

घ) �वा��यकम�को द�ता 
    �कशोर�कशोर�ह�को आव�यकता अनुसार �भावकार� �पमा �वा��य सेवा �दन सेवा �दायकह� �ा�व�धक �पमा द� 
    �नुपद�छ । �वा��य सं�थाबाट सेवा �वाह गदा� �कशोर�कशोर�को �वा��य अव�था, �नदान वा �नजले �ा�त गरेको उपचार 
    लगायतका सूचनाह� गो�य रा�नु पन�छ ।

ङ) उपयु� �वा��य सं�थाको �वशेषता 
 �वा��य सं�थामा �कशोर�कशोर�ह�का ला�ग उपयु� �ने समयमा खो�ने, �व�छ र सफा वातावरण भएको र �भावकार� 
 �वा��य सेवा �दन आव�यक औषधी, औजार, उपकरण, अ�य साम�ी र ��व�ध उपल�ध �नुपन�छ ।
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३.सेवा�दायक (�वा��यकम�) मा �नुपन� �वशेषताह�
�वा��य सं�थामा आधारभूत परामश� �दने, प�र�ण गन�, जाँचपडताल गन� र सं�थामा नभएको सेवाको ला�ग
सेवा�ाहीलाई कहाँ पठाउने (�ेषण गन�) हो भ�ने जानकार� भएका
�वा��यकम�ह� यौन तथा �जनन �वा��य �वषयमा ता�लम �ा�त �नु
पूवा��हर�हत र �कशोर�कशोर�ह�लाई �च�लत �वहार अनुसार आदर गन� �वा��यकम�ह� �नु
�कशोर�कशोर�ह�लाई �दइने सेवाको गो�यता र गोप�नयता कायम गन� �वा��यकम�ह� �नु 
सेवा�ाही तथा �वा��यकम� बीचको छलफलको ला�ग पया��त समय �दने गुण भएका �वा��यकम�ह� �नु 
�वा��यकम�ह� �कशोराव�थाको �वषयमा परामश� सेवा �दन ता�लम �ा�त र स�म �नु

२ .�वा��य सं�थाका �वशेषताह� 
�कशोर�कशोर�ह� (सेवा�ाहीह�)का ला�ग उपयु� सेवा समय �नु
�वा��य सं�था उपयु� �थानमा �नु (नयाँ �थपना �नेका हकमा मापद�ड अनुसारका �थानमा) 
पया��त ठाउँ �नु
सेवा�ाहीको नामदता� तथा ��त�ाको ला�ग उपयु� �थान �नु 
यथे� गो�यता �नु
परामश� तथा ि�ल�नकल सेवाको ला�ग आव�यक साम�ी स�हतको अल�गै वा पदा�ले छोपेको कोठा �नु (�कशोर
�कशोर�ह�का सम�याह�मा छलफल भएको अ�ले सु�न नस�ने र �वा��य जाँच गदा� अ�ले नदे�ने �व�था)
सु�वधाजनक वातावरण �नु (ज�तै ह�ला न�नु, सफा शु� �पउने पानीको �व�था भएको �नु, सफा र �योगमा भएको
शौचालयको �व�था भएको �नु आ�द)
सूचना �श�ा स�चार तथा �ावहार प�रवत�नका साम�ीह� (IEC BCC materials) उपल�ध �नु

(Adolescents' Health Literacy)

(Community Support)

(Appropriate Package of Services)

(Providers' Competency)

(Health Institution's Characteristics)



च) भेदभाव र�हत समतामूलक सेवा
      �वा��य सं�थाबाट �दान �ने सेवा शु�क �तन� �मता, उमेर, यौन तथा लै��गक प�हचान, वैवा�हक अव�था, �श�ा, 
      जा�तय उ�प��, भूगोल, भाषा, धम�, अपा�गता, �वा��य अव�था वा अ�य आधारमा ग�रने भेदभाव र�हत �नुपन�छ ।

छ) त�या�क र गुण�तर सुधार
     �वा��य सं�थामा जातजा�त, उमेर, �ल�ग आ�दका आधारमा सेवाको अ�भलेख रा�ने �व�था �नपन�छ । साथै उपल�ध 
     त�या�कका आधारमा सेवाको उपयोगको �व�ेषण र गुण�तर सुधार काय�योजना तयार �नपन�छ ।

ज) �कशोर�कशोर�को सहभा�गता 
     कुनै प�न ���लाई कुनै प�न �कारले शार��रक, मान�सक, यौनज�य तथा अ�य कुनै प�न तर�काले �ख, पीडा, हानी, 
     नो�सानी पु�याउने काय� नै �ह�सा हो । �ीमानले �ीमतीलाई, मा�लकले कामदारलाई �श�कले �व�ाथ�लाई क�थत ठूला      
     जातकाले साना जातकालाई, पु�षले म�हलालाई कुनै तर�काले गन� गाली गलौज, कुट�पट, हपेाई, यातना, ज�ता कुराह� नै 
     �ह�सा �न । �ह�साबाट �प�डत ���ले शार��रक तथा मान�सक �पमा पीडा हानी भोगी रहकेो ��छ ।

१०. ल��गकतामा आधा�रत �ह�सा 
(Gender-based Violence)
�ह�सा भनेको के हो?

लै��गकतामा आधा�रत �ह�सा 

म�हला �व��को �ह�साका �कारह�

कुनै प�न ���लाई कुनै प�न �कारले शार��रक, मान�सक, यौनज�य तथा अ�य कुनै प�न तर�काले �ख, पीडा, हानी, नो�सानी
पु�याउने काय� नै �ह�सा हो । �ीमानले �ीमतीलाई, मा�लकले कामदारलाई �श�कले �व�ाथ�लाई क�थत ठूला जातकाले साना
जातकालाई, पु�षले म�हलालाई कुनै तर�काले गन� गाली गलौज, कुट�पट, हपेाई, यातना, ज�ता कुराह� नै �ह�सा �न ।
�ह�साबाट �प�डत ���ले शार��रक तथा मान�सक �पमा पीडा हानी भोगी रहकेो ��छ ।

�ल�गको आधारमा घर�भ� वा घरबा�हर कुनै ��� मा�थ मान�सक र शार��रक आँच पु�ने गर� इ�छा �वपर�त ग�रने मान�सक,
शार��रक, यौनज�य ���वहार , �ह�सा नै लै��गकतामा आधा�रत �ह�सा हो । य�तो �ह�साबाट �वशेष गर� म�हला र बा�लकाह� नै
व�ढ �प�डत �ने गरेका छन् । म�हला मा�थ कुट�पट, छोराको चाहानाको कारण ��ी�ुणको ह�या, बला�कार मान�सक यातना,
बाल�ववाह, ब��ववाह, व�प�त �था, दाइजोको �न�मँा म�हलालाई जलाउने वे�यावृ��को ला�ग म�हलाको वेच�वखन, बो�सीको
नाममा �दइने यातना घर �भ� तथा काय��थलमा �ने यौन ���वहार आ�दलाई लै��गकतामा आधा�रत �ह�साको �पमा �लन
स�क�छ । 

१.शार��रक �ह�सा: कुट�पट, अंगभंग, शार��रक चोट, थु�नु, जलाउनु, मानु�, बलपूण� गभ�पतन
२.मान�सक �ह�साः डर धाक, ध�क�, �ासपूण� �वहार, गाली गलौज, झु�ा आरोप, बेइ�जत, भेदभाव
३.यौनज�य �ह�सा: 

बला�कार: सहम�त नभई ग�रने यौन स�ब�ध ज�तै: हाडनाता करणी, वैवा�हक बला�कार,
सामु�हक बला�कार
यौनज�य ���वहार: यौन ज�य आशयले �ज�काउने, ध�काउने, फकाउने, संकेत गन�,
संवेदनशील अ�गमा छुने तथा सहम�त �बना अंकमाल गन� र चु�बन गन� आ�द ।

४.पर�परागत हा�नकारक अ�यास: जबरज�ती �ववाह, बाल/अनमेल �ववाह, ब��ववाह, छाउपड�,
दाईजो, जातको आधारमा �वभेद, बो�साबो�सी आरोप, देउक�, वादी, झुमा, आ�द
५.आ�थ�क �ह�सा: आ�थ�क साधन �ोतबाट बि�चती, स�प��को ��पयोग, रोजगार� वा आयआज�न
गन� काय�बाट बि�चत
६.अ�य: मानव बेच�बखन, �ड�जटल तथा अनलाइन �ह�सा, आ�द ।
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(Adolescents' Participation)

 (Equity and Non-discrimination)

 (Data and Quality Improvement)



सम�याको �ख �व�ेषण अ�यास

लै��गकतामा आधा�रत �ह�साबाट शार��रक तथा मान�सक �वा��यमा पन� असरह�
ख) मान�सक �वा��यमा पन� असर
•उदा�सपन (�ड�ेशन) 
•मान�सक दवाब
•�च�ता 
•����वमा गडबड�
•खाना तथा �न�ामा सम�या उ�प�न �नु 
•आघात (भावना�मक ध�का) 
•�वचार र �वहार असामा�य �नु 
•आ�म�व�ासमा क�म आउन ु
•यौन �वा��य स�बि�ध सम�या, यौन स�पक� बाट�ने यौन रोग
यौन स�ब�ध रा�न डर आ�द

लै��गकतामा आधा�रत �ह�साको उजुर�

क) शार��रक �वा��यमा पन� असरह� 
• शार��रक चोटपटक ला�नु 
• अ�नि�छत गभ�धारण 
• गभ�पतन 
• �जनन �वा��यमा असर (पाठेघर ख�ने आ�द) 
• कु�प �ने 
• र� अ�पताको �शकार 
• अपा�ग �ने 
• यौनज�य स�वा रोगबाट सं�मण 
• टाउको ��ने, �र�गटा ला�ने, पेट ��ने आ�द
• पठेघर ख�ने सम�या 

मानव बेच�बखन तथा ओसार पसार, बला�कार, ब��ववाह, बाल �ववाह लगायतको म�हला �व��को �ह�साको उजुर�
जोसुकैले गन� स�ने,
कुट�पट, खान लाउन न�दएको, घरबाट �नकाला गरेको लगायतको म�हला �व�� �ह�साको उजुर� आफै गनु�पन� ।

उजुर� गन� स�कने ठाउँह�
�या�यक स�म�त
�हर�
अदालत
एक�ार संकट �व�थापन के��
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एक�ार स�कट �व�थापन के��  
(One-stop Crisis Management Centre - OCMC)

लै��गक �ह�साबाट �वशेष गर� म�हला तथा बालबा�लकाह� पी�डत/�भा�वत �ने गरेका र यसबाट उनीह�मा शार��रक,
यौनज�य, मान�सक तथा मनोवै�ा�नक, आ�थ�क तथा सामा�जक असर पन� गरेको छ । य�ता सम�याह�को एक�कृत र
�भावकार� �पमा स�बोधन गन� नेपाल सरकारबाट �वीकृत लै��गक �ह�सा �व��को रा���य काय�योजना २०१० को उ�े�यको
बुँदा नं. ३ र लै��गक �ह�सा अ��य तथा लै��गक सश��करण स�ब�धी रा���य रणनी�त तथा काय�योजना २०६९ को रणनी�त ८
मा उ�लेख ग�रए बमो�जम लै��गक �ह�सालाई �भावकार� एवम् कुशलतापूव�क स�बोधन गन�का ला�ग �वा��य तथा
जनस��या म��ालय मु�य काया��वयन �नकायको �पमा रहने गर� अ�पतालह�मा एक�ार स�कट �व�थापन के�� �थपना
गर� स�चालनमा आएको छ ।
के��ले �न�न�ल�खत सबै �क�समका लै��गक �ह�साबाट �भा�वत ���ह�लाई एक�ारबाट आव�यक सेवाह� उपल�ध
गराउनुपन� छ: 

लै��गक �ह�साको जो�खमयु� प�रि�थ�तमा रहकेा बेवा�रसे एवम् शार��रक तथा मान�सक�पले अश� म�हला तथा
बालबा�लका, 
लै��गक �ह�साबाट �भा�वत भई मान�सक �वा��यमा ग�भीर सम�या उ�प�न भएका कारणले घर वा साव�ज�नक �थानमा
अलप� अव�थामा जीवन �जउन बा�य म�हला तथा बालबा�लका, 
लै��गक �ह�सा पी�डत एकल म�हला, अपा�गता भएका म�हला, बालबा�लका वा �ये� नाग�रक म�हला, 
मानव बेच�बखन तथा ओसारपसारमा परेका म�हला तथा बालबा�लका, 
सश�� ��� तथा �ाकृ�तक �वपदका कारण �ह�सामा परका र पन�स�ने म�हला वा बालबा�लका,
एच.आई.भी. तथा ए�सबाट स���मत भई लै��गक �ह�साबाट �भा�वत म�हला वा बालबा�लका 
ते�ो �ल�गी समूहका �य��ह�

�वा��य तथा �च�क�साज�य कानूनी सेवा
एक�ार स�कट �व�थापन के���ारा �दान ग�रने �वा��यस�ब�धी सेवाह� देहायबमो�जम �नेछन्ः  

�ह�सा पी�डत वा �भा�वतको �वा��यस�ब�धी �ववरण स�कलन, पर��ण, उपचार अ�भलेखीकरण गन�, 
शार��रक चोटपटकको उपचार तथा �च�क�साज�य जाँच गन�,
कानूनी �माणका ला�ग �व�ध �व�ान (Forensic Examination) तथा �च�क�सास�ब�धी कानूनी (Medico–
Legal) पर��ण गन� गराउने र सोको अ�भलेख रा�ने, 
कानूनी �माणका ला�ग आव�यक पन� नमूनाको स�कलन एवम् संर�ण गन�, 
गभ� पर��ण तथा आकि�मक गभ��नरोधक सेवा उपल�ध गराउने, 
यौनज�य स��मणको उपचार गन�,
एच.आई.भी. जाँच तथा परामश� सेवा उपल�ध गराउने, 
हपेाटाइ�टस बी.बाट बचावट गन�, 
सुर��त गभ�पतन सेवा �दान गन�, 
��तरोधा�मक उपचार सेवा Post Exposure Prophylaxis (PEP) �दान गन�, 
मान�सक �वा��य उपचार तथा मनोसामा�जक परामश� सेवा �दान गन�,
लै��गक �ह�सा पी�डत वा �भा�वतको प�हचान तथा उपचारका ला�ग तयार ग�रएको ि�ल�नकल �ोटोकल अनुसार सेवा
उपल�ध गराउने, 
आव�यकता अनुसारको �ेषण तथा अ�य सेवा उपल�ध गराउने ।
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उपरो� अनुसारको सेवा स�चालनका ला�ग आव�यक पन� औजार, उपकरण, साम�ी तथा औष�धह� एक�ार स�कट
�व�थापनके��मा उपल�ध �नुपन� छ । साथै, रा���य �नःशु�क �वा��य काय��म अ�तग�त उपल�ध �ने औष�धह� बाहके थप
आव�यक पन� औष�धको �व�था प�न सो के��मा गनु�पन� छ । लै��गक �ह�सा पी�डत वा �भा�वतह�का ला�ग थप आव�यक
पन� औष�धको सूची स�बि�धत अ�पतालले दफा ३.६ बमो�जम ग�ठत मामला �व�थापन स�म�तबाट �वीकृत गराई
सोहीअनुसार औष�धको �व�था के��मा गराउनुपन� छ । एक�ार स�कट �व�थापन के�� �थपना भएका अ�पतालह�ले
आ�नो �तर अनुसार “मे�डको�लगल सेवा स�चालन �नद��शका, २०७५” को अनुसूची–४ मा �व�था भएबमो�जम मापद�ड
तथा पूवा�धारको �व�था गनु�पन� छ । 

मनोसामा�जक परामश� सेवा 
यस के��ले देहाय बमो�जमका मनोसामा�जक परामश� सेवाह� �दान गन�छ: 
लै��गक �ह�सा पी�डत वा �भा�वतलाई सम�याको�कृ�त र ज�टलता बुझेर मनोसामा�जक परामश� सेवा उपल�ध गराउने, 
ज�टल र आघातज�य मामलाका ला�ग �नय�मत अनुगमन गन�, 
�ह�सा पी�डतसँग स�बि�धत सूचनाह�को गोपनीयता कायम रा�ने, 
आव�यकताका आधारमा �ह�सा पी�डतको प�रवार तथा पीडकलाई समेत मनोसामा�जक परामश� सेवा उपल�ध गराउने,
आव�यकतानुसार �ह�सा पी�डतलाई �वशेष� मनो�च�क�सक (Psychiatrist) र �च�क�सा मनो�वद (Clinical
Psychologist) को सेवा उपल�ध गराउने वा सो सेवा उपल�ध भएको �वा��य सं�थामा �ेषण गन� ।

सुर�ा 
लै��गक �ह�साबाट पी�डत वा �भा�वत म�हला तथा बालबा�लकाह�का ला�ग पूण� सुर�ाको ��याभू�त �दनका ला�ग �ज�ला
�हर� काया�लयले आव�यक सुर�ाको �व�था �मलाउनुपन� छ । एक�ार स�कट �व�थापन के��, सुर��त आवास गृह,
पुन�थपना के�� र समुदायमा समेत लै��गक �ह�साबाट �भा�वतह�लाई सुर�ा �दान गन� एवम् उनीह�सँग स�बि�धत
सूचनाह�को गोपनीयता कायम गनु�पन�छ ।

सुर��त आवासगृह र पुन��थपना के��
सबै �थानीय तहको संयु� योगदानमा लै��गक �ह�साबाट पी�डत वा �भा�वत म�हला तथा बालबा�लकाह�का ला�ग �ज�लामा
एक-एकवटा अ�पकालीन सुर��त आवास गृह र पुन�थ�पना के�� स�चालन गनु�पन� छ । उ� के��को रेखदेख, स�चालन र
�व�थापन �ज�ला सदरमुकामि�थत नगरपा�लका वा �थानीय तहह�को संयु� �यासमा आवास गृह र पुन��थपना के��
स�चालन ग�रएको भएमा सोही स�म�तले गनु�पन� छ । य�द सो नभएको अव�थामा �ज�लाि�थत लै��गक �ह�सा �व�थापन
सम�वय स�म�तले गनु�पन� छ । साथै, एक�ार स�कट �व�थापन के��ले आवास गृह र पुन�थ�पना के��सँग काय�गत स�ब�ध
कायम गनु�पन� छ । 

लै��गक �ह�सा पी�डत तथा �भा�वत ���ह�लाई अ�पकालीन तथा दीघ�कालीन आ�यको �व�था �मलाउने उ�े�यले
देहायबमो�जमका काय�ह� गनु�पन�छः
१) �ज�ला सदरमुकाममा मा� सुर��त आवास गृह र पुन��थपना के�� स�चालन गनु�पन� छ । 
२) सुर��त आवास गृह र पुन��थपना के�� �थपना तथा स�चालनका ला�ग �यूनतम मापद�डस�हतको छु�ै �नद��शकातयार 
    गर� लागूगनु�पन� छ । 
३) �थानीय गैर–सरकार� सं�था तथा सामा�जक सं�थासँगको साझेदार�मा सुर��त आवास गृह र पुन�थ�पना के��को
    �थपना तथा स�चालन गनु�पन� छ । 
४) आवास गृह र पुन��थपना के��मा रहकेो पी�डत तथा �भा�वत ���ह�लाई �ज�लाि�थत सरकार� अ�पतालबाट �नःशु�क 
    �पमा �वा��य उपचार उपल�ध गराउनुपन� छ । 
५) लै��गक �ह�सा �व�थापन सम�वय स�म�तले आवासगृह र पुन��थपना के�� मापद�डबमो�जम स�चालन भए नभएको 
    �नय�मत �पमा अनुगमन गनु�पन� छ । आवास गृह र पुन�थपना के�� स�चालनकता� एवंलै��गक �ह�सा �व�थापन 
    सम�वय स�म�तले अध�बा�ष�क �पमा संयु� �पमा समी�ा गर� सुधारका योजना काया��वयनमा �याउनुपन� छ ।
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कानूनी परामश� र उपचार आव�यकअनुसार �ज�ला �याया�धव�ा तथा कानूनी सहायता के�� / कानूनी परामश�दाताको
सहयोगबाट लै��गक �ह�सा पी�डत वा �भा�वतका ला�ग कानूनी उपचार उपल�ध गराउन आव�यक ���या शु� गराई
�ाथ�मकताका साथ अगा�ड बढाउन सहयोग गनु�पन� छ । लै��गक �ह�सा पी�डतलाई �नःशु�क �पमा कानूनी सेवा उपल�ध
गराउने दा�य�व �ज�ला �याया�धव�ाको काया�लयको �नेछ ।

पुन�था�पना
लै��गक �ह�सा पी�डत वा �भा�वतलाई �वा��य उपचारप�छ थप अ�य सेवाका ला�ग अ�पकालीन आवास तथा खानपानको
�व�थास�हत आवासगृहमा रहने �व�था �मलाइने छ । सोही समयमा �नजको प�रवारमा पुन�था�पना गन� वातावरण सृजना
गन� आव�यक काय� ग�रने छ । प�रवारमा पुन�था�पना स�भव नभएका म�हला तथा बाल�लकालाई आ�म�नभ�र भई समाजमा
पुन�थ�पत �न आवास गृहले पहल गन�छ । तोकेको अव�ध भ�दा बढ� समय ब�नुपन� भएमा पी�डत वा �भा�वत ���लाई
आवास गृहले थप मनोसामा�जक परामश�, एवं �व�ालय �श�ा तथा जी�वकोपाज�न स�ब�धी �मता �वकास ता�लम गनु�पन�
आव�यकता भएमा न�जकमा रहकेो वा उपयु� पुन��थपना के��मा रा�ने �व�था �मलाउनुपन� छ । सो काय�को �ज�मेवार�
लै��गक �ह�सा �व�थापन सम�वय स�म�तले �लनुपन� छ । प�रवार तथा समाजमा पुन�था�पना गन� �ज�मेवार� सम�वय
स�म�तको संर�क�वमा �थानीय तह, गैर–सरकार� सं�था, �थानीय बाल अ�धकार स�म�त, सामुदा�यक सं�था र �या�यक
स�म�तले �लनेछन् ।

सूचना, �श�ा तथा सश��करण
�वा��य तथा जनस��या म��ालय, �ादे�शक सामा�जक �वकास म��ालय, �थानीय सरकार, �थानीय सामुदा�यक
सं�था एवम् गैर–सरकार� सं�थाह�को सहयोगमा देहाय बमो�जमका सूचना�वाह गन�: 

स�कट �व�थापन के��ले �ह�सा पी�डत वा �भा�वतह�लाई �दान गन� �वा��य लगायत अ�य सेवाह�बारे
�व�तृत जानकार�, 
लै��गक �ह�साबाट ब�ने उपायह�, 
�ह�सा पी�डत वा �भा�वतह�ले पाउने कानूनी तथा अ�य उपचार, 
सुर��त आवास गृह र पुन��थपना के��को �व�था, 
लै��गक �ह�सा पी�डत वा �भा�वतह�ले गनु�पन� काय�ह�/अपनाउनुपन� उपायह�,
लै��गक �ह�साको घटनालाई साव�ज�नक सरोकारको �वषयको �पमा �लई मह�वका साथ �चार–�सार गन�/
गराउने, 

सूचना, �श�ा तथा स�चारका ला�ग आव�यक रे�डयो तथा ट�ेल�भजनबाट �सारण ग�रने साम�ीह�को �वकास गन�
�वा��य तथा जनस��या म��ालयअ�तग�तकोरा���य �वा��य �श�ा, सूचना तथा स�चार के��सँग सम�वय र सहकाय�
गन�, 
�देश तह, �थानीय तह, �ज�ला �हर� काया�लय तथा गै.स.स./सामुदा�यक सं�थाह�सँग सहकाय� गर� समुदायमा
लै��गक �ह�सास�ब�धी जनचेतना फैलाउने 
�ह�सा पी�डत वा �भा�वतह�का ला�ग प�रवार र समुदायको सहयोग जुटाउन पहल गन�, 
लै��गक �ह�सा �नय��ण गन� �थानीय�तरका �भावशाली ����व, �व�भ�न संघ सं�था एवम् राजनी�तक दलका
��त�न�ध, समाजसेवी, धा�म�क तथा सां�कृ�तक �े�का अगुवाह�लाई �ापक �पमा सहभागी गराउने ।
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लै��गकतामा आधा�रत �ह�साको उजुर�

११. जीवन उपयोगी सीपह� तथा साथी �श�ा 
(Life Skills and Peer Education)
जीवन उपयोगी सीप

जीवन उपयोगी सीपका त�वह�

एक�ार संकट �व�थापन के��
(OCMC ) 

���, प�रवार र समुदाय 

अ�पताल 
आकि�मक �वभाग
अ�तर�ग �वभाग

�योगशाला/ इमे�ज��ग �शसन 

कानूनी सेवा 
�ज�ला �याया�धव�को
काया�लय 
�थानीय �या�यक स�म�त 
�ज�ला  बार   

सेवा के�� /
आवास गृह /

पुन��थापन के�� 

�हर� सेवा 

�वा��य सं�था 

नाग�रक समाज 

�देश तह �थानीय तह �व�ध �व�ान  पर��ण सेवा 

�ेषण अ�पतालह� 

तो�कएका अ�पतालह�मा एक�ार स�कट �व�थापन के�� रहनेछ । �व�थापन के��बाट लै��गक �ह�सा पी�डत वा
�भा�वतह�लाई �वा��य उपचार तथा मनोसामा�जक परामश� सेवा उपल�ध गराउन, कानूनी एवम् अ�य परामश� सेवा �दन,
आव�यक सुर�ा �दान गन�, आव�यक पुन��थापना गन� र लै��गक �ह�सा �नवारणका अ�य काय�ह�समेत गन� आव�यक
काय��म स�जाल र स�गठना�मक �व�था ग�रनेछ । एक�ार स�कट �व�थापन के��को स�चालनका ला�ग आव�यक
काया��मक स�जाल तथा स�गठना�मक �व�था �न�नानुसार �नेछ: 

�व� �वा��य संगठनको प�रभाषा अनुसार जीवन उपयोगी सीपह� ���ह�को दै�नक काय�मा आईपन� सम�याह�को सामना
गद�, सकारा�मक �पमा जीवन ��तत गन� म�त पु�याउने सीपह� �न् । जीवन उपयोगी सीपह�ले ���ह�को मनोसामा�जक
सम�याह�सँग जु�न स�ने �मताह�लाई अ�भवृ�� गराउँछ ।

क) स�चार र अ�त�य�� सीपह�
१. आ�मजागरण: 
आ�मजागरण भ�नाले हामीले आफूमा भएका कमी कमजोर�ह�, �मताह�,मू�य मा�यता, आ�ना च�र�ह�, ई�छा, चाहना
तथा आकांछाह�लाई रा�र� बु�न स�ने खुबी हो । ज�को प�रणाम �व�प ���ह�ले �ा�त मौका लाई प�हचान गर� �य�को
उपयोग गन� र आफूमा आईपन� स�भा�वत सम�याह�को सामना गन� तथा समाधान गन� स�म ��छन् । आ�म जागरणले
���लाई आ�नोमा� प�हचान नभई आ�नो प�रवार तथा वृहतमा भ�नुपदा� आ�नो समाजको प�न प�हचान गराउँछ ।
२. अनुभू�त: 
आफूलाई अक� ���को �थानमा राखेर हनेु� । सहानूभू�त र अनुभू�त �ई �भ�न भावनाह� �न् । सहानुभू�त गदा�
���ह�आफूलाई आ�नै �थानमा राखेर अ�को सम�याह� ��त स�ाव �� गद�छन् भने अनुभू�त भ�नाले सम�यापरेको
���को ठाउँमा आफूलाई राखेर मलाई �य�तै सम�या परेको भए मैले के गथ� होला वा मलाई क�तो अनुभव ���योहोला भनेर
सो सम�याको अनुभूत गनु� हो । अनुभू�त �बना हा�ो अ�सँगको स�ब�ध सुमधुर �न स�दैन । अनुभू�त भ�नाले अ�को जीवन
क�तो रहछे भ�ने कुराको अनुभव र क�पना गन� स�ने �मताप�न हो ।
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३.�भावकार� स�चार: एक ��� र समूह�ारा अक� ��� र समूहलाई कुनै मा�यमबाट सूचनाको �वाह ग�र�छ भने �यसलाई
स�चार भ�न�छ । कुनै एक ���ले बो�दैमा स�चार पुरा �दैँन। स�चार �ई वा सो भ�दा बढ� ���ह�बीच ��छ । कसैले
बोलेको कुरालाई अक�ले �हण गरेको वा अनुभव गरेको �नुपद�छ । �भावकार� स�चार दाहोरो ��छ । �भावकार� स�चारले
�वशेषगर� युवाह�लाई �ज�मेवार�पूण� �नण�य छनौट गन� काममा सघाउ पु�याउँछ ।
४.अ�त���� स�ब�धः ��� ��� बीचको स�ब�धलाई अ�त�य�� स�ब�ध भ�न�छ । आमाबाबु, दाजुभाई, �ददीब�हनी, काका
काक�, सहपाठ�, छर�छमेक� आ�द सँगको स�ब�ध नै अ�त�य�� स�ब�ध हो । आ�म प�हचान भई �भावकार� स�चार र
अनुभू�तको �योगबाट अ�त�य�� स�ब�ध सुमधुर र द�रलो बनाउन स�क�छ ।

ख) �नय��ण तथा �व�थापन  स�ब�धी सीपह�
१. संवेग �नय��णः 
मनमा उ�ने सकारा�मक तथा नकारा�मक मनोभावनाह�लाई संवेग भ�न�छ। जीवन उपयोगी सीपह� अ�तग�त ती  संवेगह�लाई
�नय��ण गन� �मताप�न पद�छन्।संवेगलाई �नय��ण गदा� आ�नो �व�ववेक गु�ने गर� उ�ने र�सह�,डरह� के क�ता �ोतबाट
आउँछन् �तनको रा�र� मनन् गन� मा� हो भने प�न आफ मनका नकारा�मक भावनाह�बाट मु� �न म�त पु�छ ।
२.तनाव �व�थापनः 
तनावपूण� ि�थ�तको सामु�ने उ�भ�दा आ�ना भावनाह� क�ता ��छन् �तनको अवलोकन/मु�यांकन गनु�पद�छ। तनावपूण� ि�थ�तमा
लामो �ास �लन तथा आरामदायी थलोमा गई केही �णकाला�ग मा�ै भएप�न ब�न उ��े�रत गनु�होस्। नरामे श�दह� मुखबाट
�न�कन न�दई अ� ���लाई असर नपान� गर� �� गनु�होस् ।

ग) ज�म दे�ख �ा�त सीपह�
१.�नण�य गन� �मता:
मा�नसले जीवनमा �नण�य गन� नस�ने अव�थाको प�न सामना गनु�पन���छ । �नण�य�ल�दा प�रणामको �बचार गनु�पन� ��छ ।
�लनखोजेको �नण�यले पान� सकारा�मक र नकारा�मक प�रणामह�को �बचार गर� य�द सकारा�मक प�रणाम बढ��ने दे�ख�छ भने
उ� �नण�य �लने र नकारा�मक प�रणाम बढ��ने छ भने उ� �नण�य �लनु �दैँन । �नण�य �लनु अ�घ �व�ा�सलो ���सँग
स�लाह र सुझाव �लनु रा�ो ��छ । �नण�य �ल�दा कसैको दबाबमा नपर� आ�नो अनुभव र आ�म जागरणको सहायताले ग�रने
�नण�यप�न सही ��छ ।
२.सम�या समाधानः
मानव जीवनमा हरेक ���लाईसम�याह� प�र नै रह�छन् । यस अथ�मा सम�याह� भनेका मानव जीवनका अ�भ�न अंग नै �न्
भ�न स�क�छ र ती सम�याह�बाट कोही प�न भा�न स�दैनन् ।
सम�याह�बाट भा�न खो�नु वा मेरो सम�या नै छैन भ�ने बानीले मान�सक तनाव तथा अ�य �वा��यसँग स�बि�धत
सम�याह�लाई ज�माउन स�छन् । सम�यालाई �वीकार� समालोचना�मक सोचाई, �सज�ना�मक सोचाई, आ�मजागरण र
अनुभू�त का मा�यम�ारा अ�घ ब�ने �मता नै सम�या समाधान गन� �मता हो ।
३. समालोचना�मक सोचाई: 
कुनैप�न जानकार� र अनुभवलाई ब�तुगत �पमा �ब�ेषण गन� �मता नै समालोचना�मक सोचाई हो । कुनैप�न �नण�य �लने
�ममा उ� �नण�य �लए प�छको अव�थामा पन� स�ने सकारा�मक तथा नकारा�मक असरह�को बारेमा �नण�य गनु�पूव�नै
समालोचना�मक भई सो�न सकेको ख�डमा युवाह� स�जलै जो�खमपुण� �बहारह�बाट टाढै रहन स�दछन् । 
४. �व–�व�थापनः 
अ��य घटना तथा तनावपूण� प�रि�थ�तह�ले हामीलाई अ�बि�थत पान� स�छन्। हा�ो पढाई वा काममा अ�ठेरो पान� स�छन् ।
�व�व�थापन सीपह�ले हामीलाई हा�ो मनमा आउने नकारा�मक भावनाह� र तनावपूण� अव�थाह�को सामना गन� हा�ो
आ�त�रक मनमाथी को �नय��ण गन� �मतालाई बढाउन म�त पु�याउँछ । 
हामीले बा� घटनाह�माथी �नय��ण गन� त पकै प�न स�दैनौ तर हामीले हा�ो �दमाग र मनमाथी �नय��ण गन� भने प�कै
स�छौ हामीले हामी आफूलाई नै जसर� बु�झरहकेा ��छौ �यो कुराले हामीले अ�सँग गन� �बहारमा समेत �भाव पारेको ��छ ।
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 साथी �श�ा (Peer Education)

साथी �श�क

साथी �श�ा �दनका ला�ग उपयु� �थानः

साथी �श�ाको मह�वः

साथी �श�कमा �नुपन� गुणह�ः 

साथी �श�ा �दनु अ�घ �यान �दनुपन� कुराह�ः 

५. �सज�ना�मक सोचाइः दै�नक जीवनमा आईपन� सम�या वा अव�थालाई समाधान गन� स�भा� �बक�पह�ह�को खो�ज गन�
�योग गन� सोचाई नै �सज�ना�मक सोचाई हो । �सज�ना�मक सोचाईको सीपले �कशोर�कशोर�हरलाई कुनै �न��त घेरा वा प�र�ध
स�जलै दे�खने वा �ा�त �ने उपल�ध �बक�पह� भ�दा बा�हर गएर सो�न र सम�या समाधानको उ�म �बक�प खो�ने काममा
सघाउ पु�याउँछ ।

���गत वा आफू ज�तै द�तर�ह�को सानो वा ठुलो समूहलाई औपचा�रक वा सामू�हक त�रकाबाट �व�भ�न �क�समका शै��क
��याकलापह� संचालन गरेर �ान, चेतना �दलाउने ���यालाई साथी �श�ा भ�न�छ ।

आफूमा रहकेो �ान र अनुभव आ�नो साथीलाई सकारा�मक �भाव पान� �ान �दन तथा �वहार प�रवत�न गन� सहयोग पु्याउने
��� नै साथी �श�क हो । 

�व�ालय/ �कूल
युवा तथा सामा�जक �लवह�
घर तथा चौतार�ह�मा
खेतवार� मेलापातमा
छा�वासमा
उ�ोग, कलकारखाना वा काम गन� �थानह�मा

साथीसंग ���गत कुरा गन�, मनको कुरा पो�न तथा �व�ास गन� स�कने �नाले
आपसी अनुभवको आधारमा सम�या समाधान गन� स�कने
थोरै खच� तथा �भावकार�
�श�ा �दन कुनै औपचा�रक ठाउं तथा समयको �व�था गन� नपन�

रा�ो �वहार तथा आचरण
स��य तथा फु�त�लो
�मलनसार तथा सहयोगी
���गत समय �दन स�ने तथा मेहन�त

साथी �श�ा �दन उपयु� �थानको छनौट
स�बि�धत ठाउँको मह�वपूण� ���को प�हचान
काय��म संचालन गन� ठाउँको रहनसहन, भेषभुषा बारेमा जानकार�
म�हला, पु�ष तथा �कशोर�कशोर�ह�को छुट ैसमूह �नुपन�
समूहमा मा�नने सद�यह�को बारेमा पूण� जानकार� रा�ने
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�वचार सु�ने, धैय�वान र �� कुरा गन�
समूहमा लोक��य र ��त��त
स�वि�धत �वषयमा पुण� �ान तथा ��च भएको
नेतृ�व �दान गन� �मता भएका

साथी �श�ा �दँदा �योग गन� स�कने �व�धह�:
छलफल, समूह काय�, ��तुतीकरण
�दमाग म�थन, ��न उ�र, घटना अ�ययन
भू�मका �नवा�ह, �दश�नी
खेल, �थलगत अ�ययन



मौसम  (Weather ) : 

जलवायु  (Climate): 

जलवायु प�रवत�न कसर� ��छ ?

ह�रतगृह �याँस

१२. जलवायु प�रवत�न र यौन तथा �जनन �वा��यमा यसका असरह� 
(Climate change and its effect on SRHR)

कुनै सानो भू भागका वा �थानको वायमु�डलमा �छन�छन वा दै�नक �पमा रहको वातावरणीय
अव�थालाई� नै मौसम भ�न�छ । मौसमको सुचकको �पमा दै�नक ताप�म, सूय�दय, वायु (हावा) को ग�त,
वषा�तलाई �लने ग�र�छ । सानो भूगोल वा मौसममा �छन�छन वा दै�नक �पमा �ने प�रवत�नलाई मौसम
प�रवत�न भ�न�छ ।

छोटकर�मा जलवायुलाई� सामा�यतया मौसमको आसैतका �पमा �लने ग�र�छ । गहन �पमा भ�नु पदा�
क�तीमा ३० वष�को अ�तरालमा ताप�म, वषा�, हावाको ग�त आ�द ज�ता मौसमी त�या�क
�ववरणह�कोआधारमा �नका�लएको औसत तथा �भ�नता (variability) को प�रमाण नै जलवायु हो ।

जलवायु प�रवत�न स�ब�धी संयु� रा��संघीय संरचना महासि�ध (UNFCCC) १९९२ को धारा १(२)
अनुसार जलवायु प�रवत�न भ�नाले “��य� वा परो� �पमा मानव ��याकलापसँग स�बि�धत भई �व�
वायुम�डलको संरचनालाई प�रवत�न गन� र तुलना�मक समयाव�ध�भ� �ाकृ�तक �पमा प�र�ण भएको
जलवायुको प�रवत�न” लाई जनाउँछ ।
कुनै प�न ठाउँमा क�तीमा प�न ३० वष� वा �यो भ�दा बढ� औसत वषा� र ताप�ममा आएको प�रवत�नलाई
जलवायु प�रवत�न भ�न�छ ।

सूय�का �करणह� पृ�वीमा पद�छन �यस म�ये केही भाग पृ�वीले सो�छ, केही भाग फक� र जा�छ
। �यो फक� र जाने �ममा वायुम�डलमा रहकेा ह�रत गृह �याँसह�ले (काव�न डाइअ�साइड,
�मथेन, नाइ�स अ�साइड, आ�द) ती �करणह�लाई रो�दछ । य�ता �याँसह�को मा�ा कम
�दंा �चसो �ने र बढ� �दंा तातो �ने गद�छ । वायुम�डलमा वाि�लएको ह�रतगृह �याँसले क�बल
ज�तो काम गद�छ अथा�त् फ�क�एको �करणह�लाई यी �याँसह�ले रो�दछ ज�ले गदा�
बायुम�डलमा तातोपन ब�दछ । यसर� ह�रतगृह �याँसह�ले पृ�वी जगतको ला�ग �यादै
मह�वपूण� भू�मका खेलेको ��छ । तर हालका �दनह�मा मानवीय कृयाकलापह� ज�तै ब�दो
औ�ोगीकरण, वन फँडानी, फोहोर, आ�द बाट उ�प�न �ने ह�रतगृह �याँसह�को अ�य�धक
उ�सज�न भईरहकेो छ । यसर� ह�रतगृह �याँसह�को अ�य�धक उ�सज�नले पृ�वी �दन��त �दन
ता�तदै छ । यसैलाई �व� उ�णीकरण (Global Warming) भ�न�छ ।

ह�रतगृह �याँस भ�नाले (Green House Gases- GHG) वायुम�डलमा ज�मा
भएका �य�ता �याँसह�को समूह हो, जो �व��ापी ताप�म/उ�णताको वृ�� र जलवायु
प�रवत�नका ला�ग �ज�मेवार छ । 
�योटो �ोटोकल (सन १९९७) को अनुसूची १ अनुसार ह�रतगृह �याँस अ�तग�त काव�न
डाइअ�साइड (CO2), �मथेन (CH4), नाइ�स अ�साइड (N2O), हाइ�ो�लोरोकाव�न
(HFCs), पर�लोरोकाव�न (PFCs), स�फर ह�ेजा�लोराइड (SF6) गर� ६ �याँसह�
पद�छन ।
पृ�वीको वायूम�डलमा रहकेा �ाकृ�तक एवम् मानव �न�म�त �यासह� जसले सुय�को
�व�करण (ताप) को लेनदेनमा अस�तुलन पैदागर� पृ�वीको ताप�म वृ�� गद�छ ।
यी �याँसह�को अभावमा पृि�वको ताप�म माईनस १७ �ड�ी �ने अनुमान ग�रएको छ ।
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नेपालमा ताप�म र वषा� प�रवत�नको �वृ�� तथा अनुमानह�

जलवायु प�रवत�नबाट जो�खममा रहकेा �े�ह�ः

जलवायु प�रवत�नका कारण म�हलाह�ले खे�नु परेका थप बोझह�:

जलवायु प�रवत�नको
असर

ताप�म तथा गम� �ने �दनमा
बृ��मानव तथा यौन तथा �जनन

�वा��यमा असर

कृ�ष तथा पशुचौपायाह�मा
रोग क�राको �कोपह� ब�ने

�हमतालह� प�लनु

�हमालयह�मा �हउँको मा�ामा कमी 

सु�खा तथा खडेर�का घटनाह� वृ��

जलवायु ज�य �बषम घटनाह� ज�तै
बाढ�, प�हरो, हावा�र� ब�ने

अ�पवृ��, अ�तवृ��,
अनावृ��, ख�डवृ��

�व�को औसत भ�दा नेपालमा ताप�म बढ� भएको
मौसम तथा जलवायु �व�ान �वभागले सन् १९७५ दे�ख सन् २०१४ स�मको त�यांक �व�ेषणका आधारमा वा�ष�क
औसत ताप�म वृ�� ०.०५६ �ड�ी सेि�सयस उ�लेख 
वषा� सु� �ने तथा अ�त �ने समयको अ�न��तता ।
जलवायु ज�य �वषम घटनाह�  (Extreme-events)  ब�ने । 
मुसलधारे अथा�त ठूलो मा�ामा वषा� �ने �दनह�मा वृ�� �ने । 
�हउँदको वषा� एवं �हउँ पन� �ममा �नकै प�रवत�न �ने ।
होचो �े� भ�दा उचाइमा भएको �े�मा ताप�म वृ�� बढ� �ने ।
अ�पवृ��, अ�तवृ��, अनावृ��, ख�डवृ�� ब�ने ।

१) कृ�ष र खा� सुर�ा     
२) जल�ोत र उजा� 
३) जल उ�प�न �कोप
४) मानव �वा��य र जी�वकोपाज�न
५) वन तथा जै�वक �व�वधता        
६) भौ�तक पूवा�धार

खा� सुर�ाको ि�थ�त कमजोर �न ु
जी�वकोपाज�नमा नकारा�मक असर पनु�
पानीको �ोत घ�दै जानु तथा पानी अभाव ब�दै जानु
बालब�चा तथा वृ� बृ�ाह�को हरेचाहमा बोझह� थ�पनु
�वा��य सम�यामा वृ��

�वप�को �भाव फरक ��� समूहलाई फरक फरक ��छ । संकटा�भमुख समूह म�हला, बालबा�लका, वृ�वृ�ा, केटाकेटी,
अपागंता भएका ���, समाजमा पछा�ड पा�रएका समूहह� �वप�को मारमा बढ� पद�छन् ।
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यौन तथा �जनन �वा��यमा �वप� जो�खम तथा जलवायु प�रवत�नका कारण �नस�ने केही स�भा� असरह�

जलवायु प�रवत�न, �ल�ग तथा यौन तथा �जनन �वा��य र अ�धकार बीच अ�तरस�ब�ध

म�हनावार� – उमेर, समय अ�तराल, अव�ध
यौन उ�ेजना – उमेर समूह, वृ�� तथा �ास
गभ�धारण – उमेर, समय, �वकलांगता, बाँझोपन
शार��रक अव�था – तौल, वृ�� �वकास
मान�सक अव�था – मान�सक अस�तुलन
�ाकृ�तक �ोत – कमी, अभाव
काय�बोझ – वृ��
रोग – यौन तथा �जनन स�ब�धी रोग तथा सम�या वृ��
मृ�यु दर – आमा र नवजात �शशुको मृ�यु जो�खम
��षण – �ास��ास तथा �जनन �वा��यमा असर, गभ�पतन, �वकलांग ब�चा ज�मनु

बाढ�, प�हरो, च�ाङ ज�ता जलवायुज�य घ�नाले �वा��य सं�था तथा सेवामा हानी जसले गदा� गभ�वती तथा सु�केर�
म�हलाह�ले �वा��य सु�वधाबाट बि�चत �नुपन�
सु�खा तथा अ�नय�मत वषा�का कारण कृ�ष उ�पादनमा �ास जसले म�हला तथा �कशोर�ह�ले म�हनावार�, गभा�व�था
तथा सु�केर� अव�थामा पोषणयु� खाना नपाउनु
वन डढेलो, वन फँडानी तथा महानह� सु�नुको कारण दाउरा तथा पानी �लन म�हला तथा �कशोर�ह� लामो �र� पार गनु�
पन�; कृ�ष तथा खेतीपातीमा नयाँ नयाँ झारह�; — म�हलाह�को काय�बोझमा वृ��
�वपदको समयमा म�हलाह�को कामको �ज�मेवार� तथा भू�मका झन बढ� �ने, जसले उनीह�मा तनाव तथा संवेगा�मक
असरह� ब�ने जसको फल�व�प लै��गक �ह�साका घटना तथा म�हलाका यौन तथा �जनन �वा��य र अ�धकारका
�वषयह� ओझेलमा पन� स�ने
�वप� प�ात् यौन तथा �जनन �वा��य, अ�धकार तथा सेवाको �वषय कम �ाथ�मकतामा पन� भएकाले म�हलाह�ले
गभ��नरोधका सेवासु�वधा �लन नपाउनु जसको कारण अ�नि�छत गभ� रहनु र अ�नि�छत गभ� भइहालेमा प�न सुर��त
गभ�पतनको सेवा नपाउनु
म�हलाह�ले यौन तथा �जनन �वा��य स�ब�धी खुलेर भ�न नस�ने तथा सेवा �लने �नण�य गन� नस�ने जसले गदा�
�वपदको समयमा यौन तथा �जनन �वा��य सेवामा गोपनीयता सु�न��त गन� गा�ो �ने भएकोले असुर��त गभ�पतन,
आङ ख�ने सम�या आ�दह�बाट झन् पी�डत �ने
ब�दो ताप�मले गदा� यौन चाहनामा कमी

संकतासंना समूह असरह�

म�हला खडेर�ले गदा� पानी �लन टाढा जानुपन�, पानीको अभावमा खेतीमा थप काम, आफू स�हत अ�को
हरेचाह गन� �ज�मेवार� भएर झन् जो�खम ब�ने, 

वृ�वृ�ा ब�दो उमेरसँगै  आइपन� सुनाइमा सम�या, क�जोर ���, �हडँडुलमा अ��ारो, �नण�य गन� �मतामा
कमी �ने ज�ता सम�याले वृ� वृ�ाह� �वप�को अ�य�तै जो�खममा ��छन् । 

�कशोर �कशोर� �कशोर �कशोर�ह�ले �व�ालय छो�नु पन� अव�था 

बालबा�लका
म�हलाको काय�बोझ ब�ने भएकाले नवाजात �शशु तथा बाल �वा��य �याहारमा �यान नपु�ने,
आ�थ�क तनावका कारण बाल�ववाह, बाटो तथा �व�ालयमा ��त तथा �व�ालयलाई अ�थायी
आवासका �पमा �योग गना�ले बालबा�लकाह� पढाईबाट बि�चत �ने

अपा�गता  भएको
���  

अपा�गता भएको ���ह�ले मनोवृ�त, भौ�तक र संचार बाधाह� भो�न बा�य ��छन्, �वप� परेको
बेलामा सुर��त आ�य�थल , मानवीय राहट तथा �वा��य सेवा स�म पु�न क�ठनाई 

जलवायु प�रवत�नको फरक �मता भएको समूहमा फरक �भाव �व�ेषण 
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अनुकूलन (Adaptation)

�यूनीकरण (Mitigation)
वायुम�डलमा ह�रत गृह �याँसको मा�ा ि�थर रा�न वा �यून गन� जलवायु �णालीमा हा�नकारक असर गन� मानवीय ग�त�ब�धको
रोकथाम गन� ग�रने ��याकलापह�लाई �यूनीकरण भ�न�छ ।

ह�रतगृह �याँसको उ�सज�नको �ोतलाई नै घटाउने ।
ह�रतगृह �याँसको उ�सज�न कम गन� ।
वायुम�डलमा ज�मा भएको ह�रतगृह �याँसको कुनै उपाय�रा शोषण तथा भ�डारणलाई अ�भवृ�� गन� ।
काव�न भ�डार रहने ब�तुह�को �दगो स�पयोग

आफूलाई प�रव�त�त वातावरण तथा जलवायु अनुकूल बनाउन ग�रने थप���या नै अनुकूलन हो।

 �वषयगत �े� जलवायु अनुकुलनका उपायह�

 कृ�ष तथा खा� सुर�ा �स�चाइ पोखर�को �नमा�ण, समुदाय �थरमा �बउ भ�डारण र �बउ ब�कको �थपना, बालो च�
प��त अपनाउने, माटो प�र�ण �श�वर

 वन, जै�वक �व�वधता
तथा जलाधार संर�ण

वृ�रोपण तथा घाँस रोपण, सामुदा�यक वनमा चौक�दार, जलाधारको अव�था हरे� उप�लो
भागमा �नगालो रोपण र त�लो तटीय भागमा बाँस रोपण,सु�खा मौसम शु� �न अगावै वनमा
ज�मा भएका सुकेको पात प�कर, झाड�, घाँसपात हटाउने, वनज�गल  संर�ण गन� आधु�नक
चुलो �वतरण

जल�ोत तथा उजा� सोलार �यानल तथा ब�� �वतरण, धुँवा र�हत सुधा�रएको चुलो �वतरण, पर�परागत �पमा रहकेा
कूवा, पोखर�, ताल आ�दको संर�ण, �व�छ उजा�को प�हचान गर� �व��न गन�

�वा��य, खानेपानी र
सरसफाइ 

जलवायु उ�था�शील �वा��य सं�था �नमा�ण तथा संचालन, �वा��य �वमा काय��म, �याड बनाउने
ता�लम, �वा��य �श�वर, एक घर एक धारा योजना, ��चेर र ए�बुले�स ख�रद, फोहोरमैला
�व�थापन ता�लम

�थानीय �ा�मण तथा
सहर� व�ती

ह�रत गाउँ �वकास योजना, फोहोर �व�थापनकू ला�ग आव�यक संरचना, साव�ज�नक शौचालय
�नमा�ण, सडक छेउ वृ�ारोपण

जलवायु �कोप
�यूनीकरण तथा �वप�
�व�थापन

सामुदा�यक �वप� �व�थापन स�म�त, जलवायु प�रवत�न स�ब�धी सूचना �सारण स�म�त,
जलवायु तथा �वप� �व�थापन स�ब�धी जनचेतना काय��म

उ�ोग यातायात तथा
भौ�तक पूवा�धार 

�व�ुतीय सवार� साधान, बाँसबाट �न�म�त साम�ी बनाउने ता�लम, �व�ु�को �योग बढाउने,
जलवायु उ�था�शील भवन �नमा�ण

पय�टन, �ाकृ�तक तथा
सं�कृ�तक

जलवाय मै�ी पय�टन, ह�रत गोरेटो बाटो, हो��ट े�व��न काय��म, पाक�  तथा �पक�नक �थल
�नमा�ण

जनचेतना अ�भवृ��
�वकास
  

म�हला सश��करण ता�लम, बालबा�लका �वकासका ला�ग व�ृ�वकला तथा अ�य काय��म,
जलवायु स�बि�ध �व�ालय �तर पा��म �नमा�ण, कृ�ष स�ब�धी ता�लम, पशुपालन  स�ब�धी
ता�लम, जलवायु प�रवत�न तथा �वप� जो�खम �यूनीकरण स�ब�धी साम�ी उ�पादन तथा �वतरण  
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यौन तथा �जनन �वा��यमा �वप� जो�खम तथा जलवायु प�रवत�नका असरह� �यूनीकरणका उपायह�

जलवायु प�रवत�नको असर, �वपद जो�खम �यू�नकरण तथा �व�थापन गन�को ला�ग कानुनी �ावधानह�
रा���य अनुकुलन योजना - (NAP), (२०२१ - २०५० AD)
�थानीय अनुकूलन काय�योजना - (LAPA), २०६८, संसोधन २०७६
रा���य जलवायु प�रवत�न नी�त, २०७६

यौन तथा �जनन �वा��य तथा अ�धकारका मु�ाह�लाई समेटरे जलवायु उ�थानशील योजना, काय��म तथा नी�तह�को
�नमा�ण
जलवायु उ�थानशील �वा��य नी�त �नमा�ण 
राहतको साम�ीमा गभ��नरोधका साधनह�को अ�नवाय� समावेश गन� ज�तै Dignity Kit, Hygiene Kit आ�दमा
यौन तथा �जनन �वा��यको सेवाह�लाई �वपद ��तकाय� काय��ममा एक�कृत 
�वः हरेचाह �वा��य सेवामा प�चँ ज�तै �तु �वा��य सेवा Telehealth services, से�फ इ�जे�टबेल
क��ासे�टी�स, आ�द 
मान�सक �वा��य परामश� सेवाको �व�थापन 
�वप�को समय वा �वपद प�ात मनोसामा�जक परामश� सेवाको �व�थापन 
ल��गक �ह�साबाट �भा�वतह�लाई �नःशु�क ��तकाय� सेवाको बारेमा जनचेतना तथा अ�भमुखीकरण (एक�ार संकट
�व�थापन के��, सुर��त आवास गृह, कानुनी परामश�)
�व�भ�न सेवा �दायकह�लाई जलवायु प�रवत�न तथा �वपद �व�थापन स�ब�धी अ�भमुखीकरण
जलवायु प�रवत�नका असरह� �यूनीकरण तथा स�बोधनका ��याकलापह� तजु�मा गदा� म�हला, �वप�नवग� तथा
�समा�तकृत वग�लाई �ाथ�मकता �दनु पद�छ ।
अ�धकार, �ोत र श�� कै कारणले म�हला, ग�रव, �वप�न वग� तथा द�लतह� पछा�ड परेका ��छन ।
जलवायु प�रवत�नको नकरा�मक �भावले गर�ब, �वप�नवग�, म�हला, बालबा�लका, बृ�ा र अश� ���ह�लाई बढ�  
�भा�वत गद� उनीह�लाई उनका �मता भ�दा पछा�ड धके�लरहकेोछ ।
जल, जंगल तथा अनु�पादक ज�मनमा ग�रव तथा द�लत समुदायको जन जीवन बढ� �नभ�र रहकेो छ ।
जलवायु प�रवत�नका कारण वाढ�, आगालागी, प�हरो तथा भू-�य र जलाशयह� फु�ने, अ�त वषा�, �र�वतास, सु�खा
तथा खडेर� ज�ता �वपदको घटनाले आ�थ�क अव�था �युन भएका ग�रव तथा द�लत वग�का समुदायह�मा �सधा असर पन�
गद�छ ।
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१३. �पा�तरणीय नेतृ�व र श�� स�ब�ध 
(Transformative Leadership and Power dynamics)

सामा�जक प�रचालन

�पा�तरणीय नेतृ�व

�पा�तरणीय नेतृ�वको मह�व

सामा�जक प�रचालन भनेको समुदायका सद�यह�लाई उनीह�को सम�या ��त सचेतीकरण गर� सामुदा�यक काय�को �न�म�
उ�च �ाथ�मकता �ा�त सम�याको प�हचानमा सघाएर सम�या समाधानमा उपयू� �वक�प छनौट गर� काया��वयनको �न�म�
कदम चा�न सामु�हक �नण�य �लने सश��करण ���या हो ।
सामा�जक प�रचालन ��येक ��� �भ� रहकेा अ�स�मत �मता र संभावनाह� उजागर गन� स�ने सश� त�रका र औजार हो।

समाज �भ� रहकेा सामा�जक सं�कार, धम�, जातजा�त �ल�ग, �े� ज�ता �व�वधतामा सकारा�मक प�रवत�न �नु नै सामा�जक
�पा�तरण हो । य�तो �पा�तरणले समाजमा भएका �ह�सा, �वभेद, मतभेद, असमानताज�ता कुराह�लाई अ��य गर�
सामा�जक �यायको अव�था सृजना गद�छ । �पा�तरणीय नेतृ�वले यस ���यामा अगुवाई गद�छ ।

आफू, समाज र संसारलाई बु�न, �व�ेषण गन� र उ�नत अव�था �तर लैजान 
उ�पी�डत ���, �ल�ग, जा�त र वग� आ�दको सश��करणको �नि�त
��येकले आफूले जानेको कुरा अ�लाई �सकाउने र सबैबाट आफूले प�न �स�ने र �वहारमा �योग गद� जान
नी�त �नमा�ण र काया��वयनमा सीमा�तकृत वग�को आवाज अ�भवृ�� र प�चँ सु�न��त गन� ।
रा�यको नाग�रक ��तको जबाफदेहीता तथा सेवाको सहजता र गुण�तर बढाउन । 
�थानीय �नकायको काम कारवाही ��त आम नाग�रकको अपन�व बढाउन ।

७५ 



यौन तथा �जनन �वा��यमा सामा�जक �पा�तरणका ला�ग �पा�तरणीय नेतृ�व

श�� स�ब�ध

श��का �ोतह�ः

म�हला 
नेतृ�व 

श��को 
बुझाइ 

सामा�जक 
�याय 

अ�धकारको (Rights) बोध,
आवाज (Voice) उठाउने अवसर �ृजना,
के गदा� आ�ना सम�या समाधान ��छन भ�ने कुराको छनौट (Choice) गन� अव�था �थ�पत, र उपरो� अव�था
उपयोगका ला�ग आव�यक �मताको �वकास ।

श�� असमानतामा आधा�रत
अ�यायका �व�� ल�ने 

हा�ो दै�नक
��याकलपमा कसर�
श��लाई जोडेर हने� र
कसर� �यसको रा�ो
�व�थापन गन� भ�ने
कुरा उजागर गन�  

श��को चेतनमा जोड �दने,
जसलाई के��मा राखेर आज
कसर� नेतृ�वलाई �च�ण
ग�रएको छ र हामीलाई
�पतृस�ासँग ल�न म�त
गरेको छ । 

“श��लाई कुनै उ�े�य हा�सल गन� �मताका �पमा प�रभा�षत गन� स�क�छ: यो ठ�क वा बेठ�क के हो भ�ने चा�ह ँतपाई�सँग
भएको श��सँग कसर� �वहार गनु���छभ�ने हो ।” 

– मा�ट�न लुथर �कङ

म�हला र पु�ष तथा समुदायका ���ह�बीचको सामा�जक श�� स�ब�धले श��को ग�तशीलतालाई बु�न म�त गद�छ । कुनै
��� वा समूहमा क�त श�� छ भ�ने कुरा उसको �ोत साधनमा प�चँ र �नय��णको अव�थासँग स�ब�ध रहकेो ��छ ।
जसको �ोत, साधनमा प�चँ र �नय��ण छ, उसले न�नेमा श�� �योग गद�छ । श�� स�ब�धमा स�तुलन �याउन �पा�तरण
ज�र� ��छ ।

रा�यस�ा
जनता, जनसंगठन
�ान, सूचना, जानकार�
आ�म�व�ास
आ�थ�क �ोत र उ�पादनका साधनको प�चँ र �नय��ण
सं�वधान, कानुन
राजनी�तक पाट�ह�
धम�, सं�कृ�त
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श��का �कारह�
क) अ� मा�थ ला�ने श��: यस �कारको श��मा �ोत साधन र �नण�यमा�थको औपचा�रक अ�धकार र �नय��ण ��छ ।
अक� ���मा�थ सदैव हावी �न स�ने श�� भएकाले सामा�जक अ�भयानमा यो �नकै हा�नकारक �ने ��छ ।

ख) अ�सँग �मलेर आउने श��ः साझा ल�यतफ�  अ�घ ब�दा अ�सँग जो�डएप�छ हा�सल �ने तागत र �मता अ�सँग �मलेर
आउने श�� हो जसलाई �ाय सामू�हक श�� भ�न�छ । 

ग) अ�लाई �दने श��: समुदायका अ�य ���ह�लाई आँट भरोसा तथा श�� �दई सामू�हक ��या स�प�न गन� स�ने
साम�य� अ�लाई �दने श�� हो । यसले मा�नसह�लाई एक ठाउँमा आएर ���गत साम�य�लाई जो�दै साझा मु�ामा अ�घ
बढाउने र ऐ�यव�ताका मा�यमबाट काम स�प�न गन� अ�घ ब�ने अव�था बनाउँदैछ । 

घ) आफै �भ�को श��ः मा�नसको आफै �भ� अ�तर�न�हत श�� जसले �वअि�त�व, मू�य र आ�मस�मानको ���गत वा
सामू�हक भावना जगाउन आ�मबल �दान गछ� । यो श�� ��तकुलताह� सामना गन� र चुनौतीह�को ��तरोध गन� साम�य�को
�ोत प�न हो । 

अ�धकार �थपनाको अ�भयानमा अ�तर�न�हत श��को �वशेष मह�व रह�छ । यसले ���को आ�मबल बढाउँछ र अ�लाई
स�मान गद� सवाल ��त केि��त �न �े�रत गद�छ । मा�नसह� �व�फूत��पमा अ�भयानमा सहभागी �दैँ जा�छन् ।

यौन तथा �जनन �वा��य अ�धकार र सुर��त गभ�पतन स�ब�धी सामा�जक सचेतीकरण र अ�धकार �ा�तीका अ�भयानह�
ए�लो �यासबाट स�भव न�न स�छ । यसको ला�ग सामू�हक भावना र बलको ज�रत पद�छ । यसको ला�ग गठब�धन तयार
गनु� पद�छ जसले छोटो अव�धमा धेरै मा�नसह�मा स�देश पु�याउन तथा सचेतीकरण गन� म�त गद�छ । क�हलेकाँही सामुदा�यक
सचेतीकरण तथा सवालगत पैरवीका ला�ग छा�नएको सवालमा मा� सहकाय�का ला�ग स�जालीकरण गनु� पन� �न स�दछ ।
य�तो �कारको खास कामका ला�ग गठन भएको अ�थाई स�जाललाई गठब�धन भ�ने चलन छ । गठब�धनको �वकास तथा
�व�तारबाट थौरै ���ह�बाट प�न धेरै समुदायमा सहज�पमा समयमै स�चार गन� तथा सचेतीकरण गन� स�क�छ । 

यौन तथा �जनन �वा��य र सुर��त गभ�पतनमा �कशोर� तथा म�हलाह�को �व�नण�यको अ�धकार �थपना गन� ल�य हा�सल
गन�का ला�ग ए�लैको �यास पया��त �दैँन ।�थानीय तहदे�ख रा���य तहस�म साझेदार� साथै गठब�धन र स�जालमाफ� त
सामू�हक साम�य� जुटाउन स�म �नुपछ� । नी�त �नमा�ण ���या र �नण�यह� साथै चाहकेो प�रवत�नमा बाधा पान� स�ने
सामा�जक मा�यता र �वहारह�लाई सामू�हक �पमा �भा�वत पान�का ला�ग गठब�धनको �वकास तथा �व�तार गनु�पद�छ ।

यौन तथा �जनन �वा��य अ�धकार, सुर��त गभ�पतन सेवा र लै��गक �ह�सा �यूनीकरण स�ब�धी �वषयह�मा समुदायमा
सचेतीकरण गन� रअ�धकारको अ�यास गन�का ला�ग ५ साथी अवधारणा एउटा मह�वपूण� गठब�धनको �वकास तथा �व�तार
स�ब�धी �यास �ने दे�खएको छ ।

१४. गठब�धन �वकास तथा �व�तार 
 (Allies Building)
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यौन तथा �जनन �वा��य अ�धकार र सुर��त गभ�पतन सेवामा ता�लम �ा�त युवा तथा �कशोर�कशोर�ह�को भू�मका 
(Role of trained Youth and Adolescents in SRHR and SAS)

यौन तथा �जनन �वा��य अ�धकार र सुर��त गभ�पतन सेवाको �भावका�रता वृ��मा ता�लम �ा�त युवा तथा
�कशोर�कशोर�ह�को मह�वपूण� भू�मका रह�छ । आफू �वयंले यौन तथा �जनन �वा��य अ�धकार र सुर��त गभ�पतनका
बारेमा जानकार� �लने, आ�मसात् गन� र आ�नो प�रवार साथै समुदायमा सचेतना जगाउने काम ता�लम �ा�त युवा तथा
�कशोर�कशोर�ह�ले गनु�पद�छ । सामा�जक मू�य मा�यताका कारण समुदायमा यौन तथा �जनन �वा��य अ�धकार र सुर��त
गभ�पतनका स�ब�धमा नकारा�मक धारणाह� रहकेा छन् र �यसै अनुसारका �वहारह� भईरहकेा छन्। यसलाई प�रवत�न गन�
प�रवार र समुदाय�तरमा �ापक सचेतना आव�यक छ जुनकाम ता�लम �ा�त युवा तथा �कशोर�कशोर�ह�बाट स�भव ��छ ।
अक� तफ�  क�तपय कुराह� समुदायमा नी�तगत जानकार�मा कमी र नी�तको �भावकार� काया��वयनको अभावले प�न यौनतथा
�जनन �वा��य अ�धकार र सुर��त गभ�पतन सेवाका स�ब�धमा �व�भ�न सम�या तथा सवालह� समुदायमा यथावत �पमा
र�हरहकेा छन् । अझ भनौँ जक�डएर र�हरहकेा छन्। क�तपय अव�थामा चरम लै��गक �ह�साह� भईरहकेा छन्। म�हला तथा
�कशोर�ह� यौन तथा �जनन स�ब�धी लै��गक �ह�साका �शकार भईरहकेा छन् । यी र य�ता �व�भ�न �कारका समुदायका
सम�या तथा सवालह�मा सामुदा�यक सचेतीकरण, सेवा �व�तारमा संरचनागत �व�थाका ला�ग जनदवाव र नी�तगत �य�न
एवं पैरवीह� माफ� त सामा�जक �पा�तरणको अ�भयानमा संल�न रहने र यौनतथा �जनन �वा��य अ�धकार र सुर��त
गभ�पतन सेवाको गुण�तर वृ��मा सहयोग गन� मु�य काम तथा कत�� ता�लम �ा�त युवा तथा �कशोर�कशोर�ह�को  हो । 

ता�लममा �सकेका कुराह�को साथै आ�नो �ानको दायरा बढाउन यौन तथा �जनन �वा��य अ�धकार र सुर��त
गभ�पतन स�ब�धी �व�भ�न साम�ीह� अ�ययन गन� र आफूलाई स�म बनाउँदै लैजाने । 
आ�नो घरप�रवारमा यौन तथा �जनन �वा��य अ�धकार र सुर��त गभ�पतन स�ब�धमा भएका नकारा�मक धारणाह�
तथा हा�नकारक सामा�जक मू�य मा�यताका कारण �सज�ना भएका र �नस�ने अव�थाह�को प�हचान गन� र �यसमा
प�रवारका सद�यह�लाई �नर�तर सचेतीकरण र सहयोग गद� सकारा�मक वातावरण तयार गन�, पा�रवा�रक स�ब�ध सुधार
गन� र यौन तथा �जनन �वा��य अ�धकारको अ�यासमा नमूना प�रवारको �पमा समुदायमा �थ�पत गन� । 
�थानीय समुदायलाई यौन तथा �जनन �वा��य अ�धकार र सुर��त गभ�पतन सेवा साथै सेवा �लने म�हला ��तको
हयेभाव तथा ला�छना लगायतका सामा�जक मू�य र मा�यताह� प�हचान गन� र सोलाई घटाउन समाजका मु�य ���
(सामा�जक, सां�कृ�तक तथा धा�म�क अगुवा) लाई प�हचान गन� र उनीह�को सहयोग �लने ।
यौन तथा �जनन �वा��य अ�धकार र सुर��त गभ�पतन सेवाको दावी गन� तथा उपभोग गन� समुदायका म�हला तथा
�कशोर�ह�को �मता बढाउने । 
�थानीय तहको योजना तजु�मा ���यामा सहभागी �ने र सुर��त गभ�पतनका ला�ग योजना छनौट र �ाथ�मक�करणमा
जोड �दने साथै बजेट �व�नयोजनको ला�ग पहल गन� । 
सामुदा�यक अगुवाह�सँग �नर�तर सम�वय गन� र उनीह�लाई समुदायमा स�चालन �ने सचेतीकरणका सेसनह�मा यौन
तथा �जनन �वा��य र सुर��त गभ�पतन स�ब�धी समुदायका सम�या तथा सबालह� उजागर गर� �न�पणका ला�ग
पैरवीका काय��मह� तजु�मा साथै काया��वयनमा सहयोग गन� । 
�व�ालय�तरमा �कशोर�कशोर�ह�का ला�ग सम�वया�मक �पमा यौन तथा �जनन �वा��य अ�धकार र सुर��त गभ�पतन
स�ब�धी �व�भ�न सचेतीकरणका ��याकलापह� गन� । �कशोर�कशोर�ह� माफ� त �व�ालय, घरप�रवार र समुदायमा यौन
तथा �जनन �वा��य अ�धकार र सुर��त गभ�पतन सेवाको गुण�तर वृ��का ला�ग सकारा�मक वातावरण बनाउन
भू�मका खे�ने ।
�वा��य सं�था स�चालन तथा �व�थापन स�म�तसँग सम�वयः ता�लम �ा�त युवा तथा �कशोर�कशोर�ह�ले यौन तथा
�जनन �वा��य र सुर��त गभ�पतन सेवाका बारेमा समुदाय�तरमा छलफल गदा� सहभागीह�का �� भएका सेवा
स�ब�धी सम�या तथा सवालह�लाई �वा��य सं�था स�चालन तथा �व�थापन स�म�तसँग �नय�मत�पमा स�ब�ध तथा
सम�वय गर� छलफल गन� र ती सम�या तथा सवालह�लाई समाधान वा स�बोधन गन� गराउन पहल गनु�पद�छ । �वा��य
सं�था स�चालन तथा �व�थापन स�म�तको बैठकमा आफै सहभागी भएर वा स�म�तका सद�यह� माफ� त् लैजाने र
स�म�तको बैठकबाट नी�तगत �नण�य साथै संरचनागत �व�था गर� सम�याह�को समाधान र सवालह�को स�बोधन गन�
पहल गनु�पद�छ ।
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