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... र हामी हाम्रो समाजलाई मदत् गर्न के कस्तो भमुमका खेल्र् 

सक्छौ ? 

बालबामलकाहरुका लामग कथा र कृयाकलाप 
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के मतमीहरुलाई थाहा छ, यो पथृ्वीको हरेक मामर्सहरु एकअकानसंग जोमिएका 
छर् ्मकर्मक हामी सबै एकै ठूलो पररवारका सदस्यहरु हौ ौँ । अमहल ेहाम्रो यो  

पररवार एउटा ठूलो समस्या बाट गमुिरहकेो छ । 
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मतमीहरुले कोरोर्ा भाइरस (COVID -19) को बारेमा त सरेु्कै होलाऊ, यो एउटा सरुवा 
रोग हो जरु् अमहले संसारभरी फैमलएको छ । समय समयमा राम्रोसंग साबरु् पार्ील ेहात 
धरु् ुरै्  यो बाट बच्र्े एउटा उत्तम उपाय हो । मतमीहरुलाई आफ्र्ो हात राम्रोसंग कसरी 

धरेु् थाहा छ ? 
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यसबाट बच्र् ेअरु पमर् धेरै उपाएहरु छर् ्जस्तै: आफ्र्ो हातले अर्हुार र्छुरे्, 

कुमहर्ाले मखु छोपेर खोक्र् ेतथा हामच्छयुं गर्े, खार्ा खार् ुर तयार गर्ुन अमि 
राम्रोसंग साबरु् पार्ील ेहात धरेु् । 
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भाइरसबाट बच्र् ेअको उपाए हो अरु मामर्सहरु संग टाढा रहरे कुरा गर्े, कमततमा 

पमर् १ ममटरको दरुीमा रहरे मात्र कुरा गर्े, बामहर हदेान स्वस्थ जस्तो दमेखए तापमर् 
यो भाइरस जो कसैलाई पमर् लागेको हुर् सक्छ । आफ्र्ो र्मजकैको मामर्स भए ता 

पमर् हामी उर्ीहरुसंग टाढा रहरे राम्रोसंग कुरा गर्न सक्छौं, हात ममलाएर र्मजकै गएर 

अंकमाल गर्ुन बाहके हामी अरु कसरी मामर्सहरुसंग दरुीमा रहरे कुरा गर्न सक्छौ ?   
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अरुबेलामा जस्तै यमतबेला मतमीहरु िरबाट स्वतन्त्त्र रुपमा बामहर मर्मस्कर् 

सक्दरै्ौ, पाकन , मबधालय, खेल्र्े चौर रेस्टुराौँहरु सब बन्त्द भएको हुर् सक्छ, यमद 
बामहर जार् ुपर्े भयो भर् ेपमर् जथाभाबी छुर्बाट जोमगर् ुपछन अमर् िर फमकन ए 

पमछ तरुुन्त्तै साबरु् पार्ीले राम्रोसंग हात धोई हाल्र् ुपछन । 
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मतमीहरुको मबद्यालय पमर् केमह समय र्खलु्र् सक्छ अमर् साथीहरुसंग खेल्र् पमर् जार् 

र्ममल्र् सक्छ, यो साहै्र गारो अमर् र्रमाइलो हुर् सक्ला तर एसो गदान भाइरस जताततै 
धेरै सर्न कम हुन्त्छ यसरी मतमीहरु िरमा ज्ञार्ी भएर बस्दा सबैलाई मदत् पगु्र् सक्छ । 
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जसरी ट्रामफक मर्यमले सिकहरु सरुमित र ब्यबमस्थत राख्दछ त्यसैगरर यो र्याौँ 
मर्यमल ेहाम्रो समाज र हामीलाई भाइरसबाट सरुमित राख्दछ । तर यो र्याौँ मर्यम धेरै 

समय रमहरहदरै्, जब सब मठक हुन्त्छ हामीलाई पमहल ेजस्तै सामान्त्य मदर् मबताउर्े 
आदशे ममल्र्ेछ । 
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धेरै मामर्सहरु जो भाइरसको मसकार हुन्त्छर् उर्ीहरु केमह हफ्ताको उपचार पमछ मर्को 
हुन्त्छर् ्तर केमह मामर्सको शरीरलाई भर् ेयो सहर् धेरै गाह्रो हुन्त्छ । 
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अरु मामर्सहरु संग केमह समय टाढा रहर्ु उर्ीहरुलाई भाइरसको मशकारबाट 
बचाउर्े एउटा राम्रो उपाए हो । टाढा रहर् गाह्रो भएता पमर् कसैलाई माया गर्ुन 

भर्ेको उर्ीहरुको लामग फाइदा हुरे् काम गर्ुन हो । 
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यमद मतमीलाई सन्त्चो भएर् जस्तो मक जोरो आउर्े, खोकी लाग्र्े तथा िांटी दखुरे् 

भयो भर् ेएकदम बहादरु बन्त्र् ुपछन । मबरामी हुर् ुभर्ेको हुरीबतास सहर् ुजस्तै हो, 
िाक्टरल ेभर्ेको जस्तै गर्ुन अमर् मतम्रो अचतमको शरीर आफैले जाद ुगर्े छ । 
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अमहलेको अवस्थाको कारणल ेकमहले कामहौँ मतमीहरुलाई द:ुख र र्रमाइलो लाग्र् 

सक्छ, त्यो साधारण हो केमह छैर्, आमा बाबा संग कुरा गर्े, मर्को कुरा लेख्र्े, 

मचत्रहरु कोर् ेगर्ानले धेरै मदत् ममल्र् सक्छ । टाढा रहर् ुभएको र्ातेदार, साथीभाई 
हरुसंग फोर्मा, इन्त्टरर्ेटमा कुरा गदान पमर् हुन्त्छ । 
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यमद मतमीहरुलाई धेरै द:ुख लाग्यो भर् ेआौँखा बन्त्द गरेर केमह पटक लामो सास 

मलरे् र छाि्रे् गर्ुनपछन अमर् आफ्र्ो आमा बाबा, दाज ुमदमदले उदास भएको  
बेलामा के गर्ुन हुन्त्छ भर्ेर सोध्र् ेगदान पमर् धेरै मदत् ममल्छ । यसरी हामी एक 

अकानलाई सान्त्त्वर्ा मदर् पमर् सक्छौ । 
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ठुला र सार्ा सबैलाई यो समय चरु्ौती पणून हुन्त्छ, र्याौँ मर्यमहरु पालर्ा गर्न सबैलाई 
गाह्रो हुन्त्छ । एस्तो समयमा मतमीहरुले सकेको मदत् गर्ुन एकदम जरुरी हुन्त्छ ।   
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िरमा बसेको बेलामा के के गर्े भर्ेर समय तामलका तयार गदान पमर् रमाइलो 

हुन्त्छ ।  के के गदान मतमीहरुलाई, आमा,बाबा, दाज,ु भाई, मदमद, बमहर्ी 

सबैलाई रमाइलो लाग्छ ? 
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िरमा धेरै समय मबताउर् पाउर्कुो मतलब मतमीहरुले र्याौँ र्याौँ कुरा हरु मसक्र् े
एउटा सरु्ौलो मौका पमर् हो । मतमीहरुलाई के मसक्र् के कुरामा पोख्त हुर् मर् 

लागेको छ? 
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अमहलेको दमैर्क जीवर् अमलक फरक भएता पमर् यसको सामर्ा गर्न समकन्त्छ । 
कृतज्ञताको गणु धारण गर्न मसक्र्ाले पमर् आर्न्त्द महससु गर्न समकन्त्छ । मतमीहरु 

आफुसंग भएको  के के कुराको लामग कृतज्ञ छौ ? 
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 यो स्वास्थ संकटको ििीमा हामी सबैल ेआफ्र्ो आफ्र्ो भमुमका खेल्र् ुजरुरी छ जसरी 
हामी ले  हाम्रो वरपर सफा सगु्िर गदान प्रत्येकको योगदार् एकदम महत्व पणून हुन्त्छ । 
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अरु थप मियाकलापहरु  

शरुुवातमा यसको प्रभाव र्दमेखर् सक्ला, जसरी बीउहरुलाइ राम्रो फूलको 
बगैंचामा पररवतनर्  हुर् समय लाग्छ । तर हामील ेधैयनताका साथ ममलेर काम गयौं 

भर्,े हाम्रो यो ठूलो भौगोमलक पररवारलाई अझ सनु्त्दर र उज्यालो  बर्ाउर् 
सक्र्ेछौं । 
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केहि थप हियाकलाप िरु 

 
हात धदुा गाउर्े एउटा गीत रोज्र्हुोस ।  

कुर् गीत गाउौँदा २० सेकेन्त्ि लाग्छ जसले मतमीहरुलाई राम्रो संग हात धरु् मदत् गर्े छ ?  

 
रचर्ात्मक साममप्यता  

अरुसंग टाढा रहर्ुको मतलब हामी एक्लो महससु गर्ुन होइर् । हामीलाई अरु मामर्सहरु संग िराउर्ु पर् ेजरुरी छैर्, हाौँसेर, हात 

हल्लाएर, र्मस्कार गरेर अरुको र्मजक महससु गर्ुन सरुमित हुन्त्छ । अरु के के गदान हामी सरुमित साथ अरुको र्मजक भएको महससु 

गर्न सक्छौ? इटालीको मामर्सहरुले आफ्र्ो कौसीमा बसेर गीत गाएको मभमियो हरे्न समकन्त्छ ।  

 
बौमिक मियाकलापहरु  
अरु दशेका बालबामलकाहरु जो कोरोर्ा भाइरस संग लामो समय दमेख प्रभावमा परेका छर् ्उर्ीहरुले िर मभत्र ैखेल्र् ेसमिय खले हरु 

खेल्र् र ब्यायाम गर्े र्याौँ तररकाहरु मसकेका छर््, चौरमा गएर बामहर खेल्र् ेखलेहरु अमहले तेमत्त सरुमित छैर्र्् मकर्मक बामहरका 

खेलौर्ा वा बलहरुमा भाइरस धेरै मदर् सतम बस्र् सक्छर्् । यमद बल खेल्र् मर् लाग्यो भर् ेिर मभत्र छ भर्े मात्र खेल्र्ु, बामहरको 

कसैसंग खेलमेा दरुी राख्र् पर्े कुराको ध्यार् मदर्ु धेरै जरुरी छ । िर मभत्रै बरण्िा वा खाली ठाउौँमा दौिर्, उफ्रर् पमर् मठक हुन्त्छ, 

अरु के के समिय खेल हरु िर मभत्रै खेल्र् समकन्त्छ ?  

 
शान्त्त रहर्े केमह उपायहरु 

अबका केमह हफ्ता वा ममहर्ा तपाईहरुले धेरै भावर्ाहरुको सामर्ा गर्ुन हरु्ेछ, अमवभावक र बच्चाहरु ममलेर केमह शान्त्त रहर्े 

उपायहरुको तामलका तयार पार्न सक्र्ु हुर्ेछ । जस्तो मक केमह उपायहरु हुर्् : प्राथनर्ा गर्े, धाममनक ग्रन्त्थहरु पढ्र्े वा कण्ठ पार्े, योगा 
गर्े आमद ।  

 
बकेट मलस्ट  

कोरोर्ा भाइरसको कारणल ेिरमा बसेको बेलामा यो काम सकाउर् ेभर्ेर मलस्टहरु तयार गर्न समकन्त्छ, जस्तो मक करेसा बारी 

बर्ाउर्,े र्याौँ खलेौर्ा हरु हात बाट बर्ाउर्े आमद । 

 
 समदुायको हरेचाह  

यो महत्वपणून समयमा हाम्रो समदुायमा के योगदार् पयुानउर् समकन्त्छ? जस्तो मक खार्ेकुरा हरु बाौँढ्र्,े चराहरुको लागी कौसीमा, िर 

बामहर पार्ी राख्र्े, भोकाएको जर्ावर हरुलाई खार्ा मदर् ेआमद ।  

 
छलफलका लामग प्रश्न  
एक व्यमि तथा समदुायको हमैसयतले तपाईले यो कोरोर्ा भाइरस को महामारीको समयमा के के र्याौँ कुराहरु मसक्र् ुभयो अमर् यो 

महामारी समकए पमछ पमर् के के र्याौँ कुरा हरुलाई मर्रन्त्तरता मदर्ु हुर्ेछ ?   


