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सूचनाको हकः नागǐरकको मौǓलक अǓधकार 

 साव[जǓनक सरोकारका सूचना ĤाƯ गनु[ नागǐरकको अǓधकार हो, 

 साव[जǓनक सरोकारका सूचना उपलÞध गराउन ुराÏयको दाǒय×व हो, 

 सहȣ, तØयपरक र आǓधकाǐरक सूचना आदान–Ĥदान गरɋ, 

 साव[जǓनक Ǔनकायमा काननुबमोिजम सूचना अǓधकारȣ तोÈने गरɋ, 

 Ǔडिजटल ĤǒवǓधको Ĥयोग गरȣ सूचनामा नागǐरकको पहुँच ǒवèतार गरɋ,

 Ĥ×येक नागǐरकलाइ[ आÝनो वा साव[जǓनक सरोकारको कुनै पǓन ǒवषयको सूचना माÊने र 

पाउने हक हÛुछ, तर काननु बमोिजम गोÜय राơ ु पनȶ सूचनाको जानकारȣ Ǒदन कसैलाइ[ 

बाÚय पान[ Ǔमãदैन।  
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अ¢र िचǏ सÈन ेहातले माğै आÝनो अǓधकार िचǏ सÈछ, िशि¢त नागǐरकले माğै समाज पǐरवत[न गन[ सÈछ,  

सा¢रता भनेको केवल पÕन लेơ जाǏु माğ होइन, यो आ×मǒवƳास, रोजगारȣ, èवाèØय र èवतÛğताको ढोका हो। 

िश¢ा:  

 आ×मǓनभ[र बǏका लाǓग, 

 रोजगारȣ र अवसरको लाǓग, 

 लɇǓगक, जातीय र ¢ेğीय समानताका लाǓग, 

 धाǓम[क सǒहçणतुा र सàमानको लाǓग, 

 अǓधकार र कत[åय बोधका लाǓग, 

 èवाèØय सàबÛधी सचेतनाका लाǓग, 

 आǓथ[क सशिƠकरणका लाǓग, 

 सामािजक ǒवकास र समƨृ राƶको लाǓग। 

सा¢र समाज-स¢म राƶ 
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मानव बेचǓबखन ǓनयÛğण गरɋ 

मानव बेचǒवखन भǏालेः 

 माǓनसलाई झÈुयाएर बÛधक बनाउने वा दास बनाउने, 

 माǓनसलाई खǐरद ǓबĐȧ गनȶ र जवरजèती काममा लगाउने,  

 कुनै Ĥकारको फाइदा Ǔलई वा नǓलई वेæयाविृƣमा लगाउने,  

 ĤचǓलत काननु ǒवपरȣत मानव अǍ िझÈने वा åयापाǐरक Ĥयोजनमा खǐरद ǓबĐȧ गनȶ,   

 वेæयागमन गनȶ वा गराउनेजèता काय[ हनु।्  

तसथ[ः 

 मानव बेचǒवखनजÛय काय[ गनȶ/गराउनेलाई काननुबमोिजम कारवाहȣ हÛुछ, 

 मानव बेचǒवखन गरे/गराएको जानकारȣ पाएमा निजकको Ĥहरȣ काया[लयमा खबर गरɋ ।  
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नागǐरकमैğीः साव[जǓनक सेवा

।❖ सेवाĒाहȣĤǓत सàमान, िशƴता र समान åयवहार गरɋ,

❖ Ǔछटो, सरल, पारदशȸ र गणुèतरȣय सेवा Ĥदान गरɋ,

❖ सेवासàबÛधी सूचना, ĤǒĐया र शãुक èपƴ Ǿपमा उपलÞध गराऔ,ं

❖ ĤǒवǓधमैğी तथा Ǔडिजटल सेवाको Ĥभावकारȣ उपयोग गरɋ,

❖ सेवाĒाहȣका गनुासा, सझुाव र ĤǓतǒĐयालाई सàबोधन गरɋ,

❖ सशुासन, इमानदारȣता, जवाफदेǒहता र उƣरदाǒय×वलाई आ×मसात ्गरɋ,

❖ साव[जǓनक सेवालाई ǒवƳासयोÊय, पहुँचयोÊय र नागǐरककेिÛġत बनाऔ।ं 

सेवाĒाहȣको सÛतǒुƴ नै साव[जǓनक सेवाको सफलता हो।
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आ×मह×याका Ĥमखु कारण: 
मानǓसक तनाव, ǓडĤशेन, एÈलोपन वा Ǔनराशा, 
 ǒहंसा, पाǐरवाǐरक झगडा वा सàबÛध ǒवÍछेद र Ĥमेमा असफलता, 
गǐरबी, बेरोजगारȣ, आǓथ[क संकट र ऋण लाÊन,ु 
 ǒहनताबोध, आवेश र घकुȽ देखाउन,ु 
åयिƠगत र पाǐरवाǐरक इÍछा, आकां¢ा पूतȸ हनु नसÈन,ु 
सोचे अनसुार सफलता ĤाƯ नहनु,ु 
सामािजक बǒहçकार वा दåुय[वहार लगायत।  
रोकथामका लाǓग: 
आफÛत, साथी वा ǒवƳाǓसलो åयिƠसँग समèयाका बारेमा खलेुर कुरा गरɊ, 
तनाव वा समèया परेमा मनोिचǒक×सक वा परामश[कता[को सहयोग ǓलऔU, 
आ×मह×याको सोच आएमा त×काल पǐरवारका सदèयलाई बताऔ ंवा सहायता केÛġमा सàपक[  गरɊ, 
तनाव र Ǔनराशामा रहेका åयिƠको समèया सनुɋ र सहयोग गरɋ। 
          “एक-अका[को सहारा बनɊ, आ×मह×या होइन समèयाको समाधान खोजɊ” 
 

आ×मह×या समèयाको समाधान होइनः  
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मानǓसक èवाèØयमा Úयान Ǒदऔं

❖ मानǓसक èवाèØय शारȣǐरक èवाèØयजिƣकै मह×वपूण[ हो भǏे बझुɋ,

❖ डर, तनाव वा िचÛता भएमा ǒवƳाǓसलो åयिƠ वा सàबिÛधत ǒवशेष£सँग खलेुर कुरा गरɋ,

❖ पǐरवार, साथीभाइ र समदुायमा सहयोगी तथा सकारा×मक वातावरण Ǔनमा[ण गरɋ,

❖ पया[Ư Ǔनġा र सÛतǓुलत आहारमाफ[ त मानǓसक èवाèØयको सरु¢ा गरɋ,

❖ योग, Úयान तथा Ǔसज[ना×मक गǓतǒवǓधमा सहभागी भई तनाव åयवèथापन गरɋ,

❖ मानǓसक èवाèØयसàबÛधी ħम र ǒवभेदको अÛ×य गरɋ,

❖ समèया देिखएमा èवाèØय संèथाबाट परामश[सेवा Ǔलऔ,ं

❖ आ×मीय संवाद, आपसी सहयोग र सहानभुǓूतमाफ[ त èवèथ समाज Ǔनमा[ण गरɋ। 

खलेुर कुरा गरौः मानǓसक èवाèØयको संर¢ण गरɋ। 
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❖ बालबाǓलकाको अǓधकारको सàमान गरɋ,

❖ बालĮम, बालǒववाह, बालǒहंसा तथा सबै Ĥकारका शोषणको अÛ×य गरɋ,

❖ बालबाǓलकालाई गणुèतरȣय िश¢ा, èवाèØय र पोषण सǓुनिƱत गरɋ,

❖ बालमैğी, सरुि¢त र भेदभावरǒहत वातावरण Ǔनमा[ण गरɋ,

❖ बालबाǓलकाको ǒवचार र सहभाǓगतालाई उिचत सàमान गरɋ,

❖ बालबाǓलकालाई अनलाइन तथा साइबर जोिखमबाट सरुि¢त राखɋ,

❖ पǐरवार, ǒवƭालय र समदुाय Ǔमलेर बाल अǓधकारको संर¢णमा सǒĐय बनɋ, 

समǏुत राƶ Ǔनमा[णका लाǓग बालबाǓलकाको उÏÏवल भǒवçय सǓुनिƱत गरɋ। 

 

बाल अǓधकारको संर¢ण गरɋ
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कर Ǔतनȶ संèकृǓतको ǒवकास गरɋ 

❖ काननुबमोिजम समयमै कर Ǔतरȣ िजàमेवार नागǐरक बनɋ,

❖ Ĥ×येक खǐरद–ǓबĐȧमा अǓनवाय[ Ǿपमा Ǔबल–Ǔबजक Ǔलऔ ंर Ǒदऔ,ं

❖ कर छलȣ तथा अवैध कारोबारलाई Ǔनǽ×साǒहत गरɋ,

❖ Ǔडिजटल माÚयमबाट भƠुानी गरȣ सेवा सहज बनाऔ,ं

❖ करदाताका अǓधकार र कत[åयबारे सचेत बनɋ,

❖ पारदशȸ, इमानदार र िजàमेवार कर संèकृǓतको ǒवकास गरɋ,

❖ करबाट संकǓलत राजèव राƶको ǒवकास र साव[जǓनक सेवामा उपयोग हनेु हुँदा राƶ  

  Ǔनमा[णमा सहभाǓग बनɋ। 

कर Ǔतनु[ नागǐरकको दाǒय×व र राƶĤǓतको योगदान हो।
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 नदȣमा बढेको पानी, ʭाम र तटबÛधको अवèथाको जानकारȣ Ǔलऔ,ं 

 घरबाट निजक रहेको सबैभÛदा अÊलो ठाउँ, चौर र साव[जǓनक भवनबारे थाहा पाइराखɋ, 

आपतकाǓलन अवèथाका लाǓग खाƭाǏ तथा औषधीजÛय सामाĒी घरको अÊलो ठाउँमा राखɋ,  

गाउँ, टोल, वडामा रबरका डुǍा, लाईफ Ïयाकेट, डोरȣ, बाँस र ĤाथǓमक उपचारका सामाĒी 

तयारȣ अवèथामा राखɋ, 

बषा[याममा सधै मोबाईलमा पया[Ư ÞयालेÛस र ÞयाĚȣ राखɋ, 

बषा[ र बाढȣको अवèथाबारे टोल ǒĥ नàबर 1155 वा सʶार माÚयमबाट जानकारȣ Ǔलने 

गरɋ, 

Ĥहरȣ, सरु¢ा Ǔनकाय र एàबलेुÛसको नàबर राखɋ, त×काल सहायता चाǒहएमा सàपक[  गरɋ।  
 

बाढȣ र डबुान हनुपूुव[को तयारȣ
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साव[जǓनक यातायातको मया[Ǒदत Ĥयोग गरɋ 

❖ साव[जǓनक यातायातका साधनको िजàमेवारȣपूव[क Ĥयोग गरɋ,

❖ सवारȣ चÕने र ओल[ने Đममा सडक अनशुासन र पालोको पालना गरɋ,

❖ ÏयेƵ नागǐरक, गभ[वती मǒहला, अपाǍता भएका åयिƠ तथा बालबाǓलकालाई ĤाथǓमकता Ǒदऔ,ं

❖ साव[जǓनक यातायातमा धूĨपान गनȶ, फोहोर फाãने तथा होहãला गनȶ काय[ नगरɋ,

❖ चालक तथा सहचालकसँग सßय र सàमानजनक åयवहार गरɋ, 

 चालक तथा सहचालकले याğसँुग सßय र सàमानजनक åयवहार गरɋ, 

 सवारȣ साधनको ¢मता भÛदा बढȣ याğ ुनचढɋ/नचढाऔ,ं 

 Ěाǒफक Ǔनयमको पालना गरȣ सरुि¢त याğामा सहयोग गरɋ, 

 साव[जǓनक सàपिƣको संर¢ण गदȷ èवÍछ र सरुि¢त याğा संèकृǓतको ǒवकास गरɋ। 

              

              अनशुाǓसत याğा गरɋ, सरुि¢त गÛतåयमा पगुɋ। 
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ĤǒवǓधको Ĥयोग åयविèथत गरɋ

❖ ĤǒवǓधको Ĥयोगलाई आवæयक र उƧेæयपूण[ बनाऔ,ं

❖ पǐरवार र साथीभाइसँग Ĥ×य¢ संवाद र समय Ǔबताउने बानी बसालɋ,

❖ सामािजक सʷालको िजàमेवारȣपूण[ र मया[Ǒदत Ĥयोग गरɋ,

❖ पाǐरवाǐरक र सामािजक सàबÛधलाई ĤाथǓमकता Ǒदऔ,ं

❖ Ǔडिजटल उपकरणको अ×यǓधक Ĥयोगबाट हनेु नकारा×मक असरĤǓत सचेत बनɋ,

❖ बालबाǓलकालाई सरुि¢त, सÛतǓुलत र Ǔसज[ना×मक ĤǒवǓध Ĥयोगमा अǓभĤǐेरत गरɋ,

❖ åयिƠगत गोपनीयता र साइबर सरु¢ामा ǒवशेष Úयान Ǒदऔ,ं

❖ ĤǒवǓधलाई मानव सàबÛध, िश¢ा, सेवा र ǒवकासको सशƠ माÚयमका Ǿपमा Ĥयोग गरɋ। 

    

    ĤǒवǓधको सहȣ Ĥयोग गरɋ, मानǒवय सàबÛध बǓलयो बनाऔ।ं 
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औषǓधको जथाभावी Ĥयोग नगरɋ 

❖ िचǒक×सकको सãलाहǓबना औषǓध सेवन नगरɋ,

❖ िचǒक×सकले तोकेको माğा र अवǓध बमोिजम औषǓध सेवन गरɋ,

❖ ǽघाखोकȧ, Ýल ुवा भाइरल संĐमणमा आफूखशुी औषǓध Ĥयोग नगरɋ,

❖ अǾका लाǓग लेिखएको औषǓध आफɇ  जथाभावी Ĥयोग नगरɋ, 

❖ àयाद नाघेको औषǓध Ĥयोग नगरɋ/नगराऔ,ं

❖ औषǓधको सरुि¢त र िजàमेवारपवु[क Ĥयोग गरȣ/गराइ[ आÝनो र पǐरवारको èवाèØय संर¢ण  

   गरɋ। 

औषǓधको अनावæयक Ĥयोगले èवाèØयमा गिàभर असर पन[ सÈछ।  

तसथ[, िचǒक×सकको सãलाहअनसुार माğ औषǓधको Ĥयोग गरɋ/गराऔ।ं 
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गलत समाचार र ħामक सूचनाको पǒहचान गरɋ 

❖ कुनैपǓन समाचार वा सूचना साव[जǓनक गनु[अिघ İोतको स×यता जाँच गरɋ,

❖ आǓधकाǐरक Ǔनकायबाट Ĥकािशत सूचना र समाचारमा ǒवƳास गरɋ,

❖ शीष[क माğ होइन, सàपूण[ सामĒी पढेर बÐुने बानी बसालɋ,

❖ अपƴु, ħामक वा उƣेजना×मक सामĒी सामािजक सʷालमा साव[जǓनक नगरɋ, 

❖ फोटो, ǓभǓडयो वा अǓडयोको स×यता पǒुƴ गरेर माğ ǒवƳास गरɋ, 

❖ अफवाह फैलाउने काय[बाट टाढा रहँदै िजàमेवार नागǐरक बनɋ,

❖ गलत सूचना भेǒटएमा सàबिÛधत Ǔनकायलाई जानकारȣ Ǒदऔ।ं 

स×य, तØय र िजàमेवार सʶार संèकृǓतको ǒवकास गरɋ। 
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साव[जǓनक शौचालयको Ǔनमा[ण र åयवèथापन गरɋ

।❖ साव[जǓनक शौचालयको Ǔनमा[ण तथा नागǐरकको पहुँच ǒवèतार गरɋ,  

❖ साव[जǓनक शौचालयको िजàमेवारȣपूव[क Ĥयोग गरɋ,

❖ फोहोर, Üलािèटक वा अÛय वèत ुशौचालयमा नफालɋ,

❖ साबनुपानीले हात धनेु बानी अपनाई åयिƠगत सरसफाइमा Úयान Ǒदऔ,ं

❖ साव[जǓनक सàपिƣको सàमान गदȷ ¢Ǔत पÊुने काय[ नगरɋ,

❖ शौचालय èवÍछ राखी रोगको संĐमण Ûयूनीकरणमा योगदान Ǒदऔ,ं  

 साव[जǓनक शौचालय सफा राखɋ, सßय नागǐरकको पǐरचय Ǒदऔ।ं 

èवÍछ शौचालय, èवèथ समदुाय र सßय समाज Ǔनमा[णमा सबैले सहयोग गरɋ। 
 

 


