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आभार 

सचुना ू*व,ध तथा स0ारको बहृ6र *वकासले मानवीय जीवनलाई थप सरल र सहज ब?दै बनाएको छ । इ?टरनेटको 
माGयमबाट हरेक ग,त*वधीहI चःुत, ूभावकारK र सरल ढंगबाट सNपO गनP स*कने भएको छ । सामािजक सRाल र 
इ?टरनेटको *वSTयापीकरणले एकातफP  हाॆा दै,नक जीवनका ग,त*व,धहI सरल भएका छन ्भने अकZ तफP  यसका कारण 
हामीमा थप जोिखम बढेको छ । इ?टरनेट र सामािजक सRालमा हनेु \यःता जोिखमबाट सबैभ?दा बढK ूभा*वत 
बालबा,लका तथा *कशोर*कशोरK हनेु त^यलाई नकाPन स*कO । तसथP सामािजक सRाल तथा इ?टरनेटको सदपुयोग गरK 
हाॆा बालबा,लकालाई कसरK इ?टरनेटको द,ुनयँामा पो`त बनाउन स*क?छ र इ?टरनेटमा हनेु जोिखमबाट कसरK जोगाउन 
स*क?छ भOे उbेँयका साथ यो सहजीकरण पिुःतका ूकाशन गdरएको छ ।  

यस पिुःतका तयार पानe बममा लेखन कायPमा योगदान प¥ुयाउन ुहनेु हdरवोल आचायP र नवराज ढकाल ू,त कृतg छh । 
ibतीय संःकरणको सNपादन कायPमा मह\वपूणP योगदान ूदान गनुPहनेु ......................................................लगायत 
सNपणुPलाई ध?यवाद । साथै अ?\यमा यस पःुतक ूकाशनको बममा मह\वपणुP सkलाह, सझुाव तथा योगदान iदनहुनेु तपाई 
सNपणुPमा हाiदPक कृतgता Tयm गदPछh ।  

 

ूकाशक 

 

 

 

  



यो पःुतकको बारेमा 
इ?टरनेट हामी सवैको लागी मह\वपणुP साथी वनीरहेको छ ,यसले थू ैअवसरहI उपलTध गराएको छ  । सचुना ू*व,ध 
तथा इ?टरनेटको *वकास संगै वतPमान *वS समदुाय साँघरुो हुँदै गएको छ । धेरै समय लगाएर गनुPपनe, धेरै ौम र ॐोतहI 
खचP गरेर गनe कामहI सचुना ू*व,धको *वकास र ूयोग संगै कम ौम तथा खचP लगाएर छोटो समयमा नै सNपO गनP 
स*कने भएको छ । इ?टरनेट र ू*व,धको *वकास संगै *कशोर *कशोरK तथा बालबा,लका प,न \यसबाट अछुतो छैनन ्। 
बालबा,लकाहI अGययन, मनोरRन तथा सामािजक सNपकP  र सNब?धहI ,बःतार गनPका इ?टरनेटको ूयोग गनe गदPछन ्। 
नेपालमा प,न सचुना ू*वधीको *वकास र *वःतारसँगै इ?टरनेट सेवामा बालबा,लकाको पहुँच र उपयोग बढKरहेको पाइ?छ । 
इ?टरनेट तथा इ?टरनेटबाट ूाq गनe सचुनाहIको माGयमबाट बालबा,लकाहIको सामा?य gान, शैिrक ःतर, सचुनाको दायरा 
र sयिm\व *वकास फरा*कलो हुँदै गएको देिख?छ । तर यसका साथै इ?टरनेट सेवाबाट जि?मएका *वकृती, *वसँगती र 
अपराधहIको जोिखमतामा प,न बालबा,लकाहI रहेको अGययनहIले देखाएको छ । 

यसै स?दभPमा बालबा,लकाले इ?टरनेटको सदपुयोग कसरK गनe? इ?टरनेटको ूयोग बाट आtनो Tयिm\व *वकासमा 
अ,धकतम लाभ कसरK ,लन स*क?छ ? इ?टरनेटमा बालबा,लकालाई कःता कःता *क,समका जोिखम र दuुयवहार हनु 
सvछन ्? र \यःता जोिखम र दuुयवहारबाट कसरK सरुिrत हनु स*क?छ? सामािजक सRालको सरुिrत ूयोग गनP के गनP 
स*क?छ ? भOे *वषयमा सबै बालबा,लकालाई जानकारK हनु र सोहK अनसुार आपm्नो इ?टरनेट sयबहार र अxयासलाई 
Iपा?तरण गनP आवँयकता महससु गरK बालबा,लकाको सचेतना तथा ूिशrणका ला,ग यो पःुतक ूकाशन गdरएको हो । 
यस पःुतकमा बालमैऽी भाषाको ूयोग गरK लेz े ूयास गdरएको छ । साथै ता,लमका *वषयवःतहुI *व,भO खेल तथा 
,सजPना\मक *व,धको ूयोग गरK बालबा,लकाको अ,धकतम सहभा,गता होस ् भOे Gयेयका साथ समे*टएको छ । यस 
पःुतकमा ता,लम स0ालन गदाP ःथानीय ॐोत तथा साममीको अ,धकतम ्ूयोग होस ्भOे *वषय `याल गdरएको छ ।! 

दोौो संःकरणका बारेमा 
नेपाल दरुस0ार ूा,धकरण, य,ुनसेफ र ,सजPनशील समाज नेपालले अनलाइन वाल सरुrामा बालबा,लकाहIका लागी तालKम 
सहजीकरण पःुतीका २०७४ ूकाशन गरKएको ,थयो । उm प*हलो◌े संःकरणको ता,लम सहजीकरण पिुःतकामा आधाdरत 
रहK ७ वटा ूिशrक ूिशrण, १७८ वटा ता,लमहI गdरएको ,थयो । सो बममा सबैबाट ूाq सkलाह तथा सझुाव ता,लम 
स0ालनका दौरान बालबा,लकाहIबाट ूाq भएका सझुावहI, अनभुवहI तथा ,सकाईलाई �दयंगम गद� दोौो संःकरण 
ूकाशन गdरएको हो । इ?टरनेट ू*व,ध तीो ग,तमा *वक,सत र पdरःकृत भईरहेको हालको अवःथामा नयाँ नयाँ चनुौती र 
जोिखमहI प,न ौृजना भईरहेका छन ्। सो स?दभPलाई मGयनजर गद� दोौो संःकरणमा केहK नयाँ *वषयवःत ुसमे*टनकुा 
साथै प*हलो संःकरण केहK *वषयवःतलुाई आवँयक पdरमाजPन गdरएको छ । यस पःुतकलाई थप ूभावकारK बनाउनमा 
तपाईले पठाउन ुभएको सkलाह, सझुावलाई हामी सँधै ःवागत गनeछ� ।  



ख"ड क 

८ देखी ११ वष, उमेर समूहका बालबा6लकाह7का ला6ग ता6लम 
सहिजकरण माग,दश,न!!  



सऽ १ : पAरचय, उOेँय र &नयमहQ 
समय : ४० ,मनेट  

उbेँय : 
• सहभागीहIमाझ पdरचय गराई सहज र मैऽीपणुP वातावरण बनाउन ु।  

• ूिशrणमा सहभा,गहIको तय गdरएका *वषयहIका बारेमा ःप� पानुP । 

• ता,लमलाई Tयविःथत र मयाPiदत बनाउन सहभा,गहIबाट ःव,नयमका बुदँाहI तयार गनुP ।  

अपेिrत उपलsधीः 
• सहभा,गहI एक आपसमा पdरचीत भई स*बय सहभा,गताका ला,ग तयार हनेुछन ्।  
• सहभा,गहIले ूिशrणका उbेँय, *वषयबःतकुो बारेमा ःप� हनेुछन ्।   
• यस सऽमा सहभा,गहIले ता,लम अव,धभरको ला,ग आtनो लागी ,नयम बनाउनेछन ्। 

आवँयक सामामीःकलर, पेन, ,ससाकलम, सोइङ ,सट, ःकेल 

*व,ध : िचऽ ूःत,ुतकरण, अ?त*ब�या\मक ूःततुी 
*बयाकलापहI : 

• सहजकताPले सबै सहभागीलाई ःवागत गद� ूिशrण कायPबम सIु गनP लागेको जानकारK iदने । 

• सहभागीहI सबैले एक अकाPलाई िच?दछ� त ? भनेर सहभागीलाई ू� गनe । र सबै सहभा,गले एक अकाPलाई 
िचOका ला,ग एक नयाँ *व,धबाट पdरचय गनe जानकारK गराउने ।  

• अब सहजकताPले सहभा,गहIलाई दईु दईु जनाको जोडीमा *वभाजन गनुPपछP । यसरK *वभाजन गदाP सकेसNम फरक 
भौगो,लक पdरवेश, संःकृ,तका सहभा,गहIको जोडी बनाउनपुछP ।  

• सबै सहभागीहIलाई आ(आtनो जो,डमा बःनका ला,ग अनरुोध गनुPहोस ्। सबै सहभा,गहIलाई कलर, सादा कागज 

!Drawing sheet", ,ससाकलम र आवःयकता अनसुार अ?य ःटेसनरK सामामी उपलsध गराउनहुोस ्।  
• अब सहभा,गहIलाई आ(आtनो जोडीसँग पdरचय गनPका ला,ग कुराकानी गनुPहोस ्भनी आमह गनुPहोस ्। पdरचय गदाP 

अGययन सामामीमा उkलेख भएका कुराहI सोGन र कुराकानी गनP भOुहोस ्। 

• अGययन सामामीमा भए जःतै सबै सहभागीहIलाई आtनो साथीको पdरचयमा लेz भOुहोस ्। ले`दा आकषPक 
बनाउनका लागी कलर र ,ससाकलमको आवँयकता अनसुार ूयोग गनP स*कने कुरा बताउनहुोस ्। यसका लागी 
१५ ,मनेटको समय रहेको बताउनहुोस ्।  

• अब सहभागीहIलाई आ-आtनो साथीको पालैपालो पdरचय गराउनका लागी अनरुोध गनुPहोस ्।  
• सबै सहभा,गहIको पdरचय स*कयपछ� सहजकताPले आtनो प,न पdरचय गdर ता,लमको उbेँयबारे जानकारK 

iदनहुोस।् 

• अब सहभागीहIलाई ता,लमलाई राॆो बनाउनका लागी हामीले के के गनुPपछP होला भनेर सोGनहुोस।्सहभागीले 
भनेका कुरा अगाडी टाँ,सएको ?यूज*ू?टमा *ट�दै जानहुोस ्। 

• केहK सहभागीको भनाई सनुीसकेप,छ अI कसैले यहाँ लेिखए भ?दा थप भO चाहेमा थ�नका ला,ग भOुहोस ्। 

• सहभागीले भनेका *यनै कुराहI नै यस ता,लमको ,नयम भएको कुरा बताउनहुोस ्। यो ,नयममा सबैजना सहमत 
हनुहु?ुछ भने तालK बजाएर पाdरत गनP अनरुोध गनुPहोस ्।  

• अ?\यमा सबै सहभागीहIलाई ध?यवाद iददै सऽको अ?\य गनुPहोस ्। 

अGययन सामामी :  
अGययन सामामी १. पdरचयमा खलुाउनपुनe कुराहI 

सा,थको नाम M 
 

उमेर  



ठेगाना  

*वGयालयको नाम  

इ?टरनेटमा सबैभ?दा मन पनe कुरा के हो<  

यस ता,लमबाट के कुरा ,सvन पाए ह?ु^यो ] <  

 

अGययन सामामी २. ूिशrणको उbेँय तथा *वषयहI 

ता,लमका उbेःयहI  
क) सहभा,गहIमाझ इ?टरनेटको ूयोगबाट ूाq गनP स*कने अवसरका बारेमा छलफल गनe । 

ख) इ?टनeटमा हनु सvने हानी, जोिखम तथा दuुयवहार बारे र सरुिrत इ?टरनेट ूयोगका बारेमा जानकारK iदन ु।  
ग) इ?टरनेट चलाऊदा Gयान iदनपुनe कुराहIका बारेमा सचेतना जगाउन ु।   
घ) इ?टरनेट ूयोगमा आईपनe जोिखमबाट ब�न सहयोग पयुाPउने ,नकाय तथा संःथाहIको बारेमा जानकारK iदन ु। 

अGययन सामामी ३: नमनुा आचारससंहKता 
• हामी आtनो कुरा रा`दा हात उठाएर माऽ पालैपालो रा`छ� ।  

• साथीको *वचारलाई सNमान गछ� । 

• अIको कुरा स,ुनसके प�ात माऽ आफनो कुरा राzछे� । 

• समयको पालना गनeछ� । 

• ॄेकको समय भ?दा अ?य समयमा सके सNम बा*हर ,भऽ गनeछन� । 

• ता,लममा स*बय सहभा,गता जनाउनेछ� । 
  



सऽ २ : इ%टरनेटको बारेमा जान0 
समय : ४५ ,मनेट  

उbेँय :  

सहभा,गहIलाई इ?टरनेट र यसको सदपुयोग कसरK गनe भOे जानकारK गराउन ु। 

अपेrीत उपलsधी : 
सहभा,गहIले यस सऽको अ?\यसNम इ?टरनेट, सामािजक सRाल र *य,नहIको उपयो,गताका बारेमा जानकारK हा,सल 
गनeछन ्। 

आवँयक सामामी : ?यजु*ू?ट , माकP र  

*व,ध : िच�ा खेल र छलफल  

पूवP तयारKः यो सऽ सIु गनुPप*हला सहजकताPले इटरनेटमा हनेु राॆा र नराॆा कुराहI के के हनु सvछन ्भ,न हातेपऽमा 
भए जःतै ू\येक कुराहIको छु�ा छु�ै मेटाकाडPमा लेखी वा िचऽमा तयार गनुPपछP । साथै समािजक सRालका आइकन 
(लोगो) हIको िचऽ प,न तयार गdरराz ुपछP । 

1बयाकलाप  

• अब सहभागीहIलाई इ?टरनेट, सामािजक सRाल र ,तनका राॆो र नराॆो पrहIका बारेमा छलफल गद� छh भनी 
जानकारK iदनहुोस ्। 

• सहभागीहIलाई अब म के*ह सामािजक सRालहIको तःवीर देखाउँछु । क(कसले िचOुहदुो रहेछ हेर� भनी 
हातेपऽमा भए जःतै केहK समािजक सRालको तःवीर देखाएर यो के को तिःवर हो भनी िचOका लागी सोGनहुोस । 
साथै यो सामािजक सRालमा के गनP स*क?छ भनी सोGनहुोस ्। 

• सहभा,गहIको कुरा स,ुनसकेप,छ तपाईहIले भने जःतै कN�यटुर वा कN�यटुरको माGयमबाट चkने (मोबाइल, �ाव 
आiद) को एक अकाPसँग सNपकP  ःथा*पत गनP स*कने ू*व,ध नै इ?टरनेट हो भनी हातेपऽममा भइ जःतै बझुाउनहुोस ्
। 

• फेdर सहभागीहIलाई सामािजक सRाल भनेको के होला? क(कःले सामािजक सRाल चलाउनभुएको छ? भनी 
सोGनहुोस ्।  

• सहभागीहIलाई तपाईहIले एकदमै राॆो ूयास गनुPभयो । तपाईहIले भने जःतै म अब के*ह सामािजक 
सRालहIको तःवीर देखाउँछु । क(कसले िचOुहदुो रहेछ हेर� भनी हातेपऽमा भए जःतै केहK समािजक सRालको 
तःवीर देखाएर यो के को तिःवर हो भनी िचOका लागी सोGनहुोस । साथै यो सामािजक सRालमा के गनP स*क?छ 
भनी सोGनहुोस ्। सहभगीहIको कुरा स,ुनसकेप,छ उनीहIलाई ूयासका लागी ध?यवाद iदँदै हातेपऽमा लेखे जःतै 
सामािजक सRाल भनेको केहो भनी बझुाउनहुोस ्। 

• अब सहभागीहIलाई हामी एउटा खेल खेkदै छh भनी मेटाकाडPमा लेखेर तयार पाdरएको इ?टरनेटममा भएका र हनु 
सvने राॆा र नराॆा कुराहI ू\येक सहभागीहIलाई एक(एक वटा iदनहुोस ् र आफूसँग भएको कुराहI कसैलाई 
नदेखाउन भOुहोस ्। सहभा,गहIलाई प�न वा हेनPका ला,ग के*ह समय iदनहुोस ्। यो वीचमा सहजकताPले एउटा 
कुनामा राॆा कुराहI, अकाP,तर नराॆा कुराहI र बाँक� कुनामा थाह छैन भनेर लेखेका मेटाकाडP टाँःनहुोस ्। 

• सबैले आफूलाई परेको अGययन गdरसकेको स,ुनि�त गरेपछ� अब तपाईहIलाई परेको कुरा इ?टरनेटमा हनेु राॆो 
कुरा भए राॆो कुरा लेिखएको ,तर गएर उ,भनलाई भOुहोस ् । \यसैगरK नराॆो कुरा भए नराॆो,तर र आफूलाई 
थाह नभए थाह छैन लेिखएको कुनामा गएर उ,भनलाई भOुहोस ्।  

• अब आफूलाई परेको कुरा पढेर सनुाउन वा देखाउनलाई भOुहोस ्र तपाई *कन राॆो नराॆो वा थाह छैन लेिखएको 
कुनामा जानभुयो भनी सोGनहुोस ्। सहभागी iठक ठाउँमा उ,भनभुएको छैन भने यो कारणले यो यता,तर पछP भनी 
अकZ,तर जानका लागी भOुहोस ्।   



• सबै सहभागीको ूत,ुतकरण स*कएपछ� यो बाहेक प,न आफूले भोगेका वा सनेुका इ?टरनेटमा हनेु राॆा र नराॆा 
कुराहI भए भOका लागी अनरुोध गनुPहोस ्। सहभागीले भनेका मह\वपणुP कुराहI ले`दै जानहुोस ्।  

• सहभागीहIले आtना कुराहI रािखसकेपछ� हातेपऽमा भए जःतै इ?टरनेटको सहK उपयोग गदाP ूाq हनु सvने 
अवसरहI र जोिखमहI यःता यःता छन ् भनी फेरK एकपटक ूःततु गनुPहोस ्।  

• अ?\यमा कसैको केहK ूःन वा केहK भOपनe भएमा अवसर iदनहुोस ्र सऽको अ?\य गनुPहोस ्। 

अGययन सामामी : 
अGययन सामामी (१)  
इ?टरनेट 

मोबाइल, �ाव, कN�यटुर जःता *व�,ुतय साममी ूयोग गरK सूचनाजानकारK, तःवीर, ,भ,डयो, अ,डयो पठाउने÷पाउने र ू*व,ध 
नै इ?टरनेट हो । यी सामामीहI एक आपसमा ,ब,भO माGयम, जःतै, धातकुा तार, फाइबर अि�टक तार, तार,ब*हन 
(वायरलेस) ू*व,धबाट जो,डएका ह?ुछन ्।  
सामािजक सRाल के हो ? 
एक अकाPसँग सNब?ध÷ सNपकP  राz, कुरा गनP, फोटो, ,भ,डयो आiद पाउन÷पठाउन स*कने माGयम नै सामािजक सRाल हनु ्। 
यःता समािजक सRालमा वाःत*वक जीवनमा जःतै *व,भO Tयिm, आफ?त, साथीभाइसँग कुरा गनP स*क?छ । सामािजक 
सRाल ूयोग गदाP राॆा कुराहIका साथै के*ह नराॆा र हानीकारक कुराहI प,न हनु सvछन ्। सहजकताPले तलको जःतै 
केहK समािजक सRालको तःवीर तयार गdर राzपुछP । 

अGययन सामामी (२)  
सामािजक सRालका लोगो (आईकनहI) 

 

 

 

अGययन सामामी (३)  

इ?टरनेटमा हनु सvने राॆा र नराॆा कुराहI 

इ?टरनेटमा हनेु सvने राॆा कुराहI इ?टरनेटमा हनु सvने नराॆा कुराहI 

एकआपसमा कुराकानी गनP सvदछh । हामीलाई नराॆो Nयासेज, ,भ,डयो तथा फोटो आउन सvछ । 

नयाँ नयाँ साथी बनाउन सvछh ।  कसैले फकाइ फुkयाइ लोभमा पारेर नराॆो काममा लगाउने, 



नराॆो ,नयतले भे�न बोलाउने गनP सvछन ्। 

कुनै प,न फाइल चाहेको डकुमे?ट, फोटो, ,भ,डयो जनुसकैु 
ठाउँमा प,न पठाउन सvछh ।  

धेरै समय इ?टरनेटमा ,भ,डयो हेनe गेम खेkने गदाP हामी 
थाहनै नपाइ हामी इ?टरनेटको कुलतमा पनP सvछौ । जसले 
गदाP हाॆो पढाइ प,न ,ब,मन सvछ अ,न पdरवार तथा 
साथीहIसँग प,न सNब?ध ,ब,मन सvछ ,न ।  

हाॆो पढाई लेखाई ,सकाईमा सहयोग प ुने साममीहI ूाq 
गनP सvछ� ।  

क,तपय साइटहIमा प�न, हेनP प,न लायक नहनेु कुराहI 
लेिखएका ह?ुछन ्।  

देश *वदेशका घटना तथा समाचार प�न, हेनP, सOु सvछh ।  इ?टरनेटमा भे*टएका सबै कुरा *वSास गनP हुँदैन । झ�ुा र 
अस\य कुराहI प,न लेिखएका ह?ुछन ्। 

*व,भO ःथान तथा ठाउँहI बारे थाहा पाउन सvछh ।  धेरै समय इ?टरनेट चलाउने बानीले आखाँ कमजोर हनेु, 

शdरर दzु ेजःता समःय देिखन सvछ ।   

हामी आtनै sलग बनाएर आtनो कथा, क*वता, ,नब?ध, गजल 
आiद जःता ू,तभा देखाउन सvछh । 

हामीले जथाभावी फोटो, ,भ,डयो र आपm्नो बारेमा कुराहI 
रा`दा अIले जथाभावी लेि`दने र \यसबाट फाइदा ,लन 
सvछन ्।  

अनलाइनको माGयमबाट ःकूलको कrाहI ,लन सvछ� ।  जनु पायो \य*ह साइटमा जाँदा थाहै नपाइ हामी ठ,गन प,न 
सvछ� । हाॆो कNयटुर वा मोबाइलमा रहेका फाइल, फोटो, 
,भ,डयो प,न दIुपयोग हनु सvछ । 

अनलाइनमा उपलTध �लेटफP ममा ,सजPना\मक कला र 
खेलको अxयास गनP पाइ?छ । 

कुनै गेम खेkदा वा साइटमा जाँदा हाॆो कNयटुर वा 
मोबाइलमा रहेका फाइल, फोटो, ,भ,डयोहIलाई कामै नला ने 
गdर ,बगाdरiद?छन ्।  

अनलाइन माफP त हनेु *व,भO कायPबमहIमा सहभा,ग हनु 
स*क?छ । 

हामीलाई फकाइ फुkयाइ भे�न बोलाइ नराॆो काम गनP 
सvछन ्। साथै अ*हले त यसरK झvुयायर अपहरण गनe, 
अंगहI बेिचiदने जःता काम प,न गनP सvछन ्।  

साममीहI *कO, बे�न, ,बल ,तनP प,न स*क?छ । धेरै समय इ?टरनेट चलाउनाले पdरवारबाट टा*ढने, पढाई 
,ब,मने, नराॆो सपना देिखने, ,निा ,ब,मने, शाdररKक Tयायाम 
तथा साथीहIसँग खेkनका ला,ग कम हनेु र dरसाउने र 
झ*कP ने बानीको *वकास ह?ुछ ।  

*ट,भ हेनP Nयिुजक ,भ,डयो सOु र गेम खेkन सvछh ।  

 

 

! !



सऽ ३: इ%टरनेटको सदपुयोग र सरुि;त ूयोग कसर> गन?? 
समय :४५ ,मनेट  
उbेँय :  
सहभा,गहIलाई इ?टरनेटको ूयोग गदाP Gयान iदनपुनe कुराहIको बारेमा जानकारK गराउन ुयस सऽको उbेँय रहेको छ । 

अपेrीत उपलsधी : 
यस सऽको अ?\यसNम सहभा,गहIले इ?टरनेटको ूयोग गदाP आफू कसरK सरुिrत रहने, के गनe र के नगनe भOे बारेमा 
जानकारK हा,सल गनeछन ्। 

आवँयक सामामी : Iमाल वा कपडा, ?यजु*ू?ट , माकP र  
अGययन सामामी  
*व,ध : खेल तथा छलफल  
पूवPतयारKः  
सहजकताPले सऽ सIु गनुP पूवP नै Iमाल वा कपडा गाँठो पारेर थोरै समा¢ ,मkने गरK तयारK गरेर राzपुछP । 

*बयाकलाप 

• सहभागीहIलाई हामी एउटा खेल खेkन गइरहेका छ� भनी सबैलाई गोलो धेरामा बःनका लागी अनरुोध गनुPहोस ्।  
• सबै सहभा,ग बसेपछ� आफूलाई एकजना आवँयक परेको बताउनहुोस ्र गोलो घेराको बीचमा बोलाउनहुोस ्। अब 

उm सहभागीलाई सो Iमाल iदएर सो घेराको पछाडीप�ीबाट घNुनका लागी भOुहोस ्।  
• यसरK घNुदा गोलो घेरामा बसेका सहभागीले थाह नपाउने गरK कुनै एक सहभागीको पछाडी छा£नका लागी 

भOुहोस।् तर गोलो घेरामा रहेका साथीहIले पछाडी फ*कP एर हेनP नपाइने बताउनहुोस ्। सोहK धेरामा एक चब 
लगाउनका लागी भOुहोस ्।  

• यो ,बचमा जसको पछाडी Iमाल रािखएको छ उसले थाह पाएमा उठेर Iमाले अिघkलो साथी लखे�दै कु¤ स*कने 
बताउनहुोस ्। 

• यदK सो बीचमा उm सहभागीले थाह नपाएमा उसैगरK Iमालले फेरK आफू बसेको ःथानमा नआइपगु?जेल लखे�न 
स*कने बताउनहुोस ्। यो खेल करKव ५ ,मनेट ज,त खे,लसकेपछ� खेल रोvनोहोस ्।  

• सहभा,गहIसँग ,नNन ू�हI गनुPहोस ।  
o उसले *कन दौ,डन ुपयZ ? 

o उसले *कन थाहा पाएन ? 

o हामीले *कन भनेनौ ? 

• \यसप,छ सहभागीहIलाई यस खेलबाट के ,सकाउन खोिजएको होला भनी ू� गनुPहोस ्। केहK सहभागीहIको कुरा 
स,ुनसके प,छ तपाईहIले भने जःतै हामीले इ?टरनेट चलाउदा राॆा र नराॆा दबैु खाले कुराहI हनु सvछन ्। 
तसथP चनाखो हनुपुछP । हामीलाई कसैले झvुयाउन वा जालोमा पानP सvछन ्भनी बझुाउनहुोस ्।  

• \यसो भए हामीले इ?टरनेट वा मोलाइल, kयापटप जःता सामामी चलाउदा के के गनe अ,न के के गनP हुँदैन होला 
भनी सोGनहुोस ्। 

• सहभागीहIले भनेका कुराहI गनP हनेुलाई एका,तर र गनP नहनेुलाई अकाP,तर ले`दै जानहुोस ्।  
• सबै सहभागीहIको कुरा स,ुनसकेपछ� छुटेका कुराहI सहजकताPले थि�दनहुोस ्। साथै कुनै कुराहI अंूँट भएमा 

बझुाइiदनहुोस ्। 

• अ?\यमा सहजकताPले हामीले इ?टरनेटको ूयोग गदाP कसैले नराॆो गरेमा काननुी Iपमा समेत कारोबाहK हनु सvछ 
साथै हामीलाई सहयोग गनPका लागी १०९८, ूहरK र अI सरकारK तथा मरैसरकारK सघं सःथाहI प,न छन ्भनी 
सऽको अ?\य गनुPहोस ्। 



अGययन सामामी  
के गनe  
• मोवाइल, kयापटप, कN�यटुर जःता समामी चलाउनअु,ध आtना आ,भभावक वा ठूला Tयिmको अनमु,त ,लने । 

• आफूले मोवाइल, kयापटप, कN�यटुर जःता समामीहIमा के हेनP वा कुन गेम खेkन वा के गनP लागेको हो सो को 
जानकारK गराउने । 

• आफूलाई असहज वा नराॆो ला ने खालको ,भ,डयो, मेसेज, वा *वषयवःत ुदेिखएमा तIु?तै अ,भभावक वा ठूला Tयिmलाई 
जानकारK गराउने ।  

• इ?टरनेटमा आफूले िचनेका मा?छेहIसँग माऽ बोkने । 

• कसैले फोटो वा ,भ,डयो पठाउन भनेमा सकेसNम नपठाउने यदK पठाउन परे अ,भभावक वा ठूला Tयिmलाई सोधेर माऽ 
पठाउने ।  

• आफूले सधै चलाउने गरेको साइट माऽ चलाउने, अ?य साइटमा जानपुनe भएमा अ,भभावक वा ठूला Tयिmलाई सोधेर 
माऽ जाने । 

• धेरै समय इ?टरनेटमा *वताउनकुो स�ा आtना साथीभाइसँग खेलेर रमाइलो गनe ।  
• इ?टरनेटमा आउने ,भ,डयोहI सबै राॆा नहुनु प,न सvछन ्। \यसैले कुनै ,भ,डयो हेनभु?दा प*हला आफूभ?दा ठूला 

Tयिmलाई सोधेर माऽ हेनe । 

• लाईभ िःश,मङ वा कुनै प,न साएटमा जाँदा vयामेरा वा अ,डयोमा access मागेमा नiदने। 

के नगनe  
• कसैले नराॆो मेसेज गरेमा वा फोटो पठाउ भनेर दबाब iदएमा नाइँ भOे ।  
• कसैले एvलै भे�न बोलाएमा अ,भभावकलाई जानकारK iदने र सकेसNम भे�न नै नजाने, जान ु पनe भएमा ठूला 

मा?छेलाई ,लएर माऽ जाने ।  
• कुनै साइटमा जाँदा आtनोअ,भभावकको पासवडP मागेमा अ,भभावकलाई नसोधी जथाभावी पासवडP वा अ?य कुनै प,न 

जानकारK iदन ुहुँदैन ।  
• आtनो फोटो वा Tयिmगत सूचना वा जानकारK अIलाई पठाउन वा iदन  वा पो� गनP हुँदैन ।  
• कुनै साइटमा जाँदा आtना अ,भभावकको बे,डट काडPको *पन नNवर, ब̈कको *पन नNवर, खाता नNवर iदन ुहुँदैन ।  
• इ?टरनेटमा भएका सबै खेलह© राॆा नहनु प,न सvछन ्। कुनै कुनै खेलले हामी iदमाखमा नराॆो असर गनP 

सvछन ्। \यसैले आफूभ?दा जाOे Tयिmलाई नसो,ध जनु पायो \य*ह गेम खेkन हुँदैन ।  
• इ?टरनेटमा भएका सबै कुराहI स\य नहनु सvछन ्। \यसैले \यसमा भएका सबै कुराहI प\याउन हुँदैन । 

• इ?टरनेटमा केहK कुरा लेिखसकेपछ� धेरैले हेनP सvछन ्अ,न ,डलेट गनP प,न गहZ ह?ुछ । \यसैले आफूले प,न 
कसैलाई गालK गनe हो�याउने वा िजःकाउने गनुP हुँदैन। 

 

सरुrा सहयोग 

यiद कसैले हामीलाई इ?टरनेटको ूयोग गरK नराॆो गरेमा वा अ�ªारोमा परेमा काननुी Iपमा प,न कारवा*ह गनe Tयवःथा 
छ । साथै हामीलाई कुनै सहयोग चा*हएमा वा अ�ªारोमा पय« भने ठूला मा,नस र संध संःथाहIले हामीलाई सहयोग गनP 
सvछन ्। जसका ला,ग हामीले ,नNन ठाउँहIमा सNपकP  गनP सvछ� ।  
(१)  निजकको ूहरK कायाPलय  

(२)  बाल हेkप लाइनको ,नःशkुक सNपकP  नNबर १०९८  

(३) ूहरKको ,नःशkुक नNबर १०० 



(४) बालबा,लका खोज तलास तथा सम?वय के?ि १०४  

(५) ःथानीय बाल अ,धकार स,मती ÷बाल कkयाण अ,धकारK!  



सऽ ४: हाॆो ूCतवEता र ताCलमको समापन 
समय : १५ ,मनेट  

उbेँय :  

सहभा,गहIले ता,लममा ,सकेको कुराहIलाई Tयवहाdरक Iपमा लाग ुगनP सहम,त ,लने ।  

अपेrीत उपलsधी : 

यस सऽको अ?\यसNम सहभा,गहIले ,सकेका कुराहIलाई Tयवहाdरक Iपमा लाग ुगनPका र आtना साथीहIलाई ,सकाउन 
सहमत हनेुछन ्।  

आवँयक सामामी : ?यजु*ू?ट , माकP र,मटुु आकारमा का*टएका मेटाकाडP । 

*व,ध : छलफल  

*बयाकलाप 

• सहभागीहIलाई हामी अब ता,लमको अि?तममा रहेको कुरा जानकारK गराउनहुोस ्। यस अवधीमा कसैलाई के*ह ू� 
भए सोGनका लागी अवसर iदनहुोस ्।  

• अब सहभागीहIलाई मटुुको आकारमा काटKएका मेटाकाडPका टुबाहI iदनहुोस ्।  
• \यसपछ� सो मटुु आकारको मेटाकाडPको दायाँ,तर यस ता,लममा ,सकेको आफूलाई राॆो लागेको मGये एक वटा 

कुरा लेz वा िचऽ वा क*वता वा अ?य आफूलाई मन परेको माGयमबाट ूःततु गनP भOुहोस ्।  
• \यःतै सो मेटाकाडPको बायाँ,तर यस ता,लमपछ� आपूmले के गनeछु भOे एक वटा ू,तवbता लेz वा िचऽ वा क*वता 

वा अ?य आफूलाई मन परेको माGयमबाट ूःततु गनPका लागी भOुहोस ्। 

• सबै सहभागीहIको सi¬एप,छ, सबै सहभागीहIलाई स*बय सहभागीताको लागी ध?यवाद iदँदै ता,लमको समापन 
गनुPहोस ्।



सहजकताPलाई सझुाव 

• सहिजकरण गदाP ८-११ वषP उमेर समूहका बालबा,लकाले ब­ुन सvने र सरल भाषाको ूयोग गनुPपछP । 

• सहिजकरण गदाP सबै बालबा,लकाले स*बय सहभागीता गराउनका लागी ूो\सा*हत गनुPपछP ।  
• केहK शsदावलK अ�ªारा र बालबा,लकाले नसनेुका प,न हनु सvछन ्। तसथP उदाहरण iदयर पयाPq समय iदएर 

बझुाउनपुछP । 

• बालबा,लकाह©को खाना, खाजा र ॄेक ता,लका बालबा,लकालाई सहज हनेुगरK Tयविःथत गनुPपछP ।  
• ता,लम समयमा नै सIु गरेर समयमा नै अ?\य गनुPपछP ।  
• यो उमेर समूहका बालबा,लकाहI ता,लममा सहभागी गराउँदा अ,नवायP Iपमा वयःक सहजकताP वा अ,भभावकले 

बालबा,लकालाई kयाउने लैजाने Tयवःथा गरेको स,ुनि�त गनुPपछP । 
 

  



ख=ड ख 

 १२ देखी १८ वष9 उमेर समूहका बालबा3लकाहFका लागी ता3लम 
सहिजकरण माग9दश9न!! 
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ख®ड ख : १२ देखी १८ वषP उमेर समूहका बालबा,लकाहIका लागी ता,लम सहिजकरण मागPदशPन   

१२ देखी १८ वषP उमेर समूहका बालबा,लकाहIका लागी ूिशrण कायPबम तथा ,नदe िशकाको बारेमा 

उbेँय  

यस ता,लमको मु̀ य उbेँयहI  

क. ई?टरनेट सेवा र बाल अ,धकारको अ?तरसNब?धका बारेमा जानकारK iदने ।  

ख. इ?टरनेटको ूयोग गदाP उपलsध हनुसvने अवसर र यसका उपयो,गताका बारेमा छलफल गनe ।  

ग. इ?टरनेट सेवामा बालबा,लकालाई हनु सvने जोिखम, दuुयवहार र हानीका बारेमा सचेत गराउने । 

घ. इ?टरनेट तथा सामािजक सRालको कसdर सरुिrत ूयोग गनP स*क?छ भOे बारेमा जानकारK गराउने ।  



ङ. इ?टरनेट सेवामा बालबा,लकालाई हनु सvने जोिखम, दTुयPवहार र हानीमा परेमा खो­न स*कने ूा*व,धक र काननुी 
सेवा तथा सहयोगी संघ संःथाका बारेमा सचेत गराउने । 

लिrत समहु 

यो पःुतक १२ वषP देखी १८ सNमका बालबा,लकाहIका ला,ग इ?टरनेटमा सरुrा सNबि?ध ता,लम ूदान गनe 
सहजकताPहIलाई लिrत गरK ूकाशन गdरएको हो ।  

सऽहIको बारेमा  

यस ूिशrण कायPबम  २ iदनको तय गdरएको छ । यस अवधीमा कुल .....सऽहI स0ालन गdरनेछ ।  

ू\येक सऽको *विश� उbेँयहI र ,सकाइ उपलsधीहI तय गdरएको छ । यी ,सकाइ, उपलsधी तथा उbेँयहIले माथी 
उkलेख गdरएको ूिशrणको समम उbेँयमा योगदान iदने र अ?य सऽसँग अ?तसPNबि?धत रहेका छन ्।  

,नiदP� गdरएको उbेँय र ,सकाइ उपलsधीका ला,ग *व,भO सहभा,गतामलुक *बयाकलापहI गनP समुm◌ाइएको छ । 
सहजकताPले उपलsध समय, सहभा,गहIको शैिrक तथा चेतनाःतर, साँःकृ,तक प°ृभमुी र उपलsध ौोत साधनको आधारमा 
*बयाकलापहIमा पdरमाजPन गनP सvछन ्। य�पी सहभा,ता\मक र ,सकाइ उपलsधी लिrत हनेु गरK माऽ *बयाकलापहI 
पdरमाजPन गनe कुरामा Gयान iदन जIरK छ । 

उkलेख गdरएका ूिशrण *व,धहIको बारेमा 
यस ता,लम सहजीकरण पिुःतकामा सरल, सहज र बालमैऽी बनाउनका ला,ग *व,भO *क,समका खेल, ूःत,ुत, छलफल, 

वाचनजःता *व,धहIको ूयोग गdरएको छ । सहभागीहIलाई स*बय सहभा,गताका ला,ग *व*वध *क,समका ूिशrण *व,धको 
ूयोग गdरएको छ ।    
सहजकताP तथा ूिशrकले Gयान iदनपुनe कुरा 

ूिशrण शIु गनुP अिघ  

• ता,लमको ूकृ,त हेdर सकेसNम सबै जातजाती, भाषाभाषी, वगPसमदुायका बालबा,लकाहIलाई सहभा,ग गराउन ूयास 
गनुPपछP । 

• आयोजकले बालबा,लकालाई ता,लममा सहभा,ग गराउनपूुवP बाल संरrणका ±�ीकोणले अ�नाउनपुनe सNपूणP सावधानी 
अ�नाउनपुछP ।  

• आयोजकले ता,लमका बारेमा समा?य जानकारK जःतै ता,लमको मू`य *वषयवःत,ु सIु हनेु र स*कने समय, ःथान, 

सहभागी र सहजकताP आiदका बारेमा जानकारK गराउनपुछP ।  
• ता,लममा सहभा,ग सबैको उपिःथ,त गराई हःताrर गराउनपुछP । साथै सहभा,गताका लागी बोलाइएका सबै सहभागी 

उपिःथ,त भएको स,ुनि�त गनुPपछP । 

ूिशrणको समयमा 

• सहभागीलाई सबै छलफलहIमा स*बय सहभा,ग हनुका ला,ग ूो\सा*हत गनुPपछP ।  
• सहजकताPले सहभा,गहIले ब²ुने भाषामा सरल ढ³बाट आtनो कुरा बताउनपुछP ।  
• ता,लमको स0ालन पूणP Iपमा समयको पालना गरK खाजा खानाको `याल गनुPपछP । 

• सहभागीहIको वा अI कसैको प,न Tयिmगत गोप,नयतामा असर पयुाPउनहुOु ।  
• कुनै सहभा,गलाई लिrत गरK आrेप लगाउने, गालK गनe वा मनोवल ,गराउने काम गनुP हOु ।  
• सवै सहभागीको समान सहभागीता गराउन ूय¢ गनPपछP । 



ूिशrण प�ात 

• ता,लम स*कएप,छ सहजकताPले ता,लमको आयोजकसँग समीrा गरK सkलाह र सझुाव संकलन गनुPपछP । आविशय 
ता,लम गdरएको भए सहज र सरुिrत बसोबासको ूव?ध ,मलाउनपुछP ।  

• आयोजकले सहभा,गलाई सहज र सरुिrत Iपमा आ(आtनो बासःथान सNम kयाउने र पयुाPउने ूव?ध ,मलाउनपुछP।  
• नै,तकता र सरुrीत sयबहारको पालन गनुPपछP । 

• तालKमको फलोअप योजना ,नमाPण गनुPपछP  । 

  



खGड ख : ूिश;ण सऽहKको 1ववरण 
१ iदने ता,लमका ला,ग 

ब.सं. ता,लमको *वषयवःत ु समय *व,ध  
 सऽ १ :पdरचय, अपेrा संकलन र *वषयबःतहुI   
 सऽ ३ :ूिशrणका ,नयम र आचारसं*हता    
 सऽ ४ :अनलाइन सरुrा सNबि?ध पवुP पdरrण     
 सऽ ५ : बाल अ,धकार र इ?टरनेट सेवाको ूयोग, सऽ ५ : इ?टरनेट सेवा, स*ुवधा, ू*व,ध र 

उपयो,गता 
  

 सऽ ५ : इ?टरनेट सेवा, स*ुवधा, ू*व,ध र उपयो,गता   
 इ?टरनेटमा हनेु बाल दuुयवहार, जोिखम र यसका ूकारहI, सऽ ७ इ?टरनेटको कुलत   
 सऽ ८ इ?टरनेटमा हनेु दuुयवहार र जोिखमबाट ब�ने उपाय  

सऽ ९ काननुी Tयवःथा तथा सहयोगी ,नकाय 
  

 सामािजक सRालको सरुिrत ूयोग   
 सरुिrत sयबहार ू,तवbता   
 हामीले के के ,सvयh   
 ता,लमको मkुयांकन   
 

२ iदने ता,लमका ला,ग  

ब.स. ता,लमको *वषयवःत ु समय  *व,ध  
 सऽ १: पdरचय, अपेrा संकलन र *वषयवःतहुI   
 सऽ ३ :ूिशrणका ,नयम र आचारसं*हता   
 सऽ ४ :अनलाइन सरुrा सNबि?ध पवुP पdरrण   
 सऽ ५ : बाल अ,धकार र इ?टरनेट सेवाको ूयोग,   
 सऽ ५ : इ?टरनेट सेवा, स*ुवधा, ू*व,ध र उपयो,गता   
 इ?टरनेटमा हनेु बाल दuुयवहार, जोिखम र यसका ूकारहI,   
 सऽ ७ इ?टरनेटको कुलत   
 सऽ ८ इ?टरनेटमा हनेु दuुयवहार र जोिखमबाट ब�ने उपाय   
 सऽ ९ काननुी Tयवःथा तथा सहयोगी ,नकाय   
 सऽ १० सामािजक सRालको सरुिrत ूयोग   
 सऽ ११ सरुिrत sयबहार ू,तवbता   
 सऽ १२ हामीले के के ,सvयh   
 सऽ १२ ता,लमको मkुयांकन   
 

  



सऽ १ : पMरचय, अपे;ा संकलन र 1वषयबःतहुK 
समय : ४५ ,मनेट  
उbेँय : 

• सहभागीहIमामm पdरचय गराई सहज र मैऽीपणुP वातावरण बनाउन ु।  
• ूिशrणमा सहभा,गहIको अपेrा र तय गdरएका *वषयहIका बारेमा ःप� पानुP 

अपेrीत उपलsधी : 
• सहभा,गहI एक आपसमा पdरचीत भई स*बय सहभा,गताका ला,ग तयार हनेुछन ्।  
• सहभा,गहIले ूिशrणका उbेँय, *वषयबःतकुो बारेमा ःप� हनेुछन ्।   

आवँयक सामामी: Human Bingo खेलको हातेपऽ  
*व,ध : ´ूNयान ,बंगो खेल, अ?त*ब�या\मक ूःततुी 
*बयाकलापहI : 

• सहजकताPले सबै सहभागीलाई ःवागत गद� ूिशrण कायPबम सIु गनP लागेको जानकारK iदने । 

• सहभागीहI सबैले एक अकाPलाई िच?दछ� त ? भनेर सहभागीलाई ू� गनe । र सबै सहभा,गले एक अकाPलाई 
िचOका ला,ग एक नयाँ *व,धबाट पdरचय गनe जानकारK गराउने ।  

• ´ूNयान ,बंगो खेलको ,नयम बताउँदै यस खेलका ला,ग ू\येक सहभा,गलाई एक एक वटा ,बंगो ू�पऽ *वतरण गनe 
र अ,धकतम १० ,मनेटको समयमा उm ू�मा भएका साथीहIको खोजी गनP अनरुोध गनe ।  

• यसरK खेल खेkदा सहजकताP र आयोजक, ू,त,नधी प,न सहभा,ग हुँदा झनै राॆो ह?ुछ ।  
• सहभागीहIलाई हातेपऽ *वतरण गनुPहोस ्र हातेपऽ सबै सहभागीहIलाई एक पटक प�नको ला,ग अनरुोध गनुPहोस ्। 

• कुनै सहभागीले कुनै वाvय नबझेुमा बझुाइiदनहुोस ्,  
• अब सहभागीहIलाई हातेपऽमा भने जःतै कुरा ,मkने साथी भेटाउनको ,न,म6 भOुहोस ्। जःतै ◌ः मेरो फेसबकुमा 

निचनेको सा,थ प,न छन ्। यो भनाईमा ,मkने सा,थको नाम यो भनाई लेिखएको छेउको कोठामा लेz भOुहोस ्।  
• एउटा सा,थको नाम एकपटक माऽ लेz पाइने प,न बताउनहुोस ्। 

• सहभागीहIलाई आफनो ठाउँबाट उठेर सा,थ खो­नको ला,ग भOुहोस ्। जसले सबै भनाईमा ,मkने सा,थहI भेटाउँछ 
उसले ,ब?गो भनेर ठुलो ःवरले कराउन ुभOुहोस ्। 

• ,बंगो खेलमा ूथम हनेुबाट पdरचय शIु गद� उसको अपेrा बताउने र आपm्नो ू�मा उkलेख भएका साथीहIलाई 
पालैपालो अगाडी बोलाई पdरचय iदन र अपेrा भO लगाउने । सबै जनाको पdरय नस*कएसNम ,बंगो खेलमा िजतेका 
आधारमा यहK बम ,नर?तरता iदने ।   

• सहजकताPले सहभा,गहIले भनेका अपेrाहIलाई ?यजु*ू?टमा *ट�दै जाने ।  
• सहजकताPले यस ता,लमको उbेँय र *वषयबःतहुIबारे संrीqमा बताउँदै समे�न नस*कएका *वषयहIका बारेमा 

जानकारK iदने ।  
• अ?तमा ध?यबादस*हत सऽ समापन गनe ।   

 

अGययन सामामी :   

अGययन सामामी १. ´ूNयान ,बंगो खेल ू�हI 

सा,थ भे�ाऊ 

भनाईहI सा,थको नाम : 

मेरो फेसबकुमा निचनेको सा,थहI छन ्। ………………………. 



मेरो *टकटकमा  एक हजार भ?दा बढK फलोअर छन छन ्। ………………………. 

मेरो एक भ?दा सामािजक सRालमा खाता छ । जःतै :फेसबकु, टुईटर, *टकटक .......... ………………………. 

म िजॄोले नाक छुन सvछु । ………………………. 

मलाई फेसबकुमा कसरK पासवडP पdरवतPन गनe भOे थाहा छ । ………………………. 

म iदनको दईु घ®टा भ?दा बढK सामािजक सRालमा रह?छु । ………………………. 

म सामािजक सRालमा िचनेका मा,नसहI संग माऽ कुराकानी गछुP । ………………………. 

मेरो ःवर ,मठो भएकोले ,गत गाउछु । ………………………. 

कसैले ,गत बजाइiदन ुपछP म म­जाले ना�छु । ………………………. 

मलाई फेसबकुमा कसरK गोप,नयता राz ेभOे थाहा छ । ………………………. 

मेरो ज?म iदन असार म*हनामा पदPछ । ………………………. 

मेरो *टकटकमा मैले नाचेको ,भ,डयो छ । ………………………. 

 

सहजकताPलाई नोट : यस खेलमा सबै सहभागीहIलाई स*बय सहभागीताको ला,ग सहजकताPले ूो\सा*हत गनुPपछP । 
आवँयकता अनसुार सहजकताPले खेलको ला,ग समय प,न तोvने सvनेछन ्। कुनै वाvयमा वणPन गरे अनसुार कोहKप,न 
साथी नभे*टन सvछन ् यiद कोहK प,न नभे*टए \यो कोठामा खालK राz स*कनेछ भOे कुराको जानकारK सहजकताPले 
सहभागीलाई iदनपुदPछ । 

अGययन सामामी २. ूिशrणको उbेँय तथा *वषयहI 

ता,लमका उbेःयहI  

क) सहभा,गहIलाइ इ?टरनेटको सकारा\मक पrहIको बारेमा जानकारK iदन ु।  

ख) इ?टरनेटको सकारा\मक ूयोगबाट ूाq गनP स*कने फाईदा तथा अवसरका बारेमा जानकारK iदन ु 

ग) इ?टनeटमा हनु सvने हानी, जोिखम तथा दTुयPवहाँरका बारेमा जानकारK iदन ु।  

घ) इ?टरनेटको लत, यसको असर र ?य,ुनकरणका उपाएका बारेमा जानकारK iदन ु।  

ङ) इ?टरनेटको सरुिrत ूयोगका बारेमा सचेत गराउन ु। 

च) इ?टरनेत चलाऊदा Gयान iदनपुनe कुराहIका बारेमा सचेतना जगाउन ु।   

च) इ?तरनेटमा हनेु दTुयPवहारका घटनामा खो­न स*कने काननुी उपचार, ूवधान र सहयोगी ,नकायका बारेमा जानकारK 
iदन।ु  

ता,लमका *वषयहI 

 

  



सऽ २ : ूिश;णका Cनयम र आचारसं1हता 
समय : ३० ,मनेट  
उbेँय :  
ता,लमलाई Tयविःथत र मयाPiदत बनाउन सहभा,गहIबाट ःव,नयमका बुदँाहI तयार गनe ।  
अपेrीत उपलsधी : 
यस सऽमा सहभा,गहIले ता,लम अव,धभरको ला,ग आtनो लागी ,नयम बनाउनेछन ्।  
आवँयक सामामी : ?यजु*ू?ट , माकP र  
अGययन सामामी :*व,ध : छलफल  
*बयाकलाप 

• ू\येक सहभा,गलाई २ वटा रंगको (रातो र ,नलो) मेटा काडP *वतरण गनुPहोस ।  
• ू\येक सहभा,गलाई उm मेटा काडPमा ,नNन कायP गनP भOुहोस : 

रातो : हाॆो के कःता *बयाकलापले यस ूिशrण कायPबममा अवरोध सजृना हनु सvछ ? एउटा माऽ बुदँा  । 

,नलो : हाॆो के कःता *बयाकलापले यस ूिशrण कायPबमलाई ूभावकारK बनाउन सvछ ? एउटा माऽ बुदँा  । 

५ ,मनेटको समय iदनहुोस ्।  
• अब सहभागी मGयेबाट केहKलाई आफुले लेखेको कुरा भOलाई अनरुोध गनुPहोस ्। सहभागीले भनेका कुरा अगाडी 

टाँ,सएको ?यूज*ू?टमा *ट�दै जानहुोस ्। 

• केहK सहभागीको भनाई सनुीसकेप,छ अI कसैले यहाँ लेिखए भ?दा फरक लेखेको भए सनुाउन अनरुोध गनुPहोस ्।  
• अब सहभागीले भनेका कुरा नै यस ता,लमको ,नयम भएको कुरा बताउनहुोस ्। यो ,नयममा सबैजना सहमत 

हनुहु?ुछ भने तालK बजाएर पाdरत गनP अनरुोध गनुPहोस ्।  
• सहभा,गहIलाई पवुP पdरrण ू�ावलKको उbेशइ् र उपयो,गताको बारेमा जानकारK iदई उm ू�ावलK  *वतरण 

गनुPहोस । (समय १० ,मनेट) 
अGययन सामामी ३ : नमनुा आचारससंहKता 

• सहभागीले ता,लम अव,धभर मोबाइल नचलाउने वा साइले?समा राz े। 

• आtनो कुरा रा`दा हात उठाएर माऽ पालैपालो राz े। 

• सहजकताP वा संयोजकको ,नदeशन पालना गनe । 

• साथीको *वचारलाई सNमान गनe । 

• अIको कुरा स,ुनसके प�ात माऽ आफनो कुरा राz े। 

• समयको पालना गनe । 

• ॄेकको समय भ?दा अ?य समयमा सके सNम बा*हर ,भऽ नगनe । 

• ता,लममा स*बय सहभा,गता जनाउने ।  



सऽ ३: अनलाइन सरु;ा सTबि%ध पवुV पMर;ण 
उbेँयः सहभागीहIकोइ?टरनेट र इ?टरनेटमा अपनाउन ुपनe सरुrाको उपायका बारेमा भएको पूवPgानको जानकारK 
हा,सल गनुP ।  
अपेिrत उपलsधीः सहभागीहIलाई ता,लमले समेटने *वषयवःतकुो बारेमा भएको gानका बारेमा जानकारK हा,सल 
हनेुछ । 

समयः १० ,मनेट  
*व,धः ू�ो6र 
पूवPतयारKः सहजकताPले पूवP परKrण ू�ावलK प*हले नै सबै सहभागीहIलाई प ुने गरK तयारK गरK राz ुपनeछ । 

*बयाकलापः  
• सहजकताPले सहभागीहIलाई यस ता,लममा छलफल गdरने *वषयवःतकुा बारेमा हामी सबैको बझुाई एउटै 

नहनु सvछ। एक जनालाई थाहा भएको कुरा अकZलाई थाहा नहनु प,न सvछ, \यसैले यस *वषयवःतमुा 
हामीलाई के कःतो जानकारK छ भनी जाOका ला,ग पूवP परKrण गनP गईरहेको जानकारK iदनहुोस ्।  

• सबै सहभागीहIलाई सहजीकरण पिुःतकामा भएजःतै पूवP परKrणका ू�हI *वतरण गनुPहोस ्।  
• सहभागीहIलाई ू�पऽको मा,थ आपूmले िचOे कुनै संकेत वा िच?ह राz सvनहु?ुछ भनी बताउनहुोस ्। 

ू�हI  

१) इ?टरनेटले तलका मGये कुन बालअ,धकारलाई सहयोग पयुाPउँछ? 

क) बालसहभागीता ख) बाल *वकास ग) बाल बचाउ  घ) बाल संरrण  ङ) मा,थका सबै 

२) तलका मGये कुन चाँहK सामािजक सRाल हो ? 

क) फेसबकु  ख) गगुल  ग) अनलाइन खबर  घ) *व*कपे,डया 

३) नेपालमा बालबा,लकाको ला,ग खो,लएको ,नशkुक हेkपलाइन नं. क,त हो? 

क) ८९१०  ख) ९१०८  ग) १०९८  घ) १८९० 

४)हामी इ?टरनेटमा के के गनP सvछh? 

क) नयाँ साथी बनाउन  ख) एक आपसमा कुराकानी गनP  ग) नयाँनयाँ gान तथा जानकारK हा,सल गनP घ) मा,थका सबै 

५) तल iदइएका मGये कुन पासवडP रा`दा बढK सरुिrत होला? 

क) ABCDEFG ख) १२३४५६७८९ ग) qlk8@05Gvs$  घ) ram123 

६) इ?टरनेटबाट दuुयवहारमा परे के गनe? 

क) कसैको सहयोग न,लने ख) आtनो निजकको *वSा,सलो मा,नसलाई भOे 

ग) कसैलाई जानकारK नiदने घ) आफु संग भएको ूमाणहI ,ड,लट गनe  

७) कुन काननुी Tयवःथाले बालबा,लकालाई इ?टरनेटबाट हनेु दuुयवहारलाई बाट बचाउँछ? 

क) बालबा,लका सNबि?ध ऐन २०७५  ख) मलुकु� अपराध सं*हता २०७४ ग) *व�,ुतय कारोबार ऐन २०६३  

घ) मा,थका सबै   

८) बाल दuुयवहारमा परेकालाई कसरK सहयोग गनP सvछh? 



क) चौक�मा उजरुK iदएर  ख) १०९८ मा फोन गरेर ग) *प,डतको आफ?तलाई जानकारK iदएर घ) मा,थका 
सबै 

९) फेसबकुमा माऽै िचनजान भएको साथीले एका?तमा भे�न बोलाएमा के गनe ? सबैभ?दा उपयmु ला ने उ6र छाOुहोस ्। 

क) एvलै भे�न जाने  ख) सा,थ ,लएर माऽ जाने  ग) साथीलाई भनेर जाने  घ) सकेसNम जाँदै नजाने, जानै परे 
वयःक मा?छेसँग जाने  

१०) तलका मGये कुन भनाई iठक छ ? 

क) म फेसबकुको पासवडP अIलाई शेयर गiदPन । ख) म अनावँयक Tयिmलाई फेसबकुमा एvसे�ट गiदPन । ग) म 
आtना अ,भभावकलाई प,न फेसबकुमा साथी बनाउँछु । घ) म इ?टरनेटको ूयोग प�ात सध¶ लग आउट गछुP । ङ) 
मा,थका सबै 

११) तल iदइएका मGये कुन भनाई तपाईलाई बेiठक ला छ? 

क) म मेरो फेसबकु एकाउ?ट अI संग शेयर गiदPन । ख) कोहK ू,त शंका ला ने ,बि6कै sलक गछुP ।  ग) म 
अनावँयक Tयिmलाई फेसबकुमा साथी बनाउँiदन ।  घ) म निचनेको Tयिmले भे�न बोलाएमा कसैलाई नभनी सटुु¬ै 
गईहाkछु ।  ङ) मा,थका सबै  



सऽ ४: बाल अCधकार र इ%टरनेट सेवाको ूयोग 
समय : ४५ ,मनेट  

उbेँय : यस सऽको उbेँय सहभा,गहIलाई बाल अ,धकार र सरुिrत इ?टरनेट सेवा ूयोगको अ,धकारका बारेमा जानकारK 
गराउन ुरहेको छ । 

अपेrीत उपलsधी : यो सऽको समqी पछ� सहभ,गहIले बाल अ,धकार, बाल अ,धकार महासि?ध, र सरुिrत इ?टरनेट सेवा 
ूयोगको अ,धकारका बारेमा जानकारK पाउनेछन ।    

आवँयक सामामी : ?यजु*ू?ट , माकP र  

*व,ध : हािजरKजवाफ र छलफल  

पूवPतयारKः सहजकताPले हािजरKजवाफमा सो,धने ू� र ,तनीहIको उ6र प*हले नै तयारK गरK राzपुदPछ । 

*बयाकलाप 

• सहभा,गहIलाई अब हामी हािजरK जवाफ खेkदै छौ । जो *वजेता ब?छ \यो समहुले परुःकार पाउनेछ भOे ।  
• अब सहजकताPले सहभा,गहIलाई ३ वटा समहुमा *वभाजन गनुPपछP। समहु *वभाजन गदाP बालबा,लका अनी उमेर 

अनसुार सबै समहुमा बालबा,लकाको समिुचत सहभा,गता हनेुगरK गनुPपनeछ ।  
• अब ू\यक समहुलाई एउटा एउटा नाम iदनहुोस।् नाम iदंदा *व,भO सामािजक स?जालको नामहI iदन स*कनेछ । 

जःतैस ्फेसबकु, टुइटर, इ?ःटामम आदK।  
• सहभा,गहIलाई हिजdरजवाफको ,नयम बताउनहुोस ्। ूयक समहुलाई ू�को उ6र iदनलाई ४५ सेके®डको समय 

हनेुछ र पास भएर आएको ू�मा २० सेके®ड,भऽ उ6र iदसvनपुनe बताउनहुोस।  
• समहुका सदःय मGय जसले प,न उ6र iदन सvने र उ6र ,मलयमा १० अंक iदइनेछ साथै पास भएर आएको 

ू�को उ6र ,मलाएमा ५ अंक iदइने कुर सहभा,गहIलाई बताउनहुोस ्। 

अGययन सामामी (१): 

हािजरK जवाफका ला,ग ू�हI 

१. कती वषPसNमका मा,नसलाई बालबा,लका भ,न?छ? 

(क) १८ वषP  (ख) १६ वषP   (ग) १४ वषP   (घ) २० वषP 

२. बाल अ,धकारका क,त वटापrहI छन?् 

(क) २  (ख) ३    (ग) ४   (घ) ५ 

३. ,त पrहI के के हनु? 

बाल बचाउ , बाल ,बकास , बाल संरrण र बाल सहभा,गता  

४. बालबा,लकाको अ,धकारहI समे*टएको महास?धी कुन हो? 

(क) बाल अ,धकार महास?धी (ख) म*हला अ,धकार महास?धी  (ग) मानव अ,धकार महास?धी 

५. बालअ,धकार सNब?धी महासि?ध क*हले पारKत भएको ,थयो? 

१९८९ नोभेNवर २०  



६. सो महासि?धलाई नेपालले क*हले हःताrर गरेको ,थयो? 

१९९० से�टेNवर १४  

७. बालअ,धकार सNब?धी महासि?धमा कती वटा धारा छन? 

५४  

८. सरुिrत इ?टरनेट सेवाको उपभोगको अ,धकारले बालबा,लकाको कुन अ,धकारस,ुनिःचत गदPछ? 

 (क) बाल*वकास  (ख) बाल सहभा,गता  (ग) बाल संरrण  (घ) बाल बचाउ  (घ) मा,थको सबै 

९. बालबा,लकाको इ?टरनेटमा सरुrा कुन अ,धकार अ?तगPत पछP ? 

बाल संरrण   

१०. फेसबकुको ःथापना कःले गरेका ,थए ? 

 (क) माकP  जकुरवगP 

(११) इ?टरनेको सIुवात क*हले देिख भएको ,थयो ? 

 (क) सन ् 

-!@_ AI ले के जनाउदछ < 

 -s_ Aim of Internet  -v_ Artificial Intelligence  -u_ Agreement on Internet  -3_ Auto Machine Intelligence 

"#)  

बालबा,लका 

बालबा,लका भOाले १८ बषP उमेर ननाघेका बालबा,लकालाई सNझनपुदPछ । सन ्१९८९ नोभेNबर २० मा संयmु रा· 
संघबाट जारK बालअ,धकार महास?धीलाई नेपालले सन ्१९९० से�टेNबर १४ मा हःताrर गरेको ,थयो । उm महास?धीले 
‘कानूनले वयःकताको उमेर कम तोकेको अबःथामा वाहेक बालबा,लका भनेका १८ बषPभ?दा कम उमेरका सबै बालक वा 
बा,लका हनु’् भनी पdरभा*षत गरेको छ । 

बालअ,धकार बालबा,लकाह©को शारKdरक, बौ*¸क, सामािजक तथा नै,तक *वकासका ला,ग चा*हने ?यनुतम आवँयकताह© 
जःतै पो*षलो खाना, औष,ध उपचार, मायाँ ःनेह, संरrण, िशrा आiद नै बालअ,धकार हो ।   

बालअ,धकार सNब?धी महास?धी १९८९ 

बालबा,लकाह©को शारKdरक, बौ*¸क, सामािजक तथा नै,तक *वकासका ला,ग चा*हने ?यनुतम आवँयकताह© जःतै पो*षलो 
खाना, औष,ध उपचार, मायाँ ःनेह, संरrण, िशrा आiद नै बालअ,धकार हो । बालअ,धकार सNब?धी महास?धी १९८९ 
बालबा,लकाको सवZ6म *हत तथा सवाP*³ण *वकासलाई मGयनजर गरK संयmु रा·संघºारा पाdरत गdरएको बालबा,लका 
सNब?धी अ?तराP*·य दःतावेज हो । यस दःतावेजमा हःताrर गरेका पr रा·हIले यसलाई आtनो देशको कानून सरह 
मा?यता iदनपुदPछ । बालअ,धकार महास?धीमा जNमा ५४ वटा धाराहI रहेका छन ्। उm दःतावेजमा धारा १ देिख ४० 
सNम बालबा,लकाका अ,धकारहI के के हनु ् भOे कुरा उkलेख गdरएको छ । धारा ४१ मा रा*·य वा अ?तराP*·य 
कानूनमGये जसमा बालअ,धकारका कुराहIलाई तलुना\मक Iपमा उ\कृ�ढंगले उkलेख गdरएको छ \यसलाई अवलNवन गनP 
पाउने Tयवःथा गdरएको छ । यसको अथP अ?तराP*·यभ?दा देशको कानून बालबा,लकाको *हतमा राॆो छ भने उm देशले 
आtनो कानूनलाई अवलNवन गनP पाउने Tयवःथा हो ।यस महास?धीको धारा ४२ मा रा­यले महास?धीबारे देशका सबै 



अ,भभावक, संगठन, बालबा,लका तथा अ?य सरोकारवालाहIलाई जानकारK iदनपुनe कुरा उkलेख छ । महास?धीको धारा ४३ 
देिख ५४ सNम यस महास?धीको कायाP?वयन, अनगुमन, मkुयांकन तथा ू,तवेदन पेश गनुPपनe Tयवःथा छ । 

बाल अ,धकार सNबि?ध महासि?ध १९८९ मा उkलेिखत बालअ,धकारलाई सिजलोसंग बझु◌््नका ला,ग ४ समूहमा राखी 
Tया`या गनP स*क?छः  

बचाउको अ,धकार  

*वकासको अ,धकार  

संरrणको अ,धकार र  

सहभा,गताको अ,धकार 

इ?टरनेट सेवा र बाल अ,धकारको अ?तरसNब?ध 

के*ह ू�हI  

१. के हामीलाई इ?टरनेट र अनलाइनमा सरुिrत वःन र मन नपरेको कुरा नाई भOे अ,धकार छ? 

२. के हा,मलाई हा,नकारक पो�हI गनe अ,धकार छ? 

३. हा,मलाई आफनो *वचारहI अनलाईन माफP त सेयर गनe अ,धकार छ? 

४. के हा,मलाई *व,भO अनलाइन समहुमा सामेल हनेु अ,धकार छ? 

५. के हा,मलाई सा,थहIको अनमु,त *वना उ,नहIको फोटो पो� गनe अ,धकार छ? 

६. के हा,मलाई अनलाइन माफP त स*ह सचुना ूाq गनe अ,धकार छ? 

थाहा पाउनहुोस अनलाइन वःन पाउन ु हाॆो अ,धकार हो । जव हा,म हाॆा ,डभाइस kयापटप ,मोवाइल आदK माफP त 
अनलाइनमा ह?ुछh तव हा,मलाई यसको सरुिrत ूयोग गनP पाउने काननुी अ,धकार छ  । बाल अ,धकार सNव?धी महास?धी 
१९८९ *वSभरKका थुू  ै देशले ू,तव¸ता र अनमुोदन गरेको एउटा ,लिखत सNझौता हो जसले *वSभरKका बालबा,लकाको 
अ,धकार के हो भनी उkलेख गरेको छ जसअनसुार 

ू\येक बालबा,लकालाई 

क, *व,भO हानी  तथा जोिखम हनेु कायPबाट सरुिrत रहने अ,धकार छ । 

ख, Tयिmगत जानकारK र सचुनालाई गो�य राz पाउने अ,धकार छ । 

ग, आफनो Tयिmगत *वकासका ला,ग *व,भO ू*व,धहIको सरुिrत  ूयोग गनP पाउने अ,धकार छ ।  

घ, आफनो *वचार र भावनालाई ःवत?ऽता पवुPक Tयm गनP पाउने  र वयःकले *वचार र भावनाको सNमान गनुPपनe अ,धकार 
छ । 

ङ, *व,भO आफु सNव?धीत ठाउँमा सहभागी हनु पाउने  र रमाइलो वातावरण पाउने अ,धकार छ ।  

च, आफनो उमेर अनसुारको सचुना र जानकारK पाउने अ,धकार छ  । 

छ, आफुलाई *हत गनe र सNव?धीत हनेु *वषय पढन ्हेनP सOु  साथै ू� गनP र छलफल गनe अ,धकार छ । 

इ?टरनेटले ,सvने, स0ार र मनोरRनका ला,ग धेरै अवसरह© ूदान गदPछ, यसले बालबा,लकाको अ,धकारको स,ुनि�तताका 
साथै बालबा,लकाहIमा थप जोिखम र चनुौतीह© प,न ,सजPना गदPछ। यो सध¶ सNझन ुपछP जव हामी अनलाइनमा वःछh 
हा,म जःतै वालबा,लकाको अ,धकारको सNमान गनुP हाॆो कतPTय हो । 



बाल अ,धकारको कसर> सरुि;त इ?टरनेट सेवासँग जो,ड?छ त?  

सूचना र िशrामा पहुँचको अ,धकार: बालबा,लकालाई इ?टरनेटको माGयमबाट जानकारK र िशrामा पहुँच पाउने अ,धकार 
छ, जसले उनीह©को ,सकाइ र gानमा व*ृ¸ गनP सvछ। सरकार र सेवा ूदायकह©ले ,डिजटल *वभाजनलाई कम गनP र 
सबै बालबा,लकाका ला,ग इ?टरनेटमा समिुचत पहुँच स,ुनि�त गनP काम गनुPपछP। 

अनलाइन सरुrा र संरrणको अ,धकार: बालबा,लकालाई हा,नकारक साममी, साइबरब,ुलङ, अनलाइन उ\पीडन र शोषणबाट 
सरुिrत हनेु अ,धकार छ। इ?टरनेट सेवा ूदायकह©ले अनपुयmु साममी *फkटर गन# र उमेर-उपयmु अनलाइन सामामीहI 
ूदान उपयmु उपायह© लागू गनुPपछP।बालबा,लकाह©ले हा,नकारक वा अनपुयmु साममी वा अनलाइन दTुयPवहारको अनभुव 
गरेमा उजरुK संय?ऽ र सेवाह©मा पहुँच हनुपुछP। 

गोपनीयता र Tयिmगत जानकारK संरrणको अ,धकार: बालबा,लकाको Tयिmगत जानकारK र गोपनीयता अनलाइनमा सरुिrत 
हनुपुछP। इ?टरनेट सेवा ूदायकह©ले Tयिmगत जानकारK सरुrा कानूनको पालना गनुPपछP। 

अ,भTयिm ःवत?ऽताको अ,धकार: सबै बालबा,लकालाई अ,भTयिm ःवत?ऽताको अ,धकारको छ । तर बालबा,लकालाई 
िजNमेवार अनलाइन Tयवहार र साइबर ब,ुलङ वा घिृणत अ,भTयिm जःता कायPह©को सNभा*वत न,तजाह©बारे प,न सचेत 
हनुपुछP।  

सहभा,गताको अ,धकार र ,डिजटल साrरता: बालबा,लकाह©लाई ,डिजटल ःपेसह©मा स*बय ©पमा सहभागी हनु, आtना 
*वचारह© Tयm गनP, र अनलाइन संसारलाई सरुिrत र िजNमेवारKपूवPक उपभोग गनP ,डिजटल साrरता कायPबमह© माफP त 
सशm बनाउन ूो\सा*हत गdरनपुछP।  

,डिजटल समावेिशताको अ,धकार: सीमा?तकृत वा *पछ,डएका प°ृभ,ूमका बालबा,लकाह©लाई इ?टरनेट सेवा र ,डिजटल 
अवसरह©मा समिुचत पहुँच स,ुनि�त गनP ूयास गdरनपुछP।   



सऽ ५ : इ%टरनेट सेवा,  ू1वCध र उपयोCगता 
समय : ६० ,मनेट  

उbेँय : यस सऽको अ?\य सNममा सहभागीहIले इ?टरनेट, र यसका *व,भO ःवIपहI (सचP इ?जीन, वेबसाइट, सामािजक 
सRाल, ए�स, sयिmगत स0ारसँग सNबि?धतः इमेल, भाइबर आiद) का बारेमा बताउन सvनेछन ्। इ?टरनेटलाई कसरK बढK 
उपयोगी तथा ूभावकारK ढंगबाट कसरK स0ालन गनP स*क?छ भOे कुरा बताउन ु। इ?टरनेटलाई खालK मनोरRन गनe 
साधनको Iपमा माऽ नभई *व,भO gानवदPक एवंम उपयोगी कसरK बनाउन स*क?छ भOे कुरा ,सकाउन ु।  

अपेrीत उपलsधीः यस सऽको अ?\य सNममा सहभा,गहIले इ?टरनेट सेवा, यसका *व,भO ःवIपहIका साथै यसको कसरK 
ूभावकारK Iपमा उपयोग गरK कसdर अ,धकतम फाइदा ,लन स*क?छ भOे बारेमा जानकारK पाउनेछन ।  

आवँयक सामामी : ?यजु*ू?ट , माकP र  

*व,ध : छलफल  

*व,ध : िचऽ ूःततुीकरण र खेल *व,ध 

*बयाकलापः 

• सहभागीहIलाई अब हामी एउटा खेल खेkन ला,गरहेका छh भनी जानकारK iदनहुोस ्। सहभागीहI मGये खेल 
खेkनको ला,ग आफुलाई दईुजना आवँयक परेको बताउनहुोस ्।  

• दईुजना मGये एक जनालाई ,भऽको कुरा नस,ुनने गरK बा*हर जान भOुहोस ्। अकZ एकजनालाई उm साथी ,भऽ 
आए प,छ उसको अगाडी ठुलो आवाजमा तालK बजाउन भOुहोस ्।  

• अब बा*हरको सहभागीलाई ,भऽ बोलाउनहुोस ्। अकZ सहभागीले तालK बजाएप,छ कसले तालK बजाएको हो िचOु 
ह?ुछ भनी सोGनहुोस ्। फेरK उm सहभागी बा*हर जानलाई भOुहोस ्। बा*हर गएको सहभागीको आखँामा प�ी 
लगाईiदनहुोस ्।  

• अब ,भऽका सहभागीलाई बा*हरको सहभागी ,भऽ आए प,छ सबैले पालैपालो आ आtनै ठाउँबाट तालK बजाउन 
भOुहोस ्।  

• आखँामा प�ी बाँधेको Tयिmको प�ी खोलेर कस कसले तालK बजाए भनी सोGनहुोस ्। खेलस*कएप,छ यो खेल कःतो 
ला यो र यो खेलले के स?देश iदन खोजेको हो भनी ू� गनुPहोस ्। 

• सहभागीको उ6र सनुी सकेप,छ सहजकताPले प,छkलो पटक आखँामा प�ी लगाइएको हनुाले कस कसले तालK बजाए 
देz नस*कएको बताउनहुोस ्। इ?टरनेटको द,ुनयँामा प,न हाॆा ग,त*वधी क–कसले हेद� छ, हामीलाई थाहा नहनु 
सvछ । वाःत*वक जीवनमा हामीलाई कसले के गद�छ भOे जाO सिजलो ह?ुछ र हाॆो ग,त*वधी प,न ,स,मत 
Tयिmले माऽ थाहा पाउन सvछ तर इ?टरनेटको द,ुनयँामा हामीले गरेका ग,त*वधीहI धेरै TयिmहIले एकै पटक 
थाहा पाउन सvछन ्र यसको माऽा प,न वाःत*वक जीवनको भ?दा कयh गणुा ठुलो ह?ुछ भOे कुरा बझुाउनहुोस ्।  

• सहभागीहIलाई इ?टरनेटबाट के कःता कुराहI गनP स*क?छ ?सहभा,गहIलाइ तपा»हIले कुन कुन इ?टनeट 
साइटहI चलाऊनहु?ुछ र के कःता कामका ला,ग चलाऊनहु?ुछ भनेर सोGनहुोस ् । उ,नहIलाई इ?टनeटबाट 
सNब?ध, िशrा, सेवा ूवाह, पdरवार, समदुाय लगयातका rेऽमा के कःता अवसर ,सजPना भएको छ भनेर सोGनहुोस ्। 

सो�नको ला,ग १ ,मनेटको समय iदनहुोस ्। 

• सहभागीबाट आएका कुरालाई ?यूज *ू?टमा ले`दै जाने ।  
• इ?टरनेटको ूयोगबाट धेरै भ?दा धेरै फाइदा ,लन स*कने र *यनीहIको माGयमबाट हाॆो दै,नक जीवन सरल र 

सहज बOे प,न बताउनहुोस ् । सामािजक सRाल *व,भO उbेँयले स0ालन गdरएका ह?ुछन ् र कुनै सामािजक 



सRालनराॆा *वषयवःतलुाई ूाथ,मकता राखेरस0ालन हनेु भएकाले \यःता सामािजक सRालमा आफु कसरK जो,गएर 
चलाउने (सफP ) बारे सचेत गराउन ुहोस ्। 

• अ?\यमा सहभागीहIलाई ॐोत पिुःतकामा लेखे अनसुार इ?टरनेटका *व,भO साइट र ए�सहIबाट बालबा,लकाहIले 
यःता यःता अवसर र फाईदाहI ,लन सvछौ, *य यःता साइटहI हामी बालबा,लकाको ला,ग सहयोगी र उपयोगी 
हनु सvछन भनी बताउनहुोस ्। 

अGययन सामामी : 

सRाल (नेटवकP ) के हो ? 

*व,भO ूकारका हाडPवयरलाई ूोटोकलको माGयमवाट सNव?ध ःथा*पत गरK स?देश आदानूदान गनe माGयम हो । नेटवकP  
सRालह© ,ब,भO ूकारका ह?ुछन ्। जःतै लोकल एdरया नेटवकP  (LAN), वाइड एdरया नेटवकP  (WAN), मेशोपो,लटन एdरया 
नेटवकP  (MAN), ःटोरेज एdरया नेटवकP  (SAN) इ\याiद । यःता लाखh सRालह© ,बचको सRाल इ?टरनेट नै संसारकै सबै 
भ?दा ठुलो सRाल हो । 

सRाल कसdर चkछ ? 

कुनै प,न सRाल चkनलाई \यसमा भएका कN�यटुरह© कुनै माGयमबाट एक आपसमा जो,डएको हनुपुछP । TCP-IP 

ूोटोकोलको ूयोगले कN�यटुरह© एक आपसमा सचुना आदान ्ूदान ्गनe गछPन ्। ूोटोकोल भOाले एउटा कN�यटुर देिख 
अकZ कN�यटुर सNम जःताको तःतै सूचनाहI पठाउनको ला,ग दवैु ,तर के-कःतो ू*बया गनुP पनe ह?ुछ सो को 
,सल,सलेवार ूा©प हो । इ?टरनेटको यःतो ूा©प एक खkुला ूा*व,धक मापद®ड मा आधाdरत भएको र कसैको ू,त,ल*प 
अ,धकारमा नपाdरएकोले इ?टरनेट सNबि?ध उपकरण तथा ू*व,ध *वकास गनe जो को*हले प,न अनसुरण गनP र ूयोग गनP 
सvछन ्। यसले गदाP जोसकैुले बनाएको भए प,न इ?टरनेटको ला,ग बनेका उपकरण तथा ूोमामहI ,बना कुनै कiठनाइ 
चkने गदPछन ्। यसले गदाP प,न इ?टरनेटको Tयापक *वकास र *वःतार सNभव भएको छ  

सRाल चलाउनलाई ,ब,भO ,ब�,ुतय उपकरणह©को ूयोग ह?ुछ जःतै राउटर, िःवच, इथनeट काडP इ\याiद । मा,थ उkलेख 
गdरए जःतै यी सबै उपकरणहI इ?टरनेट मापद®ड र ूोटोकोल अनIुप काम गनe गरK ,नमाPण भएका ह?ुछन ्। 

सRालमा एकले अकZ लाई कसdर िच?छ वा छु�याउँछ? 

सRालमा एकले अकZलाई छु�याउनलाई आइपी ठेगानाको ूयोग ह?ुछ । सRालमा रहेका हरेक कN�यटुरको आ(आtनो 
अiº,तय आइ*प ठेगाना ह?ुछ । टे,लफोन नNबर, हलुाक ठेगाना, पऽमंजषुा नNबर आiद जःतै इ?टरनेटको यो आइ*प ठेगाना 
प,न एउटा कN�यटुdर*बत सं`या हो जसमा ३२ वटा दइुमलाव (बाइनdर) अंक रह?छन,्  यसलाई आइपी संःकरण ४ प,न 
भ,न?छ,  ब�दो नेटवकP  संजाल र अiº,तय ठेगाना iदनपुनe उपकरणको ब�दो सं`याले गदाP उm ठेगाना प¸,तबाट माऽ 
सवैलाई ठेगाना iदन नप ुने भएकोले आइपी संःकरण ६ को प,न *वकास भएको छ जसमा ३२ को स�ा १२८ वटा अंक 
ह?ुछन,् यसवाट ूशःत ठेगानाहI ूाq ह?ुछन ् ,तथापी इ?टरनेटमा ूयmु परुाना उपकरण तथा कN�यटुर हIमा सो नया 
ठेगानाको ला,ग आवँयक ूावधान नरहेकोले सोको अपेrाकृत Tयापक ूयोग हनु बढK समय ला,गरहेको छ । 

इ?टरनेट 

संसार भdर छdरएर रहेका करोड� कN�यटुरह©,बचको सRाललाई इ?टरनेट भ,न?छ ।इ?टरनेट, कN�यटुर *व�तुीय ू*व,ध 
अ?तगPत *वकास भएको एक ,बSsयापी सRाल वा कN�यटुरह©को समूह हो जसमा संसार भdरका कN�यटुर सँग सNबि?धत 
उपकरणह© एक अकाPसँग सNपकP मा रहK सूचना ह© आदान ूदान गनP सvछन । 



*य कN�यटुरह© ,बच सचुना आदान ्ूदान ्गनP ,ब,भO ूोटोकलह© ूयोग भएका ह?ुछन ्।इ?टरनेट एउटा कN�यटुर तथा 
,डिजटल सामामी मोबाइल, नोट�याड आiद) हIको जालो हो । जनु सवPरको माGयमबाट *वSको कुनैप,न कN�यटुर वा अकZ 

\यःतै कN�यटुर ,डभाइसमा जो£ने काम गछP । टाढा टाढाका सचुनाहI आदान ूदानको ,न,म6 TCP/IP Protocal!"#! 
माGयमबाट दईु वटा ,डभाइसको बीच सNब?ध ःथा*पत गनe माGयम नै इ?टरनेट हो । 

*य कN�यटुरह© एक आपसमा ,ब,भO माGयम, जःतै, धातकुा तार, फाइबर अि�टक तार, तार,ब*हन (वायरलेस) ू*व,धबाट 
जो,डएका ह?ुछन ्। क,तपय देशमा इ?टनेट सेवालाइ मानवअ,धकारकै ©पमा ,लइ?छ । 

इ?टरनेट सेवा एक *वशेष तर सानो आकार बाट शIु भएर हाल स0ार, मनोरRन, िशrा, ःवाः^य आiद rेऽह©मा अ,भO 
पrहको ©पमा ूयोग हदैुछ । इ?टरनेट एक अपdरहायP पूवाPधारको ©प ,लएको छ । जहाँ थपैु अवसरहI छन ्। 

सचP इि?जनः 

हामी iदनहुँ *व,भO *क,समका सचुनाहIको खोिज गdररहेका ह?ुछh । \यःता सचुनाहI हामी *व,भO माGयमबाट खो­ने गछ¼ 
। हामीले चाहेका वा खोजेका सचुनाहIसNम प ुने माGयम उपलsध गराउने इ?टरनेटमा आधाdरत कN�यटुर ूणालK नै सचP 
इि?जन हो । सामा?यतया सचP इि?जनले हामीले खोजेका सचुना तथा त^या½हIको ,मkदोजkुदो सूची ूदान गछP । गगुल 
सबैभ?दा ब*ढ लोक*ूय सचP इि?जन हो ।  

आजभोलK सचP इि?जनले कृ,तम चेतनाको ूयोग गनe गरेका छन ्। जसबाट हामीले कःता सामा,महI खो­छh \यसका 
आधारमा फेdर(फेdर खो­दा \यःतै समा,महI सझुावका Iपमा देखाउने गरेका छन ्। तसथP यसमा हामीले राॆा कुराहIको 
खोज गरेमा राॆा र नराॆा कुराहIको खोज गरेमा नराॆा कुराहI देखाउने हदुाँ सचेत हनुपुछP ।  

ए�सः  

एि�लकेशनलाई छोटकरKमा ए�स प,न भOे चलन छ। ए�स एक *क,समको कN�यटुर सtटवयर ूणालK हो जसबाट मोबाइल, 

कN�यटुर वा कN�यटुरज?य ,डभाइसहIमा ,नि�त ूकारका कामहI गनP स*क?छ । जःतैः हाॆो पाऽो, सामािजक संजालहI 
आiद ।  

यःता ए�सहIले हाॆो मोबाइल, कN�यटुर वा कN�यटुरज?य सामामीहIको फोटो  यालरK, क?�ाक ,लःट, लोकेशन 
लगायतको सचुना ूा,qका ला,ग अनमुती मा छन ्। यी ए�सले हाॆो ःमाटPफोनको पफP मe?स, कायPशैलK, डाटा र ूाइभेसीलाई 
ूभा*वत पानe ूयास गdररहेका हनु सvछन ्। यःता केहK ए�सले ःमाटPफोनको मेमोरK र इ?टरनेट डाटा खपत गdररहेका 
ह?ुछन।् यसका साथै हाॆो डाटासमेत चोरK गdररहेका हनु सvछन ्। 

 

सामािजक सRाल :  

*व,भO TयिmहIसँग इ?टरनेटको माGयमबाट सNपकP  ःथापना गनP, कुराकानी गनP, फाइलहI वा डाटाहI ूाq गनP तथा 
पठाउन, फोटोहI ूाq गनP तथा पठाउन, समाचार तथा सचुनाहI आदान ूदान, ूचार तथा ूशारण गनP ूयोग गdरने इ?टरनेट 
सRाललाई सामािजक सRाल भ,न?छ । 

सहभागीहIले प*हले नै *व,भO सामािजक सRालका पोटPलहI चलाईरहेका हनु सvछन ्र केहK सहभागीले नचलाएका प,न 
हनु सvछन ्। उनीहIलाई िचऽको माGयमबाट *व,भO सामािजक सRालहIको बारेमा ूःततु गदाP उनीहIले Gयान iदएर 
स?ुछन ्। \यसैले सहजकताPले प*हले नै सबाP,धक चलाइने सामािजक सRाल फेसबकु, टुइटर, भाइवर,*टकटक ,इ?शामाम 
जःता सामािजक सRालको िचऽ तयार पानपुPछ। 

 



 

 

 

इ?टरनेट तथा सामािजक सRालमा हामी के गनP सvछh? 

• एकआपसमा कुराकानी गनP सvदछh । 

• नयाँ नयाँ साथी बनाउन सvछh ।  
• कुनै प,न फाइल चाहेको डकुमे?ट, फोटो, ,भ,डयो जनुसकैु ठाउँमा प,न पठाउन सvछh ।  
• *व,भO अGययन सामामीहI अGययन गनP सvछh ।  
• देश *वदेशका घटना तथा समाचार प�न सvछh ।  
• *व,भO ःथान तथा ठाउँहI बारे जानकारK ,लन सvछh ।  
• हामी आtनै sलग बनाएर आtनो लेख रचना तथा भावनाहI Tयm गनP सvछh । 

• अनलाइन कrा र अनलाइन कोषP गनP स*क?छ । 

• पैसा पठाउन र पाउन स*क?छ ।  
• *व,भO कायPबमहIमा सहभा,ग हनु स*क?छ । 

• इ?टरनेटले एक अकाP बीचको सहकायPलाई सrम पारेर अनसु?धान र नवूवतPनलाई ग,त iद?छ। 

• ,डिजटल ,म,डयामा पdरवतPनले कागजको फोहोर र ऊजाP खपत कम गछP, सNभा*वत ©पमा वातावरणलाई फाइदा 
पयुाPजउँछ। 

• इ?टरनेटले टे,लमे,ड,सन र अनलाइन ःवाः^य सेवाह© सrम बनाउँछ, िच*क\सा परामशPह©मा टाढाको मा,नसहIलाई 
प,न पहुँच ूदान गदPछ। 

• ई-गभनe?सले नागdरकह©लाई सरकारK सेवाह© सहज पहुँच ूाq गनP साथै अनलाइन आवेदन माफP त हाॆा कामहI 
सहज ह?ुछ । 

• इ?टरनेट सेवाले टाढाबाट ९dरमोट कायP०गनP स*क?छ जसले गदाP टाढाको काम प,न गनP स*क?छ । 

 

 

 

सामािजक सRालको उपयो,गता 



 • एक आपसमा कुराकानी गनP सvछh ।  
• राॆो र स?देशमलुक फोटोहI पो� गनP सvछh ।  
• आफनो आफ?त तथा साथीहIलाई फोटो पठाउन तथा ूाq गनP सvछh ।  
• *व,भO समाचार तथा सचुना आदान ूदान गनP स*क?छ ।  
• लाइभ ,भ,डयो बनाई जानकारK ,लन तथा iदन स*क?छ ।  
• एकै पटक समहुमा �याट गनP सvछh । 

 

• राॆो र स?देशमलुक फोटाहI पो� गनP सvछh । 

• आtनो फोटोमाफ� कला सधुानP ूरेणा ,लन सvछh । 

• साथीहI संग �याट गनP सvछh । 

• बालबा,लका, *वgान ू*वधी र समाचारका एकाउ?टलाई फलो गरK ,तनीहIको 
बारे जानकारK ,लन सvछh । 

 

• ,नि�त शsदमा आफुलाई राॆो लागेको कुराहI मन परेका कुराहI पो� गनP 
सvछh । 

• कलाकार दाशP,नक र ठुला ठुला TयिmहIलाई फलो गरK उनीहIको बारेमा 
थाहा पाउन सvछh । 

• *वSभरका घटना, सचुना तथा समाचारहI ,छटो थाहा पाउन स*क?छ । 

• आफुलाई फलो गनe तथा आफुले फलो गनe साथीहI सँग कुराकानी गनP 
स*क?छ । 

• आफुलाई मनपनe टुइटलाई dरटुइट, लाइक, सेयर तथा ू,त*बया iदन स*क?छ। 

• मनपरेका फोटा तथा ,भ,डयोहI राz तथा सेयर गनP स*क?छ । 

 

• आtनो आफ?त तथा साथीहIलाई फोटो तथा डकुमे?ट पठाउन तथा ूाq गनP 
सvछh ।  

• आtनो आफ?त संग फोन गरK कुरा गनP सvछh साथै ,भ,डयो कल प,न गनP 
सvछh । 

• *वदेशमा रहेको आफ?त तथा साथीभाईहI संग आtनो आफनो एकाउ?टको 
माGयमबाट सिजलै कुराकानी तथा ,भ,डयो कल गनP स*क?छ । 

 • देश *वदेशका ,भ,डयोहI हेनP र आtनो प,न एकाउ?ट बनाएर ,भ,डयोहI पो� 
गनP सvछh ।  

• हाॆो पढाईलाई सघाउ प ुने खालका अGययन सामामीहI समे*टएका  
,भ,डयोहI सिजलै हेनP स*क?छ । 

• घरमा बसी बसी *वS भर घटेका घटना हIको ,भ,डयो हेनP सvछh । 

• हामीले subscribe गरेका मनपनe �यालनका न*वनतम ,भ,डयो तथा 
कायPबमहI हेनP स*क?छ ।  

• लाइभ टे,लकाःटका कायPबमहI हेनP स*क?छ ।  
• अफलाइन सेफ गरेर रािखएको ,भ,डयोहI इ?टरनेटको स*ुवधा नभएको बेलामा 

प,न हेनP स*क?छ ।  
• दै,नक जीवनलाई सरल र सहज बनाउने तdरकाहI ,भ,डयोमा हेनP सvछh । 



 

• आफनो आफ?त संग फोनमा कुरा गनP सvछh र ,भ,डयो कल प,न गनP सvछh ।  
• एक आपसमा कुराकानी गनP सvछh । 

• आtनो आफ?त तथा साथीहIलाई फोटा पठाउन तथा ूाq गनP सvछh । 

 

• उ�च गणुःतरको ,भ,डयो कल तथा xवाइस कल गनP स*क?छ ।  
• साथी भाई तथा आफ?त संग समहुमा xवाइस कल तथा ,भ,डयो कल गनP स*क?छ 

। 

 

• मेसेज, मपु �याट, ,भ,डयो कल तथा िःटकरहIको आदान ूदान गनP स*क?छ । 

• टाढा टाढा रहेका सबैसंग फोन कल गनP स*क?छ । 

1टकटक • छोटो, स?देशमलुक ,भ,डयो बनाइ पो� गनP स*क?छ ।  
• आtनो ू,तभा अIलाई देखाउन स*क?छ ।  

जमु  • मपु कल गरK अनलाइन कrाका साथै अनलाइन कायPबम प,न गनP स*क?छ ।  
 

 

  



सऽ ६: इ%टरनेटमा हनुे बाल दZुयVवहार, जोिखम र यसका ूकारहK 
उbेँय: यो सऽको अ?\य सNममा सहभागीहIले इ?टरनेटका कारण हनेु बालदuुयवहार के हनु, इ?टरनेटबाट कःता कःता 
*क,समका दuुयवहार र जोिखमहI हनु सvछन र \यःता दuुयवहार कसले र *कन गछPन भOे कुरा बताउन सvनेछन ्।  

अपेिrत उपलिsध : यो सऽको अ?\य सNममा सहभागीहIले इ?टरनेटका कारण हनेु बाल दTुयPवहार के हनु, इ?टरनेटबाट 
कःता कःता *क,समका दuुयवहार र जोिखमहI हनु सvछन र \यःता दuुयवहार कसले र *कन गछPन भOे कुरा बताउन 
सvनेछन ्।  

समय : १ घ®टा ४५ ,मनेट 

आवँयक सामामी : हातेपऽ, ?यजु*ू?ट, माकP र, मेटाकाडP,  आiद ।  

*व,ध: रेल खेल, िचऽाकंन, घटना अGययन तथा ूःततुी, अनभुव आदान ूदान ।  

*बयाकलापः  

• यस सऽमा सहभागीहIलाई हामीले अिघkलो सऽमा छलफल भए अनसुारइ?टरनेटको उपयो,गतामा टेकेर 
इ?टरनेटचलाउँदा थाहा पाइ वा नपाई हामी कसरK दuुयवहार को ,सकार हनु सvछh, समःयामा पनP सvछh भनी जानकारK 
iदने । 

• सहभागीहIलाई अब हामी एउटा खेल खेलाउँछौ भनी सहभागीहIलाई ,सधा लाइनमा बःन लगाउने । 

• सहभागीहIलाई अब हामी छुकछुक रेल खेल खेkन गईरहेको कुरा बताउनहुोस ्। यो रेल जनकपरु बाट जयनगर जाँदैछ 
भनी बताउनहुोस ्।  

• लाइनको सबैभ?दा अगाडी भएको सहभागी रेलको इि?जन र बाँक� सबै रेलको डsबा भएको बताउनहुोस । 
सहभागीहIलाई अब रेललाई गोलो घेरामा दौडाउन भOुहोस ्। 

• हरेक सहभागीलाई रेल ग,ुडरहँदा आफुलाई मनपनe जनुसकैु अकZ डsबाको निजक जान सvन ुह?ुछ भनी बताउने । 
यसरK जाँदा अगाडी पछाडी जताप,न जान स*कनेछ । भनेर जानकारK iदनहुोस ्

• यो खेल केहK ,मनेट खेले प�ात सबै सा,थहIलाई आफु जहाँ पगेुको हो \यहK उ,भन भOुहोस ्र आफनो निजकको सा,थ 
आइप ुयो र को सा,थ टाढा भए एक पटक हेनP लगाउनहुोस ्। 

• सहभागीहIलाई यो खेलले के स?देश iदन खोजेको होला भनी ू� गनुPहोस ्सहभागीहIले भनेको कुरा ?यूज*ू?टमा *ट�दै 
जानहुोस ्। 

• जसरK छुकछुक रेल गाडी खेलमा हाॆो पछाडी को आइप ुछ थाहा पाउन गा॑ो भए जःतै हामीले ूयोग गनe सामािजक 
सRालमा प,न हामीलाई थाहै नभई जानेर वा नजानेर हामीले अIलाई प¿ाईरहेका ह?ुछh वा अIले हामीलाई 
प¿ाइरहेको हनुसvछ भनी बताउनहुोस ्। सामािजक सRालमा राॆा मा?छे माऽ नहनेु कसै कसैले यसको गलत ूयोग 
गdररहेको हनु सvछ भOे बझुाउनहुोस ्। यस ूकारको नकरा\मक सोचाईबाट हामी सचेत भई जो,गनपुनe बताउनहुोस ्।  

• यiद कसैले हामीलाई समःयामा पानe गरK इ?टरनेटको ूयोग गछP भने \यसलाई इ?टरनेटमा हनेु दuुयवहार भ,न?छ 
भOेकुरा सहभागीलाई बझुाउन ुहोस ्। 

• सहभागीहIले क*हले कसैलाई इ?टरनेटबाट दuुयवहार भएको सनेुको वा देखेको छ ? भनी सोGनहुोस ्। यiद थाहा पाउन ु
भएको वा देखेको ख®डमा सो घटना सनुाउन ,मkछ भनी सोGनहुोस ्। यiद सनुाउन ,मkने भएमा सो घटना सनुाउन ु
भOुहोस ्। घटना सनुाउँदा Tयिmको नाम, बःने ठाउँ वा प*हचान खkुने कुनैप,न *वःततृ जानकारK नखलुाउन अनरुोध 
गनुPहोस ् ।सहजकताPले सहभागीहIलाई पालैपालो आफनो अनभुव तथा कुराहIलाई राz अवसर iदनहुोस ् । केहK 
सहभागीहIको अनभुव स,ुनसके प�ात वाःत*वक जीवनमा जःतै इ?टरनेटको द,ुनयँामा प,न गलत मनसायबाट 
इ?टरनेटको ूयोग गनe TयिmहI ूसःतै हनेु कुरा बताउनहुोस ्। 



• उनीहIले *व,भO ूयोजनको ला,ग इ?टरनेटको दIुपयोग गरK हामी जःता बालबा,लकालाई प,न समःयामा पानP सvने 
कुरा बताउनहुोस ्। 

• सहभागीहIलाई इ?टरनेटमा हनेु बाल दuुयवहार के के हनु छलफल गनP गइरहेकोतपाईहIले इ?टरनेटमा बालबा,लका 
मा,थ कुनै *क,समको नराॆो Tयवहार वा दuुयवहार भएको सOुु भएको वा भो नभुएको छ ? उनीहIले भनेका 
कुराहIलाई ?यजु *ू?टमा सहजकताPले नोट गनुPपदPछ । ू� गदाP सहजकताPले सहभागीको Tयिmगत गोप,नयतालाई 
असर गनe अनभुवहI सनुाउन जIरK हुँदैन भOे कुरा अगाडी नै जानकारK गराउन ुपनeछ । 

• सहभागीहIले ूःततु गरेका अनभुव तथा भनाईका आधारमा इ?टरनेटमा हनेु बाल दuुयवहारको ूकारको बारेमा जानकारK 
iदनहुोस ्। 

• सहभागीहIलाई इ?टरनेटमा हनेु बाल दuुयवहारका ूकार तथा ूकृ,त बारे सहजकताPले ?यजु *ू?ट माफP त जानकारK 
गराउनपुछP । यसरK सहजकताPले इ?टरनेटमा हनेु दuुयवहारका ूकार बारे जानकारK iदँदा िचऽ माफP त जानकारK iदने 
सके सहभागीहIलाई ब²ुन सिजलो ह?ुछ ।  

• इ?टरनेटमा हनेु बालदuुयवहारका ूकार राॆरK ब²ुन हामी समहु कायP गनP गइरहेका छh भनी बताउनहुोस ्।  
• सबै सहभागीहIलाई ४ वटा (फेसबकु, टुईटर, *टकटक, इ?ःटामाम आiद) समहुमा *वभाजन गरK छु�ा छु�ै समहुमा बःन 

लगाउने । 

• हरेक समहुलाई ,भ?दा,भ?दै घटना iदन गइरहेको र समहुले सो घटना राॆरK पढेर उm घटना कुन ूकारको दuुयवहार 
अÀतगत पदPछ । *कन र के कारणले यःतो घटना हनु गएको हो ?समहुमा छलफल गरK बुदँागत Iपमा ?यजु*ू?टमा 
लेzलाई भOुहोस ्। ू\येक समहुलाई घटना अGययन गनP र छलफलका ला,ग १५ ,मनेटको समय उपलsध गराउनहुोस ्
। 

• ू\येक समहुमा ?यजु *ू?टमा लेिखएको एक एक वटा घटनाहI उपलsध गराउनहुोस ्।  
• समहुमा छलफल गdरसके प�ात ?यजु *ू?टमा लेखीएको कुराहIलाई पालैपालो ूःततु गनP लगाउनहुोस ्। 

• यसरK ूःततुीकरण गदाP सके सNम नयाँ सा,थहIलाई ूःततुीका ,न,म6 सहजकताPले ूो\सा*हत गनुPपदPछ ।  
• सहजकताPले सबै समहुलाई राॆो ूःततुीकरण गनुPभएकोमा ध?यवाद iदँदै सहजकताPलाई नोटमा उkलेख भए जःतै बाल 

दuुयवहार हनुकुा कारणहI यी यी हनु भनी सहभागीबाट नआएका *वषयवःत ुथप गरK सऽको अ?\य गनe ।  
• अ?\यमा सहजकताPले सहभागीले इ?टरनेटमा हनेु बाल दuुयवहार र जोिखम के हो ? इ?टरनेटमा कःता कःता *क,समका 

दuुयवहार तथा जोिखम ह?ुछन ्र \यसका कारणहI के के हनु ्सहभागीहIले बझेु नबझेुको सोGनहुोस ्र सऽको अ?\य 
गनुPहोस ्। 

अGययन सामामी 

अनलाईन बाल यौन दTुयPवहार र साइबर अपराध  

वाःत*वक जीवनमा जःतै इ?टरनेटमा प,न गलत मनसायका साथ अिÁल शsद ूयोग तथा पो� गनुP तथा गालK गनुP, अिÁल 
फोटो राz ुतथा बनाउन,ु गोप,नयता भंग गdरiदन,ु धNक� iदन,ु अनावँयक Iपमा स?देश पठाउन,ु आiदलाई इ?टरनेटमा हनेु 
दuुयवहार भ,न?छ । यःतो दuुयवहार हामी १८ वषP म,ुनका बालबा,लकालाई भएमा \यसलाई हामी इ?टरनेटमा हनेु बाल 
दuुयवहार भ?छh । वाःत*वक जीवनमा हामीलाई कसले नराॆो Tयवहार गद�छ वा कःको ,नयत खराब छ सिजलै थाहा हनु 
सvछ तर इ?टरनेटको द,ुनयँामा जो कोहKले प,न आtनो अनहुार नदेखाई, पdरचय नखलुाई दuुयवहार गनP सvछन ्। साथै 
इ?टरनेटमा हनेु दuुयवहार वाःत*वक जीवनमा भ?दा ,छटो फै,ल?छ र *प,डत थप *प,डत हनु सvछ । \यसैले इ?टरनेटमा 
हनेु दuुयवहारले वाःत*वक जीवनको भ?दा कयh गणुा ठुलो Iप ,लन सvछ । इ?टरनेटमा बालबा,लका मा,थ दuुयवहार गनe 
Tयिm वा सRाल पdरिचत वा अपdरिचत जो प,न हनु सvछन ्। वाःत*वक जीवनमा जःतो इ?टरनेटमा दuुयवहार गनe Tयिm 
वा सRाल पdरिचत नहनु प,न सvछ । इ?टरनेटबाट हनेु दuुयवहार सNबि?धत Tयिm वा इ?टरनेटको माGयमबाट सबै थाहा 



पाउन सvछन ्। यःतो दuुयवहार सामािजक सRालहI अ?य साइटहI ूयोग गदाP अथवा क*हले काँहK थाहै नपाई \यःतो 
साइटहIमा प ुदा हनु सvदछ । वाःत*वक जीवनमा जःतो इ?टरनेटको द,ुनयँामा यःता दरुाचारK Tयिm तथा सRाल प*हचान 
गनP कiठन हनुसvछ । 

साइबर अपराध 

साइबर अपराध इ?टरनेट र कN�यटुर उपकरण वा ूणालKको द©ुपयोग गरK हनेु *विश� ूकृ,तको अपराध हो । इ?टरपोलले 
यसलाई भौ,तक, सांःकृ,तक र ूाकृ,तक सीमा*वहKन अपराध मानेको छ, जसको माGयमबाट अपराधीह©ले अgात ःथलबाट 
इ?टरनेटको ग,तको फाइदा उठाई सहज ©पमा *व,भO आपरा,धक *बयाकलापह© गdररहेका ह?ुछन ्। साइबर अपराधलाई 
अमेdरकामा आतंकवाद, जाससुी र आम *वनाशका ह,तयार भ?दा प,न ठूलो ूमखु रा*·य सरुrा खतरा मा,न?छ ।   

साइबर अपराधका आयामहI 

साइबर अपराधलाई सिजलोसँग ब²ुनका ला,ग सामा?यतया तीन भागमा *वभाजन गरेर हनe स*क?छ ।  

क) Tयिmगत, पाdरवाdरक सरुrा जोिखम : कुनै प,न Tयिmको Tय,तगत सूचना, जानकारK आiदको दIुपयोग गनe वा 
हानी पयुाPउने उbेँयले गdरएको अपराध यस ,भऽ पछPन ्।  उदाहरणका लागी साइबर म,ुमङ, *फ,सङ जःता 
सरुrा जोिखमहI Tयिmगत र पाdरवारK सरुrा जोिखम हनु ्। 

ख) रा*·य सरुrा जोिखम : साइबर अपरा,धले संमगiठत Iपमा कुनै प,न देशको अनलाइन ूणालKमा पहुँच राखेर समम 
देशलाई नै हानी हनेु काम गनP सvछन ्। सामान।यतया इ?टरनेटको माGयमबाट आतङ।कबाद फैलाउने, रा*·य 
ूणाळीमा आबमण गनP सvछन ्।  

ग) सा³ठ,नक सरुrा जोिखम: कुनै ,नि�त समूह वा संगठनलाई नै हानी पयुाPउने उbेँयले गdरने साइबर हमला वा 
आबमणका ग,त*व,धहI सा³ठ,नक सरुrा जोिखम ,भऽ पदPछन ् । साइबर ब,ुलङ, वौ*¸क चोरK लगायतका 
ग,त*व,धहI सा³ठ,नक सरुrा जोिखमसँग सम।बि?धत छन ्।  

अनलाइन बाल दTुयPवहार, साइबर अपराध र इ?टरनेटको जोिखमका मू`य ूकारहI  
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ूणालKमा,थ अन,धकृत पहँचु 

Ø सरकारK तथा गैरसरकारK संघ संःथा तथा धेरै ूयोगकताPभएको website माअन,धकृतपहुँच गdरूयोगकताPको वा 
स0ालकको नीिज डाटा चोरK, दIुपयोग वा ,नय?ऽण गनुP 

Ø सभPर तथा सेवामा*हहIलाई अनावँयक हैरानी वा द:ुखiदन ु

बौ*¸क चोरK 

Ø ,गत, चलिचऽ, ,भ,डयो लगायतको पाइरे,स चोरK 

Ø शौिrक, ूकासन चोरK 

Ø अपरे*टङ,सःटम, वेभ ,डजाइन, एि�लकेशनहIको चोरK वा कपी 

बालबा,लकालाई हानी पयुाPउने उbेँयले सNब?ध गाँःने (Child Grooming) 

वाःत*वक जीवनमा जःतै इ?टरनेटको द,ुनयँामा प,न खराब मनसाय भएका मा,नसकहI ूसःतै ह?ुछन ्। यःता TयिmहIले 
बालबा,लकाहIलाई *व,भO कारण देखाई उनीहIसंग निज*क?छन ्। बालबा,लका तथा *कशोर*कशोरKको *वSास िज¢ \यःता 
TयिmहIले आफुलाई उमेर ,मkने उनीहIको निजकको मा?छे जःतो बOे ूयास गछPन । बालबा,लकाहIको ूशंसा गनe, 
उनीहIसंग भावना\मक सNब?ध राz ेर Tयिmगत समःयामा सहानभुतुी राखी बालबा,लकाहIको *वSास िज\छन ्। \यःता 
दरुाचारKहIले *वःतारै बालबा,लकाहIलाई यौ,नक *वषयहIमा सdरक हनु दबाब iद?छन ् वा हौःयाउछन ् । र 
बालबा,लकाहIलाई यौनज?य *बयाकलाप वा \यःतै हानी पयुाPउने खालका ग,त*व,धमा संल न गराउँछन ्।  

हेपाई (cyber bullying) 

सामािजक सRाल तथा इ?टरनेटको माGयमबाट *व,भO कारण देखाई डर देखाउने, हे�ने, धNvयाउने, गलत कुरा फैलाउने, 

*हनताबोध गराउने, बेइ­जत गनe जःता *बयाकलापलाई हामी ऋथदभच �,गि◌थंलन भ?छh । साइबर ःपेशमा आफु 
िच,नद¶न भOे सोच खासगरK *कशोर *कशोरK तथा वयःक माझ कायम छ । जसका कारण इ?टरनेटको द,ुनयँाबाट आफनो 
कु?सीत मनोकाँrा परुा गनP \यःता TयिmहIले बालबा,लकाहIलाई *व,भO धNक� देखाउने, डर देखाउने, Tयिmगत 
गोप,नयतामा हानी पयुाPउने कायP गछPन ्। *वशेष गरK निचनेको Tयिm संग अनलाइन तथा इ?टरनेटमा सNब?ध गाँःदा 
ऋथदभच �,गि◌थंलन मा पनP स*क?छ ।  

यौनज?य स?देश अदानूदान(Sexting) 

बालबा,लकाहIलाई इ?टरनेटमा आफ¶ ले बनाएका यौनज?य िचऽ, मेसेज तथा ,भ,डयो पठाउन ुनै vभहतंलन हो । *वशेषगरK 
खराब मनसाय बोकेका TयिmहIले बालबा,लकहIलाई \यःता *बयाकलापमा उ\ूdेरत गराउन यःतो *क,समकोमेसेजहI गनe 
गछPन । जसबाट बालबा,लकहI ,बःतारै दuुयवहारको िशकार ह?ुछन ्। जःतै ◌ः एकआपसमा निजकको सNब?ध रहेका 
ूमेी ूमेीका  बीच ूमे सNब?ध राॆो हुँदा अिÁल यौनज?य िचऽ, मेसेज तथा ,भ,डयो आदान ूदान ह?ुछ ।  

यौन मनसायले गdरने दवाब(Sextortion) 

कुनै Tयिmलाई यौनज?य चाहाना परुा गनPका मान,सक वा नै,तक दबाव iदनलुाई vभहतयचतंयल भ,न?छ । सामा?यतया 
*पडकले उनीहI बीच सेयर भएका तिःबरहIको दIुपयोग गरK बालबा,लका वा *कशोर *कशोरKहIलाई \यःता 
*बयाकलापमा संल न हनु दबाब iदने गछPन । उनीहIले बालबा,लकाहIको गो�य तिःवर वा ,भ,डयो,मेसेज सावPज,नक 
गdरiद?छु भनी दबाब iदने गदPछन ्। 

बाल यौन दTुयPवहारज?य साममी (Child sexually abusive content) 



बालबा,लकाहIलाई इ?टरनेट वा सामािजक सRालको माGयमबाट आफुले चाहँदा वा नचाहँदा अिÁल यौनज?य 
*बयाकलापहI गनP लगाई \यसको ,भ,डयो, फोटो तथा मेसेज तयार गरK ूकाशन तथा ूशारण गनुPलाइबाल यौन 
दTुयPवहारज?य साममीभ,न?छ । जसबाट बालबा,लकाको अिÁल सामामीहI इ?टरनेटको सRालबाट ूशारण भई 
बालबा,लकाहI थप दuुयवहारमा पनe गछPन ् । यसरK बालबा,लकाको अिÁल िचऽण ,नमाPण गनe Tयिm वा सRालले 
बालबा,लकाहIलाई आ,थPक ूलोभन, अ?य *व,भO ूलोभन तथा दबाबमा पानP सvछन ्।जःतै : बालबा,लकालाई न न तिःबर 
िख�न लगाई यौनज?य साइट तथा पेजहIमा ूकाशन गनुP, बालबा,लकाहIलाई अिÁल कुराकानी गनP लगाई ूकाशन गनुP 
आiद । यःता *क,समका ग,त*वधी काननु *वपdरत र अपराध ज?य कायP हनु ्। 

बाल यौनदTुयPवहारको लाइभ िःश,मङ  Live streaming of child sexual abuse 
यौन दTुयPवहारको *व,भO ःवIपमGये लाइभ िःश,मङ एउटा ःवIप हो। यसबाट थुू  ैबालबा,लका ूभा*वत भएका छन ्। 
लाइभिःश,मङमा खराव मनासाय *व,भO सामािजक संजाल तथा वेवपेजहIवाट अिÁल तथा यौनज?य ग,त*व,धहI लाइभगनe 
गदPछन । यो दTुयPवहार लाइभमाफP त हनुाले *प,डतले ूमाण सरुिrत राz नसvने जोिखम ह?ुछ ।  

छलकपट (Phishing)!
*फ,सङसंवेदनशील जानकारK वा Tयिmगत *ववरणह© थाह पाउनबालबा,लकाहIलाई छलकपट गनe उbेँयले अनलाइन 
धोकावा छलकपट गनुP नै!Phishing हो ।´ाकरहIले इमेल, सामािजक सRाल जःता माGयमबाट हाॆो मह\वपणुP सचुना, 
पासवडP, ब̈क एकाउ?ट, बे,डट काडPको *पन नं. लगायतका गो�य सचुनाहI प6ा लगाई सो को दIुपयोग गनुPलाई इ?टरनेटमा 
हनेु छलकपट (Phishing) भ,न?छ । *फ,सङमा सामा?यतया साइबर अपराधीह©ले जालसाँिझपूणP स?देशह©, इमेलह© वा 
,ल½ह©पठाएर झvुयाउँछन ्। सामा?यतयास ्यीहामीले िचने जानेको जःतै वेबसाइट, गे,मङ �लेटफमP, वा सामािजक सRाल 
जःतै देिख?छ तर वाःतवमा ती आ,धकारKक हुँदैनन ्।यःता Tयिm वा सRाल सचुना ू*व,धमा केहK जानेको वा बझेुका 
हनेुछन ्। उनीहIले सामािजक संRालबाट TयिmहIको चालचलन, रहनसहन बझेुर उनीहIको Tयिmगत *ववरण बझेुर साथी 
बनेर *वःतारै पैसा सNपती ल�ुछन ्। ल*ुटने Tयिmले समाजको डर तथा लाजले अIलाई भ?दैनन ्र *वःतारै फःदै जा?छन ्
। अनलाइनमा राॆा अवसरहI प,न आउँछन ्र केहK झठुा तथा नराॆा अवसरहI प,न सजृना गdर?छ । *वशेष गरK *व,भO 
झठुा रोजगारKका अवसरहI जःतै : अनलाइनमा dरपोटP बनाउने, फाइल इ,डट गनe जःता झठुा कामका अफरहI समेत 
आउँछन ्यःता साइटहIले ूयोगकताPबाट रकम असkुने, सचुनाहI ,लने काम गछPन ्। 

साइबर अपराधीह©ले बालबा,लकासँग पdरिचतभएको भ,न*वSासको भावना ःथा*पत गनP चिचPतTयिmहI, गे,मङ अवतारह©, वा 
सामािजक सRालको न¬ल गdर बालबा,लकाको दIुपयोग गनP सvछन।् \यःतै अनलाइन गे,मङ गदाP*फसरह©ले आफूलाई 
सहयोगी खेलाडी वा मGयःथकताPको ©पमा ूःततु गनP सvछन ्र बालबा,लकाको Tयिmगत *ववरण चोनP लग इन *ववरण वा 
भच ुPअल मिुाको ला,ग सोGन सvछन ्। 

कN�यटुर भाइरसको जोिखम  

क,तपय साइटहIमा जाँदा फाइलहI पठाउँदा वा ूाq गदाP सो फाइलसँगै भाईरसहI ((चयवबल, ◌ःबिधबचभ, 3यचm० प,न सँगसँगै 
आउन वा डाउनलोड हनु सvछन ्। *यनीहIले हाॆो कN�यटुर वा कN�यटुरज?य साममीमा भएका फाइल तथा 
सtटवेयरलाई कामै नला ने गरK ,बगाPiदन सvछन ्वा ूयोग गनP असहज बनाइiदन सvछन ्। 

गलत सूचनाको ूवाह  (Mis information and Disinformation) 

Misinformation: Misinformation आफ¶ मा गलत सूचना, झटुो वा गलत जानकारK हो जनु अनायासै (झvुयाउने वा गलत सूचना 
ूवाह गनe उbेँय *वना ) एक  Tयिm बाट अकZ TयिmसNम फै,ल?छ। यो ऽ*ुटसामा?यतया:, गलत Tया`या, वा गलत संचार को 
पdरणाम हनु सvछ। गलत जानकारKलाई स\य हो भनी *वSास गनe Tयिmह©दºारायःतो सूचना ूवाह गdर?छ ।  गलत 



जानकारKको उदाहरण: गलत त^य वा परुानो सूचनालाई नयाँ सिNझएर ूाकृ,तक ूकोपको बारेमा सामािजक सRाल पोःट गनुP, 
अनजानमा गलत समाचारह© फैलाउन।ु 

Disinformation: मा,नसह©को धोका iदने, ॅामक सूचना ूवाह गनe वा हेरफेर गनe उbेँयले जानाजानी गलत वा ॅामक सूचना 
फैलाउन ुनै  Disinformationहो। यो ूायः Tयिm, समूहबाट राजनी,तक, सामािजक, वा आ,थPक उbेँयका ला,ग ूचार गdर?छ। 
क*हलेका*हँ आtनो xयूज बढाउनका ला,ग प,न यःतो ॅामक ूचार गनe गछPन ्।  

इ%टरनेटका कारण बालबाCलकामा पन? सTभा1वत नकारा\मक असरहK 

इ?टरनेटको माGयमबाट हनेु मानव बेच*वखन, तथा ओसारपसार  

मानव तःकरKको जालो इ?टरनेटको द,ुनयाँमा प,न फै,लएको छ । *व,भO अवसर तथा ूलोभनहI देखाएर बालबा,लका तथा 
*कशोर *कशोरKलाई अंग ू\यग खdरद *वब� तथा यौन दIुपयोगका ला,ग बेच*वखन गनP सvछन ्। साथै इ?टरनेटको 
माGयमबाट मानव तःकरहIले *व,भO अवसरहI देखाई मा,नसहIलाई एक ठाउँबाट अकZ ठाउँ, एक देशबाट अकZ देशमा 
समेत ओसार ूसार गछPन । इ?टरनेटबाट गdरने मानव तःकरKको जालो *वS भdर फै,लँदै छ ।  

बाल*ववाह 

सामािजक सRालको माGयमबाट खास गdर *कशोर *कशोरK तथा बालबा,लकाहI एक आपसमा निज*कने गछPन । उनीहI 
वीचको सNब?ध ,बःतारै ूमे सNब?धमा पdरवतPन ह?ुछ । \यसले गदाP *कशोर *कशोरKहI सानै उमेरमा *ववाह गनP आक*षPत 
ह?ुछन ्। जसका कारण बाल ूमे *ववाह र घर पdरवार र अ,भभावकलाई थाहै नiदई गdरने भागी *ववाह समेत बढेर गएको 
छ । सानै उमेरमा गdरने *ववाहले उनीहIको भ*वंय अ,नि�त ब?छ ।   

जोिखमपूणP न¬ल 

इ?टरनेटमा रािखएका ,भ,डयो, तःवीर तथा अ,डयो हेनP वा सOु लायक नहनु प,न सvछन ्। बालबा,लकाहIले इ?टरनेटमा 
खे,लने खेलको आपm्नो जीवनमा प,न \यःतै न¬ल गनP खो­दै जाने ूव,ृत बढेको छ साथै कुनै ,भ,डयो तथा तःवीरमा 
देखाएजःतै न¬ल गनe गरेको पाइ?छ । साथै, हाॆो◌े समाजमा पा�य नहनेु अÁील र अनै,तक शsदहI समेत इ?टरनेटबाट 
बालबा,लकाले ,सvन सvछन ्। जसबाट उनीहI थप जोिखममा पानe देिख?छ । 

नमूना घटनाह( 

घटना अGययन १ 

‘क’ नाम गरेक� एकजना बा,लका कrा ९ मा पि�छन ्। उनलाई फेसबकुमा एकजना ‘ख’ नाम गरेको फोटो हेदाP आtनै 
उमेर देिखने केटाले ृे?ड dरvवेःट पठायो । उनले एvसे�ट गdरन ्। उनीहI अनलाइनमा गफ गनP थाले हरेक iदन एक 
दईु घ®टा �याट गनP थाले ‘ख’ ले dरःमालाई फकाउँदै ल यो । ‘क’ फःदै गइन ्। ूमेको भावमा ब न था,लन ्। ‘ख’ ले 
ूःताव गरे बमोिजम ‘क’ ◌ाले उसको फोटो सेयर ग,छPन । हरेक चोटK उसको शdररको धेरै भाग देिखने गरK फोटो 
पठाउँ,छन ्। अधPन न फोटोहI प,न पठाउँ,छन ्। ‘ख’ ले एकiदन ‘क’ लाई एउटा एका?त ठाउँमा आउन आमह गछP । 
‘क’ कसैलाई थाहै नiदई उसले बोलाएको ठाउँमा जाि?छन ्। \यस ठाउँमा प ुदा उनले \यहाँ आफुले सोचेको आtनै उमेरको 
केटाको स�ा आtनै ःकुलको ३०-३५ वषPको िशrक देि`छन ्। \यो सरले यौन इ�छा ूकट गनP खो­दा ‘क’ इ?कार गरेर 
भाि छन।् तर बेलकुा उनलाई ‘ख’ ले आफुले भने बमोिजम नगरे उनको न न फोटो सामािजक सRालमा सेयर गiदP?छु भनी 
धNक� iद?छ । ‘क’ डराई डराई “सर”ले भने बमोिजम यौन *बयाकलापमा संल न हनु थािkछन ्। धेरै नै दःुख पाएप,छ 
उनले यो कुरा आtनो बाबा सँग खोिkछन । \यसप,छ उनको बाबाले समःयाको बारेमा जानकारK पाउनभुयो । पdरवारमा 
सबैजनाले सkलाह गरेर ूहरKमा उजरुK iदनलाई गए र उm सर *वI¸ अदालतमा मु̧ ा हाले । 



घटना अGययन २, 
‘A’र ‘B’एउटै कrामा प�छन ्उनीहI एकदमै ,मkने साथी ,थए । तर दवैु एउटै केटK ू,त आक*षPत भएप,छ उनीहI बीच 
फाटो आयो । ‘!’ले ‘B’संग बोkन प,न छाÇो । प,छ उसले फेसबकुमा ‘B’ बारे नानाथरK कुरा लेz थाkयो । 
उसल‘B’को नराॆो फोटोहI पो� गरेर‘B’बारे नराॆो कमे?ट गनP थाkयो । \यसप,छ ‘A’का धेरै साथीहIले प,न ‘B’को 
फेसबकु एकाउ?टमा गालK गनe तथा जथाभावी कमे?ट गनP थाले । यो सबैले गदाP ‘B’को मनोवल ,गद� गयो । उसलाई 
मान,सक तनाव ब�दै गयो । उसलाई कसैसंग बोkन घNुन मन लागेन उसको पढाइको ःतर प,न खःकन थाkयो । 

घटना अGययन ३ 

१४ वषPको ‘k’ (केटा) कrा ९ मा प�छ । उसको बबुाले *वदेशबाट उसको घरमा एउटा मोबाइल पठाइiद?छन ्। एक 
iदन उसलाई सा,थहIले भाइबरमा प,न सा,थहI संग कुरा स*क?छ । सिजलो ह?ुछ , मजा आउँछ भनी कुरा गछPन ्। 
\यसप,छ उसले एकजना ,छमेक� साथी १३ वषPक� ‘s’ (केटK) लाई भाइवर ए�स भाइवर ए�स डाउनलोड गनP र ,सकाउन 
आमह गछP ।  ‘s’ ले प,न उसले भने बमोिजम ,सकाइiदि?छन ्। प*हलो पटक भाइबरमा उनीहI वीच नै कुराकानी ह?ुछ । 
‘k’ प,न ‘s’ संग भाइबरमा निजक¶ दै कुराकानी गनP थाkछ । *वःतारै ‘k’ ले उसलाई आtनो अिÁल फोटो तथा ,भ,डयोहI 
पठाउँदै ,तॆो प,न आtनो अिÁल फोटो तथा ,भ,डयो भए पठाउन उ\ूdेरत ग,छPन ्। उनीहI वीच अिÁल फोटो, ,भ,डयो तथा 
मेसेज आदान ूदान ह?ुछ । 

घटना अGययन ४ 

घटना ३ मा भए जःतै ‘k’र ‘s’वीचको ूमे सNब?ध ूगाढ ह?ुछ । केहK समय प,छ ‘k’ले ‘s’ लाई यौन ग,त*वधीमा संल न 
हनु उ\ूdेरत गछP । ‘s’ ‘k’को यो ूःतावबाट त*कP ?छे । \यसप,छ ‘k’ले ‘s’लाई उसको ूःताव नमाने ‘s’ले भाइवरमा 
पठाएका अिÁल फोटोहI सावPज,नक गdर बेइ­जत गdरiद?छु भनी दबाब iदन थाkछ । 

घटना अGययन ५ 

‘Y’आजभोलK सा,थहI संग खेkन भ?दा इ?टरनेटमा नै रमाउने गछP । *व,भO अनलाइन खेलहI खेkने, सामािजक सRालमा 
कुराकानी गनe, ,भ,डयो हI हेनe उसको दै,नक� जःतै भएको छ । यसै बममा उसले एउटा अनलाइन गेम *ृ मा डाउनलोड 
गनुPहोस ्भनी इ?टरनेटमा कतै *वgापन आएको दे`छ । \यसप,छ उ \यो साइट ,भऽ पःछ, \यहाँ उसले आफनो इमेल 
ठेगाना र पासवडP राzपुनe ह?ुछ । \यसप,छ उ *ृ मा गेम खेkन पाएकोमा म`ख पछP, केहK समय पछाडी उसको इमेलबाट 
अ?य सा,थहIलाई नराॆो इमेल गएको उसलाई थाहा ह?ुछ । जसबाट उसलाई सा,थहIले गलत सो�छन ्। 
 

  



सऽ ७: इ%टरनेटको कुलत 
उbेँय: यो सऽको उbेँय सहभा,गहIलाई इ?टरनेटको कुलत, यसका केहK उदाहरणहI र यसबाट ब�न अ�नानपुनe 
उपायहIका बारेमा जानकाdर गराउने रहेको छ ।  

अपेिrत उपलिsधः यस सऽको अ?\य सNममा सहभा,गहIले इ?टरनेटको कुलतको बारेमा जानकारK ूाq गनeछन ्।  

समय " ४५ ,मनेट 

आवँयक सामामी : हातेपऽ,?यजु*ू?ट, माकP र, मेटाकाडP,  आiद ।  

*व,ध : रेल खेल,िचऽाकंन, घटना अGययन तथा ूःततुी, अनभुव आदान ूदान ।  

*बयाकलापः  

• सहभा,गहIलाइ यस सऽमा हामी इ?टरनेटको लत र यसको असर तथा ब�ने उपायबारे छलफल गछ« भनेर सऽको 
सIुवात गनुPहोस ।  

• अब सहभा,गहIलाइ लत भनेको के होला भनेर ू� गनुPहोस ्। उ,नहIलाई सो�नका ला,ग केहK समय iदनहुोस ्। 
यसरK बोkन iदँदा बोkने अवसर कम पाएका सहभा,गहIलाइ आtना कुराहI राz ूो\सा*हत गनुPपछP । 

• सहभा,गहIको भनाइ स,ुनसकेपछ� उ,नहIको *वचारलाई जोÈदै हामीलाई कुनै कुराको बानी पdरसकेको छ भने 
\यसैलाई लत भ?छौ भOुहोस ्। 

• अब सहभा,गहIलाइ इ?टरनेटको लत के के हनु सvछन भनेर हतेपऽमा भए अनसुार ूःततु गनुPहोस ्। 

• सहजकताPले एक अकाPसँग नजीक रहेका दईु दईु जना सहभा,गहIको जोडी समहु बनाइiदनहुोस ्      
• अब जोडीलाई एउटा रातो र एउटा हdरयो मेटाकाडP iदनहुोस ्। 

• सहभा,गहIलाई हामीले इ?टरनेटको लत के हो, कःता कःता ह?ुछन भOे जा?यौ अब हामी यसको असर र यसबाट 
ब�ने उपाय बारे छलफल गछ« भOुहोस ्।  

• सहजकाताPले *वचमा इ?टरनेटको लत लेखेर बाँया ,तर असर र दाँया ,तर जोिखम कम गनe उपाय लेखेर ठुलो 
?यजु*ू?टमा तयार गरेर राzहुोस ्। सो ?यजु*ूटलाई सबै सहभा,गले भे�नन सvने ःथानमा टा,सiदनहुोस ्। 

• रातो मेटाकाडPमा इ?टरनेटको लतको असर र हdरयोमा यसबाट ब�ने अ�नाउन स*कने उपायहIका बारेमा आ(आtनो 
जोडी साथी सँग छलफल गरेर लेz भOुहोस ्। यसरK ले`दा अ?य जोडी सँग आtनो जोडीको न,मलोस भOे कुरमा 
सचेत हनुपुछP ।  

• ू\यक जोडीलाई इ?टरनेटको लतको असर र ब�ने उपाय एक (एक वटा लेz भOुहोस ्।  
• सबै सहभा,गहIले लेिखसके पछ� असर लेिखयको ,तर रातो र हdरय रङ भए,तर टािःडनको ला,ग अनरुोध गनुPहोस ्।  
• अ?\यमा सहभा,गहIले छुटाएका के *ह भए हातेपऽमा भएका कुराहI समेटा ूःट पiदPनहुोस र सऽको अ?\य 

गनुPहोस।् 

अGययन साममी 

इ?टरनेटको कुलत  

अ?य कुलत जःतै इ?टरनेटको कुलत प,न इ?टरनेटको अ\या,धक ूयोगका कारण उ\पO हनेु खराब लत हो । समय, पैसा 
र ःवाः^यको `याल नगरK अ\या,धक समय इ?टरनेटमा ,बताउन ु नै इ?टरनेटको कुलत हो । इ?टरनेटमा भएका ,भ,डयो, 
तःवीर हेनe, सामामीहI खdरद गनe, �याट गनe, गेम खेkने जःता कामहI धेरै समयसNम गदाP इ?टरनेटको कुलतमा थाहै नपाइ 
फःन स*क?छ । 



इ?टरनेटको अ\या,धक ूयोगः यस *वकारबाट ूभा*वत TयिmहI इ?टरनेटमा धेरै समयसNम गेम खे,लरहने, अनलाइन 
*कनमेल (सामान छाOे तथा *कOको ला,ग मगाउने) मा बढK समय ,बताउने र आtनो सामान ,ब*बको ला,ग ूचार गdररहने 
आiद गदPछन ्। 

इ?टरनेटमा अ,धक ,नभPरताः यस *वकारबाट ूभा*वत TयिmहI धेरै भ?दा धेरै जानकारKहI खो­ने जNमा गनe जसको ला,ग 
लामो समय अनलाइनमा ,बताउने गदPछन ्। साथै, जनुसकैु कुरा समाधान वा जानकारK इ?टरनेटमा खोजी हाkने गदPछन ्। 

अनलाइन खेल तथा यसको लत 

इ?टरनेटमा अनलाइन खेलहI एक वा एक भ?दा बढK TयिmहIसंल न भई इ?टरनेटको द,ुनयँामा पसेर खेkने खेलहI नै 
अनलाइन खेल हो । यःता खेलहI केहK सकरा\मक स?देश iदने gानबÉधन एवं िशrा मलुक प,न ह?ुछन ्यःता खेलहIले 
हाॆो gानको ःतर बढाउने, पढाईमा सधुार kयाउने नयाँ नयाँ ू*व,ध र स0ारको बारेमा जानकारK iदने गछPन । केहK 
खेलहIले भने हामीलाई *वःतारै यसको लत बसाउँदै जा?छन ्। जसबाट बालबा,लकामा rिणक समयका ला,ग मनोरRन हनेु 
भएता प,न यसले लामो समय सNम मान,सक Iपमा दबाब ,सजPना गदPछ । बालबा,लकाहIमा यसको लत बसेमा उनीहIले 
वाःत*वक द,ुनयँा नै ,बसPन प ुछन ्। क,तपय स?दभPमा उनीहIले वाःत*वक र इ?टरनेटको द,ुनयँा नै छु�ाउन सvदैनन ्
यःता खेलहIले बालबा,लकाहIको शारKdरक, मान,सक तथा सामािजक *वकासमा समेत ू\यr असर प ुछ । एका,तर 
समयको बवाPदK गराउँछ भने अकZ तफP  यःता खेलहI खेkदा अनावँयक Iपमा पैसा खचP हनुकुा साथै उनीहIको िशrामा 
समेत नकरा\मक असर पयुाPउँछ ।  

साइबर सNब?ध सNब?धी कुलत 

यस *वकारबाट ूभा*वत Tयिm अनलाइनमाफP त सNब?धहI राz,े नयाँ नयाँ सNब?ध ःथा*पत गनP सचP गdररहने, आtनो 
वाःत*वक सNब?धलाई मह\व नiदने गदPछन ्। यःता TयिmहIको वैवा*हक तथा पाdरवाdरक सNब?धहIमा समःया आउने 
गदPछ । 

साइबर यौन कुलत  

यस *वकारबाट ूभा*वत Tयिm ब*ढ भ?दा ब*ढ यौनज?य ,भ,डयोहI हेनe, ,भ,डयोहI डाउनलोड गनe, यौन सNब?धको ला,ग 
ूचारूसार गनe आiद गदPछ । 

इ?टरनेटको लतको प*हचान 

इ?टरनेटको कुलतको *वकास प,न अ?य कुलतका *वकास जःतै हनेु गदPछ । कुलतमा फ,ससकेप,छ जसले हाॆो 
मिःतंकको आन?द ला ने के?िमा ूभाव पादPछ र हामीलाई आOiदत बनाउँछ । Tयिmको कुलतको Tयवहारले डोपा,मन 
(मन आOiदत बनाउने रसायन) उ\पादन ह?ुछ जसले मिःतंकलाई आOiदत बनाउँछ । यःता Tयवहारले मनमा आOद 
kयाउने भएकोले Tयिmले बार बार ती Tयवहारह© (*बयाकलाप) दोहोयाPउँछ अ,न कुलतमा फःन प ुछ । 

• iदनमा फुसPदको अ,धकांश समय मोबाइल वा कुनै प,न  याजेट ूयोग गनP मन ला,गरहने 

• गेम खेkन वा सामािजक सRाल चलाउन आफूलाई रोvन नसvने 

• कुनै प,न सामािजक सRालमा तपाÊले राखेका सामामीमा लाइक वा कमे?ट क,त आयो भनेर \यसले तपाÊको 
भावनामा असर प¥ुयाइरहने 

• रा,त स¢ुबेेलामा नसतेुर घ®टौसNम सामािजक सRालमा भ,ुलरहने 

इ?टरनेट कुलतबाट जो,गने र जोगाउने उपाय 



• सबैभ?दा प*हला यसको अ,धक ूयोगले आफूलाई कुलतमा फसाउन सvछ भनेर आफू र आtनालाई यसको ूयोगमा 
,नय?ऽण गनe 

• आफू कुनै *क,समको इ?टरनेट कुलतमा फसेको हे¬ा हनुसvयो भने धेरै चलाउन मनला ने एपह© हटाउने 

• बालबा,लकाहIले तपाÊको मोबाइल वा कुनै प,न  याजेट ूयोग गछPन भने \यसबाट गेमह© हटाइiदने 

• घरमा चा*हने ज,तमाऽै  याजेट राz ेर खासगरK बालबा,लकाहIलाई \यसको ूयोगमा ,नI\सा*हत गनe 
• *व�ालयले इ?टरनेटमा माऽ खोजेर प�ने कुरालाई ,नI\सा*हत गनe 

 

  



सऽ ८: साइबर अपराध, इ%टरनेटमा हनुे द_ुयवहार र जोिखमबाट ब`ने उपाय 
उbेँय : इ?टरनेटमा हनेु बाल दuुयवहारका घटनाहI ?यूनीकरण गनP अपनाउन ुपनe उपाय र यiद घटना घटेमा 
सरोकार वालाहIको भ,ुमका के हनु सvछ भOे जानकारK iदन ु। 

अपेिrत उपलsधीः यस सऽको अ?\य सNममा सहभागीहIले इ?टरनेटमा हनेु बाल दuुयवहारका घटनाहIलाई 
?यूनीकरण गनP, यiद घटना भएमा हाॆो भ,ुमका के ह?ुछ भO सvनेछन ्। 

समय : १ घ®टा ३०,मनेट 

आवँयक सामामी : ?यजु *ू?ट, मेटा काडP 
*व,ध :रोल �ले *व,ध 

*बयाकलापहIः 
• सहभागीहIलाई हामी जो कोहKप,न अिघkलो सऽमा भ,नए जःतै दuुयवहारमा पनP सvछh । \यसैले हामी कोहK प,न 

\यःतो दuुयवहारमा नपरh र पनP गएमा कसरK आफुलाई सरुिrत राz सvछh भनी अब हामी छलफल गछाP◌ै भ?दै 
सहभागीहIलाई जानकारK iदनहुोस ्। 

• यस सऽमा सहजकताPले सहभागीहIलाई तीन समहुमा*वभाजन गनुPपनeछ ।  
• सहभागीहIलाई छु�ाछु�ै ःथानमा बःन लगाउन ुहोस ्। र अब हामी तपाईहIलाई एउटा *वषय iद?छh सो *वषयमा 

नाटक बनाई ूदPशनगनुPपदPछ भनेर जानकारK iदनहुोस ्। 

• प*हलो समहुलाई हामी इ?टरनेटमा कसरK सरुिrत बO सvछh भनी समहु छलफल गरK नाटक ूःततुीकरणको ला,ग 
आमह गनe, दोॐो समहुलाई यiद हामी दuुयवहारमा पय« भने गनुPपनe र Gयान iदनपुनe कुराहI के के हनु,् तेॐो 
समहुका ला,ग हामी जःतै बालबा,लका सा,थहI दuुयवहार परेको ख®डमा हामीले कसरK सहयोग गनP सvछh ? हाॆो 
भ,ुमका के हनु सvछ भOे िशषPक iदई सNबि?धत *वषयमा नाटक तयार गरK ूःततुीकरणका ला,गअनरुोध गनुPहोस ्।  

• ू\येक समहुलाई नाटक तयारK गनPको ला,ग १५ ,मनेटको समय रहने जानकारK iदनहुोस ् र नाटक बढKमा ५ 
,मनेटको माऽ बनाउन अनरुोध गनुPहोस ्।  

• अब सहभागी समहुलाई अिघkलो सऽमा छलफल भएका कुनै एउटा *वषयमा आधाdरत भएर प,न नाटक तयार गनP 
स*क?छ भनी जानकारK iदनहुोस ्। 

• सबै समहुले आफनो समहुले तयार गरेको नाटक ूदPशन स*कएप,छ कःतो ला यो र दuुयवहारबाट कसरK ब�ने बारे 
सबैले थाहापाउनभुयो ?भनीू� गनुPहोस ्। 

• ूःततुीकरण प�ात अ?\यमा सहजकताPले सहभागीहIले समहु कायPमा kयाउन छुटाएका केहK *वषयवःत ुभए थप 
गनुPपनe ह?ुछ । यस सऽ सचेतना ,नमाPणको ,न,म6 मह\वपणुP सऽ भएकाले छु�नै नहनेु र छलफल गन�पनe 
*वषयवःत ुनछुटोस भनी Gयान iदनपुनe ह?ुछ । 

 

• सहजकताPले यस सऽमा कसैले इ?टरनेटको माGयमबाट कुनै प,न *क,समको दuुयवहार गनुP गलत कुरा हो । अझ 
बालबा,लकालाई इ?टरनेटको माGयमबाट गdरने दuुयवहार काननु *वपdरत र अपराध ज?य *बयाकलाप हो भनी 
सहभागीहIलाई बताइiदन ुपछP । साथै यःता ग,त*व,ध गनeलाई *व,भO ऐन काननुको ूावधानबाट द®ड तथा सजाय 
हनेु कुरा सहभागीलाई बताउँदै यःता घटनामा उजरुK गनe कुरामा ूो\सा*हत गनe गनुPपछP भनी सहभागीलाई बताउने । 

सहजकताPलाई सझुाव 

• नाटक ूदPशन*व,ध सबैले ब²ुने एक ूयोगा\मक *व,ध भएकोले सहभागीलाई उ\ूरेणा तथा ूो\सा*हत गनुPपदPछ ।  
• सहभागीहIले गरेको अ,भनयमा धेरै भावहI लकेुको हनुाले अ,भनयको बममा बोलेका *वषयवःतलुाई सहजकताPले 

एकदमै Gयान iदई *टपोट गनुPपनe ह?ुछ ।  



• सहभागीहIलाई नाटक ूदPशन गनP लगाउँदा मनोरRना\मक भ?दाप,न बढK स?देश र यथाPथपरक बनाउन उ\ूdेरत 
गनुPपछP ।  

अGययन साममी (१)  

के गनe ? 

§ कुनै प,न स?देश, फोटो पो� गदाP सचेत रËे । (आफू कहाँ जाँदैछु , के गद�छु, को संग छु जःता *ववरणको गलत 
फाईदा ,लन सvछन ्।) 

§ फोटो पो� गनP कसैले दबाब iद?छ भने “नाई“ भOे । 

§ आवँयक परेको ख®डमा सामािजक सRालमा भएका साथीहI (असहज *बयाकलापहI देखाउने) लाई sलक वा 
सा,थको सचुीबाट हटाउने । 

§ सामािजक सRालमा आपm्नो छु�ै इमेल बनाई कनेvट गनe । 

§ सामािजक सRाल चलाई सकेप,छ अ,नवायP Iपमा लगआउट वा साईन आउट गनe।  
§ बालबा,लकाहIले सूचना, संचार र ू*वधीको (अनलाईन) को ूयोग गदाP यौन दuुयवहारसँग सNबि?धत केहK असहज 

ग,त,बधीको महशशु गरेको ख®डमा अथवा घटना घटेको ख®डमा अ,भभावक (*वSा,सलो मा,नस)सँग खलेुर आtनो 
भावना अ,भTयm गनe । 

§ आtनो Tयिmगत ,डभाइसहI (kयापटप, मोबाइल) आदK सामामीहIमा पासवडP तथा लक राz े। 

§ गलत जानकारK फै,लनबाट जो,गनका ला,गकुनै प,न कुराहI *वSास गनुP र शेयर गनुP अिघ सकेसNम धेरै 
ॐोतह©बाट जानकारK डबल जाँच (Double-check information from multiple sources) गनुPहोस।् 

§ अनलाइनमा पूरा नाम, ठेगाना, फोन नNबर, वा *व�ालय जःता Tयिmगत *ववरणह© आवँयक नभएसNम र ,बना 
अ,भभावकको सहम,तआदान ूदान नगनुPहोस ्। 

§ इ?टरनेट िश�ाचार आधारभतू मापद®डमा र*ह *वनॆ रउपयmु भाषा ूयोग गनुPहोॐ साइबर ब,ुलङबाट टाढा 
रहनहुोस।् 

§ Tयिmगत जानकारK र पो�ह© कसले हेनP सvछ भनेर ,नय?ऽण गनP सामािजक सRाल खाताह© र अनलाइन 
ूोफाइलह©मा गोपनीयता ,नय?ऽण गनुPहोस।् 

§ ,सकाइ र सीप *वकासलाई बढावा iदने शैिrक ग,त*व,धह©, रचना\मक *बयाकलापह©, र सहयोगी अनलाइन 
�लेटफमPह©मा भाग ,लनहुोस।् 

के नगनe? 

§ *वSािशलो Tयिm वा अI कसैसँग पासवडP, संवेदनशील फोटो तथा ,भ,डयो शेयर नगनe । 

§ असहज देिखने फोटोहI सकेसNम निख�ने । 

§ आtनो Tयिmगत ईमेल सकेसNम अ?य सामािजक सRालमा कनेvट नगराउने । 

§ एउटै पासवडP धेरै वटा एकाउ?टमा ूयोग नगनe । (फेसबकु, टुईटर, इमेल आiदमा छु�ा छुटटै पासवडP राz े।) 
§ पासवडP रा`दा सिजलै प6ा ला ने र धेरै ूयोग हनेु शsदहI आtनो नाम (जःतै : मोबाइल नं., १२३४५, १११११,  

आiद) नराz े। पासवडP रा`दा शsद (Capital, Small)  ,सNबल, अंक ,मलाएर राz े। 

§ जनु पाए \यहK साइटमा आफनो इमेल ठेगाना, सामािजक सRाल कनेvट वा लग इन नगनe । 

§ इमेल, स?देश वा पप(अपह©मा अपdरिचत वा शंकाःपद ,ल½ह©मा िvलक नगनुPहोस,् *कन*क ,तनीह© मालवेयर वा 
*फ,सङ ूयासहIप,न हनु सvछ। 



§ अ*वSसनीय ॐोतह©बाट फाइलह© वा एपह© डाउनलोड नगनुPहोस,् *कनभने ,तनीह©मा भाइरस वा मालवेयर हनु 
सvछजसले हामीलाई हानी पयुाPउन सvछन ्।  

§ यiद अनलाइनभएको कुनै कुराले तपा»लाई असहज वा डराएको महससु भएको छ भने, तIु?तै *वSसनीय 
वयःक(सकेसNम अ,भभावक) सँग कुरा गनुPहोस।् 

 

 

  



अGययन साममी  

दuुयवहार वा समःयामा परे के गनe? 

प*हचान गनुPहोस ्।  

सबैभ?दा प*हला आफु वा आफनो सा,थ दuुयवहार वा समःयामा परेको हो वा होइन भनी समःयाको प*हचान गनुPपछP । 
आफ¶ ले समःया वा दuुयवहारको ूकृ,त के हो भनी थाहा नहनु प,न सvछ । तसथP आफुले सामािजक सRालमा गरेको वा 
आफुलाई कसैले गरेको Tयवहार iठक छ क� छैन भनी सIुमा आ\म मkुयांकन गनुPपछP । हामीले कुनै घटना *वगतमा 
घटेको भएताप,न \यःता दuुयवहार वा जोिखमको प*हचान गरK आवँयक ू*बया अगाडी बढाउन ुपदPछ ।  

जानकारK iदनहोस।् 

यiद आफुलाई म समःयामा समःयामा पद�छु वा दuुयवहारमा पद�छु वा परेको छु भOे ला छ भने सबैभ?दा प*हला आtनो 
अ,भभावक वा *वSास ला ने Tयिm संग आफुलाई परेको समःया खलेुर बताउनहुोस ्। यसका ला,ग आtनो ,मkने साथीको 
सहयोग प,न ,लन स*क?छ तर \यसो गदाP आपm्नो गोपनीयता भंग नहोस भOे कुरामा सचेत रहन ुपदPछ । 

ूमाण सरुिrत राzहुोस ्। 

तपाइले भोगेका समःयासँग सNबि?धत ूमाणहI सरुिrत र गोपनीय राzहुोस ्। –जःतै ◌ः अिÁल मेसेज तथा फोटोहI, 

,भ,डयो रेकडP, िःबन शट, xवाइस मेसेज आiद ) 

सहयोग ,लनहुोस ्। 

आफुलाई परेको घटनाको बारेमा अ,भभावक वा जसलाई तपाई *वSास गनP सvनहु?ुछ उनीहI संग सरसkलाह गनुPहोस ्। 
यसका ला,ग तपाईले सूचना ू*व,ध, इ?टरनेटका जानकार TयिmहIसँग प,न सहयोग ,लन सvनहुनेुछ । कसैले आफुलाई 
,नय,मत मेसेज गनe, xवाइस कल गनe जःता कायP गरK दःुख iदई रहेको भए हामी भ?दा जाOे दाई iददKहIले \यःता 
Tयिmलाई sलक गनe, dरपोटP गनe तथा हाॆो एकाउ?टको ूाइभेसी ब,लयो बनाउने काममा सहयोग गनP सvनहुनेुछ । यसरK 
आtनो कुरा शेयर गदाP गोप,नयता भंग नहोस ्भOे कुरामा `याल राzपुदPछ ।  

dरपोटP/उजरुK गनुPहोस ्। 

कसैले आफुलाई दuुयवहार गdररहेको छ वा समःयामा पारेको छ भने निजकैको ूहरK कायाPलय वा बालबा,लका खोज तलास 
तथा सम?वय के?ि(१०४) वा ूहरK (१००), बाल हेkपलाइन (१०९८), साइबरTयरुो () वा बाल संरrणको rेऽमा काम 
गनe संघसंःथा संग सNपकP  गनeहोस ्। क,तपय अवःथामा *पडक र *प,डत दवैु बालबा,लका हनु सvछन ्। अ,भभावकले 
लाजका कारण सके सNम ,मलापऽलाई जोड iदन सvछन ्। तर *प,डतको नाम गो�य रािखने हनुाले यःता *बयाकलापका 
बारेमा सचेतना फैलाउनको ला,ग उजरुK गनP ूdेरत गनुPपछP ।  

इ?टरनेट ूयोगका बममा जोिखम रहेका वा दuुयवहार वा समःयामा परेकालाई हामी कसरK सहयोग गनP सvछh? 

§ आtना साथीहIलाई सामािजक सRाल इ?टरनेटमा सजग र सचेत भई ूयोग गनP अनरुोध गनe । 

§ सामािजक सRालमा आtनो एकाउ?टलाई कसरK बढK सरुिrत बनाउन स*क?छ? भनी थाहा भएको कुरा आtना 
सा,थहIलाई बताउने ।  

§ यiद कोहK दuुयवहार परेको ख®डमा \यःतो दuुयवहारबाट ब�न आtना अ,भभावकलाई भO सkलाह iदने । 

§ यiद कोहK दuुयवहारमा परेको छ भने निजकैको ूहरK कायाPलय, १०९८, साइवर Tयूरो () वा बालसंरrणमा काम 
गनe संघसंःथाहIमा dरपोटP गनP अनरुोध गनe ।  



§ *प,डतको गोप,नयतामा कायम गनe ।  
§ *प,डतको आ\मबलमा जोड iदने ।  
§ *प,डतलाई मनोसामािजक परामशPको ला,ग आवँयक सहयोग गनe ।  
§ यiद कोहK दuुयवहारमा परेका छन ्भने उसको संरrण र ?यायका ला,ग साथ iदने । ,तमी दोषी छैनौ र एvलो छैनौ 

भनी अनभुतुी गराउने । 

 

 

  



 

सऽ ९: काननुी Zयवःथा र सहयोगी Cनकाय 
उbेँयः यस सऽमा सहभागीहIलाई इ?टरनेटमा दTुयPवहारमा परेमा कःता कःता ,नकाय तथा संःथाहIको सहयोग ,लन 
स*क?छ, काननुी Tयवःथा के(के छन ्जःता *वषयमा छलफल गdरनेछ ।  

अपेिrत उपलिTधः यस सऽको अ?\य सNममा सहभा,गहIले ःथानीय ःतर, ूादेशीक ःतर र केि?िय ःतरका ,नकाय तथा 
संःथाहI र *व�मान काननुी Tयवःथाका बारेमा सचेत हनेुछन ्। 

समयः ३० ,मनेट 

आवःयक सामा,मः ?यजु*ू?ट, माकP र, मेटा काडP, चाटP पेपर । 

*व,धः छलफल, घ�टो खेल *व,ध 

पूवP तयारK 

सहजकताPले ू\येक मेटाकाडPलाई पानीको थोपा जःतै आकारमा काटेर राzपुछP । बालबा,लकाको इ?टरनेटमा सरुrाको 
*वषयमा सरोकार राz ेःथा,नय, ूादेिशक र रा*·य ,नकायको नाम लेखेर प*हलेनै राzपुछP ।  

*बयाकलाप 

§ सहभा,गहIलाइ हामीले इ?टरनेटमा कसरK सरुिrत रहन स*क?छ भनेर अिघkलो सऽमा ,सvयौ । जसरK एउटा घैटो 
भनPका ला,ग ू\येक पानीको थोपा को मह\व ह?ुछ \यःतै इ?टरनेटमा बालबा,लकाको सरुrाको ला,ग प,न अ,भभावक, 

पdरवार, समदुाय, तथा *व,भO संघ सःथाहIको उि6कै मह\व ह?ुछ भOुहोस ्। जसका ला,ग हामी घैटो भनe खेल खेkछौ 
भOुहोस ्।  

§ अब सहभा,गहIलाइ पानीको थो�पा जःतै अकारमा का*टएका मेटाकाडP iदनहुोस ्।  
§ एउटा चाटP पेपरमा ठुलो आकारको घं◌ैटोको िचऽ बनाएर सबै सहभा,गहIले सिजलै छुन सvने ठाउमा टाःनहुोस ्। अब 

सहभा,गहIलाइ आफुलाई परेको सःथा वा ,नकायले के काम इ?टरनेटमा बालबा,लकाका सरुrाका ला,ग केकःतो 
सहयोग गनP सvछ भOका ला,ग अनरुोध गनुPहोस ्।सबै सहभा,गहIले आपm्नो कुरा रािखसकेप,छ यो यो ,नकाय यहाँ यहाँ 
पछP र *य,नहIको भ,ूमका यःतो यःतो ह?ुछ भनेर छलफल गनुPहोस ्।  

§ ,त ,नकायमा यसरK यसरK संपकP  गनP स*क?छ भOे जानकारK गराउनहुोस ्। अब हामी मGये कोहK कसलाई काननुी 
सहायता चा*हन सvछ । जसका ला,ग काननुी Tयवःथाबारे जानकारK हनु जIरत भएको बताउनहुोस ्। 

§ अब उm मेटाकाडP अगाडी रािखएको घैटोको िचऽमा टाःनका ला,ग अनरुोध गनुPहोस ्। सहभा,गहIलाई पालै पालो टाःने 
अवसर iदनहुोस ्।  

§ अब एकातफP  ऐन , ,नयम वा काननु र अकZतफP  सNब?धी ऐन,  ,नयम र काननुमा उkलेख भएका काननुी Tयवःथा लेखेर 
तयार पारKएको चाटP पेपर टाःनहुोस ्।  

§ अब ू\येक बदुा पालाई पालो सहभा,गहIलाइ प�न लगाउनहुोस ्र \यस बदुाले भO खोजेका कुराहI Tया`या गनुPहोस ्।  
§ अ?\यमा कोहK सहभा,गको कुनै ू� वा केहK भOुपनe भए अवसर iददै सबै सहभा,गहIलाइ सकृया सहभा,गता लागी 

ध?यवाद iददै सऽको अ?\य गनुPहोस ्।   

अGययन सामामी 

सहयोगी ,नकाय तथा संघ संःथाहI 



ब.सं. सहयोगी ,नकाय भ,ुमका  

1.  *व�ालय इ?टरनेट सामािजक सRाल र यसका जोिखमका बारेमा सNबि?धत िशrकले 
जानकारK ूदान गनe ।  

2.  बाल अ,धकार स,म,त र बाल 
कkयाण अ,धकारK 

बाल अ,धकार हनन ्का घटनाहIको अGययन गनe, बाल अ,धकार र 
इ?टरनेटमा बालबा,लकाको सरुrा सNबि?ध ूवधPना\मक कायPहI गनe । 

3.  नगरपा,लकागाउँपा,लका जोिखम तथा दuुयवहारमा परेका बाललबा,लकालाई काननुी उपचारका ला,ग 
सहजीकरण गनe । इ?टरनेटमा बालबा,लकाको सरुrा सNबि?धत 
सचेतना\मक कायPबमहI गनe । 

4.  सामािजक संघ संःथाहI जोिखम तथा दuुयवहारमा परेका बाललबा,लकालाई काननुी उपचारका ला,ग 
सहजीकरण गनe । इ?टरनेटमा बालबा,लकाको सरुrा सNबि?धत 
सचेतना\मक कायPबमहI गनe । 

5.  ूदेश बाल अ,धकार स,म,त ूदेशःतरमा इ?टरनेटमा बालबा,लकाहIको सरुrाको ला,ग आवँयक नी,त 
,नयम तथा काननुको तजुPमा गनe । सचेतना\मक कायPबम गनe र गराउने ।  

6.  सामािजक *वकास म?ऽालय मातहतका कायाPलयहIलाई आवँयक ,नदeशन iदने । ूदेशःतरमा 
इ?टरनेटमा बालबा,लकाहIको सरुrाको ला,ग आवँयक नी,त ,नयम तथा 
काननुको तजुPमा गनe । 

7.  म*हला बालबा,लका तथा समाज 
कkयाण म?ऽालय 

रािं� ःतरमा इ?टरनेटमा बालबा,लकाहIको सरुrाका ला,ग आवँयक ऐन, 

काननु तजुPमा गनe ।  
नी,त, रणनी,त, योजना तथा कायPयोजनाहI ,नमाPण गरK कायाP?वयन गनe र 
गराउने ।   

8.  ूहरK चौक�, ूदेश ूहरK, नेपाल 
ूहdर साइबर sयरुो 

इ?टरनेटमा हनेु जोिखम तथा दuुयवहारका घटनामाकाननुी उपचारको ला,ग 
आवँयक सहयोग ूदान गनe ।  

9.  रा*·य बाल अ,धकार पdरषद बालबा,लका तथा इ?टरनेटमा बालबा,लकाको सरुrा सNब?धी नी,त तथा 
,नयम कानून तजुPमाका ला,ग आवँयक सहयोग गनe । 

10.  नेपाल दरु संचार ूा,धकरण सामािजक संघसंःथा तथा सRालहIसँग आवँयक सम?वय ःथा*पत गनe ।  

11.  इ?टरनेट तथा टे,लफोन सेवा 
ूदायक 

अÁील तथा काननुमा विजPत साममीहI हटाउने । ूा*व,धक सहयोग 
उपलsध गराउने ।  

12.  बाल हेkप लाइन काननुी उपचारका बममा आवँयक सूचना उपलsध गराउने ।  

13.  बालबा,लका खोजतलास तथा 
सम?वय के?ि 

इ?टरनेटमा जोिखम तथा दuुयवहारमा परेका वा सहायताको आवँयकता 
भएका बालबा,लकाको उbारमा सम?वय गनe ।  

 

काननुी Tयवःथा  
ब.स. काननु sया`या 
! *वध,ुतय कारोबार ऐन 

२०६३ 

*व�तुीय कारोवार ऐन, २०६३ का अनसुार *व,भO *क,समका साइबर ग,त*व,धलाई 
अपराध मानेको छ । यस ऐनले *व�तुीय सामामी –कN�यटुर, इ?टरनेटको ूयोग गरK 
काननुले ूकाशन तथा ूदPशन गनP नहनेु भनेर रोक लगाएका सामामीहI ूसारण गनP 
नहनेु कुरा उkलेख गरेको छ । कसैू,त घणृा वा ¸षे फैलाउने वा *व,भO जात जा,त र 
सNूदाय वीचको समुधरु सNब?धलाई खलल पानe *क,समका सामामीहI ूकाशन वा 



ूदशPन गनP नहनेु कुरा उkलेख गरेको छ ।  
@ मलूु*क अपराध सं*हता 

२०७४ 

मलूु*क अपराध सं*हता २०७४ को भाग ३ को पdर�छेद १ को गोप,नयता *वI¸को 
कसूर अ?तगPतकसैले कुनै Tयिmको अनमु,त *वना तःवीर िख�न, एक Tयmीको तःवीरसँग 
अI कसैको तःवीर राखी अकZ तःवीर बनाउन हुँदैन भOे Tयवःथा गरेको छ । साथै 
कसैले *व�तुीय माGयममा रहेको वा ूवाह हनेु सूचना, जानकारK, पऽाचार अन,धकृत Iपमा 
ूाq गनP \यसको गोपनीयता भ³ गनP वा अन,धकृत Iपमा कसैलाई हःता?तरण गनP वा 
गराउन हुँदैन । उm अपराध गरेमा अपराध गनe वा गराउने Tयिmलाई दईु वषPसNम कैद 
वा बीस हजार IपैयाँसNम जdरबाना वा दवैु सजाय हनेु Tयवःथा छ ।  

# बाल आ,धकार सNबि?ध 
महासि?धको (इ�छाiदन 
आलेख २०००) 

बाल अ,धकार सNब?धी महासि?धको optional protocol २००० ले बालबा,लकालाई 
यौन ज?य कृयाकलापमा स?ल न गराउन, अःलKल िचऽण गनe कुरालाई रा­यले ,नषधे 
गनुPपनe कुरा उkलेख छ । 

$ बालबा,लका सNबि?ध 
ऐन २०७५ 

बाल अ,धकार सNब?धी ऐन २०७५ ले कसैलाई प,न बालबा,लकाको चdरऽमा आघात वा 
,नजलाई लाज  लानी वा अपहेलाना हनेु *क,समको ,नजको Tयिmगत सचुना *ववरण, 

फोटो, ,भ,डयोको ,सजPना , सचुनाको स½लन , ूकाशन, मिुण, ूदशPन , *वब� *वतरण, वा 
कुनै प,न माGयमबाट ूवाह गनP वा गराउन ुहुँदैन । कुनै शोध कायP वा अनसु?धान 
गनुPपरेमा प*हचान गो�य राखी उमेर र ,ल³ माऽ ूकाशन गनुPपछP भOे कुरा उkलेख छ ।  

^ अनलाईन बालसरुrा 
,नदe िशका, २०७६ 

नेपाल दरुस0ार ूा,धकरणले तयार गरेको अनलाईन बाल सरुrा ,नदe िशका २०७६ ले 
इ?टरमा बालबा,लकाको सरुrाको ला,ग सेवा ूदायक सरकारK संय?ऽ पdरवार तथा 
समदुायको भ,ुमकालाई उkलेख गरेको छ । इ?टरनेटमा बालबा,लकाको सरुिrत पहुँच 
हनु ुपनe कुरालाई अनलाईन बाल सरुrा ,नदe िशका २०७६ ले ,नiदP� गरेको छ । 

७ बालमैऽी स0ार 
,नदe िशका २०७३ 

पेश काउि?सल नेपालले जारK गरेको ,नदe िशकाले पऽकार र स0ार माGयमले 
बालबा,लकाकको अ,धकारको संरrण, *वgापनमा बालबा,लकाको ूयोगमा सजकता, 
गोप,नयताको संरrण, उपयmु साममीको संूशेण र अ?तवाPता ,लनपूुवP ःवीक,त ,लनपुनe 
कुरा उkले गdरएको छ । साथै बालबा,लकाको आ\मसNमानमा ठेस प ुने हानी प ुने, 
अिÁल साममी ूःततु गनP नहनेु पी,डत बालबा,लकाको पdरचय खलुाउन नहनेु, साँrी र 
अ,भयmुको Iपमा पdरचय गराउन नहनेु र बालबा,लकालाई जोिखम हनेु रेखािचऽ र 
तिःवर तथा दँयको ूयोग गनP नहनेु कुरा उkलेख गरेको छ। यiद कसैले स0ारका 
माधयमबाट यी *वपरKतको कायP गरेमा उजरुK प,न गनP सvछौ ।  

 

  



सऽ १०: साइबर सरु;ा र सामािजक सeालको सरुि;त ूयोग 
उbेँयः यस सऽमा सहभागीहI आtनो इ?टरनेट ॄाउजर, सामािजक सRाल को एकाउ?ट सरुिrत र सरुिrत इ?तरनेट सफP  
गनe उपायबारे जानकारK पाउनेछन ्। 

अपेिrत उपलिsधः यस सऽको अ?\य सNममा सहभा,गहIले सरुिrत इ?तरनेट सफP  गनe उपायबारे जानकारK ूाq गdर 
आtनो इ?टरनेट ॄाउजर, सामािजक सRाल को एकाउ?ट कसरK सरुिrत राz स*क?छ भOे बारेमा सचेत हनेुछन  । 

समय : १ घ®टा १५ ,मनेट 

आवँयक सामामी : सNभव भए ूोजेvटर, यiद नभएमा ?यूज*ू?ट, माकP र, मेटाकाडP, िचऽहI 

*व,ध : खेल *व,ध (सहमत असहमत) 

पूवPतयारKः सहजकताPले सऽ सIु गनुPभ?दा प*हला समहत, असहमत र खै कुOी? लेिखएको मेटाकाडP तयार गरK राzपुछP । 

*बयाकलापः  

§ सहभागीहIलाई हामी हाॆो इ?टरनेट ॄाउजर, फेसबकु, इ?ःटामाम, भाइबर, इमो, टुइटर जःता सामािजक सRालहIलाई 
कसरK सरुिrत बनाउने भOे बारेमा एउटा खेल खेkछh भOे कुरा बताउनहुोस ्। र उm खेलको नाम सहमत असहमत 
रहेको कुरा बताउनहुोस ्। 

§ सहजकताPले हलको एउटा कुनामा सहमत, अकZ कुनामा असहमत र अकZ कुनामा खै कुOी  लेिखएको मेटा काडP 
टाँःनहुोस ्।  

§ सबै सहभागीहIलाई आtनो ठाउँबाट उÌन ला,ग अनरुोध गनुPहोस ्।  

§ अब सहभा,गहIलाई आफुले एउटा वाvय प�ने र सो वाvयमा तपाई सहमत हनुहु?ुछ भने सहमत लेिखएको कुनामा 
उ,भन अनरुोध गनुPहोस,् असहमत हनुहु?ुछ भने असहमत लेिखएको कुनामा उ,भन अनरुोध गनुPहोस र दोधार वा अलमलमा 
हनुहु?ुछ खै कुOी लेिखएको कुनामा उ,भन अनरुोध गनुPहोस ्।  

§ सहजकताPले हातेपऽमा भएको वाvय पालैपालो प�नहुोस,् एउटा वाvय प*ढसके प,छ सहभागीहIलाई आफुलाई मन 
लागेको ःथानमा जान र सो वाvयमा छलफल गनP समय उपलsध गराउनहुोस ्। 

§ सहजकताPले तीनवटै कुनामा बसेका सहभागी मGये केहKलाई तपाई *कन \यस ःथानमा उ,भन ुभयो भनी ू� गनुPहोस ्। 
सहभागीले भनेको कुराहI ?यजु*ू?टमा *ट�दै जानहुोस ्। 

§ यसरK ू\येक वाvयमा छलफल गरK सहभागीहIले भनेको कुराहI यसकारण iठक छन ्वा \यस कारण \यःता कुराहI 
सामािजक सRालमा गनP हुँदैन भनी आtनो *वचार समेत राखी खेलको अ?\य गनुPहोस ्। अ?\यमा सहभागीहIलाई आ 
आtनो ःथानमा बःन लगाउनहुोस ्।  

§ खेलका बममा छलफलमा नआएका *वषयवःतलुाई हातेपऽ अनसुार छलफल गराउनहुोस ्। सहजकताPले ूोजेvटर वा 
?यजु*ू?टको माGयमबाट कुन कुन सामािजक सRालमा हामी कसरK सरुिrत हनु सvछh भनी छलफल गराउन ुपदPछ ।  

§ सहजकताPले सहभागीहIलाई आवँयकता अनसुार ूयोगा\मक *व,धबाट समेत सामािजक सRालको सरुrाको *वषयमा 
जानकारK iदन सvनेछन ् यसो गदाP समय र सहभागीको अवःथालाई सहजकताPले `याल गनुPपनeछ । 

स?दभPसामामी 

खेलका ला,ग भनाईहI  

§ निचनेका मा,नसहIको ृे?ड dरvवेःट एकसे�ट गदाP केहK फरक पद�न । 

§ फेसबकुमा ूोफाइल *पvचर र अ?य फोटोहI पिsलक रा`दा जोिखम हनुसvछ ।  



§ धेरै समय सामािजक सRालमा ,बताउँदा अGययनमा बाधा प ुन सvछ साथै सामािजक सRालमा धेरै समय ब,सरहने 
लत ला न सvछ ।  

§ ूमेी ू,ेमका वा *वSािशलो Tयिmलाई पासवडP iदँदा केहK फरक पद�न ।  

§ फेसबकुको पासवडP समय समयमा पdरवतPन गनुP वा नगनुPले खासै फरक पद�न ।  

§ सामािजक सRालको पासवडP कसरK पdरवतPन गनe भOे जानकारK हनु जIरK छ ।  

§ एक दईु वटा फेक आइडी बनाउँदा खासै फरक पद�न । 

§ टुइटर, इ?ःशामाममा जसलाई फलो गरे प,न केहK मतलब हुँदैन ।  

§ फेसबकुमा ूाइभेसी, सेvयdुरटK, से*ट³ जःता कुराहI अनावँयक जःतो ला छ ।  

§ दै,नक जीवनका Tयिmगत कुराहI जःतै म आज घरमा एvलै छु । जःता ःटाटसहI पो� गदाP साथीभाईहIले 
आफनो बारेमा जानकारK पाउने हुँदा यःता पो�हI गनुPपदPछ । 

(सहजकताPलाई नोटः हभा,गहIलाई सामािजक स?जालहIले समय (समयमा से*ट³ पdरवतPन गdररहने हुँदा यहाँ देखाइएको 
भ?दा केहK पdरवतPन प,न हनु सvछ भनेर जानकारK गराउनपुदPछ ।) 

सरुिrत ॄाउिजङ 

§ हामीले ॄाउिजङ एि�लकेशन -google chrome / mozila firefox jf cGo_ ूयोग गनुPप*हला से*टङ ,मलाउनपुछP । 
जसका ला,ग से*टङमा गएर ए£भा?स से*टङमा गइ -safe search_ अ�सनलाई छाOुपछP ।  

§ कुनै प,न साइटमा जादाँ लोगो अथवा आइकन हेरेर माऽ जान ुहदु¶न । https://www बाट सIुवात हनेु साइटमा माऽ 
जानपुछP । insecure अथवा रातो देिखने साइटमा जान ुहुँदैन । 

§ मा,थkलो देॄे कुनामा ताkचा जःतो आइकन देिखएमा \यःता साइटहI सरुिrत हनु सvछन ्।  

§ कुनै साइटले लोकेशन वा माइबोफोन वा क?�ाक ,लःट जःता कुराहIमा जानका ला,ग अनमु,त मागेमा *वचार 
गरेरा माऽ अनमु,त iदनपुछP । 

पासवडP सरुrा 

• आtनो Password, OTP, Pin Code कसैसंग Share नगरौ | साथै Password, OTP, Pin Code लाई सरुिrत साथ राखौ | 

• शंकाःपद ,ल½हIमा Click नगर� | साथै असरुिrत वेबसाइटहIको Visit नगर� र Freeware/Pirated 

Contents/Software हI Download तथा Install नगरौ। 

• Public WiFi तथा धेरैलेूयोग गनe Computer को ूयोग गरK आ,थPक कारोबार नगरौ | 

• पासवडP किNतमा दस(१०) अrरको राख� | 

• पासवडP बनाउँदा Capital Letter (A-Z) , Small Letter (a-z), Number(0-9), Special Character (!, 
@,#,$,%,^,&,*,-,+={}() आiद समावेश गर� | 

• पासवडP र ूयोगकताPको नाम (Username) एउटैनराख� | 

• पासवडP बनाउँदा शsदकोषमा भएको शsदहIको ूयोग नगर� | 

• घर पररवार, साथीभाई, आफ?त आiदको नाम, मोबाईल नNबर, फोन नं, ठेगाना, जःता सिजलै अनमुान लगाउन 
स*कनेशsदहI पासवडPू योग नगर� | 

• एउटैपासवडP धेरैवटा खाता (Digital Account)मा ूयोग नगरौ | 



• पासवडPलाई किNतमा दईु तीन म*हनामा पdरवतPन गरौ । 

• प*हलेनैूयोग गdरसकेको पासवडPलाई पनु: ूयोग नगर� | 

Hacking बाट कसरK ब�ने 

• आtनो नेटवकP  तथा कN�यटुरमा हनुन सvनेअना,धकृतपहुँचबाट ब�न इ?टरनेटमा जो,डनभु?दा अगाडी Firewall लाई 
Enableगनe 

• Real Time Threat Detectionको ला,ग Reputed Antivirusर Antispyware Softwareको ूयोग 

• Spam Email लाई Ignore गनe। अपdरिचत Tयिmबाट आएको Spam ईमेलको Attachment तथा ,लंकलाई नखोkने | 

• ूयोग नभएको समयमा Computer System र WiFi Connection, Bluetooth Connection लाई Off गरेर राz े

• Https भएको वेबसाइटको माऽ ूयोग गर� | 

• Public Wi-Fiबाट संवेदनशील डाटा,Personally Identifiable Information (PII) share नगर� | साथै अनलाइन  कारोवार 
Public Wi-Fiबाट नगरh | 

• Pirated/Freeware Software को ूयोग नगरौ | 

• आtनो मह\वपूणP Data हIको Backupराखौ | 

अनलाइनबै*½ङसरुrा 

´ Online Banking सेवा ूयोग गनPसNबि?धत ब̈कको आ,धकाdरक वेबसाइट वा Mobile App माऽ ूयोग गनe 

´ Banking Transaction को मोबाइल (SMS/Email) Notificationसेवा अ,नवायP ूयोग | 

´ आtनो Bank Statement ,नय,मत चेक गरौ | 

´ आtनो Online Banking को Login Credential क*हलेप,न Browser आiदमा Save नगरh | 

मोबाइल सरु;ा 

´ �ले ःटोर वा एप ःटोर (Official Reputed App Store) बाट माऽ Rating तथा Review को आधारमा माऽै App 

Download र Install गर�।  

´ App Install गदाP App ले Camera Access/Location Tracking / Contacts / Media / Audio / File Access को 
Permissionमागेमा *वचार गरेर माऽ गरौ। 

´ कुनै प,न App Install गनुPभ?दा अगा,ड सो App संग सNबि?धत End-User Agreement तथा App को Privacy Policy अवँय 
पढ� | 

´ मोबाइल फोनको सtटवेयर (Operating System / Applications)लाई ,नय,मत Iपमा अ�ाव,धक गर�।  

सामािजक सeालको सरु;ा 1वCध  

 
 

फेसबकु 

§ समय समयमा आफनो फेसबकुको पासवडP पdरवतPन गनुPहोस ्।  



§ पासवडP पdरवतPन गनुPपरेमा account settings मा जानहुोस ्। \यसप,छ security and login ,भऽ गई 
password पdरवतPन गनP स*क?छ । साथै अ?य सरुrा *व,धहI अपनाउन स*क?छ ।  

§ account settings ,भऽ general मा गएर आफना Tयिmगत *ववरणहI update गनP सvनहु?ुछ ।  
§ आपm्नो खातालाई थप सरुिrत गनP Two Factor Authenitication "भOे स*ुवधा ूयोग गनP स*क?छ ।  
§ यiद कसैलाई Block गनुP परेमा Account Settings ,भऽ blocking मा गएर नाम छनौट गरK block गनP 

स*क?छ ।  
§ फेसबकुमा जथाभावी like तथा share नगनुPहोस ्। 

§ अनावँयक पेजहIमा लाइक नगनुPहोस ्।  
§ Fake ID हI नबनाउनहुोस ्।  
§ Tयिmगत जानकारKहI फेसबकुमा नराzहुोस ्।  
§ दै,नक जीवनका Tयिmगत कुराहIलाई गोप,नयतामा राz े। जःतै म आज .......... जाँदैछु भनेर नलेzहुोस ्। 

 

इ?ःटामाम  
§ अनावँयक Tयिmलाई फलो नगनुPहोस ्र आफुलाई प,न अनावँयक Tयिmले फलो नगरोस ्भOे कुरामा 

Gयान iदनहुोस ्। 

§ आफनो Tयिmगत कुराहI शेयर तथा पो� नगनe । 

§ Instagram को setting मा फोटो सावPज,नक गनe क� नीिज गनe भOे यउतंयल छ। \यसको सहK ूयोग 
गनe।  
§ Terms, Privacy and legal कुराहI राॆरK अGययन गनe । 

 

 
Whats App 

§ आफनो Tयिmगत कुराहI शेयर तथा पो� नगनe ।  

§ Security मा गई आवँयक सरुrा अपनाउन स*क?छ ।  

§ आफनो account अIले नचलाओस भOे कुरामा Gयान iदनपुछP ।  

§ Privacy मा गई कसले आफु बारेमा कती जानकारK पाउन स*क?छ भनेर Setting गनP स*क?छ ।  

 

Twitter  
§ Twitter मा आफनो ूोफाइलमा गई Setting बाट *व,भO सरुrाका *व,धहI अपनाउन स*क?छ । 

Setting बाट Account मा Phone no Email Password र अ?य Security ,मलाउन स*क?छ ।  

§ Twitter को policy मा अिÁल फोटो/,भ,डयोहI hide नहनेु कारणले बालबा,लकालाई यसमा सरुिrत राz 
जIरK छ । 

Youtube 
§ Youtubeमा अिÁल ,भ,डयो र अ,डयो नहेनe ।  

§ अनावँयक Account तथा ,भ,डयो subscribe नगनe ।  

§ आtनो इमेल राखेर Youtube हेरेप,छ सध¶ sign out गरेर माऽ ब?द गनe । 

§ Youtube मा online harassment धेरै हनेु कारणले, यःतो *बयाकलापमा संल न नहनेु 

  



स" ११: हामीले के के Cसfयg 
उbेँय : यस सऽ प,छ हामीहIले सामािजक सRाल इ?टरनेटको बारेमा क,त जानकारK भयो र ता,लमको उपलsधी कःतो 
र´ो भOे जानकारK ह?ुछ ।  

समय : १० ,मनेट 

आवँयक सामामी: सबै सहभागीहIलाई प ुने गरK ू�हI लेिखएको हातेपऽ 

*व,ध: लेखन *व,ध 

*बयाकलापः  

• यस सऽमा सहभागीहIको इ?टरनेट, सामािजक सRाल, इ?टरनेटमा हनेु जोिखम र यसलाई ?यूनीकरण गनP अपनाउन ु
पनe सावधानीको बारेमा पवुP जानकारK ,लने भएकाले उनीहIलाई यो कुनै पdरrा वा जाँच होइन भनी बझुाउनहुोस ्।  

• सहभागीहIलाई ू�हI लेिखएको कागज (हातेपऽ) सबैलाई उपलsध गराउनहुोस ्। ू�पऽ पाएप,छ सहभागीहI 
निजकैको साथीलाई सोGने वा मोबाइल वा अ?य कतैबाट उ6र खो­न उ\सकु हनु सvछन ्। सहजकताPले आफुलाई 
जे जःतो आउँछ, \यःतै गनP अनरुोध गनुPहोस ्। यसमा सहभागीलाई आtनो नामको स�ा अ?य कुनै नाम वा संकेत 
िच?ह राz भOहुोस ्।  

• सबै ू� राॆरK अGययन गरेर अब हातेपऽमा आफुलाई लागेको उ6रमा गोलो घेरा लगाउन अनरुोध गनुPहोस ्। कुनै 
ू� नबझेुमा हात उठाएर पालैपालो सोGन स*कने कुरा बताउनहुोस ्। सबै ू�को उ6र लेzका ला,ग १० ,मनेटको 
समय उपलsध गराउनहुोस ्। 

• अ?\यमा सबै सहभागीहIले सकाएप,छ तपाई सNपणुPलाई धेरै धेरै ध?यवाद । तपाईहI सबैले राॆो गनe ूयास गनुP 
भएको छ भ?दै ू� संग जो,डएका *वषयवःत ुता,लमका समयमा छलफल गdरने र थप ू�हI प,न छलफल गनP 
स*कने कुरा सहभागीलाई बताउँदै सऽको अ?\य गनुPहोस ।  

ू�हI  

१) इ?टरनेटले तलका मGये कुन बालअ,धकारलाई सहयोग पयुाPउँछ? 

क) बालसहभागीता ख) बाल *वकास ग) बाल बचाउ  घ) बाल संरrण  ङ) मा,थका सबै 

२) तलका मGये कुन चाँहK सामािजक सRाल हो ? 

क) फेसबकु  ख) गगुल  ग) अनलाइन खबर  घ) *व*कपे,डया 

३) नेपालमा बालबा,लकाको ला,ग खो,लएको ,नशkुक हेkपलाइन नं. क,त हो? 

क) ८९१०  ख) ९१०८  ग) १०९८  घ) १८९० 

४)हामी इ?टरनेटमा के के गनP सvछh? 

क) नयाँ साथी बनाउन  ख) एक आपसमा कुराकानी गनP  ग) नयाँनयाँ gान तथा जानकारK हा,सल गनP घ) मा,थका सबै 

५) तल iदइएका मGये कुन पासवडP रा`दा बढK सरुिrत होला? 

क) ABCDEFG ख) १२३४५६७८९ ग) qlk8@05Gvs$  घ) ram123 

६) इ?टरनेटबाट दuुयवहारमा परे के गनe? 

क) कसैको सहयोग न,लने ख) आtनो निजकको *वSा,सलो मा,नसलाई भOे 



ग) कसैलाई जानकारK नiदने घ) आफु संग भएको ूमाणहI ,ड,लट गनe  

७) कुन काननुी Tयवःथाले बालबा,लकालाई इ?टरनेटबाट हनेु दuुयवहारलाई बाट बचाउँछ? 

क) बालबा,लका सNबि?ध ऐन २०७५  ख) मलुकु� अपराध सं*हता २०७४ ग) *व�,ुतय कारोबार ऐन २०६३  

घ) मा,थका सबै   

८) बाल दuुयवहारमा परेकालाई कसरK सहयोग गनP सvछh? 

क) चौक�मा उजरुK iदएर  ख) १०९८ मा फोन गरेर ग) *प,डतको आफ?तलाई जानकारK iदएर घ) मा,थका 
सबै 

९) फेसबकुमा माऽै िचनजान भएको साथीले एका?तमा भे�न बोलाएमा के गनe ? सबैभ?दा उपयmु ला ने उ6र छाOुहोस ्। 

क) एvलै भे�न जाने  ख) सा,थ ,लएर माऽ जाने  ग) साथीलाई भनेर जाने  घ) सकेसNम जाँदै नजाने, जानै परे 
वयःक मा?छेसँग जाने  

१०) तलका मGये कुन भनाई iठक छ ? 

क) म फेसबकुको पासवडP अIलाई शेयर गiदPन । ख) म अनावँयक Tयिmलाई फेसबकुमा एvसे�ट गiदPन । ग) म 
आtना अ,भभावकलाई प,न फेसबकुमा साथी बनाउँछु । घ) म इ?टरनेटको ूयोग प�ात सध¶ लग आउट गछुP । ङ) 
मा,थका सबै 

११) तल iदइएका मGये कुन भनाई तपाईलाई बेiठक ला छ? 

क) म मेरो फेसबकु एकाउ?ट अI संग शेयर गiदPन । ख) कोहK ू,त शंका ला ने ,बि6कै sलक गछुP ।  ग) म 
अनावँयक Tयिmलाई फेसबकुमा साथी बनाउँiदन ।  घ) म निचनेको Tयिmले भे�न बोलाएमा कसैलाई नभनी सटुु¬ै 
गईहाkछु ।  ङ) मा,थका सबै 

 

 

 

  



 

	 सऽ १२ : सरुि;त hयबहार ूCतवEता 
समय: ३० ,मनेट  

उbेँय : 

अपेrीत उपलsधी: यस सऽको अ?\य सNममा सहभागीहIले अनलाइन तथा सामािजक सRालको सहK ूयोग गनe ू,तब¸ता 
Tयm गनeछन ्।  

आवँयक सामामी: ?यजु*ू?ट , माकP र  

*व,ध : छलफल  

*बयाकलाप  

§ सहजकताPले यस अिघका सऽहIमा सहभागीहIले नबझेुको वा छलफल गनुPपनe कुनै *वषयवःत ुछन ्भने ूःततु 
गनPलाई समय iदनपुदPछ ।  

§ हामी ता,लमको अ?\यमा आएका छh । अब हामी सामािजक सRाललाई कसरK सरुिrत ढंगबाट चलाउने भनी 
ू,तब¸ता Tयm गदPछh सहभागीलाई जानकारK iदने ।  

§ सहभागी सबैलाई आtनो ठाउँबाट उÌन अनरुोध गनe । \यसप,छ सहजकताPले अब हामी शपथ ,लँदै ता,लमको 
अ?\य गछ¼ भनी बताउने । सबै सहभागीलाई मैले भनेको वाvय दोहो¥याउन अनरुोध गनe । 

§ सहजकताPले हातेपऽमा भएको ू,तब¸ता हरेक सहभागीहIलाई हरेक वाvय ठुलो ःवरले भO पयाPq समय iदनपुदPछ 
। 

अGययन साममी 

ू,तब¸ता पऽ 

§ म ........................... सामािजक सRाललाई मयाPiदत ढंगबाट ूयोग गछुP ।  

§ म सामािजक सRाललाई सकारा\मक Iपमा ूयोग गरK अ,धकतम फाइदा ,लनेछु । 

§ म सामािजक सRालमा अनावँयक *वषयवःतलुाई लाइक, कमे?ट तथा सेयर गiदPन ।  

§ म आफुले जानेका कुराहI आtना साथीहIलाई प,न ,सकाउँछु ।  

§ म आफु प,न दuुयवहार गiदPन र अIले म मा,थ दuुयवहार गनP खोजे प,न ू,तवाद गनP म ू,तब¸ छु । 

§ म इ?टरनेट तथा सामािजक सRालको ूयोग गदाP मेरो शैिrक जीवनमा कुनैप,न असर नपरोस ्भOे कुरामा म 
सचेत छु । 

§ म मेरो Tयिmगत गोप,नयता भंग नहोस ्भOे कुरामा सचेत छु  

§ म अिÁल ,भ,डयो, अ,डयो तथा फोटो सामािजक सRालमा पो� तथा सेयर गiदPन । 

§ म इ?टरनेट चलाउदा समय ू,त सधै सचेत रहनेछु ।  

§ म मेरो पासवडPहI कसैलाई iदने छैन र कसैको पासवडP ,लने छैन । 

§ म इ?टरनेटबाट हनेु बालदuुयवहार घटनाहIलाई ूहरKकोमा उजरुK गनP सबैलाई उ\ूdरत गछुP ।  

	  

 

 



 

 

 

 

सऽ १३ : मiुयांकन तथा समापन  
समय: २० ,मनेट  

उbेँय: ता,लमको उपयो,गता बारे जानकारK हा,सल गनुP । 

अपेrीत उपलsधी: ता,लमको ूभावकारKता बारे जानकारK ूाq हनेुछ ।  

आवँयक सामामी: ?यजु*ू?ट , माकP र  

*व,ध : लेखन *व,ध 

पूवPतयारKः सहजकताPले सबै सहभागीलाई प ुने गरK मेटाकाडPलाई म◌ुुटु आकारमा काटेर तयारK गरK राzपुदPछ ।  

*बयाकलाप  

• सहजकताPले सबै सहभागीहIलाई एउटा मटुु आकारको कागजको टुबा उपलsध गराउनहुोस ्। मटुुको 
टुबाको दाँया प*� यस ता,लममा ,सकेको आफुलाई मह\वपणुP लागेको कुरा लेz भOुहोस ्। मटुुको बाँया 
प*� आफुले यस ता,लमप,छ गनुPपनe ू,तब¸ता लेzको ला,ग भOुहोस ्।  

• सबै सहभागीहIले लेिख सकेप,छ \यसलाई संकलन गनुPहोस ्। 

• अ?\यमा तपाई सNपणुP सहभागीहIले मह\वपणुP समय उपलsध गराईiदन ुभयो र ता,लममा स*बय Iपमा 
सहभागी हनुभुयो । \यसका ,न,म6 तपाईहI सबैलाई धेरै धेरै ध?यवाद भनी ता,लमको समापन गनe ।  

सहजकताPलाई मागPदशPन 

§ यो सहजीकरण पिुःतकामा बालमैऽी भाषा तथा *वषयवःत ुूयोग गनe ूयास गdरएको छ । य�पी केहK ूा*व,धक 
*वषयवःतहुI अंमजेी भाषामा प,न लेिखएका छन ्।तसथP सहभागीहIको ःतर हेरK सहजकताPले *वषयवःतलुाई थप 
ूभावकारK र सरल भाषमा ूयोग गनुPपछP ।  

§ बालबा,लका र *कशोर *कशोरK मा,थ कुनै Tयिmगत आrेप ला ने अथवा बालबा,लका र *कशोर*कशोरKले हतो\सायी 
महससु गनe शsदवलK ूयोग गनुP हुँदैन । 

§ कसैको प,न Tयिmगत गोप,नयता भंग नहोस ्भOे कुरामा सजग रहनपुछP ।  

§ ःथानीय धमP संःकृ,त, भाषा, जा,तयता तथा साNूदा*यकतामा खलल ्प ुने खालका Tयवहार तथा ूःततुीकरण गनुPहOु 
। 

§ यस पिुःतकामा उkलेख भए भ?दा उपयmु *व,ध भएमा \यःता *व,ध समेत ूयोग गनP स*कनेछ । य�पी मु̀ य 
छलफल गdरनपुनe *वषय भने अ,नवायP Iपमा समे*टन ुपछP ।  

§ ता,लममा भौगो,लक अविःथ,त समय सीमा तथा बालबा,लका र *कशोर *कशोरKको सरुrामा समेत `याल गरK मु̀ य 
*वषयवःत ुनछु�ने गरK समय हेरफेर गनP स*कनेछ ।  

§ यो पिुःतका ११ वषP भ?दा मा,थका बालबा,लका र *कशोर*कशोरKहIलाई लिrत गरेर तयार गdरएको हो । तसथP 
सहजकताPले लिrत बालबा,लका र *कशोर *कशोरKहIको सहभागीता भएको स,ुनि�त गनुPपदPछ ।  



§ सबै सहभागीलाई समान Tयवहार गनe गनुPपदPछ । सहभागीलाई भाषा ,धमP , ,लङ ,जातजा,त वा अI कुनैप,न 
आधारमा भेदभाव गनP हदु¶न । 

§ सबै सहभागीको समान सहभागीता र सNमानलाई *वशेष Gयान iदन ुपदPछ । 

§ ॐोत सामामी र अ?य ता,लम सामामी Tयवःथापन लगायत पवुPतयारKमा Gयान iदन ुपदPछ । 

§ सहभागीहI १८ वषP मनुीको बालबा,लका हदुाँ उनीहIको आtनो अ,भभावकहIलाई यसको बारेमा जानकारK भएको 
र अ,भभावकको ःवीकृ,त अ,नवायP हनुपुनeछ । 

§ सहजकताPले ता,लममा सहभागीहIलाई ता,लमको उदेँय ,ता,लमको ,बषय बःत ुर समयअव,ध ू� Iपमा भOुपनeछ 
।  

§ तालKम मागPदशनको अ,नवायP अनशुरण गनुPपनeछ ।  
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