
तपाई ंआफ्ा बच्ाहरूलाई यी 
सीपहरू प्ाप्त ग ््न कसरी मद्दत 
ग ््न सक्नुहुन्छ: 

1.	आफ्ना	बच्नाहरूलनाई	न्यनित	
निक्ने	कक्नाहरूिना	भ्नाना	ग््नाहोि्

2.	आफ्ना	बच्नाहरूलनाई	जलीय	
कने न्द्रहरू	र	जलिनागनाहरूिना	
गएर	िीपहरूको	अभ्नाि	ग न्े	
िौकना	नि््होि्

3.	निक्ने	प्रनरियनािना	िंलग्न	हु््होि्	
र	आफ न्ै	िीपहरू	निक्ने	र	
ि्धनार	ग न्े	ग््नाहोि्

4.	रिनाइलो	ग््नाहोि्	र	निनभन्न	
जलिनागनाहरूिना	ि्रनक्त	रूपिना	
पौडी	खनेल््होि्

5.	िो	फ्ने ििकना को	आिश्यकतनाहरू	
पूरना	्गरनेिम्म	आफ्ो	बच्नालनाई	
पौडी	खनेल्	लगनाउ््होि्

6. िधैं	आफ्ो	बच्नाहरूको	
न्गरना्ी	गरने र,	ि्रनक्त	
व्यिहनारको	अभ्नाि	ग््नाहोि्

थप	जना्कनारीको	लनानग	कृपयना	यहनँा	जना््होि्ः
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 मेरो बच्ाको लागग फे्मवक्न को अर्न 
के हो? 

यिलने	बच्नाहरूलनाई	न्म्न	ज्ना्	प्रिना्	
गिनाछ:	
•	 िबनै	प्रि्ख	निकनाइ	क्नेत्रहरूकना	
तत्वहरू	ििनािनेश	ग न्े	व्यनापक	
नशक्ना।

•	आिश्यक	िीप	र	ज्ना्	जिलने	
उ्ीहरुको	आफ्ो	िना	अरूको	
ि्रक्ना	र	स्नास्थ्यलनाई	पना्ीिरपर	
जोखखििना	रहनेको	अिसथनािना	िद्दत	
ग न्ा	िकछ।

•	 उ्ीहरूको	व्यखतिगत	जलीय	
क्ितना	र	किजोरीहरूको	चनेत्ना।

•	 ि्रनक्त	रूपिना	निनभन्न	जलीय	
गनतनिनध	र	खनेलक्ििना	भनाग	नल न्े	
आत्मनिश्नाि।

•	 रनानट्रि य	पौडी	तथना	पना्ी	ि्रक्ना			
	 िनापिण्ड	(National Swimming  
 and Water Safety Benchmarks)  
	 हरू	रििशः 	हनानिल	ग न्े		 	
	 कोिनेढ्ङ्नाहरू।
. 
 

 पौडी खेल्े कक्ाहरूले ग्म्न 
कनु राहरू समेट् न्ुप्छ्न : 

जोखखि	र	व्यखतिगत	ि्रक्ना:	ि्रनक्त	
न्रनायहरू	नल््होि्,	जोखखि	िूल्नाङ्क्	
ग््नाहोि्	र	पना्ीनभत्र	र	िरपरकना	
ििस्नाहरूको	िनाि्ना	ग््नाहोि्

प्रिनेश	र	न्कनाि:	निनभन्न	िनातनािररिना	
पना्ीिना	जना््होि्	र	बनानहर	न्स्क््होि्
तनैरर न्े:	बनँाच्न	र	जोनग्कना	लनानग	तनैर््होि्
पौडी	खनेल न्े:		पना्ीिना	हनातख्ट्ना	चलनाउ न्े	
(स्रि ोक)	को	ज्ना्	र	िह्शीलतना	
बढनाउ््होि्

पना्ी	नभत्रको	कौशल:	िनाि	न्यन्त्रर	र	
पना्ीि्न्कना	िस््	ििनातनेर	ल्नाउ न्े

जीि्	बचनाउ न्े:	आपतकनानल्	अिसथनािना	
आिश्यक	किि	चनाल न्े	र	प्रनाथनिक	
उपचनार	ग न्े

उद्नार	ग न्े:	आफू	पन्	बचनाउ न्े	र	
अरुलनाई	पन्	ि्रनक्त	रनाख्ने

बनँाच्नने	रिि:	निनभन्न	पररखसथनतहरूिना	
प्रयोग	ग न्े	बनँाच्नने	रर्ीनतहरूको		न्रनाय	
ग न्े

रागट्रि य पौडी र जल सनुरक्ा ढाँचा (National swimming and Water 
Safety Framework)

National Swimming and Water Safety Framework लने	व्यखतिहरूलनाई	निनभन्न	जलीय	िनातनािरर	एिं	िरपर	ि्रनक्त	र	
िनरिय	जीि्	नजउ्	आिश्यक	िीप,	ज्ना्,	ििझ,	ि्ोिृनति	र	व्यिहनारहरू	निकनाि	ग न्ा	िक्ि	पना न्े	लक्ष्य	रनाखछ।	उति	फ्ने ििकना 	
(Framework)	लने	अट्रि नेनलयनाभरर	पौडी	खनेल न्े	र	पना्ी	ि्रक्ना	िम्बन्ी	नशक्नाको	िंरनचत	र	ि्िंगत	ब्झनाइलनाई	िहनायतना	गिनाछ।

बहुिनंासृ्कनतक	तथ्यपत्र
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