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Supporting children return to face-to-face learning 
Helpful tips for parents and carers

बालबाललकाहरुलाई आमुन्ने साममुन्ने अध्ापनकोलागि फक्क न समर्कन िर्दै
अभििावकहरु र हनेरचाहकरा्कहरुकोलागि सह्ोिी सुझावहरु

प्रत्येक परििषािको घिबषाट-गरिनये-अध््नको फिक फिक कथषा हुन्छ। ्हषाँ कये ही तरिकषाहरु ्छन् जसको 
प्र्ोगबषाट तपषाईंलये आफनो बषालबषाशलकषालषाई सककू लमषा फक्क न ि उनीहरुको सककू ल समुदषा्सँग पुन: 
जोविन मद्दत गन्क सकनुहुन्छ।

सककू ल फक्क नने बारने सकारातमक हुनुहोस्
• तपषाईंको बषालबषाशलकषालषाई उनीहरु विद्षाल् फक्क नये बषाियेमषा कसतो महसुस गददै्छन् भनयेि सोधनुहोस्। तपषाईंको बषालबषाशलकषालषाई आफकू  

वफतषा्क जषानयेबषािये ममश्रित भषािनषाहरुको महसुस हुन सक्छ, त्सैलये उनीहरुको कुनै पवन शिनतषालषाई सुन्ु ि एक िषानत, सह्ोगी ि आश्षाशसत 
तिीकषामषा प्रवतवरि्षा गनु्क महतिपकूर्क हुन्छ।

• उनीहरुको सककू लको बषाियेमषा उनीहरुलषाई कये  मन पद्क्छ सकषािषातमक कुिषाकषानी कुिषा गियेि ि उनीहरु फकके ि जषाँदषा कये  आपयेक्षा गरििहयेकषा ्छन् 
सोधयेि उतसषावहत गिषाउनुहोस्। उनीहरुलषाई थषाहषा ददनुहोस् वक सककू लकषा कम्किषािीहरु उनीहरुलषाई भयेट्नकोलषावग प्रवतक्षाित ्छन्। तपषाईंको 
बषालबषाशलकषाहरुलये सककू लको बषाियेमषा उनीहरुलये ्ुछटषाएकषा कुिषाहरुको एउटषा सकूिी बनषाउन तथषा शित्र कोन्क मन पिषाऊँद्छन् होलषा।

• ्दद उनीहरुलषाई अत्षास लषागयेको िषा शिननतत ्छन् भनये, उनीहरुलषाई ्ो एक सषामषान्  प्रवतवरि्षा हो भनयेि बुझन मद्दत गनु्कहोस्, ि तपषाईं ि 
उनीहरुकषा शिक्कहरु उनीहरुलषाई समथ्कन गन्क को लषावग त्हषाँ हुनुहुन्छ भन्ुहोलषा।

• ्दद तपषाईंको बषालबषाशलकषाको COVID-19 को बषाियेमषा प्रश्न ्छ भनये तथ् ि उमयेि उप्ुक्त जषानकषािी प्रदषान गनु्कहोस्। उनीहरुलषाई थषाहषा 
ददनुहोस् वक सककू लमषा सबैजनषा सबै सुिश्क्त िषाखनको लषावग किषा परिरिम गरििहयेकषा ्छन्।

• ्दद तपषाईंको बषालबषाशलकषालये हयेनके ममवि्षा सषामग्ी शिनतषा िषा संकट पैदषा गनकेखषालये ्छन् भनये  त्सलषाई सीममत गनकेबषािये सोचनुहोलषा। 

• तपषाईंको बषालबषाशलकषालषाई सम्षाउनुहोस् वक सककू लमषा सबैजनषा एकअकषा्क सुिश्क्त िहुन ि कोही असिस्थ ्छन् भनये घिमै बसुन भन्ये 
सुवनश्चित गन्कको लषावग किषा मयेहनत गरििहयेकषा ्छन्।

सककू लको न्ाँ प्रगरि्ाहरु र पररवर्कनको लागि रपाईं आफकू  र आफनो बालबाललकाहरुलाई र्ार िनु्कहोस्
• सककू ल मैदषानमषा अश्भभषािकहरुको पहुँि, ्छोि्न ि शलन आऊँदषा पषालनषा गनु्कपनके समबन्धि न्षाँ प्रवरि्षाहरूकषासषाथै अनुहषािमषा मषासक लगषाउनये 

िषा सिच्छतषा जसतषा न्षाँ वन्महरुको बषाियेमषा जषान्को लषावग विद्षाल्को ियेबसषाइट, फये सबुक पयेज ि न् कूजलयेटि हयेनु्कहोस्।

• तपषाईंको बषालबषाशलकषा सँग न्षाँ प्रवरि्षाहरुको बषाियेमषा ्छलफल गनु्कहोस् ि एक सषाथ भएि कसिी ्ी परिित्कनहरुलषाई व्यिस्स्थत गरिनये्छ 
्ोजनषा बनषाउनुहोस्। जवत धयेिै तपषाईंको बषालबषाशलकषालये परिित्कनहरुकषा बषािये बुझद्छन्, त्वत नै उनीहरुलषाई सहज लषागनये सम्षािनषा हुन्छ। 
्दद तपषाईं  कुनै कुिषाको बषाियेमषा अवनश्चित हुनुहुन्छ भनये, सककू ल िषा तपषाईंको बषालबषाशलकषाको शिक्कलषाई सम्पक्क  गनु्कहोस्।

रपाईंको दर्नच्ा्क पुन: स्ागपर िनु्कहोस्
• ददनि्षा्कलये वनश्चिततषा प्रदषान गन्क ि सुिक्षाको भषािनषाहरुलषाई बढषाउनमषा मद्दत गद्क्छ, त्सैलये ददनि्षा्क पुन: स्थषावपत गनषा्कलये ि वफतषा्क जषानको 

लषावग ्ोजनषा बनषाउनषालये मद्दत गद्क्छ।

• वफतषा्क जषानुभनदषा पवहलषाको हपतषामषा, सषामषान्  उठ्न, सुतन ि वबहषानको खषाजषाको ददनि्षा्क वफतषा्क ल्षाउनुहोस्। सककू लकषा उपकिर खोजन ि 
पोिषाक ि जकूतषा अ्ै पवन दठक ्छ ्ैछन जषाँि गन्क को लषावग सम् ्ुछट्षाउनुहोस् - तपषाईंको बषालबषाशलकषा बढयेको हुन सक्छ। ्दद आिश्क 
पियेमषा बदलन िषा एउटषा समषान विकलपको व्यिस्थषापन गन्क गन्क आफैलषाई प्षा्कपत सम् ददनुहोस्।

• सकुल फक्क नुभनदषा एक ददन अमघ, तपषाईंको बषालबषाशलकषालषाई ्दद आिश्क ्छ भनये उनीहरुलषाई सककू लको सम्तषाशलकषा जषाँि गन्कको 
प्रोतसषावहत गनु्कहोलषा, उनीहरुको सककू ल ्ोलषा प्षाक गनु्कहोस्, ि उनीहरुको खषाजषाकषा बकस, वपउनये बोतल ि पोिषाक त्षाि गन्क प्रोतसषावहत 
गनु्कहोस्।

• िषानतपकूि्कक त्षाि हुनको लषावग पवहलो वबहषान सषामषान्  भनदषा बढी सम् ददनुहोस्। आफनो बषालबषाशलकषालषाई ्दद ्सलये सुिक्षाको ठकूलो 
भषािनषा बनषाउन मद्दत गद्क्छ भनये विद्षाल्मषा लैजषानुहोस्। िैकस्लपक रूपमषा, तपषाईंको बषालबषाशलकषालषाई सककू लभनदषा पवहलये एक सषाथीलषाई 
भयेट्न ि सँगै जषानको लषावग प्रोतसषावहत गनु्कहोस्।
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सककू ललाई सकूलचर राखनुहोस्
• सककू ललषाई तपषाईंको बषालबषाशलकषासँग समबन्धित कुनै पवन शिनतषाको बषाियेमषा थषाहषा ददनुहोस् जसलये उनीहरू सककू ल  

फक्क नये कषा््कलषाई असि गन्कसक्छ। ्सलये विद्षाल्लषाई तपषाईंसँग ्ोजनषा बनषाउन ि उप्ुक्त समथ्कन िरनीवतहरु  
िषाखनको लषावग कषाम गन्क मद्दत गद्क्छ।

गवद्ाल्मा दर्नको अनत् मा
• आफनो बषालबषाशलकषासँग उनीहरुको ददनको बषाियेमषा ि उनीहरु भोशल कये  गनके ्छन् भन्येबषािये कुिषा गनु्कहोस्। ्दद तपषाईंको  

बषालबषाशलकषालषाई मनप्छ्क भनये, आफनो भषािनषाहरुकोबषािये लयेखन िषा शित्र कोन्क लगषाउनुहोस्।

• तपषाईंको बषालबषाशलकषालषाई खयेलन ि ददनको अनत्मषा आिषाम गन्कको लषावग अिसि प्रदषान गनु्कहोस्। सककू ल फककं दषा, ददनको अनत्मषा  
थवकत ि भषािनषातमक प्रवतवरि्षाहरु पवन हुन सक्छन्।

• त्स ददन पढयेको कुिषाको समीक्षा गन्क ि गृहकषा््कहरु पकूिषा गन्कको लषावग सककू ल पश्छ ददनि्षा्क पुनः स्थषावपत गन्क मद्दत गनु्कहोस्।

• तपषाईंको बच्षालये तपषाईंसँगै घिमषा बसनये सम् गुमषाएको हुनसकनये हुँदषा अवतरिक्त परििषारिक सम्  सँगै वबतषाउनयेबषािये सोचनुहोस्।

रपाईंको बालबाललकालाई सह्ोि िर्दै
• सककू लको ददनि्षा्कमषा फक्क न कये ही सम् लषागन सक्छ। तपषाईंको बषालबषाशलकषालषाई ्ो सषामषान्  हो भनयेि आश्षासन ददनुहोस्। ्दद 

उनीहरुलषाई आिश्क पियेमषा मद्दतको लषावग सोधन प्रोतसषावहत गनु्कहोस्।

• तपषाईंको बषालबषाशलकषालषाई पुनः सककू लमषा अध््नको लषावग जषान मद्दत गदषा्क तपषाईंको आफनो सुसिषास्थको पवन ख्षाल िषाखनुहोस्। तपषाईंकषा 
कये ही बषालबषाशलकषाहरुलये पुनः सककू ल जषान थषालये पवन अन्  बषालबषाशलकषाहरुलये अ्ै घि बषाट अध््न जषािी गरििहयेकषा हुनसक्छन्। तपषाईंलये 
आफनो बषालबषाशलकषालषाई सबै बषालबषाशलकषाहरु िषाँिैनै सककू ल फक्क नये्छन् भनयेि उललयेख गन्क सकनुहुनये्छ।

• ्दद उनीहरुलषाई गषाह्ो लषावगिहयेको ्छ भनये, अतीतकषा सम्मषा जब उनीहरु कदठन कषा््कहरु गन्कको लषावग ि उनीहरूलषाई अत्षाउनये िषा िि 
लषागनये परिस्स्थवतहरुको सषामनषा गन्क सक्म शथए भन्ये सम्षाउनुहोस्।

• ्दद तपषाईं आफनो बषालबषाशलकषाको बषाियेमषा शिननतत हुनुहुन्छ भनये, सककू ललषाई सम्पक्क  गियेि सह्ोग मषागनुहोस्।

रपाईंलने रपाईंको सककू ल समुर्ा्लाई कसरी मद्दर िन्क सकनुहुन्छ
• ्दद तपषाईं  आफनो बषालबषाशलकषालषाई शलन सककू ल आउँदै हुनुहुन्छ भनये, कृप्षा तपषाईंलये सो सककू लको ददिषावनदकेिहरुको पषालनषा गनके वनश्चित 

गनु्कहोस्।

• कृप्षा शलन जषानये सम्मषा िषािीरिक दूिी कषा्म गनु्कहोस्।

्दर् रपाईंलाई मद्दर ररा सह्ोि चागहन्छ िनने
• ्दद तपषाईंसँग सकुल वफतषा्क जषानये बषाियेमषा वनश्चित प्रश्न ्छ भनये तपषाईंलये आफनो सककू ललषाई सम्पक्क  गन्क सकनुहुन्छ।

• तपषाईंलषाई सह्ोग गनके ि तपषाईंलषाई आफनो बषालबषाशलकषालषाई सह्ोग गन्क मद्दत गनके थप उपषा्हरूकषा लषावग, कृप्षा विभषाग को मषानशसक 
सिषास्् ि भलषाई (Mental health and wellbeing pages) पृष्ठहरुमषा जषानुहोस्।

टनेललफोन र्ोिाषने सनेवा
्दद तपषाईंलषाई थप जषानकषािी िषावहन्छ भनये कृप्षा तपषाईंको सककू लको प्रधषानषाध्षापकलषाई फोन गनु्कहोस्। ्दद तपषाईंलषाई तपषाईंको सोधपु्छमषा 
सह्ोगको लषावग एउटषा दोभषाषयेको आिश्कतषा ्छ भनये कृप्षा 131 450 मषा टयेशलफोन दोभषाषये सयेिषालषाई फोन गनु्कहोस् ि तपषाईंको भषाषषामषा 
एउटषा दोभषाषयेको लषावग सोधनुहोस्। तपषाईंलषाई ्ो सयेिषा को लषावग िुलक लषागनये ्ैछन।
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