
िडमे��यासँग बाँिचरहेका ओहायोवासीह�लाई ितनीह�का िप्रयजनह�, 
हेरचाहकता�ह� र समुदायसँग िमलेर अथ�, उ�े� र आन�का साथ िजबन जीउन 
म�त गद�। 
 

हातमा हात रा�े �ि�कोण 
 

िडमे��या मैत्री घरको लािग ३ आव�क सुझावह�  

मेरीको कथा 

"मैले मेरो श्रीमानको लािग भा�ा कोठामा पात्रो 
राखे।ँ मैले हरेक भेटघाट(अपोइ�मे�) र 
काय�क्रमलाई �ानपूव�क लेखे।ँ ऊहाँले िमित 
जिहले प�ा लगाउन स�ुहोस् भनेर म सु�े 
बेलामा हरेक िदनलाई कािटिद�े।ँ ऊहाँले अझै 
पिन मलाई हरेक िदन हामी के गन� जाँदैछौ ं
भनेर सोध्नु��ो! ऊहाँले दोहोया�इएर सोिधरहने 
प्र�ले गदा� म धेरै िनराश ��े ँर ऊहाँले थाहा 
पाउनु ��ो। 

सं�ाना�क �ा� को लागी ओहायो काउ��ल तपाईकंो जीवनलाई सिजलो 
बनाउने जानकारीलाई सश� बनाउन तपाईँको साझेदार, साथी र स्रोतको 
�पमा तपाईँको साथ छ। तपाईँले सामना गनु��ने दैिनक चुनौतीह� हामी 
बुझ्दछौ ंर दैिनक जीवनमा साँ�ै फरक पान�, तपाईँले आफै चाल्न स�े 
कदमह�, रणनीितह� प्रदान गन�का लािग हामी यहाँ छौ!ं थप पढ्नुहोस् र 
हामी तपाईलंाई कसरी देखाउनेछौ ं... 

हामी जा�छौ ंिक घरमा साधारण प�रवत�नह�ले ठूलो 
फरक पान� सक्छ!  

एक िदन मैले ऊहाँलाई हेद�  गरेको बेला मैले 
याद गरँे िक पात्रोमा यित धेरै कुरा ले�खएको 
िथयो ऊहाँले के चािहँ पढ्ने भनेर थाहा पाउन 
स�ु �ँदैन िथयो। �सैले, मैले केिह फरक 
त�रका प्रयास गरँे। मैले एउटा सानो सेतो बोड� 
िकने।ँ प्र�ेक िदन मैले आज______ िदन हो र 
ह�ाको िदन लेख�। �सको तल मैले �ो 
िदनको घटनाह� सूचीब� गरँे। �ा�लाई यो 
कुरा  धेरै सिजलो िथयो। अब उसले मलाई न 
सोधी हरेक िबहान बोड� जाँच गछ� । क�ो 
राहत!” 

घरमा सम्झना के� बनाउनाले सुर�ाको भावना िसज�ना गन� र िच�ा कम गन� 
सक्छ िकनभने िडमे��या भएका ���लाई ज�री जानकारी �ा� कहाँ 
खो�े भ�े थाहा �न्छ। यसले दोहोराएर प्र� सोिधरहने क्रमलाई कम गन� म�त 
गनु�का साथै आफ्नो जीवनमा िनय�णको भावना रा� अनुमित िदन्छ।  

सम्झना के�ले िचत्रह�, श�ह�, वा ज�ा संकेतह� प्रयोग गरेर 
�रणश�� हािनलाई स�ुिलत बनाउँछ र ���लाई के गन� नस�े कुरामा 
�ान िदनुको स�ा गन� स�े कुरामा �ान के��त गन� िदन्छ। तपाईलें आफ्नो 
घरमा सम्झना के� बनाइस�ु भएपिछ अ�ासका साथ यो समय, िमित, 
कामह�को सूची, दैिनक तािलकाह�, र �स िदनको  पा�नाह� ज�ा 
मह�पूण� जानकारीको लािग जाने ठाउँ ब�ेछ। 
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यिद तपाईँ यो पढ्दै �नु�न्छ भने तपाईँ सायद िडमे��याका साथ बाँिचरहेको 
कोिह ���को हेरचाह गनु��न्छ। यो भूिमका तपाईँले किह�ै क�ना गनु� 
नभएको िज�ेवारीह� िलएर आउँछ। 

☞  सुझाव नं १ 

गृह सम्झना के� िसज�ना गनु�होस्  

Nepali 
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 तपाईलें यी कुराह� अपनाउन 
स�ु�न्छ! 
 
यसो गन� प्रयास गनु�स्! 
घरमा के�ीय, बार�ार प्रयोग �ने ठाउँ छा�ुहोस्। अिधकांश 
प�रवारह�को लािग यो भा�ाकोठामा �ने गद�छ। एउटा सानो टेबल 
अट्ने स�ु�ने स्थान छा�ुहोस् वा काउ�र प्रयोग गनु�होस्। 

 
अ��वस्थता हटाउनुहोस्। सम्झना के� बनाउँन जानीजानी 
रा�खएको बाहेक अ� केिह प्रयोग �नु �ँदैन। िचि�पत्रह�को थुप्रो, 
पित्रकाका थूप्रोह�, र पुराना रिसदह�ले ���लाई िवचिलत र 
भ्रिमत बनाउन सक्छ। 

 
िभ�ामा ठुलो, सिजलै पढ्न सिकने िडिजटल वा एनालग घडी 
राख्नुहोस् जुन हेन� सिजलो �ने ऊचाईमा रा�खएको छ। अरबी 
न�रह� भएको एनालग घडी खो��होस् िकनभने ितनीह� 
रोमन अ�ह� भ�ा पढ्न सिजलो �न्छन्। यिद कुन छनौट गन� 
(िडिजटल वा एनालग िबच) िनि�त �नु�� भने तपाईँको िप्रयजन 
प्रयोग गन� अ�� भएको घडीको प्रकार छा�ुहोस्। 

 
टेबल वा काउ�रमा, �ूनतम िडजाइन वा त��रह� भएको 
एउटा साधारण, ठूलो डे� पात्रो राख्नुहोस्। वा त पात्रो, नोटह�, 
र दैिनक तािलकाको लािग पिहले नै ठाउँ बनाइएको माक� रले 
लेखेर मेटाउने ठाउँ भएको मेमो बोड� प्रयोग गनु�होस्। 

 
फोनमा कुरा गदा� केिह िट� वा आफूलाई सम्झाउने कुराह� 
ले�को लािग पात्रोको छेउमा कलम र ८.५” x ११” लाइन भएको 
कपी राख्नुहोस्। 

 
नयाँ टेिलफोन िक�े सो�ुहोस्। ठूला बटनह� भएका फोनह� 
कम �ि� वा सीिमत सू� मोटर �मता भएका मािनसह�का 
लािग उपयु� �न्छन्। त��र फोनह�मा मेमोरी डायल 
बटनको छेउमा ���को त��रको लािग ठाउँ �न्छ। यो यो धेरै 
�रण मह�पूण� मेमोरी सम�ा भएका ���ह�को लािग 
उ�म हो। 

 
सबै औषिधह�लाई �� �पमा नाम ले�खएको औषिधको 
िड�ाह�मा �व�स्थत गनु�होस् र प्र�ेक ह�ाको एकै िदन 
भनु�होस्। उदाहरणका लािग, प्र�ेक आइतबार राित, ह�ाको 
लािग औषिध बाकस भनु�होस्। 

 
घरमा ब�े सबै ���ह�को लािग सबै मह�पूण� �ा� 
जानकारीह� स�लन गनु�होस् र यसलाई "आपतकािलन 
अवस्थामा" नामक रातो फो�रमा राख्नुहोस्। सुिनि�त गनु�होस् 
िक जानकारीमा अ�ाइमर रोग ज�ा �ा� िनदान, औषिध, 
िचिक�कको नाम र न�र, एलज�ह�, इ�ािद समावेश छन्। 
यिद िडमे��या भएको ���को हेरचाहकता� िबरामी छ भने फोन 
गन�को लािग आपतकालीन स�क� को नाम र न�र सूचीब� 
गनु�होस्। 

 
सम्झना के� प्रयोग गन� अ�ास गनु�होस्। सधै ँप्रयोग गन� बानी 
बसाउन सं�ाना�क कमजोरी भएका ���सँग िदनभरका 
घटनाह�को सूची पढ्न सम्झना के� िनयिमत �पमा जानुहोस्। 
यिद ���ले िदनको तािलकाको बारेमा बार�ार प्र�ह� सो�ो 
भने, उसलाई जवाफ निदनुहोस्। ब� भ�ुहोस्, "सम्झना के�मा 
जानुहोस् र प�ा लगाउनुहोस्।" �सपिछ, ���लाई उसले 
खोिजरहेको जानकारी पढ्न भ�ुहोस्। नयाँ बानी िवकास गन� म�त 
गन� यो बार�ार गनु�होस्। कुन िदन हो भनेर भ्रम कम गन�को लािग 
सिकएको िदन मािथ "X" लेख्नुहोस्। यिद स�ूण� पात्रो झन्झिटलो  
भएमा "आजका घटनाह�" नाम ग�रएको सेतो बोड�को खाली 
ठाउँमा घटनाह� वा िदनका कामह� मात्र लेख्नुहोस्। मह�पूण� 
िवषयह�को बारेमा सरल नोटह� छोड्नुहोस्, ज�ै "जोन 
मंगलबार भ्रमण गन�छन्।" 
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☞  सुझाव नं २: प्रकाश बढाउनुहोस् 

के तपाईंले किह�ै आफ्नो िप्रयजनलाई खाजा तयार गन�, दाह� 
काट्ने वा खानाको समयमा आफ्नो काँटा फेला पान� ज�ा 
साधारण काय�ह�मा किठनाइ भएको याद गनु�भएको छ? प्रायः  
�मतामा भएका यी प�रवत�नह�लाई सं�ाना�क कमजोरीले गदा� 
�ने भ्रमको कारणले शे्रय िदइन्छ, तर धेरै मािनसह�ले के बुझ्दैनन् 
िक िडमे��या भएका ���ह�ले हरेक िदन �ि�िवहीनताको 
सामना गनु�पछ� । 

आई�ाकको कथा 

"हालै, मैले याद गर�  िक मेरी श्रीमतीले रातमा धेरै 
"दुघ�टनाह�" भएको छ। उसले केही पटक 
ओ�ान िभजाएको छ र इ���ने� �ाड 
लगाउन थाल्नुपरेको छ। यसले उनलाई साँ�ै 
धेरै सताउँछ र उनी सामा�तया ितनीह�लाई 
लगाउन अ�ीकार गिछ� न्, वा म� रातमा 
ितनीह�लाई िनका�ल्छन्। म उसलाई राती 
उठेर बाथ�म जान आग्रह गछु� , तर उनले 
िवरोध ग�रन्। िहजो राती, मेरो आग्रहबाट पे्र�रत, 
उनी ओ�ानबाट त उिठन् तर हलवेमा लिडन्। 
उसलाई सामा�तया िहड्नमा कुनै सम�ा 
छैन। सौभा�वश, उनलाई चोट लागेन तर जब 
मैले उनलाई उठाएँ उनी गलत बाटोमा गईन्। 

िडमे��यासँग बाँिचरहेका ���ह�ले हरेक िदन �ि�िवहीनताको 
सामना गनु�पछ�  जसको प�रणाम िन� �न्छ: 

• कम �� ती�णता  

• रङह� हेन� �मता कम �न्छ  

• सामानह�मा फरकछु�ाउन किठनाई  

• च�म्कलो कुराह� सहन नस�े 

• िबिग्रएको गिहराई धारणा  

• कम ब�ी भएको ठाउँमा हेन� र पढ्नमा किठनाइ 

�सपिछ मैले थाहा पाएँ - उनी कहाँ 
जाँदैिछन् भनेर दे� स��नन्। 

राम्रो प्रकाशले फरक पान� सक्छ 

राम्रोसँग उ�ालो भएका �ेत्रह�ले मािनसह�लाई उनीह�को वरपर के छ 
भनेर हेन�, ठाउँबाट अक� ठाउँमा जान, िच�ह� पढ्न, कुराकानीको क्रममा 
अ�को अनुहार हेन� र दैिनक गितिविधह�मा भाग िलन �ा�माक� ह� प्रयोग 
गन� म�त गन� सक्छ। घर उ�ालो बनाउँदा गितिविध र खानामा �िच बढ्नुका 
साथै मूड राम्रो �न्छ र गितशीलता बढ्छ। 

अ�ाइमर रोगको कारणले गदा� यो एक 
असंयम सम�ा हो भ�े मैले सोचेको िथएँ। उनी 
ओ�ानबाट उठ्न डराएकी िथइन् िकनभने 
उनी कहाँ जाँदैिछन् भनेर दे� स��न िथईन्! 
मैले अँ�ारोमा �चािलत �पमा ब� �ने 
रातको ब�ीह� हलको वारपार र दुईवटा 
बाथ�ममा राख� । उनी आफ्नो बाटो फेला पान� 
स�म िछन् र कुनै पिन सम�ा िबना फे�र फक� न 
स�म िछन् - सबै भ�ा राम्रो कुरा भनेको 
इ��ीने� �ाडह� लगाउने आव�कता 
िबना नै।" 

घर राम्रो संग उ�ालो न�ँदा िडमेनिसया भएको मािनसह�मा लड्ने वा अ� 
दुघ�टना, भ्रम र िच�ा पनी बढ्न सक्छ। अपया�� प्रकाशले वाता�लाप 
साझेदारह�लाई हेन� गाह्रो बनाउँछ, यिद ���ले व�ाको मुख हेरेर भर 
परेको ख�मा इशाराह�, अनुहारको भाव वा बोली पिन बु� सक्छ िक 
गद�न भ�े प्रभाव पाछ� । 

िव�ास गनु�होस् वा नगनु�होस् २० वष�को उमेरको लािग भ�ा �स्थ 
वय�ह�लाई सही �पमा हेन�को लािग �ूनतम २-३ गुणा बढी उ�ालो 
चािहन्छ। िडमे��या भएका ���ह�लाई सुरि�त र �त� �पमा काम गन� 
म�त गन� घरमा धेरैजसो प्रकाश बढाउनुपछ� । 

किहलेकाही ँसरल चीजह�ले सबैभ�ा ठूलो 
फरक पान� सक्छ। 
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  तपाईँले गन� स�े कुराह�  

• घरको प्र�ेक कोठा भ�र र एउटा दे�ख अक� कोठामा 
समान �रमा अथा�त कुनै अँ�ारो कुनाह� वा अँ�ारो 
ग�ीह� न�ने ग�र उ�ालो बनाउने प्रयास गनु�होस्। 
अँ�ारो र उ�ालो को स�ुलन निमलेर �ने छायाले धेरै भ्रम 
पैदा असमान प्रकाश, उ�ालो प्रकाशको कारणले पन� 
बु�ाह�, र छाँयाह�ले आ�ोलन र भ्रम पैदा गन� सक्छ। 
 

अ� इ�ा�े�े� बि� भ�ा कम ऊजा� खपत गन� धेरै 
प्रकारका एलईडी छन्। एलईडी ब�ीले इ��े�े� 
ब�ीको एक अंश उजा� मात्र प्रयोग गन� �नाले िबजुलीको 
लागतमा धेरै कमी �नेछ। एलईडी ब�को आयु पिन लामो 
�न्छ। एलईडीह� काउ�रह� मुिन, �ािबनेट र 
िकताबको या�कह�को मािथ रा� प�ीको आकारमा वा 
साधारण ब�को आकारमा आउँछन्। नरम सेतो बल्ने 
ब�ीह� खो��होस्। 

• 

☞  िटप #३ अ��व�ता हटाउनुहोस् 

अ��व�ता अित उ�ेजक �न सक्छ  

 

              िडमे��या भएका ���ह�लाई आफ्नो वातावरणमा के भइरहेको छ भनेर 
बु� गाह्रो �न्छ र धेरै उ�ेजना �ँदा जानकारी प्रशोधन गन� गाह्रो �न्छ। 
नितजाको �पमा, मह�पूण� मात्रामा अ�वस्था भएको घर अित उ�ेजक 
�न सक्छ र इ��त व�ु प�ा लगाउन, गितिविधमा �ान के��त गन�, वा 
काय�ह�को अनुक्रम सम्झन किठनाइह� िसज�ना गन� सक्छ। 

डेनाको कथा 

धेरैजसो ���ह�को लािग, ���गत र भावना�क सामानह�ले हामीलाई हाम्रो 
पिहचान कायम रा� म�त गद�छ, तर िडमे��या भएका मािनसह�का लािग, िनण�यको 
कमी, बढ्दो भ्रम र �रणश��को कमीले सामान र घरका सामानह�मा फरक प्रकारको 
प्रितिक्रया िनम्�ाउन सक्छ। उदाहरणका लािग, िडनर टेकआउट मेनुलाई मह�पूण� 
कागजात, �ाइरोफोम क�ेनरलाई मू�को व�ुको �पमा हेन� सिकन्छ। किहलेकाही ँके 
�ाँिकनुपछ�  भनेर िच� नस�े सम�ाले सम�ा िनम्�ाउन सक्छ िकनभने �हाँ प्रायः  
स�ि� र ितनीह�लाई सुरि�त रा�को लािग धेरै नै लािग पछ� न । 

"मेरी बिहनी र मैले मेरो आमाको 
स�ूण� घर �व�स्थत गन� िदनभर 
छु�ौ।ं हामीले यो सबै एकैचोिट 
गनु�पद�छ वा यो किह�ै �नेछैन ज�ो 
ला�ो। ठुलो ग��! हामीसँग िदनभरी 
घ�ा �व�स्थत गन� खच� गन� उजा� वा 
�ान िथएन। िदन िबत्दै जाँदा हामी 
िनराश र धेरै कम कुशल भयौ।ं िदनको 
अ�मा हामी यसरी िदन िबताउनु 
परेकोमा हामी धेरै �रसाएको िथयौ!ं ” 

अ�र, िवशेष गरी ए�ै ब�े ���ह�को लािग, िडमे��या भएका कसै-कसैको 
घरमा रिसदह�, पुरानो पत्र, िकराना झोला, पित्रकाह�, इ�ािदले सतहह� 
अ�व�स्थत बनाउँछ र घरलाई िहड्नका लािग असुरि�त र किहलेकाही ंअ�� 
बनाउँछ। थप �पमा, गडबडीले भ्रम बढाउन सक्छ िकनभने ��� िनि�त �पमा 
केमा �ान िदने िनि�त छैन। 
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• िवशेष गरी िसँढीह�मा र शौचालयमा प्रकाश 
मह�पूण� छ। ब�ीको ��चह� सहज प�ँचमा र 
प्रयोग गन� सिजलो �नुपछ� ।  

 
• सु�े कोठा वा बाथ�मको ढोका खो�ा �चािलत 

�पमा बल्ने ब�ीह� स्थापना गनु�होस्। 

• �ा�ह� वा िभ�ाका ब�ीह� थपेर काय� प्रकाश 
बढाउनुहोस्। ड� ेसर�ारा टा� लाइिटङले ���गत 
व�ुह� सिजलैसँग प�ा लगाउन म�त गद�छ। यो 
तयार �न र ���गत ��ताको लािग बाथ�मको 
ऐना निजकै पिन उपयोगी छ। 

• �ोजेटमा प्रकाश बढाउनुहोस्। �चािलत �ोजेट 
प्रकाश प्रदान गन� �ोजेटह�को ढोका फे्रमह�मा 
दबाव संवेदनशील ��चह� स्थापना गनु�होस्। िब�-
इन मोशन िडटे�रह�सँग �ाट� ी-संचािलत �ोजेट 
ब�ीह� दबाव संवेदनशील ��चह�को लािग कम 
लागतको िवक� हो। 

 

"मेरी बिहनी र मैले मेरो आमाको 
स�ूण� घर �व�स्थत गन� िदनभर 
छु�ाओ।ँ हामीले यो सबै एकैचोिट 
गनु�पद�छ वा यो किह�ै �नेछैन ज�ो 
ला�ो। ठुलो ग��! हामीसँग िदनभरी 
घ�ा �व�स्थत गन� खच� गन� उजा� वा 
�ान िथएन। िदन िबत्दै जाँदा हामी 
िनराश र धेरै कम कुशल भयौ।ं िदनको 
अ�मा हामी यसरी िदन िबताउनु 
परेकोमा हामी धेरै �रसाएको िथयौ!ं ” 
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तपाईँ यी कुराह� अपनाउन स�ु�न्छ 
 सरल जीवन अपनाउनुहोस् र अ��व�ताबाट 
छुटकारा पाउनुहोस्। 

धेरै ���ह�को लािग यस बारेमा भ� जित सिजलो छ गन� �ो 
भ�ा धेरै गाह्रो छ। उदाहरणका लािग, धेरै प�रवारह�ले 
हामीलाई ितिनह�ले आमाको लािग भा�ाकोठा सफा गदा� र 
अनाव�क चीजह�, िबिग्रएको खाना, इ�ािद बािहर फाल्ने 
प्रयास गदा� उनी धेरै िववादा�द र आक्रामक भई ितनीह�लाई 
नगन� भनेको बताएका छन्! प्र�ेक ���ले तपाईंको म�त गन� 
प्रयासको  फरक �पमा प्रितिक्रया िदनेछ, �सैले यहाँ केही 
सुझावह� छन् जुन तपाईलें अपनाउन स�ु�न्छ। 

 दयालु र कोमल भएर कुरा गन� प्रयास गनु�होस् र अिलकित सफा 
गन� म�त गदा� �न्छ िक भनेर सोध्नुहोस्। ���को राय 
सोध्नुहोस् - नसोधी चीजह� �ाँ� सु� नगनु�होस्। के �ाँ�े र 
के रा�े भनेर छा�े मौका िदनुहोस्। 

मािनसह� अ�र अ�को सेवा गन� चाहन्छन्। तपाईँका 
सामानह� प्रयोग गन� स�े एक स्थानीय परोपकारी संस्था खो 
��होस् (ज�ै िपिडत मिहलालाई आश्रय िदने स�ठन जसलाई 
मिहलाका लािग इनटिभ�उमा लगाउने कपडा चािहएको छ) र 
िडमे��या भएका ���लाई उनीह�को केही व�ुह� दान 
गरेर यस संस्थालाई म�त गन� भ�ुहोस्। 
 
 

थन्�ाइएका व�ुह�को फोटो ए�म बनाउने िवचार गनु�होस्। 
ब�मू� व�ुह�को त��रह� िलनुहोस् र �सको तलको 
अनु�ेद वा वा�ह� ले�ख िकताबमा राख्नुहोस्। यसो गदा� 
���ले अझै पिन आफ्ना व�ुह� दे� सक्छ र उनीह�लाई 
मू�वान र हेरचाह ग�रन्छ भनेर थाहा पाउन सक्छ। यिद व�ु 
कसैलाई िदइयो भने तपाईँले �सको बारेमा ले� स�ु�न्छ तािक 
���लाई थाहा �न्छ िक केिह व�ुह� कहाँ छन्। उदाहरणका 
लािग: "जोआनले यो फूलदानी आफ्नी नाितनी सारालाई उनको 
िववाहको िदन रोजे।" 
 

तपाईँले साथी वा िडमे��या भएका ���लाई केही ह�ाको 
लािग ह�ाको एक िदनमा केही घ�ाको लािग बािहर जान 
बोलाउन प�रवारको सद�लाई अनुरोध गनु�पन� �न सक्छ तािक 
तपाईँ घर िभत्र गएर चीजह� िब�ारै सफा र �व�स्थत गन� 
स�ु�न्छ। यिद तपाईँले यो िब�ारै गनु�भयो भने िडमे��या 
भएको ���ले  प्रायः  प�रवत�नह� थाहा पाउँदैनन् वा 
ितनीह�बाट िवचिलत �नेछैनन्। यिद आफैले यो गन� स�ु�� 
भने म�त गन� एक �वसायीलाई काममा लगाउने िवचार 
गनु�होस्। 
 

��ा�क �वस्था 

बाँकी भएको ("रा�े" व�ुह�म�े) लाई ��ा�क �पमा 
���को वातावरणमा �व�स्थत गनु�होस्। ��ा�क �वस्था 
भनेको सामा�तया प्रयोग �ने व�ुह�लाई िन� �पमा �न्: 

 सफा गद� जाँदा व�ुह�लाई रा� े, दान गन�, 
थन्�ाउने, फाल्ने ले�खएका चारवटा बाकसमा 
अलग गनु�होस्। 

रा�े भनेको ���लाई चािहने वा हरेक िदन प्रयोग गन� 
व�ुह� �न्। पिछ ितनीह�लाई �व�स्थत गरी ���ले सिजलै 
भे�ाउन स�े ठाउँह�मा रा�खनेछ। 

 

• �� दे�खने ठाउँमा रा�े  
• सध� एउटै ठाउँमा रा�े  
• नाम लेखेर रा�े तािक भे�ाउन सिजलो होस् 

 

दान गन� स्थानीय परोपकारी संस्थामा जानेछ । 
 
फाल्ने भनेको िविवध ख�ाकखुतु्रक सामान हो: पुराना रिसदह�, 
कागजातह�, िबिग्रएका व�ु, �ाद सिकएको खानेकुरा, इ�ािद। 
�ाँिकनु पन� सबै व�ुलाई घरमा िफता� �ाउनबाट रो�को लािग 
ब�ाम हालेर घर बािहर लैजानु पछ� । 
 

यिद ���लाई अ�ेिसभ क���भ होिड�ङ िडसअड�र छ ज�ो 
लाग्छ भने, कृपया मानिसक �ा� सेवा प्रदायकको म�त 
िलनुहोस् िकनिक ���लाई सहयोग गन� �ि�कोण फरक �नेछ। 
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थन्�ाउने भनेको तपाईंले प्र�ेक िदन प्रयोग नगन� भावना�क 
व�ुह� �न् जसले धेरै अ��व�ता िसज�ना गद�छ। यी 
व�ुह�लाई रा�े ठाउँ �न्जेलस� �� �पमा नाम लेखेर 
थन्�ाउन सिकन्छ। केही सामानह� बाकसमा रा� सिकन्छ र 
कुराकानी गन� र सम्झनाह� ताजा गन� एक रमाइलो गितिविधमा 
भाग िलने मेलोको �पमा प�रवारको सद�लाई िदन सिकन्छ। 
 
भ�ारण वा च�ामा नोट: 

कुनै कुरा लुकाउदैमा वा घरबाट बािहर िनका�ैमा िडमे��या 
भएका ���ले ितनीह�को बारेमा िबस�नेछन् भ�े कुरा स� होइन। 
ितनीह�ले सध� प्रयोग ग�ररहने एकदम भावना�क व�ुह� वा 
चीजह� ज�ै कपडा, गहना, उपकरणह�, र टाईह� ���ले 
प्रायः  सम्झने र खो�ै जाने चीजह� �न्। केही मािनसह� आफ्नो 
भावना�क व�ुह� थन्�ाउँन चाँहदैनन् वा व�ुह� बािहर 
दे�खने ठाउँमा न�ँदा व�ुह� चोरी भएको सोची िनयिमत �पमा 
ितनीह�लाई घरभरी खो�ै जान सक्छन्। 
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