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COVID-19 को समयमा 

तपा�को ब�ालाई मास्क लगाउनमा म�त 
गनर्का लािग टुल�कट 

�ेना काभानव (Brenna Cavanaugh), PsyD, BCBA-D, कटर्नी अपोन्टे (Courtney Aponte), PhD तथा  
केनेथ शामिलयन (Kenneth Shamlian), PsyD, BCBA-D �ारा िलिखत 

मास्क लगाउनु मह�वपूणर् �न्छ र यसले COVID-19 को फैलावटलाई रो�मा 
हामीलाई म�त गन�छ । अिधकांश स्थानह�ले मािनसह�लाई अिहलेदिेख नै 

मास्क लगाउन अिनवायर् गराइरहकेा छन् । तपा�ले जित बढी बािहर जान सु� 

गनुर्�न्छ, तपा� आफ्नो ब�ाको सुरक्षा र मास्क लगाउने क्षमताका बारेमा 
िचिन्तत �न स�ु�नेछ । 

तपा�को ब�ाले मास्क लगाउन नखोज्न सक्छन/्सिक्छन् र उनलाई त्यो लगाइरा� क�ठन 

भइरहकेो �न सक्छ । आि�ने, संवेदी िभ�ताह� तथा अ�टजम भएका ब�ाह�का लािग मास्क 

लगाउनु एकदमै क�ठन �न सक्छ । केही ब�ाह� उनीह�लाई मास्क लगाइ�ददँा ए�ासी 
आि�एको महससु पिन गनर् स�ेछन ्। केही ब�ाह�ल ेआफू वा अ�ह�मा मास्क दिेखन ेत�रका 
मन नपराउन सक्छन् र डराएको महसुस गनर् स�ेछन् । केही ब�ाह�ल ेआफू वा अ�ह�मा 



मास्क दिेखन ेत�रका मन नपराउन सक्छन् र डराएको महसुस गनर् स�ेछन् । अ� ब�ाह�लाई 

यो त्यसै मन पनर् सक्छ �कनभने यो फरक �न्छ र केही फरक गनर् उनीह�लाई क�ठन �ने गछर् । 



सफलताका लािग सुझावह� 
तपा�ल ेआफ्नो ब�ालाई सहज महसुस गराउनमा म�त गनर् स�े केही त�रकाह� यहाँ छन:् 

1. तपा�ल ेल्याउने मास्कको �कार र तपा�को ब�ाल ेत्यसलाई कसरी 
लगाउनछेन/्िछन् भनरे सोचिवचार गनुर्होस:् 

िन� अवस्थाह�मा तपा�को ब�ाले मास्क लगाउन ेसम्भावना बढी �न स�ेछ: 

मास्क उनलाई मनपन� रङमा छ वा त्यसमा उनलाई मनपन� स्पोट्सर् �टम, पा� वा िवशेष �िचको 
कुरा रहकेो छ: 

• ShopDisney.com ले आफ्ना केही लोकि�य पा� तथा मुिभ िथमह�का ि�न्टह� भएका िविभ� मास्कह� िब�� 
ग�ररहकेो छ 

• Amazon.com ले स्पाइडरम्यान, डाइनोसर, क्यामोफ्लाज, झण्डाह� जस्ता ि�न्ट तथा पा�ह� भएका िविभ� 

मास्कह� िब�� ग�ररहकेो छ 

• OldNavy.com ल ेिविभ� बु�ाह�मा पुन: �योग गनर् स�कने धेरैवटा मास्कह� रहन ेप्याकह� िब�� गछर् 

• Etsy.com मा िविभ� �कारका िडजाइनह� भएका मास्कह� िब�� गन� िब�ेताह�का साथसाथै च�चर्त पा�ह� 

भएका मास्कह� पिन िब�� गन� काप�िडयमवकर्शप (CarpeDiemWorkshoppe) छन ्। 

तपा�को ब�ाल ेमास्कलाई थप आरामदायक पाउँछन्/िछन्: 

• फेस मास्क एक्स्टेन्डर वा इयर सेभरह�लाई Amazon वा Etsy जस्ता साइटह�मा अनलाइनमा भेटाउन स�कन्छ । 
ितनीह�ले कानको पछािड नभएर टाउकोको पछािडको भागमा (चस्माका लािग स्�ेपह� जस्त)ै दबाव �दन्छन ्। 

• बटनह� भएका हडेब्यान्डलाई �योग गन� जसमा मास्क अड्काउन स�कन्छ । ितनीह�ल े मास्कका स्�ेपह�लाई 

हडेब्यान्डका बटनह�मा अड्काएर कानको पछािड �न ेदबावलाई पिन हटाउँछन ् । िनस्सन्देह पिन, यो भनेको न ै

हडेब्यान्ड र मास्क लगाउन ुहो । 

• गटेरह� । नाक तथा मुखलाई ढा�े "गेटर" भिनने अनुहार-घाँटीका स्काफर् ह�लाई पिन �योग गनर् स�कन्छ तर 

कानह�को मुिन र घाँटी मािथ �फट �नुपछर् । 

http://shopdisney.com/
http://amazon.com/
http://oldnavy.com/
http://etsy.com/


• टाउकोको व�रप�र बाँिधन े स्�ेपह� भएका फेस मास्कह� । यो िवकल्प सुन्दा जस्तो सुिनन्छ �ा�ै त्यस्त ै�न्छ । 
ितनीह� तपा�ले जु�ा लगाए जस्तैगरी तपा�को टाउकोको पछािड व�रप�र बाँिधने मास्कह� �न ्। यी बाँ�े कुराह� 

किहलेकाही ँकपडाबाट बनेका �न्छन ्भन ेकेही िनमार्ताह�ले अझ बढी "तिन्कन"े साम�ी �योग गन� गछर्न ्। ियनीह� 

मध्ये धेरैलाई Amazon वा Etsy जस्ता साइटह�मा पिन भेटाउन स�कन्छ । ितनीह� िविभ� ि�न्ट तथा 
स्टाइलह�मा आउँछन् । 



तपा�ले आफ्नो ब�ालाई छनौट गनर् �दनु�न्छ: 

• छनौट गनर् पाउँदा त्यसले ब�ालाई सामथ्यर्वान बनाउन सक्छ र ब�ाल े"गनुर्पन� कायर्" लाई अझ रा�ो गराउन सक्छ 

। य�द तपा�को ब�ाले तपा�लाई बताउन स�े भएमा उनलाई के मनपछर् र उनलाई के लगाउँदा ठीक लाग्छ भनरे 

उनको राय िलनुहोस् । �क�ुभन्दा पिहल ेतपा�ल ेकेही िवकल्पह�लाई �योग गरेर पिन हनेर् स�ु�नेछ । उदाहरणका 
लािग, तपा�सँग पिहलदेेिख भएको िडस्पोजेबल मास्कलाई उनलाई लगाएर हनेर् भ�ुहोस् तर िविभ� त�रकाह�मा 
(कानह�को पछािड स्�ेपहर� �दँा वा मास्क एक्स्टेन्डरल ेअड्काए जसरी तपा�ल े स्�ेपह�लाई समा�े) । "गेटर" 

लगाउँदा कस्तो महसुस �न्छ भनेर देखाउनका लािग तपा�ल ेस्काफर्  वा शटर् पिन �योग गनर् स�ु�न्छ । 

2. मास्क लगाउनका लािग आफ्नो ब�ालाई तयार गनुर्होस:् 

तपा�को ब�ाले आफ्नो मास्क लगाउन आवश्यक �नुभन्दा पिहले सफलताका लािग आफ्नो ब�ालाई तयार गनुर् मह�वपणूर् 
�नेछ । यो ब�ा अनुसार फरक-फरक �न ेभएतापिन यसका लािग दोहोराएर तयारी र अभ्यास गनुर्पन� �न सक्छ । 
सावर्जिनक कायर्�म वा स्थलमा जान आवश्यक पनुर्भन्दा कम्तीमा पिन एक ह�ा वा त्यस्त ैसमय पिहले सु� गन� िवचार 

गनुर्होस् । 

• वणर्नह�: आफ्नो ब�ालाई मास्क लगाउन �कन मह�वपूणर् �न्छ भनेर वणर्न गनुर्होस् । केही ब�ाह�ले उनीह�ल ेकेही 
कुरा �कन गनुर्पछर् भनेर कारणलाई वास्तवमै जा� चाहन्छन् । यो वणर्नलाई सकारात्मक रा�े �यास गनुर्होस् ता�क 

तपा�को ब�ा नडराऊन् । उदाहरणका लािग, तपा�ले आफ्नो ब�ालाई िन� बताउन स�ु�न्छ: "हामीले आफू र अ� 

मािनसह�लाई सुरिक्षत रा�का लािग मास्क लगाउँछ� । हामीले मास्क लगाउँदा भाइरस एक �ि�बाट अक� 
�ि�मा जान सक्दैन । मास्कह�ले भाइरसलाई सनर्बाट रोक्छ ।" 

• आफूल ेगरेर देखाउने: तपा�ल ेसु�मा गनर् स�े केही कुराह� मध्ये एउटा भनेको आफ्नो ब�ालाई 

आफ्नो स्वयंको मास्क कसरी लगाउँछन ्भनेर देखाउने हो । यसो गदार् तपा�को ब�ाको �ित��या 
र तपा�ले आफ्नो मास्क लगाउँदा तपा�सँगै �दँा उनको सहजताको स्तरलाई हनेुर्होस् । के 

तपा�को ब�ाले तपा�ितर हनेर् छोड्छन/्िछन् वा उनी िनराश �न ेगछर्न/्ग�छर्न् ? तपा�ल ेमास्क 

लगाउँदा के तपा�को ब�ाल ेआफ्नो �वहारमा कुन ैपिन अन्य प�रवतर्नह� देखाउँछन/्िछन् ? 

य�द त्यसो �न्छ भने तपा�ले मास्क लगाउँदा तपा�ल ेआफ्नो ब�ालाई सकारात्मक, रमाइला 
कुराह�सँग जोिडनमा म�त गनर् स�ु�न्छ। तपा�ल े मास्क लगाउँदा िवषेश ��याकलाप वा 
खेललाई बचाएर रा�ुहोस् । 

o य�द तपा�ले यसमा उनको मनपन� खेलौनाह�, भुवा हालेको जनावरह� वा पा�ह� जस्ता 
समावेश गनुर्भएमा तपा�को ब�ाले मन पराउन स�ेछन/्िछन ्। तपा�ल ेउनलाई मास्कलाई 



यी खेलौनाह�मा लगाउन �दन स�ु�न्छ र सुरिक्षत रहनका लािग उनको मनपन� 
खेलौना/पा�ले पिन कसरी मास्क लगाउँछ भनेर कुरा गनर् स�ु�न्छ । 
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दशृ्य साम�ीह�लाई �योग गन� 

• तस्वीरह�: तपा�ल ेआफ्नो ब�ालाई मास्क लगाएका अ� मािनसह�को 
तस्वीरह� देखाउन स�ु�न्छ। िच�कत्सकह� जस्ता िनि�त मािनसह�ल े

फेस िशल्ड तथा गाउन जस्ता थप सुरक्षात्मक िगयर लगाउन सक्छन ्। केही 
ब�ाह�लाई यो डरलाग्दो ला� सक्छ । बािहर जानुभन्दा पिहले र 

उनीह�लाई तयार गनुर्अिघ उनीह�लाई यो देखाउँदा म�त �न सक्छ । 

• सामािजक कथाह�: अनलाइनमा उपलब्ध COVID19 र 

मास्कह�को �योगलाई वणर्न गन� िविभ� सामािजक कथाह� 

उपलब्ध रहकेा छन ्। यसले तपा�ले िनयिमत �पमा �योग गन� 
शब्दह�लाई �योग गन�गरी सामािजक कथालाई प�रवतर्न गनर् 
म�त गनर् स�ेछ । कथामा आफ्ना स्वयंका तस्वीरह�लाई राख्दा 
यसले पिन म�त गनर् स�ेछ । 

• िभिडयोह�: मास्कको �योगलाई वणर्न गनर्मा म�त गन� केही यु�ुब िभिडयोह� तयार ग�रएका छन ्। 

o https://www.youtube.com/watch?v=lnP-uMn6q U  

o https://www.youtube.com/watch?v=lgaKLpSxQag 

3. आफूल ेगरेर दखेाउँदा र वणर्नह� पयार्� न�दँा: 

केही ब�ाह�लाई सहज महसुस गनर्का लािग मास्कसँग एकदमै धेरै अभ्यास गनर् आवश्यक पनर् स�ेछ । आफ्नो ब�ालाई 

सहज �नमा म�त गनर्का लािग तपा�ले आफ्नो ब�ालाई िबस्तारै मास्कसँग प�रिचत गराउन सु� गनर् स�ु�नछे । तपा�लाई 

म�त गनर् स�े चरणह� यहाँ छन ्(तपा�लाई आवश्यक परे अनसुार तपा�ले जुनसुकै चरणमा सु� गनर् स�ु�न्छ): 

चरण 1: 
आफ्नो ब�ालाई सबैभन्द� पिहला मास्कलाई मा� छुन र समा� �ोत्सािहत गनुर्होस् । तपा�ले उनलाई तपा�ले मास्कलाई 

कसरी छुनु�न्छ र समा�ु पिन �न्छ भनेर दखेाउन स�ु�न्छ ("मलाई हरे... अब ितमीले गरेर हेर !") । यो गरेकोमा तपा�ले 

आफ्नो ब�ाको एकदम ै�शंसा गनर् स�ु�न्छ । य�द यसले म�त गरेमा तपा�ले आफ्नो ब�ालाई यो गरेबापत पुरस्कार पिन �दन 

स�ु�न्छ, जस्तै �क मनपन� खानेकुरा वा मनपन� ��याकलापका लािग समय । आफ्नो ब�ाका लािग यसलाई रमाइलो बनाउने 
�यास गनुर्होस् । 

चरण 2: 

आफ्नो ब�ालाई मास्क नलगाइकन मास्कले उनको अनुहार छँुदाको बानी लगाउन म�त गनुर्होस् । तपा�ले मास्कले तपा� तथा 
तपा�को ब�ाको अनुहारका िविभ� भागह� छुने खेल बनाउन स�ु�न्छ ("नाक छुने... ल अब ितमीले गर!") । अन्ततः, तपा�ले 

सामािजक कथाह� 

यहा ँ

https://www.youtube.com/watch?v=lnP-uMn6q
https://www.youtube.com/watch?v=lgaKLpSxQag
https://www.autismresourcecentral.org/social-stories-for-young-and-old-on-covid-19/


मास्कलाई साँि�कै नलगाइकन त्यसलाई लगाएको जस्तो दिेखनेगरी आफ्नो ब�ाको अनुहारमा समातेर रा� स�ु�न्छ । तपा�ले 

हरेक पटक यो गदार् �शंसा तथा पुरस्कार �योग ग�ररहन याद रा�ुहोस ्! 
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आफूल ेगरेर दखेाउँदा र वणर्नह� पयार्� न�दँा �मशः... 

चरण 3: 

तपा�को ब�ा चरणह� 1 तथा 2 बाट पयार्� �पमा सहज भइसकेपिछ यो तपा�को ब�ाको अनुहारमा मास्क लगाएर हने� समय 

भएको �न सक्छ । तपा�ले आफ्नो ब�ालाई मास्क लगाइ�दएर तु�न्तै त्यसलाई खोलेर सु� गनर् स�ु�न्छ । पुन: एकपटक, 

तपा�ले यसलाई गरेर दखेाउन स�ु�न्छ र रमाइलो बनाउन स�ु�न्छ । यो चरण तपाईको ब�ाका लािग क�ठन �न स�ेछ, 

त्यसैले उनले हरेकपटक �यास गदार् उनलाई पुरस्कृत गनर्का लािग तपा�लाई पुरस्कार आवश्यक पनर् सक्छ (पिहला मास्क 

लगाउँ, त्यसपिछ M&M !") । उनीह�ले के पाउनेछन् भनेर दखेाउनका लािग दशृ्य साम�ी �दँा त्यसले म�त गनर् स�ेछ । 

चरण 4: 

तपा�को ब�ाले तपा�लाई उनको मास्क लगाइ�दन �दएपिछ उनले लामो समयसम्म त्यसमा सहज महसुस गनर् आवश्यक �नेछ । 
यसका लािग िबस्तारै थोरै-थोरैबाट सु� गनुर्होस् ! आफ्नो ब�ालाई केही सेकेन्डका लािग मा� मास्क लगाउन �दएर सु� गनुर्होस् 
र त्यसपिछ उनलाई मास्क खोल्न �दनुहोस् र उनलाई पुरस्कृत गनुर्होस् । िबस्तारै, तपा�ले उनलाई अिल लामो समयसम्म 

त्यसलाई रा�का लािग �ोत्सािहत गनर् स�ु�न्छ । यसका लािग टाइमरह� एकदम ैउपयोगी �न सक्छन् । तपा�ले आफ्नो 
फोनमा डाउनलोड गनर् स�े वा इन्टरनेटमा भेटाउन स�े ब�ाह�का अनेक� रमाइला टाइमर तथा काउन्टडाउनह� रहेका छन ्। 

टाइमरह�का लािग  वबेसाइट 

चरण 5: 

तपा�को ब�ाले केही समयका लािग आफ्नो मास्क लगाउन सहज महसुस ग�रसकेपिछ उनलाई घरमा अ� केही कुरा गद� गदार् 
त्यसलाई लगाइरहन गराउन े�यास गनुर्होस्, जस्तै �क टेिलिभजन हेदार् वा िभिडयोगेम खेल्दा । तपा�ले आफ्नो ब�ालाई मास्क 

लगाएर यताउता जान पिन लगाउन स�ु�न्छ, जस्त ै �क आफ्नो मास्क लगाएर वाकमा जान े (�हडँ्न)े । यसले उनलाई त्यसको 
बानी पानर्मा वास्तवमै म�त गन�छ जसले गदार् उनी यो लगाएर बािहर जानका लािग तयार �न्छन् ! 

य�द तपा�को ब�ा यी चरणह� मध्ये कुनै पिन गदार् वास्तवमै आि�न ेगछर्न्/ग�छर्न ्भन ेतपा�ले उनलाई आराम महसुस गराउनमा म�त 

गनुर्पन� �न सक्छ । स्�ेस बल वा बबलह� जस्ता शान्त बनाउने साम�ीह� सँगै राख्दा त्यसले म�त गनर् सक्छ । तपा�ले आफ्नो ब�ालाई 

लामो, गिहरो सास फेनर् र शरीरलाई आराम �दनका लािग म�त गरेर पिन हनेर् स�ु�न्छ - यसमा तपा�लाई म�त गनर्का लािग 

�ास��ाससम्बन्धी िविभ� एपह� छन ्। 

केही ब�ाह�ले अ�ह�भन्दा बढी समय लगाउन स�ेछन ् वा उनीह�लाई कुनै िनि�त चरणमा एकदमै धेरै क�ठनाइ �न स�ेछ । 
तपा�को ब�ाले सहज महसुस गनुर्भन्दा पिहले तपा�ले कुनै चरणलाई एकदम ैबढी अभ्यास गनुर्पन� �न सक्छ । यी चरणह�लाई रा�ोसँग 

�योग गनर्का लािग आफ्नो ब�ालाई धेरै समय �दनुहोस् र धैयर् रा�ुहोस ्! 

https://www.online-stopwatch.com/classroom-timers/
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4. तपा�को ब�ा आफ्नो मास्कका साथ बािहर जादँा यी कुराह� गरेर हनेुर्होस:् 

• िनयमह�: तपा�ल ेआफ्नो ब�ाका लािग उनले किहले, कहाँ र �कन मास्क लगाउन ज�री �न स�ेछ भ�े बारेमा स्प� 

िनयमह� बनाउँदा यसलाई उपयोगी पाउन स�ु�नेछ । दशृ्य साम�ीह�लाई स्मरण गराउने कुराह�को �पमा वा 
तपा�ले उनले के ग�न ्भनेर चाहकेो भनी वणर्न गनर् �योग गदार् ितनीह� उपयोगी �न स�ेछन् । भाषालाई रा�ोसँग 

बुझ्न ेब�ाह�का लािग प�रवारका �पमा तपा�ह� बािहर जानुभन्दा पिहले िनयमह�लाई दोहोराउँदा मा�ै पिन 

यसले काम सक्छ । 

• िव�ामह�: तपा�को ब�ालाई मास्कह� लगाउनबाट िव�ामह� आवश्यक पनर् स�ेछ । य�द तपा�को ब�ालाई मास्क 

लगाउनबाट िव�ाम आवश्यक भएमा तपा�ले आफ्नो ब�ालाई िव�ामह�का िनिम्त भ�का लािग बताउनुभएको छ 

भनेर सुिनि�त गनुर्होस् । तपा�ले हातको इशारामा सहमित जनाउन स�ु�न्छ, बोलरे उनीसँग बुझ्न स�ु�न्छ, उनको 
स�ार िडभाइसमा नयाँ बटन �योग गरेर यसलाई गनर् स�ु�न्छ वा तपा�लाई �दनका लािग "िव�ाम" काडर् बनाउन 

स�ु�नेछ । तपा�ले आफ्नो ब�ालाई तपा�ह� भएको ठाउँबाट बािहर ल्याएर (उदाहरण: केही िमनेटका लािग कारमा 
जानका लािग स्टोरबाट बािहर आउन)े वा उपिस्थत अन्य मािनसह�लाई बािहर जान अनुरोध गरेर (उदाहरण: केही 
िमनेटका लािग िच�कत्सकलाई कोठा बािहर जान अनुरोध गरेर) मास्क लगाउनबाट िव�ाम �दन स�ु�न्छ । 

• परुस्कारह�: मास्कमा आफ्नो ब�ालाई सहज महसुस गराउँदै गदार् ब�ालाई िमलेर काम गराउनमा पुरस्कारह� 

एकदमै सफल �न सक्छन् । "वास्तिवक संसार" मा मास्क लगाउन ेकायर्लाई दैिनक कायर्को �पमा िलन स�कन्छ र 

यसलाई परूा गदार् "पाइन ेपेचेक" ले एकदमै म�त गनर् स�ेछ ! आफ्नो ब�ालाई आफ्नो मास्क लगाइराखेर रा�ो काम 

गदार् उनले के �ा� गनर् सक्छन्/िछन् भनरे थाहा �दनुहोस् । तपा�ले यसलाई तपा�ह� बािहर जानुभन्दा पिहल ेउनका 
लािग तयार गनर् आवश्यक पनर् स�ेछ वा तपा�को ब�ाल े�ा� गनर् चाहकेो त्यस्तो केही कुरा तपा�ल ेआफूसँग िलएर 

जानुपन� �न स�ेछ । 

 
 

मैले मास्क कहाँ �ा� गनर् सक्छु ? 

• अनलाइन: अनलाइनमा िविभ� िवकल्पह� उपलब्ध छन् । तल केही बढी लोकि�य वेबसाइटह� छन् र वेबमा सचर् गदार् 
तपा�ले अ� धेरै िब�ेताह� भेटाउन स�ु�न्छ: OldNavy.com, zazzle.com, cubcoats.com, amazon.com, etsy.com, 
fanatics.com, Disney.com 

• िच�कत्सक�य अपोइन्टमेन्टह�: तपा� आफ्नो अपोइन्टमेन्टका लािग आइपगुेसकेपिछ तपा�लाई मास्क �दइने सम्भावना 
रहनेछ । य�द त्यसो नभएमा तपा�ले �न्ट डेस्कमा वा तपा�ले सबैभन्दा पिहला भेट्ने जोकोहीसँग पिन त्यसलाई मा� 

http://oldnavy.com/
http://zazzle.com/
http://cubcoats.com/
http://amazon.com/
http://etsy.com/
http://fanatics.com/
http://disney.com/


स�ु�न्छ । तपा�ल ेआफ्नो अपोइन्टमेन्टभन्दा पिहल ेनै उनीह�ले मास्क पठाउन सक्छन् �क भनेर पिन बुझ्न स�ु�न्छ 

जसले गदार् तपा�ले ब�ासँग अभ्यास गनर् स�ुहोस् । 
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मैले मास्क कहाँ �ा� गनर् सक्छु ? �मशः... 

• स्थानीय काउन्टी/नगर िवकल्पह�: इन्टरनेटमा िछटो सचर् गदार् त्यसले तपा�लाई आफ्नो काउन्टीमा मास्क कहाँ 
�ा� गनर् स�कन्छ भनरे िविश� सुझावह� �दन सक्छ । किहलकेाही ँकुन ैशुल्क पिन लाग्दनै । आफ्नो स्थानीय 

अि� िनयन्�ण िवभाग, टाउन हल वा स्थानीय सामुदाियक केन्�लाई फोन गनुर् पिन सु�वात गनर्का लािग रा�ो 
स्थान �न स�ेछ । तपा�ल ेआफू सदस्य रहकेो आफ्नो सामािजक क्लब वा धा�मर्क समूहह�लाई सम्पकर्  गरेर 

उनीह� मध्ये कसैले मास्कह� बनाइरहकेा छन ् �क भनेर पिन सो� स�ु�न्छ । य�द तपा�को नेबर�डल े

नेक्स्टडोर (Nextdoor) �योग गछर् वा नेबर�डको फेसबुक पजे छ भने तपा�ल ेत्यहाँ पिन सुझावह� अनुरोध 

गनर् स�ु�न्छ । 

• स्थानीय स्टोरह�: अिधकांश �ोसरी स्टोर तथा फाम�सी चेनह�ल ेअिहले फेस मास्कह� जस्ता सुरक्षात्मक 

िगयर रा�े गछर्न ्। 

अिन्तम ध्यान �दनुपन� कुरा: 

मास्क लगाउन ुधेरै मािनसह�का लािग क�ठन �न्छ र ब�ाह�का लािग यो एकदमै क�ठन �न सक्छ । यहाँका कुन-कुन 

सुझावह� तपा� तथा तपा�का ब�ाका लािग सबैभन्दा रा�ोसँग काम गनर् सक्छन ्भनरे तपा�ल ेरोज्न तथा छनौट गनर् 
स�ु�न्छ । य�द तपा�को ब�ाका िवशेष आवश्यकताह� छन ्भन ेयी िवकल्पह� �योग गरेर हनेुर्भन्दा अगािड आफ्नो ब�ाका 

थेरािपस्ट तथा स्वास्थ्य सेवा �दायकह�सँग कुरा गनर् हामी तपा�लाई �ोत्सािहत गछ� । 

यो टुल�कटलाई यिुनभ�सर्टी अफ रोचसे्टर मिेडकल सने्टरमा िडिभजन अफ डभेलपमने्टल एण्ड 

िबहिेभयरल पेिडया��क्समा इजाजत�ा� मनोवजै्ञािनकह��ारा तयार ग�रएको िथयो । 

बौि�क तथा िवकासजन्य अपाङ्गताह�सँग सम्बिन्धत �ोतसाधन तथा सहायताह�का लािग, कृपया तल �दइएको िलङ्कमा 
हा�ो वेबसाइटमा जानुहोस्: 
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