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सवदना�मक म�ीपण काय�म आयोजना गदं े ै ू � � �
संवेदना�मक मै�ीपूण� काय��म भनेको एक य�तो काय��म हो जुन कम चेतना उजागर गन� र बो�झलो न�ने गरी बनाइएको छ।
यो त�रकाले �ायः संवेदना�मक संवेदनशीलता भएका ���ह� ज�तै भएका
���ह� जो आवाज रङ �व�न र ग� ज�ता कराह�मा संवेदनशील ��छन् �तनीह�लाई सामा�जक ग�त�व�धह� र

सामुदा�यक वा �ावसा�यक काय��मह�मा भाग �लन स�जलो बनाउछ। य�द तपा�को काय��म साव�ज�नक �पमा खुला छ भने
तपा�लाई थाहा न�न स�छ �क उप��त �ने योजना बनाएको कसैलाई संवेदना�मक संवेदनशीलता छ �क छन। �यसैले उप��त

�न स�ने सबैका ला�ग काय��म �वागतयो�य बनाउने त�रकाह� �वचार गनु� मह�वपूण� छ।

काय��म योजना गदा� �वचार गनु�पन� कराह�ु
संवेदना�मक सम�या भएका ���ह�ले �व�न �श� ग� �वाद र वा �काश ��त कम वा बढ� ��त��या �दन स�छन्। यहाँ

��येक संवेदना�मक �े�लाई न�जकबाट हेरेर काय��मलाई अझ �वागतयो�य बनाउन सुझावह� �दईएको छ।

�व�न अ�टजम भएका कही ���ह�ले उनीह�सँग करा गदा� ��त��या न�दन स�छन्। य��प अ�य समयमा उनीह� एकदमै सानो
आवाजले प�न �वच�लत रअसहज �न स�छन्। अचानक ब�ने ट�लफोन ज�ता आवाजह�ले असहज पान� स�छ र उनीह�ले आ�नो
कान छोपेर र आप��जनक आवाजलाई दबाउन पटक पटक आवाज �नकालेर ��त��या �दन स�छन्। क�तपयले अ�य�धक
आवाजह�लाई रो�न नयाँ वातावरणमा हेडफोन लगाउन स�छन् वा �याउन स�छन्।

सझाव य�द तपा�को सं�ाले �नय�मत �पमा पृ�भू�म संगीत बजाउछ वा �व�न स�हतको
�दश��नह� छन् भने काय��मको समयमा �तनीह�लाई ब�द गनु� वा �व�न पूण� �पमा
ब�द गनु� फाइदाजनक �न स�छ।

�श� अ�टजम भएका ���ह�लाई उ�नह�को छालामा छदा अ�य�धक संवेदनशील ��छन्।
य�तस�म �क ढाडमा थपथपाउदा प�न पीडादायी �न स�छ र भीडभाडमा अ�सँग ठो��कनु शारी�रक
�पमा असहज ��छ। यसै गरी ठला भीडह�ले एक �क�समको डर र �च�ताको भावना उ�प� गन�
स�छ।

ु ँ

ू

सुझाव हाई फाइ वा हात �मलाउन ��ताव गनु�होस् र उसलाई अ�वीकार गन� प�न मौका
�दनुहोस्। य�द तपा� आ�नो काय��ममा धेरै मा�नसह�को सहभा�गता �ने अपे�ा गनु���छ
भने तपा�ले उप���त सी�मत गन� वा काय��म लाई �व�भ� भागमा �वभाजन गरेर फरक
फरक सु� �ने समय राखेर �भड कम गन� स�नु��छ। य�द आव�यक छ भने भीडबाट �ब�ाम
�लनको ला�ग �वशेष शा�त कोठा प�न बनाउन स�क�छ।

ग� संवेदना�मक सम�या भएका कही ���ह�लाई उनीह�को वरपरको वातावरणमा �या� �डओडोरे�ट लुगा
धुने �डटज��ट एयर �सनर र कपडा स�टनर ज�ता ग�ह�को बारेमा रा�री थाहा ��छ।
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सुझाव काय��मको समयमा �योग ग�रने ठाउह� बाथ�मह� लगायतका �ानह�बाट क��म एयर
�सनरह� ब�द गनु�होस् वा हटाउनुहोस्। काय��मको �दनमा कम�चारीह�लाई अ�र नलगाउन अनुरोध गनु�
लाभदायक �न स�छ।
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सवदना�मक म�ीपण काय�म आयोजना गदं े ै ू � � �

काय��मको योजना बनाउदा �वचार गनु�पन� कराह� जारी
�वाद अ�टजम भएका कही ���ह�ले �वशेष आहार पालना गछन् वा फरक �वाद र खानाको बनावट��त
घृणा गछन्।

सुझाव य�द खाना उपल� गराइने छ भने �व�भ� �वक�पह� �दान गन� करामा �यान �दनुहोस् र
स�व भएमा मा�नसह�ले �वशेष आहारह�को बारेमा अ��म सू�चत गन� स�ने �व�ा गनु�होस्।

��� अ�टजम भएको ���लाई उ�यालो ब�ीह�ले गा�ो पान� स�छ। कही मा�नसह�मा �काश ��त य�त संवेदनशीलता
��छ �क उनीह�ले �लोरोसे�ट ब�बमा धप धप गरेको समेत द�ने गरेको सुनाउछन्। यस कारणले गदा� कहीले घर �भ�
प�न टोपी र वा च�मा लगाउछन्।

सुझाव काय��मको समयमा कम �काश भएका �े�ह� �दान गनु�होस् वा �स�लङमा
ती� �लोरोसे�ट �काशलाई कपडाले ढा�नुहोस्। तो�कएका �नधा��रत पोशाकले �नषेध
गरे प�न संवेदना�मक सम�या भएका ���लाई काय��ममा टोपी वा च�मा लगाउन अनुम�त �दनुहोस् ।

तल कही थप सुझावह� �दइएका छन् जसले तपा�को काय��मलाई अ�टजम भएका ���ह�का
साथै संवेदना�मक सम�या भएका अ�य ���ह�का ला�ग �वागतयो�य बनाउन म�त गन� स�छ।

शा�त �े� तो�नुहोस्
संवेदना�मक सम�या भएका ���ह�लाई काय��मबाट �व�ाम �लनको ला�ग एक �वशेष �े�को �व�ा �नु ज�री छ। यो शा�त
�नुपछ कम �काश भएको र अ�बाट टाढा �नुपछ। यस �े�मा ब�नको ला�ग �ानह� �नु पछ र फोहोर र अ�व��त �नु
�ँदन । रङ भ�रने �कताब कागज �य�स र संवेदना�मक खेलौनाह� �योग गन� �दएर प�न सहयोगी गन� स�क�छ । यो �े�लाई
न�सामा �च�ह लगाउदा र काय��म सहभागीह�का ला�ग संकतह� रा�दा �वशेष गरी ठला काय��ममा सहयोगी �न स�छ।

सामा�जक कथाह� �दान गनु�होस्
कही अ�टजम भएका ���ह�का ला�ग आ�नो सामा�य �दनचया�बाट प�रवत�न �न क�ठन ��छ। सामा�जक कथाह�ले य�ता
���ह�लाई काय��ममा क ��छ भनेर जानकारी �द�दा उनीह�को �च�तालाई कम गन� स�छ। सामा�जक कथा �सज�ना गन�
स�जलो छ �वसाय वा काय��म �ानको त��वर �खचेर ज�तै पा�क�ङ �ल अगा�डको ढोका �वागत �े� मु�य कोठा
बाथ�म शा�त �े� र �मणको �ममा ���ले क सामना गन� स�छ भ�े �ल�खत �ववरण पो�ट गदा� ��छ। लेखाई �थम
पु�षको भा�यमा �नुपछ।
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सवदना�मक म�ीपण काय�म आयोजना गदं े ै ू � � �

थप सुझावह� �मस
सहयोगी कम�चारीह�लाई �न शु�क सामेल �न अनुम�त �दनुहोस्
अ�टजम भएका कही ���ह�सँग सामुदा�यक �मणको समयमा सहयोग गन� सहयोगी कम�चारी
��छन्। य�ता सहयोगी अ�टजम भएका ���ह�को ला�ग सफल �मणको अ�भ� अंग हो।
�भा��यवश सहयोगीह�को ला�ग �वेश वा काय��म शु�कह� बेहोन� भार �ायः ��� वा प�रवारमा
पछ र �तनीह�लाई उप��त �नबाट �न��सा�हत गन� स�छ। सहायक कम�चारीह�लाई �नःशु�क वा
कम लागतमा उप��त �न अनुम�त �दइनाले काय��म सबैको ला�ग सफल �न म�त गन�छ।

��त��या मा�नुहोस्
काय��म अ�घ ज�तसुक ता�लम र �श�ाको मा�ा भए प�न माग�दश�नको उ�म �ोत सहभागीह�
आफ �नेछन् �कनभने ��येक ���को आव�यकताह� �भ� �भ� ��छन्। य�द तपा� कनै प�न
समयमा क गन� भ�े बारे अ�न��त �नु��छ भने सो�नुहोस्। अ�टजम भएका धेरैजसो ���ह�
साथै उनीह�का प�रवारह� कसरी म�त गन� भ�े बारे स�लाह सुझावह� �दन खुसी �नेछन्।
काय��मको ला�ग प�रवारलाई �वागत गदा� उनीह�सँग ��ह� छन् वा सहयोग चा�ह�छ भने
कसलाई सो�ने भनेर �न��त गराउनुहोस् र भ�व�यमा काय��मलाई अझ रा�ो बनाउन स�ने कनै प�न
��त��या �दनको ला�ग �ो�सा�हत गनु�होस्।

�चार
य�द मा�नसह�लाई काय��म संवेदना�मक मै�ीपूण� छ भ�े थाहा भए यसले उप��त �न
�च��तत भएका ���ह�ले अझ सहज र �वागतयो�य महसुस गन� स�ावना बढनेछ।
सामा�जक स�ालमा पो�ट गन� साथै �ानीय सं�ाह� ज�तै समथ�न समूहह�लाई स�क
गनु�होस्। �ानीय समाचार र रे�डयो �टशनह� प�प��काह� र मनोर�न प��काह� प�न
तपा�को काय��मको बारेमा समाचार बा�हर �नका�नको ला�ग रा�ो �वक�प �न्।

य�द तपा� संवेदना�मक मै�ीपूण� काय��मको योजना बनाउद �नु��छ र थप सहयोग चा�ह�छ
भने लाई स�क गनु�होस् हामी �ानीय समथ�न समूहह� प�ा लगाउन काय��म
अनलाइन पो�ट गन� र कम�चारीह�लाई थप ता�लम वा �ोतह� �दान गन� म�त गन� स�छ�


