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हो र?

आज प्लेटिङको कामको 
सरुक्ा तथा स्वच्छताबारले 

ससकौं!!

यो हात मात्र र्भईकर्, 
मलेससर् ्टर् प्रयोग गर्ने 
काम हुर्ा्ले सरुक्ामा 
धयार् र्टदई हुुँदैर् ह?ै

त्ाईं्ले ठरीक भन्भुयो!

यो काममा तर्
रसायर् ्टर् 

प्रयोग गररन्छ ह?ै कसता कुराहरूमा 
धयार् टदर् ु

राम्ो हुन्छ हो्ा?
चयाट्र्ले र बलेररर्ले, ्ड्र्ले र 

हाटर्कारक चरीज आटदको सम्क्य  
धलेरै रै्छ ह?ै

यसता काय्यस्थ्हरूमा ्टर् 
औद्ोटगक दुर्यिर्ाहरू 
भइरहलेका ्छर्।्

त्यसोभए अब
औद्ोटगक दुर्यिर्ाहरूका मखुय

काररहरू हलेरौं।

सनदभ्य: स्वास्थ्य, श्रम र कल्ार मन्ता्य "उद्ोग र दुर्यिर्ाको प्रकार 
अर्सुार औद्ोटगक दुर्यिर्ाहरू रिलेको स्स्थटत" (सर् ्2020)

1 चयाट्र्ले र बलेररर्ले 20 %

2 ्ड्र्ले 16 %

3  हाटर्कारक चरीज आटदको सम्क्य 14 %

4 खस्ले र झर्ने 10 %

5 ्वसत ुउडलेर आउर्ले र झर्ने 10 %

प्लेटिङ उद्ोगमा हुर्ले मृत्य ुतथा चोि्िकप्लेटिङ उद्ोगमा हुर्ले मृत्य ुतथा चोि्िक
दुर्यिर्ाहरूको स्स्थटतको अर्ु् ातदुर्यिर्ाहरूको स्स्थटतको अर्ु् ात

*प्लेटिङ उद्ोगमा 1 ्वष्यमा 50 ्विा जटत मृत्य ुर 4 टदर् ्वा सोभनदा 
बढरी टबदा स्र्ु् र्ने औद्ोटगक दुर्यिर्ाहरूको रर्ोि्य गररन्छ।



हो ह।ै

कले  रले?

त्यसोभए अब 
औद्ोटगक दुर्यिर्ाको 

ट्वसतृत उदाहररहरू हलेरौं!

्ार्री्ले भभजलेको भईँुमा भचप्लेर ्ड्र्ले 
दुर्यिर्ाहरू ्टर् रर्ोि्य गररन्छ।

टकर् 
औद्ोटगक दुर्यिर्ाहरू 
रि््छर् ्हो्ा ह?ै

सरुक्ा सटुर्सचित गर्ने टर्यमहरूको 
्ा्र्ा र्गररर् ुयसता दुर्यिर्ाहरूका 

मखुय कारर हो।

उदाहररको ्ाटग 
मलेससर्को रमु्ले भागमा 
औं् ा चयाट्र्ले, बलेररर्ले र

उदाहररको ्ाटग 
कसता टर्यमहरू ्छर्?्

त्यसतो कुरा ्ो!

मै्ले त अझ जटि् टर्यमहरू 
हो्ार् ्भनठार्लेको भथएुँ ।

औद्ोटगक दुर्यिर्ा्ाई 
रोकथाम गर््यको ्ाटग 
्पूर्य रू्मा टर्यमहरूको 
्ा्र्ा गर्ु्य महत््व्पूर्य

हुन्छ भर्लेको!

हस.्..!

काम सरुु गर्ु्य अगाटड 
काय्यस्थ्को सरुक्ा टर्चिय गर्ने। सधैं
सहरी तररकामा सरुक्ात्मक उ्कररहरू 

्गाउर् ु्टर् महत््व्पूर्य हुन्छ।

*सरुक्ा सटुर्सचित गर्ने टर्यमहरू, कार्रु् मात्र र्भएर ट्वगतका बहुसङ्खय असफ्ता (गलतरी) र 
दुर्यिर्ाहरूको अर्भु्वबाि ससकले को ्ाठमा आधाररत ्छर्।्



अब

्वासतट्वक काय्यस्थ्

हलेरौं!

प्लेटिङमा प्रयोग गररर्ले रसायर् (तर् रसायर्) मा 
उदाहररको ्ाटग, सल्फयपूररक एससड, 
हाइड्ोक्ोररक एससड जसता अत्यनतै 
हाटर्कारक तत््वहरू हुर्ले हुर्ा्ले 
प्रत्यक् र््ुछर्ले गररी धयार् टदऔ।ं

ट्वशलेष गररी ट्वषयकुत चरीज र 
ट्वषाकत चरीजको काम गदा्य 
होससयार र्भईकर् हुुँदैर्।

खतरा त र्सजकै 
हुुँदो रै्छ ह?ै

त्यसै्ले त 
टर्सचित रू्मा टर्यमको 

्ा्र्ा गर्ु्य महत््व्पूर्य हुन्छ।

आफ्ो शररीरको रक्ा गर््यको ्ाटग 
सरुक्ात्मक उ्करर ्गाउर् ु

महत््व्पूर्य हुन्छ।

धलेरै प्रकारका
सरुक्ात्मक उ्कररहरू हुन्छर् ्

तर काय्यट्व्वरर्ाई धयार्मा राखलेर सहरी 
सरुक्ात्मक उ्करर चयर् गर्ु्य््छ्य।

सधैं कसता कुराहरूमा 
धयार् टदर् ुराम्ो हुन्छ?

4S थाहा ्छ?
4S भर्लेको ्रु्वय्य्वस्था्र् (सलेइररी), 
क्रम अर्सुार भम्ाएर राख्ले (सलेइतोर्), 
सरसफाइ (सलेइसो) र ्रु्वय्य्वस्था्र् गररी 

क्रम अर्सुार भम्ाएर राखलेको सफा स्स्थटत्ाई 
कायम राख्ले (सलेइकले च)ु हो। यरी सरुक्ा र

स्वच्छताको आधार हुर्।्

्रु्वय्य्वस्था्र् क्रम अर्सुार भम्ाएर राख्ले सरसफाइ सलेइकले चु

आ्वशयक चरीज र 
अर्ा्वशयक चरीज 
्ुछट्टयाएर 
अर्ा्वशयक चरीजहरू 
फाल्ले।

आ्वशयक चरीज 
जरु्सकैु बले्ा 
तरुुनतै टर्काल् 
सक्ले  गररी राख्ले।

फोहोर आटद 
हिाई 
राम्ोसुँग 
सफा गर्ने

सफा स्स्थटत्ाई 
कायम राखरी, 
शररीर र ्ोसाकमा 
अटर् आफपू  ्वरर्रर 
फोहोर बाुँकी र््छोड्र्ले

अर्ा्वशयकअर्ा्वशयक

आ्वशयकआ्वशयक



CASE 1
तर् रसायर्मा धयार् टदऔ!ं

्ौ, 
चयाटतयो!

प्वा् 
्ररहाल्ो टर्। प्वा् 

सार्ै ्छ, 
कले हरी हुुँदैर् हो्ा।

धमाधम काम 
भइरहलेको ्छ, होइर्?

अब 
तर् रसायर् 
थपदा ठरीक हुन्छ।

हस,् 
थप्ुछ।

薬剤保管室

अभरको तर् रसायर् 
कहाुँ  ्ो राखले?
... भलेटियो!

बोकले र 
जान्ुछ।

सरुुमा 
ठरीकसुँग 

सरुक्ात्मक चस्ा 
भम्ाउुँ ्ुछ।

्ा, 
खतम भइहाल्ो टर्!

薬液

रसायर् भरडार कक्रसायर् भरडार कक्



ओइ, 
सब ठरीक ्छ होइर्?

अरले? 
मै्ले कले मा 
्ो िलेकें ?

माफ गर्ु्यस।्
सरुक्ात्मक चस्ा 

फुि्यो।

एकस्छर् ्ख, 
तरुुनतै अकको 
स्एर आउुँ ्ुछ।

सरुक्ात्मक चस्ा 
र्भए ्टर् 

कले हरी हुुँदैर् हो्ा। स्छिो काम 
सरुु गर्ु्य ्रयो।

अरले, औं् ा अस् 
झर्झर् चससकन्छ त।

्ा, 
आुँखामा 
्रयो!

ऐया! 
दुखयो! दुखयो!

ओइ, 
कले  भयो?

आुँखा दलेखाऊ त, 
्ार्री ््छयाप्ुछ ह।ै

्, 
आुँखा धरु्ले 

धारोमा जाऔ!ं



कामदार भएको ठाउुँ  र्सजकबाि टहँड्र्ले बले्ा 
िलेक्ले  ठाउुँमा ्टर् धयार् टदऔ।ं

तर् रसायर् हाल्ले बले्ा ्ो्री ि्यानकको मखु्ाई माभथ ्ाररी, 
टबसतारै हाल्ले र तर् ्दाथ्यको ि्यानकबाि आउर्ले स्छिामा 
धयार् टदऔ।ं

● सास फले दा्य टडटग्स क्लेस्नजङ आटदमा
प्रयोग गररर्ले रो्कको बाफ शररीर
भभत्र तान्ो भर्ले टर्साससर्ले ्वा गम्रीर
्ोइजटर्ङ हुर्ले खतरा हुन्छ।

● रङ्ग र गन्ध र्हुर्ले रो्क ्टर् हुन्छ।

● रातरीको समय, टबदा आटदमा एक्ै 
काम गर्ने र्गरौं। ढ्लेको 
(स्वास्थ्य स्स्थटत खराब भएको) बले्ा 
्त्ा ्गाउर् टढ्ो हुन्छ।

*प्रयोग गर्ने रसायर्को हाटर् जाटर्राख् ुमहत््व्पूर्य हुन्छ। वय्वस्था्क्ाई सोधौं।

CASE 1  को टर्षकष्य

सरुक्ात्मक उ्कररको
जतर् गरौं!

सरुक्ात्मक उ्करर 
्गाएर काम गरौं!1 2

अर्हुार्ाई रो्क ि्यानक र्सजक र््ैजार्ले!TIPS

NG

माफ गर्ु्यस।्
सरुक्ात्मक चस्ा 

फुि्यो।

अरले, औं् ा अस् 
झर्झर् चससकन्छ त।

ऐया! 
दुखयो! दुखयो!

्नजा चयाटतएको ्छ त, 
फुका्लेर हलेर त।

तर् रसायर््ले 
्छा्ा ज्लेको 
 रहले्छ।

तरुुनतै 
अस्ता्मा जार्ु् ्छ्य , 

गाडरीमा चढ!

मै्ले त्ाईं्ाई 
दुुः ख टदएुँ । 

माफ गर्ु्यहोस।्

सरुक्ात्मक उ्करर भर्लेको 
आफ्ो शररीरको रक्ा गर्ने 

चरीज हो।

्छोिो समय भए ्टर् 
काम गर्ने बले्ा 
अटर््वाय्य रू्मा 

सरुक्ात्मक उ्करर ्गाउर्ले।

चयाटतएको र क्टत भएको 
सरुक्ात्मक उ्करर 
प्रयोग र्गररीकर् 

तरुुनतै ्रर्वत्यर् गर्ने।

हस,् मै्ले 
राम्ोसुँग बझुें।

कामको िो्री

सरुक्ात्मक चस्ा

गयाुँस मासक

एप्रोर्

कामको ्ोसाक

्नजा

प्वा् 
्ररहाल्ो टर्। प्वा् 

सार्ै ्छ, 
कले हरी हुुँदैर् हो्ा।



CASE 2
ढु्वार्री ्ाइर्मा धयार् टदऔं

सबै झणुडाएर ससभधियो। 
खा्री भएको रयाक 
फका्यउर् जार् ु्रयो।

काड्यबोड्य बकस 
रै्छ, ्सदैर्।

अटह्ले्ाई 
यहाुँ  राखखराख्ुछ। ्स्छ 

ओसारले ्टर् 
कले हरी हुुँदैर्।

एउिा 
सोध्न चाहलेको
कुरा ्छ।

एउिा रयाक 
कम ्छ त।

कतै फरक ठाउुँमा 
राखलेको त ्ैछर्?

टहँड्र्ले माग्यमा 
काड्यबोड्य बकस चाङ ्गाएर 

राखलेको रै्छ। त्यसै्ले 
अटह्ले्ाई त्यहरी 
्छलेउमै राखलेको ्ुछ।

ए, 
त्यहाुँ  ्ो! 
बझुें।

्ौर्?



ह्ाङ्गर खस्ा जसतो 
भएको रै्छ! 

स्छिो र्भम्ाई भएर्!

आबईु!

ओइ! 
कले  

गरररहलेको?

आबईु!



CASE 2  को टर्षकष्य

उत्ादर् ्ाइर्मा असामान्ता भएको
बले्ा अरू्ाई भन्ले! रोक्ले !1

रोि्र्ले काममा धयार् टदर्ु् र्ने कुराहरूTIPS

बलेररर्ले कुरामा धयार् टदर्ले! अटर््वाय्य रू्मा सरुक्ात्मक
उ्करर प्रयोग गर्ने!

औं् ा, कामको ्ोसाकको बाहु्ा, एप्रोर्को िुप्ो आटद आुँखा, मखु, र्ाक, हात आटदको सरुक्ा गर्ने

असामान्ता भएको बले्ा ्वर्रका मान्छलेहरू्ाई भन्ले टबभत्कै 
तरुुनतै यन्त (मलेससर्) ्ाई रोकी, यन्त (मलेससर्) ्ाई ्ुछर्ले बले्ा 
्पूर्य रू्मा रोटकएको कुरा टर्चिय गरौं। साथै फले रर च्ाउर् सरुु गर्ने बले्ा 
अत्यनतै सा्वधार् हुर् ु्द्य्छ।

*काम गरररहलेको मान्छले्ाई बो्ाउर्ले बले्ा, स्स्थटत हलेरलेर बो्ाऔ।ं

*रोि्र्ले बले्ा ्नजा ्गाउर् ुहुन्छ ्वा हुुँदैर्, सु् रभाइजरको टर्दनेशर्को ्ा्र्ा गरौं।

टहँड्र्ले माग्यमा सामार््ाई त्यभत्कै र््छोडौं। यसता
सामार्हरूमा ठलेस ्ाग्ले आटद भई 
्डलेर दुर्यिर्ा हुर् सक्ले  हुर्ा्ले खतरा हुन्छ।

रयाक आटदको सामार्हरू 
तोटकएको ठाउुँमा फका्यउर्ले।2

ओइ! 
कले  

गरररहलेको?
अटह्ले्ाई 

यहाुँ  राखखराख्ुछ। ्स्छ
ओसारले ्टर् 
कले हरी हुुँदैर्।

ओइ, 
ठरीक ्छ!?

मै्ले त्ाईं्ाई 
दुुःख टदएुँ ।

ह्ाङ्गर 
झणुडाउर्ले बले्ा 
अनतै हलेरलेको 
भथएुँ ।

बार्री ्ररसकले को भए ्टर् 
दुबै हात्ले ह्ाङ्गर 

झणुडाउर्ले।

उत्ादर् ्ाइर्को 
असामान्ता चा् ्ाएमा 
्वर्रका मान्छलेहरू्ाई भर्लेर 
आ्तका्रीर् रू्मा रोक्ले ।

चस्रहलेको मलेससर््ाई 
्छोयो भर्ले 

खतरा हुन्छ ह।ै

माफ गर्ु्यहोस।् म ्टर् 
अबदलेखख िाइभमङ 
ट्वचार गरलेर 
कुरा गर्ने ग्ुछ्य।



CASE 3
िलेक्ले  ठाउुँमा धयार् टदर्ले

्, रयाकमा सबै 
झणुडाएर ससभधियो।

टर्यम अर्सुार त 
एउिा-एउिा गररी 

रयाक ओसार्ु्य्र्ने हो तर
एकैचोटि 2 ्विा 
ओसायको भर्ले 

स्छिो काम हुन्छ।

्ौर्!

ओइ 
खतरा!

ठरीक ्छ?



ठपू्ो आ्वाज आयो ह,ै 
कले  भयो हो्ा?

ओइ, त्यो सामार् हाल्ले 
बकस ि्कसमम ्लेइदऊ त! 
ि््री प्रयोग गर्ु्य टर्!

हस,् 
बझुें।

यटत 
र्ै हो!

यटत र्ै हो र? 
अकको एउिा 
भथएर्?

एक ्िक फले रर 
हलेर त। हस,् हलेरलेर 

आउुँ ्ुछ।

रै्छ! 
अकको एउिा 
्टर् रहले्छ।

सलेम्ाइ 
(ससटर्यर सहकममी)! 

रहले्छ!

तरुुनतै 
स्एर आउुँ ्ुछ!

ओइ! 
खतरा हुन्छ!



भईँुमा ससज्ै ्टडर्ले हुर्ा्ले टबसतारै टहँडौं। साथै भईँु
भभजलेको भएमा तरुुनतै ््ुछौं।

हात्ले सामार् बोक्ो भर्ले िलेक्ले  ठाउुँ  र्दलेखखर्ले अ्वस्थाहरू
हुन्छर्।् साथै टहँड्र्ले माग्यको अर्ा्वशयक चरीजहरू सहरी
ठाउुँमा ्गलेर राखौं।

CASE 3  को टर्षकष्य

भभजलेको भईँुमा धयार् टदर्ले! भईँुमा हुर्ले अग्ो होचो ठाउुँ  र 
पया्लेिमा धयार् टदर्ले!1 2

यसता ठाउुँहरूमा ्टर् धयार् टदऔ!ंTIPS

खड्ुटक्ो र 
अग्ो होचो भएको ठाउुँ

रोकले र राखलेको फोक्य स््फिको 
सामार् उचाल्ले भाग ्ाइ्, तार, डोररी

तरुुनतै 
स्एर आउुँ ्ुछ!

ठरीक ्छ!?

जबरजसतरी र्गररीकर्, 
एउिा-एउिा गररी 
रयाक ओसार्ने।

अटर् 
सामार् ओसार्ने बले्ा 
िलेक्ले  ठाउुँमा धयार् 

टदएर् भर्ले खतरा हुन्छ। ि््री प्रयोग गर्ु्य।

टर्यमहरूमा
अटर््वाय्य रू्मा 
तरी टर्यमहरूको 

्ा्र्ा 
र्गररीकर् र्हुर्ले 
काररहरू हुन्छर्।्

ससज्ै ्टडर्ले हुर्ा्ले 
भईँु भभजलेको भएमा ््ुछलेर

अर्ा्वशयक चरीजहरू 
सहरी ठाउुँमा ्गलेर राखौं ह।ै

हस,् 
सधैं यरी कुराहरू्ाई 

धयार्मा राखलेर काम ग्ुछ्य।

NG

OKOK



अप्रत्यासशत रू्मा
खतरा र्सजकै हुन्छ भन्ले कुरा
राम्ोसुँग बझुयौ होइर्?

काय्यस्थ्को सरुक्ा तथा स्वच्छतामा
प्रत्यलेक वयककतको सचलेतर्ा र सबै्ले टर्यमको

्ा्र्ा गर्ु्य महत््व्पूर्य हुन्छ।

त्यस्स्छ......,

म्ाई त्यो ्ात्रको मपूख्यता
कसैसुँग भमलदोजलुदो ्ागयो। कले  रले? त्ाईं्ले कले हरी

भन्भुयो?

अरू मात्र औद्ोटगक दुर्यिर्ामा ््छ्यर्,् 
म्ाई कले हरी हुुँदैर् भर्लेर कदाट् र्सोच्ले। 
यो आफपू  र्सजक हुर्ले समसया हो।

् त!
टर्यमको ्ा्र्ा गररी हरलेक

टदर् मलेहर्त ग्ुछ्य!

टर्यमको ्ा्र्ा गर्ु्य भर्लेको
"शररीर", "्रर्वार" र "जरी्वर्या्र्"

को रक्ा गर्ु्य हो भन्ले कुरा
याद राख्हुोस।्

कले हरी भइहा्लेको
अ्वस्थाको ्ाटग
सधैं काय्यस्थ्मा

कमयपूटर्कले र्स गर्ु्य ्टर्
महत््व्पूर्य हुन्छ।



कामको आ्वशयकता
अर्सुारको सरुक्ात्मक
उ्करर प्रयोग गरौं!

सरुक्ात्मक 
उ्करर 
आटद

्नजा

एप्रोर्

श्ासप्रश्ासका सरुक्ात्मक उ्करर

सरुक्ात्मक चस्ा

त्दलेखख माभथसमम जोटडएको 
सरुक्ा ्ोसाक

रसायर् प्रटतरोधात्मक
सामग्रीबाि बर्लेको, 
काम गदा्य प्रयोग गर्ने
रसायर्को ्ाटग 
उ्यकुत ्नजा प्रयोग गर्ने।

आफपू ्ाई ठरीक हुर्ले साइजको 
्ोसाक ्गाउर्ले।

सकले समम माभथसमम 
्छोट्र्ले गररी ्गाउर्ले।

काय्यट्व्वररको ्ाटग उ्यकुत 
सरुक्ात्मक चस्ा प्रयोग गर्ने।

तर् रसायर्, 
उडलेर आउर्ले ्वसतु
आटदबाि आुँखा्ाई 
जोगाउर्ले चरीज

तर् रसायर् आटदबाि 
शररीर्ाई जोगाउर्ले चरीज

तर् रसायर् आटदबाि 
शररीर्ाई जोगाउर्ले चरीज

सास फले दा्य ट्वषयकुत गयाुँस, बाफ आटद शररीर भभत्र ्स्बाि रोक्ले  चरीज।
गयाुँस मासक

● हाटर्कारक चरीजको प्रकार र गाढा्र्को ्ाटग उ्यकुत 
गयाुँस मासक प्रयोग गर्ने।

● ठरीकसुँग िाुँ ससएको ्छ ्वा ्ैछर्, टर्चिय गर्ने (टफि चलेक)।
● टफलिर र क्ाटर्सिर ्रर्वत्यर् गर्ने।
● एक ्िक मात्र प्रयोग गर््य हुर्ले प्रकारको गयाुँस मासकको
खणडमा, अभधकतम प्रयोग समयको ्ा्र्ा गर्ने।

सास फले दा्य ्ामो समयसमम 
रासायटर्क तत््व शररीर
भभत्र ्सयो भर्ले 
शररीरमा अ्ाङ्गता
(खराब असर) 
दलेखखर्ले सम्ा्वर्ा हुन्छ।

तर् रसायर्, 
उडलेर आउर्ले ्वसत ुआटदबाि 
िाउको्ाई जोगाउर्ले चरीज

तर् रसायर् आटदबाि 
खटुा्ाई जोगाउर्ले चरीज

आफपू ्ाई ठरीक हुर्ले साइजको िो्री 
्गाउर्ले। क्ा् ्ामो भएमा 
बाुँ धलेर भभत्र हाल्ले।

तर् रसायर् र 
धारर्ो ्वसत ुआटदबाि 
हात्ाई जोगाउर्ले चरीज

आफपू ्ाई ठरीक हुर्ले साइजको 
जतु्ा ्गाउर्ले। कामको ्ाटग 
उ्यकुत बपूि जतु्ा प्रयोग गर्ने।

अ्र्ाउर्ु् र्ने उ्ाय 2 अ्र्ाउर्ु् र्ने उ्ाय 3
आफ्ो शररीरमा ठरीक हुर्ले साइजको 
सरुक्ात्मक उ्करर प्रयोग गरौं!

फोहोर र क्टत भएको अ्वस्थाको सरुक्ात्मक 
उ्करर त्यभत्कै प्रयोग र्गरौं!

साइज र्भम्लेमा 
तरुुनतै फले ररटदर् 
अर्रुोध गर्ने।

फोहोर हिाउर्ले। सफा र स्वच्छ ठाउुँमा 
भणडार गर्ने।

क्टत भएको ्वा प्वा् ्रलेको 
भएमा ्रर्वत्यर् गर्ने।

अ्र्ाउर्ु् र्ने उ्ाय 1
सहरी तररकामा ्गाई, 

सहरी तररकामा प्रयोग गरौं!

अनतै र्सर्ने र 
चले् र्हुर्ले गररी 
्गाउर्ले!

काय्यट्व्वरर अर्सुार 
उ्यकुत सरुक्ात्मक उ्करर 
चयर् गर्ु्य््छ्य  तर सहरी 
तररकामा प्रयोग गरलेर्
भर्ले सरुक्ात्मक 

उ्कररको अथ्य हुुँदैर् ह!ै

िो्री

बपूि जतु्ा सरुक्ा जतु्ा

ठक्कर ्वा ठपू्ो शककतबाि 
िाउको्ाई जोगाउर्ले चरीज

गहुुँगो सामार् खसलेको
बले्ा खटुा्ाई
जोगाउर्ले चरीज
आफपू ्ाई ठरीक हुर्ले साइजको 
जतु्ा ्गाउर्ले। कामको ्ाटग
उ्यकुत सरुक्ा जतु्ा प्रयोग गर्ने।

सरुक्ात्मक िो्री

सरुक्ात्मक िो्री र्सर्ने गररी, 
चया्कुो डोररी्ाई भम्ाएर 
र्सर्ने गररी राम्ोसुँग बाुँ ध्नले। एक ्िक 
मात्र भए ्टर् ठक्कर ्वा ठपू्ो शककत 
्रलेमा, त्यो सरुक्ात्मक िो्री फले र्ने।
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