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लेर्खसार 

 छाउपडी प्रथा नेपालका कर्ााली तथा सुदूरपजिम प्रदेशमा व्यापक रूपमा प्रचजलत एक साांस्कृजतक परम्परा िो, 

िसअन्तर्ात मजिनावारी भएका मजिलालाई घरबाट टाढा, असुरजित तथा आधारभूत सुजवधा जविीन र्ोठमा बस्न बाध्य 

हुन्छन् । नेपालका जवजभन्न समुदायिरूमा धार्माक तथा साांस्कृजतक मान्यताअनुसार मजिनावारीलाई अशुद्ध माने्न 

परम्परा भए पजन, छाउपडी प्रथाले मजिलािरूको शारीररक, मानजसक, सामाजिक तथा भावनात्मक पिमा र्म्भीर 

असर पुर् याएको छ  । यस अध्ययनको  उदे्दश्य छाउपडी प्रथाले मजिलाको मानजसक स्वास््यमा पाने प्रभावको पजिचान 

तथा जवश् लेषर् र्नुा रिेको छ । अध्ययनका लाजर् र्ुर्ात्मक अनुसन्धान पद्धजत अपनाइएको छ । सुर्खेत जिल्लाको चौकुन े

र्ाउँपाजलकाको वडा नां. ६ र १० मा बसोबास र्ने मजिनावारी हुने उमेर समूिका ८ िना मजिलासँर् उदे्दश्यपूर्ा नमनूा 

छनोट जवजधबाट सामग्री सांकलन र्ररएको छ। सिभार्ीिरूसँर् जलइएको अन्तरवातााबाट प्राप्त जववरर्िरूको जवषयर्त 

तार्काक जवश् लेषर् र्ररएको छ । अध्ययनबाट प्राप्त जनष्कषा अनुसार छाउपडी प्रथाका कारर् मजिलािरू आत्मजवश्वास 

र आत्मसम्मानमा कमी, जनरन्तर भय, मानजसक तनाव, सामाजिक अपमान र जडपे्रसनको जशकार भइरिेका छन् । 

र्ोठमा बसु्न पने अवस्थाले उनीिरूलाई असुरिा, सामाजिक बजिष्करर् तथा यौनिन्य हिांसाको िोजर्खममा समेत पान े

र्रेको देजर्खएको छ। मजिनावारी अवजधमा मजिलालाई पररवारबाट अलर् राख्ने, पोषर्युक्त आिार नददने, तथा 

सामाजिक र्जतजवजधमा सिभार्ी हुन रोक लर्ाउने कायाले उनीिरूको आत्मसम्मानमा प्रजतकूल असर पारेको पाइन्छ । 

अतः छाउपडी प्रथाको अभ्यासले मजिलाको मानजसक स्वास््यमा र्जिरो नकारात्मक प्रभाव पाने भएकाले यसको 

अन्त्यका लाजर् सामाजिक रूपान्तरर्, सशक्त कानुनी कायाान्वयन तथा मानजसक स्वास््यसम्बन्धी व्यापक सचेतना 

अजभवृजद्धको आवश्यकता देजर्खन्छ । छाउपडी उन्मूलन तथा प्रभाजवत मजिलािरूको मानजसक स्वास््य सुधारका लाजर् 

बहुआयाजमक र समजन्वत प्रयास अपररिाया छ । 

शब्दकुन्िीः छाउपडी प्रथा ,मानजसक स्वास््य,सामाजिक बजिष्कार,तनाव,सामाजिक सम्बन्ध  

Patan Gyansagar, 7(1), 98-110, June 2025, ISSN: 2467-9534 

सुर्खेत जिल्लाको छाउपडी प्रथा र यसले मजिलाको मानजसक स्वास््यमा पारेको प्रभाव  

देवीकुमारी शाि 

नेपाल सांस्कृत जवश्वजवद्यालयमा जवद्यावाररजध अध्ययनरत 
Email: shahdebi2077 @ gmail.com  

Received: August, 2024, Revised: February, 2025, Accepted: June, 2025  

Copyright © 2025 The Author(s) 

https://doi.org/10.3126/pg.v7i1.79573 

https://doi.org/10.3126/pg.v7i1.79573


Shah, D. K. (2025)                          सुर्खेत जिल्लाको छाउपडी प्रथा र यसले मजिलाको मानजसक स्वास््यमा पारेको प्रभाव 

 

Patan Gyansagar, 7(1), 98-110                                                                                                             99 

 

 

१. पररचय  

 नेपाल एक बहुिातीय, बहुभाजषक, बहुधार्माक र बहुसाांस्कृजतक राष्ट्र िो । नेपालको सांजवधान, २०७२ अनुसार 

देशलाई धमाजनरपेि राष्ट्रको रूपमा घोषर्ा र्ररएको भए तापजन नेपाली समािमा धमा र सांस्कृजतको र्जिरो प्रभाव 

रजिआएको छ । राजष्ट्रय िनर्र्ना, २०७८ अनुसार नेपालमा ८१.१९ प्रजतशत िनसांख्या जिन्दू धमाावलम्बी रिेको 

पाइन्छ। सुर्खेत जिल्लाको सन्दभामा िेदाा जिन्दू धमाावलम्बीको बहुलता (९१.६ प्रजतशत) स्पष्ट देजर्खन्छ, भने चौकुने 

र्ाउँपाजलकामा ८७.७ प्रजतशत िनसांख्या जिन्दू धमा माने्निरू रिेका छन् । पूवावती अध्ययनिरूले सांकेत र्रेअनुसार 

जिन्दू धमाावलम्बी समुदायमा छाउपडी प्रथाको पालना तुलनात्मक रूपमा बढी देजर्खन्छ । धार्माक तथा साांस्कृजतक 

जवश् वासिरूका कारर् नेपाली समािमा मजिनावारीलाई अशुद्धता तथा अपजवत्रताको दृजष्टकोर्बाट िेररन्छ । जवशेषतः 

कर्ााली र सुदूरपजश् चम प्रदेशिरूमा प्रचजलत छाउपडी प्रथाअनुसार मजिनावारी भएका मजिलालाई घरबाट अलर् 

रार्खी र्ोठ वा टिरािस्ता असुरजित स्थानमा बस्न बाध्य हुन्छन् । अध्ययनकताािरूले यस प्रथालाई जिन्दू धमाको प्रभाव 

र जपतृसत्तात्मक सांरचनाको पररर्ामका रूपमा व्याख्या र्रेका छन् । 'छुई हुनु', 'छाउ हुनु', 'बाजिर सनुा', 'पार्खा लागु्न', 

'नछुने हुनु', 'भाँडा भाइर हुनु' िस्ता शब्दावलीले मजिनावारी भएका मजिलाप्रजत हुने व्यविारलाई अझ स्पष्ट पादाछ । 

नेपालमा औसत रूपमा ३.८ प्रजतशत मजिला मजिनावारीका समयमा छाउर्ोठमा बसे्न र्रेको देजर्खएको छ, िसमा 

कर्ााली प्रदेशमा २४ प्रजतशत र सुदूरपजिम प्रदेशमा २१ प्रजतशत मजिलािरू मजिनावारी भएको बेला छाउर्ोठमा 

बस् ने र्रेको पाइन्छ  (नेपालमा लैजगर्क समानता: त्य र त्यागक, २०८१, पृ. ५३) । यसबाट छाउपडी प्रथाको 

प्रचलन कर्ााली र सुदूरपजश् चम प्रदेशमा रिेको पुजष्ट हुन्छ ।  

 सुर्खेत जिल्लामा पजन छाउपडी प्रथाले र्जिरोसँर् िरा र्ाडेको पाइएको छ । जवशेषतः चौकुने र्ाउँपाजलकामा 

मजिनावारी भएका मजिलालाई घरबाट अलर् राख्ने, दुग्धिन्य पररकार सेवन र्ना नददने, मठमजन्दर तथा सावािजनक 

स्थलमा िान जनषेध र्ने व्यविार व्यापक रूपमा प्रचजलत छ । यस्ता व्यविारले मजिलािरूको शारीररक, सामाजिक र 

भावनात्मक पिका साथै मानजसक स्वास््यमा समेत र्म्भीर असर पाने र्रेको छ । जवशेषतः मानजसक स्वास््यमा यस 

प्रथाको प्रभाव दीघाकालीन र र्जिरो हुने अध्ययनिरूले देर्खाएका छन् । छाउपडीको अभ्यासका क्रममा मजिलािरू डर, 

तनाव, अपमान, आत्मग्लाजन, सामाजिक बजिष्कार, र असुरिा िस्ता अवस्थाको सामना र्ना बाध्य हुन्छन् । यस्तो 

अवस्थाले उनीिरूमा जचन्ता, जडपे्रसन, आत्मसम्मानमा ह्रास तथा आत्मजवश्वासको कमी उत्पन्न र्राउँछ। साथै, 

छाउर्ोठमा बस्दा उनीिरू शारीररक हिांसा, दुव्याविार र प्राकृजतक िोजर्खमको समेत जशकार बने्न सम्भावना उच् च 

देजर्खन्छ, त्यसैले छाउपडी प्रथाको मनोवैज्ञाजनक प्रभावको र्जिरो अध्ययन र्ना सामुदाजयक दृजष्टकोर्, साांस्कृजतक 
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जवश्वास प्रर्ाली, तथा मजिला सशक्तीकरर्का आयामिरूलाई जवशेष ध्यान ददनु आवश्यक हुन्छ । मानजसक 

स्वास््यसम्बन्धी चेतनामूलक कायाक्रम, स्थानीय नेतृत्वको सदक्रयता र कानुनी व्यवस्था कायाान्वयनको 

प्रभावकाररतामार्ा त मात्र मजिलाको मानजसक अवस्था सुदृढ पाना सदकने देजर्खन्छ । यस सन्दभामा, प्रस्ततु लेर्खको उदे्दश्य 

सुर्खेत जिल्लाको छाउपडी प्रथाको सामाजिक सन्दभामा यसले मजिलािरूको मानजसक स्वास््यमा पाने प्रभावको 

पजिचान र जवशे्लषर् र्नुा रिेको छ ।   

२. अध्ययन जवजध 

 छाउपडी प्रथाले मजिलाको मानजसक स्वास््यमा पाने प्रभावको अध्ययन र्ना र्ुर्ात्मक ढाँचाको उपयोर् र्ररएको 

छ । अध्ययनको लाजर् सुर्खेत जिल्लाको छाउपडी प्रभाजवत िेत्र अन्तर्ात पने चौकुने र्ाउँपाजलकाका वडानम्बर ६ र 

१० नम्बरका ८ िना मजिनावारी हुने उमेरका मजिलालाई उदे्दश्यमूलक नमूना छनोट जवजध अपनाई छनोट र्ररएको 

छ । सिभाजर्तामूलक अन्तवाातााका माध्यमबाट मानजसक स्वास््य मापनसम्बन्धी त्यागक सगकलन र्ररएको छ । 

र्ुर्ात्मक त्यागकलाई जवशे्लषर्का लाजर् जथमेरटक  एनालाइजसस जवजध अपनाई मानजसक तनाव, जडपे्रशन र 

आत्मसम्मानमा परेको प्रभाव पजिचान र्ररएको छ, साथै अनुसन्धानका क्रममा सिभाजर्िरूको र्ोपनीयता सुजनजित 

र्दै सिमजतपत्र प्राप्त र्री पररवर्तात नामको प्रयोर् र्ररएको छ ।  

 मानजसक स्वास््य भन्नाले माजनसको भावनात्मक, मानजसक र सामाजिक भलाइलाई बुझाउँछ । यो व्यजक्तको 

सोच्ने, मिसुस र्ने र व्यविार र्ने िमतासँर् सम्बजन्धत हुन्छ । मानजसक स्वास््य राम्रो हुनु भनेको तनाव व्यवस्थापन 

र्ना, सम्बन्धिरू सन्तुजलत राख्न तथा दैजनक िीवनका चुनौतीिरू सामना र्ना सिम हुनु िो जवश्व स्वास््य सांर्ठन 

(WHO, 2001) ले मानजसक स्वास््य भनेको केवल मानजसक रोर् लागु्न मात्र नभई व्यजक्तले मानजसक रूपमा स्वस्थता 

प्राप्त र्नुा िो, िसमा ऊ आफ्नो िमता बुझ्न, िीवनका सामान्य तनाविरू सामना र्ना, उत्पादनशील रूपमा काया र्ना 

र समुदायमा योर्दान ददन सिम हुन्छ भजनएको छ ।  मानजसक स्वास््यले आफ्नो िमताअनुसार काया र्न ेर समािमा 

केिी जसिाात्मक कायामा सांलग्नता देर्खाउन सके्न माजनस नै मानजसक रूपमा स्वस्थ माजनस िो ।  जसग्मण्ड फ्रायड 

(Sigmund Freud, 1923) ले  व्यजक्तका इच्छा, आवश्यकता र सामाजिक मूल्यको सन्तुलन कायम राख्न सके्न 

िमतालाई मानजसक स्वास््य मानेका छन् । िसमा इच्छा,आवश् यकता र सामाजिक मूल्य र मान्यतालाई सन्तलुन राख् न 

सके्न िमता हुन्छ त्यो नै वास्तवमा मानजसदक रूपमा स्वस्थ व्यजक्त िो भनेर मनोवैज्ञाजन फ्रायडको धारर्ा रिेको पाइन्छ 

। त्यसैर्री एररर्ख फ्रॉम (Erich Fromm, 1955) , काला रोिसा (Carl Rogers, 1961) र  अब्रािम मास्लो 

(Abraham Maslow, 1970) ले  पजन स्वतन्त्रता, जसिानात्मकता, पे्रम र आत्म-सािात्कारमा आधाररत िीवन जिउन 

सके्न िमतालाई मानजसक स्वास्थ मानेका छन् ।  आफ्नो वास्तजवक िमतािरू पजिचान र्री आत्म-जवकास र्ना सिम 

हुन्छ । आरू्लाई जचनेर सोअनुसारको आत्मसािात्कार र्री िीवन िीउन सके्न िमतालाई नै मानजसक स्वास््य भने्न 
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र्रेको पाइन्छ । कोरी (Corey, 2009) ले पजन मानजसक स्वास््य भनेको व्यजक्त आफ्नो िीवनमा उदे्दश्य, आत्म-

स्वीकृजत, आत्म-पररवतान र सम्बन्धिरूमा सन्तुलन राख्न सके्न अवस्थालाई नै मानेको पाइन्छ । यसले आरू्लाई बुझ्ने, 

अरूसँर् स्वस्थ सम्बन्ध राख्ने र दैजनक चुनौतीिरू सामना र्ने िमतालाई समेटेको हुन्छ । ल्याडेल ( Ladell) पजन 

वास्तजवकतामा आधाररत भई वातावरर्सँर् प्रयाप्त सामान्िस्य र्नासके्न िमता ठान्छन भने ह्यान्डदर्ल्ड ( Handfield) 

पजन  व्यजक्तत्वको सौिादापूर्ा दक्रयाकलापलाई मानजसक स्वास््य मान्छन् ( उधृत् शेरचन र उपे्रती, २०७३ पृपृ.२१५-

२१६) ।  मानजसक स्वास््यका लाजर् आवास, रोिर्ारी, जशिा र स्वास््य सेवामा पहँुच िस्ता सामाजिक जनधाारकको 

मित्त्व रिेको छ। छाउपडी प्रथाले मजिलाको मनोिासाजसक स्वास््यमा प्रभाव पादाछ, िस्तै भावनात्मक पीडा, घृर्ा, 

सुरिा, जचन्ता, सम्बन्धर्त तनाव, स्वास््य िोजर्खम, शैजिक तथा सामाजिक आर्थाक दुष्पररर्ाम, साांस्कृजतक द्वन्द्व आदद 

(एक्सन वका  नेपाल ,२०१७) । छाउपडीका कारर् धेरै मजिलािरूले आत्मसम्मानमा धक्का मिसुस र्रेका छन् र 

एक्लोपना  र डर मिसुस र्रेको पाइन्छ  ।  

३. पररर्ाम र जवमशा 

 यस अध्ययनको पररर्ाम र जवमशामा आत्मजवश्वासको कमी,एक्लोपन, डर जचन्ता र मानजसक,  तनाव, आत्म 

सम्मानको कमी,  तनाव र आत्मित्या समावेश र्ररएको छ ।  

३.१ आत्मजवश् वासमा कमी     

 यस अध्ययनले छाउपडी प्रथामा मजिनावारीलाई अपजवत्र माने्न सामाजिक धारर्ा भएकाले यसले   मजिलािरूको 

आत्मसम्मान र आत्मजवश्वासमा र्म्भीर कमी ल्याएको पाइयो । यसले मजिलाको मानजसक स्वास््यमा नकारात्मक 

असर परेको देजर्खन्छ । आत्मजवश्वास भनेको कुनै व्यजक्तको आफ्नै िमतामा हुने र्जिरो जवश्वास िो, िसले जनर्ाय जलने, 

चुनौती सामना र्ने र अवसरिरूको सदुपयोर् र्ना पे्रररत र्छा  । तर िब मजिलालाई मजिनावारीका बेला अपजवत्र ठानी 

घर, समाि र सावािजनक स्थानबाट अलर् र्ररन्छ, उनीिरूको आत्मसम्मानमा र्जिरो चोट पुग्छ । सुर्खेत चौकुने 

र्ाउँपाजलका –६ की रीमा ) नाम पररवतान  (ले भजनन् , “मजिनावारी भएका बेला िामीले छोएको नर्खाने, सावािजनक 

धारामा िान नददने, घरको शौचालयमा िान नददने र घरबाट टाढा कच्ची र्ोठमा बसाजलन्छ। यस्तो हँुदा आरू् अपजवत्र, 

बेकार र तुच्छ भएको िस्तो लाग्छ।  ”यस्ता सामाजिक बजिष्कारले मजिलािरू जनर्ाय प्रदक्रयामा सिभार्ी हुन सक्दनैन् , 

िसले आत्मजनभारता र आत्मबल कमिोर बनाउँछ । पन्त )२०७५ (को अध्ययनले छाउपडी प्रथाले दकशोरी र मजिलामा 

आत्मग्लाजन, डर र सामाजिक अपमानको भावना उत्पन्न र्राउने देर्खाएको छ । उनीिरू जशिाबाट टाढा हुन्छन,् स्वास् य 

र पोषर्का दृजष्टले कमिोर बनाइन्छन् र अस्वस्थ वातावरर्मा बस्न बाध्य पाररन्छन् । जवद्यालय निानु, किामा 

आत्मजवश्वासका साथ प्रस्तुत हुन नसकु्न  र सामाजिक अवसरिरू र्ुमाउनुले उनीिरूको व्यजक्तर्त तथा सामाजिक 
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जवकासमा बाधा उत्पन्न हुन्छ । Oli  ) 2016  (का अनुसार , छाउपडी अभ्यासले दकशोरीिरूमा िीनताबोध, लाि र 

सामाजिक अलर्ावको भावना जसिाना र्दाछ, िसले आत्मजवश्वास िीर् बनाउँछ। Amatya et al. (2018) ले र्रेको 

अध्ययनमा छाउपडीको अभ्यासलाई दकशोरीिरूले भय, लाि र एक्लोपनको अनुभवको रूपमा व्याख्या र्रेका छन्। 

यस्तो अनुभवले उनीिरूलाई सामाजिक रूपमा असिि बनाउने, भजवष्यमा आत्मजनभार बने्न अवसरबाट वजित र्ने 

जनष्कषा जनकाजलएको छ । Ranabhat et al. (2015) ले पजन छाउपडीले मजिलालाई दोश्रो दिााको नार्ररक िस्तै 

व्यविार र्ररने सांस्कारको रूपमा जचनाएका छन्, िसले उनीिरूको आत्मबललाई कमिोर बनाउँछ। सिभार्ी मजिला 

एकिनाले भजनन्, “िामीलाई मजिनावारी हँुदा मान्छे नै िोइन िस्तो बनाइन्छ, यस्तो हँुदा आत्मा नै मरेिस्तो हुन्छ। 

 UNFPA Nepal (2017) को प्रजतवेदन अनुसार, मजिनावारीसँर् सम्बजन्धत परम्परार्त विानािरूले मजिलाको 

मयाादा र आत्मसम्मानलाई चोट पुर् याउँछ । Crawford et al. (2014) ले मजिनावारीलाई अशुद्ध ठानु्न मजिलालाई 

‘जर्ल्टी ’वा ‘अपजवत्र ’मिसुस र्राउने मनोजवज्ञानको जिस्सा भएको बताएका छन्। यसले मजिलािरूको सामाजिक 

भूजमकामा भार् जलनुपने आत्मजवश्वासलाई क्रमशः िराउँदै लैिान्छ। उपरोक्त पूवा अध्ययन र सिभार्ीकािरूका 

भनाइिरूले  छाउपडी प्रथाले मजिलाको आत्मजवश्वासलाई  कमिोर बनाउने, आत्मसम्मान घटाउने, जनर्ाय िमतामा 

अवरोध जसिाना र्ने, सामाजिक सम्बन्ध टुटाउने र उनीिरूलाई दीघाकालीन रूपमा मानजसक तनावको चपेटामा पान े

देजर्खन्छ। यस्तो मानजसक अवस्था मजिलाको व्यजक्तर्त जवकास, आत्मजनभारता र सामाजिक योर्दानमा र्म्भीर बाधा 

बन्न पुग्दछ। यसथा, छाउपडी प्रथा केवल एक साांस्कृजतक व्यविार नभई मजिलाको आत्मबल र अजस्तत्वमाजथको आक्रमर् 

पजन िो भने्न पुजष्ट हुन्छ । 

३.२ एक्लोपन   

 यस अध्ययनले छाउपडी प्रथाले मजिलालाई एक्लोपनको अनुभूजत र्राएको पाइयो । मजिनावारीको समयमा 

उनीिरूलाई समािबाट अलग्र्ै रार्खेर छाउर्ोठमा बस्न बाध्य र्ररन्छ, िसले उनीिरूलाई पाररवाररक र सामाजिक 

सम्बन्धबाट टाढा बनाउँछ। यस प्रथाले मजिलािरूलाई एक्लोपनको मिसुस र्राउँछ, त्यसैले उनीिरू आफ्न ैपररवारका 

सदस्यिरूसँर् पजन कुराकानी र्ना सक्दैनन् । साथीभाइ तथा समुदायसँर्को दूरीले उनीिरूमा मानजसक तनाव बढाउँछ 

र आत्मसम्मानमा कमी हुन्छ । दकशोरीिरू जवद्यालय िान नपाउँदा साथीिरूसँर् घुलजमल हुन सक्दैनन्, िसले 

उनीिरूलाई झन् एक्लो बनाउँछ । त्यस्तै घरका जनर्ायिरूमा सिभार्ी हुन नपाउँदा उनीिरूमा असिायपनको अनभूुजत 

हुन्छ । यसरी, छाउपडी प्रथाले मजिलािरूको सामाजिक सम्बन्ध कमिोर बनाउँदै मजिलामा एक्लोपनको अवस्था 

जसिाना र्छा । यसले मानजसक स्वास््यमा नकारात्मक असर पछा  ।  यसले मिलालाई शारीररक र मानजसक रूपमा 
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दुवाल बनाएको छ । मजिनावारी भएका बेला दािुभाइ र बुवाबाट टाढा लुकु्नपने बाध्यता भएको कुरा चौकुने 

र्ाउँपाजलका वडा नम्बर ६ दक धनसरा (नाम पररवर्तात) यसरी भन्छन्, “म त मजिनावारी भएको बेला बुवाबाट लुकेर 

बस्से” । यसले मजिलामा एक्लोपन ल्याएको देजर्खन्छ । मजिनावारी भएका बेला घरबाट टाढा एकान्त ओडारमा बसु्नपन े

बाध्यता भएको अनुभव चौकुने र्ाउँपाजलका वडा नम्बर ६ की पान्सरा (नाम पररवतान) ले यसरी राजर्खन, “ म पजिलो 

पटक मजिनावारी भएको बेला २२ ददन ओडारमा एक्लै बसेको हँु” ।  एक्लोपन भनेको केवल सामाजिक असम्बद्धता 

िोइन यो त आत्मग्लाजन, असुरिाको भावना पजन िो िुन माजनसलाई आफ्ना नजिकका व्यजक्तिरूसँर्को सम्बन्धमा 

कमी ल्याउँछ  । एक्लोपनको अनुभव शारीररक रूपमा पजन असर पाना सक्छ, िस्तै उच्च रक्तचाप, हृदय रोर्  र तनावसरँ् 

सम्बजन्धत समस्याका साथै यसले मानजसक स्वास््यमा पजन र्म्भीर असर पाना सक्छ, िसले र्दाा तनाव र अन्य 

मानजसक जवकारको िोजर्खम बढ्छ (Victor et al., 2009) ।  यसरी एक्लोपन मानजसक स्वास््यसँर् मात्र सम्बजन्धत 

नभई शारीररक स्वास््यसँर् पजन सम्बजन्धत देजर्खन्छ ।    

३.३ डर, जचन्ता र मानजसक तनाव  

 छाउपडी प्रथाले मजिलाको मानजसक स्वास््यमा र्जिरो प्रभाव पाने र्दाछ । यस अध्ययनबाट मजिनावारी हँुदा 

समािबाट अलग्र्ै र्ररनु पने, असुरजित र्ोठमा बसु्नपने र पाररवाररक तथा सामाजिक कलांकको डरले मजिलािरूमा 

र्जिरो डर, जचन्ता र तनाव उत्पन्न भएको पाइयो । छाउपडी र्ोठमा बस्दा िांर्ली िनावरको आक्रमर्, प्रजतकूल मौसम, 

तथा जवजभन्न प्रकारका रोर्को सांक्रमर्ले र्दाा उनीिरू जनरन्तर भय र डर लाजर्रिेको हुन्छ । परम्परा उल्लगघन र्रेमा 

ईश्वरको श्राप वा पाररवाररक बजिष्करर्को डरले मानजसक तनाव झन् बढछ । मजिनावारीका बेला र्खानपान, स्वास् य, 

तथा सुरिाको अभावले मजिलामा जचन्ता बढछ, िसले  र्दाा  उनीिरूलाई झन प्रभाजवत पाछा । शारीररक असुजवधा, 

सामाजिक एक्लोपन, तथा जशिाबाट बजित हुने अवस्था मजिलाको दीघाकालीन मानजसक स्वास््यमा प्रजतकूल असर 

पाने कारक बन्न सक्छ त्यसकारर् छाउपडी प्रथाबाट उत्पन्न हुने मानजसक समस्यालाई न्यून र्ना जशिाको प्रचार, 

सचेतना कायाक्रम र कानुनी प्रजतबन्धको प्रभावकारी कायाान्वयन आवश्यक छ । छाउपडी प्रथा नेपालका केिी ग्रामीर् 

भेर्िरूमा व्याप्त एक सामाजिक परम्परा िो, िसमा मजिनावारी भएका मजिलालाई घरभन्दा बाजिर र्ोठ वा टिरोमा 

बस्न बाध्य पाररन्छ । छाउपडी प्रथाका कारर् आरू् देवताका डरले र्ोठमा बस्न बाध्य भएको कुरा चौकुने र्ाउँपाजलका 

वडा नम्बर ६ की मजिला िुनी (नाम पररवतान) ले  यसरी राजर्खन, “ डरले र्दाा िो छाउपडीमा बसेको रिले िोइन” । 

देवता र समािले नै मजिनावारीका बेला डर पैदा र्राएको देजर्खन्छ । मजिलाले मजिनावारीका समयमा असुरिा, 

अपमान, तनाव, र समािबाट अलजग्र्एको मिसुस र्छान्, िसले उनीिरूको मनोवैज्ञाजनक जस्थजतमा नकारात्मक प्रभाव 

पाछा। समािबाट अलग्र्ै राजर्खने हँुदा उनीिरूले सामाजिक बजिष्कारको अनुभव र्नुापछा , िसले मानजसक तनाव 
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बढाउँछ । र्ोठमा बस्दा हुने डर जचन्ताका बारेमा सुर्खेत चौकुने र्ाउँपाजलका १० की भावना  (नाम पररवतान) ले यसरी 

पोजर्खन, “ डर त लाजर् िाल्छ  जन सपा, मच्छर कजमलाको डर लाग्छ अब घर िस्तो किाँ हुन्छ त डर लाग्छ । डर 

एकाजतर हुने भयो जनन्रा पजन आउँछ, ददउसो थादकएको हुन्छ । डर मानेर पजन सुत्नै पछा”। छाउर्ोठिरू सामान्यतया 

असुरजित स्थानमा हुने भएकाले मजिलािरूलाई िांर्ली िनावर, कीरा, सपा, वा अपररजचत व्यजक्तबाट पजन  हिांसाको 

डर हुन्छ  । असुरजित वातावरर्ले उनीिरूमा जनरन्तर भयको भावना उत्पन्न र्छा , िसले तनाव र जचन्तालाई बढावा 

ददन सक्छ । यसले उनीिरूको मानजसक स्वास््यमा जचन्ता र डरको भावना बढाउँछ । डर प्राकृजतक र स्वाभाजवक 

प्रजतदक्रया िो िुन शरीर र मजस्तष्कले एक असुरजित या र्खतरनाक पररजस्थजत वा जस्थजतको सामना र्दाा उत्पन्न हुन्छ। 

यसले माजनसलाई िोजर्खमबाट िोजर्न मद्दत पुर् याउँछ, तर  जनरन्तर भइरिने  डरले मानजसक स्वास््यमा र्म्भीर असर 

पाना सक्छ, िस्तो दक िुनसुकै सामान्य जस्थजतमा पजन व्यजक्त डरको अनुभव र्ना थाल्छ (Marks, 1987) ।  जचन्ता 

एउटा मानजसक अवस्था िो िसमा व्यजक्तले कुनै अजनजित वा आर्ामी घटनामा असुरिा र डर मिसुस र्दाछ। जचन्ताले 

शरीरमा जवजभन्न शारीररक पररवतानिरू ल्याउँछ िस्तै र्जतशीतताको कमी, अजनरा र ध्यान केजन्रत भई काया र्ना 

करठनाइ आदद । दीघाकालीन जचन्ता मानजसक स्वास््य समस्यािरूको कारर् बन्न सक्छ (Gorman, 2014)।  मानजसक 

तनाव भनेको शारीररक र मानजसक तवरले कुनै चुनौतीपूर्ा अवस्था वा दबाबको सामना र्दाा शरीर र मजस्तष्कको 

प्रजतदक्रया िो। यसले व्यजक्तको शारीररक र मानजसक स्वास््यमा असर पाछा , िस्तै थकान, अजनरा, मानजसक थकावट, 

र दीघाकालीन तनावले शारीररक रोर्िरूको र्खतरा बढाउँछ (Cohen et al., 2007)।  जचन्ता, डर र मानजसक तनावले 

व्यजक्तको दैजनक िीवनमा ठूलो असर पाना सक्छ । यस्ता अवस्थाले व्यजक्त आन्तररक शाजन्त र्ुमाउन सक्छ । यो मानजसक 

अवस्था दीघाकालीन हँुदा, व्यजक्तको िीवनका जवजभन्न पििरू, िस्तै कामकािी िीवन, पाररवाररक िीवन र व्यजक्तर्त 

सम्बन्धमा प्रजतकूल असर पाना सक्छ (Beck, 1976) ।  लामो समयको माजनक असन्तुलनले मजिलाका सबै र्खालका 

िीवनमा असर र्रेको देजर्खन्छ ।  

३.४ आत्मसम्मानमा कमी   

 सिभार्ीका अनुभवबाट सुर्खेत चौकुनेका मजिलामा छाउपडी प्रथाले मजिलािरूको आत्मसम्मानमा र्जिरो चोट 

पुर् याएको देजर्खयो  । मजिनावारी भएको बेला मजिलालाई अपजवत्र माने्न सोचका कारर् उनीिरूलाई घरबाजिर र्ोठमा 

बस्न बाध्य पाररन्छ, िसले उनीिरूलाई िीनभावना अनुभव र्राउँछ । समाि र पररवारबाट टाढा राजर्खनु, अछूतझै ँ

व्यविार र्ररनु, तथा धार्माक तथा साांस्कृजतक आधारमा अपमाजनत हुनुका कारर् मजिलािरू आफ्नो अजस्तत्व र्ुमेको 

मिशुस र्छान् । उनीिरूलाई छाउपडी प्रथामा बाध्य पाररँदा आत्मजवश्वास घट्न िान्छ । उनीिरूले आरू्िरू समािका 

अन्य सदस्यिरूभन्दा कम मूल्य राख्ने व्यजक्तिरू हुन् भने्न अनुभूजत र्ना थाल्छन्। मजिनावारी प्राकृजतक प्रदक्रया भए पजन 

यसलाई लाि, पाप, वा नकारात्मक रूपमा िेने प्रवृजत्तले मजिलािरूको आत्मसम्मानमा र्जिरो असर पाछा  ।   
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 जशिा, काम र सामाजिक सिभाजर्ताबाट टाढा राजर्खनु आत्मसम्मान घटाउने अको प्रमुर्ख कारर् िो। 

मजिनावारीका बेला जवद्यालय िान नपाउनु, पाररवाररक वा सामाजिक जनर्ाय प्रदक्रयामा सिभार्ी हुन नपाउनु, तथा 

समान व्यविार नपाउनुका कारर् मजिलािरूमा आत्मिीनता जवकास हुन्छ।  जनरन्तर अपमान, सामाजिक बजिष्कार, 

तथा अजधकारको िननले र्दाा मजिलािरूमा आत्मसमपार् र्ने प्रवृजत्त जवकास हुन सक्छ, िसले उनीिरूको मानजसक 

स्वास््यमा पजन दीघाकालीन असर पाना सक्छ। आत्मसम्मान पुनस्थााजपत र्नाका लाजर् जशिाको प्रवद्धान, समािमा 

सकारात्मक सोचको जवकास, तथा छाउपडी प्रथाको अन्त्यका लाजर् कानुनी तथा सामाजिक अजभयानको प्रभावकारी 

कायाान्वयन आवश्यक छ।छाउपडी प्रथाले मजिलालाई “अपजवत्र” भनेर छुट्याउँछ, िसले उनीिरूको आत्मसम्मानमा 

प्रजतकूल असर पाछा। मजिनावारीलाई लाि, अपमान, र जनषेधको रूपमा बुझाउने चलनका कारर् दकशोरी तथा 

मजिलािरू आफ्नो अजस्तत्वलाई र्ौर् मान्न थाल्छन्। छाउपडी प्रथाले मजिलािरूलाई मजिनावारीको समयमा अपजवत्र 

मान्दै समािबाट अलग्र्ै राजर्खन्छ, िसले उनीिरूको आत्मसम्मानमा कमी ल्याउँछ । यसले उनीिरूमा आत्मजवश् वासको 

कमी र मानजसक तनावको वृजद्ध र्राउँछ। आत्मसम्मानमा कमी भन्नाले व्यजक्तले आरू्लाई मूल्यिीन, अयोग्य, वा 

समािका लाजर् अस्वीकाया मिसुस र्नुा िो । आत्मसम्मान व्यजक्तको आत्मपजिचान, आत्मजवश् वास, र आत्मर्ौरवसँर् 

सम्बजन्धत हुन्छ। आत्मसम्मान घट्दा व्यजक्तमा आत्मग्लाजन, आत्मसांशय, र नकारात्मक सोचको प्रवृजत्त देजर्खन्छ, िसले 

मानजसक स्वास््यमा प्रजतकूल प्रभाव पाना सक्छ  (Rosenberg, 1965) । मजिला मजिनावारी हुदा उजनिरू जिड्ने 

बाटो पजन र्रक हुने  कुरा पान्सरा (पररवर्तात नाम)ले यसरी राजर्खन् “मजिनावारी भएदक मजिलाको जिड्ने बाटो पजन 

छुटै्ट र्खोलाको दकनारै दकनार हुन््यो” मजिनावारी भएकी मजिला काम र्ने ठाँउमा पजन सँर्ै काम नर्ने कुरा जनतु 

(पररवर्तात नाम) ले यसरी राजर्खन, “मजिनावारी भएकी मजिला आइन भने तकेर हिँडने, मजिला र्खेत रोप्न ेआजलमा 

अरु निाने, सँर्ै धान काटदैन जथए । धामीको त आफ्नै घरका मान्छे मजिनावारी छन् भन ेपजन र्खेतको र्रामा पाइलै 

टेक्दैन जथए” । मजिनावारी भएकी माजिलालाई देख्दा र र्खेतमा सँर्ै काम पजन नर्ने र्खालको अछूत व्यविार र्रेको 

देजर्खन्छ ।   

३.५ तनाव   र आत्मित्या  

 छाउपडी प्रथा मजिलािरूको मानजसक स्वास््यमा र्जिरो प्रभाव पाने एक सामाजिक प्रथा िो  । यो प्रथाले 

मजिलालाई शारीररक मात्र िोइन, मानजसक रूपमा पजन पीडा पुर् याउने र्रेको पाइन्छ । सामाजिक एक्लोपन, अपमान, 

तथा अत्यजधक कष्टकर िीवनशैलीका कारर् मजिलािरू तनावमा पने मात्र िोइन, कजतपय अवस्थामा उनीिरू र्जिरो 

मानजसक समस्यामा र्से्न सम्भावना रिन्छ । यस अध्ययनबाट  छाउपडीका कारर् मजिलािरू मजिनावारी अवजधमा 

आफ्नै घरजभत्र बस्न पाउँदैनन्, उनीिरूलाई छुटै्ट छाउर्ोठमा बस्न बाध्य हुन्छन्, िसका कारर् तनावमा रिेको देजर्खन्छ 
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। यस अवजधमा उनीिरू शारीररक असुजवधा मात्र िोइन, सामाजिक तथा पाररवाररक रूपमा असमथाताको सामना 

र्नुापछा । यो अवस्थामा मजिलािरूमा आत्मग्लाजन, आत्मसम्मानको ह्रास र र्जिरो तनाव उत्पन्न हुन सक्छ । मानजसक 

स्वास््यसम्बन्धी भएका अध्ययनअनुसार दीघाकालीन तनाव, एक्लोपन र सामाजिक बजिष्करर् आत्मित्याका प्रमुर्ख 

कारर्िरूमध्ये एक हुन् । छाउपडी प्रथाका कारर् मजिलािरू आरू्लाई कमिोर, असिाय र बेकार मिसुस र्ना थाल्छन,् 

िसले उनीिरूको आत्मजवश्वास घटाउँछ । कजतपय अवस्थामा, यदद पररवार वा समािबाट समेत अपमानिनक 

व्यविार दोिोररन्छ भने, मजिलािरूलाई आत्मित्या र्ने मनजस्थजतमा पुर् याउन सक्छ ।    

 नेपालका जवजभन्न अनुसन्धानले छाउपडी प्रथाका कारर् दकशोरी तथा मजिलािरूमा जडपे्रसन, जचन्ता र अन्य 

मानजसक समस्यािरूको िोजर्खम उच्च हुने देर्खाएका छन् । जवशेष र्री दकशोरावस्थामा पजिलो पटक मजिनावारी हँुदा 

समािबाट अस्वीकृजत झेल्नु परेको अनुभवले  मजिलािरूको मानजसक स्वास््यमा दीघाकालीन असर पाना सक्छ। 

मजिनावारी भएको समयमा र्ररने भेदभावको बारेमा एक िना चौकुने र्ाउँपाजलकाकी  धनसरी (पररवर्तात नाम) ले 

यसरी भजनन् “ शौचालय र्खोलामा िाने  नुिाउन कर्ााली नदीमा िाने  पुसमाघको जचसोमा पजन जचसै पानीमा निुाउन े

िो तातोपानीमा नुिाउन पाइदैन यस्तो हँुदा तनाव हुने भइिाल्यो” ।  समुदायमा चेतना अजभवृजद्ध, मानजसक स्वास््य 

सेवािरूको सिि पहँुच  र सामाजिक बजिष्करर् अन्त्य र्ने प्रयासिरूले मजिलािरूलाई सुरजित र सम्मानिनक िीवन 

जबताउन मद्दत पुर् याउन सक्छ । जनरन्तर अपमान, समािबाट टादढएको मिसुस, र असुरजित वातावरर्का कारर् 

कजतपय मजिलामा तनाव देजर्खन सक्छ । तनावकाका कारर् एक्लोपन, जनराशाको भावना जवकजसत हुन सक्छ । तनाव 

एक मानजसक स्वास््य जस्थजत िो, िसमा व्यजक्तले जनराशा, नकारात्मक सोचको जवकास हुन सक्छ । तनावको समयम ै

उपचार हुन नसकेमा आत्मित्याको सम्भावना बढाउँछ । आत्मित्याका जवचारिरू र प्रयासिरू तनावको एक पररर्ाम 

हुन सक्छ, ििाँ व्यजक्त िीवनको ददा र दुःर्खबाट मुजक्त पाउनको लाजर् आत्मित्या र्ना चािन्छ (American 

Psychiatric Association [APA], 2013) । तनाव र आत्मित्या जबचको सम्बन्धलाई धेरै अनुसन्धानिरूले पुजष्ट 

र्रेका छन् ।   

 जवश्व स्वास््य सांर्ठन (WHO, 2021) का अनुसार, आत्मित्या जवश्वभरका मानजसक स्वास््य समस्यािरूमा एक 

प्रमुर्ख कारर् िो र यसमा तनाव एक प्रमुर्ख िोजर्खम तत्व िो । तनावका लिर्िरूमा जनराशा, आशािीनता, र आत्म-

सांवेदनाको कमी हुन्छ, िसले व्यजक्तलाई आत्मित्या र्ने जवचारमा ल्याउन सक्छ । मजिनावारीको भएको समयमा भोर् 

लार्ेको बेला र्खान नपाउने कुरा ररता (पररबर्तात नाम) ले  यसरी भजनन “त्यजतर्खेर त बहुत हपँडा हुन्छ  बाजिर बसे्न, 

भोर् लाग्दा  कसैले  केिी देला र र्खाउँला भने्न िस्तो मिशुस हुने आरू्लाई अब त्यस्तो हुन््यो ती हपँडा र्खाइयो  धेरै 
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तनाव हुन््यो” । र्खाने र बसे्न िस्ता सानाजतना कुरामा पजन तनाव हुने भएकाले छाउपडी प्रथाकै कारर् मजिलाले आफ्नो 

व्यजक्तर्त उन्नजत प्रर्जतमा पजन बाधा अडचन सामना र्नुा परेको देजर्खन्छ ।  

३.६ मानजसक स्वास््य स ेवामा पहँुचको अभाव  

 छाउपडी प्रथा र मानजसक स्वास््य सेवामा पहँुचको अभावबीच र्जिरो सम्बन्ध छ । नेपालका ग्रामीर् िेत्रिरू, 

जवशेष र्री कर्ााली र सुदूरपजश् चम प्रदेशमा प्रचजलत छाउपडी प्रथाले मजिलािरूलाई मजिनावारीका समयमा 

समािबाट अलर् र्छा, िसले उनीिरूको मानजसक स्वास््यमा नकारात्मक प्रभाव पाछा  । सामाजिक बजिष्करर्, 

असुरजित बसाइ, र्खानपानमा रोकतोक, तथा पाररवाररक समथानको अभावले मजिलािरूमा र्जिरो तनाव, जडपे्रसन र 

जचन्तािन्य समस्या जनम्त्याउने सम्भावना उच्च हुन्छ, तर नेपालका ग्रामीर् भेर्िरूमा मानजसक स्वास््य सेवािरूको 

अभावले र्दाा उनीिरू आवश्यक परामशा, सियोर् वा उपचार प्राप्त र्नाबाट वजित भइरिेका छन् ।  ग्रामीर् भेर्का 

धेरै स्वास््य सांस्थािरूमा मानजसक स्वास््यसम्बन्धी जवशेषज्ञ जचदकत्सक छैनन्। साथै, साांस्कृजतक एवां सामाजिक 

पूवााग्रिका कारर् मानजसक स्वास््य समस्यालाई र्म्भीर रूपमा जलइँदैन, छाउपडी पालना र्ने समदुायिरूमा मानजसक 

स्वास््यबारे कम िानकारी हुने भएकाले मजिलािरूको मानजसक पीडालाई सामान्य वा भाग्यको लेर्खािोर्खा भनेर 

बेवास्ता र्ररन्छ । यसका कारर् आत्मग्लाजन, आत्मसम्मानको ह्रास, र दीघाकालीन तनाव बढ्दै िान्छ, िसले कजतपय 

अवस्थामा आत्मित्याको िोजर्खम समेत बढाउने सम्भावना रिन्छ।  छाउपडी प्रथाको अन्त्य तथा मानजसक स्वास््य 

सेवामा पहँुच सुधाना ग्रामीर् िेत्रमा परामशादाता तथा मनोवैज्ञाजनक सेवा सिि रूपमा उपलब्ध र्राउनु आवश्यक छ। 

साथै, समािमा मानजसक स्वास््यसम्बन्धी सचेतना रै्लाउने अजभयान सिालन र्नुा , स्वास््यकमीलाई मानजसक 

स्वास््यसम्बन्धी ताजलम ददनु, तथा मजिलािरूबीच परामशा तथा समथान समूि स्थापना र्नुा प्रभावकारी हुन सक्छ। 

छाउपडी प्रथा मानजसक स्वास््य समस्याको प्रमुर्ख कारक बनेको छ, तर मानजसक स्वास््य सेवामा पहँुचको अभावले 

मजिलािरूलाई थप समस्यामा पारररिेको छ। त्यसैले, छाउपडी अन्त्य र्ने अजभयानसँर्ै ग्रामीर् भेर्िरूमा मानजसक 

स्वास््य सेवा जवस्तार र्नुा अत्यावश्यक छ। यसले मजिलािरूको मानजसक स्वास््य सुधार र्दै उनीिरूको िीवनस्तर 

उकास्न मद्दत र्छा ।मानजसक स्वास््य सेवामा पहँुचको अभाव भन्नाले व्यजक्तिरूलाई आवश्यक मानजसक स्वास््य 

सिायता, परामशा, वा उपचार सेवािरू समयमै नपाइने अवस्था िो। जवशेषर्री ग्रामीर् तथा जसमान्तकृत 

समुदायिरूमा मानजसक स्वास््य सेवाको अभाव र्म्भीर समस्या िो । आर्थाक, साांस्कृजतक, भौर्ोजलक तथा सांस्थार्त 

अवरोधका कारर् धेरै माजनसिरू आवश्यक उपचारबाट बज‍ चत हुने र्छान् (Patel et al., 2018) ।  छाउपडी प्रथा 

एक साांस्कृजतक परम्परा भएकाले यस प्रथाका कारर् पजन मजिलाले उपचारबाट बज‍ चत हुनु परेको देजर्खन्छ ।  
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 जवश्व स्वास््य सांर्ठन (WHO, 2021) का अनुसार, जनम्न र मध्यम आय भएका देशिरूमा मानजसक स्वास््य 

सेवािरू सीजमत छन्, िसका कारर् तनाव, जचन्ता, तथा अन्य मानजसक रोर्िरूको उपचार पयााप्त रूपमा हुन सक्दनै। 

साथै, मानजसक स्वास््य सम्बन्धी घृर्ा (stigma) तथा िनचेतनाको कमीले र्दाा पजन धेरै माजनसिरू उपचार जलन 

जिजच्कचाउछन्। मजिला मजिनावारी भएको समयमा औषजध उपचार र्नुा भन्दा धामी िैसेलो र्ने कुरा मना(पररवर्तात 

नाम) ले यसरी राजर्खन, “औषजध नर्ने धामी िैसी र्ने बाना िाल्ने आिबाट म यस्तो र्दैन अबबाट बजिरजतर र्एर 

र्खान्न भनेर बाना िाल्ने बानामा बसेपजछ । सुनपानी छर्का ने नुिाउने धुवाउने त्यो भएपजछ र्खानु हुनेभयो” । मजिला 

मजिनावारी भएको समयमा औषजध र्नुा भन्दा धामी  िैसीमा बढी जवस्वास र्ने र्रेको पाइन्छ ।  

४. जनष्कषा   

 छाउपडी प्रथाले मजिलाको आत्मसम्मान, आत्मजवश् वास, मानजसक सुदृढता र समग्र मानजसक स्वास््यमा र्म्भीर 

असर परेको छ । मजिनावारीका बेला सामाजिक बजिष्करर्, असुरजित तथा अस्वस्थकर वातावरर्मा बसु्नपन ेबाध्यता, 

पोषर्युक्त आिारको अभाव, हिांसा तथा दुव्याविारको िोजर्खम िस्ता कारर्िरूले मजिलामा मानजसक तनाव, जडपे्रसन, 

िीनताबोध, डर, जचन्ता, आत्मग्लानी र सामाजिक समस्याका रूपमा देर्खा परेको छ  ।  जवशेष र्री दकशोरी तथा युवा 

मजिलािरूलाई छाउपडीका कारर् आत्मपररचय सांकट, आत्मसम्मानमा ह्रास, अध्ययनमा रुजच कम हुने, जवद्यालय 

छोड्ने सम्भावना बढ्ने र भजवष्यप्रजत जनराशािनक दृजष्टकोर् बने्न िस्ता प्रभाविरू देर्खा पने र्रेको पाइयो । 

छाउर्ोठमा बस्दा उनीिरूले असुरिा मिसुस र्नुापने, हिांसाको िोजर्खम उच् च रिने, तथा समािको नकारात्मक 

दृजष्टकोर् झेल्नुपने भएकाले उनीिरूको मानजसक सन्तुलन जबग्रने सम्भावना रिन्छ ।  छाउपडी प्रथालाई धार्माक, 

साांस्कृजतक, तथा सामाजिक सांरचनासँर् र्जिरो रूपमा िोजडएको पाइए तापजन यसको प्रत्यि प्रभाव मजिलािरूको 

मानजसक स्वास््यमा पने हँुदा यसलाई जनरन्तर अभ्यास र्नुा िाजनकारक छ । मजिलाको मानजसक स्वास््य सुधार र्ना 

छाउपडीको अभ्यास उन्मूलन र्ना आवश्यक छ । यसका लाजर् कानुन कायाान्वयन प्रभावकारी बनाउनुपछा , स्थानीय 

समुदायमा सचेतना िर्ाउनुपछा , वैकजल्पक  समाधानिरू र्खोज्नुपछा  र जवशेष र्री दकशोरी तथा युवा पुस्तालाई जशिा 

तथा मजिला सशक्तीकरर्का कायाक्रमिरूमा सांलग्न र्राउनु पने देजर्खन्छ । यस प्रथाले मजिलाको आत्मसम्मान, 

आत्मजनभारता र मानजसक सुदृढतामा नकारात्मक प्रभाव पाने भएकाले  कानुनी, सामाजिक, धार्माक, तथा 

स्वास््यसम्बन्धी दृजष्टकोर्बाट यसलाई जवशे्लषर् र्री समुदायमा व्यविाया समाधान र्खोज्नु आवश्यक देजर्खन्छ । 

समुदायस्तरमा सचेतना, कानुनी व्यवस्थाको कडाइ तथा जशिा प्रर्ालीमार्ा त् छाउपडी उन्मूलन र्ना सदकएमा मात्र 

मजिलािरूको मानजसक स्वास््य सुधार हुन सक्छ र समाि समतामूलक बन्दै िान सक्छ । 
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