
 

 

 

 

 

“स्वदेशमा नै रोजगारी गर ौं, वैदेशशक रोजगारीमा जाने नै भए 
सही सूचना शिएर र सीप शसकेर मात्र जाऔौं” 

 

 

सुरशित वैदेशशक रोजगारीका िाशग महत्त्वपूर्ण जानकारीहरू 



१. शनर्णय गरेपशि : वैदेशिक रोजगारीमा जाने 
शनर्णय गरेपशि वैदेशिक रोजगार शवभागको 
वेबसाइट www.dofe.gov.np मा गई "वैदेशिक 
रोजगारीको खोज" मा क्लिक गननणहोस् । त्यसमा 
मशहला वा पनरुष कसका लाशग काम खोजे्न हो 
त्यसमा क्लिक गरी मनलनक (देि) िीषणकमा जाननहोस् र मनलनक िनोट गरी क्लिक गननणहोस् । त्यसमा 
पेसा, रोजगारदाता, तलब, शिमाण्डको शववरर् तथा  वैदेशिक रोजगार व्यवसायी (म्यानपावर कम्पनी)  
को सम्पकण  ठेगाना हेनण सशकन्ि । 

२. सीप शवकास ताशिम  
▪ वैदेशिक रोजगारीमा जाननअशि 

आफूले शवदेिमा गने कामका 

लाशग आवश्यक सीपको 

ताशलम शलननपिण  र आफूसँग 

भएको सीपअननसारको काममा 

मात्र शवदेि जाननपिण  । 

▪ सीप ताशलम नशलई नक्कली 
प्रमार्पत्र शलनन हँदैन ।  

▪ सीपसशहतको सक्कली 
प्रमार्पत्रले शवदेिमा काम 
गनण सहयोग पनर् याउँि  ।   
 

सीप ताशिम शिई वैदेशशक 
रोजगारीमा जााँदा हुने फाइदा 

▪ अदक्ष कामदारको तनलनामा तलब तथा सनशवधा बढी पाउन सशकन्ि । 

▪ काम गनण सहज हननका साथै कायणस्थलमा सनरशक्षत भइन्ि । 

▪ काममा सम्मान प्राप्त हन्ि । 

▪ श्रशमकको वृशि शवकासमा सहयोग पनग्ि । 

▪ स्वदेि फशकण एपशि पशन सीपको प्रयोग गरी आय–आजणन गनण सशकन्ि ।  

 

३. श्रम स्वीकृशत शिने )श्रम  गने_  
• शवदेिमा काम गनण जान अशनवायण श्रम स्वीकृशत शलननपिण  ।  
• श्रम स्वीकृशत शलन अशनवायण रूपमा अशभमनखीकरर् ताशलम शलननपिण  । उक्त ताशलमबाट  वैदेशिक 

रोजगारका लाशग आवश्यक सूचना, ज्ञान तथा  साधारर् सीप  र जाने देिको सामान्य भाषाबारे 
शसकाइ हन्ि ।  

• श्रम स्वीकृशतका लाशग महत्त्वपूर्ण कागजात जसै्त : करार सम्झौतापत्र, शबमा र स्वास्थ्य परीक्षर्को 
प्रमार्पत्र, अशभमनखीकरर् ताशलम शलएको प्रमार्पत्र, कल्यार्कारी कोषमा रकम शतरेको रशसद, 

वैदेशिक रोजगारीमा जाननअगावै, शवदेिमा कमाएको रकमले 
नेपालमा शदगो आय–आजणन शसजणना गनण के गने भने्नबारे 
पररवारमा िलफल गरी सहमशत कायम गननणपिण   । यस्तो 
िलफल र सहमशतले नेपाल फशकण एपशि पननः  वैदेशिक 
रोजगारीमा जाननपने बाध्यतालाई नू्यनीकरर् गिण   । 

▪ सङ्घीय, प्रदेि  र स्थानीय सरकार तथा शवशभन्न संिसंस्थाले शवशभन्न 

शवषय (टर ेि) हरूमा शनः िनल्क वा सिनल्क सीप शवकास ताशलमको 

आयोजन  गिण न् । यस्ता ताशलमबारे आप्रवासी स्रोत केन्द्र, रोजगार 

सेवा केन्द्र, राशरर य आप्रवासी स्रोत केन्द्र तथा श्रमाधान कल सेन्टर ( 

टोल फ्री नम्बर ११४१) बाट जानकारी शलन सशकन्ि ।  

▪ राशरर य व्यावसाशयक प्रशिक्षर् प्रशतष्ठानले पशन सीप ताशलमहरू 

आयोजना गिण  | यस्ता ताशलमबारे जानकारी प्रशतष्ठानको केन्द्रीय तथा 

िाखागत वेबसाइट (www.vsdta.gov.np, 

www.vtcitahari.gov.np, www.vstbutwal.gov.np) हरूमा हेनण 

सक्ननहन्ि |  

▪ त्यसै्त, एकीकृत रोजगारी सूचना 

प्रर्ाली https://shramsansar.gov.np/  मा समेत सीप शवकास 

ताशलमबारे सूचनहरू हेनण सक्ननहन्ि |   

http://www.vsdta.gov.np/
http://www.vtcitahari.gov.np/
http://www.vstbutwal.gov.np/
https://shramsansar.gov.np/


म्यानपावर कम्पनीलाई िनल्क बनझाएको रशसदलगायतका कागजात चाशहन्ि ।  श्रम स्वीकृशतमा 
ती प्रमार्ीकरर् हने हँदा वैदेशिक रोजगारी बढी सनरशक्षत हन्ि ।  

• आफू काम गनण गएको देिमा करार अवशधभन्दा बढी बसे्न हो भने पननः  श्रम स्वीकृशत अशनवायण 
शलननपिण  ।  

• पननः  श्रम स्वीकृशत अनलाइनबाटै शलन 
सशकन्ि ।  

• गन्तव्य मनलनकमा रहँदा अनलाइनबाट पननः  
श्रम स्वीकृशत शलन समस्या परेमा नेपाली 
दूतावासमा सम्पकण  गरी सहयोग प्राप्त गनण 
सशकन्ि ।  

• व्यक्लक्तगत श्रम स्वीकृशत र पननः  श्रम 
स्वीकृशतका लाशग स्थानीय तहका रोजगार सेवा केन्द्रबाट पशन सहयोग शलन सशकन्ि ।  

• शवदेिबाट श्रम स्वीकृशत शलन समस्या भए आफू काम गने देिमा रहेको नेपाली दूतावासबाट 
सहयोग शलन सशकन्ि ।  

 

४. श्रम स्वीकृशत नशिई शभशजट शभसाको माध्यमबाट शवदेशमा काम गनण जानु हुाँदैन ।  

श्रम स्वीकृशत शिएर शवदेशमा काम गदाण के हुन्ि ? शभशजट शभसामा गई शवदेशमा काम गदाण 
के हुन्ि ? 

आफू जान लागेको देि, शभसाको वैधता, कम्पनी,  काम 
र कमाइबारे जाँच गरी सही सूचना पाउन सशकन्ि ।   

दलालले शदएको आश्वासन जाँचे्न कन नै प्रर्ाली 
हँदैन । 

भनेअननसारको सेवा सनशवधा नपाएमा वा ठगीमा परेमा  
उजनरी गरी न्याय पाउन सशकन्ि  । 

जस्तोसनकै समस्या परे तापशन व्यक्लक्त आफैं  
शजमे्मवार हन्ि, उजनरी शदने आधार हँदैन ।  

शवदेिमा समस्या परेर उध्दार गननणपरे सहयोग प्राप्त 
गनण सशकन्ि । 

शवदेिमा समस्या परेमा सहयोग र उध्दार 
गनण कशठन हन्ि ।  

शबरामी, अंगभंग भएमा (७ लाख रुपैयाँसम्म) वा ज्यान 
गनमाएको अवस्थामा पररवारले वैदेशिक रोजगार बोिण 
(१० लाख रुपैयाँसम्म) र शबमाबाट (१४ लाख 
रुपैयाँसम्म) आशथणक सहायता प्राप्त गिण न् ।  

शवदेिमा अंगभंग भएमा वा ज्यान नै 
गनमाएको अवस्थामा पशन कन नै सहयोग प्राप्त 
हँदैन ।  

श्रम स्वीकृशत शलएर शवदेि नै नपनगी ठगीमा पदाण पशन 
उजनरी गरी न्याय पाउन सशकन्ि ।   

शवदेिमा काम गनण जाने प्रशियामा  आफू 
ठशगए पशन उजनरी गनण र न्याय पाउन कशठन 
हन्ि ।   

 

५. रशसद वा भरपाईः  नेपाल सरकारबाट इजाजतपत्र प्राप्त रोजगार व्यवसायी (म्यानपावर कम्पनी) 
सँग मात्र पैसाको कारोबार तथा पासपोटण बनझाउने गननणपिण  । पासपोटण र पैसा शदँदा वैदेशिक 
रोजगारीको लाशग भने्न खनलाएर त्यसको रशसद÷भरपाई अशनवायण शलई सनरशक्षत राख्ननपिण  । ठगीमा 
परे, कानननी सहायता तथा क्षशतपूशतणका लाशग यसले प्रमार्को काम गिण  ।  

श्रम गदाण प्राप्त गरेको पासविण शबसणननभयो भने 

त्यसलाई ररसेट गनण सशकन्ि  । त्यसका लाशग 

www.feims.dofe.gov.np login मा गई आफ्नो 

जन्म शमशत (Date of Birth) र राहदानी जारी 

शमशत (Passport Issue Date) राखेर नयाँ 

पासविण सेट गनण सक्ननहन्ि । 



६. कागजातको सुरिा र फोटोकपीको व्यवस्ाः  शवदेिमा काम गनण जाने प्रशियामा प्राप्त हने 
सबै कागजपत्र (जसै्तः  पासपोटण , शभसा, करारपत्र, श्रम गदाण प्राप्त हने यनजर नेम र पासविणसशहत श्रम 
स्वीकृशत, पैसा शतरेको भरपाई, शबमाको कागज, स्वास्थ्य परीक्षर् प्रमार्पत्रको फोटोकपी ) आफूसँग 
पशन सनरशक्षत राख्ननपिण  र िरपररवारको साथमा पशन िोि्ननपिण  ।  

७. नेपािकै शवमानस्िको प्रयोगः  वैदेशिक रोजगारीमा जाँदा नेपालकै शवमानस्थल प्रयोग गननणपिण  
। भारतलगायत अन्य मनलनकको बाटो भएर जाँदा ठगी तथा अलपत्र पने सम्भावना हन्ि ।  

८. सहयोग गने सौंस्ाहरूबारे जानकारी शिनेः  नेपालमा  रहेका  वैदेशिक रोजगारीसँग सम्बक्लित 
सहयोगी सरकारी शनकायहरू, शजल्ला प्रिासन कायाणलयक्लस्थत आप्रवासी स्रोत केन्द्र, गैरसरकारी 
संस्थाहरू, आफू जान लागेको देिमा रहेका नेपाली दूतावास र नेपाली संिसंस्थाहरूको नाम, ठेगाना 
र सम्पकण  नम्बर आफूसँग सनरशक्षत राख्ननपिण  र आफ्नो िर पररवारको सदस्यलाई पशन शदननपिण  । 
नेपाली दूतावास नभएका देिलाई हेने अको देिमा रहेको सम्बक्लित नेपाली दूतावासको सम्पकण  
ठेगानाबारे जानकारी  शलननपिण  । 

९. श्रम स्वीकृशत तथा शभसा जााँच : वैदेशिक रोजगार शवभागको वेबसाइट https://dofe.gov.np/ मा  

गई अक्लन्तम श्रम स्वीकृशत खोजी (क्लिकर खोजी) मा पासपोटण नम्बर प्रशवर गरी श्रम स्वीकृशतको अवस्था हेनण 

सशकन्ि ।  साथै, खािीका देि तथा मलेशसया देिको शभसा नेपालमै रहँदानै आशधकाररक हो वा होइन भने्न 

जाँच गनण सशकन्ि । 

१०. श्रमाधान कि सेन्टरः  वैदेशिक रोजगारीका िममा समस्या परेमा वा वैदेशिक रोजगारीसँग 
सम्बक्लित शवषयहरूमा जानकारी चाशहएमा श्रमाधान कल सेन्टरमा पशन सम्पकण  गनण सशकन्ि । 
तपाईंहरूले नेपालबाट शनः िनल्क पैसा नलागे्न  ११४१ वा  +९७७–९८५१३४७२२२ नम्बरमा रहेको 
भाइबर, इमो वा ह्वाट्सएपमा कल गरी आवश्यक जानकारी तथा सहयोग शलन सक्ननहन्ि । 
श्रमाधान कल सेन्टरको आफ्नो फेसबनक पेज  www.facebook.com/shramadhan2 तथा इमेल 

 shramadhan@feb.gov.np समेत ि ।   +977-9851347222, +977-

9851347222, +977-01-5970008 (िनल्क लागे्न) ११४१ वा १६६००१५०००५ -NTC/NCELL बाट 
शनः शुल्क_ जानकारी शिन सककन्छ । 

११. मोफा शमत्र : शवदेिमा रहेका नेपालीका समस्या तथा गननासो सम्बोधन गनण सरकारले 'मोफा शमत्र'  

‘MoFA Mitra’ मोबाइल एप सञ्चालन गरेको ि । त्यसैले यो एप आफ्नो मोबाइलमा राख्नन अत्यनै्त 

आवश्यक हन्ि | एपमाफण त आफूलाई समस्या पदाण सहयोग शलन र महत्त्वपूर्ण सम्पकण  नम्बरसमेत हेनण 

सशकन्ि । 

१२. जानकार भए मात्र हस्तािर : शवदेिमा रहँदा कसैको ललाइ–फकाइ वा शवश्वासका आधारमा 

आफूलाई जानकारी नभएको, आफूले नबनझे्न भाषामा लेक्लखएको वा आफूसँग सम्बक्लित नभएको 

https://dofe.gov.np/
http://www.facebook.com/molcallcenter
mailto:callcenter@feb.gov.np


शवषयसम्बिी कागजातमा हस्ताक्षर नगननणहोस् । यसो गदाण पशि समस्या पनण सक्ि र नेपाल फकण नसमेत 

नसके्न अवस्था आउन सक्ि । 
 

१३. मशहिाका िाशग उपयोगी जानकारी  

• अनौपचाररक के्षत्रभन्दा औपचाररक के्षत्र जसै्त   : होटल, फ्याक्ट्र ी, शिपाटणमेन्ट िोर, रेिनराँ, गामेन्ट, 
सफाइ कम्पनीमा काम गनण  जानन बढी सनरशक्षत र फलदायी हन्ि ।  

• धेरै नेपाली मशहला श्रशमकलाई भारतको बाटो भई वा अन्य देिमा शभशजट शभसामा लगी ठगी, 

शहंसा, बेचशबखन वा तस्करी गरेका िटनाहरू दताण िन् । त्यसैले यस्ता जोक्लखमबाट बच्न श्रम 
स्वीकृशत शलई नेपालको शवमानस्थल भएर मात्र वैदेशिक रोजगारीमा जाननपिण  ।  

• खािीका देि र मलेशसयामा िरेलन कामका लाशग जान सरकारले बने्दज लगाएको ि ।  
• बने्दज लगाएका देिहरूमा पशहलेदेक्लख नै िरेलन श्रशमकका रूपमा काम गरररहेका तर सरकारले 

लगाएको बने्दजकै कारर् शबदामा समेत िर नफकेका श्रशमकले पननः  सोही िरमा काम गनण 
जान चाहेमा पननः  श्रम स्वीकृशत शलन पाउने व्यवस्था ि ।  

• िरेलन कामदारको रूपमा शवदेि जान ३० शदने ताशलम अशनवायण शलननपिण  । मशहलाको हकमा 
पूवणप्रस्थान अशभमनखीकरर् ताशलम शलँदा आफूले शतरेको िनल्क वैदेशिक रोजगार बोिणबाट 
िोधभनाण (शफताण) पाइन्ि ।  

• िरेलन कामदार शवदेि पठाउन रोजगार व्यवसायीले गन्तव्य मनलनकमा कामदार पठाएबापत 
रोजगारदाताबाट पशहले नै कशमसन शलइसकेका हने भएकाले, िरेलन काममा जान कन नै पशन 
प्रकारको िनल्क वा रकम बनझाउनन पदैन । 
 

अन पचाररक िेत्र जसै्त घरेिु काममा 
वैदेशशक रोजगारीमा जााँदा 

औपचाररक िेत्र कम्पनीमा वैदेशशक 
रोजगारीमा जााँदा 

रोजगार करार (कन्टर याक्ट्) नहने सम्भावना  
हन्ि ।  

कम्पनीले कामदारसँग कन्टर याक्ट् गिण  । सेवा 
सनशवधा, काम गने स्थान तोशकएको हन्ि ।  

कायणसमय बढी हन्ि । शबहान ४ वा ५ 
बजेदेक्लख बेलनका ११ वा १२ बजे राशतसम्म 
पशन काम गननणपने हन्ि । 

काम गने समय शनशित हन्ि । धेरैजसो ८ िण्टाको 
कायण समय हन्ि ।  

धेरै समय काम गरे पशन अशतररक्त कामको 
पाररश्रशमक (ओटी) पाइँदैन।  

८ िण्टाभन्दा धेरै समय काम गरेमा अशतररक्त समय 
कामको पाररश्रशमक (ओटी)  पाइन्ि । 

हप्ताको एक शदन पशन िन ट्टी शमलै्दन  । हप्तामा १ शदन र कम्पनीको शनयमाननसार अन्य 
शबदाहरू पाइन्ि ।  

िरको चौिेरामा सीशमत हननपिण  ।  लेबर क्याम्प वा होिलमा समूहमा बस्न पाइन्ि । 



अप्ठेरो परेको बेला  नेपाली दूतावासमा गएर 
आफ्नो गननासो गनण कशठन हन सक्ि ।  

नेपाली दूतावाससम्म पनग्न सहज हन्ि ।  

ठूलो पररवारमा काम गननणपने हन सक्ि । 
िरका सबै काम गननणपने  हन्ि ।  

के काम गने भने्न  पशहला नै शनशित हन्ि ।  

 

१४. शभसा जााँच : शभसा चेक/जाँच गरेर मात्र पैसाको कारोबार गननणपिण  । शभसा चेक/जाँचका लाशग शवशभन्न 

उपाय अपनाउन सशकन्ि जसै्त   : सम्बक्लित देिका आशधकाररक वेबसाइटहरू हेने, कन नै व्यक्लक्तले शभसा 

पठाउँदै ि भने गन्तव्य देिमा रहेको नेपाली दूतावासबाट अटेिेि (प्रमार्ीकरर्) गरी पठाउन भने्न वा 

नशजकको श्रम कायाणलयको सहयोग शलने  आशद ।  
 

पुनश्च: सनरशक्षत वैदेशिक रोजगारीसम्बिी थप जानकारीका लाशग नशजकको शजल्ला प्रिासन 
कायाणलय वा इलाका प्रिासन कायाणलयमा रहेको आप्रवासी स्रोत केन्द्र÷उपकेन्द्र वा श्रमाधान कल 

सेन्टर ( टोल फ्री नम्बर ११४१) मा सम्पकण  गननणहोस् । 

१५. वैदेशशक रोजगारीमा जाने श्रशमकका िाशग सामाशजक सुरिा कोषको व्यवस्ा 

सामाशजक सुरिा कोषमा रकम जम्मा गदाण के सुशवधा पाइन्ि ? 

१५.१. औषशध उपचार, स्वास्थ्य तथा मातृत्व सुरिा योजना: 

• योगदानकताण, योगदानकताणको पशत वा पत्नी र शनजका १८ वषणमनशनका िोरा-िोरीले एक आशथणक 
वषणमा नेपालमा भनाण नभई गररने उपचारमा रु. २५ हजार र भनाण भएर गररने उपचारमा रु.  १ 
लाखबराबरको औषशध उपचार तथा स्वास्थ्य सनशवधा दाबी गनण पाउँिन् (नोट   : यो  सनशवधा प्राप्त 
गनण िटना हननअशिको ६ मशहनामा कम्तीमा ३ मशहनाको योगदान रकम कोषमा जम्मा गरेको र 
सो ३ मशहना पशन पूरा भएको हननपिण   । 

• प्रसूशत स्याहारका लाशग प्रशतशििन नेपाल सरकारले तोकेको एक मशहनाको नू्यनतम आधारभूत 

पाररश्रशमक बराबरको रकम ।  
 

१५.२. दुघणटना तथा अशक्तता सुरिा योजना :  

क. योगदानकताण दनिणटनामा परी नेपालशभत्र भनाण भई उपचार गराउँदा अधिकतम ७ लाख 

रुपैयाँसम्मको उपचार खचण कोषले  उपलब्ध  गराउँि ।  
ख. दनिणटनाको कारर् अस्थायी पूर्ण असक्षमता भएमा योगदानकताण काममा फकण न नसक्दासम्म 

नू्यनतम आधारभूत पाररश्रशमकको 
साठी प्रशतित बराबरको रकम 

माशसक रूपमा पाउँिन् ।  

१८ महिना कोषमा योगदान गननभुएमा घर ककन्न वा घर बनाउन रु. ७५ 
लाखसम्म योगदानकर्ा ुघर सापटी पाइन्छ । 



ग. स्थायी पूर्ण अक्षमता भएमा अक्षमताको प्रशतितको आधारमा योगदानकताणले जीवनकालभरर 
नू्यनतम आधारभूत पाररश्रशमकको साठी प्रशतित बराबरको रकम माशसक रूपमा पाउँिन्  ।  

१५.३. आशश्रत पररवार सुरिा योजना :  

क. पशत वा पत्नीले पाउने शनवृशिभरर्   : जननसनकै कारर्बाट योगदानकताणको मृत्यन भएमा शनजको 
पशत वा पत्नीले नू्यनतम आधारभूत पाररश्रशमकको ४०% को दरले हने रकम जीवनभर 
शनवृशिभरर् पाउँिन् ।  

ख. सन्तशतले पाउने िैशक्षक वृशि   : योगदानकताणको मृत्यन भएको अवस्थामा शनजको २१ वषण उमेर 
पूरा नभएको सन्तशतले िैशक्षक वृशिबापत नू्यनतम आधारभूत पाररश्रशमकको ४०% रकम माशसक 
रूपमा  पाउँिन् ।  

ग. बाबनआमाले सनशवधा पाउन सके्न  : योगदानकताणको एकािरको पशत वा पत्नी वा िोरा वा िोरी 
नभएको तर शनजसँग आशश्रत बाबनआमा रहेिन् भने शनजलाई नू्यनतम आधारभूत पाररश्रशमकको 
४०% रकम शनजको जीवनकालभर माशसक रूपमा प्रदान हन्ि ।  

(सुशवधा प्राप्त गनण घटना िनननअघघको १२ मशहनामा कम्तीमा ९ मशहनाको योगदान रकम कोषमा 

जम्मा भएको र सो ९ मशहना पशन पूरा भएको हुनुपिण )   

१५.४. अन्तिम सौंस्कार खचण : जननसनकै कारर्बाट योगदानकताणको मनत्यन भएमा िटना हननभन्दा 
अशिको ६ मशहनामा कम्तीमा १ मशहनाको योगदान गरेका योगदानकताणको अक्लन्तम संस्कारका लाशग 
शनजको आशश्रत पररवार सदस्य वा हकवालालाई पच्चीस हजार रुपैयाँ एकमनि उपलब्ध हन्ि   । 

१५.५. वृध्दावस्ा सुरिा योजना :   

क. योगदानकताणको उमेर ६० वषण पनगेपशि जम्मा भएको रकम  र सो रकममा कोषले शदएको 

ब्याजसशहत कन ल योगदानलाई जोिी १६० ले भाग गदाण हन आउने बराबरको रकम प्रते्यक  मशहना  
बाँचनन्जेलसम्म पेन्सनको रूपमा प्राप्त हन्ि ।  

ख. १५ वषण (१८० मशहना) योगदान नहँदै योगदानकताण ६० वषण पनगेमा पेन्सन क्लस्कममा जान वा 
जम्मा भएको रकम, ब्याज तथा प्रशतफलसशहत एकमनि शलन सशकन्ि । 

ग. पेन्सन क्लस्कममा जानेले एक आशथणक वषणमा रु. एक लाखसम्मको मेशिकल सनशवधा पाउँिन् ।  

ि. नू्यनतम माशसक योगदानभन्दा बढी रकम जम्मा गरेमा जम्मा भएको अशतररक्त रकम अवकाि 
योजनामा जम्मा हन्ि । जनन वैदेशिक रोजगारीको अन्त्यपिात् नेपाल आएपशि सावाँ ब्याज शनकाल्न 
वा पेन्सन क्लस्कममा सानण सशकन्ि ।  



ङ. यशद ६० वषण नपनगै्द योगदानकताणको मृत्यन भएमा पेन्सन तथा अवकाि क्लस्कममा जम्मा भएको 
रकम, ब्याज तथा प्रशतफलसशहतको एकमनि रकम योगदानकताणले इच्छाएको आशश्रत पररवार 
सदस्यले प्राप्त गनण सक्िन् ।  

च. श्रशमकहरूले सामाशजक सनरक्षा योजना सञ्चालन भएको तेस्रो वषणबाट ऋर् सापटी पशन प्राप्त गनण 
सक्िन्  ।  

१६. गन्र्व्य देशमा सामाजजक सनरक्षा कोषको व्यवस्था 

नेपािमा जस्तै गन्तव्य देिहरूमा पनन श्रशमकका िाधग सामाजजक सुरक्षा कोषको व्यवस्था हुन 
सक्छ | त्यसैिे त्यस्ता सुवविाबारे जानकार हुन ेर पररवारिाई समेत गन्तव्य मुिुकमा आफूिे 
पाउने सेवा सुवविाबारे जानकरी ददने | जस्तै  :  

१६.१ साउदी अरेशबया:  साउदी सरकारले General Organization of Social Insurance (GOSI) 
अथाणत् गोसीको व्यवस्था गरेको ि । यो सामाशजक सनरक्षा शबमा हो । वैदेशिक रोजगारीको 
शसलशसलामा साउदी अरबमा रहँदा आफ्नो ड्यनटी गने िममा दनिणटनामा परी अंगभंग भएका श्रशमक 
वा मृत्यन हने श्रशमकका पररवारले पाउने शबमालाइण गोसी भशनन्ि । 

१६.२ मलेससया : The Social Security Organisation (SOCSO) 

https://www.perkeso.gov.my/en/ अथाात ्सोस्को वा मिेशसयाको भाषामा पकेसो (PERKESO) 
भननन्छ | मिेशसयामा काम गने हरेक श्रशमकिाई त्यहााँको रोजगारदातािे पकेसोमा आवध्द 
गराउनुपछा | यसरी आवध्द भएका श्रशमकिे बबरामी हुाँदा उपचार खचा, श्रशमकको मतृ्य ुभएको 
अवस्थामा पररवारका सदस्य (श्रीमती, छोराछोरी, र अवववादहत श्रशमकको हकमा बबुाआमा) िे 
आधथाक सहायता पाउाँछन ्| 

१७. वैदेसशक रोजगारीमा रिेकालाई सेयर बजारमा आरक्षणको व्यवस्था  

सरकारिे वैदेशिक रोजगारमा गएका नेपािीिाई धितोपत्रको प्राथशमक ननष्कासन (initial public 

offering – आर्ापीओ)  मा १० प्रनतित आरक्षणको व्यवस्था गरेको छ । यसको अथा कुनै पनन 
कम्पनीिे आर्ापीओ ननकाल्दा कुि सेयरको १०% वैदेशिक रोजगारीमा रहेका श्रशमकिाई ववतरण 
गनैपछा | यसका िाधग श्रशमकको रेशमटेन्स खाता हुन आवश्यक हुन्छ | बैंकहरूिे अन्य मुद्दती 
ननक्षेप खातामा भन्दा रेशमटेन्स खातामा ब्याज पनन िेरै ददाँदै आर्रहेका छन ्।   

१८. स्वास्थ्यको ख्याि गनुणहोस् 

https://www.google.com/search?q=Social+Security+Organisation&rlz=1C1CHBD_enNP1166NP1167&oq=SOCSO+malysiaya&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIJCAEQABgNGIAEMgkIAhAAGA0YgAQyCQgDEAAYDRiABDIJCAQQABgNGIAEMgkIBRAAGA0YgAQyCQgGEAAYDRiABDIJCAcQABgNGIAEMgkICBAAGA0YgAQyCQgJEAAYDRiABNIBCjEzNjE5ajBqMTWoAgCwAgA&sourceid=chrome&ie=UTF-8&ved=2ahUKEwjU9arP1OCTAxVGxDgGHSnBMv4QgK4QegQIARAD
https://www.perkeso.gov.my/en/


१८.१. मानशसक स्वास्थ्य : वैदेशिक रोजगारीका िममा नयाँ वातावरर्, पररवारबाट टाढाको बसाइ, 

कायणस्थलको दबाब तथा सामाशजक-आशथणक चननौतीहरूका कारर् मानशसक स्वास्थ्य समस्याको जोक्लखम 

हन सक्ि। यी अवस्थाहरूले मानशसक स्वास्थ्यमा नकारात्मक प्रभाव पानण सक्िन् : 

सम्भाशवत कारर्हरू मानशसक स्वास्थ्य समस्याका सम्भाशवत ििर्हरू 

• अत्यशधक कायणबोझ तथा लामो 

समय काम गननणपने अवस्था 

• पयाणप्त आराम र शनद्रा नपनग्नन 

• पररवार, साथीभाइ तथा 

सामाशजक सहयोगबाट टाढा 

रहनन 

• अस्वस्थकर जीवनिैली र 

खानपान 

• मानशसक वा िारीररक समस्या 

लनकाउने बानी 

• आवश्यक उपचार वा परामिण 

शलन शढलाइ गननण 

• टाउको, जोनी वा िरीर बारम्बार दनखे्न 

• शनद्रा नलागे्न वा पटक-पटक िरलाग्दो सपना देक्लखने 

• अत्यशधक शचन्ता, िर, तनाव वा शचिशचिापन हने 

• शनरन्तर थकान, कमजोरी वा शनरािा महसनस हने 

• दैशनक काम, कायणसम्पादन तथा रुशचका गशतशवशधमा मन 

नलागे्न 

• उत्साह, उमङ्ग तथा आत्मशवश्वासमा कमी आउने 

• मनमा बारम्बार नकारात्मक वा शनरािाजनक शवचारहरू 

आउने 

• आत्महाशन वा आत्महत्यासम्बिी शवचार आउने वा प्रयास गने 

• सनतीजन्य पदाथण, मशदरा वा लागूपदाथणको प्रयोग बढ्दै जानन 

• व्यवहार वा बोलीचालीमा असामान्य पररवतणन देक्लखनन 

मनोसामाशजक समस्या व्यवस्ापनका उपायहरू 

• सम्पकण मा रहनुहोस् : म्यासेज, शभशियो कल वा सामाशजक सञ्जालमाफण त िरपररवार र 

साथीभाइसँग आत्मीय सम्बि कायम राख्ननहोस्। 

• मनोरञ्जन र ध्यान : दैशनक जीवनमा सन्तनलन शमलाउन मनपने संगीत सनन्ननहोस्, चलशचत्र हेननणहोस् वा 

योग र ध्यान गननणहोस्। 

• गित बुझाइ त्यागु्नहोस् : धूमपान र मद्यपानले तनाव िटाउँि भने्न गलत धारर्ा त्यागी स्वास्थ्यकर 

शवकल्प रोज्नुहोस्। 

• पूवण-तयारी गनुणहोस् : काम सनरु गननणअशि आफूलाई मानशसक रूपमा तयार पाननणहोस्। सनरुमै बढी 

दबाब नशलननहोस्; काम राम्ररी शसकेपशि मात्र पूर्ण शजमे्मवारी सम्हाल्ननहोस्। 

• भावना साटासाट गनुणहोस् : समस्या परेमा मनमै नलनकाउननहोस्। रोजगारदाता, सनपरभाइजर वा 

शवश्वाशसला साथीसँग खनलस्त कन रा गननणहोस्। समस्या समाधान नभएमा चाँिै शचशकत्सकको सल्लाह 

शलननहोस्। 

• औषशधको शनयशमतता : मानशसक स्वास्थ्य शविेषज्ञको सल्लाहमा औषशध सेवन गरररहननभएको ि 

भने त्यसलाई शनयशमत गननणहोस्। 

• सकारात्मक सोच : शचन्ताले समाधान होइन, समस्या मात्र बढाउँि। त्यसैले सकारात्मक सोच राखे्न 

अभ्यास गननणहोस्। 

• स्वस् शदनचयाण : पोशषलो खानपान, पयाणप्त शनद्रा, मनोरञ्जन र आत्म-हेरचाहलाई प्राथशमकता 

शदननहोस्। 

• सामुदाशयक साशमप्यता : शवदेिमा रहेका स्थानीय नेपाली समूह वा सामनदाशयक संस्थाहरूमा 

सशिय हननहोस्; यसले एिोपन र तनाव कम गिण । 

• अशभव्यन्तक्त : आफ्ना अननभव र भावनाहरू िायरीमा लेखे्न वा शभशियो/अशियो ब्लग बनाउने गदाण 



मनको भारी कम हन्ि। 

आफ्नो पाशिकामा रहेको मनोसामाशजक परामशण सेवा र सेवा शदने परामशणकताणबारे जानकार 

हुनुहोस् |  

१८.२. नसने रोगहरू : मनटन रोग, मधनमेह (शचनी रोग), शमगौला रोग, क्यान्सर तथा दमजस्ता दीिणरोगहरू 

एक व्यक्लक्तबाट अकोमा सदैनन्। तर, यस्ता रोगहरूको लक्षर् शढलो गरी देक्लखने र गम्भीर अवस्थामा मात्र 

पशहचान हने भएकाले सनरुवातमै सावधानी अपनाउनन आवश्यक हन्ि। 

१८.३. शवशेष ध्यान शदनुहोस् : शवदेिी भूशममा लामो समय काम गननणपने, फरक वातावरर् र खानपानसँग 

िनलशमल हननपने र स्वास्थ्य सेवामा सहज पहँच नहन सके्न हँदा आफ्नो स्वास्थ्यप्रशत अझ बढी सचेत 

हननपिण । ररंगटा लागे्न वा िाती दनखे्न, श्वास फेनण गाह्रो हने, अत्यशधक शतखाण लागे्न वा बारम्बार शपसाब लागे्न, 

किा टाउको दनखे्न वा हातखनट्टा सनशन्ननेजस्ता लक्षर् देक्लखएमा तनरुन्त िाक्ट्रसँग सम्पकण  राख्ननपिण  |  

१८.४. वैदेशिक रोजगारीमा प्रस्थान गननणपूवण स्वास्थ्यसम्बिी जानकारी चाशहएको ि भने सहयोगका लाशग 

हेलो स्वास्थ्य शन:िनल्क हटलाइन नम्बर १११५ मा फोन गननणहोस्। 

१८.५. शवदेिमा रहँदा स्वास्थ्य समस्या भएमा शवदेिबाटै शनः िनल्क टेशलमेशिशसन सेवा प्राप्त गनण सशकन्ि । 

त्यसका लाशग +९७७ ९८५१३४५७०१ , ९८५१३४५७०२ नम्बरमा रहेको भाइबर, इमो तथा ह्वाट्सएपमाफण त 

सम्पकण  गननणपिण  ।   

१९. व्यावसाशयक स्वास्थ्य (Occupational Health) : तपाईं जननसनकै पेसामा संलग्न भए तापशन 
स्वास्थ्य तथा दनिणटनाको शहसाबले केही न केही जोक्लखम अवश्य हन्ि। शवदेिमा गने धेरैजसो 
कामहरू जसै्त : शनमाणर्, कलकारखाना, कृशष, िरेलन सेवा वा सनरक्षा गािण, सवारीचालक जस्ता पेसामा 
अझ धेरै जोक्लखम हन्ि, त्यसैले, 

 

१९. १. शनमाणर्, उद्योग तथा किकारखानामा काम गनेहरूिे : 
• काम सनरु गननणअशि सनरक्षासम्बिी शनयमहरूबारे पूर्ण जानकारी शलननहोस्। 

• हेले्मट, मास्क, चस्मा, पन्जा, बनट, सनरक्षा पेटी र सनरक्षात्मक कपिाहरू अशनवायण रूपमा प्रयोग 
गननणहोस्। 

• मेशसन वा उपकरर्को प्रयोग केवल दक्ष भएपशि मात्र गननणहोस्। 

• उचाइमा काम गदाण सेफ्टी बेल्ट र ह्याण्ड रेलको अशनवायण प्रयोग गननणहोस्। 

 

१९. २. कृशष तथा पशुपािनको िेत्रमा काम गनेिे : 
• कृशषजन्य औजार, मेशसन, कीटनािक र शवषादी प्रयोग गदाण सावधानी अपनाउननहोस्। 

• लामखनटे्ट, सपण, कीराफट्ांग्राबाट बच्नका लाशग िरीर ढाके्न कपिा र बशलयो जनिा लगाउननहोस्। 

• कीटनािक प्रयोग गरेपशि हात–मनख राम्ररी धनननहोस्। 

 



१९. ३. घरेिु कामदार वा सुरिा गार्णको काम गनेिे : 
• लामो समय उशभएर वा शनहरेर काम गदाण बीचबीचमा शवश्राम शलननहोस्। 

• भारी सामान उठाउँदा ढाि वा गदणनमा चोट नपनगे्न गरी सही तररकाबाट उठाउननहोस्, । 

• रातको समयमा काम गदाण पयाणप्त शनद्रा र पोशषलो खाना सनशनशित गननणहोस्। 

 

१९. ४. सवारीचािक (Driver) को रूपमा काम गदै हुनुहुन्ि भने 

• सिक सनरक्षाका शनयमहरूको पूर्ण पालना गननणहोस्। 

• लामो समय गािी चलाउँदा शनयशमत आराम गननणहोस्। 

• शनद्रा नपनगेको, शबरामी वा अत्यशधक तनावमा हँदा गािी चलाउनन हँदैन। 

• कामको जोक्लखमअननसार प्रारक्लम्भक ताशलम र सनरक्षा अभ्यासमा भाग शलननहोस्। 

• आफ्नो स्वास्थ्यमा असामान्य पररवतणन देक्लखएमा तनरुन्त नशजकको स्वास्थ्य केन्द्रमा सम्पकण  
गननणहोस् वा टेशलमेशिशसनको सहयोग शलननहोस्। 

• यशद कम्पनीले स्वास्थ्य वा शबमा सनशवधा उपलब्ध गराएको ि भने जानकारी शलई उपयोग 
गननणहोस्। 

• साथीसँग शमलेर सनरशक्षत कायण वातावरर् बनाउननहोस्, समस्याहरू खनलस्त राख्ननहोस्। 

 

२०. शर्शजटि प्रशवशधको प्रयोग र आवश्यक सावधानी : प्रशवशधको शवकासले जीवन जशत सशजलो 
बनाएको ि त्यशत नै जोक्लखममा समेत पानण सक्ि । त्यसैले, 

 

२०. १. शर्शजटि प्रशवशधको शजमे्मवार प्रयोग गनुणहोस् 

• स्माटणफोन, कम्यनटर, इन्टरनेट सेवा सजग ढंगले प्रयोग गननणहोस्। 

• अनावश्यक एप्स िाउनलोि नगननणहोस्। एप इन्स्टल गननणअशि अननमशत र सतणहरू पढ्ननहोस्। 

• कन नै पशन िंकास्पद एप वा वेबसाइटमा क्लिक नगननणहोस्। 

 

२०.२. सामाशजक सञ्जािमा सावधानी अपनाउनुहोस् 

• फेसबनक, शटकटक, इन्स्टाग्राममा शसमकािण, बैंक खाता नम्बर, पासपोटण, शभसाजस्ता व्यक्लक्तगत 
शववरर्हरू सेयर नगननणहोस्। 

• यस्तो शववरर् सावणजशनक गदाण साइबर अपराधमा फसे्न सम्भावना हन्ि। 

• तपाईंको शसम अथवा व्यक्लक्तगत कागजात प्रयोग गरी अपराध भएमा तपाईं स्वयं कानननी 
कारबाहीमा पनण सक्ननहन्ि। 

 

२०.३. पासवर्ण सुरिामा िापरबाही नगनुणहोस् 

• बशलयो पासविण प्रयोग गननणहोस् (अक्षर + अंक + शचन्ह) भएको पासविण शनमाणर् गननहोस्। 

• पासविण अरूलाई नशदननहोस्। 

• दनई तह प्रमार्ीकरर् (Two-Factor Authentication) अशनवायण प्रयोग गननणहोस्। 

 

२०.४. झटूा प्रिोभनबाट जोशगनुहोस् 



• "शगफ्ट शजत्ननभयो", "सस्तो शटकट", "शवदेिी जाशगर", "अनलाइन इनाम" जस्ता सने्दिबाट सचेत 
रहननहोस्। 

• ह्वाट्सएप वा म्यासेन्जरबाट आएका िंकास्पद शलंकहरूमा क्लिक नगननणहोस्। 

 

२०.५. सावणजशनक Wi-Fi प्रयोग गदाण सावधानी अपनाउनुहोस् 

• सावणजशनक इन्टरनेटमा बैंक, पासविण वा शनजी िाटा प्रयोग नगननणहोस्। 

 

२०.६. प्रामाशर्क सूचनामा मात्र शवश्वास गनुणहोस् 

• वैदेशिक रोजगारीसम्बिी सूचना सरकारी वेबसाइट वा आशधकाररक मोबाइल एप्सबाट मात्र 
प्राप्त गननणहोस्। 

• पासपोटण, शभसा, श्रम स्वीकृशत आशद कागजातहरूको शिशजटल प्रशतशलशप सनरशक्षत फोल्डर, इमेल 
वा िोरेजमा राख्ननहोस्। 

 

२०.७. शर्शजटि सीप शसक ौं, अवसर बढाऔौं 

• इन्टरनेट प्रयोग गरी भाषा, कम्यनटर, अनलाइन सेवाजस्ता नयाँ सीप शसक्ननहोस्। 

• यसले तपाईंलाई रोजगारीका नयाँ अवसरहरू शदलाउँि र ठगीबाट जोगाउँि। 

यससम्बिी समस्या वा शजज्ञासा भएमा नेपालमा साइबर ब्यनरोमा सम्पकण  गननणहोस् : 📞 

९८५१२८६७७० | 📧 cyberbureau@nepalpolice.gov.np 🌐शवदेिमा भएमा : नेपाली दूतावास वा 
शनयोगमा सम्पकण  गननणहोस्। 

 

वैदेशशक रोजगारीबाट फशकण एपशि स्वदेशमै केही गनण जानुअशघ नै तयारी गर ौं ! 

आफू शकन वैदेशिक रोजगारीमा जाँदै िन  र नेपाल फशकण एपशि के गिनण  भने्न स्पर लक्ष्य भयो भने फशकण एपशि 

समाजमा पननः  एक हन र भशवष्यका लाशग प्रभावकारी योजना बनाउन सशकन्ि । त्यसैले तलका 

सरोकारहरूमा ध्यान शदननहोस् : 

क. तपाईं शकन शवदेिमा काम गनण जाँदै हननहन्ि ? कारर्हरू लेख्ननहोस् : 

१. ___________________________________________________________________________________ 

२.___________________________________________________________________________________ 

३.___________________________________________________________________________________ 

 ख. तपाईंको अननपक्लस्थशतमा िरमा पररवारको शजमे्मवारी कसरी बाँशिन्ि, तपाईंले शवदेिबाट पठाएको पैसा 

कसले व्यवस्थापन गिण  र त्यो पैसाले कन न कन न लक्ष्यहरू हाशसल गनण चाहननहन्ि ? उदाहरर्का लाशग तल 

शदइएको वाशषणक योजना टेबल चाटण भननणहोस् । 
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मशहनामा कम्तीमा ____________ हजार रुपैयाँ बचत गने । वाशषणक _________________ रुपैयाँ बचत 

गने । 

पाररवाररक वृशि (शिक्षा, स्वास्थ्य) का लाशग वाशषणक ______________________ रुपैयाँ िन ट्ाउने । 

िर/ििेरी शकने्न/जोि्ने वा अन्य लगानीका लाशग वाशषणक ______________________ रुपैयाँ िन ट्ाउने । 

पररवारको सहयोगमा कन न व्यापार/ व्यवसाय सनरु गने ? _______________________ (जसै्त पसल, 

पिनपन्िी, कृशष आशद) । त्यसका लाशग वाशषणक _______________________ रुपैयाँ लगानी गने । 

अन्य के केमा खचण हन सिा ? त्यसको शववरर् _______________________ लेखे्न र त्यसका लाशग 

िन ट्ाएको वाशषणक लगानी _______________________ रुपैयाँ । 

 ग. तपाईंले कशत समयसम्म शवदेि बसे्न योजना बनाउननभएको ि ? 

___________________________________________________________________________________ 

 ि. तपाईं वैदेशिक रोजगारी सकेर नेपाल फकण ँदा आफ्नो जीवनमा के के पररवतणन भएको वा उपलक्लब्ध 

हाशसल भएको देख्न चाहननहन्ि ? 

___________________________________________________________________________________ 

 ि. फशकण एपशि तपाईं कन न प्रकारको रोजगारी वा व्यवसाय गनण चाहननहन्ि र तपाईंको दैशनक शदनचयाण 

कस्तो हनेि ? 

जसै्त : काम के गने ______________________ ? कशत समय काम गने _______________________ ? 

पररवारसँग कशत समय शबताउने __________________? समनदायमा कस्तो संलग्नता राखे्न________________ ? 

 च. नेपालमा रोजगारी वा व्यवसाय सनरु गनण तपाईंलाई कन न सीप वा ताशलम आवश्यक पिण  (शवदेिमा काम 

गरेको प्रमार्पत्रसमेत साथै ल्याउननहोस्) ? 

___________________________________________________________________________________ 

 ि. शवदेिमा हँदा तपाईंले भावनात्मक वा नैशतक सहयोगका लाशग कसलाई भर गने भने्न योजना 

बनाउननभएको ि । (यसै पचाणमा भएको टेशलमेशिशसन सेवाबारे जानकार हननहोस्) 

___________________________________________________________________________________ 

ज. आफ्नो योजनालाई समयसमयमा समीक्षा गननणहोस् ।  

यो सने्दि नेपाल फशकण एका आप्रवासी कामदारहरूको पननएण कीकरर् (ReMi) पररयोजनासँग िलफल गरी 

तयार गररएको हो  



 

काम गनण भारत जाने नेपािी श्रशमकका िाशग महत्त्वपूर्ण जानकारी 

• िर पररवारको िलफल र सल्लाहमा मात्र काममा जाने शनर्णय गननणपिण   | आफूले त्यहाँ 

कमाएको रकम कसरी नेपाल पठाउने र त्यसको प्रयोग कसरी र केमा गने भने्नबारेमा िलफल 

गरी सहमशत कायम गननणपिण  |  

• रोजगारीका लाशग नेपालबाट भारत यात्रा गदाण आफ्नो पररचय खनल्ने कागजात, जसै्त : 

नागररकता वा राशरर य पररचयपत्र साथमा राख्ननपिण  | सीमा के्षत्र पार गदाण यस्ता कागजात 

देखाउननपने हन्ि |  

• भारतमा आफूले प्रयोग गने कागजात जसै्त : आधार कािण, काम गने कम्पनीसँग सम्बक्लित 

करार पत्र, शबमा भए सोसम्बिी कागजातको प्रमार्, रोजगारदाता वा िरमा काम गने भए 

िरधनीको सम्पकण  शववरर्को फोटोकपी एक प्रशत िरमा िोि्ननपिण  | यस्ता कागजातले केही 

अप्यारो परेमा खोजी-खबरी गनण वा सहयोग गनण सशजलो हन्ि |  

• आफू जान लागेको ठाउँ र आफूले गने कामबारे स्थानीय तहमा रहेको रोजगार सेवा केन्द्रलाई 

जानकारी गराउननपिण  | यसो गनाणले सरकारसँग तपाईंको अशभलेख रहन्ि र समस्यामा पदाण 

सहयोग शलन सशजलो हन्ि |  

• आफू रोजगारीका लाशग जाननअशि स्थानीय तहबाट सामाशजक सनरक्षा कोषसम्बिी व्यवस्थाबारे 

बनझ्ननपिण  र सम्भव भएसम्म त्यसमा दताण गननणपिण  । साथै, उपलब्ध शबमा सेवाहरूका बारे 

जानकारी शलई शबमा गनाणले सम्भाशवत जोक्लखम जसै्त : शबरामी अङ्गभङ्ग आशदमा पररवार र 

आफैं लाई आशथणक सनरक्षा प्राप्त हन्ि | 

• धेरैजसो आफन्त वा साथीहरूले भारतमा काम गनण जाने प्रशियामा सिाउने भएकाले 

शवश्वसनीय व्यक्लक्तमाफण त सकेसम्म धेरै जानकारी शलएर मात्र जाननपिण  | आफू जसको 

माध्यमबाट जान लागेको हो उसले शवगतमा सिाएका व्यक्लक्तहरूको अननभवबारे पशन सोध 

खोज गननणपिण  | कसको सहयोगमा भारतमा जान लागेको हो सोबारे िरमा समेत जानकारी 

गराउननपिण  |  

• आफूले गने काम, पाउने तलबलगायत खाने-बसे्नसशहत अन्य सनशवधाका बारेमा सबै जानकारी 

शलननपिण  | 

• वैदेशिक रोजगारीका लाशग जाने अन्य मनलनकभन्दा सांसृ्कशतक र भौगोशलक रूपमा नशजक भए 

पशन, भारतमा प्रान्त तथा सहरअननसार नीशत शनयम, रहन-सहन, हावा-पानी, भाषा तथा संसृ्कशत 

फरक ि  | त्यसैले आफू जाने ठाउँको शनयम, काननन, भाषा, रहनसहन, हावापानीलगायतका 

शवषयमा शवश्वाशसलो माध्यमबाट जानकारी शलएर मात्र जाननपिण  |  

• मद्यपान र जनवाजस्ता समस्याजन्य व्यवहारबाट टाढा रहननपिण  । भारतका केही के्षत्रहरूमा 

मशदरा शबिी र सेवन शनषेध गररएको ि। आफू जाने ठाउँको शनयमबारे जानकारी राख्दा 



अनावश्यक कारबाहीबाट बच्न सशकन्ि।आफू जाने ठाउँको साथसाथै आफूले काम गने 

कम्पनीको पशन शनयम बनझेर त्यसको पालना गननणपिण  | साथै, कामसम्बिी केही समस्या परेमा 

कहाँ, कसलाई र कसरी गननासो राखे्न भने संयन्त्र तथा सम्पकण  नम्बरबारे जानकारी राख्ननपिण  | 

• पररवारबाट टाढा हँदा एिोपन वा तनाव महसनस हन सक्ि। शनयशमत रूपमा पररवारसँग कन रा 

गने, शवश्राम गने, गशहरो सास फेने अभ्यास गने र आवश्यक पदाण शवश्वाशसलो व्यक्लक्तसँग मनको 

कन रा साझा गनाणले मानशसक रूपमा स्वस्थ रहन मद्दत पनग्ि |  

• असनरशक्षत यौनसम्पकण जस्ता जोक्लखमपूर्ण गशतशवशधबाट टाढा रहननपिण , यसले यौनरोग तथा HIV 

को जोक्लखम बढाउँि। 

• भारतमा पनगेपशि आफूलाई समस्या पदाण सहयोग शलन सशकने साथी, आफन्त वा त्यहाँ रहेको 

स्थानीय नेपाली समनदायको सम्पकण  शववरर् साथमा राख्ननपिण  । समस्या, दनव्यणवहार वा मानशसक 

दबाब भएमा तनरुनै्त नेपाली दूतावास, स्थानीय प्रहरी, भारतक्लस्थत नेपाली वा अन्य सहयोगी 

संि/संस्थाहरू वा आपत्कालीन नम्बर 112 मा सहयोग माग्न सशकन्ि | सहयोग माग्नन कमजोरी 

होइन, सनरक्षाका लाशग आवश्यक कदम चाल्नन  हो | 

• पैसा पठाउँदा आशधकाररक माध्यम प्रयोग  गननणपिण  | भारतबाट धेरै प्रयोग हने माध्यमहरूमा 

एस.बी.आई. बैंक, एभेरेि बैंक (पन्जाब बैंक), आइण.एम.ई. (IME) पे, प्रभन रेशमट पदणिन् | पैसा 

िर पठाउन कोही व्यक्लक्त वा हण्डीको प्रयोग गनाणले आफ्नो पैसा जोक्लखमा पनण सक्ि | भारतमा 

रोजगारीका लाशग जाननपूवण भारतबाट नै सेवा शलन सशकने नेपालक्लस्थत रहेका त्यस्ता बैंकमा 

खाता खोली गएमा नेपाल रकम पठाउन वा त्यही ँपशन पैसाको कारोबार गनण सशजलो हन्ि । 

कमाएको पैसाको उत्पादनमूलक लगानीका लाशग कशतपय पाशलकाले शविीय साक्षरतासम्बिी 

कक्षा वा अशभमनखीकरर्हरू पशन सञ्चालन गिण न् | त्यस्तो कक्षामा सहभागी हँदा पैसाको 

व्यवस्थापनबारे शवशभन्न ज्ञान तथा सीप शसक्न पाइन्ि । 

• सीप शसकेर काम गनण जाँदा कायणस्थलमा सनरशक्षत भइन्ि l साथै, तलब तथा अन्य सनशवधा राम्रो 

हन्ि  । नेपाल फशकण एपशि पशन आफ्नो सीपको प्रयोग गरी आय-आजणन गनण सशकन्ि । त्यसैले 

रोजगारीमा जाननपूवण आफूले गने कामसम्बिी आवश्यक सीप शसकेर र शसकेको 

सीपअननसारको कामका लाशग मात्र जाननपिण  । त्यहाँबाट फकंदा पशन आफूले गरेको 

कामसम्बिी सीप र अननभवको प्रमार्पत्र शलननपिण  । 

• काम गरेर भारतबाट नेपाल आउँदा सम्भव भएसम्म समूहमा यात्रा गने र आफ्नो यात्राबारे 

िरपररवारलाई जानकारी गराउने गननणपिण  | आफू फकण न प्रयोग हने सवारीसाधन र सम्भव भए 

साधनको दताण नम्बरबारे आफूपशन जानकार हने र पररवारलाई पशन जानकारी शदने गननणपिण  |   

• नेपाल आउँदा नू्यनतम आवश्यकताभन्दा बाहेकको रकम साथमा बोक्नन हँदैन | त्यसो गदाण पैसा 

हराउने तथा चोररने वा लनशटने िर हन्ि | आफ्नो मालसामानको सनरक्षाका लाशग चनाखो हननपिण  

| 

• नेपाल सरकारले तोकेको प्रशियाशबना भारतबाटै अन्य देिमा रोजगारीमा जाँदा अवैधाशनक 

भइन्ि । भारतको बाटो प्रयोग गरी आवश्यक प्रशिया र कागजातशबना नेपालीलाई अन्य देिमा 



रोजगारीका लाशग भनी लैजाने शगरोह सशिय भएकाले अन्य देिमा रोजगारीका लाशग त्यस्तो 

शगरोहको प्रलोभनमा पननणहँदैन | अन्य देिमा रोजगारीका लाशग जान नेपाल नै आएर 

अशधकाररक प्रशिया अवलम्बन गननणपिण   यसले ठगी तथा अन्य प्रकारका जोक्लखमबाट बचाउँि | 

ठगीमा पररहाले वा समस्यामा पदाण पशन न्याय तथा आवश्यक सहयोग प्राप्त गनण सशजलो हन्ि |  

• अवैधाशनक तररकाबाट अन्य देिमा जाँदा शबरामी पदाण, िाइते वा अङ्गभङ्ग हँदा उपचार र 

श्रशमकको ज्यानै जाँदासमेत पररवारले पाउने आशथणक सहायता (कल्यार्कारी कोष, शबमा तथा 

सामाशजक सनरक्षा कोष) प्राप्त हँदैन 

 

सम्भाशवत आप्रवासी श्रशमकका िाशग युरोप तथा नयााँ गिव्य 

मुिुकहरूिशित सने्दशहरू 

१. पशिल्लो समय नेपालीको रोजाइमा परेका यनरोपलगायत उशदयमान नयाँ श्रम 

गन्तव्यहरूमा जान लागै्द हननहन्ि भने आफू जाने देिको भाषा, कानननी प्रावधान, 

हावापानी, रहनसहनसशहतका शवषयमा शवश्वाशसलो माध्यमबाट जानकारी शलननहोस् । 

२. यनरोपका देिहरूमा कामका लाशग जाँदैमा वा अन्य तररकाले ती देिहरूमा पनगै्दमा 

त्यहाँको पासपोटण पाइने वा स्थायी बसोबासको सनशवधा प्राप्त गने शनशितता हँदैन । 

३. यनरोपका धेरैजसो देिमा श्रमका लाशग जाने प्रशिया खािी मनलनक तथा मलेशसयाजस्तो 

संस्थागत (नेपालका दताणवाला रोजगार एजेन्सीहरूले गन्तव्य देिका कम्पनीहरूको 

शिमान्डअननसार नेपाल सरकारसँग अननमशत शलई वैदेशिक रोजगारीमा पठाउने 

नभएकाले ठगीको सम्भावना उच्च ि । त्यसैले यनरोपलगायत नयाँ श्रम गन्तव्यका लाशग 

भनाण प्रशिया, कानननी व्यवस्था, लागत खचण र जोक्लखमबारे स्पर जानकारी नशलई जानन 

जोक्लखमपूर्ण हन्ि । शवशभन्न माध्यमबाट आफू जाने देिबारे जानकारी सङ्कलन गननणहोस् ।  

४. राम्रो आम्दानीको भ्रममा नपननणहोस्, यसमा खचण पशन धेरै हन्ि । यनरोपलगायत नयाँ श्रम 

गन्तव्यमा तलब तनलनात्मक  रूपमा बढी देक्लखए पशन, 

• बसोबास, खाना, सामाशजक सनरक्षा र कर प्रायः  कामदार आफैं ले शतननणपने हन्ि। 

• यसले आम्दानीबाट बचत गरी नेपालमा रेशमट्ान्स पठाउन कशठन बनाउँि। 

मशहलालाई सरकारले रोक लगाएका देिमा िरेलन कामका लाशग, मनोरञ्जन तथा सत्कार 

(हक्लस्पटाशलटी) के्षत्रमा काम गनण भारत हँदै शवशभन्न  देिहरूमा शभशजट शभसामाफण त लैजाने 

गरेको पाइन्ि । यसरी शभशजट शभसामा गएर काम गदाण जोक्लखममा पनण सशकन्ि र समस्या 

पदाण सहयोग पाउनसमेत कशठन हन्ि । त्यसैले भारतको बाटो भएर नेपाल सरकारले 

तोकेको प्रशियाशबना  अन्य देिहरूमा रोजगारीका लाशग जानन हँदैन । 



त्यसैले लगानी (खचण) र आम्दानीको अशनवायण रूपमा तनलनात्मक शवशे्लषर् गननणहोस्। 

५. शभसा र कागजात राम्रोसँग जाँच गननणहोस् 

• तपाईंलाई शदइएको शभसा कामका लाशग हो वा भ्रमर्का लाशग हो ? भने्नबारे अशनवायण 

रूपमा जाँच गननणहोस् । 

• स्थानीय भाषामा लेक्लखएको शभसा वा सम्झौता भएमा प्रशवशधको सहयोग जसै्त, गनगल 

वा एआईको प्रयोग गरी अननवाद गननणहोस् र त्यसको आशधकाररकता पक्का गननणहोस् । 

• नक्कली कम्पनी, नक्कली सम्झौता र नक्कली शभसाका कारर् धेरै व्यक्लक्त शिपोटण 

भएका उदाहरर् िन्। 

• नयाँ श्रम गन्तव्य शविेषगरी यनरोशपयन देिका शभसा जाँच गनण सहज नभएकाले शभसा 

जाँचका लाशग : 

✓ कम्पनीलाई वैदेशिक रोजगार शवभागको सम्बक्लित इमेलमा सूचना पठाउन र 

उक्त इमेलको काबणनकपी (CC) आफूलाई पशन गनण भन्ननपिण  । यशद त्यसरी 

कम्पनीबाट आशधकाररकता पनशर भए मात्र प्रशिया अगाशि बढाउननपिण  । 

✓ नशजकको श्रम कायाणलयबाट पशन सहयोग शलन सशकन्ि ।  

✓ शभसाको प्रशियाबारे आफूसँग पूर्ण जानकारी हननपिण  । जसै्त शभसाका लाशग 

अन्तरवाताण अशनवायण भएको देिमा अन्तरवाताण नै नभई वा अन्य पूरा गननणपने 

आधारभूत सतण पूरा नगरी प्राप्त गररएको शभसाको आशधकाररकता हँदैन  । 

✓ शभसा पठाउनेले सम्बक्लित देि हेने नेपाली दूतावासबाट शभसाको प्रमार्ीकरर् 

गरेर पठाउँदा पशन त्यसको आशधकाररकता पनशर हन्ि । 

✓ सबै देिमा नेपाली दूतावास नहन सक्ि, त्यसैले आफू जाने देिमा नेपाली 

दूतावास िैन भने उक्त देिलाई हेने सम्बक्लित नेपाली दूतावासबारे जानकारी 

राखे्न र त्यहाँबाट शभसाको आशधकाररकता प्रमाशर्त गराउननपिण  । 

✓ आफू जाने देिको शभसाबारे त्यो देिको अशधकाररक वेब पोटणलबाट पशन 

जानकारी प्राप्त गनण सशकन्ि । जसै्त स्वीट्जरल्याण्डका लाशग शभसाको 

आशधकाररक पेज : 

https://www.eda.admin.ch/countries/nepal/en/home/visa/entry-

ch.html हो । क्लस्वट्जरल्याण्डमा नेपाली दूतावास पशन ि | वेबसाइट : 

https://gva.nepalmission.gov.np  

✓ अशरर याको शभयनाक्लस्थत नेपाली दूतावासले िोएशसया पशन हेिण  । वेबसाईटः  

https://at.nepalembassy.gov.np/ राहदानीदेक्लख अन्य समस्या परेमा नेपाली 

दूतावासलाई सम्पकण  गननणपिण  ।  

https://www.eda.admin.ch/countries/nepal/en/home/visa/entry-ch.html
https://www.eda.admin.ch/countries/nepal/en/home/visa/entry-ch.html
https://gva.nepalmission.gov.np/


✓ नेपालीले शभसाका लाशग भारत जाननपने देिहरूमा उजे्बकस्तान, टकी, सशबणया, 

रोमाशनया, पोचनणगल, पोल्याण्ड, न्यनशजल्याण्ड, माल्टा, चेक ररपक्लब्लक, अले्जररया र 

अफगाशनस्तान पिण न् । 

✓ तर शभसाको प्रशिया सकेर शभसा प्राप्त गरेपशि नेपाल आएर श्रम स्वीकृशत शलई 

नेपालकै शवमानस्थलमाफण त मात्र वैदेशिक रोजगारीमा जाननपिण  । 

✓ श्रम स्वीकृशतको प्रशिया पूरा भएपशि वैदेशिक रोजगार शवभागको वेबसाइट 

https://dofe.gov.np/ मा गई पासपोटण नम्बर प्रशवर गरी श्रम स्वीकृशत भए 

/नभएको जाँच गननणपिण । 

✓ कशतपय देिको शभसासम्बिी प्रशिया काठमािौमँा रहेको Visa Facilitation 

Services (VFS) Global ले सिाउँि । VFS ले प्रशियामा सिाउने हो, कन नै पशन 

देिको शभसा नै शदने शनकाय भने होइन । यसले िनल्क शलएर आवश्यक कागजात 

तयार गने, बायोमेशटर क गने र सम्बक्लित देिको शभसा प्रशियाबारे परामिणजस्ता 

सेवा उपलब्ध गराउँि । 

✓ तर सबै देिको VFS सेवा काठमािौमँा रहेको VFS कायाणलयले प्रदान गदैन । 

त्यसैले आफू जान लागेको देिको VFS नेपालकै कायाणलयमा हन्ि शक हँदैन 

भनेर 9802379732 मा सम्पकण  गरी बनझ्न सशकन्ि । VFS का लाशग अपोइन्टमेन्ट 

प्राप्त गननणपिण  । कसैले VFS हने भयो भनै्दमा शवश्वास गननणभन्दा आफैं ले आवश्यक 

जाँच गननणपिण । 

 

६. सामाशजक सञ्जालमा आउने शवज्ञापनबाट सतकण  रहननहोस् 

• सामाशजक सञ्जालमाफण त गररने धेरै प्रस्तावहरू ठगीका माध्यम हन सक्िन्  त्यसैले : 

फेसबनक, म्यासेन्जर, शटकटक, ह्वाट्सएप, भाइबरलगायतका सामाशजक 

सञ्जालहरूमाफण त आउने रोजगारीका प्रस्तावहरूमा शवश्वास नगननणहोस्। 

• नेपालबाशहरका फोन नम्बरमा रहेका ह्वाट्सएप, भाइबर वा अन्य अनलाइन 

माध्यमबाट गररने कन राकानी र आउने रोजगारीका अफरहरूबारे अझ धेरै सचेत 

रहननहोस् । 

• आफूलाई NRNA सदस्य भनै्द सम्पकण  गने व्यक्लक्तहरूको सदस्यता काठमािौकं्लस्थत 

NRNA सशचवालयमाफण त पनशर गननणहोस् । 

७. अत्यशधक िनल्क मागे्न एजेन्टबाट जोशगननहोस् 

• यनरोप पठाइशदने नाममा १५–२० लाख रुपैयाँसम्म ठगी भएका िटना िन् (आप्रवासी 

स्रोत केन्द्रमा आएका यस्ता प्रकृशतका िटना अध्ययन गदाण)  

• वैदेशिक रोजगारीका लाशग पैसा शतदाण : 

https://dofe.gov.np/


✓ रशसद वा प्रमार् अशनवायण रूपमा राख्ननहोस् । 

✓ नगद होइन बैंशकङ माध्यमबाट कारोबार गननणहोस् । 

✓ पैसा शलएर शवदेि नपठाउने िटना धेरै भएकाले आप्रवासी स्रोत केन्द्रबाट 

परामिण शलननहोस् । 

✓ वैदेशिक रोजगारीमा पठाइशदने भनेर जोसँग सम्पकण  तथा कन राकानी हन्ि 

उसकै खातामा मात्र रकम बनझाउननहोस् र अन्य व्यक्लक्तलाई रकम 

नबनझाउहोस् ।  

८. सरकारले तोकेको प्रर्ाली अवलम्बन नगदाण भशवष्य जोक्लखममा पनण सक्ि । त्यसैले : 

• सम्झौता भएको कम्पनीभन्दा बाशहर काम गननण हँदैन । 

• कम्पनी िोिेर अन्यत्र अनौपचाररक काम गनण जानन हँदैन । 

• कागजातशबना अको देिमा सननण हँदैन । 

• गननणपने शजमे्मवारी पूरा नगरेर गैरकानननी हनन हँदैन  ।  

यस्ता कायणले कानननी समस्या पने, िोषर्, शिपोटण हन सके्न र क्षशतपूशतणबाट वशञ्चत हने 

जोक्लखम बढाउँि। 

९. शसजनल रोजगारी  जोक्लखमपूर्ण हन सक्ि : 

• शभसा ि भनै्दमा ढनक्क नहननहोस्, केही यनरोपेली देिमा ६ मशहनाको शसजनल शभसा 

शदइन्ि। 

• शभसा प्रशिया शढला हँदा शभसाको म्याद सशकन सक्ि, प्रवेि अस्वीकृत वा काम 

नपाउने हन सक्ि । 

• वशकण ङ शभसाको हकमा प्रारक्लम्भक शभसा ३० शदनदेक्लख १२० शदनसम्म हने भएकाले 

शभसाको अवशध कशत बाँकी ि भने्न बनझेर मात्र अको रारर  प्रवेि गननणपिण । 

 

१०. सीपयनक्त वैदेशिक रोजगारीले कायणस्थलमा सनरक्षा साथै आम्दानीको वृक्लि गिण  । 

वैदेशिक रोजगार शवभागले जारी गरेको श्रम स्वीकृशतको तथ्ांकले हाल यनरोपलगायत 

नयाँ श्रम गन्तव्य मनलनकहरूमा कृशष, अटोमोबाइल, म्याननफ्याक्चररङ, कन्स्टर क्सन तथा 

वेयर हाउसलगायतका के्षत्रमा धेरै श्रम स्वीकृशत जारी भएको देखाउँि । त्यसैले शवदेिमा 

कामका लाशग जाँदा आवश्यक सीप शसकेर, शसकेको सीपअननसारको कामका लाशग मात्र 

जाननहोस् । 

 



११. धेरै यनरोपेली देिहरूमा नेपाली दूतावास वा कन्सनलर सेवा िैन । तर एक देिमा रहेको 

नेपाली दूतावासले अको देिमा रहेका नेपालीका सरोकार हेने सरकारी प्रावधान ि । 

त्यसैले शवदेि जाननअशि आफू जाने देिमा रहेको वा सो देिलाई हेने सम्बक्लित नेपाली 

दूतावासको नम्बरसशहत आपत्कालीन सम्पकण  शववरर्बारे जानकारी शलनन अत्यन्त 

आवश्यक ि। धेरै दूतावासको वेबसाइट वा फेसबनकलगायत सामाशजक सञ्जालमा 

आफ्नै पेज िन्, केही उदाहरर् : 

• जमणनीको बशलणनक्लस्थत नेपाली दूतावासले रोमाशनया, पोल्याण्ड र सशबणयामा रहेका 

नेपालीको माशमलासमेत हेिण , नेपाली दूतावास  बशलणन, जमणनीको वेबसाइट : 

https://de.nepalembassy.gov.np/ 

• पोचनणगलको शलस्वनमा नेपाली दूतावास ि, जसको वेबसाईट 

https://pt.nepalembassy.gov.np/ हो । 

• त्यसैले आफू जाने गन्तव्य मनलनकक्लस्थत/सम्बक्लित नेपाली कूटनीशतक शनयोगको 

कन्ट्ाक्ट् नम्बर तथा इमेल ठेगाना श्रशमकले अशनवायण रूपमा शलएर जाननपिण  । 

 

मनोरञ्जन तथा सत्कार (हक्लस्पटाशलटी) के्षत्रमा काम गने नृत्य तथा गायनसम्बिी ज्ञान र 

अननभव भएका मशहलाहरूलाई शवशभन्न देिहरूमा शभशजट शभसामाफण त कामका लाशग 

लैजाने गररएको पाइन्ि । तर यसरी शभशजट शभसामा गएर काम गदाण जोक्लखममा पनण सशकन्ि 

। त्यसैले आफूसँग भएको सीपका आधारमा श्रम गनण पाउने (काम गने) शभसामा मात्र त्यस्ता 

देिहरूमा रोजगारीका लाशग जानन सनरशक्षत हन्ि । 

आप्रवासी स्रोत केन्द्रहरुको सम्पकण  नम्बर  

कोशी प्रदेश  

क्रम 
संख्या  

जजल्ला  सम्पकु नम्बर  

१.  धनकन टा 026-523801 

२.  सननसरी  9811016964 

३.  उदयपनर 035-423647 

https://de.nepalembassy.gov.np/
https://de.nepalembassy.gov.np/


४.  झापा 023-453716 

५.  संखनवासभा  029-590241 

६.  सोलनखनम्बन   9762500150 

७.  इलाम 027-523732 

८.  ओखलढनङ्गा 
 

037-590289 
 

९.  भोजपनर 029-420174 

१०.  खोटाङ  036420527 

११.  मोरङ   021-590372   

१२.  रे्ह्रथनम 026-595534 

१३.  पााँचथर 024522042 

१४.  र्ाप्लेजनङ 024-593114  

मधेश प्रदेश  

क्रम 
संख्या  

जजल्ला  सम्पकु नम्बर  

१.  सलाुिी 046521502 
 

२.  धननषा 041-420437 

३.  रौर्िट 

 

055-520669 
 

४.  पसाु  



 051-591893 
 

५.  सप्र्री 031-533834 

६.  बारा 053-550802 

७.  महोिरी 044-520541 

८.  ससरिा 033-521239 

बागमती प्रदेि   

क्रम 
संख्या  

शजल्ला  सम्पकण  नम्बर  

१.  शचतवन  056-595861 

२.  शसिनली 047-521044 

३.  मकवानपनर  9855083343, 057-590343 

४.  दोलखा  049-590090 

५.  रामेिाप 048-540398 

६.  शसिनपाल्चोक 011-620294 

७.  लशलतपनर 01-5400475 

८.  धाशदङ 010-521314 

९.  काभे्रपलाञ्चोक 011-491003  

१०.  रसनवा 010-594245 

११.  ननवाकोट 010-561675 

१२.  भक्तपनर 015-929012 

१३.  काठमािौ ँ 015337000 

गण्डकी प्रदेश 

१.  गोरखा 064-421141 

२.  तनहुाँ   065-564055 

9856061339 

३.  स्याङ्जा  

063-590767 

https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%A4%E0%A4%A8%E0%A4%B9%E0%A5%81%E0%A4%81_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A4%BE%E0%A4%99%E0%A5%8D%E0%A4%9C%E0%A4%BE_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE


४.  िमजुङ  066-590234 

५.  कास्की  061-456755 

६.  मनाङ   066-595000 

७.  मनस्र्ाङ  

9857621702 

८.  पवात  9857670788, 067-422297 

९.  बागिुङ  9857621516, 068-524260 

१०.  म्याग्दी  

069-522183 

११.  नविपरासी (बदाघाट सुस्ता पूवा) 

078-540311  

लनजम्बनी प्रदेश 
१.  नवलपरासी (बदुघाट सनस्र्ा 

पजचचम)    
078-520311 

२.  पाल्पा  075-590499 

३.  रूपन्देही  

071-575638 

४.  कवपिवस्तु  076-561047 

५.  अघााखााँची  077-590107 

६.  गुल्मी   079-590150 

७.  दाङ  

082-563546 

८.  प्युठान  

9857838046 

९.  पूवी रुकुम  

088-596176 

१०.  रोल्पा  

086-440196 

११.  बााँके 

081-532730 

१२.  बददाया  

084-590020  

कणाुली प्रदेश 

https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B2%E0%A4%AE%E0%A4%9C%E0%A5%81%E0%A4%99_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%95%E0%A4%BE%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%95%E0%A5%80_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AE%E0%A4%A8%E0%A4%BE%E0%A4%99_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AE%E0%A5%81%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%A4%E0%A4%BE%E0%A4%99_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AA%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%B5%E0%A4%A4_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AC%E0%A4%BE%E0%A4%97%E0%A4%B2%E0%A5%81%E0%A4%99_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AE%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A4%BE%E0%A4%97%E0%A5%8D%E0%A4%A6%E0%A5%80_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%A8%E0%A4%B5%E0%A4%B2%E0%A4%AA%E0%A4%B0%E0%A4%BE%E0%A4%B8%E0%A5%80_(%E0%A4%AC%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%A6%E0%A4%98%E0%A4%BE%E0%A4%9F_%E0%A4%B8%E0%A5%81%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%A4%E0%A4%BE_%E0%A4%AA%E0%A5%82%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%B5)_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%A8%E0%A4%B5%E0%A4%B2%E0%A4%AA%E0%A4%B0%E0%A4%BE%E0%A4%B8%E0%A5%80_(%E0%A4%AC%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%A6%E0%A4%98%E0%A4%BE%E0%A4%9F_%E0%A4%B8%E0%A5%81%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%A4%E0%A4%BE_%E0%A4%AA%E0%A4%B6%E0%A5%8D%E0%A4%9A%E0%A4%BF%E0%A4%AE)_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%A8%E0%A4%B5%E0%A4%B2%E0%A4%AA%E0%A4%B0%E0%A4%BE%E0%A4%B8%E0%A5%80_(%E0%A4%AC%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%A6%E0%A4%98%E0%A4%BE%E0%A4%9F_%E0%A4%B8%E0%A5%81%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%A4%E0%A4%BE_%E0%A4%AA%E0%A4%B6%E0%A5%8D%E0%A4%9A%E0%A4%BF%E0%A4%AE)_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AA%E0%A4%BE%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%AA%E0%A4%BE_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B0%E0%A5%82%E0%A4%AA%E0%A4%A8%E0%A5%8D%E0%A4%A6%E0%A5%87%E0%A4%B9%E0%A5%80_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%95%E0%A4%AA%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A4%B5%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%A4%E0%A5%81_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%85%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%98%E0%A4%BE%E0%A4%96%E0%A4%BE%E0%A4%81%E0%A4%9A%E0%A5%80_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%97%E0%A5%81%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%AE%E0%A5%80_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%A6%E0%A4%BE%E0%A4%99_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AA%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A5%81%E0%A4%A0%E0%A4%BE%E0%A4%A8_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AA%E0%A5%82%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%B5%E0%A5%80_%E0%A4%B0%E0%A5%81%E0%A4%95%E0%A5%81%E0%A4%AE_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B0%E0%A5%8B%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%AA%E0%A4%BE_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AC%E0%A4%BE%E0%A4%81%E0%A4%95%E0%A5%87_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AC%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%A6%E0%A4%BF%E0%A4%AF%E0%A4%BE_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE


१.  रुकन म पशिम  9743395555 

२.  सल्यान  

088-520441 

३.  सुखेत  

9743384111 

४.  दैिेख  

9858057371 

५.  जाजरकोट   089-594444 

६.  डोल्पा   9858025238  

७.  जुम्िा    087-590616 

८.  काशिकोट  

087594500 

९.  मनगन 087-593307 

१०.  हुम्िा  

087-595800 

सनदरूपजचचम प्रदेश 

१.  कैिािी  091-521974 

२.  िोटी 9858491116 

३.  अिाम  9858482115 

४.  बाजुरा  9764436449 

५.  बझाङ   9858484955 

६.  कञ्चनपुर   099-590499 

७.  डडले्िुरा   9767439580 

८.  बैतडी   9858788976 

९.  दाचुािा  093-590709 

 

 

 

https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B8%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A4%BE%E0%A4%A8_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B8%E0%A5%81%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%96%E0%A5%87%E0%A4%A4_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%A6%E0%A5%88%E0%A4%B2%E0%A5%87%E0%A4%96_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%9C%E0%A4%BE%E0%A4%9C%E0%A4%B0%E0%A4%95%E0%A5%8B%E0%A4%9F_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%A1%E0%A5%8B%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%AA%E0%A4%BE_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%9C%E0%A5%81%E0%A4%AE%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%95%E0%A4%BE%E0%A4%B2%E0%A4%BF%E0%A4%95%E0%A5%8B%E0%A4%9F_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AE%E0%A5%81%E0%A4%97%E0%A5%81_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B9%E0%A5%81%E0%A4%AE%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%95%E0%A5%88%E0%A4%B2%E0%A4%BE%E0%A4%B2%E0%A5%80_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AC%E0%A4%BE%E0%A4%9C%E0%A5%81%E0%A4%B0%E0%A4%BE_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AC%E0%A4%9D%E0%A4%BE%E0%A4%99_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%95%E0%A4%9E%E0%A5%8D%E0%A4%9A%E0%A4%A8%E0%A4%AA%E0%A5%81%E0%A4%B0_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%A1%E0%A4%A1%E0%A5%87%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%A7%E0%A5%81%E0%A4%B0%E0%A4%BE_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AC%E0%A5%88%E0%A4%A4%E0%A4%A1%E0%A5%80_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%A6%E0%A4%BE%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%9A%E0%A5%81%E0%A4%B2%E0%A4%BE_%E0%A4%9C%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE

