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गनदेक्तशिािो बारेमा 
प्रस्ततु तागलम गनदेक्तशिा मु् यतः किशोरकिशोरी र यवुाहरूिा लागि लक्तक्षत िरी तयार पाररएिो छ। 
यस गनदेक्तशिाले किशोरकिशोरी तथा यवुाहरूलाई सामान्य लेखपढ् िनग, जीवन उपयोिी सीप र 
उद्यमशीलता सम्बन्धी क्षमता गनमागण िनग सक्षम बनाउन ेलक्ष्य राखेिो छ। यस प्रक्तशक्षण गनदेक्तशिाले 
तागलम सञ् िालन िनुगपूवग सहजितागले पूरा िनुगपने िायगहरू प्रष्ट पारेिो छ । 

यो गनदेक्तशिा किशोरकिशोरी र यवुाहरूलाई सहजीिरण िनगिा लागि सहजितागहरूलाई सरल रूपमा 
मािगदशगन िनग व्यवहाररि कहसाबले तयार पाररएिो तागलम सामग्रीसकहतिो एि सशि दस्तावेज हो। 
यस पकु्तस्तिामा जीवन उपयोिी सीप, कवत्तीय साक्षरता, अक्षर र सङ्‍ ्या सम्बन्धी ज्ञानलाई अन्ततः 
उद्यमशील क्षमतासाँि आबद्ध िदै, सान्दगभगि सामग्रीसकहतिा सबै अभ्यासहरूलाई क्रममबद्ध रूपमा 
समायोजन िररएिा छन।् िायगक्रममिा लक्तक्षत वयस्ि यवुाहरूिो साक्षरता र सङ्‍ ्यासम्बन्धी क्षमता 
कवगभन्न स्तरमा रहेिो पार्न्छ। गनदेक्तशिािो उत्तम पक्ष भनेिो सान्दगभगि मोड्यलुिा कवषयवस्तहुरू 
उपयिु सत्र ियन िरी लक्तक्षत किशोरकिशोरीहरूिो वास्तकवि आवश्यिता अनसुारिो प्रक्तशक्षण सत्र 
योजना िनुग रहेिो छ। तागलम सहभािीहरूिो सही छनोटले तागलमिो उपलक्तधधलाई ददिो, लाित 
प्रभाविारी बनाउन र उनीहरूिो मािलाई सम्वोधन िने अपेक्षा पूरा िदगछ । 

उदाहरणिा लागि, यदद लक्तक्षत यवुाहरू पकहले नै एि, दईु र तीन अङ्कले बनेिा (िक्तणतीय) 
सङ्‍ ्याहरूसाँि जानिार छन ्भन,े ती सत्रहरूिो सट्टामा अन्य थप सान्दगभगि सत्रहरू, जस्तै ४-अङ्किा 
सङ्‍ ्या, जीवन उपयोिी सीप, उद्यमशीलतासाँि व्यावसाकयि साक्षरता लिायतिा क्षमता अगभवृकद्धलाई 
प्रक्तशक्षणामा समावेश िनग र तदनसुार प्रक्तशक्षण सत्रिो योजना तथा सञ् िालन िनागले तागलमबाट 
उच्ितम प्रगतिल प्राप्त हनु सक्दछ ।  

तागलमिो प्रभाविाररतािो लागि, तागलम सहजितागिो भगूमिा अत्यन्त महत्त्वपूणग हनु्छ। प्रक्तशक्षण 
गनदेक्तशिाले सत्रिो उद्देश्यहरू प्राप्त िनग प्रक्तशक्षण सहजितागबाट उच्ि स्तरिो िायगसम्पादनिो अपेक्षा 
िदगछ। POWER 4 AY परियोजनाद्वारा पररिल्ड्पना िररए अनसुारिो उपलक्तधध हााँगसल िनग तागलमिो 
अग्रपंक्तिमा उत्प्ररेििो रूपमा रहेिा तागलम सहजितागहरूले गनम्न पक्षहरूमा ध्यान ददर् तदनसुार 
भगूमिा गनवागह िनग आवश्यि छ जस्तैः 

१ सहजितागले प्रक्तशक्षण सत्र शरुु हनुअुिावै प्रक्तशक्षण गनदेक्तशिा राम्ररी अध्ययन गनााले सत्र 
सञ्चालनका लागग आवश्यि सामग्री र कवगधहरूिो सबै सान्दगभगितासाँि पररक्तित हनु सहयोि 
पगु्नेछ । 

२ प्रत्येि सत्र दईु घण्टािो लागि गनधागररत िररएिो छ । पूवगतयारी िनागले प्रभाविारी समय 
व्यवस्थापन िनग र प्रक्तशक्षिलाई सत्रिा सबै कवषय र उप-कवषयहरू समावेश िनग सहयोि 
िनेछ। सहभािीहरूिो सही छनोट, तागलम स्थान र व्यवस्थापनलाई पगन तागलम 
प्रभाविाररतािो गनधागरि तत्त्व मागनएिो छ। 

३ अङ्किा सङ्‍ ्यािो ज्ञान र कवत्तीय साक्षरतािो सन्दभगमा किशोरकिशोरी तथा यवुाहरू (AYs)िो 
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ज्ञान तथा सहभागितािो स्तर गमक्तित हनुे सम्भावना रहेिो छ । तसथग, तागलम गनदेक्तशिामा 
समावेश िररएिा कवगभन्न अभ्यास कवगधहरूसाँि प्रक्तशक्षि पकहल्ड्यै पररक्तित भएमा उहााँहरूबाट 
राम्रो िायगसम्पादनिो अपेक्षा िनग सकिन्छ।  

४ किशोरकिशोरी तथा यवुाहरूलाई सकक्रमय रूपमा संलग्न िराउन अभ्यास कवगधहरूिो उक्तित 
ियनले प्रक्तशक्षण सञ् िालनिो िणुस्तर गनधागरण िनग सहयोि िनेछ। तसथग, सहजितागले 
पकहले सहभािीहरूिो स्तर सगुनक्तित िनग आवश्यि छ। 

५ तागलम सञ् िालन िररन ेक्तजल्ड्लाहरूिो भौिोगलि अवस्थािो कहसाबले तागलम स्रोत सामग्रीहरू 
उत्तीिै रूपमा नपार्न सक्दछन । समूह िायग, सामकुहि अभ्यास र अन्य सन्दभगमा, स्थानीय 
रूपमा उपलधध स्रोतहरू, जस्तैः गसमीिा दाना, िलिूल, गसन्िा, तरिारी, ढुिा, हररया 
पातहरू आददलाई स्रोत सामग्रीिो रूपमा प्रयोि िनग सकिन्छ। तागलम सहजितागले त्यस्ता 
स्थानीय सामग्रीहरू प्रयोि िनग आवश्यि पूवगतयारी िनुगपछग।  

६ सत्रहरूमा आवश्यि पूवग तयारी िदाग सहभािीहरूिो कवश्वास क्तजत् न सकिनिुा साथै यसबाट 
तागलमिा सहभािीहरू अझ बढी लाभाक्तन्वत हनु सक्दछन ्। 
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यो गनदेक्तशिा िसिा लागि बढी उपयोिी हनु्छ? 

यो गनदेक्तशिा कवशेष िरी १६ देक्तख २४ वषग उमेर समूहिा गनरक्षर, कवगभन्न िारणले आधारभतू 
तहबाट नै कवद्यालय छाडेिा, अधग साक्षर, अपािता भएिा किशोरकिशोरीहरूलाई सशि बनाउन 
तयार िररएिो हो। लकु्तम्बनी, सदूुरपक्तिम र िणागली प्रदेशिा कवगभन्न निरपागलिा तथा िाउाँपागलिािा 
समदुाय लक्तक्षत िरी कवत्तीय तथा सङ्‍ ्यात्मि साक्षरता जीवन उपयोिी सीप र उद्यम कविासिो 
क्षेत्रमा व्यवहाररि ज्ञान र आधारभतू सीपहरू हागसल िनग सहयोि परु् याउने हेतलेु स्थानीय सन्दभगमा 
सहुाउाँदो िरी यो तागलम पसु्ति तयार िररएिो छ। 

गसिाउने दृकष्टिोणबाट गनदेक्तशिामा समूह छलिल, समूह िायग, खेल, साथी-साथी छलिल, 
प्रयोिात्मि प्रस्तगुत, ट्यूटोररयल, अगभनय (Role play) आदद समावेश छन,् जसिो माध्यमबाट 
सहभािीहरूले कवत्तीय साक्षरता, सङ्‍ ्या सम्बन्धी ज्ञान र व्यवहाररि सीपहरू प्राप्त िनेछन ्।  

गनदेक्तशिा तयारीिो प्रकक्रमयामा, स्थानीय अभ्यासहरू, जीकविोपाजगनिा ढााँिाहरू, स्थानीय बजार, 
स्थानीय रूपमा उपलधध वस्त ु तथा सेवाहरू, स्रोतव्यक्तिहरू आददलाई सन्दभग सामग्रीिो रूपमा 
गलर्एिो छ।  

यो गनदेक्तशिालाई पाठि तथा प्रयोिितागमैत्री र व्यवहाररि बनाउनिो लागि गनदेक्तशिामा 
सहभािीहरूलाई उनीहरूिो सकक्रमय सहभागितािो सगुनक्तिततता र सत्रिा सामग्रीहरूबाट थप जान्निा 
लागि क्तजज्ञाशा जिाउने दृकष्टिोणले तयार पाररएिो छ। 

त्यसैिरी, यस गनदेक्तशिािो दोस्रो र महत्त्वपूणग प्रयोिितागहरू भनेिा सत्र सहजीिरण िने प्रक्तशक्षिहरू 
हनु।् सत्रिो सामग्री अथागत कवत्तीय साक्षरता र सङ्‍्यािो साथसाथै उद्यम कविास ज्ञान र सीपहरू 
लक्तक्षत विगलाई प्रभाविारी रूपमा प्रदान िनग, पाठ् यक्रमम सामग्रीमा कवशेष िरी सत्रहरूिो कवतरण र 
सञ् िालन प्रकक्रमयामा पररक्तित हनु ेसन्दभगमा सहजितागिो भगूमिा सवोपरर हनु्छ। 

गनदेक्तशिाले प्रत्येि सत्रमा सहजितागहरूिा लागि पकहले नै तयार हनु सत्रहरूलाई कवगभन्न प्रयोिात्मि 
अभ्यासहरूसकहत सञ् िालन िनगिा लागि पयागप्त सझुावहरू प्रदान िरेिो छ, ताकि सहभािीहरूले 
सकक्रमय रूपमा भाि गलन र सत्रबाट थप िुराहरू गसक्न सिून।् 

सहभािीहरूिो गसिार्लाई प्रभाविारी बनाउनिो लागि यस गनदेक्तशिाले रिनात्मि पररिय, बोडग, 
िाटग पेपरिो प्रयोि, रंिीन मािग र, िलम, छलिल, साझेदारी, समूह/व्यक्तिित िायग, प्रस्तगुत, खेल, 
िथा सनुाउन,े अगभनय आदद जस्ता कवगभन्न कवगधहरू अवलम्बन िरेिो छ, जसले सहजितागलाई 
सहजीिरण िनग सहयोि िनेछ। सहभािीहरूलाई सरल र प्रयोिात्मि तररिाले गसक्न मािगदशगन 
िरेिो छ। 

यस बाहेि, कवत्तीय साक्षरता, आधारभतू सङ्‍ ्या, जीवन उपयोिी सीप र उद्यम कविासिो बारेमा थप 
जानिारी गलन र्च्छुि जो िोहीले यस गनदेक्तशिाबाट िार्दा गलन सक्नेछन ्। 
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१. सहजितागहरूिो लागि गनदेशन 
१.१ POWER4AY िो पररिय 
सेभ द क्तिल्ड्रेनिो नेपाल क्तस्थत िायागलयले बााँिे, सखेुत, दैलेख र अछाम क्तजल्ड्लामा असमानता र 
कवभेदबाट सबैभन्दा बढी प्रभाकवत किशोरकिशोरीहरू (AYs) िो भलाईिा लागि योिदान परु् याउने 
उदे्दश्यले ५ वषे अवगधिो किशोर तथा यवुािा लागि सम्पन्नता, सशिीिरण र उत्थानक्तशलतािो 
मािग (POWER 4 AY) पररयोजना (र्.सं.२०२१ देक्तख २०२६ सम्म) िायागन्वयन िदैछ। यो 
पररयोजना पक्तिम नेपालिा उलले्क्तखत िार क्तजल्ड्ला अन्तिगत बााँिेिो नेपालिञ्ज उपमहानिरपागलिा, 
सखेुतिो बराहताल िाउाँपागलिा र वीरेन्रनिर निरपागलिा, दैलेखिो दलु्ड्ल ु र नारायण 
निरपागलिा र अछाम क्तजल्ड्लािो पञ्चदेवल गबनायि र मंिलसेन निरपागलिामा िायागन्वयन 
भर्रहेिो छ। POWER 4 AY पररयोजनाले कवद्यालय छाडेिा र छाड्ने सम्भावना भएिा 
किशोरकिशोरी र यवुाहरू (१३-२४ वषग) िा सबैभन्दा वक्तञ्चत र सीमान्तिृत पररवारहरूलाई 
लक्तक्षत िदगछ। 

यस पररयोजनाबाट यौन तथा प्रजनन ् स्वास््यमा यवुािो पहुाँि, किशोरी िभागवस्था घटाउन 
योिदान, िायागत्मि साक्षरता वकृद्ध, सधुाररत शैक्तक्षि उपलक्तधध, रोजिारी र आय-आजगनिो 
अवसरहरू वकृद्ध िनग, उमेर, गलि र अपािता संवेदनशील सेवाहरूमा सरिारी नीगत र 
योजनाहरूप्रगत जवािदेही बनाउन सहयोि िररनेछ । पररयोजनािो लागि लक्तक्षत समूह १३-२४ 
वषगिा किशोरकिशोरी तथा यवुाहरू हनेुछन।् पररयोजनाबाट कवद्यालय छाडेिा र आगथगि 
अवसरहरूमा संलग्न हनु िाहने AYs लाई बजारिो माि अनसुार व्यावसाकयि र लघ ुउद्यमशील 
सीपहरू उपलधध िरार्नेछ। 

िायगके्षत्रिा बालबागलिा, किशोरकिशोरी र यवुाहरूमा िायगमूलि (व्यावहाररि) साक्षरता र 
िक्तणतीय सीप सम्बन्धी सीगमत ज्ञान छ। त्यसैले उनीहरूलाई क्तशक्षामा गनरन्तरत ददन सक्दैनन।् 
िलस्वरूप आगथगि िगतकवगध तथा समग्र उन्नगत िमजोर रहेिो छ। िायगमूलि साक्षरता भन्नाले 
आफ्नो कविासिा साथै समदुायमा राम्रोसाँि िाम िनगिा लागि आवश्यि पने साक्षरता, सामाक्तजि 
िायगहरूमा भाि गलन सक्ने क्षमता आददलाई जनाउाँछ, साथै आफ्नो र आफ्नो समदुायिो 
कविासिो लागि पढार्, लेखार् र अङ्क िक्तणतिो गनरन्तर प्रयोििो क्षमतालाई समेत जनाउाँछ। 
यसरी, िायगमूलि साक्षरता र सङ्‍ ्या सम्बन्धी तागलममािग त पररयोजनाले १3-२४ वषग उमेर 
समूहिा किशोरकिशोरी तथा यवुाहरू कवशेषत िमजोर पढार्, लेखन र आधारभतू िक्तणतीय सीपमा 
िमजोर भई सीप गसक्न तथा व्यवसाय सञ् िालन िनगबाट पगछ परेिा लक्तक्षत समूहहरूलाई सक्षम 
बनाउने योजना छ। यी आधारभतू साक्षरता, सङ्‍ ्या सम्बन्धी सीपहरू, लघउुद्यम (ME) र 
व्यावसाकयि सीप तागलम (VT) मा संलग्न हनु ु र्च्छुि किशोरकिशोरीहरूिो लागि आवश्यि 
पूवागधार हनु ्। 
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१.२ यस पाठ् यक्रममिो लक्ष्य तथा उद्दशे्य 
यो पाठ् यक्रमम १६ बषग मागथिा उमेर समूहिा किशोरकिशोरी तथा वयस्ि यवुाहरूलाई प्रयोि 
िनग गडजार्न िररएिो छ । यसले साक्षरता, सङ्‍्या, उद्यमशीलता र जीवन उपयोिी सीप 
सम्बन्धी कवषयहरूलाई संयोजन िरेर ३ मकहनािो अवगधमा लक्तक्षत विगमा ज्ञान तथा सीप प्रदान 
िदगछ। सेभ द क्तिल्ड्रेनिो रूपान्तरणयोग्य जीवन उपयोिी सीपहरूिो उत्िृष्ट अभ्यासमा आधाररत 
यस गनदेक्तशिािो समग्र उद्दशे्य तपगसल बमोक्तजम रहेिो छ: 

 लक्तक्षत समूहिो सीप, दक्षता, व्यवहार, मनोवकृ्तत्त र व्यक्तिित िणुहरू सधुार िरी उनीहरूिो 
आफ्नो व्यक्तिित कविास र उद्यमक्तशलतालाई अिागड बढाउने र आगथगि रूपमा सशि 
बनाउने। 

 यो पाठ् यक्रमम मोड्युलर रूपमा तयार िररएिो हुाँदा यसलाई समग्र प्यािेजिो रूपमा प्रदान 
िनग वा लक्तक्षत विगिो कवशेष आवश्यिताहरूिो पकहिानिो आधारमा थपघट िनग वा 
गमलाउन सकिन्छ । यस गनदेक्तशिामा िार मोड्युलहरू र १३ वटा सत्रहरू रहेिा छन ्। 
हरेि कवक्तशष्ट उद्दशे्यहरूिो अपेक्तक्षत गसिार् उपलक्तधधहरू पूरा िनगिा लागि कवगभन्न सत्रहरूमा 
कवभाजन िररएिा छन।् ती मु् य मोड्यलुहरू गनम्नानसुार छन:्-  

 पररियात्मि सत्र: सहभािी तथा प्रक्तशक्षिबीि पररिय, समय ३० गमनेट  
 मोड्युल १: म र मेरो भकवष्य, ४ वटा सत्र, प्रगतसत्र १२० गमनेट 
 मोड्युल २: सञ्चार र समूहहरूमा िाम िने, ४ वटा सत्र, प्रगतसत्र १२० गमनेट 
 मोड्युल ३: गनणगय गलने र समस्याहरू समाधान िने, २ वटा सत्र, प्रगतसत्र १२० गमनेट 
 मोड्युल ४: अवसरहरू गलने र सीप हागसल िने, ३ वटा सत्र, प्रगतसत्र १२० गमनेट 

समग्र पाठ् यक्रममिो रूपरेखा र योजना यस पररियपगछिो भािमा उल्ड्लेख िररएिो छ। मोड्यलु 
र सत्र संरिनािो कवशेष उदे्दश्यहरू प्रत्येि मोड्यलुिो शरुुमा, त्यसपगछ कवषयवस्त,ु गनदेशन र 
अध्ययन सामग्रीहरू राक्तखएिा छन ्। 

१.३ समग्र गसिार्िो अवधारणा 
सङ्‍ ्यात्मि साक्षरता, उद्यमशीलता र जीवन उपयोिी सीपिा सत्रहरू यी मोड्युलहरूमा एि-
अिागबीि पररपूरि हनेु िरी क्रममशः र गसिार्िो बढ्दो क्रमम अनसुार सहभािीहरूलाई थप जकटल 
िायगहरूिो लक्ष्य हााँगसल िनग आवश्यि पने सीपहरू क्रममानसुार कविास हनेु िरी समावेश 
िररएिा छन ्। कवगभन्न यवुाहरूिो शरुुवातिो अवस्था िरि-िरि हनु्छ भने्न त्यलाई ध्यानमा 
राखी पाठ् यक्रमम तयार िररएिो छ। सङ्‍ ्या सम्बन्धी र साक्षरतािा सत्रहरू आधारभतू तहमा 
समेकटएिा छन।् मु् य जीवन उपयोिी सीपहरूलाई यसमा समावेश भएिा व्यवहाररि र 
व्यावसाकयि अभ्यासहरूसाँि क्रममशः एिीिृत िररएिा छन ्। 

यो गनदेक्तशिा अवधारणा सेभ द क्तिल्ड्रेनद्वारा कवक्तशष्ठीिृत िररएिा र रूपान्तरण िनग सकिने जीवन 
उपयोिी सीपिो अवधारणािो सेरोिेरोमा गनमागण िररएिो छ। अपेक्तक्षत सीप र क्षमताहरू गनमागण 
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र सदुृढ िने उदे्दश्यले तयार िररएिा कवगभन्न िगतकवगधहरूमा आधाररत रही तलिा क्तित्रहरू प्रस्ततु 
िररएिो छ ।  

 

सामाक्तजि सीप 
अन्य व्यक्ति, संथाहरूसाँि सिलतापूवगि सहिायग िनग आवश्यि 
सीपिा साथै सम्मान, उपयिु व्यवहार, समानभुगूत (empathy), 

सामाक्तजि मयागदा पालन, र द्वन्द्व समाधानिा सीप  

 

उच्ि स्तरिो सोिार् सीप 
 िायगस्थल र व्यक्तिित जीवनमा सिलता हागसल िनग समस्या 

समाधान, लक्ष्य गनधागरण, योजना गनमागण र गनणगय गलने क्षमता  

 आत्मगनयन्त्रण सीप 
 आवेिहरू गनयन्त्रण, ध्यान िेक्तन्रत र व्यवहार गनयमन िने, 

साथै कविगलत तनाविो वावजतु वा प्रोत्साहनद्वारा 
उदे्दश्यअनरुूप िाम िने क्षमता 

 सिारात्मि आत्म अवधारणा 
 आफ्नो शक्ति र क्षमतािो बारेमा जानिारी। यसमा 

भावनात्मि, सामाक्तजि र संज्ञानात्मि (cognitive) 
पक्षहरू पदगछन ्। 

 

सञ्चार 
कवगभन्न स्थान, उमेर, गलि र पषृ्ठभगूमिा व्यक्तिहरूसाँि प्रभाविारी 
रूपमा सञ्चार िने क्षमतािा साथै कविारहरू व्यि िने र व्या्या 
िने सक्षमता। 

स्रोत: रूपान्तरणयोग्य जीवन उपयोिी सीप औजार (किल्ड्ड परीक्षणिो लागि गबटा संस्िरण) 

पाठ् यक्रममले रोजिारीिा अवसरहरू र उद्यमशीलतातिग  लक्तक्षत सीपहरूिो कविासमा ध्यान िेक्तन्रत 
िने प्रयास िरेिो छ। यसिो लागि तागलममा मु् यतया प्रयोिात्मि अभ्यासहरूलाई अिागड 
बढार्एिो छ।  

१.४ सत्र गनमागण र ढााँिा (Design) 
सत्रहरूिो कवस्ततृ कवषयसूिीहरूिो सहज पकहिानिो लागि मोड्यलुगभत्र ट्राकिि बत्तीिो प्रयोि 
िररएिो छ। यो तलिो तागलिामा उल्ड्लेख िररएिो छ:  
पहेँलो रििो अथग 
तपाईं अिागड बढ्न 
तयार हनुहुनु्छ 

स्तम्भ १: जीवन 
उपयोिी सीप 

सत्रिो कक्रमयािलाप रूपान्तरणयोग्य जीवन 
उपयोिी सीपहरूमा िेक्तन्रत छ । 

हररयोले तपाईंलाई अिागड 
बढ्न अनमुगत ददन्छ। 

स्तम्भ २: िायगमूलि 
साक्षरता 

सत्रिो कक्रमयािलाप िायगमूलि साक्षरता िेक्तन्रत 
छ। 
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स्तम्भ ३: िायगमूलि 
सङ्‍ ्या सम्बन्धी 

सत्रिो कक्रमयािलाप िायगमूलि िक्तणत िेक्तन्रत 
छ। 

व्यावसाकयि  
कविारिो गसजगना 

स्तम्भ ४: 
उद्यमशीलता सत्रिो कक्रमयािलाप उद्यमशीलतामा िेक्तन्रत छ। 

रातो बत्तीले तपाईंिो 
िाडी रोकिनपुछग भनी 
संिेत िछग 

पनुरावलोिन 

यी सत्रहरूले मागथिा तीन वटै पक्षहरूलाई एिै 
ठाउाँमा ल्ड्यार्ददन्छन।्जसले िदाग सहभािीहरूलाई 
गसिेिा िुराहरू लािू िनग प्रायः व्यवहाररि 
अभ्यासहरूिो प्रयोिद्वारा सक्षम बनाउनेछन ्। 

पररियात्मि सत्र (३० गमनेट) र बााँिी प्रत्येि सत्र १२० गमनेट (२ घण्टा) िो रहेिो छ र 
सत्रहरूलाई उप-सत्र वा कक्रमयािलापहरूिो िृङ्खलामा कवभाजन िररएिो छ, जसमा प्रत्येि सत्र र 
उपसत्रहरूमा गनधागररत समय संिेत िररएिो छ। यहााँ कवगभन्न प्रिारिा क्तशक्षण कवगधहरू प्रस्ताव 
िररएिा छन ्। प्रत्येि कवगधिो पकहिानिो लागि कवशेष संिेत क्तिन्ह बनाई तलिा तागलिामा 
उल्ड्लेख िररएिो छ। 

तागलिा: क्तशक्षण कवगध जनाउन ेसंिेत/क्तित्रहरू 
कक्रमयािलाप संिेत वा क्तित्र कववरण 

प्रविन 

 

प्रक्तशक्षि/सहजितागले सहभािीलाई कवषयवस्तमुा 
प्रविन ददने तर यसमा एिोहोरो प्रविन मात्र 
निरी दईुतिी सञ्चार समावेश िनुगपछग । 

समूह िायग 

 

िुनै समस्या समाधान िनग वा प्रक्तशक्षि/ 
सहजितागले ददएिो कवषयमा सहभािीबीि 
समूहित छलिल िनुग पदगछ । 

छलिल 

 

िुनै कवशषे कवषयमा समूहबीि छलिल वा 
बहस िनुग । सहभािीहरूले आफ्ना कविार र 
अनभुवहरू एिअिागमा साटासाट िनुग पदगछ । 

साथी-साथी 

 

एि वा धेरै िमजोर सहभािीहरूलाई सहयोि 
िनगिा लागि िेही जानिेा एि वा धेरै 
सहभािीहरू समावेश िनुगपछग। कवशेषिरी गमक्तित 
किगसमिो क्षमता भएिा तागलम सहभािीहरूमा यो 
कवगध प्रयोि िनुग पदगछ ।  

प्रयोिात्मि 
अभ्यास 

 

गसिार्एिो पाठ सम्पन्न िने िाममा वा प्रदान 
िरेिो ज्ञानिो प्रयोिात्मि अभ्यास िराउन 
प्रयोि िनुगपदगछ । 
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प्रत्येि सत्र योजनािो अक्तघल्ड्लो पषृ्ठमा, सत्र तथा उप-खण्डहरूिो उद्देश्य र प्रक्तशक्षणिो लागि 
आवश्यि पने पाठ् यसामग्री एवं िक्षा सञ् िालन सामग्रीहरूिो कववरणलाई सूिीबद्ध िररएिा 
छन।् 

१.५ स्रोत सामग्री 
मु् य मोड्युल र सत्रहरूिो अगतररि अन्य धेरै क्तशक्षण सामग्री र स्रोतहरू प्रदान िररएिा छन।् 
यसमा कवशेष अभ्यासिा लागि सन्दभग सामग्रीहरू, तागलिाहरू र खािाहरू समावेश छन,् जनु सत्र 
योजनामा प्रिाश पाररएिा छन।् स्रोतव्यक्ति वा सहजितागहरूलाई यी सामग्रीहरू कप्रन्ट िरेर 
िार्लमा वा पकु्तस्तिामा, वा पेन रार्भमा वा अन्य कवद्यतुीय माध्यममा पगन उपलधध िरार्नेछ। 

यसिा अगतररि सहजितागहरूलाई पाठ् यक्रमम सञ् िालन िनग आवश्यि पने थप तागलम सामग्रीहरू 
तलिो तागलिामा उल्ड्लेख िररिा छन।् यी सामग्रीहरू प्रत्येि सहजितागिा लागि "प्रक्तशक्षण 
औजार" िो रूपमा प्रयोि हनेुछन ्। 

तागलिा: हरेि सहभािीलाई उपलधध िराउने प्रक्तशक्षण औजारमा समावेश हनुपुने तागलम 
सामग्रीहरूिो सूिी 

क्रमस सामग्री पररमाण कववरण संिेत/क्तित्र 

१ 
क्तफ्लप िाटग वा न्यूज 
कप्रन्ट वा िालो वा 
सेतो पाटी 

१ सरुूमा एउटा र पगछ आवश्यिता 
अनसुार िाकहन े

 

२ 
िलम/मािग र/  
गससािलम/िि 

१ १ प्यािेट कवगभन्न रिमा 

 

३ एि बट्टा बलपेन 
(िालो वा गनलो) 

प्रत्यिे 
सहभािीलाई 
िक्तम्तमा  
१ थान 

िालो वा गनलो मगस भएिो 
(सालाखाला ५० वटा) 

 

४ एि ररम िोटोिपी 
पेपर 

१ A4 सार्जिो िोटोिपी पेपर 
 

५ 
स्थानीय स्तरमा पार्ने 
िेडािडुीहरू/राक्तखएिो 
क्तशशी वा डधबा 

१ 
गसमी वा ढुिा वा िचु्िा (रातो, नीलो, 
हररयो) स्थानकवशेषअनसुार साना-साना 
ढुिा रङ्‍ग्याउन पगन सकिन्छ  

६ नरम रबरिो बल वा 
त्यस्तै अन्य वस्त ु १ रबर वा प्लाकष्टि वा गसन्थेकटििो 

बल, समूह िायगमा प्रयोि 
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क्रमस सामग्री पररमाण कववरण संिेत/क्तित्र 

७  िैं िी २ िािज िाट्निो लागि  
 

८ स्टेपलर मेगसन, कपन 
र पंक्तिि मेगसन १/१ सेट 

सानो तथा मध्यम सार्जिो 
स्टेपलर मेगसन र त्यसमा लाग्ने 
कपन। िािज िार्गलििो लागि 
प्वाल पाने पंक्तिि मेगसन  

९ िार्ल िोल्ड्डर प्रगतसहभािी 
१ थान 

अध्ययन सामग्री र अभ्यास िरेिा 
पानाहरूलाई सरुक्तक्षत रा् निा 
लागि  

सहभािीहरूलाई सत्रहरूमा गसिेिो कवषयहरूिो कटपोट िनग बाक्लो खोल भएिो एउटा िापी 
उपलधध िरार्नेछ। साथै सहभािीहरूलाई अध्ययन तथा अभ्यास सामग्रीहरू रा् निो लागि १/१ 
वटा िोल्ड्डर वा झोलािो पगन आवश्यिता पदगछ । 

सत्रिो अन्त्यमा सहभािीहरूलाई घरमा अध्ययन िनग िेही पाठ् यसामग्री ददनपुछग । ती सामग्रीहरू 
सहभािीिो सङ्‍ ्या अनसुार पगु्ने िरी प्रक्तशक्षिले व्यवस्था िनुगपछग । घरमा गलएरजाने अध्ययन 
सामग्री जनाउने संिेत तल ददर्एिो छ । 
 

 

 

१.६ पाठ् यक्रममिा बारेमा 
तलिा खण्ड १.८ मा प्रत्येि मोड्युल र सत्रिो सारांश प्रस्ततु िररएिो छ । प्रत्येि मोड्यलु 
गभत्र स्रोत सामग्रीिो लागि उपिार्ल (sub-folders) र मोड्युलिो लागि शीषगि पाना (Header 

page) हरेि सत्रिो शरुुमा नै हेनग सकिन्छ। यस गनदेक्तशिािो सक्तजलैसाँि सम्पादन, अद्यावगधि र 
आवश्यिता अनरुूपिो पररवतगन िनग र्लेक्ट्रोगनि संस्िरण तयार िररएिो छ। 

गनदेक्तशिािो कवषयसूिीले प्रयोिितागलाई सान्दगभगि खण्डहरू िेला पानग सहयोि िदगछ। 

१.७ जवािदेकहता र उत्तरदाकयत्व 
सेभ द क्तिल्ड्रेनिा हरेि िगतकवगध बालबागलिा र यवुाहरू उत्तरदायी, सरुक्तक्षत अभ्यास र सरुक्षािा 
उच्ि मापदण्डहरू िायम रा् न प्रयास िदगछ। यस संस्थामा िाम िने िमगिारी वा प्रगतगनगधत्व 
िने सबै व्यक्तिहरू वा संस्थाले बालबागलिा सम्बन्धी सेभ द क्तिल्ड्रेनिा मूल्ड्य-मान्यता बझु्न ु र 
पालना िनुगपछग। आिारसंकहताहरू तलिा बािसमा उक्तल्ड्लक्तखत छन:्- 
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नीगतित व्यवस्था 
यो नीगत (आिारसंकहता) सेभ द क्तिल्ड्रेन र्न्टरनेशनलिा िमगिारीहरू, प्रक्तशक्षिहरू, स्वयंसेविहरू, 
तागलम प्रक्तशक्षिहरू, प्रक्तशक्षाथीहरू, तागलम सहभािीहरू, परामशगदाताहरू र सेभ द क्तिल्ड्रेनिो 
प्रगतगनगधत्व िने अन्य सबैमा लािू हनु्छ। यो नीगत िौबीसै घण्टा, सातै ददन, वषगिो ३६५ ददन नै 
हाम्रो व्यावसाकयि जीवन र व्यक्तिित जीवनमा पगन लािू हनु्छ। यस िारणले, सेभ द क्तिल्ड्रेनिा 
लागि िाम िने वा िुनै पगन हैगसयतमा संस्थािो प्रगतगनगधत्व िने सबैले आिूले आिारसंकहता पढेिो, 
बझेुिो र आिारसंकहतािा आवश्यिताहरू जकहले पगन पालना िनग सहमत भएिो पकुष्ट िने घोषणा-
पत्रमा हस्ताक्षर िनग आवश्यि छ। 
 सेभ द क्तिल्ड्रेन मानव अगधिारिा क्षेत्रमा िाम िने संस्था हो। सेभ द क्तिल्ड्रेनमा जनुसिैु तहमा 

िाम िनेहरूले सामान्यतः मानव अगधिार र कवशषेतः बालबागलिािो अगधिारिो अवधारणालाई  

मान्दछन र हाम्रा सबै गनणगय र िायगहरूमा ती अगधिारहरूलाई सम्मान िनग प्रगतबद्ध छन।् 
 सेभ द क्तिल्ड्रेनिो िायगहरू आफ्ना मूल्ड्य मान्यता र गसद्धान्तमा आधाररत छन ्। बालबागलिािो 

अगधिार र मानवीय गसद्धान्तहरूप्रगत हाम्रो प्रगतबद्धतालाई सबै िमगिारीहरू र संस्थािो लागि िाम 
िने अन्य प्रगतगनगधहरूले समथगन र अनसुरण िनग अगनवायग छ। यदद हामीमध्ये िोही हाम्रो मूल्ड्य, 
मान्यता र गसद्धान्तहरू अनरुूप िायग िनग असिल भएमा, हाम्रो संस्थािो असिलता हनु्छ। 

 प्रायः जकटल र असरुक्तक्षत वातावरणमा हाम्रा लक्ष्यहरू प्राप्त िने हाम्रो क्षमता हाम्रो प्रगतष्ठासाँि 
जोगडएिो हनु्छ। यो प्रगतष्ठा हाम्रो लागि िाम िने उच्ि स्तरिो आिरणिो अनशुरण र प्रवद्धगन 
िने सबैमा गनभगर िदगछ। सेभ द क्तिल्ड्रेनिो लागि िाम िनुग भनेिो तपाईले मानव अगधिार र 
कवशेष िरी बालबागलिािो अगधिारिो रक्षािो लागि कवशेष क्तजम्मेवारी गनवागह िनुग हो। 

 सेभ द क्तिल्ड्रेनिो आधारभतू मान्यता भनेिो हामीले िाम िरेिो वा भ्रमण िरेिा देशहरूिो 
िानून, िलन र परम्पराहरू पालना िनुग हो। त्यस्ता िानून, िलन वा परम्पराहरूले बालअगधिार 
सम्बन्धी संयिु राष्ट्रसंघीय महासक्तन्ध वा मानवअगधिारिो कवश्वव्यापी घोषणािो कवपरीत हनुे 
अवस्थामा यी पगछल्ड्ला दईु गनयमहरू प्रबल हनुेछन।् यी घोषणाहरूले सबै बालबागलिा र 
वयस्िहरू समान मूल्ड्य रा्दछन,् बालबागलिालाई कवशेष अगधिारहरू प्रदान िदगछन,् र ती 
अगधिारहरूलाई िायम रा् न ेसबैिो दाकयत्व छ भने्न कवश्वासमा आधाररत छन ्। 

 यदद तपाईं प्रबन्धि हनुहुनु्छ भन,े तपाईंमा राम्रो उदाहरण बसाल्ड्न ेर िाम िने वातावरण गसजगना 
िने कवशषे क्तजम्मेवारी छ जसले अन्य िमगिारी र प्रगतगनगधहरूलाई यी मापदण्डहरू पालना िनग 
संस्थामा िाम िने वातावरण गसजगना िनग सहयोि िने र आिारसंकहता उल्ड्लङ्घन िने व्यवहार 
व्यवस्थापन िनग सहयोि िदगछ ।  

 यो साझा अगधिारिो पररप्रके्ष्यमा, हामी उदाहरणीय व्यवहार र बालबागलिािो अगधिारिो लागि 
प्रभाविारी र भरपदो िायगिो प्रागप्तिो लागि प्रयास िदगछौं । व्यक्तिित वा आगथगि र सबै 
प्रिारिा स्रोतहरू उपयिु र प्रभाविारी रूपमा तोकिए बमोक्तजम प्रयोजन भएका सगुनक्तित िनुग 
अत्यन्त महत्त्वपूणग मान्दछौँ । 

 सेभ द क्तिल्ड्रेनगभत्र यो आिारसंकहतालाई जीवन्त बनाउनिो लागि, हामीले यसलाई व्यक्तिित 
रूपमा मात्र लािू निरी सम्भाकवत घटना, दवु्यगवहार वा िासोिो कवषयिो बारेमा हामीले साक्षी 
रहेिो वा देखेिा अवस्थाबारे सम्बक्तन्धत वररष्ठ प्रबन्धिहरूिो ध्यानािषगण िराउनपुछग जसले 
हामीलाई सिेत िराउाँछ । 
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आिारसंकहता 

१.  म अरूलाई सम्मान िनेछु। 
•  म गलि, अपािता, जागत, धमग, भाषा, एिआईभी संक्रममण वा प्रभाकवत र पकहिानिा अन्य 

पक्षहरूिो भेदभाव निरी सबैिो मानव अगधिारहरूिो सम्मान िनेछु। म मागनसहरूलाई 
मयागदा र सम्मानिो साथ व्यवहार िनेछु । गनष्पक्ष, र्मान्दार र िुशलतापूवगि िायग िनेछु। 

•  म िुनै पगन प्रिारिो भेदभाव, उत्पीडन वा दवु्यगवहार (शारीररि, यौगनि वा मौक्तखि), धम्िी 
वा शोषण, वा अन्य िुनै पगन तवरले अरूिो अगधिार हनन ्हनुे िायगमा संलग्न हनुेछैन । 

२. म बालबागलिािो सरुक्षा िनग सकक्रमय रूपमा िाम िनेछु। 
• सेभ द क्तिल्ड्रेनिो सहयोि िने ितगव्यगभत्र भएिा बालबागलिाहरूिा लागि मेरो कवशषे 

क्तजम्मेवारी पूरा िदै बालबागलिािो शारीररि, यौगनि वा भावनात्मि दवु्यगवहार वा 
बेवास्तालाई रोक्न सरुक्तक्षत वातावरण गसजगना िरेर िाम िनेछु । 

• म िनेछु। 
o सबै सान्दगभगि नीगत र प्रकक्रमयाहरूिो पालना,  
o आवश्यि सम्पूणग तागलमहरूमा सहभािी, 
o बालबागलिािो िल्ड्याण वा वयस्ििो उनीहरूप्रगतिो व्यवहारिो बारेमा ररपोटग। 

•  म िददगन। 
o िुनै पगन हालतमा सेभ द क्तिल्ड्रेनिो बाल सरुक्षा नीगत र गनयमहरू उल्ड्लङ्घन िने वा िुनै 

पगन तररिाले बालबागलिाहरूलाई हानी वा जोक्तखममा रा् ने िुनै पगन िायग, 
o म सेभ द क्तिल्ड्रेनमा सामेल हुाँदा वा सेभ द क्तिल्ड्रेनमा मेरो रोजिारीिो समयमा वा मैले 

िुनै पगन क्षमतामा सेभ द क्तिल्ड्रेनिो प्रगतगनगधत्व िरररहेिो अवगधमा उठेिो बाल 
दवु्यगवहार सम्बन्धी िुनै पगन प्रिारिो आपरागधि सजाय, आरोप वा देवानी िारबाहीिो 
बारेमा जानिारी रोक्ने। 

३.  म उच्िस्तरिो व्यक्तिित र व्यावसाकयि आिरण िायम िनेछु। 
• मेरो उच्ि स्तरिो िामिो लागि कवगभन्न िायगहरूिो क्तजम्मेवारी गलने र सेभ द क्तिल्ड्रेनिो 

प्रगतगनगधिो रूपमा आफ्नो शक्तििो दरुूपयोि िरी म मेरो िाम िने क्षमतालाई िमजोर पाने 
वा सेभ द क्तिल्ड्रेनिो प्रगतष्ठामा आाँि आउने आिरण िने छैन। 

• म िददगन। 
o १८ वषगमगुनिा जो िोहीसाँि यौनसम्बन्ध रा् ने, वा िुनै पगन तररिाले बालबागलिालाई 

दवु्यगवहार िने वा शोषण िने  
o यौगनि िायगिो लागि पैंसा, रोजिारी, वस्त ुवा सेवाहरू गलन ेवा िुनै पगन प्रिारिो यौन 

शोषणमा संलग्न हनुे 
o मेरो भगूमिा गनवागह िने क्रमममा मेरो क्षमतालाई असर िने वा संस्थािो प्रगतष्ठालाई असर 

िने िरी मददरा कपउन ेवा अन्य िुनै पदाथग सेवन िने 
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आिारसंकहता 
o अवैध सामान वा पदाथगिो स्वागमत्व गलन ेवा गबक्रमीकवतरण िरी िार्दाबाट लाभ उठाउन।े 
o  हाम्रो सहयोि, समथगन, सामान वा सेवाहरूिो बदलामा अरूबाट, कवशेषिरी लाभग्राहीबाट 

व्यक्तिित रूपमा िुनै भिुानी, सेवा वा अनगु्रहण िने । 
o सरिार, लाभग्राही, दाता, सामग्री आपूगतगिताग वा अन्य गनिायबाट घूस वा महत्त्वपूणग 

उपहारहरू स्वीिार िनुग जनु आफ्नो रोजिारी वा सेभ द क्तिल्ड्रेनिो प्रगतगनगधत्विो 
भगूमिामा रहेिो पररणाम स्वरूप प्रस्ताव िररएिो छ। 

o  सेभ द क्तिल्ड्रेनिो तिग बाट िुनै किगसमिो सामग्री वा सेवाहरू खरीद िदाग पररवार, साथीहरू 
वा अन्य व्यक्तिित/व्यावसाकयि सम्पिग मा रहेिाहरूसाँि गबनाअनमुगत आपूगतग िनुग । 

o मेरो आफ्नै व्यक्तिित सम्पक्तत्तसकहत, सेभ द क्तिल्ड्रेन िम्प्यटुर/प्रणाली, वा अन्य िुनै 
िम्प्यटुर प्रणालीहरूमा अश्लील गभगडयो वा क्तित्र जस्ता अनपुयिु सामग्रीहरू हेने, 
डाउनलोड िने, गसजगना िने वा कवतरण िने। 

४. म आफ्नो र अरूिो सरुक्षा र िल्ड्याण िनग खोज्नछुे। 
• स्थानीय सेभ द क्तिल्ड्रेन संरक्षण र सरुक्षा नीगतहरू र अभ्यासहरू बारेमा सिेत रहेर सोिो 

पालना िदै व्यवस्थापनमा सरोिारिो िुनै पगन क्षेत्रलाई उठान िने । 
• म आिू वा अरूलाई अनावश्यि जोक्तखम गनम्त्याउन ेतररिाले व्यवहार िददगन। 

५. म सेभ द क्तिल्ड्रेन र साझेदार िैससिो सम्पक्तत्त र स्रोतिो सरुक्षा िनेछु। 
• हाम्रा कवत्तीय र अन्य स्रोतहरू सावधानीपूवगि प्रबन्ध िरेर, सेभ द क्तिल्ड्रेन र साझेदार िैससिा 

स्रोतहरू दरुूपयोि हनु नददन ेर उहााँहरूलाई िोरी, जालसाजी र क्षगतबाट जोिाउनछुे। 
• िानूनी रूपमा आवश्यि नभएसम्म म सेभ द क्तिल्ड्रेन (वा जसिो लागि हामी क्तजम्मेवार छौं) 

साँि सम्बन्धी िुनै पगन गनजी र िोप्य जानिारी अरूलाई ददन ेछैन। 

६. म यस आिारसंकहतािो उल्ड्लङ्घनसाँि सम्बक्तन्धत वा सम्बक्तन्धत हनु सक्न े िुनै पगन घटना वा 
सरोिारिो ररपोटग िनेछु। 

१.८ पाठ् यक्रमम ढााँिा, सूिि र समय तागलिा 
पकहलो मकहना  

मोड्यलु हप्ता सत्र 
सत्र 

सत्र क्रममाङ्क शीषगि समय(गमनटे) 
 पकहलो हप्ता 

पररिय 

१ 
 

 पररिय सत्रः पाठ्यक्रममिोपररिय तथा  
सहभािी पररिय ६० 

 
 
 

पकहलो सत्र १ (ि) आत्म-जािरण ४० 

दोस्रो सत्र १ (ख)  दईु सङ्‍ ्याले बनेिा अङ्कहरू 
सङ्‍ ्याहरू जोड्ने र घटाउन े

(४०+४०) 
८० 
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एि: म 
र मेरो 
भकवष्य 

दोस्रो हप्ता 

२ 
 

पकहलो सत्र २ (ि) आत्म -कविास र पररवतगन  ४० 
दोस्रो सत्र २ (ख) िहााँ छ? ४० 

तेस्रो सत्र २ (ि) तीन अङ्कले बनेिा सङ्‍ ्याहरू जोड्ने र 
घटाउन े ४० 

तेस्रो हप्ता 

३ 
पकहलो सत्र ३ (ि) रिनात्मि सोि  ४० 
दोस्रो सत्र ३ (ख) सम्मानिो बारेमा िुरा िने  
तेस्रो सत्र ३ (ि) िार अङ्कले बनेिा सङ्‍ ्याहरू बझु्ने  ४० 

िौथो हप्ता 

४ 

पकहलो सत्र ४ (ि) 
पनुरावलोिन र अभ्यास-२ अङ्किा 
सङ्‍्याहरूिो जोड र घटाउ ६० 

दोस्रो सत्र ४(ख) पररवारमा बस्न े ४० 

तेस्रो सत्र ४ (ि) पनुरावलोिन र िार अङ्किा 
सङ्‍ ्याहरूसाँि अभ्यास िने २० 

 
दोस्रो मकहना 

मोड्यलु हप्ता सत्र सन्दगभ सत्र शीषगि समय  
(गमनटे) 

 
 
 
 
 
 

दईु: सञ्चार 
र समूहमा 

िाम 

 

पकहलो हप्ता 

५ 

पकहलो सत्र ५(ि) भाि १: प्रभाविारी सञ्चार ४० 

दोस्रो सत्र ५(ख) गभन्नहरू (Fraction) बझु्ने- आधा अंश 
(Fraction) ४० 

तेस्रो सत्र ५(ि) भाि २: प्रभाविारी सञ्चार ४० 
दोस्रो हप्ता 

६ 
पकहलो सत्र ६(ि) गभन्न (Fraction) बारे बझुाई (एि गतहार्, 

एि िौथार्) ४० 

दोस्रो सत्र ६(ख) बोल्ड्न ेर छलिल िने ४० 
तेस्रो सत्र ६(ि) िणुनः एि अङ्किो अभ्यास ४० 

तेस्रो हप्ता 

७ 

पकहलो सत्र ७ (ि) २-५ अङ्किो िणुन अभ्यास ३० 
दोस्रो सत्र ७ (ख) ३ र ४ अङ्किो जोड र घटाउ ३० 
तेिो सत्र ७ (ि) समूहमा िाम िने ३० 
िौथो सत्र ७ (घ) पैंसािो व्यवस्थापन - खररद एवं गबक्रमी ३० 
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मोड्यलु हप्ता सत्र सन्दगभ सत्र शीषगि समय  
(गमनटे) 

िौथो हप्ता 

८ 

पकहलो सत्र ८ (ि) प्रभाविारी सञ्चार - पनुरावलोिन र अभ्यास ४० 

दोस्रो सत्र ८ (ख) पनुरावलोिन र अभ्यास: समूहमा 
प्रस्ततुीिरण ४० 

तेस्रो सत्र ८ (ि) अभ्यास: पैंसा र मात्रा ४० 
 
तेस्रो मकहना 

मोड्यलु हप्ता सत्र सन्दगभ सत्र शीषगि समय 
(गमनटे) 

३: गनणगय गलन े
समस्या समाधान 
िने 

पकहलो हप्ता 

 
९ 

पकहलो सत्र ९ (ि) गनणगय गलन े ६० 
दोस्रो सत्र ९ (ख) समस्या समाधान िने ६० 

दोस्रो हप्ता 

१० पकहलो सत्र १० (ि) बित िने सम्बन्धमा गसक्ने ६० 
दोस्रो सत्र १० (ख) लैकिि पक्षिा बारेमा क्तिन्तन िने ६० 

 तेस्रो हप्ता 

मोड्युल ४: 
अवसर गलन ेर 
सीप कविास िने 

११ 
 

पकहलो सत्र ११ (ि) पहल िदमी गलन े ६० 
दोस्रो सत्र ११ (ख) लक्ष्य गनधागरण िने ६० 

िौथो हप्ता 

१२ 

पकहलो सत्र १२ (ि) मेरो व्यवसाय: व्यवसाकयि कविार 
पकहिान िने ६० 

दोस्रो सत्र १२ (ख) मेरो व्यवसाय: आवश्यिताहरूिो 
आिंलन ६० 

पकहलो सत्र १३  मेरो व्यवसाय: एि व्यावसाकयि 
योजना तयार िने १२० 

 
  



 

12 

 

  



 

13 

 

२. पररिय 

 

 
 



 

14 

 

२.१  पररिय (समय: ६० गमनटे) 

कवषयवस्त ुर सामग्रीिो प्रिार कववरण 

सत्रिो उद्देश्य 

 सहभािी र सहजितागबीि एि आपसमा पररिय िने र 
पाठ् यक्रमम र यसिा सामग्रीहरूबारे सहभािीहरूलाई जानिारी 
िराउने सहभािीहरूलाई तागलमबाट आिूले सबैभन्दा बढी 
हााँगसल िनग िाहेिो िुरामा उद्देश्य गनधागरण िने अवसर प्राप्त 
हनु्छ । 

आवश्यि सामग्री क्तफ्लप िाटग र मािग र, तक्तस्बर,  
अध्ययन सामग्री 
 

• म िो हुाँ प्रश्नपत्र 
• पाठ् यक्रमम योजना र समय तागलिा 

 

सत्रिो साराशं 
 आपसी पररिय 
  पाठ् यक्रममिो पररिय  
  गसक्ने दृकष्टिोण र कवगधहरू 
  सवगसम्मत समूह गनयमहरू 

 

आपसी पररिय (समय: १५ गमनटे) 

 छलिल 
 सबैलाई स्वाित िदै आफ्नो नाम बताउनहुोस ् । यस सत्रमा सहभागितात्मि पररिय 

पिात तीन मकहनािो पाठ् यक्रममिो बारेमा संके्षपमा बताउनहुोस ्र सहभािीहरूिो तागलम 
प्रगतिो अपेक्षा बझु्नहुोस।् साथै तागलम प्रभाविाररतािो लागि सहभािीहरूबाटै 
आिारसंकहता बनाउन सहजीिरण िनुगहोस ्।  

 हामी आपसी पररिय िनेछौ, यद्यकप िगतपय व्यक्तिहरू एिआपसमा पकहलेदेक्तख नै  
पररक्तित हनुहुनु्छ होला। यस सत्रिो अन्त्यमा हामी सबैले सबैलाई राम्रोसाँि क्तिने्नछौं भनी 
बताउनहुोस ्। 

१. भेटघाट, बैठि/भेला, स्िूल/िलेजिो समयमा मागनसहरूले प्रायः आफ्नो पररिय (नाम, 
ठेिाना, पेशा, अनभुव) ददन्छन,् तर प्रक्तशक्षिले तागलममा सहभािीहरूलाई एिअिागसाँि पररिय 
िराउनिो लागि नयााँ र रोिि तररिा खोज्नपुछग। जसले तागलममा गसिार्ने अवधारणाहरूिो 
बारेमा क्तजज्ञासा पैदा िनग सिोस ्। 

यहााँ प्रक्तशक्षण सञ् िालन िने िेही तररिाहरू ददर्एिा छन ्तर प्रक्तशक्षिहरू यी तररिाहरूमा 
मात्र सीगमत हनुपुदैन, प्रक्तशक्षिले आफ्नै नयााँ र रोिि तररिाहरू पगन अपनाउन सक्नहुनेुछ। 
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पररियिो पकहलो तररिा 

तागलम प्रकक्रमयामा प्रयोि भएिा कवगभन्न कवषयहरूसाँि सम्बक्तन्धत शधदहरू िािजिो टुक्रमाहरूमा 
ले् नहुोस ्र प्रत्येि टुक्रमा सहभािीहरूलाई कवतरण िनुगहोस।् गमल्ड्दो- शधदहरू भएिा सहभािीहरू 
आपसमा िेला पानग र एि अिागिो पररिय (नाम, ठेिाना, पेशा, र क्तशक्षा) िराउन भनु्नहोस।् 
यसरी पररियपगछ, प्रत्येि जोडीले िोठािो वररपरर अन्य जोडीहरूलाई भेट्ने क्रमममा आफ्ना 
साथीलाई अन्य सहभािी साथीहरूसाँि पररिय िराउन भनु्नहोस।् सहाभािीहरूले िािजिो टुक्रमामा 
पाएिो शधदिो अथगिा बारेमा छलिल िनग लिाउनहुोस।् उदाहरणिा लागि, जोडी शधदहरू 
जस्तै: "यवुा-उद्यमी," "नािा-नोक्सान", "व्यापार-योजना", "लक्तक्षत-ग्राहि", "आयात-गनयागत", 
"आसामी-साहू", "सााँवा-धयाज", "भौगति-पूवागधार", "आय-आजगन", "ग्राहि-सन्तकुष्ट", "आम्दानी -
खिग", "मूल्ड्य-गनधागरण", "सीगमत-स्रोतहरू" आदद र यी शधद गमलेिा जोडी साथीहरूले आिूलाई 
परेिो शधदबारेमा बताउने, जस्तैः “नािा-नोक्सान”भनेिो मेरो/हाम्रो बझुार्मा "िार्दा र घाटा 
हो" … आदद ।  

दोस्रो तररिाः- सहभािीहरूलाई सङ्‍ ्यािो आधारमा ४ वा ५ समूहमा कवभाजन िनग सकिन्छ। 
प्रत्येि वाक्यमा ४ देक्तख ५ शधदहरूसकहत िार वाक्यहरू तयार िनग सकिन्छ। मागथिो पररिय 
कवगध जस्तै, समूहमािग त सहभािीहरूलाई पररिय िराउन वाक्य प्रयोि िनग सकिन्छ र प्रक्तशक्षण 
सत्रमा समूह अभ्यासिो लागि उही समूहलाई पररिालन िनग सकिन्छ। 

तेस्रो तररिाः- सहभािीहरूलाई ठूलो घेरा बनाएर उगभन भनु्नहोस।् प्रक्तशक्षिले आफ्नो नाम, 
ठेिाना, पेशा, क्तशक्षा र अनभुवहरू उल्ड्लेख िरेर आफ्नो पररिय ददएर शरुु िनुगपछग र बााँिी 
सहभािीलाई सोहीअनरुूप िनग लिाउन ुपछग। एिले आफ्नो पररिय ददएपगछ, अिो सहभािीिो 
बायााँपकट्टिो (पररिय भईसिेिो) प्रत्येि सहभािीिो नाम क्रममबद्ध रूपमा भन्दै जानपुछग । यदद 
िसैले िुनै सहभािीिो नाम भन्न सिेन भने, "नमस्िार" द्वारा अगभवादन िरी नाम सोध्ने र 
नमस्िार पाउने साथीले आफ्नो नाम बताउने। सोही क्रमममा, पररिय प्रकक्रमया जारी रहाँदा, 
अन्त्यमा सहभािीलाई धेरैभन्दा धेरै सहभािीहरूिो नाम िण्ठ हनेुछ ।  

िौथो तररिाः- प्रक्तशक्षिले जनावर, िरा, परुुष, मकहला, िलिूल, आदद कवगभन्न वस्तहुरूिो विग 
अनसुारिा िेही तस्वीरहरू सङ्कलन िनग सक्छन।् सहभािी २० जना भएमा प्रक्तशक्षिले ४ 
प्रिारिो क्तित्र गलन सक्छन ्। उदाहरणिा लागि, ५ वटा िरा, ५ जना परुुष, ५ जना मकहला र 
५ वटा जनावरिो क्तित्र। यसो िदाग, कवगभन्न ४ प्रिारिा २० वटा क्तित्रहरू हनेुछन।् प्रत्येि 
क्तित्रलाई पट्याउनहुोस ्र त्यसलाई एिै ठाउाँमा रा् नहुोस ्र सहभािीहरूलाई २० वटा क्तित्रबाट 
एउटा मात्र कटप्न ददनहुोस।् जब सबै बीस टुक्रमा तस्वीरहरू उठार्न्छ, तब सहभािीहरूलाई उस्तै 
क्तित्र भएिा अन्य सदस्यहरू खोज्न र उस्तै-उस्तै क्तित्र भएिा साथीहरू गमलेर एउटा-एउटा समूह 
बनाउन र उनीहरूलाई आफ्नो नाम, क्तशक्षा, ठेिाना र वतगमान व्यवसायसकहतिो पररिय िनग 
आग्रह िनुगहोस ्। 
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 पररियिो क्रमममा प्रक्तशक्षिले प्रत्येि सहभािीिो नाम बोडग/िाटग पेपरमा ले्दै जानहुोस:् 
पररियिो यस प्रकक्रमयाबाट, सत्रिो अन्त्यमा, सबै सहभािीहरूले एिअिागिो नाम थाहा 
पाउनेछन।् प्रक्तशक्षिले पररिय प्रकक्रमया शरुु िनुगअक्तघ सत्रिो लागि तोकिएिो समय र 
सहभािीहरूिो सङ्‍ ्यालाई ध्यानमा रा् नपुछग र सही िायगकवगध छनोट िनुगपछग । 

प्रक्तशक्षिले सहभािीहरूिो स्तरिो आधारमा पररियिो लागि िस्तो कवगध अपनाउने हो? त्यो 
िुरािो कविार िनुगपदगछ ।  
 

पाठ् यक्रममिो पररिय (समय: १५ गमनेट) 

 प्रक्तशक्षण 
 सहभािीहरूिो लागि POWER 4 AY पररयोजनाबाट तयार िररएिो साक्षरता, िक्तणतीय र 

जीवन उपयोिी सीप, उद्यमशीलता सम्बक्तन्धत िािजात राक्तखएिा व्यक्तिित िोल्ड्डरहरूिो 
प्रगतगलकपहरू गलनहुोस ् र िोल्ड्डरहरू पाठ् यक्रममिा सामग्रीहरू रा् निो लागि ददर्ने िुरा 
बताउनहुोस ्।  
 तीन मकहनासम्म िल्ड्ने, हप्तामा प्रायः एि पटि र िेही सत्रहरू हप्तामा दईु पटि िरी 

दईु घण्टा अकवधिो योजना िररएिो यो पाठ् यक्रममले जीवन उपयोिी सीप, आधारभतू 
साक्षरता र िक्तणतीय गसिार् र उद्यमशीलता सम्बन्धी कवषयहरूिो अभ्यास तथा 
पनुरावलोिन समेकटएिो छ भनी सहभािीहरूलाई बझुाउनहुोस ्। तलिा िुराहरू िाटगमा 
ले् नहुोस ्र व्या्या िनुगहोस;् 

 साक्षरता भनेिो पढ्न र ले् न सक्न ुहो । 
 सङ्‍ ्यात्मिता वा िक्तणतीय भनेिा अङ्कहरू हनु ्र तीसाँि िाम िने र बझु्ने िुराहरू हनु।् 
 जीवन उपयोिी सीपहरू भनेिा हामीलाई हाम्रो दैगनि जीवन सञ् िालन िनग र जीवनिा 

उद्देश्य हागसल िनग सहयोि िने ज्ञान वा तौरतररिा हनु ्। 
 उद्यमशीलता भनेिो नािा िमाउन जोक्तखम वहन िदै उद्यमिो शरुुवात, व्यवस्था र 

सञ् िालन िनग सक्ने क्षमता र तत्परता हो । 
 पनुरावलोिन र अभ्यास सत्रहरूले गसिेिा सीपहरू व्यवहारमा लािू िने अवसरहरू प्रदान 

िदगछन ्। 
 तागलमिा दौरान गसिार्ने िुराहरू धेरै व्यवहाररि छन ् र यी िुराहरू किशोरकिशोरी 

तथा यवुाहरूलाई दैगनि कक्रमयािलापहरूमा सहयोि परु् याउने बारेमा नै हनु ्भनी व्या्या 
िनुगहोस।् सहभािीहरूले पढार्िो बारेमा क्तिक्तन्तत हनु ुपदैन, उनीहरूले परीक्षा ददन ुपदैन। 
यो प्रक्तशक्षण नयााँ सीपहरू गसक्ने र परुानो अभ्यास िने बारेमा हो भनी बताउनहुोस ्। 

 साक्षरता र अङ्कसम्बन्धी सत्रहरू, कवशेषिरी, दैगनि रूपमा व्यवहाररि िुराहरू िनग पढ्ने, 
ले् ने र िक्तणतिो प्रयोि िने बारेमा हो भनेर सहभािीहरूलाई आश्वस्त पानुगहोस।् 
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 स्रोत सामग्रीिो बािसबाट सहभािीहरूलाई पाठ् यक्रमम योजना र समय तागलिािा 
प्रगतगलकपहरू कवतरण िनुगहोस ् । पाठ् यक्रमम ४ मोड्युलहरूमा हनेुछ, प्रत्येििो आफ्नै 
उदे्दश्य र सत्रहरूिो गमिण हनेुछ भनेर व्या्या िनुगहोस ् । तल सूिीबद्ध िररएिो 
मोड्युलहरूिो नामहरू िाटगमा ले् नहुोस ्। 

o मोड्युल १: म र मेरो भकवष्य (४x२= ८ घण्टा (४ सत्र) 
o मोड्युल २: सञ्चार र समूहमा िाम िने (४x२=८ घण्टा (४ सत्र) 
o मोड्युल ३: गनणगय गलने र समस्या समाधान िने (२x२=४ घण्टा (२ सत्र) 
o मोड्युल ४: अवसरहरू गलने र सीप कविास िने (३x२=६ घण्टा (३ सत्र) 

सझुाब 
 सत्रहरूिो सम्पूणग सूिी नपढ्नहुोस,् तर समय तागलिा देखाउनहुोस ्र प्रत्येि मोड्युलिो 

मु् य-मु् य िुराहरू संके्षपमा प्रिाश पानुगहोस।् 
 सहभािीहरूलाई पाठ् यक्रमम, सामग्री र समय तागलिा बारेमा प्रश्नहरू सोध्न अवसर 

ददनहुोस ्। 
 

सहभािी दृकष्टिोण र कवगधहरू (समय: १० गमनटे) 

छलिल 
सहभािीहरूलाई तलिा छोटो िथा पढेर सनुाउनहुोस ्। 

िछुवा र खरायो 
एि समयमा एउटा खरायोले अन्य जनावरिो अिागड आफ्नो िगतिो घमण्ड िरररहेिो गथयो। 
"मलाई अकहलेसम्म िसैले दौडमा क्तजतेिो छैन," उसले भन्यो, "म पूणग िगतमा दौड्दा मलाई 
िसैले क्तजत् न सक्दैन। म यहााँ जो िोहीलाई पगन म साँि दौगडएर क्तजत् न िनुौगत ददन्छु।" 
अरू सबै जनावरहरूलाई िकित पाने िरेर भीडमा रहेिो िछुवाले शान्तपूवगि भन्यो, "त्यसो 
भए, म गतम्रो िनुौती स्वीिार िछुग।" 
"हा.. हा..! यो त िजबिो िटुकिला भयो," खरायोले भन्यो; "म गतम्रो वररपरर नाच्न सक्छु।" 
िछुवाले जवाि ददयो, "तपाई नहारुन्जेलसम्म घमण्ड िरररहनहुोस।्" "हामी दौड िरौं?" 
त्यसपगछ दौडिो लागि स्थान गनधागरण िरी, दौड शरुु िररयो। खरायो एिैिोकट नजरबाट 
बाकहर गनक्तस्ियो अथागत बेसरी दौड्यो, तर िााँडै रोकियो र िछुवालाई आफ्नो िूगतग देखाउन, 
छहारीमा िे पक्तल्ड्टएिो गथयो गनदार्हाल्ड्यो। िछुवा एि रफ्तारमा घस्राँदै-घस्राँदै ियो। जब 
खरायो गनराबाट धयुाँझ्यो, उसले िछुवालाई कवजयी पोष्टिो नक्तजिै दे्यो र दौड क्तजत् निो लागि 
समयमै दौड्न सिेन। 
िछुवाले भन्यो: "गबजलुीिो िगत छ भन्दैमा घमण्ड निनुगहोस-् हतार निररिन गनरन्तर रूपमा 
दौड्नेले नै दौड क्तजत्छ ।" 
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 हामी यस पाठ् यक्रममबाट िसरी गसक्न िाहन्छौं भने्न िुरािो लागि मागथिो िथा एउटा 
राम्रो उदाहरण हो भनेर व्या्या िनुगहोस।् यो िुनै दौड होर्न- यो हामीले िाम िने िुरा 
हो, त्यसैले मागनसहरू पछागड छोगडने िुरामा डराउन ुहुाँदैन, धैयताग र गनरन्तरता नै सिलता 
प्राप्त िने सबैभन्दा महत्त्वपूणग िुरा हो।  

 गसिार्ने कवषयहरू गमक्तित छन ्कवशेषिरी िक्तणत, सङ्‍ ्या र साक्षरता सम्बन्धी सत्रहरू िेही 
सहभािीहरूलाई धेरै सक्तजलो लाग्न सक्छन,् तर िगतपय सहभािीहरूिो लागि त्यही सत्र 
बझु्न िाह्रो हनु सक्छ। 

 िगतपय सहभािीहरूलाई आिूले जानेिो र सनेुिो कवषय आउाँदै िरेिो दे्दा/सनु्दा िक्षा 
छोड्ने मनक्तस्थगत हनु सक्दछ, तर तपाई उहााँहरूलाई त्यसो निनग सम्झाउनहुोस ्किनभने; 

o सत्रहरूमा प्रायः व्यवहाररि उदाहरणहरू पगन समावेश िररएिा छन,् जनु उहााँहरूिो 
लागि सान्दगभगि हनु्छन ्र अन्य सीपहरू गनमागण िनग सहयोि िदगछ। 

 पाठ् यक्रमम पूरा िनगिो लागि समूहले समग्र रूपमा गमलेर िाम िनुग महत्त्वपूणग छ। यदद 
उहााँहरूलाई िुनै कवषय राम्रोसाँि थाहा छ भने अरुलाई बझुाउन सहज हनुसक्छ। 

 प्रक्तशक्षणिो लागि कवगभन्न प्रिारिा कवगधहरू अपनार्एिोले यस तागलमबाट महत्त्वपूणग ज्ञान 
र सीप गलने अवसर हनु सक्छ भनी व्या्या िनुगहोस।् 

 

 
प्रक्तशक्षणिा कवगधहरू 
 प्रविन: यस कवगधमा सहजिताग एिोहोरो बोल्ड्ने र ले् ने िदगछ। यी सत्रहरू सङ्‍ ्या 

तलुनात्मि रूपमा थोरै छन।् सहभािीहरूलाई सिेसम्म धेरै सहभागितािा लागि तयार 
रहन, सान्दगभगि प्रश्न र अनभुव व्यि िनग भनु्नहोस।् 

 छलिल: समूहसाँि छलिल िरेर गसक्छौं। 
 समूहित िायग: सहभािीहरूलाई सानो समूहमा कवभाजन िरी िेही कवषयमा छलिल वा 

िायग िनग आग्रह िररनेछ। 
 व्यवहाररि अभ्यास: समूहमा वा स-साना समूहिा सदस्यहरूलाई िुनै खास िाम पूरा िनग 

वा अभ्यास िनग आग्रह िररन्छ। 
 साथी-साथी: सहभािीहरूलाई िाम पूरा िनग एि अिागलाई मद्दत िनग आग्रह िररन्छ। 

तागलमिा समग्र सत्रहरूमध्ये िेही सत्रमा सहभािीहरूले सनेुिा िुराहरू नोट िनुगिा साथै िेही 
सत्रहरूिा अध्ययन सामग्रीहरू घरमा पढ्निो लागि िोल्ड्डरहरूमा रा् न ददर्नेछ भनेर 
सहभािीहरूलाई बताउनहुोस।् 
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सहभागितात्मि आिारसंकहता गनमागण (समय: २० गमनटे) 

समूह िायग 
 पाठ् यक्रममिो गसिार्लाई प्रभाविारी बनाउनिो लागि समूहले िेही नीगत-गनयम बनाउन 

आवश्यि छ भनी बताउनहुोस ् । समूहले बनाई सहमत िररएिा नीगत-गनयमहरू पूरै 
पाठ् यक्रमम सञ् िालन अवगधभर सबैले पालना िनुगपने हनु्छ। 

 िाटग पेपरलाई दईु भािमा कवभाजन िनुगहोस ्र एि भािमा हाँगसलो अनहुार र अिो भािमा 
दःुखी अनहुार रा् नहुोस ्(वा तपाईंले दठि र बेदठि शधद प्रयोि िनग सक्नहुनु्छ) । 

 तपाईं िाटगपेपरमा िे-िे िुराहरू समावेश िने भने्न बारेमा स्पष्ट हनुहुोस।् तपाईंले 
सहभािीहरूिो अवस्थालाई कविार िरेर िाटगमा रा् ने बुाँदाहरू गनधागरण िनग सक्नहुनु्छ । 
सामान्यतः प्रक्तशक्षिले िक्षामा जानअुक्तघ आिैले आधारभतू गनयमहरू कविार िदाग उपयिु 
हनु्छ । उदाहरणहरू तलिा तागलिामा प्रस्ततु िररएिो छ। 

व्यवहार 
 

 

सधैं समयमा आर्पगु्न े   
मोबार्ल िोन प्रयोि निने  X 

एिअिागिो कविारलाई सम्मान िने   
सिेसम्म सबै िक्षामा हाक्तजर हनुे   
सन्दभग अनसुारिो सहभागिता र योिदान ददन े   
खलेुर छलिल िने   
ररसाउने र िराउने निने  X 

िक्षामा पालैपालो बोल्ड्न े   

कढला आउन ेसहभािीले आफ्नो प्रगतभा देखाउन े   

िक्षािा बेला बाह् य िुरा निने   

 सहभािीहरूलाई मागनसिा व्यवहारहरू कवगभन्न किगसमिा हनु्छन ्भनी उदाहरणहरू ददनहुोस ्
)मागथिो रूपमा(  र समूहले तागलम अवगधभर उि व्यवहारिो व्यवस्थापनिा लागि 

उहााँहरूलाई िुन िोष्ठमा रा् ने भने्न गनणगय िनुगहोस ्। सहभािीहरूिो स्तरिो आधारमा 
तपाईंले व्यवहारिा प्रिारहरू व्या्या िनग सक्नहुनु्छ वा िुन गनयममा सहमगत जटुाउने हो 
सो कविार िनग वा गनणगय गलन सक्नहुनु्छ। 

 समूहमा कवगभन्न कविारहरू छलिल िनुगहोस ्। सहमत हनुहुोस ् र त्यसपगछ अक्तन्तम सूिी 
बनाउनहुोस ्। 

 आवश्यि भएमा अक्तन्तम सूिी िेरर ले् नहुोस ् र यसलाई सबैले दे् न सक्ने ठाउाँमा 
टााँस्नहुोस।् 

 प्रत्येि सत्रिो शरुुमा आिारसंकहतािा बारेमा सम्झाउनहुोस।् 
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३. मोडु्यल १: म र मेरो भकवष्य 
 

 
 
 

मोड्यलु म र मेरो भकवष्य  

मोड्यलुिो 
उद्देश्यहरू  

स्तम्भ १ जीवन उपयोिी सीप  
• सहभािीहरूले आत्म-जािरण, आत्म-कविास  

र पररवतगनिो महत्त्व, रिनात्मि सोि र 
सीपिो अभ्यास िनेछन ्।  

स्तम्भ ३: िायगमूलि सङ्‍ ्या 
सम्बन्धी सीप 

• सहभािीहरू साधारण अङ्किा अवधारणा, 
यसिो दैगनि जीवनमा सान्दगभगिता बझु्दै ४ 
अङ्कले बनेिा अङ्किा सङ्‍ ्यािो सरल जोड, 
घटाउ र िणुन िनग सक्षम हनुेछन ्। 

पनुरावलोिन तथा अभ्यास 

• अभ्यासहरूिो प्रयोि िरेर सहभािीले सरल 
सङ्‍ ्या सम्बन्धी सीपहरू प्रयोि िरेर पैंसा 
व्यवस्थापन िनग र व्यक्तिित र्च्छाहरू पूरा 
िनग सक्नेछन ्। साथै समाजमा उहााँहरूिो 
भगूमिािो सन्दभगमा आफ्ना व्यक्तिित 
कविासलाई कविार िनगिा लागि थप अभ्यास 
िनग सक्षम हनुेछन ्। 
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मोड्यलु  म र मेरो भकवष्य 

 
 
 
 
 
 
 
सत्रहरूिो 
कववरण र 
उद्देश्यहरू 
 
 
 

क्रम.सं. कववरण सत्र उद्दशे्य  गमनटे 
हप्ता १ 

सत्र १ (ि) आत्म-जािरण 
 

पकहलो 

सहभािीहरूले आत्म-
जािरणािो अथग बझु्नेछन ्। 
पररवतगन र आत्म-कविासिो 
बारेमा सोच्न सक्नेछन।् 

४० 

सत्र १ (ख) 
दईु अङ्कले बनेिा 
सङ्‍ ्याहरू जोड्ने र 
घटाउन े

 
दोस्रो 

सहभािीहरूले ९९ सम्मिो 
योििल सकहत दईु अङ्कले 
बनेिा सङ्‍ ्या जोड्न र 
घटाउन सक्न ेछन ्। 

८० 

हप्ता २ 

सत्र २ (ि) आत्म-कविास र 
पररवतगन  पकहलो 

सत्रिो अन्त्यमा सहभािीहरूले 
आत्म-कविासिो अथग बझु्नेछन ्
र पररवतगनलाई कविार िनग र 
छलिल िनग सक्षम हनुेछन।् 

४० 

सत्र २ (ख) िहााँ छ? दोस्रो 

सहभािीहरूले बझु्न, जवाि 
ददन "िहााँ छ?" भनी प्रश्न िनग 
सक्षम हनुेछन ्र यसलाई 
सहभािीहरूले आफ्नो समदुाय 
र जीकविोपाजगन िगतकवगधसाँि 
जोड्न सक्नेछन ्। 

४० 

सत्र २ (ि) 
तीन अङ्कले बनेिा 
सङ्‍ ्याहरू बझु्ने 
 

तेस्रो 

सहभािीहरूले १०० देक्तख 
९९९ सम्म सङ्‍ ्याहरू 
पकहिान िनग सक्नेछन;् तीन 
अङ्कले बनिेा सङ्‍ ्याहरूिो 
अवधारणा बझु्ने र १०० सम्म 
िणना िनग सक्नेछन ्।  

४० 

हप्ता ३ 

सत्र ३ (ि) 
 
रिनात्मि सोि  
 

पकहलो 
सहभािीहरूले रिनात्मि सोि 
िौशलहरू पररभाकषत िनग, बझु्न 
र लािू िनग सक्षम हनुेछन।् 

४० 

सत्र ३ (ख) सम्मानिो बारेमा िुरा 
िने दोस्रो 

सहभािीहरूले सम्मान, 

आदरलाई पररभाकषत िनग 
सक्नेछन,् िणुहरू र 

४० 
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मोड्यलु म र मेरो भकवष्य  
कवशेषताहरू पकहिान िनग 
सक्नेछन ्र अरूलाई 
सम्मानिा साथ व्यवहार िने 
दृकष्टिोणहरू र गभन्नताहरूिो 
महत्त्विो बारे छलिल िनग 
सक्षम हनुेछन ्। 

सत्र ३ (ि) िार अङ्कले बनेिा 
सङ्‍ ्याहरू बझु्ने 

तेस्रो 

सहभािीहरू िार अङ्कले बनिेा 
सङ्‍ ्यािो अवधारणा बझु्न र 
१,००० सम्म पकहिान िनग 
सक्षम हनुेछन ्। 

४० 

हप्ता ४ 

सत्र ४(ि)  

पनुरावलोिन र 
अभ्यासः २ अङ्कले 
बनेिा सङ्‍ ्याहरूिो 
जोड र घटाउ िने 

पकहलो 

सहभािीहरूले दईु अङ्कले 
बनेिा सङ्‍ ्यािो जोड र 
घटाउसाँि सम्बक्तन्धत गसिेिा 
सीपहरूिो सगमक्षा र अभ्यास 
िने अवसर पाउनेछन ्। 

६० 

सत्र ४(ख) पररवारमा बस्न े दोस्रो 

सहभािीहरूले बालबागलिािो 
अगधिारलाई कविार िनग सक्ने 
हनुेछन ्साथै पाररवाररि 
सम्बन्धमा लेनदेनिो 
अवधारणा बझु्न र बझुाउन 
सक्नेछन ्।  

४० 

सत्र ४(ि) 

पनुरावलोिन र 
अभ्यास: वाक्यहरू 
ले् न ेर ४ अङ्किा 
सङ्‍ ्याहरूसाँि व्यवहार 
िने । 

तेस्रो 
सहभािीहरूले िार अङ्किा 
सङ्‍ ्यामा िाम िने क्षमता 
प्रदशगन िनग सक्षम हनुेछन ्। 

२० 

३.१ सत्र १ (ि) आत्मजािरण (समयः ४० गमनटे) 
कवषयवस्त ुर सामग्रीिो प्रिार जीवन उपयोिी सीप 
सत्रिो उद्देश्य • सहभािीहरूले आत्म-जािरणिो अथग बझु्नेछन ्र पररवतगन र 

आत्म-कविासिो बारेमा सोच्न सक्नेछन ्। 
आवश्यि सामग्रीहरू • क्तफ्लप िाटग, मािग र िलम 
अध्ययन सामग्री • आत्म-जािरण लघिुथाहरू 
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सत्रिो साराशं 
 आत्म-जािरणिो पररिय 
 आत्म-जािरण बढाउने तररिाहरू 
 सारांश र पषृ्ठपोषण 

 
आत्म-जािरणिो पररिय (समय: १५ गमनटे) 

छलिल 
यस सत्रमा आत्म-जािरणिो अवधारणा र यसिो महत्त्विो बारेमा छलिल िररनेछ भनी 
सहभािीहरूलाई बताउनहुोस।् त्यसपगछ तल ददर्एिो िथा पढेर सत्र शरुु िनुगहोस।् 

सुाँिरु र हात्ती 
क्तिसापानीबाट नक्तजिै िणागली नदीमा नहुाएर एउटा हात्ती आफ्नो बथानतिग  कहाँगडरहेिो  
गथयो। बाटोमा हात्तीले एउटा सुाँिरुलाई आिूतिग  आर्रहेिो दे्यो। सुाँिरु, सधैं झैं कहलो 
आहालमा खेलेर क्तजउभरी पूरै माटोले पोगतएिो अवस्थामा ििग दै गथयो। नक्तजि पगु्दा, हात्तीले 
सुाँिरुलाई दे्यो र सुाँिरुलाई जान ददाँदै आफ्नो बाटोबाट हट्यो। तीब्र िगतमा कहंड्दै िदाग सुाँिरुले 
हात्तीलाई डराएिो आरोप लिाउाँदै हात्तीिो मजाि उडायो। 

उसले नक्तजिै उगभरहेिा अन्य सुाँिरुहरूलाई पगन यो िुरा बतायो र उनीहरू सबै हात्तीलाई देखेर 
हााँसे। यो देखेर, बथानिा िेही हात्तीहरूले आफ्नो साथीलाई अिम्म मान्दै सोधे, "िे गतमी त्यो 
सुाँिरुसाँि सााँच्िै डराएिा हौ?" हात्तीले जवाि ददन्छ, “होर्न, कवल्ड्िुल डराएिो हैन, यदद मैले 
िाहेिो भए त्यो सुाँिरुलाई मेरो खटु्टामगुन िुक्तल्ड्िन सक्थें, तर सुाँिरु यगत कहलो गथयो कि कहलो म 
मागथ छ्याकपन सक््यो त्यसैले उसैलाई बाटो छागडददएाँ”। 

 तलिा पररभाषा िाटगमा ले् नहुोस ्र सहभािीहरूलाई छलिल िनग लिाउनहुोस।् िे हात्ती 
आिै आत्मजािरूि गथयो? अगन सुाँिरु गन? 

आत्म-जािरणिो पररभाषा 

आत्म-जािरण भनेिो तपाईंिो व्यक्तित्विो स्पष्ट बोध हनु ुहो, जसमा तपाईंिो क्षमताहरू, 
िमजोरीहरू, मूल्ड्य मान्यताहरू, भावनाहरू र तपाईं जे िनुगहनु्छ त्यो किन िनुगहनु्छ? भने्न 
जानु्न हो। आत्म-जािरणले आिूलाई आिैले र अरू मागनसहरूलाई अझ राम्रोसाँि बझु्न 
सहयोि िदगछ र अरूले तपाईंलाई िसरी बझु्छन?् भने्न जान्न समेत सहयोि िदगछ । 
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 आत्म-जािरण हाम्रो जीवनमा किन महत्त्वपूणग छ? यसबारेमा सहभािीहरूसाँि छलिल 
िनुगहोस।् तपाईंले सत्रिो सहजीिरण िनुगहोस।् सत्रिो सहजीिरण िदाग तपाईंिो 
गनदेशनिो लागि आत्म-जािरण किन महत्त्वपूणग छ भनी यसिा िेही िारणहरू तल 
ददर्एिा छन:् 

• हामीलाई हाम्रा सबल पक्ष र िमजोरीहरू पकहिान िनग सक्षम बनाउाँछ, 
• िुनै िायग पूरा िनग िे िनुगपछग भनेर पकहिान िनग सहयोि िछग, 
• हामीलाई िल्ड्तीहरू पकहिान िनग र आवश्यि सधुार वा पररवतगनहरू िनग सहयोि िदगछ, 
• हामीलाई आफ्ना भावनाहरू बझु्न र प्रस्ततु िनग सहयोि िदगछ  
• हामीलाई अरू मागनसहरूिा आवश्यिता र भावनाहरू पकहिान िनग सहयोि िछग, 
• हाम्रो व्यवहारले अरूलाई िसरी असर िछग भनेर हेनग सहयोि िछग । 

 धेरै तत्त्वहरूले हाम्रो आत्म-जािरणमा प्रभाव पारेिो हनु्छ । सहभािीहरूलाई ती तत्त्वहरू 
थाहा छ कि सोध्नहुोस ् र यो किन महत्त्वपूणग छ छलिल िनुगहोस ् । (िेही सम्भाकवत 
िारि तत्त्वहरू तपाईंिो जानिारीिा लागि तल ददर्एिा छन)् । 
• वातावरण   • कवश्वास (धागमगि, राजनीगति आदद) 
• सस्िृगत    • ज्ञान, सीप, र क्तशक्षा 
• जीवनिा भोिार्हरू 

 

आत्म-जािरण गनमागण- वाक्य शरुुवात (समय: २० गमनटे) 

 समूह िायग 

तलिो सामूह िायगबाट सहभािीहरूलाई आत्म-जािरणिो अभ्यास िनग र यसबाट अरूमा 
सिारात्मि भाविो कविास िने अगभप्राय: राक्तखएिो छ। सहभािीहरूसाँिै तलिा िरणहरू 
बमोक्तजम िायग िनुगहोस ्: 

िरण कववरण 
१ सहभािीहरूलाई बढीमा ४ जनािो उपसमूहमा कवभाजन िनुगहोस ्। 

२ 

हरेि सहभािीहरूलाई िेही प्रश्नहरू सोगधनछेन ् र ती प्रश्निो जवाि उपसमूहिा अन्य 
सदस्यहरूमाझ मौक्तखि रूपमा भनु्नपनेछ र उहााँहरूले र्मानदारीपूवगि जवाि ददनपुछग। 
अन्य सदस्यहरूले ददएिो जवािलाई उहााँहरूले सम्मान िनुगपछग भने्न िुरामा जोड 
ददनहुोस ्। समूहिो प्रत्येि सदस्यले प्रश्नहरूिो जवाि ददनपुछग। सहभािीहरूले छलिल 
िरेर जवािहरू ददन र आवश्यि भएमा स्पष्टतािो लागि प्रश्नहरू सोध्न सकिनछे भनी 
बताउनहुोस ्। 

३ सहभािीहरूलाई तलिा वाक्यहरू लेखेर (िाटगमा, मेटािाडगमा वा अन्य िािजिो छुटै्ट 
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िरण कववरण 
टुक्रमाहरूमा) देखाउनहुोस ् र सहभािीहरूले उि वाक्यहरू पक्का रूपमा बझेुिो सगुनक्तित 
िनुगहोस ्। 

• म सााँच्िै भन्दा ... मा राम्रो छु वा िनग सक्छु । 

• मलाई ... िनग िाह्रो वा समस्या छ । 

• मलाई दःुखी बनाउने एउटा िुरा ... हो । 

• मलाई खशुी पाने िुरा .... हो । 

• मलाई .... िुराले ररस उठाउाँछ । 

• जब म ददिदार हनु्छु, म … ........................... । 

समूह सदस्यहरूले ित्तीिो सहज रूपमा गलनहुनु्छ वा जगत िााँडो पूरा िनग सक्छन ्सोिो 
आधारमा समान किगसमिा अरु वाक्यहरू पगन थप्न सक्नहुनु्छ।तपाईंिो आफ्नै वा अन्य 
िुनै गमल्ड्दो उदाहरण ददएर मागथिा वाक्य पूरा िरी समूहिायग शरुु िनुगहोस।् 

४ 
समूहहरूले यो िायग िसरी िरररहेिा छन ्भनी अवलोिन िदै आवश्यिता अनसुार थप 
व्या्या र हौसला ददनहुोस ् । समूहिायग िनग िरीब १० गमनेट समय ददनहुोस ् र 
त्यसपगछ तलिा अक्तन्तम अभ्यास िराउनहुोस ्। 

 

साराशं र पषृ्ठपोषण (समय: ५ गमनटे) 

 छलिल 

समूहलाई पूवगवत ्रूपमा एिैठाउाँमा बस्न भनु्नहोस ्र समूहहरूले भखगरै पूरा िरेिो समूहिायगिो 
बारेमा गनम्न प्रश्नहरू सोधेर छलिल िनुगहोस;् 

 सहभािीहरूलाई यो अभ्यास िस्तो लाग्यो? 
 िे समूहिा िुनै सदस्यले ददएिो जवािबाट सहभािीहरू आिायग िकित हनुभुयो? त्यसो हो 

भने किन? 
 सहभािीहरू आिैले प्रश्नहरूिो जवाि ददाँदा िस्तो लाग्यो? 
 यस सत्रबाट सहभािीहरूले िे गसिेिो महशसु िरे?  
  
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सहभािीहरूलाई तल ददर्एिो अध्ययन सामग्री (आत्मजािरणिो लघिुथा) िो प्रगतगलकपहरू 
ददन नगबसगनहुोस ्। 
 
आत्मजािरणिो लघिुथा 
1: गसंह र भेडा 

  
एि समयमा िुनै जंिलमा एि िभगवती गसंहनी बस्दगथन।् उनी जीवनिो अक्तन्तम अवस्थामा 
गथर्न।् बच्िालाई जन्म ददएपगछ िााँडै नै उनिो मतृ्य ु भयो। नवजात गसंहलाई िे िने िेही 
थाहा गथएन । कहंड्दै जााँदा ऊ नक्तजिैिो खेतमा पगु्दछ र त्यहााँ रहेिा भेडािो झणु्डमा गमगसन 
पगु्दछ। एउटी माउ भेडीले डम्मरुलाई देक्त्छन ्र उसलाई आफ्ना बच्िाहरूसाँिै हिुागउने गनणगय 
िगछगन।् 

डम्मरु यसरी अरु भेडाहरूसाँि हिुग न थाल्ड्यो र अरु भेडाहरूले िरे जस्तै सोि र िायग िनग शरुु 
िर् यो। उसले भेडासरह नै िराउन र घााँससमेत खान थाल्ड्यो।  

तर ऊ िकहल्ड्यै पगन खशुी हनु सकिरहेिो गथएन। उसिो लागि सधैं नै िेही न िेही िमुाए 
जस्तो महशसु भई नै रहन््यो र अरु भेडाभन्दा अलि भएिा िारण सधैं नै उसलाई अन्य 
भेडाहरूले मजाि बनार्रहन्थे। 

गतनीहरू भने्न िथे, “गतमी धेरै नराम्रो छौ र गतम्रो आवाज पगन अिम्मिो छ अगन हामी जसरी 
गतमी किन िराउन सक्दैनौँ? गतमी त भेडाहरूिो समदुायिा लागि अपमान हौ।” 

बीिरा डम्मरु त्यहााँ िेवल खडा भएर ती सबै िुराहरू सनेुर अगत दःुक्तखत हनु््यो। उसलाई यो 
िुरा प्रिृगतिो मजाि जस्तो लाग्द्यो र ऊ यस्तो िरि भएिा िुराले सारा भेडा समदुायमा 
समेत गनराशा छाएिो बझु्दथ्यो । 

एि ददन, एउटा वदृ्ध गसंहले क्तशिार खेल्ड्ने क्रमममा टाढाबाट भेडािो झणु्ड दे्यो र आक्रममण िने 
गनधो िर् यो। उसले भेडाहरूलाई आक्रममण िरररहेिो बेलामा भेडाहरूिो साथमा यवुा गसंह पगन 
ज्यान जोिाउन दौगडरहेिो दे्यो ।  
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त्यो देखेर बदृ्ध गसंहमा क्तजज्ञाशा जाग्यो र भेडालाई लखेट्न छाड्ने कविार िर् यो बरु उसले यवुा 
गसंहलाई िााँकहं पछ्याउने कविार िर् यो। उसले यवुा गसंहलाई झम्टेर सोध्यो “गतमी भेडािो 
बथानमा किन दौगडरहेिाछौं?”  

कविरा यवुा गसंह डरले थरथर िााँप्दै गबक्तन्त िनग थाल्ड्यो “िृपया मलाई नखानहुोस,् म त एि सानो 
भेडा हुाँ, मलाई जान ददनहुोस”्  

यवुािो िुरा सनेुर गसंहले िरुगराउाँदै भन्यो “गतमीले किन निाकहंदो िुरा बोगलरहेिा छौ? गतमी त 
भेडा होर्नौ, म जस्तै एि गसंह हौ।”  

यवुा गसंहले पनु: त्यही िुरा दोहोर् यायो र भन्यो “मलाई थाहा छ म भेडा हुाँ, िृपया मलाई जान 
ददनहुोस।्”  

यो सनेुपगछ बदृ्ध गसंहिो मनमा एि कविार आयो र उसले यवुा गसंहलाई तानेर नदीिो छेउमा 
गलएर ियो र पानीमा आफ्नो छायााँ हेनग लिायो। छायााँ हेरेपगछ यवुा गसंह आिैं मा अिक्तम्मत 
भयो। ऊ आिूलाई म िो हुाँ त भने्न महशसु िनग थाल्ड्यो। म त भेडा होर्न रहेछु म त 
शक्तिशाली गसंह रहेछु भने्न उसलाई लाग्यो।  

यो घटनापगछ यवुा गसंहले आिूमा रोमाक्तञ्चत अनभुव िर् यो र एि शक्तिशाली िजगन िर् यो। उसले 
िरेिो िजगनिो प्रगतध्वगन जंिलिा िुना-िुनामा पगु्यो। झाडीमा लिेुर हेरररहेिा भेडाहरू यो 
देखेर भािे। 

त्यसबेलादेक्तख भेडाहरूले उनीहरूसाँिै बस्ने यवुा गसंहिो मजाि उडाउन पाएनन,् साथै उसिो 
नक्तजि समेत िकहल्ड्यै हनु पाएनन।् यवुा गसंहले अन्तत: आफ्नो असली स्वभाव थाहा पायो र 
आफ्नो वास्तकवि समूह प्राप्त िनग सिल भयो ।  

२: हात्ती र सुाँिरु 

   
िणागली नदीमा नहुाएर एउटा हात्ती उसिो बथानतिग  िर्रहेिो गथयो। बाटोमा उसले एउटा 
सुाँिरु आिैं गतर आर्रहेिो दे्यो। सुाँिरु सधैंजसो कहलो भररएिो पानीमा डवुलु्ड्िी मारेर आर्रहेिो 
हनु््यो। अकहले पगन उसिो शरीर कहलोले पूरै भररएिो गथयो। नक्तजि आउाँदै िदाग हात्तीले 
सुाँिरुलाई उसिो बाटो छोगडददयो र हात्ती तिेर कहंडेिो सुाँिरुले दे्यो । हात्ती िर्रहेिो बेलामा 
आिूगसत हात्ती डराएिो भनेर त्यो सुाँिरु हात्तीिो मजाि उडार्रहेिो गथयो ।  
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यो िुरा उसले नक्तजि रहेिा आफ्ना अरु सुाँिरु साथीहरूलाई पगन सनुायो । उनीहरू सबै गमलेर 
हात्तीिो मजाि उडार्रहेिा गथए । यो देखेपगछ िेही हात्तीहरूले नहुाएर ििेिा हात्तीलाई िे 
सांच्िै नै गतमी त्यो सुाँिरुबाट डराएिा हौ? भनेर सोधे ।  

हात्तीले “म डराएिो होर्न” भनेर उत्तर ददयो र भन्यो “म त्यो सुाँिरुलाई मेरो पैंताला मगुन 
िुक्तल्ड्िददन पगन सक्दथें, तर त्यो सुाँिरु कहलाम्ये गथयो र त्यो कहलोिो गछटाहरू मेरो शरीरमा पनग 
सक््यो त्यसैले म त्यो सुाँिरुबाट तिेर अिै बाटो कहंडेिो हुाँ “।  

३.२ सत्र १ (ख) दईु अङ्किा जोड र घटाउ (समयः ४०+४० = ८० गमनटे) 
कवषयवस्त ुर  

सामग्रीिो प्रिार िायगित सङ्‍ ्या सम्बन्धी 

सत्रिा उद्देश्यहरू 

 सहभािीहरूले ९९ सम्मिो योििल हनुे दईु अङ्किा सङ्‍ ्या 
जोड्न सक्नेछन ्। 

 सहभािीहरूले ९९ सम्मिो सङ्‍ ्याबाट दईु अङ्किा सङ्‍ ्या 
घटाउन सक्नछेन ्। 

आवश्यि सामग्रीहरू 
 क्तफ्लप िाटग र मािग र  
 सिेुिा िेडािडुी वा स्थानीय स्तरमा सहज रूपमा उपलधध 

हनुे वस्त ुजसलाई िणना िनग सकिन्छ । 
अध्ययन सामग्री  दईु अङ्किा जोड र घटाउिो िायगपाना  

 

ख.१. दईु अङ्किो जोड (समयः ४० गमनटे) 
सत्रिो साराशं 

 जोडिो पररिय 
 दईु अङ्कले बनेिा सङ्‍ ्यामा एि अङ्किा सङ्‍ ्या जोड  
 दईु अङ्किा सङ्‍ ्यािो जोड 

जोडिो पररिय (समय: ५ गमनटे) 

छलिल 
o यस सत्रमा सहभािीहरूलाई २ अङ्किा सङ्‍ ्या िसरी जोड्ने भने्न बारेमा पररिय 

िरार्नेछ। यो आधारभतू सीप दैगनि जीवनमा साधारण व्यक्तिित र व्यापाररि लेनदेनिो 
कहसाब-किताबिा लागि आवश्यि छ । 

o सहभािीहरूलाई १ देक्तख ९९ सम्मिो िणना िनग सहज छ वा छैन बझु्नहुोस।् अध्ययन 
सामग्रीबाट २ अङ्किो जोडिाटग कवतरण िनुगहोस ्र १०-१० िो िरिसम्मिा २ अङ्किा 
सङ्‍ ्या पढ् न लिाउनहुोस।् 
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o जोडिो अथग िे हो? भनेर सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस।् मागनसहरूले दैगनि जीवनमा प्रयोि 
िने जोडिो उदाहरणहरू सहभािीहरूलाई भन्न लिाउनहुोस।् सहजितागिो जानिारीिा 
लागि िेही उदाहरणहरू तल ददर्एिा छन,् तर तपाईंले यसबाहेि अरू पगन उदाहरणहरू 
ददन सक्नहुनु्छ। 
 बजारमा किनमेल िरेिो कवगभन्न सामानिो खिग जोडेर एिमषु्ठ लाित गनिाल्ड्न । 
 तपाईंले पाल्ड्नभुएिा जनावरहरूिो सङ्‍ ्या िन्ती िनग. 
 तपाईंले खेतमा िाम िने समय (घण्टा) िगत हो र तपाईलाई घरबाट बजारमा 

पगु्न िगत समय लाग्छ जोडेर भन्न । 

दईु अङ्किा सङ्‍ ्यामा एि अङ्किा सङ्‍ ्या जोड्ने (समय: १० गमनेट) 

 
 दईु अङ्किा सङ्‍ ्यामा एि अङ्किा सङ्‍्या िसरी जोड्ने भने्न गसिाईले जकटल पररमाणहरू र 

सङ्‍्याहरू जोड्न सक्षम बनाउने भएिोले यो महत्त्वपूणग भाि हो। सहभािीहरूलाई तलिा 
िरणहरू बताउाँदै अभ्यास िराउनहुोस।् सहभािीहरूिो बझुार्िो स्तर हेरी प्रक्तशक्षिले २ 
अङ्किा सङ्‍ ्या बझुाउन अन्य उदाहरणहरूसमेत ददन सक्नहुनेुछ। 

१. समूहलाई बझुाउनिो लागि दैगनि जीवन वा जीकविोपाजगन सम्बन्धी िगतकवगधसाँि 
सम्बक्तन्धत एउटा साधारण समस्या बताउनहुोस,् जसमा २ अङ्किा सङ्‍ ्यामा १ अङ्किा 
सङ्‍्या थप्न आवश्यि छ। जस्तैः ‘दईु दईुजना साथीहरू बजारमा आाँप बेच्दै छन ्। 
एि घण्टामा श्यामले १२ आाँप बेिे भने हररले ६ बेिे। जम्मा िगत आाँप बेिे?” 

२. दईु स्वयंसेविहरू, व्यक्ति “ि” र व्यक्ति “ख” िो लागि सोध्नहुोस।् “ि” लाई १२ वटा 
आाँपहरू प्रगतगनगधत्व िनग १२ वटा गसमीहरू (वा अिो सक्तजलै उपलधध हनेु वस्त)ु 
ददनहुोस ्र “ख” लाई ६ आाँपहरूिो प्रगतगनगधत्व िनग ६ वटा गसमीहरू ददनहुोस ्। 

३. समूहलाई सोध्नहुोस ् "तपाईहरूले िसरी जवाि गनिाल्ड्नहुनु्छ?" सहभािीहरूले िस्तो 
समाधानहरू गलएर आउनहुनु्छ? हेनुगहोस ्(सही उत्तर १८ हो)। 

४.  िाटगमा योििल ले् नहुोस ्। 
   १ २ 

  + ६ 
     

६. योििल गनिाल्ड्दा एि स्थानिा सङ्‍ ्याहरू पकहला जोड्न ु पदगछ भनी व्या्या  
िनुगहोस।् सहभािीहरूलाई "२ जोड ६ बराबर िगत हनु्छ सोध्नहुोस?् ("८")। यदद 
सहभािीहरूलाई योििल गनिाल्ड्न िाह्रो भयो भने गसमीिो सहायताले जोडेर देखाउनहुोस ्
(६ िो मगुन ८ ले् नहुोस)्। 
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७.    १२ 

 + ६ 
              8    

८.  त्यसपगछ “दश” िो स्तम्भमा अङ्कहरू जोड्नपुदगछ भनी व्या्या िनुगहोस ् । यस 
योििलिो बारेमा सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस ् "दश" िो स्थानमा िगतवटा अङ  ि 
छन?्"- "१"। (८ िो छेउमा (अिागड) १ ले् नहुोस।्) 

१ २ 
 + ६ 

       १ ८ 

९. पकहला नै कहसाब िररएिो उत्तर '१८' आएिो देखाउनहुोस ्।  

१०. िाटगमा यस्तै थप उदाहरणहरू ले् नहुोस ्। अङ्कहरू जोड्दा शेष (हातमा आउने) नहनेु 
अथागत ् एि र दशिा स्थानहरूभन्दा बढी नहनेु गनक्तित िनुगहोस ् । यसिा िेही 
उदाहरणहरू नमूनािा रूपमा तल ददर्एिो छ । 

३ ४   ५ ०  २ ८   ९ २ 
 + २    +७   +१      +५ 

  

 साथी - साथी 
समूहलाई जोड गनिाल्ड्न ५ गमनेट समय ददनहुोस ्। पकहले यस किगसमिा अभ्यास िररसिेिा र 
अन्य सहभािीलाई गसिाउने क्षमता भएिाहरू उपलधध भएमा अभ्यास पूरा िनगिो लागि मद्दत 
िनग भनु्नहोस ्।  

 सबै सहभािीहरूलाई एिै ठाउाँमा ल्ड्याउनहुोस ् र एि जना सहभािीलाई अिागड आएर 
योििल गनिाल्ड्न भनु्नहोस।् हौसला ददन सबैिो प्रयासिो लागि ताली बजाउनहुोस ्र िल्ड्ती 
भएिो ठाउाँमा सधुार िनुगहोस ्। 
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दईु अङ्किा सङ्‍ ्याहरू जोड्नहुोस ्(समय: १० गमनेट) 

   
मागथिो अभ्यासपगछिो (यस) अभ्यासले सहभािीहरूलाई दईु अङ्किा सङ्‍ ्या जोड्ने अभ्यास िनग 
सहयोि िने उद्देश्य राक्तखएिो छ । यसिो लागि प्रक्तशक्षिले पकहले जस्तै िरणबद्ध प्रकक्रमया 
अवलम्बन िनुगपदगछ । 

१.  िाटगमा शीषगि ले् नहुोस ्'दईु अङ्किा सङ्‍ ्यािो जोड' । 

२.  अब हामी दईु-अङ्किा सङ्‍ ्याहरू िसरी जोड्ने भनेर गसक्नेछौं भनी बताउनहुोस ्। 

३.  समूहलाई एउटा साधारण समस्या बताउनहुोस,् जसमा दईु अङ्किा सङ्‍ ्याहरू जोड्न 
आवश्यि छ। “समदुायिो बैठिमा १५ मकहला र १२ परुुष छन।् त्यहााँ जम्मा  
िगत जना छन?्" समूहले जवाि ददनिो लागि िुन तररिा प्रयोि िनग सकिन्छ भनेर 
सोध्नहुोस ्। 

४. उत्तर २७ हो। 

५. बोडगमा योििल ले् नहुोस।् 

   १ ५ 
 +१ २ 

 

६.  सहभािीहरूलाई योििल गनिाल्ड्न भनु्नहोस।् यो कवगध अक्तघल्ड्लो अभ्यासमा प्रयोि 
िररएिो जस्तै हो भनेर बताउनहुोस ्। यसिो योििल समाधान िनगिो लागि पकहले दवैु 
लार्निो दायााँतिग  वा एििो स्थानिो अङ्कलाई जोड्न भनु्नहोस।् सोध्नहुोस ् "दबैु 
सङ्‍ ्यामा एि िो स्थानमा िुन अङ्कहरू छन?्"  ५ र २ । 

७. सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस ् ५  जोड २ बराबर िगत हनु्छ? ७, यदद सहभािीहरूले 
योििल बताउन िाह्रो भयो भने गसमी (वा अन्य स्थानीय रूपमा उपलधध वस्त)ु प्रयोि 
िरेर देखाउन ुहोस ्। २ िो तल ७ ले् नहुोस ्। 

   १ ५ 
 +१ २ 

      ७ 
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८. यसपगछ तपाईंहरूले “दश” िो स्थानिा अङ्कहरू जोड्नहुनु्छ भनी बताउनहुोस।् 
सहभािीहरूलाई "दशिो स्थानमा िुन सङ्‍ ्याहरू छन ्सोध्नहुोस?्" १ र १। 

९.  "१ जोड १ बराबर िगत हनु्छ सोध्नहुोस।्"  २ 

१०.  ७ िो बायााँतिग  छेउमा २ ले् नहुोस ्र पकहले िाम िररए जस्तै उत्तर २७ हो भनेर 
देखाउनहुोस ्। 

  १ ५ 
  +१ २ 

 २ ७ 

११.  िाटगमा जोड्निा लागि थप उदाहरण ले् नहुोस ्। 

 २५   १३   २ ८   ९ २ 
+१०  +१२ + १७    +७ 

  
 
 

साथी-साथी 
१२. समूहलाई योििल गनिाल्ड्न ५ गमनेट समय ददनहुोस ् । पकहले यस किगसमिा 

अभ्यास पूरा िररसिेिा र अन्य सहभािीलाई गसिाउन सक्ने सहभािीलाई 
बोलाउनहुोस ्र समूहिा अन्य सहभािीलाई अभ्यास पूरा िनग मद्दत िनग भनु्नहोस ्। 

१३.  समूहलाई एिै ठाउाँमा ल्ड्याउनहुोस ्र एि जना सहभािीलाई अिागड आएर योििल 
गनिाल्ड्न लिाउनहुोस ् । सबैिो प्रयासिो लागि ताली बजाउन लिाउनहुोस ् र 
िल्ड्तीहरू भएिो ठाउाँमा सधुार िनुगहोस ्। 

साराशं र पषृ्ठपोषण (समय: ५ गमनटे) 

 समूह िायग 

यस सत्रिो अक्तन्तम दश गमनेट समूह खेल खेल्ड्न उपयोग िनुगहोस,् जसले सत्रमा गसिेिा 
िुराहरूलाई अझ िकहरोसंि बझु\न बनाउन र सगमक्षा िनग सहयोि िनेछ । िसैसाँि सत्रिो 
बारेमा थप क्तजज्ञासा, कटप्पणी, प्रश्न वा कविारहरू छन ्कि भनी खेल खेल्ड्दा सोध्नहुोस ्।  
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खेल खेल्ड्निा लागि मािगदशगन 

(यस खेललाई “शरीरिो अििो उपयोि िदै जोड्ने "Adding with our Bodies” भगनन्छ।) 
यसिो कववरण तलिा तागलिामा ददर्एिो छ। 

िरण कववरण 

१ सहभािीलाई २ समूहमा कवभाजन िनुगहोस ्। 

२ 
तपार्ाँ सहभािीहरूलाई रिम ददन जााँदै हनुहुनु्छ र सहभािीहरूले समूहिा सबै सदस्यहरू 
प्रयोि िरेर क्तस्थर वस्तिुो रूपमा सहभािीहरूिो शरीरसाँि योि देखाउन खोक्तजरहेिो िुरा 
सहभािीहरूलाई बताउनहुोस ्।  

३ 

प्रत्येि समूहलाई िरि िरि जोड िनग ददनहुोस ् । समूहिा सबै सदस्यहरू गमल्ड्दो  
शरीरिो माध्यमबाट योििल गनस्िने जोड मात्र प्रयोि िनुगहोस ्। जस्तै १३ देक्तख१५ 
जना व्यक्तिहरूिो योििल ६ सम्म आउने जस्तै: (२+४= ६; १+५=६)। सहभािीहरू 
गमलेर सङ्‍ ्या र जोड क्तिन्ह दवैु देखाउनिा लागि समूहिा सदस्यहरू प्रयोि िनुगपदगछ। 
जस्तै: सङ्‍ ्याहरू २, ४ र ६ देखाउन उि सङ्‍ ्यामा व्यक्तिहरू एिसाथ जोगडएर 
प्रस्ततु िनग सकिन्छ भने २ जनाले उहााँहरूिो बीिमा उगभएर आफ्नो शरीर प्रयोि िरेर 
जोड र बराबर क्तिन्ह देखाउाँछन।् अथवा समूहिा सदस्यहरूले आफ्नो शरीर (औलँाहरू) 
र्त्यादद प्रयोि िरेर सङ्‍ ्याहरू, जोड र बराबर क्तिन्हहरू 'बनाउन' सक्छन।् 
समूहहरूलाई गनक्तित योििल देखाउनिा लागि उनीहरूिो समूहिा सबै सदस्यहरूलाई 
िसरी प्रयोि िने भने्न गनणगय िनग ददनहुोस ्। यदद समहु सदस्यहरू थोरै छन ्भने सानो 
सङ्‍ ्यािो योििलहरू प्रयोि िनुगहोस ्। 

४ समूहसाँि छलिल र अभ्यास िनग २ गमनेट समय ददनहुोस ्। 

५ एउटा समूहले आफ्नो योििल देखाउन ददनहुोस।् त्यसपगछ अिो समूहले िुन योििल 
देखार्एिो हो अनमुान लिाउाँछ । 

६ दोस्रो समूहलाई योििल देखाउन ददनहुोस ्र अिो समूहले िुन योििल देखार्एिो हो 
भनी सोध्नहुोस ्।  
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तल ददर्एिो २ अङ्किा जोडिो िायगपत्र कवतरण िनग नगबसगनहुोस,् यसलाई सहभािीहरूले घरमा 
लिेर अभ्यास िनेछन।्  

२-अङ्किा जोड सङ्‍ ्यािो अभ्यास पातो (Sheet) 

यी उदाहरणहरूलाई गलएर अभ्यास िनुगहोस ्। पकहला उत्तर नहेनुगहोस ्। अभ्यास िररसिेपगछ 
भयो भएन भनेर उत्तरहरू जााँि िनग यसै पेजिो तल उल्ड्ट्याएर राक्तखएिा उत्तरहरू हेनुगहोस ्।  

(ि)    (ख)  (ि)  (घ) 
 १७      १३  २८   ७७ 
+१०    +१३ +१६      +१२ 

 
(ङ)          (ि)  (छ)   (ज) 
 २५       ८  २०    ९३ 
+१६   +२२ +१७  + ६ 
 
(झ)   (ञ)  (ट)   (ठ) 
 ०५     ३  २८    ९२ 
+११   +०४ + ६६   +०७ 
 
(ड)   (ढ)   (ण)    (त) 
 २२     २१   १४     ०५ 
+४४   +१८  +१९  +०७ 

 

उत्तरहरू:  
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ख. दईु अङ्किा घटाउ (समयः ४० गमनटे) 
कवषयवस्त ुर सामग्रीिो प्रिार िायगित सङ्‍ ्या सम्बन्धी 

उद्देश्य  सहभािीहरूले ९९ सम्मिो सङ्‍ ्याबाट २ अङ्किो सङ्‍ ्या 
घटाउन सक्नेछन ्। 

आवश्यि सामग्रीहरू 
 क्तफ्लप िाटग, पेपर र मािग र पेन  
 गसमी वा अन्य स्थानीय रूपमा उपलधध वस्त ु जनु 

गिन्तीिो रूपमा प्रयोि िनग सकिन्छ 
अध्ययन सामग्री  िायगपाना २ अङ्किा सङ्‍ ्या घटाउ  
 

सत्र साराशं 
 घटाउिो पररिय 
 २ अङ्कबाट १ अङ्किा सङ्‍ ्या घटाउने 
 दईु अङ्किा सङ्‍ ्याबाट २ अङ्किा सङ्‍ ्या घटाउने 
 
घटाउिो पररिय (समय: ५ गमनटे) 

 
यस सत्रमा सहभािीहरूलाई घटाउिो पररिय िरार्नेछ। जोड जस्तै यो आधारभतू सीपले दैगनि 
जीवन तथा साधारण व्यावसाकयि िारोबार व्यवस्थापन िनग सक्षम िराउन महत्त्व रा्दछ । 

घटाउ िसरी िने भने्न बारेमा कवस्ततृ रूपमा जानअुक्तघ तलिा सरल अभ्यासले घटाउ भनेिो िे 
हो भनेर बझु्न सहयोि परु् याउनेछ । 

िरण कवस्ततृ कववरण 

१ 
सबै सहभािीहरूलाई िोलािार भई उगभन भनु्नहोस ्र तपाई समेतलाई गिन्ती 
िराउनहुोस।् 

२ 
दईु जनालाई िोलो घेराबाट बाकहर जान भनु्नहोस ्र िगत जना बााँिी छन ्भनेर िेरर 
गिन्ती िनग लािाउनहुोस ्। 

३ 
मागथिो िरण दोहोर् याउनहुोस ्(बाकहर जानेिो सङ्‍ ्या िरि िरेर) िगत जना बााँिी 
छन ्भनेर िेरर िणना िनुगहोस ्। 

४ मागथिा २ र ३ िरणहरू सहभािीहरूले नबझेु सम्म दोहोर् याई रा् नहुोस ्। 
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दईु अङ्किो सङ्‍ ्याबाट घटाउन े(समय: १५ गमनटे) 

प्रक्तशक्षण 

यस उप-सत्रमा तपाईंले समूहलाई २ अङ्किो सङ्‍ ्याबाट सरल घटाउ िसरी िने र दैगनि 
जीवनमा यो किन महत्त्वपूणग सीप हो भनेर छलिल िनग जााँदै हनुहुनु्छ । 

१. िाटगमा शीषगि ले् नहुोस ्"२ अङ्किो सङ्‍ ्याबाट घटाउ" । 

२. सहभािीहरूसाँि छलिल िरेर दैगनि जीवनमा आवश्यि एउटा घटाउ सम्बन्धी 
समस्यािो पकहिान िनुगहोस।् उदाहरणिा लागि ओम प्रिाशसाँि '१५' िुखरुाहरू छन ्र 
उनले नक्तजिैिो हाटबजारमा ३ वटा िुखरुा बेिे भने िगत िुखरुा बााँिी हनु्छन?्" 

३. दईु जना सहभािीलाई बोलाउनहुोस ् । एि जनालाई िुखरुा कवके्रमता र अिोलाई 
व्यापारीिो भगूमिा िनग भनु्नहोस ्।िुखरुा कवके्रमतालाई १५ वटा गसमी (गसमी नभए गिन्ती 
िनग गमल्ड्ने जे उपलधध हनु सक्छ) िुखरुा सम्झेर गलन भनु्नहोस ् । गबके्रमताले 
व्यापारीलाई ३ वटा िुखरुा (गसमी) गबक्रमी िनग भनु्नहोस ्अब िुखरुा गबके्रमतासाँि िगत 
िुखरुा बााँिी छन?्  

४. उत्तर १२ हो। 

५. बोडगमा समीिरण ले् नहुोस।् 

  १ ५ 
  - ३  
 

६. जोडमा जस्तै घटाउमा पगन सबैभन्दा दायााँ महल (एििो स्थान) िो अङ्कबाट शरुु 
िनुगपछग। तपाईले सधैं तलिा सङ्‍ ्यालाई मागथिो सङ्‍ ्याबाट घटाउाँदै लैजान ुहनु्छ । 

७. सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस ् "५ बाट ३ घटाउाँदा िगत हनु्छ?"-२ । यदद 
सहभािीहरूलाई उत्तर ददन िाह्रो भयो भने बझुाउनिो लागि गिन्ती िने वस्तिुो प्रयोि 
िनुगहोस।् 

 १५ 
       -३ . 
  २ 

८. दोस्रो िरणमा दशिो स्थानिा अङ्कहरू घटाउन ुहो। यस िोलममा “एि” बाट घटाउने 
अिो अङ्क िेही छैन । 
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९. सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस ् "१ मा ० घटाउदा िगत हनु्छ?" - "१"। २ िो छेउमा 
दायााँतिग  १ ले् नहुोस ्। 

१५ 
-३  
१२ 

१०.  उत्तर १२ हो। 

११. िाटग पेपरमा िेही थप उदाहरणहरू ले् नहुोस ् र समूहमा छलिल िरी समाधान 
िनुगहोस।् िेही सम्भाकवत उदाहरणहरू तल ददर्एिा छन ्। 

 ६ ४    २ ५  ४ ७   ६ ९ 
 - २     -१   - ५  -  ६ 
  

१२.  सहभािीहरूलाई अिागड आउन र ददर्एिा घटाउिा अभ्यासहरू समाधान िनग 
भनु्नहोस।् सबैिो प्रयासिा लागि ताली बजाउनहुोस ्र िल्ड्ती भएमा सच्याउनहुोस ्। 

 
दईु अङ्किा सङ्‍ ्या घटाउने (समय: १० गमनेट) 

छलिल 
 अक्तघल्ड्लो खण्डमा गसिेिा कवषयलाई जोड्दै तपाईंले यस खण्डमा दईु अङ्किा सङ्‍ ्या घटाउने 

तररिा प्रस्ततु िनुगपदगछ । यसले सहभािीहरूलाई थप िठीन वा िाह्रो किगसमिा दईु अङ्किा 
घटाउहरू जस्तो कि घरपररवारिा आय-व्यय वा व्यावसाकयि िारोबारहरू कहसाब िनग सक्षम 
बनाउनेछ ।  

१.  बोडगमा "दईु अङ्किो सङ्‍ ्या घटाउ" शीषगि ले् नहुोस ्। 

२.  सहभािीहरूलाई उहााँहरूिो दैगनि जीवनमा िनुगपने घटाउसाँि सम्बक्तन्धत एउटा सरल 
िथा सनुाउनहुोस ्जस्तै- "सहिारीिो िोदाममा २७ बोरा बीउ छ। किसान समूहिा 
सदस्यहरूलाई खेती िनग १२ बोरा बीउ कवतरण िररयो भने अब िगत बोरा बीउ बााँिी 
रहन्छ?" 
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३.  सहभािीहरूलाई यसिो उत्तर िसरी गनिाल्ड्नहुनु्छ भनी सोध्नहुोस?् 

४.  उत्तर १५ हो। 

५.  बोडगमा समीिरण ले् नहुोस।् 

   २ ७ 
  -१ २ 

६.  ददर्एिो समस्यालाई समाधान िनग जोडमा जस्तैिरी एििो स्थानबाट शरुु िनुगपदगछ। 
पकहले जस्तै तपाईले तल्ड्लो हरि(लाईन)िो अङ्कलाई मागथल्ड्लो अङ्कबाट घटाउन ुपदगछ।  

७.  सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस ् "७ घटाउ २ िगत हनु्छ?" ५। यदद सहभािीहरूलाई 
जवाि गनिाल्ड्न िाह्रो हनु्छ भने देखाउनिा लागि गसमी (वा स्थानीय रूपमा उपलधध 
गिन्ती िनग सहज अन्य वस्त)ु प्रयोि िनुगहोस ्। 

२७ 
   - १२ 

   ५ 

८.  दोस्रो िरणमा दश िो स्थानमा भएिा अङ्कहरू घटाउनहुोस ्। "२ बाट १ घटाउाँदा 
िगत हनु्छ?" =१, । ५ िो बायााँ पकट्ट १ ले् नहुोस।् 

   २७ 
  - १२ 
   १५ 

९.  उत्तर १५ आयो। 

१०.  बोडगमा अरु त्यस्तै उदाहरण (समीिरण) हरू ददनहुोस ् र सहभािीहरूबाट हल िनग 
लिाउनहुोस ्। सहभािीहरूलाई बोडगमा नै उत्तरहरू ले् न ददनहुोस,् जस्तैः 

  ७ ५  ३ ८   ५ ६      ८ ३ 
 -४ २  -१ १ - ३ ४   -२ ० 

 

११. सहभािीहरूले उि प्रश्नहरू हल िरेपगछ प्रयासिा लागि ताली बजाउनहुोस ् र िल्ड्ती 
भएिो ठाउाँमा सधुार िनग सहयोि िनुगहोस।्  
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सारांश तथा पषृ्ठपोषण (समय: १० गमनेट) 

 समूह िायग 

यस सत्रिो अक्तन्तम दश गमनेट घटाउनिा लागि समूह खेल खेल्ड्न भन्नहुोस,् जसले सत्रमा 
गसिेिा िुराहरूलाई अझ बढी गसक्न र सगमक्षा िनग सहयोि िनेछ। खेलिा दौरानमा िुनै 
प्रश्न वा क्तजज्ञासा भएमा सहभािीहरूलाई भन्न वा कविारहरू रा् न प्रोत्साकहत िनुगहोस ् । 
सहभािीहरूबाट आएिा सझुावहरूलाई भकवष्यमा सधुारिा लागि नोट िनुगहोस ्। खेल खेल्ड्ने 
कवगध तथा प्रकक्रमया तलिो तागलिामा ददर्एिो छ। 

िरण कववरण 

१ समूहलाई दईु भािमा कवभाजन िनुगहोस ्। 

२ 
दबैु समूहलाई एउटा प्रश्न ददर्नेछ र समूहले त्यसिो समाधान िरर तरुुन्तै बताउन ु
पनेहनु्छ । नमूना प्रश्नहरू तल ददर्एिाछन ्तर प्रक्तशक्षिले सान्दगभगि अन्य प्रश्नहरू 
पगन बनाउन सक्नहुनुेछ । 

३ 

प्रश्न १: मिलसेन बजारबाट एि व्यापारी तपाईिो िाउाँमा ४० बोरा आल ु किन्न 
आए, तर दभुागग्यवश ढुवानी लाितिो िारण व्यापारीले १८ बोरा मात्र किन्न सिे। 
आिूले िाहेिो भन्दा िगत बोरा िमी भयो? (उत्तर: २२) 
प्रश्न २: वषगिो शरुुमा ३० जना बागलिाहरू कवद्यालय भनाग हनुभुयो, जसमध्ये २ 
जना पाररवारिा सदस्य गबरामी भएिा िारण कवद्यालय छाड्नभुयो र १२ जना 
गनयगमत रूपमा उपक्तस्थत हनुहुनु्न । िगत जना बागलिाहरू गनयगमत रूपमा उपक्तस्थत 
हनुहुनु्छ? (उत्तर १६) 

४ दवैु समूहलाई कहसाब िनग ५ गमनेट ददनहुोस ्। 

५ 
दबैु समूहलाई एिै ठाउाँमा ल्ड्याउनहुोस ् र एि अिागिो उत्तर देखाउन/सनुाउन 
भनु्नहोस ् । सहभािीहरूले िसरी िाम िनुगभयो? सोध्नहुोस ् र िुनै िल्ड्ती भए 
सच्याउनहुोस ्। 

६ समूह िायगिो लागि धन्यवाद ददंदै ताली बजाउनहुोस ्। 
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सहभािीहरूलाई घरमा अभ्यास िनग अध्ययन सामग्रीबाट २ अङ्किा सङ्‍ ्या "घटाउ" 
िायगपत्रिा प्रगतगलकपहरू कवतरण िनुगहोस।् 

घटाउ -दईु अङ्किा सङ्‍ ्यािो अभ्यास पातो (Sheet) 
 
यी उदाहरणहरूमा अभ्यास िनुगहोस।् उत्तरहरू यसै पेजिो तल उल्ड्ट्याएर राक्तखएिो छ ।  

(ि)    (ख)  (ि)    (घ) 
 १७   २५  २८    ७७ 
-१०   -१३  -१८   -०६ 

 

(ङ)    (ि)  (छ)   (ज) 
 २२     ८८   २९   ९३ 
-१२   -६५  -१७  - ७२ 

 
 

(झ)    (ञ)   (ट)  (ठ) 
 ५७     ३६   २८   ९२ 
-११   -०५  -१३  - ७० 

 
(ड)   (ढ)   (ण)   (त) 
 ४२     २१   ५४   ०० 
-३२   -२१   -१३  -०० 

 
उत्तरहरू:  
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३.३ सत्र २ (ि) आत्म-कविास र पररवतगन (समयः ४० गमनटे) 
कवषयवस्त ुर  

सामग्रीिो प्रिार 
जीवन उपयोिी सीप 

सत्रिो उद्देश्यहरू 
• सत्रिो अन्त्यमा सहभािीहरूले आत्म-कविासिो अथग बझेुर पररवतगन 
बारे सोँि बनाउन तथा छलिल िनग सक्षम हनेुछन।् 

आवश्यि सामग्रीहरू • क्तफ्लपिाटग र मािग र िलम 
अध्ययन सामग्री • फ्लायर-पररवतगनिो बारेमा भनार्हरू 

 

सत्रिो साराशं 
 आत्म-कविास 
 पररवतगन र पररवतगन प्रकक्रमयाहरू 
 सारांश – रामलाल िािािो िथा 

 

आत्म-कविास बारे बझु्न े(समय: १० गमनटे) 

छलिल 
आत्म वा स्वकविासिो पररभाषा 

"आत्म गनणगय िने िायगहरू जसमा तपाईिो सीप कविास िनेदेक्तख गलएर ती सीपहरूिो 
प्रभाविारी िायागन्वयन वा उपयोि समेत पदगछन।्" 

"यो एि प्रकक्रमया हो, जहााँ हामी अकहलेिो अवस्थाबाट समनु्नत भकवष्यतिग  पार्ला िाल्ड्दछौं । 
आत्म कविासले व्यक्तिित जीवनिो वकृद्ध कविास तथा सिल िायगसम्पादनिो लागि आवश्यि 
िेतना, क्षमता पकहिान, प्रगतभा, सम्भावनाहरू, सिारात्मि सोंिमा सधुार िने िायगहरू पगन 
समावेश िदगछ। 

 यस सत्रमा सहभािीहरूलाई आत्म-कविास भनेिो िे हो भनेर कविार िनग र छलिल 
िराउन लिाउने, र त्यसपगछ आत्मकवश्वासले ल्ड्याउने पररवतगनले सहभािीहरूलाई िसरी 
प्रभाव िछग भने्न बारेमा कविार िनग लिार्नेछ । 

 िाटगमा मागथिो बािसमा भएिो आत्म-कविासिो पररभाषा लेखेर गसिाउन शरुु िनुगहोस ्र 
सहभािीहरूले बझेुिा छन ्कि छैनन ्भनी जााँि िनुगहोस ्। 

 त्यसपगछ सहभािीहरूलाई तलिा िथा पढेर सनुाउनहुोस ् वा सम्भव भए सहभािीमध्ये 
िसैलाई पढ्न लिाउनहुोस।् 
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दईुटा आाँपिो रुखिो िथा 

एउटा बालिले आफ्नो हजरुबािहााँ िएर िवगिा साथ भने, "म ठूलो भएपगछ धेरै सिल हनु 
िाहन्छु। िे तपाईं मलाई त्यहााँ िसरी पगु्ने भने्न बारेमा िुनै सझुाव ददन सक्नहुनु्छ?" हजरुबवुाले 
टाउिो हल्ड्लाउन ु भयो र एि शधद पगन नबोली, बालििो हात समातेर उसलाई गछमेिीिो 
िम्पाउण्डमा लैजान ु भयो, जहााँ आाँपिो सानो नसगरी गथयो। त्यहााँबाट हजरुबा र नाती दवैुले 
दईुवटा साना गबरुवाहरू छनोट िरी घर गलएर िए। घर ििेपगछ एउटा गबरुवालाई घरिो 
पछागडिो जग्िामा रोपे, अिोलाई ढोिािो छेउमा रहेिो िमलामा रोपे । हजरु बबुाले सोधे- 
"गतम्रो कविारमा यी दईुमध्ये भकवष्यमा िुन रुख ठूलो हनेुछ?" बालिले िेही बेर सोच्यो र भन्यो, 
“िमलामा भएिो गबरुवा। यो सरुक्तक्षत र संरक्तक्षत छ जब कि बाकहरिोले बाह् य तत्त्वहरूसाँि 
जझु्न ुपछग।"हजरुबवुाले िााँध हल्ड्लाउाँदै भनु्नभयो - "हेदै जाऊाँ ।" 

हजरुबवुाले दवैु गबरुवालाई ध्यानपूवगि हेरिाह िनुगभयो र िेही वषगमा, नाती पगन तने्नरी भए र िेरर 
हजरुबबुालाई भेट्न आए। "तपाईले सााँच्िै मेरो बाल्ड्यिालदेक्तखिो प्रश्निो जवाि ददनभुएन कि म 
ठूलो भएपगछ िसरी सिल हनु सक्छु?" उनले पनुः हजरुबालाई सोधे । 

हजरुबाले किशोरलाई िमलामा भएिो रुख देखाए। त्यसपगछ अिो बाकहर रोपेिो रुख पगन 
देखाए जनु, घरभन्दा पगन ठूलो भर्सिेिो गथयो। "िुन ठूलो छ?" हजरुबबुाले सोध्नभुयो । 
"बाकहरिो, तर यसिो िुनै अथग छैन, यसले गभत्रिोले भन्दा धेरै िनुौगतहरूिो सामना िनुगपरेिो 
छ।” किशोरले जवाि ददए । 

हजरुबा मसु्िुराउनभुयो, “हो, तर िनुौगतहरूसाँि लड्निो लागि यो लायि छ, किनकि बाकहरिो 
रुखिो जरा िराकिलो भएिो छ, यो रुखलाई आिाशगतर िैलने स्वतन्त्रता छ । नागत! यो 
सम्झ र गतमी पगन बाकहरिो रुखले जस्तै िनुौगत र जोक्तखमिो सामना िदैियौं भने अवश्य सिल 
हनेुछौ।" 

 किन मागनसहरूले आत्म-कविास खोक्तजरहेिा हनु्छन ् भने्न िारणहरू पत्ता लिाउन 
सहभािीहरूलाई अनरुोध िनुगहोस ्र उहााँहरूले स्वयंमा आत्मकविास िाहनिुा िारणहरू िेही 
छन ् कि अनभुवहरू प्रस्ततु िनग भनु्नहोस।् िाटगमा मु् य जवाि/पषृ्ठपोषणहरू ले् नहुोस ् र 
छलिल िनुगहोस।् तपाईंिो जानिारीिा लागि िेही सम्भाकवत उदाहरणहरू तल ददर्एिा 
छन।् 
• नयााँ सीप र ज्ञान प्राप्त िनग 
• आफ्नो आगथगि क्षमता/आय आजगन क्षमता सधुार िनग 
• आफ्नो पररवारलाई राम्रोसाँि लालन-पालन िनग सक्षम हनु 
• समदुाय/पररवार र साथीहरूबीि सम्मान प्राप्त िनग 
• नयााँ साथी र सञ्जालहरू बनाउन 
• सामदुाकयि िगतकवगध र समूहहरूमा राम्रोसाँि भाि गलन सक्षम हनु 
• सामाक्तजि कवभेद र कविृगतहरूसाँि जधु्न । 
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 त्यसपगछ, सहभािीहरूले िरेिा आत्म-कविाससाँि सम्बद्ध हनेु िायग वा व्यवहारहरूिा 
उदाहरणहरू ददन आग्रह िनुगहोस ्। सहभािीले भनेिा िुराहरू िाटगमा ले् नहुोस ्र छलिल 
िनुगहोस ्। िेही सम्भाकवत जवािहरू तपाईंिो सहयोििो लागि तल ददर्एिा छन ्। 
• भकवष्यिा लक्ष्य र उदे्दश्यहरूिो बारेमा सोंि 
• सिारात्मि र ताकिग ि सोंि 
• योजना र िायागन्वयन 
• गसिाई 
• प्रयास र दृढ संिल्ड्प 
• लििता 

 
 

पररवतगन र पररवतगनिा प्रकक्रमयाहरू (समय: २० गमनटे) 

  
पररभाषा र पररवतगनिा बारेमा िेही भनार्हरू 

पररभाषा 
"गभन्न बनाउन ुवा बनु्न" 

पररवतगनिो बारेमा भनार्हरू 
"क्तशक्षा सबैभन्दा शक्तिशाली हगतयार हो, जसलाई तपाईले संसार पररवतगन िनग प्रयोि िनग 
सक्नहुनु्छ।" (नेलसन मण्डेला) 
 
"यदद हामी अिो व्यक्तििो लागि पखगन्छौं वा हामी अिो समयिो लागि पखगन्छौं भने पररवतगन 
आउाँदैन । हामी पररवतगन पक्तखग मात्र रहेिा हनेुछौं । हामीले खोजेिो पररवतगनिा वाहि हामी 
नै हौं ।" (बाराि ओबामा) 

 िाटगमा पररभाषा र भनार्हरू ले् नहुोस ् र यदद सहभािीहरूलाई सान्दगभगि हनु सक्ने थप 
भनार्हरू (उदाहरणिा लागि स्थानीय कहतोपदेशहरू) थाहा छ भने सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस ्
र छलिल िनुगहोस ्। 

 पररवतगन त्यस्तो िीज हो, जो िेही मागनसहरू पररवतगन िाहन्छन,् तर धेरैले यसिो प्रगतरोध 
िछगन।् समूहसाँि तलिा खेलहरू खेल्ड्नहुोस ्। 
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िरण खेल एिः हात दोब्रयाउने  
१ सहभािीहरूलाई तपाईंगतर हेनग र तरुुन्तै आफ्नो हात दोब्र्याउन लिाउनहुोस ्। 

२ 
एििोकट उहााँहरूले यो िरेपगछ- उहााँहरूलाई आफ्ना हातहरू अिो तररिाले 
दोब्र्याउन भनु्नहोस ् (तपाईंले प्रदशगन िनग आवश्यि हनु सक्छ)। अगधिांश समूह 
सदस्यहरूलाई यो िनग िाह्रो हनु सक्दछ । 

३ 

सहभािीहरूसाँि गनम्न प्रश्नहरूिो आधारमा छलिल िनुगहोस:् 
 तपाईलाई आफ्नो पाखरुा अिो तररिाले दोब्रयाउन भगनएिो बेला िस्तो 

लाग्यो? िे हात स्वाभाकवि रूपमा आयो, वा रोिेर यसिो बारेमा सोच्नपुर् यो? 
 िे तपार्ाँ यसलाई सामान्य प्रकक्रमयाभन्दा िरि तररिाले िदाग सहज महशसु 

भयो? 

 

िरण खेल दईु: बसेिो स्थान पररवतगन 

१ 
सहभािीहरूलाई आिू बसेिो ठाउाँबाट तरुुन्तै सनग लिाउनहुोस-् उहााँहरूलाई यो 
िनगिो लागि मात्र १० सेिेण्ड ददनहुोस ्। 

२ 

सहभािीहरूसाँि गनम्न प्रश्नहरू छलिल िनुगहोस:् 
• ठाउाँ पररवतगन िनग भगनएिोले तपाईलाई असहज भयो वा तपाईले यसलाई नयााँ 

िसैिो छेउमा बस्ने अवसरिो रूपमा हेनुगभयो? 
• ठाउाँ पररवतगन िनग भगनएिोले तपाईंलाई िस्तो महशसु भयो? 

पररवतगन भनेिो मागथिा दईु अनभुवहरू जस्तै हनु सक्छन ्भनेर व्या्या िनुगहोस ्। पररवतगनले 
मागनसहरूलाई असहज महशसु िराउन सक्छ र मागनसहरू प्रयास िनग पगन अगनच्छा प्रिट िनग 
सक्छन।् 

 िाटग पेपरमा तलिो तागलिा बनाई मागनसहरू प्रायः पररवतगनलाई किन अस्वीिार िछगन ्
(बायााँ-स्तम्भमा) र दायााँ स्तम्भमा पररवतगन प्रवद्धगन िने तररिाहरू बारेमा समूहसाँि छलिल 
िनुगहोस ्। तपाईंिो जानिारीिा लागि नमूना तल ददर्एिो छ तर िक्षामा सहभािीले भने 
अनसुार तपाईंले तागलिामा ले् नहुोस ्। 

पररवतगन अस्वीिार िने  
िारणहरू पररवतगन प्रवद्धगन िने तररिा 

अज्ञानता िुनै िुरािो बारेमा गनणगय िनुगअक्तघ किन प्रस्ताव िररएिो छ भने्न 
बारेमा पूणग जानिारी पत्ता लिाउनहुोस/्प्रदान िनुगहोस ्। 

अज्ञात/अप्रत्याक्तशत 
पररणामिो डर 

प्रस्ताकवत पररवतगनिा सम्भाकवत लाभहरू र पररणामहरू पकहिान 
िनुगहोस ् र अनसुन्धान िनुगहोस ् । निारात्मि पररणामहरू मात्र 
होर्न यी सिारात्मि पगन हनु सक्दछन ्। 
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नयााँ पररक्तस्थगतिो सामना िनग  
वा व्यवस्थापन िनग नसक्ने 
डर 

यसिो सामना िनग आवश्यि सीपहरू पकहिान िनुगहोस ् र नयााँ 
सीपहरू/तररिाहरू गसक्निो लागि उपलधध िरार्एिा अवसरहरू 
पकहिान र प्रयोि िनुगहोस ्। 

पररवतगन प्रकक्रमयामा हनु सक्न े
सम्पक्तत्त वा अन्य हागनिो 
क्तिन्ता 

पररवतगनले व्यक्ति वा समदुायमा िुन हदसम्म वास्तकवि प्रभाव 
हनुसक्छ पत्ता लिाउनहुोस ् । एि व्यक्ति वा समूहिो लागि 
यस्तो पररवतगन नयााँ अवसर पगन हनु सक्छ भनी पकहिान िने 
प्रयास िनुगहोस ्। 

 
सारांश – रामलाल िािािो िथा (समय: १० गमनेट) 

 छलिल 

सहभािीहरूलाई तलिो छोटो िथा पढ्न लिाउनहुोस ् वा पढेर सनुाउनहुोस।् त्यसपगछ 
सहभािीहरूलाई तलिा प्रश्नहरू सोध्नहुोस:् 

रामलाल िािा र आत्म-कविासिो िथा 
"जब म जवान गथएाँ, मेरो िल्ड्पना शक्ति धेरै तिडा गथयो। संसार बदल्ड्न ेसपना दे्थेँ। तर, जब 
म ठूलो र अनभुवी हुाँदै िएाँ, मैले यो िनग सक्तक्दनाँ भने्न महशसु िरें। त्यसैले मैले आफ्नो 
महत्वािांक्षालाई िम िने र देश पररवतगन िने गनणगय िरें। तर त्यो पगन असम्भव सागबत भयो। 
बढेुसिालमा पिेुपगछ मैले िक्तम्तमा मेरो पररवार, मेरो नक्तजििा मागनसहरू पररवतगन िने ठूलो 
प्रयासलाई िम्भीरतापूवगि सोिें तर उनीहरूले सनुनेन।् मैले अन्त्यतः महशसु िरें कि, मैले पकहले 
आिैलाई कविास र पररवतगन िने प्रयास िनुगप्यो - त्यसपगछ म मेरो पररवारिो लागि उदाहरण 
र नमूनािो रूपमा सेवा िनग सक्थें। त्यसपगछ उहााँहरूिो समथगन र प्रोत्साहनले - मैले संसार 
पररवतगन िनग सक्थें ! 
o गनम्न प्रश्नहरू सहभािीहरूसाँि छलिल िनुगहोस;् िे तपाई रामलाल िािासाँि सहमत 

हनुहुनु्छ? यो िथाले हामीलाई व्यक्तिित कविास र पररवतगनिो बारेमा िे बताउाँछ? 

 
 

  
सहभािीहरूलाई अध्ययन सामग्रीिो लागि  "पररवतगनिो बारेमा भनार्हरू " िो प्रगतगलकप ददन 
नगबसगनहुोस।् 
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पररवतगन सम्बन्धी भनार्हरू 

 

“शधदमा नष्ट िने र उपिार िने (बनाउन)े दवैु शक्ति हनु्छ । जब शधद 
सााँिो र दयाल ुहनु्छ यसले हाम्रो सन्सार पररवतगन िनग सक्दछ।” 
― िौतमबदु्ध 

 

“म एक्लैले संसार पररवतगन िनग सक्तक्दन, तर म पानीमा एउटा  
ढुिा ि्यााँक्न सक्छु, जसले तरिहरू उत्पन्न िराउन सक्दछ।”  
― मदर टेरेसा  

 

“स्वयंमा त्यस्तो पररवतगन िनुगहोस,् जो तपाई दगुनयामा हेनग िाहनहुनु्छ।”  
― महात्मा िान्धी 

 

“हरेि व्यक्ति दगुनयालाई बदल्ड्न िाहन्छ तर िोही पगन आिूलाई बदल्ड्ने 
बारेमा सोच्दैन ।”  
― गलयो टल्ड्सटय (रगसयन लेखि) 

 

“यो सन्सार हामीले बनाएिो हो यो हाम्रो सोििो एि प्रिृया हो । हाम्रो 
सोिमा पररवतगन निररिन यो सन्सार पररवतगन हनु सक्दैन ।” 
― अल्ड्वटग आर्न्स्टार्न (प्रगसद्ध भौगतिशास्त्री) 

 

“एि बच्िा, एि क्तशक्षि, एि किताव, एि िलमले सन्सार बदल्ड्न 
सक्दछ ।”  
― मलाला यसुाफ्जार्, एि पाकिस्तानी यवुती जो अगतवादीहरूिो 
कवरुद्धमा क्तशक्षािा लागि लडेिी गथर्न,् जसले बागलिाहरूलाई क्तशक्षा 
गलनबाट बक्तञ्चत िरेिा गथए।  

 

“मागनस ठूलो ददलले हनु्छ जातले हुाँदैन” 
महािकव लक्ष्मी प्रसाद देविोटा, नेपाली िकव, नाटििार, 
उपन्यासिार। 
सन्देशः पररवतगन मनबाट िनग सक्न ुपदगछ, शरीरबाट होर्न । 

https://www.goodreads.com/author/show/7064545.Malala_Yousafzai
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३.४ सत्र २ (ख) िहााँ छ? (समय: ४० गमनटे)  
कवषयवस्त ुवा  

सामग्रीिो प्रिार 
िायगमूलि साक्षरता 

सत्रिो उद्देश्य 
सहभािीहरूले बझु्न, जवाि ददन "िहााँ छ?" भनी प्रश्न िनग सक्षम हनुछेन,् र 
यसलाई सहभािीहरूले आफ्नो समदुाय र जीकविोपाजगन िगतकवगधसाँि जोड्न 
सक्नेछन।् 

आवश्यि सामग्रीहरू 

 क्तफ्लपिाटग र मािग र िलम 

 भिुन्डो 
 जीकविोपाजगन वा दैगनि वस्तहुरू जनु सहज रूपमा प्राप्त िनग 

सकिन्छ। (सहजितागले सत्रअक्तघ यो सगुनक्तित िनग आवश्यि छ) 

 समूहहरूले स्रोत नक्सा िोनगिो लागि समतल जगमन िाकहन्छ, जहााँ 
छेस्िा वा औलंाहरू प्रयोि िरेर क्तिन्ह लिाउन सकियोस। 

सत्रिो साराश 

 "िहााँ छ" िो पररिय 

 एि सामदुाकयि स्रोत नक्सा 
 सारांश र प्रगतिृया 

 

"िहााँ छ" िो पररिय (समय: १० गमनेट) 

  समूहिायग 
यस सत्रमा तपाईंले "िहााँ छ" कवगधिो प्रयोि िरेर सहभािीहरूलाई उनीहरूिा वररपरर रहेिा 
कवगभन्न वस्तहुरूिा बारेमा वणगन िने र पत्ता लिाउने उपायिा रूपमा गलन सक्नहुनेुछ। सत्रमा 
पगछ यी सीपहरूिो कविास िनग तपाईंले सहभािीहरूलाई अभ्यास िनग र सहभािी िराउने 
तररिािो रूपमा स्रोत नक्सा गनमागण िनुगहनेुछ। शरुु िनगिा लागि तपाईंले सहभािीहरूलाई शधद 
"िहााँ छ" र यो िसरी प्रयोि िररन्छ भनेर पररिय िराउनहुनेुछ। 

िरण कववरण 

१ िाटगमा शीषगि ले् नहुोस ्'िहााँ छ...?' 
२ िक्षा िगलरहेिो िोठा/स्थान वररपरर दश उपलधध वस्तहुरू रा् नहुोस।् 

३ 
तपाईलाई सहभािीहरूलाई िगतिो थाहा छ भनेर जान्निा लागि तपाईंले सोध्नहुनु्छ, 

"...िहााँ छ?" सहभािीहरूलाई यो दोहोर् याउन भनु्नहोस।् 
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िरण कववरण 

 ४ 

सहभािीहरूतिग  एउटा बल फ्यााँक्नहुोस ्र जसले बल समात्छ उसलाई सोध्नहुोस ्िोठामा 
भएिो वस्तहुरूमध्ये ...िहााँ छ? उदाहरणिा लागि। "आल ु िहााँ छ?" यदद सहभािीले 
िलत वस्त ु देखाएमा, त्यसपगछ भनु्नहोस ् "यो त्यहााँ छ।" सहभािीहरूलाई जवाि 
दोहोर् याउन लिाउनहुोस।् 

५ 
अिो सहभािीगतर बल फ्यााँक्नहुोस ् र िोठामा िरि ठाउाँमा भएिो अरू िीज िहााँ छ 
भनेर सोध्नहुोस ्- "यो यहााँ छ" प्रयोि िनुगहोस।् वा "यो अिागड/पछागड छ"। 

६ 
धेरै िरि सहभािीहरूलाई िोठा वररपरर भएिा कवगभन्न वस्तहुरूिो लागि "िहााँ छ ?" 

भनेर दोहोर् याउनहुोस।् 

७ 

उनीहरूलाई २/२ जनािो जोडीमा कवभाजन िनुगहोस ्र िोठामा कवगभन्न िीजहरू िहााँ छन ्
भनेर एिअिागलाई सोधेर अभ्यास िनग लिाउनहुोस।् गतनीहरूले जगत पगन धेरै वस्तहुरूिो 
नाम थाहा भएसम्म प्रश्न सोध्न सक्छन,् जस्तै; किताब, िलम, टेबल आदद। गतनीहरूलाई 
५-१० गमनेटिो लागि अभ्यास िनग ददनहुोस ्। 

 

सामदुाकयि स्रोत नक्सा (समय: २५ गमनटे) 

   प्रयोिात्मि अभ्यास 
 

िरण कववरण 

१ िाटगमा 'स्रोत नक्सा' भनेर शीषगि ले् नहुोस।् 

२ 

सहभािीहरूलाई "स्रोत भनेिो िे हो?" थाहा छ भने सोध्नहुोस।् ('स्रोत भनेिो त्यस्तो 
िीज हो, जसिो प्रयोि लक्ष्य वा उद्देश्यमा पगु्न मद्दत िनग हनु्छ)। साधनस्रोतमा 
उपिरण, जगमन, खोलानाला,, जंिल, खानी, भवन, टेगलिोन, आदद समावेश हनु सक्छन।् 
मागनसहरू र सीपहरू पगन स्रोत हनु सक्छन ्। 

३ 
समूहिा कवगभन्न सदस्यहरूलाई उनीहरूले स्रोत हो भनी सोिेिा िुराहरू पकहिान िनग र 
उनीहरूिा जवािहरूमा छलिल िनुगहोस । 

४ 

जब तपाईं समदुायमा िेही (स्रोत) छ वा छैन भनेर जान्न िाहनहुनु्छ तपाईंले "िे त्यहााँ 
नदी छ, जंिल छ वा पानीिा पोखरी छन,् ...?" जस्ता प्रश्नहरू सोध्न सक्नहुनु्छ। यस 
बारेमा व्या्या िनुगहोस।् सहभािीहरूलाई प्रश्न दोहोर् याउनहुोस।् 

५ समूहलाई सोध्नहुोस ्"िे त्यहााँ समदुायमा कवद्यालय छ?" 

६ 

सहभािीहरूले जवाि ददंदा उनीहरूले "छ वा छैन", मात्र जवाि ददए भने उनीहरूलाई 
"त्यहााँ कवद्यालय छ" वा "होर्न त्यहााँ कवद्यालय छैन" भन्न लिाउनहुोस।् 
सहभािीहरूलाई दोहोर् याउन लिाउहनहुोस।् 
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िरण कववरण 

७ 

त्यस्तै अन्य स्रोतहरूिो लागि सोही प्रिृया दोहोर् याउनहुोस,् जनु िुरा समदुायमा हनु वा 
नहनु पगन सक्छ तर त्यो समूहिो जीकविोपाजगन िगतकवगधिो लागि महत्त्वपूणग हनु 
सक्छ, जस्तै; पसल, उवगरभगूम (बाली), बजार, बोररि, बिैंिा, बीऊ बेच्ने पसल, सडि, 
पोखरी, आदद। 

८ िाटगमा तपाईंले समूहलाई सोध्नभुएिा स्रोतहरू सूिीबद्ध िनुगहोस।् 

९ 

सहभािीहरूलाई समूहमा कवभाजन िनुगहोस।् जगमनिो समतल भईुं प्रयोि िरी प्रत्येि 
समूहलाई उनीहरूिो समदुायिो स्रोत नक्सा िोनग भनु्नहोस,् जहााँ कवगभन्न स्रोतहरूिो 
संिेत देखाउनहुोस।् कवगभन्न प्रिारिा स्रोतहरू प्रगतगनगधत्व िनग ढुिा वा पातहरू जस्ता 
वस्तहुरूमा सहमत हनुहुोस।् 

१० 
समूहहरूलाई उनीहरूिो नक्सा अरूलाई प्रस्ततु िनग र छलिल िनग भनु्नहोस-् 
आवश्यिता अनसुार थप वा सधुार िनुगहोस ्। 

११ 
क्तफ्लपिाटगमा नक्साहरू िोनग शरुु िनुगहोस ् (सहभािीहरूमध्ये जो सक्षम छ उसलाई 
नक्सा िोनग प्रोत्साकहत िनुगहोस)् 

 

साराशं र पषृ्ठपोषण (समय: ५ गमनटे) 

 छलिल 

यस सत्रिो अन्तमा आज गसिेिा नयााँ शधद र ती शधदहरू िसरी प्रयोि िनुगपछग भने्न बारे 
सहभािीहरूलाई बझु्निो लागि दश गमनेटिो समय प्रयोि िनुगहोस ्। समूहसाँि यो सरल खेल 
खेल्ड्ने प्रयास िनुगहोस ्"िान्छा दार् िहााँ छन?् 

िरण कववरण 

१ समूहलाई िोलािार भएर उगभन लिाउनहुोस ्
२ हामी सबै िान्छादार् खोक्तजरहेिा छौं भनी समूहलाई बझुाउनहुोस ्। 

३ 

आिूसंिैिो साथीलाई सोध्नहुोस:् "म िान्छादार्लाई खोज्दै छु, उनी िहााँ छन?्" तर, 

िुरा िदाग, तपाईंले आफ्नो दााँत देखाउन पाउनहुनु्न । त्यसैले बोल्ड्दा दााँत छोप्न मखु 
मागथ िोरी औला राखेर बोल्ड्ने तर बोली वकु्तझने हनुपुछग। 

४ 
आफ्नो संिैिो साथीलाई जवाि ददन भनु्नहोस:् “मैले उहााँलाई त्यहााँ देखें। मलाई मेरो 
गछमेिीसाँि सोध्न ददनहुोस।् (साथीले दााँत नदेखाएिो सगुनक्तित िनुगहोस!्) 

५ 

उसले आफ्नो अिो साथीलाई िान्छादार्िो बारेमा सोध्नेछ "म िान्छादार् खोज्दैछु। 
उनी िहााँ छन?्’’ गछमेिीले उस्तै जवाि ददनेछन,् ‘मैले उसलाई त्यहााँ देखेँ। मलाई मेरो 
गछमेिीसाँि सोध्न ददनहुोस।् िेरर दााँत नदेखाउने, र्त्यादद । 
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३.५ सत्र २ (ि) तीन अङ्किा सङ्‍ ्याहरू (समयः ४० गमनटे) 
कवषयवस्त ु िायगमूलि िक्तणत सम्बन्धी 

सत्रिो उद्देश्यहरू 
•  सहभािीहरूले १०० देक्तख ९९९ सम्म सङ्‍ ्याहरू पकहिान िनग 
सक्नेछन;् तीन अङ्किा सङ्‍ ्याहरूिो अवधारणा बझुी सयमा िणना 
िनग सक्ने छन ्। 

आवश्यि सामग्रीहरू 
• क्तफ्लप िाटग र मािग र  
• ० देक्तख ९ अङ्क भएिो िाडग वा िािजिो १० टुक्रमा 

 

सत्रिो साराशं 
 तीन अङ्किा सङ्‍ ्याहरूिो पररिय 
 तीन अङ्किा सङ्‍ ्याहरू – सयमा 
 तीन अङ्किा सङ्‍ ्याहरू - सयिो बीििा  
 सारांश र पषृ्ठपोषण 

 

तीन अङ्किा सङ्‍ ्यािो पररिय (समयः १० गमनटे) 
तीन अङ्किा सङ्‍ ्याहरूिो अवधारणा महत्त्वपूणग छ । यो 
अवधारणालाई बझु्नाले कवत्तीय िगतकवगधसाँि पररक्तित हनु 
सकिन्छ । सहभािीहरू अिागड नै सयिो सङ्‍ ्यासाँि पररक्तित 

भर्सिेिा छन ्। सहभािीहरूले १०० र ५०० िा तीन सङ्‍ ्या भएिा नोटहरू देक्तखसिेिा 
छन ्। यसलाई पनु: जोड ददनिा लागि र ३ अङ्किा सङ्‍ ्याहरू पररक्तित िराउनिा लागि गनम्न 
अभ्यासमा ध्यान ददन भनु्नहोस ्। 

िरण कववरण 

१ 
सबै सहभािीहरूलाई एििो पछागड अिो व्यक्ति हनेु िरी लाईनमा उगभन र सबैले 
अिागड िाटगगतर मखु िरेर पंक्तिबद्ध हनु भनु्नहोस ्। लार्न धेरै पगन हनु सक्छ ।  

२ 
तपाईंले आफ्नो औलंाले लार्निो अक्तन्तममा रहेिा सहभािीिो कपठ्यूाँमा हातले एउटा 
सङ्‍ ्या लेक्तखददनहुोस,् जस्तै : ८ ।  

३ 
प्रक्तशक्षिले शरुु िनुगहोस ्भन्नासाथ सहभािीहरूले आफ्नो अिागडिो साथीिो कपठ्यूाँमा 
सोही अङ्क ले् न शरुु िनुगपदगछ र सबैभन्दा अिागडिो साथीले अिागडिो गभत्तामा 
टााँसेिो िाटगमा अङ्क ले् न ुपदगछ ।  

४ समूहमा िसैले पगन बोल्ड्न पार्ाँदैन । 

५ समूहले सही उत्तरिा लागि १ नम्बर पाउाँछ र जसले सबैभन्दा पकहला सक्यो, उसले 
थप एि नम्बर पाउाँदछ । 
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६ 

दईु अङ्किा सङ्‍ ्यािो लागि र तीन अङ्किा सङ्‍ ्यािो लागि िेरर यस्तै अभ्यास पनुः 
िराउनहुोस,् तर समूहिा सदस्यहरूलाई पकहले अिागडिो सहभािीलाई पछागड र 
पछागडिो सहभािीलाई अिागड बनाएर उही तररिाले लाईनमा/पंक्तिमा बस्न 
भनु्नहोस।् 

 
तीन अङ्किा सङ्‍ ्याहरूिो पररिय (समयः २० गमनटे) 

प्रविन 
 तलिा अभ्यासले सहभािीहरूलाई ३ अङ्किा सङ्‍ ्यालाई िसरी बझु्ने र प्रयोि िने भने्नमा 

सहयोि िदगछ ।  
१. बोडगमा सय ले् नहुोस ्।  

२.  पकहले गसिेिा सङ्‍ ्याहरू पनुरावलोिनिा लागि तल देखाए जसरी नै दश र एििो 
धिागहरू दईु महलमा दईु सङ्‍ ्या देखाउन िाटग बनाउनहुोस ्। 

दश     एि 
  

 
 
 
 
 

  
 

  
 
 

 

३. सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस:् 
o “दशिो महलमा दशिा िगत मठुाहरू छन?्” ९ । दशिो महल अन्तिगत ९ ले् नहुोस।्  

o “एििो महलमा िगतवटा एि छन?्” ९ । एि महल गभत्र ९ ले् नहुोस ्।  
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o “यो िगत नम्बर हो?” ९९ । 
दश        एि 

  
 
 
 
 
 

  
 

 
  
    
       ९  ९ 
 

४.  सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस ्। 

 “एििो महलमा एउटा धिाग बढी थकपयो भने िे हनु्छ?” यसमा दश धिागहरू हनु्छन ्र 
यो एििो स्थानबाट दशिो स्थानमा जान्छ ।  

o “तपाईले दशिो स्थानमा एि दशिो मठुा थकपददनभुयो भने िे हनु्छ?” – यो १०० 
हनु्छ । 

५.  दशिो महलिो वायााँतिग  एि महल थप्नहुोस ्। जब तपाईसाँि ‘दशिो दश वटा मठुा 
हनु्छन,् यसिो प्रगतगनगधत्व िनगिा लागि अिो २ अङ्किा सङ्‍ ्या हुाँदैन। त्यसैले दशवटा 
धिागिो दश मठुाहरू गमलेर एि सय हनु्छ र सयिो स्थानमा जान्छ। तपाईँ यसलाई 
दश लौरा भएिा दश-दश मठुािा गबटाहरू भएिो बोरािा रूपमा बझु्न र बझुाउन 
सक्नहुनु्छ ।  

सय    दश     एि   
  
 
  

६. सोध्नहुोस ्

 त्यहााँ िगतवटा सयहरू छन?् - १ । सयिो महलमा १ ले् नहुोस ् 
 िगतवटा दशहरू छन?् - ०। दशिो महलमा ० ले् नहुोस ्।  
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 त्यहा िगतवटा एि छन?् - ०। एििो महलमा ० ले् नहुोस ्
सय    दश   एि 

  

 
१   ०  ० 

    
 

७.  बोडगमा १०० ले् नहुोस ्र यसलाई एि सय भगनन्छ भने्न बताउनहुोस।् सहभािीहरूलाई 
पनुः भन्न लिाउनहुोस ्।  

 सहभािीहरूले पकहला िकहल्ड्यै १०० देखेिा वा सनेुिा गथए कि भनी सोध्नहुोस ्। एि 
सय रुपैयााँिो नोट प्रयोि िनुगहोस ्। सबै सहभािीहरूबीि पालैपालो नोट देखाउनहुोस ्र 
नोटमा एि सय िहााँ लेखेिो छ खोज्न भनु्नहोस ्।  

 
 एि सय भनेिो दश वटा दश-दशिा मठुाहरू हनु ्। एि सय भनेिो ९९ भन्दा एि 

बढी हो भनी बताउनहुोस ्। 
 सयिा महलमा २ वटा बोराहरू रा् नहुोस ् 

सय.   दश  एि 
  

 

८.  सोध्नहुोसः्  

o त्यहााँ िगतवटा सयहरू छन?् – २ । सयिो महलमा २ ले् नहुोस ्। 
o त्यहााँ िगतवटा दशहरू छन?् – ० । दशिो महलमा ० ले् नहुोस ्। 
o त्यहााँ िगतवटा एिहरू छन?् – ० । एििो महलमा ० ले् नहुोस ्। 

सय    दश   एि 
  

 
  २    ०   ०   
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९.  सहभािीहरूलाई पकहला ५०० देखेिा वा सनेुिा गथए कि भनी सोध्नहुोस ् - पााँि सय 
रुपैयााँिो नोट प्रयोि िनुगहोस ्। सबै सहभािीहरूमा यो पालैपालो हेनग भनु्नहोस ्र सबैले 
त्यहााँ ५०० लेखेिो दे् नेछन ्।  

१०. बोडगमा ले् नहुोस:् 

   १००,  २००,  ३००,  ४००,  ५००,  ६००,  ७००,  ८००,  ९०० 

११. यी सयिा अङ्कहरू १०० देक्तख ९०० सम्मलाई भन्न लिाउनहुोस।् सहभािीहरूलाई 
दोहोर् याउन भनु्नहोस ्।  

१२.  त्यसैिरी ९०० देक्तख १०० सम्म पछागडबाट पढ्नहुोस ् र सहभािीहरूलाई दोहोर् याउन 
भनु्नहोस ्।  

१३. सहभािीहरूलाई जोडीमा सयहरूलाई ५ गमनेटसम्म पढ्न लिाउनहुोस।् अभ्यासमा 
आवश्यितानसुार सहयोि िनुगहोस ्। 

 

तीन अङ्किा सङ्‍ ्या - सयहरूिा बीिमा (समय: २० गमनटे) 

 
सहभािीहरूलाई एि र दशिा स्थानमा समेत अङ्क हनेु सबै तीन अङ्किा सङ्या जस्तै १०१ 
देक्तख १०९ सम्म आददलाई बभु्न तलिो तररिा अवलम्बन िनुगहोस।्  

१.  सहभािीहरूलाई बोडगमा १०० ले् न लिाउनहुोस ्। 

२.  तीन वटा अङ्कहरू यस (१००) मा भएिाले यो सय जनाउने तीन अङ्किो सङ्‍ ्या हो भनी 
बताउनहुोस।् 

३.  सय, दश र एििा महलहरू बनाउनहुोस ्। सयिो महलमा एि बोरा, दशिो महलमा 
दशवटा लठ्ठीहरू भएिो ३ वटा मठुाहरू र एििो महलमा ५ लठ्ठी बनाउनहुोस ्।  

सय   दश     एि  
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४. सोध्नहुोस:् 

 त्यहााँ िगतवटा सयहरू छन?् – १ 
 त्यहााँ िगतवटा दशहरू छन?् – ३  
 त्यहााँ िगतवटा एिहरू छन?् – ५  

सय   दश    एि 
  

 
  १    ३        ५ 
 

५.  बोडगमा १३५ ले् नहुोस,् र “एि सय पैंतीस” भनु्नहोस।् सहभािीहरूलाई पनु: दोहोर् याउन 
भनु्नहोस।् 

६.  सहभािीहरूले अिागड गसिे जस्तै यहााँ पगन तीन अङ्किा सङ्‍ ्यामा सयिो स्थानिो  
पकहले (१), त्यसपगछ दशिो स्थानमा ३ र एििो स्थानमा ५ िरी एि सय पैतीस 
पढ्नपुछग भनी देखाउनहुोस।् 

७.  तीन अङ्किा सङ्‍ ्याहरूलाई दोहर् याउनहुोस ् तर यसपागल क्तित्रगबना नै िेही सङ्‍ ्याहरू 
बोडगमा ले् नहुोस ्र सहभािीहरूलाई अभ्यास िनग लिाउनहुोस ्। जस्तै, 

४४२, १२७, ५१५, ३८६, ६७८, ७३५, ७२१, २६४, ८४५, १८२, ९५१, ६०७ 
 

साराशं र पषृ्ठपोषण (समय: १० गमनेट) 

 
यस सत्रमा हागसल िरेिो गसिार्हरू बझु्न सिे/नसिेिो गनक्तित िनग सहभािीहरूलाई तलिो 
अभ्यास िराउनहुोस ्।  

 मेटा िाडग या िािजमा लेक्तखएिा ० देक्तख ९ सम्मिा सङ्‍ ्या सहभािीहरूमध्ये दशजनालाई 
ददनहुोस ्र उहााँहरूलाई एि जनाले एउटा नम्बर गलएर लार्नमा उगभन भनु्नहोस ्।  

 तीन अङ्किा सङ्‍ ्या भनु्नहोस ्र सहभािीहरूले हातमा गलएिो सङ्‍ ्या गमलाएर सो सङ्‍ ्या 
बनाउन भनु्नहोस ्। जस्तैः ५२८ 

 सहभािीहरूलाई यो िनगिा लागि ३० सेिेण्डिो समय ददनहुोस ्।  
 अरु सहभािीहरूले उहााँहरूले देखाएिो सङ्‍ ्या भनु्नपनेछ ।  
 यसैिरी अरु ९ सदस्यहरूलाई पगन यसैिरी अभ्यास दोहोर् याउन लिाउनहुोस ्।  
 दोहोर् याउनहुोस ्र सबै सहभािीहरूलाई मौिा ददनहुोस ्।  
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३.६ सत्र ३ )ि(  रिनात्मि सोि (समयः ४० गमनटे)  
कवषयवस्त ुर सामग्रीिो प्रिार जीवन उपयोिी सीप 

सत्रिा उद्देश्यहरू 
• सत्रिो अन्त्यमा सहभािीहरूले रिनात्मि सोि पररभाकषत 
िनग, बझु्न र लािू िनग सक्षम हनेुछन।् 

आवश्यि स्रोत • क्तफ्लपिाटग र मािग र  

 

सत्रिो साराशं 
• रिनात्मि सोििो पररभाषा 
• रिनात्मि व्यक्तिहरूिा कवशेषताहरू 

• सारांश - म योसाँि अरू िे िनग सक्छु? (खेल)  

 

िृजनात्मि सोििो पररभाषा िदै (समय: १५ गमनेट) 

 छलिल 

 यस सत्रमा सहभािीहरूलाई सजृनात्मि सोििो अवधारणािो पररिय िरार्नेछ र उनीहरू 
सजृनात्मि सोि िौशललाई आफ्नै सन्दभगमा जोड्न सक्षम हनेुछन ्। 

 यस सत्रमा उनीहरूले सजृनात्मि सोििो अन्वेषण िनेछन ्भनी सहभािीहरूलाई व्या्या 
िनुगहोस,् र त्यसपगछ उनीहरूलाई तलिो छोटो िथा सनुाउनहुोस ्वा पढ्न लिाउनहुोस।् 

प्रभाविारी सन्देश 

एि पटि एि यवुि नेपालिञ्जिो यात्रामा गथए र उनले बाटोिो छेउमा बसेर पैसा 
मागिरहेिो एउटा वदृ्ध मागनसलाई भेटें। बदृ्ध मागनसिो अिागड एउटा खाली ििौरा गथयो र 
उसिो अिागड िाडगबोडगमा लेक्तखएिो गथयो "दृकष्टकवहीनलाई िृपया मद्दत िनुगहोस"् यवुिले 
कविार िरे- यो ठाउाँमा धेरै मागनसहरूिो घरु्ाँिो भएतापगन बदृ्ध मागनसिो ििौरा खाली गथयो, 
यात्रहुरूले बदृ्ध मागनसलाई वास्तै िरेिा छैनन ्। ती यवुिलाई बदृ्ध मागनसप्रगत माया लाग्यो र 
आफ्नो झोलाबाट िेही रंिीन िलम क्तझिे र िाडगबोडगिो टुक्रमामा िेही "सन्देश" लेखेर बदृ्धिो 
अिागड राक्तखददए। िेही समयमै बदृ्धिो ििौरा गसक्काले भररयो। सन्देशमा लेक्तखएिो गथयो । 
"शभु प्रभात, आजिो ददन कवशेष सनु्दर छ, तपाईं यसलाई दे् न सक्नहुनु्छ तर म सक्तक्दन"। 

रिनात्मि सोि भनेिो िुनै िुरालाई नयााँ तररिाले हेनुग हो - िकहलेिााँही यस्तो तररिा शरुुमा 
िेही अनौठो वा असामान्य लाग्न सक्छ र यसले िाम िछग कि िदैन भनेर कविार िने प्रयास 
िनुग पछग। 
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 सहभािीहरूले िुनै पगन व्यवहाररि पररक्तस्थगतहरूिो बारेमा सोच्न सक्छन।् िे रिनात्मि 
सोिले समस्या समाधान िनग नयााँ दृकष्टिोण िेला पानग मद्दत िनगसक्छ? भनी सहभािीहरू- 

लाई सोध्नहुोस ्। सहभािीहरूिो जवाि िाटगमा ले् नहुोस ्र छलिल िनुगहोस।् तपाईंिो 
मािगदशगनिो लागि िेही सम्भाकवत उदाहरणहरू तल लेक्तखएिा छन:् 
• पसलमा धेरै मागनसहरूलाई आिषगण िनग आिषगि पोस्टर गडजार्न िने। 
• अरूले नसोिेिो व्यापार सोच्ने। 
• बालबालीिाहरूलाई खोप लिाउन आमाहरूलाई हौसला हनेु खालिो सन्देश बनाउने।  
• बागलिा क्तशक्षा प्रवद्धगन िनग िीत वा नतृ्य बनाउने। 

 

रिनात्मि व्यक्तििा कवशेषताहरू (समय: १५ गमनेट) 

 छलिल 

सहभािीहरूसाँि गसजगनात्मि व्यक्तिहरूिो कवशेषता वा व्यवहार पकहिान िनग छलिल िनुगहोस ्र 
समदुायिा मागनसहरू वा समूहहरूले उनीहरूिो दैगनि िाम वा िगतकवगधहरूमा रिनात्मि सोि 
िसरी प्रयोि िनग सक्छन ्भने्न उदाहरणहरूिा बारेमा सोच्नहुोस ्। 

 िाटगमा तल ददर्एअनसुारिो दईुवटा िोठा बनाउनहुोस ् र सहभािीहरूलाई रिनात्मि 
सोिसाँि सम्बक्तन्धत कवशेषताहरू वा व्यवहारहरूबारे सोच्न/कविार िनग लिाई महत्त्वपूणग 
िारण छलिल िनुगहोस ्र गतनीहरूलाई बायााँ पट्टीिो िोठामा रा् नहुोस।् िेही सम्भाकवत 
जवािहरू तपाईंिो मािगदशगनिो लागि तल ददर्एिा छन।् 

 त्यसपगछ, समूहिा सदस्यहरूलाई "समदुायिा समूह वा व्यक्तिहरूले उनीहरूिो दैगनि िायगमा 
रिनात्मि सोि िसरी प्रयोि िनग सक्छन"् भन्न ेउदाहरणहरू कविार िनग लिाउनहुोस।् अिागड 
राक्तखएिा कविारहरू छलिल िनुगहोस ्र गतनीहरूलाई दायााँपट्टीिो िोठामा रा् नहुोस।् तपाईंिो 
मािगदशगनिो लागि िेही सम्भाकवत उदाहरणहरू तल ददर्एिा छन:् 

रिनात्मि सोिसाँि सम्बक्तन्धत 
कवशेषताहरू िसले र िसरी प्रयोि  
िनग सकिन्छ भन्न ेउदाहरणहरू 

रिनात्मि सोिसाँि सम्बक्तन्धत  
कवशेषताहरू िसले र िसरी प्रयोि िनग  

सकिन्छ भन्न ेउदाहरणहरू 

 नयााँ र िरि कविार र 
अनभुवहरूमा खलुापन र लक्तिलोपन 

• अरूबाट गसक्ने र्च्छा 
• क्तजज्ञासा 
• आत्मकवश्वास 

• जोक्तखम गलन र्च्छुि 

• साहगसि िायग 

 क्तशक्षि: कवद्यालय िगतकवगधहरूमा अगभभावि-

हरूलाई समावेश िने नयााँ तररिाहरू बारे सोच्दै 

 जनप्रगतगनगध: स्थानीय जनतासाँि सञ्चार िने नयााँ 
तररिाहरू कविार िदै 

 पसल: स्टि गनयन्त्रण िने र सामानहरू माि 
िने राम्रा तररिाहरू 

 यवुा समूह:नयााँ व्यवसायिा लागि कविल्ड्पहरू खोज्दै 
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सारांश - म यो साँि अरू िे िनग सक्छु ! (समय: १० गमनेट) 

  प्रयोिात्मि अभ्यास 

सहभािीहरूलाई सत्रमा िेक्तन्रत िनग र आिै िेही रिनात्मि सोि अभ्यास िनग प्रोत्साकहत िनग 
तलिो सरल खेल प्रयोि िनुगहोस।् 
 सत्र अक्तघ तपाईंले (अभ्यासमा प्रयोििो लागि) लिभि छ वटा दैगनि जीवनमा प्रयोि हनेु 

वस्तहुरू प्रयोिमा ल्ड्याउनहुोस ्। 

 सहभािीहरूलाई दईु समूहमा कवभाजन िरेर र प्रत्येि समूहलाई आधा वस्तहुरू ददनहुोस।् 
उनीहरूलाई १० गमनेट मात्र समय छ भनी बताउनहुोस।् यस खेलमा वैिक्तल्ड्पि कवधी 
प्रयोि िदाग िसैिो लागि खतरा वा हानी नोक्सान हनु ुहुाँदैन। 

 10 गमनेटपगछ समूहहरूलाई बोलाउनहुोस ्र गतनीहरूलाई प्रत्येि वस्तमुा जान भनु्नहोस ्अिो 
समूहलाई गतनीहरूले पकहिान िरेिो प्रयोि बताउन लिाउनहुोस ्। 

 तपाईंिो मािगदशगनिो लागि तल िेही उदाहरणहरू प्रदान िररएिो छ- सम्भाकवत वैिक्तल्ड्पि 
प्रयोिहरूसकहत (तपाईं यीमध्ये िेही वस्तहुरू उपलधध नहोलान ् भने्न लाग्छ भने आिैसाँि 
लैजान सक्नहुनु्छ)। 
• िािजिो पाना (िािजिो कवमान, टोपी, सानो झोला बनाउने) 

• जतु्ता (हथौडा,  सामान रा् ने भााँडा) 

• खाली पानीिो बोतल (नाप्ने िप, बच्िािो खेलौना, सोली, िमला) 

• धात ुसोडा बोतल (बच्िािो खेलौना, खेलिो लागि िाउन्टरहरू) 

• जकिग न (भण्डारण, तौल, पानी कपउने क्यानिो लागि आधा िाकटएिो) 

• कटनिो बट्टा (टुिी, पतुली, सामान रा् ने भााँडो, बच्िािो खेलौना) 

३.७ सत्र ३ (ख) सम्मानिो बारेमा िुरा िने (समयः ४० गमनटे) 
कवषयवस्त ुर  

सामग्रीिो प्रिार 
जीवन उपयोिी सीप 

सत्रिा  

उद्देश्यहरू 

 सहभािीहरूले सम्मान, आदरलाई पररभाकषत िनग सक्नछेन,् िणुहरू र कवशेषताहरू 
पकहिान िनग सक्नेछन ्जो सहभािीहरूसाँि सम्बक्तन्धत रहेिा हनु सक्छन ्।  

 सहभािीहरू अरुलाई सम्मानिासाथ व्यवहार िने दृकष्टिोणहरू र गभन्नताहरूिो 
महत्वबारे छलिल िनग सक्षम हनुेछन ्। 

आवश्यि 
सामग्रीहरू 

 क्तफ्लप िाटग र मािग र पेन 

 खाली िािज र िलम 
 

सत्रिो साराशं 
पररिय: सम्मानलाई पररभाकषत िने 

सम्मानसाँि सम्बक्तन्धत व्यक्ति र िणुहरू 
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पररिय: सम्मानिो पररभाकषत िने (समय: १० गमनेट) 

 छलिल 

 यो सत्रमा आदरिो अथग, दैगनि व्यवहार र सम्बन्धिो सन्दभगमा यसिो अथग िे हो भनेर 
कविार, कवमशग तथा छलिल िररने िुरा सहभािीहरूलार्ग बताउनहुोस।् सहभािीहरूलाई 
तल ददर्एिो िथा सनुाउनहुोस ्अथवा सहभािीमध्ये एि जनालाई पढ्न लिाउनहुोस ्। 

एि बदृ्ध मागनस र बत्ती 
िेही वषग पकहले, सखेुतिो एउटा िाउाँमा, एिजना बदृ्ध मागनस बस्दथे। उनी दृकष्टकवकहन गथए। 
तर, उनी रागत बाकहर गनस्िाँ दा पगन बत्ती बोिेर जान्थे। एि रात साथीहरूलाई भेटेर घर 
आउाँदै िदाग, उनिो जम्िाभेट िाउाँबाट कहाँगडरहेिा यवुाहरूिो एि समूहसाँि भयो। ती 
यवुाहरूले उनी दृकष्टकवकहन भएिो िुरा थाहा पाए तर पगन बलेिो बत्ती बोिेर कहंगडरहेिो 
देखेर उनिो मजाि उडाउन थाले। गतनीहरूमध्ये एि जनाले ती व्यक्तिलाई सोधे, “ए बा! 
तपाईं आाँखा दे् नहुनु्न  र िुनै वस्त ुहेरेर थाहा पाउन पगन सक्नहुनु्न, तपाईंले गबनािाम बत्ती 
किन बोक्नभुएिो हो?” ती बदृ्धले जवाि ददए, "हो, दभुागग्यवश, म दृकष्टकवकहन छु, र म एउटा 
बलेिो बत्तीबाहेि अरू िेही दे् न सक्तक्दन जनु मैले बोिेिो छु, यो तपाईं जस्तो दे् न े
मागनसहरूिो लागि हो। तपाईंले दृकष्टकवकहन भएिा मागनस आउाँदै िरेिो दे् न ुहनु्न र मलाई 
धक्का ददनहुनु्छ। त्यसिारण मैले बलेिो बत्ती बोक्छु।" 

ती बदृ्धिो उत्तर सनुेर ती यवुाहरूले आिूलाई शरमिा साथ मूखग महशसु िरे उनीहरूले 
िरेिो व्यवहारिो लागि मािी मािे। 

 सहभािीहरूलाई आदर शधदबाट िे बझु्नहुनु्छ भनेर सोध्नहुोस ् र तपाईंहरू "आदर वा 
सम्मान" लाई िसरी पररभाकषत िनुगहनु्छ भनेर सोध्नहुोस ्। 

 सहभािीहरूले भनेिो पररभाषा र तलिो िोठामा भएिा पररभाषाहरूसाँि तलुना िनग 
लिाउनहुोस ् र थप छलिल िनुगहोस ् । आवश्यि रूपमा सहभािीहरूले ददएिो 
पररभाषालाई समायोजन िनुगहोस।् 

सम्मानिो पररभाषा 
"सम्मान" भनेिो िसैप्रगत देखार्एिो सिारात्मि भावना वा िायग हो वा उच्ि सम्मान वा 
सम्मानमा राक्तखएिो िुरा हो; यसले राम्रो वा मूल्ड्यवान िणुहरूिो लागि प्रशंसािो भावना व्यि 
िदगछ; र यो िसैलाई ध्यान ददन,े िसैप्रगत क्तिन्ता व्यि िने, वा उनीहरूिो आवश्यिता वा 
भावनाहरूिो लागि कविार प्रदशगन िरेर सम्मान िने प्रकक्रमया पगन हो। 

' अरूिो भावना, र्च्छा वा अगधिारिो लागि उक्तित सम्मान िने ' 
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सम्मानसाँि सम्बक्तन्धत व्यक्ति र िणुहरू (समय: २० गमनटे) 

समूह िायग 
सहभािीहरूलाई दईु समूहमा कवभाजन िनुगहोस ् - तपाईंले समूहहरू गनमागण िदाग कवगभन्न क्षमता 
भएिा मागनसहरू गमलाएर समूहमा रा् न सक्नहुनु्छ । समूहमा गमक्तित क्षमता भएिा मागनसहरू 
भएिो सगुनक्तितता िनुगहोस,् 

 समूहमा सहभािीहरूलाई आिूले क्तिनेिा र सम्मान िररने व्यक्तिहरूिो सूिी  
बनाउन र छलिल िनग भनु्नहोस ् । ती सहभािीहरूले क्तिनेिा मागनसहरू, उनीहरूिो 
िाउाँिा वा अन्यत्रिा वा उनीहरूले र्गतहास वा समािारहरूमा सनेुिा मागनसहरू पगन 
हनु सक्दछन।् 

 सहभािीहरूले सूिी बनार्सिे पिात ्सूिीमा भएिा व्यक्तिहरूिो िररत्र वा व्यवहारिा िे 
िणुहरूिा िारण उनीहरूलाई सम्मान योग्य बनायो वा बनार्यो भनेर छलिल  
िनुगपछग । सहभािीहरूलाई बाह् य िणुहरू, जस्तै सौन्दयग, भौगति सम्पक्तत्त वा लोिकप्रयता 
भन्दा मागथ रहेर खोज िनग र िररत्रसाँि सम्बक्तन्धत िणुहरू कविार िनग सझुाव ददनहुोस।् 

 सहभािीलाई तल ददर्एिो तागलिा अनरुुप दईु खण्डमा व्यक्ति र उनीहरूिा िणुहरू 
ले् न भनु्नहोस।् सहभािीहरूले बनाएिो सूिीमा मकहला र परुुष दवैु समावेश हनुपुछग। 
(प्रक्तशक्षििो मािगदशगनिो लागि तल िेही उदाहरणहरू ददर्एिोछ)। 

सन्मागनत व्यक्तिहरू िणुहरू 
िौतम बदु्ध धैयताग, शान्त, सत्यगनष्ठा, दया 
नेलसन मण्डेला दृढ, अगधिार, नेततृ्व, ज्ञान  

झमि िुमारी िडा मेहेनत, दृढ, सीप, बहअुपािता भएिी 
मकहला  

खप्तड बाबा र्मान्दार, दयावान, नेततृ्व 
मगनषा िोर्राला संघषग, अगभनय, प्ररेणा 
सन्दिु रुर्त िमगशील, अथि पररिमी, दयावान 

समूहहरूलाई छलिल िनग र सहमगतमा आउन लिभि २० गमनेट समय ददनहुोस ्र त्यसपगछ 
समूहहरूलाई एिै ठाउाँमा जम्मा हनु बोलाउनहुोस ्। प्रत्येि समूहबाट िसैलाई उनीहरूले तयार 
पारेिो गनष्िषगहरू प्रस्ततु िनग लिाउनहुोस।् 
 ठूलो समूहमा थप छलिल िनुगहोस ्र गनष्िषगमा पगु्ने प्रयास िनुगहोस।् 

 व्यक्तिमा भएिा िररत्रिा िणुहरू र उनीहरूले िरेिा राम्रा िारणहरू नै सम्मान प्राप्त िनग 
वास्तवमै महत्त्वपूणग हनु्छन ्भने्न गनष्िषग रा् नहुोस।् 
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अरूलाई सम्मानपूवगि व्यवहार िने (समय: १० गमनेट) 

छलिल  

मागनसहरूलाई सम्मानपूवगि व्यवहार िदाग संसार नै बस्निो लागि राम्रो ठाउाँ बन्दछ, िाहे त्यो 
घरमाहोस ् वा तपाईंिो समदुायमा । िाटगमा "सम्मानिो कवज्ञान" ले् नहुोस ् र गनम्न बुाँदाहरू 
कटपोट िनुगहोस।् 

• अरूले बोल्ड्दा सनेु्न। 
• तपाईं सहमत नभए पगन अन्य व्यक्तििो कविारिो िदर िने। 
• मागनसहरूिो मन पराउने र मन नपराउने स्वभाव हनेु । 
• मागनसहरूलाई गिल्ड्ला वा क्तजस्िाउने निने। 
• आफ्नो पछागडिा मागनसहरूिो बारेमा िुरा निने। 
• अन्य मागनसहरूिा भावनाहरूप्रगत संवेदनशील हनेु। 
• िसैलाई आिूले िनग निाहेिो िाम िनग दबाब नददने। 

 सहभािीहरू यो सूिीसाँि सहमत हनु सिेिो नसिेिो िुरा सगुनक्तित िनुगहोस ् - र यदद 
वहााँहरूले िेही थप्नहुनु्छ कि समूहमा छलिल िनुगहोस ् र उपयिु भएमा सूिीमा 
थप्नहुोस।् 

िाटगमा शीषगि "कवकवधतािो महत्व" ले् नहुोस ्र नेपाल कवगभन्न जनजागत, संस्िृगत, भाषा, कवश्वास र 
पषृ्ठभगूम भएिा व्यक्तिहरू गमलेर बनेिो राष्ट्र हो भनी व्या्या िनुगहोस।् यदद हामी एिअिागसाँि 
गमल्ड्छौं भने यस प्रिारिो कवकवधताले हाम्रो सबै जीवनलाई धेरै रोिि बनाउन सक्छ। त्यसिा 
लागि मागनसहरूले एिअिागिो सम्मान र गभन्नतालाई स्वीिानग सक्नपुछग। तपाईंहरूले यसो िनगिा 
लागि अपनार्ने तररिाहरू समावेश िनग लिाउनहुोस;् 

• अन्य व्यक्ति र उनीहरूिो संस्िृगत वा कवश्वासबाट िेही गसक्ने । 
• अन्य मागनसहरूिो संस्िृगत र पषृ्ठभगूमिो लागि िासो र प्रशंसा िने । 
• व्यक्ति वा समूहिो बारेमा पूवागग्रह वा जागतवादी मनोवकृ्तत्तिो साथमा नजाने । 

 मागथिा िथनहरूबारे आएिा कविारहरू र आफ्नै अनभुवबाट अरु िेही थप्न मन लािेिो 
भए सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस ्। 
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अध्ययन सामग्रीबाट सम्मानिा लघिुथािा प्रगतहरू सहभािीहरूलाई कवतरण िनुगहोस ्। 

लघिुथालाई सन्मान िरौं । 

बदृ्ध मागनस र लालकटन 

 

एि बदृ्ध मागनस र बत्ती 
िेही वषग पकहले, सखेुतिो एउटा िाउाँमा एिजना बदृ्ध मागनस बस्दथे। उनी दृकष्टकवकहन गथए। 
तर, उनी राती बाकहर गनस्िाँ दा पगन बत्ती बोिेर जान्थे। एि रात साथीहरूलाई भेटेर घर आउाँदै 
िदाग, उनिो जम्मिाभेट िाउाँबाट कहाँगडरहेिा यवुाहरूिो एि समूहसाँि भयो। ती यवुाहरूले उनी 
दृकष्टगबहीन भएिो िुरा थाहा पाए। तर पगन बलेिो बत्ती बोिेर कहंगडरहेिो देखेर उनिो मजाि 
उडाउन थाले। गतनीहरूमध्ये एि जनाले ती दृकष्टगबहीन व्यक्तिलाई सोधे, “ए बा! तपाईं दृकष्टगबहीन 
हनुहुनु्छ र िेही दे् न सक्नहुनु्न, तपाईंले कवना िाम बत्ती किन बोक्नभुएिो?” ती दृकष्टगबहीन बदृ्धले 
जवाि ददए, "हो, दभुागग्यवश, म दृकष्टगबहीन छु, र म एउटा बलेिो बत्तीबाहेि अरू िेही दे् न 
सक्तक्दन जनु मैले बोिेिो छु, यो तपाईं जस्तो दे् ने मागनसहरूिो लागि हो। तपाईंले त्यो 
दृकष्टगबहीन मागनसलाई आउाँदै िरेिो दे् नहुनु्न र मलाई धक्का ददनहुनु्छ। त्यसिारण म बलेिो 
बत्ती बोक्छु।" 
 

ती बदृ्धिो उत्तर सनेुर ती यवुाहरूले आिूलाई शरमिा साथ मूखग महशसु िरेर उनीहरूले िरेिो 
व्यवहारिो लागि मािी मािे। 

 

अक्तन्तम कवतरण सेवा (Delivery) 

  

नेपालिञ्जमा रहेिो वररष्ट नािररिहरूिो आवासमा पैंसावाल बदृ्धहरूिो एि जोडी नयााँ वषगिो 
खशुी मनाउन लागिरहेिा गथए। यसिा लागि उनीहरू बजारमा सामान किन्न िए। उनीहरूमा 
पैसािो िमी गथएन र उनीहरू महंिा सामान किगनरहेिा गथए। सबै आवश्यि सामान खररद 

भावपूणग िद्धाञ्जली 
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िररसिे पिात ्उनीहरूले एि भररयालाई बोलाएर त्यो सामान उनीहरूिो आवासमा लैजान भने। 
ती भररया बदृ्ध गथए र स्वस्थ पगन देक्तखरहेिा गथएनन।् उनिो िपडा पगन िाटेिो गथयो र यस्तो 
लाग्द्यो कि उनले राम्ररी खान पगन पार्रहेिो छैनन ्।  

उनीहरूले भररयालाई सामान लैजाने भाडा सोधे। बदृ्ध भररयाले रु १५००।- लाग्छ भने। बजार 
र उनीहरूिो घरिो दरुीलाई हेरेर हाते ठेलािो अरुले गलने भाडाभन्दा उनले धेरै िम भनेिा 
गथए। तर पगन ती बदृ्धसाँि ती जोडीले मोलमोलार् िनग थाले र अन्तत: रु १०००।- मा भाडा 
टुङिो िरे। ती बदृ्ध भररया दईु छाििो भोजनिा लागि संघषग िरररहेिा गथए। उनलाई जे-जगत 
भने पगन पैसा िाकहएिो गथयो । 

ती िररब भररयालाई सस्तैमा भाडा गमलाउन सिेिोमा ती सम्पन्न जोडी आफ्नो खबुीलाई गलएर 
दङि परेिा गथए । उनीहरूले ती भररयालाई घरिो ठेिानासकहत  रु ५००।- पेश्िी ददए। 
िररब एि घण्टा पिात ्ती बदृ्ध जोडी आफ्नो आवासमा पिेु तर भररया र सामान देखेनन।्  

ती बदृ्ध मकहला आफ्नो िीमानसाँि ररसाउन थागलन।् उनी ित्िताउन थागलन “म सधै तपाईंलाई 
भन्छु गन यस्ता मागनसहरूिो कवश्वास िनुगहुाँदैन भनेर तर तपाईं िकहल्ड्यै सनुु्नहनु्न। यस्ता मान्छे, 
जसले आिैं लाई दरु्ग छाििो भोजनिो जोहो िनग सक्दैनन,् त्यस्तालाई तपाईंले पाटीमा किनेिो 
सबै सामान सकु्तम्पददन ु भयो। पक्का छ सामान घरमा छोड्निुो सट्टा ऊ सबैथोि गलएर टाप 
िस्यो। हामीले अब तरुुन्त उसिो गबरुद्धमा पगुलसमा खबर िनुग पदगछ”। 

उनीहरू िेरर बजारगतर लािे। बाटामा बजारिो नक्तजि पिेुपगछ उनीहरूले अिो भररया देखे। 
उनीहरूले उसलाई रोिेर बदृ्ध भररयािा बारेमा सोध्न िे थालेिा गथए उनीहरूले ठेलामा त्यो 
भररयाले उनीहरूिै सामान लगिरहेिो देखे। ररसले मरुमरुरएिी बदृ्ध मकहलाले सोगधन ्“त्यो बढुो 
िोर िहााँ छ? यो हाम्रो सामान हो र उसले यो सामान हाम्रोमा लानपुने गथयो। यस्तो लाग्छ कि 
िोरहरूले हाम्रो सामान िोरेर गबक्रमी िनग लागिरहेिा छन”्। भररयाले उत्तर ददयो, “हजरु शान्त 
हनुहुोस।् ती बदृ्ध भररया एि मकहनादेक्तख गबरामी गथए। उनले राम्ररी िमाउन र दरु्ग छाि खान 
पगन पार्रहेिा गथएनन।् उनी तपाईंहरूिो सामान परु् याउन िर्रहेिा गथए तर भोि र गबरामीिा 
िारण टन्टलापरु घाममा उनी कहंड्न नसक्ने भए र उनी त्यही लडे। उनले मलाई तपाईंहरूले 
ददएिो रु ५००।- किताग दददै भने “मैले यो सामान लैजान भनेर  रु ५००।- गलएिो गथएाँ गतमी 
यो  ५००।- रुपैयााँ गलउ र यो सामान त्यो ठेिानामा परु् यार्देऊ” त्यसपगछ उनी िेरर बोल्ड्न 
सिेनन ्र उनिो मतृ्य ुभयो।  

भररयाले ती बदृ्ध जोडीलाई भने “हजरु ऊ धेरै भोिाएिो गथयो र ऊ िररब गथयो तर ऊ एि 
र्मान्दार व्यक्ति गथयो । म उसिो अक्तन्तम भारी परु् याउन तपाईंहरूिो घर िर्रहेिो छु । यो 
सनेुपगछ ती बदृ्ध िीमानिो आाँखामा आाँस ुआर्रहेिो गथयो, तर ती बदृ्ध मकहलाले आिूलाई धेरै 
लक्तज्जत महशसु िरररहेिी गथर्न ्र आफ्नै िीमानिो आाँखामा हेने कहम्मतसमेत उनलाई भर्रहेिो 
गथएन ।  
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३.८ सत्र ३ (ि) िार अङ्किा सङ्‍्याहरू (समयः ४० गमनटे) 
कवषयवस्त ुर सामग्रीिो प्रिार िायागत्मि िक्तणत 

उद्देश्यहरू सहभािीहरू १,००० सम्म क्तिन्न र ४ अङ्किा सङ्‍ ्यािो 
अवधारणा बझु्न सक्षम हनेुछन ् 

आवश्यि सामग्रीहरू 

• क्तफ्लप िाटग र िलम 
• थप िािज र िलम 
• नरम रबरिो बल वा त्यस्तै अन्य वस्त ु
• १००० िा नोटहरूिो प्रगतगनगधत्व िने िािजी िाडगहरू 

 

सत्रिो साराशं 
 िार अङ्किा सङ्‍ ्याहरूिो पररिय 
 िार अङ्किा सङ्‍ ्याहरू प्रयोििो अभ्यास  
 सारांश र पषृ्ठपोषण 

 

िार अङ्किा सङ्‍ ्याहरूिो पररिय (समय: १० गमनटे) 

 प्रक्तशक्षण 
घरायसी तथा साना िारोबारहरूिो व्यवस्थापनिो सन्दभगमा ४ अङ्किा सङ्‍ ्याहरूसाँि पररक्तित हनु ु
र प्रयोि िनग सक्षम हनु ुपगन महत्त्वपूणग सीप हो।यसिो लागि तलिा िरणहरूमािग त जानहुोस:् 
1.  िाटगमा 'हजार' शीषगि ले् नहुोस ्र बोडगमा हजार, सय, दश र एि स्तम्भहरू िोनुगहोस:् 

(यदद सम्भव भए पकहल्ड्यै लेखेर ल्ड्याउनहुोस)्। 

२.  तल ददर्एअनसुार बोडगमा महलगभत्र ९९ देखाउने लार्नहरू िोनुगहोस:् 
हजार    सय    दश   एि 

  
 

           
 
 
 
        ९   ९ 
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३.  सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस:्  
"त्यहााँ िगत दश छन?्" ९ 
"त्यहााँ िगत एि छन?्" ९ 
"यो िुन सङ्‍ ्या हो?" ९९ 

४.  सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस ् “यदद तपाईंले ९९ मा एि थप िनुगभयो भने िे हनु्छ?  
- तपाईले १०० (१० िो १० मठुा) बनाउन ुहनु्छ । 

५.  तल ददर्ए अनसुार बोडगमा महल बनाएर ९९९ देखाउने क्तित्र िोनुगहोस:् 

हजार    सय     दश     एि 
  

 
 
 
 
 
 

      ९     ९     ९ 

 
६.  सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस:् 

"त्यहााँ िगत सय छन?्" – ९ 
"त्यहााँ िगत दश छन?्" – ९ 
"त्यहााँ िगत एि छन?्" – ९ 
"यो िुन सङ्‍ ्या हो?" – ९९९ 

७.  यदद तपाईंले ९९९ मा एि थप्न ुभयो भने िगत हनु्छ? सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस-् 
तपाईंले '१० सय' बनाउनहुनु्छ । 

८.  अब हामीसाँि यसलाई अङ्किो प्रगतगनगधत्व िनग िुनै पगन नयााँ ३-अङ्किा सङ्‍ ्या छैन, 
तपाईं '१० सय' बनाउनहुोस ्। 

९.  एि हजार देखाउनिा लागि क्तित्रमा '१० बोरा' बोक्न सक्न ेतल क्तित्रमा देखाएजस्तै 
ठेला प्रगतगनगधत्व िनुगहोस।् सहभािीहरूलाई "एि हजार" भन्न लिाउनहुोस।् 

हजार  सय  दश      एि 
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सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस:् "िगत हजार छन?्" १ 
   "त्यहााँ िगत सय छन?्" ० 
   "त्यहााँ िगत दश छन?्" ० 

    "त्यहााँ िगत एि छन?्" ० 

१०. तपाईले एि हजार १००० ले् नहुोस ्र व्या्या िरी बझुाउनहुोस।् 

११. तपाईंले एि हजारलाई १,००० वा १००० लेक्तखएिो दे् न सक्नहुनु्छ। यसिो अथग 
एउटै हो भनी बताउनहुोस ्। 

 हजार   सय  दश  एि 
 १   ०       ०   ० 

१२. सहभािीहरूलाई १,००० िकहले देखेिो वा सनुु्नभएिो हो भनी सोध्नहुोस?् रू.१००० 
िो नोट िस्तो देक्तखन्छ? सबैलाई १००० लेखेिो देखाउन एि हजारिो नोट वा एि 
हजार लेक्तखएिो िािजलाई सहभािी बीिमा पास िनुगहोस।्  

१३. सहभािीहरूलाई १००० (एि हजार) भनेिो ९९९ भन्दा एि बढी मात्र हो भनी 
सम्झाउनहुोस ्।  

१४. "िगत १०० रूपैयााँले १,००० रूपैयााँ हनु्छ?" सोध्नहुोस ्। जस्तै यदद तपाईंले १,००० 
रूपैयााँिो १०० रुपैयााँवाला खरुा िनुगभयो भने तपाईंले िगत वटा १०० िो नोट प्राप्त 
िनुगपछग? - १० वटा । 

िार अङ्किा सङ्‍ ्याहरू प्रयोि सम्बन्धी अभ्यास (समय: २० गमनटे) 

 
सहभािीहरूलाई िार अङ्किा सङ्‍ ्याहरू प्रयोि िरेर अभ्यास िने अवसर ददन तलिा सरल 
अभ्यास प्रयोि िनुगहोस ्। 

हजार सय दश एि 

३ २ ५ ८ 
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१.  िाटगमा मागथिो जस्तै तागलिा बनाउनहुोस ् (यदद सम्भव भए सत्र शरुु हनुअुक्तघ नै यो 
तयार िनुगहोस)्। िोठामा एउटा उदाहरण ले् नहुोस,् एि एि िरी व्या्या िदै जानहुोस ्
(मागथ देखार्एिो छ)। 

२.  सहभािीहरूलाई दईु समूहमा कवभाजन िनुगहोस ्(सहभािीहरूिो सङ्‍ ्या अनसुार धेरै पगन 
हनु सक्दछन)्। उहााँहरूलाई िाटग, एउटा िलम र िेही िािज ददनहुोस ्र िोठामा भनग 
भनु्नहोस।् 

३.  प्रत्येि समूहलाई धेरै मात्रामा सङ्‍ ्याहरू ददनहुोस ्र िोठामा भनग भनु्नहोस।् िुनै सङ्‍ ्या 
हजारिो नभएिो पगन हनु सक्दछ भनेर बताउनहुोस ्!  

समूह १ 
१२३० २३४ ८५५७ ९८०० १००१ 
२३४५ १९८९ ४६ ३००० ९९९ 

 

समूह २ 
८९९९ ८८७ ५३०२ ९३२५ १२३४ 
१३२० २००१ ७५०० ३०० ६२ 

४.  समूहहरूलाई अभ्यास पूरा िनग १० गमनेट ददनहुोस ् र त्यसपगछ प्रत्येि समूहलाई 
पालैपालो आएर प्रस्ततु िनग भनु्नहोस।् प्रस्ततु िररएिो नगतजा उपर छलिल िनुगहोस।् 

 

सारांश र पषृ्ठपोषण (समय: १० गमनेट) 

छलिल 
यस सत्रमा गसिाउनभुएिा िुराहरूलाई सहभािीहरूले बझेुिो सगुनक्तित िनग र सहभािीहरूिो 
बझुार् जााँि िनग यो सरल कवगध प्रयोि िनुगहोस ्। 

िरण कववरण 
१ समूहलाई अधग-वतृ्त आिारमा उगभनिा लागि भनु्नहोस।् 
२ एि व्यक्तितिग  बल फ्यााँक्नहुोस ्र जसिो हातमा बल पछग उसैलाई सोध्नहुोस ्

 "१०० वा १०००” िुन ठूलो हो?" 
जवाि दठि भए धन्यवाद ददनहुोस ्। 

३ तलिा िेही प्रश्नहरू प्रयोि िरेर समूहिा अन्य सदस्यहरूसाँि यो प्रकक्रमया 
दोहोर् याउनहुोस ् - र/वा प्रक्तशक्षिले छानेिा शधदहरूबाट समेत रमार्लो तररिाले  
यो खेल खेलाउन सकिन्छ ।  
• ५०० वा १००० िुन ठूलो हो?" 
• ९९९ वा १००० िुन ठूलो हो?" 
• २०० वा १००० िुन सानो हो?" 
• ५५५ वा १००० िुन सानो हो?" 
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३.९  सत्र ४ (ि) पनुरावलोिन र अभ्यास - जोड र घटाउ दईु-अङ्किा 
सङ्‍्याहरू (समयः ६० गमनटे) 

कवषयवस्त ुर  

सामग्रीिो प्रिार पनुरावलोिन र अभ्यास 

सत्रिो उद्देश्यहरू 
• सहभािीहरूले दईु अङ्किा सङ्‍ ्यािो जोड र घटाउसाँि 
सम्बक्तन्धत गसिेिा सीपहरूिो सगमक्षा र अभ्यास िने 
अवसर पाउनेछन।् 

स्रोत सामग्रीहरू • क्तफ्लपिाटग र मािग र िलम 
अध्ययन सामग्री • घरमा अभ्यासिो लागि अगतररि उदाहरणहरू 

 

सत्रिो साराशं 
 २ र ३ अङ्किा सङ्‍ ्याहरू जोड्ने अभ्यास िने 
 २ र ३ अङ्किा सङ्‍ ्याहरू बीििो घटाउन ेअभ्यास िने 

 

थप अभ्यास: दईु अङ्किा सङ्‍ ्या (समय: ३० गमनेट) 

समूहिायग 
सत्रिो यस भािमा सहभािीहरूलाई दईु अङ्किा सङ्‍ ्यािो सरल जोडलाई पनुरावलोिन र 
अभ्यास िने अवसर ददर्नेछ। तलिा िरणहरू पालना िनुगहोस ्। 

 तपाईंले सत्र १ (ख) मा गसक्न ु र िनुगभएिा िुराहरूलाई जोड्दै सहभािीहरूलाई  
दईु अङ्किो सङ्‍ ्या िसरी जोड्ने भनी स्मरण िनग लिाउनहुोस।् २-३ वटा कहसाबहरू 
िाटगमा लेखेर सहभािीहरूलाई अभ्यास िराउनहुोस।् उदाहरणहरू तल ददर्एिा छन।् 

  १२     १५   २२    
 +१७  +३२  +१६ 
  २९     ४७     ३८ 

सहभािीहरूले मागथिा गसिाउन खोक्तजएिा िुराहरू हल िनग सक्नेमा तपाईं कवश्वस्त भएमा 
सहभािीहरूलाई दईु समूह (समूह-ि र समूह-ख) मा कवभाजन िनुगहोस ् र तलिा तागलिामा 
ददर्एअनसुारिा पााँिवटा अभ्यासहरू पूरा िनग भनु्नहोस।् (समय बित िनग तपाईं पकहले नै िाटगमा 
वा िािजिो अलि टुक्रमाहरूमा यी अभ्यासहरू लेखेर लैजान सक्नहुनु्छ)। 

 तपाईंले उदाहरणमा देखाएजस्तै िरी दवैु समूहले अभ्यासिा लागि ददर्एिा समस्याहरू 
िापीमा लेखेर देखाउनपुछग । यदद सहभािीहरूलाई थप बझुाउन आवश्यि भएमा तलिो 
उदाहरणबाट बझुाउनहुोस ्। 
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 गबरवलसाँि एउटा िुखराले पारेिा १२ वटा अण्डा र अिो िुखरुाले पारेिा ६ वटा अण्डा 
छन ्। उहााँसाँि अब जम्मा िगत अण्डा छन ्। 

  १२ 
+६  

  १८ 

 तपाईंले दबैु समूहहरूलाई उत्तर ले् निो लागि थप िािजिा टुक्रमा र िलम ददनपुनेछ। 

समूह "ि" 
मालतीले गछमेिीलाई १० िप दूध बेिेर आफ्नो पररवारले खानिो लागि १३ िप दूध 
राक्तखन। उनीसाँि जम्मा िगत िप दूध रहेछ? (२३) 
मोहनले बधुबार ५१ बोतल मह र शकु्रमबार २६ बोतल मह बेिे । उनले जम्मा िगत बोतल 
मह गबक्रमी िरे? (७७) 
सीताले िुखरुािो खोरबाट १३ वटा अण्डा र उनिी बकहनीले १४ वटा अण्डा जम्मा िरेिा 
छन ्। दबैु जना गमलेर िगत अण्डा जम्मा िरे? (२७) 
िणेशले ित हप्ता २४ वटा भााँडा बनाएिा छन ्र यस हप्ता थप १२ वटा बनाउने योजना छ । 
उनले अिो हप्ता िगत भााँडा बजारमा बेच्न लैजान सक्लान?् (३६) 
ज्योगतले सोमबार ३२ वटा र मंिलबार ४५ वटा िााँजर बेच्नभुयो भने जम्मा िगत िााँजर बेच्न ु
भयो? (७७) 

 

समूह "ख" 
हररले आपूगतगितागबाट िाउाँिा किसान समूहिा लागि ४८ झोला बीउ खररद िनुगभएिो छ, अिो 
३० झोला यसै साता पठाउन बााँिी छ। त्यसपगछ समूहसाँि िगत झोला बीउ हनुछेन?् (७८) 
ररता िािीले िुखरुा पाल्ड्नभुएिो छ। ित हप्ता एउटाले १० वटा िल्ड्ला गनिाल्ड्यो र यो हप्ता 
अिोले ८ वटा िल्ड्ला गनिाल्ड्यो । उहााँसाँि अकहले िगतवटा िल्ड्लाहरू छन?् (१८) 
प्रमेसाँि २ जकिग न तेल छ यसबाट उहााँले नक्तजिैिा किसानहरूलाई तेल बेक्तिरहन ुभएिो छ। 
उहााँले एिलाई १५ गलटर र अिोलाई १२ गलटर तेल गबक्रमी िनुग भयो । प्रमेले जम्मा िगत 
गलटर तेल गबक्रमी िनुगभयो? (२७) 
िमलिो आफ्नै घोडा छ। ित हप्ता उहााँले ५५ किलोगमटर यात्रा िनुगभएिो गथयो भने यो साता 
अकहलेसम्म ३२ किलोगमटर यात्रा िनुग भएिो छ, िमलले जम्मा िगत किलो गमटर यात्रा 
िररसक्न ुभएछ त? (८७) 
अपगनाले गबक्रमीिो लागि पबनबाट १२ िेजी िामल किनु्न भएछ िेरर दैलेख जाने बाटोमा एि 
व्यापारीबाट अिो १५ किलो िामल खररद िनुगभयो। अब अपगनासाँि िगत किलो िामल 
गबक्रमीिो लागि उपलधध छ? (२७ किलो) । 

 समूहलाई अभ्यास िनग १५ गमनेट समय ददनहुोस ् र त्यसपगछ समूहहरूलाई एिैठाउाँमा 
ल्ड्याउनहुोस ्र अभ्यास प्रस्ततु िनग लिाउनहुोस ्। 
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घटाउने अभ्यास: २ अङ्किा सङ्‍ ्या (समय: ३० गमनेट) 

छलिल 
सत्रिो यस भािमा सहभािीहरूलाई २ अङ्किा सङ्‍ ्यािो सरल घटाउिो पनुरावलोिन र 
अभ्यास िने अवसर ददर्नेछ। तलिा िरणहरू पालना िनुगहोस ्। 
 

सहभािीहरूलाई तलिा प्रश्नहरू हल िनग लिाउनहुोस ्। 
प्र १:  आलोिसाँि भएिो ५९ िेजी प्याजमध्ये ३८ िेजी गबक्रमी भर्सक्यो अब िगत बााँिी 

छ? (२१) 
प्र २:  िृषि पाठशालामा ३५ सदस्यहरू छन।् यदद १४ मकहला छन ्भने परुुष सदस्यहरू 

िगत छन?् (२१) 
प्र ३:  जीवनसाँि ३४ अण्डा छन ्तर २२ मात्र राम्रो गथए । िगत सडेिा गथए? (१२) 
प्र ४:  तपाईंसाँि तेल पेल्ड्निा लागि ८५ बोरा तोरी गथयो। तेल पेल्ड्न ४५ बोरा प्रयोि 

िनुगभयो, अब िगत बोरा बााँिी रहन्छ? (४०) 
प्र ५:  तपाईंसाँि १५ वटा बाख्रा छन ्तर तपाईंले िन्दा १३ वटा मात्र पाउनभुयो,िगतवटा 

बाख्राहरू हरार्रहेिा छन?् (२) 
प्र ६:  तपाईंसाँि िाठिा २५ टुक्रमाहरू गथए जनु तपाईंले सानो टेबल बनाउनिो लागि 

खररद िनुगभएिो गथयो।१४ टुक्रमा प्रयोि भएछ,अव तपाईसाँि िगत बााँिी छ? (११) 
प्र ७:  गछन्ि ुपगु्नलाई जम्मा ६० गमनेट लाग्छ, अकहले बस कहडेिो १५ गमनेट भईसिेिो 

छ भने अब िगत समय लाग्छ? (४५) 
प्र ८:  एगलसा आफ्नो पसलमा तेलिो बोतल बेच्नहुनु्छ। उहााँसाँि ७२ बोतलहरू गथयो, 

२३ वटा गबक्रमी भयो र २ वटा िुट्यो बािी िगत छ? (४७) 
प्र ९:  कवद्यालयसम्म कहडेर जााँदा ४० गमनेट लाग्छ, तर सार्िलमा १५ गमनेट मात्र 

लाग्दछ। सार्िलमा यात्रा िदाग िगत समय बित हनु्छ? (२५) 
प्र १०: तपाईंसाँि २२ वटा िाईहरू छन,् जसमध्ये १२ वटा दहुनुा छन ्भने थारो िाई िगत 

छन?् (१०)  
o समूहलाई प्रत्येि प्रश्नहरू सोधेपगछ समस्यािो समाधान िसरी िनुगपछग भनी 

देखाउन उहााँहरूसाँिैिै गमलेर एउटा प्रश्निो हल िनुगहोस।् 
o सबै सहभािीहरूलाई अिागड आएर समस्यािो हल िने अवसर ददनहुोस।् यदद 

प्रश्नहरू नपिेुमा यस्तै किगसमिा प्रश्नहरू थप्नहुोस।् 



 

72 

 

  
घरमा अभ्यासिो लागि अगतररि उदाहरणहरूिो पाना (सत्र ४ (ि) पनुरावलोिन र अभ्यास: 
जोड र घटाउ दईु-अङ्किा सङ्‍ ्याहरू) 

दईु-अङ्किा जोड सङ्‍ ्यािो अभ्यास पातो (Sheet) 
तल ददर्एिा उदाहरणहरूलाई गलएर अभ्यास िनुगहोस।् पकहला उत्तर नहेनुगहोस।् अभ्यास 
िररसिेपगछ भयो भएन भनेर उत्तरहरू जााँि िनग यसै पेजिो तल उल्ड्ट्याएर राक्तखएिा उत्तरहरू 
हेनुगहोस।्  
 

 (ि)    (ख)    (ि)  (घ) 
 १७    १३    २८  ७७ 
+१०   +१३  +१६ +१२ 
 
 (ङ)     (ि)   (छ)   (ज) 
 २५       ८   २०   ९३ 
+१६   +२२  +१७   +६ 
 
 (झ)    (ञ)   (ट)   (ठ) 
  ०५      ३   २८   ९२ 
 +११    +४  +६६  +०७ 
 
 (ड)    (ढ)   (ण)   (त) 
  २२    २१    १४   ०५ 
 +४४   +१८  +१९  +०७ 
 

उत्तरहरू:  
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दईु-अङ्किा घटाउ अभ्यास पातो (Sheet) 
यी उदाहरणहरूमा अभ्यास िनुगहोस ्। उत्तरहरू यसै पेजिो तल उल्ड्ट्याएर राक्तखएिो छ ।  

 (ि)   (ख)   (ि)     (घ) 
 १७    २५   २८    ७७ 
-१०  -१३  -१८  - ०६ 
 
 (ङ)    (ि)  (छ)    (ज) 
 २२    ८८      २९   ९३ 
-१२  -६५  -१७  -७२ 
 

(झ)   (ञ)   (ट)   (ठ) 
 ५७    ३६   २८   ९२ 
-११  -०५   -१३  -७० 
 

(ड)  (ढ)   (ण)   (त) 
४२    २१   ५४   ०० 

     -३२  -२१   -१३  -०० 
 
 
उत्तरहरू:  

 

३.१० सत्र ४ (ख) पररवारमा बस्न े(समयः ४० गमनटे) 
कवषयवस्त ुर 

 सामग्रीिो प्रिार 
जीवन उपयोिी सीप 

सत्रिा उद्देश्यहरू 

 सहभािीहरू पररवार संरिनािो कहसाबले कवकवध हनु सक्छन।् 
त्यसैले सहभािीहरू पररवारगभत्रिा बालबागलिािो अगधिारलाई 
कविार िनग सक्न ेहनुेछन ्।  

 पाररवाररि सम्बन्धमा लेनदेनिो अवधारणा बझु्न र बझुाउन सक्नछेन ्।  

स्रोत आवश्यिताहरू • क्तफ्लप िाटग र मािग र 
• िलम र िािज 

अध्ययन सामग्री नेपालमा बाल अगधिार सम्बन्धी पिाग 
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सत्र साराशं 

 पररवार र पाररवाररि सम्बन्धहरूिो पररिय 
 बच्िालाई सहयोि िनग पररवारिो भगूमिा 
 लेन देन - पाररवाररि सम्बन्ध 

 

पररवार र पाररवाररि सम्बन्धिो पररिय (समय: १० गमनेट) 

 समूह िायग 

 यस सत्रमा हामी पररवार वररपररिा मागमलाहरूिा बारेमा छलिल िने छौं र ती मागमलाहरू 
हाम्रो लागि, व्यक्तिित रूपमा र सम्पूणग समाजिो लागि किन महत्त्वपूणग छन ्भनेर व्या्या 
िनुगहोस।् 

 सहभािीहरूलाई २-३ वटा समूहमा कवभाजन िनुगहोस।् समूह कवभाजन िदाग उनीहरूिो 
क्षमतािा आधारमा आवश्यिता अनसुार सहभािीहरू एि अिागलाई सहयोि िनग सिुन ्भने्न 
िुरािो सगुनक्तितता िनुगहोस।् सहभािीहरूलाई िािज र िलम कवतरण िनुगहोस।् 

 सहभािीहरूलाई एिअिागिो सहयोिमा तलिा ददर्एिा गनदेशनहरू पालना िदै आफ्नो 
पररवारिो रेखाक्तित्र िोनग सहजीिरण िनुगहोस ्। यो िरररहंदा सन्दभगिा लागि आवश्यिता 
भएमा िाटगमा लेखेर पगन देखाउनहुोस ्। 

•  आफ्नो पररवारिो बारेमा सोच्दै, यवुतीहरू/मकहलाहरूलाई प्रगतगनगधत्व िनग िोलािार र 
यवुिहरू/परुुषहरूलाई प्रगतगनगधत्व िनग विागिार नक्सा िोनग र उनीहरूिो अिागड 
पररवारिो नाम ले् न भनु्नहोस ्। 

•  तपाईंिा घर वरपर बसेिा नबसेिा सबै मागनसहरूलाई समावेश िनुगहोस,् जसलाई 
तपाईंले आफ्नो नक्तजििो पररवारिो कहस्सा मानु्नहनु्छ । 

•  तपाईंिो नक्तजिै नबस्ने मागनसहरूिा लागि क्तिनाउन उनीहरूिो नामिो अिागड िुनै 
क्तिन्ह लिाउनहुोस।् 

•  गलि अनसुार िोलािार वा विागिारिो रूपमा आिूलाई प्रगतगनगधत्व िराउनहुोस,् तर 
अरूबाट छुट्याउन यसलाई पूणगतया अिो रंि ददनहुोस।् 

 समूहहरूलाई उनीहरूले तयार िनग लागिरहेिो क्तित्रहरू पूरा िनग १० गमनेट समय ददनहुोस ्र 
त्यसपगछ उनीहरूलाई एिै ठाउाँमा बोलाउनहुोस।् 
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 एि जनालाई स्वःस्िूतग अिागड बोलाउनहुोस ् र समूहलाई आफ्नो िाटग व्या्या िनग 
लिाउनहुोस।् त्यसपगछ अिोलाई बोलाउनहुोस ् जसिो आफ्नो िाटग पकहलािो भन्दा धेरै 
िरि छ भने्न लाग्छ, उस/उनलाई पगन अिागड आएर प्रस्ततु िनग लिाउनहुोस।् 

 पररवारिो संरिनामा बबुा, आमा र छोराछोरीहरू मात्र हुाँदैन भने्न गनष्िषगमा पगु्नहुोस।् 
पररवारहरू आमा र बबुा हनुसक्छन,् एिल आमा/बाब ुपगन हनु सक्छन,् सौतेनी हजरुआमा, 
हजरुबा, हजरुआमा, अन्य नातेदारहरू वा िकहलेिाही ँसाथीहरू पगन हनु सक्दछन।् िगतपय 
पररवारमा बालबालीिा पगन घरमूली हनुसक्दछन।् 

 

बच्िालाई सहयोि िनग पररवारिो भगूमिा (समय: १० गमनेट) 

छलिल 

 

तलिो िाटगमा उखान (Proverb) ले् नहुोस।् 
 आजिा िोकपला भोगलिा िूल 

 बच्िालाई सहयोि िने सन्दभगमा पररवारिो भगूमिाबारे सोच्न समूहलाई िेही गमनेट समय 
ददर्नेछ भनी व्या्या िनुगहोस।् 

 तलिो तागलिािो वायााँतिग िो िोठामा गनम्न प्रश्नहरू समूहलाई छलिलिो लागि सोध्नहुोस,् 

िाटगमा सहभािीहरूिो जवाि ले् नहुोस ्। तपाईंिो सहयोििो लागि उत्तरहरू दाकहने तिग िो 
िोठामा ददर्एिो छ तर तपाईंले गतनीहरूलाई छलिल निरेसम्म सहभािीहरूलाई 
नदेखाउनहुोस।् 
• नेपालमा बालबागलिािो पररभाषा िे हो? 

• बालबागलिाहरूिा लागि आमाबाब ुवा अगभभाविहरूिा िे क्तजम्मेवारीहरू रहेिा छन?् 

• उनीहरूिो पररवार बाकहर, बालबागलिािो लागि िे िस्ता क्तजम्मेवारीहरू रहेिा छन?् 

प्रश्न उत्तर 

नेपालमा बालबागलिािो 
पररभाषा िे हो? 

१८ वषगभन्दा िम उमेरिो व्यक्तिलाई बालबागलिा भनरे 
पररभाकषत िररएिो छ। 

आमाबाब ुवा 
अगभभाविहरूिो 
बालबागलिाहरूिो लागि िे 
क्तजम्मेवारीहरू रहेिा छन?् 

प्रत्येि आमाबाब ु तथा अगभभावििो ितगव्य भनेिो 
बालबागलिािो पालनपोषण िने हनु्छ । यो ितगव्यले 
बालबागलिालाई तपगसलिो अगधिार ददन्छ: 
• हेरिाह र रक्षा िने, 
• क्तशक्षा, उपिार र व्यक्तिित कविासिा अवसर उपलधध िराउन े

• भकवष्यिो गनक्तिन्ततािो लागि माया र हेरिाहिो वातावरण । 
बालबागलिािा लागि 
समदुायिो िे क्तजम्मेवारी छ? 

• क्तशक्षा र मािगदशगन 
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 उपयुगि भनार्हरूप्रगत सहभािीहरूिो िस्तो कविार/सोि छ सोध्नहुोस ्। सहभािीहरूले 
उठाएिा मदु्दाहरूमा छलिल िनुगहोस।् मागथिो तागलिामा प्रस्ततु िररएिा जवािहरू 
नेपालिो िानूनबाट गलर्एिो हो त्यसैले यी अगधिारहरू र व्यवस्था प्रगत जानिार हनु 
महत्त्वपूणग छ । यद्यकप, हाम्रो देशमा सबै प्रिारिा सांस्िृगति र परम्पराित कविारहरू 
र कवश्वासहरू पगन छन ् जनु महत्त्वपूणग छन।् िानूनबमोक्तजम जनतािो अगधिार वा 
क्तजम्मेवारीसाँि नबाक्तझएसम्म यस्ता कवश्वास र मान्यताहरूलाई सम्मान िररनपुछग । 

 

ददनहुोस ्र गलनहुोस ्- पाररवाररि सम्बन्ध (समय: २० गमनेट) 

  
 

पाररवाररि सम्बन्ध र गतनीहरूले िाम िने तररिा सम्बन्धमा सहभािीहरूलाई सोच्निा लागि 
सहयोि िनग "ददने र गलने" नामि खेल खेल्ड्न िर्रहेिो बताउनहुोस।् यो खेलिा लागि गनम्न 
िरणहरू अवलमब्न िनुगहोस।् 

िरण कववरण 

१ सबै सहभािीहरूलाई िािजिो पाना कवतरण िनुगहोस।् 

२ 
िाटगमा "ददनहुोस ्र गलनहुोस"् वाक्याशं ले् नहुोस ्र सहभािीहरूले यसिो अथग िे बझु्नभुयो 
भनी सोध्नहुोस ्र छलिल िनुगहोस ्। 

३ 

छलिलिो आधारमा “ददनहुोस ् र गलनहुोस"् िो सबै सहभािीहरूिो स्वीिृगतमा एउटा 
पररभाषा तयार िनुगहोस।् यो लिभि तल लेक्तखएिोसाँि गमल्ड्दोजलु्ड्दो हनुपुछग। 

• "आपसी समझदारी, साझा लाभ, सहयोि" आदद । 

४ 
"ददन ु र गलन"ु सबै सिल सम्बन्धहरूिा लागि मु् य आधार हो। यो सबै पररवारमा 
महत्त्वपूणग हनु्छ। 

५ सहभािीहरूलाई आफ्नो िािजमा १ देक्तख १० सम्मिा सङ्‍ ्याहरू ले् न लिाउनहुोस।् 
६ सहभािीहरूलाई उनीहरूले आफ्नो पररवारलाई ददन े१० िुराहरू ले् न लिाउनहुोस।् 

७ 
सहभािीहरूले लेक्तखसिे पिात ्िािजिो अिो छेउमा १-१० ले् न र आफ्नो पररवारबाट 
प्राप्त िने वा गलन े१० िीजहरू ले् न भनु्नहोस।् 

८ 
सहभािीहरूलाई २ समूहमा कवभाजन िनुगहोस।् प्रत्येि समूहले उनीहरूले िे ददन्छन ् र 
उनीहरूले आफ्नो पररवारबाट िे गलन्छन ्भने्न एि समग्र सूिी तयार िनुग पनेछ । 

९ दवैु समूहहरूलाई संक्तक्षप्त रूपमा उनीहरूिा गनष्िषगहरू प्रस्ततु िनग लिाउनहुोस ्। 

१० 

हामीले हाम्रो पररवारबाट कवशेषागधिारिो रूपमा िे गलन्छौं र पररवारिो सदस्यिो रूपमा 
हामीले हाम्रो क्तजम्मेवारीहरूिो रूपमा िे ददन्छौं भनरे कविार िनग सक्छौं भने्न बारेमा 
सहभािीहरूलाई बताउनहुोस ्।  

 "ददन ुर गलन"ु भने्न िुरा नै सिलता प्राप्त िने सम्बन्धमा मु् य कवषय हो। सहभािीहरू यो 
भनार्साँि सहमत भए नभएिो सम्बन्धमा छलिल िनुगहोस ्। 
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नपेालमा बाल अगधिार सम्बन्धी जानिारी पिाग 

बालअगधिार महासक्तन्धिा धाराहरू 

धारा १; १८ वषगभन्दा िम उमेरिा सबैिो अगधिारबारे यो महासक्तन्धमा व्यवस्था िररएिो 
छ ।  

धारा २; यो महासक्तन्ध जनुसिैु जात, धमग, क्षमता भएिा अथवा उनीहरूले जे सोच्ने वा भने्न 
िरेिो र जनुसिैु पररवारबाट उनीहरू आएिा भए पगन सबैमा लािू हनु्छ ।  

धारा ३; बालबागलिासाँि सम्बक्तन्धत सबै संघसंस्थाहरूले हरेि बालबागलिािा लागि सबैभन्दा 
राम्रो िुरा िे हनु्छ त्यसतिग  िाम िनुगपछग ।  

धारा ४; सरिारले बालबागलिािा लागि यी अगधिारहरू उपलधध िराउनपुछग ।  

धारा ५; बालबागलिाहरू हिुग दै जााँदा उनीहरूले यी अगधिारहरू दठिसाँि प्रयोि िनग गसिुन ्
भने्न हेतलेु पररवारले उनीहरूलाई गनदेक्तशत र पथप्रदशगन िने अगधिार र 
क्तजम्मेवारीिो सरिारले आदर िनुगपछग ।  

धारा ६; सबै बालबागलिािो जीवन प्रगतिो अगधिार छ। सरिारले बालबागलिािो बिाउ र 
कविास स्वस्थ ढंिले भएिो िुरािो सगुनक्तित िनुगपछग ।  

धारा ७; सबै बालिागलिालाई िाननुी रूपमा आफ्नो नाम र राकष्ट्रयता दताग िररने अगधिार 
छ। साथै यसबारे थाहा पाउने र सम्भव भएसम्म उनीहरूिा बाबआुमाबाटै हेरिाह 
पाउने अगधिार छ ।  

धारा ८; सरिारले बालबागलिाहरूिो नाम, राकष्ट्रयता र पाररवाररि सम्बन्ध सम्बन्धी 
अगधिारिो सम्मान िनुगपछग। 

धारा ९; बालबागलिालाई उनीहरूिो कहत हनेु अवस्थामा बाहेि उनीहरूलाई बाबआुमाबाट 
अलि िनुग हुाँदैन। उदाहरणिो लागि बाब ु वा आमाबाट दवु्यगवहार वा अपहेलना 
िररएिा बाहेि िुनै बालबागलिालाई उनीहरूिो बाबआुमाबाट अलि िररएिो छ 
भने उनीहरूलाई हानी पगु्ने अवस्थामा बाहेि उनीहरूले बाबआुमा दवैुजनािो 
सम्पिग मा रहन पाउने अगधिार छ।  

धारा १०; गभन्न देशमा बसोबास िने पररवारहरूलाई यी मलुिुहरूमा आवतजावत िनग अनमुगत 
ददनपुछग, जसले िदाग बाबआुमा र बालबागलिा सम्पिग मा बस्न सक्दछन ्अथवा पनुः 
एउटै पररवारिा रूपमा एिै ठाउाँमा बस्न सक्छन ्।  
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धारा ११; बालबागलिालाई उनीहरूिो आफ्नो देशबाट अवैध रूपमा लग्नबाट रोक्न सरिारले 
िदम िाल्ड्नपुछग।  

धारा १२; बालबागलिाले आिूलाई प्रभाव पाने खालिा िुरामा व्यवस्थापिहरूले गनणगय िदाग 
उनीहरूिो कविारमा िे हनुपुछग भने्न िुरामा भन्न पाउने र उनीहरूिो कविारिो 
िदर िररनपुने अगधिार छ।  

धारा १३; बालबागलिाहरूलाई उनीहरूिो वा अन्य िसैिो हानी नपरु् याउने खालिा सूिना 
पाउने र त्यो आदानप्रदान िनग पाउने अगधिार छ।  

धारा १४; बालबागलिाले अरुलाई उनीहरूिो अगधिारिो उपभोि िनग पाउने िुरामा गबरोध 
नपरु् याउन पगन आिूले िाहे अनसुार सोच्न र कवश्वास िनग तथा आफ्नो धागमगि 
अभ्यास िनग पाउने अगधिार छ। अगभभाविहरूले यस कवषयमा आफ्ना 
बालबागलिालाई मािगगनदेश िनुगपछग ।  

धारा १५; बालबागलिालाई अरुलाई उनीहरूिो अगधिारिो उपयोि िनग पाउने िुरामा अवरोध 
नपरु् याउने िरी आपसमा भेटघाट िने समूह र संघसंस्थामा आवद्ध हनेु अगधिार छ।  

धारा १६; बालबागलिालाई िोपगनयतािो हि छ। िाननुले उनीहरूिो जीवन पद्धगत, उनीहरूिो 
नाम, पररवार, उनीहरूिो घरकवरुद्ध हनेु आक्रममणबाट जोिाउन ुपछग।  

धारा १७; बालबागलिालाई आमसञ्चार माध्यमबाट भरपदो सूिना पाउने अगधिार छ। 
टेगलगभजन, रेगडयो र अखबारहरूले बालबागलिाले बझुन् सक्ने खालिो, तर 
उनीहरूलाई हानी नपरु् याउने सूिना प्रदान िनुगपछग।  

धारा १८; बाबआुमा दवैुले आफ्ना बालबागलिा हिुागउने क्तजम्मेवारी बहन िनुगपछग र हरेि 
बालबागलिािा लागि सबैभन्दा राम्रो िुरा िे हो भने्न कवषयमा सधैं ्याल िनुगपछग। 
सरिारले बाबआुमालाई उनीहरूिा बालबागलिालाई सहयोि पगु्ने खालिो सेवा 
ददएर सहयोि िनुगपछग। 

धारा १९; सरिारले बालबागलिािो राम्रोसाँि हेरकविार भएिो, उनीहरूिो बाबआुमा वा अरु 
हेरिाह िने व्यक्तिबाट हनेु कहंसा, दवु्यगवहार र उपेक्षाबाट जोगिएिा छन ्भने्न िुरा 
सगुनक्तित िनुगपछग। 

धारा २०; आफ्नो पररवारबाट राम्रोसाँि हेरिाह हनु नसिेिा बालबागलिालाई राम्रोसाँि हेरकविार 
हनेु व्यवस्था िररनपुछग।  

धारा २१; बालबागलिालाई धमगपतु्र-पतु्रीिा रूपमा ग्रहण िररने बेलामा पकहलो िासो उनीहरूिा 
लागि िे उत्तम हनु्छ भने्न नै हनुपुछग । यो गनयम सबै बालबागलिािा लागि लािू 
हनुपुछग, िाहे उनीहरू आिू जक्तन्मएिै देशमा छन ्वा अन्य मलुिुमा बस्निा लागि 
लगिएिा छन ्।  

धारा २२; शरणाथीिा रूपमा िुनै देशमा आएिा बालबागलिािा लागि पगन सोही देशमा 
जक्तन्मएिा बालबागलिािो जस्तै अगधिार हनु्छ ।  
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धारा २३; िुनै पगन प्रिारिो अपािता भएिा बालिागलिालाई कवशेष हेरिाह र सहयोि 
आवश्यि हनु्छ जसले िदाग उनीहरू पूणग र स्वतन्त्र जीवन गबताउन सक्षम रहनु।्  

धारा २४; बालबागलिालाई राम्रो िणुस्तरीय स्वास््य सेवा, सिा पानी तथा पोषणयिु खाना र 
सिा वातावरण प्रगतिो अगधिार छ जसले िदाग उनीहरू स्वस््य रहन सक्छन।् 
धनी देशहरूले िरीब मलुिुलाई यी िुरा प्राप्त िनग सहयोि िनुगपछग ।  

धारा २५; बालबिागलिाहरू जसिो हेरिाह उनीहरूिो अगभभाविहरूबाट नभई उनीहरूिा 
स्थानीय गनिायबाट भएिो हनु्छ त्यस्तो अवस्थामा उनीहरूिा बारेमा गनयगमत 
सगमक्षा हनुपुछग ।  

धारा २६; अभावमा रहेिा बालबागलिािो पररवारलाई सरिारले थप सेवा उपलधध 
िराउनपुछग।  

धारा २७; बालबागलिालाई उनीहरूिो शारीररि र मानगसि आवश्यितालई पयागप्त हनेु 
खालिो िणुस्तरीय जीवनयापन िने अगधिार छ। यस किगसमिो सगुबधा ददन 
नसक्ने पररवारलाई सरिारले सहयोि िनुगपछग ।  

धारा २८; बालबागलिालाई आधारभतू तहिो क्तशक्षािो अगधिार छ। कवद्यालयिो अनशुासन 
िायम िदाग बालबागलिािो मानवीय आत्मसम्मानिो आदर िररनपुछग । आधारभतू 
तहिो क्तशक्षा गन:शलु्ड्ि हनुपुछग। यो िुरा प्रागप्तिो लागि धनी मलुिुहरूले िरीब 
मलुिुहरूलाई सघाउन ुपछग। 

धारा २९; क्तशक्षाले हरेि बालबागलिािो व्यक्तित्व र दक्षतालाई पूणग रूपमा कविास िनुगपछग। 
यसले बालबागलिालाई उनीहरूिा बाबआुमालाई आदर िनग उनीहरू आफ्नै र 
अरुिो संस्िृगतिो िदर िनग प्रोत्साकहत िनुगपछग ।  

धारा ३०; बालबागलिालाई उनीहरूिो आफ्नो पररवारिो भाषा र िालिलन गसक्न र प्रयोि 
िने अगधिार छ िाहे त्यो देशिो बहसंु्यि मागनसले प्रयोि िरेिोहोस ्या नहोस।् 

धारा ३१; सबै बालबागलिालाई आराम िने, खेल्ड्ने र कवगभन्न किगसमिा िगतकवगधमा भाि गलने 
अगधिार छ। 

धारा ३२; सरिारले बालबागलिािा लागि खतरा हनेु वा उनीहरूिो क्तशक्षा र स्वास््यलाई 
नोक्सान परु् याउन सक्ने खालिो िामबाट जोिाउनपुछग ।  

धारा ३३; सरिारले खतनागि लािू औषधबाट बालबागलिालाई जोिाउने उपाय उपलधध 
िराउनपुछग ।  

धारा ३४; सरिारले बालबागलिालाई उनीहरूमागथ हनेु यौन दवु्यगवहारबाट संरक्षण िनुगपछग। 

धारा ३५; सरिारले बालबागलिालाई अपहरण हनु वा बेक्तिनबाट जोिाउनपुछग ।  

धारा ३६; बालबागलिालाई उनीहरूिो कविासमा असर पगु्ने खालिा िुनै पगन िगतकवगधबाट 
सरुक्तक्षत रा् नपुछग ।  
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धारा ३७; िानून तोड्ने बालबागलिालाई गनदगयी किगसमिो व्यवहार िनुग हुाँदैन। उनीहरूलाई 
जेलमा वयस्ि मागनसहरूसाँिै राक्तखन ु हुाँदैन र उनीहरूलाई आफ्नो पररवारसाँि 
सम्पिग मा रा् नपुछग ।  

धारा ३८; सरिारले १६ वषगभन्दा िम उमेरिा बालबागलिालाई सेनामा भती हनु अनमुगत ददन ु
हुाँदैन। यदु्ध के्षत्रमा रहेिा बालबागलिालाई कवशेष खालिो संरक्षण िनुगपछग।  

धारा ३९; अपहेलना वा दवु्यगवहार खेपेिा बालबागलिािो आत्मसम्मानिो बहालीमा कवशेष 
सहयोि पाउनपुछग ।  

धारा ४०; िाननु कवपररत िाम िरेिो आरोप लािेिा बालबागलिाले िानूनी सहयोि 
पाउनपुछग। िम्भीर अपराध िरेिा बालबागलिो लागि मातै्र सजायिो व्यवस्था 
िनुगपछं ।  

धारा ४१; यदद िुनै देशिो िाननुले यस महासक्तन्धिो धाराले भन्दा राम्रोसाँि बालकहत संरक्षण 
िछग भने ती िाननुलाई राहत ददनपुछग ।  

धारा ४२; सरिारले अगभभावि र बालबागलिा दवैुलाई यो महासक्तन्ध बारे जानिार 
बनाउनपुछग।  

धारा ४३; वतगमान महासक्तन्धद्वारा गलर्एिा दाकयत्वहरू हागसल िनग राज्यपक्षले िरेिो प्रिगतिो 
मूल्ड्याङ्कन िने उद्देश्यिो लागि बालअगधिार सगमगतिो स्थापना िनुगपनेछ।  

धारा ४४; राज्यपक्षले संयिु राष्ट्रसंघिा महासक्तिव मािग त महासक्तन्धमा व्यवक्तस्थत अगधिार 
सम्बन्धमा आिूले अपनाएिा उपायहरूिो प्रगतवेदन सगमगतमा प्रस्ततु िने अगभभारा 
गलन्छन र सो प्रगतवेदनमा महासक्तन्धमा उल्ड्लेख भएिा अगधिारहरूिो उपभोिमा 
भएिो प्रिगत प्रस्ततु िनेछन।्  

धारा ४५; महासक्तन्धिो प्रभाविारी िायागन्वयनलाई अक्तघ बढाउनिो लागि तथा महासक्तन्धले 
समेटेिो के्षत्रमा अन्तरागकष्ट्रय सहयोिलाई उत्साकहत िररनेछ।  

धारा ४६; यस महासक्तन्ध सम्पूणग राज्यहरूबाट हस्ताक्षर हनुिो लागि खलु्ड्ला हनेुछ। 

धारा ४७; यस महासक्तन्ध अनमुोदनिा गलखतहरू गनक्तित प्रकक्रमयाअनसुार संयिु राष्ट्रसंघिा 
महासक्तिव समक्ष पेश िनुगपनेछ । 

धारा ४८; यस महासक्तन्ध िुनै पगन राज्यबाट संलग्न हनुिा लागि खलुा रहनेछ । संलग्नतािो 
गलखत संयिु राष्ट्रसंघिा महासक्तिव समक्ष पेश िनुगपनेछ । 

धारा ४९; अनमुोदन वा संलग्नतािो बीसौं गलखत संयिु राष्ट्रसंघिा महासक्तिव िहााँ दाक्तखला 
भएिो गमगतले तीसौं ददनमा यो महासक्तन्ध लािू हनेुछ। अनमुोदन वा संलग्नतािो 
बीसौं गलखतिो दाक्तखला पिात ्यस महासक्तन्धलाई अनमुोदन िने वा यसमा संलग्नता 
दशागउने हरेि राज्यिो हिमा सो राज्यद्वारा अनमुोदन वा संलग्नतािो गलखत 
दाक्तखलािो गमगतले तीसौं ददनमा महासक्तन्ध लािू हनेुछ । 
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धारा ५०; यो महासक्तन्धमा िुनै पगन राज्यपक्षले संशोधनिो प्रस्ताव रा् न र यसलाई संयिु 
राष्ट्रसंघिा महासक्तिव समक्ष दताग िराउन सक्नेछ । 

धारा ५१; अनमुोदन वा संलग्नतािो समयमा राज्यद्वारा संरक्षण िररएिो शतगहरू संयिु 
राष्ट्रसंघिो महासक्तिवले प्राप्त िनेछन ्र सम्पूणग राज्यहरूलाई सोिो जानिारी पठाउने 
छन ्। 

धारा ५२; संयिु राष्ट्रसंघिा महासक्तिविो नाममा गलक्तखत सूिना ददएर िुनै पगन राज्यपक्षले यो 
महासक्तन्धलाई पररत्याि िनग सक्नेछ । 

धारा ५३; संयिु राष्ट्रसंघिा महासक्तिव यस महासक्तन्धिो क्तजम्बेवार रहनेछन ्। 

धारा ५४; यस महासक्तन्धिो मूल प्रगत जसिा अरवी, क्तिगनया, अंग्रजेी, फे्रन्ि, रगसयन र स्पेगनस 
भाषािा मूल पाठहरू समान रूपमा आगधिाररि मागनने छन ्। ती प्रगतहरू संयिु 
राष्ट्रसंघिा महासक्तिविो क्तजम्मामा राक्तखनेछन।् यस िुरािो सााँक्षीिो रूपमा 
सम्बक्तन्धत सरिारबाट पूणग अक्त्तयार प्रदान िररएिो अगधिार सम्पन्न राज्य 
प्रगतगनगधहरूले वतगमान महासक्तन्धमा हस्ताक्षर िरेिा छन ्। 

३.११ सत्र ४ (ि) पनुरावलोिन र अभ्यास: िार अङ्किा सङ्‍्याहरू (समयः २० गमनेट) 
कवषयवस्त ुर सामग्रीिो प्रिार पनुरावलोिन र अभ्यास 
सत्रिो उद्देश्यहरू • सहभािीहरूले िार अङ्किा सङ्‍ ्यािा समस्याहरू सलु्ड्झाउन 

सक्षम हनेुछन।् 
आवश्यि सामग्रीहरू • क्तफ्लप िाटग र मािग र िलम 

शधदहरूिो सही प्रयोि िरी वाक्यहरू गनमागण िने र १,००० भन्दा बढीिा सङ्‍ ्याहरूिो 
व्यवहारीि प्रयोि सम्बन्धमा यो सत्रमा थप जोड ददर्एिो छ ।  
 

िार अङ्किा सङ्‍ ्याहरू प्रयोि िने (समय: २० गमनटे) 

छलिल 
िाटगमा ४ अङ्किा १० वटा सम्म सङ्‍्यायहरू ले् नहुोस।् समूहलाई सबैभन्दा बढी अङ्क पकहिान 
िनग र घट्दो क्रमममा राखेर सूिी तयार िनग भनु्नहोस ् । सहभािीहरूलाई ठूलो स्वरमा बोल्ड्दै 
अभ्यास िनग लिाउनहुोस । सम्भाकवत उदाहरणहरू तल ददर्एिो छ: 
 १२५०  ४३००  १२२२  ८९००  ७१२३ 
 १००१  १९८०  १९९९  ९९९९  ८७६० 
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४. मोडु्यल २: सञ्चार र समूहमा िाम िने 

 
 

मोडु्यल सञ्चार र समूहमा िाम 

मोड्युलिो 
उद्देश्यहरू  

स्तम्भ १: जीवन उपयोिी 
सीप  

यस मोड्युलिो गसिार्बाट सहभािीहरूले 
प्रभाविारी सञ्चारलाई पररभाकषत िनग, प्रभाविारी 
रूपमा छलिलमा भाि गलन तथा समूहिो महत्व 
बझु्नेछन।् 

स्तम्भ २: िायागत्मि 
साक्षरता 

सहभािीहरूले सरल वाक्य गनमागण र प्रयोििो 
अभ्यास िनेछन ्। 

स्तम्भ ३: िायागत्मि िक्तणत 
सम्बन्धी ४ अङ्कसम्मिो साधारण जोड र घटाउ िनेछन ्। 

स्तम्भ ४; उद्यमशीलता 
सहभािीहरूले व्यावसाकयि कविार पकहिान िनग 
थाल्ड्नेछन ्। 

पनुरावलोिन र अभ्यास 
पनुरावलोिन सत्रमा सहभािीहरूलाई व्यवहाररि 
िायगहरू पूरा िरेर मागथिा िुराहरूसाँि सम्बक्तन्धत 
कवगभन्न सीपहरू अभ्यास िने अवसर ददर्नेछ। 
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मोड्युल 
सञ्चार र समूहमा िाम िने समय 

सत्र कवषय उद्दशे्य समय 
(गमनटे) 

सत्रिो 
कववरण 
र 
उद्देश्य 

हप्ता एि 

सत्र ५ (ि)  
भाि १ 
प्रभाविारी 
सञ्चार 

 सहभािीहरूले सञ्चारलाई पररभाकषत 
िनग, यसिो महत्त्व र सान्दगभगिता-
लाई कविार िनग, यसिो तत्त्वहरू 
वणगन िनग, र सञ्चारिा प्रिारहरू 
तथा तीनिो उपयोि बझु्न सक्नछेन।् 

 सहभािीहरूले िैर-मौक्तखि सञ्चारिो 
प्रभाविाररता बारेमा बझु्नेछन।् 

४० 

सत्र ५ (ख) गभन्नहरू बझु्ने 
- आधा अंश 

सहभािीहरू अंश १

२
 िे हो भनेर 

बताउन; १
२
 पकहिान िनग सक्षम 

हनुेछन।् 
४० 

सत्र ५ (ि) 
भाि २ 
प्रभाविारी 
सञ्चार 

 सहभािीहरूले सञ्चारिा अवरोधहरू 
पकहिान िनग र सामूकहि रूपमा 
समस्याहरूिो समाधानिा उपायहरू 
िे हनुेछन ् भनेर सोि कविार िनग 
सक्नेछन ्। 

 प्रभाविारी सञ्चार र कविास मा 
सावधानीपूवगि सनुु्नपने भगूमिािो 
महत्व बझु्नेछन ्। 

 सहभािीहरूले समूहमा आिनो 
कविार छलिल िनग र आफ्ना 
कविारहरू संश्लषेण र प्रस्ततु िनग 
गसक्न ेअवसर प्राप्त िनेछन ्। 

४० 

 

हप्ता २ 

सत्र ६ (ि) गभन्न बारे बझु्ने 

सहभािीहरू एिगतहार् (१

३
) र एि 

िौथार् (१

४
) अंश पकहिान िनग र एि 

तीहाई तथा एि िौथार् देखाउन ेक्तित्र 
िोनग सक्षम हनुेछन ्। 

४० 

 सत्र ६ (ख) बोल्ड्ने र 
छलिल िने 

 सहभािीहरूले स्पष्ट रूपमा बोल्ड्न 
सक्निुो महत्त्व बझु्न र यसिो 
लागि तयारी िनग जाने्नछन।् 

 आफ्नो जीवन र जीकविोपाजगनसाँि 
सम्बक्तन्धत मदु्दाहरूिो छलिलमा 

४० 
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मोड्युल 
सञ्चार र समूहमा िाम िने समय 

सत्र कवषय उद्दशे्य समय 
(गमनटे) 

भाि गलन सक्षम हनुेछन ्। 

सत्र ६ (ि) 
िणुन १ 
अङ्किा 
सङ्‍ ्यािो 

 सहभािीहरूले  एि अङ्किा 
सङ्‍्यालाई एि-अङ्किा सङ्‍्याले 
िणुन िनग सक्नेछन ्। 

४० 

हप्ता ३ 

सत्र ७ (ि) २-५ अङ्किा 
सङ्‍ ्यािो िणुन 

 सहभािीहरूले २ देक्तख ५ अङ्क 
सम्मिा िणुन त्यहरू बझु्न र 
ठूला सङ्‍ ्याहरूलाई िसरी िणुन 
िने भनेर बझु्न सक्षम हनुेछन ्। 

३० 

सत्र ७ (ख) 
३ र ४ अङ्किा 
सङ्‍ ्यािो जोड र 
घटाउ 

 सहभािीहरूले ३ र ४ अङ्किा 
सङ्‍ ्याहरू जोड्न र घटाउन सक्षम 

हनुेछन ्। 
३० 

 सत्र ७ (ि) समूहमा िाम 
िने 

 सहभािीहरू समूह िायगलाई 
पररभाकषत िनग र यसिो मूल्ड्य 
बझु्न सक्षम हनुछेन ्साथै 

 प्रभाविारी समूह गनमागण िनग र 
समूहमा छलिल िनग सक्नछेन।् 

३० 

 

सत्र ७ (घ) पैंसािो व्यवस्थापन- 
खररद एवं गबक्रमी 

 सहभािीहरूले १०,००० रुपैयााँ 
सम्मिो कहसाब िनग सक्षम हनुेछन ् ३० 

हप्ता ४ 

सत्र ८ (ि) 

प्रभाविारी 
सञ्चारिो 
पनुरावलोिन र 
अभ्यास 

 सहभािीहरूले प्रभाविारी सञ्चारिो 
बारेमा गसिेिा िुराहरू सगमक्षा िने र 
उनीहरूले कविास िरेिा िेही सीपहरू 
अभ्यास िने अवसर पाउनछेन ्। 

४० 

सत्र ८ (ख) 

पनुरावलोिन र 
अभ्यास: 
सामदुाकयि 
बैठिमा 
प्रस्ततुीिरण िने 

 सत्र ६ मा समेकटएिा (बोल्ड्ने र 
छलिल िने) सीपहरू उपयोि 
िदै सहभािीहरूले योजना बनाएर 
तथा तयारी िरेर छोटो 
प्रस्ततुीिरण ददनछेन।् 

४० 

सत्र ८ (ि) 
पनुरावलोिन र 
अभ्यास: पैंसा र 
मात्रा 

 सहभािीहरूले दैगनि िगतकवगधहरूमा 
किनबेि िदाग अंशहरू सम्बन्धी जोड 
घटाउ प्रयोि िने अभ्यास िनेछन ्। 

४० 
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४.१ सत्र ५ (ि) प्रभाविारी सञ्चार भाि १ (समयः ४० गमनटे) 
कवषयवस्त ुर सामग्रीिो प्रिार जीवन उपयोिी सीप 

सत्रिो उद्देश्यहरू 

 सहभािीहरूले सञ्चारलाई पररभाकषत िनग, यसिो महत्त्व र 
सान्दगभगितालाई कविार िनग, यसिो तत्त्वहरू वणगन िनग, र 
सञ्चारिा प्रिारहरू र तीनिो उपयोि बझु्न सक्नेछन ्। 

 सहभािीहरूले सञ्चारमा िैर-मौक्तखि सञ्चारिो प्रभाविारीता बारेमा 
बझु्नेछन।्  

आवश्यि सामग्रीहरू  क्तफ्लपिाटग र मािग र 
अध्ययन सामग्री  सञ्चारिा तत्त्वहरू र प्रिारहरू उल्ड्लेक्तखत तागलिाहरूिो प्रगतगलपी 

 

सत्रिो साराशं 
 सञ्चार भनेिो िे हो र यो किन महत्त्वपूणग छ? 
 सञ्चारिा तत्त्वहरू िे िे हनु?् 
 सञ्चारिा प्रिारहरू 
 सारांश र पषृ्ठपोषण 

 
सञ्चार िे हो र यो किन महत्त्वपूणग छ? (समय: १० गमनेट) 

प्रक्तशक्षण 
सञ्चारिो पररभाषा 

"यो एि प्रकक्रमया हो, जसद्वारा समूहिा सदस्यहरूबीि सम्बन्ध स्थाकपत हनु्छ। यसले उनीहरूलाई 
सूिना, कविार र अनभुवहरू आदानप्रदान िनग सहज िदगछ । 

 
समूहसाँि छलिल िनुगहोस,् किन सञ्चार महत्त्वपूणग छ भने्न लाग्छ? सञ्चारिो महत्वसाँि सम्बक्तन्धत 
िेही बुाँदाहरू तलिो तागलिामा ददर्एिो छ, तर समूहले पकहिान िनग सक्ने अन्य जवािहरू क्तफ्लप 
िाटगमा ले् नहुोस ्र छलिल िनुगहोस ्। 

सञ्चारिो महत्व 
 एिअिागलाई बझु्निो लागि, कविारहरू र कवगभन्न दृकष्टिोण स्पष्ट िनग 
 समाजिा सदस्यहरूबीि सम्बन्ध स्थापना र िायम िनग 
 सूिना, जानिारी, कविार र अनभुवहरू आदानप्रदान िनग 
 व्यक्ति र समूहहरूलाई ज्ञान सीपिो प्रिारप्रसार िनग र नयााँ कविारहरू ग्रहण िनग  
 अन्य मागनसहरूलाई प्रभाकवत बनाउन र गनदेशन ददन 
 व्यक्तिित र सामकुहि व्यवहारलाई गनदेक्तशत र पररवतगन िने एि आवश्यि माध्यम 
 सञ्चारले लक्ष्यहरू प्राप्त िनग सहयोि िदगछ। 
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सञ्चारिा तत्त्वहरू (समय: १० गमनटे) 
 
प्रक्तशक्षण 
 

सहभािीहरूले प्रभाविारी रूपमा सञ्चार िनग सञ्चारिा आधारभतू तत्त्वहरू बझु्न आवश्यि छ। 
सञ्चारिा कवगभन्न तत्त्वहरूिो बारेमा तल वणगन िररएिो छ। गतनिा बारेमा सहभािीहरू समक्ष 
छलिल िनुगहोस।् 
 

तत्त्वहरू कववरण 
प्रषेि वा 
पठाउन े
व्यक्ति 

प्रषेि कविार वा सूिना प्रवाह िने क्तजम्मेवारी गलएिो व्यक्ति वा स्रोत हो, जो कविार 
वा सूिना सञ्चार िनग िाहन्छन।्  

सन्देश 

तपाईंले पठाउन िाहेिो कवषय या सूिना हो। सन्देश सरल र स्पष्ट हनुपुदगछ। 
यसमा धेरै कविार र सूिनाहरू समावेश िररएिा हुाँदैनन।् यो एि भाषा पगन हो जनु 
प्राप्त िनेले सक्तजलै बझु्न आवश्यि छ। जनु उसिो संस्िृगत र अनभुवसाँि सान्दगभगि 
भएिो हनु्छ। 

सञ्चार 
माध्यम 

यो एि प्रिृया, बाटो वा माध्यम हो जसमािग त सूिना संप्रकेषत िररन्छ वा 
पठार्न्छ। सूिनािा कवगभन्न माध्यमहरू हनु सक्दछन ्जस्तै; व्यक्ति-व्यक्ति बीििो 
मौक्तखि वा प्रत्यक्ष सम्वाद, क्तिठी वा ईमेल, रेगडयो, िोन आदद। सहभािीहरूलाई 
सञ्चारिा अन्य माध्यमहरू पकहिान िनग प्ररेरत िनुगहोस।्  

प्रापि 
व्यक्ति वा व्यक्तिहरू जसले सूिना प्राप्त िछगन ्वा ग्रहण िदगछन ्उनीहरूलाई प्रापि 
भगनन्छ। प्रभाविारी सूिना प्राप्त िनगिा लागि ध्यान ददएर होक्तशयारपूवगि सनु्न 
महत्त्वपूणग छ। सूिना प्रष्ट छ, छैन भने प्रश्न सोधी गनिय िनग आवश्यि हनु्छ। 

पषृ्ठपोषण 

सन्देशबाहिबाट पठाएिो सन्देशलाई सन्देश प्राप्त िनेले प्राप्त िरेपगछ आफ्नो िेही 
कविार भए सो सकहत पनु: सन्देश बाहिलाई नै किताग पठाउने प्रिृया नै पषृ्ठपोषण 
हो। सन्देशबाहिले प्रापिबाट सन्देश पाएिो र राम्रोसाँि बझेुिो सगुनित िने िायग 
पषृ्ठपोषणले िदगछ। यो प्रसिमा, प्रषेिले पठाएिो सन्देशलाई स्वीिार िररयो कि 
िररएन भनी प्रषेिले थाहा पाउनेछ। िगत शीघ्र प्रगतिृया वा पषृ्ठपोषण प्राप्त हनु्छ 
भने्न िुरा सन्देश िसरी प्राप्त भयो, िकहले प्राप्त भयो र िुन स्तरिो प्राप्त भयो भने्नमा 
गनभगर िदगछ।  

वातावरण 

सञ्चार िगत वेला प्रभाविारी हनु्छ भने्न िुरा महत्त्वपूणग हनु्छ। सञ्चार िहााँ र 
िगतवेला सम्वाद िने भने्न िुरालाई वातावरणले प्रभाव पादगछ। उदाहरणिा लागि 
हो-हल्ड्ला वा आवाज, उज्यालो वा प्रिाश आदद हरूिा साथै सन्देश िकहले पठाउने 
भने्न िुरा गनक्यौल हनु्छ।  
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सञ्चारिा प्रिार (समय १० गमनटे) 

छलिल 

सञ्चारिा कवकवध तररिाहरू छन ्र प्रभाविारी रूपमा सञ्चार िसरी िने भने्न योजना बनाउाँदा सञ्चारिा 
प्रिारहरूलाई कविार िनुग महत्त्वपूणग हनु्छ। वृहत रूपमा सञ्चारलाई तलिो तागलिामा ददर्एअनसुार 
विीिरण िररएिो छ। सहभािीहरूलाई तागलिामा ददर्एअनसुारिा कवगभन्न प्रिारिा सञ्चारहरू प्रयोि 
िरेर िनग सकिन ेसन्देशहरूिो उदाहरणहरू ददन भनु्नहोस ्(िेही उदाहरणहरू तल ददर्एिा छन,् तर 
यी उदाहरणहरू शरुुमा सहभािीहरूलाई नदेखाउनहुोस)् । 

प्रिार उदाहरण 

व्यक्तिित 
 व्यक्तिित समस्या वा मदु्दाहरूिो बारेमा छलिल  
 िसैिो व्यवहार वा मनोवृक्तत्त (आनीबानी) िो बारेमा क्तिन्तन 

सामूकहि/समूह 
 साझा कवषयमा मन्थन वा कविार कवमशग (जस्तै आमा समूह िठन िने, 

सामदुाकयि सडिमा गनमागण) 

सावगजगनि 
 िुनै िायगक्रमम वा सावगजगनि सभािो बारेमा वा योजना तजुगमािा 

बारेमा रेगडयोबाट प्रिारप्रसार  
 सामदुाकयि वा सरिारी िायगक्रममहरूमा छलिल िनग सावगजगनि बैठि 

 
िैर-मौक्तखि सञ्चार पगन महत्त्वपूणग छ। हामी िे भन्छौं (मौक्तखि) हामी िसरी आिूलाई प्रस्ततु 
िदगछौ र हाम्रो शरीरिो हाउभाउ (िैर-मौक्तखि) ले सन्देश बकु्तझएिो र स्वीिायग छ कि छैन भनेर 
बतार्रहेिो हनु्छ। समूहसाँि यसबारेमा छलिल िदै िैर-मौक्तखि प्रस्ततुी वा र्साराहरू (सांिेगति 
भाषाहरू) बारेमा िस्तो लाग्छ भनेर सोध्नहुोस।् तलिा उदाहरणहरू हेनुगहोस ्र समूहसाँि प्रभाविारी 
सञ्चारमा त्यसिो प्रभाविारीता बारेमा सोध्नहुोस ्(तपाई अरु थप्न ुसक्नहुनु्छ)। 

•  िोही बोगलरहेिो छ तर दशगिहरूलाई हेदैन 
•  िसैले सगुनरहेिो छ तर आफ्नो हात जोडेिो छ र ददग्दार देक्तखन्छ 
•  िसैले बोगलरहेिो छ र आफ्नो हात वररपरर हल्ड्लार्रहेिो छ वा मागनसहरूलाई 

औलं्ड्यार्रहेिो छ। 
•  िसैले सगुनरहेिो छ तर आफ्नो मोबार्लसाँि खेगलरहेिो छ र आिैं मा हााँगसरहेिो छ। 
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साराशं र पषृ्ठपोषण (समय: १० गमनटे) 

छलिल 
 यस सत्रिो अक्तन्तम दश गमनेटमा समग्र अभ्यासिा मु् य बुाँदाहरू संके्षपीिरण िनग प्रयोि 

िनुगहोस,् सहभािीहरूबाट आएिा प्रश्नहरूिो जवाि ददनहुोस ् र सत्र बारे सहभािीहरूससाँि 
पषृ्ठपोषण तथा राय-सल्ड्लाह माग्नहुोस।्  

उप-शीषगि मु् य कवषयवस्तहुरू 
सञ्चार िे हो- प्रभाविारी 
सञ्चार किन महत्त्वपूणग छ? 

• सञ्चार सम्बन्धी कवषयमा सहभािी (समूह र व्यक्ति) हरूबीि 
समान धारणा सगुनक्तितता िनग 

सञ्चारिा तत्त्वहरू 
• सञ्चारिा कवगभन्न तत्त्वहरूिो ज्ञानले सहभािीलाई सन्देश 
िसरी पठाउने वा प्राप्त िने भने्न थाहा पाउनिुा साथै सञ्चार 
िकहले िने भने्न गसक्न । 

सञ्चारिा प्रिारहरू 

• सन्देश परु् याउनपुने वहृत्तरता एवं सोंि बमोक्तजम िसरी 
सम्प्रषेण िने भने्न गनणगय िदाग सञ्चारिो प्रिारबारेमा सोि 
कविार िनुगपदगछ। 

• िैर-मौक्तखि सञ्चार र यसिो प्रभाव बझु्न सक्न ु प्रभाविारी 
सञ्चारिो एि महत्त्वपूणग भाि हो। 

 

 
अध्ययन सामग्री: सञ्चारिा तत्त्वहरू, सञ्चारिा प्रिारिा प्रगतगलकपहरू  

सञ्चारिा तत्त्व र प्रिारहरू  
तत्त्वहरू कववरण 

प्रषेि वा 
पठाउने 
व्यक्ति 

प्रषेि कविार वा सूिना प्रवाह िने क्तजम्मेवारी गलएिो व्यक्ति हो, जो उनीहरू 
सम्वाद िनग िाहन्छन।् यस्तो िे वस्त ुछ होला, जसले मागनसहरूलाई िुनै 
िुरा बझु्न सरल वा िदठन हनु्छ? जस्तै; प्रष्टसाँि बोलेर, कवषयवस्तलुाई 
जानेर, आदद।  

सन्देश 

तपाईंले पठाउन िाहेिो कवषय वा सूिना हो। सन्देश सरल र स्पष्ट हनु ु
पदगछ। यसमा धेरै कविार र सूिनाहरू समावेश िररएिा हुाँदैनन।् यो एि 
भाषा पगन हो, जनु प्राप्त िनेले सक्तजलै बझु्न आवश्यि छ। जनु उसिो 
संस्िृगत र अनभुवसाँि सान्दगभगि भएिो पगन हनु्छ ।  
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तत्त्वहरू कववरण 

सञ्चार माध्यम 

यो एि प्रिृया हो, जसमािग त सूिना समप््रकेषत िररन्छ वा पठार्न्छ। 
सूिनािा कवगभन्न माध्यमहरू हनु सक्दछन,् जस्तै; व्यक्ति-व्यक्तिबीििो 
मौक्तखि वा प्रत्यक्ष सम्वाद, क्तिठी वा र्मेल, रेगडयो, िोन आदद। 
सहभािीहरूलाई सञ्चारिा अन्य माध्यमहरू पकहिान िनग प्ररेरत िनुगहोस ्।  

प्रापि 
व्यक्ति वा व्यक्तिहरू जसले सूिना प्राप्त िछगन ्वा ग्रहण िदगछन।् प्रभाविारी 
सूिना प्राप्त िनगिा लागि होक्तशयारपूवगि सनु्न महत्त्वपूणग छ। सूिना प्रष्ट छ 
छैन गनिय िनग आवश्यि हनु्छ।  

पषृ्ठपोषण 

सन्देशबाहिबाट पठाएिो सन्देशलाई सन्देश प्राप्त िनेले प्राप्त िरेपगछ पनु; 
सन्देश बाहिलाई आफ्नो कविर वा सझुाव सकहत किताग पठाउने प्रिृया नै 
पषृ्ठपोषण हो। सन्देश वाहिले ग्रहणितागबाट सन्देश किताग पठाएिो 
सगुनित िने िायग पषृ्ठपोषणले िदगछ। यो प्रसिमा, सन्देश प्रषेिले पठाएिो 
सन्देशलाई स्वीिार िररयो कि िररएन भनी प्रषेिले थाहा पाउनेछ। िगत 
शीघ्र प्रगतिृया वा पषृ्ठपोषण प्राप्त हनु्छ भने्न िुरा सन्देश िसरी प्राप्त भयो, 
िकहले प्राप्त भयो र िुन स्तरिो प्राप्त भयो भने्नमा गनभगर िदगछ ।  

वातावरण 

सञ्चार िगतबेला प्रभाविारी हनु्छ भने्निुरा महत्त्वपूणग हनु्छ । िहााँ र 
िगतबेला सम्वाद िने भने्न िुरालाई वातावरणले प्रभाव पादगछ । 
उदाहरणिो लागि हल्ड्ला वा आवाज, उज्यालो वा प्रिाश आददिा साथै 
सन्देश िकहले पठाउने भने्न िुरा महत्त्वपूणग हनु्छ ।  

 

सञ्चारिा 
प्रिारहरू उदाहरण 

व्यक्तिित  व्यक्तिित समस्या र मदु्दाहरूिा बारेमा छलिल  
 िसैिो व्यवहार वा व्यहोरािा बारेमा क्तिन्ता 

सामकुहि/ 
समूह 

 सामान्य िारणिा लागि कविार सम्बन्धमा छलिल (जस्तै आमा समूह िठन, 
सामदुाकयि सडिमा िाम िने, आदद) 

सावगजगनि  सावगजगनि बैठि वा िायगक्रमम योजना सम्बन्धमा रेगडयोमा जानिारी वा घोषणा 
 सरिारी िायगक्रमम र सामदुाकयि छलिलिा लागि सावगजगनि बैठि  

४.२ सत्र ५ (ख) गभन्न बझु्दै आधा/अङ्क कवभाजन (१
 २) (समयः ४० गमनटे) 

कवषयवस्त ुर  
सामग्रीिो प्रिार सङ्‍ ्या सम्बन्धी 

सत्रिो उद्देश्यहरू 
 सहभािीहरू गभन्न िे हो भनेर बताउन; 

१
 २ पकहिान िनग र ले् न 

सक्षम हनुेछन ्। 

आवश्यि सामग्रीहरू  क्तफ्लपिाटग र मािग र िलम 

 स्थानीय रूपमा उपलधध िलिूल तथा िािजिा टुक्रमा 
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सत्रिो साराशं 
 गभन्निा प्रिारहरू 
 

१
 २ िसरी ले् ने वा क्तित्र िोने भने्न तररिा 

 सारांश र पषृ्ठपोषण 
 
गभन्निो पररिय (समय: १० गमनेट)  

 
 गभन्नले पूरै कहस्सािो िेही अंशलाई दशागउाँछ। गभन्नले पूरैिो आधा, एि गतहार् वा एि 

िौथार् आददलाई दशागउाँछ। आधा (१
 २), एि गतहार् (१३) र एि िौथार् (१४)।  

 यो सत्रमा हामी गभन्नलाई आधा कहस्सािो रूपमा हेनेछौं। यहााँ एि पूणगलाई २ बराबर 
कहस्सामा बााँगडन्छ । यो कवभाजनले बराबर आिारिो दईु भाि बनाएिो हनु्छ।  

 आधा (१२), हाम्रो दैगनि जीवनमा प्रायः प्रयोि हनु्छ । उदाहरणिा लागि खररदिा समयमा 
आधा िेजी (१२) क्तिनी, आधा गलटर (१२) मकट्टतेल, आधा (१२) ग्लास दूध, आदद।  

िरण कववरण 

१ 
सहभािीहरूलाई एि कहस्सािो आधािा अरु बढी उदाहरण ददन भनु्नहोस,् र ददएिा 
उत्तरलाई िाटगमा ले् नहुोस ्।  

२ सहभािीहरूलाई वररपरर हेरेर आधा िराउन गमल्ड्ने वस्तहुरू पत्ता लिाउन भनु्नहोस,् 
जसलाई आधा बनाउन सकियोस ।  

३ यदद सहभािीहरूले िेही पत्ता लिाउन नसिेमा आिैले एि वस्त ु गलनहुोस ् र 
त्यसलाई िसरी आधा बनाउने देखाउनहुोस ्।  

४ सहभािीहरूलाई तपाईंले भखगरै िरेिो अभ्यासलाई पनु; दोहोर् याउन भनु्नहोस ्।  
 
आधा कहस्सालाई िसरी ले् न ेवा क्तित्रण िने (समय:२० गमनटे) 

 
 यो सत्रमा सहभािीहरूले कवगभन्न वस्तहुरू प्रयोि िरी िसरी आधा कहस्सा भाि लिाउने वा 

क्तित्र िोने भने्न अभ्यास िदगछन ्। यसिा लागि िोलािार, ितभु ुगज, बिग वा गत्रभजु जे पगन 
आिार हनु सक्दछ जसलाई िाटगमा क्तित्र बनाएर या िािज िाटेर देखाउन पगन सकिन्छ ।  

 गनम्न िरणहरू पालना िनुगहोस ्र िािजबाट कवगभन्न आिारिा आधा कहस्सा बनाउनहुोस ्। 
१.  िाटगमा आधा भनेर ले् नहुोस ्। 
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२. आज हामी िािजिा टुक्रमाहरूिो प्रयोि िरेर आधा नामि गभन्निा बारेमा गसक्न 
िर्रहेिा छौं भनी बताउनहुोस ्र सहभािीहरूलाई आधा भन्न लािाउनहुोस ्। 

िाटगमा िेही आिारिा क्तित्रहरू िोनुगहोस ्। 
 

 
 
३. सहभािीहरू सबैलाई एि एि पाना िािज ददनहुोस ्र तपाईसाँि भएिो िािजबाट 

िसरी आधा बनाउने हो त्यो िरेर देखाउनहुोस ्। 
४. आिारलाई आधा भााँच्नहुोस ् वा छायााँ बनाउनहुोस,् यसलाई गनम्नानसुार प्रत्येि 

आिारबाट आधा बनाउनहुोस ्।  
 

 
 

५. बझेुिा सहभािीमध्येबाट दईु जनालाई अिागड बोलाउनहुोस ्र सबैिा अिागड िसरी 
आधा बनाउने त्यो िरेर देखाउन लिाउनहुोस ् । ताली बजाउन लिाउनहुोस ् । 
िल्ड्ती भएिो भए सधुारेर देखार्ददनहुोस ्।  

६. िािजमा सबै सहभािीहरूलाई िािजिो टुक्रमा ददनहुोस,् त्यसलाई दोव्र्याउन 
भन्नहुोस,् र पेक्तन्सल वा िलमले एिागतरिो भािलाई छायााँ बनाउन लिाउनहुोस ्
यसले दवैुगतरिो भािलाई बराबर कहस्सामा बााँगडददएिो हनु्छ ।  

७. सबै बनार्एिा क्तित्र वा आिारलाई बराबर दईु कहस्सामा बााँगडएिो छ यसलाई आधा 
भगनन्छ भनी बताउनहुोस ्।  

८. सहभािीहरूलाई पनु; एिपटि दोहोर् याएर िनग लिाउनहुोस ् र िल्ड्ती भयो भने 
सच्याई ददनहुोस ्।  

९. अभ्यास िररसिेपगछ सहभािीहरूलाई आधा १२  िसरी लेक्तखन्छ देखाउनहुोस ्र िाटगमा 
१
२  ले् नहुोस ्।  

 

सारांश र पषृ्ठपोषण (समय: १० गमनेट) 

समूह िायग 
 सबै समूहले दश दश गमनेट समूहमा अभ्यास िरी देखाएपगछ यसिो पनुरावलोिन मािग त यो 

सत्रिो अन्त्यमा गबजेतालाई परुस्िृत िररनेछ ।  
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िरण समूह खेलबाट आधा अंश बनाउन े

१ 
सहभािीहरूलाई २ समूहमा बााँड्ने। जनु सङ्‍ ्या जोडी वा जोर होस ् उदाहरणिा 
लागि ४ र ६ सदस्यिा समूहहरू । 

२ समूहलाई िोलािारमा बस्न भनु्नहोस ्। 

३ 
सहभािीहरूलाई दईु बराबर भािमा बााँड्न लिाउनहुोस।् प्रत्येि समूहिो एि 
जनालाई समूहिो नतेा िनु्न लिाउनहुोस,् समूह नेता समेत समूहमा िनेर िगत जना 
छन ्भन्न लिाउनहुोस।् 

४ 
समूहमा िार जना भए आधामा २ हनु्छ त्यसैिरी समूहमा ६ जना भए त्यसिो आधा 
३ जना हनु्छन।् 

५ समूहलाई यसमा िाम िनग ५ गमनेटिो समय ददनहुोस ्।  

६ 
सबैलाई यथास्थानमा आउन भनु्नहोस ् र उनीहरूले िरेिो िामिो आफ्नो उत्तर  
लेखेर देखाउन भनु्नहोस ्र िुनै िल्ड्ती भएिो भए सच्च्याई ददनहुोस ्।  

७ प्रत्येि समूहलाई उहााँहरूिो िामिा लागि ताली बजाएर हौसला ददनहुोस ्।  

 समूहलाई िुनै वस्त,ु जस्तै; सनु्तला, टमाटर, स्याउ आदद प्रयोि िरेर आधा क्तित्रण िनगिा 
लागि एि सानो खेल खेल्ड्न भनु्नहोस ्। 

िरण िलिूल वा तरिारीिो आधा कहस्सा 
१ समूहलाई २ भािमा बााँड्नहुोस ्। 
२ दवैु समूहलाई िोलािारमा बस्न भनु्नहोस ्। 
३ प्रत्येि समूहलाई स्थानीय स्तरमा पार्ने िलिूल वा तरिारी ददनहुोस ्। 
४ दवैु समूहिा सदस्यमध्ये एि एि जनालाई िल आधा िाटेर समूहलाई देखाउन भनु्नहोस ्।  
५ समूहलाई यो अभ्यासिा लागि ५ गमनेट ददनहुोस ्।  

६ सबै समूहलाई एि ठाउाँमा आउन भनु्नहोस ् र िरेिो अभ्यासिो उत्तर लेखेर 
देखाउन भनु्नहोस,् िल्ड्ती भएमा सच्च्याई ददनहुोस ्।  

७ सबै समूहलाई ताली बजाएर हौसला ददनहुोस ्।  

४.३ सत्र ५ (ि) प्रभाविारी सञ्चार भाि-२ (समयः ४० गमनटे) 
कवषयवस्त ुवा 

सामग्रीिो प्रिार जीवन उपयोिी सीप 

सत्रिो उद्देश्यहरू 
 

 सहभािीहरूले सञ्चारमा आउने बाधाहरूलाई पकहिान िनग सक्नेछन ्
र त्यसबाट िसरी बच्ने वा त्यसिो समाधान िने भने्न बारेमा 
सोच्न सक्नेछन ्।  

 मजवतु सम्बन्धिो कविास र व्यवस्थापनिो साथै प्रभाविारी 
सञ्चारमा सावधानीप ुव्गि सनेु्न भगूमिािो खोजी िनेछन ्।  
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कवषयवस्त ुवा 
सामग्रीिो प्रिार जीवन उपयोिी सीप 

 सहभािीहरूलाई समूहमा छलिल िनग र कविारलाई प्रस्ततु िने 
सक्नेछन ्। 

आवश्यि सामग्रीहरू  क्तफ्लपिाटग र मािग र िलम 
 

 सत्रिो साराशं 
 प्रभाविारी सञ्चारमा आर्पने बाधाहरू  
 सनेु्न 
 पषृ्ठपोषण र सारांश 

 

 
प्रभाविारी सञ्चारिा अवरोधहरू (मािग दशगन समय: २० गमनटे) 

 समूह िायग 
प्रभाविारी सञ्चारिा अवरोधहरूिा सम्बन्धमा छलिल िनग सहभािीहरूलाई दईु समूहमा कवभाजन 
िनग लिाउनहुोस ् र प्रभाविारी सञ्चारमा आर्पने बाधाहरू पकहिान िरी गतनीहरूलाई िसरी 
न्यूनीिरण िनग सकिन्छ? १० गमनेटगभत्र छलिल िनग लिाउनहुोस ्। 

 समूहले छलिलिो गनष्िषग प्रस्ततु िनग एि जना सदस्य ियन िनुगपदगछ । छलिलमा 
उठेिा मु् य बुाँदाहरू र गनष्िषगहरू सदस्यले प्रस्तगुतमा बताउन ु पदगछ । समूहले आिैं मा 
उदाहरणहरू प्रस्ततु िरेर, त्यसपगछ अिो समूहलाई समस्या पकहिान िनग सोधेर गनष्िषगहरू 
प्रस्ततु िनुगपछग । 

 तपाईंिो मािगदशगनिो लागि सञ्चारिो बाधा वा अवरोध भएिा िेही उदाहरणहरू तल प्रस्ततु 
िररएिो छः 

• अरू िसैले बोगलरहेिो बेला अवरोध िने 
• रिनात्मि आलोिनािो सट्टा िम्भीर वा िठोर हनेु 
• ररस वा अधैयगतापूवगि िसैलाई प्रश्न सोध्ने  
• अहंिार िने/देखाउने 
• प्रस्तगुत वा प्रश्नहरूिो सन्दभग/कवषयबाट बाकहर जाने 
• एि जना मात्र बोगलरहने  
• सम्मानिो िमी अरू मागनसहरूलाई तचु्छ दृकष्टले हेने । 
 



 

95 

 

िव्य वा सनेु्न (समय: १० गमनटे) 

 

 प्रभाविारी िवण वा सनुार् अभ्यासबाट प्राप्त िनुगपने सीप हो। िुनै प्रगतकक्रमया ददनअुक्तघ 
राम्रोसंि बझु्नपुदगछ, त्यसैले हाम्रो दैगनि जीवनमा यसिो महत्त्व ठूलो छ। तल प्रिाश 
पाररएिा ध्यानपूवगि सनुाईबाट हनेु िार्दाहरूिा बारेमा जानु्नहोस ्र सहभािीहरूसाँि छलिल 
िनुगहोस।् तपाईंले सोध्ने क्रमममा आवश्यिता अनसुार बुाँदाहरू थप्नहुोस ्। 

 

सावधानीपूवगि सनु्निुो िार्दा 
o पठार्एिो सन्देश बझेुर राम्रोसाँि प्रगतकक्रमया ददन सक्षम भर्न्छ र िे भर्रहेिो छ भने्न 

िुरा थाहा हनेु सम्भावना बढी हनु्छ। 
o एि राम्रो िोताले सामान्यतया अरूबाट बढी सम्मान िमाउाँछ र समूह र गनणगयहरूमा 

सहभािी हनेु अवसर प्राप्त िदगछ । 
o ररसाहा व्यक्तिहरूिो िुरा पगन शान्तपूवगि ध्यान ददएर सनु्दा उनीहरूलाई शान्त िराउने 

सम्भावना हनु्छ ।  
 

सारांश र पषृ्ठपोषण (समय: १० गमनेट) 

छलिल 
यस सत्रिो अक्तन्तम दश गमनेटमा यो सत्रिा मु् य-मु् य बुाँदाहरूलाई संके्षपीिरण तथा अभ्यास 
िनुगहोस,् सहभािीहरूबाट आएिा प्रश्नहरूिो जवाि ददनहुोस ् र सत्रिा बारेमा पषृ्ठपोषण र 
कविारहरू सोध्नहुोस।् छलिलिा दौरान प्राप्त सझुावहरू कटपोट िनुगहोस ् र सधुारिा लागि 
िायागलयमा जानिारी ददनहुोस।् 

उपशीषगि मु् य बुाँदाहरू/कवषय 
प्रभाविारी 
सञ्चारमा बाधा, 
अवरोधहरू 

• सञ्चारिा बाधाहरू पकहिान िने र गतनीहरूिो सधुारिा लागि कविार कवमसग 
िने। प्रभाविारी रूपमा सञ्चार िने प्रयास िदाग गतनीहरूलाई िसरी व्यवक्तस्थत 
िनग सकिन्छ भने्न िुरा महत्त्वपूणग हनु्छ। 

प्रभाविारी िगुत 
• प्रभाविारी िगुत (सनुाई) एि सीप हो, जसलाई अभ्यास िनुगपछग । प्रभाविारी 

सनुाईले सन्देशमा प्रगतकक्रमया जनाउन ु अक्तघ नै राम्ररी बझेुिो िुरा सगुनक्तित 
िदगछ। 
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४.४ सत्र ६ (ि) गभन्न बझु्न े- एि गतहार् र िौथार् (१३ ,
१
४) (समयः ४० गमनटे) 

कवषयवस्त ुर  
सामग्रीिो प्रिार िायगित िक्तणत 

सत्रिो उद्देश्यहरू 
 सहभािीहरू एि गतहार् (१३) र िौथार् (

१
४) खण्डहरू पकहिान िनग, 

ले् न र देखाउनिा लागि सक्षम हनुेछन ्। 

स्रोत सामग्रीहरू 

 क्तफ्लप िाटग र िलम 

 खाली िािज र िलम (जसमा आिारहरू र नक्सा िोने)  

 स्थानीय रूपमा उपलधध िलिूल वा तरिारीहरू 

 िकु्क 
 

सत्र साराशं 
• अंशहरूिो पररिय – एि गतहार् (१३) र एि िौथार् (

१
४) 

• िसरी एि गतहार् (१३) र एि िौथार् (
१
४ ) ले् ने? 

 सारांश र पषृ्ठपोषण 
 
अंशहरूिो पररिय (समय: १५ गमनेट) 

 
 
 
प्रक्तशक्षण 

 गभन्नले सम्पूणगिो िेही कहस्सा वा अंशलाई जनाउाँछ भनेर सहभािीहरूलाई सम्झाउनहुोस।् 
उि गभन्नले सम्पूणग भाििो प्रगतगनगधत्व िनग सक्छ र सामान्यतया आधा, एि गतहार् र 
िौथार् अंशहरू प्रयोि िररन्छन ्। 

 यस पकहलेिो सत्रमा हामीले आधा १२ अंशहरू पढेिा छौं । अब यो शत्रमा एि गतहार् (१३) 
र एि िौथार् (१४) छलिल िछौं। यी दईु अंशहरू क्तित्र िोनग वा बनाउन अगल िाह्रो लाग्न 
सक्छ तर १२ िसरी भयो भने्न बझेुपगछ यो सक्तजलो हनु्छ । 

 एि गतहार् १
३ मा एिले पूरैलाई तीन बराबर भािमा कवभाजन िछग र यी प्रत्येि अंशलाई 

"एि गतहार्" १
३ भगनन्छ। एि िौथार् १

४  िार बराबर भािहरूमा कवभाक्तजत िररन्छ। िार 
भाििो प्रत्येि भाि एि "िौथार्" १४ हो। 

 सबै आधा १
२, एि गतहार्  १

३ र एि िौथार् १
४  िो कवभाजनमा, अंशहरू (भािहरू) सबै 

समान आिार हनु ्भने्न िुरा ध्यान ददन ुमहत्त्वपूणग छ। िाटगमा तलिा क्तित्रहरू िोनुगहोस ्र 
छलिल िनुगहोस;् - 

आधा 
१
२ 

ततृीयाशं वा एि 
गतहार् १३  

एि िौथार् १४ 
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िरण एि गतहार् (१३) 
१ िाटगमा एि गतहार् (१३) िो िम्तीमा २ वटा थप उदाहरणहरू ददनहुोस ्। 

२ 
सहभािीहरूलाई एि गतहार् (

१
 ३) अंशिा थप उदाहरणहरू उल्ड्लेख िनग र िाटगमा ले् न 

लिाउनहुोस ्। 

३ 
सहभािीहरूलाई वरपर हेनग र एि गतहार् (िनग गमल्ड्न ेिुनै वस्त ुखोज्न भनु्नहोस,् जनु 
तपाईंले एि गतहार् (१३) अंश प्राप्त िनग यसलार्ग कवभाजन िनग सक्नहुनु्छ। 

४ 
यदद सहभािीहरू ल्ड्याउन नसिेमा वा पत्ता नलािेमा िुनै पगन एउटा वस्त ुगलएर िसरी 
१
३  कवभाजन िने भनेर देखाउनहुोस।् प्रत्येि अंश एउटै सार्ज/पररमाणमा हनुपुछग भने्न 
हेक्का रा् नहुोस।् 

५ भखगरै िनुगभएिो अभ्यास पनुः दोहोर् याउन सहभािीहरूलाई भनु्नहोस ्। 

 "एि गतहार्" (१३) िो व्यवहाररि उदाहरण ददनहुोस।् जस्तै एि पाउ वा एि िौथार् (१४) 
किलो नून, तीन पाउ वा (१३) लीटर खानेतेल, एि पाउ (१४) जकिग न मकट्टतेल, र्त्यादद)। 
सहभािीहरूसाँि तलिा िरणहरू मािग त छलिल िनुगहोस।् 

िरण 'एि िौथार्' (१ 

४)  
१ िाटगमा “िौथार्”(१ 

४) िो िम्तीमा २ वटा थप उदाहरणहरू ददनहुोस ्। 

२ सहभािीहरूलाई िौथार् (१ 

४) िा थप उदाहरणहरू उल्ड्लेख िनग लिाउनहुोस ्र िाटगमा 
ले् नहुोस।् 

३ सहभािीहरूलाई वररपरर िौथार् (१ 

४) िनग सकिन ेिुनैपगन वस्त ुखोज्न वा ल्ड्याउन भनु्नहोस।् 

४ यदद सहभािीहरूले ल्ड्याउन नसिेमा वा पत्ता नलािमेा आिैं ले एउटा उदाहरण ददनहुोस ् र िसरी 
कवभाजन िने भनरे पगन देखाउनहुोस ्तर प्रत्यिे अंश समान आिार वा मात्रामा हनुपुदगछ । 

५ तपाईंले भखगरै िनुगभएिा िुराहरू सहभािीहरूलाई दोहोर् याउन लिाउनहुोस ्। 
 
गतहार् (१

 ३) र िौथार् (
१
 ४) अंशहरू िसरी ले् ने (समय: २० गमनेट)    

 
 यहााँ आधा (१

 २) अंश ले्दािो जस्तै, सहभािीहरूले कवगभन्न आिारहरूबाट गतहार् (१
 ३) र 

िौथार् (१
 ४) अंशहरूलाई िसरी कवभाजन िने वा क्तित्रमा िोने भन्ने अभ्यास गसक्न 

सक्नहुनु्छ । तल क्तित्रमा देखाए जस्तै वतृ्त, आयत, विगबाट िािजिो टुक्रमाबाट बनाउन 
सकिन्छ। 
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१.  िाटगमा एि गतहार् (१
 ३) शीषगि ले् नहुोस ्। 

 २.  आज िािजिो टुक्रमामा हामी क्तित्रात्मि तररिाले एि गतहार् (१
 ३) बनाउन गसक्न े

भनेर सहभािीहरूलाई बताउनहुोस ्र एि गतहार् वा ततृीयांश(१
 ३)भन्न लिाउनहुोस।् 

३.  िाटगमा िेही आिारहरू िोनुगहोस ्जस्तै; वतृ्त, विग र आयात। गतनमा एि गतहार् 
(१

 ३) वा एि ततृीयांशमा देखाउने छायााँ वा रि लिाउनहुोस/्िोनुगहोस।् 

       
४. िल्ड्ती भएिो ठाउाँमा सच्याउन प्रोत्साहन िनुगहोस।् सम्पूणग समूहलाई बताउनिा 

लागि बझेुिा एि वा दईु जना सहभािीहरूलाई अिागड आएर भन्न लिाउनहुोस ्। 
५.  प्रत्येि सहभािीलाई िािज र िलम/पेक्तन्सल ददनहुोस ्र मागथिा आिारहरू िोनग 

लिाउनहुोस।् 
६.  उहााँहरूले गसिो वस्त ु वा क्तित्रमा िोरेिा र छायााँ पारेिा आिारहरूलाई गतहार् 

(१
 ३) वा एि ततृीयांश भगनन्छ भनेर वताउनहुोस।् 

७.  सहभािीहरूलाई अभ्यास दोहोर् याउन भनु्नहोस ् र िल्ड्ती भएिो ठाउाँमा सधुार िनग 
सहयोि िनुगहोस।् 

८.  एि गतहार् देखाउने क्तित्र िोनग र छायााँ बनाउन गसिेपगछ सहभािीहरूलाई यसलाई 
अङ्कमा ले्दा (१

 ३) ले् नपुछग भनेर सम्झाउाँदै िाटगमा लेखेर देखाउनहुोस।्  
 

एि िौथार् (१४ 
) अंश िसरी ले् ने? 

१.  िाटगमा एि िौथार् (१
 ४) शीषगि ले् नहुोस ्। 

२.  सहभािीहरूलाई अब हामी िािजिो टुक्रमामा एि िौथार् (१
 ४) िसरी बनाउने 

गसक्नेछौं भनी बताउनहुोस ्र सहभािीहरूलाई एि िौथार् (१
 ४) भन्न लिाउनहुोस ्। 

३.  िाटगमा िेही आिारहरू जस्तै; वतृ्त, विग, आयत, आदद िोनुगहोस ् र िौथार् (१
 ४) 

अंशमा छायााँ पानुगहोस ्। 
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४.  एि िौथार् (१
 ४) िसरी क्तित्रााँिन िने/छायााँ िने भनेर सम्पूणग समूहलाई देखाउनिा 

लागि बझेुिा एि वा दईु जना सहभािीलाई अिागड बोलाउनहुोस।् िल्ड्ती भए 
सच्याउनहुोस।् 

५.  प्रत्येि सहभािीलाई िािजिो टुक्रमा र सीसािलम/पेक्तन्सल ददनहुोस ्र उहााँहरूलाई 
एि िौथार्' (१

 ४) अंश क्तित्रण िनग भन्नहुोस ्। 

६.  िोरेिा र छायााँङ्कन िररएिा आिारहरूलाई एि िौथार् (१
 ४) अंश भगनन्छ भनी 

बताउनहुोस।्  

७. सहभािीहरूलाई दोहोर् याएर अभ्यास िनग भनु्नहोस ् र िल्ड्ती भएिो ठाउाँमा 
सच्िार्ददनहुोस ्। 

८. िौथार् िोनग र छायााँ बनाउन गसिाउनहुोस ्र यसलाई अङ्कमा ले्दा (१
 ४) ले् नपुछग 

भनेर सम्झाउनहुोस ्। 

सारांश र पषृ्ठपोषण (समय: ५ गमनेट) 

 
सहभािीहरूले एि गतहार् (१३ ) र एि िौथार् (१४ 

) अंशहरूिो गसिाईिो बारेमा सगमक्षा िनग 
तलिा सरल अभ्यासहरू प्रयोि िनुगहोस ्। 

िरण 'एि गतहार्' (१३ ) अंश 

१ स्थानीय रूपमा उपलधध िलिूल वा तरिारीहरू खोज्नहुोस ्। 

२ एि जना सहभािीलाई अिागड आउन र िलिूल/तरिारी, जस्तै टमाटर गलन भनु्नहोस।् 

३ सहभािीहरूलाई एि गतहार् (१३ ) अंश बनाएर िाट्न लिाउनहुोस ्। 

४ 
अिो सहभािीलाई पगन पनु; प्रकक्रमया दोहोर् याउन ेमौिा ददनहुोस ्। यदद िुनै वस्तिुो आिार 
असमान छ भन ेयसलाई अंशमा कवभाजन िनग िाह्रो हनु सक्छ किनभन ेिाकटएिो प्रत्येि 
टुक्रमा एउटै सार्ज वा मात्रािो हनुपुछग । 

५ सहभािीहरूले गतहार् (१३ ) अंश बझेुिो छ छैन सोध्नहुोस।् यदद बझेुिा छैनन ्भन,े बझेुिो 
सहभािीमध्ये एि जनालाई दोहोर् याउन लिाउनहुोस,् आवश्यि भएमा स्पष्ट िनग नगबसगनहुोस।्  

६ अब अिो िल वा तरिारी प्रयोि िरेर मागथिो १-५ िरणहरू दोहोर् याउनहुोस ् । 
सहभािीहरूलाई िौथार्मा कवभाजन िनग लिाउनहुोस।् 
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४.५ सत्र ६ (ख) बोल्ड्न ेर छलिल िने (समयः ४० गमनटे) 
कवषयवस्त ुर 

सामग्रीिो प्रिार 
जीवन उपयोिी सीप 

 सत्रिो उद्देश्यहरू 

 सहभािीहरूले स्पष्ट रूपमा बोलन्े अवश्यितािो महत्त्व बझु्नेछन,् यसिो 
लागि िसरी तयारी िने, कविार र तिग हरू िसरी िने भने्न बझु्नेछन ्।  

 सहभािीहरू आफ्नो जीवन र जीकविोपाजगनसाँि सम्बक्तन्धत मदु्दाहरूमा 
छलिलमा भाि गलन सक्षम हनुेछन ्। 

आवश्यि सामग्री  क्तफ्लप िाटग र मािग र 
 नरम रबरिो बल वा त्यस्तै अन्य सहज रूपमा उपलधध हनु सक्ने वस्त ु

 

सत्र साराशं 
• बोल्ड्न ेर छलिल िने  
• बोल्ड्न ेिला 
• छलिल िने सीप 
• सारांश 

 

बोल्ड्ने र छलिलिो पररिय (समय: १० गमनेट) 

छलिल 

 स्पष्ट रूपमा बोल्ड्न र छलिलमा भाि गलन सक्न ुदवैु अन्तर-वैयक्तिि सीप हनुिुा साथै 
हरेि िाम र जीकविोपाजगन सम्बद्ध सम्बन्धहरू स्थापना तथा व्यवस्थापन िनग आवश्यि 
हनु्छ। यद्यकप, यो िायग कवशेषतः धेरै यवुाहरूिा लागि िनुौगतपूणग हनु सक्दछ। यस सत्रमा 
प्रभाविारी बोलाई र छलिल िने सीपिा बारेमा िेही महत्त्वपूणग बुाँदाहरू गसक्न र अभ्यास 
िनग सहभािीहरूलाई अवसर उपलधध हनेुछ भनी बताउनहुोस ्। 

 कवषयिो पररिय ददन र सहभािीहरूलाई समस्याहरूिो बारेमा कविार िनग तलिो बक्समा 
ददर्एिा भनार्हरू िाटगमा लेखी ददर्एिो क्तशषगििा बारेमा संक्तक्षप्त छलिल िदै सत्र शरुु 
िनुगहोस।् 

बोल्ड्ने बारेमा भनार्हरू 

बोल्ड्न ुर राम्रो बोल्ड्न ुदईु िरि िुरा हनु।् मूखगले बोल्ड्न सक्छ, तर बकुद्धमान ्मागनस राम्रो 
बोल्ड्छ।" (बेन जोन्सन, अंग्रजेी लेखि-१६ औ ंशताधदी) 

"धेरै गछटो िुरा िदाग तपाईले िेही भन्न नसक्ने समस्या हनु्छ, जसिा लागि सोच्न पाउन ु
भएिो हुाँदैन"। (एन ल्ड्यान्डसग-अमेररिी पत्रिार) 
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 बोल्ड्नपुने कवगभन्न पररक्तस्थतीहरू जस्तो कि पाररवाररि भेटघाट, बैठि, समूह बैठि, मक्तन्दर, 
ििग वा मक्तस्जद, आमा समूह वा सामदुाकयि समूह, सांस्िृगति बैठि, भेला, आदद िे 
हनु्छन ्भनी सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस ्र उहााँहरूबाट आएिा उत्तरहरू िाटगमा ले् नहुोस।् 

 सहभािीहरूले सबै स्थानमा एिै किगसमले बोल्ड्नहुनु्छ कि? सोध्नहुोस ् । यी सबै 
घटनाहरूमा बोल्ड्ने तररिामा मु् य गभन्नता िे रहेिो छ? सहभािीहरूलाई छलिल 
िराउनहुोस।् 

 िे परुुष मकहला, तथा किशोर किशोरीहरूले मागथिा दईु अवस्थामा बोल्ड्ने तररिा िरि 
छ? यदद िरि छ भने किन? 

 छलिल र तिग  बीिमा िे गभन्नता छ? सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस ्। िे छलिलले 
िाम िनग वा व्यावसाकयि वातावरण तयार िनग सहज िदगछ, सोध्नहुोस ्। 

 
बोल्ड्न ेसीप िे हो र यसिो महत्व िे छ? (समय: १० गमनटे) 

 प्रक्तशक्षण 
प्रभाविारी ढिले बोल्ड्निा लागि प्रस्ततुीिो समयमा तयार हनु सहभािीहरूले कविार िनुगपने िेही 
िुराहरू हनु्छन ्र तीमध्ये िेही बुाँदाहरू तलिो तागलिामा ददर्एिो छ । एि एि िरी हरेि 
बुाँदा सहभािीहरूले बझु्न सक्ने िरर प्रष्ट पानुगहोस ्र सहभािीहरूिा थप राय छन ् कि त्यो पगन 
सोध्नहुोस।् सहभािीबाट आएिा महत्त्वपूणग िुराहरू िाटगमा कटपोट िनुगहोस ्। 

कवषय वा क्तशषगि 
बझु्नहुोस ्

 तपाईले िे बोल्ड्नपुछग भने्न िुरा जान्न र सम्बन्धीत कवषयिो बारेमा आवश्यि 
जानिारी सङ्कलन िनुग महत्त्वपूणग छ। तयारी िगत िने भने्न िुरा तपार्ाँमा 
रहेिो ज्ञान र अनभुवमा गनभगर िदगछ । 

आफ्ना स्रोताहरू 
थाहा पाउनहुोस ्

 तपाईं िोसाँि िुरा िनग जााँदै हनुहुनु्छ र िस्तो प्रगतकक्रमया ददनपुनेछ जानु्नहोस।् 
उदाहरणिा लागि, तपाईंले वयस्िहरूिो समूह भन्दा आफ्ना साथीहरूिो 
समूहमा िरि िुरा िनग आवश्यि हनुसक्छ । यसबारे समूहलाई छलिल 
िनग भनु्नहोस ्र िेही थप उदाहरणहरू ददनहुोस ्। 

 िगत जनासाँि िुरा िनुगपने सम्भावना छ थाहा पाउनहुोस ्(सानो वा ठूलो सङ्‍ ्या)। 
ठूलो सङ्‍ ्यामा बोल्ड्निो लागि तपाईलाई तयारी िनग धेरै समय िाकहन्छ। 

 तपाईंले बोगलरहनभुएिो समूहिो सरोिार र दृकष्टिोण िे हनु सक्छ भने्न 
बारेमा िेही सोच्न े प्रयास िनुगहोस ् र आफ्नो दृकष्टिोण एवं िोताहरूिा 
सम्भाकवत पषृ्ठपोषणहरू िसरी प्रस्ततु िने भनेर कविार िनुगहोस ्। 
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आवाज र 
शधदावलीिो 

प्रयोि 

 िोताले स्पष्ट रूपमा बझु्न ेशधदहरू र त्यस्तै किगसमिो हाउभाउ प्रयोि िरेर 
बोल्ड्न ुमहत्त्वपूणग हनु्छ। 

 हल्ड्िा रूपमा गनयगमत स्वासप्रश्वास िनुगहोस,् 
 आफ्नो तिग  रा् न वा भाषणिो लागि पयागप्त समय छुट्टयाउनहुोस,् 
 िल्ड्ती िदाग आफ्ना शधदहरू सच्याउनहुोस,् 
 िम आवाज वा एिनाश स्वरमा नबोल्ड्नहुोस।् 

शारीररि रूप 

 तपाईं िस्तो देक्तखनहुनु्छ र आिूलाई िसरी प्रस्ततु िनुगहनु्छ भने्न िुराले 
दशगिहरूमा महत्त्व रा्दछ। कवगभन्न अवसरहरूमा तपाईंिो पकहरन जस्तै 
िस्तो िपडा लिाउन ेवा नलिाउन ेभने्न बारेमा सोच्नहुोस ्। 

 समूहलाई िैर-मौक्तखि सञ्चारिो महत्त्व बझुाउनहुोस।् समूहलाई िेही 
उदाहरणहरू ददएर कविार िनगिा लागि भनु्नहोस ् (जस्तै; बोल्ड्दा आाँखा आाँखा 
सम्पिग  आदद)। 

 
छलिल िने सीप (समय: १५ गमनटे) 

 
तलिा अभ्यासिो मद्दतले तपाईंले प्रक्तशक्षाथीहरूलाई क्रमागत तवरले गसक्निा लागि अगभप्ररेरत 
िनुगहोस।् यसरी छलिल िदागिा राम्रा तत्त्वहरू िे िे छन ् भने्न िुरा कविार िदै आिूले 
छलिल योजना बनाउंदा वा आिू छलिलमा सहभािी हुाँदा उि िुराहरूमा ध्यान ददन मद्दत 
िदगछ् ।  
 िाटग पेपरमा तलिो तागलिा बनाएर अभ्यास प्रारम्भ िनुगहोस ् । बायााँगतरिो िोठामा 

छलिलिो शीषगि रा् नहुोस ्र बााँिी खाली छोड्नहुोस।् तागलिालाई भनग समूहिो सहयोि 
गलनहुोस ्। बायााँबाट दोस्रो र तेस्रो स्तम्भिा शधदले तपार्ाँलाई सहभािी माझ मु् य कवषय वा 
मदु्दाहरू पकहिान िनग र सम्झाउन सहयोि िनग सक्दछ । छलिलमा सहभािीहरूिो 
प्रभाविारी सहभागिताले सबैिो दृकष्टिोण र कविारहरू सगुनएिो र ध्यानमा गलर्एिो 
सगुनक्तितता िदगछ भनेर व्या्या िनुगहोस ्। 

छलिलिा तत्त्वहरू यो िस्तो देक्तखन्छ? यो िस्तो सगुनन्छ? 

प्रभाविारी सनुार्ग 

 विामा आाँखा 
 खाली हात 

 गसधा बसाई 
 ददमाि िें दरत 
 विागतर अनहुार िरेिो। 

 विा भनेिो आवाज मात्र हो 
 ध्यान ददन े
 उपयिु प्रगतकक्रमयाहरू 
 िम हल्ड्ला 
 एि जना मात्र बोलेिो आवाज 
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छलिलिा तत्त्वहरू यो िस्तो देक्तखन्छ? यो िस्तो सगुनन्छ? 

सकक्रमय सहभागिता 
(कविारहरूप्रगत प्रगतिृया 
र भावनाहरूिो 
आदानप्रदान) 

 विामा आाँखा 
 हात िलाउन े
 खाली हात 
 एि पल्ड्टमा एउटा िुरा िने 
 टाउिो हल्ड्लाउदै 

 उपयिु प्रगतकक्रमयाहरू 
 अरूिा कविारहरू अनशुरण िने 

 राम्रो कटप्पणी 
 सिारात्मि व्यवहार 

सोगधएिा प्रश्नहरूिो 
स्पष्ट जवाि 

 ध्यानपूवगि सनेु्न 
 खाली हात 

 सिारात्मि 

 राम्रो प्रश्न 
 कवनम्र जवािहरू 

रिनात्मि रूपमा 
असहमगत  गमत्रभाव हेरार् 

 कवनम्र पषृ्ठपोषणहरू 
 शान्त आवाज 
 अरुलाई नहोच्याउने, जस्तै; 

अरुलाई िपु लाि भनेर नभने्न 

 छलिलमा िेक्तन्रत 

 आाँखा विामा     
 हातिो हाउभाउ 
 गसधा बसार्   

 अनहुार विागतर 
 एिाग्र मन  

 विािो आवाज मात्र 
 उपयिु पषृ्ठपोषणहरू 
 

 सप्रमाण आएिा 
धारणाहरूमा सहमती 

 एि जना बोल्ड्दै 
 विामा ध्यान ददएिो  एउटै आवाज 

अरूलाई प्रोत्साहन  कविारहरू रा् न  
 प्रबन्ध थप प्रश्नहरू रा् ने 

 सिारात्मि प्रगतकक्रमयाहरू 

 

सत्रिो साराशं (समय: ५ गमनटे) 

छलिल 
सहभािीहरूले यस सत्रमा प्रस्ततु िररएिा अवधारणा र कविारहरू बझेु नबझेुिो गनक्तित िरेर सत्र 
समाप्त िनुगहोस ्। यो िनगिो लागि तलिा िरणहरू पालना िनुगहोस ्। 
िरण कववरण 
१ समूहलाई बतृ्तािार बनाएर उगभन भनु्नहोस ्। 

२ 
एि जना सहभािीतिग  बल फ्यााँक्नहुोस ्र बल पाउनेलाई तलिा मध्ये एउटािो जवाि 
ददन लािाउनहुोस ्। 
"बोल्ड्ने सीपहरूमध्ये एउटा गसिेिो, वा छलिल िरेिो सीपिो बारेमा"भन्न लिाउनहुोस।्  

३ समय पिेुमा यो प्रकक्रमया प्रत्येि समूह सदस्यहरूिो पालो पगु्ने िरी दोहर् याउनहुोस।् 
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४.६ सत्र ६ (ि) िणुन: १-अङ्किा सङ्‍ ्याहरू (समयः ४० गमनटे) 
कवषयवस्त ुर  

सामग्रीिो प्रिार िायगित सङ्‍ ्या सम्बन्धी 

सत्रिो उद्देश्यहरू 
• सहभािीहरू १ अङ्किा सङ्‍्यालाई १ अङ्किा सङ्‍्याले िणुन िनग 

सक्षम हनेुछन ्। 

आवश्यि सामग्रीहरू • क्तफ्लपिाटग, मािग र  
• िलम र िािज 

 
सत्रिो साराशं 

 िणुन (एि अङ्किा सङ्‍ ्याहरूिो पररिय) 
 एि-अङ्किा सङ्‍ ्याहरू िणुन िने 
 सारांश र पषृ्ठपोषण 

 

िणुन १-अङ्किा सङ्‍ ्याहरूिो पररिय (समय: १० गमनटे) 

 प्रक्तशक्षण 
िणुनिो पररभाषा 

िणुन भनेिो सङ्‍ ्यामा वकृद्ध, धेरै बनाउने आदद हो। यसलाई िकहलेिाही ँ"दोहोर् यार्एिो जोड" 
पगन भगनन्छ, जहााँ धेरै वटा उही सङ्‍ ्या जोगडन्छ। उदाहरणिा लागि, २+२+२+२+२=१०, 
यसलाई २x५=१० िो रूपमा िणना िनग सकिन्छ। 

हाम्रो दैगनि जीवनिो हरेि अवस्थामा िणुन धेरै महत्त्वपूणग छ। उदाहरणिा लागि, यातायातिा 
लागि दैगनि खिगिो िणना िनग, सामानहरू (क्तिनी, ननु) किन्न र व्यापारीहरूद्वारा व्यवसायमा 
प्रयोि िनग । 

•  सहभािीहरूलाई िणुन प्रयोि हनेु के्षत्रिा थप उदाहरणहरू भन्न लिाउनहुोस ्। 
•  एि अङ्किा सङ्‍ ्यािो िणुन - मूलतया एिल-अङ्कमा िुनै सङ्‍ ्या थप्न ुवा उही सङ्‍ ्या 

धेरै पटि जोड्न सकिन्छ। यो एिल वा १ अङ्किा सङ्‍ ्याले अिो एि अङ्कलाई िणुा 
िरी उत्तर गनिाल्ड्न ुहो। उदाहरणिा लागि, १x१, २x४, ३x३ आदद। 

•  सहभािीहरूलाई १ अङ्किो िणुनिा थप उदाहरणहरू भन्न लिाउनहुोस ्। 
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एि अङ्किा सङ्‍ ्या िणुन िने (समयः १५ गमनेट)  

    
यहााँ सहभािीहरूले तलिा अभ्यासमा ददर्ए अनसुार िणुन तागलिा र िणुिहरू प्रयोि िरेर १-
अङ्किा िणुनिो अभ्यास िनेछन ्। 

१.  िाटगमा 'एि-अङ्किा सङ्‍ ्याहरूिो िणुन िनुगहोस'् शीषगि ले् नहुोस ्। 
२.  सहभािीहरूले हल िनगिा लागि िणुन प्रश्न ले् नहुोस ्। 
३.  वीरेन्रनिर आधारभतू कवद्यालयमा ३ जना कवद्याथी िांके्रमगबहार टोलिा र ३ जना देउती 

बज्यै टोलिा छन ्। 
४.  सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस ्कि, उि कवद्यालयमा िांके्रमगबहार टोल र देउती बज्यै टोलिा 

दवैु िरर िगत कवद्याथीहरू छन?् 
५.  ३ लाई २ ले िणुा िरेर जवाि प्राप्त िनग सकिन्छ भनी बताउनहुोस,् तल ददर्ए जस्तो ठाडो 

िरेर सङ्‍ ्याहरू रा्छौं र िणुन िदगछौ । 
  ३ 
x २ 
  ६ 

६.  िाटगमा िेही उदाहरणहरू लेख्ुह्ोस,् सहभािीहरूलाई अिागड आउन भनु्नहोस ्र िाटगमा 
िणुनिो प्रयोि िरेर प्रश्नहरूिो जवाि ददन लिाउनहुोस ्।िेही उदाहरणहरू तपाईंिो 
सहजीिरणिा लागि तल ददर्एिा छन ्। 

•  हररले ४ वटा िुखरुी किने र एि हप्तापगछ प्रत्येि िुखरुीले ३ वटा अण्डा पारे । 
हररसाँि िगतवटा अण्डा हनु्छ? उत्तर ४ x ३=१२ अण्डा 

•  आलोिले एि ददनमा ३ वटा पसलबाट (प्रत्येि पसलबाट) ३ बोतल पानी किेने। 
उसाँि पानीिा िगत बोतल छन?् उत्तर ३ x ३=९ बोतल 

•  यदद तपाईंिो िामग र तपाईंिो गछमेिीबीििो दूरी ३ कि.मी. छ र अिो नक्तजििो 
खेत त्योभन्दा दईु िणुा टाढा छ भने, यो िगत टाढा छ? उत्तर ३x२=६ किलो गमटर 

७. िणुनमा िुनै पगन सङ्‍ ्यालाई 'शून्य' ले िणुन िरेमा यसले ० उत्तर ददन्छ। उदाहरणिा 
लागि (८x०)=०, (०x६)=०। यसमा अभ्यास िनगिा लागि सहभािीहरूलाई प्रश्नहरू 
ददनहुोस ्(तपाईँिो सहजीिरणिो लागि िेही उदाहरणहरू तल ददर्एिा छन)्। 

८. सहभािीहरूलाई यो पगन बताउनपुदगछ कि १ द्वारा िणुा िररएिो िुनै पगन सङ्‍ ्या आिै 
बराबर हनु्छ, उदाहरणिा लागि, (५x१=५), (४x१=४)। यसबारेमा अभ्यास िनग 
सहभािीहरूलाई अभ्यासिा लागि थप प्रश्न/उदाहरणहरू सोध्नहुोस ्। 
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साराशं र पषृ्ठपोषण (समय: १५ गमनटे) 

साथी-साथी 

तलिो तागलिामा ददर्एिा प्रिृयाहरू िरणित रूपमा प्रयोि िरेर साथी-साथी कवि अभ्यास 
िरी १ अङ्किा सङ्‍ ्याहरूिो िणुन सत्र समाप्त िनुगहोस ्। 

िरण कववरण 

१ २-४ सदस्यहरू बीििो सानो समूह बनाउनहुोस।् तपाईंले समूह बनाउाँदा बढी क्षमता 
भएिा सहभािीहरूसाँि िम क्षमता भएिाहरूसाँि गमसाउने प्रयास िनुगहोस।् 

२ प्रत्येि समूहलाई िािजिो टुक्रमा र िलम ददनहुोस।् 
३ प्रत्येि सहभािीलाई िसरी ददन गबताउनहुनु्छ भनेर समूहसाँि िुरािानी िनग भनु्नहोस।् 

४ समूहिो वररपरर जााँदै प्रत्येि सदस्यिो आिूले िरेिा सामान्य दैगनि िायगहरू नामिो 
पछागड ले् नपुछग भनु्नहोस ्; उदाहरण िो लागि; बारी खन्न,े पानी ल्ड्याउने आदद। 

५ 

सहभािीले आफ्नो दैगनि िायगहरू पूरा िनग भनु्नहोस ् र उहााँहरूिो नामिो पछागड यो 
ले् नहुोस।् 
उदाहरण िो लागि: अमर; खन्न े(१), पानी ल्ड्याउाँने (१), िम्पाउन्डमा दईु पटि झाड ु
लिाउने (२) त्यसैले अमरले हरेि ददन िने िगतकवगधहरूिो सङ्‍ ्या ४ हो । 

६ 

त्यसपगछ समूहले प्रत्येि सहभािीिो दैगनि कक्रमयािलापिो योििललाई हप्तािो ददनिो 
सङ्‍ ्याले िणुन िनुगपछग (७)। जााँि िनग िाहेमा समूहले हरेि ददनिो िगतगबधी उस्तै छ 
भने यसलाई जम्मा ददनले िणुन िनग सक्दछ ! 
अमरिो प्रगत ददनिा िगतकवगधहरूिो िणुा िदाग एि हप्तामा, जवाि हनेुछ (४x७=२८) 

७ 
यो अभ्यास पूरा िनग समूहहरूलाई १५ गमनेट समय ददनहुोस ्। उनीहरूले राम्ररी बझेु 
वा बझेुनन ् जााँच्निो लागि समूहिो वररपरर जानहुोस ् र आवश्यि भएमा स्पष्ट िदै 
प्रोत्साकहत िनुगहोस ्। 

८ समूहहरूलाई साँिै ल्ड्याउनहुोस ्र उनीहरूले िे िरेिागथए, सबै साम ुभन्न लिाउनहुोस ्

९ उनीहरूलाई प्रोत्साहन िनुगिो साथै िुनै त्रटुी भएमा सधुार िनुगहोस ्। 

१० उहााँहरूले िणुन गसक्न ुभयो त? भनेर सोध्नहुोस ्। 
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४.७ सत्र ७ (ि) िणुन, सङ्‍ ्या २-५ (समयः ३० गमनटे) 
कवषयवस्त ुवा 

सामग्रीिो प्रिार 
िायगमूलि िक्तणति 

सत्रिो उद्देश्य 
 सहभािीहरू २ देक्तख ५ सम्मिा सङ्‍ ्याहरूिो िणुनिल बझु्न र 

ठूला सङ्‍ ्याहरू िसरी िणुन िने भनी बझु्न सक्षम हनेुछन।् 
आवश्यि सामग्रीहरू  क्तफ्लप िाटग र िलम 

 

सत्रिो साराशं 
• िणुनिा त्यहरूिो पररिय (अङ्क २-५सम्म) 
• िणुनिा त्यहरू अध्ययन िने (अङ्कहरू २-५) 
• सारांश र पषृ्ठपोषण 

 
िणुनिो पररिय (अङ्क २-५) (समय ५ गमनेट) 

 छलिल 
 यस सत्रिो उद्देश्य सहभािीहरूलाई अक्तघल्ड्लो सत्र (१ अङ्किो िणुन) िो पनुरावलोिन, र 

२-५ िा सङ्‍ ्याहरूिो िणुन त्यहरूबाट िणुनसम्बन्धी सहभािीहरूिो बझुार्िो सगमक्षा 
िनग सहयोि िने रहेिो छ। यसमा ती गसिार् समावेश छन,् जसले बारम्बार जोड, िणुन र 
भाि बीििो सम्बन्ध देखाउाँछ । 

 यदद िुनै पगन सङ्‍ ्यालाई 'शून्य' ले िणुा िररयो भने, िणुनिल 'शून्य' नै हनु्छ उदाहरणिा 
लागि (४x०=०, १०x०=०), 
  ७    ०   २    ९ 
x ०  x २ x ०  x ०  
  ०  ०   ०    ० 

 यस्तै किगसमिा थप उदाहरण सहभािीहरूलाई भन्न लिाउनहुोस।् 
 िुनै पगन सङ्‍्यालाई '१' ले िणुन िरेमा िणुनिल सोही अङ्क हनु्छ। उदाहरणिा लागि 

(९x१=९, १०x१=१०, १x१=१)। 
 यदद जितले पश ुहाटबजार जान २५ किलोगमटर यात्रा िरे र अिो २५ किलोगमटर यात्रा 

िरेर घर ििे। जितिो घर ििग ने दूरी िणना िनुगहोस।् 
 यस प्रश्नमा एितिी घर िकिग ने दूरी मात्र िणुा िदगछ जसलाई १ ले संिेत िदगछ। 
 िणुनिल (२५x१) = २५ किमी हनेुछ। 
 थप प्रश्नहरू ददएर सहभािीहरूलाई अभ्यास िराउनहुोस ्।  
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िणुनसाँि सम्बक्तन्धत त्यहरू (२-५ अङ्क) (समय: १५ गमनटे) 

 प्रक्तशक्षण 
 िणुनले सङ्‍ ्याहरूिो दोहोर् यार्एिो जोड, िणुन र भाि बीििो सम्बन्ध देखाउाँदछन।् 
 सङ्‍ ्याहरू २-५ िो लागि िणुन बह-ुिरण िणुन समस्याहरू समाधान िनग १-अङ्किा 

सङ्‍ ्याले २, ३, ४ र ५ सङ्‍ ्याहरूलाई िणुन िने बारेमा बताउनेछन ्। 
 ती िणुन त्य सहभािीहरूबाट कवगभन्न तररिामा प्रदशगन वा अभ्यास िनग सकिन्छ जस्तै: 

अगभनय वा धेरै पटि अभ्यास िने, खेल खेल्ड्ने, अरूिो बीिमा िथाहरू सनुाउने । 
 तपाईले सहभािीहरूलाई गसिाउनिो लागि िेही उदाहरणहरू तल ददर्एिा छन।् 

 
िणुन - दईु अङ्किा (२) 
१ अङ्किो सङ्‍ ्यािो िणुन जानेपगछ, तलिा उदाहरणमा ददर्एअनसुार २ अङ्किा िणुनहरू 
अभ्यास िरेर िणुन सगमक्षा िनुगहोस;् 
१.  िाटगमा 'िणुन त्यहरू' शीषगि ले् नहुोस।् 
२.  िाटगमा २ िो िणुनिो योििल ले् नरुहोस।् 

सहभािीहरूलाई '२ िो ४ समूहहरू एिस्थानमा ' जोड्न भनु्नहोस।् उदाहरणिा 
लागि २+२+२+२, अथागत ८ हनु्छ। 

३. सहभािीहरूलाई िाटगमा उत्तर लेखी िणुनिल  गनिाल्ड्न लिाउनहुोस ्। 
  १   २  २  २    २  
 X २   X २    X ३ X ४   X ५   
  २  ४  ६  ८   १० 

 
४.  हरेि पटि २ िो एि थप समूह थप्दै जााँदा २ ले बढ्दै जान्छ भगन सहभािीहरू-

लाई बताउनहुोस ्।  
५.  िाटगमा '२' ले् नहुोस ् र क्रममबद्ध रूपमा '२' थप्दै जानहुोस ् र सहभािीहरूलाई 

दोहोर् याउन भनु्नहोस ् । उदाहरणिा लागि २, ४, ६, ८, १०, १२, १४, १६, 
१८.. आदद । सहभािीहरूलाई २, ४, ६, ८, १०, १२, १४, १६, १८, २०, 
२२, .... िो थप िणनाहरू थप्न भनु्नहोस ्। 

 

िणुन- सङ्‍ ्या िार (४) 
१.  िाटगमा 'िणुन' शीषगि ले् नहुोस।् 
२.  िाटगमा अङ्क ४ िो लागि िणुन त्यहरूिो लागि योिहरू ले् नहुोस ्। 
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३.  सहभािीहरूलाई ४ वटािो ३ समूह एिठाउाँमा जोड्न लिाउनहुोस।् अथागत ्४+४+४ 
जसिो योििल १२ हनु्छ। 

४.  िणुनिल समाधान िनगिा लागि िाटगमा सहभािीलाई भनु्नहोस ्। 
 १    २   ३    ४    ५ 
x४  x ४ x ४  x ४   x ४   
४  ८ १२  १६   २० 

५.  प्रत्येि पटि सङ्‍ ्या ४ ले बढ्दै िएिो छ भनी सहभािीहरूलाई बझुाउनहुोस।् 
६.  िाटगमा '४' ले् नएुहोस ् र '४' थप्दै गिन्ती िनुगहोस ् अगन सहभािीलाई दोहोर् याउन 

लिाउनहुोस। उदाहरणिो लागि ४, ८, १२, १६, २०, २४, २८, ३२,। 
सहभािीहरूलाई पनु: ४, ८, १२, १६, २०, २४, २८, ३२, ३६, ४०, ४४, 
४८... िो थप िणनाहरू थप्न भनु्नहोस।् 

७.  मागथिो '२ र ४' िो लागि ददर्एिो िणुनिल िो उदाहरण जस्तै प्रयोि िरेर 
सहभािीहरूलाई अन्य ३ र ५ अङ्किा लागि िणुन अभ्यास िनग लिाउनहुोस ्। 

 
साराशं र पषृ्ठपोषण (समय: १० गमनटे) 

छलिल 

सत्रिो यो अक्तन्तम खण्डमा, हामी िणुन सम्बन्धी त्यहरू हेछौं र िसरी िणुन र भाि 
सम्बक्तन्धत छन ् जहााँ एिले अिोलाई "पूवगवत ् वा पकहलेिो जस्तै" िनग सक्छ भनी 
बताउनहुोस ्।  

१.  २ प्राप्त िनग १ र २ लाई िणुन िनुग भनेिो प्रत्येि २ लाई १ ले बराबर भाि िनुगसाँि 
सम्बक्तन्धत छ। जस्तै; 

२x१=२  १x२=२  २x१=२ २÷२=१   २=२x१ 

२.  अिो उदाहरण अनसुार २ र ३ बाट ६ प्राप्त िनगिो लागि िणुन िनग सकिन्छ, प्रत्येि 
समूहमा ५ वस्तहुरूसकहत 2 लाई 3 बराबर समूहहरूमा कवभाजन िनग सम्बक्तन्धत छ । 

२x३=६   ३x२=६   ६÷२=३  ६÷३=२  ६= ३x२ 
 

िणुन र भाििा अन्य उदाहरण भन्न लिाउनहुोस ्। 
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४.८ सत्र ७ (ख) ३ र ४ अङ्किा जोड र घटाउ (समयः ३० गमनेट)  

कवषयवस्त ुवा  

सामग्रीिो प्रिार 
िायगमूलि िक्तणत 

सत्रिो उद्देश्य सहभािीहरूले ३ र ४-अङ्किा सङ्‍ ्याहरू जोड्न र घटाउन 
सक्नेछन ्। 

आवश्यि सामग्रीहरू क्तफ्लपिाटग, मािग र, िलम, िािज 

अध्ययन सामग्री ३ देक्तख ४ अङ्किा सङ्‍ ्यािो व्यवहाररि जोड घटाउ 
देखाउने उदाहरणहरू 

 

सत्रिो साराशं 

 ३ र ४- अङ्किा सङ्‍ ्याहरू जोड्ने र घटाउने 

 ३ र ४ अङ्किा सङ्‍ ्याहरूिो जोड 

 ३ र ४ अङ्किा सङ्‍ ्यािो घटाउ 

 
३ र ४ अङ्किा सङ्‍ ्याहरू जोड्न ेर घटाउन े(समय: ५ गमनटे) 

 छलिल 
 यो सत्रमा १ र २-अङ्किा सङ्‍्या िसरी जोड्ने र घटाउने भनेर पकहले नै (सत्र १ ख) 

गसिेपगछ यो सत्रमा हामी ३ र ४ अङ्किा जोड र घटाउिो प्रयोि िदैछौँ भनी 
सहभािीहरूलाई बताउनहुोस ्। यो सत्रले सहभािीहरूलाई साधारण व्यावसाकयि िारोबार 
िनग तथा दैगनि जीवनिो कवगभन्न अवस्थामा जोड र घटाउिा सीपहरू प्रयोि िनग सक्षम 
बनाउाँछ। 

 सहभािीहरूसाँि दैगनि जीवनमा आउने ३ र ४ अङ्किा सङ्‍ ्यािा जोड र घटाउ प्रयोििो 
उदाहरणहरू सोधेर सत्र शरुु िनुगहोस ्। तपाईंिो गनदेशनिो लागि िेही उदाहरणहरू तल 
प्रस्ततु िररएिा छन।् 

 घरायसी प्रयोजनिो लागि आवश्यि वस्तहुरूिो लाित जोड्ने 
 किनमेल सूिी वा बजेटबाट एि वस्तिुो लाित घटाउने 
 भण्डारमा उत्पाददत वस्तिुो मात्रा थप िने 
 िूल आम्दानीबाट खिग तथा वस्तिुो लाित घटाएर नािा गनिाल्ड्ने ।  



 

111 

 

३ र ४-अङ्किा सङ्‍ ्याहरू जोड्नहुोस ्(समय: १० गमनटे) 

 प्रक्तशक्षण 
 िाटगमा "३ र ४ अङ्किा सङ्‍ ्याहरूिो जोड" भनेर ले् नहुोस।् त्यसिो तल ३ र ४ अङ्क 

प्रयोि िरेर समाधान िररने िेही समस्याहरूिो उदाहरणहरू ददनहुोस।् तपाईंिो 
मािगदशगनिो लागि एि उदाहरण तल ददर्एिो छ। 

 ज्योगतले नकवन टे्रगडङ सेन्टरबाट ३४५ िेजी र अमर टे्रगडङ सेन्टरबाट ३०० िेजी गसमी 
किनेिी गथर्न।् ज्योगतसाँि जम्मा िगत किलोग्राम गसमी छ? 
 उत्तर प्राप्त िनग ३४५ र ३०० जोडेर यसलाई समाधान िनग सकिन्छ।  

 ६४५ (३४५+३०० = ६४५) 
 सहभािीहरूले ठाडो िरर जोडेर पगन समाधान िनग सक्छन,् जहााँ ३-अङ्किा सङ्‍ ्याहरू 

जोड्दै उत्तर प्राप्त िनग सकिन्छ ।   ३४५ 
       +३०० 

   ६४५ 

 उदाहरणिा लागि, सहभािीहरूलाई तल ददएजस्तै िेही थप सरल ३ र ४ अङ्किो 
समस्याहरू ददनहुोस ्। योििल िदाग सधैं दायााँबाट बायााँ िाम िनग गसिाउनहुोस ्। 

   १३६   ८५२   १०३३   ११२० 
  +२१२  +१०४  +२२३२  +२६४१ 

  ३४८    ९५६   ३२६५    ३७६१ 

 मागथिा सबै उदाहरणहरू प्रत्येिमा ठाडोिरी जोड्दा योििल १० भन्दा िम छन ्। 
तर िकहलेिाही ँ योििल १० भन्दा बढी पगन आउाँछन।् सहभािीहरूलाई तलिा 
उदाहरण देखाउनहुोस।् यस उदाहरणमा तेस्रो स्थानिा सङ्‍ ्याहरू जोड्दा ११ 
आउाँछ।      ७४५ 

    +४३६ 
    ११८१ 

 जब अङ्कहरू जोड्दा योििल दश भन्दा ठूलो छ भने १ लाई अिो स्थानमा अिागड 
बढार्न्छ । यसलाई योििो तलिा अिो स्तम्भमा सम्झनिो लागि ले् न सकिन्छ 
(तलिा उदाहरण हेनुगहोस)् । 

     १ 
  ७ ४ ५   ७४५  

  +२ ३ ६  +२३६  
       ९ ८ १ 



 

112 

 

 सहभािीहरूलाई बझुाउनिो लागि यस्तै उदाहरणहरू प्रयोि िनुगहोस ् र िेही 
सहभािीहरूलाई अिागड बोलाएर िाटगमा जोड्न लिाउनहुोस।् िेही उदाहरणहरू तल 
ददर्एिो छ । 

   १ ३ ६    ८ ५ ९    १ ९ ३ ३    १ ६ २ ९ 
   +२ ८ २  + १ ० ९  +२ २ ३ २   + २ ६ ४ १ 
    ४ १ ८    ९ ६ ८    ४ १ ६ ५     ४ २ ७ ० 
 

३ र ४ अङ्किो सङ्‍ ्या घटाउने (समय: १५ गमनेट) 

 प्रक्तशक्षण 
 िाटगमा ३ र ४ अङ्किो सङ्‍ ्यािो घटाउ ले् नहुोस ्। 
 ३ र ४ अङ्किो सङ्‍ ्याहरू घटाउन र गनिाल्ड्न स्थानमान तागलिा प्रयोि िनग सहभािीहरूलाई 

भनु्नहोस।् तपाईंिो मािगगनदेशनिो लागि एि उदाहरण तल प्रदान िररएिो छ। 
 अगतमले ५५५ िेजी मिै भााँिे, अगमतले ३४२ िेजी मिै मात्र भााँच्न सिे । अगतमले 

अगमतले भन्दा िगत िेजी बढी मिै भााँिे? 
 उत्तर २१३ (५५५-३४२=२१३)। अगतमले भााँिेिो ५५५ िेजीबाट अगमतले भााँिेिो 

३४२ िेजी घटाउदा २१३ िेजी उत्तर प्राप्त हनु्छ। 
   ५ ५ ५ 
 - ३ ४ २ 
   २ १ ३ 
 सहभािीहरूलाई थप ३ र ४ अङ्क घटाउने समस्याहरू हल िनग भनु्नहोस ्। िेही उदाहरणहरू 

तपाईंिो लागि तल ददर्एिो छ । 
   ३ ३ ६    ८ ५ २     २ २ ३ ०    ५ ६ ६ १ 
 - २ १ २   - १ ० ०   - १ ० ३ ०  - २ ६ ४ १ 
  १ २ ४    ७ ५ २     १ २ ० ०      ३ ० २ ० 
  

मागथिा सबै उदाहरणहरूमा प्रत्येि स्थानिो मागथल्ड्लो पंिीमा भएिा सङ्‍ ्याहरू तलिा 
पक्तङ्‍तमा भएिा सङ्‍ ्याहरूभन्दा ठूला वा उस्तै छन ्तर सधै यस्तो हदैुन। तलिा उदाहरणमा 
हेनुगहोस ्यहााँ तल्ड्लो हरिमा रहेिो ६ मागथल्ड्लो हरिमा रहेिो २ भन्दा ठूलो छ।२ बाट ६ 
घटाउन पकै्क पगन सम्भव छैन।    ७ २ 
      -५ ६   
        १ ६  

 १० भन्दा बढी आउने जोड िो स्थानमा समस्या समाधान िनग प्रयोि िररएझैं तल देखार्एिो 
समस्या समाधान िनगिो लागि अिो स्थानबाट दश सापट गलनपुछग भनी व्या्या िनुगहोस ्। 
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 सहभािीहरूिो बझुार् जााँच्निा लागि अन्य उदाहरणहरू हेनुगहोस।् िेही उदाहरणहरू तल 
ददर्एिो छ। सहभािीहरूलाई अिागड आएर िाटगमा हल िनग लिाउनहुोस।् नबझेु वा िल्ड्ती 
भए बझुाउनहुोस ्र सच्याउनहुोस ्। 

३ ३ ०     ८ ५ २     २ २ ३ ०   ५ ६ १ १  
-२ १ २   - १ ६ ०    - १ ० ४ ०    - २ ६ ४  

  १ १ ८     ६ ९ २     १ १ ९ ०   5 3 5 7 

 
 जोड र घटाउिो प्रयोिात्मि अभ्यास (३ र ४ अङ्किा सङ्‍ ्याहरू अभ्यास सत्र ७ (ख) ३ 

र ४ अङ्किो जोड र घटाउ) । 

अभ्यास ३ र ४ अङ्किा सङ्‍ ्यािो जोड र घटाउ (Digit Numbers) 
i . अध्ययन सामग्रीिा लागि तयार िररएिा प्रश्नहरूिो उत्तरहरू यही पेजिो तल उल्ड्टो पारेर 

ददर्एिो छ । 

 
घटाऊ 
ि. जलनिो मागसि कवद्यालयिो यातायात खिग रु. ९,५०० छ। उसले रु.२००० मात्र गतछग 

बााँिी उसिा अगभभाविले गतछगन।् उसिा अगभभाविले उसिा लागि यातायात खिग िगत 
गतछगन?् 

ख. वीरेन्रनिरमा रहेिो स्थानीय मिै भण्डारणमा ८०० किलोग्राम मात्र मिै रा् न सकिन्छ। 
यो अवस्थामा िेतन, िरन र जोशीले क्रममशः २३० िेजी, ३०० िेजी र ४१ िेजी मिै 
राखेिा छन।् अब िगत िेजी मिै अझै रा् न सकिन्छ कहसाब िनुगहोस।्  

ि. मंिलसेन, िोहलपरु र वीरेन्रनिर निरपागलिािा वडाहरूिो जनसङ्‍ ्या क्रममशः ७४९६, 
२१७७ र ९९६० रहेिो छ। वीरेन्रनिरिो जनसङ्‍ ्या मंिलसेनिो भन्दा िगत बढी छ? 

घ. एउटा जगमनिो लम्बाई ४०० गमटर र िौडाई २०० गमटर छ भने लम्वार् र िौडार्मा 
िगत िरि छ?  

उत्तरहरू 
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४.९  सत्र ७ (ि) समूहमा िाम िने (समयः ३० गमनेट) 
कवषयवस्त ुवा सामग्रीिो प्रिार जीवन उपयोिी सीप 

सत्रिा उद्देश्यहरू 

• सहभािीहरू समूह िायगलाई पररभाकषत िनग र यसिो महत्त्व 
बझु्न  सक्षम हनुेछन ्। 

• सहभािीहरूले प्रभाविारी समूह गनमागण िनग समूहमा 
छलिल िनग सक्नछेन।् 

आवश्यि सामग्रीहरू 

• क्तफ्लप िाटग र िलम 

• आाँखामा पट्टीिो रूपमा प्रयोि िनगिो लागि िपडा  

• िाडग वा िािजिा १० टुक्रमाहरू (लिभि २०x २० से.मी. 
िो विागिारमा िाकटएिा टुक्रमाहरू) 

 

सत्रिो साराशं 

 समूह िायगिो पररिय 

 समूह गनमागण  

 सारांश र पषृ्ठपोषण 

  

समूह िायगिो पररिय (समयः ५ गमनेट) 

 छलिल 
 

यस सत्रमा सहभािीहरूलाई समूह िायगिो महत्त्वलाई व्या्या िनग लिार्नेछ। प्रभाविारी समूह 
िसरी गनमागण िने र समूहलाई सबल रा् ने बारे छलिल िररनेछ। सहभािीहरूलाई समूह र 
समूह िायग िे हो? भनी सोध्नहुोस।् उनीहरूले ददएिो जवाि र तल तागलिामा ददर्एिो 
पररभाषालाई समेत कविार िनुगहोस।् 

समूह िायगिो पररभाषा 
कवशेषिरी समूह त्यसबेला मात्र प्रभाविारी र िुशल हनु्छ जब यसले संयिु िायगिो प्रयास िदगछ ।  

सहभािीहरूलाई समूहमा िाम िने बारे िुनै स्थानीय भनाई वा उखानहरू थाहा भए सनुाउन 
भनु्नहोस ् र छलिल िनुगहोस,् िाटगमा ले् नहुोस।् िेही उदाहरणहरू तल ददर्एिो छ, ती मध्ये 
िेही समूहसाँि छलिल िनुगहोस ्। 

समूह िायगिो सम्बन्धमा प्रिगलत भनाई तथा कहतोपदेशहरू 

 "एि हातले ताली बज्दैन" 

 "एक्लै िरे थोरै, साँिै िरे धेरै" 

 "हामी िोही त्यगत िलाख छैनौ जगत हामी सबै" 

 "एितामा शक्ति छ, एिता नै बल हो" 

 "एउटा गसन्िा सक्तजलै भााँच्न सकिन्छ तर त्यसैिो १० वटािो मठु्ठा भााँच्न सकिंदैन" 

यी भनार्हरूिो अथग र यी भनार्हरूले समूह िायगिो बारेमा हामीलाई िे गसिाउाँछन ्छलिल िनुगहोस।् 
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समूह गनमागण िने (समय: २० गमनेट) 

 प्रक्तशक्षण 

 धेरै प्रभाविारी समूह गनमागण हनु समय लाग्छ। त्यस्ता समूहहरू त्यक्तत्तिै बनेिा हुाँदैनन।् 
मागनसहरूले िसरी प्रभाविारी समूहहरू गनमागण िनग र िायम रा् न सकिन्छ भने्न िुरा 
महत्त्वपूणग छ । तलिो तागलिामा समूह िायगसाँि सम्बक्तन्धत धेरै महत्त्वपूणग कवशेषताहरू 
देखार्एिा छन।् 

 िाटगमा तलिो तागलिा बनाउनहुोस ्तर पकहलो हरि मात्र भनुगहोस।् दाकहनेपकट्टिो हरिमा 
र्टागलिमा भएिा िथनहरू र यससाँि सम्बक्तन्धत प्रश्नहरूलाई व्या्या िनुगहोस।् 

िणुहरू कविार िनुगपने मदु्दाहरू 

स्पष्ट लक्ष्य र 
उद्देश्यहरू 

प्रभाविारी समूहहरूसाँि सामान्यतः स्पष्ट लक्ष्य र उद्दशे्यहरू हनु्छन ्र ती 
लक्ष्य र उद्दशे्य प्राप्तीिो नक्तजि रहन्छन।् 

• मागथिो िथनिो बारेमा सहभािीहरूले िे सोक्तिरहेिा छन ्सोध्नहुोस।् 

• सहभािीहरूलाई समूहहरू उद्देश्यमा िेक्तन्रत रहन सक्ने हनुिा लागि 
आवश्यि तररिाहरू पकहिान िनग लिाउनहुोस ् (उदाहरणिा लागि; 

लक्ष्यहरू प्रष्टगसत लेक्तखएिो हनुपुछग र देक्तखन ेहनुपुछग, आदद) 

प्रभाविारी समूह 
सम्बन्ध 

प्रभाविारी समूहिा सदस्यहरू एिअिागसाँि गमलेर िाम िछगन ् र मद्दत 
िछगन,् तर हरेि सदस्यसाँि प्राय: िरि भगूमिा र सीपहरू हनु्छन ् । 
समूह सदस्यहरू िोही समूहिो नेततृ्वमा हनु्छन ् र अरूले सहयोि 
िछगन।् समूहहरूिो संरिनाित ढााँिा अनसुार िाम िने, नेततृ्व िने र 
गनणगय िने िायग सरल वा िनुौतीपणूग हनुसक्छ। समूहिो सिलतािो 
लागि समान उद्दशे्यिा सदस्यहरूिो संरिना हनु ुमहत्त्वपणूग छ ।  
• सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस-् राम्रो नेता र नेततृ्विा िणुहरू र 

व्यवहारहरू िे र िस्ता हनु्छन?् िे यी िणुहरू सबै प्रिारिा 
िगतकवगधहरूमा समान हनु्छन?् सहभािीहरूले आफ्नै समदुाय गभत्रिा 
उदाहरणहरूिो बारेमा कविार िनग सक्छन।् 

•  समूहमा उपक्तस्थत हनु अन्य किगसमिा भगूमिा र सीपहरू आवश्यि 
पनग सक्छ। उदाहरणिा लागि-  राम्रो िोता, अरूलाई प्रोत्साहन िने 
व्यक्ति, िायगक्रमम आयोजना िनग नेततृ्व गलने व्यक्ति। 

सिारात्मि दृकष्टिोण 
र व्यवहार 

सिल समूहले सधैं राम्रो व्यवहार प्रदशगन िदगछ जनु व्यवहार समूहिो 
सिलतािो लागि क्तजम्मेवार हनु्छ। 
•  सहभािीहरूलाई िेही सिारात्मि दृकष्टिोण तथा व्यवहारहरू पकहिान 

िनग, छलिल िनग र िाटगमा ले् न लिाउनहुोस।् उनीहरूले समूहमा 
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िणुहरू कविार िनुगपने मदु्दाहरू 

छलिलिरी समावेश िनग सकिने जस्तै एि अिागमा कवश्वास, आपसी 
सम्मान, सम्पूणग समूह सदस्यहरूिो कहतिो लागि िासो िने, परामशग र 
सञ्चार िने, पारदक्तशगता र जवािदेकहता जस्ता िुराहरूलाई ध्यान ददन 
आवश्यि छ भनी बताउनहुोस ्। 

 

साराशं र पषृ्ठपोषण (समय ५ गमनेट) 

      

समूले अपेक्षा िरेिा नगतजाहरू प्राप्त िनगिा लागि समूहिा सदस्यहरू साँिै िाम िनुगिो 
महत्त्वलाई दशागउन र सदुृढ िनगिो लागि तलिो "िाईिो िोबर खेल" (“Mind the Cow 

Dung!”) समूह खेल खेलाउनहुोस।् तल ददर्एिा िरणहरू पालना िनुगहोस।् 

िरण िाईिो िोबर खेल 

१ 
भरु्ाँमा िररब २ गमटर लामो र २ गमटर िौडार्िो आयतािार िोठा िोनुगहोस ्। शरुु 
र अक्तन्तमिो रोकिने ठाउाँ क्तिन्ह लिाउनहुोस।् 

२ 

िाडग/िािजिा टुक्रमाहरू लिभि १० वटा २०x२० सेक्तन्टगमटर विागिारमा िाट्नहुोस ्
र आयतािार िोठागभत्र वररपरर असमान रूपमा किजाउनहुोस,् यसरी किजाउाँदा 
गतनीहरूिो बीिमा खाली ठाउाँहरू भएिो सगुनक्तितता िनुगहोस।् हरेि िािज वा 
िाडगले िाईिो िोबरिो संिेत िदगछ। 

३ 

एि पटिमा दईु जनाले खेल्ड्नपुदगछ। टोलीिा प्रत्येि व्यक्तिले आाँखामा पट्टी बााँधेर 
शरुुदेक्तख अन्त्यसम्म िोबर नटेिीिन आफ्नो बाटो मात्र कहंड्न ुपदगछ। उनीहरू न त 
सीमाबाकहर गनस्िन सक्छन,् न िाईिो िोबरमा पार्ला टेक्न पाउाँछन।् यदद उनीहरू 
सीमा बाकहर िए वा िोवरमा पार्ला टेिे भने खेलबाट बाकहररन्छन।् 

४ 

आाँखामा पट्टी बााँधेर खेल्ड्न आयतािार िोठागभत्र िएिा साथीहरूलाई बाकहर रहेिा 
आफ्नो समूहिा सदस्यहरूले मािग गनदेशन िनगसक्दछन ्। उनीहरू खेल खेगलरहेिो 
आफ्नो समूह सदस्यलाई सरुक्तक्षत कहंडाउन क्तजम्मेवार हनु्छन।् 

 सहभािीहरूलाई उनीहरूले खेल खेल्ड्दा िे गसिेिा छन ्सोध्नहुोस,् यसले उनीहरूलाई समूह 
िायगिो बारेमा िे बताउाँछ भन्न लिाउनहुोस ्। 
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सामूकहि िायगिो मूल्ड्यिा बारेमा िथाहरू 

दाउरािो  मठुो 

 

एि बदृ्ध मागनसिा झिडाल ुछोराहरूिो एि समूह गथयो जो सधैं नै एिअिागसाँि  झिडा िरररहन्थे। 
मने बेलामा उनले छोराहरूलाई अक्तन्तम सल्ड्लाह ददनिा लागि आफ्नो वररपरी बस्न भन।े उनले 
एिजनालाई बााँधेिो दाउरािो एि मठुा ल्ड्याउन अह्राए । जेठो छोरालाई उनले त्यो दाउरािो 
मठुालाई भााँच्न आदेश ददए । जेठो छोराले जोड लिाएर उि दाउरािो मठुो भााँच्न ेप्रयास िर् यो तर 
िसैिरी पगन भााँच्न सिेन । सबै छोराहरूलाई एि एि िरी दाउरािो मठुो भांच्न लिाए तर िसैले 
पगन भााँच्न सिेनन ्। अगन बदृ्ध बाले छोराहरूलाई उि दाउरािो मठुोलाई खोल्ड्न लिाए र प्रत्येि 
छोराहरूलाई एि एि दाउरा समात् न लिाए र भााँच्न भने । उनीहरू सबैले उि दाउरालाई सक्तजलै 
भााँक्तिददए ।  

मैले भन्न खोजेिो िुरा गतमीहरूले बझु्यौं? बदृ्ध बाबलेु ती छोराहरूलाई सोधे ।एक्ला एक्लै भयौ भन े
गतमीहरूलाई अरुले सक्तजलै क्तजत् न सक्दछन,् तर गतमीहरू एिजटु भयौ भने गतमीहरूलाई िसैले पगन 
हराउन सक्दैन । एिताले गतमीहरूलाई ठूलो शक्ति ददन्छ ।  

गसंह र िोररल्ड्ला 

              
 

सु् खा मौसममा गतखागले ग्रस्त भएर एि ददन एिै समयमा एउटा गसंह र एउटा िोररल्ड्ला पानी 
कपउनिा लागि एउटा सानो नदीमा आए ।  

उनीहरूले पानी िस्ले पकहला कपउन ेभनेर िडा कववाद िरे र उनीहरू एिदमै मने माने मडुमा आए। 
झिडा िरररहेिा बेला उनीहरूले पर गिद्धहरूले उनीहरूलाई िगत खेर िो पकहला मछग र आफ्नो 
आहार तयार हनु्छ भन्दै पखेर हेरररहेिो देखे ।  
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यसपगछ उनीहरूले यो भन्दै आफ्नो झिडा समाप्त िरेः “िाि र गिद्धिो आहार बनु्न भन्दा त गमलेर 
एि अिागिो साथी बनु्न नै हाम्रो लागि िेयष्िर हो । हामी बीि झिडा भयो भने गनिय नै यही 
हनुेवाला छ ।ˮ 

४.१० सत्र ७ (घ) पैंसा व्यवस्थापन - खररद तथा गबक्रमी (समयः ३० गमनटे) 
कवषयवस्त ुवा सामग्रीिो प्रिार जीवन उपयोिी सीप 

सत्रिो उद्देश्यहरू सहभािीहरूले १०,००० रुपैयााँसम्मिो कहसाब िनग सक्षम हनुेछन ्

आवश्यि सामग्रीहरू 

 क्तफ्लप िाटग र मािग र 
 १,००० सम्मिा नोटहरूिो नमूना 
 पैंसािो रूपमा प्रयोि िनगिा लागि स-साना विागिार िािज 

वा िाडग (१०x१० से.मी.)  
 

सत्रिो साराशं 
 पैंसा व्यवस्थापनिो पररिय 
 खररद, गबक्रमी र बजेट 
 सारांश र पषृ्ठपोषण 

 

पैंसा व्यवस्थापनिो पररिय (समयः १० गमनेट) 

 छलिल 
• यस खण्डिो उद्देश्य सहभािीहरूले हालसम्म गसिेिा िेही जोड, घटाउ, गभन्न जस्ता 

गसपहरूिा सम्बन्धमा व्यवहाररि रूपमा पैंसािो िारोबारमा प्रयोि िनग सहयोि िने हो । 
• िाटगमा "पैंसा व्यवस्थापन" क्तशषगि लेख्ुह्ोस ्र हामी पैंसािो व्यवस्थापन बारेमा छलिल िनग 

िर्रहेिा छौं भनी व्या्या िनुगहोस ्। 
• सहभािीहरूलाई आिूसाँि िगत पैंसा छ, िकहले देखेिो, िलाएिो वा प्रयोि िरेिो गसक्का 

वा नोट हो? भनी सोध्नहुोस ्र उहााँहरूले भनु्नभएिो ्रिम वा गमगतलाई िाटगमा ले् नहुोस।् 
नेपालमा िस्ता गसक्का र नोटहरू छन ्भनेर सोध्नहुोस ्र बोडगमा लेख्ुह्ोस ् (धातिुा गसक्का: 
१, २, ५, १० र नोटः-१,२,५,१०,२०, २५, ५०, १००, २५०, ५०० र १,००० । 

• त्यसपगछ यो िेिा लागि प्रयोि हनु्छ भनेर सोध्नहुोस ्र िाटगमा पैंसािो कवगभन्न प्रयोिहरू 
ले् नहुोस-् उदाहरणिा लागि पसलमा सामान खररद, यातायात भाडा आदद जस्ता सेवाहरूिो 
लागि भिुानी िनग। 

पैसािो पररभाषा 
"पैंसा" भन्नाले वस्त ुतथा सेवािो आदानप्रदान िने माध्यमलाई जनाउाँछ । 
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• उहााँहरूलाई अन्य मरुाहरू थाहा छ कि छैन भनेर सोध्नहुोस ् र िाटगमा यी उदाहरणहरू 
ले् नहुोस ् (उदाहरणिा लागि: भारु, यूएस डलर, बंिलादेसी टािा, यूएई ददराम, ितार 
ररयाल, मलेगसयन ररिेट, वेलायत पाउण्ड)। 

अङ्क या अक्षरामा मरुािो मूल्ड्य वा क्तिन्ह सबै प्रिारिो नोटमा लेक्तखन्छ, उदाहरणिा लागि 
१ रुपैयााँ, ५ रुपैयााँ, १० रुपैयााँ, ५० रुपैयााँ, १०० रुपैयााँ, २५० रुपैयााँ, ५०० रुपैयााँ, 
१००० रुपैयााँ। यो दृष्टान्त तलिा तागलिामा दे् न सकिन्छ । 

सन्दभग िगत अङ्किा रुपैया वा मरुा 
१ एि अङ्किा रु १, रु ५, रु. २ 
२ दईु अङ्किा रु. १०, रु. ५०, रु. २० 
३ तीन अङ्किा रु. १००, रु. ५०० 
४ िार अङ्किा रु. १,००० 

• सहभािीहरूलाई नेपाली रुपैया/पैंसािा थप उदाहरणहरू ले् न लिाउनहुोस ्। 

खररद, गबक्रमी र बजेट (समय: १५ गमनेट) 

 समूह िायग 

यस क्तशषगिमा सहभािीहरूले आफ्नो दैगनि जीवनमा पैंसालाई कवगनमयिो माध्यमिो रूपमा िसरी 
प्रयोि िररन्छ भने्न िुरा गसक्न समूह िायग िनेछन।् यसलाई मागथ पररियमा पगन उल्ड्लेख 
िररएिो छ। 

िरण पैंसा प्रयोि िरेर खररद गबक्रमी 

१ 
सहभािीहरूलाई समूहहरूमा कवभाजन िनुगहोस ् । हरेि समूहमा एि जना िेही जाने्न 
क्षमतािो सदस्य भएिो सगुनक्तित िनुगहोस ् जसले आवश्यि परेमा समूह िायगिदाग अन्य 
सदस्यहरूलाई सहयोि िनग भनु्नहोस ्। 

२ प्रत्येि समूहलाई िािजिो टुक्रमा र िलम ददनहुोस ् र उनीहरूलाई यस अभ्यासिो लागि 
२० गमनेटछ भनेर बताउनहुोस ्। 

३ समूहहरूलाई बजारबाट किने्न समूह वा बजारमा बेच्ने समूहहरूमा कवभाक्तजत िनुगहोस।् 

४ 

प्रत्येि उपसमूहलाई उपभोििो लागि खररद िने वा बजारमा गबक्रमी िने वस्त ु वा 
वस्तहुरूिो सूिी तयार िनग लिाउनहुोस ्उदाहरणिा लागि 
• एि समूहले खररद िने वस्तहु जस्तै भटमास, क्तिनी, साबनु, नून, खान े तेल, आदद िो 

सूिी बनाउन भनु्नहोस।् 
• अिो समूहले गसमी, आल,ु दूध, अण्डा जस्ता बेच्ने वस्तहुरू पकहिान िनग सक्छ । 
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िरण पैंसा प्रयोि िरेर खररद गबक्रमी 

५ 

उहााँहरूलाई किने्न वा गबक्रमी िने वस्तिुो प्रगत एिार् मूल्ड्य िगत छ ले् न भनु्नहोस।्  
जस्तै; भटमास रु.१२० प्रगत किलो, क्तिनी रु.९० प्रगत किलो, खाना पिाउन े 
तेल रु.३५० प्रगत लीटर, नून रु. ७० प्रगत िेजी, सावनु रु. ५० प्रगत िोटा, आल ुरु. ५० 
प्रगत िेजी, दूध रु.१०० प्रगत लीटर, गसमी रु.९० प्रगत िेजी, अण्डा रु.२० प्रगत िोटा । 

६ त्यसपगछ समूहिा सदस्यहरू मध्ये एि जनालाई प्रस्ततु िनग लिाउनहुोस।् 

७ सहभािीहरूलाई सकक्रमय भएर िायग िनग प्रोत्साहन िनुगहोस ्र िल्ड्तीहरूलाई सच्िाउनहुोस।् 

८ सबै सहभािीहरू किने्न र बेच्ने िुरा बझु्नभुयो भनी सोध्नहुोस ्। 

 तपाईंिो गनदेशनिा लागि (आवश्यि भएमा प्रयोि िनगिो लागि) खररद र गबक्रमी िररने 
वस्तहुरूिो नमूना सूिी तल प्रदान िररएिो छ । 

(ि) खररद सूिी 
क्रम.सं. कववरण  प्रगत र्िाई मूल्ड्य रु. 
१ भटमास रु १२० िेजी  
२ क्तिनी रु ९० िेजी  
३ साबनु रु ३५ िोटा  
४ खानेतेल रु ३५० गलटर 
५ नून रु २५ िेजी  

(ख) गबक्रमी सूिी 
क्रमस कववरण  प्रगत र्िाई मूल्ड्य  
१ आल ु रु ६० िेजी  
२ दूध रु १०० गलटर  
३ गसमी रु १२० िेजी  
५ अण्डा रु ५०० प्रगत क्यारेट  

 त्यसपगछ सहभािीहरूलाई उनीहरूिो समूहमा ििग न र उहााँहरूले अब बजेकटङ अभ्यास 
िनुगहनेुछ भनु्नहोस।् यो िे हो िसैलाई थाहा छ भने सोध्नहुोस ्र तलिा पररभाषा व्या्या 
िनुगहोस ्। 

बजेटिो पररभाषा 
बजेट भनेिो िुनै खास अवगधमा तपाईलाई िगत पैंसा िाकहन्छ वा प्राप्त हनु सक्छ भनेर 
िणना िने प्रकक्रमया हो, ताकि तपाईले यसलाई िसरी राम्रोसाँि व्यवस्थापन िनुगहनेुछ भने्न 
योजना बनाउन सक्नहुनु्छ । 
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 सहभािीहरूलाई बजेट बनाउाँदा तलिा िरणहरू पालना िनग लिाउनहुोस ्। 

िरण बजेट 

१ 
प्रत्येि समूहलाई बजारमा रु. ५०० बराबरिो सामान किन्निो लागि खररद िररन े
वस्तहुरूिो किनमेल सूिी बनाउन भनु्नहोस,् उदाहरणिो लागि; बदाम, िहुाँिो पीठो, 
नून 

२ 
उहााँहरूलाई उदाहरणिा लागि ती प्रत्येि वस्तिुो मूल्ड्य सूिी ददनहुोस;् जस्तै बदाम-रु. 
२५०/=, िहुाँिो पीठो- रु. ५०/=, ननु- रु. २०/=, ढुवानी- रु. १८०/= 

३ 
त्यसपगछ सहभािीहरूले समूहिो बजेट प्रस्ततु िनग समूहिा सदस्यहरू मध्ये एिलाई 
पकहिान िछगन।् 

४ कहसाब िनग प्रोत्साहन िनुगहोस ्र िल्ड्ती भएमा सच्याउनहुोस।् 
५ सबै सहभािीहरूलाई किन्न ेर बेच्ने िुरा गसक्न ुभयो त भनी सोध्नहुोस।् 

 आवश्यि भएमा तपाईिो अभ्यासिा लागि रु. ५०० सम्मिो बजेटिो उदाहरण तल प्रदान 
िररएिो छ । 

क्रमस वस्त ु मूल्ड्य रु. 
१ बदाम २५०  
२ िहुाँिो पीठो ५० 
३ ननु २० 
४ यातायात १८० 
५   
६   
 िुल ५०० 

 
सारांश र पषृ्ठपोषण (समयः ५ गमनेट) 

समूह िायग 
 सहभािीलाई पैंसा बझु्न र िणना िने बारेमा तलिा िरणमा देखार्ए अनसुार बझुाउनिो 

लागि छलिल िदै पैंसा गमलाउने खेलिो साथ बन्द हनु्छ । 

िरण खेल िाडग 

१ 
सत्रभन्दा पकहले, १०x१० सेक्तन्टमीटरिा िािजिा टुक्रमाहरूमा (३० टुक्रमाहरू 
सम्म) िाटेर एि छेउमा पैंसा प्रगतगनगधत्व िनग रिम लेखेर रु. ५०, रू. १००, 
रू. ५००, रू. १००० रा् नहुोस ्। 
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िरण खेल िाडग 
२ सहभािीहरूलाई ३/३ जनािो सानो समूहमा कवभाजन िनुगहोस ्। 

३ 
प्रत्येि समूहलाई पैंसा लेक्तखएिा िािजिा टुक्रमाहरू (िाडग) ददनहुोस-् घोप्टयाउन ु
होस ्ताकि रिमहरू दे् न नसकियोस।् 

४ िाडगहरू घोप्टो नै अवस्थामा किजाउनहुोस।् 

५ 
प्रत्येि खेलाडीलाई एउटा िाडग तान्न लिाउनहुोस ्र सलु्ड्टो पल्ड्टाउन भनु्नहोस।् सबै 
िाडगहरू नपक्तल्ड्टउन्जेल एि एि िदै तान्दै जानहुोस।् 

६ खेलाडीहरूलाई उनीहरूसाँि भएिो िुल रिम िणना िनग लिाउनहुोस ्। 
७ जसले उच्ितम रिम पाउाँछ त्यो समूह कवजेता हनेुछ । 

८ 
सहभािीहरूले खेलिो सार राम्ररी बझेुिा छन ्कि छैनन ्भनी जााँि िदै आवश्यि 
भएमा स्पष्ट पादै तथा प्रोत्साहन ददाँदै समूहहरूमा जानहुोस ्। 

९ सबै सहभािीहरूलाई उहााँहरूले बझेु नबझेुिो सोध्नहुोस।् 

४.११ सत्र ८ (ि) पनुरावलोिन र अभ्यास: प्रभाविारी सञ्चार (समयः ४० गमनेट) 

कवषयवस्त ुवा सामग्रीिो 
प्रिार 

पनुरावलोिन र अभ्यास 

सत्रिो उद्देश्य 
 सहभािीहरूले प्रभाविारी सञ्चारिो बारेमा गसिेिा िुराहरू 

पनुरावलोिन िने र िेही सीपहरू अभ्यास िनेछन।् 

आवश्यि सामग्री 
 क्तफ्लप िाटग र िलम 
 िािजिा सानो टुक्रमा वा िाडग 

 
सत्रिो साराशं 

 सञ्चारिा तत्त्वहरू 
 "भावना अनमुान लिाउनहुोस"्- िैर-मौक्तखि सञ्चारिो महत्व 

 
सञ्चारिा तत्त्वहरू (समयः २५ गमनेट) 

समूह िायग 

१. यस सत्रमा सहभािीहरूले सत्र ५ मा समेकटएिा सञ्चारिा तत्त्वहरूलाई पनुरावलोिन िने र 
यसिो थप व्यवहाररि प्रयोि िनेछन ्।  
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२. सत्र ५ मा ददर्एिा सञ्चारिा तत्त्वहरूलाई सन्दभग सामग्रीिो रूपमा तलिो तागलिामा पनु: 
ल्ड्यार्एिो छ । 

३. सहभािीहरूलाई २ समूहमा कवभाजन िनुगहोस ्र प्रत्येि समूहलाई ले् निा लागि िािज र 
िलम ददनहुोस ् । पकहलो समूहलाई पकहलो ३ तत्त्वहरू र दोस्रो समूहलाई अन्य ३ 
तत्त्वहरू बााँड्नहुोस ्। समूहसाँि तागलिािो दााँया िोठािो प्रश्नहरू मािग त शरुु िनुगहोस ्। 

४. सहभािीिा क्तजज्ञासाहरू स्पष्ट िनग परेमा आवश्यिता अनसुार जवाि ददने समय गलनहुोस।् 

सञ्चारिा 
तत्त्व 

कववरण (सत्र ५ बाट) प्रश्नहरू 

प्रषेि प्रषेि भनेिो विा, प्रसारण वा स्रोत हो 
जसले आिूले सञ्चार िनग िाहेिो कविार वा 
जानिारी बोक्ने क्तजम्मेवारी गलन्छ। 

 सञ्चारमा प्रषेििो भगूमिा िे हनु्छ? 
 सन्देशलाई प्रभाविारी रूपमा सञ्चार 

िररएिो छ भनी सगुनक्तित िनग 
प्रषेिलाई किन महत्त्वपूणग छ? 

सन्देश यो तपार्ाँले पठाउन िाहन ुभएिो कवषय वा 
जानिारी हो। स्पष्ट सन्देश सरल हनु्छ र 
धेरै कविारहरू वा जानिारीहरू समावेश 
िररदैन। सन्देश त्यो भाषामा हनु्छ जनु 
प्रापिले बझु्दछ र उनीहरूिो संस्िृगत र 
अनभुवहरूसाँि सान्दगभगि हनु्छ । 

 
 प्रभाविारी सन्देशिा आवश्यि 
िणुहरू भनु्नहोस।् 
 

माध्यम यो एि तररिा वा च्यानल हो जस मािग त 
सन्देश पठार्न्छ वा प्रसाररत हनु्छ। यो 
प्रत्यक्ष, मौक्तखि शधद मािग त, पत्रमा, 
रेगडयो वा िोन आददमा हनु सक्छ । 
सहभािीहरूलाई कवगभन्न सञ्चारिा 
माध्यमहरू पकहिान िनग लिाउनहुोस ्। 

 तपाईले सिेसम्म धेरै प्रिारिा 
गमगडयािो वणगन िनुगहोस ्। 

 प्रत्येििो लागि, उहााँहरू िुन 
प्रिारिा सन्देशहरूिो लागि उपयिु 
छन?् भनेर छलिल िनुगहोस ्। 

प्राप्तिताग 
(प्रापि) 

यी सन्देशिो लागि लक्तक्षत व्यक्तिहरू हनु।् 
प्रभाविारी रूपमा सन्देश प्राप्त िनग, ध्यान 
ददएर सनुु्न र कवषयहरू स्पष्ट नभएमा स्पष्ट 
रूपमा सोध्न तयार हनु ुमहत्त्वपूणग छ। 

 तपाईं िसरी सन्देशहरूिो प्रभाविारी 
प्राप्तिताग हनु सक्नहुनु्छ? 

पषृ्ठपोषण यो प्राप्तितागबाट प्रषेिलाई सन्देश पठाउने 
प्रकक्रमया हो। यसले प्रकेषत िरेिो सन्देश 
प्राप्त िरेिो छ र बझेुिो छ भने्न पषु्टी 
िदगछ। यस अवस्थामा, प्रषेिले सन्देशिो 
सामग्री राम्रोसंि बझेुिो छ वा छैन भनेर 
कविार िनेछ । पषृ्ठपोषणिो पररक्तस्थगत 
अनसुार िरि िरि हनु्छ ।  

 पषृ्ठपोषण भनेिो िे हो? 
 
 यो किन उपयोिी छ? 
 
 िकहले र िसरी ददनपुछग? 
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सञ्चारिा 
तत्त्व 

कववरण (सत्र ५ बाट) प्रश्नहरू 

वातावरण िहााँ र िकहले सञ्चार िने भने्न बारेमा 
सोच्न ु महत्त्वपूणग छ किनभन े वातावरणले 
सञ्चार िक्तत्तिो प्रभाविारी हनु्छ भने्न 
िुरालाई असर िछग - उदाहरणिा लागि 
आवाज, प्रिाश आदद सबै महत्त्वपूणग छन।् 
साथै सन्देश िकहले पठाउन े भने्न बारेमा 
पगन सोच्नहुोस ्। 

 सञ्चारलाई प्रभाविारी बनाउने 
िारि तत्त्वहरू िे िे हनु ् र 
सन्देश पठाउन ेवा प्राप्त िने योजना 
बनाउाँदा तपाईंले वातावरणिा 
िुराहरूलाई िसरी ध्यानमा 
रा् नपुछग? 

 

५. छलिलिो लागि समूहलाई २० गमनेट मात्र समय छ भनी बताउनहुोस ्र छलिल पगछ 
तयार भएिो गनिोड दबैु समूहिो १/१ जना प्रगतगनगधले मौक्तखि रूपमा प्रस्ततु िनुग पछग 
पगन भनु्नहोस ्। 

६. २० गमनेटपगछ समूहलाई बोलाउनहुोस ् र प्रत्येि समूहलाई आ-आफ्नो प्रस्तगुत िनग 
भनु्नहोस।् आवश्यिता अनसुार िमी िमजोरी सधुारिा लागि सल्ड्लाह सझुाब ददनहुोस ्।  

“भावना अनमुान िनुगहोस"् -िैर-मौक्तखि सञ्चार (समय: १५ गमनेट) 

   
 िैर-मौक्तखि सञ्चारिो महत्त्व समूहलाई पकहले नै सत्र ५(ि) मा प्रस्ततु िररएिो छ। 

सहभािीहरूलाई मौक्तखि सञ्चारिो प्रभावलाई राम्ररी बझु्न तलिो सरल कवधी प्रयोि िनुगहोस।् 
िरण कववरण 

१ 
साना िाडगहरू वा िािजिो टुक्रमाहरू (लिभि १० सेमी x१० सेमी) मा एिदम सरल 
भावनाहरू ले् नहुोस।् जस्तै; दःुख, उदास, क्रमोगधत, ददग्दार, गनराश, डराएिो, थकित, िासो, 
भ्रगमत 

२ समूहिा एिजना सदस्यलाई उि एि गबषय छान्न भनु्नहोस ्। (यसिो अथग बझेुिो िुरा 
सगुनक्तित िनुगहोस ्वा बझुाउनहुोस)् 

३ 
अिो, समूहिो अिो सदस्यलाई यस हप्तामा भएिो िेही िुरािो बारेमा २ गमनेट िुरा िनग 
भनु्नहोस ्। बझुाउन ेक्रमममा भावना िाडग पाएिो व्यक्तिले शरीरिो भाषा वा संिेत मािग त 
सहभािीलाई िाडगमा लेक्तखएिो भावना देखाउनपुछग - तर बोल्ड्न पार्ाँदैन । 

४ खेलिो अन्त्यमा प्रस्ततु िररएिो भावना िे गथयो बताउन भनु्नहोस।् िाडगवाला वा सााँिेगति 
भाषामा बझुाउन ेसाथीिो व्यवहारले प्रस्ततु िरररहेिो बेला िस्तो महशसु भयो सोध्नहुोस ्। 

५ अरु दईु व्यक्तिहरूसाँि अभ्यास दोहोर् याउनहुोस ्। 
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४.१२ सत्र ८ (ख) पनुरावलोिन र अभ्यास- सामदुाकयि बैठिमा प्रस्तगुत िने 
(समयः ४० गमनटे) 
कवषयवस्त ुर  

सामग्रीिो प्रिार कववरण 

सत्रिो उद्देश्यहरू 

सत्र ६ (ख) बोल्ड्ने र छलिल िने कवषयमा समेकटएिा सीपहरू 
क्तित्रण िदै सहभािीहरूले सामदुाकयि बैठििो लागि गडजार्न 
िररएिो छोटो प्रस्ततुीिरणिो योजना बनाउन, प्रस्ततुीिरणिो 
बारेमा छलिल िनग, तयारी िनग र प्रस्तगुत िनग सक्षम हनुेछन ्। 

आवश्यि सामग्रीहरू  क्तफ्लपिाटग र मािग र 
 

सत्रिो साराशं 
o अभ्यासिो पररिय 
o तयारी 
o प्रस्ततुीिरण र छलिल 

 

अभ्यासिो पररिय (समयः १० गमनटे) 

 प्रक्तशक्षण 
 यो सत्रिो मु् य उद्देश्य सहभािीहरूलाई बोल्ड्न र छलिल िदाग गसिेिा िुराहरूलाई 

व्यवहारमा उताने मौिा ददन ु हो। तपाईंले ददनभुएिा िायगहरू सिलतापूवगि प्राप्त िनग 
सहभािीिरुले समूहमा िाम िनुगपनेछ। 

 सत्रिो मु् य गसिार् भनेिो सामदुाकयि बैठििो लागि छोटो प्रस्ततुीिरण तयार िनुग र 
अभ्यासिो रूपमा यसलाई समूहमा प्रस्ततु िनुग हो । यो प्रस्तगुत तागलम िक्षमा िनग 
सकिन्छ। यस सत्रमा तपाईले भाषामा दक्षतािो सट्टा प्रभाविारी सञ्चार सीप र समूहमा िाम 
िने सीपहरू अभ्यास िदै हनुहुनु्छ, र समदुायले िुनै पगन अवस्थामा आफ्नै भाषामा 
प्रस्ततुीिरणिो अपेक्षा िदगछ। 

 अब पााँि गमनेटिो प्रस्तगुत तयार िनग र सबै माझ प्रस्तगुत िनगिा लागि सहभािीहरूलाई दईु 
उपसमूहमा िाम िनग कवभाजन िररनेछ भनी सहभािीहरूलाई बताउनहुोस।् सहभािीहरूले 
आिै कवषय छनौट िनुगहनेुछ तर यो कविार वा कवषयमा वहृत समदुायमा प्रस्ततु ्िने खालिो 
हनुपुछग। 
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 सहभािीहरूलाई दईु समूहमा कवभाजन िनुगहोस ्। यसो िदाग गलि र क्षमता दवैुिो कहसाबले 
समूह सन्तगुलत बनाउने बारेमा सोच्नहुोस ्(व्यक्तिित सहभािीिो क्षमतािो सन्दभगमा तपाईंले 
अकहलेसम्म िनुगभएिो मूल्ड्यााँिनिा आधारमा सहभािीहरूिो क्षमतालाई कविार िरी समूहमा 
सबै क्षमतािा सदस्यहरूिो सहभागिता सगुनक्तित िनुगहोस)् । 

तयारी (समय: १५ गमनटे) 

 छलिल 
प्रभाविारी रूपमा बोल्ड्न वा प्रस्ततुीिरण िनगिा लागि सबैभन्दा महत्त्वपूणग िुरा भनेिो 
बोल्ड्नपूुवगिो पूण्ग तयारी हो। सहभािीहरू अझै पगन एउटा ठूलो समूहमा भएिाले दईु समूहमा 
कवभाजन िनुगअक्तघ तलिा िरणहरू पूरा िनुगहोस।् 

िरण कववरण कविार िनुगपने िुराहरू 
१ प्रस्ततु िने कवषय छान्नहुोस:् सहभािीहरूले 

आिूले प्रस्ततु िनग िाहेिो कवषयमा 
छानु्नपछग। यो समदुायसाँि साझेदारी िने 
कवषय हनुपुदगछ, वा समूहिो सरोिारिो 
कवषय हनु सक्दछ र िायागन्वयनयिो लागि 
समदुायमा प्रस्ततु िनग िाहन्छ । 
 

(अप्ठ्यारो भएमा िेही सम्भाकवत क्तशषगिहरू 
यस प्रिार छन:् लघ ुउद्यम, बालकववाह र 
यसिो प्रभाव, बालिम, बित तथा ऋण 
पररिालन, स्थानीय तहमा आय आजगनिो 
अवसर, सरसिाई तथा वातावरण, क्तशक्षािो 
महत्त्व, आदद) 

प्रभाविारी रूपमा बोल्ड्न सक्षम हनुिो लागि 
तपाईंले आफ्नो कवषय जानु्नपछग र यसिो 
बारेमा जानिारी सङ्कलन िनुगपछग । 

२ सन्देशिो तयारीः समूह योजना बनार् िे 
भन्न जााँदै हनुहुनु्छ र िसरी -  
यो िने भने्न सम्बन्धमा तपाईंसाँि  
मात्र पााँि गमनेट छ भनेर सम्झदैं तपाईंले 
ददने सन्देशिो योजना तयार िनुगहोस ्। 

 आफ्ना िोताहरू िो हनुहुनु्छ कविार 
िनगहोस ्र िोताहरूले बझु्ने शधदहरू र 
बोल्ड्न ेतररिाहरू छनौट िनुगहोस ्। 

 तपाईंले बोल्ड्न ेठाउाँ र समयिो बारेमा 
सोच्नहुोस ्। 

३ समूहमा िाम िने महत्त्वलाई सम्झनहुोस:् 
 

 िसले बोल्ड्न ेछनोट िने (तपाईले 
िसरी छनौट िनुगहनु्छ?) 

 तयारीिो लागि सहयोि िनग टोलीिा 
अन्य सदस्यहरूिो िस्तो भगूमिा हनु?े 
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 आफ्ना छोटो प्रस्ततुीिरण तयार िनग २० गमनेट छ भनी समूहलाई बताउनहुोस।् तयारी 
िदैिदाग समूह िायग हेनगिो लागि समूहमा जानहुोस।् आवश्यि भएमा सल्ड्लाह ददनहुोस ्तर 
उनीहरूलाई सिेसम्म आिैले िनग ददने प्रयास िनुगहोस।् 

 

प्रस्ततुीिरण र छलिल (समय: १५ गमनेट) 

 सबै सहभािीहरूलाई यथास्थानमा बोलाउनहुोस ्र तलिा िरणहरू अनसुार जानहुोस ्। 

िरण कववरण 

१ 

प्रत्येि समूहलाई आफ्नो प्रस्ततुीिरण िनग अगधितम ५ गमनेट ददर्नेछ र प्रत्येि 
प्रस्ततुीिरण पगछ छलिल हनुेछ भनेर बताउनहुोस ्। यस अवगधमा जनु समूहले प्रस्तगुत 
सनुेिो छ उि प्रापि समूहले प्रस्ततुीिरण िरेिो वा प्रषेि हनु े समूहलाई प्रश्नहरू 
सोध्ने र सझुाविो लागि समय उपलधध िराउने ।  

२ 

पकहले सत्र ५ (ि) मा समावेश िररएिा सनेु्न र छलिल िने तत्त्वहरूिो समूहलाई 
सरसती सम्झाउनहुोस।् 
 प्रभाविारी सनुार्ग              सकक्रमय सहभागिता 
 प्रष्ट हनुिा लागि प्रश्नहरू        रिनात्मि रूपमा असहमगत 
 छलिलमा िेक्तन्रत           प्रमाणसकहत राय समथगन 
 अरूलाई प्रोत्साहन िने 

३ समूह १ लाई आफ्नो प्रस्तगुत बनाउन र समूह २ लाई दशगि/प्रापििो भगूमिा िने भनु्नहोस।् 

४ प्रस्ततुीिरण पगछ उि तयारी तथा प्रस्तगुतिरणिा दौरानमा गसिेिा सीप र 
व्यवहारहरू भन्न लिाउनहुोस । 

५ समूह २ प्रस्तगुत र समूह १ दशगि/प्रापििो रूपमा मागथिो ३ र ४ िरणहरू पूःन 
दोहोर् याउनहुोस ्। 

६ सहभािीहरूलाई अभ्यास िस्तो भयो भने्न बारेमा आफ्ना कविार र अवलोिनहरू सबैमाझ 
साझेदारी िनग भनु्नहोस ्र सत्रिो समाप्त िनुगहोस ्। 

४.१३ सत्र ८ (ि) पनुरावलोिन र अभ्यास: पैंसा र मात्रा (समयः ४० गमनटे) 
सामग्रीिो प्रिार िायगित िक्तणत सम्बन्धी 

सत्रिो उद्देश्यहरू सहभािीहरूले जोड, घटाउ, भाि तथा गभन्न िो प्रयोि िदै दैगनि िररने 
खररद गबक्रमी आदद कक्रमयािलापहरूमा उपयोि िनेछन ्। 

आवश्यि सामग्रीहरू  क्तफ्लप िाटग र मािग र िलम 
 पैंसािो रूपमा प्रयोि िनगिा लागि िािज वा िाडगिा विागिार 
(लिभि १०x१० सेक्तन्टगमटर िा) टुक्रमा िाट्नहुोस ्

 खेरजाने िािज र िलम (यसबाट कवगभन्न आिारहरू बनाउन ेवा िोने) 
 स्थानीय रूपमा उपलधध िलिूल वा तरिारीहरू 
 िकु्क 
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सत्रिो साराशं 
 पैंसा अभ्यास: किनमेल 
 पैंसा अभ्यास: मात्रा/पररमाण 
 सारांश र पषृ्ठपोषण 

 
पैंसा अभ्यास: किनमेल (समयः२५ गमनटे) 

 समूह िायग 
 यो सत्रमा सहभािीहरूले समूह िायग मािग त आफ्नो जीवनमा पैंसा िसरी प्रयोि र व्यवस्थापन 

िने भने्न बारेमा गसिेिा िुराहरूिो सगमक्षा िररने िुरा बताउनहुोस ्। 

 सहभािीहरूलाई २-३ जनािो उपसमूहमा कवभाजन िरी खररदिताग र गबके्रमतािो रूपमा 
पालैपालो िाम िने भगूमिा गनवागह िनुगपने िुरा बताउनहुोस ्।  

 समूहले िे िनग लािेिो भने्न उदाहरण ददन िर्रहेिो बताउनहुोस ् । तपाईलाई सहयोि 
िनगिो लागि सहभािीहरूमध्ये एिलाई बोलाउनहुोस ्। उहााँले गबके्रमतािो रूपमा िाम िनेछन ्
(तपाईले सङ्‍ ्या सम्बन्धी िणनामा क्षमता भएिो व्यक्तिलाई पकहिान िरी 
सहभािीहरूमध्येबाट एि जनालाई अिागड बोलाउनहुोस)् 

 िाटगमा किनमेल िने वस्तहुरूिो सूिी ले् नहुोस;् उदाहरणिो लागि; 
खाना पिाउने तेल रु.२५००, क्तिनी रु.३०००, गसमी रु.२०००, भटमास रु. १००० र 
साबनु रु.१००० आदद। 

 तपाईं खररदिताग हनुहुनु्छ र रु.१०,००० खिग िनग र ३ वस्तहुरू किन्न िाहनहुनु्छ भनी 
व्या्या िनुगहोस।् सहभािीहरूलाई रु.१०,००० िो प्रगतगनगधत्व िने िािजिो टुक्रमा 
देखाउनहुोस ्। 

 अनमुागनत लाितिो साथ िाटगमा किनमेल सूिी बनाउनहुोस।् 

किनमेलिो सूिी 
क्रमस सामानिो कववरण निद गभत्र रु. निद बाकहर रु. बित रु. 
१ भटमास  १०००  
२ खानेतेल  २५००  
३ साबनु  १०००  
४ जम्मा रु.१०,००० रु.४,५०० रु. 
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 त्यसपगछ, समूहलाई बझुाउनहुोस ्कि तपाईलाई सहयोि िने व्यक्ति पसले हो - उहााँहरूलाई 
रु.१०,००० िो प्रगतगनगधत्व िने पैंसा (िािज) ददनहुोस ्। 

 "पसले" ले तपाईंलाई बााँिी रिम किताग ददन िाटगमा लेखेर िाम िनग आवश्यि छ । यो 
िनगिा लागि कवगभन्न िरणहरू तल देखार्एिा छन ्। 

 किनमेल सूिीिो लाित रु. ४५०० र सामानिो लागि भिुानी िनग ददर्एिो रु.१०,००० 
नोटबाट किनमेलिो िुल लाित घटाएर किताग रिम गनिाल्ड्न सकिन्छ । 

किताग रिम 
क्रमस कववरण रिम रु. 
१ निद प्राप्त  १०००० 
२ खररद रिम  ४५०० 
३ किताग रिम ५५०० 

 किताग रिम रु. १००००-४५००=५५०० 

१०००० 
- ४५०० 
  ५५०० 

 िाटगमा यो िाम िररसिेपगछ तपाईले रु. ५,५०० किताग पाउनपुदगछ। 

 सहभािीहरूलाई समूहमा एिजना के्रमता र एिजना गबके्रमतािो भगूमिा िनग लिाउनहुोस । 
वस्तहुरूिो सूिी र १००० र १०,००० रिम बीििो वस्तहुरूिो लागि अनमुागनत 
लाितहरू उदाहरणमा िररएिो जस्तै बनाउन ुपछग - समूहले आिूले िाहेिो वस्तहुरू प्रयोि 
िनग सकिन्छ तर उि वस्त ुरु १०,००० गभत्र हनुपुछग । 

 अिो व्यक्तिले के्रमतािो पैंसा गलने र कवके्रमतािो रूपमा किताग ददने िाम िनुगपछग । उपलधध 
िराएिो िािजमा िसरी िणना िररन्छ भनेर ले् नपुछग । 

 ले् ने िािज र िलम, पैंसािो प्रगतगनगधत्व िने िािज वा िाडगहरू कवतरण िनुगहोस ्।  

 सहभािीहरूले किनमेलिो सार राम्ररी बझेुिा छन ्कि छैनन ्भनी जााँि िनग समूहहरूमा िएर 
सोध्न नगबसगनहुोस ्। 

पैंसािो अभ्यास: पररमाण (समय: १० गमनेट) 

 
यस खण्डमा हामी सहभािीहरूलाई गभन्न (अंश) िो पररमाण िसरी गनिाल्ड्न सकिन्छ? र 
व्यापररि लेनदेन वा िारोबारमा यो पररमाण पैंसासाँि सम्बक्तन्धत छ भने्न बारेमा बझु्नेछौं भनी 
बताउनहुोस ्।  
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 सहभािीहरूलाई उनीहरूले गसिेिा गभन्न (अंश) िा कवगभन्न रूपहरू उल्ड्लेख िनग भनु्नहोस ्र 
िेही सहभािीहरूलाई िाटगमा लेखौं भनु्नहोस ्उदाहरणिा लागि आधा (१

 २ 
), एि गतहार् (१

 ३ 
)  

र एि िौथार् ( १
 ४ 
) िा गभन्नहरू । 

 यी गभन्नहरूलाई क्तित्रमा देखार्एिो िाटगिो आिारहरूमा छायााँ पानगिा लागि सहभािीहरूलाई 
अिागड बढाउनहुोस ्। 

आधा (१
 २),  एि गतहार् 

(१
 ३ 
), 

एि िौथार् (१
 ४)  

 िाटगमा गभन्निा आिारहरूिो क्तित्र िोनुगहोस,् सहभािीहरूलाई आिारहरू हेनग र छााँयाकङ्कत 
आिारहरूले प्रगतगनगधत्व िने अंश ले् न लिाउनहुोस । 

 
 सहभािीहरूलाई अन्य आिारहरूबाट गभन्नहरूिो थप उदाहरणहरू क्तित्रमा िोनग भनु्नहोस ्। 

 दैगनि जीवनमा गभन्न (अंश) िसरी प्रयोि िररन्छन ् भने्न िुरा िाटगमा उदाहरण सकहत 
सहभािीहरूलाई देखाउनहुोस।् िेही अंशहरूले वस्तहुरूिो मात्रालाई देखाउन सकिन्छ जस्तै; 

 आधा गलटर मकट्टतेल 
 एि पाउ क्तिनी 
 आधा किलो िामल 

 मागनसहरूले दैगनि जीवनमा अंशहरू िसरी प्रयोि वा लािू िछगन ् भनेर देखाउने 
उदाहरणहरू उल्ड्लेख िनग सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस।् तपाईंलाई िेही उदाहरणहरू तल 
प्रदान िररएिा छन ्। 

 िकहलेिााँही मागनसहरूले गभन्नलाई समय, मौसम जनाउनिा लागि प्रयोि िदगछन,् जस्तै आधा 
वषगिो वा ६ मकहना, तै्रमागसििो अथग वषगिो ३ मकहना वा तै्रमागसि। 

 यो ददनिो समय पगन हनु सक्छ जस्तै आधा ददन वा मध्य ददन हनु।् 
 
 

 

िौथार् घण्टा (१५ गमनेट) आधा घण्टा (३० गमनेट) 
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सारांश र पषृ्ठपोषण (समय ५ गमनेट) 

 समूहिायग 
 पैंसा र पररमाणमा पनुरावलोिनिो कवट मानग सहभािीहरूलाई समूहमा आपसमा छलिल िनग 

र गनष्िषगहरू सम्पूणग टोलीलाई प्रस्ततु िनग लिाउनहुोस;् 

िरण आधा (१२), एि गतहार् (१३) र िौथार् (
१
४) िो पनुरावलोिन 

१ स्थानीय रूपमा उपलधध िलिूल वा तरिारीहरू ल्ड्याउनहुोस । 
२ सहभािीहरूलाई २-३ सदस्यीय रहेिो सानो समूहमा कवभाजन िनुगहोस ्। 

३ 
प्रत्येि समूहलाई १-२ िल/तरिारी ददनहुोस,् उदाहरणिा लागि। टमाटर, 
िोलभेडा, स्याउ, सनु्तला, आाँप, खरबजुा आदद। 

४ 
प्रत्येि समूहलाई िलिूल वा तरिारीबाट एउटा कवशेष अंश (गभन्न) िाट्न 
लिाउनहुोस ्उदाहरणिा लागि आधा (१२) 

५ 
सहभािीहरूलाई िल वा वस्त ुिाटेर अंशिो अभ्यास िराउनहुोस ्। यदद िुनै 
वस्तिुो आिार असमान छ भने यसलाई अंशमा कवभाजन िनग िाह्रो हनु सक्छ, 
किनभने प्रत्येि भाि समान आिार वा पररमाणमा हनुपुछग । 

६  
प्रत्येि समूहलाई आफ्नो गनष्िषगहरू सम्पूणग टोलीलाई प्रस्ततु िनग िसैलाई 
प्रगतगनगध बनाउन वा छान्न लिाउनहुोस । 

७ 
यदद सहभािीहरूलाई अझै बझु्न िदठन भर्रहेिो छ भने सहभािीहरूलाई 
सोध्नहुोस ्र दोहोर् याउन वा सच्याउनिा लागि एि जना बझेुिो व्यक्तिलाई भन्न 
लिाउनहुोस,् र जहााँ आवश्यि छ स्पष्ट िनग नगबसगनहुोस ्। 
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५. मोडु्यल ३: गनणगय गलने र समस्या समाधान िने 

 
`  
 

मोड्युल “३” गनणगय तथा समस्या समाधान िने 

मोड्युलिो 
उद्देश्य  

स्तम्भ १: जीवन 
उपयोिी सीप  

 यो मोड्युलमा सहभािीहरूले गनणगय गलने सीप, द्वन्द्व 
व्यवस्थापन सीप, तथा समस्या समाधान सीपहरू बारे 
पररक्तित हनुिुा साथै अभ्यास िनेछन ्।  

स्तम्भ २: िायगित 
साक्षरता 

 समयः बोल्ड्न र ले् न गसिार्न्छ । अभ्यास िरार्न्छ ।  

स्तम्भ ३: िायगित 
िक्तणत  

 िक्तणतिो सीपः जोड, घटाउ, िणुन, अाँश (fractions) साँि 
पररक्तित िराई अभ्यास िरार्न्छ ।  
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मोडु्यल ३: गनणगय गलने तथा समस्या समाधान िने 

सत्र 
कववरण 
र अवगध 

सत्र क्रममाङ्क कववरण उद्दशे्य गमनेट 
हप्ता १ 

सत्र  
९ (ि) गनणगय गलने 

 सहभािीहरू सूिीत गनणगय (informed 

decisions) िने महत्विा बारेमा बझु्न 
सक्षम हनुिुा साथै उनीहरूलाई जकटल 
गनणगय गलनेिा लागि यसिो प्रयोि र 
अभ्यास िने िरणबद्ध प्रिृयािो प्रयोि 
र अभ्यास िनग सक्नेछन ्। 

६० 

सत्र  
९ (ख) 

समस्या 
समाधान 

 सहभािीहरू समस्या पकहिान िनग र 
यसलाई विीिरण िनग सक्षम हनुिुा 
साथै समस्या समाधान िने तररिा बारे 
पररक्तित हनेुछन ्।  

६० 

हप्ता २ 

सत्र  
१० (ि) 

बित 
सम्बन्धमा 

 सहभािीहरूले बितिो महत्विा बारेमा 
कविार िरी बित िने तररिा बारे 
छलिल िनेछन ्।  

६० 

सत्र  
१० (ख) 

लैकिि 
पक्षिा 
बारेमा 
क्तिन्तन िने 

 सहभािीहरूिो भगूमिा तथा व्यवहारिा 
आधारमा लैकिि तथा गलि बीििो 
गभन्नता छुट्टाउन सक्दछन ् र यसिो 
पररणाम बझु्न सक्नेछन ्। यस कवषयमा 
उनीहरूले आफ्नो कविार खलुस्त पानग र 
छलिल िनग सक्छन।् 

६० 

५.१  सत्र ९ (ि) गनणगय िने (समयः ६० गमनटे) 
कवषयवस्त ुर सामग्रीिो प्रिार जीवन उपयोिी सीप 

सत्रिो उद्देश्य 
 सहभािीहरूले पूवगजानिारी मूलि गनणगयिो महत्व बझु्निुा 

साथै गनणगयिदाग अपनार्ने िरणबद्ध प्रिृयािो पररिय तथा 
अभ्यास जाने्नछन ्।  

आवश्यि सामग्रीहरू  
 क्तफ्लप िाटग र मािग र पेन  
 नरम रवरिो बल 
 िलम र िािज 
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 सत्रिो साराशं 
 गनणगय गलने सम्बन्धी पररिय 
 गनणगय गलने प्रिृयाहरू 
 िरणवद्ध प्रयोि मािग त यसिो अभ्यास 

  
गनणगय गलने सम्बन्धी पररिय (समय १५ गमनेट) 

 
गनणगय गलने सीप सम्बन्धी पररभाषा 

“िुनै कवषयमा सोिे पगछ त्यस सम्बन्धमा िने वा निने र्च्छा”  
“कविार वा सोि पगछ िुनै गनष्िषगमा वा समाधानमा पगु्न”ु 

 सहभािीहरूलाई गनणगय र गनणगय गलने शधदबाट िे बझु्नहुनु्छ भनी सोध्नहुोस ्। आवश्यिता 
भएमा मागथिो पररभाषालाई समेत उल्ड्लेख िनुगहोस ्।  

 गनणगय र गनणगय गलने सम्बन्धमा एि सामान्य खेल खेल्ड्न िर्रहेिो बताउनहुोस ् । 
सहभािीबीि बल िालेर प्रश्न सोध्नहुोस ्। सहभािीले जम्मा ३ सेिेण्डमा उत्तर ददएर बल 
पनु; प्रक्तशक्षि तिग  िाल्ड्न ु पनेछ । यो अभ्यासलाई गभनै्न प्रश्न र अिो सहभािीबीि पनु; 
दोहोर् याउनहुोस ्। खेल खेल्ड्निा लागि गनम्न िरणहरू अवलम्वन िनुगहोस ्।  

िरण  कवस्ततृ कववरण 

१ 

बललाई फ्यााँक्नहुोस।् सहभािीहरूलाई साधारण गनणगय गलनिा लागि सल्ड्लाह 
ददंदै शरुु िनुगहोस।् प्रक्तशक्षििो सहजीिरणिा लागि िेही उदाहरणहरू तल 
ददर्एिो छ। 
 नयााँ पकहरन वा िगमजिा लागि िस्तो रंििो छनौट िनुगहनु्छ? 
 तपाईिो कप्रय भोजन िे हो? 
 तपाईिो मन पने एि एम रेगडयो स्टेसन िुन हो? 
 तपाई आाँप वा सनु्तला िे िो सवगत मन पराउन ुहनु्छ? 

२ 

खेललाई गनरन्तरता ददनहुोस,् तर अप्ठ्यारा प्रश्नहरू बढाउदै सोध्दै जानहुोस ्। 
तपाईंिो सहजीिरणिा लागि िेही उदाहरणहरू तल ददर्एिो छ। 
 यदद तपाईले िेही रुपैयााँ पाउनभुयो भने यसबाट िे िनुगहनु्छ? 
 यदद तपाईसाँि भएिो पैंसाले कवद्यालयिो शलु्ड्ि गतनग वा बीउ किन्नमध्ये 

एि मात्र िनग सक्नहुनु्छ भने तपाई िे छानु्न हनु्छ?  
 तपाईिो भार् र बकहनी गबरामी छन, तर तपाईसाँि एि जनालाई मात्र 

पगु्ने उपिार खिग छ भने िसिो लागि खिग िनुगहनु्छ? 
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िरण  कवस्ततृ कववरण 

३ 

त्यसपगछ, सहभािीहरूलाई गनणगय गलने प्रिृयािा बारेमा सोध्नहुोस।् 
उदाहरणिा लागिः  
 िुन व्यावसाकयि कवषय पढ्ने भने्न िुरािो गनणगय िसरी गलनहुनु्छ? 
 यदद तपाई घरबाट िुखरुा गबक्रमी िनुगहनु्छ भने मूल्ड्य गनधागरण िसरी 

िनुगहनु्छ? 

 तपाईिो घर नक्तजिमा २ वटा कवद्यालयहरूहरू रहेिा छन ्। तपाईिा 
बालबागलिा िुन िाकह कवद्यालयमा पठाउने भनेर िसरी गनणगय 
गलनहुनु्छ? 

 तपाईलाई सखरखण्ड र मिै रोप्ने कविल्ड्प छ, िे रोप्ने भनेर िसरी 
गनणगय गलनहुनु्छ?  

 
 खेल अवगधमा सहभािीहरूले िस्तो अनभुव िरे पत्ता लिाउनहुोस।् गनम्न प्रश्नहरू सहभािी 

बीि छलिल िनुगहोस।्  

 िे िुराले गनणगय गलनिा लागि सहज बनायो?  
 िे िुराले गनणगय गलनिा लागि बढी िाह्रो बनायो?  
 िे यसबाट सहभािीहरूले गनणगय गलन ुपूवग ददर्एिो िुनै अवस्थािा बारेमा सोक्तिरहेिा 

छन ्भने्न जान्निा लागि सहयोि परु् यायो? किन?  
 यदद तपाईसाँि बढी सूिना तथा जानिारी भैददएिो भए कविल्ड्पहरू छनौट िनग अझ 

सहज हनेु गथयो?  
 िस्तो जानिारी तपाईसाँि भएिो भए हनु््यो त? 

 पगछ हनेु पररणामहरूले साधारणतया गनणगय गलनिा लागि अप्ठ्यारो बनाउाँदछ भने्न िुरा 
सहभािीहरूले बझु्न आवश्यि छ। प्रायशः जगत पगछ हनेु महत्त्वपूणग पररणाम हनु्छ त्यगत नै 
बढी गनणगय गलन िाह्रो हनु्छ। उदाहरणिा लागि जब िोही गबरामी हनु्छ या त्यस अवस्थामा 
गलएिो गनणगयले पगछ आम्दानीमा असर पानग सक्दछ ।  

 सहभािीहरूलाई आिूले िने गनणगयलाई प्रभाव पानग सक्ने अन्य िेही पक्षहरू सझुाब ददन 
आग्रह िने। भनेिा िुराहरूलाई िाटगमा कटप्नहुोस।् यसमा गनम्न िुराहरू सामेल िनग 
सकिन्छः 

 साथीिो दवाव – अथवा साथीले िे भन्लान ्भने्न सोँि? 
 व्यक्तिित कवश्वास 
 मान्यजनिो राय सल्ड्लाह  
 उपलधध स्रोत सामग्रीहरू 
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गनणगय गलने प्रिृयाहरू (समय: १५ गमनेट) 

छलिल 

 सहभािीहरूले गनणगय गलने सवालमा िस्ता िुराहरूलाई कविार िनुगपदो रहेछ सोध्नहुोस ्(जस्तै 
पगछ आउनसक्ने पररणाम, साथीभार्िो प्रभाव, व्यक्तिित कवश्वास, आदद)। महत्त्वपूणग गनणगय 
गलंदा होक्तशयारीपूवगि सोच्न ुअगत आवश्यि हनु्छ । यसबाट नै सम्भाकवत मध्ये सबैभन्दा 
उत्तम गनणगय गलन सकिने हनु्छ र पगछ हनेु पररणामिा बारेमा समेत बझु्न सकिन्छ भने्न िुरा 
सकवस्तार बताउनहुोस।्  

 मागनसहरूले महत्त्वपूणग गनणगय गलंदा िुन िुन िरणहरू पालना िनुगपदगछ र ती िरणले िे 
समेट्छ सहभािीहरूलाई भन्न लिाउनहुोस ्। उहााँहरूले भनेिा िुराहरूलाई िाटगमा कटप्नहुोस ्
र िुन पगछ िुन िरण हनु्छ क्रममबद्ध रूपमा गमलाउनहुोस ्।  

 समूहिायगबाट तयार िररने अक्तन्तम सूिी तलिो तागलिामा ददर्ए अनसुार हनुपुदगछ । 
सहभािीहरूलार्ग तागलिामा उल्ड्लेख िररएिा िरणहरू प्रष्ट्याउाँदै यी िरणहरू अनसुरण 
िनुगिो महत्वबारे छलिल िनुगहोस ्। 

िरण गनणगय 
१. मु् य समस्यािो 

पकहिान 

 गनणगय गलन िर्रहेिो खास मुद््दा िे हो भने्न कवषयमा प्रष्ट हनु ु
पदगछ ।  

२. अगग्रम सूिना 
संिलन  

 गनणगय गलन िर्रहेिो कवषयमा सिेसम्म धेरै अगग्रम जानिारी 
प्राप्त िनुगहोस ्त्यसले तपाईलाई गनणगय गलन सहयोि परु् याउाँदछ।  

३. कविल्ड्पहरूिो तयारी 

 गनणगय गलनिा लागि अन्य कविल्ड्पहरू या अन्य प्रिृयाहरू िे 
िे उपलधध छन?् थाहा पाउनहुोस ् । यदद छन ् भने यसले 
गनणगय गलनिा लागि पगछल्ड्लो हनेु पररणामलाई हेरेर कविल्ड्प 
छनौट िनग सहयोि परु् याउाँदछ ।  

४. भावी पररणामिो 
लेखाजोखा  

 तपाईले अक्तघल्ड्लो िरणमा पाउनभुएिा कविल्ड्पहरूमध्ये िुन 
िाकहाँ कविल्ड्पले भाकव समयमा कविल्ड्पिो िस्तो प्रभाव पादगछ 
कविार िनुगहोस ् - ती प्रभावहरू सिारात्मि तथा निारात्मि 
दवैु हनु सक्दछन ्।  

५. गनणगय गलने 
 भाकव समयमा सिारात्मि प्रभाव पाने सबैभन्दा उत्तम 

कविल्ड्पिो छनौट िनुगहोस ्। 

६. पषृ्ठपोषण र मूल्ड्याङ्कन  

 िुनै कवषयमा गनणगय गलन लामो प्रिृया लाग्न सक्दछ । 
िकहलेिााँही यो गनणगय प्रिृया शरुुदेक्तख नै दोहोराउनपुने हनु 
जान्छ वा यी कवगभन्न िरणलाई बारम्बार दोहोर् याई रहनपुने हनु 
सक्छ ।  
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िरणबद्ध प्रिृया प्रयोि िरेर अभ्यास िने (समयः ३० गमनेट) 

समूह िायग 

 सहभािीहरूलाई २ समूहमा कवभाजन िने (समूह ि र समूह ख)। अव पकहले गसिेिा 
िरणबद्ध प्रिृया प्रयोि िरेर गनणगय गलन अभ्यास िररने िुरा सहभािीहरूलाई बताउने । 
कटपोट िनगिा लागि सबैलाई िािज र िलम उपलधध िराउनहुोस।् सहभािीहरूिो 
क्षमतािा आधारमा समूहमा िरि िरि क्षमतािा सहभािीहरू समावेश िनुगहोस ्। 

 सहभािीहरूलाई गनम्न उदाहरणहरू ददनहुोस ् (उदाहरणहरू िाटगमा लेखेर सबैले दे् ने िरर 
अिागड टााँस्नहुोस)् 
ि. कवद्यालयिो पोषाि: स्थानीय कवद्यालय व्यवस्थापन सगमगतले सोही कवद्यालयमा अध्ययनरत 

कवद्याथी पोषाि लिाउन ु पछग कि पदैन? भने्न कवषयमा गनणगय गलनिा लागि भेला 
आयोजना िनग िर्रहेिो छ। सगमगतिा पदागधिारीिा कहसाबले तपाईले पगन यस 
सम्बन्धमा आफ्ना कविार रा् न बैठिमा सहभािी भई रहनभुएिो छ।  

ख. िुन बाली रोप्ने? अिो मौसममा तपाईिो खेतमा िुन बाली लिाउने होला भनी कविार 
िरररहन ु भएिो छ र तत्िाल िेही बीउ वा बेनाग किनु्नपनेछ। तपाईले मिै या 
सखरखण्ड िे लिाउने यसिो छनौट िनुगपनेछ। साथीहरूसाँि छलिल िनुगहोस ्।  

 िुन समूहले िुन उदाहरणमा अभ्यास िने बतार्ददनहुोस।् क्तशषगि छनौट िनग क्तिट्ठा कवगध 
अपनाउन सकिन्छ । 

 समूहमा गनणगय गलने प्रिृयािा पकहला ददर्एिा िार िरणहरूिा बारेमा कविार िनग र छलिल 
िनग बताउन ु होस ् । उहााँहरूले पाउन ु भएिा क्तशषगिमा धेरै जानिारी छैन, तर समूहमा 
छलिल िरेर कटपोट िनुग पदगछ । िस्तो किगसमिो सूिनािो आवश्यिता छ? सूिना 
िहााँबाट प्राप्त िनग सकिन्छ? सम्भाकवत कविल्ड्पहरू िे हनु सक्दछन?् यसले पगछ िस्तो 
प्रभाव पालाग आदद कवषयमा छलिल िरेर कटपोट तयार िने ।  

 आफ्नो आफ्नो समूहमा छलिल िनग सहभािीहरूलाई १५ गमनेट समय ददनहुोस ् । त्यस 
पगछ समूहले गनणगय गलने िरणबद्ध प्रिृयािा सम्बन्धमा गनिालेिा कवषय वा मदु्दाहरू सबैिा 
साम ुप्रस्ततु िनग भनु्नहोस ्। 

 मु् य गनणगयिा सवालमा मागथ ददर्एिो ढााँिा अनसुार नै गनणगय गलने प्रिृयािो (structured 

decision-making process) महत्व तथा कवगधमा जोड ददनहुोस ्।  
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५.२ सत्र ९ (ख) समस्याहरू र समस्या समाधान िने (समयः ६० गमनटे) 
कवषयवस्त ुवा सामग्रीिो 

प्रिार जीवन उपयोिी सीप 

उद्देश्यहरू 
 सहभािीहरू समस्यािो पकहिान र विीिरण िनग सक्षम 

हनेुछन ् साथै समस्या समाधानिा उपायहरू बारे पररक्तित 
हनेुछन ्। 

आवश्यि सामग्रीहरू 
 क्तफ्लप िाटग र मािग र िलम 
 थप िलम, िािज 

अध्ययन सामग्री 
 समस्या समाधानिो िरणहरू देखाउने तागलिा र अन्य 

पररदृश्यहरू (Scenarios) 
  

सत्रिो साराशं 
 समस्या पररभाकषत िने 
 समस्या समाधानिा तररिाहरू 

 

समस्या पररभाकषत िने (Defining Problems) (समय: २० गमनेट) 

 छलिल 

 यो सत्रमा हामी समस्याहरू र तीनिा समाधानिा उपायहरू गसक्न िर्रहेिा छौं भनी 
बताउनहुोस ्।  

समस्यािो पररभाषा 
“एि कवषय वा अवस्था जनु अप्रीय वा हागनिारि हनु्छ र यसिो सामना िरेर जीवनमा 
सिलता हागसल िनग सकिन्छ।” 
 

“िाम िने गसलगसलामा आर्पने गबघ्नबाधाहरू, जसले अिागड बढ्न सहज रूपमा ददर्रहेिा 
हुाँदैनन”्। 

 सहभािीहरूलाई समस्यािो पररभाषा सोध्नहुोस ् र उहााँहरूले ददएिो उत्तरलाई िाटग पेपरमा 
ले् नहुोस।् मागथिो पररभाषा पगन समावेस िनुगहोस ्र प्रयोि िररने पररभाषामा सबैिो सहमगत 
जटुाउनहुोस ्।  
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 जीवनमा सबैले कवगभन्न समस्याहरूिो अनभुव िरेिै हनु्छन ्त्यसैले सहभािीहरूलाई स्व-स्िूतग 
रूपमा आिूले भोिेिो समस्या बताउन भनु्नहोस ् र िसैलाई उि उत्तर िाटगमा ले् न 
भनु्नहोस।्  

 पनुः सहभािीहरूले लेखेिो उत्तरमा िस्ता िस्ता समस्याहरू उल्ड्लेक्तखत छ र यी 
समस्याहरूलाई िसरी विीिरण िनग सकिन्छ भनेर समूहमा छलिल िनुगहोस।् यसरी 
विीिरण िनागले समस्या समाधानिा उपायहरू पकहल्ड्याउन हामीलार्ग सहयोि पुग््नसक्ने हनु्छ 
भनेर बताउनहुोस।् 

 छलिलिा माध्यमबाट सहभािीहरूबाट आएिा समस्याहरूलाई प्रयोि िरी विीिरण 
िनुगहोस।् यस प्रिारिो अभ्यास िस्तो हनु सक्दछ भनी सहजितागिा लागि एि उदाहरण 
तलिो तागलिामा ददर्एिो छ।  

पाररवाररि 
समस्या खाद्य सरुक्षा सामाक्तजि 

सम्बन्ध 
कवद्यालयिो 
समस्या स्वास््य सामाक्तजि 

 बबुा प्रशस्त 
मददरा 
सेवन िने 

 अगभवावि
साँि झिडा 

 घरमा 
स्थानिो 
अभाव 

 थोरै खाद्यान्न 
उत्पादन 
सीगमत जग्िा 

 बालीमा 
रोििो प्रिोप 

 मौसम खराब  

 गछमेिीसाँि 
जग्िा 
कववाद 

 बालबाली
िाहरूिो 
झिडाले 
कववाद 

 शलु्ड्ि गतने 
पैंसा छैन 

 औषधीिा 
लागि पैंसा 
छैन  

 स्वास््य 
िौिीमा 
स्वास््य 
िायगितागिो 
अभाव 

 वालकववाह 
 किशोरी 
आमा, बवुा 

 

 सहभािीहरूसाँि यी कवषयहरूलाई गलएर समस्या समाधानिा लागि िे िनग सकिन्छ भनेर 
छलिल िनुगहोस ्। समस्यािो समाधान िनुग भनेिो दद्वकवधाहरू वा िदठनार्हरूलाई हटाउन ु
हो अथवा त्यस समस्याप्रगतिो दद्वकवधालाई हटाउन सक्न ुहो भनेर समूहलाई बझुाउनहुोस ्। 
िकहलेिााँही दईुवटा खराबी वा हागन हनेु किगसमिा कविल्ड्पमध्ये िम खराव वा िम हानीहनेु 
कविल्ड्पिो छनोट िनुग पगन समस्यािो समाधान हनु सक्दछ भने्न िुरा पगन बझुाउनहुोस ्। 

o उदाहरणिा लागि: पररवारमा तात्िालीन खाद्यान्निो समस्या समाधानिा लागि घरमा 
भएिो िुनै पश ुगबक्रमी िरेर वा अन्य िुनै सम्पक्तत्त बेिेर आएिो आम्दानीबाट समाधान त 
हनु्छ, तर यो पररवारिा लागि उत्तम र पररवारले िाहेिो समाधानिो उपाय नहनु 
सक्दछ।  
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समस्या समाधानिा उपायहरू (समयः ४० गमनेट) 

  समूह िायग 
 सहभािीमध्ये िसैले िाटगिो सूिीमा आएिा समस्या समाधानिा उपायहरू बताउन 

सक्नहुनु्छ? भनी सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस ्। यी समाधानिा उपायहरू उहााँले िुन तररिा 
अपनाएर गनिाल्ड्न ुभयो भनी व्या्या िनग भनु्नहोस ्। 

 िे िाटगमा सूिीवद्ध िुनै समस्या समाधान िनग नगसिने खालिा छन?् सहभािीहरूलाई 
सोध्ननुहुोस ् । समस्या समाधान िनग वा समस्यािो असर न्यूनीिरण िनग सहभािीहरूबीि 
भएिो क्षमतािो प्रसंसा िनुगहोस ्।  

 समस्यािो समाधान िनुग भनेिो गनणगय गलनजुस्तै हो भनी सहभािीहरूलाई बताउनहुोस ्। जव 
सहभािीहरू समस्यािो समाधान िने प्रयास िरररहेिो हनु्छन,् सहभािीहरू सबैभन्दा उत्तम 
कविल्ड्पिो खोजी िरररहेिा हनु्छन ् वा समाधानिो प्रयास िरररहेिा हनु्छन ् (गनणगय प्रिृया 
जस्तै)।  

 सहभािीहरूलाई पकहले गसिेिा गनणगय गलने िरणबद्ध प्रिृयाहरू स्मरण िनग भनु्नहोस ्।  

१. मदु्दा वा कवषय वा समस्या पररभाकषत वा गनक्योल होस ्।  
२. सूिना संिलन िनुग।  
३. कविल्ड्पहरू तयार िनुग। 
४. पगछ हनु सक्ने पररणाम वा गनणगय गलाँदा आउन सक्ने प्रभाव कवश्लषेण िनुग।  
५. गनणगय िनुग। 
६. पषृ्ठपोषण र मूल्ड्याङ्कन िनुग।  

 सहभािीहरूलाई दईु भािमा कवभाजन िनुगहोस ् । यसो िदाग समूहमा ले् न जाने्न र 
नजाने्नहरूिो सहभागिता सगुनितता िनुगहोस ्। यसमा एउटा समूह “ि” र अिो समूह “ख” 
हो भनी बताउनहुोस ्। समूहिो अन्य नाम पगन ददन सकिन्छ, तर सदस्यहरूलाई म िुन 
समूहमा छु भनेर थाहा हनु आवश्यि छ ।  

 तल ददर्एिो दवैु पररदृश्यहरू दवैु समूहमा पढेर सनुाउनहुोस ्र प्रत्यि समूहलाई पररदृश्यिो 
एि प्रगतगलकप ददनहुोस ्जनु स्रोत सामग्रीबाट प्राप्त िनग सकिन्छ ।  

 यदद प्रक्तशक्षिले िाहेमा वैिक्तल्ड्पि पररदृश्य (अरू िुनै घटना) समेत प्रयोि िनग सकिन्छ, तर 
मु् य िुरा भनेिो जनु अवस्था प्रस्ततु िररन्छ यसिा लागि सहभािीहरूले िरणबद्द 
उपायहरूिो प्रयोि िरेर अभ्यास िनगिा लागि कविार र कवश्लषेण िनग आवश्यि छ ।  
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पररदृश्य एि 
अरुणािा दईु बच्िाहरू छन ्– िंिा र जमनुा जो क्रममशः ७ र ९ बषग उमेरिा छन ्। िंिा 
र जमनुा गछमेिीिा बच्िाहरूसाँि खेल्ड्न रुिाऊाँ छन ् तर अिो ददन उनीहरू गछमेिीिो 
आाँिनमा खेगलरहेिो बेलामा आिलागि भएर िुखरुािो सानो खोर जल्ड्यो र एउटा िुखरुा 
मर् यो। अरुणािो गछमेिीले उनिा बच्िालाई यसिो आरोप लिाए। तर बच्िाहरूिो भनार् 
अनसुार बढुा हजरुबा त्यही बगसरहनभुएिो गथयो र आिलागि अिागड उनीहरूले हजरुबालाई 
मददरा कपउाँदै धमु्रपान िरररहेिो देखेिा गथए। अरुणालाई अब िे िने, िे निने भने्नमा दोधार 
भयो। उनी गछमेिीहरूसाँििो सम्बन्ध सधुार िनग िाहक्तन्छन।् उनीहरू सधैं नै गमत्रवत ्
सम्बन्ध्मा रहेिा छन ् र एि-अिागलाई सहयोि िदै आएिा छन।् तर उनी यो घटनािा 
िारण बच्िाहरूिो प्रगतष्ठा गिराउन िाकहरहेिी छैनन।् अब यो समस्या समाधािा लागि 
अरुणाले िस्तो िदम उठाउन ुपछग होला? 

 

पररदृश्य दईु 
िाउाँमा सम्पन्न एि बैठिले एउटा नयााँ सामदुाकयि सडि गनमागण िने गनणगय िरेिो गथयो। 
जनु सडिले नक्तजििो बजारमा पगु्निा लागि धेरै सहजता हनेुछ। साथै कवगभन्न सवारी 
साधनहरूलाई समेत िाउाँमा पगु्न र सामान ल्ड्याउन लैजानिा साथै अस्पताल आउन जान 
समेत सहजता हनेुछ। तर, सडििो िेही भाि जग्िािो स्वागमत्वमा कववाद भएिो ठाउाँ भएर 
जान्छ।यस कवषयलाई गलएर पकहला नै दईु पररवारिा बीिमा आ-आफ्नो स्वागमत्विो दावी 
िदै ररसाररस र वादकववाद शरुु भर्सिेिो छ।तपाईलाई यो समस्या समाधानिा लागि अनरुोध 
िररएिो छ ताकि यो सडि बन्न सिोस,् जनु तपाईिो िाहना पगन हो तर समस्या सलु्ड्झाउने 
िरणमा तपाईलाई दईु पररवारिा बीििो झिडा अझ बढ्ने हो कि भने्न क्तिन्ता पगन लागि 
रहेिो छ। यस्तो अवस्थामा समस्यािो समाधान िनग तपाई िस्तो िदम उठाउनहुनु्छ?  

 समस्या समाधान तागलिा र पररदृश्यिो प्रगतगलकप स्रोत बािसबाट प्रत्येि समूहलाई 
ददनहुोस।् प्रत्येि समूहलाई प्रक्तशक्षिले िाहेअनसुार िुन पररदृश्यमा िाम िनग लिाउने हो सो 
भनु्नहोस ्र सहभािीहरूलाई यो अभ्यास िनग जम्मा २० गमनेटिो समय ददई त्यसमा छलिल 
िरी उत्तर तयार िररसक्नपुने बताउनहुोस।् सहभािीहरूले अभ्यास िदाग सम्भाव्य समाधानिा 
उपायहरूिो पकहिानिा लागि गलनपुने आवश्यि िदमहरू अनसुार िनग उपयिु हनेु िुरामा 
ध्यान परु् याउन भनु्नहोस।्  

 अभ्यासिो २० गमनेटपगछ समूह सदस्यहरूलाई यथास्थानमा सबै भेला भएर बस्न भनु्नहोस।् 
प्रत्येि समूहिा सदस्यहरूलाई िस्तो िदम गलर्यो र किन गलर्यो भन्न लिाउनहुोस ् । 
पररणामउपर छलिल िनुगहोस।् सहभािीहरूलाई स्मरण िराउनहुोस ्कि सामान्यतः समस्यािा 
कवगभन्न समाधानहरू हनु सक्दछन ्र समस्या समाधान प्रिृयािा धेरै िदमहरू मध्येिो एि 
िदम भनेिो िाकहाँ जगतसक्दो बढी कविल्ड्पहरूमा कविार िनुग हो ।  
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समस्या समाधान तागलिा र पररदृश्यिो प्रगतगलपी कवतरण िनुगहोस ्।  
समस्या समाधान िने तागलिा (Matrix) र पररदृश्य  
(ि) समस्या समाधानिो तागलिा 

१ 
कवषयवस्तलुाई 
पररभाकषत िने 

 

२ 
सूिना संिलन 
िने 

 

३ 
कविल्ड्पहरू 
तयार िने वा 
कविास िने 

 
 

४ 
पररणाम कवश्लषेण 
िने  

 
 
 

५ गनणगय िने 
 
 

६ 
पषृ्ठपोषण र 
मूल्ड्याङ्कनलाई 
कविार िने  
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(ख) समाधानिा लागि समस्यािो पररदृश्य  
पररदृश्य एि 

अरुणािा दईु बच्िाहरू छन ्– िंिा र जमनुा जो क्रममशः ७ र ९ बषग उमेरिा छन ्। िंिा 
र जमनुा गछमेिीिा बच्िाहरूसाँि खेल्ड्न रुिाऊाँ छन ् तर अिो ददन उनीहरू गछमेिीिो 
आाँिनमा खेगलरहेिो बेलामा आिलागि भएर िुखरुािो सानो खोर जल्ड्यो र एउटा िुखरुा 
मर् यो। अरुणािो गछमेिीले उनिा बच्िालाई यसिो आरोप लिाए। तर बच्िाहरूिो भनार् 
अनसुार बढुा हजरुबा त्यही बगसरहनभुएिो गथयो र आिलागि अिागड उनीहरूले हजरुबालाई 
मददरा कपउाँदै धमु्रपान िरररहेिो देखेिा गथए। अरुणालाई अब िे िने, िे निने भने्नमा दोधार 
भयो। उनी गछमेिीहरूसाँििो सम्बन्ध सधुार िनग िाहक्तन्छन।् उनीहरू सधैं नै गमत्रवत ्
सम्बन्ध्मा रहेिा छन ् र एि-अिागलाई सहयोि िदै आएिा छन।् तर उनी यो घटनािा 
िारण बच्िाहरूिो प्रगतष्ठा गिराउन िाकहरहेिी छैनन।्  
अब यस्तो धमगशंिटिो अवस्थामा अरुणाले यो समस्यािो समाधानिा लागि िस्तो िदम 
उठाउन ुपछग होला?  

 
पररदृश्य दईु 

िाउाँमा सम्पन्न एि बैठिले एउटा नयााँ सामदुाकयि सडि गनमागण िने गनणगय िरेिो गथयो। 
जनु सडिले नक्तजििो बजारमा पगु्निा लागि धेरै सहजता हनेुछ। साथै कवगभन्न सवारी 
साधनहरूलाई समेत िाउाँमा पगु्न र सामान ल्ड्याउन लैजानिा साथै अस्पताल आउन जान 
समेत सहजता हनेुछ। तर, सडििो िेही भाि जग्िािो स्वागमत्वमा कववाद भएिो ठाउाँ भएर 
जान्छ।यस कवषयलाई गलएर पकहला नै दईु पररवारिा बीिमा आ-आफ्नो स्वागमत्विो दावी 
िदै ररसाररस र वादकववाद शरुु भर्सिेिो छ।तपाईलाई यो समस्या समाधानिा लागि अनरुोध 
िररएिो छ ताकि यो सडि बन्न सिोस,् जनु तपाईिो िाहना पगन हो तर समस्या सलु्ड्झाउने 
िरणमा तपाईलाई दईु पररवारिा बीििो झिडा अझ बढ्ने हो कि भने्न क्तिन्ता पगन लागि 
रहेिो छ।  

यस्तो अवस्थामा समस्यािो समाधान िनग तपाई िस्तो िदमहरू उठाउनहुनु्छ?  

५.३ सत्र १० (ि) बित िने सम्बन्धमा (समयः ६० गमनटे) 
कवषयवस्त ुवा सामग्रीिो प्रिार जीवन उपयोिी सीप 

सत्रिो उद्देश्य 
 सहभािीहरूले बितिो महत्व कविार िनेछन ्र बित 

िने संयन्त्र र अवधारणामा छलिल िनेछन ्।  

आवश्यि स्रोत सामग्रीहरू 
 क्तफ्लप िाटग र मािग र 
 िलमहरू र िािज  

अध्ययन सामग्री 
 बित िररने संघसंस्थािा प्रिारहरू गतनिा िार्दा तथा 

बेिार्दाहरू  
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सत्रिो साराशं 
 बित िे हो? 
 बितिा कविल्ड्पहरू, बितिा िार्दा र बेिार्दाहरू 
 बितिो उद्देश्य पूरा िने बित योजना  

 

बित िे हो? (समय: १० गमनेट)  

 छलिल 
 यो सत्रले सहभािीहरूलाई बित भन्नाले िे बकु्तझन्छ? बितिा िार्दा, बेिार्दा र बित िने 

तररिाहरू िे हनु ्भने्न बारेमा बताउने छ ।  

 सहभािीहरूलाई तल ददर्एिो िथा पढेर सनुाउनहुोस ्।  

िगमला र िट्याङ्‍ग्रो 
नदी किनारमा रहेिो एि खेतमा एउटा िट्याङ्‍ग्रो क्तिरक्तिर िदै आवाज गनिालेर उकफ्ररहेिो 
गथयो। छेउबाट एउटा िगमला पात बोिेर आफ्नो िुाँडतिग  िर्रहेिो गथयो। “अथि पररिम 
िनुगिो साटो किन मसाँिै बसेर िुरा िदैनौ” भनेर िट्याङ्‍ग्रोले िगमलालाई भन्यो। “म 
सु् खा यामिा लागि खानािो जोिाड िरररहेिो छु र गतमीलाई पगन म यस्तै िनग सल्ड्लाह 
ददन्छु” िगमलाले िट्याङ्‍ग्रालाई भन्यो। “म साँि अकहले प्रशस्त मात्रामा खानेिुरा छ, 
त्यसिो बारेमा किन क्तिन्ता िनुग?” भनी िट्याङ्‍ग्राले जवाि ददयो। तर िगमला गनरन्तर 
आफ्नो बाटोमा कहंगडरह  यो र आफ्नो िामलाई गनरन्तरता ददर्रह् यो। सु् खा मौसम शरुु 
भएपगछ िट्याङ्‍ग्रालाई खानेिुरािो अभाव हनु थाल्ड्यो र ऊ भोिमरीिो क्तशिार भयो। जब 
कि िगमलाले सु् खा मौसममा भण्डार िरेिो खाद्यान्न भण्डारबाट क्तझिेर खार्रहेिो गथयो । 
त्यसपगछ मात्र िट्याङ्‍ग्राले उसले पगन बेलैमा आिैं ले राम्रो तयारी िरेिो भए आज यस्तो 
ददन आउने गथएन भनेर जान्यो ।  

 िाटगमा तल बक्सिो पररभाषा ले् नहुोस ् र सहभािीहरूलाई छलिल िनग भनु्नहोस।् 
सहभािीहरूलाई िगमला र िट्याङ्‍ग्रािो िथालाई िसरी हामीले बितसाँि जोड्न सकिन्छ? 
सोध्नहुोस ्।  

बितिो पररभाषा 
बितिो तात्पयग त्यो िायगगसत हनु्छ जनु मागनसहरूले उनीहरूिो सम्पक्तत्तिो एि कहस्सा 
निद वा वस्तिुा रूपमा भकवष्यिो प्रयोििा लागि भनेर राखेिा हनु्छन ्।  

 थोरै थोरै मात्रामा गनयगमत बितले अल्ड्पिाल वा ददघगिालमा गनक्तित रिम प्राप्त िने कवत्तीय 
लक्ष्यलाई सक्तजलैसाँि प्राप्त िनग सहयोि पगु्दछ।  

 समान र्च्छा आिााँक्षा गलएर व्यक्तिित वा समूहित रूपमामा बित िनग सकिन्छ।  
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बित किन िररन्छ? सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस ् र सहभािीबाट आएिा कविारहरू िाटगमा 
ले् नहुोस।् यसिा िेही उदाहरणहरू तल ददर्एिा छन।् 

 व्यक्तिित आवश्यिताहरू - लिुा, खाना, मनोरञ्जन, आदद परुािनग।  
 आपतकवपद् व्यवस्थापन - गबरामीिो अवस्थामा औषधोपिार, घर ममगत, िाजकक्रमयामा 

योिदान, आददिा लागि। 

 भकवष्यिा अवसरहरू- कवद्यालयिो शलु्ड्ि, व्यवसाय शरुु िनग, सम्पक्तत्त जोड्न (जस्तै जग्िा 
किने्न, मोटरसार्िल किने्न) आददिा लागि।  

 
बितिा कविल्ड्पहरू, बितिा िार्दा र बेिार्दाहरू (समयः २० गमनेट)  

 छलिल 
 

बितिा कविल्ड्पहरू 
 पैंसा बित िने कवगभन्न तररिाहरू छन।् सहभािीहरूलाई त्यसमध्ये िेही तररिाहरू भन्न 

लिाउनहुोस ्र यसलाई िाटगमा ले् नहुोस।् िेही उदाहरणहरू तल ददर्एिा छन:्  

 बैंि वा लघकुवत्त संस्थाहरू  

 बित तथा ऋण सहिारी संस्थाहरू (सािोस): सहभािीहरूलाई िुनै सहिारी 
(सािोस) िा बारेमा थाहा छ कि? वा उहााँहरूमध्ये िोही िुनै सहिारीमा 
आवद्ध हनुहुनु्छ? 

 बित समूह: उदाहरणिा लागि, आमा समूह, बित तथा ऋण समूह। 
सहभािीहरूले आमा समूह वा अन्य िुनै समूह बारेमा सनुु्नभएिो छ वा िोही 
िुनै त्यस्ता समूहमा आवद्ध हनुहुनु्छ कि सोध्नहुोस?् 

 घरमा (निद बित): मागनसहरू सामान्यतः घरमा बािसमा वा खतु्रिेुमा भकवष्यिो 
प्रयोजनिा लागि बित िदगछन।्  

वस्तिुा रूपमा (सनु, िरिहना, पशिुौपाया, जगमन, आदद) - िेही मागनसहरू उनीहरूिो पैंसालाई 
सम्पक्तत्तमा लिानी िरेर रा्छन ् र भकवष्यमा गबक्रमी िरेर आम्दानी िरी आफ्ना आवश्यिता वा 
उद्देश्य प्राप्त िदगछन।् जस्तै, अकहले जग्िा किनेर भकवष्यमा बेच्ने र पैंसा प्राप्त िने, सो पैंसाले 
छोराछोरीहरूिो उच्ि क्तशक्षा अध्ययनमा खिग िने, पशिुौपाया गबक्रमी िरी मोटरसार्िल खररद 
िने आदद। सहभािीहरूलाई थप उदाहरणहरू भन्न लिाउनहुोस ्। 
 

कवगभन्न किगसमिा बितबाट हनेु िार्दा तथा बेिार्दाहरू  
 बितिा कवगभन्न तररिाहरूिो आ-आफ्नै िार्दा तथा बेिार्दाहरू छन ् । कवगभन्न 

किगसमिा बित र गतनीहरूिो िाईदा वेिाईदहरू तलिो तागलिामा ददर्एिो छ, जनु 
अध्ययन सामग्रीबाट गलर्एिो हो। यसिो प्रगतगलकपहरू सहभािीहरूलाई कवतरण िनुगहोस।्  



 
 

147 

 

बित िने 
स्थान िार्दाहरू  बेिार्दाहरू 

बैि खाता 

 सरुक्तक्षत बित  
 धयाज आजगन  
 एटीम िाडगबाट रिम क्तझक्न 

गमल्ड्न े
 अन्य सेवासगुबधाहरू पहूाँि 

जस्तै ऋण तथा अन्य 
सगुबधाहरू ।  

 

 पहुाँि – बैंि धेरै टाढा हनुसक्न ेभएिाले 
लामो यात्रा  

 िम प्रगतिल वा आय 
 िारोबारमा खिग तथा शलु्ड्ि लाग्न े
 खातामा िेही पैंसा राक्तखरहन ुपने 
 लामो लाईनमा बस्नपुने र समय धेरै लाग्न े
 ले् न पढ्न नजाने्नहरूलाई सेवा प्राप्त िनग 

िदठनार् । 
बित तथा 
ऋण 
सहिारी 
संस्थाहरू 
(सािोस) 

 बैंििो भन्दा बढी धयाजदर 
 थोरै थोरै पैंसा समेत बित 

िनग सकिन े
 िाउाँघरमा सक्तजलैगसत उपलधध 
 समदुायमा सम्बन्ध गनमागण 

 बित िनग समूहमा अरु सदस्य साथमा 
हनुपुने – धेरै िररवलाई यसमा सामेल हनु 
सक्तजलो नहनुे । 

 सदस्यहरूिा लागि बनाएिो गनयमले िेही 
अन्य समूहलाई समावेश िनग िाह्रो हनुे । 

बित समूह 
(आमा तथा 
अन्य समूह) 

 सहज रूपमा सामेल हनु 
सक्न/ेिम औपिाररि 

 प्रायशः ऋण समेत पार्न।े 

 प्रायशः निद बािसिो प्रयोि हनुे – िोरी 
हनुे सम्भावना  

 समूहहरू िकहलेिााँही बढी प्रगतवन्धात्मि 
हनुे र सेवासगुबधा गलन सहज नहनुे । 

मोवार्ल 
बैकिंि 

 अगधिांश स्थानमा उपलधध 
हनुे। 

 पैंसा प्रायः सरुक्तक्षत नै हनुे । 
 पैंसालाई सरल तररिाले 

पठाउन, प्राप्त िनग तथा 
पररिालन िनग सकिने । 

 अन्य प्रिारिा बितहरूसाँि 
संयिु रूपमा प्रयोि िनग 
सकिन।े 

 पठाउाँदािो तथा िारोबार वापत शलु्ड्ि 
लाग्न े। 

 िकहलेिांकह र्न्टरनेट नभएर िाम नहनुे । 

घर (निद 
मौजदात) 

 जगतखेर आवश्यि हनु्छ, 
सक्तजलै प्राप्त हनु।े 

 असरुक्तक्षत, सहजै िोरी हनु सक्न ेवा घरिा 
अन्य सदस्यहरूले पैंसािा लागि दवाव ददन 
सक्न।े 

 सहजै अनावश्यि वस्तमुा िजलु खिग हनु 
सक्न।े 

वस्तमुा (सनु, 
िरिहना, 
पशिुौपाया, 
जगमन) 

 समयिो अन्तरालमा मूल्ड्य 
धेरै बढ्न।े 

 पैंसा प्राप्त िनग गबक्रमी िनुग पने 
र प्रिृया लामो लाग्न े

 आपतमा सहजरूपमा गबक्रमी िनग िाह्रो हनुे। 
 समयिो अन्तरालमा मूल्ड्य घट्न सक्न े। 
 िकहलेिााँही िोरी वा मतृ्यिुो उच्ि जोक्तखम 

हनुे -उदाहरणिा लागि पशिुौपायाहरू । 
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बित िने 
स्थान िार्दाहरू  बेिार्दाहरू 

भएिाले सहज रूपमा पैंसा 
प्राप्त नहनु े। 

 वीमा िरी सरुक्तक्षत हनु 
सकिने । 

 गनयन्त्रण र प्रयोिलाई गलएर घरमा कववाद 
हनु सक्न े- प्रायशः मकहलामैत्री नहनु े 

 
बित लक्ष्य प्राप्त िनग बित योजना (समय: ३० गमनेट) 

 
 कवगभन्न मागनसहरूिो बित िने गभन्नगभन्न िारणहरू हनु्छन ्र त्यसमध्ये िेही हामीले मागथ 

छलिल िरेिा गथयौं। बित िेिा लागि िने हो यसिा लागि हामीले बित योजना 
बनाउन धेरै महत्त्वपूणग हनु्छ। िे िारणले बित िरेिो हो र िुन लक्ष्यमा पगु्ने हो 
यसलाई सक्तम्झरहनिा लागि र लक्ष्य प्राप्त िनगलाई िगत समयिा लागि िगत पैंसािो 
आवश्यिता पने हनुसक्छ। ती िुराहरू तपाईले बित योजना बनाउाँदा तयार िनुगहनु्छ भनी 
सहभािीहरूलाई बताउनहुोस।्  

 यो अल्ड्पिालीन वा दीघगिालीन बित योजना हनु सक्दछ। यो अगधिांश अवस्थामा 
तोकिएिो समयमा िगत रिम बित िने भने्न िुरा लक्ष्यमा भर पदगछ। अल्ड्पिालीन 
लक्ष्यिा लागि िेही हप्ता वा मकहनािो आवश्यिता हनु सक्दछ, जब कि दीघगिालीन 
लक्ष्य प्राप्त िनगिा लागि एि बषग वा सोभन्दा बढी समयिो आवश्यि हनु सक्दछ ।  

 बित योजनािो एि उदाहरण तलिो तागलिामा प्रस्ततु िररएिो छ। िाटगमा यसलाई 
तयार िनुगहोस ्र सहभािीहरू माझ प्रस्ततु िनुगहोस ्।  

व्यक्ति बित लक्ष्य/िारण आवश्यि  
रिम 

अवगध 
मकहना/बषग 

बित प्रगत हप्ता वा  
मकहना (रुपैयााँ) 

अल्ड्पिालीन लक्ष्य 
जीवन कवद्यालयिो शलु्ड्ि १५,००० ३ मकहना  ५,००० प्रगत मकहना 
आलोि भााँडािुाँ डा  १०,००० २ मकहना  ५,००० प्रगत मकहना  
दीघगिालीन  
संगिता जगमन  ९००,००० ३ बषग  २५,००० प्रगत मकहना  
ओम 
प्रिाश 

मोटरसार्िल २४०,०००  २ बषग  १०,००० प्रगत मकहना  

 मागथिो तागलिािो बारेमा सहभािीहरूलाई बताउनहुोस ्।  
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 आलोिले २ मकहना गभत्रमा भााँडािुडााँहरू किन्न िाकहरहेिा छन।् जसिा लागि उनी रू. ५ 
हजार प्रगतमकहना बित िरी यो लक्ष्य प्राप्त िनग िाहन्छन।् ओमप्रिाशिो लक्ष्य २ बषगमा एि 
मोटरसार्िल किने्न रहेिो छ। यसिा लागि उनले २ बषगसम्म १० हजार प्रगतमकहना बित 
िनग सिे मात्र नै उनी मोटरसार्िल किन्न सक्षम हनेुछन।्  

 संिीता र जीवनिो बित योजना सहभािीहरूलाई बताउनहुोस।्  
 िुनै एि सहभािीलाई अिागड आउन र मागथिो बित योजना सबैलाई सनुाउन 

लिाउनहुोस।्  
 आवश्यिता अनसुार सहभािीहरूलाई पनुः दोहोर् याएर प्रष्ट्याउनहुोस ्।  

 
कवगभन्न संघसंस्थामा वित िदाग हनेु र िार्दा/बेिार्दा बारे सहभािीहरूलाई घरमा अध्ययनिो 
लागि तल ददर्एिो तागलि कवतरण हनुगहोस ् 

बित िने स्थानिा कविल्ड्पहरू र िार्दा/बेिार्दाहरू 
बित मञ्च िार्दाहरू बेिार्दाहरू 

बैि  
खाताहरू 

 सरुक्षा ददलाउने, 
 धयाज आजगन िनग सकिने, 
 एकटएम िाडगबाट सहज रूपमा पैंसा 

झीक्न सकिने, 
 सम्भाकवत अन्य सेवासगुबधाहरू जस्तै; 

ऋण तथा अन्य सगुबधाहरू प्राप्त िनग 
सकिन।े  

 पहुाँि- धेरै टाढासम्म कहंड्नपुने हनु सक्ने,  
 िम प्रगतिल वा आय प्राप्त हनु सक्ने, 
 लिानी खिग र शलु्ड्ि गतनुगपने,  
 खातामा िेही पैंसा राक्तखरहनपुने, 
 लामो लाईनमा बस्नपुने र समय धेरै 

लाग्न,े 
 ले् न पढ्न नजाने्नहरूले सेवा प्राप्त िनग 

िदठनार् हनु।े 

बित तथा 
ऋण 
सहिारी 
संस्थाहरू 

 बैंििो भन्दा बढी धयाज सदस्यहरूले 
पाउने, 

 थोरै-थोरै पैंसासमेत बित िनग सकिने, 
 िाउाँघरमा सक्तजलैगसत सेवा उपलधध 

हनु सक्ने, 
 समदुायमा सम्बन्ध बढ्न।े 

 बित िनग समूहमा अरु सदस्य साथमा 
हनुपुने,  

 धेरै िररव यसमा सामेल हनु सक्तजलो नहनुे, 
 सदस्यहरूिा लागि बनाएिो गनयमले 

िेही अन्य समूहिा सदस्यहरूलाई 
समावेश िनग िाह्रो हनुे। 

बित समूह 
(आमा 
तथा अन्य 
समूह) 

 सहज रूपमा सामेल हनु सक्ने/िम 
औपिाररि, 

 प्रायशः यसबाट ऋणसमेत पार्ने, 

 प्रायशः निद बािसिो प्रयोि हनुे 
भएिोले हराउन सक्ने,  

 समूहहरू िकहलेिााँही बढी गनयन्त्रणमखुी 
हनुे र सेवासगुबधा गलन सहज नहनुे। 
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बित मञ्च िार्दाहरू बेिार्दाहरू 

मोवार्ल 
बैकिंि 

 अगधिांश स्थानमा उपलधध हनुे, 
 पैंसा प्रायः सरुक्तक्षत हनुे, 
 पैंसालाई सरल तररिाले पठाउन र 

प्राप्त िनग तथा पररिालन िनग सकिने, 
 अन्य प्रिारिा बितहरूसाँि संयिु 

रूपमा प्रयोि िनग सकिने । 

 िारोबार िरेवापत शलु्ड्ि लाग्ने, 
 र्न्टरनेट नहुाँदा िाम नहनु।े 

घरमा 
(निदमा) 

 जगतखेर आवश्यि हनु्छ सक्तजलै प्राप्त 
हनुे । 

 असरुक्तक्षत– सहजै िोरी हनु सक्ने वा 
घरिा अन्य सदस्यहरूले पैंसािा लागि 
दवाव ददन सक्न,े  

 सहजै अनावश्यि वस्तमुा िजलु खिग हनु 
सक्ने। 

वस्तमुा 
(सनु, 
िरिहना, 
पशिुौपाया, 
जगमन) 

 समयिो अन्तरालमा मूल्ड्य धेरै बढ्ने, 
 पैंसा प्राप्त िनग गबक्रमी िनै पने यसिो 

लागि प्रिृया लामो लाग्ने भएिाले 
सहजरूपमा पैंसा प्राप्त हनुे आिांक्षामा 
िमी आउने । 

 वीमा िरी सरुक्तक्षत हनु सकिने । 

 आपतकवपत पदाग सहज रूपमा गबक्रमी िनग 
िाह्रो हनुे,  

 समयिो अन्तरालमा मूल्ड्य घट्न सक्ने, 
 िकहलेिााँही िोरी वा मतृ्यिुो उच्ि 

जोक्तखम हनुे उदाहरणिा लागि 
पशिुौपायाहरू  

 गनयन्त्रण र प्रयोिलाई गलएर घरमा झिडा 
हनु सक्ने – प्रायशः मकहलामैत्री नहनुे । 

५.४. सत्र १० (ख) लैकिि अवधारणा (समयः ६० गमनटे) 
कवषयवस्त ुवा सामग्रीिो प्रिार जीवन उपयोिी सीप 

सत्रिो उद्देश्य 

 सहभािीहरूले भगूमिा र व्यवहारिा आधारमा गलि र 
लैकििता बीििो िरि छुट्याउन सक्दछन।् साथै परम्पराित 
लैकिि सोंि, त्यसिो प्रभाव र पररणामिा बारेमा बझु्नेछन।् 
उनीहरू यी मदु्दाहरूउपर छलिल िनग र यसिा बारेमा आफ्ना 
धारणा बनाउन सक्षम हनुेछन ्।  

आवश्ि सामग्रीहरू 
 क्तफ्लपिाटग  
 िलम र परुानो िािज 

  

सत्रिो साराशं 
 लैकिि र गलिलाई पररभाकषत िने 
 परम्पराित लैकिि अवधारण र त्यसिा पररणामहरू 
 लैकिि भगूमिािो दवाव र कवशेष सगुबधाहरू  
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लैकिि र गलिलाई पररभाकषत िने (समयः १५ गमनेट) 

 छलिल 
 यस सत्रमा हामी लैकिि र गलििो भगूमिािा सम्बक्तन्धत मदु्दाहरूमा कविार िनग िर्रहेिा छौं 

भनेर बताउनहुोस।् आगथगि तथा सामाक्तजि कविासिा दृकष्टबाट अगत महत्त्वपूणग भएिाले यो 
मदु्दामा कविार िनग िर्रहेिो िुरा सहभािीहरूलाई बताउनहुोस।्  

लैकिि र गलििो पररभाषाहरू 
गलि शधदले शारीररि रूपमा परुुष वा मकहला हनुिुो सान्दगभगितालाई दशागउाँदछ। जसमा हाम्रो 
आन्तररि र बाह् य िरि कवशेषताहरू रहेिा हनु्छन।् जसिा साथमा हामी जन्मेिा हनु्छौं, 
हाम्रो शारीररि कविास जीवनपयगन्त बदगलर्रहेिो हनु्छ।  
लैकिि शधदले त्यो भगूमिा र व्यवहारलाई बझुाउाँदछ जनु िेटा र िेटी तथा परुुष र 
मकहलाहरूले समाजमा गनवागह िनगिा लागि गसिार्एिो हनु्छ र तदअनसुार भगूमिा गनभार्रहेिा 
हनु्छन।् जनु िकहलेिााँही संस्िृगत र स्थानअनसुार कवल्ड्िुल िरि-िरि किगसमिो 
हनुसि्दछ। यसले गनणगय गलन, क्तशक्षा या नोिरी छनौट र आय आजगन जस्ता सवालमा हाम्रा 
आशागतत अगधिार प्राप्त िने र्च्छा अपेक्षालाई प्रभाकवत िरररहेिो हनु्छ। 

 सहभािीहरूलाई गलि भनेिो िे हो? र लैकिि भनेिो िे हो? भनी सोध्नहुोस ् । 
प्रक्तशक्षिलाई मािग गनदेशनिा लागि सन्दभगहरू मागथिो बक्समा ददर्एिो छ ।  

 िाटगमा “परुुष र मकहला” िो बारेिा भनार्हरू ले् नहुोस ् (तलिो तागलिा अनसुार बायााँ 
स्तम्भमा) । (तपाई यसलाई पकहला नै तयार िनग सक्नहुनु्छ) । 

 प्रत्येि प्रश्न गलि वा लैकिि िे साँि सक्तम्बन्धत छ सोध्नहुोस ्।  

परुुष र मकहलािा बारेमा भनार् 
भनार्हरू उत्तर 

साना िेटीहरू िोमल र िेटाहरू िठोर हनु्छन ्।  लैकिि 
खेतमा िाम िने मकहलाहरूलाई परुुषिो तलुनामा एि गतहार् भन्दा िम ज्याला ददर्न्छ ।  लैकिि 
मकहलाहरू बच्िालाई स्तनपान िराउन सक्दछन,् तर परुुषहरू बोतलबाट दूध 
कपयाउाँछन ्। गलि 

नेपालमा अगधिांश भवन गनमागणिा िामदारहरू परुुष रहेिा छन ्। लैकिि 
वतगमान िाननु अनसुार नेपालमा परुुष मकहला दवैुलाई पैगत्रि सम्पक्तत्त गमल्ड्दछ । लैकिि 
एउटा अध्ययन अनसुार ५% परुुषले खाना पिाउन ेर ३६% मकहलाले घर 
गनमागणिो िायगमा संलग्न गथए । लैकिि 

यवुा अवस्थामा परुुषिो आवाज धोत्रो हनु्छ तर मकहलािो सरुरलो भर्रहन्छ । गलि 
संयिु राष्ट्रसंघिो त्याङ्कअनसुार कवश्विो ६७% िाम मकहलाहरूले िदगछन,् तर पगन 
यसिा लागि उनीहरूिो िमार् कवश्वभरिो आम्दानीिो दश प्रगतशत मात्र रहेिो 
छ। 

लैकिि 
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 सहभािीहरूससाँि मागथ ददर्एिा उत्तरहरूमा छलिल िनुगहोस,् सोध्नहुोस;् 
o िे िुनै भनार्ले तपाईंलाई अिम्म लाग्यो? 
o यी भनार्हरू हेदाग लैकििता भन्नाले जन्मजात वा गसकिएिो िुरामध्ये िुन हो?  

 

परुातन लैकिि सोंि र यसिा पररणाम (समय: १५ गमनेट) 

 छलिल 
 मागथिो आधारमा हामी लैकिि परुातन र व्यक्तिित कविासमा त्यसिो पररणामिा कवषयमा 

छलिल िनग िर्रहेिा छौं भनेर सहभािीहरूलाई बताउनहुोस ्।  

 “परुातन धारणा” िो– पररभाषा (Definition of Stereotype)  
“िोही व्यक्ति वा वस्त ुकवशेषिो बारेमा व्यापि रूपमा रहेिो स्थाकपत छकव या कविार” 

 मागथिो पररभाषािा आधारमा परुातनवादी धारणा भन्नाले िे बकु्तझन्छ बताउनहुोस ्। 

 प्रष्ट िने क्रमममा तलिा प्रसिहरू जोड्दै सहभािीहरूलाई बताउनहुोस ्।  
दईु बाख्राहरूिो िथा 

िुनै रात दईुटा बाख्राहरू (एि िालो र अिो खैरो) खोरमा सगुतरहेिा गथए। अिस्मात 
नक्तजिैबाट आएिो ठूलो आवाजले उनीहरूलाई बीउंझाई ददयो। खैरो बाख्रा खाटमगुन िएर 
लकु्यो तर िालो बाख्रो एउटा लौरो गलएर ढोिातिग  दौगडयो ।  

 सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस ्िुन भाले बाख्रो हो र िुन पोथी हो? अक्तन्तम गनष्िषग नआउन्जेल 
सहभािीहरूलाई छलिल िनग ददनहुोस।् उहााँहरूलाई प्रायशः परुुष र मकहलालाई ददर्एिो 
क्तजम्मेवारीअनसुार िणु या व्यवहारहरू उदाहरणमा ददर्एजस्तै िरि छन ्र यसले उनीहरूिो 
गनणगयलाई प्रभाकवत पादगछ।यो पररणाम निारात्मि या सिारात्मि दवैु हनु सक्दछ। 

 परुूष र मकहला भन्नाले सामान्यतः िस्ता िणु भएिा हनु्छन ् सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस।् 
िाटगमा तल ददर्एअनसुारिो तागलिा बनाउनहुोस ् र सहभािीहरूले ददएिा उत्तरहरू 
कटप्नहुोस।् सहजितागिा लागि िेही सम्भाकवत उत्तर तल ददर्एिो छ । 

िणुहरू 
परुुष मकहला 

 साहसी 
 आक्रमामि 
 मजवतु 
 ताकिग ि 
 अधैयग 
 बकुद्धमान 
 सन्तषु्ट 
 आगधिाररि 

 िोमल 
 हेरकविार िने 
 िमजोर 
 लजाल ु
 धैयग 
 क्षमा िने 
 भावनात्मि 
 र्ष्यागल ु
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 अब सहभािीहरूलाई यो सूिीमा हेनग भनु्नहोस ्र उहााँहरूिो कविारमा परुुष र मकहला जन्मदा 
िुन िााँकह िणु र स्वभाव गलएर जन्मेिा हनु्छन?् अथागत िुन िााँकह लैकििभन्दा गलिगसत 
सम्बक्तन्धत रहेिा छन ्सोध्नहुोस। त्यसैले “लैकििताˮ गसकिएिा धारणाहरू हनु ्न कि जन्मदै 
गलएर आएिा भने्न िुरा स्पष्ट पानुगहोस।् एि-एि िरी सबै िणुिो छलिल िनुगहोस ्र जनु-
जनुमा यो िणु लैकिितागसत सम्बक्तन्धत छ भने्न समूहिो सहमगत हनु्छ, त्यसलाई 
िाकटददनहुोस।् 

 यो अभ्यासलाई अन्त्य िने क्रमममा मागथ बक्समा ददएिो दईु बाख्रािो िथामा ददएिो 
जानिारीअनसुार िुन बाख्रो भाले र िुन पोथी भन्न िसैले पगन सक्दैनैं भनी सहभािीहरूलाई 
बताउनहुोस।् 

 परुातन लैकिितािो अवधारणाले मकहला र परुुषिा लागि तल प्रस्ततु िररएिो पररवेशमा 
िस्तो प्रभाव पाछग जस्तो लाग्दछ? भनी सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस;्  

 घर तथा समाजमा उनीहरूिो भगूमिा 
 िाम वा रोजिारी प्राप्त िनग उनीहरूिो क्षमता  
 समदुाय या िाउाँमा गनणगय गलाँदा। 

 
लैकिि भगूमिािो दवाव र कवशेष सकुवधा (समय: ३० गमनेट) 

 समूह िायग 
 सहभािीहरूलाई दईु समूहमा गबभाक्तजत िनुगहोस।् सम्भव भएमा (समूह संरिनािा आधारमा) 

एि समूह परुुष र एि समूह मकहलािो बनाउनहुोस।्  

 िाटगमा तलददर्एिा प्रश्नहरू ले् नहुोस ्र िक्तम्तमा प्रत्येि समूहलाई १५ गमनेट छलिल िनग 
भनु्नहोस।् छलिलिा लागि प्रश्न बकु्तझएिो छ, छैन गनक्तित िनुगहोस ्(प्रक्तशक्षिले यी प्रश्नहरू 
पकहला नै तयार िरेर ल्ड्याउन सकिन्छ)। 
 लैकिितािा आधारमा तपाईलाई समाजले तपाईिो भगूमिा र व्यवहारलाई कवभेद िरेिो 

छ भने्न लाग्दछ? तपाईले िकहले र िस्तो कवभेदिो महशसु वा अनभुव िनुगभयो? तपाई 
किन आिूलाई कवभेदिो महशसु िनुगहनु्छ? 

 तपाईिो कविारमा समाजमा परुूषिो अपेक्तक्षत लैकिि भगूमिािो िारण िे परुूषहरूले 
बढी िार्दा गलर्रहेिा छन?् ती कवशेष सगुबधाहरू िे-िे हनु ् र िे ती सगुबधाहरूले 
मकहलाहरूलाई र परुुष स्वयंलाई पगन प्रगतिूल असर पारररहेिो त छैन?  

 तपाईिो कविारमा समाजमा अपेक्तक्षत लैकिि भगूमिािा आधारमा मकहलाले िे बढी 
उपभोि िरेिा छन?् ती कवशेष सगुबधाहरू िे-िे होलान?् िे ती सगुबधाहरूले 
परुुषहरूलाई र मकहला स्वयंलाई पगन प्रगतिूल असर पारररहेिो त छैन? 
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 समूहलाई यथास्थानमा पनुः ल्ड्याउनहुोस।् प्रत्येि समूहलाई समूहमा िरेिो अभ्यासिो प्रस्तगुत 
िनग लिाउनहुोस।् समग्रमा सबै समूहलाई गनम्न प्रश्नहरूलाई समेत कविार िरी छलिल 
िराउनहुोस।्  

o िे परुुष र मकहलािा उत्तरहरूमा महत्त्वपूणग अन्तर गथयो? यदद गथयो भने ती िे गथए? 
यदद सहभािीहरूलाई आफ्नो वतगमान लैकिि भगूमिामा िुनै एउटा िुरा मातै्र बदल्ड्न 
सकिन्छ भने्न लाग्छ भने त्यो िे होला र किन होला? 

o यदद सहभािीहरू वतगमान अवस्थािो लैकिि भगूमिा सम्बन्धी सोंि या दृकष्टिोणमा 
पररवतगन िनग सक्ने िुनै एउटा िुरा िे होला र किन होला? 
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६. मोडु्यल िार: अवसर गलन ेर सीप कविास िने 
 

 
 

 

 

मोडु्यल िार: अवसरिो उपयोि र सीप कविास 

मोड्युलिो 
उद्देश्य  

स्तम्भ १ : जीवन उपयोिी 
सीप  

 सहभािीहरू लक्ष्य र उद्देश्य गनधागरण 
िने सीप गसक्निुा साथै यसिो तयारी 
र प्रभाविारी रूपमा प्रस्ततु िनग सक्षम 
हनेुछन ्। 

पनुरावलोिन र अभ्यास 

 यो पाठ् यक्रममिो अक्तन्तम ३ सत्रमा 
सहभािीहरू समूह िायग िरी 
व्यावसाकयि योजना तजुगमािा कवगभन्न 
पक्षहरू, लाित समेत, समावेश िरी 
सामान्य व्यावसाकयि योजना तयार 
िनेछन ् । यस प्रिारिो अभ्यास िदाग 
सहभािीहरूले उनीहरूले पाठ् यक्रममिा 
दौरान गसिेिा धेरै प्रिारिा सीपहरूिो 
प्रयोि िनेछन ्।  

 



 
 

156 

 

मोडु्यल िार: अवसर गलन ुर सीप कविास िनुग 

सत्र 
कववरण 
र 
अवगध 

सङ्‍ ्या कववरण उद्देश्य गमनेट 
तेस्रो हप्ता 

सत्र  
११ ि 

पहल िने 

 सहभािीहरूले "पहल िनुगˮ  िो अथग 
व्या्या िनग र यसिो अथग खोज्निुा 
साथै यसिो व्यवहाररि अभ्यासिा 
बारेमा कविार िनेछन।् 

६० 

सत्र  
११ ख 

लक्ष्य गनधागरण 
िने 

 सहभािीहरूले आफ्नो लक्ष्य 
गनधागरणिो मूल्ड्य बझु्ने र यसलाई 
वास्तकवि हनुपुने र गसगमत समयिो 
तय िनुगिो महत्व जाने्न छन ् । 
उनीहरूले आफ्नै लागि लक्ष्य 
गनधागरण िने अभ्यास िनेछन।्  

६० 

 िौथो हप्ता 
 

सत्र  
१२ ि 

मेरो व्यवसाय: 
व्यवसाय 
पकहिान तथा 
छनौट  

 सहभािीहरूले व्यवसाय पकहिानिो 
महत्व बझु्ने साथै व्यवसाय छनौटिा 
लागि सहयोिी सरल ढााँिा (तररिा) 
िा बारेमा पररक्तित हनेुछन।् 
सहभािीहरूले समूह िायग िरर सो 
ढााँिािो अभ्यास िनेछन।् 

६० 

 

सत्र  
१२ ख 

मेरो व्यवसाय: 
लाित आंिलन  

 सहभािीहरूले एउटा सानो व्यवसाय-
िो लाित अनमुान िनगिा लागि 
सम्भाकवत खिग क्तशषगिहरू, जस्तै 
शरुूवातिो लिानी, िाल ु खिग तथा 
लिानी, तथा अनमुागनत आम्दानी 
आदद पदगछन।् सहभािीहरूले छनौट 
िरेिो व्यवसायिो लाित तथा 
आम्दानीिो योजना बनाउने अभ्यास 
िनेछन।्  

६० 

 

सत्र १३ 
मेरो व्यवसाय: 
व्यावसाकयि 
योजना तजुगमा  

 सहभािीहरूलाई व्यावसाकयि योजना-
िो अवधारणा सम्बन्धमा पररक्तित 
िरार्नेछ। साथै उनीहरूले छनौट 
िरेिो व्यवसायिो सामान्य 
व्यावसाकयि योजना तयार िने 
अभ्यास िनेछन।्  

१२० 
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६.१ सत्र ११ ि : पहल िदमी गलन े(समयः ६० गमनटे) 
कवषयवस्त ुर 

सामग्रीिो प्रिार जीवन उपयोिी सीप 

सत्रिो उद्देश्यहरू 
 सहभािीहरूले पहल िदमी गलने सम्बन्धमा यसिो अथग र 

यसलाई व्या्या िनग सक्नेछन ् र यसिो व्यवहाररि 
उदाहरणिा बारेमा कविार िनेछन।् 

आवश्यि सामग्रीहरू 
 क्तफ्लपिाटग  
 यस सत्रिो अक्तन्तममा राक्तखएिो क्तित्र  
 अगतररि िलम र िािजहरू 

 

सत्रिो साराशं 

१. पररिय 
२. आफ्नो वस्तिुा बारेमा थाहा पाउन सकिने 
३. खोजिा लागि पहल 

 

पररिय (समय: १० गमनेट) 

 छलिल 
 यो सत्रमा हामीले हाम्रो जीवनमा गलर्ने पहलिो महत्विा बारेमा हेनग र कविार िनग 

लागिरहेिा छौं भनी बताउनहुोस।्  

महागबर पनुिो िथा 
सहभािीहरूलाई महागबर पनुिा बारेमा सनुु्नभएिो छ? भनी सोध्नहुोस।् महागबर पनु नेपालिा 
िक्तिगत सामाक्तजि िायगिताग हनु।् अमेररिामा स्नाति िरेपगछ उनी सन ्१९९२ मा आफ्नै 
िाउाँ म्याग्दीिो नािीमा िकिग ए। उनले टेगलमेगडगसनिा लागि दिुगम िाउाँलाई ताररकहत 
सञ्जालसाँि जोडे। आफ्नो २२ वषगिो अगधिांश समय पहाडी िाउाँमा समाजसेवी भएर गबताए 
पगन िीगतगपरुमा उनले राकष्ट्रय आकवष्िार िेन्र स्थापना िरे। महागबर पनुले ऊजाग 
आवश्यिताहरू पूरा िनग सौयग ऊजागिो प्रयोि, पसु्तिालय, स्वास््य क्तक्लगनि आदद जस्ता 
कवगभन्न पररयोजनाहरू सञ् िालन िरेिा छन।् 

 सहभािीहरूलाई मागथिो तागलिािो छोटो िथा पढेर सनुाउनहुोस ् र महागबर पनुले िरेिो 
पहलिदमी गलने र समाज पररवतगन िने व्यक्तिमध्येिो एि राम्रो उदाहरण भएिो िुरा 
व्या्या िनुगहोस।् 
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आफ्नो वस्तिुा बारेमा थाहा पाउनहुोस!् (समय: ३० गमनेट) 

 
 पकहले ध्यानपूवगि सनुी “पहल िदमी गलने अभ्यास” िनुगपनेछ भनी सहभािीहरूलाई 

बताउनहुोस ् । सहभािीहरूलाई अिागड तिग  अनहुार ििागएर उगभन भनु्नहोस ् र अध्ययन 
सामग्रीबाट “मोड्युल िार: सत्र ११ (ि) िा लागि वस्तहुरू” िो एि प्रगतगलकप अिागडिो 
तागलिामा रा् नहुोस ् वा सहभािीरहरूिो पछागड रहेिो गभत्तामा झणु्डाउनहुोस।् अब तल 
ददर्एिा िरणहरू पूरा िनुगहोस ्।  

िरणहरू गनदेशन 

१ 
सबै सहभािीहरूलाई थप िेही नभनञु्जलेसम्मिा लागि िपुिाप बस्न भनु्नहोस।् 
सहभािीहरूले प्रक्तशक्षिसाँि िेही िुरा सोध्नपुने भए सोध्न भनु्नहोस।् त्यसपगछ 
सबैलाई िलम र िािजहरू बााँड्नहुोस।्  

२ 

कवगभन्न प्रिारिा वस्तिुा क्तित्रहरू (मोड्युल िार: सत्र ११ ि िा लागि अध्ययन 
सामग्री) सहभािीहरूिो अिागडिो तागलिामा वा गभत्तामा टााँगसएिो छ। अब 
सहभािीहरूलाई एि गमनटेगभत्र ती क्तित्र हेनगिो लागि सानो सानो समूहमा 
बोलार्नेछ र सहभािीहरूले ती क्तित्र हेने क्रमममा ले् न पार्ने छैन भनी 
बताउनहुोस।् 

३ 
सहभािीहरूले अगनवायग रूपमा अिागड हेरररहेिो हनुपुनेछ पछागड ििेर गभत्तामा वा 
अिागडिो टेवलुमा रहेिा क्तित्रहरूलाई हेनग पार्न ेछैन।  

४ 

िरण २ मा भन े अनसुार सहभािीहरूले क्तित्र हेरेपगछ आफ्नो गसटमा आएर 
बस्नपुनेछ र ददर्एिो पानामा िोहीसाँि नवोगलिन र अरुलाई नदेखार्िन 
सम्झेसम्म ती क्तित्रहरू ले् नपुनेछ। ले् न असगुबधा भएिा सहभािीहरूले ले् निुो 
साटो सामान्य नक्सा बनाउन सक्नेछन।्  

५ 
िौथो िरणसम्म उल्ड्लेख िररएिा गनदेशनहरू सहभािीहरूले बझेु नबझेुिो गनिय 
िनुगहोस।् अब सहभािीहरूलाई अभ्यास िनग तयार रहन भनु्नहोस ्। 

६ 
अब सहभािीहरूलाई िार-िार जनािो समूहमा िएर एि गमनेटगभत्रमा पछागडिो 
गभत्तामा रहेिो वा अिागडिो तागलिामा रहेिो क्तित्रहरू पालैपालो सबैलाई एि 
गमनेटगभत्रमा हेनग र सिेसम्म सम्झन भनु्नहोस।्  

७ 
अक्तन्तम समूहले हेरेपगछ आ-आफ्नो समूहगभत्र िाम िनगिा लागि ५ गमनेटिो समय 
ददनहुोस।् सहभािीहरूले देखेिा क्तित्रहरूिो सूिी ५ गमनेटगभत्रमा तयार िनग 
भनु्नहोस।् 
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िरणहरू गनदेशन 

८ 
अब सहभािीहरूले तयार िरेिो सूिी (लेखेिा शधदहरू) लाई जोडेर एिअिागले 
तयार पारेिो नामावली/सूिीसाँि तलुना िनग भनु्नहोस।् छुटेिा वस्तहुरूिो नाम 
थप्न ुभनु्नहोस।् यसिा लागि छलिलिा आधारमा ५ गमनेटिो समय ददनहुोस।्  

९ 

त्यसपगछ सम्पूणग िक्षामा सहभािीहरूलाई गनम्न प्रश्नहरू सोध्दै छलिलिो शरुुवात 
िनुगहोस।् 
 पानामा समग्रमा जम्मा िगत क्तित्रहरू रहेिा गथए?  
 तपाईहरूमध्ये िे िसैले पकहलो पटिमै सबै क्तित्रहरू सम्झेर सबैिो नाम ले् न 

सक्नभुयो?  
 अरु सहभािीहरूसाँि छलिल िरेपगछ िगतवटा क्तित्रिा नाम थप्न सक्नभुयो?  
 तपाईिो कविारमा िे सूिीमा भएिा सबै क्तित्रहरू ले् न सक्नभुयो त?  

१० 
सत्र समापन िनुग अिागड तयार िरेिो क्तित्रिो अक्तन्तम सूिीमा आवश्यिता अनसुार 
छलिल िनुगहोस।् 

 सहभािीहरूलाई सत्र िस्तो लाग्यो भनी सोध्नहुोस ्। वस्तहुरूलाई हेने क्रमममा सबैिो गभन्न 
गभन्न बझुाई हनु्छ । मागनसहरूले एउटै अनभुवबाट गभन्न क्तित्रहरू स्मरण िनग सक्दछन ्भनी 
बताउनहुोस ्। हामीले अरुिो सहयोिबाट सधैं नै िार्दा प्राप्त िनग सक्दछौं । हामीले एि 
अिागबाट गसक्न सक्दछौं । हामीलाई आवश्यि परेिो सूिना एिीिृत िनग सक्दछौं जसरी 
एि अिागले सम्झेिो क्तित्रले अक्तन्तम सूिी बनाउन सहयोि भयो भनी बताउनहुोस ्। 

खोज वा अन्वेषणिो पहल िदमी (समय: २० गमनेट) 

 छलिल 
 यदद तपार् ंसहभािीहरूमध्ये िोही एि व्यक्तिलार्ग पहल िदमी िने व्यक्ति तपाई नै हो भनी 

बताएमा िस्तो महसूस हनु्छ? भनी सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस।् िाटगमा पहल िदमी शधद 
ले् नहुोस।् प्रश्न र छलिल मािग त “पहल िदमी भनेिो िसैले िर नभगनिन आिैं ले 
शरुुवात िने र सम्पन्न िनग सक्ने क्षमता हो” भनी बझुाउनहुोस।्  

 सहभािीहरूलाई गनम्न प्रश्नहरू सोध्नहुोस।् 

 िे तपाईिो कविारमा महागबर पनुले सामाक्तजि िायगहरू िरररहाँदा उहााँले अरुसाँि आिूले िने 
वा िनगलािेिो िायगिा बारेमा छलिल भएिो गथयो होला? (उत्तर गथयो, गथएन भने्न नै 
हनु्छ) 
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 िे तपाई एक्लै िाम िदाग भन्दा साथीभार्हरूसाँि छलिल िरेपगछ मात्र क्तित्रहरूलाई स्मरण 
िनग बढी सिल हनुभुएिो हो? 

 यदद मैले अरुगसत सोध्न ुनभनेिो भएमा िे तपाई अरुसाँि उनीहरूले िे िे सम्झेिा छन ्
भनेर छलिल िनग पहल िनुगहनु््यो? 

 क्तजज्ञाशा राखेर प्रश्नहरू सोध्न ु नै “पहल िदमी” िनुगिो एि भाि हो भनी जोड ददनहुोस।् 
सहभािीहरूमध्येमा िसैले पहल िदमी गलने सम्बन्धी यदद िुनै उदाहरण ददन सक्नहुनु्छ भनी 
सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस।् सहभािीहरूले ददएिो उत्तरलाई िाटगमा उतानुगहोस ्(यसिा िेही 
सम्भाव्य उदाहरणहरू मािगगनदेशनिा लागि तल ददर्एिो छ)।  

पहल िदमीिा िेही उदाहरणहरू 

 उदाहरण एिः तपाईिो एि सानो पसल छ र तपाईिो पसलमा मागनसहरू स्थानीय 
स्तरमा नपाउने सामान किन्निा लागि १० किलोगमटर टाढाबाट आउाँदछन।् तपाईले 
िाउाँिो एि साथीलाई भेटेर दवैु गमलेर त्यो िाउाँलेहरूिो माि पूरा िनगिा लागि 
स्थानीय स्तरमा नै एि सानो गबक्रमी िेन्र खोल्ड्नभुयो। 

 उदाहरण दईुः कवद्यालय व्यवस्थापन सगमगतिो बैठिपगछ सबै आ-आफ्ना घर िए। 
तपाईंले बैठि स्थल धेरै िोहोर भएिो िुरा थाहा पाउनभुयो र बैठि िोठालाई सिा 
िनुगभयो, िुसीलाई गमलाउनभुयो र िोठा जस्तो गथयो उस्तै बनाउने प्रयास िनुगभयो। 

 उदाहरण तीनः तपाईलाई थाहा छ, प्रायः हरेि वषग मिै उत्पादन पिात ्व्यापारीहरू 
तपाईिो िाउाँमा आउछन ् र धेरै सस्तो भाउमा मिै खररद िरररहेिा छन ् र िार 
मकहनापगछ सोही मिैिो भाउ दईुिनुा भन्दा बढी हनु्छ। तपाईले किसानहरूसाँि गमलेर 
एि सानो समूह बनाउनभुयो र बजारमा मिै भण्डारिा लागि एि िोठा भाडामा गलने 
सहमगत जटुाउन ुभयो, पगछ भाउ बढेपगछ गबक्रमी िनगिो लागि उि िोठामा भण्डारण 
िनुगभयो। 
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सत्र ११ (ि) िा लागि आवश्यि वस्तहुरूिो सूिी  
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६.२ सत्र ११ (ख) लक्ष्यहरू गनधागरण िने (समयः ६० गमनटे) 
कवषयवस्त ुर  

सामग्रीिो प्रिार 
जीवन उपयोिी सीप 

सत्रिो उद्देश्य 

 सहभािीहरू स्वयंले लक्ष्य गनधागरण िनुगिो महत्व बझु्नेछन ् र 
समय तोकिएिो र यथाथगपरि लक्ष्य गनधागरण िनुगिो महत्व 
थाहा पाउनेछन।् अन्त्यमा आफ्नो लक्ष्य गनधागरण िने अभ्यास 
िनेछन।् 

आवश्यि सामग्रीहरू  क्तफ्लपिाटग र मािग र  
 िलम र िािजहरू 

 

 सत्रिो साराशं 
 लक्ष्य- िे हो र किन भने्न थाहा पाउने 
 व्यक्तिित लक्ष्य पकहिान िने 
 वास्तकवि लक्ष्य र समयसीमा गनधागरण िने  

 

लक्ष्य - िे र किन? (समय: १० गमनेट) 

 छलिल 
 यो सत्रमा हामी लक्ष्यिो अथग बझु्न िर्रहेिा छौं, लक्ष्य गनधागरण किन उपयोिी छ र 

यसलाई िसरी गनधागरण िररन्छ भनी गसक्नेछौं।  

लक्ष्यिो पररभाषा 
“व्यक्तििो महत्विाङक्षा वा प्रयत् निो वस्त,ु एि लक्तक्षत वा अपेक्तक्षत पररणाम” 
 
उदाहरणिा लागि: "पागलिािो प्रमखु हनेु" 
                 “एि पसल खोल्ड्ने” 

 सहभािीहरूलाई लक्ष्य शधदिो अथग सोध्नहुोस।् मागथिो पररभाषालाई समावेश िरी िाटगमा 
पररभाषा ले् नहुोस ्र छलिल िनुगहोस ्। 

 सहभािीहरूलाई लक्ष्य किन उपयोिी वा सहयोिी हनुसक्छ भनी सोध्नहुोस ्। सहभािीहरूले 
ददएिो उत्तरमा छलिल िनुगहोस ्। लक्ष्य पकहिान िनगिा लागि प्ररेरत िनुगहोस ् र लक्ष्यले 
उि िायगमा ध्यान िेक्तन्रत िनग सहयोि परु् याउाँदछ । जीवनमा हामीले जे प्राप्त िनग िाहन्छौं 
त्यसिा लागि लक्ष्य रा् नाले सही मािगमा कहंड्न र त्यसिा लागि िनुगपने कक्रमयािलापहरू 
थाहा पाउन सहयोि पगु्दछ ।  
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व्यक्तिित लक्ष्य पकहिान िने (समय: २० गमनेट) 

  समूह िायग 

 सहभािीहरूलाई ३ समूहमा कवभाजन िनुगहोस।् सहभािीहरूलाई अगतररि िािज र िलमहरू 
कवतरण िनुगहोस।् समूह गनमागण िदाग िम क्षमता भएिालाई सहयोि िनग सक्ने सदस्यहरूलाई 
सबै समूहमा समावेश भएिो सगुनक्तितता िनुगहोस।् 

 सहभािीहरूलाई आिूले हागसल िनग िाहेिा िक्तम्तमा ३ वटा व्यक्तिित लक्ष्यहरू ले् न 
लिाउनहुोस।् यसिा लागि १० गमनेटिो समय ददनहुोस।्  

 उि अभ्यासपगछ सहभािीहरूलाई यथास्थानमा बस्न भनु्नहोस।् प्रत्येि सहभािीलाई लेखेिा 
तीन लक्ष्यहरूमध्येबाट िक्तम्तमा एि लक्ष्य भन्न लिाउनहुोस।् यसलाई िाटगमा ले् नहुोस।्  
 

यथाथगपरि लक्ष्य गनधागरण र समय सीमा (समय: ३० गमनटे)  

  छलिल 
लक्ष्यहरू यथाथगपरि हनुपुदगछ- अथागत लक्ष्य हााँगसल िनग सकिने किगसमिो हनुपुदगछ तर यसो 
भन्दैमा साहै्र सक्तजलो भने हनु ुहुाँदैन भनी सहभािीहरूलाई बताउनहुोस।् लक्ष्य अवास्तकवि वा धेरै 
सरल हनु ु हुाँदैन भनी बताउनहुोस।् यदद लक्ष्य यथाथगपरि छैन (जस्तै; िन्रमामा पगु्ने) भने 
सहभािीहरू गनरुत्साकहत हनेुछन।् त्यसैिरी, यदद लक्ष्य धेरै सरल छ (जस्तै; दैगनि िाम 
िरररा् ने), भने यसमा िुनै उत्साह जाग्दैन तसथग लक्ष्य प्राप्त िनग योग्य र िनुौगतपूणग दवैु हनुपुछग 
भनेर सहभािीहरूलाई बझुाउनहुोस।् 

 सहभािीहरूलाई िेही उदाहरणहरू ददनहुोस ्र ती उदाहरणहरू वास्तकवि वा अवास्तकवि र 
िनुौगतपूणग या अगत सहज िे हनु?् कविार िनग भनु्नहोस।् प्रक्तशक्षििो सहजीिरणिा लागि 
िेही सम्भाव्य उदाहरणहरू तल ददर्एिो छ।  

 ओम प्रिाशले रिेट बनाएर िन्रमामा जाने गनणगय िरे (अवास्तकवि) 

 सरलाले पैंसा बित िरेर ३ वटा बाख्रा खररद िने गनणगय िररन ्(वास्तकवि-िनुौगतपूणग) 

 गमलनले प्रत्येि ददन रेगडयो सनेु्न गनक्तित िरे (वास्तकवि-अगत सरल) 

 अक्तम्विा ऐरले भााँडा बनाउन गसक्ने गनणगय िररन।् (वास्तकवि-िनुौगतपूणग) 
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 लक्ष्यिो समयरेखा वा समयसीमा हनु्छ, जसले लक्ष्य िकहले सम्ममा हागसल िने भने्न गनक्तित 
िदगछ भनी बताउनहुोस।् यो जो िोहीलाई उद्देश्य िेक्तन्रत रहेर िायग िनग महत्त्वपूणग रहन्छ र 
समयरेखा पगन यथाथगपरि साथै िनुौगतपूणग अपेक्षा पूरा िने िरी तय िररन ुआवश्यि हनु्छ 
भनी बताउनहुोस।्  

 ठूलो लक्ष्यिा लागि िकहलेिााँही साना-साना प्रयासहरूिो आवश्यिता पदगछ। जसरी खोलामा 
एि-एि ढुाँिामा टेक्दै पार्लाहरू िालेर नदी पार िनग सकिन्छ। त्यसैिरी सिलतािो गसाँढी 
िढेर नै लक्ष्य प्राप्त िनग सकिन्छ। गनम्न अनसुारिो एि उदाहरण ददनहुोस।् 

 लक्ष्य: सोभन ५ बषगगभत्रमा कपसानी िने आफ्नै गमल रा् न िाहन्छन:् 

यो लक्ष्य पूरा िनगिा लागि उनले गनम्नअनसुारिा साना साना िामहरू पकहिान िरेिा छन;्  
 पकहलो: ऊनी सवगप्रथम कपसानी िने गमलिो मूल्ड्य िगत पछग र यसलाई िसरी सञ् िालन 

िने, यसबाट िसरी र िगत जगत सम्भाकवत आम्दानी प्राप्त िने भनेर जानिारी गलन प्रयास 
िनेछन।् 

 दोस्रो: ऊनी नक्तजिैिो बैंिमा बित खाता खोल्ड्नेछन ्र प्रत्येि मकहना बित िनेछन।्  
 तेस्रो: ऊनी दईु तीन जनासाँिै िाम िने साझेदार गमत्रहरूिो खोजी िनेछन।् 
 िौथो: ऊनी बैंिबाट िसरी ऋण पाउन सकिन्छ भनेर बढी जानिारी गलनेछन।्  

 तपाईले िाटगमा लेखेिा सहभािीहरूिा लक्ष्यहरूलाई उदाहरणिा रूपमा प्रयोि िरेर छलिल 
िनुगहोस ् र आवश्यिता परेमा उि लक्ष्यलाई पनुकवगिार िनग समेत लिाउनहुोस।् 
सहभािीहरूलाई समूहमा छलिल िरेर कविारहरू रा् न भनु्नहोस।् लक्ष्यमा पनुकवगिार िदाग 
गनम्न िुराहरूलाई ध्यानमा रा् न आवश्यि छ। 

 िे यो वास्तकवि छ? 
 िे यो िनुौगतपूणग छ? 
 यसिो समय-रेखा वा लक्तक्षत समय िस्तो छ? 
 िे यसलाई साना-साना िदम या प्रयासहरूिा रूपमा छुट्याउन आवश्यि छ? 

 यदद समयले साथ ददएमा सहभािीहरूलाई अिागड आएर एि-एि िरेर आफ्नो लक्ष्य बताउन 
र यसमा पनुकवगिार िनग लिाउनहुोस।् 

 गनम्न पक्षहरूलाई स्मरण िराउाँदै सत्रिो समापन िनुगहोस।् 
 लक्ष्यले तपाईंलाई गनधागररत उपलक्तधधप्रगत िेक्तन्रत िराउन सहयोि िदगछ।  
 प्राप्त हनु सक्ने वास्तकवि लक्ष्य गनधागरण िनग महत्त्वपूणग हनु्छ।  
 लक्ष्यहरू न अगत सरल न अगत िदठन दवैु हनुहुुाँदैन। 
 दीधगिालीन र ठूला लक्ष्यहरूलाई व्यवस्था िनग सक्ने साना-साना िदमहरूिा रूपमा 

िायगहरूलाई टुक्र्याएर नै लक्ष्य प्राप्त िनग सकिन्छ।  
 िुनै पगन लक्ष्यिो समय-रेखा वा समय सीमा हनुपुदगछ।  
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६.३ सत्र १२ (ि): मेरो व्यवसाय - व्यावसाकयि सोंि (समयः ६० गमनटे) 

कवषयवस्त ुवा  

सामग्रीिो प्रिार 
पनुरावलोिन 

सत्रिो उद्देश्य 

 सहभािीहरूले कवस्ततृ रूपमा व्यावसाकयि सोंििो महत्व 
बझु्नेछन ् । त्यस प्रिृयामा सहयोि परु् याउने एि सामान्य 
खािासाँि पररक्तित हनुिुा साथै समूह िायग िरी नयााँ व्यवसाय 
छनौटिो अभ्यास िनेछन ्।  

आवश्यि स्रोत सामग्रीहरू 

 क्तफ्लपिाटग एवं मािग र िलम  
 िलम तथा िािजहरू 
 सत्र १२ (ि) िो व्यावसाकयि कविार पकहिान िने (अध्ययन 

सामग्री) 

अध्ययन सामग्री  सूिना पेज (flyer) – व्यावसाकयि कविारिो पकहिान। 
 

  

सत्रिो साराशं 
 सही बीउ छनौट िने 
 व्यावसाकयि सोििो कविास र अभ्यास िने  

 

सही बीऊ छनौट िने (समय: २० गमनेट) 

 छलिल 

 पगछल्ड्ला अक्तन्तम ३ सत्रमा सहभािीहरूले िसरी नयााँ व्यवसायिो सोंि िने र तीनलाई 
उपयोिी बनाउने भने्न व्यवहाररि ज्ञान गसक्न िर्रहेिो िुरा बताउनहुोस।्  

 व्यवसाय िदाग यसबारे सोंि बनाउन ुभनेिो एि िसल उत्पादन िायगिा लागि बीउ छानु्न र 
त्यसलाई िकहले र िहााँ रोप्ने भने्न जस्तै हो। 

 सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस ्बीउिो छनोट िदाग िुन िुरामा ध्यान परु् याउन ुमहत्त्वपूणग हनु्छ? 
सहभािीहरूबाट आएिा उत्तरहरूलाई कटपोट िनुगहोस ् र तलिो तागलिािो वायााँ स्तम्भमा 
ददर्ए जस्तै छलिल िनुगहोस।् 
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 तागलिामा अिो महल वा स्तम्भ पगन बनाउनहुोस ्र उनीहरूले िे भने त्यसलाई व्यवसाय 
शरुुिने सोिसाँि जोड्ने प्रयास िनुगहोस ् (उदाहरणिा लागि तलिा तागलिािो दायााँ भािमा 
ददर्एिो छ) । 

 एउटा पूणग तागलिा प्रक्तशक्षििो मािगदशगनिा लागि तल ददर्एिो छ – सहभािीहरूिो 
अभ्यासिो रूपमा यसमा भएिा िेही कवषयहरूलाई गलएर मािगदशगन िने प्रयास िनुगहोस ्।  

बीऊ छान्न े यसलाई व्यवसायसंि िसरी जोड्ने? 

 दठि किगसमिो बीउ हनु ु जरुरी छ – 
यदद टमाटर लिाउन िाहनहुनु्छ भने 
िसीिो बीउ रोज्न ुहुाँदैन । 

 तपाई िे व्यवसाय िनग िाहनहुनु्छ? यसिा 
लागि िे िनुगपछग भने्न िुरा स्पष्ट हनुपुदगछ ।  

 हावापानी प्रगतिूल र िसैले पगन खररद 
निने बाली लिाउन ुहुाँदैन ।  

 तपाईंले िने उत्पादन वा सेवाहरू 
मागनसहरूले खररद िदगछन ् कि िदैनन ् भने्न 
िुरा तपाईंलाई थाहा हनु पदगछ ।  

 बाली िकहले लिाउने हो? जस्तै; 
खडेरीमा बाली लिाउन ुहुाँदैन, किनिी यो 
बढ्न सक्दैन र मनग सक्दछ। 

 िकहले शरुूवात िने भने्न िुरा धेरै महत्त्वपूणग 
छ। जनु समयमा मागनसहरूसाँि पैंसा हुाँदैन 
र उत्पादन खररद िदैनन ् त्यो समयमा 
उत्पादन हनेु िरी खेती िनुग हुाँदैन। 

 उम्रने ठाउाँ टुिो िरेर मात्र बीउ लिाउन ु
पदगछ जहााँ यो उम्रन सक्दछ। यसलाई 
पछागड अिो ठाउाँमा सानग िाह्रो हनु्छ।  

 व्यवसायिा लागि स्थान छनौट अगत 
महत्त्वपूणग िायग हो। स्थान छनौट, व्यवसाय 
िे हो भने्नमा गनभगर िदगछ। ग्राहिहरूसाँि 
उत्पादििो पहुाँि सहज हनु आवश्यि छ। 

 िे यसलाई धेरै पानी वा मल िाकहन्छ? 
यदद िाकहन्छ भने पानी र मल सहज 
रूपमा पार्न्छ कि पारं्दैन र यसिो 
लाित िगत पछग? यो थाहा पाउन 
आवश्यि छ । तपाई गबक्रमी भन्दा 
उत्पादनमा बढी खिग िनग िाहन ुहनु्न । 

 

 अन्य व्यवसायिो तलुनामा, िेही 
व्यवसायहरूलाई स्थापना िनग (क्तस्थर लाित) 
र बढाउन (िाल ुपूाँजी) धेरै लाग्दछ। यसिा 
लागि आवश्यिता अनसुारिा उत्पादन 
सामग्रीहरूमा खिग िनग सक्ने हनुपुदगछ तर 
राम्रो नािा आजगन िनग सकिन्छ कि सकिंदैन 
भनेर ध्यान ददन आवश्यि छ। अक्तन्तम 
गबक्रमी मूल्ड्य धेरै छ भनेर मात्र व्यवसाय 
छनौट िनुग बकुद्धमानी होर्न।  
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व्यवसाय छनौट अभ्यास (समय: ४० गमनेट) 

  समूह िायग 

सही व्यवसायिो छनौट हनु ुभनेिो तपाईले हातमा बीउ गलएर अब िसरी राम्रोसाँि रोप्ने भने्न 
तयारी िरे सरह नै हो भनी सहभािीहरूलाई बताउनहुोस।्  

 मोड्युल िार सत्र १२(ि) िो व्यावसाकयि कविारिो जानिारी भएिो अध्ययन सामग्री 
सहभािीहरूलाई ददनहुोस ्र यो समूह अभ्यास िदाग सहयोिी हनु्छ भनी बताउनहुोस।्  

 सहभािीहरूलाई ५ जनािा दरले कवगभन्न समूहमा कवभाजन िनुगहोस ् (समूह कवभाजन िदाग 
सदस्यहरूिो साक्षरता, क्षमता, र लैंगिि सहभागिता गमलाउनहुोस)्। 

 सहभािीहरूलाई अकहलेसम्म छलिल िरेिो आधारमा २० गमनेटमा सोिेर सम्भाकवत २ 
व्यावसाकयि सोंि गलन लिाउनहुोस।् त्यसपगछ समूहले सबैिा अिागड प्रस्ततुीिरण िनग 
भनु्नहोस।् गनम्न प्रश्नहरूलाई सन्दभगिो रूपमा िाटगमा ले् नहुोस ्र अिागड टााँस्नहुोस।्  

o प्रत्येि सहभािीहरूले छनौट िनुग भएिा व्यावसाकयि कविार िस्ता गथए? 
o मु् य ग्राहि िो हनु ्र उत्पाददत वस्तिुो बजार िहााँ हो? व्यवसाय स्थापना िनग िे िे 

सामग्री आवश्यि हनु्छ (कवस्ततृमा नभई सामान्य रूपमा छलिल)? 
o िे यो छनौट िररएििो व्यवसाय िाम लाग्ने खालिो छ? र यसबाट िसरी पैंसा 

िमाउन सकिन्छ? 

 मोड्युल िार सत्र १२ (ि) िो व्यावसाकयि कविारिो जानिारी भएिा अध्ययन सामग्री 
प्रयोि िनग जोड ददनहुोस ्। यसले सहभािीहरूलाई कवगभन्न कवषयहरूमा सोच्न र गनणगय गलन 
सहयोि िदगछ ।  

 अभ्यासपगछ सबै सदस्यहरूलाई यथास्थानमा बस्न भनु्नहोस ्र प्रत्येि सहभािीले छनौट िरेिा 
व्यवसायिो सारांश रा् न र सबै सहभािीहरूलाई उहााँिो व्यवसायमा सझुाव प्रदान िनग प्ररेरत 
िनुगहोस।् 
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 िे तपाई िुनै खास िुरामा राम्रो द्खल रा् न ुहनु्छ ? जसलाई व्यवसायिा रूपमा 
बदल्ड्न सकियोस । 

 
 िे तपाई कवगभन्न ठाउाँबाट प्राप्त गबिारहरूलाई समदुायमा रा् न िाहनहुनु्छ? हनुसक्छ 

िसैले तपाईलाई िुनै वस्तहुरू नयााँ तररिाले प्रयोि िने बारेमा बताएिो हनु 
सक्छ। िुनै िुरालाई नयााँ तररिाले सोच्ने, त्यसिो िायागन्वयन र आर्पने 
समस्याहरू सलु्ड्झाउने  हनुसक्दछ। असल गबिारहरू िकहलेिााँही कवगभन्न स्तरमा 
प्रगसकद्ध पाएिा क्तिजहरूगसत आियगजनि तररिाले जोड्न सकिन्छ । 

 
सत्र १२ (ि) िो व्यावसाकयि कविारिो जानिारी भएिा सामग्री 

व्यावसाकयि कविारहरूिो पकहिान बारेमा सम्झनपुने िुराहरू 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

के त्यहााँ बजाि छ ? 
कुन बजाि हो ? 

यो के हो ? 
(परिभाषित गनुापने) 

के चाहहन्छ होला ? 

स्थान कहााँ हो ? कहहले शुरुवात गने ? 
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६.४ सत्र १२ (ख): मेरो व्यवसाय- कवत्तीय योजना (समयः ६० गमनटे) 
कवषयवस्त ुर  

सामग्रीिो प्रिार 
पनुरावलोिन 

सत्रिा उद्देश्यहरू 

 सानो व्यवसायिा लागि िाकहने अनमुागनत लाित शीषगिहरू वा 
शीषगिहरूिो आधारभतू गसद्धान्तिा बारेमा सहभािीहरूले 
बझु्नेछन।् यसमा व्यवसाय शरुुवातिो लाित, िाल ु पूाँजी र 
खिग तथा अनमुागनत आय समावेश हनेुछ। सहभािीहरूले 
छनौट िरेिा व्यवसायिा आधारमा अभ्यास िने अवसर प्राप्त 
िनेछन।् 

आवश्यि सामग्री 
 क्तफ्लप िाटग र मािग र िलमहरू  
 अगतररि िलम र िािजहरू  

अध्ययन सामग्री  सत्र १२ ख कवत्तीय योजनािो तागलिा  

 

सत्र साराशं 

 लाित शीषगिहरूलाई कविार िने 
 कवत्तीय आाँिलन िने। 

 

लाित शीषगिहरू सम्बन्धमा कविार िने (समय: १५ गमनटे) 

 प्रक्तशक्षण 

 सानो व्यवसाय सञ् िालन िने र यसलाई स्थापना िदाग लाग्ने लाित अनमुान र यसिो 
आयिो लाित अनमुान िसरी िने भने्न सम्बन्धमा कविार िनग िर्रहेिा छौं भनी 
बताउनहुोस।् िेही समयपगछ सहभािीहरूले समूह अभ्यास िनुगपनेछ, तर यो िनुगअक्तघ िेही 
कवषयहरूलाई कविार िनग आवश्यि छ भनी बताउनहुोस।् 

 िाटगमा एि साधारण तागलिा बनाउनहुोस–् जसरी तलिा तागलिािो वााँया भािमा 
देखार्एिो छ। व्यवसायिा लागि वीत्त (रिम) लाई बहृत ३ शीषगिमा छुट्यार्एिो छ। 
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एि एि िरी हरेि शीषगिमा रहेर प्रत्येि सहभािीले यसिो अथग र लाितगसत सम्बक्तन्धत 
कवषयलाई कविार िनुगपने कवषयहरू िे हो भने्न सहभािीले बझेुिो, नबझेुिो सोध्नहुोस।् 

कवषय वा भािहरू कविार िनुगपने क्तिजहरू/समावेश िने 

व्यवसाय शरुुवात 
िदागिो लाित 

 यसलाई साधारणत व्यवसाय शरुुवातिो पूाँजी (start-up capital) भगनन्छ र 
यसमा व्यवसाय सञ् िालन िनग शरुूिो िरणमा खररद िनुगपने िुनै पगन 
आधारभतू साधनहरू समावेश िररएिो हनु्छ। शरुुवातमा तपाईिो 
व्यवसायिा लागि खररद िररएिा आवश्यि वस्तहुरू पगन पदगछन।्  

  

 उदाहरणिा लागि: ज्योगतिो िुखरुा पररयोजना  
 सानो िुखरुािो खोर गनमागण  
 शरुुमा १०० वटा िल्ड्ला खररद (अण्डा ददन ेलेयसग िुखरुा) 
 िल्ड्लािो लागि खोप 
 िल्ड्लालाई पानी खवुाउने भााँडो 
 िल्ड्लालाई दाना खवुाउन ेभााँडो 
 िल्ड्लािो दाना 
 साना जकिग नहरू (पानी रा् न) 

िाल ुपूाँजी र 
खिगहरू  

 ज्यादा जसो व्यवसायमा िाल ुपूाँजी हनु्छ। जसलाई सबैभन्दा राम्रो िरी ती 
वस्त ुवा खिगिा रूपमा पररभाकषत िररन्छ, जनु व्यवसायलाई िाल ुरा् निा 
लागि खिग िररएिो हनु्छ।  

 िकहलेिााँही िाल ुपूाँजीिो िणना िदाग नयााँ सामानहरू वा स्टि िनगिा लागि 
लिानीगसत सम्बक्तन्धत लाितलाई पगन समावेश िररएिो हनु सक्दछ ।  

 उदाहरण: ज्योगतिो िुखरुापालन पररयोजना  
 िल्ड्ला खररद 
 िल्ड्लािो दाना 
 भसु, िनुा 
 खोपहरू 
 बढी िल्ड्लाहरूिो खररद (जगुन व्यवसायिो आम्दानीबाट खररद िनग सकिन्छ)  

 बजारिा लागि ढुवानी खिग  
 बत्ती 
 पानी 

आय 

 आयिा बारेमा वास्तकवि हनु महत्त्वपूणग छ- धेरैजसो साना व्यवसायहरू 
असिल हनुिुो िारण गतनमा अनमुागनत गबक्रमी र आय यथाथगपरि हुाँदैनन।् 
शरुुवातमा व्यवसायी महत्त्वािांक्षी पगन भएिो हनुपुदगछ। यदद तपाईंले 
शरुुमा नै धेरै सानो व्यवसाय शरुु िनुगभयो भने उि व्यवसायिो बकृद्धिो 
सम्भावना समेत न्यून हनु्छ।  

 उदाहरण: ज्योगतिो िुखरुापालन पररयोजन  
 अण्डा गबक्रमी 
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कवषय वा भािहरू कविार िनुगपने क्तिजहरू/समावेश िने 
 िकहलेिााँही बढुो माउ िुखरुाहरूिो गबक्रमी 
 सलुी गबक्रमी 

समय 

 जब तपाई िाल ु पूाँजी र खिग साथै आयिो आाँिलन िरररहेिो हनुहुनु्छ 
त्यसबेला िगत समयिा लागि योजना बनाएिो हो र यसलाई िगत समय 
लाग्दछ भने्न कविार िनुग महत्त्वपूणग छ।  

 यो व्यवसायिो किगसममा भर पदगछ। पशपुालन वा िेरा खेती िनगिा लागि 
मकहना अनसुारिो योजना बढी राम्रो हनु सक्दछ। पसल वा सािसधजी 
गबक्रमीिा लागि हप्ताअनसुारिो योजना अझ राम्रो हनु्छ जहााँ यस्तो अवस्थामा 
तपाईले व्यवसाय शरुु िनेदेक्तख गलएर त्यसबाट आम्दानी हनेुसम्मिो समय 
साधारणतया छोटो हनु्छ। 

  
कवत्तीय आंिलन तयार िने (समय: ४५ गमनेट) 

 समूह िायग 

 सत्र १२ (ख) कवत्तीय योजनािो पानािा साथै िलम र िािजहरू सहभािीहरूलाई कवतरण 
िनुगहोस।् 

 सहभािीहरूलाई अक्तघल्ड्लो सत्र १२ (ि) मा रहेिो समूहमा बस्न भनु्नहोस।् अक्तघल्ड्लो सत्रमा 
सहभािीहरूले २ वटा व्यवसाय छनौट िरेिा गथए। त्यसमध्येबाट एि व्यवसाय यो 
अभ्यासिा लागि छानु्न पनेछ। उनीहरूिो र्च्छा अनसुार २ व्यवसायहरूमध्ये एि छान्न 
प्ररेरत िनुगहोस ्यसिा लागि प्रक्तशक्षिलाई गनम्नअनसुार गनदेशन ददर्एिो छः 

o सहभािीहरूलाई त्यसमा िाम िनगिा लागि एि उदाहरण गलन सहयोि िनुगहोस ्जनु 
धेरै सक्तजलो पगन नहोस ्धेरै िाह्रो पगन नहोस ्।  

o सम्भव भएसम्म प्रत्येि समूहलाई गभन्न-गभन्न व्यवसायमा िाम िनग प्रोत्साकहत 
िनुगहोस–् जस्तै िुखरुा पालनिो उदाहरण यहााँ ददर्एिो छ, अभ्यास िदाग िसैलाई 
पगन िुखरुापालनिो व्यवसायलाई उदाहरणिा रूपमा नछान्निा लागि भनु्नहोस।्  

 प्रत्येि समूहलाई २ प्रगत सत्र १२ (ख) कवत्तीय योजना तागलिा ददनहुोस ् र दोस्रो पेजमा 
जानहुोस,् यसिा लागि ज्योगतिो िुखरापालन पररयोजनािो एि पूणग उदाहरण हो। 
सहभािीहरूिो व्यवसाय सोििा आधारमा िुखरुा पालनलाई एि उदाहरणिा रूपमा गलन 
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सकिन्छ। सहभािीहरूिो अभ्यास िायगिा लागि पूणग रूपमा गनम्न िरण पूरा िरेिो 
हनुपुदगछ। 

िरण कववरण 

१ 
शरुुवातमा िाकहने आवश्यि खिगहरूिो पकहिान िने र प्रत्येि शीषगि 
कववरणलाई खण्ड एििो खाली तागलिामा ले् नहुोस।् 

2 
िल खिग वा िाल ु पूाँजी र खिग शीषगिहरू पकहिान िने र प्रत्येि शीषगिलाई 
खण्ड दईु िो खाली तागलिामा ले् नहुोस ्। 

3 
अनमुागनत वा आंिलन िररएिो आय शीषगिहरूलाई पकहिान िनुगहोस ्र प्रत्येि 
शीषगिलाई खण्ड तीनिो खाली तागलिामा ले् नहुोस ्। 

4 

मागथिो प्रत्येि खिग शीषगििा लागि कवत्तीय आंिलन वा अनमुान िनुगहोस ् र 
यसलाई हप्तामा वा मकहना अनसुार खिग कववरण भनुगहोस ् । स्मरण रहोस,् 
तपाईले छानेिो व्यवसाय िस्तो किगसमिो छ, त्यसिा आधारमा हप्ता वा 
मागसि कववरण तयार िनुगपदगछ । तलिा तागलिाले मोटामोटी जहााँ 
आवश्यिता छ त्यहााँ तपाईले िसरी िणना िनुगभयो त्यो देखाउंदछ । (यो 
ज्योगतिो िुखरुा पालन पररयोजनािा लागि िररएिो छ)  

5 प्रत्येि खण्डमा आवश्यिता अनसुार महलहरू थप्नहुोस ्। 
6 प्रत्येि खण्डमा जम्मा रिम गनिाल्ड्नहुोस।् 

 सहभािीहरूले ददएिो गनदेशनहरू प्रष्ट रूपमा बझु्न सिे नसिेिो िुरामा प्रक्तशक्षि गनक्तित 
भएपगछ मात्र सहभािीहरूलाई समूहमा कवभाजन िनुगहोस ्र िायग सम्पन्न िनग प्ररेरत िनुगहोस।् 
तपाई समूह समूहमा जानहुोस ्र सहभािीहरूले िरररहेिो िाम हेदै आवश्यिता अनसुार ितै 
अलमल भएिो नबझेुिा भए प्रष्ट्यार् ददनहुोस।् अझ खासिरी प्रत्येि समूहले कहसाब िसरी 
िरररहेिाछन ्जााँि िनुगहोस ्र िल्ड्तीहरू सच्याउनिा लागि सहयोि िनुगहोस।्  

 प्रत्येि कवत्तीय योजनिा लागि सहभािीहरूलाई आंिलन िररएिो आम्दानीबाट िल खिग र 
अन्य खिग घटाउन भनु्नहोस।् 

 अन्त्यमा समूहिा सदस्यहरूलाई पनु: यथास्थानमा बोलाउनहुोस ् र अिो सत्रमा प्रत्येि 
समूहले कवत्तीय आाँिलनिो प्रस्तगुत िनुगपनेछ भनी बताउनहुोस।् सबै सहभािीहरूले आ-आफ्नो 
नोटहरू (कटपोट, िररएिो िाम) सरुक्तक्षत राखेिो छन ्कि छैनन ्सोध्नहुोस।् 
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कवत्तीय योजनािो तागलिा 

लाित शीषगिहरू 
समय (हप्ता वा मकहना) 

१(रू.) २(रू.) ३(रू.) ४(रू.) 

 

ि: शरुुवातिो खिग 

ि १:     

ि २:     

ि ३:     

ि ४.     

ि ५.     

ि ६.     

ि ७:     

जम्मा रिम ि (रू.):      

ख. िाल ुप ुाँजी र खिगहरू 

ख १.     

 

ख २.     

ख ३.     

ख ४.     

ख ५.     

ख ६:     

जम्मा रिम ख (रू.):      
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ि: अनमुागनत आय वा आाँिलन िररएिो आय 

ि १:     

 

ि २:     

ि ३:     

ि ४:     

ि ५:     

जम्मा रिम ि (रू.):      

 
कवत्तीय योजना तागलिा उदाहरण  
(ज्योगतिो िुखरुापालन पररयोजना) 

लाित शीषगिहरू 
समय (मकहनामा) 

१(रू.) २(रू.) ३(रू.) ४(रू.)  
ि: शरुुवातिो लाित 

ि १: सानो िुखरुािो खोर    
      गनमागण  

४०,०००    

ि २: िल्ड्लालाई पानी खवुाउने  
      भााँडो ५,०००    

ि ३: िल्ड्लालाई दाना खवुाउने  
     (२ भााँडा)  ६,०००    

ि ४. िल्ड्लालाई खवुाउने दाना  
     (१ मकहनािो आपूगतग) ३०,०००    

ि ५. शरुुमा १०० वटा   
      माउिुखरुा खररद1 

१२०,०००    

ि ६. िल्ड्लािा लागि खोपहरू ५,०००    
ि ७: सानो रम ५,०००    

जम्मा ि रू.: २११,०००    २११,००० 
ख. िाल ुप ुाँजी र खिगहरू  

                                                 
1
 प्रति माउ कुखरुा रु १२,००० छ जसमा यािायाि र अन्य खर्च समावशे छ  
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ख १. िल्ड्लालाई खवुाउने2   
     दाना  ३०,००० ३०,००० ३०,००० 

 

ख २. खोप     ५,००० 
ख ३. बजार यातायात    ५,००० 
ख ४. नयााँ स्टि खररद  
     (िल्ड्लाहरू)  

   २४,००० 

ख ५. ऋण भिुानी3 १०,००० १०,००० १०.००० १०,००० 
िुल-जम्मा ख रू.: १०,००० ४०,००० ४९,००० ७४,००० १६४,००० 

ि: अनमुागनत आय वा आंिलन िररएिो आय 
ि १: अण्डा गबक्रमी ६०,००० ६६,००० ६६,००० ६०,०००  
ि २: बदृ्ध माउ िुखरुा गबक्रमी     २०,००० 
ि३:     

जम्मा ि रू.: ६०,००० ६६,००० ६६,००० ८०,००० २७२,००० 

६.५ सत्र १३: मेरो व्यवसाय - व्यावसाकयि योजना बनाउन े(समयः १२० गमनटे) 

कवषयवस्त ुर 
सामग्रीिो प्रिार 

पनुरावलोिन 

सत्रिो उद्देश्यहरू 

 सहभािीहरू व्यावसाकयि योजनािो अवधारणाबाट पररक्तित 
हनेुछन ् र अिागड िरेिा िायग मािग त छनौट िररएिो 
व्यवसायिो सामान्य व्यावसाकयि योजना गनमागण िनग सक्षम 
हनेुछन ्। 

आवश्यि सामग्रीहरू 
 क्तफ्लपिाटग र मािग र िलमहरू  
 िलम र िािजहरू 
 सामान्य व्यावसाकयि योजनािो ढााँिा 

अध्ययन सामग्री 
 व्यावसाकयि योजनािो ढााँिा र त्यसमा तयार िररएिो 

व्यावसाकयि योजना 
  

सत्रिो साराशं 

 कवत्तीय आंिलनिो प्रस्तगुत 
 व्यावसाकयि योजनािो पररिय  

 
                                                 
2
 प्रतितिन रु १००० का आधारमा – पतिलो िप्ताको शुरुआिी लागिमा समावशे भएको  

3
 ज्योतिल ेरु ६० िजार उनकी बतिनीसंग ऋण शुरुआिको खर्चका लातग मतिनाको रु १० िजारका िरले भुक्तानी गने शिचमा तलएकी िुन ्(उनको तनयतमि बर्ि बाट भएको व्यालेन्स) 
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कवत्तीय आाँिलनिो प्रस्तगुत (समय: ३० गमनेट) 

छलिल 

 सारांशमा अक्तघल्ड्लो सत्रमा िे िररएिो गथयो बताउनहुोस ्र सहभािीहरूिा प्रत्येि समूहलाई 
अक्तघल्ड्लो सत्रमा िरेिा अभ्यासिा आधारमा अक्तघल्ड्लो सत्रमा बनाएिो छोटो प्रस्तगुत िनग 
लिाउनहुोस ्। 

 प्रत्येििो प्रस्तगुतमा सहभािीहरूिो सझुाव वा कविारिा लागि खासिरी गनम्न िुराहरूिा 
लागि प्ररेरत िनुगहोसः् 

 शरुुवाती शीषगिहरूमा व्यवसाय शरुू िदाग लाग्ने सबै खिगहरू समावेश भयो? तपाईंिो 
कविारमा िेही थप्नपुने जस्तो लाग्छ? 

 सबैले शरुुवाती खिग, िाल ु खिग, अन्य खिग र अनमुागनत आम्दानीहरूिो कहसाब राम्ररी 
राखेिा छौं? 

 िाल ुखिग र अन्य खिगलाई अनमुागनत आम्दानीबाट घटाएपगछ िस्तो देक्तखयो? व्यवसाय नािा 
हनेु खालिो वा नोक्सान हनेु िे देक्तखयो? 

व्यावसाकयि योजनािो पररिय (समय: ३० गमनेट)  

 प्रक्तशक्षण 

 सहभािीहरूलाई यो सत्रमा हामी सामान्य व्यावसाकयि योजना तयारी िने अभ्यास िनग 
िर्रहेिा छौं भनी बताउनहुोस।् सहभािीहरूलाई व्यवसाकयि योजना भनेिो िे हो सोध्नहुोस ्
र तल ददर्एिो पररभाषा जस्तै खालिो पररभाषािा लागि सहजीिरण िनुगहोस।् त्यसपगछ 
पररभाषालाई िाटगमा ले् नहुोस।् 

व्यावसाकयि योजनािो पररभाषा 
व्यावसाकयि योजनाले उद्यमीलाई व्यवसायिो बारेमा बताउाँछ अथागत यसले व्यवसायिो 
उद्देश्य, बजार, ग्राहि र ग्राहिसम्म पगु्ने योजनािा बारेमा बताउाँछ। यस पषृ्ठभगूममा 
व्यक्तिित वा समूहित रूपमा लक्ष्य हााँसील िनग िररने िायगहरू समेत रहेिो हनु्छ ।  
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 ठूला व्यवसायीहरू वा िम्पनीहरूिो व्यावसाकयि योजना धेरै लामो र जकटल हनु सक्दछ 
भनी बताउनहुोस।् यद्यकप साना व्यवसायहरूिा योजना छोटो (एि वा दईु पेजिा) हनु 
सक्दछन।् सहभािीहरूलाई व्यावसाकयि योजना किन महत्त्वपूणग हनु्छ भनी सोध्नहुोस।् 
उनीहरूिा उत्तरलाई िाटग पेपरमा ले् नहुोस ्र सहभािीहरूलाई गनम्नानसुार बझुाउनहुोस।्  

यो योजना तजुगमा तथा अनिुमन िनग उपयोिी हनु्छ । व्यावसाकयि योजनामा िे लेक्तखएिो गथयो 
र गतनीहरू प्राप्त हनेु ददशामा छन ्कि छैनन ्परीक्षण िनग, अनमुान िनग र कवत्तीय आाँिलन िनग 
सहयोि पगु्दछ। यो तपाईंले व्यवसायमा लिानी िनग वा जोगडन र्च्छुि अन्य व्यक्तिहरूलाई 
प्रस्ताकवत व्यवसाय प्रस्ततु िनग सहयोिी हनु्छ र यसबाट अगतररि लिानी वा ऋण गलन सहयोि 
हनु्छ ।  

 तल ददर्एिो िाटगअनसुार व्यावसाकयि योजना तयार िनुगहोस ् र सहभािीहरूलाई छनौट 
िररएिो व्यवसायिो सामान्य व्यावसाकयि योजना बनाउन लागिरहेिो बताउनहुोस।् यो 
सामान्यत २ पेज भन्दा बढीिो हनेुछैन।  

 तल ददर्एिो व्यावसाकयि योजनािो खािा देखाउनहुोस ् र सहभािीहरूलाई यस ढााँिािो 
प्रत्येि खण्डिो बारेमा बझुाउंदै ज्योगतिो िुखरुा पालन पररयोजनालाई एि उदाहरणिा 
रूपमा गलएर सम्झाउनहुोस।्  

 प्रक्तशक्षिले िाहेमा समय बिाउनिा लागि सत्र शरुु हनुअुिावै न्यूजपेपरमा व्यावसाकयि 
योजनािो ढााँिा उतारेर पूवग तयारी िदाग राम्रो हनेुछ। 

१: व्यवसायिो प्रस्ताकवत नाम 

ज्योगतिो िुखरुापालन पररयोजना  
 

२: स्थान 

िमल बजार, मंिलसेन निरपागलिा, अछाम 

 
३: व्यवसायिो साराशं 

 यसले स्पष्ट रूपमा, तर संके्षपमा, व्यवसायिो पछागडिो सोंि बताउन सक्नपुदगछ। 

प्रायः िमलबजारिा सबै घरपररवारले िुखरुा पालेिा छन,् तथाकप त्यहााँ अण्डािो आपूगतग 
यसिो माििो तलुनामा िम छ। िाउाँमा रहेिा व्यापारीहरू हाल त्यहााँबाट ५ किलोगमटर 
टाढा पिेु। हाट बजारबाट अण्डा खररद िरेर ल्ड्यार्रहेिो छन ्तर पगन खोजेिो बेला अण्डा 
पाउन िाह्रो छ। स्वास््य िेन्रिा िमगिारीहरू, आधारभतू कवद्यालयिा क्तशक्षिहरू अण्डािा 
प्रमखु ग्राहिहरू हनु ्साथै अरुले पगन अण्डा खररद िरररहन्छन।् माि पूरा िनग नसिेिाले 
ज्योगतिो िुखरा िामगले प्रत्यक्षरूपमा (गसधै) र स्थानीय पसल मािग त ग्राहिहरूलाई अण्डा 
गबक्रमी िनग िाकहरहेिो छ। जगत-जगत उत्पादन बढ्दै जान्छ ज्योगतिो अण्डा गबक्रमीिा कविल्ड्पहरू 
हाट बजार, निरपागलिागभत्र रहेिा पसलहरूमा बढाउन सकिने अवसरसमेत रहेिो छ।  
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४. व्यवसायिो उद्दशे्य 
 व्यवसायिो उद्देश्य छोटो हनुपुदगछ जनु २ वाक्यभन्दा बढीिो हनुहुुाँदैन, जसले 

व्यवसायिो मु् य ध्येय र कवतरण िने सेवा तथा वस्तिुा बारेमा बताउाँछ । जस्तै: 
ज्योगतिो िुखरुापालन िारमले उच्ि िणुस्तरिो अण्डा ग्राहिहरूलाई प्रारक्तम्भि िरणमा 
िमल बजार र अन्त्यत निरपागलिाभर ददिो स्रोतिा रूपमा उपलधध िराउन िाहन्छ। 
व्यवसाय सञ् िालन िने मु् य िारण ज्योगत र उनिो सानो भार्लाई कवद्यालय शलु्ड्ि गतनग 
सहयोि िने रहेिो छ।  

 

५. बजार/ग्राहिहरू 
 यो पररच्छेदमा बजारिो कवश्लषेण सम्बन्धी संके्षप र सम्भाकवत ग्राहिहरूसम्म पगु्ने 

कक्रमयािलापहरू समावेश हनुपुदगछ ।  
प्रारक्तम्भि अवस्थामा ग्राहि तथा बजार स्थानीय िाउाँ नै हनेुछ, जहााँ अण्डािो माि प्रत्यक्ष 
ग्राहि र स्थानीय पसलहरू दवैुले िरेिा छन।् स्थानीय पसलेले ५ कि.गम. टाढा रहेिो 
हाट बजारबाट मात्र ६० वटा अण्डा पाउाँछन ् तर त्यो आपूगतग हप्ता नपगु्दै सकिन्छ। 
ज्योगतिो िामगले ३ मकहनागभत्रमा ती स्थानीय बजारलाई ५५ वटा अण्डा गबक्रमी िनग सक्षम 
हनेुछ र यसलाई घरबाटै र स्थानीय पसलेमािग त गबक्रमी िररने आाँिलन िररएिो छ। छ 
मकहनािो समयमा घरबाट बढी अण्डा गबक्रमी िने लक्ष्य रहेिो छ र मंिलसेनिा अन्य 
बजार कवस्तारिो अवसरहरू समेत खोजी िनेछ ।  

६. कवत्तीय साराशं 
 यो व्यावसाकयि योजनािो कवत्तीय कवश्लषेणिो एि संक्तक्षप्त सार हो। यसमा कवस्ततृ रूपमा 

िररएिा कवत्तीय आाँिलनहरू दोहोर् यार्ाँदैन। कवस्ततृ कवत्तीय आाँिलनिा मु् य बुाँदाहरू मात्र 
गलर्न्छ। 

 

शरुुवातिो लाित रिम रु. २,११,००० अनमुान िररएिो छ, जसमध्ये रु. ६०,००० 
ऋणिो रूपमा ज्योगतिो दददीले ६ मकहनािा लागि ददएिी गछन।् बााँिी पैंसा ६ मकहनािो 
अवगधमा ज्योगतले िकहलेिााँही दाउरा संिलन, ठेिेदारहरूलाई खाना पिाउने िाम िरे 
वापत संिलन िरेिी हनु।् 

िाल ुपूाँजी र खिग ४ मकहनािा लागि रु. १,६४,००० अनमुान िररएिो छ। यसमा सााँवा 
तथा व्याज िरी ऋण भिुानी रु. १०,००० प्रगत मकहना सामेल छ। बााँिी पैंसा प्रायः 
िुखरुािो आहारािा लागि अनमुान िररएिो छ ।  

अनमुागनत आय ४ मकहनामा रु. २,७२,००० आाँिलन िररएिो छ। त्यो समयमा सबै 
िुखरुाहरू उत्पादन हुाँदैनन ्भने्न आधारमा यो न्यून आय आाँिलन िररएिो हो। यो रिम 
िालू खिग र अन्य खिग िट्टा िरेपगछिो नािा हो। पगछल्ड्ला ददनहरूमा आम्दानीमा थप 
बकृद्ध हनेु अपेक्षा िरररएिो छ ।  
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७. व्यवस्थापन 

ज्योगतिो िुखरुा पालन िारमिो सञ् िालन र स्वागमत्व ठूलासैन बजार, मंिलसेन 
निरपागलिा, अछाम बस्ने ज्योगत शमागले िरेिी गछन।्  
िोन नम्बर: ९७७-०९७- ५२०४२० 

 

व्यावसाकयि योजनािो तजुगमा (समय: ६० गमनटे) 

  समूह िायग 
 सहभािीहरूलाई व्यावसाकयि सोंि (सत्र १२ ि) र कवत्तीय योजना बनाउने (सत्र १२ ख) 

सत्र अनसुारिा समूह-समूहमा नै बस्निा लागि भनु्नहोस।् समूहलाई अध्ययन सामग्रीबाट 
सामान्य व्यावसाकयि योजनािो ढााँिािो प्रगतगलकप सत्र १३ कवतरण िनुगहोस ्। 

 अिागडिा सत्रहरूमा व्यावसाकयि सोंिमागथ िाम िररएिो र भखगरै िाम िरेिो उदाहरण 
(ज्योगतिो िुखरुापालन पररयोजना) लाई मािगगनदेशनिा रूपमा गलएर सहभािीहरूलाई 
सामान्य व्यावसाकयि योजना बनाउनिा लागि ४० गमनेटिो समय ददर्एिो िुरा 
बताउनहुोस।् समूहले अभ्यास िरररहाँदा सबै समूहमा िएर आवश्यि सझुाव र गनदेशन 
िनुगहोस।्  

 ४० गमनेटपगछ सहभािीहरूलाई यथास्थानमा आएर बस्न भनु्नहोस ्र प्रत्येि समूहलाई छोटो 
प्रस्तगुतिा लागि तयार िरेिो योजना प्रस्ततु िनग लिाउनहुोस।् एउटा प्रस्तगुतपगछ सबैलाई 
पषृ्ठपोषण ददन प्ररेरत िनुगहोस ्र क्रममशः यसैिरी सबै समूहिो प्रस्तगुत सम्पन्न िनुगहोस।्  

  

  
व्यावसाकयि योजनिो ढााँिा  

सामान्य व्यावसाकयि योजना ढााँिा 
१: प्रस्ताकवत नाम र व्यवसाय  
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२: स्थान 
 
 

३: व्यावसाकयि सोंििो सारांश 
 
 
 

4: व्यवसायिो उद्देश्य 
 
 
 

5: बजार/ग्राहिहरू 
 

6: कवत्तीय सारांश 
 
 

7: व्यवस्थापन 
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अनुसूचीहरू 

 

(यहााँ थप सत्रहरू छन ्। यदि सहभागीहरूले जान्न चाहमेा वा क्षमता भएमा वा समिुायमा आवश्यक रहमेा मात्र यस पछादिका 

सत्रहरू सञ्चालन गररन्छ । तसथथ यो ऐदछछक खण्ि हो ।) 

 

 
अनसूुिी १: िे हो? (What Is?)  

कवषयवस्त ुर सामग्रीिो प्रिार िायगमूलि साक्षरता 
सत्रिो उद्देश्य • सहभािीहरूले बझु्न, जवाि ददन र गतनीहरूले आफ्नो 

दैगनि जीवनसाँि सम्बक्तन्धत "िे हो?" भने्न प्रश्नहरू 
सोध्ने अवसर प्राप्त िनेछन।् 

आवश्यि सामग्री • क्तफ्लपिाटग, िािज र िलम 
 

सत्रिो साराशं 

 िे हो? (What Is?)  

 त्यो िे हो?  

 यो/त्यो? 

 सारांश 

 

"के हो?" को परिचय (समय: १५ ममनेट) 

 
यस सत्रमा सहभािीहरूलाई "िे हो?" शधदिो पररिय िरार्नेछ। यसबाट सहभािीहरूलाई 
आफ्नो दैगनि सञ्चारमा यो शधद प्रयोि िनग सक्तजलो हनेुछ। समूहसाँि छलिल िनग गनम्न 
िरणहरू अवलम्बन िनुगहोस।् यसबाट तपाईंलाई बझु्निो लागि सहयोि गमल्ड्ने अवसर प्राप्त 
हनेुछ। 

"िे हो?"  िो रूपरेखा (समय: १५ गमनटे) 

िरण कवस्ततृ कववरण 
१ िाटगमा शीषगि ले् नहुोस ्'यो िे हो? त्यो िे हो?' 

२ 
जब तपाईं िेही िीज यो हो भनेर जान्न िाहनहुनु्छ, तपाईं "यो िे हो?" वा "त्यो िे हो?" 

भनेर सोध्नहुनु्छ। सहभािीहरूलाई प्रश्नहरू दोहोयागहउन भनु्नहोस।् 

३ 
जब िेही वस्त ु तपाईंिो नक्तजि हनु्छ तपाईंले 'यो' प्रयोि िनुगहनु्छ र जब िुनै वस्त ु
तपाईंबाट टाढा हनु्छ 'त्यो' प्रयोि हनु्छ भनेर व्या्या िनुगहोस।् 

४ तपाईंिो नक्तजििो पररवेशमा िेही वस्तहुरू पकहिान िनुगहोस,् समाउनहुोस ् वा तपाईं 
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िरण कवस्ततृ कववरण 
वस्तहुरू (जस्तै 'िुसी') तिग  संिेत िनुगहोस ्र सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस ्"यो िे हो?" 

५ 

यदद सहभािीहरूले स्थानीय भाषामा वस्तिुो नाम मात्र भन्छन ्भन,े िसैलाई अंग्रजेी शधद 
थाहा छ कि भनेर सोध्नहुोस।् यदद छैन भन,े "यो एउटा िुसी हो" भनु्नहोस ् र 
सहभािीहरूलाई जवाि दोहोर् याउन भनु्नहोस।् 

६ 
यदद सहभािीहरूले शधद मात्र भने जस्तै "िुसी"। तपाईंले "यो िुसी हो" भनु्नहोस ् र 
सहभािीहरूलाई "यो िुसी हो" भनेर दोहोर् याउन भनु्नहोस।् 

७ 
"यो िे हो?" सोध्दै आफ्नो वररपरर रहेिो अिो वस्त ु समातेर िरण १-४ 
दोहोर् याउनहुोस।् 

८ 
वस्तहुरू पगछ १-४ िरणहरू दोहोर् याउनहुोस,् साथै अिो वस्त ु (जस्तै; रूख) लाई 
औलं्ड्याउनहुोस ्र सोध्नहुोस,् "त्यो िे हो?" तपाईंले िाहन ुभएिो जवाि हो "त्यो ... हो " 

 

त्यो िे हो? (समय: १५ गमनटे) 

 

जोडी जोडी 

यस सत्रिो अिो भाििो लागि सहभािीहरूलाई समूहमा कवभाजन िनुगहोस ् र तलिो अभ्यास 
पकहले पूरा िरेिा वा िने क्षमता भएिाहरूलाई सोध्नहुोस ् 

िरण कवस्ततृ कववरण 

१ 

बोडगमा उदाहरणिा प्रश्न र उत्तरहरू ले् नहुोस ्जस्तै 

यो िे हो? यो िलम हो। 

त्यो िे हो? त्यो घर हो। 

२ 

पगछ, सहभािीहरूले थप वस्तहुरूलाई भन्न सक्ने िुरा सगुनक्तित िनग िेरर प्रश्न सोध्नहुोस ्
"यो िे हो?" र सहभािीहरूलाई दोहोर् याउन लिाउनहुोस।् प्रश्न सोध्नहुोस ्"त्यो िे हो?"  

र सहभािीहरूलाई दोहोर् याउन लिाउनहुोस।् 

३ 

सहभािीहरूलाई ४ समूहमा कवभाजन िनुगहोस ्र प्रत्येि समूहलाई २ वस्तहुरू ददनहुोस।् 
समूहहरूलाई वस्तहुरू प्रयोि िरेर एिअिागलाई दईु प्रश्नहरू सोध्ने र जवाि ददन े
अभ्यास िराउनहुोस।् प्रत्येि समूहमा यसमा अभ्यस्त वा बढी क्षमता भएिा िेही 
सहभािीहरूलाई सम्भव भए रा् ने प्रयास िनुगहोस ् र अरूलाई मद्दत िनग भनु्नहोस।् 
समूहलाई अभ्यास िनग ५-१० गमनेट ददनहुोस।् 
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िरण कवस्ततृ कववरण 

४ 
समूहलाई एिैठाउाँमा ल्ड्याएर बसाउनहुोस।् प्रत्येि समूहबाट एि जना सहभािीलाई वस्त ु
पकहिान िनग लिाउनहुोस ्र सोध्नहुोस ्"यो िे हो?" 

५ 

अिो सहभािीलाई जवाि ददन भनु्नहोस।् 

प्रत्येि समूहबाट िरि-िरि प्रक्तशक्षाथीलाई एि-एि वस्त ु देखाउन भनु्नहोस ् र 
सोध्नहुोस,् "त्यो िे हो?" िरि िरि सहभािीलाई जवाि ददन लिाउनहुोस।् 

िे यो / त्यो ... हो? (समय: २० गमनटे) 

 

सत्रिो यस भाििो लागि तपाईं समूहसाँि उनीहरूले दैगनि िायगहरू िरररहेिो के्षत्रहरूमा िएर 
हेनुगहोस ् (िाउाँ वा खेतमा कहाँड्न सक्नहुनु्छ) र उनीहरूिो िामसाँि सम्बक्तन्धत वस्तहुरू पकहिान 
िरी उदाहरणिो रूपमा प्रयोि िनुगहोस ्। 

िरण कववरण 

१ 

सहभािीहरूसाँि व्यवहाररि िाम भर्रहेिो ठाउाँमा जानहुोस ्(जस्तै, िुनै िलिारखाना 
वा गसिमीिो टेबल वा खेती भर्रहेिो िुनै एउटा िामगमा जानहुोस)् तपाईं िुनै 
वस्तलुाई “िे” भगनन्छ भनेर जााँि िनग िाहनहुनु्छ भने व्या्या िनुगहोस,् तपाईंले 
सोध्नहुनु्छ, "िे यो ... हो?" वा "िे त्यो... हो?" सहभािीहरूलाई प्रश्नहरू दोहोर् याउन 
लिाउनहुोस।् 

२ 
समूहलाई दईु भािमा कवभाजन िनुगहोस ् (सहभािीहरूलाई १,२ भन्न लिाउन 
सक्नहुनु्छ)। समूह १ लाई "हो" र २ लाई "होर्न" भनेर नामािरण िनुगहोस ्। 

३ 

समूहलाई ८ प्रिारिा वस्तहुरूिो बारेमा प्रश्नहरू सोध्नहुोस,् जसमा "होर्न" भने्न 
जवाि छैन जस्तै; एि वस्त ुसमात् नहुोस ्र सोध्नहुोस;् "िे यो पेििस हो?" वा िुनै 
वस्त ुतिग  र्शारा िरेर भनु्नहोस,् "िे त्यो िरौगत हो?" 

४ 

"हो" समूह अथागत समूह १ लाई सही जवाि आउने प्रश्न सोध्नहुोस,् जस्तै; हातमा 
पेििस गलनहुोस ्र सोध्नहुोस,् िे यो पेििस हो? समूहिा सदस्यहरूले भने्न छन ्"हो 
यो पेििस हो" यसै िरी समूह २ अथागत "होर्न" समूहलाई हातमा िरौती गलएर 
सोध्नहुोस ्"िे यो हथौडा हो?" समूह २ ले जवाि ददने छन ्होर्न यो िरौती हो । 

५ सहभािीहरू एिअिागलाई प्रश्नहरू सोध्न ददनहुोस।् 
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साराशं र प्रगतकक्रमया (समय: १० गमनटे) 

 छलिल 

यस सत्रिो अक्तन्तम दश गमनेट आज गसिेिा नयााँ कवषय/ज्ञान र गतनीहरूिो प्रयोि बारे 
सहभािीहरूिो बझुाई जााँि िनग प्रयोि िनुगहोस ्। 

•  "यो िे हो?"    • "त्यो िे हो?" 

•  "िे यो ... हो"?    • "िे त्यो ... हो"? 

तपाईंले सत्रमा प्रयोि िनुगभएिा वस्तहुरूिो उदाहरणहरू प्रयोि िरेर िेही प्रश्न र उत्तरहरू ले् न 
िाटग प्रयोि िनुगहोस ्र सहभािीहरूले यी दवैुिो अथग र प्रयोि बझेुिा छन ्कि छैनन ्भनी जााँि 
िनुगहोस।् 

अनसूुिी २: अंग्रजेी क्याकपटल अक्षर पकहिान िने  

कवषयवस्त ुर सामग्रीिो प्रिार कवक्तत्तय साक्षरता 

सत्रिो उद्देश्य 
 सहभािीहरूले क्याकपटल लेटर A देक्तख Z सम्म पढ्न, क्तिन्न र 

प्रयोि िनग सक्षम हनेुछन।् 

आवश्यि सामग्री   क्तफ्लप िाटग र िलमहरू 

 िािज, मेटािाडग र मािग र 

अध्ययन सामग्री   अंग्रजेी अक्षर तागलिा 
 

सत्र सािाांश 
 अंग्रजेी ठूला अक्षरिो पररिय 
 अंग्रजेी क्याकपटल अक्षरिो प्रयोि 
 सारांश तथा पषृ्ठपोषण 

 

अंग्रजेी क्याकपटल अक्षरिो पररिय (समयः ३० गमनटे) 

 

 यो सत्रमा सहभािीहरूले A देक्तख Z सम्म क्याकपटल अक्षर क्तिन्न र अक्षरहरू जान्न सक्नेछन।्  

 अंग्रजेी क्याकपटल अक्षर क्तिन्न र सबैगसत पररक्तित हनु गनम्न िरणहरू पूरा िनुगहोस।्  

िरण छलिल 

१ बोडगमा शीषगि ले् नहुोस ्"क्याकपटल अक्षरहरू" ले् ने। 

२ 
यो अभ्यास अन्तिगत सहभािीहरूले क्याकपटल अक्षर ले् ने अभ्यास िरेर िाडगिो 
उनीहरूिो आफ्नै सेट बनाउनेछन ्भनी बताउनहुोस।्  
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िरण छलिल 

३ सहभािीहरूलाई आवश्यि तागलम सामग्री ददनहुोस।्  

४ 
सहभािीहरूलाई क्याकपटल अक्षर साना अक्षरहरू िरि हनु्छन ् किनकि क्याकपटल 
अक्षर साना अक्षरभन्दा ठूला हनु्छन ्भनी बताउनहुोस।्  

५ 
बोर्ामा एउटा उदाहिण लेख् नुहोस ्। 
 जस्तै “Birendra Nagar in Surkhet District” 

६ 

बोडगमा क्याकपटल लेटरिा सबै अक्षरहरू ले् नहुोस ्र सहभािीहरूले ले् नभुन्दा अिावै 
प्रत्येि अक्षरिा नामहरू सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस।् क्याकपटल लेटर र साना लेटरमा 
तलुना िनगिा लागि क्याकपटल लेटरिो तल साना लेटरहरू पगन ले् नहुोस।्  

A B C D E F G H I J K L M N O P Q R S T U V W X Y Z 

a  b c  d  e  f  g  h  i  j  k  l  m  n  o  p  q  r  s  t  u  v  w  x  y  z 

७ 
प्रत्येि सहभािीले क्याकपटल अक्षरिो आफ्नै सेट तयार िनगिा लागि सबैलाई िािज 
ददनहुोस ्। उनीहरूले अक्षरहरू ले् ने क्रमममा स-साना समूहरूमा िाम िनग सक्नेछन।्  

८ 

समूहलाई क्याकपटल लेटरिो अक्षर िाडगिो सेट बनाउनिा लागि २० गमनेटिो समय 
ददनहुोस।् सहभािीहरूले िाम िरररहेिो बेलामा सबै समूहमा पगु्नहुोस ्र आवश्यिता 
अनसुार सहयोि िनुगहोस।् समूहिा िेही सदस्यहरू क्याकपटल लेटरिा बारेमा अिागड 
नै धेरै पररक्तित भर्सिेिा हनु सक्दछन।् यदद त्यस्तो छ भने नजाने्नहरूलाई गसिाउन 
उनीहरूलाई िाम ददनहुोस ्।  

 

क्याकपटल अक्षरिो प्रयोि (समय: २० गमनटे) 

 प्रक्तशक्षण 

o क्याकपटल लेटरिो प्रयोि िने आधारभतू गनयमिा बारेमा सहभािीहरूले बझु्न आवश्यि छ 
भने्न िुरा महत्त्वपूणग छ। यद्यकप गतनीहरूिो प्रयोि िररने वाक्यहरू समब्न्धी आिामी 
सत्रहरूमा कवस्ततृ रूपमा समेकटनेछ।  

o बायााँ तिग िो भािमा लेखेर िाटगमा तल देखाएजस्तो तागलिा बनाउनहुोस ्। बायााँतिग िो 
भािमा र्टागलक्समा देखाएिा िुराहरू प्रक्तशक्षििो सझुाविा लागि ददर्एिो छ ।  

o दायााँतिग िो स्तम्भ भनगिा लागि िेही उदाहरणहरू ददन सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस ्। 

प्रयोििो किगसम व्या्यान 

ददन र मकहनाहरूिा लागि  

बार र मकहनािो शधदिो पकहलो अक्षर क्याकपटल लेक्तखन्छ। 
सहभािीहरूलाई िेही उदाहरणहरू प्रस्ततु िनग भनु्नहोस।् 
सहभािीहरूले ददएिा उत्तरहरू िाटगमा उतानुगहोस।् जस्तैः 

 January 

 October 

 Friday 
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प्रयोििो किगसम व्या्यान 
“I” when talking about 
myself 
जगतखेर आफ्नो बारेमा आिैं  
बोगलन्छ “I” भगनन्छ । 

जब आिैं लाई व्या्या िनग I िो प्रयोि िररन्छ यो सधैं 
क्याकपटल लेटरमा लेक्तखन्छ। उदाहरणिा लागि:  
   “Tomorrow I am going to visit the market” 

 “I will send you a message later” 

नाम र स्थानहरू 

व्यक्तििो नाम वा िुनै स्थानिो नाम ले्दा पकहलो अक्षर 
क्याकपटल लेक्तखन्छ । जस्तैः  

 Ram, Hari, Shyam  

 Birendranagar, Achham, Sudur Paschim, Karnalii 

वाक्यहरूिो शरुुमा वाक्यहरू शरुु िदाग पकहलो अक्षर क्याकपटल हनु्छ जस्तैः 
“It is important that many things are taken into account”. 

 

साराशं (समय: १० गमनटे) 

 छलिल 
 तल ददर्एिो वाक्यहरूमा सहभािीहरूलाई िहााँ ठूला लेटर हराएिो छ पत्ता लिाउन 

भनु्नहोस ्। गनम्न वाक्यहरूमा १७ वटा जानी जानी िररएिा िल्ड्तीहरू रहेिाछन ्। 

उदाहरण 

“Tomorrow, which is tuesday, the bus will leave gulu at 8 am. it will stop for a short 
time in Pabbo before it proceeds to atiak. It will leave atiak on wednesday 20 january 
and come back to gulu. The driver will be steven opio” 

“the football match between an acholi team and lango team is scheduled to take 
place on 22 june 2018 in lira”. 

“Steven and gloria are getting married at christ hurch in Gulu and wish to invite all 
their friends to come”.  
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 प्रत्येि सहभािीलाई अध्ययन सामग्रीबाट अक्षरिो प्रगतगलकप कवतरण िनुगहोस ्। 

अक्षिको चाटट 
 



 
 

188 

 

अनसूुिी ३: वाक्य लेखन 
कवषयवस्त ुर  

सामग्रीिो प्रिार 
िायगित साक्षरता 

सत्रिा उद्देश्यहरू • सहभािीहरूले सरल वाक्यहरू ले् न, बझु्न र वाक्यमा क्याकपटल 
अक्षरहरू प्रयोि िनग सक्षम हनेुछन ्। 

आवश्यि सामग्रीहरू • क्तफ्लप िाटग, मािग र र िलम 
 

सत्र साराशं 

 वाक्यिो पररिय 

 वाक्य लेखन 

 

वाक्यहरूिो पररिय (समय: १५ गमनेट) 

 

 सरल वाक्यहरू गनमागण र प्रयोि िने क्षमताले गलक्तखत रूपमा संवाद िनग सक्षम हनेु 
महत्त्वपूणग िदमलाई प्रगतगनगधत्व िदगछ। यस सत्रमा तपाईंले यस प्रकक्रमयामािग त 
सहभािीहरूलाई डोर् याउन ु हनेुछ जस अन्तिगत तपाईंले उनीहरूलाई अभ्यास िने अवसर 
ददनहुनेुछ। 

 तलिो यो सरल अभ्यासबाट शरुु िनुगहोस।् सहभािीहरूलाई अंग्रजेीमा वाक्य बोल्ड्ने अभ्यास 
िनग र सत्रिो अिो भाििो लागि कविारहरू उत्पन्न िनग मद्दत िनेछ। 

िरण कववरण 
१ सहभािीहरूलाई िोलािार भएर उगभन भनु्नहोस।् 

२ 
सहभािीहरूले जीकविोपाजगन िायगक्रमम वा आमा समूहहरूबाट गसिेिा िुराहरू 
सामान्य अंग्रजेी वाक्यमा भन्न सक्नहुनु्छ भनेर सोध्नहुोस ्। 

३ 
अंग्रजेीमा हामी भन्छौं; ”I am learning to…” सहभािीहरूलाई दोहोर् याउन 
भनु्नहोस।् 

४ 

एउटा व्यवहाररि उदाहरण ददनहुोस ् जस्तै “I am learning to grow soya 

beans/process shea nuts/read and write/work together” प्रत्येि 
सहभािीले आिूले गसकिरहेिो िरि िुरा भन्न प्रयास िनुगपछग। 

५ 

अभ्यास शरुु िनुगहोस।् िोलािार अवस्थामा बसेिो समूहमा जानहुोस ् र 
भनु्नहोस;् “I am learning to…”. पछागड हट्नहुोस।् समूहलाई भखगरै भनु्नभएिो 
िुरा दोहोर् याउन लिाउनहुोस ्। 
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िरण कववरण 

६ 

िोलािार समूहमा बल फ्याक्नहुोस ्। जनु सहभािीले बल समात्दछन ्उहााँले 
नै उत्तर ददनपुनेछ। बल समातेिो सहभािीलाई पकहले भनेिो भन्दा िरि 
उत्तर ददनिा लागि हौसला ददनहुोस ्। उि सहभािीले िेही िरि भन्छन ्“I 

am learning to…”। समूहलाई उि भनार् दोहोर ् याउन भनु्नहोस।् त्यसपगछ 
क्रममशः बललाई बतृ्तािारमा अिो सहभािीलाई फ्यााँक्ने, पनुः उही प्रिृया 
दोहोर ् याउने । 

७ 

यदद िुनै सहभािीलाई अङ्‍ग्रजेीमा बोल्ड्न असगुबधा छ भने, सहभािीहरूले 
प्रक्तशक्षिलाई सोध्न सकिने िुरा बताउनहुोस ्। सहभािीहरूलाई उि प्रिृया 
प्रक्तशक्षिले दोहोर् याउन सक्नेछन ्। 

८ खेलमा सबैलाई भाि गलने अवसर ददनहुोस ्।  
 

वाक्य गनमागण (समय: ३० गमनटे) 

 

िरण     कववरण 

१ 
"अंग्रजेीमा वाक्य गनमागण" ‘Building Sentences’ िाटगपेपरमा शीषगि लेख्ुह्ोस ्र 
समूहलाई साँिै बस्न भनु्नहोस ्। 

२ 
सहभािीहरूले अक्तघल्ड्लो अभ्यासमा भनेिा िेही िथनहरू प्रयोि िरेर वाक्य 
ले् ने अभ्यास िनग लिाउनहुोस ्।  

३ 

सहभािीहरूलाई वाक्यमा क्याकपटल अक्षर िसरी प्रयोि िने भनेर सम्झन 
सकिने िुरा बताउनहुोस।् जस्तै क्याकपटल अक्षरले वाक्य शरुु िने मागनसहरू 
र ठाउाँहरूिो नाम, ददन र मकहनाहरूिो नाम बताउाँछ। 

४ 

अक्तघल्ड्लो अभ्यासबाट बोडगमा १ वाक्यहरू ले् नपुहोस,् वाक्य भनु्नहोस ् र 
सहभािीहरूलाई दोहोर् याउन सोध्नहुोस।् “I am learning to repair 

motorbikes.” 

५ 
सबै वाक्यहरू पूणगकवरामिो साथ समाप्त हनुपुछग भने्न िुरा सहभािीहरूलाई 
देखाउनहुोस।् 

६ 
यस वाक्यिो अथग िे हो भनेर सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस।् आवश्यि भए 
व्या्या िनुगहोस।् 

७ 
अक्तघल्ड्लो अभ्यासिो क्रमममा पकहिान िररएिा थप वाक्यहरू सहभािीहरूलाई 
ले् न लिाउनहुोस,् र आवश्यि भए सच्याउन ुहोस ्र छलिल िनुगहोस ्। 

८ 
सिेसम्म धेरै सहभािीहरूलाई िाटगमा ले् ने मौिा ददएर यो प्रकक्रमया 
दोहोर् याउनहुोस।् 
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अनसूुिी ४: मेरो शीषग पााँि 
 

कवषयवस्त ुर 
सामग्रीिो प्रिार 

पनुरावलोिन र अभ्यास 

सत्रिा उद्देश्यहरू  सहभािीहरूले आत्म-जािरूिता, व्यक्तिित कविास, र रिनात्मितासाँि 
सम्बक्तन्धत सीपहरू अभ्यास िनेछन।् 

 एिै समयमा सहभािीहरूले िने छनौटहरू समूहिा साथीहरूिो बीिमा 
सगमक्षा िनग र सम्मानसाँि सम्बक्तन्धत सीपहरू गसक्न सक्षम हनेुछन।् 

आवश्यि 
सामग्रीहरू 

o क्तफ्लपिाटग, मािग र, िलम 

o अगतररि िलम 
अध्ययन सामग्री "प्रमखु ५ िगतकवगध पानाहरू" िो व्यक्तिित प्रगतगलकपहरू 

 

सत्रिो सारांश 
• सम्मानिो पररभाषा: मेरो शीषग पााँि ! 
• सारांश र छलिल, समापन 

 

व्यक्तिित मूल्ड्यिो सम्मान पररभाकषत िने: (समयः ५० गमनेट) 

 
 

 यो व्यवहाररि अभ्यासले सहभािीहरूलाई आत्म-जािरूिता, व्यक्तिित कविास र 
रिनात्मितासाँि सम्बक्तन्धत सीपहरू अभ्यास िने अवसर प्रदान िनेछ । एिै समयमा 
सहभािीहरूले समूहमा छलिल िदाग सम्बक्तन्धत सहिमी सगमक्षािो स्तरमा हनेुछन,् 
जसले उनीहरूलाई अझ िकहरो र आलोिनात्मि रूपमा सोच्न मद्दत िनेछ। अरूलाई 
प्रश्न सोध्दा उनीहरूले आदर देखाउनपुछग। 

 
 लेखनमा िमजोर सहभािीहरूलाई ले् न जाने्नहरूसाँिै राखेर सहभािीहरूलाई दईु समूहमा 

कवभाजन िनुगहोस।् 
 

 प्रत्येि सहभािीलाई अध्ययन सामग्रीबाट "प्रमखु पााँि प्राथगमिता "िगतकवगध पानािो 
प्रगतगलकपहरू कवतरण िनुगहोस।् 
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 यी प्रमखु पााँि प्राथगमिताहरूले सहभािीहरूलाई िो र िे महत्त्वपूणग छ भनेर पत्ता 
लिाउन मद्दत िनेछ भनी बताउनहुोस ्। सबै सहभािीले प्रत्येि िेणीिो लागि आफ्नो 
शीषग पााँि छनोटहरू सूिीबद्ध िनुगपनेछ भनी बझेुिा छन ्भने्निुरा सगुनक्तित िनुगहोस ्तर 
सहभािीहरूले उनीहरू सम्पूणग समूहसाँि साझेदारी िनग र्च्छुि छन ् भने्निुरा सम्झन 
आवश्यि छ। सहभािीहरूले व्यक्तिित जवािहरू ददनपुनेछ। तर उनीहरूले एि-
अिागलाई सूिी पूरा िनग मद्दत िनग जोडीमा िाम िनुगपने िुरा बताउनहुोस।् यो अभ्यासिा 
लागि जम्मा ३० गमनेट समय ददनहुोस।् 

 
 प्रत्येि िेणीिो आधारमा िाटगमा गनम्न प्रश्नहरू ले् नरुहोस ् (प्रक्तशक्षिले यसलाई सत्र 

अिावै तयार िनग सक्नहुनेुछ)। सहभािीहरूले आफ्नो समूह िायग पूरा निरेसम्म यी 
प्रश्नहरू अरुलाई नदेखाउनहुोस।्  

विीिरण / िेणी प्रश्नहरू 
मेरो जीवनिा प्रमखु 
५ व्यक्तिहरू 

•  सूिीमा परेिाहरू प्रायः साथी वा पररवार हनु?् 

•  ती व्यक्तिहरू तपाईंले लामो समयदेक्तख क्तिनेिा हनु?्  

• तपाईंलाई उनीहरूिो बारेमा राम्ररी थाहा छ?, वा तपाईं 
उनीहरूिो प्रशंसि हो?  

• मागनसमा भएिा िस्ता िाररगत्रि िणुहरू अरुलाई भने्न िछगन ्
(उदाहरणः र्मानदारी, विादारी, लिनशीलता, दया, आदद 
समावेश हनु सक्छन)्?  

•  त्यस्ता िुराहरू तपाईंले अरूसाँि िनुगहनु्छ वा एक्लै िनुगहनु्छ?  

• िे तपाईं प्रायः आफ्नो शरीर, ददमाि, वा दवैुलाई प्रयोि 
िनुगहनु्छ? 

मलाई िनग मन पने 
शीषग ५ िीजहरू  

• िे ती िीजहरू तपाईंले अरूसाँि िनुगहनु्छ वा एक्लै िनुगहनु्छ? 
• िे तपाईं प्रायः आफ्नो शरीर, ददमाि, वा दवैु प्रयोि िनगिो 

लागि प्रयोि िनुगहनु्छ? 

मलाई घमु्न मन 
लािेिो मु् य ५ ठाउाँ  

•  तपाईं किन त्यहााँ जान िाहनहुनु्छ? 
• तपाईं एक्लै जान िाहनहुनु्छ वा अन्य व्यक्तिहरूसाँि? 

स्वागमत्विो लागि 
मु् य ५ िीजहरू 
 

• किन सहभािीहरूले यी पााँि िीजहरू रोजे भनेर सोध्नहुोस ्।  
• यी िीजहरू मु् यतया आफ्नै प्रयोििो लागि वा अरूलाई पगन 

िार्दािो लागि हो? 
• यी िीजहरूमध्ये जीवनमा सबैभन्दा महत्त्वपूणग िुनलाई भगनन्छ? 
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विीिरण / िेणी प्रश्नहरू 
मु् य ५ गनयमहरूः 
म बााँक्तिरहेिो छु 

• तपाईंले यी गनयमहरू किन रोज्नभुयो? 
• यी गनयमहरूले िररत्रिा िस्ता िणुहरू झल्ड्िाउाँछन?् 

भकवष्यिा मु् य ५ 
सपनाहरू 

• यी सपनाहरू तपाईंिो लागि किन महत्त्वपूणग छन ् भनी 
व्या्या िनुगहोस।् 

• िे तपाईं भकवष्यिा लागि ५ मु् य सपनाहरूिो आशा 
िनुगहनु्छ? 

 समूहलाई पनु: यथास्थानमा ल्ड्याउनहुोस ्र एि स्वयंसेविलाई पकहले अिागड आउनिो लागि 
भनु्नहोस ् र सहभािीहरूलाई उनले ददएिो उत्तरिो एि-एि िरी िेणीमा लेक्तखने िुरा 
बताउनहुोस।् 

 प्रत्येि िेणी पगछ समूहले ती व्यक्तिलाई प्रक्तशक्षिले िाटगमा लेखेिा प्रश्नहरूिो आधारमा 
सहभािीहरूिो छनौटिो िारणहरू बारेमा प्रश्नहरू सोध्न ु पछग। तर प्रश्नहरू सोध्दा 
सहभािीहरूले एि अिागलाई आदरपूवगि व्यवहार िनुगपने िुरा बताउनहुोस ्। 

 सबैिो पालो नआएसम्म वा समय पूरा नभएसम्म समूहिा अन्य सदस्यहरूसाँि अभ्यास जारी 
रा् नहुोस।् 

सारांश र छलिल समेट्नहुोस ्(समय: १० गमनेट) 

 छलिल 

मागनसहरू, ठाउाँहरू र वस्तहुरू हाम्रा लागि महत्त्वपूणग हनु,् साथै हामी बााँच्ने गनयमहरूले हामी िो 
हौं? र हामी िगत मूल्ड्यवान छौँ? भनेर प्रगतगबक्तम्बत िछग भनी संके्षपीिरण िनुगहोस।् हामीसाँि भएिा 
िुराहरूलाई हामीले मूल्ड्यवान बनाउन सक्छौ र सम्मान प्राप्त िनग सक्दछौं। ती सम्मानहरूले 
हामीले िने हरेि छनौटलाई प्रभाव पारेिो हनु्छ। 

•  सहभािीहरू यो िथनसाँि सहमत भए नभएिो िुरा सोध्नहुोस ्।  

•  हामीले िसरी आफ्नो जीवन क्तजउने र आफ्नो जीकविोपाजगन िने भने्न अभ्यासिो अथग 
सम्बन्धमा छलिल िने? 
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सहभािीहरूिा लागि "मेरो शीषग पााँि" पानािा प्रगतगलकपहरू कवतरण िनुगहोस।् 

 

िायग तागलिा (Activity Sheet) 

मेरो सवोत्िृष्ट पााँि 

 

िः मेरो जीवनिा ५ सवग िेष्ठ व्यक्तिहरू  
१. …………………………………………….  

२. ……………………………………………. 

३. …………………………………………….  

४. ……………………………………………. 

५. ……………………………………………. 

 

खः मलाई मन पने सवगिेष्ठ पााँि क्तिजहरू 

१. …………………………………………….  

२. ……………………………………………. 

३. …………………………………………….  

४. ……………………………………………. 

५. ……………………………………………. 

 

िः मलाई जान मनपने सवगिेष्ठ पााँि स्थानहरू 

१. …………………………………………….  

२. ……………………………………………. 

३. …………………………………………….  

४. ……………………………………………. 

५. ……………………………………………. 
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घः मैले पाउन िाहेिा सवगिेष्ठ ५ क्तिजहरू  

१. …………………………………………….  

२. ……………………………………………. 

३. …………………………………………….  

४. ……………………………………………. 

५. ……………………………………………. 

 

ङः मेरो जीवनिा ५ िेष्ठ गनयमहरू 

 १. …………………………………………….  

२. ……………………………………………. 

३. …………………………………………….  

४. ……………………………………………. 

५. ……………………………………………. 

  

िः भकवष्यिा पााँि सवगिेष्ठ सपनाहरू 

१. …………………………………………….  

२. ……………………………………………. 

३. …………………………………………….  

४. ……………………………………………. 

५. ……………………………………………. 
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अनसूुिी ५: हप्तािा ददनहरू र वषगिा मकहनाहरू  

  

कवषयवस्त ुर 

सामग्रीिो प्रिार 
धयवहाररि साक्षारता 

सत्रिो उद्देश्यहरू   सहभािीहरूले हप्तािा ददनहरू र वषगिा मकहनाहरू बझु्न सक्नेछन।् 

आवश्यि सामग्रीहरू 
 क्तफ्लपिाटग र मािग र िलम  
 िाडग र िािज  

अध्ययन सामग्री 
 अगधि वषगसकहतिो मकहनािा ददनहरू सम्झन सकिने िीत भएिो 

िोटोिकप  

 

 सत्रिो साराशं 
 हप्तािा ददनहरू र वषगिा मकहनाहरूिो पररिय 
 मकहना र ददनहरूिो बझुार् र उच्िारण  
 सारांश र पषृ्ठपोषण 

 

हप्तािा ददनहरू र वषगिा मकहनाहरू (समयः ३० गमनेट) 

 प्रविन 
 यो सत्रमा सहभािीहरूले हप्तािा ददनहरू र वषगिा मकहनाहरू प्रयोि िरेर अभ्यास 

िनेछन।् समूहिा धेरै सदस्यहरूलाई ददन र मकहनािा बारेमा अिागड नै थाहा हनु 
सक्दछ। उनीहरूले पगन अंग्रजेी तररिाहरू अपनाएर ददन र मकहनािो प्रयोि िरेिो हनु 
सक्दछ साथै उनीहरूले पगन व्यावसाकयि योजनाहरूमा प्रयोि िरेिो हनु सक्दछ।  

 सहभािीहरूलाई तल ददर्एिा प्रश्नहरू सोध्नहुोस ्र उनीहरूले ददएिा उत्तरहरूलाई िाटगमा 
उतानुगहोस।् (उत्तरहरू प्रक्तशक्षििो मािगदशगनिा लागि र्टागलक्समा ददर्एिो छ) 

o मकहना भनेिो िे हो? 
मकहनािो पररभाषा 

मकहना भनेिो वषगिा १२ मकहनामध्येिो एि अवगध हो। वषगिा मकहनाहरू िन्रमाले 
पृ् वीलाई पररक्रममा िरेिो आधारमा पररवतगन भर्रहेिा हनु्छन।्  
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 ददन भनेिो िे हो? 

ददनिो पररभाषा  

एि ददनमा २४ घण्टा समावेश हनु्छ जहााँ एि अवगध उज्यालो र अिो अवगध रात्रीिो 
हनु्छ। पृ् वी आफ्नो अक्षांशमा एि िन्िो लिाएिो समय नै एि ददन हो। 

 

 हप्तामा िगत ददनहरू रहेिा हनु्छन ्र मकहनामा िगत हप्ताहरू हनु्छन।् (सात ददनिो एि 
हप्ता हनु्छ र िार हप्तािो एि मकहना हनु्छ।) 

 

 वषगिा मकहनाहरू सम्बन्धमा बझुाउनिा लागि सहभािीहरूिा साथमा गनम्न िरणहरू 
अवलम्बन िनुगहोस।् 

िरण वषगिा मकहनाहरू  

१ 
“वषगिा मकहनाहरू” िाटगमा शीषगि ले् नहुोस।् 

२ आज सहभािीहरूले “वषगिा मकहनाहरू” भने्न तररिा गसक्नेछन।् 

३ 

सहभािीहरूलाई उदाहरणिा लागि सन २०२२ िो क्यालेण्डर वषग 
बताउनहुोस ् र यसमा बाह्र मकहनाहरू समावेश छन;् - January, February, 

March, April, May, June, July, August, September, October, November, 
December) 

४ 

सहभािीहरूलाई उनीहरू वतगमान िुन मकहनामा छन ् भनेर व्या्या िनुगहोस ्
उदाहरणिा लागि:- "हामी िािनु मकहनामा छौं" सबैलाई दोहोर् याउन 
भनु्नहोस।् 

५ सहभािीहरूलाई िेरर सोध्नहुोस ् "अकहले िुन मकहना हो ?" 

६ 

सहभािीहरूलाई मकहनाहरू आउाँछ कि आउाँदैन सोध्नहुोस ्। यदद िगतपयले 
बझेुिा छैनन ् भने, दोहोर् याउनिा लागि एि जनालाई छानु्नहोस ् र पनु: भन्न 
लिाउनहुोस ्यदद िल्ड्ती भएमा सच्याउन लिाउनहुोस ्साथै जहााँ आवश्यि छ 
त्यहााँ स्पष्ट िनग नगबसगनहुोस।् 
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 हप्तािा ददनहरू सम्बन्धी िरणबद्ध रूपमा जानहुोस।् 

िरण सातािा ददनहरू'  

१ “सातािा ददनहरू" िाटगमा शीषगि ले् नहुोस।् 
२ आज सहभािीहरूले "हप्तािा ददनहरू "गसक्ने बारेमा सहभािीहरूलाई बतउनहुोस।्  

३ 

सहभािीलाई मकहनामा िगत हप्ता हनु्छन ् बताउनहुोस ् जसमा अकहले िुन हप्तामा 
सहभािीहरू छन ् सोध्नहुोस।् उदाहरणिा लागि सन ् २०२२ िो जनवरी मकहनािो 
पकहलो हप्ता र यो हप्तामा जम्मा सात ददनहरू समावेश छन;् - आर्तबार, सोमबार, 

मंिलबार, बधुबार, गबहीबार, शकु्रमबार, शगनबार । 

४ 
आज िुन ददन हो सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस?् उदाहरण िो लागि :- आज आर्तबार हो 
र सबैलाई यो दोहोर् याउन लिाउनहुोस ्। 

५ सहभािीहरूलाई िेरर सोध्नहुोस ् "आज िुन ददन हो ?" 

६ 
सहभािीहरूलाई अध्ययन िनग आउने हप्तािा ददनहरू िुन हनु ्बताउनहुोस ्र थप गसक्न 
आउने हप्तािा अन्य ददनहरू उल्ड्लेख िनग लिाउनहुोस।् 

७ 

सहभािीहरूले मकहनाहरू भन्न र थाहा पाउन आउाँछ कि आउाँदैन सोध्नहुोस ् । यदद 
िसैले अझै पगन बुझे्िा छैनन ्भन ेदोहोर् याउन र उनीहरूले भनेिो उत्तर िलत भएमा 
सच्याउनिो लागि एि जना जाने्नसहभािीलाई आग्रह िनुगहोस ् । जहााँ आवश्यि छ 
त्यहााँ प्रक्तशक्षििो तिग बाट स्पष्ट िनग नगबसगनहुोस ्। 

 

एि मकहनामा गसक्ने ददनहरू (समय: २० गमनेट) 

 छलिल 

एि मकहनामा ददनहरूिो सङ्‍ ्या िगत हनु्छन ्अल्ड्मगलन सकिन्छ किनकि सबै मकहनािा ददनहरू 
बराबर छैनन ् भनी सहभािीहरूलाई बताउनहुोस।् प्रत्येि मकहनामा िगत ददनहरू हु्न्छन ् भनी 
सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस ्र उनीहरूले ददएिो जवाि िाटगमा मकहनािो नामिो अिागड दठि भए 
√ र िलत भए X क्तिन्ह लिाउनहुोस।् 
प्रत्येि मकहनािा िते वा ताररख ददनहरूिो सङ्‍ ्या सम्झन सकिने एउटा सरल िकवता छ भनी 
व्या्या िनुगहोस।् िाटगमा तलिो िकवता ले् नहुोस ्र सहभािीहरूलाई िीतिा रूपमा धेरै पटि 
भन्न लिाउनहुोस।्  

मकहनािा ददनहरूिो छन्द 
अकप्रल, जनु, सेप्टेम्बर र नोभेम्बर ३० ददन । 

िेब्रवुरी छाडी बााँिी मकहना ३१ िा ददन । 

िेब्रवुरी एक्लो २८ ददन अगधि वषग २९ ददन ।  

 

 अगधि वषग हरेि िार िार वषगमा आउाँछ। जसलाई अंग्रजेीमा लीप र्यर भन्दछन।् अगधि 
वषगमा िेब्रवुरी २९ ददनिो हनु्छ। ित २०२०। आिामी २०२४ र २०२८ मा अगधि 
वषग रहेिो छ।  
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अगधिवषग किन हनु्छ? 

पृ् वीले सूयगलाई पररक्रममा िदाग लाग्ने समय अनसुार वषगिा गनधागरण िररन्छ। यसलाई हामी ३६५ 
ददनिा रूपमा गलन्छौं। तर वास्तवमा एि पररक्रममा िनगिा लागि ३६५ ददन ५ घण्टा ४८ गमनटे 
४६ सेिेण्ड लाग्दछ। यसरी िररब यसिो अक्षांशमा पररक्रममा िनगिा लागि लिभि ३६५ ददन र 
थप एि िौथार् ददन लाग्दछ। त्यो थप समय क्रममशः जोगडंदै िएर िार वषग पगछ लिभि एिददन 
क्यालेण्डर वषगमा थकपन्छ । प्रत्येि ४ वषगमा १ ददनलाई िेव्रवुरी मकहनामा जोड्ने प्रिलन प्रािीन 
र्क्तजक्तप्सयनहरूले शरुु िरेिा हनु।्  

 

साराशं र पषृ्ठपोषण (समयः १० गमनटे) 

     

सत्र शरुु हनु ु अिावै िाडगिा टुक्रमाहरूमा हप्तािो ददन र वषगिा मकहनाहरू ले् नहुोस।् त्यहााँ 
जम्मा १९ िाडग वा िािजिो टुक्रमा हनुपुछग। सहभािीहरूले सत्र बझेु नबझेुिो जााँि िनग तलिा 
िरणहरू पालना िनुगहोस।् 

िरण हप्तािो ददन 

१ सबै िाडगहरू/िािजिा टुक्रमाहरू सहभािीहरूलाई कवतरण िनुगहोस ्। 

२ 
एि एि िरेर, सहभािीहरूिो िाडगहरू पढ्न र ती िाडगहरूले सातािो ददन वा वषगिा 
मकहना िे प्रगतगनगधत्व िछगन ्भनेर सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस ्। 

३ 
वषगिा मकहनाहरू समब्न्धी बझु्निो लागि सहभािीहरूलाई त्यो मकहनामा िगत ददनहरू छन ्
भनेर सोध्नहुोस ्(आवश्यि परे सूत्र हेने भनु्नहोस)् । 

 

 
मकहनािा ददनहरू सम्झनिा लागि छाकपएिो सूत्रिो प्रगतगलकप  

मकहनािा ददनहरूिो छन्द 

मकहनािा ददनहरूिो छन्द 
अकप्रल, जनु, सेप्टेम्बर, र नोभेम्बर ३० ददन 

िेब्रवुरी छाडी बााँिी सबै ३१ ददन 

िेब्रवुरी एक्लो २८ ददन ४ वषगमा एि पटि २९ ददन 

 

सन ्२०९६ सम्मिो अगधि वषग  

२००४, २००८, २०१२, २०१६, २०२०, २०२४, २०२८, २०३२, २०३६, २०४०, २०४४, 

२०४८, २०५२, २०५६, २०६०, २०६४, २०६८, २०७२, २०७६, २०८०, २०८४, २०८८, 

२०९२, २०९६  
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अनसूुिी ६ : क्यालेण्डर अनसुार िाम िने 
 

कवषयवस्त ुर सामग्रीिो प्रिार िायगित साक्षरता 

सत्रिो उद्देश्य 
 सहभािीहरूले मौसमी क्यालेण्डर बझु्न र प्रयोि िनग 

अभ्यास िनेछन ्।  

आवश्यि सामग्रीहरू 
 क्तफ्लप िाटग र मािग र िलम  
 क्यालेण्डरिा प्रगतगलकपहरू  
 िाडग र िािज  

अध्ययन सामग्री  क्यालेण्डरहरू 

 

 सत्रिो साराशं 
 पनुरावलोिन – क्यालेण्डरहरूिो प्रयोि 
 ददन र ताररख वा गमगत गमलाउने  
 गमगत ताररख लेखन  

 

क्यालेण्डरिो पररिय (समयः २० गमनटे) 

 छलिल 

 यो सत्रमा सहभािीहरूले क्यालेण्डरिो पररिय र क्यालेण्डरसाँि बढी पररक्तित हनेु मौिा 
पाउनेछन ्। क्यालेण्डरमा नेपाली िते वा अंग्रजेी ताररख हेनग र भन्न गसक्नेछन ्। 

क्यालेण्डरिो पररभाषा 
क्यालेण्डर एि िाटग वा सामग्री हो जसले हप्तािा ददन र प्रायः वषगिा मकहना, हप्ता र 
ददनलाई देखाएिो हनु्छ ।  

 मागथिो पररभाषालाई सन्दभग मानेर सहभािीहरूलाई क्यालेण्डरिा बारेमा थाहा छ भने 
सोध्नहुोस ्र छलिल िनुगहोस ्। 

 

 एउटा ियालेण्डरिो नमूना गलनहुोस ् र यदद नमूनाहरू पयागप्त मात्रामा भए सहभािीहरूमा 
कवतरण िनुगहोस ्। अध्ययन सामग्रीमा २०१८ देक्तख २०२० िो क्यालेण्डर ददर्एिो छ । 
क्यालेण्डरिा बारेमा सहभािीहरूलाई सकवस्तार बताउनहुोस ्।  
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 सहभािीहरूलाई नेपालमा हनेु सावगजगनि गबदािा बारेमा थाहा छ कि छैन सोध्नहुोस।् 
सहभािीमध्ये िसैलाई अिागड आएर सावगजगनि गबदािा ददनहरू क्यालेण्डरमा देखाउन 
भनु्नहोस।् उनीहरू अलमल परेमा सहयोि िनुगहोस।् प्रक्तशक्षििो मािगदशगनिा लागि सधैंभरी 
एिनास हनेु सावगजगनि गबदािा ददनहरूिो सूिी तल ददर्एिो छ।  

 

 सामान्यत ददन वा सावगजगनि गबदािा ददनहरू मागनसले भलु्ड्दछन।् एि पटि 
सहभािीहरूलाई गबदािा ददनहरू अिागड आएर क्यालेण्डरमा देखाउन भनु्नहोस ् । 
उदाहरणिा लागि लोसार, दशैं गतहार, बसन्त पञ्चमी । 

सन २०२०/ २१ (कव.सं २०७७) िो सावगजगनि गबदािा सूिी 
बैशाख १ िते (११ अकप्रल २०२०) नयााँ वषग 
बैशाख ११ (२३ अकप्रल, २०२०) प्रजातन्त्र ददवस 
जेष्ठ १५ (२८ मे २०२०) िणतन्त्र ददवस 
पषु १५ (गडसेम्वर ३०) तम ुलोसार 
माघ १ (१४ जनवरी २०२१) माघे संक्रमाक्तन्त 
माघ १६ (२९ जनवरी २०२१) सकहद ददवस 
 

 िसैलाई आफ्नो जन्मददन थाहा छ कि छैन भनेर पगन सोध्न सक्नहुनु्छ, यदद थाहा छ भने 
अिागड आएर क्यालेण्डरमा देखाउन लिाउनहुोस ्।  

 

गमल्ड्दो ददन र गमगतहरू (समयः २० गमनेट) 

 छलिल 

 सहभािीहरूले नेपाली र अंग्रजेीमा हप्तािो सातै ददन सम्झेिो छ कि छैन भनी जााँि 
िनुगहोस।् 

 सहभािीहरूले अब ठीि बेठीि छुट्याउन ु पने बताउनहुोस।् आिूसाँि रहेिो क्यालेण्डर 
देखाउनहुोस ् र भनु्नहोस ् '१३ गडसेमब्र २०१८ बधुबार हो? हो कि होर्न?' भनेर 
सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस ्र क्यालेण्डर जााँि िनग र सही उत्तरिा लागि प्रोत्साहन ददनहुोस।् 

 प्रक्तशक्षिले सक्तजलोिो लागि एि वा दईु उदाहरण ददएपगछ िुनै एि सहभािीलाई सोध्न 
लिाउनहुोस।् 

 प्रक्तशक्षििा लागि क्यालेण्डरिा िेही उदाहरणहरू तल प्रदान िररएिो छ, यदद प्रक्तशक्षिले 
अिो क्यालेण्डर प्रयोि िरररहनभुएिो छ भने ददन र गमगतहरू िसरी गमल्ड्छन ्भनी जााँि 
िनुगपछग। 
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दठि र बेदठि भनार्िा िेही उदाहरणहरू 

सन २०१८ दठि/बेदठि सन २०१९ दठि/बेदठि 

 ५ नवेम्भर सोमबार हो दठि ५ िेब्रवुरी मंिलबार हो  दठि 

१३ गडसेम्वर गबकहबार हो  दठि २७ मािग बधुबार हो  दठि 

१ नोभेम्बर शगनबार हो  बेदठि जनु १ मंिलबार हो  बेदठि 

७ जनवरी शकु्रमबार हो  बेदठि गडसेम्बर २५ आर्तबार हो  बेदठि 

२७ अिष्ट सोमबार हो दठि ४ मे शगनबार हो दठि 

३० नोभेम्बर शगनबार हो दठि २३ सेप्टेम्बर सोमबार हो दठि 

१ अकप्रल आर्तबार हो दठि जलुाई २४ शगनबार हो  बेदठि 

८ िेव्रअुरी शगनबार हो  बेदठि मे १ बधुबार हो  दठि 
 

गमगत ले् ने (समय: २० गमनेट) 

 छलिल 

 

 क्यालेण्डरमा िुनै ताररख वा िते िेरर देखाउनहुोस ्र बोडगमा पगन सोही ताररख ले् नहुोस ्
उदाहरणिा लागि।“सोमबार १ जनवरी २०१८” 

 अिो गमगत वा ताररख लेखेर देखाउनहुोस ् र यस्तो अभ्यास दोहोर् याई रहनहुोस ् र 
सहभािीहरूलाई बझुाउने प्रयास िनुगहोस।्  

 अब हरेि पटि भेट हुंदाखेर आफ्नो समयिो शरुुआतमा आजिो गमगत ले् न ुपने अभ्यास 
िनग भनु्नहोस।् 
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अध्ययन सामग्रीबाट क्यालेण्डरिा प्रगतगलकपहरू 
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अनसूुिी ७: क्यालेण्डर बनाउने - पनुरावलोिन 
 

कवषयवस्त ुर  

सामग्रीिो प्रिार संशोधन र अभ्यास 

सत्रिा उद्देश्यहरू 
 सहभािीहरूले अभ्यास िरेर मौसमी क्यालेण्डरिा बारेमा बझु्न 
र यसिो प्रयोि िनग गसक्नेछन ्।  

आवश्यि सामग्री 
 क्तफ्लप िाटग र िलम 
 अध्ययन सामग्रीबाट मौसमी क्यालेण्डरिा प्रगतगलकपहरू 
 िलम )यदद सम्भव भएमा रंिीन िलम(  

अध्ययन सामग्री  मौसमी क्यालेण्डरिा प्रगतगलकपहरू 

 

सत्रिो साराशं 

• पनुरावलोिन - क्यालेण्डरिो प्रयोि 

• गमल्ड्ने ददन र ताररखहरू 

• ताररख ले् ने 

 

पनुरावलोिन: क्यालेण्डर (समय: १० गमनेट) 

 छलिल  

 अध्ययन सामग्रीबाट गनिालेर क्यालेण्डरलाई टााँग्नहुोस ्। 

क्यालेण्डरिो पररभाषा 
क्यालेण्डर एि िाटग वा सामग्री हो जसले हप्तािा ददन र प्राय: वषगददन भररिो मकहना, हप्ता र 
ददनलाई देखाएिो हनु्छ ।  

 क्यालेण्डरिा बारेमा िसैलाई थाहा छ कि भनेर सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस।् आवश्यि 
भएमा मागथिो पररभाषािो समेत अथग लिाएर बझुाउनहुोस ्।  

 िाटगमा िेही गमगतहरू ले् नहुोस ् र सहभािीहरूमध्ये एिलाई अिागड बोलाउनहुोस ् र 
लेक्तखएिो गमगत भनु्नहोस ् र देखाउन लिाउनहुोस।् तपाईंिो मािगदशगनिो लागि तल िेही 
उदाहरणहरू ददर्एिा छन।् 

जनवरी १०  मािग २५  अक्टुवर ६  १२ गडसेम्वर 

सेप्टेम्बर ५  िेब्रवुरी ११  अक्टुवर १०  २५ मे  

नोभेम्वर ५  अकप्रल ५  जनु २२  १५ जलुाई  

गडसेम्वर १२  अकप्रल ६  जनु २५  २ जनवरी  
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मौसमी क्यालेण्डर बनाउने (समय: ५० गमनेट) 

 समूह िायग 
 

 हामीले देखेिा क्यालेण्डरहरूभन्दा बाहेि क्यालेण्डरहरू धेरै प्रिारिा हनु्छन।् क्यालेण्डरलाई 
कवशेष िायग वा घटनाहरूिो लागि बनाउन सकिन्छ भनेर बझुाउनहुोस।् सहभािीहरूले देखेिा 
वा उनीहरूसाँि भएिा क्यालेण्डरमध्ये िुनै उदाहरणहरू ददन सक्नहुन्छ भनी सोध्नहुोस।् 
तपाईंिो मािगदशगनिो लागि िेही उदाहरणहरू तल ददर्एिा छन।् 

•  कवद्यालय क्यालेण्डर: समय अवगध र गबदाहरू देखाउने । 

•  धागमगि क्यालेण्डर: (सावगजगनि पूजा) िाडपवगहरू र पूजािा लागि कवगभन्न समयहरू 
देखाउने, उदाहरणिा लागि: ठूलो एिादशी, लोसार, बदु्ध जयन्ती, िृष्ण अष्टमी ।  

•  खिोलीय क्यालेण्डर: वषगिा कवगभन्न समयमा िन्रमा, तारा र ग्रहहरूिो कवगभन्न स्थानहरू 
देखाउने। 

 समूहमा सहभािीहरूले मौसमी क्यालेण्डर बनाएर अभ्यास िनग िर्रहेिो िुरा बताउनहुोस।् 
प्रक्तशक्षिले सहभािीहरूलाई अध्ययन सामग्रीबाट मौसमी क्यालेण्डर कवतरण िनुगहोस ्।  

 मौसमी क्यालेण्डरले वषगिा मकहनाहरूलाई तेसो लार्नमा देखाएिो हनु्छ भने मागनस, 

समदुायिा िगतकवगधहरू र घटनाक्रममलाई ठाडो लार्नमा देखाएिो हनु्छ भनी सहभािीहरूलाई 
बझुाउनहुोस।् क्यालेण्डरलाई वषगिा कवगभन्न समयमा मागनसहरूले िनुगपने कवगभन्न िगतकवगधहरू 
वा घटनालाई समय अनसुार बझु्ने साधनिो रूपमा प्रयोि िनग सकिन्छ। सबै िुरा पकहला नै 
भकवष्यवाणी िनग सकिाँ दैन तर िेही पकहला नै तय िररएिा िुराहरूलाई क्यालेण्डरले देखाउन 
मद्दत िनग सक्छ भने्न िुरा सहभािीहरूलाई बझुाउनहुोस ्।  

 दईु समूहमा िाम िरररहेिा सहभािीहरूले आिू बसेिो ठाउाँसाँि सम्बक्तन्धत कवगभन्न 
कक्रमयािलापहरू देखाउाँदै उनीहरूिै मौसमी क्यालेण्डर बनाउने क्रमममा तलिा िरणहरू पूरा 
िनुगहोस:् 
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िरण मौसमी क्यालेण्डर 

१ 

सहभािीहरूलाई २ समूहमा कवभाजन िनुगहोस ्- त्यसो िदाग पढ्न ले् न जाने्न र नजाने्न 
गमसाएर रा् नहुोस।् प्रत्येि समूहलाई क्यालेण्डरिो खािा र िलम ददनहुोस।् 
 

तपाईंिो जानिारीिो लागि िेही उदाहरणहरू सत्रिो अन्त्यमा ददर्एिो छ।  

 

 

 

२ 

 

 

 

 

 

 

सबैलाई खािा/नमूना देखाउनहुोस ् र तेस्रो र ठाडो लार्नहरू देखाउदै गतनीहरू िेिा 
लागि हनु ्भनेर व्या्या िनुगहोस।् विग (िेणीहरू) िो प्रयोििो व्या्या िनुगहोस।् 
o बाली उधजनी: बाली उधजनी र गबक्रमीसाँि सम्बक्तन्धत िगतकवगधहरू 

o मौसम: मु् य मौसम-सम्बक्तन्धत मौसमहरू वा घटनाहरू: - उदाहरणिा लागि वषाग, 
सु् खा मौसम, आाँधीबेहरी 

o अन्य जीकविोपाजगनिा िगतकवगधहरू: उदाहरणिा लागि; पश/ुपशधुन गबक्रमी - दूध 
गबक्रमी, घााँस/निग ट सङ्कलन आदद। 

o उच्ि खिग वा आम्दानीिो अवगध: िसलिो गबक्रमी, कवद्यालय शलु्ड्ि, दशैं (वा 
रमजान), बीऊ र औजार खरीद आदद। यदद मागनसहरूलाई दईुवटा पूणग रूपमा छुटै्ट 
विगमा कहसाब (आय र व्यय) रा् न सक्तजलो लाग्छ भने त्यो रा् न सकिन्छ । 

o अन्य :वषगिा मु् य सामाक्तजि घटनाहरू वा गनयगमत रूपमा वा गनक्तित समयमा हनेु 
अन्य महत्त्वपूणग िुराहरू हनु सक्छन।् 

सक्तजलो सन्दभगिो लागि िाटगमा मु् य भािहरू (विग) सूिीबद्ध िनुगहोस।् 

३ 
प्रत्येि िेणी (विग) अन्तिगत सहभािीहरूले मु् य िगतकवगध वा मदु्दाहरू सूिीबद्ध िनुगपने 
बताउनहुोस ्।  

४ 
प्रत्येि घटनािो लागि सहभािीहरूले त्यो ठाउाँमा वा गमगतमा छायााँ  )क्तिन्हिो लागि रि (
क्तिन्हले जनाउनहुोस ्।  

५ सहभािीहरूले बझेु नबझेुिो जााँि िनगिा लागि िेही उदाहरणहरू ददएर बझुाउनहुोस ्। 

६ 

दईु समूहमा सहभािीहरूलाई कवभाजन िरेपिात ्समूहमा िाम िनग लिभि ३० गमनेट 
रहेिो िुरा भनु्नहोस।् समूहमा िएर अवलोिन िनुगहोस ् र सहभािीहरूलाई प्रोत्साकहत 
िनुगहोस।् सहभािीहरू अलमगलएिो अवस्थामा आवश्यिता अनसुार स्पष्ट पानुगहोस।् 

७ 
समूहहरूलाई एिसाथ किताग ल्ड्याउनहुोस ्र प्रत्येि समूहलाई संक्तक्षप्त रूपमा प्रस्ततु िनग र 
उनीहरूिो खोज र छनौटहरू छलिल िनग लिाउनहुोस।् 

८ 
मौसमी क्यालेण्डरले कवशेष मद्दत िनग सक्ने अवस्था वा मदु्दाहरू बारे िेही थप सोच्न 
सकिन्छ कि भनेर प्रक्तशक्षाथीहरूलाई सोध्नहुोस।् 
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 मौसमी क्यालेण्डरिो नमनुा  
मौसमी क्यालेण्डरिो उदाहरण 

मकहना र कक्रमयािलापहरू बै जे अ सा भ अ िा मं प ु मा िा िै 

खेतीपाती             

जग्िा तयारी             

रोपण             

िोडमेल             

िसल गभत्र्याउन े             

मौसम             

वषाग ऋत ु             

सु् खा याम             

बाढी र आाँधीिो खतरा             

अन्य जीकविोपाजगन िगतकवगधहरू             

िुखरुा /बाख्रा/सुंिरुिो गबक्रमी             

 कटम्मरु संङ्कलन र गबक्रमी             

मौसमी िृकष िम             

जंिली खानाहरू             

उच्ि आय/व्ययिो अवगध             

िसल गबक्रमीबाट पैंसा             

पश ुगबक्रमीबाट पैंसा             

कवद्यालयिो शलु्ड्ि             

बीउ र उपिरण खररद             

घर/िम्पाउण्ड ममगत             

घडेरीमा बाटोिो लागि आिक्तस्मि 
िगमिहरू भाडामा गलनहुोस ्

            

िाडपवग खिग             

पैंसा नभएिो समय             

अन्य मु् य घटनाहरू/मदु्दाहरू             

कववाह, ब्रतबन्ध, पास्नी, जन्म उत्सव             

यात्रा/भ्रमण             

पाहनुा खिग             
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मौसमी क्यालेण्डरिो अभ्यास पातो 
मकहना र कक्रमयािलापहरू बै जे अ सा भ अ िा मं प ु मा िा िै 
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अनसूुिी ८: समय र दैगनि समय (Time and Times of the Day) 

कवषयवस्त ुवा सामग्रीिो प्रिार िायगित साक्षरता 

सत्रिो उद्देश्य  सहभािीहरूले समय िसरी बताउने र घडीिो प्रयोि 
िसरी िने सम्बन्धमा बझु्न सक्नेछन ्। ।  

आवश्यि सामग्रीहरू  क्तफ्लपिाटग र िलम 
 घडी 
 घडीिो िायगतागलिा (Clock worksheets)  

अध्ययन सामग्रीहरू  घडीिो िायगतागलिा (Clock worksheets)  
 

 सत्र साराशं 

 समय सम्बन्धमा बकु्तझर्ने “समय” 
 समय पढ्ने र बताउने  
 सारांश तथा पनुमूगल्ड्याङ्कन 

 

समय बझु्ने (समयः २० गमनेट) 

  छलिल 
 

 यो सत्रमा सहभािीहरूले समय भनेिो िे हो? र समयलाई पढ्ने र बताउने सम्बन्धमा 
छलिल र अभ्यास िनेछन।् 

समयिो पररभाषा 
समयलाई वतगमान, भकवष्य र भतूिो गनरन्तर घकटरहने घटनाहरूिा रूपमा गलन सकिन्छ। 
समयलाई सेिेण्ड, गमनेट, घण्टा, ददन, हप्ता, मकहना र वषग आददिा रूपमा िणना िररन्छ ।  

 

 समय शव्दावलीबाट िे बझु्न सक्नहुनु्छ भनेर सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस ्।  
 यो सत्रमा घडी हेरेर समय िसरी हेने भने्न कवषयमा छलिल हनेु िुरा सहभािीहरूलाई 

बताउनहुोस ्।  
 सहभािीहरूलाई घडीिो अिागडिो भाििो नक्सा देखाउनहुोस ्। 
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 यो मागथिो क्तित्र घडीिो हो र यसमा भएिा नम्बरहरूले घण्टा, गमनेट र सेिेण्डलाई 
देखाउाँदछ भनी घडी देखाएर बताउनहुोस।् तर यो घडी अपूणग छ किनकि यसमा घण्टा, 
गमनेट र सेिेण्ड िााँटाहरू (सूईहरू) छैनन ्।  

 पूणग घडीमा घण्टा, गमनेट र गछटो गछटो िल्ड्ने सेिेण्डिा िााँटा रहेिा हनु्छन ् भनी 
सहभािीहरूलाई बताउनहुोस।् सेिेण्ड िााँटा एि िोकटमा एि सेिेण्डिा दरले दौडन्छ। 
घण्टा िााँटा जनु नम्बरमा हनु्छ त्यसले त्यो नम्बर अनसुार िगत बज्यो भनी देखाउाँदछ। 
गमनेटिो िााँटा जनु नम्बरमा छ त्यसले िगत बजेर िगत गमनेट ियो भनी देखाउाँदछ भने 
सेिेण्ड िााँटा जनु नम्बरमा छ त्यसले िगत बजेर िगत गमनेट अगन िगत सेिेण्ड ियो भनी 
देखाउाँदछ । सहभािीहरूलाई पूणग घडीिो तल अनसुारिो घडी देखाउनहुोस ्। 

 

 

 
घडी “ि” 

 
 

घडी “ख 

 

 
घडी “ि“ 

 प्रत्येि घडीिो िााँटाहरूमा ईगित िरेर घडीिो िााँटाहरूिा बारेमा गबस्ततृ रूपमा 
बताउनहुोस।् घडीिा िााँटाहरूले समयलाई देखार् रहेिो हनु्छ भनी बताउनहुोस।् यी 
मागथिा तीन प्रिारिा घडीमध्ये िुनै पगन घडी गलने गनणगय िनग सक्नहुनु्छ।  

 घडी ि - यसले घडीिो िााँटा देखाउाँदछ, तर नम्बरहरू भने मोटो थोप्लाले देखार् 
रहेिो छ।  

 घडी ख - यसले घडीिो िााँटा देखार्रहेिो छ जसले घण्टा, गमनेट र सेिेण्डलाई 
प्रगतगनगधत्व िदगछ ।  

 घडी ि - यसले अझ गबस्ततृमा नम्बरिा बदलामा घण्टा र गमनेट देखार्रहेिो छ ।  

 िुनै एि सहभािीलाई अिागड बोलाउनहुोस ् र घडीिा िााँटा र समयिा बारेमा सकवस्तार 
समूहलाई बझुाउन भनु्नहोस।्  

 सहभािीहरूलाई घडीिो अग्रभािमा देखार्एिा िााँटा र क्तिन्हिा बारेमा बकु्तझयो कि बकु्तझएन 
भनी सोध्नहुोस।् नबझेुिो भए िेरर बझुाउनहुोस।्  
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समय िसरी पढ्ने र बताउने? (समयः ३० गमनेट) 

 

 यो सत्रमा तपाईंले सहभािीहरूलाई समय िसरी पढ्ने र बताउने सम्बन्धमा समभािीमूलि 
तररिाले बताउन ुहनेुछ ।  

 सबैलाई व्या्या िरेर बताउनहुोस।् घडीलाई हातमा लिार्न्छ वा गभत्तामा झणु्ड्यार्न्छ 
अथवा िुनै कवशेष स्थानमा राक्तखएिो हनु्छ, जस्तैः पखागल, टेवल, दराज, आदद ।  

 घडी सामान्यत दईु प्रिारिा हनु्छन।् एि प्रिारिो घडी िााँटा भएिा हनु्छन।् यी 
घडीहरूमा मु् यत घण्टा, गमनेट र िुनै िुनैमा सेिेण्डहरूलाई समेत देखार्एिो हनु्छ। यी 
घण्टा, गमनेट र सेिेण्डिा िााँटाहरूले समयलाई प्रगतकवक्तम्वत िरेिा हनु्छन।् अिो प्रिारिो 
घडी गडक्तजटल हनु्छ जनु कवद्यतुीय शक्तिबाट अङ्कहरूमा हेनग सकिन्छ ।  

 

 

  िााँटावाल घडी कवद्यतुीय घडी  
 

 

 िगत सहभािीहरू घडीगसत पकहलादेक्तख नै पररक्तित हनु सक्दछन ् र िगतपयले हातमा घडी 
लिार्रहेिा हनु सक्दछन ् । िगतले घरमा राखेिा हनु सक्दछन ् या ितै देखेिा हनु 
सक्दछन ्। िसैले घरिो गभत्तामा टांिेिा हनु सक्दछन ्। त्यसमा पगन प्रायः सहभािीहरूिो 
मोवार्ल िोनमा घडी भएिो हनु्छ । त्यसिारण सहभािीहरूलाई समय पढ्न र बताउन 
सक्ने बनाउन अभ्यास िराउनहुोस ्।  

 तागलिािो शीषगिमा समय पढ्ने र बताउने भनी ले् नहुोस ्।  
 मागथिो घडीबाट सहभािीहरूलाई घडीिा बारेमा व्या्या िनुगहोस ्। एि ददनमा जम्मा 

२४ घण्टा रहेिो हनु्छ र जसलाई घडीले दईु भाि १२ र १२ घण्टामा बााँडेिो हनु्छ । 
एि घण्टािा बीिमा जम्मा ६० गमनेट रहेिो हनु्छ ।  

 सानो िााँटालाई देखाउनहुोस ् र बताउनहुोस ् यो घण्टा िााँटा हो यसले घण्टालाई 
प्रगतगनगधत्व िदगछ । ठूलो िााँटा गमनेटिो हो यसले गमनेटिो प्रगतगनगधत्व िदगछ । 
गमनेटलाई घडीमा ५ गमनेटिा आधारमा १२ ठूला नम्बरहरूमा देखार्एिो हनु्छ । दईु 
अङ्किो बीिमा ५ गमनेट हनु्छ ।  
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 घडीिो आवरणमा वरीपरर रहेिा बाह्र सङ्‍ ्या प्रत्येिले घण्टािो प्रगतगनगधत्व िरेिो 
हनु्छ। 

 त्यसैले एि सङ्‍ ्याले ५ गमनेट िणना हनु्छ भने जम्मा १२ वटा सङ्‍ ्याले ६० गमनेट 
हनु्छ। 

 बाह्र सङ्‍ ्यामा प्रत्येि सङ्‍ ्यािा बीिमा ५ गमनेट हनु्छ यदद १२ ले ५ लाई िणुन 
िर् यो भने ६० हनु्छ, जस्ले एि घण्टा बनाएिो हनु्छ भनी व्या्या िनुगहोस ्। 

 सबै सहभािीहरूलाई अध्ययन सामग्रीबाट घडीिो तागलिा कवतरण िनुगहोस ्।  

घ    ङ    ि  

 एि जना सहभािीलाई अिागड बोलाउनहुोस।् मागथिो घडीलाई देखाएर प्रत्येि घडीमा िगत 
बजेिो छ भन्न लिाउनहुोस।् ती घडीहरूले कवगभन्न समय देखार् रहेिा छन,् ३:०७ (३ घण्टा 
सात गमनेट), ६:०० (६ घण्टा वा दठि ६ बज्यो) र १०:१० (१० घण्टा १० गमनेट)।  

   

 

  ०३:०७ घण्टा     ०६:०० घण्टा     १०:१० घण्टा 

 घडी तागलिाबाट सहभािीहरूलाई अभ्यास िनग अझ बढी उदाहरणहरू ददनहुोस ्।  

 सहभािीहरूलाई बताउनहुोस ्कि प्रत्येि ददनलाई िार बेलामा बााँड्न सकिन्छ, गबहान, ददउाँसो, 
बेलिुा र राती ।  

o गबहान; प्रातः (मध्यान्ह पूवग) ५ बजेदेक्तख ददउाँसो १२ बजे सम्म (मध्यान्ह), ददउाँसो १२ 
बजे (मध्यान्ह पिात)् देक्तख ३ बजेसम्म, बेलिुा ५ बजे (मध्यान्ह पिात)् देक्तख ९ 
बजेसम्म राती ९ बजे देक्तख गबहान वा प्रातः ४ बजेसम्म । 

 बाह्र घण्टािो प्रणालीले १२ घण्टािो समयलाई देखाउाँछ, जनु २४ घण्टािो एिददनिो 
आधा समय हो । मध्यरातिो १२ बजे देक्तख ददउाँसोिो १२ बजे अक्तघसम्मिो समयलाई 
छोटिरीमा ए.एम (Ante meridian) अथागत मध्यान्ह पूवगिो समय भगनन्छ। त्यसैिरी 
मध्यान्ह वा १२ बजे देक्तख राती १२ बजे अक्तघसम्मिो समयलाई पी.एम (Post meridian) 
अथागत मध्यान्ह पिात्िो समय भगनन्छ ।  
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 तागलिामा भएिो घडीलाई देखाएर सहभािीहरूलाई प्रात ६ बजे ए.एम र वेलिुा ६ बजे 
पी.एम िो समय िस्तो हनु्छ भनी सोध्नहुोस।् घडी सम्वन्धी िे िुराहरू थाहा भयो भनी 
सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस ्। 

६ बजे ए.एम (पूवागन्ह)    ६ बजे पी.एम. (मध्यान्ह पिात)्  

  
 
 
 
 

 सहभािीहरूलाई बताउनहुोस।् मागथिा दवैु घडीहरूमा ददनिो समय िसरी घगुमरहेिो हनु्छ। 
जबकि दवैु घडीिा िााँटाहरूले ६ बजेिो संिेत िरेिा छन ्तर ती घडीहरूले ददनिो छुट्टा 
छुटै्ट समयिो प्रगतगनगधत्व िरररहेिा छन।् एउटाले गबहानिो समय र अिागले बेलिुािो 
समय। तर हेदाग उस्तै देखार्रहेिा छन ्। 

 यो उदाहरणमा सहभािीहरूलाई गबहानिो ७ बजेिो अथग बालबागलिाहरू कवद्यालय िर्रहेिो 
हनु सक्दछन ् र बेलिुािो ७ बजेिो अथग साधारणतया बालबागलिाहरू स्िूलिो िहृिायग 
िरररहेिा हनु सक्दछन ्भने्न बझुाउनहुोस ्।  

o एि जना सहभािीलाई स्वयंसेवी रूपमा अिागड आउन भनु्नहोस ् । घडीिो तागलिामा 
गबहानिो ७ बजे र बेलिुािो ७ बजे िस्तो हनु्छ बनाएर देखाउन लिाउनहुोस ्।  

 अध्ययन सामग्रीमा रहेिो तागलिा प्रयोि िरी गनक्तित उदाहरणहरूबाट समय भन्न 
लिाउनहुोस।्  

सारांश तथा पनुरावलोिन (समय: १० गमनेट) 

छलिल 
सहभािीहरूले समय पढ्न र बताउन (समय, घण्टा, आधाघण्टा, सवाघण्टा, पौनेघण्टा) सक्ने भए 
कि भएनन ्वा बझु्न सक्षम भए भएनन ्भने्न सम्बन्धमा संके्षपमा घडी तागलिािो सगमक्षा िरेर सत्र 
समापन िनुगहोस ्।  

िेरर एि पटि कवगभन्न समयहरू, जस्तैः घण्टा, आधाघण्टा, सवाघण्टा, पौनेघण्टा घडी तागलिामा 
प्रस्ततु िनुगहोस ्।  

छ           ज         झ  
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 मागथिो घडीिो समय सहभािीहरूलाई सोध्नहुोस।् घण्टा, आधा घण्टा, सवा घण्टा, पौने 
घण्टा । उदाहरणिा लागि- १०:०० बजे, १:३० बजे र १२:१५ बजे, १२:४५ बजे । 

 सहभािीहरूलाई समय पढ्ने र बताउने िुरा बकु्तझयो कि बकु्तझएन भनेर सोध्नहुोस।् यदद 
बकु्तझएिो छैन भने पनुः दोहोर् याउनहुोस ्र प्रष्ट पानुगहोस ्।  

 

  
     

 स्रोत सामग्रीबाट घडीिा तागलिाहरू कवतरण िनुगहोस ् र घरमा िएर गनरन्तर अभ्यास िनग 
भनु्नहोस।्  

घडीिो क्तित्र र उदाहरण 
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Clock Worksheet 

 

        

  

A.     B.    C. 

  

 

       

 D        E      F  

 

 

                                                       
      

             G                                                      H                                                     I 

 

 

घडीको कायिर्सट 
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अनसूुिी ९: सङ्कटासन्नता (जोक्तखम) सम्बन्धमा  
(Considering vulnerability) 

 

कवषयवस्त ुवा  
सामग्रीिो प्रिार 

सङ्कटासन्न अवस्था सम्बन्धमा 

सत्रिो उद्देश्य 

 सहभािीहरूले सङ्कटासन्नतािो अवधारणािा सम्बन्धमा बझु्नेछन।् 
 समूहमा रहेिा सङ्कटासन्न समूहहरूिो सूिी तयार िनग सक्षम 

हनेुछन ्र यसलाई सम्बोधन िनगिा लागि व्यवहाररि उपायहरू 
सोच्न सक्नेछन ्। 

आवश्यि सामग्रीहरू 
 क्तफ्लपिाटग र मािग र िलम 
 िेही िलमहरू र िािजिा पानाहरू 

 

सत्रिो साराशं 
सङ्कटासन्नतािो पररभाषा 
हाम्रो समाजमा भएिा जोक्तखमहरू 
 

जोक्तखमलाई पररभाकषत िने (समयः २० गमनटे) 

 छलिल 
 यो सत्रमा सङ्कटासन्नता िे हो र यसिा बारेमा बझु्न िेही समय छलिल िनग िर्रहेिो 

बताउनहुोस ् । हाम्रो समदुायमा सङ्कटासन्नता िसरी देखा परेिो छ र यसप्रगतिो हाम्रो 
प्रगतिृया िस्तो रहेिो छ? जसरी लैकिि र एि.आई.भी./एड्सिा कवषयमा छलिल हनेु 
िदगछ यो पगन यस्तो कवषय हो जसले समदुायमा धेरैलाई प्रभाकवत पारेिो हनु्छ ।  

सङ्कटासन्नता (vulnerability)  

िुनै व्यक्ति वा समूहिो प्रािृगति वा मानव गनगमगत प्रिोपिो प्रभाव अनमुान लिाउने, 
त्यसिो सामना िने र प्रगतरोध िने, त्यसबाट बाकहर आउने क्षमता िम हनु ु। 

 

 सहभािीहरूलाई सङ्कटासन्नता र सङ्कटासन्नता हनुिुो िारण िे हो भनी सोध्नहुोस ्। उनीहरूले 
ददएिो उत्तरहरू ले् नहुोस ्र पररभाषासाँि सहमगत जटुाउनहुोस,् जो मागथ प्रिाश पाररएिोसाँि 
मेल खाओस ्। सङ्कटासन्नतािो अथग सकवस्तार बताउनहुोस ्। िररब, मकहला, अपािता भएिा 
व्यक्ति, एिल मकहला, बालबागलिा, जेष्ठ नािररि, दगलत आदद सङ्कटासन्न समदुाय हनु ्।  
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 सङ्कटासन्नता ती मागनसहरूमा पगन हनु्छ, जो हाल िररब नहनु या समस्याबाट पीगडत नभएिा 
हनु सक्दछन।् तर िुनै यस्तो क्तिजले जोक्तखम बढार्ददन सक्दछ जनु सानो घटना वा कवपद 
हनुासाथ यसले तलुनात्मि रूपमा िक्तम्भर असर पारेिो हनु्छ । 

दईु गमत्रहरूिो िथा 

जित र भोला दईु गमत्रहरू एि सानो िाउाँमा बस्छन ्। उनीहरू उमेरमा उस्तै छन ्र दवैु 
मासिो दालिो व्यापार िदगछन।् उनीहरूलाई देखेर तपाईंलाई लाग्दछ दवैुिो आगथगि 
अवस्था एिै खालिो छ। दवैुले राम्रो िरररहेिा गथए। राम्रो िपडा लिाउथे, स्माटग िोन 
राखेिा गथए। यो देखेर अरुले र्ष्याग िने िथे ।  
 

एि समयमा मासिो दालिो उव्जाउमा िमी आयो। जित र भोला दवैुलाई मासिो दाल 
गबक्रमीिा लागि ठूलो संघषग नै िनुगपर् यो। दाल प्राप्त िनग र गबक्रमी िनग समेत धेरै िाह्रो भयो। 
अभाविा िारण यो धेरै महंिो पगन भएिो गथयो। िेही मकहना पिात उनीहरूले दालिो 
व्यापार नै बन्द िररददए।  
 

जितले अिो गसजनमा आफ्नो व्यवस्था आिैं  गमलाए किनकि उन्िा दाज ु शहरमा एि 
सरिारी संस्थामा िाम िथे र उनिी आमा सखेुतमा स्याउिो िारोबार िदगगथन,् उनले पगन 
जितलाई सहयोि िररन।् तर भोला एि अनाथ गथए, उसलाई सहयोि िने पगन िोही 
गथएनन।् बााँच्निा लागि समेत भोलालाई धेरै िाह्रो भैरहेिो गथयो। त्यसैले उनी बााँच्निा 
लागि आफ्नो राम्रा िपडाहरू र िोन समेत गबक्रमी िनग बाध्य भए।  

 

 सहभािीहरूलाई मागथिो िथा पढेर सनुाउनहुोस ् र गनम्न प्रश्नहरू छलिल िनुगहोस ् । 
(सम्भाव्य उत्तरहरू प्रक्तशक्षिहरूिो मािगदशगनिा लागि र्टागलिमा ददर्एिो छ)। 

 भोला किन संिटमा गथए? (किनकि उनी अनाथ गथए, त्यसैले उनलाई अन्य सहयोि 
सीगमत गथयो।) 

 िुन प्रिोपले जित र भोलालाई प्रभाकवत पारेिो गथयो? (खराव मौसमिो िारण 
मासिो दाल उधजनीमा िमी) 

 िे यो िथाले सङ्कटासन्नतािो व्या्या िनग सहयोि िदगछ र यसलाई िसरी िम िनग 
सकिन्छ? िे भोला र जित आिैं ले पगन उधजनी खराब हनुबाट बिाउन िेही िनग 
सक्ने गथए? (उत्तर हो सक्ने गथए हनु्छ) – उसले बित िरेिो भए हनेु गथयो वा 
अन्य सानो व्यवसायमा लिानी िरेिो भए हनेु गथयो साथै उनीहरूले एउटा भन्दा 
बढी व्यापार िरेिो भए हनेु गथयो, आदद)।  
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हाम्रो समदुायमा हनेु सङ्कटासन्नता (समय: १० गमनेट) 

  समूह िायग  
 

 सङ्कटासन्नता अवस्थाले जनजीवनमा कवगभन्न किगसमिो प्रभाव पानग सक्दछ भने्न िुरा 
सहभािीहरूलाई बताउनहुोस।् प्रभाव आगथगि हनु सक्दछ जहााँ जीकविोपाजगनलाई खतरा 
हनु्छ। साथै प्रभाव सामाक्तजि पगन हनु सक्दछ जहााँ व्यक्तििो अरुसाँि सम्पिग  र अन्तरिृया 
िनग सक्ने क्षमता सीगमत रहेिो हनु्छ ।  

 सहभािीहरूलाई आफ्नो समदुायमा िस्ता समूहिा मागनसहरू शंिटागभमखु छन,् पकहिान िनग 
लिाउनहुोस।् िाटगमा उत्तरहरू ले् नहुोस ् जहााँ सहभािीहरूले ददएिा उत्तरहरूिा सबैिो 
सहमगत खोज्ने वातावरण बनाउनहुोस ् (प्रक्तशक्षििो मािगदशगनिा लागि एि उदाहरण तल 
प्रस्ततु िररएिो छ)। 

सङ्कटासन्न व्यक्ति/समूह 

अनाथहरू, अपािता भएिा व्यक्तिहरू, एिल मकहला, एिआईभी पीगडत, बदृ्धहरू, मानगसि 
गबरामीहरू, बाढी पीगडतहरू, आदद । 

 

 अब सहभािीहरूलाई ३ समूहमा कवभाजन िनुगहोस ् (समूहमा ले् न सक्नेहरू संलग्न भए 
नभएिो सगुनक्तित िनुगहोस)्। प्रत्येि समूहलाई २ िरि िेणीमा बााँड्नहुोस ्र प्रत्येि िेणीिा 
लागि तल ददर्एिा प्रश्नहरूलाई पूरा िनगिा लागि भनु्नहोस ्। उनीहरूले ददएिो उत्तरलाई 
िाटगमा ले् नहुोस ्।  

• सहभािीहरूले उनीहरूिो व्यक्तिित वा पररवारमा पनग सक्ने सम्भाव्य आगथगि 
प्रभावलाई समेत कविार िनुग पदगछ । यस्तो प्रभाव उनीहरूिो िमेुिो आय वा अन्य 
िारणले समेत हनु सक्दछ जसिा लागि उनीहरूलाई अगतररि सामानहरू खरीद िनग 
र यसिा लागि भिुानी िनुगपने हनु सक्दछ ।  

• सामाक्तजि प्रभाविा बारेमा समेत कविार िनग अगत महत्त्वपूणग छ- िुनै िुराहरू 
समाजमा िलंििा रूपमा रहेिा हनु्छन ् जसले िसैलाई सामाक्तजि िायगक्रममहरूमा 
सहभािी हनु बाधा परु् यार्रहेिो हनु्छ। 
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• समूहलाई व्यवहाररि िुराहरू सोच्न भनु्नहोस,् जो उनीहरूले समाजमा त्यस्ता समूहिो 
कवभेदले उत्पन्न हनेु प्रभाव घटाउन वा शंिटासन्न अवस्था िेही मात्रामा िम िनग 
सिून।् ती वास्तकवि र प्राप्त िनग सक्ने खालिा हनु ुपदगछ । 

 िाटगमा एि तागलिा तयार िनुगहोस ् र उनीहरूले ददएिो उत्तर तागलिामा भनुगहोस ् । 
सहभािीहरूलाई यो अभ्यास िनग १५ गमनेट समय रहेिो िुरा बताउनहुोस ्। यसिा लागि 
िलम र िाजि कवतरण िनुगहोस ्। 

िेणी 
आगथगि प्रभावहरू सामाक्तजि प्रभावहरू िे िनग सकिने गथयो? 

   

   

   

 

 सहभािीहरूलाई पनुः यथास्थानमा बस्न भनु्नहोस ्र प्रत्येि समूहलाई िरेिो िायगिो प्रस्तगुत 
िनग लिाउनहुोस ्। समूहमा छलिल िनुगहोस ्।  

शंिटासन्न अवस्था त्यो हो जसिा कवगभन्न पक्षहरू हनु्छन ्तर यसिा सम्बन्धमा व्यक्तिित वा 
सामाक्तजि दृष्टीिोणबाट कविार परु् याउन अगत महत्त्वपूणग छ । हामी जकहले पगन समूहमा धेरै 
मजवतु रहेिा हनु्छौं, िाहे त्यो पाररवाररि, साथीभार् वा सम्पूणग िाउाँिो किन नहोस ्जहााँ हामी 
एि भएर खडा हनु सक्दछौं ।  
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अनसूुिी १०: एि.आई.भी./एड्सिा बारेमा बताउन े

कवषयवस्त ुर सामग्रीिो प्रिार जीवन उपयोिी सीप 

सत्रिा उद्देश्यहरू 

 सहभािीहरूले एि.आई.भी.िा बारेमा जानिारी हांगसल 
िनेछन ्।  

 सहभािीहरू पगछल्ड्ला त्याङ्कहरूगसत अध्यावगधि हनेुछन ् र 
एि.आई.भी.एड्सिा मु् य सन्देशहरू थाहा पाउनेछन ्। 

 सहभािीहरूले समदुायिा दृकष्टिोणबाट एि.आई.भी./एड्स 
सम्बक्तन्धत मदु्धाहरूमा छलिल िनेछन ्।  

आवश्यि सामग्रीहरू  क्तफ्लपिाटग, मािग र र िलम 

अध्ययन सामग्री 
 एि.आई.भी./एड्सिो ज्ञान शीघ्र जााँििो प्रगतगलकप  
 एि.आई.भी. िायगपाना  

 

  

सत्रिो साराशं 
 एि.आई.भी./एड्स सम्बन्धी ज्ञान  
 एि.आई.भी./एड्स रोिथामिा सन्देशहरू 

 

एि.आई.भी./एड्समा तपाईंिो ज्ञान परीक्षण िनुगहोस ्(समय : ३० गमनटे) 

 छलिल 

 यो सत्रमा एि.आई.भी./एड्सिा बारेमा िुरा िनग िर्रहेिा छौं भनी सहभािीहरूलाई 
बताउनहुोस ्। एि.आई.भी./एड्सले हाम्रो जीवनिा हरेि के्षत्रमा प्रभाव पने भएिाले यसिा 
बारेमा छलिल िनग महत्त्वपूणग छ ।  

 सहभािीहरूमध्ये यसिा बारेमा सायद िगतलाई पकहला नै थाहा छ होला तर िगतलाई यसिा 
बारेमा थोरै थाहा हनुसक्छ सबैले एि.आई.भी./एड्सिा बारेमा अध्यावगधि हनु आवश्यि 
छ। रोि सम्वन्धी र यसिो संक्रममण र बच्ने उपायिा सवालमा िगतपय प्रसङ्‍ िहरू िगतिा 
लागि त्यगत सहज नहनु सक्दछ त्यसैले यसिा बारेमा छलिल िदाग हामीले एि अिागिो 
भावनािो आदर समेत िनुगपदगछ।  
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 एि.आई.भी./एड्सिो ज्ञान - शीघ्र जााँििो पाना (अध्ययन सामग्रीबाट) सहभािीहरूिा 
बीिमा कवतरण िनुगहोस ्र उनीहरूलाई यसमा कविार िनग र यसिा उत्तरहरूिा बारेमा सोच्न 
१० गमनेटिो समय ददएिो बताउनहुोस ् । यसपगछ समूहलाई उत्तर ददनिा लागि 
एिजनालाई शरुु िनग भनु्नहोस ् (प्रक्तशक्षििो मािगदशगनिा लागि जानिारीयिु तागलिा तल 
ददर्एिो छ)। 

सङ्‍ ्या प्रश्न दठि बेदठि 

१ 
यदद मागनसलाई एि.आई.भी. सङ्‍क्रममण भयो भने तपाईंले दे् न 
सक्नहुनु्छ। 

   

२ एि.आई.भी./एड्स मु् य यौनजन्य कक्रमयािलापबाट सछग ।    

३ 
एि.आई.भी. पोक्तजकटभ आमाबाट जकहले पगन बच्िालाई 
एि.आई.भी. पोक्तजकटभ हनु्छ । 

   

४ 
तपाईंले एि.आई.भी. पीगडतले खाएिो थालमा खान ु हुं दैन नत्र 
तपाईंलाई पगन संक्रममण हनु सक्दछ । 

   

५ सरुक्तक्षत यौन भने्न िेही छैन ।    

६ 
यदद तपाईंलाई अिागड नै िुनै यौन सम्वन्धी रोि छ भने 
एि.आई.भी. हनेु खतरा ५ देक्तख १० िणुा बढी रहेिो हनु्छ। 

   

७ 
मादि पदाथग कपउनाले तपाईंिो गनणगय क्षमतामा बाधा पगु्दछ र 
एि.आई.भी. िो जोक्तखम बढ्न सक्दछ  

   

८ 
मागनसहरू साधारणतया एड्स भन्दा पगन एड्स गसत सम्बक्तन्धत 
रोिहरूिा िारण मदगछन ् 

   

९ ज्यादाजसो एड्स िो लक्षणहरू अरु रोिहरूिो पगन लक्षण हो।    

१० 
तपाईं एि.आई.भी. भएिो व्यक्तििो साथमा सामान्य दैगनि 
सम्पिग बाट संक्रमगमत हनु सक्नहुनु्न ।  

  

 

 सहभािीहरूले एि.आई.भी./एड्सिा बारेमा तल ददर्एिो तागलिामा रहेिा मु् य बुाँदाहरूलाई 
एि एि िरेर बताउनहुोस ्जनु स्रोत बािसमा उपलधध छ । सबै सहभािीहरूसाँि हातमा 
एि एि प्रगत एि.आई.भी. िायगपाना रहेिो गनिय िनुगहोस ्। 

एि.आई.भी./एड्स 
िे हो? 

 एि.आई.भी.िो पूरा अथग : 

Human िो अथग मानव 
Immuno-deficiency िो अथग रोि प्रगतरोध क्षमतामा िमी 
Virus िो अथग जीवाण ु
 यो एि क्तजवाणिुा िारण हनु्छ जसलाई नािो आाँखाले दे् न 

सकिंदैन। 
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 यसलाई शक्तिशाली सूक्ष्मदशगि यन्त्रिो सहायताबाट मात्र दे् न 
सकिन्छ।  

एिआईगभले  

िे िछग? 

 यसले मागनसिो रोि प्रगतरोध क्षमतालाई न्यून िररददन्छ । हाम्रो 
प्रगतरक्षा प्रणालीले हामीलाई गबरामीहनुबाट रक्षा िदगछ । यसिो 
अथग प्रगतरोध प्रणाली िमजोर भयो भने हाम्रो शरीरले रोि गबरुद्ध 
लड्न सक्दैन।  

 मागनसहरू जो एि.आई.भी. पोक्तजकटभ हनु्छन ् हेनगमा उनीहरू धेरै 
वषगसम्म स्वस््य जस्ता देक्तखन्छन ् तर उनीहरूले अरु 
मागनसहरूलाई पगन क्तजवाणलेु संक्रमगमत िराउन सक्छ।  

 एि संक्रमगमत मान्छे गबरामी हनेु बढी सम्भावना हनु्छ र ऊ 
रोिसाँि जझु्निा लागि िमजोर हनु्छ ।  

मागनसिो शरीरमा 
एि.आई.भी. िहााँ 
पार्न्छ?  

 मागनसिो रितमा र शरीरिा अन्य तरल पदाथगमा एि.आई.भी. 
पार्न्छ साथै संक्रमगमत मकहलािो दूधमा समेत पार्न्छ । 

एड्स (Aids) भनेिो 
िे हो?  

Acquired - प्राप्त भएिो 
Immune - प्रगतरक्षा 
Deficiency - िमी 
Syndrome - लक्षण 
 एि.आई.भी.ले जब प्रगतरक्षा प्रणालीलाई िमजोर बनाउाँछ, त्यसपगछ 

प्रगतरोध क्षमताले संक्रममण गबरुद्धमा राम्ररी िाम िनग सक्दैन। 
यसलाई लक्षण भगनन्छ किनिी यसिा कवगभन्न लक्षणहरू हनु्छन।् 

एि बाट अिागमा 
एि.आई.भी. िसरी 
सदगछ?  

 यौन सम्पिग  एि.आई.भी. संक्रममणिो एि प्रमखु िारण हो । 
 दकुषत रितिो संक्रममण, सईुबाट हनेु रित संक्रममण आदद मािग त 

संक्रममण हनु्छ ।  
 नेपालमा रितबाट संक्रममण हनेु जोक्तखम धेरै िम छ किनभने सबै 

स्वास््य िौिीमा परीक्षण िरेिो रित नै प्रयोि िररन्छ ।  
 आमाबाट बच्िामा, िभगमा रहेिो बच्िामा, जन्मिो समयमा र 

िकहलेिाही ँआमािो दूधबाट समेत संक्रममण हनु्छ । 

एि.आई.भी. एि 
अिागमा नसने 
अवस्था  

 संक्रमगमतले प्रयोि िरेिो भााँडािुाँ डा जस्तो थाल िप ग्लास प्रयोि 
िदाग, 

 हात गमलाउाँदा, 
 िालामा या हातमा िमु्बन िदाग,  
 एउटै िोठामा सतु्दा, 
 एउटै बाथरुम र तौगलया प्रयोि िदाग,  
 संिै िाम िदाग, 
 संिै खेल्ड्दा । 
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नेपालमा यसिो 
महामारीिो अवस्था 
िस्तो छ? 

 नेपालमा २०२१ िो अन्त्य सम्ममा ३३ हजार ३०० 
एि.आई.भी. संक्रमगमत रहेिो त्याङ्क छ ।  

 यसमध्ये १६३१४ परुुष र १३९८६ मकहलाहरू रहेिाछन ्।  
 त्यही वषग १३३१ नया संक्रमगमत भएिा गथए र २२६३ एड्स 

संक्रमगमतिो  मतृ्य ुभएिो गथयो ।  
 सन ् १९८८ मा नेपालमा एि.आई.भी./एड्सिो पकहलो िेस 

पकहिान भएिो गथयो । यो महामारी दवु्यगसनीहरूले नशाल ुलािू 
पदाथगहरूिो िारण रतु िगतमा िैगलएिो गथयो ।  

 नशाल ु लािू पदाथगहरूिो सेवन नै नेपालमा एि.आई.भी. 
संक्रममणिो प्रमखु िारण रहेिो छ । यही माध्यमबाट नेपालमा 
८५ प्रगतशत संक्रममण िैगलरहेिो छ ।  

 

 मागथिो प्रसाँिलाई गलएर िसैिो िेही प्रश्न भए सोध्नहुोस ् र यसलाई आवश्यिता अनसुार 
प्रष्ट्याउनहुोस ्। यदद तपाईंले ददएिो उत्तरमा गनक्तित हनुहुनु्न भने यसिो उत्तर पगछ ददने 
बताउनहुोस ्।  

 स्वास््य िायगितागहरूबाट सही जानिारी गलनहुोस ् । (आवश्यिता अनसुार िायगलयिो 
सहयोि गलएर) समूहिा सदस्यहरूलाई सही उत्तर ददनहुोस ्।  

 

मु् य सन्देश (गनदेशन समय: ३० गमनेट)  

छलिल 
 अब हामी राकष्ट्रय एड्स तथा यौन गनयन्त्रण िेन्र, ट्ेिु र अन्तरागकष्ट्रय स्तरमा एि.आई.भी. 

रोिबाट सरुक्तक्षत रहन आह्वान िररएिो  मु् य सन्देशहरुिा वारेमा कविार िनेछौ ।  

 राकष्ट्रय एड्स तथा यौन गनयन्त्रण िेन्र, ट्ेिुिो आह्वान 

१ 
एि आई भी गनयन्त्रण तथा रोिथामिा लागि कवश्वव्यापी ऐिवद्धता तथा साझा 
क्तजम्मेवारी  

२ स्वास््य सेवा बजेट कवगनयोजन थप िनुगपने 

३ स्वास््य सेवा थप सदुृढ िनुगपने 
४ स्वास््य सेवामा सबैिो पहुंि सगुनक्तित हनुपुने 
५ मानव अगधिारिो सम्मान हनुपुने 
६ मकहला, किशोरी तथा लैकिि समानता हरेि सेवािो िेन्रकवन्दमुा हनुपुने 
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 एि.आई.भी. गबरुद्ध लड्निा लागि िररएिो आह्वान 

१ 

जबसम्म तपाईं यसबाट उत्पन्न हनेु पररणामिो सामना िनग तयार हनुहुनु्न तब सम्म 
यौन सम्पिग बाट टाढा रहनहुोस ्। तपाईंिो साथी यौन सम्पिग मा आउनिुो मतलव 
तपाईं पगन यसिो सम्पिग मा आउनपुछग भने्न हुाँदैन, किनभने यसबाट उत्पन्न 
पररणामलाई तपाईं साथीसाँि बााँड्न सक्नहुनु्न ।  

२ 
यदद िोही यौवनावस्थामा प्रवेश िरेर यौन सम्पिग  िनग िाहनहुनु्छ भने उसले 
सरुक्तक्षत यौन सम्पिग िा उपायहरू अपनाउन ुपदगछ, जस्तैः िण्डमिो प्रयोि िनुग र 
कवश्वासयोग्य हनु ु। 

३ 
यौन िायगमा संलग्न हनुअुक्तघ आफ्नो र साथीिो एि.आई.भी. सम्वन्धी अवस्थािा 
बारेमा जाने्न । 

४ खराव साँितबाट टाढा रहने र जोक्तखमयिु स्थानहरूमा नजाने । 

५ 
मादि पदाथग र नशाल ु पदाथगबाट टाढा रहने जसले तपाईंलाई सम्झौता िनग, 
तपाईंलाई एि.आई.भी./एड्समा िाँ साउन सक्छ र समय अिावै मतृ्यिुो मखुमा 
परु् याउने हनु्छ ।  

६ 
यदद तपाईंलाई एि.आई.भी. लािेिो जस्तो शंिा छ भने िााँडो भन्दा िााँडो परीक्षण 
िनुगहोस ्प्रारक्तम्भि उपिारले तपाईंलाई सरुक्तक्षत रहन सहयोि िदगछ ।  

 

 जब तपाईंले मागथिा सबै िुराहरू सम्पन्न िररसक्नहुनु्छ त्यसपगछ सहभािीहरूलाई 
गनम्निुराहरू सोध्नहुोसः् 

o मु् य सन्देशहरू िस्तो लाग्यो? िे गतनीहरू हाम्रो समाज र हाम्रा लागि उपयोिी छन?् 
o कवशेष िरी किशोरीहरूिा लागि उपरोि अवस्थाहरूमा आिैं ले गनणगय गलनिालागि िगत 

सहज हनु्छ?  
o यस्ता िे िुराहरू होलान ्जसले हाम्रो समाजमा यौनिा बारेमा छलिल िनग रोकिरहेिो 

छ? यसलाई िे िरेर सहज बनाउन सकिन्छ होला? 
o यदद तपाईंिो िुनै साथी वा पररक्तित व्यक्ति एि.आई.भी.िो परीक्षण िनग िाहन्छ वा यस 

सम्बन्धमा बढी सल्ड्लाह गलन िाहन्छ भने ऊ िहााँ जान्छ? यस्ता सेवाहरू स्थानीय 
स्तरमा उपलधध छन?् यदद छन ्भने िे तपाईं प्रयोि िनग िाहनहुनु्छ? 

o प्रक्तशक्षििो कविारमा यो छलिल िरररहंदा यस सम्वन्धी महत्त्वपूणग मदु्दाहरू उजािर 
हनु्छन।् यसमा अझ बढी छलिल िनग र जानिारी हागसल िनुगपने भए स्थानीय स्वास््य 
िायगितागलाई बोलाएर सत्रिा लागि अनरुोध िनग सकिन्छ । यस सम्वन्धी थप ज्ञान, 
सान्दगभगि पसु्तिहरू राकष्ट्रय एड्स तथा यौन गनयन्त्रण िेन्र, ट्ेिुिो वेभसार्टबाट पगन 
प्राप्त िनग सकिन्छ। 
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एि.आई.भी.िो ज्ञान, शीघ्र जााँि र एि.आई.भी. िायगपाना 
(ि) शीघ्र जााँिः एि.आई.भी. सम्बन्धी त्यहरू 

सङ्‍ ्या प्रश्न दठि बेदठि 

१ 
यदद मागनसलाई एि.आई.भी. सङ्‍क्रममण भयो भन े तपाईंले दे् न 
सक्नहुनु्छ । 

   

२ एि.आई.भी./एड्स मु् य यौनजन्य कक्रमयािलापबाट सछग ।    

३ 
एि.आई.भी. पोक्तजकटभ आमाबाट जकहले पगन बच्िालाई एि.आई.भी. 
पोक्तजकटभ हनु्छ । 

   

४ 
तपाईंले एि.आई.भी. पीगडतले खाएिो थालमा खान ु हुंदैन नत्र 
तपाईंलाई पगन संक्रममण हनु सक्दछ । 

   

५ सरुक्तक्षत यौन भने्न िेही छैन ।    

६ 
यदद तपाईंलाई अिागड नै िुनै यौन सम्वन्धी रोि छ भन ेएि.आई.भी. 
हनुे खतरा ५ देक्तख १० िणुा बढी रहेिो हनु्छ । 

   

७ 
मादि पदाथग कपउनाले तपाईंिो गनणगय क्षमतामा बाधा पगु्दछ र 
एि.आई.भी. िो जोक्तखम बढ्न सक्दछ । 

   

८ 
मागनसहरू साधारणतया एड्स भन्दापगन एड्ससाँि सम्बक्तन्धत रोिहरूिा 
िारण मदगछन ् 

   

९ ज्यादाजसो एड्सिो लक्षण अरु रोिहरूिो पगन लक्षण हो     

१० 
तपाईं एि.आई.भी. भएिो व्यक्तििो साथमा सामान्य दैगनि सम्पिग बाट 
संक्रमगमत हनु सक्नहुनु्न ।  

   

 

(ख) एच.आई.भी. तथ्य (२०२१ को अध्यावधिक) 
एि.आई.भी./एड्स 
िे हो? 

 एि.आई.भी. िो पूरा अथग: 
Human िो अथग मानव 
Immuno-deficiency िो अथग रोि प्रगतरोध क्षमतामा िमी 
Virus िो अथग जीवाण ु
 यो एि जीवाणिुा िारण हनु्छ जसलाई नािो आाँखाले दे् न सकिंदैन 
 यसलाई शक्तिशाली सूक्ष्मदशगि यन्त्रिो सहायताबाट मात्र दे् न सकिन्छ।  

एि आई भी ले 
िे िदगछ? 

 यसले मागनसिो प्रगतरोध क्षमतालाई न्यून िररददन्छ । हाम्रो प्रगतरक्षा प्रणालीले 
हामीलाई गबरामीहनुबाट रक्षा िदगछ। यसिो अथग प्रगतरोध प्रणाली िमजोर भयो भन े
हाम्रो शरीरले रोि गबरुद्ध लड्न सक्दैन।  
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 मागनसहरू जो एि.आई.भी. पोक्तजकटभ हनु्छन ् हेनगमा उनीहरू धेरै वषगसम्म 
स्वस््य जस्ता देक्तखन्छन,् तर उनीहरूले अरु मागनसहरूलाई पगन क्तजवाणलेु 
संक्रमगमत िराउन सक्दछन।्  

 एि संक्रमगमत मान्छे गबरामी हनुे बढी सम्भावना हनु्छ र ऊ रोिसाँि 
जझु्निा लागि िमजोर हनु्छ ।  

मागनसिो शरीरमा 
एिआईभी िहााँ पार्न्छ?  

 मागनसिो रितमा र शरीरिा अन्य तरल पदाथगमा एि.आई.भी. पार्न्छ 
साथै संक्रमगमत मकहलािो दूधमा समेत पार्न्छ । 

एड्स (Aids) 
भनेिो िे हो?  

 Acquired अथागत प्राप्त भएिो 
 Immune अथागत प्रगतरक्षा 
 Deficiency अथागत िमी 
 Syndrome अथागत लक्षण 
 एि.आई.भी. ले जब प्रगतरक्षा प्रणालीलाई िमजोर बनाउाँछ त्यसपगछ 
प्रगतरोध क्षमताले संक्रममण गबरुद्धमा राम्ररी िाम िनग सक्दैन । यसलाई 
लक्षण भगनन्छ किनकि यसिा कवगभन्न लक्षणहरू हनु्छन ्। 

एिबाट अिागमा 
एि.आई.भी. 
िसरी सदगछ? 

 यौन सम्पिग  नै एि.आई.भी. संक्रममणिो एि प्रमखु िारण हो । 
 दूकषत रितिो संक्रममण, सरु्बाट हनु ेरित संक्रममण आदद मािग त संक्रममण हनु्छ ।  
 नेपालमा रितबाट संक्रममण हनुे जोक्तखम धेरै िम छ, किनभने सबै स्वास््य 
िौिीमा परीक्षण िरेिो रित मात्र प्रयोि िररन्छ ।  

 आमाबाट बच्िामा- िभगमा रहेिो बच्िामा, जन्मिो समयमा र िकहलेिाही 
आमािो दूधबाट समेत संक्रममण हनु्छ ।  

एि.आई.भी. नसने 
अवस्था 

 संक्रमगमतले प्रयोि िरेिो भााँडािुाँ डा जस्तैः थाल, िप, ग्लास प्रयोि िदाग, 
 हात गमलाउाँदा, 
 िालामा या हातमा िमुब्न िदाग, 
 एउटै िोठामा सतु्दा, 
 एउटै बाथरुम र तौगलया प्रयोि िदाग, 
 संिै िाम िदाग, 
 संिै खेल्ड्दा । 

नेपालमा यसिो 
महामारीिो 
अवस्था िस्तो  

छ? 

 नेपालमा २०२१ िो अन्तसम्ममा ३३ हजार ३०० एि.आई.भी. संक्रमगमत 
रहेिो त्याङ्क छ ।  

 यसमध्ये १६३१४ परुुष र १३९८६ मकहलाहरू रहेिा छन ्।  
 त्यही वषग १३३१ नयााँ संक्रमगमत भएिा गथए र २२६३ जना एड्स 
संक्रमगमतिो मतृ्य ुभएिो गथयो ।  

 सन १९८८ मा नेपालमा एि.आई.भी./एड्सिो पकहलो िेस पकहिान 
भएिो गथयो। यो महामारी दवु्यगसनीहरूले नशाल ुलािू पदाथगहरूिो िारण 
रतु िगतमा िैगलएिो गथयो ।  

 नशाल ुलािू पदाथगहरूिो सेवन नै नपेालमा एि.आई.भी. संक्रममणिो प्रमखु िारण 
रहेिो छ । यही माध्यमबाट नपेालमा ८५ प्रगतशत संक्रममण िैगलरहेिो छ । 
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अनसूुिी ११: द्वन्द्व व्यवस्थापन 

 

कवषयवस्त ुवा  
सामग्रीिो प्रिार 

जीवन उपयोिी सीप 

सत्रिा उद्देश्यहरू  सहभािीहरूले द्वन्द्व वा संघषगिो व्या्या िनग र यसिो प्रभाव 
बताउन र बझु्न सक्नेछन ्। 

 सहभािीहरूले सामान्य ररसिा आवेिहरू व्यवस्थापन िने 
तररिाहरू प्रयोि िनग सक्नेछन ्। 

 सहभािीहरूले समस्या सलु्ड्झाउन सहयोि परु् याउने भगूमिािा 
बारेमा थाहा पाउनेछन ्।  

आवश्यि सामग्रीहरू  क्तफ्लपिाटग र िलम 
 िेही थप िलम र िािजहरू 

अध्ययन सामग्री  द्वन्द्विा तहहरू र द्वन्द्व व्यवस्था िनगिा लागि तयार िररएिो 
तागलिा 

 

  

सत्रिो साराशं 

 द्वन्द्व िे हो? 
 द्वन्द्व व्यवस्थापन 
 मध्यस्थता 

 

द्वन्द्व िे हो? (समयः २० गमनेट) 

छलिल 

 यो सत्रमा हामी द्वन्द्विा बारेमा कविार िने र यसिो व्यवस्थापन िसरी िने भनी छलिल 
िने छौं भनी सहभािीहरूलाई बताउनहुोस।् सहभािीहरूलाई उनीहरूले द्वन्द्व भन्नाले िे 
बझु्नहुनु्छ भनेर सोध् दै सत्रिो शरुुआत िनुगहोस।् िुन अवस्थाले द्वन्द्व िृजना हनु्छ त्यस्तो 
अवस्था कविार िनग प्रोत्साकहत िनुगहोस ्। उनीहरू आिैं  वा उनीहरूले जानेिा व्यक्तिहरू जब 
द्वन्द्वमा सामेल हनु्छन,् त्यो अवस्थामा हनेु द्वन्द्विो पररणाम आददिा बारेमा कविार िनग 
सहभािीहरूलाई प्रोत्साकहत िनुगहोस ्।  
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 एिै प्रिारिा उत्तरहरूलाई गमलाउाँदै समूहित रूपमा िाटगमा उनीहरूिो उत्तरलाई 
उतानुगहोस।् प्रक्तशक्षििो मािगदशगनिा लागि एउटा नमूना तल ददर्एिो छ ।  

द्वन्द्विो अथगः द्वन्द्व िृजना हनेु अवस्थाहरू भावना द्वन्द्विो पररणामहरू 

झिडा राजनीगति कववाद क्तिक्तन्तत क्षगतग्रस्त नाता 

कववाद जग्िामागथिो झिडा बेिैनी  कहंसा 

प्रगतष्पधाग 

गभन्न कविार 

पैंसािो अभाव  भयगभत 
सम्पगत िमुाउन ु
पाररवाररि झिडाहरू 

 

 जब सहभािीहरूले आफ्ना कविार व्यि िररसि्छन ् त्यसपगछ मागथिो तागलिामा भएिो 
हरेि शीषगििो अवस्थाहरूिो सगमक्षा िनुगहोस ् र द्वन्द्विो पररभाषािो बारेमा सझुाव 
माग्नहुोस।् सहभािीहरूिो उत्तरलाई िाटगमा ले् नहुोस ् । नेपालिो सन्दभगमा कवितिा 
वषगहरूमा कहंसात्मि द्वन्द्व भएिो गथयो भने्न िुरालाई समेत प्रक्तशक्षिले ध्यान ददन आवश्यि 
छ। सहभािीहरूले सशस्त्र समूहसाँि जोडीएिा कहंसायिु द्वन्द्व मागथ कविार परु् याउन आवश्यि 
छ। कहंसा द्वन्द्विो एि महत्त्वपूणग पररणाम हो । िैयौं मागनसहरूलाई यसले गनम्त्याएिो 
िक्तम्भर पररणाम सकहत यो एि वास्तकविता गथयो जसलाई द्वन्द्विा रूपमा पकहिान िनग 
सकिन्छ ।  

 सहभािीहरूलाई द्वन्द्विो पकहिान िनगिा लागि सहजीिरण िनुगहोस ् । द्वन्द्व प्रायः कविार 
बीििो िरि वा दईु पक्ष तथा समूह बीििो टिराव एवं कहंसा वा भौगति संघषग हो । 
कहंसा त्यतीवेला हनु्छ जब यो गनयन्त्रण भन्दा बाकहर पगु्दछ । कवगभन्न मदु्दा र अवस्था मागथ 
रहेिो द्वन्द्विो तह (Degree of conflict) सामान्य जीवनिो अंि हनु सक्दछ जसिो पररणाम 
कहंसा हुंदैन । यस्ता सामान्य वादकववाद र झैझिडा समेत द्वन्द्व नै हनु, जसले सधैं कहंसािो 
रूप गलंदैन । त्यसैले त द्वन्द्व जीवनिो एि सामान्य प्रािृगति स्वभाव हो जसबाट हामीले 
गसक्न सक्दछौं । द्वन्द्विो प्रभाविारी व्यवस्था िने एि रणनीगत र यसिो लागि सधैं तयार 
रहन आवश्यि छ, जसले िुनै िक्तम्भर पररणाम गनम्त्याउनबाट हामीलाई जोिाउन सक्दछ ।  

 अध्ययन सामग्रीबाट द्वन्द्विो तहहरूिो िाटग कवतरण िनुगहोस ्र छलिल िनुगहोस ्।  
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द्वन्द्व व्यवस्थापन िने (समय: २० गमनेट) 

 छलिल 
 

 ररस मानवीय भावनािो एि सामान्य स्वभाव हो भने्न िुरा स्वीिार िनुगपदगछ जसलाई िुनै 
अवस्थामा व्यि िररन्छ। मतभेद र िरि कविारहरू नै द्वन्द्व उत्पन्न हनेु मु् य िारण 
हनु्छन।् िकहलेिाही यो कहंस्रि द्वन्द्व समेत बन्न सक्दछ, जब ररसलाई अगधि मात्रामा व्यि 
िररन्छ या ररस गनयन्त्रण भन्दा बाकहर पगु्दछ । ररस र क्रमोधलाई प्रभाविारी रूपमा गनयन्त्रण 
िनग गसक्न ुनै द्वन्द्वलाई बढ्न नदीन सगुनक्तित िने उपाय हो ।  

 सहभािीहरूलाई दैगनि जीवनमा उत्पन्न हनु सक्ने द्वन्द्विा अवस्थाहरूिो पकहिान िनग 
भनु्नहोस,् जसले उनीहरूमा द्वन्द्विो भाव जिाउाँदछ। उनीहरूिो उत्तरलाई िाटगमा 
उतानुगहोस।् िेही सम्भाकवत उत्तरहरू प्रक्तशक्षििो मािगदशगनिा लागि तल ददर्एिो छ।  

o पररवारिा सदस्यहरूले उनीहरूिो क्तजम्मािो घरायसी िाम िरररहेिा छैनन ्।  
o गछमेिीले एिगछनिा लागि भनेर लिेिा सामानहरू किताग िरेिा छैनन ्।  
o खाना समयमा तयार िररएिो छैन । 
o बजारमा ठगिएिो छ । 
o तपाईंलाई मन परेिो मागनसलाई िसैले क्तखसी िरररहेिो छ । 
o गन:शलु्ड्ि कवतरणिो अवसरबाट बक्तञ्चत हनु ुजस्तैः राहत सामग्री ।  

 िाटगमा ररसलाई िसरी व्यवस्थापन िने यसिा उपायहरू ले् नहुोस ्र सहभािीहरूलाई ररस 
व्यवस्थापन िने िुनै उपायहरूिो बारेमा थाहा छ कि भनी सोध्नहुोस।् उनीहरूले भनेिा 
उत्तरहरूलाई िाटगमा ले् नहुोस।् यसिा िेही उदाहरणहरू तलिो तागलिामा ददर्एिो छः 

द्वन्द्व व्यवस्थापनिा 
उपायहरू 

व्या्या 

बोल्ड्न ुअिागड 
सोच्नहुोस ्

 तत्िालिा लागि त िेहीिुरा तरुुन्तै भन्न सहज होला तर पगछ 
पछताउनपुने हनु्छ। िेही िुराहरू भनु्न अिागड आफ्ना कविारहरू 
संग्रह िनग या सोच्निा लागि िेही समय गलनहुोस ् र कववादमा 
संलग्न दोिो पक्षलाई समेत यस्तै िने अवसर ददनहुोस।् िेही 
प्रगतिृया व्यि िनुग अिागड १० अङ्कसम्म िन्ती िनागले िार्दा 
हनु्छ भने्न िेही मागनसहरूिो कविार छ। 
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द्वन्द्व व्यवस्थापनिा 
उपायहरू व्या्या 

जब तपाईं शान्त 
हनुहुनु्छ अगनमात्र 
आफ्नो भावना 
व्यि िनुगहोस ्

 जगत तपाईंले प्रष्ट रूपमा सोक्तिरहेिो हनुहुनु्छ त्यगत ररसलाई शान्त 
पानग सक्तजलो हनु्छ। त्यसैले आफ्ना गनराशाहरू अरुलाई िोट नपगु्ने 
कहसाबले र टिराव नहनेु िरी व्यि िनुगहोस ्। अरुलाई गनयन्त्रण 
निने कहसाबले, अरुिो भावनामा िोट नपने िरी, आफ्ना क्तिन्ता र 
आवश्यिताहरूलाई स्पष्ट रूपमा बताउनहुोस ्। 

व्यायाम  भौगति िायगहरूले तनाव घटाउन सहयोि िदगछ। यदद तपाईंलाई 
आफ्नो ररस बकढरहेिो जस्तो लाग्दछ भने गछटो-गछटो कहंड्न वा 
दौडनिा लागि बाकहरगतर जानहुोस ् र िेही समय गबताउनहुोस ् वा 
िेही समय अन्य आनन्द लाग्ने भौगति िायगहरू िनुगहोस ्। 

 “म” िो भनार्मा 
िायम रही 
रहनहुोस ् 

 अरुलाई आलोिना िनागले िेवल तनाब मात्र वढाउाँछ त्यसो िनगबाट 
बच्न वा अरुमा दोष थोपनगबाट बच्निा लागि वा समस्यािो बणगन 
िनगिा लागि “म” िथनिो उपयोि िनुगहोस ् । सम्मानजनि र 
कवक्तशष्ट बनु्नहोस।् उदाहरणिा लागि भन्न सकिन्छ “तपाईं िकहले 
पगन िेही िनुग हनु्न“ भनु्निो साटो “म दखुी छु किनभने तपाईंले आज 
िाईवस्तिुो हेरकविारमा सहयोि िनुग भएन।“ 

दे्वष नराखौं  क्षमा ददन सक्न ुनै शक्तिशाली हगतयार हो। यदद तपाईंले क्रमोध र 
निारात्मि भावनालाई सिारात्मि भाव बाकहर ल्ड्याउन अनमुगत 
ददनहुनु्छ भने तपाईं स्वयंिो गततो अनभुव वा अन्यायिो भावनाले 
आिैं लाई गनलेिो पाउन सक्नहुनु्छ । तर तपाईं यस्तो व्यक्तिलाई 
माि िनग सक्नहुनु्छ जसले तपाईंलाई क्तिढ्याएिो छ ।तपाईंले यो 
अवस्थाबाट गसक्न सक्नहुनु्छ र आफ्नो सम्बन्ध मजवतु बनाउन 
सक्नहुनु्छ । 

िसैसाँि िुरािानी 
िनुगहोस ्

 िकहले िााँही अरुसाँि वस्तकु्तस्थगतिा बारेमा िि िनागले तपाईंलाई 
शान्त िराउन सहयोि िदगछ । यसले समस्यालाई नयााँ क्तशराबाट 
हेनग मद्दत पगन िदगछ । यस्ता व्यक्तिहरू जसलाई तपाईं कवश्वास 
िनुगहनु्छ उनीहरूसाँि िुरािानी िनुगहोस ्। 
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 मागथ उक्तल्ड्लक्तखत उपायहरू र सहभािीहरूले पकहिान िरेिा अगतररि उपायहरूिा सम्बन्धमा 
सहभािीहरूसाँि छलिल िनुगहोस ्। 

सान्दगभगि बुाँदाहरू 
कवशेष परामशग र सहयोि िहााँ पार्न्छ थाहा पाउनोस।् ररसलाई गनयन्त्रण िने गसिार् िकहं 
न िकहं सबैिा लागि िनुौगतपूणग हनु्छ । यद्यकप िेही व्यक्तिहरूिो ररस गनयन्त्रणभन्दा बाकहर 
जान्छ र पगछ अरु वरपरिालाई द:ुखी बनाएिोमा त्यसैले पिाताप मात्र िराउाँदछ। यो 
िगतपय अवस्थामा सामान्य हनु सक्दछ। िकहलेिााँही मागनसहरू धेरै नै िदठन अवस्थाबाट 
िकु्तिएिा हनु्छन ् जस्तैः लडाई, कहंसा तथा कवस्थापन, आदद। यस्तो अवस्थामा ती 
मागनसहरूलाई कवशेष परामशग र सहयोििो अगत नै आवश्यिता हनु्छ । सहभािीहरूले 
यस्तो किगसमिो सहयोि पकहला िहााँबाट पाएिा गथए वा अन्य साथीहरूले िहााँबाट पाएिा 
गथए भनी सोध्नहुोस ्। उत्तरमा गनम्नपक्षहरू समावेश हनु सक्दछन;्  

 सामदुाकयि कविास अगधिृत  
 स्वास््य िायगितागहरू 
 िैरसरिारी संस्था, जनु मनोसामाक्तजि सहयोिमा गबक्तशष्ट छन ् 
 धागमगि या परम्पराबादी मागनसहरू 

गबेक्तशष्ट परामशगलाई पकहिान िने प्रयास िनुगहोस,् जस्तैः तपाईंिो के्षत्रमा रहेिा अन्य मनो 
सामाक्तजि सहयोििा सेवाहरू । यदद तपाईंलाई समूहिा िुनै सदस्यिा बारेमा क्तिन्ता छ 
भने सम्बक्तन्धत गनिायलाई सहयोििा लागि अनरुोध िनुगहोस ्।  

 

मध्यस्थतािा बारेिो बझुार् (समय: २० गमनटे) 

 छलिल 

 सहभािीहरूमध्ये िसैलाई मध्यस्थिताग भनेिो िे हो थाहा छ भनेर सोध्नहुोस ्र उनीहरूिो 
उत्तरलाई िाटगमा उतानुगहोस ्। 

मध्यस्थतािो पररभाषा 

“एि व्यक्तिले बीिमा रहेर द्वन्द्वमा सामेल भएिाहरूलाई सहमगतमा ल्ड्याउने प्रयास” 

 सहभािीहरूिा उत्तरहरू र मागथ ददएिो उदाहरणलाई प्रयोि िरेर यो पररभाषामा सहमगत 
बनाउनहुोस ्। जोड ददर्एिा महत्त्वपूणग बुाँदाहरू यी हनु सक्दछनः् 

 मध्यस्थितागले दईु पक्षबीि पनुगमगलनिा लागि संयोजन िदगछ। 
 मध्यस्थिताग प्रत्यक्षरूपमा द्वन्द्वमा सामेल हनु ुहाँदैन।  
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 मध्यस्थिताग तठस्थ हनु ुपदगछ । 
 मध्यस्थितागलाई दवैु पक्षले स्वीिारेिो हनु ुपदगछ अन्यथा यसले िाम िदैन ।  

 िकहलेिाही ँद्वन्द्व हामी आिैले सलु्ड्झाउन धेरै िदठन हनुसक्दछ, यसिा लागि मध्यस्थितागिो 
आवश्यिता हनु्छ भनी बताउनहुोस।् सहभािीहरूलाई द्वन्द्विा बारेमा सोच्न र िस्तो 
अवस्थामा समाधानिा लागि मध्यस्थिताग िाकहन्छ यसिो िुनै उदाहरणिा छ कि भनी 
सोध्नहुोस।् उनीहरूले ददएिो उत्तरलाई बोडग वा िाटगमा ले् नहुोस।् िेही उदाहरणहरू 
प्रक्तशक्षििो मािगदशगनिा लागि तल ददर्एिो छः  

 कवगभन्न समूहहरू समावेश भएिा सशस्त्र द्वन्द्व 
 जगमन वा सम्पक्तत्त मागथिो कववाद  
 घरायसी वा पाररवाररि कववाद  

 मध्यस्थितागले आिैं  उपायहरू सझुाउन ु हुाँदैन तर द्वन्द्वमा संलग्न पक्षहरूलाई नै लिाएर 
उनीहरूबाट नै समाधानिा उपायहरू खोज्न लिाउने िुरामा ध्यान परु् याउन ुपदगछ। यसलाई 
ध्यानमा राखेर प्रक्तशक्षिले सहभािीहरूसाँि मध्यस्थितागले िे िनुग हनेु र िे िनुग नहनेु हो 
उसिो भगूमिा िे हनुपुने हो यसिा लागि सझुावहरू माग्नहुोस ्र उनीहरूले भनेिा उत्तरहरू 
बोडग वा िाटगमा ले् नहुोस।् तल ददर्एिो तागलिामा यसिा िेही उदाहरणहरू प्रक्तशक्षििा 
लागि मािगदशगनिा रूपमा ददर्एिो छः  

 मध्यस्थितागिो लागि गनदेशन 
िनग हनेु  िनग नहनेु 

 दवैु पक्षगसत सञ्चार सम्पिग  स्थापना 
िनुगहोस।् 

 बढाई िढाई निनग दवैु पक्षलाई 
प्रोत्साकहत िनुगहोस।् 

 द्वन्द्वमा संलग्न पक्षहरूलाई 
समाधानिो कवन्दमुा ल्ड्याउनहुोस।् 

 शान्ती िायम रा् नहुोस ्र 
पररक्तस्थगतलाई गनयन्त्रणमा रहने 
अवस्था बनाई रा् नहुोस।् 

 आिैं  गनणगय नगलनहुोस।् 
 समाधान ददनबाट बच्नहुोस।् 
 िसैिो पक्ष नगलनहुोस।् 
 िुनै पगन पक्षलाई प्राथगमितामा 

नरा् नहुोस।् 
 स्वयं क्तिक्तन्तत र दःुखी नहनुहुोस।् 
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द्वन्द्व व्यवस्थापन िने तागलिा र द्वन्द्विो तहिो िाटग सहभािीहरूलाई कवतरण िनुगहोस ्।  

द्वन्द्विा उपिरणहरू (Conflict Tools) 
 

ि. द्वन्द्व व्यवस्थापन उपिरणहरू 
द्वन्द्व व्यवस्थापनिा 

उपायहरू 
व्या्या 

बोल्ड्न ुअिागड 
सोच्नहुोस ्

 तत्िालिा लागि त िेही िुरा तरुुन्तै भन्न सहज होला तर पगछ 
पछताउनपुने हनु्छ। िेही िुराहरू भनु्न अिागड आफ्ना कविारहरू 
संग्रह िनग या सोच्निा लागि िेही समय गलनहुोस ् र कववादमा 
संलग्न दोस्रो पक्षलाई समेत यस्तै िने अवसर ददनहुोस।् िेही 
प्रगतिृया व्यि िनुग अिागड १० अङ्कसम्म िन्ती िनागले िार्दा हनु्छ 
भने्न िेही मागनसहरूिो कविार छ। 

जब तपाईं शान्त 
हनुहुनु्छ अगनमात्र 
आफ्नो भावना व्यि 
िनुगहोस ्

 जगत तपाईंले प्रष्ट रूपमा सोक्तिरहेिो हनुहुनु्छ त्यती ररसलाई शान्त 
पानग सक्तजलो हनु्छ। त्यसैले आफ्ना गनराशाहरू अरुलाई िोट नपगु्ने 
कहसाबले र टिराव नहनेु िरी व्यि िनुगहोस।् अरुलाई गनयन्त्रण 
निने कहसाबले, अरुिो भावनामा िोट नपने िरी, आफ्ना क्तिन्ता र 
आवश्यिताहरूलाई स्पष्ट रूपमा बताउन ुहोस।् 

व्यायम  भौगति िायगहरूले तनाव घटाउन सहयोि िदगछ। यदद तपाईंलाई 
आफ्नो ररस बढीरहेिो जस्तो लाग्दछ भने गछटो-गछटो कहंड्न वा 
दौड्निा लागि बाकहरगतर जानहुोस ् र िेही समय गबताउनहुोस ् वा 
िेही समय अन्य आनन्द लाग्ने भौगति िायगहरू िनुगहोस ्। 

 “म” िो भनार्मा 
िायम रही रहनहुोस ् 

 अरुलाई आलोिना िनागले िेवल तनाव मात्र बढाउाँछ त्यसो िनगबाट 
बच्न वा अरुमा दोष थोपनगबाट बच्निा लागि वा समस्यािो बणगन 
िनगिा लागि “म” िथनिो उपयोि िनुगहोस।् सम्मानजनि र 
गबक्तशष्ट बनु्नहोस।् उदाहरणिा लागि भन्न सकिन्छ “तपाईं िकहलै 
पगन िेही िनुगहनु्न” भनु्निो साटो “म द:ुखी छु किनभने तपाईंले आज 
िाईवस्तिुो हेरकविारमा सहयोि िनुग भएन।” 
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द्वन्द्व व्यवस्थापनिा 
उपायहरू 

व्या्या 

दे्वष नराखौं  क्षमा ददन सक्न ु नै शक्तिशाली हगतयार हो। यदद तपाईंले क्रमोध र 
निारात्मि भावनालाई सिारात्मि भाव बाकहर ल्ड्याउन अनमुगत 
ददनहुनु्छ भने तपाईं स्वयंिो गततो अनभुव वा अन्यायिो भावनाले 
आिैं लाई गनलेिो पाउन सक्नहुनु्छ। तर तपाईं यस्तो व्यक्तिलाई 
माि िनग सक्नहुनु्छ जसले तपाईंलाई क्तिढ्याएिो छ। तपाईंले यो 
अवस्थाबाट गसक्न सक्नहुनु्छ र आफ्नो सम्बन्ध मजवतु बनाउन 
सक्नहुनु्छ। 

िसैसाँि िुरािानी 
िनुगहोस ्

 िकहले िााँही अरुसाँि वस्तकु्तस्थगतिा बारेमा िि िनागले तपाईंलाई 
शान्त िराउन सहयोि िदगछ । यसले समस्यालाई नयााँ क्तशराबाट 
हेनग मद्दत पगन िदगछ। यस्ता व्यक्तिहरू जसलाई तपाईं कवश्वास 
िनुगहनु्छ उनीहरूसाँि िुरािानी िनुगहोस।् 

 

 
(Source: Overcoming Obstacles) 

 

https://www.overcomingobstacles.org/
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अनसूुिी १२: दैगनि ददनियागिो योजना 
कवषयवस्त ुवा  

सामग्रीिो प्रिार 
िायगमूलि साक्षरता 

सत्रिा उद्देश्यहरू 

 सहभािीहरूले दैगनि तागलिा वा ददनियाग बझेुर दैगनि तागलिा 
तयार िनग सक्षम हनेुछन ्। 

 सहभािीहरूले िाम र क्तजम्मेवारी बााँडिााँडमा लैकिि भगूमिािो 
सम्बन्धमा समेत छलिल िनेछन ्।  

आवश्यि सामग्रीहरू  क्तफ्लपिाटग र िलमहरू 

 

 सत्रिो साराशं 

 “दैगनि ददनियाग” छलिल िने 

 दैगनि तागलिा वा ददनियाग िसरी तयार िने  

 

“दैगनि ददनियाग” छलिल िने (समयः ३० गमनेट) 

 सामूकहि िायग 
पररभाषा – दैगनि तागलिा 

दैगनि तागलिाले त्यसलाई जनाउाँदछ, जसले प्रत्येि ददनिो अगधिांश समयलाई गनयगमत 
तररिाले सम्पन्न िराउाँछ ।  

 हाम्रा दैगनि कक्रमयािलापहरू, जस्तैः कवद्यालय जाने, खेतमा जाने, िाममा जाने, घरिो 
सरसिार् िने, खाना पिाउने आदद हनु सक्दछन।् सहभािीहरूलाई उनीहरूले जानेिा वा 
िरररहेिा िेही दैगनि कक्रमयािलापहरू भन्न लिाउनहुोस ् र उनीहरूले भनेिा उत्तरहरूलाई 
िाटगमा ले् नहुोस।् 

 यो सत्रले सहभािीहरूलाई उनीहरूिो दैगनि ददनियागिा कक्रमयािलापहरूिो छलिलिा लागि 
सबैलाई साझा मञ्चमा ल्ड्याउने छ। जसमा मकहला परुुषहरू दवैुिो ददनिा कवगभन्न समयहरू 
समावेश भएिा हनेुछन,्जस्तैः गबहान, मध्यान्ह, बेलिुा र राती ।  

 िाटगमा “दैगनि ददनियाग” शीषगि ले् नहुोस ्।  
 सहभािीहरूलाई सम्भव भएसम्म मकहला र परुुष गमक्तित कवगभन्न समूहहरूमा कवभाजन 

िनुगहोस।् उनीहरूलाई एिआपसमा कवहान, ददउाँसो, बेलिुा र राती िसरी समय गबताउाँदछन ्
भने्न सम्बन्धमा छलिल िनग भनु्नहोस ्। 

सहभािीहरूलाई एउटा तागलिा बनाएर उनीहरूले ददनमा िरेिा कवगभन्न कक्रमयािलापहरू ले् न 
भनु्नहोस।् प्रक्तशक्षििो मािगदशगनिा लागि तल एि उदाहरण ददर्एिो छ तर यो तागलिा 
सहभािीहरूलाई नदेखाउनहुोस।्  
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ददनिो समय मकहलािा दैगनि कक्रमयािलापहरू 

गबहान नवुार् धवुार्, खाजािो तयारी, घरिो सिार्, बालबागलिालाई कवद्यालयिो तयारी, 
भांडा बतगन सरसिार्, िायागलयिो तयारी (िायागलय जाने हिमा) 

मध्यान्हपूवग पानी ल्ड्याउन,े बजार जान,े िपडा सिा िने, पशिुौपायालाई हेरकविार िने, िायगलय 
जाने (िायागलय जान ेहिमा) 

मध्यान्ह खानािो तयारी र खाना बााँड्ने र खान,े सरसिार् िने, पशिुौपायालाई पानी खवुाउन े

बेलिुा आमा समूहिो बैठिमा जाने वा अन्य भेलामा सहभािी हनुे, बालबागलिालाई 
सरसिार् र खाजा खवुाउन,े  अन्य िाम िने, जस्तैः खेल, संिीत, नतृ्य आदद । 

राती रात्री खानािो तयारी, खाना खवुाउन े/ खान,े सरसिार् पिात ्सतु्न े 

 परुुषहरूिो ददनियाग बनाउनहुोस ्र गनम्न तागलिा सन्दभग सामग्रीिा रूपमा हेनुगहोस ्।  

ददनिो समय परुुषिा दैगनि कक्रमयािलापहरू 
कवहान नहुार् धआुर् िने, िाई, भैंसी दहुनुे, खने्न, खाजा खान,े िायागलयिो तयारी 
मध्यान्ह पूवग बजार जान,े साथीभार्साँि भेटघाट, िायागलय जाने । 

मध्यान्ह खाना खान,े खेतबारीिो िाम िने । 
बेलिुा सामदुाकयि बैठिमा भेलाहनु,े िुटवल हेने, खेल हेने/खेल्ड्ने । 

राती रात्रीिो खाना खान,े पररवारमा सघाउन,े समािार हेने, कटभी हेने, सतु्न े 

 सबै समूहिा सदस्यहरूलाई एिै स्थानमा राखेर उनीहरूमध्ये एि जनालाई अिागड आउन 
भनु्नहोस ् र तागलिामा देखार्एिो दैगनि ददनियागहरूलाई सबै समूहिो अिागड व्या्या िनग 
भनु्नहोस।् 

 परुुष र मकहला समूहिा सदस्यहरूलाई त्यहााँ िुनै कक्रमयािलापहरू छुटेिा छन ् कि छैनन ्
भनी सोध्नहुोस ्या यसले दवैु समूहले िरेिा सबै िामहरू प्रगतकवक्तम्वत िरेिो छ त? भनी 
सोध्नहुोस।् लैकिि सम्बन्धमा मकहला परुुषहरूिो िामिो बोझमा िुनै िरि छ र अवसरमा 
िरि छ भने बताउनहुोस ्।  

 दैगनि ददनियागिा तागलिा िसरी बनाउने भने्न बझुन ुभयो कि भएन? भनेर सहभािीहरूलाई 
सोध्ने । यदद छैन भने जसले बझेुिो छ उसलाई अिागड ल्ड्याउनहुोस ् र सबैलाई बझुाउन 
भनु्नहोस ्। िुनै िल्ड्ती भनेिो भए आवश्यिता अनसुार त्यसलाई सच्यार्ददनहुोस ्।  

 
व्यक्तिित दैगनिी ददनियागिो तागलिा िसरी तयार िने (समय: ३० गमनटे) 

 

सत्रिो यो भािले सहभािीहरूलाई व्यक्तिित दैगनिी ददनियागिो तागलिा ददनिा कवगभन्न समय 
गबहान, मध्यान्ह, अपरान्ह, वेलिुा रात्रीिा आधारमा िसरी तयार िनग सकिन्छ भने्न िुरा 
गसिाउने छ ।  
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 बोडग वा िाटगिो शीषगि “िसरी मेरो दैगनिी ददनियागिो तागलिा बनाउने” ले् नहुोस ्। 
 तागलिा बनाउनहुोस ् र यसमा व्यक्तिित तागलिा देखाउनहुोस।् प्रक्तशक्षििो मािगदशगनिा 

लागि तलिो उदाहरण प्रयोि िनुगहोस।् (प्रक्तशक्षिले यसलाई अिागड नै तयार िनग पगन 
सक्नहुनु्छ)  

ददनिो 
समय वा 
भाि 

कक्रमयािलापिो प्रिार 

खन्न े बजार 

जान े
भााँडा िपडा 
सिा िने कवद्यालय वररपरर 

सिा िने 
रात्रीिो 

खाना तयारी संिीत खेल 

गबहान         

मध्यान्ह         

अपरान्ह         

वेलिुा         

रात्री         

 सहभािीहरूलाई मागथिो व्यक्तिित तागलिाले व्यक्तििा कवहान देक्तख रात्रीसम्मिा दैगनि 
कक्रमयािलापहरूलाई छुट्याउाँदछ भनी व्या्या िनुगहोस।्यसले िोही गबहान खेत जोत् न 
िर्रहेिो देखाउाँदछ । यसैिरी कवहान वररपरर सिा िने, त्यसपगछ अपरान्ह संिीत सनेु्न र 
वेलिुा खेल पिात ् ददन समापन िरेिो देखार्एिो छ । तागलिािै आिार िररने 
िामअनसुार सानो वा ठूलो हनु सक्दछ । 

 िोही एि सहभािीलाई अिागड बोलाउनहुोस ् र मागथिो तागलिामा भएिा कक्रमयािलापलाई 
मागथिो जसरी िोठामा छााँया बनाउने अभ्यास िराउनहुोस ्र व्या्या िनग भनु्नहोस ्।  

 सहभािीहरूलाई उनीहरूिो कविारमा िसरी दैगनिी तागलिा उपयोिी हनु सक्छ सोध्नहुोस ्। 
िे उनीहरूलाई यस्तै अन्य प्रिारिा अन्य उपयोगितािा बारेमा िेही थाहा छ भनी 
सोध्नहुोस।्िेही उदाहरणहरू प्रक्तशक्षििो मािगदशगनिा लागि तल ददर्एिो छ ।  

 कवद्यालयिो समय तागलिा 
 पूजाआजािो समय तागलिा  
 स्वास््य िौिीिो समय तागलिा 
 आिामी शगनवारिा लागि िुटबलिो समय तागलिा । 

 दीघगिालीन लक्ष्य गनधागरण िनुगिा अगतररि त्यसिो सगुनिततािा लागि योजना र दैगनिी 
ददनियागिो तागलिा महत्त्वपूणग हनु सक्दछ भनी व्या्या िनुगहोस ्।  

 सहभािीहरूलाई उनीहरूले व्यक्तिित दैगनिी तागलिा बनाउन गसक्न सकियो कि सकिएन 
भनी सोध्नहुोस,् यदद अझै सकिएिो छैन भने उनीहरूलाई पनुः दोहोर् याएर बतार्ददनहुोस ्र 
आवश्यिता अनसुार प्रष्ट्यार्ददनहुोस ्। 
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अनसूुिी १३ :  स्व-प्रस्तगुत (Self-Presentation) 

कवषयवस्त ुवा 
सामग्रीिो प्रिार 

जीवन उपयोिी सीप 

सत्रिो उद्देश्यहरू 

 सहभािीहरूले स्वयंलाई िसरी प्रभाविारी ढंिले प्रस्ततु िनग 
सकिन्छ यसिो महत्विा बारेमा बोध िनेछन ्। 

 सहभािीहरूले स्व-प्रस्तगुत सम्बन्धी उपयोिी सूिनाहरू थाहा 
पाउनेछन ्। 

आवश्यि सामग्रीहरू 
 क्तफ्लपिाटग, मािग र र िलमहरू  

 िािजहरू, न्यूजप्रीन्ट । 

 

 सत्रिो साराशं 
 पकहलो भेटिो प्रभाव 

 तपाईंिो प्रमखु जानिारीिो प्रस्तगुत 

 

 

पकहलो भेटिो प्रभाव (समय: २० गमनटे) 

छलिल 
 यो सत्रमा स्वयंलाई िसरी प्रस्ततु िने भने्न कवषयमा हामी िेही समय गबताउन िर्रहेिा छौं 

भनी बताउनहुोस।् यो िुनै ग्राहिलाई भेटेिो अवस्था हनु सक्दछ, िामिो लागि 
अन्तरवातागमा िर्रहेिो हनु सक्दछ, नयााँ समूहिा साथीहरूलाई आफ्नो पररिय ददर्रहेिो वा 
िुनै गनवेदन लेक्तखरहेिो अवस्था हनु सक्दछ। यस्तो अवस्थामा तपार्ग आिूलाई िसरी प्रस्ततु 
िनुगहनु्छ यो महत्त्वपूणग हनु्छ भनी बताउनहुोस ्।  

“पकहलो भेटिो प्रभाव” िो पररभाषा 
‘पकहलो प्रभाव त्यो कविार हो जनु िसैले तपाईंिा बारेमा पकहलो पटि भेट िरेपगछ वा 
तपाईंिो सम्पिग मा पकहलो पटि आएपगछ बनाएिो हनु्छ । 

 

 समूहलाई “पकहलो प्रभाव” वाक्यांशिो अथग सोध्नहुोस ् र मागथिो पररभाषालाई कविार िनग 
भनु्नहोस।् िकहलेिाही यो िलत पगन हनु सक्दछ तर सामान्यत: भकवष्य प्रगतिो सम्बन्ध 
स्थापनािा लागि पकहलो प्रभाव महत्त्वपूणग पार्एिो छ भने्न िुरा बझुाउनहुोस ्। समूहलाई 
उनीहरू यो कविारसाँि सहमत छन ्कि छैनन ्सोध्नहुोस ्अथवा उनीहरूिो यसमा आफ्नै िुनै 
अनभुव छ भने उदाहरण ददनिा लागि भनु्नहोस ्।  
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 पकहलो प्रभावलाई असर िने तीन पक्षहरूिा बारेमा कविार िनग तपाईंहरूसाँि १० गमनेट छ 
भनेर बताउनहुोस।् ती तीन पक्षहरू भौगति देखावट, मौक्तखि सम्वाद र िैर सम्वाद सञ्चार 
(कवनाबोली िररने सम्वाद) हनु।् िाटगमा तल देखाए जस्तै एि भेनक्तित्र यी तीन पक्षहरूिो 
सम्बन्धलाई देखाएर तयार िनुगहोस।्  

 

 “पकहलो भेटिो प्रभाव” शीषगिलाई िाटगमा ले् नहुोस ् र िसैले पकहलो प्रभाव राम्रो बनाउाँछु 
भनेर प्रयास िदाग िे िे मु् य िुराहरूमा कविार परु् याउन पछग होला भनी छलिल  
िनुगहोस ्(प्रक्तशक्षििो मािग गनदेशनिा लागि िेही बुाँदाहरू तलिो तागलिािो दायााँ िोठामा 
ददर्एिो छ)। 

पक्षहरू कविार िनुगपने मु् य िुराहरू 

भौगति देखावट 
(आवरण) 

 हेनगमा सिा र स्वच्छ देक्तखन ु धेरै महत्त्वपूणग हनु सक्दछ । 
यसिो अथग तपाईंिो पकहरन धेरै महंिो या नयााँ िपडा हनुपुछग 
भने्न होर्न तर हेदाग सिा र क्तिकटक्क हनु भने जरुरी छ ।  

 व्यक्तिित सरसिार्: व्यक्तिित सरसिार्िा लागि ध्यान ददने 
िुरा मागनसले बझु्न सक्न ुव्यक्तिित प्रस्तगुत र असल स्वास््यिा 
लागि अगत महत्त्वपूणग छ। 

मौक्तखि सञ्चार  ग्राहि समक्ष वा अन्तरवातागमा वा िुनै पगन भेटघाटमा िसरी 
बोल्ड्ने र िायग िने भने्न िुराले संवाद िने व्यक्तिले तपाईंप्रगत 
िस्तो धारणा बनाउाँछ भने्न महत्त्व रा् दछ। स्पष्ट बोल्ड्ने, नम्रता 
देखाउने र मैत्रीपूणग बन्न ेिुरा मु् यतः महत्त्वपूणग हनु्छ। 

िैर सम्वाद सञ्चार 
(कवना बोलीिो सञ्चार) 

 शारीररि हाउभाउ (भाषा) र सिृय सनेु्न िुरा िैर सम्वाद 
सञ्चारिो महत्त्वपूणग भाि हो जनु हामीले अक्तघल्ड्लो मोड्युलमा 
समेटेिा छौं। सहभािीहरूलाई मु् य बुाँदाहरू सम्झन भनु्नहोस।् 

 मागथ भगनएिा सबै िुराहरूलाई ध्यानमा राखी पकहलो भेटिो तयारी िनुग महत्त्वपूणग छ र 
यसमा स्वयं संलग्न हनु आवश्यि छ किनभने यसबाट िसले िाम िने नाटि िरररहेिो छ 
र िसले वास्तवमा िाम िरररहेिो छ भनेर सक्तजलै थाहा पाउन सकिन्छ ।  

 

भौगति 

देखावट  

 

कवनाबोगलिो 
सम्वाद 

मौक्तखि 

सम्वाद 
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तपाईंिा मु् य जानिारीहरू प्रस्ततु िने (समयः ४० गमनेट) 

  समूह िायग 

 स्वयंमले प्रभाविारी ढंिबाट प्रस्ततु िनग सक्षम हनु ु महत्त्वपूणग हो भनी सहभािीहरूलाई 
बताउनहुोस ्। नयााँ िामिा लागि अन्तरवाताग ददने वा व्यवसायिा लागि नयााँ ग्राहि समक्ष 
वा िुनै अन्य अवस्थामा आिूलाई राम्रो तररिाले प्रस्ततु िनगिा लागि िस्तो प्रश्न सोध्लान,् 
त्यसिो लागि िसरी सकटि उत्तर ददने र त्यसमा उनीहरूिो प्रगतिृया िस्तो हनु्छ भने्न 
जस्ता िुराहरूलाई कविार परु् याउनपुछग। तपाईंले मौक्तखि रूपमा वा अन्य स्रोतबाट यस्तो 
जानिारी गलन आवश्यिता पनग सक्दछ ।  

 सहभािीहरूलाई व्यक्तिित जानिारी बारे आवश्यि मु् य बुाँदाहरू कटपोट िनगिा लागि 
भनु्नहोस,् जनु उनीहरूिो कविारमा अन्य व्यक्तिहरूले सोध्न सक्दछन ् र त्यसिा लागि 
उनीहरूले तयारी िनुगपदगछ। सहभािीहरूले ददएिो उत्तरलाई िाटगमा ले् नहुोस ् र समहुित 
रूपमा वहृत िेणीमा विीिरण िनुगहोस ् । (यससाँि सम्बक्तन्धत जानिारी र कवषयहरूिा 
सम्भाकवत के्षत्रहरूलाई तल सहजितागिो गनदेशनिा लागि ददर्एिो छ– सूिीमा रहेिा सबै 
िुराहरू समावेश िराउनिा लागि सहभािीहरूलाई हौसला बढाउनहुोस ्।  

 तल ददर्एिो जानिारीिो प्रत्येि भाि र यससाँि सम्बक्तन्धत कवषयमा एि एि िरी छलिल 
िनुगहोस।् 

शीषगि व्या्या 

तपाईंिो उमेर र जन्म 
गमगत िे हो? 

 यो िेही मागनसहरूिा लागि वास्तवमै िदठन हनु सक्दछ, जसिो 
जन्म गमगत थाहा हुाँदैन तथाकप गनवेदनहरूमा सोगधन े यो एि 
सामान्य प्रश्न हो ।  

 यदद तपाईंसाँि राकष्ट्रय पररिय पत्र वा नािररिता छ भने तपाईंले 
यसलाई सधैं जन्म गमगतिा लागि प्रयोि िनुग पदगछ । 

तपाईंिो जन्म िहााँ 
भएिो हो? 

 िेरर पगन, यदद तपाईंसाँि राकष्ट्रय पररिय-पत्र वा नािररिता छ 
भन ेतपाईंले त्यसमा भएिो जन्म स्थान भनु्न वा ले् न ुपदगछ । 

कवद्यालय लिायतिो 
तपाईंिो क्तशक्षा  तपाईंले िहााँ र िगत अध्ययन िरेिो त्यो उल्ड्लेख िनुगपदगछ ।  

तपाईंिो सवल पक्ष  
र प्रगतभा/क्षमता 

 तपाईंिो सवल पक्ष र प्रगतभाहरू िे हनु ्भने्न िुरा प्रगतकवक्तम्वत 
िनग जरुरी छ। यो व्यक्तिित िणु र व्यवहाररि अनभुव दवैु हनु 
सक्दछ। उदाहरणिा लागि “म अरुसाँि िाम िनग योग्य छु र म 
मोटरसार्िल ममगत िनग गसपाल ुछु”।  
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शीषगि व्या्या 

र्च्छा र सोख 

 मेरो यस्तो रुिी र सोख छ भनेर देखाउन सक्षम हनु ुसधैं राम्रो 
हनु्छ । तपाईंले जीवनलाई धयापि रुिीिा साथमा गलएिो िुरा 
बझुन ्र तपाईंप्रगत धारणा बनाउन मागनसहरूलाई सहयोि िदगछ। 
उदाहरणिा लागि “मलाई पढ्न र िुटवल खेलमा रुिी छ”। 

जीवनिो महत्त्वपूणग 
अनभुव 

 यदद तपाईंिो िुनै कवशषे क्तजम्मेवारी छ भन े अथवा अनभुव छ 
भन े (कवित र वतगमानमा) तपाईं यसलाई भन्न वा प्रस्ततु िनग 
सक्न ु धेरै महत्त्वपूणग हनु्छ। उदाहरणिा लागि “म स्थानीय 
समूहिो सूिना अगधिारी हुाँ वा म मकहला समूहिो िोषाध्यक्ष्य 
हुाँ।” 

लक्ष्य र सपना 
 आफ्ना िेही लक्ष्य र सपनाहरू उल्ड्लेख िनुग राम्रो हनु सक्दछ। 

यसले तपाईंलाई भकवष्यप्रगतिो योजना भएिो र उद्देश्य रहेिो 
व्यक्तििा रूपमा बझु्न सहयोि परु् याउाँछ । 

 जब तपाईसाँि समूहिा सबैले स्वीिारेिो विीिरणिो सूिी हनु्छ र सहभािीहरूलाई यी 
जानिारीहरू समावेश िनुगपने रहेछ भने्न थाहा भएिो हनु्छ त्यसपगछ सहभािीहरूलाई २ देक्तख 
३ जनासम्म रहेिो स-साना समूहहरूमा बााँड्नहुोस,् समूह बनाउाँदा लेखपढ िनग जाने्नहरू 
समूहमा भएिो सगुनक्तित िनुगहोस।् समूह सदस्यहरूलाई िलम र िािज कवतरण िनुगहोस।्  

 सहभािीहरूलाई बताउनहुोस–् अब िेही समय हामीले सहमगत भएर विीिरण िररएिो 
कववरण प्रयोि िरी अभ्यास िनग िर्रहेिा छौँ। सम्भवत: सहभािीहरूले नै प्रस्ततु िनगिा 
लागि िस्तो सूिना आवश्यिता हनु्छ र यसलाई एि सानो तागलिामा प्रत्येि शीषगिमा नोट 
बनाउने अभ्यास िने िुरा बताउनहुोस।् सहभािीहरूलाई यो अभ्यास िनगिा लागि २० 
गमनेटिो समय ददर्एिो छ र आवश्यिता भएमा उनीहरूले अरु सदस्यहरूिो समेत सहयोि 
गलएर यो पूरा िनुगपनेछ। िाम शरुु िनगअक्तघ समूहलाई गनम्न िुरा सम्झाउनहुोस।् 

o उत्तर र्मान्दार र सत्य हनुपुछग भने्निुरा महत्त्वपूणग छ। 
o ददर्एिो वा लेखेिो सूिना सान्दगभगि र उपयोिी छ।  

 २० गमनेट पिात ्सहभािीहरूलाई यथास्थानमा बस्न भनु्नहोस ्र सबै भन्दा पकहला िो अिागड 
आएर प्रस्ततु िने भनेर सहभािीहरूलाई नै सोध्नहुोस ् र अिागड आउन भनु्नहोस ् अगन सबै 
समूहिा साम ुसमूह छलिलबाट आएिा जानिारी प्रस्ततु िनग लिाउनहुोस ्।  

 बााँिी समूहिा सदस्यहरूलाई उि प्रस्तगुतउपर सगमक्षा वा कटप्पणी िनग प्ररेरत िनुगहोस ् र 
यसलाई अझ सधुार िनग सक्ने उपायहरू सकहत सल्ड्लाह प्रदान िनुगहोस ्। 
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u'gf;f] ;'g'jfO{, hjfkmb]xL ;]jf / u'0f:t/Lo sfo{qmd 

sfof{Gjogsf nflu xfd|f] cg'/f]w 

Monitring, Evaluation, Accountability and Learning  

(MEAL) Approach 

 
;]e b lrN8]«gsf] ;xof]udf :yflgo ;fem]bf/ ;+:yf ;dfh hfu/0f s]Gb|-:ofs_ g]kfn ;'v]{t 

4f/f ;d'bfodf ;~rflnt lqmofsnfk jf sfo{qmdx?, 

 /fd|f] nfu]sf s'/fx? eGg dg nfu]df 

 ;+:yfsf] gLlt lgod tyf cfrf/;+lxtf ljkl/t sfo{x? ePsf] kfO{Pdf 

 u'0f:t/L sfo{qmd sfof{Gjog ePsf] kfOPdf 

 nlIft ju{ 5gf}6df e]befj ePsf] kfO{Pdf 

 lhDd]jf/Lsf] cfwf/fdf k|fKt clVtof/L jf >f]tsf] b'?kof]u ePsf] kfOPdf 

 afnjflnsf / dlxnf jf s'g} klg JolQm dfly n}lËs,cfly{s, hftLo jf s'g} klg 

k|sf/sf lje]b tyf b'Jo{jxf/k'0f{ sfo{x? ePsf] kfO{Pdf 

 ;+:yfsf sd{rf/Ln] afnjflnsfnfO{ afn>lds, hf]lvdk'0f{ tyf xflg x'g] vfnsf] 

lqmofsnfkx?df ;xeflu u/fPsf] kfO{Pdf 

 ;+:yf4f/f ;xof]u ul/Psf z}lIfs tyf cGo ;fdfu|L ;+?If0f tyf k|of]u gePsf] 

kfO{Pdf 

 ;+:yf4f/f ;+rflnt sfo{qmd tyf lqmofsnfkx?sf] u'0f:t/ dfkb08sf jf/]df hfgsf/L 

lng' k/]df jf 

s'g} u'gf;f], lh1f;f,;Nnfx,;'emfj tyf pTk|]/0ff lbgsf] nflu ;dfh hfu/0f s]Gb|-:ofs_ 

g]kfn ;'v]{t tyf ;]e b lrN8]«gsf] k};f gnfUg] 6f]n lkm| 6]lnkmf]g gDa/df kmf]g u/L jf 

sfof{nodf /x]sf] u'gf;f] k]l6sf jf O{d]n dfkm{t klg u'gf;f] tyf ;'emfjx? lbO{ 

sfo{qmdx?sf] u'0f:t/df ;'wf/ ug{ tyf hjfkm]xLtf j[l5 ug{ ;xof]u ug{x'g cg'/f]w ub{5f}. 

obL oxfFx?sf] s'g} ;Nnfx ,;'emfj u'gf;f],k|ltlqmof ePdf tnsf kmf]g gDa/df ;Dks{ 

ug'{xf]; . 

;dfh hfu/0f s]Gb|-:ofs_ g]kfn ,;'v]{t ;]e b lrN8]«]g  

z'Ns gnfUg] kmf]g g  

!^^)–*#–%@))@ 

z'Ns gnfUg] kmf]g g+ M 

!^^)–)!–%&%&& 

;Dks{ ;do M 

ljxfg !) ah] b]lv % ah] ;Dd –cfO{tjf/ b]lv 

z'qmjf/ ;DDf_ 

;Dks{ ug]{ ;do M 

ljxfg ( ah] b]lv % ah] ;Dd- ;f]djf/ 

b]lv z'qmjf/ ;Dd_ 

Od]n 

info@sacnepal.org.np 
Od]n 

nepal.cfm@savethechildren.org.np 
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