
एकाई एक  

हाम्रो गाउँपालिका 

छिरे्न ढोका  

तपााँई बस्र्नहुुरे्न गाउाँमा घमु्र्न ुभएकै ि होला आफ्र्नो गाउाँमा घमुी तलका प्रश्नहरूको 

उत्तर खोज्र्नहुोस्  

 

 

परू्व ज्ञार्न  

तपााँईको गाउाँमा छकर्न माछर्नसहरू एकै स्थार्नमा घर बर्नाएर बसेका होलार्न् ?  

तपााँईको गाउाँमा जम्मा कछत घरहरू रहिेर्न् ?  

तपााँईको गाउाँको घरको िार्ना छकर्न प्राय: काठको बर्नाएको होला ?  

 

 

 



घुम्ने थिो १  

गाउँपालिकाको भौगोलिक अवस्था 

छमछत : २०७९ चैत्र २५ गते  

छप्रय छमत्र छजतबहादरु,  

छमठो सम्झर्ना ।  

आराम िु, तपााँई  पछर्न आराम हुर्नहुोला भन्रे्न आशा राखेको िु । यहााँ म र मेरो 

पररर्ारले त्यहााँ तपााँई र तपााँईका पररर्ारलाई सछम्झएका िौं । खासै लेख्र्नपुरे्न कुरा त 

केही पछर्न छथएर्न । छहजो बेलकुी खार्ना खाएर म र मेरो बबुा बीच भएको कुराकार्नी 

संक्षेपमा लेख्द ैिु ।  

साथी, हाम्रो गाउाँपाछलकाको र्नाम आमािोछदङमो गाउाँपाछलका हो । हाम्रो 

गाउाँपाछलका रसरु्ा छजल्लाको उत्तरी भेगमा अर्छस्थत रहकेो ि । यहााँको हार्ापार्नी 

छर्नकै  छचसो ि । हाम्रो  गाउाँपाछलका समदु्रको सतहबाट कररब १००० छमटरदछेख 

कररब ६००० छमटरसम्म रहकेो रहिे । त्यसैले यहााँ बेलाबेला छहउाँ पर्ने र हार्ापार्नी 

छचसो हुाँदोरहिे । हाम्रो गाउाँपाछलकामा ठूला ठूला चट्टार्नले बरे्नका  अग्ला अग्ला 

पहाडहरू िर्न ् । यहााँको अछिकांश भ ूभाग छभरालो जछमर्नले बरे्नको ि । यहााँको 

जङ्गलमा सल्ला, िपूी, उछतस, लालीगुाँरासजस्ता रुखहरू िर्न ्। बुबाले भन्र्न ुभएको 

यहााँ छचराइतो, छटमरु, पााँचऔलें, पदमचाल, पाखर्नर्ेद र तेजपत्ताजस्ता जछडबटुी पछर्न 

पाइन्िर्न ्। यहााँका खाछल पाखाहरूमा अझै रुखछर्रुर्ा रोप्र्नपुरे्न रहिे ।  

मेरो साथी, आजलाई मैले यछत ले ाँखे । तपााँई बस्र्नभुएको छर्दरु र्नगरपाछलकाको 

पछर्न यस्तै छर्र्रण लेखेर पठाउर्नु र्न ह ै। अछर्न अछन्तम परीक्षा सछकएपछि म तपााँईलाई 

भेट्र्न पक्कै आउरे्निु र र्नरु्ाकोट बजार घमु्र्नुपिव ह ै।  

उही तपााँईको साथी 

र्ीरबहादरु 



घुमेपलिको काम  

१. तलका प्रश्नहरूको उत्तर लेख्र्नहुोस ्:  

क) छचठी कसले कसलाई र छकर्न लेखेको हो ? 

  

ख) र्ीरबहादरुको गाउाँ छकर्न बढी छचसो भएको रहिे ?  

 

ग) र्ीरबहादरुको गाउाँमा कुर्न कुर्न छर्रुर्ाहरू र जछडबटुी पाइन्िर्न् ?  

 

घ) र्ीर बहादरुको गाउाँपाछलका समदु्री सतह दछेख कछत उचाइमा रहकेो ि ?  

 

२. खाली ठाउाँमा छमल्रे्न शब्द भर्नुवहोस् । 

क) र्ीर बहादरुको गाउाँपाछलकाको र्नाम …………………..……… हो ।  

ख) र्ीर बहादरुको गाउाँपाछलका ………………….…… छजल्लामा पदवि ।  

ग) र्ीर बहादरुको गाउाँपाछलकाको अछिकांश भ ूभाग …………….……. ि ।  

घ) र्ीर बहादरुको गाउाँमा छचसो मौसममा ……………..……..समेत पदवि ।  

३. तपााँईको गाउाँपाछलका कुर्न कुर्न पाछलकासाँग जोछडएको ि ? लेख्र्नहुोस ्।  

 

 

 

 

 



 घुम्ने थिो २  

मानवबस्ती 

 

यरु्ना भखवर पााँच र्र्वकी भइर्न् । उर्नको गाउाँको र्नाम सार्नो हाकु हो । यो 

आमािोछदङमो गाउाँपाछलकाको र्डा रं्न. २ मा पदवि । उर्नको गाउाँ जस्तै यस क्षेत्रमा 

िेरै मार्र्नबस्तीहरू िर्न ्। यहााँ चाछहाँ हामी यरु्नाकै गाउाँ र उर्नको गाउाँ रहकेो र्डाको 

बारेमा जार्नकारी छलन्िौ ाँ ।  

हाकु गाउाँलाई तीर्नर्टा र्नाम छदइएको ि । २०७२ सालको भकूम्पपछि चाछहाँ 

अको गाउाँ पछर्न थछपएको ि । यरु्नाको गाउाँ सार्नो हाकु भइहाल्यो । उर्नी बस्रे्न गाउाँभन्दा 

माछथल्लो गाउाँलाई ठूलो हाकु र उर्नी बस्रे्न गाउाँभन्दा तल्लो गाउाँलाई हाकुबेसी 

भछर्नन्ि । यी दईु र्टै गाउाँहरू आमािोछदङमो गाउाँपाछलकाको र्डा र्नम्बर एकमा 

पिवर्न ् । भकूम्पपछि बरे्नको र्नयााँ गाउाँलाई चाछहाँ पाङछलङ भछर्नन्ि । यो गाउाँमा 

माछर्नसहरू छर्शेर् गरेर सार्नो हाकुबाट बस्र्न आएका हुर्न ्। यहााँ रहकेा चारर्टै गाउाँमा 

केछह दछलत र र्नेर्ार जाछत बाहके सबै तामाङ समदुायका माछर्नसहरू बस्िर्न ्। उर्नीहरू 

एकअकावलाई आपसमा सहयोग गदविर्न ् । यस पाछलकामा प्राय: माछर्नसहरू एकै 

स्थार्नमा झरुुप्प बस्ती बर्नाएर बसेका िर्न ्।  

यरु्नाको गाउाँको घरहरू प्राय: काठले िाइएको ि । भकूम्पपछि भरे्न केही 

घरहरू जस्ताले पछर्न िाइएको ि । सहरको जस्तै पक्की घरहरू पछर्न बन्र्न थालेका 



िर्न् तर पछर्न गाउाँले घरहरूको शोभा भर्ने अझै हराएको िैर्न । यहााँका माछर्नसहरू परुारै्न 

घरको शैलीलाई मर्न पराउाँिर्न ्। यस गाउाँमा जाडो मौसममा चाछहाँ छर्नकै छचसो हुन्ि ।  

घुमेपलिको काम  

१. तलका प्रश्नहरूको उत्तर लेख्र्नहुोस ्:  

क) युर्नाको र्डामा कछत गाउाँ िर्न् र ती कुर्न कुर्न हुर्न् ?  

 

ख) यरु्नाको गाउाँमा कस्ता कस्ता घरहरू बरे्नका िर्न ्?  

 

ग) यरु्नाको गाउाँमा भकूम्पपछि बरे्नको गाउाँको र्नाम के हो ?  

 

२. तलको ताछलका पूरा गर्नुवहोस ्:  

तपााँईको गाउाँको र्नामः   

कछत र्डामा पदवि ?   

तपााँईको र्डामा रहकेा मार्नर्बस्तीहरू   

तपााँईको र्डामा रहकेो घरको िार्नाको प्रकार   

३. तपााँईको गाउाँमा छकर्न सबै माछर्नसहरू एकै स्थार्नमा बसेका होलार्न ्? आफ्र्नो 

अछभभार्कलाई सोिेर लेख्र्नहुोस ्।  

४. तपााँईको घर के के छमलेर बर्नेको ि ? सूची तयार पार्नुवहोस् ।  

 

छर्नस्कर्ने थलो  

तपाईको घर र छर्द्यालय एउटै सामग्री प्रयोग भएर बर्नेका िर्न छक फरक ? खोजेर 

लेखी कक्षामा चाटवपेपरमा सचूी बर्नाई टााँस्र्नुहोस ्।  



एकाइ दुई  

 हाम्रो प्राकृलतक स्रोत र सम्पदा 

छिरे्न ढोका  

छर्द्यालय र्नछजकैको कुरै्न महत्र्पणूव प्राकृछतक स्थार्नको भ्रमण गर्नुवहोस ्।   

 

 

 

 

 

भ्रमण गरेको स्थार्नको फोटो छखचेर टााँस्र्नहुोस् र्ा छचत्र कोर्नुवहोस ्। 

 

 

 

 

 

 

परू्व ज्ञार्न  

त्यहााँ जार्नकुो कारण बताउर्नहुोस ्।   

प्रकृछत छकर्न संरक्षण गर्नुवपिव ? आफ्र्नो छर्चार लेख्र्नहुोस् ।  



घुम्ने थिो १  

प्राकृलतक सम्पदा 

 

प्रकृछतमा पाइरे्न सम्पछत प्राकृछतक सम्पदा हो । आमािोछदङमो गाउाँपाछलकामा 

पछर्न िेरै प्रकारका प्राकृछतक सम्पदाहरू रहकेा िर्न् । तीमध्ये केही सम्पदाहरूको 

बारेमा तल चचाव गररएको ि ।  

र्र्नजङ्गल  

हररयो जङ्गलले माछर्नसको 

मर्नलाई लोभ्याउाँि । जङ्गल भरे्नको 

रुख छर्रुर्ा भएको स्थार्न हो । 

जङ्गललाई अको शब्दमा र्र्न पछर्न 

भछर्नन्ि । जङ्गल भएको स्थार्नमा 

सिै ाँभरर छचसो हार्ा चल्ि र शीतल 

पछर्न हुन्ि । यसले पार्नीको महुार्नलाई 

पछर्न बचाइराख्र्न सहयोग गदवि । 

जङ्गलमा सार्ना सार्ना पोथ्रादेछख 

छलएर बुट्यार्न र ठुलाठुला रुखहरू रहकेा हुन्िर्न् । कुरै्न पोथ्रा एक र्र्वसम्म बााँच्ि भरे्न 

कुरै्न एक मछहर्नामा रै्न मरे्न गदवि । बट्ुयार्नहरू पछर्न त्यस्तो लामो समय बााँच्दरै्नर्न् तर 

रुखहरूको आयु भरे्न िेरै लामो समयको हुन्ि । एकपटक रुख हुकावउर्न सक्यो भरे्न 

त्यसको प्रयोग लामो समयसम्म गर्नव सछकन्ि । जङ्गलबाट हामीले दाउरा, घााँस, 

स्याउला, जछडबुटीहरू त पाउाँिौं र्नै साथसाथै ठूला रुखहरूको काठ बेचेर पछर्न 

आम्दार्नी पछर्न गर्नव सक्िौं ।  



जङ्गल िेरै प्राणीहरूको बासस्थार्न हो । जङ्गलमा जर्नार्र र चराचरुुङ्गी 

बस्िर्न ्  । जङ्गलमा बस्रे्न जर्नार्रहरूलाई जङ्गली जर्नार्र अथावत र्न्यजन्तु  

भछर्नन्ि । बाघ, भालु, स्याल, मगृ, बााँदर, छचतरु्ा, जरायो आछद र्न्यजन्तकुा उदाहरण 

हुर्न ्। डााँफे, काछलज, ढुकुर, काग, बाज, छचबे, सारौ ाँ आछद चराहरू जङ्गलमा बस्रे्न 

चराहरू हुर्न् । र्र्नमा चरा र जर्नार्रहरूले आफूलाई सरुछक्षत महससु गरी बसेका 

हुन्िर्न ्। यी पंक्षी तथा जर्नार्रहरू र्र्नमा रै्न रमाउाँिर्न,् खेल्िर्न् र घमु्िर्न ्। जङ्गली 

जर्नार्रहरू माछर्नसहरू दखेेमा डराउर्ने, भाग्र्ने र कुरै्न कुरै्नले माछर्नसहरूलाई र्नै झम्टर्ने 

गदविर्न ् । र्न्यजन्तकुो बासस्थार्न समेत भएकाले र्र्नमा डढेलो लगाउर्नहुुाँदरै्न । 

जङ्गललाई हामीले जोगाएर राख्र्नपुिव ।  

जलस्रोत तथा तातोपार्नी  

आमािोछदङमो गाउाँपाछलका 

पार्नीको स्रोतले भररपणूव ि ।  

गाउाँपाछलका छभत्र प्राकृछतक रूपमा रै्न 

छर्नछस्कएका पार्नीका स्रोतहरू िेरै िर्न ्

। पार्वतीकुण्ड, गोप्पो कुण्ड, जागेश्वर 

कुण्ड, न्होजे कुण्ड, लोङेचे कुण्ड, 

छडल्प ु कुण्ड, छत्रशलुी र्नदी, छचछलमे 

खोला, दलाङ खोलाहरू यस गाउाँपाछलकाका मखु्य 

जलस्रोतका आिारहरू हुर्न् ।  

पार्नीमा पछर्न छर्छभन्र्न जर्नार्रहरू रहकेा हुन्िर्न ्। पार्नीमा छर्शेर् गरेर मािा, 

भ्याकुता, पाहा, चेपागााँडा, गाँगटा आछद रहकेा हुन्िर्न ्। पार्नी माछर्नसका लाछग पछर्न 

अछर्नर्ायव चाछहरे्न र्स्त ुहो । माछर्नस पार्नीछबर्ना बााँच्र्न सक्दरै्न । पार्नी माछर्नसलाई मात्र 

आकृति 1आमाछोतिङमो गाउँपातिकामा रहेको गोप्पो कुण्ड 



र्नभई जर्नार्र र बोट छबरुर्ालाई समेत अत्यार्श्यक हुन्ि । यस पाछलकामा भएको 

पार्नीको स्रोतबाट छबजुली पछर्न छर्नकाछलएको ि ।  

तातोपार्नी आमािोछदङमो गाउाँपाछलकाको एउटा िुटै्ट छर्शेर्ता हो । यहााँ 

प्राकृछतक रूपमा रै्न तातोपार्नी रहकेो ि ।  तातोपार्नीमा र्नहुाउर्न यस पाछलकामा िेरै 

माछर्नसहरू आउर्ने गिवर्न । प्राकृछतक रूपमा आफै उत्पन्र्न भएकाले पछर्न यसको महत्र् 

बढेको ि । २०७२ सालको भकूम्प अछघ तातोपार्नी भन्र्ने गाउाँमा रहकेो तातोपार्नी 

अछहले भर्न ेछचछलमे खोलाको छकर्नारामा छर्नछस्कएको ि । र्नयााँ ठाउाँमा छर्नछस्कएको 

तातोपार्नीको पोखरीलाई व्यर्छस्थत बर्नाउर्न बााँकी रहकेो ि ।   

घमुेपछिको काम  

१. तलका प्रश्नहरूको मौछलक उत्तर कक्षामा भन्र्नहुोस ्:  

क) माछर्नसको मर्नलाई केले लोभ्याउाँि ?  

ख) जङ्गलमा कुर्न कुर्न जर्नार्रहरू पाइन्िर्न् ?  

ग) पार्नीमा कुर्न कुर्न जीर्हरू बस्िर्न ्?  

घ) तपााँईको गाउाँमा पार्नीका स्रोतहरू के के िर्न ्?  

२. तपााँईले घरमा छपउरे्न पार्नी कुर्न स्रोतबाट आएको हो ? अछभभार्कलाई सोिेर 

लेख्र्नहुोस ्?  

३. तपााँईको घरर्रपर कुर्न कुर्न चराहरू आउाँिर्न ्? कुरै्न चराको छचत्र कोर्नव 

होस ्।  

४. तपााँईको र्ररपरर भएको बोटछर्रुर्ाहरूमध्ये कम्तीमा १० र्टा फरक फरक 

छर्रुर्ाको पात सङ्कलर्न गरी छतर्नीहरूलाई चाटव पेपरमा टााँसेर र्नाम समेत लेखी 

कक्षामा प्रदशवर्न गर्नुवहोस ्। 



घुम्ने थिो २ 

स्थानीय सम्पदाहरू 

सबै जर्ना गमु्बाछतर जाऊाँ  एकफेर  

गमु्बाबाट लामाले बोलाएको हरे ।  

हाम्रो गमु्बा राम्रो गमु्बा, हाम्रो चालचलर्न  

कसैलाई कछहल्यै पछर्न हुरे्न िैर्न जलर्न ।  

एकै ठाउाँ छर्न िमवछपच्िै फरक दरे्ता िर्न ् 

यसले गदाव हाम्रो शार्न बढेको ि झर्न ्।  

स्तपुा र िुतेर्नबारे सबलाई भन्र्नपुिव  

यसले रै्न हाम्रो गाउाँको र्नाम अझ बढ्ि ।  

घले दरबार उछहल्यै दछेख सबले छचरे्नका िर्न ् 

त्यसैले त िोछदङमोको कथा जारे्नका िर्न ्।  

दशे तथा छर्दशेबाट माछर्नस घमु्र्न आउरे्न 

हामी हाम्रो संस्कृछतको सिै ाँ गीत गाउरे्न ।  

छबजलुी छर्न हाम्रो अब सम्पदा हो साथी  

यसलाई बेचेपछि दशे पगु्ि माछथ ।  

मछन्दर र चचवको पछर्न सम्मार्न गररराखौ ाँ  

हाम्रो गाउाँ दखेाउर्न पयवटक डाकौ ाँ ।  

 



घमुेपछिको काम  

१. तलका र्ाक्यहरू छठक भए छठक र बेछठक भए बेछठक छचह्न लगाउर्नहुोस ्।  

क) लामा दाइले गमु्बामा र्नआउर्न ूभन्र्नभुएको ि ।  

ख) घले दरबार यसै गाउाँपाछलकामा पिव ।  

ग) िुतेर्नको बारेमा कसैलाई भन्र्नुहुाँदरै्न ।  

घ) यस गाउाँपाछलकामा छबजुली पछर्न छर्नकाछलएको ि ।  

ङ) गाउाँमा छर्देशीलाई आउर्न छदर्नहुुन्र्न ।  

२. तपााँईको घरिेउमा कुर्न कुर्न िाछमवक स्थल रहकेा िर्न् ? त्यसका आिारमा 

तलको ताछलका भर्नुवहोस ् 

िाछमवक स्थलको र्नाम 

कुर्न कुर्न िमवले पूजा गरे्न   

कछहले पजूा हुरे्न   

पजूामा कुर्न कुर्न सामार्न प्रयोग गरे्न   

कुर्न भगर्ार्नको मछूतव रहकेो   

 ३. माछर्नसले सम्पदाको छकर्न माया गर्नुवपिव ? कक्षामा समहूमा िलफल गरी 

समहूगत रूपमा पालैपालो सरु्नाउर्नुहोस ्।  

४. तपााँईको साथीको घरमा कुर्न िमव मान्िर्न् ? कुर्न कुर्न पर्व मान्िर्न ्? सोिेर 

कापीमा लेख्र्नहुोस ्र कक्षामा सरु्नाउर्नहुोस ्।  

 

छर्नस्कर्ने ढोका  

तपााँईको छर्द्यालयको हातामा एउटा एउटा फूलको छर्रुर्ा रोप्र्नुहोस ् । 



एकाइ तीन  

हाम्रो संस्कार र संस्कृलत 

छिरे्न ढोका 

 

 

 

 

आफ्र्नो संस्कृछत र जाछत जर्नाउरे्न भेर्भरु्ा लगाएको फोटो छखच्र्नहुोस ्र यहााँ 

टााँस्र्नहुोस ् 

 

 

 

 

 

 

परू्व ज्ञार्न  

माछर्नसहरूले छकर्न आफ्र्नो जाछतअर्नसुारको भेर्भरु्ा बर्नाएका होलार्न ्?  

तपााँईलाई तपााँईको जाछतको लगुा कसले छकरे्नर ल्याइछदर्नभुयो ?  

 

 



घुम्ने थिो १  

स्थानीय पववको महत्व 

(गोल्जङु गाउँमा यतिबेिा िामाङ ल्होसार खसुीसाथ मनाइि ैछ । त्यसै गाउँका सतजजवनी िामाङ र 

सतिन तव क एकअकाामा कुरा गि ैछन ्। उनीहरू स्कुिमा िातह ँकक्षा िीनमा एउटै कक्षामा पढ्छन ्।) 

सछजजर्र्नी : सछचर्न, छतमी ल्होसार हरे्नव आएको हो ?  

सछचर्न : हो छर्न, हामीले र्नमर्नाए पछर्न हाम्रो पररर्ार सबैलाई ल्होसार मर्न पिव ।  

सछजजर्र्नी : अछर्न छतमीहरूले चाछहाँ छकर्न र्नमर्नाएको छर्न ?  

सछचर्न : मलाई बबुाले भन्र्नभुएको यो छतमीहरूको पर्व हो रे । छतमीहरूको र्नयााँ र्र्व 

हो रे । यो छतमीहरूको जाछत छर्शेर्को पर्व पछर्न हो रे ।  

सछजजर्र्नी : मलाई त क्या खसुी लागेको ि छर्न सछचर्न ।  

सछचर्न : छकर्न छर्न ?  

सछजजर्र्नी : हाम्रो पर्व भए पछर्न यस गाउाँका अरु जाछतहरू पछर्न साँगैसाँगै रमाएका िर्न् 

। खसुी सााँटेका िर्न् ।  

सछचर्न : अाँ छतमीलाई यस्ता चाडबाड छकर्न मर्नाउर्ने भन्र्ने थाहा ि ?  

सछजजर्र्नी : मैले आमालाई सोिेकी छथएाँ । आमाले भन्र्नभुएको यस्ता पर्वहरूले 

माछर्नसमाछर्नस छबचमा छमत्रता कायम गिव रे, आफ्र्नो जाछत, िमव, संस्कृछत आछदको 

बारेमा ज्ञार्न हुन्ि रे ।  

सछचर्न : एकले अकावका िमव र संस्कृछतको बारेमा पछर्न जान्िर्न् होला हछग । आज 

मैले छतमीहरूको ल्होसार पर्वको बारेमा जान्र्न पाएाँ  छर्न ।  

सछजजर्र्नी : छतमीले त कस्तो राम्रो कुरा गरेको । मैले यो कुरा पछर्न भन्रै्न लागेको छथएाँ 

। छतमीले भछर्नहाल्यौ । आमाले पछर्न भन्र्नभुएको छथयो यो कुरा ।  



सछचर्न : हामीले मर्नाउर्ने दशै ाँ छतहारमा छतमी पछर्न हाम्रो घर आऊ ह ै । छतमीहरूले 

ल्होसार मर्नाएजस्तै हामीले पछर्न दशै ाँ छतहार मर्नाएका हुन्िौ ाँ । छतमी आयौ भरे्न हाम्रो 

संस्कारको बारेमा पछर्न त छतमीले जान्रे्न मौका पाउिौ छर्न हरै्न र ?  

सछजजर्र्नी : हो छर्न, हरे हामीले सबैको िमव, संस्कृछत र भेर्भरु्ाको सम्मार्न गर्नुवपिव 

त्यो पछर्न हाम्रो संस्कार हो । यसैले संसकार र संस्कृछतले हामीलाई एकअकावको 

सम्मार्न गर्नव पछर्न छसकाउाँि ।  

सछचर्न : अहो ! आज त कछत िेरै कुरा छसछकयो ह ैसछजजर्र्नी ।  

सछजजर्र्नी : हो छर्न, हामीले कछत िेरै कुरा छसक्यौ ाँ । ल छतमीलाई फेरर पछर्न िन्यर्ाद 

ह ैहाम्रो ल्होसार मर्नाउर्न आएकोमा ।  

सछचर्न : छतमीलाई पछर्न िन्यर्ाद । मलाई ल्होसारको बारेमा र संस्कृछतको बारेमा 

बताएकामा ।  

(त्यसपतछ उनीहरू आफ्नोआफ्नो अतििावक िएतिर जान्छन ्।) 

घुमेपलिको काम  

१. तलका प्रश्नहरूको उत्तर लेख्र्नहुोस ्:  

क) सछचर्न र सछजजर्र्नी कुर्न छर्र्यमा कुरा गद ैिर्न ्?  

 

ख) चाडर्ाड छकर्न मर्नाउर्नपुरे्न रहिे ?  

 

ग) सछचर्नले सछजजर्र्नीलाई कछहलेलाई आउर्न भरे्नको ि र छकर्न ?  

 



घ) यो पाठ पढेर तपााँईले के कुरा जान्र्नभुयो ?  

 

 

२. हामीले चाडबाड छकर्न मर्नाउाँिौ ाँ ? कक्षामा पालैपालो सरु्नाउर्नुहोस ्।  

 

३. हाम्रो चाडपर्व शीर्वकमा एक अर्नचु्िेद लेख्र्नहुोस ्।  

 

 

 

 

 

४. तपााँईको साथीले मर्नाउर्ने चाडर्ाडमा के के गर्नेरहिे ? साथीलाई सोिेर बुाँदागत 

लेख्र्नहुोस ्र कक्षामा सरु्नाउर्नहुोस ्।  

 

 

 

 

 

 



घुम्ने थिो २  

स्थार्नीय बाजाहरू 

 

अछघल्लो थलोमा सछचर्न र सछजजर्र्नीले चाडबाडको महत्र्को कुरा गदावगद ै

ल्होसारमा बजाइएको बाजाहरूको बारेमा त कुरा गर्नव रै्न िुटाएिर्न ्तर ल्होसारबाट 

फकेर गएपछि सछचर्नले आजको दैछर्नकी लेख्दा भरे्न बाजाको कुरालाई समेटेका 

रहिेर्न् ।  

छमछत : २०७९ माघ ८ गते (सोर्नाम ल्होसार) 

आज छबदा भएकाले म छबहार्न अछल छढलो उठे ाँ । सिै ाँ ६:३० बजे उठ्रे्न मान्िे 

आज भरे्न ८ बजे उठेको हुाँ । हुर्न त आमाले छढलो उछठस् भन्र्नुभएको छथयो तर 

हजरुआमाले चाछहाँ छठकै ि आज छबदा त हो छर्न भन्र्नु भयो म हजुरआमासाँग छर्नकै 

खसुी भएाँ । म उठ्दा त घाम पछर्न लाछगसकेको रहिे । जाडो बेला भएकाले मलाई 

मखु िरु्न छर्नकै अल्िी लागेको छथयो तर आमाले आज ताँ ल्होसारको मेला हरे्नव 

जान्र्नस ्भन्र्नभुएपछि म झसङ्ग भएाँ र छिटोछिटो तयार भएाँ । बुबाको हात समाउाँद ै

मेलाछतर लागे ाँ । हजुरआमाले घर कुर्नुवहुरे्न भएकोले आमा पछर्न हामीसाँगै जार्नभुयो ।  

हामी सबै मेलामा पगु्यौ ाँ । मेलामा सछजजर्र्नीसाँग भेटेर एकछिर्न कुरा गररयो र 

फेरी मेला हरे्नवलाई रै्न गयौ ाँ । मेलामा छर्छभन्र्न भेर्भरु्ा, खार्नाको पररकार र बाजाहरू 

बछजरहकेा छथए । मेरो ध्यार्न बाजाछतर गयो । त्यहााँ त छर्छभन्र्न बाजाहरू बछजरहकेा 

छथए । टुङर्नाको ट्याङ ट्याङ आर्ाजसाँगै माछर्नसहरूल ेगाएको र  र्नाचेको दखेेर 

मलाई छर्नकै खसुी लाग्यो । कोही बााँसुरी बजाइरहकेा छथए । उता लामागरुुहरू 

ढ्याङ्ग्रो बजाएर मन्त्र पछढरहकेा छथए । लामा गरुुहरूको आडमा बस्रे्न माछर्नसहरूले 

ढ्याङ्ग्रोसाँगै बबु्ज्याल पछर्न बजाइरहकेा छथए । मेला लागेको ठाउाँको िेर्ैमा एउटा 



मछन्दर पछर्न रहिे । माछर्नसहरू त्यस मछन्दरको घण्टी पछर्न बजाइरहकेा रहिेर्न ्। मलाई 

त्यसको आर्ाज पछर्न छर्नकै मर्न पिव ।  

मेला सकेर हामी ५ बजेछतर घर आएका छथयौ ाँ । थकाइ लागेको हुर्नाले घर 

आएपछि म आराम गर्नव लागे ाँ । आमाबबुा भरे्न काम गर्नव थाल्र्नभुयो । ७ बजेछतर खार्ना 

पाकेपछि खार्ना खाएर म सतु्र्न ओछ्यार्नछतर गएाँ ।  

घुमेपलिको काम  

१. तलका र्ाक्यहरूलाई पाठको आिारमा क्रम छमलाएर लेख्र्नहुोस ्:  

क) थकाइ लागेको हुर्नाले घर आएपछि म आराम गर्नव लागे ाँ । 

ख) मेलामा सछजजर्र्नीसाँग भेटेर एकछिर्न कुरा गरेर मेला हरे्नवलाई रै्न गयौ ाँ । 

ग) आज छबदा भएकाले म छबहार्न अछल छढलो उठे ाँ । 

घ) ७ बजेछतर खार्ना पाकेपछि खार्ना खाएर म सतु्र्न ओछ्यार्नछतर गएाँ । 

ङ) मलाई त्यसको आर्ाज पछर्न छर्नकै मर्न पिव । 

२. तपााँईको छर्द्यालयमा कुर्न कुर्न बाजाहरू रहकेा िर्न् ? छतर्नीहरूलाई कक्षामा 

ल्याउर्नहुोस,् पालैपालो बजाउर्नहुोस् र छतर्नीहरूबाट छर्नस्करे्न आर्ाज सनु्र्नहुोस ्।  

३. हाम्रो बाजा शीर्वकमा एक अर्नुच्िेद लेख्र्नहुोस ्।  

 

 

४. कुरै्न एक बाजाको छचत्र बर्नाई त्यसमा रङ भर्नुवहोस ्।  

  



घुम्ने थिो ३  

नाम राख्ने कथन 

सरु्न सरु्न साथी हो म केही भन्िु  

र्नाम राख्रे्न प्रचलर्नको सर्ाई कहन्िु ।  

पाल्दोर छपक् र साङ्जेर्नले आकाशलाई िुरे्न 

आइतबार जछन्मएमा र्नाम छन्हमा हुरे्न । 

लामा बाजे पजूा गदै ढ्याङ्ग्रो ठोछकहाल्िर्न्  

सोमबार जछन्मर्नेलाई दार्ा तोछकहाल्िर्न ्।  

कालो िार्ना सार्नो सार्नो चटुुक्कको घर  

मंगलबार जछन्मर्नाले र्नाम ्भो छमङमर । 

तामाङ सेलो र्नाच्रे्न भन्िर्न ्आज गाउाँमा भरे  

बिुबार जछन्मएको ल्हाक्पा आउर्ने अरे ।  

साइत गदाव राम्रो हुरे्न घरबाट परू्व 

छर्छहबार जन्मेपछि उसको र्नाम फुर्ाव ।  

गाउाँबाट िेरै माछर्नस अन्त सद ैगैि  

शकु्रबार जन्मे र्नाम पासाङ राख्र्ने रैि ।  

बोल्र्न राम्रो र्नजान्दमैा र्नभर्न ह ैलेम्र्ा  

शछर्नबार जन्मेका हुर्न् तल्लो घरको पेम्र्ा ।  

पछहलादछेख चल्द ैआको चलर्न मान्र्नैपर् यो  

कसको र्नाम कसरी भो त्यो छर्न जान्र्नैपर् यो ।  

 



घमुेपछिको काम  

१. तलको ताछलका पूरा गर्नुवहोस ्: 

बारको र्नाम तामाङ संस्कृछतमा राछखरे्न र्नाम 

  

  

  

  

  

  

  

२. तपााँईको घरका सदस्यको र्नाम र उहााँहरू जछन्मर्नु भएको बारको र्नाम?  लेखेर 

कक्षामा सरु्नाउर्नहुोस ्।  

 

 

३. तपााँईको कक्षाको सबै छर्द्याथीहरूको र्नाम र जछन्मएको बार चाटवपेपरमा 

ताछलका बर्नाएर भर्नुवहोस ्र कक्षामा टााँस्र्नहुोस ्।   

 

 

छर्नस्कर्ने ढोका  

ल्होसार मर्नाएको एउटा र्नाछटका कक्षामा गरेर दखेाउर्नहुोस ्।  

 

 



एकाइ चार 

 ऐलतहालसक र पयवटकीय स्थि र धालमवक स्थि 

 

छिरे्न ढोका  

 

कुरै्न छदर्न सम्भर् भएमा छर्द्यालयबाट  र्नछजकैको घले दरबार घमु्र्न जार्नहुोस्  

र्ा 

 

छशक्षकले घले दरबारको छभछडयो छखचेर कक्षाकोठामा प्रस्ततु गर्नुवहोस ् 

 

 

(घले दरबारको फोटो छखचेर टााँस्र्नहुोस ्।) 

 

 

 

परू्व ज्ञार्न  

घलेहरू छकर्न यहााँको दरबारमा आए होलार्न् ?  

छकर्न प्राय: परुार्ना दरबारहरू डााँडाको माछथल्लो भागमा रहन्ि होला ?  

 



घुम्ने थिो १  

गत्िाङको उपनाम (कािो गाउँ ) 

राजेश लामा   

रसरु्ा छजल्लाको आमािोछदङमो गाउाँपाछलकाको ३ रं्न. र्डामा परे्न मेरो 

गाउाँको र्नाम गत्लाङ हो । यो गाउाँ समनु्द्री सतहबाट कररब२२०० छमटरको उचाइमा 

रहकेो ि । मेरो गाउाँलाई रे्नपालको एक मातै्र कालो गाउाँको उपर्नामले पछर्न छर्श्वसामू 

छचछर्नन्ि । यस गाउाँको छशरमा पार्वती कुण्ड, टाछसछ्योछलङ गमु्बा, छचज उत्पादर्न 

केन्द्र जस्ता िाछमवक तथा पयवटकीय महत्र् बोकेका प्राकृछतक तथा सांस्कृछतक 

सम्पदाहरू पछर्न रहकेा िर्न ् । यस गाउाँलाई चारैछतरबाट पहाडले घेरेको ि । यस 

गाउाँको दछक्षणपरू्वमा सात हजार मीटर भन्दा बढी उचाई भएको लाङटाङ र छलरुङ 

छहमालहरू दछेखन्िर्न ्। जसले गदाव गत्लाङ गाउाँको शोभा बढाएको ि । यस गाउाँमा 

िेरैजसो तमाङ र केही दछलत जाछतका माछर्नसहरू बसोबास गदविर्न ्। यहााँका तामाङ 

तथा दछलत सबैले  मातभृार्ाको रूपमा तामाङ भार्ा बोल्िर्न् भरे्न सरकारी 

कामकाजको भार्ामा रे्नपाली भार्ा रै्न प्रयोग गिवर्न ्। 

फागरु्न चैत्र देछख जेठ मछहर्ना सम्म र भदौ असोज दछेख काछतवक मंछसर मछहर्ना 

सम्म अमेररका, यरुोप र एछसयाली मलुकुहरूबाट समेत िेरै सङ्ख्यामा पयवटकहरू 

यहााँको प्राकृछतक सौन्दयवको अर्लोकर्न गर्नव, िाछमवक तथा तामाङ संस्कार र 

संस्कृछतको अध्ययर्न गर्नव आउाँदिर्न ्। राजिार्नी काठमाडौंबाट यात्रबुाहक बस दैछर्नक 

रूपमा चछलरहन्ि । र्र्ावको समयमा बाटो राम्रो र्नहुरे्न कछहले कााँछह त केछह छदर्न सम्म 

सडक अर्रुद्घ समेत हुरे्न भएकोले असार दछेख भदौ मछहर्ना सम्म यहााँको यात्रा अछल 

कछठर्न हुरे्न गदवि । 

यस गाउाँका अछिकांश माछर्नसहरू कृछर् तथा पशपुालर्न व्यर्साय गिवर्न् । 

पशपुालर्न गरे्न कृर्कहरूले चौरी गाई, याक, र्नाक, भेडा र बाख्रा पाल्िर्न ्। खेतीपाती 



गर्ने कृर्कहरूले आलु, छसमी, मकै, कोदो, करु र बन्दाको खेती गिवर्न ्। यो गाउाँमा 

माध्यछमक तहको कक्षा १० सम्म पढाई हुरे्न र्नेपाल राछरिय माध्यछमक छर्द्यालय 

रहकेो ि । उच्च छशक्षा अध्ययर्नको लाछग यहााँका छर्द्याथीहरू छिमेकी गाउाँ, छजल्ला 

सदरमकुाम, छिमेकी छजल्ला र्नरु्ाकोट र्ा राजिार्नीमै जार्नु पर्ने बाध्यता ि । यस 

गाउाँमा माछर्नसहरू बदु्ध िमव र इसाई िमव मान्र्ने गिवर्न ्। 

यस गाउाँलाई कालो गाउाँ भर्नेर पछर्न छचछर्नन्ि । काठको िार्ना सरुुका र्र्वमा 

सनु्तला रङको जस्तो दछेखए तापछर्न र्र्ावको पार्नी र घामको कारण केही र्र्वपछि 

कालो दछेखन्ि । सबै एकै प्रकारका र एकै छतर फकेका लहरै घरहरू र सबैको िार्ना 

कालो दछेखाँदा परैु गाउाँ रै्न कालो दछेखरे्न हुर्नाले पयवटकहरूले यस गाउाँलाई अङ्ग्रेजीमा 

Black Village र्नाम छदएका हुर्न र त्यसैलाई र्नेपालीमा कालो गाउाँ भर्नेर भछर्नएको 

हो ।  

२०७२ सालको छर्र्नाशकारी भकूम्प पश्चात यस गाउाँले आफ्र्नो परुार्नो पछहचार्न 

गमुाएको ि । भकूम्पपछि चाछहाँ घरहरू अछल फरक शैलीले बर्नाइएका िर्न् । परुार्ना 

परम्परागत शैलीका घरहरू कम बरे्नका िर्न् र छत घरहरूमा पछर्न जस्तापाताको िार्नो 

लगाएको ि । परुार्ना शैलीका कालो िार्ना भएका केछह घरहरू मात्रै बााँकी रहकेा िर्न् 

। परुार्ना शैलीका घरहरूलाई संरक्षण गर्नव सबै पक्षको ध्यार्न पगु्र्न ुजरुरी ि ।   

 



 घमुेपछिको काम  

१. तलका प्रश्नहरूका उत्तर लेख्र्नहुोस ्।  

क) गत्लाङ गाउाँमा के के रहकेा िर्न ्?  

 

ख) यहााँ पयवटकहरू छकर्न आउरे्न गदविर्न् ?  

 

ग) यहााँको मखु्य पेशा के हो ?  

 

घ) यस गाउाँलाई छकर्न कालो गाउाँ भछर्नएको हो ?  

 

२. तपााँईको गाउाँको घरहरुको िार्ना कस्तो ि ? गत्लाङको जस्तै ि छक फरक ि ?  

 

३. गाउाँमा पयवटकलाई बोलाउर्न के गर्नुवपिव ? पााँचर्टा बुाँदाको सचूी बर्नाउर्नहुोस् ।  

 

 

 

४. तपााँईको गाउाँमा रहकेो ऐछतहाछसक र्ा िाछमवक स्थलको बारेमा दईु जर्ना 

साथीछबच िलफल गरी लेख्र्नहुोस ्र कक्षामा सरु्नाउर्नहुोस ्। 

  



घुम्ने थिो २  

पाल्दोर लहमाि 

पाल्दोर छहमाल 

आमािोछदङमो गाउाँपाछलका र 

िाछदङ छजल्लाको सीमार्नामा 

पदवि । यस छहमालको उचाइ 

५९०३ छमटर ि । यो छहमाल 

गणेश छहमालको िेउमा रहकेो ि 

। यस छहमालमा माछर्नसहरू 

चछढसकेका िर्न् ।  

पाल्दोर छहमालको िेरै जसो भाग िाछदङ छजल्लामा रह ेपछर्न यस छहमालसम्म 

जााँदा रसरु्ा छजल्ला भएर जार्नपुिव । काडमाडौ ाँबाट छर्नस्केपछि र्नरु्ाकोटको छर्दरु, 

रसरु्ाको बेत्रार्ती, स्याफु्रबेसी,  थाम्बचुेत, गोल्जङु, गत्लाङ तथा सोम्दाङ भएर 

जार्नपुिव । यसरी जााँदा प्राय: पयवटकहरू गत्लाङमा बास बसी पार्वती कुण्ड भ्रमण 

गरेर त्यसपछि पाल्दोर छहमालछतर लाग्िर्न् । काठमाडौ ाँबाट जााँदा गत्लाङसम्म 

छर्नयछमत सार्वजाछर्नक बसमा जार्न सछकन्ि भर्ने सार्ना गाडीहरूमा जााँदा चाछहाँ 

सोम्दाङसम्म र्नै जार्न सछकन्ि । त्यसपछि पैदल यात्रा रै्न गर्नुवपरे्न हुन्ि ।  

पाल्दोर छहमालमा जााँदा हाम्रो आमािोछदङमो गाउाँपाछलका र्नै सबैभन्दा सछजलो 

बाटो भएकाले यस गाउाँपाछलकालाई िेरै फाइदा भएको ि । यहााँ पयवटर्न व्यर्साय 

बढेको ि । यहााँको स्थार्नीय उत्पादर्न गोल्जुङको रातो चामल, खैरो भट्टमास, कालो 

मसुरुो तथा छसमीको राम्रो व्यापार भएको ि । तामाङ समदुायको संस्कृछत पछर्न 

छर्छभन्र्न पयवटकहरूले बझु्र्न पाएका िर्न् ।   



पाल्दोर छहमालमा जार्ने पयवटर्न मागव भएकाले आमािोछदङमो गाउाँपाछलकामा 

बाटोको स्तर बढाउर्नुपरे्न, गाउाँ सफा र हराभरा राख्र्नपुरे्न, होमस्टे बढाई मौछलक 

खार्नाहरूको पररकार राम्रोसाँग बर्नाउर्नपुरे्न तथा पयवटकको मर्न लोभ्याउर्ने खालको 

व्यर्हार गर्नुवपिव । यस्ता छक्रयाकलापका लाछग गाउाँमा तथा छर्द्यालयमा जर्नचेतर्ना 

बढाउर्नपुिव ।  

घमुेपछिको काम  

१. तलको र्ाक्यमा छमल्रे्न शब्द पाठबाट खोजेर लेख्र्नहुोस् ।  

क) पाल्दोर छहमाल ...................................... छजल्लामा पदवि । 

ख) पाल्दोर छहमाल .......................... छजल्लामा रह ेपछर्न यस छहमालसम्म जााँदा 

..................... छजल्ला भएर जार्नपुिव । 

ग) ……………………….. ले गदाव यहााँको व्यर्साय बढेको ि । 

घ) पयवटकलाई राम्रो ...................................... गर्नुवपिव । 

२. पयवटर्नबाट के के फाइदा हुन्ि ? कक्षामा समहूमा िलफल गरी बुाँदागत रुपमा 

चाटवपेपरमा लेखी पालैपालो कक्षामा प्रस्ततु गर्नुवहोस ्।  

३. छहमालको छचत्र बर्नाई रङ भर्नुवहोस् ।  

 

 

 

छर्नस्कर्ने ढोका  

पयवटकलाई स्र्ागत गरेको र्नाछटका प्रस्ततु गर्नुवहोस ्। 



एकाइ पाँच 

पेसा, उद्यमशीिता र प्रलवलध 

छिरे्न ढोका  

छर्द्यालयमा करेसाबारीमा तरकारी खेछत गर्नुवहोस ्र बाँगैचा बर्नाउर्नुहोस ्। 

 

 

 

(खेतबारीमा काम गरेको तछस्बर टााँस्र्नहुोस ्) 

 

 

 

 

 

 

परू्व ज्ञार्न  

खेती गदाव के के प्रयोग गरराँदो रहिे ?  

खेतीले के के फाइदा हुन्ि होला ?  

खेतबारीमा काम गदाव के के कुरामा ध्यार्न छदर्नपुरे्न रहिे ?  

  



घुम्ने थिो १  

आमाको माया 

खारे्नकुरा खान्र्न िोरा छमठै लाग्दरै्न रे   

छहजोआज छकर्न उसलाई भोकै जाग्दरै्न रे ।  

बरु खान्िु भन्ि सिै ाँ दिु अछर्न छघउ  

छघउमात्र खाएर त लाग्दरै्न छर्न छजउ ।  

बारीभरर छघरौ ाँला ि मर्नै पराउाँदरै्न  

खारे्नकुरा फाल्र्नहुुन्र्न भन्रे्न थाहा िैर्न ।  

छकर्न यछत छदक्क मान्ि तरकारी खार्न  

राम्रोसाँग बढ्र्न पछर्न सक्या िैर्न ज्यार्न । 

काउली, बन्दा, भण्डा, बोडी मर्नै पदरै्न रे 

बारीभरर साग ्तरकारी िर्नै पदरै्न रे ।  

मकै पछर्न खान्र्न भन्ि कोदो पछर्न खान्र्न  

जे भए छर्न खार्नपुिव फाल्र्नहुुन्र्न अन्र्न ।  

कााँक्रो, स्याउ, अम्बा, फसी खार्नपुिव िोरा  

र्नखाएर मान्िे त्यसै कहााँ बढ्रे्न हो र ।  

शरीरलाई फाइदा हुरे्न खार्ना थाहा ि मलाई  

तरकारी, फलफूलले हुन्ि स्र्ास््य भलाइ ।  

 



घमुेपछिको काम  

१. बेछठक र्ाक्यलाई छठक बर्नाई लेख्र्नहुोस ्:  

क) छघउमात्र खाए छजउ लाग्ि ।  

ख) फलफूले स्र्ास््य छबगािव ।  

ग) सागले भोक जगाउाँदरै्न ।  

घ) फलफूल, साग, तरकारीले हाछर्न गदवि । 

२. माछथको कछर्तामा भएका र्नामहरूलाई तलको ताछलकामा भर्नुवहोस ्:  

तरकारीको र्नाम फलफूलको र्नाम  अन्र्नको र्नाम 

 

 

  

 

 

 

३. तपााँईको साथीको घरमा कुर्न कुर्न तरकारी र फलफूलहरू िर्न् ? सोिेर कापीमा 

लेख्र्नहुोस ्र कक्षामा सरु्नाउर्नहुोस ्।  

 

 

४. माछथ काम २ मा छटपेका र्नामहरू कुर्न कुर्न समयमा फल्िर्न् ? कक्षामा समहूमा 

िलफल गरी चाटव पेपरमा लेखेर कक्षामा टााँस्र्नहुोस ्।  

 

 



घुम्ने थिो २  

स्थानीय रूपमा लनलमवत सामग्रीको महत्व 

 

स्थार्नीय रूपमा छर्नछमवत सामग्री भन्र्नाले गाउाँघरछतर स्थार्नीय सीपकै आिारमा 

बर्नेको सामग्री हो । यस्ता सामग्रीहरूले घरछभत्रको कामदछेख खेतीपातीका काममा 

समेत सहयोग पगु्दि भरे्न व्यर्सायसमेत सजचालर्न गर्नव छमल्ि । यहााँ केही समाग्री र 

त्यसको महत्र्को बारेमा छदइएको ि ।  

हाँछसया :  

हछसाँया फलामले बन्रे्न एकप्रकारको घरेलु सामग्री हो । यो 

कुप्रो आकारमा बर्नाइएको हुन्ि । यसको आकारअर्नरुूप र्नाम पछर्न 

राछखएको हुन्ि । साहै्र सार्नो भएका हछसाँया रै्न भछर्नन्ि भरे्न ठुलो आकारमा 

बर्नाइएको ि भरे्न चाछहाँ खपुाव भछर्नन्ि । यसलाई स्थार्नीय 

भार्ामा हाँस्या, आाँसी आछद भछर्नन्ि । हाँछसया छर्शेर् गरेर 

घााँस काट्र्न, चोया छर्नकाल्र्न, दाउरा काट्र्न आछद कामका लाछग 

प्रयोग गररन्ि । हछसाँयामा दााँत छर्नकालेर बर्नाइएको ि भर्ने त्यसलाई करौ ाँती 

भछर्नन्ि । करौ ाँती छर्शेर्त: िार्न र भीरको खर काट्र्न प्रयोग हुन्ि भरे्न 

कछत ठाउाँमा घााँस काट्र्न पछर्न यसको प्रयोग गरेको हुन्ि । यसको छर्नमावण 

गाउाँकै आरर्नमा फलाम छपटेर बर्नाइन्ि । समाउरे्न भाग सछजलो होस ्भरे्नर काठको 

छबाँड हाछलन्ि भर्ने कते कतै भेडालगायतको जर्नार्रको छसङ पछर्न छबाँडको रूपमा 

प्रयोग गरेको पाइन्ि ।  

छढकी (कुछन्तलाङ, लाङ र गोलोङ लाङ) 

अन्र्न बाछलमा रहकेो बोक्रा र छभत्री दार्ना िुट्याउर्न, अन्र्नलाई  टुक्रयाउर्न र्ा 

छपस्र्नका लाछग प्रयोग हुरे्न स्थार्नीय औजार सामग्रीलाई छढकी भछर्नन्ि । यो औजारमा 



काठ, ढुङ्गा र फलामको प्रयोग गरर बर्नाइएको हुन्ि । हाम्रो पाछलकामा यो स्थार्नीय 

औजार ३ प्रकारका रहकेा पाइन्िर्न ्।  

 दईु र्टा काठको मडुा ठड्याएर त्यसको बीचबाट अको काठको मढुालाई 

आग्लीले अडाइ तेसो पारेर राछख मुढाको टुप्पो छतर काठको िोटो मसुलमा फलामको 

दाह्रा प्रयोग गरी बर्नाइएको स्थार्नीय औजार छढकी हो । छढकीमा िार्न राख्र्ने स्थार्नलाई 

ओखल भछर्नन्ि । ओखल ठुलो र खरो ढुङ्गामा मसुलको साइजसाँग छमल्रे्न गरी 

खोछपल्टो पारर बर्नाइएको हुन्ि । छढकीलाई पिाडीबाट खटु्टाको मद्दतले उचालेर 

िाछडछदाँदा मसुल छठक्क खोछपल्टोमा परे्न गरी छमलाइएको हुन्ि । यसरी छढकीलाई 

उचालेर िोडदा खोछपल्टोमा रहकेो िार्नलाई मसुलले सछजलैसाँग कुटर्न सक्ि । 

छढकीमा िार्न कुट्दा एक जर्ना िार्न लगाउरे्न र छर्नफन्रे्न मान्िे हुन्ि भरे्न एक र्ा दईु 

जर्ना छढकी उचाल्र्ने  र िाडर्ने मान्िे हुन्िर्न् । यो स्थार्नीय सामग्रीको मद्दतले िार्नबाट 

चामल छर्नकाल्र्न सछजलो हुन्ि । यस औजारलाई स्थार्नीय तामाङ भार्ामा कुछन्त 

लाङ भछर्नन्ि । 

हातको प्रयोग गरेर िार्न,मकै, कोदो, गहुाँ लगायतका थोरै पररमाणमा अन्र्न 

कुटर्न काठको मसुल र काठमा रै्न खोछपल्टो पारर बर्नाइएको औजारलाई लाङ भछर्नन्ि 

भर्ने लाङ जस्तै आकृछत भएको तर सार्नो आकारमा काठमा खोछपल्टो पारर काठ र्ा 

ढुङ्गाको मसुलले मसला कुट्र्न बर्नाइएको औजारलाई गोलोङ लाङ भछर्नन्ि ।  

घुमेपलिको काम   

१. तलका प्रश्नहरूको एक र्ाक्यमा उत्तर लेख :  

क) हाँछसया के बाट बन्ि ?  

 

ख) छढकीमा कुर्न कुर्न सामार्न हुन्ि ?  

 



ग) घरेलु सामग्रीले के के काम गिव ? 

  

घ) छढकीमा िार्न केमा राछखन्ि र कुछटन्ि ?  

 

२. तपााँईको घरमा कुर्न कुर्न घरेल ुऔजार िर्न,् छतर्नीहरू केबाट बरे्नका िर्न ्र 

त्यसले के के काम गिवर्न ्? छतर्नीहरूको र्नाम र काम लेख्र्नुहोस ्।  

औजारको र्नाम केबाट बर्नेको ि ? के काम गिव ? 

 

 

 

 

 

 

३. हामीले घरेल ुऔजार छकर्न जतर्नले राख्र्नुपिव ? पााँच र्ाक्यमा लेख्र्नहुोस ्।  

 

 

४. माछथ छदइएको बाहके कुरै्न अन्य घरेल ुऔजारको छचत्र बर्नाई त्यसमा रङ भर्नुवहोस ्

।  

छर्नस्कर्ने ढोका  

तपााँईको छर्द्यालयमा कुर्न कुर्न स्थार्नीय औजार िर्न ्? प्रिार्नाध्यापकसाँग मागेर 

कक्षामा प्रदशवर्न गर्नुवहोस ्।  

 

 

 



घुम्ने थिो ३  

घरेिु सामग्री र लतनको लनमावण प्रलिया 

 

कृछर् व्यर्साय भन्र्नाले खेतबारीमा गरररे्न काम मात्र होइर्न । बोटछर्रुर्ा र 

जर्नार्रहरूसाँग सम्बछन्ित रहरे गरररे्न काम हो । यी कामहरू घरेल ु उद्योगमा पछर्न 

पदविर्न ् । घरेल ु उद्योगका छर्नछमत्त घरेलु सामग्रीको आर्श्यकता पिव । त्यसैले 

समाजका केही माछर्नसहरूल ेघरेलु सामग्री छर्नमावण गरे्न गरेको हामी पाउाँिौं । यसरी 

सामग्रीको छर्नमावण गदाव माछर्नसलाई जीर्र्न िान्र्न मद्दत छमल्दि । आमािोछदङमो 

गाउाँपाछलकामा त्यस्ता व्यर्सायहरू आज पछर्न िर्न् जरु्न जीर्र्न िान्र्न माछर्नसरूले 

पछहलेदछेख गदै आएका िर्न् । हाम्रो गाउाँपाछलकामा चोयाबाट, काठबाट, ऊर्नबाट र 

फलामबाट स्थार्नीय स्तरमा सामग्रीहरू बन्रे्न गरेका िर्न ्। यी मध्ये केही सामग्रीको 

तल चचाव गररएको ि ।   

चोयाबाट बन्र्ने सामग्रीहरू  

चोया बााँस र छर्नगालोबाट छर्नकाछलरे्न गररन्ि । बााँस र्ा छर्नगालो कछललो हुाँदा 

यसको बाछहरी भागलाई बटार्नव सक्र्ने गरी पातलो बर्नाइन्ि र त्यसबाट छर्छभन्र्न 

सामग्रीहरू बर्नाइन्ि । यसबाट बन्र्ने सामग्रीहरू बर्नाउर्न छर्शेर् स्थार्न त तोछकएको 

िैर्न तर पछर्न सरुछक्षत र फराछकलो स्थार्न चाछहन्ि । चोया पालतो हुरे्न हुर्नाले यसले 

हात खटु्टा पछर्न काट्र्न सक्रे्न हुर्नाले यसबाट जोछगर्नपुिव । यसबाट डोको (िङ), थमु्से 

(दाक्चा), डालो, मान्द्रो, भकारी, र्नाङ्लो (र्नाक्ली), फुलुवङ (छजछज), पेरुङ्गो, िाङमो 

आछद सामग्रीहरू बर्नाउर्न सछकन्ि । करेसाबारीमा बारको छर्नमावण गर्नव पछर्न चोयाको 

प्रयोग गर्नव सछकन्ि । त्यस्तै पार्नीबाट िेछकर्नका लाछग बर्नाइरे्न घमुमा पछर्न चोयाको 

प्रयोग हुन्ि । डोको र थमु्से गाउाँछतर छर्छभन्र्न सामग्रीहरू बोक्र्न प्रयोग गररन्ि । डालो 

घरमा अन्र्न राख्र्न र कछत समदुायको संस्कारमा कोसेली बोक्र्न पछर्न प्रयोग हुन्ि । तर 

पछिल्लो समय यो संस्कार हराउाँदै गएको ि । भकारीमा अन्र्न भण्डारण गररन्ि भरे्न 



र्नाङ्लो, िान्र्न, छर्नफन्र्न प्रयोग गरररे्न सािर्न हो । फुलुवङ्मा चाछहाँ माछर्नसहरूले मािा 

मारेर राख्िर्न ्। त्यस्तै भार चाछहाँ अाँगेर्नोमाछथ बर्नाइरे्न स्थार्न हो । त्यहााँ भान्साका केही 

कुराहरू राछखन्ि । घमुमा बाछहरपरट्ट र छभत्रपरट्ट चोयाको प्रयोग हुन्ि भरे्न छबचमा 

भोलाव लगायतको ठुलो पात हुरे्न बर्नस्पछतको पातको प्रयोग गररन्ि ।  

ऊर्न र त्यसबाट बन्र्ने सामग्रीहरू  

ऊर्न छर्शेर् गरेर भेडाको रौ ाँ काटेर बर्नाइर्ने सामग्री हो । भेडाको रौ ाँ 

काछटसकेपछि यसलाई पार्नीमा िोएर राम्रोसाँग सकुाइन्ि । सुकेपछि त्यसलाई 

कतरु्ामा बेरेर िागोका रूपमा तयार पाररन्ि भरे्न कछत स्थार्नमा तार्न बरेु्नर रै्न त्यसलाई 

तयार पाररन्ि । यसरी तयार पाररएको ऊर्नबाट िेरै साम्रगीहरूको उत्पादर्न गर्नव 

सछकन्ि । हाम्रो पाछलकामा पछर्न ऊर्नको उत्पादर्न हुरे्न गदवि । यहााँका माछर्नसले पालर्न 

गरेको भेडाबाख्राबाट ऊर्न पछर्न उत्पादर्न गिवर्न ्। ऊर्नबाट टोपी, राडी, कम्बल आछद 

बर्नाउर्न सछकन्ि । हाम्रो जस्तो छहमाली भेगको स्थार्नमा यसको महत्र् िेरै ि । ऊर्नले 

शरीरलाई न्यार्नो राख्र्न छर्नकै सहयोग गदवि । ऊर्नबाट सामार्न उत्पादर्न गर्ने 

व्यर्सायलाई रे्नपालमा सार्ना तथा घरेलु उद्योगका रूपमा र्गीकरण गररएको ि । यो 

व्यर्सायले माछर्नसहरूलाई पैसा कमाउर्न पछर्न सहयोग गरेको ि । पछिल्लो समय 

ऊर्नबाट उत्पादर्न भएका सामग्रीहरू स्थार्नीय बजार तथा छर्देशमा समेत जााँर्न 

थालेको ि ।    

 घुमेपलिको काम  

१. खाली ठाउाँमा छमल्रे्न शब्दहरू भर्नुवहोस ्।  

क) चोया ................................. बाट बन्ि ।  

ख) भेडाबाट  ........................... काटेर राछड, बख्ख ुबर्नाइन्ि ।  

ग) भार ............................... माछथ बर्नाइन्ि ।   



घ) ................. मा चाछहाँ माछर्नसहरूले मािा मारेर राख्िर्न् ।  

ङ) भकारीमा ............... भण्डारण गररन्ि ।  

२. तलको छचत्र र र्नामको जोडा छमलाउर्न छचत्र बर्नाउर्नुहोस ्।  

 र्नाङ्लो  

 थमु्से 

 छस्र्टर 

 राडी 

 पेरुङ्गो  

 डालो  

३. चोयाबाट डोको कसरी बर्नाइन्ि ?अछभभार्कलाई सोिेर लेख्र्नुहोस ्।  

 

 

 

४. तपााँईको साथीको घरमा ऊर्नले बरे्नको कुर्न कुर्न सामार्नहरू िर्न् ? सोिेर लेख्र्नुहोस ्

र कक्षामा सरु्नाउर्नुहोस् । ती सामार्नहरू के के काममा प्रयोग हुन्िर्न,् लेख्र्नहुोस् । 

 

 

५. तपाइाँको घरमा खेतीपाती गर्नव आर्श्यक फलामको औजार बर्नाउर्न कहााँ 

जार्नहुुन्ि ? अछभभार्कलाई सोिेर लेख्र्नुहोस ्।  

 

छर्नस्कर्ने ढोका  

तपााँईको घरमा र्ा छिमेकमा कसैले बर्नाउर्नुभएको चोया र्ा ऊर्नको सामार्न कक्षामा 

ल्याई एउटा कर्नवरमा राखी छर्द्यालयका सबै जर्नालाई दखेाउर्नहुोस ्।   



एकाइ ि 

 स्वास््य, सरसफाइ र खेिकुद 

छिरे्न ढोका  

अस्र्स्थकर खारे्नकुरा खादााँ छबरामी भएको एउटा छभछडयो हरे्नुवहोस्  

 

 

 

 

छभछडयो हरेेपछि 

 

 

 

छभछडयोमा के के आएको ि ?  

मान्िे छकर्न छबरामी भएको ि ?  

छबरामीलाई के गररएको ि ?  

परू्व ज्ञार्न  

मान्िेले कस्तो कस्तो खारे्नकुराहरू खार्नपुिव ?  

अस्र्स्थकर खार्ना खाएमा के हुन्ि ?  

 



घुम्ने थिो १ 

व्यलिगत तथा सामुदालयक सरसफाइ 

छमछत : २०७९ चैत्र २०  

श्री र्डाध्यक्ष ज्यू,   

..............................................,  

आमािोछदङमो, रसरु्ा ।  

लवषय : सरसफाइ अलभयान सञ्चािन गराउन हुन  । 

महोदय,  

स्र्ास््य रै्न सबैभन्दा ठुलो िर्न हो । त्यसैले आज तपााँईको साम ू स्र्ास््य 

सम्बन्िी केही कुरा भर्नूाँ भरे्नर यो पत्र लेखेका िौ ाँ । हाम्रो गाउाँमा भकूम्पले हाछर्न 

परु् याएपछि िेरै काम भए पछर्न स्र्ास््य र सरसफाइमा भर्ने गाउाँलेको ध्यार्न जार्न 

सकेको िैर्न । हामी आफू मात्र सफा भएर र्नहुरे्न रहिे त्यसैले हामी सबैले 

िोरािोरीलाई र आफ्र्नो पररर्ारलाई व्यछिगत सरसफाइमा ध्यार्न छदर्न भर्नेका िौ ाँ । 

हाम्रो गाउाँका माछर्नसहरू समयमा रै्न हातखटु्टाको र्नङ काट्रे्न, सफा लगुा लगाउरे्न, 

गोठिन्दा गररसकेपछि साबरु्न र्ा खरार्नी पार्नीले हात िरेु्न गदविर्न ् भरे्न खार्ना 

खार्नअुछघ राम्ररी हात पछर्न िनु्िर्न ्। स्कुले छर्द्याथीहरू सफा लगुा लगाएर स्कुल जारे्न 

र आफ्र्नो सरसफाइमा ध्यार्न छदरे्न गदविर्न ्। तपााँईलाई थाहा रै्न ि हाम्रो गाउाँको स्कुलले 

सरसफाइमा यस र्र्वको उत्कृष्ट पुरस्कार पाएको छथयो । अब यछतले मात्र र्नपगु्रे्न भएर 

तपााँई र हाम्रो र्डाका सबै सदस्यहरूलाई सामदूाछयक सरसफाइको अछभयार्न सरुु गर्नव 

अर्नरुोि गर्नव यो पत्र पठाइएको ि । गाउाँमा छर्शेर्त: अछहले प्लाछष्टकका झोला, 

बोतल, छबस्कुट, चकलेट आछदका खोलहरू जताततै फाछलएको दछेखन्ि । यसको 

ठीक व्यर्स्थापर्न गर्नव आर्श्यक ि । हाम्रो घरटोलमा छससाका बोतलहरू त्यसै 



िररएर बसेका हुन्िर्न ्। यसको पछर्न व्यर्स्थापर्न गर्नव सक्र्नपुिव । हामीले हाम्रो टोलमा 

केही त सुिार गरेका िौ ाँ तर पणूव रूपमा सुिार गर्नव र्डाबाट रै्न अछभयार्न सरुु भयो भरे्न 

सछजलो हुरे्न छथयो छक भन्रे्न लागेको ि । हजुरले यस पत्रमा लेछखएको कुरामा ध्यार्न 

छदई सफा गाउाँ बर्नाउर्न भछूमका खेल्र्नहुुरे्नि भन्रे्न छर्श्वास ि ।  

छर्नर्ेदक 

कक्षा ३ का छर्द्याथी 

आमािोछदङमो गाउाँपाछलका, रसरु्ा । 

घुमेपलिको काम  

१. तलका प्रश्नहरूको उत्तर लेख्र्नहुोस ्:  

क) छचठी कसले कसलाई पठाएको हो ?  

 

ख) छचठी छकर्न लेछखएको ि ?  

 

ग) स्कुलले कुर्न परुस्कार पायो ?  

 

घ) के जताततै फाछलएका िर्न ्?  

 

ङ) गाउाँका माछर्नसहरू समयमा रै्न के के काम गिवर्न ्?  

 

२. कक्षालाई सफा राख्र्न के के कुरामा ध्यार्न छदर्नपुिव ? समहूमा िलफल गरी चाटव 

पेपरमा लेख्र्नहुोस् ।  

 

३. छर्द्यालय पररसरको सरसफाइ गरी फूलबारी बर्नाउर्न अर्नुरोि गद ै

प्रिार्नाध्यापकलाई छचठी लेख्र्नहुोस् ।  



घुम्ने थिो २  

सन्तुलित भोजन 

 

हामीले छदर्नछदरै्न खारे्न खारे्नकुरामा छर्छभन्र्न छकछसमका पोर्क तत्र्हरू रहकेा 

हुन्िर्न ्। ती खाद्य पदाथवहरूबाट प्राप्त हुरे्न छर्छभन्र्न छकछसमका पौछष्टक तत्र्हरूले हाम्रो 

शरीरमा छर्नयछमत रूपमा सजचालर्न हुरे्न छर्छभन्र्न कायवहरूमा सहयोग परु् याइरहकेो 

हुन्ि । हामीले खारे्न खारे्नकुराबाट हामीलाई छदर्नछदरै्न काम गर्नवका लाछग शछि प्रदार्न 

गर्ने, शारीररक छर्कासका लाछग प्रोछटर्न र शरीरलाई सुरक्षा गर्नव, रोगबाट बचाउर्न 

छर्छभन्र्न छकछसमका छभटाछमर्न र खछर्नजपदाथवहरू प्राप्त गदविौं । 

माछर्नसको उमेर, छलङ्ग, शारीररक र मार्नछसक कायव तथा शारीररक अर्स्था  

अर्नसुार पौछष्टक तत्र्हरूको छकछसम र मात्रा फरक फरक हुन्िर्न् । त्यसैले माछर्नसको 

उमेर समहू, छलङ्ग, शारीररक कायव र छर्शेर् शारीररक अर्स्थाअर्नसुार छर्छभन्र्न 

पौछष्टक तत्र्हरूको आर्श्यक मात्रा उपलब्ि हुरे्न गरी छर्छभन्र्न खारे्नकुराहरूको 

पररमाण र मात्रा छमलाएर खारे्न भोजर्न रै्न सन्तुछलत भोजर्न हो । हामी रे्नपालीको प्रमखु 

खार्ना दाल, भात, तरकारी, अचार हो । यस खार्नामा छर्छभन्र्न छकछसमका खाद्य 

समहूहरू रहन्िर्न् । अन्र्नबाट शछि, गेडागडुी/ दालबाट प्रोछटर्न र तरकारी, अचार र 

फलफूलबाट छर्छभन्र्न छकछसमका छभटाछमर्न र खछर्नज पदाथवहरू प्राप्त गदविौं । यसको 

साथै अण्डा, दिु, मािा, मासहुरूलाई पछर्न छर्नयछमत रूपमा सेर्र्न गर् यौ ाँ भर्ने हाम्रो 

शरीरको लाछग चाछहरे्न पौछष्टक तत्र्हरू पणूव रूपमा प्राप्त गर्नव सक्दिौ ाँ । 

सन्तछुलत खार्नपार्नका लाछग आर्श्यक कुराहरू :  

सन्तछुलत भोजर्नका लाछग तल छदइएका कुराहरूलाई ध्यार्न छदर्नपुरे्न दछेखन्ि :  

१. अन्र्न र अन्र्नबाट बरे्नका खारे्नकुरा प्रशस्तमात्रामा खारे्न,  



२. खाल र गेडागडुी छदर्नछदरै्न खारे्न,  

३. फलफूल र हररयो तरकारी पछर्न छदर्नछदरै्न खारे्न,  

४. मािामास ुछर्नयछमत रूपमा खारे्न र  

५. छचल्लो, अछमलो, गछुलयो छठक्क मात्रामा खारे्न ।  

माछथ भछर्नए अर्नसुारको खारे्नकुरा खार्न सकेमा माछर्नसहरूलाई रोगबाट बच्र्न र 

छर्नयछमत काम गर्नव सछजलो हुन्ि । त्यसैले माछर्नसहरूले छर्नयछमत खारे्नकुरामा ध्यार्न 

छदर्न आर्श्यक ि ।  

घुमेपलिको काम  

१. तलका प्रश्नहरूको उत्तर लेख्र्नहुोस ्:  

क) हाम्रो शरीर केले छर्नयछमत चलेको हुन्ि ?  

 

ख) छर्नयछमत खारे्नकुरा छकर्न खार्नपुिव ? 

 

ग) सन्तछुलत भोजर्न भरे्नको के रहिे ?  

 

घ) अन्र्न र फलफूलबाट कुर्न कुर्न तत्र् पाइन्ि ?  

 

२. तपााँईको साथीले छहजो र आज कुर्न कुर्न खारे्नकुरा खार्नभुएको रहिे ? 

सोध्र्नहुोस ्र कक्षामा सरु्नाउर्नहुोस ्।  

 



३. तपााँईको छर्द्यालयमा एकहप्तासम्म बर्नेको खाजा छटपोट गर्नुवहोस ्र चाटवपेपरमा 

लेखी कक्षामा टााँस्र्नहुोस ्? फरक फरक भए छकर्न फरक र उस्तै भए छकर्न उस्तै खाजा 

बर्नाएको हो ? प्रिार्नाध्यापकलाई सोिी कापीमा लेख्र्नहुोस् ।  

 

 

४. तपााँईको घरमा एकहप्तामा के के खारे्नकुरा पाक्यो ? कापीमा छटपी कक्षामा 

सरु्नाउर्नहुोस ्।   

५. तलका छचत्रबर्नाई रङ भर्नुवहोस ्।  

आपाँको छचत्र        मलुाको छचत्र  

  

 

 

 

 

 

मासकुो छचत्र       दिु रहकेो छगलासको छचत्र  

  

 

 

 



घुम्ने थिो ३  

हाम्रो खेिकुद 

एकेन्द्र खड्का 

   सािारण छर्नयम तथा सीपका आिारमा खेलकूद सामग्री प्रयोग र्नगरीकर्न रै्न 

तथा थोरै खेल सामग्रीको प्रयोग गरी खेछलर्ने खेलहरूलाई सािारण खेल भछर्नन्ि । 

यसमा स्थार्नीय स्तरमा उपलब्ि खेल सामग्रीहरूको प्रयोग गररन्ि । आफ्र्नै ठाउाँका 

आिारमा स्थार्नीय तथा सािारण खेलहरू आआफ्र्नै छर्नयममा खेछलन्िर्न ्।  

साथी छचन्र्ने  

यो गोलो घेरामा बसेर समहूमा खेछलरे्न खेल हो । यो खेल खेल्र्नका लाछग कुरै्न 

पछर्न खेल सामग्री चाछहन्र्न । सबै जर्ना गोलो घेरामा बछससकेपछि एक जर्ना 

छर्द्याथीको छशक्षक र्ा साथीले र्नदखे्रे्न गरी आाँखा िोछपछदर्नपुदवि । अको छर्द्याथी 

आएर उसलाई शरीर कुरै्न भागमा िुरे्न गदवि र उि छर्द्याथी गएर आफ्र्नो स्थार्न 

बछससकेपछि आाँखा िोछपएको छर्द्याथीको आाँखा खोछलछदर्नपुिव । कक्षा सबै 

छर्द्याथीहरूले एकैसाथ छर्छभन्र्न कायव गर्नुवपदवि । जसले गदाव आाँखा िोप्रे्न साथीलाई 

दोिार बर्नाउाँदि । तर आाँखा िोछपएको छर्द्याथी आफूलाई िुरे्न साथी पत्ता 

लगाउर्नपुिव । तीर्न पटक सम्ममा पछर्न पत्ता र्नलगाएमा उसले कक्षा र्ा छशक्षकले 

भरे्नअर्नसुार रमाइलो छक्रयाकलाप र्ा र्नाचगार्न गरेर दखेाउर्नपुिव । यो खेल चौरमा 

मात्र र्नभई कक्षाकोठामै पछर्न खेल्र्न सछकन्ि ।  

चङ्ुगी  

यो दईु समहूछबचमा खेछलरे्न खेल हो । एउटा समहूमा एक र्ा सोभन्दा बढी 

सदस्य राखेर खटु्टाले खेछलरे्न खेल हो । यसमा रबर र्ा पातलाई एउटा िागो र्ा रबरले 

रै्न गचु्िा हुरे्न गरी बााँछिन्ि । त्यसरी बााँछिएको गचु्िालाई रै्न चङ्ुगी भछर्नन्ि । 



चङ्ुगीमा कुर्न समहूले पछहला खेल्रे्न भरे्नर दबुै समहूका एक एक खेलाडीले एउटा 

खटु्टा भुाँइमा र्नराखी चङ्ुगीको ट्याक लगाउर्नपुिव । जरु्न समहूले िेरै लगायो उसैले 

पछहले खेल्र्न पाउाँि । यस खेलमा सरुुमै  कछतसम्म ट्याक परु् याउर्ने र कदम हान्र्ने 

भन्रे्न छर्नणवय हुन्ि । जसले भरे्नको जछत ट्याक परु् याई कदम पछर्न परूा गिव त्यही समहू 

छर्जेता हुन्ि । ट्याक एकमात्र खटु्टा र्ा दरु्ै खटु्टाको गरी भुाँइमा राखेर र्ा र्नराखी हान्र्न 

पाइन्ि । कदम चाछहाँ ट्याक पूरा गररसकेपछि खटु्टा पिाछड घमुाएर हान्र्नपुिव ।  

घुमेपलिको काम  

१. छठक बेछठक िुट्याउर्नहुोस ्:  

क) चङ्ुगी हातले खेल्रे्न खेल हो ।      

ख) साथी छचन्रे्न खेल समहूमा खेछलरे्न खेल हो ।  

ग) चङ्ुगी दईु समहूछबचमा खेछलरे्न खेल हो ।  

घ) आाँखा िोपेको साथीलाई िुर्नहुुाँदैर्न ।  

२. तपााँईको गाउाँमा अरु कुर्न कुर्न खेलहरू खेछलन्ि ? कुरै्न एक खेलको छर्नयम 

लेख्र्नहुोस ्।  

 

 

छर्नस्कर्ने ढोका  

छर्द्यालयको भान्सामा गई एकछदर्नको खाजा तयार बर्नाउर्नहुोस ्। यसका लाछग 

छशक्षक र भान्साका कमवचारीको सहयोग छलर्नहुोस ्।  

  
तिक्षकिाई तनििेन : यस एकाइमा पाठ पढेसँगै खेिका तियाकिाप पतन गराउनहुोिा  



एकाइ सात  

 प्रकोप र प्रकोप व्यवस्थापन 

छिरे्न ढोका  

पछहरो गएको बेलाको कुरै्न एउटा छभछडयो कक्षामा हरे्नुवहोस ्। 

 

 

छभछडयो हरेेपछि 

 

 

 

पछहरोमा के के लडेका िर्न् ?  

मान्िेहरू छकर्न छचच्याइरहकेा िर्न ्?  

 

 

 

परू्व ज्ञार्न  

पछहरो छकर्न जान्ि होला ? कक्षामा िलफल गर्नुवहोस ्।  

पछहरोजस्तै अरु कुर्न कुर्न प्राकृछतक प्रकोपहरू रहन्िर्न् होला ? िलफल गर्नुवहोस ्।  

  



घुम्ने थिो १  

प्रकोप र यसका कारण 

 

२०७९ सालमा ठूलो हाकुमा ठूलो पछहरो गयो । पछहरो सार्नो हाकुसम्म  

आइपगु्यो । माछर्नसहरू सबै डराए । घरर्नछजकै पछहरो गएको दखेेर युर्ना पछर्न डराइर्न ्। 

उर्नले आफ्र्नो आमालाई पछहरो छकर्न र कसरी जान्ि भरे्नर कुरा गरेकी छिर्न ्। आउर्नसु ्

यरु्ना र उर्नकी आमाको कुराकार्नी सरु्नौ ाँ एकैछिर्न :  

यरु्ना : आमा ! डर लाग्यो मलाई ।  

आमा : डराउर्न ुहुन्र्न िोरी । 

हामीलाई केही हुन्र्न ।  

यरु्ना : पछहरो घरर्नछजकै 

आइसक्यो त । छकर्न डर हुन्र्न 

भन्र्नभुएको ?  

आमा : हामी सरुछक्षत स्थार्नमा िौ ाँ क्या िोरी । (िोरीलाई शान्त पाद)ै  

यरु्ना : आमा, यस्तो पछहरो छकर्न जान्ि ?  

आमा : हो, छतमीले छठक सोध्यौ िोरी । यसका छर्छभन्र्न कारणहरू िर्न ्।  

यरु्ना : (अछल माछत्तएको आर्ाजमा) उसो भए भन्र्न ुर्न त ।  

आमा : (िोरीको टाउको मसुाद)ै ल सरु्न, पछहलो कुरा त प्रकृछतमा हुरे्न छर्पदह्रू कछत 

बेला र कसरी आउाँिर्न ् भन्रे्न थाहा हुाँदरै्न । छभरालो जग्गामा पछहरो आउर्न सक्ि 

छकर्नभरे्न त्यहााँको माटो कमजोर हुर्नसक्ि । खोलाको र्नछजक पछर्न पछहरो आउर्न सक्ि 

छकर्नछक खोलामा बाढी आउाँि र त्यसले माटोलाई तान्ि अछर्न बाढीसाँगै पछहरो पछर्न 

आउर्न सक्ि । बाढी र पछहरोमा अको प्रकोप भकू्षय पछर्न हुर्न सक्ि ।  



यरु्ना : अछर्न भकू्षय भरे्नको के हो छर्न मा ?  

आमा : भकू्षय भरे्नको चाछहाँ एक ठाउाँको माटो बगेर अको ठाउाँमा गएर बस्र्नु हो । 

पछहरो जााँदा त्यहााँको ढुङ्गा, माटो आछद सबै बग्िर्न ्र छतर्नीहरू समदु्रमा पगु्िर्न ्।  

यरु्ना : यसरी भकू्षय र पछहरो जार्न र्नछदरे्न उपाय िैर्न र ?  

आमा : केही मात्रामा सछकन्ि िोरी । माछर्नसहरूले बोटछर्रुर्ा रोप्रे्न, छभरालो जग्गामा 

छडल लगाउर्ने, खोलाको र्नछजक तट बााँध्र्ने आछद गरेको खण्डमा यस प्रकारको 

प्रकोपलाई कम गर्नव सछकन्ि । (छभत्र भान्सामा कुकरको छसठी बज्ि ।) ए ल िोड त 

भात पाक्यो जस्तो ि ।  

(आमा िान्सातिर जानुहुन्छ । युना अति पतहरो गएको ठाउँकिा रहछे िनेर तियाँउिै तछन् ।) 

घुमेपलिको काम  

१. बेछठक र्ाक्यलाई छठक बर्नाई लेख्र्नहुोस ्।  

क) घाम लाग्दा मात्र पछहरो जान्ि ।  

ख) भकू्षय भरे्नको हार्ा चल्र्न ुहो ।  

ग) हाकुबेसीमा पछहरो गएको रहिे ।  

घ) पछहरो जााँदा भकू्षय हुाँदरै्न ।  

२. तपााँईले आजसम्म कुरै्न छर्पद ्दखे्र्नभुएको ि ? ि भर्ने त्यसले के के असर 

गरेको छथयो ? कक्षामा साथीसाँग िलफल गर्नुवहोस ्र बुाँदागत रूपमा लेख्र्नहुोस ्।  

 

३. प्रकोपबाटबाट बच्र्न अर्नुरोि गद ैआफ्र्नो साथीलाई एउटा छचठी लेख्र्नुहोस ्।  

 

४. बाढीपछहरोको छचत्र बर्नाई त्यसमा रङ पछर्न भर्नुवहोस् ।  



घुम्ने थिो २  

स्थानीय  प्रकोपहरू 

हार्ाहुरी   

खास गरी हार्ा बढी भएको 

ठाउाँबाट कम भएको स्थार्नछतर बहर्ने गिव 

। जछमर्न तातेपछि जछमर्नको हार्ा माछथ 

जान्ि । त्यो हार्ा माछथ सहतभन्दा माछथ 

र्ायमुण्डलमा गएपछि तल जछमर्न केही 

खाली हुर्न खोज्दा त्यहााँ न्यरू्नचापीय क्षेत्र बन्रे्न गदवि । यसरी खाछल ठाउाँमा हार्ा 

एक्कासी जााँदा हार्ाको र्ेग केही बढी हुरे्न गदवि र हार्ा लाग्ि । र्ायमुण्डलको 

छर्छभन्र्न क्षेत्र तथा तहमा र्ायकुो गछतमा केही फरक भइरहकेो हुन्ि । यही गछत फरक 

पद ैगदाव हार्ा बहरे्न गदवि । कछहलेकाही ाँ यही हार्ाको गछतमा मौसमले बढी प्रभार् 

पारेपछि हार्ाको गछत बढ्ि र हुरीको रूपमा आउाँि ।  

हुरी आउाँदा माछर्नसको दछैर्नक जीर्र्नलाई प्रभार् पादवि । हार्ाहुरी चल्दा 

माछर्नसहरूको घर, गोठ, लगायतका संरचर्ना लडाउर्ने गदवि । यसले माछर्नसको दैछर्नक 

जीर्र्नयापर्नमा समेत असर गर्नव  सक्ि । हुरी लागेको बेलामा भकू्षय, आगलागीजस्ता 

अन्य छर्पदह्रू पछर्न साँगै आउाँर्न सक्िर्न ्। समदु्रको छकर्नारछतर हुरीकै कारण िाल पछर्न 

आउर्ने गदवि ।  

हार्ाहुरीबाट जोछगर्न छर्नम्र्न उपायहरू अपर्नाउर्न सछकन्िः 

• हार्ा चलेको बेला घरको झ्याल ढोका राम्रोसाँग लगाउर्ने,  

• अग्लो रुख, पखावल तथा छबजुलीको पोलहरूको िेउमा र्नबस्रे्न,  

• हार्ाहुरी चल्र्न थाल्दा सकेसम्म छिटो घर छभत्र जार्ने, 

•  हार्ाको र्ेग कम पर्ने स्थार्नमा जछमर्नमा घोप्टो परेर बस्र्ने,  



• घर र्रपर ि भरे्न घरछभत्र र घरबाट टाढा भए खलु्ला स्थार्नमा गएर बस्रे्न,  

चट्याङ र यसबाट बच्रे्न उपाय :  

मर्नसरु्न र्ा र्र्ावत ्को समयमा 

आकाशबाट जछमर्नमा खस्र्ने एक 

प्रकारको करेन्ट हो । हुरीबतासको 

मौसम र्ा र्र्ावयाममा हार्ा छर्परीत 

छदशाबाट तीव्र गछतमा आएर 

एकआपसमा ठोछक्कदा चको 

आर्ाजसछहत बढी भोल्टको छर्द्यतुीय लहर उत्पन्र्न भई खास बाटो बर्नाएर जान्ि, 

यसलाई रै्न चट्याङ भछर्नन्ि । यो अचार्नक हुरे्न छर्द्यतुीय छर्स्फोटर्न हो । चट्याङ 

बादलबाट बादल सम्म मात्रै छसछमत रहकेो बेलामा आकाशमा साँगैको छचत्रमा जस्त ै

चछम्कला रेखा तथा पृ् र्ीमा उज्यालो मातै्र दछेखन्ि । यो पछर्न चट्याङ चाछह हो तर 

यसले हामीलाई असर गदरै्न । जब बादल देछख बादलमा हुरे्न छर्द्युछतय चाजव पृ् र्ी 

सम्म आइपगु्ि त्यसलाई चाछह हामी चट्याङ भन्रे्न गिौं र यसले चाछह मार्नछर्य तथा 

भौछतक क्षछत गर्नव सक्ि ।  

यो पणूवत: प्राकृछतक खतरा हो । यसको परू्ावर्नुमार्न लगाउर्न सछकाँ दरै्न । चट्याङ 

परेका बेला अपर्नाउर्नुपरे्न र त्यसका लाछग परू्वतयारी गरेमा यसबाट हुरे्न क्षछतको 

जोछखम कम गर्नव सछकन्ि ।  

यसले मार्नर्ीय क्षछत गरे्न हुर्नाले यसबाट बच्र्न छर्नम्र्न उपाय अपर्नाउर्न सछकन्ि :  

१. चट्याङ पर्नव लाग्दा फलामे पदाथवभन्दा टाढै बस्रे्न 

२. यस्तो बेलामा सकेसम्म छर्द्यतुीय सामार्नको प्रयोग र्नगरे्न, 

३. यस्तो बेलामा छबजुलीको पोल िेउमा र्नबस्रे्न, 



४. सकेसम्म मोबाइल र्ा टेछलफोर्नको उपयोग र्नगर्ने,  

५. चट्याङ पर्नव लाग्दा पार्नीमा पौछडरहकेो भए समतल भछूममा छर्नस्करे्न  

६. चट्याङ पर्नव लाग्दा सरुछक्षत स्थार्नमा बस्रे्न, 

७. अग्लो र्स्त ुरूख, झन्डा बााँध्र्ने पाइप र्ा बााँस र्नछजक र्नजार्ने, 

८. यस्तो बेलामा खलु्ला चौर, खलु्ला संरचर्ना र गाडीमा पछर्न र्नजारे्न 

११. आकाशमा बादल तीव्रताका साथ गछजवरहकेो ि भर्ने पक्की भर्र्नमा बस्र्ने, 

१३. कुरै्न व्यछि चट्याङले प्रभाछर्त भएको भए तरुन्त अस्पताल लैजारे्न 

१४. चट्याङ प्रभाछर्त व्यछिको शरीरमा छर्द्यतुीय झड्का रहाँदरै्न त्यसैले यस्ता 

व्यछिलाई िुदााँ कुरै्न असर पदरै्न । 

घुमेपलिको काम  

१. एक र्ाक्यमा उत्तर छदर्नहुोस ्:  

क) हार्ा चल्दा के गर्नुवपिव ?  

 

ख) चट्याङमा के को झट्का हुन्ि ?  

 

ग) चट्याङको आर्ाज सामान्यतया कछत टाढासम्म सछुर्नन्ि ?  

 

घ) चट्याङ कसरी पिव ?  

 

२. तपााँईले हार्ाहुरी चलेको दखे्र्नभुएको पक्कै ि । हार्ाहुरी चल्दा सरुक्षाका लाछग 

के के काम गर्नुवभएको छथयो आफ्र्नो अर्नुभर् सरु्नाउर्नहुोस ्। 



३. चट्याङ छकर्न माछर्नसका लाछग डरलाग्दो छर्पद ्हो ? आफ्र्नो छर्चार लेख्र्नुहोस ्।  

 

 

 

 

छर्नस्कर्ने ढोका  

हार्ाहुरी र्ा चट्याङबाट बच्रे्न उपाय दखेाउरे्न एउटा र्नाछटका प्रस्ततु गर्नुवहोस ्।  


