
एकाई एक 

हाम्रो गाउँपालिका 

छिर्ने ढोका  

छिद्यालय सधुार गर्ननका लाछग छिद्यालयमा तपाईकँो कक्षामा िलफल चलाउर्नहुोस ्। 

 

पिूनज्ञार्न  

तपाईको छिद्यालयका राम्रा पक्षहरू केके िर्न ्? 

 

छिद्यालय सधुार गर्नन तपाईको भछुमका के हुर्न सक्ि ?    

 



घुम्ने थिो १  

आमाछोलिङमो गाउँपालिका 

 
 रसिुा छिल्लाको उत्तरी भेगमा परे्न यो 

गाउँपाछलका र्नेपालको मार्नछचत्रमा ८५०१५’९७”  

दछेि ८५०३५’०८” पिूी दशेान्तर तथा  

२८०१९’६६” दछेि २८०३३’१८” उत्तरी अक्षाांश 

सम्म फैछलएर रहकेो ि । पिूनमा गोसाईकुण्ड 

गाउँपाछलका र चीर्न, पछिममा उत्तरगया 

गाउँपाछलका र  धाछदङ छिल्ला, उत्तरमा चीर्न  तथा 

दछक्षणमा उत्तरगया र गोसाइकुण्ड गाउँपाछलकाको 

सीमार्नामा ६८२.२३ िगन छक.छम. क्षेत्रफलमा ५ िटा 

िडामा छिभाछित यस गाउँपाछलका समदु्री सतहको 

कररब १००० छमटर दछेि ६००० छमटर सम्मको 

उचाइ छभत्र  अिछथथत रहेको ि ।  

आमािोछदङमो गाउँपाछलका आफैमा साँथकृछतक, ऐछतहाछसक तथा मौछलक पछहचार्न 

बोकेको पाछलका हो । छिशेष गरी तामाङ िाछतको सांथकार र सांथकृछत यहाँको मौछलक पछहचार्न हो 

। यथतै अन्य िातिाछतका पछर्न आफ्रै्न मौछलक सांथकार र सांथकृछत रहेका िर्न ्। तामाङ िाछत बाहके 

घले, दछलत, र्नेिार,  ब्राम्हण क्षेत्री, मगर लगायतका िाछतहरूको पछर्न बसोबास रहकेो ि । २०७८ 

सालको िर्नगणर्ना अर्नसुार यस गाउँपाछलकाको िर्नसङ््या ६६७३ रहकेो ि । िस मध्ये परुुषको 

सङ््या ३४८० र मछहलाको सङ््या ३१९३ रहेको ि ।  

गाउँपालिकाको जालिगि जनसङ्ख ्याको अवस्था ( प्रलिशिमा) 

िातिाछतको छकछसम िम्मा प्रछतशत परुूष प्रछतशत मछहला प्रछतशत 

तामाङ ८९.८ ८९.७ ८९.९ 

घले ६.१ ५.९ ६.४ 

छिश्वकमान १.५ १.६ १.५ 

र्नेिार १.०२ १.१ ०.९ 

अन्य  ०.८ ०.९ ०.७ 

ब्राम्हण/क्षेत्री ०.४ ०.४ ०.४ 

मगर ०.२ ०.२ ०.२ 

छिदशेी ०.२ ०.२ ०.१ 

स्रोिः रालरिय िथ्याङ्खक लवभाग 



घुमेपलछको काम  

१. बेछिक भर्नाइलाई छिक बर्नाएर ले्र्नुहोस ्:  

क) यस पाछलकाको अक्षाांश ३८.५ छडग्री ि ।  

ि) यस पाछलकाको छसमार्ना भारतसँग िोछडएको ि ।  

ग) दशेान्तर र अक्षाांश भर्नेको एउटै कुरा हो ।  

घ) यस पाछलकाको सबैभन्दा तल्लो भाग सामछुद्रक सतहबाट २००० छमटर उचाइमा ि ।  

२. तपाई ँबथर्नुभएको िडाको िर्नसङ््या पत्ता लगाउर्नहुोस ्। त्यसमा कुर्न िाछत कछत बथदा रहेिर्न ्

िुट्याई तलको ताछलकामा ले्र्नहुोस ्।  

 

 

 

 

 

३. तपाईकँो पाछलकाको चारैछतरको छसमार्ना तलको ताछलकामा भर्नुनहोस ्।  

पिून  पछिम उत्तर दछक्षण 

    

 

   

४. तलको िाछल िाउँमा आफ्र्नो पाछलकाको र्नक्सा कोरी िडाहरू िुट्याउर्नहुोस ्।  

 

 

  

 

 

 

 

 



घुम्ने थिो २  

शैलिक संस्था 

 

शैछक्षक सांथथा भन्र्नाले छशक्षासँग सम्बछन्धत सांथथा भन्रे्न बझुाउँि । छिद्यालय र छशक्षासँग 

िोछडएका सांथथाहरू यस पाछलकामा पछर्न रहकेा िर्न ्। तीमध्ये केही सांथथाहरूको पररचय र छतर्नको 

काम र कतनव्य उल्लेि गररएको ि ।  

छिद्यालय  

छिद्यालय बालबाछलकाहरूले र्नेपालको शैछक्षक र्नीछतअर्नरुूपको औपचाररक छशक्षा प्राप्त 

गरी छर्नछित तह पार गर्नन िारे्न सांथथा हो । छिद्याथीको िीिर्न सबैभन्दा प्रत्यक्ष रूपमा िोछडरे्न सांथथा 

र्नै छिद्यालय हो । यसले छिछभन्र्न छिद्याथीहरूलाई छिछभन्र्न छिषय तथा कौशलहरूको अध्ययर्न 

गराउँि र उर्नीहरूको व्यछिगत छिकास गर्नन मद्दत पयुानउँि ।  

छिद्यालय एक यथतो शैछक्षक सांथथा हो िसमा छशक्षक छशछक्षकाहरूले छिद्याथीहरूलाई 

अध्ययर्न, अर्नसुन्धार्न, तथा अर्नभुिका लाछग छिछभन्र्न छिषय तथा छिधाको अध्यापर्न गराउँिर्न ्। 

छिद्यालयहरूले बालबाछलकाहरूको व्यछित्ि छिकास गर्नन मद्दत पयुानउँिर्न ्िसले गदान उर्नीहरू 

समािमा सफल हुर्न तथा सशि र्नागररक बर्नाउर्न मद्दत पगु्दि ।  

आमाछोलिङ्मो गाउँपालिकामा रहकेा शैलिक संस्थाहरू 

क्र.सां. छिद्यालयको र्नाम  िेगार्ना 
सञ्चाछलत 

कक्षा 

१ पािनतीकुण्ड माध्यछमक छिद्यालय आमािोछदङमो ४  ०-१२ 

२ र्नेपाल राछरिय माध्यछमक छिद्यालय  आमािोछदङमो ३ ०-१० 

३ हाकु माध्यछमक छिद्यालय आमािोछदङमो १  ०-१० 

४ हाकुिेसी आधारभतु छिद्यालय आमािोछदङमो १  ०-८ 

५ ग्रे माध्यछमक छिद्यालय आमािोछदङमो  २ ०-९ 

६ सरथिती आधारभतु छिद्यालय आमािोछदङमो ५  ०-८ 

७ पािङु प्राथछमक छिद्यालय  आमािोछदङमो ५  ०-५ 

८ गोङगाङ प्राथछमक छिद्यालय आमािोछदङमो ५  ०-३ 

९ तातोपार्नी प्राथछमक छिद्यालय आमािोछदङमो ५  ०-५ 

१० ज्ञार्नज्योछत प्राथछमक छिद्यालय आमािोछदङमो ५  ०-३ 

११ पािनतीकुण्ड प्राथछमक छिद्यालय  आमािोछदङमो २  ०-५ 

१२ गोसाईकुण्ड प्राथछमक छिद्यालय  आमािोछदङमो २  ०-५ 

१३ छहमालयर्न इङ्गछलस थकुल आमािोछदङमो ४ ०-९ 



घुमेपलछको काम  

१. तलका प्रश्नहरूको उत्तर ले्र्नहुोस ्:  

क) छिद्यालय भन्र्नाले के बुझ्र्नहुुन्ि ? 

 

 

ि) छिद्यालय छकर्न आिश्यक पदनि ?  

 

 

ग) छिद्यालयले छिद्याथीलाई के कुरामा मद्दत परु् याउदि ?   

 

 

घ) आमािोछदङमो गाउँपाछलका छभत्र रहेका माध्यछमक छिद्यालयहरूको र्नाम ले्र्नहुोस ्।  

 

 

२. तपाई ँछिद्यालयको छशक्षक हुर्नु भयो भरे्न छिद्यालयमा कथतो कथतो योिर्ना ल्याउर्नहुुन्ि ? बुँदागत 

रूपमा ले्र्नुहोस ्।  

 

 

 

३. तपाईको गाउँमा छिद्यालय र्नभएको भए तपाई के गर्नुन हुन््यो होला ? आफ्र्नो छिचार कक्षा 

कोिामा सरु्नाउर्नहुोस ्।     

छर्नथकर्ने ढोका  

छिद्यालय सधुारका लाछग छिद्यालय व्यिथथापर्न सछमछतको अध्यक्षसँग िलफल गर्नुनहोस ्र उहाँसँग 

भएको कुराकार्नीलाई बुँदागत रूपमा छटपोट गरी प्रधार्नाध्यापकलाई बझुाउर्नहुोस् ।    



एकाई िुई 

 हाम्रो प्राकृलिक स्रोि र सम्पिा 

छिर्ने ढोका   

कक्षाका छिद्याथीहरूलाई केटाकेटी परे्न गरी समहू छर्नमानण गर्नुनहोस ्। 

उि समहूमा एकिर्नालाई सांयोिक र एकिर्नालाई सहसांयोिक तथा बाँकीलाई सदथय 

बर्नाउर्नहुोस ्। 

सांयोिकको रे्नततृ्िमा छिद्यालय िरपर भएका िीििन्तु, िछर्नि, िलस्रोत, गफुा, कुण्ड, झरर्ना 

आछदको र्नाम छटप्र्न लगाउर्नहुोस ्। 

  

पिूनज्ञार्न 

प्राकृछतक स्रोत कहाँकहाँ पाइन्िर्न ्?  

प्राकृछतक स्रोत र्नभएमा माछर्नसलाई कथतो असर पलान  ?  

  



घुम्ने थिो १  

प्राकृलिक स्रोिका आधारहरू 

 

रसिुा एक छहमाली छिल्ला हो । आमािोछदङमो गाउँपाछलका यसै छिल्लाको एक सनु्दर 

गाउँपाछलका हो । यस पाछलकामा धेरै प्रकारका स्रोत र साधर्नहरू पाइन्िर्न ् । यहाँ मार्निछर्नछमनत 

सम्पदाहरू त बरे्नका िर्न ् रै्न प्रकृछतले पछर्न यस पाछलकालाई सनु्दर उपहार छदएको ि । प्राकृछतक 

स्रोतहरूमा प्राय: िल, िछमर्न, िङ्गल, िडीबटुी, पशपुन्िी, िछर्नि लगायतका िथतहुरू समेछटन्िर्न् 

। छयर्नीहरूको िोटो पररचय र छतर्नीहरूको महत्ि र उपयोछगतालाई प्रथततु गररएको ि :  

 

िल  

आमािोछदङमो गाउँपाछलकामा िल सम्पदाको सम्भािर्ना प्रचुरमात्रामा रहकेो ि । हाकुबेसी 

गाउँदछेि गत्लाङ र चीर्नको छसमार्नासम्म आइपगु्दा र्नदी िन्यस्रोतबाट िलछिद्यतु आयोिर्नाहरू 

सञ्चालर्नमा रहकेा िर्न ् । छचछलमे,  साञ्िेर्न िोला यस गाउँपाछलकाको सम्पछत रहकेो ि । 

िारे्नपार्नीका लाछग कुिा इर्नार,मलू साथै िोलाको पार्नी सांकलर्न गरेर छितरण गररएको ि । िल रै्न 

िीिर्नको लाछग महत्िपूणन आधार रहकेोले यसलाई उपयोग, छितरण, सांरक्षणमा थथार्नीय 

िर्नताहरूले सहयोग गर्नुनपदनि । 

 

िर्न िङ्गल  

यस पाछलकाको धेरै भभूाग िङ्गलले समेटेको ि । िर्नले गदान रै्न यस के्षत्रमा धेरै कुराहरू 

भेछटन्िर्न ्। यहाँ िछडबटुी, िर्नपैदिार, पार्नीका स्रोतहरू प्रशथत पाइन्िर्न ्। यहाँका प्राय: िङ्गलहरू 

प्राकृछतक रूपमा रै्न छर्नमानण भएका हुर्न ्। यो प्राकृछतक रूपमा पैदा भए पछर्न यसबाट माछर्नसहरूले धेरै 

फाइदा छलर्न सकेका िर्न ्। यहाँका यी िङ्गलहरूले रै्न माछर्नसको दछैर्नक िीिर्नमा प्रत्यक्ष र अप्रत्यक्ष 

प्रभाि पारेको दछेिन्ि । यस पाछलकाका धेरै िङ्गलहरू सामदूाछयक िङ्गलका रूपमा रहेका िर्न ्

। सामदुाछयक िर्नमा सामछूहक िेती गरे्न, पार्नीका मुहार्नहरू सांरक्षण गररएमा समदुायको आछथनक 

िछृिमा योगदार्न छदरे्नि । 

 

िन्यिन्त ु 

िन्यिन्त ु पछर्न प्राकृछतक सम्पदा हो । छयर्नीहरू प्रकृछतमै पाउरे्न र रमाउरे्न गदनिर्न ् । यस 

पाछलकामा रहकेो िङ्गलहरूमा धेरै प्रकारका िन्यिन्त ु रहकेा िर्न ् । पशु र पन्िी दिैुथररको 

बासथथार्न रहकेो पाइन्ि । यहाँ डाँफे, मरु्नाल, कोइली, चील, छगिलगायतका पन्िीहरू र मगृ, बदेलँ, 

िरायो, बाँदर, दमु्सी छचतुिालगायत पशुहरू रहकेा िर्न ् । यहाँ भएका िन्यिन्तलुाई सांरक्षण गर्नन 

सकेको िण्डमा पयनटर्न व्यिसायलाई समेत टेिा पगु्दि ।   

  



घुमेपलछको काम  

१. तलका प्रश्नहरूको मौछिक उत्तर छदर्नहुोस ्:  

क) यस गाउँपाछलकामा रहेका िोलाहरूको र्नाम ले्र्नहुोस ्।  

 

 

  

ि) िन्यिन्तुहरूको बासथथार्न कहाँ हो ?  

 

 

 

ग) प्राकृछतक सम्पदाछभत्र के के पदनिर्न ्?  

 

 

 

घ) यस गाउँपाछलकाको चछचनत कुण्डको र्नाम के हो ?  

 

 

२. तपाईकँो िरपर पाइरे्न रुिछिरुिाको र्नाम लेिी त्यसबाट छलर्न सछकरे्न फाइदाको बारेमा साथीसँग 

िलफल गरी कक्षामा सरु्नाउर्नहुोस ्।  

 

 

३. प्राकृछतक सम्पदाको सांरक्षण गर्नुन पदनि भन्रे्न सचेतर्ना िगाउर्न लघ ुर्नाछटका तयार गरर छिद्यालयमा 

प्रदशनर्न गर्नुनहोस ्।   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



घुम्ने थिो २ 

प्राकृलिक स्रोि र सम्पिाहरूको उपयोलगिा र संरिण 

 

प्रकृछत आफ्रै्न गछतमा चलेको हुन्ि । प्रकृछतलाई माछर्नसले सही उपयोग गर्नन सकेको िण्डमा 

यसबाट माछर्नसहरूले छर्नकै फाइदा छलर्न सक्रे्निर्न् । यसका उपयोछगताहरूलाई छर्नम्र्नार्नसुारका 

बुँदाहरूमा छदइएको ि :  

• पार्नी मार्निीय िीिर्नमा सबैभन्दा उपयोगी िथतु हो । त्यसैले यसको उपयोग हर समयमा हुरे्न 
गदनि । माछर्नसले छपउर्नदछेि छलएर िेती गर्नन र िलछिद्युत पररयोिर्नाका लाछग पछर्न पार्नीको 

उपयोग हुन्ि ।  

• पार्नीसँगै माछर्नसलाई िर्निङ्गलको पछर्न आिश्यकता हुन्ि । िर्निङ्गलबाट माछर्नसले 
दाउरा, थयाउला, घाँसपात पाउँिर्न ्।  

• त्यथतै माछर्नसले फेरे्न हािाको मात्रा पछर्न िङ्गलबाट रै्न पाउरे्न हुर्नाले िर्निङ्गलको 
उपयोछगता अझ बढ्ि ।  

• प्रकृछत माछर्नसको बाँच्रे्न आधार हो । माछर्नस पछर्न प्रकृछतको एउटा छहथसा हो । प्रकृछतछबर्ना 
माछर्नसको कल्पर्ना पछर्न हुदँैर्न । त्यसैले माछर्नसले िारे्न िार्ना पछर्न प्रकृछतमा रै्न पाउरे्न गदनि ।  

• अध्यारो र उज्यालोको छर्नयम पछर्न प्रकृछत रै्न हो । यसले िीिर्न बाँच्रे्न आधार छसकाउँदि ।  

• प्रकृछतछबर्ना कुरै्न पछर्न कुराको सरुुिात हुदँरै्न । त्यसैले यसको उपयोछगता मलू्यिार्न ्ि ।  
 

माछर्नसको हरेक क्षणमा आिश्यक हुरे्न प्राकृछतक स्रोतलाई िोगाएर रा्र्न ुआिको आिश्यकता र 

चरु्नौती दिैु हो । प्राकृछतक स्रोतको सांरक्षणमा माछर्नसहरू रै्न सबैभन्दा सचेत हुर्नुपरे्न हुन्ि छकर्नभरे्न 

माछर्नसमात्र पृ् िीमा सचेत प्राणी हो । प्राकृछतक स्रोतको सांरक्षण गर्नन छर्नम्र्नछलछित उपायहरू 

अपर्नाउर्न सछकन्ि :  

• अर्नािश्यक रूपमा प्राकृछतक स्रोतको प्रयोग र्नगरे्न,  

• प्रकृछतसँगै काम गरे्न अथानत् प्रकृछतको अिथथा बझुेर काम गरे्न ।  

• प्राङ्गाररक तथा कम्पोथट मलको प्रयोग गरे्न,  

• छिकासका कायन गदान थिरूप र्नछबगारे्न,  

• डढेलो लाग्र्न र्नछदरे्न,  

• पार्नीका स्रोतहरूको उछचत प्रयोग र सांरक्षण गरे्न,  

• िन्यिन्तुहरूको िताभािी छशकार र्नगरे्न आछद ।  
 



घुमेपलछको काम  

१. तलका बेछिक िाक्यहरूलाई छिक बर्नाएर ले्र्नहुोस ्।  

क) छर्नशलु्क पाइरे्न भएकोले प्राकृछतक स्रोत िछतपछर्न प्रयोग गर्नन हुन्ि  ।  

 

ि) प्रकृछत र्नभए पछर्न माछर्नस बाँच्र्न सक्ि ।  

 

ग) माछर्नस चाछह ँप्रकृछत होइर्न ।  

 

घ) िर्नमा डढेलो लगाउर्न राम्रो कायन हो ।   

 

२. िन्यिन्तकुो सांरक्षण छकर्न गर्नुनपिन ? उत्तर ले्र्नहुोस् ।  

 

 

 

 

 

३. तपाईलेँ दछैर्नक िीिर्नमा कथता कथता प्राकृछतक सम्पदा प्रयोग गर्नुनहुन्ि ? समहूमा िलफल गरी 

कक्षामा भन्र्नहुोस ्।  

 

 

४. कक्षाकोिामा दईुिटा समहू छिभािर्न गरी “िर्नमा डढेलो लगाउँदा हामीलाई फाइदा भन्दा 

बेफाइदा बढी हुन्ि” भन्र्ने छिषयको पक्ष र छिपक्षमा गहछकला तकन हरू रा्र्नुहोस ्।  

 

छर्नथकर्ने ढोका 

िर्न, िल र िन्यिन्तकुो सांरक्षण गर्नुनपरे्न कुराहरु छिद्यालय प्राथनर्नाको समयमा भन्र्नहुोस ्।  

 

 

 



एकाई िीन  

हाम्रो ससं्कार र संस्कृलि 

छिर्ने ढोका  

• एक छदर्न आफ्र्नो िाछतगत पोशाक लगाएर छिद्यालय आउर्नहुोस ्।   

• छिद्याथीले आफूले लगाएको पोशाकको बारेमा आफूले िारे्नको कुरा कक्षामा पालैपालो 

भन्र्नुहोस ्।  

• फरक फरक पोशाक लगाएका छिद्याथीहरूको समहू बर्नाई एकअकानको पोशाकमा भएको 

समार्न पक्ष र छभन्र्न पक्षको सचूी बर्नाई चाटन पेपरमा लेिी कक्षामा टाँथर्नुहोस ्।  

• आफ्र्नो िातीय परम्परामा भेट हुदँा, िुरटँदा र सार्ना िुलालाई गरररे्न सांथकारका कुराहरू 

कक्षामा प्रथततु गर्नुनहोस ्।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

पिून ज्ञार्न  

• पोशाक, धमन र चाडपिन कसरी सरुु भयो होला ? आफूले िारे्नको कुरा ले्र्नुहोस ्।  

• आफूभन्दा िुलालाई आदर र सार्नालाई माया छकर्न गरु्ननपिन ? होला ?  

 



घुम्ने थिो १ 

लिभेि रलहि समाज 

 

पावविीकुण्ड लवद्याियमा किा ५ मा पढखने ३ जना लवद्याथीहरू कृलि, परररका र लवनय 

लवद्याियको खाजा खाने छुट्टीमा एकअकावमा गफ गरररहकेा छनख ।  

छिर्नय : कृछत, सरु्न र्न । आि मलाई सरोि सरले थयाबास ्छिर्नय भन्र्न ुभो छर्न ?  

परररका : (कृछतले बोल्र्न िोज्दा उछिरे्नर) अचम्म भएि त कृछत, उसले पछर्न थयाबासी पाएि । ए... 

अँ... छकर्न पायौ छर्न थयाबासी ?  

छिर्नय : भछन्दर्न छतमीलाई साथीलाई सम्मार्न गर्नन समेत र्नआउरे्न केटीलाई ?  

कृछत : छिर्नय छतमी ररसाएको ? ल मलाई भर्न र्न त ।  

छिर्नय : (अछल िसुी हुदँ)ै मैले सरलाई आि भेट्रे्न छबछत्तकै र्नमथकार सर भरे्नको छथएँ छर्न त ।  

कृछत : (छिछथकँद)ै ए अचम्मै भएि त, छतमीले पछर्न सरलाई र्नमथकार गरेिौ । हाम्रो सङ्गतले 

सछुिएि केटो ।  

छिर्नय : (अछल झोछकँद)ै ह्या, आि पो गरेको त भोछलबाट फेरर को गिन र ?  

परररका : छकर्न सछुिन््यो केटो ?  

कृछत : (सम्झाउर्न िोज्द)ै त्यसो होइर्न छिर्नय । छतमीले आि छिक गर् यौ । हामीले आफूभन्दा 

िुलालाई सम्मार्न र सार्नालाई माया गर्नुनपिन । छशक्षक त हाम्रो बुबाआमा सरहको मान्िे । 

उहाँहरूलाई सधै ँसम्मार्न गर्नुनपिन । छतम्रो घरमा पछर्न छबहारै्न उिेर बबुाआमालाई छशर झकुाएर ढोग 

गर्नुनपिन । यो हाम्रो सांथकार हो ।  

परररका : कृछत, तर मलाई एउटा कुरा अचम्म लाग्ि ?  

कृछत : के कुरा परर ?  

परररका : मलाई छतम्रो घर िारै्न मर्न लाग्दरै्न छर्न ? अछर्न गाउँमा अरु साथीहरूको पछर्न ।  

कृछत : (अचम्म मान्द)ै छकर्न छर्न ? के हुन्ि र ?  



परररका : धेरै कुरा हुन्ि । मलाई छतम्रो घरमा छभत्र पथर्न रै्न छददँरै्नर्न ्। म र हाम्रो बबुाआमा छतम्रो 

घरमा पथदा घर रै्न अिुतो हुन्ि रे । मलाई त क्या र्नरमाइलो लाग्ि । (परररकाको आँिामा आँस ु

दछेिन्ि ।)  

कृछत : (परररकाको आँस ुपुच्िद)ै र्नरो र्न भन्या । मलाई पछर्न अचम्म लाग्ि ।  

छिर्नय : (केहीबेर मौर्नपछि) मलाई पछर्न अचम्म लाग्ि । कृछत छतमीहरूको घरमा हामीलाई पथर्न 

छदए पछर्न हामीले िोएको िार्न र्नहुरे्न रे छतमीहरूले । धन्र्न थकुलमा हामी िािाचाछह ँसँगै िान्िौ ँह ै

।  

कृछत : मलाई पछर्न ररस उि्ि । पररलाई घरमा आउर्न र्नछदर्नुहुदँा म आमाबबुासँग िछहल्यै झगडा गिुन 

। हामीले आफ्र्नो सांथकार सबैले मान्र्नपुिन भन्र्नुहुन्ि तर मान्िेले मान्िेलाई र्निुरे्न पछर्न सांथकार हुन्ि 

र ? िुलालाई सम्मार्न गर्नुन, सार्नालाई माया गर्नुन हाम्रो सांथकार हो । छबहकेो सांथकार पछर्न आफ्र्नो परम्परा 

अर्नसुार होला, धमनअर्नसुार होला, चाडिाड पछर्न आफ्र्नो सांथकारअर्नसुार होला । यी कुरा मार्नौलँा 

तर मान्िेले मान्िेलाई िुर्न र्नहुरे्न पछर्न सांथकार हुन्ि र ?  

परररका : त्यही त, मैले पछर्न घरमा बबुाआमालाई यो कुरामा पटकपटक सोधेको िु । उहाँहरू पछर्न 

पछहलेदेछि चलेको हो । अब पररितनर्न होला छक भन्र्नुहुन्ि । म पछर्न मान्िु, माछर्नस मदानको बेलामा 

परम्परा होला, सांथकार होला । तर छतमीहरूको र हाम्रो त धेरै कुरा छमल्ि त, हरै्न कृछत ? 

कृछत : हो छर्न, िन्मदाँ, छििाहको समयमा गररर्ने कायन, मदानको समयमा गरररे्न कायन मामाचेला फुप ू

चेलाका कुराहरू पछर्न छमल्ि तर छकर्न छिभेद होला ह ै?  

छिर्नय : हामीले आफ्र्नो सांथकारलाई छबसनर्नुहुदँरै्न । तर समािमा भएका िुिािुत र िातीय छिभेद 

हाम्रो परम्परामा पदरै्न, हाम्रो सांथकारमा पदरै्न ।  

परररका : आि सरलाई पछर्न कक्षामा यही छिषयमा िलफल गर्नन लगाऊँ ह ैकृछत ।  

कृछत : हुन्ि । हामीले हाम्रो सांथकार िोगाउरे्न हो तर कुरीछत र कुसांथकारलाई िरैबाट फाल्र्नपुिन ।  

(कक्षा सरुु हुरे्न घण्टी बज्ि । सबै िर्ना कक्षामा आउँिर्न ्र छशक्षक पछर्न । कृछत, परररका र छिर्नयले 

छशक्षकलाई िातीय सांथकार, परम्परा र समािका छर्नयमका बारेमा पढ्रे्न सल्लाह छदन्िर्न ्।)  

 

 

 



घुमेपलछको काम  

१. छिक बेछिक िुट्याउर्नहुोस ्।  

क) िातीय छिभेद राम्रो कुरा हो ।  

ि) सार्नालाई माया र िुलालाई आदर गर्नुनपिन ।  

ग) थकुलमा िािा िाँदा आफ्र्नो आफ्र्नो िातको मान्िे बसेर िार्नपुदनि ।  

घ) छिर्नयलाई छशक्षकले गाली गर्नुनभयो ।  

२. कक्षामा समहू छिभािर्न गरी आफ्र्नो घरमा गरररे्न पूिाआिा र सांथकारका कुराहरू िलफल गरी 

कक्षामा सरु्नाउर्नहुोस ्।  

३. छिर्नय, परररका र कृछतको कुरामा तपाई ँसहमत हुर्नहुुन्ि ? आफ्र्नो छिचार ले्र्नहुोस ्।  

 

 

 

 

 

४. हाम्रो असल र्नीछतछर्नयमहरू के के हुर्न ्? बुँदागत रूपमा ले्र्नहुोस ्।  

  

 

 

 

 

 

 

 



घुम्ने थिो २  

िोकबाजाको उपयोलगिा 

 

पात्र : सन्दशे   थथार्न : सतु्रे्न कोिा  समय : राछत ९ बिे  

(सन्िशेको सतु्न ेकोठामा एउटा सानो झ्याि छ । बत्ती भन ेउसि ेलनभाइसकेको छ । ऊ कामलवशेषिे धनु्चे आएको लथयो । 

धनु्चेमा एउटा लववाह रहछे । उसि ेलिउँसो उक्त लववाह हरेेपलछ सतु्न ेबेिामा उसको मनमा बाजासम्बन्धी अनेक कुरा खेल्यो ।)  

सन्दशे : ओहो ! म त बािा हाम्रो गाउँमा मात्र बज्ला भन्र्ने सोचेको त होइर्न रहिे । बािा त सबैछतर 

बज्र्नेरहिे । हाम्रो गाउँको बािामात्र राम्रो भर्नेको त होइर्न रहिे । आछिर बािाले सबैको मर्न िुरे्न 

रहिे । बािा बज्दा मिथतै धेरै मान्िे रमाउँदा रहिेर्न ् । आछिर मान्िे छकर्न बािासँग रमाएका 

होलार्न?्  मान्िेलाई बािाले पछहलो कुरा त आर्नन्द छदन्ि । कछहलेकाही ँघरमा बुबाले टुङर्ना बिाउर्न ु

हुदँा मेरो मर्नमा कछत आर्नन्द लाग्ि । यही त होला छर्न बािाको उपयोछगता भरे्नको । मर्नलाई आर्नन्द 

छदरे्न । अ,ँ अको कुरा, माछर्नसले आफ्र्नो परम्परागत बािा पछर्न रा्दा रहिेर्न ्। शभुकायन र अशुभ 

कायनमा बिाइरे्न बािा पछर्न फरक हुदँो रहेि । कहाँ त्यछत हो र ? एउटै बािा पछर्न शुभकायनमा बिाउँदा 

एउटा तररकाले र अशुभ कायनमा बिाउँदा अको तररकाले बिाउरे्न रहेि । तामाङ समदुायको 

ढ्याङ्ग्रोमा पछर्न त्यही हुदँो रहिे भरे्न छहन्दहुरूले बिाउरे्न शङ्िमा पछर्न धरू्न िुटािुटै हुरे्न रहिे । 

(सन्दशे कोल्टो फछकन न्ि ।) हरै्न, रे्नपाली बािा बज्दा घमु्र्न आएका पयनटकहरूले कथतो मज्िाले 

हरेेका छथए । एक िर्ना त कथतो मज्िाले र्नाचेको । हाम्रो बािाको बारेमा उर्नीहरूले गएर आफ्र्नो 

दशेमा पछर्न भन्िर्न् होला हछग ? त्यसले गदान हाम्रो दशे र हाम्रो बािा उर्नीहरूको देशमा पछर्न छचछर्नन्ि 

होला ह ै। यही त होला छर्न सांथकार र सांथकृछतको पररचय भरे्नको । हाम्रो बािाहरूले त हामीलाई 

छिदशेमा छचर्नाउरे्न रहिे । त्यछतमात्र कहाँ हो र हाम्रो सांथकार र सांथकृछतको बारेमा पछर्न यसले त 

पररचय छदरे्न रहिे । माछर्नसहरूले र्नेपाली बािा भर्नेपछि एकअकानको र्नभर्नी सम्मार्न गिनर्न ्। यसले 

त हामी र्नेपाली छबचको सम्बन्धलाई पछर्न राम्रो बर्नाउँदो रहिे । हामीले हाम्रो बािालाई अब 

छिदशेसम्म पछर्न प्रचार गर्नुनपिन होला ह ै। प्रचार गर्नन त अछहले सछिलो ि छर्न सामाछिक सञ्िाल, 

यट्ूयिू, िेिसाइट आछद कछत हो कछत र्नयाँ प्रछिछध (ऊ फेरर कोल्टे फछकन न्ि ।) लौ रात पछर्न अब धेरै 

छबत्यो । छबहार्न फेरर थकुल िार्नपुिन । थकुल गएपछि थथार्नीय छिषय पढाउर्नहुुरे्न छशक्षकलाई अझ 

थप कुरा सोध्र्नुपलान ।  

(ऊ छर्नदाउर्ने प्रयास गिन ।)  

 

 



घुमेपलछको काम  

१. तलका प्रश्नहरूको उत्तर ले्र्नहुोस ्:  

क) सन्दशेलाई कुर्न कुराले प्रभाि पारेको ि ?  

 
 

ि) बािा छकर्न बिाइर्ने रहेि ?  

 
 

ग) छिदशेी पयनटकहरू के गद ैछथए ?  

 
 

घ) बािाको धरु्न कछहले फरक बज्ि ?  

 

२. तपाईकँो छिद्यालयमा कुर्न कुर्न बािा िर्न ्? छतर्नीहरूमध्ये कुर्न कुर्न लोक बािा र कुर्न कुर्न 

आधछुर्नक बािा हुर्न ्? छटपोट गरी ले्र्नहुोस ्।  

 

 

३. तपाईकँो घरमा पिूा गदान कुर्न कुर्न बािाको प्रयोग हुन्ि ? साथीसँग िलफल गरी कुरै्न एक 

पिूाको बारेमा कक्षामा सुर्नाउर्नहुोस ्। 

 

 

४. धमन र परम्पराले माछर्नसलाई के कुरा छसकाउँि होला ? आफ्र्नो छिचार व्यि गर्नुनहोस ्। 

 

छर्नथकर्ने ढोका  

तपाईकँो समदुायमा मर्नाउरे्न कुरै्न एक पिनको र्नमरु्ना पिन छिद्यालयमा मर्नाउर्नहुोस्, त्यसमा थथार्नीय 

बािाको पछर्न प्रयोग गर्नुनहोस ् र यसले छदरे्न ज्ञार्न छिद्यालयमा सम्पणून छशक्षक/छशछक्षकालाई 

बताउर्नुहोस ्।  

 



एकाई चार   

ऐलिहालसक, धालमिक िथा पयिटकीय स्थि 

छिर्ने ढोका  

पयनटर्न व्यिसाय गरेको कुरै्न एक थथार्नको अिलोकर्न गर्नुनहोस ्।  

 

 

 

 

(कुरै्न होटल िा पसलको फोटो छिचेर टाँथर्नहुोस ्।) 

 

 

 

पिून ज्ञार्न  

पयनटर्नले केके कुरामा फाइदा पगु्ला ?  

पयनटर्न छकर्न आिश्यक ि ?  

पयनटर्न व्यिसायमा के के कुराले असर गलान ?  

 

 

 

 

 

 

 



घुम्ने थिो १  

पयिटन र यसको महत्ि 

रसिुा रे्नपालको प्राकृछतक तथा साांथकृछतक दिैु तररकाले सांसारभरर चछचनत िाउँ हो । 

आमािोछदङमो (पािनतीकुण्ड) आफै छिश्वमा चछचनत ि भरे्न घले दरबार अको चछचनत ऐछतहाछसक 

थथार्न हो । तातोपार्नी यहाँको प्रकृछतको अको थिणीम उपहार हो । यी सबै आमािोछदङमो 

गाउँपाछलकामा पदनिर्न ्। यथता चछचनत पक्षका लाछग छिछभन्र्न तररकाले छचर्नाउर्न पयनटर्न व्यिसायलाई 

बढी महत्ि छदर्नपुिन । यस पाछलकाको पयनटर्न र यसको महत्ि तथा सम्भाछित थथार्नहरूलाई अझ 

सनु्दर र रमणीय बर्नाउर्न सकेको िण्डमा यसलाई राम्रो बर्नाउर्न सछकन्ि । पयनटर्नको छिछभन्र्न महत्ि 

हुन्िर्न ्। तीमध्ये केही महत्ि तल छदइएको ि :  

धाछमनक एिम ्साांथकृछतक महत्ि   

भौगोछलक प्रभाि िा धाछमनक कारणले 

एक िाउँको माछर्नसको भन्दा अको िाउँको 

माछर्नसको सांथकृछत छभन्द ै हुर्न सक्ि । हाम्रै यस 

पाछलकामा पछर्न थथार्नअर्नुसार परम्परा र सांथकृछत 

फरक रहकेो पाइन्ि । धमन, सांथकृछत, परम्परा, 

िार्नपार्न, चाडपिन, सङ्गीत, माछर्नसका चासोका 

छिषय हुर्न् भरे्न त्यस छिषयसँग सम्बछन्धत धाछमनक, 

साांथकृछतक, ऐछतहाछसक र परुातछत्िक थथल र 

िीिन्त सांथकृछत एिम ्परम्पराहरू पयनटकीय रूपमा कछहल्यै पुरार्ना हुदँैर्नर्न ्। छयर्नीहरूले माछर्नसका 

लाछग महत्ि बोक्दिर्न् । पयनटर्नको महत्िका कारण अछहले पुराताछत्िक, ऐछतहाछसक र साांथकृछतक 

थथलहरूको िोिी सांरक्षण र छिद्यमार्न सांथकृछत एिां परम्परालाई यथाथनपरक प्रथततु गरे्न पररपाटी 

बढ्र्न थालेको ि । यसले धाछमनक सछहरणतुा र प्रचार–प्रसारमा सकारात्मक भछूमका छर्निानह गरेको ि 

। आमािोछदङमो गाउँपाछलकाको धाछमनक तथा साांथकृछतक रूपमा प्र्यात ल्होसार पिन, मार्ने र्नाच, 

पािनतीकुण्ड मेला, छिछभन्र्न िात्राहरू, तातोपार्नी मेला, आछद धाछमनक र साांथकृछतक पक्षले यहाँको 

पयनटर्न प्रििनर्नमा महत्िपणून भछुमक िेल्र्न सक्दि ।   

सामाछिक महत्ि 

पयनटर्नको सामाछिक महत्ि अछहले ज्याद ैअपररहायन भएको ि । हाम्रो यस पाछलकाको 

छिकासमा यसको छभन्र्न महत्ि दछेिन्ि । आफ्र्नो गाउँको सामाछिक पछहचार्नको छिकास गरी 

समािमा छिद्यमार्न कुरीछत, गलत परम्परा र पिौटेपर्न हटाउरे्न र समाि छिकास र अपर्नत्ि सांरक्षणमा 



थथार्नीय क्षमतालाई छशछक्षत बर्नाउरे्न कायन पयनटर्नबाट हुन्ि । छिशेषगरी समािलाई छिकछसत एिम ्

उन्र्नत गराउर्न कछतपय अिथथाहरूमा थथार्नीय समाि, रे्नततृ्ििगन िा सम्बछन्धत सरकारी छर्नकायका 

कायनहरू सही भए पछर्न समािले त्यसलाई सछिलै छथिकादरै्न । तर त्यही कुरा छभन्र्न पररिेश, धमन, 

सांथकृछतका माछर्नसले चासो रािेमा छिटै समािको पररितनर्न हुर्न सक्ि । 

िातािरणीय महत्ि 

पयनटर्न र िातािरण एक–अकानमा ज्याद ैर्नछिकको सम्बन्ध रा्दिर्न ्। माछर्नस अर्नकूुलको 

िातािरण भएर्न भरे्न त्यो थथार्नमा पयनटर्नको कुरै्न सम्भािर्ना रहदँरै्न । प्रकृछतबाट प्राप्त िातािरणलाई 

व्यिछथथत गरी पयनटर्नको छिथतार गर्नन भर्ने सछकन्ि । डाँडा, पिनत, छहमाल, िर्निङ्गल, िीििन्त,ु 

िर्नथपछत, ताल, झरर्ना, र्नदी, हािापार्नी आछद सबै कुराहरू िातािरणछभत्र पदनिर्न ् । सामान्यतया 

पयनटकहरू आफ्र्नो व्यथत र भीडभाडको िा बेफुसनदी िीिर्नबाट समय छर्नकालेर केही छदर्न त्यथतो 

थथार्नमा यात्रा गर्नन चाहन्िर्न् िहाँ गएर कुरै्न शारीररक एिम ्मार्नछसक यातर्ना िा द:ुिकष्ट बेहोर्नुनपदरै्न 

। थिाथ्य अर्नकूुलको िातािरणमा मर्नोरञ्िर्न गरी िसुी प्राप्त गर्नुन रै्न उसको मु् य उद्दशे्य हो । त्यसैले 

पयनटर्नका लाछग अर्नुकूल िातािरणमा मात्र पयनटर्नको कल्पर्ना हुर्न सक्ि । पृ् िीका छिछभन्र्न के्षत्रमा 

छिछभन्र्न छकछसमका प्राकृछतक िातािरण पाइन्िर्न् । यथता िातािरण यस आमािोछदङमो 

गाउँपाछलकामा पछर्न रहकेो ि । यथता थथार्नहरूमा पगेुपछि मर्न रै्न अको हुरे्न गदनि ।  

यस पाछलकामा रहकेा केही पयनटकीय थथलहरूको िडागत रूपमा छििरण :  

िडा 

र्नां. 
गाउँहरु पयनटकीय थथलहरू 

तपाईलाई थाहा 

भएको अन्य थथल 

थप गर्नुनहोस ्

१ हाकुबेसी, िुलो हाकु,  हाछत्तको सडु िाप, िूलो हाकु गाउँ, गोप्पो कुण्ड, 

सोम्बोचो थथार्न 

 

२  ग्रे, र्नेछसङ, सार्नो हाकु, 

पाङछलङ 

पेछर्नङ मार्ने, िोङ दरबार, साङिेर्नेसोम ढुङ्गा, 

िाङकाङ गमु्बा, ब्रेभ्राङ िङ्गल , बोङिो डाँडा 

 

३ गत्लाङ, पािनतीकुण्ड, 

सोमदाङ 

पािनतीकुण्ड, छचि कारिार्ना, िागेश्वरकुण्ड, 

न्होिे कुण्ड, िपुुन भन्ज्याङ, बोङिो डाँडा 

 

४ गोल्िुङ, गोल्िङुबेसी   िाम्काङ रोङ्गोथार्न, थाम्घर, पलगमु्बा, 

माफुम्चे, र्नारायणथार्न, भीमसेर्नथार्न, छलम्ब्रेगाङ, 

िोङगाङ दरबार, चलू्मो दरबार 

 

५  छचछलमे, तातोपार्नी गाउँ, 

पािङु, छसम्ब ुटेताङचेत, 

थाम्बचुेत, ब्रािोम, 

गोङगाङ  

छिछभन्र्न हाइड्रोपािर, तातोपार्नी, र्नागथली, 

साङ्िेर्न भ्याली, छडल्ब ुकुण्ड, पाव्ल ुकुण्ड   

 



 घुमेपलछको काम  

१. तलका प्रश्नहरूको िोटो उत्तर ले्र्नुहोस ्:  

क) माछर्नसहरू घुम्र्न िाँदा के चाहदँरै्नर्न ्?  

 

ि) पयनटर्नको महत्ि कुर्न कुर्न थथार्नमा रहन्ि ?  

 

ग) यस पाछलकामा रहकेो धाछमनक तथा साांथकृछतक पक्ष के के हुर्न ्?  

 

घ) सामाछिक पक्षले कसरी पयनटर्नको छिकास हुन्ि ?  

 

२. तपाईकँो गाउँमा पयनटर्न व्यिसाय बढाउर्न के के कुरामा ध्यार्न छदर्नपुलान ? कक्षामा साथीसँग 

िलफल गरी समहूगत रूपमा बुँदामा छटपोट गर्नुनहोस ्र कक्षामा छशक्षकलाई सुर्नाउर्नहुोस ्।  

 

 

३. तपाई ँघमु्र्न िार्नभुएको कुरै्न एक छदर्नको दछैर्नकी तयार पार्नुनहोस ्। यसबाट पयनटर्नमा के फाइदा 

भयो ? त्यसको पछर्न समीक्षा गरी एक अर्नचु्िेदमा ले्र्नहुोस ्।  

 

 

 

४. पयनटर्न व्यिसाय : अबको आिश्यकता शीषनकमा एक अर्नचु्िेद ले्र्नहुोस ्।  

  



घुम्ने थिो २  

ऐलिहालसक िथा धालमिक स्थिको महत्ि 

 

ऐछतहाछसक थथलको महत्ि 

ऐछतहाछसक थथल भरे्नको त्यथता थथार्नहरूलाई िर्नाउरे्न शब्द हो िरु्न इछतहास, सांथकृछत िा 

मार्निीय सभ्यताको महत्िपणून पक्षसँग सम्बछन्धत भएका हुन्िर्न ्। यी थथलहरू पुरार्ना सांरचर्नाहरू, 

िाथतकुला, थमारकहरू िा कुरै्न छिशेष ऐछतहाछसक घटर्ना भएको थथार्न हुर्न सक्िर्न ्। ऐछतहाछसक 

थथलहरूले अतीतका घटर्ना र सांथकृछत बारे िार्नकारी छदन्िर्न ्र प्रायः अध्ययर्न र सांरक्षणको उद्दशे्यका 

लाछग महत्िपणून माछर्नन्िर्न ्। ऐछतहाछसक थथलको केही महत्िलाई बुँदागत रूपमा छदइएको ि :   

• ऐछतहाछसक थथार्नले माछर्नसहरूलाई अतीतसँग िोड्ि,  

• इछतहास भएका कुराहरूलाई राम्रोसँग अध्ययर्न गर्नन सहयोग गदनि, 

• माछर्नसहरूलाई आफू िुलो कुराको छहथसा भएको अर्नुभतू गराउँि, 

• ऐछतहाछसक थथार्नले माछर्नसलाई सांथकृछतसँग िोड्दि र हालको सांथकृछत र परुार्नो सांथकृछतको 
तलुर्ना गर्नन सहयोग गदनि, 

• ऐछतहाछसक थथार्नले माछर्नसहरू एक्लै होइर्नर्न ्र अछहलेका मात्रै हरै्नर्न ्भन्रे्न अर्नभुि छदलाउँि 

• र्नयाँ कुराको िोिी गर्नन मद्दत गदनि, 

• छिगतको कला कृछत र परम्पराको महत्ि बझु्र्न सछकन्ि, 

• र्नयाँ र्नयाँ ज्ञार्न प्राप्त गर्नन सछकन्ि, 

 

धाछमनक थथलको महत्ि  

माछर्नसहरू कुरै्न र्न कुरै्न धमन मान्रे्न गदनिर्न ्। हरेक धमनको पिूाआिा गरे्न थथार्न हुन्ि । िरु्नसकैु 

धमानिलम्बीहरूले पछर्न आफ्र्नो आथथा र छिछध अर्नसुार पजु्रे्न, प्राथनर्ना गर्ने, आछशिानद माग्र्ने थथल 

धाछमनक थथल हो । धाछमनक थथलमा माछर्नसहरू आफ्र्ना आथथा बोकेर गएका हुन्िर्न ् । कछतपय 

थथलमा माछर्नसहरू आफ्र्नो कमनछसछिका लाछग गएका हुन्िर्न ्। रे्नपालमा मर्नाइरे्न प्रमिु धमनहरूको 

छिछभन्र्न धाछमनक थथल रहेका िर्न ्। छहन्द ूधमनको धाछमनक थथलको र्नाम मछन्दर हो । बौि धमन मान्र्ने 

माछर्नसहरूको धाछमनक थथल चैत्य, गमु्बा, िुतेर्न आछद हुर्न ् । इसाइ धमन मान्रे्न माछर्नसहरू, चचन, 

छगिानघर िान्िर्न ्भरे्न मछुथलम धमन मान्रे्न माछर्नसहरूको धाछमनक थथल मछथिद हो । यी थथलहरूको 

महत्ि दहेायबकोछिम रहकेो पाइन्ि :  

 धमनसम्बन्धी कला र सांथकृछत बझु्र्न,  

 भगिान्को छिछभन्र्न थिरूप हरे्नन,  

 धमन र सांथकृछतको सांरक्षण गर्नन सहयोग पगु्रे्न,  



 आफ्र्नो के्षत्रको प्रचारप्रसारमा सहयोग पगु्रे्न,  

 थथार्नीय कलाको छिथतार हुरे्न,  

 पयनटर्न व्यिसायमा टेिा पगु्रे्न,  

 पौरछणक पक्षको अध्ययर्न गर्नन सहि हुरे्न आछद ।  

आमािोछदङमो गाउँपाछलकामा पछर्न छिछभन्र्न धाछमनक थथलहरू रहेका िर्न ्। यथता धाछमनक थथलमा 

माछर्नसहरू पिूाआिा गर्नन र घमु्र्नलाई आउँिर्न ्। कछतपय माछर्नसहरू साांथकृछतक अध्ययर्नका लाछग 

पछर्न आउरे्न गदनिर्न ्। त्यसैले यथता थथलहरूको सांरक्षर र प्रचार गर्नुनपिन ।  

घुमेपलछको काम  

१. तलका प्रश्नहरूको उत्तर ले्र्नहुोस ्।  

क) ऐछतहाछसक थथल भर्नेको के हो ?  

 

ि) ऐछतहाछसक थथलबाट कसरी र्नयाँ र्नयाँ ज्ञार्न प्राप्त हुन्ि ?  

 

ग) रे्नपालमा मर्नाइरे्न प्रमिु चार धमनका धाछमनक थथलहरू ले्र्नुहोस ्। 

 

घ) धाछमनक थथल छकर्न चाछहन्ि ?  

 

२. तपाईकँो िडामा कुर्न कुर्न धाछमनक र ऐछतहाछसक थथल ि ? सचूी तयार पार्नुनहोस ्र कुरै्न एउटाको 

बारेमा िोटो लेि ले्र्नहुोस ्।  

 

 

३. ऐछतहाछसक र धाछमनक थथलको छकर्न सांरक्षण गर्नुनपिन ? समहूमा िलफल गरी कक्षामा 

पालैपालो सुर्नाउर्नुहोस ्।  

 

४. कुरै्न एक िुतेर्नको छचत्र बर्नाई रङ भर्नुनहोस ्।  

 

छर्नथकर्ने ढोका  

पयनटकलाई गरररे्न सत्कारको र्नाछटका कक्षामा प्रथततु गर्नुनहोस ्।  



एकाई पाँच  

हाम्रो भाषा िथा लिपी 

लछने ढोका  

 

ཐིམ་ ༥ ཉངས་ཀི་ བཱ་སཱ་ ཏནེ་ ལི་པི་། एकाइ ५ न्याङ की भाषा तेर्न छलपी  
བངས་པའི་མྲབ། िाङ पी म्रप  
 

ཉངས་ཀི་ བཱ་སའི་བ་རེ་རི་ གེན་པའ་མཱ་ཏ་ ཉོད་ཏོ། न्याङकी भाषै बारे री गेन्पा मा ता  न्यो 
तो  

 
 

 
ངོན་དེན་ནོ་ ཤེབས་པའི་གཏམ། ङोर्न तेर्न र्नो श्ये पी तम  
 

ཉངས་སེ་ཏ་ལེ་རངས་ཀི་ བཱ་སཱ་ ཤེ་ཏོ་པའ་ न्याङसे ताले रङकी भाषा श्ये तो पा  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ཀརོ་པའ་ི གླའ། ༡ कोर पी ग्िाहा १ 

ཀ་ཁ་རོབས་པའི་ཝའི། का िा लोव्पी िाही 
 

 

 

ཀ་ཁ་ག་ང་ཤེས་གོས་ལས།     ཇ་པ་རིགས་པ་རོབས་གོས་ལས། 

क ि ग ङ श्ये गेले     ज्यापा ररग्पा लोप गेले 

ཅ་ཆ་ཇ་ཉ་པང་ངོ་ལས།     ཨ་ལེ་ཨ་ང་སེ་རོབས་གོས་ལས། 

च्या छ्या ज्या ञ्या पाङो ल े     आले आङ्से लोपगेल े

ཏ་ཐ་ད་ན་པང་ས་མི།     ཨ་མ་ཏང་ན་ལ་ས་མི། 

त थ द र्न पाङ्सा मी      आमा तङ्र्ना लस मी  

པ་ཕ་བ་མ་བིས་ས་མི།      ཨ་ལེ་སེ་ཡི་གེ་ཤེས་ས་མི། 

प फ ब म ब्री स मी     आलेसे छह्यगी श्ये स मी 

ཙ་ཚ་ཛ་ཝ་ཆོས་པ་རོབས་ས་མི།     དགེ་རྒན་ཏང་ན་ལ་ས་མི། 

च ि ि ि छ्ये पा लोप स मी      गेगेर्न तङर्ना ल स छम  

ཞ་ཟ་འ་ཡ་གོས་ས་མི།     ཆོས་ལ་ཡི་གེ་ཤེས་ས་མི། 

श्याहा थहा ह य गो स मी      क्षे ला छह्यगी श्ये स मी   

ར་ལ་ཤ་ས་པང་ཏོག་ལ།     ཡི་གེ་ཡང་སེ་ཤེས་ཏོག་ལ། 

र ल श्या स पाङ तो ल     छह्यगी ञ्याङसे श्ये तो ल  

ཧ་ཨ་ཉང.སེ་ ཤེས་ཏོག་ལ།     ཨ་ང་ཨ་ལེ་སེ་རོབས་ཏོག་ལ། 

हा अ ञ्याङसे श्ये तो ल     आङा आलेसे लोप तो ल  

ཆོས་པ་བིས་པ་ཤེས་ཏོག་ལ།   

छ्ये पा व्रीपा श्ये तो ल 



ཀརོ་པའ་ི གླའ། ༢ कोर पी ग्िाहा २ 

 

གསལ་བདེ་ཡ་ིག་ེགསུམ་བཅུ།༼༣༠༽ ཆསོ་རབོས་གསོ། सिज्ये ह्यीगे समु च्य ुछ्ये िोि गो 

ཀ     ཁ     ག    ང།  

क     ि     ग    ङ  

ཅ    ཆ    ཇ   ཉ། 

च्या    छ्या    ज्या   ञ्या 

ཏ    ཐ    ད   ན།  

त    थ    द   र्न  

པ    ཕ    བ   མ། 

प    फ    ब   म 

ཙ    ཚ    ཛ   ཝ།  

च    ि    ि   ि  

ཞ    ཟ    འ   ཡ། 

श्याह    थहा    ह   या 

ར    ལ    ཤ   ས།  

र    ल    श्य   स     

ཧ                  ཨ། 

ह:                  अ 

 



ཀརོ་པའ་ི གླའ། ༣ कोर पी ग्िाहा ३ 

དབངས་བཞི།༼ ལི ༽ यङ श्यी ब्ली 

ཨ ི ཨུ ཨེ ཨ ོ
इकार   ིི उकार    ི    एकार    ིེ   ओकार       ི ོ

 

 

ཀ      གི་གུ         =    ཀ ི क     छगग ु           =  छक 

ཀ     ཞབས་ཀྱུ   =     ཀུ क     श्याब क्य ु    =  कु 

ཀ     འགེང་བུ   =   ཀེ क     डेङ्ि ु          =  के 

ཀ     ན་རོ       =   ཀོ क     न्हारो            = को  

 

ཨ ཨ ཱ ཨ ི ཨཱི ཨུ ཨ ཱུ རཱཱྀ ཨེ ཨ ཻ ཨ ོ ཨཽ ཨཾ ཨཿ  

अ आ इ ई उ ऊ ऋ ए  ऐ ओ औ अां अ: 
 

ག་ིགུ་ཞབས་ཀྱུ་འགེང་བུ་ན་ར་ོརབོས་གསོ།  छगग ुश्याि क्य ुडेङब ुर्नारो लोि गो 

ཀ ི ཀུ ཀེ ཀོ།   ཁི  ཁུ  ཁེ  ཁོ། 

छक कु के को  छि  ि ु  ि े  िो 

ག ི གུ གེ གོ།   ངི  ངུ  ངེ  ངོ། 

छग ग ु ग े गो  छङ  ङु  ङे  ङो  

ཨ   གི་གུ = ཨ ི अ     छगग ु     =    lc      =  l 

ཨ   ཞབས་ཀྱུ = ཨུ अ      श्याब क्य ु =  c'      =   ' 

ཨ   འགེང་བུ = ཨེ अ      डेङ्ि ु   =      c]      =   ] 

ཨ   ན་རོ = ཨ ོ अ     न्हारो       =    cf]      =  f] 



ཀརོ་པའ་ིགསེ། ༡ कोर पी ज्ये १ 

 

པ་ང་ོ ཨ་ེསམེས་བསི་པ་རབོས་གསོ། पाङो एसेम व्रोपा लोि गो 

ཁ་……………………………………………………………………… 

ག་……………………………………………………………………… 

ཚ་………………………………………………………………………. 

རྔ་……………………………………………………………………….. 

ཅ………………………………………………………………………….  

ཆ………………………………………………………………………… 

 ཇ………………………………………………………………………….. 

ཉ…………………………………………………………………………… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ཀརོ་པའ་ི གླའ། ༤ कोर पी ग्िाहा ४ 

ཇ་པ། ज्यापा 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 
ཀརོ་པའ་ིགསེ། ༢ कोर पी ज्ये २ 

པ་ང་ོ ཨ་ེསམེས་བསི་པ་རབོས་གསོ།   पाङो एसेम व्रीपा लोि गो 

 གིག   ༡  ………………. 

བཅུའི།   ༡༠ ………………. 

བརྒྱ་ཛ།   ༡༠༠ ………………. 

སོང།  ༡༠༠༠  …………………… 

ཁ ི ༡༠༠༠༠ …………………. 

འབུམ།  ༡༠༠༠༠༠ ………………………… 

ས་ཡ།  ༡༠༠༠༠༠༠ …………………………. 

 བེ་བ།  ༡༠༠༠༠༠༠༠ ……………………………….. 

དུང་གྱུར།  ༡༠༠༠༠༠༠༠༠ ……………………………… 

༡ གིག गी १ 1 

༢ གཉིཕ། ञी २ 2 

༣ གསུམ། समु ३ 3 

༤ བི།  व्ली ४ 4 

༥ ལྔ།  ङा ५ 5 

༦ དྲུག།  डु ६ 6 

༧ ནིཤ།  छर्नश ७ 7 

༨ བད།  ब्रात ८ 8 

༩ དགུ།  कू ९ 9 

༡༠ བཅུའི། च्यइु १० 10 
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ཨ་མ་ཐེན་ཀོ་ལ། आमा तेर्न कोला 

 

 

 

ཧེ་གེས་ལས་སོལ་མོ་ཧེ་གེས་ལས།    ན་ཀ་བཱ་ལེ་ཉ་ཇིན་ཛི།  

हे्र गोले डोल्मो हे्र गोले      र्नागा भाले न्याछिर्निी  
དེ་རེམ་ཡལ་ཏ་ཁ་ཛི།    ཤར་སི་ དི་ནི་(ཉི་མ་)ཙལ་ཁ་ཛི། 
दरेेम याल तिािी ।     थयाटी छदछङ (छन्हमा) चालिािी 

ཧེ་གེས་ལས་སོལ་མོ་ཧེ་གེས་ལས།     གཡ་གསུང་གཙང་མ་ལ་ཛི་མི།  
 हे्र गोले डोल्मो हे्र गोले    या सङु चङमा लछिमी 

སངས་གས་ཏ་ ཆོས་པ་འབུལ་བ་རི།     ཡིག་གི་ ཕི་གཙང་མ་འབུལ་ལོ་ལས།  

साङ्ग्ये त छ्येपा फुल्िरी     यी गी छफ चङमा फुलोले 

 ཧེ་གེས་ལས་སོལ་མོ་ཧེ་གེས་ལས     སངས་རྒྱས་ཏ་ཏང་ན་ལ་ས་མི། 
हे्र गोले  डोल्मो  हे्र गोल े    साङ्ग्ये त  तङर्ना  लासामी 

ཨ་པ་ཏ་ཏང་ན་ལ་ས་མི།     ཨ་མ་ཏ་ཏང་ན་ལ་ས་མི།  
आपा त तङर्ना  लासमी    आमा त तङर्ना लासमी  

སར་མིས་ཏ་ཏང་ན་ལ་ས་མི།     སེམས་ཀི་མེན་པ་ཏ་ཉི་ལ། 
सर छमस त ताङर्ना लासामी    सेम्टी मेन्पा तछन्यला   
ཧེ་གེས་ལས་སོལ་མོ་ཧེ་གེས་ལས།    སེམས་ཀི་མེན་པ་ཏ་པ་རི། 
 हे्र गोले डोल्मो हे्र गोले ।     सेम्टी मेन्पा तपरी 

ཡི་གེ་ཇ་པ་ལེ་བིས་ཏོག་པ།      ཡོན་ཏན་ཇ་པ་རོབས་པ་རི 
छह्यगे ज्याबाले छब्रतोपा    येन्तेर्न ज्यािा लोप्परी  

རོབས་ པའི་གཏམ་ཉན་ཏོཀ་པ།    ཧེ་གེས་ལས་སོལ་མོ་ཧེ་གེས་ལས། 
लोि पी तम न्येन्तोपा     हे्र गोले डोल्मो रेगोले 

 
 



ཀརོ་པའ་ི གསེ།  ༣ कोर पी ज्ये ३ 

དི་རང་ལ་གཏམ་དོ་གོ།  छदरङ ल तम दोगो 

 

༡. དི་ནི་(ཉི་མ་) ཁ་ན་ཙལ་ཁ་ཛི།  छदछङ (छन्हमा) िार्ना चल िािी ? 

 

 

 

༢. གཡ་གསུང་གཙང་མ་ལ་ཛིམ་ཏཱ་ལ་ཏོག་ལ། या सङु चाङमा लिीम ता ल तो ला ? 

 

 

 

༣. ཨ་པ་ཨ་མ་སར་མིས་ཏ་ཏང་ན་ལ་ས་མི་ཏཱ་ཏ་པ། आपा आमा सर छमस त तङर्ना लसमी 
ता त प ? 

 

 
 
 

༤. ཉང་སེ་ཁ་ལ་ཁ་ལའི་གཏམ་ཉེན་ཏོག་པ། न्याङसे िा ला िा ली तम न्येर्न तोिा ? 

 

 

 

 

 

 

 



ཀོར་པའི་ གླའ། ༦ कोर पी ग्लाहा ६ 

ཨོཾ་མ་ན་ིཔད་ྨཧཱུ་ཧི།  ओम मारे्न पद्मे हुां ह्री 

ནུབ་བདེ་བ་ཆེན་བོའི་ཞིང་ཁམས་ན།   ཆོས་སྐུ་སྣང་བ་མཐའ་ཡས་ལ་གསོལ་བ་འདེབས།  

र्नपु द ेिा के्षर्न प ेश्यीङ िा मा र्ना   के्षकु र्ना िा थाय ेल सोल िाङ द े

གནས་རི་བོ་ཏ་ལའི་རེ མོ་ན།   ལོངས་སྐུ་ཐུགས་རེ་ཆེན་པོ་ལ་གསོལ་བ་འདེབས། 
र्ने रे िो ता ली चे मो र्ना    लोङ्कु थजु्ये क्षेर्न पोई ल सोल िाङ द े

ལོ་ ནུབ ་ཨུ་རྒྱན་གཞལ་ཡས་ན།   སྤྲུལ་སྐུ་པདྨ་ འབྱུང་གནས་ལ་གསོལ་བ་འདེབས། 

ल्हो र्निु उग्येर्न श्या ये र्ना    टुल्कु पेमा ज्यङु र्ने ल सोल िाङ द े

མཁའ་སོད་རིག་འཛིན་གཞལ་ཡས་ན།        མཁའ་འགོ་ཡེ་ཤེས་མཚོ་རྒྱལ་ལ་གསོལ་བ་འདེབས། 

िे ज्येर्न ररन्िेर्न श्या ये र्ना    िाण्डो छहसे िोज्यानल ल सोल िाङ द े

བསམ་གྲུབ་བདེ་ཆེན་གཞལ་ཡས་ན།  གུ་རུ་ཆོས་ཀི་དབང་ཕྱུག་ལ་གསོལ་བ་འདེབས། 

सा डु दे क्षेर्न श्या ये र्ना    गरुु क्षेकी िाङ क्ष ुल सोल िाङ द े

སི་གཙུག་ཉི་ཟླའི་གདན་སེང་ན།   དིན་ཅན་ར་བའི་བ་མ་ལ་གསོལ་བ་འདེབས། 

ज्यी च ूञी दा दरे्न तेङ र्ना    छडर्न च्येर्न चािे लामा ल सोल िाङ द े

རང་ལུས་རྒྱལ་བའི་དཀིལ་འཁོར་ན།  ཡི་དམ་ཞི་ཁོའི་ལ་ཚོགས་ལ་གསོལ་བ་འདེབས། 

राङा छल ज्यालिी क्यील िोर र्ना यी दाम श्यी िी ल्हा िो ल सोल िाङ द े

ཚོགས་ཁང་གྲུ་བཞིའི་གཞལ་ཡས་ན་།     མཆེད་གོགས་རོ་རེ་སྤུན་གོགས་ལ་གསོལ་བ་འདེབས། 

िो िाङ डुिछस श्या ये र्ना   छ्येडो दोिे छफन्िो ल सोल िाङ द े

 

 

 

 

 

 

 

 



एकाइ छ 

 स्थानीय पेसा, उद्यमशीििा र  नलिनिम ्प्रलिलध 

छिर्ने ढोका  

 

एउटा परम्परागत व्यिसाय र एउटा आधछुर्नक व्यिसाय अिलोकर्न गर्नुनहोस ्। 

 

 

 

 

(दिैु व्यियासको फोटो छिचेर टाँथर्नुहोस ्िा छचत्र कोर्नुनहोस ्।) 

 

 

 

 

 

पिून ज्ञार्न  

परम्परागत व्यिसाय र आधछुर्नक व्यिसायमा के छभन्र्नता ि ?  

 

माछर्नसले कुर्न काम गर्नुनपलान र छकर्न ?  

 

 

परम्परागत व्यिसायलाई कसरी आधछुर्नक व्यिसाय बर्नाउर्न सछकएला ? िलफल गर्नुनहोस ्। 

  



घुम्ने थिो १  

परम्परागत र आधछुर्नक व्यिसाय र यसको उपयोछगता 

 

व्यिसायलाई दईु भागमा छिभािर्न गरेर हरे्नन सछकन्ि । एउटा परम्परागत र अको आधछुर्नक 

। आमािोछदङमो गाउँपाछलकामा पछर्न दिैु प्रकारको व्यिसाय सञ्चालर्न हुदँ ैआएको पाइन्ि । एउटै 

व्यिसायलाई पछर्न परम्पररत र आधछुर्नक दिैु तररकाले सञ्चालर्न गर्नन सछकन्ि । यस गाउँपाछलकामा 

रहकेा केही परम्पररत र आधछुर्नक व्यिसाय र यसको उपयोछगतालाई तल छदइएको ि :  

परम्परागत व्यिसाय :  

गोल्िङुको हकन बहादरुको घरमा १५/२० िटा िछत  भेडा बाख्रा िर्न ् । त्यसलाई दछैर्नक  

चराउर्न लछगन्ि । भेडाको ऊर्न काट्र्न आि पछर्न उहाँल ेप्राय: हँछसया र िुराकै प्रयोग गिनर्न । उहाँको 

हिरुबुबाले बुबाले पछर्न छहिो त्यसरी रै्न उि व्यिसाय गद ैआउर्नभुएको हो । त्यछतमात्र होइर्न, 

उहाँहरूले त्यसबाट उत्पादर्न हुरे्न ऊर्न घरमा रै्न आफूलाई चाछहरे्न राछड, ब्ि,ु पटुका बर्नाउर्नको 

लाछग मात्र प्रयोग  गर्नुनहुन्ि । 

छचछलमेका ग्याल्िेर्नले अछल माछथबाट कुलो बर्नाई पार्नी घटबाट सञ्चालर्न गर्नुन भएको ि 

। उहाँले त्यहाँ मकै कोदो फापर आछदको छपसार्नीको काम गर्नुन हुन्ि यो पछर्न परम्परागत व्यिसाय रै्न 

हो । यथता थपैु्र परम्परागत व्यिसायहरू हामी हाम्रो गाउँघरमा सञ्चालर्न भएको दे्र्न सक्िौं ।  

हाकुिेसीका छकसार्न लामा आधछुर्नक कृषक हुर्नरु्नहुन्ि । उहाँको मामाघरको हिरुबुबाले पछर्न 

धेरै िषन गाई पाल्र्नभुयो र िर्नमा चराएर छहड्ँर्नभुयो । उहाँको हिरुबबुाले पाल्र्नभुएको गाईबाट दधु 

िार्ने र आफ्र्नै बारीमा मल हाल्रे्न बाहेकको काम भएको छथएर्न तर  छकसार्न लामाले चाछह राम्रो गोि 

बर्नाएर गाइपालर्न गर्नुन भएको ि । उहाँले पाल्र्नुभएको गाईबाट दधु बेच्र्न ुहुन्ि । गोिमा पालेको हुदँा 

िम्मा भएको मल पछर्न अन्य कृषकहरूलाई बेच्र्न ुहुन्ि ।   

पिुानदछेि चछलआएको व्यिसायलाई त्यही रूपमा आफ्र्ना पथुताले अँगाल्द ैिार्न ुपरम्परागत 

व्यिसाय हो । परम्पररत व्यिसाय र्नाफामिुीभन्दा पुिानले िे गरे त्यही तररकाले गररन्ि । यसको 

पछर्न आफ्रै्न महत्ि र उपयोछगता ि । यसले आफ्र्नो परम्पराको पछहचार्नलाई अरुसाम ूछचर्नाउरे्न काम 

गदनि । अरु काम र्नभए त्यही काम रै्न गरौलँा भन्रे्न छिचार हुन्ि । यस प्रकारको व्यिसाय मौसमी 

व्यिसाय हो । यो सधैभँरर र्नहुर्न पछर्न सक्ि । आधछुर्नक व्यिसायले माछर्नसको िीिर्नथतरलाई 

गणुथतरीय र आछथनक लाभ छलर्न मद्दत परु् याउरे्न कुरामा प्रथट हुर्न सछकन्ि । परुार्ना प्रछिछधहरूको 

सांरक्षण गद ै यसलाई समयार्नकुुल पररमािनर्न गरी थोरै लागतमा धेरै र्नाफा कमाउरे्न तफन  थथार्नीय 

सरकारले सहयोग गर्नुन पदनि ।  



आधछुर्नक व्यिसाय :  

परम्परागत रूपमा भन्दा फरक तररकाले र आधछुर्नक प्रछिछधहरूको प्रयोग गरेर गरररे्न 

व्यिसाय आधछुर्नक व्यिसाय हो । यस प्रकारको व्यिसाय उत्पादर्नमिुी र र्नाफामिुी हुन्ि । यसले 

माछर्नसको िीिर्नथतरलाई उकाथर्न सहयोग गदनि ।  

परम्परागत व्यिसाय र आधछुर्नक व्यिसायको तुलर्नात्मक अध्ययर्न : 

परम्परागत व्यिसाय आधछुर्नक व्यिसाय 

यो पिुानले गद ैआएको सोचमा रहन्ि ।   यसमा र्नयाँ सोचको अिधारणामा रहन्ि । 

यो व्यिसायमिुी दछेिँदैर्न ।    यो व्यिसायमिुी दछेिन्ि । 

यसले िीिर्नथतर र्नउकाथर्न सक्ि ।  यसले िीिर्नथतर उकाथि । 

यो बढी समयमा कम उत्पादर्न हुन्ि । यो कम समयमा बढी उत्पादर्न हुन्ि । 

यसले आफ्र्नो परम्परा र सांथकृछत छचर्नाउँि ।   यसले परम्परा र सांथकृछतलाई ध्यार्नमा रा्दैर्न  

यसमा घरायसी औिारहरूको प्रयोग हुन्ि । यसमा आधछुर्नक औिारहरूको प्रयोग हुन्ि । 

घुमेपलछको काम  

१. बेछिक िाक्यलाई छिक बर्नाई ले्र्नुहोस ्:  

क) परम्परागत व्यिसायले सांथकृछतको ्याल गदैर्न ।  

 

ि) आधछुर्नक व्यिसायमा घरायसी औिार प्रयोग हुन्ि ।  

 

ग) परम्परागत व्यिसायमा कम समयमा धेरै उत्पादर्न हुन्ि ।  

 

घ) आधछुर्नक व्यिसायले िीिर्नथतर उकाथि ।  

 

२. तपाईकँो कक्षाका साथीहरूको बबुाआमा कुर्न कुर्न व्यिसाय गर्नुनहुन्ि ? साथीसँग िलफल गरेर 

ले्र्नहुोस ्। उि व्यिसाय कुर्न प्रकारको व्यिसाय हो पछर्न ले्र्नहुोस ्।  

 

३. आधछुर्नक व्यिसायमा छकर्न िोड छदर्नपुलान ? आफ्र्नो छिचार एक अर्नचु्िेदमा ले्र्नहुोस ्।  

 
 
 

४. तपाईकँो िडामा आधछुर्नक व्यिसाय सञ्चालर्न भएका िर्न ्? िोिी गर्नुनहोस ् ।  



घुम्ने थिो २  

िलछिद्यतु पररयोिर्ना 

 

रे्नपाल प्रकृछतले छदएको 

अर्नपुम क्षमतालाई बोकेर बसेको ि । 

र्नेपालमा छहमाली भेगमा रहकेो 

छहमालबाट बहरे्न िुला िुला र्नदीहरू 

िर्न ्। यी पार्नीका स्रोतलाई सदपुयोग 

गर्नन सकेको िण्डमा र्नेपालले 

आफूलाई आत्मछर्नभनर गर्नन सक्रे्न 

कुरामा दईु मत िैर्न । रसुिा छिल्ला 

पछर्न पार्नीको स्रोतका लाछग महत्िपणून 

थथार्न हो । गोसाइकुँण्ड, पािनतीकुण्ड, लाङटाङ छहमाल, छत्रशलूी र्नदी र यसका शािा र्नदीहरू 

यहाँको िलस्रोतका आधारहरू हुर्न ्। रसिुा छिल्लाले यछत धेरै िलस्रोत पाएको ि । यही पार्नीका 

स्रोतहरूका कारण रसिुा छिल्लाको छिछभन्र्न थथार्नमा िलछिद्यतु पररयोिर्ना पछर्न सञ्चालर्नमा 

आएको ि । आमािोछदङमो गाउँपाछलकामा छिछभन्र्न िलछिद्यतु पररयोिर्नाहरू छर्नमानण भएरहेका 

िर्न ्।  

पार्नीको बहािमा रहकेो गछत शछिलाई प्रयोग गरी उत्पादर्न गरररे्न छिद्यतुलाई िलछिद्यतु 

भछर्नन्ि । यो सिानछधक प्रयोगमा रहकेो ऊिानको एउटा र्नयाँ स्रोत हो । साधारणतया पार्नीलाई उच्च 

थथार्नबाट कम उचाइ भएको थथार्नमा िसालेर त्यसको शछिले टबानइर्न घमुाई िलछिद्यतु 

छर्नकाछलन्ि ।   

आमाछोलिङ्मो गाउँपालिकामा लनमावण भएका र लनमावणालधन पररयोजनाको लववरण 

 पररयोिर्नाको र्नाम रहकेो थथार्न 
उत्पादर्न क्षमता  

मेगािाट 

छचछलमे िलछिद्यतु आयोिर्ना 
आमािोछदङमो गाउँपाछलका िडा र्नां ४ 

र ५ तथा गोसाइकुण्ड गाउँपाछलका 
२२.१ 

माछथल्लो साङ्िेर्न िलछिद्यतु आयोिर्ना आमािोछदङमो गाउँपाछलका िडा र्नां ५ १४.८ 

साङिेर्न िलछिद्यतु आयोिर्ना आमािोछदङमो गाउँपाछलका िडा र्नां ५ ४२.५ 

साङ्िेर्न िोला िलछिद्युत आयोिर्ना आमािोछदङमो गाउँपाछलका ७८ 



लाङटाङ भोटेकोछश िलछिद्युत 

आयोिर्ना 

आमािोछदङमो गाउँपाछलका िडा र्नां ४ 

र ५ 
१२० 

माछथल्लो छत्रशलुी १ िल छिद्युत 

आयोिर्ना 

आमािोछदङमो गाउँपाछलका िडा र्नां १ 

र२ तथा उत्तरगया गाउँपाछलका र 

गोसाइकुण्ड गाउँपाछलका 

२१६ 

माछथल्लो छत्रशलुी २ िल छिद्युत 

आयोिर्ना 

आमािोछदङमो गाउँपाछलका िडा र्नां 

१,२ र ४ तथा गोसाइकुण्ड गाउँपाछलका 
१०२ 

 

प्रकृछतको प्रयोग गदान प्रकृछतकै छिर्नाश गररयो भरे्न यसले मार्निीय िीिर्नमा िुलो असर 

परु् याउर्न सक्रे्न सम्भािर्ना रहन्ि । िलछिद्यतु आयोिर्नाले थथार्नीयिाछस र दशेको आछथनक उन्र्नछत 

त गिन रै्न यसले समदुायमा रोिगारी र छिकास छर्नमानण पछर्न गरेको हुन्ि । िलछिद्यतु आयोिर्ना 

छर्नमानण गदान छर्नमानण थथलसम्म मोटरबाटो लार्नपुदनि । यसले गदान गाउँ सहरसँग सडक सञ्िालमा 

िोछडर्न पगु्ि । त्यथतै आयोिर्नामा काम गर्नन धेरै माछर्नसहरू चाछहन्ि र गाउँका माछर्नसलाई 

िर्नशछिका रूपमा प्रयोग गदान रोिगारी सिृर्ना हुन्ि र उर्नीहरूको िीिर्नथतरमा उन्र्नछत हुन्ि । गाउँको 

शछि गाउँमै भन्रे्न छसिान्तको छिकास हुन्ि र रोिगारीका लाछग माछर्नसहरू भौतँाररर्न कम पिन । 

आयोिर्नाको कारण होटल व्यिसाय, गाउँमा उत्पादर्न भएका अन्र्न, तरकारीहरूको िपत आछद 

पछर्न गाउँमा रै्न हुरे्न गदनि िसल ेगदान कृछष व्यिसाय र होटेल व्यिसायलाई पछर्न छर्नकै फाइदा पगु्दि । 

त्यथतै थथार्नीय स्रोत र साधर्नको प्रयोग हुरे्न हुर्नाले गाउँ आछथनक रूपमा सम्पन्र्न हुर्न पछर्न सहयोग 

छमल्ि ।  

यछत हुदँा हुदँ ैपछर्न िलछिद्युत आयोिर्ना छर्नमानण हुदँ ैगदान धेरै कुरामा ध्यार्न छदर्नपुिन । एउटा 

र्नयाँ िथतकुो छर्नमानण हुदँ ैगदान कतै र्न कतै परुार्ना धेरै िथतहुरुलाई असर त गररहाल्ि रै्न । िलछलद्यतु 

आयोिर्ना छर्नमानण गदान  प्राकृछतक सम्पदाको प्रयोग हुदँिै भन्रे्न कुरा ्याल रा्र्न ु पिन । यसले 

प्रकृछतलाई कछत असर गदनि र त्यसको पररपूछतन कसरी गर्नुनपदनि भन्रे्न पक्षमा  ध्यार्न छदर्नपुदनि । 

िोलार्नदीमा बग्द ै गरेको पार्नी परैू सकुाएर लछगयो भरे्न त्यसबाट तल्लो थथार्नका माछर्नस र 

िीििन्तलेु पार्नीको समथया भोग्र्नपुिन । त्यसैले पार्नीको केही प्रछतशत िोलामा र्नै िाडेरमात्र 

आयोिर्ना छर्नमानण गर्नुनपदनि । आयोिर्ना बर्नाइएको थथार्नमा कछत छिरुिा छथए र छतर्नीहरूलाई कुर्न 

रूपमा सांरक्षण गर्नन सछकन्ि भन्रे्न कुरामा चाछह ँ्याल गर्नुनपिन । त्यथतै पार्नी लैिारे्न ड्याम छर्नमानण 

गदगैदान त्यहाँ हुरे्न भकू्षयलाई सकेसम्म कम गर्नुनपदनि ।  त्यथतै आयोिर्नाबाट छिद्यतुीय तार छितरण 

गदगैदान सकेसम्म गाउँलेहरूलाई िोछिम र्नहुरे्न प्रकारले छर्नमानण गर्नुनपदनि । िसका लाछग थथार्नीय 

प्रछतछर्नछध र थथार्नीय बाछसन्दाहरूसँग पछर्न परामशन र समन्िय गर्नन आिश्यक रहन्ि । यी र यथता कायन 



गर्नन सकेमा िलछिद्यतु पररयोिर्ना थथार्नीय माछर्नसको साथनक िीिर्नको सारथी बन्र्न सक्रे्न कुरामा 

ढुक्क हुर्न सछकन्ि ।  

घुमेपलछको काम    

१. तलका प्रश्नहरूको उत्तर ले्र्नहुोस ्।  

क) िलछिद्यतु पररयोिर्ना भरे्नको के हो ? 

 

ि) आमािोछदङमो गाउँपाछलकामा कछतिटा िलछिद्यतुका पररयोिर्नाहरू सञ्चालर्नमा रहकेा 

रहिेर्न ्? त्यसमा सबैभन्दा िुलो र सबैभन्दा सार्नो पररयोिर्ना कुर्न कुर्न हुर्न ्?  

 

ग) िल छिद्यतु पररयोिर्ना छर्नमानणले कुर्न कुर्न कुरामा फाइदा परु् याउर्ने रहिे ?  

 

घ) िल छिद्यतु पररयोिर्ना छर्नमानण गदान के के कुरामा ध्यार्न छदर्नपुरे्न रहेि ?  

 

२. घमु्रे्न थलोमा छदइएको पररयोिर्नाको ताछलकालाई पाइचाटनमा बर्नाएर दिेाउर्नुहोस ्र चाटन 

पेपरमा पछर्न बर्नाई कक्षामा टाँथर्नहुोस ्।  

 

३. पार्नीको महत्ि शीषनकमा एउटा सांिाद तयार पारर कक्षाकोिामा प्रदशनर्न गर्नुनहोस ्।   

 

छर्नथकर्ने ढोका  

िलछिद्यतु पररयोिर्नाबाट हुरे्न असर र फाइदा बुँदागत रूपमा चाटनपेपरमा बर्नाएर कक्षाकोिामा 

टाँथर्नहुोस ्।  

 

 

 

 

 

 

 



एकाई साि 

 स्िास््य, व्यलिगि/िािािरणीय सरसफाइ,  खेिकुि/व्यायाम र योग 

छिर्ने ढोका  

• सबै िर्नाले घरमा छिहार्न घरमा केके पररकार िार्नभुयो िलफल गर्नुनहोस ्।   

• कुरै्न एक पररकार बर्नाएको छभछडयो कक्षामा हेर्नुनहोस ्। 

• कक्षामा छिद्याथीहरूमध्ये कसैले बर्नाएको उि पररकार र छभछडयोमा बर्नाएको तररकामा के 

फरक ि भन्रे्न कुरामा फरक िुट्याउर्न लगाउर्नहुोस ्।  

• अछहले आफू बसेको कक्षा कोिा र छिहार्नको आफ्र्नो घर र आफू बथरे्न कोिाको 

सरसफाइको अिथथा तुलर्ना गर्नुनहोस ्र कक्षामा सरु्नाउर्नहुोस ्। (घर सफा ि छक? छिद्यालय 

छक? दिैु? ) 

• आफूलाई मर्न परे्न िेलको बारेमा साथीलाई बताउर्नहुोस ्।   

• योगको बारेमा िलफल गर्नुनहोस ्।  

  

 

 

 

 

 

पिून ज्ञार्न  

• िारे्नकुरा बर्नाउँदा के कथता कुरामा ध्यार्न छदर्नुपिन ले्र्नहुोस ्र कक्षामा प्रथततु गर्नुनहोस ्।  

• िारे्नकुरा बर्नाउँदा भान्सा कसरी सफा रा्र्न सछकएला, िलफल गर्नुनहोस ्।  

• िेलकुद िेलेको छदर्न शरीर फुछतनलो हुन्ि छक छदउँसै सुतेर उिेको छदर्न? 

• योग गदान शरीरलाई के फाइदा हुन्ि होला ? 

 

 



घुम्ने थिो १  

फोहोरमैिा व्यिस्थापन र िािािरणीय सरसफाइ 

 

छमछत २०७९ चैत्र १० गते  

प्यारो भाञ्िा ...............,  

असीम प्यार ।  

आराम िु आराम चाहन्िु । छतमीलाई धेरैपछि आि यो पत्र कोरेको िु । पक्कै पछर्न 

आमाबबुालाई सञ्चै ि होला । िासै ले्र्नपुरे्न कुरा त केही छथएर्न भाञ्िा तर गाउँको मायाले साहै्र 

याद आयो र यो पत्र लेिेको हु ँ। मैले एउटा कुरा सुरे्नको छथएँ, छतमी त कक्षामा समहूगत कायन गदान 

सांयोिक बरे्नर पछर्न काम गर्ने गिौ रे । यसले मर्नमा धेरै िसुी लागेको ि ।  

भाञ्िा, मैले सरेु्नको कुरा कछत सत्य हो छतमीले त छिद्यालयमा मात्र र्नभई गाउँघरछतर पछर्न 

सरसफाइ गर्नुनपिन भन्रे्न बालक्लब पछर्न बर्नाएका िौ रे । छतम्रो बालक्लबको बारेमा मलाई छददीले 

फोर्नमा रै्न भन्र्नभुएको छथयो छददील ेभरे्नअर्नसुार रै्न मैले आि छतमीलाई यो पत्रमा केही कुरा भन्र्न 

िोिेको िु । 

हाम्रा लाछग सबैभन्दा िुलो सम्पछत्त भरे्नको थिाथ्य हो । थिाथ्यको बारेमा हामीले बझु्र्न 

सकेर्नौ ँभर्ने हाम्रो िीिर्नको अछथतत्ि रहदँरै्न । थिथथ िीिर्न छबताउर्नका लाछग िातािरण सरसफाइ 

गर्नुनपिन । िातािरण सरसफाइ गर्नन पछहले फोहोरमैलाको व्यिथथापर्न गर्नन िरुरी ि । मलाई थाहा ि, 

छतमीले पछर्न यछत कुरा त बुझेका िौ तर अब यसलाई कसरी गरे्न भन्रे्न कुरामा छतमीलाई केही सल्लाह 

छददँ ैिु । भाञ्िा पछहले त िातािरण भरे्नको हाम्रो िरपरका सबै कुराहरू हुर्न ्भन्रे्न हामीले िान्र्न 

िरुरी ि । हाम्रो िरपर धेरै फोहोर थछुप्रएका हुन्िर्न ्। हामीले िारे्नर र्निारे्नर फोहोरमैला भएका हुन्िर्न ्

। छतमीले चाउचाउ िाएर प्लाछथटक कहाँ फाल्रे्न भन्रे्न िान्र्न ुफोहोरमैला व्यिथथापर्न हो । सबैले यसो 

गदान िातािरणलाई सफा बन्ि । भान्साबाट छर्नथकर्ने फोहोर, थकुलबाट छर्नथकरे्न फोहोर, गाउँमा कुरै्न 

मेलामहोत्सिबाट छर्नथकर्ने फोहोर आछदको समयमा र्नै उछचत व्यिथथापर्न भएर्न भर्ने यसले 

िातािरणमा लामो समयसम्म गम्भीर असर पारेको हुन्ि । यसरी छर्नथकरे्न फोहोरलाई व्यिथथापर्न 

गर्नन घरबाट छर्नथकरे्न फोहोर भए घरका सदथयहरूले रै्न उछचत व्यिथथा गरे्न गर्नुनपिन । त्यसका लाछग 

कुछहरे्न फोहोर र र्नकुछहरे्न फोहोरलाई िुटािुटै थथार्नमा रािी व्यिथथापर्न गर्नुनपिन । कुछहरे्न फोहोर मल 

बर्नाई िेतबारीमा प्रयोग गर्नन सछकन्ि भरे्न र्नकुछहरे्न फोहोरमा परु्न: प्रयोग हुरे्न र परु्न: प्रयोग र्नहुरे्न फोहोर 

िुट्याई पुर्न: प्रयोग हुरे्नलाई प्रयोग गरे्न र र्नहुरे्न फोहोरलाई माछर्नस तथा अन्य िातािरणलाई असर 



र्नपरे्न गरी गछहरो िाल्डो िर्नी पुरे्न िा िलाउरे्न गर्नुनपदनि । परुरएको फोहोर कछहल्यै र्नछर्नथकरे्न गरी 

परु्नुनपदनि । यसले गदान िातािरणमा रहेका सिीि र छर्निीि हरेक िथतुलाई फाइदा पगु्दि ।  

भाञ्िा भन्रे्न कुरा त धेरै छथए । यो पत्रमा मात्र सबै कुरा भरे्नर सछकँदरै्न । म अको मछहर्ना छतम्रो घर 

आउँद ैिु । बाँकी कुरा त्यछतबेला रै्न गरौलँा ।  

उही छतमीलाई माया गर्नुनहुरे्न मामा  

.................. 

घुमेपलछको काम  

१. तलको िाली िाउँमा छमल्रे्न शब्द भर्नुनहोस ्:  

क) कुछहरे्न फोहोरलाई ................. बर्नाउर्नपुदनि । (मल, चामल, साबरु्न) 

ि) िीिर्नको सबैभन्दा िुलो सम्पछत ................. हो । (पैसा, बल, थिाथ्य) 

ग) र्नकुछहरे्न फोहोरलाई ...................... गर्नुनपिन । (बाटोमा फाल्रे्न, घरमा र्नै रा्रे्न, िाल्डोमा परेु्न) 

घ) िातािरणमा ............................ हुन्िर्न ्। (सिीि िथत,ु छर्निीि िथत,ु सिीि र छर्निीि दिैु)  

२. तलका प्रश्नहरूको उत्तर ले्र्नहुोस ्:  

क) मामाले भाञ्िालाई पत्र छकर्न लेिेका हुर्न ्?  

 

ि) फोहोर कछत प्रकारका हुन्िर्न ्र छतर्नीहरूको व्यिथथापर्न कसरी गर्नन सछकन्ि ?  

 

ग) फोहोरमैला व्यिथथापर्नले कसरी िातािरण सफा हुन्ि ?  

 

३. गाउँघरमा हुरे्न फोहोरमैला कसरी व्यिथथापर्न गर्नन सछकन्ि ? समहूगत रूपमा िलफल गरी 

कक्षामा सरु्नाउर्नहुोस ्। 

 

४. िातािरणीय सरसफाइ गरे्न उछचत तररकाको प्लेकाडन र पोथटर बर्नाई कक्षामा दिेाउर्नहुोस ्।  

  



घुम्ने थिो २  

स्थानीय रुपमा उत्पालिि पोषणयुि खाना 

 

आमािोछदङमो गाउँपाछलकामा अन्य थथार्नमा भन्दा फरक र पोषणयिु िारे्नकुरा पाइन्ि । 

छिशेष गरेर गोल्िङुमा पाइरे्न रातो चामल, पाछलकाको छिछभन्र्न भागमा पाइर्ने भटमास, छसमी, कालो 

दाल, आल ुप्र्यात िर्न ्। यी िारे्नकुराको छिशेषता र उपयोछगताका कुरा तल छदइएको ि :  

गोल्िङुको रातो चामल  

गोल्िङु गाउँमा फल्रे्न रातो धार्न छहमाली के्षत्रमा फल्रे्न बाली हो । िेिको दोस्रो हप्तामा िेतमा 

छबउ राछिन्ि । छबउ रािेको कररब १ मछहर्नामा िेतमा रोप्रे्न चलर्न ि अथानत ्असारको पछहलो हप्ता 

छतर िेतमा रोप्रे्न गररन्ि । रोपेको कररब साँढे चार पाँच मछहर्नामा अथानत् मांछसरको पछहलो दोस्रो 

सातामा धार्नको छबटा लगाउरे्न चलर्न ि ।  

धार्न दे् दा मछसर्नो दछेिए पछर्न यसको चामल भरे्न मोटो हुरे्न गदनि । चामल रातो रङको हुरे्न 

गदनि । चामल पिाल्दा चौलार्नी पछर्न रातो रङको र्नै आउरे्न गदनि । यो चामलबाट बर्नेको भात 

दधुसँग िाँदा छर्नकै छमिो हुरे्न गदनि । यसलाई अरु चालमहरूमा छमसाएर पकाउरे्न प्रचलर्न पछर्न ि । 

गोल्िङुको थथार्नीय बाछसन्दाले मात्र र्नभई यो रातो चामल छकन्र्न अन्य थथार्नबाट पछर्न माछर्नसहरू 

आउरे्न गदनिर्न ्।  

भटमास  

भटमास पोछषलो िारे्नकुरा हो । गोल्िङुमा फल्रे्न भटमास िैरो रङको हुन्ि । भटमास भटेुर, 

तरकारी बर्नाएर, अचार बर्नाएर, अरू अन्र्नहरूसँग छमसाई सात ु बर्नाएर िाँदा यसले माछर्नसको 

शरीरलाई शछि प्रदार्न गदनि ।  

गोल्िङुको रातो भटमास िेत रोपेपछि िेतका आलीहरूमा लगाउरे्न र बारीमा िरे्न चलर्न 

ि । यो असारमा लगाएपछि कररब चार मछहर्नामा उत्पादर्न हुन्ि । गोल्िङुको थथार्नीय बाछसन्दाले 

मात्र र्नभई यो िैरो भटमास छकन्र्न अन्य थथार्नबाट पछर्न माछर्नसहरू आउरे्न गदनिर्न ्। 

कालो मसुरुो दाल  

कालो दाल आमािोछदङमो गाउँपाछलकाका प्राय: सबै थथार्नमा पाउर्ने गररन्ि । गोलो 

आकारमा फल्रे्न यहाँको मसुरुो अरु थथार्नको भन्दा फरक ि । त्यसैले यहाँको मसुरुोबाट चाछह ँकालो 



दाल बर्नाउर्न सछकन्ि । अरु दालको भन्दा छभन्र्न थिाद हुरे्न भएकाले पछर्न माछर्नसहरू यस कालो 

दाललाई बढी रुचाउरे्न गदनिर्न ्।  

कालो दाल बन्रे्न मसुरुो धार्न काछटसकेपछि मांछसरको पछहलो साताछतर िररन्ि भरे्न िैशािछतर 

धन्क्याउरे्न गररन्ि । मसुरुको बोट सार्नो सार्नो पोथ्रा हुरे्न गदनि । आमािोछदङमोको थथार्नीय 

बाछसन्दाले मात्र र्नभई यो कालो मसुरुोको दाल छकन्र्न अन्य थथार्नबाट पछर्न माछर्नसहरू आउरे्न गदनिर्न् 

। 

घुमेपलछको काम  

१. तलका प्रश्नहरूको उत्तर ले्र्नहुोस ्।  

क) रातो धार्न कछहले रोपेर कछहले काछटन्ि ?  

 

ि) यस गाउँपाछलकाको कुर्न दाल धेरै िर्नाले िोज्र्ने गिनर्न ?  

 

ग) िैरो भटमास कहाँ रोछपन्ि ?  

 

२. तपाईकँो घरमा कुर्न कुर्न प्रकारको अन्र्न रहकेा िर्न ्अछभभािकलाई सोधेर ले्र्नहुोस ्र कक्षामा 

सरु्नाउर्नुहोस ्।  

३. हामीले अन्र्नको छकर्न सांरक्षण गर्नुनपिन ? कक्षामा िलफल गरी बुँदागत रुपमा चाटनपेपरमा 

ले्र्नहुोस ्र कक्षामा टाँथर्नुहोस ्।  

 

४. आल ुउत्पादर्न गरे्न तररका बुँदागत रूपमा ले्र्नहुोस ्।  

   

 

 

 



घुम्ने थिो ३ 

भलिबि खेि र यसका सीपहरू 

एकेन्द्र िड्का  

भछलबल र्नेपाल राछरिय िेल हो । यो र्नेपालको हरेक िाउँमा उछत्तकै लोकछप्रय ि । यस 

िेलमा दईु समहू हुन्ि र प्रत्येक समहूमा ६/६ िर्ना िेलाडीहरू हुन्िर्न ्। यो िेल ९ छमटर चौडा र 

१८ छमटर लम्बाइको आयताकार मैदार्नको छबच भागमा रे्नट रािी िेछलन्ि । रे्नटको उचाइ परुुष र 

मछहलाका लाछग फरक फरक हुन्ि । परुुषका लाछग ८ छफट र मछहलाका लाछग ७ छफट ४ इन्चको 

हुन्ि । यस िेलको सरुुिात सछभनसबाट हुन्ि र सछभनस सछभनस लाइर्न र्निोइकर्न गर्नुनपिन । छिपक्षले 

सछभनस गरेको बल आफ्र्नो कोटमा आएपछि भइुमँा झर्नन र्नछदई ३ िुिाइमा पुर्न: छिपक्षको कोटमा 

पिाउर्नपुदनि । यछद बल भुँइमा िथयो अथिा सछभनस गलत भएमा छिपक्षले एक अङ्क प्राप्त गदनि 

साथै ३ िुिाइमा बल छिपक्षको कोटमा फकानउर्न सकेर्न भरे्न पछर्न छिपक्षले एक अङ्कसछहत सछभनस 

गरे्न पालो पाउँि । िरु्न समहूले पछहला २५ अङ्क ल्याउँि त्यह छ समहूले उि सेट छित्दि । यो 

िेलमा बेथट अफ फाइभको सेटमा िेलाइन्ि । ३ सेट छित्रे्न समहूले िेल छित्ि । यस िेलका 

सीपछर्नम्र्न सीपहरूको आिश्यकता पदनि :  

छफङ्गररङ 

यो भछलबलको महत्िपणून आधारभतू सीप हो । टाउकोमाछथबाट आएको बल आफ्र्नो 

साथीलाई पास छदर्न तथा बललाई सही छदशा छदर्नका लाछग यो सीपको प्रगोग गररन्ि । छफङ्गररङ 

गदान ििैु हातका औलँा छफँिाएर छर्नधारको माछथ रािी औला मिबतु बर्नाई बललाई पास गररन्ि 

।  

छडछगङ  

यो भछलबलको अको महत्िपणून सीप हो । यसमा िातीमछुर्न आएको बल उिाउर्न यो सीपको 

प्रयोग गररन्ि । यसमा दाया हत्केलामाछथ बाया हत्केला रािी बढुी औलँालाई आपसमा िोडेर 

कुछहर्ना छसधा पारी दिैु हातको र्नाडी प्रयोग गररन्ि । यो सीप छिपक्षको बछलयो प्रहारलाई उिाउर्न 

प्रयोग गररन्ि ।  

सछभनस  

सछभनस िेल सरुुिात गरे्न सीप हो । सछभनस लाइर्न र्निोईकर्न गर्नुनपिन । सछभनस सामान्यतया दईु 

तररकाले गररन्ि । एउटा अन्डर सछभनस र अको ओभर हडे सछभनस । अन्डर हडे सछभनस गदान बललाई 



एउटा हातमा रािी बललाई अछलकछत माछथ फालेर थोरै छर्नहुररएर अको हातको र्नाडीले हान्र्ने गररन्ि 

। ओभर हडे सछभनस एक हातले बल टाउकोमाछथ अको हातले छहकानइन्ि ।  

सेछटङ 

सेछटङलाई रेछिङ तथा छलछफ्टङ पछर्न भछर्नन्ि । यो सीपमा सटरलाई सछिलाका लाछग बल 

रे्नटको माछथ छमलाएर फाल्रे्न गररन्ि । सामान्यत: यो सीप कोटमा बल आएको दोस्रो िुिाइमा गररन्ि 

।  

घुमेपलछको काम  

१. तलका छिक िाक्यमा छिक र बेछिक िाक्यमा बेछिक छचह्न लगाउर्नुहोस ्।  

क) छडछगङ टाउकोमाछथबाट बललाई हान्रे्न सीप हो ।  

ि) सेछटङको बल िुिाइ दोस्रो िुिाइ हो ।  

ग) भछलबल िेल्र्न िटुाको प्रयोग गररन्र्न ।  

घ) भछलबल िेल्र्ने थथार्नलाई छपच भछर्नन्ि ।  

ङ) भछलबल पोष्ट कटाएर फल्र्नपुदनि । 

२. भछलबल िेलका छर्नयमहरू बुँदागत रूपमा ले्र्नहुोस ्।  

 

३. भछलबल िेलले शरीरको कुर्न कुर्न भागलाई कसरी कसरत पगु्ि ? कक्षामा समहूमा िलफल 

गरी ले्र्नहुोस ्।  

 

४. तपाईको गाउँमा रहकेो िेल मैदार्नको बारेमा उल्लेि गद ैत्यहाँ हुरे्न भछलबल प्रछतयोछगता हरे्नन 

लैिार्न अर्नरुोध गद ैप्रधार्नाध्यापकलाई एउटा छर्निेदर्न ले्र्नहुोस ्।  

 

 

 

 (लशिकिाई लनिेशन : यस एकाइमा पाठ पढेसँगै खेिका लियाकिाप पलन गराउनहुोिा ।) 



 घुम्ने थिो ४ 

योग 

एकेन्द्र िड्का  

योग आत्मार्नसुासर्न हो । यसले मार्नछसक र शारीररक छक्रयालाई िोड्र्न काम गदनि । िसले 

व्यछित्ि छिकासमा महत्िपणून सहयोग परु् याउँदि । योगको माध्यमबाट शरीर फुछतनलो र मर्न शान्त 

हुन्ि । योगासर्न गर्नुनभन्दा पछहले छिउ तताउरे्न कसरत (िामनअप) गर्नुनपदनि । योगमा हुरे्न छिछभन्र्न 

आसर्नहरूमध्ये हलासर्न र ताडासर्न पछर्न हुर्न ्।  

हलासर्न :  

 शरीरलाई हलोको िथतो आकार बर्नाउर्ने आसर्न हलासर्न हो । यो 

आसर्न गरेमा मेरुदण्ड लचक हुर्नुका साथै शारीछकक तथा मार्नछसक 

छिकासमा मद्दत गदनि । यो कछब्ियत, मधमुेह र हृदय रोगीहरूलाई पछर्न 

फाइदािर्नक हुन्ि । कलेिो, पािेघर र मेरुदण्डमा रोग भएका माछर्नस र 

गभनिती मछहलाले यो आसर्न गर्नुनहुदँरै्न । यो आसर्न गदान छर्नम्र्नार्नसुारको 

प्रछक्रया अपर्नाउर्नपुदनि :  

• सरुुमा हात बगलमा रािी उत्तार्नो परी सतु्रे्न,  

• छबथतारै िटुा उिाउँद ैछपि्युँ पछर्न उिाएर 
श्वास फाल्द ैिुट्ाहरू टाउको पिाछड लैर्नारे्न,  

• िटुा टाउकोपिाछड भइुमँा लगेर टेकाउरे्न र 
३० सेकेण्डिछत छथथर अिथथामा रहर्ने ।  

• पछहले िसरी िटुालाई छिक उल्टो छक्रया 
गद ैसरुुकै अिथथामा फकानउरे्न ।  

ताडासर्न  

शरीरलाई र्नररबलको रुििथतै बर्नाउर्ने आसर्न ताडासर्न हो । यसलाई अको शब्दमा 

समछथथछत आसर्न पछर्न भछर्नन्ि । यो आसर्न शरीरको उचाइ बढाउर्नका लाछग महत्िपणून माछर्नन्ि । 

यो आसर्न शरीरको सन्तुलर्न कायम गर्नन तथा अर्नािश्यक तौल घटाउर्न र शरीरलाई मिबतु 

बर्नाउर्नका लाछग अभ्यास गररन्ि । यो आसर्न गदान छर्नम्र्नार्नसुारको प्रछक्रया अपर्नाउर्नपुदनि : 



• सरुुमा शरीरको तौल दिैु िुटामा बराबर हुरे्न गरी गोडा थोरै 
फटाएर छसधा उछभरे्न र हात  शरीरसँगै टाँसेर रा्र्ने, 

• हातहरू छबथतारै माछथ उिाएर टाउकामाछथ परु् याई दिैु 
हातहरूलाई औलँाले बाँधी हत्केलालाई आकाशपरट 

फकानउरे्न,  

• छबथतारै दिैु िुट्ाको कुकुच्चा उिाउरे्न र शरीर तर्नक्क हुरे्न 
गरी तन्ताई सन्तुलर्नमा उछभरे्न,  

• यो प्रछक्रया २० दछेि ३० सेकेण्ड सम्म र ३ दछेि ५ 
चरणसम्म गर्न,े  

• छबथतारै बाँछधएका औलँा फुकालेर सामान्य अिथथामा 
आउरे्न ।  

प्राणायाम–कपालभाती  

श्वासप्रश्वासको गछतलाई क्रमबि छमलाएर तथा छर्नयन्त्रण 

गर्नुनलाई प्राणायाम भछर्नन्ि ।  प्राणायामले शरीरको आन्तररक 

रिसञ्चार र थर्नाय ुप्रणालीलाई थिथथ रा्र्न मद्दत पुर् याउँि । साथै 

ध्यार्न केछन्द्रत गर्नन, थमरणशछि बढाउर्न यो अछत महत्िपणून हुन्ि । 

प्राणायामहरूमध्ये कपालभाती एक प्राणायाम हो । यो छक्रयामा 

शरीरछभत्र रहकेो दछूषत हािालाई छर्नकाली प्राणयिु अछक्सिर्न भरे्न 

प्रछक्रया हुन्ि । कपालभाती गर्नानले फोक्सोको कायन क्षमता बढ्र्नकुा साथै श्वासप्रश्वास मागनमा कुरै्न 

फोहोर िा छसँगार्न रहिे भरे्न त्यसलाई बाछहर छर्नकाल्दि । कपालभाती गदान छर्नम्र्नार्नसुारको प्रछक्रया 

अपर्नाउर्नपुदनि :  

• सरुुमा बाँया गोडा दाया छतघ्रामा र दाया गोडा बाँया छतघ्रामा रािेर पद्यामसर्नमा बथर्ने,  

• पेट सकेसम्म छभत्र दछबर्ने गरी श्वासलाई िोडले छसँ छसँ आिाि छर्नथकरे्न गरी बाछहर फ्याक्रे्न, 
यो छक्रया एक सेकेण्ड अन्तरमा छर्नरन्तर गरे्न, 

• यो छक्रयामा सछक्रय श्वास फाल्रे्न कायन र छर्नछश्क्रय रूपमा श्वास छलरे्न काम गर्ने,  

• सरुुका छदर्नहरूमा २ छमरे्नट िछत गरे्न र छिथतारै यसको समय बढाउँद ैिारे्न ।   

 

 



घुमेपलछको काम  

१. तलका प्रश्नहरको उत्तर ले्र्नहुोस ्:  

क) योग भर्नेको के हो ?  

 

ि) योग छकर्न गररन्ि ?  

 

ग) कपालभातीले कथतो फाइदा गदो रहिे ?  

 

घ) ताडासर्न छकर्न गररर्नपुरे्न योग हो ?  

 

२. छिछभन्र्न योग र प्राणायामले कसरी हाम्रो शरीरलाई थिथथ रा्ि ? समहूमा िलफल गरी 

कक्षामा सरु्नाउर्नहुोस ्।  

 

छर्नथकर्ने ढोका  

आफ्रै्न थकुलका छिद्याथीछबच भछलबलको छिछभन्र्न सीप प्रछतयोछगता गर्नुनहोस ्। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



एकाइ आठ  

 प्रकोप र प्रकोप व्यिस्थापन 

छिर्ने ढोका  

• सरुुमा भकूम्प आउर्न ुअगाछडको साइरर्न बिाउरे्न र कक्षाका सबै छिद्याथीहरूलाई सरुछक्षत 

भएर कक्षाबाछहर आउर्न लगाउर्नहुोस ्।   

• कक्षाबाछहर आएपछि गर्नुनपरे्न सरुक्षाका उपायहरू अपर्नाउर्न लगाउर्नुहोस ्।    

• कक्षामा परु्न: गइसकेपछि भूकम्पपछि भकू्षय भएको अिथथा दिेाउरे्न कुरै्न एउटा छभछडयो 

दिेाउर्नहुोस ्।   

 

पिून ज्ञार्न  

• भकूम्प छकर्न िान्ि ?  

• भकूम्पले छकर्न क्षछत परु् याउँि ? 

• भकूम्प र भकू्षयछबच कसरी सम्बन्ध रहन्ि ?   

 

 

 



घुम्ने थिो १  

सुरलिि आिास 

 

पक्कै पछर्न तपाईलेँ पृ् िीको थरथरी अर्नुभि गर्नुनभएको ि िा भकूम्प याद गर्नुनभएको ि । 

छकर्न याद गर्नुनभएको ि ? भकूम्पको बारेमा प्राय: कुरा गररन्ि, तर धेरैलाई थाहा िैर्न भकूम्प के हो 

? भ ूको अथन िछमर्न र कम्पको अथन हछल्लर्न ुहो । अथानत ्भकूम्पको सोझो अथन िछमर्न हछल्लर्न ुहो । 

भकूम्प त िान्ि रै्न तर यसबाट कसरी बच्र्न सछकन्ि भन्रे्न कुरा महत्िपणून कुरा हो । त्यथतै भकूम्प 

गएपछि यसको असर र यसले गरे्न क्षछतहरू छर्नकै हुन्िर्न् । भकूम्पपछि क्षछत न्यरू्नीकरणका लाछग केही 

उपायहरू अपर्नाउर्न सछकन्ि : 

• भकूम्प पीछडतको शीघ्र उद्दार,  

• प्राथछमक उपचारको व्यिथथा र अथपताल परु् याउरे्न व्यिथथा   

• भग्र्नािशेष थथार्नमा छिशेष सरसफाइ र सािधार्नी,  

• भकूम्पले क्षछत परु् याएको थथार्नको अध्ययर्न,  

• भकूम्प प्रछतरोधी सांरचर्ना छर्नमानण 

• सांरचर्ना छर्नमानणमा सम्यमता, 

• िलु्ला िाउँको व्यिथथापर्न,  

 

सरुछक्षत आिासको पररचय र महत्ि 

 

भकूम्प आफैमा िोछिमपणून िथत ुत हो रै्न तर पछर्न मार्निीय सांरचर्नामा ध्यार्न छदर्न सकेको 

िण्डमा यसबाट बच्र्नलाई सहि भरे्न पक्कै हुरे्नि । यथता सांरचर्नाहरू छर्नमानण गदान सरुछक्षत र भरपदो 

बर्नाउर्न आिश्यक ि । छिशेष गरेर माछर्नसहरू बथरे्न घर रै्न सुरछक्षत बर्नाउर्न अछत आिश्यक कुरा हो 

। यसलाई सरुछक्षत आिासका रूपमा छचछर्नन्ि । 



 

कसरी बन्ि सुरछक्षत आिास ? भन्रे्न प्रश्न सबैको मर्नमा उि्र्न ु थिाभाछिक हो । छर्नमानण गरेको 

सांरचर्नालाई बछलयोसँग बर्नाउर्न ुरै्न सरुछक्षत आिास सांरचर्ना हो । यसका लाछग प्रथमत: घर छर्नमानण 

गर्नन लागेको थथार्नको माटो परीक्षण गर्नुनपदनि । माटो कथतो ि र उि िग्गामा घर छर्नमानण गर्नन उपयिु 

ि छक िैर्न भन्र्ने कुरामा ध्यार्न परु् याउर्नपुिन । घर बर्नाउरे्न थथार्न दलदल हो भरे्न उि थथार्नमा सरुछक्षत 

घर छर्नमानण गर्नन सछकन्र्न । त्यथतै थथार्न िर्नोटसँग घर छर्नमानणमा प्रयोग हुरे्न अन्य सामग्रीहरू र 

प्रछिछधको प्रयोग अको महत्िपणून पक्ष हो । घरमा प्रयोग गरररे्न ढुङ्गा, इटा, माटो, छसमेन्ट, बालिुा, 

छगटी आछदको गणुथतरमा ध्यार्न छदर्न िरुरी ि । कमसल गणुथतर भएको सामार्न भयो भरे्न घरको 

आय ुलामो रहदँरै्न र िोछिमपणून हुन्ि । घर बर्नाउँदा ध्यार्न छदर्नुपरे्न अको कुरा प्राछिछधक पाटो हो । 

इछन्िछर्नयर बरे्नबमोछिम घर र्नबर्नाएर रे्नपालीहरू आफ्र्नो इच्िाअर्नसुारको घर छर्नमानण गदनिर्न ्। यसले 

पछर्न सुरछक्षत घर छर्नमानणमा असर परु् याएको ि ।  

आमािोछदङमो गाउँपाछलकामा पछर्न २०७२ सालको भकूम्पपछि धेरै घरहरू छर्नमानण भएका 

िर्न ्। ती घरहरू सरुछक्षत तररकाले बरे्नका िर्न ्। यसले माछर्नसलाई डरबाट मिु बर्नाएको ि । यथता 

प्रकारका घरहरू छर्नमानणले भकूम्पबाट सुरछक्षत रहर्न सछकन्ि भरे्न घर छर्नमानणका सामग्रीहरूमा पछर्न 

सचेत बन्र्न सछकन्ि । सरुछक्षत एछककृत िथतीहरू छर्नमाणन हुदा र्नागररकले राज्यबाट पाउर्न ु परे्न 

छर्नम्र्नतम सछुबधाहरू पार्नी, छिद्यतु, सुरक्षा, िाद्यान्र्न आपछूतन सहि हुरे्न, छिद्यालय सञ्चालर्न गर्नन 

सछिलो तथा र्नमरु्ना िथती हुरे्न भएकाले आन्तररक तथा बाह्य पयनटर्नको छिकास गर्नन यस छकछसमका 

िथतीको छिकासबाट सछुिधा छलर्न सछकरे्न हुन्ि । 

 



घुमेपलछको काम  

१. तलका प्रश्नहरूको मौछलि उत्तर छदर्नहुोस ्:  

क) भकूम्पको अथन के हो ?  

 

ि) सरुछक्षत घर छर्नमानणमा कुर्न कुर्न कुराको गणुथतर मापर्न गर्नुनपिन ?  

 

ग) भकूम्पको िोछिमबाट कसरी बच्र्न सछकन्ि ?  

 

२. तपाई ँपढ्र्नभुएको छिद्यालयको भिर्न सरुछक्षत ि छक िैर्न ? ि भर्ने के के कारणले ि िा िैर्न 

भर्ने के के कारणले िैर्न ? कक्षामा समहूमा िलफल गरी छशक्षक/छशछक्षकालाई सरु्नाउर्नुहोस ्।  

 

३. सरुछक्षत आिासको छर्नमानण छकर्न गर्नुनपरे्न रहेि ? उत्तर ले्र्नुहोस ्।  

 

 

 

४. तपाईकँो घर छर्नमानण गदान के कथता कुरामा ध्यार्न छदई सरुछक्षत घरको छर्नमानण गररएको रहेि ? 

आफ्र्नो अछभभािकलाई सोधेर लेिी कक्षामा सुर्नाउर्नुहोस ्।  

 

 

५. तपाईकँो गाउँपाछलकाको पाङ्छलङमा बरे्नको र्नमरु्ना बथतीको फाइदा छशक्षकसँग सोधेर 

ले्र्नहुोस ्।  

 

 

 



घुम्ने थिो २  

भूियका कारण र यसका असरहरू 

 

भ ूभरे्नको िछमर्न र क्षय भरे्नको क्षछत हो । कुरै्न पछर्न िछमर्न साछिकको अिथथामा भन्दा फरक 

हुर्न ुभकू्षय हो । भकू्षय हुदँा कुरै्न थथार्नमा भएको माटोको अिथथा फरक हुन्ि । छिछभन्र्न कारणले एक 

िाउँमा भएको माटो अको िाउँमा पगु्र्न ुभकू्षय हो ।  

भकू्षयका कारणहरू  

भकू्षय छिछभन्र्न कारणले हुरे्न गदनि । भकू्षयको मु् य कारण बाढी पछहरो रै्न हो तर यससँगसँगै 

अरु धेरै कारणहरू पछर्न रहेका हुन्ि । बाढी पछहरोले छभरालो िछमर्नको माटोलाई बगाएर समथर 

िछमर्नछतर पुर् याएको हुन्ि । िषानमा आएको बाढीमा धेरै माटोहरू बगेको हुन्ि । िसका कारण िोला 

र र्नदीहरू घछमलो हुरे्न गदनि । त्यस धछमलो पार्नीमा धेरै माटोको मात्रा बगेको हुन्ि र उि माटोको 

मात्रा समदु्रको तटीय भागमा परु् याएको हुन्ि । त्यथतै अको कारण भरे्नको हािाहुरी हो । हािाहुरी 

आउँदा एक िाउँको माटो उडाएर अको िाउँमा परु् याएको हुन्ि । त्यसले पछर्न भकू्षय गराएको हुन्ि । 

त्यथतै भकूम्प पछर्न भकू्षयको अको कारण बरे्नको हुन्ि ।  

भकू्षयका कारणहरूलाई प्रत्यक्ष र अप्रत्यक्ष गरी दईु प्रकारले पछर्न हेर्नन सछकन्ि । प्रत्यक्ष 

कारणहरूमा बाढी, हािाहुरी, भूकम्पिथता प्राकृछतक कारणहरू पदनिर्न ् । अप्रत्यक्ष कारणहरूमा 

िर्नछिर्नाश, इटाभटा सञ्चालर्न, अव्यिछथथत सहरीकरण आछद हुर्न् । िर्नछिर्नाश भयो भरे्न त्यहाँ 

भएका उिनर माटो छक हुरीमा परेर त छक बाढीमा परेर अन्यत्र सरे्न गदनि । त्यथतै सरुुङ छर्नमानणले पछर्न 

माटोको र्नाश हुरे्न गदनि । अव्यिछथथत सहरीकरणले माटोलाई व्यिछथथत गर्नन सक्दरै्न र भकू्षय हुरे्न 

गदनि ।  

भकू्षयका असरहरू  

भकू्षयबाट पृ् िीको सतहमा बाढी–पछहरो िार्न,ु  

माटोको उिनरा शछिमा ह्रास आउर्न,ु  

िाय ुप्रदषुण हुर्न,ु 

िलसम्पदाका महुार्नहरू सुक्द ैिार्न,ु  

भकू्षय हुर्नाले र्नाङ्गा चटार्नहरू दछेिर्न,ु  

िारे्नपार्नीको महुार्नहरू माछसर्न,ु  

रूि–छबरुिाहरू उम्रर्न र्नसक्र्न ुआछद रहकेा हुन्िर्न ्।  

 



घुमेपलछको काम  

१. छिक र बेछिक िुट्याउर्नुहोस ्:  

क) भकू्षयले माटोलाई उिनर बर्नाउँि ।  

ि) भकू्षय बाढी पछहरोले पछर्न हुरे्न गदनि ।  

ग) भकूम्पले भकू्षय हुदँरै्न ।  

घ) भकू्षयले पार्नी दछुषत हुन्ि ।  

२. तपाईकँो समदुायमा कहाँकहाँ भकू्षय कसरी भएको ि ? कक्षामा िलफल गरी छशक्षकलाई 

बताउर्नुहोस ्।  

३. भकू्षय रोकथामका उपायहरू बुँदागत रूपमा ले्र्नुहोस ्।  

 

 

 

 

 

छर्नथकर्ने ढोका  

कागि, काटुनर्न, माटो, सार्ना सार्ना ढुङ्गाहरूको प्रयोग गरी र्नमरु्ना सरुछक्षत आिास बर्नाई कक्षामा 

प्रथततु गर्नुनहोस ्।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



एकाई नौ  

स्थानीय संरचना सामालजक ससं्था 

 

छिर्ने ढोका  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

पिून ज्ञार्न  

छचत्रमा छदइएको व्यछिहरू कुर्न के्षत्रसँग सम्बछन्धत िर्न्, पछहचार्न गर्नुनहोस ्। 

माछर्नस कसरी चछचनत हुन्िर्न ्होला ?  

हामीले अरुको िीिर्नी छकर्न पढ्र्नपुिन ? कक्षामा समहूगत िलफल गर्नुनहोस ्।   

 

 

 

 

 

 



घुम्ने थिो १  

गाउँपालिका िथा नगरपालिकाको प्रशासलनक सरंचना 

  

िर्नतालाई प्रत्यक्ष राहत पगु्रे्न गरी सरकारी कामकारबाही गरे्न छर्नकाय प्रशासछर्नक छर्नकाय हो 

। यो छर्नकाय रे्नपालको कार्नरु्नअर्नसुार सांघीय सांरचर्नामा रहकेो हुन्ि । रे्नपालमा सांघीय प्रणालीको 

व्यिथथा भएपछि यस प्रकारको प्रशासछर्नक छर्नकाय हरेक गाउँपाछलका र र्नगरपाछलका तथा 

छिल्लामा समेत रहेको ि । सांघीय सांरचर्नालाई आरेिमा यसरी हेर्नन सछकन्ि :  

सङ्घीय संरचना 

 

 

 

      

 

 

 

 

गाउँ सभाको गिर्न  

गाउँ कायनपाछलका अध्यक्ष, उपाध्यक्ष, िडा अध्यक्ष, प्रत्येक िडाबाट छर्निानछचत ४ िर्ना 

सदथय तथा दछलत िा अल्पसां्यकबाट २ िर्ना गाउँ कायनपाछलका सदथय यसका सदथय रहेको 

गाउँसभा बन्दि । गाउँसभाको अध्यक्ष, कायनपाछलकाको अध्यक्ष एकै व्यछि हुन्िर्न ्िसलाई हामी 

गाउँपाछलका अध्यक्ष भन्दिौं ।  

 गाउँ कायनपाछलकाको गिर्न  

प्रत्येक गाउँपाछलकामा १ िर्ना गाउँ कायनपाछलका अध्यक्ष रहन्िर्न ्।  अध्यक्षका, उपाध्यक्ष, 

गाउँपाछलकाका सबै िडाका िडाध्यक्षहरु कायनपाछलकाको सदथयका रूपमा रहरे्निर्न ्। गाउँसभाका 

संघीय सरकार   

प्रिेश सरकार   

स्थानीय सरकार   

गाउँपालिका   

४६० 

नगरपालिका  

२७६ 

उप महानरपालिका 

११  

महानरपालिका 

६ 



सदथय आफूमध्येबाट छर्निानछचत ४ मछहला सदथय, दछलत िा अल्पसङ््यक समदुायबाट 

गाउँसभाले छर्निानछचत गरेका २ िर्ना सदथय समेत कायनपाछलकाको सदथय रहन्िर्न ्।  

न्याछयक सछमछतको गिर्न  

गाउँपाछलका छभत्र हुरे्न सामान्य झै झगडा साँध सीमा लगायतको छमलापत्र गर्नन न्याछयक 

सछमछत छर्नमानण गररएको हुन्ि ।  न्याछयक सछमछतमा गाउँपाछलकाको उपाध्यक्षको सांयोिकत्िमा ३ 

सदथयीय न्याछयक सछमछत छर्नमानण गररएको हुन्ि । उि सछमछतले गाउँमा हुरे्न सार्नाछतर्ना मदु्दाहरूलाई 

छिर्नोफार्नो गरे्न काम गदनि ।  

गाउँपाछलकाको गिर्नपछि छिल्ला सभा गिर्न गररन्ि । छिल्ला सभामा छिल्लाछभत्रका सबै 

गाउँपाछलका र र्नगरपाछलकाका प्रमिु र उपप्रमिु समािेश हुरे्निर्न ्। यसरी बरे्नको छिल्ला सभाले 

छिल्ला समन्िय सछमछतको गिर्न गदनि । यसको गिर्न प्रछक्रयामा छिल्ला सभाले िार्नेको १ िर्ना 

प्रमिु, १ िर्ना उपप्रमिु, १ िर्ना दछलत िा अल्पसङ््यक, १ िर्ना मछहला सछहत बढीमा ९ िर्नाको 

छिल्ला समन्िय सछमछत रहर्ने व्यिथथा रहकेो ि ।  

घुमेपलछको काम 

१. तलको भर्नाइहरूमध्ये छिक भए छिक छचह्न र बेछिक भए बेछिक छचह्न लगाउर्नहुोस ्:  

क) गाउँपाछलकामा दईु िर्ना अध्यक्ष रहकेा हुन्िर्न ्।  

ि) गाउँपाछलकाको सङ््या ११ िटा रहकेो ि ।  

ग) न्याछयक सछमछतले सार्नोछतर्नो मदु्दा गाउँमै छमलाउरे्न काम गदनि ।  

घ) िडामा अध्यक्षबाहके ४ िर्ना सदथय रहेका हुन्िर्न् ।  

२. तल छदइएको त्याङ्कका आधारमा थतम्भछचत्र बर्नाउर्नुहोस ्।  

िडा १ २ ३ ४ ५ 

मछहला ७३६ ४६१ ६३५ ५२५ ८३६ 

परुुष ७५५ ५२१ ७१८ ५५५ ९३१ 

िम्मा १४९१ ९८२ १३५३ १०८० १७६७ 

रालरिय जनगणना २०७८ अनुसार आमाछोलिङ्मो गाउँपालिकाको वडागि जनसङ्ख्याको लववरण 

३. न्याछयक सछमछतले के काम गदनि ? उल्लेि गर्नुनहोस् ।  

 

४. तपाईकँो गाउँपाछलकाका अध्यक्ष र उपाध्यक्ष तथा तपाईकँो िडाका अध्यक्ष र अन्य 

सदथयहरूको र्नाम चाटन पेपरमा लेिी कक्षामा प्रथततु गर्नुनहोस ्।  



घुम्ने थिो २  

लिलभन्न सामुिालयक सघंसस्थाहरू 

 

समदुाय भरे्नको माछर्नसहरूको समहू हो । माछर्नसहरूको समहू भएको थथार्नमा छिछभन्र्न 

सांघसांथथाहरू पछर्न बर्नाइएका हुन्िर्न् । ती सांघसांथथाहरूले गाउँघर, टोल, छिमेकमा सिुद:ुिमा काम 

गरे्न गदनि । आमािोछदङमो गाउँपाछलकामा पछर्न अन्तराछरिय थतर दछेि समदुाय थतरसम्म कामहरू 

गरे्न यथता केही सांघसांथथाहरू रहकेा िर्न ्। छत मध्य े रेडक्रस र थकाउटका बारेमा हामी यहाँ अध्ययर्न 

गरे्निौं ।  

िछुर्नयर रेडक्रस सकन ल  

रेडक्रसको र्नाम हामीमध्ये धेरैले सुरे्नका हौलँा । कछतले त उि सांथथामा 

बसेर काम पछर्न गरेका हौलँा । यस सांथथाको थथापर्ना  छथिटिरल्याण्डमा 

भएको हो । दोस्रो छिश्वयिुको बेलामा घाइते माछर्नसहरूलाई उपचार गर्ननका 

लाछग बरे्नको यस सांथथाको सांथथापक हेनरी ड्युना हुर्न् । उर्नले थथापर्ना गरेको 

यो सांथथा आि छिश्वका धेरै दशेमा कुरै्न र्न कुरै्न रूपमा पगेुको ि । रे्नपालमा पछर्न  छि.सां. २०२० भाद्र 

१९ गते र्नेपाल रेडक्रस सोसाइटीको थथापर्ना भएको ि । अछहले रे्नपालको सबै भन्दा िूलो मार्निीय 

सांथथाको रूपमा यो सांथथाले सातिटा मु् य छसिान्त मार्निता, छर्नरपक्षता, तटथथता, थिाधीर्नता, 

थियम ्सेिा, एकता र छिश्वव्यापकतामा  आधाररत भएर  सामाछिक कायनहरू गर्न ेगदनि ।   

रेडक्रसले छिछभन्र्न तहमा आफ्र्नो सांगिर्न सांरचर्ना कायम गरेको ि । िस मध्ये छिद्यालय 

तहमा िछुर्नयर रेडक्रस सकन लको र्नामबाट रेडक्रसले काम गदनि । िछुर्नयर रेडक्रस सकन लमा 

छिद्यालयका इच्िुक छिद्याथीहरूलाई समािेश गरी सछमछत गिर्न गररन्ि । यो सकन लले छिद्यालयमा 

छिद्याथी पररचालर्न गरर प्राथछमक उपचार, थिाथथ सम्बन्धी िर्नचेतर्ना, छिद्यालय, समदुाय र 

त्यसिरपरको िातािरणको सरसफाइ, सामाछिक कायनहरूमा थियम ्सेिकको भूछमका िेल्रे्न आछद 

काम गदनि । िछुर्नयर रेडक्रस सकन लमा छिद्यालयका केछह छशक्षकहरू पछर्न आिि भएका हुन्िर्न ्।  

 

र्नेपाल थकाउट 

रे्नपालको थकाउट एक अछभभािकत्ि बोकेको सांथथा हो ।  यसको 

थथापर्ना छि.सां. २००९ सालमा भएको हो । रे्नपालमा थकाउटलाई सबैको 

पहुचँमा पगु्रे्न बर्नाउर्न छिद्यालय के्षत्रमा यसको थथापर्ना र छिथतार गररयो । यो 

सांथथाले बालबाछलका तथा यिुा िगनलाई थकाउटमा सछक्रय गराई उर्नीहरूको 



शारीररक, मार्नछसक र बौछिक छिकास गरी अर्नुशाछसत र थिािलम्बी र चररत्रिार्न् तलु्याई सेिा 

भािर्नाको अछभिछृि गदै दशे छिकास कायनमा सहभागी गराउर्न मद्दत गदनि । आमािोछदङमो 

गाउँपाछलका के्षत्रमा छिगतमा यस सांथथाले काम गरेको भएतापछर्न हाल छर्नछरक्रय अिथथामा रहेको 

पाइन्ि । अब परु्नः सबै छिद्यालयहरूमा थकाउटको थथापर्ना गरे्न तयारी भईरहकेो ि ।  

र्नेपाल थकाउटका यसका मु्य उद्दशे्यहरू 

(क) छिश्व थकाउटद्वारा प्रछतपाछदत छसिान्त, मान्यता र भािर्नासँग र्नेपालका बालबाछलका तथा 

यिुा िगनलाई पररछचत गराउँद ैबालबाछलका तथा यिुा िगनलाई िर्नसेिी बर्नाउरे्न । 

(ि) बालबाछलका तथा युिा िगनलाई रे्नपाल थकाउटको माध्यमद्वारा कतनव्य परायण, अर्नशुाछसत, 

थिािलम्बी, सच्चररत्रिार्न ्तथा सयुोग्य र्नागररक बर्नाउरे्न । 

(ग) दिैी प्रकोप तथा दघुनटर्नामा परेका व्यछिहरूको उिार तथा सहायता कायनमा रे्नपाल 

थकाउटलाई पररचालर्न गरे्न, गराउरे्न । 

(घ) सामदुाछयक सेिा तथा िर्नछहत सम्बन्धी कायन गरे्न गराउरे्न । 

(ङ) समािका हरेक िगन तथा समहूलाई छशछक्षत पार्नन प्रौढ छशक्षालगायत छिछभन्र्न कायनक्रमहरू 

सञ्चालर्न गरे्न, गराउर्ने । 

(च) थिाथ्य, िातािरण, भ–ूसांरक्षण तथा प्राकृछतक श्रोतको उपयोगसम्बन्धी छिछभन्र्न िर्नउपयोगी 

कायनक्रम सञ्चालर्न गर्नन युिा िर्नशछि पररचालर्न गरे्न, गराउरे्न । 

 घुमेपलछको काम  

१. तलका प्रश्नहरूको उत्तर ले्र्नहुोस ्:  

क) सामाछिक सांथथा भन्र्नाले के बुछझन्ि ?  

 

ि)  रेडक्रस भन्र्नाले के बछुझन्ि ?  

 

ग) रेडक्रसका कायनहरू के के हुर्न ्?  

 

घ) थकाउटले कथता कामहरू गदनिर्न ्?  



२. तपाईकँो के्षत्रमा कुर्न कुर्न यथता सामाछिक सांघसांथथा िर्न ्? कक्षामा िलफल गरी ले्र्नहुोस ्र 

छतर्नीहरूले के के काम गरेका िर्न ्? समहूमा बसी बुँदागत रूपमा ले्र्नहुोस ्।  

 

३. सामाछिक सांघसांथथा छकर्न चाछहन्ि ? एक अर्नचु्िेदमा ले्र्नुहोस ्।   

 

 

 

 

 

४. तपाईकँो छिद्यालयमा िुछर्नयर रेडक्रस सोसाइटी ि ? ि भर्ने के के काम गदनि ? ले्र्नहुोस ्। 

िैर्न भरे्न थथापर्ना गर्नन छिद्याललाई भन्र्नहुोस ्।    

 

 

छर्नथकर्ने थलो  

सामाछिक सांघसांथथाको सहयोगमा मछहला छहांसाछिरुिको र्नाटक प्रथततु गर्नुनहोस् । 


