
 

 

 

१ 

  

   

 

हाम्रो चौरजहारी  



मलाई खुसी दिने 
मेरो प्यारो दिताब 

 
 

 

 

 

मेरो नाम, थर: 

मेरो कक्षा :     मेरो सेक्सन : 

मेरो विद्यालय : 

मेरो अवििािकको नाम, थर : 

मेरो सम्पकक  नम्बर : 

 

 



प्रकाशक : 

वशक्षा यिुा तथा खेलकुद शाखा, चौरजहारी नगरपावलका, रुकुम पव‍ चम । 

©सिाकविकार :  प्रकाशकमा वनवहत 

पसु्तक : कक्षा १ को हाम्रो चौरजहारी  

लेखिहरू  

जीतबहादरु शाह 

डा. लक्ष्मीप्रसाद आचायक 

यिुराज अविकारी  

सवुमत्रा न्यौपाने 

लता िट्टराई 

बद्री ढकाल 'वहरामणी' 

  

यस नगरपावलकाको वलवखत स्िीकृवतविना यस पसु्तकको पणूक िा आंवशक िाग हुबहु प्रकाशन 

गनक, पररितकन गरी प्रकाशन गनक तथा विद्यतुीय सािन िा अन्य प्रविविबाट कपी पेस्ट तथा 

अविलेख उतार गनक पाइने छैन । 

 

अनुरोध 

सम्पणूक आदरणीय वशक्षकज्यूहरूलाई यस पाठ्यपसु्तकसँग सम्बवन्ित कुनै पवन प्रकारका सझुाि र 

प्रवतवियाहरू िएमा नगरपावलकाको वशक्षा शाखामा पठाइवदनहुुन अनरुोि छ । यहाँहरूबाट प्राप्त रचनात्मक 

सझुािहरूलाई आगामी वदनमा पाठ्यिम तथा पाठ्यपसु्तक पररमाजकनका िममा समािेश गररने बेहोरा 

अनरुोि गररन्छ । 



 

प्रिाशिीय 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ljifo ;"rL 

 

  ljifoj:t'            k[i7;ª\Vof 

 
PsfO ! rf}/hxf/Lsf] kl/ro 

kf7 !  d]/f] kl/ro 

kf7 @  gbL, vf]nf / af6fx¿ 

kf7 #  :yfgLo ahf/x¿ 

kf7 $  xfd|f hgk|ltlglw 

kf7 %  gS;f cjnf]sg 

PsfO @ xfd|f] ;+:s[lt / ;Dkbfx¿ 

kf7 !   wfld{s tyf ko{6sLo :ynx¿  

kf7 @   xfd|f wfld{s ;Dkbfx¿ 

kf7 #   xfd|f] hftLo klxrfg 

kf7 $   xfd|f rf8kj{x¿ 

kf7 %   xfd|f gfrx¿ 

kf7 ^   xfd|f nf]safhfx¿ 

PsfO # xfd|f] k];f Joj;fo / k|ljlw 

kf7 !  xfd|f k];f / Joj;fo 

kf7 @  cGgafnLx¿ 

kf7 #  bnxg afnLx¿ 

kf7 $   t/sf/L v]tL 

kf7 %  kmnkm"n v]tL 

PsfO $ v';Lsf nflu lzIff / hLjgf]kof]uL l;k 

kf7 ! cfgLafgL / :jefj 

kf7 @ uLt, ;ª\uLt / g[To 

kf7 # d]nf / rf8kj{  



kf7 $ of]u  

kf7 % >dsf] ;Ddfg  

kf7 ^ xfd|f vfg]s'/f 

PsfO % xfd|f] jftfj/0f / xl/t ljBfno 

kf7 ! xfd|f j/k/sf hgfj/x¿ 

kf7 @ xfd|f j/k/sf la?jfx¿ 

kf7 # ljBfnosf] au}Frf 

kf7 $ af]6la?jf /f]kf}+F / x]/rfx u/f}F 

kf7 % kfgLsf ;|f]tx¿ 

kf7 ^ 3/ / ljBfnosf] ;/;kmfO 

kf7 & kmf]xf]/d}nf Joj:yfkg 

PsfO ^  ;fdflhs r'gf}tL / ljkb\ Joj:yfkg 

kf7 !  w"d|kfg, dBkfg / nfu"cf}ifw 

kf7 @  ljkt\ / arfp 

kf7 #  ;fjwfgL 

 

 

 

 

 

 



PsfO !  

rf}/hxf/Lsf] kl/ro 

l;sfO pknlAwx¿ 

• cfkm" a;]sf] gu/6f]n, j8f / kflnsfsf] gfd;lxt cfˆgf] kl/ro atfpg . 

• cfˆgf] ufpF6f]n / ufpF6f]n j/k/ /x]sf gbL,vf]nf / af6fsf] gfd atfpg . 

• cfˆgf] 3/ glhs} /x]sf ahf/sf] klxrfg ug{ .  

• rf}/hxf/L gu/kflnsfsf] k|d'v, pkk|d'v / cfˆgf] j8fWoIfsf] gfd atfpg . 

• gu/kflnsfsf] gS;f cjnf]sg u/L ;f]sf] af/]df lh1f;f /fVg / 5nkmn ug{ . 

 

 

 

 



पाठ १ 

मेरो पररचय  

  

ि) हेरौ ौँ, सुनौ ौँ र पररचय गरौ ौँ :  

 

  

  

 

(अ) मावथको वचत्रमा के दखे्न ुियो ? 

(आ)  कसैल ेतपाईकँो पररचय वदनहुोस ्िनमेा तपाई के िन्नहुुन्छ ?  

(इ) पररचय जनाउने कागजात छ ? िन्यो िने के दखेाउन ुहुन्छ ? 

(ई) पररचय वदन ुर पररचय पत्र दखेाउन ुवकन जरुरी छ ? 



ख) तलिो सनुौ ौँ बुझौ ौँ र पररचयिो अभ्यास  गरौ ौँ :  

पवहलो व्यवि : तपाईकँो पररचय वदन सक्न ुहुन्छ ? 

दोस्रो व्यवि : मेरो नाम राजन आचायक हो । मरेो घर चौरजहारी 

नगरपावलकाको िडा नम्बर १ को नावखरा गाउँमा पछक ।  

पवहलो व्यवि : तपाईकँो आमा र बिुाको नाम के हो ? 

राजन : आमाको नाम लक्ष्मी आचायक र 

बिुाको नाम नारायण आचायक हो । 

पवहलो व्यवि : ए, तपाई ँ लक्ष्मी 

म्याडमको छोरा हो ? 

राजन :  हजरु, अवन हजरु को हो ? वकन सोध्निुयो मलाई ? 

पवहलो व्यवि : वचनजेस्तो लागेर सोिेको हु ँ। म प्रहरी हिल्दार वदनेश 

खड्का हु ँ। तपाईकँो आमा र म एउटै अविसमा काम गछछ ँ

।  राम्रोसँग पररचय वदएकोमा िन्यिाद तपाईलँाई । 

प्रहरीलाई त झन ् तपाईकँो पररचयले विविन्न काममा 

सहयोग परु् याउँछ । कवहलेकाही ँपररचय वदएर पगेुन िन े

आफ्नो पररचय खलु्ने कागजपत्र समेत दखेाउन ुपछक । जस्तै 



: तपाईसँँग विद्यालयको पररचय पत्र होला । त्यो निएपवछ 

तपाईकँो कपी वकतािमा तपाईकँो नाम, ठेगाना लेखेको 

होला, कतै िोन नम्बर पवन लेखकेो होला । सोह्रिर्क िा 

त्योिन्दा मावथका मावनसहरूसँग िएको नागररकताको 

प्रमाणपत्र, मतदाता पररचय पत्र, रावरिय पररचय पत्र, 

सिारी सािन अनमुवत पत्र आवदले पवन व्यविको 

पररचयलाई सहयोग गदकछन ्। कवहलेकाही ँपोसाकल ेपवन 

पररचय वदनमा सहयोग गदकछ । 

राजन : पररचयको पवन महत्त्ि रहछे ह,ै अङ्कल ? 

वदनेश : पररचयको महत्त्ि िेरै छ बाब ु। पररचय वदन सवकएन र पररचय 

खलु्ने कागजात पवन िएन िने अप्ठ्यारो हुन सक्छ । पररिारबाट 

टाढा हुदँा आिै हराउन सवकन्छ । कवहलेकाही ँ सज्जन मावनस 

पररचय नखलुेको कारणले अपरािी र अपरािी मावनस सज्जन 

पवन हनु सक्छ ।  

राजन : िन्यिाद अङ्कल । हजरुसँग पररचय गन ेिममा पररचयको 

महत्त्ि पवन थाहा ियो । 



ग) मादििो छलफल सुनेर तलिा प्रश् नहरूिो जवाफ दिऔ ौँ : 

अ) वदनेशले पररचय वदने िममा के के जानकारी वदन ुियो ? 

आ) वदनेशलेझै ँतपाईलँे पररचय वदन पर् यो िने के के िन्नहुुन्छ ?  

इ) पररचय खलु्न ेकागजातहरू के के  हुन सक्दा रहछेन ्? 

ई) पररचय खलु्न ेकागजातको महत्त्ि वकन हुदँो रहछे ? 

उ) वजल्लाबावहर िा मलुकुबावहर गएर पररचय वदन ु पर् यो िन े के 

िन्नपुछक होला ?  

घ) धसो तानेर दमल्नेहरूिो दबचमा जोडा दमलाऔ ौँ :  

   

 

 

विद्याथी वकसान डाक्टर प्रहरी  

 

 



ª_ lrqdf h:t} ;a}n] cf-cfˆgf] kl/ro egf}F M  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

fdf 

d]/f] gfd s[i0ff uf}td xf] . d 

dgsf]6df a:5'' . d]/f] 

ljBfnosf] gfd >L ljhoZj/L 

cf=lj= xf] . d ! sIffdf k9\5'' .  

 

 

 

 



kf7 @ 

gbL vf]nf / af6fx¿ 

 

s_ x]/fF} / 5nkmn u/fF} M 

 

 
 

gu/kflnsf hfg] af6f] rf}/hxf/L / hfh/sf]6 hf]8\g] k''n 

 
 

hxf/L vf]nf e]/L gbL 

c_ dflysf] lrqdf s] s] b]Vg'eof] < 5nkmn ug'{xf];\ . 

cf_ tkfO{Fsf] ufpFsf] glhs ePsf gbL, af6f] / vf]nfsf 

gfd eGg'xf];\ . 

 



v_ uLt ufcf}F M  

    slt /fd|f] gbL xfd|f]  

    snsn aUg] kfgL /fd|f]] . 

    vf]nfdf w]/} df5f kfOg] 

    l;FrfO ug{ gbL rflxg] . 

u_ wsf{ tfg]/ hf]8f ldnfcf}F M 

 

 

gbL 

 

 

 

 

 

af6f] 

 

 

 

 

vf]nf 

 

 

  



3_ Psl5g ;f]rfF} M 

  c_ xfd|f] glhs vf]nf, gbL / af6fx¿ gePsf] eP 

s] x'GYof] xf]nf < 

 

ª_ lzIfsn] zAb pRrf/0f u/L ljBfyL{x¿nfO{ lrq 5'g 

nufcf}F M 

            

  

 

 

  

 

vf]nf, ;8s,  k'n, rf}/hxf/L ahf/,  sf]6hxf/L, gbL 



r_ tnsf] lrqdf /ª e/f}F  M 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



kf7 # 

:yfgLo ahf/x¿ 

 

s_ lrq x]/f}F / lrgf}F M  

  

  
 

c_ tkfOF{ dflysf] s'g s'g :yfgLo ahf/ hfg' ePsf] 5 <  

cf_ tkfOF{ s'g} ;fdfg lsGg' k/]df sxfF hfg'x'G5 < 

O_ tkfOF{sf] glhs} /x]sf] :yfgLo ahf/sf] gfd s] xf] < 

O{_ tkfO{Fsf] :yfgLo ahf/df s] s] ;fdfg kfOG5g\ < 

 



v_ uLt ufcf}F M  

       

     

     

     

 

u_ tnsf] lrqx¿ x]/L :yfgLo ahf/df kfOg] ;fdfgx¿df 

l7s -_ lrGx nufcf}F M 

 
 

df;' kmnkm"n sk8f 

lrgL lng eg]/ . 

;a} ;fdfg lsGgnfO{  

hfpm glhs ahf/ . 

;nfO ;fa'g t/sf/L  

kfOg] 7fpF lg ahf/ . 

k;n]n] ;fdfg lsGbf 

dfU5g\ k};f xhf/ . 

√

 

  



 
 

  

 
 

 

3_ cfˆgf] ahf/df kfOg] vfg]s'/fx¿sf] gfd n]vf}F M 

 =======================     =======================    =======================   

 =======================     =======================    =======================   

 =======================     =======================    ======================= 

 

 

 

    

    

    



ª_ wsf{ tfg]/ hf]8f ldnfcf}F M  

 

kmnkm"n 

 

 

df5f 

 

 

t/sf/L 

 

 

 

an 

 

 

 

sk8f 

 

 

 

 

 

 



r_ /ª e/f}F M  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



kf7 $ 

xfd|f hgk|ltlglwx¿ 

s_ lrq cjnf]sg u/f}F M  

gu/k|d'v 

 

pkk|d'v 

c_ dflysf] lrqdf s–s;nfO{ lrGg'eof] < 

v_ ;'gf}F / egfF} M  

d]/f] gu/kflnsfsf] gfd 

rf}/hxf/L xf] . o; kflnsfsf 

k|d'vsf] gfd k''ik jfbL xf] . o; 

kflnsfsf] pkk|d'vsf] gfd 

OZj/Ls'df/L zdf{ xf] . d @ gDa/ 

j8fsf] gofF ahf/df a:5' . d]/f]] 

j8f cWoIfsf] gfd jL/ axfb''/ 

/fgf xf] .   



 

k|Zgx¿M 

c_ tkfOF{sf] gu/ k|d'vsf] gfd s] xf] < 

cf_ tkfO{Fsf]] gu/kflnsfsf] pkk|d'vsf] gfd s] xf] < 

O_ tkfOF{ a:g] j8fsf] cWoIfsf] gfd s] xf] < 

 

u_ uLt ufcfF} M  

;w}+ s'/f a'lemlbg] 

xfdL afnaflnsfsf . 

w]/} /fd|f k|ltlglw  

rf}/hxf/L kflnsfsf . 

 

 

 

xfdL a:g] gu/kflnsf  

rf}w cf]6f j8f efsf] . 

dflnsfdf u'/fF; x]g{ 

sfkmn vfFb} ufsf] . 

 

 



 

3_ cfˆgf] ljj/0f n]vL vfnL 7fpF e/f}F M  

d]/f] gfd ========================== xf] . d]/f] gu/kflnsfsf] gfd 

========================== xf] . o; kflnsfsf k|d'v 

=============================x'g\ . o; kflnsfsf] pkk|d'vsf] gfd 

============================== xf] . d ================ gDa/ j8fsf] 

======================== ufpF -6f]n_ df a:5' . d]/f] j8fsf] 

cWoIfsf] gfd ================================= xf] .   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

kf7 % 

gS;f cjnf]sg 

 

s_ gS;f cjnf]sg u/f}F / egfF} M   

 

k|Zgx¿M 

c_ dflysf] gS;fdf slt lsl;dsf /ª 5g\ < eGg'xf];\ .  

cf_ rf}/hxf/L gu/kflnsfdf sltcf]6f j8f 5g\ < 

O_ ;a}eGbf 7'nf] j8f s'g 5 < 

O{_ tkfO{F slt gDa/ j8fdf a:g'x'G5 < 

 



 

v_ cfˆgf] j8f kQf nufO{ /ª e/f}F M  

 

 

 

 

 

 

 

 

-lzIfsnfO{ cg'/f]wM gS;f x]g]{ tl/sfaf/] ;xhLs/0f ug]{, gS;fdf cfˆgf] j8f, ufpFa:tL, 

vf]nfgfnf, gbL, hª\unsf] af/]df ljBfyL{nfO{ lh1f;f /fVg clek|]l/t ug]{_ 

 



 

PsfO @ 

xfd|f ;+:s[lt / ;Dkbfx¿ 

l;sfO pknlAwx¿ 

• rf}/hxf/Lsf wfld{s tyf ko{6sLo If]qx¿x¿sf] gfd eGg .  

• xfd|f wfld{s ;Dkbf -dlGb/, yfg, rr{ cflb_ sf] klxrfg ug{  

• rf}/hxf/Ldf /x]sf ljleGg hfthfltx¿sf] gfd atfpg .  

• rf}/hxf/Ldf dgfOg] ljleGg rf8kj{x¿sf] klxrfg ug{ .  

• rf}/hxf/Ldf gflrg] gfrx¿ klxrfg ug{ .  

• rf}/hxf/Lsf k|rlnt nf]sjfhfx lrg]/ ltgsf] gfd eGg .  



 

kf7 ! 

 wfld{s tyf ko{6sLo :ynx¿ 

 

s_ x]/f}F, lrgf}F / egf}F M 

  

  

 

  



  

ljhoZj/L dlGb/ gflv/f ljdfg:yn 

 
 

dflnsf n]s rf}/hxf/L gx/ l;FrfO 

 

 

uf]O/Lsf] 9'ª\uf vfgL u'tf{n ufpFsf] b/af/ 

 

c_ dflysf lrqx¿df tkfO{Fn] s] s] b]Vg'eof] < 

 

v_ k9f}F / a'emf}F M  



rf}/hxf/Ldf dflnsf dlGb/, 

dflnsf n]s, sf]6hxf/L, gflv/f 

ljdfg:yn, g'jfsf]6 nufotsf w]/} 

ko{6sLo :yn /x]sf 5g\ . tLdWo] 

ljhoZj/L dlGb/ o; kflnsfsf] 

Ps k|d'v ko{6sLo :yn xf] . of] j8f gDa/ @ df /x]sf] 

5 . dlGb/sf] cufl8 xjg s'08 5 eg] 5]pdf lkknsf] 

ljzfn ?v / rf}tf/L 5 . of] 

lxGb'sf] kljq dlGb/ xf] . of] 

dlGb/df k"hf ubf{ dgf]sfdgf k"/f 

x'g] ljZjf; ul/G5 .  

k|Zgx¿ M 

c_ dflysf lrqx¿df tkfO{Fn] s] b]Vg'eof] <  

cf_ dflysf dWo] s'g} ko{6sLo :yndf hfg' ePsf] 5 < 

O_ tkfO{Fsf] 3/ glhs} /x]sf] s'g} Ps ko{6sLo :ynsf] 

gfd s] xf] < 

O{_ tkfO{F dlGb/ lsg hfg'x'G5 < 

 

u_ hf]8f ldnfcf}F M 



 

9'ª\uf vfgL 

 

gflv/f ljdfg:yn 

 

e]/L gbL 

 

dlGb/ 

 

3_ h:tfsf] To:t} n]vf}F M 

gflv/f     ======================= ======================== 

 

dflnsf    ======================== ========================= 

 

sf]6hxf/L  ======================= ========================== 



ª_ /ª e/f}F M  

 

 

 

 

 

 

 

 

lzIfsnfO{ cg'/f]wM afnaflnsfnfO{ rf}/hxf/Lsf ko{{6sLo :ynsf] af/]df hfgsf/L u/fO{ 

dflysf ko{6sLo :ynsf] af/]df hfgsf/L lbg], o:tf :ynx¿ lsg rflxG5 < ko{6sLo 

:yn eg]sf] s] xf] < o;af6 xfdLnfO{ s] kmfObf x'G5 < h:tf s'/fsf] hfgsf/L lbg] ;fy} 

ljBfno /x]sf] j8fleqsf] s'g} Ps :yfgsf] tl:j/ b]vfpFb} :yfg kl/j]zsf] af/]df 

Pscfk;df 5nkmn u/fpg] . 
 



kf7 @ 

xfd|f wfld{s ;Dkbfx¿ 

 

s_ x]/f}F, ;'gf}F / 5nkmn u/f}F M   

  

    

 ?s'd klZrd lhNnfsf] rf}/hxf/L gu/kflnsf j8f 

gDa/ $ sf] cdnf6fs'/fdf dflnsf dlGb/ /x]sf] 5 . 

of] dlGb/df ?s'd lhNnf dfq geP/ ;Nofg / 

hfh/sf]6sf dflg;x¿ ;d]t k"hf ug{ cfpF5g\ . o; 

dlGb/df b]jLsf] k"hf ugf{n] dgf]sfdgf k"/f x'g] ljZjf; 

/x]sf] 5 . v8]/L ;'Vvf kbf{ dflnsf dlGb/df k"hf u/] 

kfgL kg]{ hgljZjf; ;d]t /x]sf] 5 .  

 



dxfb]j d:6nfO{ 

rf}/hxf/Ldf Oi6b]jtfsf] 

¿kdf k"hf ub{5g\ . ljz]if 

u/]/ h]7 / d+l;/ k"l0f{dfdf 

ljleGg :yfgdf cfcfˆgf s'n / lkt[sf] ;Demgfdf 

agfPsf] yfgdf k"hf ug]{ rng 5 . lrqfn]vL yfg 

jnLx¿n] k"hf ug]{ 7fpF xf] . k"l0f{dfsf] lbg gofF cGg, 

Wjhf / kf7f]sf] aln lbg] ub{5g\ . adf{ yfgdf a|Dxf 

b]jtfsf] ¿kdf ;a}n] k"hf ub{5g\ . ;a} hfthfltsf 

dflg;x¿n] cfcfˆgf] s'nb]jtfsf] yfg agfO{ k"hf 

ub{5g\ . /f]6L ksfpF5g\ . k|;fb r9fpF5g\ . oxfFaf6 

?s'd, ;Nofg, b}n]v, afFs] nufot w]/} lhNnfdf a;fOF 

;/]/ uPsfx¿ ;d]t b]jtf dfGg / efsn k"/f ug{ 

dflg;x¿ cfpF5g\ .  

/ldtf tf/fsL ;fyL x'g\ . pgsf] 3/ rf}/hxf/L 

gu/kflnsfdf k5{ . pgsf] 

kl/jf/n] O;fO{ wd{ dfGb5 . 

/ldtf zlgjf/ cfdfl;t 

rr{df hflG5g\ . ToxfF oz'sf] 



k|fy{gf / ehg x'G5 . lqm;d; 8] df ;a} cf/fwgf 

s]Gb|x¿df k|fy{gf ug]{ ul/G5 .   
 k|Zgx¿M 

c_ tkfO{Fn] dlGb/df s] s] b]Vg'x'G5 < 

cf_ tkfOF{ k"hf ug{ hfg] wfld{s :yn s'g xf] < 

O_ tkfO{FnfO{ k"hfcfhf kl5 s] vfg lbOG5 < 

O{_ tkfO{Fsf] glhs} /x]sf] wfld{s :yn s''g xf] < 

v_ wsf{ tfg]/ hf]8f ldnfcf}F M 

 

  

rr{ 

 

  

dlGb/ 

 

u_ /ª e/f}F M  

  

 

           
         

lzIfsnfO{ cg'/f]w M ljBfno glhs} /x]sf] s'g} wfld{s :ynsf] cjnf]sg u/fO{ 

hfgsf/L lbg'xf];\ .  



kf7 #  

xfd|f] hftLo klxrfg 

 

s_ sljtf k9f}F / ;a}nfO{ cfb/ ug{ l;sf}F M 

   –;'ldqf Gof}kfg] 

 

 gd:sf/ eg]/ xft hf]8\g'kb{5  

 ;a};Fu ldn]/ 1fgL aGg'kb{5 .  

 w]/} hflt ldn]/ ag]sf] 5 kflnsf 

 k"hf ug]{ u/]sf] dlGb/ 5 dflnsf . 

    afx'gx¿ v''';L 5g\ If]qLx¿ cfP/ 

    7s'/Lsf ;Gtfg vf]nf ufpFdf kfP/ . 

    hghflt du/ cg]s rf8 dgfpg] 

    blntx¿ ;/n ;a};Fu /dfpg] . 

 ;a} hft wd{sf] ag]sf] 5 km"naf/L 

 xfdL ;a} ldn]/ ;hfpg' 5 3/af/L . 

 ef]ln xfdL afns aGg'k5{ dxfg 

 h] h] wd{ eP lg xfdL ;a} ;dfg . 

 



v_  k9fF} / a'emf}F M  

rf}/hxf/L gu/kflnsf w]/} hfltsf] a;f]af; ePsf] 

kflnsf xf] . oxfF a|fXd0f, If]qL, 7s'/L, du/, v8sf, 

a'9fyf]sL, a'9f, /fgf, jnL, lji6, lu/L, uf];fO, gfy, of]uL, 

af]xf]/f, sFj/, e08f/L, s'dfn, ufOg], a:g]t, afbL, sfdL, 

bdfO, ;fsL{sf] a;fOF /x]sf] 5 . hft, wd{, ;+:sf/ km/s 

eP/ klg ;a} hfthflt ldn]/ a;]sf] x'gfn] o; kflnsfdf 

cg]stfdf Pstf /x]sf] 5 .   

u_ hf]8f ldnfcf}F M 

 

 

3_ sljtfsf x/km k"/f u/f}F M 

w]/} ================== ag]sf] 5 kflnsf 

k"hf ug]{ u/]sf] =============== dflnsf . 

;a} hft wd{sf] ================ km"naf/L 

xfdL ================ ;hfpg' 5 3/af/L . 

 

dflnsf lxGb' 

wd{ y/ 

7s'/L dlGb/ 



ª_ ldNbf] zAb 5fg]/ vfnL 7fpF e/f}F M  

ldn]/ dlGb/ gd:sf/ ;dfg 

c_ dflnsf rf}/hxf/Ldf /x]sf]==============xf] . 

cf_ xfdL ;a}=====================a:g'k5{ . 

O_ ;a} wd{nfO{=================dfGg'k5{ . 

O{_ xfdLn] ;a}nfO{ xft hf]8]/=============ug'{k5{ . 

r_ pQ/ egf}F M 

c_ tkfO{Fsf] l5d]sdf s'g s'g hftsf dflg;x¿ 

a;f]af; ub{5g\ <  

cf_ gd:sf/ s;/L ug'{k5{ < 

O_ lrqdf h:t} cfˆgf] sIffdf /x]sf b'O{ b'O{ hgf 

;fyLx¿ Ps csf{sf] ;fd'Gg] pleg'xf];\ / xft hf]8]/ 

gd:sf/ ub}{ cfˆgf] gfd / y/ eGg'xf]; \ .  

 

 



kf7 $  

xfd|f rf8kj{x¿ 

 

s_ x]/f}F / 5nkmn u/f}F M 

 

  

  

k|Zgx¿ M 

c_ dflysf] lrqdf s] s] b]Vg'eof] < 

cf_ tkfO{FnfO{ s'g kj{ /dfOnf] nfU5 < 

O_ tkfOF{sf] ;fyLnfO{ s'g kj{ /dfOnf] nfU5 < 

O{_ pSt kj{ /dfOnf] nfUg'sf] sf/0f s] xf] < 



v_ k9f}F / a'emf}F M 

d]/f] gfd dlxdf v8\sf xf] . dnfO{ 

;a}eGbf dg kg]{ kj{ b;F} xf] . d]/f] 3/ 

/ l5d]sdf b;}F /dfOnf] u/L dgfOG5 . 

rfdndf bxL / /ftf] 6Lsf ld;fP/ 

agfPsf] 6Lsf / kx]+nf] hd/f nufPkl5 

;a}sf] dg v';L x'G5 . ;]n /f]6L, 

kmnk"mn / ld7fO vfP/ xfdL /dfOnf] u5f}F . cfkmGtsf] 

3/df uP/ 6Lsf nufO{ cfzLjf{b / blIf0ff lnFbf dg v';L 

x'G5 . b;}+df ;a}sf 3/df ljleGg vfnsf kl/sf/;d]t 

kfSg] ePsf]n] b;}+ v'a /dfOnf] x'G5 . o;afx]s xfdLn] 

lth, ltxf/, xf]nL, df3L nufotsf ljleGg rf8kj{x¿ 

dgfpF5f}F . O;fO{x¿n] k|To]s zlgaf/ cfcfˆgf] rr{ / 

d08nLdf uO{ k|fy{gf ub{5g\ . ;a} hft, k];f / wd{ 

ckgfpg] dflg; ePsf]n] oxfF cg]stfdf Pstf kfOG5 . 

 

u_ pQ/ egfF} M   

c_ lxGb'x¿sf] dxfg rf8 s'g xf] < 

cf_ s'g kj{df efO 6Lsf nufOG5 < 

O_ O;fOx¿ s'g af/ k|fy{gf ug{ rr{df hfG5g\ < 

3_ l7s eP l7s -_ / a]l7s eP -_ a]l7s lrGx nufcfF} 

M 

c_ 6Lsf hd/f b;}+df nufOG5 . 

cf_ ljleGg /ª\u bn]/ dgfOg] rf8sf] gfd xf]nL xf] . 

O_ O;fO{x¿sf] dxfg kj{sf] gfd lth xf] . 

O{_ O;fO{x¿n] rr{df k|fy{gf ub{5g\ .  

ª_ lrq / zAbdf wsf{ tfg]/ hf]8f ldnfcfF} M 



 

 

 

ltxf/ 

 

 

 

b;}+ 

 

 

 

lth 

 

 

 

lqm;d; 

 

  

df3L 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



kf7 %  

xfd|f gfrx¿ 

 

  

  

 

s_ k9f}F / a'emf}F / 5nkmn u/f}F M  

cfh ufpFdf /dfOnf] 5 . ;a}sf 3/df lemlnldnL alQ 

an]sf] 5 . l;df cfdfl;t k"hf sf]7fdf  uOg\ . pgsL 

cfdfn] eujfgsf] cufl8 

yfnLdf ;]n /f]6L / k};f 

/fVg'eof] . eujfgsf] cufl8 

a;]/ b'O{ xft hf]8]/ k"hf 



ug'{eof] . lbbL / pgnfO{ klg k"hf ug{ l;sfpg' eof] . 

nIdL k"hf u/]kl5 3/ /dfOnf] eof] . Psl5gdf w]/} 

bfOlbbLx¿ dfbn af]s]/ cfpg' eof] . ……eg eg efO xf] 

b]p;L xf], /fd|/L eg b]p;L xf]ÚÚ eGb} sf]xL lrRofP . sf]xL 

gfr] . cfdfn] 7"nf] yfnLdf ;]n/f]6L, kmnk"mn / k};f 

/fVg'eof] . lbof]df aQL afn]/ e}nf] 6f]nLnfO{ lbg'eof] . 

/dfnfO{ v'a /dfOnf] nfUof] . 

lth 

lgtfsf] dfdf3/ gofF ahf/df 5 . pgL lthdf dfdf3/df 

cfpFl5g\ . pgnfO{ lth v'a dg k5{ . lthsf] lbg 

rf}/hxf/Lsf ljleGg 7fpFdf /dfOnf] d]nf nfU5 . lthdf 

;a}n] /ftf] sk8f nufpF5g\ . 

hDdf ePsf cfdf, lbbLx¿ 

lthsf] uLt ufP/ 5d5dL 

gfRg'x'G5 . lgtf klg cfˆgL 

cfdfl;t} gflR5g\ . …lthsf] /x/ cfof] al/n}Ú eGg] uLt 

pgnfO{ v'a dgk5{ . 

 

 



l;Fuf?  

rf}kmf ahf/df d]nf nfu]sf] lyof] . 

d cfdfsf] xft ;dft]/ d]nf x]g{ uPF 

. d]nfdf lgs} le8 lyof] . d]nfdf 

w]/} k;nx¿ ;hfOPsf lyP . 

cfdfn] dnfO{ v]nf}gf / vfg]s'/f lslglbg' eof] . xfdL gfr 

x]g]{ 7fpFdf k'Uof}F . xftdf ?dfn ;dft]sf / dlxnfsf] 

kf];fsdf ;lhPsf bfOx¿ sDd/ dsf{P/ gfRg'eof] . of] 

gfrnfO{ l;Fuf? gfr elgbf] /x]5 . dnfO{ v'a /dfOnf] 

nfUof] .  

k|Zgx¿M 

c_ tkfO{Fsf ;fyLx¿n] s'g s'g gfr b]Vg'ePsf] 5 < 

Ps cfk;df ;f]w]/ hfgsf/L lng'xf];\ . 

cf_ tkfO{FnfO{ dgkg]{ gfr s'g xf] < sIffsf]7fdf lzIfs 

/ ;fyLx¿sf] ;xof]udf s'g} uLt ufP/ gfRg] k|of; 

ug'{xf];\ .  

v_ pQ/ egfF} M 

c_ dlxnfsf] kf]zfsdf k'?ifn] gfRg] gfrnfO{ s] elgG5 

< 



cf_ d]nfdf s'g s'g ;fdfg lsGg kfOG5 < 

O_ dlxnfx¿n] /ftf] ;f/L nufP/ gfRg] rf8 s'g xf] < 

O{_ …b]p;L xf]Ú eg]/ s'g rf8df gfRg] ul/G5 < 

u_ x]/]/ ;f/f}F M 

  eg eg ;fyL xf]  =================================== 

  b]p;L] xf]  ================================== 

3_ ;fyLx¿;Fu cfk"mn] hfg]sf] uLt ufP/ gfRg] cEof; 

u/f}F M 

 

 

 

 

 

 



kf7 ^  

xfd|f nf]safhfx¿ 

s_ x]/f}F / lrgf}F M 

 

6\ofDsf] 

 

bdfxf 
 

9f]ns 

 

;xgfO 

 

‰ofnL 

 

v}+h8L 

 

afF;'/L 

 

 

dfbn 

 

;f/ª\uL 

  

 g]kfn w]/} hflt, efiff, / ;+:s[lt ePsf] b]z xf] . xfdL 

df}lns ;+:s[ltdf wgL 5fF}+ . rf}/hxf/Ldf ljleGg :yfgLo 



nf]safhf /x]sf 5g\ .  oxfFsf ljleGg hfltljz]ifsf cf–

cfˆg}  -df}lns_  afhfx¿ 5g\ .  

kfFr afhfx¿sf] ;d"xnfO{ k~r]afhf elgG5 . bdfxf, 

‰ofnL, 6\ofDsf], 9f]ns / ;xgfO{ cflb 

k~r]afhfdf kb{5g\ . dfbn xftn] 

7f]s]/ ahfpg] ul/G5 . ;f/ª\uL /]6]/ 

ahfOg] afhf xf] eg] afF;af6 agfOg] 

afF;'/L k'ms]/ ahfOG5 . rf}/hxf/Ldf 

klg ljleGg pT;j d]nf, rf8kj{, hfqf cflbdf nf]safhf 

/ k~r]afhfx¿ ahfO{ gfrufg ul/5 . 

v_ h:tfsf] To:t} n]vf}F M 

dfbn   =============  =================== 

afhf   ============  ==================== 

bdfxf   ============  =================== 

 

 

u_ tnsf afhfx¿ ahfpg] tl/sf;Fu hf]8f ldnfcf}F M 



 

7f]s]/ 

 

k'ms]/ 

 

/]6]/ 

 

3_ tnsf k|Zgx¿sf] pQ/ egf}F M 

c_ dfbn s;/L ahfOG5 < 

cf_ k~r]afhfleq s]– s] afhfx¿ kb{5g\ < 

O_ afF;'/L s]af6 agfOG5 < 

O_ /]6]/ ahfOg] afhf s'g xf] < 

 

lzIfsnfO{ cg'/f]w M kf7df ePsf ljleGg afhfsf /]s8{ ul/Psf cfjfhx¿ ;'gfpFb} 

of] s'g afhfsf] cfjfh xf] eg]/ ;f]Wg] / afnaflnsfnfO{ afhfsf] cfjfh lrgfpFb} 

ahfpg] tl/sf ;d]t l;sfpg] k|of; ug]{ . 

    

 



PsfO # 

xfd|f] k];f Joj;fo / k|ljlw 

l;sfO pknlAwx¿ 

• kl/jf/sf ;b:ox¿n] ug]{ k];f / Joj;fosf] gfd atfpg . 

• xfd|f cGgafnLx¿ M wfg, ds}, ux'F, hf}, sf]bf], kmfk/, lrgf], sfu'gf] cflbsf] klxrfg ug{ 

• bnxg afnLx¿ M s]/fp, d;'/f], e6\6, l;dL, df;, ;f]O6f, af]8L, cflbsf] klxrfg ug{ .  

• t/sf/L v]tL M;fu, aGbf, sfpnL, 6df6/, uf]ne]8f, v';f{gL, eG6f, s/]nf, nf}sf, km;L{, 

l;dL, leG8L, af]8L, O:s';, d'nf, ufh/, n;'g, cfn', a];f/ cflb klxrfg ug{ . 

• :yfgLo kmnkm"nx¿– cldnf], ;'Gtnf, sfutL, d]n, cf?, cf?av8f, 8«fug, lsjL, lth',    

cfFk, Hofld/, ef]u6], lsd', s]/f, sfkmn, rf]qf, P];]n' cflbsf] klxrfg ug{ . 

 

 

 

 

  

 



kf7 ! 

xfd|f k];f / Joj;fo 

 

s_ x]/fF} / 5nkmn u/fF} M 

c_ lrqdf s] s] k];f Joj;fo b]Vg'eof] < 

cf_ tftf] cfn' v]Nb} cf̂ gf] kl/jf/sf ;b:ox¿n] ug]{ k];f 

Joj;fosf] gfd atfpg'xf];\ . 

 

 
 

  



  Ps b'O{ tLg eg]/  

cª\sx¿ uGb} . 

eljiodf gfgL afa' 

s] s] x'g] eGb} . 

xfF;L v]nL k9L n]vL 

ldlxg]tL agf}+F . 

7'nf] eO{ xfdL klg 

s'g} k];f u/f}F . 

 

 

v_ uLt ufcf}F M 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

u_ s'/fsfgL u/f}F M 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

gd:t]]],  

d]/f] cleefjssf] 

k];f s[lif xf] .  

tkfO{Fsf] cleefjssf] 

k];f s] xf] < 

gd:t]]], d]/f] a'jfn] 

lzIf0f k];f ug'{x'G5 

eg] cfdfn] xf]6n 

Joj;fo ug'{x'G5 .  

tkfO{Fsf] cleefjssf] 

k];f÷Joj;fo s] xf] < 



3_ hf]8f ldnfcf}F M 

8fS6/  

 

 

k|x/L 

 

 

s[ifs 

 

 

Jofkf/L 

 

 

Uff8L rfns 

 

 



ª_ l7s lrGx nufcf}F M 

c_ tkfO{Fsf] cleefjsn] ug]{ Joj;fodf dfq l7s lrGx   

-_ nufpg'xf];\ . 

  

  

  

r_  pQ/ egf}F M  

c_ tkfO{Fsf] cleefjssf] k];f jf Joj;fo s] xf] < 

cf_ tkfO{Fsf] l5d]sLn] s] s] k];f Joj;fo ug'{x'G5 < 

O_ cfˆgf] ;fyLsf] cleefjssf] k];f Joj;fo eGg 

nufpg'xf];\ . 



kf7 @ 

cGgafnLx¿ 

s_ x]/f}F / lrgf}F M 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

c_ lrqdf s] s] b]Vg'eof] < 



wfg s'6] rfdn x'G5 

    ux'F lk;] lk7f] 

 ds}sf w]/} kl/sf/  

h] vfP lg ld7f] . 

      sfu'gf], lrgf], kmfk/ klg         

xfd|f cGgafnL   

nufcf}+F x} v]taf/Ldf  

g/fvf}F x} vfnL .. 

 

v_ sljtf k9f}F M 

 

 

 

 

 
c_ tkfO{Fsf] v]taf/Ldf s'g s'g cGgafnL nufpg'x'G5 < 

5nkmn ug{'xf];\ . 
 



u_ wsf{ tfg]/ hf]8f ldnfcf}F M 

 

wfg 

 

 

uxF' 
 

 

sf]bf] 

 
 

 

 

hf+}F 
 

 

ds} 

 

 

sfu'gf]  

 

 

lrgf] 

 

 



3_ pQ/ egf}F M 

c_ tkfO{F{n] laxfgsf] vfgfdf s] vfg'eof] < 

 cf_ tkfOF{sf] v]taf/Ldf pTkfbg x'g] cGgafnL s] 

         s] x'g\ < 

 O_  tkfO{FnfO{ s'g s'g cGgsf] s'g s'g kl/sf/  

         dgk5{ < 

 

ª_ /ª e/f}F M 

 

 

 

 

 

 

 

 



kf7 # 

bnxg afnLx¿ 

s_ x]/f}F, lrgf}F / egf}F M 

  

  

  

अ ) lrqdf ePsf bnxg afnLx¿ s'g s'g x'g\ < 

;fyLnfO{ ;'gfpg'xf];\ . 



 

  v_ uLt ufcf}F M    kf/;dl0f cfrfo{  

e§, df; / d;'/f]  

bfn aG5 nf} ld7f] . 

nufcf}F v]t af/Ldf 

bnxg afnL of] . 

 

 

l;dL, ;f]O6f, s]/fp  

kmnfpg' kb{5 . 

u]8fu'8L vfPdf 

tfut xfd|f] a9\b5 . 

 

 cfxf Û slt  

    ld7f] bfn .  

 

 
 

 

 

 



    u) wsf{ tfg]/ hf]8f ldnfcf}F M  

  

 
 

  

  

 

 

 



 3_ lrq x]/L l7s -√_ lrGx nufcf}F M  

  

vfPsf] 5'    vfPsf] 5}g vfPsf] 5'    vfPsf] 5}g 

  

vfPsf] 5'      vfPsf] 5}g vfPsf] 5'    vfPsf] 5}g 

  

vfPsf] 5'     vfPsf] 5}g vfPsf] 5'    vfPsf] 5}g 

 
 

vfPsf] 5'      vfPsf] 5}g vfPsf] 5'    vfPsf] 5}g 

 



    ª_ cfˆgf ] 3/df x'g] bnxg afnLx¿df l7s -√_ 

lrGx nufcf}}F M   

  

  

 
 

 



     r_ u/f}F / l;sf}F M  

cfˆgf]] j/k/ v]tL ul/g] bnxg afnLx¿ cjnf]sg u/L 

ltgsf] gfd sIffdf ;'gfpg'xf];\ .  

  

  

 

 

 

 

 



kf7 $ 

t/sf/L v]tL 

s_ x]/f}F, lrgf}F / egf}F  M 

  

  



 

 

c_  lrqdf s] s] b]Vg'eof] < 
cf_ tkfO{FnfO{ s'g s'g t/sf/Lx¿ dgk5{ < 

O_ tkfO{Fsf] 3/df s] s] t/sf/Lx¿ pTkfbg x'G5g\ < 

v_ uLt ufcf}F M                    ntf e§/fO{ { 

x]/ ;fyL af/Ldf 

O:s';, efG6f kmn]sf . 

nf}sf, km;L{, s'le08f   

 



nx/fdf em'n]sf  . 

 

;fu /fof], kmfk/  

6df6/sf] crf/ .  

;nfb vfg'kb{5 

;nud d'nf, ufh/ . 

af]8L, leG8L, s/]nL  

;adf rflxg] v';f{gL . 

:j:y tfhf t/sf/L  
vfgf ld7f] agfpgL . 

 

 

aGbf,  l;dL,  sfpnL  

;adf cfn'  ld;fpg]  . 

;w}F tfhf t/sf/L  

vfP/ xfdL /dfpg] . 

 

u_ wsf{ tfg]/ hf]8f ldnfcf}F M  

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 



3_ lrq x]/L l7s-√_ lrGx nufcf}F M 

ª_ sfFrf] vfg ldNg] t/sf/Ldf xl/of]     / ksfP/ dfq  

  
 

vfPsf] 5'    vfPsf] 5}g vfPsf] 5'      vfPsf] 5}g 

  

vfPsf] 5'     vfPsf] 5}g vfPsf] 5'     vfPsf] 5}g 

 
 

vfPsf] 5'     vfPsf] 5}g vfPsf] 5'     vfPsf] 5}g 

 
 

vfPsf] 5'     vfPsf] 5}g vfPsf] 5'     vfPsf] 5}g 



    vfg ldNg] t/sf/Ldf /ftf]  /ª nufcf}F M 

  

  

   

   

  
 

 

 

   r_ /ª e/f}F M 



 

    5_ u/f}F / l;sf}F M 

c_ sfFrf] vfg ldNg] t/sf/Lx¿ ;ª\sng ug{'xf];\ clg  

     kvfn]/ ;fyLx¿n] Pscfk;df afF8]/ vfg'xf];\ . 

 



kf7 % 

 

kmnkm"n v]tL 

 

s_ x]/f}F, lrgf}F / egf}F  M 

   

   

   

   
 

अ) वचत्रमा कुन कुन िलिूल दखे्निुयो ? साथीलाई सनुाउनहुोस ्।  

आ)  तपाईकँो घर िरपर पाइने िलिूलहरू के के हुन ्? िन्नहुोस ्।  



ख) जोडा दमलाऔ ौँ :  

 

 

 

  

  

  

  



      ग) आफ्नो घरमा वा वरपर पाइने फलफूलमा दिि -√_  

दचन्ह लगाऔ ौँ :   

   

 
  

   

 

 

  



घ) रङ भरौ ौँ :  

 

 

 

 

 

 

 

 



ङ) खेल खेलौ ौँ :  

अ) िलिूलका नाम िन्द ैसाथीहरूसँग वचत्रमा जस्तै गरी बल 

पास गने खेल खेल्नहुोस ्।  

 

 

च) दचत्र वर्णन गरौ ौँ :  

वचत्रमा हरेेर तपाईलँे के बझु्निुयो ? िणकन गनुकहोस ्।  

 



एकाइ ४ 

खुसीिा लादग दशक्षा र जीवनोपयोगी दसप 

दसिाइ उपलदधधहरू 

• आिू र आफ्ना पररिारका सदस्यहरू र वतनीहरूका आनीबानी र स्ििािहरू बताउन । 

• आिू र आफ्ना पररिारका सदस्यहरूको आनीबानी र स्ििािहरूको पवहचान गनक ।  

• आिूलाई मन पने साथीहरूमा िएका स्ििािहरू बताउन । 

• स्थानीय स्तरमा प्रचवलत आिूलाई मन पने गीत, सङ्गीत र नतृ्यहरूको श्रिण, अिलोकन र 

अभ्यास गनक । 

• घरपररिार र छरवछमेकमा मनाइने उत्सि र चाडपिकहरूमा गररने वियाकलापहरू बताउन । 

• योग, प्रणायाम र आसनहरू  (प्रणि ध्यान, िविका प्रणायाम र शशकासन) को अभ्यास गनक । 

• जङ्किुड (मतृप्राय खाना) को पररचय र छ प्रकारका स्िाद (गवुलयो, अवमलो, वपरो, टरो, 

तीतो र नवुनलो) िएका जैविक (अगाकवनक) खानाहरूको पवहचान र प्रयोग । 

• उत्पादन र वसजकनासँग जोवडएको श्रमको सम्मान गने प्रिवृिको चचाक, अभ्यास र प्रदशकन गनक ।   

 
 

 
 

दशक्षि र अदभभावि वगणमा अनुरोध 

उवल्लवखत वसकाइ उपलवधिहरू हावसल गनकका लावग पाठहरूमा वचत्र, अभ्यास, पठनसामग्रीलगायत 

विविन्न वियाकलापहरूको प्रस्तवुत गररएको छ । तथावप यसलाई मात्र पणूक मान्न सवकदनै । यसबाहके 

अन्य विविन्न वचत्र, अभ्यास, पठनसामग्री र वियाकलापहरूको माध्यमबाट समेत उवल्लवखत वसकाइ 

उपलवधिहरू हावसल गनक सवकनेछ । 

 



पाठ : १ 

आनीबानी र स्वभाव 

 

ि) हेरौ ौँ र छलफल गरौ ौँ : 

  

  

  

अ) वचत्रमा के के दखे्न ुियो ? 

आ) तपाईलँाई के कुरा मनपयो र के कुरा मन परेन ?  



ख) दचत्र हेरौ ौँ र छलफल गरौ ौँ: 

अ) तपाईकँो पररिारमा कवत जना हुनहुुन्छ ? 

आ) तपाईकँो पररिारमा को को हनुहुुन्छ ? 

इ) तपाईलँाई घरमा सबैिन्दा बढी को मनपछक ? 

ई) तपाईलँाई उहाँ सबैिन्दा बढी मन पनुकको 

कारण के होला ? 

ग) मनपने बानी र स्वभावमा दिि दचह्न () 

र मन नपने बानी र स्वभावमा बेदिि दचह्न (×) लगाऔ ौँ : 

 
  

ररसाउने बानी (   ) झगडा गने बानी (    ) सहयोग गने  बानी (   ) 

   

खसुी हुने बानी (   ) खेल्ने बानी (   ) सजाय वदने बानी (   ) 

 

 



घ) ििा सनुौ ौँ र उत्तर भनौ ौँ : 

विराजका दईुजना साथी छन ् : दीपक र 

समीर । दीपक सहयोगी छ । खानेकुरा 

बाँडेर खान्छ । आिूले जानकेा कुरा 

विराजलाई पवन वसकाउँछ । नजानेका कुरा 

िने विराजसँग सोिेर वसक्छ । समीर िन ेिरक छ । उसले साथीहरूलाई 

सहयोग पवन गदनै । अरुको खानेकुरा पवन खोसेर खान्छ । यसो गनुक हुदँनै 

िन्यो िने ररसाउँछ । आिूिन्दा सानासँग झगडा गछक र कुट्छ । विराजल े

दीपकलाई मन पराउँछ । समीरलाई िने कवि पवन मन पराउँदनै ।  

प्रश्नहरू : 

अ) विराजले मन पराउन ेसाथीको नाम के हो र वकन पराउँछ ? 

आ)  विराजल ेमन नपराउने साथी को  हो र वकन मन पराउँदनै ? 

इ) असल साथी हनुका लावग को जस्तो हुनपुछक? 

ई) तपाईकँो बानी कोसगँ वमल्छ  ? 

उ) तपाईकँा मनपने साथीहरूको को हुन ्? नाम िन्नहुोस ्।  

ऊ) तपाईलँे आिूलाई मनपने साथीहरूलाई के के सहयोग गनुक 

िएको छ ? 



ए) तपाईकँो मनपने साथीले तपाईलँाई कसरी खसुी वदइरहकेो छ ? 

 

 

ङ) सुनौ ौँ, बुझौ ौँ  र अनुसरर् गरौ ौँ : 

िेरी नदीको वकनारमा एउटा सनु्दर बस्ती छ । उि 

बस्तीको नाउँ अम्बाचौर हो । उि बस्तीमा दईु जना 

अवत वमल्ने साथीहरू छन ्–आशा र जनुा । उि बस्ती 

िन्दा पवन झन सनु्दर उनीहरूको मन छ । उनीहरू एक 

अकाकसँग असाध्यै वमल्छन ् । आिू िोकै िएर पवन 

साथीलाई िनेर खानेकुरा रावखवदएका हुन्छन ् । एउटालाई अप्ठ्यारो 

पर् यो िने अकोले मन, िचन र कमकले सहयोग गछकन ् ।  

नहुाउन गएको बेला एकपटक िेरी नदीले आशालाई बगाएछ । जनुाल े

आिूल े मातै्र आशालाई बचाउन नसकेपवछ गाउँको पौडी खेल्न 

जानेको मावनसलाई बोलाइन ् । उि मावनसकै सहयोगले जनुाल े

आशालाई बचाउन सिल िइन ्। उनीहरू अवहले पवन दइुटा शरीर र 

एउटा मन जस्ता िएर बाँवचरहकेा छन ्। 

अ) आशा र जनुा कसरी एक अकाकका असल साथी िए ? 

दशक्षिलाई अनुरोध : विविन्न उदाहरणहरूवदएर विद्याथीहरूलाई असल साथी हुन ्र असल साथी बनाउन 

प्रेररत गने । 

 



आ)  असल साथी हुनका लावग साथीको वनवम्त के गनुक पछक ? 

इ)  के वतमी पवन कसैको असल साथी हनु सक्छौ ? सक्छौ िने 

कसरी ? 

च) असल सािीमा चादहने  स्वभावमा√ दचह्न र नचादहनेमा x दचह्न 

लगाउनुहोस ्। 

अप्ठ्यारोमा साथ वदने   स्िाथक परूा गनक सवम्झन े  

साथीको खसुीमा खसुी 

हुन े

 सखुमा मात्र साथ वदने  

साँचो कुरा लकुाउने   साथीको वनवम्त बाँच्ने   

 

 

 

 

 

 



पाठ :२ 

गीत, सङ्गीत र नृत्य 

ि) हेरौ ौँ  र भनौ ौँ :  

 
 

 
 

अ) वचत्रमा के के दखे्निुयो ? 

आ)  के तपाईलँाई पवन नाच्न गाउन आउँछ ? नाच्न गाउन मनपछक ? 

इ) तपाईलँे दखेेका िा थाहा पाएका गीत गाउँदा, नाच्दा िा वििाह 

 गदाक बजाउने बाजाहरू (बाद्ययन्त्र) को नाम िन्नहुोस ्। 

 



ख) गीत गाऔ ौँ  र नाचौ ौँ: 

      -जीतबहादरु शाह 

नाच्न मन छ, गाउन मन छ, बजाउन मन छ, 

नाच्द,ै गाउँद,ै बजाउँद ैखसुी हुन मन छ । 

बाबा मादल बजाउने, आमा गीत गाउने 

वददीसँगै म आँगनमा छम्कीछम्की नाच्ने । 

नाच्न मन छ, गाउन मन छ ...  ... 

बाँसरुी, सारङ्गी, मादलको िनु सनुेपवछ 

यो मन त्यस ैचङ्गा हुन्छ नाच्न िनेपवछ । 

नाच्न मन छ, गाउन मन छ ...  ... 

नाच्नपुछक, गाउनपुछक, खसुी हुनपुछक, 

खसुीसँगै वनरोगी र स्िस्थ हुन ुपछक । 

नाच्न मन छ, गाउन मन छ ...  ... 

 

 

lzIfsnfO{ cg'/f]w M 

➢ मोबाइल र माइकको सहयोगले विद्याथीहरूलाई उनीहरूको मनपने गीतमा नाच्न प्रेररत गने ।  

➢ विद्याथीहरूलाई पररिारका सदस्यहरूबाट गीत वसकेर आउन र वसकेको गीतलाई कक्षामा गाएर 

प्रस्ततु गनक प्रेररत गने । 

➢ गीत गाउन, नाच्न र बाजा बजाउनका लावग वशक्षकले सकेमा आिैले र नसकेमा अन्य वशक्षक र 

स्थानीय विज्ञलाई आमन्त्रण गरेर विद्याथीहरूलाई उनीहरूको रुवचअनसुार वसक्नका लावग 

सहजीकरण गने । 

 



पाठ : ३  

मेला र चाडपवण 

ि) हेरौ ौँ  र छलफल गरौ ौँ :  

  

  

अ) वचत्रहरू हरेेर  तपाईलँे कुन कुन मलेा र चाडपिकहरू सम्झन ुियो ? 

आ) तपाईलँाई मेला िा जात्रामा जान के कारणले रहर लाग्छ  ? 

इ) तपाईलँाई सबैिन्दा मनपने चाड कुन हो र मनपने कारण के हो ? 



ख) सुनौ ौँ, बुझौ ौँ  र  जवाफ भनौ ौँ : 

चन्द्रा ओली पवहलो पटक चौरजहारी 

नगरपावलकाको िडा नं ६ मा लाग्न े

दहपोखराको मेलामा गइन ्  । मेलामा 

िेरै मावनसहरू दखेरे उनलाई अनौठो 

लाग्यो । त्यवि िेरै मावनस उनले पवहलो पटक दखेेकी हुन ्। मेलामा 

आमाले चन्द्रालाई मन पने सेलरोटी, जेरी, गन्जी र सनु्तला वकनेर वदन ु

ियो । मन परेको वचज खान पाउँदा चन्द्रा खसुी िइन ् ।  वपङ खेल्न 

पाउँदा र मयरू नाच हनेक पाउँदा चन्द्रा झन ै खसुी िइन ् । मलेामा 

आिन्तहरू िेवटदा चन्द्राको आमा पवन खसुी हुन ुियो । रक्सी सिेन गरेर 

मनपरी बोल्द ैवहडेँका मान्छे दखेेर िने चन्द्रालाई डर लाग्यो । 

प्रश्नहरू: 

अ) दहपोखराको मेलामा चन्द्रालाई के कुरा अनौठो लाग्यो ? 

आ)  चन्द्रा ओली मलेामा के कारणले खसुी िइन ्? 

इ) चन्द्राले मेलामा के दखेेर डराइन ्?  

ई) तपाई ँअवहलेसम्म कुन कुन मेलामा जान ुिएको छ ? 

उ) तपाईलँाई मेलामा के के कुरा मन परेको वथयो ? 

ऊ) मेलामा तपाईलँाई मन नपरेको कुरा पवन केही वथयो वक ? 



ग)  दमल्िो शधि राखी खाली िाउौँ भरौ ौँ :  

 

अ)  वददीबवहनीले दाजिुाइलाई टीका लगाउने चाडको नाम .. .. .. 

.. हो । 

आ)  माघ १ गते मनाइने महत्त्िपणूक पिक .. .. .. ..  हो । 

इ)  वपङ खेल्न पाउँदा र ................. हनेक पाउँदा चन्द्रा झन ैखसुी 

िइन ्।  

ई) मान्यजनको हातबाट टीका, जमरा लगाउने पिकको नाम .. .. .. .. 

हो ।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

माघी दसै ँ मयरू नाच वतहार 



पाठ : ४  

  योग 

ि) हेरौ ौँ  र अभ्यास गरौ ौँ : 

  

  
 

 

lzIfsnfO{ cg'/f]w M 

योगले शरीरलाई वनरोगी बनाउँछ । मनलाई एकाग्र बनाउँछ । पढ्न र काम गनक मन लाग्ने हुन्छ । 

वनयवमत योगले पढेको कुरा सवम्झने क्षमता बढाउँछ । योगले शरीरका वित्री अङ्गहरूलाई 

स्िस्थ बनाउँछ । योगले मावनस िुवतकलो हुन्छ । प्रविविको प्रयोगबाट विविन्न योगहरूबारे 

जानकारी वलएर अभ्यास गनक गराउन सवकन्छ । 

 

 

 



प्रर्व प्रार्ायाम  

bLks b'a} xftsf] xTs]nf b'j} 3'F8fdf pQfgf] 

kf/]/ /fV5g\ .  To;kl5 cfFvf aGb u5{g\ / 

gfsaf6 la:tf/} nfdf] Zjf; lnG5g\ . Zjf; 

ˆofFSg] qmddf ç pRrf/0f u5{g\ . pgL of] 

k|f0ffofd kfFr ldg]6b]lv bz ldg]6;Dd 

u5{g\ . pgL hlt;Sof] Tolt nfdf] Zjf; 

tfGg] / ˆofFSg] sfo{df Wofg lbG5g\ . cGtdf xftsf b'a} 

xTs]nfx¿ Pscsf{;Fu /u8\5g\ / tftf] ePsf xTs]nfn] 

cfFvf / cg'xf/df dfln; ub}{ cfFvf vf]N5g\ .  

bLksnfO{ k|0fj k|f0ffofdsf kmfObfxरूsf] af/]df /fd|f] 

hfgsf/L 5 . o;n] z/L/df cfjZos kg]{ phf{ a9fpg 

;xof]u ub{5 . of] dgf]/f]uLxरूsf nflu emg} nfebfos x'G5 

. 6fpsf]sf] b'vfO{sf ;fy} dg / dl:tissf] zflGt / 

Psfu|tfsf nflu of] k|f0ffofd pkof]uL x'G5 .  
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df]jfOndf o'6'j jf lel8of] lSnk jf kmf]6f] x]/]/ k|0fj k|f0ffofd ug]{ tl/sfsf] 

af/]df atfpg] . klxn] lzIfsn] cEof; ug]{ / ljBfyL{x¿nfO{ ;f]xLcg';f/ ug{ 

nufpg] . lzIfsn] ljBfyL{sf] cEof; cjnf]sg ug]{ . o; k|f0ffofdaf6 x'g] 

nfesf] af/]df 5nkmn ug]{ .  

 

 

 



el:qsf k|f0ffofd 

l6sf/fd x/]s lbg el:qsf k|f0ffofd\ 

u5{g . To;sf nflu pgL zfGt 

jftfj/0fdf ;'dw'/ ;ª\uLt ahfP/ 

lrqdf b]vfPemF} 1fg d'b|fdf a:5g\ . 

cfFvf / d'v aGb u5{g\ . gfssf] b'O{ 

åf/af6 Zjf; lng] / ˆofFSg] u5{g \ . cfjZostf cg';f/ of] 

k|lqmof % ldg]6;Dd hf/L /fV5g\ . Zjf; lng] / ˆofFSg]] 

sfo{ ;s];Dd l56f]l56f] u5{g\ .  

l6sf/fdnfO{ yfxf 5, of] k|f0ffofdn] d'6' alnof] agfpF5 . 

kmf]S;f]nfO{ :j:y /fV5 . dl:tis;DaGwL w]/}} ;d:ofx¿sf]] 

;dfwfg ug{sf nflu klg pkof]uL x'G5 .  

lzIfssf lglDt cg'/f]w 

• df]jfOndf o'6'j jf lel8of] lSnk jf kmf]6f] x]/]/ el:qsf k|f0ffofd ug]{ 

tl/sfsf] af/]df atfpg] .  

• klxn] lzIfsn] cEof; ug]{ / ljBfyL{x¿nfO{ ;f]xLcg';f/ ug{ nufpg] . 

lzIfsn] ljBfyL{sf] cEof; cjnf]sg ug]{ . 

• o; k|f0ffofdaf6 x'g] nfesf] af/]df 5nkmn ug]{ .  

 

 



शशिासन  

 सपनाले आमासँगै शशकासन गवछकन ् । यसका लावग 

उनले आमाल े जस्तै गरेर घुडँाबाट दबैु खटु्टा दोबारेर 

पवहलो वचत्रमा जस्तै बज्रासनमा बवस्छन ्। यसरी बस्दा  

दायाँ खटु्टाको बुढी औलँा बायाँ 

खटु्टाको बढुी औलँामावथ रावख्छन ् । 

गवहरो सास वलँद ैदिुै हात टाउकोिन्दा 

मावथवतर तन्काउँवछन ् । त्यसपवछ 

वबस्तारै सास फ्याँक्द ै कम्मरबाट झकेुर हात िैलाउँद ै हत्केलालाई 

िइुमँा रावख्छन ्र वनिारले िइु ँछुवन्छन ्। यसलाई आि‍यकताअनसुार 

पाँचदवेख दशपटक सम्म गवछकन ्। 

सपनालाई शशकासनबाट हुने िाइदाको बारेमा राम्रोसँग जानकारी छ 

। यसले मटुुलाई स्िस्थ बनाउँछ । रगतलाई सिा गछक । ढाडको 

दखुाइलाई कम गछक । पाचन शवि बढाउँछ । यसले तौल, तनाि र 

वचन्ता घटाउन सहयोग गदकछ । मिमुेह रोगीका लावग यो आशन 

लािदायक मावनन्छ ।  

  

lzIfs;Fu cg'/f]w M 

• मोिाइलमा यटुुि िा विवडयो वक्लप िा िोटो हरेेर शशकासन गने तररकाको बारेमा बताउने ।  

• पवहले वशक्षकले अभ्यास गने र विद्याथीहरूलाई सोहीअनसुार गनक लगाउने । वशक्षकले 

विद्याथीको अभ्यास अिलोकन गने । 

• यस आसनबाट हुने लािको बारेमा छलिल गने । 

 

 



पाठ : ५  

श्रमिो सम्मान 

ि) हेरौ ौँ र भनौ ौँ : 

  

 
 

अ) मावथको वचत्रहरूमा के के दखे्निुयो ? 

आ) वतनीहरूल ेकाम नगरेको िए के हुन््यो होला ? 

इ) श्रम अथाकत काम गने मान्छेलाई के गनुकपछक ? 

ई) तपाई ँकाम गने मावनसहरूलाई हलेा गनुकहुन्छ वक सम्मान ? 

उ) तपाई ँलाई घर र विद्यालयमा के के काम गनक मनपछक ? 

 



ख) सुनौ ौँ, बुझौ ौँ  र भनौ ौँ: 

वमनाको गाउँमा िेरै थरी 

मावनसहरूले िेरै वकवसमका 

काम गछकन ्। वमनाको  बाबाले 

तरकारी खेती गनुक हुन्छ । उहाँल े

घरपररिारमा खाएर बचत 

िएको तरकारी बजारमा 

बेच्नहुुन्छ । वमनाको आमाल े

विद्यालयमा पढाउन ुहुन्छ । उनको वछमेकी काकाको िवनकचर उद्योग छ 

। उहाँले िवनकचर बनाएर बेच्न ुहुन्छ । वमनाको सानी आमाका घरका 

मावनसहरूको खेती गने जग्गाजवमन िेरै छ । उहाँहरूल ेिान, मकै र गहु ँ

खेती गनुकहुन्छ । उहाँहरूले  माछापालन र मौरीपालन पवन गनुक िएको छ 

। वमनाल ेपवन आफ्नो बाबालाई तरकारी खेती गनक सघाउँवछन ्।  

अ)  वमनाको गाउँका मावनसहरूले के के काम गछकन ्? 

आ)  वमनाको गाउँका मावनसहरूले उि काम नगरेको िए के हुन््यो 

होला ? 

इ) वमनाको गाउँका मावनसहरूल ेके काम गछकन ्? 

ई) तपाईको गाउँका मावनसहरूल ेउि काम नगरेको िए के हुन््यो 

होला ? 

उ) तपाईलँाई वमनाको के बानी मन प¥यो ? 

ऊ) तपाई ँ बाबा र आमालाई के के काम गरेर सहयोग गनुकहुन्छ ? 

ऋ) काम गने मावनसहरूलाई सम्मान गनुकपछक, वकन ?  

 



ग) सुनौ ौँ, बुझौ ौँ  र भनौ ौँ: 

मेरो नाम रमा हो । म कक्षा १ मा पढ्छु । म आफ्नो लगुा आिँै िनु्छु 

। कपडा पट्याएर राख्न पवन मलाई आउँछ । जिुामा पावलस आिँै 

गछुक । आिूले खाएका िाँडा पवन म आिँै माझ्छु । कपाल वमलाएर 

कोनक र कपडा वमलाएर लगाउन पवन मलाई आउँछ । यस्ता काम 

नवसकेको िए त मलाई पवन वमलनलाई जस्तै वपडा हुन््यो होला । 

आमाबाबा काममा वनस्केको बेला वमलन त जिुाको तनुा पवन 

नबाँिेर विद्यालय गएको हुन्छ । चप्पल त उल्टो लगाएको हुन्छ, अरु 

त झन् के गरोस ्। यी सबै कुरा बालविकासको कक्षामा नै वसकेकाल े

मलाई त िेरै सवजलो िएको छ ।  

k|Zgx¿ M 

अ) तपाईलँाई रमाको के के कुरा मन पर् यो< 

आ) तपाईकँो बानी र रमाको बानीमा के िरक छ < 

इ) तपाईसँँग पवन रमाको जस्तै काम गन े वसप हुनका लावग  के 

गनुकपछक < 

 



घ) गीत गाऔ ौँ  र अनुसरर् गरौ ौँ :                                -जीतबहादरु शाह 

हाम्रो गाउँमा साइलँा दाइ अब त अकै छ 

वतम्रो गाउँलाई साइलँा दाइ िेर् यौ वक उस्तै छ < 

हाम्रो गाउँमा साइलँा दाइ काम गने सबैलाई 

सम्मान गछकन ्साइलँा दाइ सबैले वशर वनहुराई । 

अल्छी पवन साइलँा दाइ काम गने िाका छन ् 

गरीब पवन साइलँा दाइ िनी हुदँ ैगाका छन ्। 

हाम्रो गाउँमा साइलँा दाइ............... 

 

 

 

 

 

 

 

दशक्षिलाई अनुरोध: 

विद्याथीलाई श्रम गनक र श्रमप्रवत सम्मान गनक उत्पे्रररत गनुकपने । 

 



पाठ : ६ 

हाम्रा खानेिुरा 

 

ि) हेरौ ौँ, दचनौ ौँ  र जवाफ दिऔ ौँ: 

  

 
 

  
 

अ) मावथका खानेकुराका नामहरू के के हनु ्? 

आ) वतनीहरूको स्िाद कस्तो कस्तो हुन्छ ? 

इ) मावथका खानेकुराहरू कवत थरी स्िादका छन ्? नाम िन्नहुोस ्। 



ई) मावथका खानेकुराहरूमध्ये तपाईलँे के के खान ुिएको छ ? 

ख) सुनौ ौँ, बुझौ ौँ, उत्तर भनौ ौँ  र अनुशरर् गरौ ौँ : 

रजनीका साथीहरूल ेबजारमा प्याक गरी राखेका तयारी खानेकुरा 

(जङ्क िुड) खान े गछकन ् । रजनील े िने त्यस्ता खानकुेराहरू 

कवहल्यै खाँवदनन ्। उनलाई यी खानेकुराले खराब गछक िन्न ेराम्ररी 

थाहा छ । उनी त घरमा िएका विविन्न स्िादका खानेकुराहरू 

हप्तािरर वमलाई वमलाई खावन्छन ्। उनका खानेकुरामा अवमलो, 

वपरो, टरो, तीतो, गवुलयो र नवुनलो स्िादका खानेकुराहरू हुन्छन ्

। यसरी छओटा स्िादका खानेकुराहरू आलोपालो गरी खान े

गदाक शरीर स्िस्थ र वनरोगी हुन्छ िन्ने कुरा रजनीलाई राम्ररी थाहा छ ।  
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अ)  रजनीले बजारका तयारी खाने कुरा वकन खाँवदनन ्? 

आ)  रजनीले कस्ता कस्ता स्िादका खानेकुरा खावन्छन ्? 

इ) रजनीले विविन्न स्िादका खानेकुराहरू वकन खावन्छन ् 

ई) रजनीको खाने बानी थाहा िएपवछ अब तपाई ँ के गनुक हुन्छ त ? 

 

 



 

ग) धिो तानेर जोडा दमलाऔ ौँ : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

खसुाकनी  

 

 नवुनलो  

हरलो 

 

गवुलयो 

करेला 

 

वपरो 

अमला 

 

टरो 

केरा  

 

अवमलो  

ननु 

 

वततो  



 

PsfO % 

xfd|f] jftfj/0f / xl/t ljBfno 

 

l;sfO pknlAw 

• 3/ tyf :yfgLo:t/df kflng] 3/kfn'jf hLj hgfj/x¿sf] gfd atfpg . 
• cfˆgf] 3/ tyf 6f]n j/k/ ePsf lj?jfx¿sf] klxrfg ug{ . 

• ljBfnosf] au+}rfdf ePsf la?jfx¿ lrGg . 

• 3/ tyf ljBfnodf ul/g] j[If/f]k0fdf ;xof]u ug{ . 

• 3/ tyf ljBfnodf ePsf af]6la?jfsf] ;+/If0fdf ;xof]u ug{ . 

• km"naf/L] tyf af]6la?jfx¿sf] x]/rfxdf ;xof]u ug{ . 

• cfˆgf] j/k/ ePsf kfgLsf ;|f]tx¿sf] gfd atfpg . 

• JolStut, 3/, cfFug, ljBfno, jl/kl/sf] jftfj/0f ;/;kmfOdf ;xof]u ug{ . 

• 3/, ;d'bfo / ljBfnodf x'g] kmf]xf]/d}nfsf] klxrfg ug{ . 

• kmf]xf]/d}nfsf] /vfOdf ;xof]u ug{ . 

        

 

  



kf7 ! 

xfd|f j/k/sf hgfj/x¿ 

 

s_ lrq x]/f}F / lrgf}F M 

 
 

 

   

   

 

c_ lrqdf s] s] b]Vg'eof] < 



 

v_ wsf]{ tfgL hf]8f ldnfcf}F M 

afv|f 

 

 

 

df5f 

 

v/fof] 

 

3f]8f 

 

 

e}+;L 

 

 

 

 



 

u_ cfˆgf] 3/l5d]sdf kflng] hgfj/sf] gfd n]vf}F M 

ufO{    

    

    

 

3_ tnsf] lrqdf /ª e/f}F M 

 

 



kf7 @ 

xfd|f j/k/sf la?jfx¿ 

 

s_ x]/f}F lrgf}F / n]vf}F M 

 
  

sf]========= c======== l;======= 

 
 

 

r'===== c======= c======= 

 

 

 



;'======== c=========== w'======= 

 

v_ k9f}F / a'emf}F M 

d/f] gfd rfFbgL xf] . d sIff ! df k9\5' . d]/f] 3/df cfdf, 

a'af, bfh' / efO x'g'x'G5 . d]/f] 3/df hDdf kfFrhgf 5f}F 

. dnfO{ af]6la?jf dgk5{ . dnfO{ xfd|f] 3/ j/k/ ePsf 

af]6la?jfx¿ lrGg dg nfU5 . o;sf] nflu d}n] cfdfnfO{ 

cg'/f]w u5'{ . afafn]] klg dnfO{ xfd|f] j/k/ ePsf la?jf 

lrgfpg ;xof]u ug'{x'G5 . Ps lbg d afaf;Fu 3/ j/k/ 

3'Dg hfFb} lyPF . 3'Dg] j|mddf afafsf] ;xof]udf lgDg 

la?jfx¿ lrgF] . 

 

;Nnf] c;'/f] w'N;f] sfutL 

 

wfO/f] l;dn sf]O/fnf] cldnf 

 

aflaof] ;'Gtnf P]+;]n' a]nf}tL 

 

d]jf pv' s]/f gf:kftL 



 

 

u_ uLt ufcf}F M 

 

 

 

 

 

 

 

 

3_ ;xL eP ;xL / unt eP unt 

egfF} M 

c_ af]6la?jfn] jftfj/0f :j:y agfpF5g\ . 

cf_ la?jf /f]Kbf kmnkm"Nf vfg kfOG5 . 

O_ 3/ j/k/ af]6la?jf /f]Kg' x'Fb}g . 

O{_ la?jf /f]Kbf kmf]xf]/ x'G5 . 

ª_ tkfO{Fsf] ljBfnosf] j/k/ ePsf la?jfx¿ cjnf]sg 

u/f}F / gfd n]vf}F M 

Tf'n;Lsf] af]6n] 

cf}ifwLsf] u'0fn] . 

;'Gb/ km"n u'nfan]  

Aff:gf lbg] afgLn] . 

:jR5 dg agfpg] 

la?jfsf] u'0fn]] . 

 

 

la?jf t nfpg ;s] 

xl/ofnL x'g] . 

:j:y z/L/ agfpg 

kmnkm"n vfgf kfOg] 

 

 

uLt klg ufP/ . 

h}n] hfG5' jgdf 

v';L x'G5' dgdf . 

 

hgfj/nfO{ 3fF; . 

dflg;nfO{ 8f]sf]8fnf 

3/ agfpg] afF; . 

 

 

;xL unt 

 

;xL unt 

 

;xL unt 

 

;xL unt 
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ljBfnosf] au}Frf 

 

s_ k9f}F / a''emf}F M  

;+ud sIff ! df k9\5g\ . 

pgsf] ljBfnodf ;'Gb/ 

au}Frf  5 . au}Frfdf w]/} 

la?jfx¿ 5g\ . pgsf] 

cfˆgf] au}Frfdf df};d 

cg';f/sf t/sf/L / km"nx¿ kfOG5g\ . ljBfnosf lzIfs 

/ ljBfyL{x¿ ldn]/ au}Frfsf] ;/;kmfO ub{5g\ .  

au}Frfsf] ;'/Iffsf] nflu 

tf/af/ klg ul/Psf] 5 . 

a]nfa]nfdf ljBfyL{ / 

lzIfsx¿ ldn]/ la?jf 

   

   



nufpg] sfd x'G5 . au}Frfsf] uf]8d]n klg ul/G5 . pgsf] 

ljBfnosf ;a} ;fyLx¿ cfk;df ldn]/ sfd ub{5g\ .  

 

v_ cfˆgf] ljBfnosf] au}Frfdf ePsf la?jf, km"nx¿, 

kmnkm"n, t/sf/Lsf] af/]df atfcf}F . 

u_ ;xL eP ;xL / unt eP unt egf}F M  

c_ ;+udsf] ljBfnodf ;'Gb/ au}Frf 5 .  

cf_ ljBfnosf] au}Frfdf lzIfsn] dfq la?jf /f]Kg'x'G5 . 

O_ au}Frfdf t/sf/L dfq nufpg'k5{ .  

O{_ au}Frfsf] ;'/Iff ug'{kb{5 .  

p_ au}Frfn] k9fOnfO{ ;xof]u ub}{g . 

3_ la?jfsf] lrqdf pko'St /ª nufcf}F  M 



 

 

 

 

 

 

 

 



kf7 $ 

af]6la?jf /f]kf}+F / x]/rfx u/f}F 

 

s_ x]/f}F lrgfF} / egf}F M  

 

 

 

 

 

 

 

 



c_ dflysf] lrqdf s;n] s] s] sfd u/]sf 5g\ < 

cf_ tkfO{Fn] af]6la?jfsf] x]/rfx s;/L ug'{x'G5 < 

O_ la?jf s;/L /f]Kg'x'G5 <        

O{_ j[Iff/f]k0f ubf{ s] kmfObf x'G5 < 

v_ uLt ufcf}F M    o'j/fh ;'j]bL 

;hLj lghL{j j:t'af6 

jftfj/0f aGb5 . 

:jR5 jftfj/0f agfpg 

la?jf /f]Kg'kb{5 . 

3/sf] vfnL 7fpFdf 

j[Iff/f]k0f u/f}F g . 

:s'n ;'Gb/ agfpg 

k"mnx¿ /f]kf}F g . 

hyfefjL ?vla?jf  

sf6\g' df:g' x'Fb}g . 

la?jfn] klx/f] 

hfg klg lbFb}g . 



jghª\un ePdf 

hLjhgfj/ a:5g\ . 

jg dfl;Fb} uPdf 

;a} nf]k x'G5g\ . 

 

u_ k9fF} / l;sf}+F M 

xfd|f] 3/ tyf ljBfnodf w]/} af]6la?jf kfOG5g\ . tL 

af]6la?jfaf6 xfdL w]/} kmfObf k|fKt ug{ ;S5f}F . 

af]6la?jfaf6 xfdL xfdLnfO{ rflxg] cGg, t/sf/L 

/kmnk"mn kfp5f}F . oLafx]s af]6la?jfaf6 3fF;, bfp/f / 

sf7 klg kfpg ;lsG5 . ljleGg h8La'6Lx¿la?jfaf6 

g} kfOG5 . To;}n] xfdLn] la?jfnfO{ dfof ug'{k5{ . la?jf 

pv]Ng' x'Fb}g / k"mn l6Kg' x'Fb}g . la?jfnfO{ dnhn / 

uf]8d]n ug'{k5{ . o;sf ;fy} ;do ;dodf 

af]6la?JffnfO{ l;FrfO klg ug'{k5{ . af]6la?Jff /f]Kbf af9L 

/ klx/f] /f]syfd ug{ dbt k'U5 . 

k|Zgx¿ M 



c_ cfˆgf] 3/df cleefjssf] ;xof]udf la?jf /f]kL 

x'sf{pg'xf];\ . 

cf_ cfˆgf] 3/af6 Ps Pscf]6f la?jf lnP/ cfpg'xf];\ . 

ljBfnosf] s/];faf/L jf au}Frfdf la?jf /f]Kg'xf];\ . 

lgoldt ¿kdf dnhn, kfgL xfNg'xf];\ / cfkm"n] /f]k]sf] 

la?jf x'sf{pg'xf];\ . 

3_ vfnL 7fpFdf lbOPsf zAbx¿ dWo]af6 pko'St zAb 

e/fF} M 

 kz'kG5L ;xof]u af]6la?jf j[Iff/f]k0f af9L klx/f] 

c_ :jR5 jftfj/0f agfpg=============ug'{k5{ . 

cf_ 3/sf] vfnL hUuf jf 7fpFdf ===========/f]Kg'k5{ . 

O_ j[Iff/f]k0f ug{ ==============ug'{k5{ .  

O{_ j[Iff/f]k0f ubf{ ==============/f]syfd ug{ d2t k'U5 . 

p_ jghª\un ljgf; x'Fbf=======================gf; x'G5g\ . 

ª_ l7s a]l7s 5'6\ofcf}F M 

c_ af]6la?jfn] xfdLnfO{ :jR5 xfjf lbG5 . 

cf_ af]6la?jfnfO{ x]/rfx ug'{k5{ . 

O_ af]6la?jfsf] xfFuf efFRg' k5{ . 

O{_ xfdLn] s/];faf/Ldf af]6la?jf /f]Kg'k5{ . 



p_ vfgfsf] ;|f]t af]6la?jf xf]Og . 

 

 

kf7 % 

kfgLsf ;|f]tx¿ 

 

  s_ x]/f}F lrgf}F / egf}F M  

          
 

  



 
 

 

c_ dflysf lrqdf s] s] b]Vg'eof] < 

v_ uLt ufcf}+F 

Dfflg; / af]6la?jfnfO{ kfgL geO{ x'Gg 

;/;kmfO / vfgf klg kfgL geO{ x'Gg . 

xft w'g n'uf w'g vfgf ksfpg 

kfgL g} rflxg] xf] la?Jff x'sf{pg  . 

cfsfzaf6 kfgL k¥of], hldg em// 

vf]nf, gfnf gbL xF'b} aUof] ;nn . 

jiff{ x'Fbf kfgL x'g], wf/fsf] lg kfgL 

s'jf clg em/gf lg ;|f]t g} x'g kfgL . 

Kof; d]6\g ;kmfO ug{ df5f kfNfg ug{ 



x/]s sfddf kfgL rflxg] ;a}n] dgg ug{  

afnLgfnL v]tLkftL clg s'6d]n ug{ 

;b'kof]u ug{ ;an] o;sf] dxŒj hfg . 

 

 

 

 u_ wsf{ tfg]/ hf]8f ldnfcfF} M 

Ogf/ 

 

 

Efm/gf 

 

 

wf/f 

 

jiff{ 

 



 

 

 

 

 

 

kf7 ^ 

3/ / ljBfnosf] ;/;kmfO 

 

s_ x]/f}F lrgf}F / 5nkmn u/f}F M 



 

- 

c_ dflysf] lrqdf s s;n] s] s] sfo{ ul//x]sf 5g\ < 

cf_ 3/af6 s] s:tf kmf]xf]/x¿ lg:sG5g\ < 

-O_ 3/sf] ;/;kmfO s;/L ug'{x'G5 < 

-O{_ ljBfnodf s] s:tf kmf]xf]/x¿¿ x'G5g\ < 

-p_ ljBfnodf kmf]xf]/sf] ;kmfO s;/L ug{ ;lsG5 < 

v_  k9f}F / a'emf}F M 

OlGb/f sIff Psdf k9\l5g\ . pgsf] a'af 

laxfg} p7]/ 3/ / 3/ jl/kl/ ;kmf ug{'x'G5 

. pgsL cfdfn] uf]7 ;kmf ug{], ufO{ 

e}F;LnfO{ kfgL v'jfpg] / b'w b'x'g] sfd 

ug'{x'G5 . OlGb/fn] 3/ 

;kmf /fVg cfdf / 

a'afnfO{ dbt ul5{g\ . 



pgsf] 3/ / s/];faf/L ufpFdf c¿sf] eGbf ;kmf / /fd|f] 

5 .  

ljBfnodf OlGb/f / pgsf ;fyLx¿ ldn]/ sIffsf]7f klg 

;kmf u5{g\ . sIffdf kmf]xf]/ a9fg]{ s'rf] / kmf]xf]/ /fVg] 

efF8f] klg 5 . ;a}n] To;df kmf]xf]/ /fV5g\ . pgsf] sIffdf 

;a}hgf ldn]/ ;kmf ug]{ sfd u5{g\ . pgL k9\g] ljBfnodf 

sIffsf]7f / ljBfno ;kmf /fVg lgDg lgod agfOPsf] 5 

M  

c_ kmf]xf]/x¿nfO{ s'lxg] / gs'lxg] kmf]xf]/ 5'6\6f5'6\6} 

8:6ljgdf /fVg'k5{ . 

cf_ sIffsf]7fdf sfuhsf 6'j|mfx¿ / k]lG;n tf5]/ lg:s]sf] 

kmf]xf]/ hxfFtxLF kmfNg' x'Fb}g .   

O_ sIffsf]7fsf] leQfdf / 8]:sdf hyfefjL n]Vg' x'Fb}g .   

O{_ ;/;kmfO ul/;s]kl5 ;fa'gkfgLn] xft ldlrldrL 

w'g'k5{ .  

p_ ljBfnosf] v]n d}bfg ;a} ;fyLx¿ ldn]/ ;kmf ug'{k5{ 

.  



u_ tkfO{+sf] ljBfno / sIffsf]7f ;kmf ug{ ;fyLx¿;F+u 

5nkmn u/L lzIfssf] ;xof]udf lgodx¿ agfO{ 

sIffsf]7fsf] leQfdf 6fF:g'xf];\ / lgodsf] k|of]u 

ug'{xf];\ . 

3_ sIffsf]7f / j/k/ cjnf]sg u/L ;/;kmfOsf] cj:yf 

s:tf] 5, l7s lrx\g - _ nufcf}F M 

7fpF ;kmf 5 kmf]xf]/ 5 

sIffsf] e'OF / leQf   

ljBfnosf] rp/ / k"mnaf/L   

8]:s a]Gr   

n]Vg] kf6L   

sIffdf cfpg] af6f]   

xft w'g] 7fpF   

zf}rfno   

dfly plNnlvt 7fpF ;kmf geP ;fyLx¿ ldn]/ ;kmf 

ug'{xf];\ / ;fa'g kfgLn] xft w'g'xf];\ . 



ª_ tnsf jfSo k9]/ l7s eP -_ / a]l7s eP 

-_ lrGx nufcfF} M  
c_ sIffsf]7f b}lgs ;kmf ug'{k5{ .         

  cf_ sf]7fsf] leQfdf hyfefjL n]Vg' x'Fb}g .      

O_ sIffsf]7fsf] kmf]x/ 8:6lagdf kmfNg'k5{ .  

O_ k]lG;n tf5]/ sIffsf]7fdf kmfNg'k5{ .   

p_ 3/ / cfFug ;w}F ;kmf /fVg'k5{ .  

pm_ k]lG;n tf5]/ sIffsf]7fdf kmfNg' k5{ .   

C_ 3/ / ljBfno j/k/ ;kmf ubf{ /f]u nfU5 . 

P_ zf}rfno slxn]sfxL ;kmf u/] k'U5 . 

P]_ ;/;kmfO u/]df xfdL :j:y x'G5f}+F . 

 

 

kf7 &  

kmf]xf]/d}nf Joj:yfkg 

 

s_ x]/f}F lrgf}F / egf}F M  



 
 

 

-c_  lrqdf s] s] b]Vg'eof] <  

-cf_ tkfO{Fsf] 3/ ss;n] ;kmf ug'{x'G5 <  

-O_ 3/af6 lg:s]sf] kmf]xf]/ sxfF /fVg'k5{ < 

-O{_ 3/ ;kmf /fVg s] s] ug'{k5{ < 

-p_ ;/;kmfO u/]kl5 xft s]n] w'g'k5{ < 

-p_ ljBfnodf ss;n] s] s] ug'{ePsf] 5 < 

 

v_ k9f}F / a'emf}F M 

;kmf gu/] kmf]xf]/ x'G5 . 3/, ;d''bfo, af6f]3f6f], ljBfno 

jl/kl/ kmf]xf]/d}nf x'g ;S5g\ . o:tf kmf]xf]/d}nfnfO{ ;xL 

¿kdf Joj:yfkg ug{ g;Sbf jftfj/0f kmf]xf]/ x'G5 . 

o;sf ;fy} kmf]xf]/ x'Fbf xfdLnfO{ lsl;dsf /f]ux¿ nfUg 



;S5 . xfdLnfO{ :j:y eP/ afFRgsf] nflu :jR5 

jftfj/0fsf] cfjZostf kb{5  . xfdL a:g] 3/leq / aflx/ 

;kmf / :jR5 eof] eg] xfdL lg/f]uL x'G5f}F . 3/ tyf 

ljBfnodf x'g] kmf]xf]/ s'lxg] tyf ;8\g] / gs'lxg] tyf 

g;8\g] u/L b'O{ lsl;dsf x'G5g\ . ljBfno / 3/af6 lg:sg] 

o:tf kmf]xf]/ 5'6\6f5'6\6} 8:6ljgdf /fVg'k5{ . s'lxg] / ;8\g] 

kmf]xf]/af6 dn agfO{ km"naf/L, au}Frf / v]taf/Ldf k|of]u 

ug{ ;lsG5 .   

u_ tnsf egfOx¿ ;xL eP l7s -_ / unt eP a]l7s  

    -_ lrXg nufcfF} M 

c_ sfuhsf 6'j|mfx¿ e'OFdf kmfNg'k5{ . 

cf_ l;;fsnd tf5\bf cfPsf] kmf]xf]/ 8:6lagdf /fVg'k5{ . 

O_ 8]:s tyf leQfdf hyfefjL n]Vg' x'Fb}g . 



O{_ kmf]xf]/nfO{ vf]nf, af6f]3f6f]df kmfNg'k5{ . 

p_ sIffsf]7f ;kmf ug{ kfnf] nufpg ;lsG5 . 

 

3_ tn lbOPsf zAb / lrqlar hf]8f ldnfcf}F M    

 

 

 

 

 

 

;fa'g 

 

 

8:6 Kof8 
 

s'rf]] 
 

8:6lag 

 



    ª_ /ª e/f}F M 

 

 

 

 

 



एकाइ ६ 

सामादजि चुनौती र दवपि् व्यवस्िापन 

 

दसिाइ उपलदधध : 

• सामावजक चनुौती र विसङ्गतीको रूपमा रहकेो िमु्रपान, मध्यपान, लाग ू

और्ि सेिनको पररचय वदन र यसबाट हुने हानीहरूको बारे बताउन ।  

• स्थानीय स्तरमा िइरहकेा र हुन सक्ने विपदह्रू जस्तैैः सडक दघुकटना, करेन्ट 

लाग्ने, आगलवग, डुबान (नदी, खोला, ताल, खाल्डो) आवदबाट हुने 

विपदह्रूको वचत्रात्मक पवहचान गनक ।  

• विद्यालय र घरमा आउँदा जाँदा बाटोमा हुने जोवखमहरू जस्तैैः बाटो वबग्रने, 

खोलानाला तने, हािाहुरी चल्ने, िीरबाट लड्ने, यातायात दघुकटना हुने, विर्ाल ु

सपक, विर्ाल ुच्याउ आवदको पवहचान गरी साििानी अपनाउन । 

• कक्षाकोठा, विद्यालय, घर र बाटोमा हुने विविन्न दघुकटनाहरू जस्तैैः चोटपटक, 

करेन्ट, पवहरो खस्ने, बाटोमा वचप्लने, आगलागी आवदको पररचय र सो बाट 

बच्नका लावग सामन्य उपायहरू बताउने  सो को अनसुरण गनक । 

• कृवत्रम घटना अभ्यास (Simulation) प्रस्ततु गनक । 

   

   

 
 

 

 



पाठ १ 

धूम्रपान, मद्यपान र लागूऔषध 

ि) दचत्र हेरौ ौँ  र छलफल गरौ ौँ : 

पररचय 

   
असर 

   

सावधानी 

  
 

 



ग) योभन्िा अदघल्लो पानामा दिइएिा दचत्रहरूिो छलफलिा 

आधारमा िोिामा दिइएिा शधि पढी तलिा प्रश्निो एउटा 

सही उत्तर छानी खाली िोिामा लेख्नुहोस ्: 

     मद्यपान,            धूम्रपान,         लागू औषध सेवन 

 

अ)  मावनसले ििुाँ सेिन गनुकलाई के िवनन्छ ?  

 

आ)  जाँड रक्सी सेिन गनुकलाई के िन्न ेगररन्छ ?   

इ)  नसाजन्य पदाथक खाएर वदमाग लट्ठ पनुकलाई के िवनन्छ ? 

ग) धुम्रपान, मध्यपान र लागूपिािण औषध सेवनले शरीरिा 

मुख्य िुन िुन अङ्गहरूलाई धेरै हानी पुर् याउौँछ ? छलफल गरेर 

ती अङ्गहरूमा वतृ्तािार (     ) बनाउनुहोस ्:  

नाक िोक्सो हात मखु आन्द्रा कलेजो छाला मवस्तरक 

        

 

 

 

 



पाठ २ 

दवपत ्र बचाउ 

 

ि) दचत्र हेरौ ौँ  र छलफल गरौ ौँ : 

चित्र क  
चित्र ख 

चित्र ग 

 
चित्र घ 

 

चित्र ङ 
 

चित्र ि 

 



ख)  दचत्र ‘ि’ िेदख ‘च’ सम्म छलफल गरी िोष्ठमा   

 दिइएिा शधिहरूबाट सही उत्तर छानी प्रश्निो जवाफ 

 खाली िोिामा लेख्नुहोस ्। 

 

अ) वचत्र ‘क’ मा के दखेाइएको छ ? 

 
आ) वचत्र ‘ख’ मा के िएको दवेखन्छ ? 

 
इ ) वचत्र ‘ग’ मा के दखेाइएको छ ? 

 
ई) वचत्र ‘घ’ ले के िएको सङ्केत गछक ? 

 

उ) वचत्र ‘ङ’ मा के िएको छ ? 

 

ऊ) वचत्र ‘च’ मा के विपद ्आएको छ ? 

 

 

 

 

 

पदहरो, आगलागी, हात िाटेिो, बाढी, िरेन्ट लागेिो, भूिम्प 



ग) गीत गाऔ ौँ र बुझौ ौँ :       बद्री ढिाल ‘दहरामर्ी’ 

ए  मेरा साथी हो !  

आँिीहुरीमा के गन े? 

घोप्टो पने छेवकने । 

ए मेरा साथी हो ! 

पानी दवकक ए के गन े? 

ओत लाग्ने रोवकन े।   

ए मेरा साथी हो ! 

सपकले टोक्ला के गन े? 

  झाडीवतर नजाने ।  

ए मेरा साथी हो ! 

आगलागीमा के गन े? 

टाढै बस्ने गहुाने । 

ए मेरा साथी हो ! 

करेन्ट लाग्ला के गन े? 

वस्िचसँग नखेल्न े। 

ए मेरा साथी हो ! 

घाउ िएमा के गने ? 

 अस्पताल लैजान े। 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
  



घ) जोडा दमलाऔ ौँ : 

घटना दचत्र 

 

 

सपकले टोकेको 

 

 

वबजलुीको झट्का 

 

 

हुरी चल्दा छाना उडेको 

 

 

वबरामी बोक्ने एम्बलुेन्स 

 ङ) छोटो उत्तर भनौ ौँ : 

अ) हामीले के कस्तो काम गदाक घाउ चोट लाग्न सक्छ ? 

----------------         ------------------        ------------------ 

आ) सडकमा बाटो काट्दा के गनुकपछक ? 

--------------------------------------------------------- 



पाठ ३ 

  सावधानी 

 

ि) दचत्र हेरौ ौँ  र दचनौ ौँ : 

  

  
 

ख) दचत्र हेरेर छोटो उत्तर दिनुहोस ्: 

अ)  वचत्रमा के मा आगलागी िएको दखेाइएको छ ? 

      ----------------------------------------------  

आ) जङ्गलमा हुरी लाग्दा के हुन सक्छ ? 

      ----------------------------------------------  



इ) जङ्गलमा दवेखन ेअरू के के सँग साििानी हुनपुछक ? 

    ----------------------------------------------  

ग) जोडा दमलाऔ ौँ :  

 

 

लाइटर 

 

मैनबिी 

 

सल्केको चरुोट 

 

सलाई 

 

वस्िचमा आगो 



घ) ििा सुनौ ौँ  र बुझौ ौँ : 

त्यो डरलाग्िो दिन 

रूकुम पव‍ चमको चौरजहारीमा 

एउटा गाउँ वथयो । त्यो गाउँमा 

आरतीको घर पवन वथयो । आरतीको 

घरमा उनको एउटा िाइ आफ्ना बबुा 

आमा बस्दथे । एक वदन अचानक 

ठुलो पानी पर् यो । हािाहुरी चल्यो । 

खोलामा ठुलो बाढी आयो । बाढी घरमा पस्न थाल्यो । आरतीले 

झटपट झोला बोवकन ्। बबुाआमाले अन्य सामग्री बोक्निुयो । गाउँका 

सबैजना खलुा सरुवक्षत ठाउँमा गए । त्यो रात उनीहरू रेडिसले वदएको 

पालवित्र बास बस्न पगेु । पालवित्र एक जना बाजेले चरुोट खान 

थाल्निुयो । आरतीले "बाजे चरुोट नखानहुोस ्न" िनी अनरुोि गररन ्

। बाजेले मान्न ु िएन । सबै जना 

सतेु । राती चरुोटको वझल्कोल े

कम्बलमा आगो लाग्दै गएछ । 

ििुाँ आएपवछ हल्ला खल्ला ियो 

। सबैले वमलरे आगो वनिाउन ुियो 

। बाजेले आरतीको कुरा नसनु्दा 

त्यो घटना िएको वथयो । झण्डै त्यो वदन अको ठुलो घटना घट्न पाएन 

।  



 

ङ) उिर िनौ ँ: 

अ) मावथको कथा सनेुर तपाईलँे के बझु्निुयो ?  

आ) बाढीपवहरो आउँदा सरुवक्षत हुन के गनुकपदो रहछे ?  

इ) आगलागी बाट बच्न के गनुकपने रहछे ?  

च) तलको वचत्रमा दखेेका कुरा िणकन गरौ ँ। 

 


