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ljifo ;"rL 

  ljifoj:t'          k[i7 ;ª\Vof 
PsfO !  rf}/hxf/Lsf] kl/ro                                            

 kf7 ! xfd|f] gu/kflnsf 

 kf7 @ ufpF6f]n / ljBfnox¿ 

 kf7 # gS;f cjnf]sg 

PsfO @ xfd|f ;+:s[lt / ;Dkbfx¿ 

 kf7 ! ko{6sLo Pjd\ wfld{s :ynx¿  

 kf7 @ xfd|f hftLo gfrx¿ 

 kf7 # hftLo / eflifs klxrfg 

 kf7 $ rf8kj{df ul/g] lqmofsnfkx¿ 

 kf7 % xfd|f :yfgLo ;fdu|Lx¿ 

 kf7 ^ k|d'v :yfgLo ahf/x¿ 

 

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

 kf7 !  l5d]sLsf] k];f, Joj;fo 

 kf7 @  a]df};dL afnLgfnL  
 kf7 #    cGgafnLx¿ 
 kf7 $   t/sf/Lx¿ 

 kf7 %  kmnkm"n v]tL 

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

 Kff7  ! cfgLafgL / :jefj 

 Kff7 @  v';L x'g] snf 

 Kff7 # uLt, ;ª\uLt / g[To 

 Kff7 $ d]nf / rf8kj{df ul/g] lqmofsnfkx¿  

 Kff7 % of]u 

 Kff7 ^ >dk|ltsf] ;Ddfg 

 Kff7 & czQmx¿k|ltsf] ;xof]u 



 Kff7 * xfd|f vfg]s'/f 

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

 Kff7 !  xfd|f j/k/sf kz'kG5L 

 kf7 @  cf}ifwLhGo af]6la?jfx¿ 

 Kff7 #  d]/f] au}Frf / s/];faf/L 

 Kff7 $  xfd|f] ljBfnosf] au}Frf      

 Kff7 %  j[Iff/f]k0f 

 kf7 ^  kfgLsf ;|f]tx¿ / pkof]u 

 kf7 &  ;/;kmfO / kmf]x/d}nf Joj:yfkg 

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

 kf7 !  ljs[lt, lj;ª\ult / c;/ 

 kf7 @  hf]lvd / ;'/Iff 

 kf7 #  jgkfvf / af6f]sf vt/f 

  

 

 

 

 

 

 

 

 



PsfO ! 

rf}/hxf/Lsf] kl/ro                                             

l;sfO pknlAw 

• rf}/hxf/L gu/sfo{kflnsf /x]sf] 7]ufgf / :yfkgf ePsf] ;fn Pjd\ 

cfˆgf] j8fsf hgk|ltlglwx¿sf] gfd atfpg . 

• cfkm" a:g] j8fleqsf ufpF6f]nx¿, j8f sfof{no /x]sf] 7fpFsf] gfd / 

j8fdf /x]sf ljBfnox¿sf] gfd atfpg .  

• rf}/hxf/L gu/kflnsfsf] gS;fdf cfˆgf], cfˆgf] ;fyL Pjd\ 

cfkmGtx¿sf] ufpF6f]n ;d]t klxrfg ug{ . 

 
 

  

 

 

 

 



kf7 ! 

xfd|f] gu/kflnsf 

 

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

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

;'gfpg'xf];\ .  

 

 



v_  k9f}F / a'emf}F M  

gd:t], d kjg a:g]t . dflysf] lrq 

rf}/hxf/L gu/kflnsfsf] xf] . e]/L gbLsf] 

lsgf/df /x]sf] ;dy/ rf}/ / s/f}+tL, 

lrd]nL, bfFt] cflbsf emf8Lx¿ ePsfn] 

rf}/ / emf/L zAbsf] ;+of]hg u/L ljutdf 

rf}/emf/L gfd /x]sf] kfOG5 . rf}/emf/L 

zAbsf] cke|+z x''Fb} clxn] o; kflnsfsf] 

gfdfs/0f rf}/hxf/L ePsf] xf] . rf}/hxf/L gu/kflnsfsf] 

sfof{no j8f g+= # sf] ljhoZj/L 8fF8fdf /x]sf] 5 . o;sf] 

:yfkgf @)&# ;fndf ePsf] xf] .   

rf}/hxf/L gu/kflnsfsf k|d''vsf] gfd k''ik jfbL xf] . 

pkk|d''vsf] gfd OZj/Ls''df/L zdf{ xf] . d]/f] 3/ j8f g+= # 

sf] nfk''n]ufpFdf xf] . d]/f] j8fsf] cWoIfsf] gfd nfn axfb''/ 

a''9f xf] .  

 

 



u_ pQ/ n]vf}F M 

 

c_ rf}/hxf/L gu/kflnsfsf] gfd s;/L /x]sf] xf] <  

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

 

cf_ rf}/hxf/L gu/kflnsfsf] sfof{no s'g j8fdf k5{ < 

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

 

O_ rf}/hxf/L gu/kflnsfsf] :yfkgf slxn] ePsf] xf] <  

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

 

O{_ xfd|f] gu/kflnsfsf k|d''vsf] gfd s] xf] < 

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

 

p _ xfd|f] gu/kflnsfsf pkk|d''vsf] gfd s] xf] < 

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

 

p_ tkfO{Fsf] j8fWoIfsf] gfd s] xf] < 

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

 

 

 

 

 

lzIfsnfO{ cg'/f]w M afnaflnsfx¿nfO{ ;a} j8fsf j8f cWoIf / j8f sfof{no ePsf] 

7fpFaf/] hfgsf/L u/fpg] . 



kf7 @ 

ufpF6f]n / ljBfno¿ 

 

s_ x]/f}F / a'emf}F M 

  

  

  

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

;'gfpg'xf];\ . 

 



v_ tnsf] lrqdf h:t} u/L ;fyL;Fu 5nkmn u/f}F M   

                 

      

           

     

   

 

 

 

 

 

u_ uLt ufcf}F M  

 

ljsf;sf] af6f] ;w}F cl3 a9f}F   

lzIffsf] If]qdf ;w}F} n]vf}F k9f}F .  

3/ 3/ ldn]/ 6f]n aGb5g\ 

6f]na:tL ldn]/ ufpF aGb5g\ .  

xfdL ;a} ldn]/ ufpF ;kmf /fvf}F   

cfk;df ;xof]u / ;b\efj a9fcf}F .  

 d]/f] gofF 

ahf/df afSnf 

3/x¿ 5g\\ .  

 @ gDa/ 

j8fsf] sfof{no 

gofFahf/df 5 .  

 d]/f] @ gDa/ 

j8fdf tLg{ओ6f 

ufpF6f]nx¿ 5g\ 

.  

 d]/f] ufpFdf ;a} 

hftsf dflg;x¿ 

ldn]/ a;]sf 5f}F .  

 xfd|f] j8fdf b''O{ओ6f 

;fd''bflos / b''O{{ओ6f 

;+:yfut ljBfno 5g\ 

.    

 xf], o:t} w]/} 6f]nx¿ 

ldn]/ ufpFa:tLx¿ 

aG5g\ lg ;fyLx¿ .     



3_ lrqdf h:t} u/L cfˆgf ;fyLx¿;Fu s''/fsfgL u/f}F M

           

           

  

 

 

 

 

 

ª_ syf k9f}+ M  

 

  

ª_ cfˆgf] ljj/0f n]vL vfnL 7fpFdf e/f}F M 

d===========gDa/ j8fdf a:5'' . d]/f] j8fdf 

===============================================u/L ==========cf]6f ufpF 

5g\ . d]/f]  j8f sfof{no =========== 6f]ndf k5{ . d]/f] 

ljBfnosf] gfd ===============================xf] . d]/f] ljBfno  

j8f g+======df k5{ . d]/f] j8fdf ===== cf]6f ljBfnox¿ 5g\ 

.  

d /lj /fgf rf}/hxf/L 

gu/kflnsfsf] j8f g+= @ 

?s''d] ufpFdf a:5'' . d]/f] 

j8fdf ?s''d] ufpF, uf]tfd] 

ufpF / gofFahf/ k5{g\\ . 

d]/f] j8fsfof{no O=k|=sf= 

glhs} gofFahf/df 5 .    

d dlgiff uf}td rf}/hxf/L 

gu/kflnsfsf] j8f g+= @ 

uf]tfd] ufpFdf a:5'' . d]/f] 

j8fdf  ljhoZj/L cf=lj= / 

lztn df=lj= u/L b''O{j6f 

;fd''bflos ljBfnox¿ 5g\ .   

 

d]/f] ;fyLsf] gfd ============== 

xf] . pxfF j8f g+= ==== sf] 

======== 6f]ndf a:g'x'G5 . 

=====j8fdf ================6f]nx¿ 

/ ====================================== 

ljBfnox¿ 5g\ . 

of] j8f g+= @ sf] lztn df=lj= xf] . 

 



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

ljBfno 

 

 

ljBfyL{ 

 

lzIfs 

 

lstfa 

 



5_ /ª e/f}F M 

 

 

 

 

 

 

 

h_ cfˆgf] ljBfnosf] lrq agfcf}F M   

  

 

 

 

 

 

 

 

lzIfsnfO{ cg'/f]w M cfˆgf] j8f / j8fleqsf 6f]nx¿ / ljBfnox¿sf] kl/ro u/fpg] .  

 

 



kf7 # 

gS;f cjnf]sg 

 

s_ gS;f cjnf]sg u/f}F, 5nkmn u/f}F / a'´f}F M  

 

 

c_ gS;fdf s] s] b]Vg' eof] <  

cf_ tkfO{F a:g] j8f s'g xf] < ;a}n] cfF}nfn] b]vfpg'xf];\ .  



v_ ;'gf}F / a'emf}F M  

d ;Ltf cfrfo{ x'F . d]/f] 

gu/kflnsfsf] gfd rf}/hxf/L 

xf] . o; gu/kflnsfdf hDdf 

!$ cf]6f j8fx¿ 5g\ . d # 

gDa/ j8fsf] :ofnvf]nfdf 

a:5' . d]/f] dfdf3/ uf]tfd] 

ufpFdf xf] . uf]tfd] ufpF j8f 

g+= @ df k5{ . d cfdf;Fu dfdfsf] 3/ w]/} k6s uPsL 5' 

. dnfO{ dfdfdfOh""n] w]/} dfof ug'{ x'G5 . dnfO{ ljbfsf] 

;dodf cfˆgf] 3/ af]nfpg' x'G5 / ld7f] ld7f] vfg]s'/f 

v'jfpg' x'G5 . d]/f] Psbd} ldNg] ;fyL xl/sf] 3/ j8f g+= 

@ sf] gofF ahf/df 5 . d ahf/ hfFbf ;fyL;Fu e]6 x'g] 

u5{ .  

 

 

 

 

 



3_ lzIfs ;Fu 5nkmn u/f}F M  

 

           

           

     

 

 

 

 

 

 

 

ª_ gS;fdf x]/L pQ/ n]vf}F M 

s_ tkfOF{sf] 3/ slt gDa/ j8fdf k5{ <  

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

 

v_ tkfOF{sf ljBfno slt gDa/ j8fdf k5{ < 

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

 

u_ tkfO{Fsf] ;fyLsf] 3/ slt gDa/ j8fdf k5{ < 

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

;/ gd:t], ! gDa/ 

j8fdf s''g s''g ufpF 

k5{g\\\\\\ <   

gd:t], gfgL . ! gDa/ 

j8fdf gflv/f, nfld5fg] / 

3f/LufpF k5{g\ lg .  

! gDa/ j8fdf kg]{ logL 

;a} xfd|f ufpF6f]nx¿ 

x'g\ .   

;/, xfdLnfO{ ;a} j8fdf 

kg]{ ufpF6f]nx¿sf] 

hfgsf/L lbg' g x} . xfdL 

cfˆgf], ;fyLsf] / 

cfkmGtsf]  ufpF6f]n klg 

gS;fdf x]/]/ kTtf 

nufpF5f}F . 

wGojfb olt w]/} s'/fsf] lh1f;f /fv]sf]df 

. d ltdLx¿nfO{ ! b]vL !$ gDa/ j8fdf 

kg]{ ;a} ufpF6f]nx¿sf] gfd gS;fdf 

b]vfpFb} atfpF5'' n . 



r_ tnsf] gS;fdf cfˆgf] ufpF6f]n / cfˆgf] j8f;Fu 

hf]l8Psf j8fx¿df /ª e/f}F M  

 

 

 

 

 

-lzIfsnfO{ lgb]{zg M sIfdf ;a}nfO{ gS;f x]g{ nufO{ cfˆgf] / cfˆgf j/k/sf ufpF 

6f]nx¿sf] gfd eGg nufpg] / Tof] 7fpFx¿ s'g s'g j8fdf k5{g\ egL gS;fdf b]vfpg 

nufpg] ._ 

 

 



PsfO @ 

xfd|f ;+:s[lt / ;Dkbfx¿ 

l;sfO pknlAw 

• cfˆgf] j8fdf /x]sf ko{6sLo Pjd\ wfld{s :ynx¿sf] klxrfg ug{ . 

• cfˆgf] j8fdf ljleGg hfthfltn] gflrg] gfrx¿sf] kl/ro lbg . 

• cfˆgf] j8fleq /x]sf ljleGg hfthflt / efiffefifLx¿sf] klxrfg ug{ . 

• cfˆgf] j8fdf /x]sf ljleGg hfthfltx¿n] dgfpg] k|d'v rf8kj{x¿df ul/g] 

k|d'v lqmofsnfkx¿ eGg . 

• xfd|f :yfgLo / k/Dk/fut efF8fjt{g M x'G8f], v6\s'/f], xf]Q/, cDvf]/f, tfpnf], 

snz, kGo', 8f8', l8aL, s/fO, tfKs], ufu|L, dfgf, kfyL, 7]sL, ufa', dbfgL, 

cf]bfg, k~rkfnf, lrD6f, ;gf;f], a6\sf] cflbsf] klxrfg ug{ / k|of]u ug]{ tl/sf 

atfpg . 

• rf}/hxf/L gu/kflnsfsf k|d'v :yfg / ahf/x¿sf] ;lª\IfKt kl/ro eGg . 

 

  

  

 

 

 



               kf7 ! 

ko{6sLo Pjd\ wfld{s :ynx¿ 

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

  

  

c_ dflysf lrqx¿ s'g s'g 7fpFsf xf]nfg\ <  

cf_ lrqdf b]vfOPsf 7fpFx¿ b]Vg'ePsf] 5 < 

v_ kf7 k9f}F / l;sf}F M 

;a} wd{nfO{ ;Ddfg ug'{ g]kfnLsf] ;+:sf/ xf] . oxfF lxGb', 

af}4, O;fO{ nufot cGo wd{ klg dflgG5 . rf}/hxf/L lxGb' 

wd{sf] afx'Notf ePsf] gu/kflnsf xf] . oxfF ljz]if u/L 

d:6f] b]jtfnfO{ Oi6 b]jtfsf] ?kdf k"hf ul/G5 .  



oxfFsf] k|ltlglwTj ug]{ ;Dkbf g} rf}/hxf/Lsf ;f+:s[lts 

;Dkbf x'g\ . o:tf ;Dkbfx¿ d"t{ / cd"t{ x'g] ub{5g\ . 

rf}/hxf/Lsf ljleGg dlGb/, yfg, ejg, snf cflb d"t{ 

;Dkbf x'g eg] o; If]qsf] efiff, ;Eotf, ;+:sf/, ;+:s[lt, 

e]ife'iff, /xg;xg cflb cd"t{ ;Dkbf x'g\ .  

d:6f] ;+:s[ltdf wgL rf}/hxf/Ldf k|To]s jif{ s'n k"hf / 

dlGb/ bz{gsf nflu b]zsf ljleGg :yfgaf6 dflg;x¿ 

cfpg] ub{5g\ .  

rf}/hxf/Ldf /x]sf] dflnsf dlGb/, ljhoZj/L dlGb/, lzj 

dlGb/, dxfb]j dlGb/, /fd dlGb/, d6]nf yfg, adf{ yfg 

nufotsf k|l;4 dlGb/ / yfgx¿ /x]sf 5g\ .   

rf}/hxf/L gu/kflnsfdf dflnsf n]s, sf]6hxf/L, 

vf]nfufpF If]q, 9'ª\uf vfgL nufotsf ko{6sLo :ynx¿ 

5g\ . oxfFsf ko{6sLo :ynx¿ klg wd{ / ;+:s[lt;Fu g} 

hf]l8Psf 5g\ . e]/L gbL oxfFsf] wfld{s hn;Dkbf xf] . 

rf8kj{df g'xfP/ z'4 x'g'sf cltl/St e]/L gbLsf] kfgLnfO{ 

lnˆ6 l;FrfOsf] dfWodaf6 rf}/hxf/Lsf ljleGg j8fdf z'4 

lkpg] kfgL k'¥ofOPsf] 5 . ;fy} 8\ofdsf] dfWodaf6 



rf}/hxf/Lsf v]tx¿ l;l~rt ul/Psf] 5 . jg, jg:klt, 

jGohGt', jgkG5L nufot a'sL, lrdfnf], nufot 

jgcf}iflw / 9sdSs k'mNg] nfnLu'/fF;n]] zf]efodfg ljleGg 

jgsf sf/0f klg rf}/hxf/L dxŒjk"0f{ ko{6sLo ;Dkbf 

;d]t ag]sf] 5 .  

rf}/hxf/L ;f+:s[lts ;Dkbfdf klg wgL 5 . rf}/hxf/Lsf 

ljleGg :yfgdf /x]sf ko{6sLo / ;f+:s[lts ;Dkbfsf] 

;+/If0f / k|rf/k|;f/ ug{' kb{5 . ko{6snfO{ cfslif{t ug{ 

;s] rf}/hxf/Lsf] klxrfg a9\5 eg] cfly{s cfDbfgL ;d]t 

ug{ ;lsG5 .  

u_ 7Ls a]l7s 5'6\ofcf}F M  

c_ lxGb'x¿ k"hf ug{ dlGb/df hfG5g\ .       

cf_ e]/L gbL rf}/hxf/L]sf] hn;Dkbf xf] .  

O_ xfdLn] ko{6sLo If]qsf] ;+/If0f ug'{kb}{g . 

O{_ 8\ofd afFw]/ kfgL l;+FrfOsf nflu v]tdf nluG5 .\    

3_ pQ/ n]vf}F M 

c_ ;Dkbf eg]sf] s] xf] < n]Vg'xf];\ .  

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



cf_ tkfOF{sf] j8fdf /x]sf wfld{s :ynsf] gfd n]Vg'xf];\ .  

qm=; wfld{s :ynsf] gfd 

  

  

  

 

O_ cleefjssf] ;xof]udf cfˆgf] j8fdf /x]sf] s'g} Ps 

wfld{s :yndf hfg'xf];\ / wfld{s :yn kl/;/df cfk"mn] 

b]v]sf s'g} tLgcf]6f dxŒjk"0f{ s''/f l6kf]6 ug'{xf];\ . 

qm=; wfld{s :ynsf] gfd cfk"mn] b]v]sf s''/fx¿ 

!   

@   

#   

O{_ tkfO{FnfO{ dg kg]{ cfk"mn] b]v]sf] s'g} ko{6sLo If]qsf] 

lrq agfpg] cEof; ug'{xf];\ .  

 

 

 

 

 

 



kf7 @ 

xfd|f hftLo gfrx¿ 

s_ uLt ufcf}F M        
gfRbf ufpFbf /dfOnf] dfGg] xfdL ;fyL 

;a} hflt Pp6} efj 7fGg] xfdL ;fyL . 

k"j{ d]rL klZrd sfnL g]kfnLsf] ;fg 

ax'n hflt efiff wd{ xfd|f] klxrfg . 

ehgdf r'6\sf xfNb} dfbn ahfO gfRg]      

lth cfpFbf r]lna]6L sDd/ efFrL gfRg] . 

;f]/7L / k}+;]/Ldf gfR5f}F xft ;dfP/ 

rf8kj{nfO{ ljbf u5f}+{ xfdL /dfP/ . 

cg]s y/L ;+:sf/df c6fpg] xfdL 

;+:s[ltsf kx/]bf/ v6fpg] xfdL . 

do""/sf] rfn klg lrGg ;Sg] xfdL 

;a} hflt efiff;Fu ldNg ;Sg] xfdL . 

 



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

do'/ gfr 
 b]p;L e}nf] 

 

ltxf/ 
 do'/sf] KjfFv nufP/ 

gflrg] gfr 

ehg 
 dlxnfn]  gfRg] gfr 

 

tLh 
 6'Ssf 

 

 

u_ pQ/ n]vf}F M  

c_ tkfO{FnfO{ dgkg]{ gfr s] xf] < 

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

cf_ k"hfsf] cj;/df dfbn ahfP/ gflrg] gfrsf] 

 gfd s] xf] < 

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

O_ tkfO{Fsf] ;d'bfodf s] s] gfr gflrG5 < 

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

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

O{_ b]p;L uLt s'g kj{df ufpg] ul/G5 < 

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



3_ sIffsf ;a} ;fyLx¿sf] xft ;dft]/ cfk"mn] hfg]sf] uLt 

ufP/ gfRg] clego ug'{xf];\ .  

 

 

 

 

 

 

 



kf7 # 

hftLo / eflifs klxrfg 

s_ k9f}F / a'emf}F M 

gd:sf/ . d]/f] gfd ;Ltf a'9fyf]sL xf] . d sIff b'O{df 

k9\5' . d]/f] ljBfnosf] gfd ljhoZj/L df=lj= xf] . of] 

rf}/hxf/L gu/kflnsfsf] j8f gDa/ @ df k5{ . d g]kfnL 

efiff af]N5' . g]kfndf ;a}eGbf a9L 

af]lng] efiff g]kfnL efiff xf] . of] 

g]kfnsf] ;/sf/L sfdsfhsf] efiff 

klg xf] . g]kfnL efiff b]jgfu/L lnlkdf 

n]lvG5 . 3/df af]lng] efiff klg 

ePsf]n] dnfO{ of] efiff af]Ng ;lhnf] 

nfU5 .  

d]/f] sIffdf w]/} ;fyLx¿ 5g\ . d]/f] ldNg] ;fyL ;l/tf du/ 

x'g\ . pgsf] 3/df du/ efiff af]lnG5 . pgnfO{ z'?df 

g]kfnL efiff af]Ng lgs} ufx|f] eof] . xfd|f] ;ª\utn] pgn] 

g]kfnL efiff l;lsg\ . 

pgn] xfdLnfO{ cfˆgf] 

efiff l;sfpg k|of; klg 

ul5{g\ .  

d]/f] csf]{ ldNg] ;fyL 

/d]z zdf{ / /fh]z jfbL 



x'g\ . /d]z, /fh]z, d / ;l/tf Pp6} a]Grdf a:5f}F . xfdLn] 

3/af6 NofPsf] vfhf afF8]/ vfG5f}F .  Ps csf{nfO{ dfof 

u5fF}{ . :s'n ljbfsf] lbgdf klg xfdL ldn]/ v]N5f}F . ;fyLsf] 

dg slxNo} klg b'vfpFb}gf}F . xfd|f] ldqtf b]v]/ xfdL / xfd|f] 

kl/jf/ klg v';L 5f}F . 

v_ pQ/ n]vf}F M  

c_ tkfO{Fsf] 3/df s'g efiff af]lnG5 < 

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

cf_ tkfO{Fsf] ldNg] ;fyLsf] gfd s] xf] <  

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

O_ tkfO{Fsf] sIffdf s'g s'g efiff af]lnG5 < ;fyL;Fu ;f]w]/ 

n]Vg'xf];\ . 

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

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

O{_ tkfO{Fsf] l5d]sdf s''g s''g hftsf dflg;x¿ a:5g\ < 

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

u_ l7s a]l7s 5'6\ofcf}F M 

c_ xfdL ;fyL;Fu ldn]/ a:g'k5{ . 

cf_ g]kfndf Pp6f dfq efiff af]lnG5 .  



O_ g]kfndf ;a}eGbf a9L af]lng] efiff g]kfnL xf] . 

O{_ ;fyL;Fu ldn]/ v]Ng' x'Fb}g . 

3_ efiff l6kf]6 u/f}F M  
c_ lzIfs / cleefjssf] ;xof]udf tkfO{Fsf] j8fdf af]lng] 

efiffx¿ l6kf]6 ug'{xf];\ . 

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

 

ª_ k9f}F / l;sfF} M  

rf}/hxf/L gu/kflnsfdf w]/} hft, 

hflt, efiff, ;+:s[lt ePsf dflg;x¿sf] 

a;f]af; 5 . 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;fO /x]sf] 5 . v; efiff oxfFsf] d'Vo efiff xf] 

. If]qLx¿sf] afx'Notf ePsf] ufpFx¿ /fjt ufpF, a:g]t 

ufpF, v8\sf ufpF cflb x'g\ eg] afx'gx¿ uf]tfd] ufpF, 

nfld5fg] ufpF nufotsf ufpFdf a;f]af; u5{g\ . 

ljljwtfsf] klxrfg ag]sf] o; kflnsfdf hflt cg';f/sf] 

;+:s[lt /  ;+:sf/ klg 5 .  of] ldl>t ;d'bfo ePsf] 

kflnsf xf] . 

 



kf7 $ 

rf8kj{df ul/g] lqmofsnfkx¿ 

s_ k9f}F / a'emf}F M  

rf}/hxf/Ldf a;f]af; ug]{ ;a} hfthfltx¿ g]kfnL efiff 

af]N5g\ . afx'g, If]qL, 7s'/L, blnt nufot ljleGg 

hghfltx¿sf] a;f]af; /x]sf] 

5 . oxfFsf afl;Gbfx¿n] b;}+ 

ltxf/, lth, df3L, lzj/fqL, 

r}t] b;}+ nufotsf rf8kj{x¿ 

dgfpF5g\ . Ps cfk;df 

;xof]u, ;dGjo / ;xsfo{ u/]/ rf8 dgfpg] x'gfn] ;a} 

rf8kj{x¿ lgs} /dfOnf nfUb5g\ . cg]stfdf Pstf 

rf}/hxf/Lsf] ljz]iftf xf] .  

b;}Fdf ljleGg sfdn] ufpF 5f]8]sfx¿ ufpF lelqG5g\ . 

6fl9Psf cfkmGt;Fu e]63f6 x'g] x'gfn] v'a /dfOnf] x'G5 . 

b;}+sf] lbg dfGohgaf6 lgwf/df 6Lsf / hd/f nufOG5 . 

cfˆgf] 3/df 6Lsf nufPkl5 /f]6L, 

kmnk""mn, ld7fO nufotsf kfx'/  -

sf];]nL_ af]s]/ cfkmGtsf] 3/df 

6Lsf nufpg hfg] ul/G5 . ljz]if 

u/]/ df5fdf;' vfg] rf8sf] ?kdf 

klg of] kj{nfO{ lng] ul/G5 . 

rf}/hxf/Lsf ljleGg :yfgx¿df anL lbg] ;d]t ul/G5 . 



rf}/hxf/Ldf ltxf/ lgs} /dfOnf] 

x'G5 . efOalxgLn] Pscsf{nfO{ 

6Lsf dfnf nufO{ ld7f vfg]s''/f / 

pkxf/ lbg] ul/G5 . lbof]df afn]sf 

lemnLldnL aQLn] 3/x¿ lgs} dgdf]xs b]lvG5g\ . ltxf/df 

;]n, lkmgL, cg/;f h:tf cg]s y/Lsf /f]6Lx¿ ksfOG5 . 

df5f, df;', kmnk"mn nufotsf vfgf vfP/ cfk;df 

/dfOnf] u/]/ dgfOG5 . ltxf/df b]p;L e}nf] klg v]lnG5 . 

dlxnfx¿ lthdf dfOt hfG5g\ . lthsf] cl3Nnf] lbg 

5f]/La]6LnfO{ dfOtLdf b/ 

v'jfpg] ul/G5 . k|foM h;f] 

dlxnfx¿ lthsf] lbgdf j|t 

a:g] ub{5g\ . rf}/hxf/Lsf 

ljleGg 7fpFdf hDdf eO{ gfrufg ;d]t ub{5g\ . jif{el/ 

cfk"mnfO{ k/]sf] b'v / a]bgf kf]Vg] rf8sf] ¿kdf klg 

lthnfO{ lng] ul/G5 .  

df3] ;+qmflGtsf] lbg laxfg} hnfzodf g''xfP/ lvr8L l3p, 

rfs', ltn, t?n / ;v/v08 vfg] ul/G5 . of] kj{  /dfOnf] 

x'g''sf ;fy} wfld{s lx;fan] klg dxŒjk""0f{ dflgG5 . 



oxfF ;a} hfthflt, efiff ;+:s[lt ePsfx¿sf] a;f]af; 5 

. oL rf8kj{x¿n] ;a}df cfk;L ldqtf / d]nldnfk a9fpg] 

sfd u/]sf] 5 .  

v_ uLt ufcf}F M      dxfgGb 9sfn 

km/s hflt efiff wd{ xfd|f] klxrfg 

:jfledfgL g]kfnL xf}F oxL xfd|f] ;fg . 

ltxf/df b]p;L e}nf] /dfpFb} ufpg]  

lqm;d;df rr{ uO{ k|fy{gf ug]{ .  

rf8kj{, e]ife'iff, d]nf hft kj{ 

o;} dfly u/]sf 5f}F g]kfnLn] uj{ . 

Pstfdf an x'G5 xfdL ;a} hfgf}F 

;+:sf/ / ;Eotf g} hggL xf] dfgf}F  . 

u_ hf]8f ldnfcf}+ M  

 

  

b;}F 

 

 

;]n/f]6L 



 

 

kmnk"mn 

 

 

lth 

3_ vfnL 7fpF e/f}F M 

t?n b;}F ltxf/ b/ 

c) xfdLn] dgfpg] d'Vo rf8 ==============xf] . 

cf_  alxgLn] lgwf/df 6Lsf nufOlbg] rf8==============xf] . 

O_ df3] ;+qmflGtdf =============vfg] ul/G5 . 

O{_ lthsf] cl3Nnf] lbg 5f]/La]6LnfO{ dfOtLdf 

===============v'jfpg] ul/G5 . 

ª_ pQ/ n]vf}F M  

c_ tkfO{Fsf] kl/jf/df dgfpg] s'g} b'O{cf]6f rf8kj{sf] gfd 

n]Vg'xf];\ . 

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

 

cf_ tkfO{F b;}F kj{ s;/L dgfpg'x'G5 < cleefjssf] 

;xof]udf pSt kj{df ul/g] b'O{ cf]6f dxŒjk"0f{ ultljlw 
n]Vg'xf];\ . 

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

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

 

O_ tkfO{Fn] s'g rf8kj{ dg k/fpg' x'G5 < lsg < 



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

 

O{_ t?n, lkF8fn' vfg] rf8kj{ s'g xf] < 

p_ tkfOF{sf] kl/jf/df rf8kj{sf] ;dodf agfpg] vfgfsf 

ljz]if kl/sf/x¿sf] gfd cfdfnfO{ ;f]Wg'xf];\ / n]Vg'xf];\ 

. 

qm=;= rf8kj{sf] gfd kl/sf/sf] gfd 

!   

@   

#   

$   

 

 

 

 

 

 

 

 

 



kf7 % 

xfd|f :yfgLo ;fdu|Lx¿ 

 

s_ k9f}F / a'emf}F M  

k|]d a'9fsf] 3/ vf]nfufpFdf 5 . of] rf}/hxf/L 

gu/kflnsfsf] j8f gDa/ # df k5{ . pgL of] ufpFsf k'/fgf] 

afl;Gbf x'g\ . pgL a'afcfdf;Fu 

a:5g\ . pgsf] 3/eGbf s]xL k/ 

kfgLsf] wf/f 5 . of] kfgL e]/L 

gbLsf] kfgL xf] . e]/L gbLsf] 

kfgLnfO{ k|zf]wg u/]/ 

rf}/hxf/Lsf ;a} 6f]ndf k'¥ofOPsf] 5 . 

pgL / pgsf l5d]sLn] ;f]xL wf/fsf] kfgL 

vfG5g\ . pgL laxfg} p7\5g\ . ufu|L 

;dft]/ wf/fdf hfG5g\ . ufpFsf] ;femf wf/f] 

ePsf]n] slxn]sfxLF kfnf] kv{g'k5{ .  

wf/faf6 ufu|Ldf af]s]/ NofPsf] kfgL 

x'G8f]df  vGofpF5g\ . x'G8f] 7"nf] ePsf]n] kfgL ;ª\sng 



ug{ ;lhnf] x'G5 . kfgL lkpgsf nflu cDvf]/f -nf]6f_ jf 

lunf; k|of]u u5{g\ .  

pgsf l5d]]sL /d]z v8\sf x'g\ . pgnfO{ b'w lgs} dg k5{ 

. To;}n] 3/df b'x'gf e}F;L kfn]sf 5g\ . cFu]gfsf] glhs} a;]/ 

s/fOdf /fv]sf]] b'w 8f8'n] dHhfn] rnfpFb} pdfN5g\ . 

/fd|f];Fu plDnPsf] b'w vfFbf ld7f] :jfb x'G5 . tft]sf] 

s/fOnfO{ ;gf;f]n] ;dfP/ e'FOdf /fV5g\ . b'w dgtftf] 

ePkl5 7]sLdf bxL hdfpF5g\ / ahf/df a]R5g\ . e}F;Lsf 

nflu bfgf ksfpg tfpnf]sf] k|of]u ul/G5 .  

pgsL >LdtL laxfg} p7]/ g'xfpFl5g\ . eujfgnfO{ snzdf 

hn r9fpFl5g\ . pgsf] efG;f sf]7fdf 

vfgf ksfpg] v6\s'/f], xf]Q/, kGo', 

l8aL, tfKs], , lrD6f, ;gf;f], a6\sf] 

 cflb k/Dk/fut efF8fs'F8f 5g\ .  

ufpFdf dfgf, kfyL, 9s, t/fh'n] cGg gfKg] rng  5 . 

ljsf;n] 5f]Pklg /d]zn] cfˆgf] k'/fgf] ;+:sf/ / ;Eotf 

la;]{sf 5}gg\ . k/Dk/fut ;fdu|L htg u/]/ /fv]sf 5g\ .  

v_ pQ/ n]vf}F M 

c_ tkfOF{n] kf7df k9]sf s] s] ;fdu|L b]Vg' ePsf] 5 < 



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

 

cf_ 3/df ePsf s''g} tLgcf]6f efF8fsf] gfd n]Vg''xf];\ .  

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

O_ kfgL /fVg] 7"nf] efF8f]nfO{ s] elgG5 < 

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

 

O_ cfˆgf] efG;fsf]7fdf ePsf s'g} kfFrcf]6f efF8fsf] gfd 

n]Vg'xf];\ . 

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

 

u_ vfnL 7fpF e/f}F M 

b'w sf7 ufu|L 7]sL 

 

c_ 7]sL ==============af6 ag]sf] efF8f] xf] . 

cf_ kfgL e/]/ /fVg] efF8f]nfO{===========elgG5 . 

O_ e}F;Ln]===========lbG5 . 

O_ =============df bxL hdfOG5 .     

3_ uLt ufcf}F M      



        ;'ldqf Gof}kfg] 

;gf;f]n] efF8f] ;dfp 

cDvf]/fdf kfgL   

:j:y z/L/ /fVgnfO{ 

/fd|f] agfp afgL 

 

cFu]gf]df tfKs] /fv 

s/fOdf ltpg . 

snzdf hn /fv 

dfgf]el/ l3p . 

:yfgLo ;fdfg logL 

k|of]u ug'{k5{ . 

sfd ;s]kl5 ;w}F 

htg ug{'k5{ . 

 

 

 

 

 

 



kf7 ^ 

k|d'v :yfgLo ahf/x¿ 

 

s_ ;'gf}+F, k9fF} / klxrfg u/f}F M 

:yfgLo:t/df pTkflbt s[lif 

pkh, 3/]n' j:t' / ;]jfx¿sf] 

lsgd]n / lalqmljt/0f x'g] 7fpF 

g} :yfgLo ahf/ xf] . xfd|f 

b}lgs cfjZostf k""/f ug{ 

:yfgLo ahf/ cfjZos k5{ . 

rf}/hxf/L gu/kflnsfdf 

rf}/hxf/L k'/fgf] ahf/, gofFahf/, ljhoZj/Lahf/ 

nufot zflGtahf/, rGb|ahf/, rf}kmfahf/, gfhL{ahf/, 

l;lnª\uLahf/ sf]6hxf/L, GofpnL ahf/ nufotsf 

:yfgLo ahf/x¿ /x]sf 5g\ . oxfFsf :yfgLo ahf/df 

d'Votof sk8f, e6df;, df5f, l6d'/, df;sf] bfn, cfn', 

cf]v/, sfkmn, 8f]sf], gfDnf], 8fnf, u'Gb|L, / ljleGg 

lsl;dsf :yfgLo kmnk"mn / vfBfGg ;fdu|L cflb 

kfOG5g\ .   



rf}/hxf/Lsf] k'/fgf] ahf/ j8f 

gDa/ ! df kg]{ of]] 7"nf] ahf/ 

xf] . oxfF ljleGg sfof{no / 

a}+s klg /x]sf 5g\ . ljleGg 

;fdu|Lx¿ kfOg''sf ;fy} 

rf}/hxf/L c:ktfn / 

ljdfg:yn klg oxL ahf/df 5 . rf}/hxf/Lsf] gofF ahf/ 

j8f gDa/ @ df 5 . vf]nfjf/L / vf]nfkf/L /x]sf k'/fgf] 

ahf/ / gofF ahf/ hf]l8Psf 5g\ . lardf a;kfs{ /x]sf] 

5 . oxfF w]/} k;n, s]xL sfof{no x''g''sf ;fy} lztn df=lj= 

/ lztn SofDk; klg 5g\ . ljhoZj/L ahf/ klg 

gu/kflnsfsf] glhs} /x]sf] 5 . g'jfsf]6 8fF8fdf /x]sf] 

g'jfsf]6 8fF8fahf/ lqj]0fL ufpFkflnsf;Fu hf]l8Psf] 5 .  

o;/L rf}/hxf/L gu/kflnsfsf ;a} :yfgLo ahf/x¿n] 

;a}nfO{ ljleGg ;]jf ;''ljwf / ;fdu|L pknAw u/fpg] 

ePsfn] dxŒjk"0f{ 5g\ . 

 

 

 



v_ hf]8f ldnfcf}F M  

ahf/  3/]n' j:t' 

ljdfg:yn lsgd]n ug]{ 7fpF 

8f]sf] vfBj:t' 

kmnkm"n j8f g+ @ 

 

u_ pQ/ n]vf}F M  

c_ rf}/hxf/L gu/kflnsfdf /x]sf s'g} tLgcf]6f 

ahf/x¿sf] gfd n]Vg'xf];\ . 

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

 

cf_ tkfO{Fsf] :yfgLo ahf/df kfOg] s'g} tLgcf]6f 

;fdu|Lsf] gfd n]Vg'xf];\ . 

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

 

O_  xfdLnfO{ ahf/ lsg rflxG5 < n]Vg'xf];\ .  

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



PsfO # 

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

l;sfO pknlAw 

• l5d]sL kl/jf/sf ;b:ox¿n] ug]{ d'Vo k];f Joj;fosf] gfd atfpg . 

• :yfgLo ¿kdf nuffOg] a]df};dL afnLgfnL– sfj|mf], af]8L, /fof] ;fu, 

 6df6/, d'nf, leG8L, cfn' cflbsf] klxrfg ug{ . 

• :yfgLo cGgafnLx¿ – wfg, ds}, ux'F, hf}, sf]bf], kmfk/, lrgf], sfu'gf] 

cflbsf] kl/ro lbg . 

• xfd|f t/sf/Lx¿ M ;fu, aGbf, sfpnL, 6df6/, uf]ne]8f, v';f{gL, efG6f, 

s/]nf, nf}sf, km;L{, l;dL, leG8L, af]8L, O:s';, d'nf, ufh/, uGhL, 

lk8fn', ?vs6x/, Kofh, n;'g, cfn', a];f/ cflbsf] kl/ro lbg . 

• :yfgLo kmnkm"nx¿ cldnf], sfutL, d]n, cf?, 8«fug kmn, lsjL, d]jf, 

cfFk, HofdL/, ef]u6], lsd', sfkmn, rf]qf cflbsf] kl/ro lbg . 

 

 

 

 

 

 



kf7 ! 

l5d]sLsf] k];f, Joj;fo 

 s_ k9f}F / a'emf}F M 

d]/f] gfd xl/ xf] . d]/f] l5d]sLsf] 
gfd /fd xf] . pgsf a'jf 

lrlsT;s -8fS6/_ x''g'x'G5 . 

pxfFn] rf}/hxf/Lsf] j8f g+ ! df 

/x]sf] ld;g c:ktfndf sfd 

ug'{x'G5 . ufpF3/df sf]xL 

la/fdL xF'bf pxfFnfO{ g} af]nfpg] ub{5g\ .  

csf]{ l5d]sL d''gf sfsL 

ufO{kfng Joj;fo ug'{x'G5 . 

pxfFn] !%–@) cf]6f ufO{ 

kfng ug'{ePsf] 5 . oxL 

k];fjf6 b''w, bxL, l3p / dn a]r]/ jif{df nfvf}F sdfO{ 

ug'{x'G5 . pxfFsf] cfˆg} sdfO{n] ahf/df 38]/L lsg]/ 7'nf] 

3/ agfpg' ePsf] 5 .  

 



v_ 5nkmn u/f}F M 

c_ /fdsf a'jfn] s'g k];f ug'{x'G5 < 

cf_ d''gf sfsLn] s'g Joj;fo ug'{x'G5 < 

O_ tkfO{Fsf l5d]sLx¿n] s'g s'g k];f jf Joj;fo     

ug{'x'G5 < 

u_ uLt ufcf}F M     ntf e§/fO{  
l5d]sLdf u5{g\ ;an] s[lif k];f x]/ 

:yfgLo pTkfbg ufsf 5}gg\ v]/ . 

 

ufpF3/sf v]taf/L g/fv x} vfnL  

cg'bfg kfpg] u5{g\ ufO{e}F;L kfnL .  

 

t/sf/L, kmnkm"n cflb ahf/df a]R5g\  

kl/jf/s} ;fydf a;L 3/vr{ 6f5{g\ .  

 



 3_ k9f}F / u/f}F M 

क 

 

 

 

 

               

 

 

 

 

 

d]/f] l5d]sL s[i0fn] 

e]8f kfng Joj;fo 

ug'{x'G5 .  

 

d]/f] l5d]sL] 

==========n] ========== 

k];f ug'{x'G5 .  

 

d]/f] l5d]sL] ========= 

n] ========== Joj;fo 

ug'{x'G5 . 

 

d]/f] d]/f] l5d]sL=========== 

n] ============ k];f 

ug'{x'G5 . 



ª_ lrq x]/L k];f Joj;fosf] gfd n]vf}F M   

 

 

 

 

 

 

 

 

r_ v]n v]nf}F M  

cfˆgf] kl/jf/, l5d]sL / cfkmGtsf] k];f Joj;fo atfpFb} 

;fyL;Fu ;d"xdf an kf; ug]{ v]n v]Ng'xf];\  . 
 

 

 

 



kf7 @ 

   a]df};dL afnLgfnL 

 

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

  

  

  

c_ dflysf lrqdf s] s] b]Vg''eof] < eGg''xf];\ .  

cf_ tkfO{Fsf] 3/ jf ;d'bfodf v]tL ul/g] a]df};dL afnLgfnL 

s] s] x'g\ < ;fyL;Fu 5nkmn ug{'xf];\ . 



       v_ x]/f}F / k9f}F M 

df};dL pTkfbgsf] ;doeGbf 

cl3 jf kl5 pTkfbg ul/g] 

xfdL a]df};dL afnL xf}F . 

a]df};dL afnLgfnLdf xfdL 

af]8L, cfn', 6df6/, sfFqmf], 

leG8L cflb kb{5f}F .  

kflnsfel/ ;a} If]qdf xfdL a]df};dL afnLgfnLnfO{ 

w]/}h;f] dflg;x¿n] cfjZostfcg';f/ cfˆgf] 3/ 3/df 

pTkfbg ug]{ ub{5g\ . 

 xfd|f] w]/} pTkfbg u/]/ a]Rg] 

ls;fgx¿nfO{ k|z:t cfly{s 

nfe x'G5 . To;}n] a]df};dL v]tL 

     ug]{ k|rng a9\b} uPsf] 5 .   

 

 

 



   u_ hf]8f ldnfcf}F M 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

af]8L 

 

 

sfFqmf] 

 

 

 

d'nf 

 

 

 

/fof] ;fu 

 

 

 

leG8L 

 

 

 

6df6/ 

 

 

 

cfn' 

 

 



3_ cfˆgf] ] 3/ jf ;d'bfodf v]tL ul/g] a]df};dL         

afnLgfnLx¿sf] gfd n]vf}F M 

     c_ ===========     cf_=============   O_===========  

      O{_ ===========        p_ ============  pm========== 

ª_ 5nkmn u/f}F M  

c_ tkfO{Fn] s'g–s'g a]df};dL afnLgfnL vfg'ePsf] 5 < 

cf_ tkfO{FnfO{ dgkg]{ a]df};dL t/sf/L s] s] x'Gf\ < 

 

r_ lrq k"/f u/L /ª e/f+}F M  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



kf7 # 

cGgafnLx¿ 

 

s_ x]/f}F, lrgf}F / k9f}F M 

 
 

  

  

  



xfdL] lbgx'F ljleGg cGgsf kl/sf/ vfP/ afFlr/x]sf 5f}F .  

xfd|f] kflnsfdf ;a}df v]taf/Ldf ljleGg k|sf/sf 

cGgafnLx¿ pTkfbg ul/G5g\ . h:t} wfg, ds}, uxF', hf+}, 

sf]bf], kmfk/, lrgf], sfu'gf] cflb .  

xfd|f] kflnsfsf] j8f g= # sf] :ofnvf]nf 6f]nnfO{ ds} lap 

pTkfbgsf] ks]6If]q 

dflgG5 . clgsfn 6fg]{ 

cGg eg]/ lrlgg] sfu'gf] 

/ lrgf]sf] v]tL  rflxF 

cfhef]ln c¿ cGgsf] t'ngfdf lgs} sd dfqfdf ug]{ 

ePsfn] nf]k x'g yfn]sf] kfOG5 .  

xfdLn] sfFrf] / gkfs]sf] s'g}klg cGg vfg' xF'b}g . o:tf] 

vfg]s'/f vfPdf :jf:YonfO{ gsf/fTds c;/ ub{5 . To:t} 

u/L ds}, uxF', lrgf], sfu'gf], hf}+, sf]bf], kmfk/af6 rfdn, 

lk7f] / blnof aGb5 . eft, /f]6L, lrp/f, xn'jf, ;ft' h:tf 

cGgsf ljleGg kl/sf/x¿ klg aGb5g\ . o:tf 

kl/sf/x¿af6 z/L/nfO{ ljleGg kf}li6s tŒj / zlQm k|fKt 

x'G5 . 



v_ cfˆgf] ]] ufpFsf] v]taf/Ldf kfO{g] cGgafnLx¿sf] gfd 

n]vf}F M  

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

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

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

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

u_ s'/fsfgL u/f}F M 

-b'O{hgf ;fyLx¿ ufpFdf e]6 ePkl5 s'/fsfgL ub}{5g\ _ 
/df M ;'g t /fwf, cfh lzIfsn]] ljBfnodf s] l;sfpg'    

eof] lg < 

/fwf M P, cfh ljBfnodf PsfO # cGtu{t xfd|f cGgafnL 

eGg] kf7sf] ljifodf 5nkmn u/fpg' eof] . 

/df M o; ljifodf ltdLn] l;s]sf s'/f s]xL atfpg ;S5\of} 

<                              



/fwf M x'G5 lg, n ;'g, xfd|f] j/k/ v]taf/Ldf ljleGg 

k|sf/sf vfg]s'/fx¿ kfOG5g\ h;n] z/L/nfO{ :j:y 

agfpg d2t ub{5g\ ltgnfO{ g} cGgafnL elgG5 .  

/df M P p;f] eP wfg, ds} xfd|f cGgafnL x'g\ t < 

/fwf M xf] gL /df c¿ klg 5g\ h:t} wfg, ds}, lrgf], 

sfu'gf], sf]bf], kmfk/, ux'F, hf+} cflb cGgafnL x'g\ . 

h;af6 dflg;sf] z/L/df zlQm k|fKt x'g] ePsfn] 

;a} cGgafnLx¿ xfd|f] z/L/sf nflu kmfObfhgs 

x'G5g\ . 

/df M logLx¿af6 s]–s:tf kl/sf/ agfpg ;lsG5 lg < 

/fwf M eft, /f]6L, vfhf, lrp/f, xn'jf, ;ft' h:tf kl/sf/ 

agfpg ;lsG5  .  

/df M xj;\, wGojfb /fwf . 

- b'j}hgf cfcfˆgf 3/lt/ nfU5g \ . _ 

 

 



 

3_ hf]8f ldnfcf}F M 

 

ds} 

 
 

 

Wffg 

 

 

uxF' 

 

 

sf]bf] 

 
 

 

hf}+ 

 
 

 

lrgf] 

 
 

sfu'gf] 

 



 

 

ª_ kl/sf/x¿sf] gfd n]vf}F M 

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

lrgf]af6 aGg] kl/sf/x¿   

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

       

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

kmfk/af6 aGg] kl/sf/x¿          

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

 

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

sfu'gf]af6 aGg] kl/sf/x¿                        

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

                                                

       

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

sf]bf]af6 aGg] kl/sf/x¿                  

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



r_ 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

  

 



 5_ 5nkmn u/f}F M 

c_ tkfO{Fn] cfh s] s] vfg' eof] < 

cf_ eft, /f]6L cflb vfPdf z/L/nfO{ s] k|fKt x'G5 < 

O_ tkfO{Fsf] v]taf/Ldf pTkfbg x''g] cGgafnLx¿ s''g s''g 

x''g\ < 

O{_ tkfOF{nfO{ cGgsf] s'g s'g kl/sf/ dgk5{ < 

h_ cjnf]sg u/f}F M  

c_ lzIfssf] ;xof]udf ;fyLx¿;Fu cfˆgf] ljBfno  glhs} 

nufOPsf ljleGg cGgafnLx¿sf] cjnf]sg u/L 

ltgsf] gfd l6kf]6 ug{'xf];\ . 

 



kf7 $ 

t/sf/Lx¿ 

 

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

  

 
 

 
 

 

c_ dflysf] lrqdf ePsf t/sf/L afnLx¿ s'g–s'g x'Gf\ < 

 



 

 

  v_ k9f}F / a'‰mf}F M   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

xfdL xl/of / kf]l;nf 

t/sf/L xf}F . xfdLnfO{ 

dflg;x¿n] b}lgs ¿kdf 

vfg] ub{5g\ . xfdL ;a}sf] 

km/s–km/s :jfb x'G5 .  

xfdL dflg;x¿nfO{ 

cfjZos kg]{ ljleGg 

k|sf/sf le6fldgx¿ 

lbG5f}F . 

xfdLnfO{ ;a}n] cf–cfˆgf] 

3/df pTkfbg u5{g\ . 

xfd|f]] kflnsfleq ljz]if 

u/L j8f g= #, !! / !@ 

df Joj;flos tl/sfn] 

xfd|f] pTkfbg a9L ul/G5 . 



u_ 5nkmn u/f}F M 

c_ tkfO{FnfO{ dgkg]{ t/sf/Lx¿ s]–s] x'g\ < 

cf_ tkfO{Fsf] 3/df s'g–s'g t/sf/L pTkfbg ug{'x'G5 < 

 

cfn', ;fu, aGbf, sfpnL, 6df6/, uf]neF]8f, 

v';f{gL, eG6f, s/]nf, nf}sf, km;L{, s'leG8f], 

l;dL, leG8L, af]8L, d'nf, ufh/, uGhL, 

lk8fn', s6x/, O:s'; nufotsf xfdL 

t/sf/Lx¿nfO{ a]Rbf ls;fgx¿nfO{ cfly{s 

nfe x'G5 . To;}n] xfd|f] kflnsfsf w]/} 

ls;fgx¿n] xfdLnfO{ Joj;flos tl/sfn] 

pTkfbg ub{5g\ . 



3_ hf]8f ldnfcf}F M  

  

sfFqmf  

 

d'nf 

 

l3/f}+Fnf  

 

km"nuf]eL 

 

ufh/  

 

s/]nf 

 

 

       



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

;fu, cfn', sfpnL  

nf}sf, km;L{ vfpnL  .  

 

 

eG6f, l;dL, v';f{gL  

af]8L, leG8L, s/]nL .  

 

 

;nud, d'nf, ufh/ 

O:s'; kmNg] xhf/ .  

 

 

;an] nufcf}F t/sf/L  

vfcf}FF, u/f}F cfDbfgL . 

 



r_ cfˆm"n] vfg] u/]sf t/sf/Lx¿sf] gfd n]vf}F M 

c_ cfn'     O{_ =============  

cf_ =============   p_ =============  

       O_ =============    pm_ ============= 

      5_ lrq k"/f u/L /ª e/f}F M 

 

 

   

 

 



kf7 % 

kmnkm"n v]tL  

 

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

  

  

  

c_ lrqdf s'g s'g kmnkm"nx¿ b]Vg'eof] <  

cf_ tkfO{FnfO{ s'g s'g kmnkm"n dgk5{ < 

 



v_ hf]8f ldnfcf}F M 

d]n 
 

8«fug 
 

lsjL 
 

sfutL 

 

 

 

cfFk 

 

s]/f 

 

 



u_ lrq x]/L gfd n]vf}F M  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3_ k9f}F / u/f}F M 

d]/f] gfd s]zj kf08]  xf] . 

d sIff b'O{df k9\5' . dnfO{ 

lsjL vfg w]/} dgk5{ . d]/f] 

3/ j8f g= !# df k5{ . d]/f] 

3/df klg lsjL v]tL 5 . of] 

dlª\;/ dlxgfdf kfSg] ub{5 

. xfdLn] lsjL a]r]/ jflif{s 

¿kdf nfvf}Fsf] cfDbfgL u5f}{F . xfdLn] oxfFaf6 rf}/hxf/Ldf 

dfq geO{ ;'v]{t / g]kfnu~h;Dd lsjL lgof{t u5f}{F . 

k|Zgx¿ M   
c_ cfˆgf] 3/df ePsf kmnkm"nsf gfd / ltgsf] kfSg] 

;do n]Vg'xf];\ .   

kmnkm"nsf gfd kfSg] ;do 

  

  

  

  

  

cf_ cfkm"nfO{ dgkg]{ s'g} Pp6f kmnkm"nsf] af/]df 

n]Vg'xf];\ .  



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

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

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

 

O_ cfkm"nfO{ dgkg]{ s'g} Pp6f kmnkm"nsf] lrq agfO{ /ª 

nufpg'xf];\ . 

  

 

 

 

 

 

 

O{_ ;a}n] cfˆgf] 3/df ePsf kmnkm"nx¿ sIffdf 

Nofpg'xf];\ clg ;fyLx¿;Fu afF8]/ vfg'xf];\ . 

 



एकाइ  ४ 

खुसीिा लादि दशक्षा र जीवनोपयोिी दसप  

दसिाइ उपलदधिहरू  

• नाता सम्बन्िका  माशनसहरूको आनीबानी बताउन । 

• असल र चररत्रवान ्हुन आव‍यक पने असल िील र स्वभावहरूको वर्ान र अभ्यास गना । 

• आफूलाई मन पने गीत, सङ्गीत र नतृ्यहरूको श्रवर्, अवलोकन र अभ्यास प्रस्ततु गना । 

• उत्सव र  चाडपवाहरू मनाउँदा गना हुने र नहुने कुराहरूको सचूी बनाई अभ्यास गना ।  

• आफू खसुी हुने र अरुलाई पशन खसुी बनाउने कलाको अभ्यास र अनसुरर् गना । 

• आसन, ध्यान र प्रार्ायामहरू (प्रर्व ध्यान, भशिका प्रार्ायाम, शसंहासन) को अभ्यास गना । 

• श्रम र शसजानालाई सम्मान गने शसप र प्रवशृिको चचाा र अभ्यास प्रस्ततु गना । 

• अिक्त, ज्येष्ठ नागररक र असहज शस्थशतका माशनसहरूप्रशत आदर सम्मान र सहयोग गने बानीको  

अभ्यास गना । 

• जङ्कफुड (मतृप्राय खाना) बाट हुने हानी र घरमा बनाइने खानाका फाइदाहरू बताउन । 

  

  

  

दशक्षि र अदििावि विकमा अनुरोि 

उशललशखत शसकाइ उपलशधिहरू हाशसल गनाका लाशग पाठहरुमा शचत्र, अभ्यास, पठनसामग्रीलगायत 

शवशभन्न शियाकलापहरूको प्रस्तशुत गररएको छ । तथाशप यसलाई मात्र परू्ा मान्न सशकदनै । यसबाहके 

अन्य शवशभन्न शचत्र, अभ्यास, पठनसामग्री र शियाकलापहरूको माध्यमबाट समेत उशललशखत शसकाइ 

उपलशधिहरू हाशसल गना सशकनेछ । 



पाठ १ 

आनीबानी र स्विाव 

 

ि) हेरौ ौँ  र छलफल िरौ ौँ : 

  

  

अ) शचत्रमा के के दखे्न ुभयो ? 

आ)  तपाईलँाई शचत्रमा देखेकामध्ये के बानी मन प¥यो र के बानी मन 

परेन ? 

 



ख) पढौ ौँ, बुझौ ौँ  र जवाफ लेखौ ौँ  :  

समीरको मामाघर पललो गाउँमा पछा 

।  मामाघर नशजकै भए पशन उनी 

मामाघर जान त्यशि मन गदनैन ्। गए 

पशन मामा नभएको बेला मात्र 

जान्छन ्। मामाको रक्सी खाएर माइजसूगँ झगडा गने बानी छ । माइज ू

भने उनलाई असाध्यै मनपछा । माइज ूमीठो बोलन ुहुन्छ र उनलाई मनपन े

खाने कुरा सोिी सोिी खान शदनहुुन्छ । समीरलाई माइजलूे गाई दहुकेो 

हरेररहन मन लाग्छ । उहाँको गाईको दिु शमठो हुन्छ । समीरलाई माइजलू े

गाईको दिु थपी थपी खान शदन ुहुन्छ ।   

अ)  समीर मामाघर कशहले जान्छन ्? 

········································································· 

 

आ) समीरलाई मामा मन नपने कारर् के हो ? 

········································································· 

  

इ) समीरल ेमाइजलूाई असाध्यै मन पराउनकुो कारर् के हो  ? 

        ·············································································· 

 



ि) आफूलाई मादनसिो मनपने बानी र स्विावमा दिि दचन्ह 

(√) र मन नपने बानी र स्विावमा बेदिि दचन्ह (×)  लिाऔ ौँ :  

तपाईकँो समस्या नबुझ्ने स्वभावको माशनस   

तपाईलँाई माया गरेर मीठा मीठा कुरा गन ेमाशनस    

तपाईकँो कुरा नसनुेर आफ्नामात्र कुरा सनुाउने माशनस    

तपाईलँे नजानेको कुरालाई शसकाउने माशनस    

तपाईलँे नजानेर गलती गदाा गाली गने माशनस    

तपाईसँँग खानेकुरा एक आपसमा बाँडेर खाने माशनस   

तपाईलँाई घरमा समय शदएर कुरा गन ेमाशनस    

तपाईलँे केही कुरा सोध्दा ररसाउने माशनस    

घ) तलिो तादलिामा तपाई ौँिो मनपने नातेिार र मनपने बानी 

लेखौ ौँ :  

मन पन ेनातेदार मन पन ेस्वभाव 

  

  

  

  

  



पाठ २ 

खुसी हुने िला  

ि) पढौ ौँ, बुझौ ौँ  र अनसुरण िरौ ौँ : 

पेिललाई उसका साथीहरू कसलैे पशन मन 

पराउँदनैन ् । उसले साथीहरूलाई मनपने काम 

गदनै । बरु उनीहरूलाई सताउने र द:ुख शदने 

काम मात्र गदाछ । एक शदन बाटोमा एक्लै 

शहशँडरहकेो बेला आफ्नो बानी र स्वभावको 

बारेमा आफँैले सोचशवचार गदाछ । आफ्नो बानी र स्वभाव सम्झेर 

आफँैलाई कुट्न र आफँैलाई थकु्न मन लाग्छ । त्यस शदनदशेख उसलाई 

अब यस्तो काम गनुा हुदँनै भन्ने मनमा आउँछ । मनलाई दररलो बनाउँदै 

अब त्यस्तो खराब बानीहरू छोड्ने प्रशतबद्धता गदाछ । 

उसले साथीहरूलाई सताउने र द:ुख शदने बानी छोडेपशछ उसलाई 

साथीहरूल ेपशन मन पराउन थालछन ्। अब त पेिलको बानीमा सिुार 

आयो भनेर सबैले प्रिंसा गछान ्। उसलाई दखेेर सबै खसुी हनु्छन ्। ऊ 

पशन सबैलाई दखेेर खसुी हुन्छ । पेिललाई बोि भयो शक राम्रो काम 



गरेर अरुलाई खसुी बनाउन सशकयो भने आफू पशन खसुी हनु सशकँदो 

रहछे । 

प्रश्नहरू :  

अ) पेिलका साथीहरूले पशहले उसलाई शकन मन पराउँदनैथे ?  

आ) अशहल ेपेिलका साथीहरूले उसलाई शकन मन पराउँछन ्? 

इ) खराब बानी छोडेर असल हनु के गनुा पदोरहछे ?  

ख) तादलिा िरौ ौँ :  

अ) तपाईसँँग साथीहरूलाई मन नपन े बानी र स्वभाव के के छन ् ? 

साथीहरूलाई सोिेर अब उक्त बानी र स्वभाव छोड्ने प्रशतबद्धता 

गरी सबैको साम ु छोड्ने भनकेा उक्त बानी र स्वभावहरूलाई 

तलको ताशलकामा लेख्नहुोस ्।  

क्र. सं. छोड्ने बानी र स्विावहरू तपाई ौँिो िस्तखत 

१.   

२.   

३.   

४.   

५.   



आ) माशथका खराब बानी र स्वभावहरू छोडेर खसुी हनु के कस्ता असल 

बानी र स्वभावहरू अनसुरर् गनुाहुन्छ ? तलको ताशलकामा 

लेख्नहुोस ्। 

ि. सं. अनसुरर् गन ेबानी र स्वभावहरू तपाईकँो दस्तखत 

१.   

२.   

३.   

४.   

५.   

 

दशक्षिलाई अनुरोि : शवशभन्न दृष्टान्तहरू शदएर शवद्याथीहरूलाई उनीहरूसँग भएका खराब बानी छोड्न 

र असल बानी अनसुरर् गना प्रेररत गने । उदाहरर्को रूपमा भन्नपुदाा शवद्याथीले छोड्न ुपनेमा अरूलाई 

गाली गने बानी छोड्ने भनेर लेखेपशछ अनसुरर् गने बानीमा अरुसँग खसुी भएर शमठो कुरा गने हुनसक्छ । 

 

 

 

 

 

 



पाठ ३ 

िीत, सङ्िीत र नृत्य 

 

ि) हेरौ ौँ र छलफल िरौ ौँ  :  

  

  

अ)  शचत्रमा के के दखे्न ुभयो ? 

आ)  माशनसहरू नाच्ने गाउने र बाद्ययन्त्रहरू बजाउने काम शकन 

गछान ्होला ? 

इ) माशथका मध्ये कुन काममा तपाईलँाई अशल बढी रुशच छ ? 

 



ख) सुनौ ौँ, बुझौ ौँ र अभ्यास िरौ ौँ :  

रचनाको घर सिैं सङ्गीतमय हुन्छ । पररवारका 

सबै सदस्यहरूलाई गीत, सङ्गीत र नतृ्यमा रुशच 

मात्र नभई नाच्न, गाउन र बजाउन पशन आउछ । 

रचनाको बाबाले मादल, बाँसरुी र हामोशनयम 

बजाउन ु हुन्छ । रचनाको आमाले शवशभन्न 

भाकाका नयाँ-परुाना  गीत गाउन ुहुन्छ । स्वर 

पशन मीठो छ । रचना र उनको भाइ अरुर् नाचेर 

कशहलयै थाक्दनैन ् । साँझमा सिै ँ नाँच्दानाचँ्द ै

नाँच्न पशन शसपाल ुभइसकेका छन ्।  

सबै काम भ्याएर बेलकुा सतु्न ुअशघ रचनाको 

घरका माशनसहरू सिैं गीत, सङ्गीत र नतृ्यमा 

रमाएका हुन्छन ् । माशनस स्वस्थ र खसुी हुन 

गीत, सङ्गीत र नतृ्य पशन महत्त्वपरू्ा सािन 

रहछे । त्यसैले पशन होला रचनाको पररवारका 

सबै सदस्यहरू स्वस्थ र खसुी छन ्। 

 

अ)  रचनाको पररवार कसरी खसुी र स्वस्थ छ ? 

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

आ) हाम्रो पररवारलाई खसुी र स्वस्थ बनाउन हामील ेके गनुापछा ? 

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



ि) िीत िाउौँिै नाचौ ौँ :         जीतबहादरु िाह                        

राम्रो र नराम्रो कुरा सबैसँग हुन्छ, 

शतमी जसमा आँखा लाउँछौ त्यसैले मन छुन्छ । 

शतम्रो मनमा खराब भए खराब दखे्छौ बाशहर 

शतम्रो मनमा असल भए असल दखे्छौ बाशहर । 

असल र खराब कुरा सबैसँग हुन्छ,  

शतमी जसमा आँखा लाउँछौ ...  ... । 

राम्रो दखेौ,ँ राम्रो सनुौ,ँ रामै्र काम गरौ ँ

बादल हटाई यो मनभरर उज्यालो घाम भरौ ँ।  

यो जगतमा उज्यालो छ अधँ्यारो शन हुन्छ, 

शतमी जसमा आँखा लाउँछौ ...  ..।   

3_ vfnL 7fpF e/f}F M 

अ) माशनस स्वस्थ र खसुी हनु  …..   सङ्गीत र नतृ्य पशन एउटा 

महत्त्वपरू्ा सािन रहछे । 

आ)  राम्रो र नराम्रो कुरा  ……   हुन्छ । 

इ) शतमी जसमा  ........  लाउँछौ त्यसैले मन छुन्छ । 

ई) ... ...   हटाई यो मनभरी उज्यालो घाम भरौ ँ।  

 

दशक्षिलाई अनुरोि :  

जीवनमा गीत र सङ्गीतको महत्त्व बताउँद ै मोबाइल, कम््यटुर र साउन्ड प्रशवशिको सहयोगले 

शवद्याथीहरूलाई उनीहरूको मनपने गीत गाउन र मनपने गीतमा नाच्न प्रेररत गने । शवद्याथीहरूलाई 

गीत गाउन, नाँच्न र बाजा बजाउन शसक्नका लाशग शिक्षकले सकेमा आफैं ले र नसकेमा अन्य शिक्षक 

र स्थानीय शवज्ञलाई आमन्त्रर् गरेर शवद्याथीहरूलाई उनीहरूको रुशचअनसुार शसक्नका लाशग 

सहजीकरर् गने  । 



पाठ ४ 

मेला र चाडपवकमा िररने दक्रयािलापहरू 

 

ि) हेरौ ौँ  र छलफल िरौ ौँ : 

 

  

  

अ)  माशथका शचत्र  हरेेर  कुन कुन मेला र चाडपवाहरू सम्झन ुभयो ? 

आ) तपाईलँाई मेलामा जान के कारर्ल ेरहर लाग्छ  ? 

इ) तपाईलँाई सबैभन्दा मन पन ेचाड कुन हो र मन पने कारर् के हो ? 

ई) मेला र चाडपवामा तपाईलँाई मन नपने पशन केही छन ्शक ?  



ख) पढौ ौँ, सुनौ ौँ र प्रश्निो जवाफ िनौ ौँ :  

 
सरोज  : शतमीलाई थाहा छ सम्झना ? भदौ पशूर्ामाको मेला 

लाग्ने शदन भोशल हो शन ? शतमी र म पोहोर जस्तै सँगै जाने ल 

? साथमा आमाहरू पशन भइहालन ुहुन्छ । 

 
सम्झना : थाहा त छ । तर, म त जान्न होला सरोज  ।    

शकनभन ेबाबा घरमा हुनहुुन्न । आमाल ेपैसा छैन भन्नहुुन्छ । 

 

सरोज  : शतमी पीर नगर सम्झना । मलैे आमासँग पैसा 

माशगसकेको छु । पोहोर साल मसँग शथएन । शतमील े     

शदएको त हो शन ।   

 
सम्झना :  त्यसो भए शठकै छ त  तर यसपटक सबेरै गएर  

सबेरै फशका न ुपछा शन ? पोहोर साल घर फशका दँा आवाराहरू 

भेशटएर .... 

 

सरोज: थाहा छ । मन पने खानकुेरा शकनेर खाउँला । मन   

पने खले खलेौलँा । नाच हरेौलँा । त्यसपशछ सबेरै घर 

फशका उँला । 

 
सम्झना :  म त जेरी खान े। शपङ खेलन े अशन मयरू नाच हने े

। 

 

सरोज  : म पशन शठक त्यही गन े। हाम्रो कुरा कस्तो शमलकेो 

ह ै? 

 
सम्झना : शमलन ेसाथीको कुरा शमलदनै त ।  
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 अ) सरोज र सम्झना जस्तै तपाईकँा पशन शमलन ेसाथीहरू भए  नाम 

भन्नहुोस ्। 

आ) तपाई ँ मेलामा जान ुभयो भने के के गनुाहुन्छ ? भन्नहुोस ्। 

इ) मेलामा गएको समयमा तपाईलँे भोगेका समस्याहरू भए भन्नहुोस ्। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



पाठ  ५ 

योि 

ि) हेरौ ौँ र अभ्यास िरौ ौँ : 

  

 
 

अ) माशथका शचत्रहरू कुन कुन प्रार्ायाम र आसनहरूसँग सम्बशन्ित 

छन ्? 

आ)  कक्षा १ मा शसकेका प्रर्व र भशिका प्रार्ायामका साथै 

ििकासनको अभ्यास गनुाहोस ्। 

इ) प्रार्ायामहरूबाट हुने फाइदाहरूको बारेमा भन्नहुोस ्। 

 



ख) पढौ ौँ  र अभ्यास िरौ ौँ : 

दसंहासन 

योगेन्र नाम जस्तै काम गना पशन रुचाउँछन ्। 

उनी शसंहासनका लाशग समतल भईुमा 

आव‍यकता अनसुार कापेट वा दरी 

शबछ्याएर शसहंासनमा बस्छन ् । घुँडा 

जशतसक्यो त्यशि फट्याएर राख्छन ् । दईु 

घुँडाको बीचमा दईु हातको हत्केलाका औलंा आफूशतर फशका नेगरी 

घो्टो पाछान ्। दबैु हातलाई शसिा गरी मखु जशत सशकन्छ खोलछन ्। 

शजब्रो बाशहर शनकालछन ् र आँखा खोलेर शनिारशतर हछेान ् । अशन 

नाकबाट ‍ वास शलएर मखुबाट आवाज शनकालद ै शबस्तारै बाशहर 

फ्याकँ्छन ् । यो काया आव‍यकताअनसुार पाँचदशेख दि पटकसम्म 

गछान ्। 

योगेन्रलाई राम्रोसँग थाहा छ शक शसंहासन नाक, कान र घाँटीको 

समस्या भएकाहरूका लाशग उपयोगी हुन्छ । नबशुझने गरी बोलन े

बालबाशलकाका लाशग यो आसनले फाइदा गछा । िरीरमा प्रार्वायकुो 

सञ्चार गना सहयोग गदाछ । यसले मरेुदण्डलाई बशलयो बनाउन, मखुको 

दगुान्ि हटाउन र ‍ वासप्र‍ वास सम्बन्िी समस्या समािान गना समेत 

सहयोग गदाछ । 

दशक्षिलाई अनुरोि : शचत्र वा मोवाइलमा यटुुव वा शभशडयो क्लीप हरेेर शसंहासन  गने तररकाको 

बारेमा बताउने । पशहले शिक्षकले अभ्यास गने र शवद्याथीहरूलाई सोहीअनुसार गना लगाउने । शिक्षकले 

शवद्याथीको अभ्यास अवलोकन गने । यी आसनबाट हुने लाभको बारेमा छलफल गने । 



ि) िसो तानेर जोडा दमलाऔ ौँ :  

भशिका प्रार्ायाम 

 

ओम उच्चारर् गद ैजशत सक्यो लामो 

सास शलने र फ्याँक्न े

प्रर्व प्रार्ायाम 

 

शबस्तारै सास फ्याकँ्द ैकम्मरबाट झकेुर 

हत्केला र शनिारले भइु ँछुने 

शसंहासन 

 

नाकको दईु ्वालबाट शछटो शछटो  

सास शलने र फ्याकँ्न े

 

ििकासन नाकबाट श्वास शलएर मखुबाट आवाज 

शनकालद ैशबस्तारै बाशहर फ्याकँ्न े

 

घ) खाली िाउौँ िरौ ौँ :  

अ) ढाडको दखुाई कम गने आिनको नाम  ============ हो । 

 आ) फोक्सोलाई स्वच्छ बनाउने प्रार्ायामको नाम ============हो । 

 इ) टाउकोको दखुाई कम गन ेप्रार्ायामको नाम ============हो । 

 ई) खटु्टा र हातलाई बशलयो बनाउने आसनको नाम ============हो ।  

 उ) मखुको दगुान्ि हटाउने आसनको नाम ============हो । 

 



पाठ  ६   

श्रमप्रदतिो सम्मान  

 

ि) हेरौ ौँ र छलफल िरौ ौँ : 

  

  

 

अ) माशथको शचत्रमा भएका माशनसहरूले के के काम गरररहकेा छन ्? 

आ)  उनीहरूले गने कामबाट हामीलाई के फाइदा भइरहकेो छ ? 

इ) माशनसल ेयसरी आआफ्नो काम नगरेको भए के हुन््यो होला ? 

ई) काम गने माशनसलाई सम्मान गनुापने खास कारर् के हो ? 



ख_ पढौ ौँ, जवाफ लेखौ ौँ र अनुसरण िरौ ौँ M 

अमतृको गाउँटोल अरू गाउँटोलभन्दा फरक छ । त्यहाँका माशनसहरू 

मेहनती छन ्। कसलैे खेतबारीमा काम गछान ्। कसैले अशफसमा काम 

गछान ्। कसैल ेभैंसीपालन गछान ्त कसलैे गाईपालन गछान ्। गाउँटोलमा 

आव‍यक पने खाद्यान्न, तरकारी, फलफूल, माछामास ु बाशहरबाट 

लयाउन पदनै । सबै गाउँमै उत्पादन हुन्छ । अन्य काम गनेहरूले पशन 

फुसादमा कृशि कायामा सहयोग गदाछन ् । त्यो गाउँमा काम गन े

माशनसहरूलाई सबैले सम्मान गछान ्। सरकारले समेत कम व्याजदरमा 

ऋर् शदएर कृशि काया गने माशनसहरूलाई सहयोग गरेको छ र राम्रो 

उत्पादन गने माशनसहरूलाई परुस्कृत समेत गरेको छ । 

अ_ तपाईलँाई अमतृको गाउँको के के कुरा मन प¥यो ? 

········································································· 

 

आ_ तपाईकँो गाउँ र अमतृको गाउँमा के फरक छ < 

········································································ 

 

इ_ तपाईकँो गाउँलाई अमतृको गाउँजस्तै बनाउन के गनुापछा < 

········································································· 

 

               दशक्षिलाई अनुरोि : शवद्याथीहरूलाई श्रम गना र श्रमप्रशत सम्मान गना उत्प्रेररत गन े। 

 



पाठ  ७   

अशक्तहरूप्रदतिो सहयोि 

 

ि) हेरौ ौँ, िनौ ौँ र अनुसरण िरौ ौँ : 

  

  
अ) माशथका शचत्रहरूमा के के दखे्नभुयो ? 

आ) यस्तो असशजलो जसलाई पशन हुन सक्छ शक उनीहरूलाई मात्र 

भएको हो ? 

इ) हामीले यस्तो अवस्थाका माशनसहरूलाई शकन सहयोग गनुापछा ? 

 



v_ िथा पढौ ौँ, बुझौ ौँ  र जवाफ लेखौ ौँ M  

गगन र गीताको शबह े भएको दईु 

विापशछ जमु्लयाहा सन्तान जशन्मए । 

एउटा छोरी र अको छोरा । छोरीको 

नाम क्षमता र छोराको नाम सक्षम 

राखे । उनीहरू दखे्दा पशन रहरलाग्दा 

शथए । जन्मकेो दईु विापशछ अचानक 

क्षमतालाई अत्याशिक ज्वरो आयो । लामो समयसम्म सञ्चो नै भएन । 

सञ्चो हुदँासम्म क्षमताको आँखाको ज्योशत गशुमसकेको रहछे । छोरा 

सक्षमले पाँच विाको हुदँा सडक 

दघुाटनामा परेर दबैु खटु्टा गमुाउन ुप¥यो ।  

छरशछमेकले सशवन र सररतालाई 

अभागी भने पशन उनीहरूले भने शहक्मत 

हारेनन ्। सन्तानलाई अझ िेरै माया गरेर 

हुकााए र पढाए । अशहले क्षमताले टेशलशभजनमा कायािम चलाउँशछन ्। 

उनको कायािम लोकशप्रय भएको छ । सक्षम सफ्टवेयर इशञ्जशनयर 

भएका छन ्। उनले शवकास गरेका सफ्टवेयरहरूको आजको शडशजटल 



दशुनयाँमा माग बढेको छ । क्षमता र सक्षम नाम र दाम कमाउने शहसाबल े

साँशच्चकै क्षमतावान दशेखएका छन ्। सशवन र सशवता पशन सन्तानको 

सत्कमा दखेेर आफूलाई भाग्यिाली महससु गरेका छन ्। बरू सबलाङ्ग 

भएर पशन आमाबाबाकै सम्पशि उडाउँद ै बाँचेका सन्तानहरूका 

आमाबाबाले अचेल आफूलाई अभागी महससु गरररहकेा छन ्। 

अ_ अपाङ्गता भएका क्षमता र सक्षमले हाल के गरररहकेा छन ् < 

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

 

आ_ क्षमता र सक्षमका आमाबाबालाई अशहले कस्तो महससु भइरहकेो 

छ < 

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

 

इ_ अिक्तहरूप्रशत गररने सकारात्मक सहयोगले कस्तो पररर्ाम शदन्छ <  

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

 

ई_ यस कथाको मखु्य सन्दिे के हो < 

 

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

 

 

 



पाठ  ८ 

हाम्रा खानेिुरा  

 

ि) हेरौ ौँ, दचनौ ौँ  र छलफल िरौ ौँ : 

 

 
अ_ शचत्रमा दखेाइएका खानाहरू कशत प्रकारका छन ्< 

आ_ घरको खाना र बजारमा पाइने तयारी खानामा के फरक छ <  

इ_ स्वास््यका लाशग घरमा बनाउने खाना उपयकु्त हुन्छ, शकन < 

 



ख_ पढौ ौँ, बुझौ ौँ  र होदसयार होऔ ौँ M  

अशहले नाफा कमाउनका लाशग कशतपय 

माशनसहरूल े तयारी खानकुेरा ्याक गरेर 

शबिी गरररहकेा छन ्। यस्ता खानेकुराहरूलाई 

जङ्क फूड भशनन्छ । नेपालीमा यसको अथा काम नलाग्न ेकवाडी खाना, 

पत्र ुखाना वा मतृ खाना हो । यसल ेमानव िरीरलाई हानी गछा । यस्ता 

खानेकुरामा शचललो पदाथा र क्यालोरी िरीरलाई आव‍यक पने भन्दा िेरै 

हुन्छ र अरु तत्त्वहरू िनू्य हुन्छ । यसल ेगदाा िरीरको शवकास उपयकु्त 

शकशसमले नभई माशनस रोगी र शबरामी हुन्छ । 

जङ्क फुड खानेहरूलाई मटुु र पेटसम्बन्िी रोग 

लाग्छ । त्यसलैे िरीरलाई स्वस्थ राख्नका लाशग 

ताजा फलफूल र घरम ैतयार गरेको अगााशनक खाने 

कुरा खान जरुरी छ ।  

 ि) उत्तर लेखौ ौँ :  

c_ जङ्क फुड भनकेो कस्तो खाना हो < 

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

 

cf_ जङ्क फूडलाई नेपाली भािामा के भशनन्छ < 



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

 

O_ जङ्क फुड माशनसको लाशग शकन हाशनकारक हुन्छ < 

 

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

 

O{_ शनम्न खानाहरूलाई पत्र ु खाना  र अगााशनक खानामा बाँडेर 

लेख्नहुोस ्। 

सागसधजी, चाउचाउ, गहुकँो रोटी, शबस्कुट, शपज्जा, पाउरोटी, 

मकैको खाजा, फलफूल, आइसिीम, शढडँो  

पत्र ुखाना अगााशनक खाना 

  

  

  

  

  

 



PsfO  %  

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

 

l;sfO pknlAw 

• rf}/hxf/L gu/kflnsfleqsf jgdf kfOg] jGhhGt' / r/fx¿sf] klxrfg ug{ . 

• cfˆgf] j8fsf] jgdf kfOg] cf}iflwhGo jg:kltx¿ klxrfg ug{ . 

• s/];faf/L lgdf{0fdf ;xefuL x'g . 

• ljBfnodf afn au}+rf / j[Iff/f]k0fdf ;xefuL x'g . 

• gu/kflnsf If]qdf ePsf kfgLsf ;|f]tx¿sf] kl/ro lbg tyf pkof]u klxrfg 

u/L cfjZostf cg';f/ k|of]u ug{ . 

• kmf]xf]/d}nfn] :yfgLo :t/df kf/]sf] c;/ klxrfg ug{ . 

• jftfj/0f k|b"if0fsf] :yfgLo cj:yfsf] klxrfg ug{ . 

• kmf]xf]/d}nfsf] juL{s/0f ug{ / Joj:yfkgdf ;xof]u ug{ . 

 

  

  

 



kf7 ! 

xfd|f j/k/sf kz'kG5L 

 

  s_ hgfj/ lrgf}+F / gfd n]Vff}+F M 

   

   

   

   

 

 

 

 

c_ dflysf] lrqdf ePsf afx]s c¿ s'g s'g hgfj/x¿ 

b]Vg'ePsf] 5 < gfd eGg'xf];\ . 

 



 v_ r/fx¿ lrgf}F / gfd n]vf}F M     

 

         

 
 

 

   

   

   

  
 

   

 

c_ dflysf] lrqdf ePsfafx]s c¿ s'g s'g r/fx¿ 

b]Vg'ePsf] 5 < gfd eGg'xf];\ .  

 

 



 u_ tflnsf agfcf}F M  

c_ dflysf] lrqdf b]vfOPsf r/fx¿afx]s cfkm"n] b]v]sf 

cGo hgfj/ / r/fx¿sf] gfd tnsf] tflnsfdf eg'{xf];\ 

.  

 

 

 

 

 

hgfj/x¿sf] gfd r/fx¿sf] gfd 

  

  

  

  

  

  



3_ uLt ufcf}+F M       o''j/fh ;''j]bL 

 

Rff}/hxf/Lsf jgx¿df hgfj/ kfOg] 

tL jgdf h8La'6Lx¿ klg kfOg] .  

:jR5 jftfj/0fdf jgn] ;xof]u ug]{ 

Kfz'kG5L x'Fbf v]/L jgsf] ;f}Gbo{ a9\g] . 

 

xl/of] jg, zLtn 5fof, hLjgsf] ;|f]t 

hgfj/sf] jf; clg xfdLnfO{ lbg] cf]t . 

jGohGt', r/f hlt ;a}nfO{ dfof u/f}F 

jg hf]ufpF, 3/ hf]ufpF, jgsf] /Iff u/f}F . 

 

 

jghª\undf kfOg] r/f / hgfj/ 

l56f] l56f] s'b\g] nf]vs]{ / afFb/ . 

jb]n / lrt'jf clg 3f]/n / /t'jf 

sflnh, 9's'/, ltqf clg kfOg] dn]jf .  

 

sfu clg d}gf klg jghª\undf kfOg] 

Rofv'/f / sflnhn] jgsf] zf]ef a9fpg] . 

hLjhgfj/ kz'kG5L ;asf] dxŒj x'g] 
xfdL ;asf] bfloTj g} logsf] ;+/If0f ug]{ . 

 

 

ª_ clego u/f}F M 

   c_ tn pNn]lvt r/f / hgfj/sf] cfjfhsf] clego 

ug'{xf];\ .  

d}gf, sfu, k/]jf, rv]jf, ltqf 



 

r_  lrqdf ;''xfpFbf] /ª e/ f}F M  

  

 

दशक्षिलाई अनुरोि :  ljBfyL{x¿nfO{ ljBfno glhssf] jghª\undf ;'/lIft tl/sfn] 

e|d0f u/fO{ jGohGt' tyf r/fr?ª\uLx¿sf] cjnf]sg ug{ nufpg'xf];\ / cjnf]sg 

u/]sf hgfj/ / kG5Lx¿sf] ;"rL tof/ kfg{ nufpg'xf];\ .  

 

 

 

 



kf7 @ 

cf}ifwLhGo af]6la?jfx¿ 

 
 

s_ cjnf]sg u/f}F / a'emf}F M  

 

   
 

ltt]kftL lgd t'n;L hfd'g 

   
 

£o" s'df/L af]hf] u'hf{] 3f]86fk|] 

    

lkKnf s'l/nf] a];f/ cb'jf 

 
   

cdnf cgf/            a]n         cDaf 

    

n;'g r/Lcldnf] l;dfnL c;'/f] 

    

xn'jfa]b 8'd|L n]dg u|f; k'lbgf 



 

   v_ tflnsf agfcf}F M  

c_ dflysf] lrqdf b]vfOPsf af]6la?jf afx]s cGo s'g 

s'g cf}ifwLhGo af]6la?jfx¿ b]Vg'ePsf] 5 < tnsf] 

tflnsfdf eg'{xf];\ .  

 

u_ lrq  agfcf}F M  

c_ tkfO{FnfO{ dgkg]{ cf}ifwLhGo af]6la?jfsf] lrq 

agfpg'xf];\ . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

     

     



Kff7 #  

d]/f] au}Frf / s/];faf/L 

 

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

 

  

 

c_ dflysf] lrqdf b]vfOPsf afx]s tkfOF{sf] 3/sf] au}Frfdf 

s] s] la?jfx¿ kfOG5g\ < kfn}kfnf] eGg'xf];\ .  



v_ k9f}F / a'emf}F M 

d]/f] gfd xl/ cfrfo{ xf] . d]/f] 3/sf] au}Frfdf t/sf/L 

k|Zf:t 5g\ . tL t/sf/LcGtu{t ;fu, aGbfuf]aL, sfpnL 

/x]sf 5g\ . o;sf ;fy} wlgof, ;fukft, l;dL, af]8L klg 

5g\ . au}Frfdf km"nsf la?jfx¿ h:t} ;okqL, dvdnL, 

nfn'kft], u'nfa klg 5g\ .  

d]/f] au}Frfdf kmnkm"nsf la?jfx¿ 5g\ . kmnkm"nx¿ 

laleGg df};d cg';f/sf 5g\ . d]/f] au}Frfdf d]jf, a]nf}tL, 

cldnf], sfutL, gf:ktL, ;'Gtnfnufot w]/} lsl;dsf 

kmnkm"nsf la?jfx¿ 5g\ . d / d]/f] kl/jf/sf ;a} 

;b:ox¿n] kmnkm"n vfG5f}+F . kmnkm"nn] d]/f] :jf:Yo klg 

/fd|f] agfPsf] 5 . kmnkm"n lgoldt vfgfn] /f]Uf nfUgaf6 

arfpF5 . 

s/];faf/L / au}Frfsf] x]/rfx, l;FrfO{ / uf]8d]n ug]{ sfo{df 

d}n] ;s]sf] sfddf ;xof]u u/]sf] 5' . xfdL 3/df pTkfbg 

ePsf t/sf/L / kmnkm"n cfjZostfcg';f/ k|of]u u5f}{ F . 

a9L ePsf] t/sf/L / kmnkm"n glhs}sf] ahf/df nu]/ a]Rg] 

u/]sf 5f}F . h;n] xfdLnfO{ cfly{s ?kdf ;d]t ;xof]u 

u/]sf] 5 .  

u_ pQ/ n]vf}F M 

c_ tkfO{Fsf] s/];faf/Ldf ePsf t/sf/Lsf] gfd n]Vg'xf];\ . 

 

   



cf_ tkfO{Fsf] au}Frfdf ePsf kmnkm"nsf] gfd n]Vg'xf];\ . 

  

3_ lrqdf /ª e/f}F M 

 

ª_ lrq agfcf}F M  

  tkfO{FnfO{ dgkg]{ tkfO{Fsf] 3/df kfOg] kmnkm"nsf] lrq 

agfpg'xf];\ . 

 

 

 

 

   



 

Kff7 M $ 

xfd|f] ljBfnosf] au}Frf 

s_ lrq x]/f}FF / 5nkmn u/fF}F M 

-s_ dflysf] lrqdf s'gs'g la?jf b]Vg'eof] < n]Vg'xf];\  .  

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

 

-v_ tkfOFsf] ljBfnosf] au}Frfdf ePsf la?jfx¿sf] gfd 

n]Vg'xf];\ . 

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

 

u_ tkfO{nfO{ dg kg]{ la?jfsf] gfd n]Vg'xf];\ . 

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



v_ k9f}+F / hfgf}F M  

d]/f] gfd k|;Gg cfrfo{ xf] . d >L dfWolds ljBfnosf] 

sIff @ df k9\5' . ljBfyL{x¿ / lzIfsx¿ ldn]/ xfdLn] 

ljBfnodf au}Frf agfPsf 5f}F . xfd|f] ljBfnosf] au}Frfdf 

;'Gtnf, gf:fkftL, cldnf], cf?, s]/f kfOG5g\ . ljBfno 

j/k/sf] vfnL 7fpFdf ljleGg k|sf/sf km"nx¿, t/sf/L, 

kmnkm"nx¿ nufpg] 7fpFnfO{ auF}rf elgG5 . xfd|f] 

ljBfnosf] au}Frfdf u'nfa, ;okqL, dvdnL h:tf km"nx¿ 

5g\ . To:t} xfd|f] ljBfnosf] au}Frfdf t/sf/L h:t} 

;fukft, aGbfuf]eL, af]8L, l;dL klg pTkfbg x'G5 .  

ljBfnosf] vfnL hUUffdf t/sf/Lsf] ;fy} km"nx¿, kmnkm"n 

v]tL ug{ ;lsG5 . au}Frf / s/];faf/Laf6 :jR5 / tfhf 

t/sf/L kfOG5 . s/];faf/Laf6 cfkm}Fn] kmnfPsf] t/sf/L 

:jf:Yosf nflu /fd|f] x'G5 . s/];faf/Ldf sfd ubf{ zf/Ll/s 

Jofofd x'g'sf ;fy} z/L/ km'lt{nf] x'G5 . ljBfnodf au}Frf 

lgdf{0f ugf{n] :j:y jftfj/0f aGg'sf ;fy} w]/} lsl;dsf] 

l;sfO klg x'G5 .  

 

 



u_ pQ/ n]vf}F M 

 

c_ au}Frf eg]sf] s] xf] < 

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

 

cf_ tkfO{Fsf] ljBfnosf] au}Frfdf s'g s'g t/sf/L /  

    km"nx¿ 5g\ < 

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

 

O_ au}Frfdf t/sf/L afx]s cGo s] s] pTkfbg ug{ 

;lsG5 < 

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

 

O{_ au}Frfaf6 s]–s] kmfObf x'G5 < 

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

 

p_ ljBfnosf] au}Frfdf s] s] pTkfbg ug{ ;lsG5 <  

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

 

3_ vfnL 7fpF e/f}F M 

h}ljs ld7f] kfgL h8La'6L s/];faf/L 

c_ 3/ jl/kl/ t/sf/L v]tL ug]{ 7fpFnfO{===========elgG5 .  

cf_ la?jfnfO{ uf]8d]n ug{] / ==============xfNg] ug'{kb{5 . 

O_ tfhf t/sf/L :jflbnf] /================ klg x'G5 . 



O{_ efG5faf6 lg:sg] kmf]xf]/nfO{ auF}+rfdf ================ 

dnsf ¿kdf k|of]u ug{ ;lsG5 .  

p_ au}Frfdf t/sf/L, kmnkm"Nf v]tLsf] ;fy}===============sf] 

klg v]tL ug{ ;lsG5 . 

 

ª _ 7Ls -_ / a]7Ls -_ 5'6\ofcf}F M  

c_ au}Frf lgdf{0f ubf{ jftfj/0f :jR5 x'G5 . 

cf_ 3/ j/k/ hUuf geP au}Frf agfpg ;lsb}g .  

O_ au}Frfdf ePsf la?jfx¿ uf]8d]n ug'{kb{5 . 

O{_ au}Frfdf km"nv]tL dfq ug{ ;lsG5 . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



kf7 % 

j[Iff/f]k0f 

 

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

 

  



v_ k9f}F / a'emf}F M 

j/k/sf] jftfj/0f xl/ofnL agfpg la?jf /f]Kg'k5{ . 

3/sf] vfnL 7fpF, ljBfno j/k/sf] 7fpFdf af]6la?jf /f]Kg 

;lsG5 . af]6la?jf /f]Kbf af9L, klx/f], cGo hgwgsf] 

Ifltaf6 aRg ;lsG5 . af]6la?jf /f]Kbf 3/ jl/kl/sf] If]q 

;'Gb/ / xl/ofnL x'G5 . s'g} s'g} af]6la?jfn] cf}ifwLsf] 

sfd ;d]t u5{g\ .  af]6la?jf /f]Kgfn] j/k/sf] jftfj/0f 

:jR5 x'G5 . 

u_ pQ/ n]vf}F M 

 

c_ dfly lbPsf] lrqdf s;n] s] s] sfo{x¿ u/]sf 5g\ < 

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

 

cf_ af]6la?jf /f]Kbf s] s] kmfObf x'G5 < 

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

 

O_ dflysf] lrq h:t} tkfOF{n] ljBfnodf la?jf /f]Kg' ePsf] 

5 < 

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

 

O{_ af]6la?jf lsg /f]Kg'k5{ < 

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

 

 

 



kf7 ^  

kfgLsf ;|f]tx¿ / pkof]u  

 

s_ kfgLsf ;|f]tx¿ lrgfF}+ / pkof]u atfcf}+F M 

   

 
  

 

-c_ dflysf] lrq s] s] sf x'g\ < gfd eGg'xf];\ .  

-cf_ dflysf kfgLsf ;|f]tx¿sf] pkof]u s] s] df ug{ 

;lsG5 < 

-O_ tkfO{Fx¿sf] ufpF3/ j/k/ ePsf kfgLsf ;|f]tsf gfd 

eGg'xf];\ . 



v_ k9f}F / a'emf}F M 

ljzfn sIff @ df k9\5g\ . ljzfnsf] 3/ glhs} wf/f] 5 . 

pgsf l5d]sLx¿n] ;d]t wf/fsf] kfgL k|of]u u5{g\ . ljzfn 

/ l5d]sLn] wf/fsf] kfgL lkpg / vfgf agfpg k|of]u u5{g\ 

. l;h{gfsf] 3/df eg] s'jf 5 . g'xfpg, n'uf w'g / 

s/];faf/Ldf klg s'jfsf] kfgL k|of]u x'G5 . n'uf 

wf]O;s]kl5 lg:s]sf] kfgL v]taf/Ldf l;FrfOsf] nflu k|of]u 

ul/G5 . ;~ho / k|ltefsf] ufpFsf] glhs} vf]nf 5 . pSt 

vf]nfsf] kfgL v]taf/Ldf l;FrfO ug{ / kfgL 36\6 rnfpg 

k|of]u x'G5 . pgLx¿n] s'jf, wf/f / vf]nfsf] j/k/ ;kmf 

ug]{ ub{5g\ . ToxL sf/0fn] kfgLsf] kmf]xf]/af6 x'g] /f]ux¿ 

pgsf] ufpFdf nfu]sf] 5}g / ufpFsf ;a} hgf :j:y 5g\ .  

c_ tkfO{F a:g] j8fleq kfgLsf ;|f]tx¿ / ltgsf] k|of]u s] 

s] 5g\ < cleefjsnfO{ ;f]w]/ n]Vg'xf];\ .  

j|m=;+= kfgLsf ;|f]t pkof]u 

!= vf]nf l;FrfO ug{ / kfgL 36\6 rnfpg 

@=   

#=   

$=   

%=   

u_ tnsf egfO ;xL eP l7s lrx\g -√_ / unt eP 

a]l7s lrx\g -×_ nufcf}F M  



c_ kfgL dflg; / la?jfsf] nflu cfjZos j:t' xf] . 

cf_ kfgLsf] ;|f]t ;kmf ug'{ kb}{g .  

O_ kfgL ;/;kmfO ug{sf] nflu dfq cfjZos k5{ . 

O{_ kfgLsf ;|f]tsf] ;+/If0f ug'{k5{ . 

p_ kfgL gePklg la?jf x's{G5g\ . 

pm_ vfgf ksfpg / ;/;kmfO ug{ kfgL rflxG5 .  

C_ afnLgfnL x'sf{pg kfgL rflxG5 . 

 

3_ pQ/ egf}F M 

c_ ljzfnsf] 3/df kfgL s] s] sfdsf nflu k|of]u ul/G5 

< 

cf_ ljzfnsf] 3/df n'uf wf]Psf] kfgLnfO{ s;/L ;b'kof]u 

ul/G5 < 

O_ tkfO{Fsf] 3/ glhs ePsf kfgLsf ;|f]tx¿ afx]s cGo 

s'g s'g kfgLsf ;|f]tx¿ b]Vg'ePsf] 5 < 

O{_ tkfO{Fn] cfˆgf] 3/df rkL{sf] ;/;kmfO{ ug{ s] s]] ug{x'G5 

< 

p_ tkfOFsf] 3/df n'uf wf]]P/, afy?daf6 lg:s]sf] 

kfgLnfO{ s] s] sfdsf nflu k|of]u ul/G5 < 

 

 

 

 



kf7 & 

;/;kmfO / kmf]xf]/d}nf Joj:yfkg 

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

 
 

  

 

c_ dflysf] lrq df s;n] s] sfo{ u/]sf 5g\ < 

cf_ tkfOF{sf] ljBfnodf klg o;/L g} ;/;kmfO x'G5 < 

O_ ;/;kmfO ug{ s] s] ug'{k5{ < 

O{_ ljBfnosf] ;/;kmfO s;n] ug'{k5{ < lsg < 



p_ ;/;kmfO u/]kl5 lsg ;fa'g kfgLn] xft w'g'k5{ < 

 

v_ Kf9fF}+ / l;sf}F M 

d]/f] gfd sl/:df xf] . d b'O{ 

sIffdf k9\5' . xfd|f] 

sIffsf]7f ;kmf 5 . xfdL 

sIff b'O{df k9\g] ;fyLx¿ 

ldn]/ lgoldt ?kdf ;kmf 

u5f}{+F . sIffsf]7fsf 

kmf]x/x¿nfO{ s'lxg] / 

gs'lxg] 8:6ljgdf /fV5f}+F . xfdLnfO{ lzIfsx¿n] uLt 

ufpFb}, v]n v]nfpFb}, syf ;'gfpFb} /dfOnf] tl/sfn] 

l;sfpg' x'G5 . sIffsf]7fdf a]Gr, 8]:s, ;]tf]kf6L, 8:6/, 

k':ts, b/fh, 38L, sfk]{6, 8:6ljg 5g\ . sIffsf]7fsf] 

leQfx¿df kmf]x/d}nfsf] Joj:yfkg ;DaGwL kf]:6/, 

rf6{x¿, lrqx¿ 6fFl;Psf 5g\ . xfdLn] oL ;a} ;fdfgsf] 

htg u5f}{+ . ljBfno aflx/ klg xfdLn] ;/;kmfO{ ub{5f}F . 

;/;kmfO ul/;s]kl5 ;a}hgfn] ;fa'g kfgLn] xft w'g] xfd|f] 

afgL 5 . h;n] ubf{ xfdLnfO{ s'g} /f]u nfUg kfpFb}g . 

xfdLx¿ Ps cfk;df 

hfg]sf s'/fx¿ l;Sg] 

l;sfpg] klg u5f}{F . 

To;}n] xfd|f] ljBfno 

;kmf / ;'U3/ b]lvG5 .  

 

 



u_ pQ/ n]vf}F M 

c_ ;/;kmfO lsg ug'{k5{ < 

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

 

 

cf_ tkfO{Fn] k9\g] sIffsf]7fdf ;/;kmfO s;/L ug'{x'G5 < 

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

 

 

O_ sIffsf]7fdf tyf sIffsf]7f aflx/ /x]sf kmf]x/nfO{ s'g 

s'g efF8fdf /fVg'x'G5 < 

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

 

 

O{_ kmf]x/x¿nfO{ lsg km/s km/s efF8f]df /fVg'k5{ < 

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

 

 

p_ tkfO{Fsf] ljBfnosf] v]nd}bfg, zf}rfnosf] ;/;kmfO 

s;/L ug]{ ul/G5 < 
========================================================================== 

 

 

pm_ s'lxg] kmf]xf]/af6 dn agfpg ;lsG5, s;/L < 

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

 

 



3_ k9fF} / a'emfF} M  

xfdLnfO{ sfd gnfUg] j:t'nfO{ kmf]xf]/ elgG5 . kmf]xf]/d}nf 

ljleGg sf/0fn] x'G5 . 3/ tyf ljBfnoaf6 lg:sg] 

kmf]xf]/sf] Joj:yfkg / 9n lgsf;sf] plrt Joj:yf gx'Fbf 

kmf]x/ x'g] ub{5 . 3/ tyf ljBfnodf zf}rfnosf] plrt 

Joj:yfkg gx'gfn] ;d]t kmf]x/ tyf jftfj/0f k|b"if0f x'g] 

ub{5 . o:tf kmf]x/n] kfgL, xfjf, df6f] cflb k|b"lift u/fO{ 

dflg; / hgfj/x¿df ljleGg lsl;dsf /f]ux¿ nfUg] 

ub{5g\ . To;sf/0f kmf]x/sf] sf/0fn] x'g] kfgLsf] k|b"if0f, 

df6f]sf] k|b"if0f / xfjfsf] k|b"if0faf6 aRg 3/ tyf 

ljBfnoaf6 ul/g] kmf]x/sf] plrt Joj:yfkgn] e"ldsf 

v]n]sf] x'G5 . t;y{ xfdLn] 3/, j/k/, ljBfnodf kmf]x/ 

ug'{x'Fb}g / c¿nfO{ ;d]t kmf]x/ ug{ lbg' x'Fb}g . 3/ tyf 

ljBfnosf] zf}rfno kmf]x/ eof] eg] jftfj/0f b'u{lGwt 

x'G5 . 3/ cfFug kmf]x/ eP lemFuf / nfDfv'6\6] km}lnG5 . 

ltgLx¿n] /f]usf ls6f0f' NofpF5g\ . To;}n] xfdL ;a}n] 3/, 

ljBfno, af6f]3f6f] ;kmf /fVg'k5{ .  

 

 



ª_ hf]8f ldnfcf}+F M 

lrq 

 

zAb 

 

Wff/f 

 

 

8:6lag 

 

 

s'rf] 

 

 

3/ 

 

 

zf}rfno 

 

 

r_ l7s -√_ a]l7s -×_ 5'6\ofcf}F M  

c_ xfdLn] cfkm"n] k9\g] sIffsf]7f ;Fw} ;kmf /fVg'k5{ .  

cf_ sIffsf]7fafx]s cGo 7fpFsf] kmf]x/ ;kmf ug{'kb}{g .  

 O_ s'lxg] / gs'lxg] kmf]x/ 5'6\6f5'6\6} /fVg' kb}{g . 

 O{_ xfdLn] 3/ cfFug / ljBfno ;w}F ;kmf /fVg'k5{ .  

p_ ljBfno / 3/j/k/ ;kmf ubf{ /f]u nfUb}g . 



 5_ pQ/ n]vf}F M  

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

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

 

cf_ 3/af6 lg:sg] kmf]xf]/sf] Joj:yfkg s;/L ug'{k5{ < 

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

 

O_ kmf]x/nfO{ s'lxg] / gs'lxg] 8:6ljgdf lsg /fVg'k5{ < 

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

 

O{_ ljBfnodf kmf]xf]/nfO{ s;/L Joj:yfkg ug'{k5{ < 

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

 

p_ kmf]xf]/ 5f]Pkl5 ;fag'kfgLn] lsg xft w'g'k5{ < 

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

 

h_ cjnf]sg u/f}F M 

tkfO{Fsf] 3/ tyf ljBfno jl/kl/ /x]sf kmf]xf]/d}nfsf] 

cjnf]sg ug'{xf];\ / tnsf] tflnsfdf eg'{xf];\ . 

3/df x'g] kmf]x/d}nf ljBfnodf x'g] kmf]x/d}nf 

  

  

 



एकाइ ६ 

सामादजि चुनौती र दवपि् व्यवस्थापन 

 

दसिाई उपलदधि: 

• सामाशजक चनुौती र शवसङ्गतीको रूपमा रहकेो िमु्रपान, मध्यपान, लाग ूऔिि सेवनबाट हुन े

हानी र यसबाट बच्ने उपायहरूको बारेमा बताउन । 

• हावाहुरी, चट्याङ्, बाढी, आगलागी, पशहरो, सपादिं, शविाल ु च्याउ, िीतलहर, हुस्स ु एवम ्

जङ्गली जनावरको आिमर् आशदबाट हुने शबपदक्ो पशहचान र पररचय शदन । 

• घरशभत्र हुने जोशखमहरू ( छत, भर् याङ, बरण्डा, हातहशतयार आशद ) को पररचय शदन । 

• घरशभत्र हुने जोशखमहरूबाट बच्ने उपायहरू बताउन र अनसुरर् गना । 

• कक्षाकोठा, शवद्यालय, घर र बाटोमा हुने बिाा, हावाहुरी, करेन्ट, चट्याङ, बाढी, पशहरो , जङ्गली 

जनावरको आिमर्, शविाल ुच्याउ, शविाल ुसपा, ढुङ्गा खस्ने, शचश्लने, िीतलहर आशदबाट 

बच्ने उपायहरू बताउन । 

• कृशत्रम घटना अभ्यास (Simulation) को प्रस्ततु गना । 

 

 
  

   

  

  



पाठ १ 

दविृदत, दवसङ्िदत र असर 

 

ि) दचत्र हेरौ ौँ  र छलफल िरौ ौँ :  

  

  

  



 ख) पढौ ौँ  र बुझौ ौँ: 

िूम्रपान िन्नाले िे बुदझन्छ ? 

िमू्रपान भन्नाले चरुोट, शबडी, हुक्का, वा अन्य कुनै पशन पदाथाको िुँवा 

सेवन गनुा हो । कशतपय व्यशक्तहरूल ेसतुी, गाँजाको िुँवा शपउने गछान ्। 

कोहीले भेप (शवद्यतुीय चरुोट) को िुँवा पशन शपउन सक्छन ् । यस्ता 

शियाकलापलाई िमू्रपान भशनन्छ । 

िूम्रपान दिन िनुक हुौँिैन ? 

िमू्रपानले  हाम्रो िरीरका शवशभन्न अङ्गहरूलाई हानी परु् याउँछ । 

यसले सबभैन्दा बढी असर हाम्रो फोक्सोमा पाछा । यसले हामीलाई 

खोकी लगाउँछ । श्वासप्रश्वासमा बािा पुर् याउँछ र 

फोक्सो सम्बन्िी शवशभन्न  रोगहरू लाग्छ । यसले  

हाम्रो मखु, ओठ, घाँटी, र श्वासनलीलाई पशन 

नोक्सान परु् याउँछ । लामो समयसम्म िमू्रपान गदाा 

गम्भीर खालको क्यान्सर रोग हुन सक्छ । यो 

सामाशजक शवकृशतले गदाा विेनी हजारौ ँ

माशनसहरूको ज्यान गइरहकेो छ । त्यसैल ेिमू्रपान 

गनुा हुदँनै ।  

मद्यपान िनेिो िे हो ? 

जाँड, रक्सी, शबयर वा अन्य कुनै मशदराजन्य पदाथा सेवन गनुालाई 

मद्यपान भशनन्छ । छ्याङ्, अलकोहल, वाइन, शिस्की आशद पदाथामा 



मशदरा हुन्छ । मशदराले माशनसलाई मात लगाउँछ । मद्यपानले 

मशस्तष्कलाई प्रत्यक्ष असर परु् याउँछ । 

मद्यपान िनाकले िे िस्ता समस्या आउौँछन ् ?  

मद्यपान गनााल ेहाम्रो िरीरमा िेरै समस्या आउन सक्छ । मशदरापानल े

हामीलाई मानशसक र िारीररक रुपमा कमजोर 

बनाउँछ । मद्यपान गने व्यशक्तलाई समाजल े

हलेाको दृशष्टल ेहछेा । सबैभन्दा बढी असर त निा 

र कलेजोमा पछा । कलेजोले काम गना छोड्यो 

भने अन्य अङ्गले पशन शबस्तारै काम गना छोड्छ 

र कष्टकर मतृ्य ुहुन्छ । त्यसैल ेमशदरापान खान ु हुदँनै ।   

लािूऔषि िनेिो िे हो ? 

गाँजा, चरेस, रक्सी, अशफम, कोरेक्स आशद पदाथाहरूलाई लागऔूिि 

भशनन्छ । लागऔूििले हाम्रो िरररको स्नायपू्रर्ालीलाई  दखल 

परु् याउँछ । िरीरका अङ्गहरूलाई शिशथल बनाउँछ ।  

लािूऔषि दिन सेवन िनुक हुौँिैन ? 

लागऔूिि सेवन एक खतरनाक कुलत हो । यो 

सेवनकतााले आफँैले गरेका कामहरू पशन सही र 

गलत छुट्याउन सक्दनै । जीवनलाई मानशसक 

रुपमा स्वस्थ राख्न यी पदाथाहरू सेवन गनुा हुदँनै ।  

 



 ि) छोटो उत्तर लेखौ ौँ : 

१. यो पाठमा सामाशजक शवकृशतको रूपमा माशनसले गन ेके कस्ता 

 आनीबानीको दखेाइएको छ ?  कुनै २ ओटा शवकृत लेख्नहुोस ्।   

 

 

२. िमु्रपान सेवनले िरीरमा पाने असरहरू मध्ये एउटा लेख्नहुोस ्।   

 

 

३. मद्यपान गनााले हाम्रो िरीरमा तरुून्तै प्रत्यक्ष हानी प¥ुयाउने अङ्ग 

कुन हो ? 

 

 

४. लागपूदाथा सेवन  शकन गनुा हुदँनै ? कुनै एउटा कारर् लेख्नहुोस ्।   

 

 

 

 

 



घ) समूहमा दिइएिा दचत्रिा आिारमा जोडा दमलाऔ ौँ :  

समूह अ  समूह आ 

 
 

 

 

 

  

 

ङ) अदिनय िरौ ौँ :  

अ) मशदरा ( रक्सी ) खाएर मातेको ।   

आ) लागपूदाथाको कुलतबाट जोशगन जनचेतना फैलाउँद ै।    

 

 

 



पाठ २ 

जोदखम र सुरक्षा 

 

 

ि)  हेरौ ौँ  र छलफल िरौ ौँ  :  

  

 

 

  

 



  ख) हेरौ ौँ, पढौ ौँ  र बुझौ ौँ:  

जोदखमहरू 

नानी बाबहुरू ! 

हामी सबैको जीवनमा िेरै शकशसमका बािा र जोशखमहरू आइ नै रहकेा 

हुन्छन ्। हामीले त्यस्ता जोशखमहरूलाई शचनेर होसपवूाक काया गनुा पदाछ 

। यहाँ हामीले घर, बाटो, शवद्यालय, कक्षाकोठामा हुन सक्ने केही 

जोशखमका शचत्रहरू शदइएको छ , छलफल गरौ ँ। 

   
चक्िुले औ ौँला िाटेिो दसौँढीबाट लडेिो आिोले पोलेिो 

   
दहलोमा फसेिो दिरबाट ढुङ्िा खस्िै हुरी बतास चल्ि ै

   
हुस्सु, शीतलहर दवषालु सपक जम्िािेट घाउचोट लािेिो 

 

 



 ि) उत्तर लेखौ ौँ :  

अ) शचत्रमा दखेाएका जोशखमहरू मध्ये तपाईलँाई पना सक्न े

जोशखमहरू के छन ्? 

 

आ) हावाहुरीले के शबगाना सक्छ ? यसका कुन ै २ ओटा उदाहरर् 

लेख्नहुोस ्।  

 

इ) बाढी र पशहरोबाट बच्न के गनुापलाा ? कुन ै२ उपायहरू लेख्नहुोस ्।  

 

ई) हुस्स ु र िीतलहरबाट बच्नका लाशग गना सशकने कुन ै २ ओटा    

उपायहरू के के हनु सक्छन ्?  

 

उ) घाउचोटबाट बच्न हामीले गनुापन े२ ओटा होशसयारी लेख्नहुोस ्। 

 

 

 



  घ) िीत िाऔ ौँ  र मनन िरौ ौँ :                 बरी ढकाल शहरामशर्  

होशसयार हौ ँिारमा, 

शस्वच अशन तारमा । 

नखेलन ुह ैबाढीमा, 

परु् याउँला झाडीमा । 

 

 

 

 

+ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

खेलदाखेरी शच्लेटी, 

खतरा हुन्छ शसढँी । 

नगनूा ह ैहतास, 

चलदा हुरी बतास । 

नखेलन ूह ैआगोमा, 

जीवन जाला िागोमा । 

जथाभावी माशिने, 

हातखटु्टा भाँशचने । 
 

 

माशथ चढ्न ुढङ्गले, 

द:ुख पाऊला मङ्गले । 

सखु पाइन ्नानीले, 

सफा हुने बानीले । 

 

 

 



पाठ ३ 

वनपाखा र बाटोिा खतरा  

 

ि) पढौ ौँ, सनुौ ौँ  र बुझौ ौँ  : 

शपन्कीको घर चौरजहारीको रातामाटा गाउँको पशिममा पछा । उनी कक्षा 

२ मा पढ्शछन ् । उनको घरमा आफ्ना बवुा, आमा, हजरुबबुा र  एउटा  दाज ु

हुनहुुन्छ । एकशदन उनी शवद्यालयबाट घर फकेपशछ आफ्ना हजरुबबुासँग 

लामो कुराकानी गरेकी शथइन ्। त्यसको केही अंि यहाँ प्रस्तुत गररएको 

छ ।  

दपन्िी : हजरुबबुा ! आज मलाई हजरुसँग िेरै कुरा सोध्न ु छ । 

हजुरबुबा : ल ! ल ! एकैशछन पख । म आइहाले ँ। ( गाईलाई घाँसपानी 

शददँ ै) के सोध्न खोजेकी ? ल भन । ( शपँढीमा बस्द ै)  

दपन्िी : हाम्रो हजरुआमा के कारर्ले शबत्न ु

भएको रे ! हजरुबबुा ? 

हजुरबुबा : जङ्गलमा घाँस काट्न जाँदा 

सपाले टोकेर ज्यान गयो, नानी । 

दपन्िी : अशन हजरुल े अस्पताल लजैान ु

भएन त ? 

हजुरबुबा : थाहा पाउन नै शढलो भयो । उनी आउँदा आउँद ैबाटोमा 

बेहोस भइछन ्। सास अशलअशल शथयो । केही समय झारफुकशतर लाग्यौ ँ

। गाउँको शक्लशनकमा दबाइ शथएन । (लामो ससु्केरा हालद)ै अशहले 

पछुतो लाग्छ ? ऊ बलेा बशुद्ध आएन । 

 दपन्िी : आजभोशल त गाउँमा कसैलाई सपाले टोकेको छैन  ह ै? 



हजुरबुबा : शकन नटोक्न ु? केही शदन अशघ नाजी खोलाका एकजना 

परुूिलाई करेत सपाले टोकेछ । बेलैमा उपचार पाएकाले िन्न ज्यान 

जोशगयो ।  

दपन्िी : सपा जस्तै अरू कुन कुन जङ्गली जनावरल ेहामीलाई दुुःख 

शदन्छन,् हजरुबबुा ? 

हजुरबुबा : हामीले लगाएको खेतीपाती खाइशदने, िपाउन जाँदा 

झशम्टने, टोक्ने, िेरै जङ्गली जनावरहरू हुन्छन ् । हाम्रो चौरजहारीमा 

पाइने मखु्य जनावरहरूमा बाँदर, सारो (दमु्सी), बँदले, नाउर, रतवुा, 

स्याल, बाज, शबच्छी आशद 

छन ्। 

 

दपन्िी : यी जनावरले 

मान्छेलाई दखे्ने शबशिक्कै 

झम्टन्छन ् ? 

हजुरबुबा: उनीहरूलाई 

शजस्काएमा, उनीहरूको 

बाटो छेकेमा वा आफूलाई 

असरुशक्षत भएको ठानेमा टोक्न, शचथोना सक्छन ्।   

दपन्िी : अशस्त हाम्रो साथी गीता बाँदर लखेट्न जाँदा बाँदरले मखुमा 

शचथोरेर कस्तो घाउ बनाएको शथयो । 

हजुरबुबा : हो, शतमी पशन बाटोमा भेशटने साना ठुला सबैखाले 

जनावरसँग होस ्परु् याएर शहड्ँनपुछा ह ैनानी । 

दपन्िी : ओहो ! आज यशत िेरै कुरा थाहा पाएँ । भोशल साथीहरूलाई 

सनुाउन ुपलाा । िन्यवाद ! हजरुबबुा । 

  

 
 



ख)  तादलिा िरौ ौँ : 

जीविो नाम आक्रमण वा टोिाइबाट बच्ने उपाय 

कुकर  

सपा  

शबरालो  

ि) िुन दचत्र िेसौँि सम्बदन्ित छ ? जोडा दमलाऔ ौँ :   

 

 

 

 

भकूम्पको खतरा 

 

 

 

 

बाढीको असर 

 

 

ढुङ्गा पलटने खतरा 

 

नालीमा शचश्लने खतरा 

 

सडक दघुाटना 

 



  घ) हेरौ ौँ  र छलफल िरौ ौँ :  

   

अ) शचत्रमा के  भएको दखे्नभुयो ?  

आ) तपाईकँो ठाउँ वरपर यस्ता घटनाहरू कहा-ँकहाँ दखे्न ुभएको छ ?  

इ) पशहरोबाट बच्न अपनाउन सशकने कुन ै२ उपायहरू भन्नहुोस ्। 

ई) खोला, पहाड, छत, बाटो आशदको शडलमा बस्दा, शहड्ँदा के खतरा 

हुन्छ ? 

ङ) पढौ ौँ, बुझौ ौँ  र सोदिएिा प्रश्निो उत्तर खोजौ ौँ : 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

   

  

 

  

  

    

  

  

    



 

 

 

 

 

 

बाढी पदहरो आउौँिा 

 
अ) आपत ्परेको बेला सरुशक्षत हुन कस्तो झोला तयार गनुापछा ?   

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

आ) तपाईकँो ठाउँमा बाढी-पशहरो आएमा कसरी सहयोग गनुाहुन्छ ?  

 

खबर िने :

जोडले शचच्याएर वा शसटी बजाएर वा फोन गरेर

सुरदक्षत हुन साथ दिने :

आफूभन्दा साना भाइबशहनी र पालत ुजनावरलाई 

साविानी अपनाउने :

सरुशक्षत ठाउँ शचन्ने, सचुना राम्रोसँग पछ्याउने

झटपट 
झोलामा

सुख्खा 
खानेकुरा

अत्यावश्यक 
औषधीहरू

मुख्य 
कागजात

रेडियो र 
मोबाइल

टर्चलाइट र
औजारहरु



च) जोडा दमलाऔ ौँ : 

 

छ) खोजी  िरौ ौँ :  

 

 

शधि  अथक 

खबर पानीको सतह बढ्न ु

बाढी ढुङ्गा माटो खस्नु 

पशहरो पानी पनुा 

विाा समाचार 

हुनसक्ने जोदखम सतिक ता बच्ने उपाय 

१. बाटोमा विाा हुने 

• ओड्ने साथमा 

शलने  

• शभशजने जस्तो 

भए केही समय 

रोशकने 

▪ यात्रा शबस्तारै 

होस परु् याएर गने 

▪ शचसो कपडा फेने 

२....................... 
.............................

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

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

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


