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प्राविविक पाना 

1. योग्यता ग्राफ

वियाकलापको शीर्षक योग्यता ग्राफ  

L2L आयामहरू

आत्म-जागरूकता 

- म के गर्न सक्छु?

- मलाई के सुधार गर्न आवश्यक छ?

लक्ष्य वनिाषरण र योजना 
- म कस्तो शिक्षा हाशसल गर्न चाहन्छु?

- आफ्र्ो शसके्न लक्ष्यहरू राख्दै

पहल र स्वावमत्व 
- आफ्र्ो शसके्न सीशमतताहरू र सम्भावर्ाहरू बुझ्दै

- आफ्र्ो शसकाइको लाशग शिमे्मवारी शलिँदै

वियाकलापको साराांश

यो कायनले तपाईलाई कुन भार्ा वसकाइका िगषहरूमा ध्यान 

केन्द्रित गर्ाष फाइदा हुन्छ भरे्र पत्ता लगाउर् मद्दत गरे्छ। 

यसले तपाईंलाई यथाथनपरक र प्राप्त गर्न सशकरे् लक्ष्यहरू राख्दै  

तपाईंको बवलयो र कमजोर क्षमता देखाउरे्छ। 



 UPSIM 

वियाकलापको सामग्री 

तपाइिँ सुधार गर्न चाहरु्हुरे् प्रते्यक 4 कोशिहरूमा 2-3 क्षमताहरू चयर् गरु्नहोस्। 

 सङ्कलर्

मौखखक बुझाइ 

अन्य माशर्सहरू बीच कुराकार्ी बुझ्नको लाशग 

प्रत्यक्ष दिनकको सदस्यको रूपमा बुझ्नको लाशग 

घोषणा र शर्देिर्हरू बुझ्नको लाशग 

अशियो (वा हस्ताक्षर गररएको) शमशिया र रेकशिनङ बुझ्दै 

अशियो-शभिुअल बुझाइ शिभी, शफल्म र शभशियो हेदान 

पढ्रे् समझ 

पत्राचार पढ्दा 

अशभमुखीकरणको लाशग पढ्दा 

िार्कारी र तकन को लाशग पढ्रु्होस् 

पढाइ शर्देिर्हरू 

फुसनदको गशतशवशधको रूपमा पढ्दा 

 उत्पादर् 

बोलेर उत्पादर् 

शर्रंतर एकालाप: अरु्भव वणनर् गर्न 

शर्रंतर एकालाप: िार्कारी शदरे् 

शर्रंतर एकालाप: आफ्र्ो कारण व्याख्या गदै (िसै्त एक बहसमा) 

सावनिशर्क घोषणाहरू 

दिनकहरुलाई सम्बोधर् गदान 

शलखखत उत्पादर् 
सृिर्ात्मक लेखर् 

प्रशतवेदर् र शर्बन्धहरू 

अन्तरशिया बोलेर अन्तरशिया 

एक वातानकार बुझ्दा 

बातानलाभ 

अर्ौपचाररक छलफल (साथीहरु संग) 

औपचाररक छलफल (समे्मलर्) 

लक्ष्य केखित सहयोग (लक्ष्य सेि सहयोग (सिँगै खार्ा पकाउरे्, 

कागिातहरू छलफल गरे्, कायनिम आयोिर्ा गरे्, आशद) 

सामार् र सेवाहरू प्राप्त गदै 

िार्कारी आदार् प्रदार् 

अन्तरवातानको लाशग र अन्तरवातान शलर् 
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दूरसंचार प्रयोग गर्न 

अर्लाइर् अन्तरशिया 
अर्लाइर् कुराकार्ी र छलफलको लाशग 

लक्ष्य-उनु्मख अर्लाइर् लेर्देर् र सहयोगको लाशग 

शलखखत अन्तरशिया 
शचठीपत्र 

र्ोिहरू, सने्दिहरू र फारमहरूको लाशग 

मध्यस्थता 

शवषय वाक्य मध्यस्थता गर्न 

िब्द वा शचन्हमा शवशिष्ट िार्कारी व्यक्त गर्न 

शलखखत रूपमा शवशिष्ट िार्कारी व्यक्त गर्न 

बोली वा शचन्हमा िार्कारी व्याख्या गर्न 

शलखखत रूपमा िािा व्याख्या गर्न 

बोली वा शचन्हमा पाठ प्रिोधर् गर्न 

शलखखत रूपमा पाठ प्रशिया गर्न 

बोली वा शचन्हमा शलखखत पाठ अरु्वाद गर्न 

शलखखत पाठ अरु्वाद गर्न 

कीशतनमार् गर्न (व्याख्यार्, सेशमर्ार, बैठक, आशद) 

रचर्ात्मक पाठहरू (साशहत्य सशहत) को व्यखक्तगत प्रशतशिया व्यक्त गर्न 

रचर्ात्मक पाठहरू (साशहत्य सशहत) को शवशे्लषण र आलोचर्ा गर्न 

अवधारणाहरू मध्यस्थता गर्न 

साथीहरु संग सहयोगी अन्तरशिया गर्न को लागी 

अथन शर्मानण गर्न सहयोग गर्न 

अन्तरशिया व्यवस्थापर् गर्न 

वैचाररक कुराकार्ीलाई प्रोत्साहर् गर्न 

संचार मध्यस्थता गर्न 

बहुसांसृ्कशतक ठाउिँ  सहि बर्ाउर् 

अर्ौपचाररक पररखस्थशतहरूमा मध्यस्थको रूपमा काम गर्न (साथी र 

सहकमीहरूसिँग) 

र्ािुक पररखस्थशत र असहमशतहरूमा सञ्चारलाई सहि बर्ाउर् 
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यस पृष्ठको उदाहरण िसै्त 3 विा खण्डहरू सशहतको गोलाकार शचत्र कोरु्नहोस्, वा तल प्रसु्तत गररएको एउिा 

छापु्नहोस्। 

त्यो गोलाकार आकृशतलाई ४ खण्डमा शवभािर् गर्न िस कोरु्नहोस्। 

वभत्री खण्ड प्राय: आफै गरे् र अरूको मद्दत शबर्ा सहि महसुस गरे् कुराहरुको लाशग हो । 

वा 

वभत्री सकष ल प्राय: आफै गरे् र अरूको मद्दत शबर्ा सहि महसुस गरे् कुराहरुको लाशग हो । 

मध्य खण्ड त्यो कुराहरुको लाशग हो िुर् अफुसिँग केही सहयोग छ भरे् गर्न, वा केही पिक प्रयास गरेपछी, र अझै 

आफुलाई यसमा राम्रो हुर्को लाशग काम गर्न आवश्यक छ िस्तोको लाशग हो । 

सबैभन्दा बावहरी सकष ल भरे्को आफूले वा अरूको सहयोगमा गर्न र्सके्न कुराहरूको के्षत्र हो। यस के्षत्रका 

सामग्रीहरू आफुले केही अन्य शसकाइ लक्ष्यहरू र्पुगेसम्म पखनरु् पछन । 

अब तपाईंले माशथको ताशलकाबाि चयर् गरु्नभएको योग्यता के्षत्रहरूको सूची हेरु्नहोस्। ती प्रते्यकलाई कागिको 

सार्ो िुिा वा पोस्ट-इिमा लेख्रु्होस्। योग्यता ग्राफमा कागिको प्रते्यक िुिा कहािँ हुन्छ? शतर्ीहरूलाई सकन लमा 

राख्रु्होस् र तपाईंको क्षमता ग्राफको शसंहावलोकर् प्राप्त गर्न एक कदम शफतान शलरु्होस्। 

यी प्रश्नहरूमा शवचार गरु्नहोस्: 

- ग्राफले तपाईंलाई के बताउिँछ?

- तपाईको शसकाइ अन्तर कहािँ छ?

- तपाई के मा राम्रो हुरु्हुन्छ, तर अझै राम्रो गर्न चाहरु्हुन्छ?

- तपाईंको दीघनकालीर् लक्ष्यहरू प्राप्त गर्नको लाशग सबैभन्दा महत्त्वपूणन भाग कहािँ सुरु गरु्न पछन ?

तपाईं िशहले पशर् यसमा फकन र् सकु्नहुन्छ, र तपाईंको प्रगशतको रूपमा क्षमता पररवतनर् अरु्सार दतान गरु्नहोस्, र 

काम गर्न र्यािँ के्षत्रहरू थपु्नहोस्। 

योग्यता ग्राफको उदाहरण पूरा भयो। 
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सङ्कलर् उत्पादर्

अन्तरशिया मध्यस्थता

वलन्द्रखत 

सहसम्बन्ध 

तथ्याङ्क बुझाउन 

घोर्णा र वनरे्शनहरू 

बुझ्न 

जानकारी र तकष  

को लागी पढ्न  

x

प्रवतिेर्न र 

वनबन्धहरू 

जानकारी 

वर्न 

अनौपचाररक 

छलफल 
विवशष्ट जानकारी ररले 

गरै् 
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योग्यता ग्राफ  

सङ्कलर् उत्पादर्

अन्तरशिया मध्यस्थता
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वसके्न लक्ष्यहरू: 

1. तपाईंको शसके्न लक्ष्यहरू के हुर््? तपाईंले सुधार गर्न चाहरु्भएको के्षत्रहरू चयर् गरु्नहोस् र

शविेष रूपमा तपाईंले काम गर्न चाहरु्भएको सीपलाई पररभाशषत गरु्नहोस्। भाषाहरूको लाशग

सन्दभनको साझा युरोपेली फे्रमवकन को आत्म-मूल्याङ्कर् शग्रिको आधारमा तपाईं कुर् स्तरमा

हुरु्हुन्छ र हाशसल गर्न चाहरु्हुन्छ भने्न भाषा क्षमताको स्तर शर्धानरण गरु्नहोस् -

https://rm.coe.int/CoERMPublicCommonSearchServices/DisplayDCTMContent?documentId

=090000168045bb52

2. यी शसकाइको लक्ष्यहरू प्राप्त गर्न पछाशि मेरो पे्ररणा के हो? (अथानत् इच्छामा पहुिँच प्राप्त गर्न,

काम/सू्कलमा छलफलमा भाग शलर् सक्षम हुर्, कुरै् खास कामको लाशग आवेदर् शदर्, पदोन्नशत 

प्राप्त गर्न, र्यािँ साथीहरू बर्ाउर् आशद))

- तपाइिँको भाषाको कौिल्त्त्ता र तपाइिँको शसके्न उदे्दश्यहरूको आत्म-मूल्याङ्कर् ताशलका कसरी पूरा गरे्

भने्न उदाहरण।

-

https://rm.coe.int/CoERMPublicCommonSearchServices/DisplayDCTMContent?documentId=090000168045bb52
https://rm.coe.int/CoERMPublicCommonSearchServices/DisplayDCTMContent?documentId=090000168045bb52
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- 

शर्म्न ताशलकामा तपाईले सुधार गर्न चाहरु्हुरे् भाषा सीपहरू भरु्नहोस् र भाषाहरूका लाशग साझा यूरोपीयर् 

फे्रमवकन को स्वयम मूल्याङ्कर् शग्रि (माशथको शलङ्क) र तपाईको शसकाइ उदे्दश्य, अथानत् तपाईले हाशसल गर्न चाहेको 

स्तरको अरु्सार तपाईको सुरुवात स्तर शर्धानरण गरु्नहोस्। 

िगषहरू भार्ाको कौशल्त्ता तपाईांको स्तर तपाईांको अपेवक्षत लक्ष्य 

सङ्कलर् 

अन्तरशिया 

उत्पादर् 

मध्यस्थता 




