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प्राविविक पाना 

राम्रो

2.आफ्नो राम्रो लक्ष्यहरू विर्जना गनज

वियाकलापको शीर्जक आफ्नो रामो लक्ष्यहरू विर्जना गनज

L2L आयामहरू आत्म-र्ागरूकता 

- म के गर्न सक्छु?

- मलाई के सुधार गर्न आवश्यक छ?

लक्ष्य वनिाजरण र योर्ना 

- म कस्तो शिक्षा हाशसल गर्न चाहन्छु?

- मेरो शसके्न लक्ष्यहरू राख्दै

पहल र स्वावमत्व 

- आफ्र्ो शसकाइको लाशग शिमे्मवारी शलिँदै

वियाकलापको िाराांश यस अभ्यासको उदे्दश्य तपाईको लक्ष्यलाई स्मार्न बर्ाउरु् हो, तपाई 

शकर् यसलाई प्राप्त गर्न चाहरु्हुन्छ भने्न बारे सचेत हुरु् हो, र 

तपाईले त्यसमा पुगु्नभएपशछ यसले तपाईको लाशग के गरे्छ। यो 

अभ्यासले तपाईंलाई त्यो लक्ष्यमा पुगे्न प्रशियामा उते्प्रररत गर्न मद्दत 

गरे्छ। 
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 वियाकलापको िामग्री 

हाम्रा लक्ष्यहरू सेर् गरु्न अशि, हामी स्मार्न हुरु् पछन !! यसको मतलब शत गुण हुर् आवश्यक छ: 

SMARTE 
SPECIFIC! MEASURABLE! ACHIEVABLE/ATTRACTIVE! RELEVANT! TIME-RELATED! EFFECT 

विवशष्ट, मापनीय, आकर्जक/ प्राप्य, उपयुक्त, िमयबद्ध, पररणाम 

मागनदिनक प्रश्नहरू पछ्याएर तलको ताशलका भरु्नहोस्। 

विवशष्ट 

तपाईले विशेर् गरी के िुिार गनज आिश्यक छ? 

के तपाईंले अरूसिँग कुरा गदान आफ्र्ो आत्मशवश्वास बढाउर् आवश्यक छ? 

यो तपाइिँको व्याकरण वा तपाइिँको उच्चारण को लागी सुधारको आवश्यकता 

छ? 

आफ्र्ो शसकाइको लक्ष्य छर्ोर् गदान, तपाईं सकेसम्म शवशिष्ट हुर् आवश्यक 

हुन्छ। "धेरै शवशिष्ट" भएको बारे शचन्ता र्गरु्नहोस्, तपाइिँसिँग एक भन्दा बढी 

शसकरे् लक्ष्य हुर् सक्छ।अन्य लक्ष्यहरूको लाशग उही प्रशिया पूरा गरु्नहोस्। 

मार्  ंतपाईको समस्या अरुसिँग बोल्र्मा बढी शवश्वस्त हुरु् हो भरे्, त्यसपशछ 

तपाई थप आत्मशवश्वासी बन्न र अरूसिँग कुराकार्ी गरे् अभ्यास सुरु गर्न र्यािँ 

शसकाइ लक्ष्य थप्न सकु्नहुन्छ।  

मापनयोग्य  

तपाईां आफ्नो लक्ष्यमा पुगु्नभएको छ भनेर किरी थाहा पाउने? 

िब तपाइिँ  शसकरे् लक्ष्य सेर् गरु्नहुन्छ, तपाईंको लाशग आवश्यक छ शक तपाइिँ  

त्यो लक्ष्यमा पुगै्द हुरु्हुन्छ। 

 यसका लाशग यो मापर्ीय हुर् आवश्यक छ। 

त्यसोभए यशद तपाईंको लक्ष्य अन्य व्यक्तिहरूसिँग कुराकार्ी गर्नमा अझ 

राम्रो बने्न हो भरे्,  

उदाहरणका लाशग तपाईंले आफैं लाई एक अपररशचत व्यक्तिसिँग १० 

शमरे्र्को लाशग कुराकार्ी सुरु गरे् र होल्ड गरे् लक्ष्य शदर् सकु्नहुन्छ। 
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आकर्जक/ प्राप्य  

के तपाई िााँचै्च यो गनज िक्षम हुनुहुनेछ? तपाईां वकन यो लक्ष्यमा 

पुग्न चाहनुहुन्छ? यिले तपाईलाई कस्तो मूल्य ल्याउाँछ? 

सायद !) शमरे्र् धेरै हो र यशद तपाईलाई थाहा छैर् शक तपाईले त्यो समयको 

लाशग कुराकार्ी िारी राख्न सकु्नहुन्छ भरे्, यसलाई # शमरे्र्मा समायोिर् 

गरु्न राम्रो हुर् सक्छ। 

त्यसपशछ तपाइिँ  यो कुराकार्ीलाई लामो समय सम्म शर्मानण गर्न सकु्नहुन्छ र 

तपाइिँको आत्मशवश्वास बढ्दै िािँदा सहि कुराकार्ीमा योगदार् गरे् 

अवसरहरू शलर् सकु्नहुन्छ। 

के यो िान्दवभजक लक्ष्य हो? के अिरोिहरू भेट्नुहुनेछ? 

तपाईां वतनीहरूलाई वर्त्न के गनज िकु्न हुन्छ? 

तपाईको लक्ष्य र आफ्र्ो रुचीको बीच सम्बन्ध हेरु्न राम्रो शवचार हो।  

हुर्सक्छ यो 3 शमरे्र्को कुराकार्ी िुर्मा तपाइिँ  सक्षम हुर् चाहारु्हुन्छ, 

तपाइिँलाई सािँचै्च रुशच राखे्न शवषयवसु्तमा आधाररत हुरु्पछन , वा यो धेरै रोचक 

िाशगरको अवसरको लाशग तयारी गर्न हो। 

 साथै, यशद तपाईं अपररशचतहरूसिँग भेर््दा असुरशक्षत महसुस गरु्नहुन्छ, र 

पहल गर्न डराउरु्हुन्छ भरे्। 

यस चरणमा शसकाइको लक्ष्य शर्म्न हुर् सक्छ: आफ्र्ो मर्परे् ि क/कसैसिँग 

आफ्र्ो रुशचको बारेमा ३ शमरे्र् कुराकार्ी गरेर आफ्र्ो संवादात्मक सीपमा 

सुधार गरु्नहोस्। प्रायः  आिँखाले सम्पकन  गरेर कुराकार्ी गरे् र तपाईमा चासो 

देखाउरे् व्यक्तिलाई छर्ोर् गरेर आफ्र्ो लिालुपर्लाई हर्ाउरु्होस्। 

िमयबद्ध  

तपाईां कवहले भन्न िकु्नहुन्छ वक तपाईां यो कायज गनज िकु्नहुन्छ? 

तपाईंको राम्रो शसकाइ लक्ष्यहरूको लाशग हाम्रो अक्तन्तम क्तथथशत ' समय 

सीशमत हुरु् ' हो। यसको आधारभूत अथन हो शक तपाईंले आफ्र्ो लक्ष्यलाई 

कशहले प्राप्त गरु्नहुरे्छ भरे्र समयसीमा शदर् आवश्यक छ। 

पररणाम 

एकचोवट तपाईांले यो लक्ष्यमा पुवगिकेपवछ, तपाईांको र्ीिन 

किरी राम्रो/वभन्न हुनेछ? 

यस शवशिष्ट लक्ष्यमा पुग्नको मूल्य र प्रभाव के हुरे्छ? 

*Inspired by George T Doran’s S.M.A.R.T goals.


