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प्राविविक पाना 

4. मेरो विक्षाको हीरा

वियाकलापको िीर्षक मेरो विक्षाको हीरा 

L2L आयामहरू आत्म-जागरूकता 

- म के गर्न सक्छु?

- मलाई के सुधार गर्न आवश्यक छ?

पहल र स्वावमत्व 

- ससकाइको सीसमतता र सम्भावर्ाहरू बुझ्दै ।

- आफ्र्ो ससकाइको सिमे्मवारी आफै सलदै ।

- उते्प्ररक प्रश्नहरू र व्याख्याहरू खोजै्द ।

- Finding driving questions and analogies

संलग्नता र व्यिस्थापन 

- आफ्र्ो ससके्न योिर्ाहरू र सतर्ीहरूले ससकाइलाई कसरी

असर गछन  भरे्र बुझ्दै ।

- आफुलाई उपलब्ध स्रोतहरू चयर् गर्न र खोज्न

वनगरानी र अनुकूलन 

- मैले गरेको काममा मेरो दृसिकोणले कसरी पररणाम पररवतनर्

गयो?

- आफ्र्ो भसवस्यको पाठहरूको लासग आफुले के गरे् अरु्कूलर्

गर्न ।

वियाकलापको सारांि तपाईको सवचारले तपाईलाई ससक्नबाट कसरी टाढा लैिान्छ 

भरे्र बुझ्नको लासग, सवचार र व्यवहार बीचको सम्बन्ध 

बुझ्रु्होस्। यो सियाकलापले तपाइँलाई तपाइँको सवचार र 

तपाइँका कायनहरू बीचको अन्तरसिया पसहचार् गर्न र सचत्रण 

गर्न मद्दत गदनछ, साथै तपाइँको व्यवहारलाई असर गरे् भावर्ा 

र भावर्ाहरूको सवशे्लषण गर्न मद्दत गदनछ।
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वियाकलापको सािन 

र्कारात्मक अरु्भवहरूलाई कसरी सकारात्मकमा पररणत गरे्, र सकारात्मक अरु्भवहरूबाट बढ्र् ससकु्नहोस्! 

सवचार र व्यवहार बीचको सम्बन्ध बुझ्रु्होस्, तपाईंको सवचारले तपाईंलाई ससक्नबाट टाढा लैिान्छ भरे्र बुझ्नको 

लासग। यो सियाकलापले तपाइँलाई तपाइँको सवचार र तपाइँका कायनहरू बीचको अन्तरसिया पसहचार् गर्न र सचत्रण 

गर्न मद्दत गदनछ, साथै तपाइँको ससकाउरे् व्यवहारलाई असर गरे् भावर्ा र भावर्ाहरूको सवशे्लषण गर्न मद्दत गदनछ। 

तपाइँ या त गसतसवसध पार्ा छाप्न सकु्नहुन्छ वा कागि/र्ोटबुकको पार्ामा समार् रेखासचत्र कोर्न सकु्नहुन्छ। 

वसकाइको अिस्था: (सकारात्मक वा र्कारात्मक) 

_____________________________________ 

सवचारहरू

भावर्ा/भावर्ाहरू व्यवहार

शारीररक 

अरु्भूसत
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सकारात्मक अनुभि:  

तपाईंले ससक्दा सफल अरु्भव पाएको अवस्थाको बारेमा सोचु्नहोस्। त्यो अवस्थालाई शीषनक सदरु्होस्, र यसलाई 

आफ्र्ो पार्ामा लेख्रु्होस्। 

अब यी चरणहरू पालर्ा गरु्नहोस्: 

1. हीरा भरु्नहोस् (सकारात्मक/र्कारात्मक अवस्थाहरू)

- ससकाइको अवस्था कस्तो सथयो? (अथानत् असर्यसमत सिया पाठ)

- तपाईको सदमागमा के भयो? (सवचार)

- तपाईलाई कस्तो लाग्यो? (भावर्ा/मर्ोभाव)

- तपाईको शरीरमा तपाईको शारीररक अरु्भव कस्तो सथयो? (अरु्भूसत)

- यसले तपाईलाई कस्तो व्यवहार बर्ायो? (व्यवहार)

यस कायनलाई तपाईले सकेसम्म धेरै पटक दोहोयानउरु्होस्। कम्तिमा 3 वा 4 उदाहरणहरूमा काम गर्न

प्रयास गरु्नहोस्। एकचोसट तपाईंले यो गररसकेपसछ, रेखासचत्रहरू अध्ययर् गरु्नहोस्, र तपाईं र तपाईंको 

ससके्न िममा तपाईंका सबै सकारात्मक सवचारहरू वणनर् गर्न शब्दहरू फेला पारु्नहोस्। 

सत शब्दहरूलाई एउटा पार्ामा लेख्रु्होस्। 

अथानत्. अरू मासर्सहरूसँग कुरा गदान मलाई ससक्न साँचै्च रमाइलो लाग्यो। मलाई सिज्ञासु हुर् र 

प्रश्नहरू सोध्न मर् पछन । मलाई अरू मासर्सहरूले बोलेको सुन्न मर्पछन , र मलाई उर्ीहरूले 

बोलेको कुरा दोहोयानउर् वा र्क्कल गर्न मर्पछन , र मेरो उच्चारणमा सतर्ीहरूबाट प्रत्यक्ष 

सुझावहरू प्राप्त गछुन  । 

अब यी सकारात्मक सवचारहरू तपाईंको मुख्य सवश्वासहरूको बारेमा वणनर् गर्न प्रयोग गरु्नहोस् । तपाईं 

आफूलाई एक सवद्याथीको रूपमा कसरी हेरु्नहुन्छ? 

उदाहरण: मेरो उच्चारण राम्रो छ। म र्याँ मान्छेसंग समत्रता िोड्र्मा राम्रो छु। यसद मैले अगासड 

योिर्ा गरे र त्यसमा मेरो सदमाग सेट गरे भरे् म कुरै् पसर् कुरा प्राप्त गर्न सक्षम छु। मलाई 

आवश्यक परेको बेला म मासर्सहरूलाई मद्दत माग्न सक्छु। सुरुदेम्तख रै् सवशेषज्ञ र्बनु्न ठीकै हो, 

ससके्न प्रसिया रमाइलो र चुर्ौतीपूणन हुन्छ । 

नकारात्मक अनुभि: 

अब र्कारात्मक सशक्षाको अवस्थाको उदाहरणहरू प्रयोग गरेर हीरा भरु्नहोस्। िब तपाइँले असफलताको 

अरु्भव गरु्नभयो वा तपाइँले चाहेको कुरा प्राप्त गरु्न र्सकेको अवस्थाको बारेमा सोचु्नहोस्  

-अवस्था कस्तो सथयो? (उदाहरण: मैले कक्षाको अगासड प्रसु्तसत सदएँ र मलाई सशक्षकले सच्याएका सथए)

- तपाईको सदमागमा के भयो? (सवचार)

- तपाईलाई कस्तो लाग्यो? (भावर्ा/मर्ोभाव)

- तपाईको शरीरमा तपाईको शारीररक अरु्भव कस्तो सथयो? (अरु्भूसत)

- यसले तपाईलाई कस्तो व्यवहार बर्ायो? (व्यवहार)
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तपाईंले केही पटक ससके्न हीरा भरु्नभयो भरे्, तपाइँ र तपाइँको ससकाइ बारे सबै र्कारात्मक सवचारहरू यहाँ 

लेख्रु्होस्:  

 उदाहरण को लागी; मलाई व्याकरणका सर्यमहरू कण्ठ गर्न मर् पदैर्। मलाई मूखन महसुस गर्न मर् 

पदैर्। व्याकरण गाह्रो छ। िब मैले आफ्र्ा छोराछोरीको हेरचाह गर्न समय सर्काल्रु् परे् हुन्छ, पढाइमा 

ध्यार् केम्तित गर्न असम्भव हुन्छ, काम गरेपसछ म साँचै्च थसकत छु, र अध्ययर् गर्न गाह्रो हुन्छ। 

अब यी र्कारात्मक सवचारहरू प्रयोग गरु्नहोस् आफ्र्ो बारेमा आफ्र्ो मुख्य सवश्वासहरू वणनर् गर्न। 

उदाहरण को लागी; म व्याकरण याद गर्नमा र्राम्रो छु। म शब्दहरू व्यवम्तस्थत गर्न र सतर्ीहरूको 

संरचर्ालाई ध्यार् सदर्मा खराब छु। यसद मैले मेरो उच्चारणबाट छुटकारा पाउर् ससकर् भरे् म आफ्र्ो 

ससकाइमा राम्रो प्रगसत गर्न सम्तक्दर्। म र्याँ भाषा ससक्न धेरै बुढो भैसके। 

हामीले सदएको पररम्तस्थसतलाई कसरी बुझ्छौ ंत्यसले हामीले महसुस गरे् तररका सर्धानरण गछन । हामीले सोचे्न तररका 

बदल्ौ ंभरे्, भावर्ाहरू पसर् पररवतनर् हुन््र््। हामीले सोचे्न तररकाले हाम्रो व्यवहार सर्धानरण गछन । यसद तपाईंले 

आफ्र्ो सोचे्न तररका पररवतनर् गरु्नभयो भरे्, तपाईंले आफ्र्ो व्यवहार पररवतनर् गर्न सकु्नहुन्छ। कसहलेकाही ँहामी 

पररम्तस्थसतको महत्त्वलाई बढाइचढाइ गछौं िसले र्कारात्मक पररणामहरू ससिनर्ा गदनछ र हामीलाई त्यसलाइ 

समाद्यार् गर्नबाट रोक्छ। 

1. आफ्र्ो र्कारात्मक सवचारहरूलाई चुर्ौती सदर्

- मेरो सवचार सवपरीत प्रमाण छ? उदाहरण सदरु्होस् िहाँ यो मामला सथएर्?

- यसद मेरो सासथहरु वा मलाई सचने्नहरूलाई सोधें भरे्, के सतर्ीहरू मेरो सवचार र सवश्वासको बारेमा

सहमत हुन््र्? 

- यसै्त अवस्थामा म अरूलाई के सल्लाह सदरे्छु?

-अब एक वषन पसछ के यो महत्त्वपूणन हुरे्छ?

- यी मधे्य एक वा धेरै प्रश्नहरूको िवाफ सदएपसछ अब तपाइँलाई कस्तो अरु्भव भयो?

-फरक तररकाले सोच्दा कस्तो लाघ्यो र यसले तपाईंलाई कसरी पे्ररणा सदन्छ?

2. सकारात्मक ससकाइ पररम्तस्थसतहरूको हीरामा आधाररत, तपाईंले हीरामा प्रसु्तत गरु्नभएको सन्दभनमा

आधाररत पररणामहरू हेरु्नहोस्।

तपाईंले वणनर् गरु्नभएको कुरै् एउटा सकारात्मक घटर्ाको आधारमा तलको तासलका भरु्नहोस्, तपाईं वा 

तपाईंको वरपर के पररणामहरू सथए र यसबाट सलरु्भएको सवचारहरू के सथए? 

 सकारात्मक वसकाइको अिस्थाहरू 

पररणामहरू; या त तपाईं वा तपाईंको वरपर 

र्सतिाको रूपमा के असर भयो? 

मूल सवश्वास; िब म संघषन गरररहेको हुन्छु र गाह्रो 

हुन्छ, म सकारात्मक मार्ससकता राख्न र आफैलाई 

उते्प्ररर्ा सदर् आफैलाई के सम्झौन्छु ? 


