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प्राविविक पाना 

3. मेरो व्यक्तिगत पाठको योजनाहरू

वियाकलापको शीर्षक मेरो व्यक्तिगत पाठको  योजनाहरू 

L2L आयामहरू लक्ष्य वनिाषरण र योजना

- म कस्तो शिक्षा हाशिल गर्न चाहन्छु?

- मेरो शिके्न लक्ष्यहरू राख्दै ।

- आफ्र्ो आत्म-अध्ययर्को शिषयहरू योजर्ा गरु्नहोि् ।

पहल र स्वावमत्व 

- आफ्र्ो शिके्न िीशमतताहरू र िम्भािर्ाहरू बुझ्दै ।

- आफ्र्ो शिकाइको लाशग शजमे्मिारी शलिँदै । 

सहभावगता र व्यिस्थापन 

- आफ्र्ो शिकाइको योजर्ाहरू र शतर्ीहरूले आफ्र्ो

शिकाइलाई किरी अिर गछन  भरे्र बुझ्न ।

वनगरानी र अनुकूलन 

- मैले गरेको काममा मेरो दृशिकोणले किरी पररणाम

पररितनर् गर्‍यो?

- आफ्र्ो भशिस्यको पाठहरूको लाशग आफुले के गरे्

अरु्कूलर् गर्न ।

वियाकलापको साराांश तपाईंले आफ्र्ो शिकाइबाट उतृ्कि पररणम पाउर्को लाशग, कुर् 

प्रकारको  रणर्ीशतहरू आफ्र्ो शिकाइमा  प्रयोग गर्न 

िकु्नहुन्छ/आिश्यक छ, र कुर्-कुर् पररस्थिशतहरूमा तपाईंको 

लाशग उत्तम काम गछन  भने्न कुरालाई ध्यार्मा राख्न आिश्यक छ। 
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वियाकलापको सामग्री 

भाषा शिके्न िबैभन्दा राम्रो तररका भरे्को कडा पररश्रम गरेर राम्रो हुरु् हो! तपाईं आफ्र्ो शदमागलाई इमार्दार 

मर्िाय राखेर भाषा शिक्न प्रयोग गर्न ताशलम शदर् िकु्नहुन्छ। तपाईले शिक्न चाहरु् भएको केशह शिषय खोज्नुहोि्, 

भाषा किरी प्रयोग गररन्छ र तपाइिँ  त्यो शिकाइको िमयमा किरी भाषा प्रयोग गर्न िकु्नहुन्छ भने्न बारे उतु्सक 

हुरु्होि्। 

तपाइिँ  केशह र्यािँ शिक्न िुरु गरु्न अशि, 16 शिके्न प्रशिया माफन त जारु्होि्, र शटप्पणी िेक्सर्मा िपु्नहोि् (िा 

कागजमा र्ोटहरू शलरु्होि्) यो प्रशियाले तपाइिँको शिकाइमा तपाइिँलाई किरी िहयोग गर्न िक्छ। तपाइिँ  हरेक 

शदर् फरक तररका चयर् गर्न िकु्नहुन्छ, िा तपाइिँलाई केशह फरक तररकाले गर्न आिश्यक छ जस्तो लाग्दा 

यिलाई पररितनर् गर्न िकु्नहुन्छ। 

योजनाहरू वििरण सुझािहरू यसले मलाई कसरी र 

कवहले मद्दत गनष 

सक्छ? 

तपाईंको शिचारहरू 

िमािेि गरु्नहोि् र 

तपाईंको शिकाइ 

लक्ष्यहरूििँग 

शतर्ीहरूको 

अरु्कूलता शर्र्ानरण 

गरु्नहोि्। 

मूल्याङ्कर्का लाशग, 

तपाईंले यो खण्ड प्रयोग 

गर्न िकु्नहुन्छ शक 

यिले तपाईंको लाशग 

किरी काम गर्‍यो, र 

यशद तपाईंििँग यि 

रणर्ीशत र तपाईंको 

कायनहरूको 

अरु्कूलर्को बारेमा 

कुरै् शर्ष्कषन छ भरे् 

शटप्पणी गर्न। 

विसृ्ततीकरण रे्रै शििरणहरू िशहत 

शिचारहरू व्याख्या र 

िणनर् गरु्नहोि्  

िामग्रीको बारेमा आफैलाई खुला प्रश्नहरू िोध्रु्होि्, 

िकेिम्म रे्रै शििरणमा जिाफ शदरु्होि्, त्यिपशछ तपाईंको 

बुझाइ िही छ शक छैर् भर्ी िुशर्शित गर्न िामग्रीहरू जािँच 

गरु्नहोि् । 

तपाईं अन्य व्यस्िहरूििँग छलफलमा िंलग्न भएर पशर् यो 

शिशर् लागू गर्न िकु्नहुन्छ, जहािँ यी प्रकारका प्रश्नहरू 

अने्वषण गररन्छ। 



  UPSIM  

पुन: प्राक्ति अभ्यास िामग्रीको मद्दत शबर्ा 

जार्कारी शदमागमा 

ल्याउरे् अभ्याि 

गरु्नहोि् 

शर्शित गरु्नहोि् शक तपाईंले यन्त्रहरू बन्द गरु्नभयो, आफ्र्ा 

िबै र्ोटहरू र पुस्तकहरू टाढा राख्रु्हुन्छ, त्यिपशछ 

तपाईंले कुरै् शििेष िब्द िा शिषयको बारेमा जानु्नभएको 

िबै कुरा लेखे्न प्रयाि गर्न िकु्नहुन्छ, िा अन्य व्यस्िहरूििँग 

आफ्र्ा शिचारहरू िाझा गर्न िकु्नहुन्छ। अभ्याि 

िशकएपशछ, तपाईंको िामग्रीहरू पुर्: भ्रमण गरेर र 

तपाईंको कुराकार्ी िाझेदारििँग गलत र्ारणाहरू छलफल 

गरेर आफ्र्ो बुझाइ जािँच गरु्नहोि्। 

अन्तमा तपाईलाई िच्याउर् मद्दतको लाशग तपाइिँ तपाइिँको 

िंिाद िाझेदार पशर् प्राप्त गर्न िकु्नहुन्छ। 

िप रूपमा, तपाईंले िोिल शमशडया पे्लटफमनहरूमा 

िामशयक छलफलहरूमा भाग शलएर, र शटप्पणी गरेर 

आफ्र्ा शिचारहरू र अिर्ारणाहरू अभ्याि गर्न िकु्नहुन्छ। 

(जसै्त LinkedIn, Twitter, िा Facebook िमूहहरू) 

िामाशजक िञ्जालमा िुरशक्षत रहर् ख्याल गरु्नहोि्, आफूले 

लेखेको कुरामा होशियार हुरु्होि्, टोर् िकारात्मक 

राख्रु्होि् र अरु्पयुि कुरालाई बेिास्ता िा मेटाएर 

अर्ािश्यक िञ्चारबाट आफूलाई बचाउरु्होि्। तपाईं 

उदाहरणका लाशग प्रिािकहरूका िाि बन्द फेिबुक 

िमूहहरूमा मात्र शटप्पणीहरू पोस्ट गर्न िुशर्शित गर्न 

िकु्नहुन्छ, र तपाईं कहािँ बसु्नहुन्छ र तपाईंको पशहचार्को 

रूपमा िािर्ार् रहरु्होि्। 

अांतरालमा गररने  

अभ्यास

आफ्र्ो अध्ययर्को  

िमय अंतरालमा 

गरु्नहोि 

तपाइिँििँग प्रते्यक शदर् प्रगशत िमीक्षा गर्न िमय छ भर्ी 

िुशर्शित गदै, तपाइिँ  किरी िामग्रीको टुिाहरू िमीक्षा 

गरु्नहुन्छ भने्न योजर्ा बर्ाउर् अध्ययर् पात्रो शिजनर्ा 

गरु्नहोि्। 

हालका अिर्ारणाहरू र पशहले शिकेका िामग्रीहरू 

िमािेि गरे् योजर्ा। यिले तपाईंलाई स्थिर गशतमा शिक्न 

मद्दत गरे्छ। 

दोहोरो कोविङ िब्दहरू र दृश्यहरू 

िंयोजर् गरु्नहोि् 

पाठ्यपुस्तकहरूमा, िेबिाइटहरूमा, र 

प्रसु्ततीकरणहरूमा प्रयोग गररएका शभजुअलहरूको र्ोट 

शलरु्होि्। अरूलाई शभजुअलहरू व्याख्या गरे् प्रयाि 

गरु्नहोि् िा उर्ीहरूले के देख्छर्् भने्न बारे उर्ीहरूको 

शिचारहरू िोध्रु्होि् र तपाईंले शिकेको कुराििँग जडार् 

गरु्नहोि्। 

यिलाई िप िुदृढ पार्न िामग्रीको आफ्रै् दृश्यहरू शिजनर्ा 

गरु्नहोि्। तपाइिँ  यो रेखाशचत्र, से्कशचङ, र ग्राशफक 

आयोजकहरू शिजनर्ा गरेर गर्न िकु्नहुन्छ। 

एकान्तरण गदै तपाईंले अध्ययर् गदान 

शिचारहरू बीच 

पररितनर् ल्याउरु्होि् 

पङ्स्िमा रे्रै पटक ठ्याकै्क उही प्रशिया दोहोयानउरु्होि्। 

यिको िट्टा, केशह र्यािँ प्रशियाहरू गरु्नहोि्, त्यिपशछ अन्य 

िीपहरूमा बुनु्नहोि्, ताशक दोहोरररे् व्यिहारमा बार्ा पुगोि् 

र तपाईं िप आलोचर्ात्मक िोच्न बाध्य हुरु्होि्। 

ठोस उदाहरणहरू अमूतन शिचारहरू 

बुझ्नको लाशग शििेष 

उदाहरणहरू प्रयोग 

गरु्नहोि् 

आफ्र्ो ठोि उदाहरण िा व्याख्या िंग आउर् प्रयाि 

गरु्नहोि्। 

कुरै् पशर् उदाहरणहरू (िा उदाहरणका अंिहरू) िही 

र्भएकाहरूलाई िच्याउरु्होि्, र िप खोजु्नहोि्। यी टर ्याक 

राख्नको लाशग कागजात राख्रु्होि्। तपाईं पुरार्ा 
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उदाहरणहरूमा फकन र् िकु्नहुन्छ र र्यािँ शिकाइहरूमा 

आर्ाररत कुरै् पशर् गल्तीहरू िुर्ार गर्न िकु्नहुन्छ। 

सङे्कतहरू अनुमान र 

पवहचान गदै

आफूलाई िाहा 

र्भएको कुरामा ध्यार् 

केस्ित गरु्नहोि्। 

पररशचत िब्दहरू 

िुनु्नहोि्, िरीरको 

भाषा र अरूको 

प्रशतशियाहरू 

हेरु्नहोि्। 

व्यापक पठर् भरे्को ठूलो मात्रामा बुझ्न िशकरे् पाठहरू 

पढ्रे् भाषा शिके्न शिशर् हो। यो शिशर्ले पढ्दा 

िब्दकोषहरूको प्रयोगलाई िीशमत गछन ; तििन, व्यापक 

पाठकहरूले गैर-व्यापक पाठकहरूको तुलर्ामा 

अपररशचत िब्दहरूििँग व्यिहार गरे् अभ्याि बढी गछन र््। 

अपररशचत िब्दहरूििँग व्यिहार गरे् तररकाहरू मधे्य एक 

िन्दभन िंकेतहरू प्रयोग गरेर िब्दको अिन अरु्मार् 

लगाउरु् हो। अज्ञात िब्दहरूको अिन किरी पत्ता लगाउरे् 

भरे्र जानु्न भाषा शिके्नहरूको लाशग उपयोगी िीप हो। 
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क्षवतपूवतष 
बुस्िमार्ी 

अरु्मार् गदै र 

िीमाहरू पार गदै 

कशहलेकाही िँ हामीििँग पहुिँच भएको भाषा, हामीले 

व्यि गर्न खोजेको कुराको लाशग पयानप्त हुिँदैर्। 

जब िब्दहरूको कमी, िा व्याकरणले तपाईंलाई 

आफूलाई व्यि गर्नबाट रोकेको छ, तपाईंले 

क्षशतपूशतन भशर्रे् रणर्ीशत प्रयोग गर्न िकु्नहुन्छ। 

यहािँ यो किरी गर्न िशकन्छ भने्न केही 

उदाहरणहरू छर््: 

भाशषक िुरागहरू प्रयोग गदै; यिको मतलब 

तपाईले पशढरहरु् भएको पाठििँग/पाठ बोल्रे् 

व्यस्िले एक शर्शित अशभव्यस्ि, िब्द, िाक्य 

िंरचर्ा प्रयोग गदनछ, जिलाई तपाईले पुर्: 

प्रयोग/शमरर ब्याक गर्न िा आफ्र्ो िंस्करणको 

आर्ार बर्ाउर् प्रयोग गर्न िकु्नहुन्छ, अन्य 

िब्दहरूििँग आदार्प्रदार् गरेर, िमार् िंरचर्ा 

प्रयोग गरेर। 

हामीले अरु्भि, िा िन्दभनबाट के भन्न गइरहेको 

छ भरे्र पशर् अरु्मार् गर्न िक्छछ।ं उदाहरणका 

लाशग, "म ब्रि गर्न जािँदैछु मेरो...।" हामी अरु्मार् 

गर्न िक्छछ ंशक बािँकी िाक्यमा दािँत िब्द िमािेि 

छ। बुझाइमा, हामी िबै िब्दहरू र्पाउिँदा पशर् 

रे्रैजिो जार्कारी बुझ्नको लाशग िन्दभन प्रयोग 

गर्न िक्छछ,ं तर हामी अझै पशर् िन्दभन िा 

िाक्यको बािँकी भागबाट यो के हो भने्न िामान्य 

शिचार प्राप्त गर्न िक्छछ।ं तपाईंले 

बोशलरहरु्भएको व्यस्िलाई तपाईंको िाक्य 

िमाप्त/पूरा गर्न अरु्मशत शदर् खुला हुरु्होि्, जब 

शतर्ीहरूले तपाईं अड्शकरु्भएको िा िही 

अशभव्यस्ि खोजै्द हुरु्हुन्छ। 

भाषाको उत्पादर्मा, यशद तपाईंले आफ्र्ो िने्दि 

अशभव्यि गर्न, िमायोजर् गर्न िा अरु्माशर्त 

गर्न, िा िमार्ािी िब्द, माइम िा इिारा प्रयोग 

गरे् प्रयाि गरररहरु्भएको िही िब्द फेला पार्न 

िकु्नहुन्न भरे्। 

पालो वलिँदै 
बोल्रु्होि्, 

त्यिपशछ 

िोध्रु्होि्। 

आफ्र्ो कुराकार्ी िमय शिस्तार गर्न िंयोजर् र 

करे्क्टरहरू प्रयोग गरु्नहोि् - को लाशग 

िाक्यांिहरू याद गरु्नहोि् 

- िहमत / अिहमत

- राय शदरे्

- पजहरूको लाशग शफलरहरू

-अिरोर् र अिरोर् हुर्बाट जोशगर्

- िटीकता भन्दा प्रिाह
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- - पशहले बोल्रु्होि्, त्यिपशछ तपाइिँको

िंचार िाझेदारलाई कुराकार्ीमा भाग

शलर्को लाशग प्रश्न िोध्रु्होि्।

सहकाररता 
प्रशतशिया र 

योगदार् 

आफ्र्ो शिचार र अरु्िन्धार् िंग योगदार् 

गरु्नहोि्। 

एक अकानलाई बोल्र् प्रोत्साहर् शदरु्होि्। 

एकअकानको योगदार्लाई िम्मार् गरु्नहोि्। 

िमस्याहरूको िमार्ार् प्रस्ताि गरु्नहोि्। 

प्रशतशिया शदरु्होि् र स्वीकार गरु्नहोि्। 

स्पष्टीकरण
स्पिीकरण 

मागु्नहोि 

स्पिीकरणको माध्यमबाट ििा र श्रोतालाई 

भ्रशमत र जशटल िमस्याहरूको अिन बर्ाउर् 

िम्भि छ। स्पिीकरणले श्रोताको पक्षमा 

िास्तशिकता िमािेि गदनछ र यिले 

ििाहरूलाई उर्ीहरूमा र उर्ीहरूले के भन्न 

चाहन्छर्् भने्न कुरामा चािो राख्छ भरे्र 

देखाउिँदछ। केही उदाहरण उपयोगी प्रश्नहरू 

हुर््: 

"तपाईले के भनु्न भएको छ मैले बुझेको छु भरे्र 

म पक्का छैर्।" 

"म यहािँ मुख्य मुद्दाको बारेमा स्पि महिुि 

गशदनर्।" 

"जब शतमीले भन्यछ ........ के भन्न खोजेको?" 

"के तपाइिँ  दोहोयानउर् िकु्नहुन्छ ...?" 

स्पिीकरण िमािेि छ: 

गैर-शर्णनय प्रश्न। 

िंके्षप र यिको िुिताको रूपमा प्रशतशिया 

खोजै्द। 

प्राविविक सहयोग 
MULTIDICT.NET इन्टररे्टमा रे्रै स्रोतहरू उपलब्ध छर््। 

तपाईलाई अशल गाह्रो हुरे् पाठहरू पढ्र् मद्दत 

गर्न, तपाईले शडशजटल पाठहरू पढ्र् र बुझ्न 

Multidict.net जस्ता पे्लटफमन प्रयोग गर्न 

िकु्नहुन्छ। पे्लटफमनले प्रयोगकतानलाई 

पे्लटफमनमा िेबपेजको शलङ्क िुिाउर्, लक्ष्य र 

लेखक भाषाहरू चयर् गर्न अरु्मशत शदन्छ, र 
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िफ्टिेयरले त्यि पृष्ठको पाठ िामग्रीलाई १००+ 

शिशभन्न भाषाहरूमा शर्:िुल्क अर्लाइर् 

िब्दकोिहरूको दायरामा हाइपरशलङ्क गदनछ। 

उपकरण प्रयोग गर्न शर्: िुल्क छ, र तपाइिँलाई 

तपाइिँको पठर् स्तर भन्दा माशिको पाठ पढ्र् 

शदन्छ। प्रते्यक िब्दलाई अर्लाइर् 

िब्दकोिहरूमा हाइपरशलङ्क गररएको हुर्ाले, 

तपाईंले केिल एउटा िब्दमा स्िक गरु्नहुन्छ, र 

अरु्िाद शिरै् पृष्ठको छेउमा रहेको स्तम्भमा 

शदइन्छ। यिले तपाईंलाई रोक्न र यिलाई हेर्नको 

लाशग िमय बचाउिँछ। 

पुन: प्राक्ति 
KWL चाटन 

मलाई के थाहा 

छ, 

म के जान्न 

चाहन्छु, 

मैले के वसकें

र्यािँ शिषयमा काम गदै हुरु्हुन्छ? KWL चाटनको 

िाि िुरु गरु्नहोि्! यो पशहलेको ज्ञार् िशिय 

गर्नको लाशग िायद िबैभन्दा लोकशप्रय दृशिकोण 

हो। 

K (मलाई के िाहा छ) खण्डमा, तपाईंले शिषयको 

बारेमा पशहले रै् िाहा भएको कुरा लेख्न र 

िाझेदारी गर्न िकु्नहुन्छ। तपाईंले शलस्खत र 

शडशजटल पाठहरू माफन त र्यािँ िामग्री उजागर 

गदान, तपाईंले W (म के जान्न चाहन्छु) के्षत्रमा 

प्रश्नहरू िपु्नहुन्छ। अन्तमा, तपाईंले L (मैले के 

शिकें ) भागमा आफ्र्ा शिकाइहरू व्यि 

गरु्नहुन्छ। 

सम्झना अशिल्लो ज्ञार्ििँग 

जोड्दै मांथनले िमस्या िमार्ार् गर्न रचर्ात्मकतालाई 

मद्दत गदनछ। यो िािँचो हो शक शिचार-मंिर् 

िामान्यतया िमार्ार्हरू शिजनर्ा गर्न गररन्छ। 

तर यो रमाइलो गशतशिशर् पशर् उही मेकाशर्क्स 

िंग पूिन ज्ञार् िशिय गर्न को लागी लागू गर्न 

िशकन्छ। पृष्ठको बीचमा िीषनकको िाि िुरू 

गरु्नहोि्, र त्यिपशछ तपाइिँ  पशहले रै् यिको बारे 

जानु्नभएको िबै कुरामा शलङ्क गरु्नहोि्। तपाईंले 

शिषयको बारेमा िप जान्नको रूपमा यिलाई िप्न 

िकु्नहुन्छ। यिले तपाइिँलाई के छुटेको छ भरे्र 

हेर्न मद्दत गदनछ र तपाइिँ  यिलाई शिक्नमा ध्यार् 

केस्ित गर्न िकु्नहुन्छ। 

ग्राविक आयोजकहरूले तपाईंलाई शिषय िा 

पाठको टुिाको बारेमा पूिन ज्ञार् रेकडन गर्न मद्दत 
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गदनछ। शतर्ीहरू तपाईंलाई पाठ ढािँचा र 

िंरचर्ाहरू बुझ्न र लागू गर्न मद्दत गर्न प्रयोग गर्न 

िशकन्छ। शिशभन्न शिशर्हरूििँग प्रयोग गरु्नहोि्, 

तपाइिँ  इन्टररे्टमा पे्ररणा पाउर् िकु्नहुन्छ 

उदाहरणका लाशग तपाइिँको आफ्रै् शिकाउरे् टी-

चाटनहरू, किा र्क्साहरू, भेर् रेखाशचत्रहरू, िा 

अिर्ारणा र्क्साहरू शिजनर्ा गर्न। तपाईंको 

लाशग उत्तम काम गछन  हेरु्नहोि्! 

फ़येन्म्यान स्मरण गरेर मात्र 

र् शिकछ,ं 

अिर्ारणा बुझछ!ं 

याद गर्न िमस्या छ भरे् बुझ्रु्पछन । र्यािँ 

अिर्ारणाहरू शिक्दा अरू किैलाई यिको 

व्याख्या गरे् अभ्याि गरु्न राम्रो शिचार हुर् िक्छ; 

यिलाई िकेिम्म िरल बर्ाउरु्होि् र िब्दजाल 

प्रयोग गर्नबाट जोशगर्। यि चरणमा िन्दभन 

िामग्री परामिन र्गरु्नहोि्। 

अिर्ारणाको कुर् पक्षहरूलाई व्याख्या गर्न 

िमस्या भएको शियो शिचार गरु्नहोि् र 

शतर्ीहरूलाई िमीक्षा गरु्नहोि्। 

तपाईंले िमू्पणन अिर्ारणाको व्याख्या र्गरेिम्म 

पशहलो चरण दोहोयानउरु्होि्। 

एकचोशट तपाईंले पूणन व्याख्या लेस्खिकेपशछ, 

आफ्र्ो व्याख्यालाई िप िरल बर्ाउर् प्रयाि 

गरु्नहोि्, यिलाई अिन र्गुमाईकर्। 

तपाइिँ  अझै पशर् शिश्वस्त हुरु्हुन्न र िमीक्षा गर्न 

आिश्यक छ शक अिर्ारणाको कुरै् अन्य 

पक्षहरू छर्् शक छैर्र्् भरे्र जािँच गर्न यो चरण 

प्रयोग गरु्नहोि्। 

यो रणर्ीशतले तपाइिँलाई तपाइिँ  अध्ययर् गरररहरु् 

भएको अिर्ारणाको बारेमा िशिय रूपमा र्यािँ 

िामग्री शिजनर्ा गर्न बाध्य पाछन , र त्यिो गदान, 

तपाइिँलाई अक्षम मेमोरी-आर्ाररत अध्ययर् 

शिशर्हरूमा ध्यार् केस्ित गर्नबाट रोक्छ। 

दक्ष कशठर् 

अिर्ारणाहरू 

शिक्न िशजलो 

बर्ाउरु्होि् 

1। एर्ालोजी: तुलर्ाको िाि अिर्ारणालाई 

शचत्रण गरु्नहोि् 

2. रेखाशचत्र: अिर्ारणा कोरु्नहोि्

3. उदाहरण: एउटा िरल उदाहरण प्रदार्
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गरु्नहोि् 

4. िादा भाषा: यिलाई दैशर्क िब्दहरूमा िणनर्

गरु्नहोि्

5. प्राशिशर्क पररभाषा: औपचाररक शििरणहरू

प्रदार् गरु्नहोि्

एर्ालॉगहरू, रेखाशचत्रहरू, उदाहरणहरू, र 

िादा भाषा प्रयोग गरेर अिर्ारणाको बारेमा 

लेख्दा तपाईंलाई रे्रै कोणहरूबाट रचर्ात्मक 

रूपमा िोच्न बाध्य बर्ाउिँछ, जिले यिलाई 

िम्झर् िशजलो बर्ाउिँछ। 
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