
Ĥèतोता 
भरत कुमार वलȣ 

Ĥमुख Ĥशासͩकय अͬधकृत 



 योजना सàझौता र भÈुताǓन ͧसफाǐरस 
 संघ सèंथा दता[ तथा नͪवकरण ͧसफाǐरस 
 ͧसफारȣस सÝटवेयरको Ĥयोग 







 ढाँचा 
 लेखन शलैȣ 
 अßयास  
o  ǽ ५० हजारको एक सेट सोफा काया[लयमा खǐरद गन[ 
तपाई कुन ैवडासͬचव वा èवाèØय चौͩक Ĥमुख वा 
इकाई Ĥमुखका ǽपमा ǑटÜपͨण तयार पानु[होस । 
 



 
 







 ढाँचा 
 लेखन शलैȣ 
 अßयास 
o तपाईको िजàमेवाǐरमा रहेको काया[लयले आउदै गरेको 
अÛतर टोलǒबकास सèंथा बादǒबवाद ĤǓतयोͬगता 
संचालन गन[ एक Ĥèतावना तयार पानु[होस । 



 



 



 





 ढाँचा 
 लेखन शलैȣ 
 अßयास 
o  अध[बाͪष[क सͧम¢ा गन[ तपाईको काया[लयमा 
जनĤǓतǓनͬधहǽ सǑहतको èटाफ बैठकको बैठक 
माइÛयुट तयार पानु[होस ।  





 





 
 
 



 ढाँचा 
 लेखनशैलȣ 
 अßयास 
o ͧमǓत २०८०।११।०५ गते हुने Ǔनशãुक èवाèØय ͧशͪवरमा 
सहभाͬग हुने सàबÛधमा एक सचुना तयार पानु[होस । 



 
 





 ढाँचा 
 लेखनशैलȣ 
 अßयास 
o राम बहादरु भुटाǓनले सामािजक सÑजाल फेसबुकमा 
तपाईको काया[लयले जनतालाई सेवाĤवाहमा पुवा[Ēह 
राखेर दखु Ǒदएको भÛने ͧमØया आरोपलाई खÖडन गदȷ 
एक ǒब£िÜत तयार पानु[होस । 
 
 





 ढाँचा 
 लेखनशैलȣ 
 अßयास 
o तपाईको काया[लयमा १०० वटा माला खǐरद गरेर 
ĤǓतमाला ǽ५० को दरले ǽ५००० रकममा १.५ ĤǓतशत 
आयकर कटाएर  राम बहादरु सãयानीलाई Ǒदएको 
भरपाई तयार पानु[होस । 
 

 
 





 



 ढाँचा 
 लेखनशैलȣ 
 अßयास 
o तपाईको काया[लयमा भएको Ǔतज ǒबशेष काय[Đमको 
ĤǓतवेदन तयार पानु[होस । 
 





 



 



 



 





 ढाँचा 
 लेखनशैलȣ 
 अßयास 
o तपाईको काया[लयको लाͬग आबæयक पनȶ ४ कोठे घर 
भाडामा ͧलन घरधनी सÛुदर कपुरकोटेसँग माͧसक ǽ 
१२ हजार भाडा( ǒबजलु पानी र नेट बाहेक) ͧलनेगरȣ 
एक सàझौता पğ तयार  पानु[होस । 
 



 







 ढाँचा 
 लेखनशैलȣ 
 अßयास 
o ǽ ५० हजार ǽपैया ͧलएर तपाईको वडामा रहेको २ 
रोपनी बारȣ बÛधकȧ राखेर मान बहादरु कपुरकोटȣले 
ͧसतामाया सãयानीलाई Ǒदएको तमसकु लेơुहोस। 
 



 
कपालȣ तमसुक लेơ ेतǐरका 
 
 
ͧलͨखतम ्धǓनका नाम िजãला ....................... गा.ͪव.स. .................... वडा नं. 
..................... बèने ........................ का हातबाट ऐ. गा.ͪव.स. वडा नं. 
............... बèने ................ वषा[ ............... को ......................... ले आजमा 
ͧमǓतमा गिÛत गरȣ ͧलएको साँवा ...................... ǽ. ................ अ¢रेपी 
............घर खच[ गन[ भनी ͧलएको ठȤक सदर साँचो भएकोले उÈत ǽपैयाँ बोल 
कवोल बÛदोवèतका हकमा माͧसक सयकडा .............. का दरले Þयाज लगाई 
आगामी ............ सàममा साँवा Þयाज एकमुçट बुझाउने भाका राÉदै । भाकामा 
नबुझाएमा मेरो घर जायजेथाबाट असुल उपर गǐरͧलएमा मेरो मÛजुरȣ छ भनी 
राजी खुशीका साथ यो कपालȣ तमसुक लेखाई दायाँ बायाँ हातको सहȣ छाप गरȣ 
तपाई साहुलाई Ǒदएँ । सा¢ी ͩकनाराका सदरमुकाम साहुको घर दलान । इǓत 
सàवत ्.............. साल ................ मǑहना .......... रोज .......... सहȣ ........... । 
सा¢ीहǽ: 
................ 
................ 
................ 





 समय Þयबèथापन ͩकन ? 
 समय Þयबèथापनका फाइदाहǽ 
 
 

 समय Þयबèथापन गनȶ कलाहǽ 



 १) Ǒदनमा एक पटक माğ ैमेल र ईमेल चेक गनȶ । ईमेलको उƣर Ǒदनुपनȶछ भने 
पǓन त×कालै उƣर Ǒदई हाãनु पद[छ । पǓछ ǐरÜलाई गरɋला भनेर सेभ गनु[ हँुदैन । 

 २) समय कम भएको अवèथामा मोबाइल अफ गरेर पूरै ‘ͫडèकनेÈटेड’ भएर बèनु 
पद[छ । 

 ३) ͧमǑटङ छ भने पǓन लगालग एकपǓछ अकȾ ͧमǑटङ राơुपद[छ । तर, अकȾ 
ͧमǑटङमा राơुपनȶ केहȣ कुरा छुटेको छ भने ×यसबारे सोÍन र Ǒदमागमा फुरेको कुरा 
ǑटÜन केहȣ समय छुɪɪयाउनु पद[छ । 

 ४) कǑहलेकाँहȣ लगालग धेरै ͧमǑटङमा सहभागी हुनुपद[छ । धेरै जनालाई ßयाई–
नßयाई गरȣ यसरȣ ͧमǑटङ बèनु Ǔनकै झकȾ लाÊदो र Ðयाउ पǓन लाÊन सÈछ । 
तर, जानैपछ[ के गनु[ भनेर माğ ैͧमǑटङ जानु चाǑहँ राĨो होइन । उपलÞधीमूलक 
हुÛछ भने ͧमǑटङमा जाँदा हुÛछ । नğ नगए पǓन हुÛछ । 
 

 ५) आÝनो समय कसरȣ के–के काममा खच[ भइरहेको छ, हामीमÚये कǓतपयलाई पƣ ैहँुदैन । 
×यसैले बेलाबेलामा समय कसरȣ ǒबǓतरहेको छ भÛने समी¢ा गनु[पद[छ । नचाǑहँदा काममा धेरै 
समय ǒबǓतरहेको छ ͩक भनेर पƣा लगाउने यो सबैभÛदा उƣम तǐरका हो । 
 

 ६) जǓतबेला पǓन काम माğ ैगǐररहँदा यसले हाĨो उ×पादन ¢मतामा माğ ैनभएर र शरȣरमा 
पǓन नकारा×मक Ĥभाव पाǐररहको हुÛछ । ×यसैले कǑहलेकाँहȣ कामबाट थोरै फूस[द Ǔनकाãनु 
पद[छ । यसले åयिÈतलाई Ĥभावकारȣ र थप उ×पादनमूलक बÛन ऊजा[ ǑदÛछ । 

 



 ७) हामीमÚये कǓतपयको बानी हुÛछ समय कम भए पǓन यो काम पǓन आफɇ  गछु[ ×यो काम पǓन आफɇ  गछु[ भÛने । तर, यèतो गदा[ 
भनेको समयमा सब ैकाम परूा गन[ सͩकँदैन । 

  ×यसलैे आफुले ßयाउने कामका लाͬग कठोर तर वाèतͪवक समयसीमा तोÈनहुोस ्। 
  हरेक काम हामीले सोचेको समयम ैपरूा गन[ सÈदैनɋ । 
  कǑहलेकाँहȣ काम परूा गन[ सोचेको भÛदा अͧल बढȣ समय लाÊदछ । 
  ×यसलैे समयसीमा तोÈदा यी सब ैकुरालाई पǓन Úयान Ǒदनपुद[छ । 

 
 ८) Ǔनġा हाĨो लाͬग Ǔनकै मह×वपणू[ हुÛछ ।  
 Ǒदनभरȣ थाकेको शरȣर र Ǒदमागलाई आराम Ǒदन पǓन राǓत मèतसँग Ǔनदाउनहुोस ्।  
 Ǔनġा ǒबगारेर अबेरसàम काम गनȶ वा अÛय गǓतͪवͬध गनु[ पǓन राĨो हँुदैन ।  
 यसले समय åयवèथापनमा माğ ैनभएर उ×पादनशीलतामा पǓन हानी प¥ुयाउँछ । 

 
 ९) कǑहलेकाँहȣ बस र Üलेनमा एÈल ैयाğा गदा[को समयमा हɬबडी नगरȣ गन[ ͧमãने काम गन[ सͩकÛछ । यèतो बेलामा हाĨो तनाव कम 

हुÛछ र बढȣ ͬचÛतनशील हुन सͩकÛछ । 
 

 १०) आÝनो ई–मेलमा थुर्ͪपएका अनावæयक इमेल माğ ैहोइन डèेक र दराजमा जàमा भएका अनावæयक कागजपğ समेत हटाउने 
गनु[होस ्। यèतो काम बेला बेलामा गǐररहन ुपद[छ । 
 

 ११) कǑहलेकाँहȣ धेरै वटा काम गदा[ Ǒदमागले राĨरȣ सोÍन सÈदैन । यèतो िèथǓतमा जुन काम गदा[ आफूलाई सिजलो हुÛछ ×यहȣ काम 
गनु[ पद[छ । एउटै काममा अिãझएर बͧसरहँदा ×यो काममा त ĤगǓत हँुदैन हँुदैन, पǓछ अǾ काम गन[ पǓन पया[Üत समय ͧमãदैन । 
 

 १२) हरेक Ǒदन आफूले गनȶ कामलाई[ ×यèतो ͪवÛदमुा पगुेर छोɬनहुोस ्जहाँबाट भोͧलपãट शǾु गन[ सिजलो होस ्। 
 
 



 तनाव Þयबèथापन ͩकन ? 
 तनाव Þयबèथापनका फाइदाहǽ 
 तनाव Þयबèथापन गनȶ कलाहǽ 
 रोगी मन + रोगी तन = दःुखी-ǒबरामी-रोगी 

èवÍछ मन + èवèथ तन = तÛदǽुèती-ĤसÛनता-Ǔनरोगी 
 



 १) वत[मानमा केिÛġत 
ǒबतेका खराब कुरा ǒबसɡ । भͪवçयको ͬचÛता नͧलई वत[मानलाई Éयाल राơ ेगरɊ । ͩकनͩक, आजको Ǒदन नै तपाɃको साथ 
र हातमा छ । समय सबभÛदा बलवान ्र मूãयवान ्छ । समèया, दःुख र आवेशपूण[ िèथǓतमा धयै[ गनȶ बानी गरɊ । 

 (२) अǾसँग तुलना नगरɊ 
यस संसारमा तपाɃ एक अलग ͪवͧशçट åयिÈत हुनुहुÛछ । ×यसैले अǾसँग तुलना गरȣ समय बबा[द नगरɊ । जे गरे पǓन 
आ×मͪवæवासका साथ आÝनो ¢मतामा ͪवæवास राखी, Ĥेमपूव[क गरɊ । Ĥेम महामानवीय गुण हो । 

 (३) आलोचनाबाट पçृठपोषण 
आफूलाई आलोचना गनȶ åयिÈत पǓन तपाɃको सकारा×मक åयवहारले सहयोगी हुन सÈछ । उसले तपाɃलाई ͧसƣमैा 
पçृठपोषण र सुझाब Ǒदएको हुÛछ । साथ,ै दैǓनक साधारण समèयालाई तǽुÛत Ǔनण[य गरȣ अगाͫड बढɊ । तर, मह×वपूण[ 
ͪवषयको Ǔनण[य हतारमा गनु[हँुदैन । 

 (४) ¢मा Ǒदने र माफȧ माÊने बानी 
आफूलाई दःुख Ǒदने åयिÈतलाई माफȧ Ǒदन सÈनुपछ[ । ¢मा Ǒदनु ठूलो महानता हो । ¢माशील बÛनु उÍच आदश[ बानी हो । 
¢मा ͧलने र Ǒदने गदा[ Ĥेम, माया, ममता बɭन,े èवतÛğता ãयाउने र आÛतǐरक घाउ Ǔनको पानȶ हुÛछ । साथ,ै गãती हँुदा 
माफȧ माÊनु नै उƣम हो । 

 (५) सहजताका साथ समèया सãुझाउन े
हामी एकैपटक धेरै समèया सãुझाउन खोÏछɊ । ×यसो गनु[भÛदा एकपटकमा एउटा समèया सुãझाउनु उƣम तǐरका हो । 
दःुखदायी कुरालाई सहजता साथ ͧलने र ͧमलाउने काम गरɊ । समèया सãुझाउँदा दरूदशȸ भएर ×यसको मूãयांकन गन[ सÈनु 
राĨो हो । 

 (६) सहयोगी भावनाको ͪवकास 
जǓतसÈदो अका[लाई सहयोग गन[ खोजɊ । ×यसबाट अǾले तपाɃको याद गनȶ माğ होइन, आÝनो ͬचÛता पǓन भुãन सͩकÛछ 
। काम नै पूजा, पूजा नै धम[ र धम[ नै सेवा सàझɊ । हरेक कामलाई सहयोगी भावनाको ͪवकास गरȣ ͧमलाउने काम गरɊ । 

 (७) बदãन नसÈने पǐरिèथǓतबारे सोचरे नबèन े
जुन वातावरण र पǐरिèथǓतलाई तपाɃ बदãन सÈनुहुÛन र जुन कुरा ¢मताबाǑहरको छ, ×यसबारे सोचरे बèनु दःुख बेसाउनु 
माğ हो । समय, अवèथा, पǐरिèथǓत र वातावरणअनुसार चãनु उƣम हुÛछ । 

 (८) ईŷया, डाहा, घणृा र बदलाको भावनाबाट नोÈसानी माğ 
 



 कससैँग ईŷया, डाहा, घणृा गरȣ बदला ͧलन ुसमय बबा[द गनु[, तनाव बढाउन ुर आफɆ लाई नोÈसानी प¥ुयाउन ुमाğ हो । तसथ[, आफɆ लाई 
बदãदै ‘आफू भलो त जगत ्भलो’ भनी सकभर सबलैाई राĨो गनु[ उƣम हो । 

 (९) खुसी र हाँसो उƣम शृगंार 
हामी सÈछɊ भने अǾलाई खुसी Ǒदऊँ, सÈदैनɊ भने दःुख नǑदऔU । सके सफा गरɊ, नसके फोहोर नगरɊ । खुसीले खुसी बɭछ । ͬचÛता र 
पीरले दःुख बढाउँछन ्। सधɆ उÏयालो र हँͧसलो मखुले अǾलाई आनÛद Ǒदने बानी बसालɊ । भǓनÛछ, हाँसोबाट आय ुपǓन बɭछ । 

 (१०) अहंकारबाट हाǓन माğ 
अहंकार जीवनको शğ ुहो । ×यसलैे न त धनको, न पदको, न नामकै अहंकार गनु[ ठȤक हुÛछ । ×यसबाट अÛततोग×वा हाǓन पÊुछ । 
हामी खालȣ हात आयɊ, खालȣ हात जाÛछɊ, अǓन केको अहंकार ? ×यसलैे अहंकारͪवना शभुͬचÛतक बनी Ǒदल, Ǒदमाग र देहले काय[ गरɊ 
। 

 (११) सकंãप र काया[Ûवयन 
हामीले जीवनमा धेरै राĨा र नराĨा कुरा भोगेका, देखेका, सनेुका र पढेका हुÛछɊ । राĨो कुरा अगँाãने र नराĨो कुरा ×याÊने बानी 
बसालɊ । सकंãपका साथ काया[Ûवयन गरɊ । कुन ैपǓन घटनाले कुन ैन कुन ैǾपले लाभ ǑदÛछ भनी सकारा×मक Ǒहसाबले सोचɊ । ×यो 
न ैसबभैÛदा ठूलो ͧश¢ा हो । 

 (१२) सकारा×मक सोच, खोज र रोज 
‘सकारा×मक सोच, खोज र रोज’को मÛğले मानͧसक र शारȣǐरक ͪवकास गराउँछ । सखुको आधारशीला पǓन तयार पाछ[ । तनाव र 
ͬचÛता हटाउँछ, èवाèØय राĨो बनाउँछ । सकारा×मक सोचका अǓतǐरÈत आÚयाि×मक सोचले शािÛत र शिÈत ͧमãछ, आराम र 
आनÛदानभुǓूत गराउँछ । 

 (१३) उͬचत भोजन, åयायाम तथा मनोरÑजन 
समयमा उͬचत भोजन र Ǔनġा, दैǓनक åयायाम र Ǒहँडाइ, आफूलाई मन पनȶ राĨा मनोरÑजना×मक कुरा, सहभाͬगतामलूक ͩĐयाकलाप, 
गीत–सगंीत सÛुने, राĨा ͩफãम हेनȶ, ͧसÈने र ͧसकाउने, खेल हेनȶ र भाग ͧलने, ͪĤयजनसँग कुरा गनȶ, ĤकृǓतͪĤय हुने, सकारा×मक काम, 
कुरा र अßयासजèता काय[ उƣम जीवनशलैȣ र तनावमÈुत हुने साधन हुन ्। यी बानी र åयवहारले शारȣǐरक र मानͧसक दवु ैतनाव 
घटाउन सहयोग प¥ुयाउँछन ्। 

 (१४) आफूसँग भएका कुरामा सÛतोष माÛने 
आफूसँग जे छ, ×यसलैाई पया[Üत मानी ‘सÛतोषम ्परम ्सखुम’्मा रमाउँदा आ×मा शाÛत हुÛछ । कृǒğम चाहनाको अÛ×य कǑहãय ैहँुदैन । 
सधɆको असÛतोषले अशािÛत र तनाव माğ बɭछ । जीवनमा आनÛद आ×माबाट हुÛछ, न ͩक वèतबुाट । ‘ĤाÜत न ैपया[Üत’मा ǓनरÛतर 
रहन ुमानͧसक शािÛत ĤाÜत गनु[ हो । 

 (१५) योग, Úयान र Ǔनæचलताको अßयास 
ͬचƣको चÑचल वृͪ ƣलाई रोÈने काम न ैयोग हो । केहȣ समय शरȣरलाई आराम मġुामा छाडरे चुपचाप रहन ुन ैǓनæचलताको अßयास हो 
। योग, Úयान र Ǔनæचलता वाèतवमा डर, ͬचÛता आǑदबाट उ×पÛन हुने शारȣǐरक ल¢णबाट छुटकारा पाउने एउटा बाटो हो । याद राखɊ, 
योग, Úयान र Ǔनæचलताले शरȣरमा नयाँ शिÈत पदैा गǐरǑदÛछ । 

 आÝनो ͧभğी शिÈत उ×पÛन गन[, गराउन र शारȣǐरक–मानͧसक तनाव घटाउन सÈने åयिÈत न ैलामो आय ुबाँÍन सÈछन ्। ×यसलैे 
अǑहलेको कोरोना महामारȣमा पǓन तनावमÈुत हुन हामी सबलैे योग, Úयान र Ǔनæचलताको अßयास गनु[ उपयÈुत हुÛछ । 
 



 4G4 Þयबèथापन ͩकन ? 
 4G4 Þयबèथापनका फाइदाहǽ 
 
 

 4G4 Þयबèथापन गनȶ कलाहǽ 
 



 १) Ǒदनमा एक पटक माğ ैमेल र ईमेल चेक गनȶ । ईमेलको उƣर Ǒदनुपनȶछ भने 
पǓन त×कालै उƣर Ǒदई हाãनु पद[छ । पǓछ ǐरÜलाई गरɋला भनेर सेभ गनु[ हँुदैन । 

 २) समय कम भएको अवèथामा मोबाइल अफ गरेर पूरै ‘ͫडèकनेÈटेड’ भएर बèनु 
पद[छ । 

 ३) ͧमǑटङ छ भने पǓन लगालग एकपǓछ अकȾ ͧमǑटङ राơुपद[छ । तर, अकȾ 
ͧमǑटङमा राơुपनȶ केहȣ कुरा छुटेको छ भने ×यसबारे सोÍन र Ǒदमागमा फुरेको कुरा 
ǑटÜन केहȣ समय छुɪɪयाउनु पद[छ । 

 ४) कǑहलेकाँहȣ लगालग धेरै ͧमǑटङमा सहभागी हुनुपद[छ । धेरै जनालाई ßयाई–
नßयाई गरȣ यसरȣ ͧमǑटङ बèनु Ǔनकै झकȾ लाÊदो र Ðयाउ पǓन लाÊन सÈछ । 
तर, जानैपछ[ के गनु[ भनेर माğ ैͧमǑटङ जानु चाǑहँ राĨो होइन । उपलÞधीमूलक 
हुÛछ भने ͧमǑटङमा जाँदा हुÛछ । नğ नगए पǓन हुÛछ । 
 

 ५) आÝनो समय कसरȣ के–के काममा खच[ भइरहेको छ, हामीमÚये कǓतपयलाई पƣ ैहँुदैन । 
×यसैले बेलाबेलामा समय कसरȣ ǒबǓतरहेको छ भÛने समी¢ा गनु[पद[छ । नचाǑहँदा काममा धेरै 
समय ǒबǓतरहेको छ ͩक भनेर पƣा लगाउने यो सबैभÛदा उƣम तǐरका हो । 
 

 ६) जǓतबेला पǓन काम माğ ैगǐररहँदा यसले हाĨो उ×पादन ¢मतामा माğ ैनभएर र शरȣरमा 
पǓन नकारा×मक Ĥभाव पाǐररहको हुÛछ । ×यसैले कǑहलेकाँहȣ कामबाट थोरै फूस[द Ǔनकाãनु 
पद[छ । यसले åयिÈतलाई Ĥभावकारȣ र थप उ×पादनमूलक बÛन ऊजा[ ǑदÛछ । 

 



 ७) हामीमÚये कǓतपयको बानी हुÛछ समय कम भए पǓन यो काम पǓन आफɇ  गछु[ ×यो काम पǓन आफɇ  गछु[ भÛने । तर, यèतो गदा[ 
भनेको समयमा सब ैकाम परूा गन[ सͩकँदैन । 

  ×यसलैे आफुले ßयाउने कामका लाͬग कठोर तर वाèतͪवक समयसीमा तोÈनहुोस ्। 
  हरेक काम हामीले सोचेको समयम ैपरूा गन[ सÈदैनɋ । 
  कǑहलेकाँहȣ काम परूा गन[ सोचेको भÛदा अͧल बढȣ समय लाÊदछ । 
  ×यसलैे समयसीमा तोÈदा यी सब ैकुरालाई पǓन Úयान Ǒदनपुद[छ । 

 
 ८) Ǔनġा हाĨो लाͬग Ǔनकै मह×वपणू[ हुÛछ ।  
 Ǒदनभरȣ थाकेको शरȣर र Ǒदमागलाई आराम Ǒदन पǓन राǓत मèतसँग Ǔनदाउनहुोस ्।  
 Ǔनġा ǒबगारेर अबेरसàम काम गनȶ वा अÛय गǓतͪवͬध गनु[ पǓन राĨो हँुदैन ।  
 यसले समय åयवèथापनमा माğ ैनभएर उ×पादनशीलतामा पǓन हानी प¥ुयाउँछ । 

 
 ९) कǑहलेकाँहȣ बस र Üलेनमा एÈल ैयाğा गदा[को समयमा हɬबडी नगरȣ गन[ ͧमãने काम गन[ सͩकÛछ । यèतो बेलामा हाĨो तनाव कम 

हुÛछ र बढȣ ͬचÛतनशील हुन सͩकÛछ । 
 

 १०) आÝनो ई–मेलमा थुर्ͪपएका अनावæयक इमेल माğ ैहोइन डèेक र दराजमा जàमा भएका अनावæयक कागजपğ समेत हटाउने 
गनु[होस ्। यèतो काम बेला बेलामा गǐररहन ुपद[छ । 
 

 ११) कǑहलेकाँहȣ धेरै वटा काम गदा[ Ǒदमागले राĨरȣ सोÍन सÈदैन । यèतो िèथǓतमा जुन काम गदा[ आफूलाई सिजलो हुÛछ ×यहȣ काम 
गनु[ पद[छ । एउटै काममा अिãझएर बͧसरहँदा ×यो काममा त ĤगǓत हँुदैन हँुदैन, पǓछ अǾ काम गन[ पǓन पया[Üत समय ͧमãदैन । 
 

 १२) हरेक Ǒदन आफूले गनȶ कामलाई[ ×यèतो ͪवÛदमुा पगुेर छोɬनहुोस ्जहाँबाट भोͧलपãट शǾु गन[ सिजलो होस ्। 
 
 



 माǓनसको åयवहार, पǐरिèथǓत र वातावरणले 4G4 ͧसज[ना गछ[ ।  
 सामाÛयतया कसैले पाउनुपनȶ अͬधकार हनन भएको वा दमन 
गǐरएको वा पाउनुपनȶ सुͪ वधाबाट विÑचत गǐरएमा ×यहाँ ͪवġोह तथा 
कलह ͧसज[ना हुÛछ ।  

 åयिÈतले आÝनो ǽͬचअनुसारको काम गन[ नपाउँदा दोİो प¢सँग 
ͪवĒह उ×पÛन हुन सÈछ । 

  ‘Ǔनहँुलाई बीउ चाǑहँदैन’ भÛने नेपालȣ उखानमा भǓनएजèतै 
कǑहलेकाहȣU सामाÛय कारणले पǓन ɮवÛɮव उ×पÛन हुन सÈछ । 

 4G4 åयिÈतगत र सङगठना×मक हुÛछ ।  

 åयिÈतगत 4G4 का कारणमा åयिÈत–åयिÈतबीचको भूͧमकामा 
अèपçटता, İोत र साधनको Ûयून उपलÞधता तथा ͪवतरणमा 
असमानता, åयिÈतगत मह×वाकाɨ¢ा, सÑचारमा अवरोध तथा 
उɮदेæयमा ͪवͪवधता पछ[न ्। 



    
 4G4को सकारा×मक र नकारा×मक दवुैखाले Ĥभाव समाज, सɬढठन     तथा 
ɮवÛɮवरत प¢लाई पछ[ । 
o  ɮवÛɮवका सकारा×मक Ĥभावमा åयिÈत–åयिÈतबीचको असमझदारȣ हɪने, 

नेत×ृव ¢मतामा ͪवकास हुने, åयिÈतगत बौɮͬधक ͪवकास, चुनौती सामना गन[ 
सबल तãुयाउने, ͧसज[नशीलता र नवĤवत[नलाई Ĥवɾधन गन[ उपयोगी र 
सामूǑहक सहयोगी भावनाको ͪवकास हुन ्।  
 

o ×यèतै ɮवÛɮवले ͧसज[ना गनȶ नकारा×मक Ĥभावमा नकारा×मक भावना बढाउने, 
कामĤǓत उदाͧसनता, सÑचारपɮधǓतको अĤभावकाǐरता, सɬढठन फुट र गुटमा 
ͪवभािजत हुने, èवèथ काय[वातावरण नहुने आǑद हुन ्। 
 

o  ɮवÛɮव ĤाकृǓतक र èवाभाͪवक भǓनए पǓन यसको उͬचत åयवèथापन गनु[ 
अपǐरहाय[ हुÛछ । 



 4G4 åयवèथापनका उपाय 
 
o  

 जड नै सूचनाको अभाव वा गलत सूचना Ĥवाह हो । 
o  ×यसैले कुनै पǓन संèथा तथा सɬढठनको åयवèथापनले समय–

सयममा ͪवचार–ͪवमश[ गराउने, ऐन, Ǔनयम, नीǓत तथा काय[ͪ वͬधका 
बारेमा èपçट पानȶ, सɬढठनमा सदèयको भूͧ मका Ĥèɪयाउने, 
पदसोपानबीच Ĥभावकारȣ सÑचार र समÛवय कायम गनȶ गनु[पछ[ ।  

o यèतै साɬढठǓनक एकȧकरण गनȶ, कामको उͬचत बाँडफाँट गनȶ, 
अͬधकार Ĥ×योजनको Ĥभावकाǐरता कायम गनȶ, सहभाͬगतामूलक 
Ǔनण[य ĤͩĐया अवलàबन गनȶ, उपयुÈत सूचनाको समयमै Ĥवाह 
गनȶजèता उपाय अवलàबन गरȣ ɮवÛɮव åयवèथापन गन[ सͩकÛछ । 

o  आधुǓनक åयवèथापन Ĥणालȣमा ɮवÛɮवलाई सɬढठनको अǓनवाय[ 
तनावका Ǿपमा èवीकार गरेकाले ɮवÛɮवͪवहȣन सɬढठनलाई सफल 
सɬढठन माÛने परàपरागत अवधारणामा पुनͪव[चार गनु[पनȶ समय 
आएको छ ।  

o ×यसैले ɮवÛɮव ͧसज[ना हुन नǑदनेभÛदा पǓन ͧसिज[त ɮवÛɮवलाई 
रचना×मक ढɬढले åयवèथापन गनȶतफ[  Úयान Ǒदनु जǽरȣ हुÛछ । 



 सɮैधािÛतक ğǑुट भÛदा Þयावहाǐरक ğǑुट िजÛदगीमा धेरैको हुÛछ , 
   तर जसले Þयावहारȣक ğटुȣलाई ÛयǓुनकरण गन[ सÈछ ऊ नै समाजको अǓघ सफल हुÛछ 

 

 ğǑुट ÛयǓुनकरण ͩकन ? 
 

 लêय ĤािÜत गन[ 
o कानुन जǑटलताबाट बÍन 
o समयको Þयबèथापन 
o आͬथ[क नोÈसानीबाट बÍन 
o आ×मसàमान अͧभबदृȣ गन[ 

 

ğǑुट Þयबèथापन गनȶ कलाहǽ 
 

o दोहोया[एर चेक गनȶ 
o Đस चेक गनȶ 
o ͩफडÞयाक ͧलने 
o गिãतबाट पाठ ͧसÈने 

 
 
 
 

     
 






