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अन्लाईन िश�ाकालागी तयारी  
िव�ाथ�ह�कालागी जानकारी 

 

पढ्ने ठाँउ तयार गनु�होस् 

• तपाईंका बाआमा / हेरचाहकता�ह�को म�तले घर िभत्र 
एउटा उपयु� पढ्ने ठाउँ खो��होस् र �सलाई िच� 
लगाउनहोस्। 

• �सलाई अनुकूिलत गनु�होस् - फोटोह� 
टाँसेर सिजलो बनाउनुहोस्! 

• पया�� अ�यन सामिग्र (किपकलम, हाइलाइटरह� 
आिद) र अ�यन गन� सही स्रोतसाधनह� 
जुटाउनुहोस्। 

 

तपाईंको काय��ेत्र सफा राख्नुहोस् 

• घरमा अनुशािसत भएर काम गन� गाह्रो �न्छ, र ठाउँ 
फोहोर छ भने त झनै। 

• टाइमर (सम्झाउने समय) लगाउनुहोस्! पढाई 
सु� गनु� अिघ १० िमनेट सरसफाई गनु�होस् - 
यसले शा� वातावरण िसज�ना गन� म�त गद�छ। 

िदनभरीको योजना बनाउनुहोस् 

• िदनभरीका तपाईंका काय�ह� के के �न र तपाईंले कती 
बेला िवश्राम िलनु�न्छ �स बारे �� �नुहोस्। 

• �ो िदनको अ� स�मा तपाईंले प्रा� गन� चाहेका दैिनक 
ल� तय गनु�होस्। 

• तपाईंलाई स्रोतसाधनह� र साइटह�मा प�ँच पाउनका 
लािग चािहने दता� िववरण (लगइन)ह� र पासवड�ह� 
थाहा छ भ�े िनि�त गनु�होस्। 

तपाईंको िश�कह�सँग 
स�क� मा रहनुहोस् 

• िनि�त गनु�होस् िक तपाईंका िश�कह��ारा बनाइएका 
पढाईका योजनाह� पालना गद�  �नु�न्छ, समयमै चीजह� 
बुझाउनुहोस् र तोिकएको िमित भ�ा िढला नगनु�होस्। 

• याद राख्नुहोस् तपाईं जिहले पिन आफ्नो िश�कलाई 
सहयोगको लािग स�क�  गन� स�ु�न्छ - उनीह�सँग 
उपयु� समय तािलका िमलाउनुहोस् िकनिक वहाँ अक� 
िव�ाथ�लाई सहयोग ग�ररहेका �न सक्छन्। 

िनयिमत िवश्राम िलनुहोस् 

• िनयिमत िबश्राम िलँदा िदनभरी तपाईंको िदमाग ताजा 
रहन्छ। तपाईंको पढाईमा �ान के��त गन� म�त गन� 
सिजलो उपायह� म�े यो एक हो। 

 

�ायाम 

• तपाईंको �ापटपलाई हरेक घ�ा पर सारेर केही 
�ायाम गनु�होस्। पछािडको बग�चामा कुकुरसँग 
खेल्नुहोस्, १० िमनेट �ायाम गनु�होस् वा तपाईंको नृ� 
कौशल अ�ास गनु�होस्! यी सबैले तपाईंको िदमाग र 
शरीरलाई �स्थ रा� म�त गद�छन्। 

 

राम्रो खानुहोस 

• यो िनि�त गनु�होस् िक तपाईंले िविभ� िकिसमका ताजा 
तरकारीह� र फलफूलका साथै अ� धेरै पौि�क खानाह� 
खाइरहनुभएको छ भ�े। �स्थ स�ुिलत आहार हाम्रो 
शारी�रक र मानिसक सु�ा�को लािग वा�वमै 
मह�पूण� छ। 
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समािजक भैराख्नुहोस्
• अनलाइन प्रणाली र अनुप्रयोगह�लाई

सकारा�क सामािजक स�क�  कायम गन� प्रयोग 
गनु�होस्। 

• छलफल बोड�ह�मा पेश गनु�होस् र अ�
िव�ाथ�ह�ले पेश गरेका पढ्नुहोस्, तपाईंह� सबै 
जना सायद उ�ै महसुस गद�  �नु�न्छ। 

• अनलाइन अनुप्रयोगह� माफ� त अनौपचा�रक छलफल
गनु�होस् यिद तपाईं स�ु�न्छ भने। तपाईंको शीष�क छनौट 
गनु�होस् र िवचारह�को छलफल गन�, संगै पाठ िव�ेषण 
गन� र अ�यन गन� त�रका साटासाट गन� केिह समय 
िदनुहोस्। 

एक अका�लाई बुझ्नुहोस् र आदर
गनु�होस्

• सबै सामािजक िमिडया म�ह� ज�ै, लेखनमा एउटा
सामा� अबुजाबुजले िछ�ै ठुलो �प िलन सक्छ। 

• छलफल फोरमह�मा तपाईंले यो देख्नुहोला िक कोही
���ह� जो सामा�तया क�ामा बो�ैनथे अिहले 
उनीह� धेरै बोल्छन्। यो राम्रो कुरा हो! तपाईंको 
कुराकानीमा �� �नुहोस् र सबैलाई बोल्ने मौका 
िदनुहोस्। 

• एक अका�को कुरा सु�ुहोस् र यिद तपाईंलाई भिनएको
कुराको बारेमा िनि�त �नु�� भने, �ो सोध्नुहोस्। 

• याद राख्नुहोस्, तपाईं क�ाकोठामा भए ज�ै, ितनै �वहार र
अपे�ाह� लागू �न्छन्। 

म�त िलनुहोस्
• सबैको �ापटप र भरपद� इ�रनेटमा प�ँच �ँदैन। तपाईंले 

पु�कालय र प्रयोगशालाह� ज�ा भौितक संसाधनह� 
नपाइरहेको पिन होला। तपाईंको िश�कसँग स�क�  
राख्नुहोस् यिद सही उपकरणह�मा तपाईंको प�ँच छैन 
भने। 

िदनभरीका लािग आफ्नो पढाई सकाउनुहोस्
• िदनको पढाई �� गरी सकाउनु मह�पूण� छ।

• िदनको अ�मा तपाईंको अ�यन सामग्रीह�
थन्�ाउनुहोस यिद तपाईं स�ु�न्छ भने, तािक तपाईं 
घर र �ूललाई अलग गन� स�ु�नेछ। 

• जानुहोस् अ� केिह रमाईलो गनु�होस्!
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