
�व�ता तथा
उ�लन श��का
ग�त�व�धह� 

सहजकता�ले अ�नय�मत �पमा एक असामा�य अव�ा �दान गन�छ, जसको
उ�े�य सहभागीह�लाई उनीह�को क�ट� जोनबाट बा�हर �नका�ने र
उनीह�को भावनाह�लाई कसरी �नयमन गन� तथा उनीह�को �भ�ी
श��ह� प�ा लगाउने भ�े हो ।
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समय
३० �मनेट

सहजकता�ले कसरी अ�घ�लो Tu Dilo ग�त�व�धह�ले हामीलाई भावना�मक
�नयमन र आ�म-�ानको बारेमा �स�न म�त गय� भनेर चचा� गन�छन् । Tu
Dilo �सकाइ �नर�तरताले मान�सक �वा�य र �भ�ी श�� संचारको ला�ग
�सकाइ या�ाको मह�वलाई जोड �दन म�त गद�छ ।

चरण १

चरण २

क�ठनाई

स�जलो

मानव संसाधनः
कागज, कलम

चरण ३

जोसेफ �या�बेल�ारा �ल�खत The Great Test in The Hero's
Journey उदाहरण �योग गरेर, सहभागीह�ले उनीह�लाई �दइएको
असामा�य अव�ाको समाधान कसरी गन� भनेर �ा�या गन� आ�नै "हीरोको
या�ा" को मु�य पा� बनेर कथा �सज�ना गन�छन् ।

प�रचय: अ�घ�ला ग�त�व�धह�बाट �ा�त सीपह� र �सकाइह� थाहा पाउनुहोस् र दै�नक �पमा उ�प� �ने
असामा�य प�र���तह�को सामना गन� नेतृ�वकता� ब�ुहोस् ।

*यो ग�त�व�ध Tu Dilo
Limitless Project सँग
जो�डएको �सकाइको
�नर�तरताको �पमा �सज�ना
ग�रएको हो।

www.preparecenter.org/TeenPrepKit

https://youtu.be/rGQNq9Zc_-o


प�र�श�१-असामा�य प�र���तह�

तपा�को प�रवार धेरै क�ठन र पीडादायी �णबाट गु��रहेको छ र उनीह�मा यसलाई जारी रा�ने श�� छैन
। तपा� उनीह�को सहारा ब�ुपछ� , तपा� कसरी सहयोग �दान गनु���छ ?

भख�रै तपा�लाई के याद भयो भने तपा�को प�हलो रोजाइको �व��व�ालय �वेश गन� तपा�ल े�दनुभएको
आवेदन अ�वीकार ग�रएको �थयो । यो �व��व�ालयमा पढ्न जानका ला�ग तपा�को प�रवारले तपा�लाई

�नकै दबाब �दएको �थयो । तपा� आ�नो प�रवार र आ�नै �नराशाको सामना कसरी गनु���छ ?
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प�र�श� २-नायकको या�ा नमूना 

"सायद हामीले संसारको सबैभ�दा ��स� हो�बट, �ोडो �या�ग�स, वा हा�ो समयको सबैभ�दा ��स� जा�गर,
�ारी पोटरको कथा सुनेका छ� । नायक एक साधारण ��� �नु, यी �बै कथाको साझा �वषयव�त ुहो
उनीह�को आ�नो दै�नक जीवन �बताउने, जब उनीह�लाई चुनौतीको सामना गन� अवसर ��तुत ग�र�छ ।
हामीले Teen Preparedness Toolkit मा सहभागी �न �नम��णा �वीकार गदा� Tu Dilo टोलीले य�तै
अव�ाको सामना गनु�पर्यो । सु�मा हामीले यो चुनौतीको सामना गन� बारे शंका गय� तर अ�तमा हामीले के
�नण�य गय� भने हा�ो �च�ता भ�दा हामीले रमाइला र उपयोगी ग�त�व�धह� �सज�ना गन� हा�ो स�ावना ठूलो छ
र हामीले ग�त�व�धह� �सज�ना गन� ���या सु� गय� । हामीले एक जना माग�दश�क भे�� जसले हामीलाई
कसरी अगा�ड बढ्ने भ�े �दशा�नद�शह� �दनुभयो । जब हामीले एकअका�लाई थाहा पाउन शु� ग�य� र

आफूलाई �च�य�, हामीले हा�ा �मता र कमजोरीह� महसुस ग�य� र ग�त�व�धह� �सज�ना गन� बाधाअच�न पार
गन� हामीलाई म�त गन� हा�ा ताकतह�को फाइदा उठाय�। अ�हले हामी हा�ो या�ाको एक मह�वपूण� �ब��मा

छ� र कसरी यी ग�त�व�धह� �श�ाथ�ह��ारा �योग ग�र�छन् भ�े �स�न यहाँ परी�ण सु� ��छ..."
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