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I.  �व�थ र सरु�	त जीवन �बताउदा 
०१  �वास�य कायम रा�न 
(०१) 
च�क�सा सं�था उपचारप�छ 

०१आ�नो अव�था बयान गन� र �छमेक� �सत स�लाह मा ने 
०२ �वागत म!चमा प$हलो पत%को �बरामीले  
  ज�तो त(रका अपनाउने 
०३ डा%टर +वारा जांच गराउने 
०४ आ�नो रोग को ल%,यन को उपचार, आ�नो दै�नक 

िजबनमा अपनाउने उपायह0 बारे 1�न सो2ने र डा%टर को 
उ3तरह0 थाहा पाउने 

(०२)    औषधी �योग गदा� 
०१  �वास4य सं�थामा डा%टरको �सफा(रस �लने र �सफा(रस 

को �बषय ब�तु जा8ने 
०२ आ�नो रोग को ल%,यन बयान गन� र औषधी ख(रद गन� 

      ०३ “औषधी के को ला:ग हो”, य�को 1योग �बधी र   
             याद रा<न ुपन� कुराह0 को जानकार= रा<ने 
(०३) �वास�य स�ब�धी  यान !दनु पन# कुराह%   

  ०१  महामार= रोग बारे जानकार= �लने र उपयु%त  
  उपायह0 ब>ुने 
   ०२ खाना र ?पउने पानी बारेमा सुर�	त जानकार= �लने 

  ०२  सरु&ा कायम गन�   
   (०४)   दघु�टना को ला
ग तयार+ र ,यब�था गदा� 

 ०१ ?व�भ!न संकेत र सचूनाहB (उ8च भो�टेज चेतावनी, 
?व+युतीकरण चेतावनी, ”यहाँ 1वेश नगनुEहोस,्”आ$द) ब>ुने 

 ०२ ठHक सँग ढोका र >याल ब!द गन� बारे जानकार= �लने          
०३ प�ुलस लाई फोन गन� (११० मा डायल गन�) 
०४  कुनै घटना हँुदा निजकैको Iयि%तलाई स:ुचत गन� 
०५ एMबलेु!स को माग गन� 
०६ कुनै घटना हँुदा निजकैको Iयि%तलाई स:ुचत गन� 
(०५) �कोप प-रि�थ�त स�हा/न को ला
ग तयार+ गन#   
 ०१ �थानइय सरकार= सचुना र स!केत ह0 ब>ुने र 

?व�वाशअ�नय �थल प3ता लगाउने 
०२खाल= गराइनुपन� �थल कहाँ छ प3ता लगाउने र कसर= 

खाल= गराइने बारे कुनै Iय%ती लाई सो2ने 
 ०३☆भुकMप को बारेमा जानकार= �लने 
 ०४ भुकMप आउँदा आफु लाई बचाउने 
 ०५ ☆आंधी को बारेमा जानकार= रा<ने 
 ०६ मौसम को भ�ब�यबानी र आंधी को सुचना    
        को जानकार= रा<ने   
 ०७ आगो ला दा  आगो �नय!Oन सेवा र आकाश�मत सेवा लाई 

फोन गन� (डायल ११९) र 1हर= लाई फोन गन� (डायल 
११०) 

II. बसोबास को Iयब�था गदाE र ठHक   
    अव�था मा रा<दा 
०३ बसोबास को ,यब�था गन�     

   (०६) बसोबास को ,यब�था गन� 
०१ घर ज गा को बारेमा दलाल सँग   

स�लाह �लने 
   ०२ ब�ने ठाउँ रोPने 
   ०३ भाडा को सMझौता पOमा सह= गन� 
   ०४ सामान सान� कMप�नलाई काम लगाउने 
   ०५ आव�यक त(रकाह0 अबलMबन गन� 

०४  बास�थान को �योग को तयार+ गन�  
  (०७) बास�थान को ,यब�थापना 

     ०१☆बास�थान 1योग गनE सु0 गनुE    
         अ�घ आव�यक 1TUया ब>ुने 

 ०२ �बजुल=,  यास, पानी सMब!धी सेवाह0    
     को ला:ग �नबेदन गन�  
III.  उपभो%ता को 0पमा जीवन �बताउदा 
०५  सामान ह% ख-रद गन� र सेवा ह% उपयोग गन� 
   (०८)  सामान ह% ख-रद गन# र सेवाह% उपभोग      
      गन�      
   ०१ आव�यक सामान ह0 बे8ने पसल ह0   
              प3ता लगाउने 
   ०२☆उVे�य अनुसार �ब�भ!न Tक�सम का    

                   पसल ह0 1योग गनE सTकने कुर थाहा  
                   पाउने 

   ०३  �बशेष सामान ह0 बे8ने पसल ह0 प3ता  
         लगाउने 
  ०४ �बभागीय पसल, सपुरमाक� ट, सिजलो  
          पसल, �बजुल= का सामान ह0 को पसल  
          आद= मा Tकन मेल गन� 
   ०५ पसल मा भएको सचुना अनुसार आफुले      
        Tक!न खोजेको सामान प3ता लगाउने र      
        कार=!दलाई सो2ने   
   ०६ आफुले Tक!न खोजेको सामान कुन पसल मा    
       बे:च!छ कार=!दालाई सो2ने 
   ०७ सामान को बारेमा कार=!दालाई सो2ने 
   ०८ म�ुय प3ता लगाउने 
 ०९ सामान को काम र म�ुय सो2ने    
 १० सामान को बारेमा सुचना पWने  
 ११ मु�य र कर को $हसाब �नका�ने  
 १२ सामान को 1योग गर= हेनE �म�छ Tक भनी सो2ने 
 १३ उह= सामान �ब�भ!न रXमा पाई!छ Tक भनी सो2ने 
 १४ उह= सामान �ब�भ!न आकार मा पाई!छ Tक भनी 

सो2ने  
 १५ UेYडट काडE को 1योग गन�  
 १६ पोइ!ट काडEस र कम ्मु�यको भोउचर को 1योग गन� 
   १७ काउ!टर मा सामान को म�ुय �तन�  
   १८ आफुले चाहेको सामान छा!ने र ख(रद गन�  
   १९ सामान TफताE गन� अथवा बदलने  
    २० सामान को अडEर $दने 
    २१ हरेक Tक�सम का पसलमा पाइने सेवाह0 र �तन ्को  म�ुय 

को बारेमा जानकार=  
            रा<ने 

    २२  आफुले खान चाहेको कुरा पाइने रे�तुरा प3ता  लगाउने 
    २३ फोन +वारा �सट सुर�छत गन� 
    २४   रे�तुरा को कमEचार= सँग कुरा गन� 
    २५   रे�तुरा मा आफुले चाहेको �सट मा ब�न �म�छ Tक 

�म�दैन, धुZपान गनE �म�छ Tक 
  �म�दैन, ज�ता कुराह0 रे�तुरा को 
  कमEचार= लाई सो2ने 
    २६  मेनु  पWने          
    २७ खाना छा!ने र अडEर $दने 
    २८  खानाको $टकट ख(रद गन� 
    २९  अ�त(र%त खानाको अडEर $दने 
    ३० रे�तुरा मा खानाको पसैा �तन� 
३१☆हरेक Tक�सम का पसल ह0 को सेवा र तीन  

को म�ुय को जानकार= रा<ने 
३२ पसल प3ता लगाउने  
३३ सेवाह0 कसर= 1योग गन� बारे �स<ने  
३४ सिजला पसल ह0मा पाइने सेवाह0 कसर= 1योग गन� बारे 

�स<ने    
३५ लगुा धनेु पसल, �भYडयो भाडामा �लने पसल, कपाल कताउने 

र कपाल सजाउने पसल को 1योग गन�  
३६ सामान मा सलं न सचुना को जानकार= रा<ने  
३७ पO पOीका को �ब[ापन ह0 को जानकार= रा<ने   
३८ र�सद ह0 जाच गन�  
३९ र�सद ह0 राZर= ब>ुने  
 ४० भ%ुतानी �तन� 
 ४१  काडE 1योग गनE सTक!छ वा सTकदैन जा8ने    

०६  आ3नो पसैा को ,यब�था गन�  
   (०९) 4बि�तय स�ंथा को मा यम बाट 

०१ सेवा को ला:ग �नबेदन $दने (खाता खो�न) 
  ०२ आ�नो पसैा \झ%ने 

IV. ग!तIय मा याOा गदाE 
  ०७  साव�ज�नक यातायात �नाल+ �योग गन�     
    (१०) रेल, बस, जहाज, पानी जहाज आद+ �योग    
      गदा� 
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  ०१ ग!तIय मा प ुन याOा को समय र 3याहा प ुन कती समय 
ला छ बारे सो2ने 

  ०२ ग!तIय मा कसर= प ुने बारे सोधपुछ गन� 
  ०३  $टकट म�सन को 1योग गन� 
(११)  7या8सी को �योग गदा� 
 ०१  ]या%सी �थल को खोज गन� 

       ०२  सडक मा ]या%सी रो%ने 
०३  ^ाइभर लाई ग!तIय को बारेमा बताउने 

           ०४ भाडा को बारेमा ब>ुने र भाडा �तन� 
०८   पदैल या9ा गन� 

(१२) पदैल या9ा गदा� 
       ०१ �थानको ठेगाना र नाम पढने र नगर को    
             न%सा ब>ुने 

             ०२ न%सामा ग!तIय को बारेमा जा8ने 
             ०३ कसैलाई न%सा \ख8न लगाउने 
             ०४ ग!तIय को $दशा र दरु= प3ता लगाउने 

       ०५ ग!तIयमा कसर= प ुने बारे सोधपुछ गन� 
VII.  मा�नस ह0 सँग अ!तरU�या गदाE 
१४   मा�नस ह% सँग रा:ो स�ब�ध बनाउन 

 (३१) मा�नस ह% सँग अ�तर<=या गदा� 
    ०१☆�ब�भ!न 1कारका शुभकामनाह0 र   
             तीन को उVे�य बारे ब>ुने 
     ०२☆ प(रि�थ�त अनुसार उपयु%त 1कारका  
                अ�भवादन बारे ब>ुने 
      ०३ हरेक समयको ला:ग उ:चत शभुकामना र    
             3यसको 1योग बारे �स<ने 
      ०४ ☆ �ब�भ!न स�ंकृ�त सMब!धी शुभकामना   
               को �भ!नता बारे ब>ुने 
       ०५ आफुले कुरा गरेको `यि%त को ला:ग जुन    
             अ�भवादन उपयु%त छ 3यह= 1योग गन�  
        ०६ आ�नो दै�नक जीवनमा मा�नस लाई     
              अ�भवादन गन� 
       ०७ राZो सMब!ध कायम गनE  मा�नस लाई 
             अ�भवादन गन� 
       ०८☆ आफु लाई कसर= पार=:चत गराउने बारे   
              जानकार= �लने 

०९☆ प(रि�थती र आफुले कुरा गरेको  
Iय%ती अनुसार आफु लाई प(रचय  

गराउने उ:चत त(रका बारे ब>ुने 
१०Iयवसाय को �सि�सलामा आफु लाई  

औपचा(रक 0पमा पार=:चत गराउने 
११ आ�नो Iयि%तगत जीवनमा आफु लाई पार=:चत गराउने 
 १२ केह= कुरा नबझुेमा अथवा अ�नि�चत भएमा आफुले ?व�वाश 

गरेको कुनै Iयि%तलाई 1�न गन� 
VIII.  समाज को सद�य हँुदा 
१५      �थानइय &े9 र समाज को �नयम कानुन पालन गन� 
  (३३) एक बा?स�दा ले अ@नाउनु पन# आव�यक    
      �<=याह% अबल�बन गदा� 

  ०१☆�ब�भ!न 1U�याह0 को 1कार र   
     सामाbी बारे ब>ुने 
  ०२ सरकार= कायाEलय को �वागत म!च मा    
     ”?वदेसी दताE” को काउं!टर को �थान    
      बारेमा सोधपुछ गन� 
  ०३ भ%ुतानी कसर= गन� बारे जा8ने 
  ०४ आफु लाई लागु हुने त(रका जा8ने   

        (अि!तम आय कर Tफतc, आवेदन  
         Tफतc) 
   (३४) बा?स�दाले अपनाउने �नयमह% 

    ०१ �थानइय साबEज�नक स�ंथाले जार=    
         गरेको बसोबास सMब!धी जानकार= लाई 
    अबलोकन गर= आ�नो छेOमा फोहोर  
         मैला Iयब�थापना गनE �नयम ह0      
         जा8ने र ब>ुने 
     ०२ आ�नो छेOमा फोहोर मैला  

                Iयब�थापना कसर= गन� बारे सोधपुछ  
                गन� 
            ०३ �नयमह0 सMब!धमा कुनै Iय%ती  
                 सघं स�लाह �लने 
     १६   �थानइय समदुायमा भाग ?लन 
          (३५) �थानइय समदुायमा भाग ?लदा 
      ०१ बसोबास सMब!धी सगंठन बारे आ�नो  

�छमेक� लाई सो2ने 
      ०२ बसोबास सगंठन को सद�य ब!ने 
      ०३ कायEUम मा भाग �लने 
IX.  एक सफल िज!दगी �बताउदा 
२०    फुस�द को समयमा आन�द ?लन 
  (४४) फुस�द को समयमा आन�द ?लदा 
     ०१☆फुशE+को समय मा �बताउने ठाउँ  
        ह0 र तीन को 1योग बारे प3ता  

           लगाउने 
        ०२ सह= मा�नस बाट स�लाह 1ाdत  
           गन� 
०३ आ�नो साथी वा वरपर भएको  

मा�नस बाट मौ\खक सचुना 1ाdत    
गन�       

०४☆�थानइय सावEज�नक स�ुबधाह0  
  र तीन को सेवाह0 बारे ब>ुने 

०५ �थानइय सावEज�नक स�ुबधाह0  
   कसर= 1योग गन� बारे कमEचार=  
   लाई सो2ने 
X. सुचना सXकलन गदाE र पठाउदा 
२१    संचार को �योग गन� 
 (४५) हुलाक सेवा र गहृ Bवतरण सेवा को  
               �योग गदा� 

   ०१ ☆ हुलाक को सेवाह0 बारे ब>ुने 
    ०२ :चeी पO तथा पो�ट काडE ह0 ले<ने र  
            पठाउने 
०३ सामान नपगेुको जानकार= $दने 
०४ घरमा परुाइएको सामान ब>ुने 

(४६) ई�टरनेट को �योग गदा� 
०१☆ई!टरनेट को सेवाह0 र तीन को 1योग  

बारे ब>ुने 
०२ ई!टरनेट बाट कसर= खोजी गन� बारे  

कसै सघं सो2ने र कसर= 1योग गन�  
बारे ब>ुने 

०३ ईमेल ले<ने 
(४७) टेलेफोन र 3या8स को �योग गदा� 

०१ फोन कल गन� 
०२ फोन कल �लने 

२२    संचारमा यम को �योग गन�  
 

(४८) संचारमा यम को �योग गदा�, आद+ 
०१ $ट.भी मा कायEUम हेन� 

नो]: “I-X,” “01-22” र “(01)-(48)” Uमस दै�नक जीवनका 
कायEह0 सMब!धी "मु<य �ससEक", "म2यम �ससEक" र "लघु 
�ससEक्" सँग मेल खा!छन। यो पOले “V. केटाके$ट हुरकाउने र 
�स%,या $दने” लाई समाबेश गदgन र "Vi. कायE गन�" मा 
"दै�नक जीवनका कायEह0 सMब!धी �ससEक ह0 को सचुी" 
समाबेश छ जनु मापदनड अनुसार को मसौदा प4यUम' को 
१२० पेज मा छ। 
नो]: तल रेखाि!कत अंकह0 (“XX”) स$हत का कायEह0 
आव�यक कायEह0 हुन Tकनभने �त�नह0 आधारभतु दै�नक 
जीवन का अ�भ!न कुरा हुन । �त�नह0 सुर	ा सँग 
सMबि!धत छन 3यसैले जानकार= हुन आव�यक छ। तल 
स!केत ग(रएका (“ ☆ ”) �बषयह0 ज0र= छन Tकनभने 
�त�नह0  आधारभतु दै�नक जीवन का अ�भ!न कुरा हुन। �त�नह0 
सुर	ा सँग सMबि!धत छन 3यसैले जानकार= हुन आव�यक 
छ। 


