
 

स्लाइड 1 [एक ] 

नमस्ते तपाइको स्वस्थ पोते म स्वागत छ। यो एक बहु-भाग शं्रखला हो जुन म यी पागल समयमा तपाइँलाइ मदृत गन ृ
परिवािहरू समक्ष प्रस्तुत गदैंछु। 
यदद तपाइसँग केदह प्रश्नहरू छन ्भने,तपाइ मलाइ इमेल गहृ सक्नुहुनेछ jdebroisse@hannasd.org 

 

स्लाइड 2 [ दईु ] 

मलाइ मेिो बािेमा केदह बताएि सुरू गिोँ। मेिो नाम जजल डडब्रोइस {Jill Debroisse} हो। म एसएल एसी (SL/AC) मा 
स्कूल सल्लाहकाि हँु। म पनन अभभभावक ि हजुिबा हजुिअमा हँु। मसँग दईु ठूला बच्चा ि पाँच बषेँ नानत छ। मेिो 
नानतले भखिैँ यस वष ृबालसदन सुरू गयोँ ि एक हाइब्रब्रड मोडेल गरििहेको छ। मेिो नानतले भखृिै यस ककभसमको 
भिक्षालाइ ववभभन्न दृजटिकोणबाि कसिी काम गरििहेको छ भनेि हेननको लागग यसको  िोचक हो। म यसलाई हजुिबा  
हजुिआमाबाि हेरििहेको छु, मेिी छोिीलाई सुन्दै  ि म यसलाइन  हजुिबा हजुिअमाबाि हेरििहेको छु, मेिी छोिी सुन्दै  
ि म पनन यसलाइन  हजुिबुबाको रुपमा हेदैछु। 
मैले भने जस्तै, म एक स्कूल सल्लाहकाि हँु, मैले २००२ मा भिपेंसबग ृववश्वववद्यालयबाि स्नातकोत्ति डडग्री हाभसल गिें। 
जब मैल े अफ्नो डडग्रीमा काम गनन थाले, म्यु कान्छो  बच्चा बालसदन गथए त्यसैले मैल ेपणून समय जागगिमा कसिी 
सन्तुलन  िाख्न ेभनेि जान्नुपन्यो, अंिकाभलक स्कूल ि पूणन समय अभभभावक, त्यसैले मैले यो काम मेिो ि परिवािको 
लागग बनाउने तिीकाहरू ववकास गिें। ि ननजश्चत गनुनहोस ्कक कुनै पनन दिािहरू भभत्र पसेनन।् 

मैले २००२ देखख सुस्केहाना िाउनभिपमा काम गरिसकेको छु। जब म यहीं सुरू गछु, म मध्य ववद्यालयमा गथएँ ि 
त्यहाँ नो बष ृकाम गिें। त्यसपनछ २०११ मा मलाईन सािा भलन्डामुथ मा सारियो। म वास्तवमा साना बच्चाहरूसंग काम 
गने  बािेमा गचजन्तत गथएँ, ति मैले यो महसुस गिे कक यो मेिो लागग केही खास चीज हो ि म यस उमेि समूहलाई 
अँगाल्ल अइको हँु। 
म अनुसन्धानमा अधारित दृजटिकोणहरू प्रयोग गननमा धेिै ववश्वास गदनछु ि म हस्तक्षेपको संज्ञानात्मक व्यवहारिक 
ववगधहरू प्रयोग गने  झुकाव िाख्छु। संज्ञात्मक व्यवहाि हस्तक्षेप मतलब ववचाि, भावना, ि व्यवहाि परिवतनन गनन 
सक्दछौं भने, हामी भावनाहरू परिवतनन गनन सक्छौं। यसले ब्रत्रकोण जस्तो काम गदनछ। 

म समूह ि व्यजक्तको साथ कक्षा कोठामा संज्ञात्मक व्यवहाि प्रववगध प्रयोग  गदछ। म वास्तवमै यस वषन संघषन 
गरििहेको छु ककनकक म प्रयोगात्मक भिक्षा प्रयोग गनन चाहन्छु जसको अथन हामी गिेि भसक्छोँ ि म सामान्यतया धेिै 
सहकािी गनतववगधहरू गने  गदनछु -जहाँ बच्चाहरूले अरूसँग कसिी काम गने भनेि भसककिहेका छन ्वविेष गिी जब 
असहमनतका बािेमा भभन्न ववचाहरू हुन्छन।् कसिी प्रगनत गने, त्यसले यो  केही हो जुन म अदहले काम गदैछु। म यो 
कसिी गनन सक्छु ि म कसिी  अदहले यो वाताविणमा हामी यो काम गरििहन सक्दछौं, ि हामी कसिी बच्चाहरुको 
अवश्यकताहरू पूिा गनन सक्दछौं- जो भवनमा िािीरिक रूपमा छन ्ि जसको िािीरिकक रूपमा छन ्ि जसको 
िािीरिक रूपमा छैन भवन। 
 

स्लाइड 3 [तीन ] 
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यहाँ यी बैठकहरुको लागग योजना छ। म के गनन  चाहनुहुन्छु माभसक वा दईु -माभसक भटे्छु कृपया अनुसूगचत 
सत्रहरूका लागग डोजो (DOJO) हेनुनहोस।् म स्कूल पिामिनदाता वेबपिृिमा अनलाइन समथनन कागजात पोटि गदैछु-

मैले तपाईंको ‘स्वास््य पोत’े भन्ने प्रटि भसजनना गिेको छु यसले मद्दत गदनछ यदद तपाईं कुनै ववषयमा थप जानकािी 
चाहनुहुन्छ। 
प्रत्येक मदहना म तीन फिक ब्रबषयहरुमा जानकािी प्रस्तुत गनन जाँदैछु। जब सवेँक्षण अमा बुबा दािा पूिा भयो, मैले 
थाहा पाए कक त्यहाँ तीन मुख्य क्षेत्रहरू छन ्जुन अभभभावकहरुले संकेत गिे कक उनीहरु अगधक जानकािी चाहन्थे। 
त्यसो भए, प्रत्येक बैठकको बखत म यी तीन मुख्य क्षेत्रहरू छन ्जुन अभभभावकहरुले संकेत गिे कक उनीहरु अगधक 
जानकािी चाहन्थे। त्यसो भए, प्रत्येक बैठकको बखत म यी तीन ब्रबषयहरूमा छुन्छु, त्यसैले तपाईले सामानको 
चाख्लाग्दो प्राप्त गदै हुनुहुन्छ। जस्तो मैलै भने, त्यहाँ वेबपेजमा सहायक कागजातहरू पोटि गरिएको छ यदद तपाईं 
चाहानुहुन्छ भने तपाईल ेअगधक जानकािी प्राप्त गनन सक्नुहुन्छ। 
प्रत्येक मदहना म एक नयाँ ववकासात्मक प्रस्तुत गनन जाँदेछु-तपाईंले यस उमेिको बच्चाबाि के अिा गनुनपदनछ, सामान्य 
उदृिण के हो सामान्य, उदाहिण के हो सामान्य, ति तपाईको बच्चाको साथ बच्चाको उमेि समूहमा के हुनुपदनछ भन्ने 
कुिाको लागग केवल एउिा गेज। 

म घिमा दिप वा दिक प्रस्तुत गनन जाँदेछु। त्यो ववभभन् न प्रकािका हुन सक्दछ। ि अन्तमा, म सन्तुलन ि अत्म-

देखभालमा थोिै प्रस्तुत गदछु, ककनकी  हामी जान्दछोँ कक यो पागल समयहरूमा यदद हामी सन्तुभलत छैनौं भने, 
घिका सबै चीजहरू िाढा जान्छन।् तपाईंमा ती िेकडड नग सुन्नैहरूका लागग, म तपाईलाई तपाईंसँगे काम गरििहेको 
घिमा केदह चीजहरू साझा गनन मँ चाहन्छु-कृपया इमेल गनुहोस ्तपाईंको लागग के काम गदनछ 
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स्लाइड 4 [ चाि ] 

ठीक छ, हामी ववकासात्मक माइलस्िोनहरू उफ्रों। यी केदह हुन-्म ती सबैलाई एउिा पटृठमा िाख्न सजक्दन ति 
तपाईंलाई थाहा छ कक तपाईंको बच्चा अदहल्यै पागल दिहरूमा ववकास गदैछ- यदद हामी सािा भलन्डामूथमा हाम्रा 
बच्चाहरूको बािेमा सोच्दैछो भने, उमेि दायिा पाँचदेखख अँठ वषन पुिानो हो। 

तपाइँले अफ्नो बच्चाबाि के अिा गनुपछन? यी केही चीजहरू हुन।् ती हुन ्जसलाई म छुदै छु जुन हामी अज 
प्रस्तुतीकिणको माध्यमबाि अनघ बढछोँ। यस उमेिमा, तपाईंको बच्चाले अत्म-जागरूकता ि समुदाय जागरूकता 
ववकास गन ृिुरू गरििहेको छ। 

तपाईं कम ि त्यो अत्म-केजन्ित  बच्चा व्यवहाि को कम देख्न सुरू गदैं  हुनुहुन्छ जहाँ नतननहरु केजन्ित छन ्म,म, म 
ि नतनीहरू अफैले पछाडड देख्न थालेका छन,् नतननहरूलै कसिी व्यापक समुदायमा कफि हुन्छन ् भनेि उनीहरूले 
देख्न थालेका छन।् यसको साथ, उनीहरूले समानुभूनत पनन ववकास गनन  थालेका छन। उनीहरु अरूका भावनाहरु 
बािे सचेत हँुदैछन ्ि उनीहरुलाई सहयोग गने एउिा तरिका छ। 

नतननहरू समस्याहरु माफन त सोच्न ि अफनै समस्याहरुको समाधान गनन थालेका छन।् 

नतननहरु मनपन ृचाहन्छन, ि उनीहरुलाई वास्तवमै अफ्नो संसािमा केही  जस्थिता चादहन्छ। 
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नतननहरु स्वतन्त्र बन्न तयाि छन त्यसैले उनीहरूको कामहरू गनुन धेिै  महत्वपूणन छ, नतनीहरुलाई अफैले कायन गनन 
प्रयास गरििहनु भएको छ ि नतननहरूलाइ गाह्रो  भए पनन प्रयास गनुन अनत महत्त्वपूणन छ। 

उनीहरू अदहले ददइिहेका छन ्ि फेसन भलइिहेका छन-् अवश्य नै ननजश्चत रूपमा, यो धेिै गाह्रो छ ककनकक हामीले 
मानभसकताहरूलाइ एक अकानबाि िाढा िाखेका छौं, ति साझा गदै, ि पालो भलने कुिा जुन तपाईंले अदहले देखु्न 
भएको छ। 

अन्त्यमा, ि यो महत्वपूणन छ, तपाईंले अझै पनन प्रलोभन देखु्नहुन्छ-हामीलाई  थाहा छ कक व्यवहाि कुिाकानी गने 
एउिा तरिका हो ि हाम्रा बच्चाहरुले धेिै उच्च स्तिमा कुिाकानी गनन थालेका छन,् ति ियान्िृम्स अझै पनन हुनेछ ि 
हामीले अझ प्रयास गनुपनेछ। बुइनुहोस उनीहरूले हामीलाई के भननिहेका छन।् 

 

स्लाइड 5 [पाँच ] 

त्यसो भए ददमागमा ववकासका माइलस्िोनहरू िाखेि म अगाडड बढन चाहन्छु ि केदह सुझावहरु ि युजक्तहरू जुन 
तपाईं घिमा प्रयोग गनन सक्नुहुन्छ भन्ने कुिाको बािेमा कुिा गनन चाहन्छु। 
म अज तपाईंको घिमा पीबी अइएस(PBIS) अइडडयाहरू प्रयोगमा ध्यान केजन्ित गनन चाहन्छु। PBIS भनेको सकािात्मक 
व्यवहाि हस्तक्षेप ि समथनन गदनछ। यो एक फे्रमवकृ हो जुन स्कूल ि डेकेयसन ि ववश्वभि घिहरूमा बच्चाहरुलाई 
सकािात्मक समथनन व्यवहाि भसकाउन मदृतको लागग प्रयोग गरिन्छ। 

यसको िाम्रो अंि यो हो कक यो केन्ड कायनक्रमो वरिपरि एक रूपिेखा हो। त्यहाँ ववचाि ि ववगधहरू प्रयोग गरिन्छन,् 
ति तपाईं यसलाई डडजाइन गनन सक्नुहुन्छ ताकक यो तपाईंको अवश्यकताहरू पूिा गदनछ। म PBIS का केदह ववचािहरु 
ि पक्षहरू लाई जान्छु जुन तपाईले घिमै तुरून्तै प्रयोग गनन सक्नुहुन्छ, ति त्यहाँ िाजटिय PBIS संगठन बाि सहयोगी 
कागजातहरु छन ्जुन तपाईले मेिो वेबपशृ्िमा पाउन सक्नुहुन्छ ताकक तपाईले यो काम तपाईको लागग बनाउन 
सक्नुहुन्छ। 
 

स्लाइड 6 [छ] 

घिमा PBIS प्रोग्राम सेिअप गनन पदहलो चिणले तपाईंको ननयमहरू सेि अप गदैछ। हामी उनलाई SL/AC मा 
अपेक्षाहरू भन्छौ ति नतननहरु वास्तवमै केवल ननयमहरु हुन ्वा के फिक सेदिग्समा अपेक्षा  गरिन्छ। तपाईं तीन से 
पाँच ननयमहरू सेि गनन चाहानुहुन्छ, SL/AC मा हामी के गछौं भन्नेमा फकेँ ि हामी भन्छौं सुिक्षक्षत िहन, सम्मानजनक 
हुनुहोस,् प्रिंसनीय हो। 
यदद तपाईं हाम्रो जजल्लाको अन्य भवनहरूमा जानुहुन्छ भने, नतनीहरूले सोि(SOAR) प्रयोग गदैछ जुन सुिक्षा, 
स्वाभमत्व,उत्तिदानयत्व,ि सम्मान हो-ताकक तपाईं यसलाई तपाईंको अवश्यकताहरू अनुरुप बनाउन सक्नुहुन्छ- तपाइँका 
लागग काम गने िब्दहरु फेला पानुनहोस।् 

तीन से पाँच  िब्द छान्नुहोस।् प्राथभमक तहमा, म उच्च भन्दा मागथ जान सजक्दन। त्योसभए तपाईले ददनको ब्रबभभन्न 
समयमा कस्तो देखखन्छ भनेि परिभावषत गनन चाहानुहुन्छ.......ब्रबहान ब्यँूझनुहँुदा के सुिक्षक्षत देखखन्छ, कस्तो खालको 
देखखन्छ जब तपाई खाना खाइिहनुभएको छ, कस्तो देखखन्छ जस्तै जब तपाईं बाथरुम प्रयोग गदै हुनुहुन्छ? 



तपाइँ सेदिगं गदै हुनुहुन्छ कक बच्चाहरुलाई ववभभन्न प्रकािका गनतववगधहरूमा के अिा गरिन्छ भनेि थाहा छ, तपाइँ 
सकािात्मक भाषामा यी लेख्न जाँदै हुनुहुन्छ। यो “घि मा दहडं्नु” भन्दा “चलाउनु हँुदैन” जस्तो देखखन्छ। वा यो “अफ्नो 
कुसीमा तपाईंको तल बस्नुहोस”्……..”तपाईंको काँिा मा हाथ िाख्दै” अदद। भन्दा तपाईंको खानासंग नखोज्नुहोस,् 
त्यसैले तपाईं सकािात्मक मा भन्छन।् 
त्यसो भए तपाईंले ती भसकाउने अपेक्षाहरू कस्तो देखखन्छ भनेि भसकाउनु अवश्यक छ। भिक्षण एक चीज हो जुन 
तपाईं स्वाभाववक रूपमा सधैं गनुहुन्छ। प्रत्येक पिक जब तपाई गनतववगध गरििहनु भएको हुन्छ तपाई ननयमहरु लाई 
धेिै छोिकिीमा जान चाहानुहुन्छ – उदाहिणका लागग जब तपाई खानामा बस्नुहुन्छ, तपाईंले छोिकिीमा ननयमहरु लाई 
हेनुहुनेछ- “तपाई तल बस्नुहुनेछ, अफ्नो हात िाखु्नहोस।् तपाइको भाडाँमा, िाम्रो अवाज प्रयोग गनुनहोस ्भिश्ितापूिवक 
सँगै कुिा गनुनहोस”्। धेिै संक्षक्षप्त त्यो जस्तो ि त्यसपनछ तपाइँ त्यो ब्यबहािको मोडल गडिहनु भएको छ- जुन केवल 
भखनि मात्र भनेको मात्र हो-उनीहरूलाई अपेक्षा गरिएको कुिा देखाउँदै। 
 

स्लाइड 7 [सात] 

यो एक व्यवहाि मैिरिक्स को एक उदाहिण हो- जहाँ तपाई लेखु्नहोस ्जुन तपाईंको ननयम वा अपेक्षाहरू के हुन।् यो 
वेबपशृ्िमा छ ि यो तपाईको परिवािमा कफि हुने  सम्पूणन रूपमा अनुकूल योग्य छ। 
यदद तपाईं मागथको साथ हेनुनभयो भने, तपाईं यी परिवतनन गनन सक्नुहुनेछ तपाईंको परिवािको अवश्यकताहरू पूिा 
गनन। ि बायाँ नति तपाईले ववभभन्न प्रकािका सेदिग्स देखु्नहुन्छ। 

फेरि, तपाई यो परिवतनन गनन सक्नुहुनेछ तपाईंको परिवािको अवश्यकताहरू पूनतँ गनन। ि बायाँ नति तपाईले ननयम 
कोिी देखु्नहुन्छ-उदाहिणको लागग मैले यहाँ एस/एसी प्रयोग गिेि मैले सोि ्[SOAR] िब्द पनन िाखें ताकक तपाई 
यसलाई कस्तो देखखन्छ भनेि देख्न सक्नुहुनेछ। याद गनुनहोस ्यो एकदम परिवतननिील छ- यसलाई तपाईंको लागग काम 
गनुनहोस।् 
त्यसो भए प्रत्येक ननयम ि प्रत्येक कक्रयाकलापको लागग कस्तो अपेक्षा िाखु्नहुन्छ भनेि सूची दददै हुनुहुन्छ – यो भखिृ 
संक्षक्षप्त हुनुपदनछ जुन तपाईंलाई थाहा छ, ि तपाईंले बच्चाले के अिा गरिन्छ भनेि थाहा छ। 

यो सकािात्मक भाषामा लेखु्नपछन-बच्चाहरुलाई  तपाईं के चाहानुहुन्छ बताउनुहोस ्बरू तपाईं के गनन चाहानुहुन्न-तपाईले 
नगनुनहोस,् नहुनु हुदैंन, अदद जस्ता िब्दहरूबाि िाढा बस्नुपदनछ। यसको बािेमा िाम्रो कुिा यदद कसैले तपाईलाई भेट्न 
जान्छ, नतनीहरुलाई थाहा हुन्छ के अिा गरिन्छ। 

 

स्लाइड 8 [अठ] 

तपाईले अफ्नो घिको लागग म्यादिक्स ववकास गरिसकेपनछ तपाईले अफ्नो घिको ननयम बनाउनु भएको छ ि ती 
सकािात्मकमा लेखखएको छ, तपाईले कसिी उपलजब्धहरू गचन्न सक्नुहुन्छ ि तपाईले कसिी नतीजा ददनुहुन्छ भन्ने 
योजनाको लागग िुरु गनन चाहानुहुन्छ। 
अक्रो िब्दहरुमा, तपाईं कसिी यसको सामना गनन जाँदै हुनुहुन्छ जब तपाईंको बच्चाले ती अपेक्षाहरू अनुसिण गिेको 
छैन? ककनकक यो हुनेवाला छ। नतनीहरु छन।् 

पदहले, हामी पुिस्कािको बािेमा कुिा गिौं, मेिो प्राथभमक इनाम सधैं मौखखक प्रनतकक्रया हो। ‘ठूलो काम’, ‘हात धुनु 
भएकोमा धन्यवाद ‘ ‘घिमा दहडेंकोमा धन्यवाद ‘ । 



तपाइँ अफ्नो मोखखक प्रिंसा संग अगधक ववभिटि हुनुहुन्छ, िाम्रो यो सुननजश्चत गदनछ कक तपाईंको बच्चालाई तपाईंले 
सिाहना गनुनभयो कक के गनुनभयो भनेि ठयाक्कै थाहा छ। तपाई पनन मूतन प्रदान गनन सक्नुहुन्छ। यद्यवप हामी अदहल्यै 
प्रयोग गनन सक्दैनौँ, ववगतमा हामीले माहुिी काडन प्रयोग  गयौं – यी कागजका जस्लपहरू हुन ्जुन वविेष मोखखक 
प्रिािणको साथ जोडी हुन्छ ि हामी यसलाई बच्चामा हस्तान्तिण गदैछौं। यदद तपाइँ मोिी काडन कमाउनुहुन्छ भने, 
तपाइँले ककन कमाउनुभयो? 

तपाईको पारिवारिक योजना भभत्र तपाई बच्चाहरुले काम गरििहेका ठूला चीजहरूको ववकास गनन सक्नुहुनेछ, ति म 
ननयभमत वा अधािमा क्यान्डी वा खाना वा उच्च दिकि अइनिमहरू प्रयोग गनन प्रोत्सादहत गददँन। हामी वास्तवमै 
ननयमहरु पछ्याउने अन्तरिक मूल्य ववकास गनन चाहन्छौं – जुन मोखखक प्रिंसाको वास्तववकता अउँदछ। तपाईं सानो 
िोकन, जस्किलहरु, त्यस प्रकािको चीज प्रयोग गनन छनौि गनन सक्नुहुनेछ-ती चीजहरू हुन ्जुन िाम्रो काम गदनछ ति 
सँधै नतनीहरुलाई वविेषको साथ जोडी गदनछ। मोखखक प्रिंसा। 

ि यसले गदान के हुन्छ जब ननयमहरु भाँगचएको हुन्छन,् ि नतनीहरु भाँगचननछेन।् हल्का सजाय यसको लागग साजच्चकै 
हो। हल्का सजाय भनेको ‘नाइँ‘ भन्नु भनेको हो वा तपाईलाई के मन पिेको हो भनेि बताउनु हो ‘तपाईले अफ्नो 
दाजुलाई धकेल्नु हुन्न जस्तोलाग्देन, ककनककपुि हाउसमा, अफैलाइन हात’। 

परिणामहरु ववकास गनुनहोस ्जुन व्यवहािसँग भमल्दछ, छोिो समय, मोखखक ददिा, तपाईंको कोठामा जानुहोस ्( पाँच 
से अठ भमनेि) घिमा अथनपूणन हुन्छ ि प्रयोग गनन सककन्छ। बच्चालाई समस्या समाधान गने अवसि पनन ददनुहोस।् 
त्योसभये, यदद नतनीहरुले गल्ती  गिे भने नतनीहरु तयाि हुन्छन ्कक गल्ती ठीक गनुनहोस।् 

यदद नतनीहरु असाध्यै गचजन्तत छन ्ि रँुदै छन ्ि ब्यबहाि गदै छन ्ि तपाई उनीहरुलाइ माफी माग्दै वा केदह ननजश्चत 
गनन को लागी प्रयास गदै हुनुहुन्छ भने, उनीहरुले त्यसो गदैन ि यो उनीहरूको लागग अथनपूणन हुने छैन ताकक जब 
उनीहरु िान्त हुन्छन ि यसो गनुनहोस।् तयाि 

याद िाखु्नहोस,् तपाईले कदहले पनन भिक्षण व्यवहाि, पुनः अध्ययन गदै व्यवहाि, मोडभलगं व्यवहाि ि पुनः अभ्यास  
सक्नुहुन्न। यदद तपाईंले याद गनुनभयो कक त्यहाँ एक समय वा एक क्षते्र छ जुन साँच्चै संघषन हो भने, पछाडड जानुहोस ्
ि अपेक्षाहरूमा हेनुनहोस।् उनीहरूसँग पुनः सम्पकन  गनुनहोस ्ि बस्नुहोस ्ि के भइिहेको छ भनेि कुिाकानी गनुनहोस ्– 

‘मैले  याद गिेँ कक यसले हाम्रोलागग काम गरििहेको छैन हामीले के सुधाि गनुनपने हुन्छ’ ती प्रकािका कुिाकानीहरुले 
व्यवहािमा ठूलो ठूलो सकािात्मक परिवतनन ल्याउँछ। मेिो वबेपेजमा पीबीअइएस [PBIS] को बािेमा पोटि गरिएको 
सामग्रीको गुच्छा छ, मलाई प्रश्न गनुनहोस ्यदद तपाईँसँग प्रश्नहरु छन ्भने। 

 

स्लाइड 9 [नो] 

केही सन्तुलन ि अत्म-देखभालको लागग अगाडड बढों जब म चीजहरूको बािेमा सोच्दछु जब मलाई मद्दत गदनछ मसगँ 
धेिै भइिहेको गथयो ि यसलाई कसिी काम गने भनेि मैले सोच्न अवश्यक पदछन ताकक म स्वस््य ि परिवाि स्वस््य 
गथयो, मैले त्यसो गिें। 
 

स्लाइड 10 [दस] 



मैले मेिो घिको लागग ताभलका बनाएँ। यो त्यस्तो चीज हो जुन म तपाईंलाई साँजच्चकै गनन प्रोत्सादहत गदनछ। तपाईंको 
घिको लागग ताभलका बनाउनुहोस ्जसमा सूचीबदृ गरिएका सबै चीजहरू समावेि छन ्....स्कूलको लागग समय, 
कामको लागग समय......खेलको लागग......ि वास्तवमै वास्तवमै महत्वपूणन अभभभावक – तपाईको लागग समय। 

तपाईको लागग वयस्क बन्ने समय...भिक्षक होइन, कमनचािी होइन, भान्से होइन, ति वयस्क केही चीज गिी तपाईंले 
अनन्द भलइिहनुभएको छ। म तपाई ताभलका पोस्ि ि तपाईं सकेसम्म उत्तम यो पालना गनन चाहनुहुन्छ। ति यसलाई 
परिवतननयोग्य बनाउनुहोस ्यस पिक यनतखेि केदह हुन्छ, ि तपाई यस्लाई परिवतनन गनन सककने ताभलकाको अनुसिण 
गनन सक्नुहुन्न। 
तपाईंको परिवािको साथ प्रत्येक ददन यसलाई समीक्षा गनुनहोस ्जसले गदान सबलैाई थाहा हुन्छ के अिा गरिन्छ। यदद 
हामी ती ववकासका माइलस्िोनमा फकन न्छों याद गनुनहोस ्कक बच्चालाई अदहले चादहने चीजहरू भववटयवाणी हो। 
यसैले ताभलका बनाउनु भनेको मेिो सन्तुलन हो ि यस मदहनाको लागग मेिो ध्यान ि तपाई एक िाम्रो अभभभावक हुन 
जाँदैछन।्  

 

स्लाइड 11 [एघाि ] 

यी कायनसूचीहरूका केही उदाहिणहरु हुन जुन मैले इन्ििनेिमा फेला पािें, साधािणदेखख धेिै ववस्ततृमा। तपाइँले 
तपाइँको लागग के काम गनुनहुन्छ, यसलाई परिवतनन योग्य बनाउनुहोस।्  

यदद तपाईले एउिा बायाँपदि हेनुनभयो भने, त्यो सेतो बोडनमा छ ि यो वास्तववक ताभलका नहुन सक्छ, ि त्यहाँ कुनै 
वयस्क समय छैन, ति यो िाम्रो छ ककनकक यो इिेसेबल छ ि चीजहरू सककए पनछ ती मेट्न सककन्छ। ि तपाईंलाई 
थाहा छ अझै के गनुन अवश्यक छ। 

दायाँपदि एक िाम्रो छ ककनकक यो िुक्रा ननमानण गनन पारिवारिक गनतववगध हुन सक्छ। तपाईं यसको लागग एक डलि 
रुखमा िुक्राहरु  दिप्न सक्नुहुनेछ, अभभभावकले िब्दहरु लखे्दा ि बच्चाहरुले थोिै गचत्रहरु थप्न सक्दछन,् त्यसैले 
नतनीहरु ताभलका बुझदछन ्यदद नतनीहरु पाठकहरु छैनन ्भने पनन। 
यसको बािेमा िाम्रो कुिा यो हो कक तपाईं चाँडै िुक्राहरु चािै नति सानन सक्नुहुन्छ ि पछाडड जान सक्नुहुन्छ ि भन्नहोस ्
मैले यो परिवतनन गनुनपदनछ, त्यसैले हामी अज पनछ खाना खानेछों। 

बीचमा एक एकदम ववस्ततृ छ ि मैले यो मात्र देखाउँछ ककनकक यो गनन सम्भव, यसलाई कोड िंग बनाउनुहोस,् समय 
छ ि वास्तवमै ववभिटि पाउनुहोस,् ति वास्तवमै यो फेन्सी केदह पनन हुनुपदेन। 

म तपाइँलाई त्यो ताभलका बनाउन ि मेिो समय त्यहाँ छ भनेि ननजश्चत गनन प्रोत्सादहत गदनछ यदद केही ददनमा दस 
भमनेि मात्र भए पनन, ननजश्चत गनुनहोस ्कक त्यहाँ छ। 
 

स्लाइड 12 [बाह्र] 

त्योसभए यो मदहनाको प्रस्तुनतकिणको अन्त्य हो, ति मलाई अझै पनन तपाईंको ववचािहरु सुन्न मन पछन, ि तपाईंले के 
गरििहनु भएको छ त्यसले तपाईंको लागग काम गरििहेको छ। तपाईं मलाई jdebroisse@hannasd.org मा इमेल गनन 
सक्नुहुनेछ म लगभग एक माभसक ताभलका मा प्रस्तुत हुनेछ ताकक अगधक को लागग िहन। 
मसँग साभमल हुनुभएकोमा धन्यवाद। 

mailto:jdebroisse@hannasd.org


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


