
 
प्राथमिक तथाथमिाथु ायासथवासाथ्य वथयावााुाकसतथ

(अता पेस्नल)थथेमिरापी 
NEPALI 

 
 
 

साना हातहरूलाई 

विद्यालय जानको लावि 

तयारी 
(Preparing Little Hands for School) 

 
 

वनम्न प्याकेजमा तपाईको बच्चालाई विद्यालय जानका लावि तयार हुन आिश्यक राम्रो मोटर (हातखुट्टा चलाउन 

सके्न) कौशल विकास िननका लावि प्रोत्साहन िने उपायहरू संलग्न छन्।   

 

ापाईतोथबच्चाथकाद्यालसथजानथशारूथगननथथमिालेथपकिथउनीहरूलेथकनम्नथता राहरूथगननथुतेथउपसोगीथहुन्िः  

 

 कलम वनयन्त्रण िनन  

 वचन्न सवकने वचत्र बनाउन  

 रेखाको सीधा िा साधारण आकारको िररपरर काट्न  

 उनीहरूको नाम लेखे्न प्रयास िनन  

 उनीहरूको राम्रो मोटर सीपलाई सहायता िननका लावि राम्रो हािभाि र शक्ति हुन 

 तन्दुरूस्त तथा बल फ्ााँके्नजस्ता केही खेलकुद सीपहरू हुन  

 आफ ाँ  कपडा लिाउन, प्याक िररएको खाजाको व्यिस्थापन िनन र आफ्ना सामानको रेखदेख िनन  
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उत्त थ ोर्टरथकाताुताथलाकगथकनयेकशता 
बालबावलकाको वदमाि तथा शरीर विकासको चरणमा कलम तथा कैं ची प्रयोिको विकास हुन्छ। ती औजारहरूको वसपालु 

प्रयोिको विकास िनन अनुभि तथा अभ्यास जरूरी हुन्छ। 

१ – २ िर्नमा 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

२ – ३ िर्नमा 

३ – ४ िर्नमा 

 

४ – ५ िर्नमा 

 

५ – ६ िर्नमा 
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तल तोथकनसन्त्रण 

 
तल तोथकनसन्त्रणथतासनुूची 

 
 बालबावलकाले लेख्नका लावि सधैं एउट  हात र कािज 

समात्नका लावि अको हातको प्रयोि िछन न्। 
 

 कलमलाई प्रभािकारी तररकाले समाइन्छ – प्रायः 
बूढीऔलंा र चोरऔलंाको बीचमा च्यापेर 

माझेऔलंाभन्दा मावथ राखेर। 
 

 कान्छीऔलंाको भािले कािजमावथ अडेस लाग्छ। 
 

 कलमको चाल पूर  हात िा पाखुरालाई नचलाईकन 
औलंाहरूको खुम्च्च्याइ र तन्काइबाट शुरू हुन्छ। 

 
बालबावलकाललाई कलमलाई वनयन्त्रण िनन िाह्रो लािेमा 

उनीहरूले नाम लेख्न, रङ् लिाउन िा वचत्र कोनन छोड्न 
सक्छन्। कलम वनयन्त्रणलाई सुधार िननका लावि यी केही 

कृयाकलापहरू कोवशश िनुनहोस्। 
 

इच्छिाथहाातोथकाताु 
 

कवहलेकाही ाँ बालबावलकाले उनीहरूलाई पीडा हुाँदा िा 

थाक्दा हात पररितनन िछन न्।  
 

 उनीहरूलाई जुन हातले वचत्र बनाउन 

शुरू िरेको हो त्यही हात प्रयोि िनन 

प्रोत्सावहत िनुनहोस्। जब उनीहरूले 

हात साट्न थाल्छन्, कृयाकलापलाई 
रोकु्नहोस्। 
 

 वबस्तार  हात हल्लाउाँदा कवहलेकाही ाँ उि हातलाई 

आराम वदनका लावि पयानप्त हुन्छ ता वक उनीहरूले 

अरू केही वमनेट वनरन्तर िनन सकून्। 
 

 समाउन सवजलो हुने मोटो कलम िा 

माकन रको प्रयोि िनुनहोस्।  
 

 कािजलाई विड्जमा चुम्बकले च्यापेर राख्नुहोस्। 

यसले नाडी तथा औलंाहरूलाई राम्रो अिस्थामा राख्छ 

र समथर सतहमा वचत्र कोननभन्दा सवजलो 

हुन्छ।  

 
राम्रोथकचम्र्टीतोथकाताु 

तपाईको बच्चालाई बूढीऔलंाको टुप्पोले चोरऔलंाको टुप्पोलाई 

छोएर िोलो बनाउन वसकाउनुहोस्। यो वचम्च्टी कृयाकलापलाई 

वनम्न िनन प्रयोि िनुनहोसः 
 

 पे्ल डो (खेल्ने मुछेको पीठो) 

को सपन वचमतु्नहोस्  
 

 कािजलाई च्यातेर पट्टी 

बनाउनुहोस् 
 

 डाइस (पासा), काउन्टसन 
(चक्की) तथा काडनको प्रयोि 

िरेर खेल्नुहोस् 
 

 साना खेलौनाहरू 

उठाउनुहोस् (जस्त ः वनमानणका टुक्राहरू) 
 

हाातोथकाश्रा थगनेथभागतोथकाताु 
हते्कलामा एक वसक्कालाई समातु्नस्, च्यापे्न िवतविवध िदान 
कान्छीऔलंा, सावहाँलीऔलंा र माझीऔलंाको प्रयोि िनुनहोस्।  
 

औलंातोथचालतोथकाताु 

 औलंा चलाउन हुने िीत िाउनुहोस् िा राइम्स भनु्नहोस् 

(पुस्तकालयबाट पुस्तक सापट वलनुहोस्)। 
 

 एक पटकमा ३ िा ४ साना िसु्तहरू (वसक्का) समातु्नहोस्, 

वतनलाई हते्कलावतर सानुनहोस्, तावक सब  िसु्तहरू एक 
हातमा समावतन्छ। वतनलाई वनकाल्नका लावि एकपटकमा 
एउटाको दरले औलंावतर सानुनहोस् (प सा राखे्न खुतु्रवक वभत्र 
वसक्काहरूलाई एउटा एउटा िरेर वभत्र हाल्नुहोस्)। 

 

 बूढीऔलंा, चोरऔलंा तथा माझीऔलंाको प्रयोिले पे्ल डो 
िा वक्रप पेपरका साना बलहरू बनाउनुहोस्।  

 
यवद तपाई आफ्नो बच्चाको कलम वनयन्त्रणका बारेमा वचक्तन्तत 

हुनुहुन्छ भने तपाईको बच्चाले विद्यालय शुरू िनुनअवि 

व्यािसावयक (अकुपेस्नल) थेरावपस्टलाई सम्पकन  िनुनहोस्। 
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कचत्रथतोने 

 
काकभन्नथआुन ाथकचत्रथतोनेथतोकशुथ

गनानहोु्  
जस्त ः पेट वथचेर सुतेर।  
 
कबकभन्नथुा ग्रीतोथप्रसोगथगरेरथकचत्रथ

तोनानहोु् 

 ह्वाइटबोडनमा ह्वाइटबोडन 

माकन र। 

 कालोपाटी िा कंवक्रटमा 

चक।  

 बाथरूमको वससामा 

बाथ के्रयन। 

 वभजेको बालुिा िा 

माटोमा औलंा। 
 
काकभन्नथाररतालेथकचत्रथबनाउनाु् 

 विवभन्न रंिीन कािजका टुक्राहरूबाट कोलाज 

बनाउनुस्। 

 खाना रंिाउने से्प्र बोतलले छकेर 

वचत्र रंिाउनुस्। 

 छाप, फेल्ट शेप्स (आकारहरू) िा 
साधारण से्टक्तिल (वचत्र छापे्न) 
प्रयोि िनुनहोस्। 

 ठूलो रंि लिाउने ब्रसको प्रयोिले 

पखानलमा पानीले रंि लिाउनुस्। 
 
ुंगैथगनानहोु् 

 तपाईको बच्चासाँि  वचत्र कोनुनहोस् 

 उनीहरूले जे कोछन न् त्यसलाई नक्कल िनुनहोस्, िा 

 वचत्रमा थप्नका लावि पालो पालो िनुनस्। 
 
 

 
 

 

 उनीहरूले नक्कल, सानन िा कोनन सके्न साधारण रेखा 

तथा आकारको प्रयोि िनुनस्। तपाईले उनीहरूको 

तहबाट वचत्र बनाउनुपने हुन्छ, त्यस ले तपाईले वचत्र 
राम्रोसाँि बनाउन सकु्नभएन भने वचन्ता निनुनस्! 

 

 
काारणथथमिप्नाहोु् 

 
 
 
 

 

 

 

 

संि  वचत्र कोदान भनु्नहोस्- "म आाँखीभुइ/कान/औलंाहरू थप्न 
िइरहेको छु। वतमी के थप्द छौ?" तपाईले पानी, सूयन िा रूख पवन 
थप्न सकु्नहुन्छ। 
 

 
 

 
 
कचत्रताथलाकगथकाचारहरूलाईथपे्ररराथगनानहोु् 
कथा पढ्नुहोस् िा वहाँडेर डुल्न जानुहोस् र त्यसका बारेमा वचत्र 

बनाउनुहोस्। 
 
 
 
 
 
 
उनीहरूलाईथशारूथगननथलगाउनाु् 

 
िृत्त िा ििन जस्ता आकारबाट शुरू िनुनहोस् र कवत फरक वचत्रहरू 

बनाउन सवकन्छ हेनुनहोस्। पररिारमा सब जनाले वचत्र बनाउन 

सक्छन्। 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
                   उनीहरूलाई मन पने काम टााँगु्नहोस्! 
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तर्टाइ 

 िवतलो धार भएका कैं ची वकनु्नहोस्। 

 तपाईको बच्चाको सुपरीिेक्षण िनुनहोस्। 

 देबे्र हातेहरूका लावि सधैं देबे्र कैं ची प्रयोि िनुनहोस्।  
 
एतनाुतोथपतडथकाताुथगनानु् 

 बालबावलकालाई उनीहरूको औलंाको आसन बनाउन 

मद्दत िनुनस्। भनु्नहोस्- "वतम्रो बूढीऔलंालाई मावथपवट्ट 
िोलाकारमा र दुई औलंा (चोरऔलंा र माझीऔलंा) लाई 
तलको िोलाकारमा राख।" 

 कािजलाई मावथपवट्ट राख्नुहोस् तावक बालबावलकाले 

मावथवतर काट्ने अभ्यास िनन सकून्, यसले कुवहनालाई 

वभत्र राख्न तथा पाखुरालाई फकानउन मद्दत िछन  तावक 

बूढीऔलंा मावथपवट्ट हुन्छ।  
 
तर्टाइथुीपथकाताुताथलाकगथचरणहरू 
  तैं चीथरेर््टनेथ(खोल्ने/बन्दथगने)थतासनतोथकाताुथगनानु्थ 

 िसु्तहरूलाई वटप्नका लावि टङ्गको प्रयोि िनुनस् (जस्त ः 
िोलो िोलो वचज बनाउनुस्) र एकपटकमा एउटा िरी 
भााँडवभत्र हाल्नुहोस्। 

 "िोही जसरी" कैं चीलाई चौडा खोल्ने अभ्यास िनुनस्। 

 पे्ल डो, कोलाजको लावि पातलो काडनबोडनको वफत्ता िा 
छ्वाली अथानत् साना पाइप जसलाई थे्रवडङ िनन (धािो 
बुन्न) प्रयोि िररन्छ वतनलाई रेट्ने अभ्यास िनुनहोस्। 

 
 लगााारतोथतर्टाइथतासनतोथकाताुथगनानु् 

 सीधा बाक्लो कटाइ रेखा भएको १० सेमी चौडा कडा 

कािजको प्रयोि िनुनहोस्। वनदेशनको काम िननका 

लावि रेखासाँि  क्तस्टकरहरूलाई टााँस्न सवकन्छ। 

 उनीहरूलाई खोल्न, धकेल्न तथा त्यसपवछ काट्नका 
लावि याद वदलाउनुस्। 

 विज्ञापनको पचानहरूलाई साना टुक्राहरूमा काट्ने 

अभ्यास िराउनुस्। 
 

 ुहीथतर्टाइतोथ ाुधारथगनानहोु् 

 विवभन्न प्रकारको रेखाहरूमा काट्न प्रोत्साहन िनुनहोस् 

जस्त ः हल्का िुमेको, पातलो। 

 नािबेली िा साधारण आकारमा वदशा पररितनन िननका 

बालबावलकालाई कािज फकानउन प्रोत्सावहत िनुनहोस्। 

ििानकार सब भन्दा सवजलो हुन्छ। 

 

 कटाइ सुधार हुाँद  िदान उनीहरूको बूढीऔलंा मावथ 

राखेर कािज च्याप्न प्रोत्सावहत िनुनहोस् वकनवक यसले 

कािजलाई फकानउन सवजलो हुन्छ। 

सायथगनानपनेथता राहरू 
 
 
 
 

 
मावथपवट्ट बूढीऔलंा 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

कैं ची शरीरभन्दा बावहरवतर अिावड फकेको 

काट्दाखेरर कैं ची खुल्ला राखे्न 
 

 
 
 
दुई 

हातको प्रयोि िने। कािजलाई पल्टाउने।  
 
 
आतारलाईथतार््टनथथमिपथकर्टप्स 

 काट्नुअवि – रोकु्नस् र योजना िनुनस्। काट्न शुरू 
िनुनअवि कािज तथा कैं चीलाई राम्रो आसनमा राख्नुपने 

हुन्छ। 

 दावहने हातेहरूले िडीको विपरीत 

वदशाबाट िररिरर काट्नुपछन  (र 
देबे्रहातेहरूले िडी िुमे्न दावहने 

वदशाबाट) तावक उनीहरूले काट्ने 
रेखालाई देख्न सकून्।  
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ना थलेखाइ 

 
लेखाइतोथकाताुथगननथु सथताग्ि 
शुरूमा बालबावलकाको नाम यस्तो देक्तखन सक्छः 
केही अक्षरहरू अन्यभन्दा कवठन हुन्छन् उदाहरणका लावि l 
सवजलो हुन्छ e भन्दा। बालबावलकाले धेर  कवठन अक्षरहरूलाई 
सरलीकृत बनाउन सक्छन् जस्त ः 

 
 

यो विकासको एक सामान्य अंश हो। 
 
 
प्रोत्साहनथगनानहोु् 
 उनीहरूको काडन िा तस्वीरमा आफ्नो नाम लेख्न भनु्नहोस्। 
 उनीहरूको कोवशशलाई स्वीकार िनुनहोस्। 
 सधैं उनीहरूलाई सच्याउने निनुनस् अन्यथा उनीहरू 

हतोत्सावहत हुन सक्छन्। 
 छुट्ट  "विशेर् िृहकायन" समयमा सीपहरूको अभ्यास 

िनुनस्। 
 
अक्षरलाईथआतारथकयनेथअभ्याुथ

गनानहोु् 

 अक्षरहरू कहााँबाट शुरू हुन्छ 
बालबावलकालाई देखाउनुस् 
(आधारभूत फन्ट वसट हेनुनहोस्)। 
 

 उनीहरूको औलंा प्रयोि िरेर िा प्याडल पप क्तस्टकमा 

टााँवसएको एक टुक्रा क्तस्टिमरको सहायताले हािामा 
अक्षरहरूको आकार वलनुहोस्। 

 

 इने्द्रणी कोनुनहोस् – तपाईले 
हल्का रङमा एक अक्षर 

लेख्नुहुन्छ र अरू थुप्र  रङले 

त्यसमावथ थुप्र  पटक टि ेस िने िा 

नक्कल िनन लिाउनुहुन्छ। 
 

 कपडा, चामल, टुके्रको केराउ िा बालुिालाई टााँसेर ठूला 
अक्षरलाई छोएर अनुभि िनन सवकने बनाउनुस्। 

उनीहरूको औलंाद्वारा त्यसमावथ नक्कल िनन 

लिाउनुहोस्। 
 

 पे्ल डो अथानत् खेल्ने वपठोको डल्लाबाट पवन तपाईले अक्षर 

बनाउन सकु्नहुन्छ। 

 
सुलाईथुकजलोथबनाउनाु् 
बच्चालाई अक्षर कोने िा मावथबाट लेख्नका लावि जब तपाई 

उनीहरूको नाम लेख्नुहुन्छ उनीहरूले विद्यालयमा प्रयोि िने 

साधारण फन्टको प्रयोि िनुनहोस् (वसट हेनुनहोस्)। 
 
 
 
 
 
 
पवहलो अक्षर CAPITOL (ठूलो), बााँकी सानो अक्षर अथानत् lower 

case 
 

नामको ट्याि लाई सवजलो बनाउनुस् (विजमावथ चुम्बकले 
टााँसेर) तावक उनीहरूले आफ्नो नाम नक्कल िनन चाहेको 

बेलामा प्रयोि िनन सकून्। 
 
सुलाईथर ाइलोथबनाउनाु् 

 जोडा वमलाउने नामको खेल बनाउनुस: 
 

 

 समू्पणन पररिारका लावि नाम ट्याि बनाउनुस् र तस्वीरसाँि 

जोडा वमलाउनुस् िा स्थान काडनका रूपमा प्रयोि िनुनहोस्। 
 
थमिपथकर्टप््स 

अक्षरलाई कसरी सम्च्झने भनेर तपाईको 

बच्चालाई मद्दत िनुनहोस् – उनीहरूले 

िवतविवध सम्च्झनका लावि आफ्न  शब्दहरू 

बनाउन मन पराउन सक्छन् (आधारभूत फन्ट 
वसट हेनुनहोस्) िा यसले उनीहरूलाई के 
कुराको याद वदलाउाँछ त्यो सोच्न मन पराउन 

सक्छन् – S सपनजस्तो देक्तखन्छ। 
 

 टि े वसङ् वसट बनाउनुस् – उनीहरूको नाम हल्का रङमा 

लेख्नुहोस् र यसलाई प्लाक्तस्टकवभत्र राख्नुहोस् – उनीहरूले 
चाहेको जवत पटक सेतोपाटीमा लेखे्न िा धुन वमल्ने माकन र 

प्रयोि िरेर त्यसमावथ लेख्न सक्छन्। 
 

 
पृष्ठको देबे्रपवट्ट एक तारा िा थोप्ला राख्नुहोस् 

तावक कहााँबाट शुरू िने भनेर उनीहरूले 

थाहा पाउाँछन्। 

  

http://www.google.com.au/url?url=http://www.acclaimimages.com/photos-images/snake.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ei=2EUiVLn_MsfnoAS_p4HAAg&ved=0CD4Q9QEwEzhk&usg=AFQjCNH-Ib6-YSBz83F6GzcphBKztWo1qg
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आधारभूाथफन्ट (अक्षरथआतार) 
अक्षरलाई शुरू िने आसन तथा वदशाअनुसार अक्षरहरूलाई समूहमा राक्तखन्छ। वकन्डरकाटेन तहमा जब उनीहरूले वसक्न थाल्छन् 

यो मुवनको वचत्र राख्दा सवजलो हुन सक्छ। 
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वासान्त्रथवाससंथहेरचाहतोथुीपहरू 

बालबावलका सक्दो आत्मवनभनर हुनु जरूरी हुन्छ तावक 

उनीहरू विद्यालयका लावि समयमा तयार हुन सकून् र 

वदउाँसो स्वयं आफ्नो तथा सामानको ख्याल राख्न सकून्। 
 

तपडाथलगाउनेथकर्टप््स 

 ध्यान भंि िने चीज 

हटाउनुस् (वटभी बन्द िनुनस्)। 

 उनीहरूलाई अभ्यास 

िराउने समय वमलाउनुस्। 

नुहाउने समयमा उनीहरूलाई 

लुिा फुकाल्ने र लिाउने िनन वदनुस्। केही विशेर् काम 

उनीहरूलाई वदनुस् जस्त  वबहानको समयमा तपाई 

हत्तारमा हुनुहुन्छ भने पवन उनीहरूलाई 

वभत्री िस्त्र लिाउन भनु्नस्। 

 उनीहरूलाई वटप्स वदनुहोस् जस्त  

"ट्याि पछावडपवट्ट पछन "। 

 िाह्रो काममा उनीहरूलाई मद्दत 

िनुनहोस् उदाहरणका लावि मोजालाई 

सही तररकाले र उनीहरूको औलंामावथ राक्तखवदनुस् 

तावक उनीहरूले सफलतापूिनक मावथ तान्न सकून्। 

 सम्भि भएसम्म लिाउन सवजलो कपडाहरू छानु्नहोस् 

उदाहरणका लावि तक्तन्कने प्यान्टस, नरम तक्तन्कने मोजा, 
भेल्क्रो क्लोजर भएका जुत्ता। 

 

उनीहरूतोथुा ानतोथयावास्थमिापन 
बालबावलकाले वनम्न कुरा याद िदान प्रोत्साहन िनुनहोस्: 

 आफ्ना सामान वनकालेर राख्न िा 

 बावहर जााँदा उनीहरूको टोपी लिाउाँन। 
तपाईको बच्चाको सामानहरूलाई स्पष्टरूपमा 

वचह्न लिाउनुस्, वबकोहरूसमेत, तावक तपाईको 
बच्चाले सवजल  वचन्न सकोस् र वतनीहरूको ख्याल 

राखोस्।  
 

जात्तातोथकफत्ता 
जब बालबावलकाले विद्यालय शुरू िछन न् सब जना जुत्ताको 

वफत्ता बााँध्नका लावि तयार हुने छ नन्। यवद उनीहरू इचु्छक 

भए: 

 वफत्ता बााँध्दा सधैं एउट  विवधको प्रयोि िनुनहोस् 

 शुरूको वसकाइ िराउाँदा दुई फरक वफत्ताहरू 

प्रयोि िनुनहोस्। 
जुत्ताको वफत्ता काडनमा भन्दा उनीहरूको 

खुट्टामा राखेर अभ्यास िराउनुस् वकनवक यसले 
फरक चालको प्रयोि िछन ।  
 

ट्वाइलेर्टथजााँयाथकर्टप््स 

 ट्वाइलेट पेपर च्यात्न लिाएर वदशा 

पुछ्न शुरू िनन उनीहरूलाई 

प्रोत्सावहत िनुनहोस् र तपाईले िाह्रो 

िालालाई पवहला सफा िरेर अक्तन्तम 

पुछाइ उनीहरूलाई िनन लिाउनुहोस्। विस्तार  

उनीहरूलाई बढी सफा िनन छोड्वदनुस्।  

 नभनीकन उनीहरूले हात धोएको 

याद िनुनहोस् र प्रवतकृया वदनुहोस्।  
 
नातथुफाथगयान 

 उनीहरूसाँि तयारी अिस्थामा रूमाल 

िा वटसु्य भएको वनवित िनुनहोस्।  

 बालबावलकालाई ओठ बन्द िरेर 

वबस्तार  नाकबाट बावहर फुके्न िननका 

लावि प्रोत्सावहत िनुनहोस्।  
 
प्यातथगररएतोथखाजाथखााँया 

 खोल्न र प्रयोि िनन सवजलो हुने खाजा बाकस, 
स्याण्डिीच र् यावपङ् तथा 

पानीको बोत्तल रोजु्नहोस्।  

 वपकवनकमा जानुहोस् र 

प्याक िररएका खाजा खाने 

अभ्यास िनुनहोस्। 

 खानाको प्याकेज खोल्नमा 

तपाईको बच्चालाई धेर  वछटो मद्दत निनुनहोस् तावक 

उनीहरू आफैं ले त्यसो िने बलको विकास िनन सकून्। 
 

 
 

स्वयं हेरचाह सीप कवठन हुन्छन् र अभ्यासको जरूरत पछन । 

टााँख लिाउने, जुत्ताको तुना कसे्न, प्याक 
खोल्ने, नाक सफा िने, वदशा धुने 
कृयाकलापमा िाह्रो हुने बालबावलकालाई 

हातको सीपको विकास िराउनु पने 

आिश्यकता पवन पनन सक्छ (कलम वनयन्त्रण 
तथा बल पचान हेनुनहोस्)। 
 

 
पिाकडथकभनेथझोला 
ब्यािप्याक अथानत् पछावड वभने झोलाको 

वफत्तालाई शरीरमा सुरवक्षत तररकाले 

वमल्नेिरी समायोजन िनुनहोस्। 

ब्यािप्याकलको िजन बच्चाको शरीरको 

तौल भन्दा १०% ले कम हुनु पछन । 

 


