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འཛིན་འབད་དེ་་བཙུགས་ཡྲོདཔ་ཨིན། 

མཇུག་ར་་ སྲོབ་སྲོན་ལམ་སྲོན་འདི་གིས་་ སྲོབ་དཔྲོན་ཚུ་་ དམིགས་བསལ་གྱི་རྲོང་ཁའི་ལག་གཡྲོག་ཤེས་ཡྲོན་རྩ་གཞུང་
བཀོད་རིས་གསརཔ་འདི་་ ལག་ལེན་འཐབ་ནིའི་ནང་་ བྲོ་སྤྲོབས་དང་་ ངེས་ཤེས་ཚུ་འདྲྲོངས་ཏེ་་ དུས་མཐུན་གྱི་སྲོབ་སྲོན་་
ཚུལ་མཐུན་འབད་ཚུགསཔ་འགྱོ་ཚུགས་པའི་་ རེ་སྲོན་དང་གཅིག་ཁར་་ དུས་རབས་༢༡་ པའི་རིག་རྩལ་དང་་ བར་དྲོན་
འཕྲུལ་རིག་ལུ་བརྟེན་པའི་་ལྷབ་སྲོན་ལམ་ལུགས་འདི་གིས་་ན་གཞྲོན་སྲོབ་ཕྲུག་ཚུ་གི་རྒྱུད་ལུ་་ཤེས་ཡྲོན་དང་རིག་རྩལ་ཚུ་་
ཚུལ་མཐུན་འཐྲོབ་ཚུགས་པའི་་རེ་སྲོན་ཞུཝ་ཨིན། 

 

 

་ཀུན་དགའ་དྲག་པ། 

ཡྲོངས་ཁྱབ་མདྲོ་ཆེན། 
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ངོ་སྲོད། 
སྲོལ་རྒྱུན་གསར་པའི་་(ནིའུ་ནྲོར་མཱལ་)་ལག་གཡྲོག་རྩ་གཞུང་།་ཟེར་མི་འདི།་ལེགས་ཉེས་ཀྱི་གནས་
སངས་་ག་ཅི་བཟུམ་ར་འབྱུང་རུང་།་ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི་ལུ་་བར་རྐྱེན་མེད་པར་་རང་བཞིན་ག་ཨིནམ་
འབད་་ལྷབ་སྲོན་འབད་ཚུགས་ནི་གི་་དྲོན་ལུ་ཨིན།་ 
སྤྱིར་བཏང་རྒྱལ་སྤྱིའི་་ལྷབ་སྲོན་ལམ་ལུགས་ཀྱི་་འགྱུར་བ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་་ཤེས་རིག་གི་དམིགས་ཡུལ་་
ལེ་ཤ་ཡྲོད་རུང་།་ དམིགས་གསལ་་ དབང་པྲོ་ལུ་ཐྲོ་ཕྲོག་མི་ཚུ་གི་དྲོན་ལུ་་ མི་ཚེ་འཚྲོ་སྐྱོང་འབད་ཐབས་
ལུ་ཨིན། 
འདི་ཡང་།་སྲོལ་རྒྱུན་གསར་པའི་་སྲོབ་སྲོན་ཐབས་ལམ་འདི།་ནང་དྲོན་གཞི་བཞག་གི་ལྷབ་སྲོན་འབད་
ཡྲོད་མི་གི་ལམ་ལུགས་ལས་་ལྕོགས་གྲུབ་གཞི་བཞག་དང་་སྲོབ་ཕྲུག་གཙྲོ་བཏྲོན་ལྷབ་སྦྱང་ལམ་
ལུགས་གུ་སྒྱུར་བཅོས་འབད་དེ་་ཡྲོད།་དེ་དང་འཁྲིལ་་སྲོབ་སྲོན་ཐབས་ལམ་དང་།་དབྱེ་ཞིབ་ལམ་
ལུགས་ཚུ་ཡང་ལྕོགས་གྲུབ་གཞི་བཞག་དང་་སྲོབ་ཕྲུག་གཙྲོ་བཏྲོན་ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས་ལུ་འགྱུར་བ་
འྲོང་དགོཔ་འབད་ཡྲོད།་ 
ལྕོགས་གྲུབ་གཞི་བཞག་ལྷབ་དང་་སྲོབ་ཕྲུག་གཙྲོ་བཏྲོན་ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས་འདི་ཡང་་བར་དྲོན་
འཕྲུལ་རིག་གི་ཐབས་ལམ་དང་་འཕྲུལ་རིག་གི་་མཐུན་རྐྱེན་ཚུ་དང་།་ཉམས་མྲོང་གི་ཐྲོག་ལས་ལྷབ་
སྦྱང་འབད་དགོཔ་ཨིན། 
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སྲོབ་རིམ་་བྲོ་གསར། 
ལྕོགས་གྲུབ།་༡་དུས་རྒྱུན་དུ་ལག་ལེན་འཐབ་ནིའི་ཚིག་་ཉན་སབ་འབད་ཚུགས། 
དྲོན་ཚན། ལས་དྲོན། 
ཀ༽་ཁ་བཟང་།་ ཁ་བཟང་གི་ཚིག་སྐུ་གཟུགས་བཟང་པྲོ་ལགས།་

བཀྲིན་ཆེ་ལགས།ལགས་སྲོ་ལགས།་ཚུ་ལག་ལེན་
འཐབ་ཚུགས་དགོ 

ཁ༽་བསམ་འཆར་བརྗེ་སྲོར། ལེགས་ཤྲོམ་འབད་ཡྲོད་ལགས།་བཞེས་སྒོ་བཟའ་ཡི་
ལགས་་ཚུ་ལག་ལེན་འཐབ་་ཚུགས་དགོ 

ག༽སྲོབ་ཁང་མཁོ་ཆས། སྲོབ་ཁང་མཁོ་ཆས་༣་སབ་ཚུགས་དགོ 
ང༽་གནམ་གཤིས། གནམ་གཤིས་༢་སབ་ཚུགས་དགོ 
ཅ༽་གྱོན་ཆས།་ གྱོན་ཆས་༣་སབ་ཚུགས་དགོ 

 
ཆ༽་ཚྲོས་གཞི། ཚྲོས་གཞི་༤་སབ་ཚུགས་དགོ 

དྲོན་ཚན།ཁ་བཟང་། 
ལས་དྲོན། 
 ཁ་བཟང་གི་ཚིག་སྐུ་གཟུགས་བཟང་པྲོ་ལགས།་བཀྲིན་ཆེ་ལགས།ལགས་སྲོ་ལགས།་ཚུ་ལག་

ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཁ་བཟང་གི་ཚིག་་ལག་ལེན་འཐབ་ནིའི་དྲོན་ལུ་་དཔེ་བཟང་གི་རྒྱབ་སྐྱོར་ཚུ་་སྲོབ་སྲོན་
འབད་ནི། 

 སྲོབ་དཔྲོན་གྱིས་་ཁ་བཟང་གི་ཚིག་་སྐུ་གཟུགས་བཟང་པྲོ་ལགས།བཀྲིན་ཆེ་ལགས།་ 
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ལ་སྲོགས་པ་ལྲོག་ཅི་ལྲོག་ཅི་་བརྗོད་སྒྲ་དགཔ་སྦེ་་སབ་ནི་གི་སྦྱང་བ་དང་་རྣམ་འགྱུར་གྱི་ཐྲོག་
ལས་འབད་དེ་སབ་བཅུག་ནི། 
 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་་ཁ་བཟང་གི་ཚིག་ཚུ་་ཕམ་དང་མི་སྡེ་ནང་ལུ་ལག་ལེན་འཐབ་ནི་གི་་

བརྩྲོན་ཤུགས་བསྐྱེད་དེ་སབ་བཅུག་ནི། 
 
དྲོན་ཚན།བསམ་འཆར་བརྗེ་སྲོར། 
ལས་དྲོན། 
 བསམ་འཆར་བརྗེ་སྲོར་གྱི་ཚིག་་ལེགས་ཤྲོམ་འབད་ཡྲོད་ལགས།་བཞེས་སྒོ་བཟའ་ཡི་ལགས།་

ཚུ་ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 
བསམ་འཆར་བརྗེ་སྲོར་གྱི་དྲོན་ལུ་་དྲི་བ་དྲི་ལན་འབད་ནི། 
དྲི་བ།་སྲོབ་ཁང་ནང་་སྲོབ་དཔྲོན་གཞན་འབྲོན་པ་ཅིན་་ཁྱེད་ཀྱིས་་ག་དེ་སྦེ་ཞུ་ནི? 
ལན།་ང་བཅས་ཀྱིས་་སྐུ་གཟུགས་བཟང་པྲོ་ཟེར་་ཞུ་ནི་ལགས།་ལ་སྲོགས་པ། 
 ས་གནས་གཞི་བཞག 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་་ཕྱི་ཁར་འཁྱིད་དེ་་ཁོང་ར་ཆ་རྲོགས་ནང་དྲོག་་གཅིག་གིས་གཅིག་ལུ་་དྲི་བ་དྲི་
ལན་འབད་བཅུག་ནི། 

 གློག་བརྙན། 
 སྲོབ་དཔྲོན་རང་དང་ཆ་རྲོགས་ཀྱིས་འབད་ཁ་བཟང་གི་ཚིག་ལག་ལེན་འཐབ་ཐྲོག་ལས་གློག་

བརྙན་ཐུང་ཀུ་བཟྲོ་སྟེ་བཀྲམ་སྤེལ་འབད་དེ་སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་ནི། 
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དྲོན་ཚན།་སྲོབ་ཁང་མཁོ་ཆས། 
ལས་དྲོན། 
 སྲོབ་ཁང་མཁོ་ཆས་༣་སབ་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 སྲོབ་ཁང་གི་་མཁོ་ཆས་མིང་ཚུ་སབ་བྱིན་ཏེ་་འདི་ཚུ་་ལྲོག་ཅི་ལྲོག་ཅི་་ལད་སྲོལ་རྐྱབ་སྟེ་
སབ་བཅུག་ནི། 

 འགྲེམས་སྲོན། 
 སྲོབ་ཁང་མཁོ་ཆས་ཚུ་་པར་དང་བཅསཔ་སྦེ་་སྲོབ་སྲོན་འབད་དེ་་བརྗོད་སྒྲ་བཅོ་ཁ་རྐྱབ་

སྟེ་ལྲོག་སབ་བཅུག་ནི། 
 
དྲོན་ཚན།་གནམ་གཤིས། 
ལས་དྲོན། 
 གནམ་གཤིས་༢་སབ་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 གནམ་གཤིས་ཀྱི་མིང་དང་པར་ཚུ་་སྲོབ་སྲོན་འབད་དེ་་འདི་ཚུ་་ལྲོག་ཅི་ལྲོག་ཅི་ལད་སྲོལ་
བརྐྱབ་བཅུག་ནི། 

 ས་གནས་གཞི་བཞག 
 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ཕྱི་ཁར་འཁྱིད་དེ་གནམ་གཤིས་དང་བསྟུན་པའི་ཚྲོར་བ་ཚུ་སབ་བཅུག་ནི། 

ཡྲོངས་འབྲེལ་མཁོ་ཆས། 
https://www.youtube.com/watch?v=z2nf6Tb9Fx4 
གནམ་གཤིས་ཀྱི་མིང་ཚུ་པར་གྱི་ཐྲོག་ལས་ལྷབ་ནི། 
 

https://www.youtube.com/watch?v=z2nf6Tb9Fx4
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དྲོན་ཚན།་གྱོན་ཆས། 
ལས་དྲོན། 
 གྱོན་ཆས་༣སབ་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 གྱོན་ཆས་ཀྱི་མིང་དང་པར་ཚུ་་སྲོབ་སྲོན་འབད་དེ་་འདི་ཚུ་་ལྲོག་ཅི་ལྲོག་ཅི་ལད་སྲོལ་
རྐྱབ་བཅུག་ནི། 

 འགྲེམས་སྲོན། 
 རང་གི་གཟུགས་ཁར་གྱོན་ཏེ་ཡྲོད་པའི་གྱོན་ཆས་ཚུ་གི་མིང་སྲོབ་སྲོན་འབད་དེ་སབ་བཅུག་

ནི། 
 

དྲོན་ཚན།་ཚྲོས་གཞི། 
ལས་དྲོན། 
 ཚྲོས་གཞི་༤་སབ་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 འགྲེམས་སྲོན། 

 སྲོབ་ཁང་མཁོ་ཆས་ཀྱི་ཚྲོས་གཞི་དག་པ་ཅིག་ལུ་གཞི་བཞག་སྟེ་་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི།་ 
 ས་གནས་གཞི་བཞག 
 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ཕྱི་ཁར་འཁྱིད་དེ་མཐའ་འཁོར་ལས་ཕར་མཐྲོང་པའི་ཚྲོས་གཞི་དག་པ་ཅིག་ངོས་

འཛིན་འབད་དེ་ཚྲོས་གཞི་གི་མིང་སབ་བཅུག་ནི། 
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དབྱེ་ཞིབ། 
དབྱེ་དཔྱད།(Checklists) 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་འྲོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡྲོད་པའི་དྲོན་ཚན་གྱི་ལས་དྲོན་ཚུ་གྲུབ་ཚུགས་མི་ཚུགས་
ལ་རྲོག་འབད་དེ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ 

ཀ༽་ཁ་བཟང་།་ 
ཁ༽་བསམ་འཆར་བརྗེ་སྲོར། 
ག༽སྲོབ་ཁང་མཁོ་ཆས། 
ང༽་གནམ་གཤིས། 
ཅ༽་གྱོན་ཆས།་ 
ཆ༽་ཚྲོས་གཞི། 

 ཡྲོངས་འབྲེལ་གུ་གཱལ་ཨེཔསི་་ལག་ལེན་འཐབ་ཐྲོག་ལས་་ཟིན་བྲིས་བཏབ་ཞིན་ན་་ཐྲོ་
བཀོད་བཞག་འབད་སྙན་ཞུ་འབད་དགོ 
 

ལྕོགས་གྲུབ།་༢་་་འབྲི་ནིའི་རིག་རྩལ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་་འབྲི་ཚུགས། 
དྲོན་ཚན། ལས་དྲོན། 
ཀ༽པི་སི་བཤེད་ཐངས། པི་སི་བཤེད་དེ་་འབྲི་ཚུགས་དགོ 
ཁ༽ཐིག་འཐེན་ཐངས། ཐིག་ག་དགའཝ་འཐེན་ཏེ་འབྲི་ཚུགས་དགོ 
ག༽་གསལ་བྱེད་ངོས་འཛིན། ཡིག་འབྲུ་གཅིག་གིས་དྲོན་དག་སྲོན་ཚུགས་པའི་་

གསལ་བྱེད་ཁ།་ང་།་ཆ།་ཇ།ཚུ་པར་གྱི་ཐྲོག་ལས་
ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ཚགས་པར་གུ་འབྲི་ཚུགས་དགོ། 

དྲན་གསྲོ།ཨ་ལྲོ་ལག་རྩལ་མེད་མི་ཚུ་་grip ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ 
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དྲོན་ཚན།པི་སི་བཤེད་ཐངས། 
ལས་དྲོན། 
 པི་སི་བཤེད་དེ་་འབྲི་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 པི་སི་བཤེད་ཐངས་ཀྱི་དཔེ་སྲོན་ཨ་ལྲོ་ཚུ་རེ་རེ་བཞིན་དུ་དང་འབྲེལ་བ་འཐབ་སྟེ་སྲོབ་སྲོན་
འབད་དེ་འབྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་བྱིན་ནི། 

དྲོན་ཚན།ཐིག་འཐེན་ཐངས། 
ལས་དྲོན། 
 ཐིག་ག་དགའཝ་འཐེན་ཏེ་འབྲི་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ཁོང་ར་གི་བྲི་དེབ་ནང་ག་དགའཝ་འབྲི་ནི་གི་དྲོན་ལས་འབྲི་ཐངས་ཀྱི་དཔེ་སྲོན་བང་
ཤིང་གི་ཐྲོག་ལུ་སྲོན་ཏེ་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བཅུག་ནི། 
https://www.youtube.com/watch?v=K2DRYYYyqLk 

ཀ་ཁ་ག་ང་།སྲོ་གླུའི་ཐྲོག 
 གློག་བརྙན་ཐུང་ཀུ། 

 པི་སི་བཤེད་ཐངས་དང་ཡི་གུ་འབྲི་ནི་སྦྱང་བ་ཐྲོབ་ནི་གི་དྲོན་ལས་བྲི་ཐངས་ཀྱི་དཔེ་སྲོན་གློག་
བརྙན་ཐུང་ཀུ་ལེ་ཤ་བཟྲོ་སྟེ་འགྲུལ་འཕྲིན་གྱི་ཐྲོག་ལས་བསྐྱལ་ཏེ་སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་ནི། 
 

དྲོན་ཚན།་གསལ་བྱེད་ངོས་འཛིན། 
ལས་དྲོན། 
 ཡིག་འབྲུ་གཅིག་གིས་དྲོན་དག་སྲོན་ཚུགས་པའི་་གསལ་བྱེད་ཁ།་ང་།་ཆ།་ཇ།ཚུ་པར་གྱི་ཐྲོག་

ལས་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ཚགས་པར་གུ་འབྲི་ཚུགས་དགོ། 

https://www.youtube.com/watch?v=K2DRYYYyqLk
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ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་པར་དང་གསལ་བྱེད་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་མཐུན་སྒྲིག་འབད་བཅུག་ནི། 
དབྱེ་ཞིབ། 
 དབྱེ་དཔྱད།(Checklists) 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་འྲོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡྲོད་པའི་དྲོན་ཚན་གྱི་ལས་དྲོན་ཚུ་གྲུབ་ཚུགས་མི་ཚུགས་ལ་
རྲོག་འབད་དེ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ 

ཀ༽པི་སི་བཤེད་ཐངས། 
ཁ༽ཐིག་འཐེན་ཐངས། 
ག༽་གསལ་བྱེད་ངོས་འཛིན། 

 ཡྲོངས་འབྲེལ་གུ་གཱལ་ཨེཔསི་་ལག་ལེན་འཐབ་ཐྲོག་ལས་་ཟིན་བྲིས་བཏབ་ཞིན་ན་་ཐྲོ་
བཀོད་བཞག་འབད་སྙན་ཞུ་འབད་དགོ 
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སྲོབ་རིམ་དང་པ། 
ལྕོགས་གྲུབ།་༡་ཉན་སབ་ཀྱི་རིག་རྩལ་ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས། 
དྲོན་ཚན། ལས་དྲོན། 
ཀ༽་ཁ་བཟང་།་ སྐུ་གཟུགས་བཟང་པྲོ་ལགས།་བཀྲིན་ཆེ་ལགས།་

ལགས་སྲོ་ལགས།ཚུ་ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ 

ཁ༽་བསམ་འཆར་བརྗེ་སྲོར། ག་དེ་སྦེ་བཞུགས་ཡྲོད་ལགས།་ལེགས་ཤྲོམ་འབད་
བཞུགས་ཡྲོད་ག་ལགས།ཟེར་བའི་ཚིག་ཚུ་ལག་ལེན་
འཐབ་སྟེ་བསྐྱར་ཞིབ་འབད་ཚུགས་དགོ 

ག༽་སྲོབ་ཁང་མཁོ་ཆས། སྲོབ་ཁང་མཁོ་ཆས་༥་སབ་ཚུགས་དགོ 

ང་༽་གནམ་གཤིས། གནམ་གཤིས་༥་སབ་ཚུགས་དགོ 

ཅ༽་གྱོན་ཆས།་ གྱོན་ཆས་༦སབ་ཚུགས་དགོ 

ཆ༽་ཚྲོས་གཞི། ཚྲོས་གཞི་༥་སབ་ཚུགས་དགོ 

དྲོན་ཚན།་ཁ་བཟང་། 
ལས་དྲོན། 
 སྐུ་གཟུགས་བཟང་པྲོ་ལགས།་བཀྲིན་ཆེ་ལགས།ལགས་སྲོ་ལགས་ཟེར་བའི་ཚིག་ཚུ་སབ་

ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 སྲོབ་དཔྲོན་གྱིས་་ཁ་བཟང་གི་ཚིག་་སྐུ་གཟུགས་བཟང་པྲོ་ལགས།་་བཀྲིན་ཆེ་ལགས་།་་་
ལ་སྲོགས་པ་ལྲོག་ཅི་ལྲོག་ཅི་་བརྗོད་སྒྲ་དགཔ་སྦེ་་སབ་ནི་གི་སྦྱང་བ་དང་་རྣམ་འགྱུར་གྱི་
ཐྲོག་ལས་་འབད་བཅུག་ནི། 
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 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་་ཁ་བཟང་གི་ཚིག་ཚུ་་ཕམ་དང་མི་སྡེ་ནང་ལུ་ལག་ལེན་འཐབ་ནི་གི་་བརྩྲོན་
ཤུགས་བསྐྱེད་དེ་སབ་བཅུག་ནི། 

 ཁ་བཟང་གི་ཚིག་་ལག་ལེན་འཐབ་ནི་ལུ་་དཔེ་བཟང་གི་རྒྱབ་སྐྱོར་བྱིན་ཏེ་་སབ་བཅུག་ནི། 
 

དྲོན་ཚན།་བསམ་འཆར་བརྗེ་སྲོར། 
ལས་དྲོན། 
 ག་དེ་སྦེ་བཞུགས་ཡྲོད་ལགས།་ལེགས་ཤྲོམ་འབད་བཞུགས་ཡྲོད་ག་ལགས།ཟེར་བའི་ཚིག་ཚུ་

ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་བསྐྱར་ཞིབ་འབད་དེ་སབ་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 

 དཔེ་སྲོན། 
 བསམ་འཆར་བརྗེ་སྲོར་གྱི་དྲོན་ལུ་་དྲི་བ་དྲི་ལན་འབད་ནི། 

དྲི་བ།་སྲོབ་ཁང་ནང་་སྲོབ་དཔྲོན་གཞན་འབྲོན་པ་ཅིན་་ཁྱེད་ཀྱིས་་ག་དེ་སྦེ་ཞུ་ནི? 
ལན།་ང་བཅས་ཀྱིས་་སྐུ་གཟུགས་བཟང་པྲོ་ལགས་ཟེར་་ཞུ་ནི་ལགས།་ལ་སྲོགས་པ། 
 ས་གནས་གཞི་བཞག 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་་ཕྱི་ཁར་འཁྱིད་དེ་་ཁོང་ར་ཆ་རྲོགས་ནང་དྲོག་་གཅིག་གིས་གཅིག་ལུ་་དྲི་བ་དྲི་
ལན་འབད་བཅུག་ནི། 

 གློག་བརྙན། 
སྲོབ་དཔྲོན་རང་དང་ཆ་རྲོགས་ཀྱིས་འབད་ཁ་བཟང་གི་ཚིག་ལག་ལེན་འཐབ་ཐྲོག་ལས་གློག་
བརྙན་ཐུང་ཀུ་བཟྲོ་སྟེ་བཀྲམ་སྤེལ་འབད་མི་ཚུ་སབ་བཅུག་ནི། 
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དྲོན་ཚན།་སྲོབ་ཁང་མཁོ་ཆས། 
ལས་དྲོན། 
 སྲོབ་ཁང་མཁོ་ཆས་༥་སབ་ཚུགས་དགོ་ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 སྲོབ་ཁང་གི་་མཁོ་ཆས་མིང༥་དེམ་ཅིག་སབ་བྱིན་ཏེ་་འདི་ཚུ་་ལྲོག་ཅི་ལྲོག་ཅི་་ལད་སྲོལ་
རྐྱབ་ཏེ་སབ་བཅུག་ནི། 

 ས་གནས་གཞི་བཞག 
 ཨ་ལྲོ་ཚུ་སྲོབ་གྲྭའི་མཛྲོད་ཁང་ནང་འཁྱིད་དེ་སྲོབ་ཁང་མཁོ་ཆས་མ་འདྲཝ་ཚུ་ལ་རྲོག་འབད་དེ་

སབ་བཅུག་ནི 

 
དྲོན་ཚན།་གནམ་གཤིས། 
ལས་དྲོན། 
 གནམ་གཤིས་༥་སབ་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 
 གནམ་གཤིས་ཀྱི་མིང་དང་པར་ཚུ་་སྲོབ་སྲོན་འབད་དེ་་འདི་ཚུ་ལྲོག་ཅི་ལྲོག་ཅི་ལད་སྲོལ་

རྐྱབ་ཏེ་སབ་བཅུག་ནི། 
 ས་གནས་གཞི་བཞག 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ཕྱི་ཁར་འཁྱིད་དེ་གནམ་གཤིས་དང་བསྟུན་པའི་ཚྲོར་བ་ཚུ་སྲོབ་དཔྲོན་དང་འབྲེལ་བ་
འཐབ་སྟེ་རིག་པ་བརྗེ་སྲོར་འབད་དེ་སབ་བཅུག་ནི། 

ཡྲོངས་འབྲེལ་མཁོ་ཆས། 
https://www.youtube.com/watch?v=PE-1ud7YwXYའགྲེལ་བཤད།གནམ་གཤིས་
གློག་བརྙན། 

https://www.youtube.com/watch?v=PE-1ud7YwXY
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དྲོན་ཚན།་གྱོན་ཆས། 
ལས་དྲོན། 
 གྱོན་ཆས་༦སབ་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 གྱོན་ཆས་ཀྱི་མིང་དང་པར་ཚུ་་སྲོབ་སྲོན་འབད་དེ་་འདི་ཚུ་་ལྲོག་ཅི་ལྲོག་ཅི་ལད་སྲོལ་རྐྱབ་
བཅུག་ནི། 

 འགྲེམས་སྲོན། 
 ཆ་རྲོགས་དང་སྲོབ་དཔྲོན་གྱི་གཟུགས་ཁར་གྱོན་ཏེ་ཡྲོད་པའི་གྱོན་ཆས་ཚུ་གི་མིང་སྲོབ་སྲོན་

འབད་དེ་སབ་བཅུག་ནི། 
 
དྲོན་ཚན།་ཚྲོས་གཞི། 
ལས་དྲོན། 
 ཚྲོས་གཞི་༥་སབ་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 འགྲེམས་སྲོན། 

 ཚྲོད་བསྲེ་དང་ཤིང་འབྲས་ངོ་མ་དག་པ་ཅིག་འབག་འྲོངསྟེ་ཚྲོས་གཞི་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི།་ 
 ས་གནས་གཞི་བཞག 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་སྲོབ་གྲྭའི་ཡིག་ཚང་ནང་ལས་ཕར་འཁྱིད་དེ་ཁོང་གིས་མཐྲོང་པའི་ཚྲོས་གཞི་དག་པ་
ཅིག་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་མིང་སབ་བཅུག་ནི། 

དབྱེ་ཞིབ། 
 དབྱེ་དཔྱད།(Checklists) 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་འྲོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡྲོད་པའི་དྲོན་ཚན་གྱི་ལས་དྲོན་ཚུ་གྲུབ་ཚུགས་མི་ཚུགས་ལ་
རྲོག་འབད་དེ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ 
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ཀ༽་ཁ་བཟང་།་ 
ཁ༽་བསམ་འཆར་བརྗེ་སྲོར། 
ག༽སྲོབ་ཁང་མཁོ་ཆས། 
ང༽་གནམ་གཤིས། 
ཅ༽་གྱོན་ཆས།་ 
ཆ༽་ཚྲོས་གཞི། 

 ཡྲོངས་འབྲེལ་གུ་གཱལ་ཨེཔསི་་ལག་ལེན་འཐབ་ཐྲོག་ལས་་ཟིན་བྲིས་བཏབ་ཞིན་ན་་ཐྲོ་
བཀོད་བཞག་འབད་་སྙན་ཞུ་འབད་དགོ 
 

ལྕོགས་གྲུབ།་༢་ལྷག་ནིའི་རིག་རྩལ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་་ལྷག་ཚུགས། 
དྲོན་ཚན། ལས་དྲོན། 
ཀ༽གསལ་བྱེད་དག་པ་ཅིག།  ཁ།་ང་།་ཆ།་ཇ།་ཉ།་བ།་་ཝ།ཚུ་ལྷག་སྟེ་

གསལ་བྱེད་དང་་པར་འབྲི་ཚུགས་དགོ 

དྲོན་ཚན།་གསལ་བྱེད་དག་པ་ཅིག། 

ལས་དྲོན། 
 ཁ།་ང་།་ཆ།་ཇ།་ཉ།་བ།་་ཝ།ཚུ་ལྷག་སྟེ་་གསལ་བྱེད་དང་་པར་འབྲི་ཚུགས་དགོ 

ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་པར་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་མིང་ལྷག་བཅུག་ནི། 
 པར་དང་མིང་ལྷག་སྟེ་ཆ་བསྒྲིག་བཅུག་ནི། 

ཡྲོངས་འབྲེལ་མཁོ་ཆས། 
https://www.youtube.com/watch?v=oqV9qd2MLl8 

https://www.youtube.com/watch?v=oqV9qd2MLl8
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གསལ་བྱེད་སུམ་ཅུ་ངོས་འཛིན། 
དབྱེ་ཞིབ། 
དབྱེ་དཔྱད།(Checklists) 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་འྲོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡྲོད་པའི་དྲོན་ཚན་གྱི་ལས་དྲོན་ཚུ་གྲུབ་ཚུགས་མི་ཚུགས་ལ་
རྲོག་འབད་དེ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ 
ཀ༽གསལ་བྱེད་དག་པ་ཅིག། 

ཡྲོངས་འབྲེལ་གུ་གཱལ་ཨེཔསི་་ལག་ལེན་འཐབ་ཐྲོག་ལས་་ཟིན་བྲིས་བཏབ་ཞིན་ན་་ཐྲོ་བཀོད་
བཞག་འབད་་སྙན་ཞུ་འབད་དགོ 

ལྕོགས་གྲུབ།་༣་འབྲི་ནིའི་རིག་རྩལ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་་འབྲི་ཚུགས། 
དྲོན་ཚན། ལས་དྲོན། 
ཀ༽གྱངས་ཁ་༡ལས་༥། གྱངས་ཁ་༡ལས་༥ཚུན་འབྲི་ཚུགས་དགོ 

 
 
 
 
 དགོ 

 
དྲོན་ཚན།་གྱངས་ཁ་༡ལས་༥། 
ལས་དྲོན། 
 གྱངས་ཁ་༡ལས་༥ཚུན་འབྲི་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་གྱངས་ཁ་༥ཚུན་འབྲི་ནི་གི་སྦྱང་བ་ཚགས་པར་གུ་འབྲི་བཅུག་ནི། 
 གྱངས་ཁ་༥ཚུན་འབྲི་ཐངས་ཀྱི་ལམ་ལུགས་གནམ་སྲོང་ནང་རྣམ་འགྱུར་སྲོན་ཐྲོག་ལས་འབྲི་

བཅུག་ནི། 
 གློག་བརྙན་ཐུང་ཀུ་སྦེ་བཟྲོ་སྟེ་འགྲུལ་འཕྲིན་ནང་བཏང་སྟེ་ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་ནི། 
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ཡྲོངས་འབྲེལ་མཁོ་ཆས། 
https://www.youtube.com/watch?v=lIUIWc6c3kc 
སྲོ་གླུའི་ཐྲོག་ལས་གྱངས་ཁ་ལྷབ་སྦྱང་། 

དབྱེ་ཞིབ། 
དབྱེ་དཔྱད།(Checklists) 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་འྲོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡྲོད་པའི་དྲོན་ཚན་གྱི་ལས་དྲོན་ཚུ་གྲུབ་ཚུགས་མི་ཚུགས་ལ་
རྲོག་འབད་དེ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ 

ཀ༽གྱངས་ཁ་༡ལས་༥། 
 ཡྲོངས་འབྲེལ་གུ་གཱལ་ཨེཔསི་་ལག་ལེན་འཐབ་ཐྲོག་ལས་་ཟིན་བྲིས་བཏབ་ཞིན་ན་་

ཐྲོ་བཀོད་བཞག་འབད་་སྙན་ཞུ་འབད་དགོ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=lIUIWc6c3kc
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སྲོབ་རིམ་་གཉིས་པ། 
ལྕོགས་གྲུབ།་༡་ཉན་སབ་ཀྱི་རིག་རྩལ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་་ཉན་སབ་འབད་ཚུགས། 
དྲོན་ཚན། ལས་དྲོན། 
ཀ༽་ཁ་བཟང་དང་བསམ་འཆར་བརྗེ་སྲོར།་ སྐུ་གཟུགས་བཟང་པྲོ་ལགས།་བཀྲིན་ཆེ་ལགས། 

ལགས་སྲོ་ལགས།ག་དེ་སྦེ་བཞུགས་ཡྲོད་ལགས།་
ལེགས་ཤྲོམ་འབད་བཞུགས་ཡྲོད་ག་ལགས།ག་ཏེ་
བྲོནམ་སྲོ་ལགས།་གསྲོལ་ཇ་བཞེས་ལགས།སྲོགས་ཁ་
བཟང་གི་ཚིག་མང་སུ་ཅིག་སབ་ཚུགས་དགོ 

ཁ༽་རེས་གཟའ་བདུན། མིག་དམར།་ལྷག་པ།་ཕུར་བུ།་པ་སངས།་སྤེན་པ།་
ཉིམ།་ཟླ་བ།་ཟེར་གཟའ་བདུན་ཚུ་་སབ་ཚུགས་དགོ 

ག༽་བཟའ་ཚང་། བཟའ་ཚང་༦་གི་མིང་སབ་ཚུགས་དགོ 
ང༽་ཤིང་འབྲས། ཤིང་འབྲས་༣་གྱི་མིང་སབ་ཚུགས་དགོ 
ཅ༽་ཚྲོད་བསྲེ། ཚྲོད་བསྲེ་༣་གྱི་མིང་་སབ་ཚུགས་དགོ 
ཆ༽་གྱོན་ཆས། གྱོན་ཆས་༨་གི་མིང་སབ་ཚུགས་དགོ 
ཇ༽་ཚྲོས་གཞི་་ ཚྲོས་གཞི་་༨་ཀྱི་མིང་སབ་ཚུགས་དགོ 

ཉ༽་སྲོབ་ཁང་གི་་སྒྲིག་གཞི། སྲོབ་ཁང་གི་་སྒྲིག་གཞི་༣་ཧ་གོ་ཚུགས་དགོ 
 
དྲོན་ཚན།་ཁ་བཟང་། 
ལས་དྲོན།་ 
 སྐུ་གཟུགས་བཟང་པྲོ་ལགས།་བཀྲིན་ཆེ་ལགས།ལགས་སྲོ་ལགས།ག་དེ་སྦེ་བཞུགས་ཡྲོད་ལགས།་

ལེགས་ཤྲོམ་འབད་བཞུགས་ཡྲོད་ག་ལགས།ག་ཏེ་བྲོནམ་སྲོ་ལགས།་གསྲོལ་ཇ་བཞེས་ལགས་
སྲོགས་ཁ་བཟང་གི་ཚིག་མང་སུ་ཅིག་སབ་ཚུགས་དགོ 
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ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 སྲོབ་དཔྲོན་གྱིས་་ཁ་བཟང་གི་ཚིག་་སྐུ་གཟུགས་བཟང་པྲོ་ལགས།་བཀྲིན་ཆེ་ལགས་།་་ལ་
སྲོགས་པ་སབ་ཤེས་པའི་ཁར་་ཚིག་མ་འདྲཝ་གསརཔ་ཚུ་་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་་ལྲོག་ཅི་
ལྲོག་ཅི་་བརྗོད་སྒྲ་དགཔ་སྦེ་སབ་ནི་གི་སྦྱང་བ་རྣམ་འགྱུར་གྱི་ཐྲོག་ལས་་འབད་བཅུག་ནི། 

 ས་གནས་གཞི་བཞག 
 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་་ཁ་བཟང་གི་ཚིག་ཚུ་་ཕམ་དང་མི་སྡེ་་སྲོབ་དཔྲོན་དང་ཆ་རྲོགས་ཚུ་དང་་་་་ 

་་་་གཅིག་ཁར་་ལག་ལེན་འཐབ་ནི་གི་་བརྩྲོན་ཤུགས་བསྐྱེད་དེ་སབ་བཅུག་ནི། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཁ་བཟང་གི་ཚིག་་ལག་ལེན་འཐབ་ནི་ལུ་་དཔེ་བཟང་གི་་རྒྱབ་སྐྱོར་ཚུ་་བྱིན་ནི། 
དྲི་བ།་སྲོབ་ཁང་ནང་་མགྱོནམ་ཚུ་་འབྲོན་པ་ཅིན་་ཁྱེད་ཀྱིས་་ག་དེ་སྦེ་ཞུ་ནི? 
ལན།་ང་བཅས་ཀྱིས་་སྐུ་གཟུགས་བཟང་པྲོ་ཟེར་་ཞུ་ནི་ལགས། 

 ས་གནས་གཞི་བཞག 
 ཨ་ལྲོ་ཚུ་་ཕྱི་ཁར་འཁྱིད་དེ་་ཁོང་ར་ཆ་རྲོགས་ནང་དྲོག་་གཅིག་གིས་གཅིག་ལུ་་བསམ་

འཆར་བརྗེ་སྲོར་འབད་བཅུག་ནི། 
 

དྲོན་ཚན།་རེས་གཟའ་བདུན། 
ལས་དྲོན།་ 
 མིག་དམར།་ལྷག་པ།་ཕུར་བུ།་པ་སངས།་སྤེན་པ།་ཉི་མ།་ཟླ་བ།་ཟེར་གཟའ་བདུན་ཚུ་་

སབ་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 འགྲེམས་སྲོན། 

 གཟའ་བདུན་གྱི་སྲོབ་སྲོན་་ཡྲོངས་འབྲེལ་ཐྲོག་ལས་་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་སྲོན་ནི། 
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 དཔེ་སྲོན། 
 སྲོབ་དཔྲོན་གྱིས་་གཟའ་བདུན་ཧེ་མ་སབ་ཅི་རང་་ལད་སྲོལ་རྐྱབ་བཅུག་ནི། 
 གཟའ་བདུན་ཤྲོག་ཁྲམ་ནང་བྲིས་ཏེ་་དྲྲོ་པ་ཨ་རག་རང་་སབ་ནི་གི་སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་ནི། 

ཡྲོངས་འབྲེལ་མཁོ་ཆས། 
http://www.elibrarybhutan.com/search/default/viewbook?fileid=MzQyM
g==&hash=d0ff0f035131c132809d39f5ec8e7c1e4e43d454 
Let's Learn Dzongkha (DAYS) | Nursery Rhyme - YouTube 
གཟའ་བདུན་གྱི་མིང་་སྲོ་གླུའི་ཐྲོག་ལས་་ཞབས་ཁྲ།( ཨིང་སྐད་དང་རྲོང་ཁ།) 
 
དྲོན་་ཚན།་བཟའ་ཚང་། 
ལས་དྲོན། 
 བཟའ་ཚང་༦་གི་མིང་སབ་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 བཟའ་ཚང་གི་པར་ཐྲོག་ལས་་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
 ས་གནས་གཞི་བཞག 

 སྲོབ་གྲྭ་གི་མཐའ་འཁོར་ལུ་ཡྲོད་པའི་་བཟའ་ཚང་ཅིག་ནང་་འཁྱིད་དེ་བཟའ་ཚང་་ངོ་སྲོད་
འབད་དེ་མིང་ཚུ་སབ་བཅུག་ནི། 

 དཔེ་སྲོན། 
 བཟའ་ཚང་ནང་མི་གི་མིང་་༦་དེམ་ཅིག་་ལྲོག་ཅི་ལྲོག་ཅི་་སབ་བཅུག་ནི། 

 
 
 
 

http://www.elibrarybhutan.com/search/default/viewbook?fileid=MzQyMg==&hash=d0ff0f035131c132809d39f5ec8e7c1e4e43d454
http://www.elibrarybhutan.com/search/default/viewbook?fileid=MzQyMg==&hash=d0ff0f035131c132809d39f5ec8e7c1e4e43d454
https://www.youtube.com/watch?v=32Yh2vH-Fd0
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དྲོན་ཚན།་ཤིང་འབྲས། 
ལས་དྲོན།་ 
 ཤིང་འབྲས་༣་གྱི་མིང་སབ་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 འགྲེམས་སྲོན། 

 སྲོབ་དཔྲོན་གྱིས་ཤིང་འབྲས་ངོ་མ་མ་འདྲཝ་༣དེམ་ཅིག་འབག་འྲོང་སྟེ་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
 ས་གནས་གཞི་བཞག། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་མཐའ་འཁོར་ལུ་འཁྱིད་དེ་དེ་ནང་ཡྲོད་པའི་ཤིང་འབྲས་ཀྱི་མིང་ཚུ་སབ་བཅུག་ནི། 

ཡྲོངས་འབྲེལམཁོ་ཆས། 
https://www.youtube.com/watch?v=dJ8UicBnxNQ 
ཤིང་འབྲས་ཀྱི་མིང་དང་པར་ཨིང་སྐད་དང་རྲོང་ཁ་གཅིག་ཁར་ཡྲོད་པའི་གློག་བརྙན། 
https://www.youtube.com/watch?v=bYrTdUZPMlg 
ཤིང་འབྲས་ཀྱི་མིང་པར་དང་གཅིག་ཁར་སབ་ནི། 
 
དྲོན་ཚན།་ཚྲོད་བསྲེ། 
ལས་དྲོན། 
 ཚྲོད་བསྲེ་༣་གྱི་མིང་་སབ་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 འགྲེམས་སྲོན། 

 སྲོབ་དཔྲོན་གྱིས་ཚྲོད་བསྲེ་ངོ་མ་མ་འདྲཝ་༣དེམ་ཅིག་འབག་འྲོང་སྟེ་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
 ས་གནས་གཞི་བཞག 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་མཐའ་འཁོར་ལུ་འཁྱིད་དེ་དེ་ནང་ཡྲོད་པའི་ཚྲོད་བསྲེ་གི་མིང་ཚུ་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་
སབ་བཅུག་ནི། 

https://www.youtube.com/watch?v=dJ8UicBnxNQ
https://www.youtube.com/watch?v=bYrTdUZPMlg


21 
 

ཡྲོངས་འབྲེལ་མཁོ་ཆས། 
https://www.youtube.com/watch?v=GbgPRPafTVw 
ཚྲོད་བསྲེ་གི་མིང་། 
དྲོན་ཚན།གྱོན་ཆས། 
ལས་དྲོན།་ 
 གྱོན་ཆས་༨་གི་མིང་སབ་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 སྲོབ་ཁང་ནང་ལས་ཨ་ལྲོ་བུ་གཅིག་དང་བུམྲོ་གཅིག་ལྷྲོང་ཞིནམ་ལས་ཁོང་གི་གཟུགས་ཁར་
ཡྲོད་པའི་གྱོན་ཆས་ཀྱི་སྐོར་ལས་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 

 དཔེ་སྲོན། 
 པར་གྱི་ཐྲོག་ལས་གྱོན་ཆས་ཀྱི་མིང་ཚུ་སབ་བཅུག་ནི། 

དྲོན་ཚན།་ཚྲོས་གཞི། 
ལས་དྲོན།་ 
 ཚྲོས་གཞི་་༨་ཀྱི་མིང་སབ་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 འགྲེམས་སྲོན། 

 ཚྲོས་གཞི་མ་འདྲཝ་སྦེ་ཡྲོད་པའི་ཅ་ལ་ངོ་མ་དང་ཚྲོན་སྨྱུག་༨དེམ་ཅིག་ལག་ལེན་འཐབ་ཐྲོག་
ལས་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 

 ས་གནས་གཞི་བཞག 
 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ཕྱི་ཁར་འཁྱིད་དེ་ཁོང་ར་གིས་མཐྲོང་མི་ཅ་ལ་ཚུ་ཚྲོས་གཞི་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་མིང་

སབ་བཅུག་ནི། 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=GbgPRPafTVw
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 འགྲེམས་སྲོན། 
 ཨ་ལྲོ་ཆ་སྦེ་ཁོང་ར་གཅིག་གིས་གཅིག་གི་གཟུགས་ཁར་ཡྲོད་པའི་གྱོན་ཆས་ཚུ་གི་ཚྲོས་གཞི་

ངོས་འཛིན་འབད་དེ་སབ་བཅུག་ནི། 

དྲོན་ཚན།་སྲོབ་ཁང་གི་་སྒྲིག་གཞི། 
ལས་དྲོན། 
 སྲོབ་ཁང་གི་་སྒྲིག་གཞི་༣་ཧ་གོ་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་སྲོབ་ཁང་ནང་འབད་ཆོགཔ་དང་མ་ཆོག་པའི་སྐོར་ལས་ཉིན་ལར་བཞིན་དུ་སབ་ནི། 
 སྲོབ་ཁང་གི་སྒྲིག་གཞི་པར་དང་ཡིག་གུ་ཐྲོག་ལས་སྲོབ་ཁང་ནང་སྦྱར་ཞིནམ་ལས་ཨ་རག་རང་

སབ་བྱིན་ཏེ་འདི་ཁར་ཤུམས་ཚུད་སབ་བཅུག་ནི། 

དབྱེ་ཞིབ། 
དབྱེ་ཚད། 
 སྐད་ཡིག་ལག་ལེན་འཐབ་མི་འཐབ་ལ་རྲོག 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་འྲོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡྲོད་པའི་དྲོན་ཚན་གྱི་ལས་དྲོན་ཚུ་གྲུབ་ཚུགས་མི་ཚུགས་ལ་
རྲོག་འབད་དེ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ 

ཀ༽་ཁ་བཟང་༧།་ 
ཁ༽རེས་གཟའ་བདུན། 
ག༽བཟའ་ཚང་། 
ང༽ཤིང་འབྲས། 
ཅ༽ཚྲོད་བསྲེ། 
ཆ༽གྱོན་ཆས། 
ཉ༽སྲོབ་ཁང་གི་་སྒྲིག་གཞི། 
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ཇ༽ཚྲོས་གཞི།་ 
 ཡྲོངས་འབྲེལ་གུ་གཱལ་ཨེཔསི་་ལག་ལེན་འཐབ་ཐྲོག་ལས་་ཟིན་བྲིས་བཏབ་ཞིན་ན་་ཐྲོ་

བཀོད་བཞག་འབད་སྙན་ཞུ་འབད་དགོ 
 
ལྕོགས་གྲུབ།་་༢་ལྷག་ནིའི་རིག་རྩལ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་་ལྷག་ཚུགས། 
དྲོན་ཚན། ལས་དྲོན། 
གསལ་བྱེད། 
 
 
 
གྱངས་ཁ། 
 

གསལ་བྱེད་་༣༠་ལས་གསལ་བྱེད་༡༢་ངོས་འཛིན་
འབད་དེ་་ལྷག་ཚུགས་དགོ 
ཁ།་ང་།་ཆ།་ཇ།་ཉ།་བ།་ཝ།་ཡ།་ར།་ལ།་ཤ།་
ས། 
གྱངས་ཁ་༡ལས་༡༠་ཚུན་ལྷག་ཚུགས་དགོ་ 

དྲོན་ཚན། གསལ་བྱེད། 

ལས་དྲོན།་ 

 གསལ་བྱེད་་༣༠་ལས་གསལ་བྱེད་༡༢་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་་ལྷག་ཚུགས་དགོ 
་་་་་་་་་་་ཁ།་ང་་།་ཆ།་ཇ།་ཉ།་བ།་ཝ།་ཡ།་ར།་ལ།་ཤ།་ས། 
ཐབས་ལམ། 

 དཔེ་སྲོན། 
 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་་གསལ་བྱེད་རྐྱང་པ་གིས་་དྲོན་དག་སྲོན་ཚུགས་པའི་་མིང་དང་པར་ཚུ་སྲོབ་སྲོན་

འབད་ནི། 
 གསལ་བྱེདཚུ་་ཤྲོག་ཐང་ནང་སྦེ་་ལྷག་ནི་གི་སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་ནི། 
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དྲོན་ཚན། གྱངས་ཁ། 

ལས་དྲོན།་ 

 གྱངས་ཁ་༡ལས་༡༠་ཚུན་ལྷག་ཚུགས་དགོ 
 

 

ཐབས་ལམ། 

 དཔེ་སྲོན། 
 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་གྱངས་ཁ་་༡ལས་༡༠་ཚུན་་སྲོབ་དཔྲོན་གྱི་ལད་སྲོལ་རྐྱབ་སྟེ་་ལྷག་བཅུག་ནི། 
 ཨ་ལྲོ་ཁོང་ར་གི་་རྐངམ་དང་ལགཔ་གི་་མཛུབ་མྲོ་གྱངས་ཁ་རྐྱབ་བཅུག་ནི། 

དབྱེ་ཞིབ། 

དབྱེ་ཚད།(Rubric) 

སྐད་ཡིག་ལག་ལེན་འཐབ་མི་འཐབ་ལ་རྲོག 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་འྲོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡྲོད་པའི་དྲོན་ཚན་གྱི་ལས་དྲོན་འདི་གྲུབ་ཚུགས་མི་ཚུགས་ལ་རྲོག་
འབད་དེ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ 

ཀ༽་གསལ་བྱེད། 

ཁ༽ གྱངས་ཁ། 

 ཡྲོངས་འབྲེལ་གུ་གཱལ་ཨེཔསི་་ལག་ལེན་འཐབ་ཐྲོག་ལས་་ཟིན་བྲིས་བཏབ་ཞིན་ན་་ཐྲོ་
བཀོད་བཞག་འབད་སྙན་ཞུ་འབད་དགོ 



25 
 

ལྕོགས་གྲུབ།་་༣་འབྲི་ནིའི་རིག་རྩལ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་་འབྲི་ཚུགས། 
དྲོན་ཚན། ལས་དྲོན། 
ཀ༽་གསལ་བྱེད་་༣༠་ཀ་ལས་ཉ་ཚུན།་ 
 
དབངས་བཞི། 
 
གྱངས་ཁ་༦ལས་༡༠། 

གསལ་བྱེད་ཀ་ཁ་ག་ང་།ཅ་ཆ་ཇ་ཉ།་ཚུན་འབྲི་ཚུགས་
དགོ།་་ 

དབངས་བཞི།་འབྲི་ཚུགས་དགོ 

གྱངས་ཁ་༦་ལས་་༡༠་ཚུན་འབྲི་ཚུགས་དགོ 
དྲོན་ཚན།་གསལ་བྱེད་ཀ་ལས་ཉ་ཚུན་་དང་གྱངས་ཁ་༡ལས་༡༠ཚུན། 

ལས་དྲོན།་ 

 གསལ་བྱེད་ཀ་ཁ་ག་ང་།ཅ་ཆ་ཇ་ཉ།་དབངས་བཞི།་གྱངས་ཁ་༡༠ཚུན་འབྲི་ཚུགས་དགོ།་་ 

ཐབས་ལམ། 

 དཔེ་སྲོན། 
 སྲོབ་དཔྲོན་གྱིས་གསལ་བྱེད་ཀ་ལས་ཉ་་ཚུན་དང་་དབངས་བཞི་ཉིན་ལར་བཞིན་དུ་་གོ་

བཤའ་རྐྱབ་སྟེ་་་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
 གསལ་བྱེད་ལུ་བལ་སྟེ་པར་ཚུ་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བཅུག་ནི། 

 འགྲེམས་སྲོན། 
 ཅ་ལ་ངོ་མ་སྲོན་ཏེ་གྱངས་ཁ་འབྲི་བཅུག་ནི། 

ཡྲོངས་འབྲེལ་མཁོ་ཆས། 
https://www.youtube.com/watch?v=BVbgHfu7yv4 
གསལ་བྱེད་ཀ་ལས་ཉ་ཚུན་འབྲི་ཐངས། 
https://www.youtube.com/watch?v=4GvQ1V4ysJw 

https://www.youtube.com/watch?v=BVbgHfu7yv4
https://www.youtube.com/watch?v=4GvQ1V4ysJw
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གསལ་བྱེད་ངོས་འཛིན་གྱི་ཞབས་ཁྲ། 
https://www.youtube.com/watch?v=lAkWc3dCRc4 
གྱངས་ཁ་སབ་ནི། 

དབྱེ་ཞིབ། 

དབྱེ་དཔྱད། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་འྲོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡྲོད་པའི་དྲོན་ཚན་གྱི་ལས་དྲོན་ཚུ་གྲུབ་ཚུགས་མི་ཚུགས་ལ་
རྲོག་འབད་དེ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ 

་་ཀ༽་གསལ་བྱེད་་༣༠་ཀ་ལས་ཉ་ཚུན།་ 

་་་་་དབངས་བཞི། 

་གྱངས་ཁ་༦ལས་༡༠། 

ཡྲོངས་འབྲེལ་གུ་གཱལ་ཨེཔསི་་ལག་ལེན་འཐབ་ཐྲོག་ལས་་ཟིན་བྲིས་བཏབ་ཞིན་ན་་ཐྲོ་བཀོད་བཞག་
འབད་སྙན་ཞུ་འབད་དགོ 
 

  

https://www.youtube.com/watch?v=lAkWc3dCRc4
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སྲོབ་རིམ་་གསུམ་པ། 
ལྕོགས་གྲུབ།་་༡་ཉན་སབ་ཀྱི་རིག་རྩལ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་་ཉན་སབ་འབད་ཚུགས། 
དྲོན་ཚན། ལས་དྲོན། 
ཀ༽་ཁ་བཟང།་ སྐུ་གཟུགས་བཟང་པྲོ་ལགས།་བཀྲིན་ཆེ་ལགས། 

ལགས་སྲོ་ལགས།ལེགས་ཤྲོམ་འབད་བཞུགས་ཡྲོད་ག་
ལགས།ག་ཏེ་བྲོནམ་སྲོ་ལགས།་གསྲོལ་ཇ་བཞེས་ལགས།་
ནཱ་བྲོན་ལགས།་ཕར་འབྲོན་ལགས།་ལ་སྲོགས་་ལྲོ་ཧེ་
མམ་ལས་་མ་འདྲཝ་དང་་མང་སུ་སྦེ་ཤེས་ཚུགས་དགོ 

ཁ༽་རེས་གཟའ་བདུན། མིག་དམར།་ལྷག་པ།་ཕུར་བུ།་པ་སངས།་སྤེན་པ།་ཉི་
མ།་ཟླ་བ་ཚུན་་ལྲོ་ཧེ་མམ་གྱི་བསྐྱར་ཞིབ་བཟུམ་ཅིག་སྦེ་་
སྦྱང་བ་འབད་་སབ་ཚུགས་དགོ 

ག༽་བཟའ་ཚང་། 
 

བཟའ་ཚང་་ནང་མི་ནང་་ཡྲོད་མི་གི་མིང་དང་་གཞན་ཡང་་
མི་གཞན་གྱི་་བཟའ་ཚང་ནང་མི་གི་སྐོར་ལས་་སབ་
ཚུགས་དགོ 

ང༽་ཤིང་འབྲས། སྲོབ་རིམ་གཉིས་པ་ནང་ལྷབ་མི་གི་་ཤིང་འབྲས་མིང་ཚུ་
ལས་་ཐེབས་མ་འདྲཝ་དག་པ་ཅིག་ཤེས་ཚུགས་དགོ 

ཅ༽་ཚྲོད་བསྲེ། སྲོབ་རིམ་གཉིས་པ་ནང་ལྷབ་མི་གི་་ཚྲོད་བསྲེ་མིང་ཚུ་ལས་་
ཐེབས་མ་འདྲཝ་དག་པ་ཅིག་ཤེས་ཚུགས་དགོ 

ཆ༽་གྱོན་ཆས། གྱོན་ཆས་མ་འདྲཝ་་༡༡་དེམ་ཅིག་གི་མིང་སབ་་ངོས་
འཛིན་འབད་ཚུགས་དགོ 

ཇ༽་ཚྲོས་གཞི།་ 
 

ཚྲོས་གཞི་གི་མིང་་དཀརཔྲོ་་གནགཔྲོ་གིས་མ་དྲོ་བར་་
གཞན་ཡང་་ཚྲོས་གཞི་སྲོ་སྲོ་ཚུ་་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་་
འདི་ཚུ་གི་མིང་སབ་ཚུགས་དགོ 
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ཉ༽སྲོབ་ཁང་གི་་སྒྲིག་གཞི། 
 

སྲོབ་ཁང་གི་་སྒྲིག་གཞི།འབད་ཆོགཔ།མ་ཆོགཔ་ཚུ་་ཧ་གོ་
སྟེ་་སྲོབ་ཁང་གི་སྒྲིག་ཚུལ་བཞིན་དུ་་བརྒྱུག་ཚུགས་དགོ 

དྲོན་ཚ།་ཁ་བཟང་། 
ལས་དྲོན། 
 སྐུ་གཟུགས་བཟང་པྲོ་ལགས།་བཀྲིན་ཆེ་ལགས།་ལགས་སྲོ་ལགས།ལེགས་ཤྲོམ་འབད་

བཞུགས་ཡྲོད་ག་ལགས།་ག་ཏེ་བྲོནམ་སྲོ་ལགས།་གསྲོལ་ཇ་བཞེས་ལགས།་ནཱ་བྲོན་ལགས།་
ཕར་བྲོན་ལགས།་ལ་སྲོགས་་ལྲོ་ཧེ་མམ་ལས་་མ་འདྲཝ་དང་་མང་སུ་སྦེ་་ཤེས་ཚུགས་དགོ 

ཐབས་ལམ། 

 དཔེ་སྲོན། 
 སྲོབ་དཔྲོན་གྱིས་་ཁ་བཟང་གི་ཚིག་་སྐུ་གཟུགས་བཟང་པྲོ་ལགས།་་བཀྲིན་ཆེ་ལགས་།་་་་

ལ་སྲོགས་སབ་ཤེས་པའི་ཁར་་ཚིག་མ་འདྲཝ་གསརཔ་ཚུ་་་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་་ལྲོག་ཅི་
ལྲོག་ཅི་་་བརྗོད་སྒྲ་དག་པ་སྦེ་་་སབ་ནི་གི་སྦྱང་བ་དང་་དུས་རྒྱུན་དུ་་ལག་ལེན་འཐབ་
བཅུག་ནི། 

 ས་གནས་གཞི་བཞག 
 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་་ཁ་བཟང་གི་ཚིག་ཚུ་་ཕམ་དང་མི་སྡེ་་སྲོབ་དཔྲོན་དང་ཆ་རྲོགས་ཚུ་དང་་

གཅིག་ཁར་་ལག་ལེན་འཐབ་ནི་གི་་བརྩྲོན་ཤུགས་བསྐྱེད་བཅུག་པའི་ཁར་་་ཕད་ཕད་ཁྲོམ་
ཁར་ལས་ཕར་ཡང་འགྱོ་སྟེ་་་ཚྲོང་པ་ལ་སྲོགས་པ་་མི་གཞན་ཚུ་དང་འབྲེལ་བ་་འབད་ནི་གི་་
བྲོ་སྲོབས་བྱིན་ཏེ་སབ་བཅུག་ནི།་ 

 དཔེ་སྲོན། 
 ཁ་བཟང་གི་ཚིག་་ལག་ལེན་འཐབ་ནི་ལུ་་དཔེ་བཟང་གི་་རྒྱབ་སྐྱོར་ཚུ་་བྱིན་ཏེ་སབ་བཅུག་

ནི། 
དྲི་བ།་ཁྱེད་ཀྱིས་ཆ་རྲོགས་ཚུ་ལས་་ཅ་ལ་རེ་ལེན་དགོ་པ་ཅིན་ག་དེ་སྦེ་སབ་ནི་ལ་སྲོགས་ཀྱི་་
དྲི་བ་ལེ་ཤ་དྲི་ནི། 
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དྲོན་ཚན།རེས་གཟའ་བདུན། 
ལས་དྲོན། 
 མིག་དམར།་ལྷག་པ།་ཕུར་བུ།་པ་སངས།་སྤེན་པ།་ཉི་མ།་ཟླ་བ་ཚུན་་་་ལྲོ་ཧེ་མམ་གྱི་

བསྐྱར་ཞིབ་བཟུམ་ཅིག་སྦེ་་སྦྱང་བ་འབད་་སབ་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 འགྲེམས་སྲོན། 

 གཟའ་བདུན་གྱི་སྲོབ་སྲོན་་ཡྲོངས་འབྲེལ་ཐྲོག་ལས་དང་་སྲོ་གླུ་ནང་ལས་་ལག་ལེན་འཐབ་
སྟེ་སྲོན་ནི། 

 དཔེ་སྲོན། 
 སྲོབ་དཔྲོན་གྱིས་་གཟའ་བདུན་ཧེ་མ་སབ་ཅི་རང་་ལད་སྲོལ་རྐྱབ་བཅུག་ནི་དང་་་ཉིན་ལར་

བཞིན་དུ་་གཟའ་ག་ཅི་ཨིན་ན་དྲི་སྟེ་སེམས་ཁར་བཞག་སྟེ་སབ་བཅུག་ནི། 
 གཟའ་བདུན་ཤྲོག་ཁྲམ་ནང་དཔྱང་སྟེ་་དྲྲོ་པ་ཨ་རག་ར་གཅིག་གིས་གཅིག་ལུ་དྲི་སྟེ་སབ་

བཅུག་ནི། 

ཡྲོངས་འབྲེལ་མཁོ་ཆས། 
http://www.elibrarybhutan.com/search/default/viewbook?fileid=MzQyM
g==&hash=d0ff0f035131c132809d39f5ec8e7c1e4e43d454 
Let's Learn Dzongkha (DAYS) | Nursery Rhyme - YouTube 
གཟའ་བདུན་གྱི་མིང་་སྲོ་གླུའི་ཐྲོག་ལས་་ཞབས་ཁྲ།( ཨིང་སྐད་དང་རྲོང་ཁ།) 
 
དྲོན་ཚན།་བཟའ་ཚང་། 
ལས་དྲོན། 
 བཟའ་ཚང་་ནང་མི་ནང་་ཡྲོད་མི་གི་མིང་དང་་གཞན་ཡང་་མི་གཞན་གྱི་་བཟའ་ཚང་ནང་

མི་གི་སྐོར་ལས་་སབ་ཚུགས་དགོ 

http://www.elibrarybhutan.com/search/default/viewbook?fileid=MzQyMg==&hash=d0ff0f035131c132809d39f5ec8e7c1e4e43d454
http://www.elibrarybhutan.com/search/default/viewbook?fileid=MzQyMg==&hash=d0ff0f035131c132809d39f5ec8e7c1e4e43d454
https://www.youtube.com/watch?v=32Yh2vH-Fd0
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ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 བཟའ་ཚང་གི་ཤྲོག་ཐང་་ལག་ལེན་འཐབ་ཐྲོག་ལས་་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
 ས་གནས་གཞི་བཞག 

 སྲོབ་གྲྭ་གི་མཐའ་འཁོར་ལུ་ཡྲོད་པའི་་བཟའ་ཚང་ཅིག་ནང་་འཁྱིད་དེ་བཟའ་ཚང་་ངོ་སྲོད་
འབད་དེ་སབ་བཅུག་ནི། 

 ཨ་ལྲོ་ཁོང་ར་གི་བཟའ་ཚང་་ནང་མི་སྐོར་ལས་་སབ་བཅུག་སྟེ་་འདི་ནང་ཧེང་བཀལ་སབ་
བྱིན་ཏེ་ལད་སྲོལ་རྐྱབ་བཅུག་ནི། 

དྲོན་ཚན།་ཤིང་འབྲས། 
ལས་དྲོན།་་ 
 སྲོབ་རིམ་གཉིས་པ་ནང་ལྷབ་མི་གི་་ཤིང་འབྲས་མིང་ཚུ་ལས་་ཐེབས་མ་འདྲཝ་དག་པ་ཅིག་

ཤེས་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 འགྲེམས་སྲོན། 

 སྲོབ་དཔྲོན་གྱིས་ཤིང་འབྲས་ངོ་མ་མ་འདྲཝ་དག་པ་ཅིག་འབག་འྲོང་སྟེ་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
 ས་གནས་གཞི་བཞག 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་མཐའ་འཁོར་ལུ་འཁྱིད་དེ་དེ་ནང་ལས་ཕར་ཡྲོད་པའི་ཤིང་འབྲས་ཚུ་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་
འདི་ཚུ་གི་མིང་སབ་བཅུག་ནི། 

ཡྲོངས་འབྲེལམཁོ་ཆས། 
https://www.youtube.com/watch?v=dJ8UicBnxNQ 
ཤིང་འབྲས་ཀྱི་མིང་དང་པར་ཨིང་སྐད་དང་རྲོང་ཁ་གཅིག་ཁར་ཡྲོད་པའི་གློག་བརྙན། 
https://www.youtube.com/watch?v=bYrTdUZPMlg 
ཤིང་འབྲས་ཀྱི་མིང་པར་དང་གཅིག་ཁར་སབ་ནི། 

https://www.youtube.com/watch?v=dJ8UicBnxNQ
https://www.youtube.com/watch?v=bYrTdUZPMlg
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https://www.youtube.com/watch?v=ZHUAY77g5p4 
ཤིང་འབྲས་ཀྱི་མིང་ཞབས་ཁྲ་གི་ཐྲོག་ལས། 

དྲོན་ཚན།་ཚྲོད་བསྲེ། 
ལས་དྲོན།་ 
 སྲོབ་རིམ་གཉིས་པ་ནང་ལྷབ་མི་གི་་ཚྲོད་བསྲེ་མིང་ཚུ་ལས་་ཐེབས་མ་འདྲཝ་ 
དག་པ་ཅིག་ཤེས་ཚུགས་དགོ 

ཐབས་ལམ། 
 འགྲེམས་སྲོན། 

 སྲོབ་དཔྲོན་གྱིས་ཚྲོད་བསྲེ་ངོ་མ་མ་འདྲཝ་དག་པ་ཅིག་འབག་འྲོང་སྟེ་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
 ས་གནས་གཞི་བཞག། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་མཐའ་འཁོར་ལུ་འཁྱིད་དེ་དེ་ནང་ཡྲོད་པའི་ཚྲོད་བསྲེ་གི་མིང་ཚུ་སྲོབ་སྲོན་འབད་དེ་ལྲོག་
སབ་བཅུག་ནི། 

ཡྲོངས་འབྲེལ་མཁོ་ཆས། 
https://www.youtube.com/watch?v=GbgPRPafTVw 

ཚྲོད་བསྲེ་གི་མིང་། 

དྲོན་ཚན།་གྱོན་ཆས། 
ལས་དྲོན།་ 
 གྱོན་ཆས་མ་འདྲཝ་་༡༡་དེམ་ཅིག་་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་སབ་ཚུགས་དགོ 

 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=ZHUAY77g5p4
https://www.youtube.com/watch?v=GbgPRPafTVw
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ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 སྲོབ་ཁང་ནང་ལས་ཨ་ལྲོ་བུ་གཅིག་དང་བུམྲོ་གཅིག་ལྷྲོང་ཞིནམ་ལས་ཁོང་གི་གཟུགས་ཁར་
ཡྲོད་པའི་གྱོན་ཆས་ཀྱི་སྐོར་ལས་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 

 པར་གྱི་ཐྲོག་ལས་གྱོན་ཆས་ཀྱི་མིང་ཚུ་སབ་བཅུག་ནི། 
 གྱོན་ཆས་ཆ་ཚང་ཅིག་འབག་འྲོང་སྦེ་འདི་ཚུ་རེ་རེ་བཞིན་དུ་གི་མིང་སབ་ནི་གི་སྦྱང་བ་འབད་དེ་

སབབཅུག་ནི། 

དྲོན་ཚན།ཚྲོས་གཞི། 
ལས་དྲོན།་ 
 ཚྲོས་གཞི་གི་མིང་་དཀརཔྲོ་་གནགཔྲོ་གིས་མ་དྲོ་བར་་གཞན་ཡང་་ཚྲོས་གཞི་སྲོ་སྲོ་ཚུ་་

ངོས་འཛིན་འབད་དེ་་འདི་ཚུ་གི་མིང་ཡང་སབ་ཚུགས་དགོ 

ཐབས་ལམ། 

 འགྲེམས་སྲོན། 
 ཚྲོས་གཞི་མ་འདྲཝ་སྦེ་ཡྲོད་པའི་ཅ་ལ་ངོ་མ་དང་ཚྲོན་སྨྱུག་༨དེམ་ཅིག་ལག་ལེན་འཐབ་ཐྲོག་

ལས་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
 

 ས་གནས་གཞི་བཞག 
 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ཕྱི་ཁར་འཁྱིད་དེ་རང་གིས་མཐྲོང་མི་ཅ་ལ་ཚུ་གི་ཚྲོས་གཞི་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་སབ་

བཅུག་ནི། 
 འགྲེམས་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ཆ་འབད་བཟྲོ་སྟེ་ཁོང་ར་ནང་ལུ་ཡྲོད་པའི་ཅ་ལ་ཚུ་བཏྲོན་ཏེ་འདི་ཚུ་གི་ཚྲོས་གཞི་ངོས་
འཛིན་འབད་དེ་སབ་བཅུག་ནི། 
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དྲོན་ཚན།་སྲོབ་ཁང་གི་་སྒྲིག་གཞི། 
ལས་དྲོན།་ 
 སྲོབ་ཁང་གི་་སྒྲིག་གཞི།འབད་ཆོགཔ།མ་ཆོགཔ་ཚུ་་ཧ་གོ་སྟེ་་སྲོབ་ཁང་གི་སྒྲིག་ཚུལ་བཞིན་

དུ་བརྒྱུག་ཚུགས་དགོ 
 

ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་སྲོབ་ཁང་ནང་འབད་ཆོགཔ་དང་མ་ཆོག་པའི་སྐོར་ལས་ཉིན་ལར་བཞིན་དུ་སབ་ནི། 

 འགྲེམས་སྲོན། 
 སྲོབ་ཁང་གི་སྒྲིག་གཞི་པར་དང་ཡིག་ཐྲོག་ལས་སྲོབ་ཁང་ནང་སྦྱར་ཞིནམ་ལས་ཨ་རག་རང་

སབ་བྱིན་ཏེ་འདི་ཁར་ཤུམས་ཚུད་དེ་སབ་བཅུག་ནི། 
 དཔེ་སྲོན། 

 སྒྲིག་གཞི་གཞན་ཡང་ག་ཅི་རང་འབད་དགོཔ་འདུག་ག་ཨ་ལྲོ་ཁོང་ར་གིས་ཤེས་མི་རེ་ཡང་སབ་
བཅུག་ནི། 

དབྱེ་ཞིབ། 
དབྱེ་ཚད།(Rubric) 
སྐད་ཡིག་ལག་ལེན་འཐབ་མི་འཐབ་ལ་རྲོག 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་འྲོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡྲོད་པའི་དྲོན་ཚན་གྱི་ལས་དྲོན་ཚུ་གྲུབ་ཚུགས་མི་ཚུགས་ལ་
རྲོག་འབད་དེ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ 

ཀ༽་ཁ་བཟང་༧།་ 
ཁ༽རེས་གཟའ་བདུན། 
ག༽བཟའ་ཚང་། 
ང༽ཤིང་འབྲས། 
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ཅ༽ཚྲོད་བསྲེ། 
ཆ༽གྱོན་ཆས། 
ཇ༽ཚྲོས་གཞི། 
ཉ༽སྲོབ་ཁང་གི་་སྒྲིག་གཞི། 

 ཡྲོངས་འབྲེལ་གུ་གཱལ་ཨེཔསི་་ལག་ལེན་འཐབ་ཐྲོག་ལས་་ཟིན་བྲིས་བཏབ་ཞིན་ན་་ཐྲོ་
བཀོད་བཞག་འབད་སྙན་ཞུ་འབད་དགོ 

 
ལྕོགས་གྲུབ།་་༢་ལྷག་ནིའི་རིག་རྩལ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་་ལྷག་ཚུགས། 
དྲོན་ཚན། ལས་དྲོན། 
ཀ༽གསལ་བྱེད་༣༠་དང་དབངས་བཞི། 
 

གསལ་བྱེད་༣༠་དཔེ་བལ་སྟེ་ལྷག་ཚུགས་དགོ་
དབངས་བཞི་ི ་ི ་ི ་ིྲོ།་-དབངས་ཀྱི་སྒྲ་་
ཀི་ཀུ་ཀེ་ཀོ།་་ཚུ་ཡིག་ཐྲོག་ལས་ལྷག་ཚུགས་
དགོ 

དྲོན་ཚན།་གསལ་བྱེད་༣༠ 
ལས་དྲོན། 
 གསལ་བྱེད་༣༠་དཔེ་བལ་སྟེ་ལྷག་ཚུགས་དགོ་དབངས་བཞི་ི ་ི ་ི ་ིྲོ།་-དབངས་ཀྱི་སྒྲ་་

ཀི་ཀུ་ཀེ་ཀོ།་་ཚུ་ཡིག་ཐྲོག་ལས་ལྷག་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 འགྲེམས་སྲོན། 

 གསལ་བྱེད་རེ་རེ་བཞིན་དུ་གི་པར་དང་བཅསཔ་སྦེ་ལྷག་ནི་གི་སྦྱང་བ་ཡྲོངས་འབྲེལ་ནང་ལས་
སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 

 དཔེ་སྲོན། 
 གསལ་བྱེད་ཀ་ལས་ཨ་ཚུན་ཤྲོག་ཐང་ནང་སྦེ་ལྷག་ནི་གི་སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་ནི། 
 གསལ་བྱེད་ཀ་གུ་དབངས་བཞི་བཀལ་ཏེ་ལྷག་ནི་གི་སྦྱང་བ་བྱིན་ནི། 
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 དཔེ་སྲོན། 
 སྲོབ་དཔྲོན་གྱི་ཤུལ་བདའ་སྟེ་ལད་སྲོལ་རྐྱབ་ཐྲོག་ལས་ལྷག་ནི་གི་སྦྱང་བ་བྱིན་ནི། 

https://www.youtube.com/watch?v=hduoYCmMxig 

གསལ་བྱེད་སུམ་ཅུ་གི་བརྗོད་སྒྲ། 

དབྱེ་ཞིབ། 
དབྱེ་ཚད།(Rubric) 
སྐད་ཡིག་ལག་ལེན་འཐབ་མི་འཐབ་ལ་རྲོག 
 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་འྲོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡྲོད་པའི་དྲོན་ཚན་གྱི་ལས་དྲོན་འདི་གྲུབ་ཚུགས་མི་ཚུགས་ལ་རྲོག་

འབད་དེ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ 
 

ཀ༽གསལ་བྱེད་༣༠ 
 

 ཡྲོངས་འབྲེལ་གུ་གཱལ་ཨེཔསི་་ལག་ལེན་འཐབ་ཐྲོག་ལས་་ཟིན་བྲིས་བཏབ་ཞིན་ན་་ཐྲོ་
བཀོད་བཞག་འབད་སྙན་ཞུ་འབད་དགོ 

 
ལྕོགས་གྲུབ།་་༣་འབྲི་ནིའི་རིག་རྩལ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་་འབྲི་ཚུགས། 
དྲོན་ཚན། ལས་དྲོན། 
ཀ༽གསལ་བྱེད་་༣༠་ཀ་ལས་ཉ་ཚུན།་ 
དབངས་བཞི། 
གྱངས་ཁ་༦ལས་༡༠། 

གསལ་བྱེད་ཀ་ཁ་ག་ང་།ཅ་ཆ་ཇ་ཉ།ཚུན་འབྲི་ཚུགས་
དགོ།་་ 
དབངས་བཞི།་འབྲི་ཚུགས་དགོ 
གྱངས་ཁ་༦་༧་༨་༩་༡༠་ཚུན་འབྲི་ཚུགས་
དགོ 

https://www.youtube.com/watch?v=hduoYCmMxig
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དྲོན་ཚན།གསལ་བྱེད་་༣༠་ཀ་ལས་ཉ་ཚུན། 
ལས་དྲོན། 
 གསལ་བྱེད་་ཀ་ཁ་ག་ང་།ཅ་ཆ་ཇ་ཉ།ཚུན་འབྲི་ཚུགས་དགོ།་་ 

ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 གསལ་བྱེད་་༣༠་ཀ་ལས་ཉ་ཚུན།་ཚགས་པར་གུ་བཀལ་ཏེ་འབྲི་བཅུག་ནི། 
 སྲོབ་དཔྲོན་གྱིས་རྒྱབ་སྐྱོར་བྱིན་ཐྲོག་ལས་གསལ་བྱེད་རེ་རེ་སྦེ་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བཅུག་ནི། 

 
དྲོན་ཚན།དབངས་བཞི། 
ལས་དྲོན།དབངས་བཞི།་འབྲི་ཚུགས་དགོ 
 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཚགས་པར་གུ་བཀལ་ཏེ་འབྲི་བཅུག་ནི། 
 སྲོབ་དཔྲོན་གྱིས་རྒྱབ་སྐྱོར་བྱིན་ཐྲོག་ལས་དབངས་རེ་རེ་སྦེ་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བཅུག་ནི། 

ཡྲོངས་འབྲེལ་མཁོ་ཆས། 
https://www.youtube.com/watch?v=BVbgHfu7yv4 
གསལ་བྱེད་འབྲི་ཐངས། 
 
དྲོན་ཚན།་གྱངས་ཁ་༦ལས་༡༠་ཚུན་འབྲི་ནི། 
ལས་དྲོན།་ 

 གྱངས་ཁ་༦་༧་༨་༩་༡༠་ཚུན་འབྲི་ཚུགས་དགོ 

https://www.youtube.com/watch?v=BVbgHfu7yv4
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ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཚགས་པར་གུ་བཀལ་ཏེ་འབྲི་བཅུག་ནི། 
 སྲོབ་དཔྲོན་གྱིས་རྒྱབ་སྐྱོར་བྱིན་ཐྲོག་ལས་གྱངས་ཁ་རེ་རེ་སྦེ་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བཅུག་ནི། 

ཡྲོངས་འབྲེལ་མཁོ་ཆས། 
https://www.youtube.com/watch?v=lAkWc3dCRc4 
གྱངས་ཁ་གཅིག་ལས་བཅུ་ཐམ་ཚུན་ལྷག་ཐངས། 
https://www.youtube.com/watch?v=4GvQ1V4ysJw 
གསལ་བྱེད་ངོས་འཛིན་གྱི་ཞབས་ཁྲ། 
https://www.youtube.com/watch?v=lAkWc3dCRc4 
གྱངས་ཁ་སབ་ནི། 
 
དབྱེ་ཞིབ། 
དབྱེ་དཔྱད། (Checklist) 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་འྲོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡྲོད་པའི་དྲོན་ཚན་གྱི་ལས་དྲོན་ཚུ་གྲུབ་ཚུགས་མི་ཚུགས་ལ་
རྲོག་འབད་དེ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ 

ཀ༽་གསལ་བྱེད་་༣༠་ཀ་ལས་ཉ་ཚུན།་དབངས་བཞི།གྱངས་ཁ་༦ལས་༡༠། 
 ཡྲོངས་འབྲེལ་གུ་གཱལ་ཨེཔསི་་ལག་ལེན་འཐབ་ཐྲོག་ལས་་ཟིན་བྲིས་བཏབ་ཞིན་ན་་ཐྲོ་

བཀོད་བཞག་འབད་སྙན་ཞུ་འབད་དགོ 
 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=lAkWc3dCRc4
https://www.youtube.com/watch?v=4GvQ1V4ysJw
https://www.youtube.com/watch?v=lAkWc3dCRc4
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སྲོབ་རིམ་་བཞི་པ། 

ལྕོགས་གྲུབ།་་༡་གོ་བ་བར་སྲོད་ཐྲོག་ལས་་ཉན་སབ་འབད་ཚུགས། 

དྲོན་ཚན། ལས་དྲོན། 
ཀ༽་མེ་ཏྲོག་གི་ཡན་ལག མེ་ཏྲོག་གི་་ཡན་ལག་༤ཤེས་ཚུགས་དགོ 

ཁ༽་གནང་བ་ཞུ་ནི། སྲོབ་དཔྲོན་ལས་་གནང་བ་ཚུ་ཞུ་ཤེས་དགོ 
ག༽་སྒོ་ནྲོར་སེམས་ཅན། སྒོ་ནྲོར་སེམས་ཅན་༥དེམ་ཅིག་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་མིང་སབ་ཚུགས་

དགོ 
ང༽་ཤིང་འབྲས། ཤིང་འབྲས་༡༠་དེམ་ཅིག་་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་་མིང་སབ་ཚུགས་

དགོ། 
ཅ༽་ཚྲོད་བསྲེ། ཚྲོད་བསྲེ་༡༠་དེམ་ཅིག་་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་་མིང་སབ་ཚུགས་

དགོ། 

ཆ༽་གཟུགས་ཀྱི་ཆ་ཤས། གཟུགས་ཀྱི་ཆ་ཤས་༧་དེམ་ཅིག་་སབ་ཚུགས་དགོ 

ཇ༽སྤྱི་ཟླ་བཅུ་གཉིས། སྤྱི་ཟླ་༡པ།་སྤྱི་ཟླ་༢པ།་སྤྱི་ཟླ་༣པ།་སྤྱི་ཟླ་༤པ།་་སྤྱི་ཟླ་༥པ།་ 
སྤྱི་ཟླ་༦པ།་སྤྱི་ཟླ་༧པ་།སྤྱི་ཟླ་༨པ་།སྤྱི་ཟླ་༩པ།་སྤྱི་ཟླ་༡༠པ།་ 
སྤྱི་ཟླ་༡༡པ།་སྤྱི་ཟླ་༡༢པ་ཚུན་་སབ་ཚུགས་དགོ 

 
དྲོན་ཚན།་མེ་ཏྲོག་གི་ཡན་ལག 
ལས་དྲོན།་ 
 མེ་ཏྲོག་གི་་ཡན་ལག་༤ཤེས་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 འགྲེམས་སྲོན། 
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 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་མེ་ཏྲོག་གི་ཡན་ལག་ཡྲོད་པའི་་མེ་ཏྲོག་གི་པར་དང་མེ་ཏྲོག་ངོ་མ་་འབག་འྲོང་སྟེ་་་
སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 

 ས་གནས་གཞི་བཞག 
 ཨ་ལྲོ་ཚུ་་ཕྱི་ཁར་མེ་ཏྲོག་ངོ་མ་ཡྲོད་སར་འཁྱིད་དེ་་མིང་སབ་བཅུག་ནི། 

 
དྲོན་ཚན།་གནང་བ་ཞུ་ནི། 
ལས་དྲོན།་ 
 སྲོབ་དཔྲོན་ལས་་གནང་བ་ཚུ་ཞུ་ཤེས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 འགྲེམས་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་་ག་ཅི་འབད་རུང་་སྲོབ་དཔྲོན་ལས་་གནང་བ་ཞུ་ནི་གི་་དཔེ་སྲོན་འབད་ 
དེ་སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་ནི། 
 ཚབ་རྩེད། 

 ཨ་ལྲོ་ནང་དྲོག་་སྲོབ་དཔྲོན་དང་སྲོབ་ཕྲུག་འབད་་གནང་བ་ཞུ་ནི་གི་་ཚབ་རྩེད་འབད་བཅུག་
ནི། 

 
དྲོན་ཚན།་སྒོ་ནྲོར་སེམས་ཅན། 
ལས་དྲོན།་ 

 སྒོ་ནྲོར་སེམས་ཅན་༥དེམ་ཅིག་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་མིང་སབ་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 འགྲེམས་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་་སྒོ་ནྲོར་སེམས་ཅན་གྱི་སྐོར་ལས་་པར་དང་མིང་སྲོན་ཏེ་་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
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 ས་གནས་གཞི་བཞག 
 ཨ་ལྲོ་ཚུ་་སྲོབ་གྲྭའི་མཐའ་འཁོར་ལུ་་སྒོ་ནྲོར་སེམས་ཅན་ངོ་མ་སྦེ་ཡྲོད་སར་་འཁྱིད་དེ་་ 

་མིང་སབ་བྱིན་ཏེ་་ལད་སྲོལ་རྐྱབ་བཅུག་ནི། 
 
དྲོན་ཚན།་ཤིང་འབྲས། 
ལས་དྲོན།་ 
 ཤིང་འབྲས་༡༠་དེམ་ཅིག་་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་་མིང་སབ་ཚུགས་དགོ། 
ཐབས་ལམ། 
 འགྲེམས་སྲོན། 

 སྲོབ་དཔྲོན་གྱིས་ཤིང་འབྲས་ངོ་མ་དང་པར་མ་འདྲཝ་ལེ་ཤ་འབག་འྲོང་སྟེ་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
 ས་གནས་གཞི་བཞག 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་མཐའ་འཁོར་ལུ་འཁྱིད་དེ་དེ་ནང་ལས་ཕར་ཡྲོད་པའི་ཤིང་འབྲས་ཚུ་ 
ངོས་འཛིན་འབད་དེ་འདི་ཚུ་གི་མིང་སབ་བཅུག་ནི། 
 
ཡྲོངས་འབྲེལམཁོ་ཆས། 
https://www.youtube.com/watch?v=dJ8UicBnxNQ 
ཤིང་འབྲས་ཀྱི་མིང་དང་པར་ཨིང་སྐད་དང་རྲོང་ཁ་གཅིག་ཁར་ཡྲོད་པའི་གློག་བརྙན། 
https://www.youtube.com/watch?v=bYrTdUZPMlg 
ཤིང་འབྲས་ཀྱི་མིང་པར་དང་གཅིག་ཁར་སབ་ནི། 
https://www.youtube.com/watch?v=ZHUAY77g5p4 
ཤིང་འབྲས་ཀྱི་མིང་ཞབས་ཁྲ་གི་ཐྲོག་ལས། 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=dJ8UicBnxNQ
https://www.youtube.com/watch?v=bYrTdUZPMlg
https://www.youtube.com/watch?v=ZHUAY77g5p4
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དྲོན་་ཚན།་ཚྲོད་བསྲེ། 
ལས་དྲོན།་ 
 ཚྲོད་བསྲེ་༡༠་དེམ་ཅིག་་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་་མིང་སབ་ཚུགས་དགོ། 
ཐབས་ལམ། 
 འགྲེམས་སྲོན། 

 སྲོབ་དཔྲོན་གྱིས་ཚྲོད་བསྲེ་ངོ་མ་དང་པར་མ་འདྲཝ་ལེ་ཤ་འབག་འྲོང་སྟེ་སྲོབ་སྲོན་ 
འབད་ནི། 
 ས་གནས་གཞི་བཞག 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་མཐའ་འཁོར་ལུ་འཁྱིད་དེ་དེ་ནང་ཡྲོད་པའི་ཚྲོད་བསྲེ་ངོས་འཛིན་འབད་སྟེ་ 
མིང་སབ་བཅུག་ནི། 
 
ཡྲོངས་འབྲེལམཁོ་ཆས། 
https://www.youtube.com/watch?v=GbgPRPafTVw 
ཚྲོད་བསྲེ་གི་མིང་། 
 
དྲོན་ཚན།་གཟུགས་ཀྱི་ཆ་ཤས། 
ལས་དྲོན།་ 
 གཟུགས་ཀྱི་ཆ་ཤས་༧་དེམ་ཅིག་་སབ་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 འགྲེམས་སྲོན། 

 སྲོབ་དཔྲོན་རང་གི་གཟུགས་ཀྱི་ཆ་ཤས་ངོ་མ་གུ་གཞི་བཞག་སྟེ་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
 གཟུགས་ཀྱི་ཆ་ཤས་ཀྱི་པར་སྲོན་ཐྲོག་ལས་མིང་ཚུ་སབ་བཅུག་ནི། 

 
 

https://www.youtube.com/watch?v=GbgPRPafTVw
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ཡྲོངས་འབྲེལ་མཁོ་ཆས། 
https://www.youtube.com/watch?v=EiBSS1y_Kx4 
གཟུགས་ཀྱི་ཆ་ཤས་རྲོང་ཁ་དང་ཨིང་སྐད། 
 
དྲོན་ཚན།་སྤྱི་ཟླ་བཅུ་གཉིས།༽ 
ལས་དྲོན།་ 
 སྤྱི་ཟླ་༡པ།་སྤྱི་ཟླ་༢པ།་སྤྱི་ཟླ་༣པ།་སྤྱི་ཟླ་༤པ།་་སྤྱི་ཟླ་༥པ།་སྤྱི་ཟླ་༦པ།་ 

སྤྱི་ཟླ༧པ།སྤྱི་ཟླ་༨པ་།སྤྱི་ཟླ་༩པ།་་སྤྱི་ཟླ་༡༠པ།་སྤྱི་ཟླ་༡༡པ།་སྤྱི་ཟླ་༡༢པ་ཚུན་་སབ་
ཚུགས་དགོ 

ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཟླ་ཐྲོ་ལག་ལེན་འཐབ་ཐྲོག་ལས་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
 སྤྱི་ཟླ་རེ་རེ་བཞིན་དུ་ལད་སྲོལ་རྐྱབ་སྟེ་སབ་བཅུག་ནི། 

 
དབྱེ་ཞིབ། 
དབྱེ་ཚད། 
སྐད་ཡིག་ལག་ལེན་འཐབ་མི་འཐབ་ལ་རྲོག 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་འྲོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡྲོད་པའི་དྲོན་ཚན་གྱི་ལས་དྲོན་ཚུ་གྲུབ་ཚུགས་མི་ 
ཚུགས་ལ་རྲོག་འབད་དེ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ 

ཀ༽མེ་ཏྲོག་གི་ཡན་ལག 
ཁ༽གནང་བ་ཞུ་ནི། 
ག༽་སྒོ་ནྲོར་སེམས་ཅན། 
ང༽་ཤིང་འབྲས། 
ཅ༽ཚྲོད་བསྲེ། 

https://www.youtube.com/watch?v=EiBSS1y_Kx4
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ཆ༽གཟུགས་ཀྱི་ཆ་ཤས། 
ཇ༽སྤྱི་ཟླ་བཅུ་གཉིས། 

 ཡྲོངས་འབྲེལ་གུ་གཱལ་ཨེཔསི་་ལག་ལེན་འཐབ་ཐྲོག་ལས་་ཟིན་བྲིས་བཏབ་ཞིན་ན་་ཐྲོ་
བཀོད་བཞག་འབད་སྙན་ཞུ་འབད་དགོ 

 
ལྕོགས་གྲུབ།་་༢་་གསལ་བྱེད་དང་གྱངས་ཁ་ལུ་གཞི་བཞག་སྟེ་་ལྷག་ཚུགས། 
དྲོན་ཚན། ལས་དྲོན། 

ཀ༽་གྱངས་ཁ། 
 
 
 
ཁ༽་དབངས་གསལ་ལས་བསྒྲུབས་པའི་་མིང་ 
ཚིག 

པར་དང་ཅ་ལ་གི་ཐྲོག་ལས་་གྱངས་ཁ་ཚུ་་རྐྱབ་
ཚུགས་དགོ། 
༡་ལས་༡༠་ཚུན་གྱངས་ཁ་ལྷག་ཚུགས་དགོ 
དྲོན་དག་སྲོན་ཚུགས་པའི་དབངས་གསལ་ལས་་
སྒྲུབ་པའི་མིང་ཚིག། 
ཁོ།་ཆུ།་ཉོ།་ཕྲོ།་བུ།་མེ།་མྲོ།་ཞུ།་རི།་ལྲོ།་
ཤི།་ཤྲོ།་སྲོ།་ཚུ་ཡིག་ཐྲོག་ལས་ལྷག་ཚུགས་དགོ 
 

 
དྲོན་ཚན།་གྱངས་ཁ། 
ལས་དྲོན། 
 པར་དང་ཅ་ལ་གི་ཐྲོག་ལས་་གྱངས་ཁ་ཚུ་་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 

༡་ལས་༡༠་ཚུན་གྱངས་ཁ་ལྷག་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 འགྲེམས་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་ཅ་ལ་ངོ་མ་འབག་འྲོང་སྟེ་གྱངས་ཁ་རྐྱབ་ཐངས་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
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 ས་གནས་གཞི་བཞག 
 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ཕྱི་ཁར་འཁྱིད་དེ་ཅ་ལ་ག་ཅི་མཐྲོངམ་ཅིག་གྱངས་ཁ་རྐྱབ་བཅུག་ནི། 

 
ཡྲོངས་འབྲེལ་མཁོ་ཆས། 
https://www.youtube.com/watch?v=lAkWc3dCRc4 
གྱངས་ཁ་གཅིག་ལས་བཅུ་ཐམ་ཚུན་ལྷག་ཐངས། 
https://www.youtube.com/watch?v=lAkWc3dCRc4 
གྱངས་ཁ། 
 
དྲོན་ཚན།་དབངས་གསལ་ལས་བསྒྲུབས་པའི་་མིང་ཚིག 
ལས་དྲོན། 
 དྲོན་དག་སྲོན་ཚུགས་པའི་དབངས་གསལ་ལས་་སྒྲུབ་པའི་མིང་ཚིག། 

ཁོ།་ཆུ།་ཉོ།་ཕྲོ།་བུ།་མེ།་མྲོ།་ཞུ།་རི།་ལྲོ།་ཤི།་ཤྲོ།་སྲོ།་ཚུ་ཡིག་ཐྲོག་ལས་ལྷག་
ཚུགས་དགོ 

ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཁོ།་ཆུ།་ཉོ།་ཕྲོ།་བུ།་མེ།་མྲོ།་ཞུ།་རི།་ལྲོ།་ཤི།་ཤྲོ།་སྲོ།་ཚུ་དྲོན་དག་སབ་བྱིན་ཏེ་
ལྷག་བཅུག་ནི། 

 ཚིག་འདི་ཚུ་བརྗོད་སྒྲ་དག་ནི་གི་དྲོན་ལུ་ལྲོག་ཅི་ལྲོག་ཅི་ལྷག་བཅུག་ནི། 
དབྱེ་ཞིབ། 
དབྱེ་དཔྱད 
ལྷག་བཅུག་སྟེ་དྲན་ཐྲོ་བཞག་ནི། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་འྲོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡྲོད་པའི་དྲོན་ཚན་གྱི་ལས་དྲོན་ཚུ་གྲུབ་ཚུགས་མི་ཚུགས་ལ་
རྲོག་འབད་དེ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ 

https://www.youtube.com/watch?v=lAkWc3dCRc4
https://www.youtube.com/watch?v=lAkWc3dCRc4
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ཀ༽་གྱངས་ཁ། 
ཁ༽་དབངས་གསལ་ལས་་བསྒྲུབས་པའི་་མིང་ཚིག 

 ཡྲོངས་འབྲེལ་གུ་གཱལ་ཨེཔསི་་ལག་ལེན་འཐབ་ཐྲོག་ལས་་ཟིན་བྲིས་བཏབ་ཞིན་ན་་ཐྲོ་
བཀོད་བཞག་འབད་སྙན་ཞུ་འབད་དགོ 

ལྕོགས་གྲུབ།་་༣་གསལ་བྱེད་དང་གྱངས་ཁ་ལུ་གཞི་བཞག་སྟེ་་འབྲི་ཚུགས། 
དྲོན་ཚན། ལས་དྲོན། 
༡༽་གསལ་བྱེད་ཀ་ལས་མ་ཚུན། 
༢༽་དབངས་བཞི། 
༣༽་གྱངས་ཁ་༦་ལས་༡༠་ཚུན། 

-གསལ་བྱེད་ཀ་ལས་མ་ཚུན་འབྲི་ཚུགས་དགོ། 
-དབངས་བཞི་འབྲི་ཚུགས་དགོ 
-གྱངས་ཁ་༦་ལས་༡༠་ཚུན་འབྲི་ཚུགས་དགོ 

 
དྲོན་ཚན།་གསལ་བྱེད་ཀ་ལས་མ་ཚུན། 
ལས་དྲོན། 
 གསལ་བྱེད་ཀ་ལས་མ་ཚུན་འབྲི་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་གསལ་བྱེད་མ་ཚུན་ཚགས་པར་གུ་བཀལ་ཏེ་འབྲི་བཅུག་ནི། 
 སྲོབ་དཔྲོན་གྱིས་རྒྱབ་སྐྱོར་བྱིན་ཐྲོག་ལས་གསལ་བྱེད་རེ་རེ་སྦེ་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བཅུག་ནི། 

ཡྲོངས་འབྲེལ་མཁོ་ཆས། 
https://www.youtube.com/watch?v=4GvQ1V4ysJw 
གསལ་བྱེད་ངོས་འཛིན་གྱི་ཞབས་ཁྲ། 
https://www.youtube.com/watch?v=hduoYCmMxig 
གསལ་བྱེད་སུམ་ཅུ་གི་བརྗོད་སྒྲ། 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=4GvQ1V4ysJw
https://www.youtube.com/watch?v=hduoYCmMxig
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དྲོན་ཚན།དབངས་བཞི། 
ལས་དྲོན། 
 དབངས་བཞི་འབྲི་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་དབངས་བཞི་ཚགས་པར་གུ་བཀལ་ཏེ་འབྲི་བཅུག་ནི། 
 སྲོབ་དཔྲོན་གྱིས་རྒྱབ་སྐྱོར་བྱིན་ཐྲོག་ལས་དབངས་རེ་རེ་སྦེ་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བཅུག་ནི། 

 
དྲོན་ཚན།་གྱངས་ཁ་༦་ལས་༡༠་ཚུན། 
ལས་དྲོན། 
 གྱངས་ཁ་༦་ལས་༡༠་ཚུན་་འབྲི་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་ཚགས་པར་གུ་བཀལ་ཏེ་འབྲི་བཅུག་ནི། 
 སྲོབ་དཔྲོན་གྱིས་རྒྱབ་སྐྱོར་བྱིན་ཐྲོག་ལས་གྱངས་ཁ་རེ་རེ་སྦེ་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བཅུག་ནི། 

 
དབྱེ་ཞིབ། 
དབྱེ་དཔྱད། 
འབྲི་རྒྱུགས་ལེན་ནི། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་འྲོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡྲོད་པའི་དྲོན་ཚན་གྱི་ལས་དྲོན་ཚུ་གྲུབ་ཚུགས་མི་ཚུགས་ལ་
རྲོག་འབད་དེ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ 

༡༽་གསལ་བྱེད་ཀ་ལས་མ་ཚུན། 
༢༽་དབངས་བཞི། 
༣༽་གྱངས་ཁ་༦་ལས་༡༠་ཚུན། 
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 ཡྲོངས་འབྲེལ་གུ་གཱལ་ཨེཔསི་་ལག་ལེན་འཐབ་ཐྲོག་ལས་་ཟིན་བྲིས་བཏབ་ཞིན་ན་་ཐྲོ་
བཀོད་བཞག་འབད་སྙན་ཞུ་འབད་དགོ 
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སྲོབ་རིམ་་ལྔ་པ། 
ལྕོགས་གྲུབ།་་༡་གོ་བ་བར་སྲོད་ཐྲོག་ལས་་ཉན་སབ་འབད་ཚུགས།་ 
དྲོན་ཚན། ལས་དྲོན། 
ཀ༽་འདུ་ཤེས། འདུ་ཤེས་ལྔ་ལེགས་ཤྲོམ་སྦེ་ཧ་གོ་སྟེ་སབ་ཚུགས་

དགོ 
ཁ༽་གནང་བ་ཞུ་ནི། འྲོས་འབབ་དང་འཁྲིལ་གནང་བ་ཞུ་ཚུགས་དགོ། 
ག༽་སྒོ་ནྲོར་སེམས་ཅན། སྒོ་ནྲོར་སེམས་ཅན་གྱི་མིང་ཚུ་་་སབ་ཚུགས་དགོ། 
ང༽་ཤིང་འབྲས། ཤིང་འབྲས་༡༥་གྱི་མིང་སབ་ཚུགས་དགོ། 
ཅ༽་ཚྲོད་བསྲེ། ཚྲོད་བསྲེ་གི་མིང་༡༥་སབ་ཚུགས་དགོ 
ཆ༽་གཟུགས་ཀྱི་ཆ་ཤས། གཟུགས་ཀྱི་ཆ་ཤས་༧་དེམ་ཅིག་་སབ་ཚུགས་

དགོ 
ཇ༽་སྤྱི་ཟླ་བཅུ་གཉིས། སྤྱི་ཟླ་༡པ།་སྤྱི་ཟླ་༢པ།་སྤྱི་ཟླ་༣པ།་སྤྱི་ཟླ་༤པ།་་

སྤྱི་ཟླ་༥པ།་སྤྱི་ཟླ་༦པ།་སྤྱི་ཟླ་༧པ་། 
སྤྱི་ཟླ༨པ་།སྤྱི་ཟླ་༩པ།་སྤྱི་ཟླ་༡༠པ།་ 
སྤྱི་ཟླ་༡༡པ།་སྤྱི་ཟླ་༡༢པ་ཚུན་་སབ་ཚུགས་དགོ 

དྲོན་ཚན།་འདུ་ཤེས། 
ལས་དྲོན།་ 
 འདུ་ཤེས་ལྔ་ལེགས་ཤྲོམ་སྦེ་ཧ་གོ་སྟེ་སབ་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 བགའ་ནི།་་སྔུ་ནི།ཙིགཔ་ཟ་ནི།་ཧ་ལས་ནི།སེམས་དགའ་ནི་ལ་སྲོགས་པ་འདུ་ཤེས་སྐོར་
ལས་སབ་བྱིན་ནི། 

 འདུ་ཤེས་འདི་ཚུ་་ག་དེ་སྦེ་བྱུངམ་ཨིན་ན་་སབ་བཅུག་ནི། 
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དྲོན་ཚན།གནང་བ་ཞུ་ནི། 
ལས་དྲོན།་ 
 འྲོས་འབབ་དང་འཁྲིལ་གནང་བ་་ཞུ་ཚུགས་དགོ། 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་་ག་ཅི་འབད་རུང་་སྲོབ་དཔྲོན་ལས་་གནང་བ་ཞུ་ནི་ཚུ་སྲོན་ནི། 
 ཚབ་རྩེད། 

 ཨ་ལྲོ་ནང་དྲོག་་སྲོབ་དཔྲོན་དང་སྲོབ་ཕྲུག་འབད་་གནང་བ་ཞུ་ནི་གི་་ཚབ་རྩེད་འབད་བཅུག་
ནི། 

 
དྲོན་ཚན།སྒོ་ནྲོར་སེམས་ཅན།་ 
ལས་དྲོན།་ 
 སྒོ་ནྲོར་སེམས་ཅན་གྱི་མིང་ཚུ་་་སབ་ཚུགས་དགོ། 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་་སྒོ་ནྲོར་སེམས་ཅན་་པར་དང་མིང་གི་ཐྲོག་ལས་་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
 ས་གནས་གཞི་བཞག 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་་སྲོབ་གྲྭའི་མཐའ་འཁོར་ལུ་་སྒོ་ནྲོར་སེམས་ཅན་ངོ་མ་སྦེ་ཡྲོད་སར་་འཁྱིད་དེ་་ 
མིང་ཚུ་སབ་བཅུག་ནི། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཆ་རྲོགས་ནང་དྲོག་་ཁོང་རའི་ཁྱིམ་གྱི་མཐའ་འཁོར་ལུ་ཡྲོད་པའི་་སྒོ་ནྲོར་སེམས་ཅན་ཚུ་གི་་
མིང་སབ་བཅུག་ནི། 
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དྲོན་ཚན།ཤིང་འབྲས། 
ལས་དྲོན།་ 
 ཤིང་འབྲས་༡༥་གྱི་མིང་སབ་ཚུགས་དགོ། 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 སྲོབ་དཔྲོན་གྱིས་ཤིང་འབྲས་ངོ་མ་དང་པར་མ་འདྲཝ་༡༥དེམ་ཅིག་འབག་འྲོང་སྟེ་སྲོབ་སྲོན་
འབད་ནི། 

 ས་གནས་གཞི་བཞག 
 ཨ་ལྲོ་ཚུ་མཐའ་འཁོར་ལུ་འཁྱིད་དེ་དེ་ནང་ལས་ཕར་ཡྲོད་པའི་ཤིང་འབྲས་ཚུ་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་

འདི་ཚུ་གི་མིང་སབ་བཅུག་ནི། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་སྡེ་ཚན་/ཆ་འབད་/རང་རྐྱང་འབད་ཁོང་ར་གིས་ཤེས་པའི་ཤིང་འབྲས་ཀྱི་མིང་ལེ་ཤ་སབ་
བཅུག་སྟེ་རིག་པ་བརྗེ་སྲོར་འབད་བཅུག་ནི། 

 
ཡྲོངས་འབྲེལ་མཁོ་ཆས། 
https://www.youtube.com/watch?v=dJ8UicBnxNQ 
ཤིང་འབྲས་ཀྱི་མིང་དང་པར་ཨིང་སྐད་དང་རྲོང་ཁ་གཅིག་ཁར་ཡྲོད་པའི་གློག་བརྙན། 
https://www.youtube.com/watch?v=bYrTdUZPMlg 
ཤིང་འབྲས་ཀྱི་མིང་པར་དང་གཅིག་ཁར་སབ་ནི། 
https://www.youtube.com/watch?v=ZHUAY77g5p4 
ཤིང་འབྲས་ཀྱི་མིང་ཞབས་ཁྲ་གི་ཐྲོག་ལས། 

 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=dJ8UicBnxNQ
https://www.youtube.com/watch?v=bYrTdUZPMlg
https://www.youtube.com/watch?v=ZHUAY77g5p4
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དྲོན་ཚན།ཚྲོད་བསྲེ། 
ལས་དྲོན།་ 
 ཚྲོད་བསྲེ༡༥་གྱི་མིང་སབ་ཚུགས་དགོ། 
ཐབས་ལམ། 
 འགྲེམས་སྲོན། 

 སྲོབ་དཔྲོན་གྱིས་ཚྲོད་བསྲེ་ངོ་མ་དང་པར་མ་འདྲཝ་༡༥དེམ་ཅིག་བསྡུ་བསྒྲིག་འབད་འབག་འྲོང་
སྟེ་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 

 ས་གནས་གཞི་བཞག 
 ཨ་ལྲོ་ཚུ་མཐའ་འཁོར་ལུ་འཁྱིད་དེ་དེ་ནང་ཡྲོད་པའི་ཚྲོད་བསྲེ་ངོས་འཛིན་འབད་སྟེ་མིང་ཚུ་

གཅིག་གིས་གཅིག་ལུ་སབ་བཅུག་ནི། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་སྡེ་ཚན་/ཆ་འབད་/རང་རྐྱང་འབད་ཚྲོད་བསྲེ་གི་མིང་ག་ཤེསཔ་སབ་བཅུག་ནི། 
 
ཡྲོངས་འབྲེལ་མཁོ་ཆས། 
https://www.youtube.com/watch?v=GbgPRPafTVw 
ཚྲོད་བསྲེ་གི་མིང་། 
 
དྲོན་ཚན།གཟུགས་ཀྱི་ཆ་ཤས། 
ལས་དྲོན།་ 
 གཟུགས་ཀྱི་ཆ་ཤས་་༧་དེམ་ཅིག་སབ་ཚུགས་དགོ། 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 སྲོབ་དཔྲོན་རང་གི་གཟུགས་ཀྱི་ཆ་ཤས་ངོ་མ་༧དེམ་ཅིག་གུ་གཞི་བཞག་སྟེ་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
 པར་གྱི་ཐྲོག་ལས་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 

https://www.youtube.com/watch?v=GbgPRPafTVw
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 ཨ་ལྲོ་རང་སྲོའི་གཟུགས་ཀྱི་ཆ་ཤས་གུ་གཞི་བཞག་སྟེ་ཆ་ཤས་ཚུ་སབ་བཅུག་ནི། 
 
ཡྲོངས་འབྲེལ་མཁོ་ཆས། 
https://www.youtube.com/watch?v=EiBSS1y_Kx4 
གཟུགས་ཀྱི་ཆ་ཤས་རྲོང་ཁ་དང་ཨིང་སྐད། 
 
དྲོན་ཚན།་སྤྱི་ཟླ་བཅུ་གཉིས། 
ལས་དྲོན།་ 
 སྤྱི་ཟླ་༡པ།་སྤྱི་ཟླ་༢པ།་སྤྱི་ཟླ་༣པ།་སྤྱི་ཟླ་༤པ།་་སྤྱི་ཟླ་༥པ།་སྤྱི་ཟླ་༦པ།་སྤྱི་ཟླ་༧པ། 

སྤྱི་ཟླ་༨པ།སྤྱི་ཟླ་༩པ།་སྤྱི་ཟླ་༡༠པ།་སྤྱི་ཟླ་༡༡པ།་སྤྱི་ཟླ་༡༢པ་ཚུན་་སབ་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཟླ་ཐྲོ་ལག་ལེན་འཐབ་ཐྲོག་ལས་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
 སྤྱི་ཟླ་རེ་རེ་བཞིན་དུ་ལད་སྲོལ་རྐྱབ་སྟེ་སབ་བཅུག་ནི། 

 
དབྱེ་ཞིབ། 
དབྱེ་ཚད། 
དྲོན་ཚན་དང་འབྲེལ་བའི་མིང་ཚུ་སབ་བཅུག་ནི། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་འྲོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡྲོད་པའི་དྲོན་ཚན་གྱི་ལས་དྲོན་ཚུ་གྲུབ་ཚུགས་མི་ཚུགས་ལ་
རྲོག་འབད་དེ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ 

ཀ༽་འདུ་ཤེས། 
ཁ༽གནང་ཞུ་ནི། 
ག༽སྒོ་ནྲོར་སེམས་ཅན།་ 
ང༽་ཤིང་འབྲས་༡༥ 

https://www.youtube.com/watch?v=EiBSS1y_Kx4
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ཅ༽ཚྲོད་བསྲེ་༡༥ 
ཆ༽གཟུགས་ཀྱི་ཆ་ཤས་༧ 
ཇ༽སྤྱི་ཟླ་བཅུ་གཉིས། 
 

 ཡྲོངས་འབྲེལ་གུ་གཱལ་ཨེཔསི་་ལག་ལེན་འཐབ་ཐྲོག་ལས་་ཟིན་བྲིས་བཏབ་ཞིན་ན་་ཐྲོ་
བཀོད་བཞག་འབད་སྙན་ཞུ་འབད་དགོ 
 

ལྕོགས་གྲུབ།་༢་གསལ་བྱེད་དང་གྱངས་ཁ་ལུ་གཞི་བཞག་སྟེ་་ལྷག་ཚུགས། 
དྲོན་ཚན། ལས་དྲོན། 
ཀ༽་གྱངས་ཁ། 
 

པར་དང་ཅ་ལ་གི་ཐྲོག་ལས་་གྱངས་ཁ་ཚུ་་ལྷག་
ཚུགས་དགོ། 
༡ལས་༡༥ཚུན་གྱངས་ཁ་ལྷག་དགོ 

ཁ༽་གསལ་བྱེད་སུམ་ཅུ།་ 
དབངས་གསལ་ལས་སྒྲུབ་པའི་མིང་ཚིག། 
 

གསལ་བྱེད་སུམ་ཅུ་ལྷག་ཚུགས་དགོ 
དབངས་གསལ་ལས་བསྒྲུབས་པའི་མིང་ཚིག་ 
ཁོ།་གུ།་ཆུ།་ཉོ།་ཕྲོ།་བུ།་མེ།་མྲོ།་ཞུ།་རི།་
ལུ།་ལྲོ།་ཤི།་ཤྲོ།་སྲོ།ཚུ་ལྷག་ཚུགས་དགོ 

དྲོན་ཚན།་གྱངས་ཁ། 
ལས་དྲོན།་ 
 པར་དང་ཅ་ལ་གི་ཐྲོག་ལས་་གྱངས་ཁ་ཚུ་་ལྷག་ཚུགས་དགོ།༡ལས་༡༥ཚུན་གྱངས་ཁ་ལྷག་

དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 འགྲེམས་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་ཅ་ལ་ངོ་མ་འབག་འྲོང་སྟེ་གྱངས་ཁ་རྐྱབ་ཐངས་དང་ལྷག་ཐངས་ཀྱི་ 
སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
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 ས་གནས་གཞི་བཞག 
 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ཕྱི་ཁར་འཁྱིད་དེ་ཅ་ལ་ག་ཅི་མཐྲོངམ་ཅིག་གྱངས་ཁ་༡༥ཚུན་རྐྱབ་བཅུག་ནི། 

ཡྲོངས་འབྲེལ་མཁོ་ཆས། 
https://www.youtube.com/watch?v=lAkWc3dCRc4 
གྱངས་ཁ་གཅིག་ལས་བཅུ་ཐམ་ཚུན་ལྷག་ཐངས། 
https://www.youtube.com/watch?v=lAkWc3dCRc4 
གྱངས་ཁ་སབ་ནི། 
 
དྲོན་ཚན།་གསལ་བྱེད་སུམ་ཅུ་དང་དབངས་གསལ་ལས་བསྒྲུབས་པའི་་མིང་ཚིག 
ལས་དྲོན།་ 
 གསལ་བྱེད་སུམ་ཅུ་ལྷག་ཚུགས་དགོ 
 དབངས་གསལ་ལས་བསྒྲུབས་པའི་མིང་ཚིག་ 
་་་་ཁོ།་གུ།་ཆུ།་ཉོ།་ཕྲོ།་བུ།་མེ།་མྲོ།་ཞུ།་རི།་ལུ།་ལྲོ།་ཤི།་ཤྲོ།་སྲོ།ཚུ་ལྷག་ཚུགས་ 
    དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 གསལ་བྱེད་ཀ་ལས་ཨ་ཚུན་ཤྲོག་ཐང་ནང་ཡྲོད་མི་ཐྲོག་ལས་སྦྱང་བ་བྱིན་ཏེ་ལྷག་བཅུག་ནི། 
 དབངས་གསལ་ལས་་བསྒྲུབས་པའི་མིང་ཚིག་་ཁོ།་ཆུ།་ཉོ།་ཕྲོ།་བུ།་མེ།་མྲོ།་ཞུ།་རི།་

ལྲོཤི།་ཤྲོ།་སྲོ།་ཚུ་ལྷག་སྟེ་་གོ་བ་སྲོད་ནི། 
 ཚིག་འདི་ཚུ་བརྗོད་སྒྲ་དག་ནི་གི་དྲོན་ལུ་ལྲོག་ཅི་ལྲོག་ཅི་ལྷག་བཅུག་ནི། 

 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=lAkWc3dCRc4
https://www.youtube.com/watch?v=lAkWc3dCRc4
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དབྱེ་ཞིབ། 
དབྱེ་དཔྱད། 
ཚིག་གི་་ལྷག་ཆད་ལུ་ལ་རྲོག། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་འྲོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡྲོད་པའི་དྲོན་ཚན་གྱི་ལས་དྲོན་ཚུ་གྲུབ་ཚུགས་མི་ཚུགས་ལ་
རྲོག་འབད་དེ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ 

ཀ༽་གྱངས་ཁ། 
ཁ༽་གསལ་བྱེད་སུམ་ཅུ།་ 
ག༽་དབངས་གསལ་ལས་སྒྲུབ་པའི་མིང་ཚིག། 

 ཡྲོངས་འབྲེལ་གུ་གཱལ་ཨེཔསི་་ལག་ལེན་འཐབ་ཐྲོག་ལས་་ཟིན་བྲིས་བཏབ་ཞིན་ན་་ཐྲོ་
བཀོད་བཞག་འབད་སྙན་ཞུ་འབད་དགོ 

 
ལྕོགས་གྲུབ།་༣་གསལ་བྱེད་དང་གྱངས་ཁ་ལུ་གཞི་བཞག་སྟེ་་འབྲི་ཚུགས། 
དྲོན་ཚན། ལས་དྲོན། 
ཀ༽གསལ་བྱེད་ཀ་ལས་མ་ཚུན། 
ཁ༽་དབངས་བཞི། 
ག༽གྱངས་ཁ་༡་ལས་༡༥་ཚུན། 
 

གསལ་བྱེད་ཀ་ལས་མ་ཚུན་འབྲི་ཚུགས་དགོ། 
དབངས་བཞི་འབྲི་ཚུགས་དགོ། 
གྱངས་ཁ་༡་ལས་༡༥་ཚུན་འབྲི་ཚུགས་དགོ 

དྲོན་ཚན།གསལ་བྱེད་ཀ་ལས་མ་ཚུན། 
ལས་དྲོན 
 གསལ་བྱེད་ཀ་ལས་མ་ཚུན་འབྲི་ཚུགས་དགོ། 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་གསལ་བྱེད་མ་ཚུན་ཚགས་པར་གུ་བཀལ་ཏེ་འབྲི་བཅུག་ནི། 
 སྲོབ་དཔྲོན་གྱིས་རྒྱབ་སྐྱོར་བྱིན་ཐྲོག་ལས་གསལ་བྱེད་རེ་རེ་སྦེ་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བཅུག་ནི། 
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ཡྲོངས་འབྲེལ་མཁོ་ཆས། 
https://www.youtube.com/watch?v=4GvQ1V4ysJw 
གསལ་བྱེད་ངོས་འཛིན་གྱི་ཞབས་ཁྲ། 
https://www.youtube.com/watch?v=hduoYCmMxig 
གསལ་བྱེད་སུམ་ཅུ་གི་བརྗོད་སྒྲ། 
དྲོན་ཚན།དབངས་བཞི། 
ལས་དྲོན 
 དབངས་བཞི་འབྲི་ཚུགས་དགོ། 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་དབངས་བཞི་ཚགས་པར་གུ་བཀལ་ཏེ་འབྲི་བཅུག་ནི། 
 སྲོབ་དཔྲོན་གྱིས་རྒྱབ་སྐྱོར་བྱིན་ཐྲོག་ལས་དབངས་རེ་རེ་སྦེ་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བཅུག་ནི། 

 
དྲོན་ཚན།གྱངས་ཁ་༡་ལས་༡༥་ཚུན་་འབྲི་ནི། 
ལས་དྲོན 
 གྱངས་ཁ་༡་ལས་༡༥་ཚུན་འབྲི་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་གྱངས་ཁ་ཚགས་པར་གུ་བཀལ་ཏེ་འབྲི་བཅུག་ནི། 
 སྲོབ་དཔྲོན་གྱིས་རྒྱབ་སྐྱོར་བྱིན་ཐྲོག་ལས་གྱངས་ཁ་རེ་རེ་སྦེ་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བཅུག་ནི། 

 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=4GvQ1V4ysJw
https://www.youtube.com/watch?v=hduoYCmMxig
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དབྱེ་ཞིབ། 
དབྱེ་དཔྱད།འབྲི་རྒྱུགས་ལེན་ནི། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་འྲོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡྲོད་པའི་དྲོན་ཚན་གྱི་ལས་དྲོན་ཚུ་གྲུབ་ཚུགས་མི་ཚུགས་ལ་
རྲོག་འབད་དེ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ 

ཀ༽་གསལ་བྱེད་སུམ་ཅུ།་ 
ཁ༽་དབངས་གསལ་ལས་སྒྲུབ་པའི་མིང་ཚིག། 
ག༽་གྱངས་ཁ། 

 ཡྲོངས་འབྲེལ་གུ་གཱལ་ཨེཔསི་་ལག་ལེན་འཐབ་ཐྲོག་ལས་་ཟིན་བྲིས་བཏབ་ཞིན་ན་་ཐྲོ་
བཀོད་བཞག་འབད་སྙན་ཞུ་འབད་དགོ 
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སྲོབ་རིམ་་དྲུག་པ། 

ལྕོགས་གྲུབ།་༡་གོ་བ་བར་སྲོད་ཐྲོག་ལས་་ཉན་སབ་འབད་ཚུགས། 

དྲོན་ཚན། ལས་དྲོན། 
ཀ༽་ཞེ་ས་དང་ཕལ་སྐད། 
 

མགུ་ཏྲོ་་་་་་་་དབུ།་ལགཔ་་་་་་ཕྱག། 
རྐངམ་་་་་་་ཞབས།་ཁ་་་་ཞལ།་ 
གདྲོང་་་་་ཞལ།་ཚུ་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་་སབ་ཚུགས་དགོ 

ཁ༽་རི་དྭགས་སེམས་ཅན། རི་དྭགས་སེམས་ཅན་༧་དེམ་ཅིག་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་
སབ་ཚུགས་དགོ 

ག༽་ལཱ་གཡྲོག ལཱ་གཡྲོག་༣་དེམ་ཅིག་སབ་ཚུགས་དགོ 
ང༽་དུས་ཚྲོད། 
 

དུས་ཚྲོད་༤དཔེར་ན་་་དྲྲོ་པ།་་ཉི་མ།་་ཕྱི་རུ།་་ནུབ་མྲོ་
ཚུ་སབ་ཚུགས་དགོ 

ཅ༽་དུས་ཕྲོད་གསུམ་གྱི་་བཞེས་སྒོ། དུས་ཕྲོད་གསུམ་གྱི་་བཞེས་སྒོ།དྲྲོ་པ་་་་་་དྲྲོ་མཛར།་ཉི་མ་་་
་་་ཉི་མའི་ལྲོ།་་ཕྱི་རུ་་་ཕྱྀ་རུའི་ལྲོ་།་ཚུ་ངོས་འཛིན་འབད་
དེ་སབ་ཚུགས་དགོ 

ཆ༽་རང་གི་ངོ་སྲོད། རང་སྲོའི་མིང་སབ་ནིའི་སྦྱང་བ་་ཚུ་འབད་དེ་སབ་ཚུགས་
དགོ 

དྲོན་ཚན།་ཞེ་ས་དང་ཕལ་སྐད། 
ལས་དྲོན།་ 

 མགུ་ཏྲོ་་་་་་་་དབུ།་ལགཔ་་་་་་ཕྱག།རྐངམ་་་་་་་ཞབས།་ཁ་་་་ཞལ།་གདྲོང་་་་་ཞལ།་ 
་་་་ཚུ་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་་སབ་ཚུགས་དགོ 
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ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 མགུ་ཏྲོ་ལུ་དབུ་ལ་སྲོགས་པ་༥རང་གི་གཟུགས་ངོ་མ་གུ་ལག་བར་འབད་དེ་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་ཕལ་ཚིག་ནང་ཡྲོད་པའི་ཚིག་ཚུ་ཞེ་ས་ནང་སབ་ནི་གི་སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་ནི། 

 
དྲོན་ཚན།་རི་དྭགས་སེམས་ཅན། 
ལས་དྲོན།་ 
 རི་དྭགས་སེམས་ཅན་༧་དེམ་ཅིག་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་སབ་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་་རི་དྭགས་སེམས་ཅན་༧་དེམ་ཅིག་་པར་གྱི་ཐྲོག་ལས་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
 རི་དྭགས་སེམས་ཅན་གྱི་མིང་ཚུ་་ལད་སྲོལ་རྐྱབ་སྟེ་་སབ་བཅུག་ནི། 

 
ཡྲོངས་འབྲེལ་མཁོ་ཆས། 
https://www.youtube.com/watch?v=bvf9o3xaIXs 
རི་དྭགས་སེམས་ཅན། 
 
དྲོན་ཚན།ལཱ་གཡྲོག 
ལས་དྲོན།་ 
 ལཱ་གཡྲོག་༣་དེམ་ཅིག་སབ་ཚུགས་དགོ 
 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་་ལཱ་གཡྲོག་གི་སྐོར་ལས་་གཞི་སྲོབ་དཔྲོན་དང་སྲོབ་ཕྲུག་ལུ་་གཙྲོ་བྲོ་བཏྲོན་ཏེ་

https://www.youtube.com/watch?v=bvf9o3xaIXs
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སྲོབ་སྲོན་འབདནི། 
 ལཱ་གཡྲོག་དང་་འདི་གི་པར་ཚུ་་ཆ་སྒྲིག་སྟེ་སབ་བཅུག་ནི། 

 
དྲོན་ཚན།དུས་ཚྲོད། 
ལས་དྲོན། 
 དུས་ཚྲོད་༤དཔེར་ན་་་དྲྲོ་པ།་་ཉི་མ།་་ཕྱི་རུ།་་ནུབ་མྲོ་ཚུ་སབ་ཚུགས་དགོ 
 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་དུས་ཚྲོད་་༤་་དྲྲོ་པ།་་ཉི་མ།་་ཕྱི་རུ།་་ནུབ་མྲོ།ཚུ་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
 པར་ཚུ་སྲོན་ཏེ་དུས་ཚྲོད་༤གི་མིང་ཚུ་སབ་བཅུག་ནི། 

 
དྲོན་ཚན།དུས་ཕྲོད་གསུམ་གྱི་་བཞེས་སྒོ། 
ལས་དྲོན། 
 དུས་ཕྲོད་གསུམ་གྱི་་བཞེས་སྒོ།དྲྲོ་པ་་་་་་དྲྲོ་མཛར།་ཉི་མ་་་་་་ཉི་མའི་ལྲོ།་་ཕྱི་རུ་་་ཕྱི་རུའི་

ལྲོ་།་ཚུ་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་སབ་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ།་ 
 དཔེ་སྲོན། 

 དུས་ཕྲོད་༣གྱི་བཞེས་སྒོ་ཚུ་ག་དེ་སྦེ་ར་བཟའ་ནི་ཡྲོད་ག་དང་དུས་ཚྲོད་ནམ་ར་བཟའཝ་ཨིན་ན་
སབ་བྱིན་ནི། 

 དུས་ཕྲོད་གསུམ་གྱི་བཞེས་སྒོ་ལུ་དྲྲོ་མཛར།ཉི་མའི་ལྲོ།ཕྱི་རུའི་ལྲོ།ཟེར་སབ་ནི་གི་སྦྱང་བ་འབད་
བཅུག་ནི། 
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དྲོན་ཚན།རང་གི་ངོ་སྲོད། 
ལས་དྲོན།་ 
 རང་སྲོའི་མིང་སྦྱང་བ་་འབད་དེ་སབ་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་རངགི་མིང་སབ་ཐངས་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
དཔེར་ན།ངེ་གི་མིང་དགའ་སྐྱིད་ཨིན་ཟེར་སབ་སྟེ་ཨ་ལྲོ་རང་སྲོའི་མིང་སབ་བཅུག་ནི། 

 
དབྱེ་ཞིབ། 
དབྱེ་དཔྱད། 
དྲི་བ་དྲི་ལན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་འྲོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡྲོད་པའི་དྲོན་ཚན་གྱི་ལས་དྲོན་ཚུ་གྲུབ་ཚུགས་མི་ཚུགས་ལ་
རྲོག་འབད་དེ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ 

ཀ༽་ཞེ་ས་དང་ཕལ་སྐད། 
ཁ༽་རི་དྭགས་སེམས་ཅན། 
ག༽ལཱ་གཡྲོག 
ང༽དུས་ཚྲོད། 
ཅ༽་དུས་ཕྲོད་གསུམ་གྱི་་བཞེས་སྒོ། 
ཆ༽་རང་གི་ངོ་སྲོད། 
 

 ཡྲོངས་འབྲེལ་གུ་གཱལ་ཨེཔསི་་ལག་ལེན་འཐབ་ཐྲོག་ལས་་ཟིན་བྲིས་བཏབ་ཞིན་ན་་ཐྲོ་
བཀོད་བཞག་འབད་སྙན་ཞུ་འབད་དགོ 
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ལྕོགས་གྲུབ།་༢་ལྷག་ནི་རིག་རྩལ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་་ལྷག་ཚུགས། 

དྲོན་ཚན། ལས་དྲོན། 
ཀ༽་བར་བང་། བར་བང་༤་དེམ་ཅིག་་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་་ལྷག་ཚུགས་

དགོ 
ཁ༽་ཨང་། འགྲུལ་འཕྲིན་ཨང་དང་་སྣུམ་འཁོར་ཨང་ཚུ་་ལྷག་ཚུགས་

དགོ 
ག༽་མིང་ཚིག མིང་ཚིག་འཇམ་ཏྲོང་ཏྲོ་་དག་པ་ཅིག་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་

ལྷག་ཚུགས་དགོ་དཔེར་ན་་་་་ཁུ་རུ།་ཀ་ཀུར།་ཐུརམ།་ཏི་
རུ།་ཐ་ལི།་པི་སི། 

ང་༽་ལ་བཏགས་དྲུག ལ་བཏགས་དྲུག་ལྷག་ཚུགས་དགོ། 
ཀླ་གླ་བ་ཟླ་རླ་ས། 

དྲོན་ཚན།་བར་བང་། 
ལས་དྲོན། 
 བར་བང་༤་དེམ་ཅིག་་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་་ལྷག་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 

 ས་གནས་གཞི་བཞག 
 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ཕྱི་ཁར་བར་བང་ཡྲོད་སའི་ས་སྒོ་ཅིག་ནང་འཁྱིད་དེ་བར་བང་ཟེར་བའི་གོ་དྲོན་སྲོད་ནི། 

 
 དཔེ་སྲོན། 

 བར་བང་ཚུ་སྲོབ་དཔྲོན་གྱིས་ལྷག་བྱིན་ཏེ་ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་ལད་སྲོལ་རྐྱབ་སྟེ་ལྷག་བཅུག་ནི། 
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དྲོན་ཚན།་ཨང་། 
ལས་དྲོན། 
 འགྲུལ་འཕྲིན་ཨང་དང་་སྣུམ་འཁོར་ཨང་ཚུ་་ལྷག་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ 
 ས་གནས་གཞི་བཞག 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ཕྱི་ཁར་འཁྱིད་དེ་སྣུམ་འཁོར་གྱི་ཨང་ཚུ་ལྷག་ནི་གི་སྦྱང་བ་བྱིན་ནི། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་སྲོབ་དཔྲོན་དང་ཕམ་གྱི་འགྲུལ་འཕྲིན་ཨང་ཚུ་སབ་བྱིན་ཏེ་ལྷག་བཅུག་ནི། 
 
དྲོན་ཚན།་མིང་ཚིག 
ལས་དྲོན། 
 མིང་ཚིག་འཇམ་ཏྲོང་ཏྲོ་་དག་པ་ཅིག་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ལྷག་ཚུགས་དགོ་དཔེར་ན་་་་་ཁུ་རུ།་

ཀ་ཀུར།་ཐུརམ།་ཏི་རུ།་ཐ་ལི།་པི་སི། 
ཐབས་ལམ 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་་དབངས་གསལ་ལས་་བསྒྲུབས་པའི་མིང་ཚིག་་ཁུ་རུ།་ཀ་ཀུར།་ཐུརམ།་ཏི་
རུ།་ཐ་ལི།་་པི་སི་ཚུ་་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 

 
དྲོན་ཚན།་ལ་བཏགས་དྲུག 
ལས་དྲོན། 
 ལ་བཏགས་དྲུག་ལྷག་ཚུགས་དགོ།་ཀླ་གླ་བ་ཟླ་རླ་ས། 
ཐབས་ལམ 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་་ལ་བཏགས་༦་རེ་རེ་བཞིན་དུ་་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 



65 
 

 ལ་བཏགས་༦ལྲོག་ཅི་ལྲོག་ཅི་སྦྱྲོར་ཀློག་གི་སྦྱང་བ་འབད་དེ་ལྷག་བཅུག་ནི། 
དབྱེ་ཞིབ། 
དབྱེ་དཔྱད། 
སྐད་ཡིག་ལག་ལེན་འཐབ་མི་འཐབ་ལ་རྲོག 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་འྲོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡྲོད་པའི་དྲོན་ཚན་གྱི་ལས་དྲོན་ཚུ་གྲུབ་ཚུགས་མི་ཚུགས་ལ་
རྲོག་འབད་དེ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ 
ཀ༽་བར་བང་། 
ཁ༽་ཨང་། 
ག༽་མིང་ཚིག 
ང་༽་ལ་བཏགས་དྲུག 

 ཡྲོངས་འབྲེལ་གུ་གཱལ་ཨེཔསི་་ལག་ལེན་འཐབ་ཐྲོག་ལས་་ཟིན་བྲིས་བཏབ་ཞིན་ན་་ཐྲོ་
བཀོད་བཞག་འབད་སྙན་ཞུ་འབད་དགོ 
 

ལྕོགས་གྲུབ།་༣་འབྲི་ནི་རིག་རྩལ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་་འབྲི་ཚུགས། 
དྲོན་ཚན། ལས་དྲོན། 
ཀ༽་པར་དང་མིང་་མཐུན་སྒྲིག། པར་དང་མིང་་མཐུན་སྒྲིག་འབད་ཚུགས་དགོ་་དཔེར་ན་་་

མགུ་ཏྲོ།་་ཁ།ལགཔ།་་མིག་ཏྲོ།་གདྲོང་ཚུ་གི་པར་དང་་
མཐུན་སྒྲིག་འབད་ཚུགས་དགོ 

ཁ༽་ལ་བཏགས་ཀྱི་མིང་ཚིག། 
 

ལ་བཏགས་ཀྱི་མིང་ཚིག་་དཔེར་ན་་་་ཀླུ།་གླང་།བམ།་
ཟླཝ།་རླུང་མ།སབ།་ལ་སྲོགས་པ་ཚུ་་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་སྟེ་་
འབྲི་ཚུགས་དགོ 

ག༽་ཨང་གྲངས་འདྲ་བཤུས། ཨང་གྲངས་༡ལས་༢༠་ཚུན་་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་སྟེ་འབྲི་
ཚུགས་དགོ 
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དྲོན་ཚན།་པར་དང་མིང་་མཐུན་སྒྲིག། 
ལས་དྲོན། 
 པར་དང་མིང་་མཐུན་སྒྲིག་འབད་ཚུགས་དགོ་་དཔེར་ན་་་་མགུ་ཏྲོ།་་ཁ།་ལགཔ།་་མིག་

ཏྲོ།་གདྲོང་་ཚུ་གི་པར་དང་་མཐུན་སྒྲིག་འབད་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 སྲོབ་དཔྲོན་གྱིས་པར་དང་མིང་ཚུ་རེ་རེ་བཞིན་དུ་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
 སྲོབ་དཔྲོན་གྱིས་པར་ཚུ་རེ་རེ་བཞིན་དུ་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་མཐུན་སྒྲིག་འབད་བཅུག་ནི། 

དྲོན་ཚན།་ལ་བཏགས་ཀྱི་མིང་ཚིག། 
ལས་དྲོན། 
 ལ་བཏགས་ཀྱི་མིང་ཚིག་་དཔེར་ན་་་་ཀླུ།་གླང་།བམ།་ཟླཝ།་རླུང་མ།སབ།་ 

ལ་སྲོགས་པ་ཚུ་་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་སྟེ་་འབྲི་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་་ལ་བཏགས་ཀྱི་མིང་ཚིག་་ཀླུ།་གླང་།བམ།་ཟླཝ།་རླུང་མ།་སྲོབ་དཔྲོན་ཟེར་མི་
ཚུ་པར་གྱི་ཐྲོག་ལས་་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་་མིང་ཚིག་་ལད་སྲོལ་རྐྱབ༌སྟེ་་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བཅུག༌ནི།་ 
 
དྲོན་ཚན།་ཨང་གྲངས་འདྲ་བཤུས། 
ལས་དྲོན། 
 ཨང་གྲངས་༡ལས་༢༠་ཚུན་་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་སྟེ་འབྲི་ཚུགས་དགོ 
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ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 
 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་་ཨང་གྲངས་༡ལས་༢༠ཚུན་འབྲི་ཐངས་བསྐྱར་ཞིབ་ཀྱི་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
 ཨང་གྲངས་ཚུ་ཚགས་པར་གུ་བཀལ་ཏེ་འབྲི་ཐངས་སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་ནི། 
 
དབྱེ་ཞིབ། 
དབྱེ་དཔྱད། 
འབྲི་རྒྱུགས་ལེན་ནི། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་འྲོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡྲོད་པའི་དྲོན་ཚན་གྱི་ལས་དྲོན་ཚུ་གྲུབ་ཚུགས་མི་ཚུགས་ལ་
རྲོག་འབད་དེ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ 

ཀ༽་པར་དང་མིང་་མཐུན་སྒྲིག། 
ཁ༽་ལ་བཏགས་ཀྱི་མིང་ཚིག། 
ག༽་ཨང་གྲངས་འདྲ་བཤུས། 

 ཡྲོངས་འབྲེལ་གུ་གཱལ་ཨེཔསི་་ལག་ལེན་འཐབ་ཐྲོག་ལས་་ཟིན་བྲིས་བཏབ་ཞིན་ན་་ཐྲོ་
བཀོད་་བཞག་འབད་སྙན་ཞུ་འབད་དགོ 
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སྲོབ་རིམ།་བདུན་པ། 
ལྕོགས་གྲུབ།་༡་གོ་བ་བར་སྲོད་ཐྲོག་ལས་་ཉན་སབ་འབད་ཚུགས། 
དྲོན་ཚན། ལས་དྲོན། 
ཀ༽་ཞེ་ས་དང་ཕལ་སྐད། སྲོད་་་་་་་བཞུགས།་ལྲོངས་་་་་བཞེངས།བཟའ་་་་་་་བཞེས།་ 

འཐུང་་་་བཞེས།་ཉལ་་་་གཟིམ།ཟེར་མི་ཚིག་ཚུ་་སབ་ཚུགས་དགོ 
ཁ༽་བཟའ་ཚང་གི་མིང་། ་རང་སྲོའི་བཟའ་ཚང་ནང་་མི་གི་མིང་༥་དེམ་ཅིག་སབ་ཚུགས་དགོ 
ག༽་ལཱ་གཡྲོག། སྲོབ་དཔྲོན།་དྲུང་འཚྲོ།་དམག་མི།་ཚྲོང་དཔྲོན།་བཟྲོ་བྲོ།་ལྷ་བྲིསཔ། 

ཟེར་བའི་ཚིག་ཚུ་་སབ་ཚུགས་དགོ 
ང༽་དུས་སྲོན། ལྲོ་གསར།་་ཟླཝ་དང་པའི་ལྲོ་གསར།དི་ཝ་ལི།་་ཁྲུས་བབས།་ཟེར་

བའི་ཚིག་ཚུ་་སབ་ཚུགས་དགོ 
ཅ༽་ཕྱྲོགས་བཞི། ཤར།་ལྷྲོ།་ནུབ།་བང་།ཚུ་སབ་ཚུགས་དགོ 
ཆ༽་ནམ་དུས་བཞི་ལས་ 
་་་ནམ་དུས་༢ 

ནམ་སྲོ་ཁ་་་སྤྱི་ཟླ་༣་༤་༥་ནམ་དགུན་་་སྤྱི་ཟླ་༡༢་༡་༢ 
ཟེར་བའི་ནམ་དུས་༢་ཀྱི་མིང་ཚུ་སབ་ཚུགས་དགོ་ 

དྲོན་ཚན།་ཞེ་ས་དང་ཕལ་སྐད། 
ལས་དྲོན། 
 སྲོད་་་་་་་བཞུགས།་ལྲོང་་་་་བཞེངས།་བཟའ་་་་་་་བཞེས།་འཐུང་་་་བཞེས།་ 
་་་་ཉལ་་་་གཟིམ།ཟེར་མི་ཚིག་ཚུ་་སབ་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་ཕལ་ཚིག་ནང་ཡྲོད་པའི་ཚིག་ཚུ་ཞེ་ས་ནང་སབ་ནི་གི་སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་ནི། 
 སྲོད་ལུ་བཞུགས་ལ་སྲོགས་པ་༥རྣམ་འགྱུར་ཐྲོག་ལས་སབ་བཅུག་ནི། 
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དྲོན་ཚན།་བཟའ་ཚང་གི་མིང་། 
ལས་དྲོན། 
 རང་སྲོའི་བཟའ་ཚང་ནང་་མི་གི་མིང་༥་དེམ་ཅིག་སབ་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་སྲོབ་དཔྲོན་གྱི་བཟའ་ཚང་ནང་མི་གི་མིང་དཔེར་ན་ཨ་ཞང་དཔལ་འབྲོར་ 
ལ་སྲོགས་པ་ཚུ་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 

 ཨ་ལྲོ་ཁོང་ར་ནང་དྲོག་བཟའ་ཚང་ནང་མི་གི་མིང་ཚུ་སབ་བཅུག་ནི། 
 
དྲོན་ཚན།་ལཱ་གཡྲོག། 
ལས་དྲོན། 
 སྲོབ་དཔྲོན།་དྲུང་འཚྲོ།་དམག་མི།་ཚྲོང་དཔྲོན།་བཟྲོ་བྲོ།་ལྷ་བྲིསཔ།་ཟེར་བའི་ཚིག་ཚུ་་སབ་

ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་ལཱ་གཡྲོག་གི་པར་དང་མིང་གི་ཐྲོག་ལས་སྦེ་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
 ས་གནས་གཞི་བཞག 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ཕྱི་ཁར་འཁྱིད་དེ་སྲོབ་དཔྲོན་དང་ཚྲོང་པ་ལ་སྲོགས་པའི་ལཱ་གཡྲོག་དང་བསྟུན་པའི་མི་དང་
འབྲེལབ་འཐབ་སྟེ་འདི་ཚུའི་འགན་ཁུར་སྐོར་ལས་སྲོབ་སྲོན་འབད་དེ་ལྲོག་སབ་བཅུག་ནི། 

དྲོན་ཚན།་དུས་སྲོན།༼ལྲོ་གསར།༽ 
ལས་དྲོན། 
 ཟླཝ་དང་པའི་ལྲོ་གསར།དི་ཝ་ལི།་་ཁྲུས་བབས།་ཟེར་བའི་ཚིག་ཚུ་་སབ་ཚུགས་དགོ 
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ཐབས་ལམ། 
 འགྲེམས་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་ཟླ་ཐྲོ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་དུས་སྲོན་ངལ་གསྲོ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ནང་དྲོག་དུས་སྲོན་ངལ་གསྲོ་མ་འདྲཝ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་བསམ་འཆར་བརྗེ་སྲོར་འབད་བཅུག་
ནི། 

 
དྲོན་ཚན།་ཕྱྲོགས་བཞི། 
ལས་དྲོན། 
 ཤར།་ལྷྲོ།་ནུབ།་བང་།ཚུ་སབ་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་ཕྱྲོགས་བཞི་གི་མིང་ཚུ་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་ཕྱྲོགས་བཞི་གི་སྐོར་ལས་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི།དཔེར་ན་ཉིམ་ཤར་ས་ལུ་ཤར་ལ་སྲོགས་

པ་སབ་ནི་གི་སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་ནི། 
 
དྲོན་ཚན།་ནམ་དུས་བཞི། 
ལས་དྲོན། 
 ནམ་སྲོ་ཁ་་་སྤྱི་ཟླ་༣་༤་༥་ནམ་དགུན་་་སྤྱི་ཟླ་༡༢་༡་༢་ཟེར་བའི་ནམ་དུས་༢་ཀྱི་མིང་ཚུ་

སབ་ཚུགས་དགོ་ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་ནམ་དུས་གི་མིང་དང་སྤྱི་ཟླ་ཚུ་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
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 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་ནམ་དུས་དང་འཁྲིལ་པའི་སྤྱི་ཟླ་བརྩི་ཤེས་ནི་གི་དྲོན་ལུ་ལྲོག་ཅི་ལྲོག་ཅི་ལད་སྲོལ་རྐྱབ་
བཅུག་ནི། 

 
ཡྲོངས་འབྲེལ་མཁོ་ཆས། 
https://www.youtube.com/watch?v=yZS2O1hIxZg 
དུས་བཞི། 
https://www.youtube.com/watch?v=FWLMuLePcwE 
དུས་བཞི།སྲོ་གླུའི་ཐྲོག 

 
དབྱེ་ཞིབ། 
དབྱེ་དཔྱད། 
དྲི་བ་དྲི་ལན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་འྲོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡྲོད་པའི་དྲོན་ཚན་གྱི་ལས་དྲོན་ཚུ་གྲུབ་ཚུགས་མི་ཚུགས་ལ་རྲོག་
འབད་དེ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ 

ཀ༽་ཞེ་ས་དང་ཕལ་སྐད། 
ཁ༽་བཟའ་ཚང་གི་མིང་། 
ག༽་ལཱ་གཡྲོག། 
ང༽་དུས་སྲོན། 
ཅ༽་ཕྱྲོགས་བཞི། 
ཆ༽་ནམ་དུས་བཞི་ལས་ནམ་དུས་༢ 

 ཡྲོངས་འབྲེལ་གུ་གཱལ་ཨེཔསི་་ལག་ལེན་འཐབ་ཐྲོག་ལས་་ཟིན་བྲིས་བཏབ་ཞིན་ན་་ཐྲོ་བཀོད་
བཞག་འབད་སྙན་ཞུ་འབད་དགོ 
 

 

https://www.youtube.com/watch?v=yZS2O1hIxZg
https://www.youtube.com/watch?v=FWLMuLePcwE
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ལྕོགས་གྲུབ།་༢་ལྷག་ནི་རིག་རྩལ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་་ལྷག་ཚུགས། 

དྲོན་ཚན། ལས་དྲོན། 
ཀ༽་བར་བང་། སྲོབ་གྲྭ།་ཆབ་གསང་།་སན་ཁང་།ཡིག་ཚང་།་ལྷ་ཁང་།་རྲོང་།་དངུལ་

ཁང་།་ཟེར་བའི་་བར་བང་གི་་མིང་ཚུ་ལྷག་ཚུགས་དགོ 
ཁ༽་ཏི་རུ། རྐྱང་ལྲོར།་ལྔ་ལྲོར།་བཅུ་ལྲོར།ཁལ་ལྲོར།་ལྔ་བཅུ་ལྲོར།་ཟེར་བའི་་

ཏི་རུ་གི་་གྱངས་ཁ་ཚུ་ལྷག་ཚུགས་དགོ 
ག༽་ཡ་བཏགས་བདུན། ཡ་བཏགས་བདུན།་ཀྱ་ཁྱ་གྱ་པྱ་ཕྱ་བ་མ།ཚུ་ལྷག་ཚུགས་དགོ 
དྲོན་ཚན།་བར་བང་། 
ལས་དྲོན། 
 སྲོབ་གྲྭ།་ཆབ་གསང་།་ཡིག་ཚང་།་དངུལ་ཁང་།་ཟེར་བའི་་བར་བང་གི་་མིང་ཚུ་ལྷག་ཚུགས་

དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་བར་བང་ནང་ཡྲོད་པའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ལད་སྲོལ་རྐྱབ་སྟེ་ལྷག་བཅུག་ནི། 
 ས་གནས་གཞི་བཞག 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ཕྱི་ཁར་སན་ཁང་ལ་སྲོགས་པའི་བར་བང་ཡྲོད་པའི་ས་ཁོངས་ཚུ་ནང་འཁྱིད་དེ་ལྷག་བཅུག་
ནི། 

 
དྲོན་ཚན།་ཏི་རུ། 
ལས་དྲོན། 
 རྐྱང་ལྲོར།་ལྔ་ལྲོར།་བཅུ་ལྲོར།ཁལ་ལྲོར།་ལྔ་བཅུ་ལྲོར།་ཟེར་བའི་་ཏི་རུ་གི་་གྱངས་ཁ་ཚུ་

ལྷག་ཚུགས་དགོ 
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ཐབས་ལམ། 
 འགྲེམས་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་སྲོབ་དཔྲོན་གྱིས་ཏི་རུ་ངོ་མ་མ་འདྲཝ་ཚུ་སྲོན་ཏེ་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
 ཨ་ལྲོ་གིས་ཏི་རུ་གུ་བྲིས་ཏེ་ཡྲོད་པའི་ཨང་ཚུ་ལྷག་བཅུག་ནི། 

 
ཡྲོངས་འབྲེལ་མཁོ་ཆས། 
https://www.youtube.com/watch?v=yieMVAyRd1A 
ཏི་རུ། 
 
དྲོན་ཚན།་ཡ་བཏགས་བདུན། 
ལས་དྲོན། 
 ཡ་བཏགས་བདུན།་ཀྱ་ཁྱ་གྱ་པྱ་ཕྱ་བ་མ།ཚུ་ལྷག་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་་ཡ་བཏགས་༧་རེ་རེ་བཞིན་དུ་་སྦྱྲོར་ཀློག་རྐྱབ་སྟེ་་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
 ཡ་བཏགས་༧ལྲོག་ཅི་ལྲོག་ཅི་སྦྱྲོར་ཀློག་གི་སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་ནི། 

 
དབྱེ་ཞིབ། 
དབྱེ་དཔྱད། 
སྐད་ཡིག་ལག་ལེན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་འྲོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡྲོད་པའི་དྲོན་ཚན་གྱི་ལས་དྲོན་ཚུ་གྲུབ་ཚུགས་མི་ཚུགས་ལ་རྲོག་
འབད་དེ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ 
ཀ༽་བར་བང་། 
ཁ༽་ཏི་རུ། 

https://www.youtube.com/watch?v=yieMVAyRd1A
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ག༽་ཡ་བཏགས་བདུན། 
 ཡྲོངས་འབྲེལ་གུ་གཱལ་ཨེཔསི་་ལག་ལེན་འཐབ་ཐྲོག་ལས་་ཟིན་བྲིས་བཏབ་ཞིན་ན་་ཐྲོ་བཀོད་

བཞག་འབད་སྙན་ཞུ་འབད་དགོ 
 
ལྕོགས་གྲུབ།་༣་འབྲི་ནི་རིག་རྩལ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་་འབྲི་ཚུགས། 

དྲོན་ཚན། ལས་དྲོན། 
ཀ༽་མིང་ཚིག་འཇམ་ཏྲོང་ཏྲོ། 
 

ཕམ།་མར།་ཙམ་པ་ཀ།་ཚལ་མ།ཞབས།་ཟམ།་འམ།་རིངམྲོ།་ལྲོ།་
ལམ།་ཤ་མུ།་སྲོ།་ཧང་།་ཨ་ལྲོ།ཟེར་བའི་མིང་ཚིག་ཚུ་འབྲི་ཚུགས་དགོ 

ཁ༽་ཨང་གྲངས་འདྲ་བཤུས། ཨང་གྲངས་་༠་ལས་་༢༥་ཚུན་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་སྟེ་འབྲི་ཚུགས་དགོ 

དྲོན་ཚན།་མིང་ཚིག་འཇམ་ཏྲོང་ཏྲོ། 
ལས་དྲོན། 
 ཕམ།་མར།་ཙམ་པ་ཀ།་ཚལ་མ།ཞབས།་ཟམ།་འམ།་རིངམྲོ།་ལྲོ།་ལམ།་ཤ་མུ།་སྲོ།་

ཧང་།་ཨ་ལྲོ།་ཟེར་བའི་མིང་ཚིག་ཚུ་འབྲི་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་སྲོབ་དཔྲོན་གྱིས་མིང་ཚིག་ཚུ་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་སྟེ་འབྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་ནི། 
 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་པར་དང་མིང་ཚིག་དག་པ་ཅིག་མཐུན་སྒྲིག་འབད་བཅུག་ནི། 
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དྲོན་ཚན།་ཨང་གྲངས་འདྲ་བཤུས། 
ལས་དྲོན། 
 ཨང་གྲངས་་༠་ལས་་༢༥ཚུན་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་སྟེ་འབྲི་ཚུགས་དགོ 
 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་སྲོབ་དཔྲོན་གྱིས་ཨང་གྲངས་ཚུ་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་སྟེ་འབྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་ནི། 
 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་ཨང་གྲངས་དག་པ་ཅིག་གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་པར་འབྲི་བཅུག་ནི། 

 
དབྱེ་ཞིབ། 
དབྱེ་དཔྱད། 
འབྲི་རྒྱུགས། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་འྲོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡྲོད་པའི་དྲོན་ཚན་གྱི་ལས་དྲོན་ཚུ་གྲུབ་ཚུགས་མི་ཚུགས་ལ་རྲོག་
འབད་དེ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ 

ཀ༽་མིང་ཚིག་འཇམ་ཏྲོང་ཏྲོ། 
ཁ༽་ཨང་གྲངས་འདྲ་བཤུས། 

 ཡྲོངས་འབྲེལ་གུ་གཱལ་ཨེཔསི་་ལག་ལེན་འཐབ་ཐྲོག་ལས་་ཟིན་བྲིས་བཏབ་ཞིན་ན་་ཐྲོ་བཀོད་
བཞག་འབད་སྙན་ཞུ་འབད་དགོ 
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སྲོབ་རིམ།་བརྒྱད་པ། 
ལྕོགས་གྲུབ།་༡་གོ་བ་བར་སྲོད་ཐྲོག་ལས་་ཉན་སབ་འབད་ཚུགས། 
དྲོན་ཚན། ལས་དྲོན། 
ཀ༽་རྒྱལ་ཡྲོངས་ཀྱི་ངོ་རགས། རྒྱལ་ཡྲོངས་ཀྱི་བ་་ཨོ་རྲོག།རྒྱལ་ཡྲོངས་ཀྱི་སེམས་ཅན་་ 

གྲོང་གྱེམ་ཙེ།རྒྱལ་ཡྲོངས་ཀྱི་མེ་ཏྲོག་་ཚེར་སྔོན་མེ་ཏྲོག། 
རྒྱལ་ཡྲོངས་ཀྱི་ཤིང་་ཙན་དན་་ཤིང་།་ཚུ་སབ་ཚུགས་དགོ 

ཁ༽་ཚྲོད་བསྲེ། ཁག་ཏིགམ།་ཉ་ཁག་ཅུང་།་གླང་ཅུ་རཝ།་་་སལ་ཁ།་ 
ཨོ་ལ་མཆོ་ཏྲོ།་ས་སྒ།ལ་སྲོགས་པ་་ཚུ་སབ་ཚུགས་དགོ 

ག༽་ཤིང་འབྲས། ཅུ་གླི།་གུན་འབྲུམ།་གླི།་བལཔ་སེའུ།བ་དམ།་སིན་འབྲུ།་ཧུམ་
པ།་སྦྲམ་རྩི།་ལ་སྲོགས་པ་སབ་ཚུགས་དགོ 

ང་༽་མེ་ཏྲོག། འཁན་པ་མེ་ཏྲོག།་ཉིམ་གང་ཤར་མེ་ཏྲོག།་སག་ཚེར་མེ་ཏྲོག། 
སེར་ཤྲོག་མེ་ཏྲོག།་ཨེ་ཏྲོག་མེ་ཏྲོག།་་ལ་སྲོགས་པ་སབ་ 
ཚུགས་དགོ 

ཅ༽་ཤིང་། སྲོང་ཕུག་ཤིང་།་ལྕང་མ་ཤིང་།་སྤགས་ཤིང་།་ཙན་དན་ཤིང་།་སྦྱི་
ཤིང་།་ལ་སྲོགས་པ་སབ་ཚུགས་དགོ 

ཆ༽་ནམ་དུས་བཞི་ལས་ 
སེར་ཁ་དང་བྱཱར། 

ནམ་སེར་ཁ་་་སྤྱི་ཟླ་༣་༤་༥་པ།་ནམ་བྱཱར་་་སྤྱི་ཟླ་༦་༧་༨་
པ།ཚུ་སབ་ཚུགས་དགོ 

 
དྲོན་ཚན།་རྒྱལ་ཡྲོངས་ཀྱི་ངོ་རགས། 
ལས་དྲོན། 
 རྒྱལ་ཡྲོངས་ཀྱི་བ་་ཨོ་རྲོག།རྒྱལ་ཡྲོངས་ཀྱི་སེམས་ཅན་་གྲོང་གྱེམ་ཙེ།རྒྱལ་ཡྲོངས་ཀྱི་མེ་ཏྲོག་་ 
ཚེར་སྔོན་མེ་ཏྲོག།རྒྱལ་ཡྲོངས་ཀྱི་ཤིང་་ཙན་དན་་ཤིང་།་ཚུ་སབ་ཚུགས་དགོ 
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ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་རྒྱལ་ཡྲོངས་ཀྱི་ངོ་རགས་གི་སྐོར་ལས་པར་དང་མིང་ཚུ་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
 ཨ་ལྲོ་གིས་པར་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་མིང་ཚུ་སབ་བཅུག་ནི། 

 
དྲོན་ཚན།་ཚྲོད་བསྲེ། 
ལས་དྲོན། 

 ཁག་ཏིགམ།་ཉ་ཁག་ཅུང་།་གླང་ཅུ་རཝ།་་་སལ་ཁ།་ཨོ་ལ་མཆོ་ཏྲོ།་ས་སྒ། 
ལ་སྲོགས་པ་་སབ་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་ཚྲོད་བསྲེ་གི་པར་དང་མིང་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
 ས་གནས་གཞི་བཞག 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་སྲོབ་གྲྭའི་ཉེ་འདབས་ལུ་ཡྲོད་པའི་ལྡུམ་ར་ཅིག་ནང་འཁྱིད་དེ་ཚྲོད་བསྲེ་གི་མིང་ཚུ་སབ་
བཅུག་ནི། 
 

ཡྲོངས་འབྲེལ་མཁོ་ཆས། 
https://www.youtube.com/watch?v=GbgPRPafTVw 
ཚྲོད་བསྲེ། 
 
དྲོན་ཚན།་ཤིང་འབྲས། 
ལས་དྲོན། 
 ཅུ་གླི།་གུན་འབྲུམ།་གླི།་བལཔ་སེའུ།བ་དམ།་སིན་འབྲུ།་ཧུམ་པ།་སྦྲམ་རྩི།་ལ་སྲོགས་པ་

སབ་ཚུགས་དགོ 

https://www.youtube.com/watch?v=GbgPRPafTVw
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ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་ཤིང་འབྲས་ཀྱི་པར་དང་མིང་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
 ས་གནས་གཞི་བཞག 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་སྲོབ་གྲྭའི་ཉེ་འདབས་ལུ་ཡྲོད་པའི་ལྡུམ་ར་ཅིག་ནང་འཁྱིད་དེ་ཤིང་འབྲས་ཀྱི་མིང་ཚུ་སབ་
བཅུག་ནི། 

 
དྲོན་ཚན།་མེ་ཏྲོག། 
ལས་དྲོན། 
 འཁན་པ་མེ་ཏྲོག།་ཉིམ་གང་ཤར་མེ་ཏྲོག།་སག་ཚེར་མེ་ཏྲོག།སེར་ཤྲོག་མེ་ཏྲོག།་ཨེ་ཏྲོག་མེ་ཏྲོག།་་

ལ་སྲོགས་པ་སབ་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་མེ་ཏྲོག་གི་པར་དང་མིང་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
 ས་གནས་གཞི་བཞག 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་སྲོབ་གྲྭའི་ཉེ་འདབས་ལུ་ཡྲོད་པའི་ལྡུམ་ར་ཅིག་ནང་འཁྱིད་དེ་མེ་ཏྲོག་མ་འདྲཝ་གི་མིང་ཚུ་
སབ་བཅུག་ནི། 

 
དྲོན་ཚན།་ཤིང་། 
ལས་དྲོན། 
 སྲོང་ཕུག་ཤིང་།་ལྕང་མ་ཤིང་།་སྤགས་ཤིང་།་ཙན་དན་ཤིང་།་སྦྱི་ཤིང་།་ལ་སྲོགས་པ་སབ་

ཚུགས་དགོ 
 
 



80 
 

ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་ཤིང་གི་པར་དང་མིང་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
 ས་གནས་གཞི་བཞག 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་སྲོབ་གྲྭའི་ཉེ་འདབས་ལུ་ཡྲོད་པའི་ལྡུམ་ར་ཅིག་ནང་འཁྱིད་དེ་ཤིང་མ་འདྲཝ་གི་མིང་ཚུ་སབ་
བཅུག་ནི། 
 

ཡྲོངས་འབྲེལ་མཁོ་ཆས། 
https://www.youtube.com/watch?v=dJ8UicBnxNQ 
ཤིང་འབྲས། 
 
དྲོན་ཚན།་ནམ་དུས་བཞི། 
ལས་དྲོན། 
 ནམ་སེར་ཁ་་་་སྤྱི་ཟླ་༣་༤་༥་པ།་་ནམ་བྱཱར་་་སྤྱི་ཟླ་༦་༧་༨་པ།་ཚུ་སབ་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་ནམ་དུས་བཞི་གི་མིང་ཚུ་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་ནམ་དུས་བཞི་གི་སྐོར་ལས་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི།དཔེར་ན་ནམ་དུས་མ་འདྲཝ་ཚུ་ནང་

ཟླཝ་ག་ཅི་ར་ཕྲོགཔ་ཨིན་ན་སྲོབ་སྲོན་འབད་དེ་ལད་སྲོལ་རྐྱབ་བཅུག་ནི། 
 
ཡྲོངས་འབྲེལ་མཁོ་ཆས། 
https://www.youtube.com/watch?v=yZS2O1hIxZg 
དུས་བཞི། 
https://www.youtube.com/watch?v=FWLMuLePcwE 

https://www.youtube.com/watch?v=dJ8UicBnxNQ
https://www.youtube.com/watch?v=yZS2O1hIxZg
https://www.youtube.com/watch?v=FWLMuLePcwE
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དུས་བཞི།སྲོ་གླུའི་ཐྲོག 
 

དབྱེ་ཞིབ། 
དབྱེ་དཔྱད། 
དྲི་བ་དྲི་ལན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་འྲོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡྲོད་པའི་དྲོན་ཚན་གྱི་ལས་དྲོན་ཚུ་གྲུབ་ཚུགས་མི་ཚུགས་ལ་རྲོག་
འབད་དེ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ 

ཀ༽རྒྱལ་ཡྲོངས་ཀྱི་ངོ་རགས། 
ཁ༽་ཚྲོད་བསྲེ། 
ག༽་ཤིང་འབྲས། 
ང་༽་མེ་ཏྲོག། 
ཅ༽་ཤིང་། 
ཆ༽་ནམ་དུས་བཞི་ལས་སེར་ཁ་དང་བྱཱར། 
 

 ཡྲོངས་འབྲེལ་གུ་གཱལ་ཨེཔསི་་ལག་ལེན་འཐབ་ཐྲོག་ལས་་ཟིན་བྲིས་བཏབ་ཞིན་ན་་ཐྲོ་བཀོད་
བཞག་འབད་སྙན་ཞུ་འབད་དགོ 

 
ལྕོགས་གྲུབ།་༢་ལྷག་ནི་རིག་རྩལ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་་ལྷག་ཚུགས། 
དྲོན་ཚན། ལས་དྲོན། 
ཀ༽་བར་བང་། སྲོབ་གྲྭ།་ཆབ་གསང་།་སན་ཁང་།ཡིག་ཚང་།་ལྷ་ཁང་།་དངུལ་

ཁང་།རྲོང་།་ལ་སྲོགས་པ་་མིང་ཚུ་ལྷག་ཚུགས་དགོ 
ཁ༽་ཏི་རུ། ཐ་ལ།་རྐྱང་ལྲོར།་ལྔ་ལྲོར།་བཅུ་ལྲོར།་ཁལ་ལྲོར།་ལྔ་བཅུ་

ལྲོར།་བརྒྱ་ལྲོར།་ལྔ་བརྒྱ་ལྲོར།་སྲོང་ལྲོར།་ཚུ་ལྷག་ཚུགས་
དགོ 
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ག༽་གཟུགས་ཀྱི་ཡན་ལག། གཟུགས།་ཕྲོཝ།་པུས་མྲོ།་མཛུབ་མྲོ།བང་ཁོག།་དཔྱལཝ།་མ་
མཁལ།་ལ་སྲོགས་པ་་མིང་ཚུ་ལྷག་ཚུགས་དགོ 

ང་༽་ར་བཏགས་༡༤ ར་བཏགས་༡༤་ཀྲ་ཁྲ་གྲ་ཏྲ་ཐྲ་དྲ་ནྲ་པྲ་ཕ་བྲ་མྲ་ཤྲ་ས་ཧྲ།་ཚུ་
ལྷག་ཚུགས་དགོ 

དྲོན་ཚན།་བར་བང་། 
ལས་དྲོན། 
 སྲོབ་གྲྭ།་ཆབ་གསང་།་སན་ཁང་།ཡིག་ཚང་།་ལྷ་ཁང་།་དངུལ་ཁང་།་རྲོང་།་ 
ལ་སྲོགས་པ་་མིང་ཚུ་ལྷག་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་བར་བང་ནང་ཡྲོད་པའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ལད་སྲོལ་རྐྱབ་བཅུག་ནི། 
 ས་གནས་གཞི་བཞག 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ཕྱི་ཁར་ཆབ་གསང་ལ་སྲོགས་པའི་བར་བང་ཡྲོ་དཔའི་ས་ཁོངས་ཚུ་ནང་འཁྱིད་དེ་ལྷག་
བཅུག་ནི། 

 
དྲོན་ཚན།་ཏི་རུ། 
ལས་དྲོན། 
 ཐ་ལ།་རྐྱང་ལྲོར།་ལྔ་ལྲོར།་བཅུ་ལྲོར།་ཁལ་ལྲོར།་ལྔ་བཅུ་ལྲོར།་བརྒྱ་ལྲོར།་ 
ལྔ་བརྒྱ་ལྲོར།་སྲོང་ལྲོར།་ཚུ་ལྷག་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 འགྲེམས་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་སྲོབ་དཔྲོན་གྱིས་ཏི་རུ་ངོ་མ་མ་འདྲཝ་ཚུ་སྲོན་ཏེ་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་ཏི་རུ་གུ་བྲིས་ཏེ་ཡྲོད་པའི་ཨང་ཚུ་ལྷག་བཅུག་ནི། 
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ཡྲོངས་འབྲེལ་མཁོ་ཆས། 
https://www.youtube.com/watch?v=yieMVAyRd1A 
ཏི་རུ། 
དྲོན་ཚན།་གཟུགས་ཀྱི་ཡན་ལག། 
ལས་དྲོན། 
 གཟུགས།་ཕྲོཝ།་པུས་མྲོ།་མཛུབ་མྲོ།བང་ཁོག།་དཔྱལཝ།་མ་མཁལ།་ལ་སྲོགས་པ་་མིང་ཚུ་

ལྷག་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
འགྲེམས་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་སྲོབ་དཔྲོན་གྱིས་གཟུགས་ཀྱི་ཡན་ལག་ངོ་མ་མ་འདྲཝ་ཚུ་སྲོན་ཏེ་སྲོབ་སྲོན་འབད་ནི། 
 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་ཁོང་རའི་གཟུགས་ཀྱི་ཡན་ལག་གུ་ལག་བར་འབད་དེ་མིང་ལྷག་བཅུག་ནི། 

 
ཡྲོངས་འབྲེལ་མཁོ་ཆས། 
https://www.youtube.com/watch?v=EiBSS1y_Kx4 
གཟུགས་ཀྱི་ཡན་ལག 
 
དྲོན་ཚན།་ར་བཏགས་༡༤ 
ལས་དྲོན། 
 ར་བཏགས་༡༤་ཀྲ་ཁྲ་གྲ་ཏྲ་ཐྲ་དྲ་ནྲ་པྲ་ཕ་བྲ་མྲ་ཤྲ་ས་ཧྲ།་ཚུ་ལྷག་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་་ར་བཏགས་༡༤་རེ་རེ་བཞིན་དུ་་སྲོབ་སྲོན་འབད་དེ་ལྷག་བཅུག་ནི། 
 ར་བཏགས་༡༤ལྲོག་ཅི་ལྲོག་ཅི་སྦྱྲོར་ཀློག་གི་སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་སྟེ་ལྷག་བཅུག་ནི། 

དབྱེ་ཞིབ། 

https://www.youtube.com/watch?v=yieMVAyRd1A
https://www.youtube.com/watch?v=EiBSS1y_Kx4


84 
 

དབྱེ་དཔྱད། 
སྐད་ཡིག་ལག་ལེན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་འྲོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡྲོད་པའི་དྲོན་ཚན་གྱི་ལས་དྲོན་ཚུ་གྲུབ་ཚུགས་མི་ཚུགས་ལ་རྲོག་
འབད་དེ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ 
ཀ༽་བར་བང་། 
ཁ༽་ཏི་རུ། 
ག༽་གཟུགས་ཀྱི་ཡན་ལག 
ང༽་ར་བཏགས་བཅུ་བཞི། 

 ཡྲོངས་འབྲེལ་གུ་གཱལ་ཨེཔསི་་ལག་ལེན་འཐབ་ཐྲོག་ལས་་ཟིན་བྲིས་བཏབ་ཞིན་ན་་ཐྲོ་བཀོད་
བཞག་འབད་སྙན་ཞུ་འབད་དགོ 
 

ལྕོགས་གྲུབ།་༣་འབྲི་ནི་རིག་རྩལ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་་འབྲི་ཚུགས། 
དྲོན་ཚན། ལས་དྲོན། 
ཀ༽་ར་བཏགས་༡༤། ར་བཏགས་༡༤་ཀྲ་ཁྲ་གྲ་ཏྲ་ཐྲ་དྲ་ནྲ་པྲ་ཕ་བྲ་མྲ་ཤྲ་ས་ཧྲ།་ཚུ་འབྲི་

ཚུགས་དགོ 
ཁ༽་མིང་ཚིག་འདྲ་བཤུས། ཀྲང་ཀྲི།་ཁྲག།་གྲུ།་པ་ཏྲ།་དྲིལ་བུ།སྲོབ་ཕྲུག།་བྲེ།་སྲུང་།་ལ་

སྲོགས་པའི་་མིང་ཚིག་ཚུ་་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་སྟེ་་འབྲི་ཚུགས་
དགོ 

ག༽ཨང་གྲངས་འདྲ་བཤུས། ཨང་གྲངས་༠་ལས་༣༠་ཚུན་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་སྟེ་་འབྲི་ཚུགས་
དགོ 
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དྲོན་ཚན།་ར་བཏགས་༡༤། 
ལས་དྲོན། 
 ར་བཏགས་༡༤་ཀྲ་ཁྲ་གྲ་ཏྲ་ཐྲ་དྲ་ནྲ་པྲ་ཕ་བྲ་མྲ་ཤྲ་ས་ཧྲ།་ཚུ་འབྲི་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་་ར་བཏགས་་༡༤་དཔེ་སྲོན་འབད་དེ་་འབྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་ནི། 
 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་་ར་བཏགས་་༡༤་མ་ཚང་པར་ཡྲོད་མི་ཚུ་་ས་སྲོང་བསུབ་བཅུག་ནི། 

 
དྲོན་ཚན།་མིང་ཚིག་འདྲ་བཤུས། 
ལས་དྲོན། 
 ཀྲང་ཀྲི།་ཁྲག།་གྲུ།་པ་ཏྲ།་དྲིལ་བུ།སྲོབ་ཕྲུག།་བྲེ།་སྲུང་།་ལ་སྲོགས་པའི་་མིང་ཚིག་ཚུ་་

འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་སྟེ་་འབྲི་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་སྲོབ་དཔྲོན་གྱིས་མིང་ཚིག་ཚུ་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་སྟེ་འབྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་ནི། 
 ཨ་ལྲོ་ཚུ་པར་ལུ་བལ་སྟེ་མིང་ཚིག་འབྲི་བཅུག་ནི། 

 
དྲོན་ཚན།་ཨང་གྲངས་འདྲ་བཤུས། 
ལས་དྲོན། 
 ཨང་གྲངས་༠་ལས་༣༠་ཚུན་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་སྟེ་་འབྲི་ཚུགས་དགོ 
ཐབས་ལམ། 
 དཔེ་སྲོན། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་སྲོབ་དཔྲོན་གྱིས་ཨང་གྲངས་ཚུ་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་སྟེ་འབྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་ནི། 
 ཨ་ལྲོ་ཚུ་ལུ་ཨང་གྲངས་གོ་རིམ་བསྒྲིག་བཅུག་ནི། 
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དབྱེ་ཞིབ། 
དབྱེ་དཔྱད། 
འབྲི་རྒྱུགས། 

 ཨ་ལྲོ་ཚུ་གིས་འྲོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡྲོད་པའི་དྲོན་ཚན་གྱི་ལས་དྲོན་ཚུ་གྲུབ་ཚུགས་མི་ཚུགས་ལ་རྲོག་
འབད་དེ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ 

ཀ༽་ར་བཏགས་༡༤ 
ཁ༽་མིང་ཚིག་འདྲ་བཤུས 
ག༽་ཨང་གྲངས་འདྲ་བཤུས། 

 ཡྲོངས་འབྲེལ་གུ་གཱལ་ཨེཔསི་་ལག་ལེན་འཐབ་ཐྲོག་ལས་་ཟིན་བྲིས་བཏབ་ཞིན་ན་་ཐྲོ་བཀོད་
བཞག་འབད་སྙན་ཞུ་འབད་དགོ 

 


