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ཆེད་བརྗོད། 
 
༉ ང་བཅས་རའི་ འབྲུག་གི་ན་གཞོན་ མ་འངོས་རྒྱལ་ཁབ་ལུ་ཕྱག་ཞུ་མི་ གཙོ་ཅན་ཅིག་འབད་ནི་དེ་གིས་ ཁོང་གི་རྒྱུད་ལུ་ 
རང་བཙན་་རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ངོ་རྟགས་ རྒྱལ་ཡོངས་སྐད་ཡིག་རོང་ཁའི་ཤེས་ཡོན་ སྤུས་དག་འཐོབ་ཚུགསཔ་ བཟ་ོདགོཔ་འདི། ད་རེས་
ནངས་པའི་ ཤེས་རིག་གི་འགྱུར་བ་དང་འཁྲིལཝ་ད། ཤེས་ཡོན་ནང་དནོ་བ་ཡང་ལྷགཔ་ རྩད་དཔྱད་དང་ ་མི་མི་སྡེའི་ རིག་རྩལ་
ལྷབ་སོན་འབད་ནི་འདི་ ཁག་ཆེཝ་ལུ་གྱུར་ཡོད་མི་དང་འཁྲིལ་བའི་ ལྷབ་སོན་ལམ་ལུགས་ སྒྱུར་བཅོས་ འབད་དགོཔ་འདི་ ཁག་
ཆེཝ་འབད་ཐོན་ཏེ་ཡོད། 

དེ་གིས་འབད། སྔོན་མ་ལས་ཡོད་པའི་ རོང་ཁའི་ཆོས་ཚན་རྩ་གཞུང་འདི། ད་རེས་ནངས་པའི་ གནས་སངས་འཚུབ་ཆེན་ ག་ཅི་
བཟུམ་འབྱུང་རུང་། ཐོ་མ་ཕོགཔ་འབད་ ལྷབ་སོན་འབད་ཚུགས་པའི་ གནད་དནོ་ལུ་ དམིགས་གཏད་འབད་དེ་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་
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ཉམས་མོང་ཅན་གྱི་ སོབ་དཔོན་ བཅའ་མར་གཏོགས་མི་ ག་ར་ལུ་ བཀའ་དྲིན་ཆེ། ཟེར་ཞུ་ནི་དང་། དམིགས་བསལ་ རོྩམ་སྒྲིག་ 
མ་འབད་བའི་སྔ་གོང་ལས་ར་ ལམ་སོན་དང་བཀོད་ཁྱབ་བྱིན་མི་ རྩ་གཞུང་སྒྲིག་འཛིན་དང་། འབྲེལ་ཡོད་མཁས་མཆོག་ ཆ་མཉམ་
ལུ་ ཧིང་གི་དཀྱིལ་ལས་ དགའ་ཚོར་བསམ་མི་ཁྱབ་འབད་ཡོད། 

ད་ལས་ཕར། དུས་ཚོད་འཚུབ་ཅན་ ག་ཅི་བཟུམ་འབྱུང་རུང་། ཤེས་ཡོན་ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི་ལུ་ བར་རྐྱེན་མེད་པར། དགའ་དགའ་ 
སོ་སོ་གི་ངང་ལུ་ ཤེས་ཡོན་སྦྱང་ནི་ལུ་ ལྷན་ཐབས་སོམ་ འབྱུང་ཚུགས་པའི་ བཀྲ་ཤིས་རེ་སོན་གྱི་ གུས་བཏུད་བཅས་ཞུ།  
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  མད་ོཆེན། 
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ངོ་སོད།  

རྒྱལ་ཡོངས་སོབ་གྲྭའི་ རྩ་གཞུང་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་སོན་འབད་ཚུགས་ནི་གི་ དོན་ལུ། དུམ་གྲ་ཅིག་ ཁ་སྒྱུར་དོ་བཟུམ་ཅིག་ མ་གཏོགས། རྩ་བ་ཉིད་ལས་ གསརཔ་བཟོ་བཟོཝ་ཅིག་ 
མེདཔ་ལས། འགྱུར་བ་གསརཔ། ཟེར་རུང་། དམིགས་བསལ་འབད་ འོག་གི་དོན་ཚན་ཚུ་ནང་ལུ་ བཅུད་བསྒྲིལ་ཏེ་ སོན་མི་འདི་ ཧ་གོ་སྟེ་ ལག་ལེན་
འཐབ་པ་ཅིན། འགྱུར་བ་ཟེར་རུང་ འདི་ལས་ལྷགཔ་ གཞན་མེད།  

དང་པ༽ ལྷབ་སྦྱང་རིག་རྩལ་དམིགས་དོན་མངོན་གསལ། 
 

གོམས་སྦྱང་། 

          རྩོམ་གཞུང་།   གོམས་སྦྱང་།      བར་སྦྱོར།  

 འབྲི་ཀློག།  

ལྷབ་སྦྱང་།  
སྦྱར་བྱ་ཡི་གུའི་རྣམ་གཞག།སོྦྱར་ཀློག་
ཚིག་སྡུད། ཡི་གུའི་འདྲེན་བཀལ། 

མི་ཚིག་རྗོད་པ། 

ལྷག་རྩོམ་དང་ ཡིག་འགྲུལ་ སྐད་ཡིག་གི་ 
རང་བཞིན་ལུ་ མཁས་སྦྱང་། 

ལྷག་རྩོམ་ཡིག་འགྲུལ་རྣམ་ཐར་རྟོགས་རྗོད་འབྱུང་རབས་ཚུ་
ལུ་མཁས་སྦྱང་།  ལྷབ་སྦྱང་། 

སོབ་རིམ། 

 

༠ ༡ ༢ ༣ ༤ ༥ ༦ ༧ ༨ ༩ ༡༠ ༡༡ ༡༢  སོབ་རིམ། 
གནས་རིམ། དང་པ་། གཉིས་པ། གསུམ་པ། བཞི་པ། ལྔ་པ།  གནས་རིམ། 

རྩ་བའི་རིག་རྩལ། ༡. ཉན་སབ། ༢. འབྲི་རྩལ། ༣. ལྷག་རྩོམ། ༤. སྐད་ཡིག་ལུ་ གཞི་བཞག་སྦེ།  རྩ་བའི་རིག་རྩལ། 

གནས་རིམ་༡ པ། (༠-༣) ལྷབ་སྦྱང་གཙོ་བོ་ འབྲི་ཀློག་གཉིས་དང་། (སོྦྱར་ཀློག་ཚིག་སྡུད་) 
གནས་རིམ་༢-༣ པ། (༤-༦) ལྷབ་སྦྱང་གཙོ་བོ་ བར་སྦྱོར། (ཕྲད་དང་སྦྱོར་བ། ཚིག་མཛོད་ལག་ལེན་) 
གནས་རིམ་༤-༥ པ། (༩-༡༢) ལྷ་སྦྱང་གཙོ་བོ་ རྩོམ་རིག། (ཕར་ཕྱིན་དྲུག། སྲུང་། རྣམ་ཐར། སྙན་རྩོམ་སོགས་) ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི་གི་
དམིགས་དོན་གསུམ་ལུ་བཀལ་ཏེ་ཡོད།      

གཉིས་པ༽ ནང་དོན་གཙོ་རིམ་སྒྲིག་ཐངས། 
 ལྷབ་སྦྱང་གི་དུས་ཚོད་ མངམ་འབད་ཐོབ་སྟེ་ གོམས་སྦྱང་ཚུད་ནི་དོན་ལུ། ནང་དོན་ལྷབ་སྦྱང་ འབད་ཐངས་ཡང་། གཙོ་རིམ་གསུམ་ལུ་ གཞི་ 
བཟུང་ཡོད། 

ཀ་ སྒྲིག་འབད་ལྷབ་མི། ཡི་གུ་སྦྱོར་བའི་རིགས་དང་། ཕྲད་ཀྱི་འཐོབ་ལམ་སོགས། བར་སྦྱོར་གྱི་རིགས་ཨིན་པ་ཅིན། དེ་ཚུ་ལུ་ བསམ་ཞིབ་དང་ 
བསྐྱར་ཞིབ་འབད་དེ་ འཕྲི་སོན་འབད་ནི་སོགས་ཀྱི་ ས་གོ་མེདཔ་ལས། ཚར་གཅིག་སོན་ཞིནམ་ལས། བསྐྱར་ཞིབ་དྲན་གསོ་རེ་ འབད་ན་
མ་གཏོགས། ལོག་ཅི་ལོག་ཅི་ སོན་དགོཔ་མེད། 

ཁ་ གནས་ཚུལ་འབད་ལྷབ་མི། སྲུང་གཏམ་རྒྱུད། རྣམ་ཐར། གཞན་གྱི་ བྲིས་ཡོད་མི་ འབྲི་རྩོམ་སོགས། ཚིག་བཙུགས་ཐངས། འབྲི་བཀོད་
སོགས་ཀྱི་ དཔེ་ལེན་ནིའི་དོན་ལུ། སོབ་དཔོན་གྱིས་ ལམ་སོན་རེ་བྱིན་སྦེ། ཞར་དང་ཞོར་ཁར་ རང་སྦྱོང་འབད་ ལྷབ་ནི་མ་གཏོགས། ལཱ་
ཁག་འབད་ དུས་ཚོད་བཏོན་ཏེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོཔ་མེད།  
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ག་ མཁས་སྦྱང་གི་དོན་ལུ་ལྷབ་མི། བར་འབྲེལ་དང་ཡིག་འགྲུལ། འབྲི་རྩོམ་དང་སྙན་རྩོམ། སྲུང་གསར་རྩོམ་གྱི་རིགས་ཨིན་པ་ཅིན། ལྷབ་སྦྱང་
འབད་ནིའི་ དུས་ཚོད་ག་དེ་མང་མང་བཏོན་ཏེ། ལག་ལེན་ དངོས་སུ་འཐབ་ཚུགསཔ་བཟོ་ནི་གི་དོན་ལུ་ དོན་གཉེར་འབད་དགོཔ་ཨིན། 

གསུམ་པ༽ ལྷབ་སྦྱང་གི་ལྟ་བ། 
ས་གནས་གཞི་བཞག་གི་ཤེས་ཡོན་གྱི་ལྟ་བ་ ‘མི་སྡེ་ ལྷབ་སྦྱང་གི་ས་གོ་’ ‘སོབ་དཔོན་ ཕན་གྲོགས་འབད་མི་’ ‘ལྷབ་མི་གཙོ་བཏོན་’ ལུ་གཞི་
བཅོལ་ཏེ་ བསྒྲིགས་ཡོདཔ་ལས། ལེགས་པའི་འགྱུར་བ། ཟེར་རུང་ དེ་ཚུ་ཨིནམ་ལས། ལྷབ་སྦྱང་ཐབས་ལམ་ཚུ་ རིམ་པ་བཞིན་བཀོད་དེ་ཡོད།  

བཞི་པ༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས།  
          

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

དམིགས་ཡུལ།  
རྒྱལ་སྤྱིའི་ ལྷབ་སོན་ལམ་ལུགས་ཀྱི་ འགྱུར་བ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ཤེས་རིག་གི་དམིགས་ཡུལ་ ལེ་ཤ་ཡོད་པའི་ནང་ལས། འཕྲལ་ མི་ཚེ་འཚོ་སྐྱོང་ལུ་ ཁག་ཆེ་
བའི་ གཤམ་གསལ་གྱི་དམིགས་ཡུལ་ཚུ་ལུ་ དམིགས་གཏད་འབདཝ་ཨིན། 

1. རོང་ཁའི་བར་སྦྱོར་གྱི་རྣམ་གཞག་ལུ་ མཁས་ཉམས་ཚུད་དེ་ ཡིག་རིགས་ག་ཅི་ར་ བྲི་དགོ་སྟེ་འབད་རུང་། ཚིག་སྦྱོར་ཕུན་སུམ་ཚོགས་པ། དཔེ་
དོན་དང་ ཚིག་གི་ ཉམས་དང་ལྡནམ་འབད་ རྒྱས་བཤད་དང་ བཅུད་སྡུད་གང་འོས་ཀྱི་ཐོག་ལས་ སྦྱོར་བ་ལག་ལེན་གྱི་ ལཱ་བཀོལ་ཚུགས།   

2. ཡུལ་ཆེ་འབྲིང་ཆུང་གསུམ་ གང་རུང་དང་གཅིག་ཁར་ གུས་བཏུད་རྣམ་འགྱུར་དང་། ཞེ་སའི་ཐོག་ལས་ སྙན་པའི་ཚིག་གིས་ མདུན་བསུས་ཏེ་ 
རྣམ་དཔོྱད་ཡངས་པའི་ བོ་གི་བར་ལན་འབད་ཚུགས། 

3. ཆོས་སྲིད་དང་འབྲེལ་བའི་ལཱ་ ག་ཅི་ར་ཨིན་རུང་། རང་འཚོ་རང་ལྡང་སོགས་ ཕུགས་ཀྱི་བསམ་བོ་མཐོང་སྟེ་ ཐ་དམ་ཚིག་དང་ ལས་རྒྱུ་འབྲས་
དཔང་དུ་བཙུགས་ཏེ་ ལྷག་བསམ་རྣམ་དཀར་གྱི་སྒོ་ལས་ དང་ལེན་འབད་ཚུགས། 

4. ལཱ་གཡོག་ག་ཅིའི་ནང་འབད་རུང་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་ནི་དང་། གསར་སོས་འབད་ནི། བར་སྒྱུར་དང་དོན་སྒྱུར་ སྒྲ་སྒྱུར་གྱི་རིགས་ ལེགས་ཉེས་
བརྟགས་ཤིང་དཔྱད་དེ་ བང་དོར་གྱི་གནས་ དབྱེ་ཚུགས་པའི་ བོ་དང་ལྡན་མི་ཅིག་ལུ་ འགྱུར་ཚུགས།  

5. འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ སྐད་ཡིག་དང་ལམ་སོལ་ རིག་གཞུང་ཚུ་ལུ་ ཡིད་ཆེས་ཤ་ཞེན་གྱི་སེམས་ཤུགས་ཚུ་བསྐྱེད་དེ་ འབྲུག་མི་ངོ་མ་ཨིན་པའི་ 
བསམ་སོད་ཀྱི་སྒོ་ལས་ རང་དང་རྒྱལ་ཁབ་ ཕམ་སྤུན་ཆ་ཚུ་གིས་ ཕྱག་ཕྱིད་ཞུ་ཚུགས། 
 

 
བཟོ་བཀོད་མནོ་ལུགས། 

མི་སྡེ་ལྷབ་སྦྱང་ས་གོ།  

མི་ཚེ་ངོ་མའི་གནསྟངས། 

ལྷབ་མི་གཙོ་བཏོན། 

ཆོས་ཚན་ནང་སིལ། 

འདི་དཔྱད། 

མཉམ་རུབ། 

ནང་འཁོད་རྒྱལ་སི། 

ནང་དོན་གཏིང་ཟབ། 

མི་སྡེ་འབྡེལ་བ། 

ལགོས་གྲུབ། 
ལས་དནོ། 
(རགི་རྩལ་) 

ལོགས་གྲུབ་དང་། ལས་དོན།  
རིག་རྩལ་ཚུ་འདི། དཔྡེ་འབད་བ་ཅིན། ས་གནས་གཞན་ཁར་བཀལ་ནི་གི་དོས་

བཟུམ་ཅིག་ཨིན། 
 

 

བཟོ་བཀོད་མནོ་ལུགས་ལ་སོགས་པའི་ ཐབས་ལམ་ཚུ་འདི།  དོས་བཀལ་མི་ 
སྣུམ་འཁོར་གི་རིགས་བཟུམ་ཅིག་ཨིནམ་ལས། ག་འདི་གཡོག་བཀོལ་ན་ རང་གི་

ལག་པར་ཨིན། 
 

 

ལྷབ་སྦྱང་འབད་མི་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་འདི།    
དཔྡེ་འབད་བ་ཅིན། དོས་བཀལ་སའི་ ས་གོ་ནང་ དོས་རིྩས་ལྡེན་མི་བཟུམ་ཅིག་

ཨིན། 
 

 

དབྱེ་ཞིབ་འདི།     བཟུམ་ཅིག་འབདཝ་ལས། ག་ཏེ་ལོྷད་ནུག་ག? ག་དེ་སྦེ་ལོྷད་ནི་མས་ག? ལོྷད་དོ་ག? ལོྷད་ནི་མས་ག? ག་ལུ་སོད་དོ་ག? སོགས་བལྟ་ནི་ཨིན། 
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གནས་རིམ་༡ པའི་གནས་ཚད། 

ཉན་སབ་ཀྱི་དགོས་པ། 

ཆོས་དང་འཇིག་རྟེན་གྱི་བྱ་བ་ ག་ཅི་ར་འབད་དགོ་རུང་། དང་པ། རྣ་བའི་དབང་པ་ོགིས་ཉན་ཏེ་ བར་དོན་ཚུར་ལེན་ཚུགསཔ་ 
འབད་ནི་འདི་ ག་ནི་ལས་གལ་ཆེ་ནི་དེ་གིས། སྐྱེས་རབས་ལས། ཐོས་པ་མ་རིག་མུན་སེལ་སྒྲོན་མེ་སྟེ།། ཟེར་གསུངས་ཡོད་དོ་བཟུམ། 
རང་གིས་མ་ཤེས་ མ་གོ་བའི་བར་དོན་ཚུ་ ག་ར་རྣ་བའི་དབང་པོ་གིས་ཉན་ཏེ་ གོ་དནོ་ཧ་གོ་དགོཔ་ལས་  ཐོས་པའི་ཤེས་རབ་གོང་
འཕེལ་གྱི་དནོ་ལུ་ ཉན་ནིའི་རིག་རྩལ་འདི་ མཁས་པའི་ངང་ཚུལ་དགུའི་ནང་ལས་དང་པ་ཨིན། 

གཉིས་པ། སབ་ནིའི་རིག་རྩལ་འདི་ཡང་ འཆད་པ་དང་རོྩད་པའི་ རིག་པའི་སྒོ་ངོ་མ་ཅིག་ཨིནམ་ལས། དང་པ། རང་གི་ སེམས་
ཀྱི་མནོ་དོན་ འཆར་སང་དང་ཉམས་སང་ དངོས་མཐངོ་གི་ཉམས་མོང་ཚུ་དང་། ཉན་ཏེ་བར་དནོ་ལེན་ཡོད་པའི་ ཤེས་བྱའི་ཡོན་ཏན་
དང་ རིག་རྩལ་ཚུ་ག་ར་ གཞན་ཕར་ལོགསམ་ལུ་ གོ་བར་འཕྲོདཔ་འབད་ སྤེལ་ནི་དང་བཤད་ནི་ལུ་ མེད་ཐབས་མེད་པའི་ ཐབས་
ལམ་གཙོ་བོ་ཅིག་ ངག་གི་སྒོ་ སབ་ནིའི་རིག་རྩལ་འདི་ཨིནམ་ལས། ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོ་པའི་ དོན་ཚན་ གཙོ་ཅན་ཅིག་འབད་ 
བཙུགས་དགོ་མི་ དེ་ལས་བརྟེན་ཨིན། 

ཉན་སབ་གནས་ཚད། 

1. བཀོད་རྒྱ་ཚུ་ཉན་ཏེ་ ལཱ་འབད་ཐངས་དང་ ཞེ་སའི་ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ བར་དོན་སོད་ལེན་འབད་ཚུགས།  
2. མཐའ་འཁོར་གྱི་ ལོ་རྒྱུས་དང་གནས་ཚུལ་ཚུ་ ཉན་ཏེ་ མཐའ་འཁོར་ལུ་ གཅེས་འཛིན་འབད་དགོ་པའི་ ལོ་རྒྱུས་ཚུ་

འདྲི་ལན་དང་ ཉན་སབ་འབད་ཚུགས། 
3. རང་གི་ཉམས་མོང་དང་ བསྟུན་པའི་ གནད་དོན་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ བསམ་བཤད་འབད་ནི་དང་ པར་དང་ ཕྱི་གཟུགས་

ཀྱི་ ཅ་དངོས་ལུ་བལྟ་སྟེ་ བཤད་པ་དང་ བསམ་དོན་བཀོད་ཚུགས། 
4. འཇམ་དབྱངས་གསོལ་འདེབས་དང་ བརྟན་བཞུགས་ སྲུང་དང་སོ་གླུ་ཚུ་ཉན་ཏེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས། 
5. གྱངས་ཁ་༡༠༠ ཚུན་ ལྷབ་སྟེ་ རྩིས་ཀྱི་ལཱ་དང་འབྲེལ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས། 

ལྷག་རིག་གི་དགོས་པ། 

འབྲི་ཀློག་ཡོན་ཏན་ཀུན་གྱི་གཞི།། ཟེར་དོ་བཟུམ། རྒྱལ་བའི་བཀའ་དང་ རྗེས་འཇུག་མཁས་པའི་ བསན་བཅོས་སོགས་ རོྩམ་གྱི་
རིགས་ ལྷག་མི་ལུ་བརྟེན། དེ་ཚུའི་ནང་ཡོད་མི་ནང་དོན་ཚུ་ རང་རྒྱུད་ལུ་འཐབོ་ཚུགསཔ་འབད་ནིའི་དོན་ལུ་ ཐབས་ལམ་དྲག་ཤོས་
འདི་ར་ ལྷག་ནིའི་རིག་རྩལ་འདི་ཨིན།  



4 
 

རོྩམ་རིག་ལུ་ལྷག་མིའི་ གྲུབ་འབྲས་འདི་གིས། མཁས་པའི་བྱ་བ་ འཆད་རོྩད་རོྩམ་གསུམ་གྱིས་མ་ཚད་པར། ལས་རྒྱུ་འབྲས་དང་ 
བང་དོར་གྱི་གནས་ལུ་མཁས་ཏེ་ ཆོས་དང་ལམ་སོལ་ལུ་ཡིད་ཆེས་དང་། སྒོ་གསུམ་བག་ཡོད་ལུ་གྱུར་ཏེ། སྲིད་ཀྱི་བྱ་གཞག་ ག་ཅི་
ར་འབད་དགོ་རུང་། ཐོས་རྒྱ་ཆེ་བའི་ཉམས་མོང་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ གདམ་ཁ་མ་ནོར་བར་ འཇུག་ཤེས་པའི་ རྣམ་དཔྱདོ་ཀྱི་ ཤེས་རབ་ 
འཐོབ་ཚུགསཔ་ཨིན། རྒྱུ་མཚན་ འདི་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོ་པའི་ ནང་དནོ་གཙ་ོཅན་ཅིག་འབད་ བཙུགས་དགོ་མི་ 
ནཱི་ལས་བརྟེན་ཨིན། 

ལྷག་རིག་གནས་ཚད། 

1. དཔེ་དེབ་དང་ ཡོངས་འབྲེལ་ཐོག་ལུ་ཡོད་པའི་  པར་རིས་དང་བར་བྱང་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ བར་སྒྱུར་འབད་ཚུགས།  
2. དཔེ་དེབ་དང་ གློག་རིག་ཡོངས་འབྲེལ་ཐོག་ལུ་ཡོད་པའི་ སྲུང་དང་ ཞབས་ཁྲ་ བཤད་པ་ཚུ་ སྒྲ་དག་གསལ་གསུམ་

འབད་ལྷག་སྟེ་ གོ་བ་ལེན་ཚུགས།  
3. གྱངས་ཁ་༡༠༠ ཨང་ཡིག་དང་ ཡིག་གཟུགས་ནང་ ལྷག་སྟེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས། 

བྲི་ནིའི་དགོས་པ། 

བྲི་ནིའི་རིག་རྩལ་འདི། རོྩམ་རིག་གི་ འབྱུང་ཁུངས་ངོ་མ་ཅིག་འབད་ནི་དེ་གིས། དེང་རབས་དང་ སྔོན་འབྱོན་སྐྱེས་བུ་དམ་པ་རྣམས་
ཀྱི་མཛད་རྣམ་དང་། རྟོགས་རྗོད་ རྣམ་ཐར་ཚུ་དང་ ངག་བཤད་ལུ་མཁས་པའི་ སྐྱེས་བུ་ཚུ་གིས་བརྩམས་པའི་ ལོ་རྒྱུས་དང་ 
གཏམ་རྒྱུད་ རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ཆོས་ལུགས་དང་ སྲིད་ལུགས་ཀྱི་འབྱུང་རབས་ཚུ། ད་ལོྟ་དངོས་སུ་ཡོདཔ་བཟུམ་ གསལ་ཚུགས་མི་འདི་  
བྲི་ནིའི་རིག་རྩལ་ལས་བརྟེན་ཏེ་ཨིན།  

དེ་གིས་འབད་ ད་ལོྟའི་ལོ་རྒྱུས་ཚུ་ དུས་ནམ་ཡང་ཡལ་མ་བཅུག་པར་ བཞག་ནིའི་ཐབས་ལམ་དང་། ནང་སེམས་ཀྱི་འཆར་སང་
དང་། ཉམས། བོ་རྩལ་ཚུ་ ཀུན་གྱི་ མིག་ལམ་ལུ་བཟ་ོཚུགས་མི་འདི། བྲི་ནི་གི་ རིག་རྩལ་ཨིནམ་ལས། ལྷབ་སྦྱ་འབད་ནི་གི་ 
དོན་ཚན་གཙོ་ཅན་ཅིག་འབད་ བཙུགས་དགོ་མི་ འདི་ལས་བརྟེན་ཨིན།  

བྲི་ནི་གནས་ཚད། 

1. དབྱངས་གསལ་དང་ རྩེག་འདོགས་ ལོག་ཡིག་གི་རིགས་ བྲི་ཚུགས། 
2. ཉིན་བསར་ལག་ལེན་འཐབ་མི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ ཡིག་ཐོག་ལུ་སྡེབ་དང་བཅས་ བྲི་ཚུགས། 
3. འབྲེལ་ཡོད་གནད་དོན་གྱི་ བཤད་པ་ ཤད་དང་ གཅད་མཚམས་དང་འཁྲིལ་ བྲི་ཚུགས། 
4. གྱངས་ཁ་༡༠༠ ཨང་དང་ ཡིག་གཟུགས་ནང་ བྲི་ཚུགས།  
5. འདྲི་བཀོད་དང་ འཁྲིལ་བའི་ལན་ཚུ་ འོས་འབབ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ བྲི་ཚུགས། 
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བོ་གསར་ སོབ་རིམ། 
ལྕོགས་གྲུབ། 

ཉན་སབ། ལྷག་རིག། བྲི་ནི། 
1.  བར་དོན་སོད་ལེན་ འབད་ཐངས་ལུ་ཉམས་ཚུད་དེ་ རང་གཞན་དང་ 

མཐའ་འཁོར་དང་འབྲེལ་བའི་ དོན་ཚན་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ བར་དོན་ 
མ་འཛོལ་བར་ཉན་སབ་འབད་ཚུགས། 

2.  འདྲི་ཞིབ་འབད་ནི་ལུ་སྦྱང་བ་ཚུད་དེ་ འབྲེལ་ཡོད་ཀྱི་ དོན་ཚན་ཐོག་ 
དོགས་སེལ་ལ་སོགས་པའི་ འཆར་སང་ བཀོད་དེ་ བར་དོན་ སོད་
ཚུགས། 

3.  ཁ་བཟང་དང་ཞེ་ས་འབད་ཐངས་ལྷབ་མི་ལུ་བརྟེན་ཏེ་གཞན་དང་
འབྲེལ་བ་འཐབ་པའི་སྐབས་ལུས་ངག་གུས་བཏུད་ཀྱི་ཐོག་ལས་ཉན་
སབ་འབད་ཚུགས། 

4.  སྲུང་དང་བཤད་པ་སོ་གླུ་ཚུ་ཉན་སབ་འབད་ནི་ལུ་སྦྱང་བ་ཚུད་དེ་ དེ་
དང་འཁྲིལ་བའི་ རྣམ་འགྱུར་དང་ འཐེན་ནི་ ལད་སོལ་རྐྱབ་ནི་ 
ཚོར་སང་བཤད་ནི་ཚུ་ འབད་ཚུགས། 

5.  དབྱིབས་དང་ ཁ་དོག་ གནམ་གཤིས་དང་ གཟའ་ཚེས་ ཚརོ་སང་ 
ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ ལྷབ་སྟེ་ གནས་སངས་དང་བསྟུན་ ཉན་སབ་ 
འབད་ཚུགས། 

6.  ཨང་རྩིས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ལྷབ་སྟེ་ གྱངས་ཁ་༢༠ མ་འཛོལ་བར་ 
བརྩིས་ཏེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས། 

1. མིག་རྩལ་ ཡར་རྒྱས་ཚུད་དེ་ གསལ་བྱེད་
ཀྱི་ རྗོད་སྒྲ་སོན་མི་ པར་དང་རི་མོ་ 
གསལ་བྱེད་༣༠ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ 
ལྷག་ཚུགས།  

2. སོྦྱར་ཀློག་རྐྱབ་སྟེ་ དབྱངས་གསལ་དང་ 
རྩེག་འདོགས་ཀྱི་ སྒྲ་གདངས་དང་ མིང་
ཚིག་ཚུ་ ལྷག་ཚུགས།  

3. མཐའ་འཁོར་དང་འབྲེལ་བའི་ མིང་ཚིག་
ཚུ་ ལྷབ་སྟེ་ དབྱིབས་དང་ཁ་དོག་ཚུ་ དབྱེ་
བ་ ཕྱེས་ཏེ་ ལྷག་ཚུགས།  

4. སྲུང་དང་མིང་དེབ་ སོ་གླུ་ཚུ་ ལྷག་སྟེ་ 
རྣམ་ པའི་ ཐོག་ལས་ གོ་དོན་ སོན་
ཚུགས། 

5. ཨང་གྲངས་༢༠ ཚུན་ ཨང་ཡིག་ནང་ མ་
འཛོལ་བར་ ལྷག་ཚུགས།  

1.  བྲི་ནིའི་སྔོན་སྦྱང་ཚུད་དེ་ པར་དང་རི་
མོའི་ བཟོ་རྣམ་དང་ དབྱངས་གསལ་
གྱི་ འདྲེན་དང་ འཁྲིལ་ བྲི་ཚུགས། 

2.  ཚག་དང་ཤད་ ལག་ལེན་ འཐབ་
ཐངས་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ འཐོབ་
ལམ་དང་ འཁྲིལ་ བྲི་ཚུགས།  

3.  སོབ་ཁང་གི་ ཅ་ཆས་དང་ ཟ་ཆས་ཀྱི་ 
མིང་ཚུ་ བྲི་ནིའི་ སྦྱང་བ་འབད་དེ་ 
སྡེབ་མ་འཛོལ་བར་ ཁ་ཡིག་སོགས་ 
བཏགས་ཚུགས། 

4.  ཨང་ཡིག་ (༠_༩) བྲི་ནི་དང་༢༠ 
ཚུན་ གོ་རིམ་ མ་འཛོལ་བར་ ལྷག་
ཚུགས། 

སོབ་དཔནོ་གྱིས་འབད་དགོཔ། 
ཉན་སབ། ལྷག་རིག། བྲི་ནི། 

1.  དབྱངས་གསལ་དང་ མགོ་ཅན་ འདོགས་ཅན་
གྱི་ རྗོད་སྒྲ་ དག་ཏོག་ཏོ་འབད་ འཐོན་ཚུགས་
ནིའི་ དོན་ལུ་ ངག་ཐོག་གི་ སྦྱང་བ་གང་མང་ 
བྱིན་དགོ།  

2.  འཇམ་ཏོང་ཏོ་འབད་ ཧ་གོ་ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ 
ཨ་ལོ་དང་འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ གནད་དོན་ཚུ་ 
གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ བྱིན་དགོ། 

3.  མཐའ་འཁོར་ གནས་སངས་ལུ་ཡོད་པའི་ པར་
དང་ ཅ་ལའི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ལས་ འགོ་
བཙུགས་ཏེ་ མིང་ཚིག་གསརཔ་༣༠༠ ཚུན་ རྒྱ་
སྐྱེད་ འབད་ བཅུག་དགོ། 

4.  རྗོད་ཚིག་ འཇམ་ཏོང་ཏོ་ཚུ་ལུ་ ཉན་སབ་འབད་
དེ་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་ནི་ལུ་ གོམས་འདྲིས་ 
འཐོབ་ བཅུག་དགོ།  

5.  སོ་བའི་ཐོག་ལས་ ལྷབ་ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ སོ་
གླུ་ འཐེན་ནི་དང་ སྲུང་ཉན་ནི་ གཏང་ནི་ 
ཞབས་ཁྲ་ ཚབ་རྩེད་རེ་ འབད་བཅུག་དགོ། 

6.  ཤར་ཤར་སབ་ནིའི་དོན་ལུ་ གཞན་དང་ 
གཅིག་ཁར་ ཁ་སབ་ནི་དང་ འབྲེལ་བ་ འབད་
ཐངས་ཚུ་ སོན་ཏེ་ ལག་ལེན་ འཐབ་བཅུག་

1.  དཔེ་དེབ་ལག་པར་བཤེད་ཐངས་དང་ ཤོག་ལེབ་ 
ལོྷག་ཐངས་ གཡས་གཡོན་ ག་ཏེ་ལས་ འགོ་ 
བཙུགས་ཏེ་ ལྷག་ནི་ཨིན་ན་? འགྲོ་ལུགས་ཚུ་ 
སོན་ བྱིན་དགོ། 

2.  དབྱངས་གསལ་ རྩེག་འདོགས་ མགོ་ཅན་གྱི་རྗོད་
སྒྲ་དང་ མིང་ཚིག་གི་རྗོད་སྒྲ་ དག་ཏོག་ཏོ་འབད་ 
འཐོན་ཚུགས་ ནིའི་ དོན་ལུ་ སོྦྱར་ཀློག་གི་སྦྱང་བ་ 
གང་མང་ བྱིན་དགོ། 

3.  མིང་ཚིག་གི་རྗོད་སྒྲ་ཚུ་ དག་ཏོག་ཏོ་འབད་ འཐོན་ 
ཚུགས་ནིའི་ དོན་ལུ་ ཚིག་སྡུད་རྐྱབ་སྟེ་ལྷག་ནིའི་ 
སྦྱང་བ་གང་མང་ བྱིན་དགོ། 

4.  པར་དང་རི་མོ་ བར་བྱང་དང་ བར་རྟགས་ཚུ་ལུ་
བལྟ་སྟེ་ བར་སྒྱུར་འབད་ནིའི་ རིག་རྩལ་ཚུ་ གང་
མང་ བྱིན་དགོ།  

5.  སྲུང་དང་ ལྷག་དེབ་ཚུ་ལྷག་ནིའི་ དུས་ཚོད་བྱིན་ཏེ་ 
ག་དེ་མང་མང་ ལྷག་བཅུག་དགོ། 

6.  སྲུང་ཐུང་ཀུ་ཚུ་དང་ ལྷག་དེབ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ སྲུང་གི་ 
གནད་དོན་དང་ སྲུང་རྩེདཔ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ ལོ་
རྒྱུས་རེ་ སབ་བཅུག་དགོ། 

1.  རོང་ཁའི་དབྱངས་གསལ་ རྩེག་འདོགས་ཚུ་ 
མགྱོགས་ཡིག་ནང་ བཀལ་ཐངས་ མ་འཛོལ་བར་ 
བྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་ གང་མང་ བྱིན་དགོ།  

2.  གྱལ་ཐིག་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ བཟོ་འཁོདཔ་འབད་ བྲི་
ནིའི་ སྦྱང་བ་ བྱིན་དགོ། 

3.  མིང་ཚིག་གི་བར་ན་ཚག་དང་ རྗོད་ཚིག་གི་ཤུལ་
ལས་ ཤད་མ་འཛོལ་བར་ བྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་ གང་
མང་ བྱིན་དགོ། 

4.  མིང་དང་ བྱ་ཚིག་ཚུ་བྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་གང་མང་ བྱིན་
དགོ། 

5.  འདི་ ཨིན་ མེན་ པས་ མས་ཚུ་དང་གཅིག་ཁར་ 
མིང་དང་བྱ་ཚིག་ བྱ་ཡུལ་ཚུ་ སྦྱར་ཏེ་ རྗོད་ཚིག་བྲི་
ནིའི་ སྦྱང་བ་ གང་མང་ བྱིན་དགོ།  

6.  འབྲེལ་ཡོད་ཀྱི་ དྲི་བ་དང་འཁྲིལ་བའི་ ལན་ འཕྲི་
སོན་ འབད་དེ་ འབྲི་ཐངས་ཀྱི་ རིག་རྩལ་ཚུ་ སོན་
བྱིན་དགོ།  

7.  ༧ཁྱིམ་ནང་དང་ སོབ་ཁང་ནང་ ལག་ལེན་འཐབ་མི་ 
པར་དང་ཅ་ལ་གི་བཤད་པ་ རང་སོབས་ཀྱིས་ བྲི་
ནིའི་ སྦྱང་བ་མང་སུ་ བྱིན་དགོ།  



7 
 

དགོ།  
7.  ཉན་སབ་ཀྱི་ རིག་རྩལ་ཡར་དྲགས་གཏང་ནིའི་

དོན་ལུ་ སོབ་སོན་རྩེད་རིགས་ མ་འདྲཝ་ཚུ་ 
ལག་ལེན་  འཐབ་དགོ། 
 

7.  དུས་མཐུན་གྱི་ མིང་ཚིག་འཐེབ་ གང་མང་ལྷག་ལྟེ་ 
རྒྱ་སྐྱེད་ འབད་བཅུག་དགོ། 

8.  ཚིག་མཛོད་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ མིང་ཚིག་གི་གོ་
དོན་ འཚོལ་བཅུག་ནིའི་ ཐབས་ལམ་ཚུ་ སོན་ 
བྱིན་དགོ། 

9.  ལྷག་ནི་ལུ་ སོ་བ་བསྐྱེད་བཅུག་ནིའི་ ཐབས་ལམ་
ཚུ་ བཏོན་ཏེ་ དུས་རྒྱུན་ལྷག་ནི་ལུ་ གོམས་སྦྱང་ 
ཚུད་བཅུག་དགོ། 

8.  རང་གི་བསམ་འཆར་ཚུ་ གཞན་ལུ་ བར་སོད་ 
འབད་ནིའི་དོན་ལུ་ པར་དང་རི་མོ་ཡི་གུའི་ཐོག་ བྲི་
ནིའི་ དང་འདོད་ བསྐྱེད་བཅུག་དགོ། 

9.  གྱངས་ཁ་༡༠༠ ཚུན་ཨང་ཡིག་ནང་ བྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་ 
གང་མང་ བྱིན་དགོ། 
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ལས་དོན། 
ཉན་སབ། ལྷབ་སྦྱང་དོན་ཚན། 

1. བར་དོན་སོད་ལེན་ འབད་ཐངས་ཚུ་ལྷབ་སྟེ་ རང་དང་ ཕམ་སྤུན་ཆ་ ཆ་རོགས་ཚུ་གི་སྐོར་ ངོ་སོད་འབད་ཚུགས་དགོ། 
2. དབྱིབས་དང་ ཁ་དོག་ལ་སོགས་པའི་ དབྱེ་བ་དང་ བཅུད་ཚུ་གི་ སྐོར་ བར་དོན་མ་འཛོལ་བར་ཉན་སབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
3. འདྲི་ཞིབ་འབད་དེ་ འབྲེལ་ཡོད་ཀྱི་ དོན་ཚན་ཐོག་ལུ་ དོགས་སེལ་དང་ འཆར་སང་བཀོད་ཚུགས་དགོ། 
4. ཉིན་བསར་བྱ་རིམ་དང་ བཞེས་སྒོ་ལ་སོགས་པའི་ ཕན་ཐོགས་དང་ འབྱུང་ཁུངས་ ཡུན་བརྟན་གྱི་སྐོར་ ཉན་སབ་ འབད་

ཚུགས་དགོ། 
5. ཟ་འཐུང་དང་ གྱོན་ཆས་ མཐའ་འཁོར་ གཙང་སྦྲ་གི་ ཕན་ཐོགས་དང་ དགོས་པ་ཚུ་ ཉན་སབ་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
6. ཁ་བཟང་དང་ ཞེ་ས་འབད་ཐངས་ཚུ་ ལྷབ་མི་ལུ་བརྟེན་ གཞན་དང་འབྲེལ་བ་འཐབ་པའི་སྐབས་ ལུས་ངག་ གུས་བཏུད་ཀྱི་ 

སྒོ་ལས་ ཉན་སབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
7. ལཱ་འགན་ ངོས་འཛིན་དང་ འགན་འཁྲི་ཚུ་གི་སྐོར་ ཉན་སབ་དང་ འདྲི་ལན་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
8. སྲུང་དང་བཤད་པ་ སོ་གླུ་ཚུ་ཉན་ཏེ་ རྣམ་འགྱུར་དང་ ལད་སོལ་བསྒྱུར་ཏེ་ བར་དོན་སོད་ལེན་གྱི་ ཤེས་ཡོན་དང་  རིག་

རྩལ་ ཡར་རྒྱས་ གཏང་ཚུགས་དགོ། 
9. གནམ་གཤིས་དང་གཟའ་ཚེས་ཀྱི་སྐོར་ གནས་སངས་དང་བསྟུན་ ཕན་ཐོགས་དང་དགོས་པ་ཚུ་ ཉན་སབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
10. བྱ་དང་སེམས་ཅན་ཚུ་གི་ ཕན་ཐོགས་དང་ གནོད་ཉེན་ གསོ་ སྐྱོང་ རྩིས་བཀུར་ འབད་ཐངས་ཚུ་ ཉན་སབ་ འབད་

ཚུགས་དགོ། 
11. གྱངས་ཁ་༢༠ ཚུན་ལྷབ་སྟེ་ མ་འཛོལ་བར་ ཉན་སབ་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
12. ཉན་སབ་ཀྱི་ རིག་རྩལ་ལྷབ་སྟེ་ བཀོད་རྒྱ་ཚུ་ཉན་ཏེ་ ལད་སོལ་རྐྱབ་ནི་དང་ དེ་དང་འཁྲིལ་བའི་ ལཱ་ འབད་ཚུགས་དགོ། 

དབྱངས་གསལ་གྱི་ རྗོད་སྒྲ། ཅ་དངོས་ཚུ་
གི་ མིང་། རང་དང་ཆ་རོགས་ཕམ་སྤུན་
ཆ་མཐའ་ འཁོར་གྱི་ངོ་སོད། གནང་བ་ཞུ་
ནི། ཟ་ཁ་འཐུང་ཁའི་སྦྱང་བ། འདྲི་ལན། 
ཡན་ལག། གྱོན་ཆས། ཁ་བཟང་དང་ ཞེ་
ས་འབད་ཐངས། སྲུང་ཉན་ཏེ་གཞན་ལུ་
སབ་ནི། དབྱིབས་དང་ཁ་དོག་གནམ་
གཤིས་དང་། གཟའ་ཚེས། ཚོར་སང་
བཤད་ནི། གྱངས་ཁ།  
 

ལྷག་རིག། ལྷབ་སྦྱང་དོན་ཚན། 
1. མིག་རྩལ་ ཡར་རྒྱས་གཏང་ཐབས་ལུ་ གསལ་བྱེད་ཀྱི་ རྗོད་སྒྲ་བཏོན་མི་ པར་དང་རི་མོ་ མ་འདྲཝ་ཚུ་ ངོས་འཛིན་ འབད་

ཚུགས་དགོ།  
2. གསལ་བྱེད་༣༠ ངོས་འཛིན་ འབད་དེ་ ལྷག་ཚུགས་དགོ།  
3. དབྱངས་བཞི་ ངོས་འཛིན་ འབད་དེ་ གསལ་བྱེད་༣༠ ལུ་སྦྱར་ཏེ་ ལྷག་ ཚུགས་དགོ།  
4. རྩེག་འདོགས་ཀྱི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ སོྦྱར་ ཀློག་ རྐྱབ་སྟེ་ ལྷག་ཚུགས་དགོ།  
5. མཐའ་འཁོར་དང་ འབྲེལ་བའི་ མིང་ ཚིག་གི་རིགས་ ངོས་འཛིན་ འབད་དེ་ ལྷག་ཚུགས་དགོ།  
6. སྲུང་ཚུ་ ལྷག་སྟེ་ རྣམ་འགྱུར་གྱི་ ཐོག་ལས་ གཏང་ཚུགས་དགོ།  
7. སོ་གླུ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ རྣམ་པའི་ཐོག་ལས་ སོན་ཚུགས་དགོ། 
8. དབྱིབས་དང་ ཁ་དོག་གི་མིང་ཚུ་ དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏེ་ ལྷག་ཚུགས་དགོ། 
9. ཨང་གྲངས་༢༠ ཚུན་ཨང་ཡིག་ནང་ ལྷག་ཚུགས་དགོ།  

གསལ་བྱེད་དང་ འདི་གི་རྗོད་སྒྲ་སོན་མི་ 
པར་རིས་དང་། མིང་ཚིག། སྦྱར་ཀློག་
ཚིག་སྡུད། སོ་གླུ། ཞབས་ཁྲ་སྙན་རྩོམ་
སོགས།  དབྱིབས་དང་ ཁ་དོག་གི་མིང་
ཚུ་ དབྱེ་བ། ལྷག་དེབ། ཨང་གྲངས། 
བཤད་པ། བརྡ་བྱང་།  

བྲི་ནི། ལྷབ་སྦྱང་དོན་ཚན། 
1. ལག་རྩལ་ཡར་རྒྱས་ཀྱི་དོན་ལུ་ པར་དང་རི་མོའི་ བཟོ་རྣམ་ མ་འདྲཝ་ཚུ་ བྲི་ནི་ལུ་ སྔོན་སྦྱང་ ཚུད་ཚུགས་དགོ།  
2. བྲི་ནིའི་སྔོན་སྦྱང་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ དབྱིབས་མ་འདྲཝ་ཚུ་བྲིས་ཏེ་ ཚོན་གཏང་ནི་སོགས་ བྲི་ནིའི་ལག་རྩལ་ ཚུད་ཚུགས་དགོ། 
3. མགྱོགས་ཡིག་ནང་ གསལ་བྱེད་སུམ་ཅུ་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ འབྲི་ཐངས་སྦྱང་བ་འབད་དེ་ འདྲེན་དང་འཁྲིལ་ བྲི་ཚུགས་

དགོ། 
4. དབྱངས་བཞི་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ གསལ་བྱེད་ལུ་ དབྱངས་བཞི་ བཀལ་ཏེ་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  
5. ཚག་དང་ཤད་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ འཐོབ་ལམ་དང་འཁྲིལ་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  
6. འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བྲི་ནི་ལ་སོགས་པའི་ འབྲི་ཐངས་ཚུ་ལྷབ་སྟེ་ རྩེག་འདོགས་ཀྱི་ཡི་གུ་ཚུ་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  
7. བྲི་ནིའི་ སྦྱང་བ་འབད་དེ་ དབྱངས་གསལ་ལས་ འགྲུབ་མི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ བསྡུ་སྒྲིག་འབད་ཞིནམ་ལས་ རྗོད་ཚིག་ བྲི་

ཚུགས་དགོ།  
8. ཉན་ཏེ་བྲི་ནིའི་ སྦྱང་བ་འབད་དེ་ སོབ་ཁང་དང་ མཐའ་འཁོར་གྱི་ ཡུལ་དང་འཁྲིལ་བའི་ བཀོད་རྒྱ་དང་ ཅ་དངོས་ཀྱི་ མིང་

ཚུ་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  
9. ཉེ་འབྲེལ་མིང་ཚིག་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དེ་ སོབ་ཁང་གི་ ཅ་ཆས་དང་ཟ་ཆས་ཚུ་ དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏེ་ རྗོད་ཚིག་ནང་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
10. ཨང་ཡིག་ལྷབ་ཞིནམ་ལས་ ཨང་ཡིག་༢༠ ཚུན་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 

ཡི་གུའི་སྔོན་སྦྱང་། དབྱངས་གསལ་རྩེག་
འདོགས། ཁ་ཡིག། འདྲ་བཤུས། རྗོད་
ཚིག། མིང་ཚིག། པར་རིས། མིང་། 
གཡུས། ཚོན་གཏང་ནི། ཨང་ཡིག།  
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ལྔ་པ༽ སོབ་སོན་ལམ་སོན། 

བྲི་ནིའི་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། བྲི་ནིའི་སྔོན་སྦྱང་། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ བྲི་ནིའི་སྔོན་སྦྱང་ཚུད་དེ་ པར་དང་རི་མོའི་བཟོ་རྣམ་དང་ དབྱངས་གསལ་གྱི་འདྲེན་དང་འཁྲིལ་ འབྲི་ཐངས།  

༢༽ ལས་དོན། 
✓ ལག་རྩལ་ཡར་རྒྱས་ཀྱི་དོན་ལུ་ པར་དང་རི་མོའི་བཟོ་རྣམ་མ་འདྲཝ་ཚུ་ བྲི་ནི་ལུ་ སྔོན་སྦྱང་ཚུད་ཚུགས་དགོ།  
✓ ཐིག་མ་འདྲཝ་ཚུ་ འདྲེན་བཀལ་ཐངས་མ་འཛོལ་བར་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
✓ པར་དང་རི་མོ་དབྱིབས་མ་འདྲཝ་ཚུ་ བྲི་ནི་དང་། དེ་ཚུ་ལུ་ ཚོན་གཏང་ནི་ལ་སོགས་པའི་ བྲི་ནིའི་ལག་རྩལ་ ཚུད་

ཚུགས་དགོ། 
✓ མཉམ་རུབ་འབད་དེ་ ལྷབ་ནི་དང་། མཁས་སྦྱང་ཚུད་ནི་གི་དནོ་ལུ་ སེམས་ཤུགས་བསྐྱེད་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན། 
✓ པར་རིས་ཚིག་མཛདོ་དང་གློག་བརྙན་ཐུང་ཀུ། 
✓ ལཱ་ཤོག། 
✓ ཚགས་པར། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
དཔེ་སོན་འབད་མི་ལུ་བལྟ་སྟེ། ལད་སོལ་རྐྱབ་སྦེ་ ཐིག་མ་འདྲཝ་འཐེན་ཐངས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་ནི། 
(རང་སོའི་གནས་སངས་དང་བསྟུན། ལྕོགས་གྲུབ་དང་ ལས་དོན་འགྲུབ་ཚུགས་པའི་ སོྦྱང་ལཱ་གསརཔ་བཟ་ོདགོ་) 

ལག་རྩལ་ཡར་རྒྱས་ཀྱི་དོན་ལུ་ བྲི་ནིའི་ སྔོན་སྦྱང་སོན་ནི་ཨིན་པ་ཅིན།  
༡. ཐིག་མ་འདྲཝ་       འདི་བཟུམ། ཡར་མར། ཕར་ཚུར། 
སྒོར་སྒོརམ། སྒོར་ཕྱེད། གུག་ཅན་ སོགས། གནམ་སོང་དང་། སའི་མགུ་བྲི་ནི་གི་ སྦྱང་བ་ངོ་སོད།(འདི་གི་སྐབས་ལུ་ ཡི་གུའི་
སྔོན་སྦྱང་དང་གཅིག་ཁར། ཁ་དང་ལགཔ་སྦྲགས་ཏེ། མདའ་ཕྱོགས། གཡས། གཡོན། ཕར། ཚུར། ཡར། མར། སྒོར་ཐིག། 
སྒོར་ཕྱེད་གཡས། སྒོར་ཕྱེད་གཡོན། གུག་ཅན་མར། གུག་ཅན་ཡར། སོགས་ཧ་གོ་དགོ་) 
༢. པར་དང་དབྱིབས་མ་འདྲཝ་ཡོད་མི་ ལཱ་ཤོག་བཟོ་ཞིནམ་ལས། བཀོད་རིས་ཀྱི་ནང་ལས་མ་བརྒལ་བར་ ཚོན་གཏང་ནི། 
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༣. (ལཱ་ཤོག་ ཤོག་གྲངས་༢-༥ ཚུན་འབྲི་སབ་ འབད་བཅུག་ནི་) ལཱ་ཤོག་དང་ འབྲི་དེབ་ནང་ལུ་ ལག་རྩལ་ཡར་རྒྱས་ཀྱི་
དོན་ལུ་ པར་དང་རི་མོའི་བཟོ་རྣམ་མ་འདྲཝ་ཚུ་ བྲི་བཅུག་སྟེ་ སྦྱང་བ་འབད་ནི།  

༤. ཐང་བདེ་ཏོག་ཏ་ོཅིག་ནང་ ཁྱིད་ཞིནམ་ལས། ཆ་འབད། མདའ་ཕྱོགས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ སའི་མགུར་ བྲི་ནི་ལྷབ་སྦྱང་། 
ཡང་ན། ས་བྱུར་ཏེ་ འཐིག་འཐེན་ནིའི་ ལྷབ་སྦྱང་།  

དེ་སྦེ་རིམ་པ་བཞིན། 
 ཀ་ གསལ་བྱེད། ཁ་དང་ལགཔ་སྦྲགས་ཏེ་ བྲི་ནིའི་ལྷབ་སྦྱང་།  
 ཁ་ དབྱངས། ,, ,, ,, ,,  

ག་ མགོ་ཅན། ,, ,, ,, ,,  
ང་ འདོགས་ཅན། ,, ,, ,, ,, 

འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་སྟེ་ འབྲི་དེབ་ནང་ བཀོད་ནི་ལ་སོགས་པའི་ གོ་སྐབས་ཚར་གཅིག་དང་གཉིས་འབད་ མེན་པར། གོམས་
གཤིས་མ་ཚུད་ཀྱི་རིང་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི་ལུ་ སེམས་ཤུགས་བསྐྱེད་ཚུགསཔ་ བཟ་ོདགོཔ་ཨིན།  

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
• ཡི་གུའི་འདྲེན་བཀལ་ མདའ་ཕྱགོས་དང་འཁྲིལ་ བཀལ་ཚུལ། 
• སྐུལ་མི་མེད་པར་ རང་གིས་འབད་ བྲིས་ཏེ། སོབ་དཔོན་དང་ ཆ་རོགས་ཚུ་ལུ་སོན་ནི་སོགས།  
• ཆ་རོགས་དང་ མཉམ་འབྲེལ། 
• བཀོད་རྒྱ་དང་ འཁྲིལ་འབད་ནི། 
• བཀོལ་སོད་འབད་མི་ ཅ་ལ་ཚུ་ རང་འཇགས་འབད་བཞག་ནི། 
• མདའ་ཕྱོགས་ མ་འཛོལ་བར་ དཔེ་སོན་འབད་ནི། 
• དུས་ཚོད་ ག་དེ་མང་མང་བྲི་ནི། 
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ཉན་སབ་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། བརྡ་དོན་སོད་ལེན། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ བར་དོན་སོད་ལེན་ འབད་ཐངས་ལུ་ཉམས་ཚུད་དེ་ རང་གཞན་དང་ མཐའ་འཁོར་དང་འབྲེལ་བའི་ དོན་ཚན་ཚུ་གི་

སྐོར་ལས་ བར་དོན་མ་འཛོལ་བར་ ཉན་སབ་འབད་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
✓ བར་དོན་སོད་ལེན་ འབད་ཐངས་ཚུ་ལྷབ་སྟེ་ རང་དང་ཕམ་སྤུན་ཆ་ ཆ་རོགས་ཚུ་གི་སྐོར་ ངོ་སོད་འབད་ཚུགས་དགོ། 
✓ གུས་ཚིག་དང་ ཁ་བཟང་གི་ཚིག་ཚུ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ རང་གི་ངོ་སོད་ རྗོད་སྒྲ་དག་ཏོག་ཏོ་འབད་ སབ་ཚུགས་དགོ། 
✓ ཕམ་སྤུན་ཆ་དང་ སྡེ་རོགས་ཚུ་ལུ་ བརྩེ་གདུང་དང་ ཡིད་ཆེས་བསྐྱེད་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན།  
✓ གློག་རིག་ཡོངས་འབྲེལ།  
✓ ངོ་སོད་ཤོག་བྱང་། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
- བྱ་སོད་ཚུལ་མཐུན་ སོན་ནི་གི་དནོ་ལུ་ གུས་ཚིག་ཁ་བཟང་དང་བཅས་ ངོ་སོད་འབད་ཐངས་ཅིག་སོན་ནི་ཨིན་པ་

ཅིན། 
- དང་པ། ཁ་བཟང་དང་། གུས་ཚིག་ཚུ་ལྷབ་སྦྱང་། 

ལགས། ལགས་སོ། ནཱ། བཞུགས། བཞེངས། མཚན། འབྱོན། གནང་། མཛད། གཟིགས། སྐུ་གཟུགས་བཟང་པོ། ནང་ན་ 
འོང་ ཆོག་ག་ལགས? ཕྱི་ཁར་འགྱོ་ཆོག་ག? སོགས། གནས་སངས་བསྡུན་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་ནི་དང་། དེ་དང་གཅིག་ཁར་ 
འབད་ཐངས། མགུ་ཏོ་བསྒུར་ནི། རྐངམ་གཞིབ་ནི། མཛུབ་བར་བཏོན་ཐངས། ལགཔ་ གདོང་ཁར་ མཛུབ་མོ་ལྷ་སྟེ་ སོད་
ཐངས། ཁ་བསུབ་དགོ་པའི་ བྱ་རིམ་ཚུ་ ངོ་སོད། 

- གཉིས་པ། ངོ་སོད་གོ་རིམ་ལྷབ་སྦྱང་། 
སོབ་དཔནོ་གྱིས་ ངོ་སོད་འབད་ཐངས་ཀྱི་དཔེ་སོན་འབད་ནི། 
ཀ) མིང་། 
ཁ) གཡུས། 
ག) ལོ། 
ང་) སོབ་གྲྭ་གི་མིང་སོགས་་་་་་ 
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- ངོ་སོད་ལྷབ་སྦྱང་ སྦྱང་བ་གི་དོན་ལུ་ རང་སོའི་གཡུས་དང་ ལོ་ཚུ་ཕམ་ལུ་དྲིས་ཏེ་ སྦྱང་བ་འབད་འངོ་ནི། སོབ་
དཔོན་གྱིས་ སོྦྱང་ལཱ་འདི་གི་སྐོར་ལས་ སོབ་ཁང་གི་སྡེ་ཚན་ (wechat,telegram,watsapp) གི་ཐོག་
ལས་ སྙན་ཞུ་འབད་དེ་ སྦྱང་བ་འབད་ནི་ལུ་ གྲོགས་རམ་འབད་བཅུག་ནི། 

སོྦྱང་ལཱ་༡ པ།  
སོབ་ཕྲུག་ནང་རོག་ ངོ་སོད་འབད་བཅུག་ནི། རྩེདམོ་གི་རིགས་ བརྒྱུད་འཕྲིན་ནང་ལུ་ བོ་སབ་ད་ོབཟུམ་ གུས་ཚིག་ཚུ་ལག་ལེན་
འཐབ་སྟེ་ རང་གི་ངོ་སོད་འབད་ནིའི་སྐོར་རྒྱབ་ལེན་ཏེ་ སབ་བཅུག་ནི། 

❖ རང་རྐྱང་ངོ་སོད། 
❖ ཆ་རོགས་ཀྱི་ངོ་སོད། 
❖ ཕམ་གི་ངོ་སོད། 

སོྦྱང་ལཱ་༢ ། 
སོད་ཐངས་དང་རྣམ་འགྱུར་ཚུ་ཚུལ་མཐུན་འབད། ཆ་རོགས་ གདོང་ཁར་ཁྱིད་དེ་ ངོ་སོད་འབད་ནིའི་སྦྱང་བ། དེ་ལས་ ཤོག་བྱང་
ནང་ ལྷབ་མི་ཚུ་གི་ མིང་དང་། གཡུས་ཚུ་ཐོ་བཀོད་འབད་ཞིནམ་ལས། 

- མིང་དང་། གཡུས་ཀྱི་མིང་ཚུ་ ལྷག་ནིའི་ལྷབ་སྦྱང་། )སོྦྱར་ཀློག། ཚིག་སྡུད་(  
- མིང་དང་གཡུས་ འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་ བྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་དང་། 
- མིང་འདྲ་མི། མིང་ཕྱེད་འདྲ་མི། གཡུས་གཅིག་ལས་ཨིན་མི། ག་དེམ་ཅིག་ཡོད་ག? ཕྱི་སེལ་རྐྱབ་སྦེ་ སྡེ་ཚན་བཟ་ོ

སྟེ་ སྙན་ཞུ་འབད་ནི་སོགས། 

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
- རང་དང་ ཆ་རོགས་ཀྱི་ ངོ་སོད། 
- མིང་ཚིག་ སོྦྱར་ཀློག་དང་ཚིག་སྡུད། 
- མིང་ཚིག་འདྲ་བཤུས། 
- ཁ་བཟང་ལག་ལེན། 
- གུས་བཏུད་ཀྱི་ཚིག་དང་རྣམ་འགྱུར། 
- བར་བཤད་ རྐྱབ་ནི་སོགས། 
- རྗོད་སྒྲ་དག་ཧིང་དང་ གསལ་ཏགོ་ཏོ་ ཡོད་མེད། 
- རང་གི་ སྐོར་རྒྱབ་བསྒུག་ནི། 
- ངོས་ལེན་དང་ངལ་རངས། 
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ཉན་སབ་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། བརྡ་དོན་སོད་ལེན། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ བར་དོན་སོད་ལེན་ འབད་ཐངས་ལུ་ཉམས་ཚུད་དེ་ རང་གཞན་དང་ མཐའ་འཁོར་དང་འབྲེལ་བའི་ དོན་ཚན་ཚུ་གི་

སྐོར་ལས་ བར་དོན་མ་འཛོལ་བར་ ཉན་སབ་འབད་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
✓ བར་དོན་སོད་ལེན་ འབད་ཐངས་ཚུ་ལྷབ་སྟེ་ མཐའ་འཁོར་དང་འབྲེལ་བའི་རིགས་ ངོ་སོད་འབད་ཚུགས་དགོ། 
✓ བཤད་པ་གཏང་པའི་སྐབས་ གུས་ཚིག་དང་ ཁ་བཟང་གི་ཚིག་ཚུ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
✓ ཆ་ཤས་/ཡན་ལག་གི་ མིང་ཚུ་གི་ བཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 
✓ མཉམ་འབྲེལ་དང་ བཅའ་མར་གཏོགས་སྦེ་ འགན་ཁུར་འབག་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན།  
✓ འབྲེལ་ཡོད་ ཅ་དངོས་ཀྱི་རིགས། 
མེ་ཏོག། ཤིང་། ཅ་ལ། མི། དར་ཤིང་། མཆོད་རྟེན་སོགས་། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
• ཅ་ལ་ཚུ་གི་མིང་དང་། བྱེད་ལས། ཕན་ཐོགས་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ ལྷབ་ནི་ཨིན་པ་ཅིན། 
ཤིང་དང་མེ་ཏོག། ཚོད་སྲེ། སོབ་ཁང་། སོབ་གྲྭའི་སབ་ཁྲ་ཚུ་ཡོད་སར་ ཁྱིད་ཞིནམ་ལས། འོག་གི་གོ་རིམ་དང་ལྟར་ གྲོས་
སྟུན་འབད་ནི། 

ཀ་ སྐྱེ་ཤིང་ཨིན་པ་ཅིན། 
༡. འདི་ལུ་ འདབ་མ། ཟེར་སབ་ཨིན། འདི་ ་་་་་འ་ནཱི་གི་་་་་་་་་་དནོ་ལུ་ཨིན། 
༢. འདི་ལུ་ རྩ། ཟེར་སབ་ཨིན། འདི་ ་་་་་འ་ནཱི་གི་་་་་་་་་་དོན་ལུ་ཨིན།  
༣. འདི་ལུ་ སོང་པོ། ཟེར་སབ་ཨིན། འདི་ ་་་་་འ་ནཱི་གི་་་་་་་་་་དནོ་ལུ་ཨིན། 

ཁ་ སོབ་གྲྭའི་མཐའ་འཁོར་ལུ་ཨིན་པ་ཅིན། 
༡. འདི་ལུ་ ཕྱགསམ། ཟེར་སབ་ཨིན། འདི་ ་་་་་འ་ནཱི་གི་་་་་་་་་་དནོ་ལུ་ཨིན།  
༢. འདི་ལུ་ རྒྱལ་དར་། ཟེར་སབ་ཨིན། འདི་ ་་་་་འ་ནཱི་གི་་་་་་་་་་དོན་ལུ་ཨིན།  
༣. འདི་ལུ་ ཡིག་ཚང་། ཟེར་སབ་ཨིན། འདི་ ་་་་་འ་ནཱི་གི་་་་་་་་་་དོན་ལུ་ཨིན།  

ག་ སོབ་ཁང་ནང་ལུ་ཨིན་པ་ཅིན། 
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༡. འདི་ལུ་ འབྲི་ཁྲི། ཟེར་སབ་ཨིན། འདི་ ་་་་་འ་ནཱི་གི་་་་་་་་་་དནོ་ལུ་ཨིན།  
༢. འདི་ལུ་ ཡིག་ཀྲེག་། ཟེར་སབ་ཨིན། འདི་ ་་་་་འ་ནཱི་གི་་་་་་་་་་དོན་ལུ་ཨིན།  
༣. འདི་ལུ་ རྐང་ཁྲི། ཟེར་སབ་ཨིན། འདི་ ་་་་་འ་ནཱི་གི་་་་་་་་་་དནོ་ལུ་ཨིན།  

ང་ ཟུགས་ཀྱི་ཆ་ཤས་ཅིག་ལུ་ཨིན་པ་ཅིན། 
༡. འདི་ལུ་ ལྷ་པ། ཟེར་སབ་ཨིན། འདི་ ་་་་་འ་ནཱི་གི་་་་་་་་་་དོན་ལུ་ཨིན།  
༢. འདི་ལུ་ རྣམ་ཅོ། ཟེར་སབ་ཨིན། འདི་ ་་་་་འ་ནཱི་གི་་་་་་་་་་དནོ་ལུ་ཨིན།  
༣. འདི་ལུ་ ལགཔ། ཟེར་སབ་ཨིན། འདི་ ་་་་་འ་ནཱི་གི་་་་་་་་་་དནོ་ལུ་ཨིན།  

ཐབས་ལམ་གཞན། ག་སྡུར་འབད་ དབྱེ་བ་དཔྱད་བཅུག་སྦེ། བཟ་ོརྣམ་དང་ དབྱིབས་ ཁ་དོག་ མང་ཉུང་གི་ ཁྱད་
པར་ འབྲི་སབ་འབད་བཅུག་ནི་སོགས། ག་ཅི་བཟུམ་ ལག་ལེན་འཐབ་རུང་བཏུབ། 

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
- བཤད་པ་རྐྱབ་ཐངས། 
- ལད་སོལ་རྐྱབ་ཐངས 
- མིང་ཚིག་སབ་ནི། 
- ཁ་བཟང་ལག་ལེན། 
- གུས་བཏུད་ཀྱི་ཚིག་དང་རྣམ་འགྱུར། 
- རང་གི་ སྐོར་རྒྱབ་བསྒུག་ནི། 
- ངོས་ལེན་དང་ངལ་རངས། 
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བྲི་ནིའི་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། མིག་རྩལ་སྦྱང་བ། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ མིག་རྩལ་ཡར་རྒྱས་ཚུད་དེ་ གསལ་བྱེད་ཀྱི་ པར་དང་རི་མོ་གསལ་བྱེད་༣༠ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ལྷག་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
✓ མིག་རྩལ་ ཡར་རྒྱས་གཏང་ཐབས་ལུ་ གསལ་བྱེད་ཀྱི་རྗོད་སྒྲ་བཏནོ་མི་ པར་དང་རི་མོ་མ་འདྲཝ་ཚུ་ ངོས་འཛིན་

འབད་དེ་ ལྷག་ཚུགས་དགོ།  
✓ མཉམ་འབྲེལ་འབད་དེ་ འདྲི་ལན་ འབད་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན། 
✓ ཡོངས་འབྲེལ་སོབ་སོན། འགྲུལ་འཕྲིན་རིམ་ལུགས། /Kids learn Dzongkha ཤོག་ཁྲམ། ཤོག་ཆུང་། ལོྷག་

བྱང་། སོ་གླུ། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
• རྗོད་སྒྲ་དད་ངབཅས་ ལྷག་ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ གསལ་བྱེད་དང་པར་ཚུ་གི་ཐོག་ལས་ ལྷག་ཐངས་སོན་ནི་ཨིན་པ་ཅིན། 

1. གསལ་བྱེད་ཀྱི་ རྗོད་སྒྲ་ལྷབ་སྦྱང་། 
ཀ- ཀ་ཤ། ཁ- ཁབ། ག- གངས་རི། ང- ངང་པ། དེ་ལས་ འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བཅུག་ནི། 

2. གསལ་བྱེད་༣༠ གོ་རིམ་འབད་ ལྷག་ཚུགས་ནིའི་དནོ་ལུ་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ ལྷག་ནིའི་དཔེ་སོན་ འབད་
ཞིནམ་ལས་  

ཨ་ལོ་སྐོར་རྒྱབ་འབད་ལྷག་བཅུག་ནི། 
3. གསལ་བྱེད་༣༠ འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་ བྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་དང་། 

གསལ་བྱེད་ རིང་ཐུང་ཚུ་དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏེ་བྲི་ནིའི་སྦྱང་བ། (ཀ་ག་ཉ་ཏ་ད་ན་ཞ་ཤ་ཧ་) 
(ཁ་ང་ཅ་ཆ་ཇ་ཐ་པ་ཕ་བ་མ་ཙ་ཚ་ཛ་ཝ་ཟ་འ་ཡ་ར་ལ་ས་ཨ) (ཁེ་ཕན་ཡོད་པ་ཅིན། རྐྱངམ་གཅིག་ དབྱེ་བ་ཕྱེས་

) 
4. སོབ་དཔནོ་གྱིས་ གསལ་བྱེད་དང་པར་རིས་ཡོད་པའི་ ལོྷག་བྱང་འདི་ སོན་ཞིནམ་ལས། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་དང་
མཉམ་  

གྲོས་སྡུར་ འབད་ནི། 
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ཀ

ལྕོ

. གསལ་བྱེད་ག་དེམ་ཅིག་ཡོག་ག? 

. སྡེ་པ་རེ་ནང་ལུ་ གསལ་བྱེད་ག་དེམ་རེ་འདུག་ག? 

. གསལ་བྱེད་ཀྱི་ཡི་གུ་ཚུ་གི་ སོམ་ཆུང་ རིང་ཐུང་ཚུ་ཅོག་འཐད་པས་ག? 

. སོབ་དཔོན་གྱིས་ གསལ་བྱེད་དང་པར་རིས་ཡོད་པའི་ ཤོག་ཁྲམ་ཅིག་བཟ་ོསྟེ་ འབག་ཞིནམ་ལས་ 
སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ གསལ་བྱེད་དང་པར་རིས་ཚུ་ ལེགས་ཤོམ་འབད་ ལྷག་མ་ཚུགསཔ་ཚུན་ སྦྱང་བ་འབད་

བཅུག་ནི།  
5. སོབ་དཔནོ་གྱིས་ གསལ་བྱེད་དང་པར་རིས་གཉིས་ ཆ་འཚོལ་ནིའི་ སོྦྱང་ལཱ་ཅིག་བཟོ་ཞིནམ་ལས། རྩེདམོ་ 

བཟུམ་འབད་ རྩེ་བཅུག་ནི། དེ་ཡང་ ཤོག་ཆུང་རེ་རེའི་ནང་ གསལ་བྱེད་ཀྱི་ཡི་གུ་རེ་རེ་ བྲི་ནི་དང་། ཤོག་
ཆུང་སོ་སོའི་ནང་ གསལ་བྱེད་ཀྱི་སྒྲ་དང་འཁྲིལ་བའི་ པར་བྲི་ནི། དེ་ལས་ ཨ་ལུ་ ལ་ལུ་གི་རྒྱབ་ཁར་གསལ་
བྱེད་ཀྱི་ཡི་གུ་སྦྱར་ནི་དང་། ལ་ལུ་གི་རྒྱབ་ཁར་ པར་ཚུ་ སྦྱར་ཏེ་ གསལ་བྱེད་ཀྱི་ཡི་གུ་དང་འཁྲིལ་བའི་ པར་
རིས་ཚུ་ འཚོལ་ཏེ་ ཆ་བསོམ་བཅུག་ནི། ཆ་འཚོལ་མ་འཐབོ་མི་ཚུ་ལུ་ སོབ་དཔནོ་གྱིས་ རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་དེ་ 
ལོག་འཚོལ་བཅུག་ནི། 

  
 
 
6. གསལ་བྱེད་ངོས་འཛིན་འབད་ནི་དནོ་ལུ།  

འོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡོད་པའི་ དུས་ཐུང་གློག་བརྙན་འདི་ ཐུན་ཚན་རེའི་ནང་ སྡེ་པ་གཉིས་རེ་འབད་བལྟ་བཅུག། 
སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ཤོག་ཁྲམ་ལུ་བལྟ་སྟེ་ སྐོར་སོར་ཡི་ར། སོབ་ཕྲུག་གཅིག་གིས་སོན་ གཞན་མི་ཚུ་གིས་ལད་
སོལ་རྐྱབ་སྟེ་ ག་ར་གིས་ཡི་གུ་ངོས་འཛིན་འབད་མ་ཚུགས་ཚུན། ལྷག་བཅུག་ནི། 
https://youtu.be/UtYP1AJLqQM?list=PL8WWToQ5Kvkea-a3QdyRkXrRUxOE2icIN 

ka kha ga nga.wma

 
དྲན་གསོ། འདི་ལས་ རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ ལྕོགས་གྲུབ་དང་འབྲེལ་བའི་ འོས་འབབ་ཅན་གྱི་ སོྦྱང་ལཱ་གཞན་
ཡང་ སོབ་དཔོན་རང་གིས་ གསར་གཏོད་འབད་དེ་ བྱིན་དགོ། 

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
- གསལ་བྱེད་༣༠ གི་ ལྷག་ཐངས་དང་ རྗོད་སྒྲ་དག་ཧིང་། 
- གསལ་བྱེད་ངོས་འཛིན་དང་ དབྱེ་བ། 
- མཉམ་འབྲེལ/ ཆ་རོགས་དང་གཅིག་ཁར་འབྲེལ་བ་འཐབ་ཐངས། 

ཁ 

https://youtu.be/UtYP1AJLqQM?list=PL8WWToQ5Kvkea-a3QdyRkXrRUxOE2icIN
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- གསལ་བྱེད་ འདྲེན་བཀལ་ཐངས། 
- འབྲི་ལྷག་ལུ་ དནོ་གཉེར། 
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ཉན་སབ་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། འགན་ཁུར་དང་ འགན་འཁྲི། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ བར་དོན་སོད་ལེན་ འབད་ཐངས་ལུ་ཉམས་ཚུད་དེ་ རང་གཞན་དང་ མཐའ་འཁོར་དང་འབྲེལ་བའི་ དོན་ཚན་ཚུ་གི་

སྐོར་ལས་ བར་དོན་མ་འཛོལ་བར་ ཉན་སབ་འབད་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
✓ ལཱ་འགན་ ངོས་འཛིན་དང་ འགན་འཁྲི་ཚུ་གི་སྐོར་ ཉན་སབ་དང་འདྲི་ལན་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
✓ ལཱ་འགན་ལུ་ ཡིད་ཆེས་དང་ལེན་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
✓ མཉམ་འབྲེལ་དང་ གྲས་གཏོགས་ཀྱི་་ འགན་ཁུར་ འབག་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན།  
✓ འབྲེལ་ཡོད་ ཅ་དངོས་ཀྱི་རིགས། 
✓ ཤོག་ཐང་། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
• ལཱ་འགན་གྱི་མིང་དང་། ལཱ་འགན་འདི་ ག་ཅི་ལས་བརྟེན་ འབྱུངམ་ཨིན་ན? གྲོས་སྟུན་འབད་དེ་ བསམ་ཞིབ་འབད་ནི་ 

ཨིན་པ་ཅིན། 

ཀ་ ལཱ་འགན། ཟེར་མི་འདི་ ག་ཅི་ཨིན་ན? གྲོས་སྟུན་འབད་དེ་ ཐོ་བཏོན་ནི། 

ཁ་ ལཱ་འབད་མི་ལུ་ འགན་ཁུར་ག་ཅི་ར་ཕོགཔ་ཨིན་ན? གྲོས་སྟུན་དང་ཐོ་བཀོད། 
ག་ ལཱ་འགན་ འབག་མི་འདི་ མེད་པ་ཅིན། གནོད་པ་ག་ཅི་ར་ འངོ་ནི་མས་ག? ཐོ་བཏོན། 

ང་ ལཱ་འགན་འདི་ ང་བཅས་ཀྱིས་ འབག་པ་ཅིན། འབག་ནི་གི་འོས་འབབ་ཡོད་ག? གྲོས་སྡུར་འབད་དབྱེ་བ་སོ་
སོར་ཕྱེ་ནི། (དཔེར་ན། ཁྲིམས་སྲུང་གི་ལཱ་འགན་འདི་ འབག་ནི་གི་སོ་བ་ཡོད་རུང་། འབག་ནི་གི་འོས་འབབ་མེདཔ། 
ཐབ་ཚངཔ་བཟུམ་ཅིག་འབད་བ་ཅིན། ང་བཅས་ག་ར་གིས་ འབག་ཚུགས་པའི་ལཱ འགན་ཨིནམ་འབད། གྲོས་སྡུར་
ཐོག་ ངོས་འཛིན་འབད་ནི་) 

འོག་གི་ མགུ་ཡིག་དང་འཁྲིལ་ སྟུན་གྲོས་འབད་དེ་ ལཱ་འགན་དབྱེ་བ་ཕྱེ་ནི། 
འགན་ཁུར་ལེན་ནི་གི་འོས་འབབ་ཡོད་མི། འགན་ཁུར་ལེན་ནི་གི་འོས་འབབ་མེད་མི། 
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ལཱ་ལུ་རྒྱབ་གདོང་བལྟ་ནི་མེདཔ་དང་། གཞན་གྱི་ལཱ་ལུ་ ཞན་མདོག་བལྟ་ནི་མེདཔ། ག་ར་ ཅོག་འཐདཔ་འབད་ ང་
བཅས་མི་སྡེ་ལུ་ ཁག་ཆེ་བའི་སྐོར་ ལེགས་ཤོམ་འབད་ གོ་སྡུར་འབད་དེ་ ཡིད་ཆེས་འདྲོང་ནི། 
ཐབས་ལམ་གཞན། སོབ་དཔོན་དང་། སན་པ་གཉིས་ ག་སྡུར་འབད་དེ། ལཱ་འགན་གྱི་ཁྱད་པར་སབ་ བཅུག་ནི་ལ་
སོགས་པ་ ག་ཅི་བཟུམ་ ལག་ལེན་འཐབ་རུང་བཏུབ། 

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
- མིང་ཚིག་སབ་ནི། 
- ལཱ་འགན་ལུ་ཡིད་ཆེས། 
- ཁ་བཟང་ལག་ལེན། 
- གུས་བཏུད་ཀྱི་ཚིག་དང་རྣམ་འགྱུར། 
- རང་གི་ སྐོར་རྒྱབ་བསྒུག་ནི། 
- ངོས་ལེན་དང་ངལ་རངས། 
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ལྷག་ནིའི་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། དབྱངས་གསལ་གྱི་སྒྲ་གདངས། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ སོྦྱར་ཀློག་རྐྱབ་སྟེ་ དབྱངས་གསལ་རྩེག་འདོགས་ཀྱི་མིང་ཚིག་དང་སྒྲ་གདངས་ཚུ་ ལྷག་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
✓ དབྱངས་གསལ་དང་ རྩེག་འདོགས་ཀྱི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ སོྦྱར་ཀློག་དང་ཚིག་སྡུད་རྐྱབ་སྟེ་ ལྷག་ཚུགས་དགོ། 
✓ གཅིག་གིས་གཅིག་ལུ་ མཉམ་འབྲེལ་འབད་དེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ཚུགས་དགོ།  

༣༽ མཐུན་རྐྱེན། 
✓ ལོྷག་བྱང་། གློག་རིག་ཡོངས་འབྲེལ། གསལ་བྱེད་དང་། རྩེག་འདགོས་ཤོག་ཁྲམ། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུག་ས། 
- དབྱངས་གསལ་དང་ རྩེག་འདོགས་ལས་ འགྲུབ་མི་མིང་ཚིག་ཚུ་ ལྷག་ཐངས་སོན་ནི་ཨིན་པ་ཅིན། 
1. སོབ་དཔནོ་གྱིས། གསལ་བྱེད་རྐྱང་པ་ལས་ འགྲུབ་མི་ང་ཚིག་གི་ ལཱ་ཤོག་ ཤོག་གྲངས་༤ པ་དང་༥ པའི་ནང་ 

ཡོད་མི་ཚུ་ སོྦྱར་ཀློག་རྐྱབ་སྟེ་ ལྷག་ཐངས་སོན་ནི། 
2. སོབ་ཕྲུག་སྡེ་ཚན་རེ་ལུ་ གསལ་བྱེད་རྐྱང་པ་ལས་གྲུབ་པའི་ མིང་ཚིག་ཚན་རེ་ སོད་དེ་ སྡེ་གྲོགས་ནང་ལུ་ ལྷག་

ནིའི་ སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་ནི།  

ཡང་ན། 
ཤོག་ཐང་ནང་བྲིས་ཏེ་ སོབ་སྡེ་ནང་ སོབ་ཕྲུག་རེ་རེ་བཞིན་ལུ་ ཞུན་དག་འབད་ མ་འགྱོ་ཚུན་ སྐོར་རྒྱབ་འབད་ 
ལྷག་བཅུག་ནི། (ལྷག་ཚུགས་མི་དང་ མ་ཚུགས་མི་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དེ། ལྷག་མ་ཚུགས་མི་ཚུ་ལུ། དམིགས་
བསལ་གྱི་ རྒྱབ་སྐྱོར་དང་ གྲོགས་རམ་འབད་དེ་ ག་ར་གིས་ཤོ་མཉམ་ ལྷག་ཚུགསཔ་བཟོ་དགོ་) མིང་ཚིག་མེན་
པར་ ཡིག་རིགས་གཞན་ ལྷག་བཅུག་རུང་ མ་འཐུསཔ་མེད།  

3. སོབ་དཔནོ་གྱིས། དང་པ། དབྱངས་བཞི་ངོ་སོད་འབད་ བྱིན་ཞིནམ་ལས། གསལ་བྱེད་སུམ་ཅུ་ལུ་ དབྱངས་བཞི་
བཀལ་ཏེ་ སོྦྱར་ཀློག་རྐྱབ་སྟེ་ ལྷག་ཐངས་སྦྱང་བ་ ལེགས་ཤོམ་བྱིན་དགོ། དེ་ཡང་ ལོྷག་བྱང་ཤོག་གྲངས་༣ 
པའི་ནང་ ཡོད་མི་འདི་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ལེགས་ཤོམ་འབད་ སོྦྱར་ཀློག་རྐྱབ་སྟེ་ ལྷག་མ་ཚུགས་ཚུན། སྦྱང་བ་ 
ལོག་ཅི་ལོག་ཅི་ འབད་བཅུག་ནི། 
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དྲན་གསོ། འོག་ལུ་ བཀོད་དེེ་ ཡོད་མི་ མཐུན་རྐྱེན་ཚུ་་ སོབ་ཕྲུག་སྐོར་བཙར་ཏེ། (གཅིག་གིས་སོན། གཞན་མི་ཚུ་ 
ལད་སོལ་རྐྱབ་སྦེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི་)  
1. མགྱོགས་ཡིག་གསལ་བྱེད་སུམ་ཅུའི་ཤོག་ཁྲམ། 
2. གསལ་བྱེད་སུམ་ཅུའི་མིང་གི་ཤོག་ཁྲམ། 
3. ཡ་བཏགས། ར་བཏགས། ལ་བཏགས་ཀྱི་ཤོག་ཁྲམ།  
4. ར་ལ་ ས་མགོའི་ཤོག་ཁྲམ།  
5. རྩེག་འདོགས་པར་ཚིག་ཤོག་ཁྲམ། 

སོྦྱར་ཀློག་རྐྱབ་ལྷག་ཐངས་ཀྱི་སྦྱང་བ་མ་ཚུད་ཚུན། ཨུ་ཚུགས་བསྐྱེད་དེ། 
• རང་རྐྱང་འབད་ ལྷབ་སྦྱང་། 
• ཆ་འབད་ ལྷབ་སྦྱང་། 
• ལད་སོལ་རྐྱབ་སྟེ་ ལྷབ་སྦྱང་། 

བྲི་ནིའི་ལྷབ་སྦྱང་། 
• ཡི་གུ་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བྲི་ནི། 
• ཆ་རོགས་དང་ནང་མཐུན་འབད་བྲི་ནི། 
• རང་གིས་ འབྲི་མི་འདི་ དམངས་ཁར་ སྐོར་རྒྱབ་འབད་ ལྷག་ནི་སོགས། 

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
- དབྱེ་ཞིབ་འབདཝ་ད། 

- གསལ་བྱེད་མགོ་འདོགས་རྩེག་༣ སོྦྱར་ཀློག་འབད་ ལྷག་ཐངས་དང་། 
- ནང་རོག་ གཅིག་གིས་གཅིག་ལུ་ ལེགས་བཅོས། 
- རང་གི་ སྐོར་རྒྱབ་ལེན་ཏེ་ འབྲི་ལྷག་ལད་སོལ། 
- སྒྲའི་དབྱེ་བ། 
- འབྲི་ལྷག་ལུ་ དནོ་གཉེར།  
- བྱ་སོད། ༼བོ་སབ་ཐངས། ཆ་རོགས་ཚུ་དང་ཅིག་ཁར་སོད་ཐངས་དང་། ངོས་ལེན་འབད་ཐངས། གུས་ཞབས་དང་ཡིད་ཆེས་༽ བར་སོད་འབད་

ཐངས་དང་ འབྲེལ་བ་འཐབ་ཐངས་ཚུ་ དོན་ཚན་འོས་འབབ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ལག་ལེན་འཐབ་དགོ་པའི་ཁར།སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གི་ ལྷབ་སྦྱང་ཡར་རྒྱས་ཀྱི་དོན་ལུ། 
སོབ་སོན་པ་དང་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་མི་ཚུ་ མཉམ་རུབ་འབད་ ཚད་གཞི་བཟོ་ནི་སོགས།  
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ལྷག་ནིའི་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། སོྦྱར་ཀློག་འབད་ ལྷག་ཐངས། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ སོྦྱར་ཀློག་རྐྱབ་སྟེ་ དབྱངས་གསལ་རྩེག་འདོགས་ཀྱི་མིང་ཚིག་དང་སྒྲ་གདངས་ཚུ་ ལྷག་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
✓ དབྱངས་གསལ་དང་ རྩེག་འདོགས་ཀྱི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ སོྦྱར་ཀློག་དང་ཚིག་སྡུད་རྐྱབ་སྟེ་ ལྷག་ཚུགས་དགོ། 
✓ གཅིག་ཁར་ མཉམ་འབྲེལ་འབད་དེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ཚུགས་དགོ།  

༣༽ མཐུན་རྐྱེན། 
✓ ཞབས་ཁྲ།  
✓ ཞབས་ཁྲའི་ཚིག། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུག་ས། 
- དབྱངས་གསལ་དང་ རྩེག་འདོགས་ལས་ འགྲུབ་མི་མིང་ཚིག་ཚུ་ ལྷག་ཐངས་སོན་ནི་ཨིན་པ་ཅིན། 

❖ ཞབས་ཁྲ་ཅིག་བཏང་སྦེ་ཉན་བཅུག་ནི། 
❖ ཞབས་ཁྲའི་ཚིག་སོན་ཏེ་ གདངས་དང་སྦྲགས་ལྷག་བཅུག་ནི། 
❖ ཞབས་ཁྲའི་ཚིག་ སོྦྱར་ཀློག་དང་ཚིག་སྡུད་འབད་ སྐོར་བཙར་སྦེ་ ལད་སོལ་འབད་ལྷག་བཅུག་ནི། 
❖ ཨ་ལོ་ཁོང་ར་ལུ་ ཞབས་ཁྲའི་ཚིག་ལུ་བལྟ་སྦེ་ གདངས་འཐེན་བཅུག་ནི། 
❖ རེ་རེ་འབད་ལྷག་སྟེ་ གདངས་ འཐེན་བཅུག་ནི་སོགས། 

སོྦྱར་ཀློག་རྐྱབ་ལྷག་ཐངས་ཀྱི་སྦྱང་བ་མ་ཚུད་ཚུན།  
• རེ་རེ་འབད་ ལྷག་སྦྱང་། 
• ཆ་འབད་ ལྷག་སྦྱང་། 
• ཀྲག་རྐྱབ་སྦེ་ ལྷག་སྦྱང་། 

བྲི་ནིའི་ལྷབ་སྦྱང་། 
• ཡི་གུ་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བྲི་ནི། 
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༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
- དབྱེ་ཞིབ་འབདཝ་ད། 

- སོྦྱར་ཀློག་འབད་ ལྷག་ཐངས་དང་། 
- ནང་རོག་ གཅིག་གིས་གཅིག་ལུ་ ལེགས་བཅོས། 
- རང་གི་ སྐོར་རྒྱབ་ལེན་ཏེ་ འབྲི་ལྷག་ལད་སོལ། 
- གྲས་གཏོགས། མཉམ་འབྲེལ། གུས་ཞབས། བོ་གཏད་ཡིད་ཆེས།  
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ཉན་སབ་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། ཁ་བཟང་དང་གུས་བཏུད་འབད་ཐངས། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ ཁ་བཟང་དང་ ཞེ་ས་འབད་ཐངས་ལྷབ་མི་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ གཞན་དང་ཉན་སབ་ཀྱི་ འབྲེལ་བ་འཐབ་པའི་སྐབས་ ལུས་

ངག་གུས་བཏུད་ཀྱི་ཐོག་ལས་ འབད་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན།  
✓ ཁ་བཟང་གི་ཚིག་དང་ ཞེ་ས་ཚུ་ གནས་སངས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ཉན་སབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
✓ གནས་སངས་དང་བསྟུན་པའི་ ཞེ་སའི་ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ཉན་སབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
✓ མཉམ་འབྲེལ་དང་ སྤྱི་རུབ་འབད་ སོད་ནི་ལུ་ བྱ་སོད་ཀྱི་འགྱུར་བ་ འོང་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན། 
✓ པར་རིས་ཚིག་མཛདོ། གློག་བརྙན་ཐུང་ཀུ། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
- སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ཁོང་ར་གིས་ ཧེ་མ་ལས་ ཤེས་མི་དང་། དུས་རྒྱུན་ལག་ལེན་འཐབ་ནི་ཡོད་པའི་ ཁ་བཟང་དང་

གུས་ཚིག་ཚུ་ སབ་བཅུག་ནི། འདི་ལུ་ སོབ་དཔནོ་གྱིས་ ཁ་སྐོང་འབད་ དུས་རྒྱུན་ལག་ལེན་འཐབ་དགོཔའི་ ཁ་
བཟང་དང་ཞེ་སའི་ཚིག་ཚུ་ གནས་སངས་དང་བསྟུན་པའི་ ལག་ལེན་འཐབ་ཐངས་ཚུ་ སོབ་སོན་འབད་ནི། ཡང་
ན། གོང་ལུ་ ངོ་སོད་སྐབས་ཀྱི་ གོ་རིམ་དང་ འཁྲིལ་ཏེ་འབད་རུང་ བྱ་སབས་བདེ་ཏོག་ཏ་ོའོང་། 

སོྦྱང་ལཱ་༡ པ། གློག་བརྙན་ཐུང་ཀུ། 
▪ ཡོངས་འབྲེལ་སོབ་སོན་ (e-Learning) སོབ་སོན་འབད་ཡོད་པའི་ཁ་བཟང་དང་ཞེ་ས་ཟེར་མི་འདི་བལྟ་བཅུག་

ནི། 
▪ དེ་ལས། ག་ཅི་ཧ་གོ་ཡི་ག? གྲོས་སྡུར་འབད་དེ། གློག་བརྙན་ལས་འཐོན་མི་ མིང་ཚིག་ཐོ་བཀོད་འབད་དེ་ ལྷག་

ནི། བྲི་ནི་སོགས་ཀྱི་ ལྷབ་སྦྱང་།  
▪ སོབ་ཕྲུག་ ནང་རོག་ཁ་བཟང་དང་ཞེ་ས་ ལག་ལེན་དངོས་འཐབ་འབད་དེ་ ལྷབ་སྦྱང་། ཁ་བཟང་དང་ ཞེ་སའི་

མིང་གི་སྐབས། ཐོ་བཀོད་གང་མང་འབད་དེ་ སོྦྱར་ཀློག་དང་ ཚིག་སྡུད་འབད་ ལྷབ་སྦྱང་། 

སོྦྱང་ལཱ་༢ པ། འཁྲབ་རྩེད།  
ལ་ལུ་ཅིག་རྒན་ཤོས། ལ་ལུ་ཅིག་གཞོན་ཤོས་བཟོ་སྟེ། གཞོན་ཤོས་ཀྱིས་ རྒན་ཤོས་ལུ་ གུས་ཞབས་འབད་ཐངས་དང་། 
གུས་ཞབས་ཀྱི་ཚིག་སབ་ཐངས་ཚུ་གི་ཐོག་ལུ་ ཚབ་རྩེད་ཚུ་འབད་དེ་ ལྷབ་སྦྱང་། 
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སོྦྱང་ལཱ་༣ པ། སོ་གླུ་དང་ཞབས་ཁྲ། 
• སོ་གླུ། ཨ་ལོ་ཝའི་ཨ་ལོ། ཟེར་མི་འདི་ སོབ་དཔོན་རང་གིས་འཐེན་ནི། ཡང་ན། སྒྲ་ བཟུང་ཡོད་མི་འདི་ ཉན་བཅུག་

སྟེ་ཁ་བཟང་འབད་ནི་དང་། ཞེ་ས་སབ་ཐངས་ཚུ་སོན་ནི། དེ་ནང་ལས་ ཞེ་སའི་ཚིག་ག་ཅི་ར་འདུག་ག? སབ་བཅུག་ནི། 
ཐོ་བཀོད་འབད་ནི། 

• དེ་ལས། སོ་གླུ་འདི་ལུ་ རེ་རེ་བཞིན་གྱིས་ མ་ཤེས་ཚུན། སོྦྱར་ཀློག་དང་ ཚིག་སྡུད་རྐྱབ་སྟེ། ལྷག་ནིའི་གོ་སྐབས་ ག་
ར་གིས་ འཐབོ་བཅུག་སྦེ། སྐོར་རྒྱབ་འབད་སོན། གཞན་མི་ཚུ་གི་ ལད་སོལ་རྐྱབ་བཅུག་ནི།  

• སོ་གླུ་གི་ཚིག་ཚུ་ འབྲི་དེབ་ནང་ འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བཅུག་ནི། འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་མི་འདི་ ལྷག་བཅུག་ནི། 

དྲན་གསོ། ཁ་བཟང་དང་ཞེ་སའི་ཚིག་གུས་ཞབས་འབད་ནི་ཚུ་དུས་རྒྱུན་ར་ལག་ལེན་འཐབ་ནི་ལུ་ཤུམ་ཚུད་བཅུག་ནི། 

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
▪ ཡི་གུའི་རིགས་ ཁོང་ར་གིས་ རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ ལྷག་ཐངས། 
▪ སྒྲ་གདངས་ དྲག་པ་དང་ཞན་པ། 
▪ ཞེ་སའི་ཚིག་ ལག་ལེན། 
▪ འགོ་འཁྲིད། 
▪ གུས་པའི་རྣམ་འགྱུར། 
▪ ཡིག་བཟོ་དང་ འདྲེན། 
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བྲི་ནིའི་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། ཚག་ཤད་ལག་ལེན། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ ཚག་དང་ཤད་ ལག་ལེན་འཐབ་ཐངས་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ འཐོབ་ཐངས་དང་འཁྲིལ་ འབྲི་ཐངས།  

༢༽ ལས་དོན། 
✓ ཚག་དང་ཤད་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ མིང་ཚིག་གི་བར་ན་ ཚག་དང་ རྗོད་ཚིག་གི་ཤུལ་ལུ་ ཤད་ཀྱི་ འཐབོ་ལམ་

དང་འཁྲིལ་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  
✓ ནང་རོག་ ག་སྡུར་འབད་དེ་ སྐྱོན་ཡོན་དབྱེ་བ་ ཕྱེ་ཚུགས་དགོ།  

༣༽ མཐུན་རྐྱེན། 
✓ གསལ་བྱེད་༣༠ གི་ལོྷག་བྱང་། 
✓ ཡིག་བཟོ་སོྦྱང་དེབ། 
✓ ལཱ་ཤོག། 
✓ གྱིབ་ཀྱི་ཡིག་གཟུགས། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
 གསལ་བྱེད་༣༠ གི་བར་ན་ཚག་རྐྱབ་ནི་དང་། སྡེ་པའི་མཇུག་ལུ་ཤད་འཐེན་ཏེ་ འབྲི་ཐངས་དཔེ་སོན་འབད་ནི། 
 གསལ་བྱེད་རྐྱང་པའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ ཚག་དང་ཤད་བཙུགས་ཏེ་ འབྲི་ཐངས་སོབ་སོན་འབད་ནི། 
 ཚིག་གྲོགས། ཡོད། མེད། ཨིན། མེན། བཏུབ། མི་བཏུབ། ལང་། མི་ལང་། འདུག། མིན་འདུག། རྗོད་ཚིག་ཐུང་ཀུ་

འབད་ བྲིཝ་ད། ཤད་འཐེན་དགོ་པའི་ ལྷབ་སྦྱང་།  
- ང་ ནཱ་ཡོད། སོབ་དཔོན་ ནཱ་མེད།  
- ཁོ་མེན། པདྨ་ ཨིན། 
- རྐང་ཁྲི་ ཨིན། འབྲི་ཁྲི་ མེན།  
- བཟའ་ བཏུབ། བཟའ་ མི་བཏུབ་་་་་སོགས། ལྷ་སྦྱང་དང་།  

1. གྱིབ་ཀྱི་ཡིག་གཟུགས་ཀྱི་ གསལ་བྱེད་ ཚག་དང་ཤད་ཚུ་སོད་ཞིནམ་ལས། གསལ་བྱེད་༣༠ ཚག་དང་ཤད་ཚུ་བཙུགས་
ཏེ་ གོ་རིམ་བསྒྲིག་ནི། 

2. གསལ་བྱེད་༣༠ ཚགས་པར་རྐྱབ་ བར་ན་ལུ་ཚག་དང་ སྡེ་པའི་མཇུག་ལུ་ཤད་འཐེན་ཏེ་ བྲི་བཅུག་ནི། 
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3. མིང་ཚིག་གི་བར་ན་ ཚག་བཙུགས་ཏེ་ འབྲི་ཐངས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནིའི་དནོ་ལུ། ལཱ་ཤོག་ ཤོག་གྲངས་༡༧ ལས་༡༩ 
ཚུན་ ཡོད་མི་ སོྦྱང་ལཱ་བཟུམ་ འབད་བཅུག་ནི།  

4. གོང་གི་ཚིག་གྲོས་ཚུ་དང་ གཅིག་ཁར། དབྱངས་གསལ་རྐྱང་པ་ལས་འགྲུབ་མི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ལག་ལེན་འཐབ་སྦེ། རྗོད་
ཚིག་བར་ན་ཚག་དང་ མཇུག་ལུ་ཤད་འཐེན་ཏེ་ བྲི་ནིའི་སྦྱང་བ། 

❖ འདི་ ཀ་ཤ་ ཨིན། 
❖ ཨ་ལུ་ གཉིས་ འདུག། 

5. རང་གིས་འབྲི་མི་འདི་ སྐོར་རྒྱབ་འབད་ དམངས་ཁར་ ལྷག་ནི། 

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
- དབྱེ་དཔྱད་ཀྱི་དཔེ། 

o ཚག་རྐྱབ་འབྲི་ཐངས། 
o ཤད་འཐེན་འབྲི་ཐངས།  
o ལྷག་ནི། 
o བྲི་ནི། 
o ཆ་རོགས་དང་ག་སྡུར་འབད་དེ་ ལེགས་བཅོས་འབད་ནི། 
o མཉམ་འབྲེལ་འབད་ནི་སོགས།  
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ལྷག་ནིའི་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། ཨང་གྲངས། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ ཨང་གྲངས་༢༠ ཚུན་ཨང་ཡིག་ནང་ མ་འཛོལ་བར་ ལྷག་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
✓ ཨང་གྲངས་༢༠ ཚུན་ཨང་ཡིག་ནང་ མ་འཛོལ་བར་ ལྷག་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན། 
✓ ལོྷག་བྱང་། པར་རིས་ཚིག་མཛོད། བར་དོན་འཕྲུལ་རིག། ཤོག་ཁྲམ། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
✓ སོབ་དཔནོ་གྱིས་ གྱངས་ཁ་༢༠ ཚུན་ ལྷག་ཐངས་ སོབ་སོན་འབད་དེ། འོག་གི་ སོྦྱང་ལཱ་ཚུ་ འབད་བཅུག་ནི།  

སོྦྱང་ལཱའི་དཔེ་དང་པ།  
གྱངས་ཁ་༢༠ ཚུན་ ལྷག་ནི་སོན་ནི་ཨིན་པ་ཅིན། 

1. ཤོག་ཁྲམ་ནང་ལས་ སོབ་དཔནོ་གྱིས་ ལྷག་ཐངས་སོན་ཞིནམ་ལས་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ཏིང་ཤུལ་བདའ་ 
ལྷག་བཅུག་ནི། 

2. ཨ་ལུ་ ཆ་འབད། སྡེ་ཚན་འབད། ག་ར་གཅིག་ཁར་འབད་ ལྷག་ནིའི་སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་ནི། 
3. རང་སོའི་འབྲི་དེབ་ནང་ འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་ཞིནམ་ལས་ ལྷག་ནི། 
4. གྱངས་ཁ་ ལེགས་ཤོམ་འབད་ ལྷག་ཚུགསཔ་བཟོ་ནིའི་དོན་ལུ་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་སོབ་གྲྭའི་ མཐའ་འཁོར་ལུ་

ཁྱིད་དེ། སོབ་དཔོན་གྱིས་བཀོད་རྒྱ་དང་བསྟུན་ ཉན་སབ་འབད་བཅུག། 

དཔེར་ན། སོབ་དཔོན་གྱིས། དར་ཤིང་། ཐབ་ཚང་། སོབ་ཁང་། ཆབ་གསང་། ལྡུམ་ར། དར་ཤིང་། རྩེད་ཐང་ལ་
སོགས་པ་ལུ་ གཞི་བཞག་སྦེ: 

• ག་དེམ་ཅི་ འདུག?  
• ག་ཏེ་ འདུག? (རེ་འདདོ་ཀྱི་ལན། གསུམ་ ཡིག་ཚང་གི་གདོང་ཁར་འདུག། གཉིས་ སོབ་ཁང་གི་རྒྱབ་ཁར་ འདུག་

སོགས་) 
• ག་དེ་སྦེ་ འདུག? (རེ་འདདོ་ཀྱི་ལན། སོམ་༣ ། ཆུང་ཀུ་༡ ། རིངམོ་༤ སོགས་) 

5. སྒོ་ཅུང་ ག་དེམ་ཅི་ འདུག? ཟེར་དྲིཝ་ད་ལུ་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་གྱངས་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ སབ་བཅུག་ནི།  
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6. རི་མགུ་ལས་ མེ་འབར་དོ། རྒྱུགས། རྒྱུགས། ཟེར་མི་ རྩེདམོ་འདི་ རྩེ་བཅུག། དེ་ཡང་ ཨ་ལུ་ཕྱི་ཁ་ལུ་
ཁྱིད། སྒོར་སྒོརམ་ནང་ལུ་ བརྒྱུག་བཅུག་ཞིནམ་ལས། སོབ་དཔནོ་གྱིས་བཏནོ་མི་གྱངས་ཁ་དང་འཁྲིལ་ 
བསོམ་བཅུག་ནི། དཔེར་ན། སོབ་དཔོན་གྱིས་ གྱངས་ཁ་བདུན་བཏོན་པ་ཅིན་ ཨ་ལུ་༧ གཅིག་ཁར་བསོམ་
ནི། གྱངས་ཁ་ མ་ཚང་མི་ཚུ་ ཕྱི་ཁར་བཏནོ་བཞག་ནི། 

7. སོབ་དཔནོ་གྱིས། ཤོག་ཆུང་ནང་ གྱངས་ཁ་༢༠ ཚུན་ གོ་རིམ་བཞིན་ བྲིས་ཏེ། སྒྲོམ་ཆུང་ཅིག་ནང་ 
བཙུགས། དེ་ལས། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ཆ་སྡེ་ནང་ སོད་བཅུག་སྟེ་ ཆ་སྡེ་ནང་ལས་ མི་ངོམ་གང་རུང་གཅིག་གིས་ 
སྒྲོམ་ཆུང་ནང་ལས་ ཤོག་ཆུང་རེ་འཐུ་བཅུག། ཤོག་ཆུང་ནང་ བྲིས་ཡོད་མི་འདི་ རང་སོའི་ ཆ་རོགས་ལུ་
སོན་ཞིནམ་ལས་ ལྷག་བཅུག། དེ་བཟུམ། ཆ་རོགས་ནང་རོག་སྐོར་སོར་ཡི་ར་ འབད་བཅུགཔ་ད། མ་ཤེས་
མི་རེ་ཡོདན་ ཆ་རོགས་ཤེས་མི་དང་སོབ་དཔོན་གང་རུང་གིས་ རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་དེ་ ལྷག་ཚུགསཔ་ བཟོ་དགོ། 

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
✓ གྱངས་ཁ་ ངོས་འཛིན་དང་ འབྲི་ལྷག།  
✓ སྡེ་ཚན་བརོྩ་ཤུགས།  
✓ མཉམ་རུབ། 
✓ སྤྱི་ནོར་བདག་འཛིན། 
✓ དྲི་བ་བཀོད་ནི་སོགས།  
✓ སྙིང་རུས་དང་ གོ་སྐབས་ལེན་ནི་ལུ་སོ་བ། 
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བྲི་ནིའི་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། ཨང་ཡིག་འབྲི་ཐངས། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ གྱངས་ཁ་༢༠ ཚུན་ མ་འཛོལ་བར་ བྲི་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
✓ གྱངས་ཁ་༢༠ ཚུན་ མ་འཛོལ་བར་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
✓ གྱངས་ཁ་༢༠ ཚུན་ འདྲེན་བཀལ་ཐངས་ མ་འཛོལ་བར་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
✓ གྱངས་༢༠ ཚུན་ གོ་རིམ་ མ་འཛོལ་བར་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན། 
✓ གྱངས་ཁ་གི་ ཤོག་ཁྲམ། 
✓ པར་རིས་ཚིག་མཛདོ། 
✓ གྱིབ་ཀྱི་ ཡིག་གཟུགས། 
✓ ཡིག་བཟོ་སོྦྱང་དེབ། 
✓ ལཱ་ཤོག། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
 སོབ་དཔནོ་གྱིས་ གྱངས་ཁ་ཚུ་ རེ་རེ་བཞིན་དུ་འབད་ བར་ཕྱོགས་བཀལ་ཏེ་ འབྲི་ཐངས་ཀྱི་ དཔེ་སོན་འབད་བའི་

སྐབས་ལུ་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ཡང་ རང་སོའི་འབྲི་དེབ་ནང་བྲིས་ཏེ་ གཅིག་ཁར་ལྷབ་སྦྱང་ འབད་བཅུག་ནི། 
 དུས་ཐུང་གློག་བརྙན་གི་ཐོག་ལས་ གྱངས་ཁ་༠-༢༠ ཚུན་འབྲི་ཐངས་ཀྱི་ བར་ཕྱོགས་ཚུ་སོན་ཞིནམ་ལས་ 

ཡིག་བཟོ་སོྦྱ་དེབ་ནང་ལུ་ ཚགས་པར་རྐྱབ་སྟེ་ བྲི་ནི། 
 སྡེ་གྲོགས་ནང་ལུ་ ཤོག་ཁྲམ་རེ་སོད་ཞིནམ་ལས་ སྒོར་སྒོརམ་བསམ་བཀོད་ཀྱི་ཐོག་ལས་ གྱངས་ཁ་༢༠ 

ཚུན་ ཨང་གྲངས་ཀྱི་ཐོག་ལས་ བྲི་བཅུག་ནི། བྲིས་ཚར་ཞིནམ་ལས་ གྱངས་ཁ་༢༠ ཚུན་ཡོད་པའི་ ཤོག་
ཁྲམ་ལུ་བལྟ་སྟེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། 

 ལཱ་ཤོག་ ཤོག་གྲངས་༢༦-༢༧ ལུ་བལྟ་ཞིནམ་ལས་ པར་ཚུ་གྱངས་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ ཨང་གྲངས་ཚུ་བྲི་བཅུག་ནི། 
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༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
- གྱངས་༢༠ འབྲི་ལྷག། 
- སོ་བ་དང་བརོྩན་ཤུགས་ཀྱིས་ ལྷག་ཐངས་དང་འབྲི་ཐངས། 
- གཅིག་གིས་གཅིག་ལུ་ འཛོལ་མི་ལུ་ ལེགས་བཅོས། 
- རང་གི་ སྐོར་རྒྱབ་ལེན་ཏེ་ འབྲི་ལྷག། 
- སྒྲའི་དབྱེ་བ། 
- འབྲི་ལྷག་ལུ་ དནོ་གཉེར།  
- བྱ་སོད་ ༼བོ་སབ་ཐངས། ཆ་རགོས་ཚུ་དང་ཅིག་ཁར་སོད་ཐངས་དང་། ངོས་ལེན་འབད་ཐངས། གུས་ཞབས་དང་

ཡིད་ཆེས་༽ བར་སོད་འབད་ཐངས་དང་ འབྲེལ་བ་འཐབ་ཐངས་ཚུ་ དོན་ཚན་འོས་འབབ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ལག་ལེན་
འཐབ་དགོ་པའི་ཁར། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གི་ ལྷབ་སྦྱང་ཡར་རྒྱས་ཀྱི་དནོ་ལུ། སོབ་སོན་པ་དང་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་མི་ཚུ་ 
མཉམ་རུབ་འབད་ ཚད་གཞི་བཟ་ོསྦེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ནི།  
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ཉན་སབ་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། གནམ་གཤིས་དང་གཟའ་ཚེས། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ དབྱིབས་དང་ཁ་དོག། གནམ་གཤིས། གཟའ་དང་ཚེས་གྲངས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ལྷབ་སྟེ་ གནས་སངས་དང་བསྟུན་ ཚོར་

སང་ཚུ་ ཉན་སབ་འབད་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
✓ གནམ་གཤིས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ སབ་ཚུགས་དགོ། 
✓ གཟའ་དང་ཚེས་གྲངས་ཚུ་ བརྩི་ཚུགས་དགོ། 
✓ གནས་སངས་དང་བསྟུན་ ཚོར་སང་ཚུ་ ཉན་སབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན། 
✓ པར་རིས་ཚིག་མཛདོ། བར་དོན་འཕྲུལ་རིག། གློག་བརྙན་ཐུང་ཀུ། ཅ་ཆས་ངོ་མ། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
➢ སོབ་དཔནོ་གྱིས། གནམ་གཤིས་དང་གཟའ་བདུན་གྱི་སྐོར་ལས་ ཡོངས་འབྲེལ་ཐོག་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ཡོད་མི་འདི་ 

སོན་ཏེ་ གོ་བར་སོད་ནི། ཡང་ན། པར་རིས་ཀྱི་ཐོག་ལས། ཡང་ན། དོན་ཚན་གྱི་ཐོག་ གནདོ་ཉེན་དང་ གྲ་སྒྲིག་
སོགས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི། 

སོྦྱང་ལཱ་༡ པ། 

གནམ་གཤིས་དང་ གཟའ་སྐར་ཚུ་ ལེགས་ཤོམ་འབད་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ཚུགས་ནི་གི་དོན་ལུ་ སོན་ནི་ཨིན་པ་ཅིན། 
• དང་པ། ཉིམ་ཤརཝ། ཆརཔ་རྐྱབ། རླུང་འཕུརཝ། ཁཝ། ས་སྨུག་སྤུབ། སེརཝ། གློག་ཀེམ། སོགས་ཀྱི་ ཕན་གནོད་

དང་། ཉེན་སྲུང་གི་དོན་ལུ་ ག་ཅི་ར་འབད་དགོ་ག  ?གཞི་རྟེན་ བཅའ་སྒྲིག་ག་ཅི་ར་ རྐྱབ་དགོ་ག  ?གྲོས་སྟུན་
འབད་དེ་ ཐོ་བཀོད་ནི། 

 
གནམ་གཤིས། གནོད་པ། ཕན་པ། ཉེན་སྲུང་བཅའ་སྒྲིག། 
ཆརཔ་རྐྱབ་པ་ཅིན། ཆུ་རུད་འོང་། ལོ་ཐོག་ལུ་ཕན་འོང་། ཉི་གདུགས། མགྱོགས་སུ་

འབད་ ཁྱིམ་ནང་འགྱོ་དགོ། 
ཉིམ་ཤར་བ་ཅིན། གཟུགས་འཚིག་འོང་། གཟུགས་ལུ་ཕན་འོང་། ཉི་ཤེལ། ཉི་གདུགས། 

❖ གྲོས་སྡུར་གྱི་ དོན་ཚན། 
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- ཉིམ་ཡོད་པ་ཅིན་ /མ་པ་ལས་མེད་པ་ཅིན། ཁེ་ཕན་ ག་ཅི་བཟུམ་འངོ་ག ?  
- ཆརཔ་ཡོད་པ་ཅིན་ /མེད་པ་ཅིན། ཁེ་ཕན། ག་ཅི་བཟུམ་འོང་ག ?  

❖ གནམ་གཤིས་དང་འབྲེལ་བའི་ གནོད་རྐྱེན་ཚུ་ གློག་ཐུང་སོན་ཏེ།  
- འཚུབ་ཉེན་ ཐ་ོབཀོད་འབད་ནི། 
- ཉེན་སྲུང་ ཐོ་བཀོད་འབད་ནི་སོགས། 

❖ གནམ་གཤིས་དང་འབྲེལ་བའི་མིང་ཚིག་ སྐོར་རྒྱབ་འབད་ ལད་སོལ་རྐྱབ་ལྷག་ནི་དང་། འབྲི་དེབ་དང་འདྲ་བཤུས་ 
རྐྱབ་ཞིནམ་ལས་ དམངས་ཁར་ལྷག་ནི། 

❖ ཉིན་རིམ་བཞིན་ སོབ་ཁང་ནང་ གནས་ཚུལ་ཞུ་ནི་གི་དོན་ལུ་ གནམ་གཤིས་ཤོག་ཁྲམ་ བཟོ་ནི། གནམ་གཤིས་ཐོག་
ལུ་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་ནི། གནམ་གཤིས་མ་འདྲཝ་གི་པར་རིས་ཚུ་ལུ་བལྟ་ཞིནམ་ལས་ འབད་དགོཔ་དང་ སྤང་
དགོཔ་ཚུ་སབ་བཅུག་ནི། 

❖ གཉིས་པ། གཟའ་དང་ ཚེས་ བྲིས་འབག་འངོས་ཞིནམ་ལས། སྐོར་རྒྱབ་འབད་ སྡེབ་དང་གཅིག་ཁར་་ལྷག་ནི་དང་། 
ངལ་གསོ་ནམ་བཞགཔ་ཨིན་ན  ?སོགས་ གྲོས་སྟུན་འབད་ཞིནམ་ལས།  
- འདས་པའི་གཟའ་ཚུ་ནང་ ག་ཅི་འབད་ཡི་ག?  
- མ་འོངས་པའི་གཟའ་ཚུ་ནང་ ག་ཅི་འབད་ནི་ཨིན་ན?  
- གཟའ་གཅིག་ནང་ འབད་ཡོད་པའི་ ལཱ་གི་གོ་རིམ་ཚུ་ བྲིས་ཏེ། 
- དུས་བཟང་ཚུ་གི་སྐོར་བོ་སབ་ནི། 

དེ་ལས། སོབ་ཁང་ནང་ ཆ་མཉམ་གྱིས་ གཟའ་ཚེས་ཤེས་ནི་གི་དནོ་ལུ་ གཟའ་ཚེས་ཀྱི་ཤོག་ཁྲམ་བཟོ་ནི་སོགས། 
སྙན་ཞུ་བྲི་ནི་སོགས། 

གཟའ། ག་ཅི་འབད་ཡི། ག་ཅི་མ་འབད།  
གཟའ་ཟླ་བ།    
ཚེས་།    

❖ གྲོས་སྡུར་གྱི་ དོན་ཚན། 
- ཉིམ་ཡོད་པ་ཅིན་ /མ་པ་ལས་མེད་པ་ཅིན། ཁེ་ཕན་ ག་ཅི་བཟུམ་འངོ་ག? 
- ཆརཔ་ཡོད་པ་ཅིན་ /མེད་པ་ཅིན། ཁེ་ཕན། ག་ཅི་བཟུམ་འོང་ག  ? 

❖ གནམ་གཤིས་དང་འབྲེལ་བའི་ གནོད་རྐྱེན་ཚུ་ གློག་ཐུང་སོན་ཏེ།  
- འཚུབ་ཉེན་ ཐ་ོབཀོད་འབད་ནི། 
- ཉེན་སྲུང་ ཐོ་བཀོད་འབད་ནི་སོགས། 

❖ གནམ་གཤིས་དང་འབྲེལ་བའི་མིང་ཚིག་ སྐོར་རྒྱབ་འབད་ ལད་སོལ་རྐྱབ་ལྷག་ནི་དང་། འབྲི་དེབ་དང་འདྲ་བཤུས་ 
རྐྱབ་ཞིནམ་ལས་ དམངས་ཁར་ལྷག་ནི། 
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❖ ཉིན་རིམ་བཞིན་ སོབ་ཁང་ནང་ གནས་ཚུལ་ཞུ་ནི་གི་དོན་ལུ་ གནམ་གཤིས་ཤོག་ཁྲམ་ བཟོ་ནི། གནམ་གཤིས་ཐོག་
ལུ་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་ནི། གནས་གཤིས་མ་འདྲཝ་གི་པར་རིས་ཚུ་ལུ་བལྟ་ཞིནམ་ལས་ འབད་དགོཔ་དང་ སྤང་
དགོཔ་ཚུ་སབ་བཅུག་ནི། 

སོྦྱང་ལཱ་༢ པ།  
དོན༌ཚན༌དང༌འབྲེལ༌བའི༌ གློག༌བརྙན༌ཐུང༌ཀུ༌དང༌ སོ༌གླུ༌ཚུ༌བལྟ༌ནི༌དང༌། ཉན༌ནི༌ཚུ༌འབད༌བཅུག༌ཞིནམ༌ལས། 
ཨ༌ལུ༌ཚུ༌ལུ༌ རྟིང༌ཤུལ༌ བདའ༌འཐེན༌ནི༌དང༌། དེ༌ནང༌ལས༌ གཟའ༌དང༌གནམ༌གཤིས༌ཚུ༌ 
ཤེས༌མ༌ཤེས༌དྲི༌བ༌འདྲི༌ལན༌འབད༌ནི། དཔེར་ན། ད་རེས་ གཟའ་ ག་ཅི་ སོ? ནངས་པ་ གཟའ་ག་ཅི་སོ? རེ་གཟའ་
བདུན་ལས་ ངལ་གསོ་ གཟའ་ག་ཅི་དང་ག་ཅི་ལུ་ ཕོགཔ་སོ? ད་རེས་ གནམ་གཤིས་ ག་དེ་སྦེ་འདུག། སོགས།  

སོྦྱང་ལཱ་༣ པ། 
གནས་གཤིས་ཀྱི་པར་དང་མིང་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་ཉན་སབ་འབད་དེ་ འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བྲི་ནི། 

དྲན་གསོ།གནས་གཤིས།གཟའ་དང་དབྱིན་ཚེས་ཚུ་སབ་ནི་ལུ་ཤུམ་ཚུད་ནིའི་དནོ་ལུ་ཉིན་ལྟར་བཞིན་དུ་ད་རེས་གནམ་
གཤིས་ག་དེ་སྦེ་འདུག? ད་རེས་གཟའ་ག་ཅི་སོ? ཟེར་དྲིས་ཏེ་སབ་བཅུག་ནི།  

 
༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 

❖ གནམ་གཤིས་མ་འདྲཝ་ཚུ་ངོས་འཛིན། 
❖ མིང་ཚིག་སོྦྱར་ཀློག་དང་ ཚིག་སྡུད། 
❖ ཕན་གནདོ་དབྱེ་བ། 
❖ བར་དོན་སོད་ལེན་འབད་ཐངས། 
❖ དུས་རྒྱུན་ལག་ལེན། 
❖ ཚོར་སང་བཤད་ནི།  
❖ གུས་ཞབས་སོག། 
❖ བྲི་བཀོད། 
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བྲི་ནིའི་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། བཀོད་རྒྱ་དང་ སྤྱི་ནརོ་བདག་འཛིན་སྐོར། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ སོབ་ཁང་གི་ ཅ་ཆས་དང་ཟ་ཆས་ཀྱི་ མིང་ཚུ་བྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་འབད་དེ་ སྡེབ་མ་འཛོལ་བར་ ཁ་ཡིག་བཏགས་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
✓ ཉན་ཏེ་བྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་འབད་དེ་ སོབ་ཁང་དང་ མཐའ་འཁོར་གྱི་ཡུལ་དང་འཁྲིལ་བའི་ བཀོད་རྒྱ་དང་ ཅ་དངོས་ཀྱི་

མིང་ཚུ་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  
✓ སོབ་ཁང་གི་ཅ་ཆས་སོགས་ སྤྱི་ནརོ་ལུ་ བདག་འཛིན་དང་ གཅེས་འཛིན་འབད་ནི་ལུ་ དང་འདོད་བསྐྱེད་ཚུགས་དགོ།   

༣༽ མཐུན་རྐྱེན། 
✓ དོན་ཚན་དང་འབྲེལ་བའི་པར་རིགས། ཅ་ཆས་ངོ་མ། པར་རིས་ཚིག་མཛོད། བར་དོན་འཕྲུལ་རིག། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
✓ སོབ་དཔནོ་གྱིས་ སོབ་ཁང་ནང་གི་ཅ་ཆས་ མ་འདྲཝ་ཚུ་གི་མིང་དང་ ལག་ལེན་ཚུ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི།  
དཔེར་ན། 
འདི་བྱང་ཤིང་ཨིན། བྱང་ཤིང་འདི་ ཡི་གུ་བྲི་ནིའི་དོན་ལུ་ ཨིན། བྱང་ཤིང་འདི་ ཤིང་གིས་ བཟོཝ་ཨིན། 
དེ་བཟུམ་འབད། སོབ་ཁང་ནང་གི་ཅ་ལ། གྱོན་ཆས། ཡན་ལག། སྐྱེ་ཤིང་། ཁྱིམ་ནང་གི་ཅ་ཆས། ཤིང་འབྲས།  
ཚོད་སྲེ། སྒོ་ནོར་སེམས་ཅན་ཚུ་ ངོ་སོད་འབད་ཞིནམ་ལས། ཨ་ལུ་ཚུ་ལུ་ སྡེབ་དང་སྦྲགས་ སབ་བཅུག་ནི། 
དཔེར་ན། 
1. སོབ་དཔནོ་གྱིས་ གླང་། ཟེར་སབ་པའི་སྐབས་ལུ། ཨ་ལུ་ཚུ་གིས་ གླང་གི་སྡེབ་སོྦྱར་ཀློག་རྐྱབ་ སབ་ནི་ 

སོགས།  
2. སོབ་ཁང་ནང་གི་ ཅ་ཆས་ཚུ་ངོས་འཛིན་འབད་ཞིནམ་ལས་ ཨིན། མེན། བྲི་བཅུག་ནི།  
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3. སོབ་དཔནོ་གྱིས་ སོབ་ཁང་/ མཐའ་འཁོར་གྱི་ ཅ་དངོས་ཀྱི་མིང་ཚུ་སབ་པའི་སྐབས་ལུ་ ཨ་ལུ་ཚུ་གིས་ཉན་ 
ཞིནམ་ལས་ པར་བྲི་ནི། 

4. ཨ་ལུ་ཚུ་གིས་ སོབ་ཁང་ནང་གི་ཅ་ཆས་རེ་གི་ འདྲ་གཟུགས་བཟ་ོཞིནམ་ལས་ ཚོན་གཏང་ནི། སྡེ་ཚན་ནང་ 
ལུ་བཟོ་ཡོད་པའི་ འདྲ་གཟུགས་གསུམ་གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ པར་བྲིས་ཞིནམ་ལས། རྗོད་ཚིག་བྲི་བཅུག་ནི། 

དཔེར་ན།  
ཀ་ འདི་ རྐང་ཁྲི་ ཨིན། འདི་ དཔེ་དེབ་ ཨིན།  
ཁ་ འདི་ རྐང་ཁྲི་ མེན། འདི་ དཔེ་དེབ་ མེན། 
ག་ འདི་ རྐང་ཁྲི་ ཨིན། དཔེ་དེབ་ མེན། འདི་ དཔེ་དེབ་ཨིན་ རྐང་ཁྲི་ མེན། 

5. ཅ་ཆས་ཀྱི་ པར་དང་མིང་ འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བཅུག་ནི། 

༥༽ དབྱེ་ཞིབ་ཀྱི་དཔེ། 
- ཅ་ཆས་ཚུ་གི་མིང་ འབྲི་ལྷག། 
- སོ་བ་དང་བརོྩན་ཤུགས་ཀྱིས་ ལྷག་ཐངས་དང་འབྲི་ཐངས། 
- གཅིག་གིས་གཅིག་ལུ་ འཛོལ་མི་ལུ་ ལེགས་བཅོས། 
- རང་གི་ སྐོར་རྒྱབ་ལེན་ཏེ་ འབྲི་ལྷག། 
- འབྲི་ལྷག་ལུ་ དནོ་གཉེར།  

      

  
    

འོག་གི་པར་ཚུ་ལུ་བལྟ་ཞིནམ་ལས། སོབ་ཁང་གི་ཅ་ལ་ཚུ་ངོས་འཛིན་འབད་སྦེ་ ཨི་/མེན་བྲི་ནི། 
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- སྤྱི་ནོར་ བདག་འཛིན་དང་ གཅེས་གཞན། 
ལམ་སོན་དྲན་གསོ། 
ཀ་ བོ་གསར་ཚུ་གིས་ ལོ་མཇུག་བསྡུཝ་ད། ཟུར་སྦྲག་ནང་་བཀོད་ཡོད་མི་ སོབ་སོན་དནོ་ཚན་འདི་ ཐགོས་ཆགས་མེད་
པར་ འབྲི་ལྷག་འབད་ཚུགས་དགོཔ་ཨིན། ག་དེམ་ཅིག་འབད། འོག་གི་ དོན་ཚན་ལས་ ཆ་ཤས་ལའབྲི་ལྷག་འབད་མ་ཚུགས་
རུང་། སོབ་རིམ་གོང་མའི་ནང་ འགྱོ་ནི་གི་གོ་སྐབས་མེདཔ་ཨིནམ་ སོབ་དཔནོ་ཚུ་གིས་གོ་དགོ། 
ཁ་ དེ་འབད་ཞིནམ་ལས། ཨ་ལོ་ལུ་རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་དགོཔ་འདི་ སོབ་གྲྭའི་ཁ་ཐུག་ལས་ རྐྱངམ་གཅིག་མེན་པར། ཁྱིམ་
ནང་ལས་ཡང་ དགོཔ་ཁག་ཆེཝ་ལས། “ཁྱིམ་ནང་ལྷབ་དགོ་པའི་དནོ་ཚན་” ཟེར་མི་ ལཱ་ཤོག་གི་མཇུག་ལུ་ བཙུགས་ཡོདཔ་
ལས། བོ་གསར་གྱི་དོན་ལུ་ཨིན་པ་ཅིན། ཁྱིམ་ནང་ལྷབ་དགོ་པའི་ དོན་ཚན་བཞི་ཡོད། ཟླཝ་གསུམ་གྱི་རྒྱབ་ལས་ འགོ་བཙུགས་
སྦེ། སོད་བཏང་ཞིནམ་ལས། བདུན་ཕྲག་དྲུག་(ཟླཝ་ཕྱེད་དང་གཉིས་ཀྱི་) རྒྱབ་ལས་ ལོག་ལེན་ཞིནམ་ལས། ཞིབ་དཔྱོད་འབད་
དེ་ དུས་རྒྱུན་གཞི་བཟ་ོདབྱེ་ཞིབ་ཀྱི་ རྒྱབ་སོན་འབད་ བཟ་ོདགོཔ་ཨིན། 
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སོབ་རིམ་༡ པ། 

ལྕོགས་གྲུབ། 
ཉན་སབ། ལྷག་རིག། བྲི་ནི། 

1.  སབ་ཁྲ་ལག་ལེན་འཐབ་ཐོག་ལས་ རང་གི་གཡུས་དང་ 
རྒེད་འོག་ རོང་ཁག་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ ཉན་སབ་
འབད་ཚུགས། 

2.  སྤྱིར་བཏང་ བཀོད་རྒྱའི་རིགས་ཉན་ཞིན་ན་ལད་སོལ་རྐྱབ་
ནི་དང་ འདྲི་ཞིབ་འབད་ནི་ དོགས་སེལ་ཚུ་འབད་དེ་བར་
དོན་འཚོལ་ཚུགས། 

3.  བཤད་པ་རྐྱབ་ཐངས་ཀྱི་ རིག་རྩལ་ཚུ་ལྷབ་སྟེ་ སྲུང་དང་སོ་
གླུ་ ཅ་དངོས་དང་ རང་གི་ལཱ་ཚུའི་ ལེགས་ཉེས་ཀྱི་ཉམས་
མོང་ཚུ་ རྣམ་འགྱུར་དང་བཅས་ གཞན་ལུ་བར་སོད་འབད་
ཚུགས། 

4.  ཉེར་མཁོའི་ཞེ་ས་དང་ ཁ་བཟང་གི་ཚིག་ཚུ་ལག་ལེན་འཐབ་
སྟེ་ ལུས་ངག་གུས་བཏུད་ཀྱི་ རྣམ་པ་བཏོན་ཚུགས། 

5.  རང་གི་ནང་མི་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ལྷབ་སྟེ་ ཉེ་ཚན་གྱི་མིང་དང་ 
ཕོག་ལམ་ ལཱ་འགན་ཚུའི་སྐོར་ལས་ བཤད་པ་རྐྱབ་ནི་དང་
བརྩེ་གདུང་ ཕྱག་རྒྱ་བསྐྱེད་ དགོ་པའི་གཞི་རྟེན་འཐོབ་
ཚུགས། 

6.  སེམས་ཅན་གྱི་སྐོར་ལས་ལྷབ་སྦེ་ སྒོ་ནོར་དང་ རི་ཁའི་
སེམས་ཅན་གྱི་དབྱེ་བ་དང་ དེ་ཚུའི་ཕན་ཐོགས་ཚུ་ ཧ་གོ་སྟེ་
སེམས་ཅན་ཚུ་ལུ་ བྱམས་སྐྱོང་ འབད་ཚུགས། 

7.  གྱངས་ཁ་༥༠ ཚུན་ ལྷབ་སྟེ་ རྩིས་དང་འབྲེལ་བའི་ལཱ་ནང་ 
འཛོལ་བ་མེད་པར་ སབ་ཚུགས། 

1.  རྩེག་འདོགས་ལས་གྲུབ་པའི་མིང་ཚིག་དང་ སྔོན་རྗེས་
ཡང་འཇུག་ཡོད་པའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ སོྦྱར་ཀློག་ཚིག་
སྡུད་རྐྱབ་སྟེ་     

2.  སྒྲ་གདངས་མ་འཛོལ་བར་ལྷག་ནི་ལུ་ ཀློག་སྦྱང་ཚུད་
ཚུགས། 

3.  མིང་མཐའ་ཡོད་མིའི་མིང་ཚིག་གི་རིགས་དང་ སྲུང་
དང་སོ་གླུ་ ཅ་དངོས་ཀྱི་བཤད་པ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་གོ་དོན་
ལེན་ཚུགས། 

4.  སྒོ་ནོར་སེམས་ཅན་དང་ རི་ཁའི་སེམས་ཅན་ཚུ་གི་
མིང་དང་ དབྱེ་བ་ ཕན་ཐོགས་ཚུ་ལྷག་སྟེ་སེམས་ཅན་
ཚུ་ལུ་ གཅེས་    

5.  འཛིན་འབད་ཚུགས། 
6.  ཨང་རྩིས་ལྷབ་ནི་ལུ་བརྩོན་ཏེ་ ཨང་གྲངས་༥༠ ཚུན་ 

ཨང་ཡིག་ནང་མ་འཛོལ་བར་ ལྷག་སྟེ་ལག་ལེན་
འཐབ་ཚུགས།  

7.  དུས་རྒྱུན་ལག་ལེན་འཐབ་མི་ ཞེ་སའི་ བྱ་ཚིག་ཚུ་ 
ལྷག་སྟེ་ གུས་ཞབས་འབད་ནི་དང་ མིང་ཚིག་གོང་
འཕེལ་གཏང་ཚུགས། 

8.  ཡོངས་འབྲེལ་ནང་ཡོད་མི་ གཞི་རིམ་རོང་ཁའི་ལྷབ་
སོན་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ ཐོས་པའི་ཡོན་ཏན་ རྒྱ་སྐྱེད་འབད་
ཚུགས། 

 

1. འདྲེན་བཀལ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དེ་ རྩེག་
འདོགས་ལས་འགྲུབ་མི་མིང་ཚིག་ཚུ་དང་
ཉེ་འབྲེལ་དང་ ཅ་དངོས་ཀྱི་མིང་ཚིག་ཚུ་ 
ཡིག་སྡེབ་འཛོལ་བ་ མེད་པར་ བྲི་ནི་ལུ་ 
ལག་རྩལ་འཐོབ་ཚུགས། 

2. མཐའ་འཁོར་གྱི་ ཅ་དངོས་དང་སེམས་
ཅན་ཚུ་གི་ དབྱེ་བ་དང་ བཟོ་རྣམ་གྱི་པར་
དང་ མིང་གི་བཤད་པ་ཚུ་ བྲི་བའི་སྐབས་ 
ཚད་ཤད་དང་ གཅད་མཚམས་ཚུ་ ལག་
ལེན་འཐབ་སྟེ་ བྲི་ཚུགས། 

3. གྲངས་གནས་ཚུ་ ཡིག་གཟུགས་དང་ 
ཨང་ཡིག་ནང་བྲི་ནི་གི་ སྦྱང་བ་འབད་དེ་ 
ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས། 
 
 

སོབ་དཔནོ་གྱིས་འབད་དགོཔ། 
ཉན་སབ། ལྷག་རིག། བྲི་ནི། 
1. དབྱངས་གསལ་དང་ མགོ་ཅན་ འདོགས་ཅན་ཚུ་

གི་རྗོད་སྒྲ་ དག་ཏོག་ཏོ་འབད་ འཐོན་ཚུགས་ནིའི་
དོན་ལུ་ ངག་ཐོག་གི་ སྦྱང་བ་གང་མང་ བྱིན་དགོ།  

2. འཇམ་ཏོང་ཏོ་འབད་ ཧ་གོ་ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ ཨ་
ལོ་དང་འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ གནད་དོན་ཚུ་ གདམ་
ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ བྱིན་དགོ། 

3. མཐའ་འཁོར་ གནས་སངས་ལུ་ཡོད་པའི་ པར་དང་
ཅ་ལའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ལས་ འགོ་བཙུགས་ཏེ་ མིང་
ཚིག་གསརཔ་༣༠༠ ཚུན་རྒྱ་སྐྱེད་ འབད་བཅུག་
དགོ། 

4. རྗོད་ཚིག་ འཇམ་ཏོང་ཏོ་ཚུ་ལུ་ ཉན་སབ་འབད་དེ་ 
དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་ནི་ལུ་ གོམས་འདྲིས་འཐོབ་
བཅུག་དགོ།  

5. སོ་བའི་ཐོག་ལས་ ལྷབ་ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ སོ་གླུ་
འཐེན་ནི་དང་ སྲུང་ཉན་ནི་ གཏང་ནི་ ཞབས་ཁྲ་ 

1. དཔེ་དེབ་ལག་པར་བཤེད་ཐངས་དང་ ཤོག་ལེབ་
ལོྷག་ཐངས་ གཡས་གཡོན་ ག་ཏེ་ལས་འགོ་
བཙུགས་ཏེ་ ལྷག་ནི་ཨིན་ན་? འགྲོ་ལུགས་ཚུ་ 
སོན་ བྱིན་དགོ། 

2. དབྱངས་གསལ་ རྩེག་འདོགས་ མགོ་ཅན་གྱི་རྗོད་
སྒྲ་དང་ མིང་ཚིག་གི་རྗོད་སྒྲ་ དག་ཏོག་ཏོ་འབད་ 
འཐོན་ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ སོྦྱར་ཀློག་གི་སྦྱང་བ་ 
གང་མང་ བྱིན་དགོ། 

3. མིང་ཚིག་གི་རྗོད་སྒྲ་ཚུ་ དག་ཏོག་ཏོ་འབད་འཐོན་
ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ ཚིག་སྡུད་རྐྱབ་སྟེ་ལྷག་ནིའི་ 
སྦྱང་བ་གང་མང་ བྱིན་དགོ། 

4. པར་དང་རི་མོ་ བར་བྱང་དང་ བར་རྟགས་ཚུ་ལུ་
བལྟ་སྟེ་ བར་སྒྱུར་འབད་ནིའི་ རིག་རྩལ་ཚུ་ གང་
མང་བྱིན་དགོ།  

1. དབྱངས་གསལ་ རྩེག་འདོགས་ཚུ་ མགྱོགས་
ཡིག་ནང་ བཀལ་ཐངས་མ་འཛོལ་བར་ བྲི་ནིའི་
སྦྱང་བ་ གང་མང་ བྱིན་དགོ།  

2. གྱལ་ཐིག་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ བཟོ་འཁོདཔ་འབད་ 
ཧིང་སངས་ས་འབད་ བྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་ བྱིན་དགོ། 

3. ཚག་ཤད་ཚུ་མ་འཛོལ་བར་ བྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་ གང་
མང་ བྱིན་དགོ། 

4. མིང་དང་ བྱ་ཚིག་ཚུ་བྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་གང་མང་ 
བྱིན་དགོ། 

5. འདི་ ཨིན་ མེན་ པས་ མས་ཚུ་དང་གཅིག་ཁར་ 
མིང་དང་བྱ་ཚིག་ བྱ་ཡུལ་ཚུ་སྦྱར་ཏེ་ རྗོད་ཚིག་བྲི་
ནིའི་ སྦྱང་བ་ གང་མང་ བྱིན་དགོ།  

6. ༦འབྲེལ་ཡོད་ཀྱི་ དྲི་བ་དང་འཁྲིལ་བའི་ ལན་ཚུ་
འབྲི་ཐངས་ཀྱི་ རིག་རྩལ་ཚུ་ སོན་བྱིན་དགོ།  
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ཚབ་རྩེད་རེ་ འབད་བཅུག་དགོ། 
6. རོང་ཁ་ ཤར་ཤར་སབ་ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ གཞན་

དང་གཅིག་ཁར་ ཁ་སབ་ནི་དང་ འབྲེལ་བ་འབད་
ཐངས་ཚུ་སོན་ཏེ་ ལག་ལེན་ འཐབ་བཅུག་དགོ། 

7. ཉན་སབ་ཀྱི་ རིག་རྩལ་ཡར་དྲགས་གཏང་ནིའི་དོན་
ལུ་ སོབ་སོན་རྩེད་རིགས་ མ་འདྲཝ་ཚུ་ ལག་ལེན་  
འཐབ་དགོ། 
 

5. སྲུང་དང་ ལྷག་དེབ་ཚུ་ལྷག་ནིའི་དུས་ཚོད་བྱིན་ཏེ་ 
ག་དེ་མང་མང་ ལྷག་བཅུག་དགོ། 

6. སྲུང་ཐུང་ཀུ་ཚུ་དང་ ལྷག་དེབ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ སྲུང་གི་
གནད་དོན་དང་ སྲུང་རྩེདཔ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ ལོ་
རྒྱུས་རེ་ སབ་བཅུག་དགོ། 

7. དུས་མཐུན་གྱི་མིང་ཚིག་འཐེབ་ གང་མང་ལྷག་ལྟེ་ 
རྒྱ་སྐྱེད་ འབད་བཅུག་དགོ། 

8. ཚིག་མཛོད་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ མིང་ཚིག་གི་གོ་
དོན་འཚོལ་བཅུག་ནིའི་ ཐབས་ལམ་ཚུ་ སོན་ 
བྱིན་དགོ། 

9. ལྷག་ནི་ལུ་ སོ་བ་བསྐྱེད་བཅུག་ནིའི་ཐབས་ལམ་ཚུ་
སོན་ཏེ་ ཨ་རྟག་ར་ལྷག་ནི་ལུ་ གོམས་སྦྱང་ ཚུད་
བཅུག་དགོ། 

7. ཁྱིམ་ནང་དང་ སོབ་ཁང་ནང་ ལག་ལེན་འཐབ་མི་ 
པར་དང་ཅ་ལ་གི་བཤད་པ་ རང་སོབས་ཀྱིས་ བྲི་
ནིའི་སྦྱང་བ་མང་སུ་ བྱིན་དགོ།  

8. རང་གི་བསམ་འཆར་ཚུ་ གཞན་ལུ་བར་སོད་
འབད་ནིའི་དོན་ལུ་ པར་དང་རི་མོ་ཡི་གུའི་ཐོག་ 
བྲི་ནིའི་ དང་འདོད་ བསྐྱེད་ བཅུག་དགོ། 

9. གྱངས་ཁ་༡༠༠ ཚུན་ཨང་ཡིག་ནང་ བྲི་ནིའི་སྦྱང་
བ་ གང་མང་ བྱིན་དགོ། 
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ལས་དོན། 
ཉན་སབ། ལྷབ་སྦྱང་དོན་ཚན། 
1.  འབྲེལ་ཡོད་དོན་ཚན་ཐོག་ལུ་ འདྲི་ལན་ཚུ་འབད་དེ་ བར་དོན་ཚུ་ལེན་ཚུགས་དགོ།  
2.  མཐའ་འཁོར་གྱི་སྐྱེ་ཤིང་དང་ ཅ་དངོས་ཚུ་ལུ་གཞི་བཞག་སྟེ་བཤད་པ་ཐུང་ཀུ་རེ་ རྐྱབ་ཚུགས་དགོ།  
3.  སྲུང་དང་ ལོ་རྒྱུས་ཚུ་ཉན་ཏེ་ བསྐྱར་བཤད་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
4.  གཟུགས་ཁམས་དང་ མཐའ་འཁོར་ གྱོན་ཆས་ ཟ་འཐུང་གི་གཙང་སྦྲ་དང་། ཟ་འཐུང་སྟེན་ཐངས་ སྒྲིག་གི་སྐོར་ལས་ 

ཉན་སབ་འབད་ཚུགས་དགོ།  
5.  ཉིན་བསར་ ལཱ་གི་བྱ་རིམ་གྱི་སྐོར་ལས་ གནས་ཚུལ་ཚུ་ གཞན་ལུ་བཤད་ཚུགས་དགོ། 
6.  ཉེར་མཁོའི་ ཞེ་སའི་ཚིག་ཚུ་ གུས་བཏུད་ཀྱི་སྒོ་ལས་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ཕན་ཚུན་མཛའ་བརྩེའི་སོད་ལམ་བཏོན་ཚུགས་

དགོ། 
7.  མཐའ་འཁོར་དང་འབྲེལ་བའི་ཅ་དངོས་ཚུ་གི་ མིང་དང་གཅིག་ཁར་ ཁྱད་ཚིག་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ཉན་སབ་འབད་

ཚུགས་དགོ། 
8.  མི་སྡེའི་ལཱ་དང་འགན་ཁུར་ལུ་ མཉམ་རུབ་དང་ཉེ་རིང་མེད་པར་ འདྲ་མཉམ་འབད་ འབག་དགོ་པའི་སྐོར་ལས་ ཉན་

སབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
9.  རང་གི་ཉེ་ཚན་ ཕོག་ལམ་དང་ བརྩེ་གདུང་ དག་སང་ཁག་ཆེ་བའི་སྐོར་ སབ་ཚུགས་དགོ། 
10.  སྒོ་ནོར་སེམས་ཅན་གྱི་མིང་དང་ དབྱེ་བ་དང་ཕན་པ་ སེམས་ཅན་ཚུ་ལུ་ བྱམས་སྐྱོང་འབད་དགོ་པའི་སྐོར་ ཉན་སབ་

འབད་ཚུགས་དགོ། 
11.  རི་ཁའི་སེམས་ཅན་གྱི་མིང་དང་ ཕན་གནོད་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ཧ་གོ་སྟེ་ གཅན་གཟན་དང་རི་དྭགས་ཚུ་ སྲུང་སྐྱོབ་འབད་

ནིའི་སྐོར་ལས་ ཉན་སབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
12.  སྲུང་ཉན་ཏེ་ སྲུང་གི་མིང་དང་ སྲུང་རྩེདཔ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ གཞན་དང་ བར་དོན་རྗེ་སོར་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
13.  གྱངས་ཁ་༥༠ ཚུན་ མ་འཛོལ་བར་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ སབ་ཚུགས་དགོ། 
14.  མིང་ཚིག་རྒྱ་སྐྱེད་ཀྱི་དོན་ལུ་ སོ་གླུ་ཐུང་ཀུ་རེ་ འཐེན་ནི་དང་སྦྲེལ་ཏེ་ མིང་ཚིག་ལྷབ་ཐོག་ལས་ ལག་ལེན་ནང་ 

བཙུགས་ཏེ་ ཉན་སབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 

བཀོད་རྒྱ། འདྲི་ལན། མཐའ་འཁོར་དང་། ཅ་དངོས་
ཀྱི་བཤད་པ། ཞེ་ས། ངོ་སོད། རྗོད་ཚིག། རང་གི་ 
ནང་མིའི་ ལཱ་གི་སྐོར། ཉེ་ཚན་གྱི་མིང་། ཕོག་ལམ། 
སྒོ་ནོར་སེམས་ཅན་གྱི་དབྱེ་བ་ དང་ཕན་པ། རི་ཁའི་
སེམས་ཅན་ གྱི་ མིང་དང་ཕན་གནོད་སོགས  
 

ལྷག་རིག། ལྷབ་སྦྱང་དོན་ཚན། 
1. འདོགས་ཅན་དང་ མགོ་ཅན་ སྔོན་འཇུག་ རྗེས་འཇུག་ ཡང་འཇུག་ཡོད་པའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ ཚིག་སྡུད་རྐྱབ་སྟེ་ ལྷག་

ཐོག་ལས་ ཀློག་སྦྱང་གི་རིག་རྩལ་གོང་འཕེལ་གཏང་ཚུགས་དགོ།  
2. རྗོད་ཚིག་འཇམ་སངམ་ཚུ་ ཚིག་མཚམས་དང་འཁྲིལ་ལྷག་སྟེ་གོ་བ་ལེན་ཚུགས་དགོ། 
3. མིང་མཐའ་ཡོད་པའི་ མིང་ཚིག་ཚུའི་ སྒྲ་གདངས་དང་བཅས་ལྷག་སྟེ་ སྒྲ་གདངས་སྦྱང་ཚུགས་དགོ། 
4. གནས་རིམ་དང་འབྲེལ་བའི་ ལྷག་དེབ་ལྷག་སྟེ་ གོ་དོན་ལེན་ཚུགས་དགོ། 
5. སྲུང་ ཐུང་ཀུ་རེ་ལྷག་སྟེ་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་ནི་དང་ རྣམ་འགྱུར་གྱི་སྒོ་ལས་སྐད་ཡིག་ལྷབ་སྦྱང་དང་ མི་ཚེའི་ནང་མཁོ་

བའི་བར་དོན་ཚུ་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
6. སོ་གླུ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ རྣམ་འགྱུར་གྱི་ཐོག་ལས་ འཐེན་ཏེ་ མིང་ཚིག་ལྷབ་སྦྱང་འབད་ཚུགས་དགོ། 
7. རྩོམ་རིག་ཐུང་ཀུ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་རྩ་བ་གསུམ་དང་ལམ་སོལ་ལུ་ རྩིས་མཐོང་དང་ཤ་ཞེན་བསྐྱེད་ཚུགས་དགོ། 
8. སྒོ་ནོར་དང་ རི་ཁའི་སེམས་ཅན་ཚུ་གི་ དབྱེ་བ་དང་ཕན་ཐོགས་ལྷག་སྟེ་ གཅེས་འཛིན་འབད་ཚུགས་དགོ། 
9. ཨང་གྲངས་༥༠ ཚུན་ ཨང་ཡིག་ནང་ མ་འཛོལ་བར་ལྷག་སྟེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
10. དུས་རྒྱུན་ལག་ལེན་ནང་ ཁག་ཆེ་བའི་ཞེ་ས་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ ལག་ལེན་མ་འཛོལ་བར་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
11. དུས་རྒྱུན་ལག་ལེན་འཐབ་མི་བྱ་ཚིག་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ མིང་ཚིག་གོང་འཕེལ་གཏང་ནི་དང་ ལག་ལེན་འཐབ་ནི་ལུ་གོམས་

འདྲིས་   ཚུད་ཚུགས་དགོ། 

སྲུང་། གཏམ་བརྒྱུད། འབྲི་རྩོམ། གནས་ཚུལ། 
ཞབས་ཁྲ། རྩང་མོ། སོབ་དེབ། ལྷག་དེབ་ལ་སོགས་
པའི་ཡིག་རིགས།  
 

བྲི་ནི། ལྷབ་སྦྱང་དོན་ཚན། 
1. འདོགས་ཅན་དང་མགོ་ཅན་གྱི་ཡི་གུ་ཚུ་སྦྱང་བ་འབད་ཞིནམ་ལས་ མིང་དང་ ཚིག་བྲི་ཚུགས་དགོ། 
2. ཉེ་འབྲེལ་ཅ་དངོས་ཚུ་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་མིང་དང་བཤད་པ་བྱེད་ལས་ཚུ་བྲི་ཚུགས་དགོ། 
3. མཐའ་འཁོར་གྱི་ཅ་དངོས་ལུ་གཞི་བཞག་སྟེ་རྗོད་ཚིག་ཚུ་་  གཅད་མཚམས་དང་ ཚག་ཤད་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ བྲི་

ཚུགས་དགོ། 

འདོགས་ཅན་དང་མགོ་ཅན། ཉེ་འབྲེལ་ཅ་དངོས་ཚུ་ 
ངོས་ འཛིན་དང་ བཤད་པ་ བྱེད་ལས། མཐའ་
འཁོར་གྱི་ཅ་དངོས་ཚུ་གི་རྗོད་ཚིག། སྒོ་ནོར་སེམས་
ཅན་དང་། རི་ཁའི་སེམས་ཅན་གྱི་བཤད་པ། ཨང་
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4. ཡིག་བཟོའི་སྦྱང་བ་འབད་དེ་ མགྱོགས་ཡིག་ནང་ རྩེག་འདོགས་ཀྱི་ཡི་གུ་ཚུ་ འདྲེན་བཀལ་ཐངས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ཡིག་
ངོ་གསལ་ཏོག་ཏོ་འབད་དེ་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  

5. མིང་མཐའ་ཡོད་པའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་སྡེབ་དང་བཅས་ བརྗོད་པའི་ནང་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
6. སྒོ་ནོར་སེམས་ཅན་གྱི་སྐོར་ལསལྷབ་སྟེ་མིང་ཚུ་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ལས་ བཟོ་རྣམ་དང་བྱ་སོད་ དེའི་ཕན་ཐོགས་ གསོ་

སྐྱོང་འབད་ཐངས་དང་ དེ་ཚུ་ལུ་བྱམས་སྐྱོང་སྐྱེད་ཐངས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ བཤད་པ་བྲི་ཚུགས་དགོ། 
7. རི་ཁའི་སེམས་ཅན་ཚུ་གི་སྐོར་ལྷབ་ཞིནམ་ལས་ བཟོ་རྣམ་དང་བྱ་སོད་ དེའི་ཕན་ཐོགས་ བདག་འཛིན་འབད་དགོ་པའི་

སྐོར་ལས་བཤད་པ་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
8. ཨང་གྲངས་ཚུ་ལྷབ་སྟེ་ ཨང་ཡིག་༥༠ ཚུན་ཨང་ཡིག་དང་༡༠ ཚུན་ཡིག་གཟུགས་ནང་ གོ་རིམ་དང་སྡེབ་མ་འཛོལ་བར་

བྲིས་ཏེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 

ཡིག། སྡེབ་སོྦྱར། ཉན་སབ། སྲུང་བསྐྱར་བཤད། 
རང་གི་ ལཱ་གི་སྐོར་ལས་བཤད་པ།  
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ལྔ་པ༽ སོབ་སོན་ལམ་སོན། 

ཉན་སབ་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། གྱོན་ཆས། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ སྤྱིར་བཏང་ བཀོད་རྒྱའི་རིགས་ཉན་ཞིན་ན་ལད་སོལ་རྐྱབ་ནི་དང་ འདྲི་ཞིབ་འབད་ནི་ དོགས་སེལ་ཚུ་འབད་དེ་ བར་

དོན་འཚོལ་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
✓ རྒྱལ་ཡོངས་ གྱོན་ཆས་ག་ཅི་ཨིན་ན? སབ་ཚུགས་དགོ། 
✓ གྱོན་ཆས་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ སབ་ཚུགས་དགོ། 
✓ གྱོན་ཆས་ གྱོན་ཐངས་ཀྱི་ རིམ་པ་དང་འཁྲིལ་ གྱོན་ཚུགས་དགོ། 
✓ རྒྱལ་ཡོངས་ གྱོན་ཆས་ཀྱི་ཕན་པ་དང་ དགོས་པ་ཚུ་ སབ་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན་དགོཔ།  
✓ གྱོན་ཆས་ངོ་མ། 
✓ གྱོན་ཆས་ཀྱི་པར། 
✓ བརྡ་དོན་འཕྲུལ་རིག། 
✓ ཨ་ལུའི་སོ་གླུ། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
- དོན་ཚན་ རྒྱལ་ཡོངས་གྱོན་ཆས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ སོབ་སོན་འབདཝ་ད། ལྷབ་སྦྱང་པ་ཚུ་གིས་ རྒྱལ་ཡོངས་གྱོན་ཆས་ ངོས་

འཛིན་འབད་ནི། གྱོན་ཆས་གྱོན་ཐངས་ཀྱི་ རིམ་པ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ གྱོན་བཅུག་ནི། གྱོན་ཆས་ཀྱི་ཕན་པ་དང་ དགོས་པ། 
དེ་ལས་ གྱོན་ཆས་མེད་པ་ཅིན། གནས་སངས་ག་ཅི་བཟུམ་ཅིག་ལུ་འགྱུར་འངོ་ག? གི་སྐོར་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི་
ཨིན་པ་ཅིན།  

སོྦྱང་ལཱ་༡ པ།  
• རྒྱལ་ཡོངས་གྱོན་ཆས་ ཆ་ཚང་ཅིག་འབག་ནི། ཡང་ན། འཕར་གཟུགས་ སོན་འཕྲུལ་གྱི་ཐོག་ལས་ གྱོན་ཆས་ཚུ་ རེ་རེ་

བཞིན་སོན་ཞིནམ་ལས་ བརྡ་དོན་སོད་ནི།  
• ཨ་ལོ་ བུཚ་དང་བུམོ་ ཁོང་ར་གིས་ གྱོན་མི་ གྱོན་ཆས་ཀྱི་མིང་ཚུ། སབ་བཅུག་ནི། བྲི་བཅུག་ནི། ཡང་ན། པར་རིས་

ཚིག་མཛོད་ལས་ འཚོལ་སྦེ་ འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་ནི། དཔེར་ན།  
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ཕོ་ཆས། མོ་ཆས། གཉིས་ཆ་རའི་ཆས། 
   
• དེ་ལས་ གྱོན་ཆས་ཀྱི་རིགས་ཚུ་ སོ་སོར་ ཕྱེས་ཞིནམ་ལས། སྡེབ་བཅོས་འབད། རྗོད་ཚིག་བཟོ་ནི། རང་རང་སོ་སོ་གིས་ 

བྲིས་ཡོད་མི་ཚུ་ དམངས་ཁར་ ཚར་རེ་ལྷག་ནི།  

སོྦྱང་ལཱ་༢ པ། 
• འཕར་གཟུགས་སོན་འཕྲུལ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྦེ་ རྒྱལ་ཁབ་དག་པ་ཅིག་གི་ ཕོ་མོའི་གྱོན་ཆས་ཚུ་ གསལ་སོན་འབད་

ཞིནམ་ལས། ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ ལེགས་ཤོམ་འབད་ བལྟ་བཅུག་ནི།  
• དེ་ལས་ གྱོན་ཆས་ཀྱི་པར་ཚུ་ལུ་བལྟ་སྦེ། སྡེ་ཚན། ཡང་ན། ཆ་འབད་གོ་སྡུར་འབད་དེ། རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་མིང་བྲི་བཅུག་ནི།  
• དེ་ཚུའི་ ཁྱད་པར་ ཐོ་བཀོད་འབད་དེ། དམངས་ཁར་སྙན་ཞུ་འབད་ནི།  
• གུས་ཞབས་དང་རྩིས་བཀུར་ སྐྱེད་བཅུག་ནིའི་དནོ་ལུ་ འོག་གི་གནད་དོན་ཚུའི་ཐོག་ལུ་ ཞིབ་བརྟག་འབད་བཅུག་ནི། 

✓ གྱོན་ཆས་མེད་པ་ཅིན་ ག་ཅི་འབད་འངོ་?  
✓ གྱོན་ཆས་ཡོདཔ་ད་ ང་བཅས་ལུ་ ཕན་པ་ག་དེ་སྦེ་ར་ ཡོདཔ་སོ? 
✓ ང་བཅས་ཀྱིས་ གྱོན་ཆས་ལུ་ གུས་ཞབས་དང་རྩིས་བཀུར་ ག་དེ་སྦེ་ འབད་དགོཔ་སོ? 

   

   

སོྦྱང་ལཱ་༣ པ། 
གོ་གྱོན་ཐངས་དང་ དཀྱི་ར་དཀྱི་ཐངས་ཀྱི་ རིམ་པ་དང་འཁྲིལ་ཏེ། དངོས་སྦྱང་འབད་ནི།  
དཀྱི་ར་དཀྱི་ཐངས། 
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གོ་གྱོན་ཐངས། 

 
 
༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
✓ དབྱེ་ཞིབ་ཀྱི་སྐབས།  

- གྱོན་ཆས་ཀྱི་མིང་ སྡེབ་དང་སྦྲགས་ འབྲི་ལྷག་དང་། རྗོད་ཚིག་བཟོ་ནི་སོགས།  
- ཕོ་མོའི་ གྱོན་ཆས་ཀྱི་དབྱེ་བ། 
- གྱོན་ཆས་ངོ་རྟགས་ཁག་ཆེ་བའི་རྩིས་བཀུ། 
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ལྷག་ནིའི་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། རྩེག་འདོགས་སོྦྱར་ཀློག་དང་། སྒྲ་གདངས།  

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ རྩེག་འདོགས་ལས་གྲུབ་པའི་མིང་ཚིག་དང་ སྔོན་རྗེས་ཡང་འཇུག་ཡོད་པའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ སོྦྱར་ཀློག་དང་ ཚིག་སྡུད་རྐྱབ་

སྟེ་ སྒྲ་གདངས་ མ་འཛོལ་བར་ལྷག་ནི་ལུ་ ཀློག་སྦྱང་ཚུད་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
✓ རྩེག་འདོགས་ལས་་གྲུབ་པའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ ཕྱི་སེལ་རྐྱབ་སྟེ་ ལྷག་ཚུགས་དགོ། 
✓ རྗོད་སྒྲ་ འདགཔ་འབད་ ལྷག་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན་དགོཔ། 
✓ མིང་ཚིག་ཤོག་ཁྲམ།  
✓ གྱིབ་ཀྱི་གསལ་བྱེད་དང་ རྩེག་འདོགས་ཡི་གུ།  

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
- རྩེག་འདོགས་ལས་གྲུབ་པའི་ མིང་ཚིག་དང་། སྔོན་རྗེས་ ཡང་འཇུག་ཡོད་པའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ སོྦྱར་ཀློག་དང་ ཚིག་སྡུད་

རྐྱབ་སྟེ་ ལྷག་ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ དཔེ་སོན་འབད་ནི། སོབ་ཕྲུག་ཁོང་ར་ལུ་ ལྷག་བཅུག་ནི་དང་། རྩེདམོ་གི་ཐོག་ལས་ 
ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི་ ལ་སོགས་པའི་ སོབ་སོན་ཐབས་ལམ་ མ་འདྲཝ་ཚུ་གི་ཐོག་ལས་ རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ ལྷག་དེབ། 
སྲུང་དེབ་དང་ དནོ་ཚན་གཞན་ཡང་ རིག་རྩལ་དེའི་ཐོག་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་ནི།  

སོྦྱང་ལཱ་༡ པ། 
• མགོ་ཅན་དང་འདོགས་ཅན། དེ་ལས་ རྩེག་འདོགས་ཅན་གྱི་ཡི་གུ་ཚུ་ གསལ་ཏོག་ཏོ་འབད་ ཤོག་ཁྲམ་ནང་བྲི་ནི།  
• ཨ་ལོ་རེ་རེ་བཞིན་གྱི་རྒྱབ་ཁར་ མིང་ཚིག་མ་འདྲཝ་རེ་རེ་སྦྱར་འབྱིན་ནི།  
• དེ་ལས་ ཨ་ལོ་ག་ར་ ཐང་བདེ་ཏོག་ཏོ་ཅིག་ནང་ཁྱིད་ཞིནམ་ལས། ཆ་རོགས་གཅིག་གིས་གཅིག་ལུ་ རྒྱབ་ཁར་སྦྱར་ཏེ་

ཡོད་མི་ རྩེག་འདོགས་ཅན་གྱི་མིང་ཚིག་ཚུ་ ལྷག་ཅི་ར་ ཆ་རོགས་ ག་ར་གི་རྒྱབ་ཁར་ཡོད་མི་མིང་ཚིག་ཚུ་ ལྷག་ནིའི་
གོ་སྐབས་བྱིན་ནི།  

སོྦྱང་ལཱ་༢ པ།         
• སོབ་དཔནོ་གྱིས་ རྩེག་འདོགས་ཀྱི་མིང་ཚིག། ཡང་ཅིན། གྱིབ་ཀྱི་གསལ་བྱེད་དང་ རྩེག་འདོགས་ཚུ་ག་ར་ས་བསྲེས་ཏེ་ 

པོག་ཏོ་ ཅིག་ནང་བཙུགས་སྦེ་ སྡེ་ཚན་རེ་རེ་ལུ་ སོྤག་ཏ་ོརེ་རེ་སོད་ནི།  
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• དེ་ནང་ཡོད་མི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ རེ་རེ་བཞིན་འཐུ་ཡི་ར་ ལྷག་སྦེ་ རྩེག་པ་དང་ འདོགས་ཅན་ཚུ་ ཕྱི་སེལ་བརྐྱབ་བཅུག་
ནི། ཡང་ན། ལྷག་དེབ་དང་། ཡིག་འབྲིམ་གཅིག་སོད་ཞིནམ་ལས། མགོ་ཅན། འདོགས་ཅན། རྩེག་འདོགས་ཚུ། མགུ་
ཡིག་དང་འཁྲིལ་ སོ་སོར་བཏནོ་བཅུག་ནི། དཔེར་ན། 

 
 
  
 
 
 
 
 
 

• དེ་ལས། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ལྷག་བཅུག་ནི། འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བཅུག་ནི། རྗོད་ཚིག་བཟོ་བཅུག་ནི་སོགས་་་་་་་། 
 
༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
✓ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནིའི་དནོ་ལུ། དབྱེ་ཚད། དབྱེ་དཔྱད། རྒྱུས་ཐོ། སོགས་ དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་བའི་ དབྱེ་ཞིབ་མཁོ་ཆས་
གང་རུང་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ཨ་ལུའི་ སྐད་ཡིག་དང་ནང་དོན། མི་ཚེའི་རིག་རྩལ། བྱ་སོད་ ༼སོ་བ་བསྐྱེད་དེ་ ལྷག་ཐངས་༽ 
ཚུ་ཡང་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི།  
  

ཁྲག། སྐྱོན། 
སྐབས། 

རྐངམ། 
སོབ། སྒྲ། 

༼འདོགས་ཅན་༽ 

ཁྲག། 

སོབ 
 

༼མགོ་ཅན་༽ 

སྐབས། 

རྐངམ། 
 

༼རྩེག་འདོགས་༽ 

སྒྲ། 

སྐྱོན། 
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བྲི་ནིའི་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། གྲངས་གནས་དང་། ཡིག་གཟུགས་འབྲི་ཐངས། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ གྲངས་གནས་ཚུ་ ཡིག་གཟུགས་དང་ ཨང་ཡིག་ནང་བྲི་ནི་གི་ སྦྱང་བ་འབད་དེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
✓ གྱངས་ཁ་༡༠ ཡིག་གཟུགས་ནང་ མ་འཛོལ་བར་བྲི་ཚུགས་དགོ། 
✓ གྱངས་ཁ་༥༠ ཚུན་ཨང་ཡིག་ནང་གོ་རིམ་ མ་འཛོལ་བར་བྲི་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན་དགོཔ། 
✓ ཨང་གྲངས་དང་ ཡིག་གཟུགས་བྲིས་ཏེ་ཡོད་པའི་ཤོག་གུ། 
✓ ཡིག་བཟོ་སོྦྱང་དེབ། 
✓ བར་དོན་འཕྲུལ་རིག། 
✓ གྱངས་ཁའི་ལྷག་དེབ། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
✓ སོབ་དཔནོ་གྱིས། དོན་ཚན་ གྱངས་ཁ་སོནམ་ད། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ གྱངས་ཁ་༡༠ ཚུན་ ཡིག་གཟུགས་ནང་། ཡིག་ 

སྡེབ་མ་འཛོལ་བར་བྲི་ནི་དང་། འབྲི་མི་ཚུ་ ལྷག་ནི།  
o གྱངས་ཁ་༥༠ ཚུན་ གོ་རིམ་མ་འཛོལ་བར་ བྲི་ཚུགས་ནིའི་དནོ་ལུ་ སོབ་ཕྲུག་ཁོང་ར་ལུ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་

བཅུག་སྦེ། དེ་གི་ ཐོག་ལུ་ རྗོད་ཚིག་བཟོ་བཅུག་ནི་ལ་སོགས་པའི་ བྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་གང་མང་བྱིན་ནི། དཔེར་
ན། 
▪ སོབ་ཁང་ནང་ བུཚ་༡༥ ཡོད། 
▪ བུམོ་༡༣ ཡོད། 
▪ སོབ་དཔནོ་༧ མེད། 
▪ ཞག་༣༠ ལུ་ཟླཝ་གཅིག་བརྩི་འངོ་། 
▪ བདུན་ཕྲག་༡ ཞག་༧ འོང་། སོགས་ རིགས་བསྒྲེ་དགོ། 

སོྦྱང་ལཱ་༡ པ།  
• ཡོངས་འབྲེལ་སོབ་སོན་ (e-learning) འབད་ཡོད་པའི་ སོབ་སོན་དོན་ཚན་ཨང་གྲངས་འདི་ ལེགས་ཤོམ་

འབད་བལྟ་བཅུག་སྟེ། འདི་ལས་ ཁོང་རང་གིས་ ག་ཅི་ཧ་གོ་ཡི་ག? གྲོས་སྡུར་འབད་དེ་ ཨང་གྲངས་༡༠ 
ཚུན། ཡིག་གཟུགས་ཐོག་ རེ་རེ་བཞིན་དུ་ བལྟ་སྟེ་ བྲི་བཅུག་ནི། 
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• སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ སོབ་ཁང་ཕྱི་ཁར་ཁྱིད་དེ་ རི་མགུ་ལས་མེ་འབར་དོ། རྒྱུགས། རྒྱུགས། ཟེར་སབ་སྟེ་ སོབ་དཔནོ་
གྱིས་ཨང་གྲངས་༡ ལས་ ༡༠ ཚུན་སབ་སྟེ་ གྱངས་ཁ་བསོམ་བཅུག་ནི།  

• ཡིག་བཟོ་ སོྦྱང་དེབ་ནང་ཡོད་པའི་ ཨང་ཡིག་ཚུ་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་སྟེ་ བྲི་བཅུག་ནི། 
• གྱངས་ཁ་༡ ལས་༥༠ ཚུན་ གོ་རིམ་བཞིན་དུ་ བྲིས་ཏེ་ ལྷག་བཅུག་ནི། 

སོྦྱང་ལཱ་༢ པ།  
འོག་གི་གྱངས་ཁ་ཨང་ཡིག་ནང་ཡོད་མི་ཚུ་ཡིག་གཟུགས་ནང་བྲི་ནི། 

༢ ༣ ༦ ༨ ༩ 
------- ------- ------- ------- ------- 

 
གོ་རིམ་བསྒྲིག་ནི། ༼གྱངས་ཁ་ ཆུང་ཀུ་ལས་སོམ། ཡང་ན། སོམ་ལས་ཆུང་ཀུ༽ 

༢༠ ༡༡ ༤༣ ༢༧ ༣༥ 
------- ------- ------- ------- ------- 

 
གྱངས་ཁ་མ་ཚང་མི་ཚུ་ ས་སོང་ནང་བཙུགས་ནི། ༼༡༽ 

༩ ----------- ༨ ----------- ༡༠ 
༥ ----------- ༧ ----------- ༥ 

 
(བཅུ་ཚན་) གྱངས་ཁ་མ་ཚང་མི་ཚུ་ ས་སོང་ནང་བཙུགས་ནི། ༼༢༽ 

-----------     ༢༠ -----------    ༥༠ ----------- 

༥༽ དབྱེ་ཞིབ།  
- དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནིའི་དནོ་ལུ། སྐད་ཡིག་གི་ནང་དོན། བྱ་སོད་༼སོ་བ་བསྐྱེད་དེ་ ལྷག་ཐངས་༽ རྩིས་བཞག་ཚུ་ བདའ་

ཟུན་ཚུགསཔ་འབད་ བལྟ་དགོཔ་ཨིན། དཔེར་ན།  

དབྱེ་ཚད་ཀྱི་དཔེ། 
 རྨད་བྱུང་། རེ་མཐུན། ཉེ་འབྱོར། གཞི་འཛུགས། དྲན་གསོ། 

མིང་། ཨང་གྲངས་༡-༡༠ ཚུན་ 
ཡིག་གཟུགས་ནང་ བྲི་བའི་
སྐབས། སོྦྱང་ལཱ་ཚུ་ དུས་
ཚོད་ནང་ དྲང་བདེན་ཐོག་
ལས་ མ་འཛོལ་བར་འབྲི་མི། 

ཨང་གྲངས་ཚུ་༡-༡༠ ཚུན་ ཡིག་
གཟུགས་ནང་ བྲི་བའི་སྐབས། 
འཛོལ་བ་ རེ་རེ་ གཉིས་གཉིས་
ཡོད་རུང་ དུས་ཚོད་ཁར་  དྲང་
བདེན་ཐོག་ལས་ བྲི་ཚུགས་མི། 

ཨང་གྲངས་ཚུ་༡-༡༠ ཚུན་ ཡིག་
གཟུགས་ནང་ བྲི་བའི་སྐབས། སྡེབ་
མང་རབས་ཅིག་ འཛོལ་ཡོད་རུང་ 
དུས་ཚོད་ཁར་ དྲང་བདེན་ཐོག་ བྲི་
ཚུགས་མི། 

ཨང་གྲངས་ཚུ་༡-༡༠ ཚུན་ 
ཡིག་གཟུགས་ནང་  བྲི་མ་
ཚུགས་མི། 

 

སངས་རྒྱས།   ✓ འཛོལ་བ་ཡོད་མི་ཚུ་ལོག་ཅི་ར་་སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་ནི། 

ལྷ་མོ། ✓ ✓    
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ཉན་སབ་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། ཁ་བཟང་དང་ཞེ་ས། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ ཉེར་མཁོའི་ཞེ་ས་དང་ ཁ་བཟང་གི་ཚིག་ཚུ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ལུས་ངག་གུས་བཏུད་ཀྱི་ རྣམ་པ་བཏོན་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
✓ གཟུགས་ཀྱི་ཡན་ལག་༡༠ གྱི་ ཞེ་སའི་ཚིག་ འབྲི་སབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
✓ ཞེ་སའི་ཚིག་ ལག་ལེན་འཐབ་སའི་ཡུལ་དང་ འཐབ་དགོ་པའི་ཕན་པ་ཚུ་ སབ་ཚུགས་དགོ། 
✓ གཟུགས་ཀྱི་ཡན་ལག་གུ་ ཞེ་ས་སྦྱར་བའི་སོ་གླུ་ ཉན་ཞིན་ན་ ཞེ་ས་ངོས་འཛིན་འབད་ཚུགས་དགོ། 
✓ སོ་གླུ་འཐེན་ཚུགས་དགོ། 

དྲན་གསོ། གཞན་ཡང་ མིང་གི་ཞེ་ས། བྱ་ཚིག་གི་ཞེ་ས། ཞེ་སའི་ཚིག་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ཁ་བཟང་འབད་ཐངས་ ལ་སོགས་པའི་དོན་ཚན་ཚུའི་ཐོག་ལུ་་ཡང་ 
རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ སབོ་སོན་འབད་རུང་བཏུབ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན་དགོཔ།  
✓ སོ་གླུའི་དཔེ་དེབ། 
✓ ཕལ་སྐད་དང་ཞེ་སའི་ལྷག་དེབ། 
✓ བརྡ་དོན་འཕྲུལ་རིག། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
- གཟུགས་ཀྱི་ཡན་ལག་གུ་ཞེ་ས་སྦྱར་ཐངས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དེ་ ལུས་ངག་གུས་བཏུད་ཀྱི་ རྣམ་པ་བཏནོ་ཚུགསཔ་བཟ་ོ

ནིའི་དོན་ལུ་ སོྦྱང་ལཱ་འགོ་འདྲེན་འཐབ་ནི་ཨིན་པ་ཅིན།  

སོྦྱང་ལཱ་༡ པ། 
• གཟུགས་ཀྱི་ཡན་ལག་གི་ ཞེ་ས་སྦྱར་ཏེ་ཡོད་པའི་སོ་གླུ་འདི། སོབ་ཕྲུག་དམངས་ལུ་ ལོག་ཅི་ལོག་ཅི་ ཉན་

བཅུག་ནི།  
• དེ་ལས་ འོག་གི་ གནད་དནོ་ཚུའི་ཐོག་ལུ་ ཞིབ་བརྟག་འབད་བཅུག་ནི། 

✓ གཟུགས་ཀྱི་ཡན་ལག་ ག་ཅི་ར་འཐོན་ནི་འདུག་ག?  
✓ དེ་ཚུ་རེ་རེ་བཞིན་དུ་ལུ་ ཞེ་ས་ནང་ ག་དེ་སྦེ་ཞུཝ་ཨིན་ན? ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ འབྲི་སབ་འབད་

བཅུག་ནི། 
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སོྦྱང་ལཱ་༢ པ། 
སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ འོག་གི་དྲི་བ་ཚུ་བཀོད་ནི། 

1) ཞེ་ས་འདི་ ག་དང་ག་ལུ་ར་ ཞུ་དགོཔ་སོ? 
2) གཟུགས་ཀྱི་ཡན་ལག་གུ་ ཞེ་ས་སྦྱར་དགོ་པའི་ ཁུངས་དང་དགོས་པ་ སབ། 
3) གུས་བཏུད་ཀྱི་ཐོག་ལས་ ཞེ་ས་འབད་བ་ཅིན་ ཕན་པ་ག་ཅི་ར་ཡོདཔ་ཨིན་ན? གོ་སྡུར་ ལེགས་

ཤོམ་འབད་ཞིནམ་ལས།  
འོག་གི་ དོན་ཚན་ཚུ་ སོབ་ཕྲུག་རང་རང་སོ་སོ་ལུ་ ཐོ་བཀོད་འབད་བཅུག་ནི། 

ཀ་ གྱོན་ཆས་ཀྱི་མིང་༡༠ ། 
ཁ་ གཟུགས་ཀྱི་ཆ་ཤས་ཀཡི་མིང་༧ ། 
ག་ བཞེས་སྒོ་གི་མིང་༨ ། 
ང་ ཟ་ཆས་ཀྱི་མིང་༨ ། 
ཅ་ བཀབ་གོའི་མིང་༧ །  

▪ སོབ་ཕྲུག་རེ་རེ་བཞིན་གྱིས་ ཐོ་བཀོད་ཡོད་མི་ཚུ་ དམངས་ཁར་ལྷག། སྡེབ་སབ་བཅུག། འཛོལ་བ་
ཡོད་མི་ཚུ་ བཅོ་ཁ་རྐྱབ་སྦེ། ཡིག་སྡེབ་ གཏན་འཁེལ་བཟོ་ནི།  

▪ དེ་ལས། ལེགས་བཅོས་འབད་མི་འདི་ མཐའ་དཔྱད་འབད་ཞིནམ་ལས། ཉེ་འདབས་ལུ་ཡོད་མི་ 
སོབ་དཔནོ་དང་། ཆ་རོགས། རྒས་ཤོས་ཚུ་ལས་ ཞེ་སའི་ཚིག་ བསྡུ་སྒྲིག་འབད་ནི། 

▪ སྡེབ་སོགས་འཛོལ་བ་མེདཔ་འབད་ བཟ་ོཞིནམ་ལས། སན་ཞུ་འབད་ནི། 
▪ སན་ཞུ་སྐབས་ལུ་ གཞན་གྱིས་བཀོད་མི་ བསམ་འཆར་དང་། གྲོས་འཆར་ཚུ་ འཕྲི་སོན་འབད་

ཞིནམ་ལས། ཞུན་དག་འབད་དེ་ མཐའ་དཔྱད་འབད་ བྲི་ནི་སོགས་་་་་་་། དེ་གི་ཤུལ་ལས། ཆ་
རོགས་ནང་རོག་ འབྲི་དེབ་སོར་སྦེ། རེ་རེ་བཞིན་དུ་ སྐོར་བཙར་ཏེ་ དམངས་ཁར་ ལྷག་བཅུག་སྦེ་ 
མཇུག་བསྡུ་ནི། 

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
✓ དབྱེ་ཞིབ་འབད་བའི་སྐབས་ ནང་དོན་དང་གཅིག་ཁར་ ཨ་ལུའི་བྱ་སོད་དང་ མི་ཚེའི་རིག་རྩལ་ཚུ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི་ 
ཚུ་ ཚུད་ར་ཚུད་དགོ།  
ཨང་། མིང་། རྨད་བྱུང་། རེ་མཐུན། ཉེ་འབྱོར། གཞི་འཛུགས།  
 
 
དབྱེ་ཚད། 

གཟུགས་ཀྱི་ཡན་ལག་༨ 
དང་༡༠ གྱི་བར་ན་ ཞེ་
ས་སྦྱར་ཤེས་པའི་ཁར་ 
ཨ་རྟག་ར་ སོབ་དཔོན་
དང་ རྒས་ཤོས་ ཕམ་ཚུ་
ལུ་ གུས་བཏུད་འབད་

གཟུགས་ཀྱི་ཡན་ལག་༥ 
དང་༧ གྱི་བར་ན་ ཞེ་ས་
སྦྱར་ཤེས་པའི་ཁར་ དུས་
མང་ཤོས་ར་ སོབ་དཔོན་ 
དང་ རྒས་ཤོས་ ཕམ་ཚུ་
ལུ་ 

གཟུགས་ཀྱི་ཡན་ལག་ ༣ 
དང་༤ གི་བར་ན་ ཞེ་ས་
སྦྱར་ཤེས་པའི་ཁར་ སོབ་
དཔོན་དང་ རྒས་ཤོས་ 
ཕམ་ཚུ་ལུ་ རེ་ཚེ་སྐབས་ 
རྐྱངམ་གཅིག་གུས་བཏུད་

གཟུགས་ཀྱི་ཡན་ལག་ ༡ 
དང་༢ རྐྱངམ་གཅིག་ ཞེ་
ས་སྦྱར་ཤེས་པའི་ཁར་ 
སོབ་དཔོན་དང་ རྒས་ཤོས་ 
ཕམ་ཚུ་ལུ་ ཞེ་ས་སྦྱར་མི་
ཤེས་པས། 
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དགོ་པའི་ དགོས་པ་ཚུ་
ལེགས་ཤོམ་འབད་ ཧ་གོ་
སྟེ་ དག་སང་ཐོག་ལས་ 
ཞེ་ས་ལག་ལེན་འཐབ་
ཤེས་པས། 

གུས་བཏུད་ཀྱི་ཐོག་ལས་ 
ཞེ་ས་སྦྱར་ཤེས་པས། 

ཀྱི་ཐོག་ལས་ ཞེ་ས་ སྦྱར་
ཤེས་པས། 

 

༡ པདྨ།  ✓     
༢ ལྷ་མོ།   ✓  གཟུགས་ཀྱི་ཡན་ལག་༣ རྐྱངམ་གཅིག་གུ་ ཞེ་

ས་སྦྱར་ཤེས་པའི་ཁར་ རང་གི་གོངམ་དང་ ཕམ་ 
སོབ་དཔོན་དང་ རྒས་ཤོས་ཚུ་ལུ་ ཞེ་ས་གནམ་
མེད་ས་མེད་ཅིག་ཞུ་མི་ཤེས་པས། 
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ལྷག་ནིའི་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། ཨང་གྲངས་དང་། ཨང་ཡིག། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ ཨང་རྩིས་ལྷབ་ནི་ལུ་བརོྩན་ཏེ་ ཨང་གྲངས་༢༠ ཚུན་ ཨང་ཡིག་ནང་མ་འཛོལ་བར་ ལྷག་སྟེ་ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
✓ ཨང་གྲངས་༢༠ ཚུན་ཨང་ཡིག་ནང་ མ་འཛོལ་བར་ ལྷག་ནི་གི་གཞི་རྟེན་ འཐོབ་ཚུགས་དགོ།  

༣༽ མཐུན་རྐྱེན་དགོཔ།  
✓ པར་དང་ཨང་ཡིག་སྦྲགས་ཏེ་ཡོད་པའི་ ཨང་གྲངས་ཀྱི་ཤོག་ཐང་། 
✓ ཨང་གྲངས་རྐྱངམ་གཅིག་ཡོད་པའི་ཤོག་བྱང་། 
✓ ཨང་གྲངས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ཡོད་པའི་ཨ་ལོའི་སོ་གླུ། 
✓ གྱངས་ཁ་ཡོད་པའི་ཡིག་ཅུང་། ཡིག་གཟུགས་ཡོད་པའི་ ཡིག་གཟུགས། 

༦༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
- སོབ་དཔནོ་གྱིས་ གྱངས་ཁ་ ཡིག་གཟུགས་ནང་ཡོད་མི་ཚུ་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ ལྷག་ཚུགསཔ་བཟོ་ནིའི་དོན་ལུ་ དཔེ་

སོན། ཨང་གྲངས་དང་སྦྲགས་ བྲི་བྱིན་ཏེ་ལྷག་ནི། དེ་ལས་ ཡིག་གཟུགས་རྐྱངམ་གཅིག་ སོྦྱར་ཀློག་རྐྱབ་སྟེ་ལྷག་ནི་ ལ་
སོགས་པའི་ སོབ་སོན་ཐབས་ལམ་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་ནི། 

སོྦྱང་ལཱ་༡ པ།  
• སོབ་དཔནོ་གྱིས་ པར་དང་ཨང་ཡིག་སྦྲགས་ཏེ་ཡོད་པའི་ ཤོག་ཐང་འདི་ དཔྱང་ནི།  
• པར་ལུ་བལྟ་སྟེ་ ཨང་ཡིག་གི་ གྱངས་ཁ་ཚུ་ ལྷག་བཅུག་ནི།  
༼ཨང་ཡིག་ཚུ་ ཨ་ལོ་རེ་རེ་བཞིན་ལུ་ ལྷག་བཅུག་ནི། སྡེ་ཚན་རེ་རེ་ལས་ ཨ་ལོ་བུམོ་རེ་དང་ བུཚ་རེ་ལུ་ལྷག་བཅུག་ནི།༽ 

སོྦྱང་ལཱ་༢ པ། 
• སོབ་དཔནོ་གྱིས་ ཨ་ལོའི་སོ་གླུ་ནང་ཡོད་པའི་ ཨང་ཡིག་གི་ཞབས་ཁྲ་འདི་ ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ཚར་གསུམ་དེ་རེ་ 

སོན་ནི། 
•  ཨ་ལུ་ཚུ་ལུ་ ལད་སོལ་རྐྱབ་སྟེ་འཐེན་བཅུག་ནི།  
• ཤོག་བྱང་ནང་ལུ་ ཨང་ཡིག་རྐྱངམ་གཅིག་འབད་ བྲིས་ཏེ་ཡོད་མི་འདི་ སོབ་སྡེ།  སྡེ་ཚན་ན་དང་ རང་རྐྱང་

འབད་ ལྷག་བཅུག་ནི། 



53 
 

སོྦྱང་ལཱ་༣ པ། 
• དང་པ་ར་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ མི་༡༠ རེ་ཡོད་པའི་ སྡེ་ཚན་ནང་བགོ་བཤའ་རྐྱབ་ནི། ༼འཐུས་མིའི་གྱངས་ཁ་ རང་

གི་སབས་བདེ་སྡུག་དང་འཁྲིལ་ནི་༽  
• དེ་ལས་ སོབ་དཔནོ་གྱིས་ ཨང་གྲངས་༡ ལས་༡༠ ༼འཐུས་མིའི་གྱངས་ཁ་དང་འཁྲིལ་ནི་༽ ཚུན་ ཤོག་

ཆུང་གུ་བྲིས་ཏེ་ གོ་རིམ་བཞིན་དུ་ ས་ཁར་བཀྲམ་ཞིན་ན། དེ་ཚུ་ རེ་རེ་བཞིན་གྱི་རྩ་བར་ ཨ་ལུ་རེ་རེ་ལོངས་
སོད་ནི། 

• སོབ་དཔནོ་གྱི་ བཀོད་རྒྱ་དང་འཁྲིལ་ ག་ར་གིས་ རང་གི་གདངོ་ཁར་ཡོད་པའི་ ཨང་གྲངས་ཀྱི་ཡིག་ཆུང་རེ་
འཐུ་ཞིན་ན། མདུན་གཟང་སྟེ་འགྱོ་ནི། 

• ཐང་གི་ མཇུག་མཚམས་ཅིག་ནང་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ གྱངས་ཁ་ཡིག་གཟུགས་ནང་བྲིས་ཏེ་ཡོད་པའི་ ཡིག་
ཆུང་ གོ་རིམ་དཀྲུགས་བཞག་ཞིན་ན། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ རང་སོའི་ལག་པར་ཡོད་མི་ གྱངས་ཁའི་ ཡིག་
གཟུགས་འཚོལ་བཅུག་ནི། ༼༡༽ ཐོབ་ཡོད་མི་གིས་ ༼གཅིག་༽ འཚོལ་ནི། ༼གཞན་གྱིས་ ཆ་རོགས་
འབད་མི་ཆོག་༽ 

• ག་ཧེ་མ་འཐོན་མི་ཚུ་ལུ་ ལེགས་སོ་བྱིན་ནི་དང་ ཤུལ་མར་ལུས་མི་ཚུ་ལུ་ཡང་ སེམས་ཤུགས་བསྐྱེད་བཅུག་ནི། 
• དེ་ལས་ སྡེ་ཚན་གཞན་ལུ་ཡང་ གོ་སྐབས་འདྲན་འདྲ་བྱིན་ནི། 

མཇུག་ལུ་ ལོྷག་བྱང་ནང་ཡོད་མི་སྲུང་ཅིག་ སོབ་ཕྲུག་ཆ་མཉམ་གྱིས་ གོ་སྐབས་འཐོབ་ཚུགསཔ་འབད་ སོྦྱར་ཀློག་ཚིག་
སྡུད་ གང་རུང་ཐོག་ ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས། སྲུང་གི་ནང་དོན་སྐོར་ གྱངས་ཁ་དང་འབྲེལ་བ་བཟོ་སྦེ། བོ་སབ། བསམ་
འཆར་བཤད་བཅུག་སྦེ་ མཇུག་བསྡུ་ནི། 

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
- བྱེ་ཞིབ་འབད་ནིའི་དོན་ལུ། 

o ཨང་ཡིག་འབྲི་སབ་འབད་ནི། 
o ཨང་ ཡིག་གཟུགས་ནང་ འབྲི་ལྷག། 
o ཡིག་རྒྱུགས་ལྷག་ཐངས། 
o སྡེ་ཚན་གྲས་གཏོགས། 
o ཆ་རོགས་དང་ ནང་སྟུན། 
o སོབ་དཔནོ་ལུ་ཞུ་ཐངས་སོགས་་་་་་་། 

དབྱེ་ཚད་ཀྱི་དཔེ། 
ཨང་། མིང་། རྨད་བྱུང་། རེ་མཐུན། ཉེ་འབྱོར། གཞི་འཛུགས། དྲན་གསོ།   

ཨང་ཡིག་༡ ལས་༢༠ 
ཚུན་ ཆ་ཚང་འབད་
ལྷག་ཚུགས་མི། 

ཨང་ཡིག་༢༠ ལས་
༡༥ ཚུན་ ལྷག་
ཚུགས་མི། 

ཨང་ཡིག་༢༠ ལས་༡༠ 
ཚུན་ ལྷག་ཚུགས་མི། 

ཨང་ཡིག་༢༠ ལས་༩  
ཚུན་ ལྷག་ཚུགས་མི། 
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༡ རོྡ་རྗེ།      √ 
 

  
 

༢ ཚོམ་བུ།  
 

       √ སོབ་སོན་ཐབས་བྱུས་ 
སོར་ཏེ་ སོབ་སོན་
འབད་ནི་ཨིན། 
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བྲི་ནིའི་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། ཅ་དངོས་དང་སེམས་ཅན། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ མཐའ་འཁོར་གྱི་ ཅ་དངོས་དང་སེམས་ཅན་ཚུ་གི་ དབྱེ་བ་དང་ མིང་གི་བཤད་པ་ཚུ་ བྲི་བའི་སྐབས་ ཚག་ཤད་དང་ 

གཅད་མཚམས་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ བྲི་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
✓ མཐའ་འཁོར་གྱི་ཅ་དངོས་ལུ་གཞི་བཞག་སྟེ་ རྗོད་ཚིག་ཚུ་ གཅད་མཚམས་དང་ ཚག་ཤད་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ བྲི་ཚུགས་
དགོ།  

✓ ཉེ་འབྲེལ་ཅ་དངོས་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ མིང་དང་བཤད་པ་ བྱེད་ལས་ཚུ་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན་དགོཔ། 
✓ ལྷག་དེབ་དང་དཔེ་དེབ། 
✓ པར་རིས་ཚིག་མཛདོ། 
✓ བར་དོན་འཕྲུལ་རིགས། ༼དུས་ཐུང་གློག་བརྙན་༽ 
✓ ལཱ་ཤོག། 
✓ ཡིག་བཟོ་སོྦྱང་དེབ། ཁ་པ།  

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
✓ རང་གི་ མཐའ་འཁོར་ལུ་ཡོད་པའི་ སེམས་ཅན་དང་ཅ་དངོས་ ཚུ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ རིགས་སྒྲེ་བཤད་པ་བྲི་ནིའི་ ལྷབ་

སྦྱང་འབད་ནི་ཨིན་པ་ཅིན།  
• ཁོང་ར་གི་མཐའ་འཁོར་ལུ་ཡོད་པའི་ སེམས་ཅན་དང་ ཅ་དངོས་སོགས་ ག་ཅི་ར་འབད་རུང་ བྱེད་ལས་དང་ བཤད་པ་

ཚུ་བྲི་བཅུག་ནི། 
• ཚག་ཤད་དང་ གཅད་མཚམས་ཚུ་ ལྟ་རྟོག་འབད་དེ་ བྲི་བཅུག་ནི། དཔེར་ན། 

ཀ༽ སེམས་ཅན་ཅིག་ ཨིན་པ་ཅིན། 
▪ མིང་། 
▪ སྤུ་ཁ། 
▪ བཟོ་རྣམ། 
▪ བཞེས་སྒོ། 
▪ བྱ་སོད། 
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▪ ཕན་ཐོགས། 

ཁ༽ ཤིང་འབྲས་ཅིག་ ཨིན་པ་ཅིན། 
▪ མིང་།  
▪ ཁ་དོག། 
▪ དབྱིབས། 
▪ བཟོ་རྣམ། 
▪ བྱོ་ལྷ། 
▪ ཕན་གནདོ། 

ག༽ མི་ཅིག་ ཨིན་པ་ཅིན། 
▪ མིང་། 
▪ བཟོ་རྣམ། 
▪ གོ་གནས། 
▪ ལཱ་འགན། 
▪ ལཱ་འབད་ས། 
▪ ཕན་ཐོགས་སོགས་ གཞན་ཡང་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ སྦྱང་བ་འབད་ནི། 

འབད་ཐངས་རིམ་པ། 
༡. བྲི་ནི།  
༢. དམངས་ཁར་ལྷག་ནི།  
༣. གྲོས་འདེབས་ལེན་ནི།  
༤. འཕྲི་སོན་འབད་དེ་མཐའ་དཔྱད་འབད་ བྲི་ནི། 

 
༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 

- དབྱེ་ཞིབ་ཀྱི་སྐབས། 
- མིང་ཚིག་གི་སྡེབ་དང་། ཡིག་བཟ།ོ ཤད་དང་ གཅད་མཚམས།  
- མཉམ་རུབ། འདྲི་ལན། དབྱེ་དཔྱད་འབད་ཐངས། རང་སོབས་ཀྱིས་ ལཱ་འབད་ནི་སོགས། 

དབྱེ་ཞིབ་འབད་བའི་སྐབས་ ནང་དོན་དང་ གཅིག་ཁར་ ཨ་ལུའི་བྱ་སོད་དང་ མི་ཚེ་རིག་རྩལ་ཚུ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི་
ཚུ་ཚུད་ར་ཚུད་དགོ། 
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དབྱེ་ཚད་ཀྱི་དཔེ། 
 རྨད་བྱུང་། རེ་མཐུན། ཉེ་འབོྱར། གཞི་འཛུགས། དྲན་གསོ། 
སོབ་ཕྲུག་གི་
མིང་། 

པར་ལུ་བལྟ་སྟེ་ མིང་དང་ 
རྗོད་ཚིག་ཚུ་ དུས་ཚོད་ནང་
ལུ་ དྲང་བདེན་ཐོག་ལས་ མ་
འཛོལ་བར་བྲི་ཚུགས། 

པར་ལུ་བལྟ་སྟེ་ མིང་བྲི་
ཚུགས་རུང་ རྗོད་ཚིག་བྲི་
ནི་ལུ་ དཀའ་ངལ་དུམ་
གྲ་རེ་ཡོད་མི། 

པར་ལུ་བལྟ་སྟེ་ 
མིང་བྲི་ཚུགས་རུང་  
རྗོད་ཚིག་ཚུ་བྲི་ནི་
ལུ་དཀའ་ངལ་
ཡོད་མི། 

པར་ལུ་བལྟ་སྟེ་ མིང་
དང་ རྗོད་ཚིག་ཚུ་བྲི་
ནི་ལུ་ དཀའ་ངལ་
ཡོད་མི། 

 

སངས་རྒྱས། ✓     
རོ་རྗེ།  ✓    
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ཉན་སབ་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། སྒོ་ནོར་དང་། རི་ཁའི་སེམས་ཅན། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ སེམས་ཅན་གྱི་སྐོར་ལས་ལྷབ་སྦེ། སྒོ་ནོར་དང་ རི་ཁའི་སེམས་ཅན་གྱི་དབྱེ་བ་ དེ་ཚུའི་ཕན་ཐོགས་ཚུ་ ཧ་གོ་སྟེ་ སེམས་

ཅན་ཚུ་ལུ་ བྱམས་སྐྱོང་འབད་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
✓  སྒོ་ནོར་སེམས་ཅན་དང་རི་ཁའི་སེམས་ཅན་གྱི་མིང་ སབ་ཚུགས་དགོ། 
✓  སེམས་ཅན་ཚུ་ལུ་ བྱམས་སྐྱོང་འབད་དགོ་པའི་སྐོར་ ཉན་སབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
✓  སྒོ་ནོར་སེམས་ཅན་དང་རི་ཁའི་སེམས་ཅན་གྱི་དབྱེ་བ་ཕྱེ་ཚུགས་དགོ། 
✓  སེམས་ཅན་གྱི་ ཕན་པ་དང་གནོད་པ་ཚུ་ སབ་ཚུགས་དགོ། 
✓  སྒོ་ནོར་སེམས་ཅན་དང་ རི་ཁའི་སེམས་ཅན་གཅིག་ར་ མེད་རུང་། ང་བཅས་རའི་ འཚོ་བའི་འཁོར་རིམ་ (Food 
Chain) ནང་ གནོད་ལུགས་ཚུ་ ཉན་སབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 

✓  སྒོ་ནོར་སེམས་ཅན་དང་ རི་ཁའི་སེམས་ཅན་གྱི་མིང་ཚུ་ ཡིག་སྡེབ་ མ་འཛོལ་བར་སབ་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན་དགོཔ།  
✓ སེམས་ཅན་གྱི་པར་རིས། 
✓ སྒོ་ནོར་སེམས་ཅན་ངོ་མ། 
✓ སྒོར་ནོར་གྱི་འཐོན་སྐྱེད། 
✓ བར་དོན་འཕྲུལ་རིག། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
• སོབ་ཕྲུག་གིས་ རི་ཁའི་སེམས་ཅན་དང་ སྒོ་ནོར་སེམས་ཅན་གྱི་ཁྱད་པར་དང་ ཕན་ཡོན་ཚུ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནིའི་དོན་

ལུ་ སོྦྱང་ལཱ་འགོ་འདྲེན་འཐབ་དགོ་པ་ཅིན། དཔེར༌ན། 

སོྦྱང་ལཱ་༡ པ། 
• སེམས་ཅན་གྱི་པར་རིས་ཚུ་བཤུད་བརྙན་གྱི་ཐོག་ལས་ གསལ་སོན་འབད་ནི། ཡང་ན། པར་ཤོག་ལག་ལེན་ 

འཐབ་སྟེ་ སོན་ནི།  
• འདི་ནང་ལས་ སྒོ་ནརོ་སེམས་ཅན་དང་ རི་ཁའི་སེམས་ཅན་ཚུའི་སྐོར་ལས། ཁོང་རའི་སྡེ་ཚན། ཡང་ན། ཆ་

འབད། གོ་སྡུར་འབད། འོག་གི་ གོ་རིམ་དང་འཁྲིལ་ དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏེ་ སབ་བཅུག་ནི། དཔེར་ན།  
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✓ སེམས་ཅན་གྱི་མིང་དང་ བཟོ་རྣམ། 
✓ ཁ་དོག། 
✓ སེམས་ཅན་གྱི་དབྱེ་བ། 
✓ སོད་ས། 
✓ བཞེས་སྒོ། 
✓ ཕན་གནདོ། 

 

 
 

་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 
་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་
་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་
་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་
་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 

་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 
་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་
་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་
་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་
་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 

 
 

་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 
་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་
་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་
་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་
་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 

་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 
་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་
་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་
་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་
་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 
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་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 
་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་
་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་
་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་
་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 

་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 
་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་
་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་
་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་
་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 

སོྦྱང་ལཱ་༢ པ། 
• སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ འོག་གི་དྲི་བ་ཚུའི་ལན་ བྲིས། 

✓ སེམས་ཅན་ཚུ་གིས་ ལཱ་འབད་མི་འདི་ ཁོང་ར་གིས་ འབད་དགོ་མནོ་སྟེ་འོང་ག? 
✓ ལཱ་འབད་མི་ཚུགས་ནི་བཟུམ་ཡོད་པ་ཅིན། འབད་མི་ཚུགས་ནི་མས། ཟེར་ སབ་ནི་གི་རང་

དབང་ཡོད་ག? སོགས་ གྲོས་སྟུན་འབད་དེ་ ལན་ཉན་སབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
ཨ་ལུ་ཚུ་ལུ་ རྒྱང་མཐོང་། ཡང་ན། འཕར་གཟུགས་སོན་འཕྲུལ་གྱི་ཐོག་ལས་ སེམས་ཅན་བཀོལ་སོད་འབད་བའི་ 
པར་དང་གློག་བརྙན་ཐུང་ཀུ་ཚུ་སོན་ནི། དེ་ལས་ ཐབས་ཤེས་གཞན་ ཞིང་རོྨ་སར་དང་ ཁུར་ཆ་བཀལ་སའི་ས་
ཁོངས་ནང་ལས་ཕར་ཁྱིད་ཞིནམ་ལས་ ལྟ་རྟོག་འབད་དེ་ཚོར་སང་ཚུ་བཤད་བཅུག་ནི། 

དཔེར་ན།  

  

  
དྲན་གསོ། གཞན་ཡང་ སེམས་ཅན་བཀོལ་སོད་འབད་དེ་ཡོད་མི་ རྐྱངམ་གཅིག་མེན་པར་ རོ་ཁྱི་དང་བྱི་ལི་ བཟུམ་གྱི་བཀོལ་
མ་དགོ་པའི་སེམས་ཅན་དང་། གཞན་ཡང་ འགྲོ་བ་མི་དང་སེམས་ཅན་ག་ར་ལུ་ བྱམས་དང་སྙིང་རྗེ་བསྐྱེད་ཚུགསཔ་བཟོ་དགོ། 

སོྦྱང་ལཱ་༣ པ། 
• སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ སོབ་གྲྭའི་ཉེ་འདབས་ལུ་ཡོད་པའི་ གཡུས་དང་མི་སྡེ་ཚུ་ནང་ཁྱིད་དེ་ སེམས་ཅན་མ་འདྲཝ་

ཚུའི་སྐོར་ལས་ མི་ཚུ་ལུ་ འོག་གི་གནད་དནོ་ཚུའི་ཐོག་ལུ་ འདྲི་དཔྱད་འབད་བཅུག་ནི། 
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✓ སེམས་ཅན་ཚུ་ དཀའཝ་ ག་དེ་སྦེ་ར་ སད་ནི་འདུག?  
✓ སེམས་ཅན་ རྐྱངམ་ཅིག་ མེན་པར་ མི་ཚུ་ལུ་ཡང་ སྡུག་བསྔལ་ག་ཅི་བཟུམ་ར་ མོང་ནི་ཡོད? 
✓ སྡུག་བསྔལ་ཚུ་ ག་ཅི་ལས་བརྟེན་ཏེ་ མོང་དགོ་དོ་ བཟུམ་འདུག? 
✓ སེམས་ཅན་གྱི་སྡུག་བསྔལ་ མར་ཕབ་རྐྱབ་ནིའི་ ཆ་རོགས་ང་བཅས་ཀྱིས་ འབད་ཚུགས་པས? 

ག་དེ་སྦེ? 
• ལོག་སོབ་ཁང་ནང་ལོྷདཔ་ད་ དམངས་ཁར་སན་ཞུ་འབད་བཅུག་ནི། 

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
• དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནིའི་དནོ་ལུ་ དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་བའི་དབྱེ་ཞིབ་མཁོ་ཆས་གང་རུང་གཅིག་ ལག་ལེན་འཐབ་དགོ། 

དཔེར་ན། དབྱེ་ཚད། དབྱེ་དཔྱད། རྒྱུས་ཐོ། དབྱེ་ཞིབ་འབད་བའི་སྐབས་ ནང་དོན་དང་གཅིག་ཁར་ ཨ་ལུའི་བྱ་སོད་
དང་མི་ཚེའི་རིག་རྩལ་ཚུ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི་ཚུད་ར་ཚུད་དགོ།  

ཉན་སབ་དབྱེ་དཔྱད་ཀྱི་དཔེ། །(✓/x) 
དབྱེ་ཞིབ་དོན་ཚན། ཨ་ལོའི་མིང་ཐོ། དབྱེ་བ་ཕྱེ་ནི། ཕན་གནོད་བཤད་ནི། རྗོད་སྒྲ། སེམས་ཅན་ལུ་བྱམས་སྐྱོང་། 

༼ལྟ་བཤལ་སྐབས༽ 
  དྲན་གསོ། 

སྒོ་ནོར་སེམས་
ཅན་དང་ རི་ཁའི་
སེམས་ཅན། 

དབང་མོ། ✓  ✓  ✓  ✓   
དཔལ་འབྱོར། ✓  x ✓  ✓  སབ་ནིའི་སྦྱོང་ལཱ་ཚུ་ནང་ག་དེ་

མང་མང་ གྲ་གཏོགས་ 
འབད་བཅུག་ནི། 
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ལྷག་ནིའི་དནོ་ཚན། 

དོན་ཚན། དབྱིབས་ཁ་དོག། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ དབྱིབས་དང་ ཁ་དོག་གི་མིང་ཚུ་ དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏེ་ ལྷག་ཞིནམ་ལས་ མ་འཛོལ་བར་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
✓ དབྱིབས་དང་ ཁ་དོག་གི་མིང་ཚུ་ དབྱེ་བ་ཕྱེས་ ལྷག་ཞིནམ་ལས་ མ་འཛོལ་བར་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན་དགོཔ།  
✓ དབྱིབས་ཀྱི་མིང་དང་ ཁ་དོག་ཡོད་པའི་ཤོག་བྱང་། 
✓ སོབ་ཁང་ནང་ལས་ཕར་ དབྱིབས་མ་འདྲཝ་འབད་ཡོད་པའི་ཅ་ཆས། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
• དོན་ཚན་ དབྱིབས་དང་ཁ་དོག་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དེ་ ཚོན་གཏང་བཅུག་ནིའི་ སོྦྱང་ལཱ་ཅིག་ འགོ་འདྲེན་འཐབ་ནི་ཨིན་

པ་ཅིན།  

སོྦྱང་ལཱ་༡ པ། 
• ཤོག་གུ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་བཟ་ོཡོད་པའི་ དབྱིབས་མ་འདྲཝ་ཚུ་ རེ་རེ་བཞིན་དུ་སོན་ཞིནམ་ལས་ མིང་སབ་བཅུག་

ནི། ག་དེམ་ཅིག་འབད་ སབ་མ་ཚུགས་པ་ཅིན་ དབྱིབས་ཀྱི་འོག་ལས་མར་བྲིས་སྟེ་ཡོད་པའི་ མིང་ཚུ་ལྷག་བཅུག་
ནི།  

• དེ་ལས་ དབྱིབས་ཀྱི་མིང་ཚུ་ག་ར་ལྷག་ཚར་ཞིན་ན་ ལོག་སྟེ་སོབ་དཔོན་ཕན་གྲོགས་ཀྱི་ཐོག་ལས་ ལེགས་ཤོམ་
འབད་སོབ་སོན་འབད་དེ་ གོ་བརྡ་སོད་ནི། 

སོྦྱང་ལཱ་༢ པ། 
དབྱིབས་དང་ཁ་དོག་གི་ དཔེ་གཟུགས་བཟོ་སྟེ ལག་རྩལ་འཐོབ་ནི་དང་ མིང་གི་སྡེབ་ རངོ་ཁ་དང་ཨིང་སྐད་ ནང་ཤེས་ནིའི་
དོན་ལུ་ སོྦྱང་ལཱ་འགོ་འདྲེན་འཐབ་པ་ཅིན། 

• ཤོག་གུ་ཅིག་གུ་ བྲིས་ཏེ་ཡོད་པའི་དབྱིབས་དང་ཁ་དོག་མ་འདྲ་བའི་ཐོ་ཚུ་ རེ་རེ་བཞིན་དུ་ལྷག་ཅི་ར་ འདམ་གྱི་དཔེ་
གཟུགས་བཟོ་བཅུག་ནི།  

• ཨིང་སྐད་ན་འབདན་ དབྱིབས་དང་ ཁ་དོག་དེ་ཚུ་ལུ་ ག་ཅི་ཟེར་སབ་ཨིན་ན་ བྲིས་ཏེ་ལྷག་བཅུག་ནི།  
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༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
• དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནིའི་དནོ་ལུ་ དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་བའི་དབྱེ་ཞིབ་མཁོ་ཆས་གང་རུང་གཅིག་ ལག་ལེན་འཐབ་དགོ། 

དཔེར་ན། དབྱེ་ཚད། དབྱེ་དཔྱད། རྒྱུས་ཐོ། 
• དབྱེ་ཞིབ་འབད་བའི་སྐབས་ ནང་དོན་དང་གཅིག་ཁར་ ཨ་ལུའི་བྱ་སོད་དང་མི་ཚེའི་རིག་རྩལ་ཚུ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི་ཚུད་

ར་ཚུད་དགོ། 

དབྱེ་ཚད་ཀྱི་དཔེ། 
ཨང་། མིང་། རྨད་བྱུང་། རེ་མཐུན། ཉེ་འབོྱར། གཞི་འཛུགས། དྲན་གསོ།   

དབྱིབས་དང་ཁ་
དོག་མ་འདྲཝ་ཚུ་ 
དཔེ་གཟུགས་ཡང་ 
བཟོ་ཤེས་པའི་ཁར། 
དེ་ཚུ་ ལྷག་ཡང་
ཤེས་པས། 

དབྱིབས་དང་ཁ་དོག་
མ་འདྲཝ་མང་ཤོས་
ཅིག་གི་ དཔེ་
གཟུགས་ བཟོ་ཤེས་
པའི་ཁར་ མིང་ཚུ་
ཡང་ མང་ཤོས་ཅིག་
ལྷག་ཤེས་པས། 

དབྱིབས་དང་ཁ་དོག་
མ་འདྲཝ་དག་པ་ཅིག་
གི་ དཔེ་གཟུགས་ 
བཟོ་ཤེས་པའི་ཁར་ 
མིང་ཚུ་ཡང་ དག་པ་
ཅིག་ལྷག་ཤེས་པས། 

དབྱིབས་དང་ཁ་དོག་
མ་འདྲཝ་མང་ཤོས་
ཅིག་གི་ དཔེ་
གཟུགས་ བཟོ་མ་
ཤེས་པའི་ཁར་ མིང་
ཚུ་ཡང་ མང་ཤོས་
ཅིག་ལྷག་མི་ཤེས་
པས། 

 

༡ རྡོ་རྗེ།        √ 
 

 
 

 
༢ ཚོམ་བུ།  

 
        √ རྩང་དུམ་དང་ རྡོ་ཅུང་ 

ཅ་ཆས་གཞན་ཚུ་
གྱངས་ཁ་རྐྱབ་ཐངས་
ཀྱི་སོབ་སོན་ལོག་སྟེ་ 
འབད་ཞིནམ་ལས། 
ཧ་ལམ་ཅིག་ཤེས་
ཚུགསཔ་བཟོ་སྟེ་ རེ་
མཐུན་གྱི་གྲས་ཁར་
བཙུགས་ནི། 
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བྲི་ནིའི་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། ཡིག་བཟོ་སྦྱང་བ། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ འདྲེན་བཀལ་ལྷབ་སྦྱང་འབད་དེ་ རྩེག་འདོགས་ལས་གྲུབ་པའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ ཡིག་སྡེབ་འཛོལ་བ་མེད་པར་ བྲི་ནི་ལུ་ 

ལག་རྩལ་འཐོབ་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
✓ ཡིག་བཟོའི་སྦྱང་བ་འབད་དེ་ མགྱོགས་ཡིག་ནང་ རྩེག་འདོགས་ཀྱི་ཡི་གུ་ཚུ་ འདྲེན་ བཀལ་ཐངས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ 

 ཡིག་ངོ་གསལ་ཏོག་ཏོ་འབད་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  
✓ འདོགས་ཅན་དང་མགོ་ཅན་གྱི་ ཡི་གུ་ཚུ་སྦྱང་བ་འབད་ཞིནམ་ལས་ མིང་དང་ ཚིག་བྲི་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན་དགོཔ། 
✓ རྩེག་འདོགས་ཅན་གྱི་ཡི་གུ་ཡོད་པའི་ལྷབ་དེབ། 
✓ ལོྷག་སྦྱང་། 
✓ བར་དོན་འཕྲུལ་རིགས། ༼ཐོག་དུས་ཐུང་གློག་བརྙན།༽ 
✓ ལཱ་ཤོག། 
✓ ཡིག་བཟོ་སོྦྱང་དེབ། ཁ།  
✓ གྱིབ་ཀྱི་ཡིག་གཟུགས། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
✓ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ ཡི་གུ་འདྲེན་བཀལ་ལྷབ་སྦྱང་འབད་དེ། རྩེག་འདོགས་ཅན་གྱི་ཡི་གུ་ཚུ་ ཚུལ་མཐུན་འབད་བྲི་ཚུགས་ནིའི་

དོན་ལུ་ སོབ་དཔོན་གྱིས་དཔེ་སོན་འབད་ནི་དང་། སོབ་ཕྲུག་ཁོང་ར་ལུ་ སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་ནི། ལ་སོགས་པའི་ སོབ་
སོན་ཐབས་ལམ་ཚུའི་སྒོ་ལས་ འགོ་གི་ སོྦྱང་ལཱ་ཚུ་གོ་འདྲེན་འཐབ་ནི། ༼སོྦྱང་ལཱ་གཞན་ཡང་ སོབ་དཔོན་ རང་སོའི་ རིག་པའི་
ལྕོགས་གྲུབ་དང་ གནས་སངས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ མཛད་རུང་བཏུབ་༽ 

སོྦྱང་ལཱ་༡ པ། 
སྡེ་ཚན་ནང་ལུ། གྱིབ་ཀྱི་ཡིག་གཟུགས་ཚུ་ སོད་དེ་མགོ་ཅན་དང་ འདོགས་ཅན་ལས་གྲུབ་པའི་ མིང་ཚིག་བཟོ་ཞིནམ་ལས། 
ཡིག་སྡེབ་མ་འཛོལ་བར་ འབྲི་དེབ་ནང་བྲི་བཅུག་ནི། 

སོྦྱང་ལཱ་༢ པ། 
ལཱ་ཤོག་ནང་ཡོད་པའི་ པར་ལུ་བལྟ་སྟེ་ མགོ་ཅན་དང་ འདོགས་ཅན་ལས་གྲུབ་པའི་ ཡིག་སྡེབ་ཚུ་བྲི་བཅུག་ནི། 
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སོྦྱང་ལཱ་ནང་ རིག་རྩལ་གཙོ་བ་ོ ཉན་སབ་ཨིན་རུང་། ཞོར་ཁར་ བྲི་ནི་དང་། ལྷག་ནི་ཚུ་ཡང་ རང་བཞིན་གྱིས་ ལྷབ་སྦྱང་
འབད་ཚུགས་པའི་ ལམ་ལུགས་ཅིག་དམིགས་གཏད་འབད་དེ་ ལེགས་བཅོས་འབད་གནང་། 

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
• དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནིའི་དནོ་ལུ་ དནོ་ཚན་དང་འཁྲིལ་བའི་ དབྱེ་ཞིབ་མཁོ་ཆས་ གང་རུང་གཅིག་ལག་ལེན་འཐབ་དགོ། 

དཔེར་ན། དབྱེ་ཚད། དབྱེ་དཔྱད། རྒྱུས་ཐོ། 
• དབྱེ་ཞིབ་འབད་བའི་སྐབས་ ནང་དོན་དང་ གཅིག་ཁར་ ཨ་ལུའི་བྱ་སོད་དང་ མི་ཚེ་རིག་རྩལ་ཚུ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི་

ཚུ་ ཚུད་ ར་ཚུད་དགོ། 

དབྱེ་དཔྱད་ཀྱི་དཔེ། 
སོབ་ཕྲུག་
གི་མིང་། 

སྒོ། རྐ། ལྒང་
ཕུ། 

ཁྱིམ། བམ། ཀྲང་ཀྲི། བྱ་པོད། དྲན་གསོ/བར་འཛུལ། 

སངས་
རྒྱས། 

╳ ✓ ╳ ✓ ✓ ╳ ╳ མིང་ཚིག་མ་ཤེས་མི་ཚུ་སྦྱོར་ཀློག་རྐྱབ་སྟེ་ 
ལོག་ཅི་ར་འབྲི་ལྷག་འབད་བཅུག་ནི། 

པདྨ། ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ╳ ✓ མིང་ཚིག་འདི་ འབྲི་དེབ་ནང་ ཚར་ལྔ་དེ་
ཅིག་བྲིས་ཏེ་ སབ་བཅུག་ནི། 
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ཉན་སབ་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། གཞི་རྟེན་སོམ་རྩིས་དང་། ཕབ་རྩིས་སོགས། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ གྱངས་ཁ་༥༠ ཚུན་ ལྷབ་སྟེ་ རྩིས་དང་འབྲེལ་བའི་ལཱ་ནང་ འཛོལ་བ་མེད་པར་ འབྲི་སབ་འབད་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན།  
✓ གྱངས་ཁ་༥༠ ཚུན་ མ་འཛོལ་བར་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ སབ་ཚུགས་དགོ། 
✓ གྱངས་ཁ་ བསོམ་ནི་དང་ ཕབ་རྩིས་རྐྱབ་སྟེ་ སབ་ཚུགས་དགོ།  
✓ དངུལ་ཀྲམ་གྱངས་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ སབ་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན་དགོཔ། 
✓ རྩང་དུམ། 
✓ དངུལ་ཀྲམ། 
✓ ཚོང་གི་རྩེདམོ་རྩེ་ནིའི་དོན་ལུ་ ལོག་སོད་བཏུབ་པའི་ཅ་ཆས་དག་པ་ཅི། 
✓ རྡོ་རུག། 
✓ བརྡ་དོན་འཕྲུལ་རིག། 
✓ པར་རིས། ལ་སོགས་པ། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
• སོབ་དཔནོ་གྱིས་ དནོ་ཚན་ གྱངས་ཁ་༥༠ ཚུན་ སོན་ཞིནམ་ལས། སོབ་ཕྲུག་གིས་ རྩིས་དང་འབྲེལ་བའི་ལཱ་ཚུ་ ལེགས་

ཤོམ་འབད་ ཤེས་ཚུགས་ནིའི་དནོ་ལུ་ སོབ་སོན་ཐབས་ལམ་ སན་ཞུ་འབད་ནི། དྲི་བ་བཀོད་ནི་དང་། གནས་སངས་
གསར་གཏོད་འབད་ནི་དང་། ཚོང་དཔནོ་དང་ ཚོང་ཉོ་མིའི་རྩེདམོ་རྩེས་ཏེ་ རྩིས་དང་འབྲེལ་བའི་ལཱ་ལུ་ གོམས་སྦྱང་ཚུད་
ནིའི་དོན་ལུ་ འོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡོད་པའི་ སོྦྱང་ལཱའི་དཔེ་དག་པ་ཅིག་ཡོད་མིའི་ནང་ལས། སབས་བདེ་སྡུག་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ 
ལག་ལེན་འཐབ་ནི།་དཔེར༌ན། 

སོྦྱང་ལཱ་༡ པ། 
སོབ་དཔནོ་གྱིས་ བཤུད་བརྙན་གྱི་ཐོག་ལས་ ཡང་ན། རྩང་དུམ་དང་ རྡོ་རུག་ལ་སོགས་པའི་ ཅ་ཆས་ངོ་མ་འབད་སོན་ཏེ། 
ཨེ་པཱལ་༥ དང་ ཚལ་ལུ་༣ སོན་ཞིནམ་ལས་ འདི་གཉིས་བསོམ་ད། གྱངས་ ཁ་ག་དེམ་ཅིག་འདུག? ཟེར་ དྲི་བ་བཀོད་
དེ་ སོམ་རྩིས་ཚུ་ག་དེ་མང་མང་ ཕབ་སྟེ་སབ་བཅུག་ནི།  དེ་དང་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ ཕབ་རྩིས་ཀྱི་རིགས་ཡང་ གོང་གི་ཐབས་
ལམ་དང་འཁྲིལ་ སོྦྱང་ལཱ་ཚུ་འགོ་འདྲེན་འཐབ་ནི། དཔེར་ན། 
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    ༥+༣= ༨      

སོྦྱང་ལཱ་༣ པ། 
ཡིད་འོང་ལུ་ ཧེ་མ་ལས་ པི་སི་༣ འདུག། ཨའི་དང་གཅིག་ཁར་ ཁྲོམ་ཁར་འགྱོཝ་ད་ ཨའི་གིས་ པི་སི་༢ ཉོ་བྱིན་ནུག། 
སོབ་གྲྭ་ནང་ མོ་གི་ཆ་རོགས་འཇིགས་བྲལ་ལུ་ པི་སི་མེདཔ་ལས་ མོ་གིས་ ཁོ་ལུ་ པི་སི་༡ བྱིན་ནུག། ད་མོ་ལུ་ པི་སི་ག་
དེ་ཅིག་འདུག། ཟེར་བ་ལ་སོགས་པའི་དཔེ་བཟུམ་ གཞན་ཡང་བཟ་ོསྟེ་བྱིན་དགོཔ་ཨིན། 

སོྦྱང་ལཱ་༤ པ། 
སོབ་ཁང་ནང་ སོབ་ཕྲུག་ག་འབད་རུང་ཅིག་ ཚོང་དཔོན་ཨིནམ་བཟོ་སྟེ་ ཁོ་གི་གདོང་ཁར་ འབྲི་ཁྲི་གུ་ ཚོང་ཆས་ཚུ་བཀྲམ་
བཞག་ཞིན་ན། གཞན་མི་ཚུའི་ལག་པར་ སོབ་དཔནོ་གྱིས་ཧེ་མ་ལས་ དངུལ་ཀྲམ་༥༠ འབད་མི། ༢༠ ༡༠ དང་༥ འབད་
མི་ དག་པ་རེ་སོད་བཞག་སྟེ་ ཉོ་ཚོང་གི་རྩེདམོ་རྩེ་ཐོག་ལས་ དངུལ་རྩིས་ཀྱི་ལཱ་ནང་ གོམས་སྦྱང་ཚུད་བཅུག་ནི། 
དཔེར་ན། ཅ་ལ་ཅིག་ལུ་ ཏི་རུ་༢༥ ཨིནམ་འབད་བཞག། ཚོང་ཉོ་མི་ཅིག་ལུ་ ཏི་རུ་༥༠ སོད་བཅུག་ཞིན་ན་ སོག་སོག་ག་དེ་
ཅི་འཐོབ་པས་གོ? ཟེར་བ་ལ་སོགས་པ། 

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
• དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནིའི་དནོ་ལུ་ དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་བའི་དབྱེ་ཞིབ་མཁོ་ཆས་གང་རུང་གཅིག་ ལག་ལེན་འཐབ་དགོ། 

དཔེར་ན། དབྱེ་ཚད། དབྱེ་དཔྱད། རྒྱུས་ཐོ། དབྱེ་ཞིབ་འབད་བའི་སྐབས་ ནང་དོན་དང་གཅིག་ཁར་ ཨ་ལུའི་བྱ་སོད་
དང་མི་ཚེའི་རིག་རྩལ་ཚུ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི་ཚུད་ར་ཚུད་དགོ།  

དཔེར་ན། 
ཨང་། མིང་། སོམ་རྩིས། ཕབ་རྩིས། དྲན་གསོ། 
༡ སངས་རྒྱས་དབང་གྲགས། ✓  X གྱངས་ཁ་ཉུང་སུ་འབད་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ཕབ་རྩིས་ལོག་སོན་

དགོ་པས། 
༢ རྡོ་རྗེ་དཔལ་འབོྱར། X X སོམ་རྩིས་དང་ཕབ་རྩིས་གཉིས་ཆ་ར་ ལོག་ཅི་ར་ དཔྱེ་སོན་འབད་

དེ་ སོན་དགོཔ་འདུག། 
༣ ཀུན་བཟང་དབང་མོ། ✓  ✓  དཀའ་ངལ་མིན་འདུག། 
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ལམ་སོན་དྲན་གསོ། 
ཀ་ སོབ་རིམ་༡ པ་ཚུ་གིས་ ལོ་མཇུག་བསྡུཝ་ད། ཟུར་སྦྲག་ནང་བཀོད་ཡོད་མི་ སོབ་སོན་དོན་ཚན་འདི་ ཐོགས་ཆགས་
མེད་པར་ འབྲི་ལྷག་འབད་ཚུགས་དགོཔ་ཨིན། ག་དེམ་ཅིག་འབད། འོག་གི་ དོན་ཚན་ལས་ ཆ་ཤས་ལའབྲི་ལྷག་འབད་མ་
ཚུགས་རུང་། སོབ་རིམ་གོང་མའི་ནང་ འགྱོ་ནི་གི་གོ་སྐབས་མེདཔ་ཨིནམ་ སོབ་དཔནོ་ཚུ་གིས་གོ་དགོ། 
ཁ་ དེ་འབད་ཞིནམ་ལས། ཨ་ལོ་ལུ་རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་དགོཔ་འདི་ སོབ་གྲྭའི་ཁ་ཐུག་ལས་ རྐྱངམ་གཅིག་མེན་པར། ཁྱིམ་
ནང་ལས་ཡང་ དགོཔ་ཁག་ཆེཝ་ལས། “ཁྱིམ་ནང་ལྷབ་དགོ་པའི་དནོ་ཚན་” ཟེར་མི་ དོན་ཚན་དྲུག་ ལཱ་ཤོག་གི་མཇུག་ལུ་ 
བཙུགས་ཡོད། རྟག་བུ་ བདུན་ཕྲག་དྲུག། ཡང་ན། ཟླཝ་ཕྱེད་དང་གཉིས་ཀྱི་ དོན་ལུ་ ལྷབ་འངོ་དགོཔ་འབད་ སོད་དེ། བདུན་
ཕྲག་དྲུག་གི་རྒྱབ་ལས་ ལོག་ལེན་ཞིནམ་ལས། ཞིབ་དཔྱོད་འབད་དེ་ དུས་རྒྱུན་གཞི་བཟ་ོདབྱེ་ཞིབ་ཀྱི་ རྒྱབ་སོན་འབད་ བཟ་ོ
དགོཔ་ཨིན།   
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སོབ་རིམ་༢ པ། 

ལྕོགས་གྲུབ། 
ཉན༌སབ། ལྷག༌རིག། བྲི༌ནི། 
1.  བར་བཤད་ཀྱི་རིག་པ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ པར་དང་ཅ་

དངོས་ གནས་ཚུལ་ རང་དང་གཞན་གྱི་ཉམས་
མོང་དང་འབྲེལ་བའི་ ལོ་རྒྱུས་ཚུ་ བར་དོན་མ་
འཛོལ་བར་ བཤད་ཚུགས། 

2.  ཁ་བཟང་དང་ཞེ་སའི་ཚིག་གི་ཐོག་ལས་ གོ་གནས་
དང་ ལཱ་འགན་གྱི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ལག་ལེན་འཐབ་
སྟེ་ གུས་བཏུད་བཅས་ སབ་ཚུགས། 

3.  ཤིང་དང་མེ་ཏོག་ འབྲུ་ས་དང་ཚོད་བསྲེ་ ཤིང་
འབྲས་ཚུ་གི་སྐོར་ལྷབ་ཞིནམ་ལས་ དེ་ཚུ་ གནས་
སངས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ཉན་སབ་འབད་དེ་ བར་
དོན་སོད་ཚུགས།  

4.  ཟླ་ཐོ་ལྟ་ཐངས་ལྷབ་སྟེ་ རང་གི་ལཱ་དང་འབྲེལ་བའི་ 
ཚེས་བཟང་དུས་བཟང་ཚུ་ ནམ་ཕོགཔ་ཨིན་ན? དེ་
ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ ཉན་སབ་འབད་དེ་ ཡིད་ཆེས་
བསྐྱེད་ཚུགས།  

5.  རང་གི་ཉེན་སྲུང་འབད་ནི་དང་ གསོལ་འདེབས་
དང་ བརྟན་བཞུགས་གཏང་ཐངས་ལུ་ གོམས་སྦྱང་
ཚུད་དེ་ རྒྱལ་གཅེས་ཤ་ཞེན་གྱི་སྒོ་ལས་ སྐྱོར་
ཚུགས། 

6.  གྱངས་ཁ་༧༠  ཚུན་ལྷབ་སྟེ་ མ་འཛོལ་བར་ ལག་
ལེན་འཐབ་སྟེ་ ཉན་སབ་འབད་ཚུགས།  

1.  མིང་དང་བྱ་ཚིག་ སྲུང་དེབ་དང་ ཞབས་ཁྲ་
ཚུ་ ཚིག་མཚམས་བཅད་དེ་ རྗོད་སྒྲ་དང་
བཅས་ ལྷག་ནི་ལུ་སོ་བ་བསྐྱེད་ཚུགས། 

2.  ཅ་དངོས་ཚུ་གི་བཤད་པ་དང་ བར་བྱང་ བར་
རྟགས་ པར་རིས་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ བར་སྒྱུར་
འབད་ཚུགས། 

3.  ཝ་ཟུར་ཅན་གྱི་ཡི་གུ་དང་ ལོག་ཡིག་ མཐུག་
ཡིག་ཚུ་ སོྦྱར་ཀློག་རྐྱབ་སྟེ་ མ་འཛོལ་བར་
ལྷག་ཚུགས། 

4.  ཡ་བཏགས་ཡོད་མི་ཡི་གུ་ལུ་ དབྱངས་དང་ 
རྗེས་འཇུག་ཞུགསཔ་ད་གི་རྗོད་སྒྲ་བཏོན་ཏེ་ 
ལྷག་ཚུགས། 

5.  ཨང་རྩིས་ལྷབ་ནི་ལུ་བརྩོན་ཏེ་ ཨང་གྲངས་
༧༠ ཚུན་ཨང་ཡིག་དང་ ༢༠ ཚུན་ཡིག་
གཟུགས་ནང་ལྷག་སྟེ་ ལག་ལེན་འཐབ་
ཚུགས། 

6.  དུས་རྒྱུན་ལག་ལེན་འཐབ་མི་ ཉེར་མཁོའི་ཞེ་
སའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ ལག་ལེན་འཐབ་
ཚུགས། 

7. ཡོངས་འབྲེལ་ནང་ཡོད་མི་ གཞི་རིམ་རོང་ཁའི་
ལྷབ་སོན་མཁོ་ཆས་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ ཐོས་པའི་ཡོན་ཏན་ 
རྒྱ་སྐྱེད་འབད་ཚུགས། 

1.  མགྱོགས་ཡིག་སྦྱང་བ་འབད་དེ་  ཝ་ཟུར་ ལོག་ཡིག་
དང་མཐུག་ཡིག་ཚུ་ འདྲེན་བཀལ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ 
གཙང་དགའབད་ བྲི་ནི་ལུ་ཤུམ་ཚུད་ཚུགས།   

2.  ཉེ་ཚན་དང་ གོ་ས་གོ་གནས་ཀྱི་མིང་ལཱ་འགན་ཚུ་གི་
སྐོར་ལས་འཚོལ་ཞིབ་འབད་དེ་ ཕན་ཐོགས་དང་
དགོས་པ་ཧ་གོསྟེ་ རྩིས་བཀུར་དང་ དག་སང་དམ་
ཚིག་བསྐྱེད་ཚུགས།  

3.  ས་གནས་ཀྱི་ ཤིང་དང་མེ་ཏོག་ འབྲུ་ས་དང་ཚོད་སྲེ་ 
ཤིང་འབྲས་ཚུ་གི་ མིང་དང་ ཁ་དོག་ དེའི་ཕན་
ཐོགས་དང་ ཟས་བཅུད་སྐོར་ལས་ འཚོལ་ཞིབ་
འབད་དེ་ པར་དང་སྦྲགས་ཏེ་ བཤད་པ་ཚུ་ གཅད་
མཚམས་དང་ ཚག་ཤད་བཅས་ མ་འཛོལ་བར་བྲི་
ཚུགས། 

4.  གྱངས་ཁ་ལྷབ་སྟེ་ གྱངས་ཁ་༧༠ ཚུན་ ཨང་ཡིག་
ནང་དང་༢༠ ཚུན་ཡིག་གཟུགས་ནང་ སྦྱང་བ་འབད་
དེ་ སྡེབ་མ་འཛོལ་བར་བྲི་ཚུགས། 

5.  ཞེ་སའི་ཚིག་ཚུ་ལྷབ་སྟེ་ དུས་རྒྱུན་ ལག་ལེན་འཐབ་
སོལ་ཡོད་པའི་ ཕལ་སྐད་དང་ཞེ་ས་ཚུ་ རྗོད་ཚིག་ནང་
བཙུགས་ཏེ་བྲི་ཚུགས། 

 

སོབ་དཔནོ་གྱིས་འབད་དགོཔ། 
ཉན་སབ། ལྷག་རིག། བྲི་ནི། 
1. དབྱངས་གསལ་དང་ མགོ་ཅན་ འདོགས་ཅན་

ཚུ་གི་རྗོད་སྒྲ་ དག་ཏོག་ཏོ་འབད་ འཐོན་
ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ ངག་ཐོག་གི་ སྦྱང་བ་གང་
མང་ བྱིན་དགོ།  

2. འཇམ་ཏོང་ཏོ་འབད་ ཧ་གོ་ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ 
ཨ་ལོ་དང་འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ གནད་དོན་ཚུ་ 
གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ བྱིན་དགོ། 

3. མཐའ་འཁོར་ གནས་སངས་ལུ་ཡོད་པའི་ པར་
དང་ཅ་ལའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ལས་ འགོ་བཙུགས་ཏེ་ 
མིང་ཚིག་གསརཔ་༣༠༠ ཚུན་རྒྱ་སྐྱེད་ འབད་
བཅུག་དགོ། 

4. རྗོད་ཚིག་ འཇམ་ཏོང་ཏོ་ཚུ་ལུ་ ཉན་སབ་འབད་
དེ་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་ནི་ལུ་ གོམས་འདྲིས་ 
འཐོབ་བཅུག་དགོ།  

1. དཔེ་དེབ་ལག་པར་བཤེད་ཐངས་དང་ ཤོག་ལེབ་ལོྷག་
ཐངས་ གཡས་གཡོན་ ག་ཏེ་ལས་འགོ་བཙུགས་ཏེ་ 
ལྷག་ནི་ཨིན་ན་? འགྲོ་ལུགས་ཚུ་ སོན་ བྱིན་དགོ། 

2. དབྱངས་གསལ་ རྩེག་འདོགས་ མགོ་ཅན་གྱི་རྗོད་སྒྲ་
དང་ མིང་ཚིག་གི་རྗོད་སྒྲ་ དག་ཏོག་ཏོ་འབད་ འཐོན་
ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ སོྦྱར་ཀློག་གི་སྦྱང་བ་ གང་མང་ 
བྱིན་དགོ། 

3. མིང་ཚིག་གི་རྗོད་སྒྲ་ཚུ་ དག་ཏོག་ཏོ་འབད་འཐོན་
ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ ཚིག་སྡུད་རྐྱབ་སྟེ་ལྷག་ནིའི་ སྦྱང་
བ་གང་མང་ བྱིན་དགོ། 

4. པར་དང་རི་མོ་ བར་བྱང་དང་ བར་རྟགས་ཚུ་ལུ་བལྟ་
སྟེ་ བར་སྒྱུར་འབད་ནིའི་ རིག་རྩལ་ཚུ་ གང་མང་ 
བྱིན་དགོ།  

1. རོང་ཁའི་དབྱངས་གསལ་ རྩེག་འདོགས་ཚུ་ 
མགྱོགས་ཡིག་ནང་ བཀལ་ཐངས་མ་འཛོལ་བར་ བྲི་
ནིའི་སྦྱང་བ་ གང་མང་ བྱིན་དགོ།  

2. གྱལ་ཐིག་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ བཟོ་འཁོདཔ་འབད་ ཧིང་
སངས་ས་འབད་ བྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་ བྱིན་དགོ། 

3. མིང་ཚིག་གི་བར་ན་ཚག་དང་ རྗོད་ཚིག་གི་ཤུལ་ལས་ 
ཤད་ཚུ་མ་འཛོལ་བར་ བྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་ གང་མང་ 
བྱིན་དགོ། 

4. མིང་དང་ བྱ་ཚིག་ཚུ་བྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་གང་མང་ བྱིན་
དགོ། 

5. ཚིག་ཕྲད་ འདི་ ཨིན་ མེན་ པས་ མས་ཚུ་དང་
གཅིག་ཁར་ མིང་དང་བྱ་ཚིག་ བྱ་ཡུལ་ཚུ་སྦྱར་ཏེ་ 
རྗོད་ཚིག་བྲི་ནིའི་ སྦྱང་བ་ གང་མང་ བྱིན་དགོ།  
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5. སོ་བའི་ཐོག་ལས་ ལྷབ་ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ སོ་
གླུ་འཐེན་ནི་དང་ སྲུང་ཉན་ནི་ གཏང་ནི་ 
ཞབས་ཁྲ་ ཚབ་རྩེད་རེ་ འབད་བཅུག་དགོ། 

6. རོང་ཁ་ ཤར་ཤར་སབ་ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ 
གཞན་དང་གཅིག་ཁར་ ཁ་སབ་ནི་དང་ འབྲེལ་
བ་འབད་ཐངས་ཚུ་སོན་ཏེ་ ལག་ལེན་ འཐབ་
བཅུག་དགོ། 

7. ཉན་སབ་ཀྱི་ རིག་རྩལ་ཡར་དྲགས་གཏང་ནིའི་
དོན་ལུ་ སོབ་སོན་རྩེད་རིགས་ མ་འདྲཝ་ཚུ་ 
ལག་ལེན་  འཐབ་དགོ། 

 

5. སྲུང་དང་ ལྷག་དེབ་ཚུ་ལྷག་ནིའི་དུས་ཚོད་བྱིན་ཏེ་ ག་
དེ་མང་མང་ ལྷག་བཅུག་དགོ། 

6. སྲུང་ཐུང་ཀུ་ཚུ་དང་ ལྷག་དེབ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ སྲུང་གི་
གནད་དོན་དང་ སྲུང་རྩེདཔ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ ལོ་རྒྱུས་
རེ་ སབ་བཅུག་དགོ། 

7. དུས་མཐུན་གྱི་མིང་ཚིག་འཐེབ་ གང་མང་ལྷག་ལྟེ་ རྒྱ་
སྐྱེད་ འབད་བཅུག་དགོ། 

8. ཚིག་མཛོད་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ མིང་ཚིག་གི་གོ་དོན་
འཚོལ་བཅུག་ནིའི་ ཐབས་ལམ་ཚུ་ སོན་ བྱིན་དགོ། 

9. ལྷག་ནི་ལུ་ སོ་བ་བསྐྱེད་བཅུག་ནིའི་ཐབས་ལམ་ཚུ་
སོན་ཏེ་ ཨ་རྟག་ར་ལྷག་ནི་ལུ་ གོམས་སྦྱང་ ཚུད་
བཅུག་དགོ། 

6. འབྲེལ་ཡོད་ཀྱི་ དྲི་བ་དང་འཁྲིལ་བའི་ ལན་ཚུ་འབྲི་
ཐངས་ཀྱི་ རིག་རྩལ་ཚུ་ སོན་བྱིན་དགོ།  

7. ཁྱིམ་ནང་དང་ སོབ་ཁང་ནང་ ལག་ལེན་འཐབ་མི་ 
པར་དང་ཅ་ལ་གི་བཤད་པ་ རང་སོབས་ཀྱིས་ བྲི་ནིའི་
སྦྱང་བ་མང་སུ་ བྱིན་དགོ།  

8. རང་གི་བསམ་འཆར་ཚུ་ གཞན་ལུ་བར་སོད་འབད་
ནིའི་དོན་ལུ་ པར་དང་རི་མོ་ཡི་གུའི་ཐོག་ བྲི་ནིའི་ 
དང་འདོད་ བསྐྱེད་ བཅུག་དགོ། 

9. གྱངས་ཁ་༡༠༠ ཚུན་ཨང་ཡིག་ནང་ བྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་ 
གང་མང་ བྱིན་དགོ། 
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ལས་དོན། 
ཉན༌སབ། ལྷབ་སྦྱང་དོན་ཚན། 
1. ཉན་ནིའི་རིག་རྩལ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ མཐའ་འཁོར་དང་འབྲེལ་བའི་མིང་ཚིག་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ བཤད་པ་དང་ 

དྲི་བ་ཚུ་ ཉན་ཏེ་ ལན་ སབ་ཚུགས་དགོ། 
2. མཐའ་འཁོར་གྱི་ ཅ་དངོས་ཚུ་ལུ་བལྟ་སྟེ་ དེ་ཚུ་གི་མིང་དང་ རྒྱུའི་དབྱེ་བ་ མཁོ་བྱད་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ བཤད་

པ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 
3. འབྲུ་ས་དང་ ཚོད་སྲེ་ཤིང་འབྲས་ཚུ་གི་ མིང་དང་དབྱིབས་ཁ་དོག་ འཚོ་བཅུད་དང་ འཚོ་སའི་ ས་གནས་

ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ འབྲེལ་ཡོད་གནས་སངས་ནང་བཙུགས་ཏེ་ ཉན་སབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
4. མཐའ་འཁོར་ལུ་ཡོད་པའི་འབྲུ་ས་དང་ ཚོད་སྲེ་ ཤིང་འབྲས་ཚུ་ལུ་ བརྟག་དཔྱད་འབད་དེ་ འཕེལ་རིམ་ལྟ་

རྟོག་གི་ གནས་ཚུལ་ཚུ་ སབ་ཚུགས་དགོ། 
5. གོ་ས་གོ་གནས་ཀྱི་མིང་དང་ལཱ་འགན་ཚུ་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ དེ་ཚུ་ལུ་ གུས་བཀུར་དང་ ཡིག་ཆེས་དག་

སང་ བསྐྱེད་ཚུགས་དགོ།  
6. ཟླ་ཐོ་ལག་ལེན་འཐབ་ཐངས་ལྷབ་སྟེ་ ལོ་དང་ཟླཝ་ གཟའ་དང་ཚེས་གྲངས་ རྩིས་ཐངས་དང་ ཚེས་བཟང་

དུས་བཟང་ གཞུང་འབྲེལ་ངལ་གསོ་ཚུ་གི་དགོས་པ་ཚུ་ ཉན་སབ་འབད་ཚུགས་དགོ།   
7. སྲུང་ཚུ་ཉན་ཞིནམ་ལས་ ལེགས་ཉེས་ དབྱེ་དཔྱད་འབད་དེ་ བསྐྱར་བཤད་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
8. མིང་ཚིག་ལྷབ་སྦྱང་གི་དོན་ལུ་ ཞབས་ཁྲ་དང་ སོ་གླུ་ཚུ་ འཐེན་ཏེ་ མིང་ཚིག་རྒྱ་སྐྱེད་གཏང་ཚུགས་དགོ། 
9. རྩ་བ་གསུམ་གྱི་དོན་ལུ་ འཇམ་དབྱངས་གསོལ་འདེབས་དང་ རྒྱལ་པོའི་བརྟན་བཞུགས་ཚུ་ལུ་ སྦྱང་བ་ཚུལ་

མཐུན་འབད་དེ་ འཐེན་ནིའི་ གཅེས་ཞེན་བསྐྱེད་ཚུགས་དགོ། 
10. ཨང་ཡིག་གི་སྐོར་ལས་ལྷབ་སྟེགྱངས་ཁ་༧༠ ཚུན་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ཉན་སབ་ འབད་ཚུགས་དགོ། 

མཐའ་འཁོར་གྱི བཤད་པ། ཉིན་བསར་ ལཱ་གི་སྐོར་ལས་ ལོ་
རྒྱུས། ཅ་དངོས་ཚུ་གི་ མིང་དང་ རྒྱུའི་དབྱེ་བ་ ལག་ལེན་ སྐོར། 
ཆ་རོགས་དང་ གཡུས་ ཀྱི་སྐོར་ལས་ ལོ་རྒྱུས། འབྲེལ་ཡོད་ 
པར་རིས་ཚུ་ ལྷག་སྟེ་བར་སྒྱུར། དྲི་བ་ ཉན་ཏེ་ལན་སབ་ནི། 
འབྲུ་ས་དང་ ཚོད་སྲེ་ ཤིང་འབྲས་ཚུ་གི་ མིང་དང་ དབྱིབས་ 
ཁ་དོག་ འཚོ་བཅུད་དང་ འཚོ་སའི་གནས་སོགས། ཚེས་གྲངས། 
གཟའ། ཚེས་བཟང་དུས་བཟང་། དྲི་བ་འདྲི་ལན། གྱངས་ཁ། སོ་
གླུ། ཞབས་ཁྲ།  
 

ལྷག༌རིག། ལྷབ་སྦྱང་དོན་ཚན། 
1. ལྷག་ནིའི་སྦྱང་བ་འབད་དེ་ རྗོད་ཚིག་ཐུང་ཀུ་རེ་ ཚིག་མཚམས་བཅད་དེ་ ཚིག་གི་གཅད་མཚམས་འཛོལ་བ་

མེད་པར་ལྷག་ཚུགས་དགོ། 
2. ཉིན་བསར་ ལག་ལེན་འཐབ་མི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ གོ་དོན་ལེན་ཞིནམ་ལས་ མིང་ཚིག་རྒྱ་སྐྱེད་འབད་

དེ་ ལྷབ་ཚུགས་དགོ། 
3. སྲུང་ཐུང་ཀུ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ གོ་དོན་ལེན་ཞིནམ་ལས་ རང་གི་གནས་སངས་ནང་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
4. གནས་རིམ་དང་བསྟུན་ ལྷག་དེབ་ལྷག་སྟེ་ གོ་དོན་ལེན་ནི་དང་ ཐོས་པའི་ཡོན་ཏན་གོང་འཕེལ་གཏང་

ཚུགས་དགོ། 
5. ཞབས་ཁྲ་དང་སོ་གླུ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ འཐེན་ནི་དང་ མིང་ཚིག་རྒྱ་སྐྱེད་ཚུ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
6. ཅ་དངོས་ཚུ་གི་བཤད་པ་དང་ བར་བྱང་ བར་རྟགས་ པར་རིས་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ གོ་དོན་ལེན་ཚུགས་དགོ།  
7. རོང་ཁའི་ཡིག་རིགས་ཚུ་ ལྷག་ནིའི་སྦྱང་བ་འབད་དེ་ ཝ་ཟུར་དང་ ལོག་ཡིག་ མཐུག་ཡིག་ཚུ་དང་  མིང་

མཐའ་ཡར་ འདྲེན་མི་དང་ མ་འདྲེན་མི་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ ཐོགས་ཆགས་མེད་པར་ ལྷག་ཚུགས་
དགོ། 

8. ཡ་བཏགས་ལུ་ དབྱངས་ཞབས་ཀྱུ་དང་ན་རོ་ རྗེས་འཇུག་ད་ན་ལ་ས་ཞུགསཔ་ད་གི་རྗོད་སྒྲ་ཚུ་ མ་འཛོལ་
བར་ལྷག་ཚུགས་དགོ། 

9. དུས་རྒྱུན་ལག་ལེན་འཐབ་མི་བྱ་ཚིག་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ མིང་ཚིག་གོང་འཕེལ་གཏང་ནི་དང་ ལག་ལེན་འཐབ་ནི་ལུ་ 
གོམས་འདྲིས་ཚུད་ཚུགས་དགོ།  

10. གློག་རིག་ ཡོངས་འབྲེལ་ནང་ཡོད་མི་ སོབ་སོན་མཁོ་ཆས་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ མིང་ཚིག་ཤེས་ཡོན་རྒྱ་སྐྱེད་ གཏང་
ཚུགས་དགོ། 

11. རྩོམ་རིག་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་རྩ་བ་གསུམ་དང་ལམ་སོལ་ལུ་ རྩིས་མཐོང་དང་ཤ་ཞེན་ བསྐྱེད་ཚུགས་
དགོ། 

12. གོ་ས་གོ་གནས་ཀྱི་མིང་དང་ ལཱ་འགན་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ གོ་དོན་ལེན་ཞིནམ་ལས་ རྩིས་བཀུར་ འབད་ཚུགས་
དགོ། 

13. གྱངས་ཁ་༧༠ ཚུན་ཨང་ཡིག་ནང་དང་༢༠ ཚུན་ཡིག་གཟུགས་ནང་ལྷག་སྟེ་ ལག་ལེན་ འཐབ་ཚུགས་དགོ། 

ལོག་ཡིག། ཝ་ཟུར་ཅན། མཐུག་ཡིག། རྗེས་འཇུག་དང་དབྱངས་
རྩེག་འདོགས་ཀྱི་སྒྲ་གདངས་གྱུར་འགྱོ་མི། སྲུང་ཐུང་། འབྲི་རྩོམ། 
རྩོམ། བཤད་པ། ཞབས་ཁྲ། མཐའ་འཁོར་གྱི་མིང་ཚིག། རྗོད་
ཚིག་གཅད་མཚམས། ཨང་ཡིག། སོ་གླུ། 
 

བྲི་ནི། ལྷབ་སྦྱང་དོན་ཚན། 



72 
 

1.  མགྱོགས་ཡིག་འདྲེན་བཀལ་ ལྷབ་སྦྱང་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ རྩེག་འདོགས་དང་ ཝ་ཟུར་ ལོག་ཡིག་དང་མཐུག་
ཡིག་ཚུ་ ངོ་གསལ་ཏོག་ཏོ་འབད་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  

2.  སོབ་ཁང་ནང་ལག་ལེན་འཐབ་མི་ཅ་དངོས་ཚུ་གི་མིང་དང་ བྱ་ཚིག་གི་བཤད་པ་ཚུ་སྡེབ་མ་འཛོལ་བར་བྲི་
ཚུགས་དགོ།  

3.  དྲི་བའི་ལན་ཚུ་ ཚག་ཤད་དང་ གཅད་མཚམས་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
4.  ཚག་ཤད་དང་བར་རྟགས་ཚུ་ འཐོབ་ལམ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
5.  འབྲེལ་ཡོད་དོན་ཚན་གྱི་ཐོག་ལུ་ རྗོད་ཚིག་དང་བཤད་པ་ཐུང་ཀུ་རེ་ཚིག་མཚམས་བཅད་དེ་བྲི་ཚུགས་དགོ། 
6.  ཉིན་བསར་ལག་ལེན་འཐབ་མི་མིང་དང་བྱ་ཚིག་ཚུ་དབྱེ་བ་དཔྱད་དེ་ སེམས་ཁར་བཞག་ཞིནམ་ལས་བརྗོད་

པའི་ནང་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
7.  ལོག་ཡིག་དང་ མཐུག་ཡིག་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ མིང་དང་རྗོད་ཚིག་ཚུ་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  
8.  གོ་ས་གོ་གནས་ཀྱི་མིང་དང་ནང་མི་ལཱ་འགན་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དེ་གོང་འོག་མ་འཛོལ་བར་ བྲི་

ཚུགས་དགོ། 
9.  ཤིང་དང་མེ་ཏོག་འབྲུ་ས་དང་ཚོད་སྲེ་ཤིང་འབྲས་ཚུའི་མིང་དང་ བཟོ་རྣམ་གྱི་པར་དང་ཕན་ཐོགས་ཀྱི་བཤད་པ་

ཚུ་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
10.  དུས་རྒྱུན་ལག་ལེན་འཐབ་མི་ གཟུགས་ཀྱི་ཆ་ཤས་ཀྱི་ ཕལ་སྐད་དང་ཞེ་སའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
11.  གྲངས་གནས་༧༠ ཚུན་ཨང་ཡིག་དང་༢༠ ཚུན་ཡིག་གཟུགས་ནང་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
 

རྩེག་འདོགས། ལོག་ཡིག་དང་མཐུག་ཡིག་གི་འདྲེན། ་ནི། རྗོད་
ཚིག། བཤད་པ། རིག་སྒྲེ་བཤད་པ། ཅ་དངོས་ཀྱི་བཤད་པ། 
གནས་ཚུལ། ངོ་སོད། ཨང་ཡིག།  
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ལྔ་པ༽ སོབ་སོན་ལམ་སོན། 

བྲི་ནིའི་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། ཨང་གྲངས་དང་། ཡིག་གཟུགས། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ གྱངས་ཁ་ལྷབ་སྟེ་ གྱངས་ཁ་༧༠ ཚུན་ ཨང་ཡིག་ནང་དང་༥༠ ཚུན་ ཡིག་གཟུགས་ནང་ སྦྱང་བ་འབད་དེ་ སྡེབ་མ་

འཛོལ་བར་ བྲི་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
✓ གྲངས་གནས་༧༠ ཚུན་ ཨང་ཡིག་དང་༥༠ ཚུན་ ཡིག་གཟུགས་ནང་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
✓ གྱངས་ཁ་ གོ་རིམ་དཀྲུགས་ཏེ་ཡོད་མི་ཚུ་ བསྒྲིགས་ཏེ་བྲི་ཚུགས་དགོ། 
✓ གྱངས་ཁའི་གྲངས་གནས་ མ་འཛོལ་བར་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན་དགོཔ། 
✓ རྩང་དུམ་དང་ ར་ོརུག། 
✓ བར་དོན་འཕྲུལ་རིག། 
✓ ལཱ་ཤོག། 
✓ ཨང་ཡིག་དང་ ཡིག་གཟུགས་བྲིས་ཡོད་པའི་ ཤོག་ཁྲམ། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
• ཨང་གྲངས་༧༠ ཚུན་ ཨང་ཡིག་དང་༥༠ ཚུན་ ཡིག་གཟུགས་ནང་འབྲི་ཐངས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོ་པ་ཅིན།  

✓ ཨང་ཡིག་༡ ལས་༧༠ ཚུན་ ལྷག་ནི་དང་བྲི་ནི།  
✓ གྱངས་ཁ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོ་པའི་ ཕན་པ་དང་དགོས་པ་སབ་ནི།  
✓ ཨང་ཡིག་ཚུ་ ཡིག་གཟུགས་ནང་ བྲི་ནི། 
✓ ཨང་ཡིག་ཚུའི་གྲངས་གནས་ ངོས་འཛིན་འབད་བཅུག་ནི། སོགས་ འོས་འབབ་དང་འཁྲིལ་བའི་ ཐབས་ལམ་དང་

རིག་རྩལ། དེ་ལས་ སོྦྱང་ལཱའི་རིགས་མ་འདྲཝ་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཐོག་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི། དཔེར་ན། 
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སོྦྱང་ལཱ་༡ པ། 
• སོབ་དཔནོ་གྱིས་ ཨ་ལུ་རེ་རེ་བཞིན་ལུ་ ཨང་ཡིག་༡ ལས་༧༠ ཚུན་ གོ་རིམ་བཞིན་ སྡེ་ཚན། ཡང་ན། ཆ་འབད་

སོད་དེ་ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས། འབྲི་དེབ་ནང་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་སྟེ་ བྲི་བཅུག་ནི།  
• ཨ་ལུ་ཚུ་གིས་ གྱངས་ཁ་ལྷབ་དགོ་པའི་ཁུངས་དང་དགོས་པ་ཚུ་ སྡེ་ཚན་ནང་གོ་སྡུར་འབད་དེ་ དམངས་ཁར་

གསལ་ཞུ་འབད་བཅུག་ནི།  
• དེ་ལས་ ཨང་ཡིག་བྲིས་ཡོད་པའི་ ལཱ་ཤོག་གི་ཤོག་ཁྲམ་རེ་སོད་ཞིནམ་ལས། དེ་ལྷག་ཅི་ར་ ཨང་ཡིག་ཚུ་ ཡིག་

གཟུགས་ནང་ ཡིག་སྡེབ་མ་འཛལོ་བར་བྲི་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ ལྷག་བཅུག་ནི། དཔེར་ན།  
 
 
 
 
 

སོྦྱང་ལཱ་༢ པ།  
སོབ་དཔནོ་གྱིས། གྲངས་གནས་ གཅིག། བཅུ། བརྒྱ། ཚུན་ཚོད་ ཐབས་ཤེས་གང་མང་གི་ཐགོ་ལས་ སོབ་སོན་འབད་
ཞིནམ་ལས། གྲངས་གནས་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ བྲི་ནིའི་སོྦྱང་ལཱ་ འགོ་འདྲེན་འཐབ་ནི། དཔེར་ན།  
 
 
 
 
 
འདི་ལས་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ སོྦྱང་ལཱ་གཞན་ཡང་ 

1. ལཱ་ཤོག་ནང་ལུ་ཡོད་པའི་ གྱངས་ཁ་གོ་རིམ་དཀྲུགས་ཏེ་ཡོད་མི་ཚུ་ གོ་རིམ་བསྒྲིགས་ཏེ་ བྲི་བཅུག་ནི། 
2. སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ རང་སོའི་ཅ་ཆས་ཚུ་ གྱངས་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ ཨང་ཡིག་དང་ཡིག་གཟུགས་ནང་ བྲི་བཅུག་ནི། 
3. དེ་བཟུམ་འབད་ ཨམ་ཟླཝ་ལུ་ བྱི་ལི་༡༠ དང་རོ་ཁྱི་༡༥ བྱམོ་༡༠ ཡོད་ས་ལས། བྱི་ལི་༤ དང་ རོ་ཁྱི་

༥ མོ་རའི་ཆ་རོགས་ལུ་ བྱིན་ད་ནུག། དེ་ལས་ མོ་ལུ་སེམས་ཅན་བསོམ་ག་དེམ་ཅི་འདུག? ཟེར་བའི་དྲི་
བ་བཟུམ་བཀོད་དེ་ ལན་བྲི་ནིའི་སོྦྱང་ལཱ་ ག་དེ་མང་མང་ འགོ་འདྲེན་འཐབ་ནི། 
 

ཨང་ཡིག་ཚུ་ཡིག་གཟུགས་ནང་བྲིས། 

    ༡           ༢          ༣          ༤          ༥  

་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་  ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་  ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ ་་་  ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 

༥༦ 
གཅིག། 

བཅུ། 
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༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
• དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནིའི་དནོ་ལུ་ དབྱེ་ཚད། དབྱེ་དཔྱད། རྒྱུས་ཐོ། སོགས་ དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་བའི་དབྱེ་ཞིབ་མཁོ་ཆས་

གང་རུང་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ཨ་ལུའི་ སྐད་ཡིག་དང་ནང་དོན། རྩིས་མཐོང་། དེ་ལས་ དེ་དང་འབྲེལ་བའི་རིག་རྩལ་
དང་ ཨ་ལུའི་བྱ་སོད་ཚུ་ཡང་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། དཔེར་ན།  

དབྱེ་ཚད་ཀྱི་དཔེ། 
སོབ་ཕྲུག་གི་
མིང་། 

རྨད་བྱུང་། རེ་མཐུན། ཉེ་འབྱོར། གཞི་འཛུགས། དྲན་གསོ། 

གྲངས་གནས། 
གྱངས་ཁའི་གོ་རིམ་
དང་ཡིག་གཟུགས་ཚུ་ 
ག་ར་མ་འཛོལ་བར་
བྲི་ཚུགས་མི། 

གྲངས་གནས། 
གྱངས་ཁའི་གོ་རིམ་
དང་ཡིག་གཟུགས་
ཚུ་ མང་ཤོས་ཅིག་
ར་ མ་འཛོལ་བར་
བྲི་ཚུགས་མི། 

གྲངས་གནས། 
གྱངས་ཁའི་གོ་རིམ་
དང་ ཡིག་གཟུགས་
ཚུ་ མང་ཤོས་ཅིག་ར་ 
འཛོལ་ཏེ་འབྲི་མི། 

གྲངས་གནས། གྱངས་
ཁའི་གོ་རིམ་དང་ ཡིག་
གཟུགས་ཚུ་ གནམ་
མེད་ས་མེད་འཛོལ་ཏེ་
འབྲི་མི། 

 

སངས་རྒྱས།   ✓  གྱངས་ཁ་འདི་ ལོག་ཅི་ར་བྲིས་ཏེ་ 
འབྲི་སབ་འབད་ཚུགསཔ་ བཟོ་ནི།  ✓   

པདྨ།   ✓  ཡིག་གཟུགས་དང་ཨང་གྲངས་བྲི་
ནིའི་རིགས་ སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་
ནི། 

 ✓   
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ཉན་སབ་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། ཨང་གནས་རིམ་པ་དང་སྐད་སྒྱུར། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ གྱངས་ཁ་༧༠ ཚུན་ལྷབ་སྟེ་ མ་འཛོལ་བར་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ཉན་སབ་འབད་ཚུགས།  

༢༽ ལས་དོན། 
✓ ཨང་ཡིག་༡ ལས་ ༧༠ ཚུན་ ཐོགས་ཆགས་མེད་པར་ ཉན་སབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
✓ གྱངས་ཁ་ཚུ་ ཨིང་སྐད་ལས་རོང་ཁའི་ནང་ སྐད་སྒྱུར་འབད་དེ་ སབ་ཚུགས་དགོ། 
✓ ཨང་ཡིག་བལྟ་སྟེ་ དེའི་ཡིག་སྡེབ་ཚུ་ མ་འཛོལ་བར་ སབ་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན་དགོཔ།  
✓ གྱངས་ཁའི་ཤོག་ཁྲམ།  
✓ སོ་གླུའི་སྒྲ་གཟུང་། 
✓ འགྲུལ་འཕྲིན།  
✓ གློག་རིག། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
• གྱངས་ཁ་གི་སྐོར་ལས་ ཉན་སབ་ཀྱི་ཐོག་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོ་པ་ཅིན། 
• གྱངས་ཁ་གི་སྒྲ་གཟུང་ ཉན་བཅུག་ནི།  
• ཨང༌གྲངས༌ཚུ༌ ཨིང་སྐད་ལས་རངོ་ཁ་ནང་ སྐད་སྒྱུར་འབད་དེ་ སབ་ནི།  
• གྱངས་ཁ་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ སབ་ནི།  
• གྱངས་ཁ་ལད་སོལ་རྐྱབ་སྟེ་ སབ་ནི།  
• རི་མགུ་ལས་མེ་འབར་དོ།  རྒྱུགས།  རྒྱུགས།  རྒྱུགས་ཀྱི་རྩེདམོ།  
• ཤོ་མིག་གི་རྩེདམོ། ལ་སོགས་པའི་ཐབས་ལམ་དང་ རིག་རྩལ་གང་རུང་  ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི། 

དཔེར༌ན། 

སོྦྱང་ལཱ་༡ པ།  
སོབ་དཔནོ་གྱིས། གྱངས་ཁ་༡-༧༠ ཚུན་ སབ་ཐངས་ཀྱི་སྐོར་ལས། སོབ་སོན་འབད་ཞིནམ་ལས། སྒྲ༌གཟུང༌ འབད༌ཡོད༌པའི༌ 
གྱངས༌ཁ༌དང༌འབྲེལ༌བའི༌སོ༌གླུ༌ཚུ༌ འགྲུལ་འཕྲིན། ཡང་ན། གློག་རིག་གི་ཐོག་ལས་ ལོག་ཅི་ར་ཉན་བཅུག་ནི། དེ་མ་ཚད། 
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ཐབས་ཤེས་ གཞན་ སོབ་དཔོན་རང་གིས་སོ་གླུ་འཇམ་སངམ་རེ་ གསར་རོྩམ་འབད་དེ་ ཨ་ལུ་ཚུ་ལུ་ག་དེ་མང་མང་ འཐེན་
བཅུག་ཞིནམ་ལས་ གྱངས་ཁ་སབ་ནིའི་གོམས་སྦྱང་ཚུད་བཅུག་ནི། 

སོྦྱང་ལཱ་༢ པ། 
ཨ་ལུ་ཚུ་ རང་གི་དཔུང་ཆ་དང་གཅིག་ཁར་ ཆ་བསོམ་བཅུག་ཞིནམ་ལས། དང་པ་ར་ ཨ་ལུ་གཅིག་གིས་གྱངས་ཁའི་ཤོག་
ཁྲམ། ཡང་ན། ངག་ཐོག་ལས་ གྱངས་ཁ་༡ ལས་༧༠ ཚུན་ གོ་རིམ་དཀྲུགས་ཏེ་ ཨིང་སྐད་ཀྱི་ཐགོ་ལས་སབ་ཅི་ར་ ཨ་ལུ་
གཞན་མི་འདི་གིས་ གྱངས་ཁ་ཚུ་ སྐད་སྒྱུར་འབད་དེ་རོང་ཁའི་ནང་ སབ་བཅུག་ནི། དེ་ལས་ སྐོར་ཐེངས་དང་པ་འདི་མཇུག་
བསྡུཝ་ཅིག་ སྐོར་ཐེངས་གཉིས་པའི་ནང་ལུ་ དང་པ་ར་ རོང་ཁའི་ཐོག་ལུ་སབ་ཞིནམ་ལས། དེ་ལས་་ཨིང་སྐད་ནང་ སྐད་
སྒྱུར་འབད་དེ་སབ་བཅུག་ནི། དཔེར་ན། 
 
 
 
 

སོྦྱང་ལཱ་༣ པ། 
ཨ་ལུ་ཚུ་སྡེ་ཚན། ཡང་ན། ཆ་འབད་སོད་བཅུག་ཞིནམ་ལས། ཨ་ལུ་གཅིག་གིས་ གྱངས་ཁ་ཚུ་ ཨང་ཡིག་ནང་འབད་སབ་
བཅུག་སྟེ་ གཞན་མི་ཚུ་གིས་ ཡིག་སྡེབ་ཀྱི་ཐོག་ལས་སབ་བཅུག་ནི། དཔེར་ན།  
 
 
 

སོྦྱང་ལཱ་༤ པ། 
སོབ་དཔནོ་གྱིས། སོབ་ཕྲུག་གི་རིག་པ་གཡོག་བཀོལ་ཚུགས་པའི་ གནས་སངས་གསར་གཏོད་འབད་དེ་ སོབ་ཕྲུག་ལུ་དྲི་བའི་ 
ལན་རྐྱབ་བཅུག་ནི། དཔེར་ན། 

༡༢ བཅུ་གཉིས། 

36 
༣༦ 

ཤིང་སོམ་ཅིག་གི་ཞལ་ལག་གུ་ བྱི་ལི་ལྗིད་ཚད་ ཀེ་ཇི་ ༥ འབད་མི་ཅིག་འཛེགས་སོད་ནུག། དེ་གུ་ ཨོ་ལ་ ལྗིད་ཚད་ ཀེ་ཇི་༣ འབད་མི་
གཉིས་ཆགས་ནུག། ཨ་ཙི་ཅིག་ཁ་ལས་ ཕུ་ཀྲུ་༣ ཆགསཔ་ད་ ཤིང་གི་ཞལ་ལག་ མར་གུགཔ་ ཡར་སོ་ནུག། ཨིན་རུང་། ཨོ་ལ་༡ འཕུར་
འགྱོཝ་ད་ བསོམས་ཏེ་ ཤིང་གི་ཞལ་ལག་གུ་ ལྗིད་ཚད་ཀེ་ཇི་༡༢ ལངས་སོ་ནུག། ཕུ་ཀྲུ་ གཉིསཔ་འདི་ ལྗིད་ཚད་ ཀེ་ཇི་ ག་དེ་རེ་འོང་ནི་
མས? ཟེར་བའི་དྲི་བ་དང་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ སོབ་དཔོན་རང་གི་ རིག་པའི་ལྕོགས་གྲུབ་དང་འཁྲིལ་ སྦྱོང་ལཱ་གང་མང་བརྩམས་ཏེ་ ཉན་སབ་
འབད་བཅུག་དགོཔ་ཨིན། 
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༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
• དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནིའི་དནོ་ལུ་ དབྱེ་ཚད། དབྱེ་དཔྱད། རྒྱུས་ཐོ། སོགས་ དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་བའི་དབྱེ་ཞིབ་མཁོ་ཆས་

གང་རུང་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ཨ་ལུའི་ སྐད་ཡིག་དང་ནང་དོན། རྩིས་མཐོང་། དེ་ལས་ དེ་དང་འབྲེལ་བའི་རིག་རྩལ་
དང་ ཨ་ལུའི་བྱ་སོད་ཚུ་ཡང་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། 

དབྱེ་དཔྱད་ཀྱི་དཔེ། 
ཨང་། མིང་། གྱངས་ཁ་སབ་ནི། གྱངས་ཁ་སྐད་སྒྱུར། ཡིག་སྡེབ། དྲན་གསོ། 
༡ མཁའ་འགྲོ། ✓  ✓  X སྡེབ་སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་ནི། 
༢ རོྡ་རྗེ། ✓     X X སྐད་སྒྱུར་འབད་ནི་དང་ ཡིག་

སྡེབ་སབ་ནིའི་སྦྱང་བ་བྱིན་ནི། 
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ལྷག་ནིའི་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། ཞེ་ས་ལག་ལེན། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ དུས་རྒྱུན་ལག་ལེན་འཐབ་མི་ ཉེར་མཁོའི་ཞེ་སའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
✓ དུས་རྒྱུན་ལག་ལེན་འཐབ་མི་ ཉེར་མཁོའི་ཞེ་སའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
✓ གཟུགས་ཀྱི་ཡན་ལག་༨ ཀྱི་མིང་ ཞེ་སའི་ནང་ལྷག༌སྟེ༌ སབ༌་ཚུགས༌དགོ། 
✓ ཕལ་ཚིག་དང་ཞེ་སའི་ཚིག་ཚུ་ སོྦྱར་ཀློག་རྐྱབ་སྟེ་ ལྷག་ཚུགས༌དགོ། 
✓ ཕལ་སྐད་དང་ཞེ་སའི་ཚིག་ཚུ་ ཡུལ་ག་བཟུམ་ཅིག་ལུ་སབ་དགོཔ་ཨིན་ན? སབ༌ཚུགས༌དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན་དགོཔ།  
✓ གཟུགས་ཀྱི་ཡན་ལག་གི་པར་ཡོད་མི་ཤོག་ཐང་། 
✓ ཞེ་ས་དང་ཕལ་ཚིག་གཉིས་ཆ་ར་ཡོད་པའི་ ཤོག་ཐང་། 
✓ ཞེ་ས་དང་ཕལ་ཚིག་གི་ཤོག་ཆུང་། 
✓ ལྷག་དེབ། 
✓ བརྡ་དོན་འཕྲུལ་རིག། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
• དུས་རྒྱུན་ལག་ལེན་འཐབ་མི་ ཉེར་མཁོའི་ཞེ་སའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ ལྷག་ནིའི་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོ་པ་ཅིན།  

✓ མིང་གི་ཞེ་ས། བྱ་ཚིག་གི་ཞེ་ས། གྱོན་ཆས་ཀྱི་ཞེ་ས། བཟའ་བཅའ་འགྲོ་གསུམ་དང་ སྒྲིག་ལམ་ཆོས་གསུམ་
དང་འབྲེལ་བའི་ཞེ་སའི་མིང་ཚུ་ དབྱེ་བ་རེ༌རེ༌བཞིན༌དུ༌ ཐ༌ོབཀོད༌འབད༌ནི། 

✓ ཐོ༌བཀོད༌འབད༌དེ༌ཡོད༌མི༌ཚུ༌ སྐད༌ཤུགས༌འབད༌བཏནོ༌ཏེ༌ སོྦྱར༌ཀློག༌དང༌ ཚིག༌སྡུད༌རྐྱབ༌སྟེ༌ལྷག༌ནི། 
✓ རྗོད༌ཚིག༌བཟོ༌སྟེ༌ ལྷག༌ནི། 
✓ ལད༌སོལ༌རྐྱབ༌སྟེ༌ ལྷག༌ནི། 
✓ ཞེ༌སའི༌ཚིག༌ལག༌ལེན༌འཐབ༌ཐངས༌ཀྱི༌ ཚབ༌རྩེད༌འབད༌བཅུག༌ནི། 
✓ མིང༌དང༌ཚིག༌གི༌སྡེབ༌དང༌སྦྲགས༌ འབྲི༌ལྷག༌འབད༌ནི། 
✓ ཡིག༌སྡེབ༌འགྲན༌སྡུར༌འབད༌ནི། 
✓ ཐབས༌ལམ༌དང༌ རིག༌རྩལ༌གཞན་ཚུ༌ཡང་ འོས༌འབབ༌དང༌འཁྲིལ་ཏེ་ ལག༌ལེན༌འཐབ༌སྟེ་ སོྦྱང༌ལཱ༌ 

འགོ༌འདྲེན༌ཐོག་ ལྷབ་སྦྱང༌འབད༌ནི།  
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དཔེར༌ན། 

སོྦྱང་ལཱ་༡ པ།  
སོབ་དཔནོ་གྱིས། གཟུགས་ཀྱི་ཡན་ལག་གི་པར་དང་མིང་ཚུ་ བཤུད་བརྙན། ཡང་ན། ཤོག་བྱང་ནང་ལུ་བྲིས་ཏེ་ 
འབག༌འངོས་ཞིནམ་ལས་ མིང་ཚིག་ཚུ་རེ་རེ་བཞིན་དུ། སྡེ་ཚན། ཆ། རང་རྐྱང་། སོབ་སྡེ་ལ་སོགས་པའི་ ཐབས་ལམ་
གྱི་ཐོག་ལས་ ལོག་ཅི་ར་སོྦྱར་ཀློག་རྐྱབ་སྟེ་ ལྷག་བཅུག་ནི། དེ་ལས། ཕལ་ཚིག་ མགུ་ཏོ། སྐྱ། མིག་ཏོ། ལ་སོགས་པ་ 
ཡུལ་གོང་མ་ལུ་ ག་དེ་སྦེ་ཞུ་ནི་ཨིན་ན? སྡེ་ཚན་དང་ཆ་སྦེ་ གོ་སྡུར་འབད་དེ་ སབ་བཅུག་ནི། 

སོྦྱང་ལཱ་༢ པ།   
སོབ་དཔནོ་གྱིས། ཨ་ལུ་རེ་རེ་བཞིན་ལུ་ གཟུགས་ཀྱི་ཡན་ལག་གི་ལྷག་དེབ་སོད་ཞིནམ་ལས། ཕལ་སྐད་དང་ཞེ་སའི་ཚིག་
ཚུ་ སྒོར་སྒོརམ་བསམ་བཤད། ཡང་ན། རང་རྐྱང༌གི་ཐོག་ལས་ ག་དེ་མང་མང་ རྗོད་སྒྲ་དག་ཏོག་ཏོ་འབད་ལྷག་བཅུག་
ནི། དེ་གི་ཤུལ་ལས། ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་རང་སོའི་སྡེ་ཚན། ཡང་ན། དམངས་ཁར་ལྷག་བཅུག་ཅི་ར་ གཞན་མི་ཚུ་གིས་ ལད་
སོལ་རྐྱབ་སྟེ་ལྷག་བཅུག་ནི།  

སོྦྱང་ལཱ་༣ པ། 
ཞེ་ས་དང་ ཕལ་སྐད་ཀྱི་སྐོར་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི་ཨིན་པ་ཅིན། 

• སོབ་དཔནོ་དང་སོབ་ཕྲུག་ གྲོས་སྡུར་གྱི་ཐོག་ལས་ མིང་ཚིག་གི་ཐ་ོ བཏནོ་ནི།  
• ཞེ་ས་དང་ ཕལ་ཚིག་ སོ་སོར་ཕྱེས་ཏེ་ ཞེ་ས་འདི་ ཕལ་སྐད་ནང་བྲི་ནི་དང་ ཕལ་སྐད་འདི་ ཞེ་ས་ནང་ བྲི་

ནི། 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

ཕལ་སྐད། 

ལྷ་པ། མགུ་ཏོ། མིག་ཏོ། སྐྱ། དཔྱལཝ། ལྕེ། སོ། རྐངམ། ལགཔ། ལྟག་ཀོ། འཁརཝ། སོད་ས། སྐྱེ་ས། གོ་ལ། ལྷམ། 
ཨོམ་སོ། སོད། སོང་། བྱིན། ཤོག། འབག། གྱི་ཅུང་། སོད་གོ། བཀབ་ནེ། 

ཞེ་ས། 

གཟིམ་ཅུང་། བཞུགས་གདན། ན་བཟའ། བཞེས་བང་། བཞེས་ཆ། གསོལཝ། ཆབ་ཆུ། གསོལ་ཀྲུམ། གསོལ་སྒྱེས། 
གསོལ་ཇ། སྐུ་བཅིང་། སྐུ་མཆེད། སྐུ་དོརམ། ཟུར་སས། སསམོ། མནལ་གཟིམ། མནལ་ལམ། སྐུ་སོད། སྐུ་སད། 
གསོལ་སན། གསོལ་ཆུམ། གསོལ་བམོ། འཆིབ་རྟ། གཟིམ་ཁྱི། ཕྱག་དཔེ། ཕྱག་ཕྲེང་། ཕྱག་སྦྱིག། བཀའ་ཁྲེལ།  

གཞན་ཡང་ དེ་དང་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ འདི་བཟུམ་གྱི་ཚིག་ གང་མང་ འཚོལ་ཞིན་ན་བྲིས་ཏེ་ ལྷག་
བཅུག་དགོ། 
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༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
• དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནིའི་དནོ་ལུ་ དབྱེ་ཚད། དབྱེ་དཔྱད། རྒྱུས་ཐོ། སོགས་ དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་བའི་ དབྱེ་ཞིབ་མཁོ་ཆས་

གང་རུང་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ཨ་ལུའི་ སྐད་ཡིག་དང་ནང་དོན། རྩིས་མཐོང་། དེ་ལས་ དེ་དང་འབྲེལ་བའི་རིག་རྩལ་
དང་ ཨ་ལུའི་བྱ་སོད་ཚུ་ཡང་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། དཔེར་ན། 

དབྱེ་དཔྱད་ཀྱི་དཔེ། 
ཨང་། མིང་། དབུ། དབུ་སྐྲ། སྙན། སན། ཤངས། ཞལ། ཕྱག ཞབས། དྲན་གསོ། 
༠༡ དཔལ་འབོྱར། √ √ √ × √ √ × √ ལྷག་མ་ཚུགས་མི་ཚུ་ཟུར་

འཐེབ་སོབ་སོན་གྱི་ཐོག་
ལས་ལྷག་ཚུགསཔ་བཟོ་
ནི། ཡང་ན། ཁྱིམ་ནང་
ལས་ལྷབ་འོང་ནིའི་སྦྱོང་
ལཱ་འབད་སོད་གཏང་ནི། 

༠༢ དཔལམོ། √ √ √ √ × √ √ √ 
༠༣ སྒྲོལ་མ། × √ √ √ × √ √ √ 
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བྲི་ནིའི་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། གོ་ས་དང་ལཱ་འགན། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ ཉེ་ཚན་དང་ གོ་ས་གོ་གནས་ཀྱི་མིང་ལཱ་འགན་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་འཚོལ་ཞིབ་འབད་དེ་ ཕན་ཐོགས་དང་དགོས་པ་ཧ་གོ་སྟེ་ 

རྩིས་བཀུར་དང་ དག་སང་དམ་ཚིག་བསྐྱེད་ཚུགས།  

༢༽ ལས་དོན། 
✓ གོ་ས་གོ་གནས་ཀྱི་མིང་དང་ ནང་མིའི༌ལཱ་འགན་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དེ་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
✓ རང་གིས་དགའ་མི་ ལཱ་གཡོག་གཅིག་གི་སྐོར་ལས་ བཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 
✓ ལཱ་འགན་ལུ་ ཡིད་ཆེས་ངལ་རངས་དང་ དགོས་ཕན་ འབྲི་སབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན་དགོཔ། 
✓ ལྷག་དེབ། 
✓ བར་དོན་འཕྲུལ་རིག། 
✓ ལཱ་གཡོག་ཡོད་པའི་པར་ཤོག། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
• དོན་ཚན་ལཱ་གཡོག་གི་སྐོར་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོ་པ་ཅིན། 
✓ སོབ་དཔནོ་གྱིས། ལཱ་གཡོག་མ་འདྲཝ་ ག་ཅི་བཟུམ་ར་ཡོད་ག?  
✓ ལཱ་གཡོག་ཚུ་ག་ཅི་འབད་ འབད་དགོཔ་ཨིན་ན?  
✓ ལཱ་གཡོག་འབདཝ་ད་ ཁེ་ཕན་ག་ཅི་ར་ཡོདཔ་ཨིན་ན? དེ་ཚུའི་སྐོར་ལས་འོས་འབབ་དང་འཁྲིལ་བའི་ ཐབས་ལམ་དང་

རིག་རྩལ། དེ་ལས་སོྦྱང་ལཱའི་རིགས་མ་འདྲཝ་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་ནི་དང་།  
✓ དེ་དང་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ ནང་མིའི་འགན་ཁུར།  
✓ ལཱ་གཡོག་དང་འབྲེལ་བའི་འགན་ཁུར།  
✓ འབྲུག་པའི་མི་ཁུངས་དང་འབྲེལ་བའི་ འགན་ཁུར་ཚུའི་སྐོར་ལས་ཡང་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི། དཔེར་ན། 

 

སོྦྱང་ལཱ་༡ པ། 
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༡. ལཱ་གཡོག་མ་འདྲཝ་གི་པར་ཚུ་ འཕར་གཟུགས་སོན་འཕྲུལ། པར་རིས་ཚིག་མཛོད། ཡང་ན། པར་ཤོག་ཚུ་ སོན་ཞིནམ་
ལས ལཱ་གཡོག་གི་མིང་དང༌བཤད་པ་ བྲི་བཅུག་ནི། དཔེར༌ན། 

 
  ཕྱགས་བདར་བ།       དེད་གཡོགཔ།       སོབ་དཔོན། 

༌༌༌༌༌༌༌༌༌༌༌༌༌༌༌༌༌༌༌༌༌༌༌༌༌༌༌༌༌༌༌༌༌༌༌༌༌༌༌༌༌།  ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་།  ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་། 
་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་།  ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་།  ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་། 

སོྦྱང་ལཱ་༢ པ། 
སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ སོབ་གྲྭའི་ནང་འཁོད་ནང་ལུ་ དཔེར་ན། དཔེ་མཛདོ་བདག་འཛིན་འཐབ་མི། ཚན་རིག་ལས་རོགསཔ། ཡིག་
ཚང་ལས་རོགསཔ། བདག་སྐྱོང་ལས་རོགསཔ། དབུ་འཛིན། སོབ་དཔནོ། ཆུ་གཉེརཔ། ཐབ་ཚངཔ། ཕྱགསམ་འཕྱག་མི་ལ་
སོགས་པ་དང་ སོབ་གྲྭའི་ཉེ་འདབས་ལུ་ ལྟ་བཤལ་ལུ་ཁྱིད་ཞིནམ་ལས། དེ་ནང་ཡོད་མི་ ཚོང་ཁང་དང་ཡིག་ཚང་། སན་ཁང་། 
ནོར་རྫིཔ། བུ་རྫིཔ་ཚུ་དང་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་དེ་ གནས་ཚུལ་ བསྡུ་ལེན་འབད་ནི། 

✓ ལཱ་གཡོག་རེ་རེ་བཞིན་གྱི་མིང་དང་ དེ་དང་འབྲེལ་བའི་ལཱ་འགན་ ག་དེ་སྦེ་ར་འདུག་ག? འདྲི་དཔྱད་འབད་ནི།  
✓ དེ་གིས་མི་སྡེ་ལུ་ཁེ་ཕན་ག་དེ་སྦེ་ར་འདུག་ག? 
✓ དེ་ཚུའི་སྐོར་ལས་ འདྲི་དཔྱད་དང་ ལྟ་རྟོག་འབད་བཅུག་ནི།  
✓ དེ་ལས། ལྟ་བཤལ་ལས་ ལོག་སོབ་ཁང་ནང་ལོྷདཔ་ད་ འོག་གི་དྲི་བ་ཚུ་ སྡེ་གྲོགས་རེ་ལུ་ ཤོག་ཁྲམ་རེ་སོད་དེ་ 

བྲི་བཅུག་ཞིནམ་ལས། ལྟ་སྐོར་ལས་ཐོབ་པའི་ཡོན་ཏན་ཚུ་ ཐོ་བཀོད་འབད་དེ་ བྲི་བཅུག་ནི། 
✓ སོབ་དཔནོ་ སོབ་ཕྲུག་རང་གིས་ཡང་ དེ་བཟུམ་མའི་ ལཱ་ག་ཅི་བཟུམ་ར་ འབད་ཚུགསཔ་འདུག་ག? དང་། འབད་

མ་ཚུགསཔ་ག་ཅི་ར་འདུག་ག? དབྱེ་བ་དཔྱད་དེ་ བསམ་བཀོད་འབད་བཅུག་ནི།  
༼འོག་གི་ དྲི་བའི་དཔེ་འདི་ ཕྱགསམ་འཕྱག་མིའི་ལཱ་འགན་ལུ་ གཞི་བཞག་སྟེ་ བཟོ་སྟེ་ཡོདཔ་ཨིན། ལཱ་གཡོག་གཞན་གྱི་དོན་ལུ་ འོས་
འབབ་དང་འཁྲིལ་བའི་དྲི་བ་ཚུ་ བཟོ་སྟེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ནི་༽ 

དྲི་བའི་དཔེ། 
✓ སོབ་གྲྭ་འདི་ ཧིང་སངས་ས་མཐངོམ་མས་ག? 
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✓ འདི་ ག་གི་བཀའ་དྲིན་ལས་ཨིན་ན? ཡང་ན། ག་ལུ་བཀའ་དྲིན་བསམ་དགོཔ་འདུག་ག? 
✓ གཙང་སྦྲ་མེད་པ་ཅིན་ གནདོ་པ་ག་ཅི་ར་འངོ་ནི་མས་ག? 
✓ ཤུལ་ལས་ལཱ་གཡོག་ ག་ཅི་བཟུམ་ར་འབད་ནིའི་ རེ་བ་ཡོདཔ་ཨིན་ན? 
✓ འབད་དགོ་པའི་ ཁུངས་ག་ཅི་ཨིན་ན? 
✓ འབད་བ་ཅིན་ འབད་ཚུགས་པའི་ལཱ་ བཟུམ་ཅིག་མཐངོམ་མས་ག? 
✓ དེ་འབད་ནིའི་དནོ་ལུ་ བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་དགོཔ་ ག་ཅི་ར་འདུག? 

སོྦྱང་ལཱ་༣ པ། 
རང་སོའི་བཟའ་ཚང་ནང་ལུ་ ནང་མི་ཉེ་ཚན་ཚུ་གི་ལཱ་གཡོག་ག་ཅི་ར་འབད་ནི་ཡོད་ག? དེ་ཚུའི་སྐོར་ལས་རེ་རེ་བཞིན་དུ་ ཐ་ོ 
བཀོད་བཅུག་ཞིནམ་ལས། ལཱ་གཡོག་དེ་ཚུ་གིས་ བཟའ་ཚང་ནང་ལུ་ ཕན་ཐོགས་ག་དེ་སྦེ་ར་འདུག་ག? རྗོད་ཚིག་ཐུང་ཀུ་
ནང་ལུ་བྲི་བཅུག་སྦེ། སྒོར་སྒོརམ་བསམ་བཤད་ཀྱི་ཐོག་ལས་ རང་སོའི་སྡེ་ཚན་ནང་ ལྷག་བཅུག་ནི།།  
དྲན་གསོ། ཨ་ལུ་ཚུ་ལུ་ ཁྱིམ་ནང་གི་གཡོག་ལཱ་འདི་ ཨའི་དང་བུམོ་ཚུ་གིས་རྐྱངམ་གཅིག་མེན་པར་ ཨ་པ་དང་བུཚ་ཚུ་གིས་ཡང་ འབད་ནི་ཡོད་པའི་
ཁར། ཞིང་ལཱ་དང་ཕྱི་ཁའི་ལཱ་ཚུ་ ཨ་པ་དང་བུཚ་ཚུ་གིས་རྐྱངམ་གཅིག་མེན་པར་ ཨམ་སྲུ་ཚུ་གིས་ཡང་འབག་ནི་ཡོད་པའི་སྐོར་ལས་བར་དོན་སོད་དགོཔ་
ཨིན། 

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
• དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནིའི་དནོ་ལུ། དབྱེ་ཚད། དབྱེ་དཔྱད། རྒྱུས་ཐོ། སོགས་ དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་བའི་དབྱེ་ཞིབ་མཁོ་ཆས་

གང་རུང་  
ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ཨ་ལུའི་ སྐད་ཡིག་དང་ནང་དནོ། རྩིས་མཐོང་། དེ་ལས། དེ་དང་འབྲེལ་བའི་རིག་རྩལ་དང་ ཨ་ལུའི་
བྱ་སོད་ཚུ་ཡང་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། 

དབྱེ་ཚད་ཀྱི་དཔེ། 
 རྨད་བྱུང་། རེ་མཐུན། ཉེ་འབྱོར། གཞི་འཛུགས། དྲན་གསོ། 
སོབ་ཕྲུག་གི་
མིང་། 

ལཱ་གཡོག་༡༠ གྱི་མིང་རེ་རེ་
བཞིན་ དུས་ཚོད་ཁར་ དྲང་
བདེན་གྱི་ཐོག་ལས་བྲི་ཚུགས་
མི། 

ལཱ་གཡོག་༨ ཀྱི་
མིང་རེ་རེ་བཞིན་
དུས་ཚོད་ཁར་ 
དྲང་བདེན་གྱི་ཐོག་
བྲི་ཚུགས་མི། 

ལཱ་གཡོག་༥ གི་མིང་རེ་
རེ་བཞིན་དུས་ཚོད་ཁར་ 
དྲང་བདེན་གྱི་ཐོག་ལས་
བྲི་ཚུགས་མི། 

ལཱ་གཡོག་༣ གྱི་མིང་
རེ་རེ་བཞིན་དུས་ཚོད་
ཁར་ དྲང་བདེན་གྱི་
ཐོག་ལས་བྲི་ཚུགས་
མི། 

 

སངས་རྒྱས།   ✓   

  ✓   མིང་ཚུ་ ལོག་ ་སན་ནི། 
ལྷ་མོ། ✓     

ཉན་སབ་གནས་ཚད། 
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དོན་ཚན། འབྲུ་ས། ཚོད་སྲེ། ཤིང་དང་མེ་ཏོག། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
 ཤིང་དང་མེ་ཏོག་ འབྲུ་ས་དང་ཚོད་སྲེ་ ཤིང་འབྲས་ཚུ་གི་སྐོར་ལྷབ་ཞིནམ་ལས་ དེ་ཚུ་ གནས་སངས་དང་འཁྲིལ ཉན་

སབ་འབད་དེ་ བར་དོན་སོད་ཚུགས།  

༢༽ ལས་དོན། 
✓ མཐའ་འཁོར་ལུ་ཡོད་པའི་ མེ་ཏགོ་༡༠ དེ་ཅིག་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ མིང་སབ་ཚུགས་དགོ། 
✓ མེ་ཏོག་བཙུགས་ཐངས་ཀྱི་ བྱ་རིམ་ཚུ་ སབ་ཚུགས་དགོ། 
✓ མེ་ཏོག་གི་འཕེལ་རིམ་ ལྟ་རྟོག་འབད་དེ་སབ་ཚུགས་དགོ། 

(དྲན་གསོ། དོན་ཚན་གཞན་ (ཚོད་སྲེ། ཤིང་འབྲས། འབྲུ་ས་) ལ་སོགས་པའི་དོན་ཚན་ཚུ་ལུ་ཡང་ གོང་ལུ་བཀོད་དེ་ཡོད་མི་ ལས་དོན་དང་
རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ ལག་ལེན་འཐབ་བཏུབ་པའི་ཁར་ ལས་དོན་གཞན་ཡང་ཡོད་རུང་ བཀོད་དགོཔ་ཨིན་)  

༣༽ མཐུན་རྐྱེན་དགོཔ།  
✓ རིམ་ལུགས། ༼ཨ་ལུའི་དོན་ལུ་རོང་ཁ།/Dzongkha for kids༽ 
✓ མེ་ཏོག་ངོ་མ། 
✓ པར་རིས་ཚིག་མཛདོ། 
✓ གློག་རིག་ཡོངས་འབྲེལ། 
✓ བར་དོན་འཕྲུལ་རིག། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
• དོན་ཚན་ མེ་ཏོག་གི་སྐོར་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོ་པ་ཅིན། 
✓ མཐའ་འཁོར་ལུ་ཡོད་པའི་ མེ་ཏགོ་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ མིང་སབ་ནི། 
✓ མེ་ཏོག་གི་ ཡན་ལག་ཚུའི་མིང་སབ་ནི། 
✓ མེ་ཏོག་བཙུགསཔ་ད་ ཅ་ཆས་ག་ཅི་ར་དགོཔ་ཨིན་ན? སབ་ནི།  
✓ མེ་ཏོག་བཙུགས་ཐངས་ཀྱི་ བྱ་རིམ་ཚུ་ སབ་ནི། 
✓ མེ་ཏོག་གི་འཕེལ་རིམ་ ལྟ་རྟོག་འབད་དེ་སབ་ནི། ལ་སོགས་པའི་སོྦྱང་ལཱ་ཚུ་ འགོ་འདྲེན་འཐབ་སྟེ་ སན་ཞུ་འབད་ནི། 

གསལ་བཤད་འབད་ནི། དྲི་བ་འདྲི་ལན། ལྟ་བཤལ། ལ་སོགས་པ་ འོས་འབབ་དང་འཁྲིལ་བའི་ རིག་རྩལ་དང་ཐབས་
ལམ་ཚུ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི། དོན་ཚན་འདི་དང་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ ཤིང་། འབྲུ་ས། ཚོད་སྲེ་དང་ ཤིང་
འབྲས་ཚུའི་སྐོར་ལས་ཡང་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་ནི། དཔེར་ན། 

 



86 
 

སོྦྱང་ལཱ་༡ པ།  
སོབ་དཔནོ་གྱིས། ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་མེ་ཏོག་གི་མིང་སོབ་སོན་ནིའི་དནོ་ལུ་ མེ་ཏོག༌གི་པར་ཤོག། ཨ་ལུའི་དོན་ལུ་རངོ་ཁ། ཟེར་མི་གི་ 
རིམ་ལུགས། མེ་ཏོག་ངོ་མ། ཡང་ན། བར་དནོ་འཕྲུལ་རིག། ལ་སོགས་པའི་མཁོ་ཆས་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ སབ་བཅུག་
ནི།  
དཔེར་ན། 

༡༽ རིམ་ལུགས་ནང་ལས་ མེ་ཏགོ་གི་མིང་ཚུ་ཉན་ཞིནམ་ལས་ ལད་སོལ་རྐྱབ་སྟེ་ སབ་བཅུག་ནི།  
༢༽ འཕར་གཟུགས་སོན་འཕྲུལ་ནང་ལས་ མེ་ཏོག་གི་པར་རིས་ཚུ་སོན་ཏེ་ མིང་སབ་བཅུག་ནི། 
༣༽ ཤོག་ཁྲམ་ནང་ པར་བྲིས་ཞིནམ་ལས་ མིང་སབ་བཅུག་ནི། 

༡༽ Dzongkha for Kids App   ༢༽ འཕར་གཟུགས་སོན་འཕྲུལ་ལག་ལེན།    

      
 

      ༣༽ ཤོག་ཁྲམ་ལག་ལེན། 

 
སོྦྱང་ལཱ་༢ པ། 
ཨ་ལོ་ཚུ་ སོབ་གྲྭའི་ཉེ་འདབས་ལུ་ཡོད་པའི་ མེ་ཏོག་གསོ་སྐྱོང་འཐབ་མི། མེ་ཏོག་བཙངོ་མི། མེ་ཏོག་གི་སྐོར་ལས་ཤེས་མི།  
མེ་ཏོག་ལུ་དགའ་མི། ག་འབད་རུང་ དེ་ཁར་ལྟ་བཤལ་ནང་ཁྱིད་དེ་ དོན་ཚན་འདི་གི་ཐོག་ལུ་ འོག་གི་གནད་དནོ་ཚུ་གི་སྐོར་
ལས་ འདྲི་དཔྱད་འབད་བཅུག་ནི། དཔེར་ན། 

✓ མེ་ཏོག་གི་འཕེལ་རིམ།  
✓ འོང་འབབ།  
✓ མིང་དང་རིགས།  
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✓ བཙུགས་ནི་དང་ཤར་ནིའི་དུས་ཚོད། 
✓ མེ་ཏོག་བཙུགས་ནིའི་དནོ་ལུ་ ཅ་ཆས་དགོཔ་ག་ཅི་ར་འདུག་ག།  
✓ མེ་ཏོག་བཙུགས་ཐངས་ཀྱི་བྱ་རིམ།  
✓ མེ་ཏོག་བཙུགས་དགོ་པའི༌ དགོས་པ། ལ་སོགས་པའི་སྐོར་ལས་ འདྲི་དཔྱད་འབད་ནིའི་དོན་ལུ་ འོག་གི་དྲི་བ་

བཟུམ་བཀོད་དགོ། 

དྲི་བ་གི་དཔེ། ༼འོས་འབབ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ དྲི་བ་གཞན་ཡང་ལག་ལེན་འཐབ་བཏུབ།༽ 
༡༽ མེ་ཏོག་གི་རིགས་ ག་ཅི་ར་ཡོད་ག? 
༢༽ མེ་ཏོག་ཚུ་ ནམ་བཙུགསཔ་ཨིན་ན? 
༣༽ མེ་ཏོག་ནམ་ཤརཝ་ཨིན་ན? 
༤༽ མེ་ཏོག་ཚུ་ ག་ཅིའི་དནོ་ལུ་ ལག་ལེན་འཐབ་ནི་ཡོད་ག?  
༥༽ ཁྱིམ་གྱི་མཐའ་འཁོར་ལུ་ མེ་ཏོག་བཙུགས་མི་འདི་ ག་ཅི་འབད་ ཨིན་ན?  
༦༽ མེ་ཏོག་ལས་བརྟེན་པའི་ འངོ་འབབ་ག་དེ་སྦེ་འདུག་ག? 
༧༽ མེ་ཏོག་བཙུགས་ཐངས་ ག་དེ་སྦེ་ར་ཨིན་ན?  
༨༽ མེ་ཏོག་གི་འཕེལ་རིམ་ཚུ་ ག་དེ་སྦེ་ར་ཨིན་ན? 

སོྦྱང་ལཱ་༣ པ། 
ཨ་ལུ་ཚུ་སྡེ་ཚན། ཡང་ན། ཆ་འབད་བསོམས་ཞིནམ་ལས། མཉམ་རུབ་ཀྱི་ཐོག་ལས་ སོབ་གྲྭའི་ས་ཁོངས་དང་སོབ་ཁང་ནང་
ལུ་ མེ་ཏོག་བཙུགས་ཏེ། དེའི་འཕེལ་རིམ་དང་གསོ་སྐྱོང་འབད་ཐངས་ཚུ་ ལག་ལེན་དངོས་འཐབ་ཀྱི་ཐོག་ལས་ སྦྱང་བ་དང་
ལྟ་རྟོག་འབད་དེ། གསོ་སྐྱོང་འབད་ཐངས་ ག་དེ་སྦེ་ར་ཨིན་ན? སབ་བཅུག་ནི། དེ་དང་འདྲཝ་འབད་ ཕམ་དང་མཉམ་འབྲེལ་
འབད་དེ་ ཁྱིམ་ནང་ལུ་ མེ་ཏོག་གསོ་སྐྱོང་འབད་ཞིནམ་ལས། དེའི་འཕེལ་རིམ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ བཤད་པ་རྐྱབ་སྟེ་སབ་བཅུག་
ནི། 

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
• དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནིའི་དནོ་ལུ་ དབྱེ་ཚད། དབྱེ་དཔྱད། རྒྱུས་ཐོ། སོགས་ དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་བའི་ དབྱེ་ཞིབ་མཁོ་ཆས་

གང་རུང་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ཨ་ལུའི་ སྐད་ཡིག་དང་ནང་དོན། རྩིས་མཐོང་། དེ་ལས་ དེ་དང་འབྲེལ་བའི་རིག་རྩལ་
དང་ ཨ་ལུའི་བྱ་སོད་ཚུ་ཡང་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། དཔེར་ན། 
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དབྱེ་ཚད་ཀྱི་དཔེ། 
ཨང་། མིང་། རྨད་བྱུང་། རེ་མཐུན། ཉེ་འབྱོར། གཞི་འཛུགས། དྲན་གསོ། 
དབྱེ་ཚད། མེ་ཏོག་བཙུགས་ཐངས 

ཀྱི་བྱ་རིམ་ག་ར་སབ་ 
ཚུགས་པས། 

མེ་ཏོག་བཙུགས་
ཐངས 
ཀྱི་བྱ་རིམ་མང་ཤོས་
ཅིག་ 
སབ་ཚུགས་པས། 

མེ་ཏོག་བཙུགས་ཐངས 
ཀྱི་བྱ་རིམ་ཧ་ལམ་
ཅིག་ 
སབ་ཚུགས་པས། 

མེ་ཏོག་བཙུགས་ཐངས 
ཀྱི་བྱ་རིམ་དུམ་གྲ་རེ་ 
སབ་ཚུགས་པས། 

 

༡ མཁའ་འགྲོ།  ✓     
༢ རོྡ་རྗེ།    ✓   
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ལྷག་ནིའི་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། བརྡ་སྒྱུར། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ ཅ་དངོས་ཚུ་གི་བཤད་པ་དང་ བར་བྱང་ བར་རྟགས་ པར་རིས་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ བར་སྒྱུར་འབད་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
✓ ཅ་དངོས་ཚུ་གི་བཤད་པ་དང་ བར་བྱང་ བར་རྟགས་ པར་རིས་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ བར་སྒྱུར་འབད་ཚུགས་དགོ།   
✓ ཡིག་སྡེབ་ མ་ནོར་བར་ འབྲི་སབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན་དགོཔ།  
✓ བརྡ་བྱང་། 
✓ བར་རྟགས། 
✓ པར་རིས། 
✓ ཅ་དངོས། 
✓ པར་ཆས། 
✓ འགྲུལ་འཕྲིན། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
• དོན་ཚན་ བརྡ་རྟགས་དང་བརྡ་བྱང་། པར་རིས་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ བརྡ་དནོ་ཚུ་བརྡ་སྒྱུར་འབད་ནིའི་སྐོར་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་

དགོ་པ་ཅིན།  
✓ བརྡ་རྟགས་དང་བརྡ་བྱང་ཡོད་པའི་ ས་ཁོངས་ཚུ་ནང་ཁྱིད་དེ་ ལྷག་ནི།  
✓ བར་བྱང་དང་བར་རྟགས་ཀྱི་ཁེ་ཕན་ སབ་ནི། 
✓ བར་བྱང་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ བར་སྒྱུར་འབད་ནི། 
✓ བར་བྱང་གི་པར་ལུ་བལྟ་སྟེ་ མིང་བྲིས་ཞིནམ་ལས་ལྷག་ནི།  

དྲན་གསོ། དེ་ལས་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ འོས་འབབ་དང་བསྟུན་པའི་ སྦྱོང་ལཱ་གཞན་ཡང་ འགོ་འདྲེན་འཐབ་ནི།  

སོྦྱང་ལཱ་༡ པ། 
སོབ་དཔནོ་གྱིས་སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ སྡེ་ཚན་ཁག་བཞི་ལུ་བཟོ་ནི། སྡེ་ཚན་ནང་ལས་གཅིག་འགོ་འཁྲིདཔ་འབད་དེ་ སོབ་གྲྭའི་
ནང་འཁོད་དང་ ལྕགས་རིའི་ཕྱི་ཁ་ལས་ཕར་ བར་བྱང་དང་བར་རྟགས་ཚུ་ ག་ཅི་ར་འདུག་ག་འཚོལ་ཞིབ་འབད་དེ་ ལྷག་
ཞིནམ་ལས། འབྲི་དེབ་ནང་ལུ་ ཐོ་བཀོད་བཅུག་ནི། ཡང་ན། སོབ་དཔོན་གྱིས་པར་རིས། བར་རྟགས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ཡོད་
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མི་ དཔེ་དེབ་དང་བར་དོན་འཕྲུལ་རིག་ ལག་ལེན་འཐབ་ཐོག་ལས་ བར་བྱང་དང་བར་རྟགས་མ་འདྲཝ་ཚུ་ གསལ་སོན་
འབད་དེ་ལྷག་བཅུག་ནི་དང་ ཐོ་བཀོད་འབད་བཅུག་ནི། དཔེར་ན། 

 

 

སོྦྱང་ལཱ་༢ པ། 
ས་གནས་ནང་ལུ་ཡོད་པའི་ འབྲེལ་ཡོད་ཉམས་མོང་ཅན་ཚུ་ འབོ་ཞིནམ་ལས། བར་བྱང་ཟེར་མི་འདི་ ག་ཅི་བཟུམ་ཅིག་
ལུ་སབ་ཨིན་ན? བར་བྱང་དང་བར་རྟགས་དགོ་པའི་ཁུངས་ ག་ཅི་ཨིན་ན? དེ་ཚུའི་སྐོར་ལས་མ་ཤེས་པ་ཅིན་ ག་ཅི་
འབད་འོང་ག? གི་སྐོར་ལས་ གསལ་བཤད་འབད་བཅུག་སྟེ་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ཉན་བཅུག་ནི་ཨིན། དེ་ལས། སོབ་ཕྲུག་
ཚུ་ སྡེ་ཚན་ན་ བགོ་བཤའ་རྐྱབ་སྟེ་ སྡེ་ཚན་རེ་རེ་ལུ་ བར་རྟགས་/བརྡ་བྱང་རེ་སོད་ཞིན་ན། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ དེ་གི་པར་
བྲི་བཅུག་ནི་དང་ དེའི་ལག་ལེན་གྱི་བཤད་པ་ཐུང་ཀུ་རེ་ བྲི་བཅུག་ནི། དེ་ལས་ རང་སོའི་སྡེ་ཚན་གྱི་ལཱ་ཤུལ་ཚུ་ གྱང་གུ་
སྦྱར་ཞིནམ་ལས། སྡེ་ཚན་ག་ར་ སོབ་ཁང་ནང་ལྟ་སྐོར་གྱི་ཐོག་ལས་ ལྷག་བཅུག་ནི། 

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
• དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནིའི་དནོ་ལུ་ དབྱེ་ཚད། དབྱེ་དཔྱད། རྒྱུས་ཐོ། སོགས་ དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་བའི་དབྱེ་ཞིབ་མཁོ་ཆས་

གང་རུང་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ཨ་ལུའི་ སྐད་ཡིག་དང་ནང་དོན། རྩིས་མཐོང་། དེ་ལས་ དེ་དང་འབྲེལ་བའི་རིག་རྩལ་
དང་ ཨ་ལུའི་བྱ་སོད་ཚུ་ཡང་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། དཔེར་ན། 

སོྦྱང་ལཱ་གཉིས་པའི་ དབྱེ་དཔྱད་ཀྱི་དཔེ། ༼སྡེ་ཚན་རེ་རེ་བཞིན་གྱིས་ ལྷགཔ་ད་དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི།༽ 
ཨང་། མིང་གསལ། རྗོད་སྒྲ། ཐོགས་

ཆགས། 
མགྱོགས་ལོྷད། སྐད་ཀྱི་སེང་ཕབ། དྲན་གསོ། 

༠༡ སྡེ་ཚན་ཀ། √ √ √ √  

༠༢ སྡེ་ཚན་ཁ། × √ √ √  

༠༣ སྡེ་ཚན་ག། √ √ √ ×  
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བྲི་ནིའི་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། ཤིང་འབྲས་སོགས་ཀྱི་དབྱེ་བ་དང་། བྱ་རིམ། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ ས་གནས་ཀྱི་ ཤིང་དང་མེ་ཏོག་ འབྲུ་ས་དང་ཚོད་སྲེ་ ཤིང་འབྲས་ཚུ་གི་ མིང་དང་ ཁ་དོག་ དེའི་ཕན་ཐོགས་དང་ ཟས་

བཅུད་ཀྱི་སྐོར་ལས་ འཚོལ་ཞིབ་འབད་ཞིན་ན་ པར་དང་སྦྲགས་ཏེ་ བཤད་པ་ཚུ་ གཅད་མཚམས་དང་ ཚག་ཤད་
བཅས་ མ་འཛོལ་བར་བྲི་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
✓ ཤིང་འབྲས་ཚུའི་མིང་དང་ བཟོ་རྣམ་གྱི་པར་ཚུ་བྲི་ཚུགས་དགོ། 
✓ ཤིང་འབྲས་ཀྱི་ཕན་ཐོགས་ཚུ་ བཤད་པ་རྐྱབ་སྟེ་འབྲི་ཚུགས་དགོ། 
✓ ཤིང་འབྲས་ཀྱི་དབྱེ་བ་དང་ཁྱད་པར་ཚུ་ ཕྱེས་ཏེ་འབྲི་ཚུགས་དགོ། 
✓ ཤིང་འབྲས་གསོ་སྐྱོང་འཐབ་ཐངས་ཀྱི་བྱ་རིམ་ཚུ་ཐ་ོབཀོད་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན་དགོཔ། 
✓ ཤིང་འབྲས་ཀྱི་ལྷག་དེབ་དང་དཔེ་དེབ། 
✓ ཤིང་འབྲས་ཀྱི་པར་རིས་ཡོད་པའི་ ཤོག་ཁྲམ། 
✓ བར་དོན་འཕྲུལ་རིག། 
✓ པར་རིས་ཚིག་མཛདོ། 
✓ ལཱ་ཤོག། 
✓ ཤིང་འབྲས་ངོ་མ། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
• དོན་ཚན་ཤིང་འབྲས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོ་པ་ཅིན། 
✓ རང་སོའི་ ས་གནས་ནང་ ཤིང་འབྲས་མ་འདྲཝ་ ག་ཅི་ར་འཚོ་ནི་ཡོད་ག་ སབ་བཅུག་ནི།  
✓ ཤིང་འབྲས་ཀྱི་པར་དང་མིང་ བྲི་བཅུག་ནི། 
✓ ཤིང་འབྲས་ཚུའི་བར་ན་ ཁྱད་པར་ཕྱེས་ཏེ་ བཤད་པ་བྲི་བཅུག་ནི། 
✓ ཤིང་འབྲས་ཚུ་ གསོ་སྐྱོང་འཐབ་ཐངས་ ག་དེ་སྦེ་ཨིན་ན? དེའི་བྱ་རིམ་བྲི་བཅུག་ནི།  
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✓ ཤིང་འབྲས་ལས་བརྟེན་པའི་ གཟུགས་ཁམས་དང་ འངོ་འབབ་ལུ་ཁེ་ཕན། ལ་སོགས་པའི་སྐོར་ལས་ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི་
དང་ དེ་ལས་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ འོས་འབབ་དང་འཁྲིལ་བའི་ཐབས་ལམ་དང་རིག་རྩལ། དེ་ལས། སོྦྱང་ལཱའི་རིགས་མ་
འདྲཝ་ཚུ་ལག་ལེན་འཐབ་ནི་དང་།  

དེ་བཟུམ་ ཚོད་སྲེ། སྔོ་ཤིང་། མེ་ཏོག། ལ་སོགས་པའི་དནོ་ཚན་གཞན་ཡང་ དེ་དང་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི། 

སོྦྱང་ལཱ་༡ པ། 
ཤིང་འབྲས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ཡོད་མི་ ལྷག་དེབ་རེ་སོད་མི་དེ་ལྷག་ཞིནམ་ལས། ཤིང་འབྲས་ཀྱི་མིང་དང་སྦྲགས་ཏེ་ པར་ཚུ་བྲི་
བཅུག་ནི། ཡང་ན། ཨ་ལུ་་རང་སོའི་གཡུས་སྒོ་ནང་ལས་འཐོབ་མི་ ཤིང་འབྲས་ཚུ་གི་མིང་ཚུ་ཐ་ོབཀོད་འབད་དེ། དེ་གིས་ 
གཟུགས་ལུ་ཕན་ཐོགས་དང་ དཔལ་འབྱརོ་ལུ་འོང་འབབ། ལ་སོགས་པའི་ཁེ་ཕན་ཚུ་ སྡེ་གྲོགས། ཡང་ན། ཆ་འབད་གྲོས་
སྡུར་འབད་དེ་ བྲི་བཅུག་ནི། དེ་ལས་ ཐབས་ལམ་གཞན་ཡང་ ཉེ་འདབས་ལུ་ཡོད་མི་ གསོ་བའི་ལས་བྱེདཔ། སོབ་གྲྭའི་
ནང་འཁོད་ནང་ཡོད་མི་ ཚན་རིག་སོབ་དཔནོ། ཡང་ན། གསོ་བའི་མཁས་མཆོག་ཚུ་མགྲོན་ཞུ་འབད་དེ་ ཤིང་འབྲས་ལས་
བརྟེན་པའི་ ཕན་ཐོགས་ཚུ་ སབ་བཅུག་སྟེ་ ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་གནས་སྡུད་ཚུ་ ཐོ་བཀོད་བཅུག་ནི། 
དཔེར་ན།  

 
     ཨེ་པཱལ།        ཁམ། 
 
བཟོ་རྣམ།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་  བཟོ་རྣམ།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་  
ཁ་དོག།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་  ཁ་དོག།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་  
བྱོ་ལྷ།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ ་ བྱོ་ལྷ།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 
སོན་གྱི་དབྱེ་བ།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་  སོན་གྱི་དབྱེ་བ།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་  
བཅུད།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་   བཅུད།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 
འོང་འབབ།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་  འོང་འབབ།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་  
འཚོ་ས།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་  འཚོ་ས།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་    
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སོྦྱང་ལཱ་༢པ། 
ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་ རང་སོའི་ཁྱིམ་ནང་ལས་ ཤིང་འབྲས་རེ་འབག་འོང་བཅུག་ནི། ཡང་ན། སོབ་དཔནོ་གྱིས་ཤིང་འབྲས་ངོ་མ་དང་ 
དེ་མེན་ པར་རིས་ཤོག་ཁྲམ། དེ་ལས་ གློག་རིག་ཡོངས་འབྲེལ་ལ་སོགས་པའི་ནང་ལས་ པར་རིས་ཚུ་སོན་ཞིནམ་ལས་ ཤིང་
འབྲས་ཚུའི་ སོན་གྱི་དབྱེ་བ་དང་ཚོས་གཞི། སོམ་ཆུང་། པགས་ཀོ་ས་ཀྲག་ཀྲ་དང་འཇམ་ཅུག་ཅུ། རང་བཞིན་གྱིས་སྐྱེ་མི་དང་ 
འཛུགས་སྐྱོང་འབད་དགོཔ། གསོ་སྐྱོང་འབད་ཐངས་དང་ དུས་ཚོད་ནམ་འཚོཔ་ཨིན་ན? ཚུའི་ཁྱད་པར་དང་དབྱེ་བ་ཚུ་ སྡེ་
ཚན་ནང་གོ་སྡུར་འབད་དེ་ བཤད་པ་བྲི་བཅུག་ནི།  
དྲན་གསོ། སོབ་དཔོན་གྱིས་ འོས་འབབ་དང་འཁྲིལ་བའི་སྦྱོང་ལཱ་གཞན་ཡང་ འགོ་འདྲེན་འཐབ་དགོཔ་ཨིན། 

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
• དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནིའི་དནོ་ལུ་ དབྱེ་ཚད། དབྱེ་དཔྱད། རྒྱུས་ཐོ། སོགས་ དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་བའི་དབྱེ་ཞིབ་མཁོ་ཆས་

གང་རུང་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ཨ་ལུའི་ སྐད་ཡིག་དང་ནང་དོན། རྩིས་མཐོང་། དེ་ལས་ དེ་དང་འབྲེལ་བའི་རིག་རྩལ་
དང་ ཨ་ལུའི་བྱ་སོད་ཚུ་ཡང་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། དཔེར་ན། 

དབྱེ་ཚད་ཀྱི་དཔེ། 
 རྨད་བྱུང་། རེ་མཐུན། ཉེ་འབོྱར། གཞི་འཛུགས། དྲན་གསོ། 

མིང་། རང་སོའི་ས་གནས་ནང་ལུ་
འཚོ་བའི་ཤིང་འབྲས་ཀྱི་ 
བཤད་པ་རྐྱབ་ད་ དེའི་ཟས་
བཅུད་ཀྱི་ཕན་པ་ཚུ་ ཚག། 
ཤད་དང་ཚིག་མཚམས་གཅད་
ཐངས་ལུ་ ལེགས་ཤོམ་འབད་ 
བཅད་དེ་ བྲི་ཚུགས་མི། 

རང་སོའི་ས་གནས་ནང་
ལུ་འཚོ་པའི་ཤིང་འབྲས་
ཀྱི་ བཤད་པ་རྐྱབ་ད་ 
དེའི་ཟས་བཅུད་ཀྱི་ཕན་
པ་ཚུ་ ཚག། ཤད་དང་
ཚིག་མཚམས་གཅད་
ཐངས་ལུ་ ཨ་ཙི་རེ་
འཛོལ་བ་ཡོད་མི། 

རང་སོའི་ས་གནས་ནང་ལུ་
འཚོ་བའི་ཤིང་འབྲས་ཀྱི་ 
བཤད་པ་རྐྱབ་ད་ དེའི་ཟས་
བཅུད་ཀྱི་ཕན་པ་ཚུ་ ཚག། 
ཤད་དང་ཚིག་མཚམས་
གཅད་ཐངས་ལུ་ འཛོལ་བ་
ལེ་ཤ་ཡོད་མི། 

རང་སོའི་ས་གནས་ནང་
ལུ་འཚོ་པའི་ཤིང་འབྲས་
ཀྱི་ བཤད་པ་རྐྱབ་ད་ 
དེའི་ཟས་བཅུད་ཀྱི་ཕན་
པ་ཚུ་ རྐྱབ་ད་ཚག། 
ཤད་དང་ཚིག་མཚམས་ 
བཅད་དེ་ བྲི་མ་ཚུགས་
མི། 

 

སངས་རྒྱས། ✓     
རོ་རྗེ།   ✓  ལོག་སོབ་

སོན་
འབད་ནི། 

  ✓    
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ཉན་སབ་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། གཟའ་ཚེས་དང་། ཚེས་བཟང་ དུས་བཟང་། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ ཟླ་ཐ་ོལྟ་ཐངས་ལྷབ་སྟེ་ རང་གི་ལཱ་དང་འབྲེལ་བའི་ ཚེས་བཟང་དུས་བཟང་ཚུ་ ནམ་ཕོགཔ་ཨིན་ན? དེ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ 

ཉན་སབ་འབད་དེ་ ཡིད་ཆེས་བསྐྱེད་ཚུགས།  

༢༽ ལས་དོན། 
✓ ཟླ་ཐ་ོལག་ལེན་འཐབ་ཐངས་ལྷབ་སྟེ་ ལོ་དང་ཟླཝ་ གཟའ་དང་ཚེས་གྲངས་ རྩིས་ཐངས་དང་ ཚེས་བཟང་དུས་བཟང་ 

གཞུང་འབྲེལ་ངལ་གསོ་ཚུའི་དགོས་པ་ཚུ་ ཉན་སབ་འབད་ཚུགས་དགོ།  
✓ ཟླ་ཐ་ོབལྟ་སྟེ་ རང་གི་སྐྱེ་བའི་ཉིནམ་ ཚེས་དང་སྤྱི་ཚེས་ དེ་ལས་ རེས་གཟའ་ག་ཅི་ནང་ཕོགཔ་ཨིན་ན? སབ་ཚུགས་

དགོ།  
✓ ཚེས་བཟང་དུས་བཟང་ཚུའི་སྐབས་ ལྷ་ཁང་དང་རོང་གཞིས་མཇལ་ཏེ་ དཀར་མེ་མཆོད་མེ་ཕུལ་དགོ་པའི་ རྒྱུ་མཚན་ 

སབ་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན་དགོཔ།  
• ཟླ་ཐོ། 
• གླུ་སྒྲོམ། ཡང་ན་ འགྲུལ་འཕྲིན་དང་ སྐད་འཕྲུལ། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
• ཟླ་ཐ་ོལག་ལེན་འཐབ་ཐངས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོ་པ་ཅིན།  
✓ སོབ་དཔནོ་གྱིས་ ཟླ་ཐ་ོལག་ལེན་འཐབ་ཐངས་ཀྱི་ དཔེ་སོན་འབད་ནི། 
✓ ཟླཝ་གཅིག་གི་ཟླ་ཐོ་སོན་ཞིནམ་ལས། གཟའ་དང་ཚེས་གྲངས། ཚེས་བཟང་དུས་བཟང་། ཚེས་ལྷག་ཆད། གཞུང་འབྲེལ་

ངལ་གསོ་ཚུ་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ སབ་བཅུག་ནི། 
✓ འབྲུག་ཟླ་དང་ སྤྱི་ཟླ། ཚེས་དང་སྤྱི་ཚེས་ཚུའི་ ཁྱད་པར་ཕྱེས་ཏེ་ སབ་བཅུག་ནི། 
✓ ཚེས་གྲངས་ཀྱི་ བརྡ་བྱང་ བཟོ་བཅུག་ནི། 
✓ དེ་དང་འཁྲིལ་བའི་དྲི་བ་བཀོད་དེ་ ཉན་སབ་འབད་བཅུག་ནི། དཔེར༌ན། 

སོྦྱང་ལཱ་༡ པ། 
སོབ་དཔནོ་གྱིས་ སྡེ་ཚན་རེ་ལུ་ ཟླ་ཐ་ོརེ་སོད་ཞིན་ན། འོག་གི་དྲི་བ་ཚུ་བཀོད་ཐོག་ལས་ ལན་འཚོལ་ཏེ་ སབ་བཅུག་ནི། 
༡༽ ཟླ་ཐ་ོནང་ལས་ དུས་ཅི་ ཁྱོད་རའི་སྐྱེ་བའི་ཉིནམ་འདི་ རེས་གཟའ་ག་ཅིའི་ནང་ཕོགཔ་མས? 
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༢༽ དུས་ཅི་ མི་དབང་འཇིགས་མེད་གེ་སར་རྣམ་རྒྱལ་དབང་ཕྱུག་མཆོག་གི་ འཁྲུང་སྐར་དུས་སོན་འདི་ ཚེས་གྲངས་དང་  
  སྤྱི་ཚེས། དེ་ལས་ རེས་གཟའ་ནམ་ཕོགཔ་ཨིན་ན་ བལྟ་སྟེ་སབ་བཅུག་ནི། 
༣༽ མི་དབང་རྒྱལ་པོའི་ འཁྲུངས་སྐར་དུས་སོན་ག་ཅི་འབད་ རྩིས་སྲུང་ཞུཝ་ཨིན་ན? 
༤༽ འཁྲུང་སྐར་དུས་སོན་གྱི་སྐབས་ལུ་ ག་ཅི་ར་འབད་ནི་ཡོད་ག? 

དྲན་གསོ། དོན་ཚན་དང་འབྲེལ་བའི་ གནད་དོན་གཞན་ཡང་འདྲི་དཔྱད་འབད་དེ་ སབ་བཅུག་དགོཔ་ཨིན། 

སོྦྱང་ལཱ་༢ པ། 
སོབ་དཔནོ་གྱིས། འོག་གི་དྲི་བ་ཚུ་ སོབ་ཕྲུག་ལུ་བཀོད་དེ་  

1. ཟླ་ཐ་ོནང་ལས་ ཟླཝ་གཅིག་ནང་ དུས་བཟང་ག་དེམ་ཅིག་འདུག་ག? བལྟ་ཞིནམ་ལས། དེ་ཚུ་རེ་རེ་བཞིན་ཐ་ོབཀོད་
འབད་དེ་ སབ་བཅུག་ནི།  

2. ཚེས་བཟང་དུས་བཟང་གི་སྐབས་ལུ་ ག་ཅི་ར་ འབད་ནི་ཡོད་ག? གོ་སྡུར་འབད་དེ་ འབྲི་སབ་འབད་བཅུག་ནི། 
3. ཚེས་བཟང་དུས་བཟང་ཚུ་གི་ནང་ལས་ ཚེས་༡༠ ། ཚེས་༡༥ ལ་སོགས་པའི་དུས་བཟང་ཚུ་ ག་ཅིའི་དུས་བཟང་

ཨིན་ན? དེ་ཚུའི་སྐོར་ལས་ གོ་སྡུར་འབད་བཅུག་ནི།  
4. དུས་ཅི་གི་ལོའི་ནང་ལུ་ གཞུང་འབྲེལ་ངལ་གསོ་ཚུ་ གཟའ་དང་ཚེས་ནམ་དང་ ནམ་ར་ཕོགཔ་ཨིན་ན? བལྟ་བཅུག་

ནི། 

སོྦྱང་ལཱ་༣ པ། 
སོབ་དཔནོ་གྱིས། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ ཉེ་འདབས་ཀྱི་ལྷ་ཁང་། ཡང་ན། རོང་གཞིས་ཅིག་ནང་ཁྱིད་དེ་ ལྷ་ཁང་གི་དཀོན་གཉེར་ཚུ་
ལུ་  
དྲི་བ་བཀོད་ནིའི་དནོ་ལུ་ སྡེ་ཚན་ནང་ བགོ་བཤའ་རྐྱབ་ཞིན་ན་ དྲི་བ་བཟ་ོབཅུག་ནི། ཡང་ན། སོབ་དཔོན་རང་གིས་ དྲི་བ་ 
ཧེ་མ་ལས་བཟ་ོསྟེ་བྱིན་ཞིན་ན་ དྲི་བ་བཀོད་ཐངས་སོན་བྱིན་ཐོག་ལས་ འཁྱིད་ནི། 
དྲི་བ་སོབ་དཔོན་རང་གིས་བཟ་ོདགོ་ན། 

1. དུས་བཟང་ཟེར་བའི་གོ་དོན། 
2. ཟླཝ་གཅིག་ནང་ དུས་བཟང་ཉིནམ་ག་དེ་ཅིག་ཡོད? ག་ཅི་དང་ག་ཅི་ར་ཨིན་ན? 
3. དུས་བཟང་ མ་འདྲ་བའི་བཤད་པ། (སྡེ་ཚན་༥ དེ་ཅིག་བཟ་ོཞིན་ན། སྡེ་ཚན་རེ་ལུ་ དུས་བཟང་ཉིནམ་རེ་འབད་ 

བཞག་ནི་) 
4. དུས་བཟང་གི་སྐབས་ལུ་ མི་ཚུ་ལྷ་ཁང་དང་རངོ་གཞིས་ཚུ་ནང་ འགྱོ་དགོ་པའི་རྒྱུ་མཚན་ ག་ཅི་ཨིན་ན? (དེ་ལས། 

སོབ་ཁང་ནང་ལོྷདཔ་ད། སོབ་ཕྲུག་ཁོང་ར་གིས་ ཧེ་མ་ལས་ཤེས་པའི་ རྒྱུ་མཚན་དང་ ལྷ་ཁང་དཀོན་གཉེར་ཚུ་ལས་ 
གོ་བའི་གནད་དོན་ཚུ་ ག་སྡུར་འབད་དེ་མཐའ་དཔྱད་འབད་ཞིན་ན། ཡིག་ཐོག་ལུ་བཀོད་བཅུག་ནི་) 
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སོྦྱང་ལཱ་༤ པ། 
གླུ་སྒྲོམ། ཡང་ན། འགྲུལ་འཕྲིན་དང་ སྐད་འཕྲུལ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ རིག་གསར་གྱི་ཞབས་ཁྲ་ སྐུ་པར་ཟེར་མི་འདི་ (ཚེས་
གྲངས་ཡོད་པའི་ཞབས་ཁྲའི་རིགས་ སབས་ག་བདེ་བལྟ་སྟེ་ ལག་ལེན་འཐབ་རུང་བཏུབ་) བཏང་ཞིན་ན། འོག་གི་དྲི་བ་ཚུ་
བཀོད་ནི། 
བཀོད་རྒྱ། དྲི་བ་རེ་རེ་ མི་རེ་རེ་ལུ་བྱིན་བཞག་ཞིན་ན། སོབ་ཕྲུག་དག་པ་ཅིག་ལུ་ ཁས་བང་གི་ཐགོ་ལས་ མི་ངོ་གདམ་ཁ་
རྐྱབ་བཅུག་སྟེ་ དེ་ནང་ཡོད་པའི་དྲི་བ་འདི་ ལྷག་བཅུག་སྟེ་ ལན་སབ་བཅུག་ནི་ཨིན། 

1. ཞབས་ཁྲ་འཐེན་མི་འདི་གིས་ རྒྱལ་པོའི་སྐུ་པར་ནམ་ མཇལ་ནུག?  
2. ན་ཧིང་ རང་ལུགས་གནམ་ལོ་ལྕགས་མོ་གླང་ལོ་ནང་འབདན་ ཚེས་གྲངས་ག་ཅི་ནང་ ཕོགཔ་མས? 
3. དེའི་བསྒང་ རེས་གཟའ་ག་ཅི་ཕགོཔ་མས? 
4. ཞབས་ཁྲ་འཐེན་མི་འདི་གིས་ རྒྱལ་པོའི་སྐུ་པར་མཇལཝ་ད། ག་ཅི་འབད་ སེམས་འཁྲུལ་འཁྲུལཝ་བཟུམ་ཅིག་

འདུག? 

སོྦྱང་ལཱ་༥ པ། 
སོབ་དཔནོ་གྱིས། ཟླ་ཐ་ོལག་ལེན་འཐབ་ཐངས་ སོབ་སོན་འབད་ནིའི་དནོ་ལས་ ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ དུས་ཅི་གི་ལོ་འཁོར་ཟླ་ཐོ་
གཅིག་ བཏོན་ཞིནམ་ལས། ཕམ་དང་གཅིག་ཁར་ འབྲེལ་བ་འཐབ་སྟེ་ ལྷབ་བཅུག་དགོ། དེ་གི་སྐབས་ལུ་ འོག་གི་དོན་ཚན་
ཚུ་ ཁ་གསལ་བཀོད་བཅུག་དགོ། 
དཔེར་ན།  

 
✓ ཟླ་ཐ་ོ༢ ཀྱི་ཁྱད་པར་༣ རེ་བྲིས། 
✓ ཟླ་ཐ་ོགི་གོ་རིམ་ ག་དེ་སྦེ་ བཀོད་ནུག། 
✓ ངལ་གསོ་ཚུ་གི་དོན་ལུ་ རྟགས་ག་དེ་སྦེ་ བཀལ་ནུག་ག? 
✓ དབྱིན་ཚེས་དང་ ཚེས་གྲངས་གཉིས་ ག་དེ་སྦེ་བསྒྲིགས་ནུག། 
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དེདང་འདྲཝ་འབད་ སོ་གླུའི་སྦྲེལ་མཐུད། ཤེས་རིག་ཡོངས་འབྲེལ་ཁ་བྱང་ www.bhutanelearning.com ལ་སོགས་
པའི་ཐོག་ལས་ཉན་སབ་འབད་བཅུག་དགོ། 

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
 དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནིའི་དནོ་ལུ་ དབྱེ་ཚད། དབྱེ་དཔྱད། རྒྱུས་ཐོ། སོགས་ དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་བའི་དབྱེ་ཞིབ་མཁོ་ཆས་
གང་རུང་ ལག་ལེན་འཐབ་ 

 སྟེ་ ཨ་ལུའི་ སྐད་ཡིག་དང་ནང་དོན། རྩིས་མཐོང་། དེ་ལས་ དེ་དང་འབྲེལ་བའི་རིག་རྩལ་དང་ ཨ་ལུའི་བྱ་སོད་ཚུ་ཡང་ 
དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། དཔེར་ན། 

དབྱེ་ཞིབ་ཀྱི་དནོ་ཚན། ཟླ་ཐོ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ ཚེས་གྲངས་དང་རེས་གཟའ་བལྟ་ནི། 
མིང་། ལོ་རྒྱུས། བསམ་འཆར། རྒྱབ་སྐྱོར། དྲན་གསོ། 
ཚོམ་བུ། འབྲུག་ཚེས་བལྟ་ནི་ལུ་ 

ལཱ་ཁག་གཏངམ་མས། 
ཕྱི་པའི་ཚེས་གྲངས་ར་ 
བལྟ་སྟེ་སོདཔ་ལས་ 
འབྲུག་ཚེས་བལྟ་ནི་ ལཱ་
ཁག་གཏང་དོ་ཡོདཔ་
མས། 

སོབ་ཕྲུག་འདི་ལུ་ འབྲུག་ཚེས་ 
བལྟ་ནིའི་ནང་ རྒྱབ་སྐྱོར་
འཐེབ་བྱིན་ཡོད། 

ཨ་ལོ་འདི་ལུ་ འབྲུག་ཚེས་བལྟ་
ནིའི་ནང་ དམིགས་བསལ་གྱི་རྒྱབ་
སྐྱོར་ ཚར་གཉིས་གསུམ་དེ་ཅིག་ 
བྱིན་ཏེ་ བདུན་ཕྲག་གཅིག་གི་རིང་ 
སྦྱོང་ལཱ་སོདཔ་ད་ འབྲུག་ཚེས་བལྟ་
ནིའི་ནང་ སྦྱང་བ་ཧ་ལམ་ཐོབ་ཅི། 

ལྷ་མོ། མི་དབང་རྒྱལ་པོའི་ 
འཁྲུང་སྐར་དུས་སོན་
རྩིས་སྲུང་འབད་དགོ་
པའི་རྒྱུ་མཚན་ བཀོད་
ཚུགས་པར་ ལཱ་ཁག་
གཏངམ་མས། 

མིང་ཚིག་ལག་ལེན་གྱི་ 
གོམས་གཤིས་མེདཔ་
བཟུམ་ཅིག་འདུག། 

ཨ་ལུ་འདི་ལུ་ ཉིནམ་རེ་ལུ་ 
མིང་ཚིག་གསར་གཉིས་གཉིས་
དེ་རེ་ བྱིན་ཡི། དེ་ལས་ ལྷག་
དེབ་དང་ སྲུང་ ལ་སོགས་
པའི་རྩོམ་རིག་ཚུ་ལྷབ་ད་ མིང་
ཚིག་ཚུ་ག་དེ་སྦེ་ར་ ལག་ལེན་
འཐབ་ནུག་ག་ ཚུ་སོན་བྱིན་ཏེ་ 
སྦྱང་བ་བྱིན་ཡི། 

བདུན་ཕྲག་གཉིས་དེ་ཅིག་གི་ རྒྱབ་
ལས་ ཁུངས་བཀལ་ནི་ཚུ་ ཡར་
དྲག་སོང་ཡོད། 
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ལྷག་ནིའི་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། ཨང་དང་ཡིག་གཟུགས། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ ཨང་རྩིས་ལྷབ་ནི་ལུ་བརོྩན་ཏེ་ ཨང་གྲངས་༧༠ ཚུན་ཨང་ཡིག་དང་༢༠ ཚུན་ཡིག་གཟུགས་ནང་ལྷག་སྟེ་ ལག་ལེན་

འཐབ་ཚུགས།  

༢༽ ལས་དོན། 
✓ གྱངས་ཁ་༧༠ ཚུན་ཨང་ཡིག་ནང་དང་༢༠ ཚུན་ཡིག་གཟུགས་ནང་ལྷག་སྟེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
✓ ཨང་གནས་དང་ ཡིག་སྡེབ་བཅས་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན་དགོཔ།  
✓ ཨང་ཡིག་༡ ལས་༧༠ ཚུན་ཡོད་པའི་ ཤོག་ཁྲམ། 
✓ ཨང་ཡིག་༡ ལས་༢༠ ཚུན་ ཡིག་གཟུགས་ནང་ཡོད་པའི་ ཤོག་ཁྲམ། 
✓ ཨང་ཡིག་༧༠ ཚུན་ཡོད་པའི་ ཤོག་ཆུང་། 
✓ རྩང་དུམ། རྡོ་རུག། ལ་སོགས་པའི་ཅ་དངོས། 
✓ པར་རིས་ཚིག་མཛདོ། 
✓ འདྲི་ཤོག། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
 གྱངས་ཁ་༧༠ ཚུན་ཨང་ཡིག་ནང་དང་༢༠ ཚུན་ཡིག་གཟུགས་ནང་ལྷག་ཐངས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོ་པ་ཅིན། 

✓ གྱངས་ཁ་༡ ལས་༧༠ ཚུན་ ཨང་ཡིག་དང་ ཡིག་གཟུགས་ནང་ཡོད་མི་ཚུ་ ལྷག་བཅུག་ནི། 
✓ གྱངས་ཁ་ཚུ་ སོམ་རྩིས་དང་ཕབ་རྩིས། སྒྱུར་རྩིས་དང་བགོ་བཤའི་རྩིས་ཚུ་ བཏོན་བཅུག་ནི། ལ་སོགས་པའི་ཐོག་ལས་ 

ཐབས་ལམ་ས་ཚོགས་བཏོན་ཏེ་ སོྦྱང་ལཱ་གཞན་ཡང་འགོ་འདྲེན་འཐབ་ཞིནམ་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི། དཔེར་ན། 

སོྦྱང་ལཱ་༡ པ།  
གྱངས་ཁ་༡ ལས་༧༠ ཚུན་ ཡང་ཡིག་དང་ཡིག་གཟུགས་ནང་ལུ་ ཤོག་ཁྲམ། ཡང་ན། བཤུད་བརྙན། ལ་སོགས་པའི་ མཁོ་
ཆས་ཀྱི་རིགས་ཚུ་ བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་ཞིནམ་ལས། སྡེ་གྲོགས། ཆ་དང་ རང་རྐྱང་གི་ཐོག་ལས་ ལྷག་ནིའི་སོྦྱང་ལཱ་ཚུ་འགོ་འདྲེན་
འཐབ་ནི། ཡང་ན། ཨ་ལུ་ཚུ་ ཕྱི་ཁར་ཁྱིད་ཞིནམ་ལས་ ཨང་ཡིག་དང་ཡིག་གཟུགས་ནང་ བྲིས་ཡོད་པའི་ཤོག་ཆུང་རེ་རེ་སོད་
དེ་ རང་གིས་ ག་འཐོབ་མི་འདི་ལྷག་བཅུག་ནི།  
དྲན་གསོ། རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ འོས་འབབ་ཡོད་པའི་སྦྱོང་ལཱ་གཞན་ཡང་བཏུབ། 
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སོྦྱང་ལཱ་༢ པ།  
འོག་གི་དྲི་བ་ཚུ་ བྱང་ཤིང་། ཤོག་ཁྲམ། བཤུད་བརྙན་ཚུའི་ཐོག་ལས་ བྲིས་འབག་ཞིནམ་ལས། དྲི་བ་ཚུ་ལྷག་ཅི་ར་ ལན་
སབ་ནི་དང་ བྲི་ནིའི་སོྦྱང་ལཱ་འབད་བཅུག་ནི། དཔེར་ན། 
དྲི་བ།  

དྲན་གསོ། ཨ་ལུའི་ཤེས་ཚད་ཀྱི་ལྕོགས་གྲུབ་དང་བསྟུན་ གོང་གི་དཔེ་ལས་ རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ སོྦྱང་ལཱ་གང་མང་འགོ་འདྲེན་
འཐབ་སྟེ་སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་ནི། 

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
 དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནིའི་དནོ་ལུ་ དབྱེ་ཚད། དབྱེ་དཔྱད། རྒྱུས་ཐོ། སོགས་ དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་བའི་དབྱེ་ཞིབ་མཁོ་ཆས་
གང་རུང་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ཨ་ལུའི་ སྐད་ཡིག་དང་ནང་དོན། རྩིས་མཐོང་། དེ་ལས་ དེ་དང་འབྲེལ་བའི་རིག་རྩལ་
དང་ ཨ་ལུའི་བྱ་སོད་ཚུ་ཡང་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། དཔེར་ན། 

 
དབྱེ་ཚད་ཀྱི་དཔེ། 

ཨང་། མིང་། རྨད་བྱུང་། རེ་མཐུན། ཉེ་འབྱོར། གཞི་འཛུགས། དྲན་གསོ།   
སོམ་རྩིས་དང་ཕབ་རྩིས་ཚུ་
ག་ར་དཀའ་ངལ་མེད་པར་ 
ཕབ་ཚུགས་མི། 

སོམ་རྩིས་དང་ཕབ་
རྩིས་མང་ཤོས་ཅིག་ར་ 
ཕབ་ཚུགས་མི། 

སོམ་རྩིས་དང་ཕབ་རྩིས་ཚུ་
ཀྲིག་ཀྲི་ཅིག་ཕབ་ཚུགས་མི། 

སོམ་རྩིས་དང་ཕབ་རྩིས་
ཚུ་དུམ་གྲ་རེ་ ཕབ་
ཚུགས་མི། 

 

༡ རོྡ་རྗེ། √ 
 

 
 

 

༢ ཚོམ་བུ།  
 

√  ཕབ་རྩིས་
ལོག་སོན་
ནི། 

 
  

པདྨ་རྡོ་རྗེ་ལུ་ ཀ་ཀུར་༡༢ ཡོད་པའི་གུ་ ཁོ་རའི་ཆ་རོགས་དབང་ཕྱུག་གིས་ དོ་རུང་ཀ་ཀུར་༣༥ བྱིན་ནུག། དེ་འབདཝ་ད། པདྨ་རྡོ་རྗེ་གི་ཁྱིམ་
ཚང་ ཨམ་དབང་མོ་གིས་ ཀ་ཀུར་༡༨ ཉོ་གེ། ཟེར་སབ་ནི་དེ་གིས། ཀ་ཀུར་༡༨ འདི་མོ་ལུ་བཙོངམ་ད། པདྨ་རྡོ་རྗེ་ལུ་ ཀ་ཀུར་ལྷག་ལུས་ག་
དེམ་ཅིག་ལུས་སོ་ནུག?  
དེ་མ་ཚད། ཁོ་གིས་ཀ་ཀུར་༡༨ བཙོངམ་ད། དངུལ་ཀྲམ་༥༣ ཐོབ་སྟེ་ཡོད་པ་ཅིན། ཀ་ཀུར་ལྷག་མ་ལུས་མི་དེ་གིས། ཁོ་ལུ་འོང་འབབ་ ག་དེམ་
ཅིག་ བཟོ་ཚུགས་ནི་མས? 
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བྲི་ནིའི་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། ཕལ་སྐད་ཞེ་ས། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ ཞེ་སའི་ཚིག་ཚུ་ལྷབ་སྟེ་ དུས་རྒྱུན་ ལག་ལེན་འཐབ་སོལ་ཡོད་པའི་ ཕལ་སྐད་དང་ཞེ་ས་ཚུ་ རྗོད་ཚིག་ནང་བཙུགས་ཏེ་

བྲི་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
✓ དུས་རྒྱུན་ལག་ལེན་འཐབ་མི་ གཟུགས་ཀྱི་ཆ་ཤས་ཀྱི་ ཕལ་སྐད་དང་ཞེ་སའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
✓ ཞེ་སའི་ཚིག་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ རྗོད་ཚིག་བཟོ་ ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན་དགོཔ། 
✓ ཕལ་སྐད་ ཞེ་སའི་ཤོག་ཁྲམ། 
✓ བར་དོན་འཕྲུལ་རིག། 
✓ ལཱ་ཤོག། 
✓ སོ་གླུ། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
 དོན་ཚན་ཞེ་ས་དང་ ཕལ་སྐད་ཀྱི་སྐོར་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོ་པ་ཅིན། 

✓ སོབ་དཔནོ་གྱིས་ ཞེ་སའི་དབྱེ་བ་མ་འདྲཝ་ ག་ཅི་ར་ཡོད་ག?  
✓ ཞེ་ས་ག་ལུ་ འབད་དགོཔ་ཨིན?  
✓ ག་ཅི་འབད་ འབད་དགོཔ་ཨིན་ན?  
✓ ཞེ་ས་འབད་བ་ཅིན་ ཕན་པ་ག་ཅི་ར་ཡོད་ག? ལ་སོགས་པའི་སྐོར་ལས་བསྐྱར་ཞིབ་འབད་དེ། ལག་ལེན་དངོས་འཐབ་

འབད་ཚུགས་པའི་ ཐབས་ལམ་དང་རིག་རྩལ། དེ་ལས། སོྦྱང་ལཱའི་རིགས་ མ་འདྲཝ་ཚུ་ལག་ལེན་འཐབ་ཐོག་ལས་ ལྷབ་
སྦྱང་འབད་ནི། དཔེར་ན། 

སོྦྱང་ལཱ་༡ པ། 
སོབ་དཔནོ་གྱིས། སོབ་རིམ་དང་པའི་ནང་ལྷབ་མི་ ཕལ་སྐད་དང་ཞེ་སའི་ཚིག་ཚུ་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་དང་གོ་སྡུར་ ལ་སོགས་པའི་
ཐབས་ལམ་ཚུ་ལག་ལེན་འཐབ་ཐགོ་ལས་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་བའི་ཁར་ ཨ་ལོ་གིས་མ་ཤེས་མི་ཞེ་སའི་ཚིག་གསརཔ་ཚུ་ཡང་ 
སོབ་སོན། ཡང་ན། ལྷག་དེབ། དེ་ལས་ ཕམ་ལ་སོགས་པ་ལུ་ འདྲི་དཔྱད་འབད་དེ་ ཁོང་རའི་འབྲི་དེབ་ནང་ལུ་ཐོ་བཀོད་
འབད་བཅུག་ནི།  
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སོྦྱང་ལཱ་༢ པ། 
སོྦྱང་ལཱ་༢ པའི་ནང་ལུ་ ཨ་ལོ་གིས་འཚོལ་ཞིབ་འབད་དེ་ཡོད་མི་ ཕལ་སྐད་དང་ཞེ་སའི་མིང་ཚིག་གསརཔ་ཚུ་ ལག་ལེན་
འཐབ་སྟེ་ རྗོད་ཚིག་ག་དེ་མང་མང་བཟོ་སྦེ་ བྲི་བཅུག་ནི། ཐབས་ཤེས་གཞན་ཡང་ རྗོད་ཚིག་གི་ཐགོ་ལས་ རྐྱངམ་གཅིག་
མེན་པར་ ཨ་ལོ་ཆ་འབད་བཞག་ཞིནམ་ལས། གཅིག་དྲུང་འཚོ་དང་། གཅིག་ནདཔ། ལ་སོགས་པའི་ཐོག་ལས་ ཚབ་རྩེད་
འབད་བཏུབ་པའི་བོ་ཚིག་ཚུ་ ཕལ་སྐད་དང་ཞེ་སའི་ནང་ལུ་ གོ་སྡུར་འབད་དེ་ བྲི་བཅུག་ནི།  

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
 དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནིའི་དནོ་ལུ་ དབྱེ་ཚད། དབྱེ་དཔྱད། རྒྱུས་ཐོ། སོགས་དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་བའི་ དབྱེ་ཞིབ་མཁོ་ཆས་

གང་རུང་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ཨ་ལུའི་སྐད་ཡིག་དང་ནང་དནོ། རྩིས་མཐོང་། དེ་ལས་དེ་དང་འབྲེལ་བའི་རིག་རྩལ་དང་ 
ཨ་ལུའི་བྱ་སོད་ཚུ་ཡང་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། 

སོྦྱང་ལཱ་༢ པའི་དནོ་ལུ་ དབྱེ་དཔྱད་ཀྱི་དཔེ། 
སོབ་ཕྲུག་གི་མིང་། ཞེ་སའི་ཚིག། ཡིག་སྡེབ། ནང་དོན། དྲན་གསོ།/བར་འཛུལ། 

སངས་རྒྱས། ╳ ✓ ╳ ལོག་སོབ་སོན་འབད་ནི། 
✓  ✓ 

པདྨ། ✓ ✓ ✓  
   

 
ལམ་སོན་དྲན་གསོ། 
ཀ་ སོབ་རིམ་༢ པ་ཚུ་གིས་ ལོ་མཇུག་བསྡུཝ་ད། ཟུར་སྦྲག་ནང་་བཀོད་ཡོད་མི་ སོབ་སོན་དོན་ཚན་འདི་ ཐོགས་ཆགས་
མེད་པར་ འབྲི་ལྷག་འབད་ཚུགས་དགོཔ་ཨིན། ག་དེམ་ཅིག་འབད། འོག་གི་ དོན་ཚན་ལས་ ཆ་ཤས་ལའབྲི་ལྷག་འབད་མ་ཚུགས་
རུང་། སོབ་རིམ་གོང་མའི་ནང་ འགྱོ་ནི་གི་གོ་སྐབས་མེདཔ་ཨིནམ་ སོབ་དཔནོ་ཚུ་གིས་གོ་དགོ། 

ཁ་ དེ་འབད་ཞིནམ་ལས། ཨ་ལོ་ལུ་རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་དགོཔ་འདི་ སོབ་གྲྭའི་ཁ་ཐུག་ལས་ རྐྱངམ་གཅིག་མེན་པར། ཁྱིམ་ནང་
ལས་ཡང་ དགོཔ་ཁག་ཆེཝ་ལས། “ཁྱིམ་ནང་ལྷབ་དགོ་པའི་དོན་ཚན་” ཟེར་མི་ དོན་ཚན་དྲུག་ ལཱ་ཤོག་གི་མཇུག་ལུ་ བཙུགས་
ཡོད། རྟག་བུ་ བདུན་ཕྲག་དྲུག། ཡང་ན། ཟླཝ་ཕྱེད་དང་གཉིས་ཀྱི་ དོན་ལུ་ ལྷབ་འོང་དགོཔ་འབད་ སོད་དེ། བདུན་ཕྲག་དྲུག་
གི་རྒྱབ་ལས་ ལོག་ལེན་ཞིནམ་ལས། ཞིབ་དཔྱོད་འབད་དེ་ དུས་རྒྱུན་གཞི་བཟོ་དབྱེ་ཞིབ་ཀྱི་ རྒྱབ་སོན་འབད་ བཟོ་དགོཔ་ཨིན།   
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སོབ་རིམ་༣ པ། 
ལྕོགས་གྲུབ། 

ཉན་སབ། ལྷག་རིག། བྲི་ནི། 
1.  བཤད་པ་རྐྱབ་ཐངས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ལྷབ་སྟེ་ འབྲེལ་

ཡོད་ལས་རིམ་དང་ ཉམས་མོང་ གནས་ཚུལ་ཚུ་ 
གནད་དོན་གཞན་གྱི་ཐོག་ འདྲི་ལན་དང་ བར་དོན་
འཛོལ་བ་མེད་པར་ སོད་ལེན་འབད་ཚུགས། 

2.  རིགས་སྒྲེ་བཤད་པ་ལྷབ་སྟེ་ མཐའ་འཁོར་གྱི་མི་དང་
སེམས་ཅན་ ཅ་དངོས་ཀྱི་ཐོག་ལུ་ གནད་དོན་གཞན་
མིའི་ཐོག་ལུ་གཞི་བཅོལ་སྦེ་ སབ་ཚུགས། 

3.  ཟླ་ཐོ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཐངས་ལྷབ་སྟེ་ གཞུང་འབྲེལ་
གྱི་ངལ་གསོ་དང་ དུས་སོན་ཚུའི་སྐོར་ལས་ ནམ་ཕོག་
ག  ?ཉན་སབ་འབད་ཚུགས།  

4.  བྱའི་རིགས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ལྷབ་སྟེ་ དེ་གི་དབྱེ་བ་དང་ 
ཕན་གནོད་ དེ་དང་འབྲེལ་བའི་བར་དོན་སབ་ནི་དང་ 
གནོད་འཚེ་སྤང་དགོ་པའི་སྐོར་ལས་ སབ་ཚུགས། 

5.  ཟ་འཐུང་གི་ ཕན་གནོད་ཚུ་ ཧ་གོ་སྟེ་ ཟ་འཐུང་ཚུལ་
མཐུན་ སྟེན་ཐངས་ཀྱི་སྐོར་ ཞེ་ས་དང་ ཁ་བཟང་ 
ཉན་སབ་འབད་ཚུགས། 

6.  སྲུང་ཉན་ཏེ་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་ཞིནམ་ལས་ སྐྱོན་
ཡོན་སབ་ཚུགས། 

7.  གྱངས་ཁ་༡༠༠ ཚུན་ལྷབ་སྟེ་ ཨང་རྩིས་ མ་འཛོལ་
བར་ སབ་ཚུགས། 

1.  འ་ཆུང་ཡོད་མི་ཡིག་རིགས་དང་ མིང་མཐའ་
ཡར་འདྲེན་འབད་དགོ་པའི་རིགས་ འདྲེན་མ་
དགོཔ་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ ལྷག་ནི་ལུ་ཀློག་
སྦྱང་ཚུད་ཚུགས།  

2.  འབྲི་ཀློག་སྦྱང་བ་འབད་དེ་ སྲུང་དང་ཞབས་ཁྲ་ 
གནས་ཚུལ་པར་རིས་དང་ ཡི་གུའི་ཐོག་ལུ་ཡོད་
པའི་ བར་བྱང་དང་བར་རྟགས་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ གོ་
བར་མ་འཛོལ་བར་ བར་སྒྱུར་འབད་ཚུགས།  

3.  གཞུང་འབྲེལ་གྱི་ངལ་གསོ་དང་ དུས་སོན་ཚུའི་
སྐོར་ལས་ལྷག་སྟེ་ ཁུངས་དོན་ཚུ་ ཧ་གོ་ཚུགས།  

4.  ཞེ་སའི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ལྷག་ཞིནམ་ལས་ ཡུལ་
དང་འཁྲིལ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ གུས་བཏུད་ཀྱི་
སོད་པ་བཏོན་ཚུགས། 

5.  ཨང་རྩིས་ལྷབ་ནི་ལུ་བརྩོན་ཏེ་ ཨང་གྲངས་༡༠༠ 
ཚུན་ཨང་ཡིག་དང་ཡིག་གཟུགས་ནང་ལྷག་སྟེ་ 
ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས།  

6.  གློག་རིག་ཡོངས་འབྲེལ་ལས་འཐོན་པའི་གཞི་
རིམ་རོང་ཁའིལྷབ་སོན་མཁོ་ཆས་ཚུ་ ལྷག་སྟེ་ 
མིང་ཚིག་རྒྱ་སྐྱེད་འབད་ཚུགས། 

1.  བརྗོད་པ་བཟོ་ཐངས་ཚུ་སྦྱང་བ་འབད་དེ་ ཚག་
ཤད་དང་ ཚིག་མཚམས་གཅད་ཐངས་ཚུ་ ཚུལ་
མཐུན་འབད་ རྗོད་ཚིག་དང་ བཤད་པ་ཚུ་ བྲི་
ཚུགས།  

2.  འགྲེལ་བཤད་རྐྱབ་ཐངས་ཚུ་ལུ་ སྦྱང་བ་ཚུད་དེ་ 
ཁྱིམ་ནང་དང་ སོབ་ཁང་ནང་ ལག་ལེན་འཐབ་
མི་ པར་དང་ཅ་ལ་གི་བཤད་པ་ བྲི་ཚུགས། 

3.  བསྐྱར་ཞིབ་དང་ དབྱེ་དཔྱད་ཀྱི་རིག་རྩལ་ལུ་
བརྟེན་ སྲུང་དང་ ཞབས་ཁྲ་ རྩོམ་རིག་ཆུང་ཀུ་
ཚུ་ལྷག་སྟེ་ དོགས་སེལ་མནོ་འདོད་ཀྱི་ འདྲི་
ལན་དང་ བཏུབ་མ་བཏུབ་ཀྱི་ བསམ་འཆར་ 
བཀོད་ཚུགས།  

4.  གནས་ཚུལ་བསྡུ་སྒྲིག་འབད་ཐངས་ལུ་བརྟེན་ 
བཅད་ཁྲམ་དང་ ཐིག་ཁྲམ་ནང་ གསལ་སོན་
འབད་ བྲི་ཚུགས། 

5.  གྱངས་ཁ་༡༠༠ ཚུན་ ཨང་ཡིག་དང་ཨང་གནས་
ཚུ་ ཡིག་གཟུགས་ནང་ བྲི་ཚུགས། 

སོབ་དཔནོ་གྱིས་འབད་དགོཔ། 
ཉན་སབ། ལྷག་རིག། བྲི་ནི། 
1. དབྱངས་གསལ་དང་ མགོ་ཅན་ འདོགས་ཅན་

ཚུ་གི་རྗོད་སྒྲ་ དག་ཏོག་ཏོ་འབད་ འཐོན་
ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ ངག་ཐོག་གི་ སྦྱང་བ་གང་
མང་ བྱིན་དགོ།  

2. འཇམ་ཏོང་ཏོ་འབད་ ཧ་གོ་ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ 
ཨ་ལོ་དང་འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ གནད་དོན་ཚུ་ 
གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ བྱིན་དགོ། 

3. མཐའ་འཁོར་ གནས་སངས་ལུ་ཡོད་པའི་ པར་
དང་ཅ་ལའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ལས་ འགོ་བཙུགས་ཏེ་ 
མིང་ཚིག་གསརཔ་༣༠༠ ཚུན་རྒྱ་སྐྱེད་ འབད་
བཅུག་དགོ། 

4. རྗོད་ཚིག་ འཇམ་ཏོང་ཏོ་ཚུ་ལུ་ ཉན་སབ་འབད་
དེ་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་ནི་ལུ་ གོམས་འདྲིས་ 
འཐོབ་བཅུག་དགོ།  

5. སོ་བའི་ཐོག་ལས་ ལྷབ་ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ སོ་
གླུ་འཐེན་ནི་དང་ སྲུང་ཉན་ནི་ གཏང་ནི་ 
ཞབས་ཁྲ་ ཚབ་རྩེད་རེ་ འབད་བཅུག་དགོ། 

1. དཔེ་དེབ་ལག་པར་བཤེད་ཐངས་དང་ ཤོག་ལེབ་
ལོྷག་ཐངས་ གཡས་གཡོན་ ག་ཏེ་ལས་འགོ་
བཙུགས་ཏེ་ ལྷག་ནི་ཨིན་ན་? འགྲོ་ལུགས་ཚུ་ སོན་ 
བྱིན་དགོ། 

2. དབྱངས་གསལ་ རྩེག་འདོགས་ མགོ་ཅན་གྱི་རྗོད་སྒྲ་
དང་ མིང་ཚིག་གི་རྗོད་སྒྲ་ དག་ཏོག་ཏོ་འབད་ 
འཐོན་ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ སོྦྱར་ཀློག་གི་སྦྱང་བ་ 
གང་མང་ བྱིན་དགོ། 

3. མིང་ཚིག་གི་རྗོད་སྒྲ་ཚུ་ དག་ཏོག་ཏོ་འབད་འཐོན་
ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ ཚིག་སྡུད་རྐྱབ་སྟེ་ལྷག་ནིའི་ 
སྦྱང་བ་གང་མང་ བྱིན་དགོ། 

4. པར་དང་རི་མོ་ བར་བྱང་དང་ བར་རྟགས་ཚུ་ལུ་བལྟ་
སྟེ་ བར་སྒྱུར་འབད་ནིའི་ རིག་རྩལ་ཚུ་གང་མང་ 
བྱིན་དགོ།  

5. སྲུང་དང་ ལྷག་དེབ་ཚུ་ལྷག་ནིའི་དུས་ཚོད་བྱིན་ཏེ་ 
ག་དེ་མང་མང་ ལྷག་བཅུག་དགོ། 

1. རོང་ཁའི་དབྱངས་གསལ་ རྩེག་འདོགས་ཚུ་ 
མགྱོགས་ཡིག་ནང་ བཀལ་ཐངས་མ་འཛོལ་བར་ བྲི་
ནིའི་སྦྱང་བ་ གང་མང་ བྱིན་དགོ།  

2. གྱལ་ཐིག་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ བཟོ་འཁོདཔ་འབད་ ཧིང་
སངས་ས་འབད་ བྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་ བྱིན་དགོ། 

3. མིང་ཚིག་གི་བར་ན་ཚག་དང་ རྗོད་ཚིག་གི་ཤུལ་
ལས་ ཤད་ཚུ་མ་འཛོལ་བར་ བྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་ གང་
མང་ བྱིན་དགོ། 

4. མིང་དང་ བྱ་ཚིག་ཚུ་བྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་གང་མང་ བྱིན་
དགོ། 

5. ཚིག་ཕྲད་ འདི་ ཨིན་ མེན་ པས་ མས་ཚུ་དང་
གཅིག་ཁར་ མིང་དང་བྱ་ཚིག་ བྱ་ཡུལ་ཚུ་སྦྱར་ཏེ་ 
རྗོད་ཚིག་བྲི་ནིའི་ སྦྱང་བ་ གང་མང་ བྱིན་དགོ།  

6. འབྲེལ་ཡོད་ཀྱི་ དྲི་བ་དང་འཁྲིལ་བའི་ ལན་ཚུ་འབྲི་
ཐངས་ཀྱི་ རིག་རྩལ་ཚུ་ སོན་བྱིན་དགོ།  
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6. རོང་ཁ་ ཤར་ཤར་སབ་ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ 
གཞན་དང་གཅིག་ཁར་ ཁ་སབ་ནི་དང་ འབྲེལ་
བ་འབད་ཐངས་ཚུ་སོན་ཏེ་ ལག་ལེན་ འཐབ་
བཅུག་དགོ། 

7. ཉན་སབ་ཀྱི་ རིག་རྩལ་ཡར་དྲགས་གཏང་ནིའི་
དོན་ལུ་ སོབ་སོན་རྩེད་རིགས་ མ་འདྲཝ་ཚུ་ 
ལག་ལེན་  འཐབ་དགོ། 

 

6. སྲུང་ཐུང་ཀུ་ཚུ་དང་ ལྷག་དེབ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ སྲུང་གི་
གནད་དོན་དང་ སྲུང་རྩེདཔ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ ལོ་
རྒྱུས་རེ་ སབ་བཅུག་དགོ། 

7. དུས་མཐུན་གྱི་མིང་ཚིག་འཐེབ་ གང་མང་ལྷག་ལྟེ་ 
རྒྱ་སྐྱེད་ འབད་བཅུག་དགོ། 

8. ཚིག་མཛོད་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ མིང་ཚིག་གི་གོ་དོན་
འཚོལ་བཅུག་ནིའི་ ཐབས་ལམ་ཚུ་སོན་ བྱིན་དགོ། 

9. ལྷག་ནི་ལུ་ སོ་བ་བསྐྱེད་བཅུག་ནིའི་ཐབས་ལམ་ཚུ་
སོན་ཏེ་ ཨ་རྟག་ར་ལྷག་ནི་ལུ་ གོམས་སྦྱང་ ཚུད་
བཅུག་དགོ། 

7. ཁྱིམ་ནང་དང་ སོབ་ཁང་ནང་ ལག་ལེན་འཐབ་མི་ 
པར་དང་ཅ་ལ་གི་བཤད་པ་ རང་སོབས་ཀྱིས་ བྲི་
ནིའི་སྦྱང་བ་མང་སུ་ བྱིན་དགོ།  

8. རང་གི་བསམ་འཆར་ཚུ་ གཞན་ལུ་བར་སོད་འབད་
ནིའི་དོན་ལུ་ པར་དང་རི་མོ་ཡི་གུའི་ཐོག་ བྲི་ནིའི་ 
དང་འདོད་ བསྐྱེད་བཅུག་དགོ། 

9. གྱངས་ཁ་༡༠༠ ཚུན་ཨང་ཡིག་ནང་ བྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་ 
གང་མང་ བྱིན་དགོ། 
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ལས་དོན། 
ཉན་སབ། ལྷབ་སྦྱང་དོན་ཚན། 
1.  རང་དང་འབྲེལ་བའི་ ཉིན་བསར་ལས་རིམ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ བཤད་པ་ རྐྱབ་ཚུགས་དགོ།  
2.  རང་གི་ཉམས་མོང་དང་ འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ གནད་དོན་ཚུ་ཉན་ཏེ་ སབ་ཚུགས་དགོ།  
3.  འབྲེལ་ཡོད་ གནད་དོན་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ འདྲི་ཚིག་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ དྲི་བ་བཟོ་ཚུགས་དགོ། 
4.  ཁག་ཆེ་བའི་ ཞེ་སའི་ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ གུས་བཏུད་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
5.  པར་དང་ཅ་ལ་ཚུ་ལུ་ བལྟ་སྟེ་ བཤད་པ་ཐུང་ཀུ་རེ་ རྐྱབ་ཚུགས་དགོ།  
6.  གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན་འབད་དེ་ བར་སྒྱུར་འབད་ སབ་ཚུགས་དགོ། 
7.  གནད་དོན་ ག་ཅིའི་ཐོག་ལས་འབད་རུང་  རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ བཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 
8.  བྱ་རིགས་ཀྱི་ མིང་དང་དབྱེ་བ་ ཡན་ལག་ སོད་རྣམ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ སབ་ཚུགས་དགོ། 
9.  ཟ་འཐུང་གི་ འཕྲོད་སྟེན་ ཧ་གོ་སྟེ་ ཕན་གནོད་ཚུ་ སབ་ཚུགས་དགོ། 
10.  སྲུང་ཉན་ཏེ་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་དེ་ སབ་ཚུགས་དགོ། 
11.  གོ་གནས་ཚུ་གི་མིང་དང་ ལཱ་འགན་ཚུའི་སྐོར་ལས་ སབ་ཚུགས་དགོ། 
12.  གྱངས་ཁ་༡༠༠ ཚུན་ སབ་ཚུགས་དགོ། 
13.  སོ་གླུ་དང་ ཞབས་ཁྲ་ཚུ་ འཐེན་ཚུགས་དགོ། 

ལས་རིམ་ཚུ་གི་བཤད་པ། ཉམས་མོང་བཤད་པ། འདྲི་
ལན། ཅ་དངོས་ལ་ཚུའི་བཤད་པ། གནས་ཚུལ། བར་
སྒྱུར་འབད། རིགས་སྒྲེ་བཤད་པ། འཕྲོད་སྟེན། ཉེན་
སྲུང་། གོ་གནས་དང་། ལཱ་འགན། གྱངས་ཁ། སོ་གླུ་
དང་ ཞབས་ཁྲ། 

 
 

ལྷག་རིག། ལྷབ་སྦྱང་དོན་ཚན། 
1.  དོན་ཚན་ འཇམ་ཏངོ་ཏོ་ཡོད་པའི་ སྲུང་ཐུང་ཀུ་དང་བཤད་པ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ གོ་དོན་ལེན་ཚུགས་དགོ།  
2.  གནས་རིམ་དང་འབྲེལ་བའི་ ལྷག་དེབ་ལྷག་སྟེ་ གོ་དོན་ལེན་ཞིནམ་ལས་ ཐོས་པའི་ཡོན་ཏན་ གོང་འཕེལ་གཏང་

ཚུགས་དགོ།  
3.  མཐའ་འཁོར་ལུ་ཡོད་པའི་ པར་གྱི་བར་བྱང་ཚུ་ ལྷག་སྟེ་ བར་སྒྱུར་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
4.  འ་ཆུང་ཡོད་མི་ ཡིག་རིགས་ཚུའི་ སྒྲ་གདངས་བཅས་ ལྷག་ཚུགས་དགོ། 
5.  ཉིན་བསར་ ལག་ལེན་འཐབ་མི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ ལྷག་སྟེ་ གོ་དོན་ལེན་ཞིནམ་ལས་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ།  
6.  ཡིག་རིགས་ ཐོགས་ཆགས་མེད་པར་ ཚིག་སྡུད་རྐྱབ་སྟེ་ ལྷག་ཚུགས་དགོ། 
7.  འབྲེལ་ཡོད་ གནས་ཚུལ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ གོ་བར་མ་འཛོལ་བར་ བར་སོད་འབད་ཚུགས་དགོ།  
8.  ཞེ་སའི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ལྷག་ཞིནམ་ལས་ གུས་བཏུད་ཀྱི་ཐོག་ལས་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
9.  མིང་མཐའ་ འདྲེན་དགོ་མི་དང་ མ་དགོ་མི་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ ལྷག་ཚུགས་དགོ། 
10.  གཞུང་འབྲེལ་གྱི་ངལ་གསོ་དང་ དུས་སོན་ཚུའི་སྐོར་ལས་ལྷག་སྟེ་ གོ་དོན་སོད་ཚུགས་དགོ།  
11.  གློག་རིག་ཡོངས་འབྲེལ་ལས་འཐོན་མི་དང་ ལྷབ་སོན་མཁོ་ཆས་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ མིང་ཚིག་རྒྱ་སྐྱེད་འབད་ཚུགས་དགོ། 
12.  གྱངས་ཁ་༡༠༠ ཚུན་ཨང་ཡིག་དང་ ཡིག་གཟུགས་ནང་ མ་འཛོལ་བར་ ལྷག་སྟེ་ ལག་ལེན་ འཐབ་་ཚུགས་དགོ།    

ལྷག་དེབ། ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག། ཁང་ཆས་དང་ཟ་ཧོད་
ཐབ་ཆས་ཚུ། ཟླ་ཚེས་དང་ལོ་རྟགས། རྩེད་རིགས་དང་
རྩེད་ཆས། གཉེར་ཚང་དང་ཉོ་ཚངོ་། ཡིག་ཚང་མཁོ་ཆས། 
ལཱ་འགན་དང་འགན་ཁག། ཉེར་མཁོའི་ཞེ་སའི་ཚིག། 
ཨང་ཡིག། སོྦྱར་ཀློག་ཚིག་སྡུད། སྲུང་དང་། བཤད་པ་
ཐུང་ཀུ། བར་བྱང་། སོ་གླུ།  
 

བྲི་ནི། ལྷབ་སྦྱང་དོན་ཚན། 
1.  རོང་ཁའི་ དབྱངས་གསལ་མགོ་ཅན་འདོགས་ཅན་ ཆ་མཉམ་མགྱོགས་ཡིག་ འདྲེན་བཀལ་ཐངས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ 

གྱལ་ཐིག་ནང་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  
2.  ཚག་ཤད་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ བརྗོད་པ་ཐུང་ཀུ་རེ་ ཚིག་མཚམས་བཅད་དེ་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  
3.  འབྲེལ་ཡོད་ཀྱི་ དྲི་བའི་བརྗོད་པ་འབད་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
4.  འབྲེལ་ཡོད་ དྲི་བ་དང་འཁྲིལ་བའི་ ལན་ཚུ་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  
5.  ཁྱིམ་ནང་དང་ སོབ་ཁང་ནང་ ལག་ལེན་འཐབ་མི་ པར་དང་ཅ་ལ་གི་ བཤད་པ་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
6.  འ་ཆུང་ཡོད་མི་ ཡིག་རིགས་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ དགོཔ་དང་འཁྲིལ་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
7.  སྲུང་དེབ་ཚུ་ ལྷག་སྟེ་ མིང་ཚིག་ ཧ་མ་གོ་མི་ཚུ་ ཐོ་བཀོད་འབད་ཚུགས་དགོ། 
8.  སྲུང་ཚུ་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་དེ་ བསམ་འཆར་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  
9.  འབྲེལ་ཡོད་ གནས་ཚུལ་ཚུ་ བསྡུ་ལེན་འབད་དེ་ བཅད་ཁྲམ་ནང་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  
10.  ཞེ་སའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ བརྗོད་པ་འབད་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
11.  མིང་མཐའ་ཡར་འདྲེན་དང་ མ་འདྲེན་མི་ཚུ་ དབྱེ་བ་དཔྱད་དེ་ འཐོབ་ལམ་དང་འཁྲིལ་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  
12.  གྱངས་ཁ་༡༠༠ ཚུན་ ཨང་ཡིག་ནང་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
13.  ཨང་ཡིག་དང་ ཨང་གནས་ཚུ་ ཡིག་གཟུགས་ནང་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 

དབྱངས་གསལ་རྩེག་འདོགས་ཀྱི་ ཡིག་བཟོ། རྗོད་ཚིག་
ཐུང་ཀུ། ཅ་དངོས་ཀྱི་བཤད་པ། བར་དོན་ཐོ་བཀོད། 
འདྲ་བཤུས། ཁ་ཡིག། ཕལ་སྐད་དང་ཞེ་ས། ཨང་ཡིག།   
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ལྔ་པ༽ སོབ་སོན་ལམ་སོན། 

ཉན་སབ་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། རིགས་སྒྲེ་བཤད་པ། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ རིགས་སྒྲེ་བཤད་པ་ལྷབ་སྟེ་ མཐའ་འཁོར་གྱི་མི་དང་སེམས་ཅན་ ཅ་དངོས་ཀྱི་ཐོག་ལུ་ གནད་དོན་གཞན་མིའི་ཐོག་ལུ་

གཞི་བཅོལ་སྦེ་ སབ་ཚུགས། 

༣༽ ལས་དོན། 
✓ གནད་དནོ་ ག་ཅིའི་ཐོག་ལས་འབད་རུང་  རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ བཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 
✓ རོྩམ་རིག་བྲི་ནི་ལུ་ དང་འདོད་བསྐྱེད་དེ་ བརོྩན་ཤུགས་ བསྐྱེད་ཚུགས་དགོ། 

༢༽ མཐུན་རྐྱེན། 
✓ ལོྷག་བྱང་།  
✓ གློག་རིག་ཡོངས་འབྲེལ།  
✓ ཤོག་ཁྲམ། 
✓ པར་རིས་ཚིག་མཛདོ། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
 གནད་དནོ་གཞན་མིའི་ ཐོག་ལུ་ གཞི་བཅོལ་འབད་དེ་ རིགས་སྒྲེ་བཤད་པ་རྐྱབ་ནིའི་དོན་ལུ་  
1. སོབ་དཔནོ་གྱིས་ རིགས་སྒྲེ་བཤད་པའི་ལོྷག་བྱང་ (ཤོག་གྲངས་༧ པ་འདི་) དཔེ་སོན་འབད་དེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་

ནིའི་ སྦྱང་བ་ གང་མང་ བྱིན་དགོ།  
2. བཤད་པ་རྐྱབ་ཐངས་ཀྱི་ གོ་རིམ།  

དང་པ། དབྱིབས་དང་བཟ་ོརྣམ།  
གཉིས་པ། ཁ་དོག་དང་ཕན་ཐོགས།  
གསུམ་པ། སྐྱེ་ཐངས་/འཛུགས་སྐྱོང་ ས་ཁོངས་འབད་ཐངས་སོགས། 

3. འདི་ལས་ རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ མེ་ཏོག་གི་བཤད་པ། ཤིང་གི་བཤད་པ། སོབ་གྲྭའི་སབ་གྲྭའི་བཤད་
པ་ལ་སོགས་པ་དང་། པར་དང་དབྱིབས་ཀྱི་བཤད་པ་ཚུ་ འབྲི་སབ་འབད་དགོ།  

4. སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ སོབ་གྲྭའི་མཐའ་འཁོར་ལས་ཕར་ ཁྱིད་དེ། ཁོང་རའི་དགའ་མི་ དོན་ཚན་གཅིག་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ 
གནད་དནོ་ཐོག་ལུ་ དབྱིབས་དང་བཟོ་རྣམ། ཁ་དོག་དང་ཕན་ཐགོས། སྐྱེ་ཐངས་དང་འཛུགས་སྐྱོང་འབད་ཐངས་
སོགས་ཀྱི་ གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན་འབད་དེ་ སོབ་ཁང་ནང་སབ་བཅུག་ནི། 
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༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
• དོན་ཚན་འབྲེལ་བ། 
• ཉན་སབ་ཀྱི་རིག་རྩལ། 
• མཉམ་འབྲེལ་དང་ངོས་ལེན། 
• སྐོར་རྒྱབ་ལེན་ནི། 
• ཁ་བཀོད་དང་འཁྲིལ་ མ་དགོ་པར་ འགན་ཁུར་འབག་ནི། 
• སོབ་དཔནོ་དང་ ཆ་རོགས་ཚུ་དང་ འབྲེལ་བ་འཐབ་པའི་སྐབས་ཀྱི་ བྱ་བ་སོད་ལམ། 
• དཔེ་ཆ་ལྷབ་ལུགས་དང་ བརོྩན་འགྲུགས་སོགས། 
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བྲི་ནིའི་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། རྗོད་ཚིག་བཤད་པ། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ རྗོད་པ་བཟོ་ཐངས་ཚུ་སྦྱང་བ་འབད་དེ་ ཚག་ཤད་དང་ ཚིག་མཚམས་གཅད་ཐངས་ཚུ་ ཚུལ་མཐུན་འབད་ རྗོད་ཚིག་

དང་ བཤད་པ་ཚུ་ བྲི་ཚུགས།  

༢༽ ལས་དོན། 
1. ཚག་ཤད་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ རྗོད་པ་ ཚིག་མཚམས་བཅད་དེ་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
2. འབྲེལ་ཡོད་ཀྱི་ དྲི་བའི་རྗོད་པ་འབད་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
3. འདྲི་སྟུན་འབད་དེ་ བྲི་ནི་ལུ་ གོམས་སྦྱང་ ཚུད་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན། 
✓ ལཱ༌ཤོག།  
✓ བཤུད༌བརྙན།  
✓ ཤོག༌བྱང༌། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
 ཚག་ཤད་དང་ ཚིག་མཚམས་གཅད་ཐངས་ཚུ་ ཚུལ་མཐུན་འབད་ རྗོད་ཚིག་དང་ བཤད་པ་ཚུ་ བྲི་ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་  

༡. ཚག་ཤད་ཀྱི་འཐོབ་ལམ་དང་ ཚིག་མཚམས་ གཅད་ཐངས་ཀྱི་དཔེ་སོན། 
• ཚིག་གི་གཅད་མཚམས་འདི། སབ་རུང་ བྲི་རུང་ ལྷག་རུང་ ཚིག་གཅིག་ཁར་སྦྲགས་ཏེ་ མཚམས་

གཅད་མི་ལུ་སབ་ཨིན།  
• ཚིག་མཚམས་ གཅད་ཐངས་འདི། སབ་ངོ་དང་ ལྷག་ངོ་བདེ་མི་ལུ་བལྟ་སྟེ་ མཚམས་བཞགཔ་ཨིན་

རུང་། མང་ཤོས་ཅིག་ ཕྲད་དང་རྣམ་དབྱེ་གུ་ལོྷདཔ་ད་དང་། ཡི་གུ་བྲི་བའི་སྐབས་ བརྗོད་དོན་གཙ་ོབོ་
/གཙོ་ཚིག་/མིང་འབད་ འགྱུར་མི་ཚུ་ལུ་ ཚིག་མཚམས་གཅདཔ་ཨིན།  

• ཤད་འ ། ར་བཏང་མ ག་བ ་ ་ ་ ག་/རགོས་ ག། ༼ད ། གས། ། ། ། ག། དོ། 
ས། ། འོང་། ། ན། ན། པས། མས། བས། བཏུབ། འདུག། ། དོ། ནོ། འོ་༽ ་
་ ལ་ལས་འཐོབ།  
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༢. འོག་གི་ ཡིག་རྒྱུགས་བཟུམ་ ལྷག་སྟེ་ འོས་འབབ་ཡོད་པའི་ ཚག་ཤད་དང་ ཚིག་མཚམས་གཅད་ཐངས་ཚུ་ 
བཙུགས་ཏེ་ བྲི་ བཅུག་ནི། 

   
 
 
 
༣. དེ་ལས་ རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ ༼ཨིན་རུང་། མ་གཞི་/མ་པ། ཡང་ན། ཡང་ཅིན། གལ་སྲིད། དེ་འབདཝ་ད། 

གཅིག་འབདན༽ ལ་སོགས་པའི་ མིང་ཚིག་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ རྗོད་ཚིག་བཟོ་བཅུག་ནི།  
  དཔེར་ན།  

- ང་ ལོྟ་ བཟའ་ཡི། ཨིན་རུང་། ཕོཝ་མ་འགྲང་།  
- མོ་གིས་ ལཱ་ འབད་ཚུགས་པས། དེ་འབདཝ་ད། ཆ་རོགས་ འབད་མི་ མིན་འདུག། 
- མ་གཞི་ ཕར་ མི་འགྱོ། ཨིན་རུང་། ད་རིས་ ཡར་སོ་ནི། ཟེར་ད་ོབཟུམ། 

༤. ལོྷག་བྱང་གི་ ཤོག་གྲངས་དང་པ་ནང་ ཡོད་པའི་ པར་ལུ་བལྟ་སྟེ་བཤད་པ་བྲི་བའི་སྐབས། ཚག་དང་ཤད་ 
ཚིག་མཚམས་གཅད་ཐངས་ཚུ་ ཚུལ་མཐུན་སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་ནི། 

༥.  སོབ༌དཔནོ༌རང༌གིས༌ དྲི༌བ༌འདྲི༌ལན༌ བཟ༌ོཐངས༌ཀྱི༌དཔེ༌སོན༌འབད༌ཞིནམ༌ལས། ལཱ༌ཤོག༌ཤོག༌གྲངས༌༡༣ 
འདི༌ ལག༌ལེན༌འཐབ༌སྟེ༌ སྡེ༌གྲོགས༌ནང༌ པར་ལུ་བལྟ་སྟེ་ དྲི༌བ༌འདྲི༌ལན༌བཟོཝ༌ད། ཚག༌དང༌ཤད༌ 
ཚིག༌མཚམས༌ཚུ༌ ཚུལ༌མཐུན༌འབད༌ ལག༌ལེན༌འཐབ༌ནིའི༌ སྦྱང༌བ༌འབད༌བཅུག༌ནི། དེ་ལས། ཚག་ཤད་བྲི་
ནིའི་ སྦྱང་བ་ཚུད་མ་ཚུད་བལྟ་ནིའི་དནོ་ལུ།  

 ཀ་ རིགས་སྒྲེ་བཤད་པ་འདྲཝ་བྲི་བཅུག་ནི། 
 ཁ་ གཡུས་དང་ ས་གནས་ལུ་བལྟ་སྟེ་ བཤད་པ་རྐྱབ་བཅུག་ནི་སོགས། 

ག་ བསམ་འཆར་དང་ ལོ་རྒྱུས་ཚུ་བྲི་བའི་སྐབས། ཚག་ཤད་ ག་དེ་སྦེ་བཙུགས་དོ། བལྟ་དགོཔ་དང་། 
ལྟག་ལུ་ ལོགས་སུ་བཏོན་ཡོད་མི་ རོགས་ཚིག་ཚུ་ དྲན་གསོ་འབད་དེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི། 

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
• ཡི་གུའི་འདྲེན་བཀལ་ མདའ་ཕྱགོས་དང་འཁྲིལ་ བཀལ་ཚུལ། 
• སྐུལ་མི་མེད་པར་ རང་གིས་འབད་ བྲིས་ཏེ། སོབ་དཔོན་དང་ ཆ་རོགས་ཚུ་ལུ་སོན་ནི་སོགས།  
• ཆ་རོགས་དང་ མཉམ་འབྲེལ། 
• བཀོད་རྒྱ་དང་ འཁྲིལ་འབད་ནི། 
• བཀོལ་སོད་འབད་མི་ ཅ་ལ་ཚུ་ རང་འཇགས་འབད་བཞག་ནི། 
• མདའ་ཕྱོགས་ མ་འཛོལ་བར་ དཔེ་སོན་འབད་ནི། 

ད་རིས་ངེའི་ཁྱིམ་ནང་ལོ་ཆོག་གཏངམ་ཨིནདྲོ་པང་འོངམ་ད་ལམ་ཁར་སྣུམ་འཁོར་ཅིག་ 
མཐོང་ཡིད་ཅི་བརྟན་བཞུགས་ནང་ཉིན་མར་ལྟོ་བཟའ་ཞིནམ་ལས་ལྡུམ་ར་ནང་ལཱ་འབད་
བར་སོབ་རིམ་༣ པ་ཚུ་འོང་དགོཟེར་དབུ་འཛིན་གྱིས་ཁྱབ་བསྒྲགས་འབད་ཡི། 
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• དུས་ཚོད་ ག་དེ་མང་མང་བྲི་ནི། 
• འཐོབ་ལམ་དང་བསྟུན། གཅད་མཚམས་དང་ ཤད་བཙུགས་ཐངས། 
• མིང་ཚིག་གི་ ཡིག་སྡེབ། 
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ཉན་སབ་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། ཞེ་ས་དང་གུས་བཏུད། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ ཞེ་སའི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ལྷག་ཞིནམ་ལས་ ཡུལ་དང་འཁྲིལ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ གུས་བཏུད་ཀྱི་སོད་པ་བཏོན་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
✓ ཞེ་སའི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ལྷག་ཞིནམ་ལས་ གུས་བཏུད་ཀྱི་ཐོག་ལས་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
✓ མིང་ཚིག་གི་ ཡིག་སྡེབ་ མ་ནརོ་བར་ འབྲི་སབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
✓ མིང་ཚིག་གི་ གོ་དནོ་ སབ་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན་དགོཔ། 
✓ དོན་ཚན་དང་འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་པར།  
✓ ཤོག་ཁྲམ།  
✓ ལྷག་དེབ།  
✓ བར་དོན་འཕྲུལ་རིག། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས།  
 དུས་རྒྱུན་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུལ་ཡོད་པའི་ ཞེ་སའི་ཚིག། 
• གྱོན་ཆས། 
• གཟུགས་ཀྱི་ཡན་ལག། 
• ཚོར་སང་། 
• ཉེ་འཁོར་/ནང་ཚན། 

བྱ་ཚིག་གི་ཞེ་ས་ལ་སོགས་པ། འཚོལ་ཞིབ་དང་ བསྡུ་སྒྲིག་འབད་དེ་ ལྷག་ཐངས་ཀྱི་དེཔ་སོན་དང་ དེའི་གོ་དོན་
དང་ ལག་ལེན་གྱི་སོབ་སོན་འབད་ནི། 
༡. ཤོག་ཁྲམ་ནང་ ཞེ་སའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ སོྦྱར་ཀློག་རྐྱབ་སྦེ་ལྷག་བཅུག་ནི། 
༢. ཞེ་སའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ རྗོད་ཚིག་བཟོ་ཞིནམ་ལས་ ལྷག་བཅུག་ནི། 
༣. སྲུང་/དོན་མཚམས་ཐུང་ཀུཡ/ཞབས་ཁྲ་ཚུ་ནང་ལས་ ཞེ་སའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ ཐོ་བཀོད་འབད་དེ་ ལྷག་བཅུག་ནི། 
༤. ཞེ་སའི་ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྦེ་ ལོ་རྒྱུས་བྲི་བཅུག་ནི་སོགས། 
༥. དུས་རྒྱུན་ ཞེ་སའི་ཚིག་ཚུ་ལག་ལེན་དང་ གུས་བཏུད་ཀྱི་སོད་པ་བཏོན་ནི་ལུ་ ཉམས་མོང་ཚུད་བཅུག་ནི། 
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༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
- མིང་ཚིག་འདྲ་བཤུས། 
- ཁ་བཟང་ལག་ལེན། 
- གུས་བཏུད་ཀྱི་ཚིག་དང་རྣམ་འགྱུར། 
- བར་བཤད་ རྐྱབ་ནི་སོགས། 
- རྗོད་སྒྲ་དག་ཧིང་དང་ གསལ་ཏགོ་ཏོ་ ཡོད་མེད། 
- རང་གི་ སྐོར་རྒྱབ་བསྒུག་ནི། 
- ངོས་ལེན་དང་ངལ་རངས། 
- མིང་ཚིག་གི་ ཡིག་སྡེབ། 
- ཚག་ཤད། 
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ཉན་སབ་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། སྲུང་ལེགས་ཉེས་དབྱེ་དཔྱད། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
 སྲུང་ཉན་ཏེ་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་ཞིནམ་ལས་ སྐྱོན་ཡོན་སབ་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
 སྲུང་ཉན་ཏེ་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་དེ་ ལེགས་ཉེས་ཀྱི་དབྱེ་བ་ སབ་ཚུགས་དགོ། 
 གཅད་མཚམས་དང་ བོ་གི་ཉམས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ལྷག་ཚུགས་དགོ། 
 མིང་ཚིག་གི་ ཡིག་སྡེབ་དང་ བྱ་ཚིག་གི་དབྱེ་བ་ ཕྱེ་ཚུགས་དགོ། 
 བཅུད་དནོ་གྱི་ ཉམས་དང་འཁྲིལ་ སྤང་བང་ འབད་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན། 
 ལོྷག་བྱང་།  
 གློག་རིག་ཡོངས་འབྲེལ། 
 ལྷག་དེབ། ཡངན། སྲུང་དེབ།  

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
✓ གློག་རིག་ཡོངས་འབྲེལ།/སྒྲ་གཟུང་འཕྲུལ་ཆས། ཡང་ན། སོབ་དཔནོ་དང་ཆ་རོགས་ཚུ་གིས་གཏང་མི་སྲུང་ཚུ་ལུ་ ཉན་ཏེ་ 
✓ དྲི་བའི་ལན་སབ་ནི། 
✓ བརྗོད་དོན་ མི་ཚེ་དང་འབྲེལ་མཐུད་འབད་ནི། 
✓ སྐྱོན་དང་ཡོན་ཏན་ཚུ་དབྱེ་བ་དཔྱད་ནི། 

༡. སྲུང་དེབ་ཚུ་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་སོད་དེ་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་ནི། སོབ་ཕྲུ་ངཚུ་ རང་སོྦྱང་འབད་ནི་གི་དནོ་ལུ་ གནད་
དོན་དང་འཁྲིལ་ནི། 

• འགོ་བཙུགས་ཐངས། 
• གྲལ་འབེབས་དང་པའི་ གནད་དནོ། འདི་བཟུམ་འབད། ༢ པ། ༣ པ་ སོགས་ཀྱི་གནད་ཐོ། 
• སྲུང་རྩེདཔ་གྱངས་ཁ་དང་། དེ་ཚུའི་ལཱ་འགན། 
• ས་གནས་ངོས་འཛིན་སོགས་་་་་་། 

༢. ལྷག་དེབ་ ༼ཉེན་ཁ་ཅན་༽ དེ་བཟུམ་ ལྷག་བཅུག་སྟེ་ འོག་གི་ གནད་དནོ་ཚུ་གི་ཐོག་ལུ་  བསྐྱར་ཞིབ་འབད་ 
འབྲི་སབ་འབད་བཅུག། དཔེར་ན། 
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1. སྲུང་འདི་ ག་ཅི་གི་སྐོར་ལས་ ཨིནམ་མས? 
2. སྲུང་གི་ བཅུད་དོན་ བཏནོ་ནི། 
3. བྱ་ཚིག་ལས་འགྲུབ་མི་ མིང་ཚུ་ ལོགས་སུ་བཏོན་ནི། 
4. འགོ་བཙུགས་ཐངས། 
5. གྲལ་འབེབས་ཚུ་གི་གནད་དནོ། 
6. སྲུང་རྩེདཔ་གྱངས་ཁ་དང་། དེ་ཚུའི་ལཱ་འགན། 
7. ས་གནས་ངོས་འཛིན་སོགས་་་་་་། 

༣. ལོྷག་བྱང་གི་ ཤོག་གྲངས་༥ པ་ནང་ ཡོད་པའི་སྲུང་འདི་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ སོབ་དཔོན་ལམ་སོན་ ཤོག་གྲངས་
༨༡ ལས་༨༢ ནང་ ཡོད་པའི་ སོྦྱང་ལཱ་འདི་ འབད་བཅུག་ནི། 

༤. སྒྲ་གཟུང་ཐོག་ལས་ སྲུང་ཐུང་ཀུ་གཅིག་ ལེགས་ཤོམ་འབད་ ཉན་བཅུག་ཞིནམ་ལས། ལོག་སྟེ་ དམངས་ཁར་ 
གཏང་བཅུག་ནི། 

དྲན་གསོ། འདི་ལས་ རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ ལྷབ་དགོ་པའི་ ལྷག་དེབ་དང་གཞན་ཡང་ ལག་ལེན་འཐབ་ནི། 

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
- དབྱེ་ཞིབ་འབད་ཐངས་འདི་ཡང་ སོྦྱང་ལཱའི་གནས་སངས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་  

 སྐད་ཡིག་གི་རིག་རྩལ་དང་། 
 མི་ཚེའི་རིག་རྩལ། 
 བྱ་སོད་སོགས་ དབྱེ་ཞིབ་ཀྱི་ལམ་ལུགས་དང་ཚད་གཞི་ཚུ་ ཚུལ་མཐུན་འབད་དེ་ དབྱེ་ཞིབ་ངེས་པར་དུ་ 
འབད་དགོ། 
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བྲི་ནིའི་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། གནས་ཚུལ་སོགས་བརྡ་སྒྱུར། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ འབྲི་ཀློག་སྦྱང་བ་འབད་དེ་ སྲུང་དང་ཞབས་ཁྲ་ གནས་ཚུལ་པར་རིས་དང་ ཡི་གུའི་ཐོག་ལུ་ཡོད་པའི་ བར་བྱང་དང་བར་

རྟགས་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ གོ་བར་མ་འཛལོ་བར་ བར་སྒྱུར་འབད་ཚུགས།  

༢༽ ལས་དོན། 
1. དོན་ཚན་ འཇམ་ཏོང་ཏོ་ཡོད་པའི་ སྲུང་ཐུང་ཀུ་དང་བཤད་པ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ གོ་དོན་ལེན་ཚུགས་དགོ།  
2. གནས་རིམ་དང་འབྲེལ་བའི་ ལྷག་དེབ་ལྷག་སྟེ་ གོ་དནོ་ལེན་ཞིནམ་ལས་ ཐོས་པའི་ཡོན་ཏན་ གོང་འཕེལ་གཏང་ཚུགས་

དགོ།  
3. མཐའ་འཁོར་ལུ་ཡོད་པའི་ པར་གྱི་བར་བྱང་ འཇམ་ཏོང་ཏོ་ཡོད་མི་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ བར་སྒྱུར་ འབད་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན་དགོཔ། 
✓ སྲུང་གི་ལོྷག་བྱང་།  
✓ དུས་ཐུང་གློག་བརྙན། 
✓ ༼སྲུང་ཐུང་ཀུ་༽ མིང་ཚིག་ལོྷག་བྱང་། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས།  
1. གནས་ཚད་དང་འཁྲིལ་བའི་ སྲུང་དེབ། ཞབས་ཁྲའི་ཚིག་དང་ གནས་ཚུལ་ཚུ་ འཚོལ་ཞིབ་འབད་དེ་ ལྷག་ནི་དང་ བར་

སྒྱུར་འབད་བཅུག་དགོ། 
• ཞབས་ཁྲའི་ཚིགས་བཅད་དང་པ་འདི། ལེགས་ཤོམ་འབད་ ལྷག་སྟེ་ གོ་བ་དང་འཁྲིལ་ པར་རིས་བྲི་བཅུག། 
• ཞབས་ཁྲའི་ བཅུད་དོན་ སབ་བཅུག་ནི། 
• ཕན་ཚུན་གཡོ་སྒྱུ་ཚུ་ སྤང་དགོ་པའི་ དནོ་དག་ འཚོལ་ཏེ་ བྲི་བཅུག། 

2. ལྟ་བཤལ་ཁྱིད་དེ་ མཐའ་འཁོར་ལུ་ ཡོད་པའི་ བར་བྱང་དང་བར་རྟགས་ཚུ་ ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས། བར་སྒྱུར་འབད་
ནིའི་ སྦྱང་བ་ཚུ་ བྱིན་དགོ། 

3. སོབ་དཔནོ་ལམ་སོན་ ཤོག་གྲངས་༦༥ ནང་ཡོད་མི་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ སོྦྱང་ལཱ་ འབད་བཅུག་ནི། སོྦྱང་ལཱ་འདི་གིས་ དནོ་
ལུ་ ལྷག་དེབ་ (རྒྱལ་ཡོངས་) ཟེར་མི་འདི་ ལག་ལེན་འཐབ་ནི། 

4. བར་སྒྱུར་འབད་ནིའི་ སོྦྱང་ལཱ་འདི་ སོབ་ཕྲུག་ཁོང་ར་ལུ་ འབྲི་ལྷག་འབད་བཅུག་ནི། 
དཔེར་ན། 
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• སོབ་དཔནོ་གྱིས་སྲུང་དེབ་གཅིག་ སོན་ཞིནམ་ལས་ པར་ལུ་བལྟ་སྟེ་ ཨ་ལུ་ ཁོང་རའི་བསམ་འཆར་སབ་བཅུག་ནི། 
(པར་རིས་ལྷག་ནི་) 

• སྲུང་གི་འདྲ་རེ་ སྡེ་ཚན་ནང་ལུ་སོད་ཞིནམ་ལས་ སྲུང་རྩེདཔ་མ་འདྲཝ་གི་བོ་ཚུ་/དོན་མཚམས་བགོ་བཤའ་རྐྱབ་ ཨ་
ལུ་སྡེ་ཚན་/ཆ་བསོམས་ཏེ་ ལྷག་ནིའི་སྦྱང་བ་འབད་ནི། (ལྷག་ནི་ཚབ་རྩེད་) 

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
✓  སྲུང་ཐུང་ཀུ་དང་བཤད་པ་ཚུ་ གོ་དོན་ལེན་ཐངས།   
✓  ལྷག་དེབ་ལུ་བརྟེན་པའི་ མིང་ཚིག་གི་ཡིག་སྡེབ། 
✓  བར་སྒྱུར་ འབད་ཐངས། 
✓  ལྷག་ནི་ལུ་ སོ་བ། 
✓  མཉམ་འབྲེལ་དང་ གུས་ཞབས། བརྩེ་གདུང་། 
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བྲི་ནིའི་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། ལན་དང་། ཐོ་བཀོད། བསམ་འཆར་དབྱེ་དཔྱད།  

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ བསྐྱར་ཞིབ་དང་ དབྱེ་དཔྱད་ཀྱི་རིག་རྩལ་ལུ་བརྟེན་ སྲུང་དང་ ཞབས་ཁྲ་ རོྩམ་རིག་ཆུང་ཀུ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ དོགས་སེལ་

མནོ་འདདོ་ཀྱི་ འདྲི་ལན་དང་ བཏུབ་མ་བཏུབ་ཀྱི་ བསམ་འཆར་ བཀོད་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
1. འབྲེལ་ཡོད་ དྲི་བ་དང་འཁྲིལ་བའི་ ལན་ཚུ་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
2. སྲུང་དེབ་ཚུ་ ལྷག་སྟེ་ མིང་ཚིག་ ཧ་མ་གོ་མི་ཚུ་ ཐ་ོབཀོད་འབད་ཚུགས་དགོ། 
3. སྲུང་ཚུ་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་དེ་ བསམ་འཆར་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
4. ཁྱིམ་ནང་དང་ སོབ་ཁང་ནང་ ལག་ལེན་འཐབ་མི་ པར་དང་ཅ་ལ་གི་ བཤད་པ་ཐུང་ཀུ་རེ་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན། 
✓ ལཱ༌ཤོག།  
✓ བཤུད༌བརྙན།  
✓ པར་རིས།  
✓ ཅ་ཆས་ངོ་མ།  
✓ ལོྷག་བྱང་།  
✓ ལྷག་དེབ། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
- སོབ་དཔནོ་གྱིས་ སྲུང་ཚུ་ ལྷག་དེབ་དང་ལོྷག་བྱང་ནང་ཡོད་མི་ཚུ་ ལྷག་སྟེ་ གོ་བ་སོད་ཞིནམ་ལས། འོག་གི་ སོྦྱང་ལཱ་

ཚུ་གི་ཐོག་ལུ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་ནི། 
o འགལ་མིང་བྲི་ནི། 
o རྣམ་གྲངས་བྲི་ནི། 
o ས་སོང་བསུབ་ནི། 
o མཐུན་སྒྲིག་འབད་ནི། 
o སྡེབ་བཅོ་ཁ་རྐྱབ་ནི། 
o མིང་ཚིག་གསརཔ་དག་པ་ཅིག་ཐོ་བཀོད་འབད་དེ་ རྗོད་ཚིག་བཟོ་ནི། 
o སྲུང་རྩེདཔ་ཚུ་གི་མན་ོབསམ་གཏང་ཐངས་ དབྱེ་དཔྱད་འབད་བཅུག་ནི། 
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o སྲུང་ འཕྲ་ོམཐུད་དེ་བྲི་བཅུག་ནི། 
དྲན་གསོ། སྦྱོང་ལཱ་འདི་ཚུ་ ཐུན་ཚན་གཅིག་ནང་ མཇུག་བསྡུ་དགོཔ་མེད། (སྦྱོང་ལཱ་འདི་ལས་ རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ ཞབས་ཁྲ་ཚུ་ཡང་ སོབ་སོན་

འབད་དགོ་) 

སོྦྱང་ལཱ་༢ པ། ཁྱིམ་ནང་གི་ཅ་ལ་ ངོ་མ་ཚུ་ལུ་བལྟ་སྟེ་ རང་གི་ཁྱིམ་ནང་གི་མི་ལུ་དྲིས་ཞིནམ་ལས། བཤད་པ་ཐུང་ཀུ་རེ་
བྲི་ནི། དཔེར་ན། མཆོད་ཆས་ཀྱི་པར་དང་མིང་བྲིས་ཞིནམ་ལས་ ཅ་ལ་འདི་གིས་ག་ཅི་འབད་བཏུབ་ཨིན་ན? བྲི་ནི།   

སོྦྱང་ལཱ་༣ པ། འཕར་གཟུགས་སོན་འཕྲུལ། ཡང་ན། པར་རིས་ཀྱི་ཤོག་ཁྲམ་ལུ་བལྟ་སྟེ་ སྲུང་ཐུང་ཀུ/པར་སྲུང་། comic 
དང་ བཤད་པ་ཐུང་ཀུ་རེ་ བྲི་ནིའི་ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི། 

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
- དབྱེ་ཚད་ཀྱི་དཔེ། 

གཞན་གྱི་ལན་
ལུ་ ངོས་ལེན་
འབད་དེ་ 
ངལ་རངས་
བསྐྱེད་ཚུགས། 

རྨད་འབྱུང་། རེ་མཐུན། ཉེ་འབྱརོ། གཞི་འཛུག། དྲན་གས།ོ/ བར་འཛུལ། 

ཡིག་སྡེབ་དང་ ཚག་
ཤད་ གཅད་མཚམས། 
ཡིག་སྡེབ། ལན་གྱི་
འོས་འབབ་ཚུ་འཛོལ་བ་
མེད་པར་བྲི་ཚུགས་མི། 

ཡིག་སྡེབ་དང་ཚག་
ཤད། གཅད་མཚམས། 
ལན་གྱི་འོས་འབབ་ཚུ་ 
རེམ་གཉིསམ་རེ་མ་
གཏོགས་མང་ཤོས་
འཛོལ་བ་མེད་པར་བྲི་
ཚུགས་མི། 

ལ་ལུ་ཅིག་ 
འཛོལ་རུང་ 
ལ་ལུ་ཅིག་མ་
འཛོལ་བར་བྲི་
ཚུགས་མི། 

ཡིག་སྡེབ་དང་ཚག་ཤད། 
གཅད་མཚམས། ལན་གྱི་
འོས་འབབ་ཚུ་ ག་ཅིའི་ཐད་
ལས་ཡང་སྐྱོན་ སོམ་ཆགས་
ཏེ་ ཤེས་ནི་ལུ་ དུས་ཚདོ་
དང་རྒྱབ་སྐྱོར་སོམ་འབད་
དགོ་མི། 

དཀའ་ངལ་ཡོད་མི་ཚུ་ 
ཐབས་ཤེས་ལེགས་འགྱུར་
འབད་དེ་ བྲི་ཚུགསཔ་བཟོ་
ནི། 

ལྷ་འཛིན།      
རབ་རྒྱས།      
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ཉན་སབ་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། ལཱ་འགན། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ གོ་གནས་ཚུ་གི་མིང་དང་ ལཱ་འགན་ཚུའི་སྐོར་ལས་ སབ་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
✓ གོ་གནས་ མ་འདྲཝ་གི་མིང་ ཡིག་སྡེབ་དང་སྦྲགས་ འབྲི་སབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
✓ ལཱ་འགན་དང་ འགན་འཁྲི་ཚུའི་སྐོར་ལས་ འབྲི་སབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
✓ ལཱ་གི་བཤད་པ་དང་ རྗོད་ཚིག་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན། 
✓ ལོྷག་བྱང་།  
✓ གློག་རིག་ཡོངས་འབྲེལ།  

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
1. གོ་གནས་ཚུ་གི་མིང་དང་ ལཱ་འགན་ཚུའི་སྐོར་ལས་སོབ་སོན་འབད་ནི་ཨིན་པ་ཅིན། 

✓ གོ་གནས་ཀྱི་མིང་ཐོ་བཀོད།  
✓ ལཱ་འགན་གྲོས་སྡུར། 
✓ གོ་གནས་ཀྱི་མིང་དང་ ལཱ་འགན་ཚུ་བྲི་བཅུག་ནི། 

2. སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ སོབ་གྲྭ་ནང་ ལཱ་འགན་ ཡོད་མི་ཚུ་ལུ་ འདྲི་དཔྱད་འབད་དེ་ འོག་གི་ གནད་དོན་ཚུ་གི་ ཐོག་ལུ་
གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན་འབད་དེ་ སབ་བཅུག་ནི། 

གོ་གནས་ཀྱི་མིང་། ལཱ་འགན། དགོས་པ། 
   

3. འདི་ལས་ རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ དྲི་བ་གཞན་ཡང་ 
• མ་འོངས་པ་ན་ ཁྱོད་ ག་ཅི་ འབད་ནི་སོ? ག་ཅི་འབད?  
• འདི་ འབད་ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ ག་ཅི་འབད་དགོ? ལ་སོགས་པའི་ ཐོག་ལུ་ སབ་བཅུག་ནི། 

4. ཕམ་གྱི་ལཱ་འགན་སྐོར་ དྲི་བ་དྲིས་ལན་འབད་དེ་ བྲིས་ཞིནམ་ལས་ གསལ་ཞུ་འབད་ནི། 
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༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
- དབྱེ་ཞིབ་འབད་ཐངས་འདི་ཡང་ སོྦྱང་ལཱའི་གནས་སངས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ དབྱེ་ཞིབ་ཀྱི་ལམ་ལུགས་དང་ཚད་གཞི་ཚུ་ ཚུལ་

མཐུན་འབད་དེ་ དབྱེ་ཞིབ་ངེས་པར་དུ་ འབད་དགོ། 
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བྲི་ནིའི་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། ཨང་དང་། ཡིག་གཟུགས། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ ཨང་རྩིས་ལྷབ་ནི་ལུ་བརོྩན་ཏེ་ ཨང་གྲངས་༡༠༠ ཚུན་ཨང་ཡིག་དང་ཡིག་གཟུགས་ནང་ལྷག་སྟེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས།  

༢༽ ལས་དོན། 
✓ གྱངས་ཁ་༡༠༠ ཚུན་ཨང་ཡིག་དང་ ཡིག་གཟུགས་ནང་ མ་འཛོལ་བར་ ལྷག་སྟེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ།  
✓ ཨང་གནས་ཚུ་ བརྩི་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན་དགོཔ། 
✓ གྱངས་ཁ་གི་ཤོག་ཁྲམ།  
✓ ལཱ་ཤོག། 
✓ བར་དོན་འཕྲུལ་རིག། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
• གྱངས་ཁ་ཨང་ཡིག་ནང་ཡོད་པའི་ ཤོག་ཁྲམ་འདི་ སོན་ཞིནམ་ལས་ ག་ར་ ཅིག་ཁར་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི། 

༡. གྱངས་ཁ་༡༠༠ ཚུན་ཨང་གྲངས་དང་ ཡིག་གཟུགས་ནང་ལུ་ལྷག་ནི། 
༢. ཨང་གྲངས་མ་འདྲཝ་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ ལྷག་ནི། 
    
 
༣. ཨང་གྲངས་ཡིག་གཟུགས་ནང་ སོྦྱར་ཀློག་རྐྱབ་སྟེ་ལྷག་ནི། 
     
 
༤. སྔར་སོལ་གྱི་ གྱངས་ཁ་རྩིས་ཐངས་ ༡-གང་། ༢- དོ། ཆ། ཟུང་། ༣༥- ཁལ་ཀོ་ཏ་གཉིས།  

༤༠- ཁལ་གཉིས། ༥༠- ཁལ་ཀོ་ཏ་གསུམ། ༧༠- ཁལ་ཀོ་ཏ་བཞི། ༨༠- ཁལ་བཞི། ༡༠༠-ཁལ་ལྔ།  
༤༠༠-ཉི་ཤུ་གཅིག། ཟེར་མི་ཚུ་སོྦྱར་ཀློག་རྐྱབ་ རྗོད་སྒྲ་དག་ཏོག་ཏ་ོའབད་ལྷག་ནི། 

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
• དབྱེ་ཞིབ་འབདཝ་ད།  

- ཨང་གནས་ངོས་རྩིས་ཐངས། 
- ཨང་ཡིག་ལག་ལེན། 

༩༣ ༧༤ ༥༡ ༣༣ ༡༨ 

རྡེ་བརྒྱད། ཉྡེར་དགུ། སོ་གསུམ། ཞྡེ་བཞི། གོ་དྲུག། 
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- མིང་ཚིག་གི་སྡེབ། 
- ཆ་རོགས་སོབ་དཔནོ་ཚུ་ལུ་ གུས་ཞབས་དང་ དག་སང་། 
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བྲི་ནིའི་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ གྱངས་ཁ་༡༠༠ ཚུན་ ཨང་ཡིག་དང་ཨང་གནས་ཚུ་ཡིག་གཟུགས་ནང་ བྲི་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
✓ གྱངས་ཁ་༡༠༠ ཚུན་ ཨང་ཡིག་ནང་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
✓ ཨང་ཡིག་དང་ཨང་གནས་ཚུ་ཡིག་གཟུགས་ནང་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
✓ ཨང་གནས་ ངོས་འཛིན་ འབད་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན། 
✓ ལཱ་ཤོག།  
✓ ཅ་ཆས་ངོ་མ།  
✓ པར་རིས་ཚིག་མཛདོ། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
1. སོབ་དཔནོ་གྱིས་ གྱངས་ཁ་ ༦༠ ལས་༧༠ ཚུན་འབྲི་ཐངས་དཔེ་སོན་འབད་ཞིནམ་ལས་ འདི་གི་འཕྲོ་མཐུད་ ཨ་ལུ་

ཁོང་ར་གིས་ གྱངས་ཁ་༡༠༠ ཚུན་ བྲི་བཅུག་ནི།  

ལཱ་ཤོག་བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་ནི། 
༦༠ ༦༡ ༦༢ ༦༣ ༦༤ ༦༥ ༦༦ ༦༧ ༦༨ ༦༩ 

༧༠ ༧༡         

༨༠ ༨༡         

༩༠ ༩༡         

༡༠༠ 
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2. སོབ་དཔནོ་གྱིས་ ཨང་ཡིག་དང་ ཨང་གནས་ཚུ་ཡིག་གཟུགས་ནང་ འབྲི་ཐངས་སོན་ཞིནམ་ལས་ ལཱ་ཤོག་ ཤོག་གྲངས་
༢ དང་ ༡༣ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ སྡེ་གྲོགས་ནང་ གྲོས་སྡུར་འབད་དེ་ བྲི་བཅུག་ནི། 

3. གོམ་ཚད། འདོམ། མཐོ། ལག་ལེབ། སོར། གྱི་གང་ ཁྱུ་གང་སོགས་ ཚད་འཇལ་ཐངས་ཀྱི་དཔེ་སོན་འབད་ཞིནམ་
ལས་ སོབ་ཁང་ཕྱི་ཁ་དང་ ནང་ནའི་ཅ་ཆས་ཚུ་ ཚད་འཇལ་ནིའི་ སོྦྱང་ལཱ་ཚུ་སྡེ་གྲོགས་ནང་འབད་དེ་ ཐ་ོབཀོད་དེ་ 
གསལ་ཞུ་འབད་བཅུག་ནི། 
དཔེར་ན། འབྲི་ཁྲི་འདི་ མཐ་ོ༦ ཨིན་པས། 
བྱང་ཤིང་ འདོམ་༢ དང་ ཕྱེད་ཀ་ ཨིན་པས།  

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
• དབྱེ་ཞིབ་འབདཝ་ད།  

- ཨང་གནས་ངོས་འཛིན། 
- ཨང་ཡིག་ལག་ལེན། 
- མིང་ཚིག་གི་སྡེབ། 
- ལྷབ་ནི་ལུ་དང་འདདོ། 
- ཆ་རོགས་སོབ་དཔནོ་ཚུ་ལུ་ གུས་ཞབས་དང་ དག་སང་། 
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ཉན་སབ་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། དུས་སོན། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ ཟླ་ཐ་ོ ལག་ལེན་འཐབ་ཐངས་ལྷབ་སྟེ་ གཞུང་འབྲེལ་གྱི་ངལ་གསོ་དང་ དུས་སོན་ཚུ་ནམ་ཕོགཔ་ཨིན་ན? གི་སྐོར་ལས་ 

ཉན་སབ་འབད་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
✓ ཟླ་ཐ་ོ ལག་ལེན་འཐབ་ཐངས་ལྷབ་སྟེ་ གཞུང་འབྲེལ་གྱི་ངལ་གསོ་དང་ དུས་སོན་ཚུ་ནམ་ཕོགཔ་ཨིན་ན? གི་སྐོར་ལས་ 

ཉན་སབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
✓ དུས་བཟང་སྐབས་ དགེ་སྡིག་སྤང་བང་ འབད་དགོ་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན། 
✓ ལོྷག་བྱང་།  
✓ གློག་རིག་ཡོངས་འབྲེལ།  
✓ ཟླ་ཐ་ོགི་ཤོག་ཁྲམ། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
• སོྦྱང་ལཱའི་དཔེ་དང་པ། 
༡༽ ཟླ་ཐ་ོལྟ་ཐངས་ ༼གཞུང་འབྲེལ་ངལ་གསོ་དང་ དུས་སོན་རྩིས་ཐངས། ཟླཝ་བཅུ་གཉིས་འདི་ དུས་བཞི་ནང་རྩིས་ཐངས། 
ཉེ་བར་མཁོ་བའི་ ཟླ་ཐོ་ལྟ་ཐངས།༽ རྟ་ཤི་སྒ་ཆག། བ་གཟའ། སོག་གཟའ། གཡང་གཟའ་ལ་སོགས་པའི་ གློག་ཐུང་བཟོ་
ནི། ཡང་ན། སྒྲ་བཟུང་སྟེ་ ༼འཕར་གཟུགས་སོན་འཕྲུལ་༽ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ སོབ་སོན་འབད་ཚར་བའི་ ཤུལ་ལུ་ འོག་
གི་ དྲི་བ་ཚུ་གི་ ཐོག་ལུ་ལན་ སབ་བཅུག་ནི། 

༡ དུས་སོན་གྱི་མིང་།  
༢ དུས་སོན་གྱི་དགོས་དོན། 
༣ རྗེས་དྲན་འབད་དགོ་པའི་ལོ་རྒྱུས། 
༤ རྩིས་སྲུང་འབད་དགོཔ། 

༢༽ སོབ་ཕྲུག་ཁོང་ར་གིས་ ས་གནས་ཀྱི་དུས་སོན་སོགས་ འཚོལ་ཞིབ་འབད་དེ་ འབྲི་སབ་འབད་བཅུག་ནི། 
དུས་སོན་གྱི་མིང་། རྩིས་སྲུང་གི་ཚེས་གྲངས། དགོས་པ། ཉིནམ་འདི་ལུ་ ག་ཅི་འབད་དགོཔ། 
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༣༽ སྤྱི་ཟླ་དང་ འབྲུག་ཟླ་ ཚེས་གྲངས་ཚུ་ ངོ་སོད་འབད་ནི། དེ་གི་ཤུལ་ལས། གཤམ་འཁོད་དནོ་ཚན་ཐོག་ལུ་ འདྲི་ལན་
འབད་ 

བཅུག་ནི། 
✓ སྤྱི་ཟླ་དང་ འབྲུག་ཟླ་གཉིས་ཀྱི་ ཁྱད་པར། 
✓ སྤྱི་ཚེས་དང་ འབྲུག་ཚེས་གཉིས་ཀྱི་ ཁྱད་པར་ཕྱེས་ཏེ་ སབ་བཅུག་ནི། 

༤༽ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ དུས་ཆེན་དང་ དུས་བཟང་ཚུ་གི་ སྐབས་ལུ་ ག་ཅི་ར་ འབད་ནི་ ཡོད་ག? སབ་བཅུག་ནི།  
སོབ་དཔནོ་གྱིས། དུས་བཟང་གི་ སྐབས་ལུ་ དགེ་བའི་ལཱ་འབད་དགོ་པའི་སྐོར་ལས་ བཤད་བྱིན་ནི།  
འདི་ལས་ འགོ་བཟུང་སྟེ། ཉིནམ་རེ་བཞིན་ འབྲུག་ཚེས་སབ་བཅུག་ནི་དང་། དུས་བཟང་ཚུ་གི་སྐོར་ སབ་ནི་གི་ སྐོར་
རྒྱབ་བཟ་ོསྦེ་ ཉིན་རིམ་བཞིན་སྙན་ཞུ་འབད་བཅུག་དགོ། 

 དྲན་གསོ། འདི་ལས་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ སྦྱོང་ལཱ་གཞན་ཡང་ སོབ་དཔོན་རང་གིས་ གསར་བཏོད་འབད་དེ་ བྱིན་དགོ།  

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
• དབྱེ་ཞིབ་འབདཝ་ད། དབྱེ་དཔྱད་དང་དབྱེ་ཚད། རྒྱུས་ཐོ་ཚུ་ སོབ་དཔོན་རང་གིས་ དནོ་ཚན་དང་བསྟུན་ བཟོ་སྟེ་ དབྱེ་

ཞིབ་གནང་དགོ། 
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ཉན་སབ་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། ཟ་འཐུང་སྟེན་ཐངས། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
1. ཟ་འཐུང་གི་ ཕན་གནོད་ཚུ་ ཧ་གོ་སྟེ་ ཟ་འཐུང་ཚུལ་མཐུན་སྟེན་ཐངས་སྐོར་ ཞེ་ས་དང་ ཁ་བཟང་ ཉན་སབ་འབད་

ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
✓ ཟ་འཐུང་གི་ འཕྲདོ་སྟེན་ ཧ་གོ་སྟེ་ ཕན་གནདོ་ཚུ་ སབ་ཚུགས་དགོ། 
✓ ཞེ་སའི་ཚིག་ཚུ་ འཚོལ་ཞིབ་འབད་དེ་ སབ་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན། 
✓ ལོྷག་བྱང་།  
✓ གློག་རིག་ཡོངས་འབྲེལ།  
✓ ཤོག་ཁྲམ། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
• ཟ་འཐུང་འཕྲདོ་སྟེན་གྱི་ཕན་གནོད་ཚུ་ སོབ་སོན་འབད་ནི་ཨིན་པ་ཅིན། 

༡༽ ཟ་འཐུང་ འཕྲོད་སྟེན་གྱི་(food Pyramid) ཤོག་ཁྲམ་ལག་ལེན་འཐབ་ཞིནམ་ལས། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ འོག་ལུ་ 
ཡོད་མི་ གནད་དོན་ཚུའི་ ཐོག་ལུ་ སབ་བཅུག་ནི། 

༢༽ ས་གནས་ཀྱི་ མཁས་མཆོག་ཚུ་ལུ་ འདྲི་ཞིབ་འབད་དེ། འོག་གི་བཀོད་ཤོག་ནང་ ཟ་འཐུང་གི་རིགས་ བཀོད་དེ། སོབ་
ཁང་ནང་ སན་ཞུ་འབད་དེ་ ཟ་འཐུང་ངོས་འཛིན་དང་སྟེན་ཐངས་འདྲི་ལན་ འབད་ནི། 

ནུས་སོབས་ཀྱི་རིགས། བཅུད་ཀྱི་རིགས། ཁྲག་བཏགས་ནིའི་རིགས།  མིག་ཏོ་ལུ་ཕན་པའི་རིགས། 

    

༣༽ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ ཟ་འཐུང་གི་ཞེ་ས་ཚུ་ འཚོལ་ཞིབ་འབད་དེ་ སོབ་ཁང་ནང་གསལ་ཞུ་འབད་ནི། 
✓ གསོལཝ། 
✓ ཚོགས། 
✓ གསོལ་ཇ། 
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✓ བཞེས་ཐུག། 
✓ གསོལ་རྒྱས། སོགས 
✓ ཞེ་སའི་ཚིག་ཚུ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ རྗོད་ཚིག་བཟ་ོནི། 

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
• དབྱེ་ཞིབ་འབདཝ་ད། དབྱེ་དཔྱད་དང་དབྱེ་ཚད། རྒྱུས་ཐོ་ཚུ་ སོབ་དཔོན་རང་གིས་ དནོ་ཚན་དང་བསྟུན་ བཟོ་སྟེ་ དབྱེ་

ཞིབ་གནང་དགོ། 
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བྲི་ནིའི་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ གནས་ཚུལ་བསྡུ་སྒྲིག་འབད་ཐངས་ལུ་བརྟེན་ བཅད་ཁྲམ་དང་ ཐིག་ཁྲམ་ནང་ གསལ་སོན་འབད་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
✓ འབྲེལ་ཡོད་ གནས་ཚུལ་ཚུ་ བསྡུ་ལེན་འབད་དེ་ བཅད་ཁྲམ་ནང་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  
✓ བཅད་ཁྲམ་ཚུ་ལུ་ བལྟ་སྟེ་ དྲི་བའི་ལན་ཚུ་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ ཐུན་རྐྱེན། 
✓ ཤོག་ཁྲམ།  
✓ འབྲི་དེབ། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
• སོབ་དཔནོ་གྱིས། གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན་གཅིག་ལུ་ གཞི་བཞག་སྟེ་ བཅད་ཁྲམ་བཟོ་ཐངས་དང་ བཅད་ཁྲམ་ལུ་ བལྟ་

སྟེ་ བར་སྒྱུར་འབད་ཐངས་ཚུ་ སོབ་སོན་འབད་བའི་ ཤུལ་ལུ་ འོག་གི་ སོྦྱང་ལཱ་ཚུ་ འབད་བཅུག་ནི། 
དཔེར་ན། 
༡༽ གནས་ཚུལ་བསྡུ་སྒྲིག་འབད་ཞིནམ་ལས་ ཐིག་ཁྲམ་ནང་བྲི་ནི། དེ་ལས་ བཅད་ཁྲམ་ནང་ལུ་བཟོ་བཅུག་དགོ། 

དཔེར་ན། 
           
 
 
 
 

ཨང་།  སོབ་རིམ། ཨ་ལོའི་གྱངས་ཁ། 
༡ དང་པ། ༡༥ 
༢ གཉིས་པ ༢༥ 
༣ གསུམ་པ། ༡༧ 
༤ བཞི་པ། ༣༠ 
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༢༽ ཤིང་འབྲས་དག་པ་ཅིག་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་ཞིནམ་ལས། སོབ་ཕྲུག་ཨ་ལུ་ཚུ་གིས་ ག་ཅི་དགའཝ་ཨིན་ན? སབ་བཅུག་སྟེ་ 
བཅད་ཁྲམ་བཟ་ོཐོག་ལས་ འོག་གི་སོྦྱང་ལཱ་ཚུ་འབད་བཅུག་ནི། 
➢ དྲི་བའི་ལན་བྲི་ནི། ༡ ཤིང་འབྲས་ ཨེ་པཱལ་དགའ་མི་ ག་དེམ་ཅིག་འདུག?  

༢ ཨ་ལུ་ མང་ཤོས་ཀྱི་ཤིང་འབྲས་ ག་འདི་ དགའ་བས?  
༣ ཨེ་པཱལ་དགའ་མི་དང་ ཚལ་ལུ་དགའ་མི་གཉིས་ བསོམ་ད་ ག་དེམ་ཅིག་འདུག?  
༤ ཨམ་ཅུ་ཀུ་ལི་དགའ་མི་༥ དང་ ཚལ་ལུ་དགའ་མི་བསོམ་ད་༡༢ ཨིན་པས། ཚལ་ལུ་དགའ་མི་ 

ག་དེམ་ 
  ཅིག་ཨིན་པས? 

༣༽ ཚོད་སྲེ་དག་པ་ཅིག་ གདམ་འཐུ་འབད་དེ་ ཨ་ལུ་ཁོང་རའི་བཟའ་ཚང་ནང་ལུ་ དྲི་བ་བཀོད་ཞིནམ་ལས་ གནས་ཚུལ་
བསྡུ་ལེན་ འབད་དེ་ བཅད་ཁྲམ་བཟོ་ བཅུག་ནི། 

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
• གནས་ཚུལ་བསྡུ་སྒྲིག་འབདཐངས། ཐིག་ཁྲམ་ནང་བཙུགས་ཐངས། བཅད་ཁྲམ་བཟ་ོསོ་ གནས་ཚུལ་ཕབས་ལེན་འབད་

ཐངས། གསལ་ཞུ་འབད་ཐངས་ཚུ་ལུ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། 
  

༠

༥

༡༠

༡༥

༢༠

༢༥

༣༠

༣༥

དང་པ། གཉིས་པ། གསུམ་པ། བཞི་པ།
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ཉན་སབ་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། བྱའི་རིགས། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ བྱའི་རིགས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ལྷབ་སྟེ་ དེ་གི་དབྱེ་བ་དང་ ཕན་གནོད་ དེ་དང་འབྲེལ་བའི་བར་དནོ་སབ་ནི་དང་ གནོད་འཚེ་

སྤང་དགོ་པའི་སྐོར་ལས་ སབ་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
✓ བྱའི་རིགས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ལྷབ་སྟེ་ དེ་གི་དབྱེ་བ་དང་ ཕན་གནོད་ དེ་དང་འབྲེལ་བའི་བར་དོན་སབ་ ཚུགས་དགོ། 
✓ བྱའི་རིགས་ལུ་ གནོད་འཚེ་སྤང་དགོ་པའི་སྐོར་ལས་ སབ་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན། 
✓ ལོྷག་བྱང་།  
✓ གློག་རིག་ཡོངས་འབྲེལ།  
✓ པར་རིས་ཚིག་མཛདོ། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
• ཨ་ལུ་གི་ཧེ་མའི་ཤེས་ཚད་ བྱའི་རིགས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ བྱའི་མིང་ཚུ་ག་ཅི་ར་ཤེས་ག? སབ་བཅུག་ནི། 
• སོབ་དཔནོ་གྱིས། རང་སོའི་མཐའ་འཁོར་ལུ་ ཡོད་པའི་བྱའི་རིགས་གཅིག་གི་སྐོར་ལས་ བཤད་པ་མདོར་བསྡུས་ཏེ་བཤད་

བྱིན་ནི། 
༡. མཐའ་འཁོར་ནང་ཡོད་པའི་ བྱའི་རིགས་ཚུ་བལྟ་ནིའི་དནོ་ལུ་ ལྟ་སྐོར་ན་ ཁྱིད་ཞིནམ་ལས། འཚོལ་ཞིབ་འབད་ནི་
དང་། དཔེ་མཛོད་ནང་ ཁྱིད་ཞིནམ་ལས། འབྲུག་པའི་བྱའི་རིགས་འཚོལ་ཏེ་ སབ་པའི་སྐབས། འོག་གི་ དོན་ཚན་ཚུ་ 
ཚུད་དགོ། 
མཐའ་འཁོར་ན་ ཡོད་པའི་ བྱའི་རིགས་ཀྱི་ མིང་། དེ་ཚུ་གི་ ཕན་པ། བྱ་ཚུ་ལུ་ གནོད་འཚེ་སྤང་དགོཔ། དེ་ལས་ 
རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ དྲི་བ་གཞན་ཡང་ བཀོད་དེ་ སབ་བཅུག་ནི། 
༢. བྱའི་པར་དང་ མིང་ཚུ་བྲི་བཅུག་ནི། 
༣. དེ་མ་ཚད། སྐྱེ་ལྡན་གནས་སངས་ རིམ་ལུགས་ཀྱི་སྐོར་ལས། ཁག་ཆེ་ཧིང་དང་ སེམས་ཅན་ལུ་ གནོད་འཚེ་སྤང་
དགོ་པའི་སྐོར་ལས། འཚོལ་ཞིབ་འབད་བཅུག་ནི། 
༤. ལས་རྒྱུ་འབྲས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ སྲུང་། གློག་ཐུང་ཚུ་ འཚོལ་ཞིབ་འབད་དེ། ཡང་ན། སྒྲ་གཟུང་ཚུ་བཏང་སྟེ་ ཡིད་ཆེས་ 
འདྲོང་བཅུག་དགོ། 

 དྲན་གསོ། འདི་ལས་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ སྦྱོང་ལཱ་གཞན་ཡང་ སོབ་དཔོན་རང་སོའི་ གསར་གཏོད་འབད་དེ་ བྱིན་དགོ།  
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༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
• སོྦྱང་ལཱའི་དབྱེ་ཞིབ་འདི་ སོབ་དཔོན་རང་གིས་ སོྦྱང་ལཱའི་གནས་སངས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ མཁོ་ཆས་ དབྱེ་དཔྱད་དང་དབྱེ་

ཚད། རྒྱུས་ཐོ་དང་རང་རིག་དབྱེ་ཞིབ་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ དབྱེ་ཞིབ་གནང་དགོ། 
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ཟུར་སྦྲག་༡ པ། སོབ་སོན་དནོ་ཚན། 

བོ་གསར། 
༡. གསལ་བྱེད་ངོས་འཛིན། 

ཀ་ཁ་ག་ང་། ཅ་ཆ་ཇ་ཉ། ཏ་ཐ་ད་ན། པ་ཕ་བ་མ། ཙ་ཚ་ཛ་ཝ། ཞ་ཟ་འ་ཡ། 
ར་ལ་ཤ་ས། ཧ་ཨ།     

 མིང་ཚིག། (གསལ་བྱེད་ལས་གྲུབ་པའི་མིང་ཚིག་སྦྱོར་ཀློག་རྐྱབ་སྟེ་ལྷག་ནི་) 
 ཀ་ལ། ཀ་ཤ། ཁ་ཇ། ཁ་ཚ། ཁ་ཙ། ཁ་ཤ། ཅ་ལ། ཛ་པ། ཕ་མ། ཨ་པ། ང་། ང་ར། ཅ་ ལ། ཆ་པ། ཉ་ལ། ཉ་ཤ། ཏ་པ། ཐ་ན། ཐ་ལ། ད་པ། ན་ག། 

ན་ཚ། ན་ས། པ་པ། ཕ་མ། བ་ཤ། མ་ཏ། མ་པ། ཚ་ཁ། ཚ་ཚ། ཚ་ལ། ཚ་ས། པ། ཝ་ཁ། ཝ་པ། ཟ་ཁ། ཟ་ད། ཟ་པ། ཟ་མ། ཡ་ཁ། ཡ་པ། ཡ་ལ། 
ར་ཤ། ལ་ཁ། ལ་པ། ལ་ཆ། ཤ་ཁ། ཤ་པ། ཤ་ཚ། ཤཝ། ས་པ། ཧ་པ། ཨ་པ། ཨ་མ། ཨ་ཙ། ཨ་ཡ། ཨ་ལ།  

༢. དབྱངས་བཞི་ངོས་འཛིན། 
ཨི། གི་གུ། ཨུ། ཞབས་ཀྱུ། ཨེ། འགྲེང་བོ། ཨོ། ན་རོ། 

 གསལ་བྱེད་ལུ་དབྱངས་བཞི་སྦྱོར་ཚུལ། 
ཀི་ཀུ་ཀེ་ཀོ། ཁི་ཁུ་ཁེ་ཁོ། གི་གུ་གེ་གོ། ངི་ངུ་ངེ་ངོ་། ཅི་ཅུ་ཅེ་ཅོ། ཆི་ཆུ་ཆེ་ཆོ། ཇི་ཇུ་ཇེ་ཇོ། 
ཉི་ཉུ་ཉེ་ཉོ། ཏི་ཏུ་ཏེ་ཏོ། ཐི་ཐུ་ཐེ་ཐོ། དི་དུ་དེ་དོ། ནི་ནུ་ནེ་ནོ། པི་པུ་པེ་པོ། ཕི་ཕུ་ཕེ་ཕོ། 
བི་བུ་བེ་བོ། མི་མུ་མེ་མོ། ཙི་ཙུ་ཙེ་ཙོ། ཚི་ཚུ་ཚེ་ཚོ། ཛི་ཛུ་ཛེ་ཛོ། ཝི་ཝུ་ཝེ་ཝོ། ཞི་ཞུ་ཞེ་ཞོ། 
ཟི་ཟུ་ཟེ་ཟོ། འི་འུ་འེ་འོ། ཡི་ཡུ་ཡེ་ཡོ། རི་རུ་རེ་རོ། ལི་ལུ་ལེ་ལོ། ཤི་ཤུ་ཤེ་ཤོ། སི་སུ་སེ་སོ། 
ཧི་ཧུ་ཧེ་ཧོ། ཨི་ཨུ་ཨེ་ཨོ།      

རི། སོ། མེ། ཞུ། ཁོ། མོ། ཕོ། ཤོ། ཀེ་བ། གེ་ཟ། གོ་ལ། ངོ་མ། ཇུ་ཏ། ཇོ་ལ། ཨེ་མ།  ཞེ་ས། ཨོ་ལ། ཀི་ལི། པི་སི། ཙི་ཀུ། ཏི་རུ། ཇོ་བོ། ངེ་གི། ཡི་
གུ། ལི་ཅི། 

 མིང་ཚིག། (དབྱངས་གསལ་ལས་གྲུབ་པའི་མིང་ཚིག་ཚུ་རྗེས་འཇུག་དང་གཅིག་ཁར་ཚག་ཤད་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་སྦྱོར་ཀློག་རྐྱབ་སྟེ་ལྷག་ནི་) 
 ཁམ། ཁབ། གང་། ཆད། ཆང་། ཉན། ཉལ། ཐང་། ཐབ། དར། ནད། ནང་། པར།  ཕམ། བལ། མར། ཚང་། ཚག། ཝང་། ཞལ། ཞན། ཟམ། 

ཟས། འམ། ཡར། རན། རང་། ལམ། ཤར། སག། ཧལ། ཧམ། ཨང་།  
ངང་ལག། ངན་པ། ཇ་ཁང་། ཏན་ཏན། པ་ལང་། མལ་ཆ། ཙང་ཙ། ཙན་དན། གུར། གོན། ཆུམ། ཆོས། ཉིམ། ཉུང་། ཏིང་། ཐིག། ཐོག། དོམ། དོང་། 
དུང་། ནོར། ནུབ། བེག། བུང་། ཝེང་། ཞིང་། ཞོར། ཟུར། ཟོང་། འོད། ཡུམ། ཡིད། ཡོད། རུལ། རེད། རུབ། ཚོན། ལོམ། ལུག། ལེན། ཤིང་། 
ཤེས། ཤེལ། ཤོག། སོང་། སོན། ཧུམ། ཧིང་། ཧོད། ཨོམ།  

ཀ་ཀུར། ཀོང་ཙེ། ཁུར་ཆ། ཁབ་ཏོ། ཅོག་ཙེ། ཆུང་ཀུ། ཏོག་ཙེ། ཐུང་ཀུ། སེན་མོ། པུས་མོ། ཕུད་ཏ། ཕད་ཙེ། མེ་ཏོག། ཚལ་ལུ། འུག་པ།  ཧོག་ཀ། 
ཨེན་ཏ། ཇོབ་ཇོབ། ཛབ་ཛོབ། ཛང་ཛིང་། ཛར་ཛོར། འར་འུར། ཝེ་རིང་ལ། 

༣. ཡ་བཏགས་༧ ངོས་འཛིན། 
ཀྱ། ཁྱ། གྱ། པྱ། ཕྱ། བྱ། མ། 

 མིང་ཚིག། (ཡ་བཏགས་ཡོད་པའི་མིང་ཚིག་ཚུ་སྦྱོར་ཀློག་རྐྱབ་སྟེ་ལྷག་ནི་) 
 ཀྱང་། ཁྱབ། གྱང་། ཕྱག། བྱང་། མང་།  
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 ཁྱིམ། གྱོག་མོ། པྱི་ཝང་། ཕྱག་ཐམ། བྱང་ཁོག། མ་ངན།  

༤. ར་བཏགས་༡༤ངོས་འཛིན། 
ཀྲ། ཁྲ། གྲ། ཏྲ། ཐྲ། དྲ། ནྲ། པྲ། ཕྲ། བྲ། མྲ། ཤྲ། ས། ཧྲ། 

 མིང་ཚིག། (ར་བཏགས་ཡོད་པའི་མིང་ཚིག་ཚུ་སྦྱོར་ཀློག་རྐྱབ་སྟེ་ལྷག་ནི་) 
 ཀྲམ། ཁྲག། ཁྲམ། ཁྲལ། གྲལ། གྲུབ། དྲན། དྲུང་། ཕྲལ། ཕྲུག། ཕྲེང་། བྲང་། བྲག།  བྲལ། སང་། སམ། སས། ཧྲལ།  
 ཀྲང་ཀྲི། པ་ཏྲ། དྲུང་པ། པྲ་མོ། བྲོཝ།  

༥. ལ་བཏགས་༦ ངོས་འཛིན། 
ཀླ། གླ། བ། ཟླ། རླ། ས། 

 མིང་ཚིག། (ལ་བཏགས་ཡོད་པའི་མིང་ཚིག་ཚུ་སྦྱོར་ཀློག་རྐྱབ་སྟེ་ལྷག་ནི་) 
 ཀླུ། གླུ། གླང་། བམ། རླུང་། སབ། ཀླད་ཀོར། ཀླ་ཀློ། ཟླ་བ། བ་མ།  

༦. ར་མགོའི་ཡི་གུ་༡༢ངོས་འཛིན། 
རྐ། རྒ། རྔ་། རྗ། རྙ། རྟ། 
ར། རྣ། རྦ། རྨ། རྩ། ར། 

 མིང་ཚིག། (ར་མགོ་ཡོད་པའི་མིང་ཚིག་ཚུ་སྦྱོར་ཀློག་རྐྱབ་སྟེ་ལྷག་ནི་) 
 རྐ། རྒ། རྔ། རྟ། རྐང་། རྐྱང་། རྐྱབ། རྒྱབ། རྩལ། རྒན། རྒས། རྔམ། རྒྱལ། རྗེ། རྨོ།  རོང་། རྒོད། རྗོད། རྣོས། རྔས་ཏོ། རྗོད་ཚིག། རྙིང་། རྟིང་ལས། 

རོ་རུག། རྦོབ་རིལ།  

༧. ལ་མགོའི་ཡི་གུ་༡༠ངོས་འཛིན། 
ལྐ། ལྒ། ལྔ། ལྕ། ལྗ། 
ལྟ། ལྡ། ལྤ། ལྦ། ལྷ། 

 མིང་ཚིག། (ལ་མགོ་ཡོད་པའི་མིང་ཚིག་ཚུ་སྦྱོར་ཀློག་རྐྱབ་སྟེ་ལྷག་ནི་) 
 ལྔ། ལྦ་ག། ལྟ་མ། ལྕེ། ལྷོ། ལྷུ། ལྡང་། ལྡན། ལྷམ། ཨོལ་ལྐོག། ལྒང་ཕུ། ལྕང་མ།  ལྗིད། ལྡེ་མིག། ར་ལྤགས། ལྷོང་། 

༨. ས་མགོའི་ཡི་གུ་༡༡ངོས་འཛིན། 
སྐ། སྒ། སྔ། སྙ། ས། 
ས། ས། སྤ། ས། ས། 
སྩ།     

 མིང་ཚིག། (ས་མགོ་ཡོད་པའི་མིང་ཚིག་ཚུ་སྦྱརོ་ཀློག་རྐྱབ་སྟེ་ལྷག་ནི་) 
 སྒ། སྔ། ས། ས། སྔུ། སྐུ། སྔོ། སྐྱེ། སྤོ། སྤུ། སོ། སྒོ། སོ། སྡེ། སོ་བ། ས་རེ། སྒར།  སྙན། སྒལ། སྒང་། སྔར། སྤང་། སྤར། སན། སྔོན། སྙུང་། 

སོང་། སྟེང་། སོད། སྐོར། སྐྱེས། སྒྱོམ། སྨིན། སྒྲུབ། སོད། སོད། སྔོ་ཤིང་། ཚན། སོད། སྣུམ། སོད། སྤྱིན།  སྩོལ། སྦྱང་བ། སྦྱོང་དེབ། སྨྱུག་གུ། 
སྐར་མ། སག་རྩི། 
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༩. ཨང་ཡིག་༢༠ ངོས་འཛིན། 
༡ ༢ ༣ ༤ ༥ ༦ ༧ ༨ ༩ ༡༠ 
༡༡ ༡༢ ༡༣ ༡༤ ༡༥ ༡༦ ༡༧ ༡༨ ༡༩ ༢༠ 

 ཨང་ཡིག་གི་གོ་དོན། 
ཁམ། ༡  ངང་ལག། ༢  
མེ་ཏོག། ༣  བྱི་ལི། ༤  
ཀེ་བ། ༥  ཚལ་ལུ། ༦  
ཀ་ཀུར། ༧  པི་སི། ༨  
ཨེ་པཱལ། ༩  ལུག། ༡༠  

༡༠. ཉེ་འབྲེལ་མིང་ཚིག་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ལྷག་ནི། 
 ཨ་པ། ཨའི། ཕོ་རྒནམ། ཨ་ཞེམོ། ནུ་གཅུང་། ནུམོ། སྲིངམོ། ཨ་རྒས། ཨང་རྒས། ཨ་ཅོ། 

རྐང་ཁྲི། འབྲི་ཁྲི། བྱང་ཤིང་། དཔེ་དེབ། སབོ་དེབ། ལྷག་དེབ། སྦྱོང་དེབ། ལཱ་ཤོག། ཤགོ་ཐང་། འབྲི་དེབ། པི་སི། ཡིག་་ཀྲེག། ས་སྨྱུག། ཕྱགསམ། 

ལྡུམ་ར། མེ་ཏོག། ཤིང་། འདབ་མ། ཆུ། གསང་སོད། ཡིག་ཚང་། རྒྱལ་དར། རྩེད་ཐང་། གློག་མེ། ལམ། ཐབ་ཚང་། ར་བ། གཱ་རི། སོད་ཁྱིམ། རོ་རུག།  

དྲོ་པ། ཉིན་མ། ཕྱི་རུ། ནུབ་མོ། ནངས་པ། ཁ་ཙ། ལྟ་མ། ད་ལྟོ། ད་ཅི། ལྟོ། ཚོདམ།  ཇ། བཞེས་སྒོ། གསོལཝ། ཚོགས། དྲོ་མཛར། གསོལ་ཇ། 

 དཀརཔོ། སེརཔོ། གནགཔོ། ལྕང་ཁ། ཧོནམོ། ཟླུམ་པོ། གྲུ་གསུམ། ཟླ་གམ། གྲུ་བཞི། 
 མགུ་ཏོ། མིག་ཏོ། ལྷ་པ། རྣམ་ཅོ། སོ། སྐྱ། རྐངམ། ཁ། ལྕེ། ལགཔ།  

 གོ། སོད་གོ། འོན་ཇུ། ཧང་། ལྷམ། ཨོམ་སོ། གདན། མལ་ཆ། མགུ་ཤད། སོ་ཀྲུ། སོ་ སན། ཁེན་ཇ།  

 ཐ་ལི། ཕོ རཔ། ཐུརམ། རམ། ཨེན་ཙི། གྱི་ཅུང་། ཨེ་པཱལ། ཚལ་ལུ། ངང་ལག། སེར་ ཤོག་མེ་ཏོག། སྲུང་། ཉིམ་གང་ཤར། འཁན་པ་མེ་ཏོག།  

 ལ་ཕུ། དོ་ལོམ། ཨེ་མ། ཀེ་བ། ཀོ་པི། ལྟོ། ཚོདམ། ཨོམ།  

 ཕགཔ། གླང་། བྱི་ལི། རྟ། རོ་ཁྱི། བ། བྱ་པོད། བྱམོ། ང་། ཁྱོད། དགེ་སོང་། ཁོ། མོ།  གླི།  

 ལྷག་པ། ཕུར་བུ། པ་སངས། སྤེན་པ། ཉིམ། ཟླ་བ། 

ཡོད། མེད། འདུག། མི་ནུག། ཞུ་གེ། མི་ཞུ། བཀའ་དྲིན་ཆེ། སྐུ་གཟུགས་བཟང་པོ། ལགས། འབག། ལོང་། སོང་། སོད། འཐུང་། བཟའ། ཤོག། འགྱོ། 
སབ། ལྷབ། ཉན། ཐོབ། འབད། འོང་། གཏང་། ལྷག། འབྲི། ལེན། སོད། ཉལ། བལྟ། ཨིན། མེན། ལྷག།  

༡༡. སོབ་སོན་གྱི་དགོས་མཁོ་དང་འཁྲིལ། 
 སོ་གླུ་གདངས་དང་ལེའུ་སྦྲགས་སབོ་སྦྱོང་འབད་ནི། 
 སོབ་ཁང་ནང་གི་ལཱ་ཚུ་བཀོད་རྒྱ་ཉན་ཏེ་འབད་ནི། 
 དབྱངས་གསལ་མགོ་ཅན་འདོགས་ཅན་ཡི་གུ་ཚུ་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ལྷག་ནི། 
 བོ་གསར་གྱི་ལྷག་དེབ་ཚུ་ལྷག་ནི། 
 དྲི་བ་འདྲི་ལན་གྱི་ཐོག་ལས་ངོ་སོད་འབད་ཚུགས་པའི་སོབ་སྦྱོང་འབད་ནི། 
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 སྲུང་ཐུང་ཀུ་ཚུ་ཉན་ཏེ་ལོག་གཏང་ནི། 
 གསལ་བྱེད་༣༠ དང་རང་གི་མིང་ ཨང་ཡིག་༢༠ ཚུན་རང་སོབས་ཀྱིས་བྲི་ནི། 
 དབྱངས་གསལ་ མགོ་ཅན་འདོགས་ཅན་གྱི་ ཡི་གུ་ཚུ་ འདྲེན་བཀལ་ཐངས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་ཚུགས་པའི་སོབ་སྦྱོང་འབད་ནི། 
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སོབ་རིམ་དང་པ། 

༡. བོ་གསར་ སོབ་རིམ་ནང་ ལྷབ་མི་ ཉན་སབ་ཀྱི་ རིག་རྩལ་བསྐྱར་ཞིབ། 
༢. བོ་གསར་ སོབ་རིམ་ནང་ ལྷབ་མི་ལྷག་ནིའི་ རིག་རྩལ་བསྐྱར་ཞིབ། 
༣. བོ་གསར་ སོབ་རིམ་ནང་ལྷབ་མི་ བྲི་ནིའི་རིག་རྩལ་བསྐྱར་ཞིབ། 
༤. སྔོན་འཇུག་ཡོད་པའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ སོྦྱར་ཀློག་དང་ཚིག་སྡུད་རྐྱབ་སྟེ་ལྷག་ནི།  

(འོག་ལུ་བཀོད་དེ་ ཡོད་མི་མིང་ཚིག་ཚུ་གཙོ་བོ་ སྦྱོར་ཀློག་དང་ཚིག་སྡུད་རྐྱབ་ནི་གི་དོན་ལུ་ཨིན་) 
༥. སྔོན་འཇུག་ཡོད་པའི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ལས་ སྔོན་འཇུག་ ག་ད་མ་ གསུམ་ཡོད་མི་གི་མིང་ཚིག་ ལ་ལུ་ཅིག་རྗོད་སྒྲ་སོ་སོར་ 

བཏོན་དགོཔ་ཡོད་མི་ཚུ་ལུ་ སོྦྱར་ཀློག་དང་ ཚིག་སྡུད་སོགས་རྐྱབ་སྟེ་ ལྷག་ནི། 
གཉའ། གཉིས། གཉེན། གཉོས། གནང་། གནོད། གཡའ། གཡིབ། གཡུས། གཡེང་། 
གཡོན། དངངས། དངུལ། དངོས། དབང་། དབྱངས། དབྱིག། དབྱུགས། དབྱེ། དབོན། 
དམའ། དམིགས། དམུས། དམོད། མངའ། མངོན། མཉམ། མཉེན། མནའ། མནོ། 

གཅིག། གཉེན། གཏང་། གདོང་། གནོད། གཙོ་བོ། གཞུང་། གཟིམ། གཡག། གཤོང་། གསོན། གསུམ། དཀར། 
དགའ། དངོས། གདོང་། གནོད། དཔོན། དབང་། དམར། དཀྱི་ར། དགྱེས། དབྱངས། དཔྱལཝ། དཔྱེ། དཀྱུས་མ། 
བཀབ། བགའ། བསྔོ། བརྔ། བཅར། བརྗེ། བརྙ། བཏབ། བདེན། བསམ། བཙར། བརྫུན། བཞུགས། བཟང་། 
བརླག།  བཤལ། བསོད། བསྐྱལ། བསྐྲོགས། བགྲེས། བསྐྱང་། བརྐྱང་། བསྒྱོམ། བསྐྱི། བརྒྱུད། བསྲུང་། བསྲིང་། 
མཁས། མགུ། མགོན། མངར། མཆོད། མཇལ། མཉམ། མཐོང་། མདའ།  མནོ། མཚོ། མཛད། མཛུབ། མཁྱེན། 
འཁྱུ། འགོ། འཆམ། འཇམ། འཐུང་། འདུག། འཕུ། འཕྱོག། འགྱོ། འབར། འཚལ། འཛིང་། འཁྱིལ། འགྱེལ། 
འདྲོགས། འཕྲུལ།  

༦. ཡང་འཇུག་ཡོད་པའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ སོྦྱར་ཀློག་དང་ཚིག་སྡུད་རྐྱབ་སྟེ་ལྷག་ནི། (འོག་ལུ་བཀོད་དེ་ ཡོད་མི་མིང་ཚིག་ཚུ་སོྦྱར་
ཀློག་དང་ཚིག་སྡུད་རྐྱབ་ནི་གི་དནོ་ལུ་རྐྱངམ་གཅིག་ཨིན་) 
སྐུགས། ཁམས། གངས། བཅགས། ཁྲིམས། ནངས། ཉམས། ཕྱོགས། གྱངས། རོགས། དབྱངས། བཤགས། 
བསགས། ཐབས། བཏགས། བསོམས། སེམས། རོགས། 

༧. མིང་མཐའ་ཡོད་པའི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ སོྦྱར་ཀློག་དང་ཚིག་སྡུད་རྐྱབ་སྟེ་ལྷག་ནི། མིང་ཚིག་ཚུ་ སོྦྱར་ཀློག་རྐྱབ་སྟེ་ ལྷག་ནི། 
(འོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡོད་མི་མིང་ཚིག་ཚུ་གཙོ་བོ་སྦྱོར་ཀློག་དང་ཚིག་ སྡུད་རྐྱབ་ནི་གི་དོན་ལུ་ཨིན་) 
ཡོདཔ། མེདཔ། ཐགཔ། དྲགཔ། ལགཔ། དཀརཔོ། དམརཔོ། གཡོགཔོ། བདགཔོ། ཕམ། བམ། རམ། 
ཏགམ། འཐགམ། མགྱོནམ། གཡོགམོ། བུམོ། ལྷམོ། ནུམོ། སྲིངམོ། བདུདམོ། ཀཝ། ཁཝ། དགའཝ། ལྦཝ། རྭཝ། 
གསོལཝ། སེརཝ། དཔྱལཝ། 

༨. རྗེས་འཇུག་ ད་ཡོད་མི་དང་ དབྱངས་ཞབས་ཀྱུ་དང་ན་རོ་ཡོད་མི་ མིང་ཚིག་ཚུ་གི་རྗོད་སྒྲ་ལྷག་ནི། 
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སྐད། སྐུད། བཀོད། ཁྱད། ཁུད། ཁོད། གད། གུད། གོད། ངད། ངུད། ངོད། ཅད། ཅུད།  ཅོད། ཆད། ཆུད། 
ཆོད། ཇད། ཇུད། ཇོད། ཉད། ཉུད། ཉོད། ཏད། ཏུད། ཏོད། ཐད། ཐུད། ཐོད། དད། དུད། དོད། ནད། ནུད། 
ནོད། པད། པུད། པོད། ཕད། ཕུད། ཕོད། བད། བུད། བོད། མད། མུད། མོད། ཙད། ཙུད། ཙོད། ཚད། ཚུད། 
ཚོད། ཛད། ཛུད། ཛོད། ཝད། ཝུད། ཝོད། ཞད། ཞུད། ཞོད། ཟད། ཟུད། ཟོད། འད། འུད། འོད། ཡད། ཡུད། 
ཡོད། རད། རུད། རོད། ལད། ལུད། ལོད། ཤད། ཤུད། ཤོད། སད། སུད། སོད།  ཧད། ཧུད། ཧོད། 
ཧད། ཨད། ཨུད། ཨོད། 

༩. རྗེས་འཇུག་ད་དང་ དབྱངས་ཞབས་ཀྱུ་ན་ར་ོཡོད་པའི་ མིང་ཚིག་ སོྦྱར་ཀློག་རྐྱབ་སྟེ་ ལྷག་ནི། 
བཀོད་རྒྱ། ཁྱད་པར། གྱོང་རྒུད། གཅད་མཚམས། འཛོམས་ཆད། བརྗོད་པ། བོ་གཏད། དད་པ། རེ་འདདོ། གནོད་
པ། པདྨ། ཕད་ཙེ། འབོད་སྒྲ། རྩད་གཅད། རོྩད་འགྲན། ཚོདམ།  མཛད་བྱ། ཟད་འགྲོ། བཟདོ་པ། འོད་ཟེར། ཡོད་
མི། རུད་ཆད། ལད་སོལ། ལུད་བླུགས། ཚག་ཤད། བསོད་བདེ། ཧོད་ཆ། ཨུཏྤལ།  

༨. འ་ཆུང་ཡོད་མི་མིང་ཚིག། 
 གཱ་རི། ལཱ། ནཱ། བྱཱ། ནཱི། བྱཱོ། བྱཱར། བོལ། པཱལ། པཱན།   

༩. མགྱོགས་ཡིག་འདྲེན་བཀལ་ཐངས། 

༡༠. ཨང་ཡིག་༥༠ ཚུན་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ལྷག་ནི།  
༡ ༢ ༣ ༤ ༥ ༦ ༧ ༨ ༩ ༡༠ 
༡༡ ༡༢ ༡༣ ༡༤ ༡༥ ༡༦ ༡༧ ༡༨ ༡༩ ༢༠ 
༢༡ ༢༢ ༢༣ ༢༤ ༢༥ ༢༦ ༢༧ ༢༨ ༢༩ ༣༠ 
༣༡ ༣༢ ༣༣ ༣༤ ༣༥ ༣༦ ༣༧ ༣༨ ༣༩ ༤༠ 
༤༡ ༤༢ ༤༣ ༤༤ ༤༥ ༤༦ ༤༧ ༤༨ ༤༩ ༥༠ 

༡༡. ཨང་ཡིག་༡༠ ཚུན་ཡིག་གཟུགས་ནང་བྲི་ནི།  
 གཅིག། གཉིས། གསུམ། བཞི། ལྔ། དྲུག། བདུན། བརྒྱད། དགུ། བཅུ་ཐམ། 

༡༢. ཁག་ཆེ་བའི་ཞེ་སའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ལྷབ་ནི། 
ན་བཟའ། ཞབས་ལྷམ། ཞབས་སོ། སྐུ་སོད། དབུ་ཞྭ། སྐུ་བཅིང་། བཞུགས་གདན། གཟིམ་ཆ།  དབུ་ཧང་། དབུ་སྐྲ། 
ལྗགས། ཞབས། ཕྱག། བྱོན། བཞེངས། གཟིམ། གསོལ་བ། ཚོགས། གསོལ་ཇ། གསོལ་ཚོགས། བཞེས་ཐུག། 
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༡༣. ཉེ་འབྲེལ་མིང་ཚིག།  
དྲོ་པ། ཉིན་མ། ཕྱི་རུ། ད་རིས། ནངས་པ། ཁ་ཙ། མདང་ཞག། ན་ཧིང་། དུས་ཅི། སང་ཕོད།  ཤུལ་ལས། ཧེ་མ། 
ཤར། ལོྷ། ནུབ། བྱང་། ཡར། མར། ཕར། ཚུར། གཡས། གཡོན། གདོང་ཁ། རྒྱབ་ཁ། ཟུར་ཁ། སོ་ལོགས་ཁ། 
ལྟག་ལུ། འོག་ལུ། 

སོབ་གྲྭའི་མིང་། སོབ་ཁང་། དཔེ་མཛོད་ཁང་། ཆབ་གསང་། ཡིག་ཚང་། རྩེད་ཐང་། རྒྱལ་དར། སྤྱི་དོན་ཁང་། བརྟན་
བཞུགས། དབུ་འཛིན། སོབ་དཔནོ། སོབ་ཕྲུག། ཆུའི་ཀ་ལི། མེ་ཏོག་ལྡུམ་ར། 

ཀ་ལ་རམ། གཟར་རུ། གཟན་སྐྱ། ཐུརམ། ཐ་ལི། ཕོརཔ། ཨེན་ཙི། ཙི་ཀུ། ལྷིའུ། ལག་ལྷི། 
ཨམ་ཅུངམ། ཨ་ཁུ། ཨ་ཞང་། ཨ་ནེ། རྨགཔ། མནའམ། སྐུདཔོ། ཚ་བོ། ཨ་རྒས། ཨང་རྒས།  ཨ་ཞེམོ། སྲིངམོ། 
ནུམོ། ཕོ་རྒནམ། ཚ་མོ། སྐེདཔ། གདོང་། སྐྱ། ལྕེ། རྐངམ། ལགཔ། མགུ་ཏོ། རྣམ་ཅོ། མིག་ཏོ། ལྷ་པ། སོ། སྒལ་
ཏོ། བྱང་ཁོག། ཕྱག་ལྟག། སེན་མོ།   

ལྕང་མ། སི་སི། སར་ཤིང་། ཙན་དན། ཤུགཔ། སོང་ཕུ། སྦྱིས་ཤིང་། གླི་ཤིང་། ས་ཤིང་། གདུང་ཤིང་། ཨེ་ཏོ་ཤིང་། 

ས་རེ། ཏོག་ཙེ། གྱི་ཅུང་། ཟོརཝ། དཔའ་རྟགས། ཀོ་ཏི། གན་ཏི། ལྕགས་ངར། རྐང་ཀྲ། གཉའ་ཤིང་། ཙེའུ།  

ཐུགཔ། མངར་ཇ། སྲུ་ཇ། འཛརཝ། སྲིབ། ཧོ་སྒྱེས། དརཝ། ཨོམ། ཨེ་མ་དར་ཚིལ། སྤགས།  བྱ་རྒྱུ།  

རྐང་ཁྲི། འབྲི་ཁྲི། བྱང་ཤིང་། དཔེ་དེབ། འབྲི་དེབ། ས་སྨྱུག། ཕྱགས་རས། སྒོ། སྒོ་ཅུང་། ཕྱགསམ། ཤོག་ཀུ།  

ཨེ་པཱལ། ཁམ། གླི། ཨམ་ཅུ་ཀུ་ལི། ངང་ལག། ཚལ་ལུ། བལཔོ་སེའུ། གུན་ཆ། ཨ་འབྲས། གོན། 

ཧོན་ཚོད། ལ་ཕུ། མེ་ཏོག་ཀོ་པི། ཨེ་མ། སྒོགཔ། བམ་བན་ད། སནམ་ཅུམ། པད་ཚོད། ཀི་ཅུ་རམ། སི་སི་ཤ་མུ། 
སངས་རྒྱས་ཤ་མུ།  

ཀར། ནག། རེད། གེ་ཟ། རྒྱ་རེད། ཞིམ་ཙི། མོན་བྱཱ།  

གདན། མལ་ཆ། ཧང་། འོན་ཇུ། ལག་རྒྱན། སྐེད་རགས། གདན་ཁེབས། མལ་ཤུབས། ཧང་ ཤུབས།  

ཟླ་བ། མིག་དམར། ལྷག་པ། ཕུར་བུ། པ་སངས། སྤེན་པ། ཉི་མ།  

བྱི་ཙི། ཨོ་ལ། སག། གཟིག། དོམ། ས། གླང་། བ་མེན། རི་གླང་། གཡག། ལུག།  

ཤིག། ཀི་ཤིག། འདྲེ་ཤིག། གྱོག་མོ། སལཔ། ཉ། སྦུལ། འབུཔ།  
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སག་ཚེར་མེ་ཏོག། ཉིམ་གང་ཤར། སེར་ཤོག་མེ་ཏོག། འཁན་པ་མེ་ཏོག། ཀེ་བ་མེ་ཏོག། ཨེ་ཏོ་མེ་ཏགོ།  
དཀརཔོ། དམརཔོ། སེརཔོ། གནགཔོ། ཧོནམོ། ལྕང་ཁ། 

༡༤. ཉེར་མཁོའི་བྱ་ཚིག། 
འཛུལ། འཐོན། གཅད། འཐུ། ཉལ། བཅག། འབད། གཏང་། བྱིན། བཀལ། འཐེན། འཐུང་། བཟའ། བྲི། ལེན། 
འགྱོ། ལྷག། འཐུ། སོན། གཏུབ། ལོང་། ཤར། སྤུབ། རྐྱབ། འཕུ། ཚ། གྱང་། འབར། སྤར། བཀུག། བལྟ། ཧུམ། 
ཉན། ཚོར། 

༡༥. མཐའ་འཁོར་དང་ ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག་༡༠༠ ཡིག་སྡེབ། 

༡༦. སོ་གླུ་ གདངས་དང་ལེའུ་སྦྲགས་ཏེ་ སོབ་སོན་གྱི་དགོས་མཁོ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ནི། 

སོབ་རིམ་གཉིས་པ། 

༡. སོབ་རིམ་དང་པ་ནང་ལྷབ་མི་ཉན་སབ་དང་། ལྷག་ནི། བྲི་ནིའི་རིག་རྩལ་ཚུ་བསྐྱར་ཞིབ། 
༢. ལོག་ཡིག་ལྔ་ངོས་འཛིན་དང་ མིང་ཚིག་ལྷག་ནི། 
༣. ཝ་ཟུར་ཅན་གྱི་ཡིག་རིགས་ངོས་འཛིན་དང་མིང་ཚིག་ལྷག་ནི། 
༤. མཐུག་པའི་ཡི་གུ་ལྔ་དང་ ཀ་ཤ་ལོག་བཏགས་པའི་ ཡི་གུ་ངོས་འཛིན་དང་ མིང་ཚིག་ལྷག་ནི། 
༥. རྗེས་འཇུག་ན་ཡོད་མི་དང་དབྱངས་ཞབས་ཀྱུ་ན་རོ་ཡོད་མི་གི་རྗོད་སྒྲ་བཏོན་ཏེ་ལྷག་ནི། 
༦. རྗེས་འཇུག་ལ་དང་དབྱངས་ཞབས་ཀྱུ་ན་རོ་ཡོད་མི་གི་རྗོད་སྒྲ་བཏོན་ཏེ་ལྷག་ནི། 
༧. རྗེས་འཇུག་ས་དང་ དབྱངས་ཞབས་ཀྱུ་ན་ར་ོཡོད་མི་གི་རྗོད་སྒྲ་བཏནོ་ཏེ་ལྷག་ནི། 
༨. ཉེར་མཁོའི་ཞེ་སའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ལྷབ་ནི། 
༩. མཐའ་འཁོར་དང་ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག། 
༡༠. ཉེར་མཁོའི་བྱ་ཚིག། 
༡༡. ཨང་ཡིག། 
༡༢. གྱངས་ཁ་༥༠ ཚུན་ཡིག་གཟུགས་ནང་བྲི་ནི། 
༡༣. མགྱོགས་ཡིག་འདྲེན་བཀལ་ཐངས། 
༡༤. ཉིན་བསར་ལག་ལེན་འཐབ་མི་མཐའ་འཁོར་དང་ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག་༢༠༠ འི་ཡིག་སྡེབ། 
༡༥. སོབ་སོན་གྱི་དགོས་མཁོ་དང་འཁྲིལ་བའི་སོ་གླུའི་གདངས་དང་ལེའུ།  
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སོབ་རིམ་གསུམ་པ། 

༡. སོབ་རིམ་གཉིས་ནང་ ལྷབ་མི་ཉན་སབ་རིག་རྩལ་ཚུ་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་དེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
༢. གཉིས་པ་འིནང་ ལྷབ་མི་ལྷག་ནིའི་རིག་རྩལ་ཚུ་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་དེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ།  
༣. སོབ་རིམ་གཉིས་པ་ནང་ ལྷབ་མི་བྲི་ནིའི་རིག་རྩལ་ཚུ་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་དེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
༤. ཉིན་བསར་ལག་ལེན་འཐབ་མི་ མཐའ་འཁོར་དང་ ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག། 
༥. ཁང་ཆས་དང་ཟ་ཧདོ་ཐབ་ཆས་ཚུ། 
༦. ཟླ་ཚེས་དང་ལོ་རྟགས། 
༧. རྩེད་རིགས་དང་རྩེད་ཆས།  
༨. གཉེར་ཚང་། 
༩. ཡིག་ཚང་མཁོ་ཆས། 
༡༠. ལཱ་འགན། 
༡༡. ཞེ་སའི་ཚིག། 
༡༢. ཨང་གྱངས་༡༠༠ ཚུན་འབྲི་ལྷག་འབད་ནི། 
༡༣ ཨང་ཡིག་༡༠༠ ཚུན། 
༡༤ ཉེར་མཁོའི་མིང་ཚིག་གཞན། 
༡༥. བྱ་ཚིག་ཚུ་ལག་ལེན་འཐབ་ནི། 
༡༦. སོབ་སོན་གྱི་ དགོས་མཁོ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ སོ་གླུ་གདངས་འཐེན་ཏེ་ ལེའུ་བསྒྱུར་ནི། 
༡༧. ཉེ་འབྲེལ་དང་ མཐའ་འཁོར་གྱི་ མིང་ཚིག་གསརཔ་༡༠༠ བཀལ་ཏེ་སོམ་༣༠༠ འི་ ཡིག་སྡེབ་ཤེས་ནི། 
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ཟུར་སྦྲག་༢ པ། ལྷབ་སྦྱང་ཐབས་ལམ་༡༠ ། 

ལྟ་བ་༡ པ། བཟོ་བཀོད་མནོ་ལུགས། Design Thinking 

གོ་བ། བཟོ་བཀོད་མནོ་ལུགས་ཀྱི་ལྟ་བ་འདི་གིས་ སབོ་ཕྲུག་ཚུ་ ལྷབ་སྦྱང་འབདཝ་ད། དཀའ་ངལ་སེལ་ཐབས་ཀྱི་ ཐབས་ལམ་ཚུ་ བཏོན་ཚུགས།  

དཔེ། སོབ་གྲྭ་ནང་ལུ་ ཕྱགས་སྙིགས་ཀྱི་དཀའ་ངལ་ཡོད་པ་ཅིན། འོག་གི་ བཟོ་བཀོད་མནོ་ལུགས་ཀྱི་ བྱ་རིམ་/འཁོར་རིམ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ཕྱགས་
སྙིགས་ཀྱི་ དཀའ་ངལ་སེལ་ཐབས་ བཏོན་དོ་བཟུམ་ཨིན།  

སོབ་སོན་སྦྱོང་ལཱ་གི་དཔེ། 
སོབ་རིམ་༣ པ།  
དོན་ཚན།  མཐའ་འཁོར་གཙང་སྦྲ། 

ལས་དོན།   
1.  མཐའ་འཁོར་གྱི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ སབ་ཚུགས་དགོ།  
2.  མཐའ་འཁོར་གྱི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ གོ་དནོ་ ལེན་ཚུགས་དགོ། 
3.  མཐའ་འཁོར་གྱི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ བཤད་པ་ཐུང་ཀུ་རེ་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
4.  མཐའ་འཁོར་ གཙང་སྦྲ་གི་ཁེ་ཕན་ ཧ་གོ་ཚུགས། 
5.  གཙང་སྦྲ་བཞག་ཐངས་ཀྱི་ ཐབས་ལམ་ཚུ་བཏོན་ཏེ་ རང་སོའི་ཁྱིམ་གྱི་མཐའ་འཁོར་ གཙང་སྦྲ་དང་ལྡནམ་ བཞག་ཚུགས་དགོ། 
6.  དབྱེ་དཔྱད་ཀྱི་ རིག་རྩལ་ གོང་འཕེལ་གཏང་ཚུགས་དགོ། 

བཟོ་བཀོད་མནོ་ལུགས་ཀྱི་སྦྱོང་ལཱ། 
སོབ་དཔོན་གྱི་ལཱ།  
སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ གཙང་སྦྲ་དང་འབྲེལ་བའི་ དྲི་བ་དག་པ་ཅིག་བཀོད་ནི། དཔེར་ན།  

- གཙང་སྦྲ་ཟེར་མི་འདི་ ག་དེམ་ཅིག་ལུ་ ཧ་གོཝ་སོ?  
- གཙང་སྦྲ་འདི་ ག་ཅི་འབད་ ཁག་ཆེཝ་སོ?  
- གཙང་སྦྲ་མེད་པ་ཅིན། དཀའ་ངལ་ ག་ཅི་ར་ འབྱུང་འོང་གོ?  
- སོབ་གྲྭའི་མཐའ་འཁོར་ལུ་ གཙང་སྦྲ་དང་འབྲེལ་བའི་ དཀའ་ངལ་ག་ཅི་ར་འདུག་གོ? ཟེར་བའི་དྲི་བ་ཚུ་བཀོད། 
- སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ སྡེ་ཚན་ནང་ལུ་ སྐར་མ་༥ གི་རིང་ དྲི་བ་ཚུ་གི་ལན་ གྲོས་སྡུར་འབད་བཅུག་ནི།  

སོབ་ཕྲུག་གི་སྦྱོང་ལཱ།  
དྲི་བ་གི་ལན། 

དང་པ། སྒོར་སྒོརམ་ བསམ་བཤད་དང་།  
གཉིས་པ། མགུ་མང་མཉམ་མཐུད་འབད་ གྲོས་སྡུར་འབད་ཞིནམ་ལས།  
གསུམ་པ། སྡེ་ཚན་རེ་ལས་ ཨ་ལོ་རེ་གིས་ དམངས་ཁ་ལུ་ གསལ་བཤད་འབད་བཅུག་ནི།  
དེའི་སྐབས་ སབོ་དཔོན་གྱིས་ གསལ་བཤད་ཀྱི་གྲོས་འཛིན་འབད་དེ་ གཙང་སྦྲའི་གོ་དོན་དང་ དགོས་དོན་ཚུ་ལེགས་ཤོམ་འབད་ ཧ་གོ་བཅུག་དགོ། 

སོབ་དཔོན་གྱི་ལཱ།  
སོབ་དཔོན་གྱིས། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ གཙང་སྦྲ་དང་འབྲེལ་བའི་ ལས་འགུལ་ཅིག་ལུ་གཞི་བཞག་སྟེ་ བཟོ་བཀོད་མནོ་ལུགས་ཀྱི་ བྱ་རིམ་ལག་ལེན་འཐབ་ཐངས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ 
སོན་བྱིན་ནི།  

ལས་འགུལ་དོན་ཚན། མཐའ་འཁོར་ གཙང་སྦྲ་དང་ལྡནམ་འབད་ བཞག་ཐངས་ཀྱི་ཐབས་ལམ་བཏོན་ནི། 
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༡- འདྲི་དཔྱད་འབད་ཐངས།  
གཙང་སྦྲའི་ གནས་སངས་ ག་དེ་སྦེ་ར་འདུག་གོ? གཙང་སྦྲ་ཡོད་པ་ཅིན། ཡང་ན། མེད་པ་ཅིན། ག་ཅི་ལས་བརྟེན་ཏེ་ཨིན་ན? ཕྱགས་སྙིགས་ག་ཅི་བཟུམ་ར་
ཡོད་ག? ཐོ་བཀོད་འབད།  

ཕྱགས་སྙིགས་ཚུ་ ག་ཏེ་ལས་འབྱུངམ་ཨིན་ན? དེ་ཚུ་ག་ཅི་འབད་ ལག་ལེན་འཐབ་ཨིན་ན? བཀོ་མི་ ག་ར་ཨིན་ན? ག་ཅི་འབད་བཀོཝ་ཨིན་ན? ཕྱགས་
སྙིགས་ཚུ་ལས་ གནོད་པ་ཆེ་ཤོས་ ག་འདི་ཨིན་ན? གདམ་ཁ་རྐྱབ། དེ་གིས་ དཀའ་ངལ་ ག་ཅི་ར་བཟོཝ་ཨིན་ན? ཚུ་ སྡེ་ཚན་ནང་ གྲོས་སྡུར་ཐོག་ལས་ 
ཤེས་ཐབས་འབད། 

༢- བསམ་ཞིབ་འབད་ནི། Imagine  
གོང་གི་ དྲི་བ་རེ་རེ་བཞིན་གྱི་ལན་ཚུ། སྡེ་ཚན་ནང་ བསམ་ཞིབ་འབད་ནི། དང་པ། རང་རྐྱང་འབད་ ལན་བྲི་ནི། དེ་ལས་ སྡེ་ཚན་ནང་ གསལ་བཤད་འབད་
ནི། ལན་དྲག་ཤོས་ཅིག་ མོས་མཐུན་ཐོག་ལས་ ཐག་གཅད་ནི།  

༣- འཆར་གཞི་བཟོ་ནི། Plan  
ལཱ་གི་ བྱ་རིམ་ཐོ་བཀོད་འབད་ནི། ས་གོ་ག་ཏེ་འགྱོ་ནི་ཨིན་ན? ངོས་འཛིན་འབད་ནི། དྲི་བ་དང་ འདྲི་ཤོག་བཟོ་དགོཔ་ ག་ཅི་འདུག་ག? ཐོ་བཀོད་འབད་ནི། 
ག་གིས་ ག་ཅི་འབད་ནི་ ཨིན་ན? འགན་ཁག་བཀལ་ནི། ཐབས་ཤེས་འདི་ ག་དང་འབྲེལ་བ་འཐབ་དགོཔ་འདུག་ག? ཐོ་བཀོད་དང་གནང་བ་ལེན་ནི། ནམ་
ལས་འབད་ནི་ཨིན་ན? དུས་ཚོད་གཏན་འཁེལ་བཟོ་ནི། མཁོ་ཆེ་བའི་ཅ་ལ་ ག་ཅི་དགོཔ་འདུག་ག? ཉེན་སྲུང་འབད་དགོཔ་ག་ཅི་ཡོད་ག? འབད་ཆོགཔ་མ་
ཆོགཔ་བལྟ་ནི། ལཱ་མཇུག་ལུ་ སན་འབུལ་དང་ འགྲེམ་སོན་ ག་དེ་སྦེ་འབད་ནི་ཨིན་ན? ཚུ་གི་ ཐོག་ལུ་ འཆར་གཞི་བརྩམ་དགོཔ་ཨིན། 

༤- ཐབས་ལམ་བཏོན་ནི། Create  
ས་གོ་ནང་སོང་སྦེ་ ས་གོ་ལྟ་རྟོག་འབད་ནི་དང་། འབྲེལ་བ་ཡོད་མི་ མི་དང་ མཉམ་འབྲེལ་འཐབ་སྟེ་ གནད་སྡུད་བསྡུ་ལེན་འབད་ནི། གནད་སྡུད་ཞིབ་རྟོགས་
དང་འཁྲིལ་ཏེ་ སན་འབུལ་འབད་དགོཔ་དང་། གོ་བ་བར་སོད་འབད་དགོཔ། གློག་རིག་ མཐོང་ཐོས་བཟོ་དགོཔ། ལམ་ལུགས་བཟོ་དགོཔ་ ལ་སགོས་པའི་ 
དཀའ་ངལ་སེལ་ཐབས་ཀྱི་ ཐབས་ཤེས་ཚུ་ བརྩམས་པའི་ཐོག་ལས་ ལག་ལེན་དངོས་འཐབ་འབད་ནི། 

༥- ལེགས་བཅོས་འབད་ནི། Improve  
ལག་ལེན་འཐབ་ཡོད་མི་ ཐབས་ལམ་འདི་ ཧེང་སྐལ་ར་ ཕན་ཐོགས་ཅན་བཟོ་ཐབས་ལུ་ གྲོས་སྡུར་དང་ བསྐྱར་ཞིབ་ཚུ་འབད་དེ་ མ་བཏུབ་ཡོད་པ་ཅིན། འཁོར་
རིམ་དང་པ་ལས་ལོག་སྟེ་ར་ འགོ་བཙུགས་ ལེགས་བཅོས་ཚུ་འབད་དེ་ ཐབས་ལམ་འདི་གིས་ མཐའ་འཁོར་གཙང་སྦྲ་དང་ལྡནམ་ བཞག་ཚུགསཔ་ཅིག་འབད་
དགོ།  
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ལྟ་བ་༢ པ། མི་སྡེ་འདི་ ལྷབ་སྦྱང་གི་ས་གོ་ཨིནམ། Community as class room 

གོ་བ། ལྷབ་སྦྱང་གི་ས་གོ་འདི་ སབོ་ཁང་གི་ ཕྱི་ཁ་དང་ནང་ན་ ཕན་ཐོགས་ག་ཏེ་ཆེ་སར་ ལག་ལེན་འཐབ་དགོཔ་ཨིན།  

དཔེ། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ ལཱ་གཡོག་དང་ལཱ་འགན་ མ་འདྲཝ་ཚུའི་སྐོར་ མིང་ཚིག་ཚུ་ལྷབ་ནིའི་དོན་ལུ་དང་། ལཱ་གཡོག་གི་སྐོར་ ཧ་གོ་ནིའི་དོན་ལུ་ མཐའ་
འཁོར་གྱི་ དགེ་སོང་དང་། ཚོང་པ། མི་སྡེའི་འགོ་འཁྲིདཔ་ཚུ། སོབ་ཁང་ནང་ ཞུ་ཞིནམ་ལས། གསལ་བཤད་འབད་བཅུག་སྟེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་
བཅུག་དོ་བཟུམ། 

སོབ་སོན་སྦྱོང་ལཱ་གི་དཔེ། activity 

སོབ་རིམ་༢ པ།  

དོན་ཚན། ལཱ་གཡོག། 

ལས་དོན།  Objective 
1.  མཐའ་འཁོར་གྱི་ གཡོག་ལཱ་མ་འདྲ་བའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ འབྲི་སབ་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
2.  གཡོག་ལཱ་ མ་འདྲཝ་ཚུ་གི་རྩིས་མཐོང་ཧ་གོ་སྟེ་ བཤད་པ་ཐུང་ཀུ་རེ་ རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 
3.  གཡོག་ལཱ་ འབད་ཐངས་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
4.  གཡོག་ལཱ་ མ་འདྲཝ་ཚུ་གི་ འགན་འཁྲི་གི་སྐོར་ལས་ དབྱེ་དཔྱད་ འབད་ཚུགས་དགོ། 

སོབ་དཔོན་གྱི་ལཱ།  
སོབ་དཔོན་གྱིས། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ སྡེ་ཚན་འབད་བཟོ་ཞིནམ་ལས། སྡེ་ཚན་རེ་ལུ་ རང་སོའི་ཁྱིམ་ནང་ལུ་ ནང་མི་ཉེ་ཚན་ རེ་རེ་བཞིན་དུ་གིས་ འགན་ཁག་ ག་ཅི་ར་འབགཔ་
ཨིན་ན? དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་བཅུག་ནི། དེའི་ཤུལ་ལས། སྡེ་ཚན་རེ་ལས་སོབ་ཕྲུག་རེ་གིས་ དམངས་ཁར་སན་ཞུ་ འབད་བཅུག་ནི། 

སོབ་ཕྲུག་གི་སྦྱོང་ལཱ།  
སོབ་དཔོན་གྱི་ བཀོད་རྒྱ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ གྲོས་སྡུར་འབད་ནི། དེའི་ཤུལ་ལས་ དམངས་ཁར་སན་ཞུ་འབད་ནི། 

སོབ་དཔོན་གྱི་ལཱ།  
དེའི་སྐབས། སོབ་དཔོན་གྱིས། གཡོག་ལཱ་ཚུ་ བྱང་ཤིང་གུ་ཐོ་བཀོད་འབད་ནི། ཐོ་བཀོད་འབད་ཡོད་མི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ བཤད་པ་ཐུང་ཀུ་རེ་རྐྱབ་བྱིན་ཏེ་ འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་
བཅུག་ནི།  

སོབ་ཕྲུག་གི་སྦྱོང་ལཱ། 
ལཱ་གཡོག་གི་མིང་ཚིག་ཚུ་ འབྲི་དེབ་ནང་ ཐོ་བཀོད་འབད་ནི། ཐོ་བཀོད་འབད་ཡོད་པའི་ ལཱ་གཡོག་དང་འབྲེལ་བའི་བཤད་པ་ཉན་ནི།  

སོབ་དཔོན་གྱི་ལཱ། 
སོབ་དཔོན་གྱིས། ལཱ་གཡོག་དེ་ཚུ་ ག་ཅི་འབད་ མི་དེ་གིས་ར་འབད་དགོཔ་ཨིན་ན? དབྱེ་བ་དཔྱད་བཅུག། ལན་མ་ཤེས་མི་ཚུ་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ མ་སབ་པར། ཁོང་རའི་ 
ཆ་རོགས་དང་ ཕམ་སྤུན་ཆ་ ཁྱིམ་ཚང་ཚུ་ལུ་དྲིས་ཏེ་ འཚོལ་བཅུག་ནི། དེའི་སྐབས་ གཞན་དང་འདྲི་ལན་འབདཝ་ད། གུས་ཞབས་ཐོག་ལས་ སབ་ཐངས་ཚུ་སོན་དགོ། 

སོབ་ཕྲུག་གི་སྦྱོང་ལཱ། 
མཐའ་འཁོར་གྱི་ གཡོག་ལཱ་ཚུ་ མང་ཤོས་ག་གིས་ར་ འབདཝ་ཨིན་ན? དང་། གཡོག་ལཱ་འདི་ཚུ་ ཁོང་གིས་ར་ ག་ཅི་འབད? འབད་དགོཔ་ཨིན་ན? དང་། གཞན་གྱིས་ 
ག་ཅི་འབད? འབད་མ་བཏུབ་ཨིན་ན? གཡོག་ལཱ་འདི་ཚུ་ འབད་མི་མེད་པ་ཅིན། མ་བཏུབ་ག་ཅི་ར་འོང་ནི་ཨིན་ན? ཚུ་ འདྲི་ལན་ཐོག་ལས་ དབྱེ་བ་དཔྱད་ནི་དང་། ཆ་
རོགས་ནང་རོག་ལུ་དྲིས་ཏེ་ མ་ཤེས་པ་ཅིན། ནང་མི་ཉེ་ཚན་དང་ ཁྱིམ་ཚང་ཚུ་དང་གཅིག་ཁར་འདྲི་ལན་འབད་དེ་ ཤེས་ཐབས་འབད་ནི། 

སོབ་དཔོན་གྱི་ལཱ། 
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མཐའ་མཇུག་ལུ་ ཉེ་འདབས་ཀྱི་ གོ་ཤེས་ཉན་ཤེས་ཅིག་ ཁྱིད་འོངས་ཏེ། གཡོག་ལཱ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་དེ་ ཧ་གོ་བཅུག་དགོ། 

སོབ་ཕྲུག་གི་སྦྱོང་ལཱ། 
གོ་ཤེས་ཉན་ཚུ་ལུ་ གུས་ཞབས་ཐོག་ལས་ བཤད་པ་ཚུ་ཉན་ནི་དང་ ཧ་མ་གོ་མི་ཚུ་ འདྲི་ལན་འབད་དེ་ ཤེས་ཐབས་འབད་ནི། 
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ལྟ་བ་༣ པ། ལྷབ་མི་གཙོ་བཏོན། Learner centered 

གོ་བ། ལྷབ་སྦྱང་འདི་ ལྷབ་མི་རང་སོའི་ མི་ཚེ་དང་འབྲེལ་བ་ཡོདཔ་ཅིག་དགོ། ལྷབ་སྦྱང་འདི་ ལྷབ་མི་ལུ་འབྲེལ་བ་ཡོད་པ་ཅིན། དེ་དང་ འབྲེལ་བའི་ 
འགན་ཁག་འབག་ནི་དང་། སོ་བ་ཚུ་ རང་བཞིན་གྱིས་ འབྱུང་འོང་། 

དཔེ། འབྲི་རྩོམ་གྱི་དོན་ཚན་ སབོ་ཕྲུག་ཁོང་རའི་ སོ་བ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་འབྲི་རྩོམ་བྲི་བཅུག་པ་ཅིན། ལེགས་ཤོམ་འབད་ བྲི་ཚུགས་དོ་
བཟུམ། སོབ་སོན་གྱི་སྐབས་ལུ་ སོབ་ཕྲུག་ཁོང་རའི་ སྐྱེ་སོབས་ཀྱི་རིག་པ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ འགན་ཁག་ཚུ་ སོད་པ་ཅིན། ལེགས་ཤོམ་འབད་ འབད་
ཚུགས་དོ་བཟུམ། 

སོབ་སོན་སྦྱོང་ལཱ་གི་དཔེ།  

སོབ་རིམ་༢ པ།  

དོན་ཚན།  ངེའི་གཡུས། 

ལས་དོན།     
1.  རང་གི་གཡུས་དང་ འབྲེལ་བའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ འབྲི་སབ་འབད་ཚུགས་དགོ།  
2.  རང་གཡུས་ཀྱི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ བཤད་པ་ཐུང་ཀུ་རེ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ།  
3.  ནང་མི་བཟའ་ཚང་དང་ སོབ་ཁང་ནང་འཁོད་ལུ་ ཕན་ཚུན་མཐུན་འབྲེལ་ ལམ་ལུགས་ཁག་ཆེ་ཚུལ་ དབྱེ་དཔྱད་འབད་དེ་ ཧ་གོ་ཚུགས་དགོ། 

སོབ་དཔོན་གྱི་ལཱ། 
སོབ་དཔོན་གྱིས་ སོབ་ཕྲུག་ཁོང་ར་སོད་སའི་ གཡུས་ཀྱི་ས་གོ་དང་འཁྲིལ་བའི་ སྡེ་ཚན་བཟོ་ནི། སྡེ་ཚན་ནང་འབད་ གཡུས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ གོ་དོན་ཚུ་གྲོས་སྡུར་ འབད་བཅུག་
ནི། དཔེར་ན། གཡུས་ཟེར་མི་འདི། ག་ཅི་ཨིན་ན? གཡུས་ཀྱི་མིང་ག་ཅི་ཨིན་ན? མིང་ དེ་སྦེ་བཏགས་དགོ་པའི་ ཁུངས་ག་དེ་སྦེ་ཨིན་ན? གཡུས་ཁའི་མི་ཚུ་ གཅིག་གིས་
གཅིག་ལུ་ མཐུན་འབྲེལ་དང་ རྒྱབ་སྐྱོར་ གང་དྲག་ཐོག་ལས། སོད་དགོ་པའི་ དགོས་པ་ ག་ཅི་ཨིན་ན? དང་པ། སོབ་ཕྲུག་ཁོང་ར་ ནང་རོག་ལུ་ གྲོས་སྟུན་འབད་ནི་དང་།  

གཉིས་པ། གཡུས་ཁའི་ གོ་ཤེས་ཉན་ཤེས་ཚུ་ འབད་སར་སོང་སྟེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད། དེའི་སྐབས་ གཡུས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ པར་རེ་བཏབ། གློག་བརྙན་ཚུ་བཟོ། དྲི་བ་འདྲི་ལན་
གྱི་ གློག་བརྙན་ཐུང་ཀུ་རེ་བཟོ་སྟེ། སབོ་ཁང་ནང་ དང་པ་སྡེ་ཚན་ནང་བཤད་པ་སྦྱང་བ་འབད། དེ་ལས་ གཅིག་གིས་ དམངས་ཁར་ གཡུས་ཀྱི་པར་དང་སྦྲགས་ཏེ་ བཤད་
པ་རྐྱབ་བཅུག་ནི།  

སོབ་ཕྲུག་གི་སྦྱོང་ལཱ།  
སོབ་དཔོན་གྱི་ བཀོད་རྒྱ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ སོབ་ཁང་ནང་ གྲོས་སྡུར་འབད་ནི། གཡུས་ཁའི་མཁས་མཆོག་ཚུ་དང་ གཅིག་ཁར་ འདྲི་ལན་འབད་ནི། ལཱ་ཤུལ་ཚུ་ དམངས་ཁར་ 
བཤད་པ་སན་ཞུ་འབད་ནི། 

སོབ་དཔོན་གྱི་ལཱ། 
སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ ཁོང་རའི་གཡུས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ བཤད་པ་ཚུ་སན་ཞུ་འབདཝ་ད། འདི་ལུ་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ རྒྱབ་སྐྱོར་ཐོག་ལས་ ལེགས་བཅོས་འབད་དེ་བྱིན་ནི་དང་། འདི་
ལུ་ སོབ་ཕྲུག་གཞན་མི་ཚུ་གིས་ འདྲི་བཀོད་དང་དོགས་སེལ་ཚུ་འབད་ནིའི་ གོ་སྐབས་ཚུ་བཟོ་སྟེ། ཁོང་རའི་ གཡུས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ ལྷབ་ནིའི་ནང་ ཕན་གྲོགས་འབད་དགོཔ་
ཨིན། 

སོབ་ཕྲུག་གི་སྦྱོང་ལཱ། 
བཤད་པ་སན་ཞུ་འབད་ནི། ཆ་རོགས་ཚུ་གིས་ སན་ཞུ་འབདཝ་ད། འདྲི་བཀོད་དང་དོགས་སེལ་འབད་དེ་ གཡུས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི།  

སོབ་དཔོན་གྱི་ལཱ།  
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གཡུས་དང་འབྲེལ་བའི་ བཤད་པ་ཚུ་རྐྱབ་པའི་སྐབས། མིང་ཚིག་གལ་ཅན་ཚུ་ ཐོ་བཀོད་འབད་དེ་ བྱང་ཤིང་གུ་ བྲིས་ཡི་ར་ བཞག་ཞིནམ་ལས། མཐའ་མཇུག་ལུ་ མིང་
ཚིག་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ རྗོད་ཚིག་བཟོ་ནིའི་ ཁྱིམ་ལཱ་རེ་བྱིན་ཏེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། 
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ལྟ་བ་༤ པ། ཆོས་ཚན་ནང་སྒྲིལ། Interdisciplinary Approach 

གོ་བ།  ལྷབ་སྦྱང་ནང་ ཆོས་ཚན་ག་ར་ཚུདཔ་འབད་སོན་ནི། 

དཔེ། ཚོད་སྲེ་གི་སྐོར་ལྷབ་སྦྱང་འབད་བའི་སྐབས་ལུ་ སྐད་ཡིག་ཆོས་ཚན་གྱི་དོན་ལུ་ ཚོད་སྲེ་གི་སྐོར་ལས། མིང་ཚིག་ ཡིག་སྡེབ་ སོབ་སོན་དང་ རྗོད་
ཚིག་བཟོ་བཅུག། ཚན་རིག་ཆོས་ཚན་གྱི་དོན་ལུ་ ཚོད་སྲེ་གི་ འབྲས་བུ་བཏགས་ཐངས་དང་ ཟས་བཅུད་ག་ཅི་ཡོད་ག? དབྱིབས་དང་ ཁ་དོག་ཚུ་
གི་སྐོར་སོབ་སོན་འབད། ས་གནས་ཆགས་ཚུལ་ ཆོས་ཚན་གྱི་དོན་ལུ་ ཁ་ མཐོ་དམའ་དང་བསྟུན་པའི་ ཚོད་སྲེ་འཚ་ོཐངས་ཚུ་ སོབ་སོན་འབད། 
རྩིས་ཆོས་ཚན་གྱི་དོན་ལུ་ སོན་དང་འབྲས་བུའི་ མང་ཉུང་ཚོང་འབྲེལ་ཚུ་ སོབ་སོན་འབད། ལམ་སོལ་ཤེས་ཡོན་གྱི་དོན་ལུ་ ཚོད་སྲེ་ཚུ་ རྒྱལ་ཁབ་
རང་སོའི་ ལམ་ལུགས་དང་འཁྲིལ་ཏེ། ཟ་ཐངས་སོན་དོ་བཟུམ་ཨིན། ཆོས་ཚན་ནང་སྒྲིལ་ཚུ་ དོན་ཚན་གྱི་ འབྲེལ་བ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ཆོས་ཚན་མང་
ཉུང་ ག་དེ་སྦེ་ཡང་འཐོན་འོང་། 

སོབ་སོན་སྦྱོང་ལཱ་གི་དཔེ།  
སོབ་རིམ་ ------- །   
དོན་ཚན། ------- ། 

ལས་དོན། 
1.  ས་ཆུའི་འབྲེལ་བ་དང་ ཆུ་ཤིང་གི་འབྲེལ་བ་ཚུ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ཚུགས་དགོ།  
2.  དོན་ཚན་དང་འབྲེལ་བའི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ སྐད་ཡིག་གཉིས་ཆ་རའི་ནང་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ཚུགས་དགོ།   
3.  ཆུ་དང་འབྲེལ་བའི་ ས་གོ་གི་རིང་ཐུང་དང་ སོམ་ཆུང་ ཤོང་ཚད་ཚུ་ ལྷབ་ཚུགས་དགོ།  

སྦྱོང་ལཱ། 
Service learning ཞབས་ཏོག་ལྷབ་སྦྱང་། ཨིང་ལིཤ་དང་རོང་ཁ་ རྩིས་ཆོས་ཚན་གྱི་ སོབ་དཔོན་གསུམ་གཅིག་ཁར་བསོམས་ཏེ། ཆུའི་རྐ་བདག་འཛིན་ འབད་དགོཔ་
ཁག་ཆེ་བའི་སྐོར་ སོན་ནིའི་ གཅིག་སོམ་ སོབ་སོན་འཆར་གཞི་བཟོ་ནི།  

སོབ་དཔོན་གྱི་ལཱ། 
སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ ཆུའི་རྐ་བདག་འཛིན་འཐབ་ཐངས་སྐོར་ལས། ལྷབ་ནིའི་དོན་ལུ་ དོན་ཚན་བྲིས་བཞག་ཞིནམ་ལས། འོག་གི་དྲི་བ་ཚུ་བཀོད་སྦེ་ གྲོས་སྡུར་འབད་ནི། དཔེར་ན། 

1.  མི་དང་ སེམས་ཅན་གྱིས་ འཐུང་མིའི་ཆུ་ཚུ་ ཅོག་ར་འཐད་ག? ག་ཅི་འབད?   
2.  སེམས་ཅན་ལུ་ ཆུ་བཙོག་པ་ བྱིན་རུང་ བཏུབ་ག?  
3.  སོབ་གྲྭའི་ ཆུ་འདི་ ག་ཏེ་ལས་ འཐོནམ་ས?ོ 
4.  ཆུ་འདི་ སོབ་གྲྭ་ནང་ ག་དེ་སྦེ་ ལྷོད་ལྷདོཔ་སོ?  
5.  ཆུ་དུང་ ག་ཏེ་ལས་ འཐོནམ་སོ? 
6.  ཆུ་དུང་གི་ རིན་གོང་ ག་དེམ་ཅིག་ འགྱོ་འགྱོཝ་ འོང་གོ། 
7.  ཁྱིམ་ལས་ ཆུའི་རྐ་ཚུན་ ཐག་ ག་དེམ་ཅིག་ འོང་ནི་བཟུམ་འདུག། 
8.  ཆུ་འདི་ཁག་ཆེ་ག? ཆུའི་རྐ་ལུ་ ག་ཅི་འབད་དགོཔ་འདུག་ག?  
9.  ང་བཅས་ཀྱིས་ དེའི་དོན་ལུ་ འགན་ཁག་ ག་ཅི་ར་ འབག་ཚུགས་འོང་གོ? 
10.  ཆུ་བདག་འཛིན་ མ་འབད་བ་ཅིན། དཀའ་ངལ་ག་ཅི་འོང་ནི་ བཟུམ་འདུག་གོ? 

ཟེར་བའི་དྲི་བ་དང་ གྲོས་སྡུར་ཐོག་ལས་ ཆུ་དང་འབྲེལ་བའི་ གོ་བ་ཧ་གོ་དགོཔ་དང་། ཆུའི་དཀའ་ངལ། ཆུའི་དོན་ལུ་ འགྲོ་སོང་གཏང་དགོཔ། འགན་ཁག་འབག་དགོཔ། 
ཚ་གྱང་ལང་དགོཔ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ ལེགས་ཤོམ་འབད་ཧ་གོ་བཅུག་ནི། 
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ལྟ་སྐོར་ མ་འགྱོ་བའི་ཧེ་མར་ འབད་དགོཔ། 
དེ་ལས་ ཆུའི་རྐ་འགོ་ལུ་འཁྱིད་ནིའི་དོན་ལུ་ འོག་གི་དོན་ཚན་དང་འབྲེལ་བའི་བཅའ་སྒྲིག་དང་ འཆར་གཞི་ཚུ་བརྩམ་ནི།  

- ཟ་འཐུང་དང་འབྲེལ་བའི་བཅའ་སྒྲིག།  
- ཉེན་སྲུང་ཐབས་ལམ། ཉི་གདུགས། སན་རས། འཕྲུལ་མེ། འོས་འབབ་ཆེ་བའི་གྱོན་ཆས། 
- ལཱ་འབད་ནིའི་ཅ་ཆས། ས་རེ། ཏོག་ཙེ། གན་ཏི། ལྕགས་ངར། ཧལམ། དཔའ་རྟགས་ཚུ། རྐོ་ཏི།  
- སྡེ་ཚན་འགོ་འཁྲིད། ལྟ་སྐོར་སྙན་སྙན་ཞུ་འབྲི་མི། ལཱ་འགན་བགོ་བཤའ། སྡེ་ཚན་བཟོ་ནི། ཆུ་རྐའི་ལམ་སོན་འབད་མི། བཞེས་སྒོ་འབད་མི། ལཱ་གི་བཀོད་

རྒྱ་གཏང་མི། 

ལྟ་སྐོར་ངོ་མའི་སྐབས་འབད་དགོཔ།  
དེ་ལས་ ཆུའི་རྐ་ངོ་མ་ཡོད་སར་འགྱོ་ནི། ཆུའི་རྐ་ཁར་ལྷོདཔ་ད་ འོག་གི་དྲི་བ་ཚུ་གི་ཐགོ་ལས་ གྲོས་སྡུར་འབད་དེ་ ཚ་གྱང་དང་འགན་ཁག་བཀལ་ནི། དཔེར་ན། 

1.  ཆུའི་རྐ་ཁར་ དཀའ་ངལ་ག་ཅི་འདུག་གོ? 
2.  ཆུའི་རྐ་ཁར་ཡོད་པའི་ དཀའ་ངལ་ མ་བསལ་བ་ཅིན། སབས་ མ་བདེཝ་ ག་ཅི་འོང་ནི་མས་གོ? 
3.  ད་ལྟོ་འབད་དགོཔ་ ག་ཅི་འདུག་གོ?  
4.  ཆུའི་རྐ་ཁར་ ཤིང་ཡོདཔ་དང་མེད་པའི་ ཁྱད་པར་ག་ཅི་འདུག་གོ? ཤིང་དང་ཆུའི་ཁྱད་པར་ ག་དེ་སྦེ་འདུག་གོ? 
5.  ཧ་གོ་དགོཔ་ ག་ཅི་འདུག་ག?  
6.  ཤུལ་ལས་ འབད་དགོཔ་ ག་ཅི་འདུག་གོ? 
7.  གོ་བ་ བར་སོད་འབད་དགོཔ་ ག་ཅི་འདུག་གོ? 

ཟེར་བའི་ སྟུན་གྲོས་ཚུ་ འབད་ཞིནམ་ལས། ད་ལྟོ་འབད་དགོ་པའི་ ལཱ་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་ཐོག་ལས་ འགན་ཁག་བཀལ་ཏེ་ ལཱ་འབད་དགོཔ་ཚུ་ སྡེ་ཚན་འགོ་འཁྲིདཔ་
བཏོན་ཏེ་ འབད་བཅུག་ནི། དེའི་སྐབས་ ཆུའི་རྐ་ཁར་ རྫིང་བསལ་ནི། རྩིགཔ་རྐྱབ་དགོཔ་དང་། ཡང་ན། ཉམས་བཅོས་འབད་དགོཔ། ཕྱགས་སྙིགས་འཐུ་ནི། ཆུའི་རྐ་ཉེན་
སྲུང་ལྡནམ་ བཟོ་ནིའི་ ལཱ་ ཚུ་འཐོན་འོང་། 

ལཱ་ཚུའབདཝ་ད། སོབ་དཔོན་གཅིག་གིས་ ལཱ་གི་ལམ་སོན་དང་ བཀོད་རྒྱ་ཚུ་བྱིན། གཅིག་གིས་ ཨ་ལོ་ཉེན་སྲུང་དང་ལྡནམ་ཡོད་མེད་བལྟ་སྟེ་ རྒྱབ་སྐྱོར་ཚུ་འབད། སོབ་
དཔོན་གཅིག་གིས་ ཟ་འཐུང་དང་། ལཱ་གི་སོ་ཉམས་ཀྱི་དོན་ལུ་ ཐབས་ལམ་རེ་བཏོན་ནི། སོ་གླུ་རེ་འཐེན་བཅུག་ནི། ལཱ་དང་འབྲེལ་བའི་ ཨིང་རོང་གི་མིང་ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན་
འཐབ་སྟེ་ བོ་སབ་ནིའི་རྒྱུད་སྐུལ་འབད་དེ། ལཱ་དང་འབྲེལ་བའི་ སྐད་ཡིག་ལྷབ་སྦྱང་ འབད་བཅུག་དགོཔ་ཨིན། ཆུའི་རྐ་ཁ་ལས་ ཆུའི་དཔེ་ཚད་ཚུ་ བསྡུ་ལེན་འབད་དེ་ སབོ་
ཁང་ནང་འབག་འོངས་ཞིནམ་ལས། ཚན་རིག་ བརྟག་དཔྱད་ཁང་ནང་ལས་ ཆུ་བརྟག་དཔྱད་འབད་དེ་ འཐུང་བཏུབ་ཡོད་མེད་བལྟ་ནི། 

ལྟ་སྐོར་ལས་ ལོག་སྟེ་ སབོ་གྲྭ་ནང་ལྷོདཔ་ད། འབད་དགོཔ། 
དེ་ལས། ལཱ་ མཇུག་བསྡུ་སྟེ་ སོབ་གྲྭ་ནང་ལྷདོཔ་ད། ལཱ་གི་སྙན་ཞུ་ཚུ་ སོབ་ཕྲུག་དམངས་ལུ་ ངག་ཐོག་ གསལ་བཤད་དང་། པར་རིས་བཀྲམ་སོན་ མཐོང་ཐོས་གློག་བརྙན་
ཚུ་གི་ཐོག་ལས་ སན་ཞུ་འབད་ནི་དང་། ཆུའི་རྐ་ཁར་ དཀའ་ངལ་ག་ཅི་ཡོད་ག? དང་། འབད་དགོཔ་ག་ཅི་ཡོད་ག? ཚུ། ཨིང་ལིཤི་དང་རོང་ཁའི་ནང་བྲིས་ཏེ་ མི་སྡེའི་འགོ་
འཁྲིདཔ་ཚུ་ལུ་ཕུལ་ནི་དང་། གོ་བ་ བར་སོད་འབད་དགོཔ་ཚུ་འབད་ནི། 

མཐའ་མཇུག་ལུ་ སྐད་ཡིག་སོབ་དཔོན་གསུམ་གྱིས་ ལྟ་སྐོར་གྱི་དོན་ཚན་ཐོག་ལུ་ རང་སོའི་ཆོས་ཚན་དང་འབྲེལ་བའི་ ཡོན་ཏན་ག་ཅི་ར་ལྷབ་ཅི་ག? དེ་ཚུའི་སྐོར་ དྲི་བ་ཚུ་
བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་སྟེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 

སྦྱོང་ལཱའི་དཔེ་༢ པ། Activity example 2 
སོབ་རིམ་༢ པ། 
དོན་ཚན།  ཟ་འཐུང་། 

ལས་དོན། 
1.  དུས་རྒྱུན་ཟ་མི་ ཟ་འཐུང་གི་ མིང་ཚིག་ འབྲི་སབ་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
2.  ཟ་འཐུང་ཚུ་གི་ ཞེ་ས་དང་ཕལ་སྐད་ དབྱེ་བ་སབ་ཚུགས་དགོ། 
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3.  ཟ་འཐུང་ སོད་ཐངས་དང་ གཙང་སྦྲ་ བསྟེན་དགོཔ་ཚུ་ ཧ་གོ་ཚུགས་དགོ། 

སོབ་དཔོན་གྱི་ལཱ། 
སོབ་དཔོན་གྱི་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ཟ་འཐུང་གི་སྐོར་ལས་ ཆོས་ཚན་ནང་སྒྲིལ་འབད་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནིའི་དོན་ལུ་ ཨ་ལོ་ཚུ་ སྡེ་ཚན་བཞི་འབད་བཟོ་ནི།  

ཀ༽ སྐད་ཡིག་སྡེ་ཚན། ཁ༽ ལམ་སོལ་སྡེ་ཚན། ག༽ ཚན་རིག་སྡེ་ཚན། ང་ གསོ་བའི་སྡེ་ཚན། 

དེ་ལས། སོབ་དཔོན་གྱིས་ སྡེ་ཚན་རེ་ལུ་ དྲི་བ་གསུམ་གསུམ་རེ་བཀོད་དེ་ ལན་གྲོས་སྟུན་ཐོག་ལས་ བྲི་བཅུག་ནི། དེ་ལས་ དམངས་ཁར་ སན་ཞུ་འབད་བཅུག་ནི། དྲི་
བ་ཚུ་ཡང་། དཔེར་ན། 

སྐད་ཡིག་སྡེ་ཚན་ལུ་ དྲི་བ། 
༡- ཟ་འཐུང་ལུ་ དུས་ཕོགས་གསུམ་ ཟེར་སབ་ནི་ཡོད་མི་འདི་ ག་ཅི་དང་ག་ཅི་ར་ཨིན་ན? 

 ༢- དྲོ་པ་ ཉིན་མ་ ཕྱི་རུ་ གསུམ་ལུ་ཟ་མི་ བཞེས་སྒོ་ལུ། མིང་ མ་འདྲཝ་ ག་དེ་སྦེ་ར་ཡོདཔ་སོ? 
 ༣- བཟའ་ནིའི་བཞེས་སྒོ་༣ དང་། འཐུང་ནིའི་བཞེས་སྒོ་༣ གྱི་མིང་བྲིས། 

ཁ༽ ལམ་སོལ་སྡེ་ཚན་ལུ་དྲི་བ། 
 ༡- བཞེས་སྒོ་འདི་ ཉིནམ་གཅིག་ནང་ ཚར་ག་དེམ་ཅིག་ ཟ་སོལ་ཡོདཔ་སོ? 
 ༢- དྲོ་པ་ ཉིན་མ་ ཕྱི་རུ་ གསུམ་ལུ་བཟའ་བའི་ བཞེས་སྒོ་ལུ་ ཞེ་སའི་ནང་ ག་དེ་སྦེ་ར་སབ་ནི་ཡོདཔ་སོ? 
 ༣- བཞེས་སྒོ་བཟའ་བའི་སྐབས། བཏུབ་དང་ མ་བཏུབ་ ག་དེ་སྦེ་ཡོདཔ་སོ? 

ག༽ ཚན་རིག་སྡེ་ཚན་གྱི་དྲི་བ།  
 ༡- འདབ་མ་བཞེས་སྒོ་འབད་ བཟའ་བཏུབ་མི་༣ བྲིས། 
 ༢- ར་ཏོ་ བཞེས་སྒོ་འབད་ བཟའ་བཏུབ་མི་༣ བྲིས། 
 ༣- སོང་པོ་ བཞེས་སྒོ་འབད་ བཟའ་བཏུབ་མི་༣ བྲིས། 

ང༽ གསོ་བའི་སྡེ་ཚན་ལུ་དྲི་བ། 
 ༡- བཞེས་སྒོ་ མ་བཟའ་བའི་ཧེ་མར་ ག་ཅི་ར་ འབད་དགོཔ་སོ? 
 ༢- བཞེས་སྒོ་ བཟའ་ཞིནམ་ལས་ ག་ཅི་ར་ འབད་དགོཔ་སོ? 
 ༣- བཞེས་སྒོ་ཚུ་ གཙང་སྦྲ་ མ་བསྟེན་པ་ཅིན་ གནོད་པ་ ག་ཅི་ འབྱུང་ནི་སོ? 
སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ རང་སོའི་སྡེ་ཚན་ནང་ གྲོས་སྟུན་འབད་བའི་སྐབས། སོབ་དཔོན་ཡང་ སྡེ་ཚན་བཤལ་འགྱོ་སྟེ་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ ལན་བྲི་ནིའི་ནང་ རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་དགོ། 

སོབ་ཕྲུག་གི་སྦྱོང་ལཱ། 
སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ རང་སོའི་སྡེ་ཚན་ནང་འབད་ དྲི་བའི་ལན་ཚུ་ གོ་སྡུར་འབད་ནི། གོ་སྡུར་འབདཚརཝ་ད། ཤོག་ཐང་གུ་བྲིས་ཏེ་ དམངས་ཁར་སན་ཞུ་འབད་ནི། ཆ་རོགས་ཚུ་
གིས་ དྲི་བ་རེ་བཀོད་པ་ཅིན། ལན་སབ་བྱིན་ནི། 

སོབ་དཔོན་གྱི་ལཱ། 
སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ སྡེ་ཚན་ནང་ གོ་སྡུར་འབདཝ་ད། ཤོག་ཐང་དང་ རྟགས་སྨྱུག་ཚུ་ བྱིན་ནི་དང་། ལན་མ་ཤེས་མི་ཚུ་ལུ་ དུམ་གྲ་རེ་ རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་དེ་ སན་ཞུའི་དོན་ལུ་ གྲ་
སྒྲིག་ཚུད་བཅུག་ནི། དེ་ལས། གྲ་སྒྲིག་འགྱོ་ཚརཝ་ད། སན་ཞུ་འབད་བཅུག་ནི། དེའི་སྐབས། སོབ་དཔོན་གྱིས་ སན་ཞུ་ འབད་ཚརཝ་ད། བཅུད་དོན་ཚུ་ སོབ་ཕྲུག་ག་ར་
གིས་ ཧ་གོ་ཚུགསཔ་འབད་ སབ་ནིའི་ནང་ རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་དགོ།  
 
 

ལྟ་བ་༥ པ། མི་ཚེ་ངོ་མའི་གནས་སངས་གདངོ་ལེན། Real world Challenge  
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གོ་བ། ལྷབ་སྦྱང་འདི་ ནང་འཁོད་དང་། ཡང་ན། ལུང་ཕྱོགས་ཀྱི་ གནས་སངས་དང་འཁྲིལ་བའི་ གདོང་ལེན་འབད་ནི་ཚུ་ལུ་ དམིགས་གཏད་བསྐྱེད་ནི། 

དཔེ། འཐུང་ཆུ་ གཙང་ཏོག་ཏོ་མེད་པའི་ དཀའ་ངལ་སེལ་ཐབས་ལུ་ འོག་གི་བྱ་རིམ་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ དཀའ་ངལ་སེལ་ཐབས་ལུ་ ལས་འགུལ་
ཅིག་ བཟོ་བཅུག་ནི་བཟུམ། དེ་ཡང་།  
ཀ་ འཐུང་ཆུའི་དཀའ་ངལ་ངོས་འཛིན།  

▪ དཀའ་ངལ་གྱི་འབྱུང་ཁུངས་ཞིབ་འཚོལ་འབད།  
ཁ་ སེལ་ཐབས་འཆར་གཞི་བརྩམ།  

▪ དཀའ་ངལ་སེལ་ཐབས་ཐོ་བཀོད་འབད། གཙོ་རིམ་གཟུང་ནི། འབྲེལ་བ་འཐབ། རྒྱབ་སྐྱོར་ལེན།  
ག་ ཐབས་ཤེས་ལག་ལེན་འཐབ། དཀའ་ངལ་སེལ་ཐབས་འབད། 
ང་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད།  

སོབ་སོན་སྦྱོང་ལཱ་གི་དཔེ། 
སོབ་རིམ།  འབྲིང་རིམ་སོབ་གྲྭ་གོང་མའི་གནས་ཚད་ནང་། 
དོན་ཚན།  ན་གཞོན་ལཱ་གཡོག་མེད་པའི་དཀའ་ངལ་སེལ་ཐབས།  

ལས་དོན།   
1.  ལཱ་གཡོག་དང་ འབྲེལ་བའི་མིང་ཚིག་ ལྷབ་སྦྱང་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
2.  དཀའ་ངལ་ སེལ་ཐབས་ཀྱི་གཞི་རྟེན་རིག་རྩལ་ འཐོབ་ཚུགས་དགོ། 
3.  ཁ་ སབ་ཐངས་ཀྱི་ བར་དོན་སོད་ལེན་གྱི་ ཤེས་ཡོན་ འཐོབ་ཚུགས་དགོ། 

སྦྱོང་ལཱ། 
སོབ་དཔོན་གྱིས། ལོ་རེའི་ནང་ སོབ་ཁང་ནང་ལུ་ ན་གཞོན་ཚུ་ ག་དེ་སྦེ་ མཐོ་རིམ་ཤེས་ཡོན་ མཐར་འཁྱོལ་དོ་ག? དེ་ཚུ་ལས་ ག་དེམ་ཅིག་གིས་ ལཱ་གཡོག་འཐོབ་དོ་
ག? ག་དེམ་ཅིག་གིས་ མ་འཐོབ་པར་ཡོད་ག? དེའི་ནང་ལུ་ ཉེ་འདབས་དང་། ཡང་ན། གཡུས་ཁའི་ ན་གཞོན་ ག་དེམ་ཅིག་ཚུད་ཡོད་ག? དེ་ཚུ་གི་ ལཱ་གཡོག་ཐོབ་མ་
འཐོབ་ཀྱི་ གནས་སངས་ ག་དེ་སྦེ་ཡོད་ག? ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ བཤད་པ་རྐྱབ་བྱིན།  

སོབ་ཕྲུག་ན་གཞོན་ཚུ་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ཁོང་རའི་ཉེ་འདབས་དང་། ཡང་ན། གཡུས་ཁ་ལུ་ཡོད་པའི་ ན་གཞོན་ཚུ་དང་འདྲི་ལན་འབད་དེ། དཀའ་ངལ་ཡོད་མི་ ན་གཞོན་ 
ག་དེམ་ཅིག་ཡོད་ག? ལཱ་གཡོག་ ག་ཅི་འབད་ མ་འཐོབ་ཨིན་ན? ལཱ་གཡོག་ག་ཅི་བཟུམ་ར་ རེ་བ་སྐྱེད་དོ་ག? གཞུང་སྒེར་དང་ མི་སྡེའི་ཁ་ཐུག་ལས་ རྒྱབ་སྐྱོར་དགོཔ་ 
ག་ཅི་འདུག་ག? ཚུ་གི་སྐོར་ལས། འདྲི་ལན་འབད་དེ་ གནད་སྡུད་བསྡུ་ལེན་འབད། དེ་ལས། ལཱ་གཡོག་བྱིན་མི་ འབྲེལ་ཡོད་ལས་སྡེ་དང་ མི་སྡེའི་འགོ་འཁྲིདཔ་ཚུ་དང་ 
གཅིག་ཁར་ཕྱད་དེ། ལཱ་གཡོག་གི་ དཀའ་ངལ་ག་ཅི་འབད་ འབྱུངམ་ཨིན་ན? དཀའ་ངལ་ བསལ་དགོ་པ་ཅིན། ཐབས་ཤེས་ བཏོན་དགོཔ་ ག་ཅི་འདུག་ག? ལཱ་ཡོད་
རུང་ འབད་མི་མེད་པའི་ ལཱ་ག་ཅི་བཟུམ་ར་ཡོད་ག? ལཱ་དེ་ཚུ་ ག་ཅི་འབད་ གདམ་ཁ་ མ་རྐྱབ་ཨིན་ན? སོབ་གྲྭ་ནང་ལུ་ ལཱ་གཡོག་དང་འབྲེལ་བའི་ ཤེས་ཡོན་བྱིན་
དགོཔ་ ག་ཅི་འདུག་ག? ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ འདྲི་ལན་འབད།  

དེ་ལས། ཉེ་འདབས་ཀྱི་སྒེར་གྱི་ལས་སྡེ་དང་ མི་སྡེ་ གོ་ཤེས་ཉན་ཤེས་ཅན་ཚུ་ འབད་སར་སོང་སྟེ། ན་གཞོན་ལུ་ ལཱ་གཡོག་བྱིན་ནིའི་དོན་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་ཚུགསཔ་ ག་
ཅི་ར་ཡོད་ག? ན་གཞོན་ཚུ་གི་ཁ་ཐུག་ལས་ མནོ་བསམ་གཏང་དགོཔ་དང་། འབད་དགོཔ་ག་ཅི་ར་ཡོད་ག? གཡུས་ཁ་ལུ་ ངེས་པར་ འབད་དགོ་པའི་ ལཱ་ག་ཅི་བཟུམ་ར་
ཡོད་ག? ལཱ་འདི་ཚུ་ ན་གཞོན་ཚུ་གིས་འབད་་ནིའི་དོན་ལུ་ ག་ཅི་འབད་དགོཔ་འདུག་ག? དེ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ འདྲི་ལན་འབད།  

མཐའ་མཇུག་ལུ་ འདྲི་ལན་འབད་ཡོད་པའི་ གནད་སྡུད་ཚུ་ བསྡུ་ལེན་འབད་དེ། མཐའ་དཔྱད་ གོ་སྡུར་འབད་ཞིནམ་ལས། ཞིབ་འཚོལ་གྲུབ་འབྲས་ཚུ། སོབ་ཕྲུག་དམངས་
དང་ མཐའ་འཁོར་གྱི་མི་སྡེ་ ན་གཞོན་ཚུ་ མི་སྡེའི་འགོ་འཁྲིདཔ་ཚུ་ འཛོམ་བཅུག་སྟེ། དེ་ཚུ་ལུ་ གསལ་བཤད་འབད་ནི་དང་ གྲོས་སྡུར་ཚུ་འབད་དེ་ བཅུད་དོན་བཏོན་ནི་
དང་། འབྲེལ་ཡོད་ ལས་སྡེ་དང་ འགོ་འཁྲིདཔ་ཚུ་ལུ་ ལཱ་གཡོག་གི་ དཀའ་ངལ་བསལ་དགོ་པའི་ འགན་འཁྲི་རེ་ཕུལ་ནི་ ལ་སོགས་པའི་ཐོག་ལས་ དཀའ་ངལ་སེལ་ཐབས་
ཀྱི་ ཐབས་ལམ་བཏོན་ནི། 
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ལྟ་བ་༦ པ། མཉམ་རུབ། Partnership 

གོ་བ། ལྷབ་སྦྱང་འདི་ལུ་ གཞུང་དང་། ཉེ་འདབས་ཀྱི་ལས་སྡེ། ཚོང་པ། མི་སྡེ། གཙུག་སྡེ་ཚུ། མཉམ་རུབ་ཐོག་ལས་ ཡོན་ཏན་ བྱིན་ཚུགསཔ་ཅིག་དགོ།   

དཔེ། ཉེ་འདབས་ཀྱི་མི་སྡེ་ཚུ་གིས་ སོབ་གྲྭའི་ལྷབ་སྦྱང་གི་ ལས་རིམ་ཚུ་ནང་ རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་ནི་དང་། གཞུང་སྒེར་གྱི་ཡིག་ཚང་། ནགས་ཚལ། སོ་ནམ། གསོ་བ། 
བཟོ་གྲྭ་འཕྲུལ་ཁང་། ཚོང་འབྲེལ། ལྟ་བཤལ་ལས་སྡེ་ཚུ་གིས་ རང་སོའི་ཁྱད་རིག་གི་ཤེས་ཡོན་ སོབ་སོན་འབད་ནིའི་ནང་ རྒྱབ་སྐྱོར་བྱིན་ནི། 

སོབ་སོན་སྦྱོང་ལཱ་གི་དཔེ། 
སོབ་རིམ་༣ པ། 
དོན་ཚན།  བཞེས་སྒོ་རག་རོག། 

ལས་དོན། 
1.  ཚག་ཤད་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ བརྗོད་པ་ཐུང་ཀུ་རེ་ ཚིག་མཚམས་བཅད་དེ་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  
2.  འབྲེལ་ཡོད་ཀྱི་ དྲི་བ་དང་འཁྲིལ་བའི་ ལན་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  
3.  ཁྱིམ་ནང་དང་ སོབ་ཁང་ནང་ ལག་ལེན་འཐབ་མི་ པར་དང་ཅ་ལ་གི་བཤད་པ་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  

སྦྱོང་ལཱ། 
དང་པ་ར། བཞེས་སྒོ་བཟའ་དགོ་པའི་ རྒྱུ་མཚན་ག་ཅི་ཨིན་ན? གྲོས་སྡུར་འབད། ཨ་རྟག་ར་ མ་བཟའ་བའི་ ཟས་གཞན་ ག་ཅི་ར་ཉོ་སྟེ་ ཟ་དོ་ག? ཐ་ོརྐྱབ། དེ་ཚུ་ ག་ཏེ་
ལས་ར་འཐོབ་སོ? རྒན་གཞོན་ ག་གིས་ར་ ཉོཝ་མས་གོ? ག་ཅི་ལས་བརྟེན་ཏེ་ ཉོཝ་ཨིན་ན? ཕན་པ་དང་གནོད་པ་ཚུ་ གྲོས་སྡུར་འབད་ནི་དང་། དེའི་གྲོས་སྡུར་བཅུད་
དོན་བཏོན། འབྲེལ་ཡོད་ས་གོ་ནང་ ལྟ་བཤལ་སོང་སྟེ་ ཚོང་པ་དང་ ཉོ་མི་༥ དང་༦ གི་བར་ན་འདྲི་ལན་འབད། སོབ་ཁང་ནང་ལོགཔ་ད། གནད་སྡུད་བསྡུ་སྒྲིག་འབད། སྡེ་
ཚན་གྱི་གནད་སྡུད་ཚུ་ གནད་དོན་ ཅོག་འཐད་ག? མི་འཐད་བལྟ་ནི། ཕམ་དང་ སོབ་དཔོན་ཆ་རོགས་སྤུན་ཆ་ཚུ་ལས་ རྒྱབ་སྐྱོར་ལེན་ཏེ་ བར་རྒྱུད་ཚུ་ནང་ གནས་ཚུལ་
ཡོད་མེད་དང་། ཡོངས་འབྲེལ་ཚུ་ནང་ ཚན་རིག་དང་འབྲེལ་བའི་ གནས་ཚུལ་ཡོད་མེད་བལྟ། རག་རོག་གི་སྐོར་ལས་ ཤེས་མི་དྲུང་འཚོ་ སན་པ་འདྲཝ་འབོ་སྟེ་ གསལ་
བཤད་འབད་བཅུག། ཞལ་འཛོམ་ནང་ གནད་དོན་འདིའི་སྐོར་ ཞིབ་འཚོལ་ནང་ལས་ འ་ནེ་སྦེ་འཐོན་དེས། བར་རྒྱུད་ནང་ལས་ འ་ནེ་སྦེ་འཐོན་དེས། ཟེར་ཁ་འཐབ་རྐྱབ་
སབ། ཕམ་ཚུ་གིས འདི་ལུ་ གནོད་པ་ཡོད་པ་ཅིན། ག་དེ་སྦེ་ བཀག་ནི་ཨིན་ན? བསམ་འཆར་བཤད་བཅུག། དེ་ལས་ རག་རོག་ཚུ་ བཀག་ནིའི་དོན་ལུ་ ཚོང་པ་དང་
ཕམ་ འགོ་དཔོན་ཚུ་ལུ་ འགན་འཁྲི་བཀལ་ཏེ། དུས་ནཱ་ལས་ཕར་ དེ་ཚུ་ བཀག་ཐབས་འབད་ནིའི་ གོ་བརའི་ཆིངས་ཡིག་བཟོ་སྟེ་ མཚན་རྟགས་བཀོད་བཅུག། འདི་གིས་ 
རྩིས་མཐོང་ ལམ་སོལ་ ཡིག་སྡེབ།་ མིང་ཚིག་ ཉེན་སྲུང་ ལ་སོགས་པ་དང་འབྲེལ་བའི་ ཤེས་ཡོན་འཐོབ་ཚུགས། 
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ལྟ་བ་༧ པ། མི་སྡེ་དང་འབྲེལ་བ་/ཤ་ཞེན། connections  

གོ་བ།  ལྷབ་སྦྱང་འདི་ ཉེ་འདབས་ཀྱི་མི་སྡེ་དང་ འབྲེལ་བ་ཡོདཔ་ཅིག་དགོ། 

དཔེ། ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ མི་སྡེའི་ནང་ལུ་ ཤིང་འབྲས་ཀྱི་ལྡུམ་ར་བཟོ་ནིའི་ ལས་འགུལ་ཅིག་བྱིན་ནི། ལས་འགུལ་འདི་ འགོ་བཙུགས་པའི་སྐབས། ཕམ་དང་
མི་སྡེ་ཚུ་ལས། རྒྱུ་དང་སྦུང་ ཁྱད་རིག་གི་ རྒྱབ་སྐྱོར་ཚུ་ལེན་ནི་དང་། ཤིང་འབྲས་ཀྱི་ལྡུམ་ར་ འཛུགས་སྐྱོང་འབད་ཐངས་ཀྱི་ བྱ་རིམ་ཚུ་གི་སྐོར་ 
མི་སྡེ་དང་། སོབ་དཔོན་ཚུ་གིས་ སོབ་སོན་འབད་ནི། ཤུལ་ལས། ཤིང་འབྲས་ཚུ་ ལེགས་ཤོམ་འབད་བཏགསཔ་ད། འདི་གི་འོང་འབབ་ཀྱིས་ མི་
སྡེ་ལུ་ཕན་པའི་ལཱ་འབད་ནི། ལས་འགུལ་འདི་གིས་ ལྷབ་མི་ཁོང་རའི་ ཆོས་ཚན་ལྷབ་སྦྱང་ལུ་ ཕན་པ་ཡོདཔ་མ་ཚད། མི་སྡེའི་ནང་ལུ་ཡང་ ཕན་
པ་ཡོདཔ་ཨིན། 

སོབ་སོན་སྦྱོང་ལཱ་གི་དཔེ། 
སོབ་རིམ་༡༠ པ། 
དོན་ཚན།  མི་སྡེའི་གླིང་ག་བཟོ་ནི། 
དོན་ཚན།  ཀུན་ཕན་ཞབས་ཏོག་ལཱ། SUPW 

ལས་དོན། 
1.  ཀུན་ཕན་ཞབས་ཏོག་ཞུ་ནི་ལུ་ སེམས་ངར་ བསྐྱེད་ཚུགས་དགོ། 
2.  མིང་ཚིག་ཚུ་ རྒྱ་སྐྱེད་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
3.  གླིང་ག་ བཟོ་ཐངས་དང་ བདག་འཛིན་ རྒྱུན་སྐྱོང་གི་ བཤད་པ་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
4.  མི་སྡེ་ལུ་ སྐྱེད་ཚལ་བཟོ་ནི་གི་ སེམས་ཤུགས་ བྱིན་ཚུགས་དགོ།  

སྦྱོང་ལཱ། 
སོབ་དཔོན་དང་སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས། སོབ་ཁང་ནང་ལུ་ གླིང་ག་ ཟེར་བའི་གོ་དོན་དང་། གླིང་གའི་ཁེ་ཕན། གླིང་ག་ནང་ ག་ཅི་ར་ འོང་དགོཔ་ཨིན་ན? གླིང་ག་ ག་ཏེ་ལུ་ 
བཟོ་ནི་ཨིན་ན? ས་ ག་ལས་ ལེན་ནི་ཨིན་ན? ག་དང་འབྲེལ་བ་འཐབ་དགོཔ་ཨིན་ན? ག་དེ་སྦེ་ འབྲེལ་བ་འཐབ་ནི་ཨིན་ན? རྒྱབ་སྐྱོར་ ག་དང་ག་ལས་ར་ དགོཔ་ཨིན་
ན? གྲུབ་འབྲས་ ག་ཅི་བཟུམ་ཅིག་ འབྱུང་དགོཔ་ཨིན་ན? ཚུ། སྟུན་གྲོས་ཁ་གསལ་འབད་དེ་ བཅུད་དོན་བཏོན། 

དེ་ལས། མི་སྡེ་དང་མི་སྡེའི་འགོ་འཁྲིདཔ་ཚུ་དང་ འབྲེལ་བ་འཐབ་སྟེ་ གླིང་ག་བཟོ་སའི་ ས་ཁོངས་ལེན་ནི་དང་། རྒྱུ་དང་སྦུང་གི་ རྒྱབ་སྐྱོར་ ག་ཅི་འཐོབ་ཚུགསཔ་ཅིག་ ལེན་
ཐབས་འབད་ནི། དེ་ལས། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ ངལ་གསོའི་སྐབས་ གླིང་གའི་ས་ཁོངས་ནང་སངོ་སྟེ་ ཚན་རིག་སོབ་དཔོན་ཚུ་གི་ རྒྱབ་སྐྱོར་ཐོག་ལས་ ལམ་སེལ་རྐྱབ། སྔོ་ཤིང་
རིགས་ས་དང་ མེ་ཏོག་མ་འདྲཝ་ཚུ་ ཁ་ཡིག་བཏགས་ཏེ་ མཛེས་ཆ་དང་ལྡནམ་འབད་བཙུགས།  

སོ་འཁྱམ་སའི་སྤང་དང་ ཆུ་རྫིང་ཚུ་བཟོ། ངལ་འཚོ་སོད་སའི་ ས་གོ་དང་ གྱིབ་ཚལ་ཚུ་ ཐདམ་ཁད་ཁར་བཟོ། གླིང་གའི་ཕྱི་ཁ་ལས་ ཉེན་སྲུང་གི་ ར་བ་ཚུ་ བསྒོར། ཨ་ལོ་
ཚུ་རྩེ་སའི་ རྩེད་ཐང་ཆུང་ཀུ་རེ་བཟོ། རྒན་ཤོས་ཚུ་ སྐྱིད་ཉམས་སྐྱོང་སའི་ས་ཁོངས་རེ་བཟོ། སྔོ་ཤིང་དང་མེ་ཏོག་ཚུ་གི་སྐོར་ལས། ལྷབ་སྦྱང་འབད་སའི་ ས་གོ་ཚུ་བཟོ། དེའི་
སྐབས། མཐའ་འཁོར་གྱི་ མི་སྡེ་ཚུ་ལས་ མ་དངུལ་གྱི་གྲོགས་རམ་དང་། ཟ་འཐུང་ རྒྱུ་ཆས་ ཅ་ལ་ སྔོ་ཤིང་མེ་ཏོག་གི་ ལྕང་སོན་ཚུ་ ག་ཅི་འཐོབ་ཚུགས་ཚུགས་ རྒྱབ་སྐྱོར་
ལེན་ཏེ་ གླིང་ག་ལེགས་ཤོམ་ཅིག་བཟོ་ནི།  
གླིང་ག་འདི་ ལེགས་ཤོམ་འབད་ བཟོ་ཚར་ཞིནམ་ལས། མི་སྡེ་ལུ་ རྩིས་སོད་འབད་དེ་ ཉེ་འདབས་ཀྱི་ མི་སྡེ་དང་སོབ་ཕྲུག་ ན་གཞོན་ རྒན་གཞོན་ཚུ་ ག་ར་སྐྱིད་ཉམས་
སྐྱོང་སྟེ་སོད་ནི་དང་། ན་གཞོན་ཚུ་ སྔོ་ཤིང་གི་སྐོར་ལས་ ལྷབ་ནིའི་ ལྷབ་སྦྱང་ས་གོ་ཅིག་འབད་བཞག་ནི། མི་སྡེ་ལུ་ གླིང་ག་འདིའི་སྐོར་ ཡུན་བརྟན་གྱི་ འགན་འཁྲི་ཚུ་ཡང་
བཀལ་ཏེ་ ཉམས་འགྱུར་མེད་པར་ གནས་ཚུགས་པའི་ ཐབས་ལམ་ཚུ་བཏོན་བཅུག་ནི། 

# གླིང་ག་ ཕན་ཐོགས་ཆེ་ནི་དེ་གིས་ བདག་འཛིན་དང་ཡུན་བརྟན་འབད་ བཞག་ནི་གི་དོན་ལུ་ བཤད་པ་བྲིས་ཏེ་སན་ཞུ་ འབད་བཅུག་ནི། 
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ལྟ་བ་༨ པ། ནང་དོན་གཏིང་ཟབ། Content Rich 

གོ་བ། ས་གནས་གཞི་བཞག་ཐོག་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བ་ཅིན། ཆོས་ཚན་ནང་དོན་དང་ རིག་རྩལ་ཚུ་གཏིང་ཟབ་དང་ རྒྱ་ཆེཝ་འབད་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ཚུགས། 

དཔེ། གཡུས་ཚན་གྱི་ ལྷ་ཁང་སྐོར་ལས་ ལྷབ་ནིའི་དོན་ལུ་ ལྷ་ཁང་ངོ་མའི་ནང་གི་ དཀོན་གཉེར་དང་ བམ་དང་གཅིག་ཁར་ འདྲི་ལན་འབད་ནི་དང་། ཉེ་
འདབས་ཀྱི་ གོ་ཤེས་ཉན་ཤེས་ཚུ་ལས་ བསམ་འཆར་བསྡུ་ལེན་འབད་ནི།  
དེ་ལས། རྒྱབ་ཁུངས་དཔེ་དེབ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ ལྷ་ཁང་གི་སྐོར་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དེ་ སན་ཞུ་འབད་བཅུག་ནི་དང་། ལཱ་ཤུལ་ཚུ་ དཔེ་དེབ་ཐོག་ལུ་ བཏོན་
ནི་དང་། ཡང་ན། གློག་རིག་ མཐོང་ཐོས་ཐགོ་ལས་བཏོན་ཏེ། དཔེ་མཛོད་ནང་ བཞག་བཅུག་སྟེ་ ལྷབ་བཅུག་དོ་བཟུམ་ཨིན། དེ་གིས་ སོབ་ཕྲུག་ཁོ་
རའི་ ཆོས་ཚན་དང་འབྲེལ་བའི་ ནང་དོན་ཚུ་ གཏིང་ཟབ་དང་རྒྱ་ཆེཝ་འབད་ ལྷབ་ནིའི་གོ་སྐབས་འཐོབ་ཨིན། 

སོབ་སོན་སྦྱོང་ལཱ་གི་དཔེ། 
སོབ་རིམ་༣ པ།  
དོན་ཚན། སོབ་གྲྭའི་ཆགས་རབས།  

ལས་དོན། 
1.  ཚག་ཤད་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ བརྗོད་པ་ཐུང་ཀུ་རེ་ ཚིག་མཚམས་བཅད་དེ་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  
2.  འབྲེལ་ཡོད་ཀྱི་ དྲི་བ་དང་འཁྲིལ་བའི་ ལན་ཚུ་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  
3.  ཁྱིམ་ནང་དང་ སོབ་ཁང་ནང་ ལག་ལེན་འཐབ་མི་ པར་དང་ཅ་ལ་གི་ བཤད་པ་རེ་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  

སོབ་ཕྲུག་གི་སྦྱོང་ལཱ། 
ཀ་ སོབ་དཔོན་གྱི་ ལམ་སོན་ཐོག། སོབ་གྲྭ་འདི་ ནམ་ཆགས་ཅི་ག? ག་ཅི་འབད་རྐྱབ་ཅི་ག? ག་གིས་ རྐྱབ་ཅི་ག? སོབ་གྲྭའི་སྐོར་ལས་ ཧེ་མ་ལས་བཏབ་ཡོད་

པའི་པར། ག་དེ་སྦེ་རྐྱབ་ཅི་ག? ད་ལྟོའི་དབུ་འཛིན་ག་ཨིན་ན? ཧེ་མ་ལས་ དབུ་འཛིན་ག་ར་བྱོན་ཡོད་ག? དེ་ཚུ་གི་པར། སོབ་ཕྲུག་ག་དེམ་ཅིག་ འདུག་ག? 
ཧེ་མར་ ག་དེམ་ཅིག་འབད་ འགོ་བཙུགས་ཅི་ག? སོབ་རིམ་ ག་དེ་ཅིག་ཚུན་ ཡོད་ག? སོབ་དཔོན་ ག་དེམ་ཅིག་ སོད་ནུག་ག? ག་དང་ འདྲི་ལན་འབད་
ནི་ཨིན་ན? དེ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ རྒྱབ་ཁུངས་ཤེས་མི་ རྒན་ཤོས་འབོ་སྟེ་ གསལ་བཤད་འབད་ནི། དེ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ གོ་སྡུར་འབད་དེ་ འཆར་གཞི་བཟོ་ནི།  

ཁ་ དེ་ལས་ ལཱ་འགན་ བགོ་བཤའ་རྐྱབ་སྦེ་ འགན་འཁྲི་སོད་ནི། གནས་ཚུལ་ བསྡུ་ལེན་འབད་བར་ འགྱོ་ནི། 

སོབ་དཔོན་གྱི་ལཱ། 
སོབ་དཔོན་གྱིས། ལཱ་འགན་ བགོ་བཤའ་ཚུ་ ག་དེ་སྦེ་ སོང་ནུག་ག? ལྟ་རྟོག་འབད་དགོཔ་དང་། དྲི་བ་དང་ འདྲི་ཤོག་ཚུ་ ཚུལ་ལྡན་ཡོད་མེད། གནས་ཚུལ་འཐོབ་སའི་ 
ཡུལ་ཚུ་ ཁུངས་ལྡན་བརྟག་དཔྱད་འབད་ཞིནམ་ལས། གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན་འབད་བར་ གཏང་ནི།  

སོབ་དཔོན་དང་ སབོ་ཕྲུག་གི་སྦྱོང་ལཱ། 
མཐའ་འཁོར་དང་ འབྲེལ་ཡོད་ཚུ་ལས་ གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན་འབད་ཡོད་མི་ཚུ། དམངས་ཁར་སན་ཞུ་འབད་ནི་དང། སོབ་གྲྭའི་སྐོར་ལས་ཤེས་མི་ རྒན་ཤོས་ཚུ་འབོ་སྟེ་ 
ཆགས་རབས་སབ་ཀྱི་ ཉམས་མོང་ གསལ་བཤད་འབད་བཅུག་ནི་དང་། འདྲི་ལན་འབད་བཅུག་ནི།  
གྲོས་སྡུར་ཐོག་དང་ གསལ་བཤད་་ཐགོ་ལས་ ཐོབ་པའི་གནས་ཚུལ་ཚུ་ སོབ་དཔོན་ལས་རྒྱབ་སྐྱོར་ལེན་ཏེ་ ལེགས་བཅོས་འབད་དེ་ གོ་རིམ་བསྒྲིག་ནི་དང་། ཞུན་དག་འབད་
ནི། ཟིན་འབྲི་དང་པ་ བཏོན་ནི་གི་དོན་ལུ། སྡེབ་དང་ སྒྲིག་བཀོད་ཚུ་ བཟོ་ནི་ལུ་ ལམ་སོན་དང་ རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་དེ། མཐའ་དཔྱད་འབད་ནི།  

སོབ་ཕྲུག་གི་སྦྱོང་ལཱ། 
གནས་ཚུལ་ཚུ་ ཤོག་བྱང་དང་། ཡང་ན། དེབ་གཟུགས་འབད་ བཟོ་སྦེ་ རྒྱབ་རྟེན་འབད་ བཟོ་ནི།  
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ལྟ་བ་༩ པ། ནང་འཁོད་ལས་རྒྱལ་སྤྱིའི་གནས་སངས། local to global context 

གོ་བ། ནང་འཁོད་ལྷབ་སྦྱང་འདི་ ལུང་ཕྱོགས་དང་ རྒྱལ་སྤྱིའི་གནས་སངས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ ཧ་གོ་ནི་དང་ གདོང་ལེན་འབད་ནི་ཚུ་གི་ གཞི་རྟེན་ཨིན།  

དཔེ། དཔེར་ན། རང་གི་ཁྱིམ་ནང་དང་ མཐའ་འཁོར་ལུ་ཡོད་པའི་ཆུ་དེ་ཚུ་ གཙང་ཏོག་ཏོ་དགོ་པའི་སྐོར་ལས། རིག་རྩལ་དང་ཉམས་མོང་ཡོདཔ་ཅིན། དེ་གིས་ 
རྒྱལ་ཁམས་ལུ་ མཐའ་འཁོར་གྱི་ ཆུ་གཙང་སྦྲ་དང་ལྡནམ་དགོཔ་ ཁག་ཆེ་བའི་སྐོར་ལས་ ལྷབ་ནི་འདི་འཇམ་ཏོང་ཏོ་འོང་། 

སོབ་སོན་སྦྱོང་ལཱ་གི་དཔེ། 
སོབ་རིམ་༦ པ། 
དོན་ཚན།  ཤིང་འབྲས་བཙུགས་ནིའི་ཕན་ཐོགས།  

ལས་དོན། 
1.  ཤིང་འབྲས་དང་འབྲེལ་བའི་ མཐའ་འཁོར་གྱི་མིང་ཚིག་ཚུ་ ལྷབ་སྦྱང་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
2.  སྔོ་ཤིང་ལུ་བརྟེན་པའི་ ཁེ་ཕན་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ ཉན་སབ་ འབད་ཚུགས་དགོ། 

སོབ་ཕྲུག་གི་སྦྱོང་ལཱ། 
སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ ཤིང་འབྲས་ཀྱི་ ཤིང་བཙུགས་བཅུག་ནིའི་དོན་ལུ། དང་པ་ར། ཤིང་འབྲས་ཟེར་བའི་སྐོར་ གོ་སྡུར་འབད་བཅུག། དཔེར་ན། མཐའ་འཁོར་ལུ་ ཤིང་འབྲས་ག་
ཅི་མཐོང་ནི་ཡོད་ག? དེ་ཚུ་ ག་གིས་བཙུགས་ཅི་ག? ག་ཅི་འབད་བཙུགས་ཅི་ག? འདི་གིས་ ཕན་ཐོགས་ག་ཅི་འདུག་ག? ཚུ་ གྲོས་སྡུར་འབད་བཅུག་དགོ། 

གྲོས་སྡུར་ འབད་ཚརཝ་ཅིག་ བྱང་ཤིང་གུ་ ཐིག་ཁྲམ་བཞི་ལྔ་ཅིག་བཟོ། ཐིག་ཁྲམ་འདི་ནང་ ཤིང་འབྲས་ག་ཅི་ལུ་དགའ་མི་ སོབ་ཕྲུག་ག་དེམ་ཅིག་ཡོད་ག? གདམ་འཐུ་
འབད་དེ་ ཁམ་དང་། ཚལ་ལུ། ཨེ་པཱལ། གླི། ལ་སོགས་པའི་ སྡེ་ཚན་བཟོ།  

དེ་ལས། ཤིང་འབྲས་འདི་ལུ་ ག་ཅི་འབད་དགའ་ཡི། ཤིང་འབྲས་འདི་ ག་ཏེ་མཐོང་ཅི? ག་ཏེ་འདུག? ཤིང་འབྲས་ཀྱི་ཤིང་འདི་ག་ཅི་འབད་ བཙུགས་ཅི་ག? འ་ནཱི་ཤིང་
འབྲས་འདི་གིས་ གཟུགས་ཁམས་ལུ་ཕན་ཐགོས་ག་ཅི་འདུག? ཤིང་བཙུགས་མི་འདི་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་འདྲི་ལན་འབད། ཤིང་འབྲས་ཀྱི་ གཟུགས་ཁར་ཕན་ཐོགས་ག་ཅི་
ཡོད་ག? དེའི་སྐོར་ ཕམ་ སོབ་དཔོན་ དྲུང་འཚོ་ མཁས་མཆོག་ཚུ་ལུ་དྲིས། དེ་ལས་ ཤིང་འབྲས་ཀྱི་མེན་པར་ ཤིང་འདི་གིས་ར་ ཕན་ཐོགས་ག་ཅི་འོང་ནི་མས? དཔེར་
ན། གྱིབ་མ་བསིལ་ཉམས། འདབ་མ་གིས་ལུད། ཤིང་གིས་ ཆུ་མ་སྐམ་པར་བཞག་ནི། འདབ་མ་གིས་རླུང་བྱིན་ནི། ལ་སོགས་པའི་ ཕན་ཐོགས་ཡོད་ཚུལ་ཚུ་ གྲོས་སྡུར་
འབད་བཅུག་དགོ། དེ་ལས། སོབ་དཔོན་གྱིས་ ཤིང་གཅིག་གིས་ར་ ཕན་ཐོགས་འ་ནེམ་ཅིག་ཡོད་པ་ཅིན། སོབ་ཕྲུག་ ག་ར་གིས་བཙུགས་པ་ཅིན། ཕན་ཐོགས་ ག་དེ་སྦེ་
འོང་ནི་མས་གོ? དེ་མ་ཚད། སོབ་ཕྲུག་ཡོངས་ཀྱིས་ ཤིང་བཙུགས་པ་ཅིན་ ཕན་ཐོགས་ག་ཅི་འོང་ནི་མས? ཟེར་བའི་གོ་བ་ཚུ་ ཧ་གོ་བཅུག་དགོ།  

གོ་བ་བར་སོད་འདི་ ལེགས་ཤོམ་འབད་འབད་ཚུགས་པ་ཅིན། ཨ་ལོ་ཚུ་གིས། དང་པ། རང་གི་མཐའ་འཁོར་དང་ དེ་ལས་ མི་སྡེའི་ནང། དེ་ལས། རིམ་གྱིས་ རྒྱལ་ཁབ་
དང་ ལུང་ཕྱོགས་ རྒྱལ་ཡོངས་ཀྱི་གནས་སངས་ཚུན་ལུ་ ཤིང་ཐོག་སྔོ་ཤིང་བཙུགས་དགོ་པའི་ བོ་སྤོབས་དང་སོ་བ་ཚུ་ ཁོང་རའི་རྒྱུད་ལུ་ རང་བཞིན་གྱིས་སྐྱེ་ཚུགས་པའི་ 
ཕན་ཐོགས་ཚུ་ཡོད། དེ་ལས། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ སོབ་གྲྭའི་ས་གོ་དང་ རང་སོའི་ཁྱིམ་གྱི་ས་གོ་ མི་སྡེའི་ས་གོ་ཚུ་ནང་ ཤིང་བཙུགས་བཅུག་དགོཔ་ཨིན།  
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ལྟ་བ་༡༠ པ། འདྲི་དཔྱད་གཞི་བཞག།  Inquiry Based 

གོ་བ། ལྷབ་སྦྱང་ནང་ལུ་ རང་བཞིན་གནས་སངས་ མི་སྡེའི་ལམ་སོལ་ སྐྱེ་དངོས་རིག་པ་ དཔལ་འབྱོར་ཚུ་ལུ་གཞི་བཟུང་ཐོག་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བ་ཅིན། 
བརྟག་ཞིབ་ འདྲི་དཔྱད་ དཀའ་ངལ་སེལ་ཐབས་དང་  གསར་གཏོད་ཀྱི་རིག་རྩལ་ཚུ་འཐོབ་ཚུགས། 

དཔེ། དཔེར་ན། ལྡུམ་རའི་ནང་ལུ་ ཚོད་སྲེ་ལྷམ་བསྡུ་འབད་བཙུགས་པའི་སྐབས། ལ་ལུ་ཅིག་ལེགས་ཤོམ་འབད་སྐྱེ་དོ་ཡོདཔ་དང་། ལ་ལུ་ཅིག་ ལེགས་ཤོམ་
འབད་ མ་སྐྱེ་མི་འདི་ ག་ཅི་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ཨིན་ན? དེའི་སྐོར་ཞིབ་འཚོལ་འབད་བཅུག་ནི།  
དེ་ཡང་ ཚོད་སྲེ་ག་ཅི་དང་ག་ཅི་ གཅིག་ཁར་བཙུགས་པ་ཅིན་ ལེགས་ཤོམ་འབད་སྐྱེཝ་ཨིན་ན? དང་། ག་ཅི་དང་ག་ཅི་ མ་མཐུནམ་ཨིན་ན? འདྲི་
ལན་དང་ ལྟ་རྟོག་ ཞིབ་འཚོལ་ཐོག་ལས་ ལྷབ་བཅུག་དོ་བཟུམ་དང་།  
ཡང་ན། ཚོད་སྲེ་སྒོགཔ་འདི་ སྒྲིབ་ཆེ། ཟེར་མི་འདི་ ག་དེ་སྦེ་ཨིན་ན? འབྲེལ་ཡོད་མི་དང་ འདྲི་ལན་དང་རྩོད་སྡུར་ འདྲི་དཔྱད་ཚུ་འབད་བཅུག་ནི་
དང་། ས་གོ་ངོ་མའི་ནང་སོང་སྟེ་ ལྟ་རྟགོ་ ཁུངས་གཏུགས་ ཞིབ་འཚོལ་ཚུ་གི་ཐགོ་ལས་ ལྷབ་བཅུག་དོ་བཟུམ། 

སོབ་སོན་སྦྱོང་ལཱ་གི་དཔེ། 
སོབ་རིམ།  ་་་་་་  
དོན་ཚན། ཉེ་འབྲེལ་མིང་ཚིག་ལྷབ་སྦྱང་། 

ལས་དོན། 
1.  ལྷ་ཁང་དང་འབྲེལ་བའི་ ཉེ་འབྲེལ་མིང་ཚིག་ལྷབ་སྦྱང་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
2.  སོབ་གྲྭའི་ཉེ་འདབས་ལུ་ཡོད་པའི་ ལྷ་ཁང་གི་གནས་ཚུལ་ཚུ་ ཉན་སབ་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
3.  རང་ལུ་ཕན་པའི་ཡོན་ཏན་འདི་ འདྲི་དཔྱད་ཐགོ་ལས་ལྷབ་ནིའི་ གཞི་འགྱམ་ འཐོབ་ཚུགས་དགོ། 

སོབ་དཔོན་གྱི་ལཱ། 
སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ ལྟ་བཤལ་ལུ་འཁྱིད་ནིའི་དོན་ལུ་ གནད་དོན་ག་ཅི་ར་ཨིན་རུང་། རང་གིས་ ངོ་མ་འབད་ར་སོང་སྟེ་ འདྲི་རྨེད་རྐྱབ། ཞིབ་འཚོལ་འབད་དེ་ ལྷབ་ཚུགས་པ་ཅིན། 
དེ་ལས་འཐོབ་མི་ ཡོན་ཏན་འདི་ ནམ་ཡང་ མ་བརྗེད་པར་ལུས་ནིའི་གོ་སྐབས་ཡོད་པའི་སྐོར་ལས་ བཤད་པ་རྐྱབ་བྱིན། དེ་ལས་ ལྷ་ཁང་ལྟ་བཤལ་འགྱོ་ནི་ཨིན་པའི་སྐོར་
ལས། འོག་གི་དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ སྟུན་གྲོས་འབད་ནི་དང་ འགན་ཁག་བཀལ་ནི། དཔེར་ན།  

- ལྷ་ཁང་ལྟ་བཤལ་འགྱོཝ་ད་གི་ འགྱོ་ཐངས་ ག་དེ་སྦེ་ར་ཨིན་ན? 
- ལྷ་ཁང་སོ་ལོགས་ཁར་ལྷོདཔ་ད། ག་ཅི་ར་ འབད་དགོཔ་ཨིན་ན? 
- ལྷ་ཁང་ནང་ན་ལྷོདཔ་ད། ག་ཅི་འབད་དགོཔ་ཨིན་ན? 
- གྱོན་ཆས་ ག་ཅི་བཟུམ་གྱོན་ཏེ་ འགྱོ་ནི་ཨིན་ན? 
- དྲི་བ་ ག་དང་ ག་གིས་བཀོད་ནི་ཨིན་ན? 
- ལྷ་ཁང་གི་སྐོར་ལས་ ག་ཅི་ར་ཤེས་དགོ་ མནོཝ་ཡོད་ག? 
- ལྷ་ཁང་གི་སྐོར་ལས་ ཤེས་ནིའི་དོན་ལུ་ དྲི་བ་ག་ཅི་བཟུམ་ར་ བཀོདཔ་དྲག་ག? 
- པར་ག་དང་ག་གིས་ བཏབ་ནི་ཨིན་ན? 
- ག་ཅི་གི་ པར་ར་ བཏབ་དགོཔ་ཨིན་ན?  
- ལྟ་བཤལ་འགྱོཝ་ད་ ཟ་འཐུང་འབག་དགོཔ་ ག་ཅི་ར་ཡོད་ག? 
- དུས་ཚོད་ ནམ་འགྱོ་ནི་ཨིན་ན? ག་དེ་སྦེ་ འགྱོ་ནི་ཨིན་ན? 
- ལྟ་བཤལ་ མཇུག་བསྡུ་བའི་ཤུལ་ལས་ ག་ཅི་འབད་ནི་ཨིན་ན? 

གོང་གི་གནད་དོན་ཚུ་གི་ཐོག་ལུ་ སྟུན་གྲོས་ལེགས་ཤོམ་ འབད་དགོཔ་དང་ འཆར་གཞི་ཚུ་ལེགས་ཤོམ་འབད་བརྩམ་དགོ།  
དེ་ལས། འཆར་གཞི་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ བཅའ་སྒྲིག་ཚུ་རྐྱབ་ཞིནམ་ལས། ལྟ་བཤལ་ངོ་མའི་ནང་ འགྱོ་དགོ། དེའི་སྐབས་ འགན་ཁག་དང་ འཁྲིལ་ཏེ་ འབད་དོ་ཡོད་མེད་ཀྱི་ལྟ་
རྟོག་དང་ རྒྱབ་སྐྱོར་ཚུ་ སོབ་དཔོན་གྱིས་འབད་དགོ། 
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དེ་ལས། ལྟ་བཤལ་མཇུག་བསྡུ་སྟེ་ སབོ་ཁང་ནང་ལྷོདཔ་ད་ སབོ་གྲྭ་དམངས་ལུ་ སན་ཞུ་དང་འགྲེམ་སོན་འབད་ནིའི་དོན་ལུ་ གསལ་བཤད་དང་ འདྲི་ལན་ པར་རིས་འགྲེམ་
སོན་ཚུ་ བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་བཅུག་སྟེ་ ལྟ་བཤལ་ལས་འཐོབ་མི་ ཡོན་ཏན་ཚུ་ སོབ་ཕྲུག་དམངས་ཀྱིས་ ཧ་གོ་བཅུག་དགོ། 
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ཟུར་སྦྲག་༣ པ། ཞར་འབྱུང་རིག་རྩལ།  

ཞར་འབྱུང་རིག་རྩལ་ཟེར་མི་འདི། ལུས་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ གྱིབ་མ་འབྱུང་དོ་བཟུམ། ཤེས་བྱའི་གནས་ ག་ཅི་འདི་ལྷབ་སྟེ་འབད་རུང་། འདི་དང་གཅིག་ཁར་ རང་
བཞིན་ཤུགས་ཀྱིས་ འོང་དགོ་པའི་རིག་རྩལ་ཚུ་ཨིན། དེ་གིས་འབད། སོབ་སོན་པ་གིས་ རིག་རྩལ་ཚུ་ ཚུད་མ་ཚུད་བལྟ་དགོ་པའི་ དོན་ལུ་ཨིན། 
 
 
 
 
 
ཀ༽ བོའི་རིག་རྩལ། (Intellectual skills) 
 ༡. འཆར་གཞི་དང་བཅའ་སྒྲིག། 
   གྲོས་ཐག་གཅད་ནི། (Decision making)  

   ང་-- ལུ་དགའ།/མི་དགའ། ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་ སྦྱོང་ལཱ་དང་ ལཱ་འགན་ཚུ་ ག་དང་ཅིག་ཁར་འབད་ནི་ཨིན་ན? གདམ་ཁ་རྐྱབ་ནི། 
 ༢. འགོ་འདྲེན་འཐབ་ནི། (Organisation) 
   ཉིན་བསར་གྱི་ལས་རིམ། པར་གྱི་གོ་རིམ་བསྒྲིག་ནི། རྩེདམོ་སོན་ཆས་ སྤྱི་མཐུན་འབད་སོད་ནི། སོབ་གྲྭ་དང་རང་གི་ཅ་ལ་ཚུ་ བསྡུ་བཞག་ནི། 
 ༣. འཆར་གཞི་བཟོ་ནི། (Planning)  
   དམིགས་བསལ་ལས་རིམ་དོན་ལུ་ སྡེ་ཚན་འཆར་གཞི་བཟོ་ནི། སྡེ་ཚན་གྱི་དྲི་བ་བཟོ་ནི། ལཱ་གི་དོན་ལས་ ཅ་ཆས་དགོཔ་ཚུ་གི་ གོ་རིམ་བསྒྲིག་ནི། དང་པ་ང་བཅས་ཀྱིས་-- ། དེ་ལས་ ང་བཅས་ཀྱིས་-- ། 
 ༤. བཀོད་རྒྱ་དང་ འཁྲིལ་ནི། (Following Direction)  
   བཀོད་རྒྱ་བྱིན་ནི་དང་ བཀོད་རྒྱ་ཉན་ནི། (ནོརབུ་འཚོལ་ནི་) རྩེདམོ་རྩེ་ནི། 
ཁ༽ འབད་ཐངས། (Procedural Skills) 
 ༡. ལྟ་རྟོག་འབད་ནི། (Observing) 
   འདི་ག་ཅི་སོ་? དབང་པོ་ག་ར་ གཡོག་བཀོལ་དགོ་པའི་ བཞག་རིག་རྩེདམོ། ལྟ་བཤལ། ཁམས་སངས་ སོབ་གྲྭ་ གཞིས་ཁང་ ཅ་ལ་བཞག་སའི་ཅོག་ཁྲི། 
 ༢. བསྡུ་ལེན་འབད་ནི། (Collecting)  
   རོ་ བཟོ་དབྱིབས་ འདབ་མ་ གཡོག་ སེམས་ཅན་ཚུ་གི་གནས་ཚུལ། དབུར་རིས་ བསྡུ་ལེན་འབད་མི་དེ་ཚུ་ ཨང་རྩིས་དོན་ལུ་ཡང་ ལག་ལེན་འཐབ་བཏུབ། 
 ༣. ཞིབ་དཔྱད། (Investigation)  
   དཔེ་དེབ་ནང་པར་ག་ཏེ་ཡོད་ག་བལྟ་ནི། ག་ཅི་བསྡུ་ལེན་འབད་ཡི་ག་བལྟ་ནི། བརྟག་དཔྱད་འཇམ་ཏོང་ཏོ། 
 ༤. ཚད་འཇལ་ནི། (Measuring)   
   རགས་ཚད་ཀྱི་འཇལ་ཚད་ལགལེན་འཐབ་ནི། གོམ་ཚད་ ཐོ་ཚད་ རྩང་དུམ་ འཁརཝ་ ཕོ་ཚོད་ ལ་སོགས་པ།  
 ༥. དབྱེ་བ་ཕྱེ་ནི། (Classifying)  
   བཀྱག་དང་བཟོ་དབྱིབས་ སོམ་ཆུང་ པར་ནང་ལས་ཡི་གུ་བཏོན་ནི། (ཡི་གུ་ཅོག་འཐདཔ་གིས་ འགོ་བཙུགས་མི་ཚིག་ཚུ་) ང་བཅས་ཀྱིས་ཟ་མི་དང་འཐུང་མིའི་རིགས། བུཚ་/བུམོ། 
 ༦. བརྟག་དཔྱད་འབད་ནི། (Experimentation) 
   ཐིམ་མི་དང་ ལྡིང་མི། ཡང་/ལྗིད་ འདམ་གྱི་རྩེདམོ། མགོ་འཐོམ་གྱི་ལཱ། མོ་བཏབ་དང་འཛོལ་བ། 
 ༧. ཐོ་བཀོད་ནི། (Recording)  
   པར་ཁྲམ་ ཐིག་ཁྲམ་ བཅད་ཁྲམ་ ཤད་ཁྲམ ཟླ་ཐོ་ ཉིན་བསར་གྱི་གནས་ཚུལ། མིང་བྱང་ཤོག་ཁྲམ་ གནམ་གཤིས་ཤོག་ཁྲམ་ཚུ་ ཨ་ལོ་གིས་སབ་ནི་དང་ སོབ་དཔོན་གྱིས་བྲི་ནི། 
 ༨. གོ་བཤད་རྐྱབ་ནི། (Interpretation)   
   རྟགས་མཚན་ངོས་འཛིན། གནམ་གཤིས་ཤོག་ཁྲམ་ ཐིག་ཁྲམ་འཇམ་ཏོང་ཏོ་ཚུ་ལྷག་ནི། མང་ཉུང་དང་སོམ་ཆུང་ཚུ། 
 ༩. རིག་ཤེས་བལྟ་ནི། (Inferring)  
   པར་དང་ རྣམ་འགྱུར་འབད་བའི་ཐོག་ལས་ ཉིན་མའི་དུས་ཚོད་དང་ ནམ་དུས་ཧ་གོ་ནི། 
 ༡༠. སྔོན་ཤེས་བལྟ་ནི། (Prediction)  
    ཞབས་ཁྲ་དང་ སྲུང་ཚུ་ནང་ལུ་ཡོད་པའི་ བསྐྱར་ཚིག་ལུ་བལྟ་སྟེ། ཤུལ་ལས་ག་ཅི་འོང་ནི་ཨིན་ན? ཕོ་ཚོད་དཔག་ནི། 
ག༽ བར་དོན་རྒྱུན་འབྲེལ། (Communication Skills) 
 ༡. བར་བཤད་རྐྱབ་ནི། (Expressive) (བྲི་ནི་དང་སབ་ནི་) 
   པར་གྱི་ཉིན་དེབ་ ཁ་ཡིག་བཏགས་ནི། འབགཔ་བཟོ་ཞབས་ཁྲ་འཐེན་ནི། སྒྲ་དང་རྟགས་མཚན་ མཐུན་སྒྲིག་ སྲུང་དང་ཨ་ལོའི་སོ་གླུ་ཚུ། 
 ༢. གོ་བར་ལེན་ནི། (Receptive) (ལྷག་ནི་དང་། ཉན་ནི་)  
   ང་ལྷག་ནི། པར་དང་མིང་ཚིག་བསྒྲིག་ནི། ཁ་འཐེན་ཉན་ཏེ་ལོག་སབ་ནི་དང་ སེམས་ཅན་གྱི་སྐད་རིགས་ངོ་ཤེས་ནི། 
 ༣. སྒྱུ་རྩལ་བཏོན་ནི། (Artistic/Performance)  
   རྣམ་འགྱུར་གྱི་ཐོག་ལས་ སྲུང་གཏང་ནི། ཤོག་འདམ་གྱིས་བཟོ་ནི། པར་ཚོན་གཏང་ནི། སྦྱར་སྒྲིག་ སྒྲ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་འགྱོ་ནི། རྣམ་འགྱུར་སོན་ནི་ འབགཔ་བཟོ་རྩེ་ནི། 

ལྷབ་སོན་འབདཝ་ད། སེམས་ཁར་ངེས་་དགོ་པའི་མི་ཚེའི་རིག་རྩལ། ༡. རང་རིག་རང་ཤེས། Self-Awareness ༢. ཚོར་ཤུགས་དང་ལེན། Coping with Emotion ༣. སྡུག་བསྔལ་/ཚ་
གྱང་དང་ལེན། Coping with Stress ༤. གཞན་གྱི་གནས་སངས་ཧ་གོ་དགོཔ། Empathy ༥. འོས་ལྡན་ཐག་གཅད། Decision making ༦. དཀའ་ངལ་སེལ་ཐབས། Problem 
solving ༧. རིག་པའི་རྣམ་དཔྱོད། Creative thinking ༨. སྐྱོན་དཔྱད། Critical thinking ༩. དོན་སྨིན་/ནུས་ལྡན་བར་འཕྲོད། Effective Communication ༡༠. ནང་
མཐུན་འབྲེལ་བ། Interpersonal Relationship  
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ང་༽ མི་སྡེ་རིག་རྩལ། (Social Skills) 

 ༡. ལཱ་གཅིག་ཁར་འབད་ནི། (Working together)   
   རྩེད་མོའི་ཚོང་ཁང༌། སོན་ཆས་སྤྱི་ཐོག་ཁར་སོད་ནི། སྡེ་ཚན་དང་ ཆ་འབད་ ལཱ་འབད་ནི། སོབ་སྡེའི་བཀྲམ་སོན་སྦྱར་དེབ། 
 ༢. གཞན་ལུ་གུས་ཞབས། (Respect for others)  
   རང་གི་སྐོར་རྒྱབ་ལེན་ནི་དང་ གཞན་ལུ་ཉན་ནི། 
 ༣. འགན་ཁུར་འབག་ནི། (Taking Responsibility)  
   ཉིནམ་གཅིག་གི་ ལཱ་རོགས་དང་། ཅ་ལ་ཚུ་བདག་འཛིན་འཐབ་ནི། ཁ་འཐེན་དང་ ཡིག་འཐེན་ ལཱ་འགན་འབག་ནི་ཚུ། 
 ༤. བཅའ་མར་གཏོགས་ནི། (Participation)  
   ལུས་རྩལ་ཤེས་ཡོན། ལྟ་བཤལ་འགྱོ་ནི། སོབ་སྡེ་ནང་དང་ གཞིས་ཁང་གི་ལཱ་འགན། ཚུལ་མཐུན་གྱི་སོད་ལམ་ཚུ། 
 ༥. གཙང་སྦྲ། (Cleanliness)  
   གོ་ལ་དང་གཟུགས་ཧིང་སངས་ས་སོད་ནི། སོ་དང་སེན་མོ་ཧིང་སངས་ས་འབད་སོད་ནི། རང་སོད་ས་ཧིང་སངས་ས་འབད་བཞག་ནི། 
ཅ༽ ལུས་རྩལ། (Physical Skills) 

 ༡. ཞིབ་རྩལ། (Fine Motor)  
   སོ་བཀྲུ་རྐྱབ་ནི། མགུ་འཐོམ་རྩེདམོ། འདམ་གྱི་རྩེདམོ། སྤྱིན་དབུར་ནི་དང་སྦྱར་ནི། 
 ༢. འབྲི་རྩལ་ (ལགཔ་མིག་ཏོ་མཉམ་འབྲེལ་)  
   སྦྱོང་ལཱ་རྩེད་རིགས་འཇམ་ཏོང་ཏོ། ཐུབ་ཇི་བཏབ་ནི། ལྷམ་སྒྱོག་བསམ་ནི་དང་ ཤེབ་ཤེ་འཐེན་ནི། 
 ༣. རགས་རྩལ། (Gross Motor) གཟུགས་ཧྲིལ་བུམ་གཡོག་བཀོལ་ནི།  
   བརྒྱུག་ནི། ཡར་འཕག་རྐྱབ་ནི། མཆོང་ནི། གཡུར་མ་གཡུ་ནི། འཛེག་ནི། ཞབས་ཁྲ་བརྐྱབ་ནི། ཁུ་རུ་རྐྱབ་ནི། རོས་སྒོར་རྐྱབ་ནི། ལེའུ་དང་སྦྲགས་པའི་ཞབས་ཁྲ། 

 




