
 
 

  
 
  

ོབ་་་གང་ོམ་ག་་བ། 

ོབ་་ས་ཡོན་ལས་ངས། 

ས་ག་དང་ག་ལ་ང་འལ་ན་ཁག། 

 

ལ་ཡོངས་ོབ་་་གང་། 

ོང་ཁ་ོབ་ོན་ལམ་ོན། 
ོབ་མ་༩ པ་དང་༡༠ པ། ༢༠༢༥ 
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ང་བཅས་་འགན་ཁག། 

ང་བཅས་་ལཔོ། 

་དབང་མངའ་བདག་ན་པོ་་མག་ ས་ན་ན་བ་ད་པར་ ལ་ཁབ་་རང་བཙན་དང་ང་འལ། ་ར་་་བ་

དང་དགའ་ད། གང་ང་་ལམ་གས་ འན་ང་ལ་གམ་ ཡར་ག་་དོན་་ གས་་ཚ་ང་ ག་བ་གཔ་་

བས་་ ག་་གནང་་ ོ་གཏད་ས་དན་མག་དང་ ད་ག་་ངམ་ ན་ཅན་་ཕམ་བམ་ག་ན། ་

འབདཝ་ལས་ ང་བཅས་འག་་ཡོངས་ས་ ་དབང་མངའ་བདག་ལ་པོ་མག་་ ་གམ་ས་པ་ས་བད་ལ་་ 

བཀའ་ག་གནངམ་དང་ གང་་བ་་ག་་ཞབས་ཏོག་་དཔ་ན།   

ང་བཅས་་ལ་ཁབ། 

འག་ལ་ཁབ་འ་ ང་བཅས་འག་་ཡོངས་ ཕ་བད་་བད་ཚ་བད་་ བལ་པ་མ་ོང་་བར་་ འཚོ་བ་བངས་

་ོད་ས་ ཕ་གས་ག་ན།  ་འབདཝ་ལས་ ལ་ཁབ་་ འལ་་་བ་དང་དགའ་ད། གས་་ རང་བཙན་

དང་ང་འལ་་དོན་་ ཤ་ན་་མས་གས་ོམ་་ར་བད་་  ག་་ཞབས་ཏོག་་དཔ་ན། 

ང་བཅས་་གང་། 

ང་བཅས་་གང་འ་ དམངས་གཙོ་་མས་ཅན་་ ལ་བད་་གང་ན། ལ་ཁབ་འན་ང་ལ་གམ་་ ག་

་ག་ར་ གང་ས་གས་ཐག་བཅད་་ གནང་དཔ་ག་ན། ་འབདཝ་ལས་ དང་པ་བཙག་འ་བས་་ རང་མོས་

མ་དག་་ ཚོགས་ན་བགས་་ གས་བ་ཅན་་འམས་་བཙག་འ་བ་ཐབས་འབད་དཔ་དང་། གས་པ་བཙག་

འ་བ་ནམ་ལས་ ག་་གནང་པ་བས་་ འ་མཉམ་དང་ ང་བན་ ང་གསལ་་་ལས་ ལ་ཁབ་་འལ་

གས་གས་་ཕན་པ་ ག་་གས་ཤོམ་གནང་ཐབས་་ བ་ར་ལ་དཔ་ན། 

ང་བཅས་་ག་གང་།  

ལ་ཁབ་་ ད་ག་དང་ ན་ཆས་ ལམ་ོལ་ ས་གས་ བཟོ་ག་ བསམ་ོད་་མ་གཞག་ འཚོ་ང་་ལམ་གས་

་་ ལ་ཁབ་་ག་གང་ར་བ་ན། ལ་ཁབ་་ག་གང་འ་ས་ ང་བཅས་ར་ལ་ཁབ་འ་ ན་ང་ལས་  

རང་བཙན་ན་པ་  ་གས་ག་ོན་གསཔ་མ་ཚད་ ལ་ཁབ་་་བ་ཡང་ ག་གང་་་་བན་་འཐོབ་གསཔ་

ན། ་འབདཝ་ལས་ ལ་ཁབ་་ག་གང་བཟང་པོ་་་ བ་མཐོང་དང་ས་བར་བད་ཐོག་ལས་ ཉམས་ང་དང་ང་

འལ་གཏང་ཐབས་་ མས་གས་བད་་ ་འབད་དཔ་འ་ཁག་། 
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ལ་ཡོངས་ོབ་་་གང་། 

ོང་ཁ་ོབ་ོན་ལམ་ོན། 
ོབ་མ་ ༩ པ་ལས་ ༡༠ པ་ན། 
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ོབ་་ས་ཡོན་ལས་ངས། 

ས་ག་དང་ག་ལ་ང་འལ་ན་ཁག། 
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ད་ན་འབད་།  

ོབ་་་གང་ོམ་ག་་བ།.  ོབ་་ས་ཡོན་ལས་ངས།   ས་ག་དང་ག་ལ་ང་འལ་ན་ཁག། 

བད་འན་ཨང་ ༩༧༥-༢-༣༣༢༨༨༥།    ར་དབང་ © ༢༠༢༥ ོབ་་་གང་ོམ་ག་་བ། 

ོབ་ོན་ལམ་ོན་ད་བ་འ་ འག་ལ་ཁབ་་ལ་ཡོངས་ ོབ་་དོན་་ ོམ་ག་དང་ ད་ན་འབད་ཡོདཔ་ལས་ 

ོབ་་་གང་ོམ་ག་་བ་ལས་ གནང་བ་ད་པར་ ད་ན་དང་ ཚོང་ར་སོགས་འབད་་་ལས་འམ་གནང་། 

མོ་བཏབ་ོམ་ག་ ༢༠༢༡=.     བར་བ་ད་ན། ༢༠༢༣, ༢༠༢༤, ༢༠༢༥ 

དགའ་ཚོར། 

ོབ་་་གང་ལས་ཚན་་ཁ་ག་ལས་ གཤམ་འད་ ོབ་ོན་ལམ་ོན་ོམ་ག་གནང་་ཡོངས་་ བཀའ་ན་དགའ་

ཚོར་ཝ་ན། 

༡- ོ་། ་གང་ོམ་གཔ། ོབ་་་གང་ལས་ཚན། 

༢- བ་ས་ན་ཚོགས། གས་བཤདཔ། ག་་ད་ག་དང་ལམ་ོལ་མཐོ་མ་ོབ་། 

༣- བསམ་གཏན། གས་བཤདཔ། ག་་ད་ག་དང་ལམ་ོལ་མཐོ་མ་ོབ་། 

༤- བ་ས་ོབས་ས། གས་བཤདཔ། ་རོ་ས་ག་མཐོ་མ་ོབ་། 

༥- ན་བ། ོབ་དཔོན། ག་་ད་ག་དང་ལམ་ོལ་འང་མ་ོབ་་ང་མ། 

༦- གས་ད་དོན་མ། ོབ་དཔོན། དངས་ཅན་ག་འང་མ་ོབ་་ང་མ། 

༧- ་བ་ལ་མཚན། ད་འན་འོགམ། ད་གས་ག་འང་མ་ོབ་་འོག་མ། 

༨- ་མན་དབང་མོ། ོབ་དཔོན། འགས་ད་ོ་གསལ་ོབ་་ང་བ། 

༩- ོབས་ས། ོབ་དཔོན། ན་་འང་མ་ོབ་་ང་མ། 

༡༠- གས་ད་ོ་། ོབ་དཔོན། འམ་ག་འང་མ་ོབ་་བར་མ། 

༡༡- སངས་ས་ོ་། ོབ་དཔོན། བསམ་གཏན་ང་ོབ་་ང་བ། 

༡༢- ན་གས་བཟངམོ། ོབ་དཔོན། ་མ་ཐང་ཁ་ོབ་་ང་བ།  

༡༣- ་ང་ོ་། ོབ་དཔོན། ་རང་ོད་འང་མ་ོབ་་བར་མ། 

༡༤- མ་ལ་ལ་མ། ོབ་དཔོན། འགས་ད་ས་ང་་འང་མ་ོབ་་བར་མ། 

༡༥- དས་བ་ོ་། ོབ་དཔོན། འན་ལས་ང་ོབ་་ང་བ། 
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ད་བད། 
༉ འག་་ན་གཞོན་་ མ་འོངས་ལ་ཁབ་་ བདོག་གཏད་ཡོད་ན་ད་ན་ག་ ནམ་ལས་བན་་ དཀའ་ག་་བ་གནས་ངས་ ག་་བམ་

ར་འང་ང་ ན་གཞོན་་་ ས་དང་འལ་བ་ ས་ཡོན་དང་ ག་ལ་གས་བ་་ ན་ཆད་ད་པར་ འཐོབ་གསཔ་བཟོ་དཔ་འ་ཁག་་

བས། ་འབདཝ་ལས་བན་་ འཛམ་ང་ལ་་ནང་་ ནད་ཡམས་་དཀའ་ངལ་་བན་་ ོབ་་ོབ་ག་་ ས་ཡོན་འོ་མད་་ བ་

ང་འབད་མ་གས་པར་སཔ་ད་ ང་བཅས་ར་འག་ལ་ཁབ་ནང་་ ་དབང་མངའ་ཞབས་མག་ས་ ན་གཞོན་་་ ཐབས་ལམ་་ཚོགས་བཏོན་

ཐོག་ལས་ ས་ཡོན་འོ་མད་ན་ད་པ་ བཀའ་ོབ་དང་ གས་་ཚ་ང་ོམ་ར་ བས་གནང་ཡོད་་དང་འལ་་ ོབ་་་གང་ོམ་ག་

་བ་ས་  གཙོ་མ་ཅན་་དོན་ཚན་་་ཐོག་་ ཡོངས་འལ་ོབ་ོན་ལས་མ་དང་ རང་ད་བ་ོན་མ་ཆས་་བཟོ་ཐོག་ལས་ ོབ་ོན་འོ་

མད་འབད་ཡོད། 

 

་ས་མ་ཚད་ ོབ་་ནང་འ་་ བ་ང་འབད་་ས་ཚོད་ཡང་ ལངམ་་འཐོབ་གས་པར་ ་ཁག་གཏང་་ན་་དང་འལ་་ གཙོ་མ་ཅན་

་་གང་་བཟོ་ཡོདཔ་དང་། ད་ོ་གནས་ངས་་བན་་ ས་་ལས་ཕར་ ས་ག་ལམ་གས་འ་་ འགལ་ན་་ས་ གནོད་པ་ད་པ་ 

ལམ་གས་བཟོ་ཐབས་་དགས་་ ས་ཚན་ག་ར་་གང་བད་ས་་ གས་བས་འབད་་ གནས་ངས་མ་འཝ་◌ླག་་བམ་འང་ང་ 

བ་བ་དང་ ཐབས་ལམ་སོར་ར་ཐོག་ལས་ བ་ོན་འབད་གསཔ་བཟོ་ཡོདཔ་ན། 

 

ས་ཚན་་གང་གསརཔ་་་ ཡོངས་འལ་ཐོག་ལས་ ོབ་་ཁག་ནང་ལས་ཕར་ འཐོབ་གས་་ཡོདཔ་ད་ ་གང་འ་  ་ལོ་༢༠༢༤ ་ོབ་

ས་དང་པ་ལས་ ལག་ན་འཐབ་་ འ་བགས་་ ོབ་ོན་ལ་མན་འབད་གས་་དོན་་ བ་ོན་ལམ་ོན་་ག་ཆ་འ་ དང་པ་ ་

གང་ོམ་གཔ་དང་ ོབ་་ཁག་་ོབ་དཔོན་ ོབ་ོན་ནང་ཉམས་ོང་གས་ཤོམ་ཡོད་་་་བར་ན་ ་ར་ཞལ་འཛོམས་་གནང་ཐོག་ལས་ 

ོམ་ག་འབད་ཡོད་པ་ ལམ་ོན་ག་ན། 

 

ལམ་ོན་འ་ནང་ ོན་ད་པ་ག་ལ་གས་བ་་བན་་ཐོག་་ ོན་ཐངས་་ཐབས་ལམ་་ ད་ཡོད་པ་ས་མ་ཚད་པར་ ོབ་དཔོན་ས་

ས་པར་་ོན་ད་པ་དོན་ཚན་དང་ ོན་ཐངས་་ཐབས་ལམ་ས་མ་ཚད་པར་ ད་བ་འབད་ཐངས་དང་། ོབ་ག་རང་ས་་ བ་ད་པ་དོན་

ཚན་དང་ བ་ཐངས་་ཐབས་ལམ་་ ས་འན་འབད་་ བགས་ཡོདཔ་ན། 

 

མག་ར་ ོབ་ོན་ལམ་ོན་འ་ས་ ོབ་དཔོན་་ ོང་ཁ་་གང་བད་ས་གསརཔ་འ་ ལག་ན་འཐབ་་ནང་ ོ་ོབས་དང་ ས་ས་

་འོངས་་ ས་མན་་ོབ་ོན་ ལ་མན་འབད་གསཔ་འ་གས་པ་ ་ོན་དང་གག་ཁར་ ས་རབས་༢༡ པ་ག་ལ་དང་ བ་

དོན་འལ་ག་་བན་པ་ བ་ོན་ལམ་གས་འ་ས་ ན་གཞོན་ོབ་ག་་་ད་་ ས་ཡོན་དང་ག་ལ་་ ལ་མན་འཐོབ་གས་པ་ 

་ོན་ཝ་ན། 

 

 

       (བ་ས་མ་ལ།) 

         མདོ་ན། 

    ོབ་་ས་ཡོན་ལས་ངས། 

ས་ག་དང་ག་ལ་ང་འལ་ན་ཁག། 
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་ོད། 
ོབ་ོན་ལམ་ོན་འ་ ལ་ཡོངས་ོབ་་་གང་་ས་ལས་ ོང་ཁ་ས་ཚན་་གང་ོབ་ོན་་དོན་་ བཟོ་བད་

འབད་ཡོད་པ་ ལམ་ོན་ག་ན། ོབ་་ག་ར་ནང་་ ་གང་ག་འཐདཔ་ནམ་མ་ཚད་ གས་བ་འཐོབ་ད་པ་

དགས་གཏད་་ཡང་ ག་ར་འཐདཔ་ལས་བན་་ ོབ་དཔོན་་ས་ ་གང་་དངས་དོན་་ར་ལས་ ་ོགས་

འང་ཐངས་་ཡང་ ག་འཐདཔ་འོང་དཔ་ཁག་་བས། ལ་ཡོངས་ོབ་་་གང་འ་ ་མར་ ན་ོལ་གསར་པ་དང་

ཡང་ན་ ོལ་ན་གསར་པ་་གང་ར་ཡོད་ང་ ་ལོ་ ༢༠༢༢ ལས་འ་བགས་ ལ་ཡོངས་ོབ་་་གང་ར་ 

ལག་ན་འཐབ་དཔ་་ཐག་ད་ཡོད། 

ོང་ཁ་་གང་ོབ་ོན་་དོན་་ ག་ག་དང་ོམ་ག། ད་ག་དང་་་ོར་བ། ་་ག་ལ། ཉན་བ་་

ག་ལ། ར་ གཙོ་བོ་ ས་་གནས་བ་་ད་བ་ས་་ཡོདཔ་ན། ད་བ་བ་་་བན་་ཐོག་་ གནས་མ་

དང་ ོབ་མ་་དང་འལ་་ བ་འས་འང་དཔ་ག་་ར་ཡོདཔ་ན་ན་ ་གང་བད་ས་ནང་་ གས་བ་དང་

ལས་དོན་་ཐོག་་བད་ཡོདཔ་ན། ས་་གནས་བ་དང་འལ་བ་ གས་བ་དང་ལས་དོན་་ ག་་གགས་པ་

ན་ ོབ་ག་་ས་ ོབ་མ་བན་་ནང་་ ས་ཡོན་དང་ག་ལ་ ག་་ར་འཐོབ་གས་་ན་ན་དང་། བ་མཐོང་ 

་ོད་་འར་བ་་ ག་་ར་ འང་དཔ་ན་ན་་ ཁ་གསལ་མན་གས། 

 

ོབ་ོན་ལམ་ོན་འ་ནང་་ ས་་གནས་བ་དང་འལ་བ་ གས་བ་་ འཐོབ་་དོན་་ ོབ་ོན་འབད་ཐངས་

དང་ ད་བ་འབད་ཐངས། ོབ་ོན་་ཕན་པ་ ཡོངས་འལ་ཁ་ང་དང་ལ་ལམ། བ་ན་་ཐོ་་་ཐོག་ལས་ ས་

འཆར་ཁག་་ཤ་ར་ག་ར་བད་་ཡོདཔ་དང་། བ་ོན་་གནས་ངས་དང་ འལཝ་ད་ ས་འཆར་་་ལས་ ག་འོས་

འབབ་ཡོད་་འ་ གདམ་འ་འབད་་ ལག་ན་འཐབ་དཔ་ནམ་མ་ཚད། ོབ་ོན་འབད་ཐངས་་ ་ནང་ཡོད་་གག་

་ར་ བན་་ན་པར་ ་ལས་གས་བས་་ རང་ས་ཡང་ གནས་ངས་དང་འལ་བ་ ོབ་ོན་འབད་ཐངས་་ ག་

པ་ལ་བཏོན་་ ལག་ན་འཐབ་དཔ་ན། 

 

ང་བཅས་ར་ མས་གས་ནང་་ ་གང་་ གས་བ་དང་ལས་དོན་དང་འལ་་ ོབ་ོན་འབད་་དོན་་ ོབ་

བ་ག་ས་པར་་དཔ་བམ་ག་ཚོརཝ་ན་ང་ ར་བཏང་ལ་་གནས་ངས་ནང་་ ོབ་བ་གག་་ར་བན་

་ བ་ང་འབད་་འ་ གས་ཤོམ་ནམ་་ བཝ་ན་མས། ་ཡང་ ད་ས་ནངས་པ་གནས་ངས་ནང་ ་གག་བ་

གག་མཁསཔ་ཐོན་་ ་་་ོ་ག་ལས་ང་པ་ ས་ཡོན་དང་ ག་ལ་ མནོ་ཐངས་དང་ འབད་ཐངས་མ་འཝ་་ 

ཡོངས་འལ་དང་ད་བ་མ་འཝ་་་ཐོག་ལས་ ་ཤ་ར་འཐོབ་གས་་ནམས་ལས་བན་་ ་་ག་ར་ ཡོངས་་

ོགསཔ་དང་ ས་མན་་ ཧ་་གས་་དོན་་ ོབ་བ་ལས་ག་་ བ་ོན་མ་ཆས་གཞན་་ ལག་ན་འཐབ་

དཔ་་ན་མས། 



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 
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ོང་ཁ་ས་ཚན་་ཐད་ཁར་ གས་བ་དང་ལས་དོན་དང་འལ་བ་ ནང་དོན་དང་ག་ལ་བ་མཐོང་་ ོན་་དོན་་ 

ཡོངས་འལ་དང་ བ་ན་ད་བ་ལ་སོགས་པ་ བ་ོན་མ་ཆས་འོས་འབབ་ཡོད་་་ ག་་མང་མང་འཚོལ་་ ོན་

དཔ་ག་ན་ང་ ས་ཚན་གཞན་བམ་ ཡོངས་འལ་ཐོག་ལས་ འཐོབ་གས་པར་ ་ཁག་ཡོདཔ་ལས་བན་་ ོབ་

བ་ལ་སོགས་པ་ གང་ས་བམ་ལ་འབད་ཡོད་པ་ བ་ོན་མ་ཆས་་་ བན་་ བ་ོན་འབད་དཔ་་ཡང་

ཁག་་བས། 

ོབ་དཔོན་་ས་ ད་ཆ་་ོན་པ་བས་ གཙོ་མ་གང་ཐངས་འ་ ོབ་ག་རང་ས་ བ་མ་གས་པར་ ོབ་དཔོན་

ས་ ས་པར་་ོན་ད་པ་གས་་ ོབ་དཔོན་ས་ོན་་དང་། རང་ས་བ་་ ས་གས་པ་གས་་ ལམ་

ོན་དང་ ཡང་ན་ བད་་་ ན་ཐོག་ལས་ ོབ་ག་ང་ར་ས་ བ་བག་དཔ་ན། ་མ་ཚད་ ོབ་བ་་ནང་དོན་

་ མག་བ་་་གཙོ་བོ་མ་བཏོན་པར་ ས་་གནས་བ་དང་འལ་བ་ གས་བ་དང་ལས་དོན་བ་ཐབས་་ 

དགས་གཏད་བད་་ ོབ་ོན་གནང་དཔ་འ་ཡང་ ག་་་ཁག་། 

 

ོབ་ོན་་ནང་ ག་་ག་ག་བ་དོན་འལ་ག་་ ལག་ན་འཐབ་ཐོག་ལས་ ོན་དཔ་དང་། ས་རབས་༢༡པ་ག་

ལ་དང་ཐབས་ལམ་་ ག་་མང་མང་ལག་ན་འཐབ་་དང་། འབད་ནམ་བ་ོན་ནམ་ག། ར་བ་ད་བམ་ ོབ་ོན་

་ནང་ ནང་དོན་ོན་་བ་ག་་ ནང་དོན་འ་ག་་་བ་ད་ ཧ་་གསཔ་ན་ན་ ་ ག་ལ་ོན་་་ གཙོ་མ་

གང་དཔ་འ་ཡང་ཁག་ཝ་་ར་ཡོད། 

ལམ་ོན་འ་ནང་བད་ཡོད་པ་ བ་ོན་འབད་ཐངས་་ ོབ་ོན་ནང་ཉམས་ོང་ཡོད་པ་ ད་ག་ཅན་་ ོང་ཁ་ོབ་

དཔོན་་ས་ ོམ་ག་དང་ བར་བ་འབད་་ བད་བདཔ་ག་ནམ་མ་ཚད་ ་གང་ོམ་གཔ་དང་མཁས་མག་

་ས་ གས་བས་དང་ན་དག་འབད་ཡོད་པ་ ལམ་ོན་ག་ན། ན་ང་ ས་་འར་བ་་ ་ཤ་ར་འ་དོ་ཡོདཔ་

དང་། མཁས་པ་་དང་ ད་ག་་ཐབས་ལམ་་ཡང་ གག་བ་གག་གཔ་ འཐོན་དོ་ཡོདཔ་ལས་ ལམ་གས་གག་

དང་ ཐབས་ས་གག་་ར་ བན་་མ་བགས་པར་ ས་ན་་ རང་ས་རང་ ས་མན་བཟོ་་་ བོན་་ གས་

བ་དང་ ད་དད་དང་ གསར་འཚོལ་ བག་བ་ ལག་ན་་འོས་འབབ་་ ག་་ག་ག་དད་པ་ཐོག་ལས་ ཕན་

ས་ཅན་་ ོབ་ོན་ཐབས་ལམ་ལག་ན་འཐབ་་་བོན་གནང་ར་་་ན། 
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ལ་ཡོངས་ོབ་་་གང་་དངས་དོན་བད་བས། 
འཛམ་ང་འར་བད་་གནས་ངས་དང་བན་ ས་ན་བ་ང་འབད་ཐངས་་ལམ་གས་ཡང་ ར་འ་ད་པ་ས་བས་དང་

འལ་་ གས་བ་ག་བཞག་་ག་ལས་ བ་ན་འབད་ཐངས་་ ལམ་གས་གས་ར་འབད་་ ས་རབས་༢༡པ་གནས་

ངས་དང་བན་་ བ་བད་འབད་ད་པ་ ་གང་་ཝ་ན། 

་ནང་་ འར་བ་ག་་ར་ཡོདཔ་ོ? 

ནང་འད་་ག་་དང་ན་པ་་ལས་ ལ་་གས་བ་འབ་གས་་ན་་ 

• གས་བ་ག་བཞག་་བ་ན།  

• བ་ང་ནང་ན་ག་མ།  

• ས་མན་་བ་ན་་ལམ་གས། 

• གནས་ངས་དང་འལ་བ་བ་ན་ཐབས་ས།  

• བ་ན་འལ་ག་ག་བན།  

• ས་ན་དང་ ག་ལ་ བ་མང་ བསམ་ད་ག་བཞག་་བ་ན་ལམ་གས།  

་གང་གསརཔ་འ་དང་འལ་་ འབད་དཔ་ག་་ར་ཡོདཔ་ོ? 

ü ་གང་བད་ས་་ གས་བ་དང་ ལས་ན་་དང་འལ་་ འཆར་ག་བ་དཔ། 

ü ་གང་བད་ས་་ གས་བ་དང་ ལས་ན་་དང་འལ་་ བ་ན་འབད་དཔ། 

ü ས་མན་་ བ་ན་ཐབས་ས་་ གདམ་འ་འབད་་ལག་ན་འཐབ་དཔ། 

ü ནང་ན་བ་ག་་ ག་ལ་དང་བ་མང་བ་ང་་ ག་མ་གང་དཔ། 

ü གས་བ་ག་བཞག་་ ད་བ་ལམ་གས་ལག་ན། 

ü བ་ན་འལ་ག་་བན་པ་ བ་ན་ལམ་གས་ལག་ན། 

ü ་གང་ནང་བདད་པ་བ་ང་གནས་ངས་ས་བན་དང་འལ་་ མན་ན་་ག་འབད་དཔ། 

ü ནང་འད་་ག་་དང་ན་པ་་ལས་ ལ་་གས་བ་འབ་གས་་་ དགས་ལ་བད་དཔ། 

ü ས་རབས་༢༡པ་ག་ལ་་་ག་ལས་ བ་ན་འབད་དཔ། 

 

ལ་ཡོངས་ོབ་་་གང་་ད་ས། 

་དབང་མག་་ དངས་བད་དང་འལ་་ ་གང་འ་ འགལ་ན་ག་་ས་ཡང་ བར་ཆད་བ་མ་གས་པར་ ལག་ན་འཐབ་

གས་པ་ ་གང་ག་་འར་གས་པ་ དགས་གཏད་བད་་དཔ་ལས། 

• རང་བན་་ན་ངན་འང་ང་། 
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• བ་་ག་ན་མ་ཆས་་ད་ང་། 

• བ་དན་དང་བ་ག་་ དས་་འད་མ་གས་་འབད་ང་། 

བ་ན་་་བས་ ན་ཆད་ད་པར་གནས་གས་པ་ དགས་གཏད་ཅན་་་གང་ག་ན། 

 

བ་ོན་འབད་ཐངས་དང་ོབ་ོན་ནང་དོན། 

བ་ན་་ནང་ན་་ གག་འབད་ར་ མ་ས་པར་ ས་མན་་ ནང་ན་་ བ་ང་འབད་གས་་ན་་ བ་བ་བམ་ལ་

འབད་་ད་ང་ འ་ བ་ན་་ ལག་ན་འཐབ་་མ་གགས་ ས་པར་་ ངས་་གསཔ་་ན་དཔ་ད། གས་བ་དང་

ལས་ན་་བབ་གས་་ན་་ བ་ན་ནང་ན་་ཡང་ ་གང་བད་ས་་ གས་བ་་ག་བལ་ག་ལས་ 

• བ་དན་རང་ས་གསར་བ་འབད་་ བ་ང་འབད་བག་། 

• ངས་འལ་ག་ལས་ འལ་བ་འབད་་ བ་ང་འབད་།  

• ད་མད་་ལས་ འལ་བ་འབད་་ བ་ང་འབད་བག་། 

• ་ཚན་་བར་ག་ལས་བ་ང་འབད་བག་། 

• འ་དད་ག་བཞག་ག་ལས་ བ་ང་འབད་་ ་བས་་དཔ་ན། 

 

འལ་བ་མཛད་་དོན་། 
• ོ་། ་གང་ོམ་གཔ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། ༡༧༤༣༥༩༩༨། dorji.dcpd@moe.gov.bt 
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དཀར་ཆག། 

ོབ་ཚན།          ཤོག་ངས། 

ཀ༽ བ་མ་༩པ་བ་ན་ལམ་ན་་ད།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་༡༡ 

1. ད་ག་་བ་ན་ལམ་ན།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་༡༢ 

2. དག་ག་་བ་ན་ལམ་ན།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་༡༩ 

3. ག་ར་ད་དད་་བ་ན་ལམ་ན།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་༣༥ 

4. ག་འལ་་བ་ན་ལམ་ན།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་༤༤ 

5. འ་མ་་བ་ན་ལམ་ན།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་༥༦ 

6. ན་ངག་་བ་ན་ལམ་ན།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་༨༧ 

7. གས་བཤད་་བ་ན་ལམ་ན།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་༡༠༢ 

8. ང་་བ་ན་ལམ་ན།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་༡༡༤ 

9. མ་ཐར་་བ་ན་ལམ་ན།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་༡༡༧ 

10.ལ་ས་ལག་ན་་བ་ན་ལམ་ན།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་༡༣༤ 

ཁ༽ བ་མ་༡༠པ་བ་ན་ལམ་ན།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་༡༤༨ 

11.ད་ག་་བ་ན་ལམ་ན།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་༡༤༩ 

12.དག་ག་་བ་ན་ལམ་ན།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་༡༥༤ 

13.ག་ར་ད་དད་་བ་ན་ལམ་ན།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་༡༧༩ 

14.ག་འལ་་བ་ན་ལམ་ན།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་༡༨༣ 

15.འ་མ་་བ་ན་ལམ་ན།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་༡༩༤ 

16.ན་ངག་་བ་ན་ལམ་ན།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་༢༢༤ 

17.གས་བཤད་་བ་ན་ལམ་ན།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་༢༣༨ 

18.ང་དང་མ་ཐར་བ་ན་ལམ་ན།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་༢༤༩ 

19.ལ་ས་ལག་ན་་བ་ན་ལམ་ན།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་༢༥༥ 

20.མ་ག་པ་མཚན་།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་༢༦༧ 
 

 



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 

ོབ་་་གང་ོམ་ག་་བ།         ོབ་་ས་ཡོན་ལས་ངས།          ས་ག་དང་ག་ལ་ང་འལ་ན་ཁག།              ག་ངས་ 11/ 268 

 

ོབ་མ་ད་པ་ ོབ་ོན་ལམ་ོན་་ོད། 
ོབ་མ་ད་པ་ བ་ོན་་དོན་་ ོན་དཔ་གཙོ་བོ་ར་ ག་ག་དང་ོམ་ག། ད་ག་དང་་་ོར་བ། ་་

ག་ལ། ཉན་བ་་ག་ལ། ར་ ས་་གནས་བ་་ད་བ་ས་་ཡོད་་་ ོན་དཔ་ན། ས་་གནས་

བཔོ་དང་འལ་བ་ ས་ཡོན་འཐོབ་་དོན་་ ོན་ཐངས་ཡང་ ག་ན་ག་་ཐོག་ལས་ོན་་ོ་ར་བ་ན་ ད་ག་

དང་ག་ོར་ད་དད། དག་ག་དང་ ག་འལ། འ་ོམ། ན་ངག་དང་ གས་བཤད། མ་ཐར་དང་ང་། ལ་ས་

ལག་ན་་་ཐོག་ལས་ ོན་དཔ་ན།  ་་ོན་་དང་འལ་་ ང་འད་ ས་་གནས་བ་ གས་བ་དང་

ལས་དོན་་བབ་གསཔ་་ ོབ་ོན་གནང་དཔ་ན། 

ལམ་ོན་འ་ནང་་ ོན་ཐངས་་་མ་ཡང་ ༡- ད་ག། ༢-དག་ག། ༣-ག་ོར་ད་དད། ༤-ག་འལ། ༥-

འ་ོམ། ༦- ན་ངག། ༧-གས་བཤད། ༨- མ་ཐར་དང་ང་། ༩- ལ་ས་ལག་ན། ་ ་མ་བན་་ ་གང་

་དངས་དོན་དང་འལ་་ དང་པ་་་་བན་་ གས་བ་དང་ལས་དོན། ་ལས་ གས་བ་དང་ལས་དོན་དང་འལ་

་ བ་ོན་འབད་ཐངས་དང་ ད་བ་འབད་ཐངས། ་ད་ས་ཡོན་དང་ རང་ད་བ་ང་་དོན་་བ་ན་་ མ་

ཆས་དང་ ཡོངས་འལ་་ཁ་ང་་ཡང་ མ་བན་་ བད་ཡོདཔ་ན།  

ོབ་ོན་ལམ་ོན་འ་ནང་བད་ཡོད་པ་ བ་ོན་འབད་ཐངས་དང་ མན་ན་མ་ཆས། ད་བ་འབད་ཐངས་་ ་

གང་དང་འལ་བ་ ོབ་ོན་འབད་ཐངས་་ ས་འཆར་ཙམ་ག་ནམ་མ་ཚད། དོན་ཚན་་་བན་་ ོན་ཐངས་་ 

མ་པ་་ཡང་ བད་་ཚར་་ནམ་ལས་ འ་ནང་བད་ཡོད་པ་ བ་ོན་་ོང་་་ལས་གས་བས་་ ཕན་ས་

ཅན་་ ོང་་གཞན་དང་གཞན་་ཡང་ རང་ས་དད་་ ལག་ན་འཐབ་་་གཙོ་བོ་བཏོན་དཔ་ན། 

ལམ་ོན་འ་ནང་ བད་ཡོད་པ་ ོང་་དང་འལ་བ་ ཡོངས་འལ་་ཁ་ང་དང་ ལ་ཐམ་་ འལ་ཡོད་ོམ་གཔ་

དང་ ཡོངས་འལ་ནང་་བགས་་་ས་ ཨ་ག་ར་ གག་་མ་བཞག་པར་ སོར་་ན་ཁ་ཡང་ཡོདཔ་ལས་ ག་མ་

ག་་ ལག་ན་འཐབ་མ་བབ་་འང་པ་ན་ རང་ས་ས་མན་་ ཁ་ང་་འཚོལ་སཔ་འབད་དཔ་དང་། ོབ་

ོན་ལམ་ོན་འ་ཡང་ ས་མན་བཟོ་་ར་བཞག་་ནམ་ལས་ ས་མན་་ ོབ་ོན་ལམ་ོན་ ཕབ་ན་འབད་་ལག་

ན་འཐབ་དཔ་ན། 

ཡོངས་འལ་མཐོང་ཐོས་བ་ན་ འོས་འབབ་་ཤོས་་ འོག་་ཁ་ང་་ལས་ འཐོབ་གས། 
• http://www.education.gov.bt/?p=3779    (ས་ག་ན་ཁག་ས་བཟོ་ན་འབད་ཡོད་པ་ ང་བགས་ོབ་ོན།) 
• https://repository.rec.gov.bt/    (་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས་ས་བཟོ་ན་འབད་ཡོད་པ།) 
• https://www.dzongkha.gov.bt/dz/article/youtube-videos-produced-by-the-dzongkha-development-commission   (ོང་

ཁ་ང་འལ་ན་ཚོགས་ས་བཟོ་ན་འབད་ཡོད་པ།) 
 

http://www.education.gov.bt/?p=3779
https://repository.rec.gov.bt/
https://www.dzongkha.gov.bt/dz/article/youtube-videos-produced-by-the-dzongkha-development-commission
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ཆ་ཤས་དང་པ། 

ད་ག་་ ོབ་ོན་ལམ་ོན། 

ོབ་མ་ད་པ། 
 

 

ད་ག་དང་འལ་བ་ 
• གས་བ། 

• ལས་དོན། 

• བ་ོན་ལམ་ོན། 

• ད་བ་ལམ་གས། 

• མན་ན་མ་ཆས། 
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ད་ག་་ོབ་ོན་ལམ་ོན། 

གས་བ། 

1. ད་ག་་ ་ད་་ང་བ་འབད་་ ད་ག་་འང་ངས་དང་དས་པ་ ངག་ག་དང་ག་ག་་ད་པར་་ད་བ་དད་་ 

རང་་ད་ག་་ བ་མང་དང་ཤ་ན་བད་ག་ལས་ བ་ང་དང་ ལག་ན་ ཉམས་ང་་འབད་ག་ལས་ རང་་ཁ་ད་ 

ང་འལ་གཏང་་་བན་གས། ༼ད་ག༽ 

2. ག་མད་ ལག་ན་འཐབ་་་ ཉམས་ང་ད་་ ་ན་དང་ ག་བ་ ང་ག་་གདམ་ཁ་་ ག་ག་དང་ ད་བ་ག་

་ག་མད་་ནང་ལས་འལ་་ ལག་ན་འཐབ་གས། ༼ད་ག༽ 

 

ལས་དོན། 

1. ད་ག་་འང་ངས་དང་ ད་མ་ བ་ལ་ གལ་་ལ་དང་ དར་བ་འ་ལ་་ བ་ང་འབད་་ འ་་་ཕན་དང་ 

དས་པ་་ཧ་་ག་ལས་ ད་ག་་ བ་མང་དང་ཤ་ན་བད་་ ལག་ན་འཐབ་གས་ད།  

2. ས་མན་ང་ག་བ་ང་་བན་་ ང་ཁ་ས་མན་་ ང་ག་གསརཔ་ ་ད་འབད་་ གནས་ངས་དང་འལ་ ཉན་བ་

འབད་གས་ད། 

3. གདམ་ང་ཅན་་ག་བ་་འག་པ་་བ་་ གནས་ངས་དང་འལ་་ ལག་ན་འཐབ་གས་ད། 

4. ག་གས་ག་ག་ག་་གས་་ ས་འག་་འབ་ཐངས་དང་འལ་་ ལ་མན་་གས་ད། 

5. གནས་ཚད་དང་འལ་བ་ ང་ཁ་ས་གམ་་མ་གཞག་བ་ང་འབད་་ ་ག་་ འབ་ཐངས་དང་འལ་་ ག་བ་མ་

འལ་བར་་གས་ད། 

6. ག་མད་ ལག་ན་འཐབ་་་ ཉམས་ང་ད་་ ་ན་དང་ ག་བ་ ང་ག་་གདམ་ཁ་་ ག་ག་དང་ ད་བ་ག་

་ག་མད་་ནང་ལས་འལ་་ ལག་ན་འཐབ་གས། 
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གས་བ་དང་ལས་དོན་བ་ཐབས་་ བ་ོན་ཉམས་ོང་ས་འཆར། 

 

ས་འཆར་དང་པ། ར་བཏང་ད་ག་་་ོད་ ག་་་བ་ན་ཐོག་ལས་བ་ོན་འབད་་ས་འཆར། 

བ་ན་ང་། 

བ་དན་ས་ ར་བཏང་ད་ག་་ར་ལས་ ན་ཚན་་ད་འབད་་དང་། ན་ཚན་འ་ནང་་ ཧ་་དཔ་ག་་ར་ད་ག་་ གསལ་

བཤད་འབད་། ་ལས་ བ་ག་་ས་ ད་ག་་་ན་དང་བཤད་པ་་ གས་མ་་ག་་ འ་བ་འབད་གས་་ན་་ 

བ་བ་ནང་་ ར་བཏང་ད་ག་་་ད་ག་་ ་བ་ལན་་བག་།  

(བ་མ་ད་པ་བ་བ། ད་ག་་་ད། ག་ངས་ ༧-༨) 

བ་ག་་་ བ་བ་ནང་་ ར་བཏང་ད་ག་་་ད་ ག་་ ་བ་ལན་་བག་། 

• ད་ག་ར་་འ་ ག་་ན་ན?  

• ཁ་ད་དང་ ་ད་་མ་པ་ ག་་་ང་ག? 

• ཁ་ད་འ་ ད་ག་་ ལག་ན་འཐབ་ད་པ་ན་ ད་ས་ག་་ཚང་དཔ་? 

• ལ་ངས་ད་ག་འ་ ག་་་ ཁག་་གས་་ བཝ་ན་ན? 

• ལ་ཁབ་་ རང་དབང་་ ད་ག་ག་ད་པ་ན་ ཕན་གས་ག་་ར་དཔ་?  

་་ས་ཚརཝ་ད་ ་བ་་བན་་ལན་་ ག་་་ང་དཔ་ན་ན་ དམངས་ཁར་ས་བར་འབད་་ གཏན་འལ་བ་་དང་། ད་ང་

ན་ཚན་འ་དང་འལ་་ ས་དཔ་གཞན་ག་་ར་ད་ག་དང་ རང་་ད་ག་་ ཤ་ན་བད་་ ལག་ན་འཐབ་དཔ་་་ར་ལས 

ས་བར་འབད་་མག་བ་། 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

Ø འག་པ་ད་ག་་ར་ལས་ ག་་ར་ཧ་་་? 

བ་ན། 

Ø https://www.youtube.com/watch?v=Ln_oBo7gd_Q ༼ད་ག་་བ་ངས་གསལ་བཤད།༽ 

Ø ད་ག་དང་་་ར་བ། བ་མ་༩པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

ད་བ། 

Ø བ་ག་་ས་ ་བ་ལན་ས་ད་་་ ལན་་ས་འབབ་དང་བ་དང་ར་བ་ ག་ག་བགས་ཐངས་་་དད་་ ད་

བ་འབད་། 

Ø ས་བར་་བས་ ་ག་འབད་་ ག་ར་ས་ བཅའ་མར་གགས་བག་་དང་། ་བ་ཐངས་ནང་ ག་ན་ལག་ན་དང་ 

་ས་བགས་ཐངས་་ འལ་བ་ཆ་་ང་ད་་་ གས་བས་འབད་་ན་ད།  

 

https://www.youtube.com/watch?v=Ln_oBo7gd_Q
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ས་འཆར་གས་པ། ཁ་ད་་ ་བ་དང་འཚོལ་བ་ཐོག་ལས་ བ་ོན་འབད་། 

བ་ན་ང་། 

• འག་ལ་ཁབ་ནང་འད་་ད་པ་ ཁ་ད་མ་འཝ་་་ར་ལས་ བ་ང་འབད་་ན་་ འ་བ་དང་འལ་བ་འབད་

བག་། (ལས་འལ་ག་བཞག་་ཐབས་ལམ) 

་མ་དང་པ། བ་ག་་ རང་་གས་་དང་འལ་་ ་ཚན་ནང་་བ་ན་ན་ འག་ལ་ཁབ་ནང་འད་་ད་ གས་མ་

འཝ་་་ར་ལས་ འ་བ་དང་འལ་བ་འབད་བག་།(མ་ནང་དཔ་ད་ ཕམ་དང་བན་ས་འབད་ག་ལས)  ཡང་ན་་་ 

་ཚན་ནང་་ང་ཁག་ ༢༠ བ་ནམ་ལས་ ་་ནང་ལག་ན་འཐབ་ད་པ་ ཁ་ད་མ་འཝ་་་ར་ལས་ འ་བ་དང་ 

འལ་བ་འབད་་ ་བག་། (ང་ཁག་༢༠་ནང་ད་་ རང་་ཕམ་ན་ཆ་དང་ ཆ་གས་་ལས་ གས་རམ་ལན་ག་ལས) 

་མ་གས་པ། བ་ག་་ས་ འ་བ་དང་ འལ་བ་འབད་ད་་ན་ན་འ དམངས་ཁར་ན་་འབད་བག་། ་་

ལ་ལས་ ང་ས་འལ་བ་འབད་་ནང་ བ་བ་ནང་ད་་་ ག་ར་ད་་འག་ག་ ད་དད་འབད་ག་ལས་ ལ་ཁབ་ནང་

་ཁ་ད། ར་་ན་ཚན་འ་ ག་བག་། 

བད་དོན་་་བ། 

Ø འག་ལ་ཁབ་ནང་་ ད་ག་མ་འཝ་ ག་་་ར་འག་? 

Ø ་་ག་ར་ ཉམས་ང་འབད་དཔ་འག་ག? 

Ø ད་ག་མ་འཝ་་ཤ་ད་་་ བད་བ་བ་ན་ ག་མ་ག་ནང་་ བ་་ན་མས་? 

བ་ན། 
Ø https://youtu.be/IZZjDZlMRe4  "ོང་ཁ་ཉམས་*ང་དང་དར་-བ། 
Ø ོང་ཁ་བ་གང་གསར་པ། ོང་ཁ་ང་འལ་ན་ཚོགས། 

 

 

ས་འཆར་གམ་པ། ད་ག་་ ས་བར་དང་ན་་ཐོག་ལས་བ་ོན་འབད་། 

བ་ན་ང་། 

• ་་་ད་ལས་འ་བགས་ ཕལ་ད་དང་ག་ད་ན་ ་ཚན་ནང་ ན་ཚན་་་ད་ནམ་ལས་ ་་ག་་ ས་

བར་འབད་བག་། ་་བས་ ཧ་མ་་བ་ན་ བ་དན་རང་ས་ བ་ར་འབད་། (བ་མ་ད་པ་བ་བ། ད་

ག་་་ད། ག་ངས་ ༡༠-༡༢) 

• ན་་་ན་་ ན་ཚན། (་།  གས་་ཁ།  ལ་ངས་ད་ག། གང་འལ་དང་་གག་ད་ག།   

ཕལ་ད་དང་ག་ད།) 

https://youtu.be/IZZjDZlMRe4
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• ་ཚན་ནང་ ས་བར་འབད་ད་་འ་ ག་ང་གག་་ག་་ ན་་བ་བག་། 

• ན་་བ་ད་་འ་ ་ཚན་ལས་ བ་ག་གག་ས་ བ་ཁང་་ ན་་འབད་བག་།  

• ན་་འབད་་འ་ བ་དན་ས་ བ་དད་འབད་ནམ་ལས་ ་ཚན་ནང་་འས་་ ག་ར་་འ་བ་ནང་ འ་

བས་བ་བག་། 

• བ་བ་ནང་་ ར་བཏང་ད་ག་་་ད་ག་་ ་བ་ལན་་བག་།  

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• ཁ་ད་དང་ ག་ད་གས་་ ད་པར་ག་་? 

• ག་ག་་འ་ལ་ད་པ་ཁ་ད་ ག་མ་ག་ད?  

• གང་འལ་ད་ག། ་གག་ད་ག། ཕལ་ད། ག་ད། ར་་་་་ན་ས། 

• འག་ལ་ཁབ་ནང་ ག་ག་་་་ད་པ་ ད་ག་ག་མ་ག་ད་? 

ད་བ། 

1. ན་་དང་ ང་་་བས་ གས་བ་དང་འལ་བ་ བཅའ་མར་གགས་ང་ ལ་གས་པ་་ གས་་ཚད་ག་ 

གང་ང་བ་་ ད་བ་འབད་། 

2. ན་་་ནང་་ ས་ད་པ་ ན་ཚན་་བ་ཚད་ ཚང་་ད་ད་བ་་ མ་ཚང་་་ ཁ་ང་གསལ་བཤད་འབད་

། 

3. ན་་་་ འ་བ་ནང་འ་བས་བ་པ་བས་ ག་ར་ས་ ང་སངས་ས་་ འ་བས་བ་མ་བ་ ད་བ་

འབད་། 

མན་ན་དང་ མ་ཆས། 

1. ང་ཁ་བ་གང་གསརཔ། 

2. བ་མ་ད་པ་ བ་བ། (ག་ངས་ ༡༠-༡༢)  

3. ན་་་ན་་ ག་ང་དང་ ན་ག། 

4. https://youtu.be/Ln_oBo7gd_Q 

5. ་་ ༡༩༩༠ ར་ ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས་ས་ད་ན་འབད་་ ང་ཁ་བ་གང་གསརཔ། 

6. ་་ ༡༩༩༨ ་ ལ་ན་་ད་བས་འཇམ་དངས་ད་ར་ས་ ད་ན་འབད་་ང་ཁ་། 

7. ས་སངས་ས་་་ས་ འ་་ད་གས་་འང་རབས། 

8. ་་༡༩༩༡ ར་ད་བས་འཇམ་དངས་ད་ར་ས་འག་་ད་གས་བ་འག་ ངས་དང་པ་ན་། 

 

 

https://youtu.be/Ln_oBo7gd_Q
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ས་འཆར་བ་པ། ད་ག་་ འང་ངས་་ ཡོངས་འལ་ཐོག་ལས་བ་། 

བ་ན་ང་། 

• ་ད་་འག་ན་ཆགས་ལ་ལས་འ་བགས་་ ད་ག་འ་ག་ག་་་ང་་ག་་ར་ལས་ ་བ་་འལ་་ 

ག་བག་། (ང་ཁ་བ་གང་། ད་ག་་བ་ག། དང་ ང་ད་་་བ་ The Origin of 

Language./Theory of Revolution.་དང་ www.universeofmemory.com/dzongkha-language-resources འ་

ནང་ལས་འལ་་ ག་་་བ་ན་བག་།  ཡང་ན་ https://youtu.be/Ln_oBo7gd_Q 

• ་ན་ང་ བ་དན་ས་ འཛམ་ང་ནང་དང་འག་ལ་ཁབ་ནང་ ད་ག་ག་་་ང་་ག་་་ར་ལས་ བད་བན་

བ་་ བན་ན་ན་ ་བར་འབད་་ བ་ང་འབད་བག་།  

• ཡང་ན་ བ་ག་ང་ར་་ ད་ག་འང་ངས་་ར་ལས་ ངས་འལ་ལས་ འལ་བ་འབད་བག་། 

 

ས་འཆར་་པ། ད་ག་་འང་ངས་་ ་དོན་བ་ོན་དང་ ན་་ཐོག་ལས་བ་། 

བ་ན་ང་། 

• ད་ག་་་ན་དང་་ད་་ བ་མ་ད་པ་ནང་ བ་་ད། ར་བཏང་ད་ག་དང་ ལ་ངས་ད་ག་་

དས་པ་དང་་ཕན་་ བ་ང་འབད་་ན་་ བ་དན་ས་ཕན་གས་འབད་་ བ་ག་་ས་བན་འབད་བག་

། (བ་བ་ག་ངས་ ༨-༡༢)  

• བ་ག་་་གས་ནང་་བ་་ ་ཚན་་་ ན་ཚན་་ ད་ག་དང་འལ་བ་ ན་ཚན་་ བན་ས་འབད་་་

བག་།  

• ས་ཚར་ནམ་ལས་ ཆ་གས་དམངས་་ ན་་འབད་བག་་དང་ གས་ལ་ས་ལན་་འབད་བག་། 

• བ་དན་རང་ས་ཡང་ ས་བར་དང་ ན་་བས་་ ཕན་གས་ག་་མང་མང་འབད་་ ང་་འ་ ཕན་ས་ཅན་

ག་བ་ད།  

 

ས་འཆར་ག་པ། ད་ག་་ར་ག་་ ་བ་ལན་་ཐོག་ལས་བ་། 

བ་ོན་ོང་།  

ར་བཏང་ད་ག་དང་ ལ་ངས་ད་ག་་དས་པ་དང་་ཕན་་ ག་བག་། (བ་བ་ག་ངས་ ༨-༡༢) བ་ང་འབད་

་ན་་ བད་་གས་མ་་ན་།  

• ་ལས་ ག་་་བ་་་ལན་་བག་།  

1. ར་ད་ག་འ་ས་ ག་་་ཕན་གསཔ་?  

2. ད་ག་་ད་ ག་་་བཞག་ག? ་་བཞག་ད་པ་ངས་ག་་ན་ན? 

http://www.universeofmemory.com/dzongkha-language-resources
https://youtu.be/Ln_oBo7gd_Q
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3. ད་ག་་ཕན་གས་ ག་་ར་ད? 

4. ལ་ངས་ད་ག་ར་ང་ བཏགས་ད་པ་ངས་ག་་ན་ན? (དས་པ།) 

5. འག་ལ་ཁབ་་ ལ་ངས་ད་ག་འ་ ས་ན་་ ལག་ན་འཐབ་དཔ་ ག་མ་ག་ ཁག་ཝ་? 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• ད་ག་་་ཕན་ ག་་ར་ད? དག་པ་ག་བ།  

• ལ་ངས་ད་ག་་་ཕན་དང་དས་པ་ ག་་ར་ད?  

• ད་ག་་ད་ ག་་་བཞག་ག? ལ་ངས་ད་ག་འ་ ག་་དང་འ་རཝ་? 

ད་བ། 

• ་བ་ལན་་ ས་འབབ་དང་འལ་ ས་ད་ད་ ད་བ་འབད་། 

• ན་་་བས་ བ་དན་རང་ས་ གས་བ་དང་འལ་བ་ གས་་ཚད་ག་ གང་ང་བ་་ ད་བ་འབད་

། 

• རང་་ད་ག་་ རང་ས་ཤ་ན་བད་་ ལག་ན་འཐབ་གསཔ་བ་་ན་་ ད་བ་་ཐབས་ལམ་་བན་ད། 

མན་ན་དང་ མ་ཆས། 

• ང་ཁ་བ་གང་གསརཔ། 

• བ་མ་ད་པ་ བ་བ།  
•  https://youtu.be/Ln_oBo7gd_Q   
• ད་ག་་འང་ངས།    https://youtu.be/At27zfFaWI8 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://youtu.be/Ln_oBo7gd_Q
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ཆ་ཤས་གས་པ། 

ས་པ་དག་ག་ ོབ་ོན་ལམ་ོན། 

ོབ་མ་༩ པ། 
 

 

ས་པ་དག་ག་དང་འལ་བ་ 
• གས་བ། 

• ལས་དོན། 

• བ་ོན་ལམ་ོན། 

• ད་བ་ལམ་གས། 

• མན་ན་མ་ཆས། 
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ོབ་མ་ད་པ་ ས་པ་དག་ག་ོབ་ོན་ལམ་ོན། 

གས་བ། 

1. དག་ག་་མ་གཞག་་ང་བ་འབད་་ ང་ང་དང་ ས་གམ་་ག་བ་་ འབ་ཐངས་དང་འལ་ ས་་ བ་ན་

ད་གས། 

2. ག་མད་ ལག་ན་འཐབ་་་ ཉམས་ང་ད་་ ་ན་དང་ ག་བ་ ང་ག་་གདམ་ཁ་་ ག་ག་དང་ ད་བ་

ག་་ག་མད་་ནང་ལས་འལ་་ ལག་ན་འཐབ་གས། 

ལས་དོན། 

1. དག་ག་་བ་ང་འབད་་ ས་ད་དང་ང་ཁ་ང་ག་ག་བ་་ འལ་བ་ད་པར་ས་་ བ་ན་ད་གས་ད། 

2. གནས་ཚད་དང་འལ་བ་ ང་ཁ་ས་གམ་་མ་གཞག་བ་ང་འབད་་ ་ག་་ འབ་ཐངས་དང་འལ་་ ག་

བ་མ་འལ་བར་་གས་ད། 

3. ག་མད་ ལག་ན་འཐབ་་་ ཉམས་ང་ད་་ ་ན་དང་ ག་བ་ ང་ག་་གདམ་ཁ་་ ག་ག་དང་ ད་

བ་ག་་ག་མད་་ནང་ལས་འལ་་ ལག་ན་འཐབ་གས། 

 

ས་འཆར་དང་པ། མཉམ་འལ་བ་ང་ཐབས་ལམ།  

བ་ང་ཉམས་ང་།  

༡. བ་བ་ནང་ད་པ་ དག་ག་་་བ་ རང་ང་ག་ལས་ག་་ ག་ང་་་ ང་ག་ག་་ ས་འན་འབད་་ ་

ན་ན་བག་། 

༢.  བ་ག་རང་ང་ས་ ང་ག་་་ན་ན་ད་་འ་ དང་ཆ་ནང་ ས་བན་འབད་་ ས་ང་འབད་བག་། 

༣.  དང་ཆ་ནང་ས་བན་འབད་་ ས་ཐག་བཅད་ད་པ་ ང་ག་་་ན་་ འ་བ་ནང་་བག་། 

༤.  ག་མད་ལག་ན་འཐབ་་ ག་མད་ནང་་་ན་དང་ ང་ར་ས་ས་ད་་གས་ ག་བར་འབད་་ ད་དད་འབད་

བག་། 

༥. ང་་ང་་་ འབད་བ་བས་་ བ་ག་་ས་ ཧ་མ་ཝ་་ད་པ་ན་ བ་དན་ས་བ་ན་དང་གས་ 

  ལ་འབད་།  

ད་བ་འབད་ཐངས། 

• ་ག་ནང་་ ང་ག་ག་་་་ དར་བད་ རང་བས་ས་་བག་། 

• ང་་ང་ག་དང་ འལ་བ་ད་པ་ག་གས་་ ང་ང/ག་མ/བད་བན་ནང་ གསལ་ན་འབད་་ ས་

 འབབ་དང་འལ་ མན་ག་འབད་བག་། 
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• ང་འད་ད་བ་ནང་ མ་ད་པ་ང་ག་་་ ག་གས་འལ་བ་འབད་་ འ་བ་འབད་བག་། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• ད་ར་ས་དགའ་་ ང་ག་༤ ལག་ན་འཐབ་་ མ་་་ཀ་གག་ས། 

• ་ག་་འལ་བཤད་བ། 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་།  

• དག་ག་མ་ར་ལམ་བཟང་། 

• དག་ག་གས་ག། 

• https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-

0408ངག་ན་་འལ། 

• https://dharmacloud.tsadra.org/wp-content/uploads/2023/04/BEN-SH-020.pdf ས་

པ་དག་ག་་འལ། 

 

ས་འཆར་གས་པ། ་བ་ས་ལན་་ག་ལས་བ་ང་འབད་། 

བ་ན་ཉམས་ང་དང་ང་།  

༡. བ་ན་འབད་་ན་པ་ བ་ཚན་འ་ ་ཚན་ནང་ ག་བག་། 

༢. བ་ཚན་འ་ ག་ཚར་བ་ལ་་ ་ཚན་་ས་ ན་ཚན་དང་འལ་བ་་བ་ ༢ལན་དང་གས་བ་བག་།  

༣. ་ས་ལ་ལས་ བ་དན་ས་ འཕར་གགས་ན་འལ་(Projector)ག་ལས་ ཀལི་་་ (Class Dojo) 

  གསལ་ན་འབད་་ ་བ་འ་་དང་ ལན་བ་་་ཚན་གས་ ས་འན་འབད་། 

༤. ་ལས་ ་ཚན་གག་ས་ ་བ་བད་་དང་ གག་ས་ལན་བ་། ་བམ་་ ར་བ་མ་ཚང་ན་ འབད་། 

༥. བ་དན་ས་ ལན་ག་ང་དང་འལ་ ཀལི་་་་ག་ལས་ གས་དང་བསམ་ལན་ན་།  

 

ན་ག། བ་དན་ས་ ཀལི་་་ནང་ བ་ག་ག་ར་འལ་བགས་འབད་བག་་ ་ག་བ་དཔ་ན། 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

• བ་ན་མ་འབད་བ་་མ་ད་བ།  

བ་ན་འབད་་ན་པ་་བ་ལས་ ང་ག་༥-༡༠ མ་ག་གདམ་ཁ་བ་་ བ་ཕབ་་གས་ན་། 

• བ་ན་འབད་བན་པ་ད་བ།  

ག་བ་འལ་བ་ད་་ ག་སམ/ན་མཚམས་འ་ ར་བས་འབད་བག་། 

https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408
https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408
https://dharmacloud.tsadra.org/wp-content/uploads/2023/04/BEN-SH-020.pdf
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• བ་ན་མག་བ་བ་བས་་ད་བ།  

བ་དན་ས་ ང་ག་དག་པ་ག་བད་་  འ་་་ན་་བག་། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• ང་ག་དགའ་ས་༥ མ་ག་་ ས་གམ་་ག་བ་ འལ་བ་འབད་བག་།  

• དག་ག་བ་ང་འབད་བ་་ཕན་ འ་བ་འབད་བག་། 

• བ་ཁང་ནང་ བ་ང་འབད་ད་པ་ བ་ཚན་་་ག་ ་་གང་བག་། 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་།  

• དག་ག་མ་ར་ལམ་བཟང་། 

• དག་ག་གས་ག། 

• དག་ག་པད་དཀར་ན་། 

• དག་ག་ས་པ་ལམ་མཁན། 

• https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408    ངག་ན་་འལ། 

• https://dharmacloud.tsadra.org/wp-content/uploads/2023/04/BEN-SH-020.pdf    ས་པ་དག་ག་་འལ། 

 

ས་འཆར་གམ་པ། མ་ག་ག་་ཐབས་ལམ། (Six Thinking Hats) 

བ་ན་ཉམས་ང་།  

ང་་དང་པ། 

༡. བ་དན་་བ་ག་་ཚན་ག་ནང་ བ་བཤའ་བ་་ ག་་ག་མ་ནང་བད་ད་་ ་ཚན་་ང་དང་འལ་ཨ་་

ད་བ་བ་ད། དར་ན་ཨ་་༣༠ད་པ་ན། 
༡༽ ་དོན་་ཚན། ༢༽ འལ་པ་་ཚན། ༣༽ དར་བད་་ཚན། ༤༽ ག་གས་་ཚན། ༥༽ དོགས་ལ་་ཚན། ༦༽ བད་བོམ་་ཚན། 

༥ ༥ ༥ ༥ ༥ ༥ 

༢. ་ན་་ཚན་ས་ ་བ་ང་ག་་མ་་་་ན་ འལ་བ་འབད་་ ་བག་། 

༣. འལ་པ་་ཚན་ས་ ་བ་འལ་པ་ ་བག་། 

༤. དར་བད་་ཚན་ས་ ་བ་ང་ག་་མ་་ ལག་ན་འཐབ་་ དར་བད་་ ་བག་། 

༥. ག་གས་་ཚན་ས་ ་བ་ང་ག་་མ་་་ ག་གས་འལ་བ་འབད་་ ་བག་། 

༦. གས་ལ་་ཚན་ས་ གས་ལ་འབད་ད་པ་ ་བ་༥ བ་བག་། 

༧. བད་བམ་་ཚན་ས་ ་ག་་ བད་ན་་བག་། 

ང་་གས་པ། 

https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408
https://dharmacloud.tsadra.org/wp-content/uploads/2023/04/BEN-SH-020.pdf
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༡. ང་་་ཚན་་ལས་ ་མ་་ད་པ་ ་ཚན་ག་གསརཔ་བ་། 

༢. ་ཚན་་མ་དང་འལ་ ཨ་་་་ ང་ར་ན་ཚན་ ཆ་གས་་་ བ་ན་འབད་བག་ད། 

 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

• བ་ན་མ་འབད་བ་་མ་ད་བ།  

བ་ན་འབད་་ན་པ་་བ་ལས་ ང་ག་༥-༡༠་མ་ག་གདམ་ཁ་བ་་ བ་ཕབ་་གས་ན་། 

• བ་ན་འབདཝ་ད་་ད་བ།  

ཨ་་དག་པ་ག་་ ་བ་བད་ག་ལས་ ད་བ་འབད་། 

• བ་ན་མག་བ་བས་་ད་བ།  

བ་ག་་ས་ ་བ་ང་ག་ འ་བ་འབད་བག་། 

 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• ་བ་ང་ག་ ཧ་མ་ད་་་ ག་་ར་འག? ་བད། 

• ་ག་འ་ ་དག་གསལ་་ག་་ ག་བག། 

• ས་ད་ནང་ ད་པ་ང་ག་་ ང་ཁ་ནང་ ས? 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་། 

• དག་ག་མ་ར་ལམ་བཟང་། 

• དག་ག་གས་ག། 

• དག་ག་པད་དཀར་ན་། 

• དག་ག་ས་པ་ལམ་མཁན། 

• https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408    ངག་ན་་འལ། 

• https://dharmacloud.tsadra.org/wp-content/uploads/2023/04/BEN-SH-020.pdf    ས་པ་དག་ག་་འལ། 

 

ས་འཆར་བ་པ། ག་བ་འལ་བ་་ད། 

བ་ང་ཉམས་ང་། 

https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408
https://dharmacloud.tsadra.org/wp-content/uploads/2023/04/BEN-SH-020.pdf
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• བ་དན་ས་ ་ག་་ག་ང་ག་ར་ བར་ལས་བཅད་་ང་ག་༢ ་་་བཅད་་ ས་འབག་ང་། ་ཡང་ 

 ག་བ་དག་པ་དང་ མ་དགཔ་་བས་་ ས་་་་གས་ནང་ བམ་བཞག་ད། དར་ན། ལ་བ་བཀའ་་བ་

བཀའ་ལ།། ར་བ་བས་  

         ག་ང་མ།            ག་ག་མ། 

 

 

 

 

• བ་ག་་ས་ ས་་་་གས་ལས་ ང་ག་འལ་བ་ད་པ་ག་ག་བ་དག་པ་ ་་འ་་བ་། 

 ག་། ་། 

• ག་༢ གག་ཁར་འལ་་ བ་། ག་། ་། ་ན་བ་། ག་། ་། 

• ་བ་ང་ག་ལག་ན་འཐབ་་ ད་ག་བཅད་ག་ གང་ང་ག་་ག་ལས་ བ་/ག/་བག་ད། 

ན་ག། ང་་འ་ག་་་ འབད་་ན་ན་ བད་་ཁ་གསལ་་ ན་དཔ་མ་ཚད་ ད་ན་ཡང་འབད་ད། 

 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

• བ་་དམང་ཁར་ ན་་འབད་བག་ན་ན་ གས་ས་་བསམ་འཆར་བད་བག་ད། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• ད་འ་ནང་ལས་ ན་ཏན་དང་ཉམས་ང་ ག་་ར་ བ་་? 

• ག་བ་དགཔ་དང་མ་དག་པ་ ད་པར་ག་་འག? 

• དག་ག་འ་ བ་ང་དཔ་ ཁག་་བས་ག? ག་་? 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་།  

• དག་ག་མ་ར་ལམ་བཟང་། 

• དག་ག་གས་ག། 

• དག་ག་པད་དཀར་ན་། 

• དག་ག་ས་པ་ལམ་མཁན། 

• https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408    ངག་ན་་འལ། 

• https://dharmacloud.tsadra.org/wp-content/uploads/2023/04/BEN-SH-020.pdf    ས་པ་དག་ག་་འལ། 

ལ་བ་བཀའ་། 

ལ་བ་་། བ་བ་ལ། 

བ་བཀའ་ལ། 

https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408
https://dharmacloud.tsadra.org/wp-content/uploads/2023/04/BEN-SH-020.pdf
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ས་འཆར་་པ། ཆ་རོགས་འཚོལ་་དམོ། 

བ་ང་ཉམས་ང་། 

• བ་དན་ས་ དག་ག་་་ག་་ ག་ང་བར་ལས་བཅད་་ ག་ང་ག་གས་་་་ བག་་་བ་ད། 

• ག་ང་བར་ལས་བཅད་་ ད་་ག་ག་་ ཨ་་་་་་་ད་། ཡང་ན་ཨ་་་་ གདམ་འ་འབད་བག་། 

• ག་ང་མ་ བ་་ས་ ག་་དམང་ཁར་ ཚར་གག་ག་ན་ན་ ག་ག་མ་་འལ་ད། ་་ག་ག་མ་ ག་

ད་་་ས་ ང་་ད་ར་བ་་ ག་་ཚར་གག་ དམང་ཁར་ག་་ ང་ག་གས་གག་ཁར་འལ་་ 

དམང་ཁར་ཚར་གག་ག། བ་་དམང་ས་ཡང་ ལད་ལ་བ་་ ག་ད། ་་ ག་ང་ག་ར་ང་ག་ ཆ་

མ་མ་ཚར་ན་ འ་མད་འབད་། 

• ག་ང་ང་ག་གས་ ཆ་གས་བམས་ཚརཝ་ད་ འ་ལས་མག་ན་ བ་། ག་། 

• ག་ང་་་བན་་ ་ན་བཤད་། ང་ག་་མ་་ ་བད་བ་་ ་་་ན་འལ་བཤད་བ་། 

• ང་ག་་ ལག་ན་འཐབ་ལ་་ ད་ག་བཅད་ག་ གང་ང་ག་་ག་ལས་ བ་/ག/འ་བག་ད། 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

• བ་་དམང་ཁར་ ན་་འབད་བག་ན་ན་ གས་ས་་བསམ་འཆར་བད་བག་ད། 

• ང་ག་དག་པ་ན་ང་ག་ བ་ཁང་ང་་བ་། དར་ན།  

 
བད་ན་་་བ། 

• ག་ང་གག་་ ག་བཞག་་ ་བ་ང་ག་ ས་འན་འབད་ག་ལས་ ་ན་བ། 

• ་ན་འལ་བཤད་དང་ ད་ག་བ་་གས་ལས་ ག་འ་འཇམ་པས? ག་འ་་བས? ག་་? 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་།  

• དག་ག་མ་ར་ལམ་བཟང་། 

• དག་ག་གས་ག། 

• དག་ག་པད་དཀར་ན་། 

བཀ
འ 

 

ཀ་བ 

དཀའ 

ད 
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• དག་ག་ས་པ་ལམ་མཁན། 

• https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408    ངག་ན་་འལ། 

• https://dharmacloud.tsadra.org/wp-content/uploads/2023/04/BEN-SH-020.pdf    ས་པ་དག་ག་་འལ། 

 

ས་འཆར་ག་པ། པར་ས་དང་ཚོད་དཔག་བ་ང་ཐབས་ལམ། 

བ་ང་ཉམས་ང་།       

༡. ་ག་འབད་དཔ། 

• ན་ཚན་དང་འལ་་ང་ག་་མ་ལས་་ག་འབད་བཞག་། 

• ཨ་་་་ཚན་ནང་བ་བཤའ་བ་བཞག་། 

• ཨ་་་་ པར་་་ན་་ང་ང་ ཡང་ན་ ག་ང་་ག་འབད་། 

༢. ད་་ག་ག། 

• ་ཚན་ནང་ལས་ ཨ་་་ པར་འ་་ བན་ད། 

• པར་འ་་ཨ་་་་ ང་ག་་་ནང་ལས་ ང་ག་་ད་་ པར་ས་་བག་། ་ནང་ བ་དང་ཨང་་ ག་་

ཡང་བད་་ག། 

• ་ཚན་ག་ར་ས་ པར་ས་་་བ་་ ང་ག་་ད་དཔག་་ བ་བག། 

• མ་བསམ་གཏང་་ན་་ ས་ན་ར་ཆ་༣༠་ན་་ བ་གས་པ་ན་ ་ཚན་་གས་ན་། 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

 ༣. བ་དང་འལ་བ། 

• ང་ག་་ད་དཔག་ཚརཝ་ད་ ང་ག་་བ་བ་བག་། ་ཚན་ག་ས་བ་གས་་་གས་ན་། 

• བ་ག་ས་བ་གས་་འ་ པར་་་ར་བ་ གཔ་ན། 

༤. ར་བ། 

• ་ཚན་ག་ར་་ ་ད་དཔག་་དང་ བ་བ་་་བས་ན་་ ག་ར་བཅའ་མར་གགས་བག་ད། 

 

བད་ན་་་བ། 

༥. བར་བ་དང་ས་བར། 

• ང་ག་་ཁག་ད་་་ ག་་ར་ན་ན་ བ། 

• པར་ས་་ས་ ང་ག་་་ན་ ག་་་ན་གསཔ་? 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་།  

https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408
https://dharmacloud.tsadra.org/wp-content/uploads/2023/04/BEN-SH-020.pdf


བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 

ོབ་་་གང་ོམ་ག་་བ།         ོབ་་ས་ཡོན་ལས་ངས།          ས་ག་དང་ག་ལ་ང་འལ་ན་ཁག།              ག་ངས་ 27/ 268 

 

• དག་ག་མ་ར་ལམ་བཟང་། 

• དག་ག་གས་ག། 

• དག་ག་པད་དཀར་ན་། 

• དག་ག་ས་པ་ལམ་མཁན། 

• https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408    ངག་ན་་འལ། 

• https://dharmacloud.tsadra.org/wp-content/uploads/2023/04/BEN-SH-020.pdf    ས་པ་དག་ག་་འལ། 

 

ས་འཆར་བན་པ། རང་་་ོད། 

བ་ང་ཉམས་ང་།   

༡. བ་ག་་་ ་བ་ང་ག་་ བ་བམ་འབད་་ ད་། 

༢.  ་ལས་ ལག་ག་་ད་་ ་་གང་ག་ནང་ ག་་རང་་ང་ག་དང་ ་ག་་ང་ག་?’ ར་བ་་བ་མ་

་ ་བག། 

༣.  ལག་ག་་བ་ག་ནང་ ང་ག་་་ན་དངག་གས་ ་ལས་ ལག་ན་འཐབ་ཐངས་་་བག་། 

དར་ན། བ་ག་གག་་ ང་ག་ ‘བཀའ’ ར་་འ་འབ་པ་ན་  ག་་ད་པ་ལག་ག་་ད་བམ་ག་ 

་བག་ད། 

 

 

 

 

 

༣. བ་དན་ས་ བ་ག་་ལ་ཨང་ ག་ད་གདམ་འ་འབད་་ ཆ་གས་་་ /་ ་ད་གསལ་བཤད་འབད་བག་

།  དར་ན།  

 

 

 

 

 

 

བཀའ། 
ང་ག་? 

 ་ན། བཀའ༔ ངག་་་ས་ན། 
ག་ོགས༔ ། བ། ན། བད། 
ལག་ན་འཐབ་ཐངས༔ བཀའ་། བཀའ་བ། བཀའ་བད། 

https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408
https://dharmacloud.tsadra.org/wp-content/uploads/2023/04/BEN-SH-020.pdf
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༤. ་མ་གམ་པ་འ་ ཨ་་་ར་བ་འབད་་ར་ ག་ར་་ ་ད་འབད་་ ་བས་ན་། 

 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

• བ་ག་དག་པ་ག་ས་ ་ད་འབད་ཚརཝ་ད་ ་་གག་ཡར་ང་་ ་ད་ག་བ་བག་། 

• བ་ག་དག་པ་ག་་ ཆ་གས་གཞན་་་ད་ན་ས་བཏབ་་འ་ ག་བག་། 

 

བད་ན་་་བ། 

• ཆ་གས་་་་ད་ཉན་་ ན་ཏན་གསརཔ་འབ་་འ་ས་ ཕན་གས་༥་་ ་བག་། 

• རང་་་ད་ར་བ་བ་ང་ག་ལས་ འབ་ད་པ་ག་གསརཔ་་ ་བད་འབད་བག་། 

• ག་གསརཔ་་ལག་ན་འཐབ་་ དར་བད་་བག་། 

• བ་ང་འབད་ད་པ་ ག་གསརཔ་་་ག་བ་ ང་ཁ་དང་ས་ད་གས་ལས་ ག་་ད་་ན་པས་ག་ ད་

དད་འབད་བག་བན་ན་ ས་ད་ནང་ན་པ་ན་ ང་ཁ་ནང་འ་བག་། 

 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་།  

• དག་ག་མ་ར་ལམ་བཟང་། 

• དག་ག་གས་ག། 

• དག་ག་པད་དཀར་ན་། 

• དག་ག་ས་པ་ལམ་མཁན། 

ང་ ལ་་བཀའ་ན། བཀའ་ར་་འ་ ངམ་ས་གམ་་གནང་་བད་་ག་་བ་ན། ང་་ཆ་གས་་ཤ་ད་པ་
ནང་ལས་ དག་པ་ག་ད་་་ད་འབད་བ་ན་ ། བ། བད་ ར་་་ན། བཀའ་ ང་ར་ངམ་ག་ འག་པ་བས་་ 
ངམ་ས་གམ་་གནང་་བད་་ག་་བ་ན་ང་ ་ཆ་གས་ ག་ོགས་་དང་གག་ཁར་འགཔ་ད་ ་ན་ཡང་
་་་ ་བབ། དར་ན། བཀའ་་ར་ ག་ོགས་་དང་ག་ཁར་འགཔ་ད་ ང་མ་བཀའ་་ ག་ག་བད་་གནང་་
་ ཝ་ན། ར་་བམ་ ག་ོགས་ར་་ གང་མང་བ་བག་ད། 

་ད་གསལ་བཤད། 
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• https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408    ངག་ན་་འལ། 

• https://dharmacloud.tsadra.org/wp-content/uploads/2023/04/BEN-SH-020.pdf    ས་པ་དག་ག་་འལ། 

 

ས་འཆར་བད་པ། ཡོངས་འལ་ཐོག་ལས་ ོབ་ོན་འབད་ཐངས་་ས་འཆར། 

བ་ང་ཉམས་ང་། 

ས་པ་དག་ག་ མ་ལས་མག་ན་་ བ་ན་ངས་གས་ག་ མང་ས་ audio vsual ནང་་བ་་ ངས་འལ་ཁ་

ང་ ་་ག་་བགས་ད།  

བ་ཚན་ཀ་པ། 

བ་ཚན་ཁ་པ།  

བ་ཚན་ག་པ།  

བ་ཚན་ང་པ།  

བ་ཚན་ཅ་པ།  

བ་ཚན་ཆ་པ།  

བ་ཚན་ཇ་པ།  

བ་ཚན་ཉ་པ།  

བ་ཚན་ཏ་པ།  

བ་ཚན་ཐ་པ།  

བ་ཚན་ད་པ།  

བ་ཚན་ན་པ།  

 

་་ནང་ལས་ རང་ག་ན་་ན་པ་ གས་བཅད་་ད་པ་ མང་ས་མ་ཆས་་ ཁ་ང་འ་ བ་ག་་་བཏང་ནམ་ལས་ 

་ནང་ལས་ བ་ང་འབད་བག།  

་་ བ་བག་པ་བས་ ་ག་དང་འལ་བ་ ་ན་ ཧ་་་ངམ་ག་་ མ་བཞག་པར་ ་་དང་ག་་ ཉན་བ་དང་ད་

དད་་འབད་་ ས་པ་དག་ག་ར་ཁར་ ང་ཁ་འ་བ་་ས་ན་ཡང་ འབ་གས་་ན་་ ག་་ ལན་འ་བ་འབད་

་ང་་་ འབད་བག་ད། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• གས་བཅད་དང་པམ་འ་་ ་བ་ང་བ་ ག་་ར་ ན་པས་? 

བ་ཚན་་་བན་ི་ ་ག་་ 
སངཌ་ལཊ(Sound 

Cloud) ལ་ལམ་ག་ལས་ འབ་
གས།  

https://on.soundcloud.
com/9SvKv 

 

https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408
https://dharmacloud.tsadra.org/wp-content/uploads/2023/04/BEN-SH-020.pdf
https://on.soundcloud.com/9SvKv
https://on.soundcloud.com/9SvKv
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• གས་བཅད་གམ་པམ་ འ་་འལ་བཤད་ ང་ཁ་ནང་ས། 

• གས་བཅད་འ་ ངག་ག་ལས་ བཤད་པ་བ། 

• གས་བཅད་འ་ནང་ལས་ ་བ་ང་ག་ ཧ་མ་་་ ག་་ར་འག་? ་བད་འབད་་ ག་མད་ནང་ལས་ ་

 ན་འལ། 

• གས་བཅད་འ་ནང་་ ་བ་ང་ག་་ ང་བཅས་ར་་ ས་ན་་་གནས་ངས་ནང་ ག་་་ལག་ན་འཐབ་? ད་

དང་གས་་ས། 

• དག་ག་བ་ང་ འབད་་འ་ས་ ད་་ཕན་གད་ ག་་འབད་ར་འག་ ངས་བཀལ། 

• དག་ག་བམ་ ག་བ་དག་ཆ་ འབད་གས་པ་ད་བ་ གཞན་དང་གཞན་ ག་་ར་འག་? འལ་བ་འབད་་་

བད། 

བ་ང་ད་བ་འབད་ཐངས། 

v བ་ག་་ས་ ་བ་ང་ག་་ འལ་བཤད་ས་ད་་དང་། ས་ལན་ས་ད་། བསམ་འཆར་ས་ད་་་ 

ངས་འལ་ག་ལས་ རང་་བལ་བག་་དང་། བཤད་པ་ངག་ག་ལས་ བ་ད་་་ ་གང་འབད་་ བལ་

བག་ནམ་ལས་ རང་ས་ཁ་ག་ལས་ ་ལ་་་ བབ་མ་བབ་དང་ ད་དད་འབད་དཔ་དང་། ་དང་འལ་

བ་ གས་བས་་བསམ་ལན་་ན་་ ས་ན་ང་འལ་གཏང་ཐབས་་ བན་གས་བད་ད། 

 

ས་འཆར་ད་པ། ར་འན་བ་ང་འབད་ཐངས་་ས་འཆར། 

བ་ང་ཉམས་ང་།   

དག་ག་ མ་ལས་མག་ན་་ ་ག་ངས་གས་ མན་ཆས་ནང་ བ་འབག་ང་ན་ན་ བ་ཁང་ནང་་ ས་མ་་་/འཕར་

གགས་འལ་ཆས་ ག་ལས་བན་་ ཨ་་་ག་ར་ གག་ཁར་་ ག་བག། འལ་འལ་ ་དང་་་་ཚན་ནང་ ར་བ་

་ ག་དང་འལ་་ག་བག་ད། འབད་གས་པ་ན་ ས་དངས་་ བ་ན་ན་ཆ་དང་བཅས་ ཀ་་་ག་་བ་་ ན་

ནམ་ལས་ གག་ཁར་འན་བག་ད། ་ས་ཨ་་་ ་བ་ང་པ་ཁར་ གས་མ་་བ། གས་མ་་ཉན་་ ར་འན་

ག་ལས་ བ་ང་འབད་གས།  མ་ངས་བ་ན་་ན་་ ་བ་་ག་ལས་ ངས་འལ་ནང་ ལ་ལམ་དཔ་བ་བཞག་

ད། 

་་བ་པ་བས་ ་ག་་་གང་་ ངམ་ག་ན་པར་ ག་་་བ་་་ལན་ བ་གསཔ་་ བ་དཔ་ན། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• བ་ང་འ་་ ད་་ར་ང་ ག་་་ང་་? 

• བ་ང་འ་་ ཕན་གས་ག་་ར་འག? 
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• ན་ཆ་ད་པར་ ད་ང་པ་་ འན་/ག་བག 

• གས་བཅད་འ་ནང་ལས་ ང་ག་ག་མ་གསཔ་དང་ ད་་དག་མ་གསཔ་  ག་་ར་འག་? 

• དག་ག་འ་ས་ ང་ཁ་བ་ང་ནང་་ ཕན་གས་་མས་ག? ག་་འབད? ངས་བཀལ། 

• དག་ག་ས་ ག་བ་དག་ཆ་ འབད་ར་ན་པས། བད་ན་འ་་ ད་་ཁ་ག་ལས་ བ་ར་ད་ག་ད་ ངས་

བཀལ། 

• ང་ཁ་འ་ག་་ནང་ ས་པ་དག་ག་ས་ ན་ཐབས་ག་་་ འབད་གས་ག? 

བ་ང་ད་བ་འབད་ཐངས། 

ས་དངས་ འན་ཚར་བ་ལ་་ ་འ་ལས་ གས་བས་བསམ་འཆར་ བད་ད། ད་ང་་འན་/གཔ་ད་ བཅད་མཚམས་

དང་ད་་་ ན་འཐན་་ ཉན་བ་་ མ་བབ་ད་ན་ གས་བས་འབད་ད། ས་ལན་འབད་ད་། བསམ་འཆར་ས་ད་། 

བཤད་པ་ངག་ག་བ་་། རང་་བ་དན་དང་། ཡང་ན་ ང་ཁ་དང་ དག་ག་གས་མ་་ ས་་ག་་བལ་་ བབ་མ་

བབ་དང་ ད་དད་འབད་བག་ད། ་དང་འལ་ གས་བས་་ བཀའ་བ་་་་ རང་ས་རང་ ས་ན་ང་འལ་གཏང་

ཐབས་་ བན་གས་བད་ད། 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་།  

• དག་ག་མ་ར་ལམ་བཟང་། 

• དག་ག་གས་ག། 

• དག་ག་པད་དཀར་ན་། 

• དག་ག་ས་པ་ལམ་མཁན། 

• https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408    ངག་ན་་འལ། 

• https://dharmacloud.tsadra.org/wp-content/uploads/2023/04/BEN-SH-020.pdf    ས་པ་དག་ག་་འལ། 
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ས་འཆར་བ་པ། ང་ག་མ་འཐོམ་དམོ། 

བ་ང་ཉམས་ང་།  

༡.བ་ན་འབད་་ན་པ་ ན་ཚན་ག་་ ག་་ ག་བབ་མ་བམ་ག་ བཅའ་ག་བ་ད། 

༡ འ  ༢ ག  

 

  ༤  

༣ ག   

༥ ས     

༢. བ་ར་ ས་ད་པ་ ང་ག་་་་ ་ག་འབད་ད། 

༣ ང་ག་ ་་བན་་ ་ན་ ཡང་ན་ང་་མ་ངས་ ག་ང་ནང་ ས་འབག་ངས་་ ཨ་་ག་ར་་ གང་ཁར་དང་

བཞག་། 

ད་འབདན་་་་་  

༡. གག་ཁར་ད་།    འགས། 

༢. འབད་བབ་མ་བབ་ ག་་ཡང་མ་སཔ།   ག་ག། 

༣. ཁ་ལས་འན་པ་།    གཏམ། 

༤. ག་ར་བ་བ་བ་བག་ མ་བ་མས།   མས། 

༥. ན་པ་ང་།   སངས་ས། 

 

ཨང་ངས་དང་འལ་ ་ན་ག་་ར་ ང་ག་འ་ ག་འ་ག་་ས་ འ་བགསཔ་མས་ག་བ་་  ་དང་འལ་ ང་ག་

་བག་། 

 

༡ འ  ༢ ག ས 

་ 

  ༤  

༣ ག ཏ  མ 

༥ ས ང ས་  ས 
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བ་ང་ད་བ་འབད་ཐངས། 

• ན་ཚན་དང་འལ་བ་ ང་ག་༥་མ་ག་ ཨ་་་་ ད་ནམ་ལས་ ང་་བབ་མ་བམ་ གསར་བ་

 འབད་བག་། 

• ང་་ འབད་ཚར་བ་ས་་  བ་ཕབ་འབད་། 

• བ་ག་དག་པ་ག་་ བ་ང་འབད་ད་པ་ང་ག་ ར་ག་བ་་ བ/ག་བག་། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• གས་བཅད་ འ་ནང་ལས་ ང་ག་ ག་མ་གསཔ་དང་ ད་་དག་མ་གསཔ་  ག་་ར་འག་? 

• དག་ག་འ་ས་ ང་ཁ་བ་ང་ནང་་ ཕན་གས་་མས་ག? ག་་? ངས་བཀལ། 

• དག་ག་ས་ ག་བ་དག་ཆ་ འབད་གས་ར་ན་པས། བད་ན་འ་་ ད་་ཁ་ག་ལས་ བ་ར་ད་ག་ད་ 

ངས་བཀལ། 

• ང་ཁ་འ་ག་་ནང་ ས་པ་དག་ག་ས་ ན་ཐབས་ག་་་ འབད་གས་ག? 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་།  

• དག་ག་མ་ར་ལམ་བཟང་། 

• དག་ག་གས་ག། 

• དག་ག་པད་དཀར་ན་། 

• དག་ག་ས་པ་ལམ་མཁན། 

• https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408    ངག་ན་་འལ། 

• https://dharmacloud.tsadra.org/wp-content/uploads/2023/04/BEN-SH-020.pdf    ས་པ་དག་ག་་འལ། 

 

ས་འཆར་བ་གག་པ། ་ང་ག་མཛོད། 

ང་་ནང་་ ད་ད་པ་ གས་བ་དང་ལས་ན་ཨང་། 

ས་་གནས། ཉན་བ་ ག་མ་ ད་ག་དང་ག་ར། ་། 

གས་བ་ཨང་ ༤ ༥,༦,༧ ༣,༤ ༡,༢,༣ 

ལས་ན་ཨང་ ༣,༤,༥ ༡༠,༡༡ ༢,༣,༦,༧ ༥,༧,༨ 

 

བ་ང་ཉམས་ང་།  

ཨ་་རང་ར་་་ས་ བ་ང་ག་ནང་ ང་ག་་མད་བ་། 

https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408
https://dharmacloud.tsadra.org/wp-content/uploads/2023/04/BEN-SH-020.pdf
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ང་ག་མད་ནང་ རང་ས་་མ་ལས་ ་ན་མ་ས་་་དང་ ཡང་ན་ ་བར་མ་བ་ ང་ག་དང་ བ་ས་ད་མ་་ ང་

ག་་ ་བད་ད། 

་་ན་་ མ་པ་གམ་་ ་ད། 

ཀ   ང་ག་་བད་། 

ཁ   ་ན་་། 

ག   ད་ག་བ་།    

་ང་ག་མད་ བ་ཐངས་་ད། 

༡ ཀ ང་ག་་་ གན། 

  ཁ ་ན་་་་ན་ད་གན་པ་ན། 

  ག ད་ག་་་་་ད་ས་ནངས་པ་་ན་གན་་ མ་ངས་པ་འ་དཔ་ནམ་ལས་ ད་་ལས་ གས་བ་ཅན་ བ་ད། 

༢  ཀ་་་་ 

    ཁ་་་་་ 

    ག་་་་ 

བ་མ་ད་པ་ལས་བ་པ་ན་ བ་ག་འབད་་ ་ང་ག་མད་ནང་ གསལ་ད་ཀ་ལས་ ཨ་ན་་ང་ག་ གས་ག་འབད་

ཚར་ད། 

བ་ང་ད་བ་འབད་ཐངས། 

• ཆ་གས་ནང་ག་ ས་བན་འབད་་ དག་ཆ་འབད་། 

• བ་དན་ས་ ་ངག་མད་་ བ་ང་བ་མ་བ་ ད་བ་འབད་ད། 

•  ང་ག་མད་བ་བ་བས་ ས་དང་ས་་ ལམ་ན་དང་བ་ར་ ག་་ག་ག་འབད་ད། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• ག་མད་་བ་བ་བས་ གང་ན་ག་་ར་ང་? ་་ལ་ཐབས་ག་་་ འབད་? 

• ང་ག་དག་པ་ག་ག་་ ད་་ང་ག་མད་ནང་ ད་ད་པ་ ངས་ག་་? 

བ་ན་ད་བ།  
• དག་ག་མ་ར་ལམ་བཟང་། 

• དག་ག་གས་ག། 

• དག་ག་པད་དཀར་ན་། 

• དག་ག་ས་པ་ལམ་མཁན། 

• དག་ག་་བ།     བ་ང་། 
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ཆ་ཤས་གམ་པ། 
ག་ོར་ད་དད་ ོབ་ོན་ལམ་ོན། 

ོབ་མ་༩ པ། 

 

ག་ོར་ད་དད་དང་འལ་བ་ 
• གས་བ། 

• ལས་དོན། 

• བ་ོན་ལམ་ོན། 

• ད་བ་ལམ་གས། 

• མན་ན་མ་ཆས། 
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ག་ོར་ད་དད་བ་ོན་་ལམ་ོན། 
 

ང་ཁ་་གང་་ག་མ་དང་འལཝ་ད་ བ་མ་༤པ་ལས་༨པ་ན་་ང་་ ང་ཁ་ག་ར་་ཁག་་བ་ ན་ཚན་ ར་་ ་

་མ་གཞག་དང་ ར་ལ་ག་ད་་འག་པ་་ བ་མ་༨པ་ན་ བ་ང་འབད་ཚར་དཔ་ན།  

ན་ང་ ས་དང་ས་་ ན་ག་མ་འབད་བ་ན་ བ་ག་་ས་ བད་་ན་ཁ་དཔ་ལས་ མ་་་ན་ག་འབད་དཔ་མ་

གགས་ བ་མ་ག་མམ་་བམ་ ས་ན་་་བན་་ བ་ན་འབད་དཔ་ད། ་འབདཝ་ལས་ བ་མ་༩པ་དང་བ་པ་ནང་

་ ར་ལ་ག་ད་་འག་པ་་་ ད་དང་འག་ལ་དར་བད་ད་བ་་ ག་ཐང་ག་་ས་་ ང་་གས་་ར་བཞག་

ནམ་ལས་ ་་་ས། མ་ག་་ག་་འབདཝ་ད་ འལ་འལ་ར་ ་་བ་་ མས་ལས་ལ་མ་བག་པར་བཞག་དཔ་

དང་། 

་ལས་ གཞན་ས་ས་ད་པ་མ་ག་ ག་བ་དང་ར་བ་འལ་འལཝ་་ ག་བག་་ ད་དད་འབད་་ ར་བས་འབད་

་ ང་་་ན་དཔ་དང་། མ་ག་་ནང་ ད་མ་ད་ག་་ར་ ལག་ན་འཐབ་ག་ག་ ་་ག་་ན་་ ལག་ན་འཐབ་ག་

ག་ ད་དད་འབད་བག་དཔ་དང་། མ་ག་་ནང་ ད་མ་ད་་མངམ་ད་ ་་ དར་བད་ད་བ་ ག་་ནང་ ད་་ན་ན་ 

ད་བ་དད་་ ང་་་ན་དཔ་དང་། འལ་འལ་ མ་ག་་ ་བག་ནམ་ལས་ ཆ་གས་ནང་ག་ ད་དད་འབད་བག་

་་་ག་ལས་ ག་ར་བ་་དང་ ན་གསལ་འབད་་ ་བས་་ན་དཔ་ན། 

 

་་ན་ཐབས་་ འ་མ་དང་ ན་མ་ ང་ ག་འལ་ ལ་ས་ལག་ན་་ བ་ན་འབདཝ་ད་ ག་པ་བས་ ད་

མ་ད་ལག་ན་འཐབ་ད་་་ ས་འན་འབད་་དང་ འག་པ་་ད་དད་འབད་་་ འབད་བག་དཔ་དང་། མ་ག་་ ་བ་

བས་ ག་བ་དང་ར་བ་ མ་འལ་བར་་བག་་་་ ག་མ་གང་། ཁ་ལས་བ་པ་བས་ ར་བ་་ མ་འལ་བར་ བ་

བག་་་་ག་ལས་ ག་ར་འ་ ལག་ན་དས་འཐབ་་ ས་ཐབས་འབད་དཔ་ན། 

 

་་ག་་  གདམ་ང་ཅན་་་་དང་ ས་གམ་་ག་བ། ་ག་དང་ལས་ག་་ བ་མ་ག་མམ་་ནང་ ་ཤ་བ་་དཔ་

ལས་ ་་གས་་བ་ན་འབད་དཔ་ཙམ་ག་ར་ན། 

 

ས་འཆར་དང་པ། ་་ོང་་ཐོག་ལས་ ག་ོར་མས་ང་ད་ཐབས་་ ོབ་ོན་ས་འཆར། 

བ་ན་ང་། 

འ་མ་་་དང་ ང་ ན་མ་ ་ལས་ག་འལ་ལ་གས་པ་ མ་ག་དང་འལ་བ་ ་་་་ན་པ་བས་ ད་བ་དད་

་ ངས་གགས་འབད་་ ་་ང་བ་ད་ཐབས་འབད་དཔ་ན། 
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་ཡང་ ་་་ ་བ་བས་ ང་ག་གདམ་ཁ་དང་ ག་བ་་ན་་ གས་པ་་ཆགསཔ་ད་ར་ ག་མད་ངས་གགས་འབད་

་ ་དཔ་དང་། ་་ར་བ་་ནང་་ དཀའ་ངལ་་འན་པ་ན་ ག་ར་་ད་བ་་ནང་་ ངས་གགས་འབད་་་བ་ན་ 

དཔ་ག་ལས་ བ་དང་ར་བ་་་ མས་ད་་འ་་ད། 

ནམ་ར་འབད་ང་ རང་་གང་ཁར་ ག་མད་གས་མ་ག་དང་ བ་གང་་ད་ཆ་ག་ བཞག་་ ངས་གགས་འབད་་ར་་

དཔ་དང་། ག་ག་ནང་ན་པ་ན་ ག་མད་དང་ བ་གང་་མན་ཆས་་བགས་བཞག་ནམ་ལས་ གས་པ་ཆགསཔ་ད་ར་ མན་

ཆས་འ་ ཁ་་ནམ་ལས་  

Ctrl + f བ་ད་ འན་་ད་པ་ ས་ང་ནང་ རང་ས་གས་པ་ཆགས་ད་པ་ག་འ་ བགས་་ enter བ་ད་ ག་

པ་ན་ འ་་་ན་འན་་དང་། མ་ག་པ་ན་ འན་་བབ་་དང་ ཡང་ན་ ་ན་གཞན་ན་པ་ བཤད་པ་་འན་ང་། ་་ 

ངས་གགས་འབད་་་བ་ན་ ག་ར་དང་བ་་ མ་ས་ཡར་ས་འ་་ད། 

བ་དན་་ས་ བ་ག་་་ ་་ང་་་ན་པ་བས་ བ་དང་ར་བ་་ ག་་ག་ག་ ངས་གགས་འབད་་ འ་

ཐངས་ན་་ མ་འལ་བར་་་་ མས་ང་ད་བག་དཔ་ན།  

་་ང་་་་ ད་བ་་ཚད་ག་ནང་ ག་བ་དང་ར་བ་་ གས་་ཚད་ག་་ཡང་ བགས་་ ག་བ་དང་ར་བ་

ས་ཐབས་་ཐབས་ལམ་བན་ད། 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

Ø ངས་གགས་འབད་་ འ་ཐངས་ག་་་ན་ན? 

Ø ག་་་ ངས་གགས་འབད་་་དཔ་? 

བ་ན། 
Ø Dzongkha Illustrated Dictionary. students plus 
Ø Onlins dictionaries  
Ø བ0་ག2ང་༤ པ།:   https://youtu.be/OSYFRskrlyI 
Ø བ0་ག2ང་༣ པ།:   https://youtu.be/oVaSM_AwsLY 
Ø བ0་ག2ང་༢ པ།:   https://youtu.be/skoKL3efK4M 
Ø བ0་ག2ང་༡ པ།:   https://youtu.be/Ln_oBo7gd_Q 
 

ས་འཆར་གས་པ། བ་དོན་འལ་ག་ཐོག་ལས་ ག་ོར་ོན་ཐབས་་ས་འཆར། 

བ་ན་ང་། 

ག་ར་་ན་ཚན་ ག་་ར་ན་ང་ ་་ར་ལས་ བ་ན་འབད་་ན་་ གསལ་བཤད་དང་ ད་བ་་ང་་་ག་ར་ 

བད་བན་ག་་བ་ནམ་ལས་ བ་ཁང་ནང་ ན་་འབད་་དང་། ཡང་ན་ རང་་ངས་འལ་ག་་བཏང་་ བ་ག་་ 

་དང་འལ་ བད་བན་་ བ་་བ་བག།  

https://youtu.be/OSYFRskrlyI
https://youtu.be/oVaSM_AwsLY
https://youtu.be/skoKL3efK4M
https://youtu.be/Ln_oBo7gd_Q
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བད་བན་བ་་ གཏང་་ཐད་ཁར་ 

བད་བན་་ནང་ན་ར གསལ་བཤད་་

གང་འབད་་གཏང་་ག་ད། ་ལག་

ན་འཐབ་པ་ན་ མང་ས་འ་ ད་

ཚད་ང་་་ས་ ཕབ་ན་འབད་་ཡང་

འཇམ། 

 

་་ བད་བན་བ་་ བ་ཁང་ནང་

་ན་་འབད་་དང་། ཡང་ ་གང་འབད་་ བཏང་ག་ལས་ བ་ག་་ས་ བ་ཚར་བ་ལ་་ ན་ཚན་འ་ གས་མ་

་ ཧ་་་ད་ད་དང་། ཧ་་་ ལག་ན་འཐབ་གས་ག་ ་གས་ བ་་ན་་ ང་་་ཡང་ བ་་ད་ག་ལས་ 

ག་ག་་་་དང་ ངག་ག་ལས་བ་བག་་ ང་་་འབད་བག་ད། 

་དང་འལ་་ བ་ན་འབད་ད་པ་ ན་ཚན་་་ར་ལས་ ་ད་ས་ན་དང་ ན་ཐབས་་བ་ན་ས་ན་་འབ་གས་་ 

ན་ཚན་དང་འལ་བ་ བ་ན་ད་བ་་ང་དང་། ངས་འལ་འཆར་་ཁ་ང་་ བ་ག་་་ན་་ བ་བག་དཔ་ན། 

བ་ན་མ་ཆས། 

Ø ོང་ཁ་བ་གང་གསར་པ། ོང་ཁ་ང་འལ་ན་ཚོགས། 

Ø ད་ག་དང་་་ོར་བ། ོབ་མ་ད་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས 
Ø བ0་ག2ང་༤ པ།:   https://youtu.be/OSYFRskrlyI 
Ø བ0་ག2ང་༣ པ།:   https://youtu.be/oVaSM_AwsLY 
Ø བ0་ག2ང་༢ པ།:   https://youtu.be/skoKL3efK4M 
Ø བ0་ག2ང་༡ པ།:   https://youtu.be/Ln_oBo7gd_Q 
Ø http://www.education.gov.bt/?p=3779 
Ø !ེད་མེད་ལས་ཚ)ག་དང་,ོན་ཚ)ག།  https://youtu.be/HVD11t535B8 

Ø ག་མཚམས་བད་མཚམས་ན་མཚམས། https://youtu.be/eQqpRd_LIgU 

Ø ན་ད་དང་ ག་བཅས་བ་ན། https://youtu.be/dlKG51Ssbhw 
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ས་འཆར་གམ་པ། ོམ་ག་ག་ཐོག་ལས་ ག་ོར་བར་བ་འབད་་ས་འཆར། 

བ་ན་ང་། 

• མ་ག་ག་་་ནང་ལས་འབད་ང་ འལ་་ ད་་ ག་བཅས། གམ་ད་པ་ན་མཚམས་ག་ ད་་་ས་

 ་ནང་ ས་ང་བཞག་་ ས་ང་བ་བག་། དར་ན། 

་   ་   ་   ་   ་   ས་   ས་   ་   ་   ་ 

དང་་འབད་བ་ན་ ང་བཅས་ར་་་་་་་་་་མས་ཁར་ ་་་ ད་བ་དཔ་་བ་་་་་་འབད་ང་ ས་་་་་་་འར་དང་ 

ལ་ཁབ་ང་འལ་དང་བནམ་ད་ འཛམ་ང་ག་་་ར་འབད་ང་ ་་འ་མཉམ་འ་ གལ་ཝ་་བ་་དཔ་མ་ཚད་ 

ང་བཅས་ར་་་་་་ལ་ཁབ་ནང་་ཡང་ འ་མཉམ་དང་ང་བན་་་་་་་ག་ལས་ ་་གས་་ད་བ་དང་ ་ང་མ་པ་ལས་ད་

ར་ ་་ན། ་་འ་མཉམ་ར་་འ་ ད་ག་་བ་ན་ ད་ས་ནངས་པ་ ་ག་་འབད་ད་ང་ ་ས་་་་་་་

འབད་གས་་འ་ ཨམ་་་་་་་་་ཡང་འབད་གས་་དཔ་ལས་ ང་བཅས་ར་ལ་ཁབ་ནང་་ དང་པ་་གག་་་་་་་་་

བས་ གས་པ་་ས་་གནས་ཡར་ང་་་བས་ གམ་པ་ད་་་་་་་་་བས་ལ་གས་པ་་ ག་ར་་་གས་་ 

ད་བ་ད་པར་ རང་་གས་བ་དང་འལ་་་་་་ གང་་ཁ་ག་ལས་ འ་མཉམ་་ གནང་དང་གནང་བན་པ་འབད་ར་ 

དཔ་ན། 

• ས་ང་ནང་ ད་འ་ ག་་་འབ་དཔ་ན་ན་ ངས་དང་བཅས་ བ་བག་། ་ན་ བ་དན་རང་ས་ བ་

ན་། དར་ན་་་་ 

• འལ་་ད་ བགས་ད་་འ་ ་ག་་ཡང་མ་ན་པར་ འལ་བ་ངམ་གག་ན་་་ས་ན། 

• ད་་ད་ བགས་ད་་འ་ ད་པ་་གག་ས་ ་གག་འབད་བ་་བ་ན་་་ས་ན། 

• ག་བཅས་་ད་ བགས་ད་་འ་ ་ག་་ལ་ལས་ འ་མད་་ བ་མ་ཚར་བ་ད་་་ས་ན། ལ་གས་

པ། 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• འལ་་/ད་་དང་ ག་བཅས་་མ་ག་བ། 

• འལ་་/ད་་་ད་བ་ ག་མ་་ད? བ། 

• ག་བཅས་་ད་་འབ་ལམ་ ག་་་? 

ད་བ། 

1. མ་ག་་་གང་བག་་ ད་བ་འབད་། 

2. ་ན་དང་ད་་ ས་འན་འབད་་ བ་གས་་གས་ ད་བ་འབད་། 

3. མ་ག་ག་་བག་་ ་ནང་་ ད་་ལ་མན་་ ལག་ན་འཐབ་གས་མ་གས་ད་བ་འབད་།  
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མན་ན་དང་ མ་ཆས། 

1. ང་ཁ་བ་གང་གསརཔ། 

2. ངས་འལ་བ་ན།  

3.  https://youtu.be/OSYFRskrlyI 
4. ང་་་ན་་ ག་མ།  
 

གདམ་ང་ཅན་་་་ ོབ་ོན་ལམ་ོན་ས་འཆར། 

ག་་་བ་ན་ཐོག་ལས་བ་། 

བ་ན་ང་། 

• གདམ་ང་ཅན་་་་ ར་བ་ ག་་་ན་འ་ ག་མད་ནང་འབད་བ་ན་ ག་་་ངམ་ན་ན་བཤད་ན། 

• གདམ་ང་ཅན་་་་ད་ དག་པ་ག་ད་པ་ ག་ག་/བད་བན་/ ག་ཐང་་བན་་ བ་ག་་་ས་འན་

འབད་བག་།  

་ན། 

གདམ་ང་ཅན་་་་ར་་འ་ ང་ག་་་་ བ་མ་འཝ་་ འ་ལ་ད་་་ གདམ་ཁ་ད་་་བ་ན། 

ད་འབད་བ་ན། འན་ལས་དང་ ན་ལས་ གས་ས་ ན་གག་ར་ན་་་ས་ གས་ཆ་ར་འ་ལ་གཞན་ནམ་

ལས་ ག་འ་འ་ང་ ཆ་འག་དཔ་ན། 

 

ག་མད་ནང་འབད་བ་ན འ་བམ་ངམ་ན། 

འན་ལས། 

    མཛད་པ་བ། ་ས་དབང་ག་་འན་ལས་བ། ན་ལས་ར་འ་ོལ་ཡང་ཡོད། 

ད་པ། 

གགས་་ཡར་དང་མར་་མཚམས་་དཔ། འ་་དཔ་ར་ཡང་འ་ོལ་ཡོད། 
 

• ག་་ད་པ་ ་མ་ལས་འ་ལ་ད་པ་ གདམ་ང་ཅན་་་་་ དམངས་ཁར་ ག་བག་།  

འན་ལས། ན་ལས། མན་ང། ན་ང་། ་། ག་། 

དཔར་ན། ར་ན། མ་ད། མ་མད། ཀ་ད། ཀ་མད། 

འན་ག། ན་ག། འངམ། ངམ། དཔ། དཔ། 

་ར། ་ར། ན། ངས། ད་མངས། ད་མང་། 

https://youtu.be/OSYFRskrlyI
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་བམ་་ གདམ་ང་ཅན་་་་གཞན་ ག་་ར་ད་ག་ ་ཚན་་་ གསལ་ད་་་པ་་ན་་ རང་ས་བ་་ད་པ་ ་པ་

་ནང་ལས་ གདམ་ང་ཅན་་ ག་བ་ ག་་ར་ད་ག་ འལ་བག་་ ན་་འབད་བག་ད།  

བ་ག་་ས་ འབ་གས་པར་ ་ཁག་ང་་ནམ་ལས་ བ་དན་རང་་ཁ་ག་ལས་ གདམ་ང་ཅན་་ག་བ་་ག་མ་འབ་

གས་གས་འལ་་ ག་ཐང་་ས་ག་ལས་ བ་ག་་ས་འལ་འབག་ང་་འ་་ ན་ཐབས་་ ར་བཞག་་ ་བད་

འབད་བག་ད། 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• གདམ་ང་ཅན་་་་ར་་འ་ ག་་་བ་ོ? 

• གདམ་ང་ཅན་་་་་ ག་་ར་ོ? ་་ར་ལས་ ག་་ར་ཧ་་? 

ད་བ། 

• གདམ་ཁ་ད་པ་ག་བ་དག་པ་ག་བད་ནམ་ལས་ ་གདམ་ང་ཅན་་ག་བ་གཞན་ག་་ན་ན་་བག་། 

• མ་ག་གག་ན་ནམ་ལས་ ་ནང་ལས་ གདམ་ང་ཅན་་་་་ ས་འན་འབད་གས་མ་གས་ ད་བ་འབད་། 

 

 

 

 

མན་ན་དང་ མ་ཆས། 

1. བ་མ་བ་པ་ བ་བ། (ག་ངས་ ༣༠) 

2. ང་ཁ་ག་མད་ན་། ཡང་ན་ Golden Dictionary  

3. འལ་འན་མ་གས་ DDC Dictionary. 
 

བ་ག་་ར་ལས་ ོབ་ོན་འབད་་ལམ་ོན་ས་འཆར།  

བ་ན་ང་། 

བ་ག་་མ་གཞག་་ བ་མ་་ག་མ་་ནང་བ་ང་འབད་་དཔ་ལས་ བར་བ་འབད་་ན་ ག་་་བ་་བད་།  

• བ་ག་ ར་་འ་ ག་་? 

• བ་ག་འ་ ནམ་ལག་ན་འཐབ་ ?  

• བ་ག་འ་ཐངས་་ད་བ་་ ས་ནམ་ལས་ ད་་བད།  

བ་ག་་ད་བ།  

༡. བ་བས་་བ་ག།  

གདམ་ང་ཅན་་་། བ་་ར་ད་པ་ གདམ་ང་ཅན་་་། 

  

  



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 

ོབ་་་གང་ོམ་ག་་བ།         ོབ་་ས་ཡོན་ལས་ངས།          ས་ག་དང་ག་ལ་ང་འལ་ན་ཁག།              ག་ངས་ 42/ 268 

 

༢. ག་བས་་བ་ག།  

༣. ད་མ་ད་བས་པ་བ་ག།  

 

 

 

བ་བས་་བ་ག། ག་བས་་བ་ག། ད་མ་ད་བས་པ་བ་ག། 

མ་བས་པ། བས་པ། མ་བས་པ། བས་པ། མ་བས་པ། བས་པ། 

བཀའ་ན། བན། ན་གས་ང་། ན་ང་། ་བ་དང་ད་ལམ། ་ད། 

བ་ས།  བས།  ང་བ་མས་དཔའ།  ང་མས།  ལ་་ས།  ལ་ས།  

 

བ་ག་་་ ལག་ག་ད་་ ་ནང་ལས་ བ་ག་་མ་གཞག་་ ལ་མན་་ ་བག་། བ་ག་་ད་བ་ག་་ནང་

དཔ་ན་ན་ད་བ་དད་བག་།  

དར་ན། ་་བ་དན་ས་ ན་ང་་ ་་མས་དཔའ་་ འད་ང་གནང་སར་ ང་བ་མས་དཔའ་་མ་ལ་ ་དབང་

མག་དང་ལ་ས་ ་ལས་་འར་་ན་ག། ་་ ང་བཅས་ར་ ངམ་དན་གག་་ ས་་སར་མཇལཝ་ད་ ་བ་དང་ད་

ལམ་ངན་པ་དབང་་ཐལ་ད་་་ཡང་ ཧ་ལས་ད་ས་ག་།  

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

Ø བ་ག་་མ་གཞག་་ ད་བ་མ་འཝ་ག་་་ར་འག་? 

Ø བ་ག་་ ག་་་ ས་དཔ་ན་ན? 

ད་བ། 

• བ་དན་ས་ཕན་གས་འབད་་ ནང་ག་ད་བ་འབད་།  

• བ་ག་ནང་ས་ད་་འ་ ག་མ་ག་ད་བ་འབད་།  

• གནས་ལ་་ས་་ བ་ག་ནང་ས་་ ན་ནམ་ལས་ མ་བ་བར་་བག་། 

• ག་ང་་ས་ད་པ་མ་ག་་་བ་ག་ལག་ན་ག་ལས་ ང་་་་བག་། 

མན་ན་དང་ མ་ཆས། 

༡. ང་ཁ་བ་གང་གསརཔ། 

༢. བ་མ་བད་པ་ བ་བ། 
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༣. འལ་ད་་ ད་བ་་ལག་ན་འཐབ་། 

༤. youtube.com/watch?v=66rj-yNGsMg&list=PL8WWToQ5Kvkc8Yfk5OygisN1gXe3OTFei&index=10 

 

ག་གས་ ག་ ག་ ག་ ོབ་ོན་ས་འཆར། 

ས་འཆར་དང་པ། ་བ་ན་ཐོག་ལས་བ་། 

བ་ན་ང་། 

• ག་གས་ ག་ ག་ ག་ གམ་་ར་ལས་ བ་བ་ནང་ད་་འ་འ་ བད་བན་་ག་ལས་ ་ད་

འབད་། དར་ན་་་ 
ག་ ག་ ག་ར་་་ ལ་ག་་ག་གས་་ འག་་་བ་ན། 

Ø ག་གས་ ག་འ་ ས་འག་ ག་ད་བ་ས་ བ་་མཐའ་མར་འབ།  དར་ན།  

1) བཀག་ག།  

2) ད་ག།  

3) བཀབ་ག།  

4) བས་ག། ར་་བམ་ན། 

Ø ག་གས་ག་འ་ ས་འག་ ང་ན་མ་འ་ར་ལ་དང་ མཐའ་ད་་མཐར་འབ། དར་ན།   

1) ང་ག།  

2) གསན་ག།  

3) འགམ་ག།  

4) ཕར་བདའ་ག།  

5) ར་ག།  

6) ལ་ག།  

7) གཏང་ད་ག། ར་་བམ་ན།  

Ø ག་གས་ག་འ་ ས་འག་ག་་ར་ན་ང་ ན་ག་དང་ དད་ག་འབད་འག་པ་ བས་འབ་ན། དར་ན།  

1) འབ་བག་ག།  

2) ་བར་ར་ག། ར་ ་བམ་ན། 

 

་ལས་ ག་གས་འ་་ག་བཞག་་ ག་གས་་་ས་ ད་ག་གས་གམ་་་བག་་ ལག་ན་་ང་བ་ན་ད། 
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ཆ་ཤས་བ་པ། 

ག་འལ་ོབ་ོན་ལམ་ོན། 

ོབ་མ་༩པ། 
 

 

་འལ་དང་འལ་བ་ 
• གས་བ། 

• ལས་དོན། 

• བ་ོན་ལམ་ོན། 

• ད་བ་ལམ་གས། 

• མན་ན་མ་ཆས། 
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ོབ་མ་༩པ་ ག་འལ་ོབ་ོན་ལམ་ོན། 

གས་བ། 

• ་བར་མ་བ་ ག་འལ་་གས་་བ་་ རང་་གནས་ངས་ནང་་ གཞན་་་མ་ད་པར་ རང་བས་ས་ས་་ 

ལག་ན་འཐབ་གས། ༼་།༽ 

• གཞན་ས་མ་ག་འབད་་ མ་ག་་ལས་གས་བས་་ རང་ས་ཡང་ ག་་མ་འར་ ན་མ་གས་པ་་

ལས་ མ་ག་མ་འཝ་་ མ་ག་འབད་གས། ༼མ་ག༽  

• གནད་ན་ག་་ར་ལས་འབད་ང་ བསམ་བ་་འབད་་ ད་བར་དང་ འ་བ་ གས་ལ་་ ངག་ར་ན་མ་

གས་པ་ག་ལས་ ཉན་བ་འབད་གས།༼ཉན་བ།༽ 

 

• ལས་དོན། 

• ག་འལ་་ད་མ་་བ་་ ་ག་ གཏང་ག་ ན་་ ན་གལ་ལ་གས་པ་་ ག་ག་དང་ ག་ག་

ངས་འལ་གང་ས་་ག་ལས་ས་་ གཞན་་གང་ན་འབད་གས་ད། ༼་།༽ 

• བ་བ་དང་ གདམ་ཁ་བ་་ག་་ ལ་གས་པ་ ག་ཐངས་་ ཐབས་ལམ་མ་འཝ་་ ལག་ན་འཐབ་་ མ་

ག་་་ ་ན་ན་་དང་ བད་ན་་ བན་གས་ད། ༼ག་མ༽ 

• མ་ག་་ག་་ ་་ནང་ཁག་་བ་ ས་ན་དང་ བ་ན་ ག་ལ་་ ཧ་་ནམ་ལས་ ལག་ན་འཐབ་གས་

ད།༼ཉན་བ།༽ 

 

ས་འཆར་དང་པ། ག་འལ་འཚོལ་བ་ཐོག་ལས་ བ་ོན་འབད་་ས་འཆར།  

བ་ན་ང་། 

ག་འལ་་ར་ལས་ ག་་བ་ན་མ་ཆས་་ ལག་ན་འཐབ་ག་ལས་ ་བ་ལན་འལ་་ བ་བག་། 

བ་ན་ད་བ། 

ü བ་བ། བ་མ་9 པ་ད་ག་དང་་་ར་བ། ན་ཚན་ག་ར་མ་གཞག། ག་ངས་ 49-71 ། 

ü འག་་ག་བར་མ་གཞག། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། ་་ ༢༠༡༤ ། 

ཡོངས་འལ་ལ་ལམ།  
༡. https://youtu.be/F5T8Q4Mx-hg- ངས་འལ་བ་ན། གཏང་ག་འ་ཐངས། བ་དན་པ་་། 

༢. https://youtu.be/VU26QausejM ངས་འལ་བ་ན། ག་འལ། བ་དན་བསམ་བ།   

བ་ན་མ་ཆས་་ལས་ ལན་འལ་ད་པ་་བ། 

ü ག་འལ་ར་བ་ན་དག་ག་་ན་ན?  

https://youtu.be/F5T8Q4Mx-hg-
https://youtu.be/VU26QausejM
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ü བ་མ་བད་པ་ནང་་ ག་འལ་་གས་ག་་ར་བ་? 

ü ག་འལ་་འང་ངས་་ག་་་ན་ན? 

ü ག་འལ་་གས་་ ད་བ་མ་འཝ་ག་་་ར་ད་? 

ü ག་འལ་་ རང་་་་ནང་་ ཁག་་ང་ག་མ་ག་ད་? 

ü ག་འལ་བས་ མ་ན་་ ད་བ་མ་འཝ་ག་་་ར་དཔ་? 

་བ་་་་ལན་ འལ་ནམ་ལས་ ག་ག་་བད་བག་ད། བ་ཁང་ནང་ན་པ་ན་ ་ཚན་་ ལན་འལ་བག་ནམ་ལས་ 

དམངས་ཁར་ ན་་འབད་་ ས་བར་འབད་་དང་། ་་ བ་དན་ས་ བ་ན་དང་ཁ་ང་གས་བས་་གནང་ག་ལས་ ག་

འལ་ར་་འ་ག་་ར་ན་ན་ ཧ་་བག་། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• ག་འལ་་་ན་དང་ ད་བ་ འང་ངས་་ བཤད་པ་བ། 

ད་བ། 

• ་བ་དང་འལ་བ་ལན་་ ད་བ་འབད་་ གས་བས་་བསམ་འཆར་ན། 

• ན་་འབད་བ་བས་ ན་་འབད་ཐངས་་ག་ལ་དང་ བསམ་ད་་ ་ག་དང་གས་བས་འབད། 

 

ས་འཆར་གས་པ། ོབ་དཔོན་་ལམ་ོན་གསལ་བཤད་་ཐོག་ལས་བ་ོན་འབད་། 

བ་ན་ང་། 

བ་དན་ས་ ག་འལ་་་ན། ་ཕན། ལམ་གས། ག་ག་་་ར་ལས་ གཤམ་གསལ་་བ་ན་ད་བ་དང་ 

ངས་འལ་ལ་ལམ་་ལས་འལ་བ་འབད་་ བ་ཁང་ནང་་ བད་བན་་ག་ལས་ བ་ན་འབད་། 

ང་་མ་པ། 

ü བ་དན་ས་ འཕར་གགས་ན་འལ་ག་ལས་ གསལ་བཤད་འབད་། 

ü ག་འལ་་་ད་དང་འལ་བ་ ་བ་བད་ག་ལས་ བ་ག་་་ གས་པ་བསལ་། 

ü བ་ག་་་ ད་ས་་བ་ན་འ་ནང་ལས་ ག་་ར་ ཧ་་་ག་བད་ན་བ་བག་། 

ü མ་་་ན་་ ག་འལ་་་བ་་བ་ནམ་ལས་ ངས་འལ་་ག་་བཏང་་ ལན་བ་བག་། 

བ་ན་ད་བ། 

ü བ་བ། བ་མ་9 པ་ད་ག་དང་་་ར་བ། ན་ཚན་ག་ར་མ་གཞག། ག་ངས་ 49-71 ། 

ü བ་བ། བ་མ་༨ པ་མ་ག་དང་ད་ག། ག་ངས་ ༢༣༩-༢༤༥ ། 

ü བ་བ། བ་མ་༧ པ་མ་ག་དང་ད་ག། ག་ངས་ ༢༠༩-༢༢༠ ། 

ü གཏང་ག་དང་་ག་་་བ།  



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 
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ü མཁས་མག་གཞན་ས་ས་ད་པ་ ག་འལ་་གས། 

ü ང་ཁ་བ་གང་གསརཔ། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

ü འག་་ག་བར་མ་གཞག། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། ་་ ༢༠༡༤ ། 

འལ་ད་ ངས་འལ་ལ་ལམ།  
༡. https://youtu.be/F5T8Q4Mx-hg- ངས་འལ་བ་ན། གཏང་ག་འ་ཐངས། བ་དན་པ་་། 

༢. https://youtu.be/VU26QausejM ངས་འལ་བ་ན། ག་འལ། བ་དན་བསམ་བ།  

 ༣..h#ps://youtu.be/w8Bq8xqsnXU ་་མ་གཞག། 
༤..https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Druk_Gi_Yigkur_Namzha,_a_guide_to_letter_writing_b7
76aeec6596a259a46aa07a6f521319.pdf  ང་་ངས་འལ་འཆར་་འ་ ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས་་ན། ་ནང་་ ད་བ་འག་་ག་

བར་མ་གཞག་ར་་ག་ད། ད་བ་་ནང་་ ག་འལ་་གས། ་ག་ གཏང་ག་ ན་་ ན་གལ་ལ་གས་པ་་ འ་ཐངས་་ལམ་

གས་ད་དང་བཅས་ད།  
 

ས་འཆར་གམ་པ། ་བ་དང་འལ་བ་ོན་འབད་། 

བ་ན་ང་། 

ང་། 

ག་འལ་་ ་ད་བ་ན་འབད་་ན་་ ཐབས་ལམ་་བ་དང་འལ་་ ལན་ག་བག་་འ་ན། དར་ན། 

ག་་་བ་་ ན་ནམ་ལས་ ་ལན་ བ་བ་དང་ ཡང་ན་ བ་ན་/ ངས་འལ་་ནང་ལས་ འལ་་་བག་། ་ལས་ 

ལན་་ དམང་ཁར་ག་ནམ་ལས་ ས་འབབ་ད་ད་ ས་བར་འབད་་ ལན་གས་མ་འ་ ་བད་འབད་བག་།  

ü ག་འལ་ར་བ་ན་དག་ས། 

ü ག་འལ་་མ་ན་ མ་འཝ་ག་མ་ག་ད? 

ü ག་འལ་འ་ནང་ ག་་ར་ དཔ་ན་ན? 

ü ག་འལ་་གས་་ ལག་ན་ག་་འབདཝ་ད་ར་ འཐབ་? 

ན་ག། ས་འབབ་ད་པ་ལན་གས་མ་་གས་་ རང་་འ་བ་ནང་་ ་བག་ད། 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

ü ད་ས་འབད་བ་ན་ ག་འལ་་གས་ལས་ ཁག་་ས་ ག་འ་ནམ་ རཝ་མས་? 

ü ར་བཏང་ག་འལ་གས་་ ད་བ་མ་འཝ་ ག་མ་ག་འག་? ་་བན་་ས། 

ད་བ།  

༡ གནས་མ་འ་ནང་་ ག་འལ་་ད་བ་ མ་འཝ་ག་་ར་བ་་ད་ག། ར་བ་་བ་བད་་ ལན་ ཁ་ལས་བ་

བག་་དང་ ཡང་ན་ ག་ག་་ ་བག་་ ས་མ་ས་བ་ད། 

https://youtu.be/F5T8Q4Mx-hg-
https://youtu.be/VU26QausejM
https://youtu.be/w8Bq8xqsnXU
https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Druk_Gi_Yigkur_Namzha,_a_guide_to_letter_writing_b776aeec6596a259a46aa07a6f521319.pdf
https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Druk_Gi_Yigkur_Namzha,_a_guide_to_letter_writing_b776aeec6596a259a46aa07a6f521319.pdf


བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 
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༢ ད་ས་ནངས་པ་གནས་ངས་ནང་་ ག་འལ་་གས་་ ལག་ན་འཐབ་ཐངས་ ག་་་ར་དཔ་ན་ན་  བ་ག་

ནང་ག་་ ་བ་ས་ལན་འབད་བག་་ ད་བ་འབད་ད། 

 

 

མན་ན་དང་ མ་ཆས། 

བ་ན་ད་བ། 

ü བ་བ། བ་མ་9 པ་ད་ག་དང་་་ར་བ། ན་ཚན་ག་བར་མ་གཞག། ག་ངས་ 49-71 ། 

ü བ་བ། བ་མ་༨ པ་མ་ག་དང་ད་ག། ག་ངས་ ༢༣༩-༢༤༥ ། 

ü བ་བ། བ་མ་༧ པ་མ་ག་དང་ད་ག། ག་ངས་ ༢༠༩-༢༢༠ ། 

ü གཏང་ག་དང་་ག་་་བ།  

ü མཁས་མག་གཞན་ས་ས་ད་པ་ ག་འལ་་གས། 

ü ང་ཁ་བ་གང་གསརཔ། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

ü འག་་ག་བར་མ་གཞག། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། ་་ ༢༠༡༤ ། 

 
 

ས་འཆར་བ་པ། མཁས་མག་གཞན་དང་འལ་བ་འཐབ་་ག་འལ་་ད་མ་བ་ོན་འབད་། 

བ་ན་ང་། 

བ་ག་་་ཚན་བ་ནམ་ལས་ ག་འལ་་ད་མ་ བ་ང་འབད་བག་་ན་་ ག་་ན་ཚན་་་ག་་ མཁས་

མག་གཞན་དང་གག་ཁར་ འལ་བ་འཐབ་་ བ་ན་འབད་།  

༡ ་ག།  

༢ གཏང་ག།  

༣ ན་། 

༤ ན་གལ།  

ང་་ན་ཚན་་ བ་ག་་་ཚན་ནང་་ བ་བཤའ་བ་ན་ནམ་ལས་ མཁས་པ་གཞན་དང་གག་ཁར་ འལ་བ་འཐབ་་ ་་

་ད་མ་མ་འཝ་ ག་་་ར་ད་ག་ བད་བན་བ་བག་་ བ་ཁང་ནང་་ ན་་འབད་བག་།  ན་་འབད་ཚར་ནམ་

ལས་ བ་བ་ཁང་ནང་་ ར་བཞག་་ འལ་འལ་རང་ ག་བག་དཔ་ན།  

 

 



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 
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ས་འཆར་ག་པ། ་བ་ཐོག་ལས་ ག་འལ་་ད་མ་བ་ོན་འབད་། 

བ་ན་ང་། 

ག་་་བ་་ ན་ནམ་ལས་ ་ལན་ བ་བ་དང་ ཡང་ན་ བ་ན་/ ངས་འལ་་ནང་ལས་ འལ་་ག་བག་་། ་

ལས་ ལན་་ དམང་ཁར་ག་ནམ་ལས་ ས་འབབ་ད་ད་ ས་བར་འབད་་ ལན་གས་མ་འ་ ་བད་འབད་བག་།  

དར་ན། ་ག་བམ་ག་་བཞག་པ་ན། 

ü ར་བཏང་་་ག་་ ད་མ་ག་་ར་ཚང་དཔ་འག་? 

ü ་ག་་ད་མ་་ད་པ་འ་བད་ག་བ། 

ü ་ག་དང་་ག་་ད་པར་ ག་་ར་ད་བསམ་འཆར་ག་ས། 

ü ད་ས། ད་མ། མཚན་ད་གམ་ན་གག་ན་ན? 

ང་་་བ་་་ག་་ ལན་་བག་་དང་ ལན་་བ་ཁང་ནང་་ ག་བག་། 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• ག་འལ་་ནང་ ད་མ་མ་ཚང་པ་ན་ ན་ག་་ར་དཔ་?  

• ག་འལ་་ད་མ་་ གས་་་ བ་ང་འབད་དཔ་འག་ག? 

ད་བ།  

1. གཏང་ག་་ ད་མ་ག་་ར་ཚང་དཔ་ད་ག་ ར་འ་་བ་བད་། ད་བ་འབད་། 

2. བ་ག་རང་ང་་ ག་འལ་་ད་མ་་ ད་མ་བ་བར་་བག་། 

3. ག་འལ་ས་ཚརཝ་ད་ བ་ག་་ ་འབད་ཐངས། བན་འས། ག་ག་བགས་ཐངས། ག་འལ་་ད་མ་

དང་ འལ་མ་འལ། གནས་བས་གསརཔ། ད་ག་ལག་ན། ག་ད་དང་ར་བ། ག་བ་ལ་གས་པ་་ ་ག་དང་ད་

བ་འབད་ད། 

མན་ན་དང་ མ་ཆས། 

ü བ་བ། བ་མ་9 པ་ད་ག་དང་་་ར་བ། ན་ཚན་ག་བར་མ་གཞག། ག་ངས་ 49-71 ། 

ü བ་བ། བ་མ་༨ པ་མ་ག་དང་ད་ག། ག་ངས་ ༢༣༩-༢༤༥ ། 

ü བ་བ། བ་མ་༧ པ་མ་ག་དང་ད་ག། ག་ངས་ ༢༠༩-༢༢༠ ། 

ü གཏང་ག་དང་་ག་་་བ།  

ü མཁས་མག་གཞན་ས་ས་ད་པ་ ག་འལ་་གས། 

ü ང་ཁ་བ་གང་གསརཔ། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

ü འག་་ག་བར་མ་གཞག། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། ་་ ༢༠༡༤ ། 

འལ་ད་ ངས་འལ་ལ་ལམ།  



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 
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༡. https://youtu.be/F5T8Q4Mx-hg- ངས་འལ་བ་ན། གཏང་ག་འ་ཐངས། བ་དན་པ་་། 

༢. https://youtu.be/VU26QausejM ངས་འལ་བ་ན། ག་འལ། བ་དན་བསམ་བ།  

 ༣..h#ps://youtu.be/w8Bq8xqsnXU ག་་མ་གཞག། 
༤..https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Druk_Gi_Yigkur_Namzha,_a_guide_to_letter_writing_b7
76aeec6596a259a46aa07a6f521319.pdf  ང་་ངས་འལ་འཆར་་འ་ ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས་་ན། ་ནང་་ ད་བ་འག་་ག་

བར་མ་གཞག་ར་་ག་ད། ད་བ་་ནང་་ ག་འལ་་གས། ་ག་ གཏང་ག་ ན་་ ན་གལ་ལ་གས་པ་་ འ་ཐངས་་ལམ་

གས་ད་དང་བཅས་ད།  

 

 

ས་འཆར་་པ། ག་འལ་་ ག་བར་་ཐོག་ལས་ ་དོན་དང་བ་དོན་ན་་དོན་་བ་ོན་འབད་། 

བ་ན་ང་། 

བ་བ་་ག་འལ་དང་ ག་འལ་གཞན་་ག་་ ་ན་དང་བ་ན་ན་་ན་་ གཤམ་གསལ་ང་་འ་ལག་ན་འཐབ་། 

དར་ན། 

བ་ག་་་ཚན་བ་ནམ་ལས་ བ་བ་ནང་ད་་དང་ བ་ན་་ད་། འག་་་་མ་གཞག་དང་ གཞན་ག་འལ་

་གས་ད་པ་ད་བ་དང་ ངས་འལ་་ནང་ད་པ་ ག་འལ་་གས་་ ག་བར་་ག་ལས་ ག་བག་ནམ་ལས་ 

ང་་འབད་།  

ང་། 

དར་ན། ་ག་བམ་ག་་བཞག་པ་ན། 

༡ ་ཚན་ནང་་ བ་བ་ནང་ད་པ་ ་ག་ག་ ག་བག་ནམ་ལས་ ་ན་ན་བག་།  

༢ བ་བ་ནང་ད་པ་་ག་ག་ ག་བག་ནམ་ལས་ ་ན་ན་བག་།  

༣ ང་་ན་ཚན་གས་་ ད་པར་དང་་ན་་ ་བད་འབད་་ བ་ཁང་ནང་་ གསལ་བཤད་འབད་བག་། 

ན་ག། གསལ་བཤད་འབད་བ་བས་་ བ་དན་ས་ ་ན་དང་བ་ན་ན་ཐངས་་བ་་ གས་་ཚད་ག་བ་་ 

གས་གནང་། 

 

ས་འཆར་ག་པ། ག་འལ་་ ན་་་ཐོག་ལས་བ་ོན་འབད་། 

བ་ན་ང་། 

ག་འལ་་ན་ཚན་གག་ དར་ན། ན་་བམ་ག་གདམ་ཁ་བ་ནམ་ལས་ བ་བ་དང་ ཡང་ན་ བ་ན་/ འག་པ་་

ར་མ་གཞག་དང་ ངས་འལ་་ནང་ལས་ འལ་་ ན་ཚན་འ་་ག་་ ་ཚན་ནང་་ བར་བ་འབད་་ ན་་གག་བད་

བན་་ག་་ བ་བག་།  

https://youtu.be/F5T8Q4Mx-hg-
https://youtu.be/VU26QausejM
https://youtu.be/w8Bq8xqsnXU
https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Druk_Gi_Yigkur_Namzha,_a_guide_to_letter_writing_b776aeec6596a259a46aa07a6f521319.pdf
https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Druk_Gi_Yigkur_Namzha,_a_guide_to_letter_writing_b776aeec6596a259a46aa07a6f521319.pdf


བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 
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ང་་མ་པ། 

ü ་ཚན་བ་། 

ü ན་་གག་བད་བན་་ག་་ བ་བག་། 

ü བད་བན་བ་་འ་ ན་་འབད་བག་། 

ü ན་་བས་་ གས་ལ་དང་ བསམ་ལན་ ས་བར་་འབད་། 

ན་ག། ན་་་བས་ བ་དན་རང་་ གས་བ་དང་འལ་བ་ གས་་ཚད་ག་ གང་ང་བ་་ ད་བ་འབད་། 

 

 

ས་འཆར་བན་པ། ོབ་དཔོན་ས་ལམ་ོན་་ཐོག་ལས་བ་ོན་འབད་། 

བ་ན་ང་། 

བ་དན་ས་ ག་འལ་་ན་ཚན་གག་བད་བན་་ག་་ ས་འབག་ང་ནམ་ལས་ ན་་འབད་་ བ་ག་་ས་འ་

་ ད་དད་་ག་ལས་ ག་་ད་ས་་་་་བན་་ ་བག་། 

ü ག་འལ་འ་ ད་བ་ག་་ན་ན། 

ü འ་ནང་ད་པ་ ད་མ་མ་འཝ་་ ་བད་འབད། 

ü ག་འལ་་འ་བད་ ར་བ་བས་འ་བད་ ག་་ར་འག་ག། 

ü ག་འལ་འ་ གནས་ངས་ ག་་ནང་་ལག་ན་འཐབ་དཔ་ན་ན། 

ན་ག། ང་་ང་འ་འབད་བ་བས་་ བ་ག་་ས་ ས་འན་འབད་མ་གས་་་ བ་དན་་བ་ར་འབད་། 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

ü བ་བ་ནང་་ད་པ་ ག་འལ་དང་ གཞན་ག་འལ་་བར་ནང་ ད་པར་ག་་ར་ར་? 

ü ག་འལ་་ད་མ་དང་ འ་བད་་བར་ན་ མ་འཝ་ག་་ར་འག་?  

ད་བ།  

1. བ་བ་དང་་ད་པ་ ག་འལ་དང་ གཞན་ག་འལ་གས་་བར་ནང་ད་པར་བ་བག་།  

2. ་ཚན་་་ནང་ལས་ འས་་་་ས་ བ་ན་འབད་་བད་ན་ མར་བས་་གསལ་བཤད་འབད་བག་།  

མན་ན་དང་ མ་ཆས། 

ü བ་བ། བ་མ་9 པ་ད་ག་དང་་་ར་བ། ན་ཚན་ག་བར་མ་གཞག། ག་ངས་ 49-71 ། 

ü བ་བ། བ་མ་༨ པ་མ་ག་དང་ད་ག། ག་ངས་ ༢༣༩-༢༤༥ ། 

ü བ་བ། བ་མ་༧ པ་མ་ག་དང་ད་ག། ག་ངས་ ༢༠༩-༢༢༠ ། 

ü གཏང་ག་དང་་ག་་་བ།  



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 
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ü མཁས་མག་གཞན་ས་ས་ད་པ་ ག་འལ་་གས། 

ü ང་ཁ་བ་གང་གསརཔ། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

ü འག་་ག་བར་མ་གཞག། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། ་་ ༢༠༡༤ ། 

འལ་ད་ ངས་འལ་ལ་ལམ།  
༡. https://youtu.be/F5T8Q4Mx-hg- ངས་འལ་བ་ན། གཏང་ག་འ་ཐངས། བ་དན་པ་་། 

༢. https://youtu.be/VU26QausejM ངས་འལ་བ་ན། ག་འལ། བ་དན་བསམ་བ།  

 ༣..h#ps://youtu.be/w8Bq8xqsnXU ་་མ་གཞག། 

 

 

ས་འཆར་བད་པ། གསལ་བཤད་པ་མནམ་ལས་བ་ོན་འབད་། 

བ་ན་ང་། 

འལ་ད་ག་འལ་་ང་བ་འབ་ཐབས་་ གཤམ་འད་ང་་་ག་ལས་ བ་ན་འབད་། དར་ན། ང་་འ་འ་འན་

འཐབ་་ན་་ ག་འལ་་ཉམས་ང་ད་་ མཁས་མག་ག་ གསལ་བཤད་འབད་་ མནམ་་་ནམ་ལས་ ག་འལ་

་ར་ལས་ ང་བ་བ་ཐབས་་ ག་་ར་འབད་དཔ་ན་ན། ཆ་བཞག་བབ་པ་ག་འལ་ག་་གས་་ན་་ ད་ས་ག་་ར་

ཚང་དཔ་ན་ན་་་ར་ལས་ གསལ་བཤད་འབད་བག་།  

 

གསལ་བཤད་འ་མག་བ་ནམ་ལས་འབད་ད་པ་ང་། 

ü ག་འལ་དང་འལ་བ་གས་པ་ད་་་ བསལ་བག་། 

ü གསལ་བཤད་པ་མནམ་ས་གངས་་་་ག་བཞག་་ག་འལ་ག་་བག་། 

ü རང་་ག་འལ་འ་་ཚར་ནམ་ལས་ ཆ་གས་ནང་ག་བ་ར་འབད་་ ད་བ་འབད་བག་། 

ü ད་བ་འབད་ཚར་ནམ་ལས་ ་ལ་་ན་་ ད་ད་ནང་་བ་གག་འབད་། 

ན་ག། ནང་ག་ད་བ་་བས་་ གསལ་བཤད་པ་མནམ་ས་ གངས་མ་བབ་ན་་ ད་མ་ད་དང་ གཞན་ག་འལ་་

ད་མ་་ཚང་མ་ཚང་་ ག་བཞག་་ད་བ་འབད་ད། 

 

ས་འཆར་ད་པ། ད་ོན་་ཐོག་ལས་བ་ོན་འབད་། 

བ་ན་ང་། 

འལ་ད་ག་འལ་་ང་བ་འབ་ཐབས་་ གཤམ་འད་་ད་ན་ང་་འ་འ་འན་འཐབ་དཔ་ན། ང་་འ་ནང་་ 

མཁས་མག་ཉམས་ང་ཅན་ག་ས་ས་ད་པ་ མག་ར་་ག་འལ་ག་ བ་དན་ས་ ད་་ བ་ཁང་གས་འན་་ཚན་ 

https://youtu.be/F5T8Q4Mx-hg-
https://youtu.be/VU26QausejM
https://youtu.be/w8Bq8xqsnXU
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(Telegram group) ནང་་ བཏང་ནམ་ལས་ མ་་འབད་ག་བག་། ག་ཚར་ནམ་ལས་ འ་ནང་་ད་པ་གས་

པ་ད་ས་དང་ ན་ཏན་གསརཔ་ག་་ར་བ་་ག་ ་བད་འབད་ནམ་ལས་ ག་་་ཚན་འ་ནང་བལ་བག་། ་ནངས་པ་བ་

ཁང་ནང་་ བ་དན་ས་བད་བན་་ག་ལས་ ད་ན་ག་འལ་འ་ན་ནམ་ལས་ང་་འབད་བག་། 

ང་་མ་པ། 

ü བ་དན་ས་ ད་ན་ག་འལ་འ་དང་ ཆ་འ་བ་ག་འལ་ག་་བག་། 

ü བ་ག་་ས་་་ད་བ་་ ག་འལ་གག་་། 

ü ་ཚར་ནམ་ལས་ ནང་ག་བ་ར་་ག་ལས་ ད་བ་འབད་བག་།  

ན་ག། མཐའ་དད་ན་ས་བ་་ ་ལ་་ན་་ ད་ད་ནང་་བ་ན་འབད་བཞག་ད། 

 

ས་འཆར་བ་པ། བསམ་བཤད་ཞལ་འཛོམས་་ཐོག་ལས་བ་ོན་འབད་། 

བ་ན་ང་། 

འལ་ད་ག་འལ་་ང་བ་འབ་ཐབས་་ བ་བ་ནང་ད་་དང་ བ་ན་་ད་། འག་་ག་ར་མ་གཞག་དང་ གཞན་

ག་འལ་་གས་ད་པ་ད་བ་དང་ ངས་འལ་་ནང་ད་པ་ ག་འལ་་གས་་ བ་ག་་ཚན་ནང་་འལ་བ་འབད་

་ འབག་ང་བག་ནམ་ལས་ ་ཚན་་ག་ལས་ བ་ཁང་ནང་་བསམ་བཤད་ཞལ་འམས་འ་འན་འཐབ་། ཞལ་འམས་འ་

འན་འཐབ་པ་བས་་ ག་་གནད་ན་་མས་ཁར་བཞག་ད།  

ü ག་འལ་མ་འཝ་་ནང་ འ་བད་དང་ ད་མ། ག་ག་བགས་ཐངས་་་ག་་ ས་བར་འབད་བག་

 ། 

ü བབ་མ་བབ་པ་ན་དང་ན་་ ཐད་ཀར་་ག་ར་་ བསམ་འཆར་བཤད་བག་།  

ü མཐའ་མག་་ ས་འབབ་ད་པ་ག་འལ་ག་ གདམ་ཁ་བ་བག་ད། 

ན་ག། ་བས་་ བ་དན་ས་ས་ཐག་བཅད་་དང་གས་པ་བསལ་། ད་བར་མ་་ར་འང་པ་ན་ ག་ཆ་བ་་ནང་་ 

བ་ར་གནང་དཔ་ན།  

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• ག་འལ་ང་བ་བ་ད་པ་ན་ ག་་ར་འབད་དཔ་འག་?  

• བ་དན་ས་བ་ན་འབད་་དང་ གསལ་བཤད་པ་མནམ་ས་ གསལ་བཤད་འབད་་གས་་ད་པར་ག་་འག? 

ད་བ།  

ü ད་མ་བ་བར་ རང་བས་ས་ག་འལ་་བག་་ ས་མ་ས་ ད་བ་འབད་། 

ü ག་འལ་་ག་་ ་བ་་གས་་བ་་ ལན་ ཁ་ལས་བ་བག་་དང་ ག་ག་་་བག་། 

མན་ན་དང་ མ་ཆས། 
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ü བ་བ། བ་མ་9 པ་ད་ག་དང་་་ར་བ། ན་ཚན་ག་བར་མ་གཞག། ག་ངས་ 49-71 ། 

ü བ་བ། བ་མ་༨ པ་མ་ག་དང་ད་ག། ག་ངས་ ༢༣༩-༢༤༥ ། 

ü བ་བ། བ་མ་༧ པ་མ་ག་དང་ད་ག། ག་ངས་ ༢༠༩-༢༢༠ ། 

ü གཏང་ག་དང་་ག་་་བ།  

ü འག་་ག་བར་མ་གཞག། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། ་་ ༢༠༡༤ ། 

འལ་ད་ ངས་འལ་ལ་ལམ།  
༡. https://youtu.be/F5T8Q4Mx-hg- ངས་འལ་བ་ན། གཏང་ག་འ་ཐངས། བ་དན་པ་་། 

༢. https://youtu.be/VU26QausejM ངས་འལ་བ་ན། ག་འལ། བ་དན་བསམ་བ།  

 ༣..h#ps://youtu.be/w8Bq8xqsnXU ་་མ་གཞག། 
  

ས་འཆར་བ་གག་པ། བ་དོན་འལ་ག་་ཐོག་ལས་བ་ོན་འབད་། 

བ་ན་ང་། 

ག་འལ་དང་འལ་་ ག་་ག་ལ་འབ་ཐབས་་ གཤམ་འད་ང་་་ག་ལས་ བ་ན་འབད་། དར་ན། 

བ་དན་ས་ བ་ཁང་གས་འན་་ཚན་ (Telegram group) ཡང་ན། ངས་འལ་་ག་ལས་ ག་འལ་དང་འལ་

བ་ ད་བ། གསར་ག། ག་ར་མ་གཞག། དང་གཞན་མཁས་དབང་་ས་ས་ད་པ་ ག་འལ་་གས་་ ག་་མང་མང་ 

ངས་འལ་དང་་ཚན་་ག་་གཏང་ནམ་ལས་ བ་ག་་་ག་བག་། 

ག་པ་བས་་ང་་འབད་དཔ། 

• ག་འལ་་་བན་་ གནད་ན། ད་མ། ན་དང་ན་ཏན་་ བར་བ་འབད་་ནམ་ལས་ བ་ན་ འལ་

ག་་ག་ལས་ ག་་བ་དན་་ ད་བ་འབད་བར་གཏང་ད། 

• བ་དན་ས་ད་བ་ཡང་ བ་ན་འལ་ག་་ག་ལས་ར་འབད་་ གས་དང་བཅསཔ་་ ག་་བ་ག་་་

གཏང་ད། 

ན་ག། ག་འལ་བ་ན་དང་འལ་་ བ་ན་འལ་ག་་ག་ལ་ཡང་ ང་འལ་གཏང་། 

 

ས་འཆར་བ་གས་པ། ག་མཛོད་ལག་ན་་ཐོག་ལས་བ་ོན་འབད་། 

བ་ན་ང་། 

ག་འལ་དང་ ་་ར་བ་ང་འལ་་ བ་ན་འབད་་ན་་ བ་ག་་་ ག་མད་་ས་པར་་ འབག་ང་ད་པ་ 

ལམ་གས་བ་ནམ་ལས་ ག་འལ་་་ང་བ་འབད་བ་བས་་ ག་མད་ལག་ན་འཐབ་བག་་ ག་བ་་ མ་པ་ལས་

རང་འལ་བ་ད་པར་ ་ད་པ་ག་ག་བ་ནམ་ལས་ ་་ར་བ་ང་འལ་་ བ་ན་འབད་། 

ང་་ག་མད་ལག་ན། 

https://youtu.be/F5T8Q4Mx-hg-
https://youtu.be/VU26QausejM
https://youtu.be/w8Bq8xqsnXU
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ü ག་འལ་བ་ན་འབད་བ་བས་་ དང་པ་ག་བག་ནམ་ལས་ ན་དག་ཧ་མ་་་་ ག་མད་ནང་ལས་

 འལ་བག་། 

ü གས་པ་་བ་བས་་ ག་བ་མ་ས་་་ ག་ར་ག་མད་ནང་ལས་བ་་་དཔ། 

ü གལ་ད་ ག་མད་ནང་ལས་འལ་མ་འབ་པ་ན། ས་་དང་བ་དན་ལས་བ་ར་ན་། 

ü ག་མད་མ་བ་བར་ ག་བ་འལ་་ ས་ད་པ་ན་ བ་དན་ས་ གས་བག་། 

ན་ག། ག་འལ་་ ང་་ག་་ར་འབད་ང་ ག་མད་ལག་ན་འཐབ་བག་ད། 
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ཆ་ཤས་་པ། 

འ་ོམ་་ ོབ་ོན་ལམ་ོན། 

ོབ་མ་༩ པ། 
 

 

འ་ོམ་དང་འལ་བ་ 
• གས་བ། 

• ལས་དོན། 

• བ་ོན་ལམ་ོན། 

• ད་བ་ལམ་གས། 

• མན་ན་མ་ཆས། 
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ོབ་མ་༩པ་ འ་ོམ་ོབ་ོན་ལམ་ོན། 

འ་ོམ་དང་འལ་བ་གས་བ། 

• འ་མ་མ་འཝ་་་ འ་བད་དང་ད་མ་་ང་ག་ལས་ འལ་ད་གནད་ན་་ དས་མ་ གནས་ངས་དང་འལ་

འ་ག་ལས་ བ་ན་ད་གས་ད། ༼ག་མ།༽ 

• ས་ད་དང་ དན་ད་ནང་ད་་ གནད་ན་་ག་་ ང་ཁ་ནང་བ་ར་འབད་གས།༼ག་མ།༽ 

• ག་ག་ངས་འལ་ལས་འན་པ་ ང་ཁ་དང་ས་ད་་ བ་ན་མ་ཆས་་ག་་ ས་ན་དང་ བ་ན་་ན་

གས། ༼ག་མ།༽ 

• གནད་ན་ག་་ར་ལས་འབད་ང་ བསམ་བ་་འབད་་ ད་བར་དང་ འ་བ་ གས་ལ་་ ངག་ར་ན་མ་གས་

པ་ག་ལས་ ཉན་བ་འབད་གས། ༼ཉན་བ༽ 

• འ་མ་ ན་མ་ ང་ མ་ཐར་ འབ་ང་ལ་གས་པ་ མ་ག་དང་འལ་བ་ གནད་ན་་ ཉན་ནམ་ལས་ 

ད་བ་དད་་ བབ་མ་བབ་་ བསམ་འཆར་བཤད་་དང་ གནས་ངས་དང་འལ་ གནད་ན་ས་ད་གང་ས་་ག་ལས་ 

བ་གས།༼ཉན་བ༽ 

 

འ་ོམ་དང་འལ་བ་ལས་དོན། 

• ག་ག་དང་ གས་བཅད་ ལ་མ་གམ་་ག་་ད་་ང་ཁ་མ་ག་་ གཅད་མཚམས་དང་འལ་ག་་ ་ན་ན་

གས་ད། 

• འཆར་ང་། ད་ལ་འ་མ་་ག་་ ད་དད་འབད་ག་ལས་ ན་ན་ས་འན་འབད་གས་ད། 

• བ་བ་དང་ གདམ་ཁ་བ་་ག་་ ལ་གས་པ་ ག་ཐངས་་ ཐབས་ལམ་མ་འཝ་་ ལག་ན་འཐབ་་ མ་ག་

་་ ་ན་ན་་དང་ བད་ན་་ བན་གས་ད།  

• མ་ག་་ག་་ ་་ནང་ཁག་་བ་ ས་ན་དང་ བ་ན་ ག་ལ་་ ཧ་་ནམ་ལས་ ལག་ན་འཐབ་གས་

ད།༼ག་མ༽ 

• ག་ག་ངས་འལ་ལས་འན་པ་ ང་ཁ་དང་ས་ད་་བ་ན་མ་ཆས་་ ག་་ ད་དད་་ག་ལས་ ས་ན་

དང་ བ་ན་ན་གས་ད།༼ག་མ༽ 

• བ་ན་ད་ན་་ག་ལ་་བན་་ ་་བ་པ་བས་ ང་ག་་ ད་་དང་ མགས་ད་ ང་ཕབ་་ ལ་དང་

བན་་ ལ་མན་་ ལག་ན་འཐབ་་ ཉན་བ་འབད་གས་ད།  ༼ཉན་བ༽ 
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འ་ོམ་་་ོད་ ག་་ད་དད་འབད་ཐོག་ལས་བ་་ས་འཆར། 

བ་ན་ལམ་གས། 

བ་མ་བད་པ་ནང་ བ་ད་པ་ ན་ཚན་ འ་མ་་ད་་ག་་ བར་བ་འབད་་ན་་ གཤམ་གསལ་ང་་་

མ་དང་འལ་་ ལག་ན་འཐབ་། དར་ན། 

བ་ག་་་ འ་མ་་་ན་ བ་ང་འབད་བག་་ན་་ ང་་ག་འ་འན་འཐབ་་ན་པ་ན། 

གསར་ག། ས་བ་དང་ ག་བ་ གང་ང་ག་ འལ་འབག་ན་ན་ བ་ག་་་ ག་བག་་ གཤམ་གསལ་་གནད་ན་

་ག་་ ད་དད་འབད་བག་། 

ü མ་ག་་ད་བ་ ག་་ནང་དཔ་ན་ན? 

ü ག་་འབད? ཡང་ན། འ་མ་ནམ་ ག་་་ ཧ་་? 

ü བ་ག་་་ འ་མ་་་ན་ རང་བས་་ག་ལས་ བཤད་པ་་བག་། 

ü ལན་་ ཆ་གས་དམང་ཁར་ བཤད་བག་། 

ü ས་བར་་བད་ན་བན་་ འ་མ་ར་་ག་་ན་ན་ ཧ་་བག་། 

 

འ་ོམ་་་ོད་འཚོལ་བ་ཐོག་ལས་བ་་ས་འཆར། 

བ་ོན་ལམ་གས། 

ག་་བ་བ་དང་ ངས་འལ་འཆར་་་ནང་ འ་མ་་་ད་ག་་་བད་ད་ག་ ་་བ་་ བ་ང་འབད་། 

ད་བ། 

• བ་བ། ད་ག་དང་མ་ག། བ་མ་ད་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

• ལམ་ང་ད་ར། (འ་མ་་་ད་འ་ཐངས) ་གར་ད་ན། 

ངས་འལ་འཆར་།  

https://youtu.be/KBhTGbtfi9Y ༼ འ་མ་་་ད་འ་ཐངས།༽ 

• https://www.scribbr.com/academic-essay/introduction/ (How to write essay 

introduction) 

་་ བ་ཚར་ནམ་ལས་ ག་་་ད་གས་མ་འག་ག་ གདམ་འ་འབད་་ བ་ང་འབད་། ང་ད་ནང་ ད་་་ཡང་ 

གས་མ་་ བ་ན་ན་ ད་ར་འབད་་ ང་ཁ་ནང་ ར་ཁ་བར་བག་། 

 

 

 

https://youtu.be/KBhTGbtfi9Y
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འ་ོམ་་་ོད་ ་བ་དང་འལ་བ་་ས་འཆར། 

བ་ོན་ལམ་གས། 

ག་་་བ་་ ན་ནམ་ལས་ ་ལན་ བ་བ་དང་ ཡང་ན་ བ་ན་/ ངས་འལ་་ནང་ལས་ འལ་་་བག་། ་ལས་ 

ལན་་ དམང་ཁར་ག་ནམ་ལས་ ས་འབབ་ད་ད་ ས་བར་འབད་་ ལན་གས་མ་འ་ ་བད་འབད་བག་།  

• འ་མ་ར་་འ་ ག་་་ཝ་ན་མས?  

• འ་མ་འ་ ག་་་ ་ད་་ན་མས? 

• འ་མ་ནང་ ག་་ར་ད་ད་་ན་མས་? 

• འ་མ་དང་ ན་མ་ ང་ ་་བར་ན་ ད་པར་ག་་འག་? 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• ད་་ འ་མ་་་ད་་ར་ལས་ག་་ར་ཧ་་? 

• འ་མ་ར་་འ་ག་་་ ་ད་་ན་མས་? 

ད་བ། 

༡ འ་མ་ར་་འ་ ག་་བམ་ག་་ ཝ་ན་ན་ ར་བ་་བ་་ བད་་ ཁ་ལས་བ་བག་་དང་། ག་ག་་་

བག་་་ འབད་་ ས་མ་ས་བ་ད། 

༢  བ་ག་ནང་ག་་ འ་མ་ར་་འ་ ས་འན་འབད་་ན་་ ས་ལན་འབད་བག་་ ས་མ་ས་ད་བ་འབད་ད། 

༢  ད་བ་མ་་བར་ ར་བཏང་ འ་མ་ག་ ་འ་མ་་ད་མ་དང་འལ་ ་བག་་ ད་བ་འབད་ད།  

༤ འ་མ་ག་ས་་ ད་ཚད་བ་ནམ་ལས་ བ་ག་ང་ར་འ་མ་་ ནང་ག་ ད་བ་འབད་བག་ད།  

མན་ན་དང་ མ་ཆས། 

༡. བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༢༠ ། བ་མ་ད་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

༢. ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

འ་ོམ་་་ོད་ འཚོལ་བ་དང་ ག་ར་་ཐོག་ལས་བ་། 

བ་ན་ང་། 

ག་་བ་བ་དང་ ངས་འལ་འཆར་་་ནང་ འ་མ་་་ད་ག་་་བད་ད་ག་ ་་བ་་ བ་ང་འབད་། 

ད་བ། 

• བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༢༨ ། བ་མ་ད་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

• ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

• ལམ་ན་རབ་གསལ། ན་གས་མ་ལ། ་གར་ད་བན། 
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ངས་འལ་འཆར་།  
• https://essayreply.com/what-is-an-essay/ ༼འ་མ་་་ན་དང་ འ་བད༽ 

• https://penandthepad.com/elements-essay-writing-7875213.html ༼འ་མ་་ འ་བད་དང་ ཆ་ཤས་ཚང་དཔ་༽ 

་་ བ་ཚར་ནམ་ལས་ ིར་བཏང་འ་མ་་འ་བད་ འ་ཐངས་མ་འཝ་་ ག་བར་འབད་་ བ་བག་ན་ན་ ས་འབབ་

་ས་འ་ གདམ་ཁ་བ་་ ་བག་། 

 

་མ་དང་འལ་་ འ་ོམ་་་བ་ོན།   

བ་ན་ང་། 

འ་མ་འ་ཐངས་་་མ་ བ་ན་འབད་་ན་་ གཤམ་གསལ་ང་་་མ་དང་འལ་་ ལག་ན་འཐབ་།   

དང་པ་ར་ ང་ད་་ས་ཚན་ནང་ བ་ལ་ད་པ་ འ་མ་འ་ཐངས་་་མ་་ ས་ར་་ག་ལས་ གནད་ན་ ་བད་

བ་། 

༡༽ ན་འ། (Pre-Writing) 

• ་མ་ར་ ན་ཚན་གདམ་ཁ་བ་།  

ü ་ཡང་ འ་མ་་ན་ཚན་་ རང་་ཉམས་ང་དང་ ན་ཏན་་ག་ལས་ ་གསཔ་དང་།  

ü གནད་ན་་ བ་འལ་་་བས་དཔ།  

ü བ་ན་་གས་་འབ་གསཔ།  

ü གནས་ངས་དང་འལ་བ་དས་མ་དཔ།  

ü ག་་་་ ་བ་་་ ག་བཞག་ག་ལས་ ་བ་ན་ འ་མ་འ་ ལགས་མ་ག་་འན་གས་་ན།  

• ་ལས་ ཁག་་བ་གནད་ན་་ བ་ག་འབད་།  

• གནད་ན་ག་་ར་བགས་་ན་ན་ ཐབས་ས་བག་་ན།  

	
༢༽	བད་ས།	(outlining) 
ན་འ་་བས་ བ་ག་འབད་ད་པ་ གནད་ན་་ ལག་ལན་འཐབ་་ ར་བཏང་འ་མ་་ བད་ས་ག་བ་། ་

་འཆར་ག་ར་བ་ང་བབ། འཆར་ག་ན་ས་ ལགས་མ་བ་་་བ་ན་ ་ས་འ་མ་་་་ ལམ་ན་གས་མ་ 

ན་གསཔ་ན། འ་མ་་འཆར་ག་ནང་་ ན་ཚན་གདམ་ཁ་བ་་དང་ ་ད་ བར་་གནད་ན་ མག་བ་་ ག་་་

་་ན་ན་དང་། བར་་གནད་ན་ནང་ ག་་ར་བགས་་་་ན་ན་ འཆར་ག་་དཔ་ ན། 

༣༽	ན་ས།	(Drafting)	
བད་ས་ནང་ད་པ་	གནད་ན་་བགས་་	ད་མ་ཚང་བ་འ་མ་	ག་་།		

https://essayreply.com/what-is-an-essay/
https://penandthepad.com/elements-essay-writing-7875213.html
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བ་ན་ད་བ། 

• བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༢༢ ། བ་མ་ད་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 
• English Textbook, Reading and Literature, Class IX, DCPD 

ངས་འལ་འཆར་། 
https://slideplayer.com/slide/10565130/  ༼ང་ད་ནང་ད་པ་ འ་མ་འ་ཐངས་་་མ༽ 
 

 

ལས་འལ་ག་བཞག་་ཐོག་ལས་བ་། 

 བ་ན་ང་། 

ལས་འལ་ག་བཞག་་ག་ལས་ འ་མ་འ་ཐངས་་་མ་ བ་ན་འབད་་ན་་ ང་་འ་འན་འཐབ་་ན་པ་ན། 

• ང་ད་་ས་ཚན་ནང་ བ་་ད་པ་ འ་མ་འ་ཐངས་་་མ་་ ག་བཞག་་ ང་ཁ་ནང་ བ་ང་

འབད་། 

• འ་མ་འ་ཐངས་་་མ་དང་འལ་་ བ་ག་རང་་ གདམ་ཁ་དང་འལ་བ་ ན་ཚན་ག་་ག་་ འ་མ་

ག་ ་བག་། 

• ང་བ་གས་མ་་ མ་བ་ན་ད་ ག་་ར་་བག་ན་ན་ རང་་ད་ད་ནང་ བ་གག་འབད་་བཞག་བག་

། 

• བ་གག་འབད་་ད་པ་ འ་མ་་ས་ལས་ འ་མ་ག་ས་༣ ལས་༥ ་བར་ན་མབ་གན་བ་བག་། 

 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• འ་མ་འཝ་ད་ འ་ཐངས་་་མ་ ག་་་? 

• ན་འ་ ར་་འ་ ག་་? ་ནང་་ ག་་ར་དཔ་? 

• ན་ས་ ར་་འ་ག་་? ་ནང་་ ག་་ར་དཔ་? 

ད་བ། 

༡. འ་མ་གསར་མ་འབད་ད་་་ བ་དན་རང་་གནས་བས་དང་འལ་་ གས་་ཚད་ག་བ་ན་ན་ ད་བ་

འབད་། དར་ན།  

ད་མ། ནང་ན། ག་ན་བགས་ཐངས། ག་ར། ད་ག་ལག་ན། བམས། 

      

༢.  ག་ན་ན་མ་གས་ག་་་ ལག་ན་འཐབ་མ་འཐབ་ད་བ་འབད་ད།  

༣.  ད་བ་འབད་ན་ན་ མ་ག་ག་ས་་ རང་་ད་ད་ནང་བཞག་བག་། 

https://slideplayer.com/slide/10565130/
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མན་ན་དང་ མ་ཆས། 

༡. བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༢༢ ། བ་མ་ད་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

༢. English Textbook, Reading and Literature, Class IX, DCPD 

༣. ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

 

འ་ོམ་་འ་བད་ ས་བར་འབད་་ བར་བ་འབད་ཐོག་ལས་ོབ་ོན་འབད་་ས་འཆར། 

བ་ན་ང་། 

བ་མ་བད་པ་ནང་ བ་ད་པ་ འ་མ་་འ་བད་ བར་བ་འབད་་ན་་ གཤམ་གསལ་ང་་་མ་དང་འལ་་ 

ལག་ན་འཐབ་། དར་ན། 

བ་མ་བད་པ་ནང་ བ་ད་པ་ འ་མ་་ འ་བད་ བར་བ་འབད་་ ག་་ འ་བད་འ་ དམང་ཁར་ན་ནམ་

ལས་ ས་བར་་ག་ལས་ བ་ན་འབད་། 

ར་བཏང་འ་མ་་ད་བ་ག་་ར་་ང་ ག་་འ་བད་དང་འལ་་ ་ད། 
 

ད་ོན་་ཐོག་ལས་ འ་ོམ་ ་བག་བ་། 

བ་ོན་ོང་། 

       འ་མ་འ་ཐངས་་ད་མ། 

༡. ན་ཚན།  

༢. མ་ན། (༉) 

༣. ་ད།  

    ༡. ར་བཏང་ན་ཚན་་་ད།  

    ༢. ་བཤད་པ།  

    ༣. ་བ་ད་པ། (Thesis Statement)     

༤. བར་་གནད་ན། (ན་མཚམས་ ༣ ་ག) 

      ༡. ་བ་ད་པ་དང་འལ་བ་ཡན་ལག་་ད་པ། (Topic Sentence) 

      ༢. འང་ངས་དང་ན་པ་བཤད་པ་ཁ་གསལ།  

      ༣. ན་མཚམས་་བད་ན།    

༥. མག་བ།  ན་ཚན་བད་ན། 
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• བ་དན་ས་ ག་་་མ་བན་་ ད་་བཅའ་ག་བ་་ འབག་ན་ན་ ད་་་ ག་བཞག་་ རང་བས་་

ད་་ ་བག་། 

ü འ་མ་་ད། 

༉ ་དང་ང་་བན་བས་ལས་ ་དན་བཟང་་བཀའ་ན་ས། །གག་འར་མངའ་ཐང་དར་བར་འར། །ན་པ་་ལ་བན་

པ་། །འ་ང་་་དང་ལ་བགས། ། ར་་བམ་ གས་ན་ར་་འ་་བ་གམ་་ ཕན་གས་་ན་་ དམངས་ག་

ང་གས་ནང་ གང་ད་ད་་འ་ ན་ཏན་དང་ཉམས་ང་ཅན། ཤ་ན་དང་ མས་མས་ཅན། ་ལས་་ར་ག་ར་་ ཕན་གས་

ཅན་་་མས་ག་ གས་ན་བགས་་ བཙག་འ་འབད་་ག་་ བ་ན།  

ས་ད་འ་་བམ་ག་ནང་ རང་་ལ་ཁབ་་ ཕན་གས་པ་་ར་ང་ ས་འབབ་ན་པ་་མ་བཙག་འ་འབད་་ན་་ 

ཆགས་ང་གས་ས་ད་པ་ ་ལས་གས་ན་བགས་པ་ན་ རང་དང་ལ་ཁབ་གས་ཆ་ར་་ ཕན་པ་གནམ་ད་ས་ད་དཔ་དང་། 

་ན་ གད་པ་མ་་ར་ དཔ་ན། 

Ø ས་ག་ ང་ཁ་་ ད་་འ་ ན་ཚན་་ད་དང་ ་བཤད་པ། 

Ø ས་ག་ ན་་ ད་་འ་ ་བ་བད་པ། (Thesis Statement) 

ü བར་་གནད་ན། 
འག་ན་པ་ད་གཏམ་ལས་ཡང་ ཞནམ་མ་སར་བཀལན་ ་ཡང་་ས་འཇལ་ ར་་བམ་ རང་དང་་་ན་ར་ གས་ན་བགས་པ་ན་ 

་་ས་ ལ་ལས་ལ་ཁབ་་ ཕན་་ན་པར་ གད་པ་ག་ག་ར་ང་།  

་ཡང་ ད་ས་ནངས་པར་ ་མང་ས་ས་ རང་་་ན་་ མ་ཚང་ན་་ ་ས་་ ཡང་ན་ གས་ན་་ན་་ རང་དང་ རང་་

བཟའ་ཚང་་ དལ་་ ན་ད་ར། ་འ་བམ་་གས་ན་བགས་་དཔ་ན། ་འ་བམ་ས་ ང་བཅས་་གང་་བ་གམ་་ ཕན་

གས་་ན་པར་ ་བས་འབ་ད་ར་ ་ས་བན་་ ལ་ཁབ་བལ་ས་བལཝ་ར་ང་ འ་ན། ད་འབད་བ་ན་ ང་བཅས་ར་མ་ཚང་ 

བལ་་ལ་ཁབ (Nepal) ནང་ གང་གདམ་ཁ་བ་་ནང་ ་་ས་ འལ་བ་མ་་ བ་དཔ་ལས་ ད་འལ་་ག་་དང་ ་

ར་ད་ག་་ ག་་ ག་་བམ་ག་འབད་ང་ ཚགས་ཁར་དཔ་བ་ འས་ར་་ མང་་ ལ་ཁབ་ཡར་ས་་འར་བ་ ན་ག་ 

ད་་འ་ཡང་ འ་ལས་ བན་་ན་པས།  

་ལ་་ག་ས་འབད་བ་ན་ གས་ན་ད་ག་གག་ས་ ཡར་ཡང་བལ་་གས་ མར་ཡང་བལ་་གས་ར་ བ་་ གས་ན་མ་

བགས་པར་བཞག་་ཡང་ད། ན་ང་ག་བསམ་མ་དག་་་ལས་ བགས་པ་གས་ན་ ད་ག་གག་ས་ཡང་ ད་པར་མ་བཝ་ན། 

Ø ས་ག་ ང་ཁ་་ ད་་འ་ ་བ་ད་པ་དང་འལ་བ་ ཡན་ལག་་བད་པ། 

Ø ས་ག་ ན་་ ད་་འ་ ངས་དང་ན་པ་བཤད་པ་ཁ་གསལ་་ན། 

Ø ས་ག་ ར་་ ད་་འ་ ན་མཚམས་བད་ན་ན། 

༼ན་ག། བར་་གནད་ན་་ ན་མཚམས་གཞན་་་ཡང་ ་དང་གས་བས་་ ་ད༽ 

ü མག་བ། 
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འ་འབདཝ་ལས་ ་རང་གག་་གས་ན་འ་ ཁག་་་ར་ མ་་མ་ད་པར་ རང་་དབང་ཆ་ལག་ན་འཐབ་་ ས་འབབ་

ན་པ་་མ་ གས་བ་ཅན་འ་་ གས་ན་བགས་་ རང་དང་ལ་ཁབ་་ ཕན་གས་པ་་ག་འབད་གནང་། ་་འབད་

གས་པ་ན་ ད་ས་ གང་་ག་་་ར་ ག་་ག་ག་་ཡང་འབད་་ད་ར་་འ་ མས་ཁར་བཞག། 

 

ü ང་་ ད་་་ ག་བཞག་་ བ་ག་་་ འ་བད་་དང་འལ་བ་ ད་་ བམ་བག་། 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• ར་བཏང་འ་མ་ཝ་ད་ འ་བད་ནང་ ཚང་དཔ་ག་་ར་འག? 

• ་ད་ཝ་ད་ ད་ས་ག་་ར་ཚང་ད་པས? 

• བར་་གནད་ན་ ཝ་ད་ ད་ས་ག་་ར་ཚང་ད་པས? 

• མག་བ་ཝ་ད་ ད་ས་ག་་ར་ཚང་ད་པས? 

ད་བ། 

༡ ར་བཏང་འ་མ་ཝ་ད་ འ་བད་ནང་ ད་མ་ག་་ར་ཚང་དཔ་འག་ག? ར་བ་་བ་་ བད་་ ཁ་ལས་

 བ་བག་་དང་། ག་ག་་་བག་་་འབད་་ ས་མ་ས་བ་ད། 

༢  བ་དན་ས་ བཅའ་ག་བ་་ད་པ་ འ་མ་་ནང་ལས་ འ་བད་་ད་མ་་ ས་འན་འབད་བག་། 

དར་ན། ་ད་འ་ཐངས་ནང་ལས་འབད་བ་ན་ ན་ཚན་་་ད་དང་་བཤད་པ་ ས་འན་འབད་བག། ་བ་ད་པ་ 

ས་འན་འབད་བུག། བར་་གནད་ན་འ་ཐངས་ནང་འབད་བ་ན་ ་བ་བད་པ་དང་འལ་བ་ ཡན་ལག་་བད་པ་ས་

འན་འབད་བག། ན་མཚམས་བད་ན་་ ས་འན་འབད་བག་་དང་། མག་བ་འ་ཐངས་ནང་འབད་བ་ན་ ན་ཚན་བད་

ན་ག་་་ བན་ག་ག? ་ འ་བ་ འབད་གས་་གས་བ་ད། 

༣  འ་མ་་ད་བ་ གང་ང་ག་་ག་་ འ་བད་་ད་མ་ག་ར་ཚང་བ་ འ་མ་ག་ ་བག་ན་ན་ ག་བ། 

ར་བ། ག་བ་དང་ གཙང་། ་ལས་ ང་ག་ལག་ན་དང་ འ་བད་ཚང་་ཚང་ ད་བ་་ ཚད་ག་ག་བ་

ག་ལས་ ད་བ་འབད་བ་ན་ གས་མ་ང་། 

  མན་ན་དང་ མ་ཆས། 

༡. བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༢༣ ། བ་མ་ད་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

༢. ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 
 
འ་མ་་ད་བ་ ས་བར་འབད་དང་ བར་བ་འབད་ཐོག་ལས་བ་། 

བ་ན་ང་། 

བ་མ་བད་པ་ན་ད་ བ་ད་པ་ འ་མ་་ད་བ་་ གཤམ་གསལ་་ གནད་ན་དང་འལ་་ ས་བར་འབད་། 
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ü བ་མ་༤ པ་ལས་༨ པ་ན་ འ་མ་་ད་བ་ ག་་ར་བ་? ར་ས་་ ་བད་བག་། 

ü འ་མ་་ ད་བ་་་བན་་ ་ན་ས་བར་འབད་་ ་བག་། 

ü ད་བ་་་བན་་ ད་མ་་ ས་བར་འབད་་ ་བག་། 

ü ད་བ་མ་འ་བ་ ད་པར་་ ད་དད་འབད་བག་། 

མག་་ བ་མ་བད་པ་ན་ བ་ད་པ་ འ་མ་་ད་བ་་ བ་ག་་་ ་་བན་ བ་བག་ན་ན་ བ་དན་

ས་ ང་ང་ར་ ་། ་ལས་ བ་མ་ད་པ་ནང་ བ་་ན་པ་ འ་མ་་ད་བ་་ ་ད་འབད་་ན། 

 

འ་ོམ་་ད་བ་ ་བ་དང་འལ་བ་ོན་འབད་་ས་འཆར། 

བ་ོན་ོང་། 

ག་་་བ་་ ན་ནམ་ལས་ ་ལན་ བ་བ་དང་ ཡང་ན་ བ་ན་/ ངས་འལ་་ནང་ལས་ འལ་་་བག་། ་ལས་ 

ལན་་ དམང་ཁར་ག་ནམ་ལས་ ས་འབབ་ད་ད་ ས་བར་འབད་་ ལན་གས་མ་འ་ ་བད་འབད་བག་།  

• འ་མ་་ ད་བ་ག་་ག་འག?  

• འ་མ་་ད་བ་་་བན་་ ་ན་ག་་་? 

• ད་བ་་་བན་་ འ་ཐངས་ལམ་གས་ མ་འཝ་ག་་་འག? 

• བ་མ་ད་པ་ནང་ བ་་ན་པ་ འ་མ་་ད་བ་ ༼་ས། ད་ལ། འཆར་ང་༽ ་ར་ ག་ར་

 བན་་ བ་ང་འབད་བག་། 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• འ་མ་་ད་བ་ ག་་ག་འག? 

• ་་བར་ན་ འ་ཐངས་་ད་པར་ ག་་་ར་འག? 

• བ་མ་ ད་པ་ནང་ འ་མ་་ད་བ་ ག་་ར་བ་་ན་པས་? 

ད་བ། 

༡ འ་མ་་ ད་བ་ག་་ག་འག་ག? ར་བ་་བ་་ བད་་ ཁ་ལས་བ་བག་་དང་། ག་ག་་་བག་་་ 

འབད་་ ས་མ་ས་བ་ད། 

༢  བ་ག་་་ འ་མ་་ད་བ་ མ་འཝ་ གས་གམ་་ག་ ད་ན་ན་ ག་བག་་ ད་བ་ག་་ན་ན་ 

ས་མ་ས་ བ་ད། 

༣  བ་ག་་་ འ་མ་་ད་ ག་་འབད་ང་ག་ གདམ་ཁ་བ་བག་་ རང་བས་་འ་མ་ག་ ་བག་ན་ན་ 

འ་མ་ག་ས་་ ད་ཚད་བ་་ ནང་ག་ད་བ་འབད་བག་ད།  
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མན་ན་དང་ མ་ཆས། 

༡. བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༢༨ ། བ་མ་ད་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

༢. ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

ཡོངས་འལ་འཆར་། 
ལོ་ས་འ་ོམ།   https://youtu.be/nW_aUtYXd_s?list=PL8WWToQ5Kvkc8Yfk5OygisN1gXe3OTFei 
ད་ལ་དང་འཆར་ང་འ་ོམ།  https://youtu.be/p6mnM46qxsI?list=PL8WWToQ5Kvkdei1BidYvJLXfXlbpDUagq 

 

 

འ་ོམ་་ད་མ་ོབ་ོན། 

བ་ན་ང་། 

ད་ལ། འཆར་ང་། ་ས་འ་མ་་ད་མ་་ བ་ན་འབད་་ན་་ གཤམ་གསལ་ང་་་མ་དང་འལ་་ ལག་

ན་འཐབ་། དར་ན། 

དང་པ་ར་ བ་དན་་ལམ་ན་་ག་ལས་ འ་མ་་་ ་་བན་་་ན་ཧ་ཝ་བ་།  

• ་ཟ་་ག་ག་ལས་ ཨ་་་ ད་མ་ག་་ར་ ཚང་ད་་བམ་འག་ག? བསམ་འཆར་བད་བག་། 

• བསམ་འཆར་བད་་་ བ་དན་ས་ ་་བན་་ ང་ང་ར་ ་། 

• ་ལས་ བ་དན་དང་བ་ག་ ག་བར་་ག་ལས་ ད་མ་གཏན་འལ་བ་། 

• ་་ལ་ལས་ འལ་ད་ ངས་འལ་ལ་ལམ་་ནང་ལས་ ང་ད་་ག་་ འ་ལ་ད་་་དང་ ག་བར་

འབད་་ བ་། 

འལ་ད་འ་མ་་ད་མ། 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

ད་ལ་འ་མ། 
Ø གནད་ན་ བཟང་ངན་དང་ བན་ན་ ག་ཞན་ ང་ང་ལ་གས་པ་་ལས་ གག་་ག་་ ད་ས་བད་ད་པ་ 

ད་ལ་་ག་ན་བགས་་ ས་དཔ། 

Ø ་ད་་བས་ལས་ར་ ག་་་ས་ རང་་བསམ་གས་་ ད་ས་བད་གས་པ་ ག་ན་་ བགས་དཔ། 

Ø རང་་བསམ་གས་་ ག་་་ ད་ས་ད་ཐབས་་ ངས་དང་དས་པ་ ང་ག་ བན་ངས་་ བད་དཔ། 

Ø རང་་བསམ་གས་་ ད་ལ་་ག་་ ར་ས་ན་པར་ ་མ་འབད་ར་བད་་ ད་ལ་འབད་་དཔ། 

Ø རང་་བསམ་གས་་གནད་ན་་ མག་ན་ནང་ ག་ཚར་ག་བ་དཔ། 

https://youtu.be/nW_aUtYXd_s?list=PL8WWToQ5Kvkc8Yfk5OygisN1gXe3OTFei
https://youtu.be/p6mnM46qxsI?list=PL8WWToQ5Kvkdei1BidYvJLXfXlbpDUagq
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ད་བ། 

༡. བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༢༧ ། བ་མ་ད་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

༢. ལམ་ན་རབ་གསལ། ན་གས་མ་ལ། ་གར་ད་བན། 

༣. ད་ས་ཚང་དཔ། ༼ང་། འ་མ། ག་འལ། ༽ ་བ་འག་པ། 

ངས་འལ་འཆར་། 
• https://bid4papers.com/blog/narrative-

essay#:~:text=So%2C%20the%20narrative%20essay%20characteristics%20are%3A&text=With
%20a%20purpose%20to%20inform,the%20structure%20of%20an%20essay. ༼་ས་འ་མ་་ད་མ༽ 

• https://www.education.ne.gov/wp-
content/uploads/2017/08/Characteristics_Persuasive_Essay.pdf  ༼ད་ལ་འ་མ་་ད་མ༽ 

• https://www.sampleassignment.com/blog/what-is-imaginative-writing ༼འཆར་ང་འ་མ་་ད་མ༽ 

 
 
 
 

་ས་འ་མ། 
Ø ན་མ་འབད་འབདཝ་དང་ ང་འངམ་ག་་ ག་བཞག་དཔ། 

Ø ་ས་་འང་མ་་ ་མ་དང་འལ་་ ས་ཝ། 

Ø ་མ་་ས་་ གས་ག་འབད་་ ས་དཔ། 

Ø གང་ཟག་དང་པ་ག་ལས་ ་ད། 

Ø འ་མ་་མག་ན་ ཝ་ད་ གནས་ངས་འ་ལས་ བ་ད་པ་ ཉམས་ང་དང་ན་ཏན་་་ ར་ལས་ཡང་ ་ད། 

འཆར་ང་འ་མ། 
Ø དས་་་ མ་ང་་ གནད་ན་ག་་ ག་བཞག་བཞགཔ། 

Ø མ་ངས་པ་ འཆར་ང་་ ག་བཞག་བཞགཔ། 

Ø མས་ས་ བ་་ ས་ཝ། 

https://bid4papers.com/blog/narrative-essay#:~:text=So%2C%20the%20narrative%20essay%20characteristics%20are%3A&text=With%20a%20purpose%20to%20inform,the%20structure%20of%20an%20essay
https://bid4papers.com/blog/narrative-essay#:~:text=So%2C%20the%20narrative%20essay%20characteristics%20are%3A&text=With%20a%20purpose%20to%20inform,the%20structure%20of%20an%20essay
https://bid4papers.com/blog/narrative-essay#:~:text=So%2C%20the%20narrative%20essay%20characteristics%20are%3A&text=With%20a%20purpose%20to%20inform,the%20structure%20of%20an%20essay
https://www.education.ne.gov/wp-content/uploads/2017/08/Characteristics_Persuasive_Essay.pdf
https://www.education.ne.gov/wp-content/uploads/2017/08/Characteristics_Persuasive_Essay.pdf
https://www.sampleassignment.com/blog/what-is-imaginative-writing
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ས་འཆར་གས་པ། ་ཚན་ོང་་ཐོག་ལས་ བ་། 

བ་ན་ང་། 

དང་པ་ར་ བ་ག་་ ་ཚན་༣ ་ནང་ བ་བཤའ་བ་ནམ་ལས་ ག་་ གནད་ན་་ག་་ ས་བར་འབད་བག་། 

• ་ཚན་་ལས་ ས་མན་་ འ་འདཔ་་བན་བག་། 

• འ་འདཔ་་འ་ན་ན་ ཁ་་གདམ་འ་འབད་་ ན་ཚན་་ འ་། ༼་ས་འ་མ། ད་ལ་འ་མ། 

 འཆར་ང་འ་མ༽ 

• ་ཚན་ནང་་ རང་་ན་ཚན་་ག་་ ད་མ་་ ས་བར་འབད་་དང་ བ་དན་་བ་ར་ག་ལས་ འལ་

ད་་ ད་བ་དང་ ངས་འལ་ལ་ལམ་་ ལག་ན་འཐབ་་ འལ་བ་འབད་། 

• བ་མ་༩ པ་ང་ཁ་བ་བ་ནང་ད་པ་ ད་མ་་དང་ ངས་འལ་ལས་ ང་ད་ནང་འ་མ་འ་ཐངས་་ལམ་

གས། ་ལས། ང་ཁ་འ་མ་ ས་་ད་པ་ ད་བ་གཞན་་ ག་བར་འབད་་བ་། 

• རང་་་ལ་ བ་་དམང་ཁར་ ན་་འབད་་ ་ག་བ་། 

• ་ཚན་་ལས་ འས་་ གང་ང་ག་ས་ ན་་འབད་། 

• འ་མ་་ད་བ་ གམ་ཆ་ར་ ད་མ་་ ་་བན་་ རང་་འ་བ་ནང་ ་བད་བག་། 

ད་བ། 

• བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༢༨ ། བ་མ་ད་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

• ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

ངས་འལ་འཆར་། 
• https://bid4papers.com/blog/narrative-
essay#:~:text=So%2C%20the%20narrative%20essay%20characteristics%20are%3A&text=With
%20a%20purpose%20to%20inform,the%20structure%20of%20an%20essay. ༼་ས་འ་མ་་ད་

མ༽ 
• https://www.sampleassignment.com/blog/what-is-imaginative-writing ༼འཆར་+ང་འ-ི་/ོམ་2ི་3ད་5མ༽ 
• https://www.myperfectwords.com/blog/narrative-essay-examples/narrative-essays-for-high-school.pdf 

༼ང་ད་ནང་ཡོད་པ་ ལོ་ས་འ་ོམ་་ད༽ 

• https://www.aplustopper.com/imaginative-essay/ ༼ང་ད་ནང་ཡོད་པ་ འཆར་ང་འ་ོམ་་ད༽ 
• https://www.youtube.com/watch?v=p6mnM46qxsI&list=PL8WWToQ5Kvkdei1BidYvJLXfXlbpDUagq 

༼འཆར་ང་འ་ོམ་དང་ ད་ལ་འ་ོམ་་་ོད་དང་ ད་མ༽ 

• https://youtu.be/nW_aUtYXd_s?list=PL8WWToQ5Kvkc8Yfk5OygisN1gXe3OTFei  ༼ལོ་ས་འ་ོམ་་་

ོད་དང་ ད་མ༽ 

 

 

https://bid4papers.com/blog/narrative-essay#:~:text=So%2C%20the%20narrative%20essay%20characteristics%20are%3A&text=With%20a%20purpose%20to%20inform,the%20structure%20of%20an%20essay
https://bid4papers.com/blog/narrative-essay#:~:text=So%2C%20the%20narrative%20essay%20characteristics%20are%3A&text=With%20a%20purpose%20to%20inform,the%20structure%20of%20an%20essay
https://bid4papers.com/blog/narrative-essay#:~:text=So%2C%20the%20narrative%20essay%20characteristics%20are%3A&text=With%20a%20purpose%20to%20inform,the%20structure%20of%20an%20essay
https://www.sampleassignment.com/blog/what-is-imaginative-writing
https://www.myperfectwords.com/blog/narrative-essay-examples/narrative-essays-for-high-school.pdf
https://www.aplustopper.com/imaginative-essay/
https://www.youtube.com/watch?v=p6mnM46qxsI&list=PL8WWToQ5Kvkdei1BidYvJLXfXlbpDUagq
https://youtu.be/nW_aUtYXd_s?list=PL8WWToQ5Kvkc8Yfk5OygisN1gXe3OTFei
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བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• ་ས་འ་མ་་ ད་མ་ག་་ར་ན་? 

• ད་ལ་འ་མ་་ ད་མ་ག་་ར་ན་? 

• འཆར་ང་འ་མ་་ ད་མ་ག་་ར་ན་? 

• ་གམ་་བར་ན་ ད་པར་ ག་་ར་འག? 

ད་བ། 

༡ ་ས། ད་ལ་དང་ འཆར་ང་འ་མ་ ་་བན་་ ད་མ་་ འ་བ་འབད་བག་་ ས་མ་ས་བ་ད། 

༢  ངས་འལ་ལས་བ་པ་ ང་ད་་འ་མ་འ་ཐངས། ་བ་གཞན་དང་ ངས་འལ་ནང་ལས་བ་པ་ ང་ཁ་འ་

མ་འ་ཐངས་གཞན་། ་ལས་ བ་མ་༩ པ་བ་བ་ནང་ད་པ་ འ་མ་་བར་ན་ ག་བར་དང་ བསམ་བ་

འབད་་ ས་འབབ་ག་ད་བ་་ བ་ང་འབད་་ ག་ལ་་ བ་མ་འབ་ བ་ད། 

 

 

མན་ན་དང་ མ་ཆས། 

༡. བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༢༧ ། བ་མ་ད་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

༢. ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

༣. ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

༤. ལམ་ན་རབ་གསལ། ན་གས་མ་ལ། ་གར་ད་བན། 

༥. ད་ས་ཚང་དཔ། ༼ང་། འ་མ། ག་འལ། ༽ ་བ་འག་པ། 

 

འ་ོམ་ག་་ ་བ་ལན་་ འ་བ་འབད་ཐོག་ལས་བ་། 

བ་ན་ང་། 

བ་བ་ནང་་འ་མ་་དང་ གཞན་ས་ས་་ད་པ་ འ་མ་་ ག་ནམ་ལས་ གཤམ་གསལ་ང་་་མ་དང་འལ་་ 

ལག་ན་འཐབ་། དར་ན། 

• དང་པ་ར་ བ་བ། ག་བ། གསར་ག་ལ་གས་པ་་ནང་ལས་ འ་མ་་གས་ག་ ག་བག་།  

• ་ལས་ ག་་ ་བ་་ལན་ འ་བ་འབད་བག་། 

• འ་མ་འ་ས་ བད་ན་ག་་ནམ་? བད་ན་འ་ ་་གནས་ངས་་མ་ནང་ ག་་་ ལག་ན་འཐབ་

བབ་་མས་? 

• ད་ས་འབད་བ་ན་ མ་པ་་འ་ས་ ས་་ད་་འ་་ ཆ་བཞག་གས་པས་ག? ག་་? 
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• འ་མ་འ་ནང་ ནང་ན་དང་ འ་བད་ག་་་ཐད་ལས་འབད་ང་ གས་པ་ཆ་དང་ ཡར་ག་གཏང་དཔ་ག་་ར་

འག? 

• འ་མ་འ་ འཝ་ད་ མ་པ་་འ་ས་ མ་བསམ་ག་་བཏང་་ ས་ཝ་བམ་ག་འག? 

• མ་པ་་འ་ས་ འ་མ་འ་ ས་ཚར་བ་ལ་་ ད་་ན་དག་འབད་བག་པ་ན་ ད་ས་ འ་མ་འ་ནང་

་ གནད་ན་ བན་བ་དཔ་དང་ གསརཔ་བགས་དཔ་ ག་་ར་མངམ་མས? 

བ་ན་ད་བ། 

༡. བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༢༨ ། བ་མ་ད་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

༢. ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

ངས་འལ་འཆར་། 

• https://riggzhung.wordpress.com/category/ ༼འ་མ་་གས་དང་ མ་ག་གཞན༽ 
• https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/A_book_on_Dzongkha_essay_

Writing_27cfe6e57f34f7e69329c01224ada3d3.pdf ༼ང་ཁ་འ་མ་་་བ༽ 

 
 
འ་ོམ་ག་ནམ་ལས་ ག་མཛད་ལག་ན་འཐབ་་ ང་ག་གང་མང་བ་། 

བ་ན་ང་། 

དང་པ་ར་ བ་ག་་་ བ་བ་ནང་་འ་མ། གཞན་ས་བམས་ད་པ་འ་མ། ཡངན། བ་དན་རང་ས་བམས་ད་པ་

འ་མ་ག་ བ་ག་་་ ག་བག་ན་ན་ ག་་གནད་ན་་ག་་ གནས་ལ་ བ་ག་འབད་བག་། ༼ངས་འལ་

་ག་ལས་ བ་པ་ ང་ཁ་དང་ས་ད་་འ་མ་་ ག་བག་ང་བབ༽ 

ü ང་ག་ གང་མང་ ་བད་བག་། 

ü ང་ག་་་ ང་་མ་ངས་དང་ འགལ་ང་ ་བག་། 

ü ང་ག་་་ ལག་ན་འཐབ་་ ད་ག་གསརཔ་བ་བག་། 

ü ང་ག་་་ ་ན་ ག་མད་ལག་ན་འཐབ་་ འལ་བག་། 

ü བ་ག་་་ རང་ས་ བ་ད་པ་ ང་ག་་ གནས་བས་འ་ན་་་ལས་ བ་ཁང་་ བ་ང་ར་ ར་

བག་། 

བ་ན་ད་བ། 

༡. བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༢༨ ། བ་མ་ད་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

༢. ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

https://riggzhung.wordpress.com/category/
https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/A_book_on_Dzongkha_essay_Writing_27cfe6e57f34f7e69329c01224ada3d3.pdf
https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/A_book_on_Dzongkha_essay_Writing_27cfe6e57f34f7e69329c01224ada3d3.pdf
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ངས་འལ་འཆར་། 
https://riggzhung.wordpress.com/category/ ༼འ་མ་་གས་དང་ མ་ག་གཞན༽ 
 https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/A_book_on_Dzongkha_essay_Writing_27cfe6e57f34f7e69329c01224ada3d3.pdf ༼ང་

ཁ་འ་མ་་་བ༽  

 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• འ་མ་ག་་ ང་ག་གསརཔ་ ག་་ག་བ་? 

• འ་མ་ག་པ་ལས་ན་ ན་ཏན་དང་ ཉམས་ང་ ག་་ར་བ་? 

ད་བ། 

༡ འ་མ་ག་པ་བས་་ ད་། ད་ང་ཕབ། གས་ཆགས་དང་ མགས་ད་་ ད་བ་འབད་དཔ་ན། 

༢  ག་ཚརཝ་ད་ ་བད་་ད་པ་ ང་ག་གསརཔ་་ འགལ་ང་། མ་ངས་དང་ ད་ག་་ བཝ་ད་ ན་དག་ག་

མ་ག་དང་ ག་བ་དང་ ར་བ་་ འལ་བ་ད་ད་ཡང་ ད་བ་འབད་དཔ་ན། 

མན་ན་དང་ མ་ཆས། 

༡. བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༢༨ ། བ་མ་ད་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

༢. ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

 

ོམ་ག་བར་བ་འབད་་བ་། 

བ་ན་ང་། 

བ་བ་ནང་་འ་མ་་དང་ གཞན་ས་ས་་ད་པ་ འ་མ་་ བར་བ་འབད་་བ་་ན་་ གཤམ་གསལ་ང་་་

མ་དང་འལ་་ ལག་ན་འཐབ་། དར་ན། 

བ་ག་་་ གཞན་ས་ས་་ད་པ་འ་མ་་ བར་བ་འབད་བ་ར་ཁར་ ག་ར་དང་ ང་ག། འ་མ་འ་ཐངས་

དང་ མ་པ་་མ་གས་་ ཧ་་་ན་་ ང་་ག་འ་འན་འཐབ་་ན་པ་ན། 

• དང་པ་ར་ བ་བ། ག་བ། གསར་ག་ལ་གས་པ་་ནང་ལས་ འ་མ་་གས་ག་ ག་བག་།  

• ་ལས་ ག་་ མ་ག་བར་བ་་བད་ས་དང་འལ་་ བར་བ་འབད་བག་། 

 

 

 

 

 

https://riggzhung.wordpress.com/category/
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• བ་ག་དག་པ་ག་་ རང་་་་བ་འས་ ཆ་གས་དམང་ཁར་བཤད་། 

• མ་ག་བར་བ་དང་འལ་བ་ག་ཆ་་ རང་་ ད་ད་ནང་ བ་གག་འབད་་བཞག་བག་། 

ད་བ། 

༡. བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༢༨ ། བ་མ་ད་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

༢. ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

 

འ་ོམ་་ད་བ་ མ་འཝ་་ཤ་ ག་ནམ་ལས་ ད་དད་་ཐོག་ལས་ བ་། 

བ་ན་ང་། 

དང་པ་ར་ བ་ག་་་ བ་བ་ནང་་འ་མ། གཞན་ས་བམས་ད་པ་འ་མ། ཡངན། བ་དན་རང་ས་བམས་ད་པ་

འ་མ་་ད་བ་གམ་ཆ་ར་ཚངམ་་ འབག་་ བ་ག་་་ ག་བག་ན་ན་ ག་་གནད་ན་་ག་་ གནས་ལ་ བ་

ག་འབད་བག་། ༼ངས་འལ་་ག་ལས་ བ་པ་ ང་ཁ་དང་ས་ད་་འ་མ་་ ག་བག་ང་བབ༽ 

ü འ་མ་་་བན་་ ད་བ་ག་་ནང་དཔ་ན་ན? འ་བ་འབད་བག་། 

ü འ་མ་་ནང་ ་ས་འ་མ་ནང་ད་པ་ ད་མ་ག་་ར་འག? ཁ་གསལ་བད་བག་། 

ü འ་མ་་ནང་ ད་ལ་འ་མ་ནང་ད་པ་ ད་མ་ག་་ར་འག? ཁ་གསལ་བད་བག་། 

ü འ་མ་་ནང་ འཆར་ང་འ་མ་ནང་ད་པ་ ད་མ་ག་་ར་འག? ཁ་གསལ་བད་བག་། 

ü འ་མ་་་བར་ན་ འ་ཐངས་དང་ ག་ག་བགས་ཐངས་་ད་པར་ ག་་ར་འག? 

 

མ་ག་བར་བ།  

་ས།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་། བར་བ་འབད་།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་། 

ན་ཚན།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་། མ་པ་།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་། 

 

བད་ན།/ བད་ན།  

 

ག་་རང་་བསམ་འཆར། 



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 
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ད་བ། 

༡. བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༢༨ ། བ་མ་ད་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

༢. ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• འ་མ་་ད་བ་མ་འཝ་་ ད་མ་ འ་བ་འབད། 

• འ་མ་་་ འ་ཐངས་དང་ ག་ན་བགས་ཐངས་་ནང་ད་པར་དང་ཆ་འཝ་ ག་་་ར་འག་? 

ད་བ། 

༡ འ་མ་ག་པ་བས་་ ད་། ད་ང་ཕབ། གས་ཆགས་དང་ མགས་ད་་ ད་བ་འབད་དཔ་ན། 

༢  ག་ཚརཝ་ད་ ་བ་་ལན་བ་ད་ ཨ་་ག་པ་གས་བ། བསམ་བ་འབད་ཐངས། ངས་བཀལ་ཐངས། འགན་ར་

འབག་ཐངས་དང་ ན་་འབད་ཐངས་་ཡང་ ད་བ་འབད་དཔ་ན། 

མན་ན་དང་ མ་ཆས། 

༡. བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༢༨ ། བ་མ་ད་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

༢. ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

 

དམོ་་ཐོག་ལས་ འ་ོམ་བ་ང་འབད་། 

བ་ན་ང་། 

བ་བ་ནང་་འ་མ་་དང་ གཞན་ས་ས་་ད་པ་ འ་མ་་ ག་་ང་ག་ད་ག་བ་ང་འབད་་ན་་ གཤམ་

གསལ་ང་་་མ་དང་འལ་་ ལག་ན་འཐབ་། དར་ན། 

བ་ག་་་ གཞན་ས་ས་་ད་པ་འ་མ་་ ག་ན་ན་ རང་་ད་་ ང་ག་དང་ ད་ག་་ད་གཏང་ཐབས་་  

ད་་ག་ལས་ ང་་ག་འ་འན་འཐབ་་ན་པ་ན། 
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བ་དན་་། བ་ག་་། 

བ་ག་་ ་ཚན་༤ ནང་བ་བཤའ་བ་།  

་ཚན་་་ འ་མ་་ད་། ས་ན་ར་མ་༥ ་ག་་ནང་འད་ ག་ཚརཝ་་

ག་ན་ན་ འ་མ་ ར་ར་འར་་ ་ཚན་ག་ར་

ས་ འ་མ་༤ ཆ་ར་ ག་ཚརཝ་་ག་ད། 

༼འ་མ་་གཔ་ད་ འས་་་ག་ར་ས་ འ་མ་་

་ན་ཚན་དང་ ང་ག་་ མས་ཁར་བཞག་ད༽ 

ང་ག་་བད་་ ག་མ་ག་ ་ཚན་་ང་དང་

བཅས་ ང་ང་ར་་། དར་ན། 

་ཚན་༡། ་ཚན་༢། ་ཚན་༣། ་ཚན་༤། 

དགའ། - དལ་མ། གདན། 

- མས་ཅན། - ཝ། 
 

 

 

 

 

 

 

འ་མ་༤ ཆ་ར་ནང་ལས་ ང་ག་་་་ རང་་ནང་ 

་མ་ལས་བཞག་ན་ན་ བ་ག་་་བ་ད་ ང་ག་་ 

་་བན་་ ་བ་བ་་ བ་ད། 

བ་དན་ས་ ང་ག་་་བན་་ གངམ་ད་ ང་

ག་འ་ འ་མ་ག་་་ནང་ལས་ ན་་ག་ བ་ད། 

་ཚན་ག་ས་ ་མ་བ་གས་་འ་་ གས་འབ། 

ལན་ ་ཚན་ག་ས་བ་ག་ ་ཚན་་ག་་ ང་

ག་འ་་། ༼ང་ག་་་ གས་ག་་་བཞག་ང་

བབ༽ 

 

• མག་་ འ་མ་༤ ཆ་ར་ནང་ལས་ ན་པ་ང་ག་ག་ར་ བ་ག་རང་་ འ་བ་ནང་ འ་བས་བ་་ བ་

བག་ད། 

• བ་ག་ས་ ག་་འ་མ་་་་ བར་བ་དང་བཅས་ རང་་ ག་་ད་ད་ནང་ བ་གག་འབད་་ བཞག་

བག་ད།  

 

ད་བ། 
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༡. བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༢༨ ། བ་མ་ད་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

༢. ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

 

འ་ོམ་ག་་ ང་ག་ལག་ན་ ག་བར་་ཐོག་ལས་ བ་། 

བ་ོན་ལམ་གས། 

• དང་པ་ར་ བ་ག་་་ བ་བ་ནང་་འ་མ། གཞན་ས་བམས་ད་པ་འ་མ། ཡངན། བ་དན་རང་ས་

བམས་ད་པ་འ་མ་ གང་ང་ག་ག་བག་།  

• ་ལས་ བ་ག་་་ ང་ག་གསརཔ་ག་་ར་ ས་་ག་ ་་བན་་བ་བག་། 

• བ་ག་ས་ བ་་ང་ག་་ ང་ང་ར་ས་ན་ན་ ག་་གནད་ན་་ག་་ ས་བར་འབད་། 

• ང་ག་འ་ ང་། ་ག། ད་ག། ལས་ག། ་ནང་ལས་ ག་་ན་ན? 

• ང་ག་འ་ ང་ ན་པ་ན་ ་ ་ག། ད་ག། ཡངན། ལས་ག་་ཡང་ འ་བབ་་བབ་བ་་དང་ 

བབ་པ་ན་ འག་ལ་་ར་ལས་ ག་བར་འབད་། 

དར་ན། ང་ག: ར། 

 ད་བ: ང་། 

 ་ག་་མགཔ་ད: ང་ག་ར་་ག། ར་་བམ། 

• ་ལས་ ང་ག་ལ་་ག་ འ་མ་ནང་ད་་དང་ ན་དག་གག། ་འབདཝ་ད་ རང་བས་་ག་ལས་ ད་

 ག་བ་བག་། 

དར་ན། ང་ག: དགའ་ར། 

 ད་ག: ་དབང་མངའ་བདག་ན་་་་ བཀའ་ན་དགའ་ར་་་ན། 

• ང་ག་ལ་་ག་ འ་མ་ནང་ད་་དང་ ག་བ་འ་ང་ ན་དག་་་་ ད་་་ར་ལས་ ག་བར་

 འབད་ག་ལས་ དར་བད་དང་བཅས་ བ་། 

དར་ན། ང་ག: ར། 

 འ་མ་ནང་་ན: ར་མས་ཅན། 

 ན་གཞན་ཡང: ་ར། དར་བད: ་ར་་ ལངམ་ན་ར་ད། 

 ན་གཞན་ཡང: ར་འལ། དར་བད: ང་ས་འབད་་འ་་ ར་འལ་དཔ་ང་། 

ད་བ། 

༡. བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༢༨ ། བ་མ་ད་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

༢. ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 
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འ་ོམ་ནང་་ ད་ག་ང་་་ར་ ོས་བཏགས་་ འ་ོམ་བ་ང་འབད་། 

བ་ན་ང་། 

བ་དན་རང་ས་ ད་ག་འཇམ་སངམ་འབད་་ འ་མ་ག་ ས་་འབག་ན་ན་ བ་ག་་་ ག་བག་་ ་ག་་ 

ས་བཏགས་་ ལ་གས་པ་ང་་འབད་་ན་་ ག་་ ་མ་དང་འལ་་ ལག་ན་འཐབ་། དར་ན། བ་ག་་་ 

བ་དན་རང་ས་ ད་ག་འཇམ་སངམ་འབད་་ འ་མ་་བག་ན་ན་ ས་བཏགས་་ ང་་ག་འ་འན་འཐབ་་ན་པ་

ན། 

• དང་པ་ར་ བ་དན་འ་ས་ ག་་ད་དང་འཝ་ག་བ་འབག་་ བ་ག་་་ ག་བག་། 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• ་ལས་ བ་ག་་་ འ་མ་འ་ནང་་ ན་ག་་ར་འག? གས་བས་འབད་དཔ་ག་་ར་འག? རཝ་ ལ་

གས་པ་་བ་་། 

• ང་ས་ ས་འན་འབད་གས་་ ན་༡ དང་༢ ་ག་ བ་དན་ས་ ང་ང་ར་་། 

• ་ར་ བ་དན་དང་བ་ག་ ས་བར་་ག་ལས་ ་་ན་ག་་ར་འག? ག་་བས་ཁ་བ་དཔ་འག? ར་

བ་ལ་གས་པ་ ་བ་ས་ན་ན་ ང་ང་ར་ གས་བས་འབད་། 

དར་ན། 

 

 

 

༉ ང་བཅས་་ལ་ཁབ་འ་ ས་ཆ་ཉམས་དགའ་ག་་ག་ནང་ཆགས་་ དཔ་ལས་ ་ནང་ད་པ་་ར་་ཡང་ ས་དང་མས་ད་པ་

ངང་་ ་་ང་་ དཔ་ན། ་ནང་ན་ད་ལས་ཡང་ ལ་ཁབ་འ་ ནང་པ་སངས་ས་པ་ས་ དར་བ་ལ་ཁབ་ག་འབད་་འ་ས་ ་

ར་་ ས་མས་ཅན་ ཙང་ཙ་ འབདཝ་ལས་ མས་ཅན་་ཡང་ ལ་ཁབ་འ་ནང་ ས་་ ལ་བ་བཟངམ་་ ཆ་བཞགཔ་ན། 

འག་ལ་ཁབ་འ་ ལ་ཁབ་གཞན་དང་ དཔ་ད་ ས་ཆ་དང་ ་བས། དཔལ་འར། ག་་་ཐད་ལས་འབད་ང་ གཞན་་ ་འན་འབད་མ་

གས་་འབད་ང་ ལ་ཁབ་གཞན་་ད་པ་ ར་ག་ རང་་ལ་ཁབ་ནང་དཔ་ལས་བན་་ ལ་ཁབ་འ་ འཛམ་ང་ནང་་ ལ་ཁབ་ 

དགའ་ས་ག་་བཝ་ན། ་ཡང་ ང་བཅས་ར་ བད་འན་་ལ་ དཔལ་་དབང་མངའ་བདག་ན་་་མག་ ར་འག་་ངས་་ 

མཐའ་ན་ངམ་ག་་ གགས་་བགས་་ག་ན་པ་ཁར་ ལ་ཁབ་ང་འལ་་ འཆར་ག་ག་་བམ་ག་ བམ་ད་ང་ ལ་ངས་

དགའ་ད་དཔལ་འམས་་ ་བ་དང་འལ་་ འབད་དཔ་་ བཀའ་གནང་་ གང་ས་ཡང་ ་ར་་དས་མ་གས་ཁར་བམས་་ར་ 

མཛད་་དཔ་ན། 



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 
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• ་དང་གས་བས་་ འ་མ་ནང་ད་པ་ ན་གཞན་་ཡང་ ས་འན་འབད་ན་ན་ ས་བཏགས་བག་། 

• ་ལས་ འ་ི་ད་ག་་ ག་ འ་མ་འབད་་བག་ན་ན་ རང་་ ད་ད་ནང་ བ་གག་འབད་་ བཞག་

བག་། 

 

 

 
 
པར་ག་་ ག་བཞག་ཐོག་ལས་ འ་ོམ་་་ བ་ང་འབད་། 

བ་ན་ང་། 

འ་མ་་་ན། བ་མ་༩ པ་ནང་བ་ད་པ་ འ་མ་་ད་བ། ་་ད་མ་དང་ འ་མ་་འ་བད་བ་ང་འབད་་

ད་་ར་ ག་བཞག་་ རང་བས་་འ་མ་ ་་ན་་ ག་་ང་་་མ་དང་འལ་་ འབད་། དར་ན། 

བ་ག་་་ ་མ་ལས་བ་ཚར་་ འ་མ་་ད་མ་དང་ འ་བད། ་ལས་ གཞན་ས་ས་་ད་པ་ འ་མ་་་ག་

བཞག་་ རང་བས་་འ་མ་ག་ ་་ང་་ག་ འ་འན་འཐབ་་ན་པ་ན།  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

༡༽ ས་ཆ་ཉམས་དགའ་ག་་ག་ནང་ ཆགས་་དཔ་ལས། 

ལན། འག་ལ་ཁབ་་ས་ཆ་འ་ མཐའ་བར་་ གངས་་དཀར་་ས་ གས་་ས་བར། ནང་ན་ང་དང་་ག་་

གས་ས་གང་པ་ཁར་ གཙང་་ གཙང་ག་་་ ན་ཆད་ད་པར་ བབས་པ་ ཉམས་དགའ་བ་ ས་ཆ་ག་ནང་ ཆགས་

་དཔ་ལས། 

༢༽ ས་དང་མས་ད་པ་ངང་་ ་་ང་་ དཔ་ན། 

ལན། ས་་ རང་བན་་ན་ངན་དང་ ནད་ཡམས་་་ ག་་ཡང་ད་པ་ཁར་ མས་ཁར་ བཟའ་འང་མ་ལངས་པ་

ཚ་ང་། ད་ས་ད་པ་དཀའ་ངལ་དང་ ན་་ཆད་པ་ག་བལ་་ ག་་ཡང་ད་པར། ས་བ་ག་་དང་ མས་ད་

ང་་་ འག་ན་པ་ས་ རང་་ས་ན་་་དང་ སཔ་ས་ རང་་ད་་་་ བན་་ ་་ང་དཔ་ན། 



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 
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• དང་པ་ར་ ག་་གནད་ན་་ བ་ག་དང་ས་བར་་ག་ལས་ ་བ་ད་དཔ་ན། 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• ་ལས་ ག་་པར་དང་འ་བ་ པར་ག་་འབད་ང་ག་ ལག་ན་འཐབ་ན་ན་ ་་ག་བཞག་་ འ་མ་་བག་། 

 

• འ་མ་ ས་ཚར་བ་ལ་་ བ་དན་ས་ ད་བ་འབད་ཚརཝ་ད་ བ་ག་རང་་ ད་ད་ནང་ བ་གག་འབད་་ 

བཞག་བག་ད། 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ནན་ཏན་འབད་དཔ་ད། 

༡ ་མ་ཚད།  

༢ ་ང་།  

༣ ་ཁར།  

༤ ག་པར་།  

༥ ག་ལས་བར་ང་། 

ད་ག་་་འགལ་བ། 

༡ ན་ང་།  

༢ ་འབདཝ་ད།  

༣ ན་་རང་འབད་ང་།  

༤ ན་ས་གག་ང་།  

༥ ན་ས་་ང་།  

༦ ་་ར་ན་ང་།  

་མཚན་ན་པ། 

 ༡ ་འབདཝ་ལས།  

༢ ་འབད་་འ་ས། 

༣ ་ས་འབད།  

༤ ་ལས་བན་།  

༥ ་ན་པ་ན།  

༦ ་་འབད་བ་ན།  

༧ ག་འཆརཔ་ར་བ་ན། 
 



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 

ོབ་་་གང་ོམ་ག་་བ།         ོབ་་ས་ཡོན་ལས་ངས།          ས་ག་དང་ག་ལ་ང་འལ་ན་ཁག།              ག་ངས་ 79/ 268 

 

གནས་ངས་ག་་ ག་བཞག་ཐོག་ལས་ འ་ོམ་་བག་། 

བ་ན་ང་། 

• དང་པ་ར་ ག་་ གནས་ངས། ཡང་ན། ་ག་བམ་ག་་ ད་བཞག་་ བ་ག་་་ ང་་འབད་བག་། 

 

 

 

 

 

 

 

• འ་མ་འ་ ས་ཚརཝ་ད་ ན་ས་དང་པ་འ་ བ་ག་་་ རང་ད་ད་བ་འབད་བག་། 

• ན་ས་གས་པ་འ་ བ་ག་ནང་ག་ད་བ་འབད་བག་། 

• ན་ས་མག་འ་ བ་དན་ས་ད་བ་འབད་་ བ་ག་རང་་ ད་ད་ནང་ བ་གག་འབད་བག་ད། 

 

འང་་ད་པ་ ད་ག་་ ག་བཞག་་ འ་ོམ་་བག་། 

བ་ན་ང་། 

འང་་ད་པ་ ད་ག་་ ག་བཞག་་ འ་མ་ག་ ་་ང་བ་ན་་ན་་ ག་་ང་་་མ་དང་འལ་ ལག་

ན་འཐབ་། དར་ན། 

བ་ག་་་ ག་་ད་ནང་ བད་ད་པ་ འང་་ད་པ་ ད་འཝ་ག་་ ག་བཞག་་ འ་མ་ག་ ་་ ང་

་ག་ འ་འན་འཐབ་་ན་པ་ན།  

 

 

 

 

 

• ་ལས་ འ་མ་འ་ བ་ག་རང་་ ད་ད་ནང་ བ་གག་འབད་་ བཞག་བག་། 

 

 

“ པ་ག་ ང་གད་ར་་ ཝ་ད་ འབད་་་་་་་་་ ” ར་བ་་ག་འ་ ལག་ན་འཐབ་་ འ་མ་ག་ 

ས། 
༼ན་ག། ་ག་འ་ འ་མ་་མ་མག་ དང་བར་ན་ལས་ཕར་ ག་་ད་ང་བབ༽ 

“ ་ལས་ ང་ཡར་ ནགས་ཚལ་ནང་ ད་པ་བང་ལས་ ་འ་ས་ བ་་བམ་་ར་ ་གགཔ་ ད་་འ་ 

ས་ མས་ཅན་ག་ར་་ འར་་ས་པ་ན་ཚར་ག ” ར་བ་་ག་འ་ ལག་ན་འཐབ་་ འ་མ་ག་ 

ས། 
༼ན་ག། ་ག་འ་ འ་མ་་མ་མག་ དང་བར་ན་ལས་ཕར་ ག་་ད་ང་བབ༽ 
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འཚོལ་བ་འབད་ཐོག་ལས་ འ་ོམ་་བག་། 

བ་ན་ང་། 

་་དཀའ་ངལ། ཡངན། གནས་ངས་་མ་ག་་ ག་བཞག་་ འ་མ་་བག་་ན་་ ག་་ང་་་མ་དང་ 

འལ་་ ལག་ན་འཐབ་། དར་ན། 

བ་ག་་་ ་་དཀའ་ངལ། ཡང་ན། གནས་ངས་་མ་་ག་བཞག་་ འ་མ་ག་ ་་ ང་་ག་ འ་འན་

འཐབ་་ན་པ་ན།  

ü ནངས་པར་ འ་མ་་་ང་་འབད་་ན་པ་ན་ ད་ས་ལས་ བ་ག་་་ མ་ནང་འ་བ་ལམ་ཁར་ 

ག་་་མ་ གང་ང་གག་དང་ འད་བག་། 

ü བ་ཁང་། ཡང་ན། བ་་གཞན་ཁ་ ཆ་གས། 

ü མ་ནང་འ་ས་ ལམ་ཁ་ ང་དན། 

ü རང་་མ་་་བདག། 

ü རང་་མ་ཚང་། རང་་ཕམ། 

ü རང་་བ་དན་གང་ང་ག། 

ང་་་ལས་ གང་ང་ག་དང་ད་ན་ན་ ག་་ གནད་ན་་ འ་དད་་ག་ལས་ བ་ག་འབད་བག་། 

o ང་་་་ནང་ད་པ་ དཀའ་ངལ་ག། 

o དཀའ་ངལ་འ་ བསལ་་ན་་ ང་ས་ ག་་ར་འབད་་ག? 

o ལ་ཐབས་འ་ས་ ང་་དཀའ་ངལ་་ ཕན་ཐབས་ག་་་ ང་་ག? 

o འ་མ་བབ་འཝ་ག་འབད་བ་ན་ ང་ས་ ད་ང་གནས་བས་གཞན་ ན་་ག་མ་ན? དང་ ་ས་ཡང་ཕན་

གས་མ་གས། 

o དཀའ་ངལ་འ་ བསལ་གསཔ་འཝ་ག་འབད་བ་ན་ ང་་ ་ཕན་ག་་་ར་ ང་་ན་པས་ག? 

གནས་ལ་་་ བ་ག་འབད་ན་ན་ འ་མ་་་ འ་མ་བགས་པ་་མར་ དཀའ་ངལ་འ་ བསལ་བ་ཐབས་ས་

ག་་་ར་ འག་ག? ད་དད་འབད་བག། 

ü ་ལས་ ང་ས་བན་་ཐབས་ས་འ་ དཀའ་ངལ་ད་་ ་་་ བ་ན་ན་ ཕན་གས་ག་མ་གས་བ་

བག་ད། 

ü ་ལས་ ཕན་གས་ང་མ་གས་ང་ ་་ར་ལས་ ན་་དང་འཝ་ག་་ འ་མ་ག་ ་བག་ད། 

ü འ་མ་ས་ཚརཝ་ད་ རང་་ད་ད་ནང་ བ་གག་འབད་་ བཞག་བག་ད། 

ü འ་མ་དག་པ་ག་ རང་ས་མབ་གན་བ་་ བཞག་བག་ད། 

 



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 

ོབ་་་གང་ོམ་ག་་བ།         ོབ་་ས་ཡོན་ལས་ངས།          ས་ག་དང་ག་ལ་ང་འལ་ན་ཁག།              ག་ངས་ 81/ 268 

 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• འ་མ་ ཝ་ད་ འ་བད་ནང་ ག་་ར་ཚང་ད་ག? 

• འལ་ད་འ་མ་་ ད་མ་ག་་ར་ན་? 

ད་བ། 

༡ འ་མ་་བ་བས་་ འ་མ་འ་ཐངས་་་མ་དང་འལ་མ་འལ་ བ་ད། 

༢  འ་མ་ཝ་ད་ བར་ན་ལས་ བ་དན་ས་ ་ག་དང་ ད་བ་ འབད་ད། 

༣ འ་མ་ས་ཚརཝ་ད་ བ་ག་་ ་འབད་ཐངས། བན་འས། ག་ག་བགས་ཐངས། འ་མ་་འ་བད་དང་ 

འལ་མ་འལ། གནས་བས་གསརཔ། ད་ག་ལག་ན། ག་ད་དང་ར་བ། ག་བ་ལ་གས་པ་་ ་ག་དང་

ད་བ་འབད་ད། 

མན་ན་དང་ མ་ཆས། 

༡. བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༢༨ ། བ་མ་ད་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

༢. ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 
• https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Paytam_3f8ca6e1c25fc23d2586866dde8153a.5pdf 

༼ོང་ཁ་ད་གཏམ༽ 
• https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/A_book_on_Dzongkha_essay_Writing_27cfe6e57

f34f7e69329c01224ada3d3.pdf ༼ང་ཁ་འ་མ་་་བ༽ 

 

ོབ་ག་་ གདམ་ཁ་ འ་ོམ་ག་ག་ཐོག་ལས་ བར་བ་འབད་་ བ་ང་འབད་། 

བ་ན་ང་། 

བ་ག་་ གདམ་ཁ་འ་མ་ག་ ག་་ བར་བ་འབད་བག་་ན་་ གཤམ་གསལ་ང་་་མ་དང་འལ་་ ལག་

ན་འཐབ་། དར་ན། 

བ་ག་་་ ང་ར་གདམ་ཁ་་ འ་མ་ག་ ག་བག་ན་ན་ ག་ག། ཡང་ན། དས་འལ་་ བར་བ་འབད་་ 

ང་་ག་འ་འན་འཐབ་་ན་པ་ན། 

• དང་པ་ར་ བ་ག་་་་ རང་་ འ་མ་་ གདམ་ཁ་བ་་ ས་ད་ཨ་་ན་ད། 

• ་ལས་ འ་མ་འ་ གས་མ་་ ག་་ ་ན་ན་བག་ད། 

• ་་ལ་ལས་ ག་ག་ན་ང་ དས་འལ་་ ན་ང་། ག་་གནད་ན་་བགས་་ འ་མ་འ་ བར་

བ་འབད་བག་། 

ü འ་མ་འ་་ ད་བ་དང་ད་མ་་ར་ལས། 

ü མ་གཔ་འ་་ ར་ལས་ མར་བས་ག། 

https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Paytam_3f8ca6e1c25fc23d2586866dde8153a5.pdf
https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/A_book_on_Dzongkha_essay_Writing_27cfe6e57f34f7e69329c01224ada3d3.pdf
https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/A_book_on_Dzongkha_essay_Writing_27cfe6e57f34f7e69329c01224ada3d3.pdf
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ü འ་མ་འ་་ བད་ན། 

ü འ་མ་འ་ནང་ལས་ ན་ཏན་ག་་ར་ བ་་ག? 

ü འ་མ་འ་ནང་་ བབ་དང་མ་བབ། ན་དང་ན་ཏན་་མ་གཞག། 

་ལས་ བ་དན་ས་ རང་་་འད་དང་འལ་་ གས་་ཚད་ག་ས་ན་ག་བ་་ ད་བ་འབད་ང་མ་བབ་ད། 

འ་མ་འ་ ག་ཚར་བ་ལ་་ རང་་ག་་ད་ད་ནང་ ་བད་་བཞག་བག་ད། 

ད་བ། 

༡. བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༢༨ ། བ་མ་ད་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

༢. ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

ལས་འལ་ག་བཞག་་ཐོག་ལས་ བ་། 

བ་ན་ང་། 

• དང་པ་ར་ བ་ག་་་ ང་ར་གདམ་ཁ་་ འ་མ་ ང་ས་༡༠ དང་ མ་ས་༡༥ ་ག་ ག་བག་།  

• ་ལས་ ང་འད་་མ་ག་བར་བ་་ བད་ས་དང་འལ་ང་། བ་དན་རང་ས་ བད་ས་ག་ གསར་

 བ་འབད་་ན་ང་ བར་བ་འབད་བག་། 

• བར་བ་དང་གག་ཁར་ གཤམ་འད་་ གནད་ན་་ཡང་ འབད་བག་ང་བབ། 

ü ང་ག་གསརཔ༢༠ ལས་༣༠ ་བར་ན་ ་བད་། 

ü ང་ག་་ད་བ། དར་ན། ང་། ་ག། ད་ག། ལས་ག། ག་་ན་ན? ་བག་། 

ü ང་ག་་་ ་ན་དང་ ད་ག་། 

ü ང་ག་་་ མ་ངས་དང་ འགལ་ང་་ ག་་ག་མ་བམ་་ བ་ང་བབ། 
ཨང་། ང་ག། ད་བ། ་ན། ད་ག། མ་ངས། འགལ་ང་། 

༡ གསར་བ། ང་། ་མ་ལས་ ད་་ན་པ་ མ་གསར་བ། ང་ མ་གསར་བ་ནང་ ང་། ན་ལས་དཔ། ངམ། 

༢       

• འ་མ་བར་བ་འབད་་ད་་་ རབ་འང་པ་ན་ མབ་གན་བ་་ ་བག། 

• ་ལས་ ས་ན་ཚངམ་ད་ བ་དན་ས་ན་ན་ན་ གས་་ཚད་ག་ག་ཡང་ བ་ག་ལས་ ལས་འལ་་ 

 ད་བ་འབད་ད། 

• ང་ས་ག་་ འ་མ་་་་ རང་་ག་་ད་ད་ནང་ཡང་ ་བད་་བཞག་བག་ད། 

ད་བ། 

༡. བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༢༨ ། བ་མ་ད་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

༢. ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 
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ངས་འལ་འཆར་། 

• https://riggzhung.wordpress.com/category/ ༼འ་མ་་གས་དང་ མ་ག་གཞན༽ 
• https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Ant_&_Syn(text)_9cb26c71be8c

1f95c7108db64d0d24dd.pdf ༼འགལ་ང་དང་ མ་ངས་་ ་བ༽ 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• འ་མ་ག་་མང་མང་ ག་བག་། 

• འ་མ་་ལས་ ན་ཏན་ག་་ར་བ་་ག? ཉན་བ་འབད་བག་། 

ད་བ། 

1. འ་མ་ག་པ་བས་་ ད་། ད་ང་ཕབ། གས་ཆགས་དང་ མགས་ད་་ ད་བ་འབད་དཔ་ན། 

2. བ་ག་་ས་ ག་ག། ཡང་ན། དས་འལ་་ ངག་ག་ འ་མ་བར་བ་འབདཝ་ད་ ང་་ ་བ་ཐངས། 

ད་ང་ཕབ། གང་དང་གགས་་མ་འར། ལག་པ་ག་། ད་ག་་ག་ལ། ད་། ་བ་བད་་འགན་

ར་འབག་ཐངས་ ལ་གས་པ་་ ད་བ་དང་་ག་འབད་ད། 

3. མ་ག་བར་བ་་ ག་ག་་འབདཝ་ད་ཡང་ ད་ག་་ག་ལ། གནས་བས་གསརཔ། ད་དད་་ག་ལ། 

འ་ཐངས། ་ལ/ ་་ས་ཚད་དང་ ་ར་ མབ་གན་འབད་་ན་པ་ན་ ག་བ་དང་ གཙང་་ཡང་ ད་

བ་འབད་དཔ་ན། 

མན་ན་དང་ མ་ཆས། 

༡. བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༢༨ ། བ་མ་ད་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

༢. ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

ཡོངས་འལ་འཆར་། 
https://riggzhung.wordpress.com/category/ ༼འ་མ་་གས་དང་ མ་ག་གཞན༽ 

https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Ant_&_Syn(text)_9cb26c71be8c1f95c7
108db64d0d24dd.pdf ༼འགལ་ང་དང་ མ་ངས་་ ་བ༽ 

 

ས་འཆར་དང་པ། བ་་གཙོ་བཏོན་་ཐོག་ལས་ འ་ོམ་ག་་ ག་ད་དང་ོར་བ་བ་ང་འབད་། 

བ་ན་ང་། 

བ་ག་ས་ འ་མ་ག་་ ག་མད་ལག་ན་འཐབ་ག་ལས་ ག་ར་ ཡར་ག་གཏང་་ན་་ ང་་མ་པ་་ གཤམ་

གསལ་དང་འལ་་ ལག་ན་འཐབ་གནང་།  

• དང་པ་ར་ བ་བ་ནང་ད་པ་ འ་མ། ཡང་ན། གཞན་ག་ས་བམས་་ད་པ་ འ་མ་ག་ ག་བག་

 ། 

https://riggzhung.wordpress.com/category/
https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Ant_&_Syn(text)_9cb26c71be8c1f95c7108db64d0d24dd.pdf
https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Ant_&_Syn(text)_9cb26c71be8c1f95c7108db64d0d24dd.pdf
https://riggzhung.wordpress.com/category/
https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Ant_&_Syn(text)_9cb26c71be8c1f95c7108db64d0d24dd.pdf
https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Ant_&_Syn(text)_9cb26c71be8c1f95c7108db64d0d24dd.pdf
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• ་ལས་ འ་མ་འ་ནང་ལས་ ག་་གནད་ན་་ ་བད་བག་། 

ü ་ག། 

ü ་ག་་དར་བད་་བ་བག་། 

ü ད་ག། 

ü ད་ག་་དར་བད་་བ་བག་། 

ü ལས་ག། 

ü ལས་ག་་དར་བད་་བ་བག་། 

ü ད་་དར་བད་ ག་ར་ ་བད་བག་ན་ན་ རང་བས་་དར་བད་༣ ་ག་ བ་བག་། 

ü འལ་་དར་བད་ ག་ར་ ་བད་བག་ན་ན་ རང་བས་་དར་བད་༣ ་ག་ བ་བག་། 

ü ག་བཅས་་དར་བད་ ག་ར་ ་བད་བག་ན་ན་ རང་བས་་དར་བད་༣ ་ག་ བ་བག་། 

ü ང་མཐའ་ཅན་་་་་ ག་ར་ ་བད་བག་། 

ü ་་ར་བ་དང་འལ་བ་ན་ཚན་གཞན་ཡང་ འལ་བག་ང་བབ། 

• ་ལས་ བ་དན་ས་ ་་ར་བ་ད་པ་ན་ ཡང་ན་ མ་ས་པ་ན་ འ་་བམ་་ ག་གས་་ ཝ་ད་ 

ཐབས་ཆག་་ན་པ་ར་ལས་བ་་ ་་ར་བ་ཁག་་བ་ར་ལས་ ཧ་ཝ་བ་། 

ད་བ། 

༡. བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༢༨ ། བ་མ་ད་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

༢. ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 
 

འ་ོམ་ག་་ ག་མཛོད་ལག་ན་འཐབ་ཐོག་ལས་ ང་ག་བ་། 

བ་ོན་ོང་། 

• དང་པ་ར་ བ་ག་་་ འ་མ་ག་ ག་བག་།  

• ་ལས་ ཧ་མ་་བ་ང་ག་ གང་མང་ ་བད་བག་། 

• ང་ག་འ་་ ག་་གནད་ན་དང་འལ་་ ག་མད་ནང་ལས་ བ་བག་། 

ü ང་ག་་ད་བ། དར་ན། ང་། ་ག། ད་ག། ལས་ག་་ ག་་ན་ན་ ས་འན་འབད་བག་། 

ü ད་བ་་དང་ འལ་བ་ དར་བད། 

ü ད་བ་གཞན་་ འག་ལ་ ད་ད། དར་ན། ང་འ་ ་ིག་་ཡང་འག་བབ་དང་ འལ་འལ་ ད་ག་

་ཡང་འག་བབ་པ་ གས་ད་བ་དད་བག། 

ü ད་བ་གཞན་་ འགཔ་ད་་ དར་བད་བ་བག། 
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ང་་འ་ འབད་་ན་་ འ་བད་་ད། 
ཨང་། ང་ག། ད་བ། ད་བ་དང་འལ་བ་དར་བད། ད་བ་གཞན་་ འག་ལ། ད་བ་གཞན་་ འག་ལ་་ད། 

༡ ་ག། ང་། མ་་ནང་་ ་ག་ཤར། ད་ག། ་ ་ག་ བམ་ག། 

༢ ང་། ང་། ང་་ ང་ག་གཏང་གནང་། ་ག། ད་་ ད་ས་ ང་། 

• ་་ ང་ག་ གག་གས་་ག་ བ་དན་ས་ ལམ་ན་ག་ལས་ བ་ག་་དང་ ས་བར་འབད་་ ང་ང་

ར་ ་། 

• ་་ལ་ལས་ ང་ག་གཞན་་ག་ར་ བ་ག་ང་ར་་ རང་་འ་བ་ནང་ ག་མད་ལག་ན་འཐབ་་ ་བག་

ད། 

 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• ད་་དང་ འལ་་ད་པར་ ག་་ར་འག? 

• ང་དང་ ་ག་གས་ ད་བ་ག་་་ ཝ་? 

• ད་ག་་་ན་ བ་བག་། 

• ལས་ག་་་ན་ བ་བག་། 

• ག་བཅས་ར་མ་འ་ ག་་? ད་ག་་ར་? ད་་འག་ལ། 

ད་བ། 

• འ་མ་ག་པ་བས་་ ད་། ད་ང་ཕབ། གས་ཆགས་དང་ མགས་ད་་ ད་བ་འབད་དཔ་ན། 

• ང་ག་ལག་ན་དང་ ད་་ར་བ་་ བ་ག་རང་ད་ད་བ། ནང་ག་ད་བ། ན་ཚན་ནང་འད་ད་བ། 

• ་ཚན་ནང་ག་ད་བ་དང་ བ་དན་ས་ད་བ་འབད་་ ལ་གས་པ་ད་བ་ཐབས་ལམ་ ས་འབབ་གང་ད་་ག་

ལས་ ད་བ་འབད་ད། 

 

མན་ན་དང་ མ་ཆས། 

༡. བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༢༨ ། བ་མ་ད་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

༢. ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

འ་ོམ་བ་ོན་ ད་བ་འབད་ཐངས།  

འ་མ་བ་ན་ ད་བ་འབད་ཐངས་ཡང་ གཤམ་གསལ་ར། 

• རང་ས་རང་ རང་ད་ད་བ་འབད་ཐོག་ལས་ ས་མ་ས་བ་ཐངས། 

ü འ་མ་ས་ཚརཝ་ད་ རང་་འ་མ་འ་ ག་ཚར་གག་ག་ན་ན་ གནད་ན་འ་ན་འབད་དཔ་་ འབད་། 

ü ག་མད་ལག་ན་འཐབ་་ ག་བ་དང་ ད་་འལ་བ་་ ག་་ག་ག་གས་བས་འབད་། 
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ü ་ལས་ན་ས་གས་པ་ བ་། 

• ནང་ོག་ད་བ་འབད་་ ས་མ་ས་བ་ཐངས།  

ü བ་ག་རང་དང་ རང་་དང་ཆ། ཡངན། མན་ཆ་བམས་་ འ་བ་བ་ར་འབད་། 

ü བ་ག་ག་ར་་ ག་་ གནད་ན་་ག་་ ག་མད་ལག་ན་འཐབ་་ ད་བ་འབད་བག་། 

Ø ག་བ་དང་ ད་མ་ད་་འབ་ཐངས། 

Ø འ་མ་་ད་མ་དང་ འལ་མ་འལ། 

Ø འ་མ་་འ་བད་དང་ འལ་མ་འལ། 

ü གས་ས་་ བསམ་ལན་ན་ན་ན་ ག་་ ད་བ་འབད་་ ང་དང་ས་ག་བ་། 
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ཆ་ཤས་ག་པ། 

ན་ངག་་ ོབ་ོན་ལམ་ོན། 
ོབ་མ་ད་པ། 

 

 

ན་ོམ་དང་འལ་བ་ 
• གས་བ། 

• ལས་དོན། 

• བ་ོན་ལམ་ོན། 

• ད་བ་ལམ་གས། 

• མན་ན་མ་ཆས། 
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ོབ་མ་ད་པ་ ན་ངག་ོབ་ོན་ལམ་ོན། 

གས་བ། 

• ན་མ་་ ག་ལ་་ང་ནམ་ལས་ རང་་མ་བ་འད་པ་་ ཉམས་དང་ན་པ་ ག་བཅད་ག་ལ་མ་གང་ང་་ 

མ་པ་ནང་བགས་་ བཤད་ནམ་ལས་ འད་པ་་ བ་ཐབས་འབད་གས་ད།༼ག་མ༽ 

• ད་ག་དང་ ས་པ་ན་ཏན་ང་འལ་་ན་་ ད་བ་གང་མང་ག་་ ་་ནང་མ་བ་ བ་ན་་ན་གས།  

• ས་ད་དང་ དན་ད་ནང་ད་་ གནད་ན་་ག་་ ང་ཁ་ནང་བ་ར་འབད་གས།༼ག་མ༽ 

• ག་ག་ངས་འལ་ལས་འན་པ་ ང་ཁ་དང་ས་ད་་ བ་ན་མ་ཆས་་ག་་ ས་ན་དང་ བ་ན་་ན་

གས། ༼ག་མ༽ 

• གནད་ན་ག་་ར་ལས་འབད་ང་ བསམ་བ་་འབད་་ ད་ར་དང་ འ་བ་ གས་ལ་་ ངག་ར་ན་མ་གས་

པ་ག་ལས་ ཉན་བ་འབད་གས། 

• རང་ས་ས་་ ཁ་ད་་ལས་ ་ས་་ ཉན་ནམ་ལས་ ང་ཁ་ནང་ ར་ཁ་བར་་ གཞན་ད་མ་གས་པ་ 

གནས་ངས་བ་་ བ་ན་ད་ན་འབད་གས། 

• འ་མ་ ན་མ་ ང་ མ་ཐར་ འབ་ང་ལ་གས་པ་ མ་ག་དང་འལ་བ་ གནད་ན་་ ཉན་ནམ་ལས་ 

ད་བ་དད་་ བབ་མ་བབ་་ བསམ་འཆར་བཤད་་དང་ གནས་ངས་དང་འལ་ གནད་ན་ས་ད་གང་ས་་ག་ལས་ 

བ་གས། 

• འ་མ་དང་ ན་མ་ ང་དང་མ་ཐར་ལ་གས་པ་ མ་ག་་ང་བ་་བན་་ རང་་ར་ཉམས་་ མ་ག་་མ་

པ་གང་ས་་ག་ལས་ ག་ས་ད་དང་ ག་་མ་འར་་བགས་་ མཁས་ཉམས་བན་་་གས།༼་༽ 

ལས་དོན། 

• ག་ག་དང་ གས་བཅད་ ལ་མ་གམ་་ག་་ད་་ང་ཁ་མ་ག་་ གཅད་མཚམས་དང་འལ་ག་་ ་ན་ན་

གས་ད། 

• ན་ངག་ལས་ ས་ད་་དང་ དས་ད་ བག་ད་ བས་པ་ད་ ད་ང་་ད་ ང་ན་་ད་ ལ་གས་པ་ ན་

ག་བགས་ཐངས་་ག་ལ་་བ་་ རང་་མ་ན་་ གས་བཅད་དང་ ག་པ་ ལ་མ་གང་ང་ནང་་ ག་་མ་འར་

བགས་་ མ་ག་འབད་གས་ད། ༼ག་མ༽ 

• ན་ག་བགས་ཐངས་་ག་ལ་་བ་་ རང་་མ་ན་་ གས་བཅད་དང་ ག་པ་ ལ་མ་གང་ང་ནང་་ ག་་མ་

འར་བགས་་ མ་ག་འབད་གས་ད།༼ག་མ༽ 

• མ་ག་་ནང་ ང་ཁ་ག་ར་ལག་ན་་ ག་་་འཐབ་ག་ག་ད་དད་འབད་་ བསམ་འཆར་བད་་དང་ གས་བས་

ན་དག་་་་འབད་གས་ད།༼་།༽ 
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• རང་་ར་ཉམས་་ ན་ག་ནང་བགས་་་་ང་བ་འབད་ག་ལས་ ག་་མ་འར་ན་མ་གས་ག་་་ས་་ ལག་

ན་འཐབ་གས་ད། ༼་།༽ 

• ས་མན་ང་ག་བ་ང་་བན་་ ང་ཁ་ས་མན་་ ང་ག་གསརཔ་ ་ད་འབད་་ གནས་ངས་དང་འལ་ ཉན་

བ་འབད་གས་ད། ༼ཉན་བ༽ 

• བ་ན་ད་ན་་ག་ལ་་བན་་ ་་བ་པ་བས་ ང་ག་་ ད་་དང་ མགས་ད་ ང་ཕབ་་ ལ་དང་

བན་་ ལ་མན་་ ལག་ན་འཐབ་་ ཉན་བ་འབད་གས་ད།  ༼ཉན་བ༽ 
 

བ་ཚན།  བ་ར་་་ད། 

ས་འཆར་དང་པ། བར་བ་ཐོག་ལས་བ་ོན་འབད་། 

བ་ང་་ཉམས་ང་། 

་བད་དང་ས་བར། 

ན་མ་་བས་་ ཁག་་ས་ག་བ་ར་ནམ་ལས་ ་་ར་ལས་ གཤམ་འད་ལན་གདམ་ཁ་ཅན་་་བ་འ་བད་ནམ་ལས་ 

ལན་དང་བན་པ་་ཚན་བའམ་་་བ་་དང་། ་ཚན་་་འས་་གག་ས་ ་རང་ས་གདམ་འ་འབད་བ་ལན་འ་་ངས་

བཤད་བག་།  

་བ། ག་གནས་ང་བ་་་ལ་ལས་ བ་ར་ ར་་འ་ ག་་་ཝ་ན་ན།  

ཀ ་་དག་ཆ་་ཝ་ན།   

ཁ  ག་འ་ཆ་དང་ཡ་་ཝ་ན། 

ག ག་ང་མང་ང་་ཝ་ན།  

ང  གས་བཅད་ག་ཐངས་་ག་ག་ལམ་གས་གག་་ཝ་ན། 

ཅ ང་འད་ལས་གཞན། 
 

ན་ཚན་་་ད་་ཁ་ང་གསལ་བཤད། 

ག་གནས་ང་བ་་ནང་གས་ལས། བ་ར་ས་ན་གས་བཅད་ལ་་ངས། ར་བ་བས་་བ་ར་འ་ གས་བཅད་ག་ཐངས་

་ག་ག་གག་ནམ་ལས་ ལན་་མ་འ་ ང་པ་འ་ན། ་འབདཝ་ལས་གས་བཅད་་ག་ག་འ་་ར་ལས་ གཤམ་འད་

ན་ཚན་འ་ཁ་གསལ་བ་་ན་ད། 
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གས་བཅད་་བ་ོར་ནང་ ས་ད་པ་དོན་ཚན་། 

༡ གག་འ། / ག་བར།  ང་ག་་ཚག་གས་་བར་ན་ད་པ་་་གས་པ་གག། 

༢ ག་འ་ཆ་དང་ཡ།  ག་འ་གག་་གཅད་ད་་དང་། ཆ་་གཅད་ད་། 

༣ ག་ང་། མག་་ས་ཤད་ད་པ་ག་འ་གས་པ། 

༤ ག་ང་ནང་་ག་འ་ང་ཁ། གས་བཅད་་ ག་ང་་་་ད་པ་ག་འ་ང་ཁ་འ་མཉམ། 

༥ གས་བཅད། ག་ང་བ་ཚང་བ་བད་པ་་ཚན་གག། 

 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

གཤམ་འད་གས་བཅད་འ་ བད་བན་ག་ལས་ན་་དང་། ཡང་ན་ ང་ང་་ས་ནམ་ལས་ ཨང་གས་ཅན་་ ན་ཚན་་ལས་ 

ཡ། ཆ། ག་ང་། གས་བཅད་ག་་ར་ན་ན་ ས་འན་འབད་བག་། 

 

 
 

ལན་་་བད། 

བ་ག་་་བན་་ལན་ག་་བ་ང་ག་བ་་ ང་་ལན་་་ག་ནང་བགས་ནམ་ལས་ བ་ག་ག་མ་ག་་ ང་་ན་

ཚན་་ཧ་་དང་མ་་བ་་དང་། ག་ར་ས་ས་་་ན་་ ཁ་ང་ཁ་གསལ་བ་ད། 

ཨང་། ༡ ༢ ༣ ༤ ༥ ༦ ༧ ༨ ༩ 

ལན།          
 
ཨང་། ༡ ༢ ༣ ༤ ༥ ༦ ༧ ༨ ༩ 

ལན་་མ། ཡ། ཆ། ག་ང་། གས་བཅད། 
 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

༡ བ་ར་ར་་ ད་་ན་ད་་བ་ག་་་ན་? ན་ལས་ཕར་ད་ས་ འལ་བཤད་ག་་བ་ང་ག? 
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༢ བ་ར་ར་་འ་ནང་ ཁག་་བ་ན་ཚན་ག་་ར་འག་? 

༣ ན་ངག་་བས་་ བ་ར་འ་ག་་་ཁག་ཝ་ན་ན? 

༤ བ་ར་ས་པ་ན་ ག་་འབད་གས་་ན་མས་? 
 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་། 

ས་འཆར་ང་ག་གས་་ན་་ ངས་འལ་འ་ནང་ད་པ་མ་ག་འ་ལག་ན་འཐབ། 
གནམ་ས་་བ།: ོང་ཁ་བ་ོར་་བན་བས།  https://rb.gy/u7vuod https://rb.gy/i6gfl0 
གནམ་ས་་བ།: ས་ད་བ་ོར།   https://rb.gy/vm1ioo 
 

 

བ་ཚན།   གས་བཅད་ག་མ་བ་ཐངས། 

ས་འཆར་གས་པ།  ང་་་ག་བ་ང་འབད་། 

བ་ངས་ཉམས་ང་། 

ག་འ་ཆ་ང་་ ་ཚན་དང་རང་ང་ང་། 

བ་ག་བ་དང་་ས་འབབ་དང་བན་པ་་ཚན་བ་ནམ་ལས་ ག་འ་ག་མ། བད་མ། བ་མ་གང་ང་་གས་བཅད་གག་

འ་བག་ནམ་ལས་ ་མ་གག་་གསལ་བཤད་འབད་བག་་ གས་བས་འབད་་དང་།  ་་ལ་ལས་ བ་ག་རང་ང་་

་་ འ་བག་ད། 
 

ག་འ་ག་མ་ཆ་ང་་ད། 

༢ ༢ ༢ 

ང་ག་ ་ས་ ད་བར། 

་ད་ ཨ་་ ཚ་། 

ང་གཏམ་ ་་ བཤད་པར།། 

ཚ་ང་ ་ས་ འབག་།། 

 

ག་འ་ཆ་ཡ་ལ་མ་རང་ང་ང་། 

གཤམ་འད་གས་བཅད་་་ད་ན་བད་ནམ་ལས་ བ་ག་རང་ང་་ ང་བ་ག་་མང་མང་འབད་བག་ད། 

ག་འ་བན་མ་ ༢་༡་༢་༢ འབད་་འ་་ད་མན།  

 

http://acharyasamten.blogspot.com/2015/01/blog-post_23.html
https://rb.gy/u7vuod
https://rb.gy/i6gfl0
http://acharyasamten.blogspot.com/2014/07/blog-post_52.html
https://rb.gy/vm1ioo
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༢ ༡ ༢ ༢ 

་ལ་ ལས་ ན་པ་ ས་། 

གནམ་བས་ ག་ ག་དང་ ད་ག། 

ཉན་་ ག་ ད་་ ད་།། 

ཚར་ག་ འ་ བ་་ བ་། 

 

ག་འ་བན་མ།  ༡ (༡་༢་༢་༢) ༢ (༢་༡་༢་༢)  ༣ (༢་༢་༡་༢)  ༤ (༢་༢་༢་༡)  

ག་འ་བད་མ།  ༡ (༡་༢་༢་༢་༡) ༢ (༢་༡་༢་༢་༡) ༣ (༢་༢་༡་༢་༡) ༤ (༡་༢་༢་༡་༢) 

ག་འ་ད་མ། ༡ (༡་༢་༢་༢་༢) ༢ (༢་༡་༢་༢་༢) ༣ (༢་༢་༢་༡་༢)  ༤ (༢་༢་༢་༢་༡) 
 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

བ་ག་རང་ང་་་བན་་ དར་བད་འ་བག་ནམ་ལས་ ང་འད་གས་དང་འལ་་ད་ད་ ་་བན་་བ་དད་གནང་

་གས་བས་འབད་ད། 

ས་འབབ་ད་པ་ད་བ་མ་ཆས་ལག་ན་འཐབ་ད། 
 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

༡ ག་ང་་མ་ག་ཁར་ན་པ་ན་ ག་འ་ཡ་འ་ ག་་བམ་དཔ་ན་ན? 

༢ ག་འ་་བར་ན་ན་པ་ན་ ག་འ་ཡ་འ་ ག་་བམ་དཔ་འག་ག? 

༣ ག་འ་ཆ་ས་་ནང་ ཡ་་ཆ་བ་་བགས་ད་པ་ན་ ཐབས་ལམ་ག་་འག་? 

༤ ཆ་དང་ཡ་མ་གཞག་འ་ས་ ད་་ན་ཏན་གསརཔ་ག་་བ་་? 

 

 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་། 

ས་འཆར་ང་ག་གས་་ན་་ ངས་འལ་འ་ནང་ད་པ་མ་ག་འ་ལག་ན་འཐབ། 
གནམ་ས་་བ།: ོང་ཁ་བ་ོར་་བན་བས།  https://rb.gy/u7vuod https://rb.gy/i6gfl0 
གནམ་ས་་བ།: ས་ད་བ་ོར།   https://rb.gy/vm1ioo 
 

 

http://acharyasamten.blogspot.com/2015/01/blog-post_23.html
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http://acharyasamten.blogspot.com/2014/07/blog-post_52.html
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བ་ཚན།   ན་ངག་་ད། 

ས་འཆར་གམ་པ།  ན་མ་བར་བ་་ག་ལས་ ད་པར་ད་བ་དད་་ བ་ང་འབད་། 

བ་ང་ཉམས་ང་། 

ང་་དངཔ། 

བ་ཚན་ནང་་ ན་མ་་གས་་ ས་ར་་ག་ལས་བར་བ་འབད་། དར་ན། ང་། ་། ཞབས་་་་ ད་དག་

པ་ག་ འབག་ངས་ནམ་ལས་ ག་བག་་ ན་མ་་ནང་གས་་ ར་རམ་བཤད་ག་ལས་ ད་པར་་བག་།  

ང་་གས་པ། 

ན་ངག་་་ན་དང་ བ་ད་པ་དས་པ་ ག་བ་མ་འཝ་་ནང་ལས་ འལ་བ་དང་ གསལ་བཤད་འབད་་ན་ནམ་ལས་ 

མད་བད་་་ག་་ འལ་པ་དང་ ་བ་བཤད་ན་། 

ན་མ་་ནང་གས་གཞན་་་དང་ ན་ངག་གས་་ ད་པར་་བར་འབད་་ ན་ས་བད་བག་། 

ན་ས་འཐབ་་ ད་ད་ནང་བགས་གཞག་བག་། 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

• ན་མ་་ནང་གས་་ད་བ་་ག་་ ན་་འབད་ཐངས་ད་བ་འབད་། 

• ད་ད་་ཚད་ག་བ་་ད་བ་འབད་། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

༡ ན་མ་་གས་བ་་འ་ས་ རང་་་་ནང་ མ་བ་་ག་ལ་ ག་་་ར་འབ་་? 

༢ ན་ངག་བ་ང་འབད་བ་ན་ ད་ག་་ག་ལ་ཡར་ས་་ན་་ ཕན་པ་ང་་མས་ག། ག་་འབད? 

༣ ར་བཏང་ན་མ་་གས་དང་ ན་ངག་་བར་ན་ ར་ག་་ར་འག་? 

 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་། 

ན་མ་བ་ན།  https://rb.gy/2j2egw 

ན་ངག་འལ་པ་གཞན། https://rb.gy/aphtwu 

ན་འལ་ཁ་བ་འག་པ་དངས་ན། https://rb.gy/kdsyhr 

ཚང་ས་བཞད་པ་་དངས། གས་ཚང་་བཟང་དཔལ་ན། https://rb.gy/9fqgd2 

ན་ངག་་་ན། ་བན་ཞབས་ང་། https://rb.gy/qdf4ye 

ན་འལ་ག་ན་ག་པ་་འད། ང་དཀར་་བཟང་ན་ལས། https://rb.gy/mol1io 
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བ་ཚན།   མངས་པ་གསལ་ད་་། 

ས་འཆར་བ་པ།   ག་ར་ད་་ག་ལས་བ་། (Flip Classroom Teaching) 

བ་ང་ཉམས་ང་། 

བ་ག་་་ མངས་གསལ་་་ད་མ་ག་བད་་ད།  

འ་་ ཆ་་ནང་་ ག་ར་ད་་ག་མ་ནང་ལས་ འལ་བག་ད། ་མ་་བ་ན་ནང་་ མངས་པ་གསལ་ད་་་ན་

མས་ཁར་བཞག་ནམ་ལས་ མངས་པ་གསལ་ད་་་་ ་མ་ལས་ན་ནམ་ལས་ བ་ཁར་ནང་དཔ་ད་་ ལན་འ་་ གསལ་

ན་འབདནམ་ལས་ བ་ག་་ས་རང་ད་ད་བ་འབད་བག་ད། ༼གསལ་ད་ མ་ནང་་ མ་ཆས་བ་ཅ་ཆས་ད་པ་ན་ བ་

ན་འལ་ག་བ་ན་པ་དང་ ས་ཚན་ནང་ལ་འབད་་ བ་ན་འབད་་ ཐབས་ས་ག་།(Interdisciplinary approach) 

 
 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

༡ བ་ག་་ས་ མངས་གསལ་་ག་མ་ནང་ད་་འ་ འལ་བ་མ་བ་བ་ད། ༼ད་དད་༽ 

༢ ལན་ན་ནམ་ལས་ རང་ད་ད་བ་འབད་བག་ད། 

༣ མངས་གསལ་་་ བ་ག་ནང་ག་་ ག་ར་འབད་་ ད་བ་འབད་། 

་་ལན། 
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བ་ང་བད་ན་་་བ། 

༡ མངས་པ་གསལ་ད་་་་ ག་་ར་ན་ན? 

༢ མངས་གསལ་་་་ ས་པ་ན་ ཕན་པ་ག་་ར་ང་་མས? བསམ་འཆར་བད། 

༣ ད་ར་ས་ས་་ མངས་པ་གསལ་ད་་་་བད་འབད། 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་། 

མངས་གསལ་་དར་བད་་ན་་འམ་ར། 
https://rb.gy/cra9dl 
 

 

བ་ཚན།        ད་ན། 

ས་འཆར་་པ།   ན་་དང་ས་ར་་ ག་ལས་བ་ང་འབད་།  

བ་ང་ཉམས་ང་། 

བ་བ་ནང་་ ད་ན་་་ན་འ་ ག་་་བ་ན་ནམ་ལས་ དམངས་ཁར་ན་་འབད་་ ས་ར་འབད་བག་། ད་ན་

ས་པ་ན་ ན་མ་བ་ང་འབད་་་ ཕན་པ་ག་་ར་ང་་མས་ག? བསམ་འཆར་བ་ར་འབད་བག་། ས་འབབ་ན་པ་ ད་

ན་་ རང་མ་་ང་བ་འབད་་ འ་བག་། 

་བ།   ་ར་་ག་ར་མངས་པར། །གསལ་ད་གང་་གས་ད་པ།། 

་་ད་ས་་་། །ས་པ་འར་་རབ་བཤད་།། 

● མཆན་འལ་ནང་ད་པ་ ང་ག་་་ ་བ་ན་་ན་་ ་ན་་གས་མ་་ ག་་ བཤད་པ་བ་བག་། ༼བ་

ག་ནང་ག་་ མཆན་འལ་ང་ག་དང་ ་ན་ ག་ར་འབད་།༽  

● གས་བཅད་ནང་་ ད་དང་ན་གས་ད་བ་ས་་ བཤད་པ་བ་བག་། ༼་གས་ནང་འབད་།༽ 

https://rb.gy/cra9dl
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● ད་ན་་ རང་ད་ ས་བག་། ༼བ་ན་པ་ས་ ན་དང་འལ་བ་ ད་གསར་མ་འབད་བག་་ མས་གས་གང་ག་

ན་ད།༽ 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

༡ བ་ག་་ས་ ་ན་ཁ་གསལ་ས་ག་་ས་ བ་ད། 

༢ ་ན་དག་ག་་་ ས་་ས་ བ་ག་ནང་ག་བ་བག་ད། 

༣ ན་ངག་ད་ན་བ་པ་བས་་ ས་དཔ་ག་་ར་འག་ག་ བ་ད།  

༤  གསར་མ་འབད་བ་བས་ ན་དང་འལ་་ གས་བཅད་ནང་་ ན་ག་བགས་ཐངས་་ ད་ཚད་བ་་བ་ད། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

༡ ད་ན་ར་་འ་ ག་་།  

༢ ད་ས་ ད་ན་ནང་ལས་ག་་ར་ཧ་་། 

༣ ད་ན་་མ་བ་པ་བས་་ ད་་གང་ན་ག་་ར་ན་མས། 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་། 

ན་འལ་ཁ་བ་འག་པ་དངས་ན། 
https://rb.gy/ck0nvk 

མངས་གསལ་་དར་བད་་ན་་འམ་ར། 
https://rb.gy/cra9dl 
གས་བཅད་འ་ཐངས་་ལམ་ན་དང་ ན་ངག་་ས། 

https://www.youtube.com/watch?v=7Bt31UVunq8 

 

བ་ཚན།        ད་ན་དང་པ། ས་ད། 

ས་འཆར་ག་པ།     བ་ང་བ་ན་འབད་། 

བ་ང་ཉམས་ང་། 

བ་བ་ནང་་ད་པ་ ས་ད་་་ན་ ག་བག་་ ་གས་ནང་་ ར་རམ་བསམ་བཤད་ ༼Rally Robin༽འབད་

བག་། ་ལས་ བ་ཁང་དམངས་ཁར་ས་ར་འབད་། 

མས་མ་ད་་ལག་མལ་། །་ས་བན་་ན་་དམར།། 

ས་པ་ས་ད་དས་་། ། མངས་པ་ས་དག་བན་ར་།། 

ར་བ་་ག་དང་་འལ་པ་ཁ་གསལ་་ག་བག་ནམ་ལས་ ས་ད་ནང་་ ཚང་ད་པ་གནད་ན་བ་ ད། ན། མངས་

གསལ་་་དང་འ་བ་་མཚན་་ ་ག་ནང་ལས་ ་ལ་བ་་ ས་བར་འབད་བག་། 

https://rb.gy/ck0nvk
https://rb.gy/cra9dl
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ན་དང་འལ་བ་མ་བ་་ན་་ ས་ད་ནང་་ད་པ་གནད་ན་བ་བགས་་ ག་ག་ནང་་་་ང་་འབད་བག་། 

(རང་ད་དང་ ནང་ག) ང་་་ བ་ག་ནང་ག་ག་བག་་ ས་འཆར་བད་བག་། 

བ་ན་པ་ས་ ད་བ་དང་བསམ་ལན་ན་ནམ་ལས་ གས་བས་འབད་བག་། ་ལས་ རང་བས་ས་གས་བཅད་ནང་་ ན་

དང་འལ་་་་ང་བ་འབད་བག་། 
 

་ཡང་། ་་ད་་ཞལ་རས་འ་ ་ག་པ་བམ་་ དཀར་གསལ་དམར་མདངས་དང་ན་པས་ར་ན་པ་ན་ དང་པ་ ད་་ག་

པ།  ༢ ད་ཅན་ ་་ཞལ་རས།  ༣ མངས་གསལ་་ བམ་།   ༤་འ་བ་གནད་ན་ དམར་དང་ན་པ། ར་བ་

ག་ང་བ་བ་བ་ན་་ས་དན་ན། 

དར་ན། 

ང་་ད་ང་ད་། །ཞལ་རས་དལ་འར་་། །་ག་པད་མ་བམ་། །དཀར་གསལ་མདངས་དང་ན་པས།། 
 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

༡  ད། ད་ཅན། འ་བ་་མཚན་་ ས་འན་འབད་གས་མ་གས་བ་ད། 

༢  རང་ད་ན་དང་འལ་་ བ་གས་མ་གས་བ་ད 

༣  ང་་་ད་བ་འབད་་ན་་ ད་བ་མ་ཆས་ས་དང་བན་ལག་ན་འཐབ་གས་ད། 

༤  ར་བཏང་མ་བ་་དང་ ས་ད་་བར་ན་ ད་པར་་གས་ག་བ་ད། 

༥  ག་བ་ལག་ན་མ་འལ་བར་ ས་གས་ག་བ་ད། 

༦  ར་བཏང་ ས་ད་བ་ད་པ་ དས་པ་ས་མ་ས་བ་ད། 
 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

༡ ས་ད་་ན་ག་པ་ མ་ག་བ་ད་པ་ན་ གནད་ན་ག་་ར་ཚང་དཔ་? 

༢ ད་ར་་འ་ག་་་་་? 

༣ ད་ཅན་དང་ད་ག་་འབད་ ལག་ན་འཐབ་དཔ་འག་? བསམ་འཆར་བད། 

༤ ར་བཏང་ན་མ་་གས་དང་ ན་ངག་་ན་་བ་བས་་ ད་པར་ག་་ར་མང་་? 
 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་། 

ན་ངག་འལ་པ་གཞན། https://rb.gy/aphtwu 

ན་འལ་ཁ་བ་འག་པ་དངས་ན། https://rb.gy/kdsyhr 

ཚང་ས་བཞད་པ་་དངས། གས་ཚང་་བཟང་དཔལ་ན། https://rb.gy/9fqgd2 

ན་ངག་་་ན། ་བན་ཞབས་ང་། https://rb.gy/qdf4ye 

https://rb.gy/aphtwu
https://rb.gy/kdsyhr
https://rb.gy/9fqgd2
https://rb.gy/qdf4ye
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ན་འལ་ག་ན་ག་པ་་འད། ང་དཀར་་བཟང་ན་ལས། https://rb.gy/mol1io 

ས་ད་བ་ན། https://www.youtube.com/watch?v=zv_Hb1szkGc 

བ་ཚན།   ད་ན་གས་པ། དས་ད།  

ས་འཆར་བན་པ།  དས་འལ་ང་་གར་བཞག་་བ་ངས། 

བ་ང་ཉམས་ང་།  

ང་་དང་པ། ་ན་བ་། 

བ་ན་པ་ས་ དས་ད་་་ན་ ཁ་གསལ་བ་ནམ་ལས་ ན་་་ག་་ད་འབད་། མཆན་འལ་དང་ ག་འལ་གས་ 

་བ་ན་་ན་་ ས་འབབ་ད་པ་ ་ག་ང་་་ བཅའ་ག་བ་་ ལག་ན་འཐབ་། 

དར་ན། བ་བ་ནང་ད་པ་ མཆན་འལ་དང་ ག་འལ་་ མན་ག་འབད་་གས་་ང་་འབད་བག་་བམ།  

 

ང་་གས་པ། ན་དང་འལ་བ་གསར་མ་འབད་བག་། 

དས་ད་་ན་་ད་འབད་ནམ་ལས་ ད་ན་་མ་ག་གསར་མ་འབད་་ ས་བར་འབད་། 

གཞན་ས་བམས་ད་པ་ མ་ག་་འལ་་ ག་བག་ནམ་ལས་ མ་་ད་བ་དད་་ང་་་ ས་འབབ་བ་ད། 

བ་ག་་་ བ་བ་ནང་་ད་པ་ དར་བད་་ང་་་ བ་ཁང་དང་མ་་་ག་ལས་འབད་བག་ད།  

ད་བ་འབད་ཐངས། 

ས་ན་ང་་་ ས་འབབ་ད་པ་ད་བ་མ་ཆས་བ་ནམ་ལས་ ད་བ་འབད་། 

ག་ལ་གས་བ་་འ་བ་་བ་་ ང་གས་ད་བ་འབད་ད། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

༡ ས་ད་དང་དས་ད་་ད་པར་ག་་ར་འག་? ་གས་་ད་པར་གསལ་བཤད་འབད། 

༢ དས་ད་་ད་པ་ན་ གནད་ན་ག་་ར་ཚང་ད་ག? ་བད་འབད། 

༣ ང་་དང་ ཞབས་་་ནང་ ད་ན་་ན་་ ག་་་ར་ ལག་ན་འཐབ་་འག་? འལ་བ་འབད། 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་། 

ན་ངག་འལ་པ་གཞན། https://rb.gy/aphtwu 
 

 

 

 

 

https://rb.gy/mol1io
https://rb.gy/aphtwu
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བ་ཚན།       བཅད་ག་ལ་མ་ང་བ། 

ས་འཆར་བད་པ།    ་བད་ག་ལས་ བ་ན་འབད་། 

བ་ངཉམས་ང་། 

བ་་ནང་ལས་ཕར་ ན་མ་་གས་་ བ་མ་༤་ལས་འ་བགས་་ བ་ན་འབད་་དཔ་ལས་ ག་་་ག་ད་ནམ་

ལས་ ནང་ན་་ག་བག་། 

་ལས་ ་ཚན་ནང་་ ག་་་བ་ལན་་ས་བར་གས་མ་་འབད་བག་ནམ་ལས་ བད་ན་དམང་ཁར་ན་་འབད་བག་། 

་གས་ནང་་ གས་བཅད། ག་ག་དང་ལ་མ་འ་ཐངས་་ད་པར་ས་ར་འབད་། 

 

 

ད་ན་་ག 

ག་མ་དང་པ། 

གནམ་དན་པད་མ་དགའ་ཚལ།། 

ས་བ་མཇལ་བར་འཝ་ད།། 

དད་ག་མ་ག་ད་པར།། 

་་གག་དང་ད་།། 

 

 

ག་མ་གས་པ། 

ལ་དར་་ འག་དཀར་་ད་་འ་ 

འག་ལ་ཁབ་་ང་དང་ ཡར་ས་་མ་པ་

གང ་ཁར་བ་བ ་མན་ན།  ་ལས་ 

འག་དཀར་་ལག་པར་ར་་ ད་ད་་

འ་ འག་ལ་ཁབ་ནང་་ དཔལ་འར་ 

ན་ཆད་ད་པར་ ན་མ་གས་ག་་འང་

་་གས་ན། 

 

ག་མ་གམ་པ། 

་་་བར་དཔ་ད།། 

དགའ་བ་་ས་བ་ས།། 

ང་ཡང་དགའ་བ་གས་ས།།  

ས་བ་མས་ལས་བད་ག། 

་ང་འཆམ་་་བ་མ་བད་པར་དགའ་

གཏམ་ཕར་ར་བ་་ ལགཔ་གག་ས་

གག་བཤད་་དཔ་ད་ ཚ་གག་ ག་

འག་ང་་བམ་ངམ་ག་ ་ས་ ་

བ་ན་། 

ང་་་བ། 

༡ ག་མ་གམ་་ད་པར་ག་་ར་འག? 

2 ན་ངག་འ་ཐངས་ནང་་ ད་པར་ག་་་ར་ང་་བམ་འག? 

༣ ད་ས་ ན་ཁག་་ས་གམ་ལས་ ག་འ་གདམ་ཁ་བ་་? ག་་འབད། 
 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

བ་ག་་ས དང་པ། གས་པ་དང་གམ་པ་་ན་ ཁ་ལས་བ་བག་་དང་ ག་ག་་ ་བག་བག་་ ས་མ་ས་བ་

ད། (ད་དད་/ག་ར།) 
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བ་ང་བད་ན་་་བ། 

༡  ག་མ་གམ་་ད་པར་ག་་ར་འག་? 

2  ད་ར་ཆ་གས་འཆམ་ས་་ ་་་གཏངམ་ད་ ར་བཏང་་ག་ལས་་་དང་ ན་ངག་་ན་་ལག་ན་འཐབ་པ་ད་པར་ང་་

བམ་འག་ག? ག་་འབད? 

༣  ད་ས ན་ངག་་ན་བགས་་མ་བ་་དང་ མ་བ་གས་ལས་ ག་འ་གདམ་ཁ་བ་་? ག་་འབད? 

༤  ན་ངག་ས་་ར་ལས་ག་་ར་ཧ་་? 

༥  ད་་ ན་ངག་ས་གམ་ས་ལས་ འཝ་ད་ འཇམ་ས་ར་ག་འ་ང་་མས?  

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་། 

ན་མ་བ་ན། https://rb.gy/2j2egw 
https://youtu.be/ZF_sG1NJ4AM?si=a0RPpPCVM6_Ef72t 
ན་ངག་འལ་པ་གཞན། https://rb.gy/aphtwu 

ན་འལ་ཁ་བ་འག་པ་དངས་ན། https://rb.gy/kdsyhr 

ཚང་ས་བཞད་པ་་དངས། གས་ཚང་་བཟང་དཔལ་ན། https://rb.gy/9fqgd2 

ན་ངག་་་ན། ་བན་ཞབས་ང་། https://rb.gy/qdf4ye 

ན་འལ་ག་ན་ག་པ་་འད། ང་དཀར་་བཟང་ན་ལས། https://rb.gy/mol1io 

 

བ་ཚན།        ད་ན་་ལག་ན་ང་བ། 

ས་འཆར་ད་པ།  ད་བ་་ག་ལས་བ་ང་། 

བ་ང་ཉམས་ང་། 

ག་་བད་་ད་པ་་ག་བམ་ འ་པར་་བ་་ བ་ག་་་ད་ནམ་ག་བག་། 

་་༣་མ་ག་་་མ་ ག་ག་ ༼TIKTOK༽ ནང་ད་པ་ ་དགའ་གས་ར་བཟང་ན་བ་་ཆ་གས་་ ང་བཅས་གས་ད་

པར་ངས་ག། ང་་གང་ཁར་ ང་འན་་་བས་མ་བ་པར་ ཉལ་ཁང་་་ང་ང་བམས་་དཔ་ད་ ང་ཆ་གས་་ས་ ་

ང་མན་ས་ ག་་འབད་ང་ དགའ་གས་་ར་ལས་ བ་ད། ར་་གས་བདཔ་ད་ ་ས་ ་མས་བཟང་ན་མ་་

གགས་འ་ ག་་བ་ག་ག་མ་མ་ ་་ག་མ་བམ་ད། ་གཞན་དང་གཞན་་་ལས་ར་་་མཉམ། ང་བཅས་གས་ལགཔ་

གག་ས་གག་་བད་་ མ་ཁར་བཤལ་བར་འཝ་ད་ འལ་འལ་འ་ ་་ག་་འ་ འཇམ་པ་ན་བལ་་ན་ན་ར་མ་

་ ་་ཞལ་རས་་ རང་དབང་ད་པར་བ་འཝ་ད་ ང་བཀལ་ར་ ག་་བ་ད་་ང་བ་ ་ག་པ་བམ་མངམ་མས། ས་

ད་འ་ནང་ ང་་་མས་གང་་ ཧམ་ཐལ་ཐལ་་ས་་ དབ་ ང་ས་ ་བ་གས་པ་ས་འབབ་ང་་ག་་ད་ག་མ་་ 

བས་བས་འ་ ས་རང་ན་ གས་་གས་ཁར་ ་གཞན་་ར་བ་ ན་ག་་་ང་ག་ར་ མ་་ མས་འལ་་དཔ་ད་ 

https://rb.gy/2j2egw
https://youtu.be/ZF_sG1NJ4AM?si=a0RPpPCVM6_Ef72t
https://rb.gy/aphtwu
https://rb.gy/kdsyhr
https://rb.gy/9fqgd2
https://rb.gy/qdf4ye
https://rb.gy/mol1io
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་མས་བཟང་ན་མ་ གང་ད་་ག་ན་མ་བམ་ཧན་པ་་ལས་ ་་ས་ ་ད་འབདན་ འག་་ག་ན་མས། ར་བ་

་ ད་འ་་ད། ན་ང་ ་ས་ ་ན་ང་ནང་་ ཚ་ང་དང་ག་བལ་་དཔ་ནམ་ ་ལས་རང་་ས།  

ར་་ག་གས་ཡང་ན་ ན་མཚམས་འ་ ག་ཚར་ནམ་ལས་ ག་་་བ་ལན་་བག་། 

༡༽ ག་གས་འ་ནང་་ ད་དང་ད་ཅན་་་བད་བ? 

༢༽ ད་དང་ད་ཅན། འ་བ་ངས་དང་ མངས་གསལ་་ལག་ན་འཐབ་ ད་གསརཔ་་བད? 

༣༽ ་གགས། ལགཔ། ཞལ་དང་ད་་ ད་ག་་་བཞག་ག? འ་་ས་འན་འབད་་ མ་དག་པ་ག་བ། 

༤༽ ་གགས། ལགཔ། ཞལ་དང་ད་་འ་བ་ ད་གཞན་འལ་བག་། 

 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

༡ ད་་ ཐད་ཀར་ས་འན་འབད་གས་མ་གས་བ་ད། 

༢ ད་དང་ད་ཅན་ མངས་ད་པ་ གནད་ན་་ས་་ས་བ་ད། 

༣ མ་གསརཔ་བམས་་འ་ན་འ་་ ག་མ་ག་བ་ད། 

༤ མ་འ་་འ་ ད་བ་འབད་ད། 

 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

༡ ད་དང་ ད་ཅན་་ ག་་་བད་་འག་ག། ་ར་ས།  

༢ ད་ན་ལག་ན་འཐབ་་ ན་་ག་པ་མ་བ། 

༣ གཞན་ས་མ་བ་་་ བ་ག་འབད་ནམ་ན་ས་འན་འབད། 

༤ ན་ངག་ད་ན་བ་ང་འབད་་ མ་བ་་་ ཕན་གས་ག་་་འག། 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་། 

ན་ངག་འལ་པ་གཞན། https://rb.gy/aphtwu 

ན་འལ་ཁ་བ་འག་པ་དངས་ན། https://rb.gy/kdsyhr 

ཚང་ས་བཞད་པ་་དངས། གས་ཚང་་བཟང་དཔལ་ན། https://rb.gy/9fqgd2 

ན་ངག་་་ན། ་བན་ཞབས་ང་། https://rb.gy/qdf4ye 

ན་འལ་ག་ན་ག་པ་་འད། ང་དཀར་་བཟང་ན་ལས། https://rb.gy/mol1io 

ས་ག་ན་ངག་བ་ན་མང་ས། https://repository.rec.gov.bt/dzongkha-overview/dzongkha-ix/ 

 
 
 

https://rb.gy/aphtwu
https://rb.gy/kdsyhr
https://rb.gy/9fqgd2
https://rb.gy/qdf4ye
https://rb.gy/mol1io
https://repository.rec.gov.bt/dzongkha-overview/dzongkha-ix/
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ཆ་ཤས་བན་པ། 

གས་བཤད་ང་དོར་ཤན་འད།  
ོབ་མ་ད་པ། 

 

 

གས་བཤད་དང་འལ་བ་ 
• གས་བ། 

• ལས་དོན། 

• བ་ོན་ལམ་ོན། 

• ད་བ་ལམ་གས། 

• མན་ན་མ་ཆས། 
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གས་བཤད་དང་འལ་བ་གས་བ། 

• ན་ན་ལ་བ་ང་མ་ མ་ཐར་ གས་བཤད་ ང་གས་་ ག་ནམ་ལས་ ་་རང་་ གནས་ངས་ནང་བགས་་ 

བཟང་་བསམ་ད་ གསལ་ན་འབད་་དང་ ང་འན་འབད་་་ འབད་གས་ད། ༼ག་མ༽ 

• ད་ག་དང་ ས་པ་ན་ཏན་ང་འལ་་ན་་ ད་བ་གང་མང་ག་་ ་་ནང་མ་བ་ བ་ན་་ན་གས། 
༼ག་མ༽ 

• ས་ད་དང་ དན་ད་ནང་ད་་ གནད་ན་་ག་་ ང་ཁ་ནང་བ་ར་འབད་གས།༼ག་མ༽ 

• ག་ག་ངས་འལ་ལས་འན་པ་ ང་ཁ་དང་ས་ད་་ བ་ན་མ་ཆས་་ག་་ ས་ན་དང་ བ་ན་་ན་

གས།༼ག་མ༽ 

 

གས་བཤད་དང་འལ་བ་ལས་དོན། 

1. མ་ཐར་གས་བཤད་ ནང་ས་ལ་གས་པ་ མ་ག་་ག་་ ་་ནང་ཁག་་བ་ ས་ན་དང་ བ་ན་ ག་ལ་་ 

ཧ་་ནམ་ལས་ ལག་ན་འཐབ་གས་ད།༼ག་མ༽ 

2. བ་བ་དང་ གདམ་ཁ་བ་་ག་་ ལ་གས་པ་ ག་ཐངས་་ ཐབས་ལམ་མ་འཝ་་ ལག་ན་འཐབ་་ མ་ག་

་་ ་ན་ན་་དང་ བད་ན་་ བན་གས་ད། ༼ག་མ༽ 

3. མཁས་པ་བབ་་གས་བཤད་་ ག་ནམ་ལས་ ང་ང་འབད་་དང་ ་་་ག་་བ་ན་་ ང་འན་འབད་་ 

ལག་ན་འཐབ་གས་ད། ༼ག་མ༽ 

4. བབ་་གས་བཤད་དང་ འལ་ད་ ནང་ས་མ་ག་དང་འལ་བ་ ་བ་ག་་་ན་་ན་་ ་འལ་པ་ང་ཁ་ནང་

་ བད་ན་ལས་མ་འགལ་བར་ ས་་ ས་བཤད་བ་གས་ད།༼་༽ 

5. ་་བ་ད་་ འལ་ད་ གས་བཤད་དང་ ད་གཏམ་་བགས་་ བ་ངས་དང་ནམ་་ བ་གས་ད།༼ཉན་

བ༽ 
 
ས་འཆར་དང་པ།         ་ག་ག་་ འལ་བཤད་བ་་ས་འཆར། 

བ་ང་ཉམས་ང་།  

གས་བཤད་་་ག་འ་ ག་ནམ་ལས་ འལ་བཤད་བ་གས་་ན་་ ག་་ཐབས་ལམ་་ ལག་་ན་འཐབ་། 

ü གས་བཤད་ནང་ད་པ་ ང་ག་་ ན་ན་འབད་་ བཤད་པ་བ་། 

ü གས་བཤད་་་ག་་ ང་ལས་ར་བག་། 

ü བ་ག་་་ གས་བས་དང་འལ་་ ་ག་དང་བཤད་པ་རང་བས་ས་་། 

ü གས་བཤད་་ ར་བ་་་ད་འབད་ག་ལས་ ད་གས་འབད་ ག་། 



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 
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ü ་ཚན་ནང་འད་ གས་བཤད་་ ར་འན་འབད་་ ་་བར་ན་བགས་་བ་། 

 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

• གས་བཤད་་ ང་ལས་ར་བག་་ན་་ ས་་བཞག་་ ཐབས་ལམ་བག་། 

• ་ཚན་ནང་འད་ གས་བཤད་ང་ལས་ར་བག་་ འན་ར་འབད་། 

• གས་བཤད་་ ་ག་ནང་བབགས་་ ་་ལས་འལ་་ ན་་ད་བ་འབད་། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• གས་བཤད་བ་ང་ལས་བན་ བསམ་ད་་ འར་བ་ག་་་ར་ ང་་ནམ་མས་?  

• གས་བཤད་་་ག་་ ང་ལས་ར་བག་་་ ་ཕན་ད་ད་ བསམ་འཆར་ས། 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་། 	

https://repository.rec.gov.bt/dzongkha-overview/  

 

ས་འཆར་གས་པ།  གས་བཤད་་དོན་ཚན་་ རང་་་་གནས་ངས་དང་འལ་མན་་ ོབ་ོན་ཐངས། 

བ་ན་ང་།  

གས་བཤད་་་ན་ཚན་ ་་བན་་་་ན་ན་ནམ་ལས། རང་་་་ནང་འལ་མན་འབད་་ བ་ང་འབད་། 

དར་ན།  

• གས་བཤད་་ན་ཚན་་ རང་་་་གནས་ངས་ནང་་ ག་་་? ལག་ན་འཐབ་་ན་ན་ ་ཚན་ནང་ས་ན་

འབད་བག་། 

• ན་ཚན་་ རང་་་་ནང་ ག་་་ལག་ན་འཐབ་་ན་ན? བསམ་འཆར་བད་བག་། 

• གས་བཤད་་་ན་ཚན་ ད་དད་འབད་་ ལ་ངས་དང་ ་། བ་། རང་ང་་ ་ཕན་ག་་་ར་ད་ག? 

ག་མ་བ་་ ་བད་འབད་བག་། 

ལ་ངས། ་། བ་། རང་ང་། 

    

    

 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་།  

• བ་མ་ད་པ་ བ་བ་།  

https://repository.rec.gov.bt/dzongkha-overview/
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ད་བ་འབད་ཐངས། 

• ་ཚན་ནང་་ ས་ན་འབད་་་ དབ་བ་འབད་། 

• གས་བཤད་་ན་ཚན་་ བ་མང་བད་་ ཐབས་ལམ་་ ད་དད་འབད་། 

• མ་་་ ལ་མན་ས་ག་ག? ད་བ་འབད་། 

 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

༡ ག་བཅད་ནང་ལས་འན་་འ་དང་ རང་་་་གནས་ངས་གས་་བར་ན་ འལ་བ་ག་་་འག? 

༢ ག་བཅད་ནང་ལས་འན་་འ་ རང་་་་ནང་ལག་ན་འཐབ་གས་་མས་ག? ག་་? 

༣ རང་ས་ གས་བཤད་ནང་ན་་བམ་ ད་་ན་ལག་ན་འཐབ་་ འག་ག? ག་་? 

 

 

ས་འཆར་གམ་པ།  ནང་པ་ ད་ང་དང་འ་བ་ ོབ་ོན་འབད་ཐངས་་ས་འཆར། 

བ་ན་ང་།  

༡༽ ན་ཚན་་ར་ བ་དན་ས་ བཤད་པ་མ་་ག་བ། 

༢༽ ན་ཚན་་ར་ ་ཟ་་ག་ག་ལས་ བ་ག་་ས་ བསམ་འཆར་བ་བག། 

༣༽ གས་བཅད་འ་ནང་་ ང་ག་་ཁ་ད་་་་་ན་ ང་ང་ག་་ ས་ན་། 

༤༽ བ་དན་ས་ ག་འ་དང་ ག་ང་ གས་བཅད་་་བ་་ ་་བན་ བཤད་པ་བ་ན་། 

༥༽ བ་ག་་་ བད་ན་འ་ག་་ ནམ་ནམ་དང་ བབ་མ་བབ། ང་ང་འབད་གས་་གས། ་མ་་་ འབད་

ད་མ་འབད། ་་ར་ བསམ་འཆར་བཤད་བག་། 

༦༽ གས་བཅད་འ་བད་ན་ རང་་་བ་་ཐངས་དང་འལ་ འ་བ་ནང་་ ་བག་། 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་།  

• བ་མ་ད་པ་ བ་བ། 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

• བ་ག་་ས་ བཤད་་བསམ་འཆར་་ ས་ན་འབད་་ གས་བས་་བསམ་ལན་ན་། 

• གས་བཅད་་བད་ན་ས་ད་་་ད་བ་འབད་་ གས་བས་་ས་འཆར་ན། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• བ་ང་འབད་ད་པ་ བད་ན་འ་ར་ལས་ བསམ་འཆར་བཤད། 

• ང་བཅས་མང་ས་ར་ གས་བཤད་ནང་ན་་བམ་ འབད་མ་གས་་འ་ ག་་ལས་བན་་ན་ན? 



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 

ོབ་་་གང་ོམ་ག་་བ།         ོབ་་ས་ཡོན་ལས་ངས།          ས་ག་དང་ག་ལ་ང་འལ་ན་ཁག།              ག་ངས་ 107/ 268 

 

ས་འཆར་བ་པ།   ག་བར་དང་ བསམ་བ་ཐོག་ལས་ བ་ང་འབད་་ས་འཆར། 

བ་ན་ང་།  

• གས་བཤད་་ན་ཚན་ ནང་་ བད་པ་་་ འཛམ་ང་གག་འར་་ས་་ བསམ་ད་འར་བས་འབད་གས་ག? 

་གས། བསམ་བ་འབད་་ བསམ་ལན་་བག་། 

• འལ་འལ་ར་ ན་ཚན་ག་་ ་ཚན་ནང་འད་ ད་བར་འབད་བག་།  

དར་ན། ༧ ངན་པ་་བ་ཁ་བ་ང་་ཕན། ་བོ་ངན་པ་བས་ན་ཡང་།། ན་དང་འད་་རང་མདོག་ོན།། ་ང་འོལ་

ཁ་བར་བ་།། བས་་ར་་ལམ་་འ།། ར་་ན་ཚན་བམ་ན་པ་ན། ཚར་གག་ངན་པ་འབད་་འ། བ་ཁ་བ་ང་

་ཕན་ ར་་དང་། རང་་འོལ་བ་་ བ་ཁ་བ་ད། ར་་འ་ ག་་་དངས་་ གངསམ་ན་ན་ ད་བར་འབད་

བག་།  

་ལས་གས་བས་་ ན་ཚན་གཞན་ནང་ ལག་ན་འཐབ་ད། 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་།  

• བ་མ་ད་པ་ བ་བ།  

ད་བ་འབད་ཐངས། 

• བསམ་བ་འབད་་ བསམ་ལན་ས་་་ ད་བ་འབད་། 

• ་ཚན་ནང་ད་ར་འབད་བ་བས་ གས་ཚད་བ་་ ད་བ་འབད་། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• བསམ་བ་དང་གས་ར་ འབད་ད་པ་ ་མཚན་ས། 

• ས་ད་ནང་ད་པ་ང་ག་་ ང་ཁ་ནང་ ་བག་། 

 

ས་འཆར་་པ།   ལས་འལ་ག་བཞག་་ཐོག་ལས་བ་། 

བ་ན་ང་།  

ལས་འལ་ག་བཞག་ག་ལས་ བ་ན་འབད་་ ན་པ་ན་ ག་་ཐབས་ལམ་་ ལག་ན་འབད་། 

• གས་བཤད་་ག་ག་་ བཤད་པ་རང་བས་ས་ ་བག་། 

• ས་ད་ནང་ད་པ་ང་ག་་ བམས་ཁར་བཞག་ཐབས་་ ང་ག་་བ་བཞག་བག་། 

• གས་བཤད་ནང་ལས་ ན་་ ན་ཚན་ག་་ར་འབད་ང་། ད་ལས་ཕར་ རང་ས་ ན་འལ་་འབད་་ན་པ་ ཁས་

ངས་་་ ན་མཚམས་་་ ་བག་།   

ད་བ་འབད་ཐངས། 



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 
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• བཤད་པ་དང་ ཁས་ངས་འ་་། བ་དན་རང་་གནས་བས་དང་འལ་་ གས་ཚད་བ་་ ད་བ་འབད་། 

དར་ན།  

ནང་ན། ག་ན་བགས་ཐངས། ག་ར། ད་ག་ལག་ན། ས་ད་ཁར་

ད་མ་ད། 

བམས། 

      

 

 

ང་ག་་བ་བཞག། 

• དར་ན།  

 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• ་ག་་ ་ན་ས་ནམ་ལས་ བཤད་པ་འ་ རང་བས་ས་འ་་དང་ གཞན་ས་འ་་ འ་ས་བ་་་ 

་ཕན་ས། 

 

ས་འཆར་ག་པ།  བ་དོན་འལ་ག་དང་ པར་ས་ལག་ན་འཐབ་་ ་ང་འབད་ཐངས།  

བ་ན་ང་།  

གས་བཤད་་ བ་ག་་ས་ འཇམ་ང་་ ས་ཐབས་། བད་བབན་དང་ པར་ས་ག་ལས་ ག་་བ་ང་་ 

ཐབས་ལམ་་ ལག་ན་འཐབ་། 

• དར་ན། ན་ཚན་ ན་ཚན་ག། ་ཚ་ད་པ་། བམ་འབད་བ་ན། བད་བབན་བ་། 

• ན་ཚན་ ད་ན་ ཧ་་་ན་་ པར་ས་ག་ལས་ འལ་བཤད་བ་ན་།  

དར་ན། ལ་ད་མས་ལ་ཕན་ཏགས་ང་།། ་བ་ན་ན་བད་པར་འར།།  

་་ཕབ་ལ་བལ་བ་ན།། ་གངས་ས་པ་ད་པར་ར།། 

  ་ནང་འ་།                        ་གངས། 

 

ཨང་། བ་ག་་ང་། ང་ག་མང་ང་། ་བ་བཞག་ཐངས། ན་ག། 

     



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 

ོབ་་་གང་ོམ་ག་་བ།         ོབ་་ས་ཡོན་ལས་ངས།          ས་ག་དང་ག་ལ་ང་འལ་ན་ཁག།              ག་ངས་ 109/ 268 

 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་།  

• བ་མ་ད་པ་ བ་བ།  

ད་བ་འབད་ཐངས། 

• ན་ཚན་་ ད་དང་ ད་ཅན་་ག་ལས་ ད་པ་གས་བཤད་་ རང་་ འ་བ་ནང་། བཤད་པ་་ པར་ས་འབད་ 

་བག་ནམ་ལས་ ད་བ་འབད་།  

• གནས་ངས་འལ་ ་ཚན་ནང་་ ག་ག་ཁང་ནང་འད་ནམ་ལས་ བད་བན་བ་་ ན་་འབད་བག་།  

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• གས་བཤད་བ་་དང་ མ་བ་་།  ་་ནང་ ་འབད་ཐངས་དང་། མ་བསམ་བཏང་ཐངས་ ད་པར་ པར་ས་ག་

ལས་ ས།  

 

ས་འཆར་བན་པ།   གས་བཤད་དང་ས་ད་་ ་་ོར་བ་གག་ཁར་བ་ོན་འབད་ཐངས། 

བ་ན་ང་།  

• གས་བཤད་ནང་ད་པ་ ད་དང་མ་ད་་ ས་འན་འབད་་ འལ་པ་བ་པ་བས་་ ་དང་འ་བ་ད་་ 

ག་བག་། 

• གས་བཅད་་འལ་པ་བ་བས་ འ་ནང་ད་པ་ད་དང་མ་ད་་ ག་་་འགཔ་ན་ན་ ་བད་འབད་བག། 

• ད་མ་ད་་ འག་ལ་དང་འལ་ དར་བད། ཡང་ན་ ད་ག་བ་བག་། 

• གས་བཅད་ནང་ ད་དང་མ་ད་་ ག་་་ར་ ལག་ན་འཐབ་་ འག་ག་ ་ཚན་ནང་་ བ་ག་འབད་བག་།  

དར་ན།  

ག་་་བ་་ ན་ནམ་ལས་ ་ལན་ ང་ཁ་ས་ད་་ག་མད་ ཡང་ན་ བ་ན་/ ངས་འལ་་ནང་ལས་ འལ་་་

བག་། ་ལས་ ལན་་ དམང་ཁར་ག་ནམ་ལས་ ས་འབབ་ད་ད་ ས་བར་འབད་་ ལན་གས་མ་འ་ ་བད་

འབད་བག་། 

༡ ང་་གས་ལས་ག་་ར་འག་་་བད་འབད? 

༢ གས་བཅད་འ་ནང་ མ་ད་ལས་འབདན་ ག་་་དར་བད་ར་འག་? ས་འན་འབད་་བད? 

༣ ་ག་དང་ད་ག་ས་འན་འབད་་ས། 

༤ ད་དང་མ་ད་་ ག་་་ར་ལག་ན་འཐབ་་ འག་ག་ བ་ག་འབད? 

 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་།  
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• ས་ད་ང་ཁ་ ག་མད་ན་། (2010) ད་ར་བ་པ། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

• ད་མ་ད་དང་ ་ག་ས་འན་འབད་་ད་་་ ས་འབབ་ད་ད་ད་བ་འབད་། 

• ད་མ་ད་དང་ ་ག་ བ་ར་་ ལ་དང་ནམ་འབད་ད་ད་ད་བ་འབད་། 

• ས་ད་་ག་་ང་ཁ་ནང་ལག་ན་ ག་་་འཐབ་ག་ག་ད་བ་འབད་། 

• ང་ཁ་ང་ག་་ ས་ད་ནང་ག་་འབད་བ་ལ་དཔ་ན་ན་ བད་བག་་ད་བ་འབད་། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• ད་་ གས་བཤད་ནང་ ན་ཏན་གསརཔ་ག་་ར་བ་་? 

• གས་བཤད་འ་དང་འལ་ ག་ར་་ན་ཏན་ག་་ར་བ་་? 

• གས་བཤད་ལས་འན་པ་ ང་ག་གསརཔ་་་ ད་་ག་ར་་ན་ཐབས་ག་་་ང་་? 

 

ས་འཆར་བད་པ།   བ་དོན་འལ་ག་་ཐོག་ལས་ོབ་ོན་འབད་ཐངས།        

བ་ང་ཉམས་ང་།  

བ་དན་་བ་ན་འལ་ག་མ་ཆས་དར་ན་ (Digital tool Class Dojo/ ཨང་གནས་ཅན་་ ཀ་་་) ལག་ན་

འཐབ་་ འ་ནང་ ལན་གདམ་ཁ་ཅན། ག་བར་། ས་ང་བབ་། ས་ལན་འབད་་ ་འཇམ་ང་་་བ་གས་་དཔ་ལས་ 

བར་བ་དང་ད་བ་་ན་་ གནད་ན་་ག་བཞག་ག་ལས་ ་བ་་བད་་ ལན་་བ་ན་འལ་ག་་ག་བ་་ བལ་

བག་། 

• བ་ན་འལ་ག་མ་ཆས་གཞན་ཡང་ བ་དན་རང་་གདམ་ཁ་དང་བན་མཛད་པ་མ་བབ་ད།  

 

 

 

 

 

 

 

 

དར་ན། ་ལས་ (Mentimeter/Kahoot) ལ་གས་པ་གང་ང་་ག་ལས་ བས་བ་ང་དང་འལ་ བ་ན་འབད་། 

ད་བ་འབད་ཐངས། 
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• ཨང་གནས་ཅན་་ མ་ཆས་(Class Dojo) ་ག་ལས་ མ་ལ་་ ་མ་ད་པ་ ག་ད་་ གདམ་འ་

འབད་་ བ་ག་འ་་ ན་ཚན་དང་འལ་བ་ ་བ་བད་་ ད་བ་འབད་། 

• ་བ་ས་ལན་་ག་ལས་ ད་བ་འབད་། 

• དང་ཆ་་ག་ལས་ད་བ་འབད་། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

  ༡ གས་བཤད་་ ་ན་དང་ བ་ང་འབད་་བཤད་པ་བ་བག་། 

༢ གས་བཅད་་་ན་ ག་་བ་ན་མས? 

༣ ག་བཅད་ནང་ལས་འན་་འ་དང་ རང་་་་གནས་ངས་གས་་བར་ནང་ འལ་བ་ག་་འག? 

༤ ག་བཅད་ནང་ལས་འན་་འ་ རང་་་་ནང་ལག་ན་འཐབ་གས་་མས་ག? ག་་? 

 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་།  

•  གས་བཤད་་ ད་བ། 

• ག་ག་དང་མ་ག། བ་མ་ ༩པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

 

ས་འཆར་ད་པ།   འཚོལ་བ་ཐོག་ལས་ ་ག་་་དོན་བ་ོན་འབད་ཐངས། 

བ་ང་ཉམས་ང་།  

• བ་ག་་་ཚན་བ་ནམ་ལས་ ་ཚན་་ནང་ གས་བཅད་་ན་་ ་་ན་་ ན་བག་། 

• ་ཚན་་བ་བ་དང་ ག་མད། འལ་བཤད་བད་ད་པ་ ད་བ་་དང་། ངས་འལ་མན་ན་ད་པ་ན་

ངས་འལ་་ཁ་ང་་ན་་ ་ག་་་ན་དང་ ང་ག་་་ན་་འལ་་་བག་། 

• ག་་་ན་འལ་བ་འབད་ནམ་ལས་ ་ག་་འལ་བཤད་བ་་ ་བག་། 

• ་ལས་ ་ཚན་ར་བ་་ རང་་་ཚན་ས་ འལ་བཤད་ས་ད་་་ག་་ དམང་ཁར་ བ་བག་ད། ་

བས་ གཞན་་ས་ ་་ གས་ལ་་འབད་བག་་དང་། འབད་མ་གསཔ་དང་ མ་གཔ་་ང་་་ བ་

དན་ས་ གས་བས་འབད་་ བཤད་ན་ད། 

• མཐའ་མག་་ བ་དན་ས་ བད་ན་ག་ བཤད་པ་བ་དཔ་དང་ ་དང་འལ་བ་ བསམ་བ་་ ་བ་་

བད་་ ལན་མ་བསམ་བཏང་་ བ་བག་ད། 

• ་ཚན་ག་ར་ས་ ས་ད་་ ་ག་འལ་བཤད་འ་ ང་ང་ར་ར་་ ག་ར་ས་འ་བས་བ་བག་་ 

བབག་ད། 
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ད་བ་འབད་ཐངས། 

• ་ག་འ་་་ན་ ཧ་་དང་མ་་ ག་ག་དང་ངག་ག་་ ་བ་་བད་་ ད་བ་འབད་། 

• ང་ག་་་་ན་ས་ད་་་ ལན་ག་ག་མ་ག་ད་བ་འབད་། 

• གས་བཅད་་འལ་བཤད་ས་ད་་་་ ག་མ་ག་ད་བ་དད་། 

• ང་ག་་ལག་ན་འཐབ་་ ད་ག་བ་་ད་་་ བབ་མ་བབ་བ་། 

• ་ག་་་ན་ ངག་ག་ལས་ འལ་བཤད་ག་་་བ་གས་་ག་བ་། 

• བད་ན་་ ་་གནས་ངས་ནང་ མ་་་ལག་ན་འཐབ་་ད་ད་བ་། 

 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

༡ གས་བཤད་་ ་ན་དང་ བ་ང་འབད་་ རང་་་་ན་མ་་ ལག་ན་འཐབ་གས་་མས་ག? 

༢ གས་བཅད་་་ན་ ག་་བ་ན་མས? 

༣ ག་བཅད་ནང་ལས་འན་་འ་དང་ རང་་་་གནས་ངས་གས་་བར་ནང་ འལ་བ་ག་་འག? 

༤ ག་བཅད་ནང་ལས་འན་་འ་ རང་་་་ནང་ལག་ན་འཐབ་གས་་མས་ག? ག་་? 

༥ གས་བཅད་་ བད་ན་ག་་ནམ་? 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་།  

• གས་བཤད་་ ད་བ། 

• ག་ག་དང་མ་ག། བ་མ་ ༩པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 
• Textbooks and Manuals – DCPD (rec.gov.bt) 
 
 
ས་འཆར་བ་པ།   བར་བ་་ཐོག་ལས་བ་ོན་འབད་ཐངས། 

བ་ང་ཉམས་ང་།  

བ་ན་འབད་ཚར་བ་ལ་་ བར་བ་དང་ད་དད་འབད་་་ན་་ བ་ག་་་ས་་ 

• ན་ཚན་་་གས་པ་བས་་ ང་་བ་ཚར་བ་གས་བཅད་་་ས་ ན་དག་ག་་ནམ་མས་ག། ག་ར་བམས་པ་ན་ 

བད་ན་ག་་ན་མས་ག་ ད་བ་འབད་་བ་། 

• ར་གནས་ལག་ན་འཐབ་་ ན་ཚན་ད་བ་དང་བར་བ་འབད་། 

• གནད་ན་་་ཚན་ནང་ བ་བཤའ་ད་་ བད་བན་བ་་ན་འལ་འབད་བག་ད། 

• ་ཚན་ནང་ད་ ན་ཚན་་ར་ས་ལན་འབད་་ བར་བ་དང་ད་དད་འབད་། 

ད་བ་འབད་ཐངས།  
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• ་ཚན་ནང་ ་ག་ ག་ང་་ད་་ ང་ར་་ག་བག་ནམ་ལས་ ་ན་འལ་བཤད་བ་བག་། 

• ་ཚན་ནང་ ཨང་ངས་ད་ད་་དང་འལ་ ་ཚན་་་ལས་ ཨང་མ་པ་བན་་འ་ནམ་ལས་ ག་ག་ ་བ་

ག་འ་་ ་བ་དང་བན་པ་ ལན་བ་བག་། 

• མ་མང་མཉམ་མད་་ག་ ་བར་འབད་བག་ནམ་ལས་ ལན་བ་བག་་ད་བ་འབད་། 

• ་ཚན་འན་བར་་ག་ལས་ གས་མ་བ་ནམ་ལས་ གས་་བད་འབད་་ ད་བ་འབད་། 

• ་ཚན་་་་འབདཝ་ད་ ག་ར་ས་ ་ལ་་་ བཅའ་མར་གགས་་ག? ་ག་འབད་ད། 

• ད་བར་འབདཝ་ད་ ག་བ་བབ་མ་བབ་་ ས་འབབ་་བ་་ ན་ག་དང་ གས་བས་་འབད་ད། 

• ད་བར་ག་ལས་ ་ག་་་ན་དང་ ང་ག་་ གས་མ་་ ཧ་་་ད་ད་ ད་དད་འབད་་ས་

གསཔ་བ་ད། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• ད་བར་ག་ལས་ གས་བཅད་འ་་་ན་ཧ་་་ག? 

• ་ནང་ལས་ གས་མ་་ ཧ་མ་ཝ་ག་་ར་དཔ་? 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་། 

• བ་མ་ད་པ་ ག་ག་དང་མ་ག། 
• Textbooks and Manuals – DCPD (rec.gov.bt) 
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ཆ་ཤས་བད་པ། 

ང་་ོབ་ོན་ལམ་ོན། 
ོབ་མ་ད་པ། 

 

ང་དང་འལ་བ་ 
• གས་བ། 

• ལས་དོན། 

• བ་ོན་ལམ་ོན། 

• ད་བ་ལམ་གས། 

• མན་ན་མ་ཆས། 
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ོབ་མ་ད་པ་ང་་ོབ་ོན་ལམ་ོན། 

གས་བ། 

1. འ་མ་ ན་མ་ ང་ མ་ཐར་ འབ་ང་ལ་གས་པ་ མ་ག་དང་འལ་བ་ གནད་ན་་ ཉན་ནམ་ལས་ 

ད་བ་དད་་ བབ་མ་བབ་་ བསམ་འཆར་བཤད་་དང་ གནས་ངས་དང་འལ་ གནད་ན་ས་ད་གང་ས་་ག་

ལས་ བ་གས། ༼ཉན་བ༽  

2. ན་ན་ལ་བ་ང་མ་ མ་ཐར་ གས་བཤད་ ང་གས་་ ག་ནམ་ལས་ ་་རང་་ གནས་ངས་ནང་བགས་

་ བཟང་་བསམ་ད་ གསལ་ན་འབད་་དང་ ང་འན་འབད་་་ འབད་གས་ད། ༼ག་མ༽ 

3. འ་མ་དང་ ན་མ་ ང་དང་མ་ཐར་ལ་གས་པ་ མ་ག་་ང་བ་་བན་་ རང་་ར་ཉམས་་ མ་ག་་

མ་པ་གང་ས་་ག་ལས་ ག་ས་ད་དང་ ག་་མ་འར་་བགས་་ མཁས་ཉམས་བན་་་གས། ༼་

༽ 

ལས་དོན། 

1. མ་ཐར་གས་བཤད་ ནང་ས་ལ་གས་པ་ མ་ག་་ག་་ ་་ནང་ཁག་་བ་ ས་ན་དང་ བ་ན་ ག་

ལ་་ ཧ་་ནམ་ལས་ ལག་ན་འཐབ་གས་ད།༼ག་མ༽  

2. ས་་དམ་པ་ མ་ཐར་་ས་་ག་་ ས་དང་འག་ན་ང་བཞག་་ ག་ད་བ་ག་ལས་ རང་་་་ ན་

ན་བ་གས་ད།༼ག་མ༽ 

3. མ་ག་་ནང་ ང་ཁ་ག་ར་ལག་ན་་ ག་་་འཐབ་ག་ག་ད་དད་འབད་་ བསམ་འཆར་བད་་དང་ གས་

བས་ན་དག་་་་འབད་གས་ད། ༼་༽ 

4. ང་འ་ཐངས་་ད་མ་་ ཚངམ་་བ་ནམ་ལས་ དས་ང་དང་ འཆར་ང་ འཆར་མ་དང་ འབ་ང་་ ད་བ་

ས་ནམ་ལས་ གསར་མ་འབད་་ ་གས་ད། ༼་༽ 

5. འ་མ་དང་ ན་མ་ བ་ཐར་ ང་་ན་ཚན་་་ག་་ བར་བ་དང་ ད་བར་་འབད་་ གས་ས་་བསམ་

འཆར་བད་གས་ད། ༼ཉན་བ༽ 

6. ང་དང་མ་ཐར་བ་ང་་བན་་ ན་ཚན་་་ག་་ ཚབ་ད་འབད་་དང་ ་ག་བ་་བ་་་དང་ ང་དང་

འལ་བ་ ང་ག་་ཐ་ད་་བ་་ གནས་ངས་གཞན་ནང་བགས་ག་ལས་ ཉན་བ་ འབད་གས་ད།༼ཉན་

བ༽ 

7. ག་མད་ ལག་ན་འཐབ་་་ ཉམས་ང་ད་་ ་ན་དང་ ག་བ་ ང་ག་་གདམ་ཁ་་ ག་ག་དང་ ད་

བ་ག་་ག་མད་་ནང་ལས་འལ་་ ལག་ན་འཐབ་གས། ༼ད་ག༽ 
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ང་ོབ་ོན་ལམ་ོན་ན་གསོ། 

ང་་གས་་ ོབ་དཔོན་ས་ ོན་མ་ད་པར་ ོབ་ག་ང་ར་ས་ རང་ོང་་ བ་དཔ་ག་ནམ་ལས་ ་་ 

ོབ་ོན་ལམ་ོན་ བཟོ་བད་མ་འབད་བར་བཞག་ཡོད། 

 

ན་ང་ ོབ་དཔོན་་ས་ རང་ོང་་ བ་་བ་ ད་བ་འབད་་དོན་་ ོབ་ག་་་ ང་དང་འལ་བ་ 

མ་་དང་ ཡང་ན་ ལས་འལ་་ ན་ཐོག་ལས་ བ་་བ་ད་བ་འབད་དཔ་ན། 

དར་ན། ོབ་མ་་ནང་་ ང་་ བ་ག་་བ་བ་་དོན་་ ན་པ་ན་ ང་་་བན་་དོན་་ འོག་་

བད་ཡོད་དོ་བམ་་་བ་་བད་་ མ་་་་བག་་ ད་བ་འབད་ང་འས།། 

• ག་ཡོད་པ་ ང་་ང་? 

• ང་་བད་དོན? 

• ང་ནང་་ང་དཔ་ ག་དང་ག་ར་ན་ན? 

• ང་་གས་ག་དང་་ཐབས་ག་་ན་ན? 

• ང་་ནང་ལས་ ང་ག་གསརཔ་ག་་ར་བ་་ག? 

• ང་་ནང་་ ང་འ་ཐངས་་ ག་ལ་དང་འལཝ་ད་ གས་པ་ཆ་དང་ ས་པ་ཆ་ག་་ར་མཐོང་? 

ཡང་ན་  

 

ོབ་བ་་ནང་ཡོད་པ་ང་་ག་ནམ་ལས་ ང་་་བར་ན་  

• ང་ག་གསརཔ་བ་་འ་ ང་ག་འ་ག་པས་ག། 

• ང་འ་ཐངས་་ད་ས་ ང་ག་འ་ག་པས་ག། 

• ང་་ལས་ ོ་བ་་ཤོས་ག་འ་འག་ག་ ག་་་ོ་བ་ཝ་ན་ན། 

• ག་བན་འབ་ོན་་བཟོ་ད་པ་ན་ ང་ག་འ་ག་་མས་ག། 

• ང་ང་་བབ་་གས་ཤོམ་ ག་ས་ན་གས་པས་ག། 

་་་ར་ལས་ ད་པར་་ས་་་་ལས་འལ་་ ན་་ ང་ག་བག་་དང་འལ་་ ང་དང་འལ་བ་ 

ས་ཡོན་ག་ལ་བ་མཐོང་་ འཐོབ་བག་དཔ་ན་ནོ།། 
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ཆ་ཤས་ད་པ། 

མ་ཐར་ོབ་ོན་ལམ་ོན། 
ོབ་མ་ད་པ། 

 

 

མ་ཐར་དང་འལ་བ་ 
• གས་བ། 

• ལས་དོན། 

• བ་ོན་ལམ་ོན། 

• ད་བ་ལམ་གས། 

• མན་ན་མ་ཆས། 
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ོབ་མ་ད་པ་མ་ཐར་་ོབ་ོན་ལམ་ོན། 

གས་བ། 

4. འ་མ་ ན་མ་ ང་ མ་ཐར་ འབ་ང་ལ་གས་པ་ མ་ག་དང་འལ་བ་ གནད་ན་་ ཉན་ནམ་ལས་ 

ད་བ་དད་་ བབ་མ་བབ་་ བསམ་འཆར་བཤད་་དང་ གནས་ངས་དང་འལ་ གནད་ན་ས་ད་གང་ས་་ག་

ལས་ བ་གས། ༼ཉན་བ༽  

5. ན་ན་ལ་བ་ང་མ་ མ་ཐར་ གས་བཤད་ ང་གས་་ ག་ནམ་ལས་ ་་རང་་ གནས་ངས་ནང་བགས་

་ བཟང་་བསམ་ད་ གསལ་ན་འབད་་དང་ ང་འན་འབད་་་ འབད་གས་ད། ༼ག་མ༽ 

6. ད་ག་དང་ ས་པ་ན་ཏན་ང་འལ་་ན་་ ད་བ་གང་མང་ག་་ ་་ནང་མ་བ་ བ་ན་་ན་གས།  

7. འ་མ་དང་ ན་མ་ ང་དང་མ་ཐར་ལ་གས་པ་ མ་ག་་ང་བ་་བན་་ རང་་ར་ཉམས་་ མ་ག་་

མ་པ་གང་ས་་ག་ལས་ ག་ས་ད་དང་ ག་་མ་འར་་བགས་་ མཁས་ཉམས་བན་་་གས། ༼་

༽ 

ལས་དོན། 

8. མ་ཐར་གས་བཤད་ ནང་ས་ལ་གས་པ་ མ་ག་་ག་་ ་་ནང་ཁག་་བ་ ས་ན་དང་ བ་ན་ ག་

ལ་་ ཧ་་ནམ་ལས་ ལག་ན་འཐབ་གས་ད།༼ག་མ༽  

9. བ་བ་དང་ གདམ་ཁ་བ་་ག་་ ལ་གས་པ་ ག་ཐངས་་ ཐབས་ལམ་མ་འཝ་་ ལག་ན་འཐབ་་ མ་

ག་་་ ་ན་ན་་དང་ བད་ན་་ བན་གས་ད། ༼ག་མ༽ 

10. ས་་དམ་པ་ མ་ཐར་་ས་་ག་་ ས་དང་འག་ན་ང་བཞག་་ ག་ད་བ་ག་ལས་ རང་་་་ ན་

ན་བ་གས་ད།༼ག་མ༽ 

11. ག་ག་ངས་འལ་ལས་འན་པ་ ང་ཁ་དང་ས་ད་་བ་ན་མ་ཆས་་ ག་་ ད་དད་་ག་ལས་ ས་

ན་དང་ བ་ན་ན་གས་ད།༼ག་མ༽ 

12. མ་ག་་ནང་ ང་ཁ་ག་ར་ལག་ན་་ ག་་་འཐབ་ག་ག་ད་དད་འབད་་ བསམ་འཆར་བད་་དང་ གས་

བས་ན་དག་་་་འབད་གས་ད། ༼་༽ 

13. ང་འ་ཐངས་་ད་མ་་ ཚངམ་་བ་ནམ་ལས་ དས་ང་དང་ འཆར་ང་ འཆར་མ་དང་ འབ་ང་་ ད་བ་

ས་ནམ་ལས་ གསར་མ་འབད་་ ་གས་ད། ༼་༽ 

14. འ་མ་དང་ ན་མ་ བ་ཐར་ ང་་ན་ཚན་་་ག་་ བར་བ་དང་ ད་བར་་འབད་་ གས་ས་་བསམ་

འཆར་བད་གས་ད། ༼ཉན་བ༽ 
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ོབ་ཚན།   མ་ཐར། 

ས་འཆར་དང་པ།  མ་ཐར་་་ོད་འཚོལ་བ་དང་ ག་ར་ཐོག་ལས་ བ་་ས་འཆར། 

བ་ོན་ོང་།  
ག་་་བ་་ ན་ནམ་ལས་ བ་བ་ཡང་ན་ བ་ན་་བ་་ལས་འལ་་ ར་རམ་བསམ་བད་་ག་

ལས་ ་ཚན་ནང་་བག་། 

༡༽ མ་ཐར་ར་་འ་ ག་་་ཝ་ན་མས?  

༢༽ མ་ཐར་འ་ མ་གས་་ད་བ་ ག་་ནང་ད་་མས? 

༣༽ ང་། གས་བད། མ་ཐར་་་ད་པར་འལ་་ ་བག་། 

 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

• ་བ་ལན་་དམངས་ཁར་ག་བག་ནམ་ལས་ ས་འབབ་ད་ད་ས་བན་འབད་་ གས་མ་ད་་་

་བད་འབད་བག་། 

• རང་་་ཚན་ནང་ས་ད་་ལན་་ ་ཚན་གཞན་དང་གག་ཁར་ བ་ར་འབད་་ བབ་མ་བབ་པ་

བསམ་བད་དང་ གས་་ན་བག་ག་ལས་ད་བ། 

 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• མ་ཐར་ར་་འ་ ག་་བམ་ག་ན་ན་ ཁ་ལས་བ་བག་་དང་། ག་ག་་་བག་། 

• བ་ག་ནང་ག་་ མ་ཐར་་ད་་ར་ལས་ ས་ལན་འབད་བག་་ བསམ་བ་ན་། 

 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ཡོངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་། 

1) བ་ན་ག་ཆ། ངས་འལ་འཆར་ https://texts.mandala.library.virginia.edu/text/namthar-
biographies(མ་ཐར་་་ས་) 

2) འ་བ་བཟང་་མ་ཐར་བད་ན་མང་ས། https://www.youtube.com/watch?v=-ym3klHOmzI 

 

https://texts.mandala.library.virginia.edu/text/namthar-biographies
https://texts.mandala.library.virginia.edu/text/namthar-biographies
https://www.youtube.com/watch?v=-ym3klHOmzI
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ས་འཆར་གས་པ། མ་ཐར་ག་ནམ་ལས་ ང་ག་ལག་ན་ག་བར་་ཐོག་ལས་ བ་་ས་

འཆར། 

བ་ོན་ོང་།  

དང་པ་ར་ བ་ག་་་ བ་བ་ནང་་མ་ཐར། ཡངན། བ་དན་རང་ས་ འལ་བ་འབད་་འབག་ང་་མ་

ཐར་ གང་ང་ག་ག་བག་། ་ལས་ བ་ག་་་ ང་ག་གསརཔ་ག་་ར་ ས་་ག་ ་་བན་་་བད་

་ བ་བག་། བ་ག་ས་ བ་་ང་ག་་ ང་ང་ར་ས་ན་ན་ ག་་གནད་ན་་ག་་ ས་

བར་འབད་། 

• ང་ག་འ་ ང་། ་ག། ད་ག། ལས་ག། ་ནང་ལས་ ག་་ན་ན? 

• ང་ག་འ་ ང་ ན་པ་ན་ ་ ཡངན། ་ག། ད་ག། ལས་ག་་ཡང་ འ་བབ་་བབ་དང་ 

བབ་པ་ན་ འག་ལ་་ར་ལས་ ག་བར་འབད་། 

• ང་ག་་་་ན་་བག་། 

• ང་ག་་ལག་ན་འཐབ་་ རང་བས་་ད་ག་བ་བག་། 

 

དར་ན། 

༡༽ ང་ག་དང་ ་ད་བ་་བད་འབད་བག་། 

ང་ག། ལ། 

ད་བ།  ང་དང་ ་ག། 

ང་འབད་འགཔ་ད་ ད་་ལ་ག་་་བཞག་། 

་ག་་མགཔ་ད་ ང་གས་ལ་་ག། ར་་བམ། 

༢༽ མ་ཐར་ནང་ལས་་བད་་ད་པ་ ང་ག་་ རང་བས་ས་ ད་ག་་བ་བག་། 

ང་ག། ས་གལ། 

ད་ག། ་ན་གང་ན་་ ས་གལ་ལ་་ན། 

༣༽ ང་ག་ལ་་ག་ མ་ཐར་ནང་ད་་དང་ ག་བ་འ་ང་ ན་དག་་་་ ད་་་ར་ལས་ ག་

བར་འབད་ག་ལས་ དར་བད་དང་བཅས་ བ་། 
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ང་ག།  གན། 

  མ་ཐར་ནང་་་ན། ན་གན་ད་ར་བ་ན། 

 ན་གཞན་ཡང་ གན་། དར་བད། གན་་འབད་ དཔ་ད་ས་བབ་ད། 

 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

• ཨ་་་ས་འབད་ད་པ་་ཚན་་ང་་་ནང་ མ་ཐར་་ན་ཚན་ནང་ལས་ ང་ག་ག་་ག་་བད་
འབད་་འག་ག་ ་་་ད་བ་དང་འག་ལ་་ ང་་བད་དང་དང་འལ་་ ག་་་ར་ ་འབད་་

འག་ག? མ་པ་གན་་་ག་འབད་ནམ་ལས་ བབ་མ་བབ་་བསམ་ལན་དང་ གས་བས་་འབད་་ 

ན་། 
 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ཡོངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་།  

• ང་ཁ་ས་གམ་རབ་གསལ། ངས་འལ་འཆར་།  ༄༅། །ང་ཁ་ས་གམ་རབ་གསལ། 
https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/A_book_on_Dzongkha_Verb
s_ae232e511d103799ed7f1f842044f367.pdf 
  
 
ས་འཆར་གམ་པ། མ་ཐར་ག་་ ཚབ་ད་་ཐོག་ལས་བ་ོན་འབད་།    

བ་ོན་ོང་། 

ཚབ་ད་་ག་ལས་ མ་ཐར་ག་་དང་ ་ན་གས་་ང་་ག་ འ་འན་འཐབ་་ན་པ་ན། 

མ་ཐར་ནང་འབ་དཔ་ག་མ་ག་འག་ག་ བ་ནམ་ལས་ ཨ་་་་ཚན་ཡང་འ་དང་འལ་་བ་བཤའ་བ་

། 

• ཨ་་་་ རང་་ཚབ་ད་འབད་་ འབ་དཔ་་འགན་ར་བཀལ་་ ཚབ་ད་་ང་བ་འབད་བག་། 

• ང་བ་འབད་ཚར་ནམ་ལས་ དས་མང་ཚབ་ད་འབད་བག་པ་བས་་ ་ཚན་གཞན་་་་གས་ན་

བག་། 

• ཚབ་ད་་ས་ན་ཡང་ བ་དན་རང་ས་གནས་ངས་དང་འལ་་ ཐག་བག་། 

https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/A_book_on_Dzongkha_Verbs_ae232e511d103799ed7f1f842044f367.pdf
https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/A_book_on_Dzongkha_Verbs_ae232e511d103799ed7f1f842044f367.pdf
https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/A_book_on_Dzongkha_Verbs_ae232e511d103799ed7f1f842044f367.pdf
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• ཚབ་ད་འབད་ཚར་བ་ལ་་ག་་་བ་་བད། 

• མ་ཐར་་ར་གས་་ར་ལས་ འ་བ་འབད་བག་། 

• མ་ཐར་འ་་ད་ན་པ་ན་ མ་ཐར་འ་ནང་བབ་མ་བབ་་ གས་བས་ག་་་ར་འབད་འབདཝ་ང་། 

• མ་ཐར་འ་ནང་ ལང་འན། ་གཏམ། ར་གཏམ། ད་གཏམ། ་ད་ད་བ་་ ད་པ་ན་་བད་

འབད་་ འལ་བཤད་བ། ལ་གས་་་བ་་བད་། 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

མ་ཐར་ ཚབ་ད་འབད་་འ་ ད་བ་འབད་་ན་་ ག་་ད་ན་ད་ཚད་བམ་་ ད་བ་འབད་། 

ན་ཚན་དང་འལ་མ་འལ། མག་ར། (༤) རབ། (༣) འང་། (༢) ཐ་མ (༡) 

མ་འར།         

ད་་ང་ཕབ།         

་བ་ཐངས         

ར་ང་བན་ཐངས།         

ད་་དག་་དག།         

 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• མ་ཐར་་་ནང་ལས་ ་་ནང་ཕན་གས་་བ་གད་དན་ག་་ར་ བ་་ག? 

• མ་ཐར་་ བད་ན་ག་་ར་ནམ་མས? 

 

མ་ཐར་དང་ ་་ོར་བ་ང་འལ་་ བ་ང་འབད་ཐབས་་ བ་ོན། 

ས་འཆར་བ་པ། བ་་གཙོ་བཏོན་་ཐོག་ལས་ མ་ཐར་ག་་ ག་ད་དང་ོར་བ་བ་ང་འབད་

། (learner-center approach)  

བ་ོན་ོང་། 
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བ་ག་ས་ མ་ཐར་ག་་ ག་མད་ལག་ན་འཐབ་ག་ལས་ ག་ར་ ཡར་ག་གཏང་་ན་་ ང་

་མ་པ་་ གཤམ་གསལ་དང་འལ་་ ལག་ན་འཐབ་། 

དང་པ་ར་ བ་བ་ནང་ད་པ་ མ་ཐར། ཡང་ན། མ་ཐར་གཞན་ག་ ག་བག་། ་ལས་ མ་ཐར་འ་ནང་

ལས་ ག་་གནད་ན་་ ་བད་བག་། 

དར་ན། 

༡༽ ་ག་དང་ ལས་ག། 

ཨང་། ་ག ལས་ག 

༡ མང་། བ། 

༢ བཏབ། ཤར། 

 

  ༢༽ ་ག་དང་ ལས་ག་་དར་བད་་བ་བག་། 

༡༽ ་ག་དམར་ག་ མང་ག 

༢༽ ་ས་ ས་ཁར་ན་བཏབ་ས། 

༡༽ མ་ བ་་ག།  

༢༽ གནམ་ལས་་བ་ཤར། 

 

༣༽ ང་དང་ ད་ག། 

ཨང་། ང་། ད་ག 

༡ མཁའ་འ། གས་མ། 

༢ མས་མ། མ། 
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༤༽ ང་དང་ ད་ག་་དར་བད་་བ་བག་། 

༡༽ མཁའ་འ་མ་་ཤ་ག་ར་འག 

༢༽ ་མས་མ་ ་ད། 

༡༽ ་ལ་གས་མ་ག་ན་ག། 

༢༽ མས་ཁར་ཚ་ང་མ་ལང་ག། 

 

་བམ་་ ག་་གནད་ན་་ཡང་ ལག་ན་འཐབ་་ བ་ན་འབད་བག་། 

• ད་་དར་བད་ ག་ར་ ་བད་བག་ན་ན་ རང་བས་་དར་བད་༣ ་ག་ བ་བག་། 

• འལ་་དར་བད་ ག་ར་ ་བད་བག་ན་ན་ རང་བས་་དར་བད་༣ ་ག་ བ་བག་། 

• ག་བཅས་་དར་བད་ ག་ར་ ་བད་བག་ན་ན་ རང་བས་་དར་བད་༣ ་ག་ བ་བག་། 

• ང་མཐའ་ཅན་་་་་ ག་ར་ ་བད་བག་། 

• ་་ར་བ་དང་འལ་བ་ན་ཚན་གཞན་ཡང་ འལ་བག་ང་བབ། 

་ལས་ བ་དན་ས་ ་་ར་བ་འ་ད་པ་ན་ ཡང་ན་ མ་ས་པ་ན་ འ་་བམ་་ ག་གས་་ 

ཝ་ད་ ཐབས་ཆག་་ན་པ་ར་ལས་བ་་ ་་ར་བ་ཁག་་བ་ར་ལས་ ཧ་ཝ་བ་། 

 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

• མ་ཐར་ག་པ་བས་་ ད་། ད་ང་ཕབ། གས་ཆགས་དང་ མགས་ད་་ ད་བ་འབད་

དཔ་ན། 

• ང་ག་ལག་ན་དང་ ད་་ར་བ་་ བ་ག་རང་ད་ད་བ། ནང་ག་ད་བ། ན་ཚན་ནང་འད་ད་

བ། ་ཚན་ནང་ག་ད་བ་དང་ བ་དན་ས་ད་བ་འབད་་ ལ་གས་པ་ད་བ་ཐབས་ལམ་ ས་

འབབ་གང་ད་་ག་ལས་ ད་བ་འབད་ད། 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• ད་་དང་ འལ་་ད་པར་ ག་་ར་འག? 
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• ང་དང་ ་ག་གས་ ད་བ་ག་་་ ཝ་? 

• ད་ག་ ་་ན་ བ་བག་། 

• ལས་ག་་་ན་ བ་བག་། 

• ག་བཅས་ར་མ་འ་ ག་་ ? ད་ག་་ར་? ད་་འག་ལ།  

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ཡོངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་།  
• ོང་ཁ་བ་གང་། https://rec.gov.bt/wpfd_file/ix-x-dzongkhai-dazhung-sarpa-2022/ 

• ོང་ཁ་བ་གང་༡པ། https://www.youtube.com/watch?v=Ln_oBo7gd_Q 

• ོང་ཁ་བ་གང་༢པ། https://www.youtube.com/watch?v=skoKL3efK4M 

• ོང་ཁ་བ་གང་༣པ། https://www.youtube.com/watch?v=oVaSM_AwsLY 

• ོང་ཁ་བ་གང་༤པ། https://www.youtube.com/watch?v=OSYFRskrlyI 

 

ས་འཆར་་པ། ་་ལ་གཏོགས་དང་ འ་དད་ཐོག་ལས་བ་ོན་འབད་། Enquiry & 

Involvement of community. 

 

བ་ོན་ོང་། 

• གནས་མ་འ་ནང་ བ་ང་འབད་ད་པ་ མ་ཐར་་ན་ཚན་དང་ ཡང་ན་ མ་ཐར་གཞན་་ག་་ 

བ་ན་ན་་ན་་ ་་ལ་གགས་དང་ འ་དད་ག་ལས་ བ་ན་འབད་།  

• འ་་ན་་ བ་བ་ནང་ད་པ་ མ་ཐར་་ན་ཚན་་ ཨ་་རང་་་བ་ག་ལས་ གདམ་འ་

འབད་བག་། 

• ན་ཚན་ག་འཐདཔ་ ག་་་ ་ཚན་གག་ཁར་བ་། 

• རང་་་ཚན་ནང་་ བན་ས་འབད་་ རང་་ན་ཚན་དང་འལ་བ་ ས་ན་་་བ་དག་པ་ག་  

བ་བག་། 

• ་ཚན་རང་ར་་་ས་ བཅའ་ག་བ་ད་པ་ ་བ་་ གས་ཁ་་ན་ས་དང་ ཡང་ན། རང་་བ་

་ནང་་ མཁས་པ་བ་དན་་དང་ འ་དད་འབད་་ ལན་་བད་བག་། ་གཞན་དང་ འལ་བ་

འཐབ་པ་བས་ ས་ཞབས་ག་ལས་ བ་ཐངས་་ཡང་ལམ་ན་འབད་ད། 

https://rec.gov.bt/wpfd_file/ix-x-dzongkhai-dazhung-sarpa-2022/
https://www.youtube.com/watch?v=Ln_oBo7gd_Q
https://www.youtube.com/watch?v=skoKL3efK4M
https://www.youtube.com/watch?v=oVaSM_AwsLY
https://www.youtube.com/watch?v=OSYFRskrlyI


བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 

ོབ་་་གང་ོམ་ག་་བ།         ོབ་་ས་ཡོན་ལས་ངས།          ས་ག་དང་ག་ལ་ང་འལ་ན་ཁག།              ག་ངས་ 126/ 268 

 

• ཡང་ན་ ་འདབས་་ ་ས་ཉན་ས་་ད་པ་ན་ ན་ཚན་་་ར་ལས་ ་བ་ས་ལན་འབད་་ ཧ་་

བག་ད། ་ས་ཉན་་་ ས་ཞབས་ག་ལས་ བཤད་པ་་ཉན་་དང་ ཧ་མ་་་་ འ་ལན་འབད་་ 

ས་ཐབས་འབད་། 

• འ་དད་འབད་ད་པ་་གནད་ན་་ ་བད་འབད་་ དམངས་ཁར་ གསལ་་འབད་བག་། 

• མཐའ་མག་་ གསལ་་འབད་བ་བས་་ ག་ར་ས་ མས་ན་པ་བན་་ ཉན་བག་ད། 

   གས་གསལ་འབད་དཔ་་འན་པ་ན་ བ་དན་ས་ཕན་གས་འབད་།  

 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

༡ མ་ཐར་་ར་ལས་ འ་དད་འབད་་་ན་་ ཧ་་མ་་ ་བ་ས་་ ད་བ་འབད་། 

༢ ང་ས་ས་ད་པ་ ང་་་ ག་བ་འལ་མ་འལ་ད་བ་འབད་།  

༣ ་ཚན་ནང་་ ་ག/ག་ག་ས་ལན/ངག་ག་ས་ལན/འབད་་ད་་་ ད་བ་འབད་། 

༤ བསམ་འཆར་ བ་ར་འབད་བ་བས་་ ས་ལན་ག་ལས་ ཧ་་མ་་ ནང་ག་ད་བ་འབད་།  

༥ བ་དན་རང་ས་ གས་་ཚད་ག་ བ་ག་ལས་ ད་བ་འབད་། 
བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• མ་ཐར་་ད་བ་ག་་ར་འག? དག་པ་ག་་བད་འབད་་ ས། 

• ང་དང་ མ་ཐར་་བར་ན་ ད་པར་ག་་འག?  

• ད་ས་ བབ་་དང་ གསལ་བཤད་ར་་འ་ག་་བམ་ག་་ ཧ་་་? 

• མ་ཐར་འ་ས་པ་ན་ ་ཕན་ག་་ར་འག་?  

 

ས་འཆར་ག་པ། མ་ཐར་བ་་ ་ས་ག་བ་ང་འབད་་ས་འཆར།  
མ་མང་མཉམ་མད་ཐབས་ས། (Numbered Head Together) 

བ་ོན་ོང་། 

བ་དན་ས་ ཨ་་་་འབད་ བ་བ་ནང་ད་པ་ མ་ཐར་འ་ར་མ་བ་ཐམ་་ང་་ ར་བ་་ག་

བག་། ་ལས་ ་ནང་ད་པ་ ཕལ་ག་དང་ ་ས་ང་ག་་ ་ར་་་བད་བག་། ་་ལ་ལས་ 
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ང་ར་་ཚན་ནང་མ་མད་བ་་ རང་་ལན་་ག་་བན་ནམ་ལས་ ས་ར་་ག་ལས་ གག་ས་

གག་་ བ་་་ཚན་་་ནང་ ཕལ་ག་དང་་ས་ག་་་་ གཏན་འལ་བ་བག་། མག་ར་ ང་ར་

་ཚན་ནང་་ ཕལ་ད་དང་་ས་ག་་ ས་འབབ་དང་འལ་་ ལག་ན་འཐབ་ས་་ན་་ ཕལ་ག་་

ས་ག་་ བར་བག་་དང་ ་ས་ག་ཕལ་ག་ནང་་ བར་བག་་གས་་ང་་ འ་འན་འཐབ་།    

ཨ་་རང་ང་འབད་ ཕལ་ག་དང་ ་ས་ག་་བད་ཚར་བ་ལ་་ ་ཚན་ག་་བགས་་ ས་ར་འབད་ཐངས། 

དར་ན། 

  ༉ མཁའ་འ་མ་འ་བ་བཟང་་ ་འངས་པ་བས་་ མ་་་གགས་་ ང་ག་ག་་ཡང་ད་པར་ མ་
་་་གཡས་པ་མཆན་གས་ལས་འངས་པ་དང་ ་འས་ལས་ཨ་མ་་པེ་ཧཱུྂ་ཿ ར་གངས་གནང་བ་དང་། བར་ང་

ཁམས་གམ་་འཇའ་ད་ན་དཀར་་ར་བ་པ་ ལ་གས་པ་ ས་བཟང་་མང་རབ་ག་ ང་དཔ་ན། 

་ས། ཕལ་ད། 

འངས། ས། 

་གགས། གགས། 

ང་ག། ན་ག 
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༉ ལ་ཀ་ལ་དབང་་ས་ ན་་་་ བད་་་་ ན་ག། ད་ན་་་་ ནམ་ནངས་པ་་གག་དང་ གནངས་་་

གས་ གས་་་ན་མར་་ཤར་མ་དཀརཝ་ག་ལས་ ་་ན་་་་ ་གས་་འབ་ས་འ་ འལ་བར་འ་་ན་ར་ 

བ་ད། ན་འབངས་་ག་ར་ གག་ཁར་འམས་པ་ག་་ ན་་་ན་འན་ར་་ག་དཔ་མས། ་ས་ས་་ས་ཁར་བགས། 

ལགཔ་གས་ཐལ་་ར་་ ་་་ག། ལ་་ཀ་ལ་དབང་་ ང་་གསན་གནང། ལ་་མག་ས་ ་་ག་་དང་ ཤ་བདའ་

་་་མཛད་་ར་ ད་པ་ན་ ལ་ཁབ་གཞན་་ཁ་གཏང་ང་ར་ཝ་ད། ལ་་ས་མ་ཉན་པས། ་ལས་ གས་་ནམ་་ 

ལ་ན་འབངས་འར་་དང་བཅསཔ། མན་མདའ་དང་ མདའ་ག་་ ་མ་མ་འལ་བ་ངང་ལས་ ཤ་་གས་་འབ་ས་འ་ད་

་ ཤ་བདའ་བར་ཡར་་ག། 

ཕལ་ད། ་ས། 

བད་། བཀའ། 

ན། གནང་། 

ཉན། གསན། 

ད། བགས། 

ཡར་། ན། 
 

 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

༡) མ་ཐར་ག་པ་བས་་ ད་། ད་ང་ཕབ། གས་ཆགས་དང་ མགས་ད་་  

  ད་བ་འབད་དཔ་ན། 

༢) བ་ག་་ས་ ང་་འབདཝ་ད་ ང་ར་མ་དད་ག་པ་གས་བ། ད་ག་ལག་ན། གནས་

བས་ གསརཔ་དང་ འགན་ར་འབག་ཐངས་་ ད་བ་འབད་དཔ་ན། 

 

 

༣) ་ས་ག་ལ་མན་དང་ ས་འབབ་ནམ་་ ལག་ན་འཐབ་ས་་ས་ ་ག་དང་ ད་བ་འབད་ 

དཔ་ན། 
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བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

ཕལ་ག་བ་ན་ན་ ་ས་ག་ནང་བར་་ བ་བག། ་ས་ག་བ་ན་ན་ ཕལ་ག་ནང་བ་བག་་ 

ས་་ས་བ་། 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ཡོངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་།  

• ཕལ་ད་དང་་ས་་བ།(ངས་འལ་འཆར་།)  ཕལ་ད་་ས་མ་གཞག་ར་་ད་ར 

ཕལ་ད་་ས་མ་གཞག་ར་མ་ད་ར།  -Dzongkha Development Comission 

 

ས་འཆར་བན་པ། མ་མཐར་ག་་ ད་ར་ཐོག་ལས་ བ་ོན་འབད་། 

བ་ོན་ོང་། 

མ་ཐར་དང་འལ་་ ང་ག་དང་ད་ག་བ་ང་འབད་ཐབས་་ ས་ད་ནང་ད་པ་་བ་་ བ་དན་ས་

འལ་གནང་་དང་ ཡང་ན་ བ་ག་ང་རང་ས་ བ་དན་གཞན་ལས་ ་ན་་འལ་བཤད་བ་ད་པ་ ་

བ་འལ་བཤད་་ ང་ཁ་ནང་ད་ར་འབད་་ ་བག་།  

ད་ར་འབད་བ་བས་་ ག་་ ད་ར་་ད་བ་་ མས་ཁར་བཞག་ད། 

ད་ར་འབད་ཐངས་་ད་བ། 

 

༡. ག་ར། 

ག་ར་ར་་འ་ བར་་ད་ག་ནང་ ང་ག་དང་་ག་ ད་མ་ད་ལ་གས་པ་ག་ག་ད་་འ་ར་

ད་ད་ག་ནང་བར་། 

༢. ན་ར། 

ན་ར་ར་་འ་ བར་་ད་ག་ནང་་ནང་ན་ག་ན་་འ་ ར་ད་ད་ག་ནང་་ཕབ་་་། 

༣. དགས་ར། 

དགས་ར་ར་་འ་ བར་་ད་ག་ནང་་་མ་དང་འལ་་ན་པར་ ར་ད་ད་ག་་ངག་གས་དང་

བན་་ ་མ་་མ་དང་ལ་མ་བ་་ད་ར་འབད་་དང་ ཡངན་ ལ་མ་འབད་ད་ར་འབད་། 

 

https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Karmai_%C3%96zer-_a_book_on_Dzongkha_Honorifics_90a84c1163671f358d7561f4489f7dd4.pdf
https://www.dzongkha.gov.bt/dz/publications/title/karmai-zer-a-book-on-dzongkha-honorifics
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༤. ཐད་ར། 

ཐད་ར་ར་་འ་ བར་་ད་ག་ནང་་་མ་ག་ན་་འ་ ་མ་མ་དགས་པར་ ར་ད་ད་ག་ནང་

ཕབ་་་།   

དར་ན། 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ང་་ད་་ག་བཞག་་ གཞན་ཡང་འལ་བཤད་་་ ་གསཔ་བ་དཔ་ན། 

 

 

 

མ་མ་་ས་་་་ 
ཡབ་ག་གན་དང་མ་་་་ལགས། །བདག་་ས་འ་

ར་ལས་ཡངས་ང་དགའ་་། །ད་པར་་ལམ་བཟང་

་འ་ར་ང་། 
 

ཡབ་མ་་་་ང་་ཚར་གག་གསན་གནང་། ་་གགས་

འ་ ་མ་དང་འདཔ་ད་ ཡང་འས་འས་འབདཝ་མ་ཚད་ 

དགའ་བ་ཡང་ངམ་མས། ག་པར་་ ང་ས་ ་་ལམ་

བཟང་་་བམ་ མང་། 
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ད་བ་འབད་ཐངས། 

 ༡ ད་ར་འབད་་ད་་་ ས་འབབ་ད་ད་ད་བ་འབད་།  

ག་ན་ ན་ཚན་དང་

འལ་་ག་ང་། 

ད་དང་མ་

ད་ར་བ།  བ་ར།  འ་བད།  

ག་བ་དང་

གཙང་།  ངས་བམས།  

༦ ༥ ༤ ༢ ༣ ༢༠ 

༢ ང་་ད་པ་ ད་བམ་ བ་དན་རང་ས་ ས་འབབ་ད་པ་གས་མ་་བ་་ ད་བ་འབད་ 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• མ་ཐར་ནང་་ ང་ག་དག་པ་ག་ གདམ་འ་འབད་ན་ན་ ལག་ན་ག་་་ར་འཐབ་ག་ག་ འ་དད་

འབད་། 

• ན་མ་ བ་ང་འབད་་འ་ནང་ལས་ ད་ས་ད་་ན་ད་ ལག་ན་མ་འཐབ་པ་ ང་ག་གསརཔ་

ག་་ར་ མང་་?  

• ས་ད་ནང་་ད་པ་ ང་ག་འབད་ང་ ག་བཅད་དང་ན་མཚམས་ང་་་འབད་ང་ ད་ར་འབད་

བག་།  

ས་འཆར་བད་པ། མ་ཐར་ག་་ བར་བ་ཐོག་ལས་ བ་ོན་འབད་། 

བ་ོན་ོང་། 

བ་བ་ནང་ད་པ་མ་ཐར་དང་ གཞན་བ་བ་ནང་མ་ད་་མ་ཐར་ད་ང་ བ་ན་རང་ས་འལ་་ 

གཤམ་གསལ་་་བ་་ག་ལས་ བབ་བ་འབད་། 

མ་ཐར་བར་བ་་གད་ན་ ༤། 

༡༽ ་ད། 

• མ་ཐར་་ང་། 

• མ་པ་་ང་། 

• མ་ཐར་་ར་ལས་ ར་བཏང་་བསམ་འཆར། 

 ༢༽ བད་ན། 
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• བད་ན་་།༼གནས་ས། ང་དཔ་ག་་ཕལ། འང་མ་བད་ན།༽ 

 ༣༽ རང་ད་བསམ་བ། 

• མ་ཐར་འ་ནང་ལས་ ད་ར་དགའ་ས་ར་ག་་? ངས་བཀལ། 

• མ་ཐར་འ་ལས་ ད་་མ་དགའ་་ག་་? ངས་བཀལ། 

• ་མ་ལས་ ག་་ /མང་ས་ ད་པ་མ་ཐར་དང་ ད་་བ་་ད་པ་མ་ཐར་གས་ག་བར་འབད་

• མ་ཐར་འ་ག་ཚར་ནམ་ལས་ ་་ནང་ཁག་་བ་བབ་་དང་ ལམ་ན་ག་་རང་བ་ད་ག་ག་བར་

འབད་། 

 ༤༽ ད་བ། 

•  མ་ཐར་འ་བ་ད་པ་དས་པ་ག་་ང་ནང་མས? 

• མ་ཐར་ནང་་ང་དཔ་ ག་ཕལ་་་ནང་གསང་གམ་་ ན་ད་བཟང་ངན་གས་ག་་་ར་འག། 

ད་བ་ཐབས་ལམ། 

• བར་བ་འབད་བ་བས་་ ་བ་ལན་་ ཁས་ངས་འབད་ག་ག་བག་་དང་ ཡང་ན་ ཨང་ངས་འ་

ག་ལས་ད་བ་འབད་། 

 

ས་འཆར་ད་པ།  འལ་ད་ཅན་་བ་ང་ཐོག་ལས་ མ་ཐར་བ་ོན་འབད་། 

བ་ོན་ོང་། 

བ་ག་་ས་ འལ་ད་ཅན་་བ་ང་ང་་ན་་ ག་་ག་་ཁག་གས་་ ག་བཞག་་ང་་

བ་་དང་ ཡང་ན་ གཞན་ཡང་ས་ན་་ ག་་་དན་ལག་ན་འཐབ་་ བ་ན་འབད་། 

ག་་དང་པ་ དཀའ་ངལ་ག་བཞག་བ་ང་། (Problem-Based learning)། ག་་འ་་ན་་ ཨ་་་
་ད་་ མ་ག་གསར་པ་ག་ལ་དང་ དཀའ་ངལ་ལ་ཐབས་ག་ལ་འབ་་ན་་ ་ཡངས་་་བ་་

བ་་ ལན་་བ་འབད་བག་། དར་ན། 

• མ་ཐར་འ་ ས་གནས་ག་་དང་ ས་ད་ནམ་་ན་མས? 
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• མ་ཐར་འ་ག་ཚར་བ་ལ་་ དགའ་་ལ་གས་པ་ར་ཉམས་ ག་་ར་ང་? 

• འབ་དཔ་་ལས་ ད་ས་དགའ་ས་ག་? ག་་འབད? 

• མ་ཐར་འ་ནང་ དཀའ་ངལ་ག་་ག་་ ང་ག? 

• མ་ཐར་འ་ནང་ འང་མ་ག་་་ར་འག? 

ག་་གས་པ་ ་ཚན་ས་བར། (group discussions)། ག་་འ་ནང་་ བ་དན་རང་འ་ 

ཕན་གས་འབད་་་ ད་ནམ་ལས་ མ་ཐར་བ་ང་་བས་་ ཨ་་ང་ར་མང་ལ་དང་ བསམ་ལ་

་ག་་་ར་ དཔ་ན་ན? ཆ་གས་ནང་ག་ནང་བ་ར་འབད་བག་དཔ་ན། དར་ན། 

༡༽ མ་ཐར་འ་ནང་ལས་ན་་ བད་ན་ག་་ གས་ས་་ན་ཏན་ག་་ར་འག་ག? ང་ར་་ཚན་ནང་་ 

ས་བན་འབད་ནམ་ལས་ བབ་་བབ་་བསམ་འཆར་་ བཤད་བག་། 

༢༽ མ་ཐར་ནང་་འབ་ད་ ་་བན་་་ ་ད་དང་བསམ་ད་ མ་གས་་ག་་་ར་འག་ག? ་

་་ར་ལས་ དད་བད་འབད་བག་་ བ་ཁང་ནང་་ ན་་འབད་བག་། 

ད་བ་ཐབས་ལམ།    

• ང་་འབད་བ་བས་་ བ་དན་རང་ས་ ་ཚན་་་བན་་ བཤལ་་ང་ནམ་ལས་ ཨ་་་ང་

ར་་འགན་་འབག་་ གག་འལ་་ག་ལས་ ས་ར་་འབད་་འབད་་ག་འབད་། 

• བ་ག་་ ང་ར་་ཚན་ནང་ ་འབད་འབདཝ་དང་ ང་་ནང་བཅའ་མར་གགས་་་ས་ མ་ཐར་་

ན་ཚན་འ་ ག་་་ར་ཧ་་་ད་ག? ་བམ་་ ད་ཏན་དང་ག་པ་གསར་ག་་ར་བ་་ག? ་་

བ་ག་དམངས་ཁར་ བསམ་འཆར་བ་ར་འབད་བག་། 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• མ་ཐར་་ན་ཚན་ག་་ ད་ར་་ཚན་ནང་ བསམ་འཆར་བ་ར་འབད་་་ས་ དཀའ་ངལ་ལ་ཐབས་་

གནད་ན་དང་ གནས་བས་་ག་་་ར་ བ་? 

• ད་ར་་ཚན་ནང་ འལ་གགས་འབད་་ མ་ཐར་་ན་ཚན་ག་ང་་འབད་་་ས་ ད་་ན་ཏན་

དང་ ག་པ་གསརཔ་ག་་ར་་? 

 
 



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 

ོབ་་་གང་ོམ་ག་་བ།         ོབ་་ས་ཡོན་ལས་ངས།          ས་ག་དང་ག་ལ་ང་འལ་ན་ཁག།              ག་ངས་ 134/ 268 

 

 

 

ཆ་ཤས་བ་པ། 

ལ་ས་ལག་ན་་  

ོབ་ོན་ལམ་ོན། 
ོབ་མ་ད་པ། 

 

 

ལ་ས་ལག་ན་དང་འལ་བ་ 
• གས་བ། 

• ལས་དོན། 

• བ་ོན་ལམ་ོན། 

• ད་བ་ལམ་གས། 

• མན་ན་མ་ཆས། 
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ོབ་མ་ད་པ་ལ་ས་ལག་ན་ོབ་ོན་ལམ་ོན། 

་ག་་་དོན་ན་་བ་ང་། 

གས་བ། 

1. ནང་པ་ས་དང་མན་པ་ ན་ད་་མ་གཞག་་་ར་ལས་ག་་ རང་་བསམ་ད་ གས་བས་ འབད་གས། 

2. ད་ག་དང་ ས་པ་ན་ཏན་ང་འལ་་ན་་ ད་བ་གང་མང་ག་་ ་་ནང་མ་བ་ བ་ན་་ན་གས།  

3. ས་ད་དང་ དན་ད་ནང་ད་་ གནད་ན་་ག་་ ང་ཁ་ནང་བ་ར་འབད་གས། 

4. ག་ག་ངས་འལ་ལས་འན་པ་ ང་ཁ་དང་ས་ད་་ བ་ན་མ་ཆས་་ག་་ ས་ན་དང་ བ་ན་་ན་

གས། 

5. ལ་ས་ང་བ་མས་དཔ་ བསམ་ད་་ བ་ག་ལས་ ་་ང་ང་་ ཧ་་་ བཤད་པ་བ་་དང་ གནད་ན་

གལ་ཅན་་ ་་ནང་ མ་་བ་ག་ལ་་ ལག་ན་འཐབ་་ མས་འས་བགས་གས། 

6. ང་ཁ་ད་མ་ད་ར་ལ་་ བར་བ་འབད་་ མ་ག་་ ག་ར་ད་དད་འབད་་་གས།  

7. གནད་ན་ག་་ར་ལས་འབད་ང་ བསམ་བ་་འབད་་ ད་ར་དང་ འ་བ་ གས་ལ་་ ངག་ར་ན་མ་གས་

པ་ག་ལས་ ཉན་བ་འབད་གས། 

8. རང་ས་ས་་ ཁ་ད་་ལས་ ་ས་་ ཉན་ནམ་ལས་ ང་ཁ་ནང་ ར་ཁ་བར་་ གཞན་ད་མ་གས་པ་ 

གནས་ངས་བ་་ བ་ན་ད་ན་འབད་གས།  

9. ནང་པ་ས་དང་མན་པ་ ན་ད་་མ་གཞག་་བ་ང་འབད་་ བདག་གཞན་གས་ཕན་་་བ་བཟང་་་་ བན་

ད་པ་ར་ བཤད་པ་་ ཉན་བ་འབད་གས། 

 

ལས་དོན། 

1. ག་ག་དང་ གས་བཅད་ ལ་མ་གམ་་ག་་ད་་ང་ཁ་མ་ག་་ གཅད་མཚམས་དང་འལ་ག་་ ་ན་ན་གས་

ད། ༼ག་མ༽ 

2. མ་ཐར་གས་བཤད་ ནང་ས་ལ་གས་པ་ མ་ག་་ག་་ ་་ནང་ཁག་་བ་ ས་ན་དང་ བ་ན་ ག་ལ་་ ཧ་

་ནམ་ལས་ ལག་ན་འཐབ་གས་ད།༼ག་མ༽ 

3. ནང་ས་་མ་ག་་ག་ག་ལས་ ལ་ས་ང་བ་མས་དཔ་ ག་་མཛད་ཐངས་་ཧ་་་ བཟང་་བསམ་ད་་ ཉམས་

ན་འབད་གས་ད། ༼ག་མ༽ 

4. ས་ད་དང་དན་ད་ནང་ད་་ གནད་ན་་ག་་ ང་ཁ་ནང་བ་ར་འབད་གས་ད། ༼ག་མ༽ 



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 

ོབ་་་གང་ོམ་ག་་བ།         ོབ་་ས་ཡོན་ལས་ངས།          ས་ག་དང་ག་ལ་ང་འལ་ན་ཁག།              ག་ངས་ 136/ 268 

 

5. མ་ག་་ནང་ ང་ཁ་ག་ར་ལག་ན་་ ག་་་འཐབ་ག་ག་ད་དད་འབད་་ བསམ་འཆར་བད་་དང་ གས་བས་ན་

དག་་་་འབད་གས་ད། ༼་༽ 

6. ལ་ས་ང་བ་མས་དཔ་ བསམ་ད་་བ་ག་ལས་ ལས་འས་་མ་གཞག་དང་ ་་ང་ང་་ ཧ་་་  བཤད་

པ་བ་་དང་ གནད་ན་གལ་ཅན་་ གདམ་འ་འབད་ག་ལས་ རང་་་་ ན་ན་བ་་་ལག་ན་འཐབ་གས་ད། ༼་

༽ 

7. ང་བ་མས་དཔ་ མཛད་མ་དང་འལ་བ་ ང་ང་་གནས་་་ར་ལས་ བ་་ འལ་བཤད་དང་ ངས་ན་་ བཤད་

པ་བ་གས་ད། ༼ཉན་བ༽  
 

ས་འཆར་དང་པ། ཡོངས་འལ་ཐོག་ལས་ རང་ས་བ་ཐངས།  

བ་ོན་ོང་། 

ལ་ས་ལག་ན་མ་ལས་མག་ན་་ བ་ན་ངས་གས་ག་ མང་ས་ audio vsual ནང་་བ་་ ངས་འལ་ཁ་ང་ 

་་ག་་བགས་ད། ་་ནང་བ་ནམ་ལས་ རང་ག་བ་ད་མ་་འ་ གས་མ་་བ། གས་མ་་ཉན་་ བ་

ང་འབད་གས། 

ལ་ས་དལ་་གས་ད་་མ་ཐར་བད་ན་མང་ས། https://www.youtube.com/watch?v=byn7PK9ppC8 
:ལ་<ས་ལག་ལེན་?ོབ་@ོན་དང་པ། https://youtu.be/c0vz1CbtbWY 
:ལ་<ས་ལག་ལེན་?ོབ་@ོན་གཉིས་པ། https://youtu.be/l4kRqxY2_Vg 
:ལ་<ས་ལག་ལེན་?ོབ་@ོན་གBམ་པ། https://youtu.be/zfflyJUJa7c 
:ལ་<ས་ལག་ལེན་?ོབ་@ོན་བཞི་པ། https://youtu.be/1DKS0TU0Gps 
་་བ་པ་བས་ ་ག་དང་འལ་བ་ ་ན་ ཧ་་བཞག་་ངམ་ག་ན་པར་ ག་་་བ་་་ལན་ བ་གསཔ་་ བ་

དཔ་ན། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• གས་བཅད་འ་་བད་ན་ ག་་ནམ་ནམ་མས་? 

• གས་བཅད་འ་་འལ་བཤད་ང་ཁ་ནང་ས། 

• གས་བཅད་འ་་བཤད་པ་ ངག་ག་ལས་ གཞན་་བཤད་པ་བ། 

• གས་བཅད་འ་ནང་ལས་ ང་ག་ཧ་མ་་་ ག་་ར་འག་ ?་བད་འབད་་ ག་མད་ནང་ལས་་ན་འལ།  

• གས་བཅད་འ་དང་འལཝ་ད་ ང་བཅས་་གནས་ངས་ནང་ འབད་གསཔ་དང་མ་གསཔ་ག་་ར་འག་? 

• གས་བཅད་་ བད་ན་འ་་ ད་་ཁ་ག་ལས་ བ་ར་ད་ག་ད་ ངས་ན་བད། 

• བད་ན་འ་དང་ཆ་འ་བ་གནད་ན་ ད་བ་གཞན་ཁ་ལས་ ག་་་ར་འན་་འག་? 

• གས་བཅད་འ་་བད་ན་་ག་་ རང་ས་ ་བ་་་ ་བ་ས་ལན་ག་བ་བ། 

https://www.youtube.com/watch?v=byn7PK9ppC8
https://youtu.be/c0vz1CbtbWY
https://youtu.be/l4kRqxY2_Vg
https://youtu.be/zfflyJUJa7c
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བ་ང་ད་བ། 

འལ་བཤད་ས་ད་་དང་། བསམ་འཆར་ས་ད་། ས་ལན་ས་ད་་་དང་། བཤད་པ་ངག་ག་ལས་བ་་ ་གང་འབད་ད་

་་ རང་་ང་ཁ་བ་དན་དང་། ཡང་ན་ ང་ཁ་དང་ལ་ས་ལག་ན་གས་མ་་ས་་ག་་ བལ་་ བབ་མ་བབ་དང་ 

ད་དད་འབད་བག། ་དང་འལ་བ་ གས་བས་་བཀའ་བ་་་་ རང་ས་རང་་ ས་ན་ང་འལ་གཏང་ཐབས་་བན་

གས་བད་ད། 
 

ས་འཆར་གས་པ། ཡོངས་འལ་ཐོག་ལས་ ོབ་ོན་འབད་ཐངས་་ས་འཆར། 

བ་ན་ང་། 

ལ་ས་ལག་ན་མ་ལས་མག་ན་་ བ་ན་ངས་གས་ག་ མང་ས་ audio vsual ནང་་བ་་ ངས་འལ་ཁ་

ང་ ་་ག་་བགས་ད།  
:ལ་<ས་ལག་ལེན་?ོབ་@ོན་དང་པ། https://youtu.be/c0vz1CbtbWY 
:ལ་<ས་ལག་ལེན་?ོབ་@ོན་གཉིས་པ། https://youtu.be/l4kRqxY2_Vg 
:ལ་<ས་ལག་ལེན་?ོབ་@ོན་གBམ་པ། https://youtu.be/zfflyJUJa7c 
:ལ་<ས་ལག་ལེན་?ོབ་@ོན་བཞི་པ། https://youtu.be/1DKS0TU0Gps 
་་ནང་ལས་ རང་ག་ན་་ན་པ་ གས་བཅད་་ད་པ་ མང་ས་མ་ཆས་་ ཁ་ང་འ་ བ་ག་་་བཏང་ནམ་ལས་ 

་ནང་ལས་ བ་ང་འབད་བག།  

་་བ་བག་པ་བས་ ་ག་དང་འལ་བ་ ་ན་ ཧ་་་ངམ་ག་་ མ་བཞག་པར་ ་་དང་ག་་ ཉན་བ་དང་ད་

དད་་འབད་་ ལ་ས་ལག་ན་་ར་ཁར་ ང་ཁ་འ་བ་་ས་ན་ཡང་ འབ་གས་་ན་་ ག་་ ལན་འ་བ་

འབད་་ང་་་འབད་བག་ད། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• གས་བཅད་འ་་བད་ན་ག་་ནམ་ནམ་མས་? 

• གས་བཅད་འ་་འལ་བཤད་ང་ཁ་ནང་ས། 

• གས་བཅད་འ་་བཤད་པ་ ངག་ག་ལས་ གཞན་་བཤད་པ་བ། 

• གས་བཅད་འ་ནང་ལས་ ང་ག་ཧ་མ་་་ ག་་ར་འག་ག་        ལས་་ན་བད་འབད་་ ག་མད་ནང་་

འལ། 

• གས་བཅད་འ་དང་འལཝ་ད་ ང་བཅས་་གནས་ངས་ནང་ འབད་གསཔ་དང་མ་གསཔ་ག་་ར་འག་? 

• གས་བཅད་་ བད་ན་འ་་ ད་་ཁ་ག་ལས་ བ་ར་ད་ག་ད་ ངས་ན་བད། 

• བད་ན་འ་དང་ཆ་འ་བ་གནད་ན་ ད་བ་གཞན་ཁ་ལས་ ག་་་ར་འན་་འག་? 

 

https://youtu.be/c0vz1CbtbWY
https://youtu.be/l4kRqxY2_Vg
https://youtu.be/zfflyJUJa7c
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བ་ང་ད་བ། 

བ་ག་་ས་ ་ག་་འལ་བཤད་ས་ད་་དང་། ས་ལན་ས་ད་། བསམ་འཆར་ས་ད་། ས་ལན་ས་ད་་་ ངས་

འལ་ག་ལས་ རང་་བལ་བག་་དང་། བཤད་པ་ངག་ག་ལས་བ་ད་་་ ་གང་འབད་་ བལ་བག་ནམ་ལས་ རང་ས་

ཁ་ག་ལས་ ་ལ་་་ བབ་མ་བབ་དང་ ད་དད་འབད་དཔ་དང་། ་དང་འལ་བ་ གས་བས་་བསམ་ལན་་ན་་ 

ས་ན་ང་འལ་གཏང་ཐབས་་བན་གས་བད་ད། 

ོབ་ག་་་ ས་ཡོན་་ད་་དོན་་ འོག་་བ་ན་མ་ཆས་་ཁ་ང་་ཡང་ན་་ བ་ང་འབད་བག་ད། 
• :ལ་<ས་ལག་ལེན་༡ པ། Gyalse Laglen-1: Introduction - YouTube  ("ོང་ཁ་གོང་འཕེལ་Fན་ཚHགས།) 
• https://www.dzongkha.gov.bt/dz/dictionary/downloads Golden dictionary ཐོན་རིམ་༣.༡། 
• http://gyalwadokhampa.org/resources/Gyalsey_Laglen_v2_24092014_e-book.pdf  (:ལ་<ས་ལག་ལེན་ 

ཨིང་ལིཤ་ནང་Lད་Mར་འབད་ཡོད་མི།) 
 

ས་འཆར་གམ་པ། ནང་པ་ ད་ང་དང་འ་བ་ ོབ་ོན་འབད་ཐངས་་ས་འཆར། 

བ་ོན་ོང་། 
1. ན་ཚན་་ར་ (དལ་འར་ད་དཀའ) བ་དན་ས་ བཤད་པ་མ་་ག་བ། 

2. ན་ཚན་་ར་ ་ཟ་་ག་ག་ལས་ བ་ག་་ས་ བསམ་འཆར་བ་བག། 

3. ན་ཚན་་ར་ལས་བད་ད་པ་ གས་བཅད་འ་ ད་ན་ག་ལས་ག་་ བ་ག་་ ས་འད་་བ་བག་། 

4. གས་བཅད་འ་ནང་་ ང་ག་་ཁག་་་་ན་ ང་ང་ག་་ ས་ན་། 

5. བ་ག་ང་ར་་ གས་བཅད་་་བ་ ག་་་ན་གས་་ག་ བ་བག་། 

6. བ་དན་ས་ ག་འ་དང་ ག་ང་ གས་བཅད་་་བ་་ ་་བན་ བཤད་པ་བ་ན་། 

7. གས་བཅད་་་ན་ བད་བས་་བཤད་ན་། 

8. བ་ག་་་ བད་ན་འ་ག་་ ནམ་ནམ་དང་ བབ་མ་བབ། ང་ང་འབད་གས་ ་གས། ་མ་་་ འབད་

དང་མ་འབད། ་་ར་ བསམ་འཆར་བཤད་བག་། 

9. གས་བཅད་འ་བད་ན་ རང་་་ཐངས་དང་འལ་ འ་བ་ནང་་ ་བག་། 

10. གས་བཅད་འ་ག་་ མ་་ག་བས་ ( ན་ས། ་གས། ལག་ན། ད་དད། ད་བ། གསར་མ།) དང་འལ་་ ་བ་༥ལས་

མ་མངམ་ག་ མ་་་ན་་ མག་བ་། 

 

བ་ང་བད་དོན། 

• བ་ང་འབད་ད་པ་བད་ན་འ་ར་ལས་ བསམ་འཆར་བཤད། 

https://www.youtube.com/watch?v=fWvY8FhdTK8
https://www.dzongkha.gov.bt/dz/dictionary/downloads
http://gyalwadokhampa.org/resources/Gyalsey_Laglen_v2_24092014_e-book.pdf


བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 
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• ང་བཅས་ས་ ང་བ་མས་དཔའ་་བམ་ འབད་མ་གས་་འ་ ག་་ལས་བན་་ན་ན? 

ད་བ། 

• བ་ག་་ས་ བཤད་་བསམ་འཆར་་ ས་ན་འབད་་ གས་བས་་བསམ་ལན་ན་། 

• གས་བཅད་་བད་ན་ས་ད་་་ད་བ་འབད་་ གས་བས་་ས་འཆར་ན། 

• མ་་་ འབད་ད་ད་ད་བ་འབད་་ ་ལ་ག་ར་ལ་མན་འབད་ད་ད་་ ན་་བཞག། 

 

ས་འཆར་བ་པ། མཉམ་འལ་་བ་ོན་ཐོག་ལས་བ་ོན་འབད་ཐངས་་ས་འཆར། 

བ་ན་ང་། 

བ་དན་ས་བ་ཁང་ནང་ ད་་དགཔ་་ག་་ ་ན་་ཡང་ག་ང་་་བན་་་བ་ད་། 

་ལས་བ་ག་་་་   

• མན་ཆ་ནང་ བར་བ་་ག་་ ་ག་འ་ ག་་བཅད་མཚམས་དང་ ད་་་དག་ག་་་ག་ང་འབད་། 

• ག་འ་་མ་བན་་ འལ་བཤད་བ་་ གས་བཅད་་་་བ་ན་དཔ་ན། 

• གས་བཅད་་་ན་ག་་་ཧ་་་ག་ ག་བ་་དང་ ཉན་ནམ་ལས་བབ་མ་བབ་་བསམ་འཆར་བ་ར་འབད་། 

• གས་བཅད་ནང་་ད་དང་ན་་ ་གས་ནང་་ས་བར་འབད་་ དམངས་ཁར་གསལ་་འབད་། 

 

ས་འཆར་་པ། འཚོལ་བ་ཐོག་ལས་ ་ག་་་དོན་བ་ོན་འབད་ཐངས་་ ས་འཆར། 

བ་ང་ལམ་ོན།   

• བ་ག་་་ཚན་བ་ནམ་ལས་ ་ཚན་་ནང་ གས་བཅད་་ན་་ ་་ན་་ ན་བག་། 

• ་ཚན་་བ་བ་དང་ ག་མད། འལ་བཤད་བད་ད་པ་ ད་བ་་དང་། ངས་འལ་མན་ན་ད་པ་ན་ ངས་

འལ་་ཁ་ང་་ན་་ ་ག་་་ན་དང་ ང་ག་་་ན་་འལ་་་བག་། 

• ག་་་ན་འལ་བ་འབད་ནམ་ལས་ ག་འལ་བ་་་བག་། 

• ་ལས་ ་ཚན་ར་བ་་ རང་་་ཚན་ས་ འལ་བཤད་ས་ད་་་ག་་ དམང་ཁར་ བ་བག་ད། ་བས་ 

གཞན་་ས་ ་་ གས་ལ་་འབད་བག་་དང་། འབད་མ་གསཔ་དང་ མ་གཔ་་ང་་་ བ་དན་ས་ གས་

བས་འབད་་ བཤད་ན་ད། 

• མཐའ་མག་་ བ་དན་ས་ བད་ན་ག་ བཤད་པ་བ་དཔ་དང་ ་དང་འལ་བ་ བསམ་བ་་ ་བ་་བད་་ 

ལན་མ་བསམ་བཏང་་ བ་བག་ད། 

• ་ཚན་ག་ར་ས་ ས་ད་་ འལ་བཤད་འ་ ང་་ར་་ ག་ར་ས་འ་བས་བ་བག་་ བ་བག་ད། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 
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• ན་ཚན་འ་དང་འལ་་ བ་མང་་ས་ན་ག་་བ་།  

• ན་ཚན་འ་དང་འལ་་ ང་ཁ་ས་ན་ག་་ར་བ་། 

ད་བ། 
• ས་ད་ོང་ཁ་ག་མཛོད་ན་མོ། འོད་ར་བ་པ། ༢༠༡༠ ོང་ཁ་ང་འལ་ན་ཚོགས། 

• ང་ཤ་ོང་ཁ་ཤན་ར་བ་ང་ག་མཛོད།༢༠༡༠ ོང་ཁ་ང་འལ་ན་ཚོགས། 

• ས་ད་བ་གསར་ང་མ་གཞག་ང་་མ་པ། ༢༠༡༡ ོང་ཁ་ང་འལ་ན་ཚོགས། 

• ག་མ་ོང་ཁ་ག་མད་ག་པ་ས་བོན། ༢༠༠༩ ོང་ཁ་ང་འལ་ན་ཚོགས། 

ཡོངས་འལ་འཆར་།  
• https://www.dzongkha.gov.bt/dz/publications/title/ 

• https://www.dzongkha.gov.bt/dz/dictionary/downloads Golden dictionary ཐོན་མ་༣.༡། 

 

 

ས་འཆར་ག་པ། ་་གནས་ངས་དང་འལ་བ་འབད་ཐོག་ལས་བ་ོན་འབད་ཐངས་་ས་འཆར། 

བ་ན་ང་། 

ོང་། 

ག་་་བ་་ ན་ནམ་ལས་ ་ལན་ བ་བ་དང་ ཡང་ན་ བ་ན་/ ངས་འལ་་ནང་ལས་འལ་་ ་་གནས་ངས་

དང་འལ་བ་དཔ་ བ་ཐབས་་ མ་མང་མཉམ་མད་་ག་ལས་  ག་ཐང་དང་གས་ག་་ན་་ ་ཚན་ནང་་ ་བག་། 

་ལས་ དམངས་ཁར་གསལ་བཤད་འབད་བག་། ས་འབབ་ད་པ་ལན་་ ས་ན་འབད་་ ག་་་བ་་དང་བཅས་ འ་བ་ནང་

་་བག་། 

1. ་ག་འ་་ བད་ན་ག་་ན་མས་? 

2. འལ་ད་་ག་་ ནང་ན་་ རང་་་་ནང་ལག་ན་འཐབ་གས་་མས་ག? ག་་? 

3. རང་དང་ ང་བ་མས་དཔའ་གས་་ ད་པར་འག་ག? ག་་་འག? 

4. འལ་ད་གནད་ན་འ་ ང་བ་མས་དཔའ་བམ་འབད་མ་གས་ང་ རང་་གནས་ངས་ནང་་ ་དང་ཆ་འཝ་ག་ ག་་

འབད་གས་་བམ་འག་།  

5. ལ་ས་ལག་ན་་ གནད་ན་་ས་ རང་་་་གས་བས་འབད་གས་་ན་མས་ག? ག་་? 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

༡ ་ག་འ་ས་་ན་ག་་ནམ་? 

༢ སད་་ང་ག་གསརཔ་ག་་ར་ཧ་་? 

༣ གས་བཅད་འ་ས་བད་ན་ག་་ན་མས་? 

༤ ང་ག་་ལག་ན་འཐབ་་ད་ག་བ། 

ད་བ། 

https://www.dzongkha.gov.bt/dz/publications/title/
https://www.dzongkha.gov.bt/dz/dictionary/downloads
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• ་ག་འ་་་ན་ ཧ་་དང་མ་་ ག་ག་དང་ངག་ག་་ ་བ་་བད་་ ད་བ་འབད་། 

• ང་ག་་་་ན་ས་ད་་་ ལག་ན་འཐབ་བག་་ད་བ་འབད་། 

• གས་བཅད་་འལ་བཤད་ས་ད་་་་ ག་མ་ག་ད་བ་དད་། 

• ང་ག་་ལག་ན་འཐབ་་ ད་ག་བ་་ད་་་ བབ་མ་བབ་བ་། 

• ་ག་་་ན་ ངག་ག་ལས་ འལ་བཤད་ག་་་བ་གས་་ག་བ་། 

• བད་ན་་ ་་གནས་ངས་ནང་ མ་་་ལག་ན་འཐབ་་ད་ད་་ག་དང་ ས་གས་་འབད་། 

བ་ན་ད་བ། 

ོབ་མ་ད་པ་ ག་ག་དང་ོམ་ག་་ད་བ། 

• IX-X-Gyelsey-Laklen-Drelpa-2019.pdf  (ལ་འན་ས་ག་ཚོགས་། ་རོ་ཤར་) 
• Textbooks and Manuals – DCPD (rec.gov.bt) 
• :ལ་<ས་ལག་ལེན་༡ པ། Gyalse Laglen-1: Introduction - YouTube  (ོང་ཁ་ང་འལ་ན་ཚོགས།) 

• Gyelsey Laglen teaching for class IX Volume 1 - YouTube ( ལ་འན་ས་ག་ཚོགས་།) 
• Gyelsey Laglen teaching for class IX volume 2 - YouTube 
 
 
ས་འཆར་བན་པ། བན་བས་གཞན་ཁར་ངས་གགས་འབད་་བ་ཐངས་་ས་འཆར། 

བ་ང་ོང་་ལམ་ོན།  

• བ་དན་ས་ ་ག་་ན་པ་བས་ འ་དང་འལ་བ་ད་པ་ ནང་པ་གང་དར་ན་ ད་འག་ ན་བཟང་་མ་ཞལ་

ང་ ད་གཏམ་ བབ་་ ལ་གས་པ་འལ་བ་ད་་གང་་ བ་ཁང་ནང་ད་་འབག་ངས་་ བ་དན་ས་ངས་

གགས་འབད་ཐངས་་ད་ན་ན་། 

• ལ་ས་ལག་ན་དང་ ནང་ས་་ད་ཆ་གཞན་་ག་ན་ན་ ་བ་ན་བག་ད། 

• ་གས་ནང་་ ་ནང་གས་་མཁས་པ་་་ ང་བ་མས་པ་ལག་ན་་ར་བཤད་ད་་་ ག་བག་  

་འལ་བ་ད་པ་ གནད་ན་་འལ་བ་འབད་་ ཨ་་ང་ར་ས་ངས་གགས་འབད་བག་་ དམང་ཁར་འམ་ན་་

ར་་ག་་ན་་འབད་བག་ད། 

• ར་རམ་བསམ་བད་ནང་ རང་་ལམ་ལ་ནང་ད་པ་ ད་གཏམ་དང་་་་ལས་ཡང་ ནང་ས་དང་དང་འལ་བ་གནད་ན་་ 

བཤད་ད་ད་ ད་དད་འབད་བག་ད། 

བ་ན་ད་བ།   
• ང་བ་མ་པ་ོད་པ་ལ་འག་པ། ་ས་་བ་།  

• ད་གཏམ་དོན་་ན་ཆ།ད་་ན་་་ལོ། ༢༠༡༥ ད་ན། ོང་ཁ་ང་འལ་ན་ཚོགས། 

• ་དང་ང་་བན་བས།(་གང་དང་ད་ག་བ་ར་་ཚན་) ས་ག་ན་ཁག། མ་ག། 2004   

• ནང་པ་སངས་ས་་ས་གས། ས་མ་དང་པ་དང་གས་པ།(༢༠༡༣) KOM’s Book House Olakha,Thimphu 

• ར་མ་ང་ངས་ན་ལ་་བ་ན། ོ་ས་འོད་ར། (༢༠༠༥) 

file:///C:/Users/KMSS/Downloads/IX-X-Gyelsey-Laklen-Drelpa-2019.pdf
https://rec.gov.bt/textbooks-and-manuals/#683-933-wpfd-dzongkha-1586093382
https://www.youtube.com/watch?v=fWvY8FhdTK8
https://www.youtube.com/watch?v=dCeTouGID6w
https://www.youtube.com/watch?v=UffXH156Y08&list=TLPQMDEwMzIwMjLQ8fdot8aChQ&index=3


བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 

ོབ་་་གང་ོམ་ག་་བ།         ོབ་་ས་ཡོན་ལས་ངས།          ས་ག་དང་ག་ལ་ང་འལ་ན་ཁག།              ག་ངས་ 142/ 268 

 

 

ས་འཆར་བད་པ། འལ་ཡོད་ང་ག་་ ངས་གགས་འབད་་བ་ཐངས་་ས་འཆར། 

བ་ང་ལམ་ོན།  

བ་དན་རང་ས་ ང་ལས་བན་བས་གཞན་ལས་ ངས་གགས་འབད་ཐངས་ན་དཔ་ལས་ འ་དང་འཝ་ བ་ག་་་ན་ཚན་

དང་འལ་བ་་བ་ བན་བས་གཞན་ཁ་ལས་ ང་འན་འབད་་བ་ཐངས་ན་། ་ཡང་ག་ལས་མར་ད་བད་་བམ= 

དར་ན། དལ་འར་ད་དཀའ་བམ་ག་ན་པ་ན། ལ་ས་ལག་ན་ལས་འན་་བམ་ ད་ཆ་གཞན་ ད་འག་དང་ བས་

ངས་ ས་བཤད་ལས་མ་་ད་བ་ ལ་བཟང་ད་་དགའ་ན་་ནང་ལས་ཡང་ འན་་ད་པ་ར་ བཤད་པ་བ་་ ངས་

གགས་འབད་བག་་དང་། ད་ཆ་མ་འཝ་་ལས་འན་་་་ནང་འད་ བཤད་ཐངས་་ད་པར་མ་འཝ་་ ད་དད་འབད་་ ་

བ་ན་བག་ད།  

་ལས་བ་ཁང་ནང་་ཚན་ནང་་ ལ་ས་ལག་ན་་ ན་ཚན་་ད་་ ་དང་འ་བ་ང་ངས་་ ད་ཆ་གཞན་ཁ་ལས་འལ་བ་

འབད་་ བ་ཁང་ནང་ན་་འབད་།  ་་ལ་ལས་ བ་ག་་ག་ག་ཁང་ནང་ད་་ ག་ག་ངས་གགས་འབད་་ང་བ་

ན་་དང་། ཡང་ན་བད་བན་ནང་་ བ་ན་འབད་་ ལམ་གས་གས་ཀ་ངས་གགས་ང་འན་འབད་ཐངས་ན་་ འ་་ལག་

ན་འཐབ་གས་་་ན་་ ་ག་དང་འལ་བ་ད་པ་ ང་འན་་དང་ ངས་གགས་འབད་་་ན་ལས་ ལས་འལ་་ན་ད།  

བ་ན། 
• ་དང་ང་་བན་བས། (་གང་དང་ད་ག་བ་ར་་ཚན་) ས་ག་ན་ཁག། མ་ག། 2004 

• འག་་ོ་། ལ་འན་ས་ག་ཚོགས་། ་རོ། 

• VII-XII-Jipai-Lekshed-2019.pdf  (Textbooks and Manuals – DCPD (rec.gov.bt)) 

• https://www.serajeyrigzodchenmo.org/lo-jong-jn/item/145-tbho333302 
37 Practices of Bodhisattvas | Lotsawa House(ལག་ན་དན་ད་ཐོག) 

• ད་གཏམ་དོན་་ན་ཆ།ད་་ན་་་ལོ། 2015 ོང་ཁ་ང་འལ་ན་ཚོགས། 

 
ས་འཆར་ད་པ། བ་དོན་འལ་ག་་ཐོག་ལས་ོབ་ོན་འབད་ཐངས་་ས་འཆར། 

བ་ང་ལམ་ོན།  

ངས་གགས་འབད་་་ ་ག་་ང་་བ་་བལ་། ན་ཚན་ག་་ག་་འ་དང་ འལ་བ་ད་པ་་་ད་

གཏམ་དང་ ནང་ས་་ད་ཆ་་་ ག་ག་ངས་གགས་འབད་་ གནད་ན་དང་འལ་བ་ ་བ་དག་པ་ག་བད་ནམ་

ལས་  

(Google Classroom, Google Docs, Zoom, Kahoot, Seesaw, Educreations, Additio,Study  

Blue Flashcards and Quizzes, Evernot, Ted,Thinklink and Class Dojo)  

ལ་གས་པ་ གང་ང་་ག་ལས་ངས་གགས་འབད་་ ད་བ་་ན་་ བ་ན་འལ་ག་་ག་ ལན་་ས་་ བལ་
བག་། 

file:///C:/Users/KMSS/Downloads/VII-XII-Jipai-Lekshed-2019.pdf
https://rec.gov.bt/textbooks-and-manuals/#683-879-wpfd-dzongkha-references-p1
https://www.serajeyrigzodchenmo.org/lo-jong-jn/item/145-tbho333302
https://www.lotsawahouse.org/tibetan-masters/gyalse-thogme-zangpo/37-practices-all-bodhisattvas
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ངས་གགས་འབད་་་ ་ག་་ད།  
ག་བ་་ང་། མ་པ་

།/བ་

ག་པ། 

 ད་ན། / ། ངས་གགས་བད་

ན། 

ག་ངས། 
ནང་པ་སངས་ས་་ས་

གས།ས་མ་གས་པ། 

ཨྱོན་བན་

འན། 

 Kom’s Book House 
Olakha,Thimphu 
Bhutan ༢༠༡༣ 

བས་འ་ར། 

༡༠༣-༡༠༦ 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

༡ ནང་ས་བ་མང་དང་འལ་བ་ད་བ་ག་་རང་བ་་་བད་བ? 

༢ ངས་གགས་འབད་་འ་ས་ད་་ཕན་ག་་འབད་གས་? 

༣ ངས་གགས་འབད་བ་བས་་ ད་ས་ག་ད་པ་ནང་པ་ད་བ་་ལས་ དགའ་ས་ར་ག་འ་ན་ན?       

 ག་འབད? 

ད་བ།  

• ནང་ས་བ་མང་དང་འལ་བ་ད་བ་ ག་་རང་བ་་ག་་ ་བད་ད་བ་འབད་། 

• ངས་གགས་་ང་ངས་འབད་་་ ན་ཚན་དང་འལ་བ་ད་ད་ད་དད་འབད་། 

• ངས་གགས་འ་ལས་བན་ན་ཏན་་ད་ག་་འབད་ར་འ་ག་ག་བག་དད་འབད་། 

བ་ན་ད་བ། 
• བ་མ་ད་པ་ ག་ག་དང་མ་ག་་ད་བ། 

• ལ་ས་ལག་ན་་ད་ཆ།  

• ད་པར་འཕགས་བད་དང་ ནང་ས་་ད་ཆ།  

• འལ་ད་ད་ཆ་གཞན། 

• འག་ན་ང་ང་་གནས་ལ་དད་པ་ གས་བཤད་ང་ར་ཤན་འད།(ལ་འན་ས་ག་གས་།) IX-X-Lekshed-Langdor-
2019.pdf 

• ལ་བཟང་ད་་དགའ་ན། རང་གས་ནང་པ་ས་བཤད། PP-XII-Kezang-Yidgi-Gatoen-2019 (1).pdf (ས་ག་ན་ཁག) 

•  IX-X-Gyelsey-Laklen-Drelpa-2019.pdf (ལ་འན་ས་ག་གས་། 

 
ས་འཆར་བ་པ། བར་བ་་ཐོག་ལས་བ་ོན་འབད་ཐངས་་ས་འཆར། 

བ་ང་ལམ་ོན།  

བ་ན་འབད་ཚར་བ་ལ་་ བར་བ་དང་ད་དད་འབད་་་ན་་བ་ག་་་་  

• ན་ཚན་་་གས་པ་བས་་ ང་་བ་ཚར་བ་གས་བཅད་་་ས་ ན་དག་ག་་ནམ་མས་ག། ག་ར་བམས་པ་ན་ 

བད་ན་ག་་ན་མས་ག་ ད་བ་འབད་་བ་། 

• ར་གནས་ལག་ན་འཐབ་་ན་ཚན་ད་བ་དང་བར་བ་འབད་། 

file:///C:/Users/KMSS/Downloads/IX-X-Lekshed-Langdor-2019.pdf
file:///C:/Users/KMSS/Downloads/IX-X-Lekshed-Langdor-2019.pdf
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• གནད་ན་་་ཚན་ནང་བ་ད་་ བད་བན་བ་་ན་འལ་འབད་བག་ད། 

• ་ཚན་ནང་ད་ ན་ཚན་་ར་ས་ལན་འབད་་ བར་བ་དང་ད་དད་འབད་། 

ོང་།                                                 

་་ན་་ གས་བཅད་ག་གདམ་ཁ་བ་ནམ་ལས་ ་་ན་འ་ ག་ག་ནང་ཕབས་ནམ་ལས་་བག་་དང་། ་་་ ན་

དག་མཛད་དཔ་མ་ཚད། གག་མངས་་ན་་ད་པ་ན་ ག་ང་དང་། ཡང་ན་ང་ང་་ས་ནམ་ལས་ ་ཕན་་ན་ལ་དག་

བས་འབད་ད། 

ཡང་ན་ བ་ན་/ ངས་འལ་་ནང་ལས་ འལ་་་བག་། ་ལས་ ལན་་ དམང་ཁར་ག་ནམ་ལས་ ས་འབབ་ད་ད་ 

ས་བར་འབད་་ ལན་གས་མ་འ་ ་བད་འབད་བག་། 

 

ས་འཆར་བ་གག་པ། ོད་བར་་ཐོག་ལས་བ་ོན་འབད་་ས་འཆར། 
བ་ང་ལམ་ོན།  
• བ་ག་་ཚན་བ་ནང་བ་བཤའ་བ་ནམ་ལས་ ་ཚན་་་ས་ གས་བཅད་་འལ་བཤད་བ་བག་། 

• ་ཚན་་་འལ་བཤད་མག་བཝ་ད་ ་ཚན་ནང་འད་་བ་་་བག་་ བབ་མ་བབ་ ག་མ་ག་ ན་ན་་་ད་

དད་་ན་་ ད་བར་འབད་བག་ད།  

• ད་བར་འབད་ཚརཝ་དང་ ་ཚན་་ས་བར་འབད་་ག་བར་བ་འབད་་ བད་བམས་བ་ད། 

• ་ལས་ ་ཚན་གཞན་ནང་ ར་བ་་ ན་་འབད་་ གས་ལ་དང་ས་བར་་འབད་བག་ད། 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• ད་བར་ག་ལས་ གས་བཅད་འ་་་ན་ཧ་་་ག? 

• ་ནང་ལས་ གས་མ་་ཧ་མ་ཝ་ག་་ར་དཔ་? 

ད་བ། 

• ་ཚན་་་་འབདཝ་ད་ ག་ར་ས་ ་ལ་་་ བཅའ་མར་གགས་་ད་ད་་་ག་འབད་ད། 

• ད་བར་འབདཝ་ད་ ག་བ་བབ་མ་བབ་་ ས་འབབ་་བ་་ ན་ག་དང་ གས་བས་་འབད་ད། 

• ད་བར་ག་ལས་ ་ག་་་ན་དང་ ང་ག་་ གས་མ་་ ཧ་་་ད་ད་ ད་དད་འབད་་ ས་གསཔ་

བ་ད། 
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ལ་ས་ལག་ན་དང་འལ་་ ང་ག་ད་ག་བ་ང་འབད་ཐབས་་ས་འཆར། 

བ་ང་ལམ་ོན། 

ང་ག་དང་ ་ག་ ད་ག་ མ་ངས་དང་ འགལ་ང་་ བ་མ་ག་མ་་ནང་ བ་ང་འབད་་དཔ་ལས་ འ་ ནང་བར་

བ་་ན་་་་་་་་་།  ང་དང་་ག་་ ང་ག་དག་པ་ག་ བད་ན་ན་ ད་པར་་བག་་ ་དང་གས་བས་བ་ག་རང་ང་ 

ཡང་ ན་ ་ཚན་ནང་ ལ་ས་ལག་ན་་་ག་དང་འལ་བཤད་ག་བག་་ ་ནང་ལས་ ང་དང་་ག་ས་འན་འབད་་ ་

བད་འབད་བག་་དང་། ང་ག་གསརཔ་་ཡང་ ་བད་འབད་བག་་ འ་་་་ན་ས་བར་འབད་ནམ་ལས་ མ་ངས་དང་

འགལ་ང་ ད་ག་་ འལ་བ་འབད་་་བག་། 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• ་ག་ནང་་ ང་ག་གལ་ཅན་་་ མ་ངས་དང་འགལ་ང་་ ས་འན་འབད། 

• ་ག་ནང་་ ་ག་དང་ད་ག་ག་་ར་ལག་ན་འཐབ་ག་? 

• ་ག་ནང་ལག་ན་འཐབ་ད་པ་ ང་ག་་་ ་ན་བ་གས་ག? 

ད་བ་དང་ཡོངས་འལ་འཆར་། 

ང་ཁ་་གག་ན་མང་ག་མད། ༢༠༡༢ ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

ང་ཁ་ང་ག་མ་ངས་དང་འགལ་ང་ར་གས་ང་བ།  ༢༠༡༧ ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས 

 

ལ་ས་ལག་ན་དང་ས་ད་་ ་་ོར་བ་ང་འལ་་ བ་ོན་འབད་ཐབས་་ས་འཆར། 

བ་ང་ལམ་ོན། 

• གས་བཅད་ནང་ད་པ་ ད་དང་མ་ད་་ས་འན་འབད་་ འལ་པ་བ་པ་བས་་ ་དང་འ་བ་ད་་བད་་ 

འ་ག་འབད་། 

• ་ག་ས་འན་འབད་ཐབས་་ ་ག་་ ག་བག་་ འག་ལ་དང་འབ་ཐངས་ ག་་་ད་ག་འལ་བ་འབད་

བག་། 

• གས་བཅད་་འལ་པ་བ་པ་བས་ འ་ནང་ད་པ་ད་དང་མ་ད་་ ག་་་འག་པ་ན་ན་་བད་འབད་། 

• ད་དང་མ་ད་་ འག་ལ་དང་འལ་ དར་བད་ཡང་ན་ ད་ག་བ་བག་། 

• འལ་པ་བ་པ་བས་་ ད་དང་མ་ད་་ ག་་་ར་ལག་ན་འཐབ་་འག་ག་ ་ཚན་ནང་བ་ག་འབད་བག་། 

ོང་། 

ག་་་བ་་ ན་ནམ་ལས་ ་ལན་ ང་ཁ་ས་ད་་ག་མད་ ཡང་ན་ བ་ན་/ ངས་འལ་་ནང་ལས་ འལ་་་

བག་། ་ལས་ ལན་་ དམང་ཁར་ག་ནམ་ལས་ ས་འབབ་ད་ད་ ས་བར་འབད་་ ལན་གས་མ་འ་ ་བད་འབད་

བག་།  
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༡ ང་་གས་ལས་ག་་ར་འག་་་བད་འབད? 

༢ ག་བཅད་འ་ནང་ མ་ད་ལས་འབདན་ ག་་་དར་བད་ར་འག་? ས་འན་འབད་་བད? 

༣ ་ག་དང་ད་ག་ས་འན་འབད་་ས། 

༤ ད་དང་མ་ད་་ ག་་་ར་ལག་ན་འཐབ་་ འག་ག་ བ་ག་འབད? 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• ད་་ ལ་ས་ལག་ན་ནང་ལས་ ན་ཏན་གསརཔ་ག་་ར་བ་་? 

• ས་ས་ལག་ན་འ་དང་འལ་ ག་ར་་ན་ཏན་ག་་ར་བ་་? 

• ལ་ས་ལག་ན་ལས་འན་པ་ ང་ག་གསརཔ་་་ ད་་ག་ར་་ན་ཐབས་ག་་་ང་་? 

ད་བ། 

• ད་མ་ད་དང་ ་ག་ས་འན་འབད་་ད་་་ ས་འབབ་ད་ད་ད་བ་འབད་།  

• ད་མ་ད་དང་ ་ག་ བ་ར་་ ལ་དང་ནམ་འབད་ད་ད་ད་བ་འབད་། 

• ས་ད་་་་ང་ཁ་ནང་ལག་ན་ ག་་་འཐབ་ག་ག་ད་བ་འབད་། 

• ང་ཁ་ང་ག་་ ས་ད་ནང་ག་་འབད་བ་ལ་དཔ་ན་ན་ བད་བག་་ད་བ་འབད་། 

བ་ན། 

ང་་མ་ད་པ་ར་བཏང་་ ལ་ས་ལག་ན་བ་ང་དང་འལ་བ་བ་ན་ད་་དང་འལ་ད་ངས་འལ་ལ་ལམ་་་་

བད། 

མན་ན་དང་ མ་ཆས། 

༡. བ་བ།  

༢. ལམ་ན་རབ་གསལ།(བ་མ་༩ པ་དང་༡༠ པ་བ་ན།) 

༣. ལ་ས་ལག་ན་་ལམ་ན་ང་བ།(KMT Publishers) 

༤. ས་་ལ་་་ད་ན་ན་་མ་ཐར། (KMT Publishers) 

འལ་ཡོད་ ཡོངས་འལ་ལ་ལམ།    
•   https://www. youtube.com/watch?v=fov4mpfozzg 
•   https://library.bdrc.io/show/bdr:w3cn554? 
•   https://www.youtube.com/watch?v=4JxDJ43A4xw 
•   :ལ་<ས་ལག་ལེན་Oི་དཔེ་རིས།  -Buddhist Digital Archives (bdrc.io) 
•   37 Practices Of The Bodhisattva By Tokme Zangpo (Unabridged Audiobook With 

Commentary 
 

 

https://www.youtube.com/watch?v=fov4mpfozzg
https://library.bdrc.io/show/bdr:w3cn554
https://www.youtube.com/watch?v=4JxDJ43A4xw
https://library.bdrc.io/show/bdr:W3CN554?s=%2Fshow%2Fbdr%3AMW3CN554%3Fuilang%3Dbo#open-viewer
https://www.youtube.com/watch?v=bB1qnnGUi-0
https://www.youtube.com/watch?v=bB1qnnGUi-0
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ོབ་་་གང་ོམ་ག་་བ། 

ོབ་་ས་ཡོན་ལས་ངས། 

ས་ག་དང་ག་ལ་ང་འལ་ན་ཁག། 

 

ལ་ཡོངས་ོབ་་་གང་། 

ོང་ཁ་ོབ་ོན་ལམ་ོན། 
ོབ་མ་ ༡༠ པ། ༢༠༢༥ 
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ོབ་མ་བ་པ་ ོབ་ོན་ལམ་ོན་་ོད། 
ོབ་མ་བ་པ་ བ་ོན་་དོན་་ ོན་དཔ་གཙོ་བོ་ར་ ག་ག་དང་ོམ་ག། ད་ག་དང་་་ོར་བ། ་་

ག་ལ། ཉན་བ་་ག་ལ། ར་ ས་་གནས་བ་་ད་བ་ས་་ཡོད་་་ ོན་དཔ་ན། ས་་གནས་

བཔོ་དང་འལ་བ་ ས་ཡོན་འཐོབ་་དོན་་ ོན་ཐངས་ཡང་ ག་ན་ག་་ཐོག་ལས་ོན་་ོ་ར་བ་ན་ ད་ག་

དང་ག་ོར་ད་དད། དག་ག་དང་ ག་འལ། འ་ོམ། ན་ངག་དང་ གས་བཤད། མ་ཐར་དང་ང་། ལ་ས་

ལག་ན་་་ཐོག་ལས་ ོན་དཔ་ན།  ་་ོན་་དང་འལ་་ ང་འད་ ས་་གནས་བ་ གས་བ་དང་

ལས་དོན་་བབ་གསཔ་་ ོབ་ོན་གནང་དཔ་ན། 

ལམ་ོན་འ་ནང་་ ོན་ཐངས་་་མ་ཡང་ ༡- ད་ག། ༢-དག་ག། ༣-ག་ོར་ད་དད། ༤-ག་འལ། ༥-

འ་ོམ། ༦- ན་ངག། ༧-གས་བཤད། ༨- མ་ཐར་དང་ང་། ༩- ལ་ས་ལག་ན། ་ ་མ་བན་་ ་གང་

་དངས་དོན་དང་འལ་་ དང་པ་་་་བན་་ གས་བ་དང་ལས་དོན། ་ལས་ གས་བ་དང་ལས་དོན་དང་འལ་

་ བ་ོན་འབད་ཐངས་དང་ ད་བ་འབད་ཐངས། ་ད་ས་ཡོན་དང་ རང་ད་བ་ང་་དོན་་བ་ན་་ མ་

ཆས་དང་ ཡོངས་འལ་་ཁ་ང་་ཡང་ མ་བན་་ བད་ཡོདཔ་ན།  

ོབ་ོན་ལམ་ོན་འ་ནང་བད་ཡོད་པ་ བ་ོན་འབད་ཐངས་དང་ མན་ན་མ་ཆས། ད་བ་འབད་ཐངས་་ ་

གང་དང་འལ་བ་ ོབ་ོན་འབད་ཐངས་་ ས་འཆར་ཙམ་ག་ནམ་མ་ཚད། དོན་ཚན་་་བན་་ ོན་ཐངས་་ 

མ་པ་་ཡང་ བད་་ཚར་་ནམ་ལས་ འ་ནང་བད་ཡོད་པ་ བ་ོན་་ོང་་་ལས་གས་བས་་ ཕན་ས་

ཅན་་ ོང་་གཞན་དང་གཞན་་ཡང་ རང་ས་དད་་ ལག་ན་འཐབ་་་གཙོ་བོ་བཏོན་དཔ་ན། 

ལམ་ོན་འ་ནང་ བད་ཡོད་པ་ ོང་་དང་འལ་བ་ ཡོངས་འལ་་ཁ་ང་དང་ ལ་ཐམ་་ འལ་ཡོད་ོམ་གཔ་

དང་ ཡོངས་འལ་ནང་་བགས་་་ས་ ཨ་ག་ར་ གག་་མ་བཞག་པར་ སོར་་ན་ཁ་ཡང་ཡོདཔ་ལས་ ག་མ་

ག་་ ལག་ན་འཐབ་མ་བབ་་འང་པ་ན་ རང་ས་ས་མན་་ ཁ་ང་་འཚོལ་སཔ་འབད་དཔ་དང་། ོབ་

ོན་ལམ་ོན་འ་ཡང་ ས་མན་བཟོ་་ར་བཞག་་ནམ་ལས་ ས་མན་་ ོབ་ོན་ལམ་ོན་ ཕབ་ན་འབད་་ལག་

ན་འཐབ་དཔ་ན། 

ཡོངས་འལ་མཐོང་ཐོས་བ་ན་ འོས་འབབ་་ཤོས་་ འོག་་ཁ་ང་་ལས་ འཐོབ་གས། 
• http://www.education.gov.bt/?p=3779    (ས་ག་ན་ཁག་ས་བཟོ་ན་འབད་ཡོད་པ་ ང་བགས་ོབ་ོན།) 
• https://repository.rec.gov.bt/    (་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས་ས་བཟོ་ན་འབད་ཡོད་པ།) 
• https://www.dzongkha.gov.bt/dz/article/youtube-videos-produced-by-the-dzongkha-development-commission   (ོང་

ཁ་ང་འལ་ན་ཚོགས་ས་བཟོ་ན་འབད་ཡོད་པ།) 
 

 

 

http://www.education.gov.bt/?p=3779
https://repository.rec.gov.bt/
https://www.dzongkha.gov.bt/dz/article/youtube-videos-produced-by-the-dzongkha-development-commission
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ཆ་ཤས་དང་པ། 

ད་ག་་ ོབ་ོན་ལམ་ོན། 
ོབ་མ་བ་པ། 

དག་ག་དང་འལ་བ་ 
• གས་བ། 

• ལས་དོན། 

• བ་ོན་ལམ་ོན། 

• ད་བ་ལམ་གས། 

• མན་ན་མ་ཆས། 
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ད་ག་་ ོབ་ོན་ལམ་ོན། 

ད་ག་་་ོད་ར་ བ་ོན་འབད་ཐངས། 

གས་བ། 

1. ད་ག་་ ་ད་་ང་བ་འབད་ག་ལས་ ད་ག་་ད་མ་དང་བ་ལ་ འང་ངས་དང་དས་པ་་ ད་བ་དད་་ རང་

་ད་ག་་ བ་མང་དང་ཤ་ན་བད་གས། 

ལས་དོན། 

1. ད་ག་་འང་ངས་དང་ ད་མ་ བ་ལ་་བ་ང་འབད་་ འ་་་ཕན་དང་ དས་པ་་གཞན་་ བཤད་གས་

ད། 

 

ས་འཆར་དང་པ། ོབ་དཔོན་གཙོ་བཏོན་ཐབས་ལམ་ཐོག་ལས་ ོན་། 

བ་ོན་ོང་། 

ད་ག་་ལས་ན་དང་འལ་བ་ན་ཚན་ འག་་ལ་ངས་ད་ག། ་་་ད། འག་ག་འང་ངས་དང་དར་ལ། ད་

ག་་ད་མ། བ་ལ་་་ར་ལས་ བད་བན་བ་་དང་། ཡང་ན་ བ་བ་་ག་ལས་ ང་ག་་ན་བཅས་ བཤད་པ་ཁ་

གསལ་བ་ན་།  

་ལས་ ན་ཚན་་་་ག་་ བ་དན་རང་་ཁ་ག་ལས་ ག་ས་་ ན་ཐབས་གསལ་བཤད་་འབད་་དང་། བ་ག་་ཁ་ག་

ལས་ བསམ་འཆར་་ན་་ ན་ཚན་ག་ར་ ས་བར་ག་ལས་ གནད་ན་དང་འལ་བ་ ས་ན་དང་ ག་ལ་ བ་མང་་ 

འབ་གསཔ་འབད་ད། 

་ཡང་ ག་ལ་ར་བ་བས་ གནད་ན་་ནང་ལས་ན་པ་ ང་ག་་་་ན་དང་། ང་ག་་ག་བ། ང་ག་འ་ གནས་

ངས་གཞན་ནང་་ ལག་ན་འཐབ་ཐངས་་དང་བཅས་ གནད་ན་་ན་པ་ར་ཁར་ ང་ཁ་་་དང་ བ་་ ད་དད་འབད་་ ད་

བར་འབད་་ལ་གས་པ་ ང་་་དཔ་་ བ་ན་འབད་དཔ་ན།  

 

ས་འཆར་གས་པ། ོབ་ག་གཙོ་བཏོན་ཐབས་ལམ་ཐོག་ལས་བ་ང་འབད་། 

བ་ོན་ོང་། 

ད་ག་་ལས་ན་དང་འལ་བ་ན་ཚན་ འག་་ལ་ངས་ད་ག། ་་་ད། འག་ག་འང་ངས་དང་དར་ལ། ད་

ག་་ད་མ། བ་ལ་་་ར་ལས་ ན་ཚན་དང་འལ་བ་ ་ཚན་་བ་། ་ཚན་་་ ན་ཚན་་ན་་ ་ག་་ ང་

ར་ནང་ག་ས་བར་ག་ལས་ དམང་ཁར་ གསལ་བཤད་འབད་་དང་། ན་ཚན་་ག་་ མ་་་་ ང་་་ཡང་ བད་བན་

དང་གག་ཁར་བ་བག་།  
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་ལས་ ་ཚན་ར་བ་་ གསལ་བཤད་འབད་བག་་དང་། གསལ་བཤད་འབད་བ་བས་ གས་ལ་དང་འ་དད་ བ་དན་རང་

་ཁ་ག་ལས་ ན་ཐབས་གསལ་བཤད་འབད་དཔ་་ཡང་འབད་་ མ་་་ང་་་ན་ག་ལས་ མག་བ་། 

 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 
1. འག་་ལ་ངས་ད་ག་་ར་ལས་ ངས་དང་དས་པ་ གསལ་བཤད་འབད། 

2. ལ་ངས་ད་ག་ ག་ག་བད་་ན་་ ་་ག་་ར་ལག་ན་འཐབ་ན་ན་དང་། ་་་་ག་་་ར་ང་ག་? 

3. ལ་ཁབ་་ རང་དབང་་ ཁ་ད་དང་ ་་ག་ དཔ་དང་ད་པ་ ཕན་གད་ ་བད་འབད།  

!ད་ཡིག་གི་'ོབ་*ོན། https://youtu.be/At27zfFaWI8 
• https://bo.wikipedia.org/wiki/འPག་Qལ། (Lད་ཡིག) 
• https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Advanced_Level_Dzongkha_Gr

ammar_Textbook_215fef1fbd5450116ae8a9ace4c7b7a.9pdf  (གོང་རིམ་"ོང་ཁའི་བ0་ག2ང་) 
• https://acharyasamten.blogspot.com/2020/04/blog-post.html#more (Bམ་Rགས་སི་

Sའི་དགོངས་:ན།) 
• https://www.youtube.com/watch?v=Ln_oBo7gd_Q (བ0་Tོར། བ0་ག2ང་། བམ་ཚན་དང་པ། "ོང་ཁའི་Lད་ཡིག་Uམ་

བཤད།) 

 

ས་འཆར་གམ་པ། བ་ང་་བད་་དང་འལ་ རང་ས་བ་ང་འབད་། 

བ་ོན་ོང་། 

ད་ག་་ད་མ་ ་། ་གདངས་། ད་། ང་ག་་ཐ་ད། ད་ག་བ་ལ་་ བ་ག་ང་ར་ས་ བ་ང་འབད་

་ན་་ ངས་འལ་ཁ་ང་ https://youtu.be/At27zfFaWI8 འ་བ་བག་དཔ་དང་། འ་ས་མ་ཚད་ བ་མ་༡༢པ་ 

ད་ག་དང་་་ར་བ་་བ་བ་དང་། བ་མ་༡༢པ་ རང་ད་བ་ན་མ་ཆས། ང་ཁ་བ་གང་་ག་བག་ད། ་་ག་

པ་བས་་ ང་ག་་ཁག་་འན་པ་ན་ ག་མད་་བ་། ཧ་་མ་གས་པ་གནད་ན་་འན་པ་ན་ ཆ་གས་ནང་ག་ས་

བན་འབད་་དང་ བསལ་མ་གས་པ་གས་པ་་ ་ར་་མཁས་པ་་དང་ བ་དན་་་ས་ནམ་ལས་ ག་་་བ་་་ལན་

་གསཔ་་ བ་ང་འབད་བག་། 

 

་བ། 

1. ད་ག་་ད་མ་ར་བ་བས་ ག་་ར་ད་་མས་? 

2. ད་ག་་ད་མ་་ ག་་་ས་འན་འབདཝ་ན་ན? 

3. ་་་གནས་ ར་་འ་ག་་་ཝ་ན་ན? 

https://youtu.be/At27zfFaWI8
https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Advanced_Level_Dzongkha_Grammar_Textbook_215fef1fbd5450116ae8a9ace4c7b7a9.pdf
https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Advanced_Level_Dzongkha_Grammar_Textbook_215fef1fbd5450116ae8a9ace4c7b7a9.pdf
https://acharyasamten.blogspot.com/2020/04/blog-post.html#more
https://www.youtube.com/watch?v=Ln_oBo7gd_Q
https://youtu.be/At27zfFaWI8
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4. ་གནས་༨ ག་་ར་ན་ན? ས། 

5. ་་་གདངས་ར་བ་་ན་ས། 

6. ་་་་ད་བ་་ ག་་ལས་བན་ངནམ་ན་ན? 

7. དངས་དང་གསལ་ད་གས་་ད་པར་ས། 

8. ད་་ད་མ་་ད་བ་ ག་་་ར་འག་? 

9. ང་ག་་ཐ་ད་ད་བ་བ་ད་་་ ད་བ་་ས། 

10. མ་ཅན་དང་ འགས་ཅན་་་་ ར་འ་ག་་ན་ན? 

11. ་་་ བ་་མ་གཞག་ད་པ་ན་ དཀའ་ངལ་ག་་ར་འང་ང་? 

12. བད་པ་་ད་བ་ག་་་ར་འག? 

13. ང་ཁ་ད་ག་་ད་མ་འ་ ག་་འབད་ས་དཔ་ན? 

ངས་འལ་ག་་  ང་གདམ་ཁ་བ་་མན་ན་ལག་ན་འཐབ་་ ག་ད་་འ་་ ་བ་་་ལན་དམངས་་ག་་་བས་

ན་། ་བ་ལན་ གནད་ན་མ་འཝ་བད་་ ད་དཔ་བ་ནམ་ལས་ ད་པ་ན་འ་་ཡང་ག་བག་་མཐའ་དད་འབད་།  

མཐའ་དད་འབད་ཚར་ནམ་ལས་ བ་དན་ས་ད་བ་འབད་་ བསམ་ལན་་བད་་དང་ ཡངན་བ་ག་་ང་་ གས་ས་་

བསམ་ལན་བཤད་། 

 

ས་འཆར་བ་པ། ོབ་དཔོན་ས་གསལ་བཤད་འབད་ཐོག་ལས་ བ་ང་འབད་། 

བ་ོན་ོང་། 

ད་ག་་ད་མ་ ་། ་གདངས་། ད་། ང་ག་་ཐ་ད། ད་ག་བ་ལ་་ བ་བ་ནང་ད་། འལ་བ་ད་

པ་བ་ན་ད་བ་དང་ངས་འལ་ག་་ བ་ངས་་ལས་ གལ་་བ་བད་ན་་ བ་ག་འབད་་ བད་བན་བ་། འ་

བ་ག་་་ ན་་ག་ལས་ བ་ན་འབད་། བ་ན་གསལ་བཤད་་བར་ལས་ བ་ག་་་ བསམ་འཆར་བད་་ས་

ད་་ན་དཔ་དང་ མག་་ བ་ག་ནང་ག་ ས་ལན་བ་་ ས་ལན་ས་བར་འབད་་ང་་་ན་། ང་་འ་ས་

འགབ་མ་གས་པ་གནད་ན་ཁག་་ག་་་ མ་་་བ་ན་་ལན་་བག་།     

 

ས་འཆར་་པ། མཁས་མག་་ཚན་་ ོང་་ཐོག་ལས་ བ་ང་འབད་། 

བ་ོན་ོང་། 

ད་ག་་ད་མ་དང་བ་ལ་་ ནང་གས་་ན་ཚན་་ (་། ་གདངས་། ད་། ང་ག་་ཐ་ད། ད་ག་བ་ལ་

) ་་བན་་ར་བ་ང་འབད་་ན་་ བ་བ་་ན་ཚན་དང་ ག་ག་་ བཅའ་ག་འབད་ནམ་ལས་ རང་གནས་དང་
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མཁས་མག་་ཚན་ར་བ་ ང་་་ག་ལས་ ན་ཚན་འ་ བ་ང་འབད་དཔ་ན། ང་་འ་་འབད་ཐངས་་ ངས་

འལ་ནང་་ཡང་དཔ་མ་ཚད་ བ་མ་ད་པ་ ན་མ་་ བ་ན་ལམ་ན་ནང་་ཡང་བཤད་པ་བ་་ད། 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

1. ད་ག་་ད་མ་དང་བ་ལ་་ ནང་གས་་ད་བ་ག་་ག་འག? འ་་ག་་ར་ན་པས? 

2. ནང་གས་ད་བ་་་་ལས་ གལ་་ས་ར་ག་འ་ན་པས? ག་་འབད? 

3. ང་ཁ་ད་ག་་ ད་མ་འ་ས་ ང་ཤ་་ད་ག་ད་མ་་བ་གས་ག? ག་་འབད? 

4. རང་་ད་ག་་ར་ལས་ ཧ་་དཔ་དང་ གས་འན་འབད་དཔ་འ་ ག་མ་ག་ཁག་་བས་? 

 

ད་བ། 

1. ད་ག་་ད་མ་དང་བ་ལ་བ་་ འ་ལས་བན་ ད་ར་་་ནང་ འར་བ་ག་་ར་ང་་བམ་ག་འག? 

ར་་བ་བད་་ བསམ་འཆར་བཤད་བག་། 

2. ད་ག་དང་འལ་བ་ ་་ ལས་འལ་དང་ མ་་་ན་་ ད་བ་འབད་ད། 

3. ངས་འལ་ག་་ ་བ་ལན་་བ་་ན་་ ལ་ལམ་འ་ར་ https://tinyurl.com/keyigikhenam 

བ་གནང་། འ་ནང་ ལན་གདམ་ཁ་ཅན་་་བ་༡༢ བད་་ད།  

  

བ་ན་མན་ན།  

ད་བ།  

• ང་ཁ་བ་གང་གསརཔ། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

• བ་མ་བ་གས་པ་ ད་ག་དང་་་ར་བ་ལས་ ད་ག་་ད་མ་དང་བ་ལ། 

• ང་མ་ང་ཁ་བ་གང་། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

ཡོངས་འལ་འཆར་། 
!ད་ཡིག་གི་'ོབ་*ོན། https://youtu.be/At27zfFaWI8 

• https://bo.wikipedia.org/wiki/འPག་Qལ། (Lད་ཡིག) 
• https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Advanced_Level_Dzongkha_Gr

ammar_Textbook_215fef1fbd5450116ae8a9ace4c7b7a.9pdf  (གོང་རིམ་"ོང་ཁའི་བ0་ག2ང་) 
• https://acharyasamten.blogspot.com/2020/04/blog-post.html#more (Bམ་Rགས་སི་

Sའི་དགོངས་:ན།) 
• https://www.youtube.com/watch?v=Ln_oBo7gd_Q (བ0་Tོར། བ0་ག2ང་། བམ་ཚན་དང་པ། "ོང་ཁའི་Lད་ཡིག་Uམ་

བཤད།) 
 

https://tinyurl.com/keyigikhenam
https://youtu.be/At27zfFaWI8
https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Advanced_Level_Dzongkha_Grammar_Textbook_215fef1fbd5450116ae8a9ace4c7b7a9.pdf
https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Advanced_Level_Dzongkha_Grammar_Textbook_215fef1fbd5450116ae8a9ace4c7b7a9.pdf
https://acharyasamten.blogspot.com/2020/04/blog-post.html#more
https://www.youtube.com/watch?v=Ln_oBo7gd_Q
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ཆ་ཤས་གས་པ། 

དག་ག་ ོབ་ོན་ལམ་ོན། 
ོབ་མ་བ་པ། 

དག་ག་དང་འལ་བ་ 
• གས་བ། 

• ལས་དོན། 

• བ་ོན་ལམ་ོན། 

• ད་བ་ལམ་གས། 

• མན་ན་མ་ཆས། 



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 

ོབ་་་གང་ོམ་ག་་བ།         ོབ་་ས་ཡོན་ལས་ངས།          ས་ག་དང་ག་ལ་ང་འལ་ན་ཁག།              ག་ངས་ 155/ 268 

 

ོབ་མ་བ་པ་ དག་ག་ོབ་ོན་ལམ་ོན། 

གས་བ། 

3. དག་ག་་མ་གཞག་་ང་བ་འབད་་ ང་ང་དང་ ས་གམ་་ག་བ་་ འབ་ཐངས་དང་འལ་ ས་་ བ་ན་

ད་གས། 

4. ག་མད་ ལག་ན་འཐབ་་་ ཉམས་ང་ད་་ ་ན་དང་ ག་བ་ ང་ག་་གདམ་ཁ་་ ག་ག་དང་ ད་བ་

ག་་ག་མད་་ནང་ལས་འལ་་ ལག་ན་འཐབ་གས། 

 

ལས་དོན། 

4. དག་ག་་བ་ང་འབད་་ ས་ད་དང་ང་ཁ་ང་ག་ག་བ་་ འལ་བ་ད་པར་ས་་ བ་ན་ད་གས་ད། 

5. གནས་ཚད་དང་འལ་བ་ ང་ཁ་ས་གམ་་མ་གཞག་བ་ང་འབད་་ ་ག་་ འབ་ཐངས་དང་འལ་་ ག་བ་

མ་འལ་བར་་གས་ད། 

6. ག་མད་ ལག་ན་འཐབ་་་ ཉམས་ང་ད་་ ་ན་དང་ ག་བ་ ང་ག་་གདམ་ཁ་་ ག་ག་དང་ ད་བ་

ག་་ག་མད་་ནང་ལས་འལ་་ ལག་ན་འཐབ་གས། 

 

ས་འཆར་དང་པ། ོབ་དཔོན་་ོབ་ོན་ཐོག་ལས་བ་ང་འབད་།  

བ་ོན་ོང་།  

• བ་དན་ས་ ་ག་འ་ ཚར་གག་ དག་ག་་་ག་ཐངས་་ད་ན་འབད་། 

• ་ལས་ བ་དན་ས་གཔ་ད་ བ་ག་་ ལད་ལ་བ་་ ག་བག་། 

• བ་ག་་་ ་ག་་་བན་་ ་ན་ག་་བ་ན་ན་ བ་ག་དག་པ་ག་་ བ་བག་། 

• བ་དན་་ ་ག་་་་ན་ག་་བ་ན་ན་ འལ་བཤད་བ་ན་། 

• ་ག་དང་འལ་བ་ ང་ག་འ་ ང་ང་ར་ས་བཞག་ནམ་ལས་ ག་འ་་ ་མ་དང་ལ་མ་ ག་གས་ག་་

མང་མང་ ས་བར་འབད་་ ར་བག་་ ག་་བད་འབད་། 

• ་བད་འབད་ད་པ་ ག་འ་་་ག་་ ད་ག་བ་་ མ་་ན་་ མག་བ་། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• ་པ་་ནང་་ ་ག་་་ག་་ འལ་བཤད་ས། 
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• ང་ག་་་ ག་གས་འལ་་འ་བ་འབད། 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་།  

• དག་ག་མ་ར་ལམ་བཟང་། 

• དག་ག་གས་ག། 

• དག་ག་པད་དཀར་ན་། 

• དག་ག་ས་པ་ལམ་མཁན། 

 

ས་འཆར་གས་པ། ་བ་བ་ཁང་་ག་ལས་ བ་ང་ཐབས་ལམ།(Flip-Classroom) 

བ་ན་ཉམས་ང་དང་ང་། 

༡. བ་ན་འབད་་ན་པ་ ་ག་འ་ བ་ག་་་ ་མ་ལས་ད་་ རང་བས་ས་བ་ང་ འབད་བག་། 

བ་ང་འབད་བ་བས་ ག་བཞག་་ངམ་ག་ན་པར་ ནང་ན་དང་ག་ན་་ ་བ་ན་བག་ད་པ་ཁར་ ང་ག་

ལག་ན་འཐབ་ཐངས་་ ས་གསཔ་བ་ད། ་་ན་་ བ་ན་བད་ན་་་བ་བམ་བ་་ ན་ནམ་ལས་ 

ལན་འལ་བ་འབད་བག་ད།  

༢.  བ་ག་་ས་ མ་ས་་་ བ་ཁང་ནང་ གས་ལ་འབད་་ན་ལས་ ་བ་གང་མང་ བ་འབག་ང་བག་ད། 

བ་ཁང་ནང་དཔ་ད་ ས་བན་ག་ལས་ བ་ག་ནང་འད་ གས་ལ་འབད་བག་ད།  

༣.  ནང་འད་བསལ་མ་གས་པ་གས་པ་་ བ་དན་ས་གས་ལ་འབད་ད། དར་ན། ནངས་པ་ན་ཚན་ནང་  དག་

ག་བ་ཚན་ཕ་་ ན་་ན་པ་ན། 

༡.  ད་ས་་་ལས་ བ་ག་་་ བ་ཚན་་་བ་དང་ ང་་་ ་་བ་བད་་་གམ(Telegram) ཊ་  

    པ(Whatsapp)/ངས་འལ་འཆར་/ ་ོལ་ཀི(Google Class) ག་ལས་བཏང་་ བ་ང་དཔ་  

    ་ བ་། 

༢.  ནངས་པ་བ་ག་་ བ་ཁང་ནང་དཔ་ད་ བ་ག་་ཚན་བ་་ ར་རམ་བསམ་བཤད་ག་ལས་ ནང་འད་གས་

ལ་འབད་་ བ་ང་འབད་བག་ད། 

༣.  ་ཚན་ནང་ ས་བན་འབད་་ ནང་འད་བསལ་མ་གས་པ་གས་པ་་ ་བད་འབད་བག་་ བ་དན་ས་ལ་

གས་འབད་ན་།  

༤.  བ་ན་ནང་ ལ་གགས་འབད་བཞག་་ན་་ བ་དན་ས་ ་ག་འབད་ད་པ་ཁར་ ་བ་ས་ལན་ཡང་འབད་ 

    ད། 
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ད་བ་འབད་ཐངས། 

• ང་ག་་བ་ ར་ག་བ་་བ་བག་་དང་ ག་གས་གང་མང་འལ་བག་། 

• ་བ་འལ་པ་ འ་བ་འབད་བག་། 

• ང་ག་གསརཔ་ག་་ར་ས་་ག་ ་བད་འབད་་ དར་བད་་བག་། 

• དག་ག་བ་ང་འབད་་འ་ ད་ར་་་འ་ཐབས་་ ཕན་པ་ག་་་ར་ང་་ན་པས་ག་ ན་མཚམས་གག་ 

་བག་། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• ་བ་ང་ག་་མ་་ ས་འན་འབད་་ བ། 

• ང་ག་་་་ན་ འ/བ་འབད། 

• ང་ག་་་ མ་ངས་དང་འགལ་ང་ འ་/བ་འབད། 

• དག་ག་འ་ བ་དཔ་འག་ག? ག་་? 

• ག་བ་ཡར་ས་གཏང་་ན་་ དག་ག་བ་ང་འབད་་ལས་ ག་པ་ཐབས་གཞན་ ག་་ང་་མས? བསམ་

འཆར་བད། 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་།  

• དག་ག་མ་ར་ལམ་བཟང་། 

• དག་ག་གས་ག། 

• དག་ག་པད་དཀར་ན་། 

• དག་ག་ས་པ་ལམ་མཁན། 

 

ས་འཆར་གམ་པ། མནོ་ག་ག་་ཐབས་ལམ། (Six Thinking Hats) 

བ་ན་ཉམས་ང་།  

ང་་དང་པ། 

༡. བ་དན་་བ་ག་་ཚན་ག་ནང་ བ་བཤའ་བ་་ ག་་ག་མ་ནང་བད་ད་་ ་ཚན་་ང་དང་འལ་ཨ་་

ད་བ་བ་ད། དར་ན་ཨ་་༣༠ད་པ་ན། 
༡༽ ་དོན་་ཚན། ༢༽ འལ་པ་་ཚན། ༣༽ དར་བད་་ཚན། ༤༽ ག་གས་་ཚན། ༥༽ དོགས་ལ་་ཚན། ༦༽ བད་བོམ་་ཚན། 

༥ ༥ ༥ ༥ ༥ ༥ 

༢. ་ན་་ཚན་ས་ ་བ་ང་ག་་མ་་་་ན་ འལ་བ་འབད་་ ་བག་། 
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༣. འལ་པ་་ཚན་ས་ ་བ་འལ་པ་ ་བག་། 

༤. དར་བད་་ཚན་ས་ ་བ་ང་ག་་མ་་ ལག་ན་འཐབ་་ དར་བད་་ ་བག་། 

༥. ག་གས་་ཚན་ས་ ་བ་ང་ག་་མ་་་ ག་གས་འལ་བ་འབད་་ ་བག་། 

༦. གས་ལ་་ཚན་ས་ གས་ལ་འབད་ད་པ་ ་བ་༥ བ་བག་། 

༧. བད་བམ་་ཚན་ས་ ་ག་་ བད་ན་་བག་། 

ང་་གས་པ། 

༡. ང་་་ཚན་་ལས་ ་མ་་ད་པ་ ་ཚན་ག་གསརཔ་བ་། 

༢. ་ཚན་་མ་དང་འལ་ ཨ་་་་ ང་ར་ན་ཚན་ ཆ་གས་་་ བ་ན་འབད་བག་ད། 

 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

• བ་ན་མ་འབད་བ་་མ་ད་བ།  

བ་ན་འབད་་ན་པ་་བ་ལས་ ང་ག་༥-༡༠་མ་ག་གདམ་ཁ་བ་་ བ་ཕབ་་གས་ན་། 

• བ་ན་འབདཝ་ད་་ད་བ།  

ཨ་་དག་པ་ག་་ ་བ་བད་ག་ལས་ ད་བ་འབད་། 

• བ་ན་མག་བ་བས་་ད་བ།  

བ་ག་་ས་ ་བ་ང་ག་ འ་བ་འབད་བག་། 

 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• ་བ་ང་ག་ ཧ་མ་ད་་་ ག་་ར་འག? ་བད། 

• ་ག་འ་ ་དག་གསལ་་ག་་ ག་བག། 

• ས་ད་ནང་ ད་པ་ང་ག་་ ང་ཁ་ནང་ ས? 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་། 

• དག་ག་མ་ར་ལམ་བཟང་། 

• དག་ག་གས་ག། 

• དག་ག་པད་དཀར་ན་། 

• དག་ག་ས་པ་ལམ་མཁན། 

• https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408    ངག་ན་་འལ། 

https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408
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• https://dharmacloud.tsadra.org/wp-content/uploads/2023/04/BEN-SH-020.pdf    ས་པ་དག་ག་་འལ། 

 

ས་འཆར་བ་པ། ད་བ་དང་ག་བར་བ་ང་ཐབས་ལམ། 

བ་ན་ཉམས་ང་དང་ང་།  

༡.  བ་ག་་ རང་ང་ག་ལས་ ་བ་ག་བག་བན་ན་ ག་་བད་་བམ་ ང་ག་་་ན་ས་་དང་ མ་ས་

པར་ བ་ད་མ་་་ ས་འན་འབད་བག་། དར་ན། 

ཧ་། 

དམར་ཧང་ཧང་་མག་ཧར་། །ཧད་ས་ལངས་ནས་ར་་། ར་ང་བ་ལ་ལ་ག་ད། ། ག་་མན་གས་གཡང་་

ང༌། །ད་ད་ར་ན་ལམ་་ངས། །ཧ་་འག་པ་མ་ཙམ་། ། 

ང་་་ག་་ ག་་ ང་ག་་་ན་ས་་་ ས་་ ག་མ་ནང་བགས། བ་ད་ མ་་་ བ་་ ག་

མ་ནང་བགས། 

ས། བ། 

དམར་ཧང་ཧ། ར་ང་། 

 བ་ལ། 

  

  

  

  

༢.  དང་ཆ་ནང་ འ་བ་བ་ར་འབད་བག། ་ལས་ ག་བར་དང་ས་བར་འབད་་ ང་ག་་ན་མ་ས་་ ་ལ་

བ་བག་། 

༣.  ་ཚན་ནང་ ང་ག་་ན་དག་ ས་་དང་མ་ས་་ ག་བར་འབད། ་ལ་བ། ས་བར་བ་བ་ འབད་ནམ་

ལས་ ་བམ་་ང་ག་་ བན་དད་་ན་་ བ་དན་་གགས་ལ་་ད། 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

• ་ཚན་ནང་ ང་ག་ས་་དང་ བ་ད་མ་་ ག་་ར་འག་ག་ ཕན་ན་མཉམ་འལ་འབད་་ བ་།  

• ་བས་ བ་དན་ས་ ་ཚན་་་བན་་ བ་ར་ག་་ག་ག་ ན་ད།  

https://dharmacloud.tsadra.org/wp-content/uploads/2023/04/BEN-SH-020.pdf
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• ་ཚན་ནང་་ཡང་ ཧ་་མ་གས་པ་ང་ག་་ ་ཚན་གཞན་དང་གག་ཁར་ གས་ལ་འབད་་དང་ ག་མད་ལག་

ན་འཐབ་་ ག་ར་སཔ་བ་། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• བ་ད་མ་་ ང་ག་་་ད་ག་བ། 

• ང་ག་་་ ས་གམ་་ག་བ་ འལ་བ་འབད་་ ས། 

• ང་ག་་་ ག་གས་འལ་་འ་བ་འབད་བག། 

• ང་ག་་ བ་ང་འབད་བ་ན་ ག་བ་ཡར་ས་གཏང་་་ ཕན་གས་ག? ག་་? 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་།  

• དག་ག་མ་ར་ལམ་བཟང་། 

• དག་ག་གས་ག། 

• དག་ག་པད་དཀར་ན་། 

• དག་ག་ས་པ་ལམ་མཁན། 

 

ས་འཆར་་པ། ག་བ་ག་བར་་བ་ང་ཐབས་ལམ། 

བ་ན་ཉམས་ང་དང་ང་།  

༡. བ་ག་་ ་ཚན་བ་། ་ལས་ ས་ན་ར་མ་་ང་་ བ་ཚན་་བ་ ག་བག་ནམ་ལས་ བ་བ་བ་ 

   བཞག་། 

༢.  བ་དན་ས་ བད་བན་ག་ལས་ ག་བར་བ་འབག་ང་་འ་ འཕར་གགས་ན་འལ་ག་ལས་ གསལ་ན་

འབད་་ ་བ་ཨང་ངས་ གདམ་འ་འབད་བག་། 

༣.  ་བ་ཨང་ངས་དང་འལ་ ག་བ་འལ་བ་ ད་་དང་ད་་འ་ གསལ་ན་འབད་ན་ན་ ག་བ་མ་འལ་་ 

ག་ན་པས་ག་ ས་འན་འབད་་ ར་ག་བ་ ག་བག་། ལན་ག་་་གས་ན་། 

༤.  ་ཚན་ར་བ་འབད་་ར་ ་མ་༣པ་བར་ག་འབད་། ་ཚན་ག་ར་་ ར་ངས་འ་མཉམ་་ ད་ད། 

༦.  ་ཚན་ ག་ས་འན་་་ ངལ་རངས་་གལ་རས་ མ་་མ་ན་པར་བཞག་། 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

• ག་བར་ནང་་ང་ག་་  བ་ཕབ་བ་། 

• བ་ག་ག་ད་བ་་  ང་ག་དག་པ་ག་་བ་ བ་བག་། 
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• ་བ་ ང་ག་་མ་་ ས་འན་འབད་བག་། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• དག་ག་ནང་ བ་ཚན་ཀ་པ་ ཁ་པ་ར་ ད་བ་བ་ད་པ་ན་དག་ ག་་ན་ན? 

• བ་ཚན་ཁག་ད་་ བ་ང་འབད་བ་་ཕན་ ག་་ར་འག? ད་དད་འབད་་ ས། 

• ང་ག་དག་པ་ག་ ན་ནམ་ལས་ ང་ད་ནང་ ད་ར་འབད། 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་།  

• དག་ག་མ་ར་ལམ་བཟང་། 

• དག་ག་གས་ག། 

• དག་ག་པད་དཀར་ན་། 

• དག་ག་ས་པ་ལམ་མཁན། 

• https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408    ངག་ན་་འལ། 

• https://dharmacloud.tsadra.org/wp-content/uploads/2023/04/BEN-SH-020.pdf    ས་པ་དག་ག་་འལ། 

 

ས་འཆར་ག་པ། ནང་ོག་ོབ་ོན་ཐོག་ལས་བ་ང་ཐབས་ལམ། 

བ་ན་ཉམས་ང་དང་ང་། 

ང་་དང་པ། 

• བ་ག་ཆ་་བ་ནམ་ལས་ བ་ཚན་་་བ་ ད་བ་བ་་ ད་། 

• བ་ག་་་ རང་་ན་ཚན་འ་ བ་འལ་འབད་་ བཅའ་ག་བ་བག་། ༼་ནང་ ང་ག་་་ན་དང་ 

ག་གས་ འགལ་ང་དང་མ་ངས་ ག་ང་་་བན་་་ན་་ ད་ད༽ 

• བ་འལ་འབད་་ བཅའ་ག་དཔ་ད་ རང་་ཆ་གས་་ ས་ན་ར་མ་༡༠་ང་་ བ་ན་འབད་བག་། 

ས་ན་ཚངམ་ད་ བ་ན་འབད་་ར་ནམ་ལས་ ས་ན་ར་མ་༡༠་་ང་་ བ་ན་འབད་བག་། ༼བ་ན་

འབད་་ས་  ང་ག་་་ན་དང་ ག་གས་ འགལ་ང་དང་མ་ངས་ ག་ང་་་བན་་་ན་་ ཁ་

གསལ་དཔ་་ ན་བག་ད་པ་ཁར་ ཉན་་བ་ག་་ ན་ས་བཏབ་བག་ད༽ 

 

 

https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408
https://dharmacloud.tsadra.org/wp-content/uploads/2023/04/BEN-SH-020.pdf
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ང་་གས་པ། 

• གག་ས་གག་་ བ་ན་འབད་ཚར་བ་ལ་་ གས་པ་ད་པ་ན་ ས་ན་ར་མ་༢་་ང་་ ་བད་བ་

བག་ད། 

• ཨ་་་་ གས་པ་་བག་ནམ་ལས་ བ་དམངས་་ གས་ལ་བ་ན་། 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

• བ་ག་དག་པ་ག་་ བ་དན་་བཅའ་ག་བ་ད་པ་ ་བ་ལན་བ་བག་། 

• ཡང་ན་ བ་དན་ས་ ་བ་བ་ད་་འ་ བན་བན་ག་ལས་ན་་ ཡང་ན་ང་ང་ས་ནམ་ལས་ ལན་

་བག་། 

• ག་ས་ག་བ་འལ་བ་ད་་ག་ ད་བན་ན་ བ་བས་འབད་བག་། 

• བ་ཚན་་་བ་ང་ག་ ཧ་་གས་པར་ ་ཁག་ད་་་ འ་བ་ནང་་བག་། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• ་བ་ང་ག་ ཧ་་གས་པར་ ་ཁག་ད་་་ ་བད། 

• ས་ད་ནང་ད་པ་ང་ག་་ ང་ཁ་ནང་ འལ་བ་འབད་་ ས། 

• ག་བ་དགཔ་དང་མ་དག་པ་ ད་པར་ག་་? 

• ་ན་འལ་བཤད་དང་ ད་ག་བ་་གས་ལས་ ག་འ་འཇམ་པས? ག་འ་་བས? ག་་? 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་།  

• དག་ག་མ་ར་ལམ་བཟང་། 

• དག་ག་གས་ག། 

• དག་ག་པད་དཀར་ན་། 

• དག་ག་ས་པ་ལམ་མཁན། 

 

ས་འཆར་བན་པ། མཉམ་འལ་བ་ང་ཐབས་ལམ།  

བ་ང་ཉམས་ང་།  

༡. བ་བ་ནང་ད་པ་ དག་ག་་་བ་ རང་ང་ག་ལས་ག་་ ག་ང་་་ ང་ག་ག་་ ས་འན་འབད་་ ་

ན་ན་བག་། 
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༢.  བ་ག་རང་ང་ས་ ང་ག་་་ན་ན་ད་་འ་ དང་ཆ་ནང་ ས་བན་འབད་་ ས་ང་འབད་བག་། 

༣.  དང་ཆ་ནང་ས་བན་འབད་་ ས་ཐག་བཅད་ད་པ་ ང་ག་་་ན་་ འ་བ་ནང་་བག་། 

༤.  ག་མད་ལག་ན་འཐབ་་ ག་མད་ནང་་་ན་དང་ ང་ར་ས་ས་ད་་གས་ ག་བར་འབད་་ ད་དད་འབད་

བག་། 

༥. ང་་ང་་་ འབད་བ་བས་་ བ་ག་་ས་ ཧ་མ་ཝ་་ད་པ་ན་ བ་དན་ས་བ་ན་དང་གས་ 

  ལ་འབད་།  

ད་བ་འབད་ཐངས། 

• ་ག་ནང་་ ང་ག་ག་་་་ དར་བད་ རང་བས་ས་་བག་། 

• ང་་ང་ག་དང་ འལ་བ་ད་པ་ག་གས་་ ང་ང/ག་མ/བད་བན་ནང་ གསལ་ན་འབད་་ ས་

འབབ་དང་འལ་ མན་ག་འབད་བག་། 

• ང་འད་ད་བ་ནང་ མ་ད་པ་ང་ག་་་ ག་གས་འལ་བ་འབད་་ འ་བ་འབད་བག་། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• ད་ར་ས་དགའ་་ ང་ག་༤ ལག་ན་འཐབ་་ མ་་་ཀ་གག་ས། 

• ་ག་་འལ་བཤད་བ། 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་།  

• དག་ག་མ་ར་ལམ་བཟང་། 

• དག་ག་གས་ག། 

• https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-

0408ངག་ན་་འལ། 

• https://dharmacloud.tsadra.org/wp-content/uploads/2023/04/BEN-SH-020.pdf 

ས་པ་དག་ག་་འལ། 

 

ས་འཆར་བད་པ། ་བ་ས་ལན་་ག་ལས་བ་ང་འབད་། 

བ་ན་ཉམས་ང་དང་ང་།  

༡. བ་ན་འབད་་ན་པ་ བ་ཚན་འ་ ་ཚན་ནང་ ག་བག་། 

༢. བ་ཚན་འ་ ག་ཚར་བ་ལ་་ ་ཚན་་ས་ ན་ཚན་དང་འལ་བ་་བ་ ༢ལན་དང་གས་བ་བག་།  

https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408
https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408
https://dharmacloud.tsadra.org/wp-content/uploads/2023/04/BEN-SH-020.pdf
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༣. ་ས་ལ་ལས་ བ་དན་ས་ འཕར་གགས་ན་འལ་(Projector)ག་ལས་ ཀལི་་་ (Class Dojo) 

  གསལ་ན་འབད་་ ་བ་འ་་དང་ ལན་བ་་་ཚན་གས་ ས་འན་འབད་། 

༤. ་ལས་ ་ཚན་གག་ས་ ་བ་བད་་དང་ གག་ས་ལན་བ་། ་བམ་་ ར་བ་མ་ཚང་ན་ འབད་། 

༥. བ་དན་ས་ ལན་ག་ང་དང་འལ་ ཀལ ི་་་་ག་ལས་ གས་དང་བསམ་ལན་ན་།  

 

ན་ག། བ་དན་ས་ ཀལ ི་་་ནང་ བ་ག་ག་ར་འལ་བགས་འབད་བག་་ ་ག་བ་དཔ་ན། 

 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

• བ་ན་མ་འབད་བ་་མ་ད་བ།  

བ་ན་འབད་་ན་པ་་བ་ལས་ ང་ག་༥-༡༠ མ་ག་གདམ་ཁ་བ་་ བ་ཕབ་་གས་ན་། 

• བ་ན་འབད་བན་པ་ད་བ།  

ག་བ་འལ་བ་ད་་ ག་སམ/ན་མཚམས་འ་ ར་བས་འབད་བག་། 

• བ་ན་མག་བ་བ་བས་་ད་བ།  

བ་དན་ས་ ང་ག་དག་པ་ག་བད་་  འ་་་ན་་བག་། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• ང་ག་དགའ་ས་༥ མ་ག་་ ས་གམ་་ག་བ་ འལ་བ་འབད་བག་།  

• དག་ག་བ་ང་འབད་བ་་ཕན་ འ་བ་འབད་བག་། 

• བ་ཁང་ནང་ བ་ང་འབད་ད་པ་ བ་ཚན་་་ག་ ་་གང་བག་། 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་།  

• དག་ག་མ་ར་ལམ་བཟང་། 

• དག་ག་གས་ག། 

• དག་ག་པད་དཀར་ན་། 

• དག་ག་ས་པ་ལམ་མཁན། 

• https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408    ངག་ན་་འལ། 

• https://dharmacloud.tsadra.org/wp-content/uploads/2023/04/BEN-SH-020.pdf    ས་པ་དག་ག་་འལ། 

 

https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408
https://dharmacloud.tsadra.org/wp-content/uploads/2023/04/BEN-SH-020.pdf
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ས་འཆར་ད་པ། ག་བ་འལ་བ་་ད། 

བ་ང་ཉམས་ང་། 

• བ་དན་ས་ ་ག་་ག་ང་ག་ར་ བར་ལས་བཅད་་ང་ག་༢ ་་་བཅད་་ ས་འབག་ང་། ་ཡང་ 

ག་བ་དག་པ་དང་ མ་དགཔ་་བས་་ ས་་་་གས་ནང་ བམ་བཞག་ད། དར་ན། ལ་བ་བཀའ་་བ་

བཀའ་ལ།། ར་བ་བས་  

         ག་ང་མ།            ག་ག་མ། 

 

 

 

 

• བ་ག་་ས་ ས་་་་གས་ལས་ ང་ག་འལ་བ་ད་པ་ག་ག་བ་དག་པ་ ་་འ་་བ་། ག་། 

་། 

• ག་༢ གག་ཁར་འལ་་ བ་། ག་། ་། ་ན་བ་། ག་། ་། 

• ་བ་ང་ག་ལག་ན་འཐབ་་ ད་ག་བཅད་ག་ གང་ང་ག་་ག་ལས་ བ་/ག/་བག་ད། 

ན་ག། ང་་འ་ག་་་ འབད་་ན་ན་ བད་་ཁ་གསལ་་ ན་དཔ་མ་ཚད་ ད་ན་ཡང་འབད་ད། 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

• བ་་དམང་ཁར་ ན་་འབད་བག་ན་ན་ གས་ས་་བསམ་འཆར་བད་བག་ད། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• ད་འ་ནང་ལས་ ན་ཏན་དང་ཉམས་ང་ ག་་ར་ བ་་? 

• ག་བ་དགཔ་དང་མ་དག་པ་ ད་པར་ག་་འག? 

• དག་ག་འ་ བ་ང་དཔ་ ཁག་་བས་ག? ག་་? 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་།  

• དག་ག་མ་ར་ལམ་བཟང་། 

• དག་ག་གས་ག། 

• དག་ག་པད་དཀར་ན་། 

ལ་བ་བཀའ་། 

ལ་བ་་། བ་བ་ལ། 

བ་བཀའ་ལ། 
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• དག་ག་ས་པ་ལམ་མཁན། 

• https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408    ངག་ན་་འལ། 

• https://dharmacloud.tsadra.org/wp-content/uploads/2023/04/BEN-SH-020.pdf    ས་པ་དག་ག་་འལ། 

 

ས་འཆར་བ་པ། ཆ་གས་འལ་་ད། 

བ་ང་ཉམས་ང་། 

• བ་དན་ས་ དག་ག་་་ག་་ ག་ང་བར་ལས་བཅད་་ ག་ང་ག་གས་་་་ བག་་་བ་ད། 

• ག་ང་བར་ལས་བཅད་་ ད་་ག་ག་་ ཨ་་་་་་་ད་། ཡང་ན་ཨ་་་་ གདམ་འ་འབད་བག་། 

• ག་ང་མ་ བ་་ས་ ག་་དམང་ཁར་ ཚར་གག་ག་ན་ན་ ག་ག་མ་་འལ་ད། ་་ག་ག་མ་ ག་

ད་་་ས་ ང་་ད་ར་བ་་ ག་་ཚར་གག་ དམང་ཁར་ག་་ ང་ག་གས་གག་ཁར་འལ་་ 

དམང་ཁར་ཚར་གག་ག། བ་་དམང་ས་ཡང་ ལད་ལ་བ་་ ག་ད། ་་ ག་ང་ག་ར་ང་ག་ ཆ་

མ་མ་ཚར་ན་ འ་མད་འབད་། 

• ག་ང་ང་ག་གས་ ཆ་གས་བམས་ཚརཝ་ད་ འ་ལས་མག་ན་ བ་། ག་། 

• ག་ང་་་བན་་ ་ན་བཤད་། ང་ག་་མ་་ ་བད་བ་་ ་་་ན་འལ་བཤད་བ་། 

• ང་ག་་ ལག་ན་འཐབ་ལ་་ ད་ག་བཅད་ག་ གང་ང་ག་་ག་ལས་ བ་/ག/འ་བག་ད། 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

• བ་་དམང་ཁར་ ན་་འབད་བག་ན་ན་ གས་ས་་བསམ་འཆར་བད་བག་ད། 

• ང་ག་དག་པ་ན་ང་ག་ བ་ཁང་ང་་བ་། དར་ན།  

 

བཀ
འ 

 

ཀ་བ 

དཀའ 

ད 
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བད་ན་་་བ། 

• ག་ང་གག་་ ག་བཞག་་ ་བ་ང་ག་ ས་འན་འབད་ག་ལས་ ་ན་བ། 

• ་ན་འལ་བཤད་དང་ ད་ག་བ་་གས་ལས་ ག་འ་འཇམ་པས? ག་འ་་བས? ག་་? 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་།  

• དག་ག་མ་ར་ལམ་བཟང་། 

• དག་ག་གས་ག། 

• དག་ག་པད་དཀར་ན་། 

• དག་ག་ས་པ་ལམ་མཁན། 

• https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408    ངག་ན་་འལ། 

• https://dharmacloud.tsadra.org/wp-content/uploads/2023/04/BEN-SH-020.pdf    ས་པ་དག་ག་་འལ། 

 

ས་འཆར་བ་གག་པ། པར་ས་དང་ད་དཔག་བ་ང་ཐབས་ལམ། 

བ་ང་ཉམས་ང་།       

༡. ་ག་འབད་དཔ། 

• ན་ཚན་དང་འལ་་ང་ག་་མ་ལས་་ག་འབད་བཞག་། 

• ཨ་་་་ཚན་ནང་བ་བཤའ་བ་བཞག་། 

• ཨ་་་་ པར་་་ན་་ང་ང་ ཡང་ན་ ག་ང་་ག་འབད་། 

༢. ད་་ག་ག། 

• ་ཚན་ནང་ལས་ ཨ་་་ པར་འ་་ བན་ད། 

• པར་འ་་ཨ་་་་ ང་ག་་་ནང་ལས་ ང་ག་་ད་་ པར་ས་་བག་། ་ནང་ བ་དང་ཨང་་ ག་

་ཡང་བད་་ག། 

• ་ཚན་ག་ར་ས་ པར་ས་་་བ་་ ང་ག་་ད་དཔག་་ བ་བག། 

• མ་བསམ་གཏང་་ན་་ ས་ན་ར་ཆ་༣༠་ན་་ བ་གས་པ་ན་ ་ཚན་་གས་ན་། 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

 ༣. བ་དང་འལ་བ། 

https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408
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• ང་ག་་ད་དཔག་ཚརཝ་ད་ ང་ག་་བ་བ་བག་། ་ཚན་ག་ས་བ་གས་་་གས་ན་། 

• བ་ག་ས་བ་གས་་འ་ པར་་་ར་བ་ གཔ་ན། 

༤. ར་བ། 

• ་ཚན་ག་ར་་ ་ད་དཔག་་དང་ བ་བ་་་བས་ན་་ ག་ར་བཅའ་མར་གགས་བག་ད། 

 

བད་ན་་་བ། 

༥. བར་བ་དང་ས་བར། 

• ང་ག་་ཁག་ད་་་ ག་་ར་ན་ན་ བ། 

• པར་ས་་ས་ ང་ག་་་ན་ ག་་་ན་གསཔ་? 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་།  

• དག་ག་མ་ར་ལམ་བཟང་། 

• དག་ག་གས་ག། 

• དག་ག་པད་དཀར་ན་། 

• དག་ག་ས་པ་ལམ་མཁན། 

• https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408    ངག་ན་་འལ། 

• https://dharmacloud.tsadra.org/wp-content/uploads/2023/04/BEN-SH-020.pdf    ས་པ་དག་ག་་འལ། 

 

ས་འཆར་བ་གས་པ། རང་་་ོད། 

བ་ང་ཉམས་ང་།   

༡. བ་ག་་་ ་བ་ང་ག་་ བ་བམ་འབད་་ ད་། 

༢.  ་ལས་ ལག་ག་་ད་་ ་་གང་ག་ནང་ ག་་རང་་ང་ག་དང་ ་ག་་ང་ག་?’ ར་བ་་བ་མ་

་ ་བག། 

༣.  ལག་ག་་བ་ག་ནང་ ང་ག་་་ན་དངག་གས་ ་ལས་ ལག་ན་འཐབ་ཐངས་་་བག་། 

དར་ན། བ་ག་གག་་ ང་ག་ ‘བཀའ’ ར་་འ་འབ་པ་ན་  ག་་ད་པ་ལག་ག་་ད་བམ་ག་ 

་བག་ད། 
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༣. བ་དན་ས་ བ་ག་་ལ་ཨང་ ག་ད་གདམ་འ་འབད་་ ཆ་གས་་་ /་ ་ད་གསལ་བཤད་འབད་

བག་། དར་ན།  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

༤. ་མ་གམ་པ་འ་ ཨ་་་ར་བ་འབད་་ར་ ག་ར་་ ་ད་འབད་་ ་བས་ན་། 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

• བ་ག་དག་པ་ག་ས་ ་ད་འབད་ཚརཝ་ད་ ་་གག་ཡར་ང་་ ་ད་ག་བ་བག་། 

• བ་ག་དག་པ་ག་་ ཆ་གས་གཞན་་་ད་ན་ས་བཏབ་་འ་ ག་བག་། 

བད་ན་་་བ། 

• ཆ་གས་་་་ད་ཉན་་ ན་ཏན་གསརཔ་འབ་་འ་ས་ ཕན་གས་༥་་ ་བག་། 

• རང་་་ད་ར་བ་བ་ང་ག་ལས་ འབ་ད་པ་ག་གསརཔ་་ ་བད་འབད་བག་། 

• ག་གསརཔ་་ལག་ན་འཐབ་་ དར་བད་་བག་། 

• བ་ང་འབད་ད་པ་ ག་གསརཔ་་་ག་བ་ ང་ཁ་དང་ས་ད་གས་ལས་ ག་་ད་་ན་པས་ག་ ད་

དད་འབད་བག་བན་ན་ ས་ད་ནང་ན་པ་ན་ ང་ཁ་ནང་འ་བག་། 

བཀའ། 
ང་ག་? 

 ་ན། བཀའ༔ ངག་་་ས་ན། 
ག་ོགས༔ ། བ། ན། བད། 
ལག་ན་འཐབ་ཐངས༔ བཀའ་། བཀའ་བ། བཀའ་བད། 

ང་ ལ་་བཀའ་ན། བཀའ་ར་་འ་ ངམ་ས་གམ་་གནང་་བད་་ག་་བ་ན། ང་་ཆ་གས་་ཤ་ད་པ་
ནང་ལས་ དག་པ་ག་ད་་་ད་འབད་བ་ན་ ། བ། བད་ ར་་་ན། བཀའ་ ང་ར་ངམ་ག་ འག་པ་བས་་ 
ངམ་ས་གམ་་གནང་་བད་་ག་་བ་ན་ང་ ་ཆ་གས་ ག་ོགས་་དང་གག་ཁར་འགཔ་ད་ ་ན་ཡང་
་་་ ་བབ། དར་ན། བཀའ་་ར་ ག་ོགས་་དང་ག་ཁར་འགཔ་ད་ ང་མ་བཀའ་་ ག་ག་བད་་གནང་་
་ ཝ་ན། ར་་བམ་ ག་ོགས་ར་་ གང་མང་བ་བག་ད། 

་ད་གསལ་བཤད། 
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བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་།  

• དག་ག་མ་ར་ལམ་བཟང་། 

• དག་ག་གས་ག། 

• དག་ག་པད་དཀར་ན་། 

• དག་ག་ས་པ་ལམ་མཁན། 

• https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408    ངག་ན་་འལ། 

• https://dharmacloud.tsadra.org/wp-content/uploads/2023/04/BEN-SH-020.pdf    ས་པ་དག་ག་་འལ། 

 

ས་འཆར་བ་གམ་པ། ཡོངས་འལ་ཐོག་ལས་ ོབ་ོན་འབད་ཐངས་་ས་འཆར། 

བ་ང་ཉམས་ང་། 

ས་པ་དག་ག་ མ་ལས་མག་ན་་ བ་ན་ངས་གས་ག་ མང་ས་ audio vsual ནང་་བ་་ ངས་འལ་ཁ་

ང་ ་་ག་་བགས་ད།  

བ་ཚན་ཀ་པ། 

བ་ཚན་ཁ་པ།  

བ་ཚན་ག་པ།  

བ་ཚན་ང་པ།  

བ་ཚན་ཅ་པ།  

བ་ཚན་ཆ་པ།  

བ་ཚན་ཇ་པ།  

བ་ཚན་ཉ་པ།  

བ་ཚན་ཏ་པ།  

བ་ཚན་ཐ་པ།  

བ་ཚན་ད་པ།  

བ་ཚན་ན་པ།  

 

་་ནང་ལས་ རང་ག་ན་་ན་པ་ གས་བཅད་་ད་པ་ མང་ས་མ་ཆས་་ ཁ་ང་འ་ བ་ག་་་བཏང་ནམ་ལས་ 

་ནང་ལས་ བ་ང་འབད་བག།  

བ་ཚན་་་བན་ི་ ་ག་་ 
སངཌ་ལཊ(Sound 

Cloud) ལ་ལམ་ག་ལས་ འབ་
གས།  

https://on.soundcloud.
com/9SvKv 

 

https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408
https://dharmacloud.tsadra.org/wp-content/uploads/2023/04/BEN-SH-020.pdf
https://on.soundcloud.com/9SvKv
https://on.soundcloud.com/9SvKv


བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 

ོབ་་་གང་ོམ་ག་་བ།         ོབ་་ས་ཡོན་ལས་ངས།          ས་ག་དང་ག་ལ་ང་འལ་ན་ཁག།              ག་ངས་ 171/ 268 

 

་་ བ་བག་པ་བས་ ་ག་དང་འལ་བ་ ་ན་ ཧ་་་ངམ་ག་་ མ་བཞག་པར་ ་་དང་ག་་ ཉན་བ་དང་ད་

དད་་འབད་་ ས་པ་དག་ག་ར་ཁར་ ང་ཁ་འ་བ་་ས་ན་ཡང་ འབ་གས་་ན་་ ག་་ ལན་འ་བ་འབད་

་ང་་་ འབད་བག་ད། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• གས་བཅད་དང་པམ་འ་་ ་བ་ང་བ་ ག་་ར་ ན་པས་? 

• གས་བཅད་གམ་པམ་ འ་་འལ་བཤད་ ང་ཁ་ནང་ས། 

• གས་བཅད་འ་ ངག་ག་ལས་ བཤད་པ་བ། 

• གས་བཅད་འ་ནང་ལས་ ་བ་ང་ག་ ཧ་མ་་་ ག་་ར་འག་? ་བད་འབད་་ ག་མད་ནང་ལས་ ་ན་

འལ། 

• གས་བཅད་འ་ནང་་ ་བ་ང་ག་་ ང་བཅས་ར་་ ས་ན་་་གནས་ངས་ནང་ ག་་་ལག་ན་འཐབ་? ད་

དང་གས་་ས། 

• དག་ག་བ་ང་ འབད་་འ་ས་ ད་་ཕན་གད་ ག་་འབད་ར་འག་ ངས་བཀལ། 

• དག་ག་བམ་ ག་བ་དག་ཆ་ འབད་གས་པ་ད་བ་ གཞན་དང་གཞན་ ག་་ར་འག་? འལ་བ་འབད་་་

བད། 

བ་ང་ད་བ་འབད་ཐངས། 

• བ་ག་་ས་ ་བ་ང་ག་་ འལ་བཤད་ས་ད་་དང་། ས་ལན་ས་ད་། བསམ་འཆར་ས་ད་་་ 

ངས་འལ་ག་ལས་ རང་་བལ་བག་་དང་། བཤད་པ་ངག་ག་ལས་ བ་ད་་་ ་གང་འབད་་ བལ་

བག་ནམ་ལས་ རང་ས་ཁ་ག་ལས་ ་ལ་་་ བབ་མ་བབ་དང་ ད་དད་འབད་དཔ་དང་། ་དང་འལ་

བ་ གས་བས་་བསམ་ལན་་ན་་ ས་ན་ང་འལ་གཏང་ཐབས་་ བན་གས་བད་ད། 

 

ས་འཆར་བ་བ་པ། ོར་འན་བ་ང་འབད་ཐངས་་ས་འཆར། 

བ་ང་ཉམས་ང་།   

དག་ག་ མ་ལས་མག་ན་་ ་ག་ངས་གས་ མན་ཆས་ནང་ བ་འབག་ང་ན་ན་ བ་ཁང་ནང་་ ས་མ་་་/འཕར་

གགས་འལ་ཆས་ ག་ལས་བན་་ ཨ་་་ག་ར་ གག་ཁར་་ ག་བག། འལ་འལ་ ་དང་་་་ཚན་ནང་ ར་བ་

་ ག་དང་འལ་་ག་བག་ད། འབད་གས་པ་ན་ ས་དངས་་ བ་ན་ན་ཆ་དང་བཅས་ ཀ་་་ག་་བ་་ ན་

ནམ་ལས་ གག་ཁར་འན་བག་ད། ་ས་ཨ་་་ ་བ་ང་པ་ཁར་ གས་མ་་བ། གས་མ་་ཉན་་ ར་འན་
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ག་ལས་ བ་ང་འབད་གས།  མ་ངས་བ་ན་་ན་་ ་བ་་ག་ལས་ ངས་འལ་ནང་ ལ་ལམ་དཔ་བ་བཞག་

ད། 

་་བ་པ་བས་ ་ག་་་གང་་ ངམ་ག་ན་པར་ ག་་་བ་་་ལན་ བ་གསཔ་་ བ་དཔ་ན། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• བ་ང་འ་་ ད་་ར་ང་ ག་་་ང་་? 

• བ་ང་འ་་ ཕན་གས་ག་་ར་འག? 

• ན་ཆ་ད་པར་ ད་ང་པ་་ འན་/ག་བག 

• གས་བཅད་འ་ནང་ལས་ ང་ག་ག་མ་གསཔ་དང་ ད་་དག་མ་གསཔ་  ག་་ར་འག་? 

• དག་ག་འ་ས་ ང་ཁ་བ་ང་ནང་་ ཕན་གས་་མས་ག? ག་་འབད? ངས་བཀལ། 

• དག་ག་ས་ ག་བ་དག་ཆ་ འབད་ར་ན་པས། བད་ན་འ་་ ད་་ཁ་ག་ལས་ བ་ར་ད་ག་ད་ ངས་

བཀལ། 

• ང་ཁ་འ་ག་་ནང་ ས་པ་དག་ག་ས་ ན་ཐབས་ག་་་ འབད་གས་ག? 

བ་ང་ད་བ་འབད་ཐངས། 

ས་དངས་ འན་ཚར་བ་ལ་་ ་འ་ལས་ གས་བས་བསམ་འཆར་ བད་ད། ད་ང་་འན་/གཔ་ད་ བཅད་མཚམས་

དང་ད་་་ ན་འཐན་་ ཉན་བ་་ མ་བབ་ད་ན་ གས་བས་འབད་ད། ས་ལན་འབད་ད་། བསམ་འཆར་ས་ད་། 

བཤད་པ་ངག་ག་བ་་། རང་་བ་དན་དང་། ཡང་ན་ ང་ཁ་དང་ དག་ག་གས་མ་་ ས་་ག་་བལ་་ བབ་མ་

བབ་དང་ ད་དད་འབད་བག་ད། ་དང་འལ་ གས་བས་་ བཀའ་བ་་་་ རང་ས་རང་ ས་ན་ང་འལ་གཏང་

ཐབས་་ བན་གས་བད་ད། 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་།  

• དག་ག་མ་ར་ལམ་བཟང་། 

• དག་ག་གས་ག། 

• དག་ག་པད་དཀར་ན་། 

• དག་ག་ས་པ་ལམ་མཁན། 

• https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408    ངག་ན་་འལ། 

• https://dharmacloud.tsadra.org/wp-content/uploads/2023/04/BEN-SH-020.pdf    ས་པ་དག་ག་་འལ། 

 

https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408
https://dharmacloud.tsadra.org/wp-content/uploads/2023/04/BEN-SH-020.pdf
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ས་འཆར་བ་་པ། ང་ག་མ་འཐོམ་དམོ། 

བ་ང་ཉམས་ང་།  

༡.བ་ན་འབད་་ན་པ་ ན་ཚན་ག་་ ག་་ ག་བབ་མ་བམ་ག་ བཅའ་ག་བ་ད། 

༡ འ  ༢ ག  

 

  ༤  

༣ ག   

༥ ས     

༢. བ་ར་ ས་ད་པ་ ང་ག་་་་ ་ག་འབད་ད། 

༣ ང་ག་ ་་བན་་ ་ན་ ཡང་ན་ང་་མ་ངས་ ག་ང་ནང་ ས་འབག་ངས་་ ཨ་་ག་ར་་ གང་ཁར་དང་

བཞག་། 

ད་འབདན་་་་་  

༡. གག་ཁར་ད་།    འགས། 

༢. འབད་བབ་མ་བབ་ ག་་ཡང་མ་སཔ།   ག་ག། 

༣. ཁ་ལས་འན་པ་།    གཏམ། 

༤. ག་ར་བ་བ་བ་བག་ མ་བ་མས།   མས། 

༥. ན་པ་ང་།   སངས་ས། 

 

ཨང་ངས་དང་འལ་ ་ན་ག་་ར་ ང་ག་འ་ ག་འ་ག་་ས་ འ་བགསཔ་མས་ག་བ་་  ་དང་འལ་ ང་ག་

་བག་། 

 

༡ འ  ༢ ག ས 

་ 

  ༤  

༣ ག ཏ  མ 

༥ ས ང ས་  ས 
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བ་ང་ད་བ་འབད་ཐངས། 

• ན་ཚན་དང་འལ་བ་ ང་ག་༥་མ་ག་ ཨ་་་་ ད་ནམ་ལས་ ང་་བབ་མ་བམ་ གསར་བ་འབད་

བག་། 

• ང་་ འབད་ཚར་བ་ས་་  བ་ཕབ་འབད་། 

• བ་ག་དག་པ་ག་་ བ་ང་འབད་ད་པ་ང་ག་ ར་ག་བ་་ བ/ག་བག་། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• གས་བཅད་ འ་ནང་ལས་ ང་ག་ ག་མ་གསཔ་དང་ ད་་དག་མ་གསཔ་  ག་་ར་འག་? 

• དག་ག་འ་ས་ ང་ཁ་བ་ང་ནང་་ ཕན་གས་་མས་ག? ག་་? ངས་བཀལ། 

• དག་ག་ས་ ག་བ་དག་ཆ་ འབད་གས་ར་ན་པས། བད་ན་འ་་ ད་་ཁ་ག་ལས་ བ་ར་ད་ག་ད་ 

ངས་བཀལ། 

• ང་ཁ་འ་ག་་ནང་ ས་པ་དག་ག་ས་ ན་ཐབས་ག་་་ འབད་གས་ག? 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་།  

• དག་ག་མ་ར་ལམ་བཟང་། 

• དག་ག་གས་ག། 

• དག་ག་པད་དཀར་ན་། 

• དག་ག་ས་པ་ལམ་མཁན། 

• https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408    ངག་ན་་འལ། 

• https://dharmacloud.tsadra.org/wp-content/uploads/2023/04/BEN-SH-020.pdf    ས་པ་དག་ག་་འལ། 

 

ས་འཆར་བ་ག་པ། ་ང་ག་མཛོད། 

བ་ང་ཉམས་ང་།  

ཨ་་རང་ར་་་ས་ བ་ང་ག་ནང་ ང་ག་་མད་བ་། 

ང་ག་མད་ནང་ རང་ས་་མ་ལས་ ་ན་མ་ས་་་དང་ ཡང་ན་ ་བར་མ་བ་ ང་ག་དང་ བ་ས་ད་མ་་ ང་

ག་་ ་བད་ད། 

་་ན་་ མ་པ་གམ་་ ་ད། 

https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408
https://dharmacloud.tsadra.org/wp-content/uploads/2023/04/BEN-SH-020.pdf
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ཀ   ང་ག་་བད་། 

ཁ   ་ན་་། 

ག   ད་ག་བ་།    

་ང་ག་མད་ བ་ཐངས་་ད། 

༡ ཀ ང་ག་་་ གན། 

  ཁ ་ན་་་་ན་ད་གན་པ་ན། 

  ག ད་ག་་་་་ད་ས་ནངས་པ་་ན་གན་་ མ་ངས་པ་འ་དཔ་ནམ་ལས་ ད་་ལས་ གས་བ་ཅན་ བ་

ད། 

༢  ཀ་་་་ 

    ཁ་་་་་ 

    ག་་་་ 

བ་མ་ད་པ་ལས་བ་པ་ན་ བ་ག་འབད་་ ་ང་ག་མད་ནང་ གསལ་ད་ཀ་ལས་ ཨ་ན་་ང་ག་ གས་ག་འབད་

ཚར་ད། 

བ་ང་ད་བ་འབད་ཐངས། 

• ཆ་གས་ནང་ག་ ས་བན་འབད་་ དག་ཆ་འབད་། 

• བ་དན་ས་ ་ངག་མད་་ བ་ང་བ་མ་བ་ ད་བ་འབད་ད། 

•  ང་ག་མད་བ་བ་བས་ ས་དང་ས་་ ལམ་ན་དང་བ་ར་ ག་་ག་ག་འབད་ད། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• ག་མད་་བ་བ་བས་ གང་ན་ག་་ར་ང་? ་་ལ་ཐབས་ག་་་ འབད་? 

• ང་ག་དག་པ་ག་ག་་ ད་་ང་ག་མད་ནང་ ད་ད་པ་ ངས་ག་་? 

བ་ན་ད་བ།  
• དག་ག་མ་ར་ལམ་བཟང་། 

• དག་ག་གས་ག། 

• དག་ག་པད་དཀར་ན་། 

• དག་ག་ས་པ་ལམ་མཁན། 

• དག་ག་་བ།     བ་ང་། 
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ས་འཆར་བ་བན་་པ། ས་བར་དང་ན་་ཐོག་ལས་བ་ོན། 

བ་ན་ཉམས་ང་དང་ང་།  

• ་ཚན་ནང་ བ་ཚན་ཀ་གས་་་ ད་ནམ་ལས་ ་་ག་་ ག་་ ས་བར་འབད་བག་། ་་བས་ 

ཧ་མ་་བ་ན་ བ་དན་རང་ས་ བ་ར་འབད་། བ་མ་ད་པ་བ་ཚན་་ཡང་ བར་བ་འབད་བབ། 

• ན་་་ ན་ཚན། ་བ་ང་ག་་ ས་འན་འབད་་ ་་ན་དང་ ལག་ན་འཐབ་ཐངས་་ དར་བད་་། 

བད་པ་བ་། 

• ་ཚན་ནང་ ས་བར་འབད་ད་་འ་ ག་ང་/ག་ག་བད་བན་ག་་ ན་་བ་བག་། 

• ན་་བ་ད་་འ་ ་ཚན་ལས་ བ་ག་གག་ས་ བ་ཁང་་ ན་་འབད་བག་།  

• ན་་འབད་་འ་ བ་དན་ས་ བ་དད་འབད་ནམ་ལས་ ་ཚན་ནང་་འས་་ ག་ར་་འ་བ་ནང་ འ་

བས་བ་བག་། 

• བ་བ་ནང་་ ་ག་འ་ཚར་གག་ ག་དང་འལ་་ ཁ་ན་དང་འཝ་་ གཏང་བག་། 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

• ན་་དང་ ང་་་བས་ རང་་གས་བ་དང་འལ་ བཅའ་མར་གགས་ཐངས་ ལ་གས་པ་ གས་་ཚད་

ག་ག་བ། ད་བ་འབད་་ གས་གང་འཚམས་ན་ད། 

• ན་་འབད་ཐངས་་ ད་ཚད་དང་མ་པ་་ ཁ་གསལ་་ བཤད་་ན་ད། 

• ན་་་་ འ་བ་ནང་ འ་བས་བ་པ་བས་ ག་ར་ས་ ང་སངས་ས་་ འ་བས་བ་མ་བ་ ད་

བ་འབད་། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• རང་ང་་གཏང་་དང་ བ་་དམང་གག་ཁར་་ གཏང་་གས་་ ད་པར་ག་་འག? ག་་? 

• དག་ག་ར་བ་མཚན་ན་འལ?  

• དག་ག་ས་དང་མ་ས་པ་ ད་པར་་་ས? 

• ང་་འ་ནང་ལས་ ན་ཏན་དང་ཉམས་ང་ ག་་ར་ བ་་? 

• ང་་འ་འབདཝ་ད་ གང་ན་ག་་་ར་ ང་་? 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་།  

• དག་ག་མ་ར་ལམ་བཟང་། 
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• དག་ག་གས་ག། 

• དག་ག་པད་དཀར་ན་། 

• དག་ག་ས་པ་ལམ་མཁན། 

• https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408    ངག་ན་་འལ། 

• https://dharmacloud.tsadra.org/wp-content/uploads/2023/04/BEN-SH-020.pdf    ས་པ་དག་ག་་འལ། 

 

ས་འཆར་བ་བད་པ། ོག་ོན་ཤོག་ང་། 

བ་ན་ཉམས་ང་དང་ང་། 

༡. ག་ན་ག་ང་བ་་ན་་ མ་ད་པ་ཏ་་ ་འལ་ནམ་ལས་ གས་ག་་ ང་ག་་བ་ འལ་འལཝ་

ས་བཞག་་དང་ གས་ག་་ ང་ག་་བ་མ་འལ་བར་ས་བཞག་ད། 

༢.  ང་་འ་ རང་ང་དང་ ་ཚན་ ཡང་ན་ ག་ར་གག་ཁར་་ ད་ང་བབ་ན། 

༣.  ར་བ་་ ཨ་་ག་འབད་ང་གག་ས་ ག་ན་ག་ང་འ་ འ་ནམ་ལས་ བ་འལ་བ་ད་་་ /་ར་ཁ་

ག་བར་་དང་ བ་འལ་བ་ད་་་ གཞན་ཁ་ག་ན་ནམ་ལས་ བ་བ་གས་་གས་ བ་། 

༤.  ་ཚན་ནང་ འན་བར་འབད་བ་ན་ ང་ག་་་ གས་་ན་་དང་ ཡང་ན་ ཨ་་་་་ ང་ག་་བ་གས་

་ ན་ང་མ་བབ་ད། 

 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

• ་ཚན་ནང་འབད་བ་ན་ད་བ་འབད་ཐངས་་ག་མ་ག་་བད་་བམ་འབད་ང་བབ། 

      

་ཚན། ཨང་། 

་ཚན་ དང་པ། ་ཚན་ གས་པ། ་ཚན་ གམ་པ། ་ཚན་ བ་པ། ་ཚན་ ་པ། ན་ག། 

༡       

༢       

༣       

བམས།       

 

• ཨ་་་་་ ང་ག་་བ་གས་་ ལག་ན་འཐབ་་ན་པ་ན་ ག་་ག་མ་བམ་་ ལག་ན་འཐབ་ང་

བབ། དར་ན། 

 

ཨང་། 

 

ང་། 

ང་ག བམས། 

དད། ། ད། དཔའ། ། དཔངས། ང་། ༧ 

https://www.serajeyrigzodchenmo.org/da-rigpa/tibet/dag-yig/item/1482-sjrb-0408
https://dharmacloud.tsadra.org/wp-content/uploads/2023/04/BEN-SH-020.pdf
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༡ བད་ནམས། √ x √ √ X √ √ ༥ 

༢ བ་ཆན། X √ X x √ x X ༢ 

 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• བ་འལ་་་ ར་བས་འབད་་ ད་ག་བ། 

• དག་ག་བ་ང་འབད་་འ་ས་ མ་ཐར་ གས་བཤད་དང་ ལ་ལ་ལག་ན་གས་ བ་་་ཕན་པ་ད་

གས་ ན་མཚམས་གག་ནང་ས། 

• ང་ག་དང་ག་གས་ མན་ག་འབད། 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་།  

• དག་ག་མ་ར་ལམ་བཟང་། 

• དག་ག་གས་ག། 

• དག་ག་པད་དཀར་ན་། 

• དག་ག་ས་པ་ལམ་མཁན། 
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ཆ་ཤས་གམ་པ། 
ག་ོར་ད་དད་ ོབ་ོན་ལམ་ོན། 

 
ོབ་མ་བ་པ། 

 

ག་ོར་ད་དད་དང་འལ་བ་ 
• གས་བ། 

• ལས་དོན། 

• བ་ོན་ལམ་ོན། 

• ད་བ་ལམ་གས། 

• མན་ན་མ་ཆས། 
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ག་ོར་བར་བ་བ་ོབ་ོན་ལམ་ོན་། 

གས་བ། 

1. ག་ར་་མ་གཞག་་བ་ང་འབད་་ ་་་་བ་བས་ བ་དང་ར་བ་ གཅད་མཚམས་བཅད་ག་ལས་ འཆར་ག་

བ་་ ན་ས་བད་་ བར་བ་འབད་་དང་ ན་དག་བ་ཐངས་་ ག་ལ་་ ས་འབབ་དང་ན་ག་་་ས་་ 

རང་་མ་ན་་ ག་ག་་བ་ད་འབད་གས།  

2. ང་ཁ་ད་མ་ད་ར་ལ་་ བར་བ་འབད་་ མ་ག་་ ག་ར་ད་དད་ག་ལས་་གས། 

ལས་དོན། 

1. མ་ག་་ནང་ ང་ཁ་ད་མ་ད་དང་ ང་ག་་མ་གཞག་་ ད་བ་དད་་ ལག་ན་འཐབ་གས་ད། 

2. ་ག་་གས་་ ག་གས་དང་གག་ཁར་ ར་བ་བས་ས་གམ་་འབ་ལམ་་འལ་བ་ད་པར་བད་་ བ་ན་

ད་གས་ད། 

3. བ་ག་་མ་གཞག་་ བ་ང་འབད་་ ག་གས་་འ་ག་འབད་བ་བས་ ང་ག་ག་བ་་ བས་ག་ལས་

་གས་ད། 

4.  

གས་བ་དང་ལས་དོན་དང་འལ་བ་བ་ང་ཉམས་ོང་། 

བ་ང་ཉམས་ོང་།  

ས་འཆར་དང་པ། ད་མ་ད་ས་འན། 

 
• ོབ་དཔོན་ས་ ོམ་ག་དོན་མཚམས་གག་ བད་བན་ཐོག་ལས་དང་ ཡང་ན་ ང་ང་ར་ས་་བཞག་། 

• ་ནང་་ ད་མ་ད་་ ག་་ར་ལག་ན་འཐབ་ག་ག་ ས་འན་འབད་བག། 

• ས་འན་འབདཝ་ད་ འལ་་ན་མས་ར་བ་ན་ ག་དང་ག་ ག་་དང་ག་་ འལ་བ་བཟོཝ་ན་ན་ བ་བག་

དཔ་དང་། དར་བད་ད་བ་ ག་་ནང་དཔ་ན་ན་ ད་བ་དད་བག་ད། 

• ་བམ་་ ོམ་ག་མ་འཝ་ ་ཤ་ར་ོན་་ ་་ནང་ ད་མ་ད་་ ག་་ར་ལག་ན་འཐབ་ག་ག་དང་། ག་་

་ལག་ན་འཐབ་ཡོདཔ་ན་ན་ དར་བད་ད་བ་ ག་་ནང་དཔ་ན་ན་་ ད་དད་ཐོག་ལས་ ོང་ཁ་ག་ོར་

་མ་གཞག་་ མས་ཁར་ས་བག་ད། 
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ས་འཆར་གས་པ། ན་ཡོན་ད་དད་འབད་བག་། 
• ོབ་དཔོན་ས་ འཛོལ་བ་མ་་་ཡོད་པ་ ོམ་ག་དོན་མཚམས་གག་ བད་བན་ཐོག་ལས་དང་ ཡང་ན་ ང་ང་

ར་ས་་བཞག་། 

• ་ནང་་ ད་མ་ད་དང་ག་བ་་ ག་་ར་ འཛོལ་་ས་ཡོད་ག་ ད་དད་འབད་བག། 

• ད་དད་འབདཝ་ད་ ག་་ར་འཛོལ་ཡོད་ག་དང་ གས་བས་ག་་་འབད་དཔ་ན་ན་་ བ་བག་ད།  

• ་བམ་་ འཛོལ་བ་ཡོད་པ་ ོམ་ག་མ་འཝ་ ་ཤ་ར་ོན་་ ་་ནང་ ད་མ་ད་་ ག་་ར་ འཛོལ་་ཡོད་

ག་དང་། གས་བས་ག་་་འབད་དཔ་ན་ན་་ ས་བར་འབད་ཐོག་ལས་ ོང་ཁ་ག་ོར་་མ་གཞག་་ 

མས་ཁར་ས་བག་ད། 

 

ས་འཆར་གམ་པ། འན་བར་ཐོག་ལས་ ན་ས་འན་འབད་། 

 
• ོབ་དཔོན་ས་ ོབ་ག་་ ་ཚན་་བཟོ་བཞག་། 

• ་ལས་ འཛོལ་བ་མ་་་ཡོད་པ་ ོམ་ག་དོན་མཚམས་གག་ བད་བན་ཐོག་ལས་དང་ ཡང་ན་ ང་ང་ར་ས་

་བཞག་། 

• ་ནང་་ ད་མ་ད་དང་ག་བ་་ ག་་ར་ འཛོལ་་ས་ཡོད་ག་ ་ཚན་་ འཛོལ་བ་ས་འན་འབད་བག་། 

• ་བ་དམངས་ཁར་བད་་ འཛོལ་བ་ས་འན་འབད་བག་པ་བས་ ལགཔ་འ་་ ས་འན་འབད་ནམ་ལས་ 

གས་བས་འབད་གས་་་ གས་ན་་དང་། 

• ལགཔ་འ་་ འཛོལ་བ་ས་འན་འབདཝ་ད་ མ་ཕོག་པ་ན་ གས་ཕབ་།  

• ་བམ་་ འཛོལ་བ་ཡོད་པ་ ོམ་ག་མ་འཝ་ ་ཤ་ར་ོན་་ ་་ནང་ ད་མ་ད་་ ག་་ར་ འཛོལ་་ཡོད་

ག་དང་། གས་བས་ག་་་འབད་དཔ་ན་ན་་ ་ཚན་འན་བར་ཐོག་ལས་ ོང་ཁ་ག་ོར་་མ་གཞག་་ 

མས་ཁར་ས་བག་ད། 

 

ས་འཆར་བ་པ། འན་བར་ཐོག་ལས་ ག་རོ་མ་གཞག་ས་འན་འབད་། 

 
• ོབ་དཔོན་ས་ ོབ་ག་་ ་ཚན་་བཟོ་བཞག་། 

• ་ལས་ ོབ་དཔོན་ས་ ོམ་ག་དོན་མཚམས་གག་ བད་བན་ཐོག་ལས་དང་ ཡང་ན་ ང་ང་ར་ས་་བཞག་། 

• ་ནང་་ ད་མ་ད་དང་ག་བ་་ ག་་ར་ ལག་ན་འཐབ་ཡོད་ག་དང་ ་ཚན་་ ས་འན་འབད་བག་། 
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• ་བ་དམངས་ཁར་བད་་ ད་མ་ད་ ས་འན་འབད་བག་པ་བས་ ལགཔ་འ་་ ས་འན་འབད་གས་་་ 

གས་ན་་དང་། 

• ལགཔ་འ་་ ད་མ་ད་ས་འན་འབད་མ་གས་པ་ན་ གས་ཕབ་།  

• ་ལས་ ད་མ་ད་་ དར་ན་ ད་་ད་ཡོད་པ་ན་ ད་་ག་་་ ཐོབ་དཔ་ན་ན་དང་། དར་བད་ད་

བ་་ ག་་ནང་ད་་ན་ན་་ཡང་ ་ཚན་ནང་ བ་བག་་ བ་གས་་་ཚན་་གས་ན་། 

• ་བམ་་ ོམ་ག་མ་འཝ་ ་ཤ་ར་ོན་་ ་་ནང་ ད་མ་ད་་ ག་་ར་ ལག་ན་འཐབ་ཡོད་ག་དང་། 

དར་བད་ད་བ་ ག་་ནང་དཔ་ན་ན་་ ་ཚན་འན་བར་ཐོག་ལས་འབད་་ ོང་ཁ་ག་ོར་་མ་གཞག་

་ མས་ཁར་ས་བག་ད། 

 

བད་དོན་་་བ། 

་་་འ་བ་བས་ ངས་གགས་མ་འབད་བར་་བ་ན་ ན་ག་་ར་ འོང་ད་་ན་ན? 

་་་་བ་བས་ ག་བ་དང་ ོར་བ་ ག་ཆད་ག་་འང་པ་ན་ ན་ག་་འོང་་ོ? 

་་འ་བ་བས་ བ་དང་ོར་བ་་ ལ་དང་མན་ཏོག་ཏོ་་འ་ད་པ་ན་ ག་་་ར་ ་དཔ་ན་མས་? 
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ཆ་ཤས་བ་པ། 

 

ག་འལ་ོབ་ོན་ལམ་ོན། 
 

ོབ་མ་བ་པ། 

 

ག་འལ་དང་འལ་བ་ 
• གས་བ། 

• ལས་དོན། 

• བ་ོན་ལམ་ོན། 

• ད་བ་ལམ་གས། 

• མན་ན་མ་ཆས། 
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ོབ་མ་བ་པ་ ག་འལ་ོབ་ོན་ལམ་ོན། 

གས་བ། 

• བ་འལ་དང་མས་འལ་་ ག་འལ་་གས་་ འ་བད་ལ་མན་ག་་ས་་ བ་ན་ད་གས།༼ད་ག༽ 

• ག་ག་བ་ན་ད་ན་་ན་་ བ་འལ་དང་མས་འལ་་ག་འལ་་  བ་ནམ་ལས་ བ་ན་ད་ན་འབད་

གས་ད། ༼ག་མ༽ 

 

ལས་དོན། 

• ་ག་ང་སང་ལམ་གས་ནང་འ་ཐངས་ བཀའ་་ ལས་མ་་ ་ག་ གན་་དང་ མན་ག་འ་ཐངས་་ རང་བས་ས་ 

ལག་ན་འཐབ་ནམ་ལས་ བ་ན་ད་ན་འབད་གས་ད།  

 

ས་འཆར་དང་པ། ་ཚན་ནང་བར་བ་འབད་ཐོག་ལས་བ་ོན་འབད་།  

བ་ན་ང་། 

བ་མ་ད་པ་ནང་ བ་ད་པ་ ན་ཚན་ ག་འལ་་ག་་ བར་བ་འབད་་ན་་ གཤམ་གསལ་ང་་་མ་

དང་འལ་་ ལག་ན་འཐབ་། དར་ན། བ་ག་་་ ག་འལ་་་ན་ བ་ང་འབད་བག་་ན་་ ང་་ག་

འ་འན་འཐབ་་ན་པ་ན། 

ག་འལ་ར་་འ་ ག་་དང་ག་་ར་ན་ན་ གཤམ་གསལ་་གནད་ན་་་ག་་ ་ཚན་ནང་་ ས་བར་འབད་བག་། 

ü བ་མ་ད་པ་ནང་་ ག་འལ་་གས་ག་་ར་བ་་ག། 

ü ག་འལ་ར་བ་ན་དག་ག་་ན་ན། 

ü ག་འལ་་གས་་ མ་འཝ་ག་མ་ག་ད་ག། 

ü ག་འལ་་ རང་་་་ནང་་ ཁག་་ང་ག་མ་ག་ད་ག། 

ང་་བད་ད་པ་གནད་ན་་་ ས་བར་འབད་་ ག་འལ་ར་་འ་ག་་ར་ན་ན་ ཧ་་བག་། 

 

ས་འཆར་གས་པ། བ་དོན་འལ་ག་་ཐོག་ལས་ ག་འལ་བ་ོན་འབད་། 

བ་ན་ང་། 

ག་འལ་ག་་ བར་བ་དང་ད་དད་འབད་གས་་ན་་ གཤམ་གསལ་ང་་འ་ལག་ན་འཐབ་། དར་ན། 



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 

ོབ་་་གང་ོམ་ག་་བ།         ོབ་་ས་ཡོན་ལས་ངས།          ས་ག་དང་ག་ལ་ང་འལ་ན་ཁག།              ག་ངས་ 185/ 268 

 

བ་དན་ས་ ་མ་བ་ན་འབད་ཚར་་ན་ཚན་་ག་་ ག་ག་བག་ནམ་ལས་ ས་་ས་ད་བ་འབད་་ན་་  

བ་ག་་བ་ན་འལ་ག་་ག་ལས་ ་བ་དག་པ་ག་བ་བལ་་ ལན་ཡང་ བ་ན་འལ་ག་་ག་ལས་ར་ བ་བག་

།  

ང་་མ་པ། 

ü བ་དན་ས་ ནམ་དང་པ་ལས་ག་་ན་ཚན་འ་ གདམ་ཁ་བ་ནམ་ལས་ བ་ན་འལ་ག་་ག་ལས་ བལ་

བཏང་་ ག་བག་།  

ü བ་ག་་བ་ན་འལ་ག་་ག་ལས་ ་བ་དག་པ་ག་བ་བལ་་ ལན་མ་་འབད་་བག་། 

ü འ་ནངས་པ་ ལན་བ་གཏང་་་ བ་དན་ས་ ད་བ་མཛད་ནམ་ལས་ བར་བ་འབད་། 

ü གལ་ད་ ་བ་་ལན་་ མ་ག་པ་ན་ མ་ས་པ་གས་ནམ་ལས་ ན་ཚན་འ་ག་ག་བག་ནམ་ལས་ ལན་་

བག་། 

ü  

ས་འཆར་གམ་པ། ོབ་དཔོན་་ན་་་ཐོག་ལས་བ་ོན་འབད་། 

བ་ན་ང་། 

ག་འལ་་ན་ཚན་གག་ དར་ན། གན་་བམ་ག་གདམ་ཁ་བ་ནམ་ལས་ བ་བ་དང་ ཡང་ན་ བ་ན་/ འག་པ་

་་མ་གཞག་དང་ ངས་འལ་་ནང་ལས་ འལ་་ ན་ཚན་འ་་ག་་ ད་པར་ག་་ར་ད་ག་ ད་བ་དད་་ བ་

ག་་་ བད་བན་བ་བག་།  

བད་བན་བཝ་ད་མས་ཁར་བཞག་དཔ། 

ü བ་བ་ནང་ད་པ་གན་་དང་ གན་་གཞན་་བར་ན་ ད་པར་ག་་ར་ད་ག། 

ü གན་་དང་་ག་་ ད་མ་མ་འཝ་ ག་་ར་ད་ག། 

ü གན་་ནང་་ ད་ད་པ་གནད་ན་ ག་་ར་དཔ་ན་ན། 

ü མས་འལ་ག་འལ་་ནང་ ག་འལ་གཞན་ནང་ད་པ་ ད་ས་ག་་ར་ད་ག།  

ན་ག། ན་་་བས་ བ་དན་རང་་ གས་བ་དང་འལ་བ་ གས་་ཚད་ག་ གང་ང་བ་་ ད་བ་འབད་། 
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ས་འཆར་བ་པ། ོབ་དཔོན་ས་ལམ་ོན་་ཐོག་ལས་བ་ོན་འབད་། 

བ་ན་ང་། 

བ་དན་ས་ ག་འལ་་ན་ཚན་གག་བད་བན་་ག་་ བ་འབག་ང་ནམ་ལས་ ན་་འབད་་ བ་ག་་ས་

འ་་ ད་དད་་ག་ལས་ ག་་ད་ས་་་་་བན་་ ་བག་། 

ü ག་འལ་འ་ ད་བ་ག་་ན་ན། 

ü འ་ནང་ད་པ་ ད་མ་མ་འཝ་་ ་བད་འབད། 

ü ག་འལ་་འ་བད་ ར་བ་བས་འ་བད་ ག་་ར་འག་ག། 

ü ག་འལ་འ་ གནས་ངས་ག་་ནང་་ ལག་ན་འཐབ་དཔ་ན་ན། 

ü ་ནང་ལས་ ད་་ན་ཏན་་ ག་་ར་བ་་ག? ་བད་འབད། 

ན་ག། ང་་ང་འ་འབད་བ་བས་་ བ་ག་་ས་ ས་འན་འབད་མ་གས་་་ བ་དན་་བ་ར་འབད་དཔ་

ན། 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

ü ད་་བ་ན་འབད་་ན་པ་ ག་འལ་་ད་མ་་ ག་་ར་ན་ན་ས། 

ü བ་བ་ནང་་ད་པ་ ག་འལ་དང་ གཞན་ག་འལ་་བར་ནང་ ད་པར་ག་་ར་ར་? 

ད་བ།  

༡ མས་འལ་ག་འལ་དང་ གཞན་ག་འལ་གས་་བར་ནང་ ད་པར་བ་བག་།  

༢ ་ཚན་་་ནང་ལས་ འས་་་་ས་ བ་ན་འབད་་བད་ན་ མར་བས་་གསལ་བཤད་འབད་བག་།  

མན་ན་དང་ མ་ཆས། 

ü བ་བ། བ་མ་༡༠ པ་ད་ག་དང་་་ར་བ། ན་ཚན་ག་བར་མ་གཞག། ག་ངས་ ༤༡-༧༦ ། 

ü བ་བ། བ་མ་༡༡ པ་ད་ག་དང་་་ར་བ། ན་ཚན་ག་བར་མ་གཞག། ག་ངས་ ༧༩-༡༡༨ ། 

ü བ་བ། བ་མ་༡༢ པ་ད་ག་དང་་་ར་བ། ན་ཚན་ག་བར་མ་གཞག། ག་ངས་ ༨༢-༡༢༡ ། 

ü འག་་་་མ་གཞག། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

ü གཏང་ག་དང་་ག་་་བ།  

ü འག་་ག་བར་མ་གཞག། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། ་་ ༢༠༡༤ ། 

ü མཁས་མག་གཞན་ས་ས་ད་པ་ ག་འལ་་གས། 

འལ་ད་ ངས་འལ་ལ་ལམ།  

ü . 
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ü .https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Druk_Gi_Yigkur_Namzha,_a_guide_to_letter_

writing_b776aeec6596a259a46aa07a6f521319.pdf  ང་་ངས་འབལ་འཆར་་འ་ ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས་་ན། 

་ནང་་ ད་བ་འག་་ག་བར་མ་གཞག་ར་་ག་ད། ད་བ་་ནང་་ ག་འལ་་གས། ་ག།/བར་ག། ངག་བད། 

འབའ་གན་། ག་ཚང་བཀའ་། ས་ག་དང་ས་ད་་ འ་ཐངས་་ལམ་གས་ད་དང་བཅས་ད།  

 

ས་འཆར་་པ། ག་འལ་དང་འལ་་ ང་ག་བ་ང་། 

བ་ན་ལམ་ན། 

ག་འལ་བ་ང་འབད་བ་བས་ ག་འལ་དང་འལ་བ་ ང་ག་ད་ག་་ཡང་ ས་གསཔ་་ བ་ན་འབད་དཔ་

འ་ཁག་། 

་འབདཝ་ལས་ བ་དན་་ས་ ག་འལ་་ད་བ་ག་་ར་ན་ང་ ་དང་འལ་བ་ ང་ག་་་ན་་ས་་ བ་བག་

དཔ་འ་ཁག་།  

ག་འལ་དང་འལ་བ་ང་ག་་ཡང་ དར་ན། 

• ་ག། ་ག། བར་ག། ས་ག། ས་ད། ན་ད། ་ཕན། འབའ་གན་། ཞབས་ང་། ང་། ན་

་༢། ས། ན་པ། མ་ན། མལ་ན། ་ཕབ། ལ་ཕབ། ད་ལན། ད་མ་འཆར་། ས་ཕབ། ལ་

ཕབ། ་ཕབ། ང་གས། དཔང་། འམས་དཔང་། བ་། མས་གས། ་མ། ས་་ས། ། ལག་

ས། ལ། 

་བམ་་ གཞན་ཡང་ བ་ག་་ས་ ས་ད་པ་ ང་ག་་ བ་ང་འབད་བག་ད། ་་ག་འལ་ནང་་ ག་་་

ར་ན་ང་ ་ན་ཧ་མ་་བར་སཔ་ན་མས། 

་་བ་ང་འབད་བག་་ན་། 

• འལ་འལ་བ་དན་རང་ས་ ་བད་འབད་་ ང་ག་ན་ན་འབད་ན་། 

• འལ་འལ་ ང་ག་་་བན་ནམ་ལས་ ག་མད་ནང་ལས་འལ་བག་། 

• འལ་འལ་ ས་་་་འ་དད་འབད་་བ་བག་། 

• འལ་འལ་ ང་ག་་་ ་ན་་་ ས་གས་་་བ་དང་། མ་་་བ་་ན། 

་བམ་་ང་་་་ག་ལས་ ག་འལ་ན་པ་ར་ཁར་ ག་འལ་དང་འལ་བ་ང་ཁ་ ང་ག་ད་ག་ ་ཤ་ང་

གས་པ་ དགས་པ་བད་་ བ་ཽན་འབད་ད། 

 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• ད་ས་བ་་ ག་འལ་་ན་ཚན་ནང་་ ང་ག་ག་ར་ ཧ་་་ ལག་ན་འཐབ་གས་ག? 

https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Druk_Gi_Yigkur_Namzha,_a_guide_to_letter_writing_b776aeec6596a259a46aa07a6f521319.pdf
https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Druk_Gi_Yigkur_Namzha,_a_guide_to_letter_writing_b776aeec6596a259a46aa07a6f521319.pdf
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ད་བ། 

• བ་ན་་ར་ཁར་ ང་ག་གསརཔ་་འནམ་ ཧ་་དང་མ་་ས་་ན་ད། 

• གལ་་བ་ག་འལ་དང་འལ་བ་ང་ག་་་ ་ན་་་དང་། ད་ག་བ་། མ་ངས་འགལ་ང་་་ ང་

་་ན་་ ད་བ་འབད་ད། 

བ་ན་་ཆས། 
• ང་ཤ་ང་ཁ་ཤན་ར་བ་ང་ག་མད། 

• https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/English-

Dzongkha_Pocket_Dictionary_fcbe977ea0f17fa3c90a8cd9a0b6c4f1.pdf 

• གང་འལ་ོང་ཁ་ག་མཛོད་ན་མོ། 
https://www.dzongkha.gov.bt/dz/publications/title/zhungdrel-dzongkha-dictionary 

 

ས་འཆར་ག་པ། ད་མཛོད་ལག་ན་་ཐོག་ལས་ ང་ག་བ་ོན་འབད་། 

བ་ན་ལམ་ན། 

ག་འལ་་ག་ལས་ ང་ག་་ད་ག་བ་ང་འབད་ཐབས་་ གཤམ་གསལ་ང་་འ་ལག་ན་འཐབ་། དར་ན། བ་

དན་ས་ ་ཚན་བ་་བ་ག་་ད་མད་ནང་་ བཏང་ནམ་ལས་ ་ཚན་་་ས་ ག་འལ་་ན་ཚན་གག་ གདམ་ཁ་

བ་ནམ་ལས་ གས་མ་་ག་་ བར་བ་འབད་འབག་ང་ད་པ་བད་་ན་།  

ང་་་བས་་ ་བད་འབད་དཔ། 

ü ག་འལ་ག་་ག་་ག་ ང་། 

ü ག་འལ་འ་ནང་ན་ག་་ན་ན། 

ü འ་ནང་ད་པ་ ད་མ་མ་འཝ་་ ་བད་འབད། 

ü འ་ནང་་ ང་ག་ཧ་མ་ཝ་ ག་་ར་འག་ག? ་བད་འབད། 

ü ང་ག་གསརཔ་ ག་་ར་བ་་ག? ་བད་འབད། 

ü འ་ནང་ལས་ག་ལ་དང་ ས་ན་ག་་རང་བ་་ག། 

ན་ག། བ་ག་་ས་ ་ནངས་པ་བ་ཁང་ནང་་ ན་་འབད་། 

 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

ü རང་ས་ད་མད་ནང་་ བ་ང་འབད་་ནང་ བ་དན་ས་བ་ན་འབད་་ གས་་ ད་པར་ག་་ར་ར་? 

ü ག་འལ་་ག་ལས་ ད་ག་བ་ང་འབད་ཐབས་་ ཕན་གས་ག་་ར་འག་?  

https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/English-Dzongkha_Pocket_Dictionary_fcbe977ea0f17fa3c90a8cd9a0b6c4f1.pdf
https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/English-Dzongkha_Pocket_Dictionary_fcbe977ea0f17fa3c90a8cd9a0b6c4f1.pdf
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ü བར་བ་་ག་ལས་ ང་ག་ང་འལ་གཏང་་་ཕན་གས་འག་ག? ག་་?  

ད་བ།  

ü ག་འལ་ནང་་ ལག་ན་འཐབ་ད་པ་ང་ག་ ་ཁག་ད་་་་་ན་ བ་བག་།  

ü ག་ར་ན་མ་གས་ག་་ ད་པ་ག་འལ་ག་ རང་བས་ས་་བག་་ད་བ་འབད་། 

མན་ན་དང་ མ་ཆས། 

བ་ན་ད་བ། 

ü བ་བ། བ་མ་༡༠ པ་ད་ག་དང་་་ར་བ། ན་ཚན་ག་བར་མ་གཞག། ག་ངས་ ༤༡-༧༦ ། 

ü འག་་་་མ་གཞག། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

ü གཏང་ག་དང་་ག་་་བ།  

ü འག་་ག་བར་མ་གཞག། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། ་་ ༢༠༡༤ ། 

ü མཁས་མག་གཞན་ས་ས་ད་པ་ ག་འལ་་གས། 

འལ་ད་ ངས་འལ་ལ་ལམ།  

ü .https://youtu.be/w8Bq8xqsnXU ག་་མ་གཞག། 

 https://youtu.be/VU26QausejM ངས་འལ་བ་ན། ག་འལ། བ་དན་བསམ་བ། ས་ག་དང་ས་ད། བ་དན་

མ་ལ་ན་གས། 
ü .https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Druk_Gi_Yigkur_Namzha,_a_guide_to_letter_

writing_b776aeec6596a259a46aa07a6f521319.pdf  ང་་ངས་འབལ་འཆར་་འ་ ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས་་ན། 

་ནང་་ ད་བ་འག་་ག་བར་མ་གཞག་ར་་ག་ད། ད་བ་་ནང་་ ག་འལ་་གས། ་ག།/བར་ག། ངག་བད། 

འབའ་གན་། ག་ཚང་བཀའ་། ས་ག་དང་ས་ད་་ འ་ཐངས་་ལམ་གས་ད་དང་བཅས་ད། 

 

ས་འཆར་བན་པ། གསལ་བཤད་པ་མནམ་་ཐོག་ལས་ ག་འལ་་་བ་ོན་འབད་། 

བ་ན་ང་། 

འལ་ད་ག་འལ་་ ང་བ་འབ་ཐབས་་ གཤམ་འད་ང་་་ག་ལས་ བ་ན་འབད་། དར་ན། ང་་འ་འ་

འན་འཐབ་་ན་་ ག་འལ་་ཉམས་ང་ད་་ མཁས་མག་ག་ གསལ་བཤད་འབད་་ མནམ་་་ནམ་ལས་ 

ག་འལ་་ར་ལས་ ང་བ་བ་ཐབས་་ ག་་ར་འབད་དཔ་ན་ན། འ་ནང་་ འབད་ག་མ་གཔ་་ལམ་གས་དང་ག་ག་

་ ག་་་ར་དཔ་ན་ན། ཆ་བཞག་བབ་པ་ག་འལ་ག་་གས་་ན་་ ད་ས་ག་་ར་ཚང་དཔ་ན་ན་་་ར་ལས་ 

གསལ་བཤད་འབད་བག་།  

གསལ་བཤད་འ་མག་བ་ནམ་ལས་འབད་ད་པ་ང་། 

https://youtu.be/w8Bq8xqsnXU
https://youtu.be/VU26QausejM
https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Druk_Gi_Yigkur_Namzha,_a_guide_to_letter_writing_b776aeec6596a259a46aa07a6f521319.pdf
https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Druk_Gi_Yigkur_Namzha,_a_guide_to_letter_writing_b776aeec6596a259a46aa07a6f521319.pdf


བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 

ོབ་་་གང་ོམ་ག་་བ།         ོབ་་ས་ཡོན་ལས་ངས།          ས་ག་དང་ག་ལ་ང་འལ་ན་ཁག།              ག་ངས་ 190/ 268 

 

ü ག་འལ་དང་འལ་བ་གས་པ་ད་་་ བསལ་བག་། 

ü གསལ་བཤད་པ་མནམ་ས་གངས་་་་ག་བཞག་་ག་འལ་ག་་བག་། 

ü རང་་ག་འལ་འ་་ཚར་ནམ་ལས་ ཆ་གས་ནང་ག་བ་ར་འབད་་ ད་བ་འབད་བག་། 

ü ད་བ་འབད་ཚར་ནམ་ལས་ ་ལ་ཡར་ས་འ་དང་མ་འ་བ་་ན་་ ད་ད་ནང་་བ་གག་འབད་། 

ན་ག། ནང་ག་ད་བ་་བས་་ གསལ་བཤད་པ་མནམ་ས་ གངས་མ་བབ་ན་་ ད་མ་ད་དང་ གཞན་ག་འལ་

་ད་མ་་ཚང་མ་ཚང་་ ག་བཞག་་ད་བ་འབད་ད། 

 

ས་འཆར་བད་པ། ད་ོན་་ཐོག་ལས་ ག་འལ་་་བ་ོན་འབད་། 

བ་ན་ང་། 

འལ་ད་ག་འལ་་ང་བ་འབ་ཐབས་་ གཤམ་འད་་ད་ན་ང་་འ་འ་འན་འཐབ་དཔ་ན། ང་་འ་ནང་་ 

མཁས་མག་ཉམས་ང་ཅན་ག་ས་ས་ད་པ་ མག་འར་་ག་འལ་ག་ བ་དན་ས་ ད་་ བ་ཁང་གས་འན་

་ཚན་ (Telegram group) ནང་་ བཏང་ནམ་ལས་ མ་་འབད་ག་བག་། ག་ཚར་ནམ་ལས་ འ་ནང་་

ད་པ་གས་པ་ད་ས་དང་ ན་ཏན་གསརཔ་ག་་ར་བ་་ག་ ་བད་འབད་ནམ་ལས་ ག་་་ཚན་འ་ནང་བལ་བག་། 

་ནངས་པ་བ་ཁང་ནང་་ བ་དན་ས་བད་བན་་ག་ལས་ ད་ན་ག་འལ་འ་ ན་ནམ་ལས་ང་་འབད་བག་། 

ང་་མ་པ། 

ü བ་དན་ས་ ད་ན་ག་འལ་འ་དང་ ཆ་འ་བ་ག་འལ་ག་་བག་། 

ü བ་ག་་ས་ ་་ད་བ་་ ག་འལ་གག་་། 

ü ་ཚར་ནམ་ལས་ ད་ན་དང་ད་རང་ས་ས་་གས་་བར་ན་ ད་པར་ག་་ར་འག་ག། རང་ད་ད་བ་འབད་བག་

།  

ན་ག། རང་ད་ད་བ་་ག་ལས་ གས་བས་འབད་་ མཐའ་དད་ན་ས་བ་་ ་ལ་་ན་་ ད་ད་ནང་་

བ་ན་འབད་བཞག་། 

 

ས་འཆར་ད་པ། བསམ་བཤད་ཞལ་འཛོམས་་ཐོག་ལས་ ག་འལ་་་བ་ོན་འབད་། 

བ་ན་ང་།ང་། 

འལ་ད་ག་འལ་་ང་བ་འབ་ཐབས་་ བ་བ་ནང་ད་་དང་ བ་ན་་ད་། འག་་་་མ་གཞག་དང་ 

གཞན་ག་འལ་་གས་ད་པ་ད་བ་དང་ ངས་འལ་་ནང་ད་པ་ ག་འལ་་གས་་ བ་ག་་ཚན་ནང་་འལ་

བ་འབད་་ འབག་ང་བག་ནམ་ལས་  



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 
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་ཚན་་ག་ལས་ བ་ཁང་ནང་་བསམ་བཤད་ཞལ་འམས་འ་འན་འཐབ་། ཞལ་འམས་འ་འན་འཐབ་པ་བས་་ ག་

་གནད་ན་་མས་ཁར་བཞག་ད།  

ü ག་འལ་མ་འཝ་་ནང་ འ་བད་དང་ ད་མ། ག་ག་བགས་ཐངས་་་ག་་ ས་བར་འབད་བག་། 

ü བབ་མ་བབ་པ་ན་དང་ན་་ ཐད་ཀར་་ག་ར་་ བསམ་འཆར་བཤད་བག་ད།  

ü མཐའ་མག་་ ས་འབབ་དང་ད་ས་ན་པ་ག་འལ་ག་ གདམ་ཁ་བ་བག་ད། 

ü གདམ་ཁ་བ་ད་པ་ག་འལ་་ བ་ག་རང་ང་་ ་ལན་མ་་་་བག་ད། 

ན་ག། ་བས་་ བ་དན་ས་ས་ཐག་བཅད་་དང་གས་པ་བསལ་། ད་བར་མ་་ར་འང་པ་ན་ ག་ཆ་བ་་ནང་

་ བ་ར་གནང་དཔ་ན།  

 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

ü གཞན་ག་འལ་ང་བ་བ་ཐབས་་ ཐབས་ས་ག་ས་འ་རང་ག་་འག་?  

ü བ་དན་ས་བ་ན་འབད་་དང་ གསལ་བཤད་པ་མནམ་ས་ གསལ་བཤད་འབད་་གས་་ད་པར་ག་་འག? 

ü གསལ་བཤད་པ་མནམ་ས་ གངས་་་ནང་ལས་ད་ས་ ག་པ་གསརཔ་ ག་་ར་བ་? 

ད་བ།  

ü ག་འལ་ང་བ་བ་མ་བ་ད་བ་འབད་་ན་་ ད་མ་བ་བར་ རང་བས་ས་ག་འལ་་བག་།  

ü ག་འལ་་ག་་ ་བ་་གས་་བ་་ ལན་ ཁ་ལས་བ་བག་་དང་ ག་ག་་་བག་། 

 

མན་ན་དང་ མ་ཆས། 

ü བ་བ། བ་མ་༡༠ པ་ད་ག་དང་་་ར་བ། ན་ཚན་ག་བར་མ་གཞག། ག་ངས་ ༤༡-༧༦ ། 

ü བ་བ། བ་མ་༡༡ པ་ད་ག་དང་་་ར་བ། ན་ཚན་ག་བར་མ་གཞག། ག་ངས་ ༧༩-༡༡༨ ། 

ü བ་བ། བ་མ་༡༢ པ་ད་ག་དང་་་ར་བ། ན་ཚན་ག་བར་མ་གཞག། ག་ངས་ ༨༢-༡༢༡ ། 

ü གཏང་ག་དང་་ག་་་བ།  

ü འག་་ག་བར་མ་གཞག། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། ་་ ༢༠༡༤ ། 

ü མཁས་མག་གཞན་ས་ས་ད་པ་ ག་འལ་་གས། 

 

 



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 

ོབ་་་གང་ོམ་ག་་བ།         ོབ་་ས་ཡོན་ལས་ངས།          ས་ག་དང་ག་ལ་ང་འལ་ན་ཁག།              ག་ངས་ 192/ 268 

 

འལ་ད་ ངས་འལ་ལ་ལམ།  

ü .https://youtu.be/w8Bq8xqsnXU ག་་མ་གཞག། 

https://youtu.be/VU26QausejM ངས་འལ་བ་ན། ག་འལ། བ་དན་བསམ་བ། ས་ག་དང་ས་ད། བ་དན་མ་

ལ་ན་གས། 
ü https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Druk_Gi_Yigkur_Namzha,_a_guide_to_letter_

writing_b776aeec6596a259a46aa07a6f521319.pdf  ང་་ངས་འབལ་འཆར་་འ་ ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས་་ན། 

་ནང་་ ད་བ་འག་་ག་བར་མ་གཞག་ར་་ག་ད། ད་བ་་ནང་་ ག་འལ་་གས། ་ག།/བར་ག། ངག་བད། 

འབའ་གན་། ག་ཚང་བཀའ་། ས་ག་དང་ས་ད་་ འ་ཐངས་་ལམ་གས་ད་དང་བཅས་ད།  

 

ས་འཆར་བ་པ། བ་དོན་འལ་ག་་ཐོག་ལས་བ་་ང་འབད་་ ག་འལ་་་ོབ་ོན་འབད་། 

བ་ན་ང་། 

ག་འལ་དང་འལ་་ ག་་ག་ལ་འབ་ཐབས་་ གཤམ་འད་ང་་་ག་ལས་ བ་ན་འབད་། དར་ན། 

བ་དན་ས་ བ་ཁང་གས་འན་་ཚན་ (Telegram group) ཡང་ན། ངས་འལ་་ག་ལས་ ག་འལ་དང་

འལ་བ་ ད་བ། གསར་ག། ་་མ་གཞག། དང་གཞན་མཁས་དབང་་ས་ས་ད་པ་ ག་འལ་་གས་་ ག་

་མང་མང་ ངས་འལ་དང་་ཚན་་ག་་བཏང་ནམ་ལས་ བ་ག་་་ག་བག་། 

ང་་འབད་དཔ། 

ü ག་ནམ་ལས་ག་འལ་་་ན་་ གནད་ན། ད་མ། ན་དང་ན་ཏན་་ བར་བ་འབད་་ བ་ན་འལ་

ག་་ག་ལས་ ག་་བ་དན་་ ད་བ་འབད་བར་གཏང་། 

ü བ་དན་ས་ད་བ་ཡང་ བ་ན་འལ་ག་་ག་ལས་ར་འབད་་ གས་དང་བཅསཔ་་ ག་་བ་ག་་་གཏང་

། 

ས་འཆར་བ་གག་པ། ག་མཛོད་ལག་ན་་ཐོག་ལས་ ་་ོར་བ་ད་དད་འབད་་ ག་འལ་བ་ོན་

འབད་། 

བ་ན་ང་། 

ག་འལ་དང་ ་་ར་བ་ང་འལ་་ བ་ན་འབད་་ན་་ བ་ག་་་ ག་མད་་ས་པར་་ འབག་ང་ད་

པ་ ལམ་གས་བ་ནམ་ལས་ ག་འལ་་་ང་བ་འབད་བ་བས་་ ག་མད་ལག་ན་འཐབ་བག་་ ག་བ་་ 

མ་པ་ལས་རང་འལ་བ་ད་པར་ ་ད་པ་ག་ག་བ་ནམ་ལས་ ་་ར་བ་ང་འལ་་ བ་ན་འབད་། 

 

 

https://youtu.be/w8Bq8xqsnXU
https://youtu.be/VU26QausejM
https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Druk_Gi_Yigkur_Namzha,_a_guide_to_letter_writing_b776aeec6596a259a46aa07a6f521319.pdf
https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Druk_Gi_Yigkur_Namzha,_a_guide_to_letter_writing_b776aeec6596a259a46aa07a6f521319.pdf
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ང་་ག་མད་ལག་ན། 

ü ག་འལ་བ་ན་འབད་བ་བས་་ དང་པ་ག་བག་ནམ་ལས་ ན་དག་ཧ་མ་་་་ ག་མད་ནང་ལས་འལ་

བག་། 

ü གས་པ་་བ་བས་་ ག་བ་མ་ས་་་ ག་ར་ག་མད་ནང་ལས་བ་་་དཔ། 

ü གལ་ད་ ག་མད་ནང་ལས་འལ་མ་བ་པ་ན། ས་་དང་བ་དན་ལས་བ་ར་ན་ད། 

ü ག་མད་མ་བ་བར་ ག་བ་འལ་་ ས་ད་པ་ན་ བ་དན་ས་ གས་བག་ད། 

ü མཐའ་མག་་ ག་ར་་ འལ་བ་ད་པ་ ག་འལ་ག་་བག་། 

ན་ག། ག་འལ་་ ང་་ག་་ར་འབད་ང་ ག་མད་ལག་ན་འཐབ་བག་། 
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ཆ་ཤས་་པ། 

 

འ་ོམ་ོབ་ོན་ལམ་ོན། 
 

ོབ་མ་བ་པ། 

 

འ་ོམ་དང་འལ་བ་ 
• གས་བ། 

• ལས་དོན། 

• བ་ོན་ལམ་ོན། 

• ད་བ་ལམ་གས། 

• མན་ན་མ་ཆས། 
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ོབ་མ་ ༡༠ པ་འ་ོམ་ོབ་ོན་ལམ་ོན། 

གས་བ། 

• འ་མ་དང་ མ་ཐར་དང་ ང་བ་་ག་ནམ་ལས་ འལ་ད་མ་ག་་ད་མ་་ ཚངམ་་ད་ད་ ད་དད་

འབད་་དང་ རང་བས་ས་མ་ག་་འབད་་་འབད་་ མ་ག་་མཁས་ང་ད་གས་ད།  

• མ་ག་་ག་ན་་ བ་ང་འབད་་ འ་མ་ ན་མ་ ང་ལ་གས་པ་ མ་ག་་ བར་བ་དང་ ད་དད་

འབད་་ བསམ་འཆར་བད་་དང་ ་ལས་གས་བས་་ རང་ས་ཡང་ མ་ག་མ་འཝ་་ གསར་མ་འབད་་ འགན་

ཁག་འབག་གས།  

• ག་ཐངས་་ ཐབས་ལམ་མ་འཝ་་ ལག་ན་འཐབ་་ ་ན་ན་་ཐབས་ལམ་ བན་གས་ད། 

 

ལས་དོན། 
• ་ས། ད་ལ། ལ་གས་པ་ འ་མ་་ག་་ ད་དད་འབད་ག་ལས་ ན་ན་ས་འན་འབད་གས་ད། 
• ང་ཁ་མ་ག་ནང་་ གས་བཅད་ ག་ག་ ལ་མ་ ག་་ར་ན་ང་ ད་་དང་ ག་་གཅད་མཚམས་་ ས་འབབ་

ན་ག་་་ག་་ ་བ་ན་གས་ད། 
• མ་ག་་ག་་ ་་ནང་ཁག་་བ་ ས་ན་དང་ བ་ན་ ག་ལ་་ བ་ནམ་ལས་ ལག་ན་འཐབ་གས་ད། 
• ག་ག་ངས་འལ་ལས་འན་པ་ ང་ཁ་དང་ས་ད་བ་ན་མ་ཆས་་ ག་་ བར་བ་་ག་ལས་ རང་་ཕན་

པ་ས་ན་དང་ བ་ན་་ན་གས་ད། 
• འལ་ད་གནད་ན་་ཉན་་ ་ན་ད་དད་འབད་ག་ལས་ བ་ར་འབད་གས་ད། 

 

ས་འཆར་དང་པ། འ་ོམ་་་ོད་བར་བ་་ཐོག་ལས་བ་།  

བ་ན་ང་། 

བ་མ་ད་པ་ནང་ བ་ད་པ་ ན་ཚན་ འ་མ་་ད་་ག་་ བར་བ་འབད་་ན་་ གཤམ་གསལ་ ང་་་

མ་དང་འལ་་ ལག་ན་འཐབ་། དར་ན། 

བ་ག་་་ འ་མ་་་ན་ བ་ང་འབད་བག་་ན་་ ང་་ག་འ་འན་འཐབ་་ན་པ་ན། 

བ་མ་ད་པ་ནང་ བ་ད་་་ བར་བ་འབད་་ན་་ ག་་་བ་་བད་་ ལན་ས་བར་འབད་། 

ü མ་ག་་ད་བ་ ག་་ར་ན་ན? 

ü འ་མ་ར་་འ་ ག་་ན་ན? 
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ü བ་ག་་་ འ་མ་་་ན་ རང་བས་་ག་ལས་ བཤད་པ་་བག་། 

ü འ་མ་ཝ་ད་ ད་མ་ག་་ར་ཚང་དཔ་ན་ན? 

ü ལན་་ ཆ་གས་དམང་ཁར་ བཤད་བག་། 

ü ས་ར་་བད་ན་བན་་ འ་མ་ར་་ག་་ན་ན་ ཧ་་བག་། 

 

ས་འཆར་གས་པ། འ་ོམ་་་ོད་ ་ནང་ར་རམ་་ཐོག་ལས་ བ་། 

བ་ན་ང་། 

• དང་པ་ར་ བ་དན་ས་ ག་་ ་བ་་ བཤད་ན་། 

ü འ་མ་ར་་འ་ ག་་་ཝ་ན་མས?  

ü འ་མ་འ་ ག་་་ ་ད་་ན་མས? 

ü འ་མ་ནང་ ག་་ར་ད་ད་་ན་མས་? 

ü འ་མ་དང་ ན་མ་ ང་ ་་བར་ན་ ད་པར་ག་་འག་? 

• ་ལས་ བ་ག་་་ མ་ན་ ར་མ་༢ ་ག་ན་། 

• ་་ལ་ལས་ བ་ག་་ ་ནང་ར་རམ་་ག་ལས་ བ་ར་འབད་་བ་བག་། 

• བ་དཔན་་བད་་དང་འལ་་ མ་་ན་ན་ ར་བ་ར་་ ད་ང་ བ་ར་འབད་བག་།  

• གནད་ན་ བ་རའབད་བ་བས་་ གནད་ན་དང་འལ་བ་ ད་་ང་ཕབ་དང་ གགས་་མ་འར་ ཉམས་

འར་་ད་པར་་ ལ་མན་ལག་ན་འཐབ་གས་པ་ ལམ་ན་འབད་ད།  

• ད་དད་འབད་ད་་འ་ ་ར་འབད་ མ་འབད་བ་་ན་་ ་བ་དག་པ་ག་བད་་ ལན་བ་བག་།  

་བ་ད། ༡. འ་མ་ར་་འ་ ག་་? 

    ༢. འ་མ་ ཝ་ད་ ད་མ་ག་་ར་ ད་དཔ་? 

    ༣. འ་མ། ན་མ་དང་ ང་་བར་ན་ ད་པར་ག་་ར་འག? 

     ༤. ད་ས་ ན་ཏན་འབ་ ག་་ར་བ་? 

•  ་་ བ་དན་ས་ ས་ན་འབད་་ བསམ་ལན་ན་། 
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བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• ད་་ འ་མ་་་ད་་ར་ལས་ག་་ར་ཧ་་? 

• འ་མ་ར་་འ་ག་་་ ་ད་་ན་མས་? 

ད་བ། 

ü འ་མ་ར་་འ་ ག་་བམ་ག་་ ཝ་ན་ན་ ར་བ་་བ་་ བད་་ ཁ་ལས་བ་བག་་དང་། ག་ག་

་་བག་་་ འབད་་ ས་མ་ས་བ་ད། 

ü བ་ག་ནང་ག་་ འ་མ་ར་་འ་ ས་འན་འབད་་ན་་ ས་ལན་འབད་བག་་ ས་མ་ས་ད་བ་

འབད་ད། 

ü ད་བ་མ་་བར་ ར་བཏང་ འ་མ་ག་ ར་བཏང་འ་མ་་ད་མ་དང་འལ་ ་བག་་ ད་བ་འབད་

ད།  

ü འ་མ་ག་ས་་ ད་ཚད་བ་ནམ་ལས་ བ་ག་ང་ར་འ་མ་་ ང་ར་ནང་ག་ ད་བ་འབད་བག་ད།  

མན་ན་དང་ མ་ཆས། 

• བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༩ པ། བ་མ་བ་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

• ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

• https://bowvalleycollege.libguides.com/essay (How to write essay) 

• https://youtu.be/oH1mlhmuu2A  (ར་བཏང་འ་མ་་་ད་དང་ ད་ང་འ་མ༽ 

• https://youtu.be/6-ztbHg9TnE (ད་ལ་དང་འཆར་ང་འ་མ) 

 

 

ས་འཆར་གམ་པ། འ་ོམ་འ་ཐངས་ བར་བ་དང་ལག་ན་དས་འཐབ་་བ་ང་། 

བ་ན་ང་། 

ལས་འལ་ག་བཞག་་ག་ལས་ འ་མ་འ་ཐངས་་་མ་ བ་ན་འབད་་ན་་ ང་་འ་འན་འཐབ་་ན་པ་ན། 

• ང་ད་་ས་ཚན་ནང་ བ་་ད་པ་ འ་མ་འ་ཐངས་་་མ་་ད་བཞག་་དང་། བ་མ་ད་པ་ནང་བ་

ད་པ་ འ་མ་འ་ཐངས་་་མ་་བར་བ་འབད་ན་ན་ ་་ ག་བཞག་་ བ་ང་འབད་། 

• འ་མ་འ་ཐངས་་་མ་དང་འལ་་ བ་ག་་་ ན་ཚན་་གདམ་ཁ་བ་བག་ན་ན་ འ་མ་ག་ ་བག་

། 

https://bowvalleycollege.libguides.com/essay
https://youtu.be/oH1mlhmuu2A
https://youtu.be/6-ztbHg9TnE
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• ང་བ་གས་མ་་ མ་འབ་ན་ད་ ག་་ར་་བག་ན་ན་ རང་་ད་ད་ནང་ བ་གག་འབད་་བཞག་བག་

། 

• རང་ས་ས་་ད་པའ་འ་མ་་ བ་་ འ་ཐངས་་་མ་ ཧ་ཝ་བ་། 

ད་བ། 

• བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༡༡ པ། བ་མ་བ་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 
• English Textbook, Reading and Literature, Class X, DCPD 
ངས་འལ་འཆར་། 
https://slideplayer.com/slide/10565130/  ༼ང་ད་ནང་ད་པ་ འ་མ་འ་ཐངས་་་མ༽ 

 

 
ས་འཆར་བ་པ། འ་ོམ་འ་ཐངས་ ས་ཚན་ནང་ལ་་ཐོག་ལས་ བ་། 

བ་ན་ང་། 

འ་མ་འ་ཐངས་་་མ་ བ་ན་འབད་་ན་་ གཤམ་གསལ་ང་་་མ་དང་འལ་་ ལག་ན་འཐབ་། དར་ན། 

བ་ག་་་ འ་མ་འ་ཐངས་་་མ་ བ་ང་འབད་བག་་ན་་ ང་་ག་འ་འན་འཐབ་་ན་པ་ན། 

དང་པ་ར་ ང་ད་་ས་ཚན་ནང་ བ་ལ་ད་པ་ འ་མ་འ་ཐངས་་་མ་་ ས་བར་་ག་ལས་ གནད་ན་ ་

བད་བ་། 

༡༽ ན་འ། (Pre-Writing) 

• ་མ་ར་ ན་ཚན་གདམ་ཁ་བ་།  

ü ་ཡང་ འ་མ་་ན་ཚན་་ རང་་ཉམས་ང་དང་ ན་ཏན་་ག་ལས་ ་གསཔ་དང་།  

ü གནད་ན་་ བ་འལ་་་བས་དཔ།  

ü བ་ན་་གས་་འབ་གསཔ།  

ü གནས་ངས་དང་འལ་བ་དས་མ་དཔ།  

ü ག་་་་ ་བ་་་ ག་བཞག་ག་ལས་ ་བ་ན་ འ་མ་འ་ ལགས་མ་ག་་འན་གས་་ན།  

• ་ལས་ ཁག་་བ་གནད་ན་་ བ་ག་འབད་། 	

༢༽	བད་ས།	(outlining) 
ན་འ་་བས་ བ་ག་འབད་ད་པ་ གནད་ན་་ ལག་ལན་འཐབ་་ ར་བཏང་འ་མ་་ བད་ས་ག་བ་། 

་་འཆར་ག་ར་བ་ང་བབ། འཆར་ག་ན་ས་ ལགས་མ་བ་་་བ་ན་ ་ས་འ་མ་་་་ ལམ་ན་

https://slideplayer.com/slide/10565130/
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གས་མ་ ན་གསཔ་ན། འ་མ་་འཆར་ག་ནང་་ ན་ཚན་གདམ་ཁ་བ་་དང་ ་ད་ བར་་གནད་ན་ 

མག་བ་་ ག་་་་་ན་ན་དང་། བར་་གནད་ན་ནང་ ག་་ར་བགས་་་་ན་ན་ འཆར་ག་་དཔ་ ན། 

༣༽	ན་ས།	(Drafting)	
བད་ས་ནང་ད་པ་	གནད་ན་་བགས་་	ད་མ་ཚང་བ་འ་མ་	ག་་།		

ད་བ། 

• བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༡༡ པ། བ་མ་བ་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 
• English Textbook, Reading and Literature, Class X, DCPD 
ངས་འལ་འཆར་། 
https://slideplayer.com/slide/10565130/  ༼ང་ད་ནང་ད་པ་ འ་མ་འ་ཐངས་་་མ༽ 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• འ་མ་ཝ་ད་ འ་མ་འ་ཐངས་་་མ་ ག་་་? 

• ན་འ་ ར་་འ་ ག་་? ་ནང་་ ག་་ར་དཔ་? 

• བད་ས་ ར་་འ་ག་་? ་ནང་་ ག་་ར་དཔ་? 

• ན་ས་ ར་་འ་ག་་? ་ནང་་ ག་་ར་དཔ་? 

ད་བ། 

• བ་ག་་ འ་མ་འ་ཐངས་་་མ་དང་པ་ ན་འ་་བས་ལས་ར་ ་ག་དང་བ་ར་ འབད་དཔ་ན། 

• ་ག་འབད་བ་བས་ ་མ་དང་འལ་་ འ་་ད་ད་དང་། ག་ན་བགས་ཐངས་དང་ བ་དང་ར་བ་བ་

་ ག་་་ ལག་ན་འཐབ་་ག་ ད་བ་འབད་་ གས་བས་འབད་ན་ད། 

མན་ན་དང་ མ་ཆས། 

• བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༡༡ པ། བ་མ་བ་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 
• English Textbook, Reading and Literature, Class X, DCPD 
ངས་འལ་འཆར་། 
https://slideplayer.com/slide/10565130/  ༼ང་ད་ནང་ད་པ་ འ་མ་འ་ཐངས་་་མ༽ 

• ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

 

ས་འཆར་་པ། འ་ོམ་་འ་བད་ ས་ར་དང་ བར་བ་འབད་ཐོག་ལས་བ་། 

བ་ན་ང་། 

https://slideplayer.com/slide/10565130/
https://slideplayer.com/slide/10565130/
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བ་མ་ད་པ་ནང་ བ་ད་པ་ འ་མ་་འ་བད་ བར་བ་འབད་་ན་་ གཤམ་གསལ་ང་་་མ་དང་འལ་་ 

ལག་ན་འཐབ་། དར་ན། 

བ་མ་ད་པ་ནང་ བ་ད་པ་ འ་མ་་ འ་བད་ བར་བ་འབད་་ ས་བར་་ག་ལས་ བ་ན་འབད་། 

ར་བཏང་འ་མ་་ད་བ་ག་་ར་་ང་ ག་་འ་བད་དང་འལ་་ ་ད། 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

       འ་མ་འ་ཐངས་་ད་མ། 

༡. ན་ཚན།  

༢. མ་ན། (༉) 

༣. ་ད།  

    ༡. ར་བཏང་ན་ཚན་་་ད།  

    ༢. ་བཤད་པ།  

    ༣. ་བ་ད་པ། (Thesis Statement)     

༤. བར་་གནད་ན། (ན་མཚམས་ ༣ ་ག) 

      ༡. ་བ་ད་པ་དང་འལ་བ་ཡན་ལག་་ད་པ། (Topic Sentence) 

      ༢. འང་ངས་དང་ན་པ་བཤད་པ་ཁ་གསལ།  

      ༣. ན་མཚམས་་བད་ན།    

༥. མག་བ།  ན་ཚན་བད་ན། 
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ས་འཆར་ག་པ། འ་ོམ་་འ་བད་ ག་བར་་ཐོག་ལས་བ་། 

བ་ན་ང་། 

ག་་བ་བ་དང་ ངས་འལ་འཆར་་་ནང་ལས་ འ་མ་་འ་བད་་བ་་ བ་ང་འབད་། 

• བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༡༥ པ། བ་མ་བ་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

• ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

• ལམ་ན་རབ་གསལ། ན་གས་མ་ལ། ་གར་ད་བན། 

ངས་འལ་འཆར་།  
• https://essayreply.com/what-is-an-essay/ ༼འ་མ་་་ན་དང་ འ་བད༽ 

• https://penandthepad.com/elements-essay-writing-7875213.html ༼འ་མ་་ འ་བད་དང་ ཆ་ཤས་ཚང་དཔ་༽ 

་་ བ་ཚར་ནམ་ལས་ ིར་བཏང་འ་མ་་འ་བད་ འ་ཐངས་མ་འཝ་་ ག་བར་འབད་་ བ་བག་ན་ན་ ས་

འབབ་་ས་འ་ གདམ་ཁ་བ་་ ་བག་། 

 

ས་འཆར་བན་པ། འ་ོམ་འ་བད་ བར་བ་དང་ ལག་ན་དས་འཐབ་་ཐོག་ལས་ འ་བ་འབད་། 

བ་ན་ང་། 

བ་དན་ས་ བ་མ་ད་པ་ནང་ བ་ད་པ་ འ་མ་་འ་བད་་ ས་བར་་ག་ལས་ བར་བ་འབད་་ འ་

བད་་་བན་་ ་་ང་བ་འབད་བག་། དར་ན། 

འ་མ་་འ་བད་ ་་བན་་ འ་ཐངས་ལམ་གས་ གཤམ་གསལ་ར། 

འ་མ་་ད། 

ü གནད་ན་ག་་ར་ལས་ན་ན་དང་། ག་་་་དཔ་ན་ན། ག་་་ ས་ད་ག་དང་། ་ནང་ ག་་ར་ 

ད་ད་ག་་ བད་་ ་། 

ü ་ད་ག་པ་བང་ལས་ བར་་གནད་ན་འ་ བ་མ་བཞག་པར་ ག་ད་མ་་་ ང་གས་པ་ ག་

ན་་བགས་་ ་་ད། 

ü ནང་པ་ས་་ལམ་གས་ར་་ མད་བད་དང་ དམ་བཅའ་ ངས་པ་ང་བ་ག་ན་་ བད་་་་ད། 

ü མ་པ་་རང་་བསམ་ན་་ གཞན་ས་ཧ་་་་བ་ན་ཐབས་་ ་བ་གག་གས་ག་བད་ནམ་ལས་ ་

བ་འ་་ལན་་ འ་མ་འ་ནང་ བཤད་་ན་པ་ར་ བད་་་་ ལ་གས་པ་་ད། 

ü ་ད་་བ་བས་་ ན་མཚམས་གག་ནང་ ་་ཡང་ད། ན་མཚམས་གས་ནང་ ་་ཡང་ད། འ་མ་

ས་ང་ས་པར་ ན་པ་ན་ ན་མཚམས་གག་ལས་ག་་ མང་ང་ག་་་ཡང་འ་ལ་ད། 

https://essayreply.com/what-is-an-essay/
https://penandthepad.com/elements-essay-writing-7875213.html
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བར་་གནད་ན། 

Ø བར་་གནད་ན་ནང་་ འཆར་ག་ནང་་བད་ད་པ་ ན་ཚན་་ན་ས་་ ད་ག་་ག་ལས་ འ་མ་་

རང་བན་དང་འལ་་ བཤད་པ་བ་་དང་། ངས་ན་ག་། ད་ར་འབད་་་ བད་དཔ་ན། 

Ø འཆར་ག་ན་ས་ནང་བད་ད་པ་ ནང་གས་ན་ཚན་་ས་ ང་ས་ ན་མཚམས་་འནམ་འབད་ ་དཔ་

ན། 

Ø བར་་གནད་ན་ ་བ་བས་ ག་མཚམས་དང་ན་མཚམས་བཅད་་ ་་དང་།  

Ø ན་ཚན་ང་ག་་བར་ན་ འལ་བ་དཔ་་བགས་། 

Ø ན་ཚན་་བ་ན་འབད་ ས་འབབ་ད་པ་ད་དང་ ད་གཏམ་ ང་འན་དང་ བན་ངས་ ་ལས་ བ་ད་

་ཡང་ ལག་ན་འཐབ་་ ་དཔ་ན། 

ü མག་བ། 

v ན་ཚན་་མ་ནང་ན་་་ བད་ན་བཤད་་ མག་བ་། 

v འ་མ་་གནད་ན་་་ ད་ས་བད་ད་པ་ ག་ན་བགས་། 

v གནད་ན་་ བ་འལ་དང་ས་ར་ བསམ་དད་་ འ་མད་འབད་ད་པ་ ག་ན་བད་་ མག་བ་། 

v ནང་པ་གས་དང་འལ་་ མག་མ་དང་། བད་གལ། བ་ན། མཛད་ང་། ་ལས་ ས་བད་་ག་་ 

བགས་་ མག་བ་ལ་་ད། 

ü ང་་ འ་བད་་་ ག་བཞག་་ བ་ག་་་ འ་བད་་དང་འལ་བ་ ད་་ བམ་བག་། 

་་ བ་བ་ནང་་བད་དཔ་ལས་ ་ར་ བཤད་པ་་ ད་དང་གས་བཤད་ན་་ འ་མ་གག་ ་དང་འལ་་བག་

ད། 

 

ས་འཆར་བད་་པ། འ་ོམ་་ག་་ ་་ག་བཞག་་ འ་བད་བ་ང་འབད་། 

བ་ན་ང་། 

• བ་བ་ནང་ད་པ་འ་མ། གཞན་ས་བམས་ད་པ་འ་མ། ཡངན། ངས་འལ་་ག་ལས་ ང་ཁ་དང་ས་

ད་་འ་མ་་ ག་བག་།  

• འ་མ་་འ་བད་ཧ་་བག་ན་ན་ ་དང་གས་བས་་ འ་བད་གསར་འ་འབད་བག་། 

• ག་བད་གསར་བ་འབད་བ་བས་་ འ་མ་་ད་མ་་མས་ཁར་བཞག་ད།  

• ་ལས་ ག་བད་འ་ ལག་ན་འཐབ་་ ན་ཚན་གང་ང་ག་་ག་་ ས་བཤད། ད་ལ། འཆར་ང་་འ་

མ་་གསར་འ་འབད་བག་། 
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ད་བ། 

• བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༡༨ པ། བ་མ་བ་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

• བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༣༩ པ། བ་མ་བ་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

• ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

• ལམ་ན་རབ་གསལ། ན་གས་མ་ལ། ་གར་ད་བན། 

ངས་འལ་འཆར་།  
• https://riggzhung.wordpress.com/category/ ༼འ་མ་་གས་དང་ མ་ག་གཞན༽ 
• https://essayreply.com/what-is-an-essay/ ༼འ་མ་་་ན་དང་ འ་བད༽ 

• https://penandthepad.com/elements-essay-writing-7875213.html ༼འ་མ་་ འ་བད་དང་ ཆ་ཤས་ཚང་དཔ་༽ 

་་ བ་ཚར་ནམ་ལས་ ིར་བཏང་འ་མ་་འ་བད་ འ་ཐངས་མ་འཝ་་ ག་བར་འབད་་ བ་བག་ན་ན་ ས་

འབབ་་ས་འ་ གདམ་ཁ་བ་་ ་བག་། 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• ར་བཏང་འ་མ་ཝ་ད་ འ་བད་ནང་ ཚང་དཔ་ག་་ར་འག? 

• ་ད་ཝ་ད་ ད་ས་ག་་ར་ཚང་ད་པས? 

• བར་་གནད་ན་ ཝ་ད་ ད་ས་ག་་ར་ཚང་ད་པས? 

• མག་བ་ཝ་ད་ ད་ས་ག་་ར་ཚང་ད་པས? 

ད་བ། 

v ར་བཏང་འ་མ་ཝ་ད་ འ་བད་ནང་ ད་མ་ག་་ར་ཚང་དཔ་འག་ག ? ར་བ་་བ་་ བད་་ ཁ་ལས་བ་

བག་་དང་། ག་ག་་་བག་་་ འབད་་ ས་མ་ས་བ་ད། 

v བ་དན་ས་ བཅའ་ག་བ་་ད་པ་ འ་མ་་ནང་ལས་ འ་བད་་ད་མ་་ ས་འན་འབད་བག་། དར་

ན། ་ད་འ་ཐངས་ནང་ལས་འབད་བ་ན་ ན་ཚན་་་ད་དང་་བཤད་པ་ ས་འན་འབད་བག། ་བ་ད་པ་ ས་

འན་འབད་བུག། བར་་གནད་ན་འ་ཐངས་ནང་འབད་བ་ན་ ་བ་བད་པ་དང་འལ་བ་ ཡན་ལག་་ད་པ་ས་འན་

འབད་བག། ན་མཚམས་བད་ན་་ ས་འན་འབད་བག་་དང་། མག་བ་འ་ཐངས་ནང་འབད་བ་ན་ ན་ཚན་བད་

ན་ག་་་ བན་ག་ག་་ འ་བ་འབད་གས་་གས་བ་ད། 

v འ་མ་་ད་བ་ གང་ང་ག་་ག་་ འ་བད་་ད་མ་ག་ར་ཚང་བ་ འ་མ་ག་ ་བག་ན་ན་ ག་བ། 

ར་བ། ག་བ་དང་ གཙང་། ་ལས་ ང་ག་ལག་ན་དང་ འ་བད་ཚང་་ཚང་ ད་བ་་ ཚད་ག་ག་བ་

ག་ལས་ ད་བ་འབད་བ་ན་ གས་མ་ང་། 

https://riggzhung.wordpress.com/category/
https://essayreply.com/what-is-an-essay/
https://penandthepad.com/elements-essay-writing-7875213.html
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ས་འཆར་ད་པ། འ་ོམ་་ད་མ་ ག་བར་འབད་་བ་།  

བ་ན་ང་། 

ས་བཤད། ད་ལ། འཆར་ང་འ་མ་་ད་མ་་ བ་ན་འབད་་ན་་ གཤམ་གསལ་ང་་་མ་དང་འལ་་ 

ལག་ན་འཐབ་། དར་ན། 

བ་ག་་་ འ་མ་་ད་མ་ བ་ང་འབད་བག་་ན་་ ང་་ག་འ་འན་འཐབ་་ན་པ་ན། 

• དང་པ་ར་ བ་དན་ས་ ལམ་ན་འབད་ག་ལས་ འ་མ་་་ ་་བན་་་ན་ཧ་ཝ་བ་།  

• ་ལས་ ཨ་་་་ ད་མ་ག་་ར་ ཚང་ད་་བམ་འག་ག? བསམ་འཆར་བད་བག་། 

• བསམ་འཆར་བད་་་ བ་དན་ས་ ་་བན་་ ང་ང་ར་ ་། 

• ་ལས་ བ་དན་དང་བ་ག་ ག་བར་་ག་ལས་ ད་མ་གཏན་འལ་བ་། 

• ་་ལ་ལས་ འལ་ད་ ངས་འལ་ལ་ལམ་་ནང་ལས་ ང་ད་་ག་་ འ་ལ་ད་་་དང་ ག་བར་

འབད་་ བ་། 

འལ་ད་འ་མ་་ད་མ། 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

ད་ལ་འ་མ། 
Ø གནད་ན་ བཟང་ངན་དང་ བན་ན་ ག་ཞན་ ང་ང་ས་གས་པ་་ལས་ གག་་ག་་ ད་ས་བད་ད་པ་ 

ད་ལ་་ག་ན་བགས་་ ས་དཔ། 

Ø ་ད་་བས་ལས་ར་ ག་་་ས་ རང་་བསམ་གས་་ ད་ས་བད་གས་པ་ ག་ན་་ བགས་དཔ། 

Ø རང་་བསམ་གས་་ ག་་་ ད་ས་ད་ཐབས་་ ངས་དང་དས་པ་ ང་ག་ བན་ངས་་ བད་དཔ། 

Ø རང་་བསམ་གས་་ ད་ལ་་ག་་ ར་ས་ན་པར་ ་མ་འབད་ར་བད་་ ད་ལ་འབད་་དཔ། 

Ø རང་་བསམ་གས་་གནད་ན་་ མག་ན་ནང་ ག་ཚར་ག་བ་དཔ། 

ས་བཤད་འ་མ། 
Ø གནད་ན་་ བསམ་འཆར་་ག་ལས་ན་པར་ རང་བན་ག་ནམ་་ བད་དཔ། 

Ø གནད་ན་་ར་ལས་ བཤད་པ་དང་་བ་་ ཁ་གསལ་དང་བ་ན་འད་གསཔ་་ ས་དཔ། 

Ø གནད་ན་་ག་་ ག? ག་? ནམ? ག་? ག་་འབད? ག་་? ར་བ་་བ་་་ལན་ ཧ་ལམ་བབ་་ ས་

དཔ། 

Ø ག་་ས་ གནད་ན་་ར་ལས་ ག་་ཡང་ ཧ་མ་་བར་ད་་འ་ ཧ་ཝ་བ་གསཔ། 

Ø དས་་གནས་ལ་་བཤད་པ་དང་ ཡང་ན་ ་འབད་ཐངས་་བཤད་པ་་ རང་བན་ག་ནམ་བཤད་དཔ། 
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བ་ན་མ་ཆས། 

• བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༡༨ པ། བ་མ་བ་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

• ལམ་ན་རབ་གསལ། ན་གས་མ་ལ། ་གར་ད་བན། 

• ད་ས་ཚང་དཔ། ༼ང་། འ་མ། ག་འལ། ༽ ་བ་འག་པ། 

ངས་འལ་འཆར་། 
• https://www.myenglishpages.com/english/writing-expository.php ༼ས་བཤད་འ་མ༽ 

• https://www.education.ne.gov/wp-content/uploads/2017/08/Characteristics_Persuasive_Essay.pdf  ༼ད་ལ་འ་མ་་ད་མ༽ 

• https://www.sampleassignment.com/blog/what-is-imaginative-writing ༼འཆར་ང་འ་མ་་ད་མ༽ 

 
 

ས་འཆར་བ་པ། འ་ོམ་་ད་བ་དང་ད་མ་ ད་དད་་་ལས་ བ་། 

བ་ན་ང་། 

དང་པ་ར་ བ་དན་དང་ བ་ག་ ས་ར་་ག་ལས་ འལ་ད་འ་མ་་ད་མ་་ ་བད་འབད་ན་ན་ གཤམ་གསལ་ 

ང་་་མ་དང་འལ་་ ལག་ན་འཐབ་། 

ü བ་མ་བ་པ་བ་བ། གཞན་ས་བམས་ད་པ་ འ་མ་་་བ། ཡང་ན། ངས་འལ་་ག་ལས་ བ་པ་ 

ང་ཁ་དང་ས་ད་་འ་མ་ ༼ས་བཤད་འ་མ། ད་ལ་འ་མ། འཆར་ང་འ་མ༽ དག་པ་ག་ག་བག་

། 

ü ་ལས་ ས་ར་་ག་ལས་ ་བད་་ད་པ་ད་མ་་ འ་ི་ འ་མ་་ནང་ ཚང་མ་ཚང་ ད་བ་དད་་ 

བ་བག་། 

ü ད་བ་དད་ན་ན་ ག་་ གནད་ན་་ག་་ ་བད་འབད་བག་། 

Ø འ་མ་ནང་ ད་མ་ ཚང་མ་ཚང་? མ་ཚང་པ་ན་ ག་་ར་མ་ཚང་པས? 

Ø འ་མ་ནང་ ་བད་ནང་ད་་ད་པ་ ད་མ་འབ་འག་ག? ད་པ་ན་ ག་་ར་འག? 

Ø ད་མ་འབ་ད་པ་ན་ ་ ས་འབབ་འག་ག་ ན་འག? 

འཆར་ང་འ་མ། 
Ø དས་་་ མ་ང་་ གནད་ན་ག་་ ག་བཞག་བཞགཔ། 

Ø མ་ངས་པ་ འཆར་ང་་ ག་བཞག་བཞགཔ། 

Ø མས་ས་ བ་་ ས་ཝ། 

https://www.myenglishpages.com/english/writing-expository.php
https://www.education.ne.gov/wp-content/uploads/2017/08/Characteristics_Persuasive_Essay.pdf
https://www.sampleassignment.com/blog/what-is-imaginative-writing
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ü ་ལས་ བ་ག་དག་པ་ག་་ ཁས་ང་་ག་ལས་ དམང་ཁར་ ན་་འབད་བག་་ན། 

བ་ན་མ་ཆས། 

• བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༡༨ པ། བ་མ་བ་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

• ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 
• https://examples.yourdictionary.com/expository-essay-examples-for-middle-and-high-school.html ༼ས་བཤད་འ་མ་་ད་མ་དང་ ད༽ 

• https://www.education.ne.gov/wp-content/uploads/2017/08/Characteristics_Persuasive_Essay.pdf  ༼ད་ལ་འ་མ་་ད་མ༽ 

• https://www.sampleassignment.com/blog/what-is-imaginative-writing ༼འཆར་ང་འ་མ་་ད་མ༽ 

• https://webs.um.es/lourdesc/miwiki/lib/exe/fetch.php%3Fid%3Dwriting%26cache%3Dcache%26media%3Dwriting_persuasive_essay_sa
mples_2.pdf ༼ང་ད་ནང་ད་པ་ ད་ལ་འ་མ་་ད༽ 

• https://www.myenglishpages.com/english/writing-expository.php ༼ང་ད་ནང་ད་པ་ ས་བཤད་འ་མ་་ད་༽ 

• https://www.aplustopper.com/imaginative-essay/ ༼ང་ད་ནང་ད་པ་ འཆར་ང་འ་མ་་ད༽ 

• https://www.youtube.com/watch?v=p6mnM46qxsI&list=PL8WWToQ5Kvkdei1BidYvJLXfXlbpDUagq ༼འཆར་ང་འ་མ་དང་ ད་ལ་

འ་མ་་་ད་དང་ ད་མ༽ 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• ས་བཤད་འ་མ་་ ད་མ་ག་་ར་ན་ན? 

• ད་ལ་འ་མ་་ ད་མ་ག་་ར་ན་ན? 

• འཆར་ང་འ་མ་་ ད་མ་ག་་ར་ན་? 

• ་གམ་་བར་ན་ ད་པར་ ག་་ར་འག? 

ད་བ། 

Ø ས་བཤད། ད་ལ་དང་ འཆར་ང་འ་མ་ ་་བན་་ ད་མ་་ འ་བ་འབད་བག་་ ས་མ་ས་བ་

ད། 

Ø ངས་འལ་ལས་བ་པ་ ང་ད་་འ་མ་འ་ཐངས། ་བ་གཞན་དང་ ངས་འལ་ནང་ལས་བ་པ་ ང་ཁ་འ་

མ་འ་ཐངས་གཞན་། ་ལས་ བ་མ་༡༠ པ་བ་བ་ནང་ད་པ་ འ་མ་་བར་ན་ ག་བར་དང་ བསམ་བ་

འབད་་ ས་འབབ་ག་ད་བ་་ བ་ང་འབད་་ ག་ལ་་ བ་མ་འབ་ བ་ད། 

མན་ན་དང་ མ་ཆས། 

• བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༡༧ པ། བ་མ་བ་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

• ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

 

 

 

https://examples.yourdictionary.com/expository-essay-examples-for-middle-and-high-school.html
https://www.education.ne.gov/wp-content/uploads/2017/08/Characteristics_Persuasive_Essay.pdf
https://www.sampleassignment.com/blog/what-is-imaginative-writing
https://webs.um.es/lourdesc/miwiki/lib/exe/fetch.php%3Fid%3Dwriting%26cache%3Dcache%26media%3Dwriting_persuasive_essay_samples_2.pdf
https://webs.um.es/lourdesc/miwiki/lib/exe/fetch.php%3Fid%3Dwriting%26cache%3Dcache%26media%3Dwriting_persuasive_essay_samples_2.pdf
https://www.myenglishpages.com/english/writing-expository.php
https://www.aplustopper.com/imaginative-essay/
https://www.youtube.com/watch?v=p6mnM46qxsI&list=PL8WWToQ5Kvkdei1BidYvJLXfXlbpDUagq
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ས་འཆར་བ་གག་་པ། ར་རམ་བསམ་བད་་ཐོག་ལས་འ་ོམ་ག་་ བ་དོན་ན་བག་། 

བ་ན་ང་། 

བ་བ་ནང་་འ་མ་་དང་ གཞན་ས་ས་་ད་པ་ འ་མ་་ ག་ནམ་ལས་ གཤམ་གསལ་ང་་་མ་དང་འལ་

་ ལག་ན་འཐབ་། དར་ན། 

བ་ག་་་ གཞན་ས་ས་་ད་པ་འ་མ་་ ག་བག་ན་ན་ ག་ར་དང་ ང་ག། འ་མ་འ་ཐངས་དང་ མ་

པ་་མ་གས་་ ཧ་་་ན་་ ང་་ག་འ་འན་འཐབ་་ན་པ་ན། 

• དང་པ་ར་ བ་བ། ག་བ། གསར་ག་ལ་གས་པ་་ནང་ལས་ འ་མ་་གས་ག་ ག་བག་།  

• ་ལས་ ་ཚན་་་་ ག་་་བ་་བད་་ ར་རམ་བསམ་བད་་ག་ལས་ ང་་འ་འན་འཐབ་། 

• འ་མ་འ་ས་ བད་ན་ག་་ནམ་? བད་ན་འ་ ་་གནས་ངས་་མ་ནང་ ག་་་ ལག་ན་

འཐབ་བབ་་མས་? 

ü ད་ས་འབད་བ་ན་ མ་པ་་འ་ས་ ས་་ད་་འ་་ ཆ་བཞག་གས་པས་ག? ག་་? 

ü འ་མ་འ་ནང་ ནང་ན་དང་ འ་བད་ག་་་ཐད་ལས་འབད་ང་ གས་པ་ཆ་དང་ ཡར་ག་གཏང་དཔ་ག་་ར་

འག? 

ü འ་མ་འ་ ཝ་ད་ མ་པ་་འ་ས་ མ་བསམ་ག་་བཏང་་ ས་ཝ་བམ་ག་འག? 

ü མ་པ་་འ་ས་ འ་མ་འ་ ས་ཚར་བ་ལ་་ ད་་ན་དག་འབད་བག་པ་ན་ ད་ས་ འ་མ་འ་ནང་

་ གནད་ན་ བན་བ་དཔ་དང་ གསརཔ་བགས་དཔ་ ག་་ར་མངམ་མས? 

ད་བ། 

• བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༡༧ པ། བ་མ་བ་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

• ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

ངས་འལ་འཆར་། 
https://riggzhung.wordpress.com/category/ ༼འ་མ་་གས་དང་ མ་ག་གཞན༽ 
https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/A_book_on_Dzongkha_essay_Writing_27cfe6e57f34f7e69329c01224ada3d3.pdf 
༼ང་ཁ་འ་མ་་་བ༽ 

 

 

ས་འཆར་བ་གས་པ། འ་ོམ་ག་ནམ་ལས་ ག་མཛོད་ལག་ན་འཐབ་་ ང་ག་གང་མང་བ་། 

བ་ན་ང་། 

དང་པ་ར་ བ་ག་་་ བ་བ་ནང་་འ་མ། གཞན་ས་བམས་ད་པ་འ་མ། ཡངན། བ་དན་རང་ས་བམས་ད་པ་

འ་མ་ག་ བ་ག་་་ ག་བག་ན་ན་ ག་་གནད་ན་་ག་་ གནས་ལ་ བ་ག་འབད་བག་། ༼ངས་འལ་

་ག་ལས་ བ་པ་ ང་ཁ་དང་ས་ད་་འ་མ་་ ག་བག་ང་བབ༽ 

https://riggzhung.wordpress.com/category/
https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/A_book_on_Dzongkha_essay_Writing_27cfe6e57f34f7e69329c01224ada3d3.pdf


བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 
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ü ང་ག་ གང་མང་ ་བད་བག་། 

ü ང་ག་་་ ང་་མ་ངས་དང་ འགལ་ང་ ་བག་། 

ü ང་ག་་་ ལག་ན་འཐབ་་ ད་ག་གསརཔ་བ་བག་། 

ü ང་ག་་་ ་ན་ ག་མད་ལག་ན་འཐབ་་ འལ་བག་། 

ü བ་ག་་་ རང་ས་ བ་ད་པ་ ང་ག་་ དམང་ཁར་གསལ་་འབད་བག་། 

 

བ་ན་མ་ཆས། 

• བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༡༧ པ། བ་མ་བ་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

• ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

• ང་ཁ་ང་ག་མ་ངས་དང་ འགལ་ང་ར་གས་ལ་བ། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 
https://riggzhung.wordpress.com/category/ ༼འ་མ་་གས་དང་ མ་ག་གཞན༽ 
 https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/A_book_on_Dzongkha_essay_Writing_27cfe6e57f34f7e69329c01224ada3d3.pdf 
༼ང་ཁ་འ་མ་་་བ༽  

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• འ་མ་ག་་ ང་ག་གསརཔ་ ག་་ག་བ་? 

• འ་མ་ག་པ་ལས་བན་ ན་ཏན་དང་ ཉམས་ང་ ག་་ར་བ་? 

ད་བ། 

ü འ་མ་ག་པ་བས་་ ད་། ད་ང་ཕབ། གས་ཆགས་དང་ མགས་ད་་ ད་བ་འབད་དཔ་ན། 

ü ག་ཚརཝ་ད་ ་བད་་ད་པ་ ང་ག་གསརཔ་་ འགལ་ང་། མ་ངས་དང་ ད་ག་་ བཝ་ད་ ན་དག་

ག་མ་ག་དང་ ག་བ་དང་ ར་བ་་ འལ་བ་ད་ད་ཡང་ ད་བ་འབད་དཔ་ན། 

མན་ན་དང་ མ་ཆས། 

• བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༡༧ པ། བ་མ་བ་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

• ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

• ང་ཁ་ང་ག་མ་ངས་དང་ འགལ་ང་ར་གས་ལ་བ། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

 

 

 

 

https://riggzhung.wordpress.com/category/
https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/A_book_on_Dzongkha_essay_Writing_27cfe6e57f34f7e69329c01224ada3d3.pdf
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ས་འཆར་བ་གམ་པ། འ་ོམ་ག་་ ོམ་ག་བར་བ་འབད་ཐོག་ལས་བ་། 

བ་ན་ང་། 

བ་བ་ནང་་འ་མ་་དང་ གཞན་ས་ས་་ད་པ་ འ་མ་་ བར་བ་འབད་་བ་་ན་་ གཤམ་གསལ་ང་་

་མ་དང་འལ་་ ལག་ན་འཐབ་། དར་ན། 

བ་ག་་་ གཞན་ས་ས་་ད་པ་འ་མ་་ བར་བ་འབད་བ་ར་ཁར་ ག་ར་དང་ ང་ག། འ་མ་འ་ཐངས་

དང་ མ་པ་་མ་གས་་ ཧ་་་ན་་ ང་་ག་འ་འན་འཐབ་་ན་པ་ན། 

• དང་པ་ར་ བ་བ། ག་བ། གསར་ག་ལ་གས་པ་་ནང་ལས་ འ་མ་་གས་༢༠ ་ག་ ག་བག་།  

• ་ལས་ ག་་ མ་ག་བར་བ་་བད་ས་དང་འལ་་ བར་བ་འབད་བག་། 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

• བ་ག་དག་པ་ག་་ རང་་་་བ་འས་་ ཆ་གས་དམང་ཁར་བཤད་། 

• མ་ག་བར་བ་དང་འལ་བ་ག་ཆ་་ རང་་ ད་ད་ནང་ བ་གག་འབད་་བཞག་བག་། 

• བ་ག་་་ རང་ས་ བར་བ་འབད་་ད་་་ རབ་འང་པ་ན་ མབ་གན་བ་བག་། 

• བར་བ་དང་གག་ཁར་ གཤམ་འད་་ གནད་ན་་ཡང་ འབད་བག་ང་བབ། 

ü ང་ག་གསརཔ༣༠ ལས་༤༠ ་བར་ན་ ་བད་། 

ü ང་ག་་ད་བ། དར་ན། ང་། ་ག། ད་ག། ལས་ག། ག་་ན་ན? ་བག་། 

མ་ག་བར་བ།  

 

་ས།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་། བར་བ་འབད་།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་། 

ན་ཚན།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་། མ་པ་།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་། 

བད་ན།/ བད་ན།  

 

ག་་རང་་བསམ་འཆར། 
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ü ང་ག་་་ ་ན་དང་ ད་ག་། 

ü ང་ག་་་ མ་ངས་དང་ འགལ་ང་་ ག་་ག་མ་བམ་་ བ་ང་བབ། 
ཨང་། ང་ག། ད་བ། ་ན། ད་ག། མ་ངས། འགལ་ང་། 

༡ གསར་བ། ང་། ་མ་ལས་ད་་ག་ གསརཔ་་བ་

དཔ།  

ང་ མ་གསར་བ་ནང་ ང་། གསར་བ། ངམ་ཐལ། 

༢       

• འ་མ་བར་བ་འབད་་ད་་་ རབ་འང་པ་ན་ མབ་གན་བ་་ ་བག། 

• ་ལས་ ས་ན་ཚངམ་ད་ བ་དན་ས་ན་ན་ན་ གས་་ཚད་ག་ག་ཡང་ བ་ག་ལས་ ལས་འལ་་ 

ད་བ་འབད་ད། 

• ང་ས་ག་་ འ་མ་་་་ རང་་ག་་ད་ད་ནང་ཡང་ ་བད་་བཞག་བག་ད། 

• མ་ག་བར་བ་་ རང་་ བ་དན་་ ད་བ་་ན་་ བཀལ་། 

བ་ན་ད་བ། 

• བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༡༩ པ། བ་མ་བ་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

• ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

 

ས་འཆར་བ་བ་པ། འ་ོམ་་ད་བ་ མ་འཝ་་ཤ་ ག་ནམ་ལས་ ད་དད་་ཐོག་ལས་ བ་། 

བ་ན་ང་། 

དང་པ་ར་ བ་ག་་་ བ་བ་ནང་་འ་མ། གཞན་ས་བམས་ད་པ་འ་མ། ཡངན། བ་དན་རང་ས་བམས་ད་པ་

འ་མ་་ད་བ་གམ་ཆ་ར་ཚངམ་་ འབག་་ བ་ག་་་ ག་བག་ན་ན་ ག་་གནད་ན་་ག་་ གནས་ལ་ བ་

ག་འབད་བག་། ༼ངས་འལ་་ག་ལས་ བ་པ་ ང་ཁ་དང་ས་ད་་འ་མ་་ ག་བག་ང་བབ༽ 

ü འ་མ་་་བན་་ ད་བ་ག་་ནང་དཔ་ན་ན? འ་བ་འབད་བག་། 

ü འ་མ་་ནང་ ས་བཤད་འ་མ་ནང་ད་པ་ ད་མ་ག་་ར་འག? ཁ་གསལ་བད་བག་། 

ü འ་མ་་ནང་ ད་ལ་འ་མ་ནང་ད་པ་ ད་མ་ག་་ར་འག? ཁ་གསལ་བད་བག་། 

ü འ་མ་་ནང་ འཆར་ང་འ་མ་ནང་ད་པ་ ད་མ་ག་་ར་འག? ཁ་གསལ་བད་བག་། 

ü འ་མ་་་བར་ན་ འ་ཐངས་དང་ ག་ག་བགས་ཐངས་་ད་པར་ ག་་ར་འག? 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• འ་མ་་ད་བ་མ་འཝ་་ ད་མ་ འ་བ་འབད། 

• འ་མ་་་ འ་ཐངས་དང་ ག་བགས་ཐངས་་ ནང་ད་པར་ དང་ཆ་འཝ་ ག་་་ར་འག་? 

ད་བ། 
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ü འ་མ་ག་པ་བས་་ ད་། ད་ང་ཕབ། གས་ཆགས་དང་ མགས་ད་་ ད་བ་འབད་དཔ་ན། 

ü ག་ཚརཝ་ད་ ་བ་་ལན་བ་ད་ ཨ་་ག་པ་གས་བ། བསམ་བ་འབད་ཐངས། ངས་བཀལ་ཐངས། འགན་ར་

འབག་ཐངས་དང་ ན་་འབད་ཐངས་་ཡང་ ད་བ་འབད་དཔ་ན། 

མན་ན་དང་ མ་ཆས། 

• བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༣༩ པ། བ་མ་བ་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

• ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

 

ས་འཆར་བ་་པ། ་ཚན་ནང་་ འན་ར་་ཐོག་ལས་ འ་ོམ་་ང་ག་བ་ང་འབད་། 

བ་ན་ང་། 

་ཚན་ནང་་ འ་མ་་ ག་་ང་ག་ད་ག་བ་ང་འབད་་ན་་ གཤམ་གསལ་ང་་་མ་དང་འལ་་ ལག་

ན་འཐབ་། དར་ན། 

བ་ག་་་ གཞན་ས་ས་་ད་པ་འ་མ་་ ག་ན་ན་ རང་་ད་་ ང་ག་དང་ ད་ག་་ད་གཏང་ཐབས་་  

ང་་ག་འ་འན་འཐབ་་ན་པ་ན། 

• དང་པ་ར་ བ་ག་་ ་ཚན་ནང་ བ་བཤའ་བ་། 

• བ་དན་ས་ ་མ་ལས་ འ་མ་འ་ནང་ད་པ་ང་ག་དང་ ཆ་འ་བ་ང་ག་ ཧ་ལམ་འལ་བཞག་ན་ན་ 

དམང་ཁར་ ན་། 

• ་ལས་ བ་དན་་བད་་དང་འལ་་ བ་ག་་ས་ འ་མ་འ་ ཚར་གག་ག་བཤལ་བ་་ ག་། 

• ་་ལ་ལས་ བ་ག་་ས་ བ་དན་ས་གནང་་ ང་ག་་དང་ ན་དག་ཆ་འ་བ་ ང་ག་འལ་་ ་

བད་བ་། 

• ་མ་ག་ ད་་་ཚན་འ་་ གས་འབ་གག་འབ་་་ བ་བཞག་ད། 

• བ་ག་་ས་ འལ་་ད་པ་ ང་ག་་ དམང་ཁར་བཤད་བག་ན་ན་ བ་དན་ས་ ང་ང་ར་ ་བད་

། 

ད་བ། 

• བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༡༩ པ། བ་མ་བ་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

• ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 
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ས་འཆར་བ་ག་པ། འ་ོམ་ག་་ ང་ག་ལག་ན་ང་བ་འབད་ཐོག་ལས་ བ་།  

བ་ན་ང་། 

• དང་པ་ར་ བ་ག་་་ བ་བ་ནང་་འ་མ། གཞན་ས་བམས་ད་པ་འ་མ། ཡངན། བ་དན་རང་ས་

བམས་ད་པ་འ་མ་ གང་ང་ག་ག་བག་།  

• ་ལས་ བ་ག་་་ ང་ག་གསརཔ་ག་་ར་ ས་་ག་ ་་བན་་འ་བ་འབད་བག་། 

• བ་ག་ས་ བ་་ང་ག་་ ང་ང་ར་ས་ན་ན་ ག་་གནད་ན་་ག་་ ས་བར་འབད་། 

ü ང་ག་འ་ ང་། ་ག། ད་ག། ལས་ག། ་ནང་ལས་ ག་་ན་ན? 

ü ང་ག་འ་ ང་ ན་པ་ན་ ་ ཡངན། ་ག། ད་ག། ལས་ག་་ཡང་ འ་བབ་་བབ་དང་ བབ་

པ་ན་ འག་ལ་་ར་ལས་ ག་བར་འབད་། 

དར་ན། ང་ག: ད། 

 ད་བ: ང་། 

 ་ག་་འགཔ་ད: ག་པ་ག་ལས་ད་། 

• ་ལས་ ང་ག་ལ་་ག་ འ་མ་ནང་ད་་དང་ ན་དག་གག། ་འབདཝ་ད་ རང་བས་་ག་ལས་ ད་

ག་བ་བག་། 

དར་ན། ང་ག: བཀའ། 

 ད་ག: ་མ་བཀའ་བན་་ ག་་། 

• ང་ག་ལ་་ག་ འ་མ་ནང་ད་་དང་ ག་བ་འ་ང་ ན་དག་་་་ ད་་་ར་ལས་ ག་བར་

འབད་ག་ལས་ དར་བད་དང་བཅས་ བ་། 

དར་ན། ང་ག: ཟམ། 

 འ་མ་ནང་་ན: ང་ན་འཐན་ཟམ་་ག། 

 ན་གཞན་ཡང: ་དང་་ཀ་མ་་ག་ཁ་ལས་འ་ས་ལམ་ ང་དང་གས་ས་བ་བཝ། ང་ཟམ། གས་ཟམ། 

བ་ག་་་ འ་བམ་་ ང་་ག་་མང་མང་འབད་་ ང་ག་ལག་ན་་ང་བ་གང་མང་ན་། 

ད་བ། 

• བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༡༩ པ། བ་མ་བ་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

• བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༣༩ པ། བ་མ་བ་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

• ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

 



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 
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ས་འཆར་བ་བན་པ། འ་ོམ་ནང་་ ད་ག་་ར་ ོས་བཏགས་་ འ་ོམ་བ་ང་འབད་། 

བ་ན་ང་། 

བ་དན་རང་ས་ ད་ག་འཇམ་སངམ་འབད་་ འ་མ་ག་ ས་་འབག་ན་ན་ བ་ག་་་ ག་བག་་ ་ག་་ 

ས་བཏགས་་ ལ་གས་པ་ང་་འབད་་ན་་ ག་་ ་མ་དང་འལ་་ ལག་ན་འཐབ་། དར་ན། དང་པ་ར་ བ་

དན་འ་ས་ ག་་ད་དང་འཝ་ག་བ་འབག་་ བ་ག་་་ ག་བག་། 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• ་ལས་ བ་ག་་་ དམར་གས་བཀལ་ད་པ་ག་་ ས་ཉམས་བགས་་་བག་། དར་ན། ཉམས་དགའ་བ་

གས། ར་བ་ག་འ་ ག་་་ ་བ་ང་་ན་་ ཉམས་བགས་། 

དར་ན། 

 

 

 

 

 

 

 

ར་ ས་ཉམས་བགས་་་བག་། 

• ་དང་གས་བས་་ འ་མ་ནང་ད་པ་ ག་གཞན་་ཡང་ ས་འན་འབད་ན་ན་ ས་བཏགས་བག་། 

༉ ཉམས་དགའ་བ་གས་ དས་ས་ཁ་་ ་ག་་བ་འཇའ་ས་ ་ས་ ར་་འ་ ་ར་ཕམ་ན་ས་གས་་ཆ་གས་

་ མ་ནང་དཔ་ད་ གས་འ་ནང་་ཨཔ་བང་ཅན་ག་ད་་ ཨཔ་གནག་མག་ར་་འ་ གང་ར་ འག་་་་ མ་ནང་ འལ་་ 

ངས་ག། ་་ཕམ་གས་ གས་འ་ནང་་ ཉམ་ང་འབད་་འ་ས་ ག་་ཡང་ བ་མ་གས་པས། 

ཨཔ་གནག་མག་འ་ གནམ་ད་ས་ད་ གཔ་ཟ་་ར་ ་་དང་གག་ཁར་ གན་བ་དཔ་་ བ་ག། ་ཡང་འགས་པ་གས་

ས་ ག་་ཡང་བ་ས་ ལམ་མ་བ་པར། ལགས་་ལགས། ར་ ཁག་བད་དཔ་ང་ག། 

 

༡༽ ཉམས་དགའ་བ་གས་ར་་འ་  

(མདངས་དཀར་་ཁཝ་ས་བ་པ་ གངས་་་ས་བར་བ་ུག་་ ཁ་ག་་་ན་་ཅན་་ ང་དང་་ག་་་ ་

མ་དང་ གས་པ་མང་ང་་བན་་ གར་ངམ་ང་བ་དང་ འདབ་ཆགས་་་ ད་ན་་གས་ན་པ་ཁར། ས་

ལས་འ་་ད་ང་འས་དང་་ག་འ། གནམ་ལས་ ཟམ་མ་ཆར་ས་བད་་ ས་དང་ས་་བབས། བར་ལས་མས་བ་

ས་མས་་བ་་་་ ང་གང་ནང་་ གས་ཆགས་་ ་ས་དང་་ས་་ལམ་གས་དང་མན་པ་ འ་བ་བངས་་

ད་པ་གས་ དས་ས་ར་ས་། )  



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 
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• ་ལས་ འ་ི་ད་ག་་ ག་ འཆར་ང་འ་མ་དང་ ཡང་ན་ འལ་བཤད་འ་མ་་ ་བག་ན་ན་ རང་་ 

ད་ད་ནང་ བ་གག་འབད་་ བཞག་བག་། 

 

ས་འཆར་བ་བད་པ། འ་ོམ་བ་ཐོག་ལས་ ་ས་ག་བ་ང་འབད་། 

བ་ན་ང་། 

• དང་པ་ར་ བ་ག་་་ འ་མ་ག་ ག་བག་། 

• ་ལས་ ་ནང་ད་པ་ ཕལ་ག་དང་ ་ས་ག་་ ་ར་ ད་བག་་ན། 

• ་་ལ་ལས་ ཕལ་ག་་ ས་འབབ་དང་འལ་་ ་ས་ག་་ འར་བག་་ འ་མ་ར་ ག་་ ་བག་། 

དར་ན། 

 

 

 

 

 

ལན། 

 

 

 

 

• འ་མ་འ་ རང་་ ད་ད་ནང་ བ་གག་འབད་་བཞག་བག་་ན། 

༼ན་ག། ང་་ད་ནང་བད་་ད་་བམ་་ ་ས་བགས་ད་ས་ག་་ བ་དན་ས་ ས་འན་འབད་་ན་པར་ 

བ་ག་ང་ར་ས་ ་ས་ག་་ ག་་་འབ་ན་ན་ ད་དད་འབད་་ ས་འན་འབད་བག་ད༽ 

ད་བ། 

• བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༡༩ པ། བ་མ་བ་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

• བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༣༩ པ། བ་མ་བ་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

• ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

• ་ས་ ་བ་་གས། 

༉ མ་་ངམ་་ལས་ འབ་ག་ འ་སར་ མངམ་ག་ བ་མ་འ་ བད་ར་མ་གས་པར་ ་་ལག་པར་

ད་པ་ ས་ཐག་འ་ ་་ ད་ཚད་ད་ཚད་ བན་་ མ་་ང་པར་ གཔ་ག། མ་འ་ ན་ག་ས་

འབད་ར་མ་གས་པར་ ག་་ནང་ལས་ག་་ར། ཁ་ལས་ ་ག་ངས་གག་ར་ བ་མ་གསཔ་ཡར་་ག།  

༉ མ་་ཞབས་་ལས་ འབ་ག་ འ་ས་ མངམ་ག། བ་མ་འ་ བད་ར་མ་གས་པར་ ་་ལག་པར་ད་པ་ 

ས་ཐག་འ་ ་་ ད་ཚད་ད་ཚད་ བན་་ མ་་ཞབས་ར་ གཔ་ག། མ་འ་ ན་ག་ས་འབད་ར་མ་གས་

པར་ ན་ལས་ན་ཆབ་ར། 

ཞལ་ལས་ གང་ས་ག་ངས་གག་ར་ གང་མ་གསཔ་ཡར་་ག།  



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 
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བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• བ་དན་ས་ ད་ག་ ང་་་ ད་་ར་ བ་ག་་་ ས་བཏག་བག་། 

• ང་ག་མ་འཝ་ དག་པ་ག་་ ་ན། འགལ་ང་། མ་ངས་་ བ་བག་། 

• ཕལ་ག་བ་ན་ན་ ་ས་ག་ནང་ར་་ བ་བག། ་ས་ག་བ་ན་ན་ ཕལ་ག་ནང་བ་བག་་ ས་་ས་

བ་། 

ད་བ། 

ü འ་མ་ག་པ་བས་་ ད་། ད་ང་ཕབ། གས་ཆགས་དང་ མགས་ད་་ ད་བ་འབད་དཔ་ན། 

ü བ་ག་་ས་ ས་བཏག་་ང་་འབདཝ་ད་ ང་་ མ་དད་ག་པ་གས་བ། ད་ག་ལག་ན། 

གནས་བས་གསརཔ་དང་ འགན་ར་འབག་ཐངས་་ ད་བ་འབད་དཔ་ན། 

ü ་ས་ག་ལ་མན་དང་ ས་འབབ་ནམ་་ ལག་ན་འཐབ་ས་་ས་ ་ག་དང་ ད་བ་འབད་དཔ་ན། 

མན་ན་དང་ མ་ཆས། 

• བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༡༨ པ། བ་མ་བ་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

 

ས་འཆར་བ་ད་པ། པར་ག་་ ག་བཞག་ཐོག་ལས་ འ་ོམ་་་ག་ལ་ བ་ང་འབད་། 

བ་ན་ང་། 

འ་མ་་་ན། བ་མ་༡༠ པ་ནང་བ་ད་པ་ འ་མ་་ད་བ། ་་ད་མ་དང་ འ་མ་་འ་བད་བ་ང་

འབད་་ད་་ར་ ག་བཞག་་ རང་བས་་འ་མ་ ་་ན་་ ག་་ང་་་མ་དང་འལ་་ འབད་། དར་

ན། 

བ་ག་་་ ་མ་ལས་བ་ཚར་་ འ་མ་་ད་མ་དང་ འ་བད། ་ལས་ གཞན་ས་ས་་ད་པ་ འ་མ་

་་ག་བཞག་་ རང་བས་་འ་མ་ག་ ་་ང་་ག་ འ་འན་འཐབ་་ན་པ་ན།  

 

 

 

 

 

 

 



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 
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• དང་པ་ར་ ག་་གནད་ན་་ བ་ག་དང་ས་བར་་ག་ལས་ ་བ་ད་དཔ་ན། 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• ་ལས་ ག་་པར་དང་འ་བ་ པར་ག་་འབད་ང་ག་ ལག་ན་འཐབ་ན་ན་ ་་ག་བཞག་་ འ་མ་་བག་། 

• འ་མ་ ས་ཚར་བ་ལ་་ བ་

དན་ས་ ད་བ་འབད་ཚརཝ་ད་ བ་

ག་རང་་ ད་ད་ནང་ བ་གག་

འབད་་ བཞག་བག་ད། 

 
 
 

 
ས་འཆར་བ་པ། ོ་ག་དང་ ད་གཏམ། ཡང་ན། གནས་ངས་ག་་ ག་བཞག་ཐོག་ལས་ ་བག་། 

བ་ན་ང་། 

• དང་པ་ར་ ག་་ གནས་ངས། ཡང་ན། ་ག་བམ་ག་་ ད་བཞག་་ བ་ག་་་ ང་་འབད་བག་། 

 

 

 

 

 

• འ་མ་འ་ ས་ཚརཝ་ད་ ན་ས་དང་པ་འ་ བ་ག་་་ རང་ད་ད་བ་འབད་བག་། 

ནན་ཏན་འབད་དཔ་ད། 

༡ ་མ་ཚད།  

༢ ་ང་།  

༣ ་ཁར།  

༤ ག་པར་།  
༥ ག་ལས་བར་ང་། 

ད་ག་་་འགལ་བ། 

༡ ན་ང་།  

༢ ་འབདཝ་ད།  

༣ ན་་རང་འབད་ང་།  

༤ ན་ས་གག་ང་།  

༥ ན་ས་་ང་།  

༦ ་་ར་ན་ང་།  

་མཚན་ན་པ། 

 ༡ ་འབདཝ་ལས།  

༢ ་འབད་་འ་ས། 

༣ ་ས་འབད།  

༤ ་ལས་བན་།  

༥ ་ན་པ་ན།  

༦ ་་འབད་བ་ན།  

༧ ག་འཆརཔ་ར་བ་ན། 
 

“ ་ནང་་ བས་བཝ་དང་མ་བཝ་ གས་ཆ་ར་དཔ་ལས་ ནམ་ར་འབད་ང་ ནམ་བན་དཔ་འག། ” ར་བ་་

ག་འ་ ལག་ན་འཐབ་་ འ་མ་ག་ ས། 
༼ན་ག། ་ག་འ་ འ་མ་་མ་མག་ དང་བར་ན་ལས་ཕར་ ག་་ད་ང་བབ༽ 



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 
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• ན་ས་གས་པ་འ་ བ་ག་ནང་ག་ད་བ་འབད་བག་། 

• ན་ས་མག་འ་ བ་དན་ས་ད་བ་འབད་་ བ་ག་རང་་ ད་ད་ནང་ བ་གག་འབད་བག་ད། 

 

ས་འཆར་། འང་་ད་པ་ ད་ག་་ ག་བཞག་་ འ་ོམ་་བག་། 
གས་བ་དང་ ལས་དོན་ག་་ན་ན་ ང་་ ོབ་མ་༡༠པ་ གས་བ་དང་ ལས་དོན་ཐོ་བད་ནང་་ ངས་གགས་འབད་་བ།) 

བ་ན་ང་། 

འང་་ད་པ་ ད་ག་་ ག་བཞག་་ འ་མ་ག་ ་་ང་བ་ན་་ན་་ ག་་ང་་་མ་དང་འལ་ 

ལག་ན་འཐབ་། དར་ན། 

 

 

 

 

• ་ལས་ འ་མ་འ་ བ་ག་རང་་ ད་ད་ནང་ བ་གག་འབད་་ བཞག་བག་། 

 

ས་འཆར་ར་གག་པ། འ་དད་་ཐོག་ལས་ འ་ོམ་་བག་། 

བ་ན་ང་། 

་་དཀའ་ངལ། ཡངན། གནས་ངས་་མ་ག་་ ག་བཞག་་ འ་མ་་བག་་ན་་ ག་་ང་་་མ་དང་ 

འལ་་ ལག་ན་འཐབ་། དར་ན། 

བ་ཁང་ནང་ གས་གས་འན་ང་མཁས་མག་ག་་ན་ན་ གས་གས་་དཀའ་ངལ་དང་འལ་བ་ གསལ་བཤད་གཏང་བག་

་ ་་ག་བཞག་་ འ་མ་ག་ ་་ ང་་ག་ འ་འན་འཐབ་་ན་པ་ན།  

• གས་གས་འན་ངས་མཁས་མག་ག་ བ་ཁང་ནང་ ་ན་ན་ ག་་གནད་ན་་དང་འལ་བ་ གང་བཤད་གནང་

བག་། 

ü ་མ་ འག་ལ་ཁབ་ནང་ གས་གས་་དཀའ་ངལ་ ད་ད་་ར། 

ü ད་ས་ནངས་པར་ དཀའ་ངལ་ད་ད་་ར། 

ü གས་གས་་་ འང་ད་པ་ངས། 

ü གས་གས་ར་ད་ལས་བན་ ་ཕན་ད་གས། 

ü འག་་ གས་གས་འན་ང་་འཆར་ག། 

ü བ་ག་་་ ཁ་ག་ལས་ འབད་གསཔ་ག་་ད་ག། 

“ ་་ལགཔ་ ག་་བཀལཝ་ག་ ་ གར་་འར་གས་པ་ ས་པ་ བ་།་་་་་་ ” ར་བ་་ག་འ་ 

ལག་ན་འཐབ་་ འ་མ་ག་ ས། 
༼ན་ག། ་ག་འ་ འ་མ་་མ་མག་ དང་བར་ན་ལས་ཕར་ ག་་ད་ང་བབ༽ 
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• གང་བཤད་གནང་པ་བས་ བ་ག་་་ ན་ས་བཏབ་བག་ད། 

• ་ལས་ བ་ག་་ རང་་བ་་ མཐའ་འར་ནང་ ་བཤལ་འད་། 

• བ་་ གསམ་འག་་ལས་ ག་་ གནད་ན་་ བ་ག་འབད་བག་། 

ü བ་་མཐའ་འར་ནང་ གས་གས་མང་ས་ ག་་འནམ་མས? 

ü བ་་མཐའ་བར་་ གསམ་ཚར་ག་་ག་ འག་་ད? 

ü མག་་ གས་གས་་ས་ ག་་ར་འབདཝ་? 

ü ང་བཅས་་ གས་གས་་ར་ལས་ བབ་་ག་་ན་་ད? 

• གས་གས་འན་ང་མཁས་མག། བ་་གསམ་འག་་དང་ རང་་བ་་མཐའ་འར་་གནས་ངས་་ བ་་ 

བ་ད་པ་ གནས་ལ་་ བགས་་ འལ་ད་འ་མ་ག་ ་བག་། 

 

 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• འ་མ་ ཝ་ད་ འ་བད་ནང་ ག་་ར་ཚང་ད་ག? 

• འལ་ད་འ་མ་་ ད་མ་ག་་ར་ན་? 

ད་བ། 

• འ་མ་་བ་བས་་ འ་མ་འ་ཐངས་་་མ་དང་འལ་མ་འལ་ བ་ད། 

• འ་མ་ཝ་ད་ བར་ན་ལས་ བ་དན་ས་ ་ག་དང་ ད་བ་ འབད་ད། 

• འ་མ་ས་ཚརཝ་ད་ བ་ག་་ ་འབད་ཐངས། བན་འས། ག་ག་བགས་ཐངས། འ་མ་་འ་བད་དང་ 

འལ་མ་འལ། གནས་བས་གསརཔ། ད་ག་ལག་ན། ག་ད་དང་ར་བ། ག་བ་ལ་གས་པ་་ ་ག་དང་

ད་བ་འབད་ད། 

མན་ན་དང་ མ་ཆས། 

• བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༡༨ པ། བ་མ་བ་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

• ད་གཏམ་གར་་ང་འར། མན་་་ང་། 

• ད་གཏམ་ལག་ན་འཐབ་ཐངས་་ལམ་ན། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

ཡོངས་འལ་འཆར་། 
https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Paytam_3f8ca6e1c25fc23d2586866dde8153a5.pdf ༼ང་ཁ་ད་གཏམ༽ 
https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/A_book_on_Dzongkha_essay_Writing_27cfe6e57f34f7e69329c01224ada3d3.pdf 
༼ང་ཁ་འ་མ་་་བ༽ 

https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Paytam_3f8ca6e1c25fc23d2586866dde8153a5.pdf
https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/A_book_on_Dzongkha_essay_Writing_27cfe6e57f34f7e69329c01224ada3d3.pdf
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ས་འཆར་ར་གས་པ། འ་ོམ་་གདངས་ང་ཕབ་དང་བཅས་་ ག་་ ང་བ་འབད་། 

བ་ན་ང་། 

བ་ག་་་ འ་མ་་གདངས་ང་ཕབ་དང་བཅས་་ བ་ང་འབད་་ན་་ ག་་ང་་་མ་དང་འལ་་ ལག་ན་

འཐབ་། དར་ན། 

བ་ག་་་ འ་མ་གཔ་ད་ ་གདངས་ང་ཕབ་དང་བཅས་་ ག་ཐངས་བ་ན་འབད་་ན་་ ང་་ག་འ་འན་འཐབ་

་ན་པ་ན། 

• དང་པ་ར་ བ་དན་ས་ འ་མ་ག་ གདམ་ཁ་བ་ན་ན་ ་གདངས་ང་ཕབ་དང་བཅས་་ ག་ཐངས་་ད་ན་

ག་འབད་། 

• ་ལས་ བ་ག་་་ རང་་ འ་མ་་ གདམ་ཁ་བ་་ ས་ད་ཨ་་ན་ད། 

• ་ལས་ འ་མ་འ་ ་གདངས་དང་བཅས་ ག་་ང་བ་གང་མང་འབད་་ གཞན་ད་ས་གསཔ་་ བ་ད། 

• ་ལས་ བ་དན་ས་ རང་་་འད་དང་འལ་་ གས་་ཚད་ག་ས་ན་ག་བ་་ ད་བ་འབད་ང་མ་

བབ་ད། 

• འ་མ་འ་ ག་ཚར་བ་ལ་་ རང་་ག་་ད་ད་ནང་ ་བད་་བཞག་བག་ད། 

ད་བ། 

• བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༡༨ པ། བ་མ་བ་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

• ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 
 

ས་འཆར་ར་གམ་པ། ལས་འལ་ག་བཞག་་ཐོག་ལས་ ག་བག་། 

བ་ན་ང་། 

ང་། 

• དང་པ་ར་ བ་ག་་་ ང་ར་གདམ་ཁ་་ འ་མ་ དགའ་ས་༥ ་ག་ ག་བག་།  

• ་ལས་ ང་འད་་མ་ག་བར་བ་་ བད་ས་དང་འལ་ང་། བ་དན་རང་ས་ བད་ས་ག་ གསར་བ་

འབད་་ན་ང་ བར་བ་འབད་་ ག་བན་ང་་་ བ་བག་། 

• ་ལས་ ས་ན་ཚངམ་ད་ བ་དན་ས་ན་ན་ན་ གས་་ཚད་ག་ག་ཡང་ བ་ག་ལས་ ལས་འལ་་ ད་

བ་འབད་ད། 

• ང་ས་ག་་ འ་མ་་་་ རང་་ག་་ད་ད་ནང་ཡང་ ་བད་་བཞག་བག་ད། 

ད་བ། 
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• བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༡༨ པ། བ་མ་བ་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

• ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

ངས་འལ་འཆར་། 
• https://riggzhung.wordpress.com/category/ ༼འ་མ་་གས་དང་ མ་ག་གཞན༽ 

• https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Ant_&_Syn(text)_9cb26c71
be8c1f95c7108db64d0d24dd.pdf ༼འགལ་ང་དང་ མ་ངས་་ ་བ༽ 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• འ་མ་ག་་མང་མང་ ག་བག་། 

• འ་མ་་ལས་ ན་ཏན་ག་་ར་བ་་ག? ཉན་བ་འབད་བག་། 

ད་བ། 

• འ་མ་ག་པ་བས་་ ད་། ད་ང་ཕབ། གས་ཆགས་དང་ མགས་ད་་ ད་བ་འབད་དཔ་ན། 

• བ་ག་་ས་ ག་ག། ཡང་ན། དས་འལ་་ ངག་ག་ འ་མ་བར་བ་འབདཝ་ད་ ང་་ ་བ་ཐངས། 

ད་ང་ཕབ། གང་དང་གགས་་མ་འར། ལག་པ་ག་། ད་ག་་ག་ལ། ད་། ་བ་བད་་འགན་ར་

འབག་ཐངས་ ལ་གས་པ་་ ད་བ་དང་་ག་འབད་ད། 

• མ་ག་བར་བ་་ ག་ག་་འབདཝ་ད་ཡང་ ད་ག་་ག་ལ། གནས་བས་གསརཔ། ད་དད་་ག་ལ། 

འ་ཐངས། ་ལ / ་་ས་ཚད་དང་ ་ར་ མབ་གན་འབད་་ན་པ་ན་ ག་བ་དང་ གཙང་་ཡང་ ད་

བ་འབད་དཔ་ན། 

མན་ན་དང་ མ་ཆས། 

• བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༡༨ པ། བ་མ་བ་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

• ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

ཡོངས་འལ་འཆར་། 
https://riggzhung.wordpress.com/category/ ༼འ་མ་་གས་དང་ མ་ག་གཞན༽ 
https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Ant_&_Syn(text)_9cb26c71be8c1f95c7108db64d0d24dd.pdf ༼འགལ་ང་དང་ མ་ངས་

་ ་བ༽ 

 

 

 

 

 

 

 

https://riggzhung.wordpress.com/category/
https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Ant_&_Syn(text)_9cb26c71be8c1f95c7108db64d0d24dd.pdf
https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Ant_&_Syn(text)_9cb26c71be8c1f95c7108db64d0d24dd.pdf
https://riggzhung.wordpress.com/category/
https://www.dzongkha.gov.bt/uploads/files/publications/Ant_&_Syn(text)_9cb26c71be8c1f95c7108db64d0d24dd.pdf
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ས་འཆར་ར་བ་པ། བ་་གཙོ་བཏོན་་ཐོག་ལས་ འ་ོམ་ག་་ ག་ད་དང་ོར་བ་བ་ང་འབད་། 

བ་ན་ང་། 

བ་ག་ས་ འ་མ་ག་་ ག་ར་ ཡར་ག་གཏང་་ན་་ ང་་མ་པ་་ གཤམ་གསལ་དང་འལ་་ ལག་ན་

འཐབ་གནང་། དར་ན། 

བ་ག་་་ འ་མ་ག་ ག་བག་ན་ན་ ག་ར་ཡར་ག་གཏང་་ན་་ ང་་ག་འ་འན་འཐབ་་ན་པ་ན། 

• དང་པ་ར་ བ་བ་ནང་ད་པ་ འ་མ། ཡང་ན། གཞན་ག་ས་བམས་་ད་པ་ འ་མ་ག་ ག་བག་། 

• ་ལས་ འ་མ་འ་ནང་ལས་ ག་་གནད་ན་་ ་བད་བག་། 

ü ་ག། 

ü ་ག་་དར་བད་་བ་བག་། 

ü ད་ག། 

ü ད་ག་་དར་བད་་བ་བག་། 

ü ལས་ག། 

ü ལས་ག་་དར་བད་་བ་བག་། 

ü ད་་དར་བད་ ག་ར་ ་བད་བག་ན་ན་ རང་བས་་དར་བད་༣ ་ག་ བ་བག་། 

ü འལ་་དར་བད་ ག་ར་ ་བད་བག་ན་ན་ རང་བས་་དར་བད་༣ ་ག་ བ་བག་། 

ü ག་བཅས་་དར་བད་ ག་ར་ ་བད་བག་ན་ན་ རང་བས་་དར་བད་༣ ་ག་ བ་བག་། 

ü ང་མཐའ་ཅན་་་་་ ག་ར་ ་བད་བག་། 

ü ་་ར་བ་དང་འལ་བ་ན་ཚན་གཞན་ཡང་ འལ་བག་ང་བབ། 

• ་ལས་ བ་དན་ས་ ་་ར་བ་ད་པ་ན་ ཡང་ན་ མ་ས་པ་ན་ འ་་བམ་་ ག་གས་་ ཝ་ད་ 

ཐབས་ཆག་་ན་པ་ར་ལས་ བ་་ ་་ར་བ་ཁག་་བ་ར་ལས་ ཧ་ཝ་བ་། 

ད་བ། 

• བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༡༨ པ། བ་མ་བ་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

• ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 
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ས་འཆར་ར་་པ། ་ཚན་ནང་ ོང་་ཐོག་ལས་ འ་ོམ་ནང་ ག་ོར་ད་དད་འབད་་བ་། 

བ་ན་ང་། 

ང་། 

• ད་དང་མ་ད་་ ས་འག་་འག་ལ་དང་འལ་ ས་འན་འབད་་ ་ག་ག་་་བག་། 

དར་ན། 

 

• མ་ག་གང་ང་ག་ག་བག་ན་ན་ ད་དང་མ་ད་་ ག་་་ར་ལག་ན་འཐབ་་ འག་ག་ ་ཚན་ག་་ བ་

ག་འབད་བག་། 

• ད་དང་མ་ད་་ འག་ལ་དང་འལ་ དར་བད་ཡང་ན་ ད་ག་བ་བག་། 

• ་ག་ས་གམ་་མ་གཞག་་ ས་གམ་རབ་གསལ་་ ག་བཞག་་ ས་འན་འབད་་་བད་འབད་བག་། 

• ་ག་ས་འན་འབད་ཐབས་་ མ་ག་གང་ང་ག་ ག་བག་་ འག་ལ་དང་འབ་ཐངས་ ག་་་ད་ག་ འལ་

བ་འབད་བག་། 

• ན་ཚན་ག་་ག་་ ད་དང་མ་ད་ ་ག་་ བ་དང་ར་བ་ གཅད་མཚམས་་ ལག་ན་ུལ་མན་་འཐབ་་ 

འ་མ་ ཡང་ན་ གསལ་བཤད་ག་འ་ག་འབད་བག་། 

• ད་མ་ད་དང་ ་ག་ལ་མན་ ལག་ན་འཐབ་གས་་གས་་ ་ག་་ང་་བ་་བལ་། 

• ན་ཚན་ག་་ག་་ ད་དང་མ་ད་ ་ག་་ བ་དང་ར་བ་ གཅད་མཚམས་་ ལག་ན་ུལ་མན་་འཐབ་་ 

འ་མ་ ཡང་ན་ མ་ག་འ་ག་ག་ )་ེཊ། ཝ་པ། ་་མ་ ་ལ་ཀ་མ་ ན་་་ཊར་ ་

ན་ཇར་ ལ་གས་པ་གང་ང་་ག་ལས་ མང་ས་བ་བལ་བག་། 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• ད་་དང་ འལ་་ད་པར་ ག་་ར་འག? 

• ང་དང་ ་ག་གས་ ད་བ་ག་་་ ཝ་? 

ད/ས་

འག 

་

(ས) 

་(ས) ་

(ས) 

་

(ས) 

་

(ས) 

་ ་ ་ ང་། ཡང་། འང་།  ། ། །   

ག  ⁰    ⁰            

ང  ⁰    ⁰            
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• ད་ག་་་ན་ བ་བག་། 

• ལས་ག་་་ན་ བ་བག་། 

• ག་བཅས་ར་མ་འ་ ག་་ོ? ད་ག་་ར་ོ? ད་་འག་ལ། 

ད་བ། 

• འ་མ་ག་པ་བས་་ ད་། ད་ང་ཕབ། གས་ཆགས་དང་ མགས་ད་་ ད་བ་འབད་དཔ་ན། 

• ང་ག་ལག་ན་དང་ ད་་ར་བ་་ བ་ག་རང་ད་ད་བ། ནང་ག་ད་བ། ན་ཚན་ནང་འད་ད་བ། 

་ཚན་ནང་ག་ད་བ་དང་ བ་དན་ས་ད་བ་འབད་་ ལ་གས་པ་ད་བ་ཐབས་ལམ་ ས་འབབ་གང་ད་་

ག་ལས་ ད་བ་འབད་ད།  

• ད་མ་ད་དང་ ་ག་ས་འན་འབད་་ད་་་ ས་འབབ་ད་ད་ད་བ་འབད་། 

• ད་མ་ད་དང་ ་ག་ བ་ར་་ གཅད་མཚམས་དང་ནམ་འབད་ ས་ད་་དང་ ག་་ད་་་ས་ན་

ད་ད་ད་བ་འབད་།  

• དས་འལ་དང དས་ད་ག་ བསམ་ལན་དང་བ་ར་ན་། 

མན་ན་དང་ མ་ཆས། 

• བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༡༨ པ། བ་མ་བ་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

• ང་ཁ་འ་མ་གས་བབས། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 
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ཆ་ཤས་ག་པ། 

ན་ངག་་ ོབ་ོན་ལམ་ོན། 
ོབ་མ་བ་པ། 

 

 

ན་ངག་དང་འལ་བ་ 
• གས་བ། 

• ལས་དོན། 

• བ་ོན་ལམ་ོན། 

• ད་བ་ལམ་གས། 

• མན་ན་མ་ཆས། 
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ོབ་མ་བ་པ། ན་ངག་་ོབ་ོན་ལམ་ོན། 

 

ན་ངག་བ་ོན་དང་འལ་བ་གས་བ་དང་ལས་དོན། 

གས་བ།  

1. ན་ངག་དང་ གས་བཤད་་ག་ལས་ ག་ན་་ག་ལ་་བ་་ ན་མ་་་ན་ན་་དང་ གནད་ན་་ གས་བཅད་

ག་ལ་མ་ག་ལས་ ག་་མ་འར་་བགས་་ མ་ག་་ འབད་གས་ད།   

 

ལས་དོན། 

1. ན་ངག་་ག་ན་་ག་་ ་བ་ན་ནམ་ལས་ གནད་ན་་ གས་བས་་ ག་་མ་འར་ ན་མ་གས་པ་་

ལས་ མ་ག་འབད་གས་ད།   

2. ང་ཁ་མ་ག་ནང་་ གས་བཅད་ ག་ག་ ལ་མ་ ག་་ར་ན་ང་ ད་་དང་ ག་་གཅད་མཚམས་་ ས་འབབ་ན་

ག་་་ག་་ ་བ་ན་གས་ད། 

 

གས་བ་དང་ལས་དོན་བ་ཐབས་་ བ་ང་ཉམས་ོང་ས་འཆར། 

བ་ཚན། འན་ན་་ད་བ་་ད། 

ས་འཆར་དང་པ། ག་་་ཚན་བ་་ བ་ར་ག་ལས་ བ་ན་འབད་། Home Group & Expert Group 

གནས་མ་འ་ནང་ བ་ང་འབད་ད་པ འག་ན་་ད་བ་བ་ར་ལས་་་བ་བ་ད་འབད་་ན་་ ག་་་ཚན་བ་ག་

ལས་ བ་ན་འབད་། བ་ག་་་ ན་ཚན་འ་་ར་ལས་ ན་ས་་་མ་ལས་ད་ད། བ་ཁང་ནང་་ བ་ག་་བ་

ན་འབད་་ན་། 

་མ་དང་པ། རང་གནས་་ཚན། Home Group 

ü བ་དན་ས་ བ་ག་་ མ་ག་དང་བན་ ་ཚན་བ་བ་ད། ་ཚན་ནང་་ ་མ་༤་་ད། བ་དན་་ 

་མ་ལས་ ན་ཚན་་མ་བ་་ བ་ག་་ གདམ་འ་འབད་བག་ད། ་ཚན་ ་་་ འག་ན་་ད་བ་འ་ 

་ཚན་་ང་བཏགས་ད། དར་ན་ ་ཚན་དང་པ་ མན་འར་འག་པ་་ཚན། གས་པ་ འང་འར་་འག་པ་

་ཚན། གམ་པ་ ས་བད་་འག་པ་་ཚན་དང་། བ་པ་ གས་་འག་པ་་ཚན་བམ་བཏགས་ད། 

ü ་ཚན་འ་་ ར་བཏང་་ང་་ རང་གནས་་ཚན་ Home Group ར་བ་ན། 
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་ཚན་བད་ས། 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ད་ང་་ཚན་་ནང་་རང་་ བས་བ་ང་ཡང་ན་ ཁ་་དང་འལ་་ འག་པ་ད་བ་ན་ཚན་་ གདམ་འ་འབད་བག་་ ནང་

གས་་ཚན་་ཨང་གས་་ན་ད། 

ü ས་ན་ར་མ་ ༥ ས་ང་་ ་ཚན་ནང་་ ས་བར་ཁ་གསལ་འབད་ད། 

ü ང་ར་་ཚན་ནང་་ ་མ་ག་ར་ན་ཚན་མཁས་མག་་ འ་་ན་་ རང་་ཨང་གས་ན་ད། 

་མ་གས་པ། མཁས་མག་་ཚན། Expert Group 

ü ས་ན་ར་མ་ ༥ འ་གས་པ་ལ་ལས་ ་ཚན་ བ་་ ཨང་དང་པ་བ། གས་པ་བ། གམ་པ་བ། དང་བ་པ་

བ་ ད་ང་ ་ཚན་གསར་བ་ད། ་ཚན་འ་ནང་ ད་ནམ་ལས་ རང་་ཨང་དང་འལ་་ ན་ཚན་འལ་པ་བ་དཔ་

དང་གཞན་་ན་ཚན་་ མཁས་པ་བ་ད། ་ཚན་འ་་ང་་ མཁས་མག་་ཚན་ Expert Group ར་བ་ད། 

ü ་ཚན་ནང་་་མ་་ག་ར་ རང་་ན་ཚན་་མཁས་མག་ནམ་ལས་ རང་་ན་ཚན་་ར་ལས་ ་མ་རང་གནས་་ཚན་ནང་

་བར་འབད་ད་པ་ གནད་ན་་ ར་བ་་བཤད་པ་བ་། 

ü མཁས་མག་་ཚན་འ་ནང་་ དང་པ་ར་ ་ཚན་དང་པ་ནང་ལས་ང་་ འས་་ས་ རང་གནས་ ་ཚན་ནང་་ བན་

ས་བ་་ན་ཚན་འ་ར་ལས་ ་ཚན་འ་ནང་་འས་་་་བ་ར་འབད་་ འས་་གཞན་་ས་ གས་དད་

་ན་་་བ་་ད་ང་ས་་ ལན་་བ་ན་ད། 

ü ་བམ་ ་ཚན་གས་པ་ གམ་པ་ བ་པ་ ་པ་་ནང་ལས་ང་་་ས་ཡང་ ་་བན་ར་བ་་ འབད་ད། 
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ü ཆ་མཉམ་ར་ མག་བ་ཚར་ནམ་ལས་ ་ཚན་ནང་་གས་ལ་འབད་མ་གསཔ་་ད་པ་ན་ བ་དན་ས་གས་ལ་ 

འབད་ད། 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

༡ འག་པ་ན་ ཧ་་མ་་ ་བ་ས་་ ད་བ་ འབད་། 

༢ ངག་ག་ས་ལན/་ཚན་་ས་ ད་བ་འབད་། 

༣ བསམ་འཆར་ བ་ར་འབད་བ་བས་་ ས་ལན་ག་ལས་ ཧ་་མ་་ ནང་ག་ད་བ་འབད་། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

 

༡ འག་པ་ད་བ་་་ ་ན་བ? 

༢ ད་་འག་པ་ན་་ ལག་ན་འཐབ་ག་ག? 

༣ འན་ན་ ད་པ་མ་ས་འན་འབད་ད་དད་འབད། 

 

ངས་འལ་ན་ངག་བ་ན་་ལ་ལམ། 

འང་འར་འག་པ་བ་ན། https://www.youtube.com/watch?v=oi7yuc34-y8 

མན་འར་འག་པ་བ་ན། https://www.youtube.com/watch?v=vRTjQ2qqbpA 

ས་བད་འག་པ་བ་ན། https://www.youtube.com/watch?v=t2eE6oOp85Y 

Vོགས་Wིས་འགོག་པ། https://www.youtube.com/watch?v=QE_PKUDpfpM 
 

བ་ཚན།         འག་པ་ན། 

ས་འཆར་གས་པ། Word Puzzle ད་་ག་ལས་བ་ན་འབད་། 

བ་ང་དགས་ལ། 

བ་ག་་་བན་་ལས་ ག་་འག་པ་ན་་ ད་བ་་་ག་ད་་ ས་ང་ནང་་ ས་འབབ་བ་་ བབ་བག་། 

སང་བབ་ཚར་ནམ་ལས་ ་གས་ནང་་བ་ར་འབད་བག་ད། 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=oi7yuc34-y8
https://www.youtube.com/watch?v=vRTjQ2qqbpA
https://www.youtube.com/watch?v=t2eE6oOp85Y
https://www.youtube.com/watch?v=QE_PKUDpfpM
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མན་འང་འག་པ། འང་འར་འག་པ། ས་བད་་འག་པ། གས་་འག་པ། 

 

              

   ༡           

              

              

              

              

              

              

              

 ༣   ༤ ག ས  ས་ འ  ག་ པ  

              

              

              

              

              

   ༤           

              



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 
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ལན 

              

   མ      པ     

        ག་      

     ན་         

      འ        

     ད         

        ང་    པ  

   བ      འ  ག་   

  ས་            

     ག ས  ས་ འ  ག་ པ  

        ར    པ  

              

      འ        

     ང་         

              

   འ           

              

 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

• བ་ག་་ས་ད་་ ང་་འ་ ད་བ་་ཐབས་ལམ་ གང་ང་ག་་ག་་ ད་བ་འབད་ད། 

• འལ་བ་འབད་བ་བས་ ང་ག་་ དག་ག་་འབད་བ་གས་མ་གས་བ་ད། 

བ་ང་བད་ན་་་བ? 

༡ ད་འ་ནང་ལས་ འན་ན་ད་བ་ས་་ ་ཕན་ག་་ར་འག་? 

༢ འག་པ་ན་་ད་བ་་ ་་བན་་བ? 
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བ་ཚན། གས་བཅད། ག་ག། ལ་མ། 

ས་འཆར་གམ་པ།    ་བད་ག་ལས་ བ་ན་འབད་། 

བ་ངཉམས་ང་། 

བ་་ནང་ལས་ཕར་ ན་མ་་གས་་ བ་མ་ ༤ པ་ལས་འ་བགས་་ བ་ན་འབད་་དཔ་ལས་ ག་་་ག་ད་

ནམ་ལས་ ནང་ན་་ག་བག་། 

་ལས་ ་ཚན་ནང་་ ག་་་བ་ལན་་ ས་ར་གས་མ་་བག་ནམ་ལས་ བད་ན་དམང་ཁར་ ན་་འབད་བག་། 

་གས་ནང་་ གས་བཅད། ག་ག་དང་ལ་མ་འ་ཐངས་་ད་པར་ ས་ར་འབད་། 

 

ད་ན་་ག 

ག་ཁམ་དང་པ། 

དན་གག་དན་གས་ཆགས་ང་། །  

དན་བཟང་་མ་གདན་ས། ། 

བ་མ་ལས་ས་འར་ང་། ། 

དམ་ས་དར་བ་ན་འལ། ། 

 

 

ག་མ་གས་པ། 

རང་་ ༧ པ་ས་ ༢༧ ་་༩ པ་

ས་ ༡༡ ་ ་མཁན་་རབས་ ༧༠ པ་ 

བས་་ལ་་འགས་ད་ས་གས་

མག་ས་ བས་ས་ང་་ ན་འལ་

ཐང་ནང་་ ་དབང་ལ་ས་མག་ ་

འངས་པ་ དགའ་ན་དང་འལ་་ ་

དམངས་ངས་་སངས་ས་ད་དཔག་ད་

་ བཀའ་དབང་གནང་དཔ་བན་་ ་

ར་་ག་་ བཀའ་དབང་་བར་འམས་

ག། 

ག་མ་གཔ་པ། 

་་་བར་དཔ་ད། ། 

དགའ་བ་་ས་བ་ས། ། 

ང་ཡང་དགའ་བ་གས་ས། ། འཆམ་

་་བ་མ་བད་བར་དགའ་མས་ཕར་

ར་བ་་ ལགཔ་གག་ས་གག་

བཤད་་དཔ་ད་ ཚ་གག་ ག་

འག་ང་་བམ་ ག་ང་དཔ་ངམ་

ན་ ་ས་ ་བ་ན་། 

ང་་་བ། 

༡ ག་མ་གམ་་ ད་པར་ག་་ར་འག? 

2 ན་ངག་འ་ཐངས་ནང་་ ད་པར་ག་་་ར་ང་་བམ་འག? 

༣ ད་་ ན་ཁག་་ས་ གམ་ནང་ལས་འ་བ་ན་ག་འ་གདམ་ཁ་བ་་? 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་། 

https://youtu.be/ZF_sG1NJ4AM?si=a0RPpPCVM6_Ef72t 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

བ་ག་་ས དང་པ། གས་པ་དང་གམ་པ་་ན་ ཁ་ལས་བ་བག་་དང་ ག་ག་་ ་བག་་ ས་མ་ས་བ་ད། 

https://youtu.be/ZF_sG1NJ4AM?si=a0RPpPCVM6_Ef72t


བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 

ོབ་་་གང་ོམ་ག་་བ།         ོབ་་ས་ཡོན་ལས་ངས།          ས་ག་དང་ག་ལ་ང་འལ་ན་ཁག།              ག་ངས་ 231/ 268 

 

བ་ག་ནང་ག་་ ན་ངག་ས་་ར་ལས་ ས་ལན་འབད་བག་་ ས་མ་ས་ད་བ་འབད་ད། 

 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

༡ ག་མ་གམ་་ད་པར་ག་་ར་འག་? 

2 ད་ར་ཆ་གས་འཆམ་ས་་ ་་་གཏངམ་ད་ ར་བཏང་་ག་ལས་འ་་དང་ ན་ངག་་ན་་ ལག་ན་འཐབ་ 

པ་ད་པར་ང་་བམ་འག་ག? ག་་? 

༣ ད་་ ན་ངག་་ན་བགས་་མ་བ་་དང་མ་བ་གས་ལས་ ག་འ་གདམ་ཁ་བ་་? ག་་? 

༤ ན་ངག་ས་་ར་ལས་ག་་ཧ་་? 

༥ ད་་ ན་ངག་ས་གམ་ས་ལས་ འཝ་ད་ འཇམ་ས་ར་ག་འ་ང་་མས? ག་་? 

 

བ་ཚན།       གགས་ཅན་་ན་དང་པ།      

ས་འཆར་བ་པ།  ག་བར་འབད་ག་ལས་བ་ན་འབད་།  

བ་ང་ཉམས་ང་། 

བ་ཚན་འ་་ར་ལས་ ་མ་ལས་བད་བན་བ་ནམ་ལས་ བ་ག་་་ ན་ས་ད་། ་བམ་ ཁ་ང་ས་ན་ན་་ 

བ་བ་ནང་་་འལ་བ་བག་ད།  

དས་འལ་བ་ན།  

དང་པ་གསལ་བཤད། 

གགས་ན་་མཚན་ད་་ག་ལས་ ་བ་གས་མ་་བཤད་་ན་ད་པ་ཁར།  

ད་ན་གགས་ན་གས་་བར་ན་ ད་པར་ག་་དཔ་ན་ན་་ ་བ་ཁ་གསལ་བཤད་་ན་ད། 

གས་པ་ད་ན།   

བས་པ་གགས་ཅན་་དར་བད་བད་ནམ་ལས་ ན་དག་འ་ ད་ན་ནང་བ་ནམ་ལས་  

ད་ན་གགས་ན་་ད་པར་་ར་ལས་ས་བར་འབད་བག་་དང་།  

གམ་པ་ང་།   

བ་བ་ནང་ད་པ་ང་་་ན་ཚན་༡༢ལས་ ན་ཚན་གས་གམ་ག་་ག་་ ང་་འབད་བག་ད།  

བ་པ་མ་། 

 ང་་་ན་ཚན་༡༢ལས་ བ་ཁང་ང་་ན་ན་པ་ན་ཚན་གཞན་་ག་་ མ་་ན་ད། 

 



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 

ོབ་་་གང་ོམ་ག་་བ།         ོབ་་ས་ཡོན་ལས་ངས།          ས་ག་དང་ག་ལ་ང་འལ་ན་ཁག།              ག་ངས་ 232/ 268 

 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

ས་ན་ང་གས་ད་བ་འབད་། 

བ་ཁང་དང་མ་་་ང་་ག་་ན་་ ང་ར་་གང་ཁ་ར་ ད་བ་འབད་་ས་མན་བསམ་ལན་ན་། 

ན་་ག་དང་མ་ག། ག་་ན་ཆ་ད་ད་་མ་བ་བར་ ན་ར་་ང་་འབད་དང་མ་འབད་བ་ན་་བཞག་ད། 

བ་ང་བད་ན་་་བ།  

༡  ད་ན་དང་གགས་ན་གས་་ མ་འཝ་ག་་འག་། 

༢ ན་འ་་ བས་པ་གགས་ཅན་ར་བ་ད་པ་ན་དག་ག་་ན་ན།  

༣ ན་་ག་པ་ དར་བད་བ་ས་པ་ ་ཕན་ག་་འག་། 

༤ ན་་མ་ག་ང་ དར་བད་ས་་ར་འ་བ་ན་ ་ཕན་ག་་ང་་མས། 

བ་ཚན།      གགས་ཅན་་ན་ག་མ།      

ས་འཆར་་པ།  མཉམ་འལ་ང་་ག་ལས་བ་ན་འབད་།  

བ་ང་ཉམས་ང་། 

དང་པ་གསལ་བཤད། 

གགས་ན་ག་མ་གས་་བས་་ཡང་ དང་པ་ ་དཀའ་བ་ང་ག་་ག་བག་་དང་། ་་ཁ་ང་་འལ་བཤད་

ད་པ་ན་འལ་བཤད་བ་། ་་ལ་ལས་ ན་་་ག་་་འལ་བཤད་དང་། ན་ག་ཐངས་་་་བ་འལ་

བཤད་ཁ་གསལ་བ་་ན་ད། 

གས་པ་ད་ན།  

ད་ན་་དར་བད་་བ་ག་གག་་ག་བག་ནམ་ལས་ ་ན་ཁ་ང་དང་ ན་་ག་ཐངས་་་ འལ་བཤད་

བ་། 

གམ་པ་ང་། 

 བ་བ་ནང་ད་པ་ང་་་ བ་ཁང་ནང་ར་འབད་བག་ནམ་ལས་ གས་བས་འབད་ད། 

བ་པ་མ་། 

བ་བ་ད་་་་ཁ་་ རང་་གསར་གད་་ག་ལས་ ་དང་ཆ་འ་བ་དར་བད་གཞན་གསར་མ་འབད་བག་ད། 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

ས་ན་དང་ ང་གས་ད་བ་ ཚད་ག་དང་འལ་་འབད་ད། 

ང་་་ འབད་མ་འབད་ད་དད་་ག་ལས་ ད་བ་འབད་། 



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 
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འ་་དང་ག་་ད་ད་ནང་ ད་པ་ མ་་བར་བ་དང་ད་བ་འབད་། 

བ་ང་བད་ན་་་བ།  

༡ བས་པ་གགས་ཅན་དང་ བས་པ་གགས་ཅན་གས་་ མ་འཝ་ག་་འག་། 

༢ བས་ང་མ་བས་པ་ར་བ་ད་་འ་ ག་་་ན་ན།  

༣ ང་ཁ་ངག་གས་ནང་ གགས་ཅན་་ན་འ་་ ལག་ན་འཐབ་ད་ བས་བ་ང་ག་་་འག། 

༤  གགས་ཅན་་ན་འ་ གཞན་་ན་བད་་ན་་ ལག་ན་འཐབ་་ས་འབབ་འག་ག? ག་་འབད། 

༥ གཤམ་འད་གགས་ཅན་་ན་འ་ ་གཞན་་འལ་བཤད་བ་ད་པ་ན་ ད་ས་ག་་་བ་ང་། 

 ་གགས་་་ག་མ། །ཞལ་རས་དཀར་གསལ་་བ། །ཁ་མ་་་འ་ས། །་མས་ཚབ་བ་གཏང་།། 

༦ ང་་དང་ ཞབས་་་ནང་ གགས་ཅན་་ན་་ ག་་་ར་ ལག་ན་འཐབ་་འག། འལ་བ་འབད། 

གས་ལ་་ལན། 

 གགས་ཅན་་ན་་གཞན་་འལ་བཤད་བ་པ་བས་ ད་ན་ནང་ར་་འལ་བཤད་བ་ད། 

 

བ་ཚན།      གསལ་བཤད་ནང་གགས་ན་ལག་ན།  

ས་འཆར་ག་པ། ལས་འལ་ག་བཞག་་ག་ལས་བ་ང་འབད་།   

བ་ང་ཉམས་ང་། ཉན་བ་ག་ལ་འབ་་ན་། 

ན་ངག་་ན་་ ས་ན་ལས་མ་་འ་འན་འཐབ་པ་བས་་ གསལ་བཤད་ནང་ བགས་་གསལ་བཤད་གཏང་ཐངས་་ང་བ་

འབད་བག་། ་་ན་་ བ་་་ལས་མ་འ་འན་འཐབ་་ན་་ ་གས་ནང་ ལས་འལ་་ག་ལས་ གསལ་བཤད་

བཅའ་ག་བ་་ང་བ་འབད་ནམ་ལས་ ག་ང་བ་བག་། གསལ་བཤད་ནང་་ ལས་མ་་་ག་དང་འལ་བ་བཤད་པ་ 

ན་ངག་་ན་ད་པ་ ན་ག་་ལག་ན་འཐབ་བག་། 

དས་འལ་བ་ན།  

གསལ་བཤད་བཅའ་ག་བ་པ་བས་ ན་ངག་་ག་ན་ལག་ན་འཐབ་་ ག་བགས་ཐངས་་ ལམ་ན་མས་གས་དང་བ་

ར་ན་།  

ད་བ་འབད་ཐངས། 

གསལ་བཤད་ད་བ་འབད་་ན་་ ད་ཚད་བ་་ད་བ་འབད་།  

བ་ང་བད་ན་་་བ།  

༡ གསལ་བཤད་བཏང་པ་བས་ ན་ངག་་ག་ན་ལག་ན་འཐབ་མ་འཐབ་་ ད་པ་ག་་འག་། 



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 
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༢ གསལ་བཤད་ནང་་ ན་ངག་་ན་ག་་ར་ལག་ན་འཐབ་དཔ་འནམ་མས། 

༣ ན་ངག་་ན་་ ག་ག་དང་ གས་བཅད་གས་ལས་ མངམ་ག་འ་ ལག་ན་འཐབ་ད་བ་བས། 

༤ ད་ས་ བ་་ནང་ལ་ངས་་ ལས་མ་ནང་ གསལ་བཤད་པ་ག་འབད་དཔ་འན་པ་ན་ ན་ངག་་ 

ན་་ ག་་་ལག་ན་འཐབ་་།  

བ་ཚན།      འག་པ་ན།      

ས་འཆར་ག་པ།  དལ་འར་ཐབས་ས་ག་ལས་བ་ན་འབད་། Fishbowl 

བ་ང་ཉམས་ང་། 

ཉན་བ་་ས་བར།  

༡ བ་ག་ལ་མ་དང་། ཡང་ན་ ་ཚན་གམ་ས་ག་བ་ནམ་ལས་ ར་མ་གས་་ང་་  

བ་ག་ག་ར་ ་དཀའ་བ་ང་ག་་དང་། ་ག་་འལ་བཤད་ག་བག་།  

༢ ་ལས་་ཚན་གག་་འས་་གག་ས་ ་ག་་ག་་འལ་བཤད་བ་བག་།  

་ཚན་གག་་ ་བ་ག་དང་མ་ག་བ་བག་་ ཁ་ང་་གསལ་བཤད་འབད་བག་་དང་།  

༣ ་ཚན་གག་འ་ དར་བད་གསར་མ་་ག་བག་ནམ་ལས་ ན་་ག་ཐངས་ག་་་ན་ན་  

འལ་བཤད་བ་བག་་ན། 

ང་།  

བ་བ་ནང་ད་པ་ང་་་དང་། རང་་གསར་གད་་ག་ལས་ ་དང་ཆ་འ་བ་དར་བད་ 

གཞན་གསར་མ་འབད་བག་ད། 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

༡ དར་བད་གསར་མ་འབད་་་ བ་ཁང་ནང་ར་ ད་དད་འབད་་བསམ་ན་ན་ད། 

༢ ན་་ག་་འ་ མ་འག་་འ་ ན་་མ་བ་ག་་ས་ མ་་ང་བ་འབད་དཔ་ཁག་ཝ་ལས་  

དར་བད་གསར་མ་འབད་དང་མ་འབད་བ་ས་་བཞག་ནམ་ལས་ ་དང་འལ་བ་གས་ན་ད། 

༣ རང་ས་གསར་མ་འབད་ད་་དང་ གཞན་ས་བ་ད་པ་མ་བ་ག་འབད་ད་པ་ ད་ད་བཞག་་ 

འ་ ད་བ་འབད་། 

བ་ང་བད་ན་་་བ།  

༡ འག་ན་བས་་ མས་ཁར་བཞག་ད་པ་ན་ཚན་ག་་ག་་འག་། 

༢ འག་ན་་མ་་ གནས་ངས་ག་་བམ་ནང་ ལག་ན་འཐབ་་ན་མས།  



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 
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གནས་ངས་དག་པ་ག་་བད་འབད། 
 

བ་ཚན། ས་བད་ས་འག་པ། 

ས་འཆར་བན་པ།  ང་་་གས་ལག་ན་འཐབ་་བ་ན་འབད་ཐངས། 

བ་ང་ཉམས་ང་། 

བ་ག་་་ བ་བ་ལག་ན་མ་འཐབ་པར་ ་བ་ངམ་ག་བཔར་བཏབ་འབག་ནམ་ལས་ ་ཚན་ནང་་་ངས་བ་་ མ་

ནམ་ལས་ ་བ་འ་་་ག་་་ན་་ འལ་པ་བ་བག་། ་ལས་ བ་བ་ནང་་འལ་བ་་ག་་ ་ཚན་ནང་འ་

་དང་ བ་བ་་འལ་བ་གས་མན་བ་བག་། ད་ང་ ་ཚན་ནང་་ རང་བས་་འལ་པ་ཁ་གསལ་འབད་བ་བག་། 

བ་དན་་ ག་ང་ག་ ད་ནམ་ལས་ འལ་པ་འ་ ག་ང་ནང་འ་་ ་ཚན་་་ ་མ་་གདམ་འ་བ་་ 

དམང་་ན་་འབད་བག་།  

• ད་བ་འབད་ཐངས། 

• ང་་འ་བགས་པ་བང་ལས་ ་ག་འབད་བཞག་ད 

• འལ་པ་འ་་་་ ག་བ་དང་ར་བ་འལ་བ་་དན་ དག་བས་དང་བས་ཁ་བ་ན་ད། 

• ན་་འབད་བ་བས་་ ཚད་ག་ས་ན་ག་བ་་ གས་ན་། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

༡ མཛའ་། གགས་དང་་བ་་ལག་ན་འཐབ་་ དར་ད་་་བ། 

༢ མ། བ་དན་་ག་བཞག་་ ས་བད་ས་འག་པ་མ་གས་བཅད་གག་བ། 

༣  ས་བད་ར་་ ་བ་འཇམ་ང་་་ ག་་་བ་ན་? 

4 ་ད་ས་ ན་ངས་འག་ལ་ནང་་ ་དབང་ལ་་་་ ་མན་ལས་ ས་དང་མས་དགའ་ག་་འབད་ད་

གས་། ད་ང་ ་་མ་ཡང་ ག་་ ས་ན་ལ་ཁབ་འ་ནང་རང་ ་བག་ག་ར་བ་ ན་ཚན་ག་་ དར་ད་བ། 

༥  ར་བཏང་ན་ལམ་བཏབ་པ་མ་དང་ ས་བད་ས་འག་པ་ན་་བར་ན་ ད་པར་ག་་ར་འག ? 
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༣ ར་བཏང་ན་མ་་གས་དང་ ན་ངག་་བར་ན་ ར་ག་་ར་ང་་མས། 

བ་ཚན། གས་པ་འག་པ། 

ས་འཆར་བད་པ།  དས་འལ་བ་བ་ན་འབད་ཐངས། 

བ་ང་ཉམས་ང་། 

བ་ག་་་བན་་ ་བ་འ་ ག་་ང་བ་ན་ད། ་བ་འ་ ག་པ་ཧ་བས་་ ག་ཡ་དང་ཆ་་ དག་ག་་འབད་ 

ག་བག་ད། བ་བ་ནང་་ འལ་པ་་ བ་ག་་ཨང་གས་དང་བན་ ་མ་འབད་ ག་ར་ག་བག་ད། 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

ག་་ གས་མ་བམ་བ་ནམ་ལས་ བ་ག་་་བན་་ད་བ་འབད་ད། 

ཚད་ག། བད་ ད་ང་ཕབ ག་་འལ་བ། གས། 

བ་ག     

 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

༡ ད་ང་ཕབ་ད་པར་ ག་པ་ན་ ཕན་པ་དང་གད་པ་ལས་ ག་འ་གས་་་མས? 

2 ག་་འལ་བ་འ་ ་ག་་འབད་ད? 

3 གསལ་བཤད་པ་ག་འབད་ད་པ་ན་ ་མ་འ་་ ད་མ་དང་ད་ས་ག་་བམ་ར་ད་་མས? 

༤ ག་པ་བས་ ག་་བད་་ག་ར་དགཔ་འབད་བ་་གས་པས། ད་ས་འབད་བ་ན་ འ་ག་་ས་ན་ང་་ན་

མས? 

བ་ཚན། གས་ས་འག་པ། 

ས་འཆར་ད་པ།  འལ་ན་འབད་་ བ་ན་འབད་ཐངས། 

བ་ང་ཉམས་ང་། 

བ་དན་་ ན་ངག་་ད་བ་དང་པ་ག་ ་ད་འབད་ནམ་ལས་ ན་ཚན་འ་བ་ང་ན་་ བ་ག་ཁ་རང་རང་བས་་

ག་ལས་ ད་བ་ནང་་འལ་བ་འབད་བག་། འལ་བ་འབད་བ་བས་་ ང་ག་ག་་་ན། ག་ང་་་་་

ན། དང་འལ་བཤད་ཁ་གསལ་དང་ མ་་ད་ང་ས་ གས་མ་ག་འལ་བག་། བ་ག་་ཚན་འབད་ བ་ན་འར་



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 
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ག་ག་ག་་ན་འཐབ་་ བ་ཁང་ནང་་ ན་་འབད་བག་། ་ཚན་ག་ར་གས་ནམ་ལས་ མ་ག་མ་ག་ས་བར་

ར་འབད་་ མཐའ་བཅད་་འལ་པ་ག་བ་་དང་ མ་ཡང་ན་་ས་འབབ་ད་་ག་ ས་བང་འབད་་ ད་ན་འབད་། 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

༡ ན་་་ན་་ ཚད་ག་རང་བས་་བ་། 

༢ མ་ན་་ག་མ་ག་ད་བ་དད་ད། 

༣ འག་པ་ན་འ་ ན་མ་་་ནང་་ ལག་ན་འཐབ་་འག་ག? 

༤ དགག་་དང་ འག་ད་་བར་ན་ ད་པར་འ? 

༥ དགག་་ ང་་འ་་དང་ འག་ད་ ་་ནམ་ལས་ ལཝ་ལང་་་ན་ཁ། གས་དགག་་དང་འག་ད་ནང་ད་

ད་པ་ ངས་བཀལ། 

༦ དམངས་ག་གསར་པ་གམ་ར་ན་འད་ན། །ཕར་ཕར་མ་འང་ལག་ར་ན་པར་མད།། ནམ་ག་ཕ་མ་གས་་འ◌ོན་པ་

། །ཕ་་འགས་་བར་ཆད་འང་ན་། ནང་ལས་ འགག་་དང་འག་ད་ས་འན་འབད། 

 

གགས་ཅན་ན་་ ོབ་ོན་མཐོང་ཐོས། 

བས་པ་གགས་ཅན་བ་ན། https://www.youtube.com/watch?v=y8QUu2nVUIY 

མ་བས་པ་གགས་ཅན་་བ་ན། https://www.youtube.com/watch?v=tTrzOLBr_4A 

བས་ང་མ་བས་པ་གགས་ཅན། https://www.youtube.com/watch?v=gfvrAq6L4jI 

 

 
 
 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=y8QUu2nVUIY
https://www.youtube.com/watch?v=tTrzOLBr_4A
https://www.youtube.com/watch?v=gfvrAq6L4jI
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ཆ་ཤས་བན་པ། 

གས་བཤད་་ ོབ་ོན་ལམ་ོན། 
ོབ་མ་བ་པ། 

 

 

གས་བཤད་དང་འལ་བ་ 
• གས་བ། 

• ལས་དོན། 

• བ་ོན་ལམ་ོན། 

• ད་བ་ལམ་གས། 

• མན་ན་མ་ཆས། 
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གས་བཤད་ང་དོར་ཤན་འད་་ོབ་ོན་ལམ་ོན། 
གས་བཤད་ང་དོར་བ་ང་དང་འལ་བ་གས་བ་དང་ལས་དོན། 

གས་བ། 

• ན་ངག་དང་ གས་བཤད་་ག་ལས་ ག་ན་་ག་ལ་་བ་་ ན་མ་་་ན་ན་་དང་ གནད་ན་་ 

གས་བཅད་ག་ལ་མ་ག་ལས་ ག་་མ་འར་་བགས་་ མ་ག་་ འབད་གས་ད།   

ལས་དོན། 

• གས་བཤད་་ག་ག་ལས་ ་་་འལ་བཤད་བ་་དང་ ་་གནས་ངས་ནང་བགས་་ བཤད་་ང་བ་་འབད་

་ ག་་ན་ཆ་དང་ནམ་་ བཤད་གས་ད། 

• བབ་་གས་བཤད་དང་ འལ་ད་ ནང་ས་མ་ག་དང་འལ་བ་ ་བ་ག་་་ན་་ན་་ ་འལ་པ་ང་ཁ་

ནང་་ བད་ན་ལས་མ་འགལ་བར་ས་་ ས་བཤད་བ་གས་ད། 

• ན་ག་དང་ ང་འན་ ད་གཏམ་་བགས་་ གསལ་བཤད་་ ལ་མན་་བཏང་་གཞན་འག་གས་ད།  

 

གས་བ་དང་ལས་དོན་བ་ཐབས་་ བ་ང་ཉམས་ོང་། 

 

ས་འཆར་དང་པ།   མཉམ་འལ་་བ་ོན་ཐོག་ལས་བ་ོན་འབད་ཐངས།   

བ་ང་ཉམས་ང་། 

 བ་དན་ས་བ་ཁང་ནང་ ད་་དགཔ་་ག་་ ་ན་་ཡང་ག་ང་་་བན་་ ་བ་ད་། 

• ་ལས་བ་ག་་ མན་ཆ་ནང་ བར་བ་་ག་་ ་ག་འ་ ག་་བཅད་མཚམས་དང་ ད་་་དག་ག་་་

ག་ང་ འབད་། 

• ག་འ་་མ་བན་་ འལ་བཤད་བ་་ གས་བཅད་་་ ་བ་ན་དཔ་ན། 

• གས་བཅད་་་ན་ག་་་ཧ་་་ག་ ག་བ་་དང་ ཉན་ནམ་ལས་བབ་མ་བབ་་བསམ་འཆར་བ་ར་འབད་། 

• གས་བཅད་ནང་་ད་དང་ན་་ ་གས་ནང་་ས་བར་འབད་་ དམངས་ཁར་གསལ་་འབད་། 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

• ་ཚན་ནང་ ན་ཚན་ ་བར་འབད་བག་ནམ་ལས་ ་བ་བད་་ད་བ་འབད་། 

• ་ཚན་གག་ས་གག་་ ་བ་ས་ལན་འབད་བག་། 

• ་བ་ར་བཏང་་བད་ནམ་ལས་ ལན་འ་ ་ཟ་་་ག་ལས་འབད་། 
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བ་ང་བད་ན་་་བ། 

  ༡ གས་བཤད་་ ་ན་དང་ བ་ང་འབད་་བཤད་པ་བ་བག་། 

༢ གས་བཅད་་་ན་ ག་་བ་ན་མས? 

༣ ག་བཅད་ནང་ལས་འན་་འ་དང་ རང་་་་གནས་ངས་གས་་བར་ནང་ འལ་བ་ག་་འག? 

༤ ག་བཅད་ནང་ལས་འན་་འ་ རང་་་་ནང་ལག་ན་འཐབ་གས་་མས་ག? ག་་? 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་།  

• གས་བཤད་་ ད་བ། 

• ག་ག་དང་མ་ག། བ་མ་ ༡༠པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

 

ས་འཆར་གས་པ།   འཚོལ་བ་ཐོག་ལས་ ་ག་་་དོན་བ་ོན་འབད་ཐངས། 

བ་ང་ཉམས་ང་།  

• བ་ག་་་ཚན་བ་ནམ་ལས་ ་ཚན་་ནང་ གས་བཅད་་ན་་ ་་ན་་ ན་བག་། 

• ་ཚན་་བ་བ་དང་ ག་མད། འལ་བཤད་བད་ད་པ་ ད་བ་་དང་། ངས་འལ་མན་ན་ད་པ་ན་ངས་འལ་

་ཁ་ང་་ན་་ ་ག་་་ན་དང་ ང་ག་་་ན་་འལ་་་བག་། 

• ག་་་ན་འལ་བ་འབད་ནམ་ལས་ ་ག་་འལ་བཤད་བ་་ ་བག་། 

• ་ལས་ ་ཚན་ར་བ་་ རང་་་ཚན་ས་ འལ་བཤད་ས་ད་་་ག་་ དམང་ཁར་ བ་བག་ད། ་བས་ 

གཞན་་ས་ ་་ གས་ལ་་འབད་བག་་དང་། འབད་མ་གསཔ་དང་ མ་གཔ་་ང་་་ བ་དན་ས་ གས་བས་

འབད་་ བཤད་ན་ད། 

• མཐའ་མག་་ བ་དན་ས་ བད་ན་ག་ བཤད་པ་བ་དཔ་དང་ ་དང་འལ་བ་ བསམ་བ་་ ་བ་་བད་་ 

ལན་མ་བསམ་བཏང་་ བ་བག་ད། 

• ་ཚན་ག་ར་ས་ ས་ད་་ ་ག་འལ་བཤད་འ་ ང་ང་ར་ར་་ ག་ར་ས་འ་བས་བ་བག་་ བབག་

ད། 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

• ་ག་འ་་་ན་ ཧ་་དང་མ་་ ག་ག་དང་ངག་ག་་ ་བ་་བད་་ ད་བ་འབད་། 

• ང་ག་་་་ན་ས་ད་་་ ལན་ག་ག་མ་ག་ད་བ་འབད་། 

• གས་བཅད་་འལ་བཤད་ས་ད་་་་ ག་མ་ག་ད་བ་དད་། 

• ང་ག་་ལག་ན་འཐབ་་ ད་ག་བ་་ད་་་ བབ་མ་བབ་བ་། 



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 
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• ་ག་་་ན་ ངག་ག་ལས་ འལ་བཤད་ག་་་བ་གས་་ག་བ་། 

• བད་ན་་ ་་གནས་ངས་ནང་ མ་་་ལག་ན་འཐབ་་ད་ད་བ་། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

༡ གས་བཤད་་ ་ན་དང་ བ་ང་འབད་་ རང་་་་ན་མ་་ ལག་ན་འཐབ་གས་་མས་ག།། 

༢ གས་བཅད་་་ན་ ག་་བ་ན་མས? 

༣ ག་བཅད་ནང་ལས་འན་་འ་དང་ རང་་་་གནས་ངས་གས་་བར་ནང་ འལ་བ་ག་་འག? 

༤ ག་བཅད་ནང་ལས་འན་་འ་ རང་་་་ནང་ལག་ན་འཐབ་གས་་མས་ག? ག་་? 

༥ གས་བཅད་་ བད་ན་ག་་ནམ་? 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་།  

• གས་བཤད་་ ད་བ། 

• ག་ག་དང་མ་ག། བ་མ་ ༡༠པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 
• Textbooks and Manuals – DCPD (rec.gov.bt) 

 
 

ས་འཆར་གམ་པ།   བར་བ་་ཐོག་ལས་བ་ོན་འབད་ཐངས། 

བ་ང་ཉམས་ང་།  

བ་ན་འབད་ཚར་བ་ལ་་ བར་བ་དང་ད་དད་འབད་་་ན་་ བ་ག་་་ས་་ 

• ན་ཚན་་་གས་པ་བས་་ ང་་བ་ཚར་བ་གས་བཅད་་་ས་ ན་དག་ག་་ནམ་མས་ག། ག་ར་ 

  བམས་པ་ན་ བད་ན་ག་་ན་མས་ག་ ད་བ་འབད་་བ་། 

• ར་གནས་ལག་ན་འཐབ་་ ན་ཚན་ད་བ་དང་བར་བ་འབད་། 

• གནད་ན་་་ཚན་ནང་ བ་བཤའ་ད་་ བད་བན་བ་་ན་འལ་འབད་བག་ད། 

• ་ཚན་ནང་ད་ ན་ཚན་་ར་ས་ལན་འབད་་ བར་བ་དང་ད་དད་འབད་། 

ད་བ་འབད་ཐངས།  

• ་ཚན་ནང་ ་ག་ ག་ང་་ད་་ ང་ར་་ག་བག་ནམ་ལས་ ་ན་འལ་བཤད་བ་བག་། 

• ་ཚན་ནང་ ཨང་ངས་ད་ད་་དང་འལ་ ་ཚན་་་ལས་ ཨང་མ་པ་བན་་འ་ནམ་ལས་ ག་ག་  

 ་བ་ག་འ་་ ་བ་དང་བན་པ་ ལན་བ་བག་། 

• མ་མང་མཉམ་མད་་ག་ ་བར་འབད་བག་ནམ་ལས་ ལན་བ་བག་་ད་བ་འབད་། 

• ་ཚན་འན་བར་་ག་ལས་ གས་མ་བ་ནམ་ལས་ གས་་བད་འབད་་ ད་བ་འབད་། 



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 
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• ་ཚན་་་་འབདཝ་ད་ ག་ར་ས་ ་ལ་་་ བཅའ་མར་གགས་་ག? ་ག་འབད་ད། 

• ད་བར་འབདཝ་ད་ ག་བ་བབ་མ་བབ་་ ས་འབབ་་བ་་ ན་ག་དང་ གས་བས་་འབད་ད། 

• ད་བར་ག་ལས་ ་ག་་་ན་དང་ ང་ག་་ གས་མ་་ ཧ་་་ད་ད་ ད་དད་འབད་་   

  ས་གསཔ་བ་ད། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• ད་བར་ག་ལས་ གས་བཅད་འ་་་ན་ཧ་་་ག? 

• ་ནང་ལས་ གས་མ་་ ཧ་མ་ཝ་ག་་ར་དཔ་? 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་། 

• བ་མ་བ་པ་ ག་ག་དང་མ་ག། 

• Textbooks and Manuals – DCPD (rec.gov.bt) 

  

ས་འཆར་བ་པ།   ག་འལ་་ བ་དོན་འལ་ག་་ཐོག་ལས་བ་ོན་འབད་། 

བ་ང་ཉམས་ང་།  

ག་འལ་ག་་ བར་བ་དང་ད་དད་འབད་གས་་ན་་ གཤམ་གསལ་ང་་འ་ལག་ན་འཐབ་། དར་ན། 

བ་དན་ས་ ་མ་བ་ན་འབད་ཚར་་ན་ཚན་་ག་་ ག་ག་བག་ནམ་ལས་ ས་་ས་ད་བ་འབད་ 

་ན་་ ངས་འལ་་ག་་ ་བ་དག་པ་ག་བ་བལ་་ ལན་ཡང་ ངས་འལ་་ག་་ར་བ་བག་། 

ད་བ་འབད་ཐངས།  

• བ་དན་ས་ ག་་མ་ཆས་་ ་མ་ལས་ར་ བ་ན་འལ་ག་་ག་ལས་ བལ་བཏང་་ ག་་ག་

བ་། 

• ང་་ ག་་་་ག་བཞག་ བ་ག་་བ་ན་འལ་ག་་ག་ལས་ ་བ་དག་པ་ག་བ་བལ་་ ལན་

བ་བག་། 

• ལན་བ་གཏང་་་ བ་དན་ས་ ད་བ་དང་བསམ་ལན་་ཡང་ བ་ན་འལ་ག་་ག་ལས་གནང་། ་བ་

ག་འ་་ ་བ་དང་བན་པ་ ལན་བ་བག་། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• ང་་འབདཝ་ད་ ད་་དཀའ་ངལ་ག་་ ང་་? 

• ་ནང་ལས་ གས་མ་་ ཧ་མ་ཝ་ག་་ར་དཔ་ 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་། 



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 
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• བ་མ་བ་པ་ ག་ག་དང་མ་ག། 

• Textbooks and Manuals – DCPD (rec.gov.bt) 

  

ས་འཆར་་པ།   ་ག་་ ན་་་ཐོག་ལས་བ་ོན་འབད་ཐངས། 

བ་ང་ཉམས་ང་།  

་ག་་ན་ཚན་གག་ དར་ན། བ་བ་དང་ ཡང་ན་ བ་ན་འག་པ་ངས་འལ་་ནང་ལས་ འལ་་ ན་ཚན་འ་་ག་

་ ་ཚན་ནང་་ བར་བ་འབད་་ ན་་གག་བད་བན་་ག་་ བ་བག་། 

ད་བ་འབད་ཐངས།  

• ་ཚན་ནང་ ་བ་བད་་ད་བ་འབད་། 

• ན་་གག་བད་བན་་ག་་ བ་བག་་འ་ གས་མ་་ ཧ་ག་་་་ག་ག་་བ་བད་། 

• ན་་བས་་ གས་ལ་དང་ བསམ་ལན་ ས་བར་་ན་། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• ང་་འབདཝ་ད་ ད་་དཀའ་ངལ་ག་་ ང་་? 

• ་ནང་ལས་ གས་མ་་ ཧ་མ་ཝ་ག་་ར་དཔ་ 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་། 

• བ་མ་བ་པ་ ག་ག་དང་མ་ག། 

ས་འཆར་ག་པ།   ད་དད་འབད་ཐོག་ལས་བ་ོན་འབད་ཐངས། 

བ་ང་ཉམས་ང་། 

བ་ན་འབད་ཚར་བ་ལ་་་ད་དད་འབད་་་ན་་བ་ག་་་  

• ག་ང་་་གས་པ་བས་་ ང་་བ་ཚར་བ་གས་བཅད་་་་ནང་ལས་ བད་པ། ད་ག་ མ་ 

  ངས་དང་ འགལ་ང་ ་ས་ང་ག་་ར་འག་ག་ད་བ་བཅད་བག་། 

• ་ཚན་ནང་ད་ ན་ཚན་་ར་་ལན་འབད་་ བར་བ་དང་ད་དད་འབད་། 

ད་བ་འབད་ཐངས།  

་ཚན་ནང་ ་བ་བད་་ད་བ་འབད་། 

  • འགལ་ང་དང་མ་ངས་ས་ད་་་ ག་མ་ག་ད་བ་འབད་ད། 



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 
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• ས་ན་ ་ག་་ག་བ་དང་འལ་ བ་ག་་ ད་ད་ནང་བཞག་ནམ་ལས་ ཡར་ས་་    

     མ་པ་ད་ག་ད་བ་ ད། 

• ་ག་ག་བ་དང་འལ་ བད་པ་བ་ད་་་་ན་བ་བག་་ རང་བས་ས་ན་ན་ན་ན་ ད་བ་དད་

འབད་ད། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

༡ ང་ག་གསརཔ་་ འགལ་ང་དང་མ་ངས་ས། 

༢ ང་ག་་་ བད་པ་ཚད་ན་ག་བ? 

༣ ང་ག་་ལག་ན་འཐབ་་ ་ག་གསར་མ་འབད? 

༤ འགལ་ང་དང་ མ་ངས་་ལག་ན་འཐབ་་ མ་ཚད་ན་ག་ས། 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་། 

• བ་མ་བ་པ་ ག་ག་དང་མ་ག། 

 

ས་འཆར་བན་པ།   དོན་ཚན་དང་འལ་བ་་བ་ བན་བས་གཞན་ཁར་ངས་གགས་འབད་་བ་ཐངས། 

བ་ང་ཉམས་ང་། 

• ནང་པ་གང་དར་ན་ ད་འག་ ན་བཟང་་མ་ཞལ་ང་ ད་གཏམ་ བབ་་ ལ་གས་པ་འལ་བ་ ད་་

གང་་བ་ཁང་ནང་ད་་འབག་ངས་ གས་བཤད་ ་ག་དང་འལ་བ་བད་ན་ད་་་ ད་་་་ནང་ལས་

ག་་་འན་་ད་ག་ བ་དན་ས་ ངས་གགས་འབད་ཐངས་་ ད་ན་ན་། 

• ད་ན་འབད་ཚརཝ་བ་ས་་ ་་ ད་ཆ་གཞན་་ནང་་ཡང་ ག་་་ར་འན་་ད་ག་བ་་ ག་བར་འབད་་

བ་པ་ན་ ནང་ན་་་གང་ཟབ་་ ་ལས་ས་གས་པ་ ཕན་གས་་བཤད་ན་་དང་། གས་བཤད་ང་ར་དང་ 

འལ་བ་ད་པ་ ད་ཆ་་་ཁ་ང་་ཡང་ ས་ན་ད། 

• ་ལས་ འལ་འལ་གས་བཅད་གལ་ཅན་་འནམ་ད་ ་དང་འ་བ་ ན་ཚན་་ ་ཚན་བ་་ ད་བ་གཞན་ཁ་

ལས་ ག་་་འན་་ད་ག་ ངས་གགས་འབད་་ བ་བག་ད། 

• དར་ན་ ང་ར་་གནས་  ད་འག་དང་ བས་ངས་ མ་ཐར་ གས་བཤད་ ད་གཏམ་ ་ནང་ལས་ ག་་

་ར་འན་་འག་? ར་བ་་བ་་་ག་ལས་ བ་བག་ད། 

• འལ་བ་འབད་་ད་པ་ འལ་ད་གནད་ན་ག་་ ་ཚན་ནང་ ས་བར་འབད་་ ས་བན་བ་བག་ད། 

• ་ལས་འལ་བ་ད་་་ ག་་ར་བ་་ག་ དམངས་ཁར་ན་་འབད་བག་ད། 
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ད་བ་འབད་ཐངས།  
 

• གས་བཤད་་དང་འལབ་ ་ན་་ ག་་ར་བ་་ག? ་་བན་་་བ་བད་་ ད་བ་འབད་། 

• ་ག་འ་་ བད་ན་་བ་ག་ང་ར་་ བ་བག་།  

• ད་ཆ་གཞན་་ ངས་གགས་འབད་ད་པ་ ཕན་པ་ག་་ར་ད་ག་ བ་བག་། 

བ་ང་བད་ན་་་བ།  

༡ གས་བཤད་་ ་ན་་ བ་ང་འབད་་ བཤད་པ་བ་བག་། 

༢ གས་བཅད་་་ན་ ག་་བ་ན་མས? 

༣ ག་བཅད་ནང་ལས་འན་་འ་དང་ རང་་་་གནས་ངས་གས་་བར་ན་ འལ་བ་ག་་་འག? 

༤ ག་བཅད་ནང་ལས་འན་་འ་ རང་་་་ནང་ ལག་ན་འཐབ་གས་་མས་ག? ག་་? 

༥ རང་དང་ ས་་དམ་་ ད་པར་འག་ག? ག་་? 

༦ འག་ན་པ་དང་ མ་སཔ་་་བར་ནང་ད་པར་ང་་མས་ག? ག་་? 

 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་། 

• བས་ངས་་འལ། ལ་འན་ས་ག་གས་། 

• ད་འག་བ་བ། ལ་འན་ས་ག་གས་། 

• ག་གང་བ་བ། བ་མ་༡༡པ་དང་༡༢། (ག་གང་གདམ་ཁ་བ་ཚན་ད་འག་ར་འལ་བཤད་  

  ང་ཁ་ནང་ བད་ད།) 

• ད་གཏམ་ན་་ན་ཆ། ད་ན་་་། ༢༠༡༥ ད་ན། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

• ་དང་ང་་བན་བས། (་གང་དང་ད་ག་བ་ར་་ཚན་) ས་ག་ན་ཁག། མ་ག།   

   

• བ་མ་བ་པ་ ག་ག་དང་མ་ག། 
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ས་འཆར་བད་པ།   ད་དད་འབད་ཐོག་ལས་བ་ོན་འབད་ཐངས། 

བ་ང་ཉམས་ང་། 

བ་ན་འབད་ཚར་བ་ལ་་་ད་དད་འབད་་་ན་་བ་ག་་་  

• ག་ང་་་གས་པ་བས་་ ང་་བ་ཚར་བ་གས་བཅད་་་་ནང་ལས་ བད་པ། ད་ག་ མ་ 

  ངས་དང་ འགལ་ང་ ་ས་ང་ག་་ར་འག་ག་ ད་བ་དད་བག་། 

• ་ཚན་ནང་ད་ ན་ཚན་་ར་་བ་ས་ལན་འབད་་ བར་བ་དང་ ད་དད་འབད་། 

ད་བ་འབད་ཐངས།  

་ཚན་ནང་ ་བ་བད་་ད་བ་འབད་། 

  • འགལ་ང་དང་མ་ངས་ས་ད་་་ ག་མ་ག་ད་བ་འབད་ད། 

• ས་ན་ ་ག་་ག་བ་དང་འལ་ བ་ག་་ ད་ད་ནང་བཞག་ནམ་ལས་ ཡར་ས་་    

     མ་པ་ད་ག་ད་བ་ ད། 

• ་ག་ག་བ་དང་འལ་ བད་པ་བ་ད་་་་ན་བ་བག་་ རང་བས་ས་ན་ན་ན་ན་ ད་བ་དད་

འབད་ད། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

༡ ང་ག་གསརཔ་་ འགལ་ང་དང་མ་ངས་ས། 

༢ ང་ག་་་བད་པ་ཚད་ན་ག་བ? 

༣ ང་ག་་ལག་ན་འཐབ་་ ་ག་གསར་མ་འབད? 

༤ འགལ་ང་དང་མ་ངས་་ལག་ན་འཐབ་་ མ་ཚད་ན་ག་ས། 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་། 

• བ་མ་བ་པ་ ག་ག་དང་མ་ག། 

ས་འཆར་ད་པ།   གས་བཅད་བམ་་ང་བ་འཐོབ་ཐབས་་བ་ོན་འབད་ཐངས། 

བ་ང་ཉམས་ང་། 

• ལ་ས་ལག་ན་་ གས་བཅད་ག་གདམ་ཁ་བ་ནམ་ལས་ ་་་ན་མས་ཁར་བཞག་་་ན་་ བད་

བས་་འ་དང་ ན་མངས་པ་མ་ ང་བཅས་ར་ཁ་ད་ནང་་ དང་པ་ཕལ་ག་ནང་་བ་བག་། 

• གས་པ་ས་ད་ཨ་་་ལག་ན་འཐབ་་ མ་བ་། གམ་པ་ ་ན་ག་ར་ཚང་གས་པ་མ་་ཡང་བ་བག་

་ གས་མ་ད་་་ དམངས་ཁར་ག་བག་། 
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• དར་ན:- ང་་ས་་ན་ཏན་། ། ན་ཏན་ནང་ནས་ན་ཏན་མག ། 

་ས་གཙང་མ་ང་་། ། མང་་བད་པས་་ག་། ། ར་་བམ་ ཨ་་ང་ར་གས་བ་

དང་བན་ མ་བ་བག་་་ང་་་ན་་ གས་བཅད་་ག་ལས་ བམ་་ང་བ་འབ་ཐབས་འབད་

བག་ད། 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

• བ་ག་་་ གས་བཅད་་གདམ་འ་འབད་བག་ནམ་ལས་ ་་ནང་ན་་ རང་དབང་་གས་བཅད་ ་   

  ་གག་ནང་་བག་་འ་ ད་བ་འབད་། 

• ས་་དམ་པ་ བསམ་ད་དང་འལ་བ་ ན་ཚན་་་ག་ལས་ གསལ་བཤད་་བ་་ གཏང་བག་་ 

  ད་བ་འབད་། 

བ་ང་བད་ན་་་བ།  

• འལ་པ་ གས་བཅད་་ག་ལས་བ་་བ་པ་ན་ ཕན་གས་ག་་་ང་་ མས་? 

• བད་ན་་ འལ་བཤད་བ་་ བཤད་་དང་ གས་བཅད་ག་ལས་བཤད་་གས་ལས་ ག་འ་   

  གས་མ་ང་་མས་? 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་། 

• ག་ག་དང་མ་ག། བ་མ་༡༠པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

• གས་བཤད་ང་ར་ཤན་འད། 

 

ས་འཆར་བ་པ།   འལ་བཤད་གས་བཅད་ནང་་་་བ་ོན་འབད་ཐངས། 

བ་ང་ཉམས་ང་། 

གས་བཤད་ང་ར་་ གས་བཅད་ག་གདམ་ཁ་བ་ནམ་ལས་ ་་འལ་བཤད་མས་ཁར་བཞག་་་ན་་ ་། ང་། 

ཞབས་། ལ་གས་པ་ མ་པ་ནང་ན་མངསམ་་ ང་བཅས་ར་ཁ་ད་་ག་ལས་ཕལ་ག་ནང་་ འལ་བཤད་་མ་ གས་

བཅད་ནང་བ་བག་། 

དར་ན:- ་ག་ དམ་བཅའ་བན་ད་པ་ར། གང་ག་་ར་ཁས་་བ། ། འར་བ་ད་་དམ་བཅའ་བན། ། 

དམ་བཅའ་བན་ན་རང་ན་འབ། ། གཞན་ས་འ་་ག་གང་ས། ། བ་མ་༩ པ་དང་ ༡༠ པ་ བ་ན་ལམ་ན། ་

་༢༠༢༣ ། 

ར་བ་འལ་པ། ་ ག་ར་ ན་ང་། ་་ང་ ག་་ན་ང་། ་ ་ག་འབད་་ ར་ ཁས་ན་ འབད་ནམ་ལས། 

མག་མ་བ་ན་ད་ དམ་བཅའ་་ལས་ མ་འ་བར་ བན་ག་་འབད་ ད། རང་ས་ཁས་ན་་ དམ་བཅའ་་ བན་གས་ 
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འབད་བ་ན་ རང་་ ན་ཡང་ འབ་གས། ་ གཞན་ས་ཡང་ ་ས་བ་་ག་་་ ཆ་བཞག་འབད་བབ་ན། ར་་

བམ་ ཨ་་ང་ར་གས་བ་དང་བན་ མ་བ་བག་་་ང་་་ན་་ གས་བཅད་་ག་ལས་ ་བ་འལ་བཤད་ 

བམ་་ང་བ་འབ་ཐབས་འབད་ད། 

ད་བ་འབད་ཐངས། 

• བ་ག་་་ གས་བཅད་་གདམ་འ་འབད་བག་ནམ་ལས་ ་་ནང་ན་་ རང་དབང་་གས་བཅད་ ་་གག་ནང་

་བག་་འ་ ད་བ་འབད་། 

• གས་བཤད་ང་ར་དང་ འལ་བ་ ན་ཚན་་་ག་ལས་ གསལ་བཤད་་བ་་ གཏང་བག་་ད་བ་འབད། 

བ་ང་བད་ན་་་བ།  

• འལ་པ་ གས་བཅད་་ག་ལས་བ་་ བ་པ་ན་ ཕན་གས་ག་་་ང་མས་? 

• བད་ན་་ འལ་བཤད་བ་་བཤད་་དང་ གས་བཅད་ག་ལས་བཤད་་གས་ལས་ ག་འ་ གས་མ་ང་་མས་

? 

བ་ན་ད་བ་དང་ ཡང་ན་ ངས་འལ་ལ་ལམ་ཁ་ང་།  

• ག་ག་དང་མ་ག། བ་མ་༡༠པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

• གས་བཤད་ང་ར་་ ད་བ་ བ་མ་༡༠པ། 
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ཆ་ཤས་བད་པ། 

མ་ཐར་་ ོབ་ོན་ལམ་ོན། 
ོབ་མ་བ་པ། 

 

མ་ཐར་དང་འལ་བ་ 
• གས་བ། 

• ལས་དོན། 

• བ་ོན་ལམ་ོན། 

• ད་བ་ལམ་གས། 

• མན་ན་མ་ཆས། 
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ོབ་མ་༡༠ པ་ང་ོབ་ོན་ལམ་ོན། 

གས་བ། 

• འ་མ་དང་ མ་ཐར་དང་ ང་བ་་ག་ནམ་ལས་ འལ་ད་མ་ག་་ད་མ་་ ཚངམ་་ད་ད་ ད་དད་

འབད་་དང་ རང་བས་ས་མ་ག་་འབད་་་འབད་་ མ་ག་་མཁས་ང་ད་གས་ད།  

• མ་ག་་ག་ན་་ བ་ང་འབད་་ འ་མ་ ན་མ་ ང་ལ་གས་པ་ མ་ག་་ བར་བ་དང་ ད་

དད་འབད་་ བསམ་འཆར་བད་་དང་ ་ལས་གས་བས་་ རང་ས་ཡང་ མ་ག་མ་འཝ་་ གསར་མ་འབད་་ 

འགན་ཁག་འབག་གས།  

ལས་དོན། 

• མ་ཐར་དང་ ང་བ་་ག་ནམ་ལས་ ང་་ད་མ་་ ཚངམ་་ད་ད་ ད་དད་དང་ བར་བ་འབད་གས་ད།  

• ན་ངག་་ག་ན་་ག་་ ་བ་ན་ནམ་ལས་ གནད་ན་་ གས་བས་་ ག་་མ་འར་ ན་མ་གས་པ་

་ལས་ མ་ག་འབད་གས་ད།   

• མ་ག་་ག་་ ་་ནང་ཁག་་བ་ ས་ན་དང་ བ་ན་ ག་ལ་་ བ་ནམ་ལས་ ལག་ན་འཐབ་གས་

ད། 

ང་ོབ་ོན་ལམ་ོན། 

ང་་གས་་ ོབ་དཔོན་ས་ ོན་མ་ད་པར་ ོབ་ག་ང་ར་ས་ རང་ོང་་ བ་དཔ་ག་ནམ་ལས་ ་་ 

ོབ་ོན་ལམ་ོན་ བཟོ་བད་མ་འབད་བར་བཞག་ཡོད། 

 

ན་ང་ ོབ་དཔོན་་ས་ རང་ོང་་ བ་་བ་ ད་བ་འབད་་དོན་་ ོབ་ག་་་ ང་དང་འལ་བ་ 

མ་་དང་ ཡང་ན་ ལས་འལ་་ ན་ཐོག་ལས་ བ་་བ་ད་བ་འབད་དཔ་ན། 

དར་ན། ོབ་མ་་ནང་་ ང་་ བ་ག་་བ་བ་་དོན་་ ན་པ་ན་ ང་་་བན་་དོན་་ འོག་་

བད་ཡོད་དོ་བམ་་་བ་་བད་་ མ་་་་བག་་ ད་བ་འབད་ང་འས།། 

• ག་ཡོད་པ་ ང་་ང་? 

• ང་་བད་དོན? 

• ང་ནང་་ང་དཔ་ ག་དང་ག་ར་ན་ན? 

• ང་་གས་ག་དང་་ཐབས་ག་་ན་ན? 

• ང་་ནང་ལས་ ང་ག་གསརཔ་ག་་ར་བ་་ག? 
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• ང་་ནང་་ ང་འ་ཐངས་་ ག་ལ་དང་འལཝ་ད་ གས་པ་ཆ་དང་ ས་པ་ཆ་ག་་ར་མཐོང་? 

ཡང་ན་  

 

ོབ་བ་་ནང་ཡོད་པ་ང་་ག་ནམ་ལས་ ང་་་བར་ན་  

• ང་ག་གསརཔ་བ་་འ་ ང་ག་འ་ག་པས་ག། 

• ང་འ་ཐངས་་ད་ས་ ང་ག་འ་ག་པས་ག། 

• ང་་ལས་ ོ་བ་་ཤོས་ག་འ་འག་ག་ ག་་་ོ་བ་ཝ་ན་ན། 

• ག་བན་འབ་ོན་་བཟོ་ད་པ་ན་ ང་ག་འ་ག་་མས་ག། 

• ང་ང་་བབ་་གས་ཤོམ་ ག་ས་ན་གས་པས་ག། 

་་་ར་ལས་ ད་པར་་ས་་་་ལས་འལ་་ ན་་ ང་ག་བག་་དང་འལ་་ ང་དང་འལ་བ་ 

ས་ཡོན་ག་ལ་བ་མཐོང་་ འཐོབ་བག་དཔ་ན་ནོ།། 

 

 

མ་ཐར་་ོབ་ོན་ལམ་ོན་བད་བས། 

 

ས་འཆར་དང་པ། ས་བར་དང་གསལ་བཤད་ཐོག་ལས་བ་། 

• བ་དན་ས་ ན་ཚན་གག་ནང་ན་་ན་པ་ མ་ཐར་་ན་ཚན་་ ད་ན་་ ག་་ཉན་བག་།  

• བ་ག་དག་པ་ག་་ བ་དན་བམ་ག་བག་།  

• ་ལས་ ན་ཚན་འ་ནང་ལས་ ཧ་མ་་བ་ ང་ག་་ ག་་ར་ད་ག་ བ་བག་་ ་བད་འབད་། 

• ་བད་འབད་ད་པ་ ང་ག་་་་ན་ས་ན་་དང་། ང་ག་་ གནས་ངས་གཞན་ན་ ག་་་ལག་ན་

འཐབ་་ན་ན་ ད་ན་འབད་ད།  

• ་ལས་ ན་ཚན་་ནང་ ག་་ར་ལས་ར་ འནམ་ན་ན་ ད་ག་་་བན་ ་བ་ན་བག་་ བ་བག་དཔ་

དང་། ཧ་མ་ཝ་་དན་ བ་དན་ས་ བཤད་ན་ད། 

• ན་ཚན་་ནང་་ བད་ན་ག་་བཤདཔ་ན་ན་ ས་བར་ག་ལས་ བ་བག་་ ཧ་་བག་ད། 

• ན་ཚན་་ནང་ལས་ན་པ་ བད་ན་་་ བན་ན་དང་ ས་འབབ་ད་ད་་བསམ་འཆར་བཤད་བག་དཔ་དང་། ་

་རང་་གནས་ངས་ནང་འབད་བ་ན་ ག་་་ར་འབད་འབདཝ་ང་ག་་ བ་བག་ད། 
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• ་ལས་ ན་ཚན་་དང་འལ་བ་ བསམ་འཆར་བད་་དང་ ད་ག་བ་། གནས་ངས་ར་་་། ས་དང་་

བཏགས་ག་ལས་་་ ་བ་་ མ་་་ ན་དཔ་དང་། ་ནངས་པར་ མ་་་ ད་བ་འབད་་ གས་

བས་་ས་འཆར་་ན་ད། 

 

ས་འཆར་གས་པ། བད་བན་ཐོག་ལས་ བ་ོན་འབད་། 

• བ་དན་ས་ བ་ན་འབད་་ན་པ་ ན་ཚན་་ བད་བན་ག་་ བ་་དང་། ་ནང་ལས་ ན་པ་ ང་

ག་་ཁག་་་ ་ན་འལ་བཤད་ཡང་ ས་འབག་། 

• བ་ཁང་ནང་་ ན་ཚན་འ་ བད་བན་ག་་ན་་ ག་ར་གག་ཁར་་ ག་། 

• ་ནང་ལས་ ང་ག་་ཁག་་་་ན་དང་ ག་་་ གནས་ངས་གཞན་ནང་ ག་་་ལག་ན་འཐབ་ན་ན་ དར་

བད་་ ས་འབག་ངས་་ ག་བག་། 

• ན་ཚན་དང་འལ་་ ག་་ར་ འནམ་ན་ན་ ད་ག་དང་འལ་་ ་ན་་ ས་བར་ག་ལས་ ན་། 

• མ་ཐར་ནང་ལས་ན་པ་ གནས་ངས་དང་འལ་་ ནང་ན་དང་ ད་ག་ མ་ཐར་འ་ཐངས་ ང་་བ་བད་་

དང་འལ་བ་ བསམ་འཆར་་བད་བག་། 

• ན་ཚན་འ་དང་འལ་བ་ ད་ག་བ་་དང་ གནས་ངས་ར་་་། ད་དད་འབད་་ལ་གས་པ་ ་བ་་ 

མ་་་ན་་མག་བ་། 

 

བད་དོན་་བ། 

1. ན་ཚན་་ནང་ལས་ ང་ག་ག་བ་གསརཔ་ ག་་ར་ཧ་་་ ག་ན་འཐབ་གསཔ་འ་་? 

2. ང་་གནས་ངས་་ནང་ ང་་བ་བད་དང་ ག་ན་བགས་ཐངས་་ནང་ གས་བས་འབད་དཔ་ ག་་ར་

འག་? 

3. གནས་ངས་འ་ འ་བ་ཡང་གཔ་་ ག་་་་ ར་ཉམས་མ་་འང་བག་ད་པ་ན་ ག་ན་དང་

གནས་ངས་ག་་་ར་ར་དཔ་འག་? 

 

ས་འཆར་གམ་པ། ་བ་ོབ་ཁང་ flip class ཐོག་ལས་ོབ་ོན།  

• བ་དན་ས་ ནངས་པར་ བ་ན་འབད་་ན་པ་ ན་ཚན་་ བད་བན་ག་་ བ་་དང་། ་ནང་ལས་ 

ན་པ་ ང་ག་་ཁག་་་ ་ན་འལ་བཤད་ཡང་ ས་ནམ་ལས་ མང་ས་བ་་ ད་ས་་་ ་ག་

ལས་ བ་ག་་་ ངས་འལ་ག་ལས་ བཏང་་ བ་བག་།  
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• ་ལས་ བ་ཁང་ནང་་ འམས་ཚརཝ་ད་ བ་དན་ས་བ་བཏང་ད་པ་ མང་ས་འ་་ག་་ ཧ་མ་ཝ་དང་ 

གས་ལ་འབད་དཔ་ག་་ར་ད་ག་ ་བ་བད་་ གས་ལ་་འབད་། 

• ་་འབད་ཚར་བ་ལ་་ ས་ད་ད་པ་ན་ ར་བ་་ག་་དང་ ལད་ལ་བ་་ག་་ ང་་་འབད་་

དང་།  

• ན་ཚན་འ་དང་འལ་བ་ ད་ག་བ་་དང་ གནས་ངས་ར་་་། འང་མ་འ་ འབ་ང་་་། ད་

དད་འབད་་ལ་གས་པ་ ་བ་་ མ་་་ན་་མག་བ་། 

 

བད་དོན་་བ། 

1. ན་ཚན་་ནང་ལས་ ་་ང་ང་་ཕན་པ་ ན་ཏན་གསརཔ་ ག་་ར་བ་? 

2. མ་ཐར་་ནང་་ང་དཔ་ག་་འ་ ད་ན་པ་ན་ གནས་ངས་་བམ་ནང་་ གང་ན་ག་་་ར་ འབད་

འབདཝང་ད། 

3. ད་ས་ ན་ཚན་་ནང་ལས་ ས་ད་་ང་ག་ ག་་ར་ས་་ག་ ་་ ལག་ན་འཐབ་་ ད་ག་་བ། 

 

ས་འཆར་བ་པ། འབ་ད་་ཐོག་ལས་བ་།  

བ་ོན་ོང་། འབ་ད་་ག་ལས་ ང་ག་་དང་་ན་ན་་ ང་་ག་ འ་འན་འཐབ་་ན་པ་ན། 

• མ་ཐར་འ་ནང་་ ང་དཔ་ག་མ་ག་འག་ག་ བ་ནམ་ལས་ ཨ་་་་ཚན་ཡང་འ་དང་འལ་བ་བཤའ་བ། 

• འབ་ད་འབད་་་ང་འ་ ཨ་་ང་རང་་ གདམ་ཁ་བ་བག། 

• ང་བ་འབད་་་ ་བས་ན་ནམ་ལས་འབ་ད་འབད་བག། 

• ་བ་ད་ ང་་་ན་ཧ་་ནམ་ལས་ བ་ག་ང་ར་ས་ བས་བ་ང་དང་འལ་་ བ་ང་བབ། 

• ་ཚན་གག་ས་འབ་ད་འབདཝ་ད་ ་ཚན་གཞན་་་་གས་ན་བག། 

• འབ་ད་་ས་ན་ཡང་ བ་དན་རང་ས་ གནས་ངས་དང་བས་བ་ང་་ བ་་ མཐའ་བག་།  

• འབ་ད་འབད་ཚར་བ་ལ་། ག་་་བ་་བད།  

ü མ་ཐར་འ་ནང་་གཏམ། ར་གཏམ། ད་གཏམ། ང་འན་་འག་ག? ་ན་དང་བཅས་ འ་བ་འབད་

བག་། 

ü མ་ཐར་་ར་གས་འ་་ ར་ལས་ འ་བ་འབད་བག་? 

ü མ་ཐར་ འ་་འ་ ད་ན་པ་ན། ང་འ་ནང་་ བབ་དང་མ་བབ་ གས་བས་ག་་་ར་ འབད་

འབདཝ་ང? 
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ü ལ་གས་པ། གཞན་ཡང་བ་དན་རང་ས་ ཨ་་་ ག་པ་མ་དད་ཡར་ག་ གཏང་གས་པ་ ་བ་་

་ད། 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• ང་དཔ་འ་་ གས་ག་ག་་ལས་བན་་ ན་ག? 

• མ་ཐར་འ་ ད་མ་ག་ར་ཚང་བ་ ང་ན་པས་ག? ངས་བཀལ། 

• གས་ག་གཞན་ ཁ་ང་བ་དཔ་ད་པ་ན་ད་ས་ ག་་ཁ་ང་བ་ང་? 

• མ་ཐར་འ་ས་ བབད་ན་ག་་ར་ནམ་མས? 

• ང་དཔ་འ་་ ་གགས་དང་ འ་ས་་གང་ན་ ག་་ར་ང་ག? 

• ང་འ་ལས་ད་་ ག་པ་གསརཔ་ག་་ར་ བ་? 

• གཞན་ཡང་ བ་དན་རང་ས་ ཨ་་ག་པ་གས་བ་ཡར་ག་གཏང་གས་པ་་བ་དང་། ལས་ན་འབ་

གས་པ་་བ་་ བ་་་ད། 

ད་བ།  

འབ་ད་་གས་་ཚད་ག་ད། 
དོན་ཚན་དང་འལ་མ་འལ།་ ད་ང་། ༼༥༽ ་མན། ༼༤༽ ་འོར། ༼༣༽ ག་འགས། ༼༢༽ 

མ་འར།     
ད་་ང་ཕབ།     
ོ་བ་ཐངས།     
ོབས་པ།     
མན་འལ།     
འགན་ར་འབག་ཐངས།     
གསར་བན།     

༼ཚད་ག་གཞན་འོས་འབབ་དང་འལ་བགས༽ 

བ་ན་ད་བ། 

༡. བ་བ། ག་ག་དང་མ་ག། ག་ངས་༡༡༠ ། བ་མ་བ་པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

ཡོངས་འལ་འཆར་།  
https://youtu.be/Q4AhC0-3pxU ༼ང་ས་་ོབ་ོན། ོབ་བསོད་ནམས་བན་འན༽ 

http://youtu.be/u0Q37vLOQ7A ༼ང་་ཆ་ཤས་ོབ་བསམ་བ༽ 

 

https://youtu.be/Q4AhC0-3pxU
http://youtu.be/u0Q37vLOQ7A
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ཆ་ཤས་ད་པ། 

ལ་ས་ལག་ན་་  

ོབ་ོན་ལམ་ོན། 
ོབ་མ་བ་པ། 

 
ལ་ས་ལག་ན་དང་འལ་བ་ 

• གས་བ། 

• ལས་དོན། 

• བ་ོན་ལམ་ོན། 

• ད་བ་ལམ་གས། 

• མན་ན་མ་ཆས། 
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ོབ་མ་བ་པ་ ལ་ས་ལག་ན་་ོབ་ོན་ལམ་ོན། 

་འལ་་་བ་ན་ཐབས་་ བ་ོན་ལམ་གས། 

གས་བ། 

• ནང་ས་དང་འལ་བ་མ་ག་་ ད་བ་མང་་ག་་་ ་བ་དང་བན་གས་བད་་ ་གནས་ལ་་ ་་

གནས་ངས་དང་འལ་བ་བ་་ ་་ན་ན་བ་གས། ༼ག་མ༽ 

• ག་ག་ངས་འལ་ལས་འན་པ་ ང་ཁ་དང་ས་ད་བ་ན་མ་ཆས་་ ག་་ བར་བ་་ག་ལས་ རང་་ཕན་

པ་ས་ན་དང་ བ་ན་་ན་གས། ༼ག་མ༽ 

• ནང་པ་ས་དང་མན་པ་ ན་ད་་མ་གཞག་་བ་ང་འབད་་ བདག་གཞན་གས་ཕན་་་བ་བཟང་་་་ བན་

ད་པ་ར་ བཤད་པ་་ ཉན་བ་འབད་གས། ༼ཉན་བ།༽ 

• ཕར་ན་ག་་ར་ལས་བ་ག་ལས་ ་་འ་ ཕར་ན་ག་དང་མན་པ་གནས་ངས་ག་་ མཐར་བལ་་ ་་ན་

ན་བ་ད་པ་ར་ལས་ བཤད་པ་་་གས། ༼་།༽ 

• ད་ར་འབད་ཐངས་་ ང་ལ་ལས་བན་ ་བར་མ་བ་གནད་ན་་ རང་ས་ས་་ཁ་ད་ལས ང་ཁ་ནང་ད་ར་

འབད་་ ་གས། 

ལས་དོན། 

• མ་ག་་ག་་ ་་ནང་ཁག་་བ་ ས་ན་དང་ བ་ན་ ག་ལ་་ བ་ནམ་ལས་ ལག་ན་འཐབ་གས་ད།ས་

ད་དང་དན་ད་ནང་ད་་ གནད་ན་་ག་་ ང་ཁ་ནང་བ་ར་འབད་གས། ༼ག་མ༽ 

• ང་ཁ་མ་ག་ནང་་ གས་བཅད་ ག་ག་ ལ་མ་ ག་་ར་ན་ང་ ད་་དང་ ག་་གཅད་མཚམས་་ ས་འབབ་

ན་ག་་་ག་་ ་བ་ན་གས་ད། ༼ག་མ༽ 

• ག་ག་ངས་འལ་ལས་འན་པ་ ང་ཁ་དང་ས་ད་བ་ན་མ་ཆས་་ ག་་ བར་བ་་ག་ལས་ རང་་ཕན་

པ་ས་ན་དང་ བ་ན་་ན་གས་ད། ༼ག་མ༽ 

• ལ་ས་ང་བ་མས་དཔ་ བསམ་ད་་བ་ག་ལས་ ལས་འས་་མ་གཞག་དང་ ་་ང་ང་་ ཧ་་་  བཤད་

པ་བ་་དང་ གནད་ན་གལ་ཅན་་ གདམ་འ་འབད་ག་ལས་ རང་་་་ ན་ན་བ་་་བན་གས་ད། ༼་།༽ 

• ལ་ས་ང་བ་མས་དཔ་ ག་་མཛད་ཐངས་་ ད་དད་ག་ལས་ བ་ང་འབད་་ ་ན་འལ་བཤད་་ ཉན་བ་

འབད་གས་ད། ༼ཉན་བ༽ 
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ས་འཆར་དང་པ། ལ་ས་ལག་ན་ རང་ད་བ་ང་འབད་ཐངས་་ས་འཆར། 

བ་ན་ང་། 

བ་མ་༡༠པ་ན་ཚན་དང་འལ་བ་ ལ་ས་ལག་ན་་་ག་་་ བ་ན་ངས་གས་ག་ མང་ས་ audio vsual ནང་

་བ་་ ངས་འལ་ཁ་ང་ ་་ག་་བགས་ད། ་་ནང་བ་ནམ་ལས་ རང་ག་བ་ད་མ་་འ་ གས་མ་་བ། 

གས་མ་་ཉན་་ བ་ང་འབད་གས། 
?ོབ་རིམ་༡༠པའི་ :ལ་<ས་ལག་ལེན་?ོབ་@ོན་དང་པ།       https://youtu.be/uNI18pTWamQ 
?ོབ་རིམ་༡༠པའི་ :ལ་<ས་ལག་ལེན་?ོབ་@ོན་དང་པ།     https://youtu.be/mpoYKU3W9EE 
?ོབ་རིམ་༡༠པའི་ :ལ་<ས་ལག་ལེན་ ?ོབ་@ོན་གBམ་པ།      https://youtu.be/v00k3KGG5Os 
་་བ་པ་བས་ ་ག་དང་འལ་བ་ ་ན་ ཧ་་བཞག་་ངམ་ག་ན་པར་ ག་་་བ་་་ལན་ བ་གསཔ་་ བ་

དཔ་ན། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• གས་བཅད་འ་་ བད་ན་ ག་་ནམ་ནམ་མས་? 

• གས་བཅད་འ་་བཤད་པ་ ངག་ག་ལས་ གཞན་་བཤད་པ་བ། 

• གས་བཅད་འ་ནང་ལས་ ང་ག་ཧ་མ་་་ ག་་ར་ད་ག་ ?་བད་འབད་་ ག་མད་ནང་ལས་་ན་འལ  

• གས་བཅད་འ་དང་འལཝ་ད་ ང་བཅས་་གནས་ངས་ནང་ འབད་གསཔ་དང་མ་གསཔ་ག་་ར་འག་? 

• གས་བཅད་་ བད་ན་འ་་ ད་་ཁ་ག་ལས་ བ་ར་ད་ག་ད་ ངས་ན་བད། 

• བད་ན་འ་དང་ཆ་འ་བ་གནད་ན་ ད་བ་གཞན་ཁ་ལས་ ག་་་ར་འན་་འག་? 

• གས་བཅད་འ་་བད་ན་་ག་་ རང་ས་ ་བ་་་ ་བ་ས་ལན་ག་བ་བ། 

བ་ང་ད་བ། 

འལ་བཤད་ས་ད་་དང་། ས་ལན་ས་ད་། བསམ་འཆར་ས་ད་། ས་ལན་ས་ད་་་དང་། བཤད་པ་ངག་ག་ལས་བ་

་ ་གང་འབད་ད་་་ རང་་ང་ཁ་བ་དན་དང་། ཡང་ན་ ང་ཁ་དང་ལ་ས་ལག་ན་གས་མ་་ས་་ག་་ བལ་

་ བབ་མ་བབ་དང་ ད་དད་འབད་བག། ་དང་འལ་བ་ གས་བས་་བཀའ་བ་་་་ རང་ས་རང་་ ས་ན་ང་

འལ་གཏང་ཐབས་་བན་གས་བད་ད། 
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ས་འཆར་གས་པ། ཡོངས་འལ་ཐོག་ལས་ ོབ་ོན་འབད་ཐངས་་ས་འཆར། 

བ་ན་ང་། 

བ་མ་༡༠པ་ན་ཚན་དང་འལ་བ་ ལ་ས་ལག་ན་་་ག་་་ བ་ན་ངས་གས་ག་ མང་ས་ audio vsual ནང་

་བ་་ ངས་འལ་ཁ་ང་ ་་ག་་བགས་ད། ་་ནང་བ་ནམ་ལས་ རང་ག་བ་ད་མ་་འ་ གས་མ་་བ། 

གས་མ་་ཉན་་ བ་ང་འབད་གས། 
?ོབ་རིམ་༡༠པའི་ :ལ་<ས་ལག་ལེན་?ོབ་@ོན་དང་པ།       https://youtu.be/uNI18pTWamQ 
?ོབ་རིམ་༡༠པའི་ :ལ་<ས་ལག་ལེན་?ོབ་@ོན་དང་པ།     https://youtu.be/mpoYKU3W9EE 
?ོབ་རིམ་༡༠པའི་ :ལ་<ས་ལག་ལེན་ ?ོབ་@ོན་གBམ་པ།      https://youtu.be/v00k3KGG5Os 
་་ནང་ལས་ རང་ག་ན་་ན་པ་ གས་བཅད་་ད་པ་ མང་ས་མ་ཆས་་ ཁ་ང་འ་ བ་ག་་་བཏང་ནམ་ལས་ 

་ནང་ལས་ བ་ང་འབད་བག།  

་་བ་བག་པ་བས་ ་ག་དང་འལ་བ་ ་ན་ ཧ་་་ངམ་ག་་ མ་བཞག་པར་ ་་དང་ག་་ ཉན་བ་དང་ད་

དད་་འབད་་ ལ་ས་ལག་ན་་ར་ཁར་ ང་ཁ་འ་བ་་ས་ན་ཡང་ འབ་གས་་ན་་ ག་་ ལན་འ་བ་

འབད་་ང་་་འབད་བག་ད། 

བ་ང་བད་ན་་་བ། 

• གས་བཅད་འ་་བད་ན་ག་་ནམ་ནམ་མས་? 

• གས་བཅད་འ་་འལ་བཤད་ང་ཁ་ནང་ས། 

• གས་བཅད་འ་་བཤད་པ་ ངག་ག་ལས་ གཞན་་བཤད་པ་བ། 

• གས་བཅད་འ་ནང་ལས་ ང་ག་ཧ་མ་་་ ག་་ར་འག་ ?་བད་འབད་་ ག་མད་ནང་ལས་་ན་འལ།  

• གས་བཅད་འ་དང་འལཝ་ད་ ང་བཅས་་གནས་ངས་ནང་ འབད་གསཔ་དང་མ་གསཔ་ག་་ར་འག་? 

• གས་བཅད་་ བད་ན་འ་་ ད་་ཁ་ག་ལས་ བ་ར་ད་ག་ད་ ངས་ན་བད། 

• བད་ན་འ་དང་ཆ་འ་བ་གནད་ན་ ད་བ་གཞན་ཁ་ལས་ ག་་་ར་འན་་འག་? 

བ་ང་ད་བ། 

བ་ག་་ས་ ་ག་་འལ་བཤད་ས་ད་་དང་། ས་ལན་ས་ད་། བསམ་འཆར་ས་ད་། ས་ལན་ས་ད་་་ ངས་

འལ་ག་ལས་ རང་་བལ་བག་་དང་། བཤད་པ་ངག་ག་ལས་བ་ད་་་ ་གང་འབད་་ བལ་བག་ནམ་ལས་ རང་ས་

ཁ་ག་ལས་ ་ལ་་་ བབ་མ་བབ་དང་ ད་དད་འབད་དཔ་དང་། ་དང་འལ་བ་ གས་བས་་བསམ་ལན་་ན་་ ས་

ན་ང་འལ་གཏང་ཐབས་་བན་གས་བད་ད། 

ོབ་ག་་་ ས་ཡོན་་ད་་དོན་་ འོག་་བ་ན་མ་ཆས་་ཁ་ང་་ཡང་ན་་ བ་ང་འབད་བག་ད། 
•  Gyalse Laglen-1: Introduction - YouTube  (:ལ་<ས་ལག་ལེན་༡ པ།  "ོང་ཁ་གོང་འཕེལ་Fན་ཚHགས།)  

https://www.youtube.com/watch?v=fWvY8FhdTK8
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• https://www.dzongkha.gov.bt/dz/dictionary/downloads Golden dictionary ཐོན་རིམ་༣.༡། 
• http://gyalwadokhampa.org/resources/Gyalsey_Laglen_v2_24092014_e-book.pdf  (:ལ་<ས་

ལག་ལེན་ ཨིང་ལིཤ་ནང་Lད་Mར་འབད་ཡོད་མི།) 

• 37 Practices of Bodhisattvas | Lotsawa House(ལག་ན་དན་ད་ཐོག) 

 

 

ས་འཆར་གམ་པ། ནང་པ་ ད་ང་དང་འ་བ་ ོབ་ོན་འབད་ཐངས་་ས་འཆར། 

ོབ་ོན་འབད་ཐངས་་་མ། 

བ་ན་ང་། 

1. ན་ཚན་་ར་ (དལ་འར་ད་དཀའ) བ་དན་ས་ བཤད་པ་མ་་ག་བ། 

2. ན་ཚན་་ར་ ་ཟ་་ག་ག་ལས་ བ་ག་་ས་ བསམ་འཆར་བ་བག། 

3. ན་ཚན་་ར་ལས་བད་ད་པ་ གས་བཅད་འ་ ད་ན་ག་ལས་ ག་་ བ་ག་་ ས་འད་འབད་བ་

བག་། 

4. གས་བཅད་འ་ནང་་ ང་ག་་ཁག་་་་ན་ ང་ང་ག་་ ས་ན་། 

5. བ་ག་ང་ར་་ གས་བཅད་་་བ་ ག་་་ན་གས་་ག་ བ་བག་། 

6. བ་དན་ས་ ག་འ་དང་ ག་ང་ གས་བཅད་་་བ་་ ་་བན་ བཤད་པ་བ་ན་། 

7. གས་བཅད་་་ན་ བད་བས་་བཤད་ན་། 

8. བ་ག་་་ བད་ན་འ་ག་་ ནམ་ནམ་དང་ བབ་མ་བབ། ང་ང་འབད་གས་ ་གས། ་མར་

་་ འབད་དང་མ་འབད། ་་ར་ བསམ་འཆར་བཤད་བག་། 

9. གས་བཅད་འ་བད་ན་ རང་་་ཐངས་དང་འལ་ འ་བ་ནང་་ ་བག་། 

10.གས་བཅད་འ་ག་་ མ་་ག་བས་དང་འལ་་ ་བ་༥ལས་མ་མངམ་ག་ མ་་་ན་་ མག་

བ་། 

བ་ང་བད་དོན། 

• བ་ང་འབད་ད་པ་བད་ན་འ་ར་ལས་ བསམ་འཆར་བཤད། 

• ང་བཅས་ས་ ང་བ་མས་དཔའ་་བམ་ འབད་མ་གས་་འ་ ག་་ལས་བན་་ན་ན? 

ད་བ། 

• བ་ག་་ས་ བཤད་་བསམ་འཆར་་ ས་ན་འབད་་ གས་བས་་བསམ་ལན་ན་། 

https://www.dzongkha.gov.bt/dz/dictionary/downloads
http://gyalwadokhampa.org/resources/Gyalsey_Laglen_v2_24092014_e-book.pdf
https://www.lotsawahouse.org/tibetan-masters/gyalse-thogme-zangpo/37-practices-all-bodhisattvas
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• གས་བཅད་་བད་ན་ས་ད་་་ད་བ་འབད་་ གས་བས་་ས་འཆར་ན། 

• མ་་་ འབད་ད་ད་ད་བ་འབད་་ ་ལ་ག་ར་ལ་མན་འབད་ད་ད་་ ན་་བཞག། 

ས་འཆར་བ་པ། དོན་ཚན་དང་འལ་བ་་བ་ བན་བས་གཞན་ཁར་ངས་གགས་འབད་་བ་ཐངས། 

བ་ང་ལམ་ོན།  

• ནང་པ་གང་དར་ན་ ད་འག་ ན་བཟང་་མ་ཞལ་ང་ ད་གཏམ་ བབ་་ ལ་གས་པ་འལ་བ་ད་་གང་

་བ་ཁང་ནང་ད་་འབག་ངས་ ལ་ས་ལག་ན་་ ་ག་དང་འལ་བ་བད་ན་ད་་་ ད་་་་ནང་ལས་་

ག་་་འན་་ད་ག་ བ་དན་ས་ངས་གགས་འབད་ཐངས་་ད་ན་ན་། 

• ད་ན་འབད་ཚརཝ་བ་ས་་ ་་ ད་ཆ་གཞན་ཁར་ཡང་ ག་་་ར་འན་་ད་ག་བ་་ ག་བར་འབད་་བ་པ་ན་ 

ནང་ན་་་གང་ཟབ་་་ལས་ ས་གས་པ་ ཕན་གས་་བཤད་ན་་དང་། ལ་ས་ལག་ན་དང་ འལ་བ་ད་པ་ 

ད་ཆ་་་ཁ་ང་་ཡང་ ས་ན་ད། 

• ་ལས་ འལ་འལ་གས་བཅད་གལ་ཅན་་འནམ་ད་ ་དང་འ་བ་ ན་ཚན་་  ་ཚན་བ་་ ད་བ་གཞན་ཁ་ལས་ 

ག་་་འན་་ད་ག་ ངས་གགས་འབད་་བ་བག་ད། 

• དར་ན་ འད་ན་ངས་ད་ང་ད་པ་ར་ ད་འག་དང་ བས་ངས་ མ་ཐར་ གས་བཤད་ ད་གཏམ་ ་

ནང་ལས་ ག་་་ར་འན་་འག་? ར་བ་་བ་་་ག་ལས་ བ་བག་ད། 

• འལ་བ་འབད་་ད་པ་འལ་ད་གནད་ན་ག་་ ་ཚན་ནང་ས་བར་འབད་་ས་བན་བ་བག་ད། 

• ་ལས་འལ་བ་ད་་་དམངས་ཁར་ན་་འབད་བག་ད། 

བ་ན་ད་བ།   

• བས་ངས་་འལ། ལ་འན་ས་ག་གས་། 

• ད་འག་བ་བ། ལ་འན་ས་ག་གས་། 

• ག་གང་བ་བ། བ་མ་༡༡པ་དང་༡༢། (ག་གང་གདམ་ཁ་བ་ཚན་ད་འག་ར་འལ་བཤད་ང་ཁ་ནང་བད་ད།༽ 

• ད་གཏམ་ན་་ན་ཆ།ད་ན་་་། ༢༠༡༥ ད་ན། ང་ཁ་ང་འལ་ན་གས། 

• ་དང་ང་་བན་བས།(་གང་དང་ད་ག་བ་ར་་ཚན་) ས་ག་ན་ཁག། མ་ག། 2004   

• ནང་པ་སངས་ས་་ས་གས། ས་མ་གས་པ།(༢༠༡༣) KOM’s Book House Olakha,Thimphu 
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ས་འཆར་་པ། བ་དོན་འལ་ག་་ཐོག་ལས་ོབ་ོན་འབད་ཐངས། 

བ་ང་ལམ་ོན། 

བ་དན་་བ་ན་འལ་ག་མ་ཆས་དར་ན་ ( ་ལ་ཀ་མ། ་་ ཀ་་་)  ལག་ན་འཐབ་་འ་ 

ནང་ ལན་གདམ་ཁ་ཅན། ག་བར་། ས་ང་བབ་། ་ལན་འབད་་ ་འཇམ་ག་་འབད་བ་གས་་དཔ་ལས་ 

བར་བ་དང་ད་བ་་ན་་ གནད་ན་་ག་བཞག་ག་ལས་ ་བ་་བད་་  ལན་་བ་ན་འལ་ག་་ག་ 

བ་་ བལ་བག་། 

• བ་ན་འལ་ག་མ་ཆས་གཞན་ཡང་ བ་དན་རང་་གདམ་ཁ་དང་བན་མཛད་པ་མ་བབ་ད། 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

  ༡  ལ་ས་ལག་ན་་་ན་དང་ མཚན་ན་འལ་པ་་ བ་ང་འབད་་བཤད་པ་བ་བག་། 

༢  གས་བཅད་་་ན་ ག་་བ་ན་མས?  

  ༣  ག་བཅད་ནང་ལས་འན་་འ་དང་ རང་་་་གནས་ངས་གས་་བར་ནང་ འལ་བ་ག་་་འག? 

  ༤  ག་བཅད་ནང་ལས་འན་་འ་ རང་་་་ནང་ལག་ན་འཐབ་གས་་མས་ག? ག་་? 

  ༥  རང་དང་ ང་བ་མས་དཔའ་གས་་ ད་པར་འག་ག? ག་་? 

  ༦  འག་ན་པ་དང་ མ་སཔ་་་བར་ནང་ད་པར་ང་་མས་ག? ག་་? 

ད་བ།  

• ལ་ས་ལག་ན་དང་ ནང་ས་་ལས་ བ་མང་ག་་ར་བ་་ག་་་བ་བད་་ ད་བ་འབད་།  

• ལ་ས་ང་བ་མས་དཔ་ ག་་མཛད་ཐངས་་ ཧ་་མ་་ད་བ་འབད་།  

• མ་་ད་ད་་་ ད་བ་འབད་། 

 

ས་འཆར་ག་་པ། ང་མས་ང་་གསག་པ་་་བ་ོན། 

བ་ོན་ོང་།  

གས་བཅད་ནང་་ ང་ག་ས་ག་ད་་དག་པ་ག་ བ་བ་ན་ཡང་ག་འལ་བ་་དཔ་དང་། ་ནང་མ་ད་་་ ཁ་ང་་ ན་

ན་འབད་་ འ་བ་ནང་གས་་་བག་ནམ་ལས་ བ་དན་ས་ཡང་ ་་་ག་བཞག་་ འལ་འལ་བས་་་ག་བར་

འབད་ད། 

ག་བར་་་ཚན་བཟོ་ཐངས་དང་གས། 

བ་ཁང་གག་་བ་ག་མང་ང་དང་འལ་་ ་ཚན་་ནང་ ་མ་་དང་ག་ས་འབབ་དང་བན་པ་ གཏང་འཇགས་་་ཚན་ག་

བ་་བཞག་་དང་། ག་བར་འབད་བ་བས་་ ་ཚན་་་ས་བ་་གས་འ་ བསགས་བཞག་ནམ་ལས་ བ་ཆ་༤་དང་
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༥ལ་གས་པ་ས་འབབ་ན་ག་་གག་ནང་ཕབས་་ ས་གས་་ནང་འད་གས་ནང་ བམས་་་ས་འབབ་ག་བ། ས་

འབབ་ད་པ་ན། གས་མ་ས་བ་་་ཚན་་ གངས་བད་་གལ་རས་་ གནང་ང་མ་འསཔ་ན་འག། 

  

 

ད་བ་དང་ གས་བར་འབད་ཐངས། 

་བད་འབད་་ད་པ་ང་ག་་ ་་བན་་ ག་ང་་ག་ལས་ན་ནམ་ལས་ ང་ག་དང་པ་འ་ ་ཚན་དང་པ་་ 

འལ་བཤད་བ་བག། ག་པ་ན་གས་༡ད། མ་ག་པ་ན་ ་ཚན་གས་པ་་་བས་ན་་དང་། ་་ལན་ག་པ་ན་

གས་ད་ཀ་ད། ང་ག་གས་པ་འ་ ་ཚན་གས་པ་དང་། ་ས་མ་ག་པ་ན་ ་ཚན་གམ་པ་་་བས་ན། ་བམ་

་ག་འ་་་བན་་ ་ཚན་་་་ས་་གས་ན་་ན། ག་ང་་མན་ན་ད་པ་ན། ག་འལ་བ་ནམ་ལས་ག་

བར་འབད་ད། 

 

ས་འཆར་བན་པ། ང་ག་དང་ ་དོན་ འཚོལ་བ་ཐོག་ལས་བ་ོན་འབད་། 

བ་ང་ལམ་ོན། 

ང་ག་དང་ ་ག་ ད་ག་ མ་ངས་དང་ འགལ་ང་་ བ་མ་ག་མ་་ནང་ བ་ང་འབད་་དཔ་ལས་ འ་ ནང་བར་

བ་་ན་་་་་་་་་།  ང་དང་་ག་་ ང་ག་དག་པ་ག་ བད་ན་ན་ ད་པར་་བག་་ ་དང་གས་བས་བ་ག་རང་ང་ 

ཡང་ ན་ ་ཚན་ནང་ ལ་ས་ལག་ན་་་ག་དང་འལ་བཤད་ག་བག་་ ་ནང་ལས་ ང་དང་་ག་ས་འན་འབད་་ ་

བད་འབད་བག་་དང་ང་ག་གསརཔ་་ཡང་ ་བད་འབད་བག་་ འ་་་་ན་ས་བར་འབད་ནམ་ལས་ མ་ངས་དང་

འགལ་ང་་ འལ་བ་འབད་་་བག་། 

ོང་། 

མ་མང་མཉམ་མད་ནང་་ག་་་བ་་ ན་ནམ་ལས་ ་ལན་ ག་མད་ ཡང་ན་ བ་ན་/ ངས་འལ་་ནང་ལས་ འལ་

་་བག་།་ལས་ ལན་་ དམང་ཁར་ག་ནམ་ལས་ ས་འབབ་ད་ད་ ས་བར་འབད་་ ལན་གས་མ་འ་ ་བད་

འབད་བག་།  

• ང་ག་གསརཔ་་ འགལ་ང་དང་མ་ངས་་ འལ་བ་འབད་་འ་བ་འབད་བག་། 

• ང་ག་ལག་ན་འཐབ་་ བད་པ་་རང་བས་ས་་བ་འབད་བག་། 

• ང་ག་་ལག་ན་འཐབ་་ ་ག་གསར་མ་འབད་བག་། 

ང་ག་་་ན་དང་འལ་་ ཁ་ད་གཞན་ནང་ག་་བ་་ག་འལ་བ་འབད་བག་། 
 
 



བ་མ་ད་པ་དང་བ་པ་ བ་ན་ལམ་ན།                                                ་་༢༠༢༥ ། 

ོབ་་་གང་ོམ་ག་་བ།         ོབ་་ས་ཡོན་ལས་ངས།          ས་ག་དང་ག་ལ་ང་འལ་ན་ཁག།              ག་ངས་ 263/ 268 

 

ས་འཆར་བད་པ། ད་དད་འབད་ཐོག་ལས་བ་ོན་འབད་་ས་འཆར། 

བ་ང་ལམ་ོན།  

བ་ན་འབད་ཚར་བ་ལ་་་ད་དད་འབད་་་ན་་བ་ག་་་་  

• ན་ཚན་་་གས་པ་བས་་ ང་་བ་ཚར་བ་གས་བཅད་་་་ནང་ལས་ བད་པ། ད་ག་ མ་ངས་དང་ 

འགལ་ང་ ་ས་ང་ག་་ར་འག་ག་ད་བ་བཅད་བག་། 

• ང་ག་ བད་པ་ ང་པ་་བས་ཆ་ཚང་ད་ག་་ད་བ་དད་་་བག་། 

• ་ཚན་ནང་ད་ ན་ཚན་་ར་་ལན་འབད་་ བར་བ་དང་ད་དད་འབད་། 

ོང་།                                                 

་་ན་་ གས་བཅད་ག་གདམ་ཁ་བ་ནམ་ལས་ ་་ན་འ་ ག་ག་ནང་ཕབས་ནམ་ལས་་བག་་དང་། ་་ནང ང་ག། 

བད་པ་ང་པ་ ་བས་ ཆ་ཚང་ ད་ག་་ ད་བ་དད་་་བག་ད། ཡང་ན་ བ་ན་/ ངས་འལ་་ནང་ལས་ འལ་་

་བག་། ་ལས་ ལན་་ དམང་ཁར་ག་ནམ་ལས་ ས་འབབ་ད་ད་ ས་བར་འབད་་ ལན་གས་མ་འ་ ་བད་

འབད་བག་།  

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

 ༡  ང་ག་གསརཔ་་ འགལ་ང་དང་མ་ངས་ས། 

 ༢  ང་ག་་་བད་པ་ཚད་ན་ག་བ?  

 ༣  ང་ག་་ལག་ན་འཐབ་་ ་ག་གསར་མ་འབད? 

 ༤  འགལ་ང་དང་མ་ངས་་ལག་ན་འཐབ་་ མ་ཚད་ན་ག་ས། 

ད་བ།  

• འགལ་ང་དང་མ་ངས་ས་ད་་་ ག་མ་ག་ད་བ་འབད་ད། 

• ས་ན་ མ་་ས་ག་་ད་བ་འབད་་ ད་ད་ནང་བཞག་ནམ་ལས་ ཡར་ས་་མ་པ་བ་ད། 

• བད་པ་བ་ད་་་་ན་བ་བག་་ རང་བས་ས་ན་ན་ན་ན་ ད་བ་དད་འབད་ད། 

 

ས་འཆར་ད་པ། འཆར་ག་བཟོ་ཐོག་ལས་ག་་ོབ་ོན། 

བ་ང་ལམ་ོན། 

• བ་ག་་ག་་་ན་ཏན་འབ་ཐབས་་ ནང་ས་དང་འལ་བ་ད་པ་ད་བ་་ག་བག་་ན་་འཆར་ག་བ་

ཐངས་ན་ན་། 

• འཆར་ག་བ་ཐངས་ན་ན་ཚརཝ་ད་ འཆར་ག་དང་བན་ད་བ་་ག་བག་ད། 
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• ད་བ་མ་ག་པ་་མ་ ད་བ་གདམ་ཁ་འབད་ཐངས་ཡང་ན་ན་། 

 

འཆར་ག་་ད། ལམ་ོན་འཆར་ག། Roadmap 

ོང་།   

ང་་འཆར་ག་་ད་བད་་དང་འལ་་་་མ་པ་བན་་འབད་བག་། 

 

ག་ བཅད་ག་ོམ་ག་་ང་བ། 

 

ས་འཆར་དང་པ། གས་བཅད་བམ་་ང་བ་འཐོབ་ཐབས་་བ་ོན་འབད་ཐངས། 

བ་ང་ལམ་ོན། 

• ལ་ས་ལག་ན་་ གས་བཅད་ག་གདམ་ཁ་བ་ནམ་ལས་ ་་་ན་མས་ཁར་བཞག་་་ན་་ བད་བས་

་འ་དང་ན་མངས་པ་མ་ ང་བཅས་ར་ཁ་ད་ནང་་ དང་པ་ཕལ་ག་ནང་་བ་བག་། 

གས་པ་ས་ད་ཨ་་་ལག་ན་འཐབ་་ མ་བ་། གམ་པ་ ་ན་ག་ར་ཚང་གས་པ་མ་་ཡང་བ་བག་་ 

གས་མ་ད་་་ དམངས་ཁར་ག་བག་། 

དར་ན:- ད་་འོང་བ་ལ་དང་འད་པ་ན། ། དར་་ས་་འཇའ་ཚོན་་བན་། །  

ཡར་ས་་

ག་ལམ། 
Areas of 

developme

nt  

དགས་གཏད། 

Goals  

ག་ལ།  

Skills  

་མ།  
Processes  

ཞར་ང་ས་

ཡོན། 
Watermarks  

ད་ས། 

Attributes  

་ན་

འཆརག། 

Action 

plans  

ང་འས་

བ་གས། 
Indicator 

of 

successes  

ས་ན། 

Timeline  

 

རང་ད་

ད་བ། 
Self -

assessmen

t  

ག་ོབས་་

ང་འལ། 

ད་བ་ག་

། 

(ནང་ས་དང་

འལ་བ་ད་

བ་་ང་

བད་) 

ག་ང་། 

དོན་

མཚམས་

དང་ག་

མཚམས་

བཅད་་

ག་གས་

། 

ད་་

དགཔ་་་

ག་གས་

། 

ས་ཚོད་

དང་བན་

ན་་་

ཤོག་ངས་

༡༠ ཐམ་་

ག་།  

་ཁམས་བ་

། ད་མ་

།  

རང་ས་རང་

་ངལ་རངས། 

 

 

གཞན་་ད་

པ་ག་ལ་

་གས་བ་

ང་་ག་་

ོ་ང་ཅན་

ག་་འར་

། 

ན་་་ 

ཤོག་ངས་ 

༡༠ ཐམ་་མ་

བཞག་པར་

ག་།་ག་་ 

་དོན་ ང་

ག་གསརཔ་ 

་ཐོ་བད་

འབད་། 

ཐོ་བད་འབད་

ཡོད་་་ལག་

ན་འཐབ་།   

ག་ཐངས་

་ག་་མ་

བ་གཔ་

འ་་ 

ང་ག་་

གཔོ་་

འར་། 

ད་ག་

དང་ག་

ོར་་  

ཐོག་ཆ་

དཔ་འ་

། 

༡༥/༣/༢༢་

ལས་ 

༧/༤/༢༢ 

ན། 

ོབ་ོན་པ་

་གས་

ཡོངས་

ོགས་ལ་

།  
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      མས་པར་ང་ཡང་བན་པར་ད་་ང་། ། ན་ཆགས་ང་བ་ལ་ས་ལག་ན་ན། 

མས་ཁར་བཞག་་བ་་་དོན་ :-  

མས་ཁར་ད་པ་ལ་་དཔ་ད་།། ར་་ཤར་བ་གཞའ་ས་་་བམ།།  

ག་ཁར་གས་ང་་མ་ནམ་ལས་བན།། ན་ཆགས་ང་དཔ་ལ་ས་ལག་ན་ན།། 

ཡང་ན་ ལ་ གས་སར་ན་ཆགས་འང་་འ།། མས་ ན་མོངས་བག་ཆགས་ཡོདཔ་ལས་ན།། 

     མས་ ཆགས་པ་དབང་་ཤོར་བ་ན།། འ་ ང་བ་མས་པ་ོད་པ་ན།། ར་་བམ་ ཨ་་ང་ར་

གས་བ་དང་བན་ མ་བ་བག་་་ང་་་ན་་ གས་བཅད་་ག་ལས་ བམ་་ང་བ་འབ་ཐབས་འབད་ད། 

 

ས་འཆར་གས་པ། འལ་བཤད་གས་བཅད་ནང་་་་བ་ོན་འབད་ཐངས་་ས་འཆར། 

བ་ོན་ོང་།                                                 

ལ་ས་ལག་ན་་ གས་བཅད་ག་གདམ་ཁ་བ་ནམ་ལས་ ་་འལ་བཤད་མས་ཁར་བཞག་་་ན་་ ་་ ང་་ ཞབས་

་ལ་གས་པ་ མ་པ་ནང་ན་མངསམ་་ ང་བཅས་ར་ཁ་ད་་ག་ལས་ཕལ་ག་ནང་་འལ་བཤད་་མ་གས་བཅད་ནང་བ་

བག་། 

དར་ན:- ང་བ་འདོད་པས་ས་ང་གཏོང་དས་ན། ། ་རོལ་དས་པོ་མས་་ོས་་དས། ། 

 ་ར་ལན་དང་མ་ན་་་བ། ། ན་པ་གཏོང་བ་ལ་ས་ལག་ན་ན།  

ར་བ་འལ་པ། སངས་ས་པ་འད་པ་ད་་ས།། རང་ཕངས་པ་ས་ཡང་ན་ད་ན།།ར་ངས་ད་་འ་བ་ན་ད།་འབདཝ་

ལས་ལན་དང་འས་་།། ག་འབ་པ་་བ་མ་བད་པར།། མས་ང་་གང་ལས་གཏང་་འ།། འཕགསཔ་ང་བ་མས་པ་ག་་

ན།། ར་་བམ་ ཨ་་ང་ར་གས་བ་དང་བན་ མ་བ་བག་་་ང་་་ན་་ གས་བཅད་་ག་ལས་ ་བ་འལ་

བཤད་ བམ་་ང་བ་འབ་ཐབས་འབད་ད། 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• འལ་པ་ གས་བཅད་་ག་ལས་བ་་བ་པ་ན་ ཕན་གས་ག་་་ང་མས་?  

• བད་ན་་ འལ་བཤད་བ་་བཤད་་དང་ གས་བཅད་ག་ལས་བཤད་་གས་ལས་ ག་འ་ གས་མ་ང་་མས་

? 

ད་བ། 

• བ་ག་་་ གས་བཅད་་གདམ་འ་འབད་བག་ནམ་ལས་ ་་ནང་ན་་ རང་དབང་་གས་བཅད་ ་་གག་

ནང་་བག་་འ་ ད་བ་འབད་། 
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• ང་བ་མས་དཔ་བསམ་ད་དང་འལ་བ་ ན་ཚན་་་ག་ལས་ གསལ་བཤད་་བ་་ གཏང་བག་་ ད་བ་

འབད། 

མན་ན་མ་ཆས། 

• ག་ག་དང་མ་ག། བ་མ་༡༠པ། ་གང་དང་ད་ག་ང་འལ་ལས་ངས། 

• ལ་ས་ལག་ན་་ད་བ།         

 

བ་ང་ལམ་ོན། 

ལ་ས་ལག་ན་་་བ་་ནང་ ས་ད་དང་འལ་བ་ ད་མ་ད་་འན་པ་བས་་ ག་་་བ་བམ་་བད་་ ད་དད་

ག་ལས་ཧ་་བག་ད། དར་ན། 

ག་བལ་་གས་་ལམ་་་ར། །འལ་ང་བན་པར་བང་བས་ཨ་ཐང་ཆད།། 

་ར་་མན་ན་དང་འད་པ་། །འལ་པར་་བ་ལ་ས་ལག་ན་ན།། ར་བ་བས་  

C བན་པར་བང་། བང་བས་ཨ་ཐང་ཆད། འལ་པར་་བ། ན་དང་འད། ར་བ་ག་་ནང་་ ད་དང་མ་ད་་
ལས་ ག་་ད་་ལག་ན་འཐབ་ག་། 

C ་་ དར་བད་ད་བ་ ག་་དར་བད་ན་མས་? བཤད་པ་བ། 
་བམ་་ ་ག་གཞན་་་བས་་ཡང་ ད་་བས་པ་ད་དང་ འད་ད། ན་ད། ར་བ་ད། ད་་ད་ ས་ 

ལ་གས་པ་འག་པ་་ ང་ཁ་ནང་ དར་བད་བ་་མ་བཝ་ད། ་འབདཝ་ལས་ ་་ ས་ད་་ག་ནང་་འནམ་ད་ ་

ད་གས་མ་་འབད་་ ཧ་་་ ལག་ན་འཐབ་གསཔ་བ་ན་ད། 

བ་ང་བད་དོན་་་བ། 

• ས་ས་ལག་ན་འ་དང་འལ་ ག་ར་་ན་ཏན་ག་་ར་བ་་? 

• ལ་ས་ལག་ན་ལས་ན་པ་ ང་ག་གསརཔ་་ས་ ད་་ག་ར་་ ན་ཐབས་ག་་་ང་་? 

ད་བ། 

• ད་མ་ད་དང་ ་ག་ས་འན་འབད་་ད་་་ ས་འབབ་ད་ད་ད་བ་འབད་།  

• ད་མ་ད་དང་ ་ག་ བ་ར་་ ལ་དང་ནམ་་ད་ད་ད་བ་འབད་། 

• ས་ད་་་་ང་ཁ་ནང་ལག་ན་ག་་་འཐབ་་ག་ ད་བ་འབད་། 

• ང་ཁ་ང་ག་་ ས་ད་ནང་ག་་་བ་ལ་དཔ་ན་ན་ བད་བག་་ད་བ་འབད་། 
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ལམ་ོན་ོམ་ག་དང་ན་དག་་ ོམ་ག་པ་མཚན་ཐོ། 
 

 ོབ་མ་༩པ་དང་༡༠པ་ ོབ་ོན་ལམ་ོན་བར་བ་ོམ་ག་་དོན་། 

ཨང་ ོམ་གཔ། ་འགན། 

༡ ོ་། ་གང་ོམ་གཔ། ོབ་་་གང་ལས་

ཚན། 

ོབ་ཽན་ལམ་ོན་ར་བཏང་ོམ་ག་འ་

འན་དང་ན་དག། 

༢ ་ང་དཔལ་འོར། ལས་མ་འ་དཔོན་འོགམ། ོབ་

་འཆར་ག་དང་མཉམ་འལ་ལས་ཚན། 

ོབ་མ་༩པ་དང་༡༠པ་ ོབ་ོན་ལམ་ོན་

ན་དག། 

༣ བསམ་གཏན། གས་བཤདཔ། ག་་ད་ག་དང་

ལམ་ོལ་མཐོ་མ་ོབ་། 

ན་ངག་་ོབ་ོན་ལམ་ོན་ོམ་ག། 

༤ ་ང་ོ་། ོབ་དཔོན། ་རང་ོད་འང་མ་ོབ་་

བར་མ།  

ན་ངག་་ོབ་ོན་ལམ་ོན་ོམ་ག། 

༥ ན་གས་བཟང་མོ། ོབ་དཔོན། ་མ་ཐང་ཀ་ོབ་་

ང་བ།  

ན་ངག་་ོབ་ོན་ལམ་ོན་ོམ་ག། 

༦ གས་ད་དོན་བ། ོབ་དཔོན། ལ་་ན་ོབ་་

ང་བ།  

དག་ག་་ོབ་ོན་ལམ་ོན་ོམ་ག། 

༧ ་བ་ལ་མཚན། ོབ་དཔོན། ད་གས་ག་འང་

མ་ོབ་་འོག་མ། 

དག་ག་་ོབ་ོན་ལམ་ོན་ོམ་ག། 

༨ ་མན་དབང་མོ། ོབ་དཔོན། འགས་ད་ོ་གསལ་

ོབ་་ང་བ། 

དག་ག་་ོབ་ོན་ལམ་ོན་ོམ་ག། 

༩ ོབས་ས། ོབ་དཔོན། ན་་འང་མ་ོབ་་ང་

མ། 

གས་བཤད་ོབ་ོན་ལམ་ོན་ོམ་ག། 

༡༠ གས་ད་ོ་། ོབ་དཔོན། འམ་ག་འང་མ་

ོབ་་འོག་མ། 

གས་བཤད་ོབ་ོན་ལམ་ོན་ོམ་ག། 

༡༡ སངས་ས་ོ་། བསམ་གཏན་ང་ོབ་་ང་བ། གས་བཤད་ོབ་ོན་ལམ་ོན་ོམ་ག། 

༡༢ ་ས་ོ་་ས། ོབ་དཔོན། འག་ལ་འང་མ་

ོབ་་ང་མ། 

ལ་ས་ལག་ན་ོབ་ོན་ལམ་ོན། 

༡༣ མ་་ོ་། ་བ་འ་དཔོན། ཽབ་་ས་གས་

དང་བག་བ་ཚོགས་། 

ག་འལ་ོབ་ོན་ལམ་ོན། 
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༡༤ དབང་འས། ོབ་དཔོན། ་ག་ཐང་འང་མ་ང་

མ། 

ོབ་མ་༩པ་ ད་ག་དང་ག་ོར་་ 

ོབ་ོན་ལམ་ོན། 

༡༥ བ་ན་དབང་མོ། ོབ་དཔོན། དངས་ཅན་དགའ་ཚལ་

འང་མ་ོབ་་བར་མ། 

ོབ་མ་༩པ་ ང་ ོབ་ོན་ལམ་ོན། 

༡༦ མཁའ་འ་བཟང་མོ། ོབ་དཔོན། ག་ང་ཁ་འང་

མ་བར་མ། 

ོབ་མ་༩ པ་ འ་ོམ་་ ོབ་ོན་

ལམ་ོན། 

༡༧ ་ས་ོ་ས། ོབ་དཔོན། འག་ལ་འང་མ་

ོབ་་ང་མ། 

ོབ་མ་༩པ་དང་༡༠པ་ ལ་ས་ལག་ན་ 

ོབ་ོན་ལམ་ོན། 

༡༨ ་ང་དཔལ་འོར། ལས་མ་འ་དཔོན་འོགམ། ོབ་

་འཆར་ག་དང་མཉམ་འལ་ལས་ཚན། 

ོབ་མ་༩པ་དང་༡༠པ་ ོབ་ོན་ལམ་ོན་

ན་དག། 

༡༩ ་ང་དཔལ་འོར། ལས་མ་འ་དཔོན་འོགམ། ོབ་

་འཆར་ག་དང་མཉམ་འལ་ལས་ཚན། 

ོབ་མ་༩པ་དང་༡༠པ་ ོབ་ོན་ལམ་ོན་

ན་དག། 

 

 

 

 

 

 


