
रााम्रोो महसुुसु हुनेे योोजनेा बनेाऔंं।
हाामीी सबैैलेे कठि�न समीय र वि�भि�न्न प्रकारका �ा�नाहारू अनु�� गर्छौंं। वि�शेेषज्ञहारू �न्र्छौंन्, यदि� 
हाामीी हााम्राा  �ा�नाहारूलेाई निनयन्त्रण गनन  चााहान्र्छौंं �ने, हाामीीलेे यो कस्तोो �ा�ना हाो �नेर बुैझीी , हारे क 
�ा�नालेाई नामी  दि�नु पर्छौंन   । हााम्राो तोना� कसरी �ेखाा प�न र्छौं �नेर पहिहाचाान गरे पछिर्छौं,  हाामीीलेे  सामीना 
गनन  स्�स्थ तोरिरकाहारू अभ्यास गने योजना बैनाउन सक्र्छौंं।

वि�स्कॉवि�सन सा�न जनिनक निन�ेशेन वि��ागबैाट अनुकूलिलेतो (�ा�ना निनयमीन योजनाहारू) Emotion Regulation Plans.

प्रयोोग गरे्ने तरि�कााहरू
–  तोपाईंको बैच्चाा/वि�द्यााथीसँग, वितोनीहारूको उमेीर अनुसार कायन पत्र र्छौंनोट गनुन हाोस् र प्रत्येक 

प्रश्नको ज�ाफ दि�नुहाोस्।
– बैच्चााको प्रवितोक्रि�याको आधाारमीा “फिफले गुड” प्लेान योजना पूरा गनुन हाोस्।
– बैच्चााका शिशेक्षक र हेारचााहाकतोान हारूसँग योजना साझीा गनुन हाोस्।
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प्रााथमिमक वि�द्यााथीहरू (उमेरा ५-१०)

“फि�ल गुुड” प्लाने योोजनेा पूूराा गुनुे� होस्ु।
तोलेको प्रत्येक खाण्ड पूरा गनुन हाोस्।
आफ्नोो “फिफले गुड” प्लेानलेे तोपाईका लेागिग कामी गर्छौंन  �नी सुनिनश्चि�तो गनन  आफै्नो वि�चाारहारू थपु्नुहाोस्!

जब यस्तोो हुन्छ…
(लेागू हुने सबैै र्छौंानु्नहाोस्।)

 ❑ एक्लैे र्छौंोडिडएको
 ❑ भिचाच्याउने/बैहास गने
 ❑ धेारै  हाोमी�ोकन
 ❑ यो मेीरो �रिरपरिर धेारै  चाको �ा शेान्तो र्छौं
 ❑ मी �ोको रु्छौं �ा वितोखाान एको रु्छौं 
 ❑ अन्य:

मलााई शाान्तो पाार्नन  मद्दतो गर्नन  सके्ने केेहीी 
कुेरााहीरू हुर््न: 
(लेागू हुने सबैै र्छौंानु्नहाोस्।)

 ❑ आफ्नोो बैारे मीा केहिहा राम्राो कुरा बैोल्ने
 ❑ पाँ चा गहिहारो सास लिलेने
 ❑ मीाटो �ा भिचाल्लेोसँग खेाल्ने
 ❑ कागज र मीाकन रहारूसँग भिचात्र र रंग बैनाउने
 ❑ कम्बैले �ा नरमी खेालेौना लिलेएर आरामी गने 
 ❑ अन्य:

जब म यस्तोो महीसुस गछुन , म...
(लेागू हुने सबैै र्छौंानु्नहाोस्।) 

 ❑ मी भिचाच्याउरु्छौं
 ❑ मी कसैलेाई हिहाकान उरु्छौं
 ❑ मी लुेकरु्छौं 

 ❑ रुन्रु्छौं
 ❑ मी बैोल्दिल्�न
 ❑ अन्य:

मलााई लााग्छ: 
(कोनुन हाोस्, लेेखु्नुहाोस्, �ा �ा�ना चााटन  प्रयोग गनुन हाोस्)

जबै मी _____ मीहासुस गरु्छौंन  र _______ गनन  थाल्रु्छौं, मी शेान्तो हुन मीद्दतो गने उपायहारू प्रयोग गनेरु्छौं.
मेीरो परिर�ारका स�स्यलेे मीलेाई _____ द्वाारा मीद्दतो गनन  सक्र्छौंन्

मेराो “फि�ला गुड” प्लाार्न: 
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मध्यो रा हाई स्कूलका वि�द्यााथीहरू (11 �र्ष�  रा माथिथका)

“फि�ल गुुड” प्लाने योोजनेा पूूराा गुनुे� होस्ु। 
तोलेको प्रत्येक खाण्ड पूरा गनुन हाोस्।
आफ्नोो “फिफले गुड” प्लेानलेे तोपाईका लेागिग कामी गर्छौंन  �नी सुनिनश्चि�तो गनन  आफै्नो वि�चाारहारू थपु्नुहाोस्!

जब यस्तोो हुन्छ…
(लेागू हुने सबैै र्छौंानु्नहाोस्।)

 ❑ कसैलेे सुनिनरहेाको रै्छौंन र मीलेाई 
समीा�ेशे गरिरएको रै्छौंन

 ❑ भिचाच्याउने/बैहास गने  
 ❑ धेारै  हाोमी�ोकन
 ❑ असाइनमेीन्ट नबुैझेीको
 ❑ भिचाढ््याउने
 ❑ अन्य:

म यी कुेरााहीरू महीसुस गर्नन  सक्छु: 
(लेागू हुने सबैै र्छौंानु्नहाोस्।)

 ❑ आफ्नोो बैारे मीा नराम्राो सोचे्ने
 ❑ निनराशे / रिरसाउनु
 ❑ एक्लेोपन
 ❑ तोना�
 ❑ थक्रिकतो
 ❑ अन्य:

मलााई शाान्तो पाार्नन  मद्दतो गर्नन  सके्ने केेहीी 
कुेरााहीरू हुर््न:
(लेागू हुने सबैै र्छौंानु्नहाोस्।)

 ❑ आफ्नोो बैारे मीा केहिहा राम्राो कुरा बैोल्ने
 ❑ पाँ चा गहिहारो सास लिलेनुहाोस्
 ❑ जनन लेमीा लेेखे्नु �ा क्रिकतोाबै पढ़ने.
 ❑ संगीतो सुने्न.
 ❑ हिहाड्न जाने. 
 ❑ अन्य:

अरूलेा मेराो बाराे मा यी कुेराा हीरु सोच्न सक्छर््न
(लेागू हुने सबैै र्छौंानु्नहाोस्।) 

 ❑ भिचाच्याउने / कसमी खााने / 
झीगडा गने. 

 ❑ अगाडिड पर्छौंाडिड हिहाड्नु / 
शेरीर हाल्लेाउनु / खुाट्टाा 
हाल्लेाउनु 

 ❑ रुनु
 ❑ धेारै  शेान्तो हुनु 
 ❑ मीानिनसहारूबैाट टाढ्ा रहानु
 ❑ अन्य:

जबै मी _____ मीहासुस गरु्छौंन  र _______ गनन  थाल्रु्छौं, मी शेान्तो हुन मीद्दतो गने  उपायहारू प्रयोग गनेरु्छौं.
मेीरो परिर�ारका स�स्यलेे मीलेाई _____ द्वाारा मीद्दतो गनन  सक्र्छौंन्

मेराो “फि�ला गुड” प्लाार्न: 
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