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१४. जलमु�नको जीवन: �दगो �वकासको ला�ग समु�, महासागर र
समु�� साधन �ोतह�को संर�ण तथा �दगो �योग गन�।
१५. ज�मनमा�थको जीवन: ��लय पया�वरणको संर�ण, पुन�ा�पना र
�दगो उपयोग �वध�न गन� साथै वनको �दगो �व�ापन गन� ग�र जै�वक
�व�वधताको संर�ण गन�।
१६. शा��त, �याय र सश� सं�ाह�: �दगो �वकासका ला�ग
शा��तपूण� र समावेशी समाजको �वध�न गन� सबैको �यायमा प�ँच
सु�न��त गन� र सबै तहमा �भावकारी, जवाफदेही र समावेशी सं�ाको
�ापना गन�।
१७. ल�य �ा��तका ला�ग साझेदारी: �दगो �वकासका ला�ग �व��ापी
साझेदारी सश� बनाउने र काया��वयनका ला�ग �ोत साधन सु�ढ गन�।

१. ग�रबीको अ��य: सबै �कारका ग�रबीलाई सबै ठाउँबाट अ��य गन�।
२. शू�य भोकमरी: भोकमरीको अ��य गन� खा� सुर�ा, उ�त पोषण सु�न��त
गन� र �दगो कृ�षको �वध�न गन�
३. �व� तथा समृ� जीवन: सबै उमेर समूहका ���का ला�ग �व�
जीवन सु�न��त गन� साथै जीवन पया��त �सकाईका अवसरह� �वध�न गन�
४. गुण�तरीय �श�ा: सबैका ला�ग समावेशी तथा गुण�त�रय �श�ा सु�न��त
गन� तथा जीवनपय��त �सकाईका अवसरह� �वध�न गन�।
५. लै��क समानता: लै��क समानता हा�सल गन� र सबै म�हला तथा
�कशोरीह�लाई सश� बनाउने।
६. �व� �पउने पानी तथा सरसफाइ: सबैका ला�ग �व� �पउने पानी र
सरसफाइको उपल�ता तथा �दगो ���ापन सु�न��त गन�।
७. �कफायती र �व� ऊजा�: सबैका ला�ग �कफायती, �व�ासनीय, �दगो
तथा आधु�नक ऊजा�मा प�ँच सु�न��त गन�।
८. मया��दत काम तथा आ�थ�क वृ��: सबैका ला�ग समावेशी तथा �दगो
आ�थ�क वृ��, उ�पादनमुलक रोजगारी तथा मया��दत कामको �वध�न गन�।
९. उ�ोग, नवीन खोज र पूवा�धार: उ�ानशील पूवा�धारको �नमा�ण,
समावेशी र �दगो औ�ो�गक�करणको �वध�न तथा नवीन खोजलाई �ो�साहन
गन�।
१०. असमानतामा �यू�नकरण: मुलुक �भ� वा मुलुकह� बीचको
असमानतालाई घटाउने।
११. �दगो शहर र समुदायह�: शहर तथा मानव बसोबासलाई समावेशी,
सुर��त, उ�ानशील र �दगो बनाउने।
१२. �दगो उपभोग तथा उ�पादन: �दगो उ�ोग र उपभोग तथा उ�पादन
�णाली सुनु��त गन�।
१३. जलवायुमा पहल: जलवायु प�रवत�न तथा यसका �भाव �नय��ण गन�
त�काल पहल था�ने।

१७ �दगो �वकास 
ल�यह�

हाल बढ्दै गएको सामा�जक तथा मानवीय ज�टलता,
पया�वरणीय अस�तुलन र सामा�जक, आ�थ�क तथा
वातावरणीय प�लाई �यानमा राखी �व�का १९३ रा�ह�ले
से�टे�बर २५, २०१५ का �दन दे�ख २०३० स�म मा पुरा गन�का
ला�ग �व�भ� १७ वटा ल�यह�लाई आ�मसात गरेका छन्
जसलाई �दगो �वकासका ल�य (SDG) भ�नएको छ । २०३०
एजे�ा आ�मसाथ ग�ररहदा संयु� रा� संघका सद�य रा�ह�ले
“कोही प�न पछा�ड छो�डने छैन” भ�े कुराको सु�न�तताका
साथ SDGs �ा��तमा अ�घ बढ्ने ��तव�ता समेत गरेका छन् ।
यी ल�यह� यस�कार छन्:

नेपालको रा��य युवा नी�त, २०७२ अनुसार “युवा” भ�ाले
१६ दे�ख ४० वष�स�मका नाग�रकलाई बु�झ�छ। �व. सं.
२०६८को जनगणना अनुसार नेपालमा युवाको जनसङ्�या
कुल जनसङ्�याको ४०.३ ��तशत रहेको छ । गुणा�मक र
सङ्�या�मक ���ले युवा रा�को मे�द�ड भएकाले
युवाह�को �मतालाई रा��य �वकास, वातावरणीय संर�ण,
सामा�जक अ�ययन र उ�रदा�य�वको मूलधारमा स�पयोग
गन� ज�री छ ।

नी�तनी�त संरचनासंरचना

भो�लको पु�तालाई म�यनजर गद� वत�मान समयमा �ोत र
साधनह�को प�रचालन गन� �व��त ���यालाई �दगो
�वकास भ�न�छ। आजको �व� भो�लका �न��त प�न हो भ�े
कुरालाई समेत �वचार ग�र �वकासका काय�ह� संचालन गनु� नै
�दगो �वकासको अवधारणा हो। 



वातावरण (Environment)

मौसम र जलवायु (Weather and Climate)

 �दषुण (Pollution)

जलवायु प�रवत�न (Climate Change)

जलवायु प�रवत�नका कारण र �भावह� (Causes and Effects of Climate Change)

�दगो भ�व� हामी सबै पृ�ी बासीको चाहना, युवाले गरौँ जलवायु प�रवत�को सामना

जलवायु प�रवत�न �ू�नकरणमा युवाको भू�मका
 (Youth’s Role to Minimize the Effects of Climate Change)

वातावरणीय संगठन र समूहह�मा स��य �ने
�व�भ� सरकारी, गैरसरकारी, �व�ालय वा सामुदा�यक
काय��मह� र जलवायु प�रवत�न �ू�नकरणका
प�रयोजनाह�मा भाग �लने
�व�ालय वा समुदायमा सरसफाई अ�भयानमा सामेल �ने;
वृ�ारोपण र ह�रयाली �वध�न गन� ग�त�व�धह�मा भाग
�लने; फोहोर कम उ�ादन गन� र भएका फोहोरलाई पुन:
�योग गन�

वातावरणीय अ�भयानह�मा संल� �ने; सामा�जक
स�ालह� �योग गरी जलवायु प�रवत�न र वातावरणीय
चेतनाको �चार �सार समाज र प�रवारमा गन�
�ा��कको सी�मत �योग गररे; र सरोकारवालाह�लाई
वातावरण��त �ज�ेवार बनाउन म�त गन�
ई�नयु� सवारी साधन चलाउनुको स�ा छोटो दरूीमा �हडेर
वा साइकल चलाउने र घरमा कु�हने र नकु�हने फोहोर
छु�ाएउने

साधारणतया हा�ो वरपर दे�खने र महसुस गन� स�कने सबै
सजीव तथा �नज�व व�तुह�को स��म�ण नै वातावरण हो।
यसमा मानव जा�तसँगै रहेको हावापानी, बोट�ब�वा, वन जंगल
र �यहाँ ब�ने पशुप�छ� आ�द सबै पद�छन् । मानव जा�त
वातावरणको सबैभ�दा ठूलो �योगकता� भएको र उसका
��याकलापले �ाकृ�तक अ�तर��या ���यामा �भाव पान� �ँदा
मानव �स�ज�त सामा�जक र सां�कृ�तक त�वह�लाई प�न
वातावरण भनेर �च�न�छ। तसथ� वातावरणलाई �ई �कारमा
वग�करण गन� स�क�छ:

वातावरणमा समय र ठाऊँ अनुसार दै�नक वा �छन�छनमा आउने
प�रवत�नलाई मौसम भ�न�छ। ज�तै: घाम ला�नु, पानी पनु�, जाडो
�नु, बादल ला�नु, �री, बतास, आगलागी सबै मौसमका उदाहरण
�न्। लामो अव�धको मौसमको सरदर अव�ालाई जलवायु
भ�न�छ । जलवायुको अव�ा �व�ेषण गदा� सामा�यतयाः ३०
वष� वा सो भ�दा लामो समयलाई �लने ग�र�छ । 

कुनैप�न त�वको भौ�तक,रासाय�नक र जै�वक गुणह�मा
प�रवत�न आउनु तथा �यसको मा�ा�मक तथा गुणा�मक
अव�ामा प�रवत�न आउनु लाई ��षण भ�न�छ। अ�हले ��येक
देशमा वातावरणीय ��षण �दन ��त�दन ब�ढरहेको छ । भू,
जल, �वनी तथा वायु ��षण ग�र ��षणका मु�यतय: चार
�कार छन्।

लामो समय (�यूनतम् तीस वष�) को अ�तरालमा जलवायुका
�व�भ� त�वह� ज�तै ताप�म, आद�ता, हावाको ग�त आ�दमा
भएको औसत प�रवत�नलाई जलवायु प�रवत�न भ�न�छ। यो
प�रवत�न �ाकृ�तक �कृया हो। 
मु�यतय: जलवायु प�रवत�न ह�रतगृह �याँस उ�सज�नले गदा�
��छ। ह�रतगृह �याँसह� भनेका पृ�वीको वायुम�डलमा रहेका
�यासह� �न् जसले सूय�को �करण र तापलाई पृ�वीको
सतहमा रोकेर रा�छन्। य�ता �याँसह�ले सूय�को �करणलाई
एकपटक पृ�वीमा �भ��सकेप�छ वायुम�डलबाट पुन: बा�ह�रन
�द�छन्, तर तापलाई भने वायुम�डल बा�हर �न�कनबाट
रो�छन्। फल�व�प पृ�वीको ताप�म �नर�तर ब�ढरहेको ��छ
र जलवायुमा प�रवत�न देखा पद�छ। 

कारणकारण �भाव�भाव

�ाकृ�तक वातावरण
 मौसम, वन��त, जीव, भूगोल र
�ाकृ�तक �पमा उप��त स�ूण�

त�ह�

कृ��म  वातावरण
मानवह�को सामा�जक-आ�थ�क
ग�त�व�धह��ारा कृ��म �पमा

बनाइएको त�ह� 

काब�नडाइअ�ाइड, �मथेन, नाइ�स अ�ाइड ज�ा
ह�रतगृह �ाँसह�को उ�ज�नले गदा�।
जीवा� ई�न र �ासह�मा च�ने उ�ादन उ�ोगह�ले
ठूलो मा�ामा काब�न डाइअ�ाइड उ�ज�न गन� �ँदा।
ब�ी, पूवा�धार र कृ�षको ला�ग ब�दो वन �वनाशका
कारणले गदा�।
जीवा� ई�नमा आधा�रत सवारी साधनह�को �योग
�ने �ँदा।
कृ�ष र पशुपालनले ठूलो मा�ामा �मथेन नामक
ह�रतगृह �ाँस उ�ादन गन� �ँदा।
एयर क��सनरको ब�दो �योगले गदा�।
पृ�ीको �ाकृ�तक �ोतह�को अ��धक खपत भएको
�ँदा।
अ��धक वातावरणीय �दषूणले गदा�।
अ�व��त सहरीकरण र ब�दो जनसं�ा वृ�� �नाले।

पृ�ीको ताप�म औसतभ�ा धेर ैमा�ामा ब�ढरहेको छ।
�वनाशकारी आँधी, लू (तातो हावाका लहरह�), डंढेलो, प�हरो र अ�
जलवायुज� �कोपह� सृजना ��।
खडेरी �नाले कृ�ष उ�ादनमा कमी र भोकमरी �न��न जा�।
�हम�ंृखलाका �हउँ तथा �हमनदीह� प�न था�छन् र �हमतालह�
ब�छन्।
भारी वषा� र बाढी �न था�छ।
जै�वक �व�वधता लोप ��।
टापु रा�ह� समु�मा डु� स�छन्।
दम, �ास��ासको सम�ा, स�वा पानीबाट सन� रोगह� र �कोपबाट
घाइते �ने ज�ा �ा� सम�ा आउँछ।
ग�रबी र ब�दो जलवायु सम�ाका कारण आ�वासन अ�व��त
�न था�छ।
समु� अ�ीकरण (Ocean Acidification) ��।
पया�वरणमा वन��त र पशु �जा�तह�को जीवनच�मा �नु पन�
तालमेल �ब��न स�छ।



जीवन उपयोगी सीप (Life Skills) 

हा�ो जीवनमा उपयोगी �ने कुनै प�न सीप जीवनोपयोगी सीप हो। । जीवन उपयोगी सीपह�
आफू�भ� रहेका ठोस �मताह� �न्; जसलाई क�हलेकाही भावना�मक �ान प�न भ�न�छ ।
आ�नै बारेमा स�म�ा गन�, अ�को �वहारह�को �व�ेषण गन�, मानव अ�धकारको स�मान
गन�, स�चार सीपलाई �भावकारी बनाउने, उ�चत समयमा उ�चत �नण�य �लन स�ने,
समालोचना�मक र �सज�ना�मक �च�तन गन�, आ�मस�मान बढाउने, तनाव �ब�ापन गन�,
सकारा�मक सोचाइको �वकास गन� र सम�या समाधान गन� आ�द सीपह� जीवनपयोगी सीप
अ�तग�त पद�छन्। जीवनोपयोगी सीपले एउटा ���को �भ�ी �मताको �वकास गरी दै�नक
जीवनमा आउने चुनौती र क�ठनाइलाई समाधान गन� स�ने बनाउँदछ । यसले �ान, ���कोण
मा�ै नभएर मू�य र मा�यतालाई प�न सु�ढ गद�छ । जीवन उपयोगी सीपह�ले हामीलाई “के गन�
र कसरी गन�” भ�े ज�ता �ान, धारणा एवं मू�यमा�यतालाई वा�त�वक काय�मा प�रणत गन�
स�म गराउँछन् ।

�कन जीवन उपयोगी सीप आव�क छ ?

जीवनका सकारा�मक �वहार गद� आ�नो �वा�य र अ�सँगको स�ब�लाई सु�ढ बनाउन।
आ�म�व�ास बढाउँन, �नण�य गन� �मता र समालोचना�मक �च�तनका ला�ग।
कुलतमा नला�नको ला�ग �ेरणा �दन।
यौन �सा�रत सङ्�मणबाट कसरी ब�ने, लै��क भेदभावबाट कसरी जो�गने र �सकाइ
���यामा प�न स��य �ने अनुभवह� �दान गन� ।
�वा�य रा�ो बनाउन र �वहारलाई सम�वया�मक ढ�ले ��तुत गन�।
अ�धकार र�ा गन� र �ज�मेवारी बहन गन�।
भ�व�यमा आउने चुनौती र अवसर स�बोधन गन� र नेतृ�व �लन।
�कशोर�कशोरीलाई �ज�मेवार ब�, आफ� ले आफूलाई �नय��ण र सश��करण गन�।

१० आधारभूत जीवन उपयोगी सीपह�

अ�भ��� सीप
आफूलाई लागेका कुरा मनमा नगु��याउने र स�चार गन� बानी बानउनु पछ�। आ�ना
मनका कुराह� �� ग�रयो भने स�ब�मा शंका, उपशंका तथा असमझदारी आउँदैन।

�सज�ना�क  �च�न
कुन �वषय कुन प�र���तमा �� गदा� अनुकूल ��छ भनी सो�नु र सम�याको
समाधानको बाटो खो�नु �सज�ना�मक �च�तन हो । यस �कारको �च�तनले हामी�भ�
रहेका नैस�ग�क ��तभालाई ��ुटन गछ�  ।

अ�र��� स��
 कुनै ���सँग कसरी सुमधुर स�ब� रा�ने भ�े कुरा प�न ���मा अ�त�न��हत सीपमा
भर पछ�  । य�ता स�ब� सुमधुर रहेमा जीवन सुखमय ��छ र हैन भने �पडादायी ��छ ।

आ�सचेत
आ�मसचेत भनेको आ�नो भावना, इ�ा र आव�यकतालाई �चनेर जाग�क ब�ु हो ।
आफू को �ँ भ�े बारे बु�न आफैले आफैलाई �� गरी �व�ेषण गय� भने हामीले आ�नो
यथाथ�ता थाहा पाउन स�छ� ।

समानुभू�त
अ�को आव�यकता, इ�ा, मनोभावनालाई र सम�या बुझेर उनीह�लाई हौसला �दय�
भने उनीह� प�न आफू��त अनु��हत ��छन्। हामीलाई  अ�ले वा हामीले अ�लाइ
कुन ���ले हेछ� र क�ता भावना रा�छ� भ�े जा� आव�यक छ।

संवेग ��ापन
सकरा�मक संवेग (आन�द, खुसी, �ो�साहन, माया, �ेम, आ�द) र नकारा�मक संवेग
(डर, �रस, घृणा, �च�ता, इ�या�, आ�द) �बै खाले संवेगलाई स�तु�लत अव�ामा रा�नु नै
वा�तवमा संवेगको �व�ापन गनु� हो। 

 तनाव सामना गन� सीप
तनावलाई समयमै �व�ापन गन� नस�कएमा मा�नसको �सज�ना�मक �च�तन र
समालोचना�मक सोचाईमा बाधा उ�प� गराइ कुलतमा प�न ला�न स�छन्। यसका ला�ग
सकरा�मक  सो�ने, �यानमा ब�ने, सु�ने, �च� कोन�, आ�द ज�ता काय� गन� स�क�छ।

समालोचना�क �च�न
�ई वा �ईभ�दा बढ� �वचारह�लाई �व�ेषणा�मक ढ�ले सो�नु समालोचना�मक �च�तन हो। कुनै
कुरा सकारा�मक भएमा �यसबाट केके फाइदाह� ��छन् र नकारा�मक भएमा �यसबाट के के
फाइदाह� ��छन् भनी तुलना�मक �पमा �बचार गरेर �वहार गनु�पछ�।

�नण�य गन� सीप
आ�नो अनुभव र अ�य अनुभवीको स�लाहलाई मनन गद� हामीले भ�व�यलाई
नकरा�मक असर न�ने ग�र आ�नो �नण�य आफ�  �लनु पछ�। हामीले �लएका �नण�यले
आफू र अ�लाई असर पनु� �ँदैन। 

सम�ा समाधान गन� सीप
सम�या सानो होस् या ठूलो; हामीले यसको तनाव न�लई यसको समाधानबारे सो�नु
पछ�। सम�या समाधान गन� उपाय रो�दा भने �यसका फाइदा र बेफाइदा साथै �यसको
द�घ�कालीन असर बारे सो�न पन� ��छ।



ई�रनेट र सामा�जक संजाल

साधारणतया क�युटरह�को �व��ापी जालो नै ई�टरनेट हो । अथा�त �व�भ� �व�ुतीय
साम�ीह� ज�तैः क�युटर आ�दको मा�यमबाट संसारभरी सूचनाको स�ेषण तथा तथा
संचार गन� मा�यमलाई नै ई�टरनेट भ�न�छ । सूचना तथा ��व�धको �वकाससँगै ई�टरनेट �योग
समेत �दनानु�दन बढ्दै गईरहेको छ । वत�मान समयका दै�नक पा�रवा�रक जीवनका साथसाथै
सरकारी, गैरसरकारी तथा �न�ज काया�लयका कामकाज, �श�ा, �वा�य, मनोर�जन,

प�का�रता खेलकुद आ�द सबै �े�मा ई�टरनेटको �योगले सरल, सहज, चु�त तथा थोरै खच�
र थोरै समयमा धेरै काय�स�ादन गन� स�कने भएकाले ई�टरनेट मानव जीवनको अ�भ� अ�
ब�नसकेको छ । 

यसैगरी ई�टरनेटको एउटा हांँगा सामा�जक संजाल हो । जसमा
फेसबुक, �टकटक, ई��ा�ाम, ट्वीटर, भाईवर आ�द पद�छन् ।
सामा�जक संजाललाई मु�यतयः सूचना तथा जानकारीको स�ेषण,
कुराकानी तथा मनोर�जनको साधनको �पमा �योग ग�रने भए ताप�न
अ�हले भने �व�ापन र �मोसन ��तभा ��ुटनको मा�यम स�हत धेरै
�े�मा गन� समेत सामा�जक संजालको �योग गन� था�लएको छ ।

ई�रनेटको कुलत भनेको के हो?

इ�रनेटमा �ने जो�खम तथा द�ु�वहारका �कारह�दै�नक जीवनमा सम�या वा मान�सक अव�ामा असर पान� क�युटर
�योग र इ�टरनेट प�ँच स�ब�ी अ�य�धक वा अ�नय���त �वहारलाई
ई�टरनेटको कुलत भ�न�छ।  यस अ�तग�त साईबर यौन कुलत, साईबर
स�ब� स�ब�ी कुलत, ई�टरनेटमा अ�या�धक �नभ�र �ने, अ�या�धक
सूचनाको खो�ज गन� बानी, लामो समयस�म क�युटर र मोबालगह�मा
अनलाइन खेलह� खे�नेज�ता बानीह� पद�छन्। 

�ु�मङ  (Grooming)
साइबर बु�लङ (Cyber Bullying)
से�स�टङ र से�सटोश�न (Sexting and Sextortion)
अनुपयु� त��बरह� पठाउने (Inappropriate Pictures
Sharing)
�फ�सङ (Phishing)
लाइभ ����मङ र आ�मक ग�त�व�धह� (Live Streaming and
Attacks)
इ�टरनेट माफ� त मानव बेच�बखन (Human Trafficking
through Internet)

ई�रनेट कसरी �योग गन� ?

ई�रनेटमा के नगन� ?
कुनै प�न स�देश, फोटो पो� गदा� सचेत रहने । (आफू कहाँ जाँदैछु ,
के गद�छु, को संग छु ज�ता �ववरणको गलत फाईदा �लन स�छन् ।)
फोटो पो� गन� तथा सेयर गन� कसैले दबाब �द�छ भने “नाई“ भ�े ।
आव�यक परेको ख�डमा सामा�जक स�ालमा भएका नरा�ा
साथीह� (असहज ��याकलापह� देखाउने) लाई �लक वा सा�थको
सुचीबाट हटाउने ।
सामा�जक स�ालमा छु�ै इमेल बनाई कने�ट गन� ।
सामा�जक स�ाल चलाई सकेप�छ अ�नवाय� �पमा लगआउट वा
साईन आउट गन� ।  
सूचना, संचार र ��वधीको (अनलाईन) को �योग गदा� यौन ���वहार
स�ब��त केही असहज ग�त�बधीको महसुस गरेको ख�डमा अथवा
घटना घटेको ख�डमा अ�भभावक (�व�ा�सलो मा�नस)सँग खुलेर
आ�नो भावना अ�भ�� गन� ।
आ�नो ���गत �डभाइसह� (�यापटप, मोबाइल) आद�
सामा�ीह�मा पासवड� तथा लक रा�ने ।

�व�ा�शलो ��� वा अ� कसैसँग पासवड�, संवेदनशील फोटो तथा
�भ�डयो शेयर नगन� ।
असहज दे�खने फोटोह� सकेस�म न�ख�ने ।
आ�नो ���गत ईमेल सकेस�म अ�य सामा�जक स�ालमा
कने�ट नगराउने ।
एउटै पासवड� धेरै वटा एकाउ�टमा �योग नगन� । (फेसबुक, टुईटर,
इमेल आ�दमा छु�ा छुटटै पासवड� रा�ने ।)
पासवड� रा�दा स�जलै प�ा ला�ने र धेरै �योग �ने श�दह� आ�नो
नाम (ज�तै: मोबाइल नं., १२३४५, १११११,आ�द) नरा�ने ।
पासवड� रा�दा श�द,  �स�बल र अंक �मलाएर रा�ने ।
जुन पाए �यही साइट मा आफनो इमेल ठेगाना, सामा�जक स�ाल
कने�ट वा लग इन नगन� ।

सचेत बनौँ र सचेत बनाऔ!ँ!!


