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एकाइ १

Digital Citizenship 
भनको क  हो?

सिकाइका लक्ष्यहरू

यस पाठ एकाइको अन्त्यसम्ममा, विद्यार्थीहरू निम्न  क राहरू ग सक्षम हुनछन :


Digital Citizenship को अवधारणा बझ्न, बझाउन र डिजिटल ससार कति ठलो छ भन्न  बोध 

ग । 


प्रविधि  (Technology) को प्रयोगल कसरी मानिसहरूला स्थानीय  (Local) र विश्वव्यापी 

(Global) रूपमा जोडछ भन्न क रा बझ्न ।


डिजिटल पदचिह्न (Digital Footprint) को अवधारणा र यसको प्रभावबार व्याख्या ग । 


कोही व्यक्ति जिम्मवार र आद डिजिटल नागरिक कसरी बन्न सक्छ भन्न क रा बझ्न ।  


सकारात्मक परिवनका लागि आफ्ना डिजिटल बानीहरूमाथि विचार ग । 

हाम्रो वरपरको डिजिटल ससार : तपाको नया समदाय

अहिलको डिजिटल यगमा हरक दिन तपा दुवटा समदायको भाग भइरहन भएको छ  :


१. भौतिक समदाय (Physical Community) : तपाको विद्यालय, घर, टोल, छिमक, 

बजार, खलमदान, वा दनिक जान–आउन ठाउहरू।  


२. डिजिटल समदाय  (Digital Community) : सामाजिक सञ्जाल (Social Media), 

अनलाइन खलहरू (Games) ।
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डिजिटल ससार एउटा यस्तो ठाउ हो, जहा हामी इन्टरनट, कम्प्यटर र मोबाइलको सहयोगल 

ससारभरिका मानिसहरूसग क रा ग , नया-नया क राहरू सिक्न, र भौतिक समदायमा काम 

लाग्न विभिन्न उपयोगी क्रियाकलाप ग सक्छौ । यो वास्तविक जीवनजस्त हो । यो समदायमा 

पनि नियम, अधिकार र जिम्मवारीहरू हुन्छन ।


जडान (Connection) : तपा विराटनगरका समसामयिक घटनाहरू  (Current 

events) बार जान्न सक्नहुन्छ, अष्टलियामा बस्न दिदी-दाजला वा दश-विदशका क न पनि 

ठाउमा भएका व्यक्तिहरुला  फोटो पोस्ट वा शयर ग सक्नहुन्छ, वा तरुन्त YouTube 

भिडियोबाट नया सिपहरु सिक्न सक्नहुन्छ ।  


अन्तरक्रिया (Interaction) : तपाल अनलाइनमा हरक पटक क्लिक ग, पोस्ट वा 

शयर  (Post and Share)  ग, टिप्पणी (Comment)  ग, वा साथीहरूसग गम खल्दा, 

तपा यस समदायभित्र अन्तरक्रिया गरिरहनभएको हुन्छ । 

Digital Citizen को हो र यो बझ्न किन महत्वप छ ?

Digital Citizen वा डिजिटल नागरिक त्यो हो, जसल जिम्मवारीपक जोडिन, सिक्न र 

पोस्ट वा शयर गका लागि प्रविधि, मोबाइल, इन्टरनट वा सामाजिक सञ्जालको प्रयोग ग ।


तपाल छोटो समयका लागि मात्र अभिभावकको फोन प्रयोग गर पनि वा गहकाको लागि 

AI प्रयोग गर पनि, तपाल अनलाइन माध्यममा ग व्यवहारल तपाला एक डिजिटल 

नागरिक बनाउछ ।


एक असल डिजिटल नागरिकका मख्य बानीहरू :


प्रविधिको बद्धिमानी प्रयोग : आफ्नो स्क्रिन समय (Screen time) व्यवस्थापन ग र 

वास्तविक जीवनमा ध्यान कन्द्रित ग कहिल छोडन प वा बन्द गप (Disconnect) 

भन्न क रा थाहा पाउन ।  


आदरपक व्यवहार ग : अनलानमा जोकोही भएपनि, ऊ जन पष्ठभमिको भएपनि, 

विभिन्न सस्कति र विचारहरूप्रति आदरपक शिष्टता र विचार पएर सवाद ग ।  
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आफ  र अरूला जोगाउन : गोपनीयताका नियमहरू थाहा पाउन, पासवहरू सरक्षित 

राख्न र अन्यायविरुद्ध बोल्न ।  


गम्भीर भएर सोच्न (Think Critically) : क न पनि जानकारी (गलत जानकारी) 

पत्याउन वा पोस्ट वा शयर (believe, accept, post or share) गअघि प्रश्न ग ।  

शिक्षक  विकास

(Teacher Bikas)

“नमस्त ! इन्टरनटला ए उटा विशाल कक्षाकोठा जस्तो सोच्नहोस 

जहा सबल तपाको क रा सन्न सक्छन । जब तपा आदरप क व्यवहार 

गहुन्छ,  अरूको विचारला सम्मान गहुन्छ  र बोल्नअघि  सोच्नहुन्छ, 

तब तपा ल सकारात्मक सिकाइ वातावरणमा योगदान गरिर हनभएको 

हुन्छ । डिजिटल नागरिक  (Digital Citizen) हुन भनको तपाको 

सबभन्दा राम्रो व्यवहारला क क्षाकोठाबाट वा भौति क ससारबाट 

स्क्रिनमा वा भनौ डिजिटल  ससारमा पनि  कायम राख्न हो ।”

तपाको डिजिटल फ टप्रिन्ट  

(The Permanent Mark)

अनलाइन ससारमा तपाका हरक गतिविधि, चाह त्यो क न वबसाइट भिजिट होस वा क न 

कमन्ट, त्यसल एउटा स्थायी रक (Permanent Mark) बनाउछ। यो रकला मटाउन 

एकदम गाह्रो हुन्छ। यसला तपाको 'डिजिटल पदचिह्न' (Digital Footprint) भनिन्छ, 

जसल तपा अनलाइनमा कस्तो हुनहुन्छ र  कस्तो व्यवहार गहुन्छ भनर ससारला दखाउछ ।

  


सामग्री : डिजिटल पदचिह्नबार थप जानकारीका लागि यता क्लिक गहोस 👉 Digital 

Footprint


डिजिटल पदचिह्न भनको इन्टरनट प्रयोग ग तपाल छोडन डटाको निशानी हो जस्त Search 

History, Cookies आदि । साधारण वा दनिक रूपमा ह, यसमा निम्न क राहरू पनि समावश 

हुन्छन :
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तपाल पोस्ट गभएका सब क रा (फोटो, टिप्पणी, भिडियो),  


तपाल लाइक (Like) वा पोस्ट तथा शयर (Share) गभएका सब क रा,   


तपा जानभएका सब वबसाइटहरू, 


तपाल डाउनलोड गभएका सब एपहरू, आदि ।


पदचिह्न किन महत्त्वप छ ?


डिजिटल ससारल लगभग सब डटा याद राख्छ र यससग क ही पनि नबिन शक्ति (Near-

perfect memory) हुन्छ । एकपटक क न क रा अनलाइन भएपछि, तपाल ‘Delete’ गर 

पनि त्यो प्रायः सध कत न कत रहिरहन्छ । यो तपाको डटाको इन्टरनटमा धर तरिकाल प्रयोग 

गरिन्छ वा ग सकिन्छ । स्वय इन्टरनट र त्यहा भएको Apps वा यसको विभिन्न प्रयोगकल न 

तपा बार जान्न यसको प्रयोग ग सक्छन ।

सचत प्रयोगक गीता

(Mindful User Gita)

पोस्ट वा क ही अनलान क्रियाकलाप गअघि आफ ला तीन 

प्रश्न सोध्नहोस :

क  म यो क रा व्यक्तिगत रूपमा (In person) भन्न सक्छ  ? 

(सम्मान जाच - The Respect Test)


क  म यो क रा १० वपछि पनि मला चिनका सबला (मरो शिक्षक 

वा हजरबबा-हजरआमासमतला) दखाउन सक्छ  ? (स्थायित्व 

जाच - The Permanence Test)


क  यो सत्य छ ? (सत्यनिष्ठा जाच - The Integrity Test)


आफ ल मनन ग यदि यीमध्य क न एकको जवाफ ‘होइन’ छ भन, पोस्ट 

वा त्यो अनलान क्रियाकलाप नग न राम्रो हो ।
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जिम्मवार अनलाइन व्यवहार

इन्टरनट क वल एउटा माध्यम हो, र यसला सकारात्मक वा हानिकारक बनाउन क रा हाम्रो 

व्यवहारल निरण ग। राम्रो डिजिटल व्यवहार अपनाउदा, हामी सबका लागि इन्टरनटला 

अझ सरक्षित ठाउ बनाउन सक्छौ।

🌟 असल VS खराब डिजिटल व्यवहार

असल डिजिटल व्यवहार (जिम्मवार) खराब डिजिटल व्यवहार (गरजिम्मवार)

सत्य, सम्मानजनक र सकारात्मक 


सामग्री पोस्ट वा शयर ग 
झटा समाचार, गफ वा अफवाह फ लाउन 

(Misinformation)

अरूको फोटो वा निजी जानकारी पोस्ट 


गअघि स्पष्ट अनमति माग्न  

अरूको सहमतिबिना उनीहरूको निजी फोटो 

वा क राकानी (Chats) पोस्ट वा शयर ग

टिप्पणी (Comment) र सन्दशहरूमा विनम्र, 

रचनात्मक भाषा प्रयोग ग   

दुःख दिन, रिसाहा वा दुवहारप शब्दहरू 

प्रयोग ग  (Cyberbullying/Hate speech)

अनलाइन दु वहारमा परको वा सताइएको 

साथीला मदत ग वा हानिकारक सामग्री 

रिपो ग 

गरकाननी सामग्रीमा पहुच ग वा श्रय 

(credit, mention) नदि अरूको काम 

नक्कल ग  
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सचत प्रयोगक गीता

(Mindful User Gita)

“मल बझ कि असल डिजिटल नागरिक हुन भनको सचत  (Mindful) 

हुन हो । यो भनको प्रतिक्रिया दिनअघि एकछिन रोकिन हो । जब म क न 

कमन्टबाट रिसाउछ , म तत्काल रिसमा प्रतिक्रिया नदि त्यसला बवास्ता 

ग वा बन्द ग र पछि आफ  शान्त हुदा मात्र फ र प्रतिक्रिया दिन्छ  वा 

त्यसला हटाउछ  । त्यो एकछिको रोकाइल मला पछि पछ ताउनप 

नकारात्मक डिजिटल पदचिह्न बनाउनबाट रोक्छ । मरो भावनात्मक 

नियन्त्रण (Emotional control) मरो सबभन्दा ठलो अनलाइन 

उपकरण हो ।”

तपाल आज इन्टरनट प्रयोग गभएका सब समयको विस्तत सची बनाउनहोस 

(उदाहरणका लागि बिहान ७ बज TikTok हर, ११ बज विद्यालयको गहकाको लागि 

Google प्रयोग गर, साझ ५ बज साथीहरूसग समह च्याट गर) ।


हरक काका लागि, चिह्न लगाउनहोस :


✅ यदि त्यो जिम्मवार, सरक्षित र सम्मानजनक थियो भन , 


❌ यदि त्यो गरजिम्मवार, जोखिमप वा अनादरप थियो भन ।


आफ्नो निष्कमाथि विचार गहोस :


तपाको ❌ चिन्हहरूको कारण क  थियो अथवा किन त्यो का गरजिम्मवार, 

जोखिमप वा अनादरप थियो ?


असल डिजिटल नागरिक बन्नका लागि तपाल आज परिवन ग सक्न एउटा 

बानी (Specific habit) क  हो ?
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जिमवार नलाइन वार

इन्टरनट क वल टा माध्यम मा हो र हाो व्यवहारल न इन्टरनट सकारामक वा हाकारक 

क्ति हो न्न क रा र ग । राो डिटल व्यवहार छनोट ग सबका ला इन्टरनटला 

सरत ा बनान मत ग ।

 सल  रा डिजिटल वार

अ वार  वार रा रा   वार 

 ाननक  कााक 


ा ो ा   

ा ाा  ा हा ान 

 

को हना नहको  

ोो ा काकान  ो ा  

 

  हा 

न नाक भाा ो    

नाइन हाा को ा ाइएको 

ाा   ा हाकाक ा 

ो  
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पाठ एकाइ १ का मख्य साराश

अवधारणा (Concept) पाठ (Lesson)

डिजिटल नागरिक

प्रविधिको माध्यमबाट ससारसग जोडिन, ज्ञान सिक्न र 

बद्धिमानीपक सचनाहरू साझा ग वा ग सक्न 


व्यक्ति । 

डिजिटल ससार जानकारी र सम्बन्धको विशाल समदाय।  

डिजिटल पदचिह्न
इन्टरनटमा तपाल ग गतिविधि र सयर ग 

जानकारीबाट बन्न स्थायी छाप । 

सस्वीका नियम
अनलाइन र अफलाइन दुवमा सम्मानजनक, दयाल र 

इमानदार हुनहोस ।  
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