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एकाइ १२  

जिम्मवार डिजिटल नागरिकहरूद्वारा 
एआको  उच्च उपयोग

सिकाइका लक्ष्यहरू

यस पाठ एकाइको अन्त्यसम्ममा विद्यार्थीहरू निम्न क राहरू ग सक्षम हुनहुनछन :

एआल तपाको अनलाइन जीवनला हरक दिन कसरी असर ग भन्न बझ्न ।  


एआ उपकरणहरूला तथ्य-जाच ( fact-check) ग र गलत जानकारीसग लडन कसरी 
जिम्मवारीप उपयोग ग सकिन्छ भन्न सिक्न । 


अनलाइनमा एल्गोरिदम पग्रह ( algorithmic bias) र हानिकारक सामग्री ( toxic 

content) कसरी चिन्न र त्यसला कसरी निष्क्रिय पा भन्न पत्ता लगाउन ।  


तपाको डिजिटल व्यवहारल एआला क  दखाउन र क  लकाउन भनर कसरी "सिकाउछ" भन्न 
 भन्न क रा पत्ता लगाउन ।  


तपाला राम्रो अनलाइन ससारको आकार दिन जिम्मवार डिजिटल नागरिक बनाउन डिजिटल 
बानीहरू निण ग । 

“स्मा” यगमा स्वागत छ

एआ  अब काल्पनिक अ वधारणा रहन, यो तपा ल प्रयोग ग लगभग हरक उपकरण र 

प्लटफ को पछा डि चपचाप काम ग रिरहको छ :


तपा ल वाक्य परा गअ घि न तपा ल सही शब्दहरू पाउनहुन्छ । Auto Correct र 

Spell Check त्यो एआ  हो ।  


तपाको मनप गी तहरूको सची (playlist) तपा ल क हिल्य नसनको कलाकारको नया 

नपाली पप गीत सिफा रिस ग (Spotify जस्तो एपमा ), त्यो पनि ए आ  न हो ।
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तपा Tik Tok वा YouTube मा नचाहदा नचाहद पनि छोटो भिडियो वा सामग्री 

बारम्बार दख्नहुन्छ , त्यो पनि एआ न हो ।  


एआल तपाको बानी सिक्छ, तपाका प्राथमिकताहरू अनमान ग र तपाको डिजिटल 

जीवनला अनक ल बनाउछ । यो निजीकरण (P ersonalization) उपयोगी हुन सक्छ, तर 

यसको अ, तपाको जीवनला सजिलो बनाउन यही एआल तपा सावधान नभएमा गलत 

जानकारी बढावा दिन, गलत सोच फ लाउन वा हानिकारक सामग्री दखाउन सक्छ।


एआ यगमा एक जिम्मवार डिजिटल नागरिक हुनको अ प्रविधिसग सचत र आलोचनात्मक 

रूपमा कसरी जिउन भन्न सिक्न हो ।

“ मला लाग्थ्यो कि मरो सामाजिक सञ्जालमा दखिन पोस्टहरू, त्यो 
मरो नियन्त्रणमा छ । यदि मला मरा साथीहरुको पोस्टहरु ह मन भए 
म सामाजिक सञ्जालमा गएर ह । तर कहिलकाहीँ मल त्यहा भएका 
भिडियो हरपछि उस्त भिडियोहरु मात्र आइरहन प्रवति याद गर। यस्तो 

हुदा मल महसस गर कि म होइन मरो एल्गोरिदम नियन्त्रणमा थियो र 
मला एल्गोरिदमल दखाएको सामग्रीला रिपो वा ब्लक गरर यो 
प्रवत्तिला नियन्त्रण गर। हाम्रो पहिलो काम भनको हामील ह सामग्री 
कसल छनोट गछ भनर बझ्न हो : हामी वा एआ ? “सचत प्रयोगक  गीता


(Mindful User Gita)

एआ  : तपाको अदृश्य डिजिटल इन्जिन

एआको अनहार वा आवाज छन, तर यो अनला इनमा लगभग हरक क राला शक्ति  दिन 

अदृश्य इन्जि न हो । एआ ए ल्गोरिदम मा त स ञ्चालन हुन्छ। एआल ए ल्गोरिदमका 

नियमहरू पालना गरर तपाल क न जानकारी दख्नहुन्छ र क न जानकारी तपाला द खिदन 

भनर निय ग।


तपाल यसको प्रयोग कहा दख्नहुन्छ दिइएको तालिका मा हरर जन्नहोस :
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कहा दख्नहुन्छ (Where You See It)?

TikTok र YouTube

Facebook र Instagram

एआल क  ग (What AI Does)?

तपाल हरको आधारमा भिडियोहरू सिफारिस 

ग ।  

तपाल  क न र कस्तो पोस्टहरू धर लाइक (like) 

वा क न अकाउन्ट फलो (follow) गहुन्छ भन्न 

आधारमा एआल तपाला नया पोस्टहरू 

दखाउछ।

यो प्र क्रियाला ए ल्गोरिदम क्यरसन (algorithmic curation) भ निन्छ । 


थप सामग्री : 👉 Algorithmic Curation

Google खोज (Search)

- कम साइटहरू ( Daraz)

समाचार एपहरू

ना र र

यसल तपाला क न खोजी बढी ठीक लाग्छ भन्न 

सोचर परिणामहरूला क्रमबद्ध प्रस्तत ग । 

तपाको हाल बसिरा ख्न ठाउ वा आफ्नो घर 

न जिक को पसलहरुको जानकारी मा त क  किन्न 

भनर सिफारिस ग । 

तपाल पढनहुन शीकहरूला व्यक्ति गत 

बनाउछ । 

माहरू र मयला नक लन  
ग   
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https://www.youtube.com/watch?v=F5tz887wXCY


जब एल्गोरिदमहरू गलत हुन्छन (पग्रह र फिड जाल)

एआल ठलो मात्रामा उपलब्ध डटा (जानकारी) बाट सिक्छ। यदि त्यो डटामा मानव त्रटि, पराना 

धारणाहरू (stereotypes) वा पग्रह समावश छ भन, एआल अन्जानम तिनीहरूला 

दोहोउन र बढावा दिनछ। यही क रा जिम्मवार एआ प्रयोगमा सबभन्दा ठलो चनौती हो।


पग्रह बझ्न (Understanding Bias)


उदाहरण १ : भाषिक पग्रह (The Language Bias)


कल्पना गहोस कि, एक एआ सिकाइ उपकरणला प्राय: अङ ग्रजी र उच्च-स्तरको 

नपालीमा लखिएका समाचारहरूमा तालिम दिइएको छ । जब क न विद्यार्थील आफ्नो 

स्थानीय बोली वा नपाली र अङ ग्रजीको सामान्य मिश्रणमा प्रश्न टाइप ग (जस्त 

"कस्तो छ ब्रो ?") एआल प्रश्नला गलत बझ्न सक्छ वा खराब जवाफ दिन सक्छ।


पग्रह : एआल नपालमा मानिसहरूल वास्तवमा बोल्न तरिकाला बवास्ता 

ग सक्छ। यसल एक भाषाला अभन्दा बढी प्राथमिकता दिन्छ।


उदाहरण २ : सोसल फिड टाप (The Social Feed Trap)


यदि तपा लगातार एक प्रकारको कान भिडियोमा क्लिक गहुन्छ भन, एआल 

तपाल यति मात्र ह चाहनहुन्छ भन्न अनमान ग । यसल चाड तपाको फिडमा 

कान मात्र दखाउन थाल्छ ।


पग्रह : एआल तपाला प्रतिध्वनि कक्ष (echo chamber) मा फसाउछ, 

जसल तपाको दृष्टिकोणला साघरो बनाउछ।
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शिक्षक विकास

(Teacher Bikash)

“एआ एक शक्तिशाली ना जस्तो हो: यसल हामील प्रदान ग डटाको 

स्पष्ट प्रतिबिम्ब दखाउछ। यदि हामी लगातार एउट प्रकारको जानकारीमा 

क्लिक ग भन, नाल क वल एउट दृष्टिकोण मात्र दखाउनछ। यहा 

सन्दश स्पष्ट छ: एआल क  सिक्छ, त्यो तपाको नियन्त्रणमा हुन्छ, उल्टो 

होइन। एल्गोरिदमला सन्तलित बनाउन विविध सामग्री खोज्नहोस।”

तथ्य-जाच ग साथीको रूपमा एआ

चरण (Step)
एआ उपकरण/का 


(AI Tool/Action)

उदाहरण प्रश्न वा का 

(Example Question )

एआ सहायकला 


सोध्नहोस ।
Perplexity.ai

"क  नपालका बारमा ३ 
दिन भित्र हुन क्षद्रग्रहसम्बन्धी 
क न NASA घोषणा छ ?"


तपाको आ फ्न त  दिनहोस।

सन्दहरूको लागि  

हहोस ।

Perplexity, Gemini, 

ChatGPT


लि ङ्कहरू वास्तविक NASA वा 

समाचार वबसाइटहरूमा 

जान्छन कि जाच्नहोस ।

मज (Image) खोजी प्रयोग 

गहोस ।
Google Lens


पोस्टमा प्रयोग गरिएको 

“NASA फोटो” ला खोजर 

यसको स्रोत पत्ता लगाउनहोस।

(Reverse Search)
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रप ोहरूमा ानन 

गहो

   

  

 

ानय रूपमा मा 

गरिएका मान ावहरूको 

ला हहो
५

वरको मयान गहो
पाको आन 

य यो र च पा 

ला न यो व 

य होइन

https://www.perplexity.ai/
https://www.perplexity.ai/
https://gemini.google.com/app
https://chatgpt.com/?utm_source=google&utm_medium=paid_search&utm_campaign=GOOG_C_SEM_GBR_Core_CHT_BAU_ACQ_PER_MIX_ALL_APAC_NP_EN_042225&c_id=22475630782&c_agid=185237107864&c_crid=747939064040&c_kwid=kwd-1927227100722&c_ims=&c_pms=9219045&c_nw=g&c_dvc=c&gad_source=1&gad_campaignid=22475630782&gbraid=0AAAAA-I0E5eH6LniRLrnc0Z31Cne_Zqtf&gclid=CjwKCAjwspPOBhB9EiwATFbi5LNd-j8ImBrb48YHOw0prz1km_yDPr-1RCcQnEVZoRR0kJnp_OW2PhoClUkQAvD_BwE
https://lens.google/


चरण (Step)
एआ उपकरण/का 


(AI Tool/Action)

उदाहरण प्रश्न वा का 

(Example Question )

भरप स्रोतहरूमा छानबिन 

गहोस ।

Routine of Nepal 

Banda, Kantipur, BBC 

स्थानीय रूपमा प्रमाणित 

गरिएका समान दावीहरूको 

लागि हहोस । 

स्वरको मल्याङ्कन गहोस । तपाको आफ्न त  ।

यदि यो धर चकित पा लाग्छ 

भन, यो सम्भवत: सत्य होइन ।

 

वास्तविक जीवनको घटना :


Gen Z आन्दोलनको समयमा, नपाली यवाहरू र नपाली नताहरूको बारमा विभिन्न नक्कली भिडियोहरू, 
नक्कली फोटोहरू र जानकारीहरू थिए, जसल राष्टव्यापी त्रास (panic) निम्त्याएको थियो ।


१. सनाको 'क ' सम्बन्धी भ्रम


आन्दोलनको समयमा नपाली सनाका बख्तरबन्द गाडीहरू सडकमा गडको परानो भिडियोला "सनाल सत्ता 
कब्जा (Military Coup) गछ" भन्न गलत दाबीका साथ फ लाइएको थियो। यो खबरल आन्दोलनकारी र 
ससाधारणमा ठलो त्रास पदा गर्‍यो, जसका कारण मानिसहरू खाद्यान्न भण्डारण ग र सहर छोडन 
हतारिएका थिए। पछि सनाल यो नियमित अभ्यास मात्र भएको स्पष्ट पारपछि मात्र स्थिति सामान्य बनको 
थियो ।


२. पशपतिनाथ मन्दिरमा तोडफोडको नक्कली दाबी


पशपतिनाथ मन्दिरको गटमा भीड जम्मा भएको एउटा परानो भिडियोला आन्दोलनकारीहरूल मन्दिर 
तोडफोड ग लागको भन्द सामाजिक सञ्जालमा भाइरल बनाइयो । यसल आन्दोलनला धाक र 
साम्प्रदायिक हिसाको रूप दिन खोजको थियो, जसल ग काठमाडौ उपत्यकाभर धाक दगा हुन डर उत्पन्न 
भयो । पछि उक्त भिडियो पहिलक  क न जात्राको समयको भएको तथ्य जाच (Fact-check) बाट पष्टि  
भयो ।
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एल्गोरिदम रिपो र नियन्त्रण

एआ एल्गोरिदमहरू प्रयोगकला व्यस्त राख्न डिजाइन गरिएका हुन्छन, त्यसल तिनीहरूल 
कहिलकाहीँ सनसनीप वा नकारात्मक सामग्रीला प्राथमिकता दिन्छन, किनकि यस्ता 
सामग्रील बढी क्लिक र प्रतिक्रिया उत्पन्न गन। जिम्मवार डिजिटल नागरिकका रूपमा हामील 
गलत वा भ्रामक सामग्रीला रिपो गरर एआ प्रणालीला राम्रो र जिम्मवार व्यवहारत  
मादन ग सक्रिय भमिका खल्न प।


रिपोङल कसरी काम ग ?


तपाल हरक पटक क न सामग्री (घणायक्त बोली, गलत जानकारी, दुवहार) "रिपो" ग, 
तपाल क वल एक मानवला सचत गराउद हुनहुन्न, तपाको यो काल सिध एल्गोरिदमला 
हानिकारक सामग्रीको जानकारी दिन्छ। जब धरजनाल त्यस्त हानिकारक सामाग्रीहरुला रिपो 
गर भन एल्गोरिदमल प्लटफबाट त्यस्ता सामग्रीहरु हटाउछ र एक असल डिजिटल ससार 
कायम ग मद्दत ग। यो सामहिक रूपमा राम्रो अनलाइन वातावरणला आकार दिन एक 
महत्वप तरिका हो ।

प्लटफ 
(Platform)

तपाल क  रिपो ग 
सक्नहुन्छ ?


(What You Can Report)

सन्द  उदाहरण (Context 

Example)

Facebook
घणायक्त बोली, झटा 

समाचार ।

"नि श्चित समदायला बजारबाट 
प्रतिब न्धित" भन्न दाबी ग नक्कली 

पोस्ट । 

TikTok
अनलाइन दुवहा र 

, नक्कली भि डियोहरू ।

एक गायक, राजनीति ज्ञ वा एक 
प्रसि द्ध व्य क्तित्वको डिपफ क । 
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ग  ो

७

र यरो 
प र

 ो पो 
ल्यम

ए मर र  
ग  द ग यो

 प 



प्लटफ 
(Platform)

Instagram

YouTube

साइबर ब्यरो नपाल 
प्रहरी

तपाल क  रिपो ग 
सक्नहुन्छ ?


(What You Can Report)

पहिचान नक्कल, बलिङ ।


क्लिकबट (click bait), 
गलत जानकारी ।

धम्की, प्रतिशोध पोस्टिङ ।


सन्द उदाहरण ( Context 

Example)

एक विद्यार्थीको फोटो दुरुपयोग ग 
नक्कली प्रोफाइल । 

"एआल मङ्गलबार ससार नष्ट गछ" 
भन्न दाबी ग भिडियो ।

वास्तविक अनलाइन दु वहारका 
घटनाहरू । 

इन्स्पक्टर सीता

(Inspector Sita)

“एक कानन प्रवन निकायको रूपमा हामी लापरवाह डिजिटल 
व्यवहारको परि णामहरूको सामना/व्यवस्थापन ग । नपालमा, 
अनलाइनमा झटा, अपमानजनक, वा मानहानी ग सामग्री पोस्ट वा 
शयर  ग इल क्टो निक कारोबार न (२००८) अन्तत  अपराध हो । 
सामदा यिक नियमहरू र काननला बवास्ता ग ५ व सम्म कद वा रु 
१,००,००० ज रिवाना वा दुवसम्मको गम्भीर दण्ड हुन सक्छ,  स्मा 
रहनहोस । सर क्षित रहनहोस ।”
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एआ र तपाको डिजिटल पदचिह्न ( Digital Footprint)
तपाल ग हरक लाइक, सयर, टिप्पणी र खोजील एआला तपाको रुचि र व्यवहारबार सक त 
दिन्छ। यी सब सचनाको आधारमा एआल तपाको “डिजिटल प्रतिरूप (Digital Twin)” तयार 
ग, जसल तपाका अनलाइन बानी र प्राथमिकताहरूमा आधारित तपाको एक आभासी सस्करण 
निण ग।


यदि तपा धर सनसनीप पोस्टहरू लाइक गहुन्छ भन, एआल तपाला यस्त सामग्री 
मनप भनर अनमान ग र क्रमश: तपाला अझ बढी उत्तजक वा चरम विचारहरू दखाउन 
थाल्छ।


धर बलिवड म्यजिक भिडियोहरू हहुन्छ ? एआल तपाको फिडला म्यजिक भिडिओ र 
मनोरञ्जनल भरिदिन्छ । 


विविध राजनीतिक विचारहरूको लागि खोजी गहुन्छ ? एआल विचारशील, सन्तलित सामग्री 
सिफारिस ग थाल्छ । 


का - तपा निम्न क राहरू गरर आफ्नो डिजिटल पदचिह्नला आकार दिन सक्नहुन्छ :


शक्षिक र विविध सिनाकहरूला फलो ग, 


हानिकारक सामग्रीमा "रुचि छन" वा "यो मला नदखाउनहोस" बटनहरू सक्रिय रूपमा प्रयोग 
ग,  


सकारात्मक, सन्तलित लखहरू र भिडियोहरूसग अन्तरक्रिया ग, 


निजीकरणला ढिलो गको लागि आफ्नो हराइ वा खोज इतिहास नियमित रूपमा खाली ग ।

शिक्षक विकास

(Teacher Bikash)

एल्गोरि दमला प्राय: भोका घरपालवा जनावरसग तलना गरि न्छ, य दि तपाल 
यसला जङ्क फ डजस्त सनसनीप र घणायक्त डटा प्रदान ग हुन्छ भन, यो 
अनि य न्त्रित र चरम सामग्रीत  झक्छ तर य दि तपाल य सला सन्तलित  
आहारजस्त विविध  र विचारशील सामग्री दिनहुन्छ भन, यसल प नि सन्तलित  र 
सकारात्मक व्यवहार सिक्छ   

याद राख्नहोस: तपा हरक दिन एल्गोरि दमला “सामग्री दि रहनभएको छ ”।  
त्यसल सनिश्चित  गहो स कि यसल गणस्तरीय र राम्रो डटा न प्राप्त गरिरहको छ 
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एआको साम: सकारात्मक प्रभाव र सधारका लागि

एआ क वल नक्कली समाचार पत्ता लगाउन कामम सीमित छन, यसल राम्रो र सकारात्मक 

ससार निण ग पनि सक्छ। जिम्मवार डिजिटल नागरिकहरूल विश्वव्यापी र स्थानीय 

चनौतीहरू समाधान ग एआको सम्भावनाला चिन्छन र त्यसको सदुपयोग गन।

उद्दश्य (Purpose)
उदाहरण उपकरण वा विचारहरू 

(Example Tools or Ideas)

सन्द उदाहरण ( Context 

Example)

पहुचयोग्यता 

(Accessibility)

टक्स्ट-ट-स्पिच एआ (Text-to-

speech) (फरक क्षमता भएका 

विद्यार्थीहरूका लागि) ।

सि काइला समाव शी 


बनाउछ ।  

वातावरण
जलवाय डटा विश्लषणका लागि 


एआ ।

प्रदूषण, प हिरो वा बाढीबार 

जानकारी राख्न मद्दत ग ।


शिक्षा
नपाली इति हास वा ग णित सिक्नका 

लागि च्याटबोटहरू ।
निजीक त सिकाइ ।  

सर क्षित र सशक्त 

डिजिटल जीवन

शा न्ति र सरक्षा

एआ-आधारित स्क्रिन टाइम 

रिमाइन्डरहरू ।

घणायक्त बोली वा गलत जानकारी पत्ता 

लगाउन एआ ।

अनलाइन थकान कम ग ।   

सर क्षित अनलाइन ठाउहरू 

सि ना ग ।   
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तपाको विचारमा, एआल अहि ल तपाल अनलाइनमा क  विश्वास गहुन्छ वा अनभव 

गहुन्छ त्यसला कसरी प्रभावित ग

एगोरिमहरूल स बप्रति  निपक्ष व्यवहार ग सनित ग हामीसग क  जिम्मवारी छ

यस पाठप, तपा क न डिजिटल व्य बहार परिवन ग सोचमा हुनहुन्छ



तपाको का योजना  : एआ-साक्षर नागरिक बन्न

पोस्ट वा शयर गअघि सोच्नहोस : याद गहोस : एआ पनि गलत हुन सक्छ । पहिल 

पहिल आफ  सोच्नहोस ।  


विभिन्न स्रोतहरूसग प्रमाणित गहोस : एआ उपकरणहरूको गतिला मानव नियको 

विश्वसनीयतासग जोडनहोस (जस्त, आधिकारिक समाचार वबसाइटहरू जाच ग) ।  


आफ्नो फिडमा विविधता ल्याउनहोस : एल्गोरिदमला सन्तलन सिकाउन विभिन्न प्रकारका 

सामग्रीहरूमा सक्रिय रूपमा क्लिक गहोस ।  


हानिकारक सामग्री रिपो गहोस : समदाय सरक्षित राख्नहोस र एआला सकारात्मक 

व्यवहार सिकाउनहोस । 


राम्रो व्यवहारको नमना बन्नहोस : तपाका साथीहरू र सहकर्मीहरूल तपाला हरर 

एआला जिम्मवार रूपमा कसरी प्रयोग ग भनर सिक्छन ।
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