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སློབ་རིམ་གཉིས་པ་ ཁ་སྡེ་གི་ སློབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་བཅུ་ཐམ་ ལྷག་ནིའི་དཀའ་ངལ་འདི་ ག་དེ་འབད་ སེལ་ཚུགས་ནི་ ཨིན་ན? 
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ངོ་སློད། 
སྤྱིར་གཏང་ལྷག་ནི་ནང་ སྐད་ཡིག་ཡར་རྒྱས་གཏང་ནི་གི་ རིག་རྩལ་བཞི་ ཡློད་ས་ལས་ ལྷག་ནི་འདི་ གལ་ཆེཝ་ལས་ ལྷག་ནི་གི་ གཞི་
འགྱམ་ ཚུད་པ་ཅིན་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་གི་ རྣམ་དཔློད་ཀྱི་ བློ་རྩལ་ཁྱད་འཕགས་ཅན་འབད་སྦྱང་ཚུགས་པའི་ ཁེ་ཕན་ཡློདཔ་ཨིན། སློབ་རིམ་བློ་
གསར་ལས་འགོ་བཟུང་སྟེ་ ལྷག་ནིའི་གཞི་འགྱམ་སྒྲིང་སྒྲིང་ མ་ཚུད་པ་ཅིན་ ཕུག་ལཱི་སློབ་རིམ་ཡར་སེང་འགྱོཝ་ད་ གདློང་ལུན་སློམ་འབད་
འབྱུང་ནིའི་ ཉེན་ཁག་ཡློད། དེ་འབད་ནི་འདི་གི་ལྷག་ནིའི་ གཞི་འགྱམ་བསྲ་བརྟན་ཅིག་ ཚུད་དགོ་པ་ཅིན་ གསལ་བྱེད ་ དབྱངས་ མགོ་
ཅན་ དང་འདློགས་ཅན་ཚུ་ གསལ་ཏློག་ཏློ་འབད་སློབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་ཚུ་གི་རྒྱུད་ལཱི་ ཤེས་རྟློག་འབྱུང་དགོཔ་འདི་གལ་ཆེ་བས། དེ་ལས་རྐྱངམ་
ཅིག་ སློབ་རིམ་གྱི་ གནས་ཚད་དང་བསྟུན་པའི་ ལྷག་དེབ་ཚུ་ ལྷག་ནིའི་སྦྱང་བ་ འབད་བཅུག་དགོཔ་ཨིན། དེ་ཡང་ ལྷགཔ་ད་ལཱི་ཡང་ 
ཚིག་སྡུད་དང་སྦྱློར་ཀློག་འཕློ་མཐུད་དེ་ ལྷག་ནི་ལཱི་ སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་པ་ཅིན་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ ལྷག་དེབ་གཞན་ཡང་ ཐློགས་ཆགས་མེད་
པར་ལྷག་ནི་ལཱི་ ཁེ་ཕན་འབྱུང་ཚུགས་ནི་ཨིན་མས། 
ལྷག་པར་དུ་ཤེས་ཡློན་ མཐར་འཁྱོལ་ཅན་འབྱུང་ནི་ལཱི་ ཕན་ཐློགས་ འབྱུང་ཚུགསཔ་མ་ཚད་ མིང་ཚིག་དང་ བརྗོད་ཚིག་འབྲི་ཐངས་ གཞན་ 
ལམ་ལཱིགས་སྲློལ་གྱི་ སྐོར་ལས་ཡང་ ལུགས་ཤློམ་འབད་ ཧ་གོ་ཚུགསཔ་ཨིན། དེ་འབདཝ་ལས་ ལྷག་ནི་གི་ རིག་རྩལ་ནང་ སྦྱང་བ་ 
ཤུམ་ཚུད་ནི་འདི་ སློབ་རིམ་ཆུང་བ་ ནང་ལས་རང་ གཞི་འགྱམ་ ལུགས་ཤློམ་འབད་ བཙུགས་དགོཔ་འདི་ གལ་ཆེ། སློབ་སློན་པ་ རང་
གིས་ ལྷག་ནི་གི་ རིག་རྩལ་ལཱི་ གཙློ་བློ་ མ་བཏློན་པ་ཅིན་ སློབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་ཚུ་གི་ འབྲི་ནི་དང་སབ་ནིའི་ རིག་རྩལ་ནང་ཡང་ ཐློ་ཕློག་ནི་



2 

Journal of Educational Action Research |Vol 1 | No 7 | 2023  

 

ཨིན།  
འདི་གི་ཡང་མ་དློ་བར་ སློབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་ཚུ་གིས་ རྒྱུད་ལཱི་  ཡི་གུའི་སྦྱློར་བ། མིང་ཚིག་ གོ་བ་ལུན་ནི་ཚུ་ ཁེ་ཕན་ཡློདཔ་མ་ཚད་ སྔོན་གྱི་
མཁས་དབང་ མང་རབ་ཚུ་གིས་ ཡིག་ཐློག་ལཱི་ བཀོད་གནང་མིའི་ དགོངས་པ་ཚུ་ཡང་ ཧ་གོ་ཚུགས་པའི་ཁེ་ཕན་ཡློདཔ་ལས་  ང་བཅས་
འབྲུག་པའི་མི་ཁུངས་ག་ར་དང་ འཕལ་དུ་སྦྱང་བརྩློན་འབད་མི་ སློབ་ཕྲུག་ན་གཞློན་ཚུ་གིས་ རང་གིས་ རྒྱལ་ཡློངས་སྐད་ཡིག་ནང་ ཡིག་
ཐློག་ལཱི་བཀོད་མི་ ལྷག་དེབ་ཚུ་ ཐློགས་ཆགས་མེད་པར་ གཅིག་མཚུངས་འབདལྷག་ནི་ལཱི་ སྦྱང་བརྩློན་འབད་ནི་དང་ རྒྱལ་ཡློངས་སྐད་
ཡིག་འདི་ བསྲ་བརྟན་དང་ཡུན་བརྟན་འབད་བདག་འཛིན་འཐབ་ནིའི་ཕྱིར་དུ་ ལག་ལུན་ཞིབ་འཚློལ་འབད་ནིའི་ འགོ་བཙུགས་ཡི། ལྷག་པར་
དུ་ སློབ་རིམ་གཉིས་པ་ཁ་སྡེ་ནང་ སློབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་བཅུ་ཐམ་དེ་ཅིག་ རློང་ཁ་ལྷག་ནི་ལཱི་དཀའ་ངལ་ཆེ་སུ་འབད་ཡློདཔ་ལས་ ཞིབ་འཚློལ་གྱི་
ཐློག་ལས་གནས་སངས་དབྱེ་དཔད་འབད་ཡི། འདི་བསྒང་ སློབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་ཚུ་གི་ རྣམ་དཔློད་ཀྱི་བློ་རྩལ་འདི་ སྐྱོ་སུ་ཡློད་པའི་ཁར་ ཕམ་ཚུ་
ཡང་ཤེས་ཡློན་ཆུང་མི་གཙང་གཙང་ཨིནམ་ལས་ ལྷག་ནིའི་རྒྱབ་སྐྱོར་བྱིན་ནི་ནང་ཡང་ ལཱ་ཁག་གཏང་ཡློད་པའི་མངོན་གསལ་འབྱུང་ཡི། འདི་
ནང་གལ་ཆེ་ཤློས་ཅིག་འདི་ སློབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་ཁོང་རང ་ལས་ རང་བཞིན་གྱི་སློ་བ་ཅིག་ཡང་དགོཔ་ལས་ སློབ་ཕྲུག་མང་ཤློས་ཅིག་ལྷག་ནི་ནང་སློ་
བ་ཞན་སུ་ཡློདཔ་ལས་ འདི་གི་གདློང་ལུན་འབད་ནིའི་དློན་ལཱི་ ཐབས་ཤེས་དང་ཐབས་བྱུས་སྣ་ཚློགས་ཀྱི་ཐློག་ལས་ ཞིབ་འཚློལ་གྱི་ཐློག་ལས་ 
དཀའ་ངལ་སེལ་ཚུགས་ནིའི་ དམིགས་གཏད་སྐྱེད་ཡི། 
 
འགོ་ཐློག་གནས་སྡུད་ བསྡུ་ལུན་དང་ དབྱེ་དཔད ་འབད་བཞག།  
སྤྱིར་གཏང་སློབ་སློན་འདི་ ཅོག་རང་འཐདཔ་འབད་སློན་རུང་ སློབ་རིམ་གཉིས་པ་ ཁ་ སྡེ་ནང་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལྷག་ནི་ལཱི་སྐྱོ་སུ་ཡློད་པའི་ 
ཤེས་རྟློགས་འབྱུང་ཡི། འདི་གྱངས་ཁ་ངེས་བཏིགས་ཤེས་ནིའི་དློན་ལཱི་ ལྷག་ནིའི་འགོ་ཐློག་གནད་སྡུད་ཅིག་འབད་བའི་སྐབས་ སློབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་
བཅུ་ཐམ་དེ་ཅིག་རྒྱབ་སྐྱོར་ ངེས་བཏིགས་དགོ་པའི་མངོན་གསལ་འབྱུང་ཡི། དེ་ཡང་ སློབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་བཅུ་ཐམ་ག་ར ་ ལྷག་ནིའི་གགས་ཀྱི་
ཚད་གཞི་ ༠-༤ དཔ་བགོ་འབད་དེ་ ལྷག་ནིའི་དབྱེ་ཞིབ་འབད་ཡི། འདི་བསྒང་ གོང་གི་སློབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་དྲུག་གི་ གགས་ཚད་༡༼ཉེ་འབྱློར༽ 
ནང་དང་ སློབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་བཞི་གིས་ གགས་ཚད་ ༠༼འགོ་བཙུགས༽ ནང་ཡློད་པའི་མངོན་གསལ་འབྱུང་ཡི། འདི་ཚུ་འློག་ལཱི་ ཐིག་ཁྲམ་
དང་བཅས་བཀོད་དེ་ཡློད། སློབ་ཕྲུག་ཨལློ་རེ་རེ་བཞིན་དུ་ གསལ་བྱེད་དང་ མགོ་ཅན་འདློགས་ཅན་ལས་ འགོ་བཟུང་སྟེ་ ལྷག་མ་ཚུགསཔ་
ལས་བརྟེན ་ སྦྱློར་ཀློག་དང་ཚིག་སྡུད་ རྐྱབ་སྟེ་ འཕལ་འཕལ་ལྷག་ནིའི་སྦྱང་བ་བྱིན་རུང་ མ་པ་ལས་རང་བཅོས་ཐབས་ཅིག་ མ་འབྱུངམ་
ལས་བརྟེན་ ལྷག་ནིའི་ཡར་རྒྱས་གཏང་ཐབས་ལཱི་ ལག་ལུན་ཞིབ་འཚློལ་གྱི་ཐློག་ལས་ གདློང་ལུན་འབད་ནིའི་ མཐའ་བཏློག་ཡི།  
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གོང་གི་ འགོ་ཐློག་དབྱེ་དཔད ་ནང་ མངོན་གསལ་འབྱུང་མི་དང་འཁྲིལ་ ལྷག་ནི་ལཱི་ གདློང་ལུན་ཡློདཔ་མི་ སློབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་རེ་རེ་

བཞིན་དུ་གི་ ལྷག་མ་ཚུགས་པའི་ རྒྱབ་ཁུངས་ཚུ་ ཤེས་དགོཔ་འདི་ཁག་ཆེ། དེ་ཡང་ སློབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་ཚུ་གིས་ ཕམ་གི་གནས་བསངས་དང་ 
སློབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་ཁོང་རང་ ལྷག་ནི་ལཱི་གདློང་ལུན་འཐློན་དགོ་པའི་ གནས་བསངས་ཚུ་ ཤེས་རྟློག་འབྱུང་ནིའི་དློན་ལཱི་ དབྱེ་ཞིབ་ཅིག་འབད་ཡི། 
ཕམ་མང་ཤློས་རང་ ཤེས་ཡློན་ཆུང་བའི་བསབས་ཀྱིས་ འཚློ་བ་སྐྱོང་ནིའི་ལཱ་ཁག་ཡློདཔ་མི་ལཱི་བརྟེན་ཏེ་ ཁོང་རའི་ཨ་ལློ་ཚུ་ལཱི་ ཤེས་ཡློན་ནང་
རྒྱབ་སྐྱོར་བྱིན་ནི་ལཱི་ གདློང་ལུན་འབྱུང་ཡློདཔ་མ་ཚད་ ལྷབ་སྦྱང་ཡར་རྒྱས་གཏང་ནིའི་དློན་ལཱི་ ཕམ་ཤེས་ཡློན་ཆུང་བ་ལས་བརྟེན་ རྒྱབ་སྐྱོར་
འབད་མ་ཚུགས་པར ་ ལཱིས་ཡློདཔ་འབད་ ཤེས་རྟློགས་འབྱུང་ཡི། འདི་དང་འདྲཝ་འབད་ ལྷག་ནིའི་མཁོ་ཆས་ཡང་ ལངམ་འབད་མེདཔ་
ལས་བརྟེན་ ཐློག་ཕློག་མི་གཅིག་ འདི་ཨིན་མས། གནད་དློན་གཅིགཔློ་འདི་ སློབ་ཕྲུག་ཁོང་རང་ར་ རིག་པ་ཆུང་བའི་དབང་གི་ མགོ་ཅན་
དང་འདློགས་ཅན་གྱི་ ཡིག་རིགས་ཚུ་རང་ ངོས་འཛིན་འབད་མ་ཚུགསཔ་ལས་ ལྷག་ནིའི་དཀའ་ངལ་ཡློད་དགོ་མི་འདི་ གནད་དློན་ཚུ་ 
མངོན་གསལ་འབྱུང་ཡི།  
 
རྩློམ་བྲིས་བསྐྱར་ཞིབ། 

རློང་ཁ་གོང་འཕེལ་ལྷན་ཚློགས།༼༢༠༢༣༽ ཀྱིས་ མགོ་ཅན་དང་འདློགས་ཅན་གྱི་ཐློབ་ལམ་དང་འཁྲིལ་ དབྱངས་དང་སྔོན་འཇུག། 
རྗེས་འཇུག་ ཚིག་གྲོགས་གང་རུང་སྦྱརཝ་ད་ བརྗོད་དློན་མ་འདྲཝ་རེ་ སློ་སློར་སློནམ་མ་ཚད་ དེ་རེ་རེ་གིས་ཡང་ བརྗོད་དློན་སློ་སློར་སློན་ཏེ་
ལྷག་དགོ་པའི་དཔེ་དང་སྦྲགས་བཀོད་དེ་འདུག། འདི་གི་ ལྷགཔ་ད་ རྗོད་སྒྲ་འདི་ སྒྲ་དག་ཏློག་ཏློ་སྦེ་འཐློན་ནིའི་དློན་ལཱི་ ཡི་གུའི་སྐྱེ་གནས་
དང་བྱེད ་རྩློལ་ཚུ་ སེམས་ཁར་ངེས་དགོཔ་ཨིན། སྤྱིར་བཏང་ མགོ་ཅན་འདློགས་ཅན། སྔོན་འཇུག། རྗེས་འཇུག། དབྱངས་ཀྱི་སྒྲའི་ཁྱད་པར་
ཚུ་དང་། དམིགས་གསལ་རློང་ཁའི་རྗོད་སྒྲ་དང་ མིང་གཞི་མློའི་ཡི་གུ་ཚུ་ ལྷགཔ་ད་ ཧ་སྒྲ་ཕྱེད་ཀ་བཏློན་ཏེ་ སབས་ཅིག་ཁར་ ལྷག་དགོཔ་
དང་ སྔོན་འཇུག་དང་མགོ་ཅན་ཚུ་ བཞུགས་པའི་སྐབས་ འ་ སྒྲ་ཕྱེད ་ཀ་བཏློན་ཏེ་ལྷག་དགོ་པའི་ སློབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་ཚུ་ སེམས་ཁར་བཞག་སྟེ་ 
བརྗོད་སྒྲ་གསལ་ཏློག་ཏློ་བཏློན་ཏེ་ ལྷག་ནི་ལཱི་ བརྩློན་དགོཔ་ཨིན་མས།  
Jen Serravallo (སྤྱི་ལློ་མེད)ལྷག་ནིའི་ ཐབས་ཤེས་འདི་གིས་ འབད་མ་ཚུགསཔ་ད་ མ་མཐློང་མི་གི་ ལཱ་ཚུ་ མཐློང་ཚུགསཔ་དང་ 
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ལཱ་འབད་ཚུགསཔ་ བཟློཝ་ཨིན། ཟེར་བཀོད་དེ་འདུག། དེ་འབདཝ་ལས་ སྤྱིར་བཏང་ ལྷག་ནིའི་ རིགས་ཚུ་ གྱངས་ཁ་ག་དེམ་ཅིག་ ལྷག་
སྟེ་ འབད་ས་ཅིག་རུང་ འདི་ནང་ཡློད་པའི་ གོ་དློན་འདི་ རྟློགས་མ་ཚུགས་པ་ཅིན་ བཅུད་དློན་ཚུ་ རྟློགས་མི་ཚུགས་ནི་ ཨིན། ལྷགཔ་ད་ལཱི་
ཡང་ ཐབས་ཤེས་སྣ་ཚློགས་ཀྱི་ ཐློག་ལས་ལྷག་སྟེ་ གོ་དློན་ ལུན་དགོཔ་འདི་ གལ་ཆེ། Das དང་ Das (Pg.224,1677) 
བཀོད་དློ་བཟུམ་ འབད་བ་ཅིན་ ལྷག་ནིའི་ བརྩློན་ཤུགས་བསྐྱེད་མི་ཚུ་ སྤུས་ཚད་ཅན་འབད་ ལྷག་ནིའི་ཕྱིར་དུ་ ལྷག་ཐངས་ཀྱི་ཐབས་ཤེས་
ཚུ་ལློ་ན་ཆུང་ཀུའི་བསྒང་ལས་རང་ སློན་དགོཔ་འབད་ བཀོད་དེ་ཡློད་པའི་ཁར་ རིག་རྩལ་འདི་གིས་ སབ་ནི་དང་ འབྲི་ནི་གཉིས་ཆ་རང་ལཱི་ 
ཕན་ཐློགས་ཚུགས་ཟེར་ བཀོད་དེ་འདུག། དེ་ཡང་ འབྲི་ནི་དང་སབ་ནི་ལཱི་ ཐློགས་ཆགས་མེདཔ་ རིག་རྩལ་ཐློབ་དགོ་པ་ཅིན་ དང་པ་རང་ 
ལྷག་ནི་འདི་གལ་ཆེ་ ག་ཅི་འབད་ཟེར་བ་ཅིན་ ལྷགཔ་ད་ལཱི་ མིང་ཚིག་ གསརཔ་དང་ ཚིག་བཙུགས་ཐངས་ཚུ་ ཤེས་ཚུགས་ཏེ་ འབྲི་ནི་
དང་སབ་ནི་ནང་ལཱི་ ཕན་ཐློགས་ཚུགས་ནི་ ཨིནམ་ལས་ ལྷག་ནི་རིག་རྩལ་འདི་ མེད་ཐབས་མེདཔ་ཅིག་ཨིན། Curriculum and 
Professional Support Division (2004) ནང་བཀོད་དློ་བཟུམ་ འབད་བ་ཅིན་ ལྷག་ནིའི་རིག་རྩལ་མ་འདྲཝ་ཡང་ གཏིང་
ཟབ་དྲགས་འབད་ལྷག་ནི། རྒྱ་ཆེཝ་འབད་ལྷག་ནི། གནད་འགག་ཅན་འབད་ ལྷག་ནི། རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་དེ་ལྷག་ནི། ལམ་སློན་འབད་དེ་ 
ལྷག་ནི། སྦུང་དེབ་འབད་དེ་ལྷག་ནི། ཚུ་བཀོད་དེ་འདུག། འདི་གིས་ ཀི་དེབ་ཀྱི་ གོ་དློན་མ་འདྲཝ་ལུན་ནིའི་ ཤུགས་ཚད་ཡར་རྒྱས་གཏང་སྟེ་ 
རྒྱུད་ལཱི་ ལྷག་ནིའི ་མམས་ ཤར་ཚུགས་པའི་ཁེ་ཕན་ འབྱུང་ཚུགསཔ་ཨིན། 
Hirayama (2017) གིས་བཀོད་དློ་བཟུམ་འབད་བ་ཅིན་ འབྲུག་མི་བརྒྱ་ཆ་༣༠་དེ་ཅིག་ ཨའི་ཁ་སྐད་འབད་སབ་མི་ཚུ་གིས་ཡང་ རློང་
ཁ་འདི་ ལྷག་ནི་དང་ འབྲི་ནི་ལཱི་ ལཱ་ ཁག་ ཡློདཔ་འབད་ བཀོད་དེ་འདུག། འདི་ལཱི་ སྤྱིར་བཏང་སློབ་ཕྲུག་ག་རང་གིས་ ངག་ཐློག་ལས་ 
བརྡ་དློན་སློད་ལན་འབད་ཚུགས་རུང་ འབྲི་ནི་དང་ ལྷག་ནི་ལཱི དཀའ་ངལ་སློམ་འབད་རང་ འབྱུང་དགོ་མི་འདི་ཡང་ ཆོས་ཚན་ལུ་ཤཱ་ཡློད་པའི་ 
ནང་ལས་ རློང་ཁ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནིའི་ཆོས་ཚན་འདི་ གྱངས་ཁ་ གཅིག་རྐྱངམ་ཅིག་ འབད་ནི་འདི་གིས་ ལྷག་ནི་གི་ སྦྱང་བ་འབད་ནི་ལཱི་ 
གོ་སྐབས་ཉུང་སུ་ཅིག་ ཡློདཔ་ཨིན། དེ་བཟུམ་འབད་ འཇིགས་མེད་དབང་ཕྱུག་གིས་(སྤྱི་ཚེས་༢༥/༥/༢༠༡༢) ལཱི་སྙན་ཞུ་ འབད་མི་ནང་ 
སློབ་ཕྲུག་ཚུ་གི་རྒྱུད་ལཱི་ རློང་ཁའི་སྤུས་ཚད་ མར་མམས་འགྱོ་མི་འདི་ སྐད་ཡིག་དང་ ཡི་གུའི་སྦྱློར་བ་ རྣམ་དབྱེ་བརྒྱད་དང་ དེའི་འློག་ལཱི་
ནང་གསེས་ཀྱི་ དབྱེ་བ་ལུ་ཤཱ་ཡློད་པའི་ཁར་ གཞན་ཡང་ ཡིག་སྡེབ་ ཤློ་ཚུངས་མེད་མི་དང་ རློང་ཁ་ལྷབ་སྦྱང་གི་དློན་ལཱི་ མཁོ་ཆས་ལངམ་
འབད་ མེདཔ་ལས་བརྟེན་ཏེ་ ཨིནམ་འབད་ བཀོད་དེ་འདུག། སྔོན་མ་ལས་ ད་ལློ་བར་ རློང་ཁ་ལྷག་ནིའི་ མཁོ་ཆས་ དཔེ་མཛློད་ཁང་ནང་ 
རེ་རེ་ གཉིས་གཉིས་ མ་གཏློགས་ མེདཔ་ལས་ སློབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་ཚུ་ སློ་བ་ཡློད་པའི་ལྷག་དེབ་ཚུ་ གདམ་འཐུས་ འབད་ནི་ནང་ཡང་ ལཱ་
ཁག་ཡློད་པའི་ཁར་ སློ་བ་ཡང་ཞན་ཏེ་ ཨིན་སྐད་ཀྱི་ དཔེ་དེབ་ལྷག་ནི་དང་ ཨིང་སྐད་ཀྱི་ གློག་བརྙན་བལ་ནི་ དུས་དེབ་ལྷག་ནི་ལཱི་ སློ་བ་
བསྐྱེད་མི་མང་སུ་འབད་འཐློནམ་ལས་ རློང་ཁ་ལྷག་ནི་ལཱི་ དཀའ་ངལ་མང་སུ་མང་སུ་འཐློན་ཏེ་ མར་མམས་འགྱོ་མི་འདི་ གནད་དློན་འདི་ལས་ 
བརྟེན་ཏེ་ཨིན། 
རློང་ཁ་ནང་སློབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ སློ་བ་མ་སྐྱེད་མི་འདི་ གཙློ་བློ་རང་སློབ་གྲྭ་དང་གཙུགས་སྡེ་ནང་ལས་ཕར་ ཆོས་ཚན་ཉུངམ་ལས་མེད་ནི་འདི་གི་
དང་ གལ་སྲིད་ལྷབ་སྦྱང་རྒྱ་ཆེཝ་འབད་རུང་ར་ ལཱ་འབད་ནིའི་གོ་སྐབས་ཉུངམ་ལས་མ་གཏློགས་མེད་ནི་འདི་གིས་ ཨིན 
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མས། Wangchuk, C.(2023) གསུམ་གྱིས་ ཨིང་ལིཤ་གི་སྐད་ཡིག་འདི་ ཤེས་ཡློན་སྦྱང་ས་གི་གཙུགས་སྡེ་ནང་ རྒྱ་ཆེཝ་འབད་ཁྱབ་
སྤེལ་འགྱོཝ་ལས་ རྒྱལ་ཡློངས་སྐད་ཡིག་རློང་ཁ་འདི་ འབྲུག་པའི་ མི་སྡེ་ནང་འཁོད་ནང་རང་ ལག་ལུན་འཐབ་ནི་ནང་ལཱི་ མར་མམས་འགྱོ་
དློ་ཡློདཔ་འབད་ བཀོད་དེ་འདུག།  
Pem,D(2017,January 14) གིས་ཐབས་ཤེས་མཇུག་རང་ རློང་ཁའི་ལྷབ་སྦྱང་མཁོ་ཆས་ཡར་རྒྱས་གཏང་སྟེ་ རློང་ཁ་ལྷབ་སྦྱང་ནང་
གཙློ་བློ་བཏློན་ཚུགས་ནི་དང་ རློང་ཁ་སློབ་སློན་པ་ཚུ་ལཱི་ཡང་དུས་དང་འཁྲིལ་བའི་ སློབ་སློན་འབད་ནིའི་ སྦྱློང་བརྡར་བྱིན་དགོཔ་འབད་བཀོད་
ནུག། ཆོས་ཚན་རློང་ཁ་འདི་ཡར་རྒྱས་གཏང་དགོ་པ་ཅིན་ སློབ་གྲྭ་ནང་འབྲི་ལྷག་གི་མཁོ་ཆས་ཡང་ག་དེ་མང་མང་མཁོ་སྒྲུབ་འབད་དགོཔ་དང་ 
སློབ་སློན་པ་ཚུ་ལཱི་ཡང་ དུས་ཀྱི་འགྱུར་བ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ སློབ་སློན་ཐབས་ལམ་ཡང་ ག་དེ་དྲག་དྲག་ ཡར་རྒྱས་གཏང་ནིའི་ཕྱིར་དུ་ དགོས་
མཁོ་གི་ སྦྱློང་དར་ཚུ་བྱིན་ནི་འདི་ གལ་ཆེ་བས། 
བར་འཛུལ་དང་ལུགས་བཅོས་ཐབས་ལམ།  
ལག་ལུན་ཞིབ་འཚློལ་གྱི་བྱ་རིམ་འདི་ནང་ བར་འཛུལ་ཐབས་ལམ་འབད་དགོ་མི་འདི་ ལྷག་ནི་ལཱི་ གདློང་ལུན་འབྱུང་མི་ སློབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་ཚུ་
ལཱི་ ལྕོགས་འགྲུབ་ཡར་རྒྱས་གཏང་ནིའི་དློན་ལཱི་ ཨིན། Dr.AmyEndo (March 23,2022)གིས་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ ལྷག་ནིའི་གདློང་
ལུན་འབྱུང་མི་ཚུ་ལཱི་ སློབ་ཁང་ནང་ བར་འཛུལ་ཐབས་ལམ་ ལག་ལུན་འཐབ་ནི་འདི་ མཐར་འཁྱོལ་ཅན་གྱི་ མམས་མློང་དང་དགའ་བ་ 
སྐྱེད་ཚུགས་ཏེ་ རང་རྐྱང་གི་གྲུབ་འབྲས་འབྱུང་ནིའི་ དུས་སྐབས་བཟང་པློ་ཅིག་ནང་ སྐྱེད་ཚུགསཔ་ཨིན་ཟེར་བཀོད་དེ་འདུག། དེ་འབད་ནི་འདི་
གི་སློབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་ཚུ་ སློབ་རིམ་ཆུང་ཀུའི་བསྒང་ལས་རང་ ལྷག་ནིའི་གོམས་སྦྱང་ཚུད་བཅུག་སྟེ་ ཕུག་ལཱི་དགའ་བ་དང་ལུགས་པའི་ དུས་
སྐབས་བཟང་པློ་འབྱུང་ནིའི་ འགན་ཁུར་འདི་ ང་བཅས་སློབ་དཔློན་ཆ་ཁྱབ་ལཱི་ཕློགཔ་ ཨིནམ་ལས་ ད་ལློ་ལས་རང་ ལྷག་ནིའི་བར་འཛུལ་
ཐབས་ལམ་ སྒྲིག་དགོཔ་འདི་ གལ་ཆེཝ་ལས་ བར་འཛུལ་ཐབས་ལམ་ཚུ་ འགོ་རིམ་བཞིན་དུ་ བསྡུ་སྒྲིག་འབད་དེ་ ལག་ལུན་འཐབ་ཅི། 
སློབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་བཅུ་ཐམ་ག་ར་ ལྷག་ནི་ལཱི་ གདློང་ལུན་ཡློདཔ་མི་ རྣམ་དཔློད་ཀྱི་བློ་རྩལ་ཆེ་བའི ་ སློབ་ཕྲུག་དང་མམམ་ འདྲ་མམམ་བཟློ་་ནི་
ལཱི་ དམིགས་ཏེ་ བར་འཛུལ་འབད་དེ་ དང་པ་རང་ རེས་གཟའ་ལྷག་པ་ལཱི་ ཉི་མའི་ལློ་བཅིང་འབག་འློང་བཅུག་སྟེ་ ཆུ་ཚློད་༢ལས་༣:༥ ཚློན་
ཚློད་ སློབ་དཔློན་རང་གིས་ ལྷག་ནིའི་ ཡར་རྒྱས་གཏང་ཐབས་ལཱི་ ལུགས་བཅོས་སློབ་སློན་འབད་ཡི། འདི་གི་འཕློ་མཐུད་དེ ་ རེས་གཟའ་ 
ལྷག་པ། ཕུར་བུ་ དང་སྤེན་པ། གསུམ་ལཱི་ ཐུན་ཚན་དང་པ་ འགོ་མ་བཙུགས་པའི་ཧེན་མ་ དྲློ་པ་ཨ་རྟག་ར་ སྐར་མ་སུམ་བཅུ་གི་རིང་ 
ལྷག་ནིའི་ སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་ཡི། དེ་ལས་ ལྷག་དེབ་ནང་ཡློད་པའི་ མིང་ཚིག་ལཱ་ཁག་ཡློདཔ་མི་ཚུ་ སྦྱློར་ཀློག་དང་ཚིག་སྡུད་རྐྱབ་སྟེ་ ལྷབ་
སྦྱང་འབད་བཅུག་ཞིན་ན་ མིང་ཚིག་ཚུ་མགྱོགས་ཕབ་འབད་ཡི། ལྷག་པར་དུ་ ལྷག་དེབ་དག་པ་ཅིག་སློད་དེ་ ཁོང་རང་དུས་ཚློད་འཐློབ་ད་ 
སྦྱང་བ་འབད་བཞིན་ན་ གློག་བརྙན་ཐུང་ཀུ་རེ་བཟློ་སྟེ་ བརྒྱུད་འཕྲིན་ཀྲི་ལི་གཱརམ་ ཐློག་ལས་ སློབ་སློན་པ་རང་ལཱི་ དབྱེ་ཞིབ་ཀྱི་དློན་ལཱི་ 
བསྐྱལ་བཅུག་ཡི།  
དབྱིན་ཟླ་༡༠་པ་ལས་འགོ་བཟུང་སྟེ་ ན་ཆུང་སིའུ་ཀའུཀྲ་གྱི་ ཚློས་ཚན་སློན་ནི་ མཇུག་བསྡུ་བའི་ཤུལ་ལཱི་ ཞལ་འཛློམས་ཚློགས་ཏེ ་ སིའུ་
ཀའུཀྲ་གི་ཆོས་ཚན་གྱི་ཚབ་ གཞན་ཆོས་ཚན་ཚུ་ བཙུགསཔ་ད་ སློབ་རིམ་གཉིས་པ་ཁ་སྡེ་འདི་ རློང་ཁའི་ཆོས་ཚན་འབད ་ལུན་ཏེ་ ལྷག་ནིའི་
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སྦྱང་བ་འབད་ཡི། འདི་གི་ཡང་མ་ཚད་པར་ སློབ་ཁང་ནང་སློབ་སློན་འབད་བའི་ནམ་དུས་ལཱི་ སློབ་ཕྲུག་བཅུ་ཐམ་ལཱི་ དམིས་གསལ་ལྷབ་སྦྱང་
ནང་ ལ་རྟློག་འབད་དེ་ ལམ་སློན་འབད་ཡི། 
བར་འཛུལ་ཤུལ་མའི་ གནད་སྡུད་བསྡུ་ལུན་དང་དབྱེ་དཔད། (Post –Intervention data gathering & 
Analysis) 
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     མཆོག་འགྱུར། ཡར་སྐྱེད། རེ་མཐུན། ཉེ་འབྱློར། གཞི་བཙུགས། 
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ཟླཝ་གཉིས་དེ་ཅིག་རྒྱབ་ལས་ བར་འཛུལ་དང་ལུགས་བཅོས་ཐབས་ལམ་ འབད ་བའི་ཤུལ་ལཱི་ ལློག་སྟེ་ རེ་རེ་བཞིན་དུ་ ལྷག་དེབ་གཉིས་དེ་
ཅིག་ ལྷག་བཅུག་སྟེ་ དབྱེ་ཞིབ་ཀྱི་ཚད་གཞི་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དེ་ བསློམས་ཏེ་མཐའ་དཔད་གནད་སྡུད་འབད་བའི་སྐབས་ 
འགོ་ཐློག་གནད་སྡུད ་དང་འཁྲིལཝ་ད་ ལྷག་ནིའི་མཆོག་འགྱུར ་ནང་ ལྷློད་མ་ཚུགས་རུང་ སློབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་བཅུ་ཐམ་ལས་དགུ་གིས་ ཡར་སྐྱེད་
དང་ རེས་མཐུན་ནང་ ལྷློད་ཚུགས་ཅི། སློབ་ཕྲུག་གཅིགཔློ་འདི་ བར་འཛུལ་ཐབས་ལམ་ ག་དེམ་ཅི་བཏློན་རུང་ སློབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་ཁོ་རང་གི་ 
སློ་བ་དང་རིག་པ་གི་ ལྕོགས་གྲུབ་རང་མེདཔ་ལས་ གྲུབ་འབྲས་མཐར་འཁྱོལ་ཅན་ཅིག་འབྱུང་མ་ཚུགས། འདི་ཚུ་སེམས་ཁར་བཞག་བཞིན་ན་ 
འཕློ་མཐུད་དེ་ སང་ཕློད་ ལྷག་ནི་ནང་ བརྩློན་ཤུགས་སྐྱེད་བཅུག་ནི། དེ་བཟུམ་འབད་ སློབ་ཕྲུག་དགུཔློ་འདི་ཡང་ མང་ཤློས་རང་ རེས་
མཐུན་དང་ཡར་སྐྱེད་ནང་ཡློདཔ་ལས་ འདི་ཚུ་ཡང་ ག་ར་ མཆོག་འགྱུར ་ནང་སྐྱེད་ནིའི་དློན་ལཱི་ ད་ལློ་བ་བཟུམ་འབད་རང་ བར་འཛུལ་དང་
ལུགས་བཅོས་ཀྱི་ཐབས་ལམ་ ཧེང་བཀལ་ལག་ལུན་འཐབ་ནི་ཨིན།  
དེ་ཡང་ པརགྱི་ཐློག་ལས་ ལྷག་བཅུག་ནི་དང་ སྲུང་དེབ་ཆུང་ཀུ་རེ་ལྷག་སྟེ་ གོ་དློན་ལུན་ཏེ་ དབྱེ་དཔད་འབད་བཅུག་ནི། མིང་ཚིག་གསརཔ་
མ་འདྲཝ་ཚུ་ ཉིནམ་རེས་ཆད་མེད་པར་ མིང་ཚིག་གསརཔ་གོ་དློན་དང་བཅསཔ་འབད་ ལྷག་བཅུག་ནི། སྲུང་དེབ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ སེམས་ཁར་
འཆར་ཏེ་ རང་གིས་མི་ཚེ་གནས་བསངས་དང་གཅིག་ཁར་ འབྲེལ་བཅུག་ནི། དེ་ལས་མིང་གི་རྣམ་གྲངས་དང་འགལ་མིང་ཚུ་ལྷབ་སྦྱང་འབད་
བཅུག་སྟེ་ ཡི་གུའི་སྦྱློར ་བ་ཡང་མདློར་བསྡུས་རེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་ནི། ང་བཅས་རའི་རློང་ཁའི་སྐད་ཡིག་ནང་ལྷབ་སྦྱང་མ་འདྲཝ་ སྲུང་། 
གཙང་མློ། དང་བློ་ཟེ་ ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོཔ་གི་སྐོར་ལས་ གོ་བརྡ་སློད་ནི།  
བསམ་ཞིབ།  

ང་གི་ལག་ལུན ་ཞིབ་འཚློལ་འདི་ སློབ་རིམ་གཉིས་པ་ ཁ་སྡེ་ནང་ སློབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་ བཅུ་ཐམ་ལྷག་ནི་ལཱི་ གདློང་ལུན ་འབྱུང་དགོ་མི་
འདི་ གནད་དློན་ གསལ་ཏེ ་ ཡར་རྒྱས་གཏང་ཐབས་ལཱི་ དམིགས་ཏེ་ འབད་ཡི། ངེ་གི་ཞིབ་འཚློལ་གྱི་ དྲི་བ་་ཡང་ 
སློབ་རིམ་གཉིས་པ་ ཁ་སྡེ་གི་ སློབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་བཅུ་ཐམ་ ལྷག་ནིའི་དཀའ་ངལ་འདི་ ག་དེ་འབད་ སེལ་ཚུགས་ནི་ ཨིན་ན? 
ཟེར་ དྲི་བ་འདི་ཐློག་ལཱི་ དཀའ་ངལ་ གཞིར་བཟུང་སྟེ་ ཞིབ་འཚློལ་འབད་ཡི། ཞིབ་འཚློལ་འབད་མིའི་འདི་གིས་ རང་གི་མི་ཚེའི་ནང་ཁྱད་
རིག་ཡར་རྒྱས་གཏང་ནིའི་ལཱི་ ཁེ་ཕན་འབྱུང་ཡློདཔ་མ་ཚད་ ཞིབ་འཚློལ་ལས་བརྟེན་ཏེ་ སློབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་ཚུ་ ལྷག་ནི་ལཱི་ གདློང་ལུན་ཡློདཔ་
མི་ཚུ་ཡང་ ལྷག་ཤེསཔ་འབད་འགྱོ་ཚུགས་མི་ལཱི་ ཡིད་ཆེ་དང་སློ་བ་ཡང་སློམ་འབད་རང་འབྱུང་ཡི།  
སློབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་མང་ཤློས་ཅིག་རང་ ལྷག་ནི་ལཱི་ གདློང་ལུན་ ཡློད ་པའི་ ཤེས་གསལ་འབྱུང་མི་དང་འཁྲིལ་ བར་འཛུལ་ལུགས་བཅོས་ཀྱི་
ཐབས་ལམ་དང་ཐབས་རིག་ཚུ་ལག་ལུན་འཐབ་ཅི། འདི་བསྒང་སློབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་བཅུ་ཐམ་ལས་ དགུ་དེ་ཅིག་གིས་ ཚད་གཞི་ རེས་མཐུན་
དང་ཡར་སྐྱེད་ནང་ ལྷློད་དེ་ མཐར་འཁྱོལ་ཅན་ཅིག་འབད་འབྱུང་ཡི། ཨིན་རུང་སློབ་ཕྲུག་གཅིགཔློ་འདི་ དང་པ་ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནིའི་ཆོས་ཚན་
ག་ར་ནང་སློ་བ་མེདཔ་མ་ཚད་ ལུགས་བཅོས་སློབ་སློན་ནང་ཡང་ འཕལ་འཕལ་ཆད་འབད་སློད་པའི་ཁར་ བསབ་བྱ་དང་བསབ་སློན་ག་ཅི་གི་
ཡང་ཕན་ཐློགས་ཅིག་འབྱུང་མ་ཚུགསཔ་ལས་ ཐབས་ལམ་གསརཔ་གཞན་ཅིག་ ལག་ལུན་འཐབ་མ་ཚུགས།  
ཞིབ་འཚློལ་འདི ་འབད་བའི་ནམ་དུས་ལཱི་ གདློང་ལུན་གཙློབློ་ག་ཅི་འབྱུང་ཡི་ཟེར་བ་ཅིན་ དང་པ་རང་ དུས་ཚློད་ལངམ་འབད་མ་འཐློབ་པའི་
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དཀའ་ངལ་འབྱུང་ཡི། དེ་ཡང་ སློབ་གྲྭའི་རིའུ་མིག་སར་ དཔེ་ཆ་སློན་ནི་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི་ གཞན་ ལས་སྣ་ཚུ་འབད་ནི་ནང་ གཞན་སློབ་
དཔློན་དང་དབྱེ་བ་གང་ཡང་མེད་པར་འབད་དགོཔ་ལས་ མང་ཤློས་རང་རེས་གཟའ་ཟླཝ་དང་ ཕྱི་རུ་ ཕྱི་མཚམས་འབད་ ལཱ་འབད་དགོཔ་
འཐློནམ་ལས་ དུས་ཚློད་ཀྱི་མ་ལང་པའི་དཀའ་ངལ་སློམ་འབད་འབྱུང་ཡི། འདི་གི་ཡང་མ་དློ་བར་ སློབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་བཅུ་ཐམ་རེས་གཟའ་ལྷགཔ་
ལཱི་ ཨ་རྟག་ར་ ཉི་མ་གི་ལློ་བཅིང་འབག་འློང་སྟེ་ ཉི་མ་ཆུ་ཚློད་༣;༣༠ ཚློན་ཚློད་ ལྷག་ནི་ལཱི་ བཙློན་དགོཔ་ལས་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ གཞན་ཆོས་
ཚན ་ ལྷབ་ནི་ལཱི་ དུས་ཚློད་མ་འཐློབ་ དེ་ལས་སློབ་དཔློན་རང་ཡང་ འབྲི་དེབ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི་དང་  
འཆར་གཞི་བཟློ་ནི་ལཱི་ཡང་ ཐློགས་སློམ་འབད་རང་ཕློག་ཡི། འདི་དང་གཅིག་ཁར་གདློང་ལུན་སློམ་ཤློ་ཅིག་ ག་ཅི་འབྱུང་ཡི་ག་ཟེར་བ་ཅིན་ 
སློབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་ཚུ་ཁྱིམ་ནང་ལློག་འགྱོཝ་ད་ཕམ་ལུན་པར་ འློང ་མ་ཚུགས་མི་ཚུ་ལཱི་ ལམ་ཁར་སྣུམ་འཁོར་གྱི་བསྣད་ནི་དང་ ལམ་བར་ན་
རྩེདམློ་རྩེ་སྟེ་ སློད་ནིའི་ཉེན་ཁག་ཡློདཔ་ལས་ འཕལ་འཕལ་རང་བརྒྱུད་འཕྲིན་གཏང་སྟེ་ ལུན་པ་འློང་དགོ་པའི་ཕམ་ཚུ་ལཱི་ དྲན་གལ་འབད་དེ་ 
སློབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་ཁྱིམ་ནང་མ་ལྷློད་ཚློན་ཚློད་ཚ་གྱང་འབག་དགོཔལས་ གདློང་ལུན་སློམ་ཤློ་ཅིག་ འདི་འབྱུང་ཡི། ཨིན་རུང་ གོང་གི་དཀའ་ངལ་
གྱི་ འཚེར་སྣང་ལཱི་མ་ལ་བར་ སབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་གི་འཕལ་ཕུག་གཉིས་ཁེ་ཕན་ལཱི་བལ་སྟེ་ ལྷག་ནི་ལཱི་གོམས་སྦྱང་ཚུད་བཅུག་སྟེ་ གྲུབ་འབྲས་
ཅན་ཅིག་འབྱུང་མི་འདི་ལཱི་ ཡིད་ཆེ་དང་ངལ་རང་འབྱུང་ཡི།  
ལག་ལུན་ཞིབ་འཚློལ་ལས་བརྟེན་ཏེ་ ལྷབ་སྦྱང་ལུ་ཤཱ་རང་འབད་ཚུགས་ཅི། དེ་ཡང་ དང་པ་རང་ ལག་ལུན ་ཞིབ་འཚློལ་འབྲི་ཐངས་ཀྱི་ལམ་
ལཱིགས་དང་ རིམ་པ་ཚུ་ ཤེས་རྟློགས་རྒྱུད་ལཱི་ སྐྱེད་ཚུགས་ཅི། ཞིབ་འཚློལ་འདི་ལས་བརྟེན་ཏེ་ ལྷབ་སྦྱང་ལཱི་ གདློང་ལུན་ཡློད་པའི་ སློབ་
ཕྲུག་ཨ་ལློ་ཚུ་ དུས་ཡུན་གྱི་ཁྱད་པར་མ་གཏློགས་ ལག་ལུན་ཞིབ་འཚློལ་གྱི་འཆར་གཞི་དང་འཁྲིལ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་པ་ཅིན་  ཁེ་
ཕན་འབྱུང་ཚུལ་ཚུ་ཧ་གོ་ཡི། ཨིན་རུང་ཕན་པ་དང་གཅིག་ཁར་ གནློད་པ་ཡང་དུམ་གྲ་རེ་འབྱུང་ཡི། དེ་ཡང ་ ཟུར་བབས་ཀྱི་སློབ་སློན་འབདཝ་
ད་ ལློ་བཅིང་འབག་འློང་སྟེ་ དུས་ཡུན་བབས་བཏློན་ཏེ་ ལྷག་ནི་ལཱི་སྦྱང་བ་འབད་དགོཔ་ལས་ དུམ་གྲ་རེ་ སློབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་ཚུ་བསུན་ཁག་
ཁག་འགྱོ་འགྱོཝ་གི་མམས་ཡང་འཚློར་ཡི། ཨིན་རུང་ དཀའ་ངལ་དུམ་གྲ་རེ་འབྱུང་མི་ལཱི་མ་བལ་བར་ ཞིབ་འཚློལ་རང་དང་ལྷབ་སྦྱང་འབད་མི་
སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ བརྩློན་ཤུགས་སྐྱེད་དེ་འབད་བ་ཅིན་ གྲུབ་འབྲས་འདི་ངེས་པར་དུ་འཐློན་སྲིད་པས་ཟེར་ཞུ་ནི་ཨིན། ལྷག་པར་དུ་ སློབ་ཕྲུག་ཨ་
ལློའི་དཀའ་ངལ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ དློན་ཚན་གཞན་ནང་ཡང་ ཞིབ་འཚློལ་འདི་གི་ཐློག་ལས་ ལུགས་པའི་ བསྒྱུར་བཅོས་འབག་འློང་ཚུགས་ནིའི ་ 
མཐློང་ཚུལ་ཚུ་སེམས་ལཱི་ཤར་ཡི། 
 སློབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་ཚུ་ ཐློགས་ཆགས་མེད་པར་ ལྷག་མ་ཚུགསཔ་ལས་ ཁྱིམ་ནང་ཕམ་དང་སྤུན་ཆ་ཚུ་གིས་ཡང་ དུམ་གྲ་རེ་གྲོགས་རམ་འབད་
ཚུགས་པ་ཅིན་ ད་ལློ་བ་ལྷགཔ་ ཡར་རྒྱས་འགྱོ་ཚུགས་ནི་མས་ ཟེར་མནློཝ་མས། ཞིབ་འཚློལ་ནང་གྲལ་གཏློགས་འབད་མི་སློབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་
བཅུ་ཐམ་ག་ར་ རེ་རེ་བཞིན་དུ་ ལྷག་ནི་ལཱི་རྒྱབ་སྐྱོར་བྱིན་ཏེ་ དབྱེ་ཚད་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ཡི། འདི་ལཱི་འགོ་ཐློག་དང་མཇུག་ 
གཉིས་ལཱི་བལཝ་ད་ ལྷག་ནི་ནང་ཡར་རྒྱས་ཀྱི་ཁྱད་པར་ཡང་སློམ་འབད་རང་ཆགས་ཏེ་ ལུགས་འཐློན་གྱི་གྲུབ་འབྲས་ཡང་འཐློན་ཡློདཔ་ལས་ 
ཞིབ་འཚློལ་པ་རང་ལཱི་ ཡིད་ཆེ་དང་ངལ་རང་སློམ་འབད་རང་འབྱུང་ཡི། ཨིན་རུང་ སློབ་ཕྲུག་བཅུ་ཐམ་ག་ར་ ཐློགས་ཆགས་མེད་པར་ ལྷག་ནི་
ལཱི་ དཀའ་ངལ་དུམ་གྲ་རེ་འབྱུང་ཡློདཔ་ལས་ འདི་ཚུ་སང་ཕློད་སློབ་རིམ་གསུམ་པ་ནང་ འཕློ་མཐུད་དེ་ལྷག་ནི་ལཱི་ བརྩློན་ནི་ཨིན། 
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མཇུག་བསྡུ། 
གདེང་སང་གི་དུས་ནང་ རློང་ཁ་ལཱི་སློ་བ་སྐྱེད་དེ་ལྷག་ནི་འདི་ ཉུང་སུ་ཅིག་ལས་མ་གཏློགས་མེདཔ་མ་ཚད་ རིག་པ་ཡང་སྐྱོ་སུ་ཅིག་ཡློད་ནི་འདི་
གིས་ སློབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་ཚུ་རློང་ཁ་ ཐློགས་ཆགས་མེད་པར་ལྷག་ནི་ལཱི་ དཀའ་ངལ་འདུག། ལྷག་པར་དུ་ དཀའ་ངལ་ཡློད་པའི་ སློབ་ཕྲུག་ཨ་
ལློ་བཅུ་ཐམ་ག་ར་ རིག་པ་སྐྱོ་སུ་ཡློད་པའི་ཁར་ ལྷབ་སྦྱང་ནང་རྒྱབ་སྐྱོར་འཐློབ་མི་ཡང་ ཉུང་སུ་ཅིག་ལས་མ་གཏློགས་མེད་ནི ་འདི་གིས་ སློབ་
དཔློན་རང་རྐྱང ་གིས་ ཐབས་ལམ་དང་རིག་རྩལ་ལག་ལུན་འཐབ་སྟེ་ ལྷག་ནི་ནང་ཤུམས་ཚུད་ནི་འདི་ ལཱ་ཁག་ཅིག་ཨིན ་མས། སློབ་ཕྲུག་ཨ་
ལློའི་ལྷག་ནི་ནང་ ཡར་རྒྱས་གཏང་དགོ་པ་ཅིན་ སློབ་དཔློན་དང་སློབ་ཕྲུག་ ཕམ་ གསུམ་ཆ་རང་ གཅིག་སྒྲིལ་གྱི་ཐློག་ལས་ ལྷག་ནི་ལཱི་
བརྩློན་ཤུགས་བསྐྱེད་ཚུགས་པ་ཅིན་ ལྷག་ནི་ལཱི་ དཀའ་ངལ་སེལ་ཚུགས་ནི་བཟུམ་ཅིག་འབད་མཐློང་ཡི།  
སློབ་སློན་པ་རང་གིས་ འགོ་ཐློག་ གནད་སྡུད་ནང་ ལྷག་ནིའི་དབྱེ་དཔད་འབད་བའི་སྐབས་ བརྒྱ་ཆ་༩༩% དེ་ཅིག་ ཐ་ན་ གསལ་བྱེད་རང་ 
ངོས་འཛིན་འབད་མ་ཚུགས་པར་ ཡློདཔ་ལས་ སློབ་སློན་པ་རང་ཡང་ ཚ་གྱང་བབས་ཅིག་རང་ལང་སྟེ་ བར་འཛུལ་ལུགས་བཅོས་ཐབས་ལམ་ 
མ་འདྲཝ་ཚུ་བརྩམས་ཏེ ་ འཕལ་འཕལ་རང་ སློབ་ཕྲུག་བཅུ་ཐམ་རེ་རེ་བཞིན་དུ་ ལྷག་ནིའི་དབྱེ་དཔད་ ཡང་བསྐྱར་འབད་དགོཔ་འཐློན་ཡི། 
ཟླཝ་གཉིས་དེ་ཅིག་གི་ རྒྱབ་ལས་ ལྷག་ནི་ནང་ མཐའ་དཔད་ཀྱི་ གནད་སྡུད་ དབྱེ་དཔད་འབད་བའི་སྐབས་ སློབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་བཅུ་ཐམ་
ལས་ དགུ་གི་ ལྷག་ནི་ནང་ མཐར་འཁྱོལ་ཅན་ཅིག་འབད་འབྱུང་ཡི། ཞིབ་འཚློལ་འབད་བའི་ནམ་དུས་ལཱི་ གདློང་ལུན་དང་ གནློད་པ་ཚུ་ག་
དེ་འབད་རང་འབྱུང་ཡི་ག་ ལུགས་པའི་ཆ་དང་ཉེས་པའི་སྐྱོན་ཚུ་ མངོན་གསལ་ཆེ་ཏློག་ཏློ་འབད་ བསམ་ཞིབ་ནང་བཀོད་དེ་ཡློད།  
ཞིབ་འཚློལ་འབད་བའི་ནམ་དུས་ལཱི་ བསམ་པ་སེམས་སྐྱེད་འདི་ གཙློ་བློ་རང་ རྣམ་དཔློད་ཀྱི་ བློ་རྩལ་ཆུང་བའི་སློབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་ཚུ་ལཱི་ ལྷག་
ནིའི་རིག་རྩལ་ཡར་འཕེལ་ལཱི་དམིགས་གཏད་སྐྱེད་རུང་ ལུགས་ཉེས་གཅིག་ཁར་འབྱུང་ནི ་འདི་རང་བཞིན་ཅིད་འབདཝ་ལས་ ཞིབ་འཚློལ་
འབད་བའི་ནམ་དུས་ལཱི་ རང་དང་སློབ་ཕྲུག་གཉིས་ཆ་རང་ལཱི་ སབས་བདེ་མ་བདེ་ དུམ་གྲ་རེ་འབྱུང་སྲིད་ཡི། ཨིན་རུང་ ཐབས་ལམ་ཡློདཔ་
མི་ཚུ་རང་ལས་བཏློན་ མེདཔ་མི་ཚུ་ གཞན་ལུགས་སྦྱར་བ་མཁས་མཆོག་འདི་ཚུ་ལས་ གྲོས་བསྟུན་འབད་དེ་ སབས་མ་བདེཝ་ཚུ་ ག་རང་ 
བདེ་སྒྲིག་བཟློ་སྟེ་ ལྷག་ནི་ལཱི་ དཀའ་ངལ་ཡློད་པའི་ སློབ་ཕྲུག་ཨ་ལློ་བཅུ་ཐམ་ལས་ དགུ་ མཐར་འཁྱོལ་ཅན་གྱི་ གྲུབ་འབྲས་ཚུ་འབྱུང་སྟེ་ 
ཞིབ་འཚློལ་པ་རང་ཡང་ ཡིད་ཆེ་དང་ངལ་འབྱུང་མ་ཚད་ སང་ཕློད་ཡང་འཕློ་མཐུད་དེ་ འབད་ནིའི་ སེམས་ཤུགས་ཚུ་ཡང་ འཐློབ་ཅི། 
རྒྱབ་བརྟེན་དཔེ་ཐློ། 
རློང་ཁ་གོང་འཕེལ་ལྷན་ཚློགས། (༢༠༢༣) རློང་ཁ་བརྡ་གཞུང་སྣང་བའི་སྒྲོན་མེ། 
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