
अिभयान-तािलका：अथ�पूण� मे

सोमबार मंगलबार बधुबार िबहीबार श�ु�बार शिनबार आइतबार

1 ससंारमा खशुी 
फैलाउन AFH िवधी 
पालना गन� अठोट गनु�

2 आ�नो मनल ेखाने 
�यि�तलाई केिह अथ�पणू� 
काम गिरिदन ु

3 आज कुनै ३वटा 
भावपणू� वा यादगार 
कुराह�को फोटोह� 
दखेाउन/ुसा�नु

4 आफूभ�दा फरक वा 
उमेरमा पाको वा का�छो 
�यि�तह�प्�रित चाख 
दखेाउनु

5 ख�ुला हावामा 
िनि�कन।ु आकाशितर 
हेन ु� अिन प्�राकृितक 
ससंारसगंको नाता 
अनभुव गनु�

6 आफुल ेगछु� भनेर 
सो�नभुएको ल�यितर 
अिघब�न थप कदम 
बढाउनु

7 तपाईलंाई मह�व रा�े 
म�ूय-मा�यताह� के-के 
हुन�् आज ितिनह�लाई 
काममा लगाउनु

8 आज दया-क�णाको 
ल�य रा�ु। कसलैाई 
केिह सहयोग पयुा�उन 
समय िदन ु

9 आफुलाई मनपन� गीत-
सगंीत के कारणल े
तपाईलंाई अथ�पणू�ला�छ 
भ�ने कसैलाई बताउनु

10 आ�नो मनल ेिन�कै 
खाने मा�छेह�लाई आज 
िवषशे �यान िदन ु

11 अ� स�ंकृितका 
स�ंकार, म�ूय-
मा�यताह� थाहा पाउनु

12 आफुलाई मनपरेको 
कुनै सामािजक परोपकार 
सवेा काय���मलाई 
सहयोग हुने केिह गनु�

13 आफुलाई अथ�पणु� 
ला�ने वा परे्रणादायक 
कुनै ठाऊँमा जानु

14 आ�नो 
कामकुराह�लाई अझ 
अथ�पणू� बनाउने 
तिरकाह� अपनाउनु

15. आफुलाई गव� ला�ने 
गरेका कुनै ३कामह� 
सि�झनु

16 समाजमा रामर्ो 
नागिरक हुन/भईरा�े 
अवसरह� खो�नु

17 तपाईकंो िज�दगीमा 
अथ� रा�े �यि�तसगं कुनै 
परे्रणादायक भनाई 
�य�त गनु�

18 ताराह� िनया�दै 
आफु स�ृटीको िनकै ठुलो 
रचनासगं जडुीएको 
महससू गनु�

19 आफुलाई मह�व रा�े 
�यि��ह�सगं भेट-घाट 
गनु�

20 आज आ�नो आ�मा-
मन प्�रफु�ल हुने कुनै 
काम गनु�

21 आ�नो बोली-
�यवहारल ेसमाज/
ससंारमा कसरी रामर्ो 
�भाव पाछ� भ�ने िवचार गनु�

22 कोिह मन िम�ने 
साथी-भाई वा 
सहकम�को जीवनमा के 
कुराको धेरै मह�व छ 
भ�ने सो�नु

23 आ�नो िव�वाससगं 
िम�ने कुनै परोपकारी 
कामलाई सहायता 
पयुा�उन ु

24 के-क�तो कुराह�ल े
आ�नो मान-स�मानलाई 
टेवा पयुा�उंछ भ�ने 
कुराह� याद गनु�

25 आ�नो विरपिर 
ससंारमा कित िविचत्� 
कुराह� छन ्भ�ने याद 
गनु�

26 आ�नो टोल-समाजमा 
भएका सामािजक समहूमा 
सलं�न हुन के गनु�पछ� 
भ�ने ब�ुन ु

27 आज केिह िवशेष 
काम गनु� र िदनको 
अ��यमा �यसलाई 
केलाएर हेन ु�

28 आज गिरएको काम-
कुरा/िनण�यह� आ�नो 
जीवनको उ��ेयसगं 
गाँसरे हेन ु�

29 हामी ब�ने u|x लाई 
रामर्ो गन� गितिवधीह� 
गनु�

30 आ�नो िज�दगीमा 
घटेका कुनै ३ अथ�पणू� 
घटनाह� कससैगं सा�नु

31 ससंारमा के कुरा 
बद�न चाहनहुु�छ� 
�यसकोलागी आज केिह 
गनु�

“आ�नो काम-�यवहारले समाजमा िन�कै 
फरक पयुा� उँं भ�ने िकिसमले �यवहार 
गनु�। फरक पाछ�  त" – वीिलयम जे�स

सु :ख ितरका कदमह�
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