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नम#कार!  
 
यो नेपालका गु.बा समुदायह3ले फेसबुक (Facebook), यु5युब (YouTube), 6टकटक (TikTok), इ9#टा:ाम 
(Instagram) (ज#ता "टाइम पास ए?स" (समय @बताउने एपह3) र फोनको Bयोग कसरC गDररहेका छन,् यसको 
बारेमा के सोGछन ्र यसको Bयोगलाई कसरC Iनयमन गDररहेका छन ्भ9ने Kवषयमा गDरएको एक औपचाDरक 

अनुस9धान पDरयोजनाको IनRकषS बुझाउने पुि#तका (प.फलेट) हो । #माटSफोनले उपयोगी XशZाह3, पु#तकह3, 

स[चार र सूचनाह3मा पहँुच 6द9छ, तर यसले लामाह3को वा गु.बाको जीवनमा ^यान भ_काउने र लत बसा`ने 

BKवaधह3को भूXमकाबारे Bbनह3 पIन उठाउँछ । स.भाKवत Kववादा#पद Kवचारह3 शयेर गनS गाdो हुन सeने 

भएकाले, गु.बाका Iनयम बनाउनेह3लाई धेरैजसो माIनसह3ले फोन Bयोगको बारेमा क#तो @बचार राgछन ्वा 
उनीह3ले सधh आjनो फोन कसरC Bयोग गछSन ्भ9ने कुरा थाहा हँुदैन । 
 
यस कायSमा सहयोग पुl याउन, मैले नेपालभDरका गु.बा Bशासकह3लाई उनीह3को mयव#थापकnय छलफलमा 
स9दभS Xलनका लाaग लामाह3को फोन Bयोगस.ब9धी धारणाको एउटा डाटासेट (तqयाrक) संकलन गरt । म 

नेपालका तीनवटा गु.बाह3मा गएँ—काठमाडuको एउटा ठूलो समुदाय (साइट A), पूवv नेपालको एउटा सानो :ामीण 

समुदाय (साइट B), र काठमाडu उपwयकाको छेउमा रहेको एउटा आनी गु.बा (साइट C) । यीम^ये कुनै पIन गु.बामा 
पूजा र कZाको समय बाहेक 6दनको अaधकांश समय फोन Bयोगमा औपचाDरक ब9देज aथएन । मैले २० जनाभ9दा 
बढC लामाह3सँग उनीह3को मोबाइल Bयोग, wयस BयोगBIतको उनीह3को Kवचार र उनीह3 तथा उनीह3को 
समुदायले {डिजटल मनोर[जनलाई कसरC mयव#थापन गछSन ्भ9नेबारे कुरा गरt । मैले ७० जनाभ9दा बढC श}ेा 
(Shedra) Kव~याथv, XशZक र लोपोन (Lopon) ह3लाई फोन Bयोगको बारेमा एउटा छोटो सव�Zण पIन 6दएँ र 

Iतनीह3म^ये झ�ड ै६० जनाको फोनबाट ि#�न-टाइम डटेा 6टप� । 
 
तqयाrकका IनRकषSह3लाई तल चार भागमा mयवि#थत गDरएको छ: लामाह3ले आjनो फोन कसरC Bयोग गछSन;् 

Iतनीह3का aच9ता वा चासोह3 के छन;् Iतनीह3 केलाई मह�व 6द9छन;् र Iतनीह3 कसरC अगा{ड ब�न चाह9छन ्

। यसलाई प�नुहोस ्र तपा� र तपा�को समुदायका लाaग उपयोगी ला�ने कुराह3 अपनाउनुस ्। यो काम काठमाडu 
KवbवKव~यालयको रङजुङ येश ेबौ~ध अ^ययन के9� (Rangjung Yeshe InsCtute for Buddhist Studies) सँगको 
सहकायSमा गDरएको हो र यसलाई फुल�ाइट नेपालले आaथSक सहयोग गरेको हो। Bwयेक #थानका Bमुख लामा र 

सहभागी हरेक XभZुले यसमा भाग Xलन अनुमIत 6दनुभएको aथयो । पूणS Bा��क शोधप� BकाXशत भएपIछ 

ryismartphonestudy.com मा उपल�ध गराइनेछ । य6द तपा�सँग कुनै Bbनह3 छन ्भने, तलको ठेगानाह3मा 
मलाई स.पकS  गनS सeनुहु9छ । 
 
 
Jack Noble  
इमेल: jack.noble@fulbrightmail.org 

%हा(सएप: +1 206 981 6820  
 
 
मेरो अ'तरवाता+ह- नेपाल1मा अनुवाद ग5र6दनुभएकोमा संिजब कुमार पोखरेललाई धेरै धेरै ध'यवाद 6दन चाह'छु । 



 

 

लामाह%ले आ(नो फोन कसर/ 0योग गछ4न ्

A. धेरैजसो लामाह-ले हरेक /दन 2माट4फोन 6योग गछ4न।्  

• यस प$रयोजनामा भाग -लने सबसँैग 3माट5फोन 7थयो । 

• लामाह;ले आ=नो फोनमा >बताउने औसत समय दैCनक क$रब साढे छ घHटा 7थयो । लामाह;ले 

औसतमा Jदनको ५६ पटक आ=नो फोन उठाउने र खोOने गथP । 

• मनोरQजनका एपह; सबभैSदा बढT Uयोग हुने एपह; 7थए। Wवशषे गरT फेसबकु, Jटकटक र 

य[ुयबुको Uयोग अ]य7धक मा_ामा भएको पाइयो । 
 

 
B. • धेरैजसो लामाह-ले आफूले सोचेभAदा बढ# फोन 6योग गनB गरेको पाए। 

• सवPaणमा सहभागी ८०% fयिhतह;ले आ=नो फोन Uयोगको समयलाई वा3तWवकभSदा कम 

अनमुान गरेका 7थए। 

• वा3तWवक Uयोगको समय माCनसह;ले सोचेको भSदा झSड ै१.५ गुणा बढT 7थयो। 

 
औसत फोन 6योग (अनमुाIनत) औसत फोन 6योग (वा2तKवक) फरक 
२७२ -मनेट ४१५ -मनेट २.४ घHटा 
 
C. 'टाइम पास' (मनोरMजन) एपह-को 6योग 6ायः राती, Pबदा र फुस4दको समयमा हुने गद4छ। 

• धेरैजसो लामाह;ले पजूा वा कaाको समयमा फोन Uयोग नगनP बताए। 

• धेरै शrेा (बौtध दश5न अuययन गनP) Wवtयाथv र लोपोनह;ले हरेक रात स]ुनअुCघ धेरै घHटा 
मनोरQजनको ला7ग फोन Uयोग गनP गरेको बताए। 

• धेरैजसो लामाह;ले आ=नो >बदाको Jदनमा पCन 'टाइम पास' को ला7ग धेरै घHटा फोनमा >बताउने 

गरेको बताए। 

"म बेलुका [टाइम पास एपह3] धेरै Bयोग गछुS ... सायद तीन, चार घ�टा। धेरैजसो म राती ९ बजेस.म फुसSद 

पाउँ6दन... wयसैले क6हलेकाहC� ९, १०, ११ बजेस.म Bयोग गछुS।" (#थान A, लोपोन, उमेर ३३) 

ह"क $दन फोनमा $बताउ. समय
७ घ3टा १४ िम.ट

!थान A

४ घ3टा ४३ िम.ट

!थान B

५ घ3टा ४० िम.ट

!थान C

सब'भ)दा बढी -योग 12 एपह6
(सब#भ%दा बढी *योग ./ श1ष तीन एपह8मा :क<ड ग>रएको स@Aयाको आधारमा)

फ"सब%क ३६

)टकटक ३४

य%ट-य%ब २४

/01जर २१

इ16टा8ाम ११



 

 

D. धेरै लामाह-ले आRनो 'टाइम पास' एपको 6योगलाई आफT  सीUमत गन4 कोUशश गWररहेका छन।् 

• अSतवा5ता5 Jदनेह;मuये आधाभSदा बढTले मनोरQजनको ला7ग आ=नो फोन Uयोगमा आ]म-

CनयS_ण (आफw लाई बSदेज) गनP को-शश गनP गरेको बताए। 

• यसका ला7ग अपनाइएका उपायह;मा एपह; हटाउने (xडलTट गनP), परTaाको समयमा फोनह; 

ताOचा लगाएर राy,े र 'ि=लप फोन' (साधारण कz{याड फोन) Uयोग गनP ज3ता त$रकाह; 7थए। 

• काठमाड| उप]यकाका Wवtयाथv र लोपोनह;को तलुनामा }ामीण समदुायमा रहेको 3थान B का 
लामाह;ले फोनमा ]यCत कडाइका साथ आ]म-बSदेज लगाउन ]यCत आव~यक महससु 

गरेनन।् 

"म प6हले 6टकटक र इ9#टा:ाम मन पराउँथ�, तर आजकल मैले पूणS 3पमा {डलCट गDर6दएको छु... �कन�क यी 
'रC`स'ह3ले गदाS मेरो ^यान भ5�कन सeछ।" (#थान A, लोपोन, उमेर ३२) 

लामाह% के कुरामा 7चि:तत छन?् 
धेरै लामाह;ले अ]य7धक फोन Uयोगले आफू र आ=नो समदुायमा पानP असरह;बारे 7चSता fयhत गरे। 

A. शXेा KवYयाथ[ह-ले फोन र 'टाइम पास' एपह-को बारेमा यी कुराह- महससु गरे: 

• यी लत ला�ने खालका छन,् सिजल ैबढT Uयोग हुने र समय खेर फाOने खालका छन।् 

• यसले गदा5 पढाइमा uयान Jदन धेरै गा�ो हुSछ। 

• uयान (मेxडटेसन) गन5 अझ गा�ो बनाउँछ। 

• यसले गदा5 उनीह; कम स]ुन पाउँछन।् 

• अSय माCनसह;सँग >बताउने समय घटाउँछ। 

• उनीह;को मान-सक 3वा3�यलाई >बगाछ5। 

"मुखले त हामी आफh लाई Iनय9�ण गनुSपछS  भ9छ�, तर सeदैन�।" (#थान C, श}ेा Kव~याथv, उमेर २१) 

"मेरो लाaग, मेरो Kव~याथv जीवनको लाaग, धेरै [इ9टरनेट] हुनु ठूलो सम#या हो। अब हा�ो परCZा आउँदैछ, 

आइतबार, १० 6दनमा, केहC ह?तामा परCZा सु� हु9छ। तर अझै मैले धेरै काम गनS बाँकn छ। तर, अ3 माIनसह3का 
लाaग यो फरक हुन सeछ, मेरो mयिeतगत कुरा गदाS यसले ठूलो असर गछS। कोहC माIनसह3 यो चलाएर पIन 

रा�ोसँग प�न सeछन.्.. तर म चाहC� आफूलाई रोeन सिeदन।" (#थान A, श}ेा Kव~याथv, उमेर २३) 

"[मेरो मोबाइलले] मलाई धेरै असर गछS ... फोनको कारणले मेरो भावना धेरै अि#थर हु9छ... रा�ो Kवचार र नरा�ो 
Kवचार सधh आपसमा बा�झरह9छन.्.." (#थान A, श}ेा Kव~याथv, उमेर २५) 

B. लोपोन, Uश\क र 6शासकह-ले फोन र 'टाइम पास' एपह-ले Iन]न असर गनB महससु गरे: 
• यी सिजलै बढC Bयोग हुने र धेरैजसो ^यान भ_काउने कुराह3 हुन।् 

• यसले गु.बालाई कम सामािजक बनाउँछ। 

• यसले Kव~याथvह3लाई कम आदर गन� र कZामा कम ^यान 6दने बनाउँछ।  

• यो एक Bकारका 'भूत/राZस' (बाधा) हो र �ढ साधना (अ�यास) को बाटोमा ठूलो बाधा हुन।् 



 

 

"अ6हले एeलोपन बढेको छ, होइन र? यो एeलो माIनसको साथी हो। अ6हले फोन नै सबैभ9दा रा�ो साथी बनेको छ। 

सबैभ9दा रा�ो साथी।" (#थान A, लोपोन र BाथXमक Kव~यालय XशZक, उमेर ३६) 

"म मोबाइलमा हराएको छु... मैले धेरै कुरा Xसeनु छ, थाहा छ Iन? तर म मोबाइलमा हराएको छु। मेरो समय बबाSद 

भइरहेको छ... [टाइम पास एप] धमSको अ�यासभ9दा 6ठक उ`टो छ।" (#थान A, लोपोन, उमेर ४०) 

<माट4फोनका कुन कुराह% लामाह%लाई मन पछ4? 

धेरै लामाह;ले फोनले उनीह;को ला7ग उपयोगी र जीवन सिजलो बनाउने Wव-भSन त$रकाह;को Uशंसा 
पCन गरे। 
A. शXेा KवYयाथ[ह-लाई यी कुराह- मन प^ यो: 

• य[ुयबुमा रेकड5 ग$रएका धम5 Uवचनह; पाइSछ। 

• टाढा रहेका साथीभाइ र प$रवारसँग सिजल ैकुराकानी गन5 स�कने सWुवधा। 

• अनसुSधान र Cत�बती अनवुादक (�ाSसलेटर) एपह;। 

• Wवदेशी सQचारमाuयमह;, ज3त ैचल7च_, प3ुतक र समाचारह;मा पहँुच। 

"धमSको बारेमा, उनीह3ले के भ9छन,् अक� ठाउँमा, अक� गु.बामा गु�ले धमSको बारेमा के भ9नुभएको छ, wयो हामी 
इ9टरनेटबाट थाहा पाउन सeछ�। अब, wयो रा�ो हो... उनीह3 सामािजक स[जालमा पो#ट गछSन।् अब, य6द 

हामीसँग फोन नहुने हो भने, जंगलको यो ठाउँमा... उनीह3ले के भने भ9ने कुरा हामीलाई थाहा नै हँुदैनqयो। हामी wयो 
हा�ो फोनबाट थाहा पाउँछ�। wयो रा�ो हो।" (#थान C, श}ेा Kव~याथv, उमेर २१) 

B. लोपोन, Uश\क र 6शासकह-लाई यी कुराह- मन प^ यो: 
• इSटरनेटमा धम5 -शaाह; सिजल ैफैलाउन स�कने सWुवधा। 

• UशासCनक कामका ला7ग फोन र मेसेिजङको उपयो7गता। 

• अनलाइनमा श�ैaक साम}ीह; पाइSछ। 

• कम उमेरका लामाह;ले बाJहरT संसारका बारेमा धेरै कुरा -सhन सhने अवसर। 

• नकारा]मक भावनाह; आउँदा uयान मो�नका ला7ग 'टाइम पास' एपह; उपयोगी हुन सhछ। 

"यसको रा�ो Bयोग पIन छ, ^यान अ�यासका लाaग धेरै अ{डयोह3 छन,् भारत र Iत�बतका गु� तथा आचायSह3का 
अ{डयो Bवचनह3 छन,् ठूला लामाह3को रा�ो अ{डयो छ। अIन धेरै थाrकाह3 उपल�ध छन,् र धेरै पु#तकह3, 

Kप{डएफ (pdf), श�दकोशह3 उपल�ध छन।्" (#थान A, लोपोन र Bशासक, उमेर ३४) 

 
 
 
 
 
 



 

 

लामाह% कसर/ अगाAड बDन चाह:छन?् 
धेरै लामाह3—७२ सहभागीह3म^ये झ9ड ैतीन-चौथाईले फोन र {डिजटल मनोर[जनको Bयोगका लाaग नयाँ 
Iनयमह3 बनाउनुपन� इGछा mयeत गरे। उनीह3ले फोनका सकाराwमक र उपयोगी पZह3लाई नहटाएरै कसरC 
गु.बाह3ले 'टाइम पास' एपह3को हाIन कम गनS स�क9छ भ9नेबारे धेरै Kवचारह3 6दए। तीम^ये केहC Kवचारह3 यस 

Bकार aथए: 

A. 2थान र समयमा कडा बAदेज 

तीनवटै #थानका धेरै सहभागीह3ले खास कुराको वा 6दनको खास समयमा फोन Bयोग गनS ब9देज गन� 
Iनयमह3लाई कडा बनाउने र रा�ोसँग लागू गरे रा�ो हुने Kवचार राखे। माIनसह3ले KवशषेगरC रातीको समयमा 
Bयोगमा कडा ब9देज लगाउने Iनयम आjनो समुदायका लाaग धेरै रा�ो हुने कुरा गरे। 
उदाहरणह3: 

• राती १० बजेपIछ फोन Bयोग गनS @ब`कुलै नपाइने। 

• आwम-अ^ययन (Self-study) को समय, पूजा र कZाको समयमा @ब`कुलै फोन Bयोग गनS नपाइने। 

• Bयोगलाई Iन�wसा6हत गनS गु.बामा रहेको Iनःशु`क वाइफाइ (Wi-Fi) हटाउने। 

"[राती] १० बजेपIछ [फोन Bयोग गनS नपाउने]... wयो Iनयम रा�ो हु9छ। भोXल @बहान म कZामा जानुपछS। अIन 

मलाई Iन9�ा ला�छ। मलाइ कZामा Iन9�ा ला�छ, अIन wयसपIछ, म बुि¢दन र म फेल हु9छु।" (#थान C, श}ेा 
Kव~याथv, उमेर २०) 

B. हरेक ह`ता UसUमत बAदेज 
११ जना सहभागीह3ले लामाह3लाई ह?तामा एक वा दईु 6दन मा� फोन Bयोग गनS सीXमत गनुSपन� महसुस गरे—यो 
ब9देज वय#कह3लाई नभई BाथXमक Kव~यालय र श}ेाका Kव~याथvह3लाई मा� लागू हुनुपन� कIतपयको Kवbवास 

aथयो। हुनत यो क6ठन हुनेछ, सहभागीह3ले यसलाई दCघSकालमा समुदायको लाaग फाइदाजनक ठाने । 
उदाहरणह3: 

• शIनबार र आइतबार (weekends) वा ह?तामा एक 6दन मा� फोन Bयोग गनS 6दइने। 

• @बदाका 6दनह3मा मा� फोन Bयोग गनS 6दइने। 

"य6द फोन Kव~याथvह3को लाaग हो भने, उनीह3लाई ह?तामा एक 6दन Bयोग गनS 6दनु नै सबैभ9दा रा�ो हो... 
�कन�क जIत धेरै फोन Bयोग गDर9छ, पढाइमा wयIत नै कम ^यान जा9छ... य6द म ठूलो पदमा पुग� भने, म फोन 
ह?तामा एक 6दन मा� चलाउन हुने बनाउँथ�।" (#थान B, शडेरा Kव~याथv, उमेर ३०) 

C. राaो Uश\ा 
3थान A का तीन जना सहभागीह;ले गु�बाह;ले लामाह;लाई फोन र मनोरQजना]मक एपह; सहT 
त$रकाले Uयोग गन5 -सकाउन को-शश गरेमा फोनको Uयोगको सम3या घ[ने U3ताव गरे। 
उदाहरणह3: 

• फोनको उaचत Bयोग स.ब9धी ताXलम। 

• फाइदा र बेफाइदाह3 Xसकाउने। 



 

 

"मलाई के ला�छ भने, wयो मोबाइल कसरC Bयोग गन�, यस Xभ�का एपह3का फाइदा र बेफाइदाह3 के हुन,् wय#तो 
Bकारको XशZा उनीह3लाई 6दनुपछS। य6द ती कुराह3 Xसकाइयो भने, माIनसह3ले यसको द�ुपयोग कम गन�छन.्.." 

(#थान A, लोपोन, उमेर ४०) 

D. Iनिcचत एपमा बAदेज 

चार जना सहभागीह3ले स.पूणS फोन Bयोगमा ब9देज लगाउनु हँुदैन, तर Kवशषे गरC सम#या `याउने एपह3 वा 
ती एपह3मा गDरने Iनिbचत गIतKवaधह3मा ब9देज लगाउनुपछS  भ9ने Kवचार राखे। 
उदाहरणह3: 

• ^यान धेरै भ_काउने वा लत ला�ने सामािजक स[जाल ज#ता एपह3मा ब9देज लगाउने। 

• 6टकटक (TikToks) वा इ9#टा:ाम रC`स (Instagram Reels) बनाउन ब9देज लगाउने। 

E. जबाफदे/हता 6णालe 
अ9तमा, तीन जना सहभागीह3ले माIनसह3को फोन Bयोगलाई सावSजIनक गन� BणालC बनाउनुपन� Kवचार mयeत 

गरे, जसले गदाS उनीह3को बानीलाई समुदायका अ9य mयिeतह3BIत जबाफदेहC बनाउन स�कयोस।् 
उदाहरणह3: 

• ि#�न-टाइम (फोन हेरेको समय) जाँच गन�। 

• गु.बाको कुनै #थानमा सावSजIनक "ि#�न टाइम बानी" को चाटS टाँ#ने। 

• सामा9य 3पमा फोन र फोन Bयोग गन� बानीह3बारे समुदायमा छलफल बढाउने। 

“म… जबाफदे6हता हेनS चाह9छु… य6द खे9पोह3 (khenpos) आएर लामाह3लाइ ‘मैले Iत�ो ि#�न टाइम हेनुSपछS ’ 
भIन6दए मलाई रा�ो ला�qयो। साँGचै, यसलाई पो#ट गरेर Xभ£ामा टाँXस6दए हु9qयो। �कनभने हामी #कूलबाट 

अनुपि#थत हँुदा wय#तै गछ¤….” ((#थान A, शडेरा Kव~याथv, उमेर ३५) 

थप 7च:तनका ला7ग 0Fनह% 
गु�बाका Uशासक र -शaकह;ले आ=नो समदुायमा फोन Uयोगलाई कसरT fयव3थापन गनP भSनेबारे 

सो�ने �ममा Wवचार गनु5पनP केहT U~नह; यस Uकार छन:् 
• फोनको क#तो तDरकाले Bयोग हा�ो समुदायका लाaग सबैभ9दा बढC फाइदाजनक छ, र wयसलाई जोगाउनु 

आवbयक छ? 

• क#तो �कXसमको Bयोग सबैभ9दा बढC हाIनकारक छ, र wयसलाई सीXमत गनS आवbयक छ? 

• गु.बामा mयवहार Iनय9�ण गन� पर.परागत तDरकाह3लाई फोन Bयोगको mयव#थापनमा कसरC लागू गनS 
स�क9छ? 

• हा�ो समुदायमा Kवशषे गरC कुन-कुन एपह3 सम#याका 3पमा रहेका छन?् हामी कसरC Iतनलाई 

mयव#थापन गनS सeछ�? 

• XशZा र आwम-अनुशासन (#व-शासन) ले क#तो भूXमका खे`नुपछS? आwम-अनुशासनले कसरC कडा 
Iनयम र ब9देजह3लाई सहयोग पुl याउन सeछ? 

• लामाह3ले आjनो फोन Bयोग गन� बानीलाई आjनै मू`य-मा9यता अनुकूल बनाउनका लाaग हामीले 

उनीह3लाई कसरC सहयोग गनS सeछ�? 


