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£ÇUPøh°À £Ç[PøÍ AÇPõP AkUQ øÁzv¸UQÓõºPÒ. |õ® |©US¨ 

¤izu £Ç[PøÍ Áõ[QU öPõÒQ÷Óõ®. §UPøh°À ÂuÂu©õÚ 

§UPøÍU öPõmi øÁzv¸UQßÓÚº. |õ® |©US¨ ¤izu©õÚ 

§UPøÍz ÷uº¢öukzxU öPõÒQ÷Óõ®. ö£›¯ KmhÀPÎÀ ÂuÂu©õÚ 

EnÄPøÍa \ø©zx AkUQ øÁzv¸UQßÓÚº. |©US¨ ¤izu 

EnøÁz umi÷»ØÔU öPõÒQ÷Óõ®.

A÷u÷£õ» E»QÀ £»ÁøP¯õÚ Gsn[PÒ {øÓzx øÁUP¨ 

£mi¸UQßÓÚ. _P {øÚÄPøÍ GÊ¨¦® Gsn[PÒ, xUPzøu 

‰miÂk® Gsn[PÒ, _Ö_Ö¨ø£²® EØ\õPzøu²® u¸® 

Gsn[PÒ, ÷\õPzøu²® ÷\õºøÁ²® Esk £sq® Gsn[PÒ, 

GßÖ E»QÀ |® Ps•ß £»ÁØøÓ AkUQ øÁzv¸UQßÓÚº. PõØÔÀ 

ªuUPÂmi¸UQßÓÚº. |õ® Gøuz ÷uº¢öukUQ÷Óõ®?

|©US¨ ¤izu©õÚx Gx?

÷Põ£UPõµß GßÖ ö£¯º ö£ØÓÁøÚ²® ußÚ®¤UøP CÀ»õuÁß, 

øP¯õ»õPõuÁß, PÁø»¨£k£Áß GßÖ AøÇUP¨£k£ÁøÚ²® 

£õºzuõÀ AÁß EÒÍ® G¢u ÁøP Gsn[PÍõÀ {øÓUP¨ 

£mi¸UQÓx Gß£x öu›¯Á¸®. ]»µx •Pzøu¨ £õºzuõ÷»  

ö\õÀ¼Âh»õ®, xUP® ÷PõkPøÍ¨ ÷£õmi¸UQÓuõ, EØ\õP® 

ußÚ®¤UøPø¯ {»ÁÂkQÓuõ, GßÖ; AÁºPÒ AÊQ¯ £Çzøu 

Áõ[S£ÁºPÒ, Âø» SøÓÁõP, Áõi¯ §øÁz öu¸Â¼¸¢x 

ö£õÖUS£ÁºPÒ, F]¨÷£õÚ EnøÁ ö©ßÖ ÂÊ[S£ÁºPÒ.

AÁºPÒ Gøuz÷uº¢öukzuõºPÒ? xUPzøu, x¯µzøu, ¤µa]øÚPøÍa 

\©õÎUP •i¯õu AÁ»zøu.

C¢uU RÌ©mh Gsn[PøÍz ÷uº¢öuk¨£ÁºPÒ AvÀ BÌ¢x 

÷£õQÓõºPÒ. ©õÓõP ÷©®£mh Gsn[PøÍz ÷uº¢öuk¨£ÁºPÒ 

ÁõÌUøP°ß öÁØÔ¨ £mi¯¼À Ch®ö£ÖQßÓÚº.

 |Àö»sn[PøÍz

          ÷uº¢öuk[PÒ1
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""GÚU÷PØ£mh  {ø» A¨£i. |õß Á¸zu¨£hõ©À GßÚ ö\´¯ 

•i²®?'' GßÖ ]»º ÷Pm£x PõvÀ ÂÊQÓx. Á¸zu¨£kÁx ¤µa]

øÚPÐUS ÁÈ PõmkÁvÀø». Á¸zuzøu ÂmkÂmk, ""Cx {ø»ø©. 

Cv¼¸¢x «Í |õß GßÚ ö\´¯»õ®'' GßÖ ]¢vUS®÷£õx uõß ÁÈ 

¤ÓUQÓx. 

Á¸zu¨£kÁuß ‰»® |©US |õ÷© ushøÚ AÎzxU öPõÒQ÷Óõ®. 

A¨£i ushøÚ AÎzxU öPõÒÁvÀ J¸]Ö \¢÷uõå®. 

Á¸zu¨£kÁuß ‰»® ¤Óº AÝuõ£zøu¨ ö£Ó •¯ÀQ÷Óõ®. AvÀ 

]Ö \¢÷uõå®. CøÁ Cµsk® ÁÈ öu›¯õuÁß |hUS® uk©õØÓ¨ 

£õøuP÷Í.

£¯®, ÷Põ£®, ö£õÓõø©, SØÓEnºÄ, PÁø» CÁØøÓz 

uõÌzx® Enºa]PÒ (Negative Emotion) GßÖ TÖQÓõºPÒ. 

C¢uU RÌ EnºÄPÒ ©ÛuÚx ]¢vUS® vÓøÚ, ]¢vUS® 

Aø©¨ø£ •hUQÂkQÓx GßÖ TÖQÓõºPÒ ©Ú  

]Qaø\ ©¸zxÁºPÒ. •hUP¨£mh ©Ú® ö\¯»ØÖ¨ ÷£õQÓx. 

•hUP¨£kÁx ©mk©À»; |©US |À» ÷¯õ\øÚPøÍ²® 

|®¤UøPø¯²® öPõsk u¢x EuÁUTi¯ |©x ©Úzvß Áõ°Ø PuøÁ 

CøÁ \õzv ÂkQßÓÚ.

÷|ØÖ Gß |s£º TÔÚõº. ""|À» Âå¯zøua ö\õÀ¾÷Áõ÷©. 

AÀ»õuøu Hß ö\õÀ» ÷Ásk®?'' GßÓõº.

"PÛ°¸¨£U Põ´ PÁº¢uØÖ' GßÖ ÁÒÐÁº TÖQÓõº. Esø©uõ÷Ú? 

PÛ°¸UP, ¦ÎUS® Põø¯U Pi¨£õ÷Úß? ©ÚzvØSÒ÷Í Âk® 

\›¯õÚ Gsn[PøÍz ÷uº¢öukUS® ö£õÖ¨¦ |® øP°À 

C¸UQÓx. £Ÿmø\°À ö£°»õQÂmh ©õnÁß J¸Áß uØöPõø» 

ö\´x öPõÒQÓõß. ö£°»õÚ ©ØöÓõ¸ ©õnÁ÷Úõ, "Pou 

÷©øu µõ©õÝázøuUTh B[Q»zvÀ S®£÷Põn® PÀ¿›°À 

ö£°»õUPÂÀø»¯õ? GßÚ ÷¯õUQ¯øu C¸UQÓx C¢u¨ 

£Ÿmø\ •øÓUS?' GßÖ GkzxUöPõÒQÓõß. Gx |À»x Gß£øu  

}[PÒ ]¢vzx¨ £õ¸[PÒ. 

"Gß ©øÚÂ²hß ÁõÇ •i¯ÂÀø». KiÁ¢x Âm÷hß' GßÖ  

ö\õßÚõß J¸Áß.

uzxÁbõÛ \õUµjì uß |s£¸hß {ßÖöPõsk Eøµ¯õiU 

öPõsi¸¢u ÷£õx \õUµjêß ©øÚÂ •u¼À S¨ø£ø¯U Tmi 
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÷©À©õi°¼¸¢x AÁº uø»°À öPõmiÚõÒ. \ØÖ÷|µ® PÈzx J¸ÁõÎ 

uspøµU öPõskÁ¢x E¯÷µ C¸¢x AÁº uø»°À FØÔÚõÒ.  

\õUµjì \©õuõÚ©õPU TÔÚõº, ""•ß¦ Ci Cizux, C¨÷£õx ©øÇ 

ö£´QÓx'' GßÖ.

C¢u öÁÎ Âå¯® \õUµjêß  EÒÍzøu¨  £õvUPÂÀø».  Âå¯[PÎÀ, 

AuØSÒÍõP, |ßø© wø© Hx® CÀø». |õ® Aøu G¨£i GkzxU 

öPõÒQ÷Óõ® Gß£øu¨ ö£õÖz÷u |® Enºa]PÒ ¦Ó¨£kQßÓÚ.

J¸Áº ÃmkUS¨ ÷£õQÕºPÒ. AÁº E[PøÍ ©vUPÂÀø» GßÖ 

øÁzxU öPõÒÐ[PÒ. |©x öPÍµÁ® £õÌ£mhuõP¨ ¦Ê[SQ÷Óõ®. 

÷Põ£©øhQ÷Óõ®. A¢u ©Ûuøµz vmkQ÷Óõ®. £È Áõ[Pz xiUQ÷Óõ®. 

AuõÁx A¢u ©Ûuº E›¯ öPÍµÁzøu E[PÐUSz uµÂÀø». AuÚõÀ 

E[PÒ öPµÍÁ® vjöµßÖ CÓ[QÂmhuõ? CÀø», }[PÒ ÷|ØÖ  

C¸¢u A÷u ©Ûuºuõß. AÁº öPõk¨£uÚõÀ, Á¸ÁvÀø» öPÍµÁ®. 

|®ø© |õ÷© ©v¨£uõÀ, ¦›¢x öPõsi¸¨£uõÀ Á¸Áxuõß Ax. Ax  

J¸ ]Ö \®£Á®; {PÌa]. Ax |®ø©¨ £õvUP |õ® AÝ©vUP»õ®. 

AÀ»x H÷uõ y_ PõØÔÀ £Ó¨£øu¨ ÷£õ» |õ® Aøua \õuõµn©õP 

GkzxU öPõÒÍ»õ®. HØ£mh ©Ú÷ÁuøÚ {PÌ¢u \®£ÁzuõÀ 

HØ£mhuÀ». Aøu |õ® G¨£i GkzxU öPõs÷hõ® Gß£øu¨ 

ö£õÖz÷u Á¸QÓx.

xÓÂ J¸Áº ÃmkUS¨ ¤aø\ ÷PmP¨ ÷£õÚõº. A¢u ÃmkUPõµß  AÁøµz 

vmiÚõß. xÓÂ TÔÚõº: ""I¯õ, \ØÖ {À¾[PÒ. ¤aø\ ÷£õmi¸¢wº 

P÷Í¯õÚõÀ A¢u A›] ¯õ¸USa ö\õ¢u®? GÚUSzuõ÷Ú! A÷u÷£õ»  

}[PÒ ÷£õmh ¤aø\ø¯ Áõ[P ©Özv¸¢uõÀ A¢u A›] ¯õ¸USa  

ö\õ¢u®? E[PÐUSzuõ÷Ú! Ax÷£õ» }[PÒ ÷£õmh vmkUPøÍ 

HØP ©ÖUQ÷Óß. AøÁ E[PÐUS ö\õ¢u®. Gkzxa ö\À¾[PÒ. |õß 

E[PøÍ & J¸ |s£øÚ & CÇ¢÷uß'' GßÖ ö\õÀ¼Âmk |hUQÓõº.

xÓÂ AÁ©õÚ¨£mhÁµõ Gß£øu ÷¯õ]zx¨ £õ¸[PÒ. GÀ»õ® J¸  

ö\õÀø», J¸ \®£Ázøu, J¸ ¤µa]øÚø¯ G¨£i GkzxU öPõÒQ÷Óõ® 

Gß£øu÷¯ ö£õÖzx C¸UQÓx.

                                                                    

 hõUhº. G®. Gì. Eu¯‰ºzv

     & ö|g÷\ Ag\õ÷u } &
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A¸®£u[PÒ
  

F]¨÷£õÚ  & £Êuøh¢u, öPmk¨÷£õÚ

vmkUPÒ  & Ha_UPÒ

\®£Á®  & {PÌÄ

øP¯õ»õPõuÁß  & JßÖ® ö\´¯ C¯»õuÁß

SØÓÄnºÄ  & uÁÖ ö\´xÂm÷hõ® GÝ® Gsn®

÷¯õUQ¯øu  & A¸Pøu

QµQzuØ £°Ø]

¤ßÁ¸® ÂÚõUPÐUS Âøh GÊxP.

1.  Gsn[PÎß ÁøPPÒ ¯õøÁ?

2. xUPzxhß EØ\õPªßÔ²® ußÚ®¤UøP¯ØÖ® EÒÍ J¸Áº 

GzuøP¯ Gsn[PøÍz ÷uº¢öukzv¸¨£õº?

3. öÁØÔ¨ £mi¯¼À J¸Áº Ch®ö£ÖÁuØS ö\´¯÷Ási¯Ú 

¯õøÁ?

4. ÁÈ öu›¯õx uk©õÖQÓÁº GÆÁøP°À \¢÷uõ\[PøÍ¨  

ö£ÖQßÓõº?

5.  \õUQµjì ÁõÌUøPa \®£Ázvß ‰»®, Pmkøµ¯õ]›¯º Enºzu 

ÂøÇÁx ¯õx?

ö
\¯

Ø
£
õk

÷©®£mh Gsn[PøÍz ÷uº¢öukzx ÁõÌÂÀ öÁØÔ 

ö£ØÓ •UQ¯ BÐø©PÒ £ØÔ¯ ÂÁµ[PøÍz öuõSzx 

P»¢xøµ¯õk[PÒ.
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ö£¯ºaö\õÀ I

BSö£¯º

Bzv `i¯ I¯øÚ¨ £o÷Áõ®.

Fº EÓ[SQßÓx.

÷©ØSÔ¨¤mh ÁõUQ¯[PÎÀ Bzv, Fº Gß£Ú Bzv©µzøu²® 

Føµ²® Enºzuõx AÁØ÷Óõk öuõhº¦øh¯ §øÁ²® ©UPøÍ²® 

•øÓ÷¯ Enºzv {ßÓÚ. CÆÁõÖ J¸ ö£õ¸ÐUS C¯À£õ´ EÒÍ 

ö£¯º Au÷Úõk öuõhº¦øh¯ ÷ÁöÓõ¸ ö£õ¸ÐUS öuõßÖ öuõmk 

BQ Á¸©õ°ß Ax BSö£¯º GÚ¨£k®.

* ö£õ¸ÍõSö£¯º

   ©À¼øP `iÚõÒ.

C[S •uØö£õ¸Îß ö£¯º Auß EÖ¨£õQ¯ ©»¸US BQ Á¸QÓx. 

AuÚõÀ CuøÚ¨ ö£õ¸ÍõS ö£¯º GÚU TÖÁº.

* ]øÚ¯õSö£¯º

öÁØÔø» |mhõß.

öÁØÔø» GßÝ® ]øÚ°ß ö£¯º Auß •u»õQ¯ öPõiø¯U 

SÔUQßÓx. CuøÚa ]øÚ¯õS ö£¯º GÚU TÖÁº.

* ChÁõSö£¯º

   C»[øP öÁßÓx.

C[S C»[øP GßÝ® Ch¨ö£¯º ÂøÍ¯õi¯ ÃµºPÐUS BQ 

Á¸u»õÀ CuøÚ ChÁõSö£¯º GÚU TÖÁº.

* Põ»ÁõSö£¯º

   PõºzvøP §zux.

C[S PõºzvøP GßÝ® Põ»zvß ö£¯º AUPõ»z÷u §US® öPõiUS 

BQ Á¢uø©¯õÀ CuøÚU Põ»ÁõSö£¯º GÚU TÖÁº.

* SnÁõSö£¯º

   öÁÒøÍ §mi EÊuõß.

C[S öÁÒøÍ GßÝ® Snzvß ö£¯º A¢{Ózøu Eøh¯ G¸øuU 

SÔzx Á¢uø©¯õÀ CuøÚU SnÁõSö£¯º GÚU TÖÁº.
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* öuõÈ»õSö£¯º

   ö£õ›¯À Es÷hß.

ö£õ›¯À GßÝ® öuõÈ¼ß ö£¯º AzöuõÈø» Aøh¢u EnøÁU 

SÔzx Á¢uø©¯õÀ CuøÚz öuõÈ»õSö£¯º GÚU TÖÁº.

J¸ ö£õ¸Ò SÔzu £» ö\õÀ

Aµ\ß Á¢uõß.

öPõØÓÁß Á¢uõß.

©ßÚß Á¢uõß.

÷Põ Á¢uõß.

PõÁ»ß Á¢uõß.

÷Á¢uß Á¢uõß.

÷©÷» EÒÍ ÁõUQ¯[PÎÀ Aµ\ß GßÝ® ö\õÀ _mk® J¸ ö£õ¸øÍU 

SÔUP öPõØÓÁß, ©ßÚß, ÷Põ, PõÁ»ß, ÷Á¢uß •u»õÚ £»  

ö\õØPÒ  Á¢xÒÍÚ. CÆÁõÖ uªÌ ö©õÈ°À J¸ ö£õ¸øÍU SÔUP¨   

£» ö\õØPÒ EÍ. CzuøP¯ ö\õØPøÍz öu›¢x öPõÒ÷Áõ®.

A¸Ò   :   CµUP®, P¸øn, u¯Ä, Q¸ø£

AhÂ  :   Põk, PõÚP®, Bµo¯®, _µ®, Põß

AÇÀ   :  AUQÛ, PÚÀ, uÇÀ, ÷u², w, ö|¸¨¦ 

B£µn® :   Bµ®, CøÇ, P»ß, |øP, §s

BØÓÀ  :   Eµ®, ÁÀ»ø©, Á¼ø©, \Uv 

Cµzu®  :   S¸v, ÷\õ›, Evµ®, ö\¢}º, PøÓ 

SØÓ®  :   B_, P\k, PÍ[P®, uÁÖ, ¤øÇ

T¢uÀ  :   SÇÀ, ÷P\®, AÍP®

_zu®   :   ¦Ûu®, y´ø©, £›_zu®, ©õ]ßø©

]÷ÚQuº  :  |s£º, ÷uõÇº, ÷PÒÁº

xß£®  :  AÀ»À, CßÚÀ, Chº, x¯º, Ck®ø£

{zvøµ  :   x°À, EÓUP®, AÚ¢uÀ, yUP®

}º  :  A¨¦, \»®, ¦ÚÀ, ]¢x, wºzu®

©ø»   :   A\»®, Q›, £¸Áu®, SßÖ, Â»[PÀ, ]Pµ®
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£°Ø]

1. ¤ßÁ¸® ö£õ¸ÒPøÍU SÔUP ÁÇ[S® ÷ÁÖ ‰ßÖ ö\õØPÒ u¸P.-

   1. JÎ

   2. CPÌuÀ

   3. ö\õÀ

   4. \õuÀ

   5. ][P®

   6.÷\õø»

   7. bõÚ®-

   8. uhõP®

   9. ö£s

 10. Áõ\øÚ

2. ¤ßÁ¸® ö\õØTmh[PÒ JÆöÁõßÔ¾® J¸ ö\õÀ ÷ÁÖ£mhx.  

Aaö\õÀ¼øÚz öu›Ä ö\´x ÷PõikP.

1. £øPÁº, Hv»õº, Gv›PÒ, öuÆÁº, w¯Áº

2. §, ©»º, £h®, ¦è£®, Ã

3. A¢v¨ö£õÊx, ©õø», øÁPøÓ, \õ¯[Põ»®, •ßÛµÄ

4. ÷£õº, ²zu®, \µ®, \søh, A©º

5. EÁ›, PhÀ, \õPµ®, Bº¨¦, ¦n›

6. ÷©P®, _¸®¦, öPõshÀ, Põº, •QÀ  

7. P¯Áº, R÷Çõº, £õ©µº, w÷¯õº, ]Ô÷¯õº 

8. Á¯À, £ÇÚ®, ö\Ö, uøÇ, PÇÛ


