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6
B÷µõUQ¯©õÚ £õh\õø»a  

_ØÓõhø»U Pmiö¯Ê¨¦÷Áõ®

|õöÍõßÔß ö£¸®£Svø¯ Sk®£ A[PzuÁºPÐhß ö\»Âk®  }[PÒ, 

AuØS   Akzx   £õh\õø»°÷»÷¯    AvP   ÷|µzøua    ö\»ÂkQÕºPÒ.   

C»[øP°ß \ÚzöuõøP°À 1/5 £[QÚº PÀÂ PØ÷£õµõÁº. £õh\õø»U 

PÀÂ°ß  ‰»® ]Ö Á¯x •u÷» E[PÍx |hzøuPøÍ E¸ÁõUS® ]Ó¢u 

£o, Bµ®¤UP¨£mk ]Ó¨£õPÄ® öÁØÔPµ©õPÄ® •ßöÚkUP¨£kQÓx. 

\‰PzvØS ]Ó¢u uPÁÀPøÍ ÁÇ[SÁuØS £õh\õø»ø¯ J¸ uÍ©õPU 

öPõÒÍ •i²®. PÀÂ°ß ‰»® E[PÍx® Sk®£zvÚx® \‰PzvÚx® 

B÷µõUQ¯zøu ÷©®£kzxÁuØS £õh\õø» ©õnÁºPÍõÚ  E[PÍõ¾® 

£[PÎ¨¦a ö\´¯ •i²®.

}[PÒ uµ® 07 CÀ  Sk®£ _Põuõµ ÷©®£õk, _Põuõµ Ÿv¯õÚ Sk®£a 

`Çö»õßÔÀ Põn¨£h ÷Ási¯ A®\[PÒ Gß£Ú öuõhº£õPU PØÖÒÏºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zvÀ |õ® £õh\õø»a _Põuõµ ÷©®£õk ©ØÖ® _Põuõµ 

÷©®£õiØPõÚ  ÁÈÁøPPøÍ  CÚ[Psk  _Põuõµ  ÷©®£õkøh¯     

£õh\õø»ø¯ E¸ÁõUSÁuØS¨ £[PÎ¨¦a ö\´¯UTi¯ ÂuzvøÚ £ØÔ 

AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.
 

_Põuõµ ÷©®£õkøh¯ £õh\õø»ö¯õßøÓ CÚ[Põs÷£õ®

AUPõ     (-  u[øP! G[PÒ ¦v¯ Av£º Á¢u ¤ßÚº £õh\õø» ªPÄ® AÇPõP 

C¸UQßÓuÀ»Áõ?   

u[øP   (- B©õ® AUPõ.   ªPÄ® AÇPõPÄ® _zu©õPÄ® C¸UQßÓx. J÷µ 

uhøÁ°À GÆÁõÖ C®©õØÓ® HØ£mhx?

AUPõ     (-  |õ[PÒ GÀ÷»õ¸® Cøn¢x AÀ»Áõ ÷Áø»zvmhzøuz u¯õº  

ö\´÷uõ®. ©õnÁ, uø»ÁºPÒ, B]›¯ºPÒ, Av£º GÚ GÀ÷»õ 

µx® JzxøÇ¨ø£¨ ö£ØÖU öPõshuõÀ uõß CÆ÷Áø»z vmh® 

öÁØÔ¯Îzux. C¨÷£õx 7.00 ©o BS®÷£õx GÀ÷»õ¸® £õh\õ 

ø»US Á¸QßÓÚº. öPõvzuõÔ¯ Si}º¨ ÷£õzuø»²® EnÄ¨ 

ö£miø¯²® uÁÓõ©À Gkzx Á¸QßÓÚº.

u[øP  (- B©õ®  AUPõ,  £õh\õø»°À  ÁS¨¦ Ÿv¯õP ÷©ØöPõÒÐ®                      

]µ©uõÚzvØS  ö£Ø÷Óõ¸® |ßÓõP JzxøÇUQßÓÚº.
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AUPõ    (-  Av£µx uø»ø©°À uÁøn CÖv°À |øhö£Ö® Pø»{PÌa]

PÎ¾® ÂøÍ¯õmkUPÎ¾® G©x vÓø©PÐUS •u¼h® ÁÇ[P 

{PÌa]PÒ vmhªh¨£mkÒÍÚ. G[PÒ £õh\õø» ªPÄ® 

JÊ[PõÚ •øÓ°À vmhªmka ö\¯Ø£kÁuÚõÀ ""ÂøÍ 

vÓÝÒÍ £õh\õø»'' GÝ® ÷£õmi°¾® öÁØÔ ö£ØÖÒÍx. 

öh[S JÈ¨¦ ÷Áø»zvmhzv¾®  ©õÁmh ©mhzvÀ •u¼h® 

QøhzxÒÍx. 

u[øP  (- Axuõß AUPõ, |õ[PÐ® G[PÒ B]›¯ºPÐ® ªP ©QÌa]²hß     

C¢u {PÌa]PÎÀ £[S£ØÖQß÷Óõ® JzxøÇUQ÷Óõ® CøÁ   

Põµn©õP  GÚUS®  £õh\õø»°À ÷|µ® PÈÁ÷u öu›ÁvÀø».

AUPõ  (- B©õ® u[øP, GÚUS® A¨£izuõß. |õ[PÐ® G[PÍx £õh\õ 

ø»°ß öÁØÔUPõP Aº¨£o¨¦hß ö\¯Ø£k÷Áõ®.

Cx ©zv¯  ©Põ Âzv¯õ»¯zvÀ PØS® Cµsk \÷Põu›PÎøh÷¯ |øhö£ØÓ 

J¸ Eøµ¯õh»õS®. CÆÄøµ¯õhÀ ‰»® AÁºPÍx £õh\õø»°À 

|øhö£Ö® £À÷ÁÖ ö\¯Ø £õkPÒ öuõhº£õP G©US AÔ¯ •iQÓx. 

E¸ 6.1  _Põuõµ ÷©®£õkøh¯ £õh\õø»

©õnÁºPÒ, £õh\õø» FÈ¯ºPÒ ©ØÖ® £õh\õø»a \‰P® Gß£Ú §µn 

JzxøÇ¨¤øÚ |ÀSÁuß ‰»® £õh\õø» ÷©®£õmiøÚ HØ£kzu»õ®.

_Põuõµ ÷©®£õk (health promotion)

_Põuõµ ÷©®£õk Gß£uß ö£õ¸øÍ }[PÒ uµ® 7 CÀ PØÓx £ØÔ E[PÐUS 

bõ£Pª¸UQÓuõ?

_PõuõµzvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® PõµoPøÍz u©x Pmk¨£õmiØSÒ 

øÁzv¸¨£uß ‰»® u©x B÷µõUQ¯zøu ÷©®£kzvUöPõÒÁuØPõÚ 

BØÓø» ©UPÐUS¨ ö£ØÖUöPõkUS® ö\¯Ø£õ÷h _Põuõµ ÷©®£õk 

GÚ¨£kQÓx. 
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£õh\õø»a _Põuõµ ÷©®£õk

£õh\õø» ©õnÁºPÒ GßÓ ÁøP°À, £õh\õø»°Úx® \‰PzvÚx® 

B÷µõUQ¯zvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® PõµoPøÍU Pmk¨£kzvU öPõÒÁx® 

_Põuõµzøu ÷©®£kzvU öPõÒÐ® BØÓ¾øh¯ÁµõP E[PøÍ¨ £»¨ 

£kzxÁx÷© £õh\õø» _Põuõµ ÷©®£õmiß Gvº£õº¨£õS®.

£õh\õø»a _Põuõµ ÷©®£õmkU SÊÄUS _PõuõµU PÇzvÞhõP £õh\õø» 

©õnÁºPÍõÚ E[PÍx £[PÎ¨ø£²® ÁÇ[P •i²®. Cuß‰»® \©{ø» 

BÐø© öPõsh B÷µõUQ¯©õÚ |£ºPÍõP ©õÓ E[PÐUSa \¢uº¨£® Qmk®.

B÷µõUQ¯©õÚ £õh\õø»a `Çö»õßÔÀ Põn¨£h ÷Ási¯ A®\[PÒ

E[PÒ £õh\õø»a `Çø»  ö£ÍvPa `ÇÀ, EÍa `ÇÀ, \‰Pa `ÇÀ GÚ 

ÁSzxU Põmh»õ®.

£õh\õø»°ß ö£ÍvPa `ÇÀ

ÁS¨£øÓPÒ, £õh\õø»U Pmhh[PÒ, £õh\õø»z ÷uõmh®, ÂøÍ¯õmk 

ø©uõÚ®, ]Ø×sia\õø», }ºÂ{÷¯õP® Gß£Ú £õh\õø»¨ ö£ÍvPa 

`Ç¼À Ah[S®.

]Ó¢u £õh\õø»¨ ö£ÍvPa `Ç¼À RÌÁ¸® A®\[PÒ Põn¨£h ÷Ásk®

 ♦ y¯ ÁÎ

 ♦ y¯ Si}º Á\v

 ♦ _zu©õÚ {»®

 ♦ ÁS¨£øÓa _zu®

 ♦ ÷£õv¯ÍÄ PÈ¨£P Á\v

 ♦ B÷µõUQ¯©õÚ ]Ø×sia\õø»

 ♦ ÷£õv¯ÍÄ ÂøÍ¯õmk Á\vPÒ

 ♦ £õxPõ¨£õÚ `ÇÀ

 ♦ PÁºa]

y¯ ÁÎ

£õh\õø»U Pmhh[PøÍ ö£õ¸zu©õÚ AÍÄ CøhöÁÎ°À {¸©õo¨£uß 

‰»® y¯ÁÎø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÍ»õ®, A¯Ø`Ç¼À ö£õ¸zu©õÚÁõÖ 

uõÁµ[PøÍ |kuÀ, ÁS¨£øÓ, B´ÄTh®, ¡»P®, \[Ru |hÚ AøÓPÒ 

÷£õßÓÁØÔÀ Põn¨£k® PuÄ, ¯ßÚÀPøÍz vÓ¢x øÁzuÀ, ÁÎ ö\À 

xøÍPøÍ ©øÓUPõv¸zuÀ Gß£ÁØÔß ‰»® y¯ ÁÎø¯¨ ö£ØÖU öPõÒÍ 

•i²®.
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E¸ 6.2 y¯ ÁÎø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÐ® ÁS¨£øÓ
 

_zu©õÚ {»®

£õh\õø» •ØÓzøu²® ÷uõmhzøu²® _zu® ö\´ÁuØPõP }[PÒ ÁS¨¦ 

Ai¨£øh°À AÁØøÓ ÁSzxU öPõÒÍ •i²®. ©õnÁ uø»ÁºPÐUS                     

_zuzøu ÷©Ø£õºøÁ ö\´¯ •i²®. £õh\õø»U PÈÄPøÍ APØÖÁuØPõÚ 

]Ó¢u •øÓö¯õßÖ Põn¨£hÀ _Põuõµ ÷©®£õhõÚ £õh\õø» JßÔß 

C¯À£õS®. ]øuÁøh¯UTi¯, ]øuÁøh¯õu ö£õ¸ÒPøÍ CkÁuØPõP 

öÁÆ÷ÁÓõP  PÈÄzöuõmiPÒ  øÁUP¨£h  ÷Ásk®.  AÁØÔ¾ÒÍ                        

]øuÁøh²® ö£õ¸ÒPøÍ¨ £¯ß£kzv ÷\uÚ¨£\øÍø¯z u¯õ›zxU 

öPõÒÍ»õ®. u¯õ›zu ÷\uÚ¨ £\øÍø¯¨ £¯ß£kzv £Çz÷uõmh[PøÍ²® 

§¢÷uõmh[PøÍ²® ‰¼øPz ÷uõmh[PøÍ²® £µõ©›zxU öPõÒÍ»õ®. 

AÁØøÓ •øÓ¯õP |øh•øÓ¨£kzx®÷£õx }[PÒ SÊUPÍõP¨ ¤›¢x 

öÁÆ÷ÁÖ Âh¯[PøÍ¨ ö£õÖ¨÷£ØÖ JzxøÇ¨¦hß ö\¯Ø£h»õ®. ÁiPõÀ 

öuõSvø¯a _zu©õP øÁzv¸¨£x® £õh\õø» {»zvÀ }º ÷u[Sªh[PÒ 

Põn¨£iß AÁØøÓ APØÖÁx® •UQ¯©õS®. Caö\¯Ø£õmiØPõP _Põuõµ 

÷©®£õmkU SÊÂÚµx® _ØÓõhØ SÊÂÚµx® JzxøÇ¨ø£¨ ö£ØÖU 

öPõÒÍ •i²®.

E¸ 6.3  £õh\õø»z ÷uõmh® Aø©zuÀ
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PÁºa]¯õÚ ußø© 

£õh\õø»z ÷u õmhzøu ©Ú[PÁº Ch©õPz vmhªh ÷Á sk®.                                 

£õh\õø» ~øÇÁõ°À, ‰¼øPz ÷uõmh®, uhõP[PÒ, §¢÷uõmh®, ö£¯º¨ 

£»øPPÒ Gß£ÚÁØøÓ    vmhªmh    Ai¨£øh°À  £µõ©›¨£uß   ‰»®                           

£õh\õø»ø¯U PÁºa]Pµ©õÚ Ch©õP ©õØÓ»õ®.

E¸ 6.4 ©Ú[PÁº £õh\õø»a `ÇÀ

ÁS¨£øÓa _zu®

ÁS¨£øÓø¯a _zug ö\´ÁuØPõÚ |õÍõ¢uz vmhªhÀ •øÓö¯õßøÓa 

\›¯õP |øh•øÓ¨£kzxÁuß ‰»® }[PÐ® CvÀ £[öPkUP»õ®. B]›¯º 

÷©ø\, P¸®£»øP, E[PÍx ÷©ø\, PvøµPÒ BQ¯ÁØøÓ •øÓ¯õPÄ® 

JÊ[PõPÄ® øÁzv¸zuÀ, PÈÄPøÍ CkÁuØPõÚ TøhPøÍ¨ ÷£quÀ, 

x®¦zui, ÂÍUS©õÖ ÷£õßÓÁØøÓ E›¯ Ch[PÎÀ øÁzuÀ Gß£Ú 

ÁS¨£øÓ°ß AÇSUS ö©¸Tmk®.

E¸ 6.5 _zu©õÚ ÁS¨£øÓa `ÇÀ
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÷£õv¯ ©ØÖ® _zu©õÚ PÈ¨£P Á\vPÒ

E[PÒ £õh\õø»°ß ©õnÁº GsoUøPU÷PØ£ ÷£õv¯ PÈ¨£P Á\vPÒ 

Põn¨£hÀ ÷Ásk®. B]›¯ºPÐUPõÚ BsPÒ ©ØÖ® ö£sPÐUPõÚ 

A[PÃÚºPÐUS¨ £¯ß£kzxÁuØS¨ ö£õ¸zu©õÚ GÚ¨ £À÷ÁÖ ÁøPPÎÀ 

CÆÁ\v JÊ[Pø©UP¨£mi¸zuÀ ÷Ásk®.

C[S y´ø©, ÷£õv¯ }º Á\v, _¯£õxPõ¨¦, PÈÄPøÍ APØÖ® Á\v Gß£Ú 

Põn¨£kQÓuõ GÚz ÷ui¨£õºzu¼¾® AÁØøÓ Aø©zxU öPõkzu¼¾® 

E[PÍx £[PÎ¨ø£ ÁÇ[P •i²®. PÈ¨£P[PøÍa _zu©õP ÷£qÁx 

E[PÍx Phø©¯õS®.

y¯ }º Á\v

£õh\õø»°À }[PÒ Si¨£uØS®, øPPøÍU PÊÄÁuØS® PÈ¨£P¨ 

£õÁøÚUS® }º ÷uøÁ. QnÖ, SÍ®, Køh  ÷£õßÓÁØÔ¼¸¢x ö£ØÖU 

öPõÒÍ¨£k® }›ß uµzøu ö£õxa _Põuõµ¨ £›÷\õuPº ‰»® £Ÿm]zx¨ 

£õºzx¨ £¯ß£kzxÁ÷u ]Ó¢ux.

E¸ 6.6 y¯}º Á\v
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÷£õv¯ ÂøÍ¯õmk Á\vPÒ 

E¸ 6.7 ÂøÍ¯õmk Á\vPÒ

_Põuõµ ÷©®£õkøh¯ £õh\õø»°ß ö£ÍvPa `Ç¼ß •UQ¯ T÷Ó ÂøÍ 

¯õmk ø©uõÚ©õS®. ø©uõÚzøua `Ç {ÇÀu¸® ©µ[PøÍ |kÁuß ‰»® 

AÇS®, SÎºa]²® QøhUS®. 

Azxhß E[PÒ BØÓÀPøÍ ÷©®£kzxÁuØPõP ÁÇ[P¨£mi¸US® 

ÂøÍ¯õmk E£Pµn[PøÍ¨ £õxPõzuÀ, ÂøÍ¯õmk¨ £°Ø]UPõP 

JxUP¨£mi¸US® ÷|µ[PÎÀ Ea\ £¯ß ö£ÓÀ ©ØÖ® B£zxUPÒ AØÓ J¸ 

Ch©õP ÂøÍ¯õmk ø©uõÚzøu JÊ[Pø©zxU öPõÒÍÀ Gß£Ú E[PÍõÀ 

BØÓU Ti¯ ]» P¸©[PÍõS®.

B÷µõUQ¯©õÚ ]Ø×sia\õø»

_Põuõµ ÷©®£õmkUS •u¼h® ÁÇ[S® £õh\õø» JßÔß ªP •UQ¯ TÓõP  

]Ø×sia\õø»ø¯U SÔ¨¤h»õ®.

AÆÁõ÷Ó øPPøÍU PÊÄÁuØS® Si¨£uØS® y¯ }º Á\vPøÍ ÁÇ[SuÀ, 

PÈÄ¨ö£õ¸ÒPøÍ APØÖÁuØPõÚ öuõmiPÒ øÁzuÀ, _zu® E¯º ©mhzvÀ 

Põn¨£hÀ Gß£Ú B÷µõUQ¯©õÚ  ]ØÖsia\õø»ö¯õßÔß Ai¨£øh 

A®\[PÍõS®. uµ©õÚ ÂzxÁøPPÒ, uõÛ¯[PÒ, QÇ[S, ÁØÓõøÍ 

Gß£ÚÄ® Gsön´, ^Û, E¨¦  ÷£õßÓ SøÓ¢uÍÄ £¯ß£kzu¨£mh 

EnÄPÒ ÷£õßÓÚÄ® ÂØ£øÚ ö\´¯¨£hÀ ÷Ásk®. ö£õ¸zu©õÚ ÷£õ\

ønø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÁuØS C®•øÓ°À £µõ©›UP¨£k® ]ØÖsia                 

\õø»PøÍ E[PÍõÀ £¯ß£kzvU öPõÒÍ •i²®.
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£uÛh¨£mh EnÄ (Junk food) ©ØÖ® EhÚi EnÄPøÍ (Fast food)  ]Ø Ösia                      

\õø»°¼¸¢x APØÖ® AvPõµzøu  _PõuõµU  PÇPzvØS  ÁÇ[P»õ®.  £õh    

\õø»a  ]ØÖsia\õø» öuõhº£õÚ _ØÖ{¸£® ©ØÖ® AvÀ Põn¨£k® 

AÔÄÖzuÀPøÍU Pøh¨¤izx EnÄ ÁÇ[PÀ |øh•øÓ¨£kzu¨£hÀ 

÷Ásk®. AuØPõÚ ÷Põ›UøPø¯ •ßøÁ¨£uØPõÚ E›ø©²® E[PÐUS 

Esk.

£õxPõ¨£õÚ _ØÓõhÀ

_¯ £õxPõ¨ø£ EÖvö\´uÀ _Põuõµ ÷©®£õhõÚ £õh\õø»ö¯õßÔÀ 

Põn¨£k® ©ØöÓõ¸ ¤µuõÚ A®\©õS®. £õh\õø»°ß •ßÚõÀ Ãv 

Â£zxUPÒ {PÌÁøuU SøÓ¨£uØPõP ÁõPÚU Pmk¨£õmhõÍºPÍõP¨ 

£°Ø] ö£Ö® \¢uº¨£® E[PÐUS Esk. }[PÐ® E[PÒ £õh\õø»°¾ÒÍ 

HøÚ÷¯õ¸® \›¯õÚ Ãv Âv•øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÓ¨ £ÇSÁuß‰»® 

Â£zxUPøÍU SøÓzxU öPõÒÍ»õ®.

£ÒÍ©õÚ AÀ»x SÈPÒ EÒÍ Ch[PÎÀ ÷Á¼¯ø©¨£uß ‰»•® 

£°ºaö\´øPø¯ ÷©ØöPõÒÁuß ‰»•® }[PÒ CvÀ £[PÎ¨¦ ö\´¯»õ®.

÷©¾® öh[S ~Í®¦PÒ ö£¸S® Ch[PÒ C¸UQßÓuõ? GÚz u©x 

ÁS¨£øÓa `Çø»¨ £›^¼zuÀ ©ØÖ® £õh\õø»a `Çø»a _zu©õP 

øÁzv¸zuÀ ÷£õßÓÁØÔØS HøÚ÷¯õ›ß EuÂø¯¨ ö£ØÖ öh[S 

÷|õ´ ÷£õßÓ ÷|õ´PÎ¼¸¢x £õxPõUP¨£mh £õh\õø»a `Çö»õßøÓU 

Pmiö¯Ê¨£ •i²®.

AÆÁõ÷Ó SØÓaö\¯ÀPÒ ©ØÖ® xè¤µ÷¯õP[PÐUS Ch©ÎUPõu £õxPõ¨¦z 

ußø© E[PÍx £õh\õø»°À Põn¨£kQÓuõ GÚ ÂÈ¨¦hÛ¸¢x PÁÛzuÀ 

÷Ásk®. AÆÁõÖ \¢÷uQUPUTi¯ÁõÓõÚ £õxPõ¨£ØÓ EnºöÁõßÖ 

¯õ÷uÝ÷©õ›hzvÀ Põn¨£kÁuõPz öu›¯Á¢uõÀ Ax öuõhº£õP  E[PÒ 

B]›¯ºPÐUS AÔÂUP ÷Ásk®.
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E¸ 6.8 £õh\õø»°ÝÒ £õxPõ¨¦

CÆÁõÖ, £õh\õø»°À E[PÍx® HøÚ÷¯õµx® £õxPõ¨¦UPõP E[PÍõÀ 

ö£›¯ £[PÎ¨ø£a ö\´¯•i²®. G¨÷£õx® ÂÈ¨¦hÝ® AÁuõÚz 

xhÝ® C¸zuÀ, HøÚ÷¯õ¸US Auß ÂøÍÄPÒ £ØÔ GkzxUTÔ¨ 

£õxPõ¨£õ°¸zu¼ß AÁ]¯zøuz öuÎÄ£kzuÀ ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPÒ 

‰»® £õh\õø»ø¯¨ £õxPõ¨£õÚ J¸ Ch©õP BUQUöPõÒÍ }[PÒ 

G¨÷£õx® BºÁ[Põmh ÷Ásk®.

EÍ ©ØÖ® \‰Pa `ÇÀ

_Põuõµ©õÚ EÍ, \‰Pa `ÇÀ Gß£x E[PøÍa `ÇÄÒÍÁºPÐhß ]Ó¢u 

öuõhº¦PøÍ¨ ÷£o¯ÁõÖ ©QÌÄhß ÁõÇzuUP J¸ `Ç»õS®.  £õh\õ 

ø»°À AÆÁõÓõÚöuõ¸ `Çø»U Pmiö¯Ê¨¦Áuõ°ß u©x BØÓÀPøÍ 

CÚ[PõnÀ, \ÁõÀPÐUS öÁØÔPµ©õP  •P[öPõkzuÀ, ÂøÚzvÓÝÒÍ 

öuõhº£õhÀ, £›ÄnºÄ (£a\õuõ£®) ÷£õßÓ ÷uºa]PÒ E[PÎh® Põn¨£hÀ 

÷Ásk®.

EÍ  ©ØÖ® \‰P ÷©®£õkøh¯ £õh\õø»a ̀ Çö»õßÔÀ Põn¨£h ÷Ási¯ 

]» A®\[PÒ R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ. 

 ♦ £õxPõ¨¦nºÄ & xß¦ÖzuÀ, xè¤µ÷¯õP®, \søh \a\µÄPÒ,    

   Eh¼¯À ushøÚPÒ Gß£Ú CÀ»õv¸zuÀ

 ♦ EÍÁÍzxøna ÷\øÁ Á\vPÒ Põn¨£hÀ

 ♦ AøÚÁøµ²® \©©õP ©vzuÀ (£õµ£m\® Põmhõø©)

 ♦ SÊaö\¯Ø£õkPÐUPõÚ \¢uº¨£[PÒ Põn¨£hÀ

 ♦ £õµõmkuÀ
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£õxPõ¨¦nºÄ

£õh\õø»°ß ö£ÍvPa `ÇÀ GßÓ uø»¨¤ß RÌ £õxPõ¨¦nºÄ 

öuõhº£õPU PØÖUöPõsjºPÒ. AuØS ÷©»vP©õP EÍŸv¯õPÄ® \‰P 

Ÿv ¯õP Ä®  J¸ £õx Pṏ ¦nºÄ  £õh \õø» ‰»®  QøhzuÀ ÷Ásk®.                                                    

£õh\õø» ö\ßÓuß ¤ß ]ÖÁº xè¤µ÷¯õP[PÐUS }[PÒ BÍõPõv¸US® 

ö£õ¸mk E[PÒ B]›¯ºPÐ® £õh\õø»a \‰P•® ÂÈ¨¦nºÄhß 

E[PøÍ¨ £õxPõ¨£uØPõPa ö\¯Ø£kQßÓÚº. ÃmiÀ ö£Ø÷Óõ›hª¸¢x® 

£õxPõÁ»ºPÎhª¸¢x® ö£Ö® Aß¦, P¸øn, £õxPõ¨¦USa \©ÚõP¨ 

£õh\õø»°À Av£º ©ØÖ® B]›¯ºPÎhª¸¢x® AøÁ Qøh¨£øu                                

}[PÒ Enº¢v¸¨¥ºPÒ. Aßø£²® £õxPõ¨ø£²® ö£ØÖUöPõÒÁuØS                              

}[PÒ JÊUP•øh¯ÁºPÍõPÄ® \mh JÊ[SPøÍ¨ ÷£q£ÁµõPÄ® £õh\õ 

ø»°À |h¢xöPõÒÍ ÷Ásk®. B]›ºPÍõ÷»õ HøÚ¯ ©õnÁºPÍõ÷»õ  

xß£zvØSÒÍõPõv¸US® E›ø© E[PÐUS Esk. AÆÁõ÷Ó }[PÐ® 

HøÚ÷¯õøµz xß¦Özuõv¸¨£øu EÖvö\´x öPõÒÍÀ ÷Ásk®.

E¸ 6.9  B]›¯›ß £õxPõ¨ø£¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ

EÍÁÍzxøna ÷\øÁ Á\vPÒ

AßÓõh ÁõÌUøP°À }[PÒ £À÷ÁÖ AÊzu[PÐUS •P[öPõkUP 

÷Ási°¸US®. Euõµn©õP £izu £õh[PøÍ ©ÚÚ® ö\´uÀ, £Ÿmø\US 

B¯zu©õuÀ, ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPÎÀ £[S£ØÓÀ, xß¦ÖzuÀPÐUS®, 

C®ø\PÐUS® BÍõuÀ, |s£ºPøÍ¨ ¤›uÀ, CÇzuÀ ÷£õßÓ \¢uº¨£[PÎÀ 

AøÁ öuõhº£õPU Pøu¨£uØS E[PÒ £õh\õø»°À Pmhõ¯©õPU Põn¨£h 

÷Ási¯  J¸ A®\÷© EÍÁÍzxøna  ÷\øÁ¯õS®. Ca÷\øÁ°À 

|®¤UøPø¯¨ ÷£nÀ, Áµ÷ÁØ¦ Gß£Ú  Põn¨£hÀ ÷Ásk®. Azxhß 

÷uøÁ¯õÚ \¢uº¨£zvÀ ÷\øÁø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÐ® Á\v²® Põn¨£kÁx 

CßÔ¯ø©¯õuuõS®.
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E[PÐU÷Põ AÀ»x E[PÒ |s£¸U÷Põ ¯õ÷uÝ® ¤µa\øÚ÷¯Ø£k® \¢uº¨ 

£zvÀ E[PÍx EÍÁÍzxøn¨ ¤›ÄUS¨ ö£õÖ¨£õÚ B]›¯¸U÷Põ  

AÀ»x ÷ÁöÓõ¸ B]›¯¸U÷Põ Ax öuõhº£õP  AÔÂzx ¤µa]øÚø¯z 

wºzxU öPõÒÍ •¯» ÷Ásk®.

ö\¯Ø£õk 6.1

E[PÒ £õh\õø»°À EÍÁÍzxøn¨ ¤›Ä B]›¯øµa \¢vzx £Ÿmø\

US¨ £i¨£vÀ AUPøÓ¯ØÔ¸US® |s£ºPÍx ¤µa]øÚ öuõhº£õPU 

P»¢xøµ¯õk[PÒ.

AøÚÁøµ²® \©©õP ©vzuÀ

_Põuõµ  ÷©®£õhõÚ  £õh\õø»ö¯õßÔß  ¤µuõÚ   C¯À£õP  Aø©Áx 

£õh\õø»°ÝÒ ~øÇ²® JÆöÁõ¸ ©õnÁ¸® Av£¸US® B]›¯¸US® 

Â÷\h©õÚÁºPÍõ°¸¨£uõS®. G¢u÷Áõº A¢uìøuU öPõsh ©õnÁøµ²® 

£õh\õø»  ©õnÁºPÍõPU  P¸vU  PÁÛ¨£uØSa  _Põuõµ   ÷©®£õhõÚ 

£õh\õø» G¨÷£õx® B¯zu©õ°US®. 

SÊa ö\¯Ø£õkPÒ

SÊÁõPa ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁuß ‰»® }[PÒ £À÷ÁÖ BØÓÀPøÍ 

ÁÍºzxUöPõÒÍ •i²®. AÆÁõ÷Ó JÆöÁõ¸Áøµ²® CÚ[Psk öPõÒÁ 

uØS® HøÚ÷¯õ›ß P¸zxUPøÍU ÷Pm£uØS® AÁØøÓ ©v¨£uØS® P¸zx 

öÁÎ°kÁuØS® \¢uº¨£® Qmk®. Gsn[PÒ, ]¢uøÚPÒ, £s¦PÒ, 

|hzøuPÎÀ BÐUPõÒ Âzv¯õ\©õÚ |£ºPÎß £ÀÁøPø©ø¯ CÚ[Psk 

öPõÒÁuØS CÆÁøPU SÊaö\¯Ø£õkPÒ EuÄ®. AÆÁõ÷Ó uø»ø© 

ÁQzu¾US® uø»ø©zxÁzvØS ©v¨£Îzx RÌ¨£i¢x |h¨£uØS® 

\¢uº¨£® Qmk®. 

GÚ÷Á, }[PÒ G¨÷£õx® SÊaö\¯Ø£õkPÎß÷£õx E[PÍx £[PÎ¨ø£ 

ÁÇ[P ÷Ásk®.

}[PÐ® E[PÒ £õh\õø»°À EÒÍ AøÚÁøµ²® \©©õP ©vUP¨ £ÇQU 

öPõÒÍ ÷Ásk®. E[PÒ £õh\õø»a \÷Põuµ \÷Põu›PÒ, B]›¯ºPÒ, 

£o¯õmPÒ AQ¯ GÀ÷»õ¸US® ©v¨£Î²[PÒ. AÁºPÐUS Aß¦ 

Põmk[PÒ.
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E¸ 6.10  SÊa ö\¯Ø£õmiÀ Dk£hÀ

£õµõmkuÀ

JÆöÁõ¸Á›h•® £À÷ÁÖ BØÓÀPÒ Põn¨£kQßÓÚ. •u»õ® Azv 

¯õ¯zvÀ }[PÒ PØÓ _¯öPÍµÁzvØSU Põµn©õÚ £À÷ÁÖ Sn¨£s¦PÒ 

©ØÖ® vÓø©PøÍ bõ£P¨£kzv¨ £õ¸[PÒ. ©õnÁºPÎh® Põn¨£k® 

Â÷\h©õÚ BØÓÀPøÍ CÚ[Psk öPõÒÁuØS® ÷£a_, ÂøÍ¯õmk, 

|hÚ®, \[Ru® ÷£õßÓ £À÷ÁÖ ÁÈPÎÀ •ßÁ¸ÁuØS® vÓø©PøÍ 

öÁÎ¨£kzxÁuØS® £õh\õø»°À E[PÐUSa \¢uº¨£® QøhUS®. 

Põø»UTmh®, £›\Î¨¦ {PÌÄPÒ, Pø» {PÌÄPÒ, ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPÒ, 

C»UQ¯¨ ÷£õmiPÒ ÷£õßÓÁØøÓ CuØS Euõµn©õPU Põmh»õ®.

£›_PÒ, \õßÔuÌPÒ, öÁØÔ Â¸xPÒ ÷£õßÓ vÓø©PøÍ¨ £õµõmku¾® 

Ch®ö£Ö®. Cuß÷£õx }[PÒ ¯õ÷uÝö©õ¸ ¤›ÂÀ E[PÎh•ÒÍ 

vÓø©PøÍ ö©¸TmiUöPõÒÍ E[PÒ B]›¯ºPÐhß Cøn¢x øu›¯©õP 

•ßÁµÀ ÷Ásk®.

AÆÁõ÷Ó }[PÐ® HøÚ÷¯õ›ß vÓø©PÒ, |Ø£s¦PøÍ¨ £õµõmh ÷Ásk®. 

AÁØøÓ E[PÍx ÁõÌUøP°¾® Pøh¨¤izuÀ ÷Ásk®. ¯õuõ°Ý® 

EuÂPÒ Qmk®÷£õx |ßÔ öu›ÂzuÀ ÷Ásk®. ÷uøÁ¨£k®÷£õx 

AÁºPÐUS EuÄu¾® ÷Ásk®.

ö\¯Ø£õk 6.2

E[PÒ £õh\õø»°À EÍ ©ØÖ® \‰Pa `Çø»a ]Ó¨£õUSÁuØPõP 

|øh•øÓ°À EÒÍ {PÌa]zvmh[PÎß £mi¯ö»õßøÓz u¯õ›²[PÒ. 

AxuÂµ ö\¯Ø£kzuUTi¯ ÷ÁÖ ]» {PÌa]z vmh[PøÍ²® 

SÔ¨¤k[PÒ.
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£õh\õø» _Põuõµ ÷©®£õmkUPõP ÷©ØöPõÒÍ ÷Ási¯ ö\¯Ø£õkPÒ

÷©÷»  |õ[PÒ  PØÓ  £õh\õø»°ß  ö£ÍvP,  EÍ,  \‰Pa `ÇÀPøÍa 

]Ó¨£õÚuõP BUQUöPõsk, £õh\õø» _Põuõµ ÷©®£õmkUPõP¨ £À÷ÁÖ 

ö\¯Ø£õkPøÍ ÷©ØöPõÒÍ»õ®. uµ® 7 CÀ  }[PÒ Sk®£   _Põuõµ 

÷©®£õmkUPõÚ ö\¯Ø£õkPøÍ¨ ¤µuõÚ©õÚ I¢x P¸¨ö£õ¸ÒPÎß RÌ 

PØÓøu {øÚÄ£kzv¨ £õ¸[PÒ. A¢u I¢x P¸¨ö£õ¸ÒPÎß RÌ £õh\õ 

ø»US ö£õ¸zu©õÚ EzvPøÍ¨ £¯ß£kzv £õh\õø»a _Põuõµ ÷©®£õmk 

{PÌa]PøÍ |øh•øÓ¨£kzu»õ®.

_Põuõµ ÷©®£õmiß P¸¨ö£õ¸ÒPÒ

1. B÷µõUQ¯® öuõhº£õÚ öPõÒøPPøÍ E¸ÁõUSuÀ

2. uÛ¯õÒ ÷uºa] ©ØÖ® AÔÄ Â¸zv

3. _Põuõµ ÷|¯©õÚ `Çö»õßøÓ E¸ÁõUSuÀ

4. \‰P¨ £[PÎ¨ø£¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ

5. _Põuõµ ÷\øÁ «Ð¸ÁõUP•® AÁØÔÚõÀ Ea\ £¯øÚ¨ ö£ØÖU öPõÒÍ¾®

_Põuõµ AÔøÁ¨ ö£ØÖUöPõk¨£uß ‰»® ©õzvµ® G©x _Põuõµ 

{ø»ø¯ ÷©®£kzvUöPõÒÍ •i¯õx. GÚ÷Á, AuøÚ öÁØÔPµ©õP 

|øh•øÓ¨£kzxÁuØPõP÷Á ÷©Ø£i P¸¨ö£õ¸ÒPÒ AÔ•P¨£kz 

u¨£mkÒÍÚ. Euõµn©õP B÷µõUQ¯©õÚ EnøÁ¨ ö£ØÖUöPõÒÍa 

ö\´uÀ GÝ® Âh¯zøu CÆ I¢x P¸¨ö£õ¸ÒPÎß RÌ |øh•øÓ¨£kzx® 

Âuzøua \ØÖ ÷|õUS÷Áõ®. 

1.  ÷£õ\øn ªUP EnÄPøÍ ©õzvµ® £õh\õø»USU öPõsk Á¸uø» 

öPõÒøP¯õPU öPõÒÐuÀ

2.   ÷£õ\øn ªUP EnÂÚõ÷»Ø£k® |ßø©PÒ £ØÔ Gkzxøµzx AÆÁøP 

EnÄPøÍ CÚ[Põs£uØPõÚ ÷uºa]ø¯ E¸ÁõUSuÀ

3.   ÷£õ\øn ªUP EnÄPøÍU öPõsh ]Ø×sia\õø»ö¯õßøÓ E¸ÁõU 

SuÀ

4.    £õh\õø»a \‰P® ÷£õ\ønªUP EnøÁ ©õzvµ® ÂØ£uØS JzxøÇzuÀ

5. _Põuõµ øÁzv¯ AvPõ›°ß Põ›¯õ»¯®‰»® ÷£õ\øn {ø»ø¯ 

{¸n°zxU öPõÒÍÀ

£õh\õø»a `Çø» _Põuõµ ÷|¯©õÚuõP øÁzv¸¨£uØPõP CUP¸¨ ö£õ¸Ò 

PøÍ¨ £¯ß£kzvUöPõÒÐ® Âuzøu C¨÷£õx ÷|õUS÷Áõ®.
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1. B÷µõUQ¯® öuõhº£õÚ öPõÒøPPøÍ E¸ÁõUSuÀ

öPõÒøPPÒ GÚ C[S SÔ¨¤h¨£kÁx, \mhŸv¯õP AÀ»x AøÚÁµx® 

A[RPõµzxhß HØ£kzu¨£mk |øh•øÓ¨£kzu¨£k® Âh¯[PÍõS®. 

G®©õÀ £õh\õø»US¨ ö£õ¸zu©õÚ £õh\õø»a _Põuõµ ÷©®£õmkU 

öPõÒ øP PÒ £»Á ØøÓ U Pmiö¯Ê̈ ¤ |øh •øÓ ¨£kzu •i²®.                                                                                                                        

£õh\õø» ©õnÁºPÒ GßÓ ÁøP°À G©US A¢u ÷|õUSPøÍz u¯õ›¨£v¾® 

AÁØøÓa ö\¯Ø£kzxÁv¾® £õ›¯ ö£õÖ¨¦ Esk.

R÷Ç ]» £õh\õø»a  _Põuõµ ÷©®£õmkU öPõÒøÍPÒ Põmh¨£mkÒÍÚ

E¸ 6.12  øÁzv¯ •Põ®

E¸ 6.11 PÈÄPøÍ •øÓ¯õP ÷ÁÓõUS® öuõmiPÒ

 Ê PÈÄPøÍ •øÓ¯õP ÷ÁÓõUQ 

öuõmiPÎ¼hÀ

       Euõµn®

 * ö£õ¼zwß ©ØÖ®  

     EUPõu ö£õ¸ÒPÒ

 * EUP»øh²® ö£õ¸ÒPÒ

 * Psnõi¨ ö£õ¸ÒPÒ

 * Phuõ] ÁøPPÒ

 Ê JÊ[S® _zu•® öPõsh 

]Ø×sia\õø»ö¯õßøÓ 

|hõzxuÀ

 Ê _zu©õÚ Si}º ÁÇ[PÀ

 Ê øÁzv¯ •Põ® |hõzxuÀ

 Ê £õh\õø»°À ö£õ¼zwß 

£õÁøÚø¯z ukzuÀ, B÷µõU 

Q¯©õÚ EnÄÁøPPøÍ 

©õzvµ® Gkzx ÁµÀ

 Ê ö\¯ØøP¨ £õÚ[PøÍz uøh 

ö\´uÀ (CÛ¨¦¨ £õÚ®, 

Põ£Üöµõmø\mka ÷\ºUP¨ 

£mh £õÚ®)

CÆÁõÖ }[PÒ Â¸®¤¯ öPõÒøPPøÍz vmhªmk AÁØøÓ E›¯ÁõÖ 

|øh•øÓ¨£kzu¾® AÁØÖU÷PØ£ |hzu¾® £õh\õø» ©õnÁºPÍõQ¯ 

E[PÒ «xÒÍ Phø©²® ö£õÖ¨¦©õS®.
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CÆÁõÓõÚ öPõÒøPPøÍ E¸ÁõUSÁuØS ©õnÁº _PõuõµU PÇP® ©ØÖ®                  

_Põuõµ ÷©®£õmkU SÊÂÞhõP }[PÐ® £[PÎ¨¦a ö\´¯»õ®.

ö\¯Ø£õk 6.3

CÆÂ¸ÁµõP Cøn¢x ÷©÷» uµ¨£mh öPõÒøPPÐUS ÷©»vP©õP E[PÒ 

£õh\õø»US¨ ö£õ¸zu©õÚ ÷©¾® ]» öPõÒøPPøÍ vmhªk[PÒ. 

AÁØÖÒ öu›Ä ö\´¯¨£mh ]» öPõÒøPPøÍ HøÚ÷¯õ¸® AÔ¢x 

öPõÒÐ®£i¯õPU Põm]¨£kzx[PÒ.

2.   uÛ¯õÒ ÷uºa] ©ØÖ® AÔÄ Â¸zv

E[PÎh® Põn¨£k® £À÷ÁÖ ÷uºa]PøÍ Â¸zv ö\´x öPõÒÁuß‰»® 

£õh\õø»a _Põuõµ ÷©®£õmiß ÂøÍvÓøÚ ÷©®£kzu»õõ®.

E¸ 6.13 BUP ]¢uøÚ

AuØPõP¨ ¤µuõÚ©õP E[PÎh® Â¸z 

v¯øh¯ ÷Ási¯ ÷uºa]PÒ ¯õøÁ? 

uµ® 6 CÀ }[PÒ PØÓ ÁõÌUøPz 

÷uºa]PøÍ CuØS¨ £¯ß£kzvU 

öPõÒÍ»õ®.

1' _¯ÂÍUP•® _¯öPÍµÁ•®

   ^Self -understanding and  Self  esteem)

2' wº©õÚö©kzuÀ

   ^Decision making)

3' ¤µa]øÚ wºzuÀ ^Problem solving)

4' EÍö|¸URmiØS öÁØÔPµ©õP      

   •P[öPõkzuÀ ^Coping with stress)

5' B´¢uÔ ]¢uøÚ ^Critical thinking)

6' BUP ]¢uøÚ ^Creative thinking)

7' ©ÚöÁÊa]a \©{ø» ^Emotional balance)

8' ]Ó¢u BÎøhz öuõhº¦ ^Good interpersonal relationship)

9' ÂøÍvÓÝÒÍ öuõhº£õhÀ ^Prductive communication)

10' £›ÄnºÄ / £a\õuõ£® ^Empathy)

CÁØÖUS ÷©»vP©õP uø»ø© uõ[S® vÓß, ¤ß£ØÖ® vÓß, SÊ EnºÄ 

÷£õßÓÁØøÓ²® E[PÐUSÒ Â¸zv ö\´x öPõÒÍ»õ®. _Põuõµ AÔøÁz 

u¸® ¡ÀPÎÞhõPÄ® B]›¯ºPÎÞhõPÄ® £À÷ÁÖ _Põuõµ {PÌa]z 

vmh[PÎÞhõPÄ® CÆÁøP AÔøÁ }[PÒ ö£ØÖU öPõÒÍ»õ®.
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AÆÁõÖ ö£ØÖUöPõÒÐ® AÔøÁ²®  E[PÍx ÷uºa]ø¯²® JßÔønzx 

£õh\õø»°ß _Põuõµ ÷©®£õmiØS }[PÐ® £[PÎ¨¦a ö\´¯»õ®.

ö\¯Ø£õk 6.4

AøÚÁ¸® JßÖ ÷\º¢x E[PÒ £õh\õø»z ÷uõmhzøuU PÁºa]Pµ©õU 

SÁuØPõÚ ö\¯Ø£õkPøÍ JÊ[Pø©US® Âuzøu GÊzx ‰»©õPz 

u¯õ›zx, Aa ö\¯Ø£õmøh •ßöÚkzxa ö\´x Põmk[PÒ.

3.  _Põuõµ ÷|¯©õÚ `Çö»õßøÓ  E¸ÁõUSuÀ

÷©÷» }[PÒ PØÖUöPõsh ö£ÍvP, EÍ, \‰Pa `ÇÀPÒ E[PÍx B÷µõU 

Q¯zvÀ ö£¸©ÍÄ ö\ÀÁõUSa ö\¾zxQßÓÚ. £õh\õø»a `Ç¼ß ‰»® 

}[PÒ ö£Ö® AÝ£Á[PÒ AÔÄ ©ØÖ® Fmh® E[PÍx ÁõÌUøP°À 

öuÎÁõÚ ©õØÓ[PøÍ HØ£kzuUTi¯øÁ. GÚ÷Á, ©õnÁºPÍõQ¯ E[PÍx  

Eh¼¯À,  EÍÂ¯À  ©ØÖ® \‰P _PõuõµzvØS HØÓ ÁøP°À £õh\õø»a ̀ Çø» 

øÁzv¸¨£x AÁ]¯®. £õh\õø»a `ÇÀ, ©õnÁºPÐUS® B]›¯ºPÐUS®  

©mk©ßÔ AøÚÁ¸US® Â¸¨£©õÚ J¸ Ch©õ¯ø©uÀ ÷Ásk®.

£õh\õø» _Põuõµ ÷©®£õmkUS¨ £[PÎ¨¦a ö\´ÁuØPõP¨ 

£õh\õø»      ö£ÍvP,    EÍ,      \‰P   ̀ Çø»     ÷©÷»  }[PÒ       PØÖU   öPõshÁØÖUPø©¯  

\õuP©õÚuõP JÊ[Pø©zxU öPõÒÍÀ ÷Ásk®. 

4.  \‰P¨ £[PÎ¨ø£¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ 

£õh\õø»°ß ö£ÍvP, EÍ, \‰Pa ̀ Çø»  Â¸¨¦US›¯uõP Aø©zxU öPõÒÍ 

£õh\õø»USa \‰PzvÚx £[PÎ¨ø£¨ ö£ØÖUöPõÒÁx AÁ]¯©õS®. 

£õh\õø»a \‰P® Gß£vÀ ö£Ø÷Óõº, A¯Á»ºPÒ, £øÇ¯ ©õnÁºPÒ, 

|»ß Â¸®¤PÒ ÷£õßÓ £õh\õø»²hß öuõhº£õÚ AøÚÁ¸® Ah[SÁº. 

CÁºPÒ AøÚÁ¸hÝ® ]Ó¢u öuõhº¦PøÍ¨ ÷£qÁx AÁ]¯©õS®.

CuØPõP £õh\õø»a ö\¯Ø£õkPÐUS \‰Pzvß  EuÂø¯¨ ö£ØÖU 

öPõÒÍÀ, ö£õx ÷Áø»zvmh[PÎß ÷£õx \‰PzvØS EuÄuÀ ÷£õßÓ 

£oPÎÀ Dk£h»õ®.

Euõµn®

\‰PzvÚõÀ £õh\õø»US BØÓUTi¯ £oPÒ.

 & öh[S JÈ¨¦UPõÚ ]µ©uõÚ¨ £oPÒ

 & £õh\õø»a `Ç¼À ÷£õøu¨ö£õ¸Ò ÂØ£øÚø¯z uøh ö\´uÀ
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E¸ 6.14 ]µ©uõÚ¨ £o

£õh\õø»°ÚõÀ \‰PzvØS BØÓUTi¯ £oPÒ

 & ö£Ø÷Óõ¸UPõÚ Ps £›÷\õuøÚ •Põö©õßøÓ |hõzxuÀ

 & ]ÖÁº xè¤µ÷¯õP[PøÍz uk¨£uØPõP \‰Pzøu ÂÈ¨¦nºÅmhÀ

ö\¯Ø£õk 6.5

÷©÷» uµ¨£mh Euõµn[PøÍz xøn¯õPU öPõsk \‰P¨ £[PÎ¨ø£¨ 

ö£ØÖUöPõÒÁuØPõP ö\´¯UTi¯ £oPøÍ AmhÁøn°À SÔzxU 

Põmk[PÒ.

\‰PzvÚõÀ £õh\õø»US 

BØÓUTi¯ £oPÒ

£õh\õø»°ÚõÀ \‰PzvØS 

BØÓUTi¯ £oPÒ

5.  _Põuõµ ÷\øÁ «Ð¸ÁõUP•®AÁØÔÚõÀ Ea\¨ £¯øÚ¨ ö£ØÖU   

     öPõÒÍ¾® 

£õh\õø» _Põuõµ ÷©®£õmiØPõP _Põuõµ ÷\øÁø¯¨ ö£õ¸zu©õÚÁõÖ 

JÊ[Pø©¨£x ªPÄ® •UQ¯©õS®. 

_Põuõµ ÷\øÁ Gß£x E[PÍx _Põuõµ {ø»ø¯¨ £õxPõzxU öPõÒÍÄ®  

÷©®£kzuÄ® EuÁUTi¯ uÛ|£ºPÐ® {ÖÁÚ[PÐ® BS®. 

_Põuõµ ÷©®£õhõÚ £õh\õø» JßÖUS AÁ]¯©õÚ _Põuõµ ÷\øÁPÐ® 

{ÖÁÚ[PÐ® uÛ|£ºPÐ® £ØÔ C¨÷£õx AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.
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uÛ|£ºPÒ

 � _Põuõµ øÁzv¯ AvPõ›

 � ö£õxa _Põuõµ¨ £›÷\õuPº

 � Sk®£|» _Põuõµz uõv¯º

 � ÂÁ\õ¯¨ ÷£õuÚõ]›¯º

 � _ØÓõhÀ AvPõ›

 � ]ÖÁº £õxPõ¨¦ 

Ezv÷¯õPzuº

{ÖÁÚ[PÒ

 � _Põuõµ øÁzv¯ AvPõ› 

A¾Á»P®

 � øÁzv¯\õø»

 � ö£õ¼ì {ø»¯®

 � ö\g]¾øÁa \[P®

 � ö\ß.÷á õßì A®¦»ßì                

÷\øÁ

 � ö\ÍU÷¯õu¯ \[P®

÷\øÁPÒ

 � £õh\õø» øÁzv¯¨        

£›÷\õuøÚ

 � £õh\õø»¨ £Ø]Qaø\a       

÷\øÁ

 � {º¨¥hÚ ÷Áø»zvmh®

 � £õh\õø» _Põuõµ ©v¨¥k

 � öuõØÖ ÷|õ´PÒ ©ØÖ® 

öuõØÓõu ÷|õ´PøÍU 

Pmk¨£kzuÀ

E[PÍx EhÀ E£õøuPÒ, C¯»õø©PøÍ CÚ[Psk AÁØÖUS ]Qaø\ 

¯Î¨£uØPõP Ca÷\øÁPÒ |øhö£ÖQßÓx. Ca÷\øÁPøÍ¨ ö£ØÖU 

öPõshø©ø¯ EÖv¨£kzxÁuØPõP E[PÐUS ©õnÁº  _Põuõµ¨ £v÷Ák, 

{º¨¥hÚ AÔUøP Gß£Ú ÁÇ[P¨£kQßÓÚ.

_Põuõµ ÷\øÁPÒ‰»® }[PÒ AvP©õÚ £¯ßPøÍ¨ ö£ØÖU öPõÒQÕºPÒ. 

AÁØÖÒ ]» ¤ßÁ¸©õÖ, 
E+®:-  

 � öuõØÖ ©ØÖ® öuõØÓõ ÷|õ´PÎ¼¸¢x £õxPõ¨£uØS EuÄuÀ

 � E›¯ Põ»zvÀ }º¨¥hÚzøu¨ ÁÇ[SuÀ

 � £Ø_Põuõµ® ÷£nÀ

 � Ps£õºøÁ öuõhº£õÚ SøÓ£õkPøÍ CÚ[Psk ]Qaø\¯ÎzuÀ

 � ÷£õ\øn {ø»¯ CÚ[PõnÀ

 � _Põuõµ® öuõhº£õÚ ö\´vPøÍ AÎzuÀ

 � £õxPõ¨¦z öuõhº£õÚ uPÁÀPøÍ ÁÇ[SuÀ
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E¸ 6.15  uk¨§] ÁÇ[SuÀ

ö\¯Ø£õk 6.6

RÊÒÍ AmhÁønø¯¨ §µn¨£kzx[PÒ.

{ÖÁÚ® Qøhzu               

÷\øÁ

Aø©¢xÒÍ 

Ch®

Á¸øP u¢u 

|£º

_Põuõµ øÁzv¯ AvPõ› 

Põ›¯õ»¯®

£õh\õø»¨ £Ø]Qaø\ 

{ø»¯®

ö£õ¼ì {ø»¯®

øÁzv¯\õø»

÷ÁÖ

£õh\õø»a _Põuõµ ÷©®£õmkUPõP }[PÒ ö\´¯UTi¯ Âh¯[PÒ

 � ÁS¨¦ ©mhzvÀ _Põuõµ ÷©®£õmkU SÊøÁ Aø©zuÀ

 � Auß‰»® _Põuõµ ÷©®£õmk |hÁiUøPPøÍ öÁØÔPµ©õP |øh 

•øÓ¨£kzuÀ

 � £õh\õø»°À |øh•øÓ°¾ÒÍ \mhvmh[PøÍ²® {¯©[PøÍ²® 

£õxPõzuÀ

 � _Põuõµ ÷©®£õmkUPõÚ ¦v¯ ÷¯õ\øÚPøÍ •ßøÁzuÀ

 � ¦øPzuÀ ©ØÖ® ÷£õøu¨ö£õ¸Ò £õÁøÚ°¼¸¢x Â»Q ©õnÁ \÷Põuµ 

\÷Põu›PøÍ Av¼¸¢x £õxPõ¨£x® ÷uøÁ¨£k® \¢uº¨£[PÎß÷£õx 

Av£º ©ØÖ® B]›¯º SÇõzvÚµx EuÂø¯¨ ö£ØÖU öPõkzuÀ

 � _Põuõµ ÷Áø»zvmh[PøÍ Ãk ©ØÖ® \‰PzvØSU öPõsk ö\À»À
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ö\¯Ø£õk 6.7

£õh\õø»a _Põuõµ {¯vPÐU÷PØ£ E[PÒ £õh\õø»ø¯ ©v¨¤k[PÒ. 

Auß ö£Ö©õÚzøuU TmkÁuØS GkUP ÷Ási¯ |hÁiUøPPøÍ 

ÂÍUSP.

\õµõ®\®

_PõuõµzvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® PõµoPøÍz u©x Pmk¨£õmiØSÒ 

øÁzv¸¨£uß‰»® u©x B÷µõUQ¯zøu ÷©®£kzvUöPõÒÁuØPõÚ 

BØÓø» ©UPÐUS¨ ö£ØÖUöPõkUS® ö\¯Ø£õk _Põuõµ ÷©®£õk 

GÚ¨£k®. 

B÷µõUQ¯©õÚ \‰Pö©õßøÓU Pmiö¯Ê¨¦ÁuØS¨ £õh\õø»a _Põuõµ 

÷©®£õk •UQ¯©õS®.

£õh\õø»°ß ö£ÍvPa ̀ Çø»²® EÍa ̀ Çø»²® \‰Pa ̀ Çø»²® _Põuõµ 

÷|¯©õÚ `Ç»õP E¸ÁõUQU öPõÒÍ ÷Ásk®.

÷£õ\øn ªUP EnÄPøÍ ©õzvµ® £õh\õø»USU öPõsk Á¸uø» 

öPõÒøP¯õPU öPõÒÐuÀ, ÷£õ\øn ªUP EnÂÚõ÷»Ø£k® |ßø©PÒ 

£ØÔ Gkzxøµzx AÆÁøP EnÄPøÍ CÚ[Põs£uØPõÚ ÷uºa]ø¯ 

E¸ÁõUSuÀ, ÷£õ\øn ªUP EnÄPøÍU öPõsh ]Ø×sia\õø»ö¯õßøÓ 

E¸ÁõUSuÀ, £õh\õø»a \‰P® ÷£õ\ønªUP EnøÁ ©õzvµ® ÂØ£uØS 

JzxøÇzuÀ, _Põuõµ øÁzv¯ AvPõ›°ß Põ›¯õ»¯®‰»® ÷£õ\øn 

{ø»ø¯ {¸n°zxU öPõÒÍÀ BQ¯ I¢x P¸¨ö£õ¸ÒPÐ® _Põuõµ 

÷©®£õmiØS¨ £¯ß£kzu¨£kQßÓÚ.

÷©Ø£i  P¸¨ö£õ¸ÒPÒ  I¢vÚx®   Ai¨£øh°À  _Põuõµ©õÚ ÷©®£õ 

køh¯ £õh\õø»ö¯õßøÓ E¸ÁõUSÁuØS  }[PÐ® £[PÎ¨¦a ö\´¯»õ®. 
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1.     _Põuõµ ÷©®£õhõÚ £õh\õø» GßÓõÀ GßÚ?

2.     _Põuõµ ÷©®£õmiß P¸¨ö£õ¸mPÒ ¯õøÁ? 

3.  E[PÍx £õh\õø»°À ö\¯Ø£kzuUTi¯ _PõuõµU öPõÒøPPÒ  

]»ÁØøÓ  GÊxP.

4.  _Põuõµ ÷©®£õmøh HØ£kzuÁuØS }[PÒ Pmiö¯Ê¨¤U öPõÒÍ 

÷Ási¯ ÷uºa]PÒ ¯õøÁ?

5. _Põuõµ ÷©®£õhõÚ £õh\õø»ö¯õßøÓU Pmiö¯Ê¨¦ÁuØPõP                  

©õnÁß GßÓ ÁøP°À E[PÍõÀ ÷©ØöPõÒÍUTi¯ Phø©P 

øÍ²® ö£õÖ¨¦PøÍ²® GÊx[PÒ.

£°Ø]


